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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




ธรรมบรรยายฉบับสมบูรณ์

เรียบเรียงจากธรรมบรรยายหลักสูตรพื้นฐาน 10 วัน
โดยท่านอาจารย์โกเอ็นก้า
ISBN : 974-93027-0-2

พิมพ์ที่บริษัทพิมพ์ดี จ�ำกัด โทร.0-2401-9401
ราคา 60 บาท

จดัพมิพ์โดย

มูลนิธิส่งเสริมวปิัสสนากรรมฐานในพระสงัฆราชูปถมัป์

๑๐๐/๕๑๓ หมู่ที� ๕ ถนนบางกรวย-ไทรนอ้ย ตาํบลบางรักพฒันา

อาํเภอบางบวัทอง จงัหวดันนทบุรี ๑๑๑๑๐

โทร. ๐๘-๖๙๗๐-๗๔๑๒, ๐-๒๐๓๙-๐๗๘๘ (ในเวลาราชการ)

Email : dhamma.th@gmail.com

Website : www.thai.dhamma.org

มูลนิธิฯ อนุญาตให้นำ�หนังสือน้ี (ไม่รวมภาพประกอบ) ไปใช้เผยแพร่เป็นธรรมทานในรูปแบบอื่นๆ ต่อไปได้ เช่น นำ�ไป
อ่านบันทึกเสียง ฯลฯ ภายใต้เงื่อนไขดังนี้

1. อ้างอิงแหล่งที่มา ได้แก่ ชื่อผู้เขียนและชื่อหนังสือ
2. ห้ามนำ�ข้อความจากหนังสือนี้ไปใช้เพื่อการค้า หรือเพื่อผลประโยชน์ตอบแทนด้วยการเผยแพร่ทุกรูปแบบ
3. ห้ามเพิ่มเติม ตัดทอน ดัดแปลง หรือแก้ ไขข้อความจากต้นฉบับ
ทั้งนี้ขอให้แจ้งความประสงค์แก่มูลนิธิฯ ก่อนดำ�เนินการใดๆ เนื่องจากหนังสือส่วนใหญ่มีลิขสิทธิ์ของต่างประเทศ 
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




ธรรมบรรยายฉบับสมบูรณ
เรียบเรียงจากธรรมบรรยายหลักสูตรพื้นฐาน 10 วัน
โดยทานอาจารยโกเอ็นกา
ISBN : 974-93027-0-2

สงวนลิขสิทธิ์
พิมพที่ บริษัท พิมพดี จํากัด โทร.0-2401-9401
ราคา 60 บาท

จัดพิมพโดย
มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ
โทร.0-2993-2711 (ในเวลาราชการ)
อีเมล  vipassana_foundation@hotmail.com
เว็บไซต  www.thai.dhamma.org

ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน
โดย ทานอาจารยโกเอ็นกา

จัดพิมพโดย มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




สารบัญ

คํานํา

ธรรมบรรยายวันที ่1 1
- ความยากลําบากในเบื้องตน
- วัตถุประสงคของการปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธีนี้
- เหตุใดจึงใชอานาปานสติเปนจุดเริ่มตน
- ธรรมชาติของจิต
- สาเหตุของความยากลําบาก
- วิธีการที่จะจัดการกับความยากลําบาก
- อันตรายที่ตองหลีกเลี่ยง

ธรรมบรรยายวันที ่2 23
- ความหมายที่เปนสากลของบาปและบุญ
- อริยมรรคมีองค 8 : หมวดศีลและหมวดสมาธิ

ธรรมบรรยายวันที ่3 44
- อริยมรรคมีองค 8
- ปญญาแบงออกเปน
   สุตมยปญญา     : ปญญาซึ่งเกิดจากการฟง, การเลาเรียน
   จินตามยปญญา  : ปญญาซึ่งเกิดจากการคิดพิจารณาเหตุผล

             ภาวนามยปญญา : ปญญาซึ่งเกิดจากการปฏิบัติ
- กลาปะ
- ธาตุ 4
- ไตรลักษณ : อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
- การเจาะลึกถึงสภาวะความจริงโดยสมมติ  (สมมติสัจจะ)

ธรรมบรรยายวันที ่4 73
- คําถามเกี่ยวกับการฝกวิปสสนา
- กฎแหงกรรม
- ความสําคัญของมโนกรรม
- นามขันธ : วิญญาณ สัญญา เวทนา สังขาร
- การดํารงสติสัมปชัญญะและอุเบกขาคือหนทางแหงการพนทุกข

ธรรมบรรยายวันที ่5 102
- อริยสัจสี่ :  ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค
- ปฏิจจสมุปบาท : สภาพอาศัยปจจัยที่เกิดขึ้น

ธรรมบรรยายวันที ่6 127
- ความสําคัญในการเจริญสตแิละอุเบกขาตอเวทนาตางๆ
- ธาตุ 4 และความเกี่ยวของกับเวทนา
- เหตุ 4 ประการที่กอใหเกิดรูป
-นิวรณ 5 : ความพอใจในกามคุณ ความพยาบาทคิดราย  ความหดหู

                           ซึมเซางวงเหงาหาวนอน ความฟุงซานราํคาญใจ และความ
ลงัเลสงสยั

ธรรมบรรยายวันที ่7 152
- ความสําคัญของการวางอุเบกขาตอเวทนา
- ความตอเนื่องในการเจริญสติ
- พละ 5 อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ  ปญญา

ธรรมบรรยายวันที ่8 175
- กฎของการสั่งสมและการทวนกลับ
- กฎแหงการขจัดสังขาร
- อุเบกขา คือ คุณธรรมอันสูงสุด
- อุเบกขาชวยใหบุคคลดําเนินชีวิตที่ถูกตอง
- การวางอุเบกขาเปนหลักประกันความสุขในอนาคต
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




สารบัญ

คํานํา

ธรรมบรรยายวันที ่1 1
- ความยากลําบากในเบื้องตน
- วัตถุประสงคของการปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธีนี้
- เหตุใดจึงใชอานาปานสติเปนจุดเริ่มตน
- ธรรมชาติของจิต
- สาเหตุของความยากลําบาก
- วิธีการที่จะจัดการกับความยากลําบาก
- อันตรายที่ตองหลีกเลี่ยง

ธรรมบรรยายวันที ่2 23
- ความหมายที่เปนสากลของบาปและบุญ
- อริยมรรคมีองค 8 : หมวดศีลและหมวดสมาธิ

ธรรมบรรยายวันที ่3 44
- อริยมรรคมีองค 8
- ปญญาแบงออกเปน
   สุตมยปญญา     : ปญญาซึ่งเกิดจากการฟง, การเลาเรียน
   จินตามยปญญา  : ปญญาซึ่งเกิดจากการคิดพิจารณาเหตุผล

             ภาวนามยปญญา : ปญญาซึ่งเกิดจากการปฏิบัติ
- กลาปะ
- ธาตุ 4
- ไตรลักษณ : อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
- การเจาะลึกถึงสภาวะความจริงโดยสมมติ  (สมมติสัจจะ)

ธรรมบรรยายวันที ่4 73
- คําถามเกี่ยวกับการฝกวิปสสนา
- กฎแหงกรรม
- ความสําคัญของมโนกรรม
- นามขันธ : วิญญาณ สัญญา เวทนา สังขาร
- การดํารงสติสัมปชัญญะและอุเบกขาคือหนทางแหงการพนทุกข

ธรรมบรรยายวันที ่5 102
- อริยสัจสี่ :  ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค
- ปฏิจจสมุปบาท : สภาพอาศัยปจจัยที่เกิดขึ้น

ธรรมบรรยายวันที ่6 127
- ความสําคัญในการเจริญสตแิละอุเบกขาตอเวทนาตางๆ
- ธาตุ 4 และความเกี่ยวของกับเวทนา
- เหตุ 4 ประการที่กอใหเกิดรูป
-นิวรณ 5 : ความพอใจในกามคุณ ความพยาบาทคิดราย  ความหดหู

                           ซึมเซางวงเหงาหาวนอน ความฟุงซานราํคาญใจ และความ
ลงัเลสงสยั

ธรรมบรรยายวันที ่7 152
- ความสําคัญของการวางอุเบกขาตอเวทนา
- ความตอเนื่องในการเจริญสติ
- พละ 5 อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ  ปญญา

ธรรมบรรยายวันที ่8 175
- กฎของการสั่งสมและการทวนกลับ
- กฎแหงการขจัดสังขาร
- อุเบกขา คือ คุณธรรมอันสูงสุด
- อุเบกขาชวยใหบุคคลดําเนินชีวิตที่ถูกตอง
- การวางอุเบกขาเปนหลักประกันความสุขในอนาคต
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




ธรรมบรรยายวันที ่9 200
- การประยุกตวิธีการปฏิบัติมาใชในชีวิตประจําวัน
- บารมีสิบประการเพื่อละลายอัตตา และนําผูปฏิบัติไปสูความหลุดพน

ธรรมบรรยายวันที่ 10 228
- ทบทวนวิธีการปฏิบัติ

ธรรมบรรยายวันที่ 11 257
- เราจะปฏิบัติตอไปอยางไรภายหลังจบหลักสูตร

คําชี้แจงเกีย่วกับหนังสือธรรมบรรยาย
หลักสูตร 10 วันฉบับแกไขใหม

การอบรมวปิสสนากรรมฐานหลักสูตร 10 วันในแนวทางของทานอาจารยอูบาขิน่
สอนโดยทานอาจารยโกเอ็นกานี้ ใชวิธีการอบรมและตารางเวลาการฝกอยางเดียวกัน
ทั้งหมดทั่วโลก คือมีการสอนวิธีการปฏิบัติในเวลากลางวัน  และในตอนค่ําจะใชเวลา
ประมาณหนึ่งชัว่โมงถงึหนึ่งชั่วโมงครึ่งบรรยายธรรม  และอธิบายการปฏิบตัิที่ผานมาใน
แตละวนั    การสอนวิธปีฏบิัตใินตอนกลางวนันัน้จะใชเทปเสยีงของทานอาจารยโกเอ็นกา
ซึ่งสําหรับในประเทศไทยจะมีคําแปลคําสอนเปนภาษาไทยกํากับอยู โดยตลอด  แต
สําหรับธรรมบรรยายในตอนค่ํานั้นมีความยาวมาก จึงไมสามารถจะทําเชนนัน้ได    ตอง
เปดเฉพาะเทปคําแปลภาษาไทยใหผูปฏิบตัิชาวไทยฟง     สวนผูเขารับการอบรมชาวตาง
ชาติ  ก็จะแยกไปฟงเทปธรรมบรรยายภาษาอังกฤษ  หรอืภาษาของตนทีม่ีการแปลไวแลว
เชนกัน

หนังสือธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วันฉบับภาษาไทยนี้ ไดรับอนุญาตจากทาน
อาจารยโกเอน็กา  ใหตีพมิพเผยแพรไดเมื่อปพ.ศ.2537  แมจะไดมีการบนัทึกเทปและใช
ในการอบรมมาแลวตั้งแตปพ.ศ.2534  ซึ่งในเรื่องของการแปลเปนภาษาไทยนั้น เดิม
เปนการแบงกันไปแปลในหมูผูที่มาเขารับการอบรมการปฏิบัติในสมัยตนๆ โดยมองวา
ผูใดมีความรูภาษาอังกฤษก็ขอใหเอาไปชวยกันแปลคนละบทสองบท  ในฐานะที่ผูเรียบ
เรียงมีหนาที่เปนผูแปลคําสอนการปฏิบัติที่ใชในหลักสูตร และมีสวนรวมในการแปล
ธรรมบรรยายบางวันดวย จึงไดรับมอบหมายในครั้งนั้น ใหเปนผูรับผิดชอบในการรวบ
รวมคําแปลทั้งหมด และเรียบเรียงแกไขใหมโดยเร็วเพื่อใหทันใชในการอบรม  บัดนี้
หนังสือซึ่ งไดตีพิมพซ้ํามาหลายครั้ งแลวนับตั้ งแตปพ.ศ.2537 นั้นหมดลง  คณะ
อนุกรรมการสิ่งพิมพของมูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานฯ ไดแจงความประสงคที่จะ
พิมพใหมเปนจํานวนมาก  เนื่องจากมีผูติดตอสอบถามเนอืงๆ   ผูเรียบเรียงจงึไดกลับมา
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ธรรมบรรยายวันที ่9 200
- การประยุกตวิธีการปฏิบัติมาใชในชีวิตประจําวัน
- บารมีสิบประการเพื่อละลายอัตตา และนําผูปฏิบัติไปสูความหลุดพน

ธรรมบรรยายวันที่ 10 228
- ทบทวนวิธีการปฏิบัติ
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- เราจะปฏิบัติตอไปอยางไรภายหลังจบหลักสูตร

คําชี้แจงเกีย่วกับหนังสือธรรมบรรยาย
หลักสูตร 10 วันฉบับแกไขใหม

การอบรมวปิสสนากรรมฐานหลักสูตร 10 วันในแนวทางของทานอาจารยอูบาขิน่
สอนโดยทานอาจารยโกเอ็นกานี้ ใชวิธีการอบรมและตารางเวลาการฝกอยางเดียวกัน
ทั้งหมดทั่วโลก คือมีการสอนวิธีการปฏิบัติในเวลากลางวัน  และในตอนค่ําจะใชเวลา
ประมาณหนึ่งชัว่โมงถงึหนึ่งชั่วโมงครึ่งบรรยายธรรม  และอธิบายการปฏิบตัิที่ผานมาใน
แตละวนั    การสอนวิธปีฏบิัตใินตอนกลางวนันัน้จะใชเทปเสยีงของทานอาจารยโกเอ็นกา
ซึ่งสําหรับในประเทศไทยจะมีคําแปลคําสอนเปนภาษาไทยกํากับอยู โดยตลอด  แต
สําหรับธรรมบรรยายในตอนค่ํานั้นมีความยาวมาก จึงไมสามารถจะทําเชนนัน้ได    ตอง
เปดเฉพาะเทปคําแปลภาษาไทยใหผูปฏิบตัิชาวไทยฟง     สวนผูเขารับการอบรมชาวตาง
ชาติ  ก็จะแยกไปฟงเทปธรรมบรรยายภาษาอังกฤษ  หรอืภาษาของตนทีม่ีการแปลไวแลว
เชนกัน

หนังสือธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วันฉบับภาษาไทยนี้ ไดรับอนุญาตจากทาน
อาจารยโกเอน็กา  ใหตีพมิพเผยแพรไดเมื่อปพ.ศ.2537  แมจะไดมีการบนัทึกเทปและใช
ในการอบรมมาแลวตั้งแตปพ.ศ.2534  ซึ่งในเรื่องของการแปลเปนภาษาไทยนั้น เดิม
เปนการแบงกันไปแปลในหมูผูที่มาเขารับการอบรมการปฏิบัติในสมัยตนๆ โดยมองวา
ผูใดมีความรูภาษาอังกฤษก็ขอใหเอาไปชวยกันแปลคนละบทสองบท  ในฐานะที่ผูเรียบ
เรียงมีหนาที่เปนผูแปลคําสอนการปฏิบัติที่ใชในหลักสูตร และมีสวนรวมในการแปล
ธรรมบรรยายบางวันดวย จึงไดรับมอบหมายในครั้งนั้น ใหเปนผูรับผิดชอบในการรวบ
รวมคําแปลทั้งหมด และเรียบเรียงแกไขใหมโดยเร็วเพื่อใหทันใชในการอบรม  บัดนี้
หนังสือซึ่ งไดตีพิมพซ้ํามาหลายครั้ งแลวนับตั้ งแตปพ.ศ.2537 นั้นหมดลง  คณะ
อนุกรรมการสิ่งพิมพของมูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานฯ ไดแจงความประสงคที่จะ
พิมพใหมเปนจํานวนมาก  เนื่องจากมีผูติดตอสอบถามเนอืงๆ   ผูเรียบเรียงจงึไดกลับมา
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Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
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อานทบทวนดูหลังจากเวลาผานไปกวา 10 ป  และเห็นวายังมีที่ผิดพลาดบกพรองอยู
หลายแหง   เนือ่งจากวธิีการปฏิบตัิในแนวทางนีเ้ปนของใหมมากสาํหรบัเมืองไทยในเวลา
นัน้    และความหมายของคาํศพัททีใ่ชก็แตกตางจากทีค่นไทยเราเคยชนิและใชกันอยูโดย
ทั่วไป   จึงตกลงใจทีจ่ะเรยีบเรยีงเสียใหมใหถกูตองสมบูรณ   และตดัขอความทีซ่้ําๆ ออก
เสียบาง   เพราะแตเดิมนั้น เปนการแปลคําพูดทุกคําของทานอาจารย  เนื่องจากไมตอง
การใหเนื้อความขาดหายไปแมแตคําเดียว  ซึ่งการบรรยายธรรมของทานอาจารยนั้น
เปนการอธิบายตามขั้นตอนประสบการณของผูที่กําลังปฏิบัติอยูในหลักสูตร  และเปน
การบรรยายสด  บางครั้งจึงมีการพูดหรืออธิบายย้ําหลายครั้ง เพื่อความเขาใจของผู
ปฏิบัติในขณะกําลังปฏิบัติ  เมื่อนํามาพิมพเผยแพรในวงกวางเชนนี้ จึงตองเรียบเรียง
ใหกระชับขึ้นบาง เพื่อผูอานซึ่งอาจไมเคยเขาปฏิบัติในหลักสูตรนี้จะไดไมสับสน  แต
ก็เปนการตัดเฉพาะที่เปนพลความเทานั้น  ผูที่เคยเขาปฏิบัติมาแลวจะเห็นไดวา ไมมี
เนื้อความตอนใดขาดหายไปเลย

ตนฉบับที่นํามาแปลนี้ ถอดมาจากเทปการสอนของทานอาจารยโกเอ็นกาที่
บันทึกเมื่อปพ.ศ.2528 (หลักสูตร 29 ก.ค.- 9 ส.ค.1985) ที่ศูนย “ธรรมธรา” ประเทศ
สหรัฐอเมริกา   ซึ่งเปนครั้งแรกที่ไดมีการบันทึกคําสอนและธรรมบรรยายของทานตลอด
หลักสูตร  และเปนตนกาํเนดิของการนาํเทปเสยีงของทานอาจารยจากการสอนจริงมาใช
ในการอบรม ซึ่งตอมาไดนําไปใชในหลักสูตรเดียวกนันี้ทั่วโลก  ผูเขารับการอบรมทุกคน
ไมวาจะเขารบัการอบรม ณ ทีใ่ด   จึงสามารถแนใจไดวา  ไดรบัการถายทอดวธิีการปฏบิัติ
มาจากทานอาจารยโดยตรง ไมตองกลัวผิดเพี้ยน  และเปนการรักษาวิธีการปฏิบัติให
บริสุทธิ์อยางแทจริง

ธรรมบรรยายที่ใชกันอยูทั่วไปในหลักสูตรพื้นฐาน 10 วันนี้  มีอยู  2 แบบดวยกัน
แบบแรกคือธรรมบรรยายฉบับดั้งเดิมที่บันทึกเทปไวตั้งแตป 2528 ดังกลาวแลว  ซึ่ง
ในธรรมบรรยายฉบับนี้  ทานอาจารยโกเอ็นกาไดใชเวลาในการบรรยายแตละวันคอน
ขางยาวนาน และบรรยายอยางละเอียดละออ  รวมทั้งไดยกพุทธพจนตางๆ จากพระ
ไตรปฎกมาอางอิง  เพื่อใหผูปฏิบัติเขาใจไดอยางถองแทวา วิธีการปฏิบัตินี้มีที่มาจาก
คําสอนของพระบรมศาสดาโดยตรง  โดยทานอาจารยอูบาขิ่น อาจารยของทานเปนผู
ริเริ่มจัดทําขึ้นเปนหลักสูตร เปนขั้นตอน ใหเหมาะแกโลกสมัยใหม  เพื่อใหคนทั่วไป
สามารถเขาใจและปฏิบัติได  รวมทั้งไดเนนใหเห็นความเปนวิทยาศาสตรของคําสอน

(2)

ทีส่ามารถพิสจูนได     ประกอบกบัวิธกีารสอนของทานอาจารย โกเอน็กา  ทีไ่ดนาํเรือ่งราว
ที่เกดิขึ้นในโลกปจจุบันมาประกอบคําอธิบายท่ีแฝงไวดวยอารมณขัน    ทําใหเปนทีน่ิยม
ของผู เขารับการอบรมทั้งที่ เปนชาวพุทธและมิใช  การปฏิบัติวิธีนี้จึงแพรหลายไป
อยางรวดเร็ว    หลักสูตรการอบรมที่สอนโดยทานอาจารยโกเอ็นกาไดถูกนําไปจัดขึ้นใน
ประเทศตางๆ ทุกทวีปในโลก แมในอเมริกากลาง  อเมริกาใต  และอาฟริกา   โดยมิพัก
ตองกลาวถึงประเทศในทวีปเอเชีย  ยุโรป อเมริกา ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด  ที่มี
ศูนยปฏิบัติในแนวทางนี้อยูแลวตั้งแตทศวรรษตนๆ ที่ทานเริ่มออกมาเผยแผ  จนเปน
ทีก่ลาวขวัญกันในหมูศิษยวา  เสยีงของทานอาจารยโกเอ็นกาไมเคยเงยีบหายไปจากโลก
เพราะหลักสูตรการอบรมที่ใชเทปเสียงของทานมีจัดกันอยูเปนประจําท่ัวทุกมุมโลก

เพราะเหตุท่ีผูเขารับการอบรมมีพืน้ฐาน  วัฒนธรรม  และความเขาใจหลากหลาย
เชนนี้  ทานอาจารยโกเอ็นกาจึงเห็นความจําเปนที่จะตองจัดทําธรรมบรรยายอีกแบบ
หนึ่งสําหรับผูไมมีพื้นฐานทางพระพุทธศาสนาเลย โดยรักษาเนื้อหาเดิมไว  แตทําให
สั้นลงและใหเขาใจงายขึ้น รวมทั้งไดตัดคําบาลีออกเกือบทั้งหมด  ธรรมบรรยายชุด
หลังนี้ทําขึ้นเมื่อทานอาจารยไดเดินทางไปสหรัฐอเมริกาอีกครั้งหนึ่งเมื่อพ.ศ.2534
(ค.ศ.1991)  เพื่อใหการอบรมและเปดศูนยปฏิบัติในแนวทางนี้ที่เกิดขึ้นใหมอีก 3 ศูนย
คือ ธรรมมหาวัน ในรัฐแคลิฟอรเนีย   ธรรมสิรทีี่เท็กซัส   และธรรมกุญชะในรัฐวอชิงตัน
ใกลเมืองซีแอตเติล้   โดยไดบนัทึกวดิีโอเทปธรรมบรรยายฉบับใหมนี้ทีศู่นยธรรมมหาวัน
ในระหวางวันที่ 10 –21  สิงหาคม  2534   ธรรมบรรยายชุดใหมนี้จึงถูกนํามาใชสําหรับ
ศิษยที่ไมมีพื้นฐานทางพระพุทธศาสนาดังกลาว ซึ่งสวนใหญเปนชาวตะวันตก

สําหรับประเทศไทยเรานั้น เริ่มมีการจัดอบรมในแนวทางนี้เปนครั้งแรกเมื่อป
พ.ศ. 2530  ทีเ่กาะพงัน จงัหวัดสุราษฎรธาน ี โดยมีศษิยเกาชาวตางประเทศท่ีพํานกัอยูใน
ประเทศไทยเปนผูติดตอขอใหทานอาจารยโกเอ็นกา สงผูชวยอาจารยของทานมาเปด
การอบรม   แตเพราะการปฏิบัติในแนวทางนี้ยงัไมเปนที่รูจักในประเทศไทย   ผูสมัครเขา
รับการอบรมในครั้งนั้นจึงเปนชาวตางชาติเปนสวนใหญ  และการฝกอบรมก็ทําเชน
เดียวกับที่จัดในประเทศอื่นๆ  คือ ใชเทปเสียงทานอาจารยสําหรับคําสอนในเวลากลาง
วัน   และฉายวดิีโอเทปการบรรยายธรรมของทานในตอนค่าํ ซึง่เปนภาษาองักฤษทัง้หมด
ในปถัดมาไดมกีารจดัการอบรมอีกครัง้หนึง่ทีว่ัดชลประทานรงัสฤษฎ   ครั้งนีม้ีคนไทยเขา
รวมการอบรม 6 คน  จากจํานวนผูเขารบัการอบรม 40 กวาคน   ในปถัดมากไ็ดมีผูสมคัร

(3)

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




อานทบทวนดูหลังจากเวลาผานไปกวา 10 ป  และเห็นวายังมีที่ผิดพลาดบกพรองอยู
หลายแหง   เนือ่งจากวธิีการปฏิบตัิในแนวทางนีเ้ปนของใหมมากสาํหรบัเมืองไทยในเวลา
นัน้    และความหมายของคาํศพัททีใ่ชก็แตกตางจากทีค่นไทยเราเคยชนิและใชกันอยูโดย
ทั่วไป   จึงตกลงใจทีจ่ะเรยีบเรยีงเสียใหมใหถกูตองสมบูรณ   และตดัขอความทีซ่้ําๆ ออก
เสียบาง   เพราะแตเดิมนั้น เปนการแปลคําพูดทุกคําของทานอาจารย  เนื่องจากไมตอง
การใหเนื้อความขาดหายไปแมแตคําเดียว  ซึ่งการบรรยายธรรมของทานอาจารยนั้น
เปนการอธิบายตามขั้นตอนประสบการณของผูที่กําลังปฏิบัติอยูในหลักสูตร  และเปน
การบรรยายสด  บางครั้งจึงมีการพูดหรืออธิบายย้ําหลายครั้ง เพื่อความเขาใจของผู
ปฏิบัติในขณะกําลังปฏิบัติ  เมื่อนํามาพิมพเผยแพรในวงกวางเชนนี้ จึงตองเรียบเรียง
ใหกระชับขึ้นบาง เพื่อผูอานซึ่งอาจไมเคยเขาปฏิบัติในหลักสูตรนี้จะไดไมสับสน  แต
ก็เปนการตัดเฉพาะที่เปนพลความเทานั้น  ผูที่เคยเขาปฏิบัติมาแลวจะเห็นไดวา ไมมี
เนื้อความตอนใดขาดหายไปเลย

ตนฉบับที่นํามาแปลนี้ ถอดมาจากเทปการสอนของทานอาจารยโกเอ็นกาที่
บันทึกเมื่อปพ.ศ.2528 (หลักสูตร 29 ก.ค.- 9 ส.ค.1985) ที่ศูนย “ธรรมธรา” ประเทศ
สหรัฐอเมริกา   ซึ่งเปนครั้งแรกที่ไดมีการบันทึกคําสอนและธรรมบรรยายของทานตลอด
หลักสูตร  และเปนตนกาํเนดิของการนาํเทปเสยีงของทานอาจารยจากการสอนจริงมาใช
ในการอบรม ซึ่งตอมาไดนําไปใชในหลักสูตรเดียวกนันี้ทั่วโลก  ผูเขารับการอบรมทุกคน
ไมวาจะเขารบัการอบรม ณ ทีใ่ด   จึงสามารถแนใจไดวา  ไดรบัการถายทอดวธิีการปฏบิัติ
มาจากทานอาจารยโดยตรง ไมตองกลัวผิดเพี้ยน  และเปนการรักษาวิธีการปฏิบัติให
บริสุทธิ์อยางแทจริง

ธรรมบรรยายที่ใชกันอยูทั่วไปในหลักสูตรพื้นฐาน 10 วันนี้  มีอยู  2 แบบดวยกัน
แบบแรกคือธรรมบรรยายฉบับดั้งเดิมที่บันทึกเทปไวตั้งแตป 2528 ดังกลาวแลว  ซึ่ง
ในธรรมบรรยายฉบับนี้  ทานอาจารยโกเอ็นกาไดใชเวลาในการบรรยายแตละวันคอน
ขางยาวนาน และบรรยายอยางละเอียดละออ  รวมทั้งไดยกพุทธพจนตางๆ จากพระ
ไตรปฎกมาอางอิง  เพื่อใหผูปฏิบัติเขาใจไดอยางถองแทวา วิธีการปฏิบัตินี้มีที่มาจาก
คําสอนของพระบรมศาสดาโดยตรง  โดยทานอาจารยอูบาขิ่น อาจารยของทานเปนผู
ริเริ่มจัดทําขึ้นเปนหลักสูตร เปนขั้นตอน ใหเหมาะแกโลกสมัยใหม  เพื่อใหคนทั่วไป
สามารถเขาใจและปฏิบัติได  รวมทั้งไดเนนใหเห็นความเปนวิทยาศาสตรของคําสอน
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ทีส่ามารถพิสจูนได     ประกอบกบัวิธกีารสอนของทานอาจารย โกเอน็กา  ทีไ่ดนาํเรือ่งราว
ที่เกดิขึ้นในโลกปจจุบันมาประกอบคําอธิบายท่ีแฝงไวดวยอารมณขัน    ทําใหเปนทีน่ิยม
ของผู เขารับการอบรมทั้งที่ เปนชาวพุทธและมิใช  การปฏิบัติวิธีนี้จึงแพรหลายไป
อยางรวดเร็ว    หลักสูตรการอบรมที่สอนโดยทานอาจารยโกเอ็นกาไดถูกนําไปจัดขึ้นใน
ประเทศตางๆ ทุกทวีปในโลก แมในอเมริกากลาง  อเมริกาใต  และอาฟริกา   โดยมิพัก
ตองกลาวถึงประเทศในทวีปเอเชีย  ยุโรป อเมริกา ออสเตรเลีย และนิวซีแลนด  ที่มี
ศูนยปฏิบัติในแนวทางนี้อยูแลวตั้งแตทศวรรษตนๆ ที่ทานเริ่มออกมาเผยแผ  จนเปน
ทีก่ลาวขวัญกันในหมูศิษยวา  เสยีงของทานอาจารยโกเอ็นกาไมเคยเงยีบหายไปจากโลก
เพราะหลักสูตรการอบรมที่ใชเทปเสียงของทานมีจัดกันอยูเปนประจําท่ัวทุกมุมโลก

เพราะเหตุท่ีผูเขารับการอบรมมีพืน้ฐาน  วัฒนธรรม  และความเขาใจหลากหลาย
เชนนี้  ทานอาจารยโกเอ็นกาจึงเห็นความจําเปนที่จะตองจัดทําธรรมบรรยายอีกแบบ
หนึ่งสําหรับผูไมมีพื้นฐานทางพระพุทธศาสนาเลย โดยรักษาเนื้อหาเดิมไว  แตทําให
สั้นลงและใหเขาใจงายขึ้น รวมทั้งไดตัดคําบาลีออกเกือบทั้งหมด  ธรรมบรรยายชุด
หลังนี้ทําขึ้นเมื่อทานอาจารยไดเดินทางไปสหรัฐอเมริกาอีกครั้งหนึ่งเมื่อพ.ศ.2534
(ค.ศ.1991)  เพื่อใหการอบรมและเปดศูนยปฏิบัติในแนวทางนี้ที่เกิดขึ้นใหมอีก 3 ศูนย
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เขารับการอบรมเพิ่มจํานวนขึ้นเปน 60 กวาคน  และเปนคนไทยเปนสวนใหญ   ทําให
เริม่เหน็ความจาํเปนทีจ่ะตองมกีารแปลคาํสอนและธรรมบรรยายของทานเปนภาษาไทย
ประกอบกับในปเดียวกันนั้นเอง ทานอาจารยไดเดินทางกลับจากการจัดการอบรมให
กับศูนยธรรมภาณุ ที่เปดใหมในประเทศญี่ปุน  และไดแวะมาแสดงปาฐกถาธรรมที่
กรุงเทพฯ  โดยมยีุวพทุธิกสมาคมแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถมัภเปนผูจัด   ทําให
มีคนไทยสนใจสมัครเขาปฏิบัติมากขึ้น  โดยเฉพาะเมื่อทานเดินทางมาใหการอบรมเอง
ระหวางวันที่  21-31 มีนาคม 2533

ในการแปลธรรมบรรยายสําหรับใชในประเทศไทยนี้  ทานอาจารยโกเอ็นกาได
มีคําสั่งเจาะจงมาเลยทีเดียววา ใหใชธรรมบรรยายชุดปพ.ศ.2528 ของทาน  เพราะ
ทานถือวาคนไทยสวนใหญเปนพุทธศาสนิกชนอยูแลว ยอมจะตองเขาใจและรูจักพุทธ
พจนจากพระไตรปฎกที่ทานยกมาอธิบายเปนอยางดี    แมอาจารยอาวุโสชาวตะวันตก
ในแนวทางนี้หลายทาน   ก็ไดเคยบอกกับผูเรียบเรียงวา  ธรรมบรรยายป 2528 นี้ทําให
ความเขาใจในคาํสอนของพระบรมศาสดาเกีย่วกบัความสําคญัของเวทนาชดัเจนขึน้มาก
โดยเฉพาะอยางยิ่งในมหาสติปฏฐานสูตร  จึงหวังวาผูอานหนังสือเลมนี้จะไดรับความ
กระจางเชนกนั   แมจะไมอาจเทียบไดกับการเขาปฏบิัตใินหลักสตูรและรับฟงคาํบรรยาย
จากทานอาจารยโดยตรง

สุทธี  ชโยดม
ผูเรียบเรียง

       10  ธันวาคม 2547

(4) ธรรมบรรยายวันที่ 1      1

ธรรมบรรยายวันที่ 1
- ความยากลําบากในเบือ้งตน

        - วัตถุประสงคของการปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธีนี้
- เหตใุดจงึใชอานาปานสตเิปนจดุเริม่ตน
- ธรรมชาติของจิต
- สาเหตุของความยากลําบาก
- วิธีการที่จะจัดการกับความยากลําบาก
- อันตรายที่ตองหลีกเลี่ยง

วันแรกก็ไดผานพนไปแลว  บัดนี้ทาน
เหลือเวลาอีก 9 วันที่จะปฏิบัติ จงปฏิบัติ
ดวยความขยันหมั่นเพียร  ดวยความตั้งใจ
อยางแรงกลา  ผูปฏิบัติทุกคนที่ เขาหลัก
สูตรวิปสสนาในแนวทางนี้ จะตองปฏิบัติ
ดวยความขยันหมัน่เพียร  ปฏบิัตอิยางหนกั
มาก  เพราะตั้งแตตีสี่ หรือตีสี่ครึ่งถึงสาม
ทุมหรือสามทุมครึ่ ง ทานจะตองปฏิบัติ
อยางจริงจังตลอดเวลา   การทําเชนนี้เทา
นั้นจึงจะใหผลดีตามความคาดหวังของ
ทาน  ทานจะตองปฏิบัติอยางหนัก และ
ปฏิบัติอยางตอเนื่องทุกๆ วัน  แมวาใน
ตอนค่ําทานจะไดใชเวลาประมาณหนึ่ ง
ชั่ วโมงหรือหนึ่ งชั่ วโมงครึ่ งเพื่อฟงธรรม
บรรยาย  แตการฟงธรรมบรรยายนี้ก็มิใช

เปนรายการบันเทงิทางปญญา   เพราะการ
บรรยายแตละวันเปนการอธิบายเทคนิค
วิธกีารปฏบิัต ิ   ในเมื่อทานตองปฏบิัตอิยาง
หนัก ทานจึงจําเปนที่จะตองปฏิบัติใหถูก
ตองดวย เพือ่ทานจะไดรับผลทีด่ีทีสุ่ด   และ
การที่จะปฏิบัติใหถูกตองไดนั้น ทานจะ
ตองมคีวามเขาใจในวธิีการปฏบิตัิเปนอยาง
ดี  เพราะวิธีการปฏิบัติภาวนานั้นมีตางๆ
กันมากมายหลายแบบ   และแตละแบบก็
ลวนมีลักษณะพิเศษของตนเอง  และวิธี
การที่ทานกําลังฝกอยูนี ้ ก็มีลักษณะพิเศษ
ของตนเองเชนกนั   ดังนัน้เพือ่ใหทานเขาใจ
วิธีการปฏิบัติวิธีนี้  จึงจําเปนตองมีการ
บรรยายทุกๆ วันในตอนค่ํา

จงทําความเขาใจกับสิ่งที่ทานไดเริ่ม
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ตอนค่ําทานจะไดใชเวลาประมาณหนึ่ ง
ชั่ วโมงหรือหนึ่ งชั่ วโมงครึ่ งเพื่อฟงธรรม
บรรยาย  แตการฟงธรรมบรรยายนี้ก็มิใช

เปนรายการบันเทงิทางปญญา   เพราะการ
บรรยายแตละวันเปนการอธิบายเทคนิค
วิธกีารปฏบิัต ิ   ในเมื่อทานตองปฏบิัตอิยาง
หนัก ทานจึงจําเปนที่จะตองปฏิบัติใหถูก
ตองดวย เพือ่ทานจะไดรับผลทีด่ีทีสุ่ด   และ
การที่จะปฏิบัติใหถูกตองไดนั้น ทานจะ
ตองมคีวามเขาใจในวธิีการปฏบิตัิเปนอยาง
ดี  เพราะวิธีการปฏิบัติภาวนานั้นมีตางๆ
กันมากมายหลายแบบ   และแตละแบบก็
ลวนมีลักษณะพิเศษของตนเอง  และวิธี
การที่ทานกําลังฝกอยูนี ้ ก็มีลักษณะพิเศษ
ของตนเองเชนกนั   ดังนัน้เพือ่ใหทานเขาใจ
วิธีการปฏิบัติวิธีนี้  จึงจําเปนตองมีการ
บรรยายทุกๆ วันในตอนค่ํา

จงทําความเขาใจกับสิ่งที่ทานไดเริ่ม
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ปฏิบัติ ไปแลวในวันนี้  ทานเริ่ มตนดวย
การเฝาสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติ
ลมหายใจตามปกติธรรมดา ในขณะที่
หายใจเขาและหายใจออก  แตนี่ไมใชเปน
การมาฝกการหายใจ  ทานไมไดมาที่นี่
เพื่อมาปรับปรุงวิธีหายใจของทาน  และ
ทานก็ ไม ไดมาที่ นี่ เพื่ อมาควบคุมการ
หายใจของทาน  ถาลมหายใจนั้นยาว ก็
ปลอยใหยาวไป   ถาลมหายใจสั้น ก็ปลอย
ใหมันเปนเชนนั้นไป  ถาลมหายใจผาน
เขาออกทางชองจมูกขางซาย   ทานก็เพียง
แตรบัรูวามันผานเขาออกทางชองจมูกดาน
ซาย     ถามันผานเขาออกทางชองจมูกดาน
ขวา  ทานก็เพียงแตรับรูวามันผานเขาออก
ทางชองจมูกดานขวา  หรือเมื่อมันผานเขา
ออกทางชองจมูกทั้งสองขาง ทานก็เพียง
แตรับรูเทานั้น  ทานไมตองไปยุงเกี่ยวกับ
ลมหายใจทีผ่านเขาออกตามธรรมชาติ   ขอ
แตเพียงใหสังเกตดูความจริงตามที่มนัเปน
อยู  สําหรับผูปฏิบัติใหม ในตอนแรกอาจ
จะมีความยากลําบากในการสังเกตลม
หายใจทีผ่านเขาออกตามธรรมชาติ  เพราะ
บางครัง้ลมหายใจกอ็าจจะออนเบาละเอยีด
มาก  ถาเปนเชนนั้ นก็อนุญาตใหทาน
หายใจใหแรงขึ้นสัก 2-3 ครั้ง  แลวจึงกลับ
มาหายใจตามปกติตอไป  วิธีปฏิบัติวิธีนี้
เปนวิธีการพัฒนาสติใหรับรูลมหายใจตาม
ธรรมชาต ิ ลมหายใจตามปกตธิรรมดา  โดย

ใหมสีตริูแตเฉพาะลมหายใจเพยีงอยางเดยีว
ไมตองไปสนใจอะไรอื่น  ผูปฏิบัติบางคน
อาจไดพบกับความอึดอัดไมสบายหลาย
อยาง เชน เจ็บตรงนี้บาง ปวดตรงนั้นบาง
ซึ่งเปนเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นเปนประจําใน
การอบรมทุกครั้ง  ความรูสึกเชนนี้สวน
หนึ่งเปนเพราะผูปฏิบัติไมคุนเคยกับการ
ใชชีวิตในลักษณะนี้  ไมวาจะเปนทางดาน
รางกาย หรอืจติใจ   ทําใหมีการตอตานเกิด
ขึ้นจากภายใน  อีกสวนหนึ่งก็เพราะมัน
เปนลักษณะเฉพาะของวิธีการนี้เอง  ที่ใน
ระยะแรกจะมีความยากลําบากหลายๆ
อยาง  ซึ่งผูปฏบิัติก็จําเปนจะตองเผชญิกับ
มัน  เพื่อประโยชนของผูปฏิบัติเอง  จึงขอ
ใหทําความเขาใจเสียกอนวา ทําไมจึงเกิด
ความรูสกึเหลานี ้  และทานจะเผชญิกบัมัน
อยางไร

การปฏิบัติภาวนานั้นมีอยู หลายวิธี
บางวิธีก็อาจจะสอนใหสังเกตลมหายใจ
เขาออก  ควบคูไปกับการบริกรรมชื่อบาง
ชื่อ หรือบทสวดมนตบางบท  ซึ่งถาไดทํา
อยางน้ันแลว  ผูปฏบิัตกิ็จะไมเกดิความรูสึก
อึดอัดไมสบาย อยางที่ทานกําลังประสบ
อยูในขณะนี้   นอกจากนี้ก็มีบางวิธีที่สอน
ใหสังเกตลมหายใจ  พรอมๆ กับสรางภาพ
อยางหนึ่งอยางใดขึ้นในใจ  ซึ่งวิธีนี้ก็จะ
ทําใหผูปฏิบัติไมตองพบกับความอึดอัด
ไมสบายเชนกัน  และจะทําใหจติตั้งมั่นเปน

ธรรมบรรยายวันที่ 1      3

สมาธิไดงายขึ้น  ขาพเจาทราบดี เพราะ
เคยมีประสบการณกับวิธีปฏิบัติดังกลาว
มาแลว  และไดทราบจากประสบการณ
ของผูเขารับการอบรมหลายๆ คนที่ไดเคย
ปฏิบัติวิธีอื่นๆ มาแลวดวย  แตกระนั้น
ขาพเจาก็ยังขอใหทานสังเกตแตเฉพาะลม
หายใจตามธรรมชาติของทาน  ลมหายใจ
ลวนๆ โดยไมมีสิ่งอื่นใดเจือปน  ไมมีคํา
บริกรรม ไมมีการสรางภาพนิมิต ไมมีการ
ทองบนนามของทานผู ใด ไมมีการสวด
มนต  ไมมีคาํภาวนา  ไมมีการนกึสรางภาพ
ใดๆ ทั้งสิ้น   มีแตเพียงลมหายใจตามปกติ
ธรรมดาเทานั้น  และพรอมๆ กันนั้นก็ให
อดทนกับความรูสึกอึดอัด ไมสบาย  ซึ่ง
แทจริงแลวเปนสิ่งที่ดีสําหรับทาน  การที่
ใหทําเชนนี้ มีเหตุผลดังที่จะไดอธิบายให
ทราบตอไป

แตกอนที่เราจะพูดกันถึงเหตุผล  ก็ขอ
ใหเขาใจความมุงหมายของวิธีการปฏิบัติ
แบบนี้เสียกอนวา  อะไรคือจุดหมายสูงสุด
ของการปฏิบัติวิธีนี้   ถาจุดหมายสูงสุดมี
เพียงเพื่อทําใหจิตเปนสมาธิเทานั้นแลว
ละก็     การบรกิรรมชือ่บางช่ือ หรอืสวดมนต
บางบท หรือนึกสรางภาพบางภาพ  ก็จะ
สามารถทําใหจิตเปนสมาธิไดตามความ
มุงหมาย  แตสําหรับวิธีปฏิบัติวิธีนี้  จุด
หมายสูงสุดนั้นมิไดอยูเพียงแคการฝกจิต
ใหเปนสมาธิ  แมวาการฝกจติใหเปนสมาธิ

จะเปนสิ่งที่ดี  แตมันก็เปนเพียงสวนที่จะ
ชวยใหเขาถึงจุดหมายสูงสุดเทานั้น  และ
จุดหมายสูงสดุก็คือการชําระจิตใหบริสุทธิ์
ดวยการขจดักเิลสภายในจติ  อนัเปนสาเหต ุ
แหงความทุกขทั้งหลายใหหมดสิ้นไป

เมื่ อใดก็ตามที่มีสิ่ งที่ เราไมตองการ
เกดิขึน้ในชวีิต    หรอืสิง่ทีเ่ราตองการ  ไมเกดิ
ขึ้นในชีวิต  เราก็จะเริ่มสรางความเครียด
สรางเงื่อนปมขึ้นมาในจิตใจ  สรางกิเลส
เชน  ความโกรธ ความเกลยีด ความมุงราย
ซึ่งทําใหเรามีแตความทุกขอยูตลอดเวลา
สิ่งเหลานี้ เกิดขึ้นในชีวิตของเราครั้งแลว
ครั้งเลา    สิ่งที่ไมตองการคอยแตจะเกิดขึน้
อยูเรื่อยๆ   ในขณะที่สิ่งที่ตองการก็อาจจะ
เกิดขึ้นบางเปนบางครั้ง   แตสวนใหญแลว
มักจะไมเกิดขึน้  แลวเรากจ็ะไดแตผูกเงื่อน
ปมซบัซอนขึน้มาในจติใจ  ทําใหท้ังรางกาย
และจิตใจเต็มไปดวยความเครียด มีแต
ความทุกข   และเมื่อเรามีความทุกข เราก็
มักจะไมเกบ็ความทกุขไวกบัตัวเอง    แตจะ
สะทอนเอาความทุกขของเราใหกับผูอื่น
ดวย   เราจะแจกจายความทุกขใหแกผูคน
รอบขาง ทําใหบรรยากาศรอบตัวเราตึง
เครียดมากขึ้น  ใครก็ตามที่ไดมาพบ มา
สัมผัสกับเราในขณะนั้น ก็จะพลอยเกิด
ความทุกขตามไปดวย  นี่ยอมมิใชการ
ดําเนินชีวิตที่ดีงามเลย  เราทําตัวเองให
ไมมีความสุข  แลวเรายังทําใหผูอื่นตอง
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ปลอยใหยาวไป   ถาลมหายใจสั้น ก็ปลอย
ใหมันเปนเชนนั้นไป  ถาลมหายใจผาน
เขาออกทางชองจมูกขางซาย   ทานก็เพียง
แตรบัรูวามันผานเขาออกทางชองจมูกดาน
ซาย     ถามันผานเขาออกทางชองจมูกดาน
ขวา  ทานก็เพียงแตรับรูวามันผานเขาออก
ทางชองจมูกดานขวา  หรือเมื่อมันผานเขา
ออกทางชองจมูกทั้งสองขาง ทานก็เพียง
แตรับรูเทานั้น  ทานไมตองไปยุงเกี่ยวกับ
ลมหายใจทีผ่านเขาออกตามธรรมชาติ   ขอ
แตเพียงใหสังเกตดูความจริงตามที่มนัเปน
อยู  สําหรับผูปฏิบัติใหม ในตอนแรกอาจ
จะมีความยากลําบากในการสังเกตลม
หายใจทีผ่านเขาออกตามธรรมชาติ  เพราะ
บางครัง้ลมหายใจกอ็าจจะออนเบาละเอยีด
มาก  ถาเปนเชนนั้ นก็อนุญาตใหทาน
หายใจใหแรงขึ้นสัก 2-3 ครั้ง  แลวจึงกลับ
มาหายใจตามปกติตอไป  วิธีปฏิบัติวิธีนี้
เปนวิธีการพัฒนาสติใหรับรูลมหายใจตาม
ธรรมชาต ิ ลมหายใจตามปกตธิรรมดา  โดย

ใหมสีตริูแตเฉพาะลมหายใจเพยีงอยางเดยีว
ไมตองไปสนใจอะไรอื่น  ผูปฏิบัติบางคน
อาจไดพบกับความอึดอัดไมสบายหลาย
อยาง เชน เจ็บตรงนี้บาง ปวดตรงนั้นบาง
ซึ่งเปนเรื่องธรรมดาที่เกิดขึ้นเปนประจําใน
การอบรมทุกครั้ง  ความรูสึกเชนนี้สวน
หนึ่งเปนเพราะผูปฏิบัติไมคุนเคยกับการ
ใชชีวิตในลักษณะนี้  ไมวาจะเปนทางดาน
รางกาย หรอืจติใจ   ทําใหมีการตอตานเกิด
ขึ้นจากภายใน  อีกสวนหนึ่งก็เพราะมัน
เปนลักษณะเฉพาะของวิธีการนี้เอง  ที่ใน
ระยะแรกจะมีความยากลําบากหลายๆ
อยาง  ซึ่งผูปฏบิัติก็จําเปนจะตองเผชญิกับ
มัน  เพื่อประโยชนของผูปฏิบัติเอง  จึงขอ
ใหทําความเขาใจเสียกอนวา ทําไมจึงเกิด
ความรูสกึเหลานี ้  และทานจะเผชญิกบัมัน
อยางไร

การปฏิบัติภาวนานั้นมีอยู หลายวิธี
บางวิธีก็อาจจะสอนใหสังเกตลมหายใจ
เขาออก  ควบคูไปกับการบริกรรมชื่อบาง
ชื่อ หรือบทสวดมนตบางบท  ซึ่งถาไดทํา
อยางน้ันแลว  ผูปฏบิัตกิ็จะไมเกดิความรูสึก
อึดอัดไมสบาย อยางที่ทานกําลังประสบ
อยูในขณะนี้   นอกจากนี้ก็มีบางวิธีที่สอน
ใหสังเกตลมหายใจ  พรอมๆ กับสรางภาพ
อยางหนึ่งอยางใดขึ้นในใจ  ซึ่งวิธีนี้ก็จะ
ทําใหผูปฏิบัติไมตองพบกับความอึดอัด
ไมสบายเชนกัน  และจะทําใหจติตั้งมั่นเปน

ธรรมบรรยายวันที่ 1      3

สมาธิไดงายขึ้น  ขาพเจาทราบดี เพราะ
เคยมีประสบการณกับวิธีปฏิบัติดังกลาว
มาแลว  และไดทราบจากประสบการณ
ของผูเขารับการอบรมหลายๆ คนที่ไดเคย
ปฏิบัติวิธีอื่นๆ มาแลวดวย  แตกระนั้น
ขาพเจาก็ยังขอใหทานสังเกตแตเฉพาะลม
หายใจตามธรรมชาติของทาน  ลมหายใจ
ลวนๆ โดยไมมีสิ่งอื่นใดเจือปน  ไมมีคํา
บริกรรม ไมมีการสรางภาพนิมิต ไมมีการ
ทองบนนามของทานผู ใด ไมมีการสวด
มนต  ไมมีคาํภาวนา  ไมมีการนกึสรางภาพ
ใดๆ ทั้งสิ้น   มีแตเพียงลมหายใจตามปกติ
ธรรมดาเทานั้น  และพรอมๆ กันนั้นก็ให
อดทนกับความรูสึกอึดอัด ไมสบาย  ซึ่ง
แทจริงแลวเปนสิ่งที่ดีสําหรับทาน  การที่
ใหทําเชนนี้ มีเหตุผลดังที่จะไดอธิบายให
ทราบตอไป

แตกอนที่เราจะพูดกันถึงเหตุผล  ก็ขอ
ใหเขาใจความมุงหมายของวิธีการปฏิบัติ
แบบนี้เสียกอนวา  อะไรคือจุดหมายสูงสุด
ของการปฏิบัติวิธีนี้   ถาจุดหมายสูงสุดมี
เพียงเพื่อทําใหจิตเปนสมาธิเทานั้นแลว
ละก็     การบรกิรรมชือ่บางช่ือ หรอืสวดมนต
บางบท หรือนึกสรางภาพบางภาพ  ก็จะ
สามารถทําใหจิตเปนสมาธิไดตามความ
มุงหมาย  แตสําหรับวิธีปฏิบัติวิธีนี้  จุด
หมายสูงสุดนั้นมิไดอยูเพียงแคการฝกจิต
ใหเปนสมาธิ  แมวาการฝกจติใหเปนสมาธิ

จะเปนสิ่งที่ดี  แตมันก็เปนเพียงสวนที่จะ
ชวยใหเขาถึงจุดหมายสูงสุดเทานั้น  และ
จุดหมายสูงสดุก็คือการชําระจิตใหบริสุทธิ์
ดวยการขจดักเิลสภายในจติ  อนัเปนสาเหต ุ
แหงความทุกขทั้งหลายใหหมดสิ้นไป

เมื่ อใดก็ตามที่มีสิ่ งที่ เราไมตองการ
เกดิขึน้ในชวีิต    หรอืสิง่ทีเ่ราตองการ  ไมเกดิ
ขึ้นในชีวิต  เราก็จะเริ่มสรางความเครียด
สรางเงื่อนปมขึ้นมาในจิตใจ  สรางกิเลส
เชน  ความโกรธ ความเกลยีด ความมุงราย
ซึ่งทําใหเรามีแตความทุกขอยูตลอดเวลา
สิ่งเหลานี้ เกิดขึ้นในชีวิตของเราครั้งแลว
ครั้งเลา    สิ่งที่ไมตองการคอยแตจะเกิดขึน้
อยูเรื่อยๆ   ในขณะที่สิ่งที่ตองการก็อาจจะ
เกิดขึ้นบางเปนบางครั้ง   แตสวนใหญแลว
มักจะไมเกิดขึน้  แลวเรากจ็ะไดแตผูกเงื่อน
ปมซบัซอนขึน้มาในจติใจ  ทําใหท้ังรางกาย
และจิตใจเต็มไปดวยความเครียด มีแต
ความทุกข   และเมื่อเรามีความทุกข เราก็
มักจะไมเกบ็ความทกุขไวกบัตัวเอง    แตจะ
สะทอนเอาความทุกขของเราใหกับผูอื่น
ดวย   เราจะแจกจายความทุกขใหแกผูคน
รอบขาง ทําใหบรรยากาศรอบตัวเราตึง
เครียดมากขึ้น  ใครก็ตามที่ไดมาพบ มา
สัมผัสกับเราในขณะนั้น ก็จะพลอยเกิด
ความทุกขตามไปดวย  นี่ยอมมิใชการ
ดําเนินชีวิตที่ดีงามเลย  เราทําตัวเองให
ไมมีความสุข  แลวเรายังทําใหผูอื่นตอง
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เดือดรอน และเปนทุกขตามไปดวย
วิธีปฏบิัติวิธนีี้  เปนวิธีการเรียนรูศลิปะ

ของการดําเนินชีวิต  เพื่อที่เราจะไดมีชีวิต
ทีส่อดคลองกลมกลืน  เต็มไปดวยความสุข
สงบอยูภายใน    และสามารถสรางสันตสิุข
และความสอดคลองกลมกลืนใหกับผูอื่น
ดวย  เปนวิถีทางดีงามในการดําเนินชีวิต
และเปนหลักเกณฑของความประพฤติที่
ควรปฏบิัต ิ ทีจ่ะทําใหเกดิความสขุสมบูรณ
แกตัวของเราเอง   เราจะไดเรียนรูวิธีการที่
จะไมสรางกเิลสใหมๆ   และวธิีการทีจ่ะขจัด
กิเลสเกาๆ ที่สะสมไวในอดีตใหหมดไป
โดยไมผูกเงื่อนปมใหม  แตจะคลายเงื่อน
ปมเกาๆ ที่ไดสะสมไวในสวนลึกที่สุดของ
จิตใจ  และเพื่อใหไดผลดังกลาว การเฝา
สั งเกตดูลมหายใจล วนๆ จึ งเปนสิ่ งที่
จําเปนที่สุด  เพราะวิธีปฏิบัตินี้เปนวิธีการ
สํารวจความจริงเกี่ ยวกับตัวของเราเอง
เปนวิธีการที่ จะทําใหเราไดประจักษกับ
ความจริง  ไดเรยีนรูความจริงภายในตวัเรา
ดวยตัวของเราเอง    การเรียนรูความจริงที่
ปรากฏอยูภายในตัวเรานั้น ธรรมชาติได
ใหเครื่องมือที่วิเศษมากับเราแลว ซึ่งก็คือ
ลมหายใจของเราเอง   เราจะใชเครื่องมือนี้
สํารวจความจริงภายในรางกายของเรา
ความจริงเกี่ยวกับรูปหรือกาย ที่เราสําคัญ
วาเปน  “ตัวเรา” “ของเรา” และเฝาแต
สรางความยึดมั่นถือมั่นตอโครงสรางทาง

รูปนี้  เฝาแตสรางความทุกข ความเครียด
ใหแกตนเอง  ดวยความยึดมั่นถือมั่นในรูป
หรือรางกายของเรา

นอกจากนี้ เรายังจะไดสํารวจความ
จริงที่เกี่ยวกับนามหรือจิตดวย  นามหรือ
จิตที่เรายึดถือเอาวาเปน “เรา” “ของเรา”
ซึ่งเปนสาเหตุใหเราสรางกิเลส  สรางความ
เครยีดและความทกุข   เราตองสาํรวจดูดวย
ตัวเองวา รูป  หรือกายนี้คืออะไร  และนาม
หรอืจิตน้ีคอือะไร   สวนผสมของกายกับจติ
หรือรูปกับนามนี้คืออะไร  บรรดาปราชญ
และศาสดาทั้งหลายในอดีตไดกลาวไววา
“จงรูจักตัวเอง” “จงรูจักตัวเอง” และวิธกีาร
นี้ก็คือวิธีการที่จะทําใหไดรูจักตัวเอง  ซึ่ง
มิใชเปนเพียงการรู จักดวยการฟงธรรม
บรรยาย หรือดวยการอานหนังสือ  ซึ่งจะ
ไมชวยอะไรเราไดเลย  แตเปนการรูจักจาก
ความจริงที่ ไดประสบกับตัวเอง ซึ่ งการ
เรียนรูความจริงที่ เกี่ยวของกับโครงสราง
ทางรางกายและโครงสรางทางจิตนั้น  ลม
หายใจเปนเครื่องมือที่สําคัญยิ่ง   ซึ่งถาเรา
เพิ่มคําพูดบางคําลงไป หรือเพิ่มบทสวด
มนตบางบทเขาไป  ก็จะชวยใหจิตตั้งมั่น
เปนสมาธิไดโดยงาย  แตจิตที่เปนสมาธิ
นั้นมิใชเปนจุดหมายสูงสุดของเราดังที่ได
กลาวมาแลว  การทองคําบางคําหรือบท
สวดมนตบางบท  แมจะทําใหจิตตัง้มั่นเปน
สมาธิ  แตก็จะทําใหผูปฏิบตัิลืมเครือ่งมือที่
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สําคัญคือลมหายใจไป  ทําใหกระบวนการ
เรียนรูตนเอง   กระบวนการเรยีนรูถึงสภาพ
ธรรมตามความเปนจริงตองหยุดลง  หรือ
ถาผูปฏิบัติสรางจินตนาการ โดยการสราง
ภาพเพือ่ยดึหนวงจติใหตัง้มัน่  ซึง่แมจะชวย
ทําใหจิตเกิดสมาธิไดโดยงายก็จริง  แตก็
จะทาํใหผูปฏิบตัิลมืทีจ่ะสงัเกตดูลมหายใจ
แลวกระบวนการเรียนรูความจริง หรือกระ-
บวนการเรียนรูตนเองก็จะหยุดลงเชนกัน
เพราะฉะนั้นจงใชแตเพียงลมหายใจอยาง
เดียว   ขอใหเฝาสงัเกตดูลมหายใจแตเพียง
อยางเดียวเทานัน้

ยังมีเหตุผลรองลงมาอีกอยางหนึ่ ง
ซึ่งเปนเหตุผลที่ไมสลักสําคัญนัก  กลาว
คือ หากผูปฏิบัติเริ่มใชการบริกรรม เชน
สวดมนตบางบทกลับไปกลับมา  หรือทอง
นามหรือพระนามผู ที่ตนเคารพบูชา ซึ่ ง
สวนใหญมักจะเปนชื่อของเทพเจา หรือ
ศาสดาของศาสนานีศ้าสนานัน้   ก็จะทําให
ผูปฏิบตัิเขาไปเกี่ยวของกบัลทัธใิดลทัธหินึง่
หรือนิกายใดนิกายหนึ่ง  เชนเดียวกับเมื่อ
ผูปฏิบัติสรางภาพขึ้นในใจ ซึ่งสวนใหญ
ก็มักจะเปนภาพของเทพเจา  หรือภาพของ
ศาสดาของศาสนานี้ศาสนานั้น  ก็จะเปน
การทําใหผูปฏิบัติตองเขาไปเกี่ยวของกับ
ศาสนา หรือลัทธิ หรือนิกายใดนิกายหนึ่ง
แตความทุกขนั้นเปนเรื่องสากล  ความ
ทุกขทีเ่กดิจากกิเลสภายในใจนัน้เปนสากล

เพราะมันมิไดถูกจํากัดอยูแตเฉพาะลัทธิ
ใดลทัธหินึง่ หรอืสงัคมใดสงัคมหนึง่   ฉะนัน้
ยารักษาความทุกขจึงตองเปนสากลดวย
เมื่อผูใดมีความโกรธเกิดขึ้น  ผลที่ไดรับก็
คือมีความทุกขเกิดขึ้น  เราไมอาจติดปาย
บอกไดวา  ความโกรธซึ่งเปนผลทําใหเรา
มีความทุกขนั้น เปนความโกรธแบบฮินดู
หรือความโกรธแบบมสุลิม  หรือความโกรธ
แบบคริสต หรือความโกรธแบบยิว  และ
ความทกุขซึง่มสีาเหตมุาจากความโกรธนัน้
เรากไ็มสามารถติดปายบอกไดเชนเดยีวกนั
วา มันเปนความทุกขแบบฮินดู หรือความ
ทุกขแบบมุสลิม หรือความทุกขแบบคริสต
หรือความทุกขแบบยิว   ความทุกขก็คือ
ความทุกข   เปนสิง่สากล   เพราะเกิดขึน้ได
กับชนทุกชาติทุกศาสนา  ฉะนั้นวิธีแก
ทุกขจึงตองเปนสากลดวย  เมื่อผูปฏิบัติ
สังเกตลมหายใจตามปกติธรรมดา  ลม
หายใจตามธรรมชาต ิ โดยไมนําชือ่ หรือรูป
ภาพอยางใดอยางหนึ่ งเขาไปเกี่ ยวของ
ดวยแลว  วิธีดับทุกขที่ไดก็จะเปนสากล
เพราะไมเกีย่วของกบัลทัธหิรอืนกิายใด  แต 
นีก่็เปนเพยีงเหตุผลที่ไมมคีวามสลักสําคญั
เทาใดนัก

เหตุผลที่สําคัญกค็ือวา  ผูปฏิบัติจะได
ใชลมหายใจตามธรรมชาติ  เปนเครื่องมือ
ในการสํารวจความจริ งภายในตั วเอง
ความจริงที่ เกี่ยวกับตัวเอง  เกี่ยวกับรูป
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เดือดรอน และเปนทุกขตามไปดวย
วิธีปฏบิัติวิธนีี้  เปนวิธีการเรียนรูศลิปะ

ของการดําเนินชีวิต  เพื่อที่เราจะไดมีชีวิต
ทีส่อดคลองกลมกลืน  เต็มไปดวยความสุข
สงบอยูภายใน    และสามารถสรางสันตสิุข
และความสอดคลองกลมกลืนใหกับผูอื่น
ดวย  เปนวิถีทางดีงามในการดําเนินชีวิต
และเปนหลักเกณฑของความประพฤติที่
ควรปฏบิัต ิ ทีจ่ะทําใหเกดิความสขุสมบูรณ
แกตัวของเราเอง   เราจะไดเรียนรูวิธีการที่
จะไมสรางกเิลสใหมๆ   และวธิีการทีจ่ะขจัด
กิเลสเกาๆ ที่สะสมไวในอดีตใหหมดไป
โดยไมผูกเงื่อนปมใหม  แตจะคลายเงื่อน
ปมเกาๆ ที่ไดสะสมไวในสวนลึกที่สุดของ
จิตใจ  และเพื่อใหไดผลดังกลาว การเฝา
สั งเกตดูลมหายใจล วนๆ จึ งเปนสิ่ งที่
จําเปนที่สุด  เพราะวิธีปฏิบัตินี้เปนวิธีการ
สํารวจความจริงเกี่ ยวกับตัวของเราเอง
เปนวิธีการที่ จะทําใหเราไดประจักษกับ
ความจริง  ไดเรยีนรูความจริงภายในตวัเรา
ดวยตัวของเราเอง    การเรียนรูความจริงที่
ปรากฏอยูภายในตัวเรานั้น ธรรมชาติได
ใหเครื่องมือที่วิเศษมากับเราแลว ซึ่งก็คือ
ลมหายใจของเราเอง   เราจะใชเครื่องมือนี้
สํารวจความจริงภายในรางกายของเรา
ความจริงเกี่ยวกับรูปหรือกาย ที่เราสําคัญ
วาเปน  “ตัวเรา” “ของเรา” และเฝาแต
สรางความยึดมั่นถือมั่นตอโครงสรางทาง

รูปนี้  เฝาแตสรางความทุกข ความเครียด
ใหแกตนเอง  ดวยความยึดมั่นถือมั่นในรูป
หรือรางกายของเรา

นอกจากนี้ เรายังจะไดสํารวจความ
จริงที่เกี่ยวกับนามหรือจิตดวย  นามหรือ
จิตที่เรายึดถือเอาวาเปน “เรา” “ของเรา”
ซึ่งเปนสาเหตุใหเราสรางกิเลส  สรางความ
เครยีดและความทกุข   เราตองสาํรวจดูดวย
ตัวเองวา รูป  หรือกายนี้คืออะไร  และนาม
หรอืจิตน้ีคอือะไร   สวนผสมของกายกับจติ
หรือรูปกับนามนี้คืออะไร  บรรดาปราชญ
และศาสดาทั้งหลายในอดีตไดกลาวไววา
“จงรูจักตัวเอง” “จงรูจักตัวเอง” และวิธกีาร
นี้ก็คือวิธีการที่จะทําใหไดรูจักตัวเอง  ซึ่ง
มิใชเปนเพียงการรู จักดวยการฟงธรรม
บรรยาย หรือดวยการอานหนังสือ  ซึ่งจะ
ไมชวยอะไรเราไดเลย  แตเปนการรูจักจาก
ความจริงที่ ไดประสบกับตัวเอง ซึ่ งการ
เรียนรูความจริงที่ เกี่ยวของกับโครงสราง
ทางรางกายและโครงสรางทางจิตนั้น  ลม
หายใจเปนเครื่องมือที่สําคัญยิ่ง   ซึ่งถาเรา
เพิ่มคําพูดบางคําลงไป หรือเพิ่มบทสวด
มนตบางบทเขาไป  ก็จะชวยใหจิตตั้งมั่น
เปนสมาธิไดโดยงาย  แตจิตที่เปนสมาธิ
นั้นมิใชเปนจุดหมายสูงสุดของเราดังที่ได
กลาวมาแลว  การทองคําบางคําหรือบท
สวดมนตบางบท  แมจะทําใหจิตตัง้มั่นเปน
สมาธิ  แตก็จะทําใหผูปฏิบตัิลืมเครือ่งมือที่
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สําคัญคือลมหายใจไป  ทําใหกระบวนการ
เรียนรูตนเอง   กระบวนการเรยีนรูถึงสภาพ
ธรรมตามความเปนจริงตองหยุดลง  หรือ
ถาผูปฏิบัติสรางจินตนาการ โดยการสราง
ภาพเพือ่ยดึหนวงจติใหตัง้มัน่  ซึง่แมจะชวย
ทําใหจิตเกิดสมาธิไดโดยงายก็จริง  แตก็
จะทาํใหผูปฏิบตัิลมืทีจ่ะสงัเกตดูลมหายใจ
แลวกระบวนการเรียนรูความจริง หรือกระ-
บวนการเรียนรูตนเองก็จะหยุดลงเชนกัน
เพราะฉะนั้นจงใชแตเพียงลมหายใจอยาง
เดียว   ขอใหเฝาสงัเกตดูลมหายใจแตเพียง
อยางเดียวเทานัน้

ยังมีเหตุผลรองลงมาอีกอยางหนึ่ ง
ซึ่งเปนเหตุผลที่ไมสลักสําคัญนัก  กลาว
คือ หากผูปฏิบัติเริ่มใชการบริกรรม เชน
สวดมนตบางบทกลับไปกลับมา  หรือทอง
นามหรือพระนามผู ที่ตนเคารพบูชา ซึ่ ง
สวนใหญมักจะเปนชื่อของเทพเจา หรือ
ศาสดาของศาสนานีศ้าสนานัน้   ก็จะทําให
ผูปฏิบตัิเขาไปเกี่ยวของกบัลทัธใิดลทัธหินึง่
หรือนิกายใดนิกายหนึ่ง  เชนเดียวกับเมื่อ
ผูปฏิบัติสรางภาพขึ้นในใจ ซึ่งสวนใหญ
ก็มักจะเปนภาพของเทพเจา  หรือภาพของ
ศาสดาของศาสนานี้ศาสนานั้น  ก็จะเปน
การทําใหผูปฏิบัติตองเขาไปเกี่ยวของกับ
ศาสนา หรือลัทธิ หรือนิกายใดนิกายหนึ่ง
แตความทุกขนั้นเปนเรื่องสากล  ความ
ทุกขทีเ่กดิจากกิเลสภายในใจนัน้เปนสากล

เพราะมันมิไดถูกจํากัดอยูแตเฉพาะลัทธิ
ใดลทัธหินึง่ หรอืสงัคมใดสงัคมหนึง่   ฉะนัน้
ยารักษาความทุกขจึงตองเปนสากลดวย
เมื่อผูใดมีความโกรธเกิดขึ้น  ผลที่ไดรับก็
คือมีความทุกขเกิดขึ้น  เราไมอาจติดปาย
บอกไดวา  ความโกรธซึ่งเปนผลทําใหเรา
มีความทุกขนั้น เปนความโกรธแบบฮินดู
หรือความโกรธแบบมสุลิม  หรือความโกรธ
แบบคริสต หรือความโกรธแบบยิว  และ
ความทกุขซึง่มสีาเหตมุาจากความโกรธนัน้
เรากไ็มสามารถติดปายบอกไดเชนเดยีวกนั
วา มันเปนความทุกขแบบฮินดู หรือความ
ทุกขแบบมุสลิม หรือความทุกขแบบคริสต
หรือความทุกขแบบยิว   ความทุกขก็คือ
ความทุกข   เปนสิง่สากล   เพราะเกิดขึน้ได
กับชนทุกชาติทุกศาสนา  ฉะนั้นวิธีแก
ทุกขจึงตองเปนสากลดวย  เมื่อผูปฏิบัติ
สังเกตลมหายใจตามปกติธรรมดา  ลม
หายใจตามธรรมชาต ิ โดยไมนําชือ่ หรือรูป
ภาพอยางใดอยางหนึ่ งเขาไปเกี่ ยวของ
ดวยแลว  วิธีดับทุกขที่ไดก็จะเปนสากล
เพราะไมเกีย่วของกบัลทัธหิรอืนกิายใด  แต 
นีก่็เปนเพยีงเหตุผลที่ไมมคีวามสลักสําคญั
เทาใดนัก

เหตุผลที่สําคัญกค็ือวา  ผูปฏิบัติจะได
ใชลมหายใจตามธรรมชาติ  เปนเครื่องมือ
ในการสํารวจความจริ งภายในตั วเอง
ความจริงที่ เกี่ยวกับตัวเอง  เกี่ยวกับรูป

5

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




6      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

หรือกาย  และนามหรือจิต  โดยเริ่มจาก
ระดับที่หยาบที่สุดไปสูระดับที่ละเอียดที่
สดุ  จนสามารถขามพนขอบเขตของรปู และ
นามหรอืกายและจิต  และไดประสบกับสิ่ง
ที่อยูเหนือ รูปและนาม  เหนือภพเหนือโลก
ไดพบกับความจริงอันสูงสุด หรือปรมัตถ-
สัจจะ  ซึ่งจะชําระจิตใจผูปฏิบัติใหบริสุทธิ์
ทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงอยางใหญหลวง
ขึ้นในจิตใจ  จนทําใหรูปแบบการดําเนิน
ชีวติทั้งหมดเปลีย่นไป    ธรรมชาติของจิตที่
บริสุทธิ์จะเต็มเปยมไปดวยความรักอยาง
ไมมีขอบเขต    ความกรุณาอนัไมมขีอบเขต
ความเมตตาอนัไมมีขอบเขต   และอเุบกขา
อันไมมีขอบเขต    คุณสมบตัิเหลานีเ้ปนคณุ
สมบัติพื้นฐานของจิตที่บริสุทธิ์  ซึ่ งจิตที่
บริสุทธิ์ เชนนี้จะไมสามารถสรางกิเลสได
จะไมสามารถทํารายตนเองหรือผู อื่นได
แลวผูปฏิบัติก็จะเริ่มมีชีวิตที่สุขสงบ มี
ความสอดคลองกลมกลืนกับผูอืน่  เปนชวีิต
ที่มคีุณภาพ   และนีค่ือวัตถุประสงคของวิธี
ปฏิบัตินี้

เพราะฉะนั้ นทานจึงตองฝกปฏิบัติ
กับลมหายใจปกติ  ลมหายใจลวนๆ  ลม
หายใจตามธรรมชาต ิ  ในขณะทีม่นัผานเขา
ในขณะที่มันผานออก  แลวทานจะพบวา
ทานไดเริ่มสํารวจความจริงทีเ่กี่ยวเนื่องกบั
รูปหรือกาย  และนามหรือจิต  อยางที่มัน
เปนอยู   โดยทั่วไปแลว เรามีความรูเกี่ยว

กับรางกายของเรานอยมาก นอยจรงิๆ  แม 
วาในระดบัเชาวนปญญา เราอาจคดิวาเรารู
มากเกนิไปเสยีดวยซ้ํา  เพราะเรารูจากการ
อานหนังสือ หรือจากการฟงคําบรรยาย
แทจริงเราแทบไมรูอะไรเกี่ยวกับรางกาย
ของเราดวยตัวของเราเองเลย    เรารูจักแต
อวัยวะภายนอก เชน มือ ขา ตา เปนตน
เรารูวามันทํางานอยางไร  เราสามารถใช
งานมันไดอยางไร  เรารูวาอวัยวะเหลานี้
ทํางานไดตามคําสั่งของเรา ทําอะไรๆ ได
ตามความปรารถนาของเรา   แตก็มอีวัยวะ
ภายในอีกมากมาย เชน หัวใจ ปอด ตับ
เปนตน  ทีไ่มยอมทํางานตามความตองการ
ของเรา   ไมยอมทาํตามความปรารถนาของ
เรา  ถาเราตองการใหมันหยุด มันก็จะไม
หยุด   ถาเราตองการใหมันเรงเร็วขึ้น มันก็
จะไมยอมเรงใหเร็วขึ้น  มันจะทําไปตาม
ธรรมชาติของมัน โดยไมขึ้นกับความตอง
การและความปรารถนาของเรา   อยาวาแต
อวยัวะภายในท้ังหลายเหลานีเ้ลย   รางกาย
ทั้งรางของเรานั้น ประกอบไปดวยเซลล
ชีวิตขนาดเล็กอยางยิ่ งจํานวนมากมาย
และเซลลเหลานี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงอยู
ทุกขณะอีกดวย  มันจะเปลี่ยนแปลงอยู
ตลอดเวลา เปนการเปลี่ ยนแปลงตาม
ธรรมชาติ  มิใชเปลี่ยนแปลงไปตามความ
ปรารถนาของเรา  แลวเรารูอะไรบางเกีย่ว
กับสิ่งเหลานี้ ?  แทจริงนั้นเราไมรูอะไรเลย
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แตการปฏิบัติ วิ ธีนี้ จะชวยใหผู ปฏิบัติ
สามารถเจาะลึกเขาไปภายใน  เพื่อสํารวจ
ความจรงิทีเ่กีย่วกบัรปูภายในโครงสรางของ
รางกาย  จากขั้นหยาบๆ ไปสูขั้นที่ละเอียด
ละเอียดขึน้ ละเอียดขึน้  จนถึงขัน้ทีล่ะเอียด
ที่สุด  ละเอียดจนกระทั่งผูปฏิบัติสามารถ
รูสึกไดถึงการเคลื่อนไหวของเซลลเล็กๆ
เหลานั้นภายในรางกายของตน ซึ่งจะทํา
ใหผูปฏิบัติไดเขาถึงความจริงที่ เกี่ยวกับ
รูปในระดับที่ละเอียดที่สุด  ซึ่ งทั้ งหมด
นี้ผูปฏิบัติจะสามารถทําไดโดยอาศัยลม
หายใจเปนสะพานเชื่อม  เปรียบเสมือน
ทานอาศัยอยูบนฝงหนึ่งของแมน้ํา  ทานรู
ทุกสิง่ทกุอยางทางฝงนัน้ดวยประสบการณ
ของทานเอง   เพราะทานอาศยัอยูทีน่ัน่   แต
ถามีใครคนหนึง่ที่อยูฝงเดียวกับทาน   ขาม
แมน้ําไปเที่ยวอีกฝงหนึ่ง   แลวกลับมาเลา
รายละเอียดที่วิจิตรพิสดารเกี่ยวกับฝงตรง
ขามของแมน้ําวาดีงามอยางไร  ทําใหทาน
ปรารถนาที่จะไดพบเห็น อยากที่จะไดชื่น
ชมกับมันบาง  แตถาทานยังคงอยูที่ฝงนี้
ของแมน้ํา แมทานจะยืนพนมมือรองไห
น้ําตานองหนา พรอมกับกลาวออนวอนวา
“โอฝงตรงขาม ขอไดโปรดมาที่นี่ดวยเถิด
ฉันอยากจะไดพบเจา ฉันอยากจะไดชื่น
ชมเจา”   ฝงตรงขามก็จะไมมา  เพราะฝง
ตรงขามของแมน้ําไมสามารถยายมาได
ถาทานตองการจะไดพบเห็น ไดชื่นชมฝง

ตรงขามของแมน้ําจรงิๆ แลว  ทานก็จะตอง
ขามแมน้ําไปใหถึงฝงตรงขามดวยตัวของ
ทานเอง  นั่นแหละทานจึงจะไดพบเห็น
นั่นแหละทานจึงจะไดสัมผัส  และไดชืน่ชม
กับมนั    ในการขามแมน้าํจากฝงนีไ้ปฝงนัน้
ทานจะตองมีสะพานที่จะเชื่อมฝงทั้งสอง
ขางเขาดวยกัน  เชื่อมสวนที่ทานรูจักดีกับ
สวนที่ทานไมรูจัก  ซึง่ลมหายใจของทานจะ
เปนเสมือนสะพาน เชื่อมฝงที่รูจักกับฝงที่
ไมรูจัก  เชื่อมสวนของรางกายที่ทานรูจัก
กับสวนของรางกายทีท่านไมรูจัก

การหายใจเปนกจิกรรมอยางเดียวของ
รางกายที่ทํางานทั้ง 2 ระบบ คือ ทั้งโดย
ตั้งใจ และไมตั้งใจ  ถาทานตองการที่จะ
หายใจเร็วๆ  ทานก็สามารถหายใจใหเร็ว
ได   ถาทานตองการหายใจตื้นๆ ชาๆ ทาน
ก็จะสามารถหายใจตืน้ๆ และชาๆ ได  หรือ
ถาทานตองการจะหยุดหายใจสักครึ่งนาที
ทานก็สามารถหยุดหายใจได  ฉะนั้นจะ
เหน็ไดวามันสามารถทําตามความปรารถนา
ของทาน  สามารถตอบสนองความตองการ
ของทานได   และถาทานไมมีความตอง
การอะไร  มันก็ยังคงทําหนาที่ของมันไป
ตามธรรมชาติ  ฉะนั้นมันจึงทํางานไดทั้ง
2  แบบ คือ ทั้งโดยตั้งใจ และไมตั้งใจ   ทั้ง
ทํางานเอง และโดยถูกสั่งใหทํา   ทานรูจัก
อวัยวะของรางกายที่ทํางานไดตามความ
ตองการของทาน  แตทานไมรูอะไรเลย
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Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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หรือกาย  และนามหรือจิต  โดยเริ่มจาก
ระดับที่หยาบที่สุดไปสูระดับที่ละเอียดที่
สดุ  จนสามารถขามพนขอบเขตของรปู และ
นามหรอืกายและจิต  และไดประสบกับสิ่ง
ที่อยูเหนือ รูปและนาม  เหนือภพเหนือโลก
ไดพบกับความจริงอันสูงสุด หรือปรมัตถ-
สัจจะ  ซึ่งจะชําระจิตใจผูปฏิบัติใหบริสุทธิ์
ทําใหเกิดการเปลีย่นแปลงอยางใหญหลวง
ขึ้นในจิตใจ  จนทําใหรูปแบบการดําเนิน
ชีวติทั้งหมดเปลีย่นไป    ธรรมชาติของจิตที่
บริสุทธิ์จะเต็มเปยมไปดวยความรักอยาง
ไมมีขอบเขต    ความกรุณาอนัไมมขีอบเขต
ความเมตตาอนัไมมีขอบเขต   และอเุบกขา
อันไมมีขอบเขต    คุณสมบตัิเหลานีเ้ปนคณุ
สมบัติพื้นฐานของจิตที่บริสุทธิ์  ซึ่ งจิตที่
บริสุทธิ์ เชนนี้จะไมสามารถสรางกิเลสได
จะไมสามารถทํารายตนเองหรือผู อื่นได
แลวผูปฏิบัติก็จะเริ่มมีชีวิตที่สุขสงบ มี
ความสอดคลองกลมกลืนกับผูอืน่  เปนชวีิต
ที่มคีุณภาพ   และนีค่ือวัตถุประสงคของวิธี
ปฏิบัตินี้

เพราะฉะนั้ นทานจึงตองฝกปฏิบัติ
กับลมหายใจปกติ  ลมหายใจลวนๆ  ลม
หายใจตามธรรมชาต ิ  ในขณะทีม่นัผานเขา
ในขณะที่มันผานออก  แลวทานจะพบวา
ทานไดเริ่มสํารวจความจริงทีเ่กี่ยวเนื่องกบั
รูปหรือกาย  และนามหรือจิต  อยางที่มัน
เปนอยู   โดยทั่วไปแลว เรามีความรูเกี่ยว

กับรางกายของเรานอยมาก นอยจรงิๆ  แม 
วาในระดบัเชาวนปญญา เราอาจคดิวาเรารู
มากเกนิไปเสยีดวยซ้ํา  เพราะเรารูจากการ
อานหนังสือ หรือจากการฟงคําบรรยาย
แทจริงเราแทบไมรูอะไรเกี่ยวกับรางกาย
ของเราดวยตัวของเราเองเลย    เรารูจักแต
อวัยวะภายนอก เชน มือ ขา ตา เปนตน
เรารูวามันทํางานอยางไร  เราสามารถใช
งานมันไดอยางไร  เรารูวาอวัยวะเหลานี้
ทํางานไดตามคําสั่งของเรา ทําอะไรๆ ได
ตามความปรารถนาของเรา   แตก็มอีวัยวะ
ภายในอีกมากมาย เชน หัวใจ ปอด ตับ
เปนตน  ทีไ่มยอมทํางานตามความตองการ
ของเรา   ไมยอมทาํตามความปรารถนาของ
เรา  ถาเราตองการใหมันหยุด มันก็จะไม
หยุด   ถาเราตองการใหมันเรงเร็วขึ้น มันก็
จะไมยอมเรงใหเร็วขึ้น  มันจะทําไปตาม
ธรรมชาติของมัน โดยไมขึ้นกับความตอง
การและความปรารถนาของเรา   อยาวาแต
อวยัวะภายในท้ังหลายเหลานีเ้ลย   รางกาย
ทั้งรางของเรานั้น ประกอบไปดวยเซลล
ชีวิตขนาดเล็กอยางยิ่ งจํานวนมากมาย
และเซลลเหลานี้ยังมีการเปลี่ยนแปลงอยู
ทุกขณะอีกดวย  มันจะเปลี่ยนแปลงอยู
ตลอดเวลา เปนการเปลี่ ยนแปลงตาม
ธรรมชาติ  มิใชเปลี่ยนแปลงไปตามความ
ปรารถนาของเรา  แลวเรารูอะไรบางเกีย่ว
กับสิ่งเหลานี้ ?  แทจริงนั้นเราไมรูอะไรเลย
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แตการปฏิบัติ วิ ธีนี้ จะชวยใหผู ปฏิบัติ
สามารถเจาะลึกเขาไปภายใน  เพื่อสํารวจ
ความจรงิทีเ่กีย่วกบัรปูภายในโครงสรางของ
รางกาย  จากขั้นหยาบๆ ไปสูขั้นที่ละเอียด
ละเอียดขึน้ ละเอียดขึน้  จนถึงขัน้ทีล่ะเอียด
ที่สุด  ละเอียดจนกระทั่งผูปฏิบัติสามารถ
รูสึกไดถึงการเคลื่อนไหวของเซลลเล็กๆ
เหลานั้นภายในรางกายของตน ซึ่งจะทํา
ใหผูปฏิบัติไดเขาถึงความจริงที่ เกี่ยวกับ
รูปในระดับที่ละเอียดที่สุด  ซึ่ งทั้ งหมด
นี้ผูปฏิบัติจะสามารถทําไดโดยอาศัยลม
หายใจเปนสะพานเชื่อม  เปรียบเสมือน
ทานอาศัยอยูบนฝงหนึ่งของแมน้ํา  ทานรู
ทุกสิง่ทกุอยางทางฝงนัน้ดวยประสบการณ
ของทานเอง   เพราะทานอาศยัอยูทีน่ัน่   แต
ถามีใครคนหนึง่ที่อยูฝงเดียวกับทาน   ขาม
แมน้ําไปเที่ยวอีกฝงหนึ่ง   แลวกลับมาเลา
รายละเอียดที่วิจิตรพิสดารเกี่ยวกับฝงตรง
ขามของแมน้ําวาดีงามอยางไร  ทําใหทาน
ปรารถนาที่จะไดพบเห็น อยากที่จะไดชื่น
ชมกับมันบาง  แตถาทานยังคงอยูที่ฝงนี้
ของแมน้ํา แมทานจะยืนพนมมือรองไห
น้ําตานองหนา พรอมกับกลาวออนวอนวา
“โอฝงตรงขาม ขอไดโปรดมาที่นี่ดวยเถิด
ฉันอยากจะไดพบเจา ฉันอยากจะไดชื่น
ชมเจา”   ฝงตรงขามก็จะไมมา  เพราะฝง
ตรงขามของแมน้ําไมสามารถยายมาได
ถาทานตองการจะไดพบเห็น ไดชื่นชมฝง

ตรงขามของแมน้ําจรงิๆ แลว  ทานก็จะตอง
ขามแมน้ําไปใหถึงฝงตรงขามดวยตัวของ
ทานเอง  นั่นแหละทานจึงจะไดพบเห็น
นั่นแหละทานจึงจะไดสัมผัส  และไดชืน่ชม
กับมนั    ในการขามแมน้าํจากฝงนีไ้ปฝงนัน้
ทานจะตองมีสะพานที่จะเชื่อมฝงทั้งสอง
ขางเขาดวยกัน  เชื่อมสวนที่ทานรูจักดีกับ
สวนที่ทานไมรูจัก  ซึง่ลมหายใจของทานจะ
เปนเสมือนสะพาน เชื่อมฝงที่รูจักกับฝงที่
ไมรูจัก  เชื่อมสวนของรางกายที่ทานรูจัก
กับสวนของรางกายทีท่านไมรูจัก

การหายใจเปนกจิกรรมอยางเดียวของ
รางกายที่ทํางานทั้ง 2 ระบบ คือ ทั้งโดย
ตั้งใจ และไมตั้งใจ  ถาทานตองการที่จะ
หายใจเร็วๆ  ทานก็สามารถหายใจใหเร็ว
ได   ถาทานตองการหายใจตื้นๆ ชาๆ ทาน
ก็จะสามารถหายใจตืน้ๆ และชาๆ ได  หรือ
ถาทานตองการจะหยุดหายใจสักครึ่งนาที
ทานก็สามารถหยุดหายใจได  ฉะนั้นจะ
เหน็ไดวามันสามารถทําตามความปรารถนา
ของทาน  สามารถตอบสนองความตองการ
ของทานได   และถาทานไมมีความตอง
การอะไร  มันก็ยังคงทําหนาที่ของมันไป
ตามธรรมชาติ  ฉะนั้นมันจึงทํางานไดทั้ง
2  แบบ คือ ทั้งโดยตั้งใจ และไมตั้งใจ   ทั้ง
ทํางานเอง และโดยถูกสั่งใหทํา   ทานรูจัก
อวัยวะของรางกายที่ทํางานไดตามความ
ตองการของทาน  แตทานไมรูอะไรเลย

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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เกี่ยวกับอวัยวะที่ทํางานเองโดยธรรมชาติ
ลมหายใจของทานจะทําหนาทีเ่ปนตวัเชือ่ม
ใหทานรูจกั    โดยอาศัยลมหายใจนี ้ ทานจะ
สามารถเจาะลึกเขาไป   ลึกเขาไปยังสวน
ที่ทานไมรูจัก  วิธีการทั้ งหมดนี้เปนการ
เคลื่อนจากสวนที่รูไปยังสวนที่ไมรู  ทาน
จะคอยๆ รูจักสวนตางๆ ของรางกายและ
จิตใจมากขึ้น มากขึ้น จนไมมีสวนที่ทาน
ไมรูหลงเหลืออยู อีกเลยทั้ งทางรางกาย
และจิตใจ   เปนการกาวเดินจากสวนที่รูไป
สูสวนที่ไมรู  จากความหยาบไปสูความ
ละเอียด  ทุกยางกาวจะนําทานไปสูสิ่งที่
ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น  ละเอียดขึ้นเรือ่ยๆ

ดังเชนในวันนี้  ทานไดเริ่มสังเกตดู
ลมหายใจของทานเอง  และถาทานยังไม
สามารถรูสึกถึงลมหายใจตามธรรมชาติ
หรือลมหายใจเบาๆ ตามปกติธรรมดาได
ทานก็จะตองหายใจใหแรงขึ้ นเล็กนอย
หายใจดวยความตั้งใจ  แลวจึงเปลี่ยนมา
เปนการหายใจออนเบาตามปกตธิรรมชาติ
ทั้งหายใจเขา หายใจออก   ตลอดวันนีท้าน
ไดปฏิบัติโดยการสังเกตดูลมหายใจวา
มันผานเขาออกทางชองจมูกซาย หรือชอง
จมกูขวา  หรอืผานชองจมกูทัง้สองขาง    คืน
นี้และพรุงนี้ตลอดทั้งวัน ทานจะไดสํารวจ
สิ่ งที่ ละเอียดขึ้นไปอีก  และการสํารวจ
ความจรงิตลอดทัง้รางกายนัน้  ทานจะตอง
เริ่มตนจากพื้นที่ขนาดเล็กเสียกอน  สิ่ง

สําคัญสําหรับการปฏิบัติวิธีนี้คือ ทานจะ
ตองเพงความสนใจใหอยูแตภายในขอบ
เขตบริ เวณพื้นที่สามเหลี่ ยมเล็กๆ ที่อยู
เหนือริมฝปากบน  ครอบคลุมไปทั่วพื้นที่
ของจมูก คือพื้นที่ภายในชองจมูก พื้นที่
ดานบนของชองจมูก และพื้นที่ดานลาง
ของชองจมูกสวนที่อยู เหนือริมฝปากบน
ภายในพื้นที่ที่จํากัดใหนี้  ขอใหคอยเฝา
สังเกตดูความจริงอยางตอเนื่อง  ซึ่งวันนี้
ทานก็ไดเริ่มตนสังเกตดูลมหายใจเขา ลม
หายใจออกในบริเวณพื้นที่นี้อยูตลอดวัน
แลว

ดังที่ ไดกลาวมาแลววา การปฏิบัติ
ภาวนานั้นมีวิธีการมากมายหลายอยาง
และแตละวิธีก็ลวนแตมีลักษณะพิเศษ
แตกตางกันไป  เราไมตองการที่จะวิพากษ
วิจารณวิธกีารอืน่ๆ    แตเราจะตองทําความ
เขาใจกับรายละเอียดของวิธีการของเรา
ทําความเขาใจกับลักษณะพิเศษของวิธี
การนี้  เพื่อที่ทานจะไดปฏิบัติไดอยางถูก
ตอง    ในบางวิธี ผูปฏิบัติจะถูกสอนใหเพง
ความสนใจไปที่ทอง ซึ่ งพองขึ้น ยุบลง
พองขึน้  ยุบลง   จงอยาทําเชนนัน้กบัวธิีการ
นี้   เพราะตามวิธีการนี้  ทานจะตองเพง
ความสนใจใหอยูภายในพ้ืนทีข่นาดเลก็   ไม 
ใชพื้นที่ขนาดใหญอยางทอง   ถาทานเฝา
สังเกตดูเฉพาะภายในบริเวณพื้นที่ที่แคบ
ลง และเล็กลงไปเรื่อยๆ   จิตของทานก็จะ
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แหลมคมขึ้นเรื่อยๆ   กระบวนการทั้งหมด
นี้ เปนการผาตัดลึกลงไปที่ระดับลึกที่สุด
ของจิต  จิตจึงตองแหลมคมมาก วองไว
มาก   ฉะนั้นทานจึงจําเปนตองเพงความ
สนใจใหอยูแตเฉพาะภายในบริเวณเล็กๆ
ที่จํากัดใหนี้ คือบริเวณเหนือริมฝปากบน
ครอบคลุมพื้นที่ของจมูกทั้งหมด  และเฝา
สังเกตลมหายใจที่ผานเขา ผานออก  ลม
หายใจเขา ลมหายใจออก

สําหรบัคืนนีแ้ละวนัพรุงนี ้ ทานจะตอง
พยายามรูสึกถึงสัมผัสของลมหายใจภาย
ในบริเวณที่จํากัดใหนี้  โดยสังเกตใหรูวา
ลมหายใจสัมผัสที่ใดบาง ในเวลาหายใจ
เขา ในเวลาหายใจออก  ดูวามันสัมผัสที่
ผนังดานในชองจมูก  หรือสมัผัสทีผ่นังดาน
นอกชองจมกู   หรอืสัมผสับางสวนบนพืน้ที่
ใตชองจมูกเหนือริมฝปากบน  ที่ใดก็ตาม
ทีรู่สกึได   สัมผัสของลมหายใจนีม้ีอยูตลอด
เวลา  แตจิตไมอาจจะรูสึกได  บัดนี้ทานได
ฝกมาทั้งวันแลว  และเมื่อทานปฏิบัต ิตอ
ไปในคืนนี้และตลอดวันพรุงนี้  ทานก็จะ
สามารถสังเกตรูความจริงอันละเอียดออน
นี้ได  ทานจะรูสึกถึงสัมผัสของลมหายใจ
ลมหายใจตามธรรมชาติ ในขณะที่หายใจ
เขา  ในขณะทีห่ายใจออก   ในคนืพรุงนีแ้ละ
ตลอดวันมะรืนนี้  ทานก็จะไดประสบกับ
ความจริงที่ละเอียดยิ่งขึ้นภายในบริเวณ
พืน้ทีท่ีจ่ํากดัใหนีเ้ชนกนั   ทกุๆ วันทานจะได

กาวออกจากความหยาบไปสูความละเอยีด
ละเอยีดขึน้ ละเอยีดขึน้  จนถึงข้ันทีล่ะเอียด
ที่สุด  ทานจะไดประสบกับความจริงอัน
ละเอียดที่สุดที่ เกี่ยวกับรูปหรือกาย และ
ความจริงอันละเอียดที่สุดที่เกี่ยวกับนาม
หรือจิต  เพราะเมื่อทานสังเกตลมหายใจ
ก็เทากับทานไดเริ่มสํารวจความจริงทีเ่กี่ยว
กับจิตใจดวย  ขอใหเขาใจไวดวยวา ลม
หายใจนั้นเกี่ยวของกับทั้งรางกายและจิต
ใจ  ถึงแมจะดูเหมือนวา ลมหายใจที่ผาน
เขาออกนัน้มีความเกี่ยวของแตกับรางกาย
เทานั้น  แตแทจริงแลว ลมหายใจนั้นมี
ความเกี่ยวของกับจติใจเปนอยางมากดวย

หนทางนี้ เปนหนทางแหงการเรียนรู
ความจริง  เปนหนทางแหงการรูจักตัวเอง
เมื่อทานเดินกาวหนาไปบนหนทางนี ้  ทาน
จะพบดวยตนเองวา เมื่อใดก็ตามที่กิเลส
เชน ความโกรธ ความพยาบาท ความ
มุงราย  ความกลวั  ความอจิฉารษิยา  ความ
ไมบรสิุทธิต์างๆ เกิดข้ึนภายในจติใจ    ทาน
จะรูสึกวา ลมหายใจของทานแรงและเร็ว
และเม่ือความไมบริสทุธิน์ัน้หมดไป  ผานไป
ลมหายใจก็จะกลับเปนปกติธรรมดาอีก
ครัง้หนึง่   จะเหน็ไดวา ลมหายใจนัน้มคีวาม
เกีย่วของกบัจติใจเปนอนัมาก   และกห็าได
เพียงแตเกี่ยวของกับจิตใจเทานั้นไม  แต
ยังเกี่ยวของเปนอันมากกับกิเลสภายใน
จิตใจดวย  เราจึงตองคนหาวา กิเลสเกิด
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เกี่ยวกับอวัยวะที่ทํางานเองโดยธรรมชาติ
ลมหายใจของทานจะทําหนาทีเ่ปนตวัเชือ่ม
ใหทานรูจกั    โดยอาศัยลมหายใจนี ้ ทานจะ
สามารถเจาะลึกเขาไป   ลึกเขาไปยังสวน
ที่ทานไมรูจัก  วิธีการทั้ งหมดนี้เปนการ
เคลื่อนจากสวนที่รูไปยังสวนที่ไมรู  ทาน
จะคอยๆ รูจักสวนตางๆ ของรางกายและ
จิตใจมากขึ้น มากขึ้น จนไมมีสวนที่ทาน
ไมรูหลงเหลืออยู อีกเลยทั้ งทางรางกาย
และจิตใจ   เปนการกาวเดินจากสวนที่รูไป
สูสวนที่ไมรู  จากความหยาบไปสูความ
ละเอียด  ทุกยางกาวจะนําทานไปสูสิ่งที่
ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น  ละเอียดขึ้นเรือ่ยๆ

ดังเชนในวันนี้  ทานไดเริ่มสังเกตดู
ลมหายใจของทานเอง  และถาทานยังไม
สามารถรูสึกถึงลมหายใจตามธรรมชาติ
หรือลมหายใจเบาๆ ตามปกติธรรมดาได
ทานก็จะตองหายใจใหแรงขึ้ นเล็กนอย
หายใจดวยความตั้งใจ  แลวจึงเปลี่ยนมา
เปนการหายใจออนเบาตามปกตธิรรมชาติ
ทั้งหายใจเขา หายใจออก   ตลอดวันนีท้าน
ไดปฏิบัติโดยการสังเกตดูลมหายใจวา
มันผานเขาออกทางชองจมูกซาย หรือชอง
จมกูขวา  หรอืผานชองจมกูทัง้สองขาง    คืน
นี้และพรุงนี้ตลอดทั้งวัน ทานจะไดสํารวจ
สิ่ งที่ ละเอียดขึ้นไปอีก  และการสํารวจ
ความจรงิตลอดทัง้รางกายนัน้  ทานจะตอง
เริ่มตนจากพื้นที่ขนาดเล็กเสียกอน  สิ่ง

สําคัญสําหรับการปฏิบัติวิธีนี้คือ ทานจะ
ตองเพงความสนใจใหอยูแตภายในขอบ
เขตบริ เวณพื้นที่สามเหลี่ ยมเล็กๆ ที่อยู
เหนือริมฝปากบน  ครอบคลุมไปทั่วพื้นที่
ของจมูก คือพื้นที่ภายในชองจมูก พื้นที่
ดานบนของชองจมูก และพื้นที่ดานลาง
ของชองจมูกสวนที่อยู เหนือริมฝปากบน
ภายในพื้นที่ที่จํากัดใหนี้  ขอใหคอยเฝา
สังเกตดูความจริงอยางตอเนื่อง  ซึ่งวันนี้
ทานก็ไดเริ่มตนสังเกตดูลมหายใจเขา ลม
หายใจออกในบริเวณพื้นที่นี้อยูตลอดวัน
แลว

ดังที่ ไดกลาวมาแลววา การปฏิบัติ
ภาวนานั้นมีวิธีการมากมายหลายอยาง
และแตละวิธีก็ลวนแตมีลักษณะพิเศษ
แตกตางกันไป  เราไมตองการที่จะวิพากษ
วิจารณวิธกีารอืน่ๆ    แตเราจะตองทําความ
เขาใจกับรายละเอียดของวิธีการของเรา
ทําความเขาใจกับลักษณะพิเศษของวิธี
การนี้  เพื่อที่ทานจะไดปฏิบัติไดอยางถูก
ตอง    ในบางวิธี ผูปฏิบัติจะถูกสอนใหเพง
ความสนใจไปที่ทอง ซึ่ งพองขึ้น ยุบลง
พองขึน้  ยุบลง   จงอยาทําเชนนัน้กบัวธิีการ
นี้   เพราะตามวิธีการนี้  ทานจะตองเพง
ความสนใจใหอยูภายในพ้ืนทีข่นาดเลก็   ไม 
ใชพื้นที่ขนาดใหญอยางทอง   ถาทานเฝา
สังเกตดูเฉพาะภายในบริเวณพื้นที่ที่แคบ
ลง และเล็กลงไปเรื่อยๆ   จิตของทานก็จะ

ธรรมบรรยายวันที่ 1      9

แหลมคมขึ้นเรื่อยๆ   กระบวนการทั้งหมด
นี้ เปนการผาตัดลึกลงไปที่ระดับลึกที่สุด
ของจิต  จิตจึงตองแหลมคมมาก วองไว
มาก   ฉะนั้นทานจึงจําเปนตองเพงความ
สนใจใหอยูแตเฉพาะภายในบริเวณเล็กๆ
ที่จํากัดใหนี้ คือบริเวณเหนือริมฝปากบน
ครอบคลุมพื้นที่ของจมูกทั้งหมด  และเฝา
สังเกตลมหายใจที่ผานเขา ผานออก  ลม
หายใจเขา ลมหายใจออก

สําหรบัคืนนีแ้ละวนัพรุงนี ้ ทานจะตอง
พยายามรูสึกถึงสัมผัสของลมหายใจภาย
ในบริเวณที่จํากัดใหนี้  โดยสังเกตใหรูวา
ลมหายใจสัมผัสที่ใดบาง ในเวลาหายใจ
เขา ในเวลาหายใจออก  ดูวามันสัมผัสที่
ผนังดานในชองจมูก  หรือสมัผัสทีผ่นังดาน
นอกชองจมกู   หรอืสัมผสับางสวนบนพืน้ที่
ใตชองจมูกเหนือริมฝปากบน  ที่ใดก็ตาม
ทีรู่สกึได   สัมผัสของลมหายใจนีม้ีอยูตลอด
เวลา  แตจิตไมอาจจะรูสึกได  บัดนี้ทานได
ฝกมาทั้งวันแลว  และเมื่อทานปฏิบัต ิตอ
ไปในคืนนี้และตลอดวันพรุงนี้  ทานก็จะ
สามารถสังเกตรูความจริงอันละเอียดออน
นี้ได  ทานจะรูสึกถึงสัมผัสของลมหายใจ
ลมหายใจตามธรรมชาติ ในขณะที่หายใจ
เขา  ในขณะทีห่ายใจออก   ในคนืพรุงนีแ้ละ
ตลอดวันมะรืนนี้  ทานก็จะไดประสบกับ
ความจริงที่ละเอียดยิ่งขึ้นภายในบริเวณ
พืน้ทีท่ีจ่ํากดัใหนีเ้ชนกนั   ทกุๆ วันทานจะได

กาวออกจากความหยาบไปสูความละเอยีด
ละเอยีดขึน้ ละเอยีดขึน้  จนถึงข้ันทีล่ะเอียด
ที่สุด  ทานจะไดประสบกับความจริงอัน
ละเอียดที่สุดที่ เกี่ยวกับรูปหรือกาย และ
ความจริงอันละเอียดที่สุดที่เกี่ยวกับนาม
หรือจิต  เพราะเมื่อทานสังเกตลมหายใจ
ก็เทากับทานไดเริ่มสํารวจความจริงทีเ่กี่ยว
กับจิตใจดวย  ขอใหเขาใจไวดวยวา ลม
หายใจนั้นเกี่ยวของกับทั้งรางกายและจิต
ใจ  ถึงแมจะดูเหมือนวา ลมหายใจที่ผาน
เขาออกนัน้มีความเกี่ยวของแตกับรางกาย
เทานั้น  แตแทจริงแลว ลมหายใจนั้นมี
ความเกี่ยวของกับจติใจเปนอยางมากดวย

หนทางนี้ เปนหนทางแหงการเรียนรู
ความจริง  เปนหนทางแหงการรูจักตัวเอง
เมื่อทานเดินกาวหนาไปบนหนทางนี ้  ทาน
จะพบดวยตนเองวา เมื่อใดก็ตามที่กิเลส
เชน ความโกรธ ความพยาบาท ความ
มุงราย  ความกลวั  ความอจิฉารษิยา  ความ
ไมบรสิุทธิต์างๆ เกิดข้ึนภายในจติใจ    ทาน
จะรูสึกวา ลมหายใจของทานแรงและเร็ว
และเม่ือความไมบริสทุธิน์ัน้หมดไป  ผานไป
ลมหายใจก็จะกลับเปนปกติธรรมดาอีก
ครัง้หนึง่   จะเหน็ไดวา ลมหายใจนัน้มคีวาม
เกีย่วของกบัจติใจเปนอนัมาก   และกห็าได
เพียงแตเกี่ยวของกับจิตใจเทานั้นไม  แต
ยังเกี่ยวของเปนอันมากกับกิเลสภายใน
จิตใจดวย  เราจึงตองคนหาวา กิเลสเกิด
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ขึ้นไดอยางไร เพิ่มพูนขึ้นมาไดอยางไร
และจะขจดัมันใหหมดสิน้ไปไดอยางไร   ซึง่
ลมหายใจจะชวยเราไดมาก   เพราะมนัเปน
เครื่องมือที่เราสามารถนํามาใชสํารวจหา
ความจริงที่เกี่ยวกับจิตใจได  ซึ่งทานก็ได
เริ่มใชมันแลว   แมจะไมมีใครบอกใหทาน
สํารวจความจริงเกี่ยวกับจิตใจของทาน
หรือบอกใหทานสังเกตจิตใจของทาน   แต
ขณะที่ทานเฝาดูลมหายใจอยูนั้น  ความ
จริงบางอยางที่ เกี่ ยวกับจิตก็จะคอยๆ
ชัดเจนขึ้น  ความจริงอยางหนึ่งที่ทานได
ประสบดวยตนเองก็คือ  จิตของทานจะไม
ยอมอยูนิ่ง มักชอบเตร็ดเตร ทองเที่ยวไป
โลดแลนไปที่นั่นที่นี่   จิตไมตองการที่จะ
เฝาดูลมหายใจ  มันคอยแตจะวิ่งหนีไป
ที่โนนที่นี่อยูตลอดเวลา  บางครั้งยังไมทัน
สังเกตลมหายใจไดครบรอบ มันก็วิ่งหนี
ไปเสียแลว  ชางโลดแลนอะไรเชนนัน้    ทาน
จะทราบความจริงขอนี้ ไดอยางชัดเจน
เพราะทานไดประสบกับมันดวยตัวของ
ทานเอง

ความจริงอีกประการหนึ่งที่ทานอาจ
ไดเห็นแลวหรือกําลังจะไดเห็นก็คือ แมวา
จิตจะชอบเตร็ดเตรทองเทีย่วไปนบัแหงนบั
หนไมถวน จนไมอาจจะติดตามมันไปได
ตลอด  แตกระนั้นเราก็จะพบวา ตลอด
เวลาจิตจะทองเที่ยวอยูภายในสองขอบ
เขตเทาน้ัน  คือ ไมอดีตก็อนาคต   บอยครั้ง

ที่จิตของผูปฏิบตัิจะทองไปในความทรงจํา
อันนี้หรืออันนั้น  ซึ่งเปนเรื่องในอดีตที่เกิด
ขึ้นและผานพนไปแลว เชน คิดถึงเรื่องที่
เคยถูกคนสบประมาทอยางนัน้อยางนี้   ซึ่ง
ตอนนั้นไมรูวาจะโตตอบอยางไรดี  แตถา
ถูกทําเชนนั้นอีก ก็จะแกเผ็ดอยางนั้น จะ
ตอบโตอยางนี้  แลวก็กระโจนเขาไปใน
อนาคต  โดยคิดวา “ฉนัจะทาํอยางนี ้ ฉันจะ
ทําอยางนั้น” แลวจิตก็จะเริ่มตนทองเที่ยว
ไปในอนาคต  คิดถึงเรื่องในอนาคต   และ
แลวความทรงจาํบางอยางในอดตีก็จะเกิด
ขึ้นมาใหม  จิตก็จะเริ่มตนทองเที่ยวไปใน
อดีตอีก  คิดถึงเรื่องในอดีตที่ผานมา   แลว
ในทันทีทันใดนั้นมันก็จะกระโจนเขาไปใน
อนาคตอกี   สิ่งเหลานีท้านคงไดสงัเกตเห็น
แลว  หรือมิฉะนั้นทานก็กําลังจะไดเห็น
ตลอดเวลาจิตจะทองเที่ยวไปในอดีตหรือ
อนาคตเทานัน้  ไมอดตีกอ็นาคต   จติไมตอง
การที่จะอยูกับปจจุบัน  แตเราจะตองอยู
กับปจจุบัน  เราจะมีชีวิตอยู กับอดีตได
อยางไร ในเมื่ออดีตนั้นไดผานเลยไปแลว
ทันทีที่มันผานไป เราจะนํามันกลับคืนมา
เพื่อที่จะไดมีชีวิตอยูกับมันอีกนั้น ทําไม
ไดแลว  แมจะใชเงินทองหมดทั้งโลก เราก็
ไมอาจจะซื้ออดีตกลับคืนมาได  เพราะมัน
ไดจากไปอยางไมมวีันทีจ่ะหวนกลับคนืมา
มันไดจากไปแลวตลอดกาล  ในทํานอง
เดียวกันเราก็ไมสามารถที่จะมีชีวิตอยูกับ
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อนาคตที่ยังมาไมถึงได  ตอเมื่ออนาคต
กลายเปนปจจุบันเทานั้น เราจึงจะอยูกับ
มันได   หากแตจิตของเรานั้นเปนทาสของ
ความเคยชิน มันจึงคอยแตจะวิ่งวนอยูกับ
สิ่งที่ลวงไปแลว  หรือมิฉะนั้นก็วิ่งไปหาสิ่ง
ที่ยังมาไมถึง โดยไมตองการที่จะอยูกับ
ปจจุบนัเลย    นัน่เปนเหตุผลหนึง่ทีท่ําใหจิต
ของเรามีแตความปนปวนเรารอนอยูเสมอ
ทั้งนี้ก็เพราะมันไมรูจักวิธีการมีชีวิตอยูกับ
ปจจุบัน  การปฏิบัติวิธีนี้จะสอนเราใหมี
ชวีิตอยูกับปจจบุัน  จะสอนใหเรารูจกัศลิปะ
ในการดําเนินชีวิต   ซึ่งบัดนี้ทานก็ไดเริ่ม
ตนฝกจิตของทานใหอยูกับความจริงใน
ปจจุบนัแลว   และความจรงิในปจจบุันก็คอื
ทานกําลังหายใจเขา ทานกําลังหายใจ
ออก    ทานจะตองอยูกบัความจรงิอนันี ้   แต
จิตของทานไมตองการที่จะอยูกับปจจุบัน
มันจะทนอยูกับปจจุบันไดเพียงชั่วขณะ
หนึ่งเทานั้น  โดยมันจะเฝาดูลมหายใจเขา
ออกเพียงหนึ่งหรอืสองครั้ง  แลวมันก็จะวิ่ง
หนีไปอยูกับอดีต หรืออนาคต  ทองไปใน
อดีต ทองไปในอนาคต  แลวจิตก็จะเริ่มมี
ความปนปวนเรารอน  การที่ทานมาที่นี่ก็
เพื่ อมาเปลี่ยนนิสัยความเคยชินของจิต
ของทาน   ซึง่ทานจะตองใชความอดทนเปน
อยางมาก ในการที่ จะฝกใหมันอยู กับ
ปจจุบนัตามที่มนัเปนอยู

จากการฝกปฏบิตั ิ  ทานจะไดพบความ

จริงอีกอยางหนึง่เกีย่วกับจิตของทานอยาง
ชัดเจน  ทานจะรูวาจิตของทานนั้นเปนจิต
ประเภทใด  มีคุณภาพแบบไหน   มีหลาย
ครั้ งหลายหนที่ทานอาจจะสังเกตเห็นวา
มีความคิดบางอยางเกิดขึ้นในจิตใจ  ซึ่ง
อาจจะเปนความคิดที่ เกี่ยวกับอดีต หรือ
เกี่ยวกับอนาคตก็ได  และเมื่อความคิดนั้น
เกิดขึ้น และยังไมทันที่มันจะจบลง  ก็จะมี
ความคิดอื่นแทรกเขามาใหม  และกอน
ที่ความคิดที่แทรกเขามาใหมนั้นจะจบไป
ความคิดอื่นๆ ก็จะเกิดขึ้นอีก ไมมีลําดับ
กอนหลัง ไมมีหัว ไมมีหาง ไมมีลําดับขั้น
ตอนของความคิด  นี่คือความคิดแบบวิกล
จริตแทๆ  เราเรียกคนที่ไมมีลําดับขั้นตอน
ของความคิดวา คนบา หรือคนวกิลจริต

ตัวอยางเชน มีคนๆ หนึ่งหิวโหยมาก
เพราะไมมีอาหารรับประทานมาถึง 4 วัน
บังเอิญพบผูมีเมตตา ใหทานดวยอาหาร
จานใหญ  หลังจากไดรับอาหารจานนั้น
มาแลว เขาก็นั่งลง และเริ่มตักอาหารคํา
แรก   แตกอนที่อาหารจะเขาปาก  รูปแบบ
ความคิดของเขากเ็กดิเปลีย่นแปลงไป   เขา
คิดไปวาเขากําลังอยูในหองน้ํา และกําลัง
จะอาบน้าํ   เขาจงึวางจานอาหาร  แลวกเ็ริม่
ถอดเสื้อผา  และคิดไปวาชิ้นอาหารที่อยู
ในจานคือสบู  เขาก็เลยหยิบมันมาถูตัว
แลวบังเอิญระหวางนั้น เหลือบไปเห็นวามี
คนอยูตรงนั้น   ความคิดก็เลยเปลีย่นไปอกี
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Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ขึ้นไดอยางไร เพิ่มพูนขึ้นมาไดอยางไร
และจะขจดัมันใหหมดสิน้ไปไดอยางไร   ซึง่
ลมหายใจจะชวยเราไดมาก   เพราะมนัเปน
เครื่องมือที่เราสามารถนํามาใชสํารวจหา
ความจริงที่เกี่ยวกับจิตใจได  ซึ่งทานก็ได
เริ่มใชมันแลว   แมจะไมมีใครบอกใหทาน
สํารวจความจริงเกี่ยวกับจิตใจของทาน
หรือบอกใหทานสังเกตจิตใจของทาน   แต
ขณะที่ทานเฝาดูลมหายใจอยูนั้น  ความ
จริงบางอยางที่ เกี่ ยวกับจิตก็จะคอยๆ
ชัดเจนขึ้น  ความจริงอยางหนึ่งที่ทานได
ประสบดวยตนเองก็คือ  จิตของทานจะไม
ยอมอยูนิ่ง มักชอบเตร็ดเตร ทองเที่ยวไป
โลดแลนไปที่นั่นที่นี่   จิตไมตองการที่จะ
เฝาดูลมหายใจ  มันคอยแตจะวิ่งหนีไป
ที่โนนที่นี่อยูตลอดเวลา  บางครั้งยังไมทัน
สังเกตลมหายใจไดครบรอบ มันก็วิ่งหนี
ไปเสียแลว  ชางโลดแลนอะไรเชนนัน้    ทาน
จะทราบความจริงขอนี้ ไดอยางชัดเจน
เพราะทานไดประสบกับมันดวยตัวของ
ทานเอง

ความจริงอีกประการหนึ่งที่ทานอาจ
ไดเห็นแลวหรือกําลังจะไดเห็นก็คือ แมวา
จิตจะชอบเตร็ดเตรทองเทีย่วไปนบัแหงนบั
หนไมถวน จนไมอาจจะติดตามมันไปได
ตลอด  แตกระนั้นเราก็จะพบวา ตลอด
เวลาจิตจะทองเที่ยวอยูภายในสองขอบ
เขตเทาน้ัน  คือ ไมอดีตก็อนาคต   บอยครั้ง

ที่จิตของผูปฏิบตัิจะทองไปในความทรงจํา
อันนี้หรืออันนั้น  ซึ่งเปนเรื่องในอดีตที่เกิด
ขึ้นและผานพนไปแลว เชน คิดถึงเรื่องที่
เคยถูกคนสบประมาทอยางนัน้อยางนี้   ซึ่ง
ตอนนั้นไมรูวาจะโตตอบอยางไรดี  แตถา
ถูกทําเชนนั้นอีก ก็จะแกเผ็ดอยางนั้น จะ
ตอบโตอยางนี้  แลวก็กระโจนเขาไปใน
อนาคต  โดยคิดวา “ฉนัจะทาํอยางนี ้ ฉันจะ
ทําอยางนั้น” แลวจิตก็จะเริ่มตนทองเที่ยว
ไปในอนาคต  คิดถึงเรื่องในอนาคต   และ
แลวความทรงจาํบางอยางในอดตีก็จะเกิด
ขึ้นมาใหม  จิตก็จะเริ่มตนทองเที่ยวไปใน
อดีตอีก  คิดถึงเรื่องในอดีตที่ผานมา   แลว
ในทันทีทันใดนั้นมันก็จะกระโจนเขาไปใน
อนาคตอกี   สิ่งเหลานีท้านคงไดสงัเกตเห็น
แลว  หรือมิฉะนั้นทานก็กําลังจะไดเห็น
ตลอดเวลาจิตจะทองเที่ยวไปในอดีตหรือ
อนาคตเทานัน้  ไมอดตีกอ็นาคต   จติไมตอง
การที่จะอยูกับปจจุบัน  แตเราจะตองอยู
กับปจจุบัน  เราจะมีชีวิตอยู กับอดีตได
อยางไร ในเมื่ออดีตนั้นไดผานเลยไปแลว
ทันทีที่มันผานไป เราจะนํามันกลับคืนมา
เพื่อที่จะไดมีชีวิตอยูกับมันอีกนั้น ทําไม
ไดแลว  แมจะใชเงินทองหมดทั้งโลก เราก็
ไมอาจจะซื้ออดีตกลับคืนมาได  เพราะมัน
ไดจากไปอยางไมมวีันทีจ่ะหวนกลับคนืมา
มันไดจากไปแลวตลอดกาล  ในทํานอง
เดียวกันเราก็ไมสามารถที่จะมีชีวิตอยูกับ
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อนาคตที่ยังมาไมถึงได  ตอเมื่ออนาคต
กลายเปนปจจุบันเทานั้น เราจึงจะอยูกับ
มันได   หากแตจิตของเรานั้นเปนทาสของ
ความเคยชิน มันจึงคอยแตจะวิ่งวนอยูกับ
สิ่งที่ลวงไปแลว  หรือมิฉะนั้นก็วิ่งไปหาสิ่ง
ที่ยังมาไมถึง โดยไมตองการที่จะอยูกับ
ปจจุบนัเลย    นัน่เปนเหตุผลหนึง่ทีท่ําใหจิต
ของเรามีแตความปนปวนเรารอนอยูเสมอ
ทั้งนี้ก็เพราะมันไมรูจักวิธีการมีชีวิตอยูกับ
ปจจุบัน  การปฏิบัติวิธีนี้จะสอนเราใหมี
ชวีิตอยูกับปจจบุัน  จะสอนใหเรารูจกัศลิปะ
ในการดําเนินชีวิต   ซึ่งบัดนี้ทานก็ไดเริ่ม
ตนฝกจิตของทานใหอยูกับความจริงใน
ปจจุบนัแลว   และความจรงิในปจจบุันก็คอื
ทานกําลังหายใจเขา ทานกําลังหายใจ
ออก    ทานจะตองอยูกบัความจรงิอนันี ้   แต
จิตของทานไมตองการที่จะอยูกับปจจุบัน
มันจะทนอยูกับปจจุบันไดเพียงชั่วขณะ
หนึ่งเทานั้น  โดยมันจะเฝาดูลมหายใจเขา
ออกเพียงหนึ่งหรอืสองครั้ง  แลวมันก็จะวิ่ง
หนีไปอยูกับอดีต หรืออนาคต  ทองไปใน
อดีต ทองไปในอนาคต  แลวจิตก็จะเริ่มมี
ความปนปวนเรารอน  การที่ทานมาที่นี่ก็
เพื่ อมาเปลี่ยนนิสัยความเคยชินของจิต
ของทาน   ซึง่ทานจะตองใชความอดทนเปน
อยางมาก ในการที่ จะฝกใหมันอยู กับ
ปจจุบนัตามที่มนัเปนอยู

จากการฝกปฏบิตั ิ  ทานจะไดพบความ

จริงอีกอยางหนึง่เกีย่วกับจิตของทานอยาง
ชัดเจน  ทานจะรูวาจิตของทานนั้นเปนจิต
ประเภทใด  มีคุณภาพแบบไหน   มีหลาย
ครั้ งหลายหนที่ทานอาจจะสังเกตเห็นวา
มีความคิดบางอยางเกิดขึ้นในจิตใจ  ซึ่ง
อาจจะเปนความคิดที่ เกี่ยวกับอดีต หรือ
เกี่ยวกับอนาคตก็ได  และเมื่อความคิดนั้น
เกิดขึ้น และยังไมทันที่มันจะจบลง  ก็จะมี
ความคิดอื่นแทรกเขามาใหม  และกอน
ที่ความคิดที่แทรกเขามาใหมนั้นจะจบไป
ความคิดอื่นๆ ก็จะเกิดขึ้นอีก ไมมีลําดับ
กอนหลัง ไมมีหัว ไมมีหาง ไมมีลําดับขั้น
ตอนของความคิด  นี่คือความคิดแบบวิกล
จริตแทๆ  เราเรียกคนที่ไมมีลําดับขั้นตอน
ของความคิดวา คนบา หรือคนวกิลจริต

ตัวอยางเชน มีคนๆ หนึ่งหิวโหยมาก
เพราะไมมีอาหารรับประทานมาถึง 4 วัน
บังเอิญพบผูมีเมตตา ใหทานดวยอาหาร
จานใหญ  หลังจากไดรับอาหารจานนั้น
มาแลว เขาก็นั่งลง และเริ่มตักอาหารคํา
แรก   แตกอนที่อาหารจะเขาปาก  รูปแบบ
ความคิดของเขากเ็กดิเปลีย่นแปลงไป   เขา
คิดไปวาเขากําลังอยูในหองน้ํา และกําลัง
จะอาบน้าํ   เขาจงึวางจานอาหาร  แลวกเ็ริม่
ถอดเสื้อผา  และคิดไปวาชิ้นอาหารที่อยู
ในจานคือสบู  เขาก็เลยหยิบมันมาถูตัว
แลวบังเอิญระหวางนั้น เหลือบไปเห็นวามี
คนอยูตรงนั้น   ความคิดก็เลยเปลีย่นไปอกี
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เขาคิดไปวาคนที่อยูตรงนั้นคือศัตรูที่จะ
มาฆาเขา  เขาจึงควรที่จะฆาคนผูนั้นกอน
แตปญหาอยูที่วาจะฆาอยางไร  เมื่อเห็น
จานขาวที่วางอยู  ก็คิดเอาวานี่แหละคือ
ระเบิดมือ   ควาไดก็ขวางใส   แลวเขากเ็ลย
ตองอยูกับความหิวตอไป  คนเชนนี้ เรา
เรยีกวาคนบา หรอืคนวกิลจริต    แตสาํหรบั
ทาน  ทานก็ไดเห็นแลววา จิตของทานเปน
จิตประเภทใด   บอยครั้งที่ความคิดเกิดขึ้น
โดยไมมีตน ไมมีปลาย  ไมมีลําดับขั้นตอน
ซึ่งก็เปนอาการของคนวกิลจรติเชนกนั   แต
อาจจะมีบางเวลาที่ความคิดของทานเปน
ไปอยางมลีําดบัขัน้ตอน   คือรูวาคดิถึงเรือ่ง
อะไร  ไมวาจะเปนเรื่องในอดีต  เรื่องใน
ปจจุบัน หรือเรื่องในอนาคต  ก็คิดไปโดย
มีลําดับ มีขั้นตอน ไมสับสน  ซึ่งอาจเรียก
ตามภาษาทางโลกวา  เปนความคดิดวยจิต
ปกติ  แตตอไป เมื่อทานไดปฏิบัติตามวิธี
การนี้ไดอยางลึกซึ้งแลว  ทานก็จะเห็นได
เองวา แมความคิดที่ เปนขั้นตอนเหลานี้
ก็อาจจัดอยูในจําพวกวิกลจริตไดเหมือน
กัน  แตตอนนี้ลองถือตามความหมายใน
ทางโลก คือถามีความคิดเปนลําดับขั้น
ตอน แปลวาไมวิกลจริต   ลองมาลําดับ
ความคิดดู เชน ความทรงจําในอดีต  ความ
ปรารถนา หรือความฝนเกี่ยวกับอนาคต
ความกลัวเกี่ยวกับอนาคต  จะเห็นไดวา
เมื่อใดก็ตามทีม่ีลําดับของความคิดเกิดข้ึน

เราจะสามารถแบงความคิดออกไดเปน
2 ประเภท คือ ความคิดที่นาพอใจอยาง
หนึ่ ง กับความคิดที่ไมนาพอใจอีกอยาง
หนึ่ง   การคิดถึงอดีตอาจนําความพอใจ
หรอืไมพอใจมาให    การคดิถงึอนาคตกอ็าจ
จะนําความพอใจหรือไมพอใจมาใหไดเชน
กัน  และนิสัยของจิตนั้น เมื่อใดก็ตามที่
ความคิดเปนทีน่าพอใจ  มันก็จะมีปฏิกิรยิา
วาชอบ  และความรู สึกชอบนี้จะคอยๆ
กลายเปนความทะยานอยากหรือตัณหา
แลวก็กลายมาเปนความยึดมั่นถือมั่นหรือ
อุปาทาน    ในทาํนองเดยีวกนั เมือ่ใดกต็าม
ที่มีความคิดที่ไมนาพอใจเกิดขึน้  สวนหนึ่ง
ของจิตก็เริ่มมีปฏิกิริยาตอบโตดวยความ
ไมชอบ  แลวคอยๆ เปลี่ยนมาเปนความ
ไมพอใจ  แลวก็กลายมาเปนความเกลียด
ชัง   ตลอดเวลาจิตจะทองเที่ยวไป โดยคิด
ถึงแตเรื่องที่ชอบและไมชอบ  ทําใหเกิด
ตัณหาและอุปาทาน  จิตจะมีแตโลภะ
โทสะ โลภะ โทสะตลอดเวลา  หรือบาง
ครั้งทานก็อาจไมรูวาตัวเองกําลังคิดอะไร
อยูเสียดวยซ้ําไป  ซึง่นีก่็คอืโมหะ หรอืความ
หลงนั่นเอง   กิเลสเหลานี้ไดกลายมาเปน
ธรรมชาติของจิต  ทําใหจิตมีแตความขุน
มัว เต็มไปดวยความคิดในทางลบ  มีแต
โลภะ โทสะ และโมหะอยูตลอดเวลา  จิต
ที่มีลักษณะเชนนี้จะมีความสุข ความสงบ
และความสมัครสมานไดอยางไร  เราจะมี
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ทานจะตองเปลี่ยนนิสัยของจิตของ
ทานเสียใหม  วิธีปฏิบัติวิธีนี้จะชวยทาน
ได  การสังเกตลมหายใจจะชวยเปลี่ยน
นิสัยของจิตของทาน  ทานจะตองชําระ
จิตที่ไมบริสุทธิ์ใหเปนจิตที่บริสุทธิ์  แมวา
การเฝาสังเกตดูลมหายใจจะทําจิตให
เปนสมาธิ  แตสมาธิจะไมมีประโยชนใดๆ
สําหรับเรา   จนกวาจิตจะไดรบัการชําระให
บริสุทธิ์แลว  ดวยเหตุนี้ ขาพเจาจึงกลาว
วา จุดมุงหมายสูงสุดของวิธีปฏิบัติแบบนี้
มิใชอยู เพียงแคการทําจิตใหเปนสมาธิ
เพราะเราสามารถทาํจติใหตั้งมั่นเปนสมาธิ
อยู ได   ดวยการเพงความสนใจใหจดจออยู
กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ซึ่งสิ่งเหลานั้นอาจจะมีที่
มาจากความโลภ  ความอยากได  ความไม
ชอบ  ความไมพอใจ หรืออาจจะมาจาก
ภาพลวงตา  หรืออาจจะมาจากความหลง
ผิด   หรืออาจจะมาจากการจนิตนาการเอา
เองก็ได   ซึ่งนอกจากจะทําใหจิตไมบริสุทธิ์
แลว   ยังจะทําใหจิตมกีิเลสเพิม่พูนมากขึ้น
อีกดวย   แตถาทานบําเพ็ญสมาธิโดยการ
เฝาสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติอยาง
ที่มันเปนอยูแลว  ก็จะไมมีสิ่งเหลวไหล
หลอกลวง  จิตจะปราศจากกิเลส เพราะ
จิตจะอยูแตกับความจริงของลมหายใจ
ทานกําลังมีประสบการณเกี่ยวกับความ

จริงของลมหายใจ ในขณะที่ทานกําลัง
หายใจเขา  ในขณะทีท่านกําลังหายใจออก
แมวาความจริงนั้นยังออกจะหยาบอยู แต
มันก็เปนความจริง   เมื่อทานมีสติรูวาทาน
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ทานอยากไดลมหายใจมากกวานี้   ทาน
ตองการลมหายใจมากกวานี้   เพราะไมวา
ทานจะตองการลมหายใจมากหรือนอย
ลมหายใจก็จะมีเทาที่มีอยูตามธรรมชาติ
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ขุนของขัดเคืองเอากับลมหายใจนั้น  โดย
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ของทาน  ทานอยากใหมันไปเสียใหพนๆ
เพราะลมหายใจก็จะเขา-ออกอยูอยางนั้น
ตามธรรมชาติ   ดังนั้นสิ่งที่ทานควรปฏิบัติ
ก็คือ ใหมีสติรูเทานั้น  ทานไมตองทําอะไร
เลย  ขอเพียงใหมีสติรูเทานั้น ซึ่งจะทําให
ไมเกิดภาพลวงตา  ทําใหไมเกิดความหลง
งมงาย  ทําใหไมเกิดความยึดมั่นถือมั่น
หรืออุปาทาน  ซึ่งจะไมกอใหเกิดความชอบ
หรอืความไมชอบใดๆ

ตลอดทั้งวันที่ทานไดปฏิบัติมา  ทาน
จะเหน็วา สวนใหญจติของทานยังคงหมก-
มุนอยูในกิเลส  อันมีโลภะ โทสะ และโมหะ
หรือความโลภ ความโกรธ และความหลง
อยางไรก็ตามจากการที่ไดปฏบิัติมาตลอด
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เขาคิดไปวาคนที่อยูตรงนั้นคือศัตรูที่จะ
มาฆาเขา  เขาจึงควรที่จะฆาคนผูนั้นกอน
แตปญหาอยูที่วาจะฆาอยางไร  เมื่อเห็น
จานขาวที่วางอยู  ก็คิดเอาวานี่แหละคือ
ระเบิดมือ   ควาไดก็ขวางใส   แลวเขากเ็ลย
ตองอยูกับความหิวตอไป  คนเชนนี้ เรา
เรยีกวาคนบา หรอืคนวกิลจริต    แตสาํหรบั
ทาน  ทานก็ไดเห็นแลววา จิตของทานเปน
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โดยไมมีตน ไมมีปลาย  ไมมีลําดับขั้นตอน
ซึ่งก็เปนอาการของคนวกิลจรติเชนกนั   แต
อาจจะมีบางเวลาที่ความคิดของทานเปน
ไปอยางมลีําดบัขัน้ตอน   คือรูวาคดิถึงเรือ่ง
อะไร  ไมวาจะเปนเรื่องในอดีต  เรื่องใน
ปจจุบัน หรือเรื่องในอนาคต  ก็คิดไปโดย
มีลําดับ มีขั้นตอน ไมสับสน  ซึ่งอาจเรียก
ตามภาษาทางโลกวา  เปนความคดิดวยจิต
ปกติ  แตตอไป เมื่อทานไดปฏิบัติตามวิธี
การนี้ไดอยางลึกซึ้งแลว  ทานก็จะเห็นได
เองวา แมความคิดที่ เปนขั้นตอนเหลานี้
ก็อาจจัดอยูในจําพวกวิกลจริตไดเหมือน
กัน  แตตอนนี้ลองถือตามความหมายใน
ทางโลก คือถามีความคิดเปนลําดับขั้น
ตอน แปลวาไมวิกลจริต   ลองมาลําดับ
ความคิดดู เชน ความทรงจําในอดีต  ความ
ปรารถนา หรือความฝนเกี่ยวกับอนาคต
ความกลัวเกี่ยวกับอนาคต  จะเห็นไดวา
เมื่อใดก็ตามทีม่ีลําดับของความคิดเกิดข้ึน

เราจะสามารถแบงความคิดออกไดเปน
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วาชอบ  และความรู สึกชอบนี้จะคอยๆ
กลายเปนความทะยานอยากหรือตัณหา
แลวก็กลายมาเปนความยึดมั่นถือมั่นหรือ
อุปาทาน    ในทาํนองเดยีวกนั เมือ่ใดกต็าม
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ของจิตก็เริ่มมีปฏิกิริยาตอบโตดวยความ
ไมชอบ  แลวคอยๆ เปลี่ยนมาเปนความ
ไมพอใจ  แลวก็กลายมาเปนความเกลียด
ชัง   ตลอดเวลาจิตจะทองเที่ยวไป โดยคิด
ถึงแตเรื่องที่ชอบและไมชอบ  ทําใหเกิด
ตัณหาและอุปาทาน  จิตจะมีแตโลภะ
โทสะ โลภะ โทสะตลอดเวลา  หรือบาง
ครั้งทานก็อาจไมรูวาตัวเองกําลังคิดอะไร
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มัว เต็มไปดวยความคิดในทางลบ  มีแต
โลภะ โทสะ และโมหะอยูตลอดเวลา  จิต
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หายใจเขา  ในขณะทีท่านกําลังหายใจออก
แมวาความจริงนั้นยังออกจะหยาบอยู แต
มันก็เปนความจริง   เมื่อทานมีสติรูวาทาน
กําลังหายใจเขา ทานจะไมสรางความ
ทะยานอยากใหมันเปนอยางอื่น  นอกจาก
อยางท่ีมันเปนอยู  เชน  ทานจะไมร่ํารองวา
ทานอยากไดลมหายใจมากกวานี้   ทาน
ตองการลมหายใจมากกวานี้   เพราะไมวา
ทานจะตองการลมหายใจมากหรือนอย
ลมหายใจก็จะมีเทาที่มีอยูตามธรรมชาติ
เทานั้น  และเมื่อทานหายใจออก ทานก็ไม
ขุนของขัดเคืองเอากับลมหายใจนั้น  โดย
ทานจะไมร่ํารองวา ทานเกลียดลมหายใจ
ของทาน  ทานอยากใหมันไปเสียใหพนๆ
เพราะลมหายใจก็จะเขา-ออกอยูอยางนั้น
ตามธรรมชาติ   ดังนั้นสิ่งที่ทานควรปฏิบัติ
ก็คือ ใหมีสติรูเทานั้น  ทานไมตองทําอะไร
เลย  ขอเพียงใหมีสติรูเทานั้น ซึ่งจะทําให
ไมเกิดภาพลวงตา  ทําใหไมเกิดความหลง
งมงาย  ทําใหไมเกิดความยึดมั่นถือมั่น
หรืออุปาทาน  ซึ่งจะไมกอใหเกิดความชอบ
หรอืความไมชอบใดๆ

ตลอดทั้งวันที่ทานไดปฏิบัติมา  ทาน
จะเหน็วา สวนใหญจติของทานยังคงหมก-
มุนอยูในกิเลส  อันมีโลภะ โทสะ และโมหะ
หรือความโลภ ความโกรธ และความหลง
อยางไรก็ตามจากการที่ไดปฏบิัติมาตลอด
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ทั้งวันในวันนี้ ก็จะมีบางขณะที่จิตจดจอ
อยูแตเฉพาะกับลมหายใจ   จิตจะตัดความ
คิดออกจากอดีตและอนาคต  ตัดจากความ
โลภ  ความโกรธ  ความหลงทั้งหลาย   จิต
จะอยู กับความจริงในขณะนั้ น ซึ่ งก็คือ
ลมหายใจเขา ลมหายใจออก  หายใจเขา
หายใจออก  ชั่ วขณะนั้นเปนชั่ วขณะที่
มหัศจรรยมาก  จิตจะมีแตความบริสุทธิ์
และเมื่ อความบริสุทธิ์ ของจิตมากระทบ
กับความไมบริสุทธิ์อื่นๆ ในจิต ที่ทานได
สะสมไวมากมาย และนอนเนื่ องอยู ใน
ระดับที่ลึกที่สุดของจิต หรือในระดับจิต
ไรสํานึก   การกระทบกันของสองสิ่งนี้ จะ
เปนเสมือนการกระทบกันของขั้วบวกกับ
ขั้วลบ  ทําใหเกิดประกายไฟพรอมกับการ
ระเบิดอยางรุนแรงเหมือนภูเขาไฟระเบิด
ทําใหเกิดปฏิกิริยาที่รุนแรงมาก    ความไม
บริสุทธิ์หรือกิเลสที่หยั่งรากอยูในสวนลึก
ของจติ  ก็จะผดุโผลขึน้มาบนพืน้ผิวของจติ
และเมื่อมันปรากฏขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต
มันก็จะแสดงออกเปนความรูสึกที่นั่นบาง
ที่นี่บาง  นี่ เปนสาเหตุสําคัญที่ความไม
สบายอยางมากมายเกิดขึ้น  ขณะเมื่ อ
ปฏิบัติตามวิธีการนี้ ซึ่ งเปนสิ่ งที่ ดีมาก
สําหรับทาน เพราะกิเลสไดปรากฏขึ้นมา
บนพื้ นผิวของจิต และดับไป  กิเลสจะ
ปรากฏขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต แลวก็ดับ
ไป  กิเลสซึ่งสะทอนออกมาเปนความไม

สบายอยางที่ทานเปนอยูในวันนี้  พรุงนี้ก็
จะลดลงเล็กนอย  วันมะรืนก็จะยิ่งลดนอย
ลงไปอกี   แลวทานกจ็ะพบวา ทานจะคอยๆ
หลุดพนออกมาจากความไมสบายทาง
กายตางๆ และคอยๆ หลุดพนจากความ
ทุกขทางใจทั้ งหลาย  เพราะกิ เลสหรือ
ความไมบริสุทธิ์ที่ทานไดสะสมลึกอยูขาง
ในจิตใจ ไดหลุดลอกออกมา  ปฏิกิริยาที่
เกิดขึน้จะคลายกบัการวักน้ําเย็นราดลงไป
บนถานไฟที่ลุกแดงอยูในเตาไฟ  เมื่อน้ํา
เย็นกระทบกับถานไฟรอนๆ จะมีปฏิกิริยา
เกดิขึน้ คือมเีสียงดังชุง ! และมนัจะเปนเชน
นี้  จนกวาอุณหภูมิของเตาไฟจะลดลงมา
เทากับอุณหภูมิของน้ํา แลวก็จะไมมีเสียง
ชุง ! อีก  แมจะราดดวยน้ําเต็มถัง ก็จะไม
มีปฏิกิริยาอะไรเกิดขึ้น เพราะอุณหภูมิ
เทากันแลว ในทํานองเดียวกันในเตาไฟ
ที่กําลังรอนอยู  ถาทานเติมถานไฟรอนๆ
ลงไป  ก็จะไมมปีฏิกริิยาใดๆ เกิดข้ึนเชนกัน
ไมมีเสียงดังชุ ง ! ทั้งนี้ เพราะมันยอมรับ
กันได มันเขากันได  นี่คือกฎธรรมชาติ

บางครั้ งก็มีผู ปฏิบัติมาโต เถียงกับ
ขาพเจาวา  การทีต่องพบกับความไมสบาย
ตางๆ นั้น  เปนเพราะพวกเขาตองนั่งจาก
ตอนเชา ตั้งแตตีสี่ หรือตีสี่ครึ่ง จนกระทั่ง
ถึงตอนกลางคืนสามทุม หรือสามทุมครึ่ง
เมือ่ไมคุนกบัการนัง่แบบนี ้ มนัจงึเปนสาเหต ุ
ของความไมสบาย  เชน  เกดิความเจ็บปวด

ธรรมบรรยายวันที่ 1      15

คํากลาวเชนนี้ก็นับวาเปนความจริง  แตก็
จรงิเพยีงสวนเดยีว  ไมใชจรงิท้ังหมด     ทําไม
ทานจึงรู สึกเจ็บตั้ งแตสิบนาทีแรกของ
การนั่ง  ผิดกับตอนที่ทานไปชมภาพยนต
หรือไปสถานบันเทิงเริงรมยตางๆ ทาน
สามารถนั่งไดเปนชั่วโมง โดยไมมีความ
เจ็บปวด  ทานไมรูสึกอยากจะเลิกนั่ง ไมมี
อาการคลืน่เหียน  ไมมีอาการงวงนอนดวย
ผิดกับการนั่งปฏิบัติที่นี่  แมบางครั้งทาน
จะไมรูสึกปวดเมือ่ย  แตอยางนอยทานกจ็ะ
มีอาการงวงนอน  ทานจะรูสึกงวงเหงาหาว
นอน จนรูสึกเบื่อหนายมาก  แตเมื่อใดที่
ทานหยุดปฏิบัติ ความงวงเหงาหาวนอน
ทั้งหลายก็จะหายไป  แตเมื่อใดที่ทานนั่ง
ปฏิบัติใหม  ความงวงเหงาหาวนอนนี้ก็จะ
กลับมาอีก  แลวสภาพการณเหลานี้ มัน
คืออะไรกันเลา  แทจริงนั้นในสวนลึกของ
จิตใจของเรา ก็เปนเชนเดียวกับเตาไฟที่
เต็มไปดวยถานไฟที่กําลังลุกโชนอยู  เปน
ไฟของโลภะ โทสะ และโมหะ  เปนไฟ
ของความโลภ  ความโกรธ  และความหลง
ซึ่งเตาไฟที่กําลังลุกไหมอยูนี้  จะยอมรับ
ถานไฟที่ใสเขาไปใหมอยางยิ้มแยมรื่นเริง
โดยไมมีปฏิกิริยาในทางลบ  แตเมื่อทาน
เริ่มปฏิบัติ  ในชั่วขณะนั้นจิตของทานมี
ความบริสุทธิ์เกิดขึ้น จิตจะเปนอิสระจาก
ความโลภ ความโกรธ ความหลง  จิตซึ่ง
เปนอิสระนี้เปรียบเสมือนน้ําเย็น  และเปน

สิ่งที่ตรงขามกับความรอนของถานไฟแหง
ความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ที่กําลัง
ลุกไหมอยู ในเตาไฟในสวนลึกของจิตใจ
ของทาน  เมื่อทั้งสองสิ่งมากระทบกัน ก็
จะมีปฏิกิริยารุนแรงเกิดเสียงดังชุง ! ชุง !
เราจึงตอง คอยราดน้ําเย็นลงบนเตาไฟจน
กระทั่งมันเย็น  ดังนั้นแมจะมีความยาก
ลําบาก  และมีความไมสบายสักเพียงใด
ก็ตาม   ผูปฏิบัติที่มุงมั่นและชาญฉลาด  ก็
จะปฏิบัติตอไปอยางตอเน่ือง  แลวก็จะพบ
วา ความรอนนี้ไดหายไป  ความเจ็บปวด
ไมสบายท้ังปวงจะคอยๆ หมดไป  และทาน
ก็จะสามารถมีชีวิตอยู อยางสงบสุขและ
สอดคลองกลมกลืน

ทานจะตองทํางานนี้ดวยตัวของทาน
เอง ไมมีใครอื่นจะทําใหทานได  ทานจะ
ตองตอสู กับกิ เลสดวยตัวของทานเอง
ทานจะตองชวยตัวของทานเองใหหลุดพน
ไมมีใครที่จะทํางานนี้ ใหกับทานได  วัน
แรกของการปฏิบัติก็ไดผานไปแลว  เชน
เดียวกันวันพรุงนี้ก็จะผานไปอีก  วันแลว
วันเลา  แลวเวลาทั้ งสิบวันก็จะผานไป
ทานจะเปนอิสระจากความทุกขที่ ทาน
สะสมไว   เพราะขณะที่ ปฏิบั ติ  กิ เลส
จํานวนมากจะถูกขจัดใหหลุดลอกออกไป
เมื่ อจบหลักสูตร ทานก็จะกลับไปดวย
ความยิ้มแยม เบิกบาน  กลับไปพรอมกับ
วิธีปฏิบัติอันมหัศจรรย ซึ่งจะชวยทานได
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โลภ  ความโกรธ  ความหลงทั้งหลาย   จิต
จะอยู กับความจริงในขณะนั้ น ซึ่ งก็คือ
ลมหายใจเขา ลมหายใจออก  หายใจเขา
หายใจออก  ชั่ วขณะนั้นเปนชั่ วขณะที่
มหัศจรรยมาก  จิตจะมีแตความบริสุทธิ์
และเมื่ อความบริสุทธิ์ ของจิตมากระทบ
กับความไมบริสุทธิ์อื่นๆ ในจิต ที่ทานได
สะสมไวมากมาย และนอนเนื่ องอยู ใน
ระดับที่ลึกที่สุดของจิต หรือในระดับจิต
ไรสํานึก   การกระทบกันของสองสิ่งนี้ จะ
เปนเสมือนการกระทบกันของขั้วบวกกับ
ขั้วลบ  ทําใหเกิดประกายไฟพรอมกับการ
ระเบิดอยางรุนแรงเหมือนภูเขาไฟระเบิด
ทําใหเกิดปฏิกิริยาที่รุนแรงมาก    ความไม
บริสุทธิ์หรือกิเลสที่หยั่งรากอยูในสวนลึก
ของจติ  ก็จะผดุโผลขึน้มาบนพืน้ผิวของจติ
และเมื่อมันปรากฏขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต
มันก็จะแสดงออกเปนความรูสึกที่นั่นบาง
ที่นี่บาง  นี่ เปนสาเหตุสําคัญที่ความไม
สบายอยางมากมายเกิดขึ้น  ขณะเมื่ อ
ปฏิบัติตามวิธีการนี้ ซึ่ งเปนสิ่ งที่ ดีมาก
สําหรับทาน เพราะกิเลสไดปรากฏขึ้นมา
บนพื้ นผิวของจิต และดับไป  กิเลสจะ
ปรากฏขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต แลวก็ดับ
ไป  กิเลสซึ่งสะทอนออกมาเปนความไม

สบายอยางที่ทานเปนอยูในวันนี้  พรุงนี้ก็
จะลดลงเล็กนอย  วันมะรืนก็จะยิ่งลดนอย
ลงไปอกี   แลวทานกจ็ะพบวา ทานจะคอยๆ
หลุดพนออกมาจากความไมสบายทาง
กายตางๆ และคอยๆ หลุดพนจากความ
ทุกขทางใจทั้ งหลาย  เพราะกิ เลสหรือ
ความไมบริสุทธิ์ที่ทานไดสะสมลึกอยูขาง
ในจิตใจ ไดหลุดลอกออกมา  ปฏิกิริยาที่
เกิดขึน้จะคลายกบัการวักน้ําเย็นราดลงไป
บนถานไฟที่ลุกแดงอยูในเตาไฟ  เมื่อน้ํา
เย็นกระทบกับถานไฟรอนๆ จะมีปฏิกิริยา
เกดิขึน้ คือมเีสียงดังชุง ! และมนัจะเปนเชน
นี้  จนกวาอุณหภูมิของเตาไฟจะลดลงมา
เทากับอุณหภูมิของน้ํา แลวก็จะไมมีเสียง
ชุง ! อีก  แมจะราดดวยน้ําเต็มถัง ก็จะไม
มีปฏิกิริยาอะไรเกิดขึ้น เพราะอุณหภูมิ
เทากันแลว ในทํานองเดียวกันในเตาไฟ
ที่กําลังรอนอยู  ถาทานเติมถานไฟรอนๆ
ลงไป  ก็จะไมมปีฏิกริิยาใดๆ เกิดข้ึนเชนกัน
ไมมีเสียงดังชุ ง ! ทั้งนี้ เพราะมันยอมรับ
กันได มันเขากันได  นี่คือกฎธรรมชาติ

บางครั้ งก็มีผู ปฏิบัติมาโต เถียงกับ
ขาพเจาวา  การทีต่องพบกับความไมสบาย
ตางๆ นั้น  เปนเพราะพวกเขาตองนั่งจาก
ตอนเชา ตั้งแตตีสี่ หรือตีสี่ครึ่ง จนกระทั่ง
ถึงตอนกลางคืนสามทุม หรือสามทุมครึ่ง
เมือ่ไมคุนกบัการนัง่แบบนี ้ มนัจงึเปนสาเหต ุ
ของความไมสบาย  เชน  เกดิความเจ็บปวด
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คํากลาวเชนนี้ก็นับวาเปนความจริง  แตก็
จรงิเพยีงสวนเดยีว  ไมใชจรงิท้ังหมด     ทําไม
ทานจึงรู สึกเจ็บตั้ งแตสิบนาทีแรกของ
การนั่ง  ผิดกับตอนที่ทานไปชมภาพยนต
หรือไปสถานบันเทิงเริงรมยตางๆ ทาน
สามารถนั่งไดเปนชั่วโมง โดยไมมีความ
เจ็บปวด  ทานไมรูสึกอยากจะเลิกนั่ง ไมมี
อาการคลืน่เหียน  ไมมีอาการงวงนอนดวย
ผิดกับการนั่งปฏิบัติที่นี่  แมบางครั้งทาน
จะไมรูสึกปวดเมือ่ย  แตอยางนอยทานกจ็ะ
มีอาการงวงนอน  ทานจะรูสึกงวงเหงาหาว
นอน จนรูสึกเบื่อหนายมาก  แตเมื่อใดที่
ทานหยุดปฏิบัติ ความงวงเหงาหาวนอน
ทั้งหลายก็จะหายไป  แตเมื่อใดที่ทานนั่ง
ปฏิบัติใหม  ความงวงเหงาหาวนอนนี้ก็จะ
กลับมาอีก  แลวสภาพการณเหลานี้ มัน
คืออะไรกันเลา  แทจริงนั้นในสวนลึกของ
จิตใจของเรา ก็เปนเชนเดียวกับเตาไฟที่
เต็มไปดวยถานไฟที่กําลังลุกโชนอยู  เปน
ไฟของโลภะ โทสะ และโมหะ  เปนไฟ
ของความโลภ  ความโกรธ  และความหลง
ซึ่งเตาไฟที่กําลังลุกไหมอยูนี้  จะยอมรับ
ถานไฟที่ใสเขาไปใหมอยางยิ้มแยมรื่นเริง
โดยไมมีปฏิกิริยาในทางลบ  แตเมื่อทาน
เริ่มปฏิบัติ  ในชั่วขณะนั้นจิตของทานมี
ความบริสุทธิ์เกิดขึ้น จิตจะเปนอิสระจาก
ความโลภ ความโกรธ ความหลง  จิตซึ่ง
เปนอิสระนี้เปรียบเสมือนน้ําเย็น  และเปน

สิ่งที่ตรงขามกับความรอนของถานไฟแหง
ความโลภ  ความโกรธ  ความหลง  ที่กําลัง
ลุกไหมอยู ในเตาไฟในสวนลึกของจิตใจ
ของทาน  เมื่อทั้งสองสิ่งมากระทบกัน ก็
จะมีปฏิกิริยารุนแรงเกิดเสียงดังชุง ! ชุง !
เราจึงตอง คอยราดน้ําเย็นลงบนเตาไฟจน
กระทั่งมันเย็น  ดังนั้นแมจะมีความยาก
ลําบาก  และมีความไมสบายสักเพียงใด
ก็ตาม   ผูปฏิบัติที่มุงมั่นและชาญฉลาด  ก็
จะปฏิบัติตอไปอยางตอเน่ือง  แลวก็จะพบ
วา ความรอนนี้ไดหายไป  ความเจ็บปวด
ไมสบายท้ังปวงจะคอยๆ หมดไป  และทาน
ก็จะสามารถมีชีวิตอยู อยางสงบสุขและ
สอดคลองกลมกลืน

ทานจะตองทํางานนี้ดวยตัวของทาน
เอง ไมมีใครอื่นจะทําใหทานได  ทานจะ
ตองตอสู กับกิ เลสดวยตัวของทานเอง
ทานจะตองชวยตัวของทานเองใหหลุดพน
ไมมีใครที่จะทํางานนี้ ใหกับทานได  วัน
แรกของการปฏิบัติก็ไดผานไปแลว  เชน
เดียวกันวันพรุงนี้ก็จะผานไปอีก  วันแลว
วันเลา  แลวเวลาทั้ งสิบวันก็จะผานไป
ทานจะเปนอิสระจากความทุกขที่ ทาน
สะสมไว   เพราะขณะที่ ปฏิบั ติ  กิ เลส
จํานวนมากจะถูกขจัดใหหลุดลอกออกไป
เมื่ อจบหลักสูตร ทานก็จะกลับไปดวย
ความยิ้มแยม เบิกบาน  กลับไปพรอมกับ
วิธีปฏิบัติอันมหัศจรรย ซึ่งจะชวยทานได
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ตลอดชวีิต   แตการที่จะเปนเชนนัน้ได ทาน
จะตองปฏิบตัิอยางหนัก  ปฏิบัติอยางหนัก
มาก ปฏิบัติดวยความพากเพียร ปฏิบัติ
ดวยความจริงจัง  และเพื่อใหทานสามารถ
ปฏิบัติไดดวยดี ก็จะขอใหขอแนะนําหรือ
ขอเตือนใจบางอยางสําหรับผูปฏิบัติใหม
ดังตอไปนี้

ขอแนะนําประการที่หนึ่ง ในระหวาง
ชั่วโมงการปฏิบัติ  ขอใหปฏิบัติอยูแตภาย
ในหองเสมอ  อยานั่งปฏิบัติในที่โลงขาง
นอก   ตอเมื่อทานไดพัฒนาการปฏิบัติ
ของทานจนกาวหนาไปมากแลว  ทานจึง
จะสามารถปฏิบัติที่ตรงไหนก็ไดทุกๆ แหง
ในที่โลงก็ได   พระพุทธเจาเองก็ตรัสรูที่ใต
ตนไม   แตในระยะแรกนี้ ทานควรปฏิบัติ
อยูแตในหอง  เพราะถามีลมภายนอกมา
กระทบรางกาย  ทานจะไมสามารถรูสึก
ถึงสัมผัสของลมหายใจของทาน  เพราะ
สัมผัสของลมภายนอกจะแรงกวา  สวน
เรื่องแสง ถึงแมวาทานจะหลับตาทั้งสอง
ขาง  แตถาแสงสองหนาทานโดยตรง
ทานก็จะไมสามารถเจาะลงไปสูระดับทีล่ึก
ที่สุดของจิตใจและรางกายได  ทานจะ
ปฏิบัติไดแตเฉพาะในระดับพื้นผิวเทานั้น
เพราะฉะนั้นจงอยาใหแสงสองหนาโดย
ตรง และอยาถูกลม   ควรฝกอยูแตภายใน
หองในระหวางชั่วโมงปฏิบัติ  แตเวลาพัก
ทานสามารถนั่งหรือนอนในที่ โลงแจงได

ไมมีอะไรผิด   แตในระหวางชั่วโมงปฏิบัติ
จง อยูแตภายในหองปฏบิัตเิสมอ  และทาน
จะตองตั้งใจมั่นวา ตลอดหลักสูตรทานจะ
อยูแตภายในบริเวณที่กําหนดใหภายใน
ศูนยปฏิบตัิแหงนี ้   เพราะนีเ่ปนเรือ่งสําคญั
ทานกําลังผาตัดจิตใจของทานเอง  ใน
การผาตัดรางกาย ทานจะตองอยูแตภาย
ในโรงพยาบาล   ทานจะไปไหนมาไหนตาม
ใจชอบไมได   เมื่อกําลังถูกผาตัด ทานก็
จะตองอยูแตในหองผาตัด  จะออกไปจาก
หองไมได   เชนเดียวกัน เมื่อทานกําลัง
ผาตัดจิตใจ  ทานก็จําเปนที่จะตองอยูแต
ในบริเวณที่กําหนดใหภายในศูนยแหงนี้
เทานั้น  ขอจงอยาออกไปนอกบริเวณที่
กําหนดใหในทุกสถานการณ เพื่อความ
ปลอดภัยของตัวทานเอง  และเนื่องจาก
การผาตัดจิตใจนั้นเปนงานที่ละเอียดออน
มาก เปนงานที่สําคัญ  ทานจึงตองมีความ
ตั้งใจอยางแนวแนที่จะทํางานนี้  ถาเปน
การผาตัดรางกายของทาน ทานจะลงมือ
ทําเองไมได  เพราะทานจะเปนผูที่ถูกวาง
ยาสลบ  แลวศัลยแพทยจะเปนผูทําหนาที่
ผาตัด  ทานจึงไมรูวาขณะผาตัดมีอะไร
เกดิขึน้บาง   แตสาํหรับการผาตัดทางจติใจ
แลว  ทานจะตองทําเอง และไมมียาสลบ
ทานจะตองผจญกับเหตกุารณทั้งหลายใน
การผาตัดนี้ดวยตัวของทานเอง  และใน
การผาตัดสวนที่ลึกที่สุดของจิตของทาน
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นั้น ทานจะตองมีจิตใจที่เขมแข็ง  ฉะนั้น
ขอใหทานจงมีความตั้งใจที่แรงกลา  อีก
ประการหนึ่งที่ทานจะตองตั้งใจใหแนวแน
ก็คือ ทานจะรกัษากฎทกุขอ  รักษาระเบียบ
ขอบังคับ และวินัยทุกขอ  รักษาตาราง
เวลาตลอดระยะเวลาของการปฏิบัติ  แม
วาจะไมสะดวกสบายเพียงใด ทานก็จะ
ตองตั้งใจอยางแนวแนวา ทานจะรักษา
ใหได  ไมใชเปนเพราะมีคัมภีรกลาวไว
เชนนั้ น เพราะการปฏิบัติในแนวทางนี้
มิใชเปนพิธีกรรมทางศาสนาหรือเปนพิธี
การใดๆ   แตจากประสบการณของผูทีผ่าน
การปฏิบัติมาแลวนับเปนพันๆ ราย พบ
วาผูที่ รักษากฎระเบียบและวินัยเหลานี้
ไดรับประโยชนอยางมากจากการปฏิบัติ
ฉะนั้นเพื่อใหเกิดผลดีแกตัวทานเอง เพื่อ
ประโยชนของตัวทานเอง  จงตั้งใจอยาง
แนวแนวา จะรักษากฎระเบียบวินัยใหได
ทั้งหมด  โดยเฉพาะอยางยิ่งกฎของความ
เงียบอันประเสริฐ  จงรักษาความเงียบไว
ใหไดอยางเครงครัด

อีกเรื่องหนึ่งที่ทานจะตองมีความตั้ง
ใจอยางแนวแนก็คือ การนั่งปฏิบัติรวม
กัน วันละสามครั้ง ครั้งละหนึ่งชั่วโมง คือ
ระหวาง 8 โมงเชาถึง 9 โมงเชา  บาย 2 โมง
ครึ่งถึงบาย 3 โมงครึ่ง  และ 6 โมงเย็นถึง
1 ทุม  วันละสามครั้ง ครั้งละหนึ่งชั่วโมง
ทานจะตองนั่ งอยูแตภายในหองปฏิบัติ

รวม  ไมวาจะเกิดอะไรขึ้น ทานก็จะไมออก
ไปจากหองนี้  และอยางนอย 1 นาทีกอน
การนัง่ปฏิบัตริวมกนั  ทานจะตองมานัง่อยู
ภายในหองนี้แลว  และอยูจนกระทั่งหลัง
เวลาการปฏิบัติรวมกัน  เชนนี้ตลอดทั้ง
3 เวลาทุกวัน  ขณะที่นั่งในหองนี้  ทาน
สามารถเปลี่ ยนทานั่ งได  แตที่ ใหทาน
ตัง้ใจแนวแน  ก็เพือ่ฝกความเขมแข็งของจติ
เพราะหลังจากวันที่ 4  ทานจะตองนั่งโดย
ไมเปลี่ยนทานั่งตลอดชั่วโมง   แตอยาเพิ่ง
ตกใจ ทานยังสามารถเปลี่ยนทานั่งไดใน
ตอนนี้  แตขอใหตั้งใจใหแนวแนวา อยาง
นอยภายในหนึ่งชั่วโมงนี้ ทานจะไมออก
ไปจากหองที่กําลังนั่งปฏิบัติรวมกันอยู

ขอแนะนําอีกขอหนึ่งก็คือ ขอใหระวัง
เหลาศัตรูที่จะพยายามหยุดยั้งการผาตัด
จิตใจของทาน   ศัตรูเหลานี้มิใชอื่นใด  มัน
คือกิเลสในใจของทานเอง  มันไมตองการ
ที่จะถกูขจัดออกไป   กิเลสนั้นในชั้นแรกมา
อยูกับทานในฐานะผูอาศัย   แตแลวก็กลับ
กลายเปนเจาของบาน  วิธีปฏิบัติวิธีนี้จะ
ทําใหกิเลสถูกขจัดออกไป  ดังนั้นมันจึง
คุกคามจากขางใน เพื่อใหทานหยุดการ
ปฏิบัติ  เมื่อทานเริ่มการผาตัดจิตใจของ
ทาน  วันที่ 2 จะเปนวันที่สําคัญ เพราะผู
ปฏิบตัิทีม่ีจติใจออนแอมกัจะคดิหน ี  นีม่ิใช
อะไรอื่น  มันเปนเพราะทานถูกคุกคามมา
จากภายใน   กิเลสตางๆ จากภายในไมตอง
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ตลอดชวีิต   แตการที่จะเปนเชนนัน้ได ทาน
จะตองปฏิบตัิอยางหนัก  ปฏิบัติอยางหนัก
มาก ปฏิบัติดวยความพากเพียร ปฏิบัติ
ดวยความจริงจัง  และเพื่อใหทานสามารถ
ปฏิบัติไดดวยดี ก็จะขอใหขอแนะนําหรือ
ขอเตือนใจบางอยางสําหรับผูปฏิบัติใหม
ดังตอไปนี้

ขอแนะนําประการที่หนึ่ง ในระหวาง
ชั่วโมงการปฏิบัติ  ขอใหปฏิบัติอยูแตภาย
ในหองเสมอ  อยานั่งปฏิบัติในที่โลงขาง
นอก   ตอเมื่อทานไดพัฒนาการปฏิบัติ
ของทานจนกาวหนาไปมากแลว  ทานจึง
จะสามารถปฏิบัติที่ตรงไหนก็ไดทุกๆ แหง
ในที่โลงก็ได   พระพุทธเจาเองก็ตรัสรูที่ใต
ตนไม   แตในระยะแรกนี้ ทานควรปฏิบัติ
อยูแตในหอง  เพราะถามีลมภายนอกมา
กระทบรางกาย  ทานจะไมสามารถรูสึก
ถึงสัมผัสของลมหายใจของทาน  เพราะ
สัมผัสของลมภายนอกจะแรงกวา  สวน
เรื่องแสง ถึงแมวาทานจะหลับตาทั้งสอง
ขาง  แตถาแสงสองหนาทานโดยตรง
ทานก็จะไมสามารถเจาะลงไปสูระดับทีล่ึก
ที่สุดของจิตใจและรางกายได  ทานจะ
ปฏิบัติไดแตเฉพาะในระดับพื้นผิวเทานั้น
เพราะฉะนั้นจงอยาใหแสงสองหนาโดย
ตรง และอยาถูกลม   ควรฝกอยูแตภายใน
หองในระหวางชั่วโมงปฏิบัติ  แตเวลาพัก
ทานสามารถนั่งหรือนอนในที่ โลงแจงได

ไมมีอะไรผิด   แตในระหวางชั่วโมงปฏิบัติ
จง อยูแตภายในหองปฏบิัตเิสมอ  และทาน
จะตองตั้งใจมั่นวา ตลอดหลักสูตรทานจะ
อยูแตภายในบริเวณที่กําหนดใหภายใน
ศูนยปฏิบตัิแหงนี ้   เพราะนีเ่ปนเรือ่งสําคญั
ทานกําลังผาตัดจิตใจของทานเอง  ใน
การผาตัดรางกาย ทานจะตองอยูแตภาย
ในโรงพยาบาล   ทานจะไปไหนมาไหนตาม
ใจชอบไมได   เมื่อกําลังถูกผาตัด ทานก็
จะตองอยูแตในหองผาตัด  จะออกไปจาก
หองไมได   เชนเดียวกัน เมื่อทานกําลัง
ผาตัดจิตใจ  ทานก็จําเปนที่จะตองอยูแต
ในบริเวณที่กําหนดใหภายในศูนยแหงนี้
เทานั้น  ขอจงอยาออกไปนอกบริเวณที่
กําหนดใหในทุกสถานการณ เพื่อความ
ปลอดภัยของตัวทานเอง  และเนื่องจาก
การผาตัดจิตใจนั้นเปนงานที่ละเอียดออน
มาก เปนงานที่สําคัญ  ทานจึงตองมีความ
ตั้งใจอยางแนวแนที่จะทํางานนี้  ถาเปน
การผาตัดรางกายของทาน ทานจะลงมือ
ทําเองไมได  เพราะทานจะเปนผูที่ถูกวาง
ยาสลบ  แลวศัลยแพทยจะเปนผูทําหนาที่
ผาตัด  ทานจึงไมรูวาขณะผาตัดมีอะไร
เกดิขึน้บาง   แตสาํหรับการผาตัดทางจติใจ
แลว  ทานจะตองทําเอง และไมมียาสลบ
ทานจะตองผจญกับเหตกุารณทั้งหลายใน
การผาตัดนี้ดวยตัวของทานเอง  และใน
การผาตัดสวนที่ลึกที่สุดของจิตของทาน
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นั้น ทานจะตองมีจิตใจที่เขมแข็ง  ฉะนั้น
ขอใหทานจงมีความตั้งใจที่แรงกลา  อีก
ประการหนึ่งที่ทานจะตองตั้งใจใหแนวแน
ก็คือ ทานจะรกัษากฎทกุขอ  รักษาระเบียบ
ขอบังคับ และวินัยทุกขอ  รักษาตาราง
เวลาตลอดระยะเวลาของการปฏิบัติ  แม
วาจะไมสะดวกสบายเพียงใด ทานก็จะ
ตองตั้งใจอยางแนวแนวา ทานจะรักษา
ใหได  ไมใชเปนเพราะมีคัมภีรกลาวไว
เชนนั้ น เพราะการปฏิบัติในแนวทางนี้
มิใชเปนพิธีกรรมทางศาสนาหรือเปนพิธี
การใดๆ   แตจากประสบการณของผูทีผ่าน
การปฏิบัติมาแลวนับเปนพันๆ ราย พบ
วาผูที่ รักษากฎระเบียบและวินัยเหลานี้
ไดรับประโยชนอยางมากจากการปฏิบัติ
ฉะนั้นเพื่อใหเกิดผลดีแกตัวทานเอง เพื่อ
ประโยชนของตัวทานเอง  จงตั้งใจอยาง
แนวแนวา จะรักษากฎระเบียบวินัยใหได
ทั้งหมด  โดยเฉพาะอยางยิ่งกฎของความ
เงียบอันประเสริฐ  จงรักษาความเงียบไว
ใหไดอยางเครงครัด

อีกเรื่องหนึ่งที่ทานจะตองมีความตั้ง
ใจอยางแนวแนก็คือ การนั่งปฏิบัติรวม
กัน วันละสามครั้ง ครั้งละหนึ่งชั่วโมง คือ
ระหวาง 8 โมงเชาถึง 9 โมงเชา  บาย 2 โมง
ครึ่งถึงบาย 3 โมงครึ่ง  และ 6 โมงเย็นถึง
1 ทุม  วันละสามครั้ง ครั้งละหนึ่งชั่วโมง
ทานจะตองนั่ งอยูแตภายในหองปฏิบัติ

รวม  ไมวาจะเกิดอะไรขึ้น ทานก็จะไมออก
ไปจากหองนี้  และอยางนอย 1 นาทีกอน
การนัง่ปฏิบัตริวมกนั  ทานจะตองมานัง่อยู
ภายในหองนี้แลว  และอยูจนกระทั่งหลัง
เวลาการปฏิบัติรวมกัน  เชนนี้ตลอดทั้ง
3 เวลาทุกวัน  ขณะที่นั่งในหองนี้  ทาน
สามารถเปลี่ ยนทานั่ งได  แตที่ ใหทาน
ตัง้ใจแนวแน  ก็เพือ่ฝกความเขมแข็งของจติ
เพราะหลังจากวันที่ 4  ทานจะตองนั่งโดย
ไมเปลี่ยนทานั่งตลอดชั่วโมง   แตอยาเพิ่ง
ตกใจ ทานยังสามารถเปลี่ยนทานั่งไดใน
ตอนนี้  แตขอใหตั้งใจใหแนวแนวา อยาง
นอยภายในหนึ่งชั่วโมงนี้ ทานจะไมออก
ไปจากหองที่กําลังนั่งปฏิบัติรวมกันอยู

ขอแนะนําอีกขอหนึ่งก็คือ ขอใหระวัง
เหลาศัตรูที่จะพยายามหยุดยั้งการผาตัด
จิตใจของทาน   ศัตรูเหลานี้มิใชอื่นใด  มัน
คือกิเลสในใจของทานเอง  มันไมตองการ
ที่จะถกูขจัดออกไป   กิเลสนั้นในชั้นแรกมา
อยูกับทานในฐานะผูอาศัย   แตแลวก็กลับ
กลายเปนเจาของบาน  วิธีปฏิบัติวิธีนี้จะ
ทําใหกิเลสถูกขจัดออกไป  ดังนั้นมันจึง
คุกคามจากขางใน เพื่อใหทานหยุดการ
ปฏิบัติ  เมื่อทานเริ่มการผาตัดจิตใจของ
ทาน  วันที่ 2 จะเปนวันที่สําคัญ เพราะผู
ปฏิบตัิทีม่ีจติใจออนแอมกัจะคดิหน ี  นีม่ิใช
อะไรอื่น  มันเปนเพราะทานถูกคุกคามมา
จากภายใน   กิเลสตางๆ จากภายในไมตอง
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การที่จะถูกขจัดออกไป  มันจึงพยายาม
ชักจูงใหทานเลิกปฏิบัติ  และเมื่อมีการ
ผาตัดลึกลงไปอีก โดยเริ่มจากบายวันที่ 4
และลึกลงไปในวันที่  5 และเกือบตลอด
เวลาของวันที่ 6  กิเลสก็จะคุกคามมากขึ้น
มากขึน้    ผูปฏบิัติบางคนกจ็ะคิดหนีไปเสีย
จากการปฏิบัติ  แตอยางไรก็ตามทานจะ
ไมไดรับอนุญาตใหออกไป  ทานจึงไมควร
พยายามมาขออนุญาต เพราะจะไมมี
ศัลยแพทยคนไหนที่จะอนุญาตใหทานลุก
ออกไปจากหองผาตดั  ในขณะทีท่านกําลัง
ถูกผาตัดครึ่งๆ กลางๆ อยูในโรงพยาบาล
ถึงแมทานจะบอกกับศัลยแพทยวา ทาน
ขอกลับไปกอน และจะกลับมาใหผาตัด
ใหมอกี  ก็จะไมมีแพทยที่ไหนยอมอนุญาต
ทานอยางแนนอน  แลวนี่เปนการผาตัดจิต
ใจ ซึ่งมีความสําคัญยิ่งกวาการผาตัดราง
กายเสียอีก    การออกจากที่ฝกในระหวาง
การปฏิบัติ จึงเปนอันตรายตอตัวทานมาก
นี่คือเหตุผลที่วาทําไมเราจึงรับเฉพาะคนที่
สัญญาวาจะอยูไดครบ 10 วัน   เพราะงาน
นี้เปนงานสําคัญ  เปนงานที่ละเอียดออน
มาก  ทานจะทําเลนๆ กับความปลอดภัย
ของตัวทานเองไมได  เพราะฉะนั้น ขอให
ตั้งใจใหแนวแนเสียตั้งแตบัดนี้ วา ไมวา
อะไรจะเกิดขึ้น ทานก็พรอมที่จะเผชิญกับ
แรงคุกคามจากภายในอยางยิม้แยม   และ
จะไมออกจากศูนยฝกไปกลางคัน

ยังมีศัตรูอีกอยางหนึ่ ง ซึ่ งจะคอย
รบกวนทาน  บัดนี้ทานไดอยูที่นี่มาครบ
24 ชั่วโมงแลว   ทานรูแลววาท่ีน่ีไมมีอาหาร
เย็นใหรับประทาน  เพราะฉะนั้น พรุงนี้
ขณะเมื่อทานรับประทานอาหารกลางวัน
ทานอาจคิดวาที่นี่ไมมีอาหารเย็นให  แต
ฉันเคยกินทั้ งอาหารกลางวันและอาหาร
เย็น  ฉะนั้ นฉันจึงควรกินเผื่อมื้อเย็นไป
ดวย  โดยกินสักสองจาน   และอาจารยเอง
ก็คอยบอกวา  ฉันจะตองตอสูกับกิเลสดวย
ตัวของฉันเอง  การตอสูกับกิเลสนั้น ฉัน
จะตองแข็งแรงพอ  ฉะนั้นฉันนาจะตอง
กินสักสามจาน  นี่คือสิ่งที่จะเปนอันตราย
อยางมากสําหรับทาน  ถาหากทานเคย
รับประทานอาหารหนึ่งจานเต็มๆ ในแตละ
มื้อ  ทานก็ควรจะรับประทานอาหารแค
สามในสี่สวน  กระเพาะของทานควรจะ
วางสักหนึ่งในสี่ตลอด 24 ชั่วโมง ทานจึง
จะปฏิบัติไดดี  จงอยารับประทานใหเต็ม
อิ่ม   สวนการรับประทานเกินอิ่มนั้น ยิ่งไม
ตองพูดถึง  เพราะศัตรูตัวนี้ จะมีอํานาจ
เหนือทาน  และจะทําใหทานไมสามารถ
ปฏิบัติได    ศัตรูอีกอยางหนึ่งคือ ความงวง
ซึมเซา   เมื่อวานนี้ทานไดทราบวา ทาน
สามารถพักผอนไดเมื่ อทานรู สึกเหนื่ อย
ออนมาก   แตก็มีขอกําหนดคือ ใหทาน
นอนไดเพียงแคหานาทีเทานั้น  แต เมื่อ
นอนลงไปแลว   ทานจะรูสึกสบาย และอาจ
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คิดวา แมขณะที่นอนอยู  ทานก็สามารถ
รักษาสติใหอยูกับลมหายใจของทานได
ทําไมจึงจะตองมขีอหามนี ้  ทานไมงวงนอน
คนโงเขลาเทานั้นที่งวงนอน  แตทานเปน
คนฉลาด   คนทุกคนมักคิดวาตัวเองฉลาด
“ฉันไมรูสึกงวงนอน แตเมื่อนอนลงไปแลว
ฉันรูสึกวาสบายดีกวาเกา  เพราะฉะนัน้ถา
จะนอนสักสิบนาทีจะเปนอะไรไป เพราะ
ถึงอยางไรฉันก็ยังมีสติอยูกับลมหายใจ”
หลังจากนั้นสิบหานาที  ยี่สิบนาที จนเมื่อ
ครึ่งชั่วโมงผานไป  ทานก็เริ่มสงเสียงกรน
และเมื่อทานเริ่มสงเสียงกรน  คนใกลๆ
ทานบางคนก็กรนบาง   เพราะเขาคดิวาเขา
ก็มีสทิธิกรนเหมือนกนั  และแลวทัว่ทัง้ศูนย
ฝกอบรมแหงนี้ก็จะมีแตเสียงกรน  จงอยา
ลืมวา ทานมาที่นี่เพื่อพัฒนาสติของทาน
ใหตื่นตัวอยู เสมอ จึงขอใหทานตื่นตัวอยู
ตลอดเวลา  อยาปลอยใหศัตรูตัวสําคัญนี้
มามีอาํนาจเหนอืทาน  จงอยายอมใหความ
งวงซึมเซามามอีํานาจเหนอืทานได  เมือ่ใด
ที่ทานรูสึกงวงนอนมาก  ก็จงหายใจแรงๆ
สักพักหนึ่ง  เพื่อขจัดความงวงนอนออกไป
ถายังไมสําเรจ็  ก็ใหไปลางหนาดวยน้ําเย็น
และถายังไมสําเร็จอีก ก็อนุญาตใหลุกขึ้น
ยืนได ใหยืนสักหานาที  และในขณะที่ยืน
ทานก็จะตองรักษาสติใหอยูกับลมหายใจ
ของทานดวย  ยืนสักหานาที  แลวจึงคอย
นั่งลง  แตถาไมใชชวงเวลาหนึ่งชั่วโมงที่

กําหนดใหนั่งรวมกัน  ทานอาจจะออกไป
เดินขางนอกหองปฏบิัตสิักครูหนึง่ก็ได  เดิน
สกัหานาท ี โดยใหมสีตริูลมหายใจอยูตลอด
เวลา  แลวจงึกลบัมานัง่ปฏบิัตติอไป  จงตอ
สูกบัศตัรตูวันี ้  อยายอมใหมนัมอีํานาจเหนอื
ทาน  มิฉะนั้นทานจะไมสามารถกาวหนา
ไปไดบนเสนทางนี้

ยังมีศัตรูอีกอยางหนึ่งคือ การรักษา
ความเงียบ  เนื่องจากความเงียบเปนสิ่งที่
มีความสําคัญที่สุดในการปฏิบัติวิธีนี้  ใน
เมื่อทานกําลงัผาตัดสวนลึกของจิตใจ    ถา
จิตยังไมหยุดความเคลื่อนไหว  ทานปลอย
ใหจิตโลดแลนไปกับความคิด หรือจินต-
นาการ หรือความฝนแลว  ทานก็จะไม
สามารถลงไปสู ระดับลึกที่ สุดของจิตได
ดังนั้นทานจึงตองทําจิตใหเงียบสงบ  ถา
ทานไดพูดจากับใคร  แลวภายหลังการ
สนทนา ทานมานั่งปฏิบัติธรรม จะมีสิ่ง
ตางๆ ที่ เกี่ ยวเนื่ องกับการสนทนานั้นๆ
ติดตามมาสูจิตใจของทานตลอดเวลา ซึ่ง
จะทําใหจิตระดับลึกของทานกระเพื่อม
ไหว  เมื่อเปนเชนนี้  จะมีหลายสิ่งหลาย
อยางที่ไมเกี่ยวกับการสนทนานั้นพลอย
ผุดขึ้นมาดวย   จากการที่ไดปฏิบัติมาแลว
หนึ่งวัน  ทานคงจะไดสังเกตเหน็แลววา จิต
ของทานนั้นชางพูดเพียงไร  เพราะมันคอย
แตจะพูดอยูตลอดเวลา  และจะพูดมาก
ยิ่งขึ้นไปอีก ถาทานปอนอาหารอันโอชะ
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Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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การที่จะถูกขจัดออกไป  มันจึงพยายาม
ชักจูงใหทานเลิกปฏิบัติ  และเมื่อมีการ
ผาตัดลึกลงไปอีก โดยเริ่มจากบายวันที่ 4
และลึกลงไปในวันที่  5 และเกือบตลอด
เวลาของวันที่ 6  กิเลสก็จะคุกคามมากขึ้น
มากขึน้    ผูปฏบิัติบางคนกจ็ะคิดหนีไปเสีย
จากการปฏิบัติ  แตอยางไรก็ตามทานจะ
ไมไดรับอนุญาตใหออกไป  ทานจึงไมควร
พยายามมาขออนุญาต เพราะจะไมมี
ศัลยแพทยคนไหนที่จะอนุญาตใหทานลุก
ออกไปจากหองผาตดั  ในขณะทีท่านกําลัง
ถูกผาตัดครึ่งๆ กลางๆ อยูในโรงพยาบาล
ถึงแมทานจะบอกกับศัลยแพทยวา ทาน
ขอกลับไปกอน และจะกลับมาใหผาตัด
ใหมอกี  ก็จะไมมีแพทยที่ไหนยอมอนุญาต
ทานอยางแนนอน  แลวนี่เปนการผาตัดจิต
ใจ ซึ่งมีความสําคัญยิ่งกวาการผาตัดราง
กายเสียอีก    การออกจากที่ฝกในระหวาง
การปฏิบัติ จึงเปนอันตรายตอตัวทานมาก
นี่คือเหตุผลที่วาทําไมเราจึงรับเฉพาะคนที่
สัญญาวาจะอยูไดครบ 10 วัน   เพราะงาน
นี้เปนงานสําคัญ  เปนงานที่ละเอียดออน
มาก  ทานจะทําเลนๆ กับความปลอดภัย
ของตัวทานเองไมได  เพราะฉะนั้น ขอให
ตั้งใจใหแนวแนเสียตั้งแตบัดนี้ วา ไมวา
อะไรจะเกิดขึ้น ทานก็พรอมที่จะเผชิญกับ
แรงคุกคามจากภายในอยางยิม้แยม   และ
จะไมออกจากศูนยฝกไปกลางคัน

ยังมีศัตรูอีกอยางหนึ่ ง ซึ่ งจะคอย
รบกวนทาน  บัดนี้ทานไดอยูที่นี่มาครบ
24 ชั่วโมงแลว   ทานรูแลววาท่ีน่ีไมมีอาหาร
เย็นใหรับประทาน  เพราะฉะนั้น พรุงนี้
ขณะเมื่อทานรับประทานอาหารกลางวัน
ทานอาจคิดวาที่นี่ไมมีอาหารเย็นให  แต
ฉันเคยกินทั้ งอาหารกลางวันและอาหาร
เย็น  ฉะนั้ นฉันจึงควรกินเผื่อมื้อเย็นไป
ดวย  โดยกินสักสองจาน   และอาจารยเอง
ก็คอยบอกวา  ฉันจะตองตอสูกับกิเลสดวย
ตัวของฉันเอง  การตอสูกับกิเลสนั้น ฉัน
จะตองแข็งแรงพอ  ฉะนั้นฉันนาจะตอง
กินสักสามจาน  นี่คือสิ่งที่จะเปนอันตราย
อยางมากสําหรับทาน  ถาหากทานเคย
รับประทานอาหารหนึ่งจานเต็มๆ ในแตละ
มื้อ  ทานก็ควรจะรับประทานอาหารแค
สามในสี่สวน  กระเพาะของทานควรจะ
วางสักหนึ่งในสี่ตลอด 24 ชั่วโมง ทานจึง
จะปฏิบัติไดดี  จงอยารับประทานใหเต็ม
อิ่ม   สวนการรับประทานเกินอิ่มนั้น ยิ่งไม
ตองพูดถึง  เพราะศัตรูตัวนี้ จะมีอํานาจ
เหนือทาน  และจะทําใหทานไมสามารถ
ปฏิบัติได    ศัตรูอีกอยางหนึ่งคือ ความงวง
ซึมเซา   เมื่อวานนี้ทานไดทราบวา ทาน
สามารถพักผอนไดเมื่ อทานรู สึกเหนื่ อย
ออนมาก   แตก็มีขอกําหนดคือ ใหทาน
นอนไดเพียงแคหานาทีเทานั้น  แต เมื่อ
นอนลงไปแลว   ทานจะรูสึกสบาย และอาจ
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คิดวา แมขณะที่นอนอยู  ทานก็สามารถ
รักษาสติใหอยูกับลมหายใจของทานได
ทําไมจึงจะตองมขีอหามนี ้  ทานไมงวงนอน
คนโงเขลาเทานั้นที่งวงนอน  แตทานเปน
คนฉลาด   คนทุกคนมักคิดวาตัวเองฉลาด
“ฉันไมรูสึกงวงนอน แตเมื่อนอนลงไปแลว
ฉันรูสึกวาสบายดีกวาเกา  เพราะฉะนัน้ถา
จะนอนสักสิบนาทีจะเปนอะไรไป เพราะ
ถึงอยางไรฉันก็ยังมีสติอยูกับลมหายใจ”
หลังจากนั้นสิบหานาที  ยี่สิบนาที จนเมื่อ
ครึ่งชั่วโมงผานไป  ทานก็เริ่มสงเสียงกรน
และเมื่อทานเริ่มสงเสียงกรน  คนใกลๆ
ทานบางคนก็กรนบาง   เพราะเขาคดิวาเขา
ก็มีสทิธิกรนเหมือนกนั  และแลวทัว่ทัง้ศูนย
ฝกอบรมแหงนี้ก็จะมีแตเสียงกรน  จงอยา
ลืมวา ทานมาที่นี่เพื่อพัฒนาสติของทาน
ใหตื่นตัวอยู เสมอ จึงขอใหทานตื่นตัวอยู
ตลอดเวลา  อยาปลอยใหศัตรูตัวสําคัญนี้
มามีอาํนาจเหนอืทาน  จงอยายอมใหความ
งวงซึมเซามามอีํานาจเหนอืทานได  เมือ่ใด
ที่ทานรูสึกงวงนอนมาก  ก็จงหายใจแรงๆ
สักพักหนึ่ง  เพื่อขจัดความงวงนอนออกไป
ถายังไมสําเรจ็  ก็ใหไปลางหนาดวยน้ําเย็น
และถายังไมสําเร็จอีก ก็อนุญาตใหลุกขึ้น
ยืนได ใหยืนสักหานาที  และในขณะที่ยืน
ทานก็จะตองรักษาสติใหอยูกับลมหายใจ
ของทานดวย  ยืนสักหานาที  แลวจึงคอย
นั่งลง  แตถาไมใชชวงเวลาหนึ่งชั่วโมงที่

กําหนดใหนั่งรวมกัน  ทานอาจจะออกไป
เดินขางนอกหองปฏบิัตสิักครูหนึง่ก็ได  เดิน
สกัหานาท ี โดยใหมสีตริูลมหายใจอยูตลอด
เวลา  แลวจงึกลบัมานัง่ปฏบิัตติอไป  จงตอ
สูกบัศตัรตูวันี ้  อยายอมใหมนัมอีํานาจเหนอื
ทาน  มิฉะนั้นทานจะไมสามารถกาวหนา
ไปไดบนเสนทางนี้

ยังมีศัตรูอีกอยางหนึ่งคือ การรักษา
ความเงียบ  เนื่องจากความเงียบเปนสิ่งที่
มีความสําคัญที่สุดในการปฏิบัติวิธีนี้  ใน
เมื่อทานกําลงัผาตัดสวนลึกของจิตใจ    ถา
จิตยังไมหยุดความเคลื่อนไหว  ทานปลอย
ใหจิตโลดแลนไปกับความคิด หรือจินต-
นาการ หรือความฝนแลว  ทานก็จะไม
สามารถลงไปสู ระดับลึกที่ สุดของจิตได
ดังนั้นทานจึงตองทําจิตใหเงียบสงบ  ถา
ทานไดพูดจากับใคร  แลวภายหลังการ
สนทนา ทานมานั่งปฏิบัติธรรม จะมีสิ่ง
ตางๆ ที่ เกี่ ยวเนื่ องกับการสนทนานั้นๆ
ติดตามมาสูจิตใจของทานตลอดเวลา ซึ่ง
จะทําใหจิตระดับลึกของทานกระเพื่อม
ไหว  เมื่อเปนเชนนี้  จะมีหลายสิ่งหลาย
อยางที่ไมเกี่ยวกับการสนทนานั้นพลอย
ผุดขึ้นมาดวย   จากการที่ไดปฏิบัติมาแลว
หนึ่งวัน  ทานคงจะไดสังเกตเหน็แลววา จิต
ของทานนั้นชางพูดเพียงไร  เพราะมันคอย
แตจะพูดอยูตลอดเวลา  และจะพูดมาก
ยิ่งขึ้นไปอีก ถาทานปอนอาหารอันโอชะ
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
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RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
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CMYK Graphic:
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Rendering Intent: Perceptual
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Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




20      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

เขาไป   ดวยการไปพดูกบัผูปฏบิัตอิืน่     การ
ทําเชนนี้ ไมเพียงแตจะทํารายตัวของทาน
เทานั้น  แตยังเปนการทํารายคนอื่นดวย
เพราะเม่ือทานเริม่พดู ทานจะพดูกบัอาคาร
ไมได  ทานจะพูดกับฝาผนังไมได ทานจะ
ตองพูดกับใครบางคนที่กําลังปฏิบัติอยู
ซึ่งเทากับทานไปเติมเชื้อกิเลสใหแกคนๆ
นั้นดวย  จิตของเขาก็จะเริม่พูดมากขึน้  ทํา
ใหเขาไมสามารถปฏิบัติได    นอกจากนีย้ัง
เปนการสมคบกันทําอันตรายผู อื่นดวย
เพราะเมื่อคนสองคนเริ่มพูดกัน  คนอื่นๆ
ที่กําลังปฏิบัติอยางจริงจังก็จะถูกรบกวน
ความเงียบจึงเปนสิ่งที่จําเปนมาก  ขอให
เงียบใหสนิท  ในกรณีที่ทานมีปญหาใดๆ
ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติ ก็ขอใหทานมาพบ
กับอาจารยของทานเพื่ อขอคําปรึกษา
ทานจะพูดกับอาจารยของทานกี่ครั้งก็ได
หรือถามีปญหาเกี่ยวกับที่พักอาศัย ก็ให
ทานปรึกษากับผูใหบริการได  แตหามพูด
คุยกันเองระหวางผูปฏิบัติดวยกัน  ขอให
ทุกคนเงียบใหสนิท  ไมใชเงียบแตเฉพาะ
ไมพดูจาเทานัน้  แตรางกายท้ังหมดก็ใหนิง่
สงบดวย  จะตองไมมีการสื่อสารทางสาย
ตา  หรือดวยรหัสสัญญาณ  หรือดวยการ
อานหรือการเขียน  ขอใหจํากัดตนใหอยู
แตเฉพาะกับตัวเอง  ใหรูสึกเสมือนวาทาน
อยูคนเดียวในที่นี้  ในขณะที่การผาตัดจิต
ใจกําลังดําเนินอยู การติดตอกับผูปฏิบัติ

อื่นในทุกรูปแบบ จะเปนอันตรายอยางยิ่ง
แกตัวทานเอง

เหตุผลสําคัญอีกอยางหนึ่ง ที่ทําให
ตองเนนมากในเรือ่งของความเงยีบสําหรับ
9 วันแรก ก็คือ ในวันที่ 10 ทานจะไดรับ
อนุญาตใหพูดไดอยางอิสระ แตสําหรับ
9  วันแรก ขอใหเงียบสนิท  เมื่ อวานนี้
ทานไดรับศีลหามาแลว  การทําเชนนั้นไม
ใชเปนเพียงพิธีกรรมหรือเปนพิธีการทาง
ศาสนา   หากแตศีลทั้ง 5 ขอนี้ เปนสวน
สําคัญที่สุดสวนหนึ่งของวิธีปฏิบัตินี้  เปน
รากฐานที่แข็งแกรงและมั่นคงของวิธีการ
นี้   และเนื่องจากทานตองฝกอยางหนัก
จากตีสี่ หรือตีสี่ ครึ่ ง จนถึงสามทุ มหรือ
สามทุมครึ่ง  ทานจะไมมีโอกาสละเมิดศีล
ไมวาขอใดขอหนึ่ง ภายในสภาพแวดลอม
แบบนี้ ไดเลย   แตถาทานเริ่มพูดคุยกัน
โอกาสที่ทานจะพูดอะไรเกินเลยความจริง
หรือพูดปดบังความจริงบางอยางไว  ก็จะ
มีมาก  ซึ่งจะทําใหทานละเมิดศีลไปแลว
อยางนอยหนึ่งขอ  และเมื่อทานไดละเมิด
ศีลไปแมเพียงหนึ่ งขอ  รากฐานทั้งหมด
ของวิธีปฏิบัตินี้ก็จะสั่นคลอน  ซึ่งจะทําให
ทานไมสามารถฝกปฏิบัติไดอยางถูกตอง
และจะไมสามารถกาวไปสู วิถีทางแหง
ปญญาที่ถูกตองได   ฉะนั้นเพื่อไมใหศัตรู
สําคัญตัวนี้มาปดกั้นความกาวหนาของ
ทานบนเสนทางนี้   ก็ขอจงรักษาความ
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เงียบไวใหไดโดยตลอดทั้ง 9 วัน  ความ
เงียบสงบจะชวยการปฏิบัติของทานได
เปนอยางมากจริงๆ

คําเตือนที่สําคัญอีกขอหนึ่งก็คือ ทาน
ไดถูกขอรองเมื่อวานนี้ ใหยอมที่จะปฏิบัติ
ตามวิธีการนี้โดยไมมีขอแมใดๆ  และทาน
ก็ไดตกลงที่จะปฏิบัติตาม  ทานยอมที่จะ
ใหโอกาสตนเองไดทดลองฝกตามวิธีการ
นี้อยางยุติธรรม   ดังนั้นตลอดเวลาที่ทาน
อยูที่นี่ทั้ง 10 วัน ขออยาไดผสมผสานวิธี
การนี้กับวิธีการอื่นที่ทานเคยฝกมา  มิใช
เราจะวาวิธีการอื่นนั้นไมดี  เพียงแตขอให
ทานเก็บวธิีการอืน่ๆ ไวกอนเทานัน้   หรอืแม
แตสิ่งที่ทานเคยอานเกี่ยวกับการปฏิบัติ
ใดๆ  ก็ขอใหเก็บไวกอน  ขอใหทําตามที่
บอกใหทําอยางเครงครัด โดยไมตองไป
ตอเติมหรือตัดทอนใดๆ  เพราะจะเปน
อันตรายแกตัวทานเอง  วิธีการปฏิบัตินั้น
มีหลายวิธีที่ ใหผลดีมากในระดับพื้ นผิว
และทําใหผู ปฏิบั ติ มี ความสุ ขในขณะ
ปฏิบัติ  ซึ่งแตกตางอยางสิ้นเชิงกับวิธีนี้
เพราะในวิธีนี้นั้น นับตั้งแตแรกเริ่มที่ทาน
ลงมือปฏิบัติ  เทากับทานไดเริ่มทําการ
ผาตัดจิตใจของทานเองตามวิธีการนี้แลว
ดังนั้นจึงเปนการเสี่ยงมาก  หากทานจะ
ใชวิธีการอ่ืนใดมาผสมปนเปเขาไป  เพราะ
เมื่ อทานผาตัดจิตใจลึกลงไป ลึกลงไป
กิเลสที่หยั่งรากลึกอยูภายในก็จะผุดโผล

ขึ้ นมา มากขึ้ น มากขึ้น  จึงขอใหทาน
ปฏิบัติตามวิธีการที่บอกใหปฏิบัติอยาง
เครงครดั   เพื่อหลีกเลีย่งอันตรายเชนน้ีเสีย
และเพื่อใหรูผลอันแทจริงของการปฏิบัติ
ตามวิธกีารนี้

ตัวอยางเชน มีใครคนหนึ่งเคยชินอยู
กับการขีม่าตัวหนึง่ทีม่ีสดีํา   ตอมามผีูเสนอ
ใหลองขี่มาตัวสีขาวดูบาง  และเขาก็ตกลง
จะขี่ แตยังไมยอมลงจากมาสีดํา จะขอขี่
ไปพรอมกันทั้งสองตัว โดยขาขางหนึ่งอยู
บนมาสีดํา และขาอีกขางอยูบนมาสีขาว
การทาํเชนนีย้อมมีอันตรายมาก   หรอืมบีาง
คนคุนเคยกับการเดินทางดวยเรือของเขา
เอง  ตอมามีผูเสนอใหลองใชเรือลําใหมดู
เพราะเรือลําใหมนี้สะดวกสบายกวา ไป
ไดเร็วกวา  ซึ่งเขาก็ตกลงใจจะทดลองดู
แตขอนั่งครอมเรือทั้งสองลําไปพรอมกัน
การทําเชนนีก้็ยอมจะมีอันตรายมากเชนกนั
ในทํานองเดียวกัน เมื่ อทานปฏิบัติตาม
วิธีการนี้   แลวเอาวิธีอื่นเขามาปนดวย
อันตรายก็อาจจะเกดิกับตัวทาน   ตัวอยาง
เชนนี้ เกิดขึ้นมาแลวหลายครั้งหลายหน
แมจะไดมีการตักเตือนอยางจริงจังแลว
ก็ตาม   แตผูปฏิบัติบางคนก็ยังขืนทําตาม
ที่ตองการ  ทําใหเกิดความยุงยากขึ้น จน
แมแตครูบาอาจารยก็ไมอาจจะชวยเหลือ
ได  ฉะนั้นขอจงอยาเสี่ยงทําเชนนั้นเลย
แตถาเกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจ  แตเปนเพราะ
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เขาไป   ดวยการไปพดูกบัผูปฏบิัตอิืน่     การ
ทําเชนนี้ ไมเพียงแตจะทํารายตัวของทาน
เทานั้น  แตยังเปนการทํารายคนอื่นดวย
เพราะเม่ือทานเริม่พดู ทานจะพดูกบัอาคาร
ไมได  ทานจะพูดกับฝาผนังไมได ทานจะ
ตองพูดกับใครบางคนที่กําลังปฏิบัติอยู
ซึ่งเทากับทานไปเติมเชื้อกิเลสใหแกคนๆ
นั้นดวย  จิตของเขาก็จะเริม่พูดมากขึน้  ทํา
ใหเขาไมสามารถปฏิบัติได    นอกจากนีย้ัง
เปนการสมคบกันทําอันตรายผู อื่นดวย
เพราะเมื่อคนสองคนเริ่มพูดกัน  คนอื่นๆ
ที่กําลังปฏิบัติอยางจริงจังก็จะถูกรบกวน
ความเงียบจึงเปนสิ่งที่จําเปนมาก  ขอให
เงียบใหสนิท  ในกรณีที่ทานมีปญหาใดๆ
ที่เกี่ยวกับการปฏิบัติ ก็ขอใหทานมาพบ
กับอาจารยของทานเพื่ อขอคําปรึกษา
ทานจะพูดกับอาจารยของทานกี่ครั้งก็ได
หรือถามีปญหาเกี่ยวกับที่พักอาศัย ก็ให
ทานปรึกษากับผูใหบริการได  แตหามพูด
คุยกันเองระหวางผูปฏิบัติดวยกัน  ขอให
ทุกคนเงียบใหสนิท  ไมใชเงียบแตเฉพาะ
ไมพดูจาเทานัน้  แตรางกายท้ังหมดก็ใหนิง่
สงบดวย  จะตองไมมีการสื่อสารทางสาย
ตา  หรือดวยรหัสสัญญาณ  หรือดวยการ
อานหรือการเขียน  ขอใหจํากัดตนใหอยู
แตเฉพาะกับตัวเอง  ใหรูสึกเสมือนวาทาน
อยูคนเดียวในที่นี้  ในขณะที่การผาตัดจิต
ใจกําลังดําเนินอยู การติดตอกับผูปฏิบัติ

อื่นในทุกรูปแบบ จะเปนอันตรายอยางยิ่ง
แกตัวทานเอง

เหตุผลสําคัญอีกอยางหนึ่ง ที่ทําให
ตองเนนมากในเรือ่งของความเงยีบสําหรับ
9 วันแรก ก็คือ ในวันที่ 10 ทานจะไดรับ
อนุญาตใหพูดไดอยางอิสระ แตสําหรับ
9  วันแรก ขอใหเงียบสนิท  เมื่ อวานนี้
ทานไดรับศีลหามาแลว  การทําเชนนั้นไม
ใชเปนเพียงพิธีกรรมหรือเปนพิธีการทาง
ศาสนา   หากแตศีลทั้ง 5 ขอนี้ เปนสวน
สําคัญที่สุดสวนหนึ่งของวิธีปฏิบัตินี้  เปน
รากฐานที่แข็งแกรงและมั่นคงของวิธีการ
นี้   และเนื่องจากทานตองฝกอยางหนัก
จากตีสี่ หรือตีสี่ ครึ่ ง จนถึงสามทุ มหรือ
สามทุมครึ่ง  ทานจะไมมีโอกาสละเมิดศีล
ไมวาขอใดขอหนึ่ง ภายในสภาพแวดลอม
แบบนี้ ไดเลย   แตถาทานเริ่มพูดคุยกัน
โอกาสที่ทานจะพูดอะไรเกินเลยความจริง
หรือพูดปดบังความจริงบางอยางไว  ก็จะ
มีมาก  ซึ่งจะทําใหทานละเมิดศีลไปแลว
อยางนอยหนึ่งขอ  และเมื่อทานไดละเมิด
ศีลไปแมเพียงหนึ่ งขอ  รากฐานทั้งหมด
ของวิธีปฏิบัตินี้ก็จะสั่นคลอน  ซึ่งจะทําให
ทานไมสามารถฝกปฏิบัติไดอยางถูกตอง
และจะไมสามารถกาวไปสู วิถีทางแหง
ปญญาที่ถูกตองได   ฉะนั้นเพื่อไมใหศัตรู
สําคัญตัวนี้มาปดกั้นความกาวหนาของ
ทานบนเสนทางนี้   ก็ขอจงรักษาความ
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เงียบไวใหไดโดยตลอดทั้ง 9 วัน  ความ
เงียบสงบจะชวยการปฏิบัติของทานได
เปนอยางมากจริงๆ

คําเตือนที่สําคัญอีกขอหนึ่งก็คือ ทาน
ไดถูกขอรองเมื่อวานนี้ ใหยอมที่จะปฏิบัติ
ตามวิธีการนี้โดยไมมีขอแมใดๆ  และทาน
ก็ไดตกลงที่จะปฏิบัติตาม  ทานยอมที่จะ
ใหโอกาสตนเองไดทดลองฝกตามวิธีการ
นี้อยางยุติธรรม   ดังนั้นตลอดเวลาที่ทาน
อยูที่นี่ทั้ง 10 วัน ขออยาไดผสมผสานวิธี
การนี้กับวิธีการอื่นที่ทานเคยฝกมา  มิใช
เราจะวาวิธีการอื่นนั้นไมดี  เพียงแตขอให
ทานเก็บวธิีการอืน่ๆ ไวกอนเทานัน้   หรอืแม
แตสิ่งที่ทานเคยอานเกี่ยวกับการปฏิบัติ
ใดๆ  ก็ขอใหเก็บไวกอน  ขอใหทําตามที่
บอกใหทําอยางเครงครัด โดยไมตองไป
ตอเติมหรือตัดทอนใดๆ  เพราะจะเปน
อันตรายแกตัวทานเอง  วิธีการปฏิบัตินั้น
มีหลายวิธีที่ ใหผลดีมากในระดับพื้ นผิว
และทําใหผู ปฏิบั ติ มี ความสุ ขในขณะ
ปฏิบัติ  ซึ่งแตกตางอยางสิ้นเชิงกับวิธีนี้
เพราะในวิธีนี้นั้น นับตั้งแตแรกเริ่มที่ทาน
ลงมือปฏิบัติ  เทากับทานไดเริ่มทําการ
ผาตัดจิตใจของทานเองตามวิธีการนี้แลว
ดังนั้นจึงเปนการเสี่ยงมาก  หากทานจะ
ใชวิธีการอ่ืนใดมาผสมปนเปเขาไป  เพราะ
เมื่ อทานผาตัดจิตใจลึกลงไป ลึกลงไป
กิเลสที่หยั่งรากลึกอยูภายในก็จะผุดโผล

ขึ้ นมา มากขึ้ น มากขึ้น  จึงขอใหทาน
ปฏิบัติตามวิธีการที่บอกใหปฏิบัติอยาง
เครงครดั   เพื่อหลีกเลีย่งอันตรายเชนน้ีเสีย
และเพื่อใหรูผลอันแทจริงของการปฏิบัติ
ตามวิธกีารนี้

ตัวอยางเชน มีใครคนหนึ่งเคยชินอยู
กับการขีม่าตัวหนึง่ทีม่ีสดีํา   ตอมามผีูเสนอ
ใหลองขี่มาตัวสีขาวดูบาง  และเขาก็ตกลง
จะขี่ แตยังไมยอมลงจากมาสีดํา จะขอขี่
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ได  ฉะนั้นขอจงอยาเสี่ยงทําเชนนั้นเลย
แตถาเกิดขึ้นโดยไมไดตั้งใจ  แตเปนเพราะ
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ความเคยชิน  เชน  เคยชินที่จะบริกรรมคํา
บางคํา พรอมๆ ไปกับการสังเกตลมหายใจ
ในทันทีทีรู่ตัว ก็ใหหยุดเสีย โดยระลึกไดวา
ใน วิธีการนี้ไมมีการบริกรรม หรือการทอง
คํา หรือทองชื่อ  จะมีก็แตการสังเกตดูลม
หายใจอยางเดียวเทานั้น  ทานอาจจะ
เผลอตัวหลายครั้ง แตเมื่อรูตัวก็ไมทําอีก
เชนนี้จะไมมีอันตรายแตอยางใด  แตถา
ทานตั้งใจจะผสมผสานวิธีอื่นเขาไป  ทาน
ก็อาจจะถลําลึกลงไปทุกที  ซึ่งจะปรากฏ
ผลที่เปนอันตรายตอตัวทานในภายหลัง
ฉะนั้นโปรดระมัดระวังใหดี   ในขณะที่
ทานอยูที่นี่  ขอใหปฏิบัติตามที่บอกมานี้
อยางเครงครัดที่สุด เพื่อจะไดพิสูจนผล
ของการปฏิบัติตามวิธีการนี้  หลังจากจบ
การฝก 10 วันนี้ไปแลว ทานก็จะเปนนาย
ของตัวเองอีกครั้งหนึ่ง   ถาทานรูสึกวาวิธี
นี้ดี เหมาะสมกับทาน  ก็จงรับมาปฏิบัติ
ตลอดชีวิต   หากไมเหมาะ ก็ทิ้งไปเสีย   แต
ขณะที่ทานอยูที่นี่เพื่อทดลองปฏิบัติตาม
วิธีการนี้  ก็ขอใหปฏิบัติใหเต็มที่  ปฏิบัติ
ตามที่บอกใหทานปฏิบัติอยางเครงครัด

จงใช เวลาใหเปนประโยชนใหมาก
ที่สุด  ใชประโยชนจากโอกาสอันวิเศษสุด
นี้อยางเต็มที่  เพราะการที่จะสละเวลาถึง
10 วัน จากภารกิจอันยุงเหยงิของแตละคน
นั้นเปนเรื่องที่ยากมาก  ขอจงใชประโยชน
จากสิ่งอํานวยความสะดวกทุกอยางที่นี่

ใหเต็มที่  ตลอดจนใชวิธีการปฏิบัติธรรม
อันวิเศษนี ้ เพื่อความดีงามของตัวทานเอง
เพื่อประโยชนของตัวทานเอง  เพื่อปลด
ปลอยตัวทานใหหลุดพนจากบวงรอยรัด
ของกิเลสตัณหาและอุปาทาน  และไดพบ
กับความสงบสุขอันแทจริง  ขอใหทานทั้ง
หลายจงมีความสงบอยางแทจริง และมี
ความสุขอยางแทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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ธรรมบรรยายวันที่ 2
- ความหมายทีเ่ปนสากลของบาปและบุญ
- อริยมรรคมีองค 8 : หมวดศีลและหมวดสมาธิ

วันทีส่องก็ไดผานไปแลว ทานยงัเหลือ
เวลาอกี 8 วนัทีจ่ะปฏบิตั ิวนัทีส่องดเูหมอืน
จะดีกวาวันแรกเล็กนอย  แตทานก็ยังพบ
กับความยากลําบากในการควบคุมจิตใจ
ของทาน   เพราะมันคอยแตจะกระโดดจาก
เรื่องนี้ไปเรื่องโนนอยูตลอดเวลา  ราวกับ
ลิงทโมนที่เที่ยวกระโดดเกาะกิ่งไมจากกิ่ง
นี้ไปกิ่งโนน  ไมสงบนิ่งลงได   ชางเปนจิต
ที่พลุงพลาน วุนวาย ปนปวน เรารอนอะไร
เชนนี ้   การทีจ่ะทาํใหมันสงบลงไดนัน้ ทาน
จะตองใชความอดทนเปนอยางมาก  บาง
ครั้งจิตก็เปนประดุจสัตวปา เชน ชางปา
หรือวัวปาที่บุกเขามาในบริเวณเขตพํานัก
อาศัยของผูคน  แลวทําใหเกิดอันตราย
และความเสียหายแกผูคนและบานเรือน
เปนอันมาก  แตก็มีคนบางคนที่ ฉลาด
สามารถฝกสัตวปาใหเชื่องลง จนสามารถ
นําเอาพละกําลังอันมหาศาลของมันมาใช
ใหเกิดประโยชนได  จิตของเราก็เชนเดียว
กัน ตราบใดที่ยังปาเถื่อนอยู ก็อาจทําให

เกิดภัยอันตรายไดทุกขณะ  ไมมีความราย
กาจใดๆ จะรายเทากับจิตใจที่ ปาเถื่ อน
เพราะขาดการอบรมขัดเกลา  แตในทาง
ตรงกนัขาม หากเราสามารถฝกฝนขดัเกลา
จิตของเราไดแลว  เราก็จะสามารถนําพลัง
ของจิตมาใชใหเกิดประโยชนไดเปนอัน
มาก  ซึ่งจติที่ไดรับการอบรมขัดเกลาแลวน้ี
จะเปนเพื่อนที่ดีที่สุดของเรา  พลังของจิต
เปนพลังที่มากมายมหาศาลยิ่งกวาพลัง
ของสตัวใด  ๆ  แตการฝกสตัวปาใหเชื่องนัน้
ผูฝกจะตองใชความอดทนเปนอยางสูง
การฝกฝนอบรมจิตใจ ก็เชนเดียวกัน  เรา
จําเปนทีจ่ะตองมคีวามอดทนและไมทอถอย
เพราะถาขาดความอดทนเสียแลว  จิตก็จะ
วุนวาย ปาเถื่อน และเปนอันตรายมากขึ้น
แตการฝกจตินั้น ทานจะตองฝกดวยตัวเอง
ไมมีใครที่จะทําแทนทานได  ทานจะตอง
ตอสู ศึกดวยตัวของทานเอง  เพื่ อปลด
ปลอยตัวทานใหเปนอิสระ เปรียบดังเมื่อ
ทานกระหายน้าํ  ทานกต็องดืม่น้าํเพือ่ระงับ
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จงใช เวลาใหเปนประโยชนใหมาก
ที่สุด  ใชประโยชนจากโอกาสอันวิเศษสุด
นี้อยางเต็มที่  เพราะการที่จะสละเวลาถึง
10 วัน จากภารกิจอันยุงเหยงิของแตละคน
นั้นเปนเรื่องที่ยากมาก  ขอจงใชประโยชน
จากสิ่งอํานวยความสะดวกทุกอยางที่นี่

ใหเต็มที่  ตลอดจนใชวิธีการปฏิบัติธรรม
อันวิเศษนี ้ เพื่อความดีงามของตัวทานเอง
เพื่อประโยชนของตัวทานเอง  เพื่อปลด
ปลอยตัวทานใหหลุดพนจากบวงรอยรัด
ของกิเลสตัณหาและอุปาทาน  และไดพบ
กับความสงบสุขอันแทจริง  ขอใหทานทั้ง
หลายจงมีความสงบอยางแทจริง และมี
ความสุขอยางแทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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ธรรมบรรยายวันที่ 2
- ความหมายทีเ่ปนสากลของบาปและบุญ
- อริยมรรคมีองค 8 : หมวดศีลและหมวดสมาธิ

วันทีส่องก็ไดผานไปแลว ทานยงัเหลือ
เวลาอกี 8 วนัทีจ่ะปฏบิตั ิวนัทีส่องดเูหมอืน
จะดีกวาวันแรกเล็กนอย  แตทานก็ยังพบ
กับความยากลําบากในการควบคุมจิตใจ
ของทาน   เพราะมันคอยแตจะกระโดดจาก
เรื่องนี้ไปเรื่องโนนอยูตลอดเวลา  ราวกับ
ลิงทโมนที่เที่ยวกระโดดเกาะกิ่งไมจากกิ่ง
นี้ไปกิ่งโนน  ไมสงบนิ่งลงได   ชางเปนจิต
ที่พลุงพลาน วุนวาย ปนปวน เรารอนอะไร
เชนนี ้   การทีจ่ะทาํใหมันสงบลงไดนัน้ ทาน
จะตองใชความอดทนเปนอยางมาก  บาง
ครั้งจิตก็เปนประดุจสัตวปา เชน ชางปา
หรือวัวปาที่บุกเขามาในบริเวณเขตพํานัก
อาศัยของผูคน  แลวทําใหเกิดอันตราย
และความเสียหายแกผูคนและบานเรือน
เปนอันมาก  แตก็มีคนบางคนที่ ฉลาด
สามารถฝกสัตวปาใหเชื่องลง จนสามารถ
นําเอาพละกําลังอันมหาศาลของมันมาใช
ใหเกิดประโยชนได  จิตของเราก็เชนเดียว
กัน ตราบใดที่ยังปาเถื่อนอยู ก็อาจทําให

เกิดภัยอันตรายไดทุกขณะ  ไมมีความราย
กาจใดๆ จะรายเทากับจิตใจที่ ปาเถื่ อน
เพราะขาดการอบรมขัดเกลา  แตในทาง
ตรงกนัขาม หากเราสามารถฝกฝนขดัเกลา
จิตของเราไดแลว  เราก็จะสามารถนําพลัง
ของจิตมาใชใหเกิดประโยชนไดเปนอัน
มาก  ซึ่งจติที่ไดรับการอบรมขัดเกลาแลวน้ี
จะเปนเพื่อนที่ดีที่สุดของเรา  พลังของจิต
เปนพลังที่มากมายมหาศาลยิ่งกวาพลัง
ของสตัวใด  ๆ  แตการฝกสตัวปาใหเชื่องนัน้
ผูฝกจะตองใชความอดทนเปนอยางสูง
การฝกฝนอบรมจิตใจ ก็เชนเดียวกัน  เรา
จําเปนทีจ่ะตองมคีวามอดทนและไมทอถอย
เพราะถาขาดความอดทนเสียแลว  จิตก็จะ
วุนวาย ปาเถื่อน และเปนอันตรายมากขึ้น
แตการฝกจตินั้น ทานจะตองฝกดวยตัวเอง
ไมมีใครที่จะทําแทนทานได  ทานจะตอง
ตอสู ศึกดวยตัวของทานเอง  เพื่ อปลด
ปลอยตัวทานใหเปนอิสระ เปรียบดังเมื่อ
ทานกระหายน้าํ  ทานกต็องดืม่น้าํเพือ่ระงับ
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ความกระหายดวยตวัของทานเอง   เมือ่ทาน
เจ็บปวย ทานก็ตองกินยาดวยตัวทานเอง
เพื่อรักษาอาการเจ็บปวยของทาน    ดังนั้น
เมือ่ทานถูกผูกมัด  พนัธนาการดวยบวงของ
กิเลส   ทานก็จะตองตอสูกบัมันดวยตัวของ
ทานเองเพือ่ปลดปลอยตวัทานใหเปนอิสระ
นี่คือความจรงิทีผู่ปฏบิตัทิกุคนจะตองเขาใจ
ใหกระจาง

มีเหตุการณในสมัยพุทธกาลอยูเรื่อง
หนึ่ง   เมื่อครั้งที่พระพุทธเจาประทับอยู ณ
วัดเชตวัน ในนครสาวัตถี เมืองหลวงของ
แควนโกศล ซึ่ งอยู ทางตอนเหนือของ
ประเทศอินเดีย  ไดมีผูมาปฏิบัติธรรม ณ
สถานที่นี้เปนจํานวนมาก ทั้งภิกษุ ภิกษุณี
อุบาสก อุบาสกิา   ทุกๆ วันในตอนเยน็จะมี
การแสดงพระธรรมเทศนา ซึ่งมีคนจํานวน
มากจากในเมอืงพากนัมาฟงดวย  ในจํานวน
นี้มีชายหนุมผูหนึ่งที่มาฟงธรรมอยางสม่ํา-
เสมอ  วันหนึ่งเขามาเร็วกวาปกติเล็กนอย
และพบวาพระพุทธเจาประทับอยูพระองค
เดยีว   เขาดีใจมาก  รีบเขาไปเฝาอยางใกล-
ชิด   เขากมลงกราบ แลวทูลวา “ขาพระ-
พุทธเจามีปญหาขอหนึ่งที่ติดอยูในใจมา
ตลอดเวลา  แตไมกลาทูลถามในขณะที่มี
คนมาเฝาอยูเปนจํานวนมาก  ขณะนี้เปน
โอกาสอันดี แล ว ขอได โปรดใหความ
กระจางแกขาพระพุทธเจาดวยเถิดพระ-
เจาขา”  พระพุทธเจาตรัสตอบวา “หนุม

นอย ทานมีปญหาเกี่ยวกับธรรมะอยางไร
ก็ขอใหถามมา”  ชายผูนั้นจึงกราบทูลวา
“ขาพระพทุธเจาไดมาทีอ่ารามแหงนีต้อเนือ่ง
กันหลายปแลว   ตลอดเวลากไ็ดเฝาสังเกต
ดูผูคนที่นี่  และพบวามีบางคนที่ไดบรรลุ
ธรรมขั้นสูงแลว  พฤติกรรมของเขา  วิถกีาร
ดําเนินชีวิตของเขาลวนบงบอกวาเปนผูที่
ไดบรรลุธรรมแลว  และก็มีบางคนที่มีการ
พฒันาทางธรรมดขีึน้กวาเกา  แตก็ดเูหมือน
จะยงัไมบรรลุธรรมอยางสมบูรณ  นอกจาก
นี้ก็มีบางคน ซึ่งรวมทั้งตัวขาพระพุทธเจา
เองดวยที่ยังคงมีสภาพเชนเดิม คือไมมี
ความกาวหนาเลย  คําถามทีใ่ครขอทลูถาม
พระองคก็คอืวา การทีผู่คนทัง้หลายตางพา
กันมาเฝาพระองค ก็เพราะพระองคทรงมี
พระบารมีสูง มีพระกรุณาอยางลนเหลือ
แตคนทีม่าเฝาพระองคนัน้ยงัมทีีบ่รรลุธรรม
แตเพยีงครึง่เดยีวกม็ ี และทีย่งัไมบรรลธุรรม
เลยก็ม ี เหตใุดจงึเปนเชนนัน้เลาพระเจาขา
และดวยพระมหากรุณาที่มีตอสรรพสัตว
ทัง้หลาย  เหตใุดจงึไมทรงใชพระบารมีของ
พระองค ชวยใหทุกคนที่มาเฝาไดบรรลุ
ธรรมโดยทั่วหนากัน”

พระพุทธเจาทรงแยมพระโอษฐ และ
รําพึงในพระทัยวา พระองคเองก็ทรงสอน
เรื่องนี้อยูทุกวัน  แตถาผูฟงไมพยายาม
ที่จะเขาใจแลวจะทรงทําอะไรได  จึงทรง
พยายามอธิบายกับชายผูนั้นอีกครั้งหนึ่ง
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การอธิบายธรรมะของพระพุทธเจานั้นจะ
แตกตางกันไปตามความแตกตางของ
กาลเวลาและภูมิธรรมของผูฟงแตละคน
บางครั้งพระองคก็จะทรงใชวิธีถามกลับ
และครั้งนี้ก็เชนกัน พระองคทรงถามกลับ
ไปที่ชายผูนั้นวา “หนุมนอย ทานมาจาก
ไหน”  ชายหนุมทูลตอบวา “มาจากนคร
สาวัตถีพระเจาขา”  พระพุทธองคไดฟง
ดังนั้นจึงตรัสวา “โอ ไมใช ไมใช ใบหนา
ของทานบอกวา ทานไมใชชาวสาวัตถี
ทานจะตองเปนคนทีม่าจากภาคอืน่เปนแน
ทานจะตองมาจากที่อื่น แลวมาตั้งรกราก
ที่นี”่  ชายหนุมยอมรับวา “ถูกแลวพระเจา
ขา ขาพระพุทธเจาไดมาตั้งรกรากที่นี่เมื่อ
หลายปกอน   ความจริงนัน้ขาพระพทุธเจา
มาจากเมอืงราชคฤห  เมอืงหลวงของแควน
มคธ อยูหางจากที่นี่ไปทางทิศตะวันออก
ไกลมากอยู”  พระพุทธองคจึงตรัสวา “ถา
เชนนั้นจงบอกซิวา เมื่อทานมาตั้งรกราก
อยูที่นี่ ทานไดตัดขาดการติดตอกับทาง
ราชคฤหหรืออยางไร และทานไมไดไป
ราชคฤหอีกแลวหรือ ”  ชายหนุมทลูตอบ วา
“มิไดพระเจาขา ขาพระพุทธเจายังคง
มีญาติอยูที่นั่น และยังมีธุรกิจอยูที่นั่น  ขา
พระพุทธเจายังคงไปที่ราชคฤหอยูทุกป”
พระพุทธองคจึงทรงถามอีกวา “ถาเชนนั้น
ทานกจ็ะตองรูจกัเสนทางจากทีน่ีไ่ปราชคฤห
เปนอยางดีใชหรือไม”  ชายหนุมทูลตอบ

วา “รูจกัดพีระเจาขา”   พระพทุธองคจงึตรสั
ถามตอไปวา “ถาเชนนั้นเพื่อนๆ ของทาน
ที่นี่ก็ยอมทราบสิวาทานเปนชาวราชคฤห
และทานเดนิทางไปเยี่ยมเยียนราชคฤหอยู
บอยๆ”   ชายหนุมทลูตอบวา “ถูกแลวพระ-
เจาขา เพื่อนๆ ที่สนิทของขาพระพุทธเจา
ลวนทราบความจริงขอนี้ด”ี  พระพุทธองค
จงึรบัสัง่วา “ถาเชนนัน้จงบอกซิวา  มีคนเคย
ถามเสนทางไปราชคฤหจากทานบางหรือ
ไม  แลวทานไดบอกเสนทางใหเขาไป หรอื
วาทานเก็บไวเปนความลับ”  ชายหนุมทูล
ตอบวา “ความลบัอะไรไดพระเจาขา  ขาพระ-
พุทธเจาอธิบายทุกอยาง ใหรายละเอียด
ทัง้หมดวา  ถาเดินทางมุงหนาไปทางตะวัน
ออก  โดยใชเสนทางสายนี ้ เลี้ยวตรงทางนี้
จากนัน้เดินทางตอไป กจ็ะถงึเมืองพาราณสี
เมือ่เดนิทางตอไปอกี กจ็ะถงึเมอืงคยา   แลว
เดินตามทางนี้ตอไป ก็จะถึงเมืองราชคฤห
ขาพระพุทธเจาอธิบายเสนทางทั้งหมดให
พวกเขาฟงอยางละเอียด”   พระพทุธองคจงึ
ตรัสถามตอไปอีกวา “ไมวาใครก็ตามที่ได
ฟงทานอธิบายเสนทางนี้แลว ก็จะตองไป
ถึงราชคฤหทุกคนใชหรือไม”  ชายหนุม
ทูลตอบวา “จะเปนเชนนั้นไดอยางไรเลา
พระเจาขา  ถาเขาเพยีงแตรบัฟง แตไมออก
เดนิไปตามทางน้ี  แลวเขาจะไปถงึราชคฤห
ไดอยางไร  ลําพังคําอธิบายที่ขาพระพุทธ-
เจาบอกไปเพียงแคนี้ จะไมชวยใหใครไป
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ความกระหายดวยตวัของทานเอง   เมือ่ทาน
เจ็บปวย ทานก็ตองกินยาดวยตัวทานเอง
เพื่อรักษาอาการเจ็บปวยของทาน    ดังนั้น
เมือ่ทานถูกผูกมัด  พนัธนาการดวยบวงของ
กิเลส   ทานก็จะตองตอสูกบัมันดวยตัวของ
ทานเองเพือ่ปลดปลอยตวัทานใหเปนอิสระ
นี่คือความจรงิทีผู่ปฏบิตัทิกุคนจะตองเขาใจ
ใหกระจาง

มีเหตุการณในสมัยพุทธกาลอยูเรื่อง
หนึ่ง   เมื่อครั้งที่พระพุทธเจาประทับอยู ณ
วัดเชตวัน ในนครสาวัตถี เมืองหลวงของ
แควนโกศล ซึ่ งอยู ทางตอนเหนือของ
ประเทศอินเดีย  ไดมีผูมาปฏิบัติธรรม ณ
สถานที่นี้เปนจํานวนมาก ทั้งภิกษุ ภิกษุณี
อุบาสก อุบาสกิา   ทุกๆ วันในตอนเยน็จะมี
การแสดงพระธรรมเทศนา ซึ่งมีคนจํานวน
มากจากในเมอืงพากนัมาฟงดวย  ในจํานวน
นี้มีชายหนุมผูหนึ่งที่มาฟงธรรมอยางสม่ํา-
เสมอ  วันหนึ่งเขามาเร็วกวาปกติเล็กนอย
และพบวาพระพุทธเจาประทับอยูพระองค
เดยีว   เขาดีใจมาก  รีบเขาไปเฝาอยางใกล-
ชิด   เขากมลงกราบ แลวทูลวา “ขาพระ-
พุทธเจามีปญหาขอหนึ่งที่ติดอยูในใจมา
ตลอดเวลา  แตไมกลาทูลถามในขณะที่มี
คนมาเฝาอยูเปนจํานวนมาก  ขณะนี้เปน
โอกาสอันดี แล ว ขอได โปรดใหความ
กระจางแกขาพระพุทธเจาดวยเถิดพระ-
เจาขา”  พระพุทธเจาตรัสตอบวา “หนุม

นอย ทานมีปญหาเกี่ยวกับธรรมะอยางไร
ก็ขอใหถามมา”  ชายผูนั้นจึงกราบทูลวา
“ขาพระพทุธเจาไดมาทีอ่ารามแหงนีต้อเนือ่ง
กันหลายปแลว   ตลอดเวลากไ็ดเฝาสังเกต
ดูผูคนที่นี่  และพบวามีบางคนที่ไดบรรลุ
ธรรมขั้นสูงแลว  พฤติกรรมของเขา  วิถกีาร
ดําเนินชีวิตของเขาลวนบงบอกวาเปนผูที่
ไดบรรลุธรรมแลว  และก็มีบางคนที่มีการ
พฒันาทางธรรมดขีึน้กวาเกา  แตก็ดเูหมือน
จะยงัไมบรรลุธรรมอยางสมบูรณ  นอกจาก
นี้ก็มีบางคน ซึ่งรวมทั้งตัวขาพระพุทธเจา
เองดวยที่ยังคงมีสภาพเชนเดิม คือไมมี
ความกาวหนาเลย  คําถามทีใ่ครขอทลูถาม
พระองคก็คอืวา การทีผู่คนทัง้หลายตางพา
กันมาเฝาพระองค ก็เพราะพระองคทรงมี
พระบารมีสูง มีพระกรุณาอยางลนเหลือ
แตคนทีม่าเฝาพระองคนัน้ยงัมทีีบ่รรลุธรรม
แตเพยีงครึง่เดยีวกม็ ี และทีย่งัไมบรรลธุรรม
เลยก็ม ี เหตใุดจงึเปนเชนนัน้เลาพระเจาขา
และดวยพระมหากรุณาที่มีตอสรรพสัตว
ทัง้หลาย  เหตใุดจงึไมทรงใชพระบารมีของ
พระองค ชวยใหทุกคนที่มาเฝาไดบรรลุ
ธรรมโดยทั่วหนากัน”

พระพุทธเจาทรงแยมพระโอษฐ และ
รําพึงในพระทัยวา พระองคเองก็ทรงสอน
เรื่องนี้อยูทุกวัน  แตถาผูฟงไมพยายาม
ที่จะเขาใจแลวจะทรงทําอะไรได  จึงทรง
พยายามอธิบายกับชายผูนั้นอีกครั้งหนึ่ง

ธรรมบรรยายวันที่ 2      25

การอธิบายธรรมะของพระพุทธเจานั้นจะ
แตกตางกันไปตามความแตกตางของ
กาลเวลาและภูมิธรรมของผูฟงแตละคน
บางครั้งพระองคก็จะทรงใชวิธีถามกลับ
และครั้งนี้ก็เชนกัน พระองคทรงถามกลับ
ไปที่ชายผูนั้นวา “หนุมนอย ทานมาจาก
ไหน”  ชายหนุมทูลตอบวา “มาจากนคร
สาวัตถีพระเจาขา”  พระพุทธองคไดฟง
ดังนั้นจึงตรัสวา “โอ ไมใช ไมใช ใบหนา
ของทานบอกวา ทานไมใชชาวสาวัตถี
ทานจะตองเปนคนทีม่าจากภาคอืน่เปนแน
ทานจะตองมาจากที่อื่น แลวมาตั้งรกราก
ที่นี”่  ชายหนุมยอมรับวา “ถูกแลวพระเจา
ขา ขาพระพุทธเจาไดมาตั้งรกรากที่นี่เมื่อ
หลายปกอน   ความจริงนัน้ขาพระพทุธเจา
มาจากเมอืงราชคฤห  เมอืงหลวงของแควน
มคธ อยูหางจากที่นี่ไปทางทิศตะวันออก
ไกลมากอยู”  พระพุทธองคจึงตรัสวา “ถา
เชนนั้นจงบอกซิวา เมื่อทานมาตั้งรกราก
อยูที่นี่ ทานไดตัดขาดการติดตอกับทาง
ราชคฤหหรืออยางไร และทานไมไดไป
ราชคฤหอีกแลวหรือ ”  ชายหนุมทลูตอบ วา
“มิไดพระเจาขา ขาพระพุทธเจายังคง
มีญาติอยูที่นั่น และยังมีธุรกิจอยูที่นั่น  ขา
พระพุทธเจายังคงไปที่ราชคฤหอยูทุกป”
พระพุทธองคจึงทรงถามอีกวา “ถาเชนนั้น
ทานกจ็ะตองรูจกัเสนทางจากทีน่ีไ่ปราชคฤห
เปนอยางดีใชหรือไม”  ชายหนุมทูลตอบ

วา “รูจกัดพีระเจาขา”   พระพทุธองคจงึตรสั
ถามตอไปวา “ถาเชนนั้นเพื่อนๆ ของทาน
ที่นี่ก็ยอมทราบสิวาทานเปนชาวราชคฤห
และทานเดนิทางไปเยี่ยมเยียนราชคฤหอยู
บอยๆ”   ชายหนุมทลูตอบวา “ถูกแลวพระ-
เจาขา เพื่อนๆ ที่สนิทของขาพระพุทธเจา
ลวนทราบความจริงขอนี้ด”ี  พระพุทธองค
จงึรบัสัง่วา “ถาเชนนัน้จงบอกซิวา  มีคนเคย
ถามเสนทางไปราชคฤหจากทานบางหรือ
ไม  แลวทานไดบอกเสนทางใหเขาไป หรอื
วาทานเก็บไวเปนความลับ”  ชายหนุมทูล
ตอบวา “ความลบัอะไรไดพระเจาขา  ขาพระ-
พุทธเจาอธิบายทุกอยาง ใหรายละเอียด
ทัง้หมดวา  ถาเดินทางมุงหนาไปทางตะวัน
ออก  โดยใชเสนทางสายนี ้ เลี้ยวตรงทางนี้
จากนัน้เดินทางตอไป กจ็ะถงึเมืองพาราณสี
เมือ่เดนิทางตอไปอกี กจ็ะถงึเมอืงคยา   แลว
เดินตามทางนี้ตอไป ก็จะถึงเมืองราชคฤห
ขาพระพุทธเจาอธิบายเสนทางทั้งหมดให
พวกเขาฟงอยางละเอียด”   พระพทุธองคจงึ
ตรัสถามตอไปอีกวา “ไมวาใครก็ตามที่ได
ฟงทานอธิบายเสนทางนี้แลว ก็จะตองไป
ถึงราชคฤหทุกคนใชหรือไม”  ชายหนุม
ทูลตอบวา “จะเปนเชนนั้นไดอยางไรเลา
พระเจาขา  ถาเขาเพยีงแตรบัฟง แตไมออก
เดนิไปตามทางน้ี  แลวเขาจะไปถงึราชคฤห
ไดอยางไร  ลําพังคําอธิบายที่ขาพระพุทธ-
เจาบอกไปเพียงแคนี้ จะไมชวยใหใครไป
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ถึงราชคฤหได”  พระพุทธองคจึงรับสั่งวา
“นี่คือสิ่ งที่ตถาคตจะบอกกับทานละพอ
หนุม  มีคนมากมายที่มาหาตถาคต เพราะ
รูดีวาตถาคตไดบรรลุธรรมแลว  รูวาตถาคต
ไดเดนิทางไปบนหนทางแหงความหลุดพน
ดวยตนเอง และไดไปถึงจุดหมายปลาย
ทางแลว  คนเหลานั้นจึงมาหาตถาคตเพื่อ
ซักถามเกีย่วกับหนทางสายนี้  ซึ่งตถาคตก็
บอกใหรูวา นี่คือหนทางที่จะนําไปสูความ
หลุดพน นี่คือวิธีที่จะเดินไปบนหนทาง
สายนี้  และนี่เปนสถานีที่จะตองไดพบบน
หนทางสายนี ้  แตถาคนบางคนไดแตรบัฟง
แลวกมลงกราบสามครั้ง และพูดวา สาธุ
สาธุ สาธุ  แตไมกาวเดินออกไปเลยแมแต
กาวเดียวบนหนทางนี้  แลวเขาจะไปถึง
จุดหมายปลายทางไดอยางไร  ถาใครสัก
คนจะเริ่ มกาวเดินเพียงกาวเดียวไปบน
หนทางนี้ เขาก็จะอยูใกลจุดหมายปลาย
ทางเขาไปแลวหนึง่กาว    ถาใครกาวเดนิไป
หนึ่งรอยกาวบนหนทางสายนี้ เขาก็จะอยู
ใกลจุดหมายสุดทายเขาไปอีกหนึ่ งรอย
กาว   และถาใครกาวเดินไปจนสุดทางสาย
นี้  เขาก็ยอมจะตองถึงจุดหมายปลายทาง
อยางแนนอน”  คนทุกคนจะตองกาวเดิน
ไปบนเสนทางสายนี้ดวยตนเอง เพื่อไปให
ถึงจุดหมายปลายทาง  ไมมีใครจะสามารถ
แบกใครขึ้นบา เพื่อพาไปใหถึงจุดหมาย
ปลายทางได  “ตุมเหหิ กิจจัง อาตัปปง

อักขาตาโร ตถาคตา”  ตถาคตไดแตเพียง
ชี้ทางใหเทานั้น  แลวตถาคตนี้คือใคร  คํา
วาตถาคตหมายถึง ผูทีไ่ดเดินไปบนหนทาง
แหงความจรงิ  และไดไปถงึจดุหมายปลาย
ทางอันเปนที่สุดของความจริงแลว  ทุกๆ
ยางกาวที่เดินไปบนหนทางนี้เปนยางกาว
ของความจริง  จากความจริงที่ปรากฏอยู
อยางหยาบๆ ไปสูความจริงอันละเอียด
ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น จนถึงความจริง
อันละเอียดทีสุ่ดซึ่งเปนจดุหมายปลายทาง
ผูที่บรรลุสภาวะนีค้ือตถาคต  ซึ่งหมายถึงผู
ทีห่ลุดพนแลวโดยสมบูรณ   บุคคลเชนนีจ้ะ
บอกหนทางไปสูความดับทกุขใหกับบุคคล
อื่นๆ ดวยความรัก ความจริงใจ เปยมไป
ดวยความเมตตาปรานี  เปนการบอกหน
ทางเดินที่ไดผานมาดวยประสบการณของ
ตนเอง “ตุมเหหิ กิจจัง อาตัปปง”  ทาน
ทั้ งหลายจะตองทําความเพียรเอง เพื่ อ
ความหลุดพนของทานเอง  ทานจะตองตอ
สูศึกของทานดวยตัวเอง  ทานจะตองกาว
เดินไปบนหนทางนี้ดวยตัวของทานเอง
ตามกฎธรรมชาตินั้น เมื่อทานเริ่มกาวเดิน
ไปบนหนทางแหงธรรมะที่จะนําไปสูความ
หลุดพนแลว  พลานุภาพของธรรมะ ทั้งที่
สามารถมองเห็นไดและที่มองไมเห็น ก็จะ
เขามาชวยทาน   นี่คือสิ่งที่ขาพเจาไดเรียน
รูจากประสบการณของตัวเอง และจาก
ประสบการณของผูปฏิบัติอื่นๆ อีกมาก

ธรรมบรรยายวันที่ 2      27

มาย   ซึง่แตละคนลวนไดรบัความชวยเหลอื
จากธรรมะ  แมกระนั้นทุกคนก็ยังจะตอง
ทําเองทุกขั้นตอน  ทุกคนจะตองปฏิบัติ
ดวยตนเอง   ผูปฏบิัตทิกุคนจึงตองทาํความ
เขาใจในกฎขอนี้ใหแจงชัด  และเมื่อยอม
รับในกฎนี้แลว ก็จะมีคําถามวาหนทางนี้
คืออะไร  ฉะนั้นอยางนอยเราก็จะตองเขา
ใจเคาโครงของหนทางนี้วามันคืออะไร

มีเรื่ องเลาในสมัยพุทธกาลอีกเรื่ อง
หนึ่งวา ครั้งหนึ่งมีหญิงชราผูหนึ่งมาเฝา
พระศาสดาและกราบทูลวา “ขาแตพระ-
องคผูเจริญ ขาพระพุทธเจามีอายุมากแลว
ไมรูวาจะอยูไปไดอกีสกักีป่กีว่ัน  แตขาพระ-
พุทธเจาตองการจะใชเวลาที่ยงัเหลอือยูใน
โลกนีใ้หดีทีสุ่ด เพือ่จะไดหลดุพนจากความ
ทุกขอยางสิ้นเชงิ  ขอพระองคไดโปรดบอก
ขาพระพทุธเจาดวยเถิดวา หนทางหลุดพน
ที่วานี้คืออะไร และธรรมะคืออะไร และขอ
ไดทรงโปรดอธิบายสั้นๆ ดวยภาษางายๆ
ที่ ขาพระพุทธเจาจะสามารถเขาใจได ”
ชะรอยหญิงชราผูนี้คงจะไดเคยไปหาครู-
บาอาจารยอื่นๆ มามากแลว  และคงไดรับ
คําอธิบายเปนภาษาทางปรัชญาชั้นสูง  มี
เนื้อหาทางปญญาที่โลดโผน จึงทําใหนาง
สับสนมาก  พระผูมีพระภาคจึงตรัสบอก
แกนางวา  ถาธรรมะใดเปนธรรมะท่ีบริสุทธิ์
หรือเปนธรรมะที่แทจริงแลว ก็จะสามารถ
อธิบายดวยคําธรรมดาๆ ในภาษาที่ คน

ธรรมดาทัว่ไปเขาใจได เพราะวาคนธรรมดา
คือผูที่จะตองเดินไปบนทางสายนี้  ฉะนั้น
คนเหลานีจ้ึงตองเขาใจวาหนทางนีค้ืออะไร
ทรงกลาววา

“สัพพะปาปสสะ อะกะระณัง กุสะ-
ลัสสปูะสมัปะทา     สะจติตะปะริโยทะปะนงั
เอตัง พุทธานะสาสะนัง”

สัพพะปาปสสะ อะกะระณัง หมายถึง
การไมทําบาปทั้งปวง คือไมทํากิจกรรมชั่ว
รายทั้งปวง ไมประพฤติในสิ่งที่เปนอกุศล
ทั้งปวง  กุสะลัสสูปะสัมปะทา หมายถึง
การทําแตสิ่งที่ เปนกุศล การทําแตความ
ดีงาม   สะจิตตะปะริโยทะปะนัง หมายถึง
การชําระจิตใหบริสุทธิ์อยูตลอดเวลา  และ
เอตัง พุทธานะสาสะนัง แปลวา นี่คือคําสั่ง
สอนของพระพุทธเจาทั้งหลาย  พระองค
มิไดตรัสวานี่ เปนคําสั่งสอนของพระองค
เอง  แตตรัสวานี่ เปนคําสั่งสอนของพระ
พุทธเจาทั้ งหลาย  และผูที่ ไดตรัสรูแลว
ทั้งหลาย ลวนมีคําสอนอยางเดียวกัน   การ
เปนพระพุทธเจามิไดผูกขาดอยูแตเฉพาะ
พระสิทธตัถะโคตมะพระองคเดียว  ไมวาผู
ใดกส็ามารถเปนพระพทุธเจาได  แตจะตอง
อาศัยการบําเพ็ญเพียรมาแลวอยางเอกอุ
และผูใดก็ตามที่ไดตรัสรูเปนพระพุทธเจา
จะไมสอนสิ่งใดอื่น  นอกจาก สัพพะปา-
ปสสะ อะกะระณัง กุสะลัสสูปะสัมปะทา
สะจิตตะปะริโยทะปะนัง  คือ การไมทํา
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ถึงราชคฤหได”  พระพุทธองคจึงรับสั่งวา
“นี่คือสิ่ งที่ตถาคตจะบอกกับทานละพอ
หนุม  มีคนมากมายที่มาหาตถาคต เพราะ
รูดีวาตถาคตไดบรรลุธรรมแลว  รูวาตถาคต
ไดเดนิทางไปบนหนทางแหงความหลุดพน
ดวยตนเอง และไดไปถึงจุดหมายปลาย
ทางแลว  คนเหลานั้นจึงมาหาตถาคตเพื่อ
ซักถามเกีย่วกับหนทางสายนี้  ซึ่งตถาคตก็
บอกใหรูวา นี่คือหนทางที่จะนําไปสูความ
หลุดพน นี่คือวิธีที่จะเดินไปบนหนทาง
สายนี้  และนี่เปนสถานีที่จะตองไดพบบน
หนทางสายนี ้  แตถาคนบางคนไดแตรบัฟง
แลวกมลงกราบสามครั้ง และพูดวา สาธุ
สาธุ สาธุ  แตไมกาวเดินออกไปเลยแมแต
กาวเดียวบนหนทางนี้  แลวเขาจะไปถึง
จุดหมายปลายทางไดอยางไร  ถาใครสัก
คนจะเริ่ มกาวเดินเพียงกาวเดียวไปบน
หนทางนี้ เขาก็จะอยูใกลจุดหมายปลาย
ทางเขาไปแลวหนึง่กาว    ถาใครกาวเดนิไป
หนึ่งรอยกาวบนหนทางสายนี้ เขาก็จะอยู
ใกลจุดหมายสุดทายเขาไปอีกหนึ่ งรอย
กาว   และถาใครกาวเดินไปจนสุดทางสาย
นี้  เขาก็ยอมจะตองถึงจุดหมายปลายทาง
อยางแนนอน”  คนทุกคนจะตองกาวเดิน
ไปบนเสนทางสายนี้ดวยตนเอง เพื่อไปให
ถึงจุดหมายปลายทาง  ไมมีใครจะสามารถ
แบกใครขึ้นบา เพื่อพาไปใหถึงจุดหมาย
ปลายทางได  “ตุมเหหิ กิจจัง อาตัปปง

อักขาตาโร ตถาคตา”  ตถาคตไดแตเพียง
ชี้ทางใหเทานั้น  แลวตถาคตนี้คือใคร  คํา
วาตถาคตหมายถึง ผูทีไ่ดเดินไปบนหนทาง
แหงความจรงิ  และไดไปถงึจดุหมายปลาย
ทางอันเปนที่สุดของความจริงแลว  ทุกๆ
ยางกาวที่เดินไปบนหนทางนี้เปนยางกาว
ของความจริง  จากความจริงที่ปรากฏอยู
อยางหยาบๆ ไปสูความจริงอันละเอียด
ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น จนถึงความจริง
อันละเอียดทีสุ่ดซึ่งเปนจดุหมายปลายทาง
ผูที่บรรลุสภาวะนีค้ือตถาคต  ซึ่งหมายถึงผู
ทีห่ลุดพนแลวโดยสมบูรณ   บุคคลเชนนีจ้ะ
บอกหนทางไปสูความดับทกุขใหกับบุคคล
อื่นๆ ดวยความรัก ความจริงใจ เปยมไป
ดวยความเมตตาปรานี  เปนการบอกหน
ทางเดินที่ไดผานมาดวยประสบการณของ
ตนเอง “ตุมเหหิ กิจจัง อาตัปปง”  ทาน
ทั้ งหลายจะตองทําความเพียรเอง เพื่ อ
ความหลุดพนของทานเอง  ทานจะตองตอ
สูศึกของทานดวยตัวเอง  ทานจะตองกาว
เดินไปบนหนทางนี้ดวยตัวของทานเอง
ตามกฎธรรมชาตินั้น เมื่อทานเริ่มกาวเดิน
ไปบนหนทางแหงธรรมะที่จะนําไปสูความ
หลุดพนแลว  พลานุภาพของธรรมะ ทั้งที่
สามารถมองเห็นไดและที่มองไมเห็น ก็จะ
เขามาชวยทาน   นี่คือสิ่งที่ขาพเจาไดเรียน
รูจากประสบการณของตัวเอง และจาก
ประสบการณของผูปฏิบัติอื่นๆ อีกมาก
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มาย   ซึง่แตละคนลวนไดรบัความชวยเหลอื
จากธรรมะ  แมกระนั้นทุกคนก็ยังจะตอง
ทําเองทุกขั้นตอน  ทุกคนจะตองปฏิบัติ
ดวยตนเอง   ผูปฏบิัตทิกุคนจึงตองทาํความ
เขาใจในกฎขอนี้ใหแจงชัด  และเมื่อยอม
รับในกฎนี้แลว ก็จะมีคําถามวาหนทางนี้
คืออะไร  ฉะนั้นอยางนอยเราก็จะตองเขา
ใจเคาโครงของหนทางนี้วามันคืออะไร

มีเรื่ องเลาในสมัยพุทธกาลอีกเรื่ อง
หนึ่งวา ครั้งหนึ่งมีหญิงชราผูหนึ่งมาเฝา
พระศาสดาและกราบทูลวา “ขาแตพระ-
องคผูเจริญ ขาพระพุทธเจามีอายุมากแลว
ไมรูวาจะอยูไปไดอกีสกักีป่กีว่ัน  แตขาพระ-
พุทธเจาตองการจะใชเวลาที่ยงัเหลอือยูใน
โลกนีใ้หดีทีสุ่ด เพือ่จะไดหลดุพนจากความ
ทุกขอยางสิ้นเชงิ  ขอพระองคไดโปรดบอก
ขาพระพทุธเจาดวยเถิดวา หนทางหลุดพน
ที่วานี้คืออะไร และธรรมะคืออะไร และขอ
ไดทรงโปรดอธิบายสั้นๆ ดวยภาษางายๆ
ที่ ขาพระพุทธเจาจะสามารถเขาใจได ”
ชะรอยหญิงชราผูนี้คงจะไดเคยไปหาครู-
บาอาจารยอื่นๆ มามากแลว  และคงไดรับ
คําอธิบายเปนภาษาทางปรัชญาชั้นสูง  มี
เนื้อหาทางปญญาที่โลดโผน จึงทําใหนาง
สับสนมาก  พระผูมีพระภาคจึงตรัสบอก
แกนางวา  ถาธรรมะใดเปนธรรมะท่ีบริสุทธิ์
หรือเปนธรรมะที่แทจริงแลว ก็จะสามารถ
อธิบายดวยคําธรรมดาๆ ในภาษาที่ คน

ธรรมดาทัว่ไปเขาใจได เพราะวาคนธรรมดา
คือผูที่จะตองเดินไปบนทางสายนี้  ฉะนั้น
คนเหลานีจ้ึงตองเขาใจวาหนทางนีค้ืออะไร
ทรงกลาววา

“สัพพะปาปสสะ อะกะระณัง กุสะ-
ลัสสปูะสมัปะทา     สะจติตะปะริโยทะปะนงั
เอตัง พุทธานะสาสะนัง”

สัพพะปาปสสะ อะกะระณัง หมายถึง
การไมทําบาปทั้งปวง คือไมทํากิจกรรมชั่ว
รายทั้งปวง ไมประพฤติในสิ่งที่เปนอกุศล
ทั้งปวง  กุสะลัสสูปะสัมปะทา หมายถึง
การทําแตสิ่งที่ เปนกุศล การทําแตความ
ดีงาม   สะจิตตะปะริโยทะปะนัง หมายถึง
การชําระจิตใหบริสุทธิ์อยูตลอดเวลา  และ
เอตัง พุทธานะสาสะนัง แปลวา นี่คือคําสั่ง
สอนของพระพุทธเจาทั้งหลาย  พระองค
มิไดตรัสวานี่ เปนคําสั่งสอนของพระองค
เอง  แตตรัสวานี่ เปนคําสั่งสอนของพระ
พุทธเจาทั้ งหลาย  และผูที่ ไดตรัสรูแลว
ทั้งหลาย ลวนมีคําสอนอยางเดียวกัน   การ
เปนพระพุทธเจามิไดผูกขาดอยูแตเฉพาะ
พระสิทธตัถะโคตมะพระองคเดียว  ไมวาผู
ใดกส็ามารถเปนพระพทุธเจาได  แตจะตอง
อาศัยการบําเพ็ญเพียรมาแลวอยางเอกอุ
และผูใดก็ตามที่ไดตรัสรูเปนพระพุทธเจา
จะไมสอนสิ่งใดอื่น  นอกจาก สัพพะปา-
ปสสะ อะกะระณัง กุสะลัสสูปะสัมปะทา
สะจิตตะปะริโยทะปะนัง  คือ การไมทํา
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บาปทั้งปวง ทําแตสิ่งที่เปนกุศล และเฝา
ชําระจิตใหบริสุทธิอ์ยูตลอดเวลา

ธรรมะท้ังหมดมอียูเพยีงเทานี ้  หนทาง
แหงธรรมะรวมกันอยูที่นี่ ซึ่งไดแกการไม
ทําบาปทั้ งปวง  การทํากุศลใหถึงพรอม
และการชําระจิตใหบรสิุทธิ ์  นี่คอืหัวใจของ
ธรรมะ  เกวะละปะริปุณณัง   เปนธรรมะที่
รวบยอด  ไมตองเติมอะไรอกีแลว  สมบูรณ
ที่สุดแลว และเกวะละปะริสุทธัง บริสุทธิ์
มากจนไมมีอะไรอีกแลวที่ตองขจัดออกไป
ไมมีอะไรที่จะตองเพิ่มเติม ไมมีอะไรที่จะ
ตองตัดทอน   สมบรูณและบริสทุธิท์ีสุ่ดแลว
นี่คือธรรมะซึ่งเปนสากล  เพราะถาธรรมะ
เปนธรรมะทีแ่ทจรงิ  และเปนธรรมะทีบ่รสิุทธิ์
ธรรมะนั้นก็จะตองเปนสากล จะแยกออก
เปนเฉพาะของกลุม  นกิาย  หรอืแขนงไมได
ผูที่รูแจงเห็นจริงจะไมสอนอะไรที่เปนเรื่อง
เฉพาะของกลุม  ของนกิาย  หรือแขนง    วิธี
การของทานผูบรรลุธรรมจะตองเปนสากล
เพราะธรรมะนั้นคือกฎธรรมชาติ  จึงยอม
เปนสากล  ครอบคลุมจกัรวาลทัง้หมด   เปน
ทีย่อมรับไดของทกุคน  ไมวาจะเปนใคร  อยู
ในสังคมไหน หรือมีประเพณีเชนไร  ก็ไม
อาจคัดงางกับคําสอนที่ ใหมนุษย ไมทํา
บาปท้ังปวง  ทําแตความดี  และชําระจิตให
บริสุทธิ์ได

ทุกคนยอมรบั  ทุกคนตางเหน็พองตอง
กัน  แตเมื่อแกนแทของธรรมะไดสูญหาย

ไป  เมื่อคําสอนของพระผูตรัสรูดี ตรัสรู
ชอบไดสูญหายไป  ผูคนก็จะใหคําอธิบาย
ที่ผิดๆ  ธรรมะที่แทจริงก็จะถูกแปลความ
หมายไปอยางผิดๆ  แตกตางกันไปในแต
ละกลุม แตละแขนง แตละนิกาย เชน คํา
นิยามเรื่องบาป หรือคํานิยามเรื่องศรัทธา
เปนตน  ซึ่งจะมีวิธีอธิบายที่ตางๆ กัน ขึ้น
อยูกับกลุม แขนง หรือนิกายนั้นๆ  ซึ่งบาง
ครั้งก็เปนการอธิบายที่ผิดพลาดมาก เชน
การใหคํานิยามเกี่ยวกับผูเครงครัดศาสนา
วา  ไดแกผูทีม่ลีกัษณะภายนอกอยางนี ้ หรอื
อยางนั้น  เชน ใสเสื้อคลุมแบบนี้ หรือแบบ
นั้น ใชสีนี้ หรือสีนั้น  เปนตนวา สีขาว หรือ
สีแดง หรือสีเหลือง หรือสีน้ําเงิน หรือสี
ดําเปนตน  ใครก็ตามที่มีลักษณะบุคลิก
ภายนอกอยางนี ้  ถือวาเปนผูมีศรทัธาเครง
ครัดในศาสนาตามที่กลุมนกิายนัน้กําหนด
หากใครมีลักษณะผิดไปจากนี้ ถือวาไมใช
นี่เปนความเขาใจผิดอยางยิ่ง

นอกจากนีก้จ็ะมกีารอธบิายในลกัษณะ
อื่น  เพราะการที่แตละกลุม แตละแขนง
แตละนิกาย  มีระเบียบพิธีกรรม และมีผู
ประกอบพิธีการเฉพาะในสวนของตนเอง
แตละกลุม แตละแขนง และแตละนิกาย
ก็จะกลาววา ผู ที่ ประพฤติปฏิบัติตาม
ระเบียบ พิธีกรรม หรือประกอบพิธีการ
อยางเดียวกับตนเทานั้นคือผูที่มีศรัทธา
เครงครัด  สวนผูอื่นที่ ไมไดทําอยางนั้น
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ไมใช   นี่ก็เปนความหลงผิดเชนเดียวกัน
นอกจาก 2 แบบนี้แลว ก็ยังมีคําอธิบาย
แบบที่ สาม ซึ่งแยยิ่ งไปกวานั้ นอีก และ
เปนอันตรายมากขึ้น นั่นก็คือการที่ถือเอา
เฉพาะคนที่มีความเชื่อ และปฏิบัติตาม
แบบอยางในศาสนาของตน ในนิกายของ
ตนเทานัน้  ทีท่ําอะไรแลวถือวาถกูตองหมด
นอกนัน้เปนคนผดิ   นีค่ือความยดึมัน่ถอืมัน่
อยางใหญหลวง    การแปลความหมายเพือ่
ใหเขากับลัทธนิิกายของตนโดยเฉพาะเชน
นี้  ลวนขัดตอหลักของธรรมะ และจะไม
อาจนําพาใครใหเดินไปบนหนทางแหง
ธรรมะอันเปนสากลได 

ถาเชนนั้นความเปนสากลของธรรมะ
คืออะไร  ธรรมะเปนสากล เพราะใหผล
อยางเดียวกันแกผูปฏิบัติทุกคนโดยเสมอ
หนา   ถาบุคคลกระทําการใดๆ ไมวาจะโดย
ทางกาย วาจา หรือใจที่เปนพิษเปนภัยตอ
ผูอืน่  โดยทําใหผูอืน่เกดิความเจบ็ปวดทุกข
รอน หรือรบกวนสันติสุขและความสมัคร-
สมานของผูอืน่  ไมวาจะอยูในตาํแหนงใด มี
ลักษณะภายนอกเปนเชนไร  ไมวาจะยึด
ถือปรัชญาใดหรือนับถือศาสนาใด  ถาได
กระทําการอันเปนพษิภยัตอผูอืน่  การกระทํา
นัน้กเ็ปนบาป  และบคุคลผูนัน้กค็ือคนบาป
โดยไมมีขอยกเวน   ในทาํนองเดียวกัน หาก
บุคคลใดกระทําการใดๆ ลงไป ไมวาจะ
โดยทางกาย วาจา หรือใจ ในสิ่งที่เปนการ

ชวยเหลอืเกื้อกูลผูอื่น  ชวยสรางความสงบ
สุขและความสมัครสมานสามัคคีใหกับ
ผูอื่น  การกระทําของบุคคลนั้นก็เปนบุญ
เปนกุศล  และอาจถือไดวาบุคคลผูนั้นคือ
นักบุญ  ไมวาเขาจะเปนใครมาจากไหน
ใหญโต หรือต่ําตอยเพียงใด  และไมวาจะ
อยูในกลุม แขนง ลัทธินิกาย หรือศาสนา
ใดๆ ก็ตาม  เพราะธรรมชาติจะใหผลตาม
การกระทาํของเขา   กฎธรรมชาติเปนเชนนี้
และทุกคนจะตองยอมรับ  ไมใชเพราะ
พระพุทธเจาไดตรัสไวเชนนั้น  และไมใช
เพราะคัมภีรไดบัญญัติไว เชนนั้ น  หรือ
เพราะครูบาอาจารยบอกไวเชนนั้น  แตผู
ปฏิบตัิจะทราบไดดวยตนเอง  จากประสบ-
การณของตนเอง ทานจะเขาใจเมื่อทาน
ปฏิบัติตอไปบนหนทางนี้ ทานจะกระจาง
แจ งแก ใจของท านเองว า ธรรมะนั้ น
เปนกฎสากลที่ ใหผลแกคนทุกคนโดย
เสมอหนากนั

โดยปกติแลวบุคคลจะไมประพฤติผิด
ทางกายหรอืวาจา  นอกเสียจากจะมคีวาม
รูสกึในทางลบเกดิขึน้ในจิตใจ  เชน  มีความ
โกรธอยางแรงกลา หรือมีความพยาบาท
เกลียดชัง หรือมีความหลง ความกลัว
ความคิดรษิยา หรือความคิดทีเ่ปนลบอื่นๆ
กิเลสเหลานีจ้ะกอตัวขึ้นในจติใจกอน   แลว
จึงแสดงออกมาทางกายหรือทางวาจาที่
เปนภัยตอผูอื่น  ผูปฏิบัติจะเขาใจในกฎ
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Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
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Pure black to overprint: no
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Create "All" from 4x100% CMYK: no
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บาปทั้งปวง ทําแตสิ่งที่เปนกุศล และเฝา
ชําระจิตใหบริสุทธิอ์ยูตลอดเวลา

ธรรมะท้ังหมดมอียูเพยีงเทานี ้  หนทาง
แหงธรรมะรวมกันอยูที่นี่ ซึ่งไดแกการไม
ทําบาปทั้ งปวง  การทํากุศลใหถึงพรอม
และการชําระจิตใหบรสิุทธิ ์  นี่คอืหัวใจของ
ธรรมะ  เกวะละปะริปุณณัง   เปนธรรมะที่
รวบยอด  ไมตองเติมอะไรอกีแลว  สมบูรณ
ที่สุดแลว และเกวะละปะริสุทธัง บริสุทธิ์
มากจนไมมีอะไรอีกแลวที่ตองขจัดออกไป
ไมมีอะไรที่จะตองเพิ่มเติม ไมมีอะไรที่จะ
ตองตัดทอน   สมบรูณและบริสทุธิท์ีสุ่ดแลว
นี่คือธรรมะซึ่งเปนสากล  เพราะถาธรรมะ
เปนธรรมะทีแ่ทจรงิ  และเปนธรรมะทีบ่รสิุทธิ์
ธรรมะนั้นก็จะตองเปนสากล จะแยกออก
เปนเฉพาะของกลุม  นกิาย  หรอืแขนงไมได
ผูที่รูแจงเห็นจริงจะไมสอนอะไรที่เปนเรื่อง
เฉพาะของกลุม  ของนกิาย  หรือแขนง    วิธี
การของทานผูบรรลุธรรมจะตองเปนสากล
เพราะธรรมะนั้นคือกฎธรรมชาติ  จึงยอม
เปนสากล  ครอบคลุมจกัรวาลทัง้หมด   เปน
ทีย่อมรับไดของทกุคน  ไมวาจะเปนใคร  อยู
ในสังคมไหน หรือมีประเพณีเชนไร  ก็ไม
อาจคัดงางกับคําสอนที่ ใหมนุษย ไมทํา
บาปท้ังปวง  ทําแตความดี  และชําระจิตให
บริสุทธิ์ได

ทุกคนยอมรบั  ทุกคนตางเหน็พองตอง
กัน  แตเมื่อแกนแทของธรรมะไดสูญหาย

ไป  เมื่อคําสอนของพระผูตรัสรูดี ตรัสรู
ชอบไดสูญหายไป  ผูคนก็จะใหคําอธิบาย
ที่ผิดๆ  ธรรมะที่แทจริงก็จะถูกแปลความ
หมายไปอยางผิดๆ  แตกตางกันไปในแต
ละกลุม แตละแขนง แตละนิกาย เชน คํา
นิยามเรื่องบาป หรือคํานิยามเรื่องศรัทธา
เปนตน  ซึ่งจะมีวิธีอธิบายที่ตางๆ กัน ขึ้น
อยูกับกลุม แขนง หรือนิกายนั้นๆ  ซึ่งบาง
ครั้งก็เปนการอธิบายที่ผิดพลาดมาก เชน
การใหคํานิยามเกี่ยวกับผูเครงครัดศาสนา
วา  ไดแกผูทีม่ลีกัษณะภายนอกอยางนี ้ หรอื
อยางนั้น  เชน ใสเสื้อคลุมแบบนี้ หรือแบบ
นั้น ใชสีนี้ หรือสีนั้น  เปนตนวา สีขาว หรือ
สีแดง หรือสีเหลือง หรือสีน้ําเงิน หรือสี
ดําเปนตน  ใครก็ตามที่มีลักษณะบุคลิก
ภายนอกอยางนี ้  ถือวาเปนผูมีศรทัธาเครง
ครัดในศาสนาตามที่กลุมนกิายนัน้กําหนด
หากใครมีลักษณะผิดไปจากนี้ ถือวาไมใช
นี่เปนความเขาใจผิดอยางยิ่ง

นอกจากนีก้จ็ะมกีารอธบิายในลกัษณะ
อื่น  เพราะการที่แตละกลุม แตละแขนง
แตละนิกาย  มีระเบียบพิธีกรรม และมีผู
ประกอบพิธีการเฉพาะในสวนของตนเอง
แตละกลุม แตละแขนง และแตละนิกาย
ก็จะกลาววา ผู ที่ ประพฤติปฏิบัติตาม
ระเบียบ พิธีกรรม หรือประกอบพิธีการ
อยางเดียวกับตนเทานั้นคือผูที่มีศรัทธา
เครงครัด  สวนผูอื่นที่ ไมไดทําอยางนั้น
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ไมใช   นี่ก็เปนความหลงผิดเชนเดียวกัน
นอกจาก 2 แบบนี้แลว ก็ยังมีคําอธิบาย
แบบที่ สาม ซึ่งแยยิ่ งไปกวานั้ นอีก และ
เปนอันตรายมากขึ้น นั่นก็คือการที่ถือเอา
เฉพาะคนที่มีความเชื่อ และปฏิบัติตาม
แบบอยางในศาสนาของตน ในนิกายของ
ตนเทานัน้  ทีท่ําอะไรแลวถือวาถกูตองหมด
นอกนัน้เปนคนผดิ   นีค่ือความยดึมัน่ถอืมัน่
อยางใหญหลวง    การแปลความหมายเพือ่
ใหเขากับลัทธนิิกายของตนโดยเฉพาะเชน
นี้  ลวนขัดตอหลักของธรรมะ และจะไม
อาจนําพาใครใหเดินไปบนหนทางแหง
ธรรมะอันเปนสากลได 

ถาเชนนั้นความเปนสากลของธรรมะ
คืออะไร  ธรรมะเปนสากล เพราะใหผล
อยางเดียวกันแกผูปฏิบัติทุกคนโดยเสมอ
หนา   ถาบุคคลกระทําการใดๆ ไมวาจะโดย
ทางกาย วาจา หรือใจที่เปนพิษเปนภัยตอ
ผูอืน่  โดยทําใหผูอืน่เกดิความเจบ็ปวดทุกข
รอน หรือรบกวนสันติสุขและความสมัคร-
สมานของผูอืน่  ไมวาจะอยูในตาํแหนงใด มี
ลักษณะภายนอกเปนเชนไร  ไมวาจะยึด
ถือปรัชญาใดหรือนับถือศาสนาใด  ถาได
กระทําการอันเปนพษิภยัตอผูอืน่  การกระทํา
นัน้กเ็ปนบาป  และบคุคลผูนัน้กค็ือคนบาป
โดยไมมีขอยกเวน   ในทาํนองเดียวกัน หาก
บุคคลใดกระทําการใดๆ ลงไป ไมวาจะ
โดยทางกาย วาจา หรือใจ ในสิ่งที่เปนการ

ชวยเหลอืเกื้อกูลผูอื่น  ชวยสรางความสงบ
สุขและความสมัครสมานสามัคคีใหกับ
ผูอื่น  การกระทําของบุคคลนั้นก็เปนบุญ
เปนกุศล  และอาจถือไดวาบุคคลผูนั้นคือ
นักบุญ  ไมวาเขาจะเปนใครมาจากไหน
ใหญโต หรือต่ําตอยเพียงใด  และไมวาจะ
อยูในกลุม แขนง ลัทธินิกาย หรือศาสนา
ใดๆ ก็ตาม  เพราะธรรมชาติจะใหผลตาม
การกระทาํของเขา   กฎธรรมชาติเปนเชนนี้
และทุกคนจะตองยอมรับ  ไมใชเพราะ
พระพุทธเจาไดตรัสไวเชนนั้น  และไมใช
เพราะคัมภีรไดบัญญัติไว เชนนั้ น  หรือ
เพราะครูบาอาจารยบอกไวเชนนั้น  แตผู
ปฏิบตัิจะทราบไดดวยตนเอง  จากประสบ-
การณของตนเอง ทานจะเขาใจเมื่อทาน
ปฏิบัติตอไปบนหนทางนี้ ทานจะกระจาง
แจ งแก ใจของท านเองว า ธรรมะนั้ น
เปนกฎสากลที่ ใหผลแกคนทุกคนโดย
เสมอหนากนั

โดยปกติแลวบุคคลจะไมประพฤติผิด
ทางกายหรอืวาจา  นอกเสียจากจะมคีวาม
รูสกึในทางลบเกดิขึน้ในจิตใจ  เชน  มีความ
โกรธอยางแรงกลา หรือมีความพยาบาท
เกลียดชัง หรือมีความหลง ความกลัว
ความคิดรษิยา หรือความคิดทีเ่ปนลบอื่นๆ
กิเลสเหลานีจ้ะกอตัวขึ้นในจติใจกอน   แลว
จึงแสดงออกมาทางกายหรือทางวาจาที่
เปนภัยตอผูอื่น  ผูปฏิบัติจะเขาใจในกฎ
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
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RGB Graphic:
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Rendering Intent: Perceptual
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
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Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
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Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ธรรมชาติดวยตนเอง เมื่อไดปฏิบัติลึกลง
ไปภายใน ไดสังเกตเห็นความจริงภายใน
ตนเอง  แลวก็จะเริ่มมีความเขาใจในกฎ
ธรรมชาติวา เมื่อใดที่ไดสรางกิเลสขึ้นใน
จติใจ เชน  ความโกรธ  ความพยาบาท  ความ
เกลียดชัง ความหลงใหล หรือความกลัว
กิเลสเหลานั้นก็จะทําใหเปนทุกข  ทานมี
ความทกุข  เพราะกเิลสทําใหทานไมมคีวาม
รูสึกสงบสุข  เมื่อใดที่ทานสรางความรูสึก
ดานลบขึน้ในจิตใจของทาน  ธรรมชาติกจ็ะ
ลงโทษทานในทนัททีนัใด    และแนนอนทาน
จะตองมีกิเลสอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึน้ใน
จิตใจ ทานจึงทําสิ่งที่เปนภัยตอผูอื่นได  นี่
เปนกฎธรรมชาติ  ในทํานองเดียวกันการ
ที่ทานใหความชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่น ก็
เพราะในขณะนั้นทานมีจิตที่เต็มเปยมไป
ดวยความรัก ความเมตตา ความปรารถนา
ดี  และทานก็จะพบวา ในทันทีที่ทานมี
ความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดี
เกิดขึ้นในจิตใจ  ธรรมชาติก็จะใหรางวัล
แกทาน  ทานจะเกิดความรูสึกรมเย็น สงบ
สุขในขณะเวลานั้น  ความสงบสุขที่ เปน
เสมือนสวรรคในอก  ทานจะรูสึกถึงความ
ออนโยนและสอดคลองกลมกลืนอยูภาย
ในตัวทาน  นี่ก็เปนกฎธรรมชาติเชนกัน

ไมวาใครจะเรียกตัวเองวาเปนชาว
คริสต ชาวยิว ชาวฮินดู ชาวมุสลิม หรือ
ชาวพุทธ หรือจะเรียกตัวเองวาเปนคน

อินเดีย คนอเมริกัน คนพมา คนรัสเซีย
หรือคนจีนก็ไมมีอะไรแตกตางกัน  เมื่อใด
ที่ เขาสรางความรัก ความเมตตา ความ
ปรารถนาดีขึ้นในจิตใจ เขาก็จะมีแตความ
สงบสุข  และเมื่อใดที่เขาสรางความรูสึก
ดานลบขึ้นในจิตใจ  เขาก็จะมีความทุกข
นี่คือกฎธรรมชาติ  พระผูมีพระภาคไดทรง
สอนกฎสากลของธรรมชาต ิ ซึง่ก็คอืธรรมะ
แตการหยุดทําความชั่วและทําแตความดี
นัน้  ก็ยงัไมใชเปนธรรมะทัง้หมด   แมจะเปน
การดีมากที่เราหยุดทําความชั่ว  เพราะเรา
จะไมสรางกิเลสใหมขึ้นในจิตใจ  และเมื่อ
เราทําแตความดี ก็เทากับเราไดสรางสิ่ง
ดีงามใหเกิดขึน้ในจิตใจ  ซึง่ก็เปนการดีมาก
เชนกัน  แตกระนั้นเราก็ยังมีกเิลสมากมาย
หลายชนิดที่เราไดสะสมมาแตอดีต  หาก
กิเลสเหลานั้นไมถูกขจัดออกไปอยางถอน
รากถอนโคนแลว เราก็จะยังไมหลุดพน
จากความทุกข  เพราะกเิลสจํานวนมากที่
สะสมมาแตอดีตเหลานี้ จะคอยผุดโผลขึ้น
มาครั้งแลวครั้งเลา และเขาครอบงําเรา
ทําใหเราตองพายแพแกมัน  มันจะเฝาชัก
จูงเราใหกระทําสิ่ งที่ เปนภัยทั้งแกตนเอง
และผูอืน่  เราจึงยงัไมสามารถหลุดพนจาก
ความทุกขได  เราจะหลุดพนจากความ
ทุกขไดก็ตอเมื่อกิเลสเกาๆ ที่สะสมอยูได
ถูกขจัดออกไปอยางสิ้นเชิง  จึงกลาวไดวา
องคคุณแหงธรรมะจะสมบูรณได จะตอง
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ประกอบกันทั้ง 3 สวนคือ ไมทําความชั่ว
ทําแตความดี และชําระจิตใหบริสุทธิ์

หนทางแหงธรรมะหรือที่มีชื่อเรียกกัน
ในสมัยนั้นวา อริยอัฏฐังคิกมรรค แปลวา
ทางมีองคแปดประการอันประเสริฐ  หรือที่
เรียกสามัญวามรรคมีองคแปด มีความ
หมายวา ผูที่เดินไปบนหนทางนี้ ไมวาจะ
เปนคนในนิกายใด ชุมชนใด มีผิวสีอะไร
อยูในประเทศไหนก็ตาม  หากกาวเดินไป
บนหนทางนี้แลว ก็สามารถที่จะเปนอริย-
บุคคล คือบุคคลผูประเสริฐได  มรรคมี
องคแปดน้ีแบงออกไดเปน 3  หมวดดวยกนั
คือ หมวดศีล หมายถึงการมีชีวิตอยูในศีล
ธรรม คือเวนจากการกระทําที่เปนภัยตอ
ผูอื่น  หมวดสมาธิ หมายถึงการทําความดี
สามารถควบคุมจิตใจของตนเองได  และ
หมวดปญญา หมายถึงมีความรูแจง หรือ
ปญญาที่ชวยในการขจัดกิเลสที่ทับถมกัน
อยูภายในใหหลุดลอกออกไป

มรรคทั้งแปดขอนี้ สามขอแรกอยูใน
หมวดศีล  อีกสามขออยูในหมวดสมาธิ
และที่เหลืออีกสองขออยูในหมวดปญญา

ในหมวดของศีล ซึ่ งมีสามขอไดแก
สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  และสัมมา-
อาชีวะ  มรรคขอที่ 1 สัมมาวาจา แปลวา
เจรจาชอบ  หมายถึงการพูดแตสิง่ทีถู่กตอง
และบริสุทธิ์  เพราะทางสายนี้เปนหนทาง
ของความบรสิุทธิ ์   ดังนัน้ขณะที่เดินอยูบน

หนทางสายนี ้  คําพดูของเราจงึตองบริสทุธิ์
ดวย  และความบริสทุธิข์องคําพดูคืออะไร
หากจะทําความเขาใจในคําพูดที่บริสุทธิ์
แลว  เราก็จะตองเขาใจวา อะไรคําพูดที่ไม
บริสุทธิ์   เพราะถาเราเขาใจและละเวนคํา
พูดที่ไมบริสุทธิ์ได  คําพูดที่เหลือก็คือคํา
พูดที่บริสุทธิ์  คําพูดที่ไมบริสุทธิ์คือ คําพูด
ปด  คําพูดที่พยายามหลอกลวงผูอื่น  คํา
พดูรนุแรงท่ีทํารายจติใจผูอืน่  โดยไมชวยให
อะไรดีขึ้น  คําพูดนินทากลาวรายปายสีผู
อื่น ที่ทําใหความสัมพันธฉันทมิตรสหาย
ตองแตกสลายไป  คําพูดเพอเจอไรสาระ
เสยีเวลาทัง้ของตนเองและของผูอืน่   เหลา
นีค้ือคําพูดทีไ่มบริสุทธิ์    ดังนัน้ใครทีล่ะเวน
จากคําพูดที่ไมบริสุทธิ์เหลานี้ได  คําพูดที่
เหลือก็คือคําพูดที่บริสทุธิ์

มรรคขอที่ 2 คือ สัมมากัมมันตะ แปล
วาทําการชอบ หรือการงานชอบ  หมายถึง
ความบรสิุทธิท์างกายกรรมทัง้หมด   เพือ่ให
เขาใจวาอะไรคอืความบรสิทุธิท์างกายกรรม
เราจะตองเขาใจวาอะไรคอืความไมบริสทุธิ์
ทางกายกรรม   ซึ่งมบีรรทัดฐานอยางเดียว
กันบนหนทางสายนี ้ คือหากการกระทํานัน้
เปนภัยเปนที่เดือดรอน รบกวนความสงบ
สุขและความสมัครสมานสามัคคีของผูอื่น
การกระทํานัน้ก็เปนการกระทําทีไ่มบรสิุทธิ์
และมันจะทําใหตัวผูกระทําเองเดือดรอน
ไปดวยในเวลาเดียวกัน  การฆาผูอื่นเปน
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ธรรมชาติดวยตนเอง เมื่อไดปฏิบัติลึกลง
ไปภายใน ไดสังเกตเห็นความจริงภายใน
ตนเอง  แลวก็จะเริ่มมีความเขาใจในกฎ
ธรรมชาติวา เมื่อใดที่ไดสรางกิเลสขึ้นใน
จติใจ เชน  ความโกรธ  ความพยาบาท  ความ
เกลียดชัง ความหลงใหล หรือความกลัว
กิเลสเหลานั้นก็จะทําใหเปนทุกข  ทานมี
ความทกุข  เพราะกเิลสทําใหทานไมมคีวาม
รูสึกสงบสุข  เมื่อใดที่ทานสรางความรูสึก
ดานลบขึน้ในจิตใจของทาน  ธรรมชาติกจ็ะ
ลงโทษทานในทนัททีนัใด    และแนนอนทาน
จะตองมีกิเลสอยางใดอยางหนึ่งเกิดขึน้ใน
จิตใจ ทานจึงทําสิ่งที่เปนภัยตอผูอื่นได  นี่
เปนกฎธรรมชาติ  ในทํานองเดียวกันการ
ที่ทานใหความชวยเหลือเกื้อกูลผูอื่น ก็
เพราะในขณะนั้นทานมีจิตที่เต็มเปยมไป
ดวยความรัก ความเมตตา ความปรารถนา
ดี  และทานก็จะพบวา ในทันทีที่ทานมี
ความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดี
เกิดขึ้นในจิตใจ  ธรรมชาติก็จะใหรางวัล
แกทาน  ทานจะเกิดความรูสึกรมเย็น สงบ
สุขในขณะเวลานั้น  ความสงบสุขที่ เปน
เสมือนสวรรคในอก  ทานจะรูสึกถึงความ
ออนโยนและสอดคลองกลมกลืนอยูภาย
ในตัวทาน  นี่ก็เปนกฎธรรมชาติเชนกัน

ไมวาใครจะเรียกตัวเองวาเปนชาว
คริสต ชาวยิว ชาวฮินดู ชาวมุสลิม หรือ
ชาวพุทธ หรือจะเรียกตัวเองวาเปนคน

อินเดีย คนอเมริกัน คนพมา คนรัสเซีย
หรือคนจีนก็ไมมีอะไรแตกตางกัน  เมื่อใด
ที่ เขาสรางความรัก ความเมตตา ความ
ปรารถนาดีขึ้นในจิตใจ เขาก็จะมีแตความ
สงบสุข  และเมื่อใดที่เขาสรางความรูสึก
ดานลบขึ้นในจิตใจ  เขาก็จะมีความทุกข
นี่คือกฎธรรมชาติ  พระผูมีพระภาคไดทรง
สอนกฎสากลของธรรมชาต ิ ซึง่ก็คอืธรรมะ
แตการหยุดทําความชั่วและทําแตความดี
นัน้  ก็ยงัไมใชเปนธรรมะทัง้หมด   แมจะเปน
การดีมากที่เราหยุดทําความชั่ว  เพราะเรา
จะไมสรางกิเลสใหมขึ้นในจิตใจ  และเมื่อ
เราทําแตความดี ก็เทากับเราไดสรางสิ่ง
ดีงามใหเกิดขึน้ในจิตใจ  ซึง่ก็เปนการดีมาก
เชนกัน  แตกระนั้นเราก็ยังมีกเิลสมากมาย
หลายชนิดที่เราไดสะสมมาแตอดีต  หาก
กิเลสเหลานั้นไมถูกขจัดออกไปอยางถอน
รากถอนโคนแลว เราก็จะยังไมหลุดพน
จากความทุกข  เพราะกเิลสจํานวนมากที่
สะสมมาแตอดีตเหลานี้ จะคอยผุดโผลขึ้น
มาครั้งแลวครั้งเลา และเขาครอบงําเรา
ทําใหเราตองพายแพแกมัน  มันจะเฝาชัก
จูงเราใหกระทําสิ่ งที่ เปนภัยทั้งแกตนเอง
และผูอืน่  เราจึงยงัไมสามารถหลุดพนจาก
ความทุกขได  เราจะหลุดพนจากความ
ทุกขไดก็ตอเมื่อกิเลสเกาๆ ที่สะสมอยูได
ถูกขจัดออกไปอยางสิ้นเชิง  จึงกลาวไดวา
องคคุณแหงธรรมะจะสมบูรณได จะตอง
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ประกอบกันทั้ง 3 สวนคือ ไมทําความชั่ว
ทําแตความดี และชําระจิตใหบริสุทธิ์

หนทางแหงธรรมะหรือที่มีชื่อเรียกกัน
ในสมัยนั้นวา อริยอัฏฐังคิกมรรค แปลวา
ทางมีองคแปดประการอันประเสริฐ  หรือที่
เรียกสามัญวามรรคมีองคแปด มีความ
หมายวา ผูที่เดินไปบนหนทางนี้ ไมวาจะ
เปนคนในนิกายใด ชุมชนใด มีผิวสีอะไร
อยูในประเทศไหนก็ตาม  หากกาวเดินไป
บนหนทางนี้แลว ก็สามารถที่จะเปนอริย-
บุคคล คือบุคคลผูประเสริฐได  มรรคมี
องคแปดน้ีแบงออกไดเปน 3  หมวดดวยกนั
คือ หมวดศีล หมายถึงการมีชีวิตอยูในศีล
ธรรม คือเวนจากการกระทําที่เปนภัยตอ
ผูอื่น  หมวดสมาธิ หมายถึงการทําความดี
สามารถควบคุมจิตใจของตนเองได  และ
หมวดปญญา หมายถึงมีความรูแจง หรือ
ปญญาที่ชวยในการขจัดกิเลสที่ทับถมกัน
อยูภายในใหหลุดลอกออกไป

มรรคทั้งแปดขอนี้ สามขอแรกอยูใน
หมวดศีล  อีกสามขออยูในหมวดสมาธิ
และที่เหลืออีกสองขออยูในหมวดปญญา

ในหมวดของศีล ซึ่ งมีสามขอไดแก
สัมมาวาจา  สัมมากัมมันตะ  และสัมมา-
อาชีวะ  มรรคขอที่ 1 สัมมาวาจา แปลวา
เจรจาชอบ  หมายถึงการพูดแตสิง่ทีถู่กตอง
และบริสุทธิ์  เพราะทางสายนี้เปนหนทาง
ของความบรสิุทธิ ์   ดังนัน้ขณะที่เดินอยูบน

หนทางสายนี ้  คําพดูของเราจงึตองบริสทุธิ์
ดวย  และความบริสทุธิข์องคําพดูคืออะไร
หากจะทําความเขาใจในคําพูดที่บริสุทธิ์
แลว  เราก็จะตองเขาใจวา อะไรคําพูดที่ไม
บริสุทธิ์   เพราะถาเราเขาใจและละเวนคํา
พูดที่ไมบริสุทธิ์ได  คําพูดที่เหลือก็คือคํา
พูดที่บริสุทธิ์  คําพูดที่ไมบริสุทธิ์คือ คําพูด
ปด  คําพูดที่พยายามหลอกลวงผูอื่น  คํา
พดูรนุแรงท่ีทํารายจติใจผูอืน่  โดยไมชวยให
อะไรดีขึ้น  คําพูดนินทากลาวรายปายสีผู
อื่น ที่ทําใหความสัมพันธฉันทมิตรสหาย
ตองแตกสลายไป  คําพูดเพอเจอไรสาระ
เสยีเวลาทัง้ของตนเองและของผูอืน่   เหลา
นีค้ือคําพูดทีไ่มบริสุทธิ์    ดังนัน้ใครทีล่ะเวน
จากคําพูดที่ไมบริสุทธิ์เหลานี้ได  คําพูดที่
เหลือก็คือคําพูดที่บริสทุธิ์

มรรคขอที่ 2 คือ สัมมากัมมันตะ แปล
วาทําการชอบ หรือการงานชอบ  หมายถึง
ความบรสิุทธิท์างกายกรรมทัง้หมด   เพือ่ให
เขาใจวาอะไรคอืความบรสิทุธิท์างกายกรรม
เราจะตองเขาใจวาอะไรคอืความไมบริสทุธิ์
ทางกายกรรม   ซึ่งมบีรรทัดฐานอยางเดียว
กันบนหนทางสายนี ้ คือหากการกระทํานัน้
เปนภัยเปนที่เดือดรอน รบกวนความสงบ
สุขและความสมัครสมานสามัคคีของผูอื่น
การกระทํานัน้ก็เปนการกระทําทีไ่มบรสิุทธิ์
และมันจะทําใหตัวผูกระทําเองเดือดรอน
ไปดวยในเวลาเดียวกัน  การฆาผูอื่นเปน
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ความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม  การถือเอา
สิ่งของๆ ผูอื่นมาเปนของตน  ลักขโมย แยง
ชิง หรือปลนสะดมสิ่งของที่ไมใชเปนของๆ
ตน  เหลานี้คือความไมบริสุทธิ์ทางกาย
กรรม   ผูที่ประพฤติผิดทางกาม หรือขมขืน
ผูอื่น หรือมีความประพฤติทางกามารมณ
ใดๆ ที่ไมถูกตอง  ก็เปนผูที่ไมบริสุทธิ์ทาง
กายกรรม    ผูที่เสพสิ่งเสพติดมึนเมา  ซึ่ง
ชักนําใหเกิดการทําความชั่วทางกายกรรม
อื่นๆ ตามมา  ก็เปนผูไมบริสุทธิ์ทางกาย
กรรม  ฉะนั้นหากผูใดละเลิกพฤติกรรมที่
ไมบริสุทธิ์เหลานี้ไดทั้งหมด   สิ่งที่เหลืออยู
ก็คือความบริสุทธิ์ทางกายกรรม

มรรคขอที่ 3 คือ สัมมาอาชีวะ เลี้ยง
ชีวิตชอบ หมายถึงความบริสุทธิ์ ในการ
เลี้ยงชีพ   ความบริสุทธิ์ในการเลี้ยงชีพคือ
อะไร   โดยปกติแลวบุคคลจะตองเลี้ยงชีวติ
ดวยการประกอบอาชีพใดอาชีพหนึ่ง และ
จะตองไมเลี้ยงชีวิตดวยการขอจากผูอื่น
ผูครองเรือนจะตองทํางานเพื่ อเลี้ยงชีพ
ของตน   อาชพีอะไรกไ็ดทีเ่ปนสัมมาอาชวีะ
บรรทัดฐานในการตัดสินวาอาชีพใดเปน
สัมมาอาชีวะก็คือ  ถาการเลี้ยงชีพนั้นเปน
ภัยตอผูอื่น หรือทําใหผูอื่นตองเจ็บปวด
แมจะหาเงินทองไดมากจากอาชีพนั้ น
อาชีพนั้นก็มิใชสัมมาอาชีวะ  ถาบุคคลมี
อาชีพที่สงเสริมใหผูอื่นประพฤตผิิดศีล  ซึ่ง
การกระทําที่ผิดศีลธรรมจะทําใหมีความ

ทุกขมากขึ้น  อาชีพเชนนั้นก็ไมใชสัมมา-
อาชีวะ  บางคนอาจจะกลาวอางวา ตนไม
ไดฆาสัตวตัดชีวิต แตก็มีอาชีพขายอาวุธ
เชน  กระสุนปน  ระเบิด  เครือ่งบนิทิง้ระเบิด
ซึ่งแมจะเปนอาชีพที่ทํากําไรไดมาก  แตก็
เปนการสงเสริมผูอื่นใหกระทําสิ่งที่ผิดศีล
ธรรมและเปนภยันตรายตอผูคน  การคา
อาวุธจึงมิใชเปนสัมมาอาชีวะ  คนบางคน
อาจจะพดูวา ตนไมเคยเสพของมึนเมาใดๆ
แตมีอาชีพคาของมึนเมา เชน เหลา ยา
เสพตดิ  เชนนีก้็ไมใชสมัมาอาชวีะ  การเปด
บอนการพนันก็ไมใชสัมมาอาชวีะ   การคา
ขายเนื้อสัตว  การคาสัตวมีชีวิต  ตลอดจน
การเลี้ ยงสัตวแลวขายให เขาเอาไปฆา
ลวนไมใชสัมมาอาชีวะ  เพราะเปนอาชพีที่
ทําใหผูอื่นเดือดรอนและมีความทุกข  บาง
อาชีพที่มองจากภายนอกดูเหมือนวาเปน
อาชีพทีด่ีและเปนสัมมาอาชวีะ  แตถามีแรง
กระตุนใหเอารัดเอาเปรียบผูอื่น  อาชีพที่ดู
ภายนอกวาดีและเปนสมัมาอาชีวะนี ้  ก็จะ
กลับเปนอาชีพที่ไมดี และไมเปนสัมมา-
อาชีวะไดเชนกัน

ตัวอยางเชน เมื่อหลายปกอน สมัยที่
ขาพเจายงัไมไดมาสัมผัสธรรมะอันบริสุทธิ์
นี้  มีคนในครอบครัวของขาพเจาคนหนึ่ง
เจบ็ปวยมาก  และนายแพทยประจําครอบ-
ครัวไมอยู  ดังนั้นขาพเจาจึงตองไปตาม
นายแพทยอีกคนหนึง่  ซึ่งเปนผูทีม่ีธุรกิจยุง
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มากในเมือง  ขาพเจารูวาปกติแลวนาย
แพทยผูนี้จะไมยอมมาตรวจรักษาคนไขที่
บาน  ขาพเจาจึงไปพบเพื่อขอรองนาย
แพทยผูนั้นดวยตนเอง และบังเอิญเมื่อ
ขาพเจาไปพบเขานั้น เขานั่งอยูคนเดียว
โดยไมมีคนไขเลย  ทั้งที่โดยปกติแลวจะมี
คนไขจํานวนมากมาเฝารอรบัการรักษาอยู
ขาพเจาดีใจมาก  เพราะวาเขาจะไดออกไป
เยี่ยมคนไขของขาพเจาได  แตดวยความ
อยากรูอยากเห็น ขาพเจาจึงถามวาเหตุใด
เขาจึงไมมีคนไข  ดวยใบหนาเศราสรอย
เขาตอบวา เขาก็ไมรูเหมือนกัน ทั้งๆ ที่ใน
ฤดูกาลนี้จะตองมีโรคระบาดอยางใดอยาง
หนึง่เกดิขึน้ในเมอืงนี ้  แตไมทราบวาเพราะ
เหตุใดปนี้จึงไมมีโรคระบาดอะไรเกิดขึ้น
เลย

ขาพเจาไมทราบวาเขาเปนแพทยชนิด
ไหนกัน  ความจริงนั้นแพทยเปนอาชีพที่
ประเสริฐ   แมแพทยทุกคนจะไมเปนอยางนี้
แตขาพเจาก็ไดพบแพทยคนหนึ่งที่อยาก
เหน็โรคระบาด  เพือ่วาคนจํานวนมากจะได
ปวยไข และเขาจะไดทําเงินไดมาก  แต
การจับผิดผูอื่นเชนนี้เปนเรื่องที่ทําไดงาย
มาก   และเปนสิ่งที่เราทํากันอยูตลอดชีวิต
ในเวลานั้นขาพเจายังไมไดมาสัมผัสกับ
ธรรมะบริสทุธิ ์  แตหลังจากที่ขาพเจาไดมา
พบกับธรรมะบริสุทธิ์  ซึ่งธรรมะบริสุทธิ์ก็
คือการสังเกตตัวเองและตรวจสอบตัวเอง

ขาพเจาจงึเริม่ทําเชนนัน้  และกไ็ดพบความ
จริงอันแจมแจงมากมาย  ขาพเจาพบวา
เปนการงายมากที่จะจับผิดแพทยผูนั้น
แลวตัวขาพเจาเองเลาเปนอยางไรบาง
ขาพเจามาจากครอบครัวของนกัธุรกิจทีท่ํา
ธุรกิจมากมาย  ขาพเจาจึงรูจักจิตใจของ
นกัธรุกจิด ี  เพราะขาพเจาไดผานความรูสึก
นึกคิดแบบน้ันมาแลว    นักธุรกิจจะมภีาษา
เฉพาะกลุม  ถามีทุพภิกขภัย คือความ
อดอยากแหงแลง หรือเกิดสงคราม เชน
สงครามโลก  ซึ่งทําใหสินคาอุปโภคบริโภค
บางอยางขาดแคลน หายาก  ราคาของ
สินคาจะพุงสูงขึ้น   ภาษาทางธุรกิจของเรา
จะพดูกนัวา “ตลาดดขีึน้” ใชแลว ! สําหรับ
เราตลาดกําลงัดีขึน้   แตขณะนัน้ประชาชน
กําลังไดรับภัยพิบัติ  ซึ่งเราก็ไมใสใจ  เรา
จะสนใจแตเรื่องตลาดดีขึ้น  เพราะเราจะ
สามารถทําเงินไดมากขึ้น  และถาไมมี
สงคราม ไมมีทุพภิกขภัย  สินคาอุปโภค
บริโภคก็จะมีมากมาย  ทําใหราคาสินคา
ตกต่ําลง  พวกเรานักธุรกิจก็จะมีความ
เศราสรอย  เราจะพดูวา “โอย ! ตลาดกําลัง
พังทลาย”   ถูกแลว สําหรับเรา  ตลาดกําลัง
พังทลาย  อะไรคือแรงกระตุนใหเราเอารัด
เอาเปรียบผูอื่น  การคิดแตจะเอารัดเอา
เปรียบผูอื่นนั้น ยอมไมใชสัมมาอาชีวะ
อยางแนนอน

โดยที่ มนุษย เปนสัตวสังคมจะตอง
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ความไมบริสุทธิ์ทางกายกรรม  การถือเอา
สิ่งของๆ ผูอื่นมาเปนของตน  ลักขโมย แยง
ชิง หรือปลนสะดมสิ่งของที่ไมใชเปนของๆ
ตน  เหลานี้คือความไมบริสุทธิ์ทางกาย
กรรม   ผูที่ประพฤติผิดทางกาม หรือขมขืน
ผูอื่น หรือมีความประพฤติทางกามารมณ
ใดๆ ที่ไมถูกตอง  ก็เปนผูที่ไมบริสุทธิ์ทาง
กายกรรม    ผูที่เสพสิ่งเสพติดมึนเมา  ซึ่ง
ชักนําใหเกิดการทําความชั่วทางกายกรรม
อื่นๆ ตามมา  ก็เปนผูไมบริสุทธิ์ทางกาย
กรรม  ฉะนั้นหากผูใดละเลิกพฤติกรรมที่
ไมบริสุทธิ์เหลานี้ไดทั้งหมด   สิ่งที่เหลืออยู
ก็คือความบริสุทธิ์ทางกายกรรม

มรรคขอที่ 3 คือ สัมมาอาชีวะ เลี้ยง
ชีวิตชอบ หมายถึงความบริสุทธิ์ ในการ
เลี้ยงชีพ   ความบริสุทธิ์ในการเลี้ยงชีพคือ
อะไร   โดยปกติแลวบุคคลจะตองเลี้ยงชีวติ
ดวยการประกอบอาชีพใดอาชีพหนึ่ง และ
จะตองไมเลี้ยงชีวิตดวยการขอจากผูอื่น
ผูครองเรือนจะตองทํางานเพื่ อเลี้ยงชีพ
ของตน   อาชพีอะไรกไ็ดทีเ่ปนสัมมาอาชวีะ
บรรทัดฐานในการตัดสินวาอาชีพใดเปน
สัมมาอาชีวะก็คือ  ถาการเลี้ยงชีพนั้นเปน
ภัยตอผูอื่น หรือทําใหผูอื่นตองเจ็บปวด
แมจะหาเงินทองไดมากจากอาชีพนั้ น
อาชีพนั้นก็มิใชสัมมาอาชีวะ  ถาบุคคลมี
อาชีพที่สงเสริมใหผูอื่นประพฤตผิิดศีล  ซึ่ง
การกระทําที่ผิดศีลธรรมจะทําใหมีความ

ทุกขมากขึ้น  อาชีพเชนนั้นก็ไมใชสัมมา-
อาชีวะ  บางคนอาจจะกลาวอางวา ตนไม
ไดฆาสัตวตัดชีวิต แตก็มีอาชีพขายอาวุธ
เชน  กระสุนปน  ระเบิด  เครือ่งบนิทิง้ระเบิด
ซึ่งแมจะเปนอาชีพที่ทํากําไรไดมาก  แตก็
เปนการสงเสริมผูอื่นใหกระทําสิ่งที่ผิดศีล
ธรรมและเปนภยันตรายตอผูคน  การคา
อาวุธจึงมิใชเปนสัมมาอาชีวะ  คนบางคน
อาจจะพดูวา ตนไมเคยเสพของมึนเมาใดๆ
แตมีอาชีพคาของมึนเมา เชน เหลา ยา
เสพตดิ  เชนนีก้็ไมใชสมัมาอาชวีะ  การเปด
บอนการพนันก็ไมใชสัมมาอาชวีะ   การคา
ขายเนื้อสัตว  การคาสัตวมีชีวิต  ตลอดจน
การเลี้ ยงสัตวแลวขายให เขาเอาไปฆา
ลวนไมใชสัมมาอาชีวะ  เพราะเปนอาชพีที่
ทําใหผูอื่นเดือดรอนและมีความทุกข  บาง
อาชีพที่มองจากภายนอกดูเหมือนวาเปน
อาชีพทีด่ีและเปนสัมมาอาชวีะ  แตถามีแรง
กระตุนใหเอารัดเอาเปรียบผูอื่น  อาชีพที่ดู
ภายนอกวาดีและเปนสมัมาอาชีวะนี ้  ก็จะ
กลับเปนอาชีพที่ไมดี และไมเปนสัมมา-
อาชีวะไดเชนกัน

ตัวอยางเชน เมื่อหลายปกอน สมัยที่
ขาพเจายงัไมไดมาสัมผัสธรรมะอันบริสุทธิ์
นี้  มีคนในครอบครัวของขาพเจาคนหนึ่ง
เจบ็ปวยมาก  และนายแพทยประจําครอบ-
ครัวไมอยู  ดังนั้นขาพเจาจึงตองไปตาม
นายแพทยอีกคนหนึง่  ซึ่งเปนผูทีม่ีธุรกิจยุง
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มากในเมือง  ขาพเจารูวาปกติแลวนาย
แพทยผูนี้จะไมยอมมาตรวจรักษาคนไขที่
บาน  ขาพเจาจึงไปพบเพื่อขอรองนาย
แพทยผูนั้นดวยตนเอง และบังเอิญเมื่อ
ขาพเจาไปพบเขานั้น เขานั่งอยูคนเดียว
โดยไมมีคนไขเลย  ทั้งที่โดยปกติแลวจะมี
คนไขจํานวนมากมาเฝารอรบัการรักษาอยู
ขาพเจาดีใจมาก  เพราะวาเขาจะไดออกไป
เยี่ยมคนไขของขาพเจาได  แตดวยความ
อยากรูอยากเห็น ขาพเจาจึงถามวาเหตุใด
เขาจึงไมมีคนไข  ดวยใบหนาเศราสรอย
เขาตอบวา เขาก็ไมรูเหมือนกัน ทั้งๆ ที่ใน
ฤดูกาลนี้จะตองมีโรคระบาดอยางใดอยาง
หนึง่เกดิขึน้ในเมอืงนี ้  แตไมทราบวาเพราะ
เหตุใดปนี้จึงไมมีโรคระบาดอะไรเกิดขึ้น
เลย

ขาพเจาไมทราบวาเขาเปนแพทยชนิด
ไหนกัน  ความจริงนั้นแพทยเปนอาชีพที่
ประเสริฐ   แมแพทยทุกคนจะไมเปนอยางนี้
แตขาพเจาก็ไดพบแพทยคนหนึ่งที่อยาก
เหน็โรคระบาด  เพือ่วาคนจํานวนมากจะได
ปวยไข และเขาจะไดทําเงินไดมาก  แต
การจับผิดผูอื่นเชนนี้เปนเรื่องที่ทําไดงาย
มาก   และเปนสิ่งที่เราทํากันอยูตลอดชีวิต
ในเวลานั้นขาพเจายังไมไดมาสัมผัสกับ
ธรรมะบริสทุธิ ์  แตหลังจากที่ขาพเจาไดมา
พบกับธรรมะบริสุทธิ์  ซึ่งธรรมะบริสุทธิ์ก็
คือการสังเกตตัวเองและตรวจสอบตัวเอง

ขาพเจาจงึเริม่ทําเชนนัน้  และกไ็ดพบความ
จริงอันแจมแจงมากมาย  ขาพเจาพบวา
เปนการงายมากที่จะจับผิดแพทยผูนั้น
แลวตัวขาพเจาเองเลาเปนอยางไรบาง
ขาพเจามาจากครอบครัวของนกัธุรกิจทีท่ํา
ธุรกิจมากมาย  ขาพเจาจึงรูจักจิตใจของ
นกัธรุกจิด ี  เพราะขาพเจาไดผานความรูสึก
นึกคิดแบบน้ันมาแลว    นักธุรกิจจะมภีาษา
เฉพาะกลุม  ถามีทุพภิกขภัย คือความ
อดอยากแหงแลง หรือเกิดสงคราม เชน
สงครามโลก  ซึ่งทําใหสินคาอุปโภคบริโภค
บางอยางขาดแคลน หายาก  ราคาของ
สินคาจะพุงสูงขึ้น   ภาษาทางธุรกิจของเรา
จะพดูกนัวา “ตลาดดขีึน้” ใชแลว ! สําหรับ
เราตลาดกําลงัดีขึน้   แตขณะนัน้ประชาชน
กําลังไดรับภัยพิบัติ  ซึ่งเราก็ไมใสใจ  เรา
จะสนใจแตเรื่องตลาดดีขึ้น  เพราะเราจะ
สามารถทําเงินไดมากขึ้น  และถาไมมี
สงคราม ไมมีทุพภิกขภัย  สินคาอุปโภค
บริโภคก็จะมีมากมาย  ทําใหราคาสินคา
ตกต่ําลง  พวกเรานักธุรกิจก็จะมีความ
เศราสรอย  เราจะพดูวา “โอย ! ตลาดกําลัง
พังทลาย”   ถูกแลว สําหรับเรา  ตลาดกําลัง
พังทลาย  อะไรคือแรงกระตุนใหเราเอารัด
เอาเปรียบผูอื่น  การคิดแตจะเอารัดเอา
เปรียบผูอื่นนั้น ยอมไมใชสัมมาอาชีวะ
อยางแนนอน
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อาศัยอยูรวมกันเปนชุมชน และเพื่อความ
สงบสุข จําเปนที่จะตองอยูรวมกัน โดยมี
ศีลและมธีรรมกํากับ  ในเมือ่เราไมตองการ
ใหผูอื่นกระทําการใดๆ ไมวาจะโดยทาง
กายหรือวาจาที่ เปนพิษเปนภัยตอตัวเรา
เราก็จะตองไมกระทาํการใดๆ  ที่จะเปนพษิ
เปนภัยตอผูอื่นดวยเชนกนั   แตละคนไมวา
จะอยูในอาชีพนี้หรืออาชีพนั้น  ดํารงชีพ
แบบนี้หรือแบบนั้น  ถาหากมีความคิดวา
การประกอบอาชีพของตนเปนการรับใช
สังคมทางหนึ่ง  โดยไดรับคาตอบแทนเพื่อ
เลี้ยงชีวิตตนเอง และเลี้ยงดูบุคคลที่ตน
ตองรับผิดชอบ  เชนนี้ถือวาแรงจูงใจใน
การประกอบอาชีพนั้นถูกตอง และอาชีพ
ทีท่ําอยูก็เปนสัมมาอาชีวะ   แตถาแรงจูงใจ
ในการประกอบอาชีพมีเพียงเพื่อเอารัด
เอาเปรียบผูอื่น  มุงหวังที่จะสะสมเงินทอง
ใหไดมากทีสุ่ด  เพือ่สนองความอยากความ
พอใจของตนแตเพยีงถายเดียว   พฤตกิรรม
ที่เหน็แกตวัในลักษณะนีย้อมขดักับสัมมา-
อาชีวะ  ยังมีแงคิดอีกดานหนึ่งคือ ผูครอง
เรอืนนัน้มคีวามจําเปนทีจ่ะตองทํางานอยาง
หนักดวยความซือ่สัตย  เพื่อหาเงินมาเลี้ยง
ชีพ  เพราะผูครองเรือนจะตองไมทําตนให
เปนภาระของผูอื่น  แตแลวเมื่อหาเงินได
มาก อัตตาก็จะเริ่มพองฟู  ยิ่งถาประสบ
ความสําเร็จในการหาเงินทองไดมากขึ้น
เทาไร  อัตตาก็ยิ่งจะพองฟูมากขึ้นเทานั้น

และจะยึดติดอยูแตกับคําวาฉัน ของฉัน
ฉัน  ของฉนั  และคดิวา “เพราะความฉลาด
ของฉนั   เพราะการทํางานหนกัของฉนั  เงนิ
ทองมากมายจงึไดไหลมาเทมา  ฉันนีแ่หละ
วิเศษกวาคนอื่น”  แลวก็เกิดความยึดมั่น
ถือมัน่กับเงนิทองที่หามาได   ทําใหวิง่ไปใน
ทิศทางที่ ตรงกันขามกับความหลุดพน
เพราะการทีจ่ะไปใหถึงจดุหมายปลายทาง
ของความหลุดพนนั้น  บุคคลจะตองสลาย
ละลายอัตตาใหหมดสิ้น  แตในเมื่อเปนผู
ครองเรือนก็จะตองทํางานหนักเพื่อหาเงิน
ผูครองเรือนจึงมีแตจะเพิ่มพูนอัตตาของ
ตนเอง  เมื่อเปนเชนนี้แลว ผูครองเรือนจะ
หลุดพนไดอยางไร

ผูทรงปญญาไดใหทางออกไววา เมื่อ
ใดก็ตามที่ผูครองเรือนทํางานหาเงินมาได
เขาจะตองคดิอยูเสมอวา  ทีเ่ขาทํางานหนกั
เพือ่หาเงนินัน้  มิใชเพือ่เลีย้งชวีิตของตนเอง
แตผูเดียว  แตเพื่อเลี้ยงดูผูที่อยูในความ
รับผิดชอบดวย  ไมใชเฉพาะเพื่อตัวเอง
เทานั้น แตเพื่อผูอื่นดวย  รายไดสวนหนึ่ง
จะตองเปนประโยชนกับคนอื่นๆ  ฉะนั้น
เมื่อใดก็ตามที่บุคคลเพียรพยายามทํางาน
หาเงิน   ในสวนลกึของจติใจเขาคดิเสมอวา
เขากําลังหาเงินเพื่อยังประโยชนใหแกผู
อื่นดวย  หากคิดไดเชนนี้เนืองๆ ธรรมชาติ
ของความเห็นแกตัว ความใจแคบ ความมี
อัตตา  ก็จะเริ่มละลายหายไปทลีะเลก็ทีละ
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นอย “ขาพเจาทํางานเพื่อตนเองและเพื่อผู
อื่นดวย“ การทํางานเพื่อตนเองและเพื่อผู
อื่นนีค้ือกาวแรกของสมัมาอาชวีะ   สําหรับ
ผูครองเรอืน  เมือ่หาเงินมาได   สวนหนึง่ของ
รายไดไมวาจะมากหรือนอย  จะถกูแบงปน
ไปเพื่อประโยชนของผูอื่นดวย  ถาหาได
นอย ก็แบงใหนอย   ถาหาไดมาก ก็แบงให
มาก    สิ่งสําคัญก็คอื จะตองระลึกอยูเสมอ
วา  การหาเงนินัน้มใิชเพือ่ตนเองเทานัน้   แต
เพื่อผูอื่นดวย  สวนหนึ่งของเงินทองและ
สิง่ของท่ีหามาไดนี ้ จะตองเปนไปเพือ่ความ
ดีงามของผูอื่น เพื่อใหเกิดประโยชนแกผู
อื่น  หากทําไดดังนี้  การประกอบอาชีพ
ก็จะเปนสัมมาอาชีวะที่แทจริง ความคิด
ที่จะเอารัดเอาเปรียบผูอื่น ทําอันตรายผู
อืน่กจ็ะไมมีอยูเลย    การทําใหคนสวนใหญ
ไดรับทุกขหนัก และใหความชวยเหลือคน
สวนนอยนั้นไมมีประโยชนอะไร  ทานจะ
ตองเปลี่ยนทัศนคติเสียใหม ไมวาจะทํา
อะไร ทานจะทําเพื่อผูอื่นดวย  นี่แหละคือ
สัมมาอาชวีะ

มรรคทั้ง 3 ขอคือ สัมมาวาจา สัมมา-
กัมมันตะ และสัมมาอาชีวะนี้ อยูในหมวด
ของศีล คือการละเวนจากการกระทําทั้ง
ทางกายและวาจา ที่จะกอใหเกิดทุกขภัย
แกผูอื่น  เปนหมวดแรกของธรรมะ  แตถา
ธรรมะจะมี เพียงแคศีล ธรรมะก็จะขาด
ความสมบรูณไป  ไมใช เกวละปริปุณณัง

เพราะเพียงการกลาววา มนุษยทั้งหลาย
ในโลกนี้จะตองไมฆาสัตว  ไมลักขโมย  ไม
ทําสิง่นี้  ไมทําสิ่งนัน้   ผูฟงก็จะฟงเขาหซูาย
ทะลุหูขวา   แมผูมีสติปญญาจะเขาใจ และ
ยอมรับดวยเหตุผลวา ตนไมควรทําบาป
และควรทําแตสิ่งที่เปนกุศล  หรือในหมูผู
เครงครัดดวยศรัทธา ที่ยอมรับเพราะพระ
ศาสดาไดทรงสอนไวเชนนั้น หรือเพราะ
บัณฑิตในสมัยโบราณ หรือพระอรหันตได
สอนไวเชนนั้น หรือเพราะตําราไดกลาวไว
เชนน้ัน   แตการจะปฏิบตัิจริงนั้นยงัมีความ
ยากลําบากอยูมาก  ดังจะเห็นไดวา ผูที่
พอใจเสพสุรายาเมา หรือสิ่งเสพติดอื่นๆ
จะเขาใจเหตุผลเปนอันดีวา  สิ่งที่ตนเสพ
อยูนั้นเปนสิ่งไมดี ควรที่จะเลิกเสีย  นัก
การพนันก็รูดีวา  การพนันนั้นเปนสิ่งที่ไมดี
ควรจะเลิกเสีย   คนที่ประพฤติชั่วในเรื่อง
ตางๆ ก็เขาใจดีวาการกระทําเชนนั้นไมดี
และควรจะเลิกความประพฤติเชนนั้นเสีย
แตเมื่อถึงเวลาเขาจริง  แตละคนก็ยังทําสิง่
ไมดีเหลานั้น ทั้ งที่ ตนเองก็ยอมรับดวย
เหตุผล หรือดวยความศรัทธาวามันไมดี
นี่เปนเพราะอะไร   นี่เปนเพราะวาแตละคน
ยังไมสามารถควบคุมจิตใจของตนเองได
ยังเอาชนะจติใจของตนเองไมได   ดังนัน้เรา
จึงตองมีหมวดที่สองของมรรค ที่จะชวย
ใหเราสามารถควบคมุจิตใจของเราได

หมวดที่สองของมรรคคือ หมวดสมาธิ

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
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You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ถือมัน่กับเงนิทองที่หามาได   ทําใหวิง่ไปใน
ทิศทางที่ ตรงกันขามกับความหลุดพน
เพราะการทีจ่ะไปใหถึงจดุหมายปลายทาง
ของความหลุดพนนั้น  บุคคลจะตองสลาย
ละลายอัตตาใหหมดสิ้น  แตในเมื่อเปนผู
ครองเรือนก็จะตองทํางานหนักเพื่อหาเงิน
ผูครองเรือนจึงมีแตจะเพิ่มพูนอัตตาของ
ตนเอง  เมื่อเปนเชนนี้แลว ผูครองเรือนจะ
หลุดพนไดอยางไร

ผูทรงปญญาไดใหทางออกไววา เมื่อ
ใดก็ตามที่ผูครองเรือนทํางานหาเงินมาได
เขาจะตองคดิอยูเสมอวา  ทีเ่ขาทํางานหนกั
เพือ่หาเงนินัน้  มิใชเพือ่เลีย้งชวีิตของตนเอง
แตผูเดียว  แตเพื่อเลี้ยงดูผูที่อยูในความ
รับผิดชอบดวย  ไมใชเฉพาะเพื่อตัวเอง
เทานั้น แตเพื่อผูอื่นดวย  รายไดสวนหนึ่ง
จะตองเปนประโยชนกับคนอื่นๆ  ฉะนั้น
เมื่อใดก็ตามที่บุคคลเพียรพยายามทํางาน
หาเงิน   ในสวนลกึของจติใจเขาคดิเสมอวา
เขากําลังหาเงินเพื่อยังประโยชนใหแกผู
อื่นดวย  หากคิดไดเชนนี้เนืองๆ ธรรมชาติ
ของความเห็นแกตัว ความใจแคบ ความมี
อัตตา  ก็จะเริ่มละลายหายไปทลีะเลก็ทีละ
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นอย “ขาพเจาทํางานเพื่อตนเองและเพื่อผู
อื่นดวย“ การทํางานเพื่อตนเองและเพื่อผู
อื่นนีค้ือกาวแรกของสมัมาอาชวีะ   สําหรับ
ผูครองเรอืน  เมือ่หาเงินมาได   สวนหนึง่ของ
รายไดไมวาจะมากหรือนอย  จะถกูแบงปน
ไปเพื่อประโยชนของผูอื่นดวย  ถาหาได
นอย ก็แบงใหนอย   ถาหาไดมาก ก็แบงให
มาก    สิ่งสําคัญก็คอื จะตองระลึกอยูเสมอ
วา  การหาเงนินัน้มใิชเพือ่ตนเองเทานัน้   แต
เพื่อผูอื่นดวย  สวนหนึ่งของเงินทองและ
สิง่ของท่ีหามาไดนี ้ จะตองเปนไปเพือ่ความ
ดีงามของผูอื่น เพื่อใหเกิดประโยชนแกผู
อื่น  หากทําไดดังนี้  การประกอบอาชีพ
ก็จะเปนสัมมาอาชีวะที่แทจริง ความคิด
ที่จะเอารัดเอาเปรียบผูอื่น ทําอันตรายผู
อืน่กจ็ะไมมีอยูเลย    การทําใหคนสวนใหญ
ไดรับทุกขหนัก และใหความชวยเหลือคน
สวนนอยนั้นไมมีประโยชนอะไร  ทานจะ
ตองเปลี่ยนทัศนคติเสียใหม ไมวาจะทํา
อะไร ทานจะทําเพื่อผูอื่นดวย  นี่แหละคือ
สัมมาอาชวีะ

มรรคทั้ง 3 ขอคือ สัมมาวาจา สัมมา-
กัมมันตะ และสัมมาอาชีวะนี้ อยูในหมวด
ของศีล คือการละเวนจากการกระทําทั้ง
ทางกายและวาจา ที่จะกอใหเกิดทุกขภัย
แกผูอื่น  เปนหมวดแรกของธรรมะ  แตถา
ธรรมะจะมี เพียงแคศีล ธรรมะก็จะขาด
ความสมบรูณไป  ไมใช เกวละปริปุณณัง

เพราะเพียงการกลาววา มนุษยทั้งหลาย
ในโลกนี้จะตองไมฆาสัตว  ไมลักขโมย  ไม
ทําสิง่นี้  ไมทําสิ่งนัน้   ผูฟงก็จะฟงเขาหซูาย
ทะลุหูขวา   แมผูมีสติปญญาจะเขาใจ และ
ยอมรับดวยเหตุผลวา ตนไมควรทําบาป
และควรทําแตสิ่งที่เปนกุศล  หรือในหมูผู
เครงครัดดวยศรัทธา ที่ยอมรับเพราะพระ
ศาสดาไดทรงสอนไวเชนนั้น หรือเพราะ
บัณฑิตในสมัยโบราณ หรือพระอรหันตได
สอนไวเชนนั้น หรือเพราะตําราไดกลาวไว
เชนน้ัน   แตการจะปฏิบตัิจริงนั้นยงัมีความ
ยากลําบากอยูมาก  ดังจะเห็นไดวา ผูที่
พอใจเสพสุรายาเมา หรือสิ่งเสพติดอื่นๆ
จะเขาใจเหตุผลเปนอันดีวา  สิ่งที่ตนเสพ
อยูนั้นเปนสิ่งไมดี ควรที่จะเลิกเสีย  นัก
การพนันก็รูดีวา  การพนันนั้นเปนสิ่งที่ไมดี
ควรจะเลิกเสีย   คนที่ประพฤติชั่วในเรื่อง
ตางๆ ก็เขาใจดีวาการกระทําเชนนั้นไมดี
และควรจะเลิกความประพฤติเชนนั้นเสีย
แตเมื่อถึงเวลาเขาจริง  แตละคนก็ยังทําสิง่
ไมดีเหลานั้น ทั้ งที่ ตนเองก็ยอมรับดวย
เหตุผล หรือดวยความศรัทธาวามันไมดี
นี่เปนเพราะอะไร   นี่เปนเพราะวาแตละคน
ยังไมสามารถควบคุมจิตใจของตนเองได
ยังเอาชนะจติใจของตนเองไมได   ดังนัน้เรา
จึงตองมีหมวดที่สองของมรรค ที่จะชวย
ใหเราสามารถควบคมุจิตใจของเราได

หมวดที่สองของมรรคคือ หมวดสมาธิ
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ซึง่มมีรรคอยูอีก 3  ขอ ไดแก  สมัมาวายามะ
สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ  มรรคขอที่ 4
คือสมัมาวายามะความเพยีรชอบ   เมือ่ราง-
กายของเราออนแอ เราจําเปนจะตองหมั่น
ออกกําลังกายเพื่อใหแข็งแรง  ในทํานอง
เดียวกันทานจะเห็นความออนแอและ
ความไมมัน่คงของจติของทานที่คอยแตจะ
ไปอยูกับสิ่ งโนนบางสิ่ งนี้บาง  จากการ
ปฏิบตัิมาแลวสองวัน  จิตเชนนีต้องการการ
ฝกหดัใหมีความเขมแข็ง  และการฝกอบรม
จิตใหเขมแขง็นี้แหละคือ สัมมาวายามะ

การฝกอบรมจิตมีอยูดวยกัน 4 แบบ
แบบที่หนึ่งคือ ใหทานตรวจสอบจิตใจของ
ทานดูวา มีความไมบริสทุธิ์หรือบาปอกุศล
อยูในจิตใจหรือไม  หากมี ก็ใหขจัดออกไป
เสยีใหหมด  เพราะความไมบรสิทุธิท์ัง้หลาย
เหลานั้นทําใหจิตออนแอ เปนจิตที่ปวย
แบบที่สองก็เชนกัน  กลาวคือ ทานจะตอง
ตรวจสอบจิตใจอีก เมื่อพบวาจิตใจของ
ทานไมมีสวนที่ มีคุณภาพเลวเหลืออยู
เพราะมันไดถูกขจัดออกไปแลว ก็ใหทาน
ปดประตูใจของทานเสีย เพื่อปดกั้นไมให
บาปอกุศลทั้งหลายเขามาอยูในจิตใจของ
ทานได   การฝกจิตแบบที่สาม ก็ใหทาน
ตรวจสอบจิตใจของทานอีกเชนกัน  เมื่อ
พบวาจิตใจของทานมีสวนของกุศลธรรม
ความดีงามอยูแลว  ก็อยาสรางอัตตา หรือ
สรางความภูมิใจกับความดีเหลานั้น  ยอม

รับความจริงวาจิตใจของทานมีสวนของ
คุณงามความดีที่จะตองรักษาไว  และมิใช
แต เพียงรักษาเอาไวเทานั้น  แตจะตอง
เพิ่มพูนกุศลธรรมนั้นๆ ใหมากยิ่งขึ้นไปอีก
หรอืกลาวอีกนัยหนึง่  การฝกอบรมจติแบบ
ที่สามก็คือ การรักษากุศลธรรมที่มีอยูแลว
และพัฒนาใหเพิ่มพูนยิ่งขึ้น  สวนการฝก
อบรมจติแบบทีส่ีน่ัน้  ก็ใหทานตรวจสอบจติ
ใจของทานอีก  เมื่อจิตใจยังขาดสวนของ
กุศลธรรม คือความดีอยางใดอยางหนึ่ง
ก็จงเปดรับคุณความดีที่ยังขาดอยูน้ีใหเขา
มาอยูในจิตใจ   การฝกอบรมจติทัง้สี่แบบนี้
คือการทําความเพียรชอบ หรือสัมมา-
วายามะ  ซึ่งทานก็ไดเริม่ปฏิบตัิอยูแลวโดย
ทางออม

มรรคขอที่ 5 สัมมาสติ หมายถึงความ
ระลึกชอบ  ไดแก  การระลกึรูอยูกบัปจจุบนั
อดีตเปนเพียงความทรงจํา  และอนาคตก็
เปนแตเพียงความปรารถนา ความกลัว
หรือความคาดหวัง  ฉะนั้ นสัมมาสติจึง
เปนการมีสติอยู กับสิ่ งที่ ปรากฏอยู ใน
ปจจุบันอยางที่มันเปน  ไมวาความจริงจะ
เปนอยางไรในขณะนี ้ ทานก็มสีติอยูกับมนั
ซึ่งทานก็ไดเริ่มตนฝกฝนแลว โดยทานมี
สติรูความจริงที่เกี่ยวเนื่องกับตัวของทาน
เอง  อยางท่ีมันปรากฏอยูในทุกขณะ   ทาน
เฝาสงัเกตความจริงที่ปรากฏขึน้  โดยเลือก
พืน้ทีส่ามเหลีย่มเล็ก  ๆ ทีม่ีฐานอยูทีส่วนบน
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ของริมฝปาก ครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมดของ
ชองจมูก พื้นที่ภายในชองจมูก พื้นที่สวน
บนชองจมูก พื้นที่สวนลางของชองจมูก
เหนือริมฝปากบน   ภายในพืน้ทีส่ามเหลีย่ม
นี้ ไมวามีอะไรปรากฏขึ้นบนพื้นที่นี้  ทาน
ก็มีสตริู  เปนตนวา  มีกระแสลมหายใจผาน
ไปมาที่ตรงสวนนี้ เปนกระแสลมที่สม่ํา-
เสมออยูตรงพื้นที่สามเหลี่ยมนั้น  แมวา
ในตอนแรกทานจะยังไมสามารถรูสึกถึง
สัมผัสของลมหายใจตามธรรมชาติ  เพราะ
วามันละเอียดมาก  ทานก็ไดรับอนุญาต
ใหหายใจใหแรงขึ้นไดเล็กนอย  เปนการ
หายใจโดยมีสติรู  หายใจใหแรงขึ้นสักครู
เดียว  จากนั้นก็กลับมาสูการหายใจตาม
ธรรมชาติ  คอืลมหายใจทีอ่อนเบาตามปกติ
เพราะหนทางนี้คือการสังเกตธรรมชาติ
อยางทีม่ันเปน   สังเกตความจรงิอยางทีม่ัน
เปน  ไมใชความจริงที่ถูกปรุงแตงขึ้นมา
แตเปนความจริงตามธรรมชาติที่ เกิดขึ้น
ตามธรรมชาติ  ในวันแรกทานเฝาสังเกต
ลมหายใจที่ผานเขาออก  มันผานเขาออก
ทางชองจมูกขางนี้ หรือชองจมูกขางนั้น
หรือทางชองจมูกทั้งสองขาง  ลมหายใจ
ผานเขาออกไปมาตามธรรมชาติ โดยทาน
ไมเคยมีสติรูมากอน  แตบัดนีท้านไดพฒันา
สติของทานขึ้นมาแลว  ทานมีสติอยูกับ
ความจรงิตามทีม่ันเปนอยู   ในวนันีท้านก็ได
เฝาสังเกตดูสัมผัสของลมหายใจ ซึ่งเปน

ความจรงิทีล่ะเอยีดขึน้มาอกี   หนทางตลอด
สายจะนําทานจากความหยาบไปสูความ
ละเอียด ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น  และนี่
คือสิ่งที่พระพุทธองคทรงสอน  พระพุทธ-
องคทรงสอนวิธกีารปฏิบตัิ  เพือ่นําทานไปสู
ความจริงขั้นที่ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น จน
ถึงขั้นที่ละเอียดที่สุด

คืนน้ีและวนัพรุงนีต้ลอดท้ังวัน  ภายใน
บรเิวณพืน้ที่ๆ  กําหนดให  ทานจะเริม่สงัเกต
เห็นความจริงที่ละเอียดยิ่งขึ้น  เปนความ
จริงที่มิไดเกิดจากจินตนาการ  ทานไดเฝา
สังเกตลมหายใจมาเปนเวลาสองวันแลว
ทานยอมจะมีประสบการณกับความจริง
อยางหนึง่ของลมหายใจวา  ลมหายใจออก
จะอุนกวาลมหายใจเขาเล็กนอย  ความ
แตกตางของอุณหภูมิเปนปรากฏการณที่
เปนไปตามธรรมชาติ  เพราะอุณหภูมิภาย
ในรางกายจะสูงกวาอุณหภูมิของบรรยา-
กาศภายนอกรางกาย  ฉะนั้นเมื่อหายใจ
เอาอากาศจากบรรยากาศภายนอกเขาไป
ในรางกาย  ลมหายใจเขาก็จะไดรับการ
ถายเทความรอนจากรางกาย  ซึง่มอีุณหภมูิ
ภายในสูงกวา  ดวยเหตุนี้เมื่อหายใจออก
ลมหายใจออกจึ งอุ นกว าอากาศจาก
บรรยากาศภายนอกเล็กนอย  ทานอาจไม
เคยสังเกต เพราะทานไมเคยใสใจกับมัน
มากอน  แตบัดนี้และดวยวิธีการนี้ ทานจะ
พบดวยตัวของทานเองวา ลมหายใจออก
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ซึง่มมีรรคอยูอีก 3  ขอ ไดแก  สมัมาวายามะ
สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ  มรรคขอที่ 4
คือสมัมาวายามะความเพยีรชอบ   เมือ่ราง-
กายของเราออนแอ เราจําเปนจะตองหมั่น
ออกกําลังกายเพื่อใหแข็งแรง  ในทํานอง
เดียวกันทานจะเห็นความออนแอและ
ความไมมัน่คงของจติของทานที่คอยแตจะ
ไปอยูกับสิ่ งโนนบางสิ่ งนี้บาง  จากการ
ปฏิบตัิมาแลวสองวัน  จิตเชนนีต้องการการ
ฝกหดัใหมีความเขมแข็ง  และการฝกอบรม
จิตใหเขมแขง็นี้แหละคือ สัมมาวายามะ

การฝกอบรมจิตมีอยูดวยกัน 4 แบบ
แบบที่หนึ่งคือ ใหทานตรวจสอบจิตใจของ
ทานดูวา มีความไมบริสทุธิ์หรือบาปอกุศล
อยูในจิตใจหรือไม  หากมี ก็ใหขจัดออกไป
เสยีใหหมด  เพราะความไมบรสิทุธิท์ัง้หลาย
เหลานั้นทําใหจิตออนแอ เปนจิตที่ปวย
แบบที่สองก็เชนกัน  กลาวคือ ทานจะตอง
ตรวจสอบจิตใจอีก เมื่อพบวาจิตใจของ
ทานไมมีสวนที่ มีคุณภาพเลวเหลืออยู
เพราะมันไดถูกขจัดออกไปแลว ก็ใหทาน
ปดประตูใจของทานเสีย เพื่อปดกั้นไมให
บาปอกุศลทั้งหลายเขามาอยูในจิตใจของ
ทานได   การฝกจิตแบบที่สาม ก็ใหทาน
ตรวจสอบจิตใจของทานอีกเชนกัน  เมื่อ
พบวาจิตใจของทานมีสวนของกุศลธรรม
ความดีงามอยูแลว  ก็อยาสรางอัตตา หรือ
สรางความภูมิใจกับความดีเหลานั้น  ยอม

รับความจริงวาจิตใจของทานมีสวนของ
คุณงามความดีที่จะตองรักษาไว  และมิใช
แต เพียงรักษาเอาไวเทานั้น  แตจะตอง
เพิ่มพูนกุศลธรรมนั้นๆ ใหมากยิ่งขึ้นไปอีก
หรอืกลาวอีกนัยหนึง่  การฝกอบรมจติแบบ
ที่สามก็คือ การรักษากุศลธรรมที่มีอยูแลว
และพัฒนาใหเพิ่มพูนยิ่งขึ้น  สวนการฝก
อบรมจติแบบทีส่ีน่ัน้  ก็ใหทานตรวจสอบจติ
ใจของทานอีก  เมื่อจิตใจยังขาดสวนของ
กุศลธรรม คือความดีอยางใดอยางหนึ่ง
ก็จงเปดรับคุณความดีที่ยังขาดอยูน้ีใหเขา
มาอยูในจิตใจ   การฝกอบรมจติทัง้สี่แบบนี้
คือการทําความเพียรชอบ หรือสัมมา-
วายามะ  ซึ่งทานก็ไดเริม่ปฏิบตัิอยูแลวโดย
ทางออม

มรรคขอที่ 5 สัมมาสติ หมายถึงความ
ระลึกชอบ  ไดแก  การระลกึรูอยูกบัปจจุบนั
อดีตเปนเพียงความทรงจํา  และอนาคตก็
เปนแตเพียงความปรารถนา ความกลัว
หรือความคาดหวัง  ฉะนั้ นสัมมาสติจึง
เปนการมีสติอยู กับสิ่ งที่ ปรากฏอยู ใน
ปจจุบันอยางที่มันเปน  ไมวาความจริงจะ
เปนอยางไรในขณะนี ้ ทานก็มสีติอยูกับมนั
ซึ่งทานก็ไดเริ่มตนฝกฝนแลว โดยทานมี
สติรูความจริงที่เกี่ยวเนื่องกับตัวของทาน
เอง  อยางท่ีมันปรากฏอยูในทุกขณะ   ทาน
เฝาสงัเกตความจริงที่ปรากฏขึน้  โดยเลือก
พืน้ทีส่ามเหลีย่มเล็ก  ๆ ทีม่ีฐานอยูทีส่วนบน
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ของริมฝปาก ครอบคลุมพื้นที่ทั้งหมดของ
ชองจมูก พื้นที่ภายในชองจมูก พื้นที่สวน
บนชองจมูก พื้นที่สวนลางของชองจมูก
เหนือริมฝปากบน   ภายในพืน้ทีส่ามเหลีย่ม
นี้ ไมวามีอะไรปรากฏขึ้นบนพื้นที่นี้  ทาน
ก็มีสตริู  เปนตนวา  มีกระแสลมหายใจผาน
ไปมาที่ตรงสวนนี้ เปนกระแสลมที่สม่ํา-
เสมออยูตรงพื้นที่สามเหลี่ยมนั้น  แมวา
ในตอนแรกทานจะยังไมสามารถรูสึกถึง
สัมผัสของลมหายใจตามธรรมชาติ  เพราะ
วามันละเอียดมาก  ทานก็ไดรับอนุญาต
ใหหายใจใหแรงขึ้นไดเล็กนอย  เปนการ
หายใจโดยมีสติรู  หายใจใหแรงขึ้นสักครู
เดียว  จากนั้นก็กลับมาสูการหายใจตาม
ธรรมชาติ  คอืลมหายใจทีอ่อนเบาตามปกติ
เพราะหนทางนี้คือการสังเกตธรรมชาติ
อยางทีม่ันเปน   สังเกตความจรงิอยางทีม่ัน
เปน  ไมใชความจริงที่ถูกปรุงแตงขึ้นมา
แตเปนความจริงตามธรรมชาติที่ เกิดขึ้น
ตามธรรมชาติ  ในวันแรกทานเฝาสังเกต
ลมหายใจที่ผานเขาออก  มันผานเขาออก
ทางชองจมูกขางนี้ หรือชองจมูกขางนั้น
หรือทางชองจมูกทั้งสองขาง  ลมหายใจ
ผานเขาออกไปมาตามธรรมชาติ โดยทาน
ไมเคยมีสติรูมากอน  แตบัดนีท้านไดพฒันา
สติของทานขึ้นมาแลว  ทานมีสติอยูกับ
ความจรงิตามทีม่ันเปนอยู   ในวนันีท้านก็ได
เฝาสังเกตดูสัมผัสของลมหายใจ ซึ่งเปน

ความจรงิทีล่ะเอยีดขึน้มาอกี   หนทางตลอด
สายจะนําทานจากความหยาบไปสูความ
ละเอียด ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น  และนี่
คือสิ่งที่พระพุทธองคทรงสอน  พระพุทธ-
องคทรงสอนวิธกีารปฏิบตัิ  เพือ่นําทานไปสู
ความจริงขั้นที่ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น จน
ถึงขั้นที่ละเอียดที่สุด

คืนน้ีและวนัพรุงนีต้ลอดท้ังวัน  ภายใน
บรเิวณพืน้ที่ๆ  กําหนดให  ทานจะเริม่สงัเกต
เห็นความจริงที่ละเอียดยิ่งขึ้น  เปนความ
จริงที่มิไดเกิดจากจินตนาการ  ทานไดเฝา
สังเกตลมหายใจมาเปนเวลาสองวันแลว
ทานยอมจะมีประสบการณกับความจริง
อยางหนึง่ของลมหายใจวา  ลมหายใจออก
จะอุนกวาลมหายใจเขาเล็กนอย  ความ
แตกตางของอุณหภูมิเปนปรากฏการณที่
เปนไปตามธรรมชาติ  เพราะอุณหภูมิภาย
ในรางกายจะสูงกวาอุณหภูมิของบรรยา-
กาศภายนอกรางกาย  ฉะนั้นเมื่อหายใจ
เอาอากาศจากบรรยากาศภายนอกเขาไป
ในรางกาย  ลมหายใจเขาก็จะไดรับการ
ถายเทความรอนจากรางกาย  ซึง่มอีุณหภมูิ
ภายในสูงกวา  ดวยเหตุนี้เมื่อหายใจออก
ลมหายใจออกจึ งอุ นกว าอากาศจาก
บรรยากาศภายนอกเล็กนอย  ทานอาจไม
เคยสังเกต เพราะทานไมเคยใสใจกับมัน
มากอน  แตบัดนี้และดวยวิธีการนี้ ทานจะ
พบดวยตัวของทานเองวา ลมหายใจออก
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Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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อุนกวาลมหายใจเขา  และนี่คือความจริง
ที่ทานสังเกตพบไดดวยตัวของทานเอง

นอกจากนีย้ังมีอีกหลายสิง่หลายอยาง
ที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา ที่ภายในบริเวณ
พื้นที่สามเหลีย่มใตชองจมูกเหนือรมิฝปาก
บน  โดยไมเกีย่วของอะไรกบัลมหายใจเลย
รวมทั้งที่สวนอื่นๆ ตลอดทั้งรางกายดวย
กลาวคือ ในทุกๆ ขณะจะมีปฏิกิริยาทาง
ชีวเคมีและแมเหล็กไฟฟาเกิดขึ้นในทุกๆ
อนุภาคเล็กๆ ของรางกาย

ในสองวันนี้ ทานได เฝาสังเกตดูลม
หายใจ จากลมหายใจหยาบๆ ไปสู ลม
หายใจที่ออนเบาละเอียด  และทานยัง
สามารถรับรู สัมผั สของลมหายใจตรง
บริเวณพื้นที่สามเหลี่ยมที่อยูใตชองจมูก
เหนือริมฝปากบนไดอยางชัดเจน ในขณะ
ที่หายใจเขาและในขณะที่หายใจออกดวย
จิตของทานจะแหลมคมขึ้น แหลมคมขึ้น
และละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น    คืนนี้และวัน
พรุงนี้ทานจะเริ่มรับรูความรูสึกตางๆ ได
มากขึ้นและชัดเจนขึ้น   ความรูสึกทางกาย
หรือเวทนามากมายหลายชนิดซึ่ งมีอยู
ตลอดเวลา  จะปรากฏขึน้มาใหทานรูสึกได
เปนระยะๆ  ทานอาจรูสึกเย็นหรือรอน ซึ่ง
อาจเปนความรอนของรางกาย หรือเปน
ความรอนจากบรรยากาศรอบตัว ไมวาจะ
เปนความรูสึกชนิดใด  ทานก็สามารถรูสึก
ได เชน อาจรูสึกหนาว รูสึกรอน รูสึกวามี

เหงือ่ออก หรอืรูสกึคนั  ซึง่ความรูสกึทัง้หลาย
ลวนเกิดขึ้นไดทุกที่ตลอดทั่วรางกาย  แต
ในชวงเวลานี้ใหทานใหความสําคัญอยูแต
เฉพาะกับพื้นที่สามเหลี่ยมนี้ เทานั้น เชน
ภายในพื้นที่ๆ จํากัดใหนี้ ทานอาจรูสึกคัน
ก็ใหทานเพียงแตเฝาสงัเกตด ู โดยไมตองมี
ปฏิกิริยาตอบโตใดๆ  ถารูสึกคัน จงอยา
เกา   ขอเพียงเฝาสังเกตดูวา ความรูสึกนั้น
จะรูสึกอยูนานสักแคไหน  ความรูสึกที่เกิด
ขึน้นัน้   มันเกดิขึน้  แลวกอ็าจจะเพิม่มากข้ึน
รุนแรงขึ้น  แตแลวในที่สุดมันก็จะจางหาย
ไป หมดไป  ไมมคีวามคนัอะไรทีจ่ะคันอยูได
ตลอดเวลาโดยไมมทีี่สิน้สุด   ไมมีสิ่งใดเลย
ที่จะยืนยงอยูไดโดยไมสิน้สุด   เมื่อผานเขา
มาแลว  มันก็จะผานไป   ขอใหทานเพยีงแต
เฝาสังเกตดูเทานั้น อาจมีบางเวลาที่รูสึก
จั๊กจี ้  ทานกเ็พียงแตเฝาสังเกตดูความรูสึก
จัก๊จีน้ี ้  หรอือาจมบีางขณะทีรู่สกึเจบ็แปลบๆ
หรือเนื้อเตน สั่นสะเทือน หรือบางทีก็รูสึก
เย็นซา  ความรูสึกจะเปนอะไรก็ได  ความ
รูสึกอะไรก็ไดทั้งนั้น

ทานไมสามารถจะเลอืกหาเวทนา หรอื
ความรูสึกที่รางกายไดเอง  เพราะทานไม
สามารถสรางมันขึ้นมาเองได  ทานไดแต
เฝาสังเกตไป โดยไมตองเลือกวาจะตอง
เปนความรูสึกหรือเวทนาอยางนั้นอยางนี้
จงอยาพยายามสรางเวทนาหรือความ
รูสึกขึ้นมาเอง  เพราะถึงอยางไรทานก็ไม
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สามารถทําได  จงปล อยให ธรรมชาติ
ทําหนาที่ของมัน ปลอยใหธรรมะทําหนาที่
ของมัน  มีบางสิ่งบางอยางเกิดขึ้น  ทาน
ก็เพียงแตเฝาดูมันไปเฉยๆ  ไมวาเวทนา
หรือความรูสึกใดๆ จะเกิดขึ้นภายในขอบ
เขตพื้นที่สามเหลี่ ยมอันจํากัดนี้  ทานก็
เพียงแตมีสติรูและวางเฉยเสีย ไมตองมี
ปฏิกิริยาใดๆ ทั้งสิ้น   บางขณะทานอาจจะ
มีความรูสึกเบาๆ อยูตรงบริเวณนั้น บาง
ขณะทานอาจจะรูสึกหนักๆ   บางขณะทาน
อาจจะรู สึกวามีความรู สึกกดดัน หรือ
เครียด หรือเจ็บปวดภายในพื้นที่ๆ จํากัด
ใหนี้  อาจมีบางเวลาที่ทานรูสึกชา  บาง
เวลาก็มีการขยายตั วหรือหดตั วที่ ตรง
บริเวณนั้น  ขยายตัว หดตัว  บางเวลาก็
รูสึกแหง   บางเวลาก็รูสึกชื้น  จะเปนความ
รูสึกอะไรก็ได อะไรก็ไดทั้งนั้น  บางครั้ง
ทานก็มีความรูสึกที่ไมอาจจะบรรยายได
ซึ่ งก็ไมจําเปนที่ ทานจะตองไปบรรยาย
มัน   ตราบใดที่ทานมีสติรูความรูสึกหรือ
เวทนาที่ เกิดขึ้น และไมทําปฏิกิริยาปรุง
แตงตอบโตกบัมัน  ไดแตเฝาสงัเกตดมูันไป
ดวยใจที่เปนกลาง  ก็ถือวาทานปฏิบัติได
ถูกตองตามวัตถุประสงคแลว  ความรูสึก
อยางใดอยางหนึง่เกดิขึน้เองตามธรรมชาติ
ซึ่งทานไมอาจจะไปควบคุมมันได  มันไม
ใชตัวทาน  ไมใชของทาน  มันเปนเพียงสิ่ง
ที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ทานมีหนาที่

เพียงแตเฝาดู  สังเกตดูอยางเดียว โดยไม
ตองเอาตัวเองเขาไปเกี่ ยวของกับความ
รูสึกนั้นๆ

แตมีบางครั้งที่ทานอาจไมรูสึกอะไร
เลย ทั้ งที่ความรูสึกมีอยูตลอดเวลาบน
ทุกๆ อนุภาคเล็กๆ ของรางกาย  เพราะไม
วาที่ใดที่มีชีวิต ที่นั้นจะตองมีเวทนาหรือ
ความรูสึก  แตถาจิตยังหยาบมาก และ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นละเอียดเกินไป ก็เปน
ไปไดที่ทานจะไมสามารถรับรูเวทนาหรือ
ความรูสึกนั้นได  เมื่อใดก็ตามที่ทานไม
สามารถรับรูเวทนาหรือความรูสึกได  ก็ให
ทานกลับไปสังเกตลมหายใจ  ลมหายใจ
ยังคงมีอยู และผานเขาออกทางชองจมูก
อยูตลอดเวลา  ใหทานสังเกตดูลมหายใจ
สังเกตสัมผัสของลมหายใจ สังเกตลม
หายใจ สังเกตสัมผัสของลมหายใจ  และ
เมื่อใดที่มีเวทนาหรือความรูสึกเกิดขึ้น ก็
จงใหความสําคัญกับเวทนาหรอืความรูสึก
ที่ เกิดขึ้นนั้น ดวยการเฝาสังเกตดูมันไป
จนกระทั่ งเวทนาหรือความรู สึกนั้นจาง
คลายไป ดับไป  ซึ่งเมื่อมันหมดไปแลว ก็
จะมีเวทนาหรือความรูสึกอื่นๆ เกิดขึ้นใหม
ก็ใหเริ่มสังเกตดูเวทนาหรือความรูสึกอื่นๆ
ที่ เกิดขึ้นนั้ น จนมันดับไปอีก  และเมื่ อ
เวทนาหรือความรูสึกอื่นๆ หมดไป ดับไป
เวทนาหรอืความรูสกึใหมก็จะเกิดขึน้มาอกี
แตถาไมมีอะไรเกิดขึ้น ทานก็จงกลับมาดู

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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อุนกวาลมหายใจเขา  และนี่คือความจริง
ที่ทานสังเกตพบไดดวยตัวของทานเอง

นอกจากนีย้ังมีอีกหลายสิง่หลายอยาง
ที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา ที่ภายในบริเวณ
พื้นที่สามเหลีย่มใตชองจมูกเหนือรมิฝปาก
บน  โดยไมเกีย่วของอะไรกบัลมหายใจเลย
รวมทั้งที่สวนอื่นๆ ตลอดทั้งรางกายดวย
กลาวคือ ในทุกๆ ขณะจะมีปฏิกิริยาทาง
ชีวเคมีและแมเหล็กไฟฟาเกิดขึ้นในทุกๆ
อนุภาคเล็กๆ ของรางกาย

ในสองวันนี้ ทานได เฝาสังเกตดูลม
หายใจ จากลมหายใจหยาบๆ ไปสู ลม
หายใจที่ออนเบาละเอียด  และทานยัง
สามารถรับรู สัมผั สของลมหายใจตรง
บริเวณพื้นที่สามเหลี่ยมที่อยูใตชองจมูก
เหนือริมฝปากบนไดอยางชัดเจน ในขณะ
ที่หายใจเขาและในขณะที่หายใจออกดวย
จิตของทานจะแหลมคมขึ้น แหลมคมขึ้น
และละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น    คืนนี้และวัน
พรุงนี้ทานจะเริ่มรับรูความรูสึกตางๆ ได
มากขึ้นและชัดเจนขึ้น   ความรูสึกทางกาย
หรือเวทนามากมายหลายชนิดซึ่ งมีอยู
ตลอดเวลา  จะปรากฏขึน้มาใหทานรูสึกได
เปนระยะๆ  ทานอาจรูสึกเย็นหรือรอน ซึ่ง
อาจเปนความรอนของรางกาย หรือเปน
ความรอนจากบรรยากาศรอบตัว ไมวาจะ
เปนความรูสึกชนิดใด  ทานก็สามารถรูสึก
ได เชน อาจรูสึกหนาว รูสึกรอน รูสึกวามี

เหงือ่ออก หรอืรูสกึคนั  ซึง่ความรูสกึทัง้หลาย
ลวนเกิดขึ้นไดทุกที่ตลอดทั่วรางกาย  แต
ในชวงเวลานี้ใหทานใหความสําคัญอยูแต
เฉพาะกับพื้นที่สามเหลี่ยมนี้ เทานั้น เชน
ภายในพื้นที่ๆ จํากัดใหนี้ ทานอาจรูสึกคัน
ก็ใหทานเพียงแตเฝาสงัเกตด ู โดยไมตองมี
ปฏิกิริยาตอบโตใดๆ  ถารูสึกคัน จงอยา
เกา   ขอเพียงเฝาสังเกตดูวา ความรูสึกนั้น
จะรูสึกอยูนานสักแคไหน  ความรูสึกที่เกิด
ขึน้นัน้   มันเกดิขึน้  แลวกอ็าจจะเพิม่มากข้ึน
รุนแรงขึ้น  แตแลวในที่สุดมันก็จะจางหาย
ไป หมดไป  ไมมคีวามคนัอะไรทีจ่ะคันอยูได
ตลอดเวลาโดยไมมทีี่สิน้สุด   ไมมีสิ่งใดเลย
ที่จะยืนยงอยูไดโดยไมสิน้สุด   เมื่อผานเขา
มาแลว  มันก็จะผานไป   ขอใหทานเพยีงแต
เฝาสังเกตดูเทานั้น อาจมีบางเวลาที่รูสึก
จั๊กจี ้  ทานกเ็พียงแตเฝาสังเกตดูความรูสึก
จัก๊จีน้ี ้  หรอือาจมบีางขณะทีรู่สกึเจบ็แปลบๆ
หรือเนื้อเตน สั่นสะเทือน หรือบางทีก็รูสึก
เย็นซา  ความรูสึกจะเปนอะไรก็ได  ความ
รูสึกอะไรก็ไดทั้งนั้น

ทานไมสามารถจะเลอืกหาเวทนา หรอื
ความรูสึกที่รางกายไดเอง  เพราะทานไม
สามารถสรางมันขึ้นมาเองได  ทานไดแต
เฝาสังเกตไป โดยไมตองเลือกวาจะตอง
เปนความรูสึกหรือเวทนาอยางนั้นอยางนี้
จงอยาพยายามสรางเวทนาหรือความ
รูสึกขึ้นมาเอง  เพราะถึงอยางไรทานก็ไม
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สามารถทําได  จงปล อยให ธรรมชาติ
ทําหนาที่ของมัน ปลอยใหธรรมะทําหนาที่
ของมัน  มีบางสิ่งบางอยางเกิดขึ้น  ทาน
ก็เพียงแตเฝาดูมันไปเฉยๆ  ไมวาเวทนา
หรือความรูสึกใดๆ จะเกิดขึ้นภายในขอบ
เขตพื้นที่สามเหลี่ ยมอันจํากัดนี้  ทานก็
เพียงแตมีสติรูและวางเฉยเสีย ไมตองมี
ปฏิกิริยาใดๆ ทั้งสิ้น   บางขณะทานอาจจะ
มีความรูสึกเบาๆ อยูตรงบริเวณนั้น บาง
ขณะทานอาจจะรูสึกหนักๆ   บางขณะทาน
อาจจะรู สึกวามีความรู สึกกดดัน หรือ
เครียด หรือเจ็บปวดภายในพื้นที่ๆ จํากัด
ใหนี้  อาจมีบางเวลาที่ทานรูสึกชา  บาง
เวลาก็มีการขยายตั วหรื อหดตั วที่ ตรง
บริเวณนั้น  ขยายตัว หดตัว  บางเวลาก็
รูสึกแหง   บางเวลาก็รูสึกชื้น  จะเปนความ
รูสึกอะไรก็ได อะไรก็ไดทั้งนั้น  บางครั้ง
ทานก็มีความรูสึกที่ไมอาจจะบรรยายได
ซึ่ งก็ไมจําเปนที่ ทานจะตองไปบรรยาย
มัน   ตราบใดที่ทานมีสติรูความรูสึกหรือ
เวทนาที่ เกิดขึ้น และไมทําปฏิกิริยาปรุง
แตงตอบโตกบัมัน  ไดแตเฝาสงัเกตดมูันไป
ดวยใจที่เปนกลาง  ก็ถือวาทานปฏิบัติได
ถูกตองตามวัตถุประสงคแลว  ความรูสึก
อยางใดอยางหนึง่เกดิขึน้เองตามธรรมชาติ
ซึ่งทานไมอาจจะไปควบคุมมันได  มันไม
ใชตัวทาน  ไมใชของทาน  มันเปนเพียงสิ่ง
ที่เกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ ทานมีหนาที่

เพียงแตเฝาดู  สังเกตดูอยางเดียว โดยไม
ตองเอาตัวเองเขาไปเกี่ ยวของกับความ
รูสึกนั้นๆ

แตมีบางครั้งที่ทานอาจไมรูสึกอะไร
เลย ทั้ งที่ความรูสึกมีอยูตลอดเวลาบน
ทุกๆ อนุภาคเล็กๆ ของรางกาย  เพราะไม
วาที่ใดที่มีชีวิต ที่นั้นจะตองมีเวทนาหรือ
ความรูสึก  แตถาจิตยังหยาบมาก และ
ความรูสึกที่เกิดขึ้นละเอียดเกินไป ก็เปน
ไปไดที่ทานจะไมสามารถรับรูเวทนาหรือ
ความรูสึกนั้นได  เมื่อใดก็ตามที่ทานไม
สามารถรับรูเวทนาหรือความรูสึกได  ก็ให
ทานกลับไปสังเกตลมหายใจ  ลมหายใจ
ยังคงมีอยู และผานเขาออกทางชองจมูก
อยูตลอดเวลา  ใหทานสังเกตดูลมหายใจ
สังเกตสัมผัสของลมหายใจ สังเกตลม
หายใจ สังเกตสัมผัสของลมหายใจ  และ
เมื่อใดที่มีเวทนาหรือความรูสึกเกิดขึ้น ก็
จงใหความสําคัญกับเวทนาหรอืความรูสึก
ที่ เกิดขึ้นนั้น ดวยการเฝาสังเกตดูมันไป
จนกระทั่ งเวทนาหรือความรู สึกนั้นจาง
คลายไป ดับไป  ซึ่งเมื่อมันหมดไปแลว ก็
จะมีเวทนาหรือความรูสึกอื่นๆ เกิดขึ้นใหม
ก็ใหเริ่มสังเกตดูเวทนาหรือความรูสึกอื่นๆ
ที่ เกิดขึ้นนั้ น จนมันดับไปอีก  และเมื่ อ
เวทนาหรือความรูสึกอื่นๆ หมดไป ดับไป
เวทนาหรอืความรูสกึใหมก็จะเกิดขึน้มาอกี
แตถาไมมีอะไรเกิดขึ้น ทานก็จงกลับมาดู
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ลมหายใจของทาน  และเมื่อใดที่มีเวทนา
หรือความรูสึกเกิดขึ้น ก็จงใหความสําคัญ
กับเวทนาหรือความรูสึกนั้น  เมื่อใดที่ไม
สามารถรับรูเวทนาหรือความรูสึกได ก็ให
กลบัมาสังเกตลมหายใจ   สังเกตสมัผสัของ
ลมหายใจอีก  ไมวาจะเปนการเฝาสังเกต
เวทนาหรือความรูสึก หรือเฝาดูลมหายใจ
ก็ตาม   ก็ขอใหประคับประคองความสนใจ
ของทาน ใหจํากัดอยูที่พื้นที่สามเหลี่ยมใต
ชองจมูกเหนือริมฝปากบนเทานั้น  ไมตอง
ไปสนใจกบัเวทนา  หรอืความรูสกึอะไรกต็าม
ที่เกิดขึ้นนอกเหนือพื้นที่นี้  ซึ่งถามันเกิด
ทานก็ไปหามมันไมได  และไมตองไปหาม
มัน  เพราะแทจริงนั้นเวทนาหรือความรูสึก
จะมีอยูทั่วทุกสวนของรางกายตลอดเวลา
เพียงแตเมื่อใดที่ทานรูสึกถึงเวทนาที่สวน
อืน่  ๆของรางกาย  ทานก็อยาเพิง่ไปใหความ
สนใจกบัมัน  ไมตองไปใหความสําคญัใดๆ
กับมันทั้งสิ้น แตถาเปนเวทนาหรือความ
รูสึกที่เกิดขึ้นภายในพื้นที่ใตชองจมูกเหนือ
ริมฝปากบนที่ จํากัดใหแลวละก็  จงให
ความสําคัญกบัเวทนาหรอืความรูสึกที่เกิด
ขึน้นัน้ทนัที   และวธิีทีจ่ะใหความสําคญักบั
มันก็คอื เฝาดูมนัไป  เฝาสังเกตดูมนัไป  เฝา
ดมูนัดวยใจทีเ่ปนกลาง    ทานจะตองพฒันา
จิตของทานใหรับรูเวทนาหรือความรูสึกที่
เกิดขึ้นที่ตรงพื้นที่ ใตชองจมูกเหนือริมฝ
ปากบนทีจ่ํากดัใหนีเ้สียกอน  ภายหลังทาน

จงึจะสามารถสาํรวจความจรงิไดโดยตลอด
ทั้งโครงสรางของรางกายของทาน

นี่คือสัมมาสติ หรือการระลึกชอบ  ซึ่ง
หมายถึงการมีสติรูความจริงอยางที่มัน
เปนอยูในขณะปจจุบัน   ทานจะตองฝกจิต
ของทานใหอยูกับสิ่ งที่ เกิดขึ้นในปจจุบัน
อยางที่มันเปนอยู  อยางที่มันปรากฏขึ้น
เองตามธรรมชาติ ไมใชอยางที่ทานตอง
การใหมันเปน  การที่ทานพัฒนาสติของ
ทานใหเปนสัมมาสตินั้น มิไดหมายความ
วาทานจะตองลืมอดีต  หรอืไมอาจวางแผน
อะไรเพื่ออนาคต  ไมใชเชนนั้นเลย !  ทาน
เพียงแตกําลังเปลี่ ยนนิสัยความเคยชิน
ของทาน ใหอยูกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยูในขณะ
ปจจุบนั   เพราะนสิัยความเคยชินเกา  ๆนั้น
ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ทานก็มักจะใหความ
สําคัญกับมันนอยเกินไป  เพราะทานมัก
จะมัวไปคิดคํานึงถึงเรื่องในอดีต หรือนึก
ไปถึงเรื่องในอนาคต  ในทันทีที่มีบางสิ่ง
บางอยางเกิดขึ้ น เมฆหมอกแหงความ
ทรงจําในอดีตที่คลายคลึงกันจะผานเขา
มาในจิตใจ  แลวเมฆหมอกนั้นก็จะทําให
ความจรงิทีเ่ปนอยูในขณะนัน้พรามัวไป  จน
ทานไมสามารถแลเห็นมันไดอยางชัดเจน
หรือเมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิดขึ้น เมฆหมอก
แหงความคาดหวังในอนาคตก็จะเคลื่อน
เขามาบดบังความจริงที่เกิดขึ้นในขณะนั้น
จนทานไมอาจแลเห็นความจริงอยางที่มัน
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เปนอยูได
ทานจะตองเปลี่ยนแปลงนิสัยความ

เคยชินเกาๆ เชนนี้เสีย  เพราะตลอดเวลาท่ี
จิตของทานเอาแตเฝาคิดคํานึงถึงอดีต
หรืออนาคต  พลังงานของทานจะสูญเสีย
ไปโดยเปลาประโยชน  วิธีการนี้จะชวยให
ทานถนอมพลังของทาน  เมื่อใดที่ทาน
ตองการระลึกถึงบางสิ่งบางอยางในอดีต
ทานก็จะสามารถจดจําไดอยางแมนยํา
และเมื่ อใดที่ ทานตองตัดสินใจในเรื่ อง
ของอนาคต  ทานก็จะสามารถตัดสินใจได
อยางถูกตอง โดยไมตองรีรอชักชา หรือ
ลังเลหวั่นไหว  เพราะทานจะมีพลังอยู
อยางเต็มเปยมบริบูรณ  วิธีการนี้เปนวิธี
การฝกจิตใหละทิ้งนิสัยแบบเกาๆ ที่ไมให
ความสําคัญกับปจจบุัน  เฝาคอยแตจะคิด
คํานึงถึงอดีตหรืออนาคต  แลวทานจะพบ
วาวิธกีารนีไ้มเพยีงแตจะชวยใหการปฏบิัติ
ของทานกาวไปสูระดับลึกลงไปเรื่อยๆ จน
ถึงระดับลึกที่สุดทั้งของจิตและกาย  จน
กระทั่งสามารถขุดถอนรากเหงาของกิเลส
ที่อยูในระดับลึกที่สุดออกไปได  แตทาน
จะไดพบวาวิธีการนี้มีประโยชนตอชีวิต
ประจําวันของทาน ที่ตองเผชิญกับความ
แปรเปลี่ยนตางๆ อยูตลอดเวลาดวย  การ
ฝกอบรมจิตใหอยู กับความจริงในขณะ
ปจจุบัน คือ สัมมาสติ

มรรคขอที่ 6 คือ สัมมาสมาธิ  สมาธิ

แปลวาความมีจิตตั้งมั่น  การเพียงแตทํา
จติใหตัง้มัน่นัน้  มิใชเปนความมุงหมายของ
เรา  เพราะการมีเพียงสมาธิเทานั้นไมอาจ
จะชวยอะไรเราได  จิตจะตองเปนจิตที่มี
สัมมาสมาธ ิ คือจติทีต่ั้งมัน่ในทางทีถู่กตอง
เราจึงจะสามารถไปถึงจดุหมายปลายทาง
คือความหลุดพนได  บุคคลอาจพัฒนาจิต
ใหตั้งมั่นเปนสมาธิได ดวยการเพงความ
สนใจอยางแนวแนไปที่สิ่งหนึ่งสิ่งใดก็ได
แตถาสิง่ทีใ่ชยดึเหนี่ยวความสนใจน้ัน  เปน
สิ่งที่เกี่ยวของกับกิเลสทั้งหลาย ไมวาจะ
เปนโลภะ โทสะ หรือโมหะ  สมาธิที่ไดก็ไม
มีประโยชนอะไร  เพราะถาจิตที่เปนสมาธิ
ไมไดรับการขัดเกลาใหสะอาดบริสุทธิ์ไป
ดวยพรอมๆ กัน ก็เทากับวาบุคคลมิได
ดําเนินอยูบนหนทางอนัถกูตอง   จิตจงึตอง
ตัง้มัน่อยูแตกับความจรงิเทานัน้   ความจรงิ
ที่กําลังประสบอยู โดยไมมีความชอบหรือ
ความชังใดๆ  มีแตการยอมรับความจริง
ในแตละขณะอยางที่มันเปนอยู   เมื่อทาน
สามารถรักษาจิตใหตั้งมั่นอยูกับความจริง
ที่กําลังเกิดขึ้นในแตละขณะไดอยางตอ
เนื่องยาวนานเทาไร  ก็เทากับทานมีสมาธิ
ที่ยาวนานเพียงนั้น  และนั่นแหละคือการ
มีจิตที่ตั้งมั่นชอบหรือสัมมาสมาธิ นอก
เหนือไปจากนีถ้ือวาไมใช

มีผูปฏิบัติคนหนึ่งมาบอกกับขาพเจา
วา เขาไดไปพบกับอาจารยทานหนึ่ง และ
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ลมหายใจของทาน  และเมื่อใดที่มีเวทนา
หรือความรูสึกเกิดขึ้น ก็จงใหความสําคัญ
กับเวทนาหรือความรูสึกนั้น  เมื่อใดที่ไม
สามารถรับรูเวทนาหรือความรูสึกได ก็ให
กลบัมาสังเกตลมหายใจ   สังเกตสมัผสัของ
ลมหายใจอีก  ไมวาจะเปนการเฝาสังเกต
เวทนาหรือความรูสึก หรือเฝาดูลมหายใจ
ก็ตาม   ก็ขอใหประคับประคองความสนใจ
ของทาน ใหจํากัดอยูที่พื้นที่สามเหลี่ยมใต
ชองจมูกเหนือริมฝปากบนเทานั้น  ไมตอง
ไปสนใจกบัเวทนา  หรอืความรูสกึอะไรกต็าม
ที่เกิดขึ้นนอกเหนือพื้นที่นี้  ซึ่งถามันเกิด
ทานก็ไปหามมันไมได  และไมตองไปหาม
มัน  เพราะแทจริงนั้นเวทนาหรือความรูสึก
จะมีอยูทั่วทุกสวนของรางกายตลอดเวลา
เพียงแตเมื่อใดที่ทานรูสึกถึงเวทนาที่สวน
อืน่  ๆของรางกาย  ทานก็อยาเพิง่ไปใหความ
สนใจกบัมัน  ไมตองไปใหความสําคญัใดๆ
กับมันทั้งสิ้น แตถาเปนเวทนาหรือความ
รูสึกที่เกิดขึ้นภายในพื้นที่ใตชองจมูกเหนือ
ริมฝปากบนที่ จํากัดใหแลวละก็  จงให
ความสําคัญกบัเวทนาหรอืความรูสึกที่เกิด
ขึน้นัน้ทนัที   และวธิีทีจ่ะใหความสําคญักบั
มันก็คอื เฝาดูมนัไป  เฝาสังเกตดูมนัไป  เฝา
ดมูนัดวยใจทีเ่ปนกลาง    ทานจะตองพฒันา
จิตของทานใหรับรูเวทนาหรือความรูสึกที่
เกิดขึ้นที่ตรงพื้นที่ ใตชองจมูกเหนือริมฝ
ปากบนทีจ่ํากดัใหนีเ้สียกอน  ภายหลังทาน

จงึจะสามารถสาํรวจความจรงิไดโดยตลอด
ทั้งโครงสรางของรางกายของทาน

นี่คือสัมมาสติ หรือการระลึกชอบ  ซึ่ง
หมายถึงการมีสติรูความจริงอยางที่มัน
เปนอยูในขณะปจจุบัน   ทานจะตองฝกจิต
ของทานใหอยูกับสิ่ งที่ เกิดขึ้นในปจจุบัน
อยางที่มันเปนอยู  อยางที่มันปรากฏขึ้น
เองตามธรรมชาติ ไมใชอยางที่ทานตอง
การใหมันเปน  การที่ทานพัฒนาสติของ
ทานใหเปนสัมมาสตินั้น มิไดหมายความ
วาทานจะตองลืมอดีต  หรอืไมอาจวางแผน
อะไรเพื่ออนาคต  ไมใชเชนนั้นเลย !  ทาน
เพียงแตกําลังเปลี่ ยนนิสัยความเคยชิน
ของทาน ใหอยูกับสิ่งที่เกิดขึ้นอยูในขณะ
ปจจุบนั   เพราะนสิัยความเคยชินเกา  ๆนั้น
ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ทานก็มักจะใหความ
สําคัญกับมันนอยเกินไป  เพราะทานมัก
จะมัวไปคิดคํานึงถึงเรื่องในอดีต หรือนึก
ไปถึงเรื่องในอนาคต  ในทันทีที่มีบางสิ่ง
บางอยางเกิดขึ้ น เมฆหมอกแหงความ
ทรงจําในอดีตที่คลายคลึงกันจะผานเขา
มาในจิตใจ  แลวเมฆหมอกนั้นก็จะทําให
ความจรงิทีเ่ปนอยูในขณะนัน้พรามัวไป  จน
ทานไมสามารถแลเห็นมันไดอยางชัดเจน
หรือเมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดเกิดขึ้น เมฆหมอก
แหงความคาดหวังในอนาคตก็จะเคลื่อน
เขามาบดบังความจริงที่เกิดขึ้นในขณะนั้น
จนทานไมอาจแลเห็นความจริงอยางที่มัน
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เปนอยูได
ทานจะตองเปลี่ยนแปลงนิสัยความ

เคยชินเกาๆ เชนนี้เสีย  เพราะตลอดเวลาท่ี
จิตของทานเอาแตเฝาคิดคํานึงถึงอดีต
หรืออนาคต  พลังงานของทานจะสูญเสีย
ไปโดยเปลาประโยชน  วิธีการนี้จะชวยให
ทานถนอมพลังของทาน  เมื่อใดที่ทาน
ตองการระลึกถึงบางสิ่งบางอยางในอดีต
ทานก็จะสามารถจดจําไดอยางแมนยํา
และเมื่ อใดที่ ทานตองตัดสินใจในเรื่ อง
ของอนาคต  ทานก็จะสามารถตัดสินใจได
อยางถูกตอง โดยไมตองรีรอชักชา หรือ
ลังเลหวั่นไหว  เพราะทานจะมีพลังอยู
อยางเต็มเปยมบริบูรณ  วิธีการนี้เปนวิธี
การฝกจิตใหละทิ้งนิสัยแบบเกาๆ ที่ไมให
ความสําคัญกับปจจบุัน  เฝาคอยแตจะคิด
คํานึงถึงอดีตหรืออนาคต  แลวทานจะพบ
วาวิธกีารนีไ้มเพยีงแตจะชวยใหการปฏบิัติ
ของทานกาวไปสูระดับลึกลงไปเรื่อยๆ จน
ถึงระดับลึกที่สุดทั้งของจิตและกาย  จน
กระทั่งสามารถขุดถอนรากเหงาของกิเลส
ที่อยูในระดับลึกที่สุดออกไปได  แตทาน
จะไดพบวาวิธีการนี้มีประโยชนตอชีวิต
ประจําวันของทาน ที่ตองเผชิญกับความ
แปรเปลี่ยนตางๆ อยูตลอดเวลาดวย  การ
ฝกอบรมจิตใหอยู กับความจริงในขณะ
ปจจุบัน คือ สัมมาสติ

มรรคขอที่ 6 คือ สัมมาสมาธิ  สมาธิ

แปลวาความมีจิตตั้งมั่น  การเพียงแตทํา
จติใหตัง้มัน่นัน้  มิใชเปนความมุงหมายของ
เรา  เพราะการมีเพียงสมาธิเทานั้นไมอาจ
จะชวยอะไรเราได  จิตจะตองเปนจิตที่มี
สัมมาสมาธ ิ คือจติทีต่ั้งมัน่ในทางทีถู่กตอง
เราจึงจะสามารถไปถึงจดุหมายปลายทาง
คือความหลุดพนได  บุคคลอาจพัฒนาจิต
ใหตั้งมั่นเปนสมาธิได ดวยการเพงความ
สนใจอยางแนวแนไปที่สิ่งหนึ่งสิ่งใดก็ได
แตถาสิง่ทีใ่ชยดึเหนี่ยวความสนใจน้ัน  เปน
สิ่งที่เกี่ยวของกับกิเลสทั้งหลาย ไมวาจะ
เปนโลภะ โทสะ หรือโมหะ  สมาธิที่ไดก็ไม
มีประโยชนอะไร  เพราะถาจิตที่เปนสมาธิ
ไมไดรับการขัดเกลาใหสะอาดบริสุทธิ์ไป
ดวยพรอมๆ กัน ก็เทากับวาบุคคลมิได
ดําเนินอยูบนหนทางอนัถกูตอง   จิตจงึตอง
ตัง้มัน่อยูแตกับความจรงิเทานัน้   ความจรงิ
ที่กําลังประสบอยู โดยไมมีความชอบหรือ
ความชังใดๆ  มีแตการยอมรับความจริง
ในแตละขณะอยางที่มันเปนอยู   เมื่อทาน
สามารถรักษาจิตใหตั้งมั่นอยูกับความจริง
ที่กําลังเกิดขึ้นในแตละขณะไดอยางตอ
เนื่องยาวนานเทาไร  ก็เทากับทานมีสมาธิ
ที่ยาวนานเพียงนั้น  และนั่นแหละคือการ
มีจิตที่ตั้งมั่นชอบหรือสัมมาสมาธิ นอก
เหนือไปจากนีถ้ือวาไมใช

มีผูปฏิบัติคนหนึ่งมาบอกกับขาพเจา
วา เขาไดไปพบกับอาจารยทานหนึ่ง และ
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อาจารยผูนั้นไดกรุณาวางมือของทานบน
ศีรษะของเขา ทําใหเขาตกอยูในสมาธิที่
ลึกมากถึง 4 ชั่วโมง โดยไมรูวามีอะไรเกิด
ขึ้ น  ขาพเจาไมทราบวานั่ นเปนสมาธิ
ประเภทไหนกนั   เพราะดเูหมือนวาเมือ่ทาน
นอนหลับสนทิ  ทานก็อยูในสมาธิระดับลึก
แบบนี้เหมือนกัน  เชนเดียวกับเมื่อทานดื่ม
เหลาจนเมามาย และไมรูวามีอะไรเกิดขึ้น
สมาธิเชนนี้ไมใชสัมมาสมาธิอยางแนนอน
เพราะสัมมาสมาธิจะตองเปนสมาธิที่ทาน
มีสต ิ  รูความจรงิทีก่ําลงัเกดิขึน้ภายในราง-
กายของทานอยางที่มันเปนอยู ติดตอกัน
ไปเปนระยะเวลาที่ยาวนานขึ้นเปนลําดับ
และนี่คือสิ่งที่ทานจะตองฝกฝนในการมา
อยูที่นี่  ทั้งสามขอนี้อยูในหมวดของสมาธิ
สวนสามขอที่กลาวมาแลวนั้นอยูในหมวด
ของศีล  ยังเหลืออีกสองขออยูในหมวด
ของปญญา ซึ่งเราจะยังไมพูดกันในคืนนี้
เพราะบนหนทางนี้ทฤษฎีและการปฏิบัติ
จะตองไปดวยกัน  และการอบรมปญญา
จะมีขึ้นในวันมะรืนนี้  ทานจะไดเริ่มเดิน
กาวแรกเขาสูอาณาจักรแหงปญญา ดวย
การเริ่มฝกวิปสสนาตอนบายวันมะรืนนี้
เพราะฉะนั้นพรุงนี้ตอนเย็น เราจะสนทนา
กันในเรื่องของปญญา อันเปนธรรมะสวน
ที่ยังเหลืออยูอีกสองขอ

แตเวลานี้เปนเรื่องของศีลและสมาธิ
เมื่อเริ่มปฏิบัติ ทานไดปฏิญาณตนรับศีล

หา  จงรกัษาศลีทัง้หาขอนี ้ อยาใหดางพรอย
เปนอนัขาด  เพราะศลีเปนรากฐานของการ
ปฏิบัตวิิธีนี ้  และสําหรับสมาธิ ก็ขอใหคอย
เฝาสังเกตดูภายในบริเวณที่จํากัดใหนั้น
คอยเฝาสังเกตเวทนาหรือความรูสึกใดๆ
ที่เกิดขึ้นที่บริเวณสวนนั้นตลอดเวลาทุกๆ
ขณะ  เฝาดูความจริงที่เกิดขึ้นจริงๆ  ไมใช
ทีท่านจนิตนาการขึน้มา   ความจรงิทีเ่กดิขึน้
กับทานในขณะนี้ ไมวาจะเปนลมหายใจ
หรือเวทนา  จงเพงความสนใจจดจออยูแต
เฉพาะที่ตรงบริเวณนี้  เพื่ อใหเกิดสมาธิ
สมาธิ สมาธิ

จงลับจิตของทานใหแหลมคม ฝก
จิตใหเขมแข็ง  เพื่อวาวันมะรืนนี้ เมื่อทาน
ยางเขาสูอาณาจักรแหงปญญา  ทานจะ
สามารถผาตดัลึกเขาไปภายในจติของทาน
และขดุถอนรากเหงาของกเิลสทีซ่บัซอนออก
มา  เพื่อทานจะไดหลุดพนจากความทุกข
จงใชเวลาที่มีอยูนี้ใหเปนประโยชนอยาง
ที่สุด ใชโอกาสที่มีอยูนี้ใหดีที่สุด ใชประ-
โยชนจากสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ ที่
ทานไดรับที่นี่  และนําธรรมะอันแสนวิเศษ
และวิธีการอันมหัศจรรยนี้ไปใชประโยชน
ใหมากที่สุด  เพื่อความดีงามของตัวทาน
เอง  เพื่อประโยชนของตัวทานเอง  เพื่อ
ความหลุดพนของตัวทานเอง  หลุดพนจาก
การจองจาํ  จากเครือ่งพันธนาการ  หลดุพน
จากโซตรวนของกิเลสทั้งมวลที่รัดรึงทาน

ธรรมบรรยายวันที่ 2      43

อยู  หลุดพนจากความโลภ ความโกรธ
ความหลง  ไดชื่นชมกับความสงบอันแท
จรงิ  ความสุขอันแทจรงิ   ขอใหทุกๆ ทานจง
กาวหนาไปบนหนทางแหงธรรมะ หลุดพน
จากกิเลสทั้ งหลายที่ผูกมัดทานอยู  และ
ไดพบกับความสงบอันแทจริง  มิตรไมตรี
อันแทจริง ความสุขที่แทจริง ความสุขที่
แทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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อาจารยผูนั้นไดกรุณาวางมือของทานบน
ศีรษะของเขา ทําใหเขาตกอยูในสมาธิที่
ลึกมากถึง 4 ชั่วโมง โดยไมรูวามีอะไรเกิด
ขึ้ น  ขาพเจาไมทราบวานั่ นเปนสมาธิ
ประเภทไหนกนั   เพราะดเูหมือนวาเมือ่ทาน
นอนหลับสนทิ  ทานก็อยูในสมาธิระดับลึก
แบบนี้เหมือนกัน  เชนเดียวกับเมื่อทานดื่ม
เหลาจนเมามาย และไมรูวามีอะไรเกิดขึ้น
สมาธิเชนนี้ไมใชสัมมาสมาธิอยางแนนอน
เพราะสัมมาสมาธิจะตองเปนสมาธิที่ทาน
มีสต ิ  รูความจรงิทีก่ําลงัเกดิขึน้ภายในราง-
กายของทานอยางที่มันเปนอยู ติดตอกัน
ไปเปนระยะเวลาที่ยาวนานขึ้นเปนลําดับ
และนี่คือสิ่งที่ทานจะตองฝกฝนในการมา
อยูที่นี่  ทั้งสามขอนี้อยูในหมวดของสมาธิ
สวนสามขอที่กลาวมาแลวนั้นอยูในหมวด
ของศีล  ยังเหลืออีกสองขออยูในหมวด
ของปญญา ซึ่งเราจะยังไมพูดกันในคืนนี้
เพราะบนหนทางนี้ทฤษฎีและการปฏิบัติ
จะตองไปดวยกัน  และการอบรมปญญา
จะมีขึ้นในวันมะรืนนี้  ทานจะไดเริ่มเดิน
กาวแรกเขาสูอาณาจักรแหงปญญา ดวย
การเริ่มฝกวิปสสนาตอนบายวันมะรืนนี้
เพราะฉะนั้นพรุงนี้ตอนเย็น เราจะสนทนา
กันในเรื่องของปญญา อันเปนธรรมะสวน
ที่ยังเหลืออยูอีกสองขอ

แตเวลานี้เปนเรื่องของศีลและสมาธิ
เมื่อเริ่มปฏิบัติ ทานไดปฏิญาณตนรับศีล

หา  จงรกัษาศลีทัง้หาขอนี ้ อยาใหดางพรอย
เปนอนัขาด  เพราะศลีเปนรากฐานของการ
ปฏิบัตวิิธีนี ้  และสําหรับสมาธิ ก็ขอใหคอย
เฝาสังเกตดูภายในบริเวณที่จํากัดใหนั้น
คอยเฝาสังเกตเวทนาหรือความรูสึกใดๆ
ที่เกิดขึ้นที่บริเวณสวนนั้นตลอดเวลาทุกๆ
ขณะ  เฝาดูความจริงที่เกิดขึ้นจริงๆ  ไมใช
ทีท่านจนิตนาการขึน้มา   ความจรงิทีเ่กดิขึน้
กับทานในขณะนี้ ไมวาจะเปนลมหายใจ
หรือเวทนา  จงเพงความสนใจจดจออยูแต
เฉพาะที่ตรงบริเวณนี้  เพื่ อใหเกิดสมาธิ
สมาธิ สมาธิ

จงลับจิตของทานใหแหลมคม ฝก
จิตใหเขมแข็ง  เพื่อวาวันมะรืนนี้ เมื่อทาน
ยางเขาสูอาณาจักรแหงปญญา  ทานจะ
สามารถผาตดัลึกเขาไปภายในจติของทาน
และขดุถอนรากเหงาของกเิลสทีซ่บัซอนออก
มา  เพื่อทานจะไดหลุดพนจากความทุกข
จงใชเวลาที่มีอยูนี้ใหเปนประโยชนอยาง
ที่สุด ใชโอกาสที่มีอยูนี้ใหดีที่สุด ใชประ-
โยชนจากสิ่งอํานวยความสะดวกตางๆ ที่
ทานไดรับที่นี่  และนําธรรมะอันแสนวิเศษ
และวิธีการอันมหัศจรรยนี้ไปใชประโยชน
ใหมากที่สุด  เพื่อความดีงามของตัวทาน
เอง  เพื่อประโยชนของตัวทานเอง  เพื่อ
ความหลุดพนของตัวทานเอง  หลุดพนจาก
การจองจาํ  จากเครือ่งพันธนาการ  หลดุพน
จากโซตรวนของกิเลสทั้งมวลที่รัดรึงทาน
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อยู  หลุดพนจากความโลภ ความโกรธ
ความหลง  ไดชื่นชมกับความสงบอันแท
จรงิ  ความสุขอันแทจรงิ   ขอใหทุกๆ ทานจง
กาวหนาไปบนหนทางแหงธรรมะ หลุดพน
จากกิเลสทั้ งหลายที่ผูกมัดทานอยู  และ
ไดพบกับความสงบอันแทจริง  มิตรไมตรี
อันแทจริง ความสุขที่แทจริง ความสุขที่
แทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ธรรมบรรยายวันที่ 3
- อริยมรรคมีองค 8
- ปญญาแบงออกเปน

สุตมยปญญา     : ปญญาซึ่งเกิดจากการฟง, การเลาเรียน
   จินตามยปญญา  : ปญญาซึ่งเกิดจากการคิดพิจารณาเหตุผล

           ภาวนามยปญญา : ปญญาซึ่งเกิดจากการปฏิบัติ
- กลาปะ
- ธาตุ 4
- ไตรลักษณ : อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
- การเจาะลึกถึงสภาวะความจริงโดยสมมติ  (สมมติสัจจะ)

วันที่สามก็ไดสิ้นสุดลงแลว บัดนี้ทาน
มีเวลาปฏิบัติอีก 7 วัน  พรุงนี้เปนวันที่สี่
ซึง่เปนวนัทีส่ําคญัมาก  ทานจะไดเริม่ปฏิบตัิ
วิปสสนา   ทานจะไดเริม่เดินกาวแรกเขาไป
สูการพัฒนาปญญา    ฉะนั้นค่ําวันนี้เราจะ
มาทําความเขาใจกันวาปญญาคืออะไร
เมื่อวานน้ีเราไดพูดถึงอริยมรรคมีองคแปด
ไปแลวสองหมวด   หมวดแรกคือศีล มีอยู
3 ขอ ขอแรกไดแกสัมมาวาจา  ขอที่  2
ไดแกสัมมากัมมันตะ และขอที่ 3 ไดแก
สัมมาอาชีวะ  สวนหมวดทีส่องคือสมาธิ  มี
อยูอีก 3 ขอเชนกนั  คือขอที่ 4 ไดแกสัมมา-
วายามะ  ขอที่ 5 ไดแกสัมมาสติ และขอ

ที่ 6 ไดแกสัมมาสมาธ ิ  สําหรับหมวดที่
สามซึง่เปนหมวดสุดทาย คือปญญานั้น  มี
อยูอีก 2 ขอคอื ขอที่ 7 ไดแกสัมมาสังกัปปะ
และขอที่ 8 ไดแกสัมมาทิฎฐิ

หมวดแรกคือศีลนั้น เปนเรื่องดีงาม
และมีความสําคญัมาก    เพราะศลีเปนกาว
แรกบนหนทางแหงความหลุดพน  คนที่ไม
รักษาศีลจะไมมี โอกาสหลุดพนได โดย
สมบูรณ   แตการรักษาศีลเพียงอยางเดียว
จะไมชวยใหเราเปนอสิระจากกิเลสได   เรา
จึงยังไมหลุดพนจากความทุกข    แมวาการ
รักษาศีลจะเปนยางกาวที่สําคัญ และมี
คามาก  แตศีลก็เปนเพียงกาวแรกบนหน

ธรรมบรรยายวันที่ 3      45

ทางนี ้   ฉะนัน้จึงตองมกีาวท่ีสอง คือ สมาธิ
ในการรักษาศีลนั้น ทานจะตองงดเวนการ
กระทําทางกายและทางวาจาทุกชนิดที่จะ
เปนภยัตอผูอืน่  เพราะการกระทําทีเ่ปนภยั
ตอผูอืน่นัน้  จะเปนภัยตอตัวของทานเองใน
เวลาเดียวกันดวย   ศีลจึงมีความสําคัญ
มาก  แมในสวนของสมาธิน้ันก็สําคัญมาก
เชนกัน  เพราะสมาธิมีความสําคัญตอการ
รักษาศีล  รวมทั้ งมีความสําคัญตอการ
พัฒนาปญญาดวย  สมาธิจะทําใหทาน
สามารถควบคุมจิตใจของทานได ซึ่งจะ
ชวยใหทานสามารถรักษาศีลไดอยางถูก
ตองและมั่ นใจ  นอกจากนี้ การที่ ทานมี
สมาธทิีม่ัน่คงจนสามารถควบคมุจติใจของ
ทานได  ก็จะทําใหทานสามารถพัฒนา
ปญญาของทาน  และสามารถปฏิบัติไดใน
ระดับลกึดวย   สมาธิจึงมีความสําคัญมาก
แตก็ขอใหเขาใจใหถูกตองวา สมาธิเพียง
อยางเดียวจะไมสามารถปลดปลอยใครให
หลุดพนจากความทุกขได  บุคคลอาจมีทั้ง
ศีลและสมาธิ  แตก็ยังไมอาจจะบรรลุธรรม
และหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจรงิ
เมื่อมีความไมบริสุทธิ์หรือกิเลสเกิดขึ้นใน
จิตใจ   สมาธิจะชวยระงับหรอืผลักไสกิเลส
ออกไปไดในระดับพื้นผิวของจิต  ซึ่งก็นับ
วาเปนการดีแลวที่ มันถูกผลักไสออกไป
เพราะมิฉะนั้นมันจะพัฒนาออกมาเปน
การกระทําที่เลวรายทางวจีกรรม หรือกาย

กรรม  แตการผลักไสกิเลสออกไปนั้น แท
จรงิแลวหาใชเปนการขจดัมนัออกไปไม  แต
เปนการกดใหมันจมลึกลงไป  ฝงลึกลงไป
ในระดับจิตไรสํานกึ  ที่ซึ่งทานหยั่งลงไปไม
ถึง  เพราะสมาธิจะเกี่ยวของอยูเพียงแค
ระดับจิตสํานึกเทานั้น  จิตไรสํานึกจะไม
ถูกแตะตองแตอยางใด  ซึ่งจิตไรสํานึกนี้
แหละคอืแหลงสะสมความไมบรสิทุธิท์ัง้มวล
เปนดงัภเูขาไฟทีคุ่กรุนอยู  พรอมทีจ่ะระเบิด
ขึ้นมาเมื่อใดก็ได  ซึ่งเมื่อใดที่มันระเบิดขึ้น
มา  มันก็จะเขาครอบงําทาน  ทานจึงยังไม
อาจหลุดพนจากความทุกขได   ตราบใดที่
ยังมีกิเลสเก็บสะสมนอนเนื่องอยูในจิตไร
สํานึก  กิเลสเกาๆ ที่เก็บสะสมไวเหลานี้ก็
จะเปนอปุสรรคสาํคญัทีจ่ะปดกัน้ไมใหทาน
หลุดพนได

ดวยเหตนุีจ้งึมีหมวดสําคญัของธรรมะ
อีกหมวดหนึ่ง คือปญญา  บุคคลเมื่อได
พัฒนาปญญาจนรูแจงแลว ก็จะหลุดพน
จากความทุกขทั้งปวง   เพราะจิตเปนอสิระ
แลวจากกิเลสทั้งหลาย  แมในระดับที่ลึก
ที่สุดของจติที่เรียกวาจติไรสํานึก  ก็จะไมมี
กิเลสใดๆ หลงเหลืออยูเลย   เมื่อปราศจาก
กิเลส เครื่องเศราหมองใดๆ  จิตกจ็ะเปนจิต
ที่บริสุทธิ์  และจิตที่บริสุทธิ์นั้นตามธรรม
ชาติดั้งเดิมของมัน จะเปนจิตที่เต็มเปยม
ไปดวยความรกัทีไ่มมขีอบเขต   ความเมตตา
ปรานทีี่ไมมีขอบเขต  มีความชื่นชมยินดีใน
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ธรรมบรรยายวันที่ 3
- อริยมรรคมีองค 8
- ปญญาแบงออกเปน

สุตมยปญญา     : ปญญาซึ่งเกิดจากการฟง, การเลาเรียน
   จินตามยปญญา  : ปญญาซึ่งเกิดจากการคิดพิจารณาเหตุผล

           ภาวนามยปญญา : ปญญาซึ่งเกิดจากการปฏิบัติ
- กลาปะ
- ธาตุ 4
- ไตรลักษณ : อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
- การเจาะลึกถึงสภาวะความจริงโดยสมมติ  (สมมติสัจจะ)

วันที่สามก็ไดสิ้นสุดลงแลว บัดนี้ทาน
มีเวลาปฏิบัติอีก 7 วัน  พรุงนี้เปนวันที่สี่
ซึง่เปนวนัทีส่ําคญัมาก  ทานจะไดเริม่ปฏิบตัิ
วิปสสนา   ทานจะไดเริม่เดินกาวแรกเขาไป
สูการพัฒนาปญญา    ฉะนั้นค่ําวันนี้เราจะ
มาทําความเขาใจกันวาปญญาคืออะไร
เมื่อวานน้ีเราไดพูดถึงอริยมรรคมีองคแปด
ไปแลวสองหมวด   หมวดแรกคือศีล มีอยู
3 ขอ ขอแรกไดแกสัมมาวาจา  ขอที่  2
ไดแกสัมมากัมมันตะ และขอที่ 3 ไดแก
สัมมาอาชีวะ  สวนหมวดทีส่องคือสมาธิ  มี
อยูอีก 3 ขอเชนกนั  คือขอที่ 4 ไดแกสัมมา-
วายามะ  ขอที่ 5 ไดแกสัมมาสติ และขอ

ที่ 6 ไดแกสัมมาสมาธ ิ  สําหรับหมวดที่
สามซึง่เปนหมวดสุดทาย คือปญญานั้น  มี
อยูอีก 2 ขอคอื ขอที่ 7 ไดแกสัมมาสังกัปปะ
และขอที่ 8 ไดแกสัมมาทิฎฐิ

หมวดแรกคือศีลนั้น เปนเรื่องดีงาม
และมีความสําคญัมาก    เพราะศลีเปนกาว
แรกบนหนทางแหงความหลุดพน  คนที่ไม
รักษาศีลจะไมมี โอกาสหลุดพนได โดย
สมบูรณ   แตการรักษาศีลเพียงอยางเดียว
จะไมชวยใหเราเปนอสิระจากกิเลสได   เรา
จึงยังไมหลุดพนจากความทุกข    แมวาการ
รักษาศีลจะเปนยางกาวที่สําคัญ และมี
คามาก  แตศีลก็เปนเพียงกาวแรกบนหน

ธรรมบรรยายวันที่ 3      45

ทางนี ้   ฉะนัน้จึงตองมกีาวท่ีสอง คือ สมาธิ
ในการรักษาศีลนั้น ทานจะตองงดเวนการ
กระทําทางกายและทางวาจาทุกชนิดที่จะ
เปนภยัตอผูอืน่  เพราะการกระทําทีเ่ปนภยั
ตอผูอืน่นัน้  จะเปนภัยตอตัวของทานเองใน
เวลาเดียวกันดวย   ศีลจึงมีความสําคัญ
มาก  แมในสวนของสมาธิน้ันก็สําคัญมาก
เชนกัน  เพราะสมาธิมีความสําคัญตอการ
รักษาศีล  รวมทั้ งมีความสําคัญตอการ
พัฒนาปญญาดวย  สมาธิจะทําใหทาน
สามารถควบคุมจิตใจของทานได ซึ่งจะ
ชวยใหทานสามารถรักษาศีลไดอยางถูก
ตองและมั่ นใจ  นอกจากนี้ การที่ ทานมี
สมาธทิีม่ัน่คงจนสามารถควบคมุจติใจของ
ทานได  ก็จะทําใหทานสามารถพัฒนา
ปญญาของทาน  และสามารถปฏิบัติไดใน
ระดับลกึดวย   สมาธิจึงมีความสําคัญมาก
แตก็ขอใหเขาใจใหถูกตองวา สมาธิเพียง
อยางเดียวจะไมสามารถปลดปลอยใครให
หลุดพนจากความทุกขได  บุคคลอาจมีทั้ง
ศีลและสมาธิ  แตก็ยังไมอาจจะบรรลุธรรม
และหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจรงิ
เมื่อมีความไมบริสุทธิ์หรือกิเลสเกิดขึ้นใน
จิตใจ   สมาธิจะชวยระงับหรอืผลักไสกิเลส
ออกไปไดในระดับพื้นผิวของจิต  ซึ่งก็นับ
วาเปนการดีแลวที่ มันถูกผลักไสออกไป
เพราะมิฉะนั้นมันจะพัฒนาออกมาเปน
การกระทําที่เลวรายทางวจีกรรม หรือกาย

กรรม  แตการผลักไสกิเลสออกไปนั้น แท
จรงิแลวหาใชเปนการขจดัมนัออกไปไม  แต
เปนการกดใหมันจมลึกลงไป  ฝงลึกลงไป
ในระดับจิตไรสํานกึ  ที่ซึ่งทานหยั่งลงไปไม
ถึง  เพราะสมาธิจะเกี่ยวของอยูเพียงแค
ระดับจิตสํานึกเทานั้น  จิตไรสํานึกจะไม
ถูกแตะตองแตอยางใด  ซึ่งจิตไรสํานึกนี้
แหละคอืแหลงสะสมความไมบรสิทุธิท์ัง้มวล
เปนดงัภเูขาไฟทีคุ่กรุนอยู  พรอมทีจ่ะระเบิด
ขึ้นมาเมื่อใดก็ได  ซึ่งเมื่อใดที่มันระเบิดขึ้น
มา  มันก็จะเขาครอบงําทาน  ทานจึงยังไม
อาจหลุดพนจากความทุกขได   ตราบใดที่
ยังมีกิเลสเก็บสะสมนอนเนื่องอยูในจิตไร
สํานึก  กิเลสเกาๆ ที่เก็บสะสมไวเหลานี้ก็
จะเปนอปุสรรคสาํคญัทีจ่ะปดกัน้ไมใหทาน
หลุดพนได

ดวยเหตนุีจ้งึมีหมวดสําคญัของธรรมะ
อีกหมวดหนึ่ง คือปญญา  บุคคลเมื่อได
พัฒนาปญญาจนรูแจงแลว ก็จะหลุดพน
จากความทุกขทั้งปวง   เพราะจิตเปนอสิระ
แลวจากกิเลสทั้งหลาย  แมในระดับที่ลึก
ที่สุดของจติที่เรียกวาจติไรสํานึก  ก็จะไมมี
กิเลสใดๆ หลงเหลืออยูเลย   เมื่อปราศจาก
กิเลส เครื่องเศราหมองใดๆ  จิตกจ็ะเปนจิต
ที่บริสุทธิ์  และจิตที่บริสุทธิ์นั้นตามธรรม
ชาติดั้งเดิมของมัน จะเปนจิตที่เต็มเปยม
ไปดวยความรกัทีไ่มมขีอบเขต   ความเมตตา
ปรานทีี่ไมมีขอบเขต  มีความชื่นชมยินดีใน
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ความสุขของผูอื่น  และมีความเห็นอกเห็น
ใจผูอื่นอยางไมมีขอบเขต  มีอุเบกขาอยาง
ไมมีขอบเขต  และดวยสภาพจิตใจเชนนี้
ก็เปนธรรมดาทีท่านจะสามารถรักษาศลีได
อยางเปนธรรมชาติ  โดยไมตองใชความ
พยายามใดๆ  เพราะจติทีบ่รสิุทธิจ์ะไมสราง
กิเลส ข้ึนมาไดเลย   ทานจะไมสามารถทํา
การใดๆ  ไมวาจะโดยทางกาย หรือวาจาที่
เปนพิษ เปนภยัตอผูอืน่   รวมทัง้จะไมกระทํา
การใดๆ ที่ เปนพิษเปนภัยตอตัวเองดวย
ทานจึงเปนอสิระจากผองภัยทัง้มวล  จิตที่
บรสิทุธิค์ือจิตทีห่ลุดพนแลว  และจะเกิดขึน้
ไดก็เพราะปญญา  การที่ทานรักษาศีล ก็
เพื่ออบรมสมาธิที่เรยีกวาสัมมาสมาธิ    ถา
ไมมีการรักษาศีล  ทานก็จะไมสามารถมี
สมัมาสมาธไิด   แตสมัมาสมาธทิีข่าดปญญา
ก็จะไมสามารถชวยใหทานขจัดกิเลสได
การรักษาศีลจะชวยใหทานพัฒนาสัมมา
สมาธิ  และสัมมาสมาธิที่พัฒนาแลว จะ
ชวยใหทานไดพฒันาปญญาของทาน   การ
ปฏบิัตใินหนทางแหงอรยิมรรคนัน้ ในระยะ
แรกๆ เราจะบอกวาขั้นแรกคือใหรักษาศีล
ขั้นที่สองคือใหบําเพ็ญสมาธิ  และขั้นที่
สามคือใหพัฒนาปญญา  แตเมื่อปฏิบัติ
ไปจนถึงระดับหนึ่งแลว ทานก็จะพัฒนา
ทั้งศีล สมาธิ และปญญาไปพรอมๆ กัน
ศีลจะชวยอบรมสมาธ ิ และศีลจะชวยสราง
ปญญา  สมาธกิจ็ะชวยอบรมศลี   และสมาธิ

ก็จะชวยสรางปญญาดวย  พรอมๆ กันนี้
ปญญาจะชวยอบรมสมาธิ  และปญญาก็
จะชวยอบรมศีลดวย   โดยสรปุก็คอืทัง้สาม
หมวดคือ ศีล สมาธิ และปญญาในอริย-
มรรคมอีงคแปด จะชวยเสรมิซึง่กนัและกัน
เสมือนขาหยั่ งสามขาที่ชวยค้ํายันซึ่ งกัน
และกัน  ในขั้นแรกนั้น ทานเริ่มตนที่ศีล
แลวทานก็ไดฝกสมาธิ  บัดนี้ทานกําลังจะ
ไดเขาสูวิถีทางแหงปญญา  ทานจึงจะตอง
ทําความเขาใจเสียกอนวา ปญญาคืออะไร
ในหมวดของปญญานีม้ีมรรคอยูอกีสองขอ
คือ สัมมาสังกัปปะ และสัมมาทิฏฐิ

สัมมาสังกัปปะ แปลวาดําริชอบ หรือ
คิดชอบ  ความนึกคิดนั้นจะยังคงมีอยู ไม
ใชวาเราจะตองขจัดความคิดใหหมดไป
จึงจะเกดิปญญา   แตรูปแบบของความคิด
เทานั้นที่จะตองเปลี่ยนไป  พระพุทธองค
ทรงใชคําพูดอยูสองคําซึ่งสําคัญมาก คือ
โยนิโสมนสิการ และอโยนิโสมนสิการ  คํา
วา อโยนิโสมนสิการ หมายถึง ความคิดซึ่ง
เปนพิษเปนภัย และกอใหเกิดอันตรายตอ
ตัวทาน  เพราะเหตุวามันเปนความคดิที่ถกู
ปรุงแตง ถูกครอบงําไปในทางอกุศล เชน
ถูกครอบงําดวยความอยาก ถูกครอบงํา
ดวยความไมชอบ ไมพอใจ  ถูกครอบงํา
ดวยความมุงราย ดวยความงมงาย ดวย
ความหลอกลวง ดวยความหลงผิด ดวย
ความสับสน  เหลานี้คืออโยนิโสมนสิการ
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ซึ่งเปนความคิดอยางผิดๆ ที่จะนําพาทาน
ไปสูความทุกข

ตรงกันขามกับการมีโยนิโสมนสิการ
คือทานคิดอยางถูกตอง  ซึ่งอยางนอยใน
ระดับเชาวนปญญา หรือในระดับความ
เขาใจตามเหตุผล  ทานมีความเขาใจที่
ถูกตองตรงตามความเปนจรงิ   เมือ่ทานเริม่
สังเกตลมหายใจของทาน ก็เทากับทาน
ไดเริ่มสังเกตจิตของทาน  แมจะเปนเพียง
แคระดับพื้นผิวของจิต  แตอยางนอยที่สุด
กิเลสความไมบริสุทธิ์ที่สะสมมาแตอดีตที่
อยูตรงบริเวณเปลือกนอกของจิต  ก็จะเริ่ม
กะเทาะออก  แลวกิเลสกจ็ะถูกขจัดออกไป
ทีละเล็ก ทีละนอย  ชั้นแลวชั้นเลา  ซึ่งใน
ตอนแรกๆ นัน้ ความคดิตางๆ ที่เต็มไปดวย
กิเลสจะผุดขึ้นมาอยางมากมาย  จนบาง
ครั้งบางคนอาจถึงกับเกิดความกลัวและ
คดิวา ตนไมเคยมคีวามคดิชัว่รายอยางน้ีมา
กอน  นี่คงจะเกิดอะไรขึ้นกับตนเสียแลว
แมในขณะที่กําลังปฏิบัติอยู ก็มีความคิด
ชั่วรายออกมามากมาย ทั้งที่ไมไดเปนคน
เชนนั้นเลย  สาเหตุก็เพราะวาการปฏิบัติ
ของทานไดไปเขยากิเลสตางๆ จนมันฟุง
กระจายขึ้นมา  ฉะนั้นความคิดอานของ
ทานในขณะนั้นจึงถูกครอบงําดวยกิเลส
เหลา นั้น  แตเมื่อทานเฝาสังเกตลมหายใจ
ของทานตอไปเรือ่ยๆ  จะมบีางขณะท่ีทานจะ
สามารถเฝาสังเกตดูมันไดอยางมีอุเบกขา

ในชวงเวลาเชนนี้  กิเลสความไมบริสุทธิ์
เหลานัน้กจ็ะหลดุลอกออกไปทลีะชัน้   ทลีะ
ชั้น  อยางนอยที่สุดในระดับพื้นผิวของจิต
ความบริสุทธิ์กจ็ะเกดิขึ้นในระดบัหนึง่    แม
วาทานจะยังมีความคิดเกี่ยวกับเรื่องตางๆ
อยู เชนเดิม แตรูปแบบของความคิดจะ
เปลี่ยนไป  ซึ่งเปนไปไดที่ความคิดสวน
ใหญของทานจะเปนเรื่องที่เกี่ยวกับธรรมะ
หรือเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตที่ชอบธรรม
และเหมาะสม   ซึ่งเมื่อถึงขั้นนี้แลว ก็จะถึง
กาวตอไปคือ สัมมาทิฏฐิ หรือความเห็น
ชอบ   เมื่อมโียนิโสมนสิการ คือเมื่อมีความ
คิดอยูในทิศทางที่ชอบและถูกตอง โดยไม
ถูกครอบงําดวยกิเลสทั้งหลายแลว    ความ
เห็นก็จะถูกตองขึ้น  เมื่อมีความเห็นที่ถูก
ตอง คือมีความเขาใจความจริงอยางที่มัน
เปนอยู  โดยไมถูกครอบงําดวยกิเลส หรือ
สิ่งที่เคยกําหนดหมายมากอน   อยางนอย
ทานก็เร่ิมที่จะมีความคิดอยางถูกตองแลว
ความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายแมจะยังมีอยูใน
สวนลึกของจิตหรือที่จิตไรสํานึก  แตอยาง
นอยที่สุดที่ ระดับพื้นผิวของจิต หรือใน
ระดับความเขาใจดวยเหตุผล  ทานก็ไดเริม่
มีความคิดในทางที่ถูกตอง ซึ่งจะชวยทาน
ไดเปนอยางมาก  ประดุจดังทานไดเริ่มแล
เห็นแสงสวางจากดวงอาทิตยบางแลว   ถึง
แมจะยังมีเมฆหมอกที่หนาทึบบดบังอยู
หากแตเมื่อกอนนั้น ทานมองไมเห็นแสง
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
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Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
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Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
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Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ความสุขของผูอื่น  และมีความเห็นอกเห็น
ใจผูอื่นอยางไมมีขอบเขต  มีอุเบกขาอยาง
ไมมีขอบเขต  และดวยสภาพจิตใจเชนนี้
ก็เปนธรรมดาทีท่านจะสามารถรักษาศลีได
อยางเปนธรรมชาติ  โดยไมตองใชความ
พยายามใดๆ  เพราะจติทีบ่รสิุทธิจ์ะไมสราง
กิเลส ข้ึนมาไดเลย   ทานจะไมสามารถทํา
การใดๆ  ไมวาจะโดยทางกาย หรือวาจาที่
เปนพิษ เปนภยัตอผูอืน่   รวมทัง้จะไมกระทํา
การใดๆ ที่ เปนพิษเปนภัยตอตัวเองดวย
ทานจึงเปนอสิระจากผองภัยทัง้มวล  จิตที่
บรสิทุธิค์ือจิตทีห่ลุดพนแลว  และจะเกิดขึน้
ไดก็เพราะปญญา  การที่ทานรักษาศีล ก็
เพื่ออบรมสมาธิที่เรยีกวาสัมมาสมาธิ    ถา
ไมมีการรักษาศีล  ทานก็จะไมสามารถมี
สมัมาสมาธไิด   แตสมัมาสมาธทิีข่าดปญญา
ก็จะไมสามารถชวยใหทานขจัดกิเลสได
การรักษาศีลจะชวยใหทานพัฒนาสัมมา
สมาธิ  และสัมมาสมาธิที่พัฒนาแลว จะ
ชวยใหทานไดพฒันาปญญาของทาน   การ
ปฏบิัตใินหนทางแหงอรยิมรรคนัน้ ในระยะ
แรกๆ เราจะบอกวาขั้นแรกคือใหรักษาศีล
ขั้นที่สองคือใหบําเพ็ญสมาธิ  และขั้นที่
สามคือใหพัฒนาปญญา  แตเมื่อปฏิบัติ
ไปจนถึงระดับหนึ่งแลว ทานก็จะพัฒนา
ทั้งศีล สมาธิ และปญญาไปพรอมๆ กัน
ศีลจะชวยอบรมสมาธ ิ และศีลจะชวยสราง
ปญญา  สมาธกิจ็ะชวยอบรมศลี   และสมาธิ

ก็จะชวยสรางปญญาดวย  พรอมๆ กันนี้
ปญญาจะชวยอบรมสมาธิ  และปญญาก็
จะชวยอบรมศีลดวย   โดยสรปุก็คอืทัง้สาม
หมวดคือ ศีล สมาธิ และปญญาในอริย-
มรรคมอีงคแปด จะชวยเสรมิซึง่กนัและกัน
เสมือนขาหยั่ งสามขาที่ชวยค้ํายันซึ่ งกัน
และกัน  ในขั้นแรกนั้น ทานเริ่มตนที่ศีล
แลวทานก็ไดฝกสมาธิ  บัดนี้ทานกําลังจะ
ไดเขาสูวิถีทางแหงปญญา  ทานจึงจะตอง
ทําความเขาใจเสียกอนวา ปญญาคืออะไร
ในหมวดของปญญานีม้ีมรรคอยูอกีสองขอ
คือ สัมมาสังกัปปะ และสัมมาทิฏฐิ

สัมมาสังกัปปะ แปลวาดําริชอบ หรือ
คิดชอบ  ความนึกคิดนั้นจะยังคงมีอยู ไม
ใชวาเราจะตองขจัดความคิดใหหมดไป
จึงจะเกดิปญญา   แตรูปแบบของความคิด
เทานั้นที่จะตองเปลี่ยนไป  พระพุทธองค
ทรงใชคําพูดอยูสองคําซึ่งสําคัญมาก คือ
โยนิโสมนสิการ และอโยนิโสมนสิการ  คํา
วา อโยนิโสมนสิการ หมายถึง ความคิดซึ่ง
เปนพิษเปนภัย และกอใหเกิดอันตรายตอ
ตัวทาน  เพราะเหตุวามันเปนความคดิที่ถกู
ปรุงแตง ถูกครอบงําไปในทางอกุศล เชน
ถูกครอบงําดวยความอยาก ถูกครอบงํา
ดวยความไมชอบ ไมพอใจ  ถูกครอบงํา
ดวยความมุงราย ดวยความงมงาย ดวย
ความหลอกลวง ดวยความหลงผิด ดวย
ความสับสน  เหลานี้คืออโยนิโสมนสิการ
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ซึ่งเปนความคิดอยางผิดๆ ที่จะนําพาทาน
ไปสูความทุกข

ตรงกันขามกับการมีโยนิโสมนสิการ
คือทานคิดอยางถูกตอง  ซึ่งอยางนอยใน
ระดับเชาวนปญญา หรือในระดับความ
เขาใจตามเหตุผล  ทานมีความเขาใจที่
ถูกตองตรงตามความเปนจรงิ   เมือ่ทานเริม่
สังเกตลมหายใจของทาน ก็เทากับทาน
ไดเริ่มสังเกตจิตของทาน  แมจะเปนเพียง
แคระดับพื้นผิวของจิต  แตอยางนอยที่สุด
กิเลสความไมบริสุทธิ์ที่สะสมมาแตอดีตที่
อยูตรงบริเวณเปลือกนอกของจิต  ก็จะเริ่ม
กะเทาะออก  แลวกิเลสกจ็ะถูกขจัดออกไป
ทีละเล็ก ทีละนอย  ชั้นแลวชั้นเลา  ซึ่งใน
ตอนแรกๆ นัน้ ความคดิตางๆ ที่เต็มไปดวย
กิเลสจะผุดขึ้นมาอยางมากมาย  จนบาง
ครั้งบางคนอาจถึงกับเกิดความกลัวและ
คดิวา ตนไมเคยมคีวามคดิชัว่รายอยางน้ีมา
กอน  นี่คงจะเกิดอะไรขึ้นกับตนเสียแลว
แมในขณะที่กําลังปฏิบัติอยู ก็มีความคิด
ชั่วรายออกมามากมาย ทั้งที่ไมไดเปนคน
เชนนั้นเลย  สาเหตุก็เพราะวาการปฏิบัติ
ของทานไดไปเขยากิเลสตางๆ จนมันฟุง
กระจายขึ้นมา  ฉะนั้นความคิดอานของ
ทานในขณะนั้นจึงถูกครอบงําดวยกิเลส
เหลา นั้น  แตเมื่อทานเฝาสังเกตลมหายใจ
ของทานตอไปเรือ่ยๆ  จะมบีางขณะท่ีทานจะ
สามารถเฝาสังเกตดูมันไดอยางมีอุเบกขา

ในชวงเวลาเชนนี้  กิเลสความไมบริสุทธิ์
เหลานัน้กจ็ะหลดุลอกออกไปทลีะชัน้   ทลีะ
ชั้น  อยางนอยที่สุดในระดับพื้นผิวของจิต
ความบริสุทธิ์กจ็ะเกดิขึ้นในระดบัหนึง่    แม
วาทานจะยังมีความคิดเกี่ยวกับเรื่องตางๆ
อยู เชนเดิม แตรูปแบบของความคิดจะ
เปลี่ยนไป  ซึ่งเปนไปไดที่ความคิดสวน
ใหญของทานจะเปนเรื่องที่เกี่ยวกับธรรมะ
หรือเกี่ยวกับการดําเนินชีวิตที่ชอบธรรม
และเหมาะสม   ซึ่งเมื่อถึงขั้นนี้แลว ก็จะถึง
กาวตอไปคือ สัมมาทิฏฐิ หรือความเห็น
ชอบ   เมื่อมโียนิโสมนสิการ คือเมื่อมีความ
คิดอยูในทิศทางที่ชอบและถูกตอง โดยไม
ถูกครอบงําดวยกิเลสทั้งหลายแลว    ความ
เห็นก็จะถูกตองขึ้น  เมื่อมีความเห็นที่ถูก
ตอง คือมีความเขาใจความจริงอยางที่มัน
เปนอยู  โดยไมถูกครอบงําดวยกิเลส หรือ
สิ่งที่เคยกําหนดหมายมากอน   อยางนอย
ทานก็เร่ิมที่จะมีความคิดอยางถูกตองแลว
ความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายแมจะยังมีอยูใน
สวนลึกของจิตหรือที่จิตไรสํานึก  แตอยาง
นอยที่สุดที่ ระดับพื้นผิวของจิต หรือใน
ระดับความเขาใจดวยเหตุผล  ทานก็ไดเริม่
มีความคิดในทางที่ถูกตอง ซึ่งจะชวยทาน
ไดเปนอยางมาก  ประดุจดังทานไดเริ่มแล
เห็นแสงสวางจากดวงอาทิตยบางแลว   ถึง
แมจะยังมีเมฆหมอกที่หนาทึบบดบังอยู
หากแตเมื่อกอนนั้น ทานมองไมเห็นแสง
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สวางเลยแมแตนอย  และเมือ่ชัน้หนาๆ ของ
เมฆหมอกเหลาน้ีคอยๆ สลายตัวไป  ทานก็
จะเริม่แลเห็นแสงสวางได   ในทํานองเดียว
กัน เมื่อรูปแบบของความคิดเปลี่ยนเปน
โยนิโสมนสิการ  มีความดําริชอบเกิดขึ้น
ทานกพ็รอมทีจ่ะกาวเดินตอไปทีส่ัมมาทฏิฐิ
ทานมคีวามเขาใจความจรงิอยางที่มนัเปน
อยู ตามที่มันเปนอยูจริง  ไมใชอยางที่มัน
ปรากฏใหเหน็   ไมใชอยางทีม่ันดูเหมือนจะ
เปน  เนื่องจากมอีวิชชา คือความหลงผิด
ครอบงําอยู  เมื่อสามารถขจัดอวิชชาออก
ไปได  ทานกจ็ะไดเห็นความจรงิตามเนือ้แท
ของมนั   นีค่ือปญญา  นีค่ือความรูแจง  เปน
การเขาใจสิ่ งทั้ งหลายตามที่มันเปนอยู
ตามธรรมชาติที่แทจริงของมัน ในสภาพ
ลักษณะที่แทจริงของมัน

ปญญามีสามระดับขั้นดวยกัน  ขั้น
แรกเรียกวา สุตมยปญญา  ในภาษาบาลี
สุตมยปญญา หมายถึงความรูที่ทานได
รับจากการฟงการบรรยายธรรมตางๆ  หรอื
จากการอานหนังสือ ซึ่งไมใชเปนปญญา
ของทาน แตเปนปญญาของผูอื่น  สิ่งที่
ทานไดยินไดฟงมา หรือสิ่งที่ทานไดอาน
มา แลวทานยอมรับ  ถือวาการยอมรับนี้
เกิดจากปญญาในขั้นแรกทีเ่รียกวา สุตมย-
ปญญา   ตั้ งแตเล็กจนโต คนในแตละ
ครอบครัว ในแตละสังคม หรือในแตละ
ลัทธินิกาย  จะไดรับฟงสิ่ งที่ ถือวาเปน

ความจริงสําหรับแตละครอบครัว  แตละ
สังคม หรือแตละลัทธินิกาย ไมวาความ
จริงนั้นจะเปนอะไร  แตนั่นก็คือสิ่งที่ เขา
เชื่อและยอมรับนับถือตอเนื่องกันมาตั้งแต
เล็กจนโต   บุคคลไดรับการอบรม บอกเลา
และหลอหลอมใหฝงใจเชื่อในความจริง
นั้นๆ  และไดยึดถือสืบทอดตอๆ กันมา
ดวยความศรัทธา  แตความเชื่อถือศรัทธา
ในลักษณะนี้  สวนใหญมักจะกลายเปน
ความศรัทธาแบบมืดบอดไมลืมหูลืมตา
แมกระนั้นปญญาในระดับแรกที่เรียกวา
สุตมยปญญานี้  ก็เปนสิ่ งที่ดีและมีประ-
โยชน   เพราะจะทําใหเกิดแรงบนัดาลใจแก
เรา   และใหแนวทางในการทีจ่ะกาวไปสูขัน้
ที่ สองของปญญาที่ เรียกวา จินตามย-
ปญญา คือปญญาที่เกิดจากการใชความ
คิดพิจารณาใหเกิดความเขาใจในระดับ
เหตผุล   ทานจะพยายามหาคําอธิบายดวย
เหตแุละผล    ไมวาทานไดยินไดฟงอะไรมา
ทานก็จะแยกแยะวา เปนเรื่องที่ปฏิบัติได
ไหม  มเีหตุผลไหม  สมเหตสุมผลไหม    หาก
มีเหตุผล ทานก็จะยอมรับ  นี่แหละคือ
จินตามยปญญา  แตสวนใหญแลวเรามัก
จะไมคอยไดทําการแยกแยะและวิเคราะห
ใหเกิดปญญาในขั้นท่ีสองนี้     ยิ่งขั้นที่สาม
ดวยแลว  ยิ่งไมตองพูดถึงเลย  ยังหางไกล
มาก   แมแตปญญาในขั้นที่สอง คนโดย
ทั่วไปก็ไมคอยไดใช   เพราะแตละคนมกัจะ
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มีแตความศรัทธาแบบไมลืมหูลืมตา หรือ
มีความเชื่อแบบหลับหูหลับตาเปนสวน
ใหญ  แมโดยธรรมชาตินั้นมนุษยเปนสัตว
ที่มเีหตุผล   มนุษยจะพยายามที่จะอธิบาย
เรื่องตางๆ หรือสิ่งตางๆ  ดวยเหตุผล  แต
เมื่อมีผูที่ดอยอาวุโสกวาพยายามใชเหตุ
ผล   ผูนํากลุม หรือผูเปนใหญในกลุม หรือ
ผูอาวุโสในกลุม ก็จะเกิดความรูสึกวาถูก
ทาทายทางความคิด และจะเริ่มขมขูผูที่
ดอยอาวุโสกวา  “ออ นีเ่จาไมเชือ่  เจาไมเชือ่
ความจริงในพระคัมภีรของเรา  เจาไมเชื่อ
คําสอนของพระศาสดาในศาสนาของเรา
พระศาสดาซึ่งเปนผูที่ปราดเปรื่องอยางนี้
เปนนักบุญอยางนี้  และเปนผูตรัสรูแลว
อยางนี ้  เจายังไมเชือ่คําสอนของทาน  เจา
รูไหมวาจะเกิดอะไรขึ้นเมื่อเจาตายไป เจา
จะตองตกนรก !”  แลวเขาก็จะสาธยาย
เรื่องราวและแจกแจงรายละเอียดเกี่ยวกับ
นรกอันนาสะพรึงกลัวใหฟง  คนที่ไดฟงก็
จะตกใจกลัว  “โอย ! คุณพอ ผมกลัวแลว
ผมไมอยากตกนรก  ผมจะยอมรบัสิง่ทีพ่ระ
คัมภีรวาไวทุกประการ ผมจะยอมรับทุก
อยางทีป่ระเพณกีลาวไว”   แตนีก่็เปนเพียง
แคการยอมรับ  ไมไดเกดิจากประสบการณ
โดยตรงของทานเอง  ทานอาจจะยอมรับ
วาสิ่ งนั้นๆ เปนสัจธรรม เปนความจริง
เพราะทานมีความกลัว  เพราะฉะนั้นทาน
จึงไมอาจกาวไปถงึขั้นที่สองของปญญาได

เพราะความเกรงกลัว หรือความศรัทธาที่
มืดบอด   บางครั้งผูใหญหรือผูนําทั้งหลาย
ของกลุมนิกาย อาจจะสรางความโลภขึ้น
ในใจของทาน โดยพูดวา “ดีแลว ถาเจา
ยอมรับคําสอนทั้ งหมดในคัมภีรของเรา
ยอมรับคําพูดทุกคําในประเพณีความเชื่อ
ของเรา  ยอมรับคําพูดทุกคําพูดของพระ
ศาสดาในศาสนาของเราแลว   เมือ่เจาตาย
เจ าจะได ไปสวรรค  !” แลวก็บรรยาย
ลักษณะพิเศษของสวรรคที่ เต็มไปดวย
เทวดาที่มีรางทิพย และเสพอาหารทิพย
ลวนแตวิเศษจนทานน้ําลายไหล  และถึง
กับคิดวา ไมมีอะไรที่ทานจะตองการมาก
ไปกวานี้ อีกแลว  แลวทานก็ยอมรับมัน
เพียงเพราะการยอมรับจะทําใหทานไดสิ่ง
ทั้งหลายท่ีเขาบรรยายมา   แตไมวาทานจะ
ยอมรับเพราะความโลภ  หรอืยอมรบัเพราะ
ความศรัทธาแบบมืดบอด หรือยอมรับ
เพราะความกลัว  มันก็คือการยอมรับ ซึ่ง
จะกลายเปนสิ่งที่ผูกมัดทานไว ทําใหไม
สามารถกาวตอไปถึงปญญาขั้นที่สองคือ
จินตามยปญญา ได  แตก็มีบางคนที่กลา
กาวตอไปสูจินตามยปญญา    เขาใชความ
คิดแยกแยะวิ เคราะหสิ่ งตางๆ ดวยเหตุ
และผล  ซึ่งก็เปนกาวที่สําคัญมากอีกกาว
หนึ่ง  แตอยางไรก็ตามแมปญญาในขั้น
แรกคือสุตมยปญญา  และปญญาในขั้นที่
สองคือจินตามยปญญา  จะใหแรงบันดาล
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สวางเลยแมแตนอย  และเมือ่ชัน้หนาๆ ของ
เมฆหมอกเหลาน้ีคอยๆ สลายตัวไป  ทานก็
จะเริม่แลเห็นแสงสวางได   ในทํานองเดียว
กัน เมื่อรูปแบบของความคิดเปลี่ยนเปน
โยนิโสมนสิการ  มีความดําริชอบเกิดขึ้น
ทานกพ็รอมทีจ่ะกาวเดินตอไปทีส่ัมมาทฏิฐิ
ทานมคีวามเขาใจความจรงิอยางที่มนัเปน
อยู ตามที่มันเปนอยูจริง  ไมใชอยางที่มัน
ปรากฏใหเหน็   ไมใชอยางทีม่ันดูเหมือนจะ
เปน  เนื่องจากมอีวิชชา คือความหลงผิด
ครอบงําอยู  เมื่อสามารถขจัดอวิชชาออก
ไปได  ทานกจ็ะไดเห็นความจรงิตามเนือ้แท
ของมนั   นีค่ือปญญา  นีค่ือความรูแจง  เปน
การเขาใจสิ่ งทั้ งหลายตามที่มันเปนอยู
ตามธรรมชาติที่แทจริงของมัน ในสภาพ
ลักษณะที่แทจริงของมัน

ปญญามีสามระดับขั้นดวยกัน  ขั้น
แรกเรียกวา สุตมยปญญา  ในภาษาบาลี
สุตมยปญญา หมายถึงความรูที่ทานได
รับจากการฟงการบรรยายธรรมตางๆ  หรอื
จากการอานหนังสือ ซึ่งไมใชเปนปญญา
ของทาน แตเปนปญญาของผูอื่น  สิ่งที่
ทานไดยินไดฟงมา หรือสิ่งที่ทานไดอาน
มา แลวทานยอมรับ  ถือวาการยอมรับนี้
เกิดจากปญญาในขั้นแรกทีเ่รียกวา สุตมย-
ปญญา   ตั้ งแตเล็กจนโต คนในแตละ
ครอบครัว ในแตละสังคม หรือในแตละ
ลัทธินิกาย  จะไดรับฟงสิ่ งที่ ถือวาเปน

ความจริงสําหรับแตละครอบครัว  แตละ
สังคม หรือแตละลัทธินิกาย ไมวาความ
จริงนั้นจะเปนอะไร  แตนั่นก็คือสิ่งที่ เขา
เชื่อและยอมรับนับถือตอเนื่องกันมาตั้งแต
เล็กจนโต   บุคคลไดรับการอบรม บอกเลา
และหลอหลอมใหฝงใจเชื่อในความจริง
นั้นๆ  และไดยึดถือสืบทอดตอๆ กันมา
ดวยความศรัทธา  แตความเชื่อถือศรัทธา
ในลักษณะนี้  สวนใหญมักจะกลายเปน
ความศรัทธาแบบมืดบอดไมลืมหูลืมตา
แมกระนั้นปญญาในระดับแรกที่เรียกวา
สุตมยปญญานี้  ก็เปนสิ่ งที่ดีและมีประ-
โยชน   เพราะจะทําใหเกิดแรงบนัดาลใจแก
เรา   และใหแนวทางในการทีจ่ะกาวไปสูขัน้
ที่ สองของปญญาที่ เรียกวา จินตามย-
ปญญา คือปญญาที่เกิดจากการใชความ
คิดพิจารณาใหเกิดความเขาใจในระดับ
เหตผุล   ทานจะพยายามหาคําอธิบายดวย
เหตแุละผล    ไมวาทานไดยินไดฟงอะไรมา
ทานก็จะแยกแยะวา เปนเรื่องที่ปฏิบัติได
ไหม  มเีหตุผลไหม  สมเหตสุมผลไหม    หาก
มีเหตุผล ทานก็จะยอมรับ  นี่แหละคือ
จินตามยปญญา  แตสวนใหญแลวเรามัก
จะไมคอยไดทําการแยกแยะและวิเคราะห
ใหเกิดปญญาในขั้นท่ีสองนี้     ยิ่งขั้นที่สาม
ดวยแลว  ยิ่งไมตองพูดถึงเลย  ยังหางไกล
มาก   แมแตปญญาในขั้นที่สอง คนโดย
ทั่วไปก็ไมคอยไดใช   เพราะแตละคนมกัจะ
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มีแตความศรัทธาแบบไมลืมหูลืมตา หรือ
มีความเชื่อแบบหลับหูหลับตาเปนสวน
ใหญ  แมโดยธรรมชาตินั้นมนุษยเปนสัตว
ที่มเีหตุผล   มนุษยจะพยายามที่จะอธิบาย
เรื่องตางๆ หรือสิ่งตางๆ  ดวยเหตุผล  แต
เมื่อมีผูที่ดอยอาวุโสกวาพยายามใชเหตุ
ผล   ผูนํากลุม หรือผูเปนใหญในกลุม หรือ
ผูอาวุโสในกลุม ก็จะเกิดความรูสึกวาถูก
ทาทายทางความคิด และจะเริ่มขมขูผูที่
ดอยอาวุโสกวา  “ออ นีเ่จาไมเชือ่  เจาไมเชือ่
ความจริงในพระคัมภีรของเรา  เจาไมเชื่อ
คําสอนของพระศาสดาในศาสนาของเรา
พระศาสดาซึ่งเปนผูที่ปราดเปรื่องอยางนี้
เปนนักบุญอยางนี้  และเปนผูตรัสรูแลว
อยางนี ้  เจายังไมเชือ่คําสอนของทาน  เจา
รูไหมวาจะเกิดอะไรขึ้นเมื่อเจาตายไป เจา
จะตองตกนรก !”  แลวเขาก็จะสาธยาย
เรื่องราวและแจกแจงรายละเอียดเกี่ยวกับ
นรกอันนาสะพรึงกลัวใหฟง  คนที่ไดฟงก็
จะตกใจกลัว  “โอย ! คุณพอ ผมกลัวแลว
ผมไมอยากตกนรก  ผมจะยอมรบัสิง่ทีพ่ระ
คัมภีรวาไวทุกประการ ผมจะยอมรับทุก
อยางทีป่ระเพณกีลาวไว”   แตนีก่็เปนเพียง
แคการยอมรับ  ไมไดเกดิจากประสบการณ
โดยตรงของทานเอง  ทานอาจจะยอมรับ
วาสิ่ งนั้นๆ เปนสัจธรรม เปนความจริง
เพราะทานมีความกลัว  เพราะฉะนั้นทาน
จึงไมอาจกาวไปถงึขั้นที่สองของปญญาได

เพราะความเกรงกลัว หรือความศรัทธาที่
มืดบอด   บางครั้งผูใหญหรือผูนําทั้งหลาย
ของกลุมนิกาย อาจจะสรางความโลภขึ้น
ในใจของทาน โดยพูดวา “ดีแลว ถาเจา
ยอมรับคําสอนทั้ งหมดในคัมภีรของเรา
ยอมรับคําพูดทุกคําในประเพณีความเชื่อ
ของเรา  ยอมรับคําพูดทุกคําพูดของพระ
ศาสดาในศาสนาของเราแลว   เมือ่เจาตาย
เจ าจะได ไปสวรรค  !” แลวก็บรรยาย
ลักษณะพิเศษของสวรรคที่ เต็มไปดวย
เทวดาที่มีรางทิพย และเสพอาหารทิพย
ลวนแตวิเศษจนทานน้ําลายไหล  และถึง
กับคิดวา ไมมีอะไรที่ทานจะตองการมาก
ไปกวานี้ อีกแลว  แลวทานก็ยอมรับมัน
เพียงเพราะการยอมรับจะทําใหทานไดสิ่ง
ทั้งหลายท่ีเขาบรรยายมา   แตไมวาทานจะ
ยอมรับเพราะความโลภ  หรอืยอมรบัเพราะ
ความศรัทธาแบบมืดบอด หรือยอมรับ
เพราะความกลัว  มันก็คือการยอมรับ ซึ่ง
จะกลายเปนสิ่งที่ผูกมัดทานไว ทําใหไม
สามารถกาวตอไปถึงปญญาขั้นที่สองคือ
จินตามยปญญา ได  แตก็มีบางคนที่กลา
กาวตอไปสูจินตามยปญญา    เขาใชความ
คิดแยกแยะวิ เคราะหสิ่ งตางๆ ดวยเหตุ
และผล  ซึ่งก็เปนกาวที่สําคัญมากอีกกาว
หนึ่ง  แตอยางไรก็ตามแมปญญาในขั้น
แรกคือสุตมยปญญา  และปญญาในขั้นที่
สองคือจินตามยปญญา  จะใหแรงบันดาล
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ใจ และใหแนวทางที่ จะนําพาทานไปสู
ปญญาขัน้ทีส่ามคือ ภาวนามยปญญา   แต
บุคคลก็มักจะติดอยู เพียงแคขั้นที่สองนี้
เทานั้น  ปญญาขั้นแรกเปรียบประดุจโซ
ตรวนที่พันธนาการทานไวจนไมอาจเดิน
กาวหนาตอไปได  ปญญาขั้นที่สองก็คือ
โซตรวนที่ จะพันธนาการท านไวจนไม
อาจเดินกาวหนาตอไปไดเชนกัน  เพราะ
การที่ทานไดใชความคิดใครครวญในเรื่อง
ราวตางๆ ที่ไดยินไดฟงมา ทานก็จะเกิด
อัตตาขึ้นมาอยางรุนแรง  เขาใจเอาเองวา
บัดนี้ทานเปนผูที่รอบรูความจริงทุกอยาง
แลว  สามารถที่จะสอนหรือบรรยายธรรม
ไดแลว  สามารถอภิปรายหรือโตแยงใดๆ
ก็ได  และสามารถที่จะเขียนหนังสือ  และ
พิสูจนใหเปนที่ยอมรับวา ความเชื่อของ
ทาน  หลักเกณฑของทาน  ประเพณีของ
ทานเปนสิ่ งที่ถูกตองอยางแทจริง  สวน
ของคนอืน่ๆ นัน้ผดิทัง้หมด    ความคิดเชนนี้
หาใชปญญาของทานเองไม   แตเปนปญญา
ของผูอื่นที่ทานเพียงแตนํามาคิดพิจารณา
หาเหตุผลเทานั้น   ปญญาของทานเองจะ
มีขึ้นก็ตอเมื่อทานไดประสบกับสิ่งนั้นดวย
ตัวของทานเอง  ประสบการณจะสราง
ปญญาขั้นที่ สามที่ เรียกวา ภาวนามย-
ปญญา   คําแปลตรงๆ ของคําวาภาวนา
คอืความม ีความเปน   ภาวนามยปญญาคอื
การทําใหปญญามีขึน้เปนขึ้น   เปนปญญา

ที่เกดิจากการที่ไดประสบดวยตัวเอง   ดวย
ประสบการณนี้ทานก็จะรู วาปญญาคือ
อะไร    มิฉะนั้นมันก็จะเปนเพียงแคความรู
เทานั้ น  ความรู นั้นตางกับปญญามาก
ปญญาขั้นที่สามคือภาวนามยปญญานี้
แหละที่จะปลดปลอยทานใหหลุดพนจาก
พันธนาการของกิเลส  จิตจะบริสุทธิ์ขึ้น
บริสุทธิ์ขึ้นเรื่อยๆ  แลวในที่สุดทานก็จะ
หลุดพนจากความทุกข  ปญญาขั้นแรกมี
ประโยชน  เพราะมนัจะนําทานไปสูปญญา
ขั้นที่สอง  ปญญาขั้ นที่ สองมีประโยชน
เพราะมันจะนําทานไปสูปญญาขั้นที่สาม
ซึ่งปญญาขั้นที่สามหรือภาวนามยปญญา
นี้จะคลายเงื่อนปมตางๆ ที่อยูลึกล้ําภาย
ในใจ  และจะชวยใหทานละทิ้งนิสัยเกาๆ
ที่ คอยแตจะผูกเงื่ อนปมขึ้ นมาในจิตใจ
ทานจะหยุดผูกเงื่อนปมใหม  ในขณะเดียว
กับทีท่านคลายเงือ่นปมเกาๆ    ทานจะหยดุ
สรางกิเลสใหม  พรอมๆ กับขจัดกิเลสเกาๆ
ที่สะสมไวในระดับลึกที่สุดของจิตไปดวย
การขัดเกลากิเลสจะเริ่มจากผิวนอกของ
จติ  แลวเจาะลกึลงไป ลึกลงไป   กิเลสเกาๆ
จะผุดขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต  แลวถูกขจัด
ออกไป จากกิ เลสหยาบๆ ไปสู กิ เลสที่
ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น จนถึงกิเลสขั้นที่
ละเอียดทีสุ่ด   จนกระท่ังจติปราศจากกิเลส
เพราะภาวนามยปญญา  การมีศรัทธา
อยางมืดบอดโดยอางธรรมะ และการเลน
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เกมลับสมองดวยเหตุผลหรือตรรกะตางๆ
ลวนเปนสิ่งที่จะพันธนาการทานไวไมให
ทานหลุดพนจากความทุกขได  ปญญาที่
เกิดจากประสบการณโดยตรงของทาน
เองเทานั้น ที่จะนําพาทานใหหลุดพนได
ปญญาของผูอืน่เปนแตเพียงแนวทาง  หรอื
ใหความบันดาลใจแกทานเทานั้น  ไมอาจ
จะปลดปลอยทานใหหลุดพนได  ทานจะ
ตองพัฒนาปญญาของทานเอง  ปญญาที่
รูแจงเห็นจริงของเจาชายสิทธัตถะโคตมะ
ชวยใหพระองคทรงหลุดพนไดแตเพียง
พระองคเดียว  ไมสามารถทําใหผูอื่นหลุด
พนได  ผูอื่นจะไดประโยชนก็ดวยการชี้
บอกหนทาง และวิธีการที่จะเดินไปบนหน
ทางนีจ้ากพระองค  และไดรบัความบันดาล
ใจจากการทีพ่ระองคไดทรงบรรลธุรรม  และ
หลดุพนจากความทุกขทั้งมวล  เราจึงเดิน
ไปตามหนทางและวิธีการที่ทรงชี้แนะให
แตเราแตละคนจะตองพัฒนาปญญาของ
เราเอง เพื่อความหลุดพนของเรา  การมี
เพียงศรัทธาแบบไมลืมหูลืมตาในคําสอน
ของพระองค หรือมีเพียงความเขาใจใน
คําสอนของพระองคดวยเหตุผล จะไมทํา
ใหเราหลุดพนได  เราจะตองมีประสบ-
การณกับความจริงภายในตัวของเราเอง
และทานทั้งหลายมาที่นี่ก็ดวยจุดประสงค
นี้    ถาทานตองการเพียงเพ่ือใหเกิดศรัทธา
หรือตองการเพียงความรูในระดับเหตุผล

ทานอาจจะเขารวมกิจกรรมในลักษณะอื่น
ใดก็ได โดยไมตองเสียเวลามาที่นี่  ทาน
อาจเขารวมพธิีการแสดงความศรัทธา  โดย
ใชเวลาเพียงไมกี่ชั่วโมง หรือเขาฟงการ
บรรยายธรรม หรือฟงการสนทนาธรรม
หรือฟงการโตวาทีทางธรรมะ  ซึ่งกิจกรรม
เหลานี้จะทําความพอใจใหแกทานไดใน
ทางอารมณ  หรือทําใหทานไดรับความ
พอใจทางสติปญญา  แตสิ่งเหลานี้มิใช
วัตถุประสงคในการเปดการฝกอบรมการ
ปฏบิัตวิิปสสนากรรมฐานหลักสูตร 10 วัน
ณ สถานปฏิบัติธรรมแหงน้ี   วัตถุประสงค
แทจริงในการเปดการฝกอบรมนี้ ก็เพื่อที่
ทานจะไดพัฒนาปญญาของทาน  ซึ่งจะ
เปนประโยชนแกทานอยางแทจริง

ตัวอยางเชน ชายคนหนึ่งหิวอาหาร
มาก ไดเขาไปในภัตตาคารซึ่ งมีชื่อเสียง
มากแหงหนึง่    เมือ่เขานัง่ลงทีโ่ตะ  ผูบริการ
ก็นํารายการอาหารมาให หลังจากดูราย-
การอาหารนั้นแลว  เขาก็เกิดความรูสึกวา
อาหารทีน่ีจ่ะตองอรอยมาก  คิดแลวน้ําลาย
ไหล นี่เปนกรณีที่หนึ่ง  กรณีที่สอง ชาย
คนนั้นไดสั่งอาหารแลวก็นั่งรอ  ระหวางรอ
เขาเห็นโตะขางๆ ไดรับอาหาร และพากัน
รบัประทานอยางเพลดิเพลนิและเอรด็อรอย
แสดงวาอาหารที่นี่จะตองอรอยมาก  คิด
แลวเขาก็น้ําลายไหลอีก  กรณีที่สาม ผู
บริการไดนําอาหารมาให   จากนั้นเขาก็ลง
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ใจ และใหแนวทางที่ จะนําพาทานไปสู
ปญญาขัน้ทีส่ามคือ ภาวนามยปญญา   แต
บุคคลก็มักจะติดอยู เพียงแคขั้นที่สองนี้
เทานั้น  ปญญาขั้นแรกเปรียบประดุจโซ
ตรวนที่พันธนาการทานไวจนไมอาจเดิน
กาวหนาตอไปได  ปญญาขั้นที่สองก็คือ
โซตรวนที่ จะพันธนาการท านไวจนไม
อาจเดินกาวหนาตอไปไดเชนกัน  เพราะ
การที่ทานไดใชความคิดใครครวญในเรื่อง
ราวตางๆ ที่ไดยินไดฟงมา ทานก็จะเกิด
อัตตาขึ้นมาอยางรุนแรง  เขาใจเอาเองวา
บัดนี้ทานเปนผูที่รอบรูความจริงทุกอยาง
แลว  สามารถที่จะสอนหรือบรรยายธรรม
ไดแลว  สามารถอภิปรายหรือโตแยงใดๆ
ก็ได  และสามารถที่จะเขียนหนังสือ  และ
พิสูจนใหเปนที่ยอมรับวา ความเชื่อของ
ทาน  หลักเกณฑของทาน  ประเพณีของ
ทานเปนสิ่ งที่ถูกตองอยางแทจริง  สวน
ของคนอืน่ๆ นัน้ผดิทัง้หมด    ความคิดเชนนี้
หาใชปญญาของทานเองไม   แตเปนปญญา
ของผูอื่นที่ทานเพียงแตนํามาคิดพิจารณา
หาเหตุผลเทานั้น   ปญญาของทานเองจะ
มีขึ้นก็ตอเมื่อทานไดประสบกับสิ่งนั้นดวย
ตัวของทานเอง  ประสบการณจะสราง
ปญญาขั้นที่ สามที่ เรียกวา ภาวนามย-
ปญญา   คําแปลตรงๆ ของคําวาภาวนา
คอืความม ีความเปน   ภาวนามยปญญาคอื
การทําใหปญญามีขึน้เปนขึ้น   เปนปญญา

ที่เกดิจากการที่ไดประสบดวยตัวเอง   ดวย
ประสบการณนี้ทานก็จะรู วาปญญาคือ
อะไร    มิฉะนั้นมันก็จะเปนเพียงแคความรู
เทานั้ น  ความรู นั้นตางกับปญญามาก
ปญญาขั้นที่สามคือภาวนามยปญญานี้
แหละที่จะปลดปลอยทานใหหลุดพนจาก
พันธนาการของกิเลส  จิตจะบริสุทธิ์ขึ้น
บริสุทธิ์ขึ้นเรื่อยๆ  แลวในที่สุดทานก็จะ
หลุดพนจากความทุกข  ปญญาขั้นแรกมี
ประโยชน  เพราะมนัจะนําทานไปสูปญญา
ขั้นที่สอง  ปญญาขั้ นที่ สองมีประโยชน
เพราะมันจะนําทานไปสูปญญาขั้นที่สาม
ซึ่งปญญาขั้นที่สามหรือภาวนามยปญญา
นี้จะคลายเงื่อนปมตางๆ ที่อยูลึกล้ําภาย
ในใจ  และจะชวยใหทานละทิ้งนิสัยเกาๆ
ที่ คอยแตจะผูกเงื่ อนปมขึ้ นมาในจิตใจ
ทานจะหยุดผูกเงื่อนปมใหม  ในขณะเดียว
กับทีท่านคลายเงือ่นปมเกาๆ    ทานจะหยดุ
สรางกิเลสใหม  พรอมๆ กับขจัดกิเลสเกาๆ
ที่สะสมไวในระดับลึกที่สุดของจิตไปดวย
การขัดเกลากิเลสจะเริ่มจากผิวนอกของ
จติ  แลวเจาะลกึลงไป ลึกลงไป   กิเลสเกาๆ
จะผุดขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต  แลวถูกขจัด
ออกไป จากกิ เลสหยาบๆ ไปสู กิ เลสที่
ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น จนถึงกิเลสขั้นที่
ละเอียดทีสุ่ด   จนกระท่ังจติปราศจากกิเลส
เพราะภาวนามยปญญา  การมีศรัทธา
อยางมืดบอดโดยอางธรรมะ และการเลน

ธรรมบรรยายวันที่ 3      51

เกมลับสมองดวยเหตุผลหรือตรรกะตางๆ
ลวนเปนสิ่งที่จะพันธนาการทานไวไมให
ทานหลุดพนจากความทุกขได  ปญญาที่
เกิดจากประสบการณโดยตรงของทาน
เองเทานั้น ที่จะนําพาทานใหหลุดพนได
ปญญาของผูอืน่เปนแตเพียงแนวทาง  หรอื
ใหความบันดาลใจแกทานเทานั้น  ไมอาจ
จะปลดปลอยทานใหหลุดพนได  ทานจะ
ตองพัฒนาปญญาของทานเอง  ปญญาที่
รูแจงเห็นจริงของเจาชายสิทธัตถะโคตมะ
ชวยใหพระองคทรงหลุดพนไดแตเพียง
พระองคเดียว  ไมสามารถทําใหผูอื่นหลุด
พนได  ผูอื่นจะไดประโยชนก็ดวยการชี้
บอกหนทาง และวิธีการที่จะเดินไปบนหน
ทางนีจ้ากพระองค  และไดรบัความบันดาล
ใจจากการทีพ่ระองคไดทรงบรรลธุรรม  และ
หลดุพนจากความทุกขทั้งมวล  เราจึงเดิน
ไปตามหนทางและวิธีการที่ทรงชี้แนะให
แตเราแตละคนจะตองพัฒนาปญญาของ
เราเอง เพื่อความหลุดพนของเรา  การมี
เพียงศรัทธาแบบไมลืมหูลืมตาในคําสอน
ของพระองค หรือมีเพียงความเขาใจใน
คําสอนของพระองคดวยเหตุผล จะไมทํา
ใหเราหลุดพนได  เราจะตองมีประสบ-
การณกับความจริงภายในตัวของเราเอง
และทานทั้งหลายมาที่นี่ก็ดวยจุดประสงค
นี้    ถาทานตองการเพียงเพ่ือใหเกิดศรัทธา
หรือตองการเพียงความรูในระดับเหตุผล

ทานอาจจะเขารวมกิจกรรมในลักษณะอื่น
ใดก็ได โดยไมตองเสียเวลามาที่นี่  ทาน
อาจเขารวมพธิีการแสดงความศรัทธา  โดย
ใชเวลาเพียงไมกี่ชั่วโมง หรือเขาฟงการ
บรรยายธรรม หรือฟงการสนทนาธรรม
หรือฟงการโตวาทีทางธรรมะ  ซึ่งกิจกรรม
เหลานี้จะทําความพอใจใหแกทานไดใน
ทางอารมณ  หรือทําใหทานไดรับความ
พอใจทางสติปญญา  แตสิ่งเหลานี้มิใช
วัตถุประสงคในการเปดการฝกอบรมการ
ปฏบิัตวิิปสสนากรรมฐานหลักสูตร 10 วัน
ณ สถานปฏิบัติธรรมแหงน้ี   วัตถุประสงค
แทจริงในการเปดการฝกอบรมนี้ ก็เพื่อที่
ทานจะไดพัฒนาปญญาของทาน  ซึ่งจะ
เปนประโยชนแกทานอยางแทจริง

ตัวอยางเชน ชายคนหนึ่งหิวอาหาร
มาก ไดเขาไปในภัตตาคารซึ่ งมีชื่อเสียง
มากแหงหนึง่    เมือ่เขานัง่ลงทีโ่ตะ  ผูบริการ
ก็นํารายการอาหารมาให หลังจากดูราย-
การอาหารนั้นแลว  เขาก็เกิดความรูสึกวา
อาหารทีน่ีจ่ะตองอรอยมาก  คิดแลวน้ําลาย
ไหล นี่เปนกรณีที่หนึ่ง  กรณีที่สอง ชาย
คนนั้นไดสั่งอาหารแลวก็นั่งรอ  ระหวางรอ
เขาเห็นโตะขางๆ ไดรับอาหาร และพากัน
รบัประทานอยางเพลดิเพลนิและเอรด็อรอย
แสดงวาอาหารที่นี่จะตองอรอยมาก  คิด
แลวเขาก็น้ําลายไหลอีก  กรณีที่สาม ผู
บริการไดนําอาหารมาให   จากนั้นเขาก็ลง
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Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc
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Profile: eciRGB.icc
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RGB Graphic:
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Rendering Intent: Perceptual
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CMYK Image:
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Rendering Intent: Perceptual
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CMYK Graphic:
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Device Independent RGB/Lab Image:
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Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes
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Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
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มือรบัประทาน  แลวเขาก็ไดรบัความเอร็ด-
อรอยและเพลิดเพลินจากอาหารมื้อนั้ น
ดวยตัวของเขาเอง  กรณีแรกเปนสุตมย-
ปญญา  เขาไดแตอานรายการอาหาร ยัง
ไมไดลิ้มรสของจริง  จึงยังไมรูรสอาหารนัน้
ดวยตนเอง   กรณทีีส่องเปนจนิตามยปญญา
เขาพิจารณาดวยเหตุผล โดยสังเกตจาก
การรับประทานอาหารของผูอื่น  จากสีหนา
และอากัปกิริยาของผูที่รับประทานอาหาร
อยู  ที่ แสดงความเพลิดเพลินและแสดง
ความพอใจในรสอาหารนั้น  ซึ่งเปนเครื่อง
แสดงวาอาหารนั้นตองอรอย  นี้ เปนแค
จินตามยปญญาเทานั้น  สวนกรณีที่สาม
คือภาวนามยปญญา เขาไดลิ้มรสอาหาร
ดวยตัวของเขาเอง  เขารูรสอาหารวาเอรด็-
อรอยมากนอยอยางไร  กรณีที่สามนี้เทา
นั้นที่จะใหผลโดยตรง

ตั วอย างในบางครั้ งจะช วยให เรา
เขาใจไดชัดเจนขึ้น  ฉะนั้นลองฟงอีกสัก
หนึ่งตัวอยาง ขาพเจาปวยมาก จึงไปหา
หมอ   หมอตรวจอาการ  แลวเขียนใบสัง่ยา
ให  ขาพเจารับใบสั่งยาไว แลวกลับบาน
อยางมีความสุข  ขาพเจามีความเชื่อถือ
และศรัทธาตอหมอคนนี้มาก และความ
เชื่อถือศรัทธาในตัวหมอก็ไมใชเรื่องเสีย-
หายอะไร  โดยปกติแลวเราทุกคนควรจะ
เชื่อถือและศรัทธาในตัวหมอ   แตถาความ
ศรัทธาตอหมอของขาพเจากลายไปเปน

ความศรทัธาแบบมืดบอด  แลวอะไรจะเกิด
ขึ้น  ขาพเจาจะเอารูปถายหรือรูปปนของ
หมอคนนี้ไปวางไวบนแทนบูชา พรอมกับ
จัดวางดอกไม ธูปเทียนและอาหารคาว
หวานเพื่อเซนไหว  จากนั้นขาพเจาจะจุด
ธูปเทียนพรอมกับเอาใบสั่งยามาวางตรง
หนา  แลวกมลงกราบสามครั้ง พรอมกับ
ทองวา “รับประทานสองเมด็ตอนเชา  สอง
เม็ดตอนบาย  สองเม็ดตอนเย็น”   ขาพเจา
จะเฝาแตทองบนเชนนี้ซ้ําแลวซ้ําเลา  ดูๆ
ไปแลวก็เปนความบาลักษณะหนึ่งนั่นเอง
เหมือนเปนการเลนเกม  แตสําหรับผูที่มี
ความเลื่อมใสศรัทธาอยางไมลืมหูลืมตา
แลว  ก็มักจะมีพฤติกรรมในลักษณะนี้ทั้ง
นัน้   กรณทีีส่อง เมือ่ขาพเจาไปหาหมอคนนี้
ขาพเจาถามวา “หมอครับ หมอเขียนอะไร
ลงบนกระดาษแผนนี ้ และมนัจะชวยผมได
อยางไร” คําถามแบบนี้เทากับวาขาพเจา
ไดเริ่มใชเหตุผลแลว  และนายแพทยผูนั้น
ก็เปนคนมีเหตุผล   เขาพยายามอธิบายให
ฟงวา “คุณเปนโรคนี ้ซึง่เกดิจากเชือ้โรคตวันี้
ผมเขียนใบสั่งยาใหคุณไปซื้อยา  ถาคุณ
กินยานี้  มันก็จะไปทําลายเชื้อโรคนี้ และ
เมื่อใดที่เชื้อโรคนี้ถูกทําลาย คุณก็จะหาย
จากโรค”  ขาพเจาฟงแลว รูสึกวาหมอของ
ขาพเจาชางเกงเหลือเกิน  เมือ่ขาพเจากลับ
ไปถงึบาน แทนทีจ่ะเริม่กนิยา   ขาพเจากลับ
ไปเทีย่วคยุอวดเพ่ือนบานวา หมอของขาพ-
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เจาเปนหมอท่ีดีทีสุ่ด  หมอคนอื่นลวนไมได
เรือ่ง   ใบสัง่ยาท่ีหมอของขาพเจาใหมาเปน
ของจริง  ใบสั่งยาอื่นๆ ไมใช  แลวเราก็จะ
เฝาแตถกเถียงกนั  โดยไมมีใครกนิยา   และ
นีค่อืสิง่ทีเ่กดิขึน้ในสงัคมของหมูชนทัง้หลาย
ทานผูบรรลุธรรมทุกทานรูวา ความทุกข
ยากนั้ นมีอยู ทั่ วไปทุกหนทุกแหง  ผู คน
เปนจํานวนมากเจ็บปวยเพราะกิเลสในใจ
ดวยความรักและความเมตตา ทานจึงได
ใหใบสั่งยาแกเขาทั้งหลาย   จงรับประทาน
ธรรมโอสถนีเ้สยี   แลวทานจะพนจากความ
ทุกข    ครั้นเวลาลวงเลยไป  ผูคนตางคอยๆ
พากันลืมธรรมโอสถขนานนี้ ไปเสียสิ้ น
พวกเขาไมไดกินยาขนานนี้เลย  แตพวก
เขากลับไปพัฒนาความยึดติด  เขากลับ
ไปยึดมั่นในองคศาสดาของศาสนาที่ตน
นับถืออยางงมงาย โดยเชื่อวาศาสดาของ
ศาสนาของเขาเปนผูที่ตรัสรูอยางแทจริง
ศาสดาองคอื่นไมใช  ศาสดาของเขาเปน
ผูที่เฉลียวฉลาดอยางแทจรงิ  องคอื่นไมใช
ศาสดาของเขาเปนนักบุญที่แทจริง องค
อื่นๆ ไมใช   เขาเฝาแตถกเถียงกันโดยไมมี
ใครยอมกินยา  มีแตตั้งหนาถกเถียงกัน
ระหวางนกิายนีก้ับนกิายน้ัน  ระหวางนกิาย
นัน้กบันกิายโนน   ความงมงายเชนนี ้ ความ
บาคลั่งเชนนี้  เกิดขึ้นเพราะเรารับธรรมะ
ดวยศรัทธาอยางมืดบอด  หรือดวยการ
คิดเอาตามเหตุผลของตนเทานั้น  แตเมื่อ

ใดที่ เราเร่ิ มรับประทานธรรมโอสถแลว
ธรรมโอสถก็จะชวยเราใหสามารถพัฒนา
ไปสูปญญาขั้นที่สามคือภาวนามยปญญา
ได  แลวเราก็จะไดประจักษถึงสาระและ
คุ ณค าของธรรมะด วยตั วของเราเอง
พรอมๆ กันนี้ ธรรมะก็จะเริ่มใหคุณประ-
โยชนแกเรา   การที่ทานมาเขารับการฝก
อบรมตามวิธีการนี้ที่นี่ ก็เพื่อที่จะสามารถ
พฒันาภาวนามยปญญาของทาน   ประสบ-
การณที่ไดจากการเขารับการฝกอบรม จะ
กอใหเกิดคุณประโยชนอยางมากแกตัว
ทาน  ปญญาของผูอื่นจะชวยทานได ก็แต
ใหความบันดาลใจ หรือชี้แนะทางใหทาน
เทานั้น จะไมสามารถปลดปลอยทานให
หลดุพนจากความทกุขได   คําสอนของพระ
พุทธเจามมีามากกวาสองพันป  แตกวาจะ
มาถึงเราก็ไมรูวาถูกเปลีย่นแปลงไปเทาใด
แลวก็มีผูอางวา พระบรมศาสดาทรงสอน
อยางน้ันอยางนี ้ หรอืแมวาจะเปนพทุธพจน
โดยตรง  ก็ไมแนวาทานจะแปลและเขาใจ
ความหมายดั้งเดิมทีแ่ทจรงิอยางถูกตองได
ความหมายอาจจะผิดเพีย้นไปเปนตรงขาม
เวนแตวาทานจะไดปฏบิตัจินมปีระสบการณ
กับความจริง หรือสัจธรรมที่ทรงสอนดวย
ตัวของทานเองเทานั้น  ประสบการณโดย
ตรงนี้จะทําใหทานเขาใจไดวา นี่แหละคือ
สิ่ งที่พระพุทธเจาทรงสอน  ทานจึงตอง
สรางสมประสบการณโดยตรงของตนเอง
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มือรบัประทาน  แลวเขาก็ไดรบัความเอร็ด-
อรอยและเพลิดเพลินจากอาหารมื้อนั้ น
ดวยตัวของเขาเอง  กรณีแรกเปนสุตมย-
ปญญา  เขาไดแตอานรายการอาหาร ยัง
ไมไดลิ้มรสของจริง  จึงยังไมรูรสอาหารนัน้
ดวยตนเอง   กรณทีีส่องเปนจนิตามยปญญา
เขาพิจารณาดวยเหตุผล โดยสังเกตจาก
การรับประทานอาหารของผูอื่น  จากสีหนา
และอากัปกิริยาของผูที่รับประทานอาหาร
อยู  ที่ แสดงความเพลิดเพลินและแสดง
ความพอใจในรสอาหารนั้น  ซึ่งเปนเครื่อง
แสดงวาอาหารนั้นตองอรอย  นี้ เปนแค
จินตามยปญญาเทานั้น  สวนกรณีที่สาม
คือภาวนามยปญญา เขาไดลิ้มรสอาหาร
ดวยตัวของเขาเอง  เขารูรสอาหารวาเอรด็-
อรอยมากนอยอยางไร  กรณีที่สามนี้เทา
นั้นที่จะใหผลโดยตรง

ตั วอย างในบางครั้ งจะช วยให เรา
เขาใจไดชัดเจนขึ้น  ฉะนั้นลองฟงอีกสัก
หนึ่งตัวอยาง ขาพเจาปวยมาก จึงไปหา
หมอ   หมอตรวจอาการ  แลวเขียนใบสัง่ยา
ให  ขาพเจารับใบสั่งยาไว แลวกลับบาน
อยางมีความสุข  ขาพเจามีความเชื่อถือ
และศรัทธาตอหมอคนนี้มาก และความ
เชื่อถือศรัทธาในตัวหมอก็ไมใชเรื่องเสีย-
หายอะไร  โดยปกติแลวเราทุกคนควรจะ
เชื่อถือและศรัทธาในตัวหมอ   แตถาความ
ศรัทธาตอหมอของขาพเจากลายไปเปน

ความศรทัธาแบบมืดบอด  แลวอะไรจะเกิด
ขึ้น  ขาพเจาจะเอารูปถายหรือรูปปนของ
หมอคนนี้ไปวางไวบนแทนบูชา พรอมกับ
จัดวางดอกไม ธูปเทียนและอาหารคาว
หวานเพื่อเซนไหว  จากนั้นขาพเจาจะจุด
ธูปเทียนพรอมกับเอาใบสั่งยามาวางตรง
หนา  แลวกมลงกราบสามครั้ง พรอมกับ
ทองวา “รับประทานสองเมด็ตอนเชา  สอง
เม็ดตอนบาย  สองเม็ดตอนเย็น”   ขาพเจา
จะเฝาแตทองบนเชนนี้ซ้ําแลวซ้ําเลา  ดูๆ
ไปแลวก็เปนความบาลักษณะหนึ่งนั่นเอง
เหมือนเปนการเลนเกม  แตสําหรับผูที่มี
ความเลื่อมใสศรัทธาอยางไมลืมหูลืมตา
แลว  ก็มักจะมีพฤติกรรมในลักษณะนี้ทั้ง
นัน้   กรณทีีส่อง เมือ่ขาพเจาไปหาหมอคนนี้
ขาพเจาถามวา “หมอครับ หมอเขียนอะไร
ลงบนกระดาษแผนนี ้ และมนัจะชวยผมได
อยางไร” คําถามแบบนี้เทากับวาขาพเจา
ไดเริ่มใชเหตุผลแลว  และนายแพทยผูนั้น
ก็เปนคนมีเหตุผล   เขาพยายามอธิบายให
ฟงวา “คุณเปนโรคนี ้ซึง่เกดิจากเชือ้โรคตวันี้
ผมเขียนใบสั่งยาใหคุณไปซื้อยา  ถาคุณ
กินยานี้  มันก็จะไปทําลายเชื้อโรคนี้ และ
เมื่อใดที่เชื้อโรคนี้ถูกทําลาย คุณก็จะหาย
จากโรค”  ขาพเจาฟงแลว รูสึกวาหมอของ
ขาพเจาชางเกงเหลือเกิน  เมือ่ขาพเจากลับ
ไปถงึบาน แทนทีจ่ะเริม่กนิยา   ขาพเจากลับ
ไปเทีย่วคยุอวดเพ่ือนบานวา หมอของขาพ-

ธรรมบรรยายวันที่ 3      53

เจาเปนหมอท่ีดีทีสุ่ด  หมอคนอื่นลวนไมได
เรือ่ง   ใบสัง่ยาท่ีหมอของขาพเจาใหมาเปน
ของจริง  ใบสั่งยาอื่นๆ ไมใช  แลวเราก็จะ
เฝาแตถกเถียงกนั  โดยไมมีใครกนิยา   และ
นีค่อืสิง่ทีเ่กดิขึน้ในสงัคมของหมูชนทัง้หลาย
ทานผูบรรลุธรรมทุกทานรูวา ความทุกข
ยากนั้ นมีอยู ทั่ วไปทุกหนทุกแหง  ผู คน
เปนจํานวนมากเจ็บปวยเพราะกิเลสในใจ
ดวยความรักและความเมตตา ทานจึงได
ใหใบสั่งยาแกเขาทั้งหลาย   จงรับประทาน
ธรรมโอสถนีเ้สยี   แลวทานจะพนจากความ
ทุกข    ครั้นเวลาลวงเลยไป  ผูคนตางคอยๆ
พากันลืมธรรมโอสถขนานนี้ ไปเสียสิ้ น
พวกเขาไมไดกินยาขนานนี้เลย  แตพวก
เขากลับไปพัฒนาความยึดติด  เขากลับ
ไปยึดมั่นในองคศาสดาของศาสนาที่ตน
นับถืออยางงมงาย โดยเชื่อวาศาสดาของ
ศาสนาของเขาเปนผูที่ตรัสรูอยางแทจริง
ศาสดาองคอื่นไมใช  ศาสดาของเขาเปน
ผูที่เฉลียวฉลาดอยางแทจรงิ  องคอื่นไมใช
ศาสดาของเขาเปนนักบุญที่แทจริง องค
อื่นๆ ไมใช   เขาเฝาแตถกเถียงกันโดยไมมี
ใครยอมกินยา  มีแตตั้งหนาถกเถียงกัน
ระหวางนกิายนีก้ับนกิายน้ัน  ระหวางนกิาย
นัน้กบันกิายโนน   ความงมงายเชนนี ้ ความ
บาคลั่งเชนนี้  เกิดขึ้นเพราะเรารับธรรมะ
ดวยศรัทธาอยางมืดบอด  หรือดวยการ
คิดเอาตามเหตุผลของตนเทานั้น  แตเมื่อ

ใดที่ เราเริ่ มรับประทานธรรมโอสถแลว
ธรรมโอสถก็จะชวยเราใหสามารถพัฒนา
ไปสูปญญาขั้นที่สามคือภาวนามยปญญา
ได  แลวเราก็จะไดประจักษถึงสาระและ
คุ ณค าของธรรมะด วยตั วของเราเอง
พรอมๆ กันนี้ ธรรมะก็จะเริ่มใหคุณประ-
โยชนแกเรา   การที่ทานมาเขารับการฝก
อบรมตามวิธีการนี้ที่นี่ ก็เพื่อที่จะสามารถ
พฒันาภาวนามยปญญาของทาน   ประสบ-
การณที่ไดจากการเขารับการฝกอบรม จะ
กอใหเกิดคุณประโยชนอยางมากแกตัว
ทาน  ปญญาของผูอื่นจะชวยทานได ก็แต
ใหความบันดาลใจ หรือชี้แนะทางใหทาน
เทานั้น จะไมสามารถปลดปลอยทานให
หลดุพนจากความทกุขได   คําสอนของพระ
พุทธเจามมีามากกวาสองพันป  แตกวาจะ
มาถึงเราก็ไมรูวาถูกเปลีย่นแปลงไปเทาใด
แลวก็มีผูอางวา พระบรมศาสดาทรงสอน
อยางน้ันอยางนี ้ หรอืแมวาจะเปนพทุธพจน
โดยตรง  ก็ไมแนวาทานจะแปลและเขาใจ
ความหมายดั้งเดิมทีแ่ทจรงิอยางถูกตองได
ความหมายอาจจะผิดเพีย้นไปเปนตรงขาม
เวนแตวาทานจะไดปฏบิตัจินมปีระสบการณ
กับความจริง หรือสัจธรรมที่ทรงสอนดวย
ตัวของทานเองเทานั้น  ประสบการณโดย
ตรงนี้จะทําใหทานเขาใจไดวา นี่แหละคือ
สิ่ งที่พระพุทธเจาทรงสอน  ทานจึงตอง
สรางสมประสบการณโดยตรงของตนเอง
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ซึ่งในการที่จะทําใหไดดังนั้น ทานจําเปน
จะตองพัฒนาความสามารถที่ เปนความ
สามารถเฉพาะ  ในการรบัรูประสบการณใน
ระดับลึกที่สุดของจิตใจ ซึ่งความสามารถ
เฉพาะในดานนีม้ีซอนเรนอยูภายในตัวของ
เราทกุคน   ทานจะตองพฒันามันขึน้มา  ทาน
จงึจะสามารถรบัรูประสบการณในระดบัลกึ
ที่สุดของจิตดวยตัวของทานเองได  ถาไม
มีความสามารถเฉพาะในดานนี ้ ทานจะไม
สามารถรบัรูประสบการณในระดบัลึกที่สดุ
ของจิตได  เปรียบเสมือนมีเครื่องสง แต
ขาดเครื่องรับ  ตัวอยางเชน ถาทานตา
พิการ  ทานก็ขาดเครื่องรับภาพ แสงและ
สี  ทานจะไมสามารถรูไดเลยวาสีคืออะไร
ทานจะไมรูวาแสงเปนอยางไร  ความมืด
เปนอยางไร  หรือถาทานขาดเครื่องรับ
ทางหูหรือหูพิการ เชน คนที่หูหนวกตั้งแต
กําเนิด  ก็จะไมรูจักเสยีง  ไมสามารถเขาใจ
วาเสียงคืออะไร  เราจะตองมีเครื่องรับ
เฉพาะอยาง  จงึจะสามารถรบัรูในเรือ่งน้ันๆ
ได  เราจึงตองมีเครื่องรับบางชนิดที่จะ
ทําใหเรารู ความจริงที่ เกิดขึ้นในสวนลึก
ภายในตัวเราได  ในเวลาสามวันที่ผานมา
นี้ ทานกําลังพัฒนาเครื่องนี้อยู   ทานได
พากเพียรพัฒนาความสามารถเฉพาะนี้
ซึ่งจะชวยใหทานสามารถคนพบความจริง
ภายในขอบเขตของรางกายของทาน   จาก
ระดับพื้นผิว แลวเจาะลึกลงไป ลึกลงไป

จนถึงระดบัทีล่ึกทีสุ่ด   หากปราศจากความ
สามารถนี้ ทานจะไมอาจพัฒนาภาวนา-
มยปญญาไดเลย  ดังตัวอยางเรื่องราวที่
เกิดขึ้นในประเทศอินเดียเรื่องนี้

มีเด็กชายที่ยากจนมากสองคนยังชีพ
ดวยการขอทาน ทั้งสองคนออกไปขอทาน
ดวยกนัทุกวนั  ทั้งคูตางเปนเพือ่นทีด่ีตอกนั
คอยชวยเหลอืเกือ้กลูซึง่กนัและกนั   เดก็คน
หนึ่งตาบอดมาแตกําเนิด  สวนอีกคนหนึ่ง
ตาดี  ทําหนาทีค่อยชวยนําทางให    ทั้งสอง
คนจะพากันเขาเมืองทุกวัน เพื่อไปขอทาน
และจะกลับมากินอาหารดวยกัน   วันหนึ่ง
เด็กตาบอดไมสบาย เปนไขสูง  เพื่อนตา
ดีจึงพูดวา “เธอไมสบาย ไมควรเขาไปใน
เมือง จงนอนพักผอนรออยูที่นี่ ฉันจะไป
ขออาหารเอง ขอไดแลว ฉันจะนําอาหาร
กลบัมา  เธอรออยูทีน่ีน่ะ”  แลวเขาก็ออกไป
คนเดียว  บังเอิญวันนั้นมีคนใหอาหารที่
อรอยมากอยางหนึ่ง เรียกวา คีร ซึ่งเปน
อาหารเหลวทําจากนมผสมขาว น้ําตาล
ผลไมแหง และอื่นๆ  มีรสชาติอรอยมาก
เด็กขอทานตาดีดีใจมาก แตไมมีภาชนะ
ใส จึงไมสามารถนํากลับมาใหเพื่อนขอ
ทานตาบอดได  เขาจึงตัดสินใจกินเอง
ทั้งหมด   แตดวยความซือ่ตรงก็กลับมาเลา
ใหเพื่อนตาบอดของเขาฟงวา “วันนี้ฉันได
กินคีร ขนมทําจากนม  แตนํากลบัมาใหเธอ
ไมได เพราะฉันไมมีภาชนะใส”  เด็กตา
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บอดไดฟงดังนั้นจึงบอกวา “ไมเปนไรที่เธอ
นําขนมกลับมาใหฉันไมได แตอยางนอย
ชวยบอกฉันวา ขนมที่ทําจากนมที่ เรียก
วาคีรนี้ เปนอยางไร” เพื่ อนขอทานตาดี
อธิบายวา “มันมีสีขาว” “แลวสีขาวเปน
อยางไร”  เด็กตาบอดถาม เพราะเขาตา
บอดมาแตกําเนิด “เธอไมรูจักสีขาวหรือ”
“ไม ! ฉันไมรูวาสีขาวเปนอยางไร” “สีขาว
คือไมดํา” “แลวสีดําเปนอยางไร” “เธอ
ไมรูจักสีดําหรือ” “ไมรู  ฉันไมรูจักสีดํา”
“เธอไมรูจักสีดํา ไมรูจักสีขาว เธอเปนคน
แบบไหนกันนี่ !” เด็กขอทานตาบอดยอม
รับวา “ฉันไมรู ทําอยางไรได ฉันไมรูจักสี
ขาว ฉันไมรูจักสีดํา เธอชวยอธิบายใหฉัน
เขาใจดวย”  ทําอยางไรจึงจะอธิบายสีขาว
ได  เด็กชายตาดีหานกกระเรียนสีขาวมา
ไดตวัหนึง่   เขานาํมาใหเพือ่นตาบอด พรอม
กับพูดวา “ดูซิ สีขาวคือเหมือนนกกระ-
เรียนตัวนี”้  เด็กตาบอดพูดดวยความดีใจ
วา “คราวนี้ฉันจะไดรู เสียทีวาสีขาวเปน
อยางไร”   เดก็ตาบอดใชมือคลํานก “ออ ฉนั
เขาใจแลววาสีขาวเปนอยางไร สีขาวตอง
ออนนุมมากใชไหมนี”่  เด็กตาดีรองวา “ไม
ใช ออนนุมอะไรกัน  สีขาวไมมีอะไรเกี่ยว
ของกบัความออนนุม หรอืความหยาบ หรอื
ความแข็ง ขาวก็คือขาว  เธอตองเขาใจสี
ขาวสินา”   เด็กตาบอดพูดวา “เธอบอกวา
มันเหมือนนกกระเรียนตัวนี้ ฉันจับดูแลว

มันออนนุมมาก  แตนีเ่ธอกลับบอกวาไมใช
ความออนนุม แลวมันคืออะไรกนัแน”   เด็ก
ตาดีปลอบวา “พยายามเขาใจหนอยซิ สี
ขาวนะขาวเหมือนนกตัวนี้”  เด็กตาบอด
พูดวา “เอาละ ฉันจะพยายามใหม”  แลว
เขากพ็ยายามคลําอีกครัง้ โดยเริ่มจากปาก
นกลงไปจนทั่วตัว “ออ คราวนี้ฉันเขาใจ
แลว  สีขาวกค็ือความคด  ขนมทีท่ําจากนม
ที่เรียกวาคีรนี้ ก็จะตองมีลักษณะคด”

ถูกแลว สําหรับเด็กตาบอดนัน้  ขนมที่
ทําจากนมจะตองคดเสมอ    คนท่ีเอาแตพดู
ถึงความจริงอันสูงสุด  พูดถึงอภิปรัชญา
ปรัชญานั้น ปรัชญานี้  ศาสดาในศาสนา
ของฉันไดใหปรัชญานี้  ศาสดาในศาสนา
ของฉันไดกลาวสัจธรรมนี้   คนเหลานี้
ลวนเปนคนบาทัง้นัน้    สําหรบัพวกเขาแลว
ความจริงจะเปนความจริงที่คดงอตลอด
กาล  เพราะพวกเขาไมเคยประสบกับมัน
ดวยตัวเอง  พวกเขาไมมีแมแตเครื่องรับ
ความจริงนั้น  แลวเขาจะเขาใจพระพุทธ-
พจนไดอยางไร  ดังนั้นภาวนามยปญญา
จึงเปนสิ่งจําเปน  เมื่อทานไดประสบกับ
ตนเอง  ทานกจ็ะสามารถเขาใจสิง่ที่เกิดขึน้
ไดตามความเปนจริง    คํากลาวของทานผู
ตรัสรูดีตรัสรูชอบจะมีความหมายที่แตก
ตางกันออกไปในผู ที่ ไดรับฟงแตละคน
เมื่ อทานใชเหตุผลทางสติปญญามาทํา
ความเขาใจ  ทานก็ไดใชแต เพียงสวน
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ซึ่งในการที่จะทําใหไดดังนั้น ทานจําเปน
จะตองพัฒนาความสามารถที่ เปนความ
สามารถเฉพาะ  ในการรบัรูประสบการณใน
ระดับลึกที่สุดของจิตใจ ซึ่งความสามารถ
เฉพาะในดานนีม้ีซอนเรนอยูภายในตัวของ
เราทกุคน   ทานจะตองพฒันามันขึน้มา  ทาน
จงึจะสามารถรบัรูประสบการณในระดบัลกึ
ที่สุดของจิตดวยตัวของทานเองได  ถาไม
มีความสามารถเฉพาะในดานนี ้ ทานจะไม
สามารถรบัรูประสบการณในระดบัลึกที่สดุ
ของจิตได  เปรียบเสมือนมีเครื่องสง แต
ขาดเครื่องรับ  ตัวอยางเชน ถาทานตา
พิการ  ทานก็ขาดเครื่องรับภาพ แสงและ
สี  ทานจะไมสามารถรูไดเลยวาสีคืออะไร
ทานจะไมรูวาแสงเปนอยางไร  ความมืด
เปนอยางไร  หรือถาทานขาดเครื่องรับ
ทางหูหรือหูพิการ เชน คนที่หูหนวกตั้งแต
กําเนิด  ก็จะไมรูจักเสยีง  ไมสามารถเขาใจ
วาเสียงคืออะไร  เราจะตองมีเครื่องรับ
เฉพาะอยาง  จงึจะสามารถรบัรูในเรือ่งน้ันๆ
ได  เราจึงตองมีเครื่องรับบางชนิดที่จะ
ทําใหเรารู ความจริงที่ เกิดขึ้นในสวนลึก
ภายในตัวเราได  ในเวลาสามวันที่ผานมา
นี้ ทานกําลังพัฒนาเครื่องนี้อยู   ทานได
พากเพียรพัฒนาความสามารถเฉพาะนี้
ซึ่งจะชวยใหทานสามารถคนพบความจริง
ภายในขอบเขตของรางกายของทาน   จาก
ระดับพื้นผิว แลวเจาะลึกลงไป ลึกลงไป

จนถึงระดบัทีล่ึกทีสุ่ด   หากปราศจากความ
สามารถนี้ ทานจะไมอาจพัฒนาภาวนา-
มยปญญาไดเลย  ดังตัวอยางเรื่องราวที่
เกิดขึ้นในประเทศอินเดียเรื่องนี้

มีเด็กชายที่ยากจนมากสองคนยังชีพ
ดวยการขอทาน ทั้งสองคนออกไปขอทาน
ดวยกนัทุกวนั  ทั้งคูตางเปนเพือ่นทีด่ีตอกนั
คอยชวยเหลอืเกือ้กลูซึง่กนัและกนั   เดก็คน
หนึ่งตาบอดมาแตกําเนิด  สวนอีกคนหนึ่ง
ตาดี  ทําหนาทีค่อยชวยนําทางให    ทั้งสอง
คนจะพากันเขาเมืองทุกวัน เพื่อไปขอทาน
และจะกลับมากินอาหารดวยกัน   วันหนึ่ง
เด็กตาบอดไมสบาย เปนไขสูง  เพื่อนตา
ดีจึงพูดวา “เธอไมสบาย ไมควรเขาไปใน
เมือง จงนอนพักผอนรออยูที่นี่ ฉันจะไป
ขออาหารเอง ขอไดแลว ฉันจะนําอาหาร
กลบัมา  เธอรออยูทีน่ีน่ะ”  แลวเขาก็ออกไป
คนเดียว  บังเอิญวันนั้นมีคนใหอาหารที่
อรอยมากอยางหนึ่ง เรียกวา คีร ซึ่งเปน
อาหารเหลวทําจากนมผสมขาว น้ําตาล
ผลไมแหง และอื่นๆ  มีรสชาติอรอยมาก
เด็กขอทานตาดีดีใจมาก แตไมมีภาชนะ
ใส จึงไมสามารถนํากลับมาใหเพื่อนขอ
ทานตาบอดได  เขาจึงตัดสินใจกินเอง
ทั้งหมด   แตดวยความซือ่ตรงก็กลับมาเลา
ใหเพื่อนตาบอดของเขาฟงวา “วันนี้ฉันได
กินคีร ขนมทําจากนม  แตนํากลบัมาใหเธอ
ไมได เพราะฉันไมมีภาชนะใส”  เด็กตา
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บอดไดฟงดังนั้นจึงบอกวา “ไมเปนไรที่เธอ
นําขนมกลับมาใหฉันไมได แตอยางนอย
ชวยบอกฉันวา ขนมที่ทําจากนมที่ เรียก
วาคีรนี้ เปนอยางไร” เพื่ อนขอทานตาดี
อธิบายวา “มันมีสีขาว” “แลวสีขาวเปน
อยางไร”  เด็กตาบอดถาม เพราะเขาตา
บอดมาแตกําเนิด “เธอไมรูจักสีขาวหรือ”
“ไม ! ฉันไมรูวาสีขาวเปนอยางไร” “สีขาว
คือไมดํา” “แลวสีดําเปนอยางไร” “เธอ
ไมรูจักสีดําหรือ” “ไมรู  ฉันไมรูจักสีดํา”
“เธอไมรูจักสีดํา ไมรูจักสีขาว เธอเปนคน
แบบไหนกันนี่ !” เด็กขอทานตาบอดยอม
รับวา “ฉันไมรู ทําอยางไรได ฉันไมรูจักสี
ขาว ฉันไมรูจักสีดํา เธอชวยอธิบายใหฉัน
เขาใจดวย”  ทําอยางไรจึงจะอธิบายสีขาว
ได  เด็กชายตาดีหานกกระเรียนสีขาวมา
ไดตวัหนึง่   เขานาํมาใหเพือ่นตาบอด พรอม
กับพูดวา “ดูซิ สีขาวคือเหมือนนกกระ-
เรียนตัวนี”้  เด็กตาบอดพูดดวยความดีใจ
วา “คราวนี้ฉันจะไดรู เสียทีวาสีขาวเปน
อยางไร”   เดก็ตาบอดใชมือคลํานก “ออ ฉนั
เขาใจแลววาสีขาวเปนอยางไร สีขาวตอง
ออนนุมมากใชไหมนี”่  เด็กตาดีรองวา “ไม
ใช ออนนุมอะไรกัน  สีขาวไมมีอะไรเกี่ยว
ของกบัความออนนุม หรอืความหยาบ หรอื
ความแข็ง ขาวก็คือขาว  เธอตองเขาใจสี
ขาวสินา”   เด็กตาบอดพูดวา “เธอบอกวา
มันเหมือนนกกระเรียนตัวนี้ ฉันจับดูแลว

มันออนนุมมาก  แตนีเ่ธอกลับบอกวาไมใช
ความออนนุม แลวมันคืออะไรกนัแน”   เด็ก
ตาดีปลอบวา “พยายามเขาใจหนอยซิ สี
ขาวนะขาวเหมือนนกตัวนี้”  เด็กตาบอด
พูดวา “เอาละ ฉันจะพยายามใหม”  แลว
เขากพ็ยายามคลําอีกครัง้ โดยเริ่มจากปาก
นกลงไปจนทั่วตัว “ออ คราวนี้ฉันเขาใจ
แลว  สีขาวกค็ือความคด  ขนมทีท่ําจากนม
ที่เรียกวาคีรนี้ ก็จะตองมีลักษณะคด”

ถูกแลว สําหรับเด็กตาบอดนัน้  ขนมที่
ทําจากนมจะตองคดเสมอ    คนท่ีเอาแตพดู
ถึงความจริงอันสูงสุด  พูดถึงอภิปรัชญา
ปรัชญานั้น ปรัชญานี้  ศาสดาในศาสนา
ของฉันไดใหปรัชญานี้  ศาสดาในศาสนา
ของฉันไดกลาวสัจธรรมนี้   คนเหลานี้
ลวนเปนคนบาทัง้นัน้    สําหรบัพวกเขาแลว
ความจริงจะเปนความจริงที่คดงอตลอด
กาล  เพราะพวกเขาไมเคยประสบกับมัน
ดวยตัวเอง  พวกเขาไมมีแมแตเครื่องรับ
ความจริงนั้น  แลวเขาจะเขาใจพระพุทธ-
พจนไดอยางไร  ดังนั้นภาวนามยปญญา
จึงเปนสิ่งจําเปน  เมื่อทานไดประสบกับ
ตนเอง  ทานกจ็ะสามารถเขาใจสิง่ที่เกิดขึน้
ไดตามความเปนจริง    คํากลาวของทานผู
ตรัสรูดีตรัสรูชอบจะมีความหมายที่แตก
ตางกันออกไปในผู ที่ ไดรับฟงแตละคน
เมื่ อทานใชเหตุผลทางสติปญญามาทํา
ความเขาใจ  ทานก็ไดใชแต เพียงสวน
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นอยๆ ของจิตในระดับที่เรียกวา จิตสํานึก
เทานัน้   สวนทีเ่หลือซึง่เปนสวนใหญของจติ
ทั้งหมดเรียกวาจิตไรสํานึก ซึ่งจิตสํานึก
นัน้ไมอยูในวสิยั หรอืไมมขีดีขัน้ทีจ่ะสามารถ
ไปควบคุมจิตไรสํานึกได   จิตไรสํานึกเปน
ที่ที่คุณธรรมบางอยางแตอดีตฝงแฝงอยู
และปญญาในระดับที่สูงมากก็จะอยูตรง
สวนนั้นดวยเชนกัน  แตถูกปดกั้นไวดวย
กิเลส คือความไมบริสุทธิ์ที่ทานสะสมไว
แตอดตี  ทําใหความจรงิถกูบดิเบอืนไป   จติ
ไรสํานึกจึงไมอาจเขาใจความจริงได  เนื่อง
จากกิเลสที่สะสมไวนั้นไดสรางกรงกักขัง
มันไว   จิตไรสํานึกจึงเปนเสมือนนักโทษที่
ตองถูกจองจําอยู กับความเคยชินเกาๆ
คือความเคยชินที่คอยแตจะทําปฏิกิริยา
ปรุงแตงดวยตัณหา ปรุงแตงดวยความ
โกรธ ความเกลียด ปรุงแตงดวยความโง
ดวยความงมงาย  ดวยความหลงผิด  ทําให
กเิลสเหลานัน้เพิม่พนูมากยิง่ขึน้   เพราะขาด
ปญญา  แมอาจจะมีการใชสติปญญามา
วิเคราะหแยกแยะบาง  แตก็เปนเพียงใน
ระดับพื้ นผิวเทานั้ น  แลวเราจะเปลี่ยน
นิสัยความเคยชินเกาๆ ของจิตไรสํานึกได
อยางไร  พระพุทธเจาไดทรงคนพบวิธี
การเปลี่ ยนแปลงและแก ไขนิสัยความ
เคยชินเกาๆ ของจติไรสํานกึ  ทําใหพระองค
ไดทรงบรรลพุระสมัมาสมัโพธญิาณ    กอน
ตรัสรู พระองค ไดทรงรักษาศีลและฝก

สมาธิไดอยางดีเยี่ยม จนสามารถชําระจิต
สํานึกใหปราศจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย
ทั้งยังสามารถชําระจิตไรสํานึกใหปราศ-
จากอาสวะกิเลสไดบางในบางสวนดวย
แตก็ทรงพบวา แมจะไดฝกสมาธิอยางดี
เยี่ยมอยางไรมาแลวก็ตาม  จิตไรสํานึกก็
ยังเต็มไปดวยสิ่งไมบริสุทธิ์ที่ทรงเรียกวา
อนุสัยกิเลส  คือกิเลสที่นอนเนื่องอยูในจิต
ไรสํานึก  จึงมีพระดํารัสวา “ตราบใดที่ยัง
มีกิเลสสะสมอยูในจิตไรสํานึก ตราบนั้น
เราก็ยังไมเปนอิสระ ยังไมหลุดพน”  ฌาน
ทั้งแปดที่ทรงบรรลุ สามารถชําระกิเลสได
แตเพียงในระดับจิตสํานึกเทานั้น  สมาธิ
ภาวนาวิธีตางๆ ที่ใชการบริกรรมหรือเพง
กสิณ จนทําใหจิตสํานึกตั้งมั่นอยูกับสิ่งที่
ใชยึดเหนีย่วจิตนัน้ ก็จะชวยชําระลางกเิลส
ไดเพียงในระดับหนึง่เทานัน้  จะไมสามารถ
เจาะลงไปถึงระดบัทีล่ึกทีสุ่ดของจติได   เมือ่
ไมสามารถเจาะลึกลงไปถึงสวนลึกที่สุด
ของจติได  ก็จะไมสามารถขจดักเิลสออกได
หมด  นี่คือสิ่งที่พระพุทธเจาตรัสรู ทรงรู
แจงดวยพระองคเองวา จะตองเจาะลงไป
ใหถึงสวนลึกที่สุดของจิต คือที่ระดับจิตไร
สํานึก  จึงจะสามารถขจัดรากเหงาของ
ความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายใหหมดสิ้นไปได
แลวจึงจะพนทุกขไดโดยสมบูรณ

เมื่ อพระพุทธองคทรงเริ่มตนปฏิบัติ
และไดทรงคนพบวิธีปฏิบัตนิี้  ซึ่งความจริง
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เปนวิธีเกาแกที่หายสาบสูญไปแลว  และ
ไดทรงคนพบขึ้นมาใหม  พระองคสามารถ
เจาะลกึลงไป  ลกึลงไป  ลกึลงไป  จากระดบั
จิตสํานึก ลึกลงไป ลึกลงไป ลึกลงไปสู
ระดับจิตไรสํานึก ซึ่งเปนระดับที่ลึกที่สุด
ของจิต   นี่คือวิธีการฝกวปิสสนาซึ่งจะชวย
ใหเราหลุดพนได    ผูทีป่ฏิบตัิภาวนาดวยวิธี
การตางๆ ในสมัยนั้นมักจะพูดวา วิธีการ
ของตนก็สามารถเจาะลงไปถึงระดับที่ลึก
ที่สุดของจิตใจ และสามารถชําระจิตให
บริสุทธิ์ไดในระดับที่ลึกที่สุด  แตก็ทรงพบ
วานั่นคือความหลงผิด  แลวเราจะตรวจ
สอบวาตัวเราเองไดเขาถึงระดับที่ลึกที่สุด
ของจิตใจไดอยางไร

การเขาถึงระดับที่ ลึกที่ สุดของจิตที่
เรียกวาจิตไรสํานึกนั้น  เมื่อสามารถเขาถึง
สภาวะนั้นแลว เราก็จะเขาใจไดเอง  มิใช
เปนเพราะพระพุทธองคไดตรัสไว  มิใช
เปนเพราะคัมภีรเขียนไว  มิใชเปนเพราะ
ครูบาอาจารยบอกเอาไว หากแตเราจะรู
เราจะเขาใจดวยประสบการณของตัวเรา
เอง   แลวเรากจ็ะประจกัษแกใจของเราเอง
วา จิตในระดับที่ลึกที่สุดหรือจิตไรสํานึก
จะรับรูเวทนาหรือความรูสึกที่ เกิดขึ้นกับ
รางกายอยูตลอดเวลา  ไมวาจะเกิดอะไร
ขึ้นกบัรางกาย  จิตไรสํานึกกจ็ะรับรูไดทันที
โดยทีจ่ิตสํานกึอาจจะรูหรือไมรูก็ได  เพราะ
จิตสํานึกนั้นจะรูไดก็ตอเมื่อความรูสึกนั้น

หยาบ รุนแรงมากหรือเขมขนมาก  ซึ่งตาม
ความเปนจริงแลว เวทนาหรือความรูสึก
มากมายจะเกิดขึ้นตลอดเวลาทั่วรางกาย
ของเรา  ซึ่งจิตไรสํานึกก็จะรูตลอดเวลา
และไมเพียงแตรูเทานั้น แตยังมีปฏิกิริยา
ปรุงแตงตอบโตกับความรูสึกนั้นๆ ตลอด
เวลาดวย   เมื่อมนัพบความรูสึกท่ีชอบ  มัน
ก็จะปรุงแตงตอบสนองดวยตัณหา คือ
ความทะยานอยาก และดวยอุปาทาน คือ
ความยึดติด  เมื่อพบความรูสึกที่ไมชอบ
มันกจ็ะปรงุแตงตอบ โตดวยความไมพอใจ
ดวยความเกลียด   ฉะนั้นเราจึงตองพัฒนา
ความสามารถในการรับรูเวทนาหรือความ
รูสึกบนรางกายนี้  เราจึงจะสามารถชําระ
จิตในระดบัจิตไรสํานึกได   มิฉะนั้นแลวเรา
ก็จะขัดเกลาไดแคระดับจิตสํานึก ซึ่งเปน
จิตในระดับเหตุผล  เปนเพียงผิวนอกของ
จิต  ซึ่งที่จริงก็นับวาเปนสิ่งทีด่ีมปีระโยชน
แตจะยงัไมสามารถชําระกิเลสทั้งหมดออก
ไปได  เพราะลึกๆ เขาไปขางใน  กิเลสจะ
ยังคง ฝงแฝงและเฝาแพรขยายจํานวนอยู
วิธีปฏิบัตินี้ จะชวยนําทานใหไปพบกับ
ความจริงที่อยู ในระดับที่ลึกที่สุดของจิต
โดยผานทางเวทนาหรือความรูสึกทางกาย

สามวันที่ผานมา ทานไดพัฒนาความ
สามารถในการรับรูเวทนาหรือความรูสึก
ทางกายของทาน โดยเริ่มจากการสังเกต
ดูลมหายใจอยางหยาบๆ ไปจนถึงลม
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นอยๆ ของจิตในระดับที่เรียกวา จิตสํานึก
เทานัน้   สวนทีเ่หลือซึง่เปนสวนใหญของจติ
ทั้งหมดเรียกวาจิตไรสํานึก ซึ่งจิตสํานึก
นัน้ไมอยูในวสิยั หรอืไมมขีดีขัน้ทีจ่ะสามารถ
ไปควบคุมจิตไรสํานึกได   จิตไรสํานึกเปน
ที่ที่คุณธรรมบางอยางแตอดีตฝงแฝงอยู
และปญญาในระดับที่สูงมากก็จะอยูตรง
สวนนั้นดวยเชนกัน  แตถูกปดกั้นไวดวย
กิเลส คือความไมบริสุทธิ์ที่ทานสะสมไว
แตอดตี  ทําใหความจรงิถกูบดิเบอืนไป   จติ
ไรสํานึกจึงไมอาจเขาใจความจริงได  เนื่อง
จากกิเลสที่สะสมไวนั้นไดสรางกรงกักขัง
มันไว   จิตไรสํานึกจึงเปนเสมือนนักโทษที่
ตองถูกจองจําอยู กับความเคยชินเกาๆ
คือความเคยชินที่คอยแตจะทําปฏิกิริยา
ปรุงแตงดวยตัณหา ปรุงแตงดวยความ
โกรธ ความเกลียด ปรุงแตงดวยความโง
ดวยความงมงาย  ดวยความหลงผิด  ทําให
กเิลสเหลานัน้เพิม่พนูมากยิง่ขึน้   เพราะขาด
ปญญา  แมอาจจะมีการใชสติปญญามา
วิเคราะหแยกแยะบาง  แตก็เปนเพียงใน
ระดับพื้ นผิวเทานั้ น  แลวเราจะเปลี่ยน
นิสัยความเคยชินเกาๆ ของจิตไรสํานึกได
อยางไร  พระพุทธเจาไดทรงคนพบวิธี
การเปลี่ ยนแปลงและแก ไขนิสัยความ
เคยชินเกาๆ ของจติไรสํานกึ  ทําใหพระองค
ไดทรงบรรลพุระสมัมาสมัโพธญิาณ    กอน
ตรัสรู พระองค ไดทรงรักษาศีลและฝก

สมาธิไดอยางดีเยี่ยม จนสามารถชําระจิต
สํานึกใหปราศจากอาสวะกิเลสทั้งหลาย
ทั้งยังสามารถชําระจิตไรสํานึกใหปราศ-
จากอาสวะกิเลสไดบางในบางสวนดวย
แตก็ทรงพบวา แมจะไดฝกสมาธิอยางดี
เยี่ยมอยางไรมาแลวก็ตาม  จิตไรสํานึกก็
ยังเต็มไปดวยสิ่งไมบริสุทธิ์ที่ทรงเรียกวา
อนุสัยกิเลส  คือกิเลสที่นอนเนื่องอยูในจิต
ไรสํานึก  จึงมีพระดํารัสวา “ตราบใดที่ยัง
มีกิเลสสะสมอยูในจิตไรสํานึก ตราบนั้น
เราก็ยังไมเปนอิสระ ยังไมหลุดพน”  ฌาน
ทั้งแปดที่ทรงบรรลุ สามารถชําระกิเลสได
แตเพียงในระดับจิตสํานึกเทานั้น  สมาธิ
ภาวนาวิธีตางๆ ที่ใชการบริกรรมหรือเพง
กสิณ จนทําใหจิตสํานึกตั้งมั่นอยูกับสิ่งที่
ใชยึดเหนีย่วจิตนัน้ ก็จะชวยชําระลางกเิลส
ไดเพียงในระดับหนึง่เทานัน้  จะไมสามารถ
เจาะลงไปถึงระดบัทีล่ึกทีสุ่ดของจติได   เมือ่
ไมสามารถเจาะลึกลงไปถึงสวนลึกที่สุด
ของจติได  ก็จะไมสามารถขจดักเิลสออกได
หมด  นี่คือสิ่งที่พระพุทธเจาตรัสรู ทรงรู
แจงดวยพระองคเองวา จะตองเจาะลงไป
ใหถึงสวนลึกที่สุดของจิต คือที่ระดับจิตไร
สํานึก  จึงจะสามารถขจัดรากเหงาของ
ความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายใหหมดสิ้นไปได
แลวจึงจะพนทุกขไดโดยสมบูรณ

เมื่ อพระพุทธองคทรงเริ่มตนปฏิบัติ
และไดทรงคนพบวิธีปฏิบัตนิี้  ซึ่งความจริง
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เปนวิธีเกาแกที่หายสาบสูญไปแลว  และ
ไดทรงคนพบขึ้นมาใหม  พระองคสามารถ
เจาะลกึลงไป  ลกึลงไป  ลกึลงไป  จากระดบั
จิตสํานึก ลึกลงไป ลึกลงไป ลึกลงไปสู
ระดับจิตไรสํานึก ซึ่งเปนระดับที่ลึกที่สุด
ของจิต   นี่คือวิธีการฝกวปิสสนาซึ่งจะชวย
ใหเราหลุดพนได    ผูทีป่ฏิบตัิภาวนาดวยวิธี
การตางๆ ในสมัยนั้นมักจะพูดวา วิธีการ
ของตนก็สามารถเจาะลงไปถึงระดับที่ลึก
ที่สุดของจิตใจ และสามารถชําระจิตให
บริสุทธิ์ไดในระดับที่ลึกที่สุด  แตก็ทรงพบ
วานั่นคือความหลงผิด  แลวเราจะตรวจ
สอบวาตัวเราเองไดเขาถึงระดับที่ลึกที่สุด
ของจิตใจไดอยางไร

การเขาถึงระดับที่ ลึกที่ สุดของจิตที่
เรียกวาจิตไรสํานึกนั้น  เมื่อสามารถเขาถึง
สภาวะนั้นแลว เราก็จะเขาใจไดเอง  มิใช
เปนเพราะพระพุทธองคไดตรัสไว  มิใช
เปนเพราะคัมภีรเขียนไว  มิใชเปนเพราะ
ครูบาอาจารยบอกเอาไว หากแตเราจะรู
เราจะเขาใจดวยประสบการณของตัวเรา
เอง   แลวเรากจ็ะประจกัษแกใจของเราเอง
วา จิตในระดับที่ลึกที่สุดหรือจิตไรสํานึก
จะรับรูเวทนาหรือความรูสึกที่ เกิดขึ้นกับ
รางกายอยูตลอดเวลา  ไมวาจะเกิดอะไร
ขึ้นกบัรางกาย  จิตไรสํานึกกจ็ะรับรูไดทันที
โดยทีจ่ิตสํานกึอาจจะรูหรือไมรูก็ได  เพราะ
จิตสํานึกนั้นจะรูไดก็ตอเมื่อความรูสึกนั้น

หยาบ รุนแรงมากหรือเขมขนมาก  ซึ่งตาม
ความเปนจริงแลว เวทนาหรือความรูสึก
มากมายจะเกิดขึ้นตลอดเวลาทั่วรางกาย
ของเรา  ซึ่งจิตไรสํานึกก็จะรูตลอดเวลา
และไมเพียงแตรูเทานั้น แตยังมีปฏิกิริยา
ปรุงแตงตอบโตกับความรูสึกนั้นๆ ตลอด
เวลาดวย   เมื่อมนัพบความรูสึกท่ีชอบ  มัน
ก็จะปรุงแตงตอบสนองดวยตัณหา คือ
ความทะยานอยาก และดวยอุปาทาน คือ
ความยึดติด  เมื่อพบความรูสึกที่ไมชอบ
มันกจ็ะปรงุแตงตอบ โตดวยความไมพอใจ
ดวยความเกลียด   ฉะนั้นเราจึงตองพัฒนา
ความสามารถในการรับรูเวทนาหรือความ
รูสึกบนรางกายนี้  เราจึงจะสามารถชําระ
จิตในระดบัจิตไรสํานึกได   มิฉะนั้นแลวเรา
ก็จะขัดเกลาไดแคระดับจิตสํานึก ซึ่งเปน
จิตในระดับเหตุผล  เปนเพียงผิวนอกของ
จิต  ซึ่งที่จริงก็นับวาเปนสิ่งทีด่ีมปีระโยชน
แตจะยงัไมสามารถชําระกิเลสทั้งหมดออก
ไปได  เพราะลึกๆ เขาไปขางใน  กิเลสจะ
ยังคง ฝงแฝงและเฝาแพรขยายจํานวนอยู
วิธีปฏิบัตินี้ จะชวยนําทานใหไปพบกับ
ความจริงที่อยู ในระดับที่ลึกที่สุดของจิต
โดยผานทางเวทนาหรือความรูสึกทางกาย

สามวันที่ผานมา ทานไดพัฒนาความ
สามารถในการรับรูเวทนาหรือความรูสึก
ทางกายของทาน โดยเริ่มจากการสังเกต
ดูลมหายใจอยางหยาบๆ ไปจนถึงลม
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หายใจที่ละเอียด  ไดสังเกตสัมผัสของลม
หายใจ  และในวันที่สามก็ไดเริ่มสังเกต
เวทนาหรือความรูสึกทางกาย ซึ่งแทจริง
แลวเวทนาหรือความรูสึกทางกายนี้ มีอยู
ในทุกๆ อนุภาคเล็กๆ ทั่วทั้งรางกายตลอด
เวลา  ซึง่จติไรสํานกึจะสามารถรับรูไดอยาง
ตอเนื่อง  และทําปฏิกิริยาโตตอบกับความ
รูสึกเหลานั้นอยูตลอดเวลาดวย   บัดนี้ทาน
ไดเจาะลึกเขาไปในจิต  จากระดบัจติสํานกึ
ลึกลงไปจนถงึระดับจติไรสํานกึ  ซึง่รบัรูและ
ปรุงแตงตอบสนองเวทนาหรือความรูสึก
ตางๆ อยูทุกขณะ  ทานจะพบวาลักษณะ
นสิัยของจติเปนเชนนีเ้อง  ทานจะตองแกไข
ใหมันเลิกเสีย   แตถาทานจะอบรมแตเพียง
แคจิตสํานึก ซึ่งเปนเพียงผิวนอกของจิต
มันก็ไมอาจจะชวยอะไรทานได    ดวยเหตนุี้
ทานจึงตองพฒันาความสามารถในการรบั
รูเวทนาหรือความรูสึกทางกายของทาน
เหมือนกับคนตาพิการที่ตองพัฒนาความ
สามารถในการมองเหน็  จึงจะสามารถเหน็
ไดวาสเีปนอยางไร   แสงเปนอยางไร   ความ
เปนรูปทรงเปนอยางไร  ในทํานองเดียวกัน
ถาจะเจาะลึกลงไปถึงระดับลึกที่สุดของ
จิตใจ  ทานก็จะตองพัฒนาความสามารถ
ในการทีจ่ะรบัรูความ รูสึกตลอดทัง้รางกาย
แลวจึงเปลี่ยนนิสัยที่คอยแตจะปรุงแตง
ตอบโตความรูสึก ดวยการไมทําปฏิกิริยา
ใดๆ เพื่อตอบสนองความรูสึกเหลานั้น

นี่คือสิ่งที่ทานจะไดทําตอไป  ความ
สามารถเฉพาะที่จะพัฒนาใหมีขึ้นในตัว
ทานนี ้จะชวยใหทานไดรูความจริง  ไมเพยีง
ในระดับพื้นผิวของจิต คือในระดับเหตุผล
เทานั้น  แตจะรูความจริงในระดับที่ลึกลง
ไปภายในโครงสรางของรางกาย   ในระดับ
เชาวนปญญานั้น ทุกคนสามารถเขาใจได
วาโลกนี้เต็มไปดวยการเปลีย่นแปลง    การ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา  ทุกสิ่ง
ทุกอยางลวนไมเที่ยง  เมื่อเกิดขึ้นแลว ก็
จะตองดับไป ซึ่งเราสามารถเขาใจไดใน
ระดับเหตุผล  แตความเขาใจนี้ไมอาจจะ
ชวยอะไรเราไดเลย เมื่อมีเหตุการณที่เจ็บ
ปวดชอกช้ําแสนสาหัสเกิดขึ้นในชีวิต เชน
คนที่เราใกลชิดและรักมากไดตายจากไป
และศพถูกนําไปวางบนเชิงตะกอน  แลว
เผา หรือถูกวางในหลุมฝงศพท่ีปาชา   เหต-ุ
การณทั้งหมดนี้ทําใหเราเกิดปญญาขึ้นมา
วา ทายที่สุดแลวนี่คือชีวิต  ทุกๆ ชีวิตจะ
ตองจบลงแบบนี้  ทุกคนตองตาย  วันหนึ่ง
เราก็ตองตาย  และผูคนจะนํารางของเรา
มาเผาทีน่ี ่หรอืมาฝงทีน่ี ่  แลวสมบัตทิีส่ะสม
ไวจะมีประโยชนอันใด   ความทะยานอยาก
ความผูกพันยึดติด  การดิ้นรนตอสูกับผู
คนทั้งหลาย  นี่เรากําลังทําอะไรอยู ทําไป
เพือ่อะไรกัน   เราไมสามารถจะเอาอะไรติด
ตัวไปไดเลย  สิ่งที่ติดตัวมาก็จะตองถูก
เผาไปจนหมด หรอืถกูนําไปฝงดนิ   ทัง้หมด
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ที่พยายามดิ้นรนตอสูมา ก็สุดสิ้นลงแคนี้
เทานั้น  เมื่อคิดทบทวนดู ก็เหมือนกับวา
ปญญาที่ลึกซึ้งไดเกิดขึ้นแลว  แตที่ไหนได
เพียงแคกาวออกจากที่ฝงศพหรอืที่เผาศพ
ก็กลับเปนเหมือนเชนเดิม  ฉัน ตัวฉัน ของ
ฉัน วนเวียนอยูแคนี้   ทั้งนี้เพราะปญญา
ลึกซึ้งที่เกิดขึ้นนั้น เปนปญญาเพียงแคใน
ระดับเหตุผล  เรายังไมไดประจักษกับมัน
ในระดับที่ลึกลงไปภายในตัวของเราเอง
ในสวนลึกของจิตใจ จิตไรสํานึกจึงยังคง
เฝาแตปรุงแตงอยูเชนเดิม  ฉัน ของฉัน
ฉันพอใจ  ฉันไมพอใจ   ปญญาในระดับนี้
จึงยังชวยอะไรเราไมได  เราอาจเลนเกม
ทางอารมณเทาใดก็ไดจนตลอดชีวิต  แต
จะไมสามารถหลดุพนจากความทกุขได   ใน
การมาฟงธรรมบรรยาย ทานอาจไดรับ
ความพึงพอใจอยางมากในระดับเหตุผล
ทานอาจคิดวา บัดนี้ทานเขาใจแลววา
สัจธรรมคืออะไร  บัดนี้ทานเขาใจแลววา
ถาทานเกิดความโลภขึ้นเมื่อใด ทานจะ
เปนทุกข   ถาทานมีความยึดติด ทานก็จะ
เปนทุกข   ถาทานสรางความรู สึกเปน
ปฏิปกษขึ้นมา  ทานก็จะเปนทุกข  ทานจะ
ตองเปนอิสระจากสิ่งเหลาน้ี   ทานเขาใจใน
สัจธรรมแลว  ทานเขาใจธรรมะแลว  ทาน
เขาใจกฎธรรมชาตแิลว    ดแูลวเหมอืนกบัวา
ไดเกิดปญญาขึ้นมาอยางนาอัศจรรย แต
พอออกจากหองบรรยายธรรมเทานัน้แหละ

“รองเทาของฉันหายไปไหน ใครมาเอา
รองเทาของฉันไป ฉันเพิ่งจะซื้อมาใหมๆ
เมื่อเชานี้ เอง !” ความยึดมั่นถือมั่นแบบ
เดิมๆ เกดิขึ้น  ของฉัน ของฉัน ของฉัน   ไมมี
อะไรเปลี่ยนแปลงเลย  มันเปนแคเกมการ
ละเลนในระดับเหตุผลเทานั้น  และชวย
อะไรเราไมไดเลย จนกวาจิตไรสํานึกที่อยู
ในสวนลึกที่สุดจะถูกแกไขใหถูกตอง  เรา
จึงจะหลุดพนได  นี่คือการตรัสรูของพระ
พุทธองค  เราจะตองเจาะใหลึกลงไป จน
ถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต  ที่ซึ่งสามารถรับ
รูความรูสึกที่ เกิดขึ้นกับรางกายไดตลอด
เวลา และอบรมจิตสวนนี้ ใหเลิกทําปฏิ-
กิริยาปรุงแตงตอบสนองตอเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายเสีย

ทานไดทํางานอยางหนกัมาตลอดเวลา
สามวัน ก็เพื่อจุดประสงคดังกลาว  และ
เมื่ อทานไดฝกไปเรื่อยๆ ทานจะเริ่มพบ
ความจรงิภายในโครงสรางของรางกายของ
ทานเอง ทานจะพบวามันเต็มไปดวยภาพ
ลวงตา  ถาทานเพียงแตสํารวจอยางผิว-
เผินในระดับเชาวนปญญา ทานก็จะถูก
หลอกไปเรื่อยๆ  ความงมงายมีอยูทั่วไป
ในโลก   การทีส่ิ่งตางๆ เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว
ทําใหเราถูกหลอกอยูตลอดเวลา  ตัวอยาง
เชน ในเวลากลางคืน เราจุดเทียนหรือ
ตะเกียงแลวเขานอน รุงเชาเมื่อตื่นขึ้นมา
เราเห็นเทียนหรือตะเกียงก็รําพึงวา เทียน
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หายใจที่ละเอียด  ไดสังเกตสัมผัสของลม
หายใจ  และในวันที่สามก็ไดเริ่มสังเกต
เวทนาหรือความรูสึกทางกาย ซึ่งแทจริง
แลวเวทนาหรือความรูสึกทางกายนี้ มีอยู
ในทุกๆ อนุภาคเล็กๆ ทั่วทั้งรางกายตลอด
เวลา  ซึง่จติไรสํานกึจะสามารถรับรูไดอยาง
ตอเนื่อง  และทําปฏิกิริยาโตตอบกับความ
รูสึกเหลานั้นอยูตลอดเวลาดวย   บัดนี้ทาน
ไดเจาะลึกเขาไปในจิต  จากระดบัจติสํานกึ
ลึกลงไปจนถงึระดับจติไรสํานกึ  ซึง่รบัรูและ
ปรุงแตงตอบสนองเวทนาหรือความรูสึก
ตางๆ อยูทุกขณะ  ทานจะพบวาลักษณะ
นสิัยของจติเปนเชนนีเ้อง  ทานจะตองแกไข
ใหมันเลิกเสีย   แตถาทานจะอบรมแตเพียง
แคจิตสํานึก ซึ่งเปนเพียงผิวนอกของจิต
มันก็ไมอาจจะชวยอะไรทานได    ดวยเหตนุี้
ทานจึงตองพฒันาความสามารถในการรบั
รูเวทนาหรือความรูสึกทางกายของทาน
เหมือนกับคนตาพิการที่ตองพัฒนาความ
สามารถในการมองเหน็  จึงจะสามารถเหน็
ไดวาสเีปนอยางไร   แสงเปนอยางไร   ความ
เปนรูปทรงเปนอยางไร  ในทํานองเดียวกัน
ถาจะเจาะลึกลงไปถึงระดับลึกที่สุดของ
จิตใจ  ทานก็จะตองพัฒนาความสามารถ
ในการทีจ่ะรบัรูความ รูสึกตลอดทัง้รางกาย
แลวจึงเปลี่ยนนิสัยที่คอยแตจะปรุงแตง
ตอบโตความรูสึก ดวยการไมทําปฏิกิริยา
ใดๆ เพื่อตอบสนองความรูสึกเหลานั้น

นี่คือสิ่งที่ทานจะไดทําตอไป  ความ
สามารถเฉพาะที่จะพัฒนาใหมีขึ้นในตัว
ทานนี ้จะชวยใหทานไดรูความจริง  ไมเพยีง
ในระดับพื้นผิวของจิต คือในระดับเหตุผล
เทานั้น  แตจะรูความจริงในระดับที่ลึกลง
ไปภายในโครงสรางของรางกาย   ในระดับ
เชาวนปญญานั้น ทุกคนสามารถเขาใจได
วาโลกนี้เต็มไปดวยการเปลีย่นแปลง    การ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา  ทุกสิ่ง
ทุกอยางลวนไมเที่ยง  เมื่อเกิดขึ้นแลว ก็
จะตองดับไป ซึ่งเราสามารถเขาใจไดใน
ระดับเหตุผล  แตความเขาใจนี้ไมอาจจะ
ชวยอะไรเราไดเลย เมื่อมีเหตุการณที่เจ็บ
ปวดชอกช้ําแสนสาหัสเกิดขึ้นในชีวิต เชน
คนที่เราใกลชิดและรักมากไดตายจากไป
และศพถูกนําไปวางบนเชิงตะกอน  แลว
เผา หรือถูกวางในหลุมฝงศพท่ีปาชา   เหต-ุ
การณทั้งหมดนี้ทําใหเราเกิดปญญาขึ้นมา
วา ทายที่สุดแลวนี่คือชีวิต  ทุกๆ ชีวิตจะ
ตองจบลงแบบนี้  ทุกคนตองตาย  วันหนึ่ง
เราก็ตองตาย  และผูคนจะนํารางของเรา
มาเผาทีน่ี ่หรอืมาฝงทีน่ี ่  แลวสมบัตทิีส่ะสม
ไวจะมีประโยชนอันใด   ความทะยานอยาก
ความผูกพันยึดติด  การดิ้นรนตอสูกับผู
คนทั้งหลาย  นี่เรากําลังทําอะไรอยู ทําไป
เพือ่อะไรกัน   เราไมสามารถจะเอาอะไรติด
ตัวไปไดเลย  สิ่งที่ติดตัวมาก็จะตองถูก
เผาไปจนหมด หรอืถกูนําไปฝงดนิ   ทัง้หมด
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ที่พยายามดิ้นรนตอสูมา ก็สุดสิ้นลงแคนี้
เทานั้น  เมื่อคิดทบทวนดู ก็เหมือนกับวา
ปญญาที่ลึกซึ้งไดเกิดขึ้นแลว  แตที่ไหนได
เพียงแคกาวออกจากที่ฝงศพหรอืที่เผาศพ
ก็กลับเปนเหมือนเชนเดิม  ฉัน ตัวฉัน ของ
ฉัน วนเวียนอยูแคนี้   ทั้งนี้เพราะปญญา
ลึกซึ้งที่เกิดขึ้นนั้น เปนปญญาเพียงแคใน
ระดับเหตุผล  เรายังไมไดประจักษกับมัน
ในระดับที่ลึกลงไปภายในตัวของเราเอง
ในสวนลึกของจิตใจ จิตไรสํานึกจึงยังคง
เฝาแตปรุงแตงอยูเชนเดิม  ฉัน ของฉัน
ฉันพอใจ  ฉันไมพอใจ   ปญญาในระดับนี้
จึงยังชวยอะไรเราไมได  เราอาจเลนเกม
ทางอารมณเทาใดก็ไดจนตลอดชีวิต  แต
จะไมสามารถหลดุพนจากความทกุขได   ใน
การมาฟงธรรมบรรยาย ทานอาจไดรับ
ความพึงพอใจอยางมากในระดับเหตุผล
ทานอาจคิดวา บัดนี้ทานเขาใจแลววา
สัจธรรมคืออะไร  บัดนี้ทานเขาใจแลววา
ถาทานเกิดความโลภขึ้นเมื่อใด ทานจะ
เปนทุกข   ถาทานมีความยึดติด ทานก็จะ
เปนทุกข   ถาทานสรางความรู สึกเปน
ปฏิปกษขึ้นมา  ทานก็จะเปนทุกข  ทานจะ
ตองเปนอิสระจากสิ่งเหลาน้ี   ทานเขาใจใน
สัจธรรมแลว  ทานเขาใจธรรมะแลว  ทาน
เขาใจกฎธรรมชาตแิลว    ดแูลวเหมอืนกบัวา
ไดเกิดปญญาขึ้นมาอยางนาอัศจรรย แต
พอออกจากหองบรรยายธรรมเทานัน้แหละ

“รองเทาของฉันหายไปไหน ใครมาเอา
รองเทาของฉันไป ฉันเพิ่งจะซื้อมาใหมๆ
เมื่อเชานี้ เอง !” ความยึดมั่นถือมั่นแบบ
เดิมๆ เกดิขึ้น  ของฉัน ของฉัน ของฉัน   ไมมี
อะไรเปลี่ยนแปลงเลย  มันเปนแคเกมการ
ละเลนในระดับเหตุผลเทานั้น  และชวย
อะไรเราไมไดเลย จนกวาจิตไรสํานึกที่อยู
ในสวนลึกที่สุดจะถูกแกไขใหถูกตอง  เรา
จึงจะหลุดพนได  นี่คือการตรัสรูของพระ
พุทธองค  เราจะตองเจาะใหลึกลงไป จน
ถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต  ที่ซึ่งสามารถรับ
รูความรูสึกที่ เกิดขึ้นกับรางกายไดตลอด
เวลา และอบรมจิตสวนนี้ ใหเลิกทําปฏิ-
กิริยาปรุงแตงตอบสนองตอเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายเสีย

ทานไดทํางานอยางหนกัมาตลอดเวลา
สามวัน ก็เพื่อจุดประสงคดังกลาว  และ
เมื่ อทานไดฝกไปเรื่อยๆ ทานจะเริ่มพบ
ความจรงิภายในโครงสรางของรางกายของ
ทานเอง ทานจะพบวามันเต็มไปดวยภาพ
ลวงตา  ถาทานเพียงแตสํารวจอยางผิว-
เผินในระดับเชาวนปญญา ทานก็จะถูก
หลอกไปเรื่อยๆ  ความงมงายมีอยูทั่วไป
ในโลก   การทีส่ิ่งตางๆ เกิดข้ึนอยางรวดเร็ว
ทําใหเราถูกหลอกอยูตลอดเวลา  ตัวอยาง
เชน ในเวลากลางคืน เราจุดเทียนหรือ
ตะเกียงแลวเขานอน รุงเชาเมื่อตื่นขึ้นมา
เราเห็นเทียนหรือตะเกียงก็รําพึงวา เทียน
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หรือตะเกียงดวงเดิมยังอยู  ที่ไหนได จาก
หัวค่ําเวลาผานไปตั้งหลายชั่วโมง  ถาเรา
เพียงแตพิจารณาเปลวไฟของเทียนหรือ
ตะเกียงนั้ นอยางละเอียด เราจะพบวา
เปลวไฟเกิดขึ้นแลวก็ดับไป  เปลวไฟเปลว
ใหมเกิดขึ้นมาแลวก็ดับไป เกิดขึ้นดับไป
เปลวหนึ่งตอดวยอีกเปลวหนึ่ง เปลวแลว
เปลวเลาเกิดขึน้อยางรวดเร็ว  โดยไมมีชอง
วางระหวางเปลวตอเปลว ทําใหเราเห็น
ผิดไปวามันเปนเปลวเดิม  เหมือนเดิม  ยัง
เหมือนเดิม  แตความจริงนั้นมันไมเหมือน
เดิม ! ดูโคมไฟฟาดวงนี้ เมื่อเรามองดูมัน
สองครั้งในสองวาระ เราก็คิดวามันเปนไฟ
ดวงเดิม  แตความจริงนั้นมันเปนไฟฟา
ดวงเดิมที่ไหนกัน  ถามันเปนไฟดวงเดิม
แลว ทําไมทุกเดือนบริษัทไฟฟาจึงสงใบ
เรยีกเก็บเงินมาทีเ่รา   แจงวาเราใชไฟฟาไป
เทานั้นหนวย เปนเงินเทานั้นบาท   ถาเรา
จะแยงวา เราซื้อหลอดไฟของเรามาใชเอง
เรามีสวิตชไฟของเราเอง  เราเพียงแตเปด
สวิตช หลอดไฟก็มีแสงสวางขึ้นมา  แลว
บริษัทไฟฟาจะมาเก็บเงินคาอะไรกัน  แต
เราก็รูดีวาบริษัทไฟฟาตองเก็บเงินไปใช
จายในการผลิตกระแสไฟฟา ซึ่งสงมากับ
สายไฟฟานี้  และเมื่อกระแสไฟฟาเดิมถูก
ใช ถูกเผาไหมไป  กระแสไฟฟาใหมก็เขา
มาแทนที่  แลวก็ถูกใชถูกเผาไหมไปอีก
กระแสใหมก็เขามาแทนที่อีก แลวก็ถูกใช

ถูกเผาไหมไปอีก เปนปฏิกิริยาที่ เกิดขึ้น
อยางตอเนื่องดวยความเร็วที่สูงมาก  เรา
จึงเห็นวามันยังคงเหมือนเดิม เหมือนเดิม
ซึ่งผิดไปจากสภาพความเปนจริง

อีกตัวอยางหนึ่ง ตอนเชาขาพเจานั่ง
เรือขามแมน้ําไปทํางานอีกฝงหนึ่งตลอด
ทัง้วนั    ตอนเยน็ขาพเจานัง่เรือกลบั   ตลอด
เวลาขาพเจาจะรูสึกวา ขาพเจาไดขาม
แมน้ําสายเดียวกันทั้งในตอนเชาและตอน
เยน็   แตถาเราพจิารณาใหละเอยีดแลว เรา
จะพบวาเปนแมน้ําสายเดียวกันที่ไหน จะ
เปนแมน้ําสายเดียวกันไดอยางไร   ถาขาพ-
เจากระโดดลงไปในแมน้ํานั้น แลวโผลหัว
ขึน้มาเหนอืน้าํ  แลวดําน้ําลงไปอกีครัง้  แลว
โผลหัวขึ้นมาเหนือน้ําอีก  เริ่มตั้งแตการดํา
น้ําครัง้แรก  กระแสน้ํากไ็ดไหลไปแลว  และ
การดําน้ําครั้งที่สอง ขาพเจาไดดําลงไปใน
กระแสน้าํสายใหมอยางสิน้เชงิ  ไมมกีระแส
น้ําทีไ่หนทีอ่ยูเหมอืนเดมิ  กระแสน้ําจะไหล
ไปตลอดเวลา  ถามีการดําน้ําครั้งที่สาม
ขาพเจาก็จะดําลงไปในกระแสน้ําสายใหม
อีกนั่ นแหละ เพราะกระแสน้ําไหลไปไม
หยดุ   การไหลอยางตอเนือ่งทําใหเราเขาใจ
ผิด คิดวาเหมือนเดิม  สิ่งที่ เกิดขึ้นอยาง
สม่ําเสมอและอยางรวดเร็ว จะสรางความ
เขาใจผิดใหแกเรา เราจะรูวาเราเขาใจผิด
ถาเราใชเครื่องรับที่เหมาะสม เชน ถาสิ่ง
นั้นอยูภายในขอบเขตความสามารถของ
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ประสาทตาของเราท่ีจะรับรู   เราก็สามารถ
ใชความสามารถของตานี้ ชวยไมใหเขาใจ
ผิดได   เชน  เปลวไฟของตะเกยีง  หรอืเปลว
ไฟของเทียนไข  เราสามารถมองเห็นดวย
ตาของเรา  เราสามารถมองเห็นวามันเกิด
ขึ้น ดับไป เกิดขึ้น ดับไป  การไหลของ
กระแสน้ําก็เชนกัน   ถูกละ มันไหลไป ไหล
ไป ไมเหมือนเดิม ไมใชสายน้ําสายเดิม
แตถาสิ่งตางๆ เกิดข้ึนดวยความเร็วสูงมาก
ดวยความถี่ สูงมาก ก็ยากที่จะมองเห็น
ความจริง  ยากที่จะเขาใจได  เชน แสง
ไฟฟา  ถาอาศัยเพียงสายตาธรรมดาจะ
ยากมาก   เพราะทานจะไมสามารถสังเกต
เห็นการเปลี่ยนแปลงในหลอดไฟฟา  แต
การไหลของกระแสน้ํา เราสามารถเห็นได
อยางชัดเจนดวยสายตาของเรา  แตทาน
จะเขาใจไดอยางไรวา คนที่ดําน้ําในครั้ง
แรกนั้นก็เปลี่ยนไปเชนกัน  ในการดําน้ํา
ครั้งที่สอง เขาไดเปลี่ยนเปนคนใหมไปแลว
และเมื่อดําน้ําครั้งที่สาม เขาก็กลายเปน
คนใหมที่ ไมเหมือนเดิมอีกเชนเดียวกัน
การเปลี่ ยนแปลงอยางรวดเร็วนี้ เกิดขึ้น
ภายในรางกาย  โกเอ็นกาผูที่เริ่มพูดเมื่อ
ครึ่ งชั่ วโมงที่ แลว เวลานี้ ไดตายไปเปน
ลานๆ ครั้งแลว และเกิดขึ้นใหมเปนลานๆ
ครั้งดวย    ทุกสิ่งลวนเกิดขึน้ ดับไป  เกิดขึน้
ดับไปดวยความรวดเร็วมาก  แตเมื่อไมมี
ปญญาและไมประจักษเอง   กจ็ะไมสามารถ

แลเห็นสัจธรรมนี้ได  เราจึงยังคงเขาใจผิด
ไปวา  โกเอน็กาคนนีเ้ปนคนเดยีวกบัคนทีพ่ดู
อยูเมื่อครึ่งชั่วโมงที่แลว หรือเปนโกเอ็นกา
คนเดยีวกบัเมือ่สบิปทีแ่ลว หรอืเปนโกเอน็กา
คนเดียวกบัเมือ่สี่สบิปท่ีแลว  หาสิบปที่แลว
คอืยงัเปนโกเอน็กาคนเดมิ    ความเหน็ผิดวา
เหมือนเดิมนี้  ทําใหชีวิตทั้งชีวิตมีแตความ
เหน็ผิด    เพราะเราไมไดประจกัษความจริง
ในตัวเราดวยตวัของเราเอง   วิธีปฏบิัตินี้จะ
ชวยใหทานไดประจักษกับความจริงในตัว
ทานดวยตัวของทานเอง   จงอยายอมรับ
เพียงแคในระดับเหตุผล  จงอยายอมรับ
เพราะความศรัทธา หรือด วยอารมณ
เพราะจะไมเกิดประโยชนอยางใดตอทาน
ทานจะไดรับประโยชนก็ตอเมื่ อทานได
ประจักษกับสัจธรรมในตัวเอง ดวยตัวเอง
คือทานไดรูความจริงภายในโครงสรางของ
รางกายของทานดวยตัวของทานเองตาม
ความเปนจริง  และสิ่งนี้คือสิ่ งที่ผูบรรลุ
ธรรมทุกทานไดประสบมา  จงรูจักตัวเอง
จงรูจักตัวเอง  แต ไมใชรูจักเพียงแคใน
ระดบัเหตผุล  หรอือารมณ  หรอืเพราะความ
ศรัทธา  หากแตจะตองรู จักตัวเองตาม
ความเปนจรงิวา “ตวัเรา” คืออะไร   สิง่ทีเ่ปน
“ของเรา” คืออะไร  รูปกายที่เราเฝาแตพูด
วา “ฉัน ฉัน ของฉัน ของฉัน” คืออะไร
จิตใจที่เราเขาใจวาเปนเรา เปนของเราคือ
อะไร   เราจะตองรูใหไดวามันเปนอะไรดวย
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หรือตะเกียงดวงเดิมยังอยู  ที่ไหนได จาก
หัวค่ําเวลาผานไปตั้งหลายชั่วโมง  ถาเรา
เพียงแตพิจารณาเปลวไฟของเทียนหรือ
ตะเกียงนั้ นอยางละเอียด เราจะพบวา
เปลวไฟเกิดขึ้นแลวก็ดับไป  เปลวไฟเปลว
ใหมเกิดขึ้นมาแลวก็ดับไป เกิดขึ้นดับไป
เปลวหนึ่งตอดวยอีกเปลวหนึ่ง เปลวแลว
เปลวเลาเกิดขึน้อยางรวดเร็ว  โดยไมมีชอง
วางระหวางเปลวตอเปลว ทําใหเราเห็น
ผิดไปวามันเปนเปลวเดิม  เหมือนเดิม  ยัง
เหมือนเดิม  แตความจริงนั้นมันไมเหมือน
เดิม ! ดูโคมไฟฟาดวงนี้ เมื่อเรามองดูมัน
สองครั้งในสองวาระ เราก็คิดวามันเปนไฟ
ดวงเดิม  แตความจริงนั้นมันเปนไฟฟา
ดวงเดิมที่ไหนกัน  ถามันเปนไฟดวงเดิม
แลว ทําไมทุกเดือนบริษัทไฟฟาจึงสงใบ
เรยีกเก็บเงินมาทีเ่รา   แจงวาเราใชไฟฟาไป
เทานั้นหนวย เปนเงินเทานั้นบาท   ถาเรา
จะแยงวา เราซื้อหลอดไฟของเรามาใชเอง
เรามีสวิตชไฟของเราเอง  เราเพียงแตเปด
สวิตช หลอดไฟก็มีแสงสวางขึ้นมา  แลว
บริษัทไฟฟาจะมาเก็บเงินคาอะไรกัน  แต
เราก็รูดีวาบริษัทไฟฟาตองเก็บเงินไปใช
จายในการผลิตกระแสไฟฟา ซึ่งสงมากับ
สายไฟฟานี้  และเมื่อกระแสไฟฟาเดิมถูก
ใช ถูกเผาไหมไป  กระแสไฟฟาใหมก็เขา
มาแทนที่  แลวก็ถูกใชถูกเผาไหมไปอีก
กระแสใหมก็เขามาแทนที่อีก แลวก็ถูกใช

ถูกเผาไหมไปอีก เปนปฏิกิริยาที่ เกิดขึ้น
อยางตอเนื่องดวยความเร็วที่สูงมาก  เรา
จึงเห็นวามันยังคงเหมือนเดิม เหมือนเดิม
ซึ่งผิดไปจากสภาพความเปนจริง

อีกตัวอยางหนึ่ง ตอนเชาขาพเจานั่ง
เรือขามแมน้ําไปทํางานอีกฝงหนึ่งตลอด
ทัง้วนั    ตอนเยน็ขาพเจานัง่เรือกลบั   ตลอด
เวลาขาพเจาจะรูสึกวา ขาพเจาไดขาม
แมน้ําสายเดียวกันทั้งในตอนเชาและตอน
เยน็   แตถาเราพจิารณาใหละเอยีดแลว เรา
จะพบวาเปนแมน้ําสายเดียวกันที่ไหน จะ
เปนแมน้ําสายเดียวกันไดอยางไร   ถาขาพ-
เจากระโดดลงไปในแมน้ํานั้น แลวโผลหัว
ขึน้มาเหนอืน้าํ  แลวดําน้ําลงไปอกีครัง้  แลว
โผลหัวขึ้นมาเหนือน้ําอีก  เริ่มตั้งแตการดํา
น้ําครัง้แรก  กระแสน้ํากไ็ดไหลไปแลว  และ
การดําน้ําครั้งที่สอง ขาพเจาไดดําลงไปใน
กระแสน้าํสายใหมอยางสิน้เชงิ  ไมมกีระแส
น้ําทีไ่หนทีอ่ยูเหมอืนเดมิ  กระแสน้ําจะไหล
ไปตลอดเวลา  ถามีการดําน้ําครั้งที่สาม
ขาพเจาก็จะดําลงไปในกระแสน้ําสายใหม
อีกนั่ นแหละ เพราะกระแสน้ําไหลไปไม
หยดุ   การไหลอยางตอเนือ่งทําใหเราเขาใจ
ผิด คิดวาเหมือนเดิม  สิ่งที่ เกิดขึ้นอยาง
สม่ําเสมอและอยางรวดเร็ว จะสรางความ
เขาใจผิดใหแกเรา เราจะรูวาเราเขาใจผิด
ถาเราใชเครื่องรับที่เหมาะสม เชน ถาสิ่ง
นั้นอยูภายในขอบเขตความสามารถของ
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ประสาทตาของเราท่ีจะรับรู   เราก็สามารถ
ใชความสามารถของตานี้ ชวยไมใหเขาใจ
ผิดได   เชน  เปลวไฟของตะเกยีง  หรอืเปลว
ไฟของเทียนไข  เราสามารถมองเห็นดวย
ตาของเรา  เราสามารถมองเห็นวามันเกิด
ขึ้น ดับไป เกิดขึ้น ดับไป  การไหลของ
กระแสน้ําก็เชนกัน   ถูกละ มันไหลไป ไหล
ไป ไมเหมือนเดิม ไมใชสายน้ําสายเดิม
แตถาสิ่งตางๆ เกิดข้ึนดวยความเร็วสูงมาก
ดวยความถี่ สูงมาก ก็ยากที่จะมองเห็น
ความจริง  ยากที่จะเขาใจได  เชน แสง
ไฟฟา  ถาอาศัยเพียงสายตาธรรมดาจะ
ยากมาก   เพราะทานจะไมสามารถสังเกต
เห็นการเปลี่ยนแปลงในหลอดไฟฟา  แต
การไหลของกระแสน้ํา เราสามารถเห็นได
อยางชัดเจนดวยสายตาของเรา  แตทาน
จะเขาใจไดอยางไรวา คนที่ดําน้ําในครั้ง
แรกนั้นก็เปลี่ยนไปเชนกัน  ในการดําน้ํา
ครั้งที่สอง เขาไดเปลี่ยนเปนคนใหมไปแลว
และเมื่อดําน้ําครั้งที่สาม เขาก็กลายเปน
คนใหมที่ ไมเหมือนเดิมอีกเชนเดียวกัน
การเปลี่ ยนแปลงอยางรวดเร็วนี้ เกิดขึ้น
ภายในรางกาย  โกเอ็นกาผูที่เริ่มพูดเมื่อ
ครึ่ งชั่ วโมงที่ แลว เวลานี้ ไดตายไปเปน
ลานๆ ครั้งแลว และเกิดขึ้นใหมเปนลานๆ
ครั้งดวย    ทุกสิ่งลวนเกิดขึน้ ดับไป  เกิดขึน้
ดับไปดวยความรวดเร็วมาก  แตเมื่อไมมี
ปญญาและไมประจักษเอง   กจ็ะไมสามารถ

แลเห็นสัจธรรมนี้ได  เราจึงยังคงเขาใจผิด
ไปวา  โกเอน็กาคนนีเ้ปนคนเดยีวกบัคนทีพ่ดู
อยูเมื่อครึ่งชั่วโมงที่แลว หรือเปนโกเอ็นกา
คนเดยีวกบัเมือ่สบิปทีแ่ลว หรอืเปนโกเอน็กา
คนเดียวกบัเมือ่สี่สบิปท่ีแลว  หาสิบปที่แลว
คอืยงัเปนโกเอน็กาคนเดมิ    ความเหน็ผิดวา
เหมือนเดิมนี้  ทําใหชีวิตทั้งชีวิตมีแตความ
เหน็ผิด    เพราะเราไมไดประจกัษความจริง
ในตัวเราดวยตวัของเราเอง   วิธีปฏบิัตินี้จะ
ชวยใหทานไดประจักษกับความจริงในตัว
ทานดวยตัวของทานเอง   จงอยายอมรับ
เพียงแคในระดับเหตุผล  จงอยายอมรับ
เพราะความศรัทธา หรื อด วยอารมณ
เพราะจะไมเกิดประโยชนอยางใดตอทาน
ทานจะไดรับประโยชนก็ตอเมื่ อทานได
ประจักษกับสัจธรรมในตัวเอง ดวยตัวเอง
คือทานไดรูความจริงภายในโครงสรางของ
รางกายของทานดวยตัวของทานเองตาม
ความเปนจริง  และสิ่งนี้คือสิ่ งที่ผูบรรลุ
ธรรมทุกทานไดประสบมา  จงรูจักตัวเอง
จงรูจักตัวเอง  แต ไมใชรูจักเพียงแคใน
ระดบัเหตผุล  หรอือารมณ  หรอืเพราะความ
ศรัทธา  หากแตจะตองรู จักตัวเองตาม
ความเปนจรงิวา “ตวัเรา” คืออะไร   สิง่ทีเ่ปน
“ของเรา” คืออะไร  รูปกายที่เราเฝาแตพูด
วา “ฉัน ฉัน ของฉัน ของฉัน” คืออะไร
จิตใจที่เราเขาใจวาเปนเรา เปนของเราคือ
อะไร   เราจะตองรูใหไดวามันเปนอะไรดวย
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ประสบการณโดยตรงของเรา  ซึ่งวิปสสนา
จะชวยใหทานไดรูความจริงเกี่ยวกับโครง
สรางทางรางกายของทาน  หรือที่ภาษา
บาลี ซึ่งเปนภาษาที่พระพุทธเจาทรงใช
เรียกวารูป  วิปสสนาจะชวยใหทานไดรู
ความจริงเกี่ยวกับโครงสรางทางจิตใจของ
ทาน หรือที่ภาษาบาลีเรียกวานาม  และรู
ความสัมพันธกันระหวางทั้ งสองสิ่ งนี้
ความจริงประการแรกที่จะปรากฏแกทาน
คือความไมเที่ยง  ปญญาของทานจะถูก
ปลุกขึ้ นมา ทานได เห็นอนิจจั ง ทุกสิ่ ง
ลวนเปนอนิจจัง  มีแตความเปลี่ยนแปลง
เปลีย่นแปลงไป  เปลีย่นแปลงไป   มีการเกดิ
ขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป  นี่คือ
สิ่งที่ผูบรรลุธรรมไดประสบ  เมื่อเฝาสังเกต
ดูความจริงภายในโครงสรางของรางกาย
ของตน   เชนเดียวกับนักวทิยาศาสตรที่ทํา
การวิเคราะหดวยการแบงยอย แยกแยะ
เจาะลึก  ใครก็ตามที่ทําเชนนี้จะพบกับ
ความจริง  เริ่มจากความจริงชนิดหยาบๆ
เปนกลุมกอนรุนแรง  แลวจะคอยๆ พบกับ
ความจริงที่ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น  ราง
กายนี้คืออะไร  ศีรษะ ลําตัว แขน ขา จะ
แยกออกไดเปนสวนๆ แบงยอยไปเรื่อยๆ
เปนกระดูก เลือด เนื้อ หนัง ขน   วิเคราะห
แบงยอย แยกแยะลง ไปเรื่อยๆ จนถึงขั้น
หนึ่ง  ก็จะพบวารางกายทั้งหมด ไมวาจะ
เปนกระดูก เนื้อ หนัง ผม หรืออะไรก็ตาม

จะประกอบขึ้ นดวยอนุภาคเล็กๆ ที่ ไม
สามารถแบงแยกไดอีกตอไป  และเลก็มาก
จนไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา  แต
สามารถรูสึกได  และเราก็จะไดแตเพียง
ประจกัษกับมัน  พระพทุธเจาได ทรงเขาไป
ถึงอนภุาคที่เล็กที่สุดที่ไมสามารถแบงแยก
อีกตอไปได   เปนสวนทีไ่มสามารถแยกสวน
ไดอีกแลว

ภาษาอินเดียในครั้งนั้นก็นับวาร่ํารวย
ไปดวยคําศัพทตางๆ  มีศัพทอยูคําหนึ่งคือ
อณ ู ซึ่งเทียบไดกับคําวาอะตอม  แตพระ
พุทธองคทรงพบวา สิ่งที่พูดถึงนี้ เล็กยิ่ ง
กวานั้น  มีศัพทอีกคําหนึ่งคือปรมาณู ซึ่ง
เล็กกวาอณู  แตพระพุทธองคยังคงตรัสวา
“สิ่งนี้ยังเล็กกวาปรมาณู”  ภาษาที่ใชใน
ขณะนัน้  ไมมศีัพทคําอืน่ใหเลือกใชอกีแลว
แมภาษาอินเดียจะเปนภาษาที่กวางขวาง
มาก    ดังนั้นพระพุทธเจาจงึไดทรงบญัญัติ
ศัพทขึ้นอีกคําหนึ่งสําหรับใชเรียกอนุภาค
ที่เล็กที่สุด  และเปนสัจธรรมอันสูงสุดของ
รูป  ทรงบัญญัติชื่อวาอัฏฐกลาปะ  คําวา
กลาปะ แปลวาหนวย  อัฏฐะแปลวาแปด
แปดสิ่งมารวมกัน เปนหนวยที่เล็กจนไม
สามารถที่จะแบงแยกออกตอไปไดอีกแลว

แปดสิ่ งที่ มารวมอยู ดวยกันมีอะไร
บาง  มีธาตพุืน้ฐานทั้งสี่ธาตุ คือ ดิน น้ํา  ลม
ไฟ  และลักษณะเฉพาะของตัวธาตุทั้งสี่นี้
ธาตุแตละธาตุพรอมทั้งลักษณะเฉพาะตัว
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ของมันทั้งแปดสิ่งนี้ รวมเขาดวยกันเรียก
วาอัฏฐกลาปะ  เมื่อพูดถึงธาตุดิน ไมได
หมายถึงวามีฝุนละอองอยูในอนุภาคเล็กๆ
นั้น   หรือเมื่อพดูถึงธาตุนํ้าก็ไมได หมายถงึ
วามีหยดน้ําอยูในกลาปะเหลานี้ หากแต
เราหมายถึงลักษณะเฉพาะซึ่ งมีความ
สําคัญมาก  ทุกครั้งที่ เราเกิดความรูสึก
อยางใดอยางหนึง่  ก็เพราะธาตใุดธาตุหน่ึง
แสดงตัวของมันออกมา  สวนธาตุอื่นๆ
นั้นก็ยังคงแฝงอยู ในแตละกลาปะ ซึ่ งมี
ลกัษณะเฉพาะตวั    พระพทุธเจาทรงคนพบ
ดวยประสบการณของพระองคเอง และ
เราแตละคนก็สามารถพบไดเองเชนเดียว
กัน  เพราะความจริงก็คือความจริง  ความ
จริงนั้ นก็คือวา กลาปะทั้ งหลายซึ่ งเปน
หนวยยอยทีสุ่ดของสสารในจักรวาล  ไมใช
ของแข็ง และไมมีลักษณะของความเปน
กอนแข็งอยูเลย   หากแตกลาปะเหลานี้มี
สภาพเปนเพียงความสั่นสะเทือนเทานั้น
พระผูมีพระภาคจึงตรสัวา “สัพโพ ปชชะล-ิ
โต โลโก  สพัโพ โลโก ปะกมัปโต ปะกมัปโต”
ทั่วทั้ งจักรวาลก็เหมือนกับที่ ไดประจักษ
ภายในรางกายนี้  ความจริงภายในกายก็
เหมือนกับความจริงภายนอกกาย  ความ
จริงภายนอกก็เหมือนกับความจริงภายใน
ความจริงภายนอก เราจะรูไดในระดับเหตุ
ผลเทาน้ัน  แตความจรงิภายในเราสามารถ
ประจักษไดเอง  ดังนั้นเมื่อพระพุทธองค

ไดประจักษในความจริงนี้ จึงมีพุทธดํารัส
วา “สพัโพ โลโก ปะกมัปโต ปะกมัปโต”  โลก
ทั้งหมดคือความสั่นสะเทือน  โลกทั้งหมด
คอืการเผาไหมลกุโพลง  “ปชชะลโิต” แปลวา
การเผาไหมลกุโพลง   และ “ปะกมัปโต” แปล
วาความสั่นสะเทือน  เผาไหม สั่นสะเทือน
มีอยูเทานั้น  ไมมีตัวตน  รูปทั้งหมด  นาม
ทั้งหมด  ตลอดจนสวนผสมของรูปและ
นาม ลวนเปนเพียงความสั่นสะเทือน  เรา
จะตองไปใหถึงระดับนั้น  และประจักษกับ
มันดวยตนเอง  การยอมรับในระดับเหตุ
ผลจะไมชวยใหเกิดปญญาขึ้นมาได

สําหรับในโลกตะวันตกที่มีความกาว
หนาทางวิทยาศาสตรน้ัน   ขาพเจาไมมีอคติ
ใดๆ ตอหลักวทิยาศาสตรของชาวตะวนัตก
หรือตอนักวิทยาศาสตรชาวตะวันตก ซึ่ง
ถาจะชวยกันชักนําใหพวกเขาไดเขามารับ
ประโยชนจากธรรมะบาง ก็จะเปนการดี
เพราะพวกเขาเปนทรัพยากรบุคคลที่ ดี
และมีคุณคาตอมวลมนุษยชาติ  ขณะนี้
นักวิทยาศาสตรในโลกตะวันตกได เริ่ ม
ยอมรับความจริงกันแลววา ในโลกของ
วัตถุนั้น ไมมีความเปนกลุมกอนแนนแข็ง
อยูเลย  เมื่อตนศตวรรษนี้พวกเขาเริ่มพูด
กันแลววา สสารทั้งหลายมีลักษณะเปน
คลืน่เลก็  ๆ  ไมไดเปนกอนแขง็แตอยางใด   มี
นักวิทยาศาสตรคนหนึ่งเปนศาสตราจารย
ที่มีชือ่เสียงมากของมหาวิทยาลัยเบริกเลย
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ประสบการณโดยตรงของเรา  ซึ่งวิปสสนา
จะชวยใหทานไดรูความจริงเกี่ยวกับโครง
สรางทางรางกายของทาน  หรือที่ภาษา
บาลี ซึ่งเปนภาษาที่พระพุทธเจาทรงใช
เรียกวารูป  วิปสสนาจะชวยใหทานไดรู
ความจริงเกี่ยวกับโครงสรางทางจิตใจของ
ทาน หรือที่ภาษาบาลีเรียกวานาม  และรู
ความสัมพันธกันระหวางทั้ งสองสิ่ งนี้
ความจริงประการแรกที่จะปรากฏแกทาน
คือความไมเที่ยง  ปญญาของทานจะถูก
ปลุกขึ้ นมา ทานได เห็นอนิจจั ง ทุกสิ่ ง
ลวนเปนอนิจจัง  มีแตความเปลี่ยนแปลง
เปลีย่นแปลงไป  เปลีย่นแปลงไป   มีการเกดิ
ขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป  นี่คือ
สิ่งที่ผูบรรลุธรรมไดประสบ  เมื่อเฝาสังเกต
ดูความจริงภายในโครงสรางของรางกาย
ของตน   เชนเดียวกับนักวทิยาศาสตรที่ทํา
การวิเคราะหดวยการแบงยอย แยกแยะ
เจาะลึก  ใครก็ตามที่ทําเชนนี้จะพบกับ
ความจริง  เริ่มจากความจริงชนิดหยาบๆ
เปนกลุมกอนรุนแรง  แลวจะคอยๆ พบกับ
ความจริงที่ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น  ราง
กายนี้คืออะไร  ศีรษะ ลําตัว แขน ขา จะ
แยกออกไดเปนสวนๆ แบงยอยไปเรื่อยๆ
เปนกระดูก เลือด เนื้อ หนัง ขน   วิเคราะห
แบงยอย แยกแยะลง ไปเรื่อยๆ จนถึงขั้น
หนึ่ง  ก็จะพบวารางกายทั้งหมด ไมวาจะ
เปนกระดูก เนื้อ หนัง ผม หรืออะไรก็ตาม

จะประกอบขึ้ นดวยอนุภาคเล็กๆ ที่ ไม
สามารถแบงแยกไดอีกตอไป  และเลก็มาก
จนไมสามารถมองเห็นไดดวยตาเปลา  แต
สามารถรูสึกได  และเราก็จะไดแตเพียง
ประจกัษกับมัน  พระพทุธเจาได ทรงเขาไป
ถึงอนภุาคที่เล็กที่สุดที่ไมสามารถแบงแยก
อีกตอไปได   เปนสวนทีไ่มสามารถแยกสวน
ไดอีกแลว

ภาษาอินเดียในครั้งนั้นก็นับวาร่ํารวย
ไปดวยคําศัพทตางๆ  มีศัพทอยูคําหนึ่งคือ
อณ ู ซึ่งเทียบไดกับคําวาอะตอม  แตพระ
พุทธองคทรงพบวา สิ่งที่พูดถึงนี้ เล็กยิ่ ง
กวานั้น  มีศัพทอีกคําหนึ่งคือปรมาณู ซึ่ง
เล็กกวาอณู  แตพระพุทธองคยังคงตรัสวา
“สิ่งนี้ยังเล็กกวาปรมาณู”  ภาษาที่ใชใน
ขณะนัน้  ไมมศีัพทคําอืน่ใหเลือกใชอกีแลว
แมภาษาอินเดียจะเปนภาษาที่กวางขวาง
มาก    ดังนั้นพระพุทธเจาจงึไดทรงบญัญัติ
ศัพทขึ้นอีกคําหนึ่งสําหรับใชเรียกอนุภาค
ที่เล็กที่สุด  และเปนสัจธรรมอันสูงสุดของ
รูป  ทรงบัญญัติชื่อวาอัฏฐกลาปะ  คําวา
กลาปะ แปลวาหนวย  อัฏฐะแปลวาแปด
แปดสิ่งมารวมกัน เปนหนวยที่เล็กจนไม
สามารถที่จะแบงแยกออกตอไปไดอีกแลว

แปดสิ่ งที่ มารวมอยู ดวยกันมีอะไร
บาง  มีธาตพุืน้ฐานทั้งสี่ธาตุ คือ ดิน น้ํา  ลม
ไฟ  และลักษณะเฉพาะของตัวธาตุทั้งสี่นี้
ธาตุแตละธาตุพรอมทั้งลักษณะเฉพาะตัว

ธรรมบรรยายวันที่ 3      63

ของมันทั้งแปดสิ่งนี้ รวมเขาดวยกันเรียก
วาอัฏฐกลาปะ  เมื่อพูดถึงธาตุดิน ไมได
หมายถึงวามีฝุนละอองอยูในอนุภาคเล็กๆ
นั้น   หรือเมื่อพดูถึงธาตุนํ้าก็ไมได หมายถงึ
วามีหยดน้ําอยูในกลาปะเหลานี้ หากแต
เราหมายถึงลักษณะเฉพาะซึ่ งมีความ
สําคัญมาก  ทุกครั้งที่ เราเกิดความรูสึก
อยางใดอยางหนึง่  ก็เพราะธาตใุดธาตุหน่ึง
แสดงตัวของมันออกมา  สวนธาตุอื่นๆ
นั้นก็ยังคงแฝงอยู ในแตละกลาปะ ซึ่ งมี
ลกัษณะเฉพาะตวั    พระพทุธเจาทรงคนพบ
ดวยประสบการณของพระองคเอง และ
เราแตละคนก็สามารถพบไดเองเชนเดียว
กัน  เพราะความจริงก็คือความจริง  ความ
จริงนั้ นก็คือวา กลาปะทั้ งหลายซึ่ งเปน
หนวยยอยทีสุ่ดของสสารในจักรวาล  ไมใช
ของแข็ง และไมมีลักษณะของความเปน
กอนแข็งอยูเลย   หากแตกลาปะเหลานี้มี
สภาพเปนเพียงความสั่นสะเทือนเทานั้น
พระผูมีพระภาคจึงตรสัวา “สัพโพ ปชชะล-ิ
โต โลโก  สพัโพ โลโก ปะกมัปโต ปะกมัปโต”
ทั่วทั้ งจักรวาลก็เหมือนกับที่ ไดประจักษ
ภายในรางกายนี้  ความจริงภายในกายก็
เหมือนกับความจริงภายนอกกาย  ความ
จริงภายนอกก็เหมือนกับความจริงภายใน
ความจริงภายนอก เราจะรูไดในระดับเหตุ
ผลเทาน้ัน  แตความจรงิภายในเราสามารถ
ประจักษไดเอง  ดังนั้นเมื่อพระพุทธองค

ไดประจักษในความจริงนี้ จึงมีพุทธดํารัส
วา “สพัโพ โลโก ปะกมัปโต ปะกมัปโต”  โลก
ทั้งหมดคือความสั่นสะเทือน  โลกทั้งหมด
คอืการเผาไหมลกุโพลง  “ปชชะลโิต” แปลวา
การเผาไหมลกุโพลง   และ “ปะกมัปโต” แปล
วาความสั่นสะเทือน  เผาไหม สั่นสะเทือน
มีอยูเทานั้น  ไมมีตัวตน  รูปทั้งหมด  นาม
ทั้งหมด  ตลอดจนสวนผสมของรูปและ
นาม ลวนเปนเพียงความสั่นสะเทือน  เรา
จะตองไปใหถึงระดับนั้น  และประจักษกับ
มันดวยตนเอง  การยอมรับในระดับเหตุ
ผลจะไมชวยใหเกิดปญญาขึ้นมาได

สําหรับในโลกตะวันตกที่มีความกาว
หนาทางวิทยาศาสตรน้ัน   ขาพเจาไมมีอคติ
ใดๆ ตอหลักวทิยาศาสตรของชาวตะวนัตก
หรือตอนักวิทยาศาสตรชาวตะวันตก ซึ่ง
ถาจะชวยกันชักนําใหพวกเขาไดเขามารับ
ประโยชนจากธรรมะบาง ก็จะเปนการดี
เพราะพวกเขาเปนทรัพยากรบุคคลที่ ดี
และมีคุณคาตอมวลมนุษยชาติ  ขณะนี้
นักวิทยาศาสตรในโลกตะวันตกได เริ่ ม
ยอมรับความจริงกันแลววา ในโลกของ
วัตถุนั้น ไมมีความเปนกลุมกอนแนนแข็ง
อยูเลย  เมื่อตนศตวรรษนี้พวกเขาเริ่มพูด
กันแลววา สสารทั้งหลายมีลักษณะเปน
คลืน่เลก็  ๆ  ไมไดเปนกอนแขง็แตอยางใด   มี
นักวิทยาศาสตรคนหนึ่งเปนศาสตราจารย
ที่มีชือ่เสียงมากของมหาวิทยาลัยเบริกเลย
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เขาเคยไดรับรางวัลโนเบลสาขาฟสิกส
รางวัลโนเบลนี้ใชวาจะไดกันงายๆ  ผูที่จะ
ไดรับรางวัลโนเบลนั้น จะตองประดิษฐคิด
คนประดิษฐกรรมใหมๆ ที่ไมมีใครเคยรูมา
กอน  เหตุใดนักวิทยาศาสตรผูนี้จึงไดรับ
รางวัล   นักวิทยาศาสตรผูนี้ไดคนควาและ
ศึกษาธรรมชาติของอนภุาคที่เล็กท่ีสุดของ
สสาร  ซึง่มีลกัษณะเปนคลืน่เลก็ๆ   เขาตอง
การรูวาคลื่นเล็กๆ นี้เกิดและดับไปกี่ครั้ง
เขาไดใชเวลาถึง 15 ปในการประดิษฐคิด
คนเครือ่งมอืขึน้มาไดชดุหนึง่  และตั้งชือ่มนั
ไดอยางเหมาะสมวา “บับเบิ้ล แชมเบอร”
เพราะมันเปนเสมือนฟองอากาศที่เกิดขึ้น
แลวก็แตกหายไป เกิดขึ้นแลวก็แตกหาย
ไป  จากเครื่องมือนั้น เขาไดคนพบและ
ประกาศวา “ภายในหนึ่งวินาที อนุภาคที่
เล็กที่สุดจะเกิดขึ้นและดับไปเปนจํานวน
ครัง้เทากับเลขหนึง่ตอดวยศนูย 22 ตัว หรอื
หนึ่งหมื่นลานลานลานครั้งในหนึ่งวินาที”
ไมนาเชือ่เลยวา พระโคตมพุทธเจาเมือ่ทรง
เขาถึงความจริงอันสูงสุดของรูปและนาม
ไดทรงกลาววา ในชัว่ขณะทีท่รงดีดนิว้พระ-
หัตถ  หรือชั่วขณะที่ทรงกระพริบพระเนตร
อัฏฐกลาปะเล็กๆ นี้  เกิดขึ้น ดับไป  เกิดขึ้น
ดับไป   คลื่นเล็กๆ นี้ เกิดขึ้น ดับไป  เกิดขึ้น
ดับไปนับเปนจํานวนลาน ลาน ลานครั้ง
จะเห็นไดวาความจริงก็คือความจริง  แต
กระนั้นก็ยังคงมีความแตกตางกันอยาง

มากมายระหวางผูทีพ่บความจรงินี ้  มีศษิย
บางคนที่ มาจากมหาวิทยาลัยเบิรกเลย
เชนกัน และเคยฟงธรรมบรรยายนี้  เมื่อ
กลับไปบาน พวกเขาจึงหาเวลาไปพบนัก
วิทยาศาสตรผูนี้ และเมื่อกลับมาอินเดีย
อีก ก็ไดมาเลาใหขาพเจาฟงวา นักวิทยา-
ศาสตรผูนั้นยังเต็มไปดวยความทุกข  ยัง
เต็มไปดวยความเครียดเหมือนกับปุถุชน
คนธรรมดาทั่วไป  ทําไมเขาจึงไมพนทุกข
ทั้ งๆ ที่ ไดรู ความจริงถึงขั้ นประกาศวา
อนุภาคที่เล็กที่สุดของสสารมีการเกิดขึ้น
ดับไปอยูตลอดเวลา เปนจํานวนครั้งตอ
วินาทีเทากับหนึ่ง  ตามดวยศูนย 22 ตัว
หรือหนึ่งหมื่นลาน ลาน ลานครั้ง  เมื่อ
เทียบกับพระพุทธเจา ซึ่ งไดตรัสไว ใน
ลักษณะเดียวกันวา ชั่วขณะที่ทรงดีดนิ้ว
พระหัตถ หรือชั่วขณะที่ทรงกระพริบพระ
เนตร   อัฏฐกลาปะไดเกดิขึน้ดับไปเปนลาน
ลาน ลานครั้ง  ผลที่เกิดกับบุคคลทั้งสอง
เหตุใดจึงแตกตางกัน  เหตุใดพระพุทธเจา
จึงไดทรงหลุดพนจากความทุกข และเหตุ
ใดนักวิทยาศาสตรจึงยังเต็มไปดวยความ
ทุกข  เหตุที่นักวิทยาศาสตรยังเต็มไปดวย
ความทุกข  ก็เพราะวานกัวทิยาศาสตรผูนัน้
รู สัจธรรมแตเพียงในระดบัเชาวนปญญา
หรอืความเชือ่ถือศรัทธาเทานัน้   เขามคีวาม
ศรัทธาในเครื่องมือของเขา และมีความ
เชื่อมั่นในสติปญญาของเขา  แตเขายังไม
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เคยประจกัษกับความจริงนัน้ภายในตวัเอง
เมื่อเทียบกับพระพุทธเจาซึ่งไมไดทรงใช
เครื่องมืออะไรเลย  ทุกยางกาวเปนการ
สํารวจพบดวยประสบการณในพระองค
ทั้งสิ้น มีแตความจริงเทานั้น  เมื่อทานฝก
วิปสสนา และเจาะลึกลงไปเพื่อใหพบกับ
ความจริงภายในรางกายนี้  ทานจะไดทํา
ในสิ่ งที่นักปราชญทั้งหลายไดสอนไววา
ใหรูจักตัวเอง รูจักตัวเอง   เมื่อทานสํารวจ
ตัวเองในระยะแรกๆ ทานจะพบกับความ
จริงอยางหยาบๆ  แตถาทานเฝาสังเกตดู
มันอยางตั้งใจ ดวยความเปนกลาง โดย
ไมมีปฏิกิริยาตอบโตใดๆ ทั้งสิ้น  แลวกฎ
ธรรมชาติก็จะทําหนาที่ของมัน กิเลสหรือ
ความไมบริสุทธิ์ชั้นแลวชัน้เลาจะหลุดลอก
ออกจากจติใจ  แลวทานก็ไดจะพบความ
จริงที่ละเอียดยิ่งขึ้นกวาเดิม  และเมื่อทาน
ยังคงรักษาจิตใหเปนอเุบกขาอยูได   กิเลส
ชั้นแลวชั้นเลาก็จะถูกขุดลอกออกไปอีก
แลวทานก็จะพบกับความจริงที่ละเอียด
ยิ่งขึ้นไปอีก  เมื่อใดที่ทานไดเขาถึงความ
จรงิทีล่ะเอยีดทีสุ่ด  ก็เทากับทานไดขุดลอก
กิเลส คือความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายออกไป
หมดสิ้นแลว  และทานก็จะหลุดพนจาก
ความทุกขทั้งหลายอยางสิ้นเชิง   วิธีปฏิบตัิ
ทั้ งหมด หนทางทั้ งหมดนี้  จึงมิใช เพื่ อ
สนองความอยากรูอยากเห็นของทานวา
รูปคืออะไร นามคืออะไร หรือวามีอะไรที่

อยูเหนอืรปูนาม   การตัง้ความอยากรูอยาก
เห็นเชนนี้ จะไมชวยใหทานพนทุกขไปได
วิธีการปฏิบัติก็คือ ขณะเมื่อทานไดสํารวจ
ความจริงที่เกี่ยวกับตัวของทาน  กระบวน
การตระหนักรูความจริงที่ เกี่ยวกับตัวเอง
จะกลายเปนกระบวน การชําระลางตัวเอง
กระบวนการชําระจิตใหบริสุทธิ์    กิเลสชั้น
แลวชั้นเลาจะถูกขุดลอกออกไป  แลวทาน
ก็จะเปนอสิระจาก ความทกุข   เงือ่นไขเกาๆ
ทีท่านเคยกําหนดหมายเอาไวจะถูกขุดลอก
ออกไป  จิตใจจะไมติดของอยูกับเงื่อนไข
ใดๆ  จิตที่บริสุทธิ์โดยธรรมชาติจะเต็มไป
ดวยความรัก ความเมตตากรุณา และ
ปราศจากความทุกขใดๆ  เพื่อไปใหถึงจุด
หมายอนัสงูสดุนัน้  เราจงึตองคอย  ๆพฒันา
ปญญา  ในขั้นแรก ทานจะไดประจักษ
ดวยตนเองวา  สิ่งตางๆ มีการเกดิขึ้นดับไป
ทานจะรูสึกในความจริงขอนี้ ไดดวยการ
เฝาดูเวทนาหรือความรูสึกที่รางกายของ
ทาน  ไมใชเพียงแตรูดวยการใชเหตุผล
แยกแยะ  เพราะถาทานยังไมรูเวทนา ก็
หมายความวาทานยงัไมมปีระสบการณดวย
ตนเอง   ทานเพยีงแตคิดเอา ซึ่งโดยเหตุผล
ทานอาจคิดไดวา “ทุกสิ่งทุกอยางลวนมี
การเปลี่ ยนแปลง ทุกสิ่ งทุกอยางลวน
เปลี่ยนแปลงไป”  ดังเชนที่เรามักจะยอม
รับในสิ่งที่เราไมเคยประจักษดวยตนเอง

ถาเราไดเห็นเด็กแรกเกิดสักคนหนึ่ง
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เขาเคยไดรับรางวัลโนเบลสาขาฟสิกส
รางวัลโนเบลนี้ใชวาจะไดกันงายๆ  ผูที่จะ
ไดรับรางวัลโนเบลนั้น จะตองประดิษฐคิด
คนประดิษฐกรรมใหมๆ ที่ไมมีใครเคยรูมา
กอน  เหตุใดนักวิทยาศาสตรผูนี้จึงไดรับ
รางวัล   นักวิทยาศาสตรผูนี้ไดคนควาและ
ศึกษาธรรมชาติของอนภุาคที่เล็กท่ีสุดของ
สสาร  ซึง่มีลกัษณะเปนคลืน่เลก็ๆ   เขาตอง
การรูวาคลื่นเล็กๆ นี้เกิดและดับไปกี่ครั้ง
เขาไดใชเวลาถึง 15 ปในการประดิษฐคิด
คนเครือ่งมอืขึน้มาไดชดุหนึง่  และตั้งชือ่มนั
ไดอยางเหมาะสมวา “บับเบิ้ล แชมเบอร”
เพราะมันเปนเสมือนฟองอากาศที่เกิดขึ้น
แลวก็แตกหายไป เกิดขึ้นแลวก็แตกหาย
ไป  จากเครื่องมือนั้น เขาไดคนพบและ
ประกาศวา “ภายในหนึ่งวินาที อนุภาคที่
เล็กที่สุดจะเกิดขึ้นและดับไปเปนจํานวน
ครัง้เทากับเลขหนึง่ตอดวยศนูย 22 ตัว หรอื
หนึ่งหมื่นลานลานลานครั้งในหนึ่งวินาที”
ไมนาเชือ่เลยวา พระโคตมพุทธเจาเมือ่ทรง
เขาถึงความจริงอันสูงสุดของรูปและนาม
ไดทรงกลาววา ในชัว่ขณะทีท่รงดีดนิว้พระ-
หัตถ  หรือชั่วขณะที่ทรงกระพริบพระเนตร
อัฏฐกลาปะเล็กๆ นี้  เกิดขึ้น ดับไป  เกิดขึ้น
ดับไป   คลื่นเล็กๆ นี้ เกิดขึ้น ดับไป  เกิดขึ้น
ดับไปนับเปนจํานวนลาน ลาน ลานครั้ง
จะเห็นไดวาความจริงก็คือความจริง  แต
กระนั้นก็ยังคงมีความแตกตางกันอยาง

มากมายระหวางผูทีพ่บความจรงินี ้  มีศษิย
บางคนที่ มาจากมหาวิทยาลัยเบิรกเลย
เชนกัน และเคยฟงธรรมบรรยายนี้  เมื่อ
กลับไปบาน พวกเขาจึงหาเวลาไปพบนัก
วิทยาศาสตรผูนี้ และเมื่อกลับมาอินเดีย
อีก ก็ไดมาเลาใหขาพเจาฟงวา นักวิทยา-
ศาสตรผูนั้นยังเต็มไปดวยความทุกข  ยัง
เต็มไปดวยความเครียดเหมือนกับปุถุชน
คนธรรมดาทั่วไป  ทําไมเขาจึงไมพนทุกข
ทั้ งๆ ที่ ไดรู ความจริงถึงขั้ นประกาศวา
อนุภาคที่เล็กที่สุดของสสารมีการเกิดขึ้น
ดับไปอยูตลอดเวลา เปนจํานวนครั้งตอ
วินาทีเทากับหนึ่ง  ตามดวยศูนย 22 ตัว
หรือหนึ่งหมื่นลาน ลาน ลานครั้ง  เมื่อ
เทียบกับพระพุทธเจา ซึ่ งไดตรัสไว ใน
ลักษณะเดียวกันวา ชั่วขณะที่ทรงดีดนิ้ว
พระหัตถ หรือชั่วขณะที่ทรงกระพริบพระ
เนตร   อัฏฐกลาปะไดเกดิขึน้ดับไปเปนลาน
ลาน ลานครั้ง  ผลที่เกิดกับบุคคลทั้งสอง
เหตุใดจึงแตกตางกัน  เหตุใดพระพุทธเจา
จึงไดทรงหลุดพนจากความทุกข และเหตุ
ใดนักวิทยาศาสตรจึงยังเต็มไปดวยความ
ทุกข  เหตุที่นักวิทยาศาสตรยังเต็มไปดวย
ความทุกข  ก็เพราะวานกัวทิยาศาสตรผูนัน้
รู สัจธรรมแตเพียงในระดบัเชาวนปญญา
หรอืความเชือ่ถือศรัทธาเทานัน้   เขามคีวาม
ศรัทธาในเครื่องมือของเขา และมีความ
เชื่อมั่นในสติปญญาของเขา  แตเขายังไม
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เคยประจกัษกับความจริงนัน้ภายในตวัเอง
เมื่อเทียบกับพระพุทธเจาซึ่งไมไดทรงใช
เครื่องมืออะไรเลย  ทุกยางกาวเปนการ
สํารวจพบดวยประสบการณในพระองค
ทั้งสิ้น มีแตความจริงเทานั้น  เมื่อทานฝก
วิปสสนา และเจาะลึกลงไปเพื่อใหพบกับ
ความจริงภายในรางกายนี้  ทานจะไดทํา
ในสิ่ งที่นักปราชญทั้งหลายไดสอนไววา
ใหรูจักตัวเอง รูจักตัวเอง   เมื่อทานสํารวจ
ตัวเองในระยะแรกๆ ทานจะพบกับความ
จริงอยางหยาบๆ  แตถาทานเฝาสังเกตดู
มันอยางตั้งใจ ดวยความเปนกลาง โดย
ไมมีปฏิกิริยาตอบโตใดๆ ทั้งสิ้น  แลวกฎ
ธรรมชาติก็จะทําหนาที่ของมัน กิเลสหรือ
ความไมบริสุทธิ์ชั้นแลวชัน้เลาจะหลุดลอก
ออกจากจติใจ  แลวทานก็ไดจะพบความ
จริงที่ละเอียดยิ่งขึ้นกวาเดิม  และเมื่อทาน
ยังคงรักษาจิตใหเปนอเุบกขาอยูได   กิเลส
ชั้นแลวชั้นเลาก็จะถูกขุดลอกออกไปอีก
แลวทานก็จะพบกับความจริงที่ละเอียด
ยิ่งขึ้นไปอีก  เมื่อใดที่ทานไดเขาถึงความ
จรงิทีล่ะเอยีดทีสุ่ด  ก็เทากับทานไดขุดลอก
กิเลส คือความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายออกไป
หมดสิ้นแลว  และทานก็จะหลุดพนจาก
ความทุกขทั้งหลายอยางสิ้นเชิง   วิธีปฏิบตัิ
ทั้ งหมด หนทางทั้ งหมดนี้  จึงมิใช เพื่ อ
สนองความอยากรูอยากเห็นของทานวา
รูปคืออะไร นามคืออะไร หรือวามีอะไรที่

อยูเหนอืรปูนาม   การตัง้ความอยากรูอยาก
เห็นเชนนี้ จะไมชวยใหทานพนทุกขไปได
วิธีการปฏิบัติก็คือ ขณะเมื่อทานไดสํารวจ
ความจริงที่เกี่ยวกับตัวของทาน  กระบวน
การตระหนักรูความจริงที่ เกี่ยวกับตัวเอง
จะกลายเปนกระบวน การชําระลางตัวเอง
กระบวนการชําระจิตใหบริสุทธิ์    กิเลสชั้น
แลวชั้นเลาจะถูกขุดลอกออกไป  แลวทาน
ก็จะเปนอสิระจาก ความทกุข   เงือ่นไขเกาๆ
ทีท่านเคยกําหนดหมายเอาไวจะถูกขุดลอก
ออกไป  จิตใจจะไมติดของอยูกับเงื่อนไข
ใดๆ  จิตที่บริสุทธิ์โดยธรรมชาติจะเต็มไป
ดวยความรัก ความเมตตากรุณา และ
ปราศจากความทุกขใดๆ  เพื่อไปใหถึงจุด
หมายอนัสงูสดุนัน้  เราจงึตองคอย  ๆพฒันา
ปญญา  ในขั้นแรก ทานจะไดประจักษ
ดวยตนเองวา  สิ่งตางๆ มีการเกดิขึ้นดับไป
ทานจะรูสึกในความจริงขอนี้ ไดดวยการ
เฝาดูเวทนาหรือความรูสึกที่รางกายของ
ทาน  ไมใชเพียงแตรูดวยการใชเหตุผล
แยกแยะ  เพราะถาทานยังไมรูเวทนา ก็
หมายความวาทานยงัไมมปีระสบการณดวย
ตนเอง   ทานเพยีงแตคิดเอา ซึ่งโดยเหตุผล
ทานอาจคิดไดวา “ทุกสิ่งทุกอยางลวนมี
การเปลี่ ยนแปลง ทุกสิ่ งทุกอยางลวน
เปลี่ยนแปลงไป”  ดังเชนที่เรามักจะยอม
รับในสิ่งที่เราไมเคยประจักษดวยตนเอง

ถาเราไดเห็นเด็กแรกเกิดสักคนหนึ่ง
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และตอมาเมื่อเวลาผานไปสิบป เราไดเห็น
เด็กคนนั้นอีกครัง้หนึง่  เราจะพบวามีความ
เปลี่ยนแปลงอยางมากมายเกิดขึ้น  ถา
เห็นหลังจากเวลาผานไปยี่สิบป เรายิ่งจะ
ไดพบความเปลี่ยนแปลงมากยิ่งขึ้น และ
ถาเห็นเด็กคนเดียวกันนี้หลังจากเจ็ดสิบ
ปหรือแปดสิบปผานไป ก็แทบไมนาเชื่อ
ชางเปลี่ยนแปลงมากมายอะไรเชนนั้น !
ความเปลีย่นแปลงเกิดขึน้ไดอยางไร   ไมใช
วาทุกๆ สิบป เมื่อเขาเขานอนตอนกลาง
คืน  พระผูเปนเจาเอาไมกายสิทธิ์แตะตัว
ของเขา รุงเชาเขาก็เปลี่ยนเปนคนละคน
ไป  หามิได เรารูวามันไมใชเชนนั้นเลย
ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นทุกขณะ  ใน
ระดับเหตุผลเราเขาใจดีวาการเปลี่ยน-
แปลงมีอยูทุกขณะ  แตตราบใดที่เรายัง
ไมไดพบกับความจริงนี้ภายในตัวของเรา
เอง  ดวยตวัเราเองแลว   ความเปลีย่นแปลง
คือความไมเที่ยง หรือความเปนอนิจจัง
ก็ยังไมใชอนิจจังสําหรับเรา  ปญญาที่รู
ในความไมเที่ยง หรือความเปนอนิจจังนั้น
ก็จะไมใชเปนปญญาสําหรับเรา   เพราะมัน
เปนเพยีงความรูทีม่าจากเหตุและผล  ซึง่จะ
แตกตางจากความรูทีไ่ดจากประสบการณ
ของตวัเราเองเปนอันมาก   เมือ่เราพบความ
จรงินีด้วยตนเอง  และไดรูวาทุกสิง่ลวนเปน
อนิจจัง ไมเที่ยงแท   เมื่อปญญาของเราได
พัฒนาขึ้น  เราก็จะเริ่มคลายความยึดมั่น

ถอืมัน่ในรางกายของเรา   คลายความยดึมัน่
ถือมั่นในจิตของเรา คลายความยึดมั่นใน
ฉัน  ตัวฉัน  ของฉันลงไป

คนทั่วไปมักจะกลาววา “ฉันอายุยี่สิบ
ปแลว” หรือ “ฉันอายุยี่สิบหาปแลว”  นา
ยินดีเหลือเกิน จัดงานฉลองใหญ งานวัน
เกิด เปลงเสียงอวยพรใหแกกัน “สุขสันต
วันเกิด สุขสันตวันเกิด”  ชางนาสงสารเสีย
จริง  เขาไมรูวาแตละปที่ผานไป หมายถึง
วาเขากําลังใกลความตายเขาไปทุกที  แต
นี่ก็ไมไดหมายความวา หลังจากมาปฏิบัติ
วิปสสนาแลว  ทุกครั้งที่ถึงวันเกิดของทาน
ทานก็จะรองไหคร่ําครวญวา ฉันใกลตาย
เขาไปอีกหนึ่งปแลว ฉันใกลความตายเขา
ไปอีกหนึ่งปแลว  ธรรมะไมไดสอนใหทาน
รองไห  จะไมมีการรองไห เสียใจใดๆ ใน
หนทางธรรมะ   ทานจะเขาใจไดเองวา ความ
ไมเที่ยงนั้นเปนปรากฏการณธรรมชาติที่
มีแตการเปลี่ ยนแปลง เปลี่ ยนแปลงไป
เปลี่ยนแปลงไป  ปหนึ่งไดผานไป เราจะ
ใชชีวิตที่เหลืออยูใหเกิดประโยชนสูงสุดได
อยางไร  ชีวิตนี้มีคามาก  ทานจะใชชีวิตให
เกิดประโยชนมากที่สุดดวยจิตที่ สมดุล
เปนอเุบกขา  ความยึดมั่นถอืมัน่จะหมดไป
ทานจะมีชีวิตที่สมดุล  การรูในอนิจจังคือ
ปญญาสวนแรกที่จะถูกพัฒนาขึ้น  แลว
ปญญาสวนอื่นก็จะปรากฏออกมาใหทาน
ไดประจักษดวยตัวเอง  นั่นคือสิ่งที่ภาษา
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ในสมัยนั้นเรียกวา อนัตตา ซึ่งแปลวา ไมมี
ฉัน  ไมมขีองฉัน

ความจรงิทีป่รากฏภายนอกหรือสมมติ
สัจจะ จะแลดูเสมือนวานี่คือฉัน นี่คือของ
ฉัน  แตในความจริงโดยสภาวะที่แทจริง
หรอืปรมตัถสจัจะนัน้ ไมมีตวัฉัน   เพราะฉัน
นั้นคืออะไรเลา  เมื่อเราเจาะลึกถึงระดับ
หนึง่จะพบวา  รางกายท้ังรางหลอมละลาย
ลง    รางกายทัง้หมดไมมคีวามเปนกลุมกอน
แข็งเลย  เปนเพียงกลุมกอนของกลาปะ
ที่เกิดขึ้น ดับไป เกิดขึ้น ดับไป  เปรียบ
ดังกลุมกอนของฟองอากาศเล็กๆ ที่เกิด
ขึ้น ดับไป  กลุมคลื่นเล็กๆ ที่เกิดขึ้น ดับไป
ฟองอากาศอันไหนคือตั ว “ฉั น” ฟอง
อากาศฟองนี้หรือที่ เปน “ฉัน” แตแลว
มันก็หายไป  ตัว “ฉนั” หายไป !  ฟองอากาศ
อันไหนคือตัว “ฉัน”  ความจริงจะปรากฏ
อยางแจมชดัวา ตวั “ฉัน”  นัน้ไมมี  เปนเพยีง
คําสมมติทีใ่ชเรยีกกลุมฟองอากาศ  แตเรา
ยังตองอาศัยการสมมตินี้  มิฉะนั้นเราจะ
ไมสามารถติดตอกับผูคน  เราไมอาจพดูวา
“ฟองอากาศกลุมนี้” พูดกับ “ฟองอากาศ
กลุมนั้น”  เราไมสามารถติดตอกับผูคนใน
ลักษณะนั้นได  เราตองพูดวา “ฉัน” “ของ
ฉัน” “ทาน” “ของทาน”   แตความยึดมั่นที่
เรามีตอ “ฉัน” “ของฉัน” จะละลายหายไป
ชีวิตจะมีความสมดุลมากขึ้น  เราจะเขาใจ
วาในสวนลึกของความจริงนั้นไมมี “ฉัน”

“ฉัน” เปนเพยีงสิง่สมมตเิทานัน้   จะม ี“ของ
ฉัน” ไดอยางไร   ถาเปน “ของฉัน”  ฉันตอง
บังคับมันได ตองครอบครองมันได  ฉัน
ครอบครองมันไดหรือ  ฉันบังคับมันไดหรือ
ฉันควบคุมไมไดแมแตรางกายนี้  ฉันจะ
ควบคุมกลุมฟองอากาศนี้ไดอยางไร ใน
เมื่ อกลุมฟองอากาศเกิดขึ้นแลวก็ดับไป
เกิดขึ้นแลวดับไป  พออายุไดประมาณสี่
สิบป  เราจะมองหนาตัวเองในกระจก  เสน
ผมเริ่ มหงอก เราจะรีบไปหายามายอม
ผม “ไมเอา ไมเอา ฉันยังหนุมอยู ฉันยัง
หนุมอยู !”  เราพยายามหลอกลวงคนอืน่
พยายามหลอกลวงตัวเอง  แตจะหลอก
ธรรมะไดอยางไร จะหลอกธรรมชาติได
อยางไร   จะปฏิเสธความจริงไดอยางไรวา
รางกายกําลงัเสือ่มสลาย กําลังเสื่อมสลาย
กําลังจะตาย กําลังจะตาย  ถาเราบังคับ
รางกายนี้ไดจริง เราจะตองบอกกับมันได
วา “ไมได เจาจะเสื่อมสลายไมได ! เจาจะ
ตองคงทนอยูอยางที่ฉันตองการ”  หากแต
ไมสําเร็จ  รางกายยังคงเสื่อมสลายตอไป
เรื่อยๆ  เสื่อมสลายไป เสื่อมสลายไป  นี่
เปนกฎธรรมชาติ  ทานแกไขมันไมได  ทาน
ไมสามารถบังคับมันได  เมื่อทานบังคับไม
ได ครอบครองไมไดแมแตรางกายนี้  แลว
ทานจะครอบครองอยางอืน่นอกเหนือจาก
นี้ไดอยางไร  นี่แหละคือความหลงผิดของ
เรา  บัดนี้เราไดเห็นแลววา ในความเปน
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และตอมาเมื่อเวลาผานไปสิบป เราไดเห็น
เด็กคนนั้นอีกครัง้หนึง่  เราจะพบวามีความ
เปลี่ยนแปลงอยางมากมายเกิดขึ้น  ถา
เห็นหลังจากเวลาผานไปยี่สิบป เรายิ่งจะ
ไดพบความเปลี่ยนแปลงมากยิ่งขึ้น และ
ถาเห็นเด็กคนเดียวกันนี้หลังจากเจ็ดสิบ
ปหรือแปดสิบปผานไป ก็แทบไมนาเชื่อ
ชางเปลี่ยนแปลงมากมายอะไรเชนนั้น !
ความเปลีย่นแปลงเกิดขึน้ไดอยางไร   ไมใช
วาทุกๆ สิบป เมื่อเขาเขานอนตอนกลาง
คืน  พระผูเปนเจาเอาไมกายสิทธิ์แตะตัว
ของเขา รุงเชาเขาก็เปลี่ยนเปนคนละคน
ไป  หามิได เรารูวามันไมใชเชนนั้นเลย
ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นทุกขณะ  ใน
ระดับเหตุผลเราเขาใจดีวาการเปลี่ยน-
แปลงมีอยูทุกขณะ  แตตราบใดที่เรายัง
ไมไดพบกับความจริงนี้ภายในตัวของเรา
เอง  ดวยตวัเราเองแลว   ความเปลีย่นแปลง
คือความไมเที่ยง หรือความเปนอนิจจัง
ก็ยังไมใชอนิจจังสําหรับเรา  ปญญาที่รู
ในความไมเที่ยง หรือความเปนอนิจจังนั้น
ก็จะไมใชเปนปญญาสําหรับเรา   เพราะมัน
เปนเพยีงความรูทีม่าจากเหตุและผล  ซึง่จะ
แตกตางจากความรูทีไ่ดจากประสบการณ
ของตวัเราเองเปนอันมาก   เมือ่เราพบความ
จรงินีด้วยตนเอง  และไดรูวาทุกสิง่ลวนเปน
อนิจจัง ไมเที่ยงแท   เมื่อปญญาของเราได
พัฒนาขึ้น  เราก็จะเริ่มคลายความยึดมั่น

ถอืมัน่ในรางกายของเรา   คลายความยดึมัน่
ถือมั่นในจิตของเรา คลายความยึดมั่นใน
ฉัน  ตัวฉัน  ของฉันลงไป

คนทั่วไปมักจะกลาววา “ฉันอายุยี่สิบ
ปแลว” หรือ “ฉันอายุยี่สิบหาปแลว”  นา
ยินดีเหลือเกิน จัดงานฉลองใหญ งานวัน
เกิด เปลงเสียงอวยพรใหแกกัน “สุขสันต
วันเกิด สุขสันตวันเกิด”  ชางนาสงสารเสีย
จริง  เขาไมรูวาแตละปที่ผานไป หมายถึง
วาเขากําลังใกลความตายเขาไปทุกที  แต
นี่ก็ไมไดหมายความวา หลังจากมาปฏิบัติ
วิปสสนาแลว  ทุกครั้งที่ถึงวันเกิดของทาน
ทานก็จะรองไหคร่ําครวญวา ฉันใกลตาย
เขาไปอีกหนึ่งปแลว ฉันใกลความตายเขา
ไปอีกหนึ่งปแลว  ธรรมะไมไดสอนใหทาน
รองไห  จะไมมีการรองไห เสียใจใดๆ ใน
หนทางธรรมะ   ทานจะเขาใจไดเองวา ความ
ไมเที่ยงนั้นเปนปรากฏการณธรรมชาติที่
มีแตการเปลี่ ยนแปลง เปลี่ ยนแปลงไป
เปลี่ยนแปลงไป  ปหนึ่งไดผานไป เราจะ
ใชชีวิตที่เหลืออยูใหเกิดประโยชนสูงสุดได
อยางไร  ชีวิตนี้มีคามาก  ทานจะใชชีวิตให
เกิดประโยชนมากที่สุดดวยจิตที่ สมดุล
เปนอเุบกขา  ความยึดมั่นถอืมัน่จะหมดไป
ทานจะมีชีวิตที่สมดุล  การรูในอนิจจังคือ
ปญญาสวนแรกที่จะถูกพัฒนาขึ้น  แลว
ปญญาสวนอื่นก็จะปรากฏออกมาใหทาน
ไดประจักษดวยตัวเอง  นั่นคือสิ่งที่ภาษา
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ในสมัยนั้นเรียกวา อนัตตา ซึ่งแปลวา ไมมี
ฉัน  ไมมขีองฉัน

ความจรงิทีป่รากฏภายนอกหรือสมมติ
สัจจะ จะแลดูเสมือนวานี่คือฉัน นี่คือของ
ฉัน  แตในความจริงโดยสภาวะที่แทจริง
หรอืปรมตัถสจัจะนัน้ ไมมีตวัฉัน   เพราะฉัน
นั้นคืออะไรเลา  เมื่อเราเจาะลึกถึงระดับ
หนึง่จะพบวา  รางกายท้ังรางหลอมละลาย
ลง    รางกายทัง้หมดไมมคีวามเปนกลุมกอน
แข็งเลย  เปนเพียงกลุมกอนของกลาปะ
ที่เกิดขึ้น ดับไป เกิดขึ้น ดับไป  เปรียบ
ดังกลุมกอนของฟองอากาศเล็กๆ ที่เกิด
ขึ้น ดับไป  กลุมคลื่นเล็กๆ ที่เกิดขึ้น ดับไป
ฟองอากาศอันไหนคือตั ว “ฉั น” ฟอง
อากาศฟองนี้หรือที่ เปน “ฉัน” แตแลว
มันก็หายไป  ตัว “ฉนั” หายไป !  ฟองอากาศ
อันไหนคือตัว “ฉัน”  ความจริงจะปรากฏ
อยางแจมชดัวา ตวั “ฉัน”  นัน้ไมมี  เปนเพยีง
คําสมมติทีใ่ชเรยีกกลุมฟองอากาศ  แตเรา
ยังตองอาศัยการสมมตินี้  มิฉะนั้นเราจะ
ไมสามารถติดตอกับผูคน  เราไมอาจพดูวา
“ฟองอากาศกลุมนี้” พูดกับ “ฟองอากาศ
กลุมนั้น”  เราไมสามารถติดตอกับผูคนใน
ลักษณะนั้นได  เราตองพูดวา “ฉัน” “ของ
ฉัน” “ทาน” “ของทาน”   แตความยึดมั่นที่
เรามีตอ “ฉัน” “ของฉัน” จะละลายหายไป
ชีวิตจะมีความสมดุลมากขึ้น  เราจะเขาใจ
วาในสวนลึกของความจริงนั้นไมมี “ฉัน”

“ฉัน” เปนเพยีงสิง่สมมตเิทานัน้   จะม ี“ของ
ฉัน” ไดอยางไร   ถาเปน “ของฉัน”  ฉันตอง
บังคับมันได ตองครอบครองมันได  ฉัน
ครอบครองมันไดหรือ  ฉันบังคับมันไดหรือ
ฉันควบคุมไมไดแมแตรางกายนี้  ฉันจะ
ควบคุมกลุมฟองอากาศนี้ไดอยางไร ใน
เมื่ อกลุมฟองอากาศเกิดขึ้นแลวก็ดับไป
เกิดขึ้นแลวดับไป  พออายุไดประมาณสี่
สิบป  เราจะมองหนาตัวเองในกระจก  เสน
ผมเริ่ มหงอก เราจะรีบไปหายามายอม
ผม “ไมเอา ไมเอา ฉันยังหนุมอยู ฉันยัง
หนุมอยู !”  เราพยายามหลอกลวงคนอืน่
พยายามหลอกลวงตัวเอง  แตจะหลอก
ธรรมะไดอยางไร จะหลอกธรรมชาติได
อยางไร   จะปฏิเสธความจริงไดอยางไรวา
รางกายกําลงัเสือ่มสลาย กําลังเสื่อมสลาย
กําลังจะตาย กําลังจะตาย  ถาเราบังคับ
รางกายนี้ไดจริง เราจะตองบอกกับมันได
วา “ไมได เจาจะเสื่อมสลายไมได ! เจาจะ
ตองคงทนอยูอยางที่ฉันตองการ”  หากแต
ไมสําเร็จ  รางกายยังคงเสื่อมสลายตอไป
เรื่อยๆ  เสื่อมสลายไป เสื่อมสลายไป  นี่
เปนกฎธรรมชาติ  ทานแกไขมันไมได  ทาน
ไมสามารถบังคับมันได  เมื่อทานบังคับไม
ได ครอบครองไมไดแมแตรางกายนี้  แลว
ทานจะครอบครองอยางอืน่นอกเหนือจาก
นี้ไดอยางไร  นี่แหละคือความหลงผิดของ
เรา  บัดนี้เราไดเห็นแลววา ในความเปน
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จริงนั้นทุกอยางลวนบังคับไมได ครอบ
ครองไมได  ความจริงนี้จะปรากฏใหเรา
เห็นอยางแจมแจง  อนัตตา อนัตตา ไมมี
“ตัวฉัน” ไมม ี“ของฉนั”  แมวาเราจะยังตอง
ใชคําเหลานี้อยู  แตเราก็ใชโดยที่รูวาเปน
เรื่ องสมมติทั้งสิ้น  แลวความยึดมั่นตอ
สิ่งที่เรียกวา “ฉัน”  สิ่งที่เรียกวา “ของฉัน”
ก็จะเริ่มละลายหายไป  เราจะมีชีวิตที่มี
ความสมดุลมากขึ้น

จากนั้นปญญาขั้นที่สามก็จะปรากฏ
ขึ้น ทุกขัง ความทุกข ความทุกข  เราจะ
ตองประจักษกับมันดวยตัวเราเอง ดวย
ประสบการณของเราเอง  ถาเพียงแตคิด
โดยอาศัยเหตุผล เราก็จะไมอาจไดพบกับ
ความจริงได  แตเราจะประจักษกับมันได
โดยอาศัยเวทนาหรือความรูสึกที่รางกาย
ของเราเอง  หากบุคคลไมมีประสบการณ
กับเวทนาหรือความรูสึกทีเ่กิดข้ึนทีร่างกาย
แลวคิดวา “ฉันเขาใจธรรมะทั้งหมดแลว
และฉันเกิดปญญาแลว”  ก็นับวาเปน
ความหลงผิด เพราะเทากับยังไมไดเจาะ
ลึกลงไปถึงระดับจิตไรสํานึกเลย  เราจะ
เจาะลึกลงไปถึงจิตไรสํานึกไดก็ตอเมื่อเรา
รูเวทนาหรือความรูสึกทางกาย  เมื่อทาน
เริ่มสังเกตเวทนาหรือความรูสึกทางกาย
เทากับทานกําลังสังเกตความจริงที่เกี่ยว-
กับตัวของทานเอง   ในระยะแรกทานจะได
พบกบัความรูสึกทีห่ยาบ  แนนทบึ เปนกลุม

กอน แข็งตึง ไมสุขสบายเลย ซึ่งจะทําให
ทานเหน็ความทุกขไดชัดเจน   ทานรูสึกเจ็บ
ตรงนี้ ปวดตรงนั้น  มีแตความทุกข  และ
เมื่อเฝาสังเกตความรูสึกตอไปเรือ่ย  ๆ ดวย
ใจทีเ่ปนกลาง  โดยไมมปีฏกิริยิา ตอบโตใดๆ
ความรูสึกหยาบ  แขง็  เปนกลุมกอนก็จะ
เริ่มสลายตัว  นี่เปนกฎธรรมชาติ ความ
เจ็บปวด  แข็งทึบ จะคอยๆ สลายไปภาย
ในเวลาไมชาไมนาน   พวกทานสวนใหญ
จะเริ่ มไดพบกับการเลื่ อนไหลอยางเปน
อิสระตลอดรางกาย  ซึ่งอาจจะเปนในวันที่
7 วันที่ 8 หรือวันที่ 9 หรือบางคนก็อาจ
เปนวันที่ 10  เปนการเลื่อนไหลของพลัง
สั่นสะเทือนที่ละเอียดมากตลอดรางกาย
แตตองระวังใหดี  ประสบการณนี้อาจทํา
ใหคิดวา “โอ ! ดีเหลือเกิน สบายเหลือเกิน
ฉันไมมีความทุกขอีกแลว ฉันถึงจุดหมาย
ปลายทางแลว นี่คือสิ่ งที่ฉันเฝาคอยหา
นี่เองคือความสุข นี่เองคือความปติ” แลว
ก็เกิดความยึดตดิในปรากฏการณทางกาย
และปรากฏการณทางจิตที่เกิดขึ้นนี้  ทั้งที่
เปนปรากฏการณซึ่งจะตองมีการเปลี่ยน
แปลงอยูทุกขณะ  นี่เปนความหลงผิดอีก
อยางหนึ่ง

ในตอนเชาทานอาจจะพบการเลื่อน
ไหลอยางอิสระ และรู สึกปติยินดีมาก
ตอนบายเมื่อนั่งปฏิบัติอีก ก็เปนไปไดวา
การเลื่อนไหลอยางอิสระนั้นหายไป  คราว
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นี้มีแตความรูสึกที่หยาบกระดาง ไมสบาย
แลวทานกจ็ะเขาไปหาอาจารยดวยใบหนา
เศราๆ บอกวาการปฏิบัติไมกาวหนาเลย
รูสึกเสียใจมาก  ทั้งที่ตอนเชาการปฏิบัติ
เปนไปดวยดีมาก  แตตอนบายกลับแยลง
นี่แสดงวาทานไมเขาใจธรรมะเลย  ไมมี
อะไรดใีนตอนเชา  ไมมอีะไรเลวในตอนบาย
ทุกอยางที่ทานพบเปนเพียงปรากฏการณ
ที่ไมเที่ยงเทานั้น  มันจะตองเปลี่ยนแปลง
เสมอไป  สิ่งที่ทานเรียกวาเปนความรูสึก
สบายก็ไมเที่ยง  มันจะไมคงทนอยูตลอด
ไป  มันดับไป มันไดดับไปแลว  แลวทานก็
จะตระหนักไดเองวา แมในความรู สึกที่
สบายมากๆ นัน้  กย็ังแฝงไวดวยความทกุข
ความทุกขที่แฝงอยูคือความไมเที่ยงของ
มนั   คอืธรรมชาตทิีเ่ปนอนิจจงัของมนั   อะไร
ก็ตามที่คิดวาเปนความสุขสบาย เราก็จะ
มีความยึดมั่นถือมั่นตอสิ่งนั้น  และเมื่อเรา
ขาดมัน  เราก็จะเปนทุกข  ทั้งทีเ่ราก็จะตอง
ขาดมันอยูแลว  มันจะตองจากไป เพราะ
มันเปนอนิจจัง ไมเที่ยง ไมคงทน  ดังนั้น
ความทกุขจึงไมเพียงแตจะอยูในความรูสึก
ที่ไมสบายเทานั้น  แมในเวทนาหรือความ
รูสึกที่คิดวาสบาย ก็แฝงไวดวยความทุกข
และความทกุขนัน้กเ็กดิจากความยึดมัน่ถอื
มั่นของเรานั่นเอง  สัจธรรมขอนี้จะปรากฏ
ใหเราเห็นไดอยางแจมชดั

เมือ่สจัธรรมทัง้สามประการคอื อนจิจงั

ทกุขงั และอนตัตา อันเปนองคประกอบของ
ปญญา  ไดรับการปลูกฝงใหเขมแข็งขึ้น
แลว  เราก็จะเปนผูที่ตั้ งอยูในปญญาที่
ภาษาบาลีเรียกวา ฐิตะปญโญ  เมื่ อมี
ปญญารู ชัดแลว ทุกครั้ งที่ เกี่ยวของกับ
โลกภายนอก ไม ว าจะเปนบุคคลหรือ
สถานการณ   เราก็จะเขาใจเปนอยางดีวา
นีเ่ปนเพยีงสมมตสิจัจะ  คือสิง่ทีแ่ลดูเหมอืน
กับวาจะเปนจริงเชนนั้น  หากแตลึกลงไป
กวานัน้ยงัมคีวามจรงิอนัสงูสดุ หรอืปรมตัถ-
สัจจะอยู  แลวเราก็จะอยูกับความจริงทั้ง
สองระดับนี้   คือทั้งความจริงอยางที่มัน
ปรากฏภายนอกหรือสมมติสัจจะ  และ
ความจริงโดยสภาวะหรือความจริงอันสูง
สุดคือ ปรมัตถสัจจะ ซึ่งจะทําใหเรารักษา
ความสมดุลแหงจิตไวได เชน ไมวาจะได
พบสิ่งสวยงามเพียงใด เราก็รูวามันเพียง
แตดูเหมือนจะสวยงามมากเทานั้น  แตใน
ความจริงอันสูงสุดหรอืปรมตัถสจัจะนัน้  จะ
ไมใชเชนนั้นเลย  ทั้งนี้ก็เพราะเรามีความ
เขาใจในแลววา สิ่งทั้งหลายไมสวยไมงาม
เลย  มันเพยีงแคดเูหมือนวาสวยงามเทานัน้

เราจะเห็นความจริงไดอยางชัดเจน
ดวยการวิเคราะห ผาตดั แบงยอย แยกแยะ
มันออกมา  เพราะเราตั้งอยูในปญญาแลว
อยางสมบูรณ คือฐิตะปญโญ  ความจริง
โดยสมมตินั้น  เมื่อรวมกนัอยูเปนกลุมกอน
ก็จะชักนําทานใหหลงผิดได  แตเมื่อแยก
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เริ่มสลายตัว  นี่เปนกฎธรรมชาติ ความ
เจ็บปวด  แข็งทึบ จะคอยๆ สลายไปภาย
ในเวลาไมชาไมนาน   พวกทานสวนใหญ
จะเริ่ มไดพบกับการเลื่ อนไหลอยางเปน
อิสระตลอดรางกาย  ซึ่งอาจจะเปนในวันที่
7 วันที่ 8 หรือวันที่ 9 หรือบางคนก็อาจ
เปนวันที่ 10  เปนการเลื่อนไหลของพลัง
สั่นสะเทือนที่ละเอียดมากตลอดรางกาย
แตตองระวังใหดี  ประสบการณนี้อาจทํา
ใหคิดวา “โอ ! ดีเหลือเกิน สบายเหลือเกิน
ฉันไมมีความทุกขอีกแลว ฉันถึงจุดหมาย
ปลายทางแลว นี่คือสิ่ งที่ฉันเฝาคอยหา
นี่เองคือความสุข นี่เองคือความปติ” แลว
ก็เกิดความยึดตดิในปรากฏการณทางกาย
และปรากฏการณทางจิตที่เกิดขึ้นนี้  ทั้งที่
เปนปรากฏการณซึ่งจะตองมีการเปลี่ยน
แปลงอยูทุกขณะ  นี่เปนความหลงผิดอีก
อยางหนึ่ง

ในตอนเชาทานอาจจะพบการเลื่อน
ไหลอยางอิสระ และรู สึกปติยินดีมาก
ตอนบายเมื่อนั่งปฏิบัติอีก ก็เปนไปไดวา
การเลื่อนไหลอยางอิสระนั้นหายไป  คราว
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นี้มีแตความรูสึกที่หยาบกระดาง ไมสบาย
แลวทานกจ็ะเขาไปหาอาจารยดวยใบหนา
เศราๆ บอกวาการปฏิบัติไมกาวหนาเลย
รูสึกเสียใจมาก  ทั้งที่ตอนเชาการปฏิบัติ
เปนไปดวยดีมาก  แตตอนบายกลับแยลง
นี่แสดงวาทานไมเขาใจธรรมะเลย  ไมมี
อะไรดใีนตอนเชา  ไมมอีะไรเลวในตอนบาย
ทุกอยางที่ทานพบเปนเพียงปรากฏการณ
ที่ไมเที่ยงเทานั้น  มันจะตองเปลี่ยนแปลง
เสมอไป  สิ่งที่ทานเรียกวาเปนความรูสึก
สบายก็ไมเที่ยง  มันจะไมคงทนอยูตลอด
ไป  มันดับไป มันไดดับไปแลว  แลวทานก็
จะตระหนักไดเองวา แมในความรู สึกที่
สบายมากๆ นัน้  กย็ังแฝงไวดวยความทกุข
ความทุกขที่แฝงอยูคือความไมเที่ยงของ
มนั   คอืธรรมชาตทิีเ่ปนอนิจจงัของมนั   อะไร
ก็ตามที่คิดวาเปนความสุขสบาย เราก็จะ
มีความยึดมั่นถือมั่นตอสิ่งนั้น  และเมื่อเรา
ขาดมัน  เราก็จะเปนทุกข  ทั้งทีเ่ราก็จะตอง
ขาดมันอยูแลว  มันจะตองจากไป เพราะ
มันเปนอนิจจัง ไมเที่ยง ไมคงทน  ดังนั้น
ความทกุขจึงไมเพียงแตจะอยูในความรูสึก
ที่ไมสบายเทานั้น  แมในเวทนาหรือความ
รูสึกที่คิดวาสบาย ก็แฝงไวดวยความทุกข
และความทกุขนัน้กเ็กดิจากความยึดมัน่ถอื
มั่นของเรานั่นเอง  สัจธรรมขอนี้จะปรากฏ
ใหเราเห็นไดอยางแจมชดั

เมือ่สจัธรรมทัง้สามประการคอื อนจิจงั

ทกุขงั และอนตัตา อันเปนองคประกอบของ
ปญญา  ไดรับการปลูกฝงใหเขมแข็งขึ้น
แลว  เราก็จะเปนผูที่ตั้ งอยูในปญญาที่
ภาษาบาลีเรียกวา ฐิตะปญโญ  เมื่ อมี
ปญญารู ชัดแลว ทุกครั้ งที่ เกี่ยวของกับ
โลกภายนอก ไม ว าจะเปนบุคคลหรือ
สถานการณ   เราก็จะเขาใจเปนอยางดีวา
นีเ่ปนเพยีงสมมตสิจัจะ  คือสิง่ทีแ่ลดูเหมอืน
กับวาจะเปนจริงเชนนั้น  หากแตลึกลงไป
กวานัน้ยงัมคีวามจรงิอนัสงูสดุ หรอืปรมตัถ-
สัจจะอยู  แลวเราก็จะอยูกับความจริงทั้ง
สองระดับนี้   คือทั้งความจริงอยางที่มัน
ปรากฏภายนอกหรือสมมติสัจจะ  และ
ความจริงโดยสภาวะหรือความจริงอันสูง
สุดคือ ปรมัตถสัจจะ ซึ่งจะทําใหเรารักษา
ความสมดุลแหงจิตไวได เชน ไมวาจะได
พบสิ่งสวยงามเพียงใด เราก็รูวามันเพียง
แตดูเหมือนจะสวยงามมากเทานั้น  แตใน
ความจริงอันสูงสุดหรอืปรมตัถสจัจะนัน้  จะ
ไมใชเชนนั้นเลย  ทั้งนี้ก็เพราะเรามีความ
เขาใจในแลววา สิ่งทั้งหลายไมสวยไมงาม
เลย  มันเพยีงแคดเูหมือนวาสวยงามเทานัน้

เราจะเห็นความจริงไดอยางชัดเจน
ดวยการวิเคราะห ผาตดั แบงยอย แยกแยะ
มันออกมา  เพราะเราตั้งอยูในปญญาแลว
อยางสมบูรณ คือฐิตะปญโญ  ความจริง
โดยสมมตินั้น  เมื่อรวมกนัอยูเปนกลุมกอน
ก็จะชักนําทานใหหลงผิดได  แตเมื่อแยก
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แยะ แบงยอย  แยกสลาย  ละลายมันออก
มาวเิคราะหดู  ทานก็จะไดพบกบัความจรงิ
ทีเ่ปนแกนแท   ความจรงิอนัสงูสดุ   แลวทาน
ก็จะไมหลงผิดอีกตอไป

เมื่อผู ชายมองดูรางกายที่ ประกอบ
เปนกลุมกอนของผูหญิง เขาจะคลั่งไคล
หลงใหล “สวยเหลือเกิน สวยเหลือเกิน”
ผูหญิงก็เชนเดียวกัน เมื่อมองดูรางกายที่
ประกอบขึ้นเปนกลุมกอนของผูชาย ก็คิด
วา “หลอเหลือเกิน หลอเหลือเกิน”  แต
เมื่อปญญาไดรับการพัฒนา ทานก็จะเริ่ม
ผาตัด แยกแยะ ยอยสลาย และวิเคราะห
ดูวาสวยตรงไหน  ลองมาดูซิวาสวยตรง
ไหน  จากสวนบนของศรีษะมอีะไรสวย   เริม่
จากเสนผม “อา ! ผมสวย  ผมสวย  ผมสี
ทอง หรือสีดํา หรือผมเปนเงางามเหมือน
เสนไหม หรือผมอยางนี้ หรือผมอยางนั้น”
เชาวนัรุงขึน้ขณะทีท่ําครวั  หญงิผูนาสงสาร
บังเอิญทําเสนผมหลนลงไปในอาหาร   เมือ่
สามเีหน็เสนผมในอาหาร  ก็รองวา “เสนผม
สกปรก  เสนผมสกปรก”  เสนผมสกปรก
อะไรกัน  เมื่ อคืนนี้ ยังชมวาผมสวย ผม
สวยอยู ในอาหาร แลวจะรองโวยวายไป
ทําไมกัน กินเขาไปเสียสิ   สิ่งใดก็ตามจะ
งดงามก็เฉพาะเมื่อมันรวมกันอยูเปนสัด-
สวนเปนกลุมกอน  ทันทีที่มันแยกจากกัน
ก็จะไมมีความสวยงามใดๆ หลงเหลืออยู
อีกเลย  นี่คือความจริง  เราลองไลดูสวน

อื่นๆ ของรางกายตอไป  เอา ! เริ่มที่ฟน
อา!  ฟนแลดูงดงามราวกบัไขมุก   เรยีงเปน
แถวเปนแนวสวยงามมาก   แตถาฟนซีห่นึง่
หัก ก็จะไมมีใครนําไปเก็บรักษาไวในตู
นิรภัย  มีก็แตจะรองวา “ไมเอา ไมเอา โยน
มันทิ้ งไป” ตราบใดที่มันยังรวมกันอยูที่
เหงือก   มันคอืไขมุก   ทนัททีีม่ันหลดุออกมา
มันก็คือกระดูกกอนหนึ่ง  แลวมีอะไรสวย
อีก  เล็บ  เล็บสวยมาก  ตกแตงดวยยาทา
เล็บ เพื่อใหเขากับสีผิวและเพื่อใหเขากับ
สีของเครื่องแตงตัว  อา ! เล็บ “สวยงาม
มาก สวยงามมาก” แลวก็เขาทํานองเดิม
หญิงผูนาสงสารตัดเล็บ  เศษเล็บตกลงไป
ในอาหาร  เมื่อสามีเห็นเขา ก็รองวา “นี่
เล็บน่ี  เล็บสกปรก” เล็บท่ีไหนกันที่สกปรก
เมือ่วานยงัชมวาเล็บสวย  อาหารทีน่าอรอย
ประดับดวยเล็บทีแ่ตงสอียางดแีละสวยงาม
มันก็ควรจะสวยงามเปนสองเทา  กินมันเขา
ไปสิ โวยวายไปทําไม  โอ ! อันวาเล็บนั้น
จะสวยงามก็ตอเมื่อยังติดสมบูรณอยู ที่
ปลายนิ้วเทานั้น  หากตัดหลุดออกมาเปน
เศษเล็บเมื่อใด ก็จะมีแตความนาเกลียด
ไมสวยงามเลย  แทจริงแลวธรรมชาติยัง
ปรานีตอเรามาก  เพราะหากจะใหอะไรที่
อยู ขางในกลับออกมาอยู ขางนอก และ
อะไรที่อยู ขางนอกกลับเขาไปอยูขางใน
แลว  ลองคิดดูเถิดวา จะนาขยะแขยงสัก
เพยีงใด   เราคงจะตองตอสูกบัแรงกา  หมา
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และแมวทัง้หลาย  มีอะไรทีส่วยงาม    ความ
งามออกมาจากทางไหนกัน  ผูปฏิบัติคน
หนึ่งไดมาพูดกับขาพเจาวา “ทานอาจารย
ทานอยาพูดอยางนั้นเลยครับ  ฟงแลวไม
สบายใจเลย”  ก็จะทําอยางไรได ในเมื่อ
มันคือความจริง  “ผมเขาใจครับวามันคือ
ความจริง  ในประเทศทางตะวันตก เราก็
พูดกันวา ความงามนั้นลึกแคที่ผิวหนังเทา
นั้นแหละ” เอา ! ผิวหรือ   ผิวสวยมาก  นุม
นวล เปนเงางาม อา ! ผิวนี้สวยงามมาก
ไมใชหรือ ไหนลองเอามีดโกนลอกผิวหนัง
ออกมา  แลวดูซิวาตรงไหนคือความงาม
ผิวหนังจะสวยงามก็ตอเมื่อมันยังรวมกัน
อยู  เมื่อใดที่ลอกออกมา ก็จะมีแตความ
นาเกลียดนากลวั  ไมสวยงามอะไรเลย   แม
คนที่ไดชื่อวาสวยงามที่สุด  เมื่อตายไป ก็
จะไมมีใครเอารางกายเก็บไวที่บาน   ภาย
ในไมเกิน  24  ชัว่โมง  ก็จะถกูนําไปเผา หรอื
ฝงที่อื่น  เพราะหากเก็บไว มันก็จะเริ่มเนา
สลาย นี่คือกฎธรรมชาติ  ถามันไมเนา
สลาย  มันก็ผดิธรรมชาติ   มันตองเนาสลาย
เปนธรรมดา  แตนั่นไมไดหมายความวา
ทานจะเริ่มรังเกียจคนทุกคน โดยคิดแต
เพียงวา “โอ ! เธอเปนแคกลุมฟองอากาศ
เธอกําลังเนาสลาย”  ธรรมะไมไดสอนให
ทานตั้งขอรังเกียจ  เมื่อกิเลสหรือความไม
บริสุทธิ์ถูกขจัดออกไปเรื่อยๆ ดวยธรรมะ
ทานก็จะคอยๆ พัฒนาความรัก ความ

เมตตาปรานี ความปรารถนาดีใหแกผูคน
รอบขาง  นี่คือจุดประสงคของการเรียนรู
ตัวเองจากประสบการณที่เกิดขึ้นภายใน
ตนเอง

พรุงนี้ทานจะเริ่มเขาสูขัน้ตอนทีส่ําคัญ
ในการรูจักตัวเองจากภายในรางกายของ
ทานเอง  จงอยาไดคาดหวังวา เมื่อทาน
เริ่มฝกวิปสสนา  ทันทีที่ทานหลับตา ทาน
ก็จะเห็นกลาปะเปนจํานวนลาน ลาน ลาน
เกิดขึ้น ดับไป  เกิดขึ้น ดับไป   ยังกอน ใน
ขัน้นีจ้ะยงัเปนไปไมได   แตทานจะสามารถ
ไปถึงขั้นนั้นไดอยางแนนอน  แตในระยะ
ตนนั้น เวทนาหรือความรูสึกทางกายจะ
ยังหยาบ แนนทึบ เจ็บปวด แข็งตึง  ตอ
เมื่อทานไดทําการผาตัด แบงยอย แยก-
แยะ หลอมละลายแลว  ทานก็จะบรรลุถึง
สภาวะของปรมัตถสัจจะ  ซึ่งจะทําใหทาน
เปนอสิระจากความทกุขทัง้หลาย  ทานเปน
อิสระจากความทุกขก็เพราะหนทางที่ทาน
เลือกเดินเปนเชนนี้  วิธีปฏิบัติวิธีนี้จะนํา
ทานไปถึงขั้นที่จิตไรสํานึกในระดับที่ลึกที่
สุดจะปราศจากกิเลสโดยสิ้นเชิง  ความ
ทุกขนั้นมิใชอื่นใด มันคือกิเลสตางๆ นั่น
เอง    ตราบใดท่ีเรายังมีกิเลส เรากจ็ะยงัคง
มีความหลงผิดอยู  แตเมื่อกิเลสหลุดลอย
ขึน้มาบนพืน้ผวิ  แลวถกูขจดัออกไป    ยิง่มนั
หลุดลอยขึน้มา  แลวถูกขจัดออกไปไดมาก
เทาใด  ความทุกขก็จะบรรเทาเบาบางลง
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แยะ แบงยอย  แยกสลาย  ละลายมันออก
มาวเิคราะหดู  ทานก็จะไดพบกบัความจรงิ
ทีเ่ปนแกนแท   ความจรงิอนัสงูสดุ   แลวทาน
ก็จะไมหลงผิดอีกตอไป

เมื่อผู ชายมองดูรางกายที่ ประกอบ
เปนกลุมกอนของผูหญิง เขาจะคลั่งไคล
หลงใหล “สวยเหลือเกิน สวยเหลือเกิน”
ผูหญิงก็เชนเดียวกัน เมื่อมองดูรางกายที่
ประกอบขึ้นเปนกลุมกอนของผูชาย ก็คิด
วา “หลอเหลือเกิน หลอเหลือเกิน”  แต
เมื่อปญญาไดรับการพัฒนา ทานก็จะเริ่ม
ผาตัด แยกแยะ ยอยสลาย และวิเคราะห
ดูวาสวยตรงไหน  ลองมาดูซิวาสวยตรง
ไหน  จากสวนบนของศรีษะมอีะไรสวย   เริม่
จากเสนผม “อา ! ผมสวย  ผมสวย  ผมสี
ทอง หรือสีดํา หรือผมเปนเงางามเหมือน
เสนไหม หรือผมอยางนี้ หรือผมอยางนั้น”
เชาวนัรุงขึน้ขณะทีท่ําครวั  หญงิผูนาสงสาร
บังเอิญทําเสนผมหลนลงไปในอาหาร   เมือ่
สามเีหน็เสนผมในอาหาร  ก็รองวา “เสนผม
สกปรก  เสนผมสกปรก”  เสนผมสกปรก
อะไรกัน  เมื่ อคืนนี้ ยังชมวาผมสวย ผม
สวยอยู ในอาหาร แลวจะรองโวยวายไป
ทําไมกัน กินเขาไปเสียสิ   สิ่งใดก็ตามจะ
งดงามก็เฉพาะเมื่อมันรวมกันอยูเปนสัด-
สวนเปนกลุมกอน  ทันทีที่มันแยกจากกัน
ก็จะไมมีความสวยงามใดๆ หลงเหลืออยู
อีกเลย  นี่คือความจริง  เราลองไลดูสวน

อื่นๆ ของรางกายตอไป  เอา ! เริ่มที่ฟน
อา!  ฟนแลดูงดงามราวกบัไขมุก   เรยีงเปน
แถวเปนแนวสวยงามมาก   แตถาฟนซีห่นึง่
หัก ก็จะไมมีใครนําไปเก็บรักษาไวในตู
นิรภัย  มีก็แตจะรองวา “ไมเอา ไมเอา โยน
มันทิ้ งไป” ตราบใดที่มันยังรวมกันอยูที่
เหงือก   มันคอืไขมุก   ทนัททีีม่ันหลดุออกมา
มันก็คือกระดูกกอนหนึ่ง  แลวมีอะไรสวย
อีก  เล็บ  เล็บสวยมาก  ตกแตงดวยยาทา
เล็บ เพื่อใหเขากับสีผิวและเพื่อใหเขากับ
สีของเครื่องแตงตัว  อา ! เล็บ “สวยงาม
มาก สวยงามมาก” แลวก็เขาทํานองเดิม
หญิงผูนาสงสารตัดเล็บ  เศษเล็บตกลงไป
ในอาหาร  เมื่อสามีเห็นเขา ก็รองวา “นี่
เล็บน่ี  เล็บสกปรก” เล็บท่ีไหนกันที่สกปรก
เมือ่วานยงัชมวาเล็บสวย  อาหารทีน่าอรอย
ประดับดวยเล็บทีแ่ตงสอียางดแีละสวยงาม
มันก็ควรจะสวยงามเปนสองเทา  กินมันเขา
ไปสิ โวยวายไปทําไม  โอ ! อันวาเล็บนั้น
จะสวยงามก็ตอเมื่อยังติดสมบูรณอยู ที่
ปลายนิ้วเทานั้น  หากตัดหลุดออกมาเปน
เศษเล็บเมื่อใด ก็จะมีแตความนาเกลียด
ไมสวยงามเลย  แทจริงแลวธรรมชาติยัง
ปรานีตอเรามาก  เพราะหากจะใหอะไรที่
อยู ขางในกลับออกมาอยู ขางนอก และ
อะไรที่อยู ขางนอกกลับเขาไปอยูขางใน
แลว  ลองคิดดูเถิดวา จะนาขยะแขยงสัก
เพยีงใด   เราคงจะตองตอสูกบัแรงกา  หมา
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และแมวทัง้หลาย  มีอะไรทีส่วยงาม    ความ
งามออกมาจากทางไหนกัน  ผูปฏิบัติคน
หนึ่งไดมาพูดกับขาพเจาวา “ทานอาจารย
ทานอยาพูดอยางนั้นเลยครับ  ฟงแลวไม
สบายใจเลย”  ก็จะทําอยางไรได ในเมื่อ
มันคือความจริง  “ผมเขาใจครับวามันคือ
ความจริง  ในประเทศทางตะวันตก เราก็
พูดกันวา ความงามนั้นลึกแคที่ผิวหนังเทา
นั้นแหละ” เอา ! ผิวหรือ   ผิวสวยมาก  นุม
นวล เปนเงางาม อา ! ผิวนี้สวยงามมาก
ไมใชหรือ ไหนลองเอามีดโกนลอกผิวหนัง
ออกมา  แลวดูซิวาตรงไหนคือความงาม
ผิวหนังจะสวยงามก็ตอเมื่อมันยังรวมกัน
อยู  เมื่อใดที่ลอกออกมา ก็จะมีแตความ
นาเกลียดนากลวั  ไมสวยงามอะไรเลย   แม
คนที่ไดชื่อวาสวยงามที่สุด  เมื่อตายไป ก็
จะไมมีใครเอารางกายเก็บไวที่บาน   ภาย
ในไมเกิน  24  ชัว่โมง  ก็จะถกูนําไปเผา หรอื
ฝงที่อื่น  เพราะหากเก็บไว มันก็จะเริ่มเนา
สลาย นี่คือกฎธรรมชาติ  ถามันไมเนา
สลาย  มันก็ผดิธรรมชาติ   มันตองเนาสลาย
เปนธรรมดา  แตนั่นไมไดหมายความวา
ทานจะเริ่มรังเกียจคนทุกคน โดยคิดแต
เพียงวา “โอ ! เธอเปนแคกลุมฟองอากาศ
เธอกําลังเนาสลาย”  ธรรมะไมไดสอนให
ทานตั้งขอรังเกียจ  เมื่อกิเลสหรือความไม
บริสุทธิ์ถูกขจัดออกไปเรื่อยๆ ดวยธรรมะ
ทานก็จะคอยๆ พัฒนาความรัก ความ

เมตตาปรานี ความปรารถนาดีใหแกผูคน
รอบขาง  นี่คือจุดประสงคของการเรียนรู
ตัวเองจากประสบการณที่เกิดขึ้นภายใน
ตนเอง

พรุงนี้ทานจะเริ่มเขาสูขัน้ตอนทีส่ําคัญ
ในการรูจักตัวเองจากภายในรางกายของ
ทานเอง  จงอยาไดคาดหวังวา เมื่อทาน
เริ่มฝกวิปสสนา  ทันทีที่ทานหลับตา ทาน
ก็จะเห็นกลาปะเปนจํานวนลาน ลาน ลาน
เกิดขึ้น ดับไป  เกิดขึ้น ดับไป   ยังกอน ใน
ขัน้นีจ้ะยงัเปนไปไมได   แตทานจะสามารถ
ไปถึงขั้นนั้นไดอยางแนนอน  แตในระยะ
ตนนั้น เวทนาหรือความรูสึกทางกายจะ
ยังหยาบ แนนทึบ เจ็บปวด แข็งตึง  ตอ
เมื่อทานไดทําการผาตัด แบงยอย แยก-
แยะ หลอมละลายแลว  ทานก็จะบรรลุถึง
สภาวะของปรมัตถสัจจะ  ซึ่งจะทําใหทาน
เปนอสิระจากความทกุขทัง้หลาย  ทานเปน
อิสระจากความทุกขก็เพราะหนทางที่ทาน
เลือกเดินเปนเชนนี้  วิธีปฏิบัติวิธีนี้จะนํา
ทานไปถึงขั้นที่จิตไรสํานึกในระดับที่ลึกที่
สุดจะปราศจากกิเลสโดยสิ้นเชิง  ความ
ทุกขนั้นมิใชอื่นใด มันคือกิเลสตางๆ นั่น
เอง    ตราบใดท่ีเรายังมีกิเลส เรากจ็ะยงัคง
มีความหลงผิดอยู  แตเมื่อกิเลสหลุดลอย
ขึน้มาบนพืน้ผวิ  แลวถกูขจดัออกไป    ยิง่มนั
หลุดลอยขึน้มา  แลวถูกขจัดออกไปไดมาก
เทาใด  ความทุกขก็จะบรรเทาเบาบางลง
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มากเทานัน้   และเมือ่กิเลสทัง้หลายถกูขจัด
จนหมดสิ้นไป  เราก็จะหลุดพนจากความ
ทุกขอยางสิ้นเชิง

จงใชเวลาของทานใหเปนประโยชนสูง
สุด  ใชโอกาสนี้ใหเปนประโยชนใหมากที่
สุด  วันพรุงนี้ทานจะตองเจาะเขาไปในจิต
สวนลึกของทาน   จิตของทานจะตองแหลม
คม  คมเหมือนใบมีดโกน  คมจนกระทั่ง
สามารถทะลุทะลวงไปถึงจิตในระดับที่ลึก
ที่สุด  เพื่อทานจะไดสามารถผาตัดจิตที่
ระดับที่ ลึกที่ สุดนั้นได  การจะฝกจิตให
แหลมคมมากๆ นั้น จําเปนที่ทานจะตอง
บีบพื้นที่ที่ตั้งสติใหแคบเขาไปอีก  ถึงแม
วาทานจะไดเริม่จากพืน้ที่สามเหลี่ยมที่เล็ก
มากอยูแลวก็ตาม  แตก็ขอใหบีบใหเล็ก
ลงอีก  พื้นที่สามเหลี่ยมที่ขอใหบีบใหเล็ก
ลงนี้ จะมฐีานอยูเหนือริมฝปากบนเชนเดมิ
แตปลายของสามเหลี่ยมจะสิ้นสุดลงตรง
ทางเขาชองจมูก  ขอใหทานใหความสําคญั
ตอพืน้ทีบ่รเิวณนี ้  เริม่จากบรเิวณขอบนอก
ของชองจมูกลงมาที่บริเวณหนวด แลวมา
ถึงสวนที่อยูเหนือริมฝปากบน  ขอใหเฝา
สังเกตดเูวทนาหรือความรูสึกใดๆ ที่เกดิขึ้น
อยูภายในบริเวณพืน้ที่นี ้  เวทนานอกพืน้ที่
นี้  แมแตในชองจมูก หรือบนจมูก  ก็ไมตอง
ไปสนใจ  แตไมตองพยายามที่จะขจัดมัน
ทิ้งไป   เพียงแตไมใหความสนใจใดๆ กับ
มัน  ใหคอยเฝาสังเกตแตเฉพาะเวทนาที่

เกิดขึ้นในพื้นที่สามเหลี่ยมเล็กๆ นี้เทานั้น
แลวทานจะพบวา จิตของทานจะแหลมคม
ขึ้น แหลมคมขึ้น ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น
วองไวมากขึน้ มากขึน้   จนกระทัง่พรุงนีต้อน
บายสามโมง เมื่อทานเริ่มเดินกาวแรกเขา
สู วิถีทางแหงปญญา ทานก็จะสามารถ
ผาตัดลงไปจนถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต
เพื่อขจัดรากเหงาของกิเลสทั้งปวง และ
หลุดพนจากความทุกข

ขอใหทานทั้งหลายจงพัฒนาปญญา
ของทาน  ปญญาที่เกิดจากการที่ไดประ-
จักษความจริงดวยประสบการณของทาน
เอง  ขอใหทุกทานจงหลุดพนจากพันธนา-
การของกิเลสทั้งหลาย  หลุดพนจากโซ
ตรวนของโลภะ โทสะ และโมหะที่ผูกมัด
ทานอยู   และไดพบกับความสงบอนัแทจรงิ
ที่เกิดจากความหลุดพน  ไดพบกับความ
สุขท่ีแทจริงอันเกดิจากความหลุดพน   มิตร
ไมตรีอนัแทจริงทีเ่กิดจากความหลดุพน

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”

ธรรมบรรยายวันที่ 4      73

ธรรมบรรยายวันที่ 4
- คําถามเกี่ยวกับการฝกวิปสสนา
- กฎแหงกรรม
- ความสําคัญของมโนกรรม
- นามขันธ : วิญญาณ สัญญา เวทนา สังขาร
- การดํารงสติสมัปชัญญะและอเุบกขาคอืหนทางแหงการพนทุกข

วันที่ สี่ ก็ ไดผานพนไปแลว ทานยัง
เหลือเวลาปฏิบัตอิีก 6  วัน   วันทีส่ี่นี้เปนวัน
ที่สําคัญมาก  สิ่งที่ทานไดฝกฝนมาตลอด
เวลาสามวันครึ่งนั้น เปนเพียงการเตรียม
ตัวสําหรับการปฏิบัติในตอนบายวันนี้  วิธี
การปฏิบัตินี้เปนวิธีขจัดกิเลสใหหลุดลอก
ออกจากจติใจของทานไดอยางสิน้เชงิ  เปน
วิธีการทีป่ฏิบตัิกนัมาตัง้แตครั้งโบราณกาล
ซึ่งพระพุทธเจาไดทรงคนพบอีกครั้งหนึ่ง
เมื่อกวา 2,500 ปมาแลว  ครั้งนี้อาจเปน
ครั้งแรกสําหรบัหลายทานทีเ่พิ่งจะกาวเดิน
ไปในทิศทางที่ถูกตอง เปนการพาตัวเขาสู
กระแสธรรม กระแสแหงความจริงที่อยู
ภายใน  ตั้งแตลืมตาดูโลก เรามักจะมอง
ออกไปแตภายนอก ไมเคยสนใจที่จะมอง
เขาไปภายในตวัเราเลย  ทัง้ทีโ่ลกภายในนัน้
มีความสําคญัมาก  โลกภายในจงึยงัมดืมน

สําหรับเรา  เรามักไมรูจักตัวเอง เพราะ
เรามัวสนใจกับสิ่งลวงตาของโลกภายนอก
จิตของเราจงึถูกมอมเมาอยูตลอดเวลา  ทํา
ใหไมสามารถเขาใจความจริงอยางที่มัน
เปนอยูได

แมเราจะลงนั่งหลับตา พยายามที่จะ
คนหาความจรงิภายในตวัเรา  พยายามมอง
เขาไปภายในตัวเรา  แตดวยเหตุที่วิธีการ
ปฏิบัตินี้ไดสูญหายไปนานแลว  เราจึงยัง
ไมพบความจริง  เพราะเรามักจะเริ่มตน
ดวยการสรางจนิตนาการตาง  ๆนานา ซึง่ไม
ใชความจริงทั้งสิ้น  เพราะมันไมใชสิ่งที่เรา
ประสบกับตวัเอง เชน เราอาจนกึสรางภาพ
หรือบริกรรมคําบางคํา หรือทองมนตบาง
บทซ้ําแลวซ้ําอีก ทําให เกิดกระแสสั่ น
สะเทือนที่ไมเปนธรรมชาติขึ้นมา โดยไม
เคยพยายามทีจ่ะอยูกับกระแสสั่นสะเทือน
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มากเทานัน้   และเมือ่กิเลสทัง้หลายถกูขจัด
จนหมดสิ้นไป  เราก็จะหลุดพนจากความ
ทุกขอยางสิ้นเชิง

จงใชเวลาของทานใหเปนประโยชนสูง
สุด  ใชโอกาสนี้ใหเปนประโยชนใหมากที่
สุด  วันพรุงนี้ทานจะตองเจาะเขาไปในจิต
สวนลึกของทาน   จิตของทานจะตองแหลม
คม  คมเหมือนใบมีดโกน  คมจนกระทั่ง
สามารถทะลุทะลวงไปถึงจิตในระดับที่ลึก
ที่สุด  เพื่อทานจะไดสามารถผาตัดจิตที่
ระดับที่ ลึกที่ สุดนั้นได  การจะฝกจิตให
แหลมคมมากๆ นั้น จําเปนที่ทานจะตอง
บีบพื้นที่ที่ตั้งสติใหแคบเขาไปอีก  ถึงแม
วาทานจะไดเริม่จากพืน้ที่สามเหลี่ยมที่เล็ก
มากอยูแลวก็ตาม  แตก็ขอใหบีบใหเล็ก
ลงอีก  พื้นที่สามเหลี่ยมที่ขอใหบีบใหเล็ก
ลงนี้ จะมฐีานอยูเหนือริมฝปากบนเชนเดมิ
แตปลายของสามเหลี่ยมจะสิ้นสุดลงตรง
ทางเขาชองจมูก  ขอใหทานใหความสําคญั
ตอพืน้ทีบ่รเิวณนี ้  เริม่จากบรเิวณขอบนอก
ของชองจมูกลงมาที่บริเวณหนวด แลวมา
ถึงสวนที่อยูเหนือริมฝปากบน  ขอใหเฝา
สังเกตดเูวทนาหรือความรูสึกใดๆ ที่เกดิขึ้น
อยูภายในบริเวณพืน้ที่นี ้  เวทนานอกพืน้ที่
นี้  แมแตในชองจมูก หรือบนจมูก  ก็ไมตอง
ไปสนใจ  แตไมตองพยายามที่จะขจัดมัน
ทิ้งไป   เพียงแตไมใหความสนใจใดๆ กับ
มัน  ใหคอยเฝาสังเกตแตเฉพาะเวทนาที่

เกิดขึ้นในพื้นที่สามเหลี่ยมเล็กๆ นี้เทานั้น
แลวทานจะพบวา จิตของทานจะแหลมคม
ขึ้น แหลมคมขึ้น ละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น
วองไวมากขึน้ มากขึน้   จนกระทัง่พรุงนีต้อน
บายสามโมง เมื่อทานเริ่มเดินกาวแรกเขา
สู วิถีทางแหงปญญา ทานก็จะสามารถ
ผาตัดลงไปจนถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต
เพื่อขจัดรากเหงาของกิเลสทั้งปวง และ
หลุดพนจากความทุกข

ขอใหทานทั้งหลายจงพัฒนาปญญา
ของทาน  ปญญาที่เกิดจากการที่ไดประ-
จักษความจริงดวยประสบการณของทาน
เอง  ขอใหทุกทานจงหลุดพนจากพันธนา-
การของกิเลสทั้งหลาย  หลุดพนจากโซ
ตรวนของโลภะ โทสะ และโมหะที่ผูกมัด
ทานอยู   และไดพบกับความสงบอนัแทจรงิ
ที่เกิดจากความหลุดพน  ไดพบกับความ
สุขท่ีแทจริงอันเกดิจากความหลุดพน   มิตร
ไมตรีอนัแทจริงทีเ่กิดจากความหลดุพน

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”

ธรรมบรรยายวันที่ 4      73

ธรรมบรรยายวันที่ 4
- คําถามเกี่ยวกับการฝกวิปสสนา
- กฎแหงกรรม
- ความสําคัญของมโนกรรม
- นามขันธ : วิญญาณ สัญญา เวทนา สังขาร
- การดํารงสติสมัปชัญญะและอเุบกขาคอืหนทางแหงการพนทุกข

วันที่ สี่ ก็ ไดผานพนไปแลว ทานยัง
เหลือเวลาปฏิบัตอิีก 6  วัน   วันทีส่ี่นี้เปนวัน
ที่สําคัญมาก  สิ่งที่ทานไดฝกฝนมาตลอด
เวลาสามวันครึ่งนั้น เปนเพียงการเตรียม
ตัวสําหรับการปฏิบัติในตอนบายวันนี้  วิธี
การปฏิบัตินี้เปนวิธีขจัดกิเลสใหหลุดลอก
ออกจากจติใจของทานไดอยางสิน้เชงิ  เปน
วิธีการทีป่ฏิบตัิกนัมาตัง้แตครั้งโบราณกาล
ซึ่งพระพุทธเจาไดทรงคนพบอีกครั้งหนึ่ง
เมื่อกวา 2,500 ปมาแลว  ครั้งนี้อาจเปน
ครั้งแรกสําหรบัหลายทานทีเ่พิ่งจะกาวเดิน
ไปในทิศทางที่ถูกตอง เปนการพาตัวเขาสู
กระแสธรรม กระแสแหงความจริงที่อยู
ภายใน  ตั้งแตลืมตาดูโลก เรามักจะมอง
ออกไปแตภายนอก ไมเคยสนใจที่จะมอง
เขาไปภายในตวัเราเลย  ทัง้ทีโ่ลกภายในนัน้
มีความสําคญัมาก  โลกภายในจงึยงัมดืมน

สําหรับเรา  เรามักไมรูจักตัวเอง เพราะ
เรามัวสนใจกับสิ่งลวงตาของโลกภายนอก
จิตของเราจงึถูกมอมเมาอยูตลอดเวลา  ทํา
ใหไมสามารถเขาใจความจริงอยางที่มัน
เปนอยูได

แมเราจะลงนั่งหลับตา พยายามที่จะ
คนหาความจรงิภายในตวัเรา  พยายามมอง
เขาไปภายในตัวเรา  แตดวยเหตุที่วิธีการ
ปฏิบัตินี้ไดสูญหายไปนานแลว  เราจึงยัง
ไมพบความจริง  เพราะเรามักจะเริ่มตน
ดวยการสรางจนิตนาการตาง  ๆนานา ซึง่ไม
ใชความจริงทั้งสิ้น  เพราะมันไมใชสิ่งที่เรา
ประสบกับตวัเอง เชน เราอาจนกึสรางภาพ
หรือบริกรรมคําบางคํา หรือทองมนตบาง
บทซ้ําแลวซ้ําอีก ทําให เกิดกระแสสั่ น
สะเทือนที่ไมเปนธรรมชาติขึ้นมา โดยไม
เคยพยายามทีจ่ะอยูกับกระแสสั่นสะเทือน
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ที่เปนความจริงตามธรรมชาติที่เกี่ยวเนื่อง
กับตัวเรา  ตามที่มันเปนอยูเลย   เปนการดี
แลวที่ขณะนี้ทานไดเริ่มกาวเดินไปในทิศ
ทางที่ถูกตอง  แมวาจะเปนเพียงกาวเล็กๆ
กาวแรก  และหนทางจะยังอยูอีกยาวไกล
ก็ตาม   เพราะการท่ีจะรูจักตัวเองเปนอยาง
ดีและถูกตองนั้น จะตองใชเวลาอันยาว
นาน  เปนการเดินทางที่ยาวไกลของชีวิต
แตไมวาจะยาวไกลสักเพียงใดก็ตาม   การ
เดินทางที่ไกลที่สุดก็จะตองเริ่มดวยการ
เดินกาวแรกทั้งนั้น   ถาเราไดเดินกาวแรก
บนหนทางที่ถูกตอง และในทิศทางที่ถูก
ตองแลว   เราก็มโีอกาสมากทีจ่ะไดเดินกาว
ที่สอง กาวที่สาม และกาวตอๆ ไปบนหน
ทางที่ถูกตอง และในทิศทางที่ถูกตองดวย
แตละกาวที่เราเดิน  ก็จะทําใหเราไดเขาไป
ใกลจุดหมายปลายทาง คือความหลุดพน
เขาไปเรื่อยๆ  ในขณะที่ผูที่ยังอยูกับความ
หลอกลวงของจนิตนาการ  และไมยอมออก
เดินแมแตเพียงกาวเดียวบนหนทางแหง
ความจรงินี ้ จะไมมโีอกาสทีจ่ะเขาถึงความ
จริงอันประเสริฐได  ดังนั้นแมการปฏิบัติ
ตามวิธีการนี้ของทานจะเปนเสมือนกาว
เล็กๆ  แตก็เปนกาวที่สําคัญและมีคายิ่ง
เพราะทุกยางกาวเปนความจริงที่ทานได
ประสบภายในตัวของทานเอง  มิใชเปน
ปรชัญาทีจ่ะตองไตรตรองดวยเหตผุล   มิใช
เปนเรือ่งของศรทัธา  ซึง่เปนเรือ่งของอารมณ 

กอนที่พระพุทธเจาจะตรัสรู พระองค
ไดทรงผานวิธีการปฏิบัติตางๆ มาแลวทั้ง
หมด  ไมวาจะเปนวธิีการทีใ่ชเหตุผลหรอืวธิี
การของศรทัธา ซึง่เปนวิธฝีกจติทีแ่พรหลาย
ในอนิเดียเมื่อกวา 25 ศตวรรษมาแลว  และ
ยังคงแพรหลายอยูในขณะนี ้   พระองคทรง
พบวา แมวาวิธีการเหลานี้บางวิธีจะชวย
ชําระจิตได  แตกไ็ดเพยีงในระดบัพ้ืนผวิ  คอื
ในระดบัจติสํานกึเทานัน้  แตลึกเขาไปภาย
ในจติไรสาํนกึจะยงัคงเตม็ไปดวยสิง่ทีเ่รยีก
วาอนุสัยกิเลส  ซึ่งเปนกิเลสที่นอนเน่ืองอยู
ในสวนลึกของจิต  เปรียบเสมือนภูเขาไฟที่
สงบ แตยังไมดับ  มันจะระเบิดขึ้นมาอีก
เมื่อใดก็ได  แลวก็จะเขาครอบงําจิตใจของ
ผูปฏิบัติ  แมผูปฏิบัติอาจรูสึกวา ตนเปน
อิสระแลวจากกิเลสทั้งหลาย  เพราะใน
ระดับพื้นผิวของจิต หรือในระดับจิตสํานึก
จะดเูหมอืนกบัวาไมมีกเิลสครอบงาํเหมือน
เมื่อกอน  แตถารากเหงาของกิเลสยังหลง
เหลืออยู  ผูปฏิบัติยอมไมอาจหลุดพนจาก
ความทุกขได   หลังจากที่ ไดทรงทดลอง
ปฏิบัติตามวิธีการตางๆ ที่แพรหลายอยูใน
อนิเดยีสมยัโนน   กไ็ดทรงพบวารากเหงาของ
กิเลสหาไดหลุดถอนไปไม  แตแลวก็นับวา
เปนโชคของมวลมนษุยชาตผิูตกอยูในความ
ทุกขทั้งปวง  เพราะในที่สุดก็ไดทรงคนพบ
วิธีการที่จะเจาะลงไปสูระดับที่ลกึทีส่ดุของ
จติ  ดวยการเพยีงแตเฝาสํารวจดูความจรงิ
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อยางที่มันเปนอยู  โดยละทิ้งความเชือ่ทาง
ปรชัญาใดๆ   ไมวามนัดเูหมอืนจะถกูตองสกั
แคไหน  และละทิ้งความเชื่อหรือหลักการ
ทางศาสนา  ทีช่วยชําระกิเลสไดแตเพียงใน
ระดบัพืน้ผวิของจติ   ไมสามารถลงลกึไปถึง
ระดบัจติไรสํานกึได   รวมทัง้ละทิง้การเพยีร
เพงอยูกับสิ่งที่ศรัทธา  ที่แมจะไดผลบาง
ในบางกรณี   แตก็เปนเพียงแคในระดบัพื้น
ผวิของจติเชนกนั  เพราะมนัไมอาจจะนาํพา
ผูปฏิบัติเขาไปถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นภายใน
สวนที่ลึกที่สุดของจติได

พระพุทธเจาทรงคนพบวิธีปฏิบัติที่
เรียกวา สติปฏฐาน  ซึ่งเปนการสํารวจ
ความจริงเกี่ยวกับตัวเรา  เกี่ยวกับโครง
สรางทางรางกายของเรา  เปนการสํารวจ
ดูวาโครงสรางทางรางกายนีแ้ทจริงแลวคือ
อะไร  สํารวจดูโดยไมมีการคาดหวังลวง
หนา  ไมมีการยึดปรัชญา ยึดหลักเกณฑ
หรอืความเชือ่ใดๆ  โดยทําอยางเดียวกบันกั
วิทยาศาสตร คือคนหาความจริง  ไมวามัน
จะเปนอยางไร  ในเมื่อเราตองการสํารวจ
ใหรู วารางกายนี้คืออะไร  เราก็จะตอง
สํารวจความจริงจากศีรษะไปจนถึงเทา
สํารวจดูทุกสวนของรางกาย เพื่อใหได
ประสบกับความจริงโดยตรงดวยตัวของ
เราเอง   ถาเราเพียงแตหลับตา แลวคิดวา
“นี่คือศีรษะของฉัน”  มันก็จะเปนเพียง
การจินตนาการของเราวาสิ่ งนี้ คือศีรษะ

แตถาเรามีความรูสึกบางอยางเกิดขึ้นที่
ตรงนัน้   ก็แสดงวาเรากาํลงัมปีระสบการณ
โดยตรงอยูกับศีรษะของเรา   กลาวคือ เมื่อ
เรารูวามีความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งเกิด
ขึน้ทีส่วนใดของรางกาย   ก็เทากบัเรากําลงั
รับรู สวนนั้นของรางกายอยู   ฉะนั้นการ
สํารวจรางกายจึงตองทาํไปพรอมๆ กับการ
สํารวจความรูสึกที่รางกายดวย เปนการ
สํารวจความจริงในระดับที่ลึกที่สุดของจิต
เพราะเหตุวาจิตในระดับที่ลึกที่สุดนั้น จะ
รับรูความรูสกึทางกายหรอืเวทนาอยูตลอด
เวลา

เชนเดียวกับจิตใจ หากเราตองการ
สํารวจความจริงเกี่ยวกับจิตใจ  ถาใชวิธี
หลับตาลง แลวตรึกตรองวาจิตคืออะไร
เราก็จะไดแตนึกถึงความรูที่ ไดจากการ
อานเรื่องเกี่ยวกับจิต  หรือจากการไดยิน
ไดฟงใครตอใครกลาวถึงจิต  แตเราหาได
มีประสบการณกับมันไม   เราจะมีประสบ-
การณกับจิตได  ก็ตอเมื่อมีสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
เกดิขึน้ในจิต เชน เกดิความคิด เกดิอารมณ
เกิดความปรารถนาดี ความปรารถนาราย
ความคิดที่ดี ความคิดที่ ไมดีขึ้นมาในจิต
เราจึงจะสํารวจจติได  ดังนัน้ในการสํารวจ
จิต   สิง่ทีเ่กดิขึน้ในจติจงึมีความสําคญัมาก
เราสํารวจกายดวยเวทนา  และสํารวจจิต
ดวยธรรม คือสิ่งที่เกิดขึ้นในจิต

เมื่อพระพทุธเจาทรงสํารวจจิตและสิ่ง
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ที่เปนความจริงตามธรรมชาติที่เกี่ยวเนื่อง
กับตัวเรา  ตามที่มันเปนอยูเลย   เปนการดี
แลวที่ขณะนี้ทานไดเริ่มกาวเดินไปในทิศ
ทางที่ถูกตอง  แมวาจะเปนเพียงกาวเล็กๆ
กาวแรก  และหนทางจะยังอยูอีกยาวไกล
ก็ตาม   เพราะการท่ีจะรูจักตัวเองเปนอยาง
ดีและถูกตองนั้น จะตองใชเวลาอันยาว
นาน  เปนการเดินทางที่ยาวไกลของชีวิต
แตไมวาจะยาวไกลสักเพียงใดก็ตาม   การ
เดินทางที่ไกลที่สุดก็จะตองเริ่มดวยการ
เดินกาวแรกทั้งนั้น   ถาเราไดเดินกาวแรก
บนหนทางที่ถูกตอง และในทิศทางที่ถูก
ตองแลว   เราก็มโีอกาสมากทีจ่ะไดเดินกาว
ที่สอง กาวที่สาม และกาวตอๆ ไปบนหน
ทางที่ถูกตอง และในทิศทางที่ถูกตองดวย
แตละกาวที่เราเดิน  ก็จะทําใหเราไดเขาไป
ใกลจุดหมายปลายทาง คือความหลุดพน
เขาไปเรื่อยๆ  ในขณะที่ผูที่ยังอยูกับความ
หลอกลวงของจนิตนาการ  และไมยอมออก
เดินแมแตเพียงกาวเดียวบนหนทางแหง
ความจรงินี ้ จะไมมโีอกาสทีจ่ะเขาถึงความ
จริงอันประเสริฐได  ดังนั้นแมการปฏิบัติ
ตามวิธีการนี้ของทานจะเปนเสมือนกาว
เล็กๆ  แตก็เปนกาวที่สําคัญและมีคายิ่ง
เพราะทุกยางกาวเปนความจริงที่ทานได
ประสบภายในตัวของทานเอง  มิใชเปน
ปรชัญาทีจ่ะตองไตรตรองดวยเหตผุล   มิใช
เปนเรือ่งของศรทัธา  ซึง่เปนเรือ่งของอารมณ 

กอนที่พระพุทธเจาจะตรัสรู พระองค
ไดทรงผานวิธีการปฏิบัติตางๆ มาแลวทั้ง
หมด  ไมวาจะเปนวธิีการทีใ่ชเหตุผลหรอืวธิี
การของศรทัธา ซึง่เปนวิธฝีกจติทีแ่พรหลาย
ในอนิเดียเมื่อกวา 25 ศตวรรษมาแลว  และ
ยังคงแพรหลายอยูในขณะนี ้   พระองคทรง
พบวา แมวาวิธีการเหลานี้บางวิธีจะชวย
ชําระจิตได  แตกไ็ดเพยีงในระดบัพ้ืนผวิ  คอื
ในระดบัจติสํานกึเทานัน้  แตลึกเขาไปภาย
ในจติไรสาํนกึจะยงัคงเตม็ไปดวยสิง่ทีเ่รยีก
วาอนุสัยกิเลส  ซึ่งเปนกิเลสที่นอนเน่ืองอยู
ในสวนลึกของจิต  เปรียบเสมือนภูเขาไฟที่
สงบ แตยังไมดับ  มันจะระเบิดขึ้นมาอีก
เมื่อใดก็ได  แลวก็จะเขาครอบงําจิตใจของ
ผูปฏิบัติ  แมผูปฏิบัติอาจรูสึกวา ตนเปน
อิสระแลวจากกิเลสทั้งหลาย  เพราะใน
ระดับพื้นผิวของจิต หรือในระดับจิตสํานึก
จะดเูหมอืนกบัวาไมมีกเิลสครอบงาํเหมือน
เมื่อกอน  แตถารากเหงาของกิเลสยังหลง
เหลืออยู  ผูปฏิบัติยอมไมอาจหลุดพนจาก
ความทุกขได   หลังจากที่ ไดทรงทดลอง
ปฏิบัติตามวิธีการตางๆ ที่แพรหลายอยูใน
อนิเดยีสมยัโนน   กไ็ดทรงพบวารากเหงาของ
กิเลสหาไดหลุดถอนไปไม  แตแลวก็นับวา
เปนโชคของมวลมนษุยชาตผิูตกอยูในความ
ทุกขทั้งปวง  เพราะในที่สุดก็ไดทรงคนพบ
วิธีการที่จะเจาะลงไปสูระดับที่ลกึทีส่ดุของ
จติ  ดวยการเพยีงแตเฝาสํารวจดูความจรงิ
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อยางที่มันเปนอยู  โดยละทิ้งความเชือ่ทาง
ปรชัญาใดๆ   ไมวามนัดเูหมอืนจะถกูตองสกั
แคไหน  และละทิ้งความเชื่อหรือหลักการ
ทางศาสนา  ทีช่วยชําระกิเลสไดแตเพียงใน
ระดบัพืน้ผวิของจติ   ไมสามารถลงลกึไปถึง
ระดบัจติไรสํานกึได   รวมทัง้ละทิง้การเพยีร
เพงอยูกับสิ่งที่ศรัทธา  ที่แมจะไดผลบาง
ในบางกรณี   แตก็เปนเพียงแคในระดบัพื้น
ผวิของจติเชนกนั  เพราะมนัไมอาจจะนาํพา
ผูปฏิบัติเขาไปถึงสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นภายใน
สวนที่ลึกที่สุดของจติได

พระพุทธเจาทรงคนพบวิธีปฏิบัติที่
เรียกวา สติปฏฐาน  ซึ่งเปนการสํารวจ
ความจริงเกี่ยวกับตัวเรา  เกี่ยวกับโครง
สรางทางรางกายของเรา  เปนการสํารวจ
ดูวาโครงสรางทางรางกายนีแ้ทจริงแลวคือ
อะไร  สํารวจดูโดยไมมีการคาดหวังลวง
หนา  ไมมีการยึดปรัชญา ยึดหลักเกณฑ
หรอืความเชือ่ใดๆ  โดยทําอยางเดียวกบันกั
วิทยาศาสตร คือคนหาความจริง  ไมวามัน
จะเปนอยางไร  ในเมื่อเราตองการสํารวจ
ใหรู วารางกายนี้คืออะไร  เราก็จะตอง
สํารวจความจริงจากศีรษะไปจนถึงเทา
สํารวจดูทุกสวนของรางกาย เพื่อใหได
ประสบกับความจริงโดยตรงดวยตัวของ
เราเอง   ถาเราเพียงแตหลับตา แลวคิดวา
“นี่คือศีรษะของฉัน”  มันก็จะเปนเพียง
การจินตนาการของเราวาสิ่ งนี้ คือศีรษะ

แตถาเรามีความรูสึกบางอยางเกิดขึ้นที่
ตรงนัน้   ก็แสดงวาเรากาํลงัมปีระสบการณ
โดยตรงอยูกับศีรษะของเรา   กลาวคือ เมื่อ
เรารูวามีความรูสึกอยางใดอยางหนึ่งเกิด
ขึน้ทีส่วนใดของรางกาย   ก็เทากบัเรากําลงั
รับรู สวนนั้นของรางกายอยู   ฉะนั้นการ
สํารวจรางกายจึงตองทาํไปพรอมๆ กับการ
สํารวจความรูสึกที่รางกายดวย เปนการ
สํารวจความจริงในระดับที่ลึกที่สุดของจิต
เพราะเหตุวาจิตในระดับที่ลึกที่สุดนั้น จะ
รับรูความรูสกึทางกายหรอืเวทนาอยูตลอด
เวลา

เชนเดียวกับจิตใจ หากเราตองการ
สํารวจความจริงเกี่ยวกับจิตใจ  ถาใชวิธี
หลับตาลง แลวตรึกตรองวาจิตคืออะไร
เราก็จะไดแตนึกถึงความรูที่ ไดจากการ
อานเรื่องเกี่ยวกับจิต  หรือจากการไดยิน
ไดฟงใครตอใครกลาวถึงจิต  แตเราหาได
มีประสบการณกับมันไม   เราจะมีประสบ-
การณกับจิตได  ก็ตอเมื่อมีสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
เกดิขึน้ในจิต เชน เกดิความคิด เกดิอารมณ
เกิดความปรารถนาดี ความปรารถนาราย
ความคิดที่ดี ความคิดที่ ไมดีขึ้นมาในจิต
เราจึงจะสํารวจจติได  ดังนัน้ในการสํารวจ
จิต   สิง่ทีเ่กดิขึน้ในจติจงึมีความสําคญัมาก
เราสํารวจกายดวยเวทนา  และสํารวจจิต
ดวยธรรม คือสิ่งที่เกิดขึ้นในจิต

เมื่อพระพทุธเจาทรงสํารวจจิตและสิ่ง
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ที่เกิดขึ้นในจิต ก็ทรงพบวา กายและจิต
เกี่ยวของกันอยางแยกไมออก เมื่อมีอะไร
เกิดขึ้นที่จิต ก็จะมีเวทนาหรือความรูสึก
บางอยางเกิดขึ้นที่รางกาย ไมวาจะเปน
อารมณ  กิเลส  ความรัก ความเมตตา หรือ
แมแตความคิดเพียงเล็กนอย  เมื่อเกิดขึ้น
ในจติ  ก็จะปรากฏออกมาเปนเวทนา   นีค่ือ
สิ่งที่พระพุทธเจาตรัสรู  เพราะเม่ือพระองค
เจาะลึกเขาไปภายในจิต  ก็ไดทรงพบกฎ
ธรรมชาตวิา ทกุสิง่ทีเ่กดิขึน้ในจติ จะไปรวม
อยูทีเ่วทนา หรอืความรูสึกทีร่างกาย  “สพัเพ
ธัมมา เวทะนาสะโมสะระณา”  เราจะเขาใจ
ปรากฏการณของจติและกายไดอยางชดัเจน
ก็ตอเมื่อเราสังเกตเวทนา  มิฉะนั้นเราจะรู
แตเพียงเปลือกนอก โดยไมไดเขาถึงสวน
ลึกของความจริงเลย

ดวยเหตุนี้พระพทุธเจาจึงทรงใหความ
สําคัญกับความรูสึกทางกายหรือเวทนา
มาก  และนี่คือวิธีปฏิบัติสติปฏฐานของ
พระองค  เปนวิธีปฏิบัติที่ ไดสาบสูญไป
และทรงคนพบขึ้นมาใหม อาตาป สัมปะ-
ชาโน สะตมิา  ไมวาผูปฏบิัตจิะกาํลงัสํารวจ
ความจริงเกี่ ยวกับกายา หรือรางกาย
สํารวจความจรงิเกีย่วกับเวทนา หรือความ
รูสึกทางกาย  สํารวจความจริงเกี่ยวกับจิต
หรือสํารวจความจริงเกี่ยวกบัธรรม คือสิง่ที่
เกิดขึน้ในจิต  ผูปฏิบัติจะตองมสีัมปะชาโน
สะติมา  คําวาสัมปะชาโนนั้น หมายถึง

ปรากฏการณโดยรวมของจิตและกาย  ซึ่ง
ก็คือเวทนาหรือความรูสึกทางกายนั่นเอง
ผูปฏิบัติตองอาศัยเวทนา จึงจะปฏิบัติสต-ิ
ปฏฐานได  ดังที่ทานทั้งหลายก็ไดเริ่มตน
ปฏิบัติแลว   การใหความสําคัญตอเวทนา
หรือความรูสึกทางกายนั้น มิใชเปนการ
เลนเกมทางเชาวนปญญา หรือเกมแหง
ศรทัธาอนังมงาย  ทีจ่ะใหผลเพยีงแคเปลอืก
นอกของจิต   และไมสามารถนําผูปฏิบตัิไป
สูจิตในระดับลึกที่สุดได  แตดวยเวทนา ผู
ปฏิบัติจะสามารถติดตอกับจิตทั้งหมด  ทั้ง
สวนที่เปนพื้นผิวของจิต คือจิตสํานึกลง
ไปจนถงึจติไรสํานกึ  เพราะเวทนาจะติดตอ
สัมพันธกับจิตไรสํานึก ซึ่งอยูในสวนที่ลึก
ที่สุดของจิต

นี่คือเหตผุลที่ขาพเจากลาววา ทานได
กาวเขาสูขั้นตอนทีส่ําคัญมากในชวีิต  เปน
ขั้นตอนซึ่ งอยู ในทิศทางที่ถูกตอง  เปน
ขั้นตอนที่จะชวยใหทานรูจักตัวเอง  นัก
ปราชญทั้งหลายมักกลาววา “จงรูจักตัว
เอง จงรูจักตัวเอง”  ซึ่งหมายถึงการรูจัก
ตัวเองโดยเรียนรู จากสิ่ งที่ตนไดประสบ
ดวยตนเอง  ซึ่งทานก็ไดเริ่มทําดังนั้นแลว
ทานไดสํารวจความจริงเกี่ยวกับตัวของ
ทานเอง  ดวยประสบการณตรงของทาน

เนื่องจากวิธีปฏิบัตินี้ยังใหมสําหรับ
พวกทานสวนใหญ  ทานจึงอาจมีคําถาม
มากมายเกดิขึน้ในใจ     คําถามสวนมากจะ
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คลายคลึงกัน  ฉะนั้นจึงขอตอบคําถาม
บางขอที่เกิดกับผูปฏิบัติใหมเสมอๆ  คํา
ถามขอหนึ่งในหลายๆ คําถามก็คือ “ทําไม
จะตองเคลื่ อนความสนใจไปตามลําดับ
และถาจําเปนตองเคลื่ อนไปตามลําดับ
แลว   ทําไมตองเคลื่อนไปตามลําดับแบบ
นี้ ทําไมไมเคลื่อนไปตามลําดับแบบอื่น”
คําตอบก็คอื  การเคลือ่นความสนใจไปตาม
ลําดับ  มีความสําคัญสําหรับการปฏิบัติ
ตามวิธีการนี้  แตจะเปนลําดับแบบนี้หรือ
ลําดับแบบไหนก็ได   ถาทานพบลําดับ
บางแบบที่ เหมาะสมกับทาน ก็ขอใหใช
ลําดับแบบนั้น  แตขอใหเคลื่อนไปตาม
ลําดับ  เหตุผลก็คือ ทานจะไดไมละเลย
สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย  วิธีปฏิบัติ
มีอยูมากมายหลายวิธี  และแตละวิธีก็
อางวามาจากพระพุทธเจา  อางวาเปน
การปฏิบัติสติปฏฐาน เปนการปฏิบัติ
วิปสสนา  เราไมตองการที่จะติเตียนวิธี
ปฏิบัติใดๆ ทั้งสิ้น  เพราะแตละวิธียอม
ใหประโยชนตอผูปฏิบัติ   แมวาจะเปน
ประโยชนเพียงในระดับพื้นผิวของจิต ก็
ยังเปนสิ่ งที่ดี   แตเราก็จะตองเขาใจวา
พระพุทธองคทรงตองการใหเราสังเกต
อะไร  ทรงตองการใหเราปฏิบัติอยางไร

มีวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่ งที่ คลายกับที่ เรา
ทํากันอยู  คือใหนั่งอยู เงียบๆ แลวสังเกต
เวทนาเชนเดียวกัน  แตไม เปนไปตาม

ลําดับ  เวทนาเกิดขึ้นที่ ไหน ก็ไปสังเกต
ที่นั่น   เวทนาที่หยาบ รุนแรง เกิดขึ้นที่ไหน
ก็ใหไปสังเกตเวทนาที่ตรงนั้น  ถาเวทนา
หยาบเกิดขึ้นตรงที่แหงหนึ่ง  ความสนใจ
ของทานก็จะกระโดดจากที่ๆ กําลังเฝาดู
อยูไปยังที่แหงนั้น เพื่อสังเกตเวทนาที่เกิด
ขึ้นนั้น  และถามีเวทนาใหมที่หยาบหรือ
รุนแรงเกิดขึ้นอีกแหงหนึ่ง ทานก็จะยาย
ไปเฝาดูเวทนายังที่ ใหมนั้นอีก  ทานทํา
เชนนี้  เพราะทานรับรูไดแตเฉพาะเวทนา
ที่หยาบ   วิธีนี้มีขอเสียที่สําคัญมากก็คือ
แมวาทานจะเฝาสังเกตเวทนา  แตทาน
จะยังอยูเพียงแคระดับพื้นผิวของจิต หรือ
ลึกลงไปจากพื้นผิวของจิตแตเพียงเล็ก
นอย    ทานไมสามารถจะลงไปสูระดับทีล่ึก
ที่สุดของจิตได  เพราะเมื่อเวทนายังหยาบ
อยู  ดังเชนความเจ็บปวดที่เริ่มรุนแรงมาก
ขึ้น  ไมเพียงแตจิตไรสํานึกเทานั้นที่รู แม
แตจิตสํานึกก็จะรูวามีความเจ็บปวดเกิด
ขึ้น    ดังนั้นเมื่อเกิดเวทนาหยาบ จิตสํานึก
ก็จะอยูกับเวทนานั้น   และทานก็จะสังเกต
ไดแตเฉพาะเวทนาที่หยาบเทานั้น  การ
ปฏิบัติ เชนนี้ จะทําใหทานกระโดดจาก
เวทนาหยาบอันหนึ่ งไปหาเวทนาหยาบ
อีกอันหนึ่ง  ซึ่งมิใชสิ่งที่พระพุทธเจาทรง
สอน   พระพุทธเจาทรงตองการใหทาน
เคลื่อนจากความหยาบไปสูความละเอียด
ละเอียดขึน้  ละเอยีดขึน้  จนถึงขัน้ทีล่ะเอียด
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ที่เกิดขึ้นในจิต ก็ทรงพบวา กายและจิต
เกี่ยวของกันอยางแยกไมออก เมื่อมีอะไร
เกิดขึ้นที่จิต ก็จะมีเวทนาหรือความรูสึก
บางอยางเกิดขึ้นที่รางกาย ไมวาจะเปน
อารมณ  กิเลส  ความรัก ความเมตตา หรือ
แมแตความคิดเพียงเล็กนอย  เมื่อเกิดขึ้น
ในจติ  ก็จะปรากฏออกมาเปนเวทนา   นีค่ือ
สิ่งที่พระพุทธเจาตรัสรู  เพราะเม่ือพระองค
เจาะลึกเขาไปภายในจิต  ก็ไดทรงพบกฎ
ธรรมชาตวิา ทกุสิง่ทีเ่กดิขึน้ในจติ จะไปรวม
อยูทีเ่วทนา หรอืความรูสึกทีร่างกาย  “สพัเพ
ธัมมา เวทะนาสะโมสะระณา”  เราจะเขาใจ
ปรากฏการณของจติและกายไดอยางชดัเจน
ก็ตอเมื่อเราสังเกตเวทนา  มิฉะนั้นเราจะรู
แตเพียงเปลือกนอก โดยไมไดเขาถึงสวน
ลึกของความจริงเลย

ดวยเหตุนี้พระพทุธเจาจึงทรงใหความ
สําคัญกับความรูสึกทางกายหรือเวทนา
มาก  และนี่คือวิธีปฏิบัติสติปฏฐานของ
พระองค  เปนวิธีปฏิบัติที่ ไดสาบสูญไป
และทรงคนพบขึ้นมาใหม อาตาป สัมปะ-
ชาโน สะตมิา  ไมวาผูปฏบิัตจิะกาํลงัสํารวจ
ความจริงเกี่ ยวกับกายา หรือรางกาย
สํารวจความจรงิเกีย่วกับเวทนา หรือความ
รูสึกทางกาย  สํารวจความจริงเกี่ยวกับจิต
หรือสํารวจความจริงเกี่ยวกบัธรรม คือสิง่ที่
เกิดขึน้ในจิต  ผูปฏิบัติจะตองมสีัมปะชาโน
สะติมา  คําวาสัมปะชาโนนั้น หมายถึง

ปรากฏการณโดยรวมของจิตและกาย  ซึ่ง
ก็คือเวทนาหรือความรูสึกทางกายนั่นเอง
ผูปฏิบัติตองอาศัยเวทนา จึงจะปฏิบัติสต-ิ
ปฏฐานได  ดังที่ทานทั้งหลายก็ไดเริ่มตน
ปฏิบัติแลว   การใหความสําคัญตอเวทนา
หรือความรูสึกทางกายนั้น มิใชเปนการ
เลนเกมทางเชาวนปญญา หรือเกมแหง
ศรทัธาอนังมงาย  ทีจ่ะใหผลเพยีงแคเปลอืก
นอกของจิต   และไมสามารถนําผูปฏิบตัิไป
สูจิตในระดับลึกที่สุดได  แตดวยเวทนา ผู
ปฏิบัติจะสามารถติดตอกับจิตทั้งหมด  ทั้ง
สวนที่เปนพื้นผิวของจิต คือจิตสํานึกลง
ไปจนถงึจติไรสํานกึ  เพราะเวทนาจะติดตอ
สัมพันธกับจิตไรสํานึก ซึ่งอยูในสวนที่ลึก
ที่สุดของจิต

นี่คือเหตผุลที่ขาพเจากลาววา ทานได
กาวเขาสูขั้นตอนทีส่ําคัญมากในชวีิต  เปน
ขั้นตอนซึ่ งอยู ในทิศทางที่ถูกตอง  เปน
ขั้นตอนที่จะชวยใหทานรูจักตัวเอง  นัก
ปราชญทั้งหลายมักกลาววา “จงรูจักตัว
เอง จงรูจักตัวเอง”  ซึ่งหมายถึงการรูจัก
ตัวเองโดยเรียนรู จากสิ่ งที่ตนไดประสบ
ดวยตนเอง  ซึ่งทานก็ไดเริ่มทําดังนั้นแลว
ทานไดสํารวจความจริงเกี่ยวกับตัวของ
ทานเอง  ดวยประสบการณตรงของทาน

เนื่องจากวิธีปฏิบัตินี้ยังใหมสําหรับ
พวกทานสวนใหญ  ทานจึงอาจมีคําถาม
มากมายเกดิขึน้ในใจ     คําถามสวนมากจะ

ธรรมบรรยายวันที่ 4      77

คลายคลึงกัน  ฉะนั้นจึงขอตอบคําถาม
บางขอที่เกิดกับผูปฏิบัติใหมเสมอๆ  คํา
ถามขอหนึ่งในหลายๆ คําถามก็คือ “ทําไม
จะตองเคลื่ อนความสนใจไปตามลําดับ
และถาจําเปนตองเคลื่ อนไปตามลําดับ
แลว   ทําไมตองเคลื่อนไปตามลําดับแบบ
นี้ ทําไมไมเคลื่อนไปตามลําดับแบบอื่น”
คําตอบก็คอื  การเคลือ่นความสนใจไปตาม
ลําดับ  มีความสําคัญสําหรับการปฏิบัติ
ตามวิธีการนี้  แตจะเปนลําดับแบบนี้หรือ
ลําดับแบบไหนก็ได   ถาทานพบลําดับ
บางแบบที่ เหมาะสมกับทาน ก็ขอใหใช
ลําดับแบบนั้น  แตขอใหเคลื่อนไปตาม
ลําดับ  เหตุผลก็คือ ทานจะไดไมละเลย
สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย  วิธีปฏิบัติ
มีอยูมากมายหลายวิธี  และแตละวิธีก็
อางวามาจากพระพุทธเจา  อางวาเปน
การปฏิบัติสติปฏฐาน เปนการปฏิบัติ
วิปสสนา  เราไมตองการที่จะติเตียนวิธี
ปฏิบัติใดๆ ทั้งสิ้น  เพราะแตละวิธียอม
ใหประโยชนตอผูปฏิบัติ   แมวาจะเปน
ประโยชนเพียงในระดับพื้นผิวของจิต ก็
ยังเปนสิ่ งที่ดี   แตเราก็จะตองเขาใจวา
พระพุทธองคทรงตองการใหเราสังเกต
อะไร  ทรงตองการใหเราปฏิบัติอยางไร

มีวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่ งที่ คลายกับที่ เรา
ทํากันอยู  คือใหนั่งอยู เงียบๆ แลวสังเกต
เวทนาเชนเดียวกัน  แตไม เปนไปตาม

ลําดับ  เวทนาเกิดขึ้นที่ ไหน ก็ไปสังเกต
ที่นั่น   เวทนาที่หยาบ รุนแรง เกิดขึ้นที่ไหน
ก็ใหไปสังเกตเวทนาที่ตรงนั้น  ถาเวทนา
หยาบเกิดขึ้นตรงที่แหงหนึ่ง  ความสนใจ
ของทานก็จะกระโดดจากที่ๆ กําลังเฝาดู
อยูไปยังที่แหงนั้น เพื่อสังเกตเวทนาที่เกิด
ขึ้นนั้น  และถามีเวทนาใหมที่หยาบหรือ
รุนแรงเกิดขึ้นอีกแหงหนึ่ง ทานก็จะยาย
ไปเฝาดูเวทนายังที่ ใหมนั้นอีก  ทานทํา
เชนนี้  เพราะทานรับรูไดแตเฉพาะเวทนา
ที่หยาบ   วิธีนี้มีขอเสียที่สําคัญมากก็คือ
แมวาทานจะเฝาสังเกตเวทนา  แตทาน
จะยังอยูเพียงแคระดับพื้นผิวของจิต หรือ
ลึกลงไปจากพื้นผิวของจิตแตเพียงเล็ก
นอย    ทานไมสามารถจะลงไปสูระดับทีล่ึก
ที่สุดของจิตได  เพราะเมื่อเวทนายังหยาบ
อยู  ดังเชนความเจ็บปวดที่เริ่มรุนแรงมาก
ขึ้น  ไมเพียงแตจิตไรสํานึกเทานั้นที่รู แม
แตจิตสํานึกก็จะรูวามีความเจ็บปวดเกิด
ขึ้น    ดังนั้นเมื่อเกิดเวทนาหยาบ จิตสํานึก
ก็จะอยูกับเวทนานั้น   และทานก็จะสังเกต
ไดแตเฉพาะเวทนาที่หยาบเทานั้น  การ
ปฏิบัติ เชนนี้ จะทําใหทานกระโดดจาก
เวทนาหยาบอันหนึ่ งไปหาเวทนาหยาบ
อีกอันหนึ่ง  ซึ่งมิใชสิ่งที่พระพุทธเจาทรง
สอน   พระพุทธเจาทรงตองการใหทาน
เคลื่อนจากความหยาบไปสูความละเอียด
ละเอียดขึน้  ละเอยีดขึน้  จนถึงขัน้ทีล่ะเอียด
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ที่สุด  เพราะเปาหมายของวิธีปฏิบัติที่
พระพุทธเจาทรงประทานให  คือการกาว
หนาจากความหยาบไปสูความละเอียด
ดังนั้นหากทานเคลื่อนความสนใจไปตาม
รางกาย  โดยใหความสําคัญแกเวทนาทุก
ชนิดที่ทานพบเทาๆ กัน  ก็จะทําใหทาน
ไมเพียงแตไดรูจักเวทนาเฉพาะที่หยาบๆ
เทานั้น  แตทานจะไดพบเวทนาที่ละเอียด
ขึ้น ละเอียดขึ้นดวย  แลวจิตของทานก็จะ
แหลมคมขึ้น วองไวขึ้น จนสามารถรับรู
เวทนาทุกชนิด ซึ่ งจะทําใหบรรลุถึงเปา
หมายของการปฏิบัติวิธีนี้

ขอเสยีอกีประการหนึง่ของการกระโดด
จากที่หนึ่ งไปยังอีกที่หนึ่ งก็คือ เราจะไม
สามารถรับรูเวทนาในอีกหลายๆ แหงบน
รางกายได   เพราะเราจะไมไดเขาไปสํารวจ
ยังที่เหลานั้นเลย  เนื่องจากจิตของเราจะ
เฝาแตวิ่งไปรับรู เวทนาหยาบที่ เกิดขึ้นที่
สวนนั้นบาง สวนนี้บาง อยูตลอดเวลา   ทํา
ใหเรากระโดดขามสวนตางๆ อีกหลายๆ
สวนอยูไปมาโดยไมไดสาํรวจ  สวนเหลานัน้
จงึยงัคงเปนจดุบอดสําหรบัเราอยูบนหนทาง
แหงความหลุดพนทีพ่ระพุทธองคทรงสอน
เรานัน้  จะมสีภาวะหนึง่ ซึง่เปนเสมอืนสถาน ี
ที่เราควรไปใหถึงโดยเร็วที่สุดเทาที่จะเร็ว
ได เพราะหนทางนี้ยาวไกลนัก  ถาการที่
จะไปใหถึงสภาวะนี้ตองใชเวลาเปนปๆ
เพราะทานมัวแตกระโดดขามสวนตางๆ

ของรางกายไปๆ มาๆ แลว  ทานจะบรรลถุึง
จุดหมายปลายทางไดอยางไร   สภาวะทีว่า
นีค้อื   การรบัรูเวทนาบนทกุสวนของรางกาย
“กายะปะรยิันติกัง” ตลอดขอบเขตของราง
กาย  ดังทีต่รสัวา “สัพพะกายะ ปะฏสิังเวท”ี

รูเวทนาตลอดทั้งรางกาย  “สัพพะกายะ”
แปลวา รางกายทัง้หมด  “กายะปะรยิันติกงั
เวทะนงั เวทะยามตี ิปะชานาต”ิ  เรารูเวทนา
ตลอดทั่วทั้งขอบเขตของรางกาย “ตะจะ-
ปะรยิันตัง”  แปลวาทัว่ทัง้รางกายท่ีปกคลุม
ดวยหนัง  จากสวนบนสุดของศีรษะไปถึง
ฝาเทา พระพุทธเจายังตรัสตอไปอีกวา
“ชีวิตะปะริยันติกัง เวทะนัง เวทะยามีติ
ปะชานาติ”  ภายในขอบเขตของรางกายนี้
เราจะตองรูเวทนาในทกุสวนทีม่ีชีวติ  เพราะ
สวนใดที่ไมมีชีวิต ก็จะไมมีเวทนา ไมมี
ความรูสึก เชน เสนผมงอกพนศีรษะแลว
ไมมีชีวิต  เราตัดมันไดโดยไมมีความรูสึก
อะไรเลย  เล็บที่งอกออกมาก็เชนกัน เรา
สามารถตัดมันไดโดยไมมีความรูสึกใดๆ
แตสวนใดก็ตามที่มีชีวิต จะตองมีเวทนา
หรือความรูสึก  และพระพุทธเจาทรงตอง
การใหเราไปใหถึงสภาวะอันสําคัญนั้นโดย
เร็วที่สุด

“กายะปะริยันติกัง  เวทะนัง เวทะยา-
มีติ ปะชานาติ

ชวีติะปะรยินัตกิัง เวทะนงั เวทยิะมาโน
ชีวิตะปะริยันติกัง เวทะนัง เวทิยามีติ
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ปะชานาต”ิ
ฉะนั้นทานจึงตองไมละเลยสวนเล็ก

สวนนอยบนรางกาย  แมวาทานจะไมมี
ความรูสึกอะไรเลยทีต่รงสวนนัน้ก็ไมเปนไร
ขอใหใชความพยายามคนหาความรู สึก
ณ ที่ตรงนั้นสักประมาณ 1 นาที  หยุดอยู
ที่นั่นสัก 1 นาทีอยางเงียบสงบ  ดวยความ
ตั้ งอกตั้ งใจ และดวยจิตที่ เปนอุเบกขา
เพราะอุ เบกขาเปนสิ่ งสําคัญมาก   วิธี
ปฏิบตัิทัง้หมดน้ีเปนการฝกจติใหมอีุเบกขา
อยูตลอดเวลา   ถาจิตไมเปนอุเบกขา  จิต
จะไมสมดุล  เปนจิตทีห่ยาบ  ซึง่จะทําใหไม 
สามารถรบัรูเวทนา  หรอืความรูสกึทีล่ะเอยีด
มากได   การที่ใหทานหยุดอยูตรงที่ทานไม
สามารถรับรูความรูสึกเปนเวลา 1 นาที
ก็เพราะวาโดยความเปนจรงินัน้  ความรูสึก
ทางกายหรือเวทนาจะมีอยูตลอดเวลา   แต
ถาเวทนาละเอียดมาก  และจิตของทานยงั
หยาบอยู  ทานจะไมสามารถรบัรูเวทนาหรอื
ความรูสึกทีล่ะเอียดนัน้ได    เมือ่จติของทาน
มีอเุบกขาเพ่ิมมากขึน้  จิตกจ็ะแหลมคมขึ้น
และละเอียดขึ้น  วองไวขึ้นเรื่อยๆ  แลวจิต
ก็จะเริ่มรับรูความรูสึกทีล่ะเอยีดได   เมือ่ถึง
ขั้นนั้น จิตจะเริ่มเจาะลึกเขาไปภายในตัว
ของมันเอง   จากระดับพ้ืนผิวเจาะลึกลงไป
สู ระดับของจิตไรสํานึก ซึ่งติดตออยูกับ
รางกาย และรับรูเวทนาทุกชนิดที่เกิดขึ้น
ทานสามารถเจาะลึกลงไปถึงจิตสวนนี้

ไดดวยการวางอุเบกขา  แตถาทานคอยเฝา
สังเกตเวทนาอยู  ณ ที่สวนนั้น  แลวใน
ขณะเดียวกันจิตของทานมีแตความอยาก
ทานอยากที่จะใหมีความรูสึกเกิดขึ้น ณ
ที่สวนนั้น  ทานอาจคร่ําครวญในใจวา “ฉัน
ตองรูสึกในระหวางหนึ่งนาทีนี้ ฉันจะตอง
รู เวทนาใหได ดูสิ จนบัดนี้แลวฉันยังไม
เห็นมีเวทนาหรือความรูสึกอะไรเลย”  รอบ
ตอไปกเ็ชนกนั “ฉันยงัไมรูสกึอะไรเลย”  สิบ
รอบผานไป “สิบรอบแลว ฉันก็ยังไมรูสึก
เลย”  จิตของทานมีแตความอยากที่จะได
ความรูสึก  จิตที่ทะยานอยากเปนจิตที่ไม
สมดุล  ซึ่งจะทําใหทานไมสามารถรับรู
เวทนาที่ตรงสวนนั้นไดเลย  หรือถาทาน
เฝาแตไมพอใจวา รางกายสวนนั้นๆ ของ
ทานยังไรความรูสึกอยู  รอบตอไปก็ยังไร
ความรูสึกอยู  สองวันแลวก็ยังไมมีความ
รูสึก  แลวทานก็เกิดความขัดเคืองขึ้นมา
ทําใหจิตของทานไมสมดุล  และจิตที่ไม
สมดุลจะไมสามารถรับรูเวทนาละเอียดได
เพราะฉะนั้นทานจึงตองมีอุเบกขา ทาน
ตองวางเฉยเทานั้น   ถาไมมีความรูสึกก็ไม
เปนไร   ทานไดทําหนาท่ีอยางดแีลว   สภาวะ
เชนนี้ไมเที่ยง ไมมีอะไรที่จะคงสภาพเดิม
อยูได    ดวยจติทีเ่ปนอเุบกขา ทานรูในความ
ไมเที่ยง  และคอยเฝาดูวา อะไรจะเกิดขึ้น
ในรอบตอไป   แลวทานก็จะมีอุเบกขามาก
ขึ้นเรื่อยๆ  จิตจะละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น
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เวทนาทุกชนิด ซึ่ งจะทําใหบรรลุถึงเปา
หมายของการปฏิบัติวิธีนี้

ขอเสยีอกีประการหนึง่ของการกระโดด
จากที่หนึ่ งไปยังอีกที่หนึ่ งก็คือ เราจะไม
สามารถรับรูเวทนาในอีกหลายๆ แหงบน
รางกายได   เพราะเราจะไมไดเขาไปสํารวจ
ยังที่เหลานั้นเลย  เนื่องจากจิตของเราจะ
เฝาแตวิ่งไปรับรู เวทนาหยาบที่ เกิดขึ้นที่
สวนนั้นบาง สวนนี้บาง อยูตลอดเวลา   ทํา
ใหเรากระโดดขามสวนตางๆ อีกหลายๆ
สวนอยูไปมาโดยไมไดสาํรวจ  สวนเหลานัน้
จงึยงัคงเปนจดุบอดสําหรบัเราอยูบนหนทาง
แหงความหลุดพนทีพ่ระพุทธองคทรงสอน
เรานัน้  จะมสีภาวะหนึง่ ซึง่เปนเสมอืนสถาน ี
ที่เราควรไปใหถึงโดยเร็วที่สุดเทาที่จะเร็ว
ได เพราะหนทางนี้ยาวไกลนัก  ถาการที่
จะไปใหถึงสภาวะนี้ตองใชเวลาเปนปๆ
เพราะทานมัวแตกระโดดขามสวนตางๆ

ของรางกายไปๆ มาๆ แลว  ทานจะบรรลถุึง
จุดหมายปลายทางไดอยางไร   สภาวะทีว่า
นีค้อื   การรบัรูเวทนาบนทกุสวนของรางกาย
“กายะปะรยิันติกัง” ตลอดขอบเขตของราง
กาย  ดังทีต่รสัวา “สัพพะกายะ ปะฏสิังเวท”ี

รูเวทนาตลอดทั้งรางกาย  “สัพพะกายะ”
แปลวา รางกายทัง้หมด  “กายะปะรยิันติกงั
เวทะนงั เวทะยามตี ิปะชานาต”ิ  เรารูเวทนา
ตลอดทั่วทั้งขอบเขตของรางกาย “ตะจะ-
ปะรยิันตัง”  แปลวาทัว่ทัง้รางกายท่ีปกคลุม
ดวยหนัง  จากสวนบนสุดของศีรษะไปถึง
ฝาเทา พระพุทธเจายังตรัสตอไปอีกวา
“ชีวิตะปะริยันติกัง เวทะนัง เวทะยามีติ
ปะชานาต”ิ  ภายในขอบเขตของรางกายนี้
เราจะตองรูเวทนาในทกุสวนทีม่ีชีวติ  เพราะ
สวนใดที่ไมมีชีวิต ก็จะไมมีเวทนา ไมมี
ความรูสึก เชน เสนผมงอกพนศีรษะแลว
ไมมีชีวิต  เราตัดมันไดโดยไมมีความรูสึก
อะไรเลย  เล็บที่งอกออกมาก็เชนกัน เรา
สามารถตัดมันไดโดยไมมีความรูสึกใดๆ
แตสวนใดก็ตามที่มีชีวิต จะตองมีเวทนา
หรือความรูสึก  และพระพุทธเจาทรงตอง
การใหเราไปใหถึงสภาวะอันสําคัญนั้นโดย
เร็วที่สุด

“กายะปะริยันติกัง  เวทะนัง เวทะยา-
มีติ ปะชานาติ

ชวีติะปะรยินัตกิัง เวทะนงั เวทยิะมาโน
ชีวิตะปะริยันติกัง เวทะนัง เวทิยามีติ
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ปะชานาต”ิ
ฉะนั้นทานจึงตองไมละเลยสวนเล็ก

สวนนอยบนรางกาย  แมวาทานจะไมมี
ความรูสึกอะไรเลยทีต่รงสวนนัน้ก็ไมเปนไร
ขอใหใชความพยายามคนหาความรู สึก
ณ ที่ตรงนั้นสักประมาณ 1 นาที  หยุดอยู
ที่นั่นสัก 1 นาทีอยางเงียบสงบ  ดวยความ
ตั้ งอกตั้ งใจ และดวยจิตที่ เปนอุเบกขา
เพราะอุ เบกขาเปนสิ่ งสําคัญมาก   วิธี
ปฏิบตัิทัง้หมดน้ีเปนการฝกจติใหมอีุเบกขา
อยูตลอดเวลา   ถาจิตไมเปนอุเบกขา  จิต
จะไมสมดุล  เปนจิตทีห่ยาบ  ซึง่จะทําใหไม 
สามารถรบัรูเวทนา  หรอืความรูสกึทีล่ะเอยีด
มากได   การที่ใหทานหยุดอยูตรงที่ทานไม
สามารถรับรูความรูสึกเปนเวลา 1 นาที
ก็เพราะวาโดยความเปนจรงินัน้  ความรูสึก
ทางกายหรือเวทนาจะมีอยูตลอดเวลา   แต
ถาเวทนาละเอียดมาก  และจิตของทานยงั
หยาบอยู  ทานจะไมสามารถรบัรูเวทนาหรอื
ความรูสึกทีล่ะเอียดนัน้ได    เมือ่จติของทาน
มีอเุบกขาเพ่ิมมากขึน้  จิตกจ็ะแหลมคมขึ้น
และละเอียดขึ้น  วองไวขึ้นเรื่อยๆ  แลวจิต
ก็จะเริ่มรับรูความรูสึกทีล่ะเอยีดได   เมือ่ถึง
ขั้นนั้น จิตจะเริ่มเจาะลึกเขาไปภายในตัว
ของมันเอง   จากระดับพ้ืนผิวเจาะลึกลงไป
สู ระดับของจิตไรสํานึก ซึ่งติดตออยูกับ
รางกาย และรับรูเวทนาทุกชนิดที่เกิดขึ้น
ทานสามารถเจาะลึกลงไปถึงจิตสวนนี้

ไดดวยการวางอุเบกขา  แตถาทานคอยเฝา
สังเกตเวทนาอยู  ณ ที่สวนนั้น  แลวใน
ขณะเดียวกันจิตของทานมีแตความอยาก
ทานอยากที่จะใหมีความรูสึกเกิดขึ้น ณ
ที่สวนนั้น  ทานอาจคร่ําครวญในใจวา “ฉัน
ตองรูสึกในระหวางหนึ่งนาทีนี้ ฉันจะตอง
รู เวทนาใหได ดูสิ จนบัดนี้แลวฉันยังไม
เห็นมีเวทนาหรือความรูสึกอะไรเลย”  รอบ
ตอไปกเ็ชนกนั “ฉันยงัไมรูสกึอะไรเลย”  สิบ
รอบผานไป “สิบรอบแลว ฉันก็ยังไมรูสึก
เลย”  จิตของทานมีแตความอยากที่จะได
ความรูสึก  จิตที่ทะยานอยากเปนจิตที่ไม
สมดุล  ซึ่งจะทําใหทานไมสามารถรับรู
เวทนาที่ตรงสวนนั้นไดเลย  หรือถาทาน
เฝาแตไมพอใจวา รางกายสวนนั้นๆ ของ
ทานยังไรความรูสึกอยู  รอบตอไปก็ยังไร
ความรูสึกอยู  สองวันแลวก็ยังไมมีความ
รูสึก  แลวทานก็เกิดความขัดเคืองขึ้นมา
ทําใหจิตของทานไมสมดุล  และจิตที่ไม
สมดุลจะไมสามารถรับรูเวทนาละเอียดได
เพราะฉะนั้นทานจึงตองมีอุเบกขา ทาน
ตองวางเฉยเทานั้น   ถาไมมีความรูสึกก็ไม
เปนไร   ทานไดทําหนาท่ีอยางดแีลว   สภาวะ
เชนนี้ไมเที่ยง ไมมีอะไรที่จะคงสภาพเดิม
อยูได    ดวยจติทีเ่ปนอเุบกขา ทานรูในความ
ไมเที่ยง  และคอยเฝาดูวา อะไรจะเกิดขึ้น
ในรอบตอไป   แลวทานก็จะมีอุเบกขามาก
ขึ้นเรื่อยๆ  จิตจะละเอียดขึ้น ละเอียดขึ้น
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และเริ่มเจาะลงไปในสวนลึกของมันเอง
จากสวนพืน้ผิวของจิตทีย่ังหยาบอยู  มันจะ
เจาะลึกลงไป ลึกลงไป จนถึงระดับที่
ละเอียดที่สุด  แลวจิตก็จะเริ่มรับรูเวทนา
ที่ละเอียดได

ดังนั้ นทานจึงตองเฝาสังเกตดูสวน
ที่ ยังไมมีเวทนาหรือความรู สึกทางกาย
ดวยจิตที่เปนอุเบกขา  ในไมชาทานก็จะ
พบวา  ทานเริม่รูเวทนาไดตลอดท้ังรางกาย
แตถาทานยังมัวแตรับรู เฉพาะความรูสึก
หยาบๆ โดยวิ่งจากความรูสึกหยาบอยาง
หนึ่ งไปหาความรูสึกหยาบอีกอยางหนึ่ ง
ทานกจ็ะไมสามารถเคลื่อนไปสูระดบัจิตไร
สํานกึได  ทานจะยงัไมสามารถเชื่อมตอจิต
สํานึกคอืจิตในระดับพืน้ผิว  กับจติไรสํานึก
คือจิตในระดับที่ ลึกที่สุดที่สามารถรับรู
เวทนาทีล่ะเอียดได    และถาทานยังไมรูสกึ
ถึงเวทนาทีล่ะเอยีด   นอกจากทานจะยังไม
สามารถกาวเดินไปบนหนทางที่จะนําทาน
จากความหยาบไปสูความละเอียดไดแลว
สวนที่ยังไรความรูสึกเหลานี้ ก็ยังเปนสิ่ง
กีดกั้นไมใหทานบรรลุถงึสภาวะสําคัญ คือ
สภาวะที่ทานสามารถรู เวทนาไดตลอด
ทั้งรางกาย “สัพพะกายะ ปะฏิสังเวที” อีก
ดวย    สภาวะนีเ้ปนสภาวะท่ีสําคญัมากบน
เสนทางของสติปฏฐาน  เราตองไปใหถึง
สภาวะนี้ ใหเร็วที่ สุดเทาที่ จะเร็วได  ถา
ทานพยายามปฏิบัติตามที่แนะนํา  ทานก็

จะพบวา ทานสามารถไปถึงสภาวะเหลานี้
ได  “สัพพะกายะ ปะฏิสงัเวท”ี  “กายะปะร-ิ
ยันติกงั  ตะจะปะรยิันติกงั  ชีวติะปะริยนัต-ิ
กัง  เวทะนัง เวทิยามตีิ ปะชานาต“ิ   ดังนั้น
จึงขอให เคลื่ อนความสนใจไปสังเกตดู
ความรูสึกทีเ่กดิขึน้บนรางกายไปตามลําดับ

นอกจากนี้ยังมีคําถามคลายๆ กับคํา
ถามแรกคือ “ถาระหวางที่ เคลื่อนความ
สนใจไปตามลําดับ และมีเวทนาเกิดขึ้น
อยางชัดเจนบนสวนที่ ไดเคลื่อนผานมา
แลว หรือบนสวนที่ยังไปไมถึง  เราควรจะ
ยายไปสังเกตเวทนาที่รุนแรงนั้นหรือไม”
คําตอบคือ ไมควรทําเชนนั้น  เพราะทาน
จะเริ่มกระโดดขามไปมาอีก  ขอใหเคลื่อน
ไปตามลําดับ  และในรอบตอไป เมื่อถึง
สวนนั้น  จึงคอยสังเกตเวทนาบนสวนนั้น
ถาเวทนาทีรุ่นแรงนัน้หายไปแลวกไ็มเปนไร
ไมใชเรื่องสําคัญแตอยางใด  ขอใหเคลื่อน
ไปตามลําดับเสมอ  เพราะการเคล่ือน
ความสนใจไปตามลําดับจะเปนประโยชน
แกทานมาก

อีกคําถามหนึ่งคือ จะตองใชเวลานาน
เทาไร ในการสํารวจความรูสึกจากศีรษะ
จรดเทา  คําตอบคือ จะใชเวลาเทาใดก็ได
ขึ้นอยูกับแตละคน  และแมในคนๆ เดียว
กัน  การใชเวลาสํารวจเวทนาในแตละรอบ
ก็ยังไมคงที่  ในเวลาที่จิตหยาบมาก เรา
จะไมสามารถรับรูเวทนาที่ละเอียดไดเลย
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ดังนั้นในสวนที่มีแตเวทนาละเอียด  ถา
ทานไมสามารถรับรูความรูสึกได ก็ใหทาน
หยุดอยูที่ตรงนั้นเพื่อคนหาดูสัก 1 นาที
แลวจงึเคลือ่นตอไป  และถาทานไมสามารถ
รับรู เวทนาบนพื้นที่สวนใหมอีก ก็ใหทาน
พยายามอีก 1 นาที  ใหพยายามแหงละ
1 นาททีกุๆ ทีไ่ป  ซึง่อาจจะใชเวลาประมาณ
ครึ่งชั่วโมงตอหนึ่งรอบ หรืออาจใชเวลาถึง
หนึง่ชัว่โมงตอรอบก็ได   แตถาจิตแหลมคม
มาก วองไวมาก ละเอียดมาก  ไมวาจติจะ
จับที่รางกายสวนใด ก็จะรูเวทนาไดทันที
และเมือ่รบัรูเวทนาสวนนัน้แลว  ก็ใหเคลือ่น
ตอไปทนัท ี  พอรูเวทนา ก็เคลือ่นตอไปทนัที
ซึ่งก็อาจจะใชเวลาเพียงรอบละ 10 นาที
สําหรบัผูปฏบิตัใิหมนัน้   ถาทานใชเวลานอย
กวา 10 นาที จะเปนการเร็วเกินไป  ทาน
อาจจะละเลยบางสวนได  ดังนั้นจึงใหใช
เวลาประมาณ 10 นาท ี หรอืจะใชเวลานาน
กวานี้ก็ไมเปนไร  ตอไปในภายหนาหรือ
ภายใน 10 วันนี้  ทานอาจจะไปถึงสภาวะ
ทีก่ารเคลือ่นทีเ่ปนไปดวยความรวดเรว็มาก
และเปนธรรมชาติ    ทั่วทัง้รางกายจะเลื่อน
ไหลอยางคลองตัว  การรูเวทนาจะเร็วขึ้น
ตามธรรมชาติ ซึ่งไมใชเรื่องผิดปกติ  แต
ยังไมใชตอนน้ี

อีกคําถามหนึ่ งที่ มักจะเกิดขึ้ นคือ
บริ เวณที่ สํารวจแตละสวนควรมีขนาด
พื้นที่สักเทาใด  ถาเรากําหนดพื้นที่ใหเล็ก

เกินไป  การสํารวจแตละครั้งก็จะตองใช
เวลาเปนชัว่โมงตอรอบ  จิตของเรากจ็ะเบื่อ
หนายและไมยอมทํางาน  ฉะนั้นในขั้นแรก
นี ้ ใหเคลือ่นความสนใจไปครัง้ละประมาณ
สองสามนิ้ว  ตอไปเมื่อทานสามารถรับรู
เวทนาไดดีขึน้ จนทั่วทั้งรางกายมีการเลื่อน
ไหลอยางคลองตวัแลว   ทานจะสามารถรบั
รูเวทนาไมวาที่สวนใดของรางกายในทันที
ทีจ่ิตเคลือ่นไปถึง   แตในตอนนีใ้หเคลือ่นไป
ทลีะสองสามนิว้   สําหรบัทานทีย่งัรบัรูเวทนา
ไดชามาก  อาจจะลองสํารวจบนพืน้ทีท่ีใ่หญ
ขึ้น เชน หนังศีรษะทัง้หมด  ใบหนาทั้งหมด
แขนทอนบนทั้งทอน  เมื่อสามารถสังเกต
เวทนาไดเร็วขึ้น ก็ใหลดขนาดของพื้นที่ลง
ลดลง  ลดลง  จนกระท่ังสามารถรับรูเวทนา
ไดทั่วทุกแหงในรางกาย

อีกคําถามหนึง่ทีม่ักจะเกิดข้ึนคอื  “เรา
ควรจะสังเกตความรูสึกเฉพาะบนผิวกาย
หรือควรจะพยายามรับรู เขาไปภายใน
ดวย”  ตอไปเราจะตองเขาถึงสภาวะที่
สามารถรับรูเวทนาที่ทุกสวนของรางกาย
ทั้งภายนอกและภายใน  ไมมีอะไรที่จะไม
รูอีก  แตในตอนนี้เราจะสังเกตความรูสึก
ที่เกดิขึ้นบนผิวกายกอน  อยางนอยทานจะ
พบกับความจริงบนพื้นผิวกาย  เมื่อทาน
เริม่เจาะลกึเขาไปในจติของทานจนถงึระดบั
ที่ลึกที่สุด  ทานก็จะเริ่มรับรู เวทนาหรือ
ความรูสึกจากระดับพื้นผิว  ลงไปสูสวนลกึ
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และเริ่มเจาะลงไปในสวนลึกของมันเอง
จากสวนพืน้ผิวของจิตทีย่ังหยาบอยู  มันจะ
เจาะลึกลงไป ลึกลงไป จนถึงระดับที่
ละเอียดที่สุด  แลวจิตก็จะเริ่มรับรูเวทนา
ที่ละเอียดได

ดังนั้ นทานจึงตองเฝาสังเกตดูสวน
ที่ ยังไมมีเวทนาหรือความรู สึกทางกาย
ดวยจิตที่เปนอุเบกขา  ในไมชาทานก็จะ
พบวา  ทานเริม่รูเวทนาไดตลอดท้ังรางกาย
แตถาทานยังมัวแตรับรู เฉพาะความรูสึก
หยาบๆ โดยวิ่งจากความรูสึกหยาบอยาง
หนึ่ งไปหาความรูสึกหยาบอีกอยางหนึ่ ง
ทานกจ็ะไมสามารถเคลื่อนไปสูระดบัจิตไร
สํานกึได  ทานจะยงัไมสามารถเชื่อมตอจิต
สํานึกคอืจิตในระดับพืน้ผิว  กับจติไรสํานึก
คือจิตในระดับที่ ลึกที่สุดที่สามารถรับรู
เวทนาทีล่ะเอียดได    และถาทานยังไมรูสกึ
ถึงเวทนาทีล่ะเอยีด   นอกจากทานจะยังไม
สามารถกาวเดินไปบนหนทางที่จะนําทาน
จากความหยาบไปสูความละเอียดไดแลว
สวนที่ยังไรความรูสึกเหลานี้ ก็ยังเปนสิ่ง
กีดกั้นไมใหทานบรรลุถงึสภาวะสําคัญ คือ
สภาวะที่ทานสามารถรู เวทนาไดตลอด
ทั้งรางกาย “สัพพะกายะ ปะฏิสังเวที” อีก
ดวย    สภาวะนีเ้ปนสภาวะท่ีสําคญัมากบน
เสนทางของสติปฏฐาน  เราตองไปใหถึง
สภาวะนี้ ใหเร็วที่ สุดเทาที่ จะเร็วได  ถา
ทานพยายามปฏิบัติตามที่แนะนํา  ทานก็

จะพบวา ทานสามารถไปถึงสภาวะเหลานี้
ได  “สัพพะกายะ ปะฏิสงัเวท”ี  “กายะปะร-ิ
ยันติกงั  ตะจะปะรยิันติกงั  ชีวติะปะริยนัต-ิ
กัง  เวทะนัง เวทิยามตีิ ปะชานาต“ิ   ดังนั้น
จึงขอให เคลื่ อนความสนใจไปสังเกตดู
ความรูสึกทีเ่กดิขึน้บนรางกายไปตามลําดับ

นอกจากนี้ยังมีคําถามคลายๆ กับคํา
ถามแรกคือ “ถาระหวางที่ เคลื่อนความ
สนใจไปตามลําดับ และมีเวทนาเกิดขึ้น
อยางชัดเจนบนสวนที่ ไดเคลื่อนผานมา
แลว หรือบนสวนที่ยังไปไมถึง  เราควรจะ
ยายไปสังเกตเวทนาที่รุนแรงนั้นหรือไม”
คําตอบคือ ไมควรทําเชนนั้น  เพราะทาน
จะเริ่มกระโดดขามไปมาอีก  ขอใหเคลื่อน
ไปตามลําดับ  และในรอบตอไป เมื่อถึง
สวนนั้น  จึงคอยสังเกตเวทนาบนสวนนั้น
ถาเวทนาทีรุ่นแรงนัน้หายไปแลวกไ็มเปนไร
ไมใชเรื่องสําคัญแตอยางใด  ขอใหเคลื่อน
ไปตามลําดับเสมอ  เพราะการเคล่ือน
ความสนใจไปตามลําดับจะเปนประโยชน
แกทานมาก

อีกคําถามหนึ่งคือ จะตองใชเวลานาน
เทาไร ในการสํารวจความรูสึกจากศีรษะ
จรดเทา  คําตอบคือ จะใชเวลาเทาใดก็ได
ขึ้นอยูกับแตละคน  และแมในคนๆ เดียว
กัน  การใชเวลาสํารวจเวทนาในแตละรอบ
ก็ยังไมคงที่  ในเวลาที่จิตหยาบมาก เรา
จะไมสามารถรับรูเวทนาที่ละเอียดไดเลย
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ดังนั้นในสวนที่มีแตเวทนาละเอียด  ถา
ทานไมสามารถรับรูความรูสึกได ก็ใหทาน
หยุดอยูที่ตรงนั้นเพื่อคนหาดูสัก 1 นาที
แลวจงึเคลือ่นตอไป  และถาทานไมสามารถ
รับรู เวทนาบนพื้นที่สวนใหมอีก ก็ใหทาน
พยายามอีก 1 นาที  ใหพยายามแหงละ
1 นาททีกุๆ ทีไ่ป  ซึง่อาจจะใชเวลาประมาณ
ครึ่งชั่วโมงตอหนึ่งรอบ หรืออาจใชเวลาถึง
หนึง่ชัว่โมงตอรอบก็ได   แตถาจิตแหลมคม
มาก วองไวมาก ละเอียดมาก  ไมวาจติจะ
จับที่รางกายสวนใด ก็จะรูเวทนาไดทันที
และเมือ่รบัรูเวทนาสวนนัน้แลว  ก็ใหเคลือ่น
ตอไปทนัท ี  พอรูเวทนา ก็เคลือ่นตอไปทนัที
ซึ่งก็อาจจะใชเวลาเพียงรอบละ 10 นาที
สําหรบัผูปฏบิตัใิหมนัน้   ถาทานใชเวลานอย
กวา 10 นาที จะเปนการเร็วเกินไป  ทาน
อาจจะละเลยบางสวนได  ดังนั้นจึงใหใช
เวลาประมาณ 10 นาท ี หรอืจะใชเวลานาน
กวานี้ก็ไมเปนไร  ตอไปในภายหนาหรือ
ภายใน 10 วันนี้  ทานอาจจะไปถึงสภาวะ
ทีก่ารเคลือ่นทีเ่ปนไปดวยความรวดเรว็มาก
และเปนธรรมชาติ    ทั่วทัง้รางกายจะเลื่อน
ไหลอยางคลองตัว  การรูเวทนาจะเร็วขึ้น
ตามธรรมชาติ ซึ่งไมใชเรื่องผิดปกติ  แต
ยังไมใชตอนน้ี

อีกคําถามหนึ่ งที่ มักจะเกิดขึ้ นคือ
บริ เวณที่ สํารวจแตละสวนควรมีขนาด
พื้นที่สักเทาใด  ถาเรากําหนดพื้นที่ใหเล็ก

เกินไป  การสํารวจแตละครั้งก็จะตองใช
เวลาเปนชัว่โมงตอรอบ  จิตของเรากจ็ะเบื่อ
หนายและไมยอมทํางาน  ฉะนั้นในขั้นแรก
นี ้ ใหเคลือ่นความสนใจไปครัง้ละประมาณ
สองสามนิ้ว  ตอไปเมื่อทานสามารถรับรู
เวทนาไดดีขึน้ จนทั่วทั้งรางกายมีการเลื่อน
ไหลอยางคลองตวัแลว   ทานจะสามารถรบั
รูเวทนาไมวาที่สวนใดของรางกายในทันที
ทีจ่ิตเคลือ่นไปถึง   แตในตอนนีใ้หเคลือ่นไป
ทลีะสองสามนิว้   สําหรบัทานทีย่งัรบัรูเวทนา
ไดชามาก  อาจจะลองสํารวจบนพืน้ทีท่ีใ่หญ
ขึ้น เชน หนังศีรษะทัง้หมด  ใบหนาทั้งหมด
แขนทอนบนทั้งทอน  เมื่อสามารถสังเกต
เวทนาไดเร็วขึ้น ก็ใหลดขนาดของพื้นที่ลง
ลดลง  ลดลง  จนกระท่ังสามารถรับรูเวทนา
ไดทั่วทุกแหงในรางกาย

อีกคําถามหนึง่ทีม่ักจะเกิดข้ึนคอื  “เรา
ควรจะสังเกตความรูสึกเฉพาะบนผิวกาย
หรือควรจะพยายามรับรู เขาไปภายใน
ดวย”  ตอไปเราจะตองเขาถึงสภาวะที่
สามารถรับรูเวทนาที่ทุกสวนของรางกาย
ทั้งภายนอกและภายใน  ไมมีอะไรที่จะไม
รูอีก  แตในตอนนี้เราจะสังเกตความรูสึก
ที่เกดิขึ้นบนผิวกายกอน  อยางนอยทานจะ
พบกับความจริงบนพื้นผิวกาย  เมื่อทาน
เริม่เจาะลกึเขาไปในจติของทานจนถงึระดบั
ที่ลึกที่สุด  ทานก็จะเริ่มรับรู เวทนาหรือ
ความรูสึกจากระดับพื้นผิว  ลงไปสูสวนลกึ

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




82      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

ของรางกายไดเอง    แตก็มีผูปฏิบัติบางคน
ที่แมเมื่อเริ่มฝกวิปสสนา ก็สามารถรับรู
เวทนาลึกเขาไปถึงภายในรางกายไดเลย
ซึ่งถาเปนไปตามธรรมชาติ ก็ไมมีอะไรผิด
แตสําหรับขณะนี้ ขอใหสังเกตเพียงความ
รูสึกที่ เกิดขึ้นเฉพาะบนผิวกายไดก็เพียง
พอแลว

ในขณะปฏิบัติ มีสิ่งหนึ่งที่จะตองจํา
ไวคือ เวทนาหรือความรูสึกทางกายที่เกิด
ขึ้นจะเปนอยางไรก็ตาม  ทานไมสามารถ
จะเลือกได  ทานเพียงแตรับรูในสิ่งที่เกิด
ขึ้นตามธรรมชาติ  รับรูความจริงที่เกิดขึ้น
ในขณะที่เคลื่อนความสนใจของทานจาก
สวนหนึ่ งไปยังอีกสวนหนึ่ ง  จากขณะ
หนึ่งไปยังอีกขณะหนึ่ง   เวทนาใดๆ ที่เกิด
ขึ้นลวนเปนความจริงทั้งสิ้น    เพราะฉะนั้น
จงอยาไดละเลยเวทนาหรือความรูสึกใดๆ
โดยคิดไปวาเปนเพราะภาวะอากาศ  หรือ
เปนเรื่องของธรรมชาติ เชน เพราะอากาศ
รอนมาก ทานจึงรูสึกรอน หรือรูสึกเหงื่อ
ไหล   ถูกแลว เรากําลังสังเกตธรรมชาติ
เราจงึตองสังเกตสิ่งที่เกดิขึ้นตามธรรมชาติ
จงอยาละเลยเวทนาอยางนั้นหรืออยางนี้
โดยคดิไปวา “เพราะนัง่นาน  จงึเปนธรรมดา
ที่จะตองมีความเจ็บปวด  เราจึงไมจําเปน
ตองสังเกตความเจ็บปวดนั้น”  ความจริง
ก็คือวา เรากําลังสังเกตธรรมชาติ  ถามี
อะไรเกิดขึ้ นตามธรรมชาติ   แมจะเปน

เพราะทานนั่งนาน ก็ไมใชปญหา  ขอให
สังเกตความรู สึกนั้ น อยาละเลยมันไป
โดยอางวา “นี่ เปนเพราะโรคเกากําเริบ
เพราะฉะนัน้จงึไมจําเปนตองเฝาดูมนั”   จะ
เปนดวยโรคเกาหรอืดวยเหตผุลใดกแ็ลวแต
ทานกําลังเฝาสังเกตความรูสึกที่ เกิดขึ้น
ที่สวนหนึ่งของรางกาย  ไมวาความรูสึกที่
เกิดขึ้นจะมาจากสาเหตุใด  มันก็คือความ
จริงทั้งสิ้น  ขอใหมีสติรูเวทนาหรือความ
รูสึกนั้น  เมื่อกอนนี้  ทุกครั้งที่เวทนาเกิด
ขึ้นที่รางกาย ทานก็จะมีปฏิกิริยาปรุงแตง
ตอบโตเวทนานัน้   นีเ่ปนนสิัยดั้งเดิมของจติ
ของทาน  ถาเปนเวทนาที่ไมนาพอใจ จิต
ก็จะผลักไสมันออกไปดวยความไมพอใจ
หรือเกลียดชัง   ถาเปนเวทนาที่นาพอใจ  ก็
จะปรงุแตงดวยความชอบ   ดวยความอยาก
ทีจ่ะใหเวทนานัน้คงอยู  และจะพยายามดงึ
มันเขามาไว  ตลอดเวลาจึงมีแตการผลัก
ออกไปหรือดึงเขามา  นี่เปนนิสัยเดิมของ
จิต ตอไปนีท้านจะตองเปลีย่นนสิัยนี ้เพราะ
ทุกครั้งที่ทานผลัก-ดึง ผลัก-ดึง ทานจะมี
แตความรุมรอนใจ มีแตความทุกข   ดังนั้น
ทานจึงตองเปลี่ ยนนิสัย ไม เพียงแตใน
ระดับจิตสํานึก  แตทานจะตองเปลี่ยนลง
ไปใหถึงระดับจิตไรสํานึก  เพราะจิตไร
สํานึกเปนจิตในระดับลึกที่สุดที่คอยรับรู
เวทนาตลอดเวลา และคอยตอบโตดวย
ความทะยานอยาก หรือดวยความไมชอบ
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ไมพอใจ  หากเวทนาหรือความรูสึกที่เกิด
ขึ้นเปนเวทนาที่ไมสบาย   ไมวามันจะไม
สบายสักเพียงใด  ทานกจ็ะตองไมปรุงแตง
ตอบโตดวยความไมพอใจ   ในทาํนองเดียว
กัน  ถาเปนเวทนาทีส่บายๆ  ไมวาจะสบาย
สักเพียงใด  ทานก็จะตองไมปรุงแตงตอบ
สนองดวยความพอใจอยากได  ขอใหทาน
จงมีอุเบกขา มีอุเบกขา   ทานกําลังเปลี่ยน
นิสัยของจิตของทาน   เวทนาไมวาจะเกิด
จากสาเหตใุด ก็ลวนไมแตกตางกัน   ฉะนัน้
เมือ่มเีวทนาอยางหนึง่อยางใดเกดิขึน้  ทาน
ก็จะพยายามอยางเต็มความสามารถที่จะ
เปลี่ยนนิสัยเกาๆ ของทาน  ดวยการรับรู
เวทนาที่ เกิดขึ้นนั้น และรักษาอุเบกขาไว
นี่คือหลักสําคัญของวิธีปฏิบัติวิธีนี้   ถา
ทานไมเขาใจ  ก็ยากที่จะมีความกาวหนา

ขาพเจารูวาขอนี้เขาใจยาก  ขาพเจา
จํากรณีของเพื่อนคนหนึ่งได  นานมาแลว
เมื่ อขาพเจาไดเขาอบรมหลักสูตรนี้ เปน
ครั้งแรก  ขาพเจาก็เหมือนกับคนอื่นๆ  คือ
วันสองวันแรกมีความลําบากมาก   ขาพ-
เจาเก็บกระเปาเตรียมจะหนีกลับอยูแลว
ในตอนนั้นขาพเจาเขารับการอบรมที่ศูนย
ปฏิบัติในประเทศพมา ซึ่งอยูในความดูแล
ของทานอาจารยของขาพเจา  ทานเขม-
งวดมาก  เมื่อเขามาแลว จะไมมีใครไดรับ
อนุญาตใหออกไปไดเลย  จนกวาจะปฏิบัติ
ครบ 10 วัน   ทีน่ั่นมีรัว้ใหญลอมรอบ  ประตู

ปด ใสกุญแจออกไมได  ขาพเจาตองการ
จะหนีออกไปในวันรุ งขึ้น  และคิดวาจะ
กระโดดขามรั้วไป    ความยากลําบากเชน
นี้ เกิดขึ้ นกับทุกคนเมื่ อเริ่ มการปฏิบัติ
วิปสสนา  โดยเฉพาะอยางยิ่งคนที่มาจาก
วัฒนธรรมที่แตกตางออกไป  เขาจะรูสึก
วาการปฏิบัติทั้งหมดนี้เปลาประโยชน  จะ
เฝาแตคิดวา นี่เขากําลังทําอะไรอยู และ
เขาจะไดอะไรจากการปฏิบัติเชนนี้  แตก็
นบัวาเปนโชคดขีองขาพเจาทีข่าพเจาตดัสนิ
ใจอยูตอ  และเริ่มทําตามคําแนะนําของ
ทานอาจารย  โดยคิดในใจวา ในเมื่อมีคน
จํานวนมากไดรับประโยชนจากการปฏิบัติ
นี้  ขาพเจาก็นาจะลองปฏิบัติดู   ขาพเจา
จะลองดูซิวาจะเกิดอะไรขึ้น  ขาพเจาเริ่ม
ปฏิบัติอยางที่ ทานอาจารยตองการให
ปฏิบัติ  และนั่นก็เปนโชคดีอยางยิ่ง    ภาย
ใน 10 วันขาพเจาไดรับประโยชนอยาง
ที่ไมเคยคาดหวังมากอน  และเปนธรรมดา
เมื่อไดพบทางพนทุกข  เราจะไมเก็บไวกับ
ตัวเอง   แตจะพยายามบอกทางพนทกุขนัน้
ใหแกผูอื่น  ขาพเจาบอกคนในครอบครัว
และเพื่อนๆ วา วิธีปฏิบัตินี้ดีมาก ชวย
ขาพเจาไดมาก  พวกเขาควรจะทดลอง
ปฏิบตัิดู   หลายคนเชือ่และพากันไปปฏบิัติ
และก็ไดประโยชนเชนเดียวกัน

เพื่ อนของขาพเจ าคนหนึ่ งเปนนัก
อุตสาหกรรม นักธุรกจิใหญ  ซึง่หมายความ
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ไวคือ เวทนาหรือความรูสึกทางกายที่เกิด
ขึ้นจะเปนอยางไรก็ตาม  ทานไมสามารถ
จะเลือกได  ทานเพียงแตรับรูในสิ่งที่เกิด
ขึ้นตามธรรมชาติ  รับรูความจริงที่เกิดขึ้น
ในขณะที่เคลื่อนความสนใจของทานจาก
สวนหนึ่ งไปยังอีกสวนหนึ่ ง  จากขณะ
หนึ่งไปยังอีกขณะหนึ่ง   เวทนาใดๆ ที่เกิด
ขึ้นลวนเปนความจริงทั้งสิ้น    เพราะฉะนั้น
จงอยาไดละเลยเวทนาหรือความรูสึกใดๆ
โดยคิดไปวาเปนเพราะภาวะอากาศ  หรือ
เปนเรื่องของธรรมชาติ เชน เพราะอากาศ
รอนมาก ทานจึงรูสึกรอน หรือรูสึกเหงื่อ
ไหล   ถูกแลว เรากําลังสังเกตธรรมชาติ
เราจงึตองสังเกตสิ่งที่เกดิขึ้นตามธรรมชาติ
จงอยาละเลยเวทนาอยางนั้นหรืออยางนี้
โดยคดิไปวา “เพราะนัง่นาน  จงึเปนธรรมดา
ที่จะตองมีความเจ็บปวด  เราจึงไมจําเปน
ตองสังเกตความเจ็บปวดนั้น”  ความจริง
ก็คือวา เรากําลังสังเกตธรรมชาติ  ถามี
อะไรเกิดขึ้ นตามธรรมชาติ   แมจะเปน

เพราะทานนั่งนาน ก็ไมใชปญหา  ขอให
สังเกตความรู สึกนั้ น อยาละเลยมันไป
โดยอางวา “นี่ เปนเพราะโรคเกากําเริบ
เพราะฉะนัน้จงึไมจําเปนตองเฝาดูมนั”   จะ
เปนดวยโรคเกาหรอืดวยเหตผุลใดกแ็ลวแต
ทานกําลังเฝาสังเกตความรูสึกที่ เกิดขึ้น
ที่สวนหนึ่งของรางกาย  ไมวาความรูสึกที่
เกิดขึ้นจะมาจากสาเหตุใด  มันก็คือความ
จริงทั้งสิ้น  ขอใหมีสติรูเวทนาหรือความ
รูสึกนั้น  เมื่อกอนนี้  ทุกครั้งที่เวทนาเกิด
ขึ้นที่รางกาย ทานก็จะมีปฏิกิริยาปรุงแตง
ตอบโตเวทนานัน้   นีเ่ปนนสิัยดั้งเดิมของจติ
ของทาน  ถาเปนเวทนาที่ไมนาพอใจ จิต
ก็จะผลักไสมันออกไปดวยความไมพอใจ
หรือเกลียดชัง   ถาเปนเวทนาที่นาพอใจ  ก็
จะปรงุแตงดวยความชอบ   ดวยความอยาก
ทีจ่ะใหเวทนานัน้คงอยู  และจะพยายามดงึ
มันเขามาไว  ตลอดเวลาจึงมีแตการผลัก
ออกไปหรือดึงเขามา  นี่เปนนิสัยเดิมของ
จิต ตอไปนีท้านจะตองเปลีย่นนสิัยนี ้เพราะ
ทุกครั้งที่ทานผลัก-ดึง ผลัก-ดึง ทานจะมี
แตความรุมรอนใจ มีแตความทุกข   ดังนั้น
ทานจึงตองเปลี่ ยนนิสัย ไม เพียงแตใน
ระดับจิตสํานึก  แตทานจะตองเปลี่ยนลง
ไปใหถึงระดับจิตไรสํานึก  เพราะจิตไร
สํานึกเปนจิตในระดับลึกที่สุดที่คอยรับรู
เวทนาตลอดเวลา และคอยตอบโตดวย
ความทะยานอยาก หรือดวยความไมชอบ
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ไมพอใจ  หากเวทนาหรือความรูสึกที่เกิด
ขึ้นเปนเวทนาที่ไมสบาย   ไมวามันจะไม
สบายสักเพียงใด  ทานกจ็ะตองไมปรุงแตง
ตอบโตดวยความไมพอใจ   ในทาํนองเดียว
กัน  ถาเปนเวทนาทีส่บายๆ  ไมวาจะสบาย
สักเพียงใด  ทานก็จะตองไมปรุงแตงตอบ
สนองดวยความพอใจอยากได  ขอใหทาน
จงมีอุเบกขา มีอุเบกขา   ทานกําลังเปลี่ยน
นิสัยของจิตของทาน   เวทนาไมวาจะเกิด
จากสาเหตใุด ก็ลวนไมแตกตางกัน   ฉะนัน้
เมือ่มเีวทนาอยางหนึง่อยางใดเกดิขึน้  ทาน
ก็จะพยายามอยางเต็มความสามารถที่จะ
เปลี่ยนนิสัยเกาๆ ของทาน  ดวยการรับรู
เวทนาที่ เกิดขึ้นนั้น และรักษาอุเบกขาไว
นี่คือหลักสําคัญของวิธีปฏิบัติวิธีนี้   ถา
ทานไมเขาใจ  ก็ยากที่จะมีความกาวหนา

ขาพเจารูวาขอนี้เขาใจยาก  ขาพเจา
จํากรณีของเพื่อนคนหนึ่งได  นานมาแลว
เมื่ อขาพเจาไดเขาอบรมหลักสูตรนี้ เปน
ครั้งแรก  ขาพเจาก็เหมือนกับคนอื่นๆ  คือ
วันสองวันแรกมีความลําบากมาก   ขาพ-
เจาเก็บกระเปาเตรียมจะหนีกลับอยูแลว
ในตอนนั้นขาพเจาเขารับการอบรมที่ศูนย
ปฏิบัติในประเทศพมา ซึ่งอยูในความดูแล
ของทานอาจารยของขาพเจา  ทานเขม-
งวดมาก  เมื่อเขามาแลว จะไมมีใครไดรับ
อนุญาตใหออกไปไดเลย  จนกวาจะปฏิบัติ
ครบ 10 วัน   ทีน่ั่นมีรัว้ใหญลอมรอบ  ประตู

ปด ใสกุญแจออกไมได  ขาพเจาตองการ
จะหนีออกไปในวันรุ งขึ้น  และคิดวาจะ
กระโดดขามรั้วไป    ความยากลําบากเชน
นี้ เกิดขึ้ นกับทุกคนเมื่ อเริ่ มการปฏิบัติ
วิปสสนา  โดยเฉพาะอยางยิ่งคนที่มาจาก
วัฒนธรรมที่แตกตางออกไป  เขาจะรูสึก
วาการปฏิบัติทั้งหมดนี้เปลาประโยชน  จะ
เฝาแตคิดวา นี่เขากําลังทําอะไรอยู และ
เขาจะไดอะไรจากการปฏิบัติเชนนี้  แตก็
นบัวาเปนโชคดขีองขาพเจาทีข่าพเจาตดัสนิ
ใจอยูตอ  และเริ่มทําตามคําแนะนําของ
ทานอาจารย  โดยคิดในใจวา ในเมื่อมีคน
จํานวนมากไดรับประโยชนจากการปฏิบัติ
นี้  ขาพเจาก็นาจะลองปฏิบัติดู   ขาพเจา
จะลองดูซิวาจะเกิดอะไรขึ้น  ขาพเจาเริ่ม
ปฏิบัติอยางที่ ทานอาจารยตองการให
ปฏิบัติ  และนั่นก็เปนโชคดีอยางยิ่ง    ภาย
ใน 10 วันขาพเจาไดรับประโยชนอยาง
ที่ไมเคยคาดหวังมากอน  และเปนธรรมดา
เมื่อไดพบทางพนทุกข  เราจะไมเก็บไวกับ
ตัวเอง   แตจะพยายามบอกทางพนทกุขนัน้
ใหแกผูอื่น  ขาพเจาบอกคนในครอบครัว
และเพื่อนๆ วา วิธีปฏิบัตินี้ดีมาก ชวย
ขาพเจาไดมาก  พวกเขาควรจะทดลอง
ปฏิบตัิดู   หลายคนเชือ่และพากันไปปฏบิัติ
และก็ไดประโยชนเชนเดียวกัน

เพื่ อนของขาพเจ าคนหนึ่ งเปนนัก
อุตสาหกรรม นักธุรกจิใหญ  ซึง่หมายความ
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วา เขาเปนบุคคลที่มีความทุกขมาก  การ
ทําธุรกิจประกอบอุตสาหกรรมเพื่อหาเงิน
ไมใชเรื่องเสียหาย  แตอันตรายอยูที่เงิน
เมื่อทานไมไดเงิน ทานก็เปนทุกข  หรือเมื่อ
ไดมาก็เปนทุกขยิ่งขึ้นไปอีก   ถาปราศจาก
ธรรมะ เงินทองก็คือแหลงของความทุกข
ที่ยิ่งใหญ   ขาพเจาเคยเปนเหมือนกับเขา
จึงรู วาเพื่อนคนนี้  ถาเขามาปฏิบัติธรรม
เขาจะหลุดพนจากความทุกขและความ
เครียด  แตเขาไมยอมเชื่อ  ขาพเจาและ
เพื่อนคนอื่นๆ ตองใชเวลาถึงหนึ่งปครึ่งใน
การชักชวน   โดยบอกเขาวาการเขาปฏิบัติ
ใชเวลาเพยีง 10 วันเทานัน้   เขานาจะลองดู

ในท่ี สุดเขาก็ยอมเขารับการอบรม
สามวันครึ่งฝกอานาปานสติ  วันที่ 4 เริ่ม
วิปสสนา  เหมือนอยางที่ทานทั้งหลายทํา
อยูในวันนี้  และในวันที่ 5 ทานอาจารย
อูบาขิ่นก็จะออกไปเยี่ยมผูปฏิบัติทุกคน
ศูนยวิปสสนาทีน่ั่นเปนศูนยทีด่ีมากสําหรบั
การปฏิบัติ  ผูปฏิบัติตางแยกกันอยู ตาง
คนตางฝกในหองเล็กๆ    ในการตรวจเยี่ยม
ทานอาจารยจะใหขาพเจาตามไปดวย
เมื่อเวลาออกไปเยี่ยมผูปฏิบัติชาวอินเดีย
ทานจะใหขาพเจาทําหนาที่เปนลาม  เมื่อ
ทานไปตรวจเยีย่มเพื่อนของขาพเจาคนนัน้
พอเขาเปดประตู คําถามแรกที่เราถามก็
คือ “มีความรูสึกบางไหม รู เวทนาอะไร
บาง” เขาตอบวา “ไมมีความรูสึกอะไรเลย”

เราจึงถามย้ําวา “ไมมีความรู สึกอะไร
เลยหรือ”  ตอนนั้นเขาไมไดใสเสื้อเชิ้ต ไม
ไดใสเสื้อชั้นใน ขากางเกงก็พับขึ้น มีเหงื่อ
ออกทวมตัว  ขาพเจาเปรยวา ตัวของเขา
เต็มไปดวยเหงื่อ  และเขาก็บอกวา “ใช !
เหงื่อออกมาก หองเล็กๆ นี้รอนมาก !”
ถาเชนนั้นก็แสดงวาเขารูสึกรอน รูสึกวา
เหงื่อออก  และความรูสึกเหลานี้นี่แหละ
คือเวทนา   เขามองหนาขาพเจา และมอง
หนาทานอาจารย  ราวกับวาเรากําลังพูด
เรื่องตลก “อะไรกัน ผมมาที่นี่เพื่อมารับรู
ความรูสึกรอน  มารับรูวาเหงื่อออกเทาน้ัน
เองหรือนี่ นี่ถาใหผมไดรูจักกับพระเจา ก็
ยังพอจะมีความหมายบาง หรอืแมแตจะให
ผมคอยเฝาดดูวงวญิญาณของผมเองกย็ังดี
หรือถาจะใหผมไดรูจักกับพระพุทธเจาก็
ยิ่ งดี แตนี่กลับใหผมคอยเฝาสังเกตแต
รางกาย   รางกายทีส่กปรกเตม็ไปดวยเหงือ่
ไมอยางนั้นก็ใหผมสังเกตความรอน  ของ
พวกนี้ มันมีอะไรใหนาสั งเกตนักหรือ”
เราพยายามอธิบายวานีค่ือวิธีปฏิบัติ  และ
เขากําลังฝกเปลี่ยนนิสัยของจิต  เมื่อกอน
นี้เขาคอยแตจะปรุงแตงตอบโตความรูสึก
ทางกายหรือเวทนาตางๆ ที่เกิดขึ้น  ตอนนี้
เขากําลังฝกที่จะไมตอบโต  แตเขาก็ไม
ยอมฟง   ทุกวันเราจะถามคําถามเดิม และ
คําตอบที่ เขาใหก็คือ “ไมมีอะไรพิ เศษ
ไมมีอะไรพิเศษ”  เขากําลังหาสิ่งที่พิเศษ
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ความรอน  เหงื่อ  ความเจ็บปวด  ตลอดจน
ความรูสึกทั้ งหลายที่เขาประสบระหวาง
การปฏิบัติ   สิ่งเหลานี้ไมใชสิ่งพิเศษอะไร
สําหรับเขา   เขาคิดแตเพียงวาเขาจะตอง
ไดสิ่ งที่พิเศษ  เพราะเขามาเขาปฏิบัติ
วิปสสนา   ขาพเจาสงสารเขาจริงๆ   ตลอด
10 วันเขามีแตเหงื่อออกมากมาย  และ
หลังจากจบหลักสูตร เขาก็กลับไปโดยไม
ไดอะไร  นอยคนนักที่ จะกลับไปโดยไม
ไดประโยชนใดๆ  แตเขาก็กลับไปโดยไม
ไดรับประโยชนอะไรเลย  และเราก็ชวย
อะไรเขาไมไดในตอนน้ัน

หลังจากนั้นประมาณ 1 ป  เมื่อเขา
เห็นเพื่อนๆ ทั้งของขาพเจาและของเขา
เขารับการอบรม  และกลับออกมาพรอม
ดวยรอยยิ้ม  ทุกคนไดรับประโยชนไมมาก
ก็นอย  เขาจึงคิดวาคงจะตองมีอะไรดีใน
การอบรมนี้อยางแนนอน  แตเขาพลาดสิ่ง
ที่ดีนั้น  เขาจึงขอรองใหขาพเจาใหโอกาส
กับเขาอีกสักครัง้หนึง่  เขาสญัญาวา ถาเรา
จะใหเขาสังเกตความรอน เขาก็จะสังเกต
ความรอน  ถาใหเขาสังเกตเหงื่อ เขาก็จะ
สังเกตเหงื่อ  เขาจะทาํตามทกุอยาง   ดังนัน้
เขาจึงเขารับการอบรมอีกครั้งหนึ่ง และ
ปฏิบัติตามที่ทานอาจารยสอนทุกประการ
แลวเขากไ็ดพบกับความกาวหนา

ตราบใดที่ ทานยังพยายามมองหา
สิ่งพิเศษ  ยอมหมายถึงวา ทานไมไดทํา

วิปสสนา  เพราะวิปสสนาคือ “ยะถาภูตะ
ญาณะทัสสะนัง”  ซึ่งพระพุทธองคไดทรง
อธิบายไววา ทัศนะ คือการสังเกตอยาง
ตัง้ใจ    ญาณะ ดวยปญญา   รูธรรมชาตขิอง
มัน  รูวามนัเกิดขึน้ไดอยางไร ดับไปอยางไร
ดวยปญญา  ดวยความจรงิ   ยถาภูตะ แปล
วาอยางทีม่ันเปน  ไมใชอยางทีท่านตองการ
จะใหมันเปน  อยางที่มนัเกดิขึ้นจรงิๆ   นี่คอื
วิปสสนา   ถาทานไปมองหาสิ่งที่ไมไดเกิด
ขึ้น   ก็เทากับทานกําลังทะยานอยากในสิ่ง
ที่ไมมีอยู  ทานจึงตองยอมรับสภาวะตาม
ที่ทานกําลังเปนอยูในขณะนี้  แลวทานก็
จะไดเดินอยูบนหนทางอันถูกตอง

พรุงนี้ ถาผูปฏิบัติถูกถามวา “มีความ
รูสึกอะไรเกิดขึ้นบาง” อยางนอยก็จะมี
คนหนึ่งตอบวา “ไมมีความรูสึกอะไรเลย”
แตถาถามตอไปวา “ทานนั่งตลอดชั่วโมง
โดยไมตองเปลี่ยนทานั่งไดหรือไม”  ก็จะ
ไดรับคาํตอบวา “ไมได ! ไมได ! ตองเปลีย่น
ทานั่งหลายครั้ง” ถาถามตอไปวา “ทําไม
จึงตองเปลี่ยนทานั่งหลายครั้ง”  ก็จะได
รับคําตอบวา “ก็มันปวดขานะซี”  อาว !
ปวดขนาดนี้แลวยังจะบอกวาไมมีความ
รูสึกไดอยางไร  ความปวดไมใชความรูสึก
สําหรับเขาเชนนั้นหรือ  ไมมีอะไรจะเปน
ความรูสกึที่รนุแรงไดเทากับความเจบ็ปวด
แตกระนั้นเขาก็ยังกลาววา “ไมมีความ
รูสึกอะไร”  แมในวันที่ 3 เมื่อถูกถามวา
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วา เขาเปนบุคคลที่มีความทุกขมาก  การ
ทําธุรกิจประกอบอุตสาหกรรมเพื่อหาเงิน
ไมใชเรื่องเสียหาย  แตอันตรายอยูที่เงิน
เมื่อทานไมไดเงิน ทานก็เปนทุกข  หรือเมื่อ
ไดมาก็เปนทุกขยิ่งขึ้นไปอีก   ถาปราศจาก
ธรรมะ เงินทองก็คือแหลงของความทุกข
ที่ยิ่งใหญ   ขาพเจาเคยเปนเหมือนกับเขา
จึงรู วาเพื่อนคนนี้  ถาเขามาปฏิบัติธรรม
เขาจะหลุดพนจากความทุกขและความ
เครียด  แตเขาไมยอมเชื่อ  ขาพเจาและ
เพื่อนคนอื่นๆ ตองใชเวลาถึงหนึ่งปครึ่งใน
การชักชวน   โดยบอกเขาวาการเขาปฏิบัติ
ใชเวลาเพยีง 10 วันเทานัน้   เขานาจะลองดู

ในที่ สุดเขาก็ยอมเขารับการอบรม
สามวันครึ่งฝกอานาปานสติ  วันที่ 4 เริ่ม
วิปสสนา  เหมือนอยางที่ทานทั้งหลายทํา
อยูในวันนี้  และในวันที่ 5 ทานอาจารย
อูบาขิ่นก็จะออกไปเยี่ยมผูปฏิบัติทุกคน
ศูนยวิปสสนาทีน่ั่นเปนศูนยทีด่ีมากสําหรบั
การปฏิบัติ  ผูปฏิบัติตางแยกกันอยู ตาง
คนตางฝกในหองเล็กๆ    ในการตรวจเยี่ยม
ทานอาจารยจะใหขาพเจาตามไปดวย
เมื่อเวลาออกไปเยี่ยมผูปฏิบัติชาวอินเดีย
ทานจะใหขาพเจาทําหนาที่เปนลาม  เมื่อ
ทานไปตรวจเยีย่มเพื่อนของขาพเจาคนนัน้
พอเขาเปดประตู คําถามแรกที่เราถามก็
คือ “มีความรูสึกบางไหม รู เวทนาอะไร
บาง” เขาตอบวา “ไมมีความรูสึกอะไรเลย”

เราจึงถามย้ําวา “ไมมีความรู สึกอะไร
เลยหรือ”  ตอนนั้นเขาไมไดใสเสื้อเชิ้ต ไม
ไดใสเสื้อชั้นใน ขากางเกงก็พับขึ้น มีเหงื่อ
ออกทวมตัว  ขาพเจาเปรยวา ตัวของเขา
เต็มไปดวยเหงื่อ  และเขาก็บอกวา “ใช !
เหงื่อออกมาก หองเล็กๆ นี้รอนมาก !”
ถาเชนนั้นก็แสดงวาเขารูสึกรอน รูสึกวา
เหงื่อออก  และความรูสึกเหลานี้นี่แหละ
คือเวทนา   เขามองหนาขาพเจา และมอง
หนาทานอาจารย  ราวกับวาเรากําลังพูด
เรื่องตลก “อะไรกัน ผมมาที่นี่เพื่อมารับรู
ความรูสึกรอน  มารับรูวาเหงื่อออกเทาน้ัน
เองหรือนี่ นี่ถาใหผมไดรูจักกับพระเจา ก็
ยังพอจะมีความหมายบาง หรอืแมแตจะให
ผมคอยเฝาดดูวงวญิญาณของผมเองกย็ังดี
หรือถาจะใหผมไดรูจักกับพระพุทธเจาก็
ยิ่ งดี แตนี่กลับใหผมคอยเฝาสังเกตแต
รางกาย   รางกายทีส่กปรกเตม็ไปดวยเหงือ่
ไมอยางนั้นก็ใหผมสังเกตความรอน  ของ
พวกนี้ มันมีอะไรใหนาสั งเกตนักหรือ”
เราพยายามอธิบายวานีค่ือวิธีปฏิบัติ  และ
เขากําลังฝกเปลี่ยนนิสัยของจิต  เมื่อกอน
นี้เขาคอยแตจะปรุงแตงตอบโตความรูสึก
ทางกายหรือเวทนาตางๆ ที่เกิดขึ้น  ตอนนี้
เขากําลังฝกที่จะไมตอบโต  แตเขาก็ไม
ยอมฟง   ทุกวันเราจะถามคําถามเดิม และ
คําตอบที่ เขาใหก็คือ “ไมมีอะไรพิ เศษ
ไมมีอะไรพิเศษ”  เขากําลังหาสิ่งที่พิเศษ
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ความรอน  เหงื่อ  ความเจ็บปวด  ตลอดจน
ความรูสึกทั้ งหลายที่เขาประสบระหวาง
การปฏิบัติ   สิ่งเหลานี้ไมใชสิ่งพิเศษอะไร
สําหรับเขา   เขาคิดแตเพียงวาเขาจะตอง
ไดสิ่ งที่พิเศษ  เพราะเขามาเขาปฏิบัติ
วิปสสนา   ขาพเจาสงสารเขาจริงๆ   ตลอด
10 วันเขามีแตเหงื่อออกมากมาย  และ
หลังจากจบหลักสูตร เขาก็กลับไปโดยไม
ไดอะไร  นอยคนนักที่ จะกลับไปโดยไม
ไดประโยชนใดๆ  แตเขาก็กลับไปโดยไม
ไดรับประโยชนอะไรเลย  และเราก็ชวย
อะไรเขาไมไดในตอนน้ัน

หลังจากนั้นประมาณ 1 ป  เมื่อเขา
เห็นเพื่อนๆ ทั้งของขาพเจาและของเขา
เขารับการอบรม  และกลับออกมาพรอม
ดวยรอยยิ้ม  ทุกคนไดรับประโยชนไมมาก
ก็นอย  เขาจึงคิดวาคงจะตองมีอะไรดีใน
การอบรมนี้อยางแนนอน  แตเขาพลาดสิ่ง
ที่ดีนั้น  เขาจึงขอรองใหขาพเจาใหโอกาส
กับเขาอีกสักครัง้หนึง่  เขาสญัญาวา ถาเรา
จะใหเขาสังเกตความรอน เขาก็จะสังเกต
ความรอน  ถาใหเขาสังเกตเหงื่อ เขาก็จะ
สังเกตเหงื่อ  เขาจะทาํตามทกุอยาง   ดังนัน้
เขาจึงเขารับการอบรมอีกครั้งหนึ่ง และ
ปฏิบัติตามที่ทานอาจารยสอนทุกประการ
แลวเขากไ็ดพบกับความกาวหนา

ตราบใดท่ี ทานยังพยายามมองหา
สิ่งพิเศษ  ยอมหมายถึงวา ทานไมไดทํา

วิปสสนา  เพราะวิปสสนาคือ “ยะถาภูตะ
ญาณะทัสสะนัง”  ซึ่งพระพุทธองคไดทรง
อธิบายไววา ทัศนะ คือการสังเกตอยาง
ตัง้ใจ    ญาณะ ดวยปญญา   รูธรรมชาตขิอง
มัน  รูวามนัเกิดขึน้ไดอยางไร ดับไปอยางไร
ดวยปญญา  ดวยความจรงิ   ยถาภูตะ แปล
วาอยางทีม่ันเปน  ไมใชอยางทีท่านตองการ
จะใหมันเปน  อยางที่มนัเกดิขึ้นจรงิๆ   นี่คอื
วิปสสนา   ถาทานไปมองหาสิ่งที่ไมไดเกิด
ขึ้น   ก็เทากับทานกําลังทะยานอยากในสิ่ง
ที่ไมมีอยู  ทานจึงตองยอมรับสภาวะตาม
ที่ทานกําลังเปนอยูในขณะนี้  แลวทานก็
จะไดเดินอยูบนหนทางอันถูกตอง

พรุงนี้ ถาผูปฏิบัติถูกถามวา “มีความ
รูสึกอะไรเกิดขึ้นบาง” อยางนอยก็จะมี
คนหนึ่งตอบวา “ไมมีความรูสึกอะไรเลย”
แตถาถามตอไปวา “ทานนั่งตลอดชั่วโมง
โดยไมตองเปลี่ยนทานั่งไดหรือไม”  ก็จะ
ไดรับคาํตอบวา “ไมได ! ไมได ! ตองเปลีย่น
ทานั่งหลายครั้ง” ถาถามตอไปวา “ทําไม
จึงตองเปลี่ยนทานั่งหลายครั้ง”  ก็จะได
รับคําตอบวา “ก็มันปวดขานะซี”  อาว !
ปวดขนาดนี้แลวยังจะบอกวาไมมีความ
รูสึกไดอยางไร  ความปวดไมใชความรูสึก
สําหรับเขาเชนนั้นหรือ  ไมมีอะไรจะเปน
ความรูสกึที่รนุแรงไดเทากับความเจบ็ปวด
แตกระนั้นเขาก็ยังกลาววา “ไมมีความ
รูสึกอะไร”  แมในวันที่ 3 เมื่อถูกถามวา
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“มีความรูสึกที่บริเวณนี้ไหม”  คนตอบลุก
ขึ้น  แลวเอามือเกาที่ตรงนั้น พรอมกับ
ตอบวา “ไมมีความรูสึกอะไรเลย” “อาว
แลวที่เกาอยูนั่น ไมมีความรูสึกอะไรเลย
หรือ ความรูสึกคันอยางธรรมดาๆ ไมใช
ความรู สึกหรือ”  บางคนไมยอมเขาใจ
เอาเสียเลย เขาปรารภวา “ฉันมีอาการ
ทุกอยาง ฉันรูสึกเจ็บปวด รูสึกมีความกด
ดัน รูสึกหนัก รูสึกรอน รูสึกมีเหงื่อออก
รูสึกเนื้อเตนตุบๆ มีอาการทุกอยาง แต
ไมมีความรูสึก”  แลวที่ปรารภมาทั้งหมด
นัน้  ยังจะบอกวาไมมีความรูสึกไดอยางไร
การที่พยายามมองหาสิ่งพิเศษ  ก็เพราะ
จติไดกําหนดเอาไวแลววา  ถามาเขาปฏบิัติ
แลว จะตองไดประสบการณพิเศษบาง
อยาง เชน ความสุขสําราญอยางวิ เศษ
ความปติยินดีอยางวิเศษ  แลวก็สงสัยวา
ความรูสึกเหลานี้อยูที่ไหน  เหตุใดตนจึง
ไมรูสึกอยางนั้นเลย  แทจริงแลวการฝก
แบบดังกลาวมิใช เปนการฝกวิปสสนา
ฉะนั้น ขอใหระวงัใหจงดี   จงรับรูความจริง
รูวาเปนความจริงอยางที่มันเปนอยูจริง
เพราะนี่คือความจริง นี่คือกฎ นี่คือธรรม-
ชาติ

วิธีการปฏิบัติทั้ งหมดนี้  คือการทํา
ความเขาใจในกฎธรรมชาติ เพื่อใหรูวามัน
ทํางานอยางไร   ถาทานเขาใจและปฏิบัติ
ตามกฎของธรรมชาติ ทานก็จะพนจาก

ความทุกข  แตเพราะทานไมเขาใจ ทาน
จึงละเลยกฎ และทําในสิ่ งที่ตรงขามกับ
กฎ  ทานจึงถูกลงโทษ ทานจึงมีความทุกข
เหตุผลตางๆ จะไมชวยใหทานเขาใจกฎ
ธรรมชาติ  เพราะความเขาใจดวยเหตุผล
หรอืเชาวนปญญา  เปนความเขาใจเพยีงแค 
ในระดับพื้นผิวของจิต  ไมสามารถเขาถึง
สวนลึกของจิตได    จิตไรสํานึกไมสามารถ
ติดตอสื่อสารกับเหตุผลของทาน  มันจะไม
ฟงเหตุผลใดๆ ทั้งสิน้  มันจะตอบโตและทํา
ตามนิสัยความเคยชินที่ มืดบอดของมัน
เพราะมันไดสั่งสมความไมบริสุทธิ์ไวมาก
มายตลอดระยะเวลาอันยาวนานในอดีต
แลวเราจะเปลีย่นนสิยัความเคยชนิทีม่ดืบอด
ของมันไดอยางไร   เราจะเปลีย่นนสิัยความ
เคยชินทีม่ืดบอดของจิตไรสํานึกไดดวยสติ
ดวยอุเบกขา  ไมวาเวทนาจะเปนอยางไร
เราจะตองมสีตริู    แลววางใจใหเปนอเุบกขา
รับรูแลววางเฉย  ทําใจใหเปนอเุบกขา  ทาน
กําลังเปลี่ยนนิสัยความเคยชินอันมืดบอด
ของจติไรสํานกึ   ดวยการเฝาสังเกตดูความ
จริง  ความจริงอยางที่มันเปน  ไมวามันจะ
เปนอยางไร   แลวกฎธรรมชาติกจ็ะกระจาง
แกใจของทาน

หนทางสายนี้เปนหนทางแหงการรูจัก
ความจรงิ    ความจรงิทีท่านประสบดวยตน
เอง  ไมใชสิง่ทีเ่ปนจนิตนาการ   จินตนาการ
ก็คือจินตนาการ   ซึง่หางไกลจากความจรงิ
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สิ่งที่ทานประสบอยูในขณะนี้เทานั้นที่เปน
ความจริงสําหรับทาน  สิ่งที่ผูอื่นประสบก็
เปนความจริงสําหรับเขา ไมใชทาน  การ
ตรัสรูของพระพุทธเจาเกิดจากความจริงที่
ทรงประสบดวยพระองคเอง  ถาทานอยู
กับความจริงในแตละขณะ ทานก็จะตอง
เขาถึงความจรงิอันสูงสุดอยางแนนอน   แต
ถาทานเฝาแตครุนคิดถึงความจริงที่ผูอื่น
ประสบ   ความจรงินัน้กเ็ปนเพยีงจินตนา-
การของทานเทานั้น เพราะมันไมได เกิด
จากประสบการณของทานเอง   ฉะนัน้ทาน
จะตองอยูกับความจริงในแตละขณะอยาง
ที่มันเปน  ไมใชอยางที่ทานตองการใหมัน
เปน  แลวทานจะพบวา กฎธรรมชาติจะ
คอยๆ กระจางชัดขึน้   และในทีสุ่ดทานกจ็ะ
เขาใจกฎธรรมชาติอันเปนสากลไดอยาง
ชัดเจน

พระพุ ทธเจ าแม จะทรงเป นโอรส
กษัตริย   พระองคกลับไมไดประสูติใน
ปราสาทราชวัง  ซึ่งก็เปนเรื่องแปลก   พระ-
องคประสูติบนพื้นดินทามกลางธรรมชาติ
ใตตนไม ไมมีหลังคา  ในการตรัสรูก็เชน
กัน  แมวาพระองคจะปฏิบัติอยูหลายป
ในถ้ํามืด  แตในคืนตรัสรู  พระองคกลับ
ประทับอยู ใตตนไมทามกลางธรรมชาติ
ดวยพระมหากรุณา  พระองคทรงเผยแผ
วิธีดับทุกขอันมหัศจรรยนี้ใหแกผูอื่น โดย
เริ่ มที่ ใตตนไมใหญทามกลางธรรมชาติ

และเมื่อทรงมีพระชนมายุได 80 พรรษา  ก็
เสดจ็ดับขันธปรนิิพพานใตตนไมทามกลาง
ธรรมชาติอีกเชนกัน  เหตุการณสําคัญทั้ง
สี่ในชีวิตของพระองคเกิดขึ้นใตตนไมทาม
กลางธรรมชาติ  นับวาพระพุทธเจาทรง
ศึกษาธรรมชาติและใกลชิดธรรมชาติเปน
อยางมาก  แตการศึกษาธรรมชาติและ
ใกลชิดธรรมชาติโดยรอบพระองค ก็หา
ทําใหทรงรูแจงเห็นจริงไดไม  การตรัสรู
ของพระองคเกิดขึ้น ก็เมื่อไดทรงศึกษา
ธรรมชาติของความจรงิภายในรางกายของ
พระองคเอง  เราจะสามารถเขาใจความ
จริงภายนอกรางกายไดก็แคในระดับเหตุ
ผลเทานั้ น  ปญญาในระดับเหตุผลจะ
พิจารณาวา “ความจริงเปนเชนนี้ เปนเชน
นั้น ฯลฯ” แตนั่นก็หาใชความจริงที่ เรา
ประสบดวยตัวเองไม   เพราะวาความจรงิที่
เราสามารถประสบดวยตัวเองนั้ น มีแต
เฉพาะภายในขอบเขตของรางกายเทานั้น
ตัวอยางเชน  ทานไมอาจรับรูหรอืมปีระสบ-
การณกับเสียงได  จนกวาเสียงนั้นจะมา
กระทบโสตประสาทของทาน   การรับรูสิ่ง
ภายนอกกายอื่นๆ  ก็เชนเดียวกัน  ทานจะ
รู ไดก็ตอเมื่อมันมาสัมผัสกับทวารรับรูที่
รางกายของทาน  อันมีตา หู จมูก ลิ้น กาย
และใจ  ซึ่งลวนอยูภายในรางกายทั้งสิ้น
เมื่ อมีสิ่ งภายนอกมาสัมผัสกับทวารใด
ทวารหนึง่ของรางกาย   ทานจงึจะรบัรูความ
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Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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“มีความรูสึกที่บริเวณนี้ไหม”  คนตอบลุก
ขึ้น  แลวเอามือเกาที่ตรงนั้น พรอมกับ
ตอบวา “ไมมีความรูสึกอะไรเลย” “อาว
แลวที่เกาอยูนั่น ไมมีความรูสึกอะไรเลย
หรือ ความรูสึกคันอยางธรรมดาๆ ไมใช
ความรู สึกหรือ”  บางคนไมยอมเขาใจ
เอาเสียเลย เขาปรารภวา “ฉันมีอาการ
ทุกอยาง ฉันรูสึกเจ็บปวด รูสึกมีความกด
ดัน รูสึกหนัก รูสึกรอน รูสึกมีเหงื่อออก
รูสึกเนื้อเตนตุบๆ มีอาการทุกอยาง แต
ไมมีความรูสึก”  แลวที่ปรารภมาทั้งหมด
นัน้  ยังจะบอกวาไมมีความรูสึกไดอยางไร
การที่พยายามมองหาสิ่งพิเศษ  ก็เพราะ
จติไดกําหนดเอาไวแลววา  ถามาเขาปฏบิัติ
แลว จะตองไดประสบการณพิเศษบาง
อยาง เชน ความสุขสําราญอยางวิ เศษ
ความปติยินดีอยางวิเศษ  แลวก็สงสัยวา
ความรูสึกเหลานี้อยูที่ไหน  เหตุใดตนจึง
ไมรูสึกอยางนั้นเลย  แทจริงแลวการฝก
แบบดังกลาวมิใช เปนการฝกวิปสสนา
ฉะนั้น ขอใหระวงัใหจงดี   จงรับรูความจริง
รูวาเปนความจริงอยางที่มันเปนอยูจริง
เพราะนี่คือความจริง นี่คือกฎ นี่คือธรรม-
ชาติ

วิธีการปฏิบัติทั้ งหมดนี้  คือการทํา
ความเขาใจในกฎธรรมชาติ เพื่อใหรูวามัน
ทํางานอยางไร   ถาทานเขาใจและปฏิบัติ
ตามกฎของธรรมชาติ ทานก็จะพนจาก

ความทุกข  แตเพราะทานไมเขาใจ ทาน
จึงละเลยกฎ และทําในสิ่ งที่ตรงขามกับ
กฎ  ทานจึงถูกลงโทษ ทานจึงมีความทุกข
เหตุผลตางๆ จะไมชวยใหทานเขาใจกฎ
ธรรมชาติ  เพราะความเขาใจดวยเหตุผล
หรอืเชาวนปญญา  เปนความเขาใจเพยีงแค 
ในระดับพื้นผิวของจิต  ไมสามารถเขาถึง
สวนลึกของจิตได    จิตไรสํานึกไมสามารถ
ติดตอสื่อสารกับเหตุผลของทาน  มันจะไม
ฟงเหตุผลใดๆ ทั้งสิน้  มันจะตอบโตและทํา
ตามนิสัยความเคยชินที่ มืดบอดของมัน
เพราะมันไดสั่งสมความไมบริสุทธิ์ไวมาก
มายตลอดระยะเวลาอันยาวนานในอดีต
แลวเราจะเปลีย่นนสิยัความเคยชนิทีม่ดืบอด
ของมันไดอยางไร   เราจะเปลีย่นนสิัยความ
เคยชินทีม่ืดบอดของจิตไรสํานึกไดดวยสติ
ดวยอุเบกขา  ไมวาเวทนาจะเปนอยางไร
เราจะตองมสีตริู    แลววางใจใหเปนอเุบกขา
รับรูแลววางเฉย  ทําใจใหเปนอเุบกขา  ทาน
กําลังเปลี่ยนนิสัยความเคยชินอันมืดบอด
ของจติไรสํานกึ   ดวยการเฝาสังเกตดูความ
จริง  ความจริงอยางที่มันเปน  ไมวามันจะ
เปนอยางไร   แลวกฎธรรมชาติกจ็ะกระจาง
แกใจของทาน

หนทางสายนี้เปนหนทางแหงการรูจัก
ความจรงิ    ความจรงิทีท่านประสบดวยตน
เอง  ไมใชสิง่ทีเ่ปนจนิตนาการ   จินตนาการ
ก็คือจินตนาการ   ซึง่หางไกลจากความจรงิ
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สิ่งที่ทานประสบอยูในขณะนี้เทานั้นที่เปน
ความจริงสําหรับทาน  สิ่งที่ผูอื่นประสบก็
เปนความจริงสําหรับเขา ไมใชทาน  การ
ตรัสรูของพระพุทธเจาเกิดจากความจริงที่
ทรงประสบดวยพระองคเอง  ถาทานอยู
กับความจริงในแตละขณะ ทานก็จะตอง
เขาถึงความจรงิอันสูงสุดอยางแนนอน   แต
ถาทานเฝาแตครุนคิดถึงความจริงที่ผูอื่น
ประสบ   ความจรงินัน้กเ็ปนเพยีงจินตนา-
การของทานเทานั้น เพราะมันไมได เกิด
จากประสบการณของทานเอง   ฉะนัน้ทาน
จะตองอยูกับความจริงในแตละขณะอยาง
ที่มันเปน  ไมใชอยางที่ทานตองการใหมัน
เปน  แลวทานจะพบวา กฎธรรมชาติจะ
คอยๆ กระจางชัดขึน้   และในทีสุ่ดทานกจ็ะ
เขาใจกฎธรรมชาติอันเปนสากลไดอยาง
ชัดเจน

พระพุ ทธเจ าแม จะทรงเป นโอรส
กษัตริย   พระองคกลับไมไดประสูติใน
ปราสาทราชวัง  ซึ่งก็เปนเรื่องแปลก   พระ-
องคประสูติบนพื้นดินทามกลางธรรมชาติ
ใตตนไม ไมมีหลังคา  ในการตรัสรูก็เชน
กัน  แมวาพระองคจะปฏิบัติอยูหลายป
ในถ้ํามืด  แตในคืนตรัสรู  พระองคกลับ
ประทับอยู ใตตนไมทามกลางธรรมชาติ
ดวยพระมหากรุณา  พระองคทรงเผยแผ
วิธีดับทุกขอันมหัศจรรยนี้ใหแกผูอื่น โดย
เริ่ มที่ ใตตนไมใหญทามกลางธรรมชาติ

และเมื่อทรงมีพระชนมายุได 80 พรรษา  ก็
เสดจ็ดับขันธปรนิิพพานใตตนไมทามกลาง
ธรรมชาติอีกเชนกัน  เหตุการณสําคัญทั้ง
สี่ในชีวิตของพระองคเกิดขึ้นใตตนไมทาม
กลางธรรมชาติ  นับวาพระพุทธเจาทรง
ศึกษาธรรมชาติและใกลชิดธรรมชาติเปน
อยางมาก  แตการศึกษาธรรมชาติและ
ใกลชิดธรรมชาติโดยรอบพระองค ก็หา
ทําใหทรงรูแจงเห็นจริงไดไม  การตรัสรู
ของพระองคเกิดขึ้น ก็เมื่อไดทรงศึกษา
ธรรมชาติของความจรงิภายในรางกายของ
พระองคเอง  เราจะสามารถเขาใจความ
จริงภายนอกรางกายไดก็แคในระดับเหตุ
ผลเทานั้ น  ปญญาในระดับเหตุผลจะ
พิจารณาวา “ความจริงเปนเชนนี้ เปนเชน
นั้น ฯลฯ” แตนั่นก็หาใชความจริงที่ เรา
ประสบดวยตัวเองไม   เพราะวาความจรงิที่
เราสามารถประสบดวยตัวเองนั้ น มีแต
เฉพาะภายในขอบเขตของรางกายเทานั้น
ตัวอยางเชน  ทานไมอาจรับรูหรอืมปีระสบ-
การณกับเสียงได  จนกวาเสียงนั้นจะมา
กระทบโสตประสาทของทาน   การรับรูสิ่ง
ภายนอกกายอื่นๆ  ก็เชนเดียวกัน  ทานจะ
รู ไดก็ตอเมื่อมันมาสัมผัสกับทวารรับรูที่
รางกายของทาน  อันมีตา หู จมูก ลิ้น กาย
และใจ  ซึ่งลวนอยูภายในรางกายทั้งสิ้น
เมื่ อมีสิ่ งภายนอกมาสัมผัสกับทวารใด
ทวารหนึง่ของรางกาย   ทานจงึจะรบัรูความ
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จริงนั้น  มิฉะนั้นมันก็จะเปนเพียงจินตนา-
การ หรือเปนเพียงการพยายามวิเคราะห
ดวยเหตุผลเทานัน้   ซึง่จะไมอาจนําทานไป
สูความจรงิทีล่ึกซึง้กวา   แตผูทีส่ํารวจความ
จริงภายในรางกาย จากสิ่ งที่ ไดประสบ
กับตนเอง  จะไดเจาะลึกเขาไปสูความจริง
จากความจริงอยางหยาบๆ ไปสูความจริง
ทีล่ะเอียดขึน้ ละเอียดขึน้  จนถงึความจริงท่ี
ละเอียดที่สุด  ดวยการแยกแยะ ยอยสลาย
ละลายมันออกมา จนไดพบกับความจริง
อันสูงสุด หรือปรมัตถสัจจะ  นี่คือสิ่งที่
พระพุทธเจาทรงกระทํา ซึ่งทําใหพระองค
ไดตรสัรู    ไมวาใครก็ตามทีป่ฏบิัตเิชนนีด้วย
ความพยายาม  จะคอยๆ พบความจริงที่
เปนกฎธรรมชาติ  และจะสามารถเขาสู
เปาหมายสุดทาย คือความรูแจงเห็นจริง
อยางแนนอน

กฎธรรมชาติที่ สําคัญขอแรก ซึ่ งผู
ปฏิบัติทุกคนจะไดพบก็คือ ความไมเที่ยง
สรรพสิ่งทั้งหลายลวนมีการเปลี่ยนแปลง
สิ่งหน่ึงเมื่อเกิดขึน้  แลวกจ็ะดับไป   แลวอีก
สิ่งหนึ่งก็จะเกิดขึ้น แลวก็ดับไป  เกิดขึ้น
ดับไป เกิดขึ้น ดับไป ตอเนื่องกันเชนนี้อยู
ตลอดเวลา   ไมมีสิง่ใดเลยภายในโครงสราง
ของรางกายและจติใจทีเ่ปนผลผลติสดุทาย
ทกุสิง่ทกุอยางเสมอืนอยูในเบาหลอม  มีแต
การเปลี่ยนแปลง เปลี่ยนแปลงไป  เปลี่ยน
แปลงไป  เราไมสามารถบอกไดเลยวา

สิ่งนี้ในขณะนี้คือผลผลิตสุดทาย และจะ
ไมมีการเปลี่ยนแปลงภายในตัวของมันอีก
ทั้งนี้ก็เพราะวาทุกสิ่งมีการเกิดขึ้น ดับไป
เปลี่ยนแปลงอยูทุกขณะ เปลี่ยนแปลงไป
เปลี่ยนแปลงไป    ในสมยัพุทธกาลจงึใชคํา
วา ภวะ หรือ ภพ สําหรับเรียกปรากฏ-
การณของกายและจิต หรือรูปและนาม
ซึ่งคําวา ภวะ หรือ ภพ นี้ แปลวา ความเกดิ
ความมี  ความเปน

ความจริงอีกขอหนึ่งที่ปรากฏชัดก็คือ
ทุกสิ่งไมไดเกิดขึ้นโดยบังเอิญ  ไมมีอะไร
เกดิขึน้ในโลกนีโ้ดยบังเอญิ   ทกุสิง่ทกุอยาง
ที่เกิดขึ้นลวนมีเหตุทําใหเกิด โดยอาจจะ
เกิดจากสาเหตุหนึ่งหรือหลายสาเหตุรวม
กัน  สาเหตุอยางนี้จะใหผลอยางนี้ และ
จะเปนสาเหตุตอเนื่องใหเกิดผลอยางนั้น
เหต-ุผล  ผล-เหตุ  เหต-ุผล  ผล-เหตุ   หมุน
เวยีนเปลีย่นไปเชนนี ้    ความจรงิอกีขอหนึง่
ที่ชัดเจนก็คือ เหตุเชนไร  ก็จะใหผลเชนนั้น
เหตุเชนนี้ ก็จะใหผลเชนนี้เสมอไป  เพราะ
เมล็ดเปนอยางนี ้ ผลไมจึงเปนอยางนี้    ใน
โลกภายนอกก็เชนเดียวกัน  กฎเกณฑเปน
เชนเดียวกัน  และภายในตัวเราก็เชนกัน
อยูในกฎเกณฑเดียวกัน คือ ทําเหตุอยาง
ใดไว  ผลที่ไดก็ยอมเปนเชนนั้น

ตัวอยางเชน  ในโลกภายนอก  ในทีด่ิน
ผืนเดียวกัน ขาพเจาไดปลูกพืช 2 ชนิดลง
ไป พืชชนิดหนึ่งเปนตนออยซึ่งมีรสหวาน
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พืชอีกชนิดหนึ่ งเปนตนสะเดาซึ่ งมีรสขม
ธรรมชาติในพื้นดินผืนน้ันไดใหธาตุอาหาร
ที่เหมือนกันแกตนออนทั้งสอง   ดินทีป่ลูกก็
เหมือนกัน  น้ําที่ใหก็เหมือนกัน  ไดรับแสง
แดดเหมือนกัน  อากาศก็เหมือนกัน  เมื่อ
โตเตม็ที่แลว ตนออยจะเปนอยางไร   ทุกๆ
เสนใยของตนออยจะมีรสหวาน  สวนตน
สะเดา ทุกๆ เสนใยจะมีรสขม  ทําไมจึง
เปนเชนนี้  ทําไมธรรมชาติจึงเมตตาตอตน
ออย  และทําไมจึงโหดรายตอตนสะเดา
หรือบางทานอาจกลาวเลยไปถึงพระเจา
วา  เหตุใดพระเจาจงึกรณุาตอตนออย  และ
โหดรายตอตนสะเดา  แทจริงแลวไมมีใคร
เมตตาหรือโหดรายตอใคร  กฎเกณฑของ
จักรวาลเปนเชนนี้เอง   ทุกสิ่งทุกอยางเกิด
ขึ้นตามกฎเกณฑของจักรวาล  ธรรมชาติ
ไมไดทาํอะไร   ธรรมชาติเพยีงแตสนับสนนุ
ใหพันธุพืชไดแสดงคณุภาพทีม่ีอยูในตัวมัน
ออกมาเทานั้นเอง  คุณภาพที่มีอยูในพันธุ
ตนออยคอืรสหวาน   คุณภาพทีม่ีอยูในพันธุ
ตนสะเดาก็คือรสขม  เพราะเหตุเปนเชนนี้
ผลจึงเปนเชนนี้   ถึงแมขาพเจาจะไปที่ตน
สะเดา  เดินวน 108 รอบ แลวกมลงกราบ
3 ครั้ ง พรอมกับเซนไหวดวยดอกไมธูป
เทยีนและของหวาน   แลวพนมมือออนวอน
ดวยน้ําตาวา “ขาแตเทวดาแหงตนสะเดา
ขอไดโปรดดลบนัดาลใหตนสะเดานี ้ ไดออก
ผลเปนมะมวงทีม่รีสหวานใหแกขาพเจาดวย

เถิด”  ตอใหขาพเจาออนวอนเชนนั้นจน
ตลอดชีวิต   ตนสะเดาก็ไมมีวันที่จะออก
ผลเปนมะมวงรสหวานใหแกขาพเจาได
ถาขาพเจาตองการมะมวงรสหวานจริงๆ
ขาพเจาก็จะตองเพาะเมล็ดของมะมวงรส
หวาน แลวนําไปปลูก  แลวขาพเจาก็ไม
จําเปนที่จะตองมานั่งรองไหออนวอนแต
อยางใด  เมื่อถึงเวลา ตนไมตนนั้นก็จะให
ผลเปนมะมวงรสหวานโดยธรรมชาติแก
ขาพเจา    ปญหาสําคัญกค็ือ ความไมเอาใจ
ใสสนใจรับรูของเรา ตั้งแตในขั้นตอนแรก
ที่เพาะเมล็ดและนําลงปลูก  เราไมไดเอา
ใจใส และสนใจทีจ่ะรับรูวา  นีเ่ปนเมล็ดของ
สะเดาที่จะใหแตรสขม  แตเมื่อถึงเวลาที่
ตนไมนั้นใหผล  เรากลับตองการแตผลไม
ทีม่ีรสหวาน   เชนนีจ้ะเปนไปไดอยางไร   ถา
เราเขาใจแตแรกวา  กฎธรรมชาติเปนเชนนี้
เพราะพันธุพืชเปนอยางนี้   ผลจึงเปนเชนนี้
ถาเราทํากรรมอยางนี้ไว เราก็จะไดรับผล
กรรมอยางนี้  จะไมมีใครมาเปลี่ยนแปลง
ผลกรรมนี้ได  ยิ่งเรารูกฎธรรมชาติไดเร็ว
เพยีงไร   เราก็จะไดเขาไปเดินอยูบนหนทาง
แหงความหลดุพนไดเรว็เพียงนั้น    มิฉะนัน้
เราก็จะไดแตหลงผิด เขาใจวาจะมีผูคอย
ชวยเหลือ  แมในชีวิตจะไดหวานแตเมล็ด
พนัธุทีช่ัว่ราย   แตกลบัคดิเอาเองวา  เมือ่ตาย
ไปจะมีปาฏหิาริยมาชวยใหพนทุกข  เพราะ
ไดสวดมนตบูชาพระเจาเบื้องบนไวเปนอัน
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จริงนั้น  มิฉะนั้นมันก็จะเปนเพียงจินตนา-
การ หรือเปนเพียงการพยายามวิเคราะห
ดวยเหตุผลเทานัน้   ซึง่จะไมอาจนําทานไป
สูความจรงิทีล่ึกซึง้กวา   แตผูทีส่ํารวจความ
จริงภายในรางกาย จากสิ่ งที่ ไดประสบ
กับตนเอง  จะไดเจาะลึกเขาไปสูความจริง
จากความจริงอยางหยาบๆ ไปสูความจริง
ทีล่ะเอียดขึน้ ละเอียดขึน้  จนถงึความจริงท่ี
ละเอียดที่สุด  ดวยการแยกแยะ ยอยสลาย
ละลายมันออกมา จนไดพบกับความจริง
อันสูงสุด หรือปรมัตถสัจจะ  นี่คือสิ่งที่
พระพุทธเจาทรงกระทํา ซึ่งทําใหพระองค
ไดตรสัรู    ไมวาใครก็ตามทีป่ฏบิัตเิชนนีด้วย
ความพยายาม  จะคอยๆ พบความจริงที่
เปนกฎธรรมชาติ  และจะสามารถเขาสู
เปาหมายสุดทาย คือความรูแจงเห็นจริง
อยางแนนอน

กฎธรรมชาติที่ สําคัญขอแรก ซึ่ งผู
ปฏิบัติทุกคนจะไดพบก็คือ ความไมเที่ยง
สรรพสิ่งทั้งหลายลวนมีการเปลี่ยนแปลง
สิ่งหน่ึงเมื่อเกิดขึน้  แลวกจ็ะดับไป   แลวอีก
สิ่งหนึ่งก็จะเกิดขึ้น แลวก็ดับไป  เกิดขึ้น
ดับไป เกิดขึ้น ดับไป ตอเนื่องกันเชนนี้อยู
ตลอดเวลา   ไมมีสิง่ใดเลยภายในโครงสราง
ของรางกายและจติใจทีเ่ปนผลผลติสดุทาย
ทกุสิง่ทกุอยางเสมอืนอยูในเบาหลอม  มีแต
การเปลี่ยนแปลง เปลี่ยนแปลงไป  เปลี่ยน
แปลงไป  เราไมสามารถบอกไดเลยวา

สิ่งนี้ในขณะนี้คือผลผลิตสุดทาย และจะ
ไมมีการเปลี่ยนแปลงภายในตัวของมันอีก
ทั้งนี้ก็เพราะวาทุกสิ่งมีการเกิดขึ้น ดับไป
เปลี่ยนแปลงอยูทุกขณะ เปลี่ยนแปลงไป
เปลี่ยนแปลงไป    ในสมยัพุทธกาลจงึใชคํา
วา ภวะ หรือ ภพ สําหรับเรียกปรากฏ-
การณของกายและจิต หรือรูปและนาม
ซึ่งคําวา ภวะ หรือ ภพ นี้ แปลวา ความเกดิ
ความมี  ความเปน

ความจริงอีกขอหนึ่งที่ปรากฏชัดก็คือ
ทุกสิ่งไมไดเกิดขึ้นโดยบังเอิญ  ไมมีอะไร
เกดิขึน้ในโลกนีโ้ดยบังเอญิ   ทกุสิง่ทกุอยาง
ที่เกิดขึ้นลวนมีเหตุทําใหเกิด โดยอาจจะ
เกิดจากสาเหตุหนึ่งหรือหลายสาเหตุรวม
กัน  สาเหตุอยางนี้จะใหผลอยางนี้ และ
จะเปนสาเหตุตอเนื่องใหเกิดผลอยางนั้น
เหต-ุผล  ผล-เหตุ  เหต-ุผล  ผล-เหตุ   หมุน
เวยีนเปลีย่นไปเชนนี ้    ความจรงิอกีขอหนึง่
ที่ชัดเจนก็คือ เหตุเชนไร  ก็จะใหผลเชนนั้น
เหตุเชนนี้ ก็จะใหผลเชนนี้เสมอไป  เพราะ
เมล็ดเปนอยางนี ้ ผลไมจึงเปนอยางนี้    ใน
โลกภายนอกก็เชนเดียวกัน  กฎเกณฑเปน
เชนเดียวกัน  และภายในตัวเราก็เชนกัน
อยูในกฎเกณฑเดียวกัน คือ ทําเหตุอยาง
ใดไว  ผลที่ไดก็ยอมเปนเชนนั้น

ตัวอยางเชน  ในโลกภายนอก  ในทีด่ิน
ผืนเดียวกัน ขาพเจาไดปลูกพืช 2 ชนิดลง
ไป พืชชนิดหนึ่งเปนตนออยซึ่งมีรสหวาน
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พืชอีกชนิดหนึ่ งเปนตนสะเดาซึ่ งมีรสขม
ธรรมชาติในพื้นดินผืนน้ันไดใหธาตุอาหาร
ที่เหมือนกันแกตนออนทั้งสอง   ดินทีป่ลูกก็
เหมือนกัน  น้ําที่ใหก็เหมือนกัน  ไดรับแสง
แดดเหมือนกัน  อากาศก็เหมือนกัน  เมื่อ
โตเตม็ที่แลว ตนออยจะเปนอยางไร   ทุกๆ
เสนใยของตนออยจะมีรสหวาน  สวนตน
สะเดา ทุกๆ เสนใยจะมีรสขม  ทําไมจึง
เปนเชนนี้  ทําไมธรรมชาติจึงเมตตาตอตน
ออย  และทําไมจึงโหดรายตอตนสะเดา
หรือบางทานอาจกลาวเลยไปถึงพระเจา
วา  เหตุใดพระเจาจงึกรณุาตอตนออย  และ
โหดรายตอตนสะเดา  แทจริงแลวไมมีใคร
เมตตาหรือโหดรายตอใคร  กฎเกณฑของ
จักรวาลเปนเชนนี้เอง   ทุกสิ่งทุกอยางเกิด
ขึ้นตามกฎเกณฑของจักรวาล  ธรรมชาติ
ไมไดทาํอะไร   ธรรมชาติเพยีงแตสนับสนนุ
ใหพันธุพืชไดแสดงคณุภาพทีม่ีอยูในตัวมัน
ออกมาเทานั้นเอง  คุณภาพที่มีอยูในพันธุ
ตนออยคอืรสหวาน   คุณภาพทีม่ีอยูในพันธุ
ตนสะเดาก็คือรสขม  เพราะเหตุเปนเชนนี้
ผลจึงเปนเชนนี้   ถึงแมขาพเจาจะไปที่ตน
สะเดา  เดินวน 108 รอบ แลวกมลงกราบ
3 ครั้ ง พรอมกับเซนไหวดวยดอกไมธูป
เทยีนและของหวาน   แลวพนมมือออนวอน
ดวยน้ําตาวา “ขาแตเทวดาแหงตนสะเดา
ขอไดโปรดดลบนัดาลใหตนสะเดานี ้ ไดออก
ผลเปนมะมวงทีม่รีสหวานใหแกขาพเจาดวย

เถิด”  ตอใหขาพเจาออนวอนเชนนั้นจน
ตลอดชีวิต   ตนสะเดาก็ไมมีวันที่จะออก
ผลเปนมะมวงรสหวานใหแกขาพเจาได
ถาขาพเจาตองการมะมวงรสหวานจริงๆ
ขาพเจาก็จะตองเพาะเมล็ดของมะมวงรส
หวาน แลวนําไปปลูก  แลวขาพเจาก็ไม
จําเปนที่จะตองมานั่งรองไหออนวอนแต
อยางใด  เมื่อถึงเวลา ตนไมตนนั้นก็จะให
ผลเปนมะมวงรสหวานโดยธรรมชาติแก
ขาพเจา    ปญหาสําคัญกค็ือ ความไมเอาใจ
ใสสนใจรับรูของเรา ตั้งแตในขั้นตอนแรก
ที่เพาะเมล็ดและนําลงปลูก  เราไมไดเอา
ใจใส และสนใจทีจ่ะรับรูวา  นีเ่ปนเมล็ดของ
สะเดาที่จะใหแตรสขม  แตเมื่อถึงเวลาที่
ตนไมนั้นใหผล  เรากลับตองการแตผลไม
ทีม่ีรสหวาน   เชนนีจ้ะเปนไปไดอยางไร   ถา
เราเขาใจแตแรกวา  กฎธรรมชาติเปนเชนนี้
เพราะพันธุพืชเปนอยางนี้   ผลจึงเปนเชนนี้
ถาเราทํากรรมอยางนี้ไว เราก็จะไดรับผล
กรรมอยางนี้  จะไมมีใครมาเปลี่ยนแปลง
ผลกรรมนี้ได  ยิ่งเรารูกฎธรรมชาติไดเร็ว
เพยีงไร   เราก็จะไดเขาไปเดินอยูบนหนทาง
แหงความหลดุพนไดเรว็เพียงนั้น    มิฉะนัน้
เราก็จะไดแตหลงผิด เขาใจวาจะมีผูคอย
ชวยเหลือ  แมในชีวิตจะไดหวานแตเมล็ด
พนัธุทีช่ัว่ราย   แตกลบัคดิเอาเองวา  เมือ่ตาย
ไปจะมีปาฏหิาริยมาชวยใหพนทุกข  เพราะ
ไดสวดมนตบูชาพระเจาเบื้องบนไวเปนอัน
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มาก  นี่คือความหลงผิดโดยแท  เพราะถา
พระเจาชวยเราได  ก็ตองชวยผูอืน่ไดเชนกนั

ในสมัยพทุธกาล มชีายหนุมคนหนึง่มา
เฝาพระพุทธเจา แลวก็เอาแตร่ําไห  พระ-
พุทธเจาจึงตรัสถามวา “เกิดอะไรขึ้นหรือ”
ชายหนุมผูนั้นทูลตอบวา “บิดาของขาพระ
พุทธเจาตายจากไปเมื่อวานนี้พระเจาขา”
พระพุทธเจาจึงตรัสวา “เขาตายไปแลว
แลวจะทําอะไรได  รองไหก็ไมชวยใหเขาฟน
ขึ้นมาไดหรอก”  ชายหนุมผูนั้นจึงกราบทูล
วา “ขาพระพุทธเจามาขอพร ขอพระองค
ไดทรงโปรดชวยบิดาของขาพระพุทธเจา
ด วยเถิด” พระพุทธเจาจึ งตรัสถามวา
“ตถาคตจะทําอะไรใหบดิาของทานไดเลา”
ชายหนุมทูลตอบวา “พระองคตองทรงทํา
ไดอยางแนนอนพระเจาขา ดูแตพวกนัก
บวชธรรมดา  เมือ่เขาประกอบพธิีกรรมบาง
อยาง ก็ยังทําใหคนที่ตายแลวขึน้สวรรคได
พระองคทรงเปนผูมีพลานภุาพ  ขอไดโปรด
ประกอบพิธีใหบิดาของขาพระพุทธเจาได
ขึ้นสวรรคดวยเถิด”

ชางงมงายอะไรเชนนี้ ! คนที่มีศรัทธา
อันมืดบอดและเต็มไปดวยอารมณของ
ความเศราสลดอยางนี ้  ยอมไมอาจทีจ่ะรับ
ธรรมะหรือเขาใจธรรมะได  แตพระพุทธ-
เจาก็ทรงมวีิธกีารทีจ่ะสอนคนเชนนี ้ จึงตรสั
แกเขาวา “ทานจงไปตลาด แลวซื้อหมอ
ดินมา 2 ใบ”  ชายหนุมดีใจมาก เขาใจวา

พระบรมศาสดาจะทรงประกอบพิธีกรรม
ให   เขาจงึไปซือ้หมอดินมา 2 ใบ  แลวนาํมา
ยังทีพ่ระพุทธเจาประทับอยู  พระพุทธเจา
จึงรับสั่งแกชายหนุมผูนั้นวา “ทานจงบรรจุ
หมอดินใบหนึ่งดวยน้ํามันเนย และบรรจุ
อีกใบหนึ่งดวยกอนกรวด  แลวปดฝาหมอ
ดินทั้ง 2 ใบนี้ เสียใหดี จากนั้นจงนําเอา
หมอดนิทัง้ 2 ใบนีไ้ปท่ีสระน้ํา  แลววางหมอ
ดินทั้งสองใบนี้ลงในสระน้ํานั้น หลังจาก
นัน้ทานจงเอาทอนไมตหีมอดนิทัง้ 2 ใบนีใ้ห
แตกออก”  ชายหนุมผูนัน้กป็ฏิบตัิตาม  โดย
เขาใจวาพระพุทธเจาจะทรงประกอบพธิกีรรม
อันวเิศษใหแกเขา    ประเทศอินเดยีนั้นเปน
ประเทศที่กวางใหญไพศาล  เปนดินแดนที่
มีทั้งการพัฒนาไปจนถึงขั้นที่สูงสุด  สูงถึง
ขนาดที่มีผูบรรลุธรรมไดรูแจงเห็นจริงดวย
ตนเอง  แตในขณะเดียวกันก็จะพบวา ยัง
มีความโงงมงายถึงขีดสุดอยู เชนกัน ซึ่ง
เมื่อ 25 ศตวรรษมาแลว หรือแมจนกระทั่ง
ถึงทกุวนันี ้กย็ังมีคนเชือ่วา เมือ่บดิามารดา
เสียชีวิตลง ใหนําศพไปเผา  และขณะที่
ศพกําลังไหมอยูนั้น ก็ใหบุตรชายคนโตใช
ไมทอนใหญฟาดใหกะโหลกแตกออก   เชือ่
กนัวาการเปดกะโหลกศีรษะนี ้  เปนการเปด
ทางใหวญิญาณผูตายไปสูอาณาจกัรสวรรค
ฉะนัน้ชายผูนัน้จงึคดิวา  เมือ่วานนีบ้ิดาของ
เขาถูกเผาไปแลว  พระพุทธเจาไมสามารถ
จะใหเขาประกอบพิธีกรรมตามปกติได
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พระองคจึงใหเขาตีหมอทัง้ 2 ใบนั้นใหแตก
แทน  เขารูสึกมีความสุขมาก  เมื่อตีหมอ
ทั้งสองแตกแลว น้ํามันเนยก็ลอยขึ้นมา
บนผิวน้ํา และกอนกรวดก็จมลงที่กนสระ
พระพุทธเจาจึงรับสั่งกับเขาวา “ตถาคต
ทําไดเพียงแคนี้ ทานจงเรียกเพื่อนหรือนัก
บวชของทานมาทีน่ี ่ ขอใหเขาเหลานัน้ทาํให
กอนกรวดลอยขึ้นมาบนผิวน้ํา  และทําให
น้ํามันเนยจมลงไปขางลาง ตถาคตอยาก
จะดูวา สิ่ งเหลานี้จะเกิดขึ้นไดอยางไร”
ชายหนุมประหลาดใจในพระดํารัส  จึงทูล
วา “ทรงลอขาพระพุทธเจาเลนกระมัง
พระเจาขา จะเปนไปไดอยางไร  กอนกรวด
หนกักวาน้ํา ก็จะตองจมลงไปทีก่นบอ   มัน
จะลอยขึ้นมาไมได  นี่ เปนกฎธรรมชาติ
สวนน้าํมนัเนยเบากวาน้าํ  ก็จะลอยสูผิวนํ้า
จะใหมันจมลงไปไดอยางไรเลาพระเจาขา
นี่มันเปนกฎธรรมชาติ” พระพุทธเจาจึง
ตรัสวา “พอหนุม ทานก็รูจักกฎธรรมชาติ
ดีอยู  แตทาํไมจึงยังไมยอมเขาใจกฎธรรม-
ชาติของชีวติ   ถาบิดาของทานไดกระทําแต
กรรมชั่ว ซึ่งหนักเหมือนกอนกรวด ตลอด
ชวีิตไมมอียางอืน่นอกจากกรรมชัว่  เขากจ็ะ
ตองจมลง  ใครเลาจะสามารถยกเขาขึ้น
มาได   ถาบิดาของทานไดกระทาํแตกรรมดี
ซึ่งเบาเหมือนน้ํามันเนย  เขาก็จะตองลอย
ขึ้นไป  ใครจะไปฉุดขาเขาไวได”

เราทั้ งหลายไมพยายามเข าใจกฎ

ธรรมชาติ  เรามักมีแตความศรัทธาแบบ
มืดบอดที่ทําใหหลงผิด  คอยแตจะคิดวา
“พระเจาจะชวยฉัน พระเจาทรงเมตตาใน
ตัวฉันและจะทําอะไรๆ เพื่อฉัน”  แลวเราก็
จะไมพยายามปรับปรงุตัวเอง  ไมพยายาม
แกไขตัวเอง ไมพยายามใชชีวิตใหสอด
คลองกับกฎธรรมชาติ  ไมใชชีวิตใหสอด
คลองกับธรรมะ  จึงยังคงเวียนวายอยูใน
ความทุกขตลอดชีวิต ชาติแลวชาติเลา  ซึ่ง
ถาเรารูกฎขอนี้ไดเร็วเทาใด และปฏิบัติไป
ตามกฎ   เรากจ็ะหลดุพนจากความทุกขได
เร็วขึ้นเทานั้น  เราทํากรรมเชนใดไว ก็ยอม
ไดรับผลเชนนั้น  เพราะเมล็ดเปนอยางนี้
ผลของมนัจงึเปนอยางน้ี    การกระทําอยาง
นี้ยอมใหผลลัพธอยางนี้  เราจึงตองคอย
เฝาระมัดระวังการกระทําของเราเองตลอด
เวลา

การกระทําทีต่องระมัดระวงัมอีะไรบาง
การกระทําที่ตองระมัดระวังมีอยู 3 อยาง
คอื  กายกรรม  วจกีรรม  มโนกรรม    แตละคน
จะตองเฝาระวังการกระทําทางกาย วาจา
และใจของตน   ในชีวติประจําวันตามปกติ
เราใหความสําคัญกับกายกรรมมากที่สุด
และใหความสําคัญกับวจีกรรมรองลงมา
สวนมโนกรรมนั้ น เราเกือบจะไมไดให
ความสนใจเลย  เมื่อมีอะไรบางอยางเกิด
ขึ้นที่จิตใจ เรามักไมสนใจ  แตถาเราเริ่ม
สํารวจความจริงภายในกาย  กฎธรรมชาติ
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มาก  นี่คือความหลงผิดโดยแท  เพราะถา
พระเจาชวยเราได  ก็ตองชวยผูอืน่ไดเชนกนั

ในสมัยพทุธกาล มชีายหนุมคนหนึง่มา
เฝาพระพุทธเจา แลวก็เอาแตร่ําไห  พระ-
พุทธเจาจึงตรัสถามวา “เกิดอะไรขึ้นหรือ”
ชายหนุมผูนั้นทูลตอบวา “บิดาของขาพระ
พุทธเจาตายจากไปเมื่อวานนี้พระเจาขา”
พระพุทธเจาจึงตรัสวา “เขาตายไปแลว
แลวจะทําอะไรได  รองไหก็ไมชวยใหเขาฟน
ขึ้นมาไดหรอก”  ชายหนุมผูนั้นจึงกราบทูล
วา “ขาพระพุทธเจามาขอพร ขอพระองค
ไดทรงโปรดชวยบิดาของขาพระพุทธเจา
ด วยเถิด” พระพุทธเจาจึ งตรัสถามวา
“ตถาคตจะทําอะไรใหบดิาของทานไดเลา”
ชายหนุมทูลตอบวา “พระองคตองทรงทํา
ไดอยางแนนอนพระเจาขา ดูแตพวกนัก
บวชธรรมดา  เมือ่เขาประกอบพธิีกรรมบาง
อยาง ก็ยังทําใหคนที่ตายแลวขึน้สวรรคได
พระองคทรงเปนผูมีพลานภุาพ  ขอไดโปรด
ประกอบพิธีใหบิดาของขาพระพุทธเจาได
ขึ้นสวรรคดวยเถิด”

ชางงมงายอะไรเชนนี้ ! คนที่มีศรัทธา
อันมืดบอดและเต็มไปดวยอารมณของ
ความเศราสลดอยางนี ้  ยอมไมอาจทีจ่ะรับ
ธรรมะหรือเขาใจธรรมะได  แตพระพุทธ-
เจาก็ทรงมวีิธกีารทีจ่ะสอนคนเชนนี ้ จึงตรสั
แกเขาวา “ทานจงไปตลาด แลวซื้อหมอ
ดินมา 2 ใบ”  ชายหนุมดีใจมาก เขาใจวา

พระบรมศาสดาจะทรงประกอบพิธีกรรม
ให   เขาจงึไปซือ้หมอดินมา 2 ใบ  แลวนาํมา
ยังทีพ่ระพุทธเจาประทับอยู  พระพุทธเจา
จึงรับสั่งแกชายหนุมผูนั้นวา “ทานจงบรรจุ
หมอดินใบหนึ่งดวยน้ํามันเนย และบรรจุ
อีกใบหนึ่งดวยกอนกรวด  แลวปดฝาหมอ
ดินทั้ง 2 ใบนี้ เสียใหดี จากนั้นจงนําเอา
หมอดนิทัง้ 2 ใบนีไ้ปท่ีสระน้ํา  แลววางหมอ
ดินทั้งสองใบนี้ลงในสระน้ํานั้น หลังจาก
นัน้ทานจงเอาทอนไมตหีมอดนิทัง้ 2 ใบนีใ้ห
แตกออก”  ชายหนุมผูนัน้กป็ฏิบตัิตาม  โดย
เขาใจวาพระพุทธเจาจะทรงประกอบพธิกีรรม
อันวเิศษใหแกเขา    ประเทศอินเดยีนั้นเปน
ประเทศที่กวางใหญไพศาล  เปนดินแดนที่
มีทั้งการพัฒนาไปจนถึงขั้นที่สูงสุด  สูงถึง
ขนาดที่มีผูบรรลุธรรมไดรูแจงเห็นจริงดวย
ตนเอง  แตในขณะเดียวกันก็จะพบวา ยัง
มีความโงงมงายถึงขีดสุดอยู เชนกัน ซึ่ง
เมื่อ 25 ศตวรรษมาแลว หรือแมจนกระทั่ง
ถึงทกุวนันี ้กย็ังมีคนเชือ่วา เมือ่บดิามารดา
เสียชีวิตลง ใหนําศพไปเผา  และขณะที่
ศพกําลังไหมอยูนั้น ก็ใหบุตรชายคนโตใช
ไมทอนใหญฟาดใหกะโหลกแตกออก   เชือ่
กนัวาการเปดกะโหลกศีรษะนี ้  เปนการเปด
ทางใหวญิญาณผูตายไปสูอาณาจกัรสวรรค
ฉะนัน้ชายผูนัน้จงึคดิวา  เมือ่วานนีบ้ิดาของ
เขาถูกเผาไปแลว  พระพุทธเจาไมสามารถ
จะใหเขาประกอบพิธีกรรมตามปกติได
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พระองคจึงใหเขาตีหมอทัง้ 2 ใบนั้นใหแตก
แทน  เขารูสึกมีความสุขมาก  เมื่อตีหมอ
ทั้งสองแตกแลว น้ํามันเนยก็ลอยขึ้นมา
บนผิวน้ํา และกอนกรวดก็จมลงที่กนสระ
พระพุทธเจาจึงรับสั่งกับเขาวา “ตถาคต
ทําไดเพียงแคนี้ ทานจงเรียกเพื่อนหรือนัก
บวชของทานมาทีน่ี ่ ขอใหเขาเหลานัน้ทาํให
กอนกรวดลอยขึ้นมาบนผิวน้ํา  และทําให
น้ํามันเนยจมลงไปขางลาง ตถาคตอยาก
จะดูวา สิ่ งเหลานี้จะเกิดขึ้นไดอยางไร”
ชายหนุมประหลาดใจในพระดํารัส  จึงทูล
วา “ทรงลอขาพระพุทธเจาเลนกระมัง
พระเจาขา จะเปนไปไดอยางไร  กอนกรวด
หนกักวาน้ํา ก็จะตองจมลงไปทีก่นบอ   มัน
จะลอยขึ้นมาไมได  นี่ เปนกฎธรรมชาติ
สวนน้าํมนัเนยเบากวาน้าํ  ก็จะลอยสูผิวนํ้า
จะใหมันจมลงไปไดอยางไรเลาพระเจาขา
นี่มันเปนกฎธรรมชาติ” พระพุทธเจาจึง
ตรัสวา “พอหนุม ทานก็รูจักกฎธรรมชาติ
ดีอยู  แตทาํไมจึงยังไมยอมเขาใจกฎธรรม-
ชาติของชีวติ   ถาบิดาของทานไดกระทําแต
กรรมชั่ว ซึ่งหนักเหมือนกอนกรวด ตลอด
ชวีิตไมมอียางอืน่นอกจากกรรมชัว่  เขากจ็ะ
ตองจมลง  ใครเลาจะสามารถยกเขาขึ้น
มาได   ถาบิดาของทานไดกระทาํแตกรรมดี
ซึ่งเบาเหมือนน้ํามันเนย  เขาก็จะตองลอย
ขึ้นไป  ใครจะไปฉุดขาเขาไวได”

เราทั้ งหลายไมพยายามเข าใจกฎ

ธรรมชาติ  เรามักมีแตความศรัทธาแบบ
มืดบอดที่ทําใหหลงผิด  คอยแตจะคิดวา
“พระเจาจะชวยฉัน พระเจาทรงเมตตาใน
ตัวฉันและจะทําอะไรๆ เพื่อฉัน”  แลวเราก็
จะไมพยายามปรับปรงุตัวเอง  ไมพยายาม
แกไขตัวเอง ไมพยายามใชชีวิตใหสอด
คลองกับกฎธรรมชาติ  ไมใชชีวิตใหสอด
คลองกับธรรมะ  จึงยังคงเวียนวายอยูใน
ความทุกขตลอดชีวิต ชาติแลวชาติเลา  ซึ่ง
ถาเรารูกฎขอนี้ไดเร็วเทาใด และปฏิบัติไป
ตามกฎ   เรากจ็ะหลดุพนจากความทุกขได
เร็วขึ้นเทานั้น  เราทํากรรมเชนใดไว ก็ยอม
ไดรับผลเชนนั้น  เพราะเมล็ดเปนอยางนี้
ผลของมนัจงึเปนอยางน้ี    การกระทําอยาง
นี้ยอมใหผลลัพธอยางนี้  เราจึงตองคอย
เฝาระมัดระวังการกระทําของเราเองตลอด
เวลา

การกระทําทีต่องระมัดระวงัมอีะไรบาง
การกระทําที่ตองระมัดระวังมีอยู 3 อยาง
คอื  กายกรรม  วจกีรรม  มโนกรรม    แตละคน
จะตองเฝาระวังการกระทําทางกาย วาจา
และใจของตน   ในชีวติประจําวันตามปกติ
เราใหความสําคัญกับกายกรรมมากที่สุด
และใหความสําคัญกับวจีกรรมรองลงมา
สวนมโนกรรมนั้ น เราเกือบจะไมไดให
ความสนใจเลย  เมื่อมีอะไรบางอยางเกิด
ขึ้นที่จิตใจ เรามักไมสนใจ  แตถาเราเริ่ม
สํารวจความจริงภายในกาย  กฎธรรมชาติ
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ก็จะปรากฏตัวออกมาเอง  เราจะรูอยาง
แจงชัดวา มโนกรรมตางหากที่ มีความ
สําคัญที่สุด  ไมใชกายกรรม ไมใชวจีกรรม
ถาทานตื่นตัวและระมัดระวังมโนกรรมอยู
ไดตลอดเวลาแลว ทานก็ไมตองเปนหวง
วจีกรรม  ทุกอยางเริ่มที่จิตใจกอน  ทานจะ
พบความจรงิขอนี ้  การกระทําทุกอยางเริ่ม
ตนทีใ่จกอน    มโนกรรมจะรนุแรงข้ึน  รนุแรง
ขึ้น  แลวจึงปรากฏตัวออกมาเปนวจีกรรม
ถามันรุนแรงมากขึ้น มันก็จะปรากฏตัว
ออกมาเปนกายกรรม  ทุกอยางเริ่มตนที่
จิตใจ  เพราะฉะนั้นมโนกรรมจึงมีความ
สําคัญเปนที่สุด

ตัวอยางเชน  ขาพเจามีเรื่องบาดหมาง
กับคนผูหน่ึง  โกรธกันมาก   ทันทีท่ีขาพเจา
พบเห็นคนๆ นี้  จิตใจของขาพเจาจะเริ่ม
ทํางาน   โกรธ เกลียด มุงราย  โกรธ เกลียด
มุ งราย  ความรู สึกจะคอยๆ รุนแรงขึ้ น
รุนแรงขึ้น จนปรากฏออกมาเปนวจีกรรม
ขาพเจาจะดาเขา จะตะโกนพูดคําหยาบ
คาย  มันจะคอยๆ รุนแรงขึ้น รุนแรงขึ้น
จนปรากฏออกมาเปนกายกรรม  ขาพเจา
จะเขาไปทํารายเขา    ถามปีน  ขาพเจาก็จะ
ยิงเขา จะฆาเขา  ซึ่งวจกีรรมหรือกายกรรม
อันเปนอกุศลเหลานี้ก็คือ การสะทอนออก
มาของมโนกรรมอนัเปนอกศุลนั่นเอง

กรรมดีก็สะทอนออกมาจากมโนกรรม
ที่ดีงามเชนเดียวกัน  ตัวอยางเชน เมื่ อ

ขาพเจาไดพบเห็นคนๆ หนึ่งอยูในสภาพ
ที่นาสงสาร  จิตของขาพเจาจะเริ่มทํางาน
เกิดความเมตตากรุณา ความปรารถนาดี
และมันก็จะคอยๆ รุนแรงขึ้น รุนแรงขึ้น
จนปรากฏตัวออกมาเปนวจีกรรมที่ดีงาม
ขาพเจาพูดกับเขาดวยความเมตตา ดวย
ความรัก  เปนวจีกรรมที่ดีงาม  มันคอยๆ
รุนแรงขึ้น รุนแรงขึ้น  แลวแสดงตัวออก
มาทางกาย    ขาพเจาใหความชวยเหลอืเขา
ขาพเจาใหสิ่งของเงินทองแกเขา   เปนกาย
กรรมที่ดีงาม  ซึ่งวจีกรรมหรือกายกรรมที่
เปนกุศลเหลานี้ก็คือ การสะทอนออกมา
ของมโนกรรมที่ดีงาม  วจีกรรมหรือกาย
กรรมทั้งหมดนั้นมิใชอะไรอื่น  ลวนแตเปน
เครื่องวัดความเขมขนของมโนกรรมนัน่เอง
ผลของกรรมดีหรือผลของกรรมเลวที่ เรา
ไดรับจากธรรมชาตินั้น  ไมใชผลของกาย
กรรม และไมใชผลของวจีกรรม  แตเปน
ผลของมโนกรรม     ผูทีไ่ดสาํรวจเขาไปภาย
ในตัวเองจะพบกับความจริงขอนี้   ผูที่มี
แตความศรัทธา มีแตอารมณ หรือผูที่คอย
แตจะแยกแยะดวยเหตุผล  จะไมมีทาง
เขาใจในสิง่นี ้    ผูทีส่ํารวจเขาไปภายในราง
กายอยางจริงจังเทานั้น จึงจะพบความ
จริงขอนีอ้ยางชัดเจน

ตัวอยางเชน ชายผูหนึ่งเดินทางไปผู
เดียวในปาเปลี่ยว  มีเงินทองและของมีคา
ติดตัวไปมาก  ระหวางทางไดพบกับโจร
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ผูหนึ่ง  โจรเห็นเขามีทรัพยสินติดตัวมาก
ก็โลภอยากได จึงขูจะเอาขาวของทั้งหมด
นั้น ชายผูนั้นไมยอมให  ดวยความโกรธ
โจรจึงชักมีดออกมาแทงเขาไปที่ทองของ
ชายผูนั้น ทําใหเขาตาย  นี่เปนเหตุการณ
หนึ่ง   อีกเหตุการณหนึ่ง มีคนไขคนหนึ่ง
ปวยดวยโรคกระเพาะเปนแผลเรื้อรัง   หมอ
ไดพยายามใหยาทุกอยางแลว  แตก็รักษา
ไมหาย   ดังนั้นหมอจึงบอกวามีทางเดียว
ที่จะรักษาคือ ตองผาทอง  แลวตัดเนื้อราย
ออกเสีย  เขาอาจจะรอดได  ชายผูนั้นก็
ตกลงใจที่จะผา  หมอใหคนไขนอนลงบน
เตียงผาตัด แลวใชมีดผาตัดผาทองคนไข
แตโชครายคนไขรายนี้ตาย  ในเหตุการณ
ทั้งสองนี้  โจรและหมอตางก็กระทํากาย
กรรมชนิดเดียวกัน คือใชมีดแทงเขาไปที่
ทองของคน  ทําใหคนคนนั้นตองตายไป
ธรรมชาติหรื อที่ พวกทานอาจเรียกว า
พระเจา จะใหผลตอบแทนแกคนทั้งสอง
เหมือนกันหรือไม  แนนอน ยอมไมเหมือน
กัน  เพราะการกระทําขึ้นอยูกับเจตนา
เจตนาของโจรเต็มไปดวยความมุ งราย
ส วนเจตนาของหมอเต็มไปด วยความ
ปรารถนาดี  เจตนาเทานั้นที่สําคัญ  ธรรม-
ชาติจะใหผลตามเจตนา ไมใชตามกาย
กรรมหรอืวจกีรรม

อีกตัวอยางหนึ่ง ขาพเจาพบคนที่เคย
มีเรื่องบาดหมางกัน  ความโกรธเกิดขึ้น

ในใจของขาพเจา  ขาพเจาจึงตะโกนดาเขา
ในภาษาฮินดี เราจะใชคําดาวา “ไอหมา
ไอหมู ไอลา”  นี่เปนกรณีหนึ่ง  อีกกรณี
หนึ่ ง หลานของขาพเจาเองออกไปเลน
โคลนจนเลอะทั้ งตัวและเสื้อผา  พอเขา
บาน ขาพเจาก็ดุเอาวา “ไอหมา ไอหมู ไอ
ลา”  ทั้งสองกรณีนี้วจีกรรมเหมือนกัน ใช
คําพูดเหมือนกัน  แตเจตนาในการพูดนั้น
ตรงกันขาม  ในกรณีแรกเต็มไปดวยความ
มุงราย  สวนกรณีหลังเต็มไปดวยความ
เมตตา  เจตนาเทาน้ันทีส่ําคญั  ไมใชวจกีรรม
ไมใชกายกรรม  เราจะตองระมัดระวังที่จิต
และถาเราเฝาดูที่จิต มีสติรูอยูตลอดเวลา
วาจิตกําลังทําอะไร  เราก็ไมตองเปนหวง
กายกรรมหรือวจีกรรม  มันจะดีไปเองโดย
อัตโนมตัิ    ถาเราไมพยายามแกไขทีจ่ิตหรือ
ที่มโนกรรม  แตกลับไปพยายามแกไขที่
วาจาหรือวจีกรรม และกายหรือกายกรรม
แลว   ก็เทากบัรากเหงาอนัเปนอกุศลยังคง
อยู  แลวเราก็จะยังคงเฝาประกอบอกุศล
กรรมทั้งทางวาจาและทางกายตอไป  ทํา
ใหไมสามารถหลุดพนจากความทุกขได
พระพุทธเจาไดทรงคนพบสาเหตุที่เปนตน
ตอแหงความทุกข  การกระทําที่จะใหผล
ไมวาจะดีหรือเลว คือการกระทําทางใจ
ไมใชการกระทําทางวาจาหรือทางกาย
จึงทรงประกาศความจริงที่ ไดทรงคนพบ
จากประสบการณตรงของพระองค เอง
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ก็จะปรากฏตัวออกมาเอง  เราจะรูอยาง
แจงชัดวา มโนกรรมตางหากที่ มีความ
สําคัญที่สุด  ไมใชกายกรรม ไมใชวจีกรรม
ถาทานตื่นตัวและระมัดระวังมโนกรรมอยู
ไดตลอดเวลาแลว ทานก็ไมตองเปนหวง
วจีกรรม  ทุกอยางเริ่มที่จิตใจกอน  ทานจะ
พบความจรงิขอนี ้  การกระทําทุกอยางเริ่ม
ตนทีใ่จกอน    มโนกรรมจะรนุแรงข้ึน  รนุแรง
ขึ้น  แลวจึงปรากฏตัวออกมาเปนวจีกรรม
ถามันรุนแรงมากขึ้น มันก็จะปรากฏตัว
ออกมาเปนกายกรรม  ทุกอยางเริ่มตนที่
จิตใจ  เพราะฉะนั้นมโนกรรมจึงมีความ
สําคัญเปนที่สุด

ตัวอยางเชน  ขาพเจามีเรื่องบาดหมาง
กับคนผูหน่ึง  โกรธกันมาก   ทันทีท่ีขาพเจา
พบเห็นคนๆ นี้  จิตใจของขาพเจาจะเริ่ม
ทํางาน   โกรธ เกลียด มุงราย  โกรธ เกลียด
มุ งราย  ความรู สึกจะคอยๆ รุนแรงขึ้ น
รุนแรงขึ้น จนปรากฏออกมาเปนวจีกรรม
ขาพเจาจะดาเขา จะตะโกนพูดคําหยาบ
คาย  มันจะคอยๆ รุนแรงขึ้น รุนแรงขึ้น
จนปรากฏออกมาเปนกายกรรม  ขาพเจา
จะเขาไปทํารายเขา    ถามปีน  ขาพเจาก็จะ
ยิงเขา จะฆาเขา  ซึ่งวจกีรรมหรือกายกรรม
อันเปนอกุศลเหลานี้ก็คือ การสะทอนออก
มาของมโนกรรมอนัเปนอกศุลนั่นเอง

กรรมดีก็สะทอนออกมาจากมโนกรรม
ที่ดีงามเชนเดียวกัน  ตัวอยางเชน เมื่ อ

ขาพเจาไดพบเห็นคนๆ หนึ่งอยูในสภาพ
ที่นาสงสาร  จิตของขาพเจาจะเริ่มทํางาน
เกิดความเมตตากรุณา ความปรารถนาดี
และมันก็จะคอยๆ รุนแรงขึ้น รุนแรงขึ้น
จนปรากฏตัวออกมาเปนวจีกรรมที่ดีงาม
ขาพเจาพูดกับเขาดวยความเมตตา ดวย
ความรัก  เปนวจีกรรมที่ดีงาม  มันคอยๆ
รุนแรงขึ้น รุนแรงขึ้น  แลวแสดงตัวออก
มาทางกาย    ขาพเจาใหความชวยเหลอืเขา
ขาพเจาใหสิ่งของเงินทองแกเขา   เปนกาย
กรรมที่ดีงาม  ซึ่งวจีกรรมหรือกายกรรมที่
เปนกุศลเหลานี้ก็คือ การสะทอนออกมา
ของมโนกรรมที่ดีงาม  วจีกรรมหรือกาย
กรรมทั้งหมดนั้นมิใชอะไรอื่น  ลวนแตเปน
เครื่องวัดความเขมขนของมโนกรรมนัน่เอง
ผลของกรรมดีหรือผลของกรรมเลวที่ เรา
ไดรับจากธรรมชาตินั้น  ไมใชผลของกาย
กรรม และไมใชผลของวจีกรรม  แตเปน
ผลของมโนกรรม     ผูทีไ่ดสาํรวจเขาไปภาย
ในตัวเองจะพบกับความจริงขอนี้   ผูที่มี
แตความศรัทธา มีแตอารมณ หรือผูที่คอย
แตจะแยกแยะดวยเหตุผล  จะไมมีทาง
เขาใจในสิง่นี ้    ผูทีส่ํารวจเขาไปภายในราง
กายอยางจริงจังเทานั้น จึงจะพบความ
จริงขอนีอ้ยางชัดเจน

ตัวอยางเชน ชายผูหนึ่งเดินทางไปผู
เดียวในปาเปลี่ยว  มีเงินทองและของมีคา
ติดตัวไปมาก  ระหวางทางไดพบกับโจร

ธรรมบรรยายวันที่ 4      93

ผูหนึ่ง  โจรเห็นเขามีทรัพยสินติดตัวมาก
ก็โลภอยากได จึงขูจะเอาขาวของทั้งหมด
นั้น ชายผูนั้นไมยอมให  ดวยความโกรธ
โจรจึงชักมีดออกมาแทงเขาไปที่ทองของ
ชายผูนั้น ทําใหเขาตาย  นี่เปนเหตุการณ
หนึ่ง   อีกเหตุการณหนึ่ง มีคนไขคนหนึ่ง
ปวยดวยโรคกระเพาะเปนแผลเรื้อรัง   หมอ
ไดพยายามใหยาทุกอยางแลว  แตก็รักษา
ไมหาย   ดังนั้นหมอจึงบอกวามีทางเดียว
ที่จะรักษาคือ ตองผาทอง  แลวตัดเนื้อราย
ออกเสีย  เขาอาจจะรอดได  ชายผูนั้นก็
ตกลงใจที่จะผา  หมอใหคนไขนอนลงบน
เตียงผาตัด แลวใชมีดผาตัดผาทองคนไข
แตโชครายคนไขรายนี้ตาย  ในเหตุการณ
ทั้งสองนี้  โจรและหมอตางก็กระทํากาย
กรรมชนิดเดียวกัน คือใชมีดแทงเขาไปที่
ทองของคน  ทําใหคนคนนั้นตองตายไป
ธรรมชาติหรื อที่ พวกทานอาจเรียกว า
พระเจา จะใหผลตอบแทนแกคนทั้งสอง
เหมือนกันหรือไม  แนนอน ยอมไมเหมือน
กัน  เพราะการกระทําขึ้นอยูกับเจตนา
เจตนาของโจรเต็มไปดวยความมุ งราย
ส วนเจตนาของหมอเต็มไปด วยความ
ปรารถนาดี  เจตนาเทานั้นที่สําคัญ  ธรรม-
ชาติจะใหผลตามเจตนา ไมใชตามกาย
กรรมหรอืวจกีรรม

อีกตัวอยางหนึ่ง ขาพเจาพบคนที่เคย
มีเรื่องบาดหมางกัน  ความโกรธเกิดขึ้น

ในใจของขาพเจา  ขาพเจาจึงตะโกนดาเขา
ในภาษาฮินดี เราจะใชคําดาวา “ไอหมา
ไอหมู ไอลา”  นี่เปนกรณีหนึ่ง  อีกกรณี
หนึ่ ง หลานของขาพเจาเองออกไปเลน
โคลนจนเลอะทั้ งตัวและเสื้อผา  พอเขา
บาน ขาพเจาก็ดุเอาวา “ไอหมา ไอหมู ไอ
ลา”  ทั้งสองกรณีนี้วจีกรรมเหมือนกัน ใช
คําพูดเหมือนกัน  แตเจตนาในการพูดนั้น
ตรงกันขาม  ในกรณีแรกเต็มไปดวยความ
มุงราย  สวนกรณีหลังเต็มไปดวยความ
เมตตา  เจตนาเทาน้ันทีส่ําคญั  ไมใชวจกีรรม
ไมใชกายกรรม  เราจะตองระมัดระวังที่จิต
และถาเราเฝาดูที่จิต มีสติรูอยูตลอดเวลา
วาจิตกําลังทําอะไร  เราก็ไมตองเปนหวง
กายกรรมหรือวจีกรรม  มันจะดีไปเองโดย
อัตโนมตัิ    ถาเราไมพยายามแกไขทีจ่ิตหรือ
ที่มโนกรรม  แตกลับไปพยายามแกไขที่
วาจาหรือวจีกรรม และกายหรือกายกรรม
แลว   ก็เทากบัรากเหงาอนัเปนอกุศลยังคง
อยู  แลวเราก็จะยังคงเฝาประกอบอกุศล
กรรมทั้งทางวาจาและทางกายตอไป  ทํา
ใหไมสามารถหลุดพนจากความทุกขได
พระพุทธเจาไดทรงคนพบสาเหตุที่เปนตน
ตอแหงความทุกข  การกระทําที่จะใหผล
ไมวาจะดีหรือเลว คือการกระทําทางใจ
ไมใชการกระทําทางวาจาหรือทางกาย
จึงทรงประกาศความจริงที่ ไดทรงคนพบ
จากประสบการณตรงของพระองค เอง
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ซึ่ งเปนความจริงที่ นักปฏิบัติ วิปสสนา
ทุกๆ คนจะประสบไดดวยตนเองดวย  นั่น
คือ “มะโนปพุพงัคะมา  ธัมมา  มะโนเสฏฐา
มะโนมะยา”  แปลวา ธรรมทั้งหลายมีใจ
เปนหวัหนา    การกระทําทกุอยางจะเริม่ตน
ที่ ใจกอน  แลวจึงจะขยายขอบเขตไปที่
วจีกรรมและกายกรรมตอไป  จึงเห็นไดวา
จิตใจคือตนตอทีส่ําคัญที่สดุ  “มะโนมะยา”
แปลวา ทุกสิ่งสําเร็จไดดวยใจ  ไมวาเราจะ
ประสบสิ่งใดในชวีิต  ความสขุ  ความทกุข
ความดี  ความเลว  สิ่งเหลานี้ไมใชอื่นใด
เปนผลผลิตของจิตใจทั้งสิ้น  “มะโนมะยา
มะนะสา  เจ  ปะทฏุเฐนะ  ภาสะต ิวา กะโรต ิ
วา ตะโต นั ง ทุกขะมันเวติ  จักกั งวะ
วะหะโต ปะทัง” การกระทําใดๆ ดวยกาย
หรือดวยวาจา บนพื้นฐานที่มาจากความ
ไมบริสุทธิ์ของจติ  จะทาํใหความทกุขทีเ่กดิ
จากการกระทํานั้นๆ ติดตามผูกระทําไป
ทุกหนทุกแหง  ไมวาผูกระทําจะไปอยู ณ
แหงหนใด จากที่ตรงนี้ไปที่ตรงนั้น จาก
ดาวดวงนี้ไปดาวดวงนั้น  ไมวาเขาจะไปที่
ไหนๆ  ความทุกขก็จะเฝาติดตามเขาไป
ประดุจกงลอเกวียนที่หมุนติดตามโคลาก
เกวียน  เพราะโคถูกเทียมไวกับเกวียน
เลมนี้  ไมวาโคตัวนี้จะวิ่งไปในทิศทางใด
ลอเกวียนก็จะเฝาหมุนติดตามไปทุกยาง
กาว  เชนเดียวกับความทุกขที่จะเฝาติด
ตามไปทุกหนแหง ในทํานองเดียวกัน

“มะนะสา เจ ปะสันเนนะ ภาสะติ วา
กะโรต ิวา”   ถาจิตบรสิุทธิ์แลว  จะพดูกต็าม
จะคิดก็ตาม “ตะโต นัง สุขะมันเวติ ฉายา-
วะ อะนุปายิน”ี  ความสุขยอมเกิดขึ้น และ
จะติดตามไปประดุจเงาตามตัว  ไมวาจะ
ไป ณ แหงหนใด  เงาก็จะติดตามไปที่นั่น
ดวยเหตุนี้จิตจึงเปนสิ่ งสําคัญที่สุด เปน
รากฐานของทุกสิ่ง  ถารากฐานบริสุทธิ์
การกระทําทั้งหมดของเราก็จะใหแตผล
ลัพธที่ดีเทานั้น   ถารากฐานไมบริสุทธิ์ มัน
ก็จะใหแตผลที่เลวราย  เมื่อทรงพบความ
จริงขอนี้แลว พระพุทธเจาจึงทรงอธิบาย
กฎธรรมชาติวา “อิธะ ตัปปะติ เปจจะ
ตัปปะติ  ปาปะการี อุภะยัตถะ ตัปปะติ
อิธะ นันทะติ เปจจะ นันทะติ กะตะปญุโญ
อุภะยัตถะนันทะติ” คนทําบาปยอมเดือด
รอนทัง้ในปจจบุันและอนาคต   คนทําความ
ดียอมแชมชื่นทั้งในปจจุบันและอนาคต

จงอยาเชื่อเพราะพระพุทธเจาตรัสไว
เชนนั้น  จงอยาเชื่อเพราะวามีคํากลาวเชน
นัน้ในพระคัมภีร   จงอยาเชือ่เพราะอาจารย
ของทานกลาวไวเชนนั้น  ทานจะตองพบ
กับความจรงิขอนีด้วยตัวของทานเอง  ทาน
จึงจะตระหนักได   วิธีการปฏิบัติเพื่อแสวง
หาความจริงก็คือ การเขาไปสํารวจกฎแหง
ความจริง กฎธรรมชาติ  เมื่อทานปฏิบัติ
ตอไปดวยการเฝาดูเวทนาหรือความรูสึก
ทางกาย  ทานก็จะพบความจริงวา ทาน
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จะไมสามารถกระทาํความชัว่ในระดับกาย
กรรมหรือวจีกรรมได  นอกจากทานจะได
เพาะเมล็ดพันธุแหงความชั่วรายขึ้นในจิต
ใจ  และเมื่อใดที่ทานมีความรูสึกที่ชั่วราย
อยูภายในจิตใจ  ทานก็จะกระวนกระวาย
เปนทุกข  เพราะเมล็ดพันธุแหงความชั่ว
รายนี้มีคุณสมบัติที่ทําใหทานเปนทุกข
เมื่อมันเติบโตขึ้น  ทานก็จะพบวา ความ
ทุกขนั้นก็จะเติบโต  เพิ่มมากขึน้ดวย   ขณะ
ที่ทานกําลังปลูกฝงเมล็ดพันธุแหงความ
ชั่วราย อาทิเชน เมล็ดพันธุของความโกรธ
ความมุงราย ความพยาบาท หรือความ
จงเกลียดจงชงั และอืน่ๆ   เวทนาหรอืความ
รูสึกทางกายที่เกิดขึ้น ก็จะมีแตความรุม
รอน  เจบ็ปวดทรมาน   และจิตไรสํานกึก็จะ
มีปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนานี้ตลอดเวลา
มันจะสรางความโกรธใหมากขึ้น  สราง
ความคิดประทษุรายใหมากขึน้   สรางความ
ไมพอใจใหมากขึ้น กิเลสก็จะเพิ่มพูนขึ้น
เพิ่มพูนขึ้น  จิตไรสํานึกจะคอยเฝาตอบโต
จนกลายเปนนิสัย  กลายเปนวงจรอันชั่ว
ราย   เมื่อเกิดเวทนาที่ไมสบาย ทานก็ตอบ
โตดวยการทําชัว่   ซึง่ก็จะทําใหเกดิเวทนาที่
ไมสบายยิ่งขึ้นไปอีก  และวงจรที่ชั่วรายนี้
จะสรางนสิัยใหมีความรนุแรงมากขึน้   มาก
ขึ้น  และทานก็จะพบแตความทุกขทั้งใน
ปจจบุันและในอนาคต    ในทาํนองเดียวกนั
ทานก็จะไดพบความจริงอีกอยางหนึ่งวา

ในการทําความดีนั้น ทานจะไมสามารถ
กระทําได  ถาทานไมมีความรูสึกที่ดีอยู
ภายในใจ  เชน  ความรัก  ความเมตตา
กรุณา ความปรารถนาดี  และเมื่อใดที่
ทานมีความรูสึกที่ดีเหลานี้ ทานก็จะรูสึก
สงบเย็น เปนความสงบของสวรรคภาย
ใน  นี่คือเมล็ดพันธุที่ดี  เมื่อทานมีความ
รูสึกสงบเย็น ทานก็จะทําแตสิ่งที่ดีงาม
เปนกุศลกรรม  ซึ่งจะทําใหความสงบเย็น
นั้นเพิ่มพูนยิ่ งขึ้น และเปนผลใหทานทํา
ความดีงามมากขึ้น  และเมื่อทานทํากุศล
กรรมมากขึน้   ความสงบเย็นก็จะมมีากขึน้
เรื่อยไปเปนเงาตามตัว  ความสุขสงบที่
ทานไดรับในปจจบุัน   ก็จะทําใหทานไดพบ
แตความสุขสงบในอนาคตดวย

ทั้งหมดนี้ไมมีปาฏิหาริยใดๆ เขามา
เกีย่วของเลย   หากแตเปนกฎของธรรมชาต ิ
โดยแท  ยิ่งเราพบความจริงมากขึ้นเทาไร
เราก็จะยิ่งเขาใจในกฎธรรมชาติมากขึ้น
เทานั้น  เราจะละเวนจากสิ่งที่จะนําความ
ทุกขมาให  เราจะทําแตเฉพาะสิ่งที่จะทํา
ใหเกิดความสงบสุขแกเรา   กฎธรรมชาตินี้
เราจะรู ได ก็ตอเมื่อเราเริ่มสังเกตเวทนา
หรือความรูสึกทางกาย  โดยเริ่มจากเวทนา
ชนิดหยาบๆ ไปสู เวทนาที่ ละเอียดขึ้ น
ละเอียดขึ้น  แลวกฎธรรมชาติก็จะคอยๆ
กระจางชัดขึ้นทีละนอย   เมื่อเราไดประสบ
กับมันดวยตัวของเราเอง ซึ่งเมื่อเราเขาใจ
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ซึ่ งเปนความจริงที่ นักปฏิบัติ วิปสสนา
ทุกๆ คนจะประสบไดดวยตนเองดวย  นั่น
คือ “มะโนปพุพงัคะมา  ธัมมา  มะโนเสฏฐา
มะโนมะยา”  แปลวา ธรรมทั้งหลายมีใจ
เปนหวัหนา    การกระทําทกุอยางจะเริม่ตน
ที่ ใจกอน  แลวจึงจะขยายขอบเขตไปที่
วจีกรรมและกายกรรมตอไป  จึงเห็นไดวา
จิตใจคือตนตอทีส่ําคัญที่สดุ  “มะโนมะยา”
แปลวา ทุกสิ่งสําเร็จไดดวยใจ  ไมวาเราจะ
ประสบสิ่งใดในชวีิต  ความสขุ  ความทกุข
ความดี  ความเลว  สิ่งเหลานี้ไมใชอื่นใด
เปนผลผลิตของจิตใจทั้งสิ้น  “มะโนมะยา
มะนะสา  เจ  ปะทฏุเฐนะ  ภาสะต ิวา กะโรต ิ
วา ตะโต นั ง ทุกขะมันเวติ  จักกั งวะ
วะหะโต ปะทัง” การกระทําใดๆ ดวยกาย
หรือดวยวาจา บนพื้นฐานที่มาจากความ
ไมบริสุทธิ์ของจติ  จะทาํใหความทกุขทีเ่กดิ
จากการกระทํานั้นๆ ติดตามผูกระทําไป
ทุกหนทุกแหง  ไมวาผูกระทําจะไปอยู ณ
แหงหนใด จากที่ตรงนี้ไปที่ตรงนั้น จาก
ดาวดวงนี้ไปดาวดวงนั้น  ไมวาเขาจะไปที่
ไหนๆ  ความทุกขก็จะเฝาติดตามเขาไป
ประดุจกงลอเกวียนที่หมุนติดตามโคลาก
เกวียน  เพราะโคถูกเทียมไวกับเกวียน
เลมนี้  ไมวาโคตัวนี้จะวิ่งไปในทิศทางใด
ลอเกวียนก็จะเฝาหมุนติดตามไปทุกยาง
กาว  เชนเดียวกับความทุกขที่จะเฝาติด
ตามไปทุกหนแหง ในทํานองเดียวกัน

“มะนะสา เจ ปะสันเนนะ ภาสะติ วา
กะโรต ิวา”   ถาจิตบรสิุทธิ์แลว  จะพดูกต็าม
จะคิดก็ตาม “ตะโต นัง สุขะมันเวติ ฉายา-
วะ อะนุปายิน”ี  ความสุขยอมเกิดขึ้น และ
จะติดตามไปประดุจเงาตามตัว  ไมวาจะ
ไป ณ แหงหนใด  เงาก็จะติดตามไปที่นั่น
ดวยเหตุนี้จิตจึงเปนสิ่ งสําคัญที่สุด เปน
รากฐานของทุกสิ่ง  ถารากฐานบริสุทธิ์
การกระทําทั้งหมดของเราก็จะใหแตผล
ลัพธที่ดีเทานั้น   ถารากฐานไมบริสุทธิ์ มัน
ก็จะใหแตผลที่เลวราย  เมื่อทรงพบความ
จริงขอนี้แลว พระพุทธเจาจึงทรงอธิบาย
กฎธรรมชาติวา “อิธะ ตัปปะติ เปจจะ
ตัปปะติ  ปาปะการี อุภะยัตถะ ตัปปะติ
อิธะ นันทะติ เปจจะ นันทะติ กะตะปญุโญ
อุภะยัตถะนันทะติ” คนทําบาปยอมเดือด
รอนทัง้ในปจจบุันและอนาคต   คนทําความ
ดียอมแชมชื่นทั้งในปจจุบันและอนาคต

จงอยาเชื่อเพราะพระพุทธเจาตรัสไว
เชนนั้น  จงอยาเชื่อเพราะวามีคํากลาวเชน
นัน้ในพระคัมภีร   จงอยาเชือ่เพราะอาจารย
ของทานกลาวไวเชนนั้น  ทานจะตองพบ
กับความจรงิขอนีด้วยตัวของทานเอง  ทาน
จึงจะตระหนักได   วิธีการปฏิบัติเพื่อแสวง
หาความจริงก็คือ การเขาไปสํารวจกฎแหง
ความจริง กฎธรรมชาติ  เมื่อทานปฏิบัติ
ตอไปดวยการเฝาดูเวทนาหรือความรูสึก
ทางกาย  ทานก็จะพบความจริงวา ทาน
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จะไมสามารถกระทาํความชัว่ในระดับกาย
กรรมหรือวจีกรรมได  นอกจากทานจะได
เพาะเมล็ดพันธุแหงความชั่วรายขึ้นในจิต
ใจ  และเมื่อใดที่ทานมีความรูสึกที่ชั่วราย
อยูภายในจิตใจ  ทานก็จะกระวนกระวาย
เปนทุกข  เพราะเมล็ดพันธุแหงความชั่ว
รายนี้มีคุณสมบัติที่ทําใหทานเปนทุกข
เมื่อมันเติบโตขึ้น  ทานก็จะพบวา ความ
ทุกขนั้นก็จะเติบโต  เพิ่มมากขึน้ดวย   ขณะ
ที่ทานกําลังปลูกฝงเมล็ดพันธุแหงความ
ชั่วราย อาทิเชน เมล็ดพันธุของความโกรธ
ความมุงราย ความพยาบาท หรือความ
จงเกลียดจงชงั และอืน่ๆ   เวทนาหรอืความ
รูสึกทางกายที่เกิดขึ้น ก็จะมีแตความรุม
รอน  เจบ็ปวดทรมาน   และจิตไรสํานกึก็จะ
มีปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนานี้ตลอดเวลา
มันจะสรางความโกรธใหมากขึ้น  สราง
ความคิดประทษุรายใหมากขึน้   สรางความ
ไมพอใจใหมากขึ้น กิเลสก็จะเพิ่มพูนขึ้น
เพิ่มพูนขึ้น  จิตไรสํานึกจะคอยเฝาตอบโต
จนกลายเปนนิสัย  กลายเปนวงจรอันชั่ว
ราย   เมื่อเกิดเวทนาที่ไมสบาย ทานก็ตอบ
โตดวยการทําชัว่   ซึง่ก็จะทําใหเกดิเวทนาที่
ไมสบายยิ่งขึ้นไปอีก  และวงจรที่ชั่วรายนี้
จะสรางนสิัยใหมีความรนุแรงมากขึน้   มาก
ขึ้น  และทานก็จะพบแตความทุกขทั้งใน
ปจจบุันและในอนาคต    ในทาํนองเดียวกนั
ทานก็จะไดพบความจริงอีกอยางหนึ่งวา

ในการทําความดีนั้น ทานจะไมสามารถ
กระทําได  ถาทานไมมีความรูสึกที่ดีอยู
ภายในใจ  เชน  ความรัก  ความเมตตา
กรุณา ความปรารถนาดี  และเมื่อใดที่
ทานมีความรูสึกที่ดีเหลานี้ ทานก็จะรูสึก
สงบเย็น เปนความสงบของสวรรคภาย
ใน  นี่คือเมล็ดพันธุที่ดี  เมื่อทานมีความ
รูสึกสงบเย็น ทานก็จะทําแตสิ่งที่ดีงาม
เปนกุศลกรรม  ซึ่งจะทําใหความสงบเย็น
นั้นเพิ่มพูนยิ่ งขึ้น และเปนผลใหทานทํา
ความดีงามมากขึ้น  และเมื่อทานทํากุศล
กรรมมากขึน้   ความสงบเย็นก็จะมมีากขึน้
เรื่อยไปเปนเงาตามตัว  ความสุขสงบที่
ทานไดรับในปจจบุัน   ก็จะทําใหทานไดพบ
แตความสุขสงบในอนาคตดวย

ทั้งหมดนี้ไมมีปาฏิหาริยใดๆ เขามา
เกีย่วของเลย   หากแตเปนกฎของธรรมชาต ิ
โดยแท  ยิ่งเราพบความจริงมากขึ้นเทาไร
เราก็จะยิ่งเขาใจในกฎธรรมชาติมากขึ้น
เทานั้น  เราจะละเวนจากสิ่งที่จะนําความ
ทุกขมาให  เราจะทําแตเฉพาะสิ่งที่จะทํา
ใหเกิดความสงบสุขแกเรา   กฎธรรมชาตินี้
เราจะรู ได ก็ตอเมื่อเราเริ่มสังเกตเวทนา
หรือความรูสึกทางกาย  โดยเริ่มจากเวทนา
ชนิดหยาบๆ ไปสู เวทนาที่ ละเอียดขึ้ น
ละเอียดขึ้น  แลวกฎธรรมชาติก็จะคอยๆ
กระจางชัดขึ้นทีละนอย   เมื่อเราไดประสบ
กับมันดวยตัวของเราเอง ซึ่งเมื่อเราเขาใจ
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Applied Color Management Settings:
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Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
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Create "All" from 4x100% CMYK: no
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มันไดอยางชัดเจนแลว ก็เปนการงายที่
เราจะปฏิบัติไปตามกฎ

เราจะตองระมัดระวังการกระทําใน
ทุกๆ ดานใหมาก  แตเราจะไมสามารถ
ระวังการกระทําของจิตได จนกวาเราจะ
เขาใจวาจติคืออะไร  และมนัทาํงานอยางไร
จากการฝกปฏิบัติวิธีนี้ เราไดเคลื่อนความ
สนใจไปสั งเกตเวทนา จากศี รษะไปสู
ปลายเทา  ซึ่ งมิใชเปนเพียงการสํารวจ
ความจริงที่ เกี่ยวกับรางกายเทานั้น  แต
ยังเปนการสํารวจความจริงที่เกี่ยวกับจิต
ดวย   เมื่อปฏิบัติตอไป ปฏิบัติตอไป เรา
ก็จะเขาใจปรากฏการณของรูปนามหรือ
กายและจิต  เราจะเขาใจวามันทํางาน
อยางไร  เมื่อพระพุทธเจาทรงเจาะลึกลง
ไป จนทรงพบกับความจริงอันสูงสุดที่
เกี่ยวกับรูป  พบความจริงอันสูงสุดที่เกี่ยว
กับจิต  และความจริงเกี่ยวกับองคประ-
กอบของจิต ที่ เรียกวาเจตสิก ซึ่งเปนสิ่ง
ที่ เกิดขึ้นพรอมจิต และทรงพบวาจิตทั้ง
หมดมี 121 ชนิด และมีเจตสิก 52 ประเภท
จิตชนิดหนึ่ งจะคูกับเจตสิกประเภทหนึ่ง
ในขั้ นนี้ เราจะไม เอยถึ งจิตและเจตสิก
ทั้งหลาย   แตอยางนอยที่สุด ขอใหเราทํา
ความเขาใจกับสวนใหญๆ ของจิต ซึ่งมี
อยู 4 สวนดวยกัน  และทําความเขาใจกับ
การทํางานของมัน  เพราะทานทั้งหลาย
กําลังจะไดมีประสบการณกับมัน

สวนใหญๆ ของจิตมี 4 สวนดังนี้คือ
สวนที่ 1 เรียกวา วิญญาณ คือความรับรู
ตอสิ่งทีม่ากระทบ   หนาทีข่องมันไมมีอะไร
อื่น นอกจากรับรู  มันจะรับรูเมื่อมีสิ่งมา
สัมผัสทางทวารหรือชองทางรับรูทั้งหลาย
ที่ รางกาย คือ ตา-หู-จมูก-ลิ้ น-กาย-ใจ
แตทวารเหล านี้ ไมมี ชี วิ ต ไมสามารถ
ทํางานได จนกวาจิตจะมาสัมผัสกับมัน
ตาของเราไมมีอะไรบกพรอง   แตบางครัง้มี
อะไรผานหนาไป เรากลับไมเห็น  หูของ
เราก็ไมมีอะไรบกพรอง  แตบางครั้งเมื่อมี
คนตะโกนเรียกชื่อของเรา เรากลับไมได
ยิน  เหตุการณเชนนี้ เกิดขึ้นบอยครั้ งใน
ชีวิตของเรา แลวมันเกิดขึ้ นไดอยางไร
สมมติวาการรับรูทั้งหมดอยูที่หู เชน เมื่อ
มีเพลงที่ไพเราะมากบรรเลงอยู  การรับรู
ทั้งหมดจะไปอยูที่หู  แมขณะนั้นมีคนเดิน
ผานหนาไป เราก็ยังมองไมเห็น ทั้งๆ ที่
เราก็ลืมตาอยู   หรืออีกกรณีหนึ่ง เมื่อการ
รับรู ทั้ งหมดอยูที่ตา เชน เรากําลังดูคน
สวยมากอยู หรือดูภาพที่สวยงามมากอยู
หรือแมแตกําลังอานหนังสืออยู  การรับรู
ทั้งหมดก็จะอยูที่ตา  แมขณะนั้นหูของเรา
เปดอยู  และมีคนตะโกนเรียกชื่อของเรา
แตเราก็ไมไดยิน แสดงวาหูจะไมทํางาน
จนกวาจติสวนทีท่ําหนาทีร่บัรู คือวิญญาณ
มาสัมผัสกับมัน  และเมื่อจิตสัมผัสกับหู
มันก็เพียงแตรับรูเทานั้น เชน เมื่อมีเสียง
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มากระทบหู  สวนนี้ของจิตจะรูแตเพียงวา
มีอะไรบางอยางเกิดขึ้นทีหู่เทานัน้

ทันทีที่วิญญาณรู  สวนที่ 2 ของจิตก็
จะทํางาน  สวนนี้เรียกวา สัญญา  และ
หนาที่ของมันคือจําไดหมายรู ดวยความ
จําในอดีต ดวยประสบการณในอดีต  มัน
จะรูจักและจําไดทันที  มันจะรูวาคําพูดที่
ไดยินเปนคําพูดเชนไร  เปนคําดาหรือคํา
ชม  และมันไมเพียงแตจําไดและรูจัก  มัน
จะประเมินคาดวย  ถาเปนคําชม “โอ ! ดี
มาก”  และประเมินคาคําดาวา “โอย ! เลว
มาก”   มันไดทําหนาทีข่องมัน  มันจําได  มัน
รูจักและประเมินคา

ทันทีที่สัญญาจําไดและประเมินคา
สวนที่ 3 ของจิตจะทํางาน  สวนนี้เรียกวา
เวทนา คือความรูสึกที่ รางกาย  เวทนา
ไมใชปรากฏการณทางกายเทานั้น  มัน
เกี่ยวของกับจิตดวย  เฉพาะรางกายโดย
ลําพังจะไมสามารถรับรูความรูสึกได  ตอง
อาศัยสวนนี้ของจิต  เมื่ อวิญญาณรับรู
เสียง และสัญญาจําได   พรอมกับประเมิน
คาวา “โอ ! นี่เปนคําพูดชมเชยเรา ดีจริง
ดีจริง”   เมื่อสัญญาประเมินวาดีมาก  ทาน
ก็จะรูถึงความรูสึกที่ เกิดขึ้นทันที  ความ
รูสึกนั้นจะเกิดขึ้นทันทีที่มีสิ่งภายนอกมา
กระทบกับทวารรับรูที่รางกาย  แตมันจะ
เปลี่ยนไปในทันทีทันใดที่มีการประเมินคา
เกิดขึ้น  หากสิ่งภายนอกที่มากระทบนั้น

ถูกประเมินคาวาดีมาก  ก็จะมีความรูสึก
สบายอยางมากตลอดทั่วรางกาย  แตถา
ประเมินคาออกมาวาไมดี “โอ ! นีเ่ขาดาเรา
นี่ นี่เปนคําพูดที่ดาเรา แยมาก แยจริงๆ”
แลวทานจะพบวา ความรูสึกทางกายหรือ
เวทนาในเวลานั้ นจะเปลี่ ยนเปนเวทนา
ที่ไมสบายทันที  สวนที่  3 ของจิตไดทํา
หนาที่ ของมันแลว เกิดเปนความรู สึกที่
สบายนาพอใจ  หรือความรูสึกที่ไมสบาย
ไมนาพอใจ

ทันทีที่ เวทนาหรือความรู สึกเกิดขึ้น
สวนที่ 4 ของจิตก็จะทํางาน  สวนนี้เรียกวา
สังขาร  หนาที่ของมันคือปรุงแตงตอบโต
ถาเปนเวทนาหรือความรูสึกที่สบาย มัน
ก็จะปรุงแตงวาชอบ “ฉันชอบมัน ฉันชอบ
มัน  ฉันตองการมนัอกี ฉันตองการมนัอกี”
ถาเปนความรูสึกที่ไมสบาย มันก็จะปรุง
แตงตอบโตเชนกัน “ฉันไมชอบมัน ฉันไม
ชอบมัน  ฉันตองการกําจัดมันออกไป ฉัน
ตองการกําจัดมันออกไป” นี่คือสังขาร
จิตสวนแรกคือวิญญาณ หรือการรับรูนั้น
ไมใชเมล็ดพันธุ และมันจะไมใหผล   สวน
ที่ 2 ไดแก สัญญา  คือจําไดและใหการ
ประเมินคา ก็ไมใชเมล็ดพันธุอีก  เพราะ
มันจะไมใหผล   สวนที่ 3 ไดแก เวทนา คือ
ความรูสึกบนรางกาย  นี่ก็ไมใชเมล็ดพันธุ
อีก  เพราะมันจะไมใหผล  แตสวนที่ 4  คือ
สังขาร ซึ่งทําหนาที่ปรุงแตงตอบโต  นี่คือ
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มันไดอยางชัดเจนแลว ก็เปนการงายที่
เราจะปฏิบัติไปตามกฎ

เราจะตองระมัดระวังการกระทําใน
ทุกๆ ดานใหมาก  แตเราจะไมสามารถ
ระวังการกระทําของจิตได จนกวาเราจะ
เขาใจวาจติคืออะไร  และมนัทาํงานอยางไร
จากการฝกปฏิบัติวิธีนี้ เราไดเคลื่อนความ
สนใจไปสั งเกตเวทนา จากศี รษะไปสู
ปลายเทา  ซึ่ งมิใชเปนเพียงการสํารวจ
ความจริงที่ เกี่ยวกับรางกายเทานั้น  แต
ยังเปนการสํารวจความจริงที่เกี่ยวกับจิต
ดวย   เมื่อปฏิบัติตอไป ปฏิบัติตอไป เรา
ก็จะเขาใจปรากฏการณของรูปนามหรือ
กายและจิต  เราจะเขาใจวามันทํางาน
อยางไร  เมื่อพระพุทธเจาทรงเจาะลึกลง
ไป จนทรงพบกับความจริงอันสูงสุดที่
เกี่ยวกับรูป  พบความจริงอันสูงสุดที่เกี่ยว
กับจิต  และความจริงเกี่ยวกับองคประ-
กอบของจิต ที่ เรียกวาเจตสิก ซึ่งเปนสิ่ง
ที่ เกิดขึ้นพรอมจิต และทรงพบวาจิตทั้ง
หมดมี 121 ชนิด และมีเจตสิก 52 ประเภท
จิตชนิดหนึ่ งจะคูกับเจตสิกประเภทหนึ่ง
ในขั้ นนี้ เราจะไม เอยถึ งจิตและเจตสิก
ทั้งหลาย   แตอยางนอยที่สุด ขอใหเราทํา
ความเขาใจกับสวนใหญๆ ของจิต ซึ่งมี
อยู 4 สวนดวยกัน  และทําความเขาใจกับ
การทํางานของมัน  เพราะทานทั้งหลาย
กําลังจะไดมีประสบการณกับมัน

สวนใหญๆ ของจิตมี 4 สวนดังนี้คือ
สวนที่ 1 เรียกวา วิญญาณ คือความรับรู
ตอสิ่งทีม่ากระทบ   หนาทีข่องมันไมมีอะไร
อื่น นอกจากรับรู  มันจะรับรูเมื่อมีสิ่งมา
สัมผัสทางทวารหรือชองทางรับรูทั้งหลาย
ที่ รางกาย คือ ตา-หู-จมูก-ลิ้ น-กาย-ใจ
แตทวารเหล านี้ ไมมี ชี วิ ต ไมสามารถ
ทํางานได จนกวาจิตจะมาสัมผัสกับมัน
ตาของเราไมมีอะไรบกพรอง   แตบางครัง้มี
อะไรผานหนาไป เรากลับไมเห็น  หูของ
เราก็ไมมีอะไรบกพรอง  แตบางครั้งเมื่อมี
คนตะโกนเรียกชื่อของเรา เรากลับไมได
ยิน  เหตุการณเชนนี้ เกิดขึ้นบอยครั้ งใน
ชีวิตของเรา แลวมันเกิดขึ้ นไดอยางไร
สมมติวาการรับรูทั้งหมดอยูที่หู เชน เมื่อ
มีเพลงที่ไพเราะมากบรรเลงอยู  การรับรู
ทั้งหมดจะไปอยูที่หู  แมขณะนั้นมีคนเดิน
ผานหนาไป เราก็ยังมองไมเห็น ทั้งๆ ที่
เราก็ลืมตาอยู   หรืออีกกรณีหนึ่ง เมื่อการ
รับรู ทั้ งหมดอยูที่ตา เชน เรากําลังดูคน
สวยมากอยู หรือดูภาพที่สวยงามมากอยู
หรือแมแตกําลังอานหนังสืออยู  การรับรู
ทั้งหมดก็จะอยูที่ตา  แมขณะนั้นหูของเรา
เปดอยู  และมีคนตะโกนเรียกชื่อของเรา
แตเราก็ไมไดยิน แสดงวาหูจะไมทํางาน
จนกวาจติสวนทีท่ําหนาทีร่บัรู คือวิญญาณ
มาสัมผัสกับมัน  และเมื่อจิตสัมผัสกับหู
มันก็เพียงแตรับรูเทานั้น เชน เมื่อมีเสียง
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มากระทบหู  สวนนี้ของจิตจะรูแตเพียงวา
มีอะไรบางอยางเกิดขึ้นทีหู่เทานัน้

ทันทีที่วิญญาณรู  สวนที่ 2 ของจิตก็
จะทํางาน  สวนนี้เรียกวา สัญญา  และ
หนาที่ของมันคือจําไดหมายรู ดวยความ
จําในอดีต ดวยประสบการณในอดีต  มัน
จะรูจักและจําไดทันที  มันจะรูวาคําพูดที่
ไดยินเปนคําพูดเชนไร  เปนคําดาหรือคํา
ชม  และมันไมเพียงแตจําไดและรูจัก  มัน
จะประเมินคาดวย  ถาเปนคําชม “โอ ! ดี
มาก”  และประเมินคาคําดาวา “โอย ! เลว
มาก”   มันไดทําหนาทีข่องมัน  มันจําได  มัน
รูจักและประเมินคา

ทันทีที่สัญญาจําไดและประเมินคา
สวนที่ 3 ของจิตจะทํางาน  สวนนี้เรียกวา
เวทนา คือความรูสึกที่ รางกาย  เวทนา
ไมใชปรากฏการณทางกายเทานั้น  มัน
เกี่ยวของกับจิตดวย  เฉพาะรางกายโดย
ลําพังจะไมสามารถรับรูความรูสึกได  ตอง
อาศัยสวนนี้ของจิต  เมื่ อวิญญาณรับรู
เสียง และสัญญาจําได   พรอมกับประเมิน
คาวา “โอ ! นี่เปนคําพูดชมเชยเรา ดีจริง
ดีจริง”   เมื่อสัญญาประเมินวาดีมาก  ทาน
ก็จะรูถึงความรูสึกที่ เกิดขึ้นทันที  ความ
รูสึกนั้นจะเกิดขึ้นทันทีที่มีสิ่งภายนอกมา
กระทบกับทวารรับรูที่รางกาย  แตมันจะ
เปลี่ยนไปในทันทีทันใดที่มีการประเมินคา
เกิดขึ้น  หากสิ่งภายนอกที่มากระทบนั้น

ถูกประเมินคาวาดีมาก  ก็จะมีความรูสึก
สบายอยางมากตลอดทั่วรางกาย  แตถา
ประเมินคาออกมาวาไมดี “โอ ! นีเ่ขาดาเรา
นี่ นี่เปนคําพูดที่ดาเรา แยมาก แยจริงๆ”
แลวทานจะพบวา ความรูสึกทางกายหรือ
เวทนาในเวลานั้ นจะเปลี่ ยนเปนเวทนา
ที่ไมสบายทันที  สวนที่  3 ของจิตไดทํา
หนาที่ ของมันแลว เกิดเปนความรู สึกที่
สบายนาพอใจ  หรือความรูสึกที่ไมสบาย
ไมนาพอใจ

ทันทีที่ เวทนาหรือความรู สึกเกิดขึ้น
สวนที่ 4 ของจิตก็จะทํางาน  สวนนี้เรียกวา
สังขาร  หนาที่ของมันคือปรุงแตงตอบโต
ถาเปนเวทนาหรือความรูสึกที่สบาย มัน
ก็จะปรุงแตงวาชอบ “ฉันชอบมัน ฉันชอบ
มัน  ฉันตองการมนัอกี ฉันตองการมนัอกี”
ถาเปนความรูสึกที่ไมสบาย มันก็จะปรุง
แตงตอบโตเชนกัน “ฉันไมชอบมัน ฉันไม
ชอบมัน  ฉันตองการกําจัดมันออกไป ฉัน
ตองการกําจัดมันออกไป” นี่คือสังขาร
จิตสวนแรกคือวิญญาณ หรือการรับรูนั้น
ไมใชเมล็ดพันธุ และมันจะไมใหผล   สวน
ที่ 2 ไดแก สัญญา  คือจําไดและใหการ
ประเมินคา ก็ไมใชเมล็ดพันธุอีก  เพราะ
มันจะไมใหผล   สวนที่ 3 ไดแก เวทนา คือ
ความรูสึกบนรางกาย  นี่ก็ไมใชเมล็ดพันธุ
อีก  เพราะมันจะไมใหผล  แตสวนที่ 4  คือ
สังขาร ซึ่งทําหนาที่ปรุงแตงตอบโต  นี่คือ
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เมล็ดพันธุซ่ึงจะใหผล   ความหมายตามตัว
อักษรของคําวาสังขาร คือการสะสมและ
ปรุงแตง  เมื่อทานเริ่มมีปฏิกิริยาตอบโต
เพราะความไมรู  ทานก็จะตอบโต  ตอบโต
อยูเรื่อยๆ เปนเวลายาวนาน เชน ถาทาน
ชอบมนั  โดยไมรูตัว  ทานจะชอบ ชอบ ชอบ
มันอยู อยางนั้น  จนกลายไปเปนความ
ทะยานอยากหรือตัณหา  แลวพัฒนาไป
เปนความยดึมัน่ถอืมัน่หรอือปุาทาน   แต ถา
ทานไมชอบ  ทานก็จะปรงุแตงตอบโตวาไม
ชอบ ไมชอบ จนกลายเปนความเกลียดชัง
ความไมพอใจ  นี่คือสังขาร หรือการปรุง
แตงที่ ใหผล ซึ่งเราจะตองระมัดระวังให
มาก

การสรางสงัขารมอียูตลอดเวลา  ตลอด
วันตลอดคืน  สังขารที่ เราสรางขึ้นมีอยู
3 ชนดิ  ชนิดแรกเปรียบไดกับการขดีเสนลง
บนผวิน้ํา   ซึง่เมื่อขดีลงไป  มันก็จะลบเลือน
ไปในทันที  สังขารอีกชนิดหนึ่งเปนเสมือน
การขีดเสนลงบนพื้นทราย  ตอนเชาเราขีด
มนัลงไป   เมือ่ถงึตอนเยน็  มนักจ็ะเลอืนหาย
ไป   สวนสังขารชนิดที่ 3 นั้น เปนเชนเดียว
กับการตอกสลกัลงบนแผนหนิดวยสิ่วและ
ฆอน  สังขารชนิดนี้เปนรอยฝงลึก ซึ่งเปน
อันตรายมาก   กวาจะลบรอยมนัไดกต็องใช 
เวลาที่ยาวนานมาก   ภายในเวลาหนึ่งวัน
ทานอาจสรางสังขารนับไมถวน  แตกอน
เขานอน ถาทานพยายามทบทวนวา ทาน

ไดสรางสังขารจํานวนมากนอยแคไหน  ใน
หนึ่งวนัทานก็อาจจะประมวลไดวา มีเหลือ
อยู  1 หรือ 2 สังขารเทานั้นที่ฝงใจทาน
มากที่สุด  เชนเดียวกันในหนึ่งป ถาทาน
พยายามทบทวนวา มีสังขารที่ฝงใจมาก
ที่สุดเทาใด  ทานก็อาจจะพบวา มีอยูเพียง
1 หรือ 2 สังขารเทานั้น ที่ขีดรอยประทับ
ลึกลงในจิต  และสังขารที่ฝงลึกลงไปใน
จิตเหลานี้เอง เมื่อเราใกลตาย มันจะผุด
ลอยขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต  ซึ่งจิตขณะ
สุดทายของชีวิตนี้แหละที่ทําใหเกิดจติแรก
ของชวีิตหนา  แลวชวีิตในโลกหนาก ็จะเริ่ม
ตนดวยจติทีม่ธีรรมชาตติามจติแรก  ซึง่กค็อื
จิตสุดทายของชีวิตเดิม เหมือนพอเหมือน
ลูก  มันจะรับเอาความดีหรือความเลวทั้ง
หมดไว  ถาจิตสุดทายของชีวิตหยาบแข็ง
ราวกับกอนกรวดและกอนหิน  ตามกฎ
ธรรมชาตินั้ น จิตแรกของชีวิตหนาก็จะ
หยาบแขง็ขรุขระ เต็มไปดวยกรวดหนิ  มีแต
ความทกุข  ความทกุข   แตถาจติสดุทายของ
ชีวิตนี้เบาเหมือนน้ํามันเนย  จิตแรกที่เริ่ม
ตนของชีวิตหนาก็จะเบาสบายเต็มไปดวย
ความสขุ

เราทุกคนลวนตองรบัผดิชอบตออนาคต
ของตนเอง  ไมมีใครทีจ่ะมารบัผิดชอบแทน
ได  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวิธีนี้จะ
ชวยใหเรารูวิธีการที่จะทําอนาคตใหสดใส
เราจะไดเรียนรูถึงศิลปะของการตาย จะ
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ตายอยางไรจึงจะตายอยางสงบ   ตายดวย
รอยยิ้ม   ผูทีฝ่กวปิสสนาอยางถูกตองจะทํา
สิ่งเหลานี้ได  เพราะเขาจะไมตายอยางไร
สติ หรือรองไหดวยความกลัว  เขาจะยิ้ม
แยมตลอดเวลา  ความตายกําลังใกลเขา
มา  และเขาก็ยังเฝาสังเกตดูความเปลี่ยน
แปลงท่ีเกดิขึน้ในแตละขณะ  อนจิจงั  อนิจจงั
ความตายใกลเขามาแลว ใกลเขามาแลว
มาถึงแลว  แลวก็ผานไป  ไมมีเหตุผลอะไร
ที่จะรองไห  วิปสสนาไมเคยสอนใหใคร
รองไห  แตจะสอนศิลปะของการตาย  เรา
จะรูจักศิลปะของการตายก็ตอเมื่อเรารูจัก
ศิลปะของการมีชีวิตอยู  วิปสสนาจะสอน
เราวา เราควรจะดําเนินชีวิตอยางไร จึงจะ
มีความสงบสุขและสมานฉันท ไมใชแต
เฉพาะที่ เปลือกนอกของจิต  หากแตลึก
เขาไปภายในจนถึงระดับจิตไรสํานึก  ก็จะ
ตองมีความสุขสงบดวย  จิตไรสํานึกคือ
สวนที่ จะตองมีความสงบสุขและความ
สมานฉันท   เมื่ อทานมีสติรู เวทนาและ
พัฒนาอุเบกขาได ก็เทากับทานไดเปลี่ยน
นิสัยของจิตในสวนที่ลึกที่สุด   วิธีปฏิบัตินี้
จะนําทานไปจนถึงจุดหมายปลายทาง
การสํารวจเวทนาจากศรีษะถงึเทานัน้  มิใช
เปนพิธกีรรมทางศาสนา  ไมใชวาพระพุทธ
เจาจะคอยลงบัญชีพวกทานแตละคนวา
คนนัน้สํารวจไดกี่รอบ  คนนีส้ํารวจไดกีร่อบ
ถาทําได 100 รอบ ก็จะเปดประตูเล็กนี้ให

ถาทําได 1,000 รอบ ก็จะเปดประตูที่ใหญ
ขึ้นให  ไมใชเชนนั้นเลย  ไมมีใครเฝาประตู
ที่ไหนทั้งสิ้น  ตัวทานนั่นแหละเปนคนเฝา
ประตูของทานเอง   ขอใหทานเพยีงแตเคาะ
ประตู  แลวประตูก็จะเปดออก ประตูของ
สวรรคภายใน   ประตูของพรหมโลกภายใน
ประตขูองนพิพานภายใน   ทานจะตองเคาะ
ประตูดวยตัวของทานเอง  ซึ่งวิธีปฏิบัตินี้
จะนําทานไปสูประตูที่ทานสามารถเคาะ
และเปดมันออกมาได   แตทานจะตอง
ปฏิบัติอยางจริงจัง  ไมมีปาฏิหาริย  ไมมี
สิ่งมหัศจรรยใดๆ  ขอแตเพียงใหเขาใจวิธี
การ  และปฏิบัติใหถูกตองเทานั้น

วิธีการปฏิบัติที่ถูกตองก็คือ ทานจะ
ตองใหความสําคัญกับความรูสึกทางกาย
หรือเวทนา  การใหความสําคัญกับความ
รูสึกทางกายหรือเวทนานี้  จะทําใหทาน
สามารถทําลายสิ่ งที่กีดขวางระหวางจิต
สํานกึและจติไรสํานกึลงได   จิตไรสํานึกนัน้
จะรับรูเวทนาอยูตลอดเวลา  และจะเฝาปรงุ
แตงตอบโตกับเวทนาหรือความรูสึกทาง
กายเหลานั้น  แตจิตสํานึกจะไมรูเลยวามี
อะไรเกิดขึน้    เราอาจฝกจติสํานึกใหอยูใน
ความสงบ  ไมใหมีปฏิกริิยาไดดวยการปอน
เหตุผล ปอนศรัทธาเขาไปซ้ําแลวซ้ําเลา
แตในระดับลึกลงไป จิตไรสํานึกจะยังคงมี
ปฏิกิ ริยาตอบโต เวทนาอยู ตลอดเวลา
เพราะจิตไรสํานึกที่ งมงายนั้ นมีอํานาจ
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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เมล็ดพันธุซ่ึงจะใหผล   ความหมายตามตัว
อักษรของคําวาสังขาร คือการสะสมและ
ปรุงแตง  เมื่อทานเริ่มมีปฏิกิริยาตอบโต
เพราะความไมรู  ทานก็จะตอบโต  ตอบโต
อยูเรื่อยๆ เปนเวลายาวนาน เชน ถาทาน
ชอบมนั  โดยไมรูตัว  ทานจะชอบ ชอบ ชอบ
มันอยู อยางนั้น  จนกลายไปเปนความ
ทะยานอยากหรือตัณหา  แลวพัฒนาไป
เปนความยดึมัน่ถอืมัน่หรอือปุาทาน   แต ถา
ทานไมชอบ  ทานก็จะปรงุแตงตอบโตวาไม
ชอบ ไมชอบ จนกลายเปนความเกลียดชัง
ความไมพอใจ  นี่คือสังขาร หรือการปรุง
แตงที่ ใหผล ซึ่งเราจะตองระมัดระวังให
มาก

การสรางสงัขารมอียูตลอดเวลา  ตลอด
วันตลอดคืน  สังขารที่ เราสรางขึ้นมีอยู
3 ชนดิ  ชนิดแรกเปรียบไดกับการขดีเสนลง
บนผวิน้ํา   ซึง่เมื่อขดีลงไป  มันก็จะลบเลือน
ไปในทันที  สังขารอีกชนิดหนึ่งเปนเสมือน
การขีดเสนลงบนพื้นทราย  ตอนเชาเราขีด
มนัลงไป   เมือ่ถงึตอนเยน็  มนักจ็ะเลอืนหาย
ไป   สวนสังขารชนิดที่ 3 นั้น เปนเชนเดียว
กับการตอกสลกัลงบนแผนหนิดวยสิ่วและ
ฆอน  สังขารชนิดนี้เปนรอยฝงลึก ซึ่งเปน
อันตรายมาก   กวาจะลบรอยมนัไดกต็องใช 
เวลาที่ยาวนานมาก   ภายในเวลาหนึ่งวัน
ทานอาจสรางสังขารนับไมถวน  แตกอน
เขานอน ถาทานพยายามทบทวนวา ทาน

ไดสรางสังขารจํานวนมากนอยแคไหน  ใน
หนึ่งวนัทานก็อาจจะประมวลไดวา มีเหลือ
อยู  1 หรือ 2 สังขารเทานั้นที่ฝงใจทาน
มากที่สุด  เชนเดียวกันในหนึ่งป ถาทาน
พยายามทบทวนวา มีสังขารที่ฝงใจมาก
ที่สุดเทาใด  ทานก็อาจจะพบวา มีอยูเพียง
1 หรือ 2 สังขารเทานั้น ที่ขีดรอยประทับ
ลึกลงในจิต  และสังขารที่ฝงลึกลงไปใน
จิตเหลานี้เอง เมื่อเราใกลตาย มันจะผุด
ลอยขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต  ซึ่งจิตขณะ
สุดทายของชีวิตนี้แหละที่ทําใหเกิดจติแรก
ของชวีิตหนา  แลวชวีิตในโลกหนาก ็จะเริ่ม
ตนดวยจติทีม่ธีรรมชาตติามจติแรก  ซึง่กค็อื
จิตสุดทายของชีวิตเดิม เหมือนพอเหมือน
ลูก  มันจะรับเอาความดีหรือความเลวทั้ง
หมดไว  ถาจิตสุดทายของชีวิตหยาบแข็ง
ราวกับกอนกรวดและกอนหิน  ตามกฎ
ธรรมชาตินั้ น จิตแรกของชีวิตหนาก็จะ
หยาบแขง็ขรุขระ เต็มไปดวยกรวดหนิ  มีแต
ความทกุข  ความทกุข   แตถาจติสดุทายของ
ชีวิตนี้เบาเหมือนน้ํามันเนย  จิตแรกที่เริ่ม
ตนของชีวิตหนาก็จะเบาสบายเต็มไปดวย
ความสขุ

เราทุกคนลวนตองรบัผดิชอบตออนาคต
ของตนเอง  ไมมีใครทีจ่ะมารบัผิดชอบแทน
ได  การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวิธีนี้จะ
ชวยใหเรารูวิธีการที่จะทําอนาคตใหสดใส
เราจะไดเรียนรูถึงศิลปะของการตาย จะ
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ตายอยางไรจึงจะตายอยางสงบ   ตายดวย
รอยยิ้ม   ผูทีฝ่กวปิสสนาอยางถูกตองจะทํา
สิ่งเหลานี้ได  เพราะเขาจะไมตายอยางไร
สติ หรือรองไหดวยความกลัว  เขาจะยิ้ม
แยมตลอดเวลา  ความตายกําลังใกลเขา
มา  และเขาก็ยังเฝาสังเกตดูความเปลี่ยน
แปลงท่ีเกดิขึน้ในแตละขณะ  อนจิจงั  อนิจจงั
ความตายใกลเขามาแลว ใกลเขามาแลว
มาถึงแลว  แลวก็ผานไป  ไมมีเหตุผลอะไร
ที่จะรองไห  วิปสสนาไมเคยสอนใหใคร
รองไห  แตจะสอนศิลปะของการตาย  เรา
จะรูจักศิลปะของการตายก็ตอเมื่อเรารูจัก
ศิลปะของการมีชีวิตอยู  วิปสสนาจะสอน
เราวา เราควรจะดําเนินชีวิตอยางไร จึงจะ
มีความสงบสุขและสมานฉันท ไมใชแต
เฉพาะที่ เปลือกนอกของจิต  หากแตลึก
เขาไปภายในจนถึงระดับจิตไรสํานึก  ก็จะ
ตองมีความสุขสงบดวย  จิตไรสํานึกคือ
สวนที่ จะตองมีความสงบสุขและความ
สมานฉันท   เมื่ อทานมีสติรู เวทนาและ
พัฒนาอุเบกขาได ก็เทากับทานไดเปลี่ยน
นิสัยของจิตในสวนที่ลึกที่สุด   วิธีปฏิบัตินี้
จะนําทานไปจนถึงจุดหมายปลายทาง
การสํารวจเวทนาจากศรีษะถงึเทานัน้  มิใช
เปนพิธกีรรมทางศาสนา  ไมใชวาพระพุทธ
เจาจะคอยลงบัญชีพวกทานแตละคนวา
คนนัน้สํารวจไดกี่รอบ  คนนีส้ํารวจไดกีร่อบ
ถาทําได 100 รอบ ก็จะเปดประตูเล็กนี้ให

ถาทําได 1,000 รอบ ก็จะเปดประตูที่ใหญ
ขึ้นให  ไมใชเชนนั้นเลย  ไมมีใครเฝาประตู
ที่ไหนทั้งสิ้น  ตัวทานนั่นแหละเปนคนเฝา
ประตูของทานเอง   ขอใหทานเพยีงแตเคาะ
ประตู  แลวประตูก็จะเปดออก ประตูของ
สวรรคภายใน   ประตูของพรหมโลกภายใน
ประตขูองนพิพานภายใน   ทานจะตองเคาะ
ประตูดวยตัวของทานเอง  ซึ่งวิธีปฏิบัตินี้
จะนําทานไปสูประตูที่ทานสามารถเคาะ
และเปดมันออกมาได   แตทานจะตอง
ปฏิบัติอยางจริงจัง  ไมมีปาฏิหาริย  ไมมี
สิ่งมหัศจรรยใดๆ  ขอแตเพียงใหเขาใจวิธี
การ  และปฏิบัติใหถูกตองเทานั้น

วิธีการปฏิบัติที่ถูกตองก็คือ ทานจะ
ตองใหความสําคัญกับความรูสึกทางกาย
หรือเวทนา  การใหความสําคัญกับความ
รูสึกทางกายหรือเวทนานี้  จะทําใหทาน
สามารถทําลายสิ่ งที่กีดขวางระหวางจิต
สํานกึและจติไรสํานกึลงได   จิตไรสํานึกนัน้
จะรับรูเวทนาอยูตลอดเวลา  และจะเฝาปรงุ
แตงตอบโตกับเวทนาหรือความรูสึกทาง
กายเหลานั้น  แตจิตสํานึกจะไมรูเลยวามี
อะไรเกิดขึน้    เราอาจฝกจติสํานึกใหอยูใน
ความสงบ  ไมใหมีปฏิกริิยาไดดวยการปอน
เหตุผล ปอนศรัทธาเขาไปซ้ําแลวซ้ําเลา
แตในระดับลึกลงไป จิตไรสํานึกจะยังคงมี
ปฏิกิ ริ ยาตอบโต เวทนาอยู ตลอดเวลา
เพราะจิตไรสํานึกที่ งมงายนั้ นมีอํานาจ
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มากกวาและมขีนาดมหาศาลกวาจติสํานกึ
ซึ่งเปนสวนเล็กๆ ที่พื้นผิวของจิตเทานั้น
การเปลี่ยนนิสัยของจิตไรสํานึกจึงเปนสิ่ง
ที่สําคัญกวา  และนี่คือสิ่งที่พระพุทธเจา
ทรงตระหนัก  ความพยายามทั้งหลายใน
การฝกอบรมจิตนั้น สามารถชวยไดแค
ระดับจิตสํานึกหรือแคระดับพื้นผิวของจิต
เทานัน้    ตราบใดทีเ่รายงัเขาไปไมถึงระดับ
จิตไรสํานึก  เราก็ยังไมอาจจะหลุดพนจาก
ความทุกขได  เพราะความทุกขนั้นนอน
เนื่องอยูในสวนลึกของจิตไรสํานึก  ซึ่งคอย
แตจะปรุงแตงตอบโตเวทนาหรือความรูสึก
ที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา  ดวยความหลงผิด
ตามนิสยัที่มดืบอดของมัน

สิ่งสําคัญมากประการหนึ่งที่ทานจะ
ไดจากการปฏบิัติวปิสสนาวิธีนีค้ือ  ทานจะ
สามารถทําลายสิ่งกีดขวางระหวางจิตทั้ง
สองสวนนีไ้ด    ความรูสกึทางกายหรอืเวทนา
ใดๆ ที่จิตไรสํานึกรูสึกอยูในทุกๆ ขณะ  จิต
สํานึกก็จะรูดวย  จะไมมีสิ่งใดขวางกั้นจิต
ทั้งสองสวนนี้เลย  จิตทั้งสองสวนคือ จิต
สํานึกและจิตไรสํานึก จะรวมเปนอันหนึ่ง
อันเดียวกัน  และจะมีสติรูอยูตลอดเวลา
ไมวาจะมีเวทนาชนิดใดเกิดขึ้นที่สวนไหน
ในรางกาย

สิ่งสําคัญประการที่สองที่ทานจะได
จากการปฏิบตัิวิธีนีก้็คือ  รูปแบบความเคย
ชินของจิตของทานจะเปลี่ยนแปลงไป  อัน

เนื่องมาจากการที่จิตทั้งหมดมีสติรูเวทนา
อยูตลอดเวลา    นสิยัความเคยชนิเกา  ๆ ของ
จติไรสํานกึนัน้มแีตจะปรงุแตงตอบโตเวทนา
แตดวยการปฏิบัติวิธีน้ี  ทานจะละเลิกและ
เปลีย่นนสิัยความเคยชนิเกาๆ ได    โดยทาน
จะเริ่มรูจักการวางอุเบกขา  อยางไรก็ตาม
ทานจะพบวา แมสิ่งที่ขวางกั้นจิตทั้งสอง
สวนนี้ไดถูกทําลายไปไดแลว  โดยจิตทั้ง
หมดสามารถรับรู เวทนาหรือความรูสึกที่
รางกายได  แตจิตสวนที่สองคือ สัญญา
หรือความกําหนดหมาย ซึ่ งเปนสวนที่
สําคัญยังออนแออยู   ทานจึงยังคงปรุง
แตงตอบโตทุกครั้ งที่ เกิดความรูสึกที่ ไม
สบาย  เมื่อใดที่ทานทําปฏิกิริยาตอบโต
เวทนา  ก็เปรียบเสมือนทานจมลงไปใตน้ํา
และทานถูกกระแสน้ําพัดพาไปโดยไมรู
วาอยูที่ไหน  แตก็จะมีบางคราวที่ศีรษะ
ของทานสามารถโผลขึ้ นเหนือผิวน้ําได
กลาวคือ ในชั่วขณะนั้นจิตจะมีสติรูเวทนา
หรือความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้น  และเขาใจ
ในความไมเทีย่ง  หรอืความเปนอนจิจงัของ
มัน  แลวทานก็จะสามารถวางอุเบกขาได
แตไมนานนักศีรษะของทานก็จะจมลงไป
ใตน้ําอีก  แลวทานก็จะถูกกระแสน้ําพัด
พาไปอีก  ทั้งนี้ เปนเพราะนิสัยความเคย
ชินเกาๆ ของจิตของทาน  แตภายในเวลา
การนั่งปฏิบัติ 1 ชั่วโมง  ถามีบางขณะที่
ศีรษะของทานโผลขึ้นอยู เหนือผิวน้ําได
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ก็นับว าเปนสิ่ งที่ ดี มาก เพราะนั่ นคื อ
สัญญาณที่บอกใหทราบวา สิ่งที่ดีไดเริ่ม
ตนขึ้นแลว  แมจะเปนชวงเวลาเพียงไมกี่
วินาที  แตมันก็จะเพิ่มจากวินาทีเปนนาที
และถาทานปฏิบตัิตอไปอยางถูกตองสม่ํา-
เสมอ   แนนอน อีกไมชาไมนาน ศีรษะของ
ทานก็จะอยู เหนือน้ําไดตลอดทั้ งชั่ วโมง
ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ทานก็เพียงแตยิ้มรับ
ทุกสิ่ งลวนไม เที่ยง เปนอนิจจัง อนิจจัง
ทานจะไมมีปฏิกิริยาใดๆ

การจะทําไดอยางนั้น  ทานจะตอง
ปฏิบัติอยางจริงจัง และมีความเขาใจใน
วิธีปฏิบัติอยางถูกตอง  นี่คือมรรคาที่จะ
นําไปสูความหลุดพน  จงอยาหลงเดินเขา
ไปในตรอกซอกซอยที่มืดมน  จงเขาใจหน
ทาง  เขาใจวิธีการปฏิบัติใหถูกตอง และ
ปฏิบัติอยางที่พระพุทธองคทรงตองการให
ทานปฏบิัต ิ จงอยาไดนําวธิีการปฏิบตัิอืน่ๆ
มาปะปน  เพราะจะทําใหสับสน   จงปฏบิัติ
เชนเดียวกับที่พระพุทธองคไดทรงปฏิบัติ
มาแลว  ซึ่ งเปนผลใหทรงหลุดพนจาก
ความทุกขทั้งปวง  ปฏิบัติเชนเดียวกับพระ
อรหันตนับลานที่ ไดปฏิบัติจนหลุดพน
ขอใหทานจงปฏิบัติอยางเครงครัดตาม
คําสอน  ไมนําเอาวิธีอื่นๆ มาปะปนเลย
จงปฏบิัต ิ เพือ่ทานจะไดหลุดพนจากความ
ทุกขทั้งปวงที่รุมเราทานอยู  จงใหความ
สําคัญอยางที่สุดตอเวทนาหรือความรูสึก

บนรางกาย  เพราะนั่นคือที่ที่จิตไรสํานึก
ปฏิบัติการอยู   จงมีสติรูเวทนา และฝกจิต
ใหมีอุเบกขา อุเบกขา อุเบกขา   นี่คือวิธี
ทีจ่ะเปลีย่นนิสยัความเคยชนิของจติ    นีค่ือ
วิธีทีท่านจะไดหลุดพนจากความทุกข

จงออกมาเสียใหพนจากความทุกข
ใชเวลาที่เหลืออยูใหเปนประโยชนใหมาก
ที่สุด  ใชโอกาสที่มีอยูนี้ใหเปนประโยชน
ใหมากที่สุด  ใชสถานที่ และสิ่ งอํานวย
ความสะดวกที่นี่ใหเกิดประโยชนใหมาก
ที่สุด  จงใชวิธีการปฏิบัติอันมหัศจรรยนี้
ใชธรรมะอนัวเิศษนีใ้หเปนประโยชนใหมาก
ที่สุด  เพื่อทานจะไดหลุดพนจากโซตรวน
แหงกิ เลสทั้ งปวงที่ พันธนาการทานอยู
หลุดพนจากความทะยานอยาก ความ
เคียดแคน  ความเขลา  ความงมงาย  ได
ชื่นชมกับความสุขอันเกิดจากความหลุด
พน  ความสงบอันเกิดจากความหลุดพน
มิตรไมตรีอันเกิดจากความหลุดพน  ขอให
ทานทั้ งหลายจงประสบกับความสุขอัน
แทจริง  ความสงบอันแทจริง  มิตรไมตรี
อันแทจริง  ความสุขที่แทจริง  ความสุขที่
แทจริง

“ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความ
สุขโดยทั่วหนากัน”
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มากกวาและมขีนาดมหาศาลกวาจติสํานกึ
ซึ่งเปนสวนเล็กๆ ที่พื้นผิวของจิตเทานั้น
การเปลี่ยนนิสัยของจิตไรสํานึกจึงเปนสิ่ง
ที่สําคัญกวา  และนี่คือสิ่งที่พระพุทธเจา
ทรงตระหนัก  ความพยายามทั้งหลายใน
การฝกอบรมจิตนั้น สามารถชวยไดแค
ระดับจิตสํานึกหรือแคระดับพื้นผิวของจิต
เทานัน้    ตราบใดทีเ่รายงัเขาไปไมถึงระดับ
จิตไรสํานึก  เราก็ยังไมอาจจะหลุดพนจาก
ความทุกขได  เพราะความทุกขนั้นนอน
เนื่องอยูในสวนลึกของจิตไรสํานึก  ซึ่งคอย
แตจะปรุงแตงตอบโตเวทนาหรือความรูสึก
ที่เกิดขึ้นอยูตลอดเวลา  ดวยความหลงผิด
ตามนิสยัที่มดืบอดของมัน

สิ่งสําคัญมากประการหนึ่งที่ทานจะ
ไดจากการปฏบิัติวปิสสนาวิธีนีค้ือ  ทานจะ
สามารถทําลายสิ่งกีดขวางระหวางจิตทั้ง
สองสวนนีไ้ด    ความรูสกึทางกายหรอืเวทนา
ใดๆ ที่จิตไรสํานึกรูสึกอยูในทุกๆ ขณะ  จิต
สํานึกก็จะรูดวย  จะไมมีสิ่งใดขวางกั้นจิต
ทั้งสองสวนนี้เลย  จิตทั้งสองสวนคือ จิต
สํานึกและจิตไรสํานึก จะรวมเปนอันหนึ่ง
อันเดียวกัน  และจะมีสติรูอยูตลอดเวลา
ไมวาจะมีเวทนาชนิดใดเกิดขึ้นที่สวนไหน
ในรางกาย

สิ่งสําคัญประการที่สองที่ทานจะได
จากการปฏิบตัิวิธีนีก้็คือ  รูปแบบความเคย
ชินของจิตของทานจะเปลี่ยนแปลงไป  อัน

เนื่องมาจากการที่จิตทั้งหมดมีสติรูเวทนา
อยูตลอดเวลา    นสิยัความเคยชนิเกา  ๆ ของ
จติไรสํานกึนัน้มแีตจะปรงุแตงตอบโตเวทนา
แตดวยการปฏิบัติวิธีน้ี  ทานจะละเลิกและ
เปลีย่นนสิัยความเคยชนิเกาๆ ได    โดยทาน
จะเริ่มรูจักการวางอุเบกขา  อยางไรก็ตาม
ทานจะพบวา แมสิ่งที่ขวางกั้นจิตทั้งสอง
สวนนี้ไดถูกทําลายไปไดแลว  โดยจิตทั้ง
หมดสามารถรับรู เวทนาหรือความรูสึกที่
รางกายได  แตจิตสวนที่สองคือ สัญญา
หรือความกําหนดหมาย ซึ่ งเปนสวนที่
สําคัญยังออนแออยู   ทานจึงยังคงปรุง
แตงตอบโตทุกครั้ งที่ เกิดความรูสึกที่ ไม
สบาย  เมื่อใดที่ทานทําปฏิกิริยาตอบโต
เวทนา  ก็เปรียบเสมือนทานจมลงไปใตน้ํา
และทานถูกกระแสน้ําพัดพาไปโดยไมรู
วาอยูที่ไหน  แตก็จะมีบางคราวที่ศีรษะ
ของทานสามารถโผลขึ้ นเหนือผิวน้ําได
กลาวคือ ในชั่วขณะนั้นจิตจะมีสติรูเวทนา
หรือความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้น  และเขาใจ
ในความไมเทีย่ง  หรอืความเปนอนจิจงัของ
มัน  แลวทานก็จะสามารถวางอุเบกขาได
แตไมนานนักศีรษะของทานก็จะจมลงไป
ใตน้ําอีก  แลวทานก็จะถูกกระแสน้ําพัด
พาไปอีก  ทั้งนี้ เปนเพราะนิสัยความเคย
ชินเกาๆ ของจิตของทาน  แตภายในเวลา
การนั่งปฏิบัติ 1 ชั่วโมง  ถามีบางขณะที่
ศีรษะของทานโผลขึ้นอยู เหนือผิวน้ําได
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ก็นับว าเปนสิ่ งที่ ดี มาก เพราะนั่ นคื อ
สัญญาณที่บอกใหทราบวา สิ่งที่ดีไดเริ่ม
ตนขึ้นแลว  แมจะเปนชวงเวลาเพียงไมกี่
วินาที  แตมันก็จะเพิ่มจากวินาทีเปนนาที
และถาทานปฏิบตัิตอไปอยางถูกตองสม่ํา-
เสมอ   แนนอน อีกไมชาไมนาน ศีรษะของ
ทานก็จะอยู เหนือน้ําไดตลอดทั้ งชั่ วโมง
ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น ทานก็เพียงแตยิ้มรับ
ทุกสิ่ งลวนไม เที่ยง เปนอนิจจัง อนิจจัง
ทานจะไมมีปฏิกิริยาใดๆ

การจะทําไดอยางนั้น  ทานจะตอง
ปฏิบัติอยางจริงจัง และมีความเขาใจใน
วิธีปฏิบัติอยางถูกตอง  นี่คือมรรคาที่จะ
นําไปสูความหลุดพน  จงอยาหลงเดินเขา
ไปในตรอกซอกซอยที่มืดมน  จงเขาใจหน
ทาง  เขาใจวิธีการปฏิบัติใหถูกตอง และ
ปฏิบัติอยางที่พระพุทธองคทรงตองการให
ทานปฏบิัต ิ จงอยาไดนําวธิีการปฏิบตัิอืน่ๆ
มาปะปน  เพราะจะทําใหสับสน   จงปฏบิัติ
เชนเดียวกับที่พระพุทธองคไดทรงปฏิบัติ
มาแลว  ซึ่ งเปนผลใหทรงหลุดพนจาก
ความทุกขทั้งปวง  ปฏิบัติเชนเดียวกับพระ
อรหันตนับลานที่ ไดปฏิบัติจนหลุดพน
ขอใหทานจงปฏิบัติอยางเครงครัดตาม
คําสอน  ไมนําเอาวิธีอื่นๆ มาปะปนเลย
จงปฏบิัต ิ เพือ่ทานจะไดหลุดพนจากความ
ทุกขทั้งปวงที่รุมเราทานอยู  จงใหความ
สําคัญอยางที่สุดตอเวทนาหรือความรูสึก

บนรางกาย  เพราะนั่นคือที่ที่จิตไรสํานึก
ปฏิบัติการอยู   จงมีสติรูเวทนา และฝกจิต
ใหมีอุเบกขา อุเบกขา อุเบกขา   นี่คือวิธี
ทีจ่ะเปลีย่นนิสยัความเคยชนิของจติ    นีค่ือ
วิธีทีท่านจะไดหลุดพนจากความทุกข

จงออกมาเสียใหพนจากความทุกข
ใชเวลาที่เหลืออยูใหเปนประโยชนใหมาก
ที่สุด  ใชโอกาสที่มีอยูนี้ใหเปนประโยชน
ใหมากที่สุด  ใชสถานที่ และสิ่ งอํานวย
ความสะดวกที่นี่ใหเกิดประโยชนใหมาก
ที่สุด  จงใชวิธีการปฏิบัติอันมหัศจรรยนี้
ใชธรรมะอนัวเิศษนีใ้หเปนประโยชนใหมาก
ที่สุด  เพื่อทานจะไดหลุดพนจากโซตรวน
แหงกิ เลสทั้ งปวงที่ พันธนาการทานอยู
หลุดพนจากความทะยานอยาก ความ
เคียดแคน  ความเขลา  ความงมงาย  ได
ชื่นชมกับความสุขอันเกิดจากความหลุด
พน  ความสงบอันเกิดจากความหลุดพน
มิตรไมตรีอันเกิดจากความหลุดพน  ขอให
ทานทั้ งหลายจงประสบกับความสุขอัน
แทจริง  ความสงบอันแทจริง  มิตรไมตรี
อันแทจริง  ความสุขที่แทจริง  ความสุขที่
แทจริง

“ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความ
สุขโดยทั่วหนากัน”
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ธรรมบรรยายวันที่ 5
- อริยสัจสี่ :  ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค
- ปฏิจจสมุปบาท : สภาพอาศยัปจจัยทีเ่กิดขึ้น

วันที่หาก็ไดผานพนไปแลว ทานยังมี
เวลาเหลืออยู อีก 5 วันสําหรับการฝก
ปฏิบัติ  เวลาครึ่งหนึ่งในการปฏิบัติธรรม
10 วันไดหมดไปแลว   สิ่งใดทีห่มดไปแลวก็
หมดไป    สิ่งทีส่ําคญักวาสําหรบัเราคือสิง่ที่
ยังอยู    ผูที่เฉลียวฉลาดและมีปญญายอม
รูจักใชเวลาของตนที่มีอยูใหดีที่สุดและให
เกิดประโยชนมากที่สุด  โดยไมมัวไปคํานึง
ถึงสิ่ งที่ผานพนไปแลว  ทานสามารถใช
เวลาใหดีที่สุด  ดวยการฝกปฏิบัติอยางถูก
ตองและเอาจรงิเอาจงั  โดยจะตองทําความ
เขาใจในวิธีการปฏิบัติใหถูกตองดวย

ผูปฏิบัติใหมมักมีความสับสนในชวง
แรกๆ  เพราะแตละคนมีภูมิหลังและขนบ-
ธรรมเนียมประเพณีที่แตกตางกัน  บาง
ทานไมเขาใจในสิ่งที่สอน  เพราะไมตรงกับ
ความเชื่ อหรือขนบธรรมเนียมประเพณี
ดั้งเดิมของตน   แตเมื่อวันเวลาผานไปจน
ถึงวันที่ 4 หรือวันที่ 5  ผูปฏิบัติสวนใหญ
ก็จะเริ่มตระหนักและเชื่อวา วิธีปฏิบัตินี้

นาจะดี นาจะไดผล และอยากจะปฏิบัติ
ทั้งนี้อาจเปนเพราะไดปฏิบัติตามคําสอน
มาโดยตลอด  ประกอบกับไดฟงธรรม
บรรยาย และไดซักถามจนเกิดความกระ-
จาง   ดังนั้นหลังจากวันที่ 4 หรือวันที่ 5  ผู
ปฏิบตัิกจ็ะเริม่เหน็ดวย  คืออยางนอยก็เห็น
วา วิธีนี้นาจะมีอะไรดี  นาจะลองปฏิบัติดู
ทุกคนจึงตั้งใจปฏิบัติอยางจริงจัง  และนี่
ก็คือสาเหตุที่ทําใหทุกคนไดรับผลดี  ใน
เวลาที่เหลืออีก 5 วัน  ขอใหทกุทานจงตั้งใจ
ปฏิบัติใหเต็มที่  ทําความเขาใจกับวิธีการ
ปฏิบัติและปฏิบัติใหถูกตอง    ทานจะตอง
เฝาสังเกตความจริงในแตละขณะ ความ
จริงอยางที่มันเปนอยู  สังเกตดูดวยใจที่
เปนกลาง  ไมตองทําอะไรอื่น  เพราะเรื่อง
อื่ นนั้นธรรมะจะจัดสรรเอง  ผลจะเปน
อยางไรเปนหนาทีข่องธรรมะและธรรมชาติ
เมื่อมีสิ่งใดเกิดขึ้นที่รางกายของทาน ก็ให
ท านเพียงแต เฝ าดู  เฝ าสั งเกตดู ด วย
ความวางเฉย  ทานมีสติรูวามีอะไรเกิดขึ้น
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ที่รางกาย  และทานก็ไดแตเฝาดูมันไปดวย
จิตทีเ่ปนอุเบกขา   เทานั้นเองทีท่านตองทํา
คือมีสติรู  และวางอุเบกขา  นี่แหละคือ
วิปสสนา   และนีแ่หละคือวธิีการปฏิบตัิ  ซึ่ง
เปนวธิีการปฏิบตัิทีม่ีมาแตโบราณกาล   แต
ไดสญูหายไปจนกระทัง่พระสัมมาสมัพทุธ-
เจาไดทรงคนพบอีกครั้งหนึ่ง

หลักการของธรรมะในภาคทฤษฎีนั้น
เปนทีย่อมรบักันทัว่ไปแมแตกอนสมัยพทุธ
กาล  พระพุทธเจากอนตรัสรู ไดเสด็จไป
ศึกษากับฤาษีสององคที่มีชื่อเสียงโดงดัง
และไดรับการสอนสมาธิในระดับที่ลึกมาก
จนถึงฌาน 7 และฌาน 8   และเมื่อไดทรง
เรียนรูทุกสิ่งทุกอยางจากฤาษีทั้งสองแลว
ก็มีพระดําริวา ฤาษีทั้งสองทานนี้เปนผูที่
รักษาศีลอยางเครงครัด  มีสมาธิที่บริบูรณ
และมีปญญาดวย  แตเหตุใดเลาจึงยังไม
หลุดพน    แมพระองคเองก็ไดทรงเรียนรูทกุ
สิ่งทุกอยางจากทั้งสองทานแลว  แตก็ยัง
ไมตรัสรูธรรม  สิ่งที่ขาดหายไปคืออะไรกัน
หนอ  ในเมื่อมีทั้งศีล สมาธิ และปญญา
ครบถวนแลว    เราจะตองทําความเขาใจให
แจงชัดวาพระพุทธเจาไดทรงคนพบอะไร
และปฏิบัติเชนไรจึงไดตรัสรูธรรมและหลุด
พนจากความทกุข

ความจริงก็คือวา ปญญาที่ มีอยู ใน
ขณะนั้น  เปนเพยีงปญญาในระดับสุตมย-
ปญญา และจนิตามยปญญาเทานัน้    สิ่งที่

ขาดหายไปในขณะนัน้คอื  ปญญาในระดับ
ภาวนามยปญญา  การที่ผูคนตางพากัน
พูดถึงปญญา   มีการอภิปรายและถกเถียง
กันเกี่ยวกับปญญา  หรือมิฉะนั้นก็รูจัก
ปญญาดวยอารมณ  หรอืดวยความศรทัธา
วา เราตองไมมีทั้งความทะยานอยากและ
ความขัดเคือง  รูวาทุกสิ่งลวนเปนอนิจจัง
ไมเที่ยงแท  มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอด
เวลา    รูปหรือรางกาย  และนามหรือจิตนัน้
ไมใชตัวเรา ไมใชของเรา  การยึดติดกับ
มันคือความทุกข   คําสอนเหลานีล้วนมีอยู
ในคมัภีรของอินเดียมาแตโบราณกอนสมัย
พุทธกาลเสียอีก   ถาเชนนั้นทรงคนพบ
อะไร  สิ่งที่พระพุทธเจาทรงคนพบคือ หน
ทางและวิธีการปฏิบัติเพื่อการดําเนินไป
บนหนทางนั้น    การยอมรับคําสอนโดยใช
เชาวนปญญาแยกแยะดวยเหตุผล หรือ
ยอมรับเพราะความศรัทธานั้น  อาจทําให
จิตบริสุทธิ์ข้ึนไดกจ็รงิอยู   แตกเ็ปนเพยีงแค
ในระดับพื้นผิวของจิตเทานั้น  ในระดับลึก
ลงไปรากเหงาของกิ เลสยังคงอยู   การ
รักษาศีลจะชวยขัดเกลาจิตใหบริสุทธิ์ขึ้น
ไดเปนบางสวน   การบําเพ็ญสมาธิก็จะ
ชวยชําระจติใหบริสทุธิม์ากข้ึนไปอกี  แตจะ
ตองเปนสมาธิที่ถูกตอง คือสัมมาสมาธิ
หรอืหากใชปญญาเพยีงในขัน้สตุมยปญญา
และจินตามยปญญา  จิตก็จะยังคงไดรับ
การขัดเกลาใหบริสุทธิ์ขึ้นไดเชนกัน  แต
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ตองและเอาจรงิเอาจงั  โดยจะตองทําความ
เขาใจในวิธีการปฏิบัติใหถูกตองดวย

ผูปฏิบัติใหมมักมีความสับสนในชวง
แรกๆ  เพราะแตละคนมีภูมิหลังและขนบ-
ธรรมเนียมประเพณีที่แตกตางกัน  บาง
ทานไมเขาใจในสิ่งที่สอน  เพราะไมตรงกับ
ความเชื่ อหรือขนบธรรมเนียมประเพณี
ดั้งเดิมของตน   แตเมื่อวันเวลาผานไปจน
ถึงวันที่ 4 หรือวันที่ 5  ผูปฏิบัติสวนใหญ
ก็จะเริ่มตระหนักและเชื่อวา วิธีปฏิบัตินี้

นาจะดี นาจะไดผล และอยากจะปฏิบัติ
ทั้งนี้อาจเปนเพราะไดปฏิบัติตามคําสอน
มาโดยตลอด  ประกอบกับไดฟงธรรม
บรรยาย และไดซักถามจนเกิดความกระ-
จาง   ดังนั้นหลังจากวันที่ 4 หรือวันที่ 5  ผู
ปฏิบตัิกจ็ะเริม่เหน็ดวย  คืออยางนอยก็เห็น
วา วิธีนี้นาจะมีอะไรดี  นาจะลองปฏิบัติดู
ทุกคนจึงตั้งใจปฏิบัติอยางจริงจัง  และนี่
ก็คือสาเหตุที่ทําใหทุกคนไดรับผลดี  ใน
เวลาที่เหลืออีก 5 วัน  ขอใหทกุทานจงตั้งใจ
ปฏิบัติใหเต็มที่  ทําความเขาใจกับวิธีการ
ปฏิบัติและปฏิบัติใหถูกตอง    ทานจะตอง
เฝาสังเกตความจริงในแตละขณะ ความ
จริงอยางที่มันเปนอยู  สังเกตดูดวยใจที่
เปนกลาง  ไมตองทําอะไรอื่น  เพราะเรื่อง
อื่ นนั้นธรรมะจะจัดสรรเอง  ผลจะเปน
อยางไรเปนหนาทีข่องธรรมะและธรรมชาติ
เมื่อมีสิ่งใดเกิดขึ้นที่รางกายของทาน ก็ให
ท านเพียงแต เฝ าดู  เฝ าสั งเกตดู ด วย
ความวางเฉย  ทานมีสติรูวามีอะไรเกิดขึ้น
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ที่รางกาย  และทานก็ไดแตเฝาดูมันไปดวย
จิตทีเ่ปนอุเบกขา   เทานั้นเองทีท่านตองทํา
คือมีสติรู  และวางอุเบกขา  นี่แหละคือ
วิปสสนา   และนีแ่หละคือวธิีการปฏิบตัิ  ซึ่ง
เปนวธิีการปฏิบตัิทีม่ีมาแตโบราณกาล   แต
ไดสญูหายไปจนกระทัง่พระสัมมาสมัพทุธ-
เจาไดทรงคนพบอีกครั้งหนึ่ง

หลักการของธรรมะในภาคทฤษฎีนั้น
เปนทีย่อมรบักันทัว่ไปแมแตกอนสมัยพทุธ
กาล  พระพุทธเจากอนตรัสรู ไดเสด็จไป
ศึกษากับฤาษีสององคที่มีชื่อเสียงโดงดัง
และไดรับการสอนสมาธิในระดับที่ลึกมาก
จนถึงฌาน 7 และฌาน 8   และเมื่อไดทรง
เรียนรูทุกสิ่งทุกอยางจากฤาษีทั้งสองแลว
ก็มีพระดําริวา ฤาษีทั้งสองทานนี้เปนผูที่
รักษาศีลอยางเครงครัด  มีสมาธิที่บริบูรณ
และมีปญญาดวย  แตเหตุใดเลาจึงยังไม
หลุดพน    แมพระองคเองก็ไดทรงเรียนรูทกุ
สิ่งทุกอยางจากทั้งสองทานแลว  แตก็ยัง
ไมตรัสรูธรรม  สิ่งที่ขาดหายไปคืออะไรกัน
หนอ  ในเมื่อมีทั้งศีล สมาธิ และปญญา
ครบถวนแลว    เราจะตองทําความเขาใจให
แจงชัดวาพระพุทธเจาไดทรงคนพบอะไร
และปฏิบัติเชนไรจึงไดตรัสรูธรรมและหลุด
พนจากความทกุข

ความจริงก็คือวา ปญญาที่ มีอยู ใน
ขณะนั้น  เปนเพยีงปญญาในระดับสุตมย-
ปญญา และจนิตามยปญญาเทานัน้    สิ่งที่

ขาดหายไปในขณะนัน้คอื  ปญญาในระดับ
ภาวนามยปญญา  การที่ผูคนตางพากัน
พูดถึงปญญา   มีการอภิปรายและถกเถียง
กันเกี่ยวกับปญญา  หรือมิฉะนั้นก็รูจัก
ปญญาดวยอารมณ  หรอืดวยความศรทัธา
วา เราตองไมมีทั้งความทะยานอยากและ
ความขัดเคือง  รูวาทุกสิ่งลวนเปนอนิจจัง
ไมเที่ยงแท  มีการเปลี่ยนแปลงอยูตลอด
เวลา    รูปหรือรางกาย  และนามหรือจิตนัน้
ไมใชตัวเรา ไมใชของเรา  การยึดติดกับ
มันคือความทุกข   คําสอนเหลานีล้วนมีอยู
ในคมัภีรของอินเดียมาแตโบราณกอนสมัย
พุทธกาลเสียอีก   ถาเชนนั้นทรงคนพบ
อะไร  สิ่งที่พระพุทธเจาทรงคนพบคือ หน
ทางและวิธีการปฏิบัติเพื่อการดําเนินไป
บนหนทางนั้น    การยอมรับคําสอนโดยใช
เชาวนปญญาแยกแยะดวยเหตุผล หรือ
ยอมรับเพราะความศรัทธานั้น  อาจทําให
จิตบริสุทธิ์ข้ึนไดกจ็รงิอยู   แตกเ็ปนเพยีงแค
ในระดับพื้นผิวของจิตเทานั้น  ในระดับลึก
ลงไปรากเหงาของกิ เลสยังคงอยู   การ
รักษาศีลจะชวยขัดเกลาจิตใหบริสุทธิ์ขึ้น
ไดเปนบางสวน   การบําเพ็ญสมาธิก็จะ
ชวยชําระจติใหบริสทุธิม์ากข้ึนไปอกี  แตจะ
ตองเปนสมาธิที่ถูกตอง คือสัมมาสมาธิ
หรอืหากใชปญญาเพยีงในขัน้สตุมยปญญา
และจินตามยปญญา  จิตก็จะยังคงไดรับ
การขัดเกลาใหบริสุทธิ์ขึ้นไดเชนกัน  แต
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กิเลสทีฝ่งรากลกึจะไมถูกขจัดออกไป   เชน
เดียวกับน้ําที่ขุนสกปรก  เมื่อทานใชสาร
สมกวน  ตะกอนก็จะตกลงไปอยูขางลาง
น้ําสวนบนจะใส     แตเมื่อมีอะไรมารบกวน
ตะกอนก็จะลอยขึ้นมาและทําใหน้ําขุนอีก
เชนเดียวกับการดํารงอยูในศีล สมาธิ และ
ปญญา   ถาปญญานั้นไมใชภาวนามย-
ปญญา  ก็จะไมสามารถขจัดอนุสัยกิเลสที่
นอนเนื่องอยูที่สวนลึกของจิตได   อนุสัย
กิเลสนั้นเปรียบเสมือนภูเขาไฟที่หลับอยู
และจะระเบิดขึ้นมาเมื่อใดก็ได  ซึ่งหาก
ระเบิดขึน้มาเมือ่ใด  มันก็จะเขาครอบงําเรา
ทําใหเราไมสามารถหลดุพนจากความทุกข
ได  เราอาจเขาใจผิดวาเราหลุดพนแลว
เพราะดูเหมือนวาเราจะไมมีทั้งความโกรธ
ความโลภ และความหลง    แทจริงแลวลึก
ลงไปภายใน   กิเลสตางๆ ยังถูกเก็บสะสม
อยู   บุคคลจะหลุดพนไดก็ตอเมื่อไดกําจัด
อนุสัยกิเลสจนหมดสิ้นไปแลวเทานั้น  สิ่ง
ที่พระพุทธเจาทรงคนพบก็คือวิธีการที่จะ
ขจัดอนุสัยกิเลส ที่บุคคลไดเก็บสะสมไว
ในสวนลึกที่สุดของจิตใจมาเปนระยะเวลา
อันยาวนาน   ชาตแิลวชาตเิลาใหหมดสิน้ไป
วิธีการปฏิบัติก็คือ เฝาดูเฝาสังเกตดูเฉยๆ
เทานั้นเองที่ตองปฏิบัติ  ไมตองทําอะไรอื่น
เลย   ทานอาจจะพบวาทานกําลังมีความ
โกรธเกิดขึ้นในใจ  ก็ขอทานจงอยาไดมี
ปฏิกิริยาโตตอบหรือขัดขืนดวยความไม

พอใจตอความโกรธที่เกิดขึ้นนั้น  จงยอม
รับสิ่งที่เกิดขึ้น  แลวเฝาดูวาความโกรธนั้น
จะอยูกบัทานไปนานสกัเทาใด   ในทีสุ่ดมนั
ก็จะหมดกําลังลงและดับไปเอง จางหาย
ไปเอง   โดยทีท่านไมตองไปขมมนัเลย   หรอื
เมื่อทานพบวา ทานมีความอยากเกิดขึ้น
ทานก็เพียงแตสังเกตดูมันไป รับรูวาความ
อยากกําลงัเกดิขึน้   โดยไมตองพยายามไป
ผลักไสมันออก  เพราะยิ่ งทานพยายาม
ผลักไสมันออกไปมากเทาไร  มันก็จะยิง่ฝง
ลึกเขาไปมากขึ้นเทานั้น  ใหทานเพียงแต
เฝาสังเกตดูมันไป เฝาดูไปเรื่อยๆ แลว
ความอยากนั้นก็จะหายไปเอง  และขณะ
เฝาดูนั้น ก็ใหรู เวทนาหรือความรูสึกทาง
กายที่เกิดขึ้นดวย  เพราะเมื่อทานอยูกับ
เวทนาหรือความรู สึกทางกาย ก็เทากับ
ทานกําลังเชื่อมโยงอยูกับจิตในระดับลึกที่
สุดที่เรียกวาจิตไรสํานึก  ซึ่งจติสวนนีแ้หละ
ทีต่ิดตออยูกับรางกาย   ติดตอกับความรูสึก
ทางรางกายอยูตลอดเวลา

ในคนทั่วๆ ไปจะมีสิ่ งที่ขวางกั้นอยู
ระหวางจิตสํานึกและจิตไรสํานึก ตัวอยาง
เชน ในขณะทีค่นๆ หนึง่กําลงันัง่พูดอยู   จิต
สํานึกจะทํางานเกี่ยวกับการพูดอยูตลอด
เวลา   เมื่อนั่งนานๆ  รางกายบางสวนก็จะ
ถูกกดจนเกิดอาการเจ็บเล็กนอย  ความ
รูสึกเจ็บนี้ จิตสํานึกจะไมรู  เพราะมันมัว
ทํางานเกี่ยวกับการพูดอยู  แตจิตไรสํานึก
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จะรูสึกไดทันที   เพราะมันติดตออยูกับ
รางกายตลอดเวลา  และไมเพียงแตรูสึก
เทานั้น  มันจะปรุงแตงวาเจ็บและไมชอบ
แลวคนผูนั้นกจ็ะขยับรางกายไปทางโนนที
ทางนี้ที  และนี่คือสิ่งที่เกิดขึ้นเปนประจํา
ทุกๆ วันตลอดเวลาจนกลายเปนนิสัยของ
เรา  เมื่อใดที่มีความไมสบายเกิดขึ้น จิตไร
สํานึกจะมีปฏิกิริยาตอบโตวาไมชอบ ไม
อยาก   และเมื่อใดทีม่ีสิง่ทีช่อบ  จิตไรสํานึก
ก็จะปรงุแตงตอบโตดวยความอยาก  ความ
พอใจ   เชนเดียวกัน เมื่อรูสึกคัน จิตสํานึก
จะไมรูสึก  แตจิตไรสํานึกจะรูทันที  มันจะ
มีปฏิกิริยาวาไมชอบ แลวเราก็จะเกาทันที
เกาตรงโนนเกาตรงนี้  นี่เปนเรื่องของจิตไร
สํานึกทัง้สิน้   ตอนกลางคนืขณะทีท่านนอน
หลับ จิตสวนที่หลับก็คือจิตสํานึก  จิตไร
สํานึกไมเคยหลับ  มันจะติดตออยูกับราง-
กายตลอดเวลา   เมือ่มยีุงมากดั จติไรสํานกึ
จะรูทันที ทําใหทานขยับตัวไลยุงไป และ
เกาตรงรอยที่ถูกยุงกัด โดยที่จิตสํานึกไม
ไดรับรูดวยเลย   ตื่นเชามีคนมาทักทานวา
ถูกยงุกัด  ทานกย็ังไมทราบวาถกูยงุกัด   ใน
ทํานองเดียวกัน ในเวลากลางคืนขณะที่
ทานนอนหลับ  เมื่ออากาศเริ่มเย็นลง   จิต
ไรสํานึกจะรูวาหนาว  เพราะรางกายรูสึก
หนาว แลวทานก็จะดึงผาหมมาหม  เมื่อ
ทานนอนทาเดยีวกนันานๆ  รางกายจะรูสึก
เมื่อยหรอืปวด  ทานทราบไหมวาทานพลิก

ตัวกี่ครั้งขณะทีก่ําลังหลับอยู   จิตสํานึกจะ
ไมรูเรื่องเลย  นี่คือความแตกตางระหวาง
จิตสํานึกกับจิตไรสํานึก  เมื่อทานเรียนรู
โดยใชสมองหรอืใชความศรัทธา  จิตสํานกึ
เทานั้ นคือตัวที่ เรียนรู  จิตไรสํานึกไมได
เรยีนรูไปดวยเลย    ทานจะเจาะลึกลงไปถงึ
จิตไรสํานึกได  ก็ตอเมื่อทานสังเกตความ
รูสึกที่เกิดขึ้นกับรางกายเทานั้น  และนี่คือ
สิ่งที่พระพุทธเจาทรงคนพบ  ทรงคนพบ
กฎธรรมชาติในระดับท่ีลึกทีสุ่ดของรูปและ
นาม  และดวยวิธีการนี้ เองที่ ทําใหทรง
สามารถขจัดกิเลสที่ฝงลึกอยูภายในได
หมดสิ้น และทําใหทรงหลุดพน  ทรงหลุด
พนไดดวยการเพียงแตเฝาดู เฝาสังเกตดู
เทานั้น

ในคมัภรีของอนิเดียสมยักอนพทุธกาล
ก็มีกลาวไววา จงเฝาดูตามความเปนจริง
โดยไมตองมีปฏิกิริยาตอบโตหรือปรุงแตง
แตจะเฝาดูสิ่ งใดเลา  และจะตองดูถึง
ระดับไหน  คนสวนใหญจะหยุดอยู แค
การใชเชาวนปญญาเพื่อพิจารณา  ซึ่งเปน
ระดับหยาบๆ เทานั้น   โดยไมไดเจาะลึกลง
ไปถึงจิตไรสํานึกที่ยังคงปรุงแตงอยูตลอด
เวลา     ดังนัน้เราจงึจาํเปนตองเปลีย่นความ
เคยชินของจิตไรสํานึก เพราะกิเลสที่ผูก
รัดเราฝงแฝงอยูที่นั่น  หากเครื่องผูกรัดนี้
ไมถูกตัดใหขาด เราก็จะเปนอิสระไมได
และนี่คือสิ่งที่พระพุทธเจาตรัสรู  ชาวโลก
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กิเลสทีฝ่งรากลกึจะไมถูกขจัดออกไป   เชน
เดียวกับน้ําที่ขุนสกปรก  เมื่อทานใชสาร
สมกวน  ตะกอนก็จะตกลงไปอยูขางลาง
น้ําสวนบนจะใส     แตเมื่อมีอะไรมารบกวน
ตะกอนก็จะลอยขึ้นมาและทําใหน้ําขุนอีก
เชนเดียวกับการดํารงอยูในศีล สมาธิ และ
ปญญา   ถาปญญานั้นไมใชภาวนามย-
ปญญา  ก็จะไมสามารถขจัดอนุสัยกิเลสที่
นอนเนื่องอยูที่สวนลึกของจิตได   อนุสัย
กิเลสนั้นเปรียบเสมือนภูเขาไฟที่หลับอยู
และจะระเบิดขึ้นมาเมื่อใดก็ได  ซึ่งหาก
ระเบิดขึน้มาเมือ่ใด  มันก็จะเขาครอบงําเรา
ทําใหเราไมสามารถหลดุพนจากความทุกข
ได  เราอาจเขาใจผิดวาเราหลุดพนแลว
เพราะดูเหมือนวาเราจะไมมีทั้งความโกรธ
ความโลภ และความหลง    แทจริงแลวลึก
ลงไปภายใน   กิเลสตางๆ ยังถูกเก็บสะสม
อยู   บุคคลจะหลุดพนไดก็ตอเมื่อไดกําจัด
อนุสัยกิเลสจนหมดสิ้นไปแลวเทานั้น  สิ่ง
ที่พระพุทธเจาทรงคนพบก็คือวิธีการที่จะ
ขจัดอนุสัยกิเลส ที่บุคคลไดเก็บสะสมไว
ในสวนลึกที่สุดของจิตใจมาเปนระยะเวลา
อันยาวนาน   ชาตแิลวชาตเิลาใหหมดสิน้ไป
วิธีการปฏิบัติก็คือ เฝาดูเฝาสังเกตดูเฉยๆ
เทานั้นเองที่ตองปฏิบัติ  ไมตองทําอะไรอื่น
เลย   ทานอาจจะพบวาทานกําลังมีความ
โกรธเกิดขึ้นในใจ  ก็ขอทานจงอยาไดมี
ปฏิกิริยาโตตอบหรือขัดขืนดวยความไม

พอใจตอความโกรธที่เกิดขึ้นนั้น  จงยอม
รับสิ่งที่เกิดขึ้น  แลวเฝาดูวาความโกรธนั้น
จะอยูกบัทานไปนานสกัเทาใด   ในทีสุ่ดมนั
ก็จะหมดกําลังลงและดับไปเอง จางหาย
ไปเอง   โดยทีท่านไมตองไปขมมนัเลย   หรอื
เมื่อทานพบวา ทานมีความอยากเกิดขึ้น
ทานก็เพียงแตสังเกตดูมันไป รับรูวาความ
อยากกําลงัเกดิขึน้   โดยไมตองพยายามไป
ผลักไสมันออก  เพราะยิ่ งทานพยายาม
ผลักไสมันออกไปมากเทาไร  มันก็จะยิง่ฝง
ลึกเขาไปมากขึ้นเทานั้น  ใหทานเพียงแต
เฝาสังเกตดูมันไป เฝาดูไปเรื่อยๆ แลว
ความอยากนั้นก็จะหายไปเอง  และขณะ
เฝาดูนั้น ก็ใหรู เวทนาหรือความรูสึกทาง
กายที่เกิดขึ้นดวย  เพราะเมื่อทานอยูกับ
เวทนาหรือความรู สึกทางกาย ก็เทากับ
ทานกําลังเชื่อมโยงอยูกับจิตในระดับลึกที่
สุดที่เรียกวาจิตไรสํานึก  ซึ่งจติสวนนีแ้หละ
ทีต่ิดตออยูกับรางกาย   ติดตอกับความรูสึก
ทางรางกายอยูตลอดเวลา

ในคนทั่วๆ ไปจะมีสิ่ งที่ขวางกั้นอยู
ระหวางจิตสํานึกและจิตไรสํานึก ตัวอยาง
เชน ในขณะทีค่นๆ หนึง่กําลงันัง่พูดอยู   จิต
สํานึกจะทํางานเกี่ยวกับการพูดอยูตลอด
เวลา   เมื่อนั่งนานๆ  รางกายบางสวนก็จะ
ถูกกดจนเกิดอาการเจ็บเล็กนอย  ความ
รูสึกเจ็บนี้ จิตสํานึกจะไมรู  เพราะมันมัว
ทํางานเกี่ยวกับการพูดอยู  แตจิตไรสํานึก
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จะรูสึกไดทันที   เพราะมันติดตออยูกับ
รางกายตลอดเวลา  และไมเพียงแตรูสึก
เทานั้น  มันจะปรุงแตงวาเจ็บและไมชอบ
แลวคนผูนั้นกจ็ะขยับรางกายไปทางโนนที
ทางนี้ที  และนี่คือสิ่งที่เกิดขึ้นเปนประจํา
ทุกๆ วันตลอดเวลาจนกลายเปนนิสัยของ
เรา  เมื่อใดที่มีความไมสบายเกิดขึ้น จิตไร
สํานึกจะมีปฏิกิริยาตอบโตวาไมชอบ ไม
อยาก   และเมื่อใดทีม่ีสิง่ทีช่อบ  จิตไรสํานึก
ก็จะปรงุแตงตอบโตดวยความอยาก  ความ
พอใจ   เชนเดียวกัน เมื่อรูสึกคัน จิตสํานึก
จะไมรูสึก  แตจิตไรสํานึกจะรูทันที  มันจะ
มีปฏิกิริยาวาไมชอบ แลวเราก็จะเกาทันที
เกาตรงโนนเกาตรงนี้  นี่เปนเรื่องของจิตไร
สํานึกทัง้สิน้   ตอนกลางคนืขณะทีท่านนอน
หลับ จิตสวนที่หลับก็คือจิตสํานึก  จิตไร
สํานึกไมเคยหลับ  มันจะติดตออยูกับราง-
กายตลอดเวลา   เมือ่มยีุงมากดั จติไรสํานกึ
จะรูทันที ทําใหทานขยับตัวไลยุงไป และ
เกาตรงรอยที่ถูกยุงกัด โดยที่จิตสํานึกไม
ไดรับรูดวยเลย   ตื่นเชามีคนมาทักทานวา
ถูกยงุกัด  ทานกย็ังไมทราบวาถกูยงุกัด   ใน
ทํานองเดียวกัน ในเวลากลางคืนขณะที่
ทานนอนหลับ  เมื่ออากาศเริ่มเย็นลง   จิต
ไรสํานึกจะรูวาหนาว  เพราะรางกายรูสึก
หนาว แลวทานก็จะดึงผาหมมาหม  เมื่อ
ทานนอนทาเดยีวกนันานๆ  รางกายจะรูสึก
เมื่อยหรอืปวด  ทานทราบไหมวาทานพลิก

ตัวกี่ครั้งขณะทีก่ําลังหลับอยู   จิตสํานึกจะ
ไมรูเรื่องเลย  นี่คือความแตกตางระหวาง
จิตสํานึกกับจิตไรสํานึก  เมื่อทานเรียนรู
โดยใชสมองหรอืใชความศรัทธา  จิตสํานกึ
เทานั้ นคือตัวที่ เรียนรู  จิตไรสํานึกไมได
เรยีนรูไปดวยเลย    ทานจะเจาะลึกลงไปถงึ
จิตไรสํานึกได  ก็ตอเมื่อทานสังเกตความ
รูสึกที่เกิดขึ้นกับรางกายเทานั้น  และนี่คือ
สิ่งที่พระพุทธเจาทรงคนพบ  ทรงคนพบ
กฎธรรมชาติในระดับท่ีลึกทีสุ่ดของรูปและ
นาม  และดวยวิธีการนี้ เองที่ ทําใหทรง
สามารถขจัดกิเลสที่ฝงลึกอยูภายในได
หมดสิ้น และทําใหทรงหลุดพน  ทรงหลุด
พนไดดวยการเพียงแตเฝาดู เฝาสังเกตดู
เทานั้น

ในคมัภรีของอนิเดียสมยักอนพทุธกาล
ก็มีกลาวไววา จงเฝาดูตามความเปนจริง
โดยไมตองมีปฏิกิริยาตอบโตหรือปรุงแตง
แตจะเฝาดูสิ่ งใดเลา  และจะตองดูถึง
ระดับไหน  คนสวนใหญจะหยุดอยู แค
การใชเชาวนปญญาเพื่อพิจารณา  ซึ่งเปน
ระดับหยาบๆ เทานั้น   โดยไมไดเจาะลึกลง
ไปถึงจิตไรสํานึกที่ยังคงปรุงแตงอยูตลอด
เวลา     ดังนัน้เราจงึจาํเปนตองเปลีย่นความ
เคยชินของจิตไรสํานึก เพราะกิเลสที่ผูก
รัดเราฝงแฝงอยูที่นั่น  หากเครื่องผูกรัดนี้
ไมถูกตัดใหขาด เราก็จะเปนอิสระไมได
และนี่คือสิ่งที่พระพุทธเจาตรัสรู  ชาวโลก
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มักมีความทุกขทรมานไมเร่ืองโนนก็เรื่องนี้
ความทกุขนั้นเปนสัจธรรมสากล   เราจะทํา
อยางไรจึงจะทําใหสัจธรรมนี้ เปนอริยสัจ
ได  สัจธรรมใดๆ จะเปนอริยสัจไดก็ตอ
เมื่อผูที่นําไปปฏิบัติ  ปฏิบัติแลวกลายเปน
อริยบุคคล  การที่ จะทําใหสัจธรรมแหง
ทุกขนีก้ลับกลายมาเปนอริยสจั   เราจะตอง
เรียนรูที่จะเฝาดู เฝาสังเกตดูใหถึงระดับ
ที่ลึกที่สุด คือที่ระดับจิตไรสํานึก โดยไม
ใหมีสิ่งกีดกั้นระหวางจิตสํานึกและจิตไร
สํานึก  และเมื่อเราเฝาดูมันไป เฝาสังเกต
ดูในระดับที่ลึกที่สุด   สาเหตุที่แทจริงของ
ความทุกขก็จะปรากฏใหเราเห็น  ซึ่งไมใช
สาเหตุดาดๆ อยางที่เราเคยเขาใจ   เรามัก
จะคิดวาเรามีความทุกข  เพราะสิ่งนั้นบาง
สิ่งนี้บาง หรือเพราะคนโนนบางคนนี้บาง
หรือเพราะวาไดรับสิ่งที่ ไมตองการ และ
ไมไดรับสิ่งที่ตองการ เปนตน  แลวชั่วชีวิต
ของเรา เราก็จะใชพลังงานในตัวทั้งหมด
เพื่ อแกไขหรือเปลี่ยนแปลงสิ่ งที่ อยู ภาย
นอกตัวเรา  เพราะเราเขาใจวาความทุกข
ของเรานั้นเกิดจากสิ่งที่อยูภายนอกตัวเรา

แตเมื่อใดที่เราเริ่มสังเกตดูความทุกข
จากภายในขอบเขตรางกายของเราเอง
เราจะไมดูมันอยางผิวเผิน  เราจะเจาะลึก
ลงไป ลึกลงเปนลําดับ จนถึงตนตอของ
ความทุกข   การแกปญหาจากภายนอก
ตัวเรานั้ นเปนการแกปญหาอยางตื้ นๆ

เพราะเมื่อเราพนจากความทุกขอยางหนึ่ง
ความทุกขอีกอยางหนึ่งก็จะปรากฏขึ้นมา
และเปนเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ ไมมีวันสิ้นสุด
เพราะเรามวัแตขจัดสิง่ทีอ่ยูภายนอกตวัเรา
โดยมิไดขดุรากถอนโคนความทกุขทีเ่กดิขึน้
ภายในตัวของเราเอง   จงเฝาดู เฝาดูตอไป
เฝาสังเกตไปเรื่อยๆ  จนถึงขัน้ที่สัจธรรมอีก
ขอหนึ่งกลายมาเปนอริยสัจขอที่ 2  นั่นก็
คือ  ทานจะไดเริม่สงัเกตเหน็สาเหตทุีแ่ทจรงิ
อันเปนรากเหงาของความทุกขหรือสมุทัย
และเมื่อทานไดเริม่สังเกตเหน็รากเหงาของ
ความทกุขแลว    ความทุกขตางๆ ของทานก็
จะคอยๆ หลุดลอกออกไปทีละชัน้  ทีละชัน้
จนกระทั่งถึงขั้นที่ความทุกขทั้งหลายหลุด
ลอกออกไปจนหมดสิ้น  ไดเขาถึงสภาวะที่
อยู เหนือรูปนาม  เปนสภาวะเหนือโลก
สภาวะที่ปราศจากความทุกข   สภาวะเชน
นี้เปนสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นไดในชีวิตนี้  แต
ถึงแมจะยังไมบรรลุถึงสภาวะนี้  ทุกๆ ขั้น
ตอนของการขจัดรากเหงาของกิเลสที่ฝง
แฝงอยูในระดับที่ลึกที่สุดของจิตใจ ก็จะ
ทําใหความทุกขของทานคอยๆ ลดนอยลง
หนทางสายน้ีเปนหนทางแหงความหลดุพน
และทุกๆ ยางกาวทีท่านดําเนนิไป  จะทาํให
ทานคอยๆ หลุดพนจากความทุกขไปทีละ
นอย ทีละนอย   เมื่อทานเดินไปจนสุดหน
ทาง ทานก็จะหลุดพนจากความทุกขโดย
สิ้นเชิง  ไดประจักษในอริยสัจขอที่ 3 คือ
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นิโรธ หรือความดับทกุข
อรยิสจัขอที ่4 คือ มรรค แปลวาหนทาง

ทานตองเดินไปบนหนทางดวยตนเอง   มิใช
เพียงแตหยิบยกขึ้ นมาอภิปรายโดยใช
เหตุผลทางเชาวนปญญา  หรือเพียงแต
แสดงความศรัทธา แต ท านจะต องมี
ประสบการณดวยตนเอง   อริยสัจ 4 ขอนี้
ทานตองเรียนรูดวยตัวของทานเอง  และ
เมือ่ใดทีท่านไดประจักษกบัอรยิสัจทัง้ 4 ขอ
นี้ดวยตัวเอง  เมื่อนั้นทานก็จะเปนอริย-
บุคคล เปนผูหลุดพนแลว  นี่คือสิ่งที่พระ
พุทธเจาตรัสรู

เมือ่มผีูเจบ็ปวย  แพทยจะมาเยีย่มและ
ตรวจอาการคนผูนั้น  ถาแพทยไมสามารถ
วินิจฉัยโรค ก็จะไมสามารถรักษาโรคให
หายขาดได    สิ่งสําคัญสิ่งแรกที่แพทยตอง
ทําคือ  ใหการวินิจฉัยโรควา  ผูปวยปวยเปน
โรคอะไร  สิ่งสําคัญถัดมาคือ หาสาเหตุที่
แทจริงที่ทําใหเกิดโรค  หากสามารถเจาะ
ลึกลงไปถึงสาเหตุที่แทจริงได ก็เทากับวา
ไดทํางานสําเร็จไปครึง่หนึง่แลว   ตอจากนัน้
สิ่งที่ตองทําคือ ขจัดสาเหตุนั้นที่รากเหงา
ของมัน  และเมื่อทําไดเชนนี้ โรคก็จะหาย
ขาดไปเอง  เชนเดียวกัน เมื่อความทุกข
เกิดขึ้น ก็ใหหาสาเหตุแหงความทุกขนั้น
ใหถึงรากเหงาของมัน  และขั้นตอไปก็คือ
ขจัดสาเหตุนั้นใหหมดไป  ความทุกขก็จะ
หมดสิ้นไปโดยอัตโนมัติ

ความทุกขนั้ นมีอยู  ความเจ็บปวด
ทรมานมีอยู  ทําอยางไรจึงจะเฝาสังเกต
ไดเฉยๆ  โดยไมตองมีปฏิกิริยาปรุงแตง
ตอบโต  ตลอดชีวิตทั้งชีวิตเรามีแตความ
ทกุขไมสรางซา  เพราะเราคอยแตจะลงิโลด
อยูกับความสุข  และระทมหมองไหมเมือ่มี
ความทุกข   การทําเชนนี้มีแตจะเพิ่มพูน
ความทกุขใหมากขึน้   เราไมรูวิธีการสังเกต
ใหถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต คือที่ความ
รูสึกทางรางกายหรือเวทนา ที่ จะทําให
สามารถขจัดรากเหงาของความทุกขได
ความเจบ็ปวดจะเกิดขึน้เมือ่ทานนัง่นานถงึ
หนึ่งชั่วโมง   ดังนั้นในการปฏิบัติจึงตอง
ใหทานนั่งนานถึงหนึ่งชั่วโมง เพื่อคอยเฝา
สังเกตความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น  ทานอาจ
ทนนั่งอยูไดแคครึ่งชั่วโมง แลวความเจ็บ
ปวดอยางรุนแรงก็จะเกิดขึ้น  มันอาจจะ
เจ็บปวดมากจนทานลืมที่จะเฝาสังเกตดู
มนัไป    ความเคยชนิเกาๆ ของทานจะทําให
ทานเริ่มรองวา  “โอย ! ปวดเหลือเกิน ปวด
เหลือเกิน ทนไมไหวแลว ทนไมไหวแลว”
แลวทานก็จะทนนั่งตอไปไดอีกจนถึง 45
นาท ี   หลงัจากน้ันทานก็เกิดความเจบ็ปวด
ทรมานจนสุดจะทนขึ้นมาอีก   ทุกๆ นาทีที่
ผานไปน้ันนานแสนนานราวกับหนึง่ชั่วโมง
“โอย แยจริง แยจริง จะลืมตาก็ไมได  จะ
ดูนาฬิกาเสียหนอยก็ไมได นี่ตองเกินเวลา
หนึ่งชั่วโมงไปแลวเปนแน อาจารยคงจะ
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ความทุกขก็จะปรากฏใหเราเห็น  ซึ่งไมใช
สาเหตุดาดๆ อยางที่เราเคยเขาใจ   เรามัก
จะคิดวาเรามีความทุกข  เพราะสิ่งนั้นบาง
สิ่งนี้บาง หรือเพราะคนโนนบางคนนี้บาง
หรือเพราะวาไดรับสิ่งที่ ไมตองการ และ
ไมไดรับสิ่งที่ตองการ เปนตน  แลวชั่วชีวิต
ของเรา เราก็จะใชพลังงานในตัวทั้งหมด
เพื่ อแกไขหรือเปลี่ยนแปลงสิ่ งที่ อยู ภาย
นอกตัวเรา  เพราะเราเขาใจวาความทุกข
ของเรานั้นเกิดจากสิ่งที่อยูภายนอกตัวเรา

แตเมื่อใดที่เราเริ่มสังเกตดูความทุกข
จากภายในขอบเขตรางกายของเราเอง
เราจะไมดูมันอยางผิวเผิน  เราจะเจาะลึก
ลงไป ลึกลงเปนลําดับ จนถึงตนตอของ
ความทุกข   การแกปญหาจากภายนอก
ตัวเรานั้ นเปนการแกปญหาอยางตื้ นๆ

เพราะเมื่อเราพนจากความทุกขอยางหนึ่ง
ความทุกขอีกอยางหนึ่งก็จะปรากฏขึ้นมา
และเปนเชนนี้ตอไปเรื่อยๆ ไมมีวันสิ้นสุด
เพราะเรามวัแตขจัดสิง่ทีอ่ยูภายนอกตวัเรา
โดยมิไดขดุรากถอนโคนความทกุขทีเ่กดิขึน้
ภายในตัวของเราเอง   จงเฝาดู เฝาดูตอไป
เฝาสังเกตไปเรื่อยๆ  จนถึงขัน้ที่สัจธรรมอีก
ขอหนึ่งกลายมาเปนอริยสัจขอที่ 2  นั่นก็
คือ  ทานจะไดเริม่สงัเกตเหน็สาเหตทุีแ่ทจรงิ
อันเปนรากเหงาของความทุกขหรือสมุทัย
และเมื่อทานไดเริม่สังเกตเหน็รากเหงาของ
ความทกุขแลว    ความทุกขตางๆ ของทานก็
จะคอยๆ หลุดลอกออกไปทีละชัน้  ทีละชัน้
จนกระทั่งถึงขั้นที่ความทุกขทั้งหลายหลุด
ลอกออกไปจนหมดสิ้น  ไดเขาถึงสภาวะที่
อยู เหนือรูปนาม  เปนสภาวะเหนือโลก
สภาวะที่ปราศจากความทุกข   สภาวะเชน
นี้เปนสิ่งที่สามารถเกิดขึ้นไดในชีวิตนี้  แต
ถึงแมจะยังไมบรรลุถึงสภาวะนี้  ทุกๆ ขั้น
ตอนของการขจัดรากเหงาของกิเลสที่ฝง
แฝงอยูในระดับที่ลึกที่สุดของจิตใจ ก็จะ
ทําใหความทุกขของทานคอยๆ ลดนอยลง
หนทางสายน้ีเปนหนทางแหงความหลดุพน
และทุกๆ ยางกาวทีท่านดําเนนิไป  จะทาํให
ทานคอยๆ หลุดพนจากความทุกขไปทีละ
นอย ทีละนอย   เมื่อทานเดินไปจนสุดหน
ทาง ทานก็จะหลุดพนจากความทุกขโดย
สิ้นเชิง  ไดประจักษในอริยสัจขอที่ 3 คือ
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นิโรธ หรือความดับทกุข
อรยิสจัขอที ่4 คือ มรรค แปลวาหนทาง

ทานตองเดินไปบนหนทางดวยตนเอง   มิใช
เพียงแตหยิบยกขึ้ นมาอภิปรายโดยใช
เหตุผลทางเชาวนปญญา  หรือเพียงแต
แสดงความศรัทธา แต ท านจะต องมี
ประสบการณดวยตนเอง   อริยสัจ 4 ขอนี้
ทานตองเรียนรูดวยตัวของทานเอง  และ
เมือ่ใดทีท่านไดประจักษกบัอรยิสัจทัง้ 4 ขอ
นี้ดวยตัวเอง  เมื่อนั้นทานก็จะเปนอริย-
บุคคล เปนผูหลุดพนแลว  นี่คือสิ่งที่พระ
พุทธเจาตรัสรู

เมือ่มผีูเจบ็ปวย  แพทยจะมาเยีย่มและ
ตรวจอาการคนผูนั้น  ถาแพทยไมสามารถ
วินิจฉัยโรค ก็จะไมสามารถรักษาโรคให
หายขาดได    สิ่งสําคัญสิ่งแรกที่แพทยตอง
ทําคือ  ใหการวินิจฉัยโรควา  ผูปวยปวยเปน
โรคอะไร  สิ่งสําคัญถัดมาคือ หาสาเหตุที่
แทจริงที่ทําใหเกิดโรค  หากสามารถเจาะ
ลึกลงไปถึงสาเหตุที่แทจริงได ก็เทากับวา
ไดทํางานสําเร็จไปครึง่หนึง่แลว   ตอจากนัน้
สิ่งที่ตองทําคือ ขจัดสาเหตุนั้นที่รากเหงา
ของมัน  และเมื่อทําไดเชนนี้ โรคก็จะหาย
ขาดไปเอง  เชนเดียวกัน เมื่อความทุกข
เกิดขึ้น ก็ใหหาสาเหตุแหงความทุกขนั้น
ใหถึงรากเหงาของมัน  และขั้นตอไปก็คือ
ขจัดสาเหตุนั้นใหหมดไป  ความทุกขก็จะ
หมดสิ้นไปโดยอัตโนมัติ

ความทุกขนั้ นมีอยู  ความเจ็บปวด
ทรมานมีอยู  ทําอยางไรจึงจะเฝาสังเกต
ไดเฉยๆ  โดยไมตองมีปฏิกิริยาปรุงแตง
ตอบโต  ตลอดชีวิตทั้งชีวิตเรามีแตความ
ทกุขไมสรางซา  เพราะเราคอยแตจะลงิโลด
อยูกับความสุข  และระทมหมองไหมเมือ่มี
ความทุกข   การทําเชนนี้มีแตจะเพิ่มพูน
ความทกุขใหมากขึน้   เราไมรูวิธีการสังเกต
ใหถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต คือที่ความ
รูสึกทางรางกายหรือเวทนา ที่ จะทําให
สามารถขจัดรากเหงาของความทุกขได
ความเจบ็ปวดจะเกิดขึน้เมือ่ทานนัง่นานถงึ
หนึ่งชั่วโมง   ดังนั้นในการปฏิบัติจึงตอง
ใหทานนั่งนานถึงหนึ่งชั่วโมง เพื่อคอยเฝา
สังเกตความเจ็บปวดที่เกิดขึ้น  ทานอาจ
ทนนั่งอยูไดแคครึ่งชั่วโมง แลวความเจ็บ
ปวดอยางรุนแรงก็จะเกิดขึ้น  มันอาจจะ
เจ็บปวดมากจนทานลืมที่จะเฝาสังเกตดู
มนัไป    ความเคยชนิเกาๆ ของทานจะทําให
ทานเริ่มรองวา  “โอย ! ปวดเหลือเกิน ปวด
เหลือเกิน ทนไมไหวแลว ทนไมไหวแลว”
แลวทานก็จะทนนั่งตอไปไดอีกจนถึง 45
นาท ี   หลงัจากน้ันทานก็เกิดความเจบ็ปวด
ทรมานจนสุดจะทนขึ้นมาอีก   ทุกๆ นาทีที่
ผานไปน้ันนานแสนนานราวกับหนึง่ชั่วโมง
“โอย แยจริง แยจริง จะลืมตาก็ไมได  จะ
ดูนาฬิกาเสียหนอยก็ไมได นี่ตองเกินเวลา
หนึ่งชั่วโมงไปแลวเปนแน อาจารยคงจะ
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ลืมบอกใหพัก ทรมานเหลือเกิน ทรมาน
เหลือเกิน ชางทรมานอะไรอยางนี้”  แลว
ทันใดนั้นทานก็ไดยินเสียง “อะนจิจา วะตะ
สังขารา” ดังขึ้นมา  เสียงนั้นชางไพเราะ
เสนาะโสตเสียนี่กระไร  ราวกับเสยีงสวรรค
อีก 5 นาทีทานจึงจะเปนอิสระ  สามารถที่
จะขยับมือขยับขาและลืมตาได  แตความ
เจ็บปวดทรมานทั้งหลายไดปลาสนาการ
ไปจนหมด   ทานรูสึกเปนสุขมาก “อา !  เรา
เปนอิสระแลว เราเปนอิสระแลว”  ทานไดรู
รสชาติของความเจ็บปวด   ทานไดรูรสชาติ
ของความทุกขทรมานอันเกิดจากการที่ถูก
ผกูรดัพนัธนาการ   และทานกไ็ดลิม้รสความ
สขุ    ความสขุทีเ่กดิจากความหลดุพน  ความ
เปนอิสระจากเครื่องพันธนาการเหลานั้น

การถกูผูกรดัพันธนาการนัน้เปนความ
ทุกขทรมานอยางแทจริง  การที่ตองนั่งอยู
ในทาเดียว ขยับแขนขาไมได ลืมตาไมได
เปนความทรมานอยางแสนสาหัส   แตเรา
ทกุคนกไ็ดผานสถานการณอยางน้ันมาแลว
ถึงแมเราจะจําไมได  และมิใชแคเพียงหนึง่
หรือสอง หรือสาม หรือสิบ หรือยี่สิบชั่วโมง
เทานั้น  และก็มิใชเพียงแคหนึ่ง หรือสอง
หรือสิบ หรือยี่สิบวันเทานั้น  และก็มิใช
เพยีงแคหนึง่ หรอืสอง หรอืสามเดือนเทานัน้
หากแตเปนเวลานานถึง 9 หรือ 10 เดือน
เลยทีเดียว ที่เราทุกคนตองอยูในทาที่เรา
ขยับตัวไมไดเลย   แตดวยความรักอันยิ่ง

ใหญของแมของเรา   เราจึงสามารถมีชีวิต
รอดอยูในครรภของทานได    ขอใหทานลอง
เปรยีบเทยีบดูเอาเองเถิด    ถาเพียงแคหนึ่ง
ชั่วโมง ทานยังรูสึกทุกขทรมานขนาดนั้น
แลวเวลาที่ยาวนานถึง 9 หรือ 10 เดือนที่
ทานตองอยู ในครรภมารดาเลา ทานจะ
ทุกขทรมานสักเพียงใด    ความเจบ็ปวดนัน้
คงเปนแสนเปนลานเทาของความทรมาน
ที่ทานไดรับอยูในขณะนี้   เมื่อหมดเวลา
หนึ่งชั่วโมงแลว  ทานไดรับอนุญาตใหขยับ
ตัวและเคลือ่นไหวได   ทานรูสึกเปนสุขและ
เบกิบานใจมาก     ถาเชนนัน้ ทานจะมคีวาม
สุขสักเทาใดเมื่อคลอดจากครรภมารดา
หลังจากที่ตองอยูในทาๆ เดียวเปนเวลา
นานถึง 9 หรือ 10 เดือน  เราทุกคนเมื่อ
คลอดออกมา  นาจะเตนระบาํทําเพลง  ยิ้ม
แยมแจมใส และมีความสุขมากใชไหม
แตทําไมจึงไมมีใครเปนเชนนั้นเลย  เมื่อ
คลอดจากครรภมารดา  ทารกทกุคนรองไห
หากคนไหนไมรอง มารดาก็จะเกิดความ
วิตกกังวล  พยาบาลและแพทยก็เชนกัน
ทุกคนเกิดความวิตกกังวล “เกิดอะไรขึ้น
เกิดอะไรขึ้น ทารกตายหรือจึงไมรองเลย”
เพราะโดยกฎธรรมชาตินั้น เมื่อแรกเกิด
ทารกจะตองรองไห

“ชาติป ทุกขา  ชาติป ทุกขา”  การเกิด
เปนทุกข การเกิดเริ่มตนดวยความทุกข
มีแพทยคนหนึ่งมาฝกวิปสสนากับขาพเจา
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เขามาบอกกับขาพเจาวา “ทานอาจารย
ครับ ทานไมรูหรอกวา ทําไมทารกจึงตอง
รองไหเมื่อแรกเกิด”   ขาพเจาจงึพูดวา “เอา
เถอะ ขาพเจาไมใชหมอ ทานลองบอก
ขาพเจาหนอยซวิา ทําไมทารกจงึรองไหเมือ่
แรกเกิด”  แพทยผูนั้นอธิบายวา เมื่อทารก
อยูในครรภมารดา ทารกไดรับการเลี้ยงดู
จากมารดาอยางพรอมมลู   ทารกจงึไมตอง
การสิ่งหลอเลี้ยงรางกายจากแหลงอื่น   แต
เมื่อทารกคลอดออกมาแลว สิ่งหลอเลี้ยง
รางกายที่ไดจากมารดาถูกตัดขาด ทารก
จึงตองหาสิ่งที่จําเปนในการดํารงชีวิตเอง
สิ่งแรกที่เขาตองการคือออกซิเจน  ฉะนั้น
ทารกจงึตองรองไหเพือ่ใหปอดขยายรับเอา
ออกซิเจนเขาไป “ออ ถาเชนนั้น ขาพเจา
เขาใจแลวละวา ทําไมทารกจึงตองรองไห”
ทารกเริ่มตนโดยรองวา “ฉันตองการออก-
ซิเจน ฉันตองการออกซิเจน” ตอจากนั้นก็
จะรองวา “ฉันตองการน้ํานม ฉันตองการ
น้ํานม” ตอมาทารกกจ็ะรองตองการสิง่นัน้
ตองการสิ่ งนี้ เรื่ อยไปจนถึงวันตาย และ
ระหวางเติบโตขึ้นมา ทารกก็จะเจ็บปวย
ดวยโรคนั้นโรคนี้ เกิดความทุกขจากโรค
ภัยไขเจ็บ  และมักจะคิดเอาเองวา ตนเอง
ทนโรคทีก่ําลังเปนอยูนีไ้มไดแลว   นีถ่าหาก
วาเปนโรคอื่น ไมวาจะเปนโรคอะไรก็ตาม
ก็จะทนไดทั้งนั้น   นี่เปนเพราะวาเขาไมได
เปนโรคอืน่ๆ   เขาจงึคิดเอาเองวา เขาจะทน

โรคอื่นๆ ได   มีหรือโรคภัยไขเจ็บที่เปนแลว
ทําใหเกิดความสุขสบาย  โรคทุกโรคทําให
เปนทุกขทั้งสิ้น “พะยาธิป ทุกขา พะยาธิป
ทุกขา”

มนุษย เจริญเติบโตขึ้ นแลวก็ เสื่ อม
สภาพลง  เติบโตขึ้นแลวก็เสื่อมสภาพลง
จนกระทัง่กลายเปนคนแก   ความแกก็เปน
ความทุกขที่ยิ่งใหญอีกอยางหนึ่ง “ชะราป
ทุกขา  ชะราป ทุกขา”   ชายชราและหญิง
ชราอายุรอยป ตองทนทุกขจากโรคภัยไข
เจบ็นานาชนดิ และยังทุกขทรมานจากเรือ่ง
อื่นๆ อีกมาก   จึงอธิษฐานตอพระผูเปนเจา
วา “ขาแตพระผูเปนเจา ขอไดโปรดประ-
ทานความตายใหแกขาพเจาดวยเถิด เพื่อ
ขาพเจาจะไดหลดุพนจากความทกุขทรมาน
นี้เสียท”ี  วันรุงขึ้นแพทยมาตรวจและบอก
วา “คุณตาครับ  เวลาของคุณตามาถึงแลว
อาจจะเปนพรุงนี้ก็ไดที่เวลาของคุณตาจะ
หมดลง”  “คุณยายครับ เวลาของคุณยาย
ก็มาถึงแลวเชนกัน”  ทั้งชายชราและหญิง
ชราตางก็จะรองขอตอหมอวา “คุณหมอ
ชวยชีวิตฉันดวย ฉันยังไมอยากตาย ฉัน
อธษิฐานผิดไปแลว  ฉันยงัไมอยากตาย  ขอ
ใหฉนัไดอยูพบกบัหลานและเหลนกอนเถดิ”
ไมมีใครอยากตาย ไมวาชีวิตจะมีความ
ทกุขทรมานอยางไรก็ตาม  เพราะความตาย
นั้นคือความทุกขอันยิ่งใหญ “มะระณัมป
ทุกขัง  มะระณัมป ทุกขัง”

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




108      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

ลืมบอกใหพัก ทรมานเหลือเกิน ทรมาน
เหลือเกิน ชางทรมานอะไรอยางนี้”  แลว
ทันใดนั้นทานก็ไดยินเสียง “อะนจิจา วะตะ
สังขารา” ดังขึ้นมา  เสียงนั้นชางไพเราะ
เสนาะโสตเสียนี่กระไร  ราวกับเสยีงสวรรค
อีก 5 นาทีทานจึงจะเปนอิสระ  สามารถที่
จะขยับมือขยับขาและลืมตาได  แตความ
เจ็บปวดทรมานทั้งหลายไดปลาสนาการ
ไปจนหมด   ทานรูสึกเปนสุขมาก “อา !  เรา
เปนอิสระแลว เราเปนอิสระแลว”  ทานไดรู
รสชาติของความเจ็บปวด   ทานไดรูรสชาติ
ของความทุกขทรมานอันเกิดจากการที่ถูก
ผกูรดัพนัธนาการ   และทานกไ็ดลิม้รสความ
สขุ    ความสขุทีเ่กดิจากความหลดุพน  ความ
เปนอิสระจากเครื่องพันธนาการเหลานั้น

การถกูผูกรดัพันธนาการนัน้เปนความ
ทุกขทรมานอยางแทจริง  การที่ตองนั่งอยู
ในทาเดียว ขยับแขนขาไมได ลืมตาไมได
เปนความทรมานอยางแสนสาหัส   แตเรา
ทกุคนกไ็ดผานสถานการณอยางน้ันมาแลว
ถึงแมเราจะจําไมได  และมิใชแคเพียงหนึง่
หรือสอง หรือสาม หรือสิบ หรือยี่สิบชั่วโมง
เทานั้น  และก็มิใชเพียงแคหนึ่ง หรือสอง
หรือสิบ หรือยี่สิบวันเทานั้น  และก็มิใช
เพยีงแคหนึง่ หรอืสอง หรอืสามเดือนเทานัน้
หากแตเปนเวลานานถึง 9 หรือ 10 เดือน
เลยทีเดียว ที่เราทุกคนตองอยูในทาที่เรา
ขยับตัวไมไดเลย   แตดวยความรักอันยิ่ง

ใหญของแมของเรา   เราจึงสามารถมีชีวิต
รอดอยูในครรภของทานได    ขอใหทานลอง
เปรยีบเทยีบดูเอาเองเถิด    ถาเพียงแคหนึ่ง
ชั่วโมง ทานยังรูสึกทุกขทรมานขนาดนั้น
แลวเวลาที่ยาวนานถึง 9 หรือ 10 เดือนที่
ทานตองอยู ในครรภมารดาเลา ทานจะ
ทุกขทรมานสักเพียงใด    ความเจบ็ปวดนัน้
คงเปนแสนเปนลานเทาของความทรมาน
ที่ทานไดรับอยูในขณะนี้   เมื่อหมดเวลา
หนึ่งชั่วโมงแลว  ทานไดรับอนุญาตใหขยับ
ตัวและเคลือ่นไหวได   ทานรูสึกเปนสุขและ
เบกิบานใจมาก     ถาเชนนัน้ ทานจะมคีวาม
สุขสักเทาใดเมื่อคลอดจากครรภมารดา
หลังจากที่ตองอยูในทาๆ เดียวเปนเวลา
นานถึง 9 หรือ 10 เดือน  เราทุกคนเมื่อ
คลอดออกมา  นาจะเตนระบาํทําเพลง  ยิ้ม
แยมแจมใส และมีความสุขมากใชไหม
แตทําไมจึงไมมีใครเปนเชนนั้นเลย  เมื่อ
คลอดจากครรภมารดา  ทารกทกุคนรองไห
หากคนไหนไมรอง มารดาก็จะเกิดความ
วิตกกังวล  พยาบาลและแพทยก็เชนกัน
ทุกคนเกิดความวิตกกังวล “เกิดอะไรขึ้น
เกิดอะไรขึ้น ทารกตายหรือจึงไมรองเลย”
เพราะโดยกฎธรรมชาตินั้น เมื่อแรกเกิด
ทารกจะตองรองไห

“ชาติป ทุกขา  ชาติป ทุกขา”  การเกิด
เปนทุกข การเกิดเริ่มตนดวยความทุกข
มีแพทยคนหนึ่งมาฝกวิปสสนากับขาพเจา
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เขามาบอกกับขาพเจาวา “ทานอาจารย
ครับ ทานไมรูหรอกวา ทําไมทารกจึงตอง
รองไหเมื่อแรกเกิด”   ขาพเจาจงึพูดวา “เอา
เถอะ ขาพเจาไมใชหมอ ทานลองบอก
ขาพเจาหนอยซวิา ทําไมทารกจงึรองไหเมือ่
แรกเกิด”  แพทยผูนั้นอธิบายวา เมื่อทารก
อยูในครรภมารดา ทารกไดรับการเลี้ยงดู
จากมารดาอยางพรอมมลู   ทารกจงึไมตอง
การสิ่งหลอเลี้ยงรางกายจากแหลงอื่น   แต
เมื่อทารกคลอดออกมาแลว สิ่งหลอเลี้ยง
รางกายที่ไดจากมารดาถูกตัดขาด ทารก
จึงตองหาสิ่งที่จําเปนในการดํารงชีวิตเอง
สิ่งแรกที่เขาตองการคือออกซิเจน  ฉะนั้น
ทารกจงึตองรองไหเพือ่ใหปอดขยายรับเอา
ออกซิเจนเขาไป “ออ ถาเชนนั้น ขาพเจา
เขาใจแลวละวา ทําไมทารกจึงตองรองไห”
ทารกเริ่มตนโดยรองวา “ฉันตองการออก-
ซิเจน ฉันตองการออกซิเจน” ตอจากนั้นก็
จะรองวา “ฉันตองการน้ํานม ฉันตองการ
น้ํานม” ตอมาทารกกจ็ะรองตองการสิง่นัน้
ตองการสิ่ งนี้ เรื่ อยไปจนถึงวันตาย และ
ระหวางเติบโตขึ้นมา ทารกก็จะเจ็บปวย
ดวยโรคนั้นโรคนี้ เกิดความทุกขจากโรค
ภัยไขเจ็บ  และมักจะคิดเอาเองวา ตนเอง
ทนโรคทีก่ําลังเปนอยูนีไ้มไดแลว   นีถ่าหาก
วาเปนโรคอื่น ไมวาจะเปนโรคอะไรก็ตาม
ก็จะทนไดทั้งนั้น   นี่เปนเพราะวาเขาไมได
เปนโรคอืน่ๆ   เขาจงึคิดเอาเองวา เขาจะทน

โรคอื่นๆ ได   มีหรือโรคภัยไขเจ็บที่เปนแลว
ทําใหเกิดความสุขสบาย  โรคทุกโรคทําให
เปนทุกขทั้งสิ้น “พะยาธิป ทุกขา พะยาธิป
ทุกขา”

มนุษย เจริญเติบโตขึ้ นแลวก็ เสื่ อม
สภาพลง  เติบโตขึ้นแลวก็เสื่อมสภาพลง
จนกระทัง่กลายเปนคนแก   ความแกก็เปน
ความทุกขที่ยิ่งใหญอีกอยางหนึ่ง “ชะราป
ทุกขา  ชะราป ทุกขา”   ชายชราและหญิง
ชราอายุรอยป ตองทนทุกขจากโรคภัยไข
เจบ็นานาชนดิ และยังทุกขทรมานจากเรือ่ง
อื่นๆ อีกมาก   จึงอธิษฐานตอพระผูเปนเจา
วา “ขาแตพระผูเปนเจา ขอไดโปรดประ-
ทานความตายใหแกขาพเจาดวยเถิด เพื่อ
ขาพเจาจะไดหลดุพนจากความทกุขทรมาน
นี้เสียท”ี  วันรุงขึ้นแพทยมาตรวจและบอก
วา “คุณตาครับ  เวลาของคุณตามาถึงแลว
อาจจะเปนพรุงนี้ก็ไดที่เวลาของคุณตาจะ
หมดลง”  “คุณยายครับ เวลาของคุณยาย
ก็มาถึงแลวเชนกัน”  ทั้งชายชราและหญิง
ชราตางก็จะรองขอตอหมอวา “คุณหมอ
ชวยชีวิตฉันดวย ฉันยังไมอยากตาย ฉัน
อธษิฐานผิดไปแลว  ฉันยงัไมอยากตาย  ขอ
ใหฉนัไดอยูพบกบัหลานและเหลนกอนเถดิ”
ไมมีใครอยากตาย ไมวาชีวิตจะมีความ
ทกุขทรมานอยางไรก็ตาม  เพราะความตาย
นั้นคือความทุกขอันยิ่งใหญ “มะระณัมป
ทุกขัง  มะระณัมป ทุกขัง”
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ตลอดชีวิตของคนเราจะเกี่ยวของติด
พันอยูกบัความทุกขอยูตลอดเวลา  ไมเรื่อง
นั้นก็ เรื่ องนี้   “ปเยหิ  วิปปะโยโค ทุกโข
อัปปเยหิ สัมปะโยโค ทุกโข”  สิ่งใดที่ชอบ
ที่ถูกใจ ไมวาจะเปนบุคคล สิ่งของ หรือ
เหตุการณก็ตาม  มักจะพลัดพรากจากเรา
สวนสิ่งที่ ไมชอบ ไมถูกใจ  ไมวาจะเปน
บุคคล สิ่งของ หรือเหตุการณ  ก็มักจะเกิด
ขึน้  และเขามาเกี่ยวของอยูดวยตลอดเวลา
สิ่ งที่ ไมปรารถนาจะเกิดขึ้ นอยู เนืองนิจ
สวนสิ่งที่ปรารถนาก็ไมเกิดขึ้นสักที  แลว
มนุษยก็เปนทกุข    สัจธรรมเกีย่วกับ “ทุกข”
นี้  พระพุทธเจาไดทรงประจักษแจงดวย
พระองคเอง  มิใชดวยการตรึกตรองคนคิด
เหตุผลโดยใชเชาวนปญญา หรือเชื่อและ
ยอมรับตามคัมภีร  พระองคเฝาสังเกต
สัจธรรมที่ เกิดขึ้นภายในขอบเขตรางกาย
ของพระองคเอง  เฝาสังเกตดูความจริง
ตามธรรมชาติ  สังเกตกฎธรรมชาติวาเปน
ไปอยางไร  ในขณะที่ทรงเฝาสังเกตดูใน
ระดับที่ลึกลงไปลึกลงไปนั้น ความจริงก็
ปรากฏใหทรงเห็น “ยัมปจฉัง นะ ละภะติ
ตัมป ทุกขงั” สิ่งใดที่ตองการ  สิ่งใดทีอ่ยาก
ได   เมือ่ไมไดดงัหวงั กม็ีแตความทกุข    ดวย
การเฝาสังเกตความทุกขในระดับที่ลึกลง
ไป ลึกลงไป  ทําใหสาเหตุแหงความทุกข
ปรากฏอยางชัดเจน  เมื่ อตองการอะไร
อยากไดอะไร แลวไมไดดังปรารถนา  นั่น

ก็คือความทุกข  ความทุกข
ผูปฏิบตัิวปิสสนาทกุคนจะไดประจักษ

กับความจริงนี้ดวยตนเองในขณะปฏิบัติ
เมื่อไดพบกับความรูสึกเจ็บปวดไมสบาย
ดวยนสิัยดัง้เดมิทีต่ิดตวัมาชานาน  ผูปฏบิัติ
ก็จะเกิดความอยากที่จะขจัดความรูสึกไม
สบายนัน้เสยี   “โอ ! เจาความเจบ็ปวดนีม่ัน
นาจะหายไปไดแลว แตดูซิมันยังอยู มัน
ยังไมหายไปไหนสักที สามวันก็แลว สี่หา
วันก็แลวมันก็ยังอยู มันก็ยังอยู”  แลวทาน
ก็จะเกิดความอยากอยางแรงกลาที่จะให
ความเจ็บปวดหายไป   ยิ่งอยากมากเทาใด
ความทุกขก็ยิ่งเพิ่มมากขึ้นเปนเงาตามตัว
ในเบือ้งตนน้ัน  ความเจ็บปวดทีเ่กิดข้ึนเปน
เพียงความเจ็บปวดที่รางกายเทานั้น  แต
บัดนี้มันไดกลายเปนความเจ็บปวดทางใจ
ดวย   ความเจบ็ปวดจงึเพิม่ขึน้อกีหลายเทา
ความเจบ็ปวดหรือความทกุขไมหายไปไหน
เพราะทานมีแตความอยาก  อยากทีจ่ะขจดั
ความเจบ็ปวดใหหมดไป   เมือ่มนัไมยอมไป
ความทุกขก็เพิ่มพูนยิ่งขึ้นไปอีก  หรือทาน
อาจปรารถนาท่ีจะใหเกดิความรูสกึสขุสบาย
ทานอาจคิดวา การมาปฏิบัติวิปสสนานี้ก็
เพื่อที่จะไดมีความสุข ไดฌาน  แตสี่หาวัน
ผานไปแลว ก็ยังไมเห็นมีความสุขสบาย
เลย  แลวเมื่อไรจึงจะมีความสุข เมื่อไรจึง
จะไดฌานเลา  แลวความอยากก็จะเพิ่ม
มากขึน้ มากขึน้  จนกระทัง่กลายเปนความ
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ทรมานใจ ความเจ็บปวดทางใจ   บัดนีท้าน
ไดประจักษเองอยางแจงชัดแลว  นี่คือกฎ
ธรรมชาติ   ใครก็ตามที่มีความอยาก แลว
ไมไดสมอยาก  ก็จะตองมีความทกุขทกุคน
ไป  และเมื่อพระพุทธองคทรงสังเกตลึก
ลงไปอีก  สาเหตุแหงความทุกขอยางอื่นก็
ปรากฏใหเห็น “สังขิตเตนะ ปญจุปาทา-
นักขันธา ทุกขา”    เมือ่จติฟุงซาน  เราจะแล
ไมเห็นสัจธรรมอันลึกซึ้งนี้  แตเมื่อจิตตั้ง
มั่น  เรากจ็ะแลเห็นสัจธรรมไดอยางชดัเจน
สังขิตเตนะ ปญจุปาทานักขันธา ทุกขา
“ความยึดมัน่ในขันธ 5 คือความทกุข”  แลว
ขนัธ 5  และความยดึมัน่ในขันธ 5 นีค้ืออะไร

ขันธ 5 แปลวากองหรือหมวดทั้ง 5  ซึ่ง
ประกอบกันเขาเปนชีวิต  หนึ่งในขันธ 5
คือรูปขันธ ไดแก สวนที่เปนรูปที่ประกอบ
ดวยกลุมของกลาปะที่เกิดขึ้นแลวดับไป
เกิดขึ้นแลวดับไปอยูตลอดเวลา  แตคน
เรากย็ึดมัน่กับกลุมกอนของกลาปะนี้อยาง
เหนียวแนน  ทําใหความทุกขเกิดขึ้น  อีก
สีข่นัธเปนนามขนัธ   มีวิญญาณ  สัญญา
เวทนา  และสงัขาร    วญิญาณคือสวนทีร่ับรู
ตอสิ่งที่มากระทบ  สัญญาคือสวนที่จําได
และกําหนดหมาย  เวทนาคือสวนที่รูสึก
และสังขารคือสวนทีป่รงุแตง    คนเรายึดมัน่
กับขันธทัง้ 5 นี้อยางเหนยีวแนน   แลวก็เกิด
ความทุกขอยางแสนสาหัส  เราจะเห็นได
ชดัเจนวา อปุาทาน  คือความยดึมัน่ถอืมัน่นี้

เองที่ทําใหเกิดความทุกข  เมื่อใดที่มีความ
ยึดมั่นถือมั่น   เมือ่นัน้ความทกุขก็จะเกดิขึน้
และยิ่ งมีความยึดมั่ นถือมั่ นมากเทาใด
ความทุกขก็จะเกิดมากขึ้นเทานั้น

ตลอดชีวิตคนเราจะมีความยึดมั่นถือ
มั่นอยูสี่ประการ  ประการแรกคือ ความ
ยึดมั่นตอความอยากหรือตัณหา  ตัณหา
นั้น โดยตัวของมันเองก็เปนความทุกขอยู
แลว  และเมื่อใดที่เรามีความอยากหรือ
ตัณหา  ก็แสดงวาเราไมพอใจกับสิ่งที่มีอยู
หรือเปนอยู  ทําใหเกิดความอยากขึ้นมา
ทานไมพอใจในสิ่งที่มีอยูเปนอยู ทานจึงมี
ความอยากในสิง่ทีไ่มมอียู  ไมเปนอยู    สิง่ใด
ที่ไมมอียูก็ไมมี  ทานตองอยูกับสิ่งที่มีใหได
ถาทานเริ่มมีความอยากในสิ่งที่ไมมี ทาน
ก็จะทุรนทุรายใจ  ผลจากความอยากคือ
ความทุรนทุรายใจและความทุกข  และถา
ความอยากมีมากเขาจนกลายเปนสิ่งเสพ
ติด  ความอยากก็จะมีอยูตลอดเวลา  เมื่อ
ความอยากอยางหนึง่เกดิขึ้นและไดรับการ
สนองตอบ  ความอยากอยางใหมก็จะเกิด
ขึ้น  และเมื่อไดตามปรารถนาแลว ก็จะมี
ความอยากอยางใหมเกิดขึน้อีก  เปนเชนนี้
ไปเรื่อยๆ ครั้งแลวครั้งเลา ไมมีที่สิ้นสุด
ความทุกขก็จะเกิดขึ้นอยางไมมีวันจบสิ้น
และนี่คือสิ่งที่เรากระทํากันอยูตลอดชีวิต
เพราะเราไมเคยรูเลยวามีอะไรเกิดขึ้นภาย
ในตัวเรา  เราใหความสําคัญแตกับสิ่งที่
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ตลอดชีวิตของคนเราจะเกี่ยวของติด
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สวนสิ่งที่ ไมชอบ ไมถูกใจ  ไมวาจะเปน
บุคคล สิ่งของ หรือเหตุการณ  ก็มักจะเกิด
ขึน้  และเขามาเกี่ยวของอยูดวยตลอดเวลา
สิ่ งที่ ไมปรารถนาจะเกิดขึ้ นอยู เนืองนิจ
สวนสิ่งที่ปรารถนาก็ไมเกิดขึ้นสักที  แลว
มนุษยก็เปนทกุข    สัจธรรมเกีย่วกับ “ทุกข”
นี้  พระพุทธเจาไดทรงประจักษแจงดวย
พระองคเอง  มิใชดวยการตรึกตรองคนคิด
เหตุผลโดยใชเชาวนปญญา หรือเชื่อและ
ยอมรับตามคัมภีร  พระองคเฝาสังเกต
สัจธรรมที่ เกิดขึ้นภายในขอบเขตรางกาย
ของพระองคเอง  เฝาสังเกตดูความจริง
ตามธรรมชาติ  สังเกตกฎธรรมชาติวาเปน
ไปอยางไร  ในขณะที่ทรงเฝาสังเกตดูใน
ระดับที่ลึกลงไปลึกลงไปนั้น ความจริงก็
ปรากฏใหทรงเห็น “ยัมปจฉัง นะ ละภะติ
ตัมป ทุกขงั” สิ่งใดที่ตองการ  สิ่งใดทีอ่ยาก
ได   เมือ่ไมไดดงัหวงั กม็ีแตความทกุข    ดวย
การเฝาสังเกตความทุกขในระดับที่ลึกลง
ไป ลึกลงไป  ทําใหสาเหตุแหงความทุกข
ปรากฏอยางชัดเจน  เมื่ อตองการอะไร
อยากไดอะไร แลวไมไดดังปรารถนา  นั่น

ก็คือความทุกข  ความทุกข
ผูปฏิบตัิวปิสสนาทกุคนจะไดประจักษ

กับความจริงนี้ดวยตนเองในขณะปฏิบัติ
เมื่อไดพบกับความรูสึกเจ็บปวดไมสบาย
ดวยนสิัยดัง้เดมิทีต่ิดตวัมาชานาน  ผูปฏบิัติ
ก็จะเกิดความอยากที่จะขจัดความรูสึกไม
สบายนัน้เสยี   “โอ ! เจาความเจบ็ปวดนีม่ัน
นาจะหายไปไดแลว แตดูซิมันยังอยู มัน
ยังไมหายไปไหนสักที สามวันก็แลว สี่หา
วันก็แลวมันก็ยังอยู มันก็ยังอยู”  แลวทาน
ก็จะเกิดความอยากอยางแรงกลาที่จะให
ความเจ็บปวดหายไป   ยิ่งอยากมากเทาใด
ความทุกขก็ยิ่งเพิ่มมากขึ้นเปนเงาตามตัว
ในเบือ้งตนน้ัน  ความเจ็บปวดทีเ่กิดข้ึนเปน
เพียงความเจ็บปวดที่รางกายเทานั้น  แต
บัดนี้มันไดกลายเปนความเจ็บปวดทางใจ
ดวย   ความเจบ็ปวดจงึเพิม่ขึน้อกีหลายเทา
ความเจบ็ปวดหรือความทกุขไมหายไปไหน
เพราะทานมีแตความอยาก  อยากทีจ่ะขจดั
ความเจบ็ปวดใหหมดไป   เมือ่มนัไมยอมไป
ความทุกขก็เพิ่มพูนยิ่งขึ้นไปอีก  หรือทาน
อาจปรารถนาท่ีจะใหเกดิความรูสกึสขุสบาย
ทานอาจคิดวา การมาปฏิบัติวิปสสนานี้ก็
เพื่อที่จะไดมีความสุข ไดฌาน  แตสี่หาวัน
ผานไปแลว ก็ยังไมเห็นมีความสุขสบาย
เลย  แลวเมื่อไรจึงจะมีความสุข เมื่อไรจึง
จะไดฌานเลา  แลวความอยากก็จะเพิ่ม
มากขึน้ มากขึน้  จนกระทัง่กลายเปนความ
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ทรมานใจ ความเจ็บปวดทางใจ   บัดนีท้าน
ไดประจักษเองอยางแจงชัดแลว  นี่คือกฎ
ธรรมชาติ   ใครก็ตามที่มีความอยาก แลว
ไมไดสมอยาก  ก็จะตองมีความทกุขทกุคน
ไป  และเมื่อพระพุทธองคทรงสังเกตลึก
ลงไปอีก  สาเหตุแหงความทุกขอยางอื่นก็
ปรากฏใหเห็น “สังขิตเตนะ ปญจุปาทา-
นักขันธา ทุกขา”    เมือ่จติฟุงซาน  เราจะแล
ไมเห็นสัจธรรมอันลึกซึ้งนี้  แตเมื่อจิตตั้ง
มั่น  เรากจ็ะแลเห็นสัจธรรมไดอยางชดัเจน
สังขิตเตนะ ปญจุปาทานักขันธา ทุกขา
“ความยึดมัน่ในขันธ 5 คือความทกุข”  แลว
ขนัธ 5  และความยดึมัน่ในขันธ 5 นีค้ืออะไร

ขันธ 5 แปลวากองหรือหมวดทั้ง 5  ซึ่ง
ประกอบกันเขาเปนชีวิต  หนึ่งในขันธ 5
คือรูปขันธ ไดแก สวนที่เปนรูปที่ประกอบ
ดวยกลุมของกลาปะที่เกิดขึ้นแลวดับไป
เกิดขึ้นแลวดับไปอยูตลอดเวลา  แตคน
เรากย็ึดมัน่กับกลุมกอนของกลาปะนี้อยาง
เหนียวแนน  ทําใหความทุกขเกิดขึ้น  อีก
สีข่นัธเปนนามขนัธ   มีวิญญาณ  สัญญา
เวทนา  และสงัขาร    วญิญาณคือสวนทีร่ับรู
ตอสิ่งที่มากระทบ  สัญญาคือสวนที่จําได
และกําหนดหมาย  เวทนาคือสวนที่รูสึก
และสังขารคือสวนทีป่รงุแตง    คนเรายึดมัน่
กับขันธทัง้ 5 นี้อยางเหนยีวแนน   แลวก็เกิด
ความทุกขอยางแสนสาหัส  เราจะเห็นได
ชดัเจนวา อปุาทาน  คือความยดึมัน่ถอืมัน่นี้

เองที่ทําใหเกิดความทุกข  เมื่อใดที่มีความ
ยึดมั่นถือมั่น   เมือ่นัน้ความทกุขก็จะเกดิขึน้
และยิ่ งมีความยึดมั่ นถือมั่ นมากเทาใด
ความทุกขก็จะเกิดมากขึ้นเทานั้น

ตลอดชีวิตคนเราจะมีความยึดมั่นถือ
มั่นอยูสี่ประการ  ประการแรกคือ ความ
ยึดมั่นตอความอยากหรือตัณหา  ตัณหา
นั้น โดยตัวของมันเองก็เปนความทุกขอยู
แลว  และเมื่อใดที่เรามีความอยากหรือ
ตัณหา  ก็แสดงวาเราไมพอใจกับสิ่งที่มีอยู
หรือเปนอยู  ทําใหเกิดความอยากขึ้นมา
ทานไมพอใจในสิ่งที่มีอยูเปนอยู ทานจึงมี
ความอยากในสิง่ทีไ่มมอียู  ไมเปนอยู    สิง่ใด
ที่ไมมอียูก็ไมมี  ทานตองอยูกับสิ่งที่มีใหได
ถาทานเริ่มมีความอยากในสิ่งที่ไมมี ทาน
ก็จะทุรนทุรายใจ  ผลจากความอยากคือ
ความทุรนทุรายใจและความทุกข  และถา
ความอยากมีมากเขาจนกลายเปนสิ่งเสพ
ติด  ความอยากก็จะมีอยูตลอดเวลา  เมื่อ
ความอยากอยางหนึง่เกดิขึ้นและไดรับการ
สนองตอบ  ความอยากอยางใหมก็จะเกิด
ขึ้น  และเมื่อไดตามปรารถนาแลว ก็จะมี
ความอยากอยางใหมเกิดขึน้อีก  เปนเชนนี้
ไปเรื่อยๆ ครั้งแลวครั้งเลา ไมมีที่สิ้นสุด
ความทุกขก็จะเกิดขึ้นอยางไมมีวันจบสิ้น
และนี่คือสิ่งที่เรากระทํากันอยูตลอดชีวิต
เพราะเราไมเคยรูเลยวามีอะไรเกิดขึ้นภาย
ในตัวเรา  เราใหความสําคัญแตกับสิ่งที่
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อยูภายนอกตัวเรา ทั้งๆ ที่ความทุกขนั้น
เกิดขึ้นจากภายในตัวของเราเอง และเพิ่ม-
พูนอยูตลอดเวลา   เมือ่ใดทีม่ีตัณหาเกิดขึน้
ก็จะมีเวทนาหรือความรูสึกเกิดขึ้นที่ราง-
กาย  ไมวาอะไรก็ตามที่เกิดขึ้นกับจิตใจ
จะทําใหเกิดความรูสึกที่รางกาย “สัพเพ
ธัมมา เวทะนา สะโมสะระณา” นี่คือกฎ
ธรรมชาต ิ   อะไรกต็ามทีเ่กดิขึน้กบัจติใจ  จะ
แผซานเปนความรูสึกไปทั่วรางกาย  เมื่อ
ตัณหาเกิดขึ้น ทําใหเกิดเปนความรูสึกขึ้น
ที่รางกาย  จิตในระดับลึกก็จะดิ้นรนทุรน-
ทุราย  แตจิตในระดบัพืน้ผิวจะเริม่รูสึกชอบ
เพราะความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้นนั้นเปน
ความรูสึกที่สบาย  และเมื่อความอยากได
รับการตอบสนอง   ความรูสึกนีก้็จะหมดไป
เพราะความรูสึกดังกลาวจะเกิดขึ้นเฉพาะ
ในเวลาที่ทานมีความอยาก ทานจะเกิด
ความยดึมัน่กบัความรูสึกทีเ่กดิขึน้  ตองการ
ใหความรูสึกนี้มีอยูตลอดไป  เมื่อตัณหา
หรอืความอยากไดรบัการตอบสนอง   ความ
รูสกึสบายๆ นั้นจะหมดไป   และในทันทีนัน้
เองทานก็จะเกิดตัณหาอยางใหมขึ้นมาอกี
เพราะทานเสพติดกับความรูสึกชนิดนั้น
เสยีแลว   ทานจําเปนตองมีความอยากหรอื
ตัณหา เพื่อใหความรูสึกอยางที่ทานพอใจ
นั้นเกิดขึ้นเรื่อยๆ  ทานจึงมีความอยากอยู
เสมอ  แลวความทุกขของทานกจ็ะเพิ่มพูน
ขึ้นไปเรื่อยๆ

เหมือนกับการที่คนเราชอบเกาแผล
ทั้งที่เกาแลวเจ็บปวด แตก็ยังชอบที่จะเกา
เมือ่เกาแลวเกาอกี  ความทุกขกจ็ะเพิม่มาก
ขึ้น  แตก็อดเกาไมได ยังคงเกาตอไปอีก
แลวความทุกขก็เพิ่มขึ้นอีก  เชนเดียวกับ
การที่เรามีแตความอยาก  เราอยากสิ่งนี้
แลวก็อยากสิ่งนั้นตอเนือ่งกันไปเรื่อยๆ  จน
กระทั่งกลายเปนความเคยชิน  ความทุกข
ก็จะเพิ่มพูนตอไปเรื่อยๆ  ถาทานมีความ
ตองการบางสิ่งบางอยาง เชน ทานกระ-
หายน้ํา อยากดื่มน้ํา  และทานเพียงแตหา
น้ํามาดื่มเพื่อดบัความกระหาย  ก็เปนเรื่อง
ธรรมดา ธรรมชาติ  ไมมีอะไรผิด   แตเมือ่ใด
ที่ทานเกิดความทุรนทุรายกระสับกระสาย
อยางมาก จนกระทั่ งหงุดหงิดงุนงานวา
ทานยังไมไดดื่มน้ําสักที  จิตของทานก็จะ
ขาดความสมดุล  การเสพติดกับความ
อยากจนเปนนิสยั จะทําใหความทกุขเพิม่-
พูนขึ้น เพิ่มพูนขึ้น

จะขอยกตัวอยางใหฟงสักเรื่องหนึ่ ง
มีชายคนหนึ่งอาศัยอยูในกระทอมเล็กๆ
ตลอดเวลาที่ ผานมาเขามีความสุขและ
พอใจในสิ่งที่ตนมี  จนกระทั่งวันหนึ่งไดไป
เห็นบานใหญราวกับวังของมหาเศรษฐีผู
หนึ่งเขา แลวเอามาเปรียบเทียบกับกระ-
ทอมเล็กๆ ของตนเอง  เกิดความไมพอใจ
กระทอมของตน และอยากจะไดบานที่
ใหญราวกับวั งเชนนั้นบาง  เขาเริ่มตน
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คร่ําครวญ  และตั้งความปรารถนาอยาก
จะไดบานใหญราวกบัวังน้ัน   และกบ็ังเอิญ
มีเหตุใหถูกสลากกินแบงรางวัลใหญ ได
เงินมาหลายลาน  สิ่งแรกที่เขาทําคือ ซื้อ
บานหลังใหญมหึมามาหลังนัน้   ดูๆ ไปแลว
เขาคงมีความสุขมาก  แตความสุขนั้นจะ
อยูไดนานสักเทาไร  ภายในสองวันนั้นเอง
บานนั้นก็เริ่มทําพิษ เกิดอะไรขึ้นหรือ เขา
ไดไปเห็นบานเศรษฐีอื่นๆ หลายแหง  บาน
เหลานั้นลวนมีเครื่องเรือนและเครื่องประ-
ดับที่หรหูราสวยงาม   แลวบานของเขาเลา
เขามีแตตัวบาน  ไมมีเครือ่งเรือนหรอืเครือ่ง
ประดบัเลย   คนทีข่ายบานขายแตบานโดย
ยังไมไดตกแตง  แลวเขาก็เริ่มเรียกรอง
ตองการเครื่องเรือนและเครื่องตกแตงบาน
ชีวิตจะมีความหมายอะไร  ถาไมมีเครื่อง
ตกแตงบาน  บานใหญโตหลังนี้จะมีประ-
โยชนอะไร ถาไมมีเครื่องตกแตง  และจะ
ดวยวิธีการอะไรก็ตาม เขาก็หาเงินมาได
อีก  แลวก็ซื้อสิ่งของตางๆ มาตกแตงทั่ว
ทั้งบาน  ทีนี้ละมีความสุขเหลือเกิน วิเศษ
แทๆ  แตความสุขนั้นมันจะอยูไปไดอีก
นานสักเทาไร  เพราะหลังจากนั้นเขาก็
คิดขึ้ นมาไดวา เขายังไมมีวิทยุ เลยสัก
เครื่องเดียว  เขาจะตองมีวิทยุ  แลวเขาก็
ซื้อวิทยุมาหนึ่งเครื่อง  แตเมื่อไปเยี่ยมบาน
ของเพื่อนบาน ก็ไปพบวา เพื่ อนบานมี
เครื่องเลนเทป  เปนเครื่องเลนเทปที่ทัน-

สมยัจากญีปุ่น  มีอุปกรณพิเศษหลายอยาง
โอ ! วิทยุที่เขาซื้อไปแลวนั้นจะดีอะไร  เขา
จะตองมีเครื่องเลนเทปบาง  ยี่หอนี้หรือ
ยี่หอนั้นจึงจะวิเศษ  แลวเขาก็ซื้อเครื่องเลน
เทป  ทีนี้อะไรอีก เขาอยากไดโทรทัศน
โทรทัศนสี แลวก็เครื่องเลนวิดีโอ แลวก็
ตูเย็น  แลวก็เครื่องปรับอากาศ  เครื่องซัก
ผา  และเครื่องใชอยางนี้และอยางนั้นไมมี
ที่สิ้นสุด  บานทั้งบานเต็มไปดวยขาวของ
และเครื่องมือเครื่องใช จนกระทั่งแทบจะ
ไมมีทีห่ายใจ  ดูราวกับพิพิธภัณฑ   แตก็ยัง
ไมมีความสุขอยูนั่นเอง  ทุกๆ วันเมื่อไปที่
ทํางานก็ เกิดความคิดขึ้นมาอีกวา มหา
เศรษฐีอยางเขาอยูบานหลังใหญท่ีตกแตง
อยางดี มีของมากมาย  แตกลับมาขึ้นรถ
เมล  ชางนาขายหนาอะไรเชนน้ัน  เขาจะ
ตองมีรถสวนตัว  แลวเขาเริ่ มรองหารถ
และเมื่อซื้อรถใหมเอี่ยมมาไดคันหนึ่ง เขา
ก็รูสึกมีความสุขมาก  แตก็สุขอยูไดไมถึง
สองวัน  บนที่นั่งของรถคันนั้นแหละ ราว
กับมีแมลงปองสักพันตัวไตออกมากัดเขา
เกิดอะไรขึ้นอีกเลา  เขามองออกไปนอก
หนาตางรถ และพบวาเพื่อนคนหนึ่งของ
เขานั่ งรถวอลโว  อีกคนหนึ่งนั่ งรถเบนซ
สวนอีกคนหนึ่งนั่งรถโรลสรอยซ  แลวเขา
ละ เขานัง่รถอะไร  ดูราวกับกระปองสังกะสี
กระปองสังกะสีธรรมดานั้นเริ่มกัดเขาเขา
แลว   เขาจะตองมีรถรุนใหมใหได รุนโนน
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อยูภายนอกตัวเรา ทั้งๆ ที่ความทุกขนั้น
เกิดขึ้นจากภายในตัวของเราเอง และเพิ่ม-
พูนอยูตลอดเวลา   เมือ่ใดทีม่ีตัณหาเกิดขึน้
ก็จะมีเวทนาหรือความรูสึกเกิดขึ้นที่ราง-
กาย  ไมวาอะไรก็ตามที่เกิดขึ้นกับจิตใจ
จะทําใหเกิดความรูสึกที่รางกาย “สัพเพ
ธัมมา เวทะนา สะโมสะระณา” นี่คือกฎ
ธรรมชาต ิ   อะไรกต็ามทีเ่กดิขึน้กบัจติใจ  จะ
แผซานเปนความรูสึกไปทั่วรางกาย  เมื่อ
ตัณหาเกิดขึ้น ทําใหเกิดเปนความรูสึกขึ้น
ที่รางกาย  จิตในระดับลึกก็จะดิ้นรนทุรน-
ทุราย  แตจิตในระดบัพืน้ผิวจะเริม่รูสึกชอบ
เพราะความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้นนั้นเปน
ความรูสึกที่สบาย  และเมื่อความอยากได
รับการตอบสนอง   ความรูสึกนีก้็จะหมดไป
เพราะความรูสึกดังกลาวจะเกิดขึ้นเฉพาะ
ในเวลาที่ทานมีความอยาก ทานจะเกิด
ความยดึมัน่กบัความรูสึกทีเ่กดิขึน้  ตองการ
ใหความรูสึกนี้มีอยูตลอดไป  เมื่อตัณหา
หรอืความอยากไดรบัการตอบสนอง   ความ
รูสกึสบายๆ นั้นจะหมดไป   และในทันทีนัน้
เองทานก็จะเกิดตัณหาอยางใหมขึ้นมาอกี
เพราะทานเสพติดกับความรูสึกชนิดนั้น
เสยีแลว   ทานจําเปนตองมีความอยากหรอื
ตัณหา เพื่อใหความรูสึกอยางที่ทานพอใจ
นั้นเกิดขึ้นเรื่อยๆ  ทานจึงมีความอยากอยู
เสมอ  แลวความทุกขของทานกจ็ะเพิ่มพูน
ขึ้นไปเรื่อยๆ

เหมือนกับการที่คนเราชอบเกาแผล
ทั้งที่เกาแลวเจ็บปวด แตก็ยังชอบที่จะเกา
เมือ่เกาแลวเกาอกี  ความทุกขกจ็ะเพิม่มาก
ขึ้น  แตก็อดเกาไมได ยังคงเกาตอไปอีก
แลวความทุกขก็เพิ่มขึ้นอีก  เชนเดียวกับ
การที่เรามีแตความอยาก  เราอยากสิ่งนี้
แลวก็อยากสิ่งนั้นตอเนือ่งกันไปเรื่อยๆ  จน
กระทั่งกลายเปนความเคยชิน  ความทุกข
ก็จะเพิ่มพูนตอไปเรื่อยๆ  ถาทานมีความ
ตองการบางสิ่งบางอยาง เชน ทานกระ-
หายน้ํา อยากดื่มน้ํา  และทานเพียงแตหา
น้ํามาดื่มเพื่อดบัความกระหาย  ก็เปนเรื่อง
ธรรมดา ธรรมชาติ  ไมมีอะไรผิด   แตเมือ่ใด
ที่ทานเกิดความทุรนทุรายกระสับกระสาย
อยางมาก จนกระทั่ งหงุดหงิดงุนงานวา
ทานยังไมไดดื่มน้ําสักที  จิตของทานก็จะ
ขาดความสมดุล  การเสพติดกับความ
อยากจนเปนนิสยั จะทําใหความทกุขเพิม่-
พูนขึ้น เพิ่มพูนขึ้น

จะขอยกตัวอยางใหฟงสักเรื่องหนึ่ ง
มีชายคนหนึ่งอาศัยอยูในกระทอมเล็กๆ
ตลอดเวลาที่ ผานมาเขามีความสุขและ
พอใจในสิ่งที่ตนมี  จนกระทั่งวันหนึ่งไดไป
เห็นบานใหญราวกับวังของมหาเศรษฐีผู
หนึ่งเขา แลวเอามาเปรียบเทียบกับกระ-
ทอมเล็กๆ ของตนเอง  เกิดความไมพอใจ
กระทอมของตน และอยากจะไดบานที่
ใหญราวกับวั งเชนนั้นบาง  เขาเริ่มตน
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คร่ําครวญ  และตั้งความปรารถนาอยาก
จะไดบานใหญราวกบัวังน้ัน   และกบ็ังเอิญ
มีเหตุใหถูกสลากกินแบงรางวัลใหญ ได
เงินมาหลายลาน  สิ่งแรกที่เขาทําคือ ซื้อ
บานหลังใหญมหึมามาหลังนัน้   ดูๆ ไปแลว
เขาคงมีความสุขมาก  แตความสุขนั้นจะ
อยูไดนานสักเทาไร  ภายในสองวันนั้นเอง
บานนั้นก็เริ่มทําพิษ เกิดอะไรขึ้นหรือ เขา
ไดไปเห็นบานเศรษฐีอื่นๆ หลายแหง  บาน
เหลานั้นลวนมีเครื่องเรือนและเครื่องประ-
ดับที่หรหูราสวยงาม   แลวบานของเขาเลา
เขามีแตตัวบาน  ไมมีเครือ่งเรือนหรอืเครือ่ง
ประดบัเลย   คนทีข่ายบานขายแตบานโดย
ยังไมไดตกแตง  แลวเขาก็เริ่มเรียกรอง
ตองการเครื่องเรือนและเครื่องตกแตงบาน
ชีวิตจะมีความหมายอะไร  ถาไมมีเครื่อง
ตกแตงบาน  บานใหญโตหลังนี้จะมีประ-
โยชนอะไร ถาไมมีเครื่องตกแตง  และจะ
ดวยวิธีการอะไรก็ตาม เขาก็หาเงินมาได
อีก  แลวก็ซื้อสิ่งของตางๆ มาตกแตงทั่ว
ทั้งบาน  ทีนี้ละมีความสุขเหลือเกิน วิเศษ
แทๆ  แตความสุขนั้นมันจะอยูไปไดอีก
นานสักเทาไร  เพราะหลังจากนั้นเขาก็
คิดขึ้ นมาไดวา เขายังไมมีวิทยุ เลยสัก
เครื่องเดียว  เขาจะตองมีวิทยุ  แลวเขาก็
ซื้อวิทยุมาหนึ่งเครื่อง  แตเมื่อไปเยี่ยมบาน
ของเพื่อนบาน ก็ไปพบวา เพื่ อนบานมี
เครื่องเลนเทป  เปนเครื่องเลนเทปที่ทัน-

สมยัจากญีปุ่น  มีอุปกรณพิเศษหลายอยาง
โอ ! วิทยุที่เขาซื้อไปแลวนั้นจะดีอะไร  เขา
จะตองมีเครื่องเลนเทปบาง  ยี่หอนี้หรือ
ยี่หอนั้นจึงจะวิเศษ  แลวเขาก็ซื้อเครื่องเลน
เทป  ทีนี้อะไรอีก เขาอยากไดโทรทัศน
โทรทัศนสี แลวก็เครื่องเลนวิดีโอ แลวก็
ตูเย็น  แลวก็เครื่องปรับอากาศ  เครื่องซัก
ผา  และเครื่องใชอยางนี้และอยางนั้นไมมี
ที่สิ้นสุด  บานทั้งบานเต็มไปดวยขาวของ
และเครื่องมือเครื่องใช จนกระทั่งแทบจะ
ไมมีทีห่ายใจ  ดูราวกับพิพิธภัณฑ   แตก็ยัง
ไมมีความสุขอยูนั่นเอง  ทุกๆ วันเมื่อไปที่
ทํางานก็ เกิดความคิดขึ้นมาอีกวา มหา
เศรษฐีอยางเขาอยูบานหลังใหญท่ีตกแตง
อยางดี มีของมากมาย  แตกลับมาขึ้นรถ
เมล  ชางนาขายหนาอะไรเชนน้ัน  เขาจะ
ตองมีรถสวนตัว  แลวเขาเริ่ มรองหารถ
และเมื่อซื้อรถใหมเอี่ยมมาไดคันหนึ่ง เขา
ก็รูสึกมีความสุขมาก  แตก็สุขอยูไดไมถึง
สองวัน  บนที่นั่งของรถคันนั้นแหละ ราว
กับมีแมลงปองสักพันตัวไตออกมากัดเขา
เกิดอะไรขึ้นอีกเลา  เขามองออกไปนอก
หนาตางรถ และพบวาเพื่อนคนหนึ่งของ
เขานั่ งรถวอลโว  อีกคนหนึ่งนั่ งรถเบนซ
สวนอีกคนหนึ่งนั่งรถโรลสรอยซ  แลวเขา
ละ เขานัง่รถอะไร  ดูราวกับกระปองสังกะสี
กระปองสังกะสีธรรมดานั้นเริ่มกัดเขาเขา
แลว   เขาจะตองมีรถรุนใหมใหได รุนโนน
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รุนนี้  ในโรงรถจึงเต็มไปดวยรถยี่หอตางๆ
และไมแตเทาน้ัน   ถามรีถเบนซ  เขาจะตอง
มี 108 คัน เพราะลูกประคําของเขามีทั้ง
หมด 108  เม็ด  เขาจึงตองมีรถเบนซ 108
คันดวย  เปนความบาคลั่งโดยแท  แลว
อะไรอกี   คนอืน่เขามีเฮลคิอปเตอร  เขาไมมี
เฮลิคอปเตอร เขาจึงตองซื้อเฮลิคอปเตอร
แลวก็พบวาเศรษฐีอื่นเขามีเครื่องบิน  เขา
ยังไมมีเครื่องบิน  เขาตองซื้อเครื่องบิน
ตอมาก็พบวาคนอื่นเขากําลังจะมีจรวดไป
โลกพระจันทรกัน   ตัณหาเกิดขึ้นโดยไมมี
ที่สิ้นสุด  เปนดังตะกรากนรั่วที่ไมสามารถ
เติมใหเต็มได  ทั้งนี้ก็เพราะเราเสพติดกับ
ความอยาก เสพติ ดกั บตั ณหานั่ นเอง
ตัณหายังคงอยู  แล วจะเติมให เต็มได
อยางไร  มันโผลขึ้นมาเรื่อยๆ เพราะเรา
เสพติดกับมัน  อุปาทานขอที่หนึ่งคือการ
เสพติดตัณหา  ความยึดมั่นในตัณหา

ความยดึมัน่อกีอยางหนึง่คอื  ความยดึ
มัน่กบั “ฉัน”  “ของฉนั”  โดยไมรูวา “ฉัน” นัน้
คืออะไร   เปน “ฉัน” ที่เกิดจากจินตนาการ
โดยแท   แลวกไ็ปยึดมัน่กับมันอยางเหนียว
แนน  ยึดมั่นกับกลุมกอนของกลาปะวา
เปน “ฉัน”  รางกายนี้คือ “ฉัน ฉัน”  เมื่อ
จิตสวนที่รับรู รับรูแลวก็ดับไป  แต “ฉัน”
ก็ไปทําใหมันกลายเปน “ฉัน” ที่รับรู  เปน
การรับรู “ของฉนั” ไป    เมือ่จติสวนทีก่ําหนด
หมาย  กําหนดหมายแลวก็ดบัไป   แต “ฉัน”

ก็ไปรับเอามาเปนการกําหนดหมาย “ของ
ฉัน”  จิตสวนที่รูสึก รูสึกแลวก็ดับไป  แต
“ฉัน” กลับกลายเปนผูที่รูสึก  เปนความ
รูสึก “ของฉัน” ขึ้นมา   เมื่อจิตสวนที่ทํา
ปฏิกิริยาปรุงแตงตอบโต  ปรุงแตงแลวก็
ดับไป   แตกลายเปน “ฉัน” คือ ผูที่ปรุงแตง
ตอบโต   ทําใหเปนการปรุงแตง “ของฉัน”
ไป    “ฉัน” “ของฉัน”  จึงมิใชเปนเพยีงชื่อใช
เรียกเพื่อความสะดวกเทานั้น  แตไดกลับ
กลายมาเปนความยึดมัน่อยางเหนยีวแนน
ในตัวตน  จนกระท่ังถามีใครมาเอยอะไรที่
กระทบ “ฉัน”  เราก็จะเกดิความไมสบายใจ
หรือถามีใครมาทําอะไรทีก่ระทบ “ของฉัน”
เราก็จะไมพอใจ

แลวจาก “ฉัน”  ก็มาถึง “ของฉนั”   เมื่อ
ใดที่พูดวา “ของฉัน” มันก็จะเขามาอยูใน
โลกเดียวกับ “ฉัน”    ทีนี้พอใครมาพูดอะไร
กระทบ “ของฉัน”  เราก็จะรูสึกราวกับวา
เปนการกระทบ “ฉัน”   ทําใหเกิดความทกุข
ขึน้มา   หรอืใครมาทาํอะไรกระทบ “ของฉนั”
เราก็จะมีความทุกขเกิดขึ้นอีกเชนกัน เชน
วันหนึ่งเกิดเผอเรอทํานาฬิกาตกแตก  เปน
นาฬิกาที่มีผูซื้อมาใหจากตางประเทศ มี
ราคาแพงมาก หาซื้ อไม ไดในประเทศนี้
ถาความผูกพนักับนาฬิกามีมาก  ก็จะคร่าํ-
ครวญวา “โอย นาฬกิาของฉนัแตกเสียแลว
ในเมืองนี้ไมมีขายเสียดวย อะไหลก็ไมมี
ขาย แลวจะทําอยางไรกันละนี่ ” แลวก็
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จะเอาแตคร่ําครวญอยูอยางนั้น  แตถา
นาฬกิาอยางเดียวกันนั้นเปนของเพือ่นบาง
เรากค็งไมมารองไหคร่าํครวญอยางแนนอน
ดีไมดีอาจจะสั่งสอนเพื่อนวา “เพื่อนเอย
นาฬิกาอยางนี้ ไมมีขายในเมืองเรานะ
อะไหลก็ไมมี  เพื่อนนาจะระวังรักษาใหดี
กวานี”้   จะไมมใีครรองไหคร่ําครวญ  เพราะ
นาฬิการาคาแพงของคนอื่นตกแตก เรา
จะรองไหคร่ําครวญกต็อเมือ่มนัเปนนาฬกิา
“ของฉัน”  ยิ่งมีความผูกพันกับของสิ่งนั้น
มากเทาใด ความทุกขก็จะเกิดมากขึ้ น
เทานั้น   ความผูกพันยึดมั่นนั้นไมไดอยูที่
ราคาของมันวาถูกหรือแพง  ความทุกขจะ
มากหรือนอยขึ้นอยูกับความยึดมั่นวามี
มากนอยเพียงใด   ถามีความยึดมั่นถือมั่น
มาก  ความทุกขก็ยอมมากเปนเงาตามตัว

เมื่อ 13 - 14 ปกอน  มีเหตุการณอยาง
หนึง่เกดิขึน้   ระหวางการฝกอบรมวิปสสนา
ที่หมูบานซึ่งอยูหางไกลความเจริญแหง
หนึ่งในรัฐราชสถาน ประเทศอินเดีย  มี
คนจากหมูบานนี้มาปฏิบัติเพียงหนึ่งหรือ
สองคนเทานั้น  ผูปฏิบัติสวนใหญมาจาก
เมืองใกลเคียง  มีหญิงชราที่ยากจนมาก
คนหนึง่มารวมปฏิบตัดิวย   มีคนใหคารถไฟ
แกนาง  นางจึงสามารถเดินทางมาถึง
สถานที่ ฝกอบรมได  หลังจากปฏิบัติได
4 - 5 วัน นางมคีวามสขุมาก    พอมาถึงวันที่
5  หรือ 6  นางไดยินวา ตอนเชาระหวาง

หกโมงถึงหกโมงครึ่ ง อาจารยสวดมนต
อยู ในหอปฏิบัติ มีการแผเมตตาและให
พรดวย  แตรายการนี้มิไดปรากฏอยูใน
โปรแกรม    นางจึงถามวานางจะมาฟงดวย
ไดหรือไม  ผูจัดการอบรมก็บอกวาไดซิ ไป
ฟงได  แตจะตองนั่งปฏิบัติไปดวย  นางก็
รับปากวาจะทําตามนั้น  วันรุงขึ้นนางก็ไป
ฟงสวดมนต  เมื่อเสร็จแลวก็รูสึกเปนสุข
มาก  นางเดินยิ้มแยมกลับไปยังที่พัก  สัก
ครู หนึ่ งผู คนในสถานที่ นั้ นก็ไดยินเสียง
หญิงชรารองไหลั่น  จึงพากันวิ่งมาดู และ
ถามกันวาเกิดอะไรขึ้น  นางเลาใหฟงทั้ง
น้ําตาวา “เมือ่ฉันมาจากบาน  ฉันไดนําเงนิ
20  รูปที่ฉันสูอุตสาหเก็บสะสมตลอดชีวิต
ของฉันมาดวย เปนเงินทั้งหมดที่ฉันมีอยู
เงิน 20 รูปนั้นอยูในกระเปาสตางค  แลว
เมือ่ฉนัแตงงานเมือ่ 60 ปกอน ฉนัไดสนิสอด
เปนเครื่องประดับเล็กๆ นอยๆ  ทําดวยเงิน
ซึง่กอ็ยูในกระเปาสตางคดวย  และเม่ือกอน
ออกเดนิทางมาทีน่ี ่ มคีนใหขนมหวานมาชิน้
หนึ่ง ก็อยูในกระเปานั้นดวยเชนกัน   เวลา
ที่ปฏิบัติ ฉันเอาของพวกนี้วางไวใตเทาฉัน
เวลานอน ฉันก็เก็บมันไวใตหมอน วันนี้
ระหวางฉนัไปฟงสวดมนต  มคีนแอบมาเอา
กระเปาของฉันไป  ฉันถูกปลนจนหมดตัว
แลว !  ฉัน ถูกปลนจนหมดตัวแลว !”   พูด
แลวก็รองไหตอไปไมหยุด  ผูคนเหลานั้น
จึงบอกวา “ไมเปนไรหรอกยาย  เงิน 20 รูป
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CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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รุนนี้  ในโรงรถจึงเต็มไปดวยรถยี่หอตางๆ
และไมแตเทาน้ัน   ถามรีถเบนซ  เขาจะตอง
มี 108 คัน เพราะลูกประคําของเขามีทั้ง
หมด 108  เม็ด  เขาจึงตองมีรถเบนซ 108
คันดวย  เปนความบาคลั่งโดยแท  แลว
อะไรอกี   คนอืน่เขามีเฮลคิอปเตอร  เขาไมมี
เฮลิคอปเตอร เขาจึงตองซื้อเฮลิคอปเตอร
แลวก็พบวาเศรษฐีอื่นเขามีเครื่องบิน  เขา
ยังไมมีเครื่องบิน  เขาตองซื้อเครื่องบิน
ตอมาก็พบวาคนอื่นเขากําลังจะมีจรวดไป
โลกพระจันทรกัน   ตัณหาเกิดขึ้นโดยไมมี
ที่สิ้นสุด  เปนดังตะกรากนรั่วที่ไมสามารถ
เติมใหเต็มได  ทั้งนี้ก็เพราะเราเสพติดกับ
ความอยาก เสพติ ดกั บตั ณหานั่ นเอง
ตัณหายังคงอยู  แล วจะเติมให เต็มได
อยางไร  มันโผลขึ้นมาเรื่อยๆ เพราะเรา
เสพติดกับมัน  อุปาทานขอที่หนึ่งคือการ
เสพติดตัณหา  ความยึดมั่นในตัณหา

ความยดึมัน่อกีอยางหนึง่คอื  ความยดึ
มัน่กบั “ฉัน”  “ของฉนั”  โดยไมรูวา “ฉัน” นัน้
คืออะไร   เปน “ฉัน” ที่เกิดจากจินตนาการ
โดยแท   แลวกไ็ปยึดมัน่กับมันอยางเหนียว
แนน  ยึดมั่นกับกลุมกอนของกลาปะวา
เปน “ฉัน”  รางกายนี้คือ “ฉัน ฉัน”  เมื่อ
จิตสวนที่รับรู รับรูแลวก็ดับไป  แต “ฉัน”
ก็ไปทําใหมันกลายเปน “ฉัน” ที่รับรู  เปน
การรับรู “ของฉนั” ไป    เมือ่จติสวนทีก่ําหนด
หมาย  กําหนดหมายแลวก็ดบัไป   แต “ฉัน”

ก็ไปรับเอามาเปนการกําหนดหมาย “ของ
ฉัน”  จิตสวนที่รูสึก รูสึกแลวก็ดับไป  แต
“ฉัน” กลับกลายเปนผูที่รูสึก  เปนความ
รูสึก “ของฉัน” ขึ้นมา   เมื่อจิตสวนที่ทํา
ปฏิกิริยาปรุงแตงตอบโต  ปรุงแตงแลวก็
ดับไป   แตกลายเปน “ฉัน” คือ ผูที่ปรุงแตง
ตอบโต   ทําใหเปนการปรุงแตง “ของฉัน”
ไป    “ฉัน” “ของฉัน”  จึงมิใชเปนเพยีงชื่อใช
เรียกเพื่อความสะดวกเทานั้น  แตไดกลับ
กลายมาเปนความยึดมัน่อยางเหนยีวแนน
ในตัวตน  จนกระท่ังถามีใครมาเอยอะไรที่
กระทบ “ฉัน”  เราก็จะเกดิความไมสบายใจ
หรือถามีใครมาทําอะไรทีก่ระทบ “ของฉัน”
เราก็จะไมพอใจ

แลวจาก “ฉัน”  ก็มาถึง “ของฉนั”   เมื่อ
ใดที่พูดวา “ของฉัน” มันก็จะเขามาอยูใน
โลกเดียวกับ “ฉัน”    ทีนี้พอใครมาพูดอะไร
กระทบ “ของฉัน”  เราก็จะรูสึกราวกับวา
เปนการกระทบ “ฉัน”   ทําใหเกิดความทกุข
ขึน้มา   หรอืใครมาทาํอะไรกระทบ “ของฉนั”
เราก็จะมีความทุกขเกิดขึ้นอีกเชนกัน เชน
วันหนึ่งเกิดเผอเรอทํานาฬิกาตกแตก  เปน
นาฬิกาที่มีผูซื้อมาใหจากตางประเทศ มี
ราคาแพงมาก หาซื้ อไม ไดในประเทศนี้
ถาความผูกพนักับนาฬิกามีมาก  ก็จะคร่าํ-
ครวญวา “โอย นาฬกิาของฉนัแตกเสียแลว
ในเมืองนี้ไมมีขายเสียดวย อะไหลก็ไมมี
ขาย แลวจะทําอยางไรกันละนี่ ” แลวก็
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จะเอาแตคร่ําครวญอยูอยางนั้น  แตถา
นาฬกิาอยางเดียวกันนั้นเปนของเพือ่นบาง
เรากค็งไมมารองไหคร่าํครวญอยางแนนอน
ดีไมดีอาจจะสั่งสอนเพื่อนวา “เพื่อนเอย
นาฬิกาอยางนี้ ไมมีขายในเมืองเรานะ
อะไหลก็ไมมี  เพื่อนนาจะระวังรักษาใหดี
กวานี”้   จะไมมใีครรองไหคร่ําครวญ  เพราะ
นาฬิการาคาแพงของคนอื่นตกแตก เรา
จะรองไหคร่ําครวญกต็อเมือ่มนัเปนนาฬกิา
“ของฉัน”  ยิ่งมีความผูกพันกับของสิ่งนั้น
มากเทาใด ความทุกขก็จะเกิดมากขึ้ น
เทานั้น   ความผูกพันยึดมั่นนั้นไมไดอยูที่
ราคาของมันวาถูกหรือแพง  ความทุกขจะ
มากหรือนอยขึ้นอยูกับความยึดมั่นวามี
มากนอยเพียงใด   ถามีความยึดมั่นถือมั่น
มาก  ความทุกขก็ยอมมากเปนเงาตามตัว

เมื่อ 13 - 14 ปกอน  มีเหตุการณอยาง
หนึง่เกดิขึน้   ระหวางการฝกอบรมวิปสสนา
ที่หมูบานซึ่งอยูหางไกลความเจริญแหง
หนึ่งในรัฐราชสถาน ประเทศอินเดีย  มี
คนจากหมูบานนี้มาปฏิบัติเพียงหนึ่งหรือ
สองคนเทานั้น  ผูปฏิบัติสวนใหญมาจาก
เมืองใกลเคียง  มีหญิงชราที่ยากจนมาก
คนหนึง่มารวมปฏิบตัดิวย   มีคนใหคารถไฟ
แกนาง  นางจึงสามารถเดินทางมาถึง
สถานที่ ฝกอบรมได  หลังจากปฏิบัติได
4 - 5 วัน นางมคีวามสขุมาก    พอมาถึงวันที่
5  หรือ 6  นางไดยินวา ตอนเชาระหวาง

หกโมงถึงหกโมงครึ่ ง อาจารยสวดมนต
อยู ในหอปฏิบัติ มีการแผเมตตาและให
พรดวย  แตรายการนี้มิไดปรากฏอยูใน
โปรแกรม    นางจึงถามวานางจะมาฟงดวย
ไดหรือไม  ผูจัดการอบรมก็บอกวาไดซิ ไป
ฟงได  แตจะตองนั่งปฏิบัติไปดวย  นางก็
รับปากวาจะทําตามนั้น  วันรุงขึ้นนางก็ไป
ฟงสวดมนต  เมื่อเสร็จแลวก็รูสึกเปนสุข
มาก  นางเดินยิ้มแยมกลับไปยังที่พัก  สัก
ครู หนึ่ งผู คนในสถานที่ นั้ นก็ไดยินเสียง
หญิงชรารองไหลั่น  จึงพากันวิ่งมาดู และ
ถามกันวาเกิดอะไรขึ้น  นางเลาใหฟงทั้ง
น้ําตาวา “เมือ่ฉันมาจากบาน  ฉันไดนําเงนิ
20  รูปที่ฉันสูอุตสาหเก็บสะสมตลอดชีวิต
ของฉันมาดวย เปนเงินทั้งหมดที่ฉันมีอยู
เงิน 20 รูปนั้นอยูในกระเปาสตางค  แลว
เมือ่ฉนัแตงงานเมือ่ 60 ปกอน ฉนัไดสนิสอด
เปนเครื่องประดับเล็กๆ นอยๆ  ทําดวยเงิน
ซึง่กอ็ยูในกระเปาสตางคดวย  และเม่ือกอน
ออกเดนิทางมาทีน่ี ่ มคีนใหขนมหวานมาชิน้
หนึ่ง ก็อยูในกระเปานั้นดวยเชนกัน   เวลา
ที่ปฏิบัติ ฉันเอาของพวกนี้วางไวใตเทาฉัน
เวลานอน ฉันก็เก็บมันไวใตหมอน วันนี้
ระหวางฉนัไปฟงสวดมนต  มคีนแอบมาเอา
กระเปาของฉันไป  ฉันถูกปลนจนหมดตัว
แลว !  ฉัน ถูกปลนจนหมดตัวแลว !”   พูด
แลวก็รองไหตอไปไมหยุด  ผูคนเหลานั้น
จึงบอกวา “ไมเปนไรหรอกยาย  เงิน 20 รูป
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แลวกเ็ครือ่งประดบัเงนิ  ซึง่อาจจะประมาณ
20 รูป  รวมทั้งหมด 40-50 รูป  พวกเราจะ
หามาให ยายปฏิบัติตอไปเถอะ ไมตอง
รองไหหรอกยาย”  แตนางก็ไมฟง ยังคง
ร่ําไหตอไป  ผูคนที่อยูในที่นั้นจึงชวยกัน
รวบรวมเงินมาใหนางไดถงึ 100 รูป   ทกุคน
ดีใจมากที่ไดเงินมากถึงเพียงนี้  และคิดวา
เมื่อไดเงิน  นางคงจะหยุดรองไห  เขาตาง
พากันนําเงิน 100  รูปมาวางไวขางหนานาง
นางกลับโยนมันทิ้งไป แลวพูดวา “ฉันจะ
เอาเงิน 100 รูปนี้มาทําอะไร แลวเครื่อง
ประดับเงินของฉันละ”  ผูคนเหลานั้นจน
ปญญา  จะไปหาเครื่องประดับเงินของ
นางไดที่ไหนเลา  นางจึงรองไหตอไปทั้งวนั
จนกระทั่งตอนเย็นวันนั้นเอง มีคนเห็นลิง
ตัวหนึ่งอยูบนตนไม กําลังเอาขนมหวาน
ออกจากกระเปามากิน  จึงพากันวิ่งไลจับ
ลิง และเอากระเปา พรอมทั้งของขางใน
คืนมาได แลวนํามาใหนาง   เมื่อนั้นนางจึง
หยุดรองไห

การรองไหคร่ําครวญ เพราะสูญเสีย
เครื่องประดับราคา 20 รูป หรือของที่มี
คาถึง 20 ลานรูปนั้น ไมมีอะไรตางกัน  ขึ้น
อยูกับความยึดมั่นถือมั่ นวามีมากนอย
เพียงใด  ยิ่งยึดมั่นมาก ความทุกขก็ยิ่ง
มาก  “ตัวฉนั” “ของฉัน”  “ตัวฉนั” “ของฉัน”
ความยดึมั่นใน “ตัวฉนั” “ของฉัน”   นี่แหละ
ที่ทําใหเกิดทุกข  และนี่คือกฎธรรมชาติ

มีเหตกุารณที่จะเลาใหฟงอีกเรื่องหนึ่ง
ในการฝกอบรมวปิสสนาครั้งหนึง่  ซึง่จดัขึน้
ทีห่มูบานทีห่างไกลความเจรญิแหงหนึง่ทาง
ภาคเหนือของอินเดีย ที่รัฐอุตตรประเทศ
มีคนจากหมูบานแหงนัน้   รวมทัง้ชาวนามา
เพียงไมกี่คน   ผูปฏิบัติสวนใหญมาจากที่
ใกลเคียง หรือมาจากเมืองที่ไกลออกไป
เล็กนอย  มีพระรูปหนึ่งจากในเมืองใหญ
เดนิทางมารวมปฏบิตัดิวย    หลงัจากปฏบิตัิ
ไปได 4-5 วัน พระรูปนั้นก็มาหาขาพเจา
และพูดวา “ทานโกเอ็นกา ระหวางเวลา
เทีย่งถงึบายโมงทีท่านใหซักถามทานไดนัน้
ทานใหเวลาแคคนละ 10 นาที  เวลาเทานี้
ไมพอสําหรับอาตมา”  ในสมัยนั้นขาพเจา
ใหเวลาซักถามไดคนละ 10 นาที ไมใช
5 นาทีอยางทุกวันนี้   เพราะในเวลานั้น
จํานวนคนเขาปฏิบัติยังมีนอยอยู  “พวก
ฆราวาสนั้นไมมีคําถามอะไรมาก  แต
อาตมาเปนพระมีคําถามมาก ทานควรจะ
ใหเวลาอาตมาอยางนอยสักครึ่งชั่วโมง”
ขาพเจาจึงกลาวแกพระรูปนั้นวา “พระ
คุณเจาขอรับ  ขาพเจาทราบวาทานจะพูด
เกี่ยวกับปรัชญา ความเชื่อถือ และลัทธิ
นิกายตางๆ  ขาพเจาไมสนใจในเรื่องเหลา
นั้น” พระรูปนั้นรีบชี้แจงวา “ไมใชหรอก
ไมใชหรอก อาตมาจะไมพูดถึงสิ่งเหลานั้น
เลย  อาตมาเขาใจดีวาไมเกิดประโยชน
อะไรที่จะพูดถึงสิ่งเหลานั้น อาตมาจะพูด
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เกีย่วกบัเทคนคิการปฏบิัตเิทานัน้”  ขาพเจา
จึงเรียนทานวา “ถาทานตองการพูดเกี่ยว
กับเทคนิคการปฏิบัติจริงๆ ละก็ เวลา 5
หรือ 10 นาทีก็พอเพียงแลว” พระภิกษุ
รูปนั้ นก็ยังยืนยันวา “โธ ! ไมพอหรอก
โปรดให เวลาแกอาตมาสักคร่ึ งชั่ วโมง
เถดิ”   ขาพเจาจงึจัดเวลาใหทานครึง่ชัว่โมง
แลววันรุ งขึ้นทานก็มา และเริ่มพูดเกี่ยว
กับเทคนิคการปฏิบัติอยู  2-3 นาที และ
ในทันทีทันใดนั้นทานก็เปลี่ยนเรื่อง “ทาน
โกเอ็นกา ในเมืองใหญนั้น วัดใหญของ
ทาน…” “วัดใหญของขาพเจา !  เอะ ! ทาน
พูดเรื่องอะไรกัน  ผูครองเรือนอยางขาพ-
เจาจะมีวัดไดอยางไร วัดก็ตองอยู กับ
พระเสมอ จะอยูกับฆราวาสไดอยางไร
ขาพเจาไมไดเปนพระ ขาพเจาจะมีวัดได
อยางไร”  พระรูปนั้ นยังพยายามตอไป
อยางไมลดละ “ทานโกเอ็นกา พยายาม
เขาใจอาตมาหนอยสิ วัดของทาน วัดของ
ทานนะ  และในวดัของทานมีชางใหญของ
ทานตัวหนึ่ง” “ชางใหญของขาพเจา โอะ !
อะไรกัน ทานกําลังพูดถึงอะไร” “ทาน
โกเอ็ นก าได โปรดเข าใจด วยเถิ ด วั ด
ของทาน ชางของทาน...” แลวในทันใดนั้น
ขาพเจาก็นึกขึ้นได  อา ! เขาใจละ ประเทศ
อินเดียเปนประเทศที่ กวางใหญไพศาล
มีคนมากมาย  หลากหลายขนบธรรมเนยีม
ประเพณีและความเชื่อถือ  มีคนบางกลุม

ไดสาบานไววา ตลอดชีวิตนี้จะไมใชคําวา
“ฉัน”  เพราะเปนคําที่ เปนอันตรายมาก
และจะไมใชคําวา “ของฉัน”  เพราะวาเปน
อันตรายมากเชนกัน  เมื่อใดที่ตองใชคํา
วา “ฉัน” ก็จะใชคําวา “ทาน” แทน  และ
เมื่อใดที่ตองใชคําวา “ของฉัน” ก็จะใชคํา
วา “ของทาน” แทน  “เอาละ ทีนี้ขาพเจา
เขาใจแลว  วดัของขาพเจา  ชางของขาพเจา
เอาพดูตอไปซ ิ มีความยุงยากหรอืมปีญหา
อะไรหรือ”  ปญหาที่เกิดขึ้นก็คือ พระทาน
ไดสรางวดัใหญโตขึน้มาโดยไมไดรบัอนญุาต
สภาการปกครองจึงไดสั่งใหรื้อถอนวัดนั้น
เสีย   และที่วัดของทานนั้น ทานยังไดเลี้ยง
ชางใหญไวอกีเชอืกหนึง่   ซึง่ตามบทบญัญตั ิ
ของสภาการปกครอง ไมอนุญาตใหเลี้ยง
ชางในเมือง  จึงไดมีคําสั่งใหทานนําชาง
ออกไปจากเมือง  “ทานโกเอ็นกาไดโปรด
ชวยดวยเถิด” พระรูปนั้นบังเอิญไปทราบ
วา  ผูวาการของเมอืงนัน้เคยไปประเทศพมา
และเปนแขกของขาพเจาอยู 2-3 วัน  “ทาน
โกเอน็กา  เพยีงแตทานจะชวยพดูใหอาตมา
สกัหนอย  วหิารของทานกจ็ะปลอดภยั  แลว
ก็ชางของทานก็จะปลอดภัยดวย” ไมใช
ของขาพเจาหรอก  ไมใชของขาพเจาอยาง
แนนอน  หากแตเปนของทานซึ่งเปนนัก
พรต  เปนผูซึ่งไดชื่อวาสละโลกแลว  และ
จะไมเก็บอะไรไวสําหรับตนเอง  แตกลับยัง
มีความยึดมั่นถือมั่น และความยึดมั่นถือ
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แลวกเ็ครือ่งประดบัเงนิ  ซึง่อาจจะประมาณ
20 รูป  รวมทั้งหมด 40-50 รูป  พวกเราจะ
หามาให ยายปฏิบัติตอไปเถอะ ไมตอง
รองไหหรอกยาย”  แตนางก็ไมฟง ยังคง
ร่ําไหตอไป  ผูคนที่อยูในที่นั้นจึงชวยกัน
รวบรวมเงินมาใหนางไดถงึ 100 รูป   ทกุคน
ดีใจมากที่ไดเงินมากถึงเพียงนี้  และคิดวา
เมื่อไดเงิน  นางคงจะหยุดรองไห  เขาตาง
พากันนําเงิน 100  รูปมาวางไวขางหนานาง
นางกลับโยนมันทิ้งไป แลวพูดวา “ฉันจะ
เอาเงิน 100 รูปนี้มาทําอะไร แลวเครื่อง
ประดับเงินของฉันละ”  ผูคนเหลานั้นจน
ปญญา  จะไปหาเครื่องประดับเงินของ
นางไดที่ไหนเลา  นางจึงรองไหตอไปทั้งวนั
จนกระทั่งตอนเย็นวันนั้นเอง มีคนเห็นลิง
ตัวหนึ่งอยูบนตนไม กําลังเอาขนมหวาน
ออกจากกระเปามากิน  จึงพากันวิ่งไลจับ
ลิง และเอากระเปา พรอมทั้งของขางใน
คืนมาได แลวนํามาใหนาง   เมื่อนั้นนางจึง
หยุดรองไห

การรองไหคร่ําครวญ เพราะสูญเสีย
เครื่องประดับราคา 20 รูป หรือของที่มี
คาถึง 20 ลานรูปนั้น ไมมีอะไรตางกัน  ขึ้น
อยูกับความยึดมั่นถือมั่ นวามีมากนอย
เพียงใด  ยิ่งยึดมั่นมาก ความทุกขก็ยิ่ง
มาก  “ตัวฉนั” “ของฉัน”  “ตัวฉนั” “ของฉัน”
ความยดึมั่นใน “ตัวฉนั” “ของฉัน”   นี่แหละ
ที่ทําใหเกิดทุกข  และนี่คือกฎธรรมชาติ

มีเหตกุารณที่จะเลาใหฟงอีกเรื่องหนึ่ง
ในการฝกอบรมวปิสสนาครั้งหนึง่  ซึง่จดัขึน้
ทีห่มูบานทีห่างไกลความเจรญิแหงหนึง่ทาง
ภาคเหนือของอินเดีย ที่รัฐอุตตรประเทศ
มีคนจากหมูบานแหงนัน้   รวมทัง้ชาวนามา
เพียงไมกี่คน   ผูปฏิบัติสวนใหญมาจากที่
ใกลเคียง หรือมาจากเมืองที่ไกลออกไป
เล็กนอย  มีพระรูปหนึ่งจากในเมืองใหญ
เดนิทางมารวมปฏบิตัดิวย    หลงัจากปฏบิตัิ
ไปได 4-5 วัน พระรูปนั้นก็มาหาขาพเจา
และพูดวา “ทานโกเอ็นกา ระหวางเวลา
เทีย่งถงึบายโมงทีท่านใหซักถามทานไดนัน้
ทานใหเวลาแคคนละ 10 นาที  เวลาเทานี้
ไมพอสําหรับอาตมา”  ในสมัยนั้นขาพเจา
ใหเวลาซักถามไดคนละ 10 นาที ไมใช
5 นาทีอยางทุกวันนี้   เพราะในเวลานั้น
จํานวนคนเขาปฏิบัติยังมีนอยอยู  “พวก
ฆราวาสนั้นไมมีคําถามอะไรมาก  แต
อาตมาเปนพระมีคําถามมาก ทานควรจะ
ใหเวลาอาตมาอยางนอยสักครึ่งชั่วโมง”
ขาพเจาจึงกลาวแกพระรูปนั้นวา “พระ
คุณเจาขอรับ  ขาพเจาทราบวาทานจะพูด
เกี่ยวกับปรัชญา ความเชื่อถือ และลัทธิ
นิกายตางๆ  ขาพเจาไมสนใจในเรื่องเหลา
นั้น” พระรูปนั้นรีบชี้แจงวา “ไมใชหรอก
ไมใชหรอก อาตมาจะไมพูดถึงสิ่งเหลานั้น
เลย  อาตมาเขาใจดีวาไมเกิดประโยชน
อะไรที่จะพูดถึงสิ่งเหลานั้น อาตมาจะพูด
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เกีย่วกบัเทคนคิการปฏบิัตเิทานัน้”  ขาพเจา
จึงเรียนทานวา “ถาทานตองการพูดเกี่ยว
กับเทคนิคการปฏิบัติจริงๆ ละก็ เวลา 5
หรือ 10 นาทีก็พอเพียงแลว” พระภิกษุ
รูปนั้ นก็ยังยืนยันวา “โธ ! ไมพอหรอก
โปรดให เวลาแกอาตมาสักครึ่ งชั่ วโมง
เถดิ”   ขาพเจาจงึจัดเวลาใหทานครึง่ชัว่โมง
แลววันรุ งขึ้นทานก็มา และเริ่มพูดเกี่ยว
กับเทคนิคการปฏิบัติอยู  2-3 นาที และ
ในทันทีทันใดนั้นทานก็เปลี่ยนเรื่อง “ทาน
โกเอ็นกา ในเมืองใหญนั้น วัดใหญของ
ทาน…” “วัดใหญของขาพเจา !  เอะ ! ทาน
พูดเรื่องอะไรกัน  ผูครองเรือนอยางขาพ-
เจาจะมีวัดไดอยางไร วัดก็ตองอยู กับ
พระเสมอ จะอยูกับฆราวาสไดอยางไร
ขาพเจาไมไดเปนพระ ขาพเจาจะมีวัดได
อยางไร”  พระรูปนั้ นยังพยายามตอไป
อยางไมลดละ “ทานโกเอ็นกา พยายาม
เขาใจอาตมาหนอยสิ วัดของทาน วัดของ
ทานนะ  และในวดัของทานมีชางใหญของ
ทานตัวหนึ่ง” “ชางใหญของขาพเจา โอะ !
อะไรกัน ทานกําลังพูดถึงอะไร” “ทาน
โกเอ็ นก าได โปรดเข าใจด วยเถิ ด วั ด
ของทาน ชางของทาน...” แลวในทันใดนั้น
ขาพเจาก็นึกขึ้นได  อา ! เขาใจละ ประเทศ
อินเดียเปนประเทศที่ กวางใหญไพศาล
มีคนมากมาย  หลากหลายขนบธรรมเนยีม
ประเพณีและความเชื่อถือ  มีคนบางกลุม

ไดสาบานไววา ตลอดชีวิตนี้จะไมใชคําวา
“ฉัน”  เพราะเปนคําที่ เปนอันตรายมาก
และจะไมใชคําวา “ของฉัน”  เพราะวาเปน
อันตรายมากเชนกัน  เมื่อใดที่ตองใชคํา
วา “ฉัน” ก็จะใชคําวา “ทาน” แทน  และ
เมื่อใดที่ตองใชคําวา “ของฉัน” ก็จะใชคํา
วา “ของทาน” แทน  “เอาละ ทีนี้ขาพเจา
เขาใจแลว  วดัของขาพเจา  ชางของขาพเจา
เอาพดูตอไปซ ิ มีความยุงยากหรอืมปีญหา
อะไรหรือ”  ปญหาที่เกิดขึ้นก็คือ พระทาน
ไดสรางวดัใหญโตขึน้มาโดยไมไดรบัอนญุาต
สภาการปกครองจึงไดสั่งใหรื้อถอนวัดนั้น
เสีย   และที่วัดของทานนั้น ทานยังไดเลี้ยง
ชางใหญไวอกีเชอืกหนึง่   ซึง่ตามบทบญัญตั ิ
ของสภาการปกครอง ไมอนุญาตใหเลี้ยง
ชางในเมือง  จึงไดมีคําสั่งใหทานนําชาง
ออกไปจากเมือง  “ทานโกเอ็นกาไดโปรด
ชวยดวยเถิด” พระรูปนั้นบังเอิญไปทราบ
วา  ผูวาการของเมอืงนัน้เคยไปประเทศพมา
และเปนแขกของขาพเจาอยู 2-3 วัน  “ทาน
โกเอน็กา  เพยีงแตทานจะชวยพดูใหอาตมา
สกัหนอย  วหิารของทานกจ็ะปลอดภยั  แลว
ก็ชางของทานก็จะปลอดภัยดวย” ไมใช
ของขาพเจาหรอก  ไมใชของขาพเจาอยาง
แนนอน  หากแตเปนของทานซึ่งเปนนัก
พรต  เปนผูซึ่งไดชื่อวาสละโลกแลว  และ
จะไมเก็บอะไรไวสําหรับตนเอง  แตกลับยัง
มีความยึดมั่นถือมั่น และความยึดมั่นถือ

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




118      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

มั่นนี้เองที่นําความทุกขมาสูทาน  ไมวาจะ
เปนคฤหัสถหรือเปนพระก็ไมแตกตางอะไร
กนั   ไมวาจะสวมใสเสือ้ผาอยางไร  ชนดิไหน
มีรูปรางอยางไร  ก็ไมไดแตกตางกัน   ไมวา
จะอยูในนิกายใดก็ไมแตกตางกนั   คนผูนัน้
จะเปนคนอินเดีย อเมริกัน ไทย จีน หรือ
ญี่ปุน ก็ไมแตกตางอะไรกัน  เมื่อใดที่มี
ความยึดมัน่  ความทุกขก็จะเกิดขึ้นเมื่อนัน้

ความยึดมั่นอีกอยางหนึง่ของคนเราที่
มักสรางขึน้มาตลอดเวลา  และเพิ่มมากข้ึน
เรื่อยๆ ก็คือ ความยึดมั่นฝงใจในลัทธิของ
ตน  หลักความเชื่ อหรือปรัชญาของตน
ศาสนาของตน   ซึง่เปนความยดึมัน่ถอืมัน่ที่
เหนียวแนน   ถามีใครมาพูดอะไรที่กระทบ
ประเพณคีวามเชือ่ถอืของตน   ก็จะไมพอใจ
มาก  และจะพยายามอธิบายเพื่อใหคนอืน่
เขาใจและเชื่อถือ  ถาคนอื่นยังไมเขาใจ
และยังไม เชื่ อถือ ก็จะไมพอใจมากขึ้ น
ทําไมจึงเปนเชนนี้  เหตุที่เปนเชนน้ีก็เพราะ
มีความยึดมัน่ในทฤษฎีของตนน่ันเอง  โดย
ไมเคยเขาใจเลยวา  ตลอดเวลาตนเองสวม
แวนอยูสีหนึ่ง  คนอื่นเขาก็สวมแวนอีกสี
หนึง่   ตนเองอาจสวมแวนสแีดง   ฉะนัน้เมือ่
มองอะไรก็จะแดงไปหมด  สวนคนอื่นเขา
อาจสวมแวนสีเขียว เมื่อมองอะไรก็เขียว
ไปหมด  แลวตางคนตางก็พยายามทําให
อีกฝายหนึ่งเชื่อตามที่ตนเห็น  แลวจะเปน
ไปไดอยางไร  ตราบใดที่เรายังสวมแวนสี

อยู เราก็จะยึดมั่นอยูกับสีนั้นตลอดเวลา
จนกวาเมื่อใดที่เราทุกคนยอมถอดแวนสี
ออกเสีย  การทะเลาะเบาะแวงก็จะหมด
ไป  แตก็เปนการยากที่เราจะสามารถถอด
แวนออกได  เพราะเราแตละคนตางกย็ึดมัน่
กับแวนนั้นเสียแลว  ยึดมั่นอยูกับความเชื่อ
ของเรา  ประเพณขีองเรา   ความเหน็ของเรา
แลวเราก็มีความทุกข  และจะคงมีความ
ทุกขอยูเชนนั้นเรื่อยไป

ความยึดมั่นอีกอยางหนึ่งคือ ความ
ยึดมั่ นในพิธี กรรมและประเพณีต างๆ
เพราะเชื่อวาสิ่งเหลานี้คือธรรมะ   ถาไมมี
เสียแลว ตนเองก็จะไมใชคนมีธรรมะ จะ
ไมใชคนเครงศาสนา  มีคนประเภทนี้ที่ได
มาเขาฝกวิปสสนาอยูหลายคน  และหลัง
จากฝกปฏิบัติไปได 2-3 หลักสูตร ก็เริ่ม
ตระหนักวา สิ่งเหลานั้นลวนแตไรสาระ มี
แตเปลือก ไมมีแกนของธรรมะอยูเลย  จึง
พยายามจะละเลกิเสยี    แตเพราะความยึด
มั่นถือมั่นนั้นหยั่งรากลึก จึงมีการตอสูเกิด
ขึน้ภายในใจ ทําใหเกดิความทกุข    เขาอาจ
จะตองใชเวลาสักระยะหนึ่งจึงจะหลุดพน
ออกมาได   แตในระหวางที่ยงัหลุดออกมา
ไมไดนั้น  ยอมเปนธรรมดาที่จะตองมีการ
ตอสูอยูภายในอยางหนัก ระหวางความ
ยึดมั่นถือมั่นที่ฝงรากลึกกับความเขาใจ
อันเกดิจากการปฏบิัตวิิปสสนา   ในระหวาง
นั้นจึงมีความทุกขเกิดขึ้นอยางสาหัส  แต

ธรรมบรรยายวันที่ 5      119

ถาเขาไดสังเกตลึกเขาไปภายในตนเอง
เพือ่คนหาสาเหตุทีแ่ทจรงิของความทกุขนัน้
ก็จะพบวา มันเกิดจากความยึดมั่นนั่นเอง
ถาเราไมยึดมั่นอยูกับเรื่องนี้ เราก็ยึดมั่น
กับเรือ่งนั้น  และไมวาจะยึดมัน่อยูกับอะไร
ความยึดมั่นนัน้ก็ลวนแลวแตนําความทุกข
มาใหทั้งสิน้    เราจึงตองเขาใจวา ความยึด
มั่นถือมั่นนี้เองคือที่มาของความทุกข  ยิ่ง
ยึดมั่นเทาไร ก็ยิ่งทุกขมากเทานั้น   ความ
ทุกขคงจะไมเกิดขึ้ น ถาสิ่ งที่คิดวาเปน
“ของฉัน” สามารถดํารงอยูไดชั่วนิรันดร
และถา “ฉัน” สามารถมีความสุขอยูกับ
“ของฉัน”  ไปไดตลอดกาล    เราก็จะยดึมั่น
ถือมั่นตอไปได  แตกฎธรรมชาตินั้น ไมวา
อะไรก็ตามที่เปน “ของฉัน” ก็ลวนแตจะ
ตองเสือ่มสลายไป  โดยทีเ่ราไมสามารถจะ
ทําอะไรได  ถาสิ่งที่เราเรียกวา “ของฉัน”
เสื่อมสลายไปได  สิ่งที่ เรียกวา “ฉัน” ก็
ตองเสื่อมสลายไปดวยเชนกัน  และเราจะ
ไมมีทางปองกนัไมให  มันเปนเชนนัน้ไดเลย
ในที่สุดเวลาที่ จะตองพลัดพรากจากกัน
ก็จะตองมาถึง  เมื่อยังมีความยึดมั่นอยู
เวลาที่ตองพลัดพรากจากกันจึงเปนเวลา
ทีม่ีความทกุขอยางแสนสาหสั    ทัง้นีเ้พราะ
ทุกสิ่ งทุกอยางลวนมีการเปลี่ ยนแปลง
เปนอนิจจัง  การยึดมั่นอยูกับสิ่งที่มีการ
เปลี่ยนแปลง  การยึดมั่นในสิ่งที่ไมเที่ยง
แทถาวร  ผลที่ไดรับก็จะมีแตความทุกข

ความทกุขเทานัน้
พระพทุธเจาไดทรงคนลึกลงไป  ลึกลง

ไปอีกวา ทําไมเราจึงมีความยึดมั่นถือมั่น
เกิดขึ้น  ทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นลวนมีเหตุ
ปจจัยทั้งสิ้น   จึงตองดูลงไปใหถึงรากเหงา
ของสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข และหาทางที่
จะขจัดสาเหตุนั้ นใหได   แลวก็ทรงเริ่ ม
สังเกตปรากฏการณตางๆ ของรปูและนาม
ศึกษากฎธรรมชาตวิา มันเกิดขึน้ไดอยางไร
และในที่สุดก็ไดตรัสรูในคืนเดือนเพ็ญแหง
วันวิสาขะ  ซึ่งในขณะเวลานั้นพระองคได
ทรงชําระจิตจนบริสุทธิ์  บริสุทธิ์ จนจิตมี
พลงัแรงกลา สามารถเขาใจถงึสิง่ตางๆ   ได
รูแจงเห็นจริงดวยตนเองในกฎของธรรม-
ชาติทั้ งหมด กฎธรรมชาติอันเปนสากล
แลวพระองคกท็รงเหน็สจัธรรม  ชะรามะระ-
ณังโสกะปะริเทวะ ทุกขะโทมะนัสสุปายา-
สา สัมภะวันต ิ ตลอดชีวติมีความทกุขชนดิ
ตางๆ เกิดข้ึน  ทุกขจากความชรา  ทุกขจาก
ความตาย  ทกุขจากโรคภยัไขเจบ็  ทกุขจาก
การไดสิ่งที่ ไมชอบ ทุกขจากการที่ ไมได
สิ่งที่ตองการ   มีความทุกขชนิดตางๆ เกิด
ขึ้นทั้ งทางกายและทางใจเหลือคณานับ
ทําไมจึงเปนเชนนั้น  มีอะไรเปนสาเหตุ
หรือ  แลวก็ทรงเห็นกระจางชัดวา ชาติ-
ปจจะยา ชะรามะระณงั โสกะปะรเิทวะ ทกุ-
ขะโทมะนัสสุปายาสา สัมภะวันติ   คําวา
“ชาติ” เปนคําอินเดียโบราณแปลวาการ
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มั่นนี้เองที่นําความทุกขมาสูทาน  ไมวาจะ
เปนคฤหัสถหรือเปนพระก็ไมแตกตางอะไร
กนั   ไมวาจะสวมใสเสือ้ผาอยางไร  ชนดิไหน
มีรูปรางอยางไร  ก็ไมไดแตกตางกัน   ไมวา
จะอยูในนิกายใดก็ไมแตกตางกนั   คนผูนัน้
จะเปนคนอินเดีย อเมริกัน ไทย จีน หรือ
ญี่ปุน ก็ไมแตกตางอะไรกัน  เมื่อใดที่มี
ความยึดมัน่  ความทุกขก็จะเกิดขึ้นเมื่อนัน้

ความยึดมั่นอีกอยางหนึง่ของคนเราที่
มักสรางขึน้มาตลอดเวลา  และเพิ่มมากข้ึน
เรื่อยๆ ก็คือ ความยึดมั่นฝงใจในลัทธิของ
ตน  หลักความเชื่ อหรือปรัชญาของตน
ศาสนาของตน   ซึง่เปนความยดึมัน่ถอืมัน่ที่
เหนียวแนน   ถามีใครมาพูดอะไรที่กระทบ
ประเพณคีวามเชือ่ถอืของตน   ก็จะไมพอใจ
มาก  และจะพยายามอธิบายเพื่อใหคนอืน่
เขาใจและเชื่อถือ  ถาคนอื่นยังไมเขาใจ
และยังไม เชื่ อถือ ก็จะไมพอใจมากขึ้ น
ทําไมจึงเปนเชนนี้  เหตุที่เปนเชนน้ีก็เพราะ
มีความยึดมัน่ในทฤษฎีของตนน่ันเอง  โดย
ไมเคยเขาใจเลยวา  ตลอดเวลาตนเองสวม
แวนอยูสีหนึ่ง  คนอื่นเขาก็สวมแวนอีกสี
หนึง่   ตนเองอาจสวมแวนสแีดง   ฉะนัน้เมือ่
มองอะไรก็จะแดงไปหมด  สวนคนอื่นเขา
อาจสวมแวนสีเขียว เมื่อมองอะไรก็เขียว
ไปหมด  แลวตางคนตางก็พยายามทําให
อีกฝายหนึ่งเชื่อตามที่ตนเห็น  แลวจะเปน
ไปไดอยางไร  ตราบใดที่เรายังสวมแวนสี

อยู เราก็จะยึดมั่นอยูกับสีนั้นตลอดเวลา
จนกวาเมื่อใดที่เราทุกคนยอมถอดแวนสี
ออกเสีย  การทะเลาะเบาะแวงก็จะหมด
ไป  แตก็เปนการยากที่เราจะสามารถถอด
แวนออกได  เพราะเราแตละคนตางกย็ึดมัน่
กับแวนนั้นเสียแลว  ยึดมั่นอยูกับความเชื่อ
ของเรา  ประเพณขีองเรา   ความเหน็ของเรา
แลวเราก็มีความทุกข  และจะคงมีความ
ทุกขอยูเชนนั้นเรื่อยไป

ความยึดมั่นอีกอยางหนึ่งคือ ความ
ยึดมั่ นในพิธี กรรมและประเพณีต างๆ
เพราะเชื่อวาสิ่งเหลานี้คือธรรมะ   ถาไมมี
เสียแลว ตนเองก็จะไมใชคนมีธรรมะ จะ
ไมใชคนเครงศาสนา  มีคนประเภทนี้ที่ได
มาเขาฝกวิปสสนาอยูหลายคน  และหลัง
จากฝกปฏิบัติไปได 2-3 หลักสูตร ก็เริ่ม
ตระหนักวา สิ่งเหลานั้นลวนแตไรสาระ มี
แตเปลือก ไมมีแกนของธรรมะอยูเลย  จึง
พยายามจะละเลกิเสยี    แตเพราะความยึด
มั่นถือมั่นนั้นหยั่งรากลึก จึงมีการตอสูเกิด
ขึน้ภายในใจ ทําใหเกดิความทกุข    เขาอาจ
จะตองใชเวลาสักระยะหนึ่งจึงจะหลุดพน
ออกมาได   แตในระหวางที่ยงัหลุดออกมา
ไมไดนั้น  ยอมเปนธรรมดาที่จะตองมีการ
ตอสูอยูภายในอยางหนัก ระหวางความ
ยึดมั่นถือมั่นที่ฝงรากลึกกับความเขาใจ
อันเกดิจากการปฏบิัตวิิปสสนา   ในระหวาง
นั้นจึงมีความทุกขเกิดขึ้นอยางสาหัส  แต
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ถาเขาไดสังเกตลึกเขาไปภายในตนเอง
เพือ่คนหาสาเหตุทีแ่ทจรงิของความทกุขนัน้
ก็จะพบวา มันเกิดจากความยึดมั่นนั่นเอง
ถาเราไมยึดมั่นอยูกับเรื่องนี้ เราก็ยึดมั่น
กับเรือ่งนั้น  และไมวาจะยึดมัน่อยูกับอะไร
ความยึดมั่นนัน้ก็ลวนแลวแตนําความทุกข
มาใหทั้งสิน้    เราจึงตองเขาใจวา ความยึด
มั่นถือมั่นนี้เองคือที่มาของความทุกข  ยิ่ง
ยึดมั่นเทาไร ก็ยิ่งทุกขมากเทานั้น   ความ
ทุกขคงจะไมเกิดขึ้ น ถาสิ่ งที่คิดวาเปน
“ของฉัน” สามารถดํารงอยูไดชั่วนิรันดร
และถา “ฉัน” สามารถมีความสุขอยูกับ
“ของฉัน”  ไปไดตลอดกาล    เราก็จะยดึมั่น
ถือมั่นตอไปได  แตกฎธรรมชาตินั้น ไมวา
อะไรก็ตามที่เปน “ของฉัน” ก็ลวนแตจะ
ตองเสือ่มสลายไป  โดยทีเ่ราไมสามารถจะ
ทําอะไรได  ถาสิ่งที่เราเรียกวา “ของฉัน”
เสื่อมสลายไปได  สิ่งที่ เรียกวา “ฉัน” ก็
ตองเสื่อมสลายไปดวยเชนกัน  และเราจะ
ไมมีทางปองกนัไมให  มันเปนเชนนัน้ไดเลย
ในที่สุดเวลาที่ จะตองพลัดพรากจากกัน
ก็จะตองมาถึง  เมื่อยังมีความยึดมั่นอยู
เวลาที่ตองพลัดพรากจากกันจึงเปนเวลา
ทีม่ีความทกุขอยางแสนสาหสั    ทัง้นีเ้พราะ
ทุกสิ่ งทุกอยางลวนมีการเปลี่ ยนแปลง
เปนอนิจจัง  การยึดมั่นอยูกับสิ่งที่มีการ
เปลี่ยนแปลง  การยึดมั่นในสิ่งที่ไมเที่ยง
แทถาวร  ผลที่ไดรับก็จะมีแตความทุกข

ความทกุขเทานัน้
พระพทุธเจาไดทรงคนลึกลงไป  ลึกลง

ไปอีกวา ทําไมเราจึงมีความยึดมั่นถือมั่น
เกิดขึ้น  ทุกสิ่งทุกอยางที่เกิดขึ้นลวนมีเหตุ
ปจจัยทั้งสิ้น   จึงตองดูลงไปใหถึงรากเหงา
ของสาเหตุที่ทําใหเกิดทุกข และหาทางที่
จะขจัดสาเหตุนั้ นใหได   แลวก็ทรงเริ่ ม
สังเกตปรากฏการณตางๆ ของรปูและนาม
ศึกษากฎธรรมชาตวิา มันเกิดขึน้ไดอยางไร
และในที่สุดก็ไดตรัสรูในคืนเดือนเพ็ญแหง
วันวิสาขะ  ซึ่งในขณะเวลานั้นพระองคได
ทรงชําระจิตจนบริสุทธิ์  บริสุทธิ์ จนจิตมี
พลงัแรงกลา สามารถเขาใจถงึสิง่ตางๆ   ได
รูแจงเห็นจริงดวยตนเองในกฎของธรรม-
ชาติทั้ งหมด กฎธรรมชาติอันเปนสากล
แลวพระองคกท็รงเหน็สจัธรรม  ชะรามะระ-
ณังโสกะปะริเทวะ ทุกขะโทมะนัสสุปายา-
สา สัมภะวันต ิ ตลอดชีวติมีความทกุขชนดิ
ตางๆ เกิดข้ึน  ทุกขจากความชรา  ทุกขจาก
ความตาย  ทกุขจากโรคภยัไขเจบ็  ทกุขจาก
การไดสิ่งที่ ไมชอบ ทุกขจากการที่ ไมได
สิ่งที่ตองการ   มีความทุกขชนิดตางๆ เกิด
ขึ้นทั้ งทางกายและทางใจเหลือคณานับ
ทําไมจึงเปนเชนนั้น  มีอะไรเปนสาเหตุ
หรือ  แลวก็ทรงเห็นกระจางชัดวา ชาติ-
ปจจะยา ชะรามะระณงั โสกะปะรเิทวะ ทกุ-
ขะโทมะนัสสุปายาสา สัมภะวันติ   คําวา
“ชาติ” เปนคําอินเดียโบราณแปลวาการ
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CMYK Graphic:
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
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CMM for overprinting CMYK graphic: no
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Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
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Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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เกิด  คนเราเมื่อเกิดมาแลว เปนไปไมได
เลยที่จะไมมีความทุกข   เปนไปไมไดเลยที่
จะไมแก  ไมเจ็บ  และไมตาย   และเปนไป
ไมไดเลยทีจ่ะไดทุกสิ่งทกุอยางที่ปรารถนา
โดยสิ่งที่ ไมปรารถนาจะไมเกิดขึ้นเลยใน
ชีวิต  คนเราเมื่อเกิดมาแลว ก็จะตองผาน
ความทุกขตางๆ เหลานี้ดวยกันทั้งสิ้น  ถา
เชนนัน้เราเกิดมาทําไม   เหตุใดจึงมี “ชาต”ิ
ไมมีอะไรที่เกิดขึ้นเองโดยไมมีเหตุปจจัย
แนนอน  การปฏิสนธินั้นเกิดจากการอยู
รวมกันของพอแม  แตนั่นก็ไมใชสาเหตุ
เพียงประการเดียว จะตองมีเหตุปจจัย
อยางอื่นดวย และเหตุที่สามารถเห็นได
อยางชัดเจนก็คือ กฎธรรมชาตินี่เอง  เปน
กฎของภาวะชีวิต ภะวะปจจะยา ชาต ิ ใน
ระยะสุดทายของชีวิต เมื่อความตายมา
ถึงภาวะชีวิตก็มิไดสิ้นสุดลง ในดานหนึ่ง
รางกายท่ีไรชวีติจะมกีารเนาเปอยแตกสลาย
สวนอีกดานหนึ่ง วิญญาณหรือการรับรูจะ
ไปเชื่อมโยงกับโครงสรางทางรูปโครงสราง
ใหม  แลวก็จะมีกระแสของภาวะชีวิตเกิด
ขึ้นเปนภพ  เปนภพไป

เหตุใดจึงมีกระบวนการของภพเกิด
ขึ้น  พระพุทธเจาทรงเห็นแจงวา สาเหตุ
ก็คืออุปาทาน หรือความยึดมั่นนี้เอง อุปา-
ทานะปจจะยา ภะโว  เพราะอุปาทานหรือ
ความยึดมั่น เราจึงมีสังขารหรือการปรุง
แตงขึ้ นมา ยิ่งมีความยึดมั่นมากเทาใด

สังขารหรือการปรุงแตงที่เกิดขึ้นก็จะยิ่งฝง
รากลึกอยูภายในใจมากขึ้นเทานั้น  และ
สังขารที่ฝงรากลึกนี้เองที่จะผุดโผลขึ้นมา
ภายในจิต ในวาระสุดทายของชีวิต  และ
ผลักดันใหมีชีวิตใหมเกิดขึ้น  สังขารหรือ
การปรุงแตงที่ฝงรากลึกในระยะสุดทาย
ของชีวิตทุกๆ สังขาร   จะเปนตวัผลักดันให
มชีวีติใหมเกดิขึน้  อปุาทานะปจจะยา ภะโว
เหตุใดจึงมีอุปาทานคือความยึดมั่นถือมั่น
เราก็จะเห็นวา ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง
ความอยาก ความพอใจ หรือความไมชอบ
ความไมพอใจนี้แหละที่เปนปจจัยใหเกิด
อุปาทานหรือความยึดมั่นถือมั่น  ความ
ชอบหรอืความไมชอบเลก็ๆ นอยๆ ทีเ่กดิขึน้
ในใจ จะกลายมาเปนความทะยานอยาก
กลายมาเปนความยึดมั่น หรือกลายมา
เปนปฏิฆะ คือความขัดเคือง แคนใจ   แลว
ก็กลายตอเปนความยึดมั่นคืออุปาทาน
ทําใหเกิดความทุกข   เหตุใดจึงมีความชอบ
ความไมชอบ  หรอืตัณหาและปฏิฆะ   อะไร
เปนเหตุเปนปจจัย  พระพุทธเจามิไดทรง
ใชหลักเหตุผลตรึกตรองเอาเอง มิไดทรง
ศึกษาจากคัมภีร  แตพระองคไดทรงเฝา
สังเกตจากรางกายของพระองคเอง   แลวก็
ทรงเห็นเปนทีก่ระจางชัด   ซึง่ความกระจาง
ชัดนี้จะเกิดแกผูปฏิบัติวิปสสนาทุกคนวา
เวทะนาปจจะยา ตัณหา  เวทนาหรือความ
รูสึกทางกายเปนปจจัยใหเกิดตัณหา คือ
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ความอยาก หรืออาจจะเปนปจจัยใหเกิด
ปฏิฆะ คือความขึ้งเคียดไมพอใจ    เมื่อใด
ที่มีเวทนาหรือความรูสึกเกิดขึ้นที่รางกาย
ตัณหาหรือปฏิฆะก็เกิดขึ้นดวย  ถาเวทนา
นั้นเปนความรู สึกหรือเวทนาที่สุขสบาย
ที่ชอบ ที่สบอารมณ ก็จะเกิดตัณหา  หรือ
ถาเปนเวทนาที่ไมชอบ ไมสบอารมณ  ก็จะ
เกิดปฏฆิะ  แลวเหตุใดจงึเกิดเวทนาขึน้เลา
อะไรเปนเหตใุหเกิดเวทนา   ผัสสะปจจะยา
เวทะนา  สัมผัสหรือผัสสะนี่เองเปนเหตุให
เกิดเวทนาหรือความรู สึกขึ้ นที่ รางกาย
เมื่ อใดที่ เกิดการสัมผัส เมื่ อนั้นก็จะเกิด
เวทนา  นี่เปนกฎธรรมชาติ

เมื่อตาสัมผัสภาพ หูสัมผัสเสียง จมูก
สั มผั สกลิ่ น ลิ้ นสั มผั สรส กายสั มผั ส
โผฏฐพัพะ  จิตหรือนามสัมผสัอารมณ หรือ
ความคิด  ลวนทําใหเกิดเวทนาหรือความ
รูสึกที่กายทั้งสิ้น  ผัสสะปจจะยา เวทะนา
แลวเหตุใดจึงมีผัสสะ  พระพุทธเจาทรง
เห็นไดอยางชัดเจนอีกวา สะฬายะตะนะ
ปจจะยา ผัสโส  เพราะคนเรามีทางรับรู
อารมณอยู 6 อยาง ที่เรียกวาทวาร  6  หรือ
ประสาทสัมผัสทั้ง 6  อันมี ตา หู จมูก ลิ้น
กาย ใจ  ซึ่งทุกๆ ขณะจะเปนที่รับสิ่งภาย
นอกทีม่ากระทบหรือสัมผัส  สะฬายะตะนะ
ปจจะยา ผสัโส   เพราะสฬายตนะเปนปจจยั
ผัสสะจึงมี   แลวทําไมจึงมีประสาทสัมผัส
ทั้ง 6 หรือสฬายตนะ  เหตุที่มีประสาท

สัมผัสทั้ง 6 หรือสฬายตนะ  ก็เพราะนาม
รูปะปจจะยา สะฬายะตะนงั  เมือ่มนีามรปู
กห็มายถงึกระแสชวีติไดเริม่ตน   และกระแส
ชีวิตนั้นเริ่มตนดวยประสาทสัมผัสทั้ง 6
หรือสฬายตนะ แลวเหตุใดจึงมีนามรูป
ทําไมจึงมีกระแสชีวิต  ก็เรื่องเดียวกันอีก
นัน่แหละคอื วญิญาณะปจจะยา  นามะรปูง
วิญญาณหรือความรับรู ซึ่งเคยอยูกับราง-
กายเดิม  เมื่อสิ้นชีวิต จะถูกตัดขาดจาก
รางเดิมนั้น และมาเริ่มการทํางานในราง
ใหม เกิดดับ เกิดดับเชนเดิม วิญญาณะ
ปจจะยา นามะรูปง  เพราะวิญญาณเปน
ปจจัย นามรูปจึงมี  เหตุใดจึงมีวิญญาณ
ทําไมจึงมีการรับรู  มีกระแสวิญญาณ

สังขาระปจจะยา วิญญาณัง  สังขาร
หรือการปรงุแตงจิตเปนปจจัยใหวิญญาณ
เกิดขึ้นในขณะตอไป  สังขารทุกชนิดที่เรา
สรางขึ้น จะเปนตัวกําหนดวิญญาณที่จะ
เกิดขึ้นตอไป  นี่เปนกฎธรรมชาติ  ผูปฏิบัติ
วิปสสนาที่เฝาสังเกตสัจธรรมภายในราง-
กาย  จะรูซึ้ง และไดพบกับสัจธรรมนี้  ถา
เชนนั้นเหตุใดจึงมีสังขาร  ผู ปฏิบัติจะ
เห็นไดอยางชัดเจนวา อะวิชชาปจจะยา
สังขารา  อวิชชานี่ เองที่ทําใหเกิดสังขาร
หรอืการปรุงแตง   แลวอวิชชาหมายถงึอะไร
กันเลา  อวิชชาคือความหลงผิด  การไม
รูความจรงิแท    เราอาจจะเรยีกตวัเองวาเปน
ผูมีสติปญญา เพราะไดอานพระคัมภีรจน
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เกิด  คนเราเมื่อเกิดมาแลว เปนไปไมได
เลยที่จะไมมีความทุกข   เปนไปไมไดเลยที่
จะไมแก  ไมเจ็บ  และไมตาย   และเปนไป
ไมไดเลยทีจ่ะไดทุกสิ่งทกุอยางที่ปรารถนา
โดยสิ่งที่ ไมปรารถนาจะไมเกิดขึ้นเลยใน
ชีวิต  คนเราเมื่อเกิดมาแลว ก็จะตองผาน
ความทุกขตางๆ เหลานี้ดวยกันทั้งสิ้น  ถา
เชนนัน้เราเกิดมาทําไม   เหตุใดจึงมี “ชาต”ิ
ไมมีอะไรที่เกิดขึ้นเองโดยไมมีเหตุปจจัย
แนนอน  การปฏิสนธินั้นเกิดจากการอยู
รวมกันของพอแม  แตนั่นก็ไมใชสาเหตุ
เพียงประการเดียว จะตองมีเหตุปจจัย
อยางอื่นดวย และเหตุที่สามารถเห็นได
อยางชัดเจนก็คือ กฎธรรมชาตินี่เอง  เปน
กฎของภาวะชีวิต ภะวะปจจะยา ชาต ิ ใน
ระยะสุดทายของชีวิต เมื่อความตายมา
ถึงภาวะชีวิตก็มิไดสิ้นสุดลง ในดานหนึ่ง
รางกายท่ีไรชวีติจะมกีารเนาเปอยแตกสลาย
สวนอีกดานหนึ่ง วิญญาณหรือการรับรูจะ
ไปเชื่อมโยงกับโครงสรางทางรูปโครงสราง
ใหม  แลวก็จะมีกระแสของภาวะชีวิตเกิด
ขึ้นเปนภพ  เปนภพไป

เหตุใดจึงมีกระบวนการของภพเกิด
ขึ้น  พระพุทธเจาทรงเห็นแจงวา สาเหตุ
ก็คืออุปาทาน หรือความยึดมั่นนี้เอง อุปา-
ทานะปจจะยา ภะโว  เพราะอุปาทานหรือ
ความยึดมั่น เราจึงมีสังขารหรือการปรุง
แตงขึ้ นมา ยิ่งมีความยึดมั่นมากเทาใด

สังขารหรือการปรุงแตงที่เกิดขึ้นก็จะยิ่งฝง
รากลึกอยูภายในใจมากขึ้นเทานั้น  และ
สังขารที่ฝงรากลึกนี้เองที่จะผุดโผลขึ้นมา
ภายในจิต ในวาระสุดทายของชีวิต  และ
ผลักดันใหมีชีวิตใหมเกิดขึ้น  สังขารหรือ
การปรุงแตงที่ฝงรากลึกในระยะสุดทาย
ของชีวิตทุกๆ สังขาร   จะเปนตวัผลักดันให
มชีวีติใหมเกดิขึน้  อปุาทานะปจจะยา ภะโว
เหตุใดจึงมีอุปาทานคือความยึดมั่นถือมั่น
เราก็จะเห็นวา ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง
ความอยาก ความพอใจ หรือความไมชอบ
ความไมพอใจนี้แหละที่เปนปจจัยใหเกิด
อุปาทานหรือความยึดมั่นถือมั่น  ความ
ชอบหรอืความไมชอบเลก็ๆ นอยๆ ทีเ่กดิขึน้
ในใจ จะกลายมาเปนความทะยานอยาก
กลายมาเปนความยึดมั่น หรือกลายมา
เปนปฏิฆะ คือความขัดเคือง แคนใจ   แลว
ก็กลายตอเปนความยึดมั่นคืออุปาทาน
ทําใหเกิดความทุกข   เหตุใดจึงมีความชอบ
ความไมชอบ  หรอืตัณหาและปฏิฆะ   อะไร
เปนเหตุเปนปจจัย  พระพุทธเจามิไดทรง
ใชหลักเหตุผลตรึกตรองเอาเอง มิไดทรง
ศึกษาจากคัมภีร  แตพระองคไดทรงเฝา
สังเกตจากรางกายของพระองคเอง   แลวก็
ทรงเห็นเปนทีก่ระจางชัด   ซึง่ความกระจาง
ชัดนี้จะเกิดแกผูปฏิบัติวิปสสนาทุกคนวา
เวทะนาปจจะยา ตัณหา  เวทนาหรือความ
รูสึกทางกายเปนปจจัยใหเกิดตัณหา คือ
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ความอยาก หรืออาจจะเปนปจจัยใหเกิด
ปฏิฆะ คือความขึ้งเคียดไมพอใจ    เมื่อใด
ที่มีเวทนาหรือความรูสึกเกิดขึ้นที่รางกาย
ตัณหาหรือปฏิฆะก็เกิดขึ้นดวย  ถาเวทนา
นั้นเปนความรู สึกหรือเวทนาที่สุขสบาย
ที่ชอบ ที่สบอารมณ ก็จะเกิดตัณหา  หรือ
ถาเปนเวทนาที่ไมชอบ ไมสบอารมณ  ก็จะ
เกิดปฏฆิะ  แลวเหตุใดจงึเกิดเวทนาขึน้เลา
อะไรเปนเหตใุหเกิดเวทนา   ผัสสะปจจะยา
เวทะนา  สัมผัสหรือผัสสะนี่เองเปนเหตุให
เกิดเวทนาหรือความรู สึกขึ้ นที่ รางกาย
เมื่ อใดที่ เกิดการสัมผัส เมื่ อนั้นก็จะเกิด
เวทนา  นี่เปนกฎธรรมชาติ

เมื่อตาสัมผัสภาพ หูสัมผัสเสียง จมูก
สั มผั สกลิ่ น ลิ้ นสั มผั สรส กายสั มผั ส
โผฏฐพัพะ  จิตหรือนามสัมผสัอารมณ หรือ
ความคิด  ลวนทําใหเกิดเวทนาหรือความ
รูสึกที่กายทั้งสิ้น  ผัสสะปจจะยา เวทะนา
แลวเหตุใดจึงมีผัสสะ  พระพุทธเจาทรง
เห็นไดอยางชัดเจนอีกวา สะฬายะตะนะ
ปจจะยา ผัสโส  เพราะคนเรามีทางรับรู
อารมณอยู 6 อยาง ที่เรียกวาทวาร  6  หรือ
ประสาทสัมผัสทั้ง 6  อันมี ตา หู จมูก ลิ้น
กาย ใจ  ซึ่งทุกๆ ขณะจะเปนที่รับสิ่งภาย
นอกทีม่ากระทบหรือสัมผัส  สะฬายะตะนะ
ปจจะยา ผสัโส   เพราะสฬายตนะเปนปจจยั
ผัสสะจึงมี   แลวทําไมจึงมีประสาทสัมผัส
ทั้ง 6 หรือสฬายตนะ  เหตุที่มีประสาท

สัมผัสทั้ง 6 หรือสฬายตนะ  ก็เพราะนาม
รูปะปจจะยา สะฬายะตะนงั  เมือ่มนีามรปู
กห็มายถงึกระแสชวีติไดเริม่ตน   และกระแส
ชีวิตนั้นเริ่มตนดวยประสาทสัมผัสทั้ง 6
หรือสฬายตนะ แลวเหตุใดจึงมีนามรูป
ทําไมจึงมีกระแสชีวิต  ก็เรื่องเดียวกันอีก
นัน่แหละคอื วญิญาณะปจจะยา  นามะรปูง
วิญญาณหรือความรับรู ซึ่งเคยอยูกับราง-
กายเดิม  เมื่อสิ้นชีวิต จะถูกตัดขาดจาก
รางเดิมนั้น และมาเริ่มการทํางานในราง
ใหม เกิดดับ เกิดดับเชนเดิม วิญญาณะ
ปจจะยา นามะรูปง  เพราะวิญญาณเปน
ปจจัย นามรูปจึงมี  เหตุใดจึงมีวิญญาณ
ทําไมจึงมีการรับรู  มีกระแสวิญญาณ

สังขาระปจจะยา วิญญาณัง  สังขาร
หรือการปรงุแตงจิตเปนปจจัยใหวิญญาณ
เกิดขึ้นในขณะตอไป  สังขารทุกชนิดที่เรา
สรางขึ้น จะเปนตัวกําหนดวิญญาณที่จะ
เกิดขึ้นตอไป  นี่เปนกฎธรรมชาติ  ผูปฏิบัติ
วิปสสนาที่เฝาสังเกตสัจธรรมภายในราง-
กาย  จะรูซึ้ง และไดพบกับสัจธรรมนี้  ถา
เชนนั้นเหตุใดจึงมีสังขาร  ผู ปฏิบัติจะ
เห็นไดอยางชัดเจนวา อะวิชชาปจจะยา
สังขารา  อวิชชานี่ เองที่ทําใหเกิดสังขาร
หรอืการปรุงแตง   แลวอวิชชาหมายถงึอะไร
กันเลา  อวิชชาคือความหลงผิด  การไม
รูความจรงิแท    เราอาจจะเรยีกตวัเองวาเปน
ผูมีสติปญญา เพราะไดอานพระคัมภีรจน
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ทะลุปรุโปรง  หรือไดอภิปรายและถกเถียง
เกี่ยวกับพระคัมภีรมาอยางช่ําชอง   แตใน
ดานปฏิบัติ เราก็ยังมีอวิชชาอยูนั่ นเอง
เพราะเราไมรูปรากฏการณของรูปและนาม
ในระดบัทีล่กึทีส่ดุ  วามกีารเกดิดบัอยูตลอด
เวลา  ไมรูวามันเปนอนิจจังไมเที่ยงแท
ทําใหมีแตความยึดมั่นถือมั่นอยางเหนียว
แนน  โดยไมรูเลยวามันเปนอนตัตา  ไมมฉัีน
และไมมขีองฉัน   มีแตการยึดมั่นถือมั่นอยู
กับมัน  และเฝาแตปรุงแตงอยูตลอดเวลา
การปรงุแตงหรอืสงัขารจงึเกดิขึน้จากอวชิชา
ความหลงผิด ความไมรูจริง  อันเปนตนตอ
ของความทุกข

อะวิชชาปจจะยา สังขารา
สังขาระปจจะยา วิญญาณัง
วิญญาณะปจจะยา นามะรูปง
นามะรูปะปจจะยา สะฬายะตะนัง
สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส
ผัสสะปจจะยา เวทะนา
เวทะนาปจจะยา ตัณหา
ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง
อุปาทานะปจจะยา ภะโว
ภะวะปจจะยา ชาติ
ชาตปิจจะยา  ชะรามะระณงัโสกะปะ-

ริเทวะ ทกุขะโทมะนสัสปุายาสา สัมภะวนัติ
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขัน-

ธัสสะ สมุทะโย โหติ
อยางนี้แหละที่ความทุกขทั้งหลายถูก

สั่งสมทับถมกันมากขึ้น มากขึ้น  เพราะ
อวิชชาตัวเดียว  เราเห็นไดชัดเจนแลววา
อะไรคือสาเหตุแหงความทุกข  และสิ่งที่
เราจะตองทําใหไดในขณะนี้ก็คือ ขุดราก
ถอนโคนสาเหตุแหงความทุกขนั้ นเสีย
อวิชชาคือสิ่งที่กอใหเกิดเหตุการณตางๆ
เปนลูกโซที่นํามาซึ่ งความทุกข   ทุกหน
ทุกแหงจึงมีแตความหลงผิด  แลวเราจะ
ทําลายลูกโซแหงความทุกขนี้ไดอยางไร
ในเมื่อกระแสชีวิตที่ตอเนื่องกันมาไดเริ่ม
ตนไปแลว   กระแสของนามและรูปหรือจิต
และกายไดเริ่มตนไปแลว  ถาจะตัดขาด
กระแสชีวิตเราควรจะฆาตัวตายกระนั้น
หรือ  เปลาเลย ไมใชเชนนั้นเลย เพราะ
จิตในขณะที่ ฆ าตั วตายจะเต็มไปด วย
ความทุกข  และจิตสุดทายของชีวิตนี้คือ
จิตแรกของชีวิตในชาติตอไป  ชีวิตในชาติ
ตอไปก็จะมีแตความทุกข  การฆาตัวตาย
จึงไมชวยแกปญหาอะไรเลย  แตจะกลับ
เพิ่มพูนความทุกขใหมากขึ้น  ถาเชนนั้น
จะทําอยางไรดีเลา  กระแสของนามและ
รูปเริ่มตนขึ้นพรอมดวยสฬายตนะ  ถา
เชนนั้น เราควรจะทําลายสฬายตนะเสียดี
ไหม  ทําลาย ตา หู จมูก และลิ้ นเสีย
แลวกายเลา จะทําลายกายอยางไรดี  จะ
ทําลายจิตอยางไรดี    ก็ดูเหมือนจะตองฆา
ตัวตายเสียอีกนั่นแหละ แตนั่นไมใชวิธีแก
ปญหา  ถาเชนนั้นก็ควรทําลายสิ่งที่มา
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กระทบจากภายนอกเสีย  เชน เสียง ภาพ
หรืออื่ นๆ เปนตน ซึ่ งก็ เปนไปไมไดอีก
เพราะโลกลวนเต็มไปดวยสิ่งเหลานี้  เมื่อ
มีสฬายตนะและมีสิ่งมากระทบจากภาย
นอก  แนนอนก็จะตองมีสัมผัสเกิดขึ้ น
เพราะทานจะไมสามารถวิ่ งหนีมันไปได
และเมือ่มสีัมผัสก็จะมคีวามรูสึกหรอืเวทนา
อยางใดอยางหน่ึงเกิดขึ้นที่รางกาย   นี่เปน
กฎธรรมชาติ   ทานไมสามารถหนีไปใหพน
ได  และที่ตรงจุดนี้นี่เองที่ปญญาเกิดขึ้น
ตรงนี้ คือที่ ที่ จะสามารถตัดหวงโซของ
อวิชชาใหขาดสะบัน้ลงได    เวทนาทุกชนดิ
ที่เกิดขึ้นที่รางกายจะเปลี่ยนไปเปนตัณหา
หรือปฏิฆะดวยความหลงผิด  แลววงลอ
แหงความทุกขก็จะหมุนไป ไมหยุดลงได
แตถามีปญญา เวทนาที่เกิดขึ้นก็จะกลาย
เปนปญญา  แทนที่ จะเปนตัณหาหรือ
ปฏิฆะ  แลววงลอแหงธรรมะ วงลอแหง
ความหลุดพนก็จะเริ่มหมุนไปในทิศทางที่
ตรงกันขาม  วงลอแหงความหลุดพน   วงลอ
แหงธรรมะ  ธัมมะจักกัปปวัตนะ

เวทนาเปนสิ่ งที่ สําคัญและมีความ
หมายมากตอการตรัสรูของพระพุทธเจา
เพราะเวทนาเปนจุดเชื่อมโยงที่สําคัญของ
ทางแยก 2 ทาง  ทางหนึ่งคือ ทุกขะสมุทะ-
ยะคามินีปะฏิปะทา เปนหนทางที่จะเพิ่ม
พูนความทุกขมากขึ้นเรื่อยๆ  ผูใดก็ตามที่
เดินไปบนทางนี้  ก็จะมีแตความทุกข   และ

ที่เวทนานี้เองจะมีหนทางอีกสายหนึ่งคือ
ทุกขะนิโรธะคามินีปะฏิปะทา เปนหนทาง
ที่ ความทุกข จะถู กขจั ดออกไปเรื่ อยๆ
เวทนาจึงเปนทั้ งบอเกิดแหงความทุกข
และเปนเครื่องมือที่ จะทําใหเราหลุดพน
จากความทุกขไดดวย  เมื่อเราใชเวทนา
เปนเครื่องมือเพื่อใหหลุดพน เราทําโดย
ใชปญญา และทําดวยความเขาอกเขาใจ
เมื่อใดที่เกดิเวทนา เรากร็ูวามันเปนอนิจจัง
อนิจจัง ไมเที่ยงแท ไมคงทนถาวร  ไมวา
เวทนานั้นจะทําใหเกิดความรูสึกไมสบาย
สักเทาใด มันก็จะไมคงอยูตลอดไป  และ
ไมวาเวทนาจะทําใหเกิดความรูสึกทีส่บาย
สักเพียงใด เวทนานั้นก็ไมเที่ยง ไมคงทน
อยู ได เปนอนิจจัง อนิจจังเชนกัน  ไมมี
ความพอใจอีกแลว  ไมมีความไมพอใจอีก
แลว  มีแตปญญา ปญญาเทานั้น  แลวเรา
ก็จะหยุดสรางสังขารใหมได

หนทางไปสูความหลุดพนไดถูกคน
พบแลว  เราหยุดสรางสังขารใหมไดดวย
เวทนา หรือความรูสึกทางกาย  ไมใชดวย
เชาวนปญญา หรือจิตสํานึก หรืออารมณ
หรือความศรัทธา  เวทนาทําใหเราสามารถ
หยั่งลงไปจนถึงระดับลึกของจิต คือระดับ
จิตไรสํานึกอันเปนที่ ก อตั วของสั งขาร
เพราะจิตไรสํานึกคือสวนที่รูสึกถึงเวทนา
เมื่ อเราหยั่ งลึกลงไปถึ งจิตไรสํานึก ก็
หมายความวาเรามีสติรู เวทนาที่ เกิดขึ้น
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ทะลุปรุโปรง  หรือไดอภิปรายและถกเถียง
เกี่ยวกับพระคัมภีรมาอยางช่ําชอง   แตใน
ดานปฏิบัติ เราก็ยังมีอวิชชาอยูนั่ นเอง
เพราะเราไมรูปรากฏการณของรูปและนาม
ในระดบัทีล่กึทีส่ดุ  วามกีารเกดิดบัอยูตลอด
เวลา  ไมรูวามันเปนอนิจจังไมเที่ยงแท
ทําใหมีแตความยึดมั่นถือมั่นอยางเหนียว
แนน  โดยไมรูเลยวามันเปนอนตัตา  ไมมฉัีน
และไมมขีองฉัน   มีแตการยึดมั่นถือมั่นอยู
กับมัน  และเฝาแตปรุงแตงอยูตลอดเวลา
การปรงุแตงหรอืสงัขารจงึเกดิขึน้จากอวชิชา
ความหลงผิด ความไมรูจริง  อันเปนตนตอ
ของความทุกข

อะวิชชาปจจะยา สังขารา
สังขาระปจจะยา วิญญาณัง
วิญญาณะปจจะยา นามะรูปง
นามะรูปะปจจะยา สะฬายะตะนัง
สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส
ผัสสะปจจะยา เวทะนา
เวทะนาปจจะยา ตัณหา
ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง
อุปาทานะปจจะยา ภะโว
ภะวะปจจะยา ชาติ
ชาตปิจจะยา  ชะรามะระณงัโสกะปะ-

ริเทวะ ทกุขะโทมะนสัสปุายาสา สัมภะวนัติ
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขัน-

ธัสสะ สมุทะโย โหติ
อยางนี้แหละที่ความทุกขทั้งหลายถูก

สั่งสมทับถมกันมากขึ้น มากขึ้น  เพราะ
อวิชชาตัวเดียว  เราเห็นไดชัดเจนแลววา
อะไรคือสาเหตุแหงความทุกข  และสิ่งที่
เราจะตองทําใหไดในขณะนี้ก็คือ ขุดราก
ถอนโคนสาเหตุแหงความทุกขนั้ นเสีย
อวิชชาคือสิ่งที่กอใหเกิดเหตุการณตางๆ
เปนลูกโซที่นํามาซึ่ งความทุกข   ทุกหน
ทุกแหงจึงมีแตความหลงผิด  แลวเราจะ
ทําลายลูกโซแหงความทุกขนี้ไดอยางไร
ในเมื่อกระแสชีวิตที่ตอเนื่องกันมาไดเริ่ม
ตนไปแลว   กระแสของนามและรูปหรือจิต
และกายไดเริ่มตนไปแลว  ถาจะตัดขาด
กระแสชีวิตเราควรจะฆาตัวตายกระนั้น
หรือ  เปลาเลย ไมใชเชนนั้นเลย เพราะ
จิตในขณะที่ ฆ าตั วตายจะเต็มไปด วย
ความทุกข  และจิตสุดทายของชีวิตนี้คือ
จิตแรกของชีวิตในชาติตอไป  ชีวิตในชาติ
ตอไปก็จะมีแตความทุกข  การฆาตัวตาย
จึงไมชวยแกปญหาอะไรเลย  แตจะกลับ
เพิ่มพูนความทุกขใหมากขึ้น  ถาเชนนั้น
จะทําอยางไรดีเลา  กระแสของนามและ
รูปเริ่มตนขึ้นพรอมดวยสฬายตนะ  ถา
เชนนั้น เราควรจะทําลายสฬายตนะเสียดี
ไหม  ทําลาย ตา หู จมูก และลิ้ นเสีย
แลวกายเลา จะทําลายกายอยางไรดี  จะ
ทําลายจิตอยางไรดี    ก็ดูเหมือนจะตองฆา
ตัวตายเสียอีกนั่นแหละ แตนั่นไมใชวิธีแก
ปญหา  ถาเชนนั้นก็ควรทําลายสิ่งที่มา
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กระทบจากภายนอกเสีย  เชน เสียง ภาพ
หรืออื่ นๆ เปนตน ซึ่ งก็ เปนไปไมไดอีก
เพราะโลกลวนเต็มไปดวยสิ่งเหลานี้  เมื่อ
มีสฬายตนะและมีสิ่งมากระทบจากภาย
นอก  แนนอนก็จะตองมีสัมผัสเกิดขึ้ น
เพราะทานจะไมสามารถวิ่ งหนีมันไปได
และเมือ่มสีัมผัสก็จะมคีวามรูสึกหรอืเวทนา
อยางใดอยางหน่ึงเกิดขึ้นที่รางกาย   นี่เปน
กฎธรรมชาติ   ทานไมสามารถหนีไปใหพน
ได  และที่ตรงจุดนี้นี่เองที่ปญญาเกิดขึ้น
ตรงนี้ คือที่ ที่ จะสามารถตัดหวงโซของ
อวิชชาใหขาดสะบัน้ลงได    เวทนาทุกชนดิ
ที่เกิดขึ้นที่รางกายจะเปลี่ยนไปเปนตัณหา
หรือปฏิฆะดวยความหลงผิด  แลววงลอ
แหงความทุกขก็จะหมุนไป ไมหยุดลงได
แตถามีปญญา เวทนาที่เกิดขึ้นก็จะกลาย
เปนปญญา  แทนที่ จะเปนตัณหาหรือ
ปฏิฆะ  แลววงลอแหงธรรมะ วงลอแหง
ความหลุดพนก็จะเริ่มหมุนไปในทิศทางที่
ตรงกันขาม  วงลอแหงความหลุดพน   วงลอ
แหงธรรมะ  ธัมมะจักกัปปวัตนะ

เวทนาเปนสิ่ งที่ สําคัญและมีความ
หมายมากตอการตรัสรูของพระพุทธเจา
เพราะเวทนาเปนจุดเชื่อมโยงที่สําคัญของ
ทางแยก 2 ทาง  ทางหนึ่งคือ ทุกขะสมุทะ-
ยะคามินีปะฏิปะทา เปนหนทางที่จะเพิ่ม
พูนความทุกขมากขึ้นเรื่อยๆ  ผูใดก็ตามที่
เดินไปบนทางนี้  ก็จะมีแตความทุกข   และ

ที่เวทนานี้เองจะมีหนทางอีกสายหนึ่งคือ
ทุกขะนิโรธะคามินีปะฏิปะทา เปนหนทาง
ที่ ความทุกข จะถู กขจั ดออกไปเรื่ อยๆ
เวทนาจึงเปนทั้ งบอเกิดแหงความทุกข
และเปนเครื่องมือที่ จะทําใหเราหลุดพน
จากความทุกขไดดวย  เมื่อเราใชเวทนา
เปนเครื่องมือเพื่อใหหลุดพน เราทําโดย
ใชปญญา และทําดวยความเขาอกเขาใจ
เมื่อใดที่เกดิเวทนา เรากร็ูวามันเปนอนิจจัง
อนิจจัง ไมเที่ยงแท ไมคงทนถาวร  ไมวา
เวทนานั้นจะทําใหเกิดความรูสึกไมสบาย
สักเทาใด มันก็จะไมคงอยูตลอดไป  และ
ไมวาเวทนาจะทําใหเกิดความรูสึกทีส่บาย
สักเพียงใด เวทนานั้นก็ไมเที่ยง ไมคงทน
อยู ได เปนอนิจจัง อนิจจังเชนกัน  ไมมี
ความพอใจอีกแลว  ไมมีความไมพอใจอีก
แลว  มีแตปญญา ปญญาเทานั้น  แลวเรา
ก็จะหยุดสรางสังขารใหมได

หนทางไปสูความหลุดพนไดถูกคน
พบแลว  เราหยุดสรางสังขารใหมไดดวย
เวทนา หรือความรูสึกทางกาย  ไมใชดวย
เชาวนปญญา หรือจิตสํานึก หรืออารมณ
หรือความศรัทธา  เวทนาทําใหเราสามารถ
หยั่งลงไปจนถึงระดับลึกของจิต คือระดับ
จิตไรสํานึกอันเปนที่ ก อตั วของสั งขาร
เพราะจิตไรสํานึกคือสวนที่รูสึกถึงเวทนา
เมื่ อเราหยั่ งลึกลงไปถึ งจิตไรสํานึก ก็
หมายความวาเรามีสติรู เวทนาที่ เกิดขึ้น
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และหากเราวางอุเบกขาตอเวทนานั้น เรา
ก็จะไมสรางสังขารใหมขึ้ นมาอีก  กฎ
ธรรมชาติกจ็ะดําเนินงานของมันไป   กลาว
คือ สังขารเกาก็จะผุดโผลขึ้นมาที่พื้นผิว
ของจิตแลวดับไป  อุปปชชิตะวา นิรชุฌันติ
เปนเชนนี้ไปเรื่อยๆ  สังขารดับไปมากเทา
ใด  เราก็จะเปนอิสระจากความทุกขมาก
ขึ้นเทานั้น  และเมื่อขจัดสังขารไดทั้งหมด
เรากจ็ะหลดุพนจากความทกุขทัง้ปวง    เมือ่
พระพุทธเจาทรงบรรลุธรรมโดยวิธีการนี้
สิ่งที่ทรงเปลงอุทานออกมานั้นไดยังความ
บันดาลใจแกผูฝกวิปสสนาในเวลาตอๆ มา
ทรงอุทานวา

อะเนกะชาติ สังสารัง  สันธาวิสสัง
อะนิพพิสัง

คะหะการัง คะเวสันโต  ทุกขา ชาติ
ปุนัปปุนัง

คะหะการะกะ ทิฏโฐส ิ ปุนะ เคหัง นะ
กาหะสิ

สัพพา เต ผาสุกา ภัคคา  คะหะกูฏัง
วิสังขะตัง

วิสั งขาระคะตัง จิตตั ง ตัณหานัง
ขะยะมัชฌะคา

ในคืนที่ตรัสรู พระองคไดทรงชําระจิต
จนบรสิุทธิส์ะอาดหมดจด   จติของพระองค
จึงเปนจิตที่ทรงพลังอํานาจมาก สามารถ
มองยอนหลังไปไดถึงอดีตกาลไกลๆ  ทรง
ระลึกถึงอดีตกาลไมเฉพาะในชาตินี้  แต

ในชาติกอนๆ เปนลานๆ ชาติดวย  ไดทรง
เห็นชาติต างๆ ในอดีตของพระองควา
ไดทรงเกิดมาหลายครั้ งหลายหนแล ว
อะเนกะชาต ิสังสารงั  อะเนกะชาต ิสงัสารัง
แตละชาติที่เกิดมาทรงทําอะไรบาง  คน
ที่ มีชีวิตเกิดมาแลวทําอะไรกันบางเลา
สันธาวิสสัง อะนิพพิสัง สิ่งที่คนเราทําคือ
วิ่ง วิ่ง วิ่งอยูตลอดเวลา วิ่งอยางไมหยุดยั้ง
วิ่งโดยไมอาจหยุดไดแมสักขณะเดียว  ได
แตวิ่ง วิ่ง วิ่งตอไป วิ่งเขาไปหาความตาย
นับแตเวลาที่ถือกําเนิดมา คนเราก็เริ่มตน
วิ่ง และวิ่งตอไปเรื่อยๆ  แมแตจะรองขอวา
ขอใหฉันไดหยุดสักนิดเถิด ก็ไมอาจจะทํา
ได  เรายังคงตองวิ่งตอไป วิ่ งเขาไปหา
ความตาย  แลวจากนั้นชีวิตก็เริ่มตนใหม
อีก  แลวก็เริ่มวิ่งอีก วิ่ง วิ่ง วิ่งเขาไปหา
ความตายอีก  และนี่คือสิ่งที่ไดทรงกระทํา
ในทุกๆ ชาติ สันธาวิสสัง อะนิพพิสัง  แลว
ก็ทรงจําไดวา  ในอดีตชาตินั้น  บางชาติได
มีปราชญผูเฉลียวฉลาดบอกแกพระองค
วา วงลอของชวีิต   วงลอของความเกดิและ
ความตาย วงลอแหงความทุกขนั้น   คนเรา
จะสามารถหลุดพนไดก็ตอเมื่อไดพบกับผู
สราง   ใครกันทีส่รางบานใหมใหแกเรา  ใคร
กันที่สรางรางกายใหมสําหรับเรา  หลัง
การตายทุกครั้ง จะมีรางกายใหมที่พรอม
สําหรับเรา  ถาเราไดรูจักผูสราง เราก็จะ
พนจากความทุกข  และจะหลุดพนจาก
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วงจรนี้  คะหะการงั คะเวสันโต  พระองคได
ทรงพยายามสืบหาตวัผูสรางในแตละชาติ
ที่ทรงเกิด  คะหะการัง คะเวสันโต ทุกขา
ชาต ิปุนปัปุนงั   ไดทรงทาํความเพยีรหลาย
อยางหลายประการ  เชน  ทําสมาธิภาวนา
ดวยวิธีตางๆ  ทรมานพระวรกายดวยวิธี
ตางๆ รวมทั้งประกอบพิธีกรรมมากมาย
แตก็ไมไดผลอะไร  ยังคงมีแตความทุกข
อยูเชนเดิม ชีวิตแลวชีวิตเลา  ไมวาจะเปน
ชีวิตในระดับใด  แมในระดับสูงสุดที่มีแต
ความสุขสบาย  ความตายก็มาถึงทั้งสิ้น
และความตายนี้ก็เปนความทุกข  ทุกขา
ชาติ ปุนัปปุนัง   การเกิดจะนํามาแตความ
ทุกขและความทกุข  คะหะการะกะ ทิฏโฐสิ
บัดนีท้รงไดพบ ผูสรางบานใหพระองคแลว
คะหะการะกะ ทิฏโฐสิ ปุนะ เคหัง นะ
กาหะสิ   ไมมีผูสรางรายใดที่จะสามารถ
สรางบานใหพระองคไดอีกแลว  จะสราง
บานใหพระองคไดอยางไรกัน  ในเมื่อวัสดุ
ที่ ใช ในการกอสรางของพระองค ไดถูก
ทําลายไปจนหมดสิ้นแลว  ในการสราง
บาน  ตองมีอิฐ มีหิน หรือปูน  หรือไม  หรือ
เหล็ก  แตสิ่งเหลานั้นไดถูกทําลายไปจน
หมดสิ้นแลว  สัพพา เต ผาสุกา ภัคคา
คะหะกูฏัง วิสังขะตัง    วัสดุกอสรางไดถูก
ทําลายหมดแลว วิสังขาระคะตัง จิตตัง
จิตของพระองคไมมีสังขารที่จะทําใหมี
การเกิดใหมอีก วิสังขาระคะตัง จิตตัง

ตัณหานัง ขะยะมั ชฌะคา   ฉะนั้ นจึง
ไมมีตัณหาสําหรับอนาคตอีก ไมมีสังขาร
ใหมที่จะทําใหมีการเกิดใหมอีกแลว  และ
สังขารเกากถ็ูกกําจัดไปจนหมดสิ้น   นี่กค็ือ
ความหลุดพนแลว  ผูสรางคนไหนเลาที่ได
ทรงคนพบในชาติเหลานั้น  เมื่อทรงมอง
ยอนดูเพื่อสบืหาตัวผูสราง  พระองคกป็ระ-
จักษแจงในพระหฤทัยวา สัจธรรมคอืความ
จริงแทนั่นเอง คือพระเจาผูสราง  สัจธรรม
คือพระเจาผูสรางที่แทจริง   เมื่อไดทรงคน
หาความจริงดวยการชําระจิตใหบริสุทธิ์
ปราศจากกิเลสทั้งมวล และไดเขาถึงสัจ-
ธรรม คือความจริงอันสูงสุด ก็ทรงหลุดพน
จากความทุกขทั้งมวล  หลุดพนโดยสิ้นเชิง

คนทุกคนสามารถที่จะไปถึงขั้นนั้นได
ไมเฉพาะแตเจาชายสิทธัตถะโคตมะเทา
นั้น  ความหลุดพนมิไดผูกขาดแตเฉพาะ
เจาชายสิทธตัถะ   ใครๆ ก็สามารถหลุดพน
ได   แนนอนหนทางสายนีย้าวไกลมาก   แต
ถึงแมหนทางจะยาวไกลสักเพยีงใด   ถาเรา
กาวเดินไปเรื่อยๆ บนหนทางสายนี้ เราก็
จะตองไปถึงจุดหมายปลายทางไดสักวัน
หนึ่งอยางแนนอน   เปนการดีแลวที่ทานได
เริ่มตนเดินไปบนทางสายนี้  ในอีก 5 วัน
ที่เหลือ ขอใหทานจงกาวเดินไปใหหลายๆ
กาว กาวไปใหไกลที่สุดเทาที่จะทําได  จง
พยายามขจัดกิเลสตัณหาออกไปใหมาก
ที่สุด ปลดปลอยตัวทานใหหลุดพนจาก
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และหากเราวางอุเบกขาตอเวทนานั้น เรา
ก็จะไมสรางสังขารใหมขึ้ นมาอีก  กฎ
ธรรมชาติกจ็ะดําเนินงานของมันไป   กลาว
คือ สังขารเกาก็จะผุดโผลขึ้นมาที่พื้นผิว
ของจิตแลวดับไป  อุปปชชิตะวา นิรชุฌันติ
เปนเชนนี้ไปเรื่อยๆ  สังขารดับไปมากเทา
ใด  เราก็จะเปนอิสระจากความทุกขมาก
ขึ้นเทานั้น  และเมื่อขจัดสังขารไดทั้งหมด
เรากจ็ะหลดุพนจากความทกุขทัง้ปวง    เมือ่
พระพุทธเจาทรงบรรลุธรรมโดยวิธีการนี้
สิ่งที่ทรงเปลงอุทานออกมานั้นไดยังความ
บันดาลใจแกผูฝกวิปสสนาในเวลาตอๆ มา
ทรงอุทานวา

อะเนกะชาติ สังสารัง  สันธาวิสสัง
อะนิพพิสัง

คะหะการัง คะเวสันโต  ทุกขา ชาติ
ปุนัปปุนัง

คะหะการะกะ ทิฏโฐส ิ ปุนะ เคหัง นะ
กาหะสิ

สัพพา เต ผาสุกา ภัคคา  คะหะกูฏัง
วิสังขะตัง

วิสั งขาระคะตัง จิตตั ง ตัณหานัง
ขะยะมัชฌะคา

ในคืนที่ตรัสรู พระองคไดทรงชําระจิต
จนบรสิุทธิส์ะอาดหมดจด   จติของพระองค
จึงเปนจิตที่ทรงพลังอํานาจมาก สามารถ
มองยอนหลังไปไดถึงอดีตกาลไกลๆ  ทรง
ระลึกถึงอดีตกาลไมเฉพาะในชาตินี้  แต

ในชาติกอนๆ เปนลานๆ ชาติดวย  ไดทรง
เห็นชาติต างๆ ในอดีตของพระองควา
ไดทรงเกิดมาหลายครั้ งหลายหนแล ว
อะเนกะชาต ิสังสารงั  อะเนกะชาต ิสงัสารัง
แตละชาติที่เกิดมาทรงทําอะไรบาง  คน
ที่ มีชีวิตเกิดมาแลวทําอะไรกันบางเลา
สันธาวิสสัง อะนิพพิสัง สิ่งที่คนเราทําคือ
วิ่ง วิ่ง วิ่งอยูตลอดเวลา วิ่งอยางไมหยุดยั้ง
วิ่งโดยไมอาจหยุดไดแมสักขณะเดียว  ได
แตวิ่ง วิ่ง วิ่งตอไป วิ่งเขาไปหาความตาย
นับแตเวลาที่ถือกําเนิดมา คนเราก็เริ่มตน
วิ่ง และวิ่งตอไปเรื่อยๆ  แมแตจะรองขอวา
ขอใหฉันไดหยุดสักนิดเถิด ก็ไมอาจจะทํา
ได  เรายังคงตองวิ่งตอไป วิ่ งเขาไปหา
ความตาย  แลวจากนั้นชีวิตก็เริ่มตนใหม
อีก  แลวก็เริ่มวิ่งอีก วิ่ง วิ่ง วิ่งเขาไปหา
ความตายอีก  และนี่คือสิ่งที่ไดทรงกระทํา
ในทุกๆ ชาติ สันธาวิสสัง อะนิพพิสัง  แลว
ก็ทรงจําไดวา  ในอดีตชาตินั้น  บางชาติได
มีปราชญผูเฉลียวฉลาดบอกแกพระองค
วา วงลอของชวีิต   วงลอของความเกดิและ
ความตาย วงลอแหงความทุกขนั้น   คนเรา
จะสามารถหลุดพนไดก็ตอเมื่อไดพบกับผู
สราง   ใครกันทีส่รางบานใหมใหแกเรา  ใคร
กันที่สรางรางกายใหมสําหรับเรา  หลัง
การตายทุกครั้ง จะมีรางกายใหมที่พรอม
สําหรับเรา  ถาเราไดรูจักผูสราง เราก็จะ
พนจากความทุกข  และจะหลุดพนจาก
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วงจรนี้  คะหะการงั คะเวสันโต  พระองคได
ทรงพยายามสืบหาตวัผูสรางในแตละชาติ
ที่ทรงเกิด  คะหะการัง คะเวสันโต ทุกขา
ชาต ิปุนปัปุนงั   ไดทรงทาํความเพยีรหลาย
อยางหลายประการ  เชน  ทําสมาธิภาวนา
ดวยวิธีตางๆ  ทรมานพระวรกายดวยวิธี
ตางๆ รวมทั้งประกอบพิธีกรรมมากมาย
แตก็ไมไดผลอะไร  ยังคงมีแตความทุกข
อยูเชนเดิม ชีวิตแลวชีวิตเลา  ไมวาจะเปน
ชีวิตในระดับใด  แมในระดับสูงสุดที่มีแต
ความสุขสบาย  ความตายก็มาถึงทั้งสิ้น
และความตายนี้ก็เปนความทุกข  ทุกขา
ชาติ ปุนัปปุนัง   การเกิดจะนํามาแตความ
ทุกขและความทกุข  คะหะการะกะ ทิฏโฐสิ
บัดนีท้รงไดพบ ผูสรางบานใหพระองคแลว
คะหะการะกะ ทิฏโฐสิ ปุนะ เคหัง นะ
กาหะสิ   ไมมีผูสรางรายใดที่จะสามารถ
สรางบานใหพระองคไดอีกแลว  จะสราง
บานใหพระองคไดอยางไรกัน  ในเมื่อวัสดุ
ที่ ใช ในการกอสรางของพระองค ไดถูก
ทําลายไปจนหมดสิ้นแลว  ในการสราง
บาน  ตองมีอิฐ มีหิน หรือปูน  หรือไม  หรือ
เหล็ก  แตสิ่งเหลานั้นไดถูกทําลายไปจน
หมดสิ้นแลว  สัพพา เต ผาสุกา ภัคคา
คะหะกูฏัง วิสังขะตัง    วัสดุกอสรางไดถูก
ทําลายหมดแลว วิสังขาระคะตัง จิตตัง
จิตของพระองคไมมีสังขารที่จะทําใหมี
การเกิดใหมอีก วิสังขาระคะตัง จิตตัง

ตัณหานัง ขะยะมั ชฌะคา   ฉะนั้ นจึง
ไมมีตัณหาสําหรับอนาคตอีก ไมมีสังขาร
ใหมที่จะทําใหมีการเกิดใหมอีกแลว  และ
สังขารเกากถ็ูกกําจัดไปจนหมดสิ้น   นี่กค็ือ
ความหลุดพนแลว  ผูสรางคนไหนเลาที่ได
ทรงคนพบในชาติเหลานั้น  เมื่อทรงมอง
ยอนดูเพื่อสบืหาตัวผูสราง  พระองคกป็ระ-
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126      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

กิเลสทั้งหลายใหมากที่สุดเทาที่จะทําได
และทีส่ําคญัทีส่ดุกค็อื จงรกัษาวธิกีารปฏบิตัิ
นี้ไวกับตัวทานตลอดไป งานนี้ทานจะตอง
ทําตลอดชีวิต หรืออาจจะอีกหลายๆ ชีวิต
ขางหนา  จงมีความเขาใจในวิธีการปฏิบัติ
ใหถูกตอง  ทานมีผงซักฟอกอยางดีที่จะ
ชวยขจดัสิง่สกปรกออกจากผาของทานแลว
จงซักผาของทานเสีย  ซักใหสะอาดที่สุด
เทาที่จะทําได  ยิ่งทานสามารถฟอกเอา
กิเลส สิ่งสกปรกออกไปไดมากเทาไร  ทาน
ก็จะมีความบริสุทธิ์มากขึ้นเทานั้น

ขอใหทานจงใชเวลาและโอกาสทีม่ีอยู
ใหเต็มที่  เพื่อชวยตัวของทานใหหลุดพน
จากความทุกข  หลุดพนจากเครื่องจองจํา
หลุดพนจากบวงรอยรัดของกิเลสตัณหา
และไดพบกับความสงบทีแ่ทจรงิ   ความสุข
ที่แทจริง  ขอใหทานทั้งหลายจงพัฒนา
ปญญาของทาน จนไดประจักษกับความ
จริงแทดวยตัวของทานเองที่ระดับที่ลึกที่
สุดของจิต และไดพบกับความหลุดพน
ขอใหทานทั้งหลายจงไดพบกับความสงบ
อันแทจริง  มิตรไมตรีอันแทจริง  ความสุข
อันแทจริง  ความสุขที่แทจริง

“ขอใหสรรพสัตวท้ังหลายจงมคีวามสขุ
โดยทั่วหนากัน”
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ธรรมบรรยายวันที่ 6
- ความสําคัญในการเจริญสติและอุเบกขาตอเวทนาตางๆ
- ธาตุ 4 และความเกี่ยวของกับเวทนา
- เหตุ 4 ประการที่กอใหเกิดรูป
- นิวรณ 5 : ความพอใจในกามคุณ ความพยาบาทคดิราย ความหดหู

                ซึมเซางวงเหงาหาวนอน ความฟุงซานรําคาญใจ และ
  ความลงัเลสงสยั

วันที่หกก็ไดผานพนไปแลว ทานยัง
เหลือเวลาอีก 4 วันที่จะปฏิบัติ  จงใชเวลา
สี่วันนี้ใหเปนประโยชนใหมากที่สุด ดวย
การปฏิบัติอยางจริงจัง  ขยันขันแข็งและ
กระตือรือรน  โดยปฏิบัติใหถูกตองดวย
เพราะถึงแมวาทานจะปฏิบัติอยางหนัก
แตถาปฏิบัติไมถูกตองแลว ทานก็จะไม
ไดรับผลดีเทาที่ทานควรจะไดรับ  ดังนั้น
จึงควรศึกษาใหเขาใจวิธีการอยางถูกตอง
อยาใหมีความสบัสนใด  ๆ  เพราะถามคีวาม
สงสัย ผูปฏิบัติก็จะลังเลที่จะกาวเดินตอ
ไปในแนวทางนี้  หรือถาผูปฏิบัติมีความ
สับสน  ก็จะปฏิบัติไปอยางผิดๆ    ดังนั้นจึง
ควรศึกษาใหเขาใจอยางถองแท

การที่ผูปฏิบัติใหมไดฟงการบรรยาย
ธรรม  ซึ่งอธิบายวาความทุกขมีอยูมาก

มายในโลก  และความทุกขของคนเรานั้น
เริ่มตนตั้งแตเมื่อแรกเกิด  ตอมาความแก
ก็เปนความทุกข  ความเจ็บไขก็เปนความ
ทุกข  และสุดทายความตายก็เปนความ
ทุกข    ความทกุขอยางนัน้ ความทกุขอยาง
นี้     ดวยความที่ยังไมเขาใจ  ผูปฏิบัติใหม
อาจจะรูสึกวาแนวทางนี้ไมดี เต็มไปดวย
การมองโลกในแงราย มีแตความทุกข
ความทุกขทั้งนั้น  นี่เปนเพราะยังเขาใจไม
ถูกตอง    หากคําสอนกลาววา โลกนี้ลวนมี
แตความทุกข และไมมีทางที่จะหลุดพน
จากความทกุขได   เราจะตองทนทกุขทรมาน
อยูกับความทุกขนั้นตลอดไป  เชนนี้ยอม
เปนการมองโลกในแงรายอยางแนนอน
แตความจริงนั้น แนวทางนี้เปนแนวทางที่
เตม็ไปดวยการมองโลกในแงด ี แมวาความ
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  ความลงัเลสงสยั

วันที่หกก็ไดผานพนไปแลว ทานยัง
เหลือเวลาอีก 4 วันที่จะปฏิบัติ  จงใชเวลา
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เพราะถึงแมวาทานจะปฏิบัติอยางหนัก
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ไดรับผลดีเทาที่ทานควรจะไดรับ  ดังนั้น
จึงควรศึกษาใหเขาใจวิธีการอยางถูกตอง
อยาใหมีความสบัสนใด  ๆ  เพราะถามคีวาม
สงสัย ผูปฏิบัติก็จะลังเลที่จะกาวเดินตอ
ไปในแนวทางนี้  หรือถาผูปฏิบัติมีความ
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การที่ผูปฏิบัติใหมไดฟงการบรรยาย
ธรรม  ซึ่งอธิบายวาความทุกขมีอยูมาก

มายในโลก  และความทุกขของคนเรานั้น
เริ่มตนตั้งแตเมื่อแรกเกิด  ตอมาความแก
ก็เปนความทุกข  ความเจ็บไขก็เปนความ
ทุกข  และสุดทายความตายก็เปนความ
ทุกข    ความทกุขอยางนัน้ ความทกุขอยาง
นี้     ดวยความที่ยังไมเขาใจ  ผูปฏิบัติใหม
อาจจะรูสึกวาแนวทางนี้ไมดี เต็มไปดวย
การมองโลกในแงราย มีแตความทุกข
ความทุกขทั้งนั้น  นี่เปนเพราะยังเขาใจไม
ถูกตอง    หากคําสอนกลาววา โลกนี้ลวนมี
แตความทุกข และไมมีทางที่จะหลุดพน
จากความทกุขได   เราจะตองทนทกุขทรมาน
อยูกับความทุกขนั้นตลอดไป  เชนนี้ยอม
เปนการมองโลกในแงรายอยางแนนอน
แตความจริงนั้น แนวทางนี้เปนแนวทางที่
เตม็ไปดวยการมองโลกในแงด ี แมวาความ
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ทุกขจะมีอยูอยางไมตองสงสัย  เพราะมัน
คือความจริงของชีวิต  แตทวาเราก็มีทาง
ออก  เปนทางออกอันมหัศจรรยที่ผูปฏิบัติ
จะสามารถหลุดพนจากความทกุขทัง้หลาย
ได   ดังนั้นหนทางสายนี้จึงเปนหนทางที่
เต็มไปดวยการมองโลกในแงดี

ในประเทศอนิเดียมีเรือ่งเลาวา  มารดา
ใหลูกชายไปที่ รานขายของชําใกลบาน
พรอมดวยขวดเปลาและเงิน 10 รูป เพื่อ
ซื้อน้ํามันมาทํากับขาว  เมื่อเด็กชายซื้อน้ํา
มันมาไดเต็มขวดแลว   ขณะทีเ่ดนิกลับบาน
เขาหกลม น้ํามันหกไปครึ่งขวด  เขาควา
ขวดที่ยังมีน้ํามันเหลืออยูครึ่งหนึ่งมาได
แลวก็รองไหเปนการใหญ  เมื่อกลับไปถึง
บานก็บอกกับมารดา ทั้งยังรองไหสะอึก
สะอื้นวา “คุณแมครับ ผมทําน้ํามันหกไป
ครึ่งขวด  คุณแมครับ ผมทําน้ํามันหกไป
ครึง่ขวด”  จะเหน็ไดวา เด็กคนนีเ้ต็มไปดวย
การมองโลกในแงราย   แตนทิานกค็ือนทิาน
มารดาสงลกูชายอกีคนหนึง่ พรอมดวยขวด
เปลาและเงนิอีก 10  รูป เพือ่ใหไปซือ้น้ํามัน
เชนกัน  และเมื่อเด็กคนที่สองซื้อน้ํามันได
จนเตม็ขวด   แลวนิทานก็คือนทิาน  เด็กคน
ที่สองนีก้็หกลมอกี  ทําใหขวดหลดุมือ  แลว
น้ํามันก็ไหลหกไปครึ่งหนึ่ง  แตเขาก็เก็บ
ขวดดวยอาการยิ้มแยม ตรงไปหามารดา
พรอมกับพดูวา “คุณแมครบั ผมหกลม ขวด
น้ํามันเลยหลุดตกจากมือ แตดูนี่ซิครับ

น้ํามันยังเหลอือยูตั้งครึง่ขวด  นีถ่าขวดแตก
น้ํามันคงไหลออกหมดเลย แตนี่ผมเก็บไว
ไดตั้งครึ่งขวดแนะครับคุณแม”  จะเห็นได
วาเด็กสองคนอยูในสถานการณอยางเดยีว
กันคือ ทั้งคูกลับมาถึงบานโดยมีขวดที่มี
น้ํามันเหลืออยู เพียงครึ่ งเดียวเหมือนกัน
แตคนแรกกลับไปเสียใจ  รองไหใหกับสวน
ทีว่างเปลาของขวดทีน่้ํามันไหลหกไป   สวน
คนที่สองกลับมีความสุข และยิ้มแยมให
กับน้ํามันสวนทีย่ังเหลืออยู   ซึง่เปนการมอง
โลกในแงดี   แลวนิทานก็คือนิทาน  มารดา
สงลูกชายคนที่สามไปซื้อน้ํามันอีก พรอม
ดวยขวดเปลา 1 ใบและเงิน 10 รูป  เด็ก
คนที่สามนี้เมื่อไดน้ํามันมาเต็มขวด  แลว
นิทานก็คือนิทาน เขาก็หกลมอีกเชนเดียว
กัน ขวดพลัดหลุดจากมือ ทําใหน้ํามัน
ไหลหกไปครึ่งหนึ่ง  และเชนเดียวกับเด็ก
คนที่สอง เขาเก็บขวดดวยอาการยิ้มแยม
แลวตรงไปหามารดา พรอมกับบอกวา
“อัศจรรยจรงิๆ ครับคุณแม  ผมหกลม ขวด
น้ํามันเลยพลดัหลดุออกจากมอื  น้ํามันเลย
หก  แตยังดีที่น้ํามันยังเหลืออยูตั้งครึ่งขวด
เยน็นีผ้มจะตองหาเงนิใหไดสกั  5  รูป  เพือ่
ซื้อน้ํามันมาเติมใหเต็มขวดเหมือนเดิม”
แลวเย็นวันนั้นเขาก็ไปรับจางทํางานและ
ไดเงินมา 5 รูป  หลังจากนั้นเขาก็นําเงินไป
ซื้อน้ํามันมาเติมจนเต็มขวดตามที่พูดไว
การปฏิบัติขางตนของเด็กคนที่สามนี้อาจ
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จะถือไดวา เด็กคนนี้ เปนเด็กวิปสสนา
เพราะเขาไมเพยีงแตมองโลกในแงดีเทานัน้
แตเขายังรูจักสภาพการณตามความเปน
จริงดวย  เขาตระหนักดีวา เขาเปนคนทํา
น้ํามันหก แตก็ยังยิ้มแยมแจมใส  และเขา
ยังเปนนักปฏิบัติอีกดวย  เขาตระหนักดีวา
เพือ่ใหไดน้ํามันมาเตมิใหเตม็ขวดในเย็นนัน้
เขาจาํเปนตองรบีไปทาํงานหาเงนิเพือ่มาซือ้
น้ํามัน   เมือ่เขาตระหนกัดังนัน้  เขากป็ฏิบตัิ
ดังนัน้    นีค่ือวิปสสนา  ไมมีรองรอยของการ
มองโลกในแงราย  มีแตการมองโลกในแง
ดี และมองโลกตามสภาพความเปนจริง
พรอมๆ กันนั้นก็ปฏิบัติงานไปดวย  นัก
ปฏิบัติ จําเปนตองปฏิบัติ จําเปนตองทํา
งาน  การมองโลกในแงดีแต เพียงอยาง
เดยีวโดยไมทํางานนัน้   ไมเกดิประโยชนอัน
ใด   เพราะคนเราจะตองทํางาน  และนี่คือ
จุดประสงคของการทีพ่วกทานมาทีน่ี ่  ทาน
มาที่นี่เพื่อที่จะปฏิบัติ ปฏิบัติ และปฏิบัติ
ในสี่วันที่เหลืออยูนี้ ทานจะตองเขาใจวิธี
การปฏิบัติ ใหถูกตอง และตองปฏิบัติ
อยางถูกตองดวย

คํากลาวเพยีงไมกีค่ําจะอธบิายใหทราบ
วา วิธีการนี้คืออะไร และแนวทางนี้ เปน
อยางไร...

“สัพเพ สังขารา อะนิจจาติ
 ยะทา ปญญายะ  ปสสะติ
 อะถะ  นิพพินทะติ  ทุกเข

 เอสะ  มัคโค  วิสุทธิยา”

นีค่ือหนทางแหงการชาํระจติใหบรสิุทธิ์
สัพเพ  สังขารา  อะนิจจาติ  สังขารทั้งปวง
ลวนไมเที่ยง  เกิดขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้น
แลวก็ดับไป  คําวาสังขารในที่นี้มีความ
หมายกวางมาก  เมื่อวันกอนเราไดพูดถึง
โครงสรางทั้ง 4 สวนของจิต และไดพูดถึง
สังขาร ซึ่งเปนสวนสุดทายที่ทําหนาที่ปรุง
แตง เปนเสมือนดังเมล็ดพันธุ  เมื่อเมล็ด
พันธุเปนอยางไร ผลที่ไดก็จะเปนเชนนั้น
ดังนั้นผลอันเกิดจากการปรุงแตงของเรา
จึงเรียกวาสังขารดวย   ทุกสิ่งที่เราประสบ
อยูในชีวติของเรา  ลวนเปนผลจากการปรงุ
แตงของเราทั้งสิ้น  ซึ่งเมื่อเกิดขึ้น แลวก็
จะเสื่อมสลายไป ไมเที่ยง ไมคงทนถาวร
“สัพเพ  สังขารา  อะนิจจาต ิ”  ซึ่งถาทาน
ยอมรับนับถือในคํากลาวนี้  เพียงเพราะ
พระบรมศาสดาทรงเปนผูกลาวเอาไว   และ
ทานมีศรัทธาอันสูงสุดตอพระองค  คํา
กลาวนี้ ก็ ไมอาจจะชวยใหจิตของทาน
บริสุทธิ์ขึ้นมาได  ในทํานองเดียวกัน ถา
ทานยอมรับคํากลาวนี้  เพราะทานคิดแยก
แยะเอาดวยเหตุผล และเห็นจริงดวย   ทาน
ก็ยั งไมอาจชําระจิตใหบริสุทธิ์ ไดอยู ดี
เพราะการจะชําระจติใหบริสทุธิไ์ดอยางแท
จริงนั้น  จะตองเกิดจาก  “ยะทา  ปญญา-
ยะ ปสสะติ”  คือ ทานไดแลเห็นความจริง
ดวยปญญาของทานเอง   ทานไดมีประสบ-
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ทุกขจะมีอยูอยางไมตองสงสัย  เพราะมัน
คือความจริงของชีวิต  แตทวาเราก็มีทาง
ออก  เปนทางออกอันมหัศจรรยที่ผูปฏิบัติ
จะสามารถหลุดพนจากความทกุขทัง้หลาย
ได   ดังนั้นหนทางสายนี้จึงเปนหนทางที่
เต็มไปดวยการมองโลกในแงดี

ในประเทศอนิเดียมีเรือ่งเลาวา  มารดา
ใหลูกชายไปที่ รานขายของชําใกลบาน
พรอมดวยขวดเปลาและเงิน 10 รูป เพื่อ
ซื้อน้ํามันมาทํากับขาว  เมื่อเด็กชายซื้อน้ํา
มันมาไดเต็มขวดแลว   ขณะทีเ่ดนิกลับบาน
เขาหกลม น้ํามันหกไปครึ่งขวด  เขาควา
ขวดที่ยังมีน้ํามันเหลืออยูครึ่งหนึ่งมาได
แลวก็รองไหเปนการใหญ  เมื่อกลับไปถึง
บานก็บอกกับมารดา ทั้งยังรองไหสะอึก
สะอื้นวา “คุณแมครับ ผมทําน้ํามันหกไป
ครึ่งขวด  คุณแมครับ ผมทําน้ํามันหกไป
ครึง่ขวด”  จะเหน็ไดวา เด็กคนนีเ้ต็มไปดวย
การมองโลกในแงราย   แตนทิานกค็ือนทิาน
มารดาสงลกูชายอกีคนหนึง่ พรอมดวยขวด
เปลาและเงนิอีก 10  รูป เพือ่ใหไปซือ้น้ํามัน
เชนกัน  และเมื่อเด็กคนที่สองซื้อน้ํามันได
จนเตม็ขวด   แลวนิทานก็คือนทิาน  เด็กคน
ที่สองนีก้็หกลมอกี  ทําใหขวดหลดุมือ  แลว
น้ํามันก็ไหลหกไปครึ่งหนึ่ง  แตเขาก็เก็บ
ขวดดวยอาการยิ้มแยม ตรงไปหามารดา
พรอมกับพดูวา “คุณแมครบั ผมหกลม ขวด
น้ํามันเลยหลุดตกจากมือ แตดูนี่ซิครับ

น้ํามันยังเหลอือยูตั้งครึง่ขวด  นีถ่าขวดแตก
น้ํามันคงไหลออกหมดเลย แตนี่ผมเก็บไว
ไดตั้งครึ่งขวดแนะครับคุณแม”  จะเห็นได
วาเด็กสองคนอยูในสถานการณอยางเดยีว
กันคือ ทั้งคูกลับมาถึงบานโดยมีขวดที่มี
น้ํามันเหลืออยู เพียงครึ่ งเดียวเหมือนกัน
แตคนแรกกลับไปเสียใจ  รองไหใหกับสวน
ทีว่างเปลาของขวดทีน่้ํามันไหลหกไป   สวน
คนที่สองกลับมีความสุข และยิ้มแยมให
กับน้ํามันสวนทีย่ังเหลืออยู   ซึง่เปนการมอง
โลกในแงดี   แลวนิทานก็คือนิทาน  มารดา
สงลูกชายคนที่สามไปซื้อน้ํามันอีก พรอม
ดวยขวดเปลา 1 ใบและเงิน 10 รูป  เด็ก
คนที่สามนี้เมื่อไดน้ํามันมาเต็มขวด  แลว
นิทานก็คือนิทาน เขาก็หกลมอีกเชนเดียว
กัน ขวดพลัดหลุดจากมือ ทําใหน้ํามัน
ไหลหกไปครึ่งหนึ่ง  และเชนเดียวกับเด็ก
คนที่สอง เขาเก็บขวดดวยอาการยิ้มแยม
แลวตรงไปหามารดา พรอมกับบอกวา
“อัศจรรยจรงิๆ ครับคุณแม  ผมหกลม ขวด
น้ํามันเลยพลดัหลดุออกจากมอื  น้ํามันเลย
หก  แตยังดีที่น้ํามันยังเหลืออยูตั้งครึ่งขวด
เยน็นีผ้มจะตองหาเงนิใหไดสกั  5  รูป  เพือ่
ซื้อน้ํามันมาเติมใหเต็มขวดเหมือนเดิม”
แลวเย็นวันนั้นเขาก็ไปรับจางทํางานและ
ไดเงินมา 5 รูป  หลังจากนั้นเขาก็นําเงินไป
ซื้อน้ํามันมาเติมจนเต็มขวดตามที่พูดไว
การปฏิบัติขางตนของเด็กคนที่สามนี้อาจ
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จะถือไดวา เด็กคนนี้ เปนเด็กวิปสสนา
เพราะเขาไมเพยีงแตมองโลกในแงดีเทานัน้
แตเขายังรูจักสภาพการณตามความเปน
จริงดวย  เขาตระหนักดีวา เขาเปนคนทํา
น้ํามันหก แตก็ยังยิ้มแยมแจมใส  และเขา
ยังเปนนักปฏิบัติอีกดวย  เขาตระหนักดีวา
เพือ่ใหไดน้ํามันมาเตมิใหเตม็ขวดในเย็นนัน้
เขาจาํเปนตองรบีไปทาํงานหาเงนิเพือ่มาซือ้
น้ํามัน   เมือ่เขาตระหนกัดังนัน้  เขากป็ฏิบตัิ
ดังนัน้    นีค่ือวิปสสนา  ไมมีรองรอยของการ
มองโลกในแงราย  มีแตการมองโลกในแง
ดี และมองโลกตามสภาพความเปนจริง
พรอมๆ กันนั้นก็ปฏิบัติงานไปดวย  นัก
ปฏิบัติ จําเปนตองปฏิบัติ จําเปนตองทํา
งาน  การมองโลกในแงดีแต เพียงอยาง
เดยีวโดยไมทํางานนัน้   ไมเกดิประโยชนอัน
ใด   เพราะคนเราจะตองทํางาน  และนี่คือ
จุดประสงคของการทีพ่วกทานมาทีน่ี ่  ทาน
มาที่นี่เพื่อที่จะปฏิบัติ ปฏิบัติ และปฏิบัติ
ในสี่วันที่เหลืออยูนี้ ทานจะตองเขาใจวิธี
การปฏิบัติ ใหถูกตอง และตองปฏิบัติ
อยางถูกตองดวย

คํากลาวเพยีงไมกีค่ําจะอธบิายใหทราบ
วา วิธีการนี้คืออะไร และแนวทางนี้ เปน
อยางไร...

“สัพเพ สังขารา อะนิจจาติ
 ยะทา ปญญายะ  ปสสะติ
 อะถะ  นิพพินทะติ  ทุกเข

 เอสะ  มัคโค  วิสุทธิยา”

นีค่ือหนทางแหงการชาํระจติใหบรสิุทธิ์
สัพเพ  สังขารา  อะนิจจาติ  สังขารทั้งปวง
ลวนไมเที่ยง  เกิดขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้น
แลวก็ดับไป  คําวาสังขารในที่นี้มีความ
หมายกวางมาก  เมื่อวันกอนเราไดพูดถึง
โครงสรางทั้ง 4 สวนของจิต และไดพูดถึง
สังขาร ซึ่งเปนสวนสุดทายที่ทําหนาที่ปรุง
แตง เปนเสมือนดังเมล็ดพันธุ  เมื่อเมล็ด
พันธุเปนอยางไร ผลที่ไดก็จะเปนเชนนั้น
ดังนั้นผลอันเกิดจากการปรุงแตงของเรา
จึงเรียกวาสังขารดวย   ทุกสิ่งที่เราประสบ
อยูในชีวติของเรา  ลวนเปนผลจากการปรงุ
แตงของเราทั้งสิ้น  ซึ่งเมื่อเกิดขึ้น แลวก็
จะเสื่อมสลายไป ไมเที่ยง ไมคงทนถาวร
“สัพเพ  สังขารา  อะนิจจาต ิ”  ซึ่งถาทาน
ยอมรับนับถือในคํากลาวนี้  เพียงเพราะ
พระบรมศาสดาทรงเปนผูกลาวเอาไว   และ
ทานมีศรัทธาอันสูงสุดตอพระองค  คํา
กลาวนี้ ก็ ไมอาจจะชวยใหจิตของทาน
บริสุทธิ์ขึ้นมาได  ในทํานองเดียวกัน ถา
ทานยอมรับคํากลาวนี้  เพราะทานคิดแยก
แยะเอาดวยเหตุผล และเห็นจริงดวย   ทาน
ก็ยั งไมอาจชําระจิตใหบริสุทธิ์ ไดอยู ดี
เพราะการจะชําระจติใหบริสทุธิไ์ดอยางแท
จริงนั้น  จะตองเกิดจาก  “ยะทา  ปญญา-
ยะ ปสสะติ”  คือ ทานไดแลเห็นความจริง
ดวยปญญาของทานเอง   ทานไดมีประสบ-
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การณกับการเกิดดับดวยตัวของทานเอง
ทานจึงจะรูวา “สัพเพ สังขารา อะนิจจา
อะนิจจา”   สังขารทัง้หลายเปนอนจิจงั  เมือ่
เกิดขึ้นแลวก็จะดับไป  เกิดขึ้นแลวดับไป
ความจริงนี้ทานจะตองประจักษเอง  และ
ทานจะประจกัษไดก็ตอเมือ่ทานมีประสบ-
การณกับเวทนา หรือความรูสึกที่เกิดดับ
อยูที่รางกายของทาน  ดวยตัวของทานเอง
เพราะในขณะที่ทานรู เวทนา หรือความ
รูสึกที่ เกิดขึ้นที่ รางกายของทานนั้น จิต
ทั้งหมดจะอยูกับทาน  ทานจะรูวาเวทนา
หรือความรูสึกไดเกิดขึ้นแลว  สัจธรรมได
ปรากฏแกทานแลว  เพราะเวทนาหรอืความ
รูสึกทางกายนัน้  เมือ่เกิดขึน้แลว ไมนานมนั
ก็จะดับไป  เมื่อทานไดพบกับเวทนาหรือ
ความรูสึกทีห่ยาบทึบ เจ็บปวดรุนแรง  ทาน
ก็จะเห็นวา เวทนาหรือความรูสึกดังกลาว
เมื่ อเกิดขึ้ นแลว ก็จะคงอยูอยางนั้นชั่ ว
ระยะเวลาหนึง่  แตแลวมนักจ็ะผานไป  ดับ
ไป  เปนดังนี้เสมอ  เวทนาหรือความรูสึก
ทางกายท่ีรนุแรง  ดงัเชนความเจบ็ปวด  หรอื
ความกดดัน  ถาทานเพียงแตเฝาสังเกตดู
มันไปเรื่อยๆ โดยไมปรุงแตงตอเวทนาหรือ
ความรูสึกที่รุนแรงนั้น  ทานก็จะพบวา มัน
จะคอยๆ คลี่คลายไป  เวทนาหรือความ
รูสึกที่เจ็บปวดเปนกลุมกอนนั้น จะคอยๆ
คลายลงไป   ความรุนแรงจะลดลงไป  แลว
ทานก็จะรูสึกวามีความสั่นสะเทือนเบาๆ

เกิดขึ้นมาแทนที่   เปนคลื่นเล็กๆ ถี่ๆ   และ
คลื่นเล็กๆ นั้น ไมวาจะออนเบาละเอียด
เพียงไร  ก็ยังคงมีลักษณะอยางเดียวกัน
คือ เกิดขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป
นี่คือธรรมชาติของมัน  คลื่นแตละคลื่นจะ
เกดิขึ้น แลวก็ดับไปอยางรวดเรว็   คลืน่แลว
คลื่นเลา ระลอกแลวระลอกเลา  สําหรับ
เวทนาหรือความรูสึกที่หยาบหรือเจ็บปวด
นั้น  เมื่อมันเกิดขึ้นแลว ก็จะคงอยูระยะ
หนึ่ง แลวจึงจะดับไป  แตเวทนาหรือความ
รูสึกที่สั่นสะเทือนเปนคลื่นเล็กๆ จะเกิด
และดับอยางรวดเร็วมาก  การที่ทานได
พบกับการเกิดดับดวยตัวของทานเอง
เชนน้ี  เทากับวาทานไดเหน็สัจธรรม  คือได
เห็นความจริงดวยปญญาของทานเอง
“ยะทา ปญญายะ ปสสะติ”  และเมื่อทาน
เฝาสังเกตดูความจริงที่เกิดขึ้น  โดยไมเอา
ตัวตนของทานเขาไปเกี่ยวของ  ไมไปปรุง
แตงมัน    ความทุกขก็จะไมเปนความทุกข
อีกตอไป  แมความเจ็บปวดจะยังคงมีอยู
แตความเจ็บปวดนั้นก็จะมิใชเปนความ
เจบ็ปวดสําหรับทานอกีแลว  “อะถะ นพิพนิ
ทะติ ทุกเข”  จากการเฝาสังเกตดูเวทนา
หยาบหรือความรูสึกเจ็บปวดนั้น  ทานจะ
พบวา มันจะคอยๆ คลี่คลายไป  โดยมี
กระแสความสั่นสะเทือนแทรกอยูในความ
รูสึกเจ็บปวดนั้น  ซึ่งกระแสนี้จะแลนไปทั่ว
สรรพางคกาย  แลวความเจ็บปวดก็จะไม
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อาจรบกวนทานได  ความเจ็บปวดอาจจะ
ยังคงมีอยู  แตทานจะไมทุกขไปกับความ
เจ็บปวดนัน้  ไมใชเปนเพราะทานสะกดจิต
ตัวเอง  หรือทานสรางอุปาทานขึ้นมาตาม
ความเชือ่อยางใดอยางหนึง่   แตเปนเพราะ
ทานกําลังมีประสบการณอยูกับความจริง
ไดรูวาสิ่งตางๆ ลวนไมเที่ยง  เมื่อเกิดขึ้น
แลวยอมจะตองดับไป เสื่อมสลายไป ไม
มีประโยชนอะไรที่จะไปอยากไดใครดีกับ
มัน  เมื่ อทานหลุดพนจากความเคยชิน
เกาๆ ที่มีแตความดิ้นรนทะยานอยาก หรือ
ความขดัเคอืงไมพอใจ  ก็เทากบัวากระบวน
การชําระจิตใหบริสุทธิ์ ได เริ่มตนขึ้นแลว
แตหากทานยังคงมีการปรุงแตงดวยความ
พอใจหรือไมพอใจอยู  มันก็จะกลับกลาย
เปนกระบวนการพอกพูนสั งขาร หรื อ
กระบวนการพอกพนูกเิลส  ซึง่กค็ือกระบวน
การเพิม่พูนความทุกขน่ันเอง

หากทานตั้งมั่นอยูในอุเบกขา ความ
ทุกขใหมก็จะไมเกิดขึ้น เพราะไมมีกิเลส
ใหมเกิดขึ้น  เมื่อไมมีปจจัยใหมเพิ่มขึ้น
กิเลสเกาก็จะปรากฏขึ้นมาบนพื้นผิวของ
จติ  แลวกจ็ะดบัไป  “เอสะ  มคัโค  วสิุทธยิา”
นี่แหละคือกระบวนการ ชําระจติใหบริสทุธิ์
ขอใหทานจงมีอเุบกขาตอเวทนาหรือความ
รูสึกทางกายใหมากขึ้ นเรื่ อยๆ  ถาหาก
ทานมีอุเบกขาแตเพียงแคในระดับเชาวน
ปญญา โดยไมรู เวทนาหรือความรู สึก

ทางกาย  แมทานจะพูดวาทานมีอุเบกขา
เพราะทานรูวาทุกสิ่งลวนไมเที่ยง  มีการ
เปลี่ยนแปลงอยู เสมอ เชนเดียวกับราง-
กายและจิตใจที่จะตองมีการเปลี่ยนแปลง
เชนกัน  ดวยความเขาใจดังนี้  ทานจึงมี
อุเบกขา  ก็นับวาทานเขาใจไดถูกตองใน
ระดับเชาวนปญญาแลว  แตอุเบกขาชนิด
นี้จะชวยชําระจิตใหบริสุทธิ์ ไดก็แตเพียง
ในระดับพื้นผิวเทานั้น  ซึ่งแมวาจะชวยได
บาง  แตลึกลงไปที่ระดับจิตไรสํานึก ซึ่ง
ติดตออยูกับรางกายตลอดเวลา  มันจะ
รับรูความรูสกึหรือเวทนาทางกายอยูเสมอ
พรอมๆ กับทําปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนา
หรือความรูสึกทางกายอยูในสวนลึกตลอด
เวลาดวย    ฉะนั้นแมวาในระดับพืน้ผิวของ
จิตทานอาจไมมีการปรุงแตง  แตก็ไมได
หมายความวา จิตในสวนลึกที่สุดจะไม
ปรุงแตงดวย  ถาจิตสํานึกของทานไม
สามารถรับรูวา มีอะไรเกิดขึ้นในระดับที่
ลึกลงไป  ทานก็ยังไมเปนอิสระจากการ
ปรุงแตงทั้งปวง  แตถาทานสามารถรับรู
เวทนาหรือความรูสึกทางกายได ก็เทากับ
ทานไดเจาะลึกลงไปถึงระดับจิตไรสํานึก
ที่รูสึกถึงเวทนาอยูตลอดเวลา  และเมื่อ
ทานมีสติรู เทาทันเวทนาหรือความรูสึก
ตางๆ ทางรางกาย   ทานกจ็ะสามารถพฒันา
จิตใหเปนอุเบกขาได    ซึ่งอเุบกขาทีพ่ัฒนา
ขึ้นมานี้  จะมิใชเปนเพียงอุเบกขาในระดับ
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การณกับการเกิดดับดวยตัวของทานเอง
ทานจึงจะรูวา “สัพเพ สังขารา อะนิจจา
อะนิจจา”   สังขารทัง้หลายเปนอนจิจงั  เมือ่
เกิดขึ้นแลวก็จะดับไป  เกิดขึ้นแลวดับไป
ความจริงนี้ทานจะตองประจักษเอง  และ
ทานจะประจกัษไดก็ตอเมือ่ทานมีประสบ-
การณกับเวทนา หรือความรูสึกที่เกิดดับ
อยูที่รางกายของทาน  ดวยตัวของทานเอง
เพราะในขณะที่ทานรู เวทนา หรือความ
รูสึกที่ เกิดขึ้นที่ รางกายของทานนั้น จิต
ทั้งหมดจะอยูกับทาน  ทานจะรูวาเวทนา
หรือความรูสึกไดเกิดขึ้นแลว  สัจธรรมได
ปรากฏแกทานแลว  เพราะเวทนาหรอืความ
รูสึกทางกายนัน้  เมือ่เกิดขึน้แลว ไมนานมนั
ก็จะดับไป  เมื่อทานไดพบกับเวทนาหรือ
ความรูสึกทีห่ยาบทึบ เจ็บปวดรุนแรง  ทาน
ก็จะเห็นวา เวทนาหรือความรูสึกดังกลาว
เมื่ อเกิดขึ้ นแลว ก็จะคงอยูอยางนั้นชั่ ว
ระยะเวลาหนึง่  แตแลวมนักจ็ะผานไป  ดับ
ไป  เปนดังนี้เสมอ  เวทนาหรือความรูสึก
ทางกายท่ีรนุแรง  ดงัเชนความเจบ็ปวด  หรอื
ความกดดัน  ถาทานเพียงแตเฝาสังเกตดู
มันไปเรื่อยๆ โดยไมปรุงแตงตอเวทนาหรือ
ความรูสึกที่รุนแรงนั้น  ทานก็จะพบวา มัน
จะคอยๆ คลี่คลายไป  เวทนาหรือความ
รูสึกที่เจ็บปวดเปนกลุมกอนนั้น จะคอยๆ
คลายลงไป   ความรุนแรงจะลดลงไป  แลว
ทานก็จะรูสึกวามีความสั่นสะเทือนเบาๆ

เกิดขึ้นมาแทนที่   เปนคลื่นเล็กๆ ถี่ๆ   และ
คลื่นเล็กๆ นั้น ไมวาจะออนเบาละเอียด
เพียงไร  ก็ยังคงมีลักษณะอยางเดียวกัน
คือ เกิดขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป
นี่คือธรรมชาติของมัน  คลื่นแตละคลื่นจะ
เกดิขึ้น แลวก็ดับไปอยางรวดเรว็   คลืน่แลว
คลื่นเลา ระลอกแลวระลอกเลา  สําหรับ
เวทนาหรือความรูสึกที่หยาบหรือเจ็บปวด
นั้น  เมื่อมันเกิดขึ้นแลว ก็จะคงอยูระยะ
หนึ่ง แลวจึงจะดับไป  แตเวทนาหรือความ
รูสึกที่สั่นสะเทือนเปนคลื่นเล็กๆ จะเกิด
และดับอยางรวดเร็วมาก  การที่ทานได
พบกับการเกิดดับดวยตัวของทานเอง
เชนน้ี  เทากับวาทานไดเหน็สัจธรรม  คือได
เห็นความจริงดวยปญญาของทานเอง
“ยะทา ปญญายะ ปสสะติ”  และเมื่อทาน
เฝาสังเกตดูความจริงที่เกิดขึ้น  โดยไมเอา
ตัวตนของทานเขาไปเกี่ยวของ  ไมไปปรุง
แตงมัน    ความทุกขก็จะไมเปนความทุกข
อีกตอไป  แมความเจ็บปวดจะยังคงมีอยู
แตความเจ็บปวดนั้นก็จะมิใชเปนความ
เจบ็ปวดสําหรับทานอกีแลว  “อะถะ นพิพนิ
ทะติ ทุกเข”  จากการเฝาสังเกตดูเวทนา
หยาบหรือความรูสึกเจ็บปวดนั้น  ทานจะ
พบวา มันจะคอยๆ คลี่คลายไป  โดยมี
กระแสความสั่นสะเทือนแทรกอยูในความ
รูสึกเจ็บปวดนั้น  ซึ่งกระแสนี้จะแลนไปทั่ว
สรรพางคกาย  แลวความเจ็บปวดก็จะไม
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อาจรบกวนทานได  ความเจ็บปวดอาจจะ
ยังคงมีอยู  แตทานจะไมทุกขไปกับความ
เจ็บปวดนัน้  ไมใชเปนเพราะทานสะกดจิต
ตัวเอง  หรือทานสรางอุปาทานขึ้นมาตาม
ความเชือ่อยางใดอยางหนึง่   แตเปนเพราะ
ทานกําลังมีประสบการณอยูกับความจริง
ไดรูวาสิ่งตางๆ ลวนไมเที่ยง  เมื่อเกิดขึ้น
แลวยอมจะตองดับไป เสื่อมสลายไป ไม
มีประโยชนอะไรที่จะไปอยากไดใครดีกับ
มัน  เมื่ อทานหลุดพนจากความเคยชิน
เกาๆ ที่มีแตความดิ้นรนทะยานอยาก หรือ
ความขดัเคอืงไมพอใจ  ก็เทากบัวากระบวน
การชําระจิตใหบริสุทธิ์ ได เริ่มตนขึ้นแลว
แตหากทานยังคงมีการปรุงแตงดวยความ
พอใจหรือไมพอใจอยู  มันก็จะกลับกลาย
เปนกระบวนการพอกพูนสั งขาร หรื อ
กระบวนการพอกพนูกเิลส  ซึง่กค็ือกระบวน
การเพิม่พูนความทุกขน่ันเอง

หากทานตั้งมั่นอยูในอุเบกขา ความ
ทุกขใหมก็จะไมเกิดขึ้น เพราะไมมีกิเลส
ใหมเกิดขึ้น  เมื่อไมมีปจจัยใหมเพิ่มขึ้น
กิเลสเกาก็จะปรากฏขึ้นมาบนพื้นผิวของ
จติ  แลวกจ็ะดบัไป  “เอสะ  มคัโค  วสิุทธยิา”
นี่แหละคือกระบวนการ ชําระจติใหบริสทุธิ์
ขอใหทานจงมีอเุบกขาตอเวทนาหรือความ
รูสึกทางกายใหมากขึ้ นเรื่ อยๆ  ถาหาก
ทานมีอุเบกขาแตเพียงแคในระดับเชาวน
ปญญา โดยไมรู เวทนาหรือความรู สึก

ทางกาย  แมทานจะพูดวาทานมีอุเบกขา
เพราะทานรูวาทุกสิ่งลวนไมเที่ยง  มีการ
เปลี่ยนแปลงอยู เสมอ เชนเดียวกับราง-
กายและจิตใจที่จะตองมีการเปลี่ยนแปลง
เชนกัน  ดวยความเขาใจดังนี้  ทานจึงมี
อุเบกขา  ก็นับวาทานเขาใจไดถูกตองใน
ระดับเชาวนปญญาแลว  แตอุเบกขาชนิด
นี้จะชวยชําระจิตใหบริสุทธิ์ ไดก็แตเพียง
ในระดับพื้นผิวเทานั้น  ซึ่งแมวาจะชวยได
บาง  แตลึกลงไปที่ระดับจิตไรสํานึก ซึ่ง
ติดตออยูกับรางกายตลอดเวลา  มันจะ
รับรูความรูสกึหรือเวทนาทางกายอยูเสมอ
พรอมๆ กับทําปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนา
หรือความรูสึกทางกายอยูในสวนลึกตลอด
เวลาดวย    ฉะนั้นแมวาในระดับพืน้ผิวของ
จิตทานอาจไมมีการปรุงแตง  แตก็ไมได
หมายความวา จิตในสวนลึกที่สุดจะไม
ปรุงแตงดวย  ถาจิตสํานึกของทานไม
สามารถรับรูวา มีอะไรเกิดขึ้นในระดับที่
ลึกลงไป  ทานก็ยังไมเปนอิสระจากการ
ปรุงแตงทั้งปวง  แตถาทานสามารถรับรู
เวทนาหรือความรูสึกทางกายได ก็เทากับ
ทานไดเจาะลึกลงไปถึงระดับจิตไรสํานึก
ที่รูสึกถึงเวทนาอยูตลอดเวลา  และเมื่อ
ทานมีสติรู เทาทันเวทนาหรือความรูสึก
ตางๆ ทางรางกาย   ทานกจ็ะสามารถพฒันา
จิตใหเปนอุเบกขาได    ซึ่งอเุบกขาทีพ่ัฒนา
ขึ้นมานี้  จะมิใชเปนเพียงอุเบกขาในระดับ
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พื้นผิวของจิต  แตเปนอุเบกขาจากสวนที่
ลึกที่สุดของจิต  และนี่แหละคือสัจธรรมที่
พระพุทธเจาทรงคนพบ  นี่แหละคือการ
ตรัสรูของพระองค  และสัจธรรมนี้คือ สิ่งที่
ไดทรงสั่ งสอนเวไนยสัตวทั้งหลายตลอด
พระชนมชีพ  หากทานไมไดปฏิบัติตามคํา
สอนสวนนี้ของพระองค  ก็เทากับวาการ
ปฏิบัติของทานเปนเพียงการปฏิบัติตาม
แบบโบราณ  ทีส่อนๆ กันมาตัง้แตกอนสมยั
พุทธกาล    ซึ่งเปนเพียงการหันเหจิตใจให
ออกจากความทุกขที่เผชิญอยู แลวก็รูสึก
เอาเองวาตนเองไดหลุดพนจากความทุกข
แลว  การทําเชนนี้อาจจะชวยไดบางใน
ระดับพื้นผิวของจิต  แตลึกลงไปจะไมมี
อะไรดีขึ้น    กิเลสตางๆ ยังคงมีอยูเชนเดิม
ทานจะหลุดพนได ก็ตอเมื่อทานสามารถ
ขุดถอนเอารากเหงาของกิเลสความไม
บริสุทธิ์ออกไปไดเทาน้ัน

ดวยเหตุนี้พระพุทธเจาจึงทรงเนนแต
เรื่องเวทนาหรือความรูสึกทางกาย  เราจะ
ตองมีสติรูเทาทันเวทนาที่รางกายของเรา
เพราะเวทนานี้ เอง ที่ เปนตนเหตุอันแท
จริงที่ ทําให เกิดตัณหาคือความทะยาน
อยาก  และปฎิฆะคือความขุนของขัดเคือง
“เวทะนา ปจจะยา ตัณหา”  นี่คือธรรมะที่
พระพุทธองคตรัสรู   “ปุพเพ  อะนะนสุสเุตสุ
ธัมเมสุ จักขุง  อุทะปาทิ  ญาณัง อุทะปาทิ
วิชชา  อุทะปาท ิ ปญญา  อุทะปาท ิ  อาโล-

โก อุทะปาทิ” ดวงตาเกิดขึ้นแลว ญาณ
เกิดขึ้นแลว  วิชชาเกิดขึ้นแลว  ปญญาเกิด
ขึ้นแลว  แสงสวางเกิดขึ้นแลวในธรรมที่
เราไมเคยไดยนิไดฟงมากอน    “ปุพเพ  อะ-
นะนุสสุเตสุ  ธัมเมสุ” พระองคไดตรัสรูใน
ธรรมที่ไมทรงรูมากอน  ความจริงนั้นทรง
รูจักคาํวา “วิปสสนา” มากอน   เพราะคําวา
“วิปสสนา” นั้นแพรหลายอยูในคัมภรีตางๆ
ตั้งแตกอนสมัยพุทธกาล  มีการกลาวถึง
วิปสสนาดวยความชื่นชมในคัมภีรฤคเวท
รวมทั้ งแสดงความชื่นชมในตัวผูปฏิบัติ
วิปสสนาดวย    แตก็เปนเพียงการกลาวถึง
เทานั้น  พระพุทธเจานั้นประสูติอยูในราช
ตระกูล  พระบิดาเปนพระมหากษัตริยจึง
ไดทรงร่ําเรียนวิชาการตางๆ ทั้งปรัชญา
ศาสนา และลัทธิความเชื่อทุกชนิดในสมัย
นั้ น ตลอดจนถึงพระเวททั้ งหลาย  แต
กระนั้นก็ยังตรัสวา ไมทรงรูจักวิปสสนา
อยางถูกตอง  เพราะการปฏิบัติวิปสสนา
ในสมัยนั้ น เปนเพียงการเลนเกมทาง
อารมณ หรือเกมแหงศรัทธา หรือเกมทาง
สมองเทานัน้   ซึง่การปฏบิัตเิชนนัน้  ทรงพบ
วา กิเลสหรือความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายยัง
คงฝงอยูในสวนลกึของจิตใจ   และเม่ือกเิลส
ยังคงมีอยู   ผูปฏิบัติก็ไมอาจจะหลุดพน
จากความทุกขได  บัดนี้ทรงพบแลววา
วิปสสนาที่แทจริงนัน้เปนอยางไร   จึงรับสั่ง
วา ปุพเพ  อะนะนุสสุเตสุ  ธัมเมสุ  คือได
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ทรงพบธรรมที่ ไมเคยทรงไดยินไดฟงมา
กอน ดวยประสบการณของพระองคเอง
ไดทรงประจักษชดัเจนถึงความสําคัญของ
เวทนา หรือความรู สึกทางกาย  เพราะ
เวทนานี้เองที่เปนจุดเริ่มตนที่ทําใหมนุษย
ตองตกเปนทาสของกิเลส  เมื่อจิตสวนที่
ลึกที่สุดไดสัมผัสกับความรูสึกตางๆ ที่เกิด
ขึ้นที่กาย  ถาเปนความรูสึกที่สบาย เราก็
จะผูกเงือ่นปมของโลภะกิเลส  แตถาไดพบ
กับความรูสึกที่ไมสบาย ก็จะเริ่มผูกเงื่อน
ปมของโทสะกิเลส  แลวปมตางๆ เหลาน้ีก็
มีแตจะเพิม่พูนขึ้น เพิม่พูนขึ้นทุกท ี   สังขาร
หรอืการปรุงแตงจะเพิม่พูนขึน้ มากขึน้    ใน
ระดับจิตสํานึก เราอาจหลงผิดไปวา เรา
หลุดพนแลว  เพราะเราไมไดสรางโลภะ
กิเลสใดๆ ขึน้มา   แตนัน่เปนเพราะเรายงัลง
ไปไมถึงจิตสวนที่ลึกที่สุด  เมื่อพระพุทธ
องคไดทรงเขาถึงสภาวะนั้นแลว ก็ทรง
รูแจงถึงกฎเกณฑอันเปนลูกโซที่เชื่อมโยง
กัน  เปนปจจยัใหเกดิความทกุข  “อะวชิชา
ปจจะยา สังขารา”  เพราะอวิชชา คือความ
ไมรูจริงเปนปจจัย สังขารจึงมี  ทุกสิ่งลวน
เปนความมืดมนสําหรับเรา  เรารูวามีอะไร
เกิดขึ้นก็แตเฉพาะในระดับจิตสํานึกเทา
นั้น  แตในระดับที่ลึกที่สุดของจิต ทุกสิ่ง
ยังคงมืดมนสําหรับเรา  ทั้งนี้ก็เพราะเรามี
อวิชชา คือความไมรูจริง  เราไมรูกระทั่งวา
อะไรกําลังเกิดขึ้นอยูภายในตัวเรา  เราไม

รู วาเรามีปฏิกิริยาปรุงแตงดวยตัณหา
ความดิน้รนทะยานอยาก หรอืปฎิฆะ ความ
ขุนเคืองขัดใจอยู ตลอดเวลา “อะวิชชา
ปจจะยา  สังขารา”  เราสรางสังขารขึ้นมา
จนเปน ปจจัยตอเนื่องกัน

อะวิชชาปจจะยา สังขารา
สังขาระปจจะยา วิญญาณัง
วิญญาณะปจจะยา นามะรูปง
นามะรูปะปจจะยา สะฬายะตะนัง
สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส
ผัสสะปจจะยา เวทะนา
เวทะนาปจจะยา ตัณหา
ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง
อุปาทานะปจจะยา ภะโว
ภะวะปจจะยา ชาติ
ชาตปิจจะยา ชะรามะระณังโสกะปะร-ิ

เทวะ ทุกขะโทมะนัสสุปายาสา สัมภะวันติ
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขัน-

ธัสสะ สมุทะโย โหติ
กองทุกขกองแลวกองเลาทับถมกัน

อยู   ความทุกขเพิ่มพูนขึ้นเพราะอวิชชา
เราไมรูวามีอะไรเกิดขึ้นที่สวนลึกของจิต
ใจ เพราะเรามัวแตเลนเกมกันอยูที่ระดับ
พืน้ผิวของจติใจ  ในนามของธรรมะ ในนาม
ของสมาธิ ในนามของศาสนา  ซึ่งไมอาจ
ชวยอะไรเราได  เพราะเราไปไมถึงสวนที่
ลึกที่สุดของจิตใจ  แตพระพุทธเจาทรงมี
ประสบการณดวยพระองค เอง ไดทรง
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พุทธกาล    ซึ่งเปนเพียงการหันเหจิตใจให
ออกจากความทุกขที่เผชิญอยู แลวก็รูสึก
เอาเองวาตนเองไดหลุดพนจากความทุกข
แลว  การทําเชนนี้อาจจะชวยไดบางใน
ระดับพื้นผิวของจิต  แตลึกลงไปจะไมมี
อะไรดีขึ้น    กิเลสตางๆ ยังคงมีอยูเชนเดิม
ทานจะหลุดพนได ก็ตอเมื่อทานสามารถ
ขุดถอนเอารากเหงาของกิ เลสความไม
บริสุทธิ์ออกไปไดเทาน้ัน

ดวยเหตุนี้พระพุทธเจาจึงทรงเนนแต
เรื่องเวทนาหรือความรูสึกทางกาย  เราจะ
ตองมีสติรูเทาทันเวทนาที่รางกายของเรา
เพราะเวทนานี้ เอง ที่ เปนตนเหตุอันแท
จริงที่ ทําให เกิดตัณหาคือความทะยาน
อยาก  และปฎิฆะคือความขุนของขัดเคือง
“เวทะนา ปจจะยา ตัณหา”  นี่คือธรรมะที่
พระพุทธองคตรัสรู   “ปุพเพ  อะนะนสุสเุตสุ
ธัมเมสุ จักขุง  อุทะปาทิ  ญาณัง อุทะปาทิ
วิชชา  อุทะปาท ิ ปญญา  อุทะปาท ิ  อาโล-

โก อุทะปาทิ” ดวงตาเกิดขึ้นแลว ญาณ
เกิดขึ้นแลว  วิชชาเกิดขึ้นแลว  ปญญาเกิด
ขึ้นแลว  แสงสวางเกิดขึ้นแลวในธรรมที่
เราไมเคยไดยนิไดฟงมากอน    “ปุพเพ  อะ-
นะนุสสุเตสุ  ธัมเมสุ” พระองคไดตรัสรูใน
ธรรมที่ไมทรงรูมากอน  ความจริงนั้นทรง
รูจักคาํวา “วิปสสนา” มากอน   เพราะคําวา
“วิปสสนา” นั้นแพรหลายอยูในคัมภรีตางๆ
ตั้งแตกอนสมัยพุทธกาล  มีการกลาวถึง
วิปสสนาดวยความชื่นชมในคัมภีรฤคเวท
รวมทั้ งแสดงความชื่นชมในตัวผูปฏิบัติ
วิปสสนาดวย    แตก็เปนเพียงการกลาวถึง
เทานั้น  พระพุทธเจานั้นประสูติอยูในราช
ตระกูล  พระบิดาเปนพระมหากษัตริยจึง
ไดทรงร่ําเรียนวิชาการตางๆ ทั้งปรัชญา
ศาสนา และลัทธิความเชื่อทุกชนิดในสมัย
นั้ น ตลอดจนถึงพระเวททั้ งหลาย  แต
กระนั้นก็ยังตรัสวา ไมทรงรูจักวิปสสนา
อยางถูกตอง  เพราะการปฏิบัติวิปสสนา
ในสมัยนั้ น เปนเพียงการเลนเกมทาง
อารมณ หรือเกมแหงศรัทธา หรือเกมทาง
สมองเทานัน้   ซึง่การปฏบิัตเิชนนัน้  ทรงพบ
วา กิเลสหรือความไมบริสุทธิ์ทั้งหลายยัง
คงฝงอยูในสวนลกึของจิตใจ   และเม่ือกเิลส
ยังคงมีอยู   ผูปฏิบัติก็ไมอาจจะหลุดพน
จากความทุกขได  บัดนี้ทรงพบแลววา
วิปสสนาที่แทจริงนัน้เปนอยางไร   จึงรับสั่ง
วา ปุพเพ  อะนะนุสสุเตสุ  ธัมเมสุ  คือได
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ทรงพบธรรมที่ ไมเคยทรงไดยินไดฟงมา
กอน ดวยประสบการณของพระองคเอง
ไดทรงประจักษชดัเจนถึงความสําคัญของ
เวทนา หรือความรู สึกทางกาย  เพราะ
เวทนานี้เองที่เปนจุดเริ่มตนที่ทําใหมนุษย
ตองตกเปนทาสของกิเลส  เมื่อจิตสวนที่
ลึกที่สุดไดสัมผัสกับความรูสึกตางๆ ที่เกิด
ขึ้นที่กาย  ถาเปนความรูสึกที่สบาย เราก็
จะผูกเงือ่นปมของโลภะกิเลส  แตถาไดพบ
กับความรูสึกที่ไมสบาย ก็จะเริ่มผูกเงื่อน
ปมของโทสะกิเลส  แลวปมตางๆ เหลาน้ีก็
มีแตจะเพิม่พูนขึ้น เพิม่พูนขึ้นทุกท ี   สังขาร
หรอืการปรุงแตงจะเพิม่พูนขึน้ มากขึน้    ใน
ระดับจิตสํานึก เราอาจหลงผิดไปวา เรา
หลุดพนแลว  เพราะเราไมไดสรางโลภะ
กิเลสใดๆ ขึน้มา   แตนัน่เปนเพราะเรายงัลง
ไปไมถึงจิตสวนที่ลึกที่สุด  เมื่อพระพุทธ
องคไดทรงเขาถึงสภาวะนั้นแลว ก็ทรง
รูแจงถึงกฎเกณฑอันเปนลูกโซที่เชื่อมโยง
กัน  เปนปจจยัใหเกดิความทกุข  “อะวชิชา
ปจจะยา สังขารา”  เพราะอวิชชา คือความ
ไมรูจริงเปนปจจัย สังขารจึงมี  ทุกสิ่งลวน
เปนความมืดมนสําหรับเรา  เรารูวามีอะไร
เกิดขึ้นก็แตเฉพาะในระดับจิตสํานึกเทา
นั้น  แตในระดับที่ลึกที่สุดของจิต ทุกสิ่ง
ยังคงมืดมนสําหรับเรา  ทั้งนี้ก็เพราะเรามี
อวิชชา คือความไมรูจริง  เราไมรูกระทั่งวา
อะไรกําลังเกิดขึ้นอยูภายในตัวเรา  เราไม

รู วาเรามีปฏิกิริยาปรุงแตงดวยตัณหา
ความดิน้รนทะยานอยาก หรอืปฎิฆะ ความ
ขุนเคืองขัดใจอยู ตลอดเวลา “อะวิชชา
ปจจะยา  สังขารา”  เราสรางสังขารขึ้นมา
จนเปน ปจจัยตอเนื่องกัน

อะวิชชาปจจะยา สังขารา
สังขาระปจจะยา วิญญาณัง
วิญญาณะปจจะยา นามะรูปง
นามะรูปะปจจะยา สะฬายะตะนัง
สะฬายะตะนะปจจะยา ผัสโส
ผัสสะปจจะยา เวทะนา
เวทะนาปจจะยา ตัณหา
ตัณหาปจจะยา อุปาทานัง
อุปาทานะปจจะยา ภะโว
ภะวะปจจะยา ชาติ
ชาตปิจจะยา ชะรามะระณังโสกะปะร-ิ

เทวะ ทุกขะโทมะนัสสุปายาสา สัมภะวันติ
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขัน-

ธัสสะ สมุทะโย โหติ
กองทุกขกองแลวกองเลาทับถมกัน

อยู   ความทุกขเพิ่มพูนขึ้นเพราะอวิชชา
เราไมรูวามีอะไรเกิดขึ้นที่สวนลึกของจิต
ใจ เพราะเรามัวแตเลนเกมกันอยูที่ระดับ
พืน้ผิวของจติใจ  ในนามของธรรมะ ในนาม
ของสมาธิ ในนามของศาสนา  ซึ่งไมอาจ
ชวยอะไรเราได  เพราะเราไปไมถึงสวนที่
ลึกที่สุดของจิตใจ  แตพระพุทธเจาทรงมี
ประสบการณดวยพระองค เอง ไดทรง
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สํารวจความจริงในระดับที่ ลึกลงไป ลึก
ลงไป  และทรงพบวา เมื่อมีเวทนาหรือ
ความรู สึ กทางกายเกิ ดขึ้ นไม ว าที่ ใด
ตัณหาก็จะเกิดขึ้นดวย  ตรงนี้ เองที่พระ
ปญญาจักษุบังเกิดขึ้น  เวทนาทุกๆ เวทนา
ที่เกิดขึ้นที่รางกาย  ลวนทําใหเกิดปญญา
รูเห็นตามความเปนจริง  ไดตระหนักวาทุก
สิ่งลวนไมเที่ยง เปนอนิจจัง  แลวกระบวน
การเพิ่มพูนสังขารก็จะหยุดลง  กระบวน
การขจัดสังขารก็จะเริ่มขึ้น  เมื่อไมสราง
สังขารใหมขึ้นมา  สังขารเกาที่อยูลึกลงไป
ในกนบึง้ของจติใจ  ก็จะผดุโผลขึน้มาบนพืน้
ผิวของจิต  และถาวางจิตใหเปนอุเบกขา
กิเลสเหลานัน้กจ็ะยิง่ผดุขึน้มามากขึน้  มาก
ขึ้น  กิเลสเกาๆ ทั้งโลภะกิเลสและโทสะ
กิเลสที่ เก็บสะสมไวในอดีต จะพากันผุด
โผลขึ้นมาบนพื้นผิวของจติ   และหากยังคง
รักษาจิตใหเปนอุเบกขาไวไดอยางมั่นคง
กิเลสเหลานั้นก็จะหมดกําลังลง  แลวก็จะ
สลายตัวไป  ดวยวิธีการเชนนี้  กิเลสชั้น
แลวชั้นเลาก็จะคอยๆ หลุดลอกออกไป

แลวในที่สุดสภาวะที่กิเลสทั้งหลาย
หลุดลอกออกไปจนหมดสิ้ นก็จะมาถึง
ตามกฎธรรมชาตินั้น กิเลสหยาบทั้งหลาย
ซึ่งจะนําเราไปสูอบายภูมิอันเต็มไปดวย
ความทุกข จะผุดโผลขึ้นมากอน   และเมื่อ
จิตตั้งมั่นอยูในอุเบกขา กิเลสเหลานั้นก็
จะสลายตัวไป   และเมื่อกิเลสหยาบอันจะ

นําไปสูอบายภูมิสลายตัวหมดสิ้นไป  ผู
ปฏิบัติก็จะไดพบกับสภาวะเหนือนามรูป
สภาวะเหนอืโลก   สภาวะทีไ่มมกีารเกิดดบั
ประสาทสัมผัสทั้ งหลายจะหยุดทํางาน
สภาวะเชนนี้ไมอาจจะอธิบายดวยถอยคํา
ใดๆ ได   ผูปฏิบัตจิะตองประสบดวยตนเอง
“เวทะนานโิรธา” เปนสภาวะทีไ่มมคีวามรูสกึ
ใดๆ ที่รางกาย   นี่แหละคือสภาวะนิพพาน
ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นชั่วระยะเวลาไมกี่วินาที
หรอืไมกี่นาท ี หรอืไมกี่ช่ัวโมง    ตลอดระยะ
เวลานั้นจะไมมีความรูสึกใดๆ เกิดขึ้นที่
รางกายเลย  เหตุที่เปนเชนนั้น  ก็เพราะ
“ผัสสะนิโรธา” ไมมีความกระทบกับสิ่ ง
ภายนอก   เมือ่ไมมีการสัมผัสถูกตองกับสิง่
ภายนอก ความรูสึกหรือเวทนาก็ไมเกิด
ขึ้น  “ผัสสะนิโรธา เวทะนานิโรโธ” เหตุที่
ไมมีความกระทบจากภายนอก  ก็เพราะ
ว าประสาทสั มผั สทั้ งหกหยุ ดทํางาน
“สะฬายะตะนะนโิรธา  ผสัสะนโิรโธ  ผัสสะ-
นโิรธา  เวทะนานโิรโธ”  เหตทุีป่ระสาทสมัผสั
ทั้งหกหยดุทํางาน  ก็เพราะในสภาวะเชนนี้
จิตและกาย หรือนามและรูป จะแยกออก
จากกัน “นามะรูปะนิโรโธ”  ถาจิตและ
กายยังทํางานรวมกัน ประสาทสัมผัสทั้ง
หกก็จะทํางานดวย  แตเมื่อมาถึงสภาวะ
ที่ จิตและกายแยกจากกัน “นามะรูปะ
นโิรธา สะฬายะตะนะนโิรโธ  สะฬายะตะนะ
นิโรธา ผัสสะนิโรโธ  ผัสสะนิโรธา เวทะนา
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นโิรโธ  เวทะนานิโรธา ตณัหานิโรโธ”   สภาวะ
เชนนีจ้ะไมมกีารปรุงแตงใดๆ   เปนสภาวะที่
ปราศจากความทุกขโดยสิ้นเชิง  และหาก
ผูปฏิบัติยังคงรักษาอุเบกขาไวไดอยาง
มั่นคง ไมตื่นเตนยินดี และไมมีการปรุง
แตงใดๆ  คือ ไมมีทั้งความดิ้นรนทะยาน
อยากและความขุนเคอืงไมพอใจในสภาวะ
นั้น  “ตัณหานิโรธา อุปาทานะนิโรโธ”  เมื่อ
ไมมีตัณหา ก็จะไมมีอุปาทาน คือความ
ยึดมัน่ถอืม่ัน  และ “อปุาทานะนิโรธา  ภะวะ-
นโิรโธ” เมื่อไมมีอุปาทาน  ภพ คือเจตจํานง
ที่จะใหเกิดภาวะแหงชีวิตก็ไมมี “ภะวะ-
นโิรธา  ชาตนิโิรโธ    ชาตนิโิรธา  ชะรา  มะระ-
ณงั” เมื่อไมมีภพ  ก็จะไมมีความเกิด   และ
เมือ่ไมมคีวามเกิด  ก็จะไมมีความเสือ่มอายุ
หรอืความแก  และความตาย  “โสกะปะร-ิ
เทวะ ทุกขะโทมะนสัสุปายาสา นิรุชฌันต ิ
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ
นิโรโธโหติ”  ความโศก ความคร่ําครวญ
ความทุกข โทมนัส ความคับแคนใจก็จะ
ไมมี  กองทุกขทั้งหลายจะดับไป หมดไป
ไมวากองทุกขที่ทับถมกันอยูจะมีมากมาย
เพียงใด  ทุกขเหลานั้นก็จะถูกขจัดไปจน
หมดสิ้น  ผูที่ ไดประสบกับสภาวะเชนนี้
ในขั้ นตน เรียกวา พระโสดาบัน  คือผู
บรรลุถึงกระแสที่จะนําไปสูความหลุดพน
ไมมีอะไรที่จะขัดขวางมิใหบุคคลผูนี้บรรลุ
ธรรมอยางสมบูรณได  เพราะเขาไดลิ้ม

รสสภาวะนิพพาน อันเปนสภาวะที่ อยู
เหนือนาม เหนือรูป  สภาวะที่ไมมีการเกิด
การดับแลว  ซึ่งเมื่อปฏิบัติตอไปอีกเรื่อยๆ
กิเลสชั้นแลวชั้นเลาที่ทับถมกันอยูภายใน
จติ  กจ็ะถกูขจดัออกไปอกี    กเิลสทีอ่ยูลกึลง
ไป ลึกลงไป จะถูกขจัดออกไป  จนถึงขั้นที่
ไดสภาวะนิพพานที่ ลึกยิ่ งไปกวาเกาอีก
ครัง้หนึง่   ซึง่เมือ่กลบัคนืสูสภาวะปกต ิ ก็จะ
กลายเปน พระสกทาคามี     เมื่อพากเพียร
ปฏิบัติตอไป เพื่อขจัดกิเลสที่อยูลึกลงไป
อีก ก็จะไดสภาวะนิพพานที่ลึกยิ่งขึ้น  ได
เปนพระอนาคามี  และเมื่อปฏิบัติตอไป
อีกเรื่อย ๆ เพื่อขจัดกิเลสที่ยังหลงเหลืออยู
จนกระทั่ งสามารถขจัดกิเลสอันจะนําไป
สูการเวียนวายตายเกิดไดอยางหมดสิ้น
เปนผูปราศจากกิเลสอยางสิ้นเชิงแลว  ก็
จะบรรลุถึงขั้น “วิสังขาระคะตัง จิตตัง”
จิตถึงแลวซึ่งวิสังขาร คือพระนิพพาน  ก็
จะสําเร็จเปนพระอรหันต ผูหลุดพนแลว
อยางสมบูรณ

หนทางสายนี้ จะนําผูปฏิบัติไปทีละ
กาว ทีละกาว   กาวหนาไปเรื่อยๆ จนถึงขั้น
ที่หลุดพนจากความทุกขโดยสิ้นเชิง  แต
ไมวาจะอยูในสภาวะใด เราจะตองไมมุง
หวงัถึงเปาหมาย   เพราะการทําเชนนัน้เปน
การขัดแยงกับวิธีการนี้   ถาเรามัวใฝฝน
ถึงแตสภาวะนิพพาน ตองการแตจะไปให
ถึงนิพพาน   นิพพานเปนอยางนี้ นิพพาน
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สํารวจความจริงในระดับที่ ลึกลงไป ลึก
ลงไป  และทรงพบวา เมื่อมีเวทนาหรือ
ความรู สึ กทางกายเกิ ดขึ้ นไม ว าที่ ใด
ตัณหาก็จะเกิดขึ้นดวย  ตรงนี้ เองที่พระ
ปญญาจักษุบังเกิดขึ้น  เวทนาทุกๆ เวทนา
ที่เกิดขึ้นที่รางกาย  ลวนทําใหเกิดปญญา
รูเห็นตามความเปนจริง  ไดตระหนักวาทุก
สิ่งลวนไมเที่ยง เปนอนิจจัง  แลวกระบวน
การเพิ่มพูนสังขารก็จะหยุดลง  กระบวน
การขจัดสังขารก็จะเริ่มขึ้น  เมื่อไมสราง
สังขารใหมขึ้นมา  สังขารเกาที่อยูลึกลงไป
ในกนบึง้ของจติใจ  ก็จะผดุโผลขึน้มาบนพืน้
ผิวของจิต  และถาวางจิตใหเปนอุเบกขา
กิเลสเหลานัน้กจ็ะยิง่ผดุขึน้มามากขึน้  มาก
ขึ้น  กิเลสเกาๆ ทั้งโลภะกิเลสและโทสะ
กิเลสที่ เก็บสะสมไวในอดีต จะพากันผุด
โผลขึ้นมาบนพื้นผิวของจติ   และหากยังคง
รักษาจิตใหเปนอุเบกขาไวไดอยางมั่นคง
กิเลสเหลานั้นก็จะหมดกําลังลง  แลวก็จะ
สลายตัวไป  ดวยวิธีการเชนนี้  กิเลสชั้น
แลวชั้นเลาก็จะคอยๆ หลุดลอกออกไป

แลวในที่สุดสภาวะที่กิเลสทั้งหลาย
หลุดลอกออกไปจนหมดสิ้ นก็จะมาถึง
ตามกฎธรรมชาตินั้น กิเลสหยาบทั้งหลาย
ซึ่งจะนําเราไปสูอบายภูมิอันเต็มไปดวย
ความทุกข จะผุดโผลขึ้นมากอน   และเมื่อ
จิตตั้งมั่นอยูในอุเบกขา กิเลสเหลานั้นก็
จะสลายตัวไป   และเมื่อกิเลสหยาบอันจะ

นําไปสูอบายภูมิสลายตัวหมดสิ้นไป  ผู
ปฏิบัติก็จะไดพบกับสภาวะเหนือนามรูป
สภาวะเหนอืโลก   สภาวะทีไ่มมกีารเกิดดบั
ประสาทสัมผัสทั้ งหลายจะหยุดทํางาน
สภาวะเชนนี้ไมอาจจะอธิบายดวยถอยคํา
ใดๆ ได   ผูปฏิบัตจิะตองประสบดวยตนเอง
“เวทะนานโิรธา” เปนสภาวะทีไ่มมคีวามรูสกึ
ใดๆ ที่รางกาย   นี่แหละคือสภาวะนิพพาน
ซึ่งอาจจะเกิดขึ้นชั่วระยะเวลาไมกี่วินาที
หรอืไมกี่นาท ี หรอืไมกี่ช่ัวโมง    ตลอดระยะ
เวลานั้นจะไมมีความรูสึกใดๆ เกิดขึ้นที่
รางกายเลย  เหตุที่เปนเชนนั้น  ก็เพราะ
“ผัสสะนิโรธา” ไมมีความกระทบกับสิ่ ง
ภายนอก   เมือ่ไมมีการสัมผัสถูกตองกับสิง่
ภายนอก ความรูสึกหรือเวทนาก็ไมเกิด
ขึ้น  “ผัสสะนิโรธา เวทะนานิโรโธ” เหตุที่
ไมมีความกระทบจากภายนอก  ก็เพราะ
ว าประสาทสั มผั สทั้ งหกหยุ ดทํางาน
“สะฬายะตะนะนโิรธา  ผสัสะนโิรโธ  ผัสสะ-
นโิรธา  เวทะนานโิรโธ”  เหตทุีป่ระสาทสมัผสั
ทั้งหกหยดุทํางาน  ก็เพราะในสภาวะเชนนี้
จิตและกาย หรือนามและรูป จะแยกออก
จากกัน “นามะรูปะนิโรโธ”  ถาจิตและ
กายยังทํางานรวมกัน ประสาทสัมผัสทั้ง
หกก็จะทํางานดวย  แตเมื่อมาถึงสภาวะ
ที่ จิตและกายแยกจากกัน “นามะรูปะ
นโิรธา สะฬายะตะนะนโิรโธ  สะฬายะตะนะ
นิโรธา ผัสสะนิโรโธ  ผัสสะนิโรธา เวทะนา
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นโิรโธ  เวทะนานิโรธา ตณัหานิโรโธ”   สภาวะ
เชนนีจ้ะไมมกีารปรุงแตงใดๆ   เปนสภาวะที่
ปราศจากความทุกขโดยสิ้นเชิง  และหาก
ผูปฏิบัติยังคงรักษาอุเบกขาไวไดอยาง
มั่นคง ไมตื่นเตนยินดี และไมมีการปรุง
แตงใดๆ  คือ ไมมีทั้งความดิ้นรนทะยาน
อยากและความขุนเคอืงไมพอใจในสภาวะ
นั้น  “ตัณหานิโรธา อุปาทานะนิโรโธ”  เมื่อ
ไมมีตัณหา ก็จะไมมีอุปาทาน คือความ
ยึดมัน่ถอืม่ัน  และ “อปุาทานะนิโรธา  ภะวะ-
นโิรโธ” เมื่อไมมีอุปาทาน  ภพ คือเจตจํานง
ที่จะใหเกิดภาวะแหงชีวิตก็ไมมี “ภะวะ-
นโิรธา  ชาตนิโิรโธ    ชาตนิโิรธา  ชะรา  มะระ-
ณงั” เมื่อไมมีภพ  ก็จะไมมีความเกิด   และ
เมือ่ไมมคีวามเกิด  ก็จะไมมีความเสือ่มอายุ
หรอืความแก  และความตาย  “โสกะปะร-ิ
เทวะ ทุกขะโทมะนสัสุปายาสา นิรุชฌันต ิ
เอวะเมตัสสะ เกวะลัสสะ ทุกขักขันธัสสะ
นิโรโธโหติ”  ความโศก ความคร่ําครวญ
ความทุกข โทมนัส ความคับแคนใจก็จะ
ไมมี  กองทุกขทั้งหลายจะดับไป หมดไป
ไมวากองทุกขที่ทับถมกันอยูจะมีมากมาย
เพียงใด  ทุกขเหลานั้นก็จะถูกขจัดไปจน
หมดสิ้น  ผูที่ ไดประสบกับสภาวะเชนนี้
ในขั้ นตน เรียกวา พระโสดาบัน  คือผู
บรรลุถึงกระแสที่จะนําไปสูความหลุดพน
ไมมีอะไรที่จะขัดขวางมิใหบุคคลผูนี้บรรลุ
ธรรมอยางสมบูรณได  เพราะเขาไดลิ้ม

รสสภาวะนิพพาน อันเปนสภาวะที่ อยู
เหนือนาม เหนือรูป  สภาวะที่ไมมีการเกิด
การดับแลว  ซึ่งเมื่อปฏิบัติตอไปอีกเรื่อยๆ
กิเลสชั้นแลวชั้นเลาที่ทับถมกันอยูภายใน
จติ  กจ็ะถกูขจดัออกไปอกี    กเิลสทีอ่ยูลกึลง
ไป ลึกลงไป จะถูกขจัดออกไป  จนถึงขั้นที่
ไดสภาวะนิพพานที่ ลึกยิ่ งไปกวาเกาอีก
ครัง้หนึง่   ซึง่เมือ่กลบัคนืสูสภาวะปกต ิ ก็จะ
กลายเปน พระสกทาคามี     เมื่อพากเพียร
ปฏิบัติตอไป เพื่อขจัดกิเลสที่อยูลึกลงไป
อีก ก็จะไดสภาวะนิพพานที่ลึกยิ่งขึ้น  ได
เปนพระอนาคามี  และเมื่อปฏิบัติตอไป
อีกเรื่อย ๆ เพื่อขจัดกิเลสที่ยังหลงเหลืออยู
จนกระทั่ งสามารถขจัดกิเลสอันจะนําไป
สูการเวียนวายตายเกิดไดอยางหมดสิ้น
เปนผูปราศจากกิเลสอยางสิ้นเชิงแลว  ก็
จะบรรลุถึงขั้น “วิสังขาระคะตัง จิตตัง”
จิตถึงแลวซึ่งวิสังขาร คือพระนิพพาน  ก็
จะสําเร็จเปนพระอรหันต ผูหลุดพนแลว
อยางสมบูรณ

หนทางสายนี้ จะนําผูปฏิบัติไปทีละ
กาว ทีละกาว   กาวหนาไปเรื่อยๆ จนถึงขั้น
ที่หลุดพนจากความทุกขโดยสิ้นเชิง  แต
ไมวาจะอยูในสภาวะใด เราจะตองไมมุง
หวงัถึงเปาหมาย   เพราะการทําเชนนัน้เปน
การขัดแยงกับวิธีการนี้   ถาเรามัวใฝฝน
ถึงแตสภาวะนิพพาน ตองการแตจะไปให
ถึงนิพพาน   นิพพานเปนอยางนี้ นิพพาน
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เปนอยางนั้น  เทากับเรากําลังวิ่งไปในทิศ
ทางที่ตรงกันขามกับนิพพาน  เพราะวิธี
การนี้ตองการใหเราอยูแตกับปจจุบันเทา
นั้น   ไมวาสิ่งใดจะเกิดขึ้นในขณะนี้  สิ่งนั้น
ก็คือความจริงสําหรับเราในเวลานี้   เรา
มีสติรู ความจริงที่ กําลั งเกิดขึ้ น และมี
อุเบกขาตอสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นนั้น  เราก็จะ
กาวหนาไปสูจุดหมายปลายทาง  เพราะ
การที่เรามีสติรูเทาทันสิ่งที่เกิดขึ้น และวาง
อุเบกขาได  ก็จะทําใหกิเลสทั้งหลายถูก
ขจัดออกไปเรื่อยๆ  แตถาเราไมมีอุเบกขา
แมเราจะมีสติไมเผลอ  เราก็จะไมสามารถ
กาวหนาไปบนหนทางนี้ไดเลย  หรือถาเรา
มีอุเบกขาแตเพียงผิวเผิน คือไมรูเวทนาที่
รางกาย  ก็หมายความวา เราไมไดเจาะ
ลึกลงไปในสวนที่ ละเอียดที่ สุดของจิต
ความกาวหนาก็จะชาลงไป  เพราะมีเพียง
จิตสํานึกหรือสวนผิวนอกของจิตเทานั้นที่
ถูกทําใหบริสุทธิ์   ลึกลงไป เรายังคงถูก
เกาะกุมดวยกิเลส   การมีสติรูเทาทนัเวทนา
หรือความรูสึกที่รางกาย และตั้งมั่นอยูใน
อุเบกขาเทานั้น ที่จะทําใหการปฏิบัติของ
เรากาวหนาไปได

ตัวอยางเชน ใครคนหนึ่งนั่งดูกระแส
น้ําที่ ไหลอยู ในแมน้ํา เขาเพียงแต เฝาดู
กระแสน้ําที่ไหลอยูเทานั้น  ไมไดไปเกี่ยว
ของกับน้ําที่กําลังไหล ไมวาน้ํานั้นจะไหล
เร็วหรือชา เขาก็ไมไดเขาไปทําใหกระแส

น้ํานั้นเปลี่ยนแปลง  น้ําไหลไปตามธรรม-
ชาติ และเขาก็ไดแตเฝาดูมันเชนนั้น   บาง
ครั้งอาจจะมีคลื่นใหญเกิดขึ้นทีผ่ิวน้ํา  บาง
ครั้งน้ําก็ไหลเอื่อยๆ ไปเรื่อยๆ  บางทีน้ํา
ก็ขุนขนเต็มไปดวยโคลนตม บางทีก็เปน
น้ําใสสะอาดที่ ไหลผานไป  คนผู นั้นได
แตเฝาสังเกตดูโดยไมไปเกี่ยวของ หรือมี
ปฏิกิริยาตอสายน้ํานั้นแตอยางใด  ใน
ขณะที่อาจจะมีคนตาบอดคนหนึ่งนั่งอยู
ริมฝงแมน้ํานั้น  และพดูวาเขามอีุเบกขาตอ
สายน้ํา  เพราะเขาไมไดเกี่ยวของหรือมี
ปฏกิริยิาใดๆ  ตอสายน้าํนัน้เชนกนั    อเุบกขา
ของคนตาบอดไม ใชอุ เบกขาที่ แทจริ ง
เพราะเขามิไดมองเห็นหรือรูสึกถึงกระแส
น้ําที่กําลังไหลไปแตอยางใด

หากผูปฏิบัติมีสติรูเทาทันความรูสึก
ที่เกิดขึ้นที่รางกาย  รูวาสิ่งตางๆ ลวนเกิด
ขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป  และได
แตเฝาดูโดยไมมีปฏิกิริยาใดๆ กับความ
รูสึกที่เกิดขึ้นนั้น  เฝาดูดวยความเขาใจวา
นี่คือกฎธรรมชาติ   นี่คอืธรรมะภายในขอบ
เขตของนามและรูป  ทุกๆ สิ่ งที่ เกิดขึ้น
ลวนเกิดขึ้นแลวก็ดับไป เปนอนิจจัง  ดวย
ความเขาใจดังนี ้ ผูปฏิบตัิจึงรักษาอุเบกขา
ของจิตเอาไวได  นี่แหละคืออุเบกขาที่แท
จริง   เพราะผูปฏิบัติไดแลเห็นความจริงที่
เกิดขึ้นดวยปญญาของผูปฏิบตัิเอง “ยะทา
ปญญายะ ปสสะติ” เปนการชําระจิตให
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บริสุทธิ์   เปรียบดังนักวิทยาศาสตรที่ทํา
งานในหองทดลอง  เขาใสสารเคมีเขาไป
ในหลอดแกว  แลวเผาดวยความรอนจน
สารนั้นละลายระเหยเปนไอ  และเมื่อเย็น
ลงก็จับตัวกันเขากลายเปนหยดน้ํา  นัก
วิ ทยาศาสตร ผู นั้ นได แต เฝ าสั งเกตดู
ปรากฏการณที่เกิดขึ้นเทานั้น  เฝาดูดวย
ความเขาใจ  เมื่ อสารเคมีระเหยกลาย
เปนไอ เขาก็ไมรองไหเสียใจ  และเมื่อมัน
รวมตัวเปนหยดน้ํา เขาก็ไมกระโดดโลด
เตนยินดี  เขาไดแตเฝาดูดวยความเขาใจ
วา สิ่ งที่ เกิดขึ้นนั้ นจะตองเปนเชนนี้ เอง
เชนเดียวกับปรากฏการณทางชีวเคมีใน
รางกายของเรา  ซึง่มกีารเปลีย่นแปลงตางๆ
นานา  และเราก็เพียงแตเฝาดูดวยความ
เขาใจ  โดยไมมีปฏิกิริยาใดๆ   เราคอยเฝา
ดูกลุมกอนของอนปุรมาณูในรางกายท่ีเกิด
ขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป  นี่คือ
กฎธรรมชาติ  อนุปรมาณูนั้นเปนอนุภาค
ที่เล็กที่สุดในรางกาย ที่ไมอาจจะแยกยอย
ไดอีก  ประกอบขึ้นมาจากธาตุ  4  คือ ดิน
น้ํา ลม ไฟ   และลักษณะยอยของธาตุทั้ง
4 นั้นรวมเปนแปด เรียกวาอัฏฐกลาปะ
กลุมกอนของอนุปรมาณูนี้  เกิดขึ้นแลวก็
ดับไป  เกดิขึ้นแลวก็ดับไป   โดยธาตุใดธาตุ
หนึ่ งจะแสดงคุณสมบัติของตนออกมา
ในบางขณะธาตุหนึ่งอาจจะเดน  และธาตุ
อื่นๆ อาจจะไมไดแสดงคุณสมบัติของตน

เองออกมา  บางครั้งธาตุ 2 ธาตุอาจเดน
ออกมา  ในขณะที่ธาตุอีก 2 ธาตุอาจไม
แสดงตัว   ในโลกรอบๆ ตัวเรา เราจะเห็น
ปรากฏการณอยางเดียวกันนี้   ธาตุที่เปน
กลุมกอน เราเรียกวาธาตุดิน  ธาตุที่เปน
ของเหลวคือธาตุน้ํา  ธาตุที่ เปนแกสคือ
ธาตลุม   และท้ังสามธาตนุีล้วนมีความรอน
อยูในตัว  ซึ่งก็คือธาตุไฟ   รางกายของเรานี้
ประกอบไปดวยธาตุทั้ง 4 เชนกัน   แตเรา
ไมสามารถเห็นไดชัดเจน เชน กระดูกก็คือ
ธาตุดนิ  เพราะแขง็เปนแทง   เลือดเปนธาตุ
น้ํา   ลมหายใจคือธาตุลม  และอุณหภมูิใน
รางกายคือธาตุไฟ

ธรรมชาติ ของกลาปะหรืออนุภาค
ปรมาณูในรางกายนั้น จะปรากฏใหเรา
เห็นไดอยางชัดเจนขณะเมื่อเรานั่งปฏิบัติ
กลุมกอนของอนุปรมาณูจะเกิดขึ้น  โดยมี
ลักษณะเดนของธาตุใดธาตุหนึ่ งเกิดขึ้น
ดวย เชน ลักษณะเดนของธาตุดิน  คือ
ความรูสึกหนักเบาตางๆ จากความรูสึก
ที่เบาที่สุดไปจนถึงหนักที่สุด  ธาตุลมคือ
ความเคลื่อนไหวตางๆ  ไมวาจะเปนความ
เคลื่อนไหวเบาๆ ไปจนถึงการเคลื่อนไหว
อยางรนุแรง   เมือ่ธาตลุมเดนออกมา  ความ
รูสึกของเราก็จะเปนเชนนั้น  ลักษณะเดน
ของธาตุ ไฟคื อ ความร อนหนาว หรื อ
อุณหภูมิในรางกาย  จากความรูสึกหนาวที่
สุดไปจนถึงความรูสึกรอนที่สุด  อุณหภูมิ
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เปนอยางนั้น  เทากับเรากําลังวิ่งไปในทิศ
ทางที่ตรงกันขามกับนิพพาน  เพราะวิธี
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ก็คือความจริงสําหรับเราในเวลานี้   เรา
มีสติรู ความจริงที่ กําลั งเกิดขึ้ น และมี
อุเบกขาตอสิ่งที่กําลังเกิดขึ้นนั้น  เราก็จะ
กาวหนาไปสูจุดหมายปลายทาง  เพราะ
การที่เรามีสติรูเทาทันสิ่งที่เกิดขึ้น และวาง
อุเบกขาได  ก็จะทําใหกิเลสทั้งหลายถูก
ขจัดออกไปเรื่อยๆ  แตถาเราไมมีอุเบกขา
แมเราจะมีสติไมเผลอ  เราก็จะไมสามารถ
กาวหนาไปบนหนทางนี้ไดเลย  หรือถาเรา
มีอุเบกขาแตเพียงผิวเผิน คือไมรูเวทนาที่
รางกาย  ก็หมายความวา เราไมไดเจาะ
ลึกลงไปในสวนที่ ละเอียดที่ สุดของจิต
ความกาวหนาก็จะชาลงไป  เพราะมีเพียง
จิตสํานึกหรือสวนผิวนอกของจิตเทานั้นที่
ถูกทําใหบริสุทธิ์   ลึกลงไป เรายังคงถูก
เกาะกุมดวยกิเลส   การมีสติรูเทาทนัเวทนา
หรือความรูสึกที่รางกาย และตั้งมั่นอยูใน
อุเบกขาเทานั้น ที่จะทําใหการปฏิบัติของ
เรากาวหนาไปได

ตัวอยางเชน ใครคนหนึ่งนั่งดูกระแส
น้ําที่ ไหลอยู ในแมน้ํา เขาเพียงแต เฝาดู
กระแสน้ําที่ไหลอยูเทานั้น  ไมไดไปเกี่ยว
ของกับน้ําที่กําลังไหล ไมวาน้ํานั้นจะไหล
เร็วหรือชา เขาก็ไมไดเขาไปทําใหกระแส

น้ํานั้นเปลี่ยนแปลง  น้ําไหลไปตามธรรม-
ชาติ และเขาก็ไดแตเฝาดูมันเชนนั้น   บาง
ครั้งอาจจะมีคลื่นใหญเกิดขึ้นทีผ่ิวน้ํา  บาง
ครั้งน้ําก็ไหลเอื่อยๆ ไปเรื่อยๆ  บางทีน้ํา
ก็ขุนขนเต็มไปดวยโคลนตม บางทีก็เปน
น้ําใสสะอาดที่ ไหลผานไป  คนผู นั้นได
แตเฝาสังเกตดูโดยไมไปเกี่ยวของ หรือมี
ปฏิกิริยาตอสายน้ํานั้นแตอยางใด  ใน
ขณะที่อาจจะมีคนตาบอดคนหนึ่งนั่งอยู
ริมฝงแมน้ํานั้น  และพดูวาเขามอีุเบกขาตอ
สายน้ํา  เพราะเขาไมไดเกี่ยวของหรือมี
ปฏกิริยิาใดๆ  ตอสายน้าํนัน้เชนกนั    อเุบกขา
ของคนตาบอดไม ใชอุ เบกขาที่ แทจริ ง
เพราะเขามิไดมองเห็นหรือรูสึกถึงกระแส
น้ําที่กําลังไหลไปแตอยางใด

หากผูปฏิบัติมีสติรูเทาทันความรูสึก
ที่เกิดขึ้นที่รางกาย  รูวาสิ่งตางๆ ลวนเกิด
ขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป  และได
แตเฝาดูโดยไมมีปฏิกิริยาใดๆ กับความ
รูสึกที่เกิดขึ้นนั้น  เฝาดูดวยความเขาใจวา
นี่คือกฎธรรมชาติ   นี่คอืธรรมะภายในขอบ
เขตของนามและรูป  ทุกๆ สิ่ งที่ เกิดขึ้น
ลวนเกิดขึ้นแลวก็ดับไป เปนอนิจจัง  ดวย
ความเขาใจดังนี ้ ผูปฏิบตัิจึงรักษาอุเบกขา
ของจิตเอาไวได  นี่แหละคืออุเบกขาที่แท
จริง   เพราะผูปฏิบัติไดแลเห็นความจริงที่
เกิดขึ้นดวยปญญาของผูปฏิบตัิเอง “ยะทา
ปญญายะ ปสสะติ” เปนการชําระจิตให
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บริสุทธิ์   เปรียบดังนักวิทยาศาสตรที่ทํา
งานในหองทดลอง  เขาใสสารเคมีเขาไป
ในหลอดแกว  แลวเผาดวยความรอนจน
สารนั้นละลายระเหยเปนไอ  และเมื่อเย็น
ลงก็จับตัวกันเขากลายเปนหยดน้ํา  นัก
วิ ทยาศาสตร ผู นั้ นได แต เฝ าสั งเกตดู
ปรากฏการณที่เกิดขึ้นเทานั้น  เฝาดูดวย
ความเขาใจ  เมื่ อสารเคมีระเหยกลาย
เปนไอ เขาก็ไมรองไหเสียใจ  และเมื่อมัน
รวมตัวเปนหยดน้ํา เขาก็ไมกระโดดโลด
เตนยินดี  เขาไดแตเฝาดูดวยความเขาใจ
วา สิ่ งที่ เกิดขึ้นนั้ นจะตองเปนเชนนี้ เอง
เชนเดียวกับปรากฏการณทางชีวเคมีใน
รางกายของเรา  ซึง่มกีารเปลีย่นแปลงตางๆ
นานา  และเราก็เพียงแตเฝาดูดวยความ
เขาใจ  โดยไมมีปฏิกิริยาใดๆ   เราคอยเฝา
ดูกลุมกอนของอนปุรมาณูในรางกายท่ีเกิด
ขึ้นแลวก็ดับไป เกิดขึ้นแลวดับไป  นี่คือ
กฎธรรมชาติ  อนุปรมาณูนั้นเปนอนุภาค
ที่เล็กที่สุดในรางกาย ที่ไมอาจจะแยกยอย
ไดอีก  ประกอบขึ้นมาจากธาตุ  4  คือ ดิน
น้ํา ลม ไฟ   และลักษณะยอยของธาตุทั้ง
4 นั้นรวมเปนแปด เรียกวาอัฏฐกลาปะ
กลุมกอนของอนุปรมาณูนี้  เกิดขึ้นแลวก็
ดับไป  เกดิขึ้นแลวก็ดับไป   โดยธาตุใดธาตุ
หนึ่ งจะแสดงคุณสมบัติของตนออกมา
ในบางขณะธาตุหนึ่งอาจจะเดน  และธาตุ
อื่นๆ อาจจะไมไดแสดงคุณสมบัติของตน

เองออกมา  บางครั้งธาตุ 2 ธาตุอาจเดน
ออกมา  ในขณะที่ธาตุอีก 2 ธาตุอาจไม
แสดงตัว   ในโลกรอบๆ ตัวเรา เราจะเห็น
ปรากฏการณอยางเดียวกันนี้   ธาตุที่เปน
กลุมกอน เราเรียกวาธาตุดิน  ธาตุที่เปน
ของเหลวคือธาตุน้ํา  ธาตุที่ เปนแกสคือ
ธาตลุม   และท้ังสามธาตนุีล้วนมีความรอน
อยูในตัว  ซึ่งก็คือธาตุไฟ   รางกายของเรานี้
ประกอบไปดวยธาตุทั้ง 4 เชนกัน   แตเรา
ไมสามารถเห็นไดชัดเจน เชน กระดูกก็คือ
ธาตุดนิ  เพราะแขง็เปนแทง   เลือดเปนธาตุ
น้ํา   ลมหายใจคือธาตุลม  และอุณหภมูิใน
รางกายคือธาตุไฟ

ธรรมชาติ ของกลาปะหรืออนุภาค
ปรมาณูในรางกายนั้น จะปรากฏใหเรา
เห็นไดอยางชัดเจนขณะเมื่อเรานั่งปฏิบัติ
กลุมกอนของอนุปรมาณูจะเกิดขึ้น  โดยมี
ลักษณะเดนของธาตุใดธาตุหนึ่ งเกิดขึ้น
ดวย เชน ลักษณะเดนของธาตุดิน  คือ
ความรูสึกหนักเบาตางๆ จากความรูสึก
ที่เบาที่สุดไปจนถึงหนักที่สุด  ธาตุลมคือ
ความเคลื่อนไหวตางๆ  ไมวาจะเปนความ
เคลื่อนไหวเบาๆ ไปจนถึงการเคลื่อนไหว
อยางรนุแรง   เมือ่ธาตลุมเดนออกมา  ความ
รูสึกของเราก็จะเปนเชนนั้น  ลักษณะเดน
ของธาตุ ไฟคื อ ความร อนหนาว หรื อ
อุณหภูมิในรางกาย  จากความรูสึกหนาวที่
สุดไปจนถึงความรูสึกรอนที่สุด  อุณหภูมิ
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ทั้งหลายในรางกายคือ ธาตุไฟ  สวนธาตุ
น้ําคือการรวมตัวเขาดวยกัน  เมื่อใดที่เรา
รูสึกวามีการเกาะรวมตัวเขาดวยกัน นั่น
คือธาตุน้ํา  ความรูสึกทางกายทั้งหลาย
ที่ทานไดประสบมาจนถึงบัดนี้  และที่ทาน
จะไดพบไปตลอดชีวิตนั้น มิใชอะไรอื่น
ลวนเปนความรู สึกที่ เกิดขึ้ นตามความ
เดนของธาตุใดธาตุหนึ่งใน 4 ธาตุนี้ เทา
นั้น  ความรูสึกชนิดหนึ่งอาจเกิดขึ้นตาม
ลักษณะเดนของธาตุนี้  หรืออาจเกิดขึ้น
ตามลักษณะเดนของธาตุนั้นก็ได  นี่คือ
สาเหตุที่มีความรู สึกชนิดตางๆ เกิดขึ้น
ที่รางกาย   ถาผูปฏิบัติฉลาดพอ เขาก็จะ
ยิ้มรับ และเขาใจวา ความรูสึกรุนแรงที่
กําลังรูสึกอยูนี้  เปนเพราะกลุมกอนของ
อนุปรมาณูกําลังเกิดขึ้นตามพลังของธาตุ
ใดธาตุหนึ่ง   มันเกิดขึ้นเพือ่ที่จะดับไป  เกิด
ขึ้นเพื่อดับไป

เหตุใดกลาปะชนิดตางๆ จึงเกิดขึ้น
ในรางกาย และปรากฏออกมาเปนความ
รูสึกตามลักษณะเดนของธาตุใดธาตุหนึ่ง
เลา ?   กลาปะเกดิขึ้นจากสิ่งที่เรานําเขาไป
ใสในกระแสชีวิต  หรือกระแสของนามคือ
จิต และรูปคือกาย   สําหรับรูปหรือกายนั้น
สิ่งที่ เขาไปหลอเลี้ยงมีอยู  2 ชนิด  ชนิด
แรกคืออาหารที่กินเขาไป  ซึ่งหากปฏิบัติ
ตามวิธีนี้ไปเรื่อยๆ  ผูปฏิบัติจะสามารถรู
เทาทันความรูสึกที่เกิดขึ้นที่รางกาย เชน

ถากินอาหารที่เผ็ดรอนเขาไป เมื่อมานั่ง
ปฏิบัติ  ก็จะรู สึกวามีธาตุไฟเกิดขึ้ นใน
รางกาย  มีความรูสึกแสบรอนที่โนนที่นี่
ซึ่งเกิดจากอาหารที่กินเขาไป  ในทํานอง
เดยีวกนั  ถากินอาหารมนัๆ เขาไป   ผูปฏบิัติ
ก็จะรูสึกอึดอัด หรือรูสึกหนักๆ  ซึ่งเปน
ลักษณะของธาตุดิน  ดังนั้นอาหารที่กิน
เขาไป จึงทําใหเกิดกลาปะตามชนิดของ
อาหารนั้นๆ  สิ่งหลอเลี้ยงรางกายชนิดที่
สองคอื บรรยากาศรอบ  ๆตวัเรา   คนทีอ่าศยั
อยูในเขตรอนจะมีสภาพรางกายแตกตาง
จากคนในเขตหนาว   คนท่ีอยูในบรรยากาศ
แวดลอมที่ดี จะมีสุขภาพรางกายดี  คนที่
อยู ในบรรยากาศแวดลอมที่ ไมดี  ก็จะมี
สุขภาพรางกายไมดี  กลุมกอนกลาปะ
ที่เกิดขึ้นในรางกาย จะไดรับอิทธิพลจาก
บรรยากาศรอบๆ ตัวเราดวย

สําหรับกระแสของนามหรือจิตนั้น ก็
มีสิ่งหลอเลี้ยง 2 ชนิดเชนกัน สิ่งหนึ่งคือ
สังขารหรือการปรุงแตงที่ เราสรางขึ้นใน
ปจจบุัน  ตัวอยางเชน  ถาเราปรงุแตงความ
โกรธเขาไปในขณะนี้  และถาเราเปนผู
ปฏิบัติที่ชํานาญแลว เราจะรูสึกไดทันที
วาจิตกําลังมีความโกรธ และธาตุไฟจะ
ปรากฏขึ้น  กลุมกอนของกลาปะที่เกิดขึ้น
ในรางกายจะมีธาตุไฟเปนลักษณะเดน
ทําใหเรารูสึกรุมรอนขึ้นในกาย  หากเรา
ปรุงแตงความกลัวเขาไปในจิต ก็จะมีผล

ธรรมบรรยายวันที่ 6      139

ใหธาตุลมมีลักษณะเดนในกลาปะที่เกิด
ขึ้น ทําใหรูสกึสั่นสะทาน    การปรุงแตงหรอื
สภาพที่ เราสรางขึ้นในจิต จะสงผลมาที่
กาย     กลาปะจะเกดิขึน้ โดยมีลกัษณะเดน
ตามธาตุชนิดเดียวกับที่เราปรุงแตงขึ้นมา
ซึ่งจะทําใหเกิดเวทนา หรือความรูสึกทาง
กายตามลักษณะของธาตุนั้น  นี่คือกฎ
ธรรมชาติ

สิ่งหลอเลีย้งจติอกีชนดิหน่ึงคือ  สังขาร
หรือการปรุงแตงในอดีต ซึ่ งเปนเสมือน
เมล็ดพันธุที่จะใหผลเมื่อถึงเวลา  ตัวอยาง
เชน  ถาเราหวานเมล็ดพันธุแหงความโกรธ
แคนเอาไวในอดีต เมื่ อถึงเวลาของมัน
เวทนาจะเกิดขึ้น  ความรูสึกในกายจะเกิด
ขึน้อยางเดียวกับทีเ่คยเกิดมาแลว   กลาปะ
ชนิดเดียวกนัจะปรากฏขึน้   หรือหากเราได
หวานเมล็ดพันธุแหงความโกรธแคนเอาไว
เมื่อเวลาของมนัมาถงึ ก็จะมแีตธาตไุฟเกดิ
ขึ้นในรางกาย  ขาพเจาเคยจัดหลักสูตร
การฝกอบรมเชนนี้ ในประเทศที่อยูในเขต
หนาวในฤดูหนาว  รวมทั้งในเขตแถบภูเขา
หิมาลัย  ผูปฏิบัติพากันนั่งปฏิบัติ โดยมี
ผาหมหนาๆ คลุมตัว  แตในวันวิปสสนา
หรือหลังจากวนัวิปสสนาวันหนึ่ง   คนเหลา
นั้นพากันโยนผาหมทิ้ง เพราะเขารูสึกรอน
เนื่ องจากสังขารอันมีความโกรธ ความ
เกลียด ความอิจฉาริษยาที่เขาไดสะสมไว
ในอดีตผุดโผลขึ้นมา  ทําใหรูสึกรอนจน

เหงื่อออก  สิ่งที่ซอนอยู ในจิตจะปรากฏ
ออกมาเปนความรูสึกทางกาย   ผูคนมาก
มายไดพบกับประสบการณเชนนี้ และได
กลับมาปฏิบัติแลวปฏิบัติอีก  เพราะเขา
ไดพบวิธีการขจัดกิเลสที่ทําใหความโกรธ
ลดนอยลงไป  อารมณรุนแรงถดถอยไป
ความกลวัลดนอยลง   กิเลสปรากฏออกมา
ในรูปของเวทนา หรือความรูสึกทางกาย
และเมื่อเราวางจิตใหเปนอุเบกขา  เวทนา
นั้นก็จะดับไป   กิเลสตาง ๆ ชั้นแลวชั้นเลา
ก็จะหลุดลอกออกไป    ถาเรามคีวามเขาใจ
ในกฎธรรมชาติวา กลาปะที่ เกิดขึ้นนั้น
เกิดตามลักษณะเดนของสิ่งที่เราไดเคยใส
เขาไป ไมวาจะเปนทางรางกายหรือจิตใจ
การปฏิบตัิของเราก็จะงายขึน้   มิฉะนัน้แลว
เมื่อใดที่เกิดเวทนาที่ไมสบาย เราก็จะปรุง
แตงตอเวทนานั้นๆ  ดวยความไมชอบ ไม
พอใจ  หรือเมื่อเกิดความรูสึกสบายขึ้นใน
กาย   เราก็จะปรงุแตงตอบสนองดวยความ
อยาก  ความพอใจ  อนัเปนการเพิม่พูนสงัขาร
เพิ่มพูนความทุกข ทําใหเราไมมีวันที่จะ
หลุดพนจากความทุกขได  ดวยเหตุนี้วิธี
ปฏิบัติวิธีนี้ จึงใหผูปฏิบัติลงลึกไปสูระดับ
ที่ใหรับรูเวทนา    ในทุกๆ ขณะผูปฏิบัติจะ
ตองมสีติ รูเทาทนัเวทนาทีเ่กิดข้ึนที่รางกาย
และตั้ งมั่ นอยู ในอุ เบกขาอยูตลอดเวลา
กิเลสชั้นแลวชั้ นเลาก็จะถูกขจัดออกไป
เมื่อใดที่สามารถขจัดกิเลสออกไปไดจน
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ทั้งหลายในรางกายคือ ธาตุไฟ  สวนธาตุ
น้ําคือการรวมตัวเขาดวยกัน  เมื่อใดที่เรา
รูสึกวามีการเกาะรวมตัวเขาดวยกัน นั่น
คือธาตุน้ํา  ความรูสึกทางกายทั้งหลาย
ที่ทานไดประสบมาจนถึงบัดนี้  และที่ทาน
จะไดพบไปตลอดชีวิตนั้น มิใชอะไรอื่น
ลวนเปนความรู สึกที่ เกิดขึ้ นตามความ
เดนของธาตุใดธาตุหนึ่งใน 4 ธาตุนี้ เทา
นั้น  ความรูสึกชนิดหนึ่งอาจเกิดขึ้นตาม
ลักษณะเดนของธาตุนี้  หรืออาจเกิดขึ้น
ตามลักษณะเดนของธาตุนั้นก็ได  นี่คือ
สาเหตุที่มีความรู สึกชนิดตางๆ เกิดขึ้น
ที่รางกาย   ถาผูปฏิบัติฉลาดพอ เขาก็จะ
ยิ้มรับ และเขาใจวา ความรูสึกรุนแรงที่
กําลังรูสึกอยูนี้  เปนเพราะกลุมกอนของ
อนุปรมาณูกําลังเกิดขึ้นตามพลังของธาตุ
ใดธาตุหนึ่ง   มันเกิดขึ้นเพือ่ที่จะดับไป  เกิด
ขึ้นเพื่อดับไป

เหตุใดกลาปะชนิดตางๆ จึงเกิดขึ้น
ในรางกาย และปรากฏออกมาเปนความ
รูสึกตามลักษณะเดนของธาตุใดธาตุหนึ่ง
เลา ?   กลาปะเกดิขึ้นจากสิ่งที่เรานําเขาไป
ใสในกระแสชีวิต  หรือกระแสของนามคือ
จิต และรูปคือกาย   สําหรับรูปหรือกายนั้น
สิ่งที่ เขาไปหลอเลี้ยงมีอยู  2 ชนิด  ชนิด
แรกคืออาหารที่กินเขาไป  ซึ่งหากปฏิบัติ
ตามวิธีนี้ไปเรื่อยๆ  ผูปฏิบัติจะสามารถรู
เทาทันความรูสึกที่เกิดขึ้นที่รางกาย เชน

ถากินอาหารที่เผ็ดรอนเขาไป เมื่อมานั่ง
ปฏิบัติ  ก็จะรู สึกวามีธาตุไฟเกิดขึ้ นใน
รางกาย  มีความรูสึกแสบรอนที่โนนที่นี่
ซึ่งเกิดจากอาหารที่กินเขาไป  ในทํานอง
เดยีวกนั  ถากินอาหารมนัๆ เขาไป   ผูปฏบิัติ
ก็จะรูสึกอึดอัด หรือรูสึกหนักๆ  ซึ่งเปน
ลักษณะของธาตุดิน  ดังนั้นอาหารที่กิน
เขาไป จึงทําใหเกิดกลาปะตามชนิดของ
อาหารนั้นๆ  สิ่งหลอเลี้ยงรางกายชนิดที่
สองคอื บรรยากาศรอบ  ๆตวัเรา   คนทีอ่าศยั
อยูในเขตรอนจะมีสภาพรางกายแตกตาง
จากคนในเขตหนาว   คนท่ีอยูในบรรยากาศ
แวดลอมที่ดี จะมีสุขภาพรางกายดี  คนที่
อยู ในบรรยากาศแวดลอมที่ ไมดี  ก็จะมี
สุขภาพรางกายไมดี  กลุมกอนกลาปะ
ที่เกิดขึ้นในรางกาย จะไดรับอิทธิพลจาก
บรรยากาศรอบๆ ตัวเราดวย

สําหรับกระแสของนามหรือจิตนั้น ก็
มีสิ่งหลอเลี้ยง 2 ชนิดเชนกัน สิ่งหนึ่งคือ
สังขารหรือการปรุงแตงที่ เราสรางขึ้นใน
ปจจบุัน  ตัวอยางเชน  ถาเราปรงุแตงความ
โกรธเขาไปในขณะนี้  และถาเราเปนผู
ปฏิบัติที่ชํานาญแลว เราจะรูสึกไดทันที
วาจิตกําลังมีความโกรธ และธาตุไฟจะ
ปรากฏขึ้น  กลุมกอนของกลาปะที่เกิดขึ้น
ในรางกายจะมีธาตุไฟเปนลักษณะเดน
ทําใหเรารูสึกรุมรอนขึ้นในกาย  หากเรา
ปรุงแตงความกลัวเขาไปในจิต ก็จะมีผล
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ใหธาตุลมมีลักษณะเดนในกลาปะที่เกิด
ขึ้น ทําใหรูสกึสั่นสะทาน    การปรุงแตงหรอื
สภาพที่ เราสรางขึ้นในจิต จะสงผลมาที่
กาย     กลาปะจะเกดิขึน้ โดยมีลกัษณะเดน
ตามธาตุชนิดเดียวกับที่เราปรุงแตงขึ้นมา
ซึ่งจะทําใหเกิดเวทนา หรือความรูสึกทาง
กายตามลักษณะของธาตุนั้น  นี่คือกฎ
ธรรมชาติ

สิ่งหลอเลีย้งจติอกีชนดิหน่ึงคือ  สังขาร
หรือการปรุงแตงในอดีต ซึ่ งเปนเสมือน
เมล็ดพันธุที่จะใหผลเมื่อถึงเวลา  ตัวอยาง
เชน  ถาเราหวานเมล็ดพันธุแหงความโกรธ
แคนเอาไวในอดีต เมื่ อถึงเวลาของมัน
เวทนาจะเกิดขึ้น  ความรูสึกในกายจะเกิด
ขึน้อยางเดียวกับทีเ่คยเกิดมาแลว   กลาปะ
ชนิดเดียวกนัจะปรากฏขึน้   หรือหากเราได
หวานเมล็ดพันธุแหงความโกรธแคนเอาไว
เมื่อเวลาของมนัมาถงึ ก็จะมแีตธาตไุฟเกดิ
ขึ้นในรางกาย  ขาพเจาเคยจัดหลักสูตร
การฝกอบรมเชนนี้ ในประเทศที่อยูในเขต
หนาวในฤดูหนาว  รวมทั้งในเขตแถบภูเขา
หิมาลัย  ผูปฏิบัติพากันนั่งปฏิบัติ โดยมี
ผาหมหนาๆ คลุมตัว  แตในวันวิปสสนา
หรือหลังจากวนัวิปสสนาวันหนึ่ง   คนเหลา
นั้นพากันโยนผาหมทิ้ง เพราะเขารูสึกรอน
เนื่ องจากสังขารอันมีความโกรธ ความ
เกลียด ความอิจฉาริษยาที่เขาไดสะสมไว
ในอดีตผุดโผลขึ้นมา  ทําใหรูสึกรอนจน

เหงื่อออก  สิ่งที่ซอนอยู ในจิตจะปรากฏ
ออกมาเปนความรูสึกทางกาย   ผูคนมาก
มายไดพบกับประสบการณเชนนี้ และได
กลับมาปฏิบัติแลวปฏิบัติอีก  เพราะเขา
ไดพบวิธีการขจัดกิเลสที่ทําใหความโกรธ
ลดนอยลงไป  อารมณรุนแรงถดถอยไป
ความกลวัลดนอยลง   กิเลสปรากฏออกมา
ในรูปของเวทนา หรือความรูสึกทางกาย
และเมื่อเราวางจิตใหเปนอุเบกขา  เวทนา
นั้นก็จะดับไป   กิเลสตาง ๆ ชั้นแลวชั้นเลา
ก็จะหลุดลอกออกไป    ถาเรามคีวามเขาใจ
ในกฎธรรมชาติวา กลาปะที่ เกิดขึ้นนั้น
เกิดตามลักษณะเดนของสิ่งที่เราไดเคยใส
เขาไป ไมวาจะเปนทางรางกายหรือจิตใจ
การปฏิบตัิของเราก็จะงายขึน้   มิฉะนัน้แลว
เมื่อใดที่เกิดเวทนาที่ไมสบาย เราก็จะปรุง
แตงตอเวทนานั้นๆ  ดวยความไมชอบ ไม
พอใจ  หรือเมื่อเกิดความรูสึกสบายขึ้นใน
กาย   เราก็จะปรงุแตงตอบสนองดวยความ
อยาก  ความพอใจ  อนัเปนการเพิม่พูนสงัขาร
เพิ่มพูนความทุกข ทําใหเราไมมีวันที่จะ
หลุดพนจากความทุกขได  ดวยเหตุนี้วิธี
ปฏิบัติวิธีนี้ จึงใหผูปฏิบัติลงลึกไปสูระดับ
ที่ใหรับรูเวทนา    ในทุกๆ ขณะผูปฏิบัติจะ
ตองมสีติ รูเทาทนัเวทนาทีเ่กิดข้ึนที่รางกาย
และตั้ งมั่ นอยู ในอุ เบกขาอยูตลอดเวลา
กิเลสชั้นแลวชั้ นเลาก็จะถูกขจัดออกไป
เมื่อใดที่สามารถขจัดกิเลสออกไปไดจน
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หมดสิ้น  ผูปฏิบัติก็จะหลุดพนจากความ
ทุกขอยางแทจริง  แตผูปฏิบัติจะตองกาว
เดินไปเองทีละขั้น ทีละขั้น  ไมมีใครที่จะ
ทําแทนได  อาจจะมีผูชี้ทางให หรือให
กําลังใจ    แตทุกๆ ยางกาว ผูปฏิบตัิจะตอง
เดินไปดวยตัวเอง และก็จะตองพบกับ
อุปสรรค  พบกับศัตรูทีพ่ยายามจะเอาชนะ

ศัตรใูนการปฏิบตัิมีอยู 5 อยางดวยกนั
ขอใหจําศัตรูทั้ง 5 นี้ไวใหดี  และอยาปลอย
ใหมันมามีอํานาจเหนือทานได เพราะมัน
จะทําใหการปฏิบัติของทานไมกาวหนา

ศัตรูทั้ง 5 คืออะไรบาง  ศัตรูสําคัญ
2 ตัวแรกคือ กามฉันทะ และพยาบาท
กามฉันทะ คือความพอใจในกามคุณ หรือ
สิ่ งสุขสบายสวยงาม ซึ่ งจะพัฒนาเปน
โลภะกิเลส  สวนพยาบาท ไดแกความ
ขัดเคืองใจในสิง่ทีไ่มชอบ  ซึง่จะพฒันาเปน
โทสะกิเลส  การมาปฏิบัติวิปสสนาของ
ทาน ก็เพื่อขจัดศัตรูคือกิเลสทั้ง 2 นี้  แต
ดวยความไมรู  ทานอาจรูสึกวา ทานได
ปฏิบัติวิปสสนาอยางจริงจังแลว  ทวาใน
เวลาเดียวกัน ทานกลับสรางโลภะกิเลส
ขึ้นมา  หรือสรางความขัดเคืองใจคือโทสะ
กิเลสขึ้นมา ตัวอยางเชน ทานไมไดรับ
อนุญาตใหพูดถึง 9 วัน  ทั้งนี้ก็ดวยเหตุผล
หลายๆ อยาง  ที่สําคัญก็คือวา จิตมนุษย
นั้นอยากรูอยากเห็นในเรือ่งของคนอื่นมาก
ถาใหพูดได สิ่ งแรกที่ทานจะถามผู รวม

ปฏิบตัิกค็ือ  เขามีความรูสึกเชนไร  มีเวทนา
ชนิดใดเกิดขึ้น  และถามีผูตอบวา เขารูสึก
ซาๆ ตลอดทัง้ตัว  ทานกอ็าจจะคิดวา “ซาๆ
ตลอดตัวรึ  ทําไมฉนัจงึไมรูสึกอยางนัน้เลย”
หรอืถาผูอืน่ตอบวา เขารูสึกเหมือนมกีระแส
ไฟฟาไหลไปทั่วรางกาย  รูสึกสบายดีมาก
ทานกอ็าจจะถามตัวเองวา “เหมอืนกระแส
ไฟฟาไหลไปทั่วรางกายรึ  ทําไมฉันจึงไมมี
ความรูสึกเชนนั้นละ”  แลวเมื่อถึงชั่วโมง
ปฏิบัติ ทานก็จะนั่งนึกแตวา “ฉันอยาก
รูสึกซาๆ ทั้งตัว  ฉันอยากรูสึกซาๆ ทั้งตัว”
หรือ “ฉันอยากใหมีกระแสไฟฟาไหลไปทั่ว
รางกาย ฉันอยากมีกระแสไฟฟาไหลทั่ว
รางกาย”  มีแตความอยาก ความอยาก   ไม
วาจะอยากไดอะไร  ความอยากทุกชนิด
ลวนเปนเครื่องพันธนาการตัวเรา  ความ
อยากทุกชนิดคือความทุกขสําหรับเรา  แม
เมื่อทานอยากจะไดมรรคผลนิพพาน  ทาน
ก็กําลังวิ่ งไปในทิศทางที่ตรงกันขามกับ
นิพพาน  เพราะนิพพานคือภาวะที่ปราศ
จากความอยากใดๆ    การอยากจะไดภาวะ
นิพพานจึงเปนไปไมได  จงอยาปลอยให
กามฉันทะมีอํานาจเหนือทาน เพราะมัน
จะทําใหการปฏิบัติของทานถอยหลัง

เชนเดียวกัน พยาบาท คือความขัด
เคือง ความไมพอใจ หรือโทสะกิเลส  ตัว
อยางเชน การที่ทานจะตองนั่งปฏิบัติเปน
เวลา 1  ชัว่โมง  ซึง่ทานก็พอจะนัง่ไดสักครึง่
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ชัว่โมง ถึง 45 นาท ี   แลวหลงัจากนัน้ ความ
ทรมานก็เกิดขึ้น ทานไมอาจจะทนไดอีก
แลว และเริ่มสงสัยวาคนอื่นจะเปนอยางไร
เกิดความอยากรูอยากเห็นเรื่องของคนอื่น
แมในขณะนัน้ทานไมควรจะลืมตา  แตทาน
ก็อดไมไดที่จะเปดเปลือกตาขึ้นนิดหนึ่ ง
แลวก็แอบมองไปรอบๆ  บังเอิญตอนนั้น
ทุกๆ คนกําลังนั่ งนิ่ งราวกับพระพุทธรูป
ทานก็อาจจะนึกวา “นี่หมายความวาคน
อื่นๆ ไมเจ็บปวดกันเลยหรือยังไง  มีฉัน
คนเดียวเทานั้นหรือที่กําลังรูสึกเจ็บปวด
ความเจบ็ปวดของคนอืน่เขาหายไปหมดแลว
แตฉันสิยงัเจบ็ปวดอยู   อาจารยกค็อยบอก
แตวาทุกสิ่งลวนเปนอนิจจัง เปลี่ยนแปลง
ไป เปลีย่นแปลงไป   แตความเจ็บปวดของ
ฉันมันไมเปนอนิจจัง มันคงอยูอยางถาวร
ดูซ ิฉันบอกมันกีค่รัง้แลววา  มันเปนอนจิจงั
เปนอนิจจัง แตมันก็ไมหายเจ็บปวดสักที”
แลวทานก็เกิดความขุนเคืองขัดใจขึ้นมา
โทสะ โทสะ นี่คือศัตรูตัวใหญที่จะมามี
อํานาจเหนือทาน จนทานไมอาจปฏิบัติ
วิปสสนาได  จงอยาปลอยใหศัตรูตัวนี้มา
มีอํานาจเหนือทานได

มีศัตรูอีก 2 ตัว ซึ่งไมใชขาศึกศัตรูที่
ไหนเลย  เปนกิเลสหรือความไมบริสุทธิ์ที่
ทานสะสมมาแตอดีตทั้งนั้น  มันเปนศัตรูที่
สําคญัของทาน   เริม่แรกมันเขามาอยูในตวั
ทานในฐานะผูอาศัย  เปรยีบดงัแขกทีม่าอยู

ในบาน  แตตอมามันจะพยายามทําตัว
เปนเจาของบาน เพราะมันไมตองการจะ
ออกไปอยูที่อื่น  เมื่อทานปฏิบัติวิปสสนา
กิเลสเหลานี้ก็จะตองถูกขจัดออกไป  แต
เมื่อมันไมตองการที่จะไป มันก็พยายาม
สะกดิทานใหหยดุปฏบิัตเิสีย    วิธกีารอยาง
หนึ่งก็คือ  เมื่อทานเริ่มปฏิบัติ มันจะทําให
ทานรูสึกงวงเหงาหาวนอน แมวาทานจะ
ไดหลับสนิทตลอดคืนมาแลวก็ตาม  เมื่อ
มานั่งปฏิบัติ ทานกลับรูสึกงวงเหลือเกิน
แต เมื่ อหยุดปฏิบัติ  ความงวงก็หายไป
และเมื่อกลับมานั่ งปฏิบัติอีก ความงวง
เหงาหาวนอนก็กลับมาอีก  ความหดหู
ซึมเซา ความงวงเหงาหาวนอน ซึ่งเรียกวา
ถีนมิทธะนี้  เปนศัตรูสําคัญอีกตัวหนึ่งที่
จะคอยขัดขวางไมใหทานเดินกาวหนาไป
บนหนทางสายนี ้   ทานจึงตองพยายามตอ
สูไมใหมันมีอํานาจเหนือทานได ดวยการ
หายใจใหแรงขึ้น เมื่อทานรูสึกงวง  และ
ถายังไมไดผล ก็ใหลุกขึ้นยืน   ถายังไมได
ผลอีก ก็จงออกไปเดินขางนอกสักครูหนึ่ง
ประมาณ 5 นาที  ถาไมใชเปนระหวาง
ชั่วโมงอธิษฐาน  แลวจึงกลับมานั่งอีกครั้ง
หนึ่ง  จงตอสูกับศัตรูตัวนี ้ อยาปลอยใหมัน
ครอบงาํทานได

ศัตรสูําคญัอกีตัวหนึง่ ซึง่จะคอยสะกดิ
ทานจากภายในคือ  ความฟุงซานรําคาญ
ใจ หรืออุทธัจจกุกกุจจะ ที่ทําใหทานไม
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กําลังใจ    แตทุกๆ ยางกาว ผูปฏิบตัิจะตอง
เดินไปดวยตัวเอง และก็จะตองพบกับ
อุปสรรค  พบกับศัตรูทีพ่ยายามจะเอาชนะ

ศัตรใูนการปฏิบตัิมีอยู 5 อยางดวยกนั
ขอใหจําศัตรูทั้ง 5 นี้ไวใหดี  และอยาปลอย
ใหมันมามีอํานาจเหนือทานได เพราะมัน
จะทําใหการปฏิบัติของทานไมกาวหนา

ศัตรูทั้ง 5 คืออะไรบาง  ศัตรูสําคัญ
2 ตัวแรกคือ กามฉันทะ และพยาบาท
กามฉันทะ คือความพอใจในกามคุณ หรือ
สิ่ งสุขสบายสวยงาม ซึ่ งจะพัฒนาเปน
โลภะกิเลส  สวนพยาบาท ไดแกความ
ขัดเคืองใจในสิง่ทีไ่มชอบ  ซึง่จะพฒันาเปน
โทสะกิเลส  การมาปฏิบัติวิปสสนาของ
ทาน ก็เพื่อขจัดศัตรูคือกิเลสทั้ง 2 นี้  แต
ดวยความไมรู  ทานอาจรูสึกวา ทานได
ปฏิบัติวิปสสนาอยางจริงจังแลว  ทวาใน
เวลาเดียวกัน ทานกลับสรางโลภะกิเลส
ขึ้นมา  หรือสรางความขัดเคืองใจคือโทสะ
กิเลสขึ้นมา ตัวอยางเชน ทานไมไดรับ
อนุญาตใหพูดถึง 9 วัน  ทั้งนี้ก็ดวยเหตุผล
หลายๆ อยาง  ที่สําคัญก็คือวา จิตมนุษย
นั้นอยากรูอยากเห็นในเรือ่งของคนอื่นมาก
ถาใหพูดได สิ่ งแรกที่ทานจะถามผู รวม

ปฏิบตัิกค็ือ  เขามีความรูสึกเชนไร  มีเวทนา
ชนิดใดเกิดขึ้น  และถามีผูตอบวา เขารูสึก
ซาๆ ตลอดทัง้ตัว  ทานกอ็าจจะคิดวา “ซาๆ
ตลอดตัวรึ  ทําไมฉนัจงึไมรูสึกอยางนัน้เลย”
หรอืถาผูอืน่ตอบวา เขารูสึกเหมือนมกีระแส
ไฟฟาไหลไปทั่วรางกาย  รูสึกสบายดีมาก
ทานกอ็าจจะถามตัวเองวา “เหมอืนกระแส
ไฟฟาไหลไปทั่วรางกายรึ  ทําไมฉันจึงไมมี
ความรูสึกเชนนั้นละ”  แลวเมื่อถึงชั่วโมง
ปฏิบัติ ทานก็จะนั่งนึกแตวา “ฉันอยาก
รูสึกซาๆ ทั้งตัว  ฉันอยากรูสึกซาๆ ทั้งตัว”
หรือ “ฉันอยากใหมีกระแสไฟฟาไหลไปทั่ว
รางกาย ฉันอยากมีกระแสไฟฟาไหลทั่ว
รางกาย”  มีแตความอยาก ความอยาก   ไม
วาจะอยากไดอะไร  ความอยากทุกชนิด
ลวนเปนเครื่องพันธนาการตัวเรา  ความ
อยากทุกชนิดคือความทุกขสําหรับเรา  แม
เมื่อทานอยากจะไดมรรคผลนิพพาน  ทาน
ก็กําลังวิ่ งไปในทิศทางที่ตรงกันขามกับ
นิพพาน  เพราะนิพพานคือภาวะที่ปราศ
จากความอยากใดๆ    การอยากจะไดภาวะ
นิพพานจึงเปนไปไมได  จงอยาปลอยให
กามฉันทะมีอํานาจเหนือทาน เพราะมัน
จะทําใหการปฏิบัติของทานถอยหลัง

เชนเดียวกัน พยาบาท คือความขัด
เคือง ความไมพอใจ หรือโทสะกิเลส  ตัว
อยางเชน การที่ทานจะตองนั่งปฏิบัติเปน
เวลา 1  ชัว่โมง  ซึง่ทานก็พอจะนัง่ไดสักครึง่
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ชัว่โมง ถึง 45 นาท ี   แลวหลงัจากนัน้ ความ
ทรมานก็เกิดขึ้น ทานไมอาจจะทนไดอีก
แลว และเริ่มสงสัยวาคนอื่นจะเปนอยางไร
เกิดความอยากรูอยากเห็นเรื่องของคนอื่น
แมในขณะนัน้ทานไมควรจะลืมตา  แตทาน
ก็อดไมไดที่จะเปดเปลือกตาขึ้นนิดหนึ่ ง
แลวก็แอบมองไปรอบๆ  บังเอิญตอนนั้น
ทุกๆ คนกําลังนั่ งนิ่ งราวกับพระพุทธรูป
ทานก็อาจจะนึกวา “นี่หมายความวาคน
อื่นๆ ไมเจ็บปวดกันเลยหรือยังไง  มีฉัน
คนเดียวเทานั้นหรือที่กําลังรูสึกเจ็บปวด
ความเจบ็ปวดของคนอืน่เขาหายไปหมดแลว
แตฉันสิยงัเจบ็ปวดอยู   อาจารยกค็อยบอก
แตวาทุกสิ่งลวนเปนอนิจจัง เปลี่ยนแปลง
ไป เปลีย่นแปลงไป   แตความเจ็บปวดของ
ฉันมันไมเปนอนิจจัง มันคงอยูอยางถาวร
ดูซ ิฉันบอกมันกีค่รัง้แลววา  มันเปนอนจิจงั
เปนอนิจจัง แตมันก็ไมหายเจ็บปวดสักที”
แลวทานก็เกิดความขุนเคืองขัดใจขึ้นมา
โทสะ โทสะ นี่คือศัตรูตัวใหญที่จะมามี
อํานาจเหนือทาน จนทานไมอาจปฏิบัติ
วิปสสนาได  จงอยาปลอยใหศัตรูตัวนี้มา
มีอํานาจเหนือทานได

มีศัตรูอีก 2 ตัว ซึ่งไมใชขาศึกศัตรูที่
ไหนเลย  เปนกิเลสหรือความไมบริสุทธิ์ที่
ทานสะสมมาแตอดีตทั้งนั้น  มันเปนศัตรูที่
สําคญัของทาน   เริม่แรกมันเขามาอยูในตวั
ทานในฐานะผูอาศัย  เปรยีบดงัแขกทีม่าอยู

ในบาน  แตตอมามันจะพยายามทําตัว
เปนเจาของบาน เพราะมันไมตองการจะ
ออกไปอยูที่อื่น  เมื่อทานปฏิบัติวิปสสนา
กิเลสเหลานี้ก็จะตองถูกขจัดออกไป  แต
เมื่อมันไมตองการที่จะไป มันก็พยายาม
สะกดิทานใหหยดุปฏบิัตเิสีย    วิธกีารอยาง
หนึ่งก็คือ  เมื่อทานเริ่มปฏิบัติ มันจะทําให
ทานรูสึกงวงเหงาหาวนอน แมวาทานจะ
ไดหลับสนิทตลอดคืนมาแลวก็ตาม  เมื่อ
มานั่งปฏิบัติ ทานกลับรูสึกงวงเหลือเกิน
แต เมื่ อหยุดปฏิบัติ  ความงวงก็หายไป
และเมื่อกลับมานั่ งปฏิบัติอีก ความงวง
เหงาหาวนอนก็กลับมาอีก  ความหดหู
ซึมเซา ความงวงเหงาหาวนอน ซึ่งเรียกวา
ถีนมิทธะนี้  เปนศัตรูสําคัญอีกตัวหนึ่งที่
จะคอยขัดขวางไมใหทานเดินกาวหนาไป
บนหนทางสายนี ้   ทานจึงตองพยายามตอ
สูไมใหมันมีอํานาจเหนือทานได ดวยการ
หายใจใหแรงขึ้น เมื่อทานรูสึกงวง  และ
ถายังไมไดผล ก็ใหลุกขึ้นยืน   ถายังไมได
ผลอีก ก็จงออกไปเดินขางนอกสักครูหนึ่ง
ประมาณ 5 นาที  ถาไมใชเปนระหวาง
ชั่วโมงอธิษฐาน  แลวจึงกลับมานั่งอีกครั้ง
หนึ่ง  จงตอสูกับศัตรูตัวนี ้ อยาปลอยใหมัน
ครอบงาํทานได

ศัตรสูําคญัอกีตัวหนึง่ ซึง่จะคอยสะกดิ
ทานจากภายในคือ  ความฟุงซานรําคาญ
ใจ หรืออุทธัจจกุกกุจจะ ที่ทําใหทานไม
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อยากจะปฏิบัติ  ทานอาจจะอยากทําโนน
นิดทํานี่ หนอยโดยไมปฏิบัติ  แมแต ใน
ชัว่โมงอธษิฐานทีท่านจะตองไมขยบัเขยือ้น
เลย  แตดวยอิทธิพลของศัตรูตัวนี้  ทาน
อาจจะลุกขึ้น และพาตัวออกไปจากหอง
ปฏิบัติ  แลวจึงมารู ตัวภายหลังในตอน
กลางคืน  เมื่อทานไดยินคําพูดที่วา “วันที่
หกก็ไดผานพนไปแลว”  ทานรูตัววา ทานได
ปลอยเวลาใหลวงเลยไปแลวโดยเปลา
ประโยชน  ทานอาจรองไหเสียดายเวลา
แตในหนทางธรรมะจะไมมีที่สําหรับให
ทานมานั่งรองไหสํานึกผิด  นอกจากน้ีการ
รองไหของทานยังเปนการหวานเมล็ดพันธุ
ของการรองไหเอาไว   เมือ่เปนผล ก็จะไดรับ
ผลเปนการรองไหเชนกนั   ในเมือ่ทานหวาน
เมลด็พันธุของการรองไหเอาไว  ทานจะให
ผลออกมาเปนความยิ้มแยมไดอยางไร
ทานจะตองไมพยายามแกตัว  หากแตยอม
รับความจริง    เมือ่ทานทําผดิ ทานก็ยอมรับ
วาทานทําผิด  ทานอาจจะไปสารภาพผิด
กับผูที่มีอาวุโสกวาทาน และตั้งใจระมัด
ระวังทีจ่ะไมทําผิดอีกตอไป

ศัตรูตัวที่ 5  คือความลังเลสงสัย หรือ
วิจกิิจฉา  เชน สงสัยในวิธกีารปฏบิัติ  สงสัย
วาทานกําลังทําอะไรอยู ทําไมจึงตองมา
นั่งสังเกตลมหายใจ  เพราะแมจะไมเฝาดู
มัน  ลมหายใจกย็ังคงผานเขาออกอยูอยาง
นั้น   การนัง่เฝาดลูมหายใจผานเขาออกจะ

เกิดประโยชนอันใด  แมการมานั่งสังเกต
ความรูสึกตางๆ ในรางกายก็เชนกัน   ศัตรู
ตัวนี้ทําใหทานเริ่มสงสัยในวิธีการปฏิบัติ
ทานเริ่มสงสัยในตัวผูสอน ทําไมอาจารย
ผูสอนจึงไมโกนหัว  ทําไมจึงไมไวผมยาว
หรือไวหนวดเครา  ทําไมจึงไมมีสรอยลูก
ประคําหอยคอ  ทําไมจึงไมมีอะไรๆ ที่
เหมือนๆ กับเกจิอาจารยของสํานักตางๆ
ในอินเดียที่เขามีกัน  ทําไมอาจารยผูสอน
จึงดูเหมือนคนธรรมดา  ทําไมจึงไมมีอิทธ-ิ
ฤทธิ์ปาฏิหาริยใดๆ  เหาะก็ไมได  ดําดินก็
ไมได   มิหนําซ้ําระหวางปฏิบัติยังเรียกให
ผูปฏบิัติมานั่งตรงหนา  แลวถามวามีความ
รูสึกอยางไร  ดูทีหรือ เปนเกจิอาจารยทั้งที
แตไมยักรูวาเรารูสึกอยางไร  นี่คือความ
สงสัย หรือวิจกิิจฉา  สงสัยในวธิีการ   สงสยั
ในอาจารยผูสอน หรือทานอาจไมมีความ
สงสัยเหลานี้   เพราะเชื่อมั่นวาวิธีการนี้
ดี อาจารยผูสอนก็ดี  แตสงสัยในความ
สามารถของตนเอง  คิดวาคงปฏิบัติไมได
ควรหนีกลับจะดีกวา  นี่คือวิจิกิจฉา  ความ
ลังเลสงสัย  จงอยาปลอยใหมันมีอํานาจ
เหนอืทานได    ถาทานมคีวามสงสัยเกิดขึ้น
ก็ขอใหไปพบอาจารยผูสอน สอบถามให
ชัดเจน  มิฉะนั้นทานจะไมสามารถกาว
หนาไปบนหนทางสายนี้ไดเลย  จงจําไว
วา อยาปลอยใหนิวรณ 5 หรือศัตรูทั้ง 5
มามีอํานาจเหนือทานได  จงกําจัดมันเสีย
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แลวทานจะพบวาการปฏิบัติของทานจะ
กาวหนาไปเรื่อย ๆ

วธิีการปฏบิตัินีเ้ปนวธิกีารอนัมหศัจรรย
ยิ่ง  เปนดังผงซักฟอกหรือสบูที่จะชําระ
ลางจิตของทานใหสะอาด  ยิ่งชําระจิตให
สะอาดไดเพียงไร  ทานก็จะยิ่งหลุดพน
จากความทุกขไดมากเทานั้น  คนทุกคน
ที่ไดปฏิบัติตามวิธีการนี้ จะไดรับผลอยาง
เดียวกันคือ หลุดพนจากความทุกข  ไมวา
จะเปนในสมัยพุทธกาล  สมัยกอนพุทธ
กาล  หรือหลังจากที่พระพุทธองคไดเสด็จ
ดับขันธปรินิพพานไปแลว  ตลอด 25
ศตวรรษผูทีไ่ดปฏบิัติตามวิธีการนีอ้ยางถูก
ตอง จะตองไดรับผลอยางเดียวกันทั้งสิ้น
แมในปจจุบันก็เชนกัน ยิ่งทานชําระลาง
กิเลสออกไปไดมากเทาไร จิตของทานก็
ยิ่งจะบริสุทธิ์มากขึ้นเทานั้น

ในสมัยพุทธกาล มีคนเปนจํานวน
ลานๆ คนที่ ไดพบกับอิสรภาพ หลุดพน
จากความทุกขทั้งปวง หลุดพนจากกิเลส
คือความไมบริสุทธิ์ทั้งหลาย  ที่โดงดังมาก
เปนที่กลาวขวัญถึงก็คือ พระองคุลีมาล
ผูซึ่งสังหารชีวิตผูคนมาแลวถึง 999  คน
การที่ ไดสังหารผูคนไปแลวมากมายถึง
999 คนในชาตินี้   ในชาติกอนๆ จะไดเคย
ฆาฟนใครมามากนอยเทาใดก็ไมมีใคร
ทราบได   แตเฉพาะในชาตินี้ ไดฆาคนไป
แลวถึง 999 คน เพราะอวิชชา และการ

ถูกลวงดวยอุบาย ถึงกับตั้งจิตสาบานวา
จะสังหารผูคนใหครบ 1,000  คน  และ
ขณะตามลาคนที่หนึ่งพันนั้น องคุลีมาล
ก็ไดพบกับองคพระสมัมาสมัพุทธเจา  และ
ไดพบกับธรรมะ  ตอมาก็ไดบรรลุธรรม
สําเร็จเปนพระอรหันต  โดยไมมีปาฏิหาริย
ใดๆ มาเกี่ยวของ   พระพุทธเจาไมเคยทรง
วางพระหัตถลงบนศีรษะองคุลีมาล แลว
ตรัสวา “ขอใหเจาจงหลุดพน”  หามิได
องคุลีมาลก็ตองปฏิบัติเพื่อขจัดความไม
บริสุทธิ์ออกจากจิตเชนเดียวกัน   การฆา
คนนั้ นไมใชของงาย เราจะตองมีความ
โกรธความเกลียดอยางมากมายอยูในจิต
เราจึงจะสามารถฆาคนสักคนหนึ่งได แต
นี่ องคุลีมาลสังหารคนมาแลว 999 คน
กิเลสที่สะสมอยูในจิตจะมีมากสักเพียงไร
เราคงไมอาจประมาณได   แตกเิลสท้ังหมด
นัน้กไ็ดถูกขจดัไป    องคลุีมาลไดบรรลุธรรม
เปนพระอรหันต เปนผูที่ไดหลุดพนอยาง
สมบรูณ  และเปลีย่นไปเปนคนละคน   พระ
องคุลีมาลไดเดินทางไปทั่ วอินเดียตอน
เหนือ เพื่อเผยแผวิธีการปฏิบัติอันมหัศ-
จรรยที่ ชวยใหตนเองหลุดพนจากความ
ทุกข  บางครั้งมีคนจําไดวาภิกษุรูปนี้คือ
องคุลีมาล ที่ไดเคยฆาพอ หรือแม หรือลูก
หรือพี่ หรือนองของตนมาแลว   ก็จะพากัน
ขวางปาพระองคุลีมาลดวยกอนอิฐ กอน
หินจนเลือดอาบไปทั้งราง  แตจิตของพระ
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อยากจะปฏิบัติ  ทานอาจจะอยากทําโนน
นิดทํานี่ หนอยโดยไมปฏิบัติ  แมแต ใน
ชัว่โมงอธษิฐานทีท่านจะตองไมขยบัเขยือ้น
เลย  แตดวยอิทธิพลของศัตรูตัวนี้  ทาน
อาจจะลุกขึ้น และพาตัวออกไปจากหอง
ปฏิบัติ  แลวจึงมารู ตัวภายหลังในตอน
กลางคืน  เมื่อทานไดยินคําพูดที่วา “วันที่
หกก็ไดผานพนไปแลว”  ทานรูตัววา ทานได
ปลอยเวลาใหลวงเลยไปแลวโดยเปลา
ประโยชน  ทานอาจรองไหเสียดายเวลา
แตในหนทางธรรมะจะไมมีที่สําหรับให
ทานมานั่งรองไหสํานึกผิด  นอกจากน้ีการ
รองไหของทานยังเปนการหวานเมล็ดพันธุ
ของการรองไหเอาไว   เมือ่เปนผล ก็จะไดรับ
ผลเปนการรองไหเชนกนั   ในเมือ่ทานหวาน
เมลด็พันธุของการรองไหเอาไว  ทานจะให
ผลออกมาเปนความยิ้มแยมไดอยางไร
ทานจะตองไมพยายามแกตัว  หากแตยอม
รับความจริง    เมือ่ทานทําผดิ ทานก็ยอมรับ
วาทานทําผิด  ทานอาจจะไปสารภาพผิด
กับผูที่มีอาวุโสกวาทาน และตั้งใจระมัด
ระวังทีจ่ะไมทําผิดอีกตอไป

ศัตรูตัวที่ 5  คือความลังเลสงสัย หรือ
วิจกิิจฉา  เชน สงสัยในวิธกีารปฏบิัติ  สงสัย
วาทานกําลังทําอะไรอยู ทําไมจึงตองมา
นั่งสังเกตลมหายใจ  เพราะแมจะไมเฝาดู
มัน  ลมหายใจกย็ังคงผานเขาออกอยูอยาง
นั้น   การนัง่เฝาดลูมหายใจผานเขาออกจะ

เกิดประโยชนอันใด  แมการมานั่งสังเกต
ความรูสึกตางๆ ในรางกายก็เชนกัน   ศัตรู
ตัวนี้ทําใหทานเริ่มสงสัยในวิธีการปฏิบัติ
ทานเริ่มสงสัยในตัวผูสอน ทําไมอาจารย
ผูสอนจึงไมโกนหัว  ทําไมจึงไมไวผมยาว
หรือไวหนวดเครา  ทําไมจึงไมมีสรอยลูก
ประคําหอยคอ  ทําไมจึงไมมีอะไรๆ ที่
เหมือนๆ กับเกจิอาจารยของสํานักตางๆ
ในอินเดียที่เขามีกัน  ทําไมอาจารยผูสอน
จึงดูเหมือนคนธรรมดา  ทําไมจึงไมมีอิทธ-ิ
ฤทธิ์ปาฏิหาริยใดๆ  เหาะก็ไมได  ดําดินก็
ไมได   มิหนําซ้ําระหวางปฏิบัติยังเรียกให
ผูปฏบิัติมานั่งตรงหนา  แลวถามวามีความ
รูสึกอยางไร  ดูทีหรือ เปนเกจิอาจารยทั้งที
แตไมยักรูวาเรารูสึกอยางไร  นี่คือความ
สงสัย หรือวิจกิิจฉา  สงสัยในวธิีการ   สงสยั
ในอาจารยผูสอน หรือทานอาจไมมีความ
สงสัยเหลานี้   เพราะเชื่อมั่นวาวิธีการนี้
ดี อาจารยผูสอนก็ดี  แตสงสัยในความ
สามารถของตนเอง  คิดวาคงปฏิบัติไมได
ควรหนีกลับจะดีกวา  นี่คือวิจิกิจฉา  ความ
ลังเลสงสัย  จงอยาปลอยใหมันมีอํานาจ
เหนอืทานได    ถาทานมคีวามสงสัยเกิดขึ้น
ก็ขอใหไปพบอาจารยผูสอน สอบถามให
ชัดเจน  มิฉะนั้นทานจะไมสามารถกาว
หนาไปบนหนทางสายนี้ไดเลย  จงจําไว
วา อยาปลอยใหนิวรณ 5 หรือศัตรูทั้ง 5
มามีอํานาจเหนือทานได  จงกําจัดมันเสีย
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แลวทานจะพบวาการปฏิบัติของทานจะ
กาวหนาไปเรื่อย ๆ

วธิีการปฏบิตัินีเ้ปนวธิกีารอนัมหศัจรรย
ยิ่ง  เปนดังผงซักฟอกหรือสบูที่จะชําระ
ลางจิตของทานใหสะอาด  ยิ่งชําระจิตให
สะอาดไดเพียงไร  ทานก็จะยิ่งหลุดพน
จากความทุกขไดมากเทานั้น  คนทุกคน
ที่ไดปฏิบัติตามวิธีการนี้ จะไดรับผลอยาง
เดียวกันคือ หลุดพนจากความทุกข  ไมวา
จะเปนในสมัยพุทธกาล  สมัยกอนพุทธ
กาล  หรือหลังจากที่พระพุทธองคไดเสด็จ
ดับขันธปรินิพพานไปแลว  ตลอด 25
ศตวรรษผูทีไ่ดปฏบิัติตามวิธีการนีอ้ยางถูก
ตอง จะตองไดรับผลอยางเดียวกันทั้งสิ้น
แมในปจจุบันก็เชนกัน ยิ่งทานชําระลาง
กิเลสออกไปไดมากเทาไร จิตของทานก็
ยิ่งจะบริสุทธิ์มากขึ้นเทานั้น

ในสมัยพุทธกาล มีคนเปนจํานวน
ลานๆ คนที่ ไดพบกับอิสรภาพ หลุดพน
จากความทุกขทั้งปวง หลุดพนจากกิเลส
คือความไมบริสุทธิ์ทั้งหลาย  ที่โดงดังมาก
เปนที่กลาวขวัญถึงก็คือ พระองคุลีมาล
ผูซึ่งสังหารชีวิตผูคนมาแลวถึง 999  คน
การที่ ไดสังหารผูคนไปแลวมากมายถึง
999 คนในชาตินี้   ในชาติกอนๆ จะไดเคย
ฆาฟนใครมามากนอยเทาใดก็ไมมีใคร
ทราบได   แตเฉพาะในชาตินี้ ไดฆาคนไป
แลวถึง 999 คน เพราะอวิชชา และการ

ถูกลวงดวยอุบาย ถึงกับตั้งจิตสาบานวา
จะสังหารผูคนใหครบ 1,000  คน  และ
ขณะตามลาคนที่หนึ่งพันนั้น องคุลีมาล
ก็ไดพบกับองคพระสมัมาสมัพุทธเจา  และ
ไดพบกับธรรมะ  ตอมาก็ไดบรรลุธรรม
สําเร็จเปนพระอรหันต  โดยไมมีปาฏิหาริย
ใดๆ มาเกี่ยวของ   พระพุทธเจาไมเคยทรง
วางพระหัตถลงบนศีรษะองคุลีมาล แลว
ตรัสวา “ขอใหเจาจงหลุดพน”  หามิได
องคุลีมาลก็ตองปฏิบัติเพื่อขจัดความไม
บริสุทธิ์ออกจากจิตเชนเดียวกัน   การฆา
คนนั้ นไมใชของงาย เราจะตองมีความ
โกรธความเกลียดอยางมากมายอยูในจิต
เราจึงจะสามารถฆาคนสักคนหนึ่งได แต
นี่ องคุลีมาลสังหารคนมาแลว 999 คน
กิเลสที่สะสมอยูในจิตจะมีมากสักเพียงไร
เราคงไมอาจประมาณได   แตกเิลสท้ังหมด
นัน้กไ็ดถูกขจดัไป    องคลุีมาลไดบรรลุธรรม
เปนพระอรหันต เปนผูที่ไดหลุดพนอยาง
สมบรูณ  และเปลีย่นไปเปนคนละคน   พระ
องคุลีมาลไดเดินทางไปทั่ วอินเดียตอน
เหนือ เพื่อเผยแผวิธีการปฏิบัติอันมหัศ-
จรรยที่ ชวยใหตนเองหลุดพนจากความ
ทุกข  บางครั้งมีคนจําไดวาภิกษุรูปนี้คือ
องคุลีมาล ที่ไดเคยฆาพอ หรือแม หรือลูก
หรือพี่ หรือนองของตนมาแลว   ก็จะพากัน
ขวางปาพระองคุลีมาลดวยกอนอิฐ กอน
หินจนเลือดอาบไปทั้งราง  แตจิตของพระ
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องคุลีมาลขณะนั้นเอิบอาบไปดวยความ
รักความเมตตา  ทานไดกลาวกับคนเหลา
นั้นวา  “เพราะอวิชชา  อาตมาจงึเปนคนทัง้
โงทั้งบามากอน อาตมาไดทํารายตนเอง
ทํารายผูอื่น  แตบัดนี้อาตมาไดพบธรรมะ
แลว  อาตมาไดพบวิธีปฏิบัติอันมหัศจรรย
ยิ่ง  ซึ่งทําใหอาตมาสามารถหลุดพนจาก
ความทุกขทั้งหลายได  พวกทานเองก็อาจ
จะหลุดพนจากความทุกขได เหมือนกัน
ถาทานไดปฏิบัติตามวิธีการนี้ ”  พระ
องคุลีมาลไดอุทิศชีวิตที่ เหลืออยูตระเวน
เผยแผธรรมะและวิธีปฏิบัตินี้  เพื่ อชวย
เหลือผูคนที่มีความทุกขทั้งหลายใหไดพบ
กับวิถีทางทีจ่ะนําไปสูความหลุดพน

วิ ธี การปฏิบัติ นี้ ได ช วยเหลือผู คน
จํานวนมากใหสามารถหลุดพนจากความ
ทุกขได  ดังกรณีของนางกีสาโคตมี ซึ่งมี
บุตรชายเพียงคนเดียวที่นางรักเปนชีวิต
จิตใจ  แตบุตรของนางไดตายจากไปทั้ง
ที่ยังเล็กอยูมาก  นางแทบจะเปนบาดวย
ความอาลัยรัก  แตเมื่อไดมาพบพระพุทธ-
เจา พระองคมิไดใหชีวิตแกลูกของนาง
แตไดใหธรรมะแกนาง   และดวยธรรมะนั้น
นางไดชําระจิตจนบริสุทธิ์  และไดบรรลุ
อรหัต   เชนเดียวกับนางปฏาจารา ผูไดรับ
ความวิปโยคโศกเศราแสนสาหัส  เพราะ
สามีและลูก 2 คนไดตายจากไป  รวมทั้ง
พอแมและพี่ชายก็ไดตายจากไปหมดสิ้น

ทําใหนางถึงกับเสียสติ   แต เมื่ อไดมา
พบพระพุทธเจา  ไดรับธรรมะและวิธีการ
ปฏิบัตินี้จากพระองค  เมื่อนางปฏิบัติไป
ปฏิบัติไป ก็ไดบรรลุธรรม หลุดพนจาก
ความทุกขทั้งหลายโดยสิ้นเชิง  หากพระ
พุทธเจาทรงใชอิทธิฤทธิ์  ชุบชีวิตใหผูที่
ตายไปแลวกลับฟนคืนมาใหม    ความทกุข
ก็จะยังคงมีอยูเชนเดิม  เพราะคนเรานั้น
ตางก็เวียนวายตายเกิดกันมานับครั้งไม
ถวนแลว  และแตละชาติก็ เต็มไปดวย
ความทุกขทรมานตาง ๆ นานา  มีการพลดั-
พรากจากบุคคลอันเปนที่รักทั้งหลาย  มี
การรองไหคร่ําครวญ   ซึง่สภาพการณเชนนี้
ก็ยังจะตองเผชิญตอไปอีกในชาติตอๆ ไป
หากเราจะนําเอากระดูกของบุคคลอันเปน
ที่รัก ที่ไดตายจากไปในชาติตางๆ แตหน
หลงัมากองรวมกนัเขาแลว    กองกระดูกนัน้
ก็คงจะสูงใหญเทาภูเขาหิมาลัย  และน้ํา
ตาที่เราหลั่งออกมาในแตละครั้งที่คนใกล
ชิดไดตายลงไป  เมื่อมารวมกันเขา ก็คง
จะมีขนาดเทากับน้ําในมหาสมุทรทีเดียว
ความทุกขที่ ไดรับจากการพลัดพรากใน
อดีต และที่จะไดรับตอไปในอนาคตนั้น
ใหญหลวงนัก  ดั งนั้ นการมีอิทธิฤทธิ์
สามารถชุบชีวิตใหกลับฟนคืนมาได  ก็
หาชวยใหใครหลุดพนจากความทุกขไป
ไดไม   การใหธรรมะเทานั้นที่จะทําใหผูมี
ทุกขสามารถหลุดพนจากความทกุขได  ทั้ง
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ความทุกขในอดีต ความทุกขในปจจุบัน
และความทุกขในอนาคต

การปฏิบัติวิปสสนาจะทําใหผูปฏิบัติ
ไดพบกับความเปลี่ยนแปลงครั้ งใหญใน
ชีวิต  ทานไมจําเปนที่จะตองสละชีวิตผู
ครองเรือนออกไปบวชเปนพระ หรือเปนชี
เพื่อปฏิบัติตามวิธีการนี้  จริงอยู การออก
บวชเปนพระหรือเปนชี  จะทําใหมี เวลา
ปฏิบัติไดมากกวาผูครองเรือน  แตก็ไมได
หมายความวา  ถาเปนผูครองเรือนแลว จะ
ไมสามารถหลุดพนจากความทุกขได  วิธี
การนี้และวิถีทางนี้  ไมวาจะเปนพระ เปน
ชี หรือคฤหสัถ   หากไดปฏบิัติแลว  ยอมจะ
นําผูปฏบิัตไิปสูจุดหมายปลายทางไดอยาง
แนนอน  ผูคนนับลานในอินเดียตอนเหนือ
ไดบรรลุธรรม  ดวยการปฏิบัติตามคําสอน
ของพระบรมศาสดา  โดยมไิดบวชเปนพระ
ภิกษุ หรือเปนชี

ดังเชนทานอนาถบิณฑิกเศรษฐี ผู
ร่ํารวยมากที่สุดผูหนึ่งของอินเดียในสมัย
นั้น และเปนอุบาสกคนสําคัญคนหนึ่งใน
สมัยพุทธกาล  กอนหนานั้ นแมว าจะ
ร่ํารวยมาก แตก็ เต็มไปดวยความทุกข
ตอเมื่อไดพบกับพระพุทธเจา ซึ่งเทากับ
ไดพบกับธรรมะ ทําใหสามารถชําระจิต
ใหบริสุทธิ์ จนไดบรรลุโสดาปตติผล  ชีวิต
จึงไดเปลี่ยนแปลงไปเปนอันมาก  ทาน
อนาถบิณฑิกเศรษฐีผูนี้ สมัยเมื่อยังไมได

พบกับพระพุทธเจา ก็เปนผูที่ทําทานมาก
อยู แลวเปนประจํา  โดยสงเคราะหให
อาหารแกคนยากไรอนาถา  จึงไดชื่อวา
อนาถบิณฑิก ซึ่งแปลวา ผูมีกอนขาวเพื่อ
คนอนาถา  แตการใหทานนั้นเปนไปโดย
ไมมีธรรมกํากับ  การเพียงแตใหทานนั้น
ไมพอ  การใหทานจะตองมีธรรมกํากับ
ดวย   ถาการใหทานเปนไปเพื่อเพิ่มอัตตา
ของตนเองแลว  การใหทานนั้นก็เปลา
ประโยชน  จุดประสงคของการใหทานก็
เพื่อสลายละลายอัตตา  ทุกสิ่งที่หามาได
เราจะแบงปนสวนหนึ่ งออกไปเพื่อประ-
โยชนของผู อื่น  นี่คือวิธีการที่ เราจะไม
ปลอยใหอัตตาหรือตัวตนของเราพองฟู
ขึ้นมาได   ดังนั้นเพื่อละลายอัตตา เรา
จึงตองมีความเอื้ อเฟ อไมถือตัวตนเปน
ใหญ  และแบงปนทรัพยสมบัติที่หามาได
ใหกับผูอื่นบาง  สําหรับทานอนาถบิณฑิก
นั้น เมื่ อกอนที่จะไดพบกับพระพุทธเจา
ก็ไดแบงปนทรัพยของทานใหเปนทานแก
ผูอื่นอยูแลว  ดวยความพอใจในชื่อเสียง
เกียรติยศที่ไดรับ  แตเมื่อไดพบกับพระ
พุทธเจา และไดลิ้มรสธรรมะ พรอมกับได
ปฏิบัติตามวิธีการนี้ จนไดเปนอริยบุคคล
แล ว ความเห็นของท านก็ เปลี่ ยนไป
ความมุงหมายก็เปลี่ยนไป   เมื่อทําบุญก็ดี
ทําทานกด็ี   ก็มไิดมุงหมายเพือ่จะยกอตัตา
ตนเอง   หากแตทําเพือ่ความดีงามของผูอืน่
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Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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องคุลีมาลขณะนั้นเอิบอาบไปดวยความ
รักความเมตตา  ทานไดกลาวกับคนเหลา
นั้นวา  “เพราะอวิชชา  อาตมาจงึเปนคนทัง้
โงทั้งบามากอน อาตมาไดทํารายตนเอง
ทํารายผูอื่น  แตบัดนี้อาตมาไดพบธรรมะ
แลว  อาตมาไดพบวิธีปฏิบัติอันมหัศจรรย
ยิ่ง  ซึ่งทําใหอาตมาสามารถหลุดพนจาก
ความทุกขทั้งหลายได  พวกทานเองก็อาจ
จะหลุดพนจากความทุกขได เหมือนกัน
ถาทานไดปฏิบัติตามวิธีการนี้ ”  พระ
องคุลีมาลไดอุทิศชีวิตที่ เหลืออยูตระเวน
เผยแผธรรมะและวิธีปฏิบัตินี้  เพื่ อชวย
เหลือผูคนที่มีความทุกขทั้งหลายใหไดพบ
กับวิถีทางทีจ่ะนําไปสูความหลุดพน

วิ ธี การปฏิบัติ นี้ ได ช วยเหลือผู คน
จํานวนมากใหสามารถหลุดพนจากความ
ทุกขได  ดังกรณีของนางกีสาโคตมี ซึ่งมี
บุตรชายเพียงคนเดียวที่นางรักเปนชีวิต
จิตใจ  แตบุตรของนางไดตายจากไปทั้ง
ที่ยังเล็กอยูมาก  นางแทบจะเปนบาดวย
ความอาลัยรัก  แตเมื่อไดมาพบพระพุทธ-
เจา พระองคมิไดใหชีวิตแกลูกของนาง
แตไดใหธรรมะแกนาง   และดวยธรรมะนั้น
นางไดชําระจิตจนบริสุทธิ์  และไดบรรลุ
อรหัต   เชนเดียวกับนางปฏาจารา ผูไดรับ
ความวิปโยคโศกเศราแสนสาหัส  เพราะ
สามีและลูก 2 คนไดตายจากไป  รวมทั้ง
พอแมและพี่ชายก็ไดตายจากไปหมดสิ้น

ทําใหนางถึงกับเสียสติ   แต เมื่ อไดมา
พบพระพุทธเจา  ไดรับธรรมะและวิธีการ
ปฏิบัตินี้จากพระองค  เมื่อนางปฏิบัติไป
ปฏิบัติไป ก็ไดบรรลุธรรม หลุดพนจาก
ความทุกขทั้งหลายโดยสิ้นเชิง  หากพระ
พุทธเจาทรงใชอิทธิฤทธิ์  ชุบชีวิตใหผูที่
ตายไปแลวกลับฟนคืนมาใหม    ความทกุข
ก็จะยังคงมีอยูเชนเดิม  เพราะคนเรานั้น
ตางก็เวียนวายตายเกิดกันมานับครั้งไม
ถวนแลว  และแตละชาติก็ เต็มไปดวย
ความทุกขทรมานตาง ๆ นานา  มีการพลดั-
พรากจากบุคคลอันเปนที่รักทั้งหลาย  มี
การรองไหคร่ําครวญ   ซึง่สภาพการณเชนนี้
ก็ยังจะตองเผชิญตอไปอีกในชาติตอๆ ไป
หากเราจะนําเอากระดูกของบุคคลอันเปน
ที่รัก ที่ไดตายจากไปในชาติตางๆ แตหน
หลงัมากองรวมกนัเขาแลว    กองกระดูกนัน้
ก็คงจะสูงใหญเทาภูเขาหิมาลัย  และน้ํา
ตาที่เราหลั่งออกมาในแตละครั้งที่คนใกล
ชิดไดตายลงไป  เมื่อมารวมกันเขา ก็คง
จะมีขนาดเทากับน้ําในมหาสมุทรทีเดียว
ความทุกขที่ ไดรับจากการพลัดพรากใน
อดีต และที่จะไดรับตอไปในอนาคตนั้น
ใหญหลวงนัก  ดั งนั้ นการมีอิทธิฤทธิ์
สามารถชุบชีวิตใหกลับฟนคืนมาได  ก็
หาชวยใหใครหลุดพนจากความทุกขไป
ไดไม   การใหธรรมะเทานั้นที่จะทําใหผูมี
ทุกขสามารถหลุดพนจากความทกุขได  ทั้ง
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ความทุกขในอดีต ความทุกขในปจจุบัน
และความทุกขในอนาคต

การปฏิบัติวิปสสนาจะทําใหผูปฏิบัติ
ไดพบกับความเปลี่ยนแปลงครั้ งใหญใน
ชีวิต  ทานไมจําเปนที่จะตองสละชีวิตผู
ครองเรือนออกไปบวชเปนพระ หรือเปนชี
เพื่อปฏิบัติตามวิธีการนี้  จริงอยู การออก
บวชเปนพระหรือเปนชี  จะทําใหมี เวลา
ปฏิบัติไดมากกวาผูครองเรือน  แตก็ไมได
หมายความวา  ถาเปนผูครองเรือนแลว จะ
ไมสามารถหลุดพนจากความทุกขได  วิธี
การนี้และวิถีทางนี้  ไมวาจะเปนพระ เปน
ชี หรือคฤหสัถ   หากไดปฏบิัติแลว  ยอมจะ
นําผูปฏบิัตไิปสูจุดหมายปลายทางไดอยาง
แนนอน  ผูคนนับลานในอินเดียตอนเหนือ
ไดบรรลุธรรม  ดวยการปฏิบัติตามคําสอน
ของพระบรมศาสดา  โดยมไิดบวชเปนพระ
ภิกษุ หรือเปนชี

ดังเชนทานอนาถบิณฑิกเศรษฐี ผู
ร่ํารวยมากที่สุดผูหนึ่งของอินเดียในสมัย
นั้น และเปนอุบาสกคนสําคัญคนหนึ่งใน
สมัยพุทธกาล  กอนหนานั้ นแมว าจะ
ร่ํารวยมาก แตก็ เต็มไปดวยความทุกข
ตอเมื่อไดพบกับพระพุทธเจา ซึ่งเทากับ
ไดพบกับธรรมะ ทําใหสามารถชําระจิต
ใหบริสุทธิ์ จนไดบรรลุโสดาปตติผล  ชีวิต
จึงไดเปลี่ยนแปลงไปเปนอันมาก  ทาน
อนาถบิณฑิกเศรษฐีผูนี้ สมัยเมื่อยังไมได

พบกับพระพุทธเจา ก็เปนผูที่ทําทานมาก
อยู แลวเปนประจํา  โดยสงเคราะหให
อาหารแกคนยากไรอนาถา  จึงไดชื่อวา
อนาถบิณฑิก ซึ่งแปลวา ผูมีกอนขาวเพื่อ
คนอนาถา  แตการใหทานนั้นเปนไปโดย
ไมมีธรรมกํากับ  การเพียงแตใหทานนั้น
ไมพอ  การใหทานจะตองมีธรรมกํากับ
ดวย   ถาการใหทานเปนไปเพื่อเพิ่มอัตตา
ของตนเองแลว  การใหทานนั้นก็เปลา
ประโยชน  จุดประสงคของการใหทานก็
เพื่อสลายละลายอัตตา  ทุกสิ่งที่หามาได
เราจะแบงปนสวนหนึ่ งออกไปเพื่อประ-
โยชนของผู อื่น  นี่คือวิธีการที่ เราจะไม
ปลอยใหอัตตาหรือตัวตนของเราพองฟู
ขึ้นมาได   ดังนั้นเพื่อละลายอัตตา เรา
จึงตองมีความเอื้ อเฟ อไมถือตัวตนเปน
ใหญ  และแบงปนทรัพยสมบัติที่หามาได
ใหกับผูอื่นบาง  สําหรับทานอนาถบิณฑิก
นั้น เมื่ อกอนที่จะไดพบกับพระพุทธเจา
ก็ไดแบงปนทรัพยของทานใหเปนทานแก
ผูอื่นอยูแลว  ดวยความพอใจในชื่อเสียง
เกียรติยศที่ไดรับ  แตเมื่อไดพบกับพระ
พุทธเจา และไดลิ้มรสธรรมะ พรอมกับได
ปฏิบัติตามวิธีการนี้ จนไดเปนอริยบุคคล
แล ว ความเห็นของท านก็ เปลี่ ยนไป
ความมุงหมายก็เปลี่ยนไป   เมื่อทําบุญก็ดี
ทําทานกด็ี   ก็มไิดมุงหมายเพือ่จะยกอตัตา
ตนเอง   หากแตทําเพือ่ความดีงามของผูอืน่
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เพื่ อประโยชนแกผู อื่ น ทานรู วาการให
อาหารเปนทานแกผูหิวโหยนั้นเปนสิ่งที่ดี
แต เมื่อใหอาหารแกคนที่ หิวโหยในวันนี้
พรุงนี้เขาก็จะตองหิวอีก  ทานใหเสื้อผาแก
คนที่ไมมีเสื้อผาจะใสก็เปนสิ่งที่ดี  แตภาย
ในเวลาปหนึ่งหรือสองป  เสื้อผาที่ใหไปก็
จะขาดวิ่น  แลวเขาก็จะไมมีเสื้อผาใสอีก
ทานใหยาแกคนปวย  เขากจ็ะหายปวยดวย
โรคหนึ่ง  แตครั้นแลวเขาก็จะปวยดวยโรค
อื่นๆ อีก  แตถาทานใหธรรมะแกผูใด ผู
นั้ นก็จะหลุดพนจากความทุกขทุกชนิด
เพราะธรรมทานนั้ นเปนทานอันยิ่ งใหญ
เหนือกวาทานท้ังปวง “สัพพะทานงั  ธัมมะ
ทานัง ชินาติ”  รสแหงธรรมยอมชํานะรส
ทั้งปวง “สัพพะระสัง ธัมมะระโส ชินาติ”
ทานเศรษฐจีงึปรารถนาท่ีจะใหผูคนทัง้หลาย
ไดมีโอกาสลิ้มรสธรรมะอันมหัศจรรยเชน
เดียวกับทานบาง  เงินทองทรัพยสมบัติที่
ทานมีอยู  ทานปรารถนาทีจ่ะแบงปนเพือ่ให
เกิดประโยชนแกผูอื่น เพื่อใหคนทั้งหลาย
ไดมีโอกาสพบกับธรรมะอันบริสุทธิ์  และ
หลุดพนจากความทุกข   ทานจงึไปเฝาพระ
บรมศาสดา ซึ่งขณะนั้นประทับอยู ณ กรุง
ราชคฤห และกราบทูลขอสรางวัดถวายที่
นครสาวัตถีที่ทานเศรษฐีพํานักอยู  โดยให
เหตุผลวา นครสาวัตถีเปนนครใหญที่มี
ประชาชนหนาแนนที่สุดในอินเดียในเวลา
นั้น และผูคนเหลานั้นลวนแตมีความทุกข

หากมีสถานปฏิบัติธรรมตั้งอยูใกลชุมชนที่
หนาแนนเชนนัน้  คนท่ีมีความทุกขทัง้หลาย
ก็จะไดรับประโยชนจากธรรมะ พระพุทธ-
เจาทรงแยมพระโอษฐแลวนิ่งอยู  ซึ่งทาน
เศรษฐีก็ถือเปนพุทธานุญาต จึงไดกระวี-
กระวาดกลับมาที่นครสาวัตถี เพื่อเสาะหา
สถานที่ที่เหมาะสม ซึ่งจะตองไมหางไกล
เกินไป จนคนสวนใหญไปมาลําบาก และ
ตองไมอยู ในชุมชนที่หนาแนนจนเกินไป
เพราะจะทําใหไม เกื้ อกูลตอการบําเพ็ญ
ธรรม  สถานที่ที่เหมาะสมจึงควรจะอยูที่
บริเวณชานเมือง  แลวทานก็ไดพบอุทยาน
อันงดงาม สงบเงียบ เหมาะสมยิ่งนัก   เมื่อ
สืบหาเจาของก็พบวา เปนอุทยานอันเปน
ที่พักผอนของเจาชายพระองคหนึ่ง มีพระ
นามวาเจาเชต  จึงทูลขอซื้อจากพระองค
เจาชายรูสกึไมพอพระทยัและปฏเิสธไมขาย
ให แตทานเศรษฐีก็เฝาออนวอน  เพื่อตัด
ความราํคาญ  เจาเชตจึงรบัสั่งวาจะขายให
แตทานเศรษฐีจะตองชําระคาที่ ดินดวย
ทองคํา เทาที่สามารถปูแผคลุมที่ดินนั้นได
ทัง้หมด   ซึง่ทานเศรษฐกี็ตกลง และนําทอง
บรรทุกเกวียนมาทันที  เจาเชตประหลาด
พระทัยเปนยิ่ งนัก และสงสัยวาเหตุใดที่
ดินจงึมีคาถงึเพียงนั้น    ซึ่งทานเศรษฐีก็ทลู
อธิบายใหทรงทราบวา จะใชที่ดินผืนนั้น
เพื่อพระพุทธเจาจะไดเสด็จมาโปรดผูคน
และถามีบุคคลแมเพียงคนเดียวสามารถ
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บรรลุธรรมไดในที่นั้น  ก็ถือไดวาทานของ
ทานไดบงัเกดิคณุคามากมายมหาศาลอยาง
ไมอาจประมาณได   มากกวาเงินทองทีเ่สีย
ไปทั้งหมดจนไมอาจเปรียบเทียบได  และ
ทานเศรษฐกี็เชือ่วา มิใชจะมีแตเพยีงบคุคล
เดียวเทานั้น ที่จะสามารถกาวเดินไปบน
หนทางอันประเสริฐนี้  หากแตจะมีหมูชน
นับพันนับหมื่นที่จะมาใชสถานที่นั้นเพื่อ
ปฏิบัติธรรม  และทานก็ไดสรางหอปฏบิัติ
ธรรมขนาดใหญที่สามารถจุผูปฏิบัติธรรม
ไดถึงหนึง่หมืน่คน  นบัวาทานครั้งนี้เปนไป
ดวยเจตนาอันบริสุทธิ์  เพื่อความดีงาม
และเพื่อความสุขของผูอื่น  เปนทานที่มิได
ปรารถนาสิ่งตอบแทนใดๆ  ไมวาจะเปนชื่อ
เสียงหรือเกยีรติยศ  เปนการใหสถานเดียว

มีอยู ระยะหนึ่ งที่ ทานเศรษฐีพลาด
พลั้งถึงกับตองสิน้เนื้อประดาตัว  เนื่องจาก
วิบากกรรมแตเกากอน  และถึงแมวาทาน
จะสิน้เนือ้ประดาตวัในระยะเวลาไมยาวนาน
นัก  แตระหวางนั้นทานก็มีสภาพไมตาง
ไปจากขอทาน  ถึงกระนั้นทานก็ยังคงไป
ปฏิบัติธรรม  ณ วัดพระเชตวันแหงนั้นทุก
วัน วันละ 2 ครั้ง เชา-เย็น  และในฐานะ
ผูครองเรือน  เมื่อไปวัด ก็มักจะตองมีสิ่ง
หนึ่งสิง่ใดติดมือไปดวย  เพื่อประโยชนของ
ผูที่กําลังบําเพ็ญเพียรอยูที่นั่น  เมื่อยาก
จนเชนนั้น ทานเศรษฐีไมอาจหาสิ่งใดไป
ถวายได แตทานก็ไมยอมไปมือเปลา  ใน

สมัยที่ยังร่ํารวยอยูนั้น ทานไดนําดินปุย
จากที่ตางๆ ทั่วอินเดีย มารวบรวมเก็บไว
ที่สวนเล็กๆ หลังบานของทาน  และเมื่อ
ทานไมมีอะไรจะนําไปถวายวัด ทานก็เลย
ใชมือทั้งสองกอบดินปุยไปดวย เพื่อนําไป
ใสตนไมในวัด  ดวยหวังวาดินปุยนี้จะชวย
ใหตนไมตนนั้นไดเจริญงอกงาม แตกกิ่ง
กานสาขา และเกดิรมเงาที่รมรื่น   และหาก
ผู ใดผูหนึ่ งไดบรรลุธรรมภายใตตนไมนี้
ทานของทานเศรษฐีก็จะสําเร็จดวยดี  จะ
เห็นไดวา ไมวาเราจะบริจาคทานดวยดิน
ปุยเพียงสองกํามือ หรือบริจาคเงินทอง
จํานวนมหาศาล เพื่อสรางสถานปฏิบัติ
ธรรมใหแกผูคนจํานวนนับพันนับหมื่น  ก็
มิไดแตกตางอะไรกันเลย  เพราะเจตนา
ในการบริจาคก็เพื่อความดีงาม และเพื่อ
ความสุขของผูอื่น โดยไมหวังสิ่งตอบแทน
ใดๆ   นี่คือสิ่งสําคัญที่จะชวยละลายอัตตา
ของเรา ทําใหเราไมคิดถึงเพียงประโยชน
สวนตนเทานั้น  หากแตจะคิดถึงประโยชน
ของผูอื่นโดยสวนรวมดวย

มีตัวอยางอีกอันหนึ่ง เปนเรื่องเกี่ยว
กับบุตรสาวของเศรษฐีใหญชื่อนางวิสาขา
ผู ซึ่ งไดบรรลุโสดาปตติผลตั้ งแตอายุ  7
ขวบ  ตอมาเมื่อโตเปนสาว ไดแตงงาน
และยายไปอยูกับครอบครัวของฝายสามี
ซึ่ งมีบิดาของสามีเปนผูครอบครองบาน
เรือน   บิดาของสามีนางวิสาขานั้นเปนผูที่
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เพื่ อประโยชนแกผู อื่ น ทานรู วาการให
อาหารเปนทานแกผูหิวโหยนั้นเปนสิ่งที่ดี
แต เมื่อใหอาหารแกคนที่ หิวโหยในวันนี้
พรุงนี้เขาก็จะตองหิวอีก  ทานใหเสื้อผาแก
คนที่ไมมีเสื้อผาจะใสก็เปนสิ่งที่ดี  แตภาย
ในเวลาปหนึ่งหรือสองป  เสื้อผาที่ใหไปก็
จะขาดวิ่น  แลวเขาก็จะไมมีเสื้อผาใสอีก
ทานใหยาแกคนปวย  เขากจ็ะหายปวยดวย
โรคหนึ่ง  แตครั้นแลวเขาก็จะปวยดวยโรค
อื่นๆ อีก  แตถาทานใหธรรมะแกผูใด ผู
นั้ นก็จะหลุดพนจากความทุกขทุกชนิด
เพราะธรรมทานนั้ นเปนทานอันยิ่ งใหญ
เหนือกวาทานท้ังปวง “สัพพะทานงั  ธัมมะ
ทานัง ชินาติ”  รสแหงธรรมยอมชํานะรส
ทั้งปวง “สัพพะระสัง ธัมมะระโส ชินาติ”
ทานเศรษฐจีงึปรารถนาท่ีจะใหผูคนทัง้หลาย
ไดมีโอกาสลิ้มรสธรรมะอันมหัศจรรยเชน
เดียวกับทานบาง  เงินทองทรัพยสมบัติที่
ทานมีอยู  ทานปรารถนาทีจ่ะแบงปนเพือ่ให
เกิดประโยชนแกผูอื่น เพื่อใหคนทั้งหลาย
ไดมีโอกาสพบกับธรรมะอันบริสุทธิ์  และ
หลุดพนจากความทุกข   ทานจงึไปเฝาพระ
บรมศาสดา ซึ่งขณะนั้นประทับอยู ณ กรุง
ราชคฤห และกราบทูลขอสรางวัดถวายที่
นครสาวัตถีที่ทานเศรษฐีพํานักอยู  โดยให
เหตุผลวา นครสาวัตถีเปนนครใหญที่มี
ประชาชนหนาแนนที่สุดในอินเดียในเวลา
นั้น และผูคนเหลานั้นลวนแตมีความทุกข

หากมีสถานปฏิบัติธรรมตั้งอยูใกลชุมชนที่
หนาแนนเชนนัน้  คนท่ีมีความทุกขทัง้หลาย
ก็จะไดรับประโยชนจากธรรมะ พระพุทธ-
เจาทรงแยมพระโอษฐแลวนิ่งอยู  ซึ่งทาน
เศรษฐีก็ถือเปนพุทธานุญาต จึงไดกระวี-
กระวาดกลับมาที่นครสาวัตถี เพื่อเสาะหา
สถานที่ที่เหมาะสม ซึ่งจะตองไมหางไกล
เกินไป จนคนสวนใหญไปมาลําบาก และ
ตองไมอยู ในชุมชนที่หนาแนนจนเกินไป
เพราะจะทําใหไม เกื้ อกูลตอการบําเพ็ญ
ธรรม  สถานที่ที่เหมาะสมจึงควรจะอยูที่
บริเวณชานเมือง  แลวทานก็ไดพบอุทยาน
อันงดงาม สงบเงียบ เหมาะสมยิ่งนัก   เมื่อ
สืบหาเจาของก็พบวา เปนอุทยานอันเปน
ที่พักผอนของเจาชายพระองคหนึ่ง มีพระ
นามวาเจาเชต  จึงทูลขอซื้อจากพระองค
เจาชายรูสกึไมพอพระทยัและปฏเิสธไมขาย
ให แตทานเศรษฐีก็เฝาออนวอน  เพื่อตัด
ความราํคาญ  เจาเชตจึงรบัสั่งวาจะขายให
แตทานเศรษฐีจะตองชําระคาที่ ดินดวย
ทองคํา เทาที่สามารถปูแผคลุมที่ดินนั้นได
ทัง้หมด   ซึง่ทานเศรษฐกี็ตกลง และนําทอง
บรรทุกเกวียนมาทันที  เจาเชตประหลาด
พระทัยเปนยิ่ งนัก และสงสัยวาเหตุใดที่
ดินจงึมีคาถงึเพียงนั้น    ซึ่งทานเศรษฐีก็ทลู
อธิบายใหทรงทราบวา จะใชที่ดินผืนนั้น
เพื่อพระพุทธเจาจะไดเสด็จมาโปรดผูคน
และถามีบุคคลแมเพียงคนเดียวสามารถ
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บรรลุธรรมไดในที่นั้น  ก็ถือไดวาทานของ
ทานไดบงัเกดิคณุคามากมายมหาศาลอยาง
ไมอาจประมาณได   มากกวาเงินทองทีเ่สีย
ไปทั้งหมดจนไมอาจเปรียบเทียบได  และ
ทานเศรษฐกี็เชือ่วา มิใชจะมีแตเพยีงบคุคล
เดียวเทานั้น ที่จะสามารถกาวเดินไปบน
หนทางอันประเสริฐนี้  หากแตจะมีหมูชน
นับพันนับหมื่นที่จะมาใชสถานที่นั้นเพื่อ
ปฏิบัติธรรม  และทานก็ไดสรางหอปฏบิัติ
ธรรมขนาดใหญที่สามารถจุผูปฏิบัติธรรม
ไดถึงหนึง่หมืน่คน  นบัวาทานครั้งนี้เปนไป
ดวยเจตนาอันบริสุทธิ์  เพื่อความดีงาม
และเพื่อความสุขของผูอื่น  เปนทานที่มิได
ปรารถนาสิ่งตอบแทนใดๆ  ไมวาจะเปนชื่อ
เสียงหรือเกยีรติยศ  เปนการใหสถานเดียว

มีอยู ระยะหนึ่ งที่ ทานเศรษฐีพลาด
พลั้งถึงกับตองสิน้เนื้อประดาตัว  เนื่องจาก
วิบากกรรมแตเกากอน  และถึงแมวาทาน
จะสิน้เนือ้ประดาตวัในระยะเวลาไมยาวนาน
นัก  แตระหวางนั้นทานก็มีสภาพไมตาง
ไปจากขอทาน  ถึงกระนั้นทานก็ยังคงไป
ปฏิบัติธรรม  ณ วัดพระเชตวันแหงนั้นทุก
วัน วันละ 2 ครั้ง เชา-เย็น  และในฐานะ
ผูครองเรือน  เมื่อไปวัด ก็มักจะตองมีสิ่ง
หนึ่งสิง่ใดติดมือไปดวย  เพื่อประโยชนของ
ผูที่กําลังบําเพ็ญเพียรอยูที่นั่น  เมื่อยาก
จนเชนนั้น ทานเศรษฐีไมอาจหาสิ่งใดไป
ถวายได แตทานก็ไมยอมไปมือเปลา  ใน

สมัยที่ยังร่ํารวยอยูนั้น ทานไดนําดินปุย
จากที่ตางๆ ทั่วอินเดีย มารวบรวมเก็บไว
ที่สวนเล็กๆ หลังบานของทาน  และเมื่อ
ทานไมมีอะไรจะนําไปถวายวัด ทานก็เลย
ใชมือทั้งสองกอบดินปุยไปดวย เพื่อนําไป
ใสตนไมในวัด  ดวยหวังวาดินปุยนี้จะชวย
ใหตนไมตนนั้นไดเจริญงอกงาม แตกกิ่ง
กานสาขา และเกดิรมเงาที่รมรื่น   และหาก
ผู ใดผูหนึ่ งไดบรรลุธรรมภายใตตนไมนี้
ทานของทานเศรษฐีก็จะสําเร็จดวยดี  จะ
เห็นไดวา ไมวาเราจะบริจาคทานดวยดิน
ปุยเพียงสองกํามือ หรือบริจาคเงินทอง
จํานวนมหาศาล เพื่อสรางสถานปฏิบัติ
ธรรมใหแกผูคนจํานวนนับพันนับหมื่น  ก็
มิไดแตกตางอะไรกันเลย  เพราะเจตนา
ในการบริจาคก็เพื่อความดีงาม และเพื่อ
ความสุขของผูอื่น โดยไมหวังสิ่งตอบแทน
ใดๆ   นี่คือสิ่งสําคัญที่จะชวยละลายอัตตา
ของเรา ทําใหเราไมคิดถึงเพียงประโยชน
สวนตนเทานั้น  หากแตจะคิดถึงประโยชน
ของผูอื่นโดยสวนรวมดวย

มีตัวอยางอีกอันหนึ่ง เปนเรื่องเกี่ยว
กับบุตรสาวของเศรษฐีใหญชื่อนางวิสาขา
ผู ซึ่ งไดบรรลุโสดาปตติผลตั้ งแตอายุ  7
ขวบ  ตอมาเมื่อโตเปนสาว ไดแตงงาน
และยายไปอยูกับครอบครัวของฝายสามี
ซึ่ งมีบิดาของสามีเปนผูครอบครองบาน
เรือน   บิดาของสามีนางวิสาขานั้นเปนผูที่
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ปราศจากศีลและธรรม มีแตความระแวง
สงสัยและอารมณเสียอยูเปนนิจ  บานทั้ง
บานจงึไมเปนปกตสิุข    ครัน้เมือ่นางวสิาขา
ไดเขามาอยูรวมดวย  ดวยธรรมะ ดวย
ปญญาและดวยความรกัความเมตตาของ
นาง บรรยากาศในบานจึงเปลี่ยนไป  แต
บิดาของสามีนางก็ยังเปนเชนเดิมคือ เปน
คนเห็นแกตัว รวมทั้งตระหนี่ถี่เหนียว ไม
เคยบรจิาคทานใหแกใครทัง้สิน้  เชาวนัหนึง่
ขณะที่บิดาของสามีนางกําลังรับประทาน
อาหารอยู  ไดมีพระภิกษุมาบิณฑบาตที่
หนาบาน   บิดาของสามนีางเหลอืบเห็นเขา
จึงรีบหันหลังให เพราะเขาไมตองการใส
บาตร และไมตองการใหพระภิกษุเห็นวา
เขากําลังรบัประทานอาหารอยู   นางวสิาขา
เห็นดังนั้น จึงกลาวแกพระภิกษุรูปนั้นวา
“ขาแตทานทีเ่คารพ  เนือ่งจากบดิาของสามี
ขาพเจากําลังรับประทานอาหารเกาที่บูดๆ
อยู จึงใครขอนิมนตทานไปขางหนากอน
เถิด”  พระภิกษุไดฟงดังนั้น จึงเดินจากไป
แตบิดาของสามีของนางโกรธเคืองมาก
ตองการรูวา เหตุใดนางจึงกลาวหาวาตน
กินอาหารบูด ในเมื่ออาหารที่ตนกินนั้น
ลวนเปนอาหารดีๆ ทั้งนั้น  นางวิสาขาจึง
อธิบายใหรูวา ที่เปนอยูขณะนี้ บิดาของ
สามีกําลังกินบุญเกาอยู  ที่รุงเรืองร่ํารวย
อยูนั้น เปนเพราะบุญที่ทํามาในอดีตชาติ
แตในชาตินี้ไมเคยทําบุญใดๆ ไว โดยจะ

เห็นไดวา ไมเคยแบงปนสิ่งที่ตนมีใหแกผู
ใดเลย  และเพราะเหตุที่เปนคนเห็นแกตัว
นี้เอง ชีวิตจึงเต็มไปดวยความเครียด  และ
การทีเ่กรงวาผูอื่นจะมามีสวนแบงในทรพัย
สินของตน  เปนการสะสมสงัขารแหงความ
ทุกขเอาไว  หากชาตินี้มีจิตอันเปนกุศล รู
จกัทาํบญุทาํทาน  แบงปนขาวของทีต่นมีให
แกผูอื่น ผลบุญก็จะทําใหจิตใจเบิกบาน
แชมชื่น มีความสุข และมีความรุงเรือง  ซึ่ง
เทากบัไดเพาะเมลด็พนัธุแหงความสขุเอาไว
ในใจ   ผลที่ไดรับตอไป ก็จะตองเปนความ
สุขเชนเดียวกัน  เมื่ อไดฟงนางวิสาขา
อธบิายเชนนัน้   ชะรอยบดิาของสามนีางคง
จะมีบุญเกาพอควร จึงสามารถเขาใจกฎ
ของธรรมะและกฎธรรมชาติได  และตอมา
เมื่อมีโอกาสก็ไดเขาเฝาพระบรมศาสดา
และไดลงมือปฏิบัติ ก็สามารถบรรลุธรรม
และหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง  ผูคน
ทัง้หลายทีอ่าศยัอยูภายในครอบครวั  จงึได
รับความสงบสขุโดยทัว่หนากนั  บรรยากาศ
ในบานเรอืนนัน้เตม็ไปดวยความกลมเกลยีว
และสุขสงบ

มผีูคนจํานวนมากทีไ่ดมาพบกบัธรรมะ
อันบริสุทธิ์นี้ และไดมีชีวิตที่เปลี่ยนไปใน
ทางที่ดีขึ้น  เหตุการณเชนนี้มิไดเกิดขึ้นแต
เฉพาะในสมยัพทุธกาล   แตเกดิขึน้ครัง้แลว
ครั้งเลาติดตอกันมาตลอดเวลา 25 พุทธ
ศตวรรษจวบจนปจจุบนั    บุคคลใดก็ตามที่
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ไดเขามาปฏิบัติวิปสสนาตามวิธีการที่ถูก
ตอง  ยอมจะไดรับผลดีเสมอ ทั้งในอดีต
และปจจุบัน

มีเหตุการณสําคัญเกิดขึ้นกับอาจารย
ของขาพเจาคือ ทานอาจารยอูบาขิ่น  เมื่อ
ครั้งที่พมาไดรับเอกราชจากอังกฤษ  รัฐ
เล็กๆ ตางก็มารวมกันเขาเปนสหภาพพมา
และตกลงเลือกเจาผูครองรัฐหนึ่งใหเปน
ประธานาธิบดี  ซึ่งตามรัฐธรรมนูญแลว
ประธานาธิบดีไมมีอํานาจใดๆ  เพราะตอง
ใชอํานาจผานทางนายกรัฐมนตรี  ดังนั้น
ประธานาธิบดีจึงเปนผูครองประเทศแต
เพียงในนาม  เจาผูครองรัฐที่ไดรับเลือก
เปนประธานาธิบดีมคีวามภูมิใจมาก  จึงได
จัดงานเลี้ยงขึ้นที่ทําเนียบประธานาธิบดี
ผูคนเปนจํานวนมากไดรับเชิญมาในงาน
และไดมาพรอมหนากันในเวลาหนึง่ทุมครึง่
ซึ่งเปนเวลาที่แจงไวในบัตรเชิญ  แตตาม
เวลาดังกลาว ทานประธานาธิบดีเจาภาพ
ของงานก็หาไดมาปรากฏตัวไม  ทุมสี่สิบ
หาก็ยังไมมา สองทุมก็ยังไมมา  นายก
รัฐมนตรีเริ่มกระวนกระวายใจ จะเริ่มงาน
ไดอยางไรในเมื่อเจาภาพของงานยังไมมา
นายกรั ฐมนตรี จึ งส งคนขึ้ นไปดู ท าน
ประธานาธิบดี ณ ที่พัก ซึ่งอยูที่ชั้น 2 ของ
ทําเนียบ   คนผูนั้นกลับลงมา แลวกระซิบ
ที่ หูทานนายกรัฐมนตรีวา ขณะนี้ ทาน
ประธานาธิบดีกําลังเมา นอนกลิ้งอยูกับ

พื้น ยังลงมาไมได   ถาเชนนั้นจะเปดงาน
ไดอยางไร ถาเจาของงานไมมา  นายก
รัฐมนตรีจึงตัดสินใจสั่งใหคนไปเอาตัวมา
ใหได และไดจัดที่นั่ งใหที่หัวโตะ  เมื่ อ
อาหารเริ่มเสิรฟ  ทานประธานาธิบดีผูซึ่งมี
สติเหลืออยู เพียงครึ่ งเดียว ก็เอาแตนั่ ง
สะอึกเอา สะอึกเอา  จนกระทั่งเมื่ออาหาร
จานที่สามถูกนํามาเสิรฟ ทานประธานา-
ธิบดี ก็อาเจียนออกมาเต็มโตะ  นายก
รัฐมนตรีรู สึกเศราใจมาก เขารําพึงวา
“ประเทศพมานั้นไดชื่อวาเปนดินแดนแหง
ธรรมะ  แตเรามปีระธานาธิบดีเปนคนชนิด
ไหนกันหนอ”

วันรุงขึ้นเมื่อประธานาธิบดีกลับเปน
ปกติแลว ก็ไดโทรศัพทไปขอโทษนายก
รฐัมนตร ี และเสนอท่ีจะลาออกจากตําแหนง
โดยยืนยันวาตนไมสามารถจะเลิกเหลา
ได   ทานประธานาธิบดีใหเหตุผลวา  ตาม
ธรรมเนยีมของเจาผูครองรฐันัน้ เมือ่ทายาท
ของราชบัลลังกประสูติ ก็จะมีประเพณี
ปอนเหลาชนดิดทีีสุ่ดดวยชอนทองคํา   และ
ในเมื่อสิ่ งแรกที่ไดลิ้มรสในชีวิตคือเหลา
ก็เลยดื่มเหลาตลอดมาเปนอาจิณตั้ งแต
บัดนั้นจนบัดนี้   และจนถึงขณะนี้ หัวใจ
คงตองทําหนาที่สูบฉีดโลหิตและเหลาไป
พรอมๆ กันอยางละครึ่ ง เพื่อหลอเลี้ยง
รางกาย  และคิดวาไมสามารถเลิกเหลาได
ตลอดชีวิตนี้   แลวบุคคลผูนี้แหละที่ไดมา
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ปราศจากศีลและธรรม มีแตความระแวง
สงสัยและอารมณเสียอยูเปนนิจ  บานทั้ง
บานจงึไมเปนปกตสิุข    ครัน้เมือ่นางวสิาขา
ไดเขามาอยูรวมดวย  ดวยธรรมะ ดวย
ปญญาและดวยความรกัความเมตตาของ
นาง บรรยากาศในบานจึงเปลี่ยนไป  แต
บิดาของสามีนางก็ยังเปนเชนเดิมคือ เปน
คนเห็นแกตัว รวมทั้งตระหนี่ถี่เหนียว ไม
เคยบรจิาคทานใหแกใครทัง้สิน้  เชาวนัหนึง่
ขณะที่บิดาของสามีนางกําลังรับประทาน
อาหารอยู  ไดมีพระภิกษุมาบิณฑบาตที่
หนาบาน   บิดาของสามนีางเหลอืบเห็นเขา
จึงรีบหันหลังให เพราะเขาไมตองการใส
บาตร และไมตองการใหพระภิกษุเห็นวา
เขากําลังรบัประทานอาหารอยู   นางวสิาขา
เห็นดังนั้น จึงกลาวแกพระภิกษุรูปนั้นวา
“ขาแตทานทีเ่คารพ  เนือ่งจากบดิาของสามี
ขาพเจากําลังรับประทานอาหารเกาที่บูดๆ
อยู จึงใครขอนิมนตทานไปขางหนากอน
เถิด”  พระภิกษุไดฟงดังนั้น จึงเดินจากไป
แตบิดาของสามีของนางโกรธเคืองมาก
ตองการรูวา เหตุใดนางจึงกลาวหาวาตน
กินอาหารบูด ในเมื่ออาหารที่ตนกินนั้น
ลวนเปนอาหารดีๆ ทั้งนั้น  นางวิสาขาจึง
อธิบายใหรูวา ที่เปนอยูขณะนี้ บิดาของ
สามีกําลังกินบุญเกาอยู  ที่รุงเรืองร่ํารวย
อยูนั้น เปนเพราะบุญที่ทํามาในอดีตชาติ
แตในชาตินี้ไมเคยทําบุญใดๆ ไว โดยจะ

เห็นไดวา ไมเคยแบงปนสิ่งที่ตนมีใหแกผู
ใดเลย  และเพราะเหตุที่เปนคนเห็นแกตัว
นี้เอง ชีวิตจึงเต็มไปดวยความเครียด  และ
การทีเ่กรงวาผูอื่นจะมามีสวนแบงในทรพัย
สินของตน  เปนการสะสมสงัขารแหงความ
ทุกขเอาไว  หากชาตินี้มีจิตอันเปนกุศล รู
จกัทาํบญุทาํทาน  แบงปนขาวของทีต่นมีให
แกผูอื่น ผลบุญก็จะทําใหจิตใจเบิกบาน
แชมชื่น มีความสุข และมีความรุงเรือง  ซึ่ง
เทากบัไดเพาะเมลด็พนัธุแหงความสขุเอาไว
ในใจ   ผลที่ไดรับตอไป ก็จะตองเปนความ
สุขเชนเดียวกัน  เมื่ อไดฟงนางวิสาขา
อธบิายเชนนัน้   ชะรอยบดิาของสามนีางคง
จะมีบุญเกาพอควร จึงสามารถเขาใจกฎ
ของธรรมะและกฎธรรมชาติได  และตอมา
เมื่อมีโอกาสก็ไดเขาเฝาพระบรมศาสดา
และไดลงมือปฏิบัติ ก็สามารถบรรลุธรรม
และหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง  ผูคน
ทัง้หลายทีอ่าศยัอยูภายในครอบครวั  จงึได
รับความสงบสขุโดยทัว่หนากนั  บรรยากาศ
ในบานเรอืนนัน้เตม็ไปดวยความกลมเกลยีว
และสุขสงบ

มผีูคนจํานวนมากทีไ่ดมาพบกบัธรรมะ
อันบริสุทธิ์นี้ และไดมีชีวิตที่เปลี่ยนไปใน
ทางที่ดีขึ้น  เหตุการณเชนนี้มิไดเกิดขึ้นแต
เฉพาะในสมยัพทุธกาล   แตเกดิขึน้ครัง้แลว
ครั้งเลาติดตอกันมาตลอดเวลา 25 พุทธ
ศตวรรษจวบจนปจจุบนั    บุคคลใดก็ตามที่
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ไดเขามาปฏิบัติวิปสสนาตามวิธีการที่ถูก
ตอง  ยอมจะไดรับผลดีเสมอ ทั้งในอดีต
และปจจุบัน

มีเหตุการณสําคัญเกิดขึ้นกับอาจารย
ของขาพเจาคือ ทานอาจารยอูบาขิ่น  เมื่อ
ครั้งที่พมาไดรับเอกราชจากอังกฤษ  รัฐ
เล็กๆ ตางก็มารวมกันเขาเปนสหภาพพมา
และตกลงเลือกเจาผูครองรัฐหนึ่งใหเปน
ประธานาธิบดี  ซึ่งตามรัฐธรรมนูญแลว
ประธานาธิบดีไมมีอํานาจใดๆ  เพราะตอง
ใชอํานาจผานทางนายกรัฐมนตรี  ดังนั้น
ประธานาธิบดีจึงเปนผูครองประเทศแต
เพียงในนาม  เจาผูครองรัฐที่ไดรับเลือก
เปนประธานาธิบดีมคีวามภูมิใจมาก  จึงได
จัดงานเลี้ยงขึ้นที่ทําเนียบประธานาธิบดี
ผูคนเปนจํานวนมากไดรับเชิญมาในงาน
และไดมาพรอมหนากันในเวลาหนึง่ทุมครึง่
ซึ่งเปนเวลาที่แจงไวในบัตรเชิญ  แตตาม
เวลาดังกลาว ทานประธานาธิบดีเจาภาพ
ของงานก็หาไดมาปรากฏตัวไม  ทุมสี่สิบ
หาก็ยังไมมา สองทุมก็ยังไมมา  นายก
รัฐมนตรีเริ่มกระวนกระวายใจ จะเริ่มงาน
ไดอยางไรในเมื่อเจาภาพของงานยังไมมา
นายกรั ฐมนตรี จึ งส งคนขึ้ นไปดู ท าน
ประธานาธิบดี ณ ที่พัก ซึ่งอยูที่ชั้น 2 ของ
ทําเนียบ   คนผูนั้นกลับลงมา แลวกระซิบ
ที่ หูทานนายกรัฐมนตรีวา ขณะนี้ ทาน
ประธานาธิบดีกําลังเมา นอนกลิ้งอยูกับ

พื้น ยังลงมาไมได   ถาเชนนั้นจะเปดงาน
ไดอยางไร ถาเจาของงานไมมา  นายก
รัฐมนตรีจึงตัดสินใจสั่งใหคนไปเอาตัวมา
ใหได และไดจัดที่นั่ งใหที่หัวโตะ  เมื่ อ
อาหารเริ่มเสิรฟ  ทานประธานาธิบดีผูซึ่งมี
สติเหลืออยู เพียงครึ่ งเดียว ก็เอาแตนั่ ง
สะอึกเอา สะอึกเอา  จนกระทั่งเมื่ออาหาร
จานที่สามถูกนํามาเสิรฟ ทานประธานา-
ธิบดีก็อาเจียนออกมาเต็มโตะ  นายก
รัฐมนตรีรู สึกเศราใจมาก เขารําพึงวา
“ประเทศพมานั้นไดชื่อวาเปนดินแดนแหง
ธรรมะ  แตเรามปีระธานาธิบดีเปนคนชนิด
ไหนกันหนอ”

วันรุงขึ้นเมื่อประธานาธิบดีกลับเปน
ปกติแลว ก็ไดโทรศัพทไปขอโทษนายก
รฐัมนตร ี และเสนอท่ีจะลาออกจากตําแหนง
โดยยืนยันวาตนไมสามารถจะเลิกเหลา
ได   ทานประธานาธิบดีใหเหตุผลวา  ตาม
ธรรมเนยีมของเจาผูครองรฐันัน้ เมือ่ทายาท
ของราชบัลลังกประสูติ ก็จะมีประเพณี
ปอนเหลาชนดิดทีีสุ่ดดวยชอนทองคํา   และ
ในเมื่อสิ่ งแรกที่ไดลิ้มรสในชีวิตคือเหลา
ก็เลยดื่มเหลาตลอดมาเปนอาจิณตั้ งแต
บัดนั้นจนบัดนี้   และจนถึงขณะนี้ หัวใจ
คงตองทําหนาที่สูบฉีดโลหิตและเหลาไป
พรอมๆ กันอยางละครึ่ ง เพื่อหลอเลี้ยง
รางกาย  และคิดวาไมสามารถเลิกเหลาได
ตลอดชีวิตนี้   แลวบุคคลผูนี้แหละที่ไดมา
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ปฏบิัตธิรรมกบัทานอาจารยอูบาขิน่ในเวลา
ตอมา  ทั้งนี้เนื่องจากมีเหตุบังเอิญใหผาน
มาพบศูนยปฏิบัติธรรมของทานอาจารย
อูบาข่ิน  ซึ่งเพิง่เสรจ็สิน้การปฏิบตัิหลกัสูตร
10 วันเขาพอดี  และไดเห็นผูปฏิบัติธรรม
เหลานั้นมีความสุขสงบ และมีใบหนาที่
ยิ้มแยมแจมใส  ทําใหทานประธานาธิบดี
รูสึกทึ่งและถามวา คนเหลานั้นมาทําอะไร
กันที่นัน่  ซึ่งก็ไดรับคําตอบวา ผูคนเหลานัน้
มาปฏิบตัิวปิสสนากนั    ทานประธานาธิบดี
ไดเคยอานเรื่องเกี่ยวกับอานาปานสติและ
วิปสสนาในพระคัมภีร  แตไมเคยรูเลยวา
ยังมีการสอนและการปฏิบัติกันอยูในยุค
ปจจุบนั   และผลของการปฏิบตัิก็มีปรากฏ
อยู   ทานประธานาธิบดีนั้นไมเคยไดพบ
กับความสุขสงบมาเลยตลอดชีวิตของ
ทาน   ทานจงึปรารถนาทีจ่ะไดพบบาง   เลย
ตัดสินใจขอเขาปฏิบัติกับทานอาจารย
อูบาข่ิน   ซึ่งทานอาจารยกอ็อกปากอนุญาต
ทานประธานาธิบดีจึงถามวา ทานจะตอง
ทําอะไรบางในการเขารับการฝกอบรมที่นี่
ทานอาจารยอูบาขิ่นตอบวา สิ่งแรกที่ตอง
ทําคือ ตองรักษาศีลหาอยางเครงครัด
ทานประธานาธบิดตีอรองขอรกัษาศลีเพียง
4 ขอ โดยขอยกเวนขอสรุา   แตทานอาจารย
อูบาขิ่นไมอนุญาต  แมทานประธานาธิบดี
จะพยายามตอรองอยางไรก็ไมสําเรจ็   ดวย
ความกระตือรือรนที่จะไดลิ้มรสความสงบ

สุขอันแทจริง ทานประธานาธิบดีจึงยอม
รับที่จะถือศีลหา โดยมีขอแมวา หลังจาก
เสร็จสิ้นการฝกอบรม 10 วันนี้แลว จะขอ
กลบัไปดื่มอีก  ซึง่ทานอาจารยก็มไิดขดัของ
แตอยางใด   ทานกลาววาหลังจาก 10  วัน
แลว ผูปฏิบัติทุกคนก็จะเปนนายของตน
เอง ทุกสิ่งขึ้นอยูกับตัวผูปฏิบัติ  ไมวาจะ
อยากทําอะไรก็แลวแต ทานไมสามารถจะ
ตามไปควบคุมได  ทานประธานาธิบดีจึง
เขารับการฝกอบรมหลักสูตร 10  วัน  และ
ไดปฏิบัติอยางเดียวกับที่ทานทั้ งหลาย
กําลังปฏิบัติกันอยูนี้

หลังจากที่อยูปฏิบัติจนครบ 10 วัน
แลว  เมื่อกลับถึงบาน ทานประธานาธิบดี
กลับไมสามารถทนกลิ่นเหลาได  แมจะมี
ใครดื่มเหลาอยูหางออกไปถึง 100 หลา
ทานก็ทนกลิ่นของมันไมได ทานไดเลิกดื่ม
โดยเด็ดขาด  มิใชมีใครมาขูทานวา ถาดื่ม
เหลาแลว ทานจะตองตกนรกชั้นนั้นชั้นนี้
แตจากการปฏิบัติของทาน  กระแสกิเลสที่
ทําใหหลงใหลในรสสุรา ไดหลั่งไหลออก
มาชั้นแลวชั้นเลา จนออนกําลังลง  และถูก
ขจดัออกไปไดหมดสิน้    ถาเหตกุารณเชนนี้
เกิดขึ้ นแต เฉพาะกับประธานาธิบดีของ
สหภาพพมาแลวละก็  เราคงจะกลาวไดวา
เปนเรือ่งของปาฏหิารยิ    แตจากการปฏบิัติ
นี้ มีผูคนมากมายที่ไดหลุดพนจากสิ่งเสพ
ติดตางๆ  รวมทั้งหลุดพนจากความโกรธ
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ความหลง ความกลัว  และไดเริม่ชวีิตใหมที่
เต็มไปดวยความสุขและความสมัครสมาน

เมือ่ใดก็ตามทีข่าพเจาไดพบกับบรรดา
ศิษยที่เคยมาฝกปฏิบัติกับขาพเจาในประ-
เทศอินเดียเมือ่ 15  ปกอน   และเวลานี้ไดมี
ชีวิตที่มั่นคงและมีความสุข  ขาพเจาก็จะ
รูสึกเต็มตื้นดวยความยินดี ที่เขาเหลานั้น
ไดรับสิง่ที่ดงีามและมีคาไป  ทําใหสามารถ
ดําเนินชีวิตไดโดยปราศจากความทุกข
ธรรมะมิไดชวยคนเพียงหนึ่งหรือสองคน
หากแตไดชวยผูคนเปนหมื่นแสน ใหไดรับ
ประโยชนจากการปฏิบัติธรรมโดยทั่วหนา
กัน

ทานทั้ งหลายมีโอกาสอันดีแลว ที่
ไดมาปฏิบัติ ณ ที่นี้  ไดมีโอกาสมาพบกับ
รัตนะอนัล้ําคา  ไดพบกบัสบูวเิศษทีจ่ะชวย
ชําระลางสิ่ งสกปรกที่แฝงเรนอยูภายใน
ทําใหจิตสะอาดบริสทุธิ์   ชีวิตของทานจะมี
แตความสขุ  ความสงบ  ความสบายใจ   เปน
ชีวิตที่มีคาทั้งแกตัวทานเองและผูอื่น  ขอ
ใหทานจงใชเวลาที่เหลืออยูอีกสี่วันนี้ ให
เปนประโยชนที่สุด  ดวยการขจัดกิเลส
ความไมบริสุทธิ์ท้ังหลายที่ทานไดสะสมไว
และเปลี่ยนนิสัยความเคยชินของจิตของ
ทาน   เพือ่ใหหลดุพนจากความทกุขทีร่มุเรา
ทานอยู  เมื่อใดที่ทานมีสติรูเทาทันเวทนา
ก็เทากับวาทานมีสติรูเทาทันสิ่งที่เกิดขึ้น
ในสวนลึกของจิตใจของทานแลว  และถา

ทานสามารถรกัษาอเุบกขาไวไดอยางมัน่คง
กิเลสทั้ งหลายก็จะหลุดลอกออกไปโดย
อัตโนมัติ   แลวทานก็จะหลุดพนจากเครือ่ง
พันธนาการทั้งปวง  หลุดพนจากโซตรวน
ของโลภะ โทสะ และโมหะกิเลส  ขอให
ทานทั้งหลายจงไดพบกับความสุขอันแท
จริง  ไดพบกับความสงบอันแทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลาย จงไดพบกับ
ความสุขสงบโดยทั่วหนากัน”
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ปฏบิัตธิรรมกบัทานอาจารยอูบาขิน่ในเวลา
ตอมา  ทั้งนี้เนื่องจากมีเหตุบังเอิญใหผาน
มาพบศูนยปฏิบัติธรรมของทานอาจารย
อูบาข่ิน  ซึ่งเพิง่เสรจ็สิน้การปฏิบตัิหลกัสูตร
10 วันเขาพอดี  และไดเห็นผูปฏิบัติธรรม
เหลานั้นมีความสุขสงบ และมีใบหนาที่
ยิ้มแยมแจมใส  ทําใหทานประธานาธิบดี
รูสึกทึ่งและถามวา คนเหลานั้นมาทําอะไร
กันที่นัน่  ซึ่งก็ไดรับคําตอบวา ผูคนเหลานัน้
มาปฏิบตัิวปิสสนากนั    ทานประธานาธิบดี
ไดเคยอานเรื่องเกี่ยวกับอานาปานสติและ
วิปสสนาในพระคัมภีร  แตไมเคยรูเลยวา
ยังมีการสอนและการปฏิบัติกันอยูในยุค
ปจจุบนั   และผลของการปฏิบตัิก็มีปรากฏ
อยู   ทานประธานาธิบดีนั้นไมเคยไดพบ
กับความสุขสงบมาเลยตลอดชีวิตของ
ทาน   ทานจงึปรารถนาทีจ่ะไดพบบาง   เลย
ตัดสินใจขอเขาปฏิบัติกับทานอาจารย
อูบาข่ิน   ซึ่งทานอาจารยกอ็อกปากอนุญาต
ทานประธานาธิบดีจึงถามวา ทานจะตอง
ทําอะไรบางในการเขารับการฝกอบรมที่นี่
ทานอาจารยอูบาขิ่นตอบวา สิ่งแรกที่ตอง
ทําคือ ตองรักษาศีลหาอยางเครงครัด
ทานประธานาธบิดตีอรองขอรกัษาศลีเพียง
4 ขอ โดยขอยกเวนขอสรุา   แตทานอาจารย
อูบาขิ่นไมอนุญาต  แมทานประธานาธิบดี
จะพยายามตอรองอยางไรก็ไมสําเรจ็   ดวย
ความกระตือรือรนที่จะไดลิ้มรสความสงบ

สุขอันแทจริง ทานประธานาธิบดีจึงยอม
รับที่จะถือศีลหา โดยมีขอแมวา หลังจาก
เสร็จสิ้นการฝกอบรม 10 วันนี้แลว จะขอ
กลบัไปดื่มอีก  ซึง่ทานอาจารยก็มไิดขดัของ
แตอยางใด   ทานกลาววาหลังจาก 10  วัน
แลว ผูปฏิบัติทุกคนก็จะเปนนายของตน
เอง ทุกสิ่งขึ้นอยูกับตัวผูปฏิบัติ  ไมวาจะ
อยากทําอะไรก็แลวแต ทานไมสามารถจะ
ตามไปควบคุมได  ทานประธานาธิบดีจึง
เขารับการฝกอบรมหลักสูตร 10  วัน  และ
ไดปฏิบัติอยางเดียวกับที่ทานทั้ งหลาย
กําลังปฏิบัติกันอยูนี้

หลังจากที่อยูปฏิบัติจนครบ 10 วัน
แลว  เมื่อกลับถึงบาน ทานประธานาธิบดี
กลับไมสามารถทนกลิ่นเหลาได  แมจะมี
ใครดื่มเหลาอยูหางออกไปถึง 100 หลา
ทานก็ทนกลิ่นของมันไมได ทานไดเลิกดื่ม
โดยเด็ดขาด  มิใชมีใครมาขูทานวา ถาดื่ม
เหลาแลว ทานจะตองตกนรกชั้นนั้นชั้นนี้
แตจากการปฏิบัติของทาน  กระแสกิเลสที่
ทําใหหลงใหลในรสสุรา ไดหลั่งไหลออก
มาชั้นแลวชั้นเลา จนออนกําลังลง  และถูก
ขจดัออกไปไดหมดสิน้    ถาเหตกุารณเชนนี้
เกิดขึ้ นแต เฉพาะกับประธานาธิบดีของ
สหภาพพมาแลวละก็  เราคงจะกลาวไดวา
เปนเรือ่งของปาฏหิารยิ    แตจากการปฏบิัติ
นี้ มีผูคนมากมายที่ไดหลุดพนจากสิ่งเสพ
ติดตางๆ  รวมทั้งหลุดพนจากความโกรธ
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ความหลง ความกลัว  และไดเริม่ชวีิตใหมที่
เต็มไปดวยความสุขและความสมัครสมาน

เมือ่ใดก็ตามทีข่าพเจาไดพบกับบรรดา
ศิษยที่เคยมาฝกปฏิบัติกับขาพเจาในประ-
เทศอินเดียเมือ่ 15  ปกอน   และเวลานี้ไดมี
ชีวิตที่มั่นคงและมีความสุข  ขาพเจาก็จะ
รูสึกเต็มตื้นดวยความยินดี ที่เขาเหลานั้น
ไดรับสิง่ที่ดงีามและมีคาไป  ทําใหสามารถ
ดําเนินชีวิตไดโดยปราศจากความทุกข
ธรรมะมิไดชวยคนเพียงหนึ่งหรือสองคน
หากแตไดชวยผูคนเปนหมื่นแสน ใหไดรับ
ประโยชนจากการปฏิบัติธรรมโดยทั่วหนา
กัน

ทานทั้ งหลายมีโอกาสอันดีแลว ที่
ไดมาปฏิบัติ ณ ที่นี้  ไดมีโอกาสมาพบกับ
รัตนะอนัล้ําคา  ไดพบกบัสบูวเิศษทีจ่ะชวย
ชําระลางสิ่ งสกปรกที่แฝงเรนอยูภายใน
ทําใหจิตสะอาดบริสทุธิ์   ชีวิตของทานจะมี
แตความสขุ  ความสงบ  ความสบายใจ   เปน
ชีวิตที่มีคาทั้งแกตัวทานเองและผูอื่น  ขอ
ใหทานจงใชเวลาที่เหลืออยูอีกสี่วันนี้ ให
เปนประโยชนที่สุด  ดวยการขจัดกิเลส
ความไมบริสุทธิ์ท้ังหลายที่ทานไดสะสมไว
และเปลี่ยนนิสัยความเคยชินของจิตของ
ทาน   เพือ่ใหหลดุพนจากความทกุขทีร่มุเรา
ทานอยู  เมื่อใดที่ทานมีสติรูเทาทันเวทนา
ก็เทากับวาทานมีสติรูเทาทันสิ่งที่เกิดขึ้น
ในสวนลึกของจิตใจของทานแลว  และถา

ทานสามารถรกัษาอเุบกขาไวไดอยางมัน่คง
กิเลสทั้ งหลายก็จะหลุดลอกออกไปโดย
อัตโนมัติ   แลวทานก็จะหลุดพนจากเครือ่ง
พันธนาการทั้งปวง  หลุดพนจากโซตรวน
ของโลภะ โทสะ และโมหะกิเลส  ขอให
ทานทั้งหลายจงไดพบกับความสุขอันแท
จริง  ไดพบกับความสงบอันแทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลาย จงไดพบกับ
ความสุขสงบโดยทั่วหนากัน”

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
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ธรรมบรรยายวันที่ 7
- ความสาํคัญของการวางอุเบกขาตอเวทนา
- ความตอเนือ่งในการเจริญสติ
- พละ 5 อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ  ปญญา

วันทีเ่จด็กไ็ดผานพนไปแลว  ทานเหลอื
เวลาอีก 3 วันที่จะปฏิบัติ  แตเวลาที่จะ
ปฏิบัติอยางเต็มที่  จะเหลือเพียง 2 วัน
เพราะในเชาวันทีส่ิบ เวลาประมาณเกาโมง
ครึ่ง ก็จะครบกําหนดที่ทานไดปฏิญาณวา
จะไมพูดคุยกัน  หลังจากนั้นการพูดคุยก็
จะเริ่ มขึ้ น  ซึ่ งการพูดคุยกับการปฏิบัติ
วิปสสนานั้นไปดวยกันไมได  แตกระนั้น
ก็ตามวันที่ สิบก็ยังเปนวันที่ สําคัญมาก
เพราะหลังการผาตัดจิตในระดับลึก  เรา
จําเปนตองใสยาสมานแผล    ซึ่งในวันที่สิบ
ทานก็จะไดเรียนรูวิธีการสมานแผลหลัง
จากที่ ไดผาตัดจิตมาเปนเวลาถึง 9 วัน
และในวันนั้นทานก็จะไดรูดวยวา ทานจะ
นําวธิีการปฏิบตัินีไ้ปใชในชวีิตประจําวันได
อยางไร     ความสําคัญอกีอยางหนึง่ของวนั
ที่สิบก็คือ ทานจะไดพูดคุยกับเพื่อนรวม
ปฏิบัติของทาน หลังจากที่ไมสามารถพูด
คุยกันเปนเวลาถึง  9  วันเต็ม    การที่ไดพูด

คุยกับเพื่อนรวมปฏิบัติหลังจากการผาตัด
ในระดับลกึเชนน้ี   จะชวยใหทานไดเตรียม
ตัว  พรอมทีจ่ะเผชิญกับโลกภายนอกในวัน
รุงขึ้นคือวันที่ 11 ไดโดยไมช็อก   สรุปแลว
วันที่สิบจึงเปนวันที่สําคัญมากในหลายๆ
แงมุม  ฉะนั้นหลังจากวันที่ 7 นี้แลว เราก็
จะเหลือเวลาปฏิบัติอยางเต็มที่อีกเพียง
2 วัน  ขอใหใชเวลา 2 วันนีใ้หเกดิประโยชน 
อยางเต็มที ่ ดวยการปฏิบัติใหถูกตอง  เพื่อ
ทานจะไดสามารถผาตัดจิตไดลึกยิ่งขึ้นไป
อีก  และขจัดกิเลสที่ฝงอยูในระดับที่ลึก
มากๆ ได  การเจาะลงไปในระดับที่ ลึก
มาก  ๆนัน้  ทานจะตองปฏิบตัิอยางตอเนือ่ง
ซึง่ความตอเนือ่งในการปฏบิัตเิปนสิง่สําคญั
มากสําหรับการปฏบิัติวธิีนี ้   ดังนัน้ในเวลา
2 วันนี้  ในชั่วโมงปฏิบัติ ทานจะยังคงนั่ง
ปฏบิตัวิปิสสนาโดยไมลมืตาอยูทีห่องปฏบิตัิ
รวมนี้ หรือที่หองพักของทาน  แตเมื่อถึง
เวลาพกั  ทานกย็ังจะตองทาํวปิสสนาตอไป
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อยางตอเนื่อง โดยไมตองนั่งหลับตา  ให
ทานปฏบิตัภิารกจิทางกายทกุอยางทีจ่ําเปน
พรอมๆ กับทําวิปสสนาไปดวย  ไมวาทาน
จะนั่ง จะลุก จะเดิน จะรับประทานอาหาร
จะดื่มน้ํา จะอาบน้ํา จะลางหนา  ไมวาจะ
อยู ในอิริยาบถใดก็ตาม ทานก็จะทําไป
พรอมๆ กับปฏิบัติวิปสสนาไปดวย  กลาว
คือ ทานจะตองมีสติรูวาทานกําลังอยูใน
อิรยิาบถใด   พรอม  ๆกันนัน้กใ็หรักษาจติให
เปนอุ เบกขาตอเวทนาที่ เกิดขึ้ นอยู ใน
ขณะนั้นดวย เชน เมื่อทานเดิน ทานก็รู
วากําลังเดิน  ขณะที่รับประทานอาหาร ก็
รูวากําลังรับประทานอาหาร   ขณะที่นอน
ก็รูวากําลังนอน  ทานมีสติรูทุกอิริยาบถที่
ทานกําลังทําอยูตลอดเวลา  และที่สําคัญ
ก็คือ ใหทานทําไปดวยอาการธรรมชาติ
อยางทีพ่ระพุทธเจาทรงตองการใหทานทํา
ยถาภูตะ  เมื่ อเดิน ก็ใหเดินอยางปกติ
ธรรมดา  อยาเดินชาเกินไปจนเหมือนเตา
หรือหอยทาก  หามเดินชาอยางนั้น  อยา
รับประทานชา ใหรับประทานตามปกติ
เดินตามปกติ  แตใหมีสติรูการกระทําทุก
อยาง รู ความเคลื่ อนไหวทุกอยางของ
รางกาย  และพรอมๆ กันนั้นก็ใหมีสติรู
ความรูสึกที่รางกายหรือเวทนาไปดวย  ใน
การปฏิบัติสติปฏฐานซึ่งก็คือการปฏิบัติ
วิปสสนานั้น  ทั้งสองอยางนี้จะตองไปดวย
กันเสมอ   พระพุทธองคทรงย้ําวา

กาเย กายานุปสสี วิหะระติ
เวทะนาสุ เวทะนานุปสสี วิหะระติ
จิตเต จิตตานุปสสี วิหะระติ
ธัมเมสุ ธัมมานุปสสี วิหะระติ
ทานปฏิบัติกายานุปสสนาดวยการ

สังเกตรางกาย  ทานปฏิบตัิเวทนานปุสสนา
ดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกที่เกิด
ขึ้นบนรางกาย   ทานปฏบิัติจติตานปุสสนา
ดวยการสงัเกตดจูติ  และทานปฏบิัตธิัมมา-
นุปสสนาดวยการสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นในจิต
การปฏิบัติครบทั้ง 4 อยางนี้  จึงจะเปน
การปฏิบัติสติปฏฐานอยางสมบูรณ ซึ่งก็
หมายถึงการปฏิบตัิวิปสสนาอยางสมบูรณ
นัน่เอง   ในการปฏบิัตนิัน้ ทรงกลาววา กาเย
กายานุปสสี วิหะระติ  อาตาป สัมปะชาโน
สะตมิา  วเินยยะ โลเก อะภชิฌาโทมะนสัสงั
คําวา อาตาป  แปลวาการบําเพ็ญตบะ
หมายถึงการปฏิบัติอยางจริงจังดวยความ
เพียรอันแรงกลา  เปนที่นาเสียดายวา คํา
วาตบะ หรือคําวาอาตาปนั้น  เราเขาใจผิด
กันมามากแมแตในสมัยพุทธกาล  จน
กระทั่งบัดนี้ก็ยังมีคนเขาใจผิดกันอยู    เมื่อ
พูดถึงตบะ ก็เขาใจกันวาคือการทรมาน
รางกายดวยวิธีการตางๆ    แทจริงแลวตบะ
คือการปฏิบัติอยางเอาจริงเอาจัง อยาง
ตั้งอกตั้งใจ ดวยจิตที่ตื่นตัวและเอาใจใส
ดวยจติที่เปนอเุบกขา    ผูปฏบิัติจงึจะไดรับ
ผลสูงสุด   มิฉะนั้นการปฏิบัติก็จะเปน
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ธรรมบรรยายวันที่ 7
- ความสาํคัญของการวางอุเบกขาตอเวทนา
- ความตอเนือ่งในการเจริญสติ
- พละ 5 อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ  ปญญา

วันทีเ่จด็กไ็ดผานพนไปแลว  ทานเหลอื
เวลาอีก 3 วันที่จะปฏิบัติ  แตเวลาที่จะ
ปฏิบัติอยางเต็มที่  จะเหลือเพียง 2 วัน
เพราะในเชาวันทีส่ิบ เวลาประมาณเกาโมง
ครึ่ง ก็จะครบกําหนดที่ทานไดปฏิญาณวา
จะไมพูดคุยกัน  หลังจากนั้นการพูดคุยก็
จะเริ่ มขึ้ น  ซึ่ งการพูดคุยกับการปฏิบัติ
วิปสสนานั้นไปดวยกันไมได  แตกระนั้น
ก็ตามวันที่ สิบก็ยังเปนวันที่ สําคัญมาก
เพราะหลังการผาตัดจิตในระดับลึก  เรา
จําเปนตองใสยาสมานแผล    ซึ่งในวันที่สิบ
ทานก็จะไดเรียนรูวิธีการสมานแผลหลัง
จากที่ ไดผาตัดจิตมาเปนเวลาถึง 9 วัน
และในวันนั้นทานก็จะไดรูดวยวา ทานจะ
นําวธิีการปฏิบตัินีไ้ปใชในชวีิตประจําวันได
อยางไร     ความสําคัญอกีอยางหนึง่ของวนั
ที่สิบก็คือ ทานจะไดพูดคุยกับเพื่อนรวม
ปฏิบัติของทาน หลังจากที่ไมสามารถพูด
คุยกันเปนเวลาถึง  9  วันเต็ม    การที่ไดพูด

คุยกับเพื่อนรวมปฏิบัติหลังจากการผาตัด
ในระดับลกึเชนน้ี   จะชวยใหทานไดเตรียม
ตัว  พรอมทีจ่ะเผชิญกับโลกภายนอกในวัน
รุงขึ้นคือวันที่ 11 ไดโดยไมช็อก   สรุปแลว
วันที่สิบจึงเปนวันที่สําคัญมากในหลายๆ
แงมุม  ฉะนั้นหลังจากวันที่ 7 นี้แลว เราก็
จะเหลือเวลาปฏิบัติอยางเต็มที่อีกเพียง
2 วัน  ขอใหใชเวลา 2 วันนีใ้หเกดิประโยชน 
อยางเต็มที ่ ดวยการปฏิบัติใหถูกตอง  เพื่อ
ทานจะไดสามารถผาตัดจิตไดลึกยิ่งขึ้นไป
อีก  และขจัดกิเลสที่ฝงอยูในระดับที่ลึก
มากๆ ได  การเจาะลงไปในระดับที่ ลึก
มาก  ๆนัน้  ทานจะตองปฏิบตัิอยางตอเนือ่ง
ซึง่ความตอเนือ่งในการปฏบิัตเิปนสิง่สําคญั
มากสําหรับการปฏบิัติวธิีนี ้   ดังนัน้ในเวลา
2 วันนี้  ในชั่วโมงปฏิบัติ ทานจะยังคงนั่ง
ปฏบิตัวิปิสสนาโดยไมลมืตาอยูทีห่องปฏบิตัิ
รวมนี้ หรือที่หองพักของทาน  แตเมื่อถึง
เวลาพกั  ทานกย็ังจะตองทาํวปิสสนาตอไป
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อยางตอเนื่อง โดยไมตองนั่งหลับตา  ให
ทานปฏบิตัภิารกจิทางกายทกุอยางทีจ่ําเปน
พรอมๆ กับทําวิปสสนาไปดวย  ไมวาทาน
จะนั่ง จะลุก จะเดิน จะรับประทานอาหาร
จะดื่มน้ํา จะอาบน้ํา จะลางหนา  ไมวาจะ
อยู ในอิริยาบถใดก็ตาม ทานก็จะทําไป
พรอมๆ กับปฏิบัติวิปสสนาไปดวย  กลาว
คือ ทานจะตองมีสติรูวาทานกําลังอยูใน
อิรยิาบถใด   พรอม  ๆกันนัน้กใ็หรักษาจติให
เปนอุ เบกขาตอเวทนาที่ เกิดขึ้ นอยู ใน
ขณะนั้นดวย เชน เมื่อทานเดิน ทานก็รู
วากําลังเดิน  ขณะที่รับประทานอาหาร ก็
รูวากําลังรับประทานอาหาร   ขณะที่นอน
ก็รูวากําลังนอน  ทานมีสติรูทุกอิริยาบถที่
ทานกําลังทําอยูตลอดเวลา  และที่สําคัญ
ก็คือ ใหทานทําไปดวยอาการธรรมชาติ
อยางทีพ่ระพุทธเจาทรงตองการใหทานทํา
ยถาภูตะ  เมื่ อเดิน ก็ใหเดินอยางปกติ
ธรรมดา  อยาเดินชาเกินไปจนเหมือนเตา
หรือหอยทาก  หามเดินชาอยางนั้น  อยา
รับประทานชา ใหรับประทานตามปกติ
เดินตามปกติ  แตใหมีสติรูการกระทําทุก
อยาง รู ความเคลื่ อนไหวทุกอยางของ
รางกาย  และพรอมๆ กันนั้นก็ใหมีสติรู
ความรูสึกที่รางกายหรือเวทนาไปดวย  ใน
การปฏิบัติสติปฏฐานซึ่งก็คือการปฏิบัติ
วิปสสนานั้น  ทั้งสองอยางนี้จะตองไปดวย
กันเสมอ   พระพุทธองคทรงย้ําวา

กาเย กายานุปสสี วิหะระติ
เวทะนาสุ เวทะนานุปสสี วิหะระติ
จิตเต จิตตานุปสสี วิหะระติ
ธัมเมสุ ธัมมานุปสสี วิหะระติ
ทานปฏิบัติกายานุปสสนาดวยการ

สังเกตรางกาย  ทานปฏิบตัิเวทนานปุสสนา
ดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกที่เกิด
ขึ้นบนรางกาย   ทานปฏบิัติจติตานปุสสนา
ดวยการสงัเกตดจูติ  และทานปฏบิัตธิัมมา-
นุปสสนาดวยการสังเกตสิ่งที่เกิดขึ้นในจิต
การปฏิบัติครบทั้ง 4 อยางนี้  จึงจะเปน
การปฏิบัติสติปฏฐานอยางสมบูรณ ซึ่งก็
หมายถึงการปฏิบตัิวิปสสนาอยางสมบูรณ
นัน่เอง   ในการปฏบิัตนิัน้ ทรงกลาววา กาเย
กายานุปสสี วิหะระติ  อาตาป สัมปะชาโน
สะตมิา  วเินยยะ โลเก อะภชิฌาโทมะนสัสงั
คําวา อาตาป  แปลวาการบําเพ็ญตบะ
หมายถึงการปฏิบัติอยางจริงจังดวยความ
เพียรอันแรงกลา  เปนที่นาเสียดายวา คํา
วาตบะ หรือคําวาอาตาปนั้น  เราเขาใจผิด
กันมามากแมแตในสมัยพุทธกาล  จน
กระทั่งบัดนี้ก็ยังมีคนเขาใจผิดกันอยู    เมื่อ
พูดถึงตบะ ก็เขาใจกันวาคือการทรมาน
รางกายดวยวิธีการตางๆ    แทจริงแลวตบะ
คือการปฏิบัติอยางเอาจริงเอาจัง อยาง
ตั้งอกตั้งใจ ดวยจิตที่ตื่นตัวและเอาใจใส
ดวยจติที่เปนอเุบกขา    ผูปฏบิัติจงึจะไดรับ
ผลสูงสุด   มิฉะนั้นการปฏิบัติก็จะเปน
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เพียงการทําพิธีกรรม ซึ่งไมเกิดประโยชน
อันใดเลย  คําวาอาตาปของพระพุทธเจา
จึงหมายถึงการปฏิบัตอิยางจริงจงั   ปฏิบัติ
ดวยความพากเพียรอยางแรงกลา  สัมปะ
ชาโน สะติมา  คําวาสะติมา แปลวามีสติ
ระลึกรูอยูทุกขณะ   แตการมสีติเพียงอยาง
เดียวไมสามารถชวยใหเราพนทุกขได  เรา
จะตองมีสติพรอมดวยสัมปชัญญะ การ
ปฏิบัติวิปสสนาของเราจึงจะสมบูรณ

สัมปชัญญะหรือสัมปชาโน หมายถึง
การเฝาทาํความเขาใจกบัปรากฏการณของ
รูปและนามโดยรวมดวยปญญา  เราจะ
ประจักษกับปรากฏการณ ของรูปนามโดย
รวมได ก็ดวยการสังเกตความรูสึกที่ราง-
กายเทานั้น  เพราะความรูสึกที่ เกิดขึ้นที่
รางกาย ไมเพียงแตจะเกี่ยวของกับกาย
เทานั้น  แตเกี่ยวของกับจิตดวย เพราะ
ลําพังแตกายจะไมสามารถรู ความรูสึก
ที่ เกิดขึ้ นได   ตองอาศัยสวนของจิตที่
เรียกวาเวทนา  ดังที่ เราไดกลาวถึงโครง
สรางของจิต 4 สวนมาแลว คือ วิญญาณ
สัญญา เวทนา และสังขาร   วิญญาณคือ
สวนที่รบัรู    สัญญาคือสวนทีก่ําหนดหมาย
เวทนาคือสวนที่รูสึก   สังขารคือสวนที่ปรุง
แตงตอบโต  ความรูสึกทีเ่กดิขึน้ทางกายนัน้
รับรู โดยจิตสวนที่รูสึก  ดังนั้นความรูสึก
ทางกายจึงเปนปรากฏการณของรูปและ
นาม หรือกายและจิตโดยรวม  เปนสวน

ผสมของกายและจิต  และเมื่อเฝาสังเกต
ดูมันไป   ทานกจ็ะพบวา มันมีความเปลี่ยน
แปลงปรวนแปร ไมคงทน   เมื่อเกิดขึ้นแลว
ก็ดับไป  เกิดขึ้นแลวก็ดับไป เกิด ดับ  เกิด
ดับ เปนอนจิจงั    เมือ่เปนเชนนี ้ความเขาใจ
ในอนิจจังของทานก็จะไมเปนเพียงความ
เขาใจเพราะความศรัทธา หรือจากการคิด
หาเหตุผล  แตเปนการเขาใจจากประสบ-
การณตรงของทานเอง  ในทํานองเดียวกัน
ทานก็จะเขาใจความหมายของอนตัตาจาก
เวทนาที่ทานกําลังประสบอยูดวย  เพราะ
ทานไดพบวา เวทนาไมใชตัวทาน  ไมใชของ
ทาน    ทานไมสามารถจะบงัคบัมนัได    ทาน
ไมอาจจะทําใหเกดิเวทนาอยางนีห้รอือยาง
นั้น  เวทนาเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ  ไมมี
“ฉัน”  ไมมี “ของฉัน”   และทานก็จะเขาใจ
ความหมายของทกุขจากเวทนาทีท่านกําลงั
ประสบอยูเชนเดียวกัน    ซึ่งถาเวทนาที่เกิด
ขึ้นเปนทุกขเวทนา  ทานก็จะเห็นไดชัดเจน
วา มันเปนความทกุข    แตถึงแมจะเปนสุข-
เวทนาก็ตาม  หากทานพอใจและยึดมั่นอยู
กับมัน  เมื่อความรูสึกนั้นหมดไป ผานไป
ทานก็จะเปนทุกข  ดังนั้นไตรลักษณหรือ
ลักษณะของความจริงทั้งสามนี้  ทานจะ
สามารถประจักษดวยตนเองได ก็ตอเมื่อ
ทานเฝาดูเวทนาหรือความรูสึกที่รางกาย
ของทานเอง   มิฉะนั้นแลวความเขาใจใน
ไตรลกัษณกจ็ะเปนเพยีงความเขาใจในระดบั
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เชาวนปญญา ซึ่งจะชวยชําระกิเลสของ
ทานไดแตเพยีงในระดับผิวๆ เทานัน้   ทีส่วน
ลึกของจิตจะยังคงเต็มไปดวยกิเลสและ
อวิชชา ซึ่งมีแตจะเพิ่มพูนขึ้นเรื่อยๆ ไมวา
ทานจะชําระเปลอืกนอกของจิตใหหมดจด
สักเพียงใด  เพราะกิเลสที่นอนเนื่องอยูใน
สวนลึกจะผุดโผลขึ้นมาอยูเสมอ  ความ
พยายามทีจ่ะชําระกิเลสอยูแตเพียงเปลือก
นอกของจิต จึงไมเกิดประโยชนอยางแท
จริง    ฉะนั้นหากเราไมปฏิบัติอยางถูกตอง
ดวย อาตาป สัมปะชาโน สะตมิา เรากจ็ะ
ไมไดประโยชนตามที่เราควรจะได การ
สั งเกตเวทนาจะทําให เราเกิ ดป ญญา
เขาใจในกฎของความไมเที่ยง ความไมมี
ตัวตน และความทุกข  ซึ่ งจะทําใหเรา
สามารถชําระจติใหบริสทุธิไ์ดในระดับทีล่ึก
ที่สุด

กาลเวลาผานไป ผูคนพากันหลงลืม
ธรรมะดานการปฏบิัต ิ อันเปนวธิีการทีส่อน
โดยพระโคตมพุทธเจาและพระพุทธเจา
พระองคกอนๆ  จะมีเหลือไวก็แต เพียง
คําสอนเทานัน้    และเมือ่มผีูพบคําสอนของ
วิธีการปฏิบัติวิธีนี้  และเห็นวาเปนวิธีการ
ปฏิบัตทิี่ดีท่ีควรจะปฏิบตัิอยางจริงจัง     คํา
วาเวทนาก็ทําใหเกิดความสับสน  เพราะ
เหตุที่เวทนาคือสวนหนึ่งในสี่สวนของจิต
เปนสวนของจติที่รับรูความรูสึก   เวทนาจึง
ไดรับการตีความราวกับวา  เปนความรูสึก

ของจิตเทานั้น  และเมื่อตีความเชนนี้ วิธี
ปฏิบัติวิปสสนาที่พัฒนาขึ้นมาภายหลัง
จึงเพี้ยนไปจากวิธีการอันแทจริงของพระ
พุทธเจา   พระบรมศาสดาไดทรงอธบิายคํา
วาเวทนาไวอยางชัดเจนในหลายโอกาส
โอกาสหนึง่ไดตรัสวา  ลมชนดิตาง  ๆเกดิขึ้น
ในทองฟา ลมตะวันออก ลมตะวันตก
ลมเหนือ  ลมใต ลมฝุน ลมไมมีฝุน ลมแรง
ลมเฉื่อย  ลมชนิดตางๆ เกิดขึ้นในทองฟา
เมื่อเกิดขึ้นแลวก็หายไป ไมมีลมใดที่จะ
คงอยูตลอดไป มันเกิดขึ้น แลวก็หายไป
ในทํานองเดียวกัน ความรูสึกตางๆ ที่เกิด
ขึ้นบนรางกาย ซึ่งพระองคไดตรัสไวอยาง
ชัดเจนวา “บนรางกาย”   เมือ่ความรูสึกเกดิ
ขึ้นบนรางกาย  มันเกิดขึ้นเพื่อที่จะดับไป
เกิดขึ้นแลวก็ดับไป  อีกโอกาสหนึ่ งทรง
อธิบายวา เปรียบเสมือนศาลาสาธารณะ
คนจากรอบทิศจะมาพกัที่ศาลานี้   เมื่อพัก
หายเหนื่อยแลวตางคนตางก็จากไป  ไมมี
ใครที่จะอยูที่ศาลาตลอดไป  ในทํานอง
เดียวกัน ที่รางกายของเรานี้ เวทนาตางๆ
เกิดข้ึนแลวก็ดบัไป  เกิดข้ึนแลวก็ดบัไป   ไม
มีเวทนาใดที่จะคงอยูตลอดไป  พระองค
ทรงอธิบายคําวาเวทนาอยางชัดแจง  แม
เวทนาจะหมายถึงสวนหนึ่งของจิต  เพราะ
จิตเปนสวนที่รูสึก  สิ่งที่ทรงหมายถึงใน
เวทนานุปสสนาก็คอืความรูสกึบนรางกาย
รวมทั้ งเมื่ อทรงกลาวถึงสัมปชัญญะใน
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เพียงการทําพิธีกรรม ซึ่งไมเกิดประโยชน
อันใดเลย  คําวาอาตาปของพระพุทธเจา
จึงหมายถึงการปฏิบัตอิยางจริงจงั   ปฏิบัติ
ดวยความพากเพียรอยางแรงกลา  สัมปะ
ชาโน สะติมา  คําวาสะติมา แปลวามีสติ
ระลึกรูอยูทุกขณะ   แตการมสีติเพียงอยาง
เดียวไมสามารถชวยใหเราพนทุกขได  เรา
จะตองมีสติพรอมดวยสัมปชัญญะ การ
ปฏิบัติวิปสสนาของเราจึงจะสมบูรณ

สัมปชัญญะหรือสัมปชาโน หมายถึง
การเฝาทาํความเขาใจกบัปรากฏการณของ
รูปและนามโดยรวมดวยปญญา  เราจะ
ประจักษกับปรากฏการณ ของรูปนามโดย
รวมได ก็ดวยการสังเกตความรูสึกที่ราง-
กายเทานั้น  เพราะความรูสึกที่ เกิดขึ้นที่
รางกาย ไมเพียงแตจะเกี่ยวของกับกาย
เทานั้น  แตเกี่ยวของกับจิตดวย เพราะ
ลําพังแตกายจะไมสามารถรู ความรูสึก
ที่ เกิดขึ้ นได   ตองอาศัยสวนของจิตที่
เรียกวาเวทนา  ดังที่ เราไดกลาวถึงโครง
สรางของจิต 4 สวนมาแลว คือ วิญญาณ
สัญญา เวทนา และสังขาร   วิญญาณคือ
สวนที่รบัรู    สัญญาคือสวนทีก่ําหนดหมาย
เวทนาคือสวนที่รูสึก   สังขารคือสวนที่ปรุง
แตงตอบโต  ความรูสึกทีเ่กดิขึน้ทางกายนัน้
รับรู โดยจิตสวนที่รูสึก  ดังนั้นความรูสึก
ทางกายจึงเปนปรากฏการณของรูปและ
นาม หรือกายและจิตโดยรวม  เปนสวน

ผสมของกายและจิต  และเมื่อเฝาสังเกต
ดูมันไป   ทานกจ็ะพบวา มันมีความเปลี่ยน
แปลงปรวนแปร ไมคงทน   เมื่อเกิดขึ้นแลว
ก็ดับไป  เกิดขึ้นแลวก็ดับไป เกิด ดับ  เกิด
ดับ เปนอนจิจงั    เมือ่เปนเชนนี ้ความเขาใจ
ในอนิจจังของทานก็จะไมเปนเพียงความ
เขาใจเพราะความศรัทธา หรือจากการคิด
หาเหตุผล  แตเปนการเขาใจจากประสบ-
การณตรงของทานเอง  ในทํานองเดียวกัน
ทานก็จะเขาใจความหมายของอนตัตาจาก
เวทนาที่ทานกําลังประสบอยูดวย  เพราะ
ทานไดพบวา เวทนาไมใชตัวทาน  ไมใชของ
ทาน    ทานไมสามารถจะบงัคบัมนัได    ทาน
ไมอาจจะทําใหเกดิเวทนาอยางนีห้รอือยาง
นั้น  เวทนาเกิดขึ้นเองตามธรรมชาติ  ไมมี
“ฉัน”  ไมมี “ของฉัน”   และทานก็จะเขาใจ
ความหมายของทกุขจากเวทนาทีท่านกําลงั
ประสบอยูเชนเดียวกัน    ซึ่งถาเวทนาที่เกิด
ขึ้นเปนทุกขเวทนา  ทานก็จะเห็นไดชัดเจน
วา มันเปนความทกุข    แตถึงแมจะเปนสุข-
เวทนาก็ตาม  หากทานพอใจและยึดมั่นอยู
กับมัน  เมื่อความรูสึกนั้นหมดไป ผานไป
ทานก็จะเปนทุกข  ดังนั้นไตรลักษณหรือ
ลักษณะของความจริงทั้งสามนี้  ทานจะ
สามารถประจักษดวยตนเองได ก็ตอเมื่อ
ทานเฝาดูเวทนาหรือความรูสึกที่รางกาย
ของทานเอง   มิฉะนั้นแลวความเขาใจใน
ไตรลกัษณกจ็ะเปนเพยีงความเขาใจในระดบั
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เชาวนปญญา ซึ่งจะชวยชําระกิเลสของ
ทานไดแตเพยีงในระดับผิวๆ เทานัน้   ทีส่วน
ลึกของจิตจะยังคงเต็มไปดวยกิเลสและ
อวิชชา ซึ่งมีแตจะเพิ่มพูนขึ้นเรื่อยๆ ไมวา
ทานจะชําระเปลอืกนอกของจิตใหหมดจด
สักเพียงใด  เพราะกิเลสที่นอนเนื่องอยูใน
สวนลึกจะผุดโผลขึ้นมาอยูเสมอ  ความ
พยายามทีจ่ะชําระกิเลสอยูแตเพียงเปลือก
นอกของจิต จึงไมเกิดประโยชนอยางแท
จริง    ฉะนั้นหากเราไมปฏิบัติอยางถูกตอง
ดวย อาตาป สัมปะชาโน สะตมิา เรากจ็ะ
ไมไดประโยชนตามที่เราควรจะได การ
สั งเกตเวทนาจะทําให เราเกิ ดป ญญา
เขาใจในกฎของความไมเที่ยง ความไมมี
ตัวตน และความทุกข  ซึ่ งจะทําใหเรา
สามารถชําระจติใหบริสทุธิไ์ดในระดับทีล่ึก
ที่สุด

กาลเวลาผานไป ผูคนพากันหลงลืม
ธรรมะดานการปฏบิัต ิ อันเปนวธิีการทีส่อน
โดยพระโคตมพุทธเจาและพระพุทธเจา
พระองคกอนๆ  จะมีเหลือไวก็แต เพียง
คําสอนเทานัน้    และเมือ่มผีูพบคําสอนของ
วิธีการปฏิบัติวิธีนี้  และเห็นวาเปนวิธีการ
ปฏิบัตทิี่ดีท่ีควรจะปฏิบตัิอยางจริงจัง     คํา
วาเวทนาก็ทําใหเกิดความสับสน  เพราะ
เหตุที่เวทนาคือสวนหนึ่งในสี่สวนของจิต
เปนสวนของจติที่รับรูความรูสึก   เวทนาจึง
ไดรับการตีความราวกับวา  เปนความรูสึก

ของจิตเทานั้น  และเมื่อตีความเชนนี้ วิธี
ปฏิบัติวิปสสนาที่พัฒนาขึ้นมาภายหลัง
จึงเพี้ยนไปจากวิธีการอันแทจริงของพระ
พุทธเจา   พระบรมศาสดาไดทรงอธบิายคํา
วาเวทนาไวอยางชัดเจนในหลายโอกาส
โอกาสหนึง่ไดตรัสวา  ลมชนดิตาง  ๆเกดิขึ้น
ในทองฟา ลมตะวันออก ลมตะวันตก
ลมเหนือ  ลมใต ลมฝุน ลมไมมีฝุน ลมแรง
ลมเฉื่อย  ลมชนิดตางๆ เกิดขึ้นในทองฟา
เมื่อเกิดขึ้นแลวก็หายไป ไมมีลมใดที่จะ
คงอยูตลอดไป มันเกิดขึ้น แลวก็หายไป
ในทํานองเดียวกัน ความรูสึกตางๆ ที่เกิด
ขึ้นบนรางกาย ซึ่งพระองคไดตรัสไวอยาง
ชัดเจนวา “บนรางกาย”   เมือ่ความรูสึกเกดิ
ขึ้นบนรางกาย  มันเกิดขึ้นเพื่อที่จะดับไป
เกิดขึ้นแลวก็ดับไป  อีกโอกาสหนึ่ งทรง
อธิบายวา เปรียบเสมือนศาลาสาธารณะ
คนจากรอบทิศจะมาพกัที่ศาลานี้   เมื่อพัก
หายเหนื่อยแลวตางคนตางก็จากไป  ไมมี
ใครที่จะอยูที่ศาลาตลอดไป  ในทํานอง
เดียวกัน ที่รางกายของเรานี้ เวทนาตางๆ
เกิดข้ึนแลวก็ดบัไป  เกิดข้ึนแลวก็ดบัไป   ไม
มีเวทนาใดที่จะคงอยูตลอดไป  พระองค
ทรงอธิบายคําวาเวทนาอยางชัดแจง  แม
เวทนาจะหมายถึงสวนหนึ่งของจิต  เพราะ
จิตเปนสวนที่รูสึก  สิ่งที่ทรงหมายถึงใน
เวทนานุปสสนาก็คอืความรูสกึบนรางกาย
รวมทั้ งเมื่ อทรงกลาวถึงสัมปชัญญะใน
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ตอนตอมา คอื อาตาป  สมัปะชาโน  สะตมิา
ก็เปนการอธิบายอยางชัดเจนอีกครั้งหนึ่ง

เมือ่ทานปฏิบตัิกายานปุสสนา ทานจะ
ตองปฏบิตัดิวย อาตาป  สมัปะชาโน  สะตมิา
เมื่ อปฏิบัติ เวทนานุปสสนา ซึ่ งแนนอน
เวทนาจะตองเกี่ยวของดวย  ทานก็จะตอง
ปฏิบัติดวยอาตาป สัมปะชาโน สะติมาอีก
เมื่อปฏิบัติจิตตานุปสสนา หรือธัมมานุ-
ปสสนานั้น  ทานไมอาจจะสังเกตจิต หรือ
ลักษณะของจติได  จนกวาจะมีอะไรเกดิขึน้
ในจิต   ดังนั้นจิตตานุปสสนากับธัมมาน-ุ
ปสสนาจึงอาศัยกนั     เมื่อมอีะไรเกดิขึ้นใน
จติ  พระพทุธองคไมทรงตองการใหเราสงัเกต
ความคิดตางๆ ที่เกิดขึน้    ถามีอะไรเกิดขึน้
กับจิต ก็เปนเพราะจิตนั้นถูกรบกวน  อาจ
จะถูกรบกวนดวยความพอใจ หรืออาจจะ
ถูกรบกวนดวยความไมพอใจ  มีเพียงสอง
อยางน้ีเทานัน้    ความไมพอใจในสิง่นัน้ หรอื
ไมพอใจในสิ่งนี้  หรือพอใจในสิ่งนั้นสิ่งนี้
แตเราไมจําเปนตองรูความคิดเกี่ยวกับสิง่นี้
หรือเกี่ยวกับสิง่นั้น  ใหเพียงแตรูวา “ขณะนี้
จิตวุนวายเหลือเกิน” หรือ “ขณะนี้จิตสงบ”
เทานี้กพ็อแลว   หรือ “ขณะนี้จติเตม็ไปดวย
ความอยาก” หรือ “ขณะนี้จิตเต็มไปดวย
ความไมพอใจ” หรือ “ขณะนี้จิตปราศจาก
ความไมพอใจ”  เพียงเทานี้  นี่คือจิตตาน-ุ
ปสสนาที่พระพุทธเจาทรงหมายถึง  และ
ธัมมานุปสสนากร็วมอยูในนัน้ดวย   โดยได

ทรงอธิบายไวอยางแจมแจงวา  สัพเพ
ธัมมา เวทะนา สะโมสะระณา  อะไรก็ตาม
ที่เกิดขึ้นในจิต ไมวาจะเปนความชอบหรือ
ความไมชอบ ความคิดหรือความรูสึกทาง
ใจ  อะไรก็ตามทีเ่กดิขึน้กบัจติ จะกลายเปน
ความรูสึกบนรางกายดวย  หรือจะทําให
เกิดความรูสึกบนรางกายดวย  ดังนั้นเรา
จึงไมสามารถจะแยกกายกับจิตออกจาก
กันได     ถึงแมจะปฏิบตัิจติตานุปสสนาหรอื
ธมัมานปุสสนา  เรากย็งัตองใหความสําคญั
อยางสูงสุดตอเวทนา หรือความรูสึกบน
รางกาย   ดังนั้นเมื่อพระผูมีพระภาคทรง
กลาวถึงจิตตานุปสสนา จึงทรงกลาววา
จิตเต จิตตานุปสสี  วิหะระติ  อาตาป
สัมปะชาโน สะติมา  คือมคีําวาสัมปะชาโน
หรอืสมัปชญัญะรวมอยูดวย   เมือ่ทรงกลาว
ถึงธัมมานุปสสนา ทรงกลาววา  ธัมเม ธัม-
มานุปสสี วิหะระติ อาตาป สัมปะชาโน
สะติมา  คําวาสัมปะชาโนคอืสัมปชญัญะก็
รวมอยูดวยอีก  เราจึงไมอาจที่จะละเลย
เวทนาหรอืความรูสึกทางกายได     มิฉะนั้น
ก็เทากับวาเราไมไดปฏิบัติตามที่พระพุทธ
เจาทรงตองการใหเราปฏิบัติ

เมือ่ทานเฝาดคูวามรูสึกทางกาย  ก็เทา
กับทานกําลังเฝาดูจิตทั้งหมด  และมิใช
เพียงแตจิตเทานั้น  แตเปนทั้งจิตและกาย
รวมกัน     ถาทานละเลยเวทนา  ทานจะไม
สามารถเจาะลงไปถึงสวนลึกของจิตได
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และจะไมสามารถชาํระกเิลสทีฝ่งรากลกึอยู
ภายในได  ดังนั้ นสัมปะชาโนจึงเปนสิ่ ง
สําคัญที่จะนําผูปฏิบัติไปสูความหลุดพน
ซึ่งพระบรมศาสดาก็ไดทรงอธิบายไวอยาง
แจมแจงวา  ยะโต โส ภิกข ุ อาตาป  สัมปะ-
ชญัญัง นะ ริญจะติ  ตะโต โส เวทะนา
สัพพา ปะริชานาติ ปณฑิโต ซึ่งแปลวา
ผูปฏิบัติวิปสสนาที่ถึงพรอมดวยอาตาป
คือบําเพ็ญตบะอยางถูกตอง ไมใชแบบ
ทรมานรางกายอยางไมมี เหตุผล  การ
บําเพ็ญตบะอยางถูกตองคืออยางไร  การ
บําเพญ็ตบะอยางถูกตองคอื  สัมปะชญัญงั
นะ ริญจะติ  ไดแก  การที่ ไมขาดสัมป-
ชัญญะแมแตชั่วขณะเดียว   นีแ่หละคอืสิง่
ที่ทานทั้งหลายจะตองทําตลอดถึงในชวง
พักดวย  ในชั่วโมงปฏิบัตินั้น แนนอนทาน
ตองมีสัมปชัญญะ  เพราะทานจะตองอยู
กับเวทนาตลอดเวลา   ทานเขาใจในอนจิจงั
และวางใจใหเปนอุเบกขาอยูตลอดเวลา
ซึ่งก็นับวาดีมาก   แตตอนีไ้ป แมในระหวาง
พัก  เมื่อทานเดิน หรือรับประทานอาหาร
ดื่มน้ํา  อาบน้ํา  ลางหนา  นอกจากทานจะ
มีสตริูการกระทําทางกายทุกชนิดของทาน
โดยตลอดแลว ทานยังจะตองมี สัมปะ-
ชัญญัง นะ ริญจะติ ดวย นั่นคือ รูเวทนา
บนรางกาย และมีความเขาใจในกฎของ
ความไมเที่ยงอยูตลอดเวลา  ซึ่งถาทาน
สามารถทําอยางตอเนือ่งไดเชนนี ้  ตะโต โส

เวทะนา สัพพา ปะริชานาติ  ปณฑิโต
ทานกจ็ะเปนบัณฑิต  คือผูทีม่ีปญญาจริงๆ
มิใชเปนเพียงผูคงแกเรียนเทานั้น   ทานจะ
เปนผูมีปรีชาประจักษรูปรากฏการณของ
เวทนาทั้งปวงดวยตัวของทานเอง  ปะริ-
ชานาติ เปนคําสําคัญมาก  อีกคําหนึ่งที่
พระพทุธองคทรงคิดขึน้มาใช  เชนเดียวกับ
คําวา สัมปะชานาติ  ภาษาเมื่อครั้งพุทธ
กาล ไมมีคําเหลานี้ และไมมีคําที่มีความ
หมายตามที่พระพุทธองคทรงตองการที่
จะสื่อ  ดังนั้นจึงทรงคิดคําวา ปะริชานาติ
ขึ้นมา  ซึ่งแปลวา เขาใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งตัง้แต
แรกเริ่มจนถึงที่สุด  นั่นก็คือการที่ไดเฝา
สังเกตดูเวทนาทั้งหลายตั้งแตมันเกิดจน
ถึงที่สุด และมีความเขาใจวา “ดูซิ มันเกิด
ขึ้ น มันดับไป มันเกิดขึ้ นแลวก็ดับไป
หากเราปรุงแตงตอบโตตอมันดวยความ
พอใจ หรอืดวยความไมพอใจ   เรากจ็ะมีแต
ความทุกข แตถาไมปรุงแตงตอบโตเลย
และวางอุเบกขาเอาไวได ความทุกขของ
เรากจ็ะถกูขจดัออกไป”   หากเราเฝาดมูนัไป
เชนนี้  เฝาสังเกตกฎธรรมชาติ  เฝาสังเกต
เวทนา  และวางอุเบกขาตอเวทนาทุกชนิด
ที่เกิดขึ้น  กิเลสก็จะถูกขจัดออกไป  จิตก็
จะถูกชําระใหบรสิุทธิข์ึ้น บริสทุธิข์ึน้ จนได
เขาถึงกระแสแหงนิพพานเปนครั้ งแรก
ไดประจักษกับสภาวะที่อยู เหนือรูปนาม
เหนือเวทนา  เวทะนานิโรธา  คือเวทนาดับ
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ตอนตอมา คอื อาตาป  สมัปะชาโน  สะตมิา
ก็เปนการอธิบายอยางชัดเจนอีกครั้งหนึ่ง

เมือ่ทานปฏิบตัิกายานปุสสนา ทานจะ
ตองปฏบิตัดิวย อาตาป  สมัปะชาโน  สะตมิา
เมื่ อปฏิบัติ เวทนานุปสสนา ซึ่ งแนนอน
เวทนาจะตองเกี่ยวของดวย  ทานก็จะตอง
ปฏิบัติดวยอาตาป สัมปะชาโน สะติมาอีก
เมื่อปฏิบัติจิตตานุปสสนา หรือธัมมานุ-
ปสสนานั้น  ทานไมอาจจะสังเกตจิต หรือ
ลักษณะของจติได  จนกวาจะมีอะไรเกดิขึน้
ในจิต   ดังนั้นจิตตานุปสสนากับธัมมาน-ุ
ปสสนาจึงอาศัยกนั     เมื่อมอีะไรเกดิขึ้นใน
จติ  พระพทุธองคไมทรงตองการใหเราสงัเกต
ความคิดตางๆ ที่เกิดขึน้    ถามีอะไรเกิดขึน้
กับจิต ก็เปนเพราะจิตนั้นถูกรบกวน  อาจ
จะถูกรบกวนดวยความพอใจ หรืออาจจะ
ถูกรบกวนดวยความไมพอใจ  มีเพียงสอง
อยางน้ีเทานัน้    ความไมพอใจในสิง่นัน้ หรอื
ไมพอใจในสิ่งนี้  หรือพอใจในสิ่งนั้นสิ่งนี้
แตเราไมจําเปนตองรูความคิดเกี่ยวกับสิง่นี้
หรือเกี่ยวกับสิง่นั้น  ใหเพียงแตรูวา “ขณะนี้
จิตวุนวายเหลือเกิน” หรือ “ขณะนี้จิตสงบ”
เทานี้กพ็อแลว   หรือ “ขณะนี้จติเตม็ไปดวย
ความอยาก” หรือ “ขณะนี้จิตเต็มไปดวย
ความไมพอใจ” หรือ “ขณะนี้จิตปราศจาก
ความไมพอใจ”  เพียงเทานี้  นี่คือจิตตาน-ุ
ปสสนาที่พระพุทธเจาทรงหมายถึง  และ
ธัมมานุปสสนากร็วมอยูในนัน้ดวย   โดยได

ทรงอธิบายไวอยางแจมแจงวา  สัพเพ
ธัมมา เวทะนา สะโมสะระณา  อะไรก็ตาม
ที่เกิดขึ้นในจิต ไมวาจะเปนความชอบหรือ
ความไมชอบ ความคิดหรือความรูสึกทาง
ใจ  อะไรก็ตามทีเ่กดิขึน้กบัจติ จะกลายเปน
ความรูสึกบนรางกายดวย  หรือจะทําให
เกิดความรูสึกบนรางกายดวย  ดังนั้นเรา
จึงไมสามารถจะแยกกายกับจิตออกจาก
กันได     ถึงแมจะปฏิบตัิจติตานุปสสนาหรอื
ธมัมานปุสสนา  เรากย็งัตองใหความสําคญั
อยางสูงสุดตอเวทนา หรือความรูสึกบน
รางกาย   ดังนั้นเมื่อพระผูมีพระภาคทรง
กลาวถึงจิตตานุปสสนา จึงทรงกลาววา
จิตเต จิตตานุปสสี  วิหะระติ  อาตาป
สัมปะชาโน สะติมา  คือมคีําวาสัมปะชาโน
หรอืสมัปชญัญะรวมอยูดวย   เมือ่ทรงกลาว
ถึงธัมมานุปสสนา ทรงกลาววา  ธัมเม ธัม-
มานุปสสี วิหะระติ อาตาป สัมปะชาโน
สะติมา  คําวาสัมปะชาโนคอืสัมปชญัญะก็
รวมอยูดวยอีก  เราจึงไมอาจที่จะละเลย
เวทนาหรอืความรูสึกทางกายได     มิฉะนั้น
ก็เทากับวาเราไมไดปฏิบัติตามที่พระพุทธ
เจาทรงตองการใหเราปฏิบัติ

เมือ่ทานเฝาดคูวามรูสึกทางกาย  ก็เทา
กับทานกําลังเฝาดูจิตทั้งหมด  และมิใช
เพียงแตจิตเทานั้น  แตเปนทั้งจิตและกาย
รวมกัน     ถาทานละเลยเวทนา  ทานจะไม
สามารถเจาะลงไปถึงสวนลึกของจิตได
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และจะไมสามารถชาํระกเิลสทีฝ่งรากลกึอยู
ภายในได  ดังนั้ นสัมปะชาโนจึงเปนสิ่ ง
สําคัญที่จะนําผูปฏิบัติไปสูความหลุดพน
ซึ่งพระบรมศาสดาก็ไดทรงอธิบายไวอยาง
แจมแจงวา  ยะโต โส ภิกข ุ อาตาป  สัมปะ-
ชญัญัง นะ ริญจะติ  ตะโต โส เวทะนา
สัพพา ปะริชานาติ ปณฑิโต ซึ่งแปลวา
ผูปฏิบัติวิปสสนาที่ถึงพรอมดวยอาตาป
คือบําเพ็ญตบะอยางถูกตอง ไมใชแบบ
ทรมานรางกายอยางไมมี เหตุผล  การ
บําเพ็ญตบะอยางถูกตองคืออยางไร  การ
บําเพญ็ตบะอยางถูกตองคอื  สัมปะชญัญงั
นะ ริญจะติ  ไดแก  การที่ ไมขาดสัมป-
ชัญญะแมแตชั่วขณะเดียว   นีแ่หละคอืสิง่
ที่ทานทั้งหลายจะตองทําตลอดถึงในชวง
พักดวย  ในชั่วโมงปฏิบัตินั้น แนนอนทาน
ตองมีสัมปชัญญะ  เพราะทานจะตองอยู
กับเวทนาตลอดเวลา   ทานเขาใจในอนจิจงั
และวางใจใหเปนอุเบกขาอยูตลอดเวลา
ซึ่งก็นับวาดีมาก   แตตอนีไ้ป แมในระหวาง
พัก  เมื่อทานเดิน หรือรับประทานอาหาร
ดื่มน้ํา  อาบน้ํา  ลางหนา  นอกจากทานจะ
มีสตริูการกระทําทางกายทุกชนิดของทาน
โดยตลอดแลว ทานยังจะตองมี สัมปะ-
ชัญญัง นะ ริญจะติ ดวย นั่นคือ รูเวทนา
บนรางกาย และมีความเขาใจในกฎของ
ความไมเที่ยงอยูตลอดเวลา  ซึ่งถาทาน
สามารถทําอยางตอเนือ่งไดเชนนี ้  ตะโต โส

เวทะนา สัพพา ปะริชานาติ  ปณฑิโต
ทานกจ็ะเปนบัณฑิต  คือผูทีม่ีปญญาจริงๆ
มิใชเปนเพียงผูคงแกเรียนเทานั้น   ทานจะ
เปนผูมีปรีชาประจักษรูปรากฏการณของ
เวทนาทั้งปวงดวยตัวของทานเอง  ปะริ-
ชานาติ เปนคําสําคัญมาก  อีกคําหนึ่งที่
พระพทุธองคทรงคิดขึน้มาใช  เชนเดียวกับ
คําวา สัมปะชานาติ  ภาษาเมื่อครั้งพุทธ
กาล ไมมีคําเหลานี้ และไมมีคําที่มีความ
หมายตามที่พระพุทธองคทรงตองการที่
จะสื่อ  ดังนั้นจึงทรงคิดคําวา ปะริชานาติ
ขึ้นมา  ซึ่งแปลวา เขาใจสิ่งใดสิ่งหนึ่งตัง้แต
แรกเริ่มจนถึงที่สุด  นั่นก็คือการที่ไดเฝา
สังเกตดูเวทนาทั้งหลายตั้งแตมันเกิดจน
ถึงที่สุด และมีความเขาใจวา “ดูซิ มันเกิด
ขึ้ น มันดับไป มันเกิดขึ้ นแลวก็ดับไป
หากเราปรุงแตงตอบโตตอมันดวยความ
พอใจ หรอืดวยความไมพอใจ   เรากจ็ะมีแต
ความทุกข แตถาไมปรุงแตงตอบโตเลย
และวางอุเบกขาเอาไวได ความทุกขของ
เรากจ็ะถกูขจดัออกไป”   หากเราเฝาดมูนัไป
เชนนี้  เฝาสังเกตกฎธรรมชาติ  เฝาสังเกต
เวทนา  และวางอุเบกขาตอเวทนาทุกชนิด
ที่เกิดขึ้น  กิเลสก็จะถูกขจัดออกไป  จิตก็
จะถูกชําระใหบรสิุทธิข์ึ้น บริสทุธิข์ึน้ จนได
เขาถึงกระแสแหงนิพพานเปนครั้ งแรก
ไดประจักษกับสภาวะที่อยู เหนือรูปนาม
เหนือเวทนา  เวทะนานิโรธา  คือเวทนาดับ
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โดยสิ้นเชิง  ไมมีเวทนาหรือความรูสึกใดๆ
เลย  พระองคทรงเรียกบุคคลเชนนีว้า ปะร-ิ
ชานาติ ปณฑิโต  คือผูที่รูแจงแทงตลอดใน
เรือ่งของเวทนา   เปนบัณฑิตผูมปีญญาอัน
เกิดจากประสบการณตรงของตน  โสเวทะ-
นา ปะรญิญายะ ทฏิเฐ ธัมเม อะนาสะโว
กายัสสะ เภทา ธัมมัฏโฐ สังขะยัง อุเปติ
เวทะค ู  พระองคทรงอธบิายหนทางสาํหรับ
ผูปฏบิตัวิปิสสนาไวอยางชดัเจน  โส  เวทะนา
ปะริญญายะ  เมื่อเขาใจเวทนาอยางแจม
แจง  จนบรรลุถงึขัน้ทีเ่วทนาดับหมด  คือได
สภาวะนิพพาน  ซึ่งผูที่ไดสภาวะนี้เปนครั้ง
แรก ก็จะไดเปนพระโสดาบัน  และถาได
ชําระจิตใหบริสุทธิ์ขึ้น บริสุทธิ์ขึ้น  ตอไปก็
จะไดสภาวะนิพพานของพระสกิทาคามี
และเมื่อปฏิบตัิตอไปอีก  จิตไดรับการชําระ
จนบริสุทธิ์ยิ่ งขึ้นไปอีก ก็จะไดเปนพระ
อนาคาม ีและพระอรหนัตตามลาํดับ  ซึง่ใน
ลําดับสุดทายนี้จะมีสภาพที่ทรงกลาววา
ทิฏเฐ ธัมเม อะนาสะโว  คือเปนผูที่ได
ประจักษกบัสัจธรรมอนัสูงสุดจนปราศจาก
อาสวะ  ไมมีกิเลสหลงเหลืออยูเลย  กิเลส
ไดถูกขจัดไปจนหมดสิ้นแลว ไดเปนพระ
อรหนัต    บุคคลเชนนีค้ือผูตัง้มัน่อยูในธรรม
ธัมมัฏโฐ  เปนผูหลุดพนแลวอยางสมบูรณ
เพราะมีปญญารอบรู ในเวทนาเรียกวา
เวทะคู    เมื่อสิ้นชีวิต  กายัสสะ เภทา  ก็จะ
ไมกลับมาสู การเวี ยนว ายตายเกิดอีก

เพราะไดเขาถึงความเปนอนนัต จะไมกลบั
มาสูขอบเขตอันจํากัดอีกแลว กายัสสะ
เภทา ธัมมัฏโฐ สังขะยัง อุเปติ เวทะคู

จะเห็นไดวา พระบรมศาสดาไดทรง
แสดงหนทางไวแลวตลอดสาย   ตั้งแตเมื่อ
บุคคลไดบําเพ็ญตบะอยางถูกตอง ดวย
การมีสมัปชัญญะอยูตลอดเวลา  จนกระทัง่
ไดบรรลุธรรมอยางสมบูรณ  เวทนาจึงมี
ความสําคัญมาก   สัมปชัญญะจึงมีความ
สําคัญมาก   ดังนั้นในชวงเวลาพักตอนี้ไป
ขอใหทานมีสติรู ทุกสิ่ งทุกอยางที่ ทาน
กระทําทางกาย  และพรอมกันนั้นก็ใหรู
เวทนาในสวนใดสวนหนึ่งของรางกายไป
ดวย   ซึ่งหากทานไดพัฒนาไปเรื่อยๆ  ทาน
กจ็ะสามารถรูเวทนาทีเ่กดิขึน้ไดตลอดทัว่ทัง้
รางกาย  ในขณะเดียวกับที่รูทุกๆ อิริยาบถ
ทางกาย   แตการจะทําใหไดถึงขั้นนั้น ทาน
จะตองใชเวลาฝกหัดอีกนานมาก  เวลานี้
ทานยังไมจําเปนตองทําถึงขั้นนั้น  ตอนนี้
เพียงใหพยายามรูเวทนาที่สวนหนึง่สวนใด
ก็ ได   ถาเปนสวนของรางกายที่ กําลั ง
เคลื่อนไหว ก็จะทําไดงาย  เชน  ถากําลัง
เดิน ก็ใหรู เวทนาที่ขาที่กําลังเคลื่อนไหว
ถากําลังรับประทานอาหาร ก็ใหรูเวทนา
ที่ริมฝปาก ที่ฟน ที่เหงือก  ถากําลังกลืน
อาหาร ก็ใหรูที่คอ เปนตน   ไมวาสวนไหน
ของรางกายจะเคลื่อนไหว ก็ใหรูอาการ
เคลือ่นไหว  และรูเวทนาทีช่ดัเจนในสวนนัน้
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พรอม  ๆกับใหมคีวามเขาใจดวยปญญาวา
“ความรูสึกนี้ไมเที่ยง เปนอนิจจงั”  นี่แหละ
คอืสมัปะชญัญงั นะ รญิจะต ิ  ทานไมละเลย
สัมปชัญญะ และทานมีอาตาปอยางแท
จริง  ทานกําลังบําเพ็ญตบะอยางแทจริง
การบําเพ็ญตบะก็เหมือนกับการนําเอา
กอนแรทองคาํทีเ่ตม็ไปดวยความไมบรสิุทธิ์
เขาไปถลุงในเตาหลอม  ความไมบริสุทธิ์
ทัง้หลายจะถูกเผาจนหมดสิ้น   แลวทองคํา
ที่ไดก็จะบริสุทธิ์  100 %  ซึ่งเปรียบเทียบ
ไดกับการชําระจิต คือการที่ จิตไดผาน
กระบวนการที่ประกอบดวยความมีสติรู
และวางอุเบกขา  สติและอุเบกขา  นี่คือ
กระบวนการชําระจิต   เมื่อไดผานกระบวน
การนี้  จิตก็จะบริสุทธิ์ ปราศจากกิเลสใดๆ
นี่แหละคือตบะที่แทจริง  ซึ่งจะใหผลที่นี่
และเดี๋ยวนี้  ในชีวิตนี้    เปนการนําพาทาน
ไปสูจุดหมายปลายทางของความหลุดพน
อยางสมบูรณ  ทานจะตองไมขาดสัมป-
ชัญญะเลยแมแตสักขณะจิตเดียว เชน
เมื่อทานเขานอน  ขณะที่ เอนตัวลงนอน
ทานกม็สีตริูวาทานกําลงันอน    ถาทานอยาก
พลิกตัว ทานก็มีสติรู   และขณะพลิกตัว
ทานกร็ูตวัตลอดเวลา   ไมวาจะมกีารเคลือ่น-
ไหวใดๆ ของรางกาย ทานก็รู  และพรอมๆ
กันนั้นทานก็รู เวทนาบนสวนใดสวนหนึ่ง
ของรางกายดวย  ในชวงเวลาเหลานี้ทาน
ไมจําเปนตองสังเกตเวทนาจากศีรษะไปถงึ

เทา  หรอืจากเทาไปทีศ่ีรษะ  ใหเพยีงรูเวทนา
ทีส่วนใดก็ได   และรูในความไมเที่ยง ความ
เปนอนิจจังของมันดวย  นี่คือสัมปชัญญะ
ซึง่หากขณะทีท่านกําลังมีสตริูอนิจจัง   แลว
ทานหลับไป ก็จะเปนการดีมาก   วันรุงขึ้น
เมื่ อทานขยับตัวลุกขึ้ น โดยที่ ไมตองใช
ความพยายามเลย  ทานจะตืน่ขึน้ดวยความ
ระลกึรูในอนจิจงั   มนัจะกลายเปนธรรมชาต ิ
ของจิตของทาน  ทั้งจิตสํานึกและจิตไร
สํานึกจะอยูดวยกันเสมอโดยไมมีอะไรมา
กั้นขวาง  ทานจะรูเวทนาตลอดเวลา  แม
ในขณะที่ตื่นนอน ทานก็ตื่นขึ้นโดยมีสติรู
เวทนาทีร่างกาย  รวมทัง้รูในอนิจจงั อนจิจงั

 ผูปฏิบัติบางคนอาจรูสึกวานอนหลับ
ไมสนิท หรือครึ่งหลับครึ่งตื่น  ซึ่งก็ดีแลว
ระหวางนัน้ใหมสีตริูเวทนาไปดวย  หรอืบาง
คนอาจนอนไมหลับตลอดคืนก็ไมเปนไร
การนอนหลับไมจําเปนสําหรับนักวปิสสนา
ที่เอาจริงเอาจัง  เมื่อมาฝกในหลักสูตรที่
ปฏิบัติเขมอยางตอเนื่อง และไดผาตัดจิต
ในระดับลึก  การนอนจะไมใชสิ่งที่จําเปน
ทานมีสติรูเวทนา และรูอนิจจังตลอดทัง้คืน
วันรุงขึ้นเมื่อทานลุกขึ้น ทานจะรูสึกสดชื่น
ราวกบัวาทานไดนอนหลับสนทิ   แตถาทาน
เริม่เปนกงัวล “หาทุมแลวยังไมหลบั  หกทุม
แลวก็ยังไมหลับ ตีหนึ่งแลวก็ยังไมหลับ”
รุงเชาทานจะลุกขึ้นพรอมกับรูสึกไมสบาย
เปนอนัมาก   ทานกลายเปนคนปวย  เพราะ
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โดยสิ้นเชิง  ไมมีเวทนาหรือความรูสึกใดๆ
เลย  พระองคทรงเรียกบุคคลเชนนีว้า ปะร-ิ
ชานาติ ปณฑิโต  คือผูที่รูแจงแทงตลอดใน
เรือ่งของเวทนา   เปนบัณฑิตผูมปีญญาอัน
เกิดจากประสบการณตรงของตน  โสเวทะ-
นา ปะรญิญายะ ทฏิเฐ ธัมเม อะนาสะโว
กายัสสะ เภทา ธัมมัฏโฐ สังขะยัง อุเปติ
เวทะค ู  พระองคทรงอธบิายหนทางสาํหรับ
ผูปฏบิตัวิปิสสนาไวอยางชดัเจน  โส  เวทะนา
ปะริญญายะ  เมื่อเขาใจเวทนาอยางแจม
แจง  จนบรรลุถงึขัน้ทีเ่วทนาดับหมด  คือได
สภาวะนิพพาน  ซึ่งผูที่ไดสภาวะนี้เปนครั้ง
แรก ก็จะไดเปนพระโสดาบัน  และถาได
ชําระจิตใหบริสุทธิ์ขึ้น บริสุทธิ์ขึ้น  ตอไปก็
จะไดสภาวะนิพพานของพระสกิทาคามี
และเมื่อปฏิบตัิตอไปอีก  จิตไดรับการชําระ
จนบริสุทธิ์ยิ่ งขึ้นไปอีก ก็จะไดเปนพระ
อนาคาม ีและพระอรหนัตตามลาํดับ  ซึง่ใน
ลําดับสุดทายนี้จะมีสภาพที่ทรงกลาววา
ทิฏเฐ ธัมเม อะนาสะโว  คือเปนผูที่ได
ประจักษกบัสัจธรรมอนัสูงสุดจนปราศจาก
อาสวะ  ไมมีกิเลสหลงเหลืออยูเลย  กิเลส
ไดถูกขจัดไปจนหมดสิ้นแลว ไดเปนพระ
อรหนัต    บุคคลเชนนีค้ือผูตัง้มัน่อยูในธรรม
ธัมมัฏโฐ  เปนผูหลุดพนแลวอยางสมบูรณ
เพราะมีปญญารอบรู ในเวทนาเรียกวา
เวทะคู    เมื่อสิ้นชีวิต  กายัสสะ เภทา  ก็จะ
ไมกลับมาสู การเวี ยนว ายตายเกิดอีก

เพราะไดเขาถึงความเปนอนนัต จะไมกลบั
มาสูขอบเขตอันจํากัดอีกแลว กายัสสะ
เภทา ธัมมัฏโฐ สังขะยัง อุเปติ เวทะคู

จะเห็นไดวา พระบรมศาสดาไดทรง
แสดงหนทางไวแลวตลอดสาย   ตั้งแตเมื่อ
บุคคลไดบําเพ็ญตบะอยางถูกตอง ดวย
การมีสมัปชัญญะอยูตลอดเวลา  จนกระทัง่
ไดบรรลุธรรมอยางสมบูรณ  เวทนาจึงมี
ความสําคัญมาก   สัมปชัญญะจึงมีความ
สําคัญมาก   ดังนั้นในชวงเวลาพักตอนี้ไป
ขอใหทานมีสติรู ทุกสิ่ งทุกอยางที่ ทาน
กระทําทางกาย  และพรอมกันนั้นก็ใหรู
เวทนาในสวนใดสวนหนึ่งของรางกายไป
ดวย   ซึ่งหากทานไดพัฒนาไปเรื่อยๆ  ทาน
กจ็ะสามารถรูเวทนาทีเ่กดิขึน้ไดตลอดทัว่ทัง้
รางกาย  ในขณะเดียวกับที่รูทุกๆ อิริยาบถ
ทางกาย   แตการจะทําใหไดถึงขั้นนั้น ทาน
จะตองใชเวลาฝกหัดอีกนานมาก  เวลานี้
ทานยังไมจําเปนตองทําถึงขั้นนั้น  ตอนนี้
เพียงใหพยายามรูเวทนาที่สวนหนึง่สวนใด
ก็ ได   ถาเปนสวนของรางกายที่ กําลั ง
เคลื่อนไหว ก็จะทําไดงาย  เชน  ถากําลัง
เดิน ก็ใหรู เวทนาที่ขาที่กําลังเคลื่อนไหว
ถากําลังรับประทานอาหาร ก็ใหรูเวทนา
ที่ริมฝปาก ที่ฟน ที่เหงือก  ถากําลังกลืน
อาหาร ก็ใหรูที่คอ เปนตน   ไมวาสวนไหน
ของรางกายจะเคลื่อนไหว ก็ใหรูอาการ
เคลือ่นไหว  และรูเวทนาทีช่ดัเจนในสวนนัน้
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พรอม  ๆกับใหมคีวามเขาใจดวยปญญาวา
“ความรูสึกนี้ไมเที่ยง เปนอนิจจงั”  นี่แหละ
คอืสมัปะชญัญงั นะ รญิจะต ิ  ทานไมละเลย
สัมปชัญญะ และทานมีอาตาปอยางแท
จริง  ทานกําลังบําเพ็ญตบะอยางแทจริง
การบําเพ็ญตบะก็เหมือนกับการนําเอา
กอนแรทองคาํทีเ่ตม็ไปดวยความไมบรสิุทธิ์
เขาไปถลุงในเตาหลอม  ความไมบริสุทธิ์
ทัง้หลายจะถูกเผาจนหมดสิ้น   แลวทองคํา
ที่ไดก็จะบริสุทธิ์  100 %  ซึ่งเปรียบเทียบ
ไดกับการชําระจิต คือการที่ จิตไดผาน
กระบวนการที่ประกอบดวยความมีสติรู
และวางอุเบกขา  สติและอุเบกขา  นี่คือ
กระบวนการชําระจิต   เมื่อไดผานกระบวน
การนี้  จิตก็จะบริสุทธิ์ ปราศจากกิเลสใดๆ
นี่แหละคือตบะที่แทจริง  ซึ่งจะใหผลที่นี่
และเดี๋ยวนี้  ในชีวิตนี้    เปนการนําพาทาน
ไปสูจุดหมายปลายทางของความหลุดพน
อยางสมบูรณ  ทานจะตองไมขาดสัมป-
ชัญญะเลยแมแตสักขณะจิตเดียว เชน
เมื่อทานเขานอน  ขณะที่ เอนตัวลงนอน
ทานกม็สีตริูวาทานกําลงันอน    ถาทานอยาก
พลิกตัว ทานก็มีสติรู   และขณะพลิกตัว
ทานกร็ูตวัตลอดเวลา   ไมวาจะมกีารเคลือ่น-
ไหวใดๆ ของรางกาย ทานก็รู  และพรอมๆ
กันนั้นทานก็รู เวทนาบนสวนใดสวนหนึ่ง
ของรางกายดวย  ในชวงเวลาเหลานี้ทาน
ไมจําเปนตองสังเกตเวทนาจากศีรษะไปถงึ

เทา  หรอืจากเทาไปทีศ่ีรษะ  ใหเพยีงรูเวทนา
ทีส่วนใดก็ได   และรูในความไมเที่ยง ความ
เปนอนิจจังของมันดวย  นี่คือสัมปชัญญะ
ซึง่หากขณะทีท่านกําลังมีสตริูอนิจจัง   แลว
ทานหลับไป ก็จะเปนการดีมาก   วันรุงขึ้น
เมื่ อทานขยับตัวลุกขึ้ น โดยที่ ไมตองใช
ความพยายามเลย  ทานจะตืน่ขึน้ดวยความ
ระลกึรูในอนจิจงั   มนัจะกลายเปนธรรมชาต ิ
ของจิตของทาน  ทั้งจิตสํานึกและจิตไร
สํานึกจะอยูดวยกันเสมอโดยไมมีอะไรมา
กั้นขวาง  ทานจะรูเวทนาตลอดเวลา  แม
ในขณะที่ตื่นนอน ทานก็ตื่นขึ้นโดยมีสติรู
เวทนาทีร่างกาย  รวมทัง้รูในอนิจจงั อนจิจงั

 ผูปฏิบัติบางคนอาจรูสึกวานอนหลับ
ไมสนิท หรือครึ่งหลับครึ่งตื่น  ซึ่งก็ดีแลว
ระหวางนัน้ใหมสีตริูเวทนาไปดวย  หรอืบาง
คนอาจนอนไมหลับตลอดคืนก็ไมเปนไร
การนอนหลับไมจําเปนสําหรับนักวปิสสนา
ที่เอาจริงเอาจัง  เมื่อมาฝกในหลักสูตรที่
ปฏิบัติเขมอยางตอเนื่อง และไดผาตัดจิต
ในระดับลึก  การนอนจะไมใชสิ่งที่จําเปน
ทานมีสติรูเวทนา และรูอนิจจังตลอดทัง้คืน
วันรุงขึ้นเมื่อทานลุกขึ้น ทานจะรูสึกสดชื่น
ราวกบัวาทานไดนอนหลับสนทิ   แตถาทาน
เริม่เปนกงัวล “หาทุมแลวยังไมหลบั  หกทุม
แลวก็ยังไมหลับ ตีหนึ่งแลวก็ยังไมหลับ”
รุงเชาทานจะลุกขึ้นพรอมกับรูสึกไมสบาย
เปนอนัมาก   ทานกลายเปนคนปวย  เพราะ
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จิตของทานไมสบาย    การที่เรานอนก็เพื่อ
พักผอนรางกายและจิตใจ เพื่ อที่ จะได
สามารถปฏิบัติงานตอไปในวันรุงขึ้น  ถา
ทานมสีตริูเวทนา  และวางอเุบกขาตอเวทนา
เหลานัน้   ก็เทากบัทานไดพักผอนจิตอยาง
ดทีีส่ดุ  อีกทัง้รางกายกไ็ดพกัผอนในทานอน
อยูแลว  จงจําไววานักปฏิบัติวิปสสนาไม
ควรจะนั่งวิปสสนาตลอดคืน ในเวลาที่คน
ทัว่ไปนอนหลบักัน   ถาไมหลับ นักปฏิบตัิ
ที่ดีจะมีสติรูอนิจจัง อนิจจังอยูตลอดทั้ง
คืน   แตทั้งนี้ไมไดหมายความวา เราจะฝน
ธรรมชาตดิวยการไมนอน  เพราะคดิวา “ฉัน
เปนนักวิปสสนา ฉันตองไมนอน ฉันจะ
นั่งวิปสสนา”  นี่เปนการปฏิบัติที่ตึงเกินไป
จงอยาทําเชนนัน้   ถารางกายของทานตอง
การนอน ทานก็ควรนอน  และถาทานไม
หลบั  ก็จงใหรางกายไดพกัผอนอยางเต็มท ี่
ดวยการนอน และใหจิตไดพักผอนเต็มที่
ดวยการมีสติรูเวทนา และวางอุเบกขา    วัน
รุงขึน้ทานจะลุกขึน้ดวยความสดชืน่   แตถา
ทานงวงแลวยังฝนไมนอน หรือเริ่มเปน
กังวลเมื่อนอนไมหลับ  ทานจะไมสบายใน
วันรุงขึ้น   ฉะนั้นขอใหระวังในเรื่องนี้ และ
ทําความเขาใจวิธีปฏิบัติใหถูกตองดวย
สัมปะชัญญัง นะ ริญจะต ิ คือการที่ทานมี
สัมปชัญญะอยูตลอดเวลา  ยกเวนเมือ่ทาน
นอนหลับสนิทเทานั้น  สัมปะชัญญัง นะ
ริญจะติ  อาตาป สัมปะชาโน สะตมิา   ทาน

จะตองมีทัง้สัมปชัญญะและสติ   ถาทานมี
แตเพียงสติอยางเดียว ก็เทากับทานไมได
ปฏิบัตติามวิธีการนี้   ทานปฏบิัติไมถูกตอง
เชนเดียวกับหญิงนักกายกรรมไตเสนลวด
ที่ตองมีสติอยูทุกฝกาว  เพราะหากขาดสติ
เสยีแลว  เธออาจตกลงมาและเปนอนัตราย
ถึงชีวติได   แตการมีสตอิยูตลอดเวลานัน้  ก็
ไมชวยทําใหเธอบรรลุธรรมได   ทั้งนี้เพราะ
เธอขาดสมัปชัญญะ  เธอไมรูจักเวทนาและ
ไมเคยฝกวางจติใหเปนอเุบกขา    ในระดับ
ลึกของจติยงัคงมกีารปรงุแตง  มีความชอบ
ความชัง  มีแตการเพิ่มพูนกิเลสอยูเรื่อยๆ
การมสีติเพยีงแคระดับพืน้ผิวของจติ  จึงไม
อาจทําใหเกดิปญญาได   ฉะนัน้ทานจะตอง
ไมเพียงแตมีสติรูการเคลื่อนไหวของราง-
กายเทานั้น   แตจะตองมีสติรูเวทนา และ
มีความเขาใจในกฎของความไมเทีย่ง  คือรู
ในความเปนอนจิจงัของเวทนาไปดวย    ถา
ทําไดเชนนี ้ ก็เทากับวาทานกําลังใชเวลาที่
เหลือสองวันนีใ้หเปนประโยชนอยางสูงสดุ

ความยากลําบากเกิดขึ้นไดเสมอ จง
อยาทอแท  จงเผชิญหนากับมนัอยางกลา-
หาญ  เมื่อวานนี้เราไดพูดกันถึงศัตรูทั้ง 5
หรือนิวรณ 5  นิวรณอยางใดอยางหนึ่งจะ
พยายามเขาครอบงําทาน  จงทาํจติใหเขม-
แขง็  สลดัมนัใหพนไปจากจติของทาน  อยา
ยอมใหมนัครอบงําทาน ได   จงมสีตอิยูเสมอ
ถาศตัรเูขมแขง็มาก   กใ็หกลบัมาท่ีลมหายใจ
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เริ่ มสังเกตลมหายใจ สังเกตลมหายใจ
สังเกตลมหายใจ  แลวจึงกลับมาสังเกต
เวทนาตอไป  อยาปลอยใหนิวรณครอบงํา
ทาน และอยาทอแทที่จะกาวเดินไปบน
หนทางแหงอริยมรรค  เพราะบนหนทางนี้
ทานยงัมีมติรอกี 5 อยาง จงรกัษามิตรทัง้  5
ใหเขมแข็ง แลวศัตรูจะไมอาจครอบงํา
ทานได

มิตรท้ังหานี้คืออะไร  จงมารูจกัมิตรท้ัง
หา  และพลงับรสิุทธิข์องมติรทัง้หาของทาน
พลังของมิตรทั้งหาจะตองเปนพลังบริสุทธิ์
เพราะถาไมบรสิุทธิ์  มันก็จะกลายเปนศัตรู
แทนที่จะเปนมิตร  ดังนั้นจึงขอใหรูจักมิตร
ทัง้หาและพลงับรสิุทธิข์องมิตรทัง้หา  ซึง่เรา
เรียกวา พละ 5 หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา
อินทรีย 5 เพราะมันเปนใหญเหนือศัตรู
ทั้ง 5   มิตรหรอืพละอยางแรก ไดแก ศรทัธา
เปนมติรทีส่ําคญัมาก   ไมมใีครสามารถกาว
หนาไปบนหนทางธรรมไดโดยไมมีศรัทธา
ศรทัธาเปนสิง่แรกทีจ่ะตองม ี  แตศรทัธานัน้
จะตองบรสิุทธิ์   ถาศรัทธาไมบริสทุธิ ์ มันจะ
กลายเปนศัตรูที่ยิ่งใหญที่จะตอตานความ
กาวหนาของทาน  คนทั่วไปมักไมเขาใจ
ศรัทธาอยางถูกตอง  ศรัทธาหรอืความเชือ่
มั่นจะตองพรอมไปดวยปญญาและการ
ปฏิบัติ   ธรรมะจึงจะสมบูรณ  ศรัทธา
เปรียบเสมือนเทา  ปญญาเปรียบเสมือน
ตา   ผูที่มีแตปญญาโดยไมมีศรัทธา จะทํา

ได เพียงแคพูดถึงธรรมะหรืออริยมรรค
เทานั้น  แตไมสามารถจะกาวเดินไปบนหน
ทางแหงอริยมรรคไดเลย  ในทํานองเดียว
กันผูที่มีแตศรัทธาโดยไมมีปญญา  เปรียบ
ดังผูที่มีเทา แตไมมีตา  เขาจะเอาแตเดิน
หรืออาจจะถึงกับวิ่ง  โดยพยายามที่จะวิ่ง
ไปตามหนทางแหงอริยมรรค   แตเขาจะไมรู
เลยวา เขาเดนิหรือวิง่ไปถูกทางหรอืไม   เขา
อาจพลัดตกลงไปในคูขางทาง เพราะเขา
ไมมีตา  ดังนั้นทั้งศรัทธาและปญญาจึง
ตองไปดวยกนั   และพรอมๆ กันนัน้กจ็ะตอง
มกีารกระทําทีถ่กูตองดวย    ศรทัธาจะกลาย
เปนศัตรูราย ถาเปนศรัทธาแบบมืดบอด
หรือเปนความเชื่อที่งมงาย   ศรัทธาจึงตอง
มีปญญาอยูดวย เปนปญญาที่รูจักแยก
แยะความถูกผิด  แลวศรัทธาก็จะเปนมิตร
ที่ดีของเรา  พละทั้งหา ถาประกอบดวย
ปญญาทีแ่ยกแยะความถูกผดิได  ก็จะเปน
พละทีบ่ริสทุธิ ์  หากขาดปญญา ก็จะกลาย
เปนความมืดบอด ซึ่งจะเปนโทษ  แลว
ศรัทธาที่ ประกอบดวยปญญานั้ นเปน
อยางไร   เราอาจมีศรัทธาอยางแรงกลาใน
พระเจา  ในพระตถาคต  ในพระอรยิบุคคล
หรือในบุคคลใดบุคคลหนึ่ง   แตเราจะตอง
มีปญญาที่จะรูวา เราศรัทธาในบุคคลผูนี้
เพราะเขาเปนผูมีคุณธรรม  เราตองระลึก
ถึงคุณธรรมของเขา และพัฒนาคุณธรรม
เหลานัน้ใหเกดิขึน้ในตัวเรา    ถาความดขีอง
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จิตของทานไมสบาย    การที่เรานอนก็เพื่อ
พักผอนรางกายและจิตใจ เพื่ อที่ จะได
สามารถปฏิบัติงานตอไปในวันรุงขึ้น  ถา
ทานมสีตริูเวทนา  และวางอเุบกขาตอเวทนา
เหลานัน้   ก็เทากบัทานไดพักผอนจิตอยาง
ดทีีส่ดุ  อีกทัง้รางกายกไ็ดพกัผอนในทานอน
อยูแลว  จงจําไววานักปฏิบัติวิปสสนาไม
ควรจะนั่งวิปสสนาตลอดคืน ในเวลาที่คน
ทัว่ไปนอนหลบักัน   ถาไมหลับ นักปฏิบตัิ
ที่ดีจะมีสติรูอนิจจัง อนิจจังอยูตลอดทั้ง
คืน   แตทั้งนี้ไมไดหมายความวา เราจะฝน
ธรรมชาตดิวยการไมนอน  เพราะคดิวา “ฉัน
เปนนักวิปสสนา ฉันตองไมนอน ฉันจะ
นั่งวิปสสนา”  นี่เปนการปฏิบัติที่ตึงเกินไป
จงอยาทําเชนนัน้   ถารางกายของทานตอง
การนอน ทานก็ควรนอน  และถาทานไม
หลบั  ก็จงใหรางกายไดพกัผอนอยางเต็มท ี่
ดวยการนอน และใหจิตไดพักผอนเต็มที่
ดวยการมีสติรูเวทนา และวางอุเบกขา    วัน
รุงขึน้ทานจะลุกขึน้ดวยความสดชืน่   แตถา
ทานงวงแลวยังฝนไมนอน หรือเริ่มเปน
กังวลเมื่อนอนไมหลับ  ทานจะไมสบายใน
วันรุงขึ้น   ฉะนั้นขอใหระวังในเรื่องนี้ และ
ทําความเขาใจวิธีปฏิบัติใหถูกตองดวย
สัมปะชัญญัง นะ ริญจะต ิ คือการที่ทานมี
สัมปชัญญะอยูตลอดเวลา  ยกเวนเมือ่ทาน
นอนหลับสนิทเทานั้น  สัมปะชัญญัง นะ
ริญจะติ  อาตาป สัมปะชาโน สะตมิา   ทาน

จะตองมีทัง้สัมปชัญญะและสติ   ถาทานมี
แตเพียงสติอยางเดียว ก็เทากับทานไมได
ปฏิบัตติามวิธีการนี้   ทานปฏบิัติไมถูกตอง
เชนเดียวกับหญิงนักกายกรรมไตเสนลวด
ที่ตองมีสติอยูทุกฝกาว  เพราะหากขาดสติ
เสยีแลว  เธออาจตกลงมาและเปนอนัตราย
ถึงชีวติได   แตการมีสตอิยูตลอดเวลานัน้  ก็
ไมชวยทําใหเธอบรรลุธรรมได   ทั้งนี้เพราะ
เธอขาดสมัปชัญญะ  เธอไมรูจักเวทนาและ
ไมเคยฝกวางจติใหเปนอเุบกขา    ในระดับ
ลึกของจติยงัคงมกีารปรงุแตง  มีความชอบ
ความชัง  มีแตการเพิ่มพูนกิเลสอยูเรื่อยๆ
การมสีติเพยีงแคระดับพืน้ผิวของจติ  จึงไม
อาจทําใหเกดิปญญาได   ฉะนัน้ทานจะตอง
ไมเพียงแตมีสติรูการเคลื่อนไหวของราง-
กายเทานั้น   แตจะตองมีสติรูเวทนา และ
มีความเขาใจในกฎของความไมเทีย่ง  คือรู
ในความเปนอนจิจงัของเวทนาไปดวย    ถา
ทําไดเชนนี ้ ก็เทากับวาทานกําลังใชเวลาที่
เหลือสองวันนีใ้หเปนประโยชนอยางสูงสดุ

ความยากลําบากเกิดขึ้นไดเสมอ จง
อยาทอแท  จงเผชิญหนากับมนัอยางกลา-
หาญ  เมื่อวานนี้เราไดพูดกันถึงศัตรูทั้ง 5
หรือนิวรณ 5  นิวรณอยางใดอยางหนึ่งจะ
พยายามเขาครอบงําทาน  จงทาํจติใหเขม-
แขง็  สลดัมนัใหพนไปจากจติของทาน  อยา
ยอมใหมนัครอบงําทาน ได   จงมสีตอิยูเสมอ
ถาศตัรเูขมแขง็มาก   กใ็หกลบัมาท่ีลมหายใจ
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เริ่ มสังเกตลมหายใจ สังเกตลมหายใจ
สังเกตลมหายใจ  แลวจึงกลับมาสังเกต
เวทนาตอไป  อยาปลอยใหนิวรณครอบงํา
ทาน และอยาทอแทที่จะกาวเดินไปบน
หนทางแหงอริยมรรค  เพราะบนหนทางนี้
ทานยงัมีมติรอกี 5 อยาง จงรกัษามิตรทัง้  5
ใหเขมแข็ง แลวศัตรูจะไมอาจครอบงํา
ทานได

มิตรท้ังหานี้คืออะไร  จงมารูจกัมิตรท้ัง
หา  และพลงับรสิุทธิข์องมติรทัง้หาของทาน
พลังของมิตรทั้งหาจะตองเปนพลังบริสุทธิ์
เพราะถาไมบรสิุทธิ์  มันก็จะกลายเปนศัตรู
แทนที่จะเปนมิตร  ดังนั้นจึงขอใหรูจักมิตร
ทัง้หาและพลงับรสิุทธิข์องมิตรทัง้หา  ซึง่เรา
เรียกวา พละ 5 หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา
อินทรีย 5 เพราะมันเปนใหญเหนือศัตรู
ทั้ง 5   มิตรหรอืพละอยางแรก ไดแก ศรทัธา
เปนมติรทีส่ําคญัมาก   ไมมใีครสามารถกาว
หนาไปบนหนทางธรรมไดโดยไมมีศรัทธา
ศรทัธาเปนสิง่แรกทีจ่ะตองม ี  แตศรทัธานัน้
จะตองบรสิุทธิ์   ถาศรัทธาไมบริสทุธิ ์ มันจะ
กลายเปนศัตรูที่ยิ่งใหญที่จะตอตานความ
กาวหนาของทาน  คนทั่วไปมักไมเขาใจ
ศรัทธาอยางถูกตอง  ศรัทธาหรอืความเชือ่
มั่นจะตองพรอมไปดวยปญญาและการ
ปฏิบัติ   ธรรมะจึงจะสมบูรณ  ศรัทธา
เปรียบเสมือนเทา  ปญญาเปรียบเสมือน
ตา   ผูที่มีแตปญญาโดยไมมีศรัทธา จะทํา

ได เพียงแค พูดถึงธรรมะหรืออริยมรรค
เทานั้น  แตไมสามารถจะกาวเดินไปบนหน
ทางแหงอริยมรรคไดเลย  ในทํานองเดียว
กันผูที่มีแตศรัทธาโดยไมมีปญญา  เปรียบ
ดังผูที่มีเทา แตไมมีตา  เขาจะเอาแตเดิน
หรืออาจจะถึงกับวิ่ง  โดยพยายามที่จะวิ่ง
ไปตามหนทางแหงอริยมรรค   แตเขาจะไมรู
เลยวา เขาเดนิหรือวิง่ไปถูกทางหรอืไม   เขา
อาจพลัดตกลงไปในคูขางทาง เพราะเขา
ไมมีตา  ดังนั้นทั้งศรัทธาและปญญาจึง
ตองไปดวยกนั   และพรอมๆ กันนัน้กจ็ะตอง
มกีารกระทําทีถ่กูตองดวย    ศรทัธาจะกลาย
เปนศัตรูราย ถาเปนศรัทธาแบบมืดบอด
หรือเปนความเชื่อที่งมงาย   ศรัทธาจึงตอง
มีปญญาอยูดวย เปนปญญาที่รูจักแยก
แยะความถูกผิด  แลวศรัทธาก็จะเปนมิตร
ที่ดีของเรา  พละทั้งหา ถาประกอบดวย
ปญญาทีแ่ยกแยะความถูกผดิได  ก็จะเปน
พละทีบ่ริสทุธิ ์  หากขาดปญญา ก็จะกลาย
เปนความมืดบอด ซึ่งจะเปนโทษ  แลว
ศรัทธาที่ ประกอบดวยปญญานั้ นเปน
อยางไร   เราอาจมีศรัทธาอยางแรงกลาใน
พระเจา  ในพระตถาคต  ในพระอรยิบุคคล
หรือในบุคคลใดบุคคลหนึ่ง   แตเราจะตอง
มีปญญาที่จะรูวา เราศรัทธาในบุคคลผูนี้
เพราะเขาเปนผูมีคุณธรรม  เราตองระลึก
ถึงคุณธรรมของเขา และพัฒนาคุณธรรม
เหลานัน้ใหเกดิขึน้ในตัวเรา    ถาความดขีอง
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บคุคลทีเ่ราศรทัธา   ชวยทําใหเราสรางความ
ดีเหลานั้นขึ้นในตัวเรา  ศรัทธานั้นก็เปน
ศรัทธาที่บริสุทธิ์  เปนศรัทธาที่ประกอบ
ดวยปญญา   แตถาขาดปญญา  ศรัทธาท่ีมี
อยูก็จะเปนเพียงศรัทธาของขอทาน ซึ่งมี
แตจะเรียกรองเอาสิ่งนั้นสิ่งนี้  “โปรดใหสิ่ง
นี้แกขาพเจา โปรดใหสิ่งนั้ นแกขาพเจา
ขาพเจาตองการนัน่  ตองการนี ่  โปรดทาํให
ความหวังของขาพเจาเปนจริง”  เชนนีแ้ปล
วา เขาไมเขาใจวาศรัทธาที่ถูกตองนั้นเปน
อยางไร

เมื่อสิบกวาปมาแลวที่อินเดีย มีหญิง
สูงอายุผูหนึ่งเขามารับการฝกอบรมหลัก
สูตรนีห้ลายครัง้ดวยกัน   ในการฝกครัง้แรก
หญิงผูนีไ้ดรับประโยชนมาก  เพราะปฏิบตัิ
ตามคําสอนอยางเครงครัด  และเมื่อออก
จากการอบรม ก็ยังคงปฏิบัติวิปสสนาทุก
เชาเย็น  ปถัดมาก็มาเขารับการฝกอบรม
อีก  โดยบอกวาการปฏิบัติวิปสสนานี้มี
ประโยชนมากในทุกๆ ดาน  ดังนั้นจึงได
กลับมาเขารับการอบรมอีกครั้งหนึง่   หญิง
ชราผูนี้ ไดมาถามขาพเจาวา ถาปฏิบัติ
วิปสสนาวิธีนี้ไปเรื่อยๆ  จะไดชื่อวาขาด
ศรัทธาตอประเพณีดั้งเดิมของตนหรือไม
ขาพเจากไ็ดอธบิายวา  วปิสสนาจะไมทําให
ใครขาดศรัทธาได  นอกจากจะไมเขาใจวิธี
การปฏิบัติวิปสสนาอยางถูกตอง เพราะ
หากปฏิบัติอยางถูกตองแลว  ศรัทธาจะ

ตองไมหายไปไหน และจะเปนศรัทธาที่
บริสุทธิ์  แตหญิงผูนี้ก็ยังไมเขาใจ  ขาพเจา
จึงถามวา “ทานศรัทธาในเทพเจาของทาน
อยางแทจริงหรือ” “แนนอน”  หญิงชรา
ตอบ  ขาพเจาจึงถามตอไปวา “ทานเคย
บนบานตอเทพเจาของทานหรือไม”  หญิง
ชราตอบวา “ทําบอยๆ”   ขาพเจาจงึชีใ้หเหน็
วา “นี่แสดงวาทานไมมีศรัทธาในเทพเจา
ของทานอยางแทจรงิ  เพราะแมแตจะถวาย
อามิสบูชา ก็ยงัตองใหเทพเจาทาํตามความ
ประสงคของทานเสียกอน เชน ใหรักษา
ความปวยไขใหแกลูกหลานของทาน   แลว
ทานจงึจะถวายอามิสวตัถใุนราคาหาสบิบาท
หรือรอยบาท  ถาเทพเจาไมทําตามความ
ประสงค ทานก็จะไมถวายสิ่งนั้นแกเทพ
เจา”   นีเ่ปนศรทัธาของนกัธุรกิจทีต่องมีการ
แลกเปลี่ยน จะตองใหฉันกอน ฉันจึงจะ
ใหทาน  คนทั่วไปมีความเขาใจในศรัทธา
อยางผิดพลาด เพราะสาระสําคัญของ
ธรรมะไดสูญหายไป  ศรัทธาซึ่งเปนสวนที่
สําคัญยิง่สวนหนึ่งของธรรมะ จึงดางพรอย
ไป

ใครคนหนึ่งอาจกลาววา เขามีศรัทธา
อยางแรงกลาในพระราม ซึ่งก็เปนเรื่องที่ดี
และเขาแสดงความศรทัธาของเขาดวยการ
เขียนช่ือพระรามบนหนาผาก  บนแขน  บน
หนาอก  และใสเสือ้ทีพ่มิพชือ่พระราม   แลว
ก็คดิวาเขาคือผูทีศ่รทัธาในพระราม  “ขอให
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พระรามซึ่งสถิตอยูบนสรวงสวรรค โปรด
รับรูวาฉันเปนผูมีศรทัธาในพระองค”  เขาไม
มีความเขาใจในสิ่งที่เขาทําอยูเลย  เขาไม
เคยสนใจทีจ่ะจดจาํคณุความดขีองพระราม
หลายทานในที่นี้อาจไมเคยไดยินเรื่องราว
ของพระราม  พระรามเปนโอรสองคใหญ
ของกษัตริยผูหนึ่ง  แตพระบิดาไดยกราช
สมบัติใหกับพระอนุชา และใหพระรามไป
อยูปาเปนเวลา 14 ป ซึ่งพระรามก็ทรงรับ
คําตดัสนิของพระบดิาโดยดษุณ ี ไมมีความ
โกรธ ความเกลียด หรือความมุงรายตอ
พระบิดาแมแตนอย “ดีแลว ใหนองครอง
เมอืง  เราจะไปอยูปา”  ฝายพระอนชุาซึง่ไม
ไดอยูตอนที่พระบิดาตัดสินพระทัย  เมื่อ
เสด็จกลบัมาถงึเมือง  พระบดิาสวรรคตแลว
และทราบเรื่องที่พระบิดาตัดสินพระทัยลง
ไป  พระอนุชาก็เปนผูมีธรรมะ ทรงคิดวา
พระรามตางหากทีเ่ปนผูทีคู่ควรแกราชสมบตัิ
จึงเสด็จไปตามพระรามในปา  แลวขอให
พระรามกลบัมาครองเมอืง  โดยจะเปนฝาย
ไปอยูปาเสยีเอง  แตพระรามปฏเิสธ เพราะ
ถือคําสั่งของพระบิดา  พี่นองสองคนตาง
ก็เกี่ยงกันยกสมบัติใหอีกคนหนึ่ง  เรื่อง
เชนนี้ไมเคยปรากฏในประวัติศาสตรของ
มนุษยชาติ  คุณความดีนี้ทําใหเราศรัทธา
ในตัวพระราม  แตถาเราไมเขาใจ  ศรัทธานี้
ก็จะกลายเปนความงมงาย   เราเคยเหน็แต
พี่นองวิวาทกัน หรือฟองรองกันขึ้นโรงขึ้น

ศาล  เพือ่แยงสมบตัิของบรรพบรุษุ   ไมยอม
ใหอีกฝายหนึ่งไดสมบัติมากกวา  แตทั้งคู
ตางก็อางวาเปนผูที่มีศรัทธาในพระราม
ถาพระรามรู เชนนี้  ก็คงจะตองเกิดความ
สังเวชอยางแนนอน “คนเหลานี้หรือที่อาง
วาศรทัธาในตัวเรา  เขาไมสนใจทีจ่ะพฒันา
คุณความดีที่เปนอดุมคติในชวีิตของเรา  นี่
หรือคือผูที่ศรทัธาในตัวเรา”  บางครัง้ความ
ศรัทธาก็กลายเปนความหลงงมงาย  ที่
กลาววาพระรามคอืพระผูเปนเจาอวตารลง
มา  แลวการทําเชนนี้หรือคือการเชิดชูพระ
ผู เปนเจา  แทจริงนั้ นมันเปนการลดคา
ของพระผูเปนเจามากกวา  มีคํากลาววา
“พระเจาสรางมนุษยจากภาพสะทอนของ
พระองค”  แตขาพเจาคิดวามันนาจะกลับ
กัน  “มนุษยเปนผูสรางพระเจาจากภาพ
สะทอนของมนุษยเองตางหาก”  มิฉะนั้น
แลวไฉนเลยเราจึงมีพระเจาที่มีอัตตาสูง
เสียเหลือเกิน  พระเจาประเภทที่ตองการ
ไดยินแตชื่อของตัวเอง  ตองการใหทุกคน
เอยชือ่ของตัวเอง  แลวพระเจากจ็ะมีความ
พอใจมาก  พระเจาที่มีอัตตาสูงถึงอยางนี้
คงจะไมใชพระเจาทีแ่ทจรงิเปนแน   หากแต
เปนพระเจาทีม่นุษยสรางข้ึนมาเอง   ถาคน
ชื่ อโกเอ็นกาเปนคนบายอ พอใจในคํา
สรรเสริญเยินยอ  ตองการใหคนเอยแตชื่อ
โกเอ็นกาทุกวัน  ตองมีการกลาวขวัญถึง
โกเอ็นกาทั้ งทางวิทยุ ทางโทรทัศน  คน
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บคุคลทีเ่ราศรทัธา   ชวยทําใหเราสรางความ
ดีเหลานั้นขึ้นในตัวเรา  ศรัทธานั้นก็เปน
ศรัทธาที่บริสุทธิ์  เปนศรัทธาที่ประกอบ
ดวยปญญา   แตถาขาดปญญา  ศรัทธาท่ีมี
อยูก็จะเปนเพียงศรัทธาของขอทาน ซึ่งมี
แตจะเรียกรองเอาสิ่งนั้นสิ่งนี้  “โปรดใหสิ่ง
นี้แกขาพเจา โปรดใหสิ่งนั้ นแกขาพเจา
ขาพเจาตองการนัน่  ตองการนี ่  โปรดทาํให
ความหวังของขาพเจาเปนจริง”  เชนนีแ้ปล
วา เขาไมเขาใจวาศรัทธาที่ถูกตองนั้นเปน
อยางไร

เมื่อสิบกวาปมาแลวที่อินเดีย มีหญิง
สูงอายุผูหนึ่งเขามารับการฝกอบรมหลัก
สูตรนีห้ลายครัง้ดวยกัน   ในการฝกครัง้แรก
หญิงผูนีไ้ดรับประโยชนมาก  เพราะปฏิบตัิ
ตามคําสอนอยางเครงครัด  และเมื่อออก
จากการอบรม ก็ยังคงปฏิบัติวิปสสนาทุก
เชาเย็น  ปถัดมาก็มาเขารับการฝกอบรม
อีก  โดยบอกวาการปฏิบัติวิปสสนานี้มี
ประโยชนมากในทุกๆ ดาน  ดังนั้นจึงได
กลับมาเขารับการอบรมอีกครั้งหนึง่   หญิง
ชราผูนี้ ไดมาถามขาพเจาวา ถาปฏิบัติ
วิปสสนาวิธีนี้ไปเรื่อยๆ  จะไดชื่อวาขาด
ศรัทธาตอประเพณีดั้งเดิมของตนหรือไม
ขาพเจากไ็ดอธบิายวา  วปิสสนาจะไมทําให
ใครขาดศรัทธาได  นอกจากจะไมเขาใจวิธี
การปฏิบัติวิปสสนาอยางถูกตอง เพราะ
หากปฏิบัติอยางถูกตองแลว  ศรัทธาจะ

ตองไมหายไปไหน และจะเปนศรัทธาที่
บริสุทธิ์  แตหญิงผูนี้ก็ยังไมเขาใจ  ขาพเจา
จึงถามวา “ทานศรัทธาในเทพเจาของทาน
อยางแทจริงหรือ” “แนนอน”  หญิงชรา
ตอบ  ขาพเจาจึงถามตอไปวา “ทานเคย
บนบานตอเทพเจาของทานหรือไม”  หญิง
ชราตอบวา “ทําบอยๆ”   ขาพเจาจงึชีใ้หเหน็
วา “นี่แสดงวาทานไมมีศรัทธาในเทพเจา
ของทานอยางแทจรงิ  เพราะแมแตจะถวาย
อามิสบูชา ก็ยงัตองใหเทพเจาทาํตามความ
ประสงคของทานเสียกอน เชน ใหรักษา
ความปวยไขใหแกลูกหลานของทาน   แลว
ทานจงึจะถวายอามิสวตัถใุนราคาหาสบิบาท
หรือรอยบาท  ถาเทพเจาไมทําตามความ
ประสงค ทานก็จะไมถวายสิ่งนั้นแกเทพ
เจา”   นีเ่ปนศรทัธาของนกัธุรกิจทีต่องมีการ
แลกเปลี่ยน จะตองใหฉันกอน ฉันจึงจะ
ใหทาน  คนทั่วไปมีความเขาใจในศรัทธา
อยางผิดพลาด เพราะสาระสําคัญของ
ธรรมะไดสูญหายไป  ศรัทธาซึ่งเปนสวนที่
สําคัญยิง่สวนหนึ่งของธรรมะ จึงดางพรอย
ไป

ใครคนหนึ่งอาจกลาววา เขามีศรัทธา
อยางแรงกลาในพระราม ซึ่งก็เปนเรื่องที่ดี
และเขาแสดงความศรทัธาของเขาดวยการ
เขียนช่ือพระรามบนหนาผาก  บนแขน  บน
หนาอก  และใสเสือ้ทีพ่มิพชือ่พระราม   แลว
ก็คดิวาเขาคือผูทีศ่รทัธาในพระราม  “ขอให
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พระรามซึ่งสถิตอยูบนสรวงสวรรค โปรด
รับรูวาฉันเปนผูมีศรทัธาในพระองค”  เขาไม
มีความเขาใจในสิ่งที่เขาทําอยูเลย  เขาไม
เคยสนใจทีจ่ะจดจาํคณุความดขีองพระราม
หลายทานในที่นี้อาจไมเคยไดยินเรื่องราว
ของพระราม  พระรามเปนโอรสองคใหญ
ของกษัตริยผูหนึ่ง  แตพระบิดาไดยกราช
สมบัติใหกับพระอนุชา และใหพระรามไป
อยูปาเปนเวลา 14 ป ซึ่งพระรามก็ทรงรับ
คําตดัสนิของพระบดิาโดยดษุณ ี ไมมีความ
โกรธ ความเกลียด หรือความมุงรายตอ
พระบิดาแมแตนอย “ดีแลว ใหนองครอง
เมอืง  เราจะไปอยูปา”  ฝายพระอนชุาซึง่ไม
ไดอยูตอนที่พระบิดาตัดสินพระทัย  เมื่อ
เสด็จกลบัมาถงึเมือง  พระบดิาสวรรคตแลว
และทราบเรื่องที่พระบิดาตัดสินพระทัยลง
ไป  พระอนุชาก็เปนผูมีธรรมะ ทรงคิดวา
พระรามตางหากทีเ่ปนผูทีคู่ควรแกราชสมบตัิ
จึงเสด็จไปตามพระรามในปา  แลวขอให
พระรามกลบัมาครองเมอืง  โดยจะเปนฝาย
ไปอยูปาเสยีเอง  แตพระรามปฏเิสธ เพราะ
ถือคําสั่งของพระบิดา  พี่นองสองคนตาง
ก็เกี่ยงกันยกสมบัติใหอีกคนหนึ่ง  เรื่อง
เชนนี้ไมเคยปรากฏในประวัติศาสตรของ
มนุษยชาติ  คุณความดีนี้ทําใหเราศรัทธา
ในตัวพระราม  แตถาเราไมเขาใจ  ศรัทธานี้
ก็จะกลายเปนความงมงาย   เราเคยเหน็แต
พี่นองวิวาทกัน หรือฟองรองกันขึ้นโรงขึ้น

ศาล  เพือ่แยงสมบตัิของบรรพบรุษุ   ไมยอม
ใหอีกฝายหนึ่งไดสมบัติมากกวา  แตทั้งคู
ตางก็อางวาเปนผูที่มีศรัทธาในพระราม
ถาพระรามรู เชนนี้  ก็คงจะตองเกิดความ
สังเวชอยางแนนอน “คนเหลานี้หรือที่อาง
วาศรทัธาในตัวเรา  เขาไมสนใจทีจ่ะพฒันา
คุณความดีที่เปนอดุมคติในชวีิตของเรา  นี่
หรือคือผูที่ศรทัธาในตัวเรา”  บางครัง้ความ
ศรัทธาก็กลายเปนความหลงงมงาย  ที่
กลาววาพระรามคอืพระผูเปนเจาอวตารลง
มา  แลวการทําเชนนี้หรือคือการเชิดชูพระ
ผู เปนเจา  แทจริงนั้ นมันเปนการลดคา
ของพระผูเปนเจามากกวา  มีคํากลาววา
“พระเจาสรางมนุษยจากภาพสะทอนของ
พระองค”  แตขาพเจาคิดวามันนาจะกลับ
กัน  “มนุษยเปนผูสรางพระเจาจากภาพ
สะทอนของมนุษยเองตางหาก”  มิฉะนั้น
แลวไฉนเลยเราจึงมีพระเจาที่มีอัตตาสูง
เสียเหลือเกิน  พระเจาประเภทที่ตองการ
ไดยินแตชื่อของตัวเอง  ตองการใหทุกคน
เอยชือ่ของตัวเอง  แลวพระเจากจ็ะมีความ
พอใจมาก  พระเจาที่มีอัตตาสูงถึงอยางนี้
คงจะไมใชพระเจาทีแ่ทจรงิเปนแน   หากแต
เปนพระเจาทีม่นุษยสรางข้ึนมาเอง   ถาคน
ชื่ อโกเอ็นกาเปนคนบายอ พอใจในคํา
สรรเสริญเยินยอ  ตองการใหคนเอยแตชื่อ
โกเอ็นกาทุกวัน  ตองมีการกลาวขวัญถึง
โกเอ็นกาทั้ งทางวิทยุ ทางโทรทัศน  คน
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ทั่วไปตองสรางวัดอุทิศใหโกเอ็นกา  สราง
รูปปนของโกเอ็นกา รองเพลงสรรเสริญ
โกเอ็นกา  โกเอ็นกาคนนี้ก็ชางเปนคนที่
งมงายเสียเหลือเกิน และถาโกเอ็นกา
สรางพระเจาขึ้นมา เขาก็จะสรางพระเจา
ที่งมงายเชนเดียวกัน   พระเจาที่มีความสุข
กับการไดยนิชือ่ของตนเองนัน้ไมใชพระเจา
ที่แทจริง  เปนแตเพียงสิ่งที่ผูมีกิเลสตัณหา
สรางข้ึนเทานัน้   เขาเหลานัน้ตองการใหสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์  ตองการใหอํานาจที่เหนือธรรม-
ชาตมิาทําอะไรพเิศษใหเขา ทัง้  ๆทีเ่ขาหวาน
เมล็ดสะเดาไว  แตกลับมานั่ งสวดมนต
ภาวนาตอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ขอใหสิ่งศักดิ์สิทธิ์
นั้นเปลี่ยนผลใหเปนมะมวงที่หอมหวาน
นี่คือความงมงายอยางยิ่ง   พระเจามักถูก
ลดคาดวยศรัทธาแบบมืดบอดอยางน้ี   เรา
ไมควรมีศรัทธาแบบมืดบอด เพราะจะไม
เกิดประโยชนอนัใด    ศรัทธาเปนสิ่งจําเปน
มากบนหนทางธรรม  เราตองมีศรัทธา แต
จะตองเปนศรัทธาตอคุณความดี  และ
พยายามสรางคุณความดีเหลานั้นใหเกิด
ขึ้นในตัวเรา  เชนนี้จึงจะเปนศรัทธาที่ถูก
ตองและใหผลดีแกเรา

บางคนอาจกลาววาตนเองเลือ่มใสใน
พระเยซู  ซึ่งก็เปนสิ่งทีด่ีในการที่จะมีความ
เลื่อมใสในนักบุญที่ยิ่งใหญเชนพระเยซู
เรารู ไดอยางไรวาพระองค เปนนักบุญ
เครือ่งวดัความยิง่ใหญของบคุคลคอื สภาพ

จิตใจของเขาในขณะท่ีความตายกําลงัเขา
มาเยือน  พระเยซถููกทรมานจนสิน้พระชนม 
ชพีขณะถกูตรงึอยูบนไมกางเขน   แตในเวลา
นั้นพระองคไมมีความโกรธ ความเกลียด
ความมุงรายตอผูที่ทรมานพระองคแมแต
นอย  ทรงมีแตความรักความเมตตา ความ
หวังดีตอคนเหลานัน้    สิ่งสดุทายท่ีพระเยซู
ตรัสก็คือ “พวกเขาเปนผูโงเขลา พวกเขา
ไมรูวากําลังทําอะไรอยู ขออยาใหเขาตอง
ไดรับทุกขจากผลกรรมนีเ้ลย  ขออยาใหเขา
ตองไดรับโทษจากการกระทําครั้งนี้ เลย”
พระองคมีแตความรักความเมตตา  ถาผูที่
กลาววาตนเลื่อมใสในพระเยซู  แตไมสราง
ความรักความเมตตาใหเกิดขึ้นในจิตใจ
ของเขาแลว    ความเลือ่มใสศรัทธาของเขา
ก็เปนเพยีงความศรัทธาอันมดืบอด   แตถา
เขาคอยๆ พฒันาความรกัความเมตตาขึน้ใน
จติใจทลีะนอย ทลีะนอยแลว   ความเลือ่มใส
ศรทัธาของเขากจ็ะเปนความศรทัธาทีด่ีงาม
มีคนพูดวา “ฉันเลื่อมใสศรัทธาอยางสูงใน
พระเยซู  และเครื่องพิสูจนก็คือ ฉันเชื่อวา
พระองคเปนบุตรของพระเจา”  ราวกับวา
พระเยซูตองการคํายืนยันจากเขา  และจะ
เปนสุขมากเมื่อไดยินเขากลาววา “ฉันเชื่อ
วาทานเปนบุตรของพระเจา”  ชางงมงาย
อะไรอยางนั้น ไมตองสงสัยหรอกวาพระ-
องคเปนบุตรของพระเจาหรือไม พระเจา
คืออะไร พระเจาคือความจริง พระเจาคือ
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ความรักความเมตตา ความบริสุทธิ์ และ
พระเยซกู็เปนผลผลิตของความจริง  ความ
รักความเมตตา ความบรสิุทธิ ์  ถาเราทกุคน
พยายามเปนบตุรและธดิาของพระเจา  โดย
การเสริมสรางสัจจะ ความรักความเมตตา
ความบริสุทธิ์แลว  การกลาววาตนเองมี
ความเลือ่มใสศรทัธาในพระเยซกูจ็ะมคีวาม
หมาย   มิฉะนัน้แลวมนัก็คอืศรัทธาแบบมดื
บอด ซึ่งไมเกิดประโยชนตอผูศรัทธาแต
อยางใด

ในทํานองเดียวกนับางคนอาจกลาววา
“ฉันเลื่อมใสศรัทธาในพระโคตมพุทธเจา”
ซึ่งก็เปนเรื่องที่ดีมากที่จะเลื่อมใสศรัทธา
ในพระพุทธองค ผูทรงหลุดพนจากกิเลส
ทั้ งปวงแลว  แตถาศรัทธานี้ กลายเปน
ศรัทธาแบบมืดบอด มันก็จะกลับกลาย
เปนเครื่องผูกมัดใหติดของ  คนผูนั้นก็จะ
เพียงแตสวดมนตทุกเชา “พุทธัง สะระณัง
คัจฉามิ ขาพเจาขอถึงพระพุทธเจาเปน
ที่พึ่งที่ระลึก” ทองสามจบแลวก็คิดวา “ฉัน
สวดมนตแลว ฉันไดทํากิจเพียงพอแลว
จากนีท้ัง้วนัฉนัจะทาํอะไรก็ไดตามใจ   ฉนัมี
พระพุทธเจาเปนที่พึ่งแลว ฉันสามารถจะ
ละเมดิศีลได  เพราะพระพุทธเจาจะชวยให
ฉันพนทุกข  และนี่ไมใชหรือที่เปนเหตุผล
ที่เรายึดพระพุทธเจาเปนที่พ่ึง” นี่คือความ
เขาใจผิด  เปนการเขาใจธรรมะอยางผิดๆ
เมือ่พระพทุธเจาทรงสอนเราใหยดึพระพทุธ-

เจาเปนที่พึ่ง พระองคไมไดใหเรากลาววา
“ขาพเจาขอถงึพระโคตมพทุธเจาเปนทีพ่ึ่ง”
แตพระองคใหกลาววา “ขาพเจาขอถึงพระ
พุทธเจาเปนที่พึ่ง” ซึ่งหมายถึงคุณความดี
ของพระพุทธเจาคือ พระปญญาคุณ   พระ
พุทธเจาคือผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน   ความเปน
พระพุทธเจาไมได เปนลิขสิทธิ์ ของพระ
สิทธัตถะโคตมะเทานัน้   พระพุทธองคตรัส
อยู เสมอวา “พระพุทธเจานั้นมีมากมาย
ทัง้ในอดตี และในอนาคต”   ถาเรายึดมั่นใน
ตัวบคุคล   การแบงแยกเปนลัทธนิิกายก็จะ
เกดิขึน้   และธรรมะทีแ่ทจรงิกจ็ะสญูหายไป
พระพุทธเจาทรงระวังอยางมากที่จะไมให
ธรรมะนัน้กลายเปนลัทธินกิาย  ซึ่งจะทําให
สูญเสียความหมายที่แทจริง  แลวผูคนจะ
ไมไดรับประโยชน   เพราะจะกลายเปนการ
ใหความสําคัญกับลัทธิ  ซึ่ งไมใชธรรมะ
ดั งนั้ นพระองค จึ งทรงระวั งอย างมาก
เมือ่ทรงใหเรากลาววา นะโม ตัสสะ  ภะคะ-
วะโต  อะระหะโต  สมัมา  สัมพทุธสัสะ  ซึง่
แปลวาขาพเจาขอนอบนอมแดพระสัมมา
สมัพุทธเจา  ซึง่จะเปนผูใดกไ็ด  มาจากสงัคม
ใด ประเทศใดก็ได  มีชาติช้ันวรรณะใดก็ได
ใครก็ไดที่เปนพระสัมมาสัมพุทธเจา  เปน
พระอรหนัตผูไกลจากกิเลส  ตรัสรูโดยชอบ
ดวยพระองคเอง    และเมือ่เราจะสรรเสรญิ
พระพุทธเจา พระองคก็ใหเรากลาววา เย
จะ พทุธา อะตตีา จะ   เย จะ พทุธา  อะนา-
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ทั่วไปตองสรางวัดอุทิศใหโกเอ็นกา  สราง
รูปปนของโกเอ็นกา รองเพลงสรรเสริญ
โกเอ็นกา  โกเอ็นกาคนนี้ก็ชางเปนคนที่
งมงายเสียเหลือเกิน และถาโกเอ็นกา
สรางพระเจาขึ้นมา เขาก็จะสรางพระเจา
ที่งมงายเชนเดียวกัน   พระเจาที่มีความสุข
กับการไดยนิชือ่ของตนเองนัน้ไมใชพระเจา
ที่แทจริง  เปนแตเพียงสิ่งที่ผูมีกิเลสตัณหา
สรางข้ึนเทานัน้   เขาเหลานัน้ตองการใหสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์  ตองการใหอํานาจที่เหนือธรรม-
ชาตมิาทําอะไรพเิศษใหเขา ทัง้  ๆทีเ่ขาหวาน
เมล็ดสะเดาไว  แตกลับมานั่ งสวดมนต
ภาวนาตอสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ขอใหสิ่งศักดิ์สิทธิ์
นั้นเปลี่ยนผลใหเปนมะมวงที่หอมหวาน
นี่คือความงมงายอยางยิ่ง   พระเจามักถูก
ลดคาดวยศรัทธาแบบมืดบอดอยางน้ี   เรา
ไมควรมีศรัทธาแบบมืดบอด เพราะจะไม
เกิดประโยชนอนัใด    ศรัทธาเปนสิ่งจําเปน
มากบนหนทางธรรม  เราตองมีศรัทธา แต
จะตองเปนศรัทธาตอคุณความดี  และ
พยายามสรางคุณความดีเหลานั้นใหเกิด
ขึ้นในตัวเรา  เชนนี้จึงจะเปนศรัทธาที่ถูก
ตองและใหผลดีแกเรา

บางคนอาจกลาววาตนเองเลือ่มใสใน
พระเยซู  ซึ่งก็เปนสิ่งทีด่ีในการที่จะมีความ
เลื่อมใสในนักบุญที่ยิ่งใหญเชนพระเยซู
เรารู ไดอยางไรวาพระองค เปนนักบุญ
เครือ่งวดัความยิง่ใหญของบคุคลคอื สภาพ

จิตใจของเขาในขณะท่ีความตายกําลงัเขา
มาเยือน  พระเยซถููกทรมานจนสิน้พระชนม 
ชพีขณะถกูตรงึอยูบนไมกางเขน   แตในเวลา
นั้นพระองคไมมีความโกรธ ความเกลียด
ความมุงรายตอผูที่ทรมานพระองคแมแต
นอย  ทรงมีแตความรักความเมตตา ความ
หวังดีตอคนเหลานัน้    สิ่งสดุทายท่ีพระเยซู
ตรัสก็คือ “พวกเขาเปนผูโงเขลา พวกเขา
ไมรูวากําลังทําอะไรอยู ขออยาใหเขาตอง
ไดรับทุกขจากผลกรรมนีเ้ลย  ขออยาใหเขา
ตองไดรับโทษจากการกระทําครั้งนี้ เลย”
พระองคมีแตความรักความเมตตา  ถาผูที่
กลาววาตนเลื่อมใสในพระเยซู  แตไมสราง
ความรักความเมตตาใหเกิดขึ้นในจิตใจ
ของเขาแลว    ความเลือ่มใสศรัทธาของเขา
ก็เปนเพยีงความศรัทธาอันมดืบอด   แตถา
เขาคอยๆ พฒันาความรกัความเมตตาขึน้ใน
จติใจทลีะนอย ทลีะนอยแลว   ความเลือ่มใส
ศรทัธาของเขากจ็ะเปนความศรทัธาทีด่ีงาม
มีคนพูดวา “ฉันเลื่อมใสศรัทธาอยางสูงใน
พระเยซู  และเครื่องพิสูจนก็คือ ฉันเชื่อวา
พระองคเปนบุตรของพระเจา”  ราวกับวา
พระเยซูตองการคํายืนยันจากเขา  และจะ
เปนสุขมากเมื่อไดยินเขากลาววา “ฉันเชื่อ
วาทานเปนบุตรของพระเจา”  ชางงมงาย
อะไรอยางนั้น ไมตองสงสัยหรอกวาพระ-
องคเปนบุตรของพระเจาหรือไม พระเจา
คืออะไร พระเจาคือความจริง พระเจาคือ
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ความรักความเมตตา ความบริสุทธิ์ และ
พระเยซกู็เปนผลผลิตของความจริง  ความ
รักความเมตตา ความบรสิุทธิ ์  ถาเราทกุคน
พยายามเปนบตุรและธดิาของพระเจา  โดย
การเสริมสรางสัจจะ ความรักความเมตตา
ความบริสุทธิ์แลว  การกลาววาตนเองมี
ความเลือ่มใสศรทัธาในพระเยซกูจ็ะมคีวาม
หมาย   มิฉะนัน้แลวมนัก็คอืศรัทธาแบบมดื
บอด ซึ่งไมเกิดประโยชนตอผูศรัทธาแต
อยางใด

ในทํานองเดียวกนับางคนอาจกลาววา
“ฉันเลื่อมใสศรัทธาในพระโคตมพุทธเจา”
ซึ่งก็เปนเรื่องที่ดีมากที่จะเลื่อมใสศรัทธา
ในพระพุทธองค ผูทรงหลุดพนจากกิเลส
ทั้ งปวงแลว  แตถาศรัทธานี้ กลายเปน
ศรัทธาแบบมืดบอด มันก็จะกลับกลาย
เปนเครื่องผูกมัดใหติดของ  คนผูนั้นก็จะ
เพียงแตสวดมนตทุกเชา “พุทธัง สะระณัง
คัจฉามิ ขาพเจาขอถึงพระพุทธเจาเปน
ที่พึ่งที่ระลึก” ทองสามจบแลวก็คิดวา “ฉัน
สวดมนตแลว ฉันไดทํากิจเพียงพอแลว
จากนีท้ัง้วนัฉนัจะทาํอะไรก็ไดตามใจ   ฉนัมี
พระพุทธเจาเปนที่พึ่งแลว ฉันสามารถจะ
ละเมดิศีลได  เพราะพระพุทธเจาจะชวยให
ฉันพนทุกข  และนี่ไมใชหรือที่เปนเหตุผล
ที่เรายึดพระพุทธเจาเปนที่พ่ึง” นี่คือความ
เขาใจผิด  เปนการเขาใจธรรมะอยางผิดๆ
เมือ่พระพทุธเจาทรงสอนเราใหยดึพระพทุธ-

เจาเปนที่พึ่ง พระองคไมไดใหเรากลาววา
“ขาพเจาขอถงึพระโคตมพทุธเจาเปนทีพ่ึ่ง”
แตพระองคใหกลาววา “ขาพเจาขอถึงพระ
พุทธเจาเปนที่พึ่ง” ซึ่งหมายถึงคุณความดี
ของพระพุทธเจาคือ พระปญญาคุณ   พระ
พุทธเจาคือผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน   ความเปน
พระพุทธเจาไมได เปนลิขสิทธิ์ ของพระ
สิทธัตถะโคตมะเทานัน้   พระพุทธองคตรัส
อยู เสมอวา “พระพุทธเจานั้นมีมากมาย
ทัง้ในอดตี และในอนาคต”   ถาเรายึดมั่นใน
ตัวบคุคล   การแบงแยกเปนลัทธนิิกายก็จะ
เกดิขึน้   และธรรมะทีแ่ทจรงิกจ็ะสญูหายไป
พระพุทธเจาทรงระวังอยางมากที่จะไมให
ธรรมะนัน้กลายเปนลัทธินกิาย  ซึ่งจะทําให
สูญเสียความหมายที่แทจริง  แลวผูคนจะ
ไมไดรับประโยชน   เพราะจะกลายเปนการ
ใหความสําคัญกับลัทธิ  ซึ่ งไมใชธรรมะ
ดั งนั้ นพระองค จึ งทรงระวั งอย างมาก
เมือ่ทรงใหเรากลาววา นะโม ตัสสะ  ภะคะ-
วะโต  อะระหะโต  สมัมา  สัมพทุธสัสะ  ซึง่
แปลวาขาพเจาขอนอบนอมแดพระสัมมา
สมัพุทธเจา  ซึง่จะเปนผูใดกไ็ด  มาจากสงัคม
ใด ประเทศใดก็ได  มีชาติช้ันวรรณะใดก็ได
ใครก็ไดที่เปนพระสัมมาสัมพุทธเจา  เปน
พระอรหนัตผูไกลจากกิเลส  ตรัสรูโดยชอบ
ดวยพระองคเอง    และเมือ่เราจะสรรเสรญิ
พระพุทธเจา พระองคก็ใหเรากลาววา เย
จะ พทุธา อะตตีา จะ   เย จะ พทุธา  อะนา-
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คะตา  ปจจุปนนา จะ เย พุทธา  อะหัง
วันทามิ สัพพะทา   ขาพเจาขอนมัสการพระ
พุทธเจาทั้งหลาย ทั้งในอดีต อนาคต และ
ปจจุบัน   เชนน้ียอมแสดงวา เรามิไดถูกผูก
มัดโดยลัทธิใดๆ เลย   เมื่อเราแสดงความ
เคารพตอพระพุทธเจา  ก็หมายถึงวาเราได
แสดงความเคารพตอความเปนพุทธะ
แสดงความเคารพตอคณุธรรมของพระองค
พระพุทธเจาทรงตระหนักดีวา เมื่อกาล
เวลาผานไป เนื้อหาและสาระสําคัญของ
ธรรมะจะคอย  ๆเลอืนหายไป  แลวผูคนกจ็ะ
หันไปสนใจพิธีกรรมของลัทธินิกายตางๆ
ที่พากันตั้งขึ้นมา   โดยคิดวาสิ่งเหลานั้นคือ
ธรรมะ  จงึทรงสอนใหเราหลีกเลีย่งพิธกีรรม
ทั้งหลายใหมากที่สุด และไดทรงสอนวิธี
การบูชาพระพุทธเจาใหเราดังนี้  อิมายะ
ธัมมานุธัมมะปะฏิปตติยา พุทธัง ปูเชมิ
ขาพเจาขอบูชาพระพุทธเจา ดวยการเดิน
ไปบนมรรคาแหงธรรม  จากความหยาบไป
สูความละเอียด  ขาพเจาจะเดินไปใหสุด
ทาง   โดยเริม่จากศลีไปสูสมาธ ิ ไปสูปญญา
จนกระทั่งถึงนิพพาน  นี่แหละคือการบูชา
พระพุทธเจาอยางแทจริง

 หากเราไมกาวเดินไปแมแตกาวเดียว
บนหนทางของธรรมะแลว  คําที่พร่ําพูดวา
“ขาพเจาขอบชูาพระพุทธคุณ”  ก็จะไมเกิด
ประโยชนแตอยางใด  คุณธรรมตามแบบ
ของพระพุทธเจายอมเกิดแกผูทีป่ฏบิัตธิรรม

เทานัน้    ดังนัน้เมือ่ทานกลาววา “ฉนัศรทัธา
ในพระพทุธเจา”  ทานก็จะตองระลกึถึงคณุ
ธรรมของพระพุทธเจา และใชคุณธรรม
เหลานั้นเปนเครื่องบันดาลใจ ใหทานสราง
คุณธรรมเชนเดียวกันนั้นข้ึนในตัวของทาน
เอง  พระพุทธองคไดทรงแสดงคุณสมบัติ
ของความเปนพระพุทธเจาเอาไว  และผูใด
ก็ตามทีม่ีคณุสมบตัิดังกลาวก็คอืพระพทุธ-
เจาทั้งสิ้น  คุณความดีเหลานี้มีอะไรบาง

อิติปโส ภะคะวา อะระหัง สัมมา สัม-
พุทโธ วิชชาจะระณะสัมปนโน สุคะโต
โลกะวิทู  อะนุตตะโร  ปุริสะทัมมะสาระถิ
สัตถา เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ ภะคะวาติ
ซึ่งมีความหมายดังนี้  อิติปโส ภะคะวา
ทรงเปนภควัน  ใครก็ตามที่เปนพระพุทธ-
เจาก็เปนภควัน  แลวคําวาภควันคืออะไร
คําวาภควันในชวง 25 ศตวรรษทีผ่านมา  มี
การใชกนัอยางผดิเพีย้นไปจากความหมาย
ดั้งเดิมเปนอยางมาก   ความหมายท่ีแทจรงิ
ไดสูญหายไปแลว  ทุกวันนี้ ในประเทศ
อนิเดยีเตม็ไปดวยภควนั   คนนัน้กเ็ปนภควนั
คนนีก้เ็ปนภควนั  แลวภควันคืออะไร   ความ
หมายเมื่อครั้ งพุทธกาลคือ ภัคคะราโค
ภั คคะโทโส ภั คคะโมโหติ  ภะคะวา
หมายความวา ผูที่เปนภควันคือผูทีป่ราศ-
จากกิเลส คือราคะ โทสะ โมหะ  และมีชวีิต
ที่ หลุดพนจากความเศราหมองทั้ งปวง
ดังนั้นถาเรากลาววา “ฉันมีความเคารพยิ่ง
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ในองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ฉันมี
พระพุทธเจาเปนสรณะ เปนที่พึ่งที่ระลึก”
การกลาวดังนี้ยอมหมายถึงวา เราจะตอง
ยึดคุณธรรมดั งกล าวของพระพุทธเจา
แลวคอยๆ พัฒนาคุณธรรมเหลาน ้ีใหเกิด
ขึ้นในตัวเรา   คําวา อะระหัง นั้น ถาใครเปน
พระพทุธเจา  ก็เปนพระอรหนัตดวย   อะระ
แปลวาศัตรู  อรหันต แปลวาผูที่ฆาศัตรู
จนหมดสิ้นแลว  ทําไมพระองคผูทรงสอน
ความไมเบียดเบยีนจึงฆาศัตรู   ศัตรู คือใคร
ศัตรูในที่นี้ไมใชบุคคล  ศัตรูที่แทจริงของ
เราคือกิเลส  ผูที่ฆากิเลสภายในตนเองได
หมดคือพระอรหันต  ผูหลุดพนแลวจาก
กิเลสทั้งปวง    ถาเราเริ่มฆากิเลสในตัวเรา
เราก็จะไดชื่ อวาเคารพในพระพุทธเจา
สัมมา สัมพุทโธ  เปนผูตรัสรูโดยชอบดวย
พระองคเอง  เราสามารถเดินไปตามหน
ทางนี้  และบรรลุความเปนพระอรหันตได
เชนเดียวกัน  แต เราจะตองเดินไปดวย
ความเพียรพยายามของเราเอง  วิชชา-
จะระณะสัมปนโน   ถาเปนสมัมาสัมพุทธะ
ทีแ่ทจรงิ  ก็จะตองถงึพรอมทัง้ในดานปริยตัิ
และดานปฏิบัติ  การเชี่ยวชาญแตในดาน
ทฤษฎี จะไมสามารถทําใหเปนพระพุทธ
เจาได  ยะถาวาที ตะถาการี ยะถาการี
ตะถาวาท ี  สอนเชนใด ก็ปฏิบัติเชนนั้น
ปฏิบัติเชนใด ก็สอนเชนนั้น  คําสอนหรือ
คําพูดกับการปฏบิตัเิหมอืนกนั    หากคาํพดู

กับการปฏิบัติของเรายังตางกันอยูมาก
เราไมพยายามที่จะปฏิบัติใหเหมือนกับคํา
พูด  แตเรายังเรียกตัวเองวาเปนผูมีศรัทธา
ในพระพุทธเจาแลว  ศรัทธานั้นก็จะเปน
ศรัทธาแบบมืดบอด  ซึ่งไมมีประโยชนอะไร
เลย  สุคะโต เปนผูไปแลวดวยดี  ทุกยาง
กาวของพระองคจะเต็มไปดวยคุณประ-
โยชน  ทั้ งตอตนเองและผูอื่น  ไมมีการ
กระทําใดๆ ของพระองคที่จะใหโทษแก
ผูใด   โลกะวิท ูทรงเปนผูรูแจงโลก  รูความ
จริงของจักรวาลทั้งหมด ดวยการสํารวจ
จักรวาลภายในพระองคเอง  และเราก็ได
เริ่มเดินตามแนวทางของพระองคแลว  แม
จะเปนเพยีงกาวเล็กๆ ทลีะกาว ทลีะกาว   ผู
ที่บรรลุอรหัตแลว จะมีจิตที่บริสุทธิ์ เต็มไป
ดวยความรกัอนัไมมีขอบเขต   ความเมตตา
กรณุาอนัไมมีขอบเขต   ความยินดีในความ
สุขของผูอืน่อยางไมมีขอบเขต

หลังจากตรัสรูเมื่อพระชนมายุได  35
พรรษา  พระพุทธเจาไดเสด็จจาริกไปยัง
สถานที่ตางๆ เพื่อทรงอบรมสั่งสอนผูคน
ทั้งหลาย  ตลอดพระชนมชีพทรงทํางาน
โปรดผู คนตลอดเวลา ทั้ งกลางวันและ
กลางคืน  ธรรมะทําใหบุคคลสามารถทํา
งานไดมากขึ้น  ธรรมะจะไมทําใหบุคคล
หยุดนิ่งเฉื่อยชา  แตธรรมะจะทําใหเขา
หยุดการตอบโต มีแตพฤติกรรมในทาง
บวก    การตอบโตทําใหมแีตความขุนเคือง
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คะตา  ปจจุปนนา จะ เย พุทธา  อะหัง
วันทามิ สัพพะทา   ขาพเจาขอนมัสการพระ
พุทธเจาทั้งหลาย ทั้งในอดีต อนาคต และ
ปจจุบัน   เชนน้ียอมแสดงวา เรามิไดถูกผูก
มัดโดยลัทธิใดๆ เลย   เมื่อเราแสดงความ
เคารพตอพระพุทธเจา  ก็หมายถึงวาเราได
แสดงความเคารพตอความเปนพุทธะ
แสดงความเคารพตอคณุธรรมของพระองค
พระพุทธเจาทรงตระหนักดีวา เมื่อกาล
เวลาผานไป เนื้อหาและสาระสําคัญของ
ธรรมะจะคอย  ๆเลอืนหายไป  แลวผูคนกจ็ะ
หันไปสนใจพิธีกรรมของลัทธินิกายตางๆ
ที่พากันตั้งขึ้นมา   โดยคิดวาสิ่งเหลานั้นคือ
ธรรมะ  จงึทรงสอนใหเราหลีกเลีย่งพิธกีรรม
ทั้งหลายใหมากที่สุด และไดทรงสอนวิธี
การบูชาพระพุทธเจาใหเราดังนี้  อิมายะ
ธัมมานุธัมมะปะฏิปตติยา พุทธัง ปูเชมิ
ขาพเจาขอบูชาพระพุทธเจา ดวยการเดิน
ไปบนมรรคาแหงธรรม  จากความหยาบไป
สูความละเอียด  ขาพเจาจะเดินไปใหสุด
ทาง   โดยเริม่จากศลีไปสูสมาธ ิ ไปสูปญญา
จนกระทั่งถึงนิพพาน  นี่แหละคือการบูชา
พระพุทธเจาอยางแทจริง

 หากเราไมกาวเดินไปแมแตกาวเดียว
บนหนทางของธรรมะแลว  คําที่พร่ําพูดวา
“ขาพเจาขอบชูาพระพุทธคุณ”  ก็จะไมเกิด
ประโยชนแตอยางใด  คุณธรรมตามแบบ
ของพระพุทธเจายอมเกิดแกผูทีป่ฏบิัตธิรรม

เทานัน้    ดังนัน้เมือ่ทานกลาววา “ฉนัศรทัธา
ในพระพทุธเจา”  ทานก็จะตองระลกึถึงคณุ
ธรรมของพระพุทธเจา และใชคุณธรรม
เหลานั้นเปนเครื่องบันดาลใจ ใหทานสราง
คุณธรรมเชนเดียวกันนั้นข้ึนในตัวของทาน
เอง  พระพุทธองคไดทรงแสดงคุณสมบัติ
ของความเปนพระพุทธเจาเอาไว  และผูใด
ก็ตามทีม่ีคณุสมบตัิดังกลาวก็คอืพระพทุธ-
เจาทั้งสิ้น  คุณความดีเหลานี้มีอะไรบาง

อิติปโส ภะคะวา อะระหัง สัมมา สัม-
พุทโธ วิชชาจะระณะสัมปนโน สุคะโต
โลกะวิทู  อะนุตตะโร  ปุริสะทัมมะสาระถิ
สัตถา เทวะมะนุสสานัง  พุทโธ ภะคะวาติ
ซึ่งมีความหมายดังนี้  อิติปโส ภะคะวา
ทรงเปนภควัน  ใครก็ตามที่เปนพระพุทธ-
เจาก็เปนภควัน  แลวคําวาภควันคืออะไร
คําวาภควันในชวง 25 ศตวรรษทีผ่านมา  มี
การใชกนัอยางผดิเพีย้นไปจากความหมาย
ดั้งเดิมเปนอยางมาก   ความหมายท่ีแทจรงิ
ไดสูญหายไปแลว  ทุกวันนี้ ในประเทศ
อนิเดยีเตม็ไปดวยภควนั   คนนัน้กเ็ปนภควนั
คนนีก้เ็ปนภควนั  แลวภควันคืออะไร   ความ
หมายเมื่อครั้ งพุทธกาลคือ ภัคคะราโค
ภั คคะโทโส ภั คคะโมโหติ  ภะคะวา
หมายความวา ผูที่เปนภควันคือผูทีป่ราศ-
จากกิเลส คือราคะ โทสะ โมหะ  และมีชวีิต
ที่ หลุดพนจากความเศราหมองทั้ งปวง
ดังนั้นถาเรากลาววา “ฉันมีความเคารพยิ่ง
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ในองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา  ฉันมี
พระพุทธเจาเปนสรณะ เปนที่พึ่งที่ระลึก”
การกลาวดังนี้ยอมหมายถึงวา เราจะตอง
ยึดคุณธรรมดั งกล าวของพระพุทธเจา
แลวคอยๆ พัฒนาคุณธรรมเหลาน ้ีใหเกิด
ขึ้นในตัวเรา   คําวา อะระหัง นั้น ถาใครเปน
พระพทุธเจา  ก็เปนพระอรหนัตดวย   อะระ
แปลวาศัตรู  อรหันต แปลวาผูที่ฆาศัตรู
จนหมดสิ้นแลว  ทําไมพระองคผูทรงสอน
ความไมเบียดเบยีนจึงฆาศัตรู   ศัตรู คือใคร
ศัตรูในที่นี้ไมใชบุคคล  ศัตรูที่แทจริงของ
เราคือกิเลส  ผูที่ฆากิเลสภายในตนเองได
หมดคือพระอรหันต  ผูหลุดพนแลวจาก
กิเลสทั้งปวง    ถาเราเริ่มฆากิเลสในตัวเรา
เราก็จะไดชื่ อวาเคารพในพระพุทธเจา
สัมมา สัมพุทโธ  เปนผูตรัสรูโดยชอบดวย
พระองคเอง  เราสามารถเดินไปตามหน
ทางนี้  และบรรลุความเปนพระอรหันตได
เชนเดียวกัน  แต เราจะตองเดินไปดวย
ความเพียรพยายามของเราเอง  วิชชา-
จะระณะสัมปนโน   ถาเปนสมัมาสัมพุทธะ
ทีแ่ทจรงิ  ก็จะตองถงึพรอมทัง้ในดานปริยตัิ
และดานปฏิบัติ  การเชี่ยวชาญแตในดาน
ทฤษฎี จะไมสามารถทําใหเปนพระพุทธ
เจาได  ยะถาวาที ตะถาการี ยะถาการี
ตะถาวาท ี  สอนเชนใด ก็ปฏิบัติเชนนั้น
ปฏิบัติเชนใด ก็สอนเชนนั้น  คําสอนหรือ
คําพูดกับการปฏบิตัเิหมอืนกนั    หากคาํพดู

กับการปฏิบัติของเรายังตางกันอยูมาก
เราไมพยายามที่จะปฏิบัติใหเหมือนกับคํา
พูด  แตเรายังเรียกตัวเองวาเปนผูมีศรัทธา
ในพระพุทธเจาแลว  ศรัทธานั้นก็จะเปน
ศรัทธาแบบมืดบอด  ซึ่งไมมีประโยชนอะไร
เลย  สุคะโต เปนผูไปแลวดวยดี  ทุกยาง
กาวของพระองคจะเต็มไปดวยคุณประ-
โยชน  ทั้ งตอตนเองและผูอื่น  ไมมีการ
กระทําใดๆ ของพระองคที่จะใหโทษแก
ผูใด   โลกะวิท ูทรงเปนผูรูแจงโลก  รูความ
จริงของจักรวาลทั้งหมด ดวยการสํารวจ
จักรวาลภายในพระองคเอง  และเราก็ได
เริ่มเดินตามแนวทางของพระองคแลว  แม
จะเปนเพยีงกาวเล็กๆ ทลีะกาว ทลีะกาว   ผู
ที่บรรลุอรหัตแลว จะมีจิตที่บริสุทธิ์ เต็มไป
ดวยความรกัอนัไมมีขอบเขต   ความเมตตา
กรณุาอนัไมมีขอบเขต   ความยินดีในความ
สุขของผูอืน่อยางไมมีขอบเขต

หลังจากตรัสรูเมื่อพระชนมายุได  35
พรรษา  พระพุทธเจาไดเสด็จจาริกไปยัง
สถานที่ตางๆ เพื่อทรงอบรมสั่งสอนผูคน
ทั้งหลาย  ตลอดพระชนมชีพทรงทํางาน
โปรดผู คนตลอดเวลา ทั้ งกลางวันและ
กลางคืน  ธรรมะทําใหบุคคลสามารถทํา
งานไดมากขึ้น  ธรรมะจะไมทําใหบุคคล
หยุดนิ่งเฉื่อยชา  แตธรรมะจะทําใหเขา
หยุดการตอบโต มีแตพฤติกรรมในทาง
บวก    การตอบโตทําใหมแีตความขุนเคือง
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มีแตความทุกข  แตการกระทําใดๆ ที่เริ่ม
จากจติที่เปนกลาง  เปนอุเบกขา  จะเต็มไป
ดวยความเมตตา ความกรุณา มีแตผลดี
ตลอดพระชนมชีพของพระพุทธเจาทรง
มีแตการโปรดผู คน ทรงบรรทมคืนละ
2-3 ชั่วโมงเทานั้น  และก็ทรงบรรทมดวย
อาตาป  สมัปะชาโน  สะตมิา  เวลาทีเ่หลอืได
ใชไปในการสั่ งสอนผู คนโดยไมหวังผล
ตอบแทนแตอยางใด  ไมทรงสนพระทัยที่
จะตัง้ลทัธศิาสนาในชือ่ของพระองค   เพราะ
ถาทรงทําเชนนั้น  ก็หมายความวายังไม
ทรงบรรลุธรรมอยางแทจริง  เพราะยังมี
ความอยาก  คืออยากใหมีศาสนาในชือ่ของ
พระองค เพื่อผูคนจะไดรูจัก และแซซอง
สรรเสริญพระองค  ผูที่บรรลุธรรมแลวจะ
ไมมีความอยากเชนนั้น  แตจะสอนธรรมะ
ทีเ่ปนสากล  ทีไ่มใชเรือ่งของลทัธนิกิาย  เพือ่
ชวยผูคนใหหลดุพนจากความทกุขใหไดมาก
ที่สุด ดวยความรักดวยความเมตตา  ซึ่ง
หากเรานอมนําเอาคุณธรรมขอนี้ของพระ
พุทธเจามาเปนหลักปฏิบัติ  แลวคอยๆ
ฝกหัดรับใชสังคมดวยความไมเห็นแกตัว
ดวยความรักความเมตตา เฉกเชนพระ
พทุธองคแลว   การกลาววา พทุธงั สะระณงั
คัจฉาม ิก็จะมีความหมายที่ถูกตอง

ในทํานองเดียวกัน เมื่ อเรากลาววา
“ธัมมัง  สะระณัง  คัจฉามิ”  ขาพเจาขอถึง
พระธรรมเปนสรณะ  พระพุทธเจาทรงระวงั

ในเรื่องนี้  ไมไดใหเรากลาววา “ขาพเจาขอ
ถึงธรรมะของพระพทุธเจาเปนทีพ่ึ่ง” เพราะ
ธรรมะที่แทจริงจะตองเปนธรรมะที่ เปน
สากล เปนกฎธรรมชาติ  ไมมีธรรมะของ
ชาวพุทธ  ไมมีธรรมะของชาวฮินดู  หรือ
ธรรมะของชาวคริสต หรือธรรมะของคน
นั้นของคนนี้  ธรรมะก็คือธรรมะ เปนสากล
เปนกฎธรรมชาติ    ถากฎใดกลายเปนเรื่อง
ของลัทธินกิายเมื่อใด  กฎนั้นก็ไมใชธรรมะ
เพราะมันไดสูญเสียสาระสําคัญไปเสีย
แลว   ศีล สมาธิ ปญญาลวนเปนสิ่งสากล
ธรรมะทัง้หมดเปนสากล    พระพทุธเจาทรง
ใหคําจํากัดความของธรรมะวา  ธรรมะที่
บริสุทธิ์ จะตองมีคุณสมบัติ เหล านี้ คื อ
สวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม สันทิฏฐิโก
อะกาลิโก เอหิปสสิโก  โอปะนะยิโก  ปจ-
จัตตัง  เวทิตัพโพ  วิญูหิต ิ  คําวา สวาก-
ขาโต คือ การที่ธรรมะจะตองอธิบายดวย
ภาษาที่ ง าย ที่ คนธรรมดาจะเขาใจได
เพราะคนธรรมดาเปนผูที่จะตองนําธรรมะ
ไปปฏิบตัิ   ธรรมะจะตองไมเปนการละเลน
ทางเชาวนปญญา หรือเกมฝกสมองของ
นักปรัชญา  แตธรรมะจะตองเปนสิ่ งที่
เขาใจงาย  สันทิฏฐิโก ผูปฏิบัติตองรู ได
ดวยตนเอง  ถาเปนธรรมะที่บริสุทธิ์  ทุก
ยางกาวทีด่ําเนนิไป จะตองเปนความจรงิที่
ผูปฏิบัติไดประสบเอง    สิ่งที่เปนความจริง
สําหรับผูอื่น อาจจะไมใชความจริงสําหรับ
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เรา   อาจจะเปนเพยีงจนิตนาการสําหรบัเรา
ก็ได  หากเราเดินไปบนหนทางธรรมดวย
การใชจนิตนาการ  เราก็จะมีแตจินตนาการ
มากขึ้นทุกที  แตถาเรากาวไปดวยความ
จริงที่เราประสบอยูในแตละขณะแลว  ไม
วาความจริงนั้นจะหยาบอยางไร เราก็จะ
ก าวหน าไปสู ความจริ งที่ ละเอี ยดขึ้ น
ละเอียดขึ้น จนกระทั่งไดพบกับความจริง
อันสูงสุด อกาลิโก   ถาธรรมะนัน้เปนธรรมะ
ที่บริสุทธิ์   ก็จะตองใหผลที่นี่และเดี๋ยวนี้
หากมีใครคนหนึ่งบอกขาพเจาวา “ถาทาน
ทําพิธีนั้น พิธีนี้ตามธรรมะของฉัน ตาม
ประเพณขีองฉนั  ตามความเชือ่ของฉันแลว
เมื่อทานตาย ทานจะไดขึ้นสวรรคชั้นนั้น
ชั้นนี”้  เรื่องเหลานี้เคยมีใครพิสูจนไดบาง
เคยมใีครมาจากสวรรคชัน้ดงักลาวมายนืยนั
วา เขาไดขึน้สวรรคชัน้นัน้ๆ  เพราะไดทําพธิี
นัน้  ๆบาง   ความเชือ่ทีท่ําใหตองกระทําตาม
พิธีกรรมเหลานี้แหละ ที่เปนความงมงาย
และความมืดบอดอันใหญหลวง  ถาเรา
ปฏิบัตธิรรม เราจะตองไดรับผลตอบแทน
ในชีวตินี ้  และผลตอบแทนในชาตหินากจ็ะ
ตองมีเชนเดียวกัน  เราจะตองไดรับประ-
โยชนที่นีแ่ละเดี๋ยวนี้  อกาลโิก   แตถาเราไม
ไดรบัประโยชนในชาตินี ้ และเฝาแตหวงัวา
จะมีปาฏิหาริยเกิดขึ้น  เมื่อเราตายจาก
ชาตนิีไ้ป  ก็เทากับเรากาํลังหลอกตัวเราเอง
ถาชวีติของเราเริม่ตนดวยความมดืมน   หาก

เราไดปฏบิตัธิรรมอยางถกูตอง   เรากจ็ะตอง
ไดรับความสวางอยางแนนอน   แมจะสวาง
ขึน้ทลีะนอย ทีละนอย  เราก็ตองมองเห็น
ไดดวยตวัเราเอง    ถาเราไมไดรับแสงสวาง
เลย  ไมไดรับประโยชนเลย   ก็แสดงวาสิ่ง
ที่เราปฏิบัติอยูไมใชธรรมะที่แทจริง เปน
เพยีงความสบัสนงมงาย    นอกจากนีธ้รรมะ
จะตองเปนเอหิปสสิโก คือผู ที่ ไดลิ้มรส
ธรรมะแลว ยอมอดไมไดที่จะบอกผูอื่นวา
“ทานจงมาลองปฏิบัติดูเถิด ทานจงมาดู
เถิด” นี้เปนกฎธรรมชาติ

ผูที่มารับการอบรมธรรมะอันบริสุทธิ์
พอยางเขาวันที่สี่ วันที่หา หรือวันที่หก  ก็
จะเกิดความคิดระหวางวิปสสนาวา “ชาง
วิเศษเหลือเกนิ พอฉันควรจะมาปฏิบตัิดวย
แมฉันควรจะมาปฏิบัติดวย” แตเมื่อรูตัว
เขาก็รําพึงวา “ฉันกําลังปฏิบัติอยู  ตอง
สังเกตลมหายใจ สังเกตความรูสึก”  แต
แลวอีกสักครูก็เกิดความคิดอีกวา “เราจะ
ไปบอกใหผูนั้นมาปฏิบัติ ผูนั้นกําลังไดรับ
ทุกข ปฏิบัติแลวจะไดหลุดพนจากความ
ทุกข ...” เราจะไมสามารถหามตัวเองได
และเมื่อเรากลับไปบาน  ถาเราไดลิ้มรส
ธรรมะแมเพียงเล็กนอย เราก็อดที่จะบอก
ผูอืน่ไมไดวา “ดีจริงๆ  ทานจงมาลองปฏิบตัิ
ดูเถิด  ดีจริงๆ  ทานจงเขารบัการอบรมเถดิ”
ผูที่เปนนักเขียน  ก็จะเขียนเผยแพรใหผูอื่น
ไดรู  เพื่อเขาเหลานั้นจะไดพบธรรมะท่ีแท
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มีแตความทุกข  แตการกระทําใดๆ ที่เริ่ม
จากจติที่เปนกลาง  เปนอุเบกขา  จะเต็มไป
ดวยความเมตตา ความกรุณา มีแตผลดี
ตลอดพระชนมชีพของพระพุทธเจาทรง
มีแตการโปรดผู คน ทรงบรรทมคืนละ
2-3 ชั่วโมงเทานั้น  และก็ทรงบรรทมดวย
อาตาป  สมัปะชาโน  สะตมิา  เวลาทีเ่หลอืได
ใชไปในการสั่ งสอนผู คนโดยไมหวังผล
ตอบแทนแตอยางใด  ไมทรงสนพระทัยที่
จะตัง้ลทัธศิาสนาในชือ่ของพระองค   เพราะ
ถาทรงทําเชนนั้น  ก็หมายความวายังไม
ทรงบรรลุธรรมอยางแทจริง  เพราะยังมี
ความอยาก  คืออยากใหมีศาสนาในชือ่ของ
พระองค เพื่อผูคนจะไดรูจัก และแซซอง
สรรเสริญพระองค  ผูที่บรรลุธรรมแลวจะ
ไมมีความอยากเชนนั้น  แตจะสอนธรรมะ
ทีเ่ปนสากล  ทีไ่มใชเรือ่งของลทัธนิกิาย  เพือ่
ชวยผูคนใหหลดุพนจากความทกุขใหไดมาก
ที่สุด ดวยความรักดวยความเมตตา  ซึ่ง
หากเรานอมนําเอาคุณธรรมขอนี้ของพระ
พุทธเจามาเปนหลักปฏิบัติ  แลวคอยๆ
ฝกหัดรับใชสังคมดวยความไมเห็นแกตัว
ดวยความรักความเมตตา เฉกเชนพระ
พทุธองคแลว   การกลาววา พทุธงั สะระณงั
คัจฉาม ิก็จะมีความหมายที่ถูกตอง

ในทํานองเดียวกัน เมื่ อเรากลาววา
“ธัมมัง  สะระณัง  คัจฉามิ”  ขาพเจาขอถึง
พระธรรมเปนสรณะ  พระพุทธเจาทรงระวงั

ในเรื่องนี้  ไมไดใหเรากลาววา “ขาพเจาขอ
ถึงธรรมะของพระพทุธเจาเปนทีพ่ึ่ง” เพราะ
ธรรมะที่แทจริงจะตองเปนธรรมะที่ เปน
สากล เปนกฎธรรมชาติ  ไมมีธรรมะของ
ชาวพุทธ  ไมมีธรรมะของชาวฮินดู  หรือ
ธรรมะของชาวคริสต หรือธรรมะของคน
นั้นของคนนี้  ธรรมะก็คือธรรมะ เปนสากล
เปนกฎธรรมชาติ    ถากฎใดกลายเปนเรื่อง
ของลัทธินกิายเมื่อใด  กฎนั้นก็ไมใชธรรมะ
เพราะมันไดสูญเสียสาระสําคัญไปเสีย
แลว   ศีล สมาธิ ปญญาลวนเปนสิ่งสากล
ธรรมะทัง้หมดเปนสากล    พระพทุธเจาทรง
ใหคําจํากัดความของธรรมะวา  ธรรมะที่
บริสุทธิ์ จะตองมีคุณสมบัติ เหล านี้ คื อ
สวากขาโต  ภะคะวะตา  ธัมโม สันทิฏฐิโก
อะกาลิโก เอหิปสสิโก  โอปะนะยิโก  ปจ-
จัตตัง  เวทิตัพโพ  วิญูหิต ิ  คําวา สวาก-
ขาโต คือ การที่ธรรมะจะตองอธิบายดวย
ภาษาที่ ง าย ที่ คนธรรมดาจะเขาใจได
เพราะคนธรรมดาเปนผูที่จะตองนําธรรมะ
ไปปฏิบตัิ   ธรรมะจะตองไมเปนการละเลน
ทางเชาวนปญญา หรือเกมฝกสมองของ
นักปรัชญา  แตธรรมะจะตองเปนสิ่ งที่
เขาใจงาย  สันทิฏฐิโก ผูปฏิบัติตองรู ได
ดวยตนเอง  ถาเปนธรรมะที่บริสุทธิ์  ทุก
ยางกาวทีด่ําเนนิไป จะตองเปนความจรงิที่
ผูปฏิบัติไดประสบเอง    สิ่งที่เปนความจริง
สําหรับผูอื่น อาจจะไมใชความจริงสําหรับ
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เรา   อาจจะเปนเพยีงจนิตนาการสําหรบัเรา
ก็ได  หากเราเดินไปบนหนทางธรรมดวย
การใชจนิตนาการ  เราก็จะมีแตจินตนาการ
มากขึ้นทุกที  แตถาเรากาวไปดวยความ
จริงที่เราประสบอยูในแตละขณะแลว  ไม
วาความจริงนั้นจะหยาบอยางไร เราก็จะ
ก าวหน าไปสู ความจริ งที่ ละเอี ยดขึ้ น
ละเอียดขึ้น จนกระทั่งไดพบกับความจริง
อันสูงสุด อกาลิโก   ถาธรรมะนัน้เปนธรรมะ
ที่บริสุทธิ์   ก็จะตองใหผลที่นี่และเดี๋ยวนี้
หากมีใครคนหนึ่งบอกขาพเจาวา “ถาทาน
ทําพิธีนั้น พิธีนี้ตามธรรมะของฉัน ตาม
ประเพณขีองฉนั  ตามความเชือ่ของฉันแลว
เมื่อทานตาย ทานจะไดขึ้นสวรรคชั้นนั้น
ชั้นนี”้  เรื่องเหลานี้เคยมีใครพิสูจนไดบาง
เคยมใีครมาจากสวรรคชัน้ดงักลาวมายนืยนั
วา เขาไดขึน้สวรรคชัน้นัน้ๆ  เพราะไดทําพธิี
นัน้  ๆบาง   ความเชือ่ทีท่ําใหตองกระทําตาม
พิธีกรรมเหลานี้แหละ ที่เปนความงมงาย
และความมืดบอดอันใหญหลวง  ถาเรา
ปฏิบัตธิรรม เราจะตองไดรับผลตอบแทน
ในชีวตินี ้  และผลตอบแทนในชาตหินากจ็ะ
ตองมีเชนเดียวกัน  เราจะตองไดรับประ-
โยชนที่นีแ่ละเดี๋ยวนี้  อกาลโิก   แตถาเราไม
ไดรบัประโยชนในชาตินี ้ และเฝาแตหวงัวา
จะมีปาฏิหาริยเกิดขึ้น  เมื่อเราตายจาก
ชาตนิีไ้ป  ก็เทากับเรากาํลังหลอกตัวเราเอง
ถาชวีติของเราเริม่ตนดวยความมดืมน   หาก

เราไดปฏบิตัธิรรมอยางถกูตอง   เรากจ็ะตอง
ไดรับความสวางอยางแนนอน   แมจะสวาง
ขึน้ทลีะนอย ทีละนอย  เราก็ตองมองเห็น
ไดดวยตวัเราเอง    ถาเราไมไดรับแสงสวาง
เลย  ไมไดรับประโยชนเลย   ก็แสดงวาสิ่ง
ที่เราปฏิบัติอยูไมใชธรรมะที่แทจริง เปน
เพยีงความสบัสนงมงาย    นอกจากนีธ้รรมะ
จะตองเปนเอหิปสสิโก คือผู ที่ ไดลิ้มรส
ธรรมะแลว ยอมอดไมไดที่จะบอกผูอื่นวา
“ทานจงมาลองปฏิบัติดูเถิด ทานจงมาดู
เถิด” นี้เปนกฎธรรมชาติ

ผูที่มารับการอบรมธรรมะอันบริสุทธิ์
พอยางเขาวันที่สี่ วันที่หา หรือวันที่หก  ก็
จะเกิดความคิดระหวางวิปสสนาวา “ชาง
วิเศษเหลือเกนิ พอฉันควรจะมาปฏิบตัิดวย
แมฉันควรจะมาปฏิบัติดวย” แตเมื่อรูตัว
เขาก็รําพึงวา “ฉันกําลังปฏิบัติอยู  ตอง
สังเกตลมหายใจ สังเกตความรูสึก”  แต
แลวอีกสักครูก็เกิดความคิดอีกวา “เราจะ
ไปบอกใหผูนั้นมาปฏิบัติ ผูนั้นกําลังไดรับ
ทุกข ปฏิบัติแลวจะไดหลุดพนจากความ
ทุกข ...” เราจะไมสามารถหามตัวเองได
และเมื่อเรากลับไปบาน  ถาเราไดลิ้มรส
ธรรมะแมเพียงเล็กนอย เราก็อดที่จะบอก
ผูอืน่ไมไดวา “ดีจริงๆ  ทานจงมาลองปฏิบตัิ
ดูเถิด  ดีจริงๆ  ทานจงเขารบัการอบรมเถดิ”
ผูที่เปนนักเขียน  ก็จะเขียนเผยแพรใหผูอื่น
ไดรู  เพื่อเขาเหลานั้นจะไดพบธรรมะท่ีแท
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จริง   ผูที่เปนนกัพูด ก็จะพดูใหผูอื่นฟง   คน
ทีไ่ดยนิไดฟงก็จะพากันมาเขารับการอบรม
ผูที่ไดลิ้มรสธรรมะแลว จะเกิดความหวังดี
ตอเพื่อนมนุษย  และหาหนทางตางๆ ที่จะ
ชวยใหเพื่อนมนุษยไดรูจักธรรมะ จะได
หลุดพนจากความทุกขที่กําลังประสบอยู
แตละคนจะคิดวา เขาจะชวยเหลือเพื่อน
มนุษยไดอยางไร  ผูที่มีทรัพย ก็อยากจะ
บริจาคทรัพย เพื่อใหคนทั้งหลายไดเขารับ
การอบรมมากขึน้  เพือ่ใหมีการจดัหลกัสตูร
เชนนีเ้พิม่ขึน้   โดยไมหวงัผลตอบแทนในการ
บรจิาคเลย   มแีตหวงัใหผูอืน่ไดรบัประโยชน
ผูปฏิบัติบางคนก็คิดวา “ฉันมาเขารับการ
อบรมในครั้งนี้ มีผูใหบริการมากมายโดย
ไมหวงัผลตอบแทนเลย  ฉันอยากจะอาสา-
สมคัรเปนผูใหบรกิารบาง”   และดวยเจตนา
ที่บริสุทธิ์เชนนี้ เขาเหลานั้นก็อาสาเขามา
เปนผูใหบริการ  การใหบริการหรือการรับ
ใชนั้ นมีอานิสงสสูงมาก มีพลังสูงมาก
ผูที่บริจาคทรัพย ดวยเจตนาเพื่อใหนําไป
เปนคาใชจายในการฝกอบรมการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานนัน้  อาจจะใชเวลาเพยีง
แคสองสามนาทีเพื่อตัดสินใจบรจิาคทรัพย
ชวยเหลือผูอื่น ซึ่งก็ถือวาไดอานิสงสมาก
เพราะทานของเขาจะชวยใหคนบางคนได
รับประโยชนสูงสุดจากธรรมะ  แตการ
บริจาคกําลังกายเพื่อรับใช หรือเพื่อให
บรกิารแกผูเขารบัการฝกอบรมนัน้   ผูบรจิาค

กําลังกายจะมีโอกาสไดระลึกถึงเจตนาดี
ของตน ในการที่จะชวยเหลือผูอื่นไดยาว
นานถึง 10 วัน 10 คืน ซึ่งตลอดเวลานั้นจะ
มีแตเจตนาและความรูสึกทีด่ีทีจ่ะชวยเหลอื
ผูอืน่   ซึง่เจตนาดทีีม่ีขึน้ในจติใจนีจ้ะพัฒนา
ไปเปนความรักความเมตตาตอบุคคลอื่น
โดยทั่ว  ซึ่งจะทําใหไดรับผลบุญที่สูงสง
และนี่คือเหตุผลที่วา ทําไมศิษยเกาหลาย
ทานจึงมาอาสารับใชใหบริการครั้งแลว
ครั้งเลา  ทั้งนี้ก็เปนเพราะเขาเหลานั้นได
พัฒนาธรรมะให เกิดขึ้ นโดยการรับใช
บารมีที่ไดพัฒนาขึ้น และพลังแหงธรรมะ
ที่ ไดพัฒนาขึ้นนี้  จะชวยเขามากในการ
ปฏิบัติ  นี่คือเอหิปสสิโก  ผูคนเปนจํานวน
มากขึน้และมากขึน้  ควรจะไดรบัประโยชน
จากธรรมะ   ถาเปนธรรมะทีแ่ทจรงิ  และเปน
ธรรมะทีบ่ริสุทธิ์แลว  ธรรมะนัน้จะตองเปน
โอปะนะยโิก คือ ทกุยางกาวจะพาเราใหเขา
ใกลจุดหมายปลายทางยิ่งขึ้น  หนทางนั้น
จะตองเปนทางตรง ไมใชทางออม ไมพา
เราวกวนกลับมาที่ เกา  ทุกยางกาวบน
หนทางแหงธรรมะยอมทรงคุณประโยชน
เพราะจะพาเราใหใกลจุดหมายปลายทาง
เขาไปทุกขณะ  อาทิกัลยาณัง มัชเฌกัล-
ยาณัง ปะริโยสานะกัลยาณัง   ดีงามทั้งใน
เบื้องตน  ดีงามในทามกลาง  และดีงามใน
ที่สุด  ถาทานเริ่มรักษาศีล ทานก็จะไดรับ
ประโยชนจากศีล  ถาทานฝกสมาธิ ทาน
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ก็จะไดรับประโยชนมากขึ้น  แตถาทาน
ปฏิบัติวิปสสนาเพื่อสรางปญญา ทานก็
จะไดรับประโยชนยิ่งขึ้นไปอีก  และถาได
เขาสูกระแสนิพพาน  ก็จะยิ่งเกิดประโยชน
อยางไมมีที่สิ้นสุด  ดังนั้นทุกยางกาวที่
ใหประโยชนคือธรรมะที่แทจริง  ปจจัตตัง
เวทิตัพโพ วิญูหิต ิ  พระพุทธองคทรงย้ํา
คํานี้มาก  ปจจัตตัง ผูใดก็ตามที่เดินอยู
บนหนทางสายนี้  ไมวาจะมาจากสังคมใด
เชื้อชาติใด วรรณะใด ทุกเพศทุกวัย  ลวน
ไดรบัประโยชนอยางเดียวกนัทัง้สิน้   หากมี
ใครกลาววา “ถาทานหันมายอมรับนับถือ
ศาสนาของฉันแลว ศาสนาของฉันจะชวย
ทานได ศาสนาของฉันจะทําใหทานพน
ทกุข”  ก็แสดงวาน่ันมใิชเปนธรรมะทีแ่ทจรงิ
เปนแตเพียงลัทธินิกายหนึ่งเทานั้น ใคร
ก็ตามที่เดินบนหนทางของธรรมะ ไมวาผู
นั้นจะเรยีกตนเองวาเปนชาวคริสต  ชาวยวิ
หรอืชาวฮนิด ู  ยอมตองไดรบัประโยชนจาก
ธรรมะอยางเดียวกัน ธรรมะจะไมใหผล
เฉพาะกลุมคนในลัทธิใดลัทธิหนึ่งเทานั้น
เพราะธรรมะเปนสากล  เราจะตองเขาใจ
คุณสมบตัิเหลานีข้องธรรมะใหถูกตอง  เพือ่
ใหสามารถตรวจสอบไดเสมอวา  เรายงัเดิน
อยูบนหนทางธรรมที่ถูกตองหรือไม  แลว
การกลาว ธัมมัง สะระณัง  คัจฉาม ิ จึงจะ
ตรงกับความหมายที่แทจริง

ในทํานองเดียวกัน สังฆัง สะระณัง

คัจฉามิ  ขาพเจาขอถึงพระสงฆเปนที่พึ่งท่ี
ระลึก  พระพุทธเจาทรงใหคําจํากัดความ
ของพระสงฆวา สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต
สาวะกะสังโฆ  อุชุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต
สาวะกะสังโฆ  ญายะปะฏิปนโน  ภะคะ-
วะโต  สาวะกะสังโฆ สามีจิปะฏิปนโน
ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  ยะทิทัง จัต-
ตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะปุริสะปุคคะลา
เอสะ  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ   ผูใด
ก็ตาม ไมวาจะมาจากสังคมใด วรรณะใด
หากไดเดินบนหนทางธรรมอยางถูกตอง
และไดบรรลุผลขั้ นใดขั้ นหนึ่ งใน 4 ขั้ น
คือขั้นโสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี หรือ
อรหนัต  โดยไดประจกัษกบัสภาวะนพิพาน
ตามลําดับขั้ นของตน ผูนั้นคือพระสงฆ
ไมวาเขาจะเรียกตนเองวาอะไรก็ไมสําคัญ
ใครไดพบเหน็บุคคลเชนนัน้  ก็จะเกิดความ
บนัดาลใจทีจ่ะทําความดตีามแบบอยางของ
บุคคลผูนั้น เพื่อที่จะไดพนทุกขเชนเดียว
กัน  ซึ่งหากเปนดังนี้ การกลาววา สังฆัง
สะระณัง  คัจฉามิ ก็จะตรงกับความหมาย
ทีแ่ทจรงิ  เราจงึตองเขาใจศรทัธาใหถูกตอง
เพราะศรัทธาเปนสิ่งที่ขาดไมได แตตอง
เปนศรัทธาที่บริสุทธิ์ อยาใหเปนศรัทธาที่
งมงาย  ศรัทธาจะตองมีปญญากํากับอยู
ดวยเสมอ  จึงจะเปนศรัทธาที่จะสรางคุณ
ความดี ตามแบบอยางที่มีอยูในตัวบุคคล
ผูที่เราศรัทธา ใหเกิดขึ้นในตัวเรา
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จริง   ผูที่เปนนกัพูด ก็จะพดูใหผูอื่นฟง   คน
ทีไ่ดยนิไดฟงก็จะพากันมาเขารับการอบรม
ผูที่ไดลิ้มรสธรรมะแลว จะเกิดความหวังดี
ตอเพื่อนมนุษย  และหาหนทางตางๆ ที่จะ
ชวยใหเพื่อนมนุษยไดรูจักธรรมะ จะได
หลุดพนจากความทุกขที่กําลังประสบอยู
แตละคนจะคิดวา เขาจะชวยเหลือเพื่อน
มนุษยไดอยางไร  ผูที่มีทรัพย ก็อยากจะ
บริจาคทรัพย เพื่อใหคนทั้งหลายไดเขารับ
การอบรมมากขึน้  เพือ่ใหมีการจดัหลกัสตูร
เชนนีเ้พิม่ขึน้   โดยไมหวงัผลตอบแทนในการ
บรจิาคเลย   มแีตหวงัใหผูอืน่ไดรบัประโยชน
ผูปฏิบัติบางคนก็คิดวา “ฉันมาเขารับการ
อบรมในครั้งนี้ มีผูใหบริการมากมายโดย
ไมหวงัผลตอบแทนเลย  ฉันอยากจะอาสา-
สมคัรเปนผูใหบรกิารบาง”   และดวยเจตนา
ที่บริสุทธิ์เชนนี้ เขาเหลานั้นก็อาสาเขามา
เปนผูใหบริการ  การใหบริการหรือการรับ
ใชนั้ นมีอานิสงสสูงมาก มีพลังสูงมาก
ผูที่บริจาคทรัพย ดวยเจตนาเพื่อใหนําไป
เปนคาใชจายในการฝกอบรมการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานนัน้  อาจจะใชเวลาเพยีง
แคสองสามนาทีเพื่อตัดสินใจบรจิาคทรัพย
ชวยเหลือผูอื่น ซึ่งก็ถือวาไดอานิสงสมาก
เพราะทานของเขาจะชวยใหคนบางคนได
รับประโยชนสูงสุดจากธรรมะ  แตการ
บริจาคกําลังกายเพื่อรับใช หรือเพื่อให
บรกิารแกผูเขารบัการฝกอบรมนัน้   ผูบรจิาค

กําลังกายจะมีโอกาสไดระลึกถึงเจตนาดี
ของตน ในการที่จะชวยเหลือผูอื่นไดยาว
นานถึง 10 วัน 10 คืน ซึ่งตลอดเวลานั้นจะ
มีแตเจตนาและความรูสึกทีด่ีทีจ่ะชวยเหลอื
ผูอืน่   ซึง่เจตนาดทีีม่ีขึน้ในจติใจนีจ้ะพัฒนา
ไปเปนความรักความเมตตาตอบุคคลอื่น
โดยทั่ว  ซึ่งจะทําใหไดรับผลบุญที่สูงสง
และนี่คือเหตุผลที่วา ทําไมศิษยเกาหลาย
ทานจึงมาอาสารับใชใหบริการครั้งแลว
ครั้งเลา  ทั้งนี้ก็เปนเพราะเขาเหลานั้นได
พัฒนาธรรมะให เกิดขึ้ นโดยการรับใช
บารมีที่ไดพัฒนาขึ้น และพลังแหงธรรมะ
ที่ ไดพัฒนาขึ้นนี้  จะชวยเขามากในการ
ปฏิบัติ  นี่คือเอหิปสสิโก  ผูคนเปนจํานวน
มากขึน้และมากขึน้  ควรจะไดรบัประโยชน
จากธรรมะ   ถาเปนธรรมะทีแ่ทจรงิ  และเปน
ธรรมะทีบ่ริสุทธิ์แลว  ธรรมะนัน้จะตองเปน
โอปะนะยโิก คือ ทกุยางกาวจะพาเราใหเขา
ใกลจุดหมายปลายทางยิ่งขึ้น  หนทางนั้น
จะตองเปนทางตรง ไมใชทางออม ไมพา
เราวกวนกลับมาที่ เกา  ทุกยางกาวบน
หนทางแหงธรรมะยอมทรงคุณประโยชน
เพราะจะพาเราใหใกลจุดหมายปลายทาง
เขาไปทุกขณะ  อาทิกัลยาณัง มัชเฌกัล-
ยาณัง ปะริโยสานะกัลยาณัง   ดีงามทั้งใน
เบื้องตน  ดีงามในทามกลาง  และดีงามใน
ที่สุด  ถาทานเริ่มรักษาศีล ทานก็จะไดรับ
ประโยชนจากศีล  ถาทานฝกสมาธิ ทาน
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ก็จะไดรับประโยชนมากขึ้น  แตถาทาน
ปฏิบัติวิปสสนาเพื่อสรางปญญา ทานก็
จะไดรับประโยชนยิ่งขึ้นไปอีก  และถาได
เขาสูกระแสนิพพาน  ก็จะยิ่งเกิดประโยชน
อยางไมมีที่สิ้นสุด  ดังนั้นทุกยางกาวที่
ใหประโยชนคือธรรมะที่แทจริง  ปจจัตตัง
เวทิตัพโพ วิญูหิต ิ  พระพุทธองคทรงย้ํา
คํานี้มาก  ปจจัตตัง ผูใดก็ตามที่เดินอยู
บนหนทางสายนี้  ไมวาจะมาจากสังคมใด
เชื้อชาติใด วรรณะใด ทุกเพศทุกวัย  ลวน
ไดรบัประโยชนอยางเดียวกนัทัง้สิน้   หากมี
ใครกลาววา “ถาทานหันมายอมรับนับถือ
ศาสนาของฉันแลว ศาสนาของฉันจะชวย
ทานได ศาสนาของฉันจะทําใหทานพน
ทกุข”  ก็แสดงวาน่ันมใิชเปนธรรมะทีแ่ทจรงิ
เปนแตเพียงลัทธินิกายหนึ่งเทานั้น ใคร
ก็ตามที่เดินบนหนทางของธรรมะ ไมวาผู
นั้นจะเรยีกตนเองวาเปนชาวคริสต  ชาวยวิ
หรอืชาวฮนิด ู  ยอมตองไดรบัประโยชนจาก
ธรรมะอยางเดียวกัน ธรรมะจะไมใหผล
เฉพาะกลุมคนในลัทธิใดลัทธิหนึ่งเทานั้น
เพราะธรรมะเปนสากล  เราจะตองเขาใจ
คุณสมบตัิเหลานีข้องธรรมะใหถูกตอง  เพือ่
ใหสามารถตรวจสอบไดเสมอวา  เรายงัเดิน
อยูบนหนทางธรรมที่ถูกตองหรือไม  แลว
การกลาว ธัมมัง สะระณัง  คัจฉาม ิ จึงจะ
ตรงกับความหมายที่แทจริง

ในทํานองเดียวกัน สังฆัง สะระณัง

คัจฉามิ  ขาพเจาขอถึงพระสงฆเปนที่พึ่งท่ี
ระลึก  พระพุทธเจาทรงใหคําจํากัดความ
ของพระสงฆวา สุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต
สาวะกะสังโฆ  อุชุปะฏิปนโน  ภะคะวะโต
สาวะกะสังโฆ  ญายะปะฏิปนโน  ภะคะ-
วะโต  สาวะกะสังโฆ สามีจิปะฏิปนโน
ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ  ยะทิทัง จัต-
ตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะปุริสะปุคคะลา
เอสะ  ภะคะวะโต  สาวะกะสังโฆ   ผูใด
ก็ตาม ไมวาจะมาจากสังคมใด วรรณะใด
หากไดเดินบนหนทางธรรมอยางถูกตอง
และไดบรรลุผลขั้ นใดขั้ นหนึ่ งใน 4 ขั้ น
คือขั้นโสดาบัน สกิทาคามี อนาคามี หรือ
อรหนัต  โดยไดประจกัษกบัสภาวะนพิพาน
ตามลําดับขั้ นของตน ผูนั้นคือพระสงฆ
ไมวาเขาจะเรียกตนเองวาอะไรก็ไมสําคัญ
ใครไดพบเหน็บุคคลเชนนัน้  ก็จะเกิดความ
บนัดาลใจทีจ่ะทําความดตีามแบบอยางของ
บุคคลผูนั้น เพื่อที่จะไดพนทุกขเชนเดียว
กัน  ซึ่งหากเปนดังนี้ การกลาววา สังฆัง
สะระณัง  คัจฉามิ ก็จะตรงกับความหมาย
ทีแ่ทจรงิ  เราจงึตองเขาใจศรทัธาใหถูกตอง
เพราะศรัทธาเปนสิ่งที่ขาดไมได แตตอง
เปนศรัทธาที่บริสุทธิ์ อยาใหเปนศรัทธาที่
งมงาย  ศรัทธาจะตองมีปญญากํากับอยู
ดวยเสมอ  จึงจะเปนศรัทธาที่จะสรางคุณ
ความดี ตามแบบอยางที่มีอยูในตัวบุคคล
ผูที่เราศรัทธา ใหเกิดขึ้นในตัวเรา
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มิตรหรือพละอยางที่ 2 คือ วิริยะ  ซึ่ง
แปลวาความเพยีร  ในการชําระจติใหบรสิทุธิ์
เราตองอาศัยความเพียรหรือการบําเพ็ญ
ตบะ   แตเราจะตองทําความเพยีรใหถกูตอง
ไมใชเพียรอยางบาระห่ํามุทะลุ  มีคนเปน
จํานวนมากอาศยัคําวาตบะ  ทําความเพยีร
พยายามดวยวิธีการตางๆ ซึ่งไมถูกตอง
และไมใหผลแตอยางใด  มีเรื่ องเลาอยู
เรื่ องหนึ่ งซึ่ งเกิดขึ้ นที่ เมืองพาราณสีใน
ประเทศอินเดีย มีชาย 4 คนซึ่งเปนเพื่อน
กัน   ตกลงทีจ่ะไปพายเรอืในคนืเดอืนหงาย
คืนหนึ่ง  ทั้ง 4 คนลงเรือ แลวก็ชวยกันพาย
เนื่องจากพาราณสีเปนเมืองที่มียาเสพติด
จําพวกกัญชาและใบกระทอมมาก  ชายทัง้
4 คนคงสูบกญัชาจนไดที ่  หลังจากชวยกัน
พายเรือทั้งคืนจนเหนื่อยลา พอรุงเชาทุก
คนพบวาเรือยังอยูที่เดิม  เกิดอะไรขึ้นหรือ
พายเรือตลอดคืน ใชความเพียรพยายาม
อยางมาก แตไมเกิดผลเลย ก็เพราะเขา
ไมไดแกเชือกที่ผูกเรือไว  ตัวเราเองก็อาจ
จะมีเชือกแหงอวิชชาผูกไวก็ได  ถาเราเฝา
เพียรพยายามดวยวิธีการตางๆ ที่ไมถูก
ตอง ก็จะไมไดผลเชนกัน  เราตองมีความ
เพียรอยางถูกตอง เพียรชําระจิตใหลงไป
ถึงสวนลึกที่สุดจึงจะไดผล  อยาปฏิบัติ
เพยีงเพือ่ชําระแตผวินอกของจติ   เพราะถา
สวนทีล่กึทีสุ่ดยังไมไดรบัการชาํระใหบรสิทุธิ์
ความเพียรนั้นก็ไรผล  เปรียบเสมือนการ

คอยแตจะปรับแตงกิ่งกานของตนไม  โดย
ปลอยใหรากเนาไป  ดังนั้นเราจึงตองลง
ไปใหถึงราก คือสังเกตความรูสึกทางกาย
ดวยความเพียร  จึงจะเปนวิริยะที่ถูกตอง

มิตรหรือพละอยางท่ี 3 คือ สต ิ ความ
ระลึกรู  การมีสติคือ การที่จะตองระลึกร ู
ความจริงที่เกิดอยูในขณะปจจุบันเทานั้น
เราไมสามารถมีสติระลึกรูในสิ่งที่เปนอดีต
เพราะนั่นไมใชความจริง  มันเปนเพียง
ความทรงจํา  เราไมสามารถระลึกรูสิ่งที่
เปนอนาคต เพราะนั่นก็ ไมใชความจริง
เปนเพียงความคาดหวัง ความฝน ความ
วิตกกังวล หรอืความกลวัเทานัน้    การมีสติ
ระลึกรูความจริงที่กําลังเกิดขึ้นอยูภายใน
รางกายของเราในขณะนี้เทานั้นที่เปนสติ
ที่ถูกตอง

มิตรหรือพละอยางท่ี 4 คือ สมาธิ ไดแก
ความตั้งมั่นของจิต   ถาเราสรางสมาธิโดย
จิตไปตั้งมั่นอยูกับสิ่งที่จินตนาการขึ้นมา
สมาธิท่ีเกดิขึน้กจ็ะเปนมจิฉาสมาธิ   หรอืถา
เราสรางสมาธโิดยเพงวตัถุดวยความพอใจ
หรือไมพอใจ นั่นก็ไมใชสัมมาสมาธิ  สิ่ง
ที่ใชสรางสมาธิจะตองเปนความจริงที่เรา
ประจักษไดภายในขอบเขตรางกายของเรา
และเราจะตองพัฒนาสติใหตั้งมั่นอยู ได
ในแตละขณะ  จากขณะหนึง่ไปยังอีกขณะ
หนึ่ง ใหยาวนานที่สุดเทาที่จะทําได นั่น
แหละคือสมัมาสมาธิ
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มิตรหรือพละอยางที่ 5 คือ ปญญา
หมายถึงความรูแจง  ซึ่งเราก็จะตองเขาใจ
ปญญาใหถูกตองเชนเดียวกัน  บางคน
เพียงไดฟงธรรมบรรยาย ก็คิดวาตนมี
ปญญาแลว รูทุกอยางแลว  แตนั่นเปน
เพียงสุตมยปญญา หรือบางคนอาจคิด
ตามดวยเชาวนปญญา แลวก็เขาใจวาตน
มีปญญาแลว  ซึ่งก็ เปนเพียงจินตามย-
ปญญา ยังไมใชปญญาที่จะชวยเราได
ปญญาทีจ่ะชวยเราใหพนทกุขได  ตองเปน
ภาวนามยปญญา  คําวาภว แปลวามีขึ้น
เปนขึ้น  เราจะตองพัฒนาปญญาดวยการ
ปฏิบตัิ  จนไดประจกัษกับความจรงิภายใน
ตัวของเราเอง  เพราะปญญาเชนนี้เทาน้ัน
ที่เปนมิตรที่แทจริงของเรา ที่จะนําเราไป
สูความหลุดพนได  เมื่อเราประจักษวามี
อะไรเกิดขึ้นภายในรางกาย และเขาใจใน
ความไมเที่ยงของสิ่งที่เกิดขึ้นนั้น  ทําใหเรา
ไมทําปฏกิริยิาตอบโตกับมนั   นีก่ค็อืปญญา
การวางจิตใหเปนอุเบกขาตอความจริงที่
เกิดขึ้นในสวนลึกของจิต คือปญญาที่จะ
ชวยใหเราหลุดพนได  ถาทานฝกสราง
ปญญาเชนนี้  ทานจะพบวา ปญญานี้ชวย
ทานไดในชีวิตประจําวัน  ทานจะสามารถ
รักษาความสมดุลของจิตไวได ไมวาอะไร
จะเกิดขึ้น

มีเรื่องเลาอยู เรื่องหนึ่ง เศรษฐีผูหนึ่ง
เมือ่ตายลงไป  ไดทิง้มรดกไวใหลกูชายสอง

คน หลังจากที่อยูดวยกันเปนระยะเวลา
หนึ่ง  ลูกชายทั้งสองของเศรษฐีก็ตัดสินใจ
ทีจ่ะแยกทางกนัไป  ทัง้สองตกลงแบงสมบตั ิ
กันคนละครึ่ ง  หลังจากแบงสมบัติกัน
เสร็จแลว  มีผูพบกลองเล็กๆ อีกกลองหนึ่ง
ซึง่เศรษฐรีักษาไวอยางมดิชดิ   เมือ่เปดออก
ดูตอหนาทุกคนก็พบวา มีแหวนอยูสองวง
วงหนึ่งเปนแหวนเพชร สวนอีกวงหนึ่งเปน
แหวนเงินธรรมดา  ชายผูพี่เกิดความโลภ
ขึ้นมา จึงพูดกับนองวา “พี่คิดวาสมบัตินี้
คงไมใชสมบัติทีพ่อหามาไดเอง  แตคงเปน
มรดกตกทอดมาจากบรรพบุรษุ  ดังนัน้พีจ่งึ
ควรจะเปนผูเกบ็รักษาแหวนเพชรไวใหเปน
มรดกตกทอดตอไป สวนนองควรจะเก็บ
รักษาแหวนเงินไว”  ชายผูนองยิม้รับ พรอม
กับกลาววา “ตกลง ขอใหพี่พอใจในแหวน
เพชร สวนฉันจะพอใจกับแหวนเงิน”  ชาย
ทั้งสองเริ่มตนชีวิตบนเสนทางของตนเอง
โดยสวมแหวนกันคนละวง  เสนทางชีวิต
มนุษยนั้นมีขึ้นมีลง  ชายผูพี่นั้น เมื่อพบ
กับความสุขก็หลงใหลไมลืมหูลืมตา  เมื่อ
ความทุกขเขามาเยือนก็หดหูเหงาหงอย   มี
แตความเครียด  มีความดันโลหิตสูง  นอน
ไมหลับ  ตองใชยาระงับประสาทที่แรงขึ้น
เรื่ อยๆ จนถึงขั้ นตองบําบัดดวยการใช
ไฟฟาช็อต  สวนชายผูนอง เมื่อไดแหวน
เงิน ก็พิจารณาแหวนแลวรําพึงวา “พอ
ของฉันเก็บรักษาแหวนสองวงไวดวยกัน
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มิตรหรือพละอยางที่ 2 คือ วิริยะ  ซึ่ง
แปลวาความเพยีร  ในการชําระจติใหบรสิทุธิ์
เราตองอาศัยความเพียรหรือการบําเพ็ญ
ตบะ   แตเราจะตองทําความเพยีรใหถกูตอง
ไมใชเพียรอยางบาระห่ํามุทะลุ  มีคนเปน
จํานวนมากอาศยัคําวาตบะ  ทําความเพยีร
พยายามดวยวิธีการตางๆ ซึ่งไมถูกตอง
และไมใหผลแตอยางใด  มีเรื่ องเลาอยู
เรื่ องหนึ่ งซึ่ งเกิดขึ้ นที่ เมืองพาราณสีใน
ประเทศอินเดีย มีชาย 4 คนซึ่งเปนเพื่อน
กัน   ตกลงทีจ่ะไปพายเรอืในคนืเดอืนหงาย
คืนหนึ่ง  ทั้ง 4 คนลงเรือ แลวก็ชวยกันพาย
เนื่องจากพาราณสีเปนเมืองที่มียาเสพติด
จําพวกกัญชาและใบกระทอมมาก  ชายทัง้
4 คนคงสูบกญัชาจนไดที ่  หลังจากชวยกัน
พายเรือทั้งคืนจนเหนื่อยลา พอรุงเชาทุก
คนพบวาเรือยังอยูที่เดิม  เกิดอะไรขึ้นหรือ
พายเรือตลอดคืน ใชความเพียรพยายาม
อยางมาก แตไมเกิดผลเลย ก็เพราะเขา
ไมไดแกเชือกที่ผูกเรือไว  ตัวเราเองก็อาจ
จะมีเชือกแหงอวิชชาผูกไวก็ได  ถาเราเฝา
เพียรพยายามดวยวิธีการตางๆ ที่ไมถูก
ตอง ก็จะไมไดผลเชนกัน  เราตองมีความ
เพียรอยางถูกตอง เพียรชําระจิตใหลงไป
ถึงสวนลึกที่สุดจึงจะไดผล  อยาปฏิบัติ
เพยีงเพือ่ชําระแตผวินอกของจติ   เพราะถา
สวนทีล่กึทีสุ่ดยังไมไดรบัการชาํระใหบรสิทุธิ์
ความเพียรนั้นก็ไรผล  เปรียบเสมือนการ

คอยแตจะปรับแตงกิ่งกานของตนไม  โดย
ปลอยใหรากเนาไป  ดังนั้นเราจึงตองลง
ไปใหถึงราก คือสังเกตความรูสึกทางกาย
ดวยความเพียร  จึงจะเปนวิริยะที่ถูกตอง

มิตรหรือพละอยางท่ี 3 คือ สต ิ ความ
ระลึกรู  การมีสติคือ การที่จะตองระลึกร ู
ความจริงที่เกิดอยูในขณะปจจุบันเทานั้น
เราไมสามารถมีสติระลึกรูในสิ่งที่เปนอดีต
เพราะนั่นไมใชความจริง  มันเปนเพียง
ความทรงจํา  เราไมสามารถระลึกรูสิ่งที่
เปนอนาคต เพราะนั่นก็ ไมใชความจริง
เปนเพียงความคาดหวัง ความฝน ความ
วิตกกังวล หรอืความกลวัเทานัน้    การมีสติ
ระลึกรูความจริงที่กําลังเกิดขึ้นอยูภายใน
รางกายของเราในขณะนี้เทานั้นที่เปนสติ
ที่ถูกตอง

มิตรหรือพละอยางท่ี 4 คือ สมาธิ ไดแก
ความตั้งมั่นของจิต   ถาเราสรางสมาธิโดย
จิตไปตั้งมั่นอยูกับสิ่งที่จินตนาการขึ้นมา
สมาธิท่ีเกดิขึน้กจ็ะเปนมจิฉาสมาธิ   หรอืถา
เราสรางสมาธโิดยเพงวตัถุดวยความพอใจ
หรือไมพอใจ นั่นก็ไมใชสัมมาสมาธิ  สิ่ง
ที่ใชสรางสมาธิจะตองเปนความจริงที่เรา
ประจักษไดภายในขอบเขตรางกายของเรา
และเราจะตองพัฒนาสติใหตั้งมั่นอยู ได
ในแตละขณะ  จากขณะหนึง่ไปยังอีกขณะ
หนึ่ง ใหยาวนานที่สุดเทาที่จะทําได นั่น
แหละคือสมัมาสมาธิ
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มิตรหรือพละอยางที่ 5 คือ ปญญา
หมายถึงความรูแจง  ซึ่งเราก็จะตองเขาใจ
ปญญาใหถูกตองเชนเดียวกัน  บางคน
เพียงไดฟงธรรมบรรยาย ก็คิดวาตนมี
ปญญาแลว รูทุกอยางแลว  แตนั่นเปน
เพียงสุตมยปญญา หรือบางคนอาจคิด
ตามดวยเชาวนปญญา แลวก็เขาใจวาตน
มีปญญาแลว  ซึ่งก็ เปนเพียงจินตามย-
ปญญา ยังไมใชปญญาที่จะชวยเราได
ปญญาทีจ่ะชวยเราใหพนทกุขได  ตองเปน
ภาวนามยปญญา  คําวาภว แปลวามีขึ้น
เปนขึ้น  เราจะตองพัฒนาปญญาดวยการ
ปฏิบตัิ  จนไดประจกัษกับความจรงิภายใน
ตัวของเราเอง  เพราะปญญาเชนนี้เทาน้ัน
ที่เปนมิตรที่แทจริงของเรา ที่จะนําเราไป
สูความหลุดพนได  เมื่อเราประจักษวามี
อะไรเกิดขึ้นภายในรางกาย และเขาใจใน
ความไมเที่ยงของสิ่งที่เกิดขึ้นนั้น  ทําใหเรา
ไมทําปฏกิริยิาตอบโตกับมนั   นีก่ค็อืปญญา
การวางจิตใหเปนอุเบกขาตอความจริงที่
เกิดขึ้นในสวนลึกของจิต คือปญญาที่จะ
ชวยใหเราหลุดพนได  ถาทานฝกสราง
ปญญาเชนนี้  ทานจะพบวา ปญญานี้ชวย
ทานไดในชีวิตประจําวัน  ทานจะสามารถ
รักษาความสมดุลของจิตไวได ไมวาอะไร
จะเกิดขึ้น

มีเรื่องเลาอยู เรื่องหนึ่ง เศรษฐีผูหนึ่ง
เมือ่ตายลงไป  ไดทิง้มรดกไวใหลกูชายสอง

คน หลังจากที่อยูดวยกันเปนระยะเวลา
หนึ่ง  ลูกชายทั้งสองของเศรษฐีก็ตัดสินใจ
ทีจ่ะแยกทางกนัไป  ทัง้สองตกลงแบงสมบตั ิ
กันคนละครึ่ ง  หลังจากแบงสมบัติกัน
เสร็จแลว  มีผูพบกลองเล็กๆ อีกกลองหนึ่ง
ซึง่เศรษฐรีักษาไวอยางมดิชดิ   เมือ่เปดออก
ดูตอหนาทุกคนก็พบวา มีแหวนอยูสองวง
วงหนึ่งเปนแหวนเพชร สวนอีกวงหนึ่งเปน
แหวนเงินธรรมดา  ชายผูพี่เกิดความโลภ
ขึ้นมา จึงพูดกับนองวา “พี่คิดวาสมบัตินี้
คงไมใชสมบัติทีพ่อหามาไดเอง  แตคงเปน
มรดกตกทอดมาจากบรรพบุรษุ  ดังนัน้พีจ่งึ
ควรจะเปนผูเกบ็รักษาแหวนเพชรไวใหเปน
มรดกตกทอดตอไป สวนนองควรจะเก็บ
รักษาแหวนเงินไว”  ชายผูนองยิม้รับ พรอม
กับกลาววา “ตกลง ขอใหพี่พอใจในแหวน
เพชร สวนฉันจะพอใจกับแหวนเงิน”  ชาย
ทั้งสองเริ่มตนชีวิตบนเสนทางของตนเอง
โดยสวมแหวนกันคนละวง  เสนทางชีวิต
มนุษยนั้นมีขึ้นมีลง  ชายผูพี่นั้น เมื่อพบ
กับความสุขก็หลงใหลไมลืมหูลืมตา  เมื่อ
ความทุกขเขามาเยือนก็หดหูเหงาหงอย   มี
แตความเครียด  มีความดันโลหิตสูง  นอน
ไมหลับ  ตองใชยาระงับประสาทที่แรงขึ้น
เรื่ อยๆ จนถึงขั้ นตองบําบัดดวยการใช
ไฟฟาช็อต  สวนชายผูนอง เมื่อไดแหวน
เงิน ก็พิจารณาแหวนแลวรําพึงวา “พอ
ของฉันเก็บรักษาแหวนสองวงไวดวยกัน
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เปนอยางดี  เก็บแหวนเพชรก็พอมีเหตุผล
เพราะมคีาสูง  แตแหวนเงนิธรรมดาๆ ทําไม
จึงเก็บไวดวยกัน” เขาสังเกตเห็นตัวอักษร
สลักอยูบนแหวนวา ‘แมสิ่งนี้ก็ยอมเปลี่ยน
ไปเชนกัน’ “โอ ! คุณพอสอนฉัน ถูกแลว
แมสิง่นีก้็ยอมเปลีย่นไปเชนกัน”  ดังนัน้เมือ่
เขาพบกับความสขุ พบสิ่งที่รกัที่พอใจ  เขา
ก็ไมไดลิงโลดหรือวิ่งหนีสิ่งนั้น  เขารื่นเริง
กับมันดวยความเขาใจอยางถูกตองวา
สิ่งนี้ยอมเปลี่ยนแปลงไป  เมื่อตองพลัด-
พรากจากสิ่งที่รักที่พอใจ เขาก็ยิ้มรับ “ฉัน
รูอยูตลอดเวลาวา สิ่งนี้ยอมเปลี่ยนไป  มัน
จากไปแลวเปนธรรมดา”  เขาจงึยังคงรกัษา
ความสมดุลของจิตไวได  และเมื่อไดพบ
กับเหตุการณไมด ี เขากร็ูวามนัยอมจะตอง
เปลี่ยนแปลงไปเชนเดียวกัน และยังคง
ประคองจิตใหสมดุลอยูไดทุกสถานการณ
เมือ่พบกับมรสุมชวีิตทกุครัง้  เขากส็ามารถ
ประคองจติใหเปนอเุบกขาอยูได   ดวยความ
รูความเขาใจวา ทกุสิง่ลวนไมเทีย่งยอมตอง
เปลี่ยนแปลงไป

หากทานวางจติใหเปนอุเบกขาได  แม
จะเปนเพียงทีละเล็กทีละนอย ก็ยอม
แสดงวาปญญาของทานเปนปญญาที่
แทจริง  ทานจึงควรหมัน่สํารวจตัวของทาน
ในเรื่องนี ้ จงรักษาพละหาหรือมิตรทั้งหานี้
ใหอยูกับทาน พรอมๆ กับเสริมสรางให
เขมแข็ง และบริสุทธิ์อยูตลอดเวลา  แลว

ศัตรูทั้งหลายจะไมอาจทําอันตรายทานได
ทานจะเดินกาวหนาไปบนหนทางธรรม
กาวไปสูจุดหมายปลายทาง  คือความหลุด
พนจากความทุกขทั้งปวง จงใชประโยชน
จากเวลาที่เหลืออยูนี้ใหเต็มที่ ใชโอกาสนี้
ใหเปนประโยชนใหมากที่ สุด ใชเครื่ อง
อํานวยความสะดวกที่มีอยูทีน่ี่ใหมากที่สุด
และใชประโยชนจากธรรมะอันมหัศจรรยนี้
วิธีการอันมหัศจรรยนี้ เพื่อใหหลุดพนจาก
ความทกุขทัง้ปวง  และไดพบกบัความสงบ
อันแทจริง มิตรไมตรีอันแทจริง ความสุข
อันแทจริง  ขอใหทุกทานจงไดพบกับความ
สงบอันแทจริง มิตรไมตรีอันแทจริง ความ
สุขที่แทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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ธรรมบรรยายวันที่ 8
- กฎของการสั่งสมและการทวนกลับ
- กฎแหงการขจัดสังขาร
- อุเบกขา คือ คุณธรรมอันสูงสุด
- อุเบกขาชวยใหบุคคลดําเนนิชีวิตทีถู่กตอง
- การวางอุเบกขาเปนหลักประกันความสุขในอนาคต

วันที่แปดของหลักสูตร 10 วันก็ ได
ผานพนไปแลว  ทานยังเหลือเวลาที่ จะ
ปฏิบัติอยู อีก 2 วัน แตทานจะมี เวลา
ปฏิบัติอยางจริงจัง  มีเวลาทําความเขาใจ
กับวิธีการปฏิบัติอยางถูกตองเพียงวัน
เดียวเทานั้น  ในชวงเวลาที่ทานยังอยูที่นี่
ขอใหทานทําความเขาใจในหนทางนี้ให
ถูกตอง    ทําความเขาใจในวิธกีารปฏบิัตใิห
ถูกตอง  และทําความเขาใจในธรรมะให
ถูกตองดวย   เพื่อทานจะไดนํามันไปใชได
ชัว่ชวีิต   หนทางตลอดสายสามารถอธิบาย
ไดโดยใชคําเพียงไมกี่คํา คือ

“ยะโต ยะโต สัมมะสะติ ขันธานัง
อุทะยัพพะยั ง ละภะติ  ปติ ปาโมชชั ง
อะมะตัง ตัง วิชานะตัง”   แปลวา เมื่อใด
ก็ตามทีม่ีสติอยางสมบูรณถูกถวน (สัมมา-
สติ)  เรายอมเขาใจการเกิดขึ้นและเสื่อม

ไปของขันธทั้งหลาย   ขันธานัง คือขันธ 5
หรือเบญจขันธ  อันประกอบขึ้นดวยโครง
สรางของรางกายและจิตใจ    ยะโต  ยะโต
เมื่อใดก็ตามและที่ตรงสวนใดก็ตามที่เรา
มสีัมมาสติ  คือมีสติรูอยางถูกตอง  เราก็
จะเหน็ความเกิดขึน้และความดับสลายไป
อยางชัดเจน  เราไมไดเลนเกมทางเชาวน
ปญญา  แตเรากําลงัประจกัษกบัความจริง
ดวยตัวของเราเอง  สิ่งตางๆ เกิดขึ้นและ
ดับไป   เกิดข้ึน ดับไปอยูตลอดเวลา   เราได
ประจักษกับปรากฏการณของนามและรูป
คอืจิตและกาย  ซึง่ปรากฏออกมาเปนเวทนา
คือความรูสึกทางกาย  ซึ่งถาเปนเวทนา
หยาบหรือความรูสึกหยาบ  มันจะเกิดขึ้น
เปนเชนนัน้อยูระยะหนึง่  แลวจงึดบัสลายไป
และเมื่อมันเปลี่ยนเปนความรูสึกละเอียด
เปนคลืน่เลก็ๆ  เปนความสัน่สะเทือน   มันก็
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
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Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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เปนอยางดี  เก็บแหวนเพชรก็พอมีเหตุผล
เพราะมคีาสูง  แตแหวนเงนิธรรมดาๆ ทําไม
จึงเก็บไวดวยกัน” เขาสังเกตเห็นตัวอักษร
สลักอยูบนแหวนวา ‘แมสิ่งนี้ก็ยอมเปลี่ยน
ไปเชนกัน’ “โอ ! คุณพอสอนฉัน ถูกแลว
แมสิง่นีก้็ยอมเปลีย่นไปเชนกัน”  ดังนัน้เมือ่
เขาพบกับความสขุ พบสิ่งที่รกัที่พอใจ  เขา
ก็ไมไดลิงโลดหรือวิ่งหนีสิ่งนั้น  เขารื่นเริง
กับมันดวยความเขาใจอยางถูกตองวา
สิ่งนี้ยอมเปลี่ยนแปลงไป  เมื่อตองพลัด-
พรากจากสิ่งที่รักที่พอใจ เขาก็ยิ้มรับ “ฉัน
รูอยูตลอดเวลาวา สิ่งนี้ยอมเปลี่ยนไป  มัน
จากไปแลวเปนธรรมดา”  เขาจงึยังคงรกัษา
ความสมดุลของจิตไวได  และเมื่อไดพบ
กับเหตุการณไมด ี เขากร็ูวามนัยอมจะตอง
เปลี่ยนแปลงไปเชนเดียวกัน และยังคง
ประคองจิตใหสมดุลอยูไดทุกสถานการณ
เมือ่พบกับมรสุมชวีิตทกุครัง้  เขากส็ามารถ
ประคองจติใหเปนอเุบกขาอยูได   ดวยความ
รูความเขาใจวา ทกุสิง่ลวนไมเทีย่งยอมตอง
เปลี่ยนแปลงไป

หากทานวางจติใหเปนอุเบกขาได  แม
จะเปนเพียงทีละเล็กทีละนอย ก็ยอม
แสดงวาปญญาของทานเปนปญญาที่
แทจริง  ทานจึงควรหมัน่สํารวจตัวของทาน
ในเรื่องนี ้ จงรักษาพละหาหรือมิตรทั้งหานี้
ใหอยูกับทาน พรอมๆ กับเสริมสรางให
เขมแข็ง และบริสุทธิ์อยูตลอดเวลา  แลว

ศัตรูทั้งหลายจะไมอาจทําอันตรายทานได
ทานจะเดินกาวหนาไปบนหนทางธรรม
กาวไปสูจุดหมายปลายทาง  คือความหลุด
พนจากความทุกขทั้งปวง จงใชประโยชน
จากเวลาที่เหลืออยูนี้ใหเต็มที่ ใชโอกาสนี้
ใหเปนประโยชนใหมากที่ สุด ใชเครื่ อง
อํานวยความสะดวกที่มีอยูทีน่ี่ใหมากที่สุด
และใชประโยชนจากธรรมะอันมหัศจรรยนี้
วิธีการอันมหัศจรรยนี้ เพื่อใหหลุดพนจาก
ความทกุขทัง้ปวง  และไดพบกบัความสงบ
อันแทจริง มิตรไมตรีอันแทจริง ความสุข
อันแทจริง  ขอใหทุกทานจงไดพบกับความ
สงบอันแทจริง มิตรไมตรีอันแทจริง ความ
สุขที่แทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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ธรรมบรรยายวันที่ 8
- กฎของการสั่งสมและการทวนกลับ
- กฎแหงการขจัดสังขาร
- อุเบกขา คือ คุณธรรมอันสูงสุด
- อุเบกขาชวยใหบุคคลดําเนนิชีวิตทีถู่กตอง
- การวางอุเบกขาเปนหลักประกันความสุขในอนาคต

วันที่แปดของหลักสูตร 10 วันก็ ได
ผานพนไปแลว  ทานยังเหลือเวลาที่ จะ
ปฏิบัติอยู อีก 2 วัน แตทานจะมี เวลา
ปฏิบัติอยางจริงจัง  มีเวลาทําความเขาใจ
กับวิธีการปฏิบัติอยางถูกตองเพียงวัน
เดียวเทานั้น  ในชวงเวลาที่ทานยังอยูที่นี่
ขอใหทานทําความเขาใจในหนทางนี้ให
ถูกตอง    ทําความเขาใจในวิธกีารปฏบิัตใิห
ถูกตอง  และทําความเขาใจในธรรมะให
ถูกตองดวย   เพื่อทานจะไดนํามันไปใชได
ชัว่ชวีิต   หนทางตลอดสายสามารถอธิบาย
ไดโดยใชคําเพียงไมกี่คํา คือ

“ยะโต ยะโต สัมมะสะติ ขันธานัง
อุทะยัพพะยั ง ละภะติ  ปติ ปาโมชชั ง
อะมะตัง ตัง วิชานะตัง”   แปลวา เมื่อใด
ก็ตามทีม่ีสติอยางสมบูรณถูกถวน (สัมมา-
สติ)  เรายอมเขาใจการเกิดขึ้นและเสื่อม

ไปของขันธทั้งหลาย   ขันธานัง คือขันธ 5
หรือเบญจขันธ  อันประกอบขึ้นดวยโครง
สรางของรางกายและจิตใจ    ยะโต  ยะโต
เมื่อใดก็ตามและที่ตรงสวนใดก็ตามที่เรา
มสีัมมาสติ  คือมีสติรูอยางถูกตอง  เราก็
จะเหน็ความเกิดขึน้และความดับสลายไป
อยางชัดเจน  เราไมไดเลนเกมทางเชาวน
ปญญา  แตเรากําลงัประจกัษกบัความจริง
ดวยตัวของเราเอง  สิ่งตางๆ เกิดขึ้นและ
ดับไป   เกิดข้ึน ดับไปอยูตลอดเวลา   เราได
ประจักษกับปรากฏการณของนามและรูป
คอืจิตและกาย  ซึง่ปรากฏออกมาเปนเวทนา
คือความรูสึกทางกาย  ซึ่งถาเปนเวทนา
หยาบหรือความรูสึกหยาบ  มันจะเกิดขึ้น
เปนเชนนัน้อยูระยะหนึง่  แลวจงึดบัสลายไป
และเมื่อมันเปลี่ยนเปนความรูสึกละเอียด
เปนคลืน่เลก็ๆ  เปนความสัน่สะเทือน   มันก็
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Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
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Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
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Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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จะเกดิขึน้  แลวดบัไปในทนัททีนัใด   แตไมวา
เวทนาทีเ่กดิขึน้จะละเอยีดหรอืหยาบ   มันก็
ยังคงมีลักษณะอยางเดียวกันคือ เกิดขึ้น
แลวกด็บัไป  เกดิดบั  อุทะยะ วะยะ  อุทะยะ
วะยะ  เราเฝาทําความเขาใจกับความเปน
จริงภายในโครงสรางของรางกายของเรา
ไมใชเฉพาะที่สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย
แตในทุกๆ สวนที่ เราเพงความสนใจไป
ตลอดทั้งโครงสรางของรางกาย ตลอดทั้ง
โครงสรางของจิตใจ “กายะปะริยันติกัง
เวทะนัง เวทะยามีติ ปะชานาต”ิ  ซึ่งเมื่อผู
ปฏิบัติเฝาสังเกตความจริงเหลานี้โดยไม
มีปฏิกิริยาปรุงแตง  กิเลสชั้นแลวชั้นเลา
ก็จะหลุดลอกออกจากจิต  ทําใหรูสึกเบา
สบาย  สงบ  มีความปตปิราโมทย   “ละภะ-
ติ ปติปาโมชชัง”  นี่เปนสวนหนึ่งของวิธี
ปฏิบัติ  เปนขั้นตอนสําคัญตอนหนึ่งบน
หนทางนี้   ผูปฏิบัติจะรูสึกวามีการไหล
เวียนของพลังงานไปทั่วรางกาย  เปนพลัง
ที่ ละเอียดมาก  เวทนาหรือความรู สึก
หยาบ แข็งทึบ เปนกลุมกอนทั้งหลาย  ได
สลายตัวไปหมดแลว   รางกายทัง้ภายนอก
และภายในไมมีความรูสึกหยาบใดๆ เลย
ซึง่ความรูสกึหยาบทางรางกาย  ไดแก  ความ
รูสกึเจบ็ปวด  กดดนั  ความรูสึกหนกั เปนตน
และไมใชแตเฉพาะทางรางกายเทาน้ัน   ทาง
จิตใจก็เชนเดียวกัน ไมมีความรูสึกหยาบ
หลงเหลืออยู เลย  ความรู สึกหยาบทาง

ดานจติใจหมายถงึอารมณทีรุ่นแรง   ซึง่เมือ่
ผูปฏิบัติคอยเฝาสังเกตดู โดยไมลงไปใน
รายละเอียดของอารมณเหลานั้น ไดแต
เพียงรับรูวา ขณะนี้จิตเต็มไปดวยอารมณ
รุนแรง  และหนัมาสงัเกตดวูาเวทนา หรือ
ความรูสกึทางกายกาํลงัเปนอยางไร  เพราะ
ความรูสกึทางกายในขณะนัน้จะเกีย่วเนือ่ง
กับอารมณของจิต  และเมื่อผูปฏิบัติเฝา
สังเกตดูความรูสึกที่ เกิดขึ้นนี้  ดวยความ
เขาใจในความเปนอนิจจังของมัน  ความ
เปนกลุมกอนทึบของอารมณก็จะถูกแบง
ยอยแยกสลายละลายไป  ความรูสึกทาง
กายที่ เปนกลุมกอนทึบก็จะถูกแบงยอย
แยกสลาย  ละลายไปเชนกนั   มแีตความสัน่
สะเทอืนเบาๆ  เปนคลืน่เล็กๆ  ตลอดทัง้ราง-
กายและจิตใจ จึงเปนธรรมดาอยู เองที่ผู
ปฏิบัติจะรูสึกตัวเบา “ละภะติ  ปติปาโมช-
ชัง”  ผูปฏบิัติมคีวามรูสึกปติปราโมทย  เบา
สบายไปตลอดทัว่ทัง้รางกาย  เพราะกิเลส
ปริมาณมากไดหลุดลอกออกไป   แตนัน่ไม
ไดหมายความวา  กิเลสทัง้หมดไดหลุดลอก
ออกไปแลว  วิธีปฏิบัตินี้มิไดหามการรับรู
ความรูสึกเบาสบายเชนนี้   แตผูปฏิบัตกิ็จะ
ตองระวังตัว โดยจะตองเขาใจอยูเสมอวา
ความรูสกึเชนนีย้งัคงอยูภายในขอบเขตของ
นามรปู   ยงัไมไดขามพนขอบเขตของนามรปู
เพราะประสาทสัมผัสหรืออายตนะทั้งหมด
ยังคงทํางานอยู   ดังนั้นไมวาความรูสึก
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เหลานี้จะนายินดีสักเพียงใด จะละเอียด
เบาอยางไร  ก็จะยังคงมีลักษณะที่เหมือน
กับความรูสึกอื่นๆ คือ เกิดขึ้น แลวก็ดับไป
เกิดขึน้  ดับไป   ความสั่นไหวละเอยีดเบาที่
เกิดขี้นตลอดทั่วทั้งโครงสรางของรางกาย
และจิตใจนั้น  ก็เกิด-ดับ เกิด-ดับอยูเชน
กัน  หากผูปฏิบัติเฝาทําความเขาใจใน
ปรากฏการณนี้อยูได  ผูปฏิบัติก็จะมีแต
ความกาวหนา    แตบอยครั้งทีผู่ปฏิบตัิบาง
คนไมเขาใจวิธีปฏิบัตินี้อยางถูกตอง และ
เกิดความยึดติดในความรูสึกอันละเอียด
เบาสบายอยางลนพน  ซึ่ งความยึดติด
เชนนีแ้หละที่จะกลายเปนเครื่องถวงความ
กาวหนา  เพราะปรากฏการณเชนนี้มิใช
จุดหมายปลายทาง  หากเปนแต เพียง
สถานพีักกลางทางเทานัน้    ถาเราเขาใจวา
มันเปนจุดหมายปลายทาง แลวหยุดอยู
ที่นั่นไมกาวเดินตอไป  เราก็จะไมสามารถ
ไปถึงจุดหมายปลายทางที่แทจริงได  จุดนี้
นับวาเปนหัวเลี้ยวหัวตอสําคัญที่ผูปฏิบัติ
จะตองระมัดระวัง ไมปลอยใจใหหลง
เพลิดเพลิน  และยึดติดอยูกับความรูสึกที่
นาพอใจนั้น  บอยครั้งเมื่อผูปฏิบัติรูสึกถึง
พลังงานที่ ไหลเลื่ อนอยางเปนอิสระไป
ตลอดทั้งรางกาย  ก็จะเกิดความทะยาน
อยาก  และยึดติดกับความรูสึกชนดินี ้  พอ
ความรูสึกเชนนี้ เปลี่ยนไป  มีความรูสึก
หยาบ  เปนกลุมกอนเจบ็ปวดแนนทบึ  เกิด

ขึ้นมาแทนที่    ผูปฏิบัติก็จะหดหู  ไมสบาย
ใจ  เชนนี้มิใชเปนการปฏิบัติวิปสสนา แต
เปนสิ่งที่เราตางก็ปฏิบัติกันอยูเปนประจํา
เชน เมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาสัมผัสที่ทวารใด
ทวารหนึ่งในทวารทั้งหก หรืออายตนะทั้ง
หก    เชน  เมื่อไดเห็นภาพที่สวยงาม  ก็เกิด
ความรูสึกเบิกบานยินดี  แตถาเปนภาพที่
ไมนาดู ก็เกิดความรูสึกหดหู ไมสบายใจ
หรือเมื่อไดยินคํากลาวสรรเสริญเยินยอ
ก็เกิดความรูสึกเบิกบานยินดี  แตถาเปน
คําตําหนิติเตียน ก็เกิดความรูสึกหดหูหรือ
ไมพอใจ   ในทํานองเดียวกับความรูสึกที่
เกิดขึ้นที่รางกายหรือเวทนา  ถาเปนสุข
เวทนา คือความรูสึกที่สบาย  ก็รูสึกเบิก-
บานยินดี   ถาเปนทุกขเวทนาคือความ
รูสึกที่ ไมสบาย ก็หดหู   นี่แหละคือการ
เพิ่มพูนความทุกข    เปนการเพิ่มพูนสังขาร
หาใชเปนการปฏิบัติเพื่อใหหลุดพนจาก
สังขารไม   ฉะนั้ นทานจึงตองทําความ
เขาใจในวิธีการปฏิบัติใหถูกตอง  ความ
รูสึกทุกชนิดที่ทานไดประสบภายในขอบ
เขตของนามรูป  ลวนไมเที่ยง เปนอนิจจัง
เมือ่ใดทีม่ีความรูสึกเบาสบาย  หรอืมีความ
สงบลึกอยูภายใน    ผูปฏิบัติควรสํารวจตน
เองทันทีวา ประสาทสัมผัส หรืออายตนะ
ทั้งหก หรือทวารทั้ งหก ยังคงทํางานอยู
หรือไม เชน ถาลืมตา แลวตายังมองเห็น
หรือหูยังไดยินเสียง ก็แปลวาประสาท
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Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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จะเกดิขึน้  แลวดบัไปในทนัททีนัใด   แตไมวา
เวทนาทีเ่กดิขึน้จะละเอยีดหรอืหยาบ   มันก็
ยังคงมีลักษณะอยางเดียวกันคือ เกิดขึ้น
แลวกด็บัไป  เกดิดบั  อุทะยะ วะยะ  อุทะยะ
วะยะ  เราเฝาทําความเขาใจกับความเปน
จริงภายในโครงสรางของรางกายของเรา
ไมใชเฉพาะที่สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย
แตในทุกๆ สวนที่ เราเพงความสนใจไป
ตลอดทั้งโครงสรางของรางกาย ตลอดทั้ง
โครงสรางของจิตใจ “กายะปะริยันติกัง
เวทะนัง เวทะยามีติ ปะชานาต”ิ  ซึ่งเมื่อผู
ปฏิบัติเฝาสังเกตความจริงเหลานี้โดยไม
มีปฏิกิริยาปรุงแตง  กิเลสชั้นแลวชั้นเลา
ก็จะหลุดลอกออกจากจิต  ทําใหรูสึกเบา
สบาย  สงบ  มีความปตปิราโมทย   “ละภะ-
ติ ปติปาโมชชัง”  นี่เปนสวนหนึ่งของวิธี
ปฏิบัติ  เปนขั้นตอนสําคัญตอนหนึ่งบน
หนทางนี้   ผูปฏิบัติจะรูสึกวามีการไหล
เวียนของพลังงานไปทั่วรางกาย  เปนพลัง
ที่ ละเอียดมาก  เวทนาหรือความรู สึก
หยาบ แข็งทึบ เปนกลุมกอนทั้งหลาย  ได
สลายตัวไปหมดแลว   รางกายทัง้ภายนอก
และภายในไมมีความรูสึกหยาบใดๆ เลย
ซึง่ความรูสกึหยาบทางรางกาย  ไดแก  ความ
รูสกึเจบ็ปวด  กดดนั  ความรูสึกหนกั เปนตน
และไมใชแตเฉพาะทางรางกายเทาน้ัน   ทาง
จิตใจก็เชนเดียวกัน ไมมีความรูสึกหยาบ
หลงเหลืออยู เลย  ความรู สึกหยาบทาง

ดานจติใจหมายถงึอารมณทีรุ่นแรง   ซึง่เมือ่
ผูปฏิบัติคอยเฝาสังเกตดู โดยไมลงไปใน
รายละเอียดของอารมณเหลานั้น ไดแต
เพียงรับรูวา ขณะนี้จิตเต็มไปดวยอารมณ
รุนแรง  และหนัมาสงัเกตดวูาเวทนา หรือ
ความรูสกึทางกายกาํลงัเปนอยางไร  เพราะ
ความรูสกึทางกายในขณะนัน้จะเกีย่วเนือ่ง
กับอารมณของจิต  และเมื่อผูปฏิบัติเฝา
สังเกตดูความรูสึกที่ เกิดขึ้นนี้  ดวยความ
เขาใจในความเปนอนิจจังของมัน  ความ
เปนกลุมกอนทึบของอารมณก็จะถูกแบง
ยอยแยกสลายละลายไป  ความรูสึกทาง
กายที่ เปนกลุมกอนทึบก็จะถูกแบงยอย
แยกสลาย  ละลายไปเชนกนั   มแีตความสัน่
สะเทอืนเบาๆ  เปนคลืน่เล็กๆ  ตลอดทัง้ราง-
กายและจิตใจ จึงเปนธรรมดาอยู เองที่ผู
ปฏิบัติจะรูสึกตัวเบา “ละภะติ  ปติปาโมช-
ชัง”  ผูปฏบิัติมคีวามรูสึกปติปราโมทย  เบา
สบายไปตลอดทัว่ทัง้รางกาย  เพราะกิเลส
ปริมาณมากไดหลุดลอกออกไป   แตนัน่ไม
ไดหมายความวา  กิเลสทัง้หมดไดหลุดลอก
ออกไปแลว  วิธีปฏิบัตินี้มิไดหามการรับรู
ความรูสึกเบาสบายเชนนี้   แตผูปฏิบัตกิ็จะ
ตองระวังตัว โดยจะตองเขาใจอยูเสมอวา
ความรูสกึเชนนีย้งัคงอยูภายในขอบเขตของ
นามรปู   ยงัไมไดขามพนขอบเขตของนามรปู
เพราะประสาทสัมผัสหรืออายตนะทั้งหมด
ยังคงทํางานอยู   ดังนั้นไมวาความรูสึก
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เหลานี้จะนายินดีสักเพียงใด จะละเอียด
เบาอยางไร  ก็จะยังคงมีลักษณะที่เหมือน
กับความรูสึกอื่นๆ คือ เกิดขึ้น แลวก็ดับไป
เกิดขึน้  ดับไป   ความสั่นไหวละเอยีดเบาที่
เกิดขี้นตลอดทั่วทั้งโครงสรางของรางกาย
และจิตใจนั้น  ก็เกิด-ดับ เกิด-ดับอยูเชน
กัน  หากผูปฏิบัติเฝาทําความเขาใจใน
ปรากฏการณนี้อยูได  ผูปฏิบัติก็จะมีแต
ความกาวหนา    แตบอยครั้งทีผู่ปฏิบตัิบาง
คนไมเขาใจวิธีปฏิบัตินี้อยางถูกตอง และ
เกิดความยึดติดในความรูสึกอันละเอียด
เบาสบายอยางลนพน  ซึ่ งความยึดติด
เชนนีแ้หละที่จะกลายเปนเครื่องถวงความ
กาวหนา  เพราะปรากฏการณเชนนี้มิใช
จุดหมายปลายทาง  หากเปนแต เพียง
สถานพีักกลางทางเทานัน้    ถาเราเขาใจวา
มันเปนจุดหมายปลายทาง แลวหยุดอยู
ที่นั่นไมกาวเดินตอไป  เราก็จะไมสามารถ
ไปถึงจุดหมายปลายทางที่แทจริงได  จุดนี้
นับวาเปนหัวเลี้ยวหัวตอสําคัญที่ผูปฏิบัติ
จะตองระมัดระวัง ไมปลอยใจใหหลง
เพลิดเพลิน  และยึดติดอยูกับความรูสึกที่
นาพอใจนั้น  บอยครั้งเมื่อผูปฏิบัติรูสึกถึง
พลังงานที่ ไหลเลื่ อนอยางเปนอิสระไป
ตลอดทั้งรางกาย  ก็จะเกิดความทะยาน
อยาก  และยึดติดกับความรูสึกชนดินี ้  พอ
ความรูสึกเชนนี้ เปลี่ยนไป  มีความรูสึก
หยาบ  เปนกลุมกอนเจบ็ปวดแนนทบึ  เกิด

ขึ้นมาแทนที่    ผูปฏิบัติก็จะหดหู  ไมสบาย
ใจ  เชนนี้มิใชเปนการปฏิบัติวิปสสนา แต
เปนสิ่งที่เราตางก็ปฏิบัติกันอยูเปนประจํา
เชน เมื่อมีสิ่งหนึ่งสิ่งใดมาสัมผัสที่ทวารใด
ทวารหนึ่งในทวารทั้งหก หรืออายตนะทั้ง
หก    เชน  เมื่อไดเห็นภาพที่สวยงาม  ก็เกิด
ความรูสึกเบิกบานยินดี  แตถาเปนภาพที่
ไมนาดู ก็เกิดความรูสึกหดหู ไมสบายใจ
หรือเมื่อไดยินคํากลาวสรรเสริญเยินยอ
ก็เกิดความรูสึกเบิกบานยินดี  แตถาเปน
คําตําหนิติเตียน ก็เกิดความรูสึกหดหูหรือ
ไมพอใจ   ในทํานองเดียวกับความรูสึกที่
เกิดขึ้นที่รางกายหรือเวทนา  ถาเปนสุข
เวทนา คือความรูสึกที่สบาย  ก็รูสึกเบิก-
บานยินดี   ถาเปนทุกขเวทนาคือความ
รูสึกที่ ไมสบาย ก็หดหู   นี่แหละคือการ
เพิ่มพูนความทุกข    เปนการเพิ่มพูนสังขาร
หาใชเปนการปฏิบัติเพื่อใหหลุดพนจาก
สังขารไม   ฉะนั้ นทานจึงตองทําความ
เขาใจในวิธีการปฏิบัติใหถูกตอง  ความ
รูสึกทุกชนิดที่ทานไดประสบภายในขอบ
เขตของนามรูป  ลวนไมเที่ยง เปนอนิจจัง
เมือ่ใดทีม่ีความรูสึกเบาสบาย  หรอืมีความ
สงบลึกอยูภายใน    ผูปฏิบัติควรสํารวจตน
เองทันทีวา ประสาทสัมผัส หรืออายตนะ
ทั้งหก หรือทวารทั้ งหก ยังคงทํางานอยู
หรือไม เชน ถาลืมตา แลวตายังมองเห็น
หรือหูยังไดยินเสียง ก็แปลวาประสาท
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สัมผัสยังคงทํางานอยู  ทานยังไมไดขาม
พนขอบเขตของอายตนะ   แมวาการปฏิบตัิ
จะกาวหนา   ความรูสึกเจ็บปวดรุนแรงบาง
สวนจะสลายไป พรอมกับสังขารหยาบ
บางอยาง   แตทานก็ยังอยูภายในขอบเขต
ของความรูสึก  ซึ่งเปนอนิจจัง ไมเที่ยงแท
ถาเขาใจไดเชนนี้   การปฏิบัติของทานกจ็ะ
กาวหนา  แมกระทั่ งเมื่ อทานไดเขาถึง
“ภังคญาณ”  คือ ความดับสลายแหงสังขาร
ไมมีความหยาบทึบเปนกลุมกอนที่ใดเลย
ทั่วทั้งรางกายและจิตใจ  แตกระนั้นก็มิได
หมายความวา  หลังจากนี้แลวทานจะไม
ไดพบกับความรูสึกหยาบอีก เพราะเมื่อ
ทานไดภังคญาณแลวนั้น   สังขารหรือการ
ปรุงแตงที่ฝงแฝงอยูในสวนลึกของจิต   ซึ่ง
โดยปกติจะไมแสดงตัวออกมา ก็จะถูก
เขยาใหลอยขึ้นสูพื้นผิวของจิต  และบาง
สวนก็อาจเปนสังขารชนิดหยาบ  ซึ่งเมื่อ
ปรากฏตัวออกมา  ก็จะปรากฏออกมาเปน
ความรูสึกเจ็บปวด รุนแรง  เปนกอนทึบ
ตามรางกาย   ขออยาไดคิดไปวาการปฏบิัต ิ
ของทานถดถอย  แทจริงแลวมันคือความ
กาวหนา  เพราะนี่เปนวิธีการที่สังขารท่ีอยู
ลึกๆ จะไดผุดลอยขึน้มา   เมือ่ไดภงัคญาณ
แลว หากผูปฏิบัติยังคงมีอุเบกขา และ
เขาใจในอนิจจัง  กิเลสชั้นแลวชั้นเลาก็จะ
หลุดลอกออกจากจิต   และถาผูปฏิบัติเฝา
ชําระจิตใหลึกลงไปเรื่อยๆ  ลึกลงไปเรื่อยๆ

จนถึงสวนที่ลึกที่สดุของจิต  ทําใหจิตไดรับ
การชําระจนบริสุทธิ์   ผูปฏิบัติก็จะบรรลุถึง
จุดหมายปลายทาง คือ “อะมะตงั ตัง  วิชา-
นะตัง”  ซึ่งหมายถึง การไดเขาถึงสภาวะ
ของความเปนอมตะ ไดขามพนขอบเขตที่
มีการเกิด-ดับ ขอบเขตที่มีการตาย และ
ไดพบกับอมฤตธรรม ธรรมที่ทําใหไมตาย
ทานไดขามพนจากขอบเขตอันจํากัดไปสู
ความเปนอนนัต คือความไมมีทีส่ิน้สดุ   เปน
สภาวะที่ไมอาจจะอธิบายได  จะตองมี
ประสบการณดวยตนเองเทานั้ นจึ งจะ
เขาใจ   มันเกดิเมือ่ใดก็เมือ่นัน้  ไมตองไปตัง้
ความหวังหรือไปมองหามัน  ถาผูปฏิบัติ
เกิดความอยากที่จะไดสภาวะนั้น  ความ
อยากนั้นก็จะปดกั้นไมใหเขาถึงสภาวะดัง
กลาว   ถาผูปฏิบัติเริ่มสรางจินตนาการถึง
สภาวะนั้น  จินตนาการนั้นก็จะทําใหผู
ปฏิบัติหลงทางจนไม สามารถเขาถงึมันได
ผูปฏิบตัิจะตองอยูแตกับปจจบุันอยางทีม่ัน
กําลังเปนอยู   โดยไมตองมีปฏิกิริยาใดๆ
แลวธรรมะก็จะเริ่มใหผล  ธรรมะจะชวย
ชําระจติใหบรสิุทธิ ์ และพาผูปฏิบตัิไปสูจุด
หมายปลายทาง   กฎเปนเชนนี ้ ธรรมะเปน
เชนนี้   เพราะธรรมะหมายถึงกฎ  หมายถึง
ธรรมชาติ  ธรรมะจึงเปนการทํางานของ
ธรรมชาติ  เปนกฎธรรมชาติ   ผูปฏิบัติจึง
ตองคอยทําความเขาใจกับกฎธรรมชาตินี้
ดวยประสบการณของตนเอง
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กฎธรรมชาติแบงออกไดอยางชัดเจน
เปน 2 ประการดวยกัน  ซึ่งสามารถที่จะ
อธิบายไดดวยขอความดังนี้ คือ

“อะนิจจา  วะตะ  สังขารา  อุปปาทะ-
วะยะ ธัมมิโน

อุปปชชิตะวา  นิรุชฌันติ  เตสัง วูปะ-
สะโม  สุโข”

“อะนิจจา วะตะ สังขารา” แปลวา
สังขารทั้งหลายลวนไมเที่ยง  เปนอนิจจัง
นีค่ือกฎ   ทุกสิ่งภายในโลกแหงนามรปูลวน
แลวแตเปนอนิจจัง  ความรูสึกทุกชนิดที่
ทานประสบลวนเปนอนิจจัง  “อุปปาทะ-
วะยะ” แปลวา เกิดขึ้น ดับไป   คําวา “อุป-
ปาทะวะยะ ธัมมิโน” นั้น แปลวา  การเกิด
ขึ้นแลวก็ดับไป เปนธรรมชาติของมัน  นี่
คือกฎ  นี่คือความจริง  มันเกิดขึ้น ดับไป
เกิดขึ้น ดับไป  ดับแลวก็เกิด  เกิดแลวก็ดับ
สังขารทีเ่กดิขึ้น   เมือ่เกดิแลว ก็ดับไป   และ
ในขณะตอมาสังขารใหมก็เกิดขึ้น แลวก็
ดับไป   แลวสังขารใหมก็จะเกิดขึ้นอกี  เกิด
ขึ้นอีก เกิดขึ้นเรื่อยๆ  มันเพิ่มพูนขึ้น เพิ่ม
มากขึ้นทุกที  นี่คือกระบวนการสั่งสมเพิ่ม
พูน  แตถาทานเขาใจกฎธรรมชาติอีกขอ
หนึ่งคือ  เมื่อสังขารเกิดขึ้น และทานเพียง
แตเฝาสงัเกตดมูันเทานัน้   โดยไมมีปฏกิิริยา
ใดๆ  มันก็จะถูกขจัดออกไป  “นิรุชฌันต”ิ
แลวสังขารหรือการปรุงแตงอีกชนิดหนึ่งก็
จะเกิดขึ้นอีก   และถาทานเฝาสังเกตอยาง

มีอุเบกขา   มันก็จะ “นริชุฌนัต”ิ  คือ ถูกขจดั
ออกไปอีก  สังขารชั้นแลวชั้นเลาจะหลุด
ลอยขึ้ นสู พื้ นผิวของจิต  ถาทานยังคง
รักษาอุเบกขาของจิตไวได  สังขารหรือ
การปรุงแตงเหลานั้นก็จะถูกขจัดออกไป
สังขารถูกขจัดออกไปมากเทาใด “เตสัง-
วปูะสะโม สโุข”  ทานกจ็ะหลดุพนจากความ
ทุกขมากขึ้นเทานั้น  เมื่อสังขารถูกขจัด
หมดไปจากจิต  ทานก็จะเขาถึงสภาวะ
นิพพาน ซึ่ งไมมีความสุขใดที่ยิ่ งไปกวา
“นิพพานัง ปะระมัง สุขัง”  เปนความสุข
ที่ ยิ่ งกวาความสุขใดๆ ทางโลกทั้ งหมด
ความสงบ  ความปติเอิบอิ่มใจ  ความสุข
ทั้งหลายในโลก  ไมอาจเปรียบกับความ
สุขในนิพพาน  ซึง่เปนความสขุทีไ่มสามารถ
จะอธิบายไดดวยคําพูด  และทางเดียวที่
จะเขาถึงไดก็คือ อยูแตกับปจจุบัน  โดยไม
ไปคิดถึงมัน  ไมไปอยากได  ใฝฝนหา   จง
อยูแตกับปจจุบันอยางมีอุเบกขา มีสติรู
ความจริงทีส่วนลึกที่สุดของจิต

มีวิธีปฏิบัติภาวนามากมายที่ใหผล
เสมือนเปนการเคลือบจิต  ทําใหผูปฏิบัติ
รูสึกมีความสุขสงบ และชําระจิตไดสวน
หนึ่ง  ซึ่งวิธีปฏิบัติแตละวิธีก็ชําระจิตได
แตกตางกันไป  แตทุกวิธีลวนเปนเสมือน
การกวนสารสมลงไปในน้ําสกปรก  สาร
สมจะทําใหตะกอนในน้ํานอนกน  น้ําจึงดู
เหมือนวาใส    แตตะกอนจะยังคงอยู  และ
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สัมผัสยังคงทํางานอยู  ทานยังไมไดขาม
พนขอบเขตของอายตนะ   แมวาการปฏิบตัิ
จะกาวหนา   ความรูสึกเจ็บปวดรุนแรงบาง
สวนจะสลายไป พรอมกับสังขารหยาบ
บางอยาง   แตทานก็ยังอยูภายในขอบเขต
ของความรูสึก  ซึ่งเปนอนิจจัง ไมเที่ยงแท
ถาเขาใจไดเชนนี้   การปฏิบัติของทานกจ็ะ
กาวหนา  แมกระทั่ งเมื่ อทานไดเขาถึง
“ภังคญาณ”  คือ ความดับสลายแหงสังขาร
ไมมีความหยาบทึบเปนกลุมกอนที่ใดเลย
ทั่วทั้งรางกายและจิตใจ  แตกระนั้นก็มิได
หมายความวา  หลังจากนี้แลวทานจะไม
ไดพบกับความรูสึกหยาบอีก เพราะเมื่อ
ทานไดภังคญาณแลวนั้น   สังขารหรือการ
ปรุงแตงที่ฝงแฝงอยูในสวนลึกของจิต   ซึ่ง
โดยปกติจะไมแสดงตัวออกมา ก็จะถูก
เขยาใหลอยขึ้นสูพื้นผิวของจิต  และบาง
สวนก็อาจเปนสังขารชนิดหยาบ  ซึ่งเมื่อ
ปรากฏตัวออกมา  ก็จะปรากฏออกมาเปน
ความรูสึกเจ็บปวด รุนแรง  เปนกอนทึบ
ตามรางกาย   ขออยาไดคิดไปวาการปฏบิัต ิ
ของทานถดถอย  แทจริงแลวมันคือความ
กาวหนา  เพราะนี่เปนวิธีการที่สังขารท่ีอยู
ลึกๆ จะไดผุดลอยขึน้มา   เมือ่ไดภงัคญาณ
แลว หากผูปฏิบัติยังคงมีอุเบกขา และ
เขาใจในอนิจจัง  กิเลสชั้นแลวชั้นเลาก็จะ
หลุดลอกออกจากจิต   และถาผูปฏิบัติเฝา
ชําระจิตใหลึกลงไปเรื่อยๆ  ลึกลงไปเรื่อยๆ

จนถึงสวนที่ลึกที่สดุของจิต  ทําใหจิตไดรับ
การชําระจนบริสุทธิ์   ผูปฏิบัติก็จะบรรลุถึง
จุดหมายปลายทาง คือ “อะมะตงั ตัง  วิชา-
นะตัง”  ซึ่งหมายถึง การไดเขาถึงสภาวะ
ของความเปนอมตะ ไดขามพนขอบเขตที่
มีการเกิด-ดับ ขอบเขตที่มีการตาย และ
ไดพบกับอมฤตธรรม ธรรมที่ทําใหไมตาย
ทานไดขามพนจากขอบเขตอันจํากัดไปสู
ความเปนอนนัต คือความไมมีทีส่ิน้สดุ   เปน
สภาวะที่ไมอาจจะอธิบายได  จะตองมี
ประสบการณดวยตนเองเทานั้ นจึ งจะ
เขาใจ   มันเกดิเมือ่ใดก็เมือ่นัน้  ไมตองไปตัง้
ความหวังหรือไปมองหามัน  ถาผูปฏิบัติ
เกิดความอยากที่จะไดสภาวะนั้น  ความ
อยากนั้นก็จะปดกั้นไมใหเขาถึงสภาวะดัง
กลาว   ถาผูปฏิบัติเริ่มสรางจินตนาการถึง
สภาวะนั้น  จินตนาการนั้นก็จะทําใหผู
ปฏิบัติหลงทางจนไม สามารถเขาถงึมันได
ผูปฏิบตัิจะตองอยูแตกับปจจบุันอยางทีม่ัน
กําลังเปนอยู   โดยไมตองมีปฏิกิริยาใดๆ
แลวธรรมะก็จะเริ่มใหผล  ธรรมะจะชวย
ชําระจติใหบรสิุทธิ ์ และพาผูปฏิบตัิไปสูจุด
หมายปลายทาง   กฎเปนเชนนี ้ ธรรมะเปน
เชนนี้   เพราะธรรมะหมายถึงกฎ  หมายถึง
ธรรมชาติ  ธรรมะจึงเปนการทํางานของ
ธรรมชาติ  เปนกฎธรรมชาติ   ผูปฏิบัติจึง
ตองคอยทําความเขาใจกับกฎธรรมชาตินี้
ดวยประสบการณของตนเอง
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กฎธรรมชาติแบงออกไดอยางชัดเจน
เปน 2 ประการดวยกัน  ซึ่งสามารถที่จะ
อธิบายไดดวยขอความดังนี้ คือ

“อะนิจจา  วะตะ  สังขารา  อุปปาทะ-
วะยะ ธัมมิโน

อุปปชชิตะวา  นิรุชฌันติ  เตสัง วูปะ-
สะโม  สุโข”

“อะนิจจา วะตะ สังขารา” แปลวา
สังขารทั้งหลายลวนไมเที่ยง  เปนอนิจจัง
นีค่ือกฎ   ทุกสิ่งภายในโลกแหงนามรปูลวน
แลวแตเปนอนิจจัง  ความรูสึกทุกชนิดที่
ทานประสบลวนเปนอนิจจัง  “อุปปาทะ-
วะยะ” แปลวา เกิดขึ้น ดับไป   คําวา “อุป-
ปาทะวะยะ ธัมมิโน” นั้น แปลวา  การเกิด
ขึ้นแลวก็ดับไป เปนธรรมชาติของมัน  นี่
คือกฎ  นี่คือความจริง  มันเกิดขึ้น ดับไป
เกิดขึ้น ดับไป  ดับแลวก็เกิด  เกิดแลวก็ดับ
สังขารทีเ่กดิขึ้น   เมือ่เกดิแลว ก็ดับไป   และ
ในขณะตอมาสังขารใหมก็เกิดขึ้น แลวก็
ดับไป   แลวสังขารใหมก็จะเกิดขึ้นอกี  เกิด
ขึ้นอีก เกิดขึ้นเรื่อยๆ  มันเพิ่มพูนขึ้น เพิ่ม
มากขึ้นทุกที  นี่คือกระบวนการสั่งสมเพิ่ม
พูน  แตถาทานเขาใจกฎธรรมชาติอีกขอ
หนึ่งคือ  เมื่อสังขารเกิดขึ้น และทานเพียง
แตเฝาสงัเกตดมูันเทานัน้   โดยไมมีปฏกิิริยา
ใดๆ  มันก็จะถูกขจัดออกไป  “นิรุชฌันต”ิ
แลวสังขารหรือการปรุงแตงอีกชนิดหนึ่งก็
จะเกิดขึ้นอีก   และถาทานเฝาสังเกตอยาง

มีอุเบกขา   มันก็จะ “นริชุฌนัต”ิ  คือ ถูกขจดั
ออกไปอีก  สังขารชั้นแลวชั้นเลาจะหลุด
ลอยขึ้ นสู พื้ นผิวของจิต  ถาทานยังคง
รักษาอุเบกขาของจิตไวได  สังขารหรือ
การปรุงแตงเหลานั้นก็จะถูกขจัดออกไป
สังขารถูกขจัดออกไปมากเทาใด “เตสัง-
วปูะสะโม สโุข”  ทานกจ็ะหลดุพนจากความ
ทุกขมากขึ้นเทานั้น  เมื่อสังขารถูกขจัด
หมดไปจากจิต  ทานก็จะเขาถึงสภาวะ
นิพพาน ซึ่ งไมมีความสุขใดที่ยิ่ งไปกวา
“นิพพานัง ปะระมัง สุขัง”  เปนความสุข
ที่ ยิ่ งกวาความสุขใดๆ ทางโลกทั้ งหมด
ความสงบ  ความปติเอิบอิ่มใจ  ความสุข
ทั้งหลายในโลก  ไมอาจเปรียบกับความ
สุขในนิพพาน  ซึง่เปนความสขุทีไ่มสามารถ
จะอธิบายไดดวยคําพูด  และทางเดียวที่
จะเขาถึงไดก็คือ อยูแตกับปจจุบัน  โดยไม
ไปคิดถึงมัน  ไมไปอยากได  ใฝฝนหา   จง
อยูแตกับปจจุบันอยางมีอุเบกขา มีสติรู
ความจริงทีส่วนลึกที่สุดของจิต

มีวิธีปฏิบัติภาวนามากมายที่ใหผล
เสมือนเปนการเคลือบจิต  ทําใหผูปฏิบัติ
รูสึกมีความสุขสงบ และชําระจิตไดสวน
หนึ่ง  ซึ่งวิธีปฏิบัติแตละวิธีก็ชําระจิตได
แตกตางกันไป  แตทุกวิธีลวนเปนเสมือน
การกวนสารสมลงไปในน้ําสกปรก  สาร
สมจะทําใหตะกอนในน้ํานอนกน  น้ําจึงดู
เหมือนวาใส    แตตะกอนจะยังคงอยู  และ
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ตะกอนที่นอนกนนี้จะลอยขึ้นมาสูพื้นผิว
ของจิตไดอกี  เราจึงยังไมหลุดพนจากกเิลส
เราจะตองชําระจิตใหถึงสวนที่ ลึกที่ สุด
ซึ่งเปนที่ที่กิเลสตางๆ ถูกสะสมและเพิ่ม
พูนขึ้นมา  จิตสวนที่ลึกที่สุดนี้จะติดตอ
อยูกบัรางกายและความรูสึกทางกาย  หรือ
เวทนา  และคอยทําปฏิกิริยาปรุงแตงตอบ
โตเวทนาตางๆ ที่เกดิขึ้น    พระพทุธเจาทรง
เปนผูคนพบกฎธรรมชาตินี้ จึงทรงสอนให
เราทั้งหลายรับรูเวทนา หรือความรูสึกทาง
กาย   และใหวางอุเบกขาตอเวทนาเหลานัน้
การมีอุเบกขาแตเพียงในระดับพื้นผิวของ
จิต จะสามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์ไดก็แค
ในสวนที่เปนเชาวนปญญาเทานั้น  แตจิต
ในระดับลึกที่ เรียกวาจิตไรสํานึกยังเต็ม
ไปดวยความทุกข   เพราะมันยังคงหนา
แนนไปดวยกิเลส  ดังนั้นเราจึงตองฝกหัด
ที่จะวางอุเบกขาตอเวทนา  ซึ่ งการวาง
อุเบกขาตอเวทนานั้น จะทําใหจิตทั้งหมด
เปนอุเบกขาดวย  กลาวคือตั้งแตระดับจิต
สํานึกลงไปจนถึงระดับจิตไรสํานึก  ซึ่งเปน
จิตระดับลึกที่สุดที่คอยทําปฏิกิริยาตอบ
โตความรูสึกทางกายหรือเวทนาทั้งหลาย
จากนั้นกิเลสชั้นแลวชั้นเลาก็จะหลุดลอก
ออกจากจิต ซึ่งจะทําใหเราสามารถหลุด
พนจากความทกุขได

ในการปฏิบตัิวิธนีี ้ เราจะตองทําความ
เขาใจกับกฎธรรมชาติ  กฎที่เกี่ยวกับการ

สั่ งสมเพิ่ มพูน  ในโลกภายนอกนั้ นการ
สั่งสมเพิ่มพูนมีใหเราเห็นไดอยางชัดเจน
อยูตลอดเวลา ซึ่งภายในจิตใจของเราก็มี
การสั่งสมเพิ่มพูนอยูตลอดเวลาเชนเดียว
กัน  กฎเดียวกันทั้งภายนอกและภายใน
ตัวเรา   ในโลกภายนอกนั้น  ตัวอยางที่จะ
ขอยกใหเห็นคือตนไทร ซึ่งเปนตนไมใหญ
ที่มีเมล็ดเล็กนิดเดียว  ถาเราฝงเมล็ดลง
ในดิน มันก็จะเติบโตจนเปนตนไมใหญ
และใหผลทุกป ปละเปนพันๆ ผล  อายุ
ของมันอาจถึงหลายรอยป  เมล็ดเพียง
เมล็ดเดียวสามารถใหผลเปนพันๆ ผล  ป
แลวป เลา เปนรอยๆ ป จนกวาจะหมด
อายขุองมนั     ในภาษาทางโลก เรากลาววา
มันสัง่สมเพ่ิมพูนมากขึน้   และมนัจะสิน้สุด
ลงเมื่อตนไมนั้นตาย  แตถาพิจารณาให
ถวนถี่แลว จะเห็นวากระบวนการสั่งสม
นั้นมิไดสิ้นสุดลงเมื่อตนไมนั้นตาย เพราะ
ผลจํานวนมากมายของมันยังอยู  และแต
ละผลก็จะตองมีเมล็ดชนิดเดียวกันอยาง
นอย 1 เมล็ด  และเมล็ดแตละเมล็ดก็จะ
สามารถงอกเปนตน  ซึ่งถาเราหวานเมล็ด
ลงในดินที่อุดมสมบูรณ มันก็จะงอกเปน
ตนไมขนาดใหญ  ทีต่อมากจ็ะใหผลจาํนวน
มาก   และผลแตละผลก็มีเมล็ด  ซึ่งเมล็ด
แตละเมล็ดก็จะสามารถงอกขึ้นเปนตนได
อีก  กระบวนการสั่งสมนี้จึงไมมีที่สิ้นสุด
ในทํานองเดียวกันเมล็ดแหงสังขารหรือ
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การปรุงแตง  ทีเ่ราไดปลูกฝงลงไปในตวัเรา
เพียงเมล็ดเดียว ดวยอวิชชา คือความไม
รู  มันก็จะเพิ่มพูนขึ้น เพิ่มพูนขึ้น เพิ่มพูน
มากขึน้   ซึง่การเพิม่พนูของสังขารนัน้  ยอม
หมายถงึการเพิม่พนูของความทุกข    ถาเรา
เขาใจกระบวนการสั่งสมนี้ และพยายาม
หาทางออก   กฎธรรมชาติอีกกฎหนึ่งก็จะ
ชวยใหเราหลุดพนออกจากปญหานี้ ได
จริงอยู แมเมล็ดทุกเมล็ดที่มาจากผล จะ
สามารถงอกเปนตนไมใหญ และใหผล
จํานวนมากมายก็ตาม  แตเมล็ดเหลานั้น
ก็ตองอาศัยพื้นดินที่อุดมสมบูรณ จึงจะ
งอกเปนตนได  ถาเมล็ดเหลานั้นถูกหวาน
ลงบนดินที่มีแตกรวดหินแลว มันก็จะไม
สามารถงอกขึ้นเปนตนไดเลย  ในทํานอง
เดียวกันเมล็ดของสังขารหรือการปรุงแตง
ที่เราไดปลูกฝงไวในอดีต  เมื่อผลของมัน
ปรากฏออกมา  มันกจ็ะออกมาพรอมๆ กับ
เมล็ดที่บรรจุสังขารอยางเดียวกัน  ดวย
ความไมรูคืออวิชชา  เราก็เฝาแตใหปุย ให
น้ําแกเมล็ดเหลานี้  ทําใหมันงอกงามขึ้น
เพิ่มพูนขึ้น

เปรียบดังการที่ใครสักคนหนึ่งหิ้วถัง
ที่ เต็มไปดวยน้ํามัน แลวมีประกายไฟ
เพียงประกายเดียวกระเด็นไปถูกน้ํามัน
ในถังเขา   ผลที่เกิดขึ้นก็คือ เกิดการระเบิด
อยางรุนแรง พรอมทั้งมีประกายไฟมาก
มายตามมา  เรามักสรางประกายไฟเอา

ไวเปนจํานวนพัน  จํานวนหมื่น  โดยไมรูวา
ประกายไฟแตละประกายที่ เราสรางขึ้ น
ในขณะนี ้  จะเปนปจจัยทําใหเกิดประกาย
ไฟจํานวนนับลานๆ กลับมาที่ เราอีกใน
อนาคต  ผลของมันมีจํานวนมากมาย
มหาศาล  และประกายไฟทุกประกายที่
กลับมาที่ตัวเรานั้น ก็มิใชอื่นใด  มันคือผล
ของสังขารหรือการปรุงแตงในอดีตของเรา
เอง   แตถาเราเขาใจกฎธรรมชาติ รวมทั้ง
เขาใจธรรมะและวิธีการปฏิบัติวิธีนี้อยาง
ถูกตองแลว  เราก็จะรักษาอุเบกขาเอาไว
ได  และไมใสน้ํามันเพิ่มเขาไปที่ ไฟกอง
นี้   กระบวนการสั่ งสมกิเลสก็จะหยุดลง
เปรียบดังเราเอานํ้ามันออกจากถงัจนหมด
แมจะยังมีประกายไฟกระเด็นมาหาถัง
เพราะประกายไฟเหลานี้ คือสังขารเกาๆ
ของเราที่กําลังใหผล  แตเนื่องจากถังน้ํา
มันของเราวางเปลา ไมมีน้ํามัน  ประกาย
ไฟก็จะเผาไหมไดแตเฉพาะน้ํามันที่ติดมา
กับมันเทานั้นเอง   แลวมันก็จะดับไป  มัน
จะไมเพิ่มพูนขึ้น  และถาเราไดปฏิบัติจน
เกิดปญญาอยางแทจริง  เปนผูที่เรียกวา
ฐิตะปญโญ คือตั้งมั่นอยูในปญญาแลว
จิตก็จะบริสุทธิ์อยางยิ่ง  จิตจะเต็มไปดวย
ความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดี
ประดุจเราไดบรรจนุ้ําเย็นลงจนเต็มถัง   ถึง
แมจะมีประกายไฟกระเด็นมาถูก ก็จะไม
มีการเผาไหมใดๆ เกิดขึ้น   แมแตเชื้อเพลิง
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ตะกอนที่นอนกนนี้จะลอยขึ้นมาสูพื้นผิว
ของจิตไดอกี  เราจึงยังไมหลุดพนจากกเิลส
เราจะตองชําระจิตใหถึงสวนที่ ลึกที่ สุด
ซึ่งเปนที่ที่กิเลสตางๆ ถูกสะสมและเพิ่ม
พูนขึ้นมา  จิตสวนที่ลึกที่สุดนี้จะติดตอ
อยูกบัรางกายและความรูสึกทางกาย  หรือ
เวทนา  และคอยทําปฏิกิริยาปรุงแตงตอบ
โตเวทนาตางๆ ที่เกดิขึ้น    พระพทุธเจาทรง
เปนผูคนพบกฎธรรมชาตินี้ จึงทรงสอนให
เราทั้งหลายรับรูเวทนา หรือความรูสึกทาง
กาย   และใหวางอุเบกขาตอเวทนาเหลานัน้
การมีอุเบกขาแตเพียงในระดับพื้นผิวของ
จิต จะสามารถชําระจิตใหบริสุทธิ์ไดก็แค
ในสวนที่เปนเชาวนปญญาเทานั้น  แตจิต
ในระดับลึกที่ เรียกวาจิตไรสํานึกยังเต็ม
ไปดวยความทุกข   เพราะมันยังคงหนา
แนนไปดวยกิเลส  ดังนั้นเราจึงตองฝกหัด
ที่จะวางอุเบกขาตอเวทนา  ซึ่ งการวาง
อุเบกขาตอเวทนานั้น จะทําใหจิตทั้งหมด
เปนอุเบกขาดวย  กลาวคือตั้งแตระดับจิต
สํานึกลงไปจนถึงระดับจิตไรสํานึก  ซึ่งเปน
จิตระดับลึกที่สุดที่คอยทําปฏิกิริยาตอบ
โตความรูสึกทางกายหรือเวทนาทั้งหลาย
จากนั้นกิเลสชั้นแลวชั้นเลาก็จะหลุดลอก
ออกจากจิต ซึ่งจะทําใหเราสามารถหลุด
พนจากความทกุขได

ในการปฏิบตัิวิธนีี ้ เราจะตองทําความ
เขาใจกับกฎธรรมชาติ  กฎที่เกี่ยวกับการ

สั่ งสมเพิ่ มพูน  ในโลกภายนอกนั้ นการ
สั่งสมเพิ่มพูนมีใหเราเห็นไดอยางชัดเจน
อยูตลอดเวลา ซึ่งภายในจิตใจของเราก็มี
การสั่งสมเพิ่มพูนอยูตลอดเวลาเชนเดียว
กัน  กฎเดียวกันทั้งภายนอกและภายใน
ตัวเรา   ในโลกภายนอกนั้น  ตัวอยางที่จะ
ขอยกใหเห็นคือตนไทร ซึ่งเปนตนไมใหญ
ที่มีเมล็ดเล็กนิดเดียว  ถาเราฝงเมล็ดลง
ในดิน มันก็จะเติบโตจนเปนตนไมใหญ
และใหผลทุกป ปละเปนพันๆ ผล  อายุ
ของมันอาจถึงหลายรอยป  เมล็ดเพียง
เมล็ดเดียวสามารถใหผลเปนพันๆ ผล  ป
แลวป เลา เปนรอยๆ ป จนกวาจะหมด
อายขุองมนั     ในภาษาทางโลก เรากลาววา
มันสัง่สมเพ่ิมพูนมากขึน้   และมนัจะสิน้สุด
ลงเมื่อตนไมนั้นตาย  แตถาพิจารณาให
ถวนถี่แลว จะเห็นวากระบวนการสั่งสม
นั้นมิไดสิ้นสุดลงเมื่อตนไมนั้นตาย เพราะ
ผลจํานวนมากมายของมันยังอยู  และแต
ละผลก็จะตองมีเมล็ดชนิดเดียวกันอยาง
นอย 1 เมล็ด  และเมล็ดแตละเมล็ดก็จะ
สามารถงอกเปนตน  ซึ่งถาเราหวานเมล็ด
ลงในดินที่อุดมสมบูรณ มันก็จะงอกเปน
ตนไมขนาดใหญ  ทีต่อมากจ็ะใหผลจาํนวน
มาก   และผลแตละผลก็มีเมล็ด  ซึ่งเมล็ด
แตละเมล็ดก็จะสามารถงอกขึ้นเปนตนได
อีก  กระบวนการสั่งสมนี้จึงไมมีที่สิ้นสุด
ในทํานองเดียวกันเมล็ดแหงสังขารหรือ
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การปรุงแตง  ทีเ่ราไดปลูกฝงลงไปในตวัเรา
เพียงเมล็ดเดียว ดวยอวิชชา คือความไม
รู  มันก็จะเพิ่มพูนขึ้น เพิ่มพูนขึ้น เพิ่มพูน
มากขึน้   ซึง่การเพิม่พนูของสังขารนัน้  ยอม
หมายถงึการเพิม่พนูของความทุกข    ถาเรา
เขาใจกระบวนการสั่งสมนี้ และพยายาม
หาทางออก   กฎธรรมชาติอีกกฎหนึ่งก็จะ
ชวยใหเราหลุดพนออกจากปญหานี้ ได
จริงอยู แมเมล็ดทุกเมล็ดที่มาจากผล จะ
สามารถงอกเปนตนไมใหญ และใหผล
จํานวนมากมายก็ตาม  แตเมล็ดเหลานั้น
ก็ตองอาศัยพื้นดินที่อุดมสมบูรณ จึงจะ
งอกเปนตนได  ถาเมล็ดเหลานั้นถูกหวาน
ลงบนดินที่มีแตกรวดหินแลว มันก็จะไม
สามารถงอกขึ้นเปนตนไดเลย  ในทํานอง
เดียวกันเมล็ดของสังขารหรือการปรุงแตง
ที่เราไดปลูกฝงไวในอดีต  เมื่อผลของมัน
ปรากฏออกมา  มันกจ็ะออกมาพรอมๆ กับ
เมล็ดที่บรรจุสังขารอยางเดียวกัน  ดวย
ความไมรูคืออวิชชา  เราก็เฝาแตใหปุย ให
น้ําแกเมล็ดเหลานี้  ทําใหมันงอกงามขึ้น
เพิ่มพูนขึ้น

เปรียบดังการที่ใครสักคนหนึ่งหิ้วถัง
ที่ เต็มไปดวยน้ํามัน แลวมีประกายไฟ
เพียงประกายเดียวกระเด็นไปถูกน้ํามัน
ในถังเขา   ผลที่เกิดขึ้นก็คือ เกิดการระเบิด
อยางรุนแรง พรอมทั้งมีประกายไฟมาก
มายตามมา  เรามักสรางประกายไฟเอา

ไวเปนจํานวนพัน  จํานวนหมื่น  โดยไมรูวา
ประกายไฟแตละประกายที่ เราสรางขึ้ น
ในขณะนี ้  จะเปนปจจัยทําใหเกิดประกาย
ไฟจํานวนนับลานๆ กลับมาที่ เราอีกใน
อนาคต  ผลของมันมีจํานวนมากมาย
มหาศาล  และประกายไฟทุกประกายที่
กลับมาที่ตัวเรานั้น ก็มิใชอื่นใด  มันคือผล
ของสังขารหรือการปรุงแตงในอดีตของเรา
เอง   แตถาเราเขาใจกฎธรรมชาติ รวมทั้ง
เขาใจธรรมะและวิธีการปฏิบัติวิธีนี้อยาง
ถูกตองแลว  เราก็จะรักษาอุเบกขาเอาไว
ได  และไมใสน้ํามันเพิ่มเขาไปที่ ไฟกอง
นี้   กระบวนการสั่ งสมกิเลสก็จะหยุดลง
เปรียบดังเราเอานํ้ามันออกจากถงัจนหมด
แมจะยังมีประกายไฟกระเด็นมาหาถัง
เพราะประกายไฟเหลานี้ คือสังขารเกาๆ
ของเราที่กําลังใหผล  แตเนื่องจากถังน้ํา
มันของเราวางเปลา ไมมีน้ํามัน  ประกาย
ไฟก็จะเผาไหมไดแตเฉพาะน้ํามันที่ติดมา
กับมันเทานั้นเอง   แลวมันก็จะดับไป  มัน
จะไมเพิ่มพูนขึ้น  และถาเราไดปฏิบัติจน
เกิดปญญาอยางแทจริง  เปนผูที่เรียกวา
ฐิตะปญโญ คือตั้งมั่นอยูในปญญาแลว
จิตก็จะบริสุทธิ์อยางยิ่ง  จิตจะเต็มไปดวย
ความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดี
ประดุจเราไดบรรจนุ้ําเย็นลงจนเต็มถัง   ถึง
แมจะมีประกายไฟกระเด็นมาถูก ก็จะไม
มีการเผาไหมใดๆ เกิดขึ้น   แมแตเชื้อเพลิง
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ที่มันพามาดวย ก็จะดับลงทันทีที่มันมา
กระทบกับถังน้ํานี้   ประกายไฟจํานวน
มากที่คอยแตจะกระเด็นมาใสนี้  แทจริง
แลวก็คือผลจากสังขารหรือการปรุงแตง
เกาๆ ในอดีต ที่พากันผุดโผลขึ้นมาอยาง
รวดเร็ว  แตแลวมันก็ตองดับไป สลายไป
ทําใหเราหลดุพนจากมันไปได

ในระดับจินตามยปญญา หรือระดับ
การใชเหตุผลตรึกตรองนั้น  ผูปฏิบัติจะ
เขาใจไดโดยงายวา ตนไมควรจะเติมเชื้อ
เพลิงใหกับกองไฟ ไมควรจะเติมเชื้อเพลิง
ลงไปในกองทุกข   แตเมื่อสถานการณจริง
เกิดขึ้น เขากลับลืมมันเสียสิ้น  ถามีใคร
คนหนึ่งเอาไฟมาโยนใสเขา  เขาก็จะใชถัง
น้ํามันสาดตอบไป  แลวทั้งสองฝายก็จะ
มอดไหมไปดวยกันทั้ งคู   เราจะตองมี
ปญญาอยางแทจริง จึงจะสามารถแกไข
สถานการณเชนนั้นได  กลาวคือ เมื่อมีใคร
เอาไฟมาโยนใส   เรากเ็อาน้าํราดลงไป  แลว
เรากจ็ะสงบเย็น   และเขากจ็ะสงบเย็นดวย
แตก็เปนเรื่องยากที่จะปฏิบัติ เพราะผูคน
ทัง้หลายเขาใจกฎนีเ้พยีงแคในระดบัเชาวน
ปญญาเทานั้น  แตจิตไรสํานึกนั้น มันจะ
ไมยอมฟงคําแนะนําของเชาวนปญญา
มันมีแตจะปรุงแตงตอบโตตามวิถีทางของ
มัน ดวยความมืดบอด ดวยความหลงผิด
คอยแตจะเฝาปรุงแตงตามนสิัยดัง้เดมิของ
มัน  เมื่อใดที่มันรูสึกถึงเวทนาที่ไมสบายที่

เกิดขึน้ที่รางกาย   มันกจ็ะทําปฏิกิรยิาตอบ
โตดวยความไมพอใจ  ซึง่เทากบัเปนการเตมิ
เชื้อเพลิงลงในกองไฟ   การใชเพียงเชาวน
ปญญาตรึกตรองดูนั้น อาจทําใหรูสึกวา
เราเขาใจเปนอยางดีแลว  หรือแคฟงธรรม
บรรยายเพียง 2-3 ครั้ง หรืออานหนังสือ
เพียงไมกี่เลม หรือไดอยูกับผูบรรลุธรรม
ไดรูจักวิถีการดําเนินชีวิตของทานเหลานั้น
ก็อาจทําใหเราเกิดแรงบันดาลใจในระดับ
เชาวนปญญา  เกิดความเลื่อมใสศรัทธา
และพยายามที่จะทําตาม  แตถาสวนลึก
ของจติยังไมมีการเปลี่ยนแปลง  เราก็จะยัง
ไมสามารถหลุดพนจากความทุกขได  เรา
เขาใจดีวา  เมือ่มปีระกายไฟมา  เราจะตอง
เตรยีมน้าํไวดับไฟใหทัน  แตเมื่อไฟมาจรงิๆ
เรากลับลืมเปดถังน้ําท่ีเตรียมไวโดยสิ้นเชิง
แตจะกลับเปดถังน้ํามันแทน  แลวทั้งเรา
และเขาก็จะมอดไหมไปดวยกันทั้งคู  เมื่อ
เหตุการณผานไป เราก็จะสํานึกไดวา เรา
ไมควรทําเชนนั้นเลย   เพราะมันไมเปนผล
ดี  แลวเราก็จะพยายามขอขมาตอพระผู
เปนเจา ซึ่งไมอาจจะชวยอะไรได  เพราะ
ธรรมชาตกิ็ยงัคงเปนธรรมชาติเชนเดมิ   พอ
เหตกุารณครัง้ตอไปเกดิขึ้นอีก  มีคนโยนไฟ
มาถูกเรา  เราก็จะสาดนํ้ามันเขาใสเขาเชน
เดิม   เหตุที่เราลืมถังน้ําไป  ก็เพราะการใช
ถังน้ํานัน้  เราเขาใจแตเพยีงในระดบัเชาวน
ปญญาเทานั้น  จิตในระดับลึกคือจิตไร

ธรรมบรรยายวันที่ 8      183

สํานกึยงัไมไดรบัการอบรม   ดงันัน้เราจงึตอง
มาฝกอบรมจิตไรสํานึก ใหรูจักมีอุเบกขา
ตอเวทนาที่รางกาย

เมื่ อมี สิ่ งหนึ่ งสิ่ งใดจากภายนอก
รางกายมากระทบกับทวารใดทวารหนึ่งที่
รางกายของเรา  ไมวาจะเปนรูปกระทบ
ตา เสียงกระทบหู กลิ่นกระทบจมูก รส
กระทบลิ้น วัตถุกระทบกาย หรือมีความ
คิดเกิดขึ้นที่ใจก็ตาม  เพราะเหตุที่ทวาร
ทั้ง 6 ตั้งอยูที่กาย  เมื่อมีสิ่งใดมากระทบ
ทวาร “ผัสสะปจจะยา เวทะนา” เวทนา
ทางกายก็จะเกิดขึ้น จากนั้นก็จะมีการ
ประเมินคาวา  ดีหรอืไมด ี ซึง่จะทาํใหเวทนา
เปลี่ยนไปเปนสบายหรือไมสบาย  แลว
จิตไรสํานึกก็จะทําปฏิกิ ริยากับเวทนา
ที่ เกิดขึ้น ดวยความพอใจ หรือไมพอใจ
ฉะนั้ นการมีความเขาใจเพียงในระดับ
เชาวนปญญาจึงไมอาจจะชวยเราได  เรา
ตองปฏิบัติวิปสสนา ดวยการตามรูเวทนา
ที่ เกิดกับกาย และมีอุ เบกขาตอเวทนา
เหลานั้น   แลวเราก็จะพบวา การปรุงแตง
ของจิตไรสํานึกจะคอยๆ หมดไป   นิสยัเดมิ
ของจิตที่ คอยแตจะทําปฏิกิริยาตอบโต
ก็จะหมดไป  จิตไรสํานึกจะเริ่มเรียนรูที่จะ
คอยเฝาสังเกตดูเวทนาหรือความรู สึกที่
เกิดขึ้น  และเมื่อไมมีการปรุงแตงตอบโต
เราก็จะพบวา ในสวนที่ลึกที่สุดของจิต
จะไมมีการสรางสังขารใหมๆ ขึ้นมา  ซึ่ง

ความจรงิขอนี้จะคอยๆ ปรากฏแกผูปฏิบัติ
สวนการขจัดสังขารเกาเกิดขึ้นไดอยางไร
นั้น ผูปฏิบัติจะไดเรียนรูในภายหลัง  แท
จริงนั้นเราไมตองทําอะไรเลยในการที่จะ
ขจัดสังขารเกา   เพราะธรรมชาติจะจัดการ
เอง    ขอเพียงใหเรามอีุเบกขา  และไมสราง
สังขารใหม  สังขารเกาก็จะหลุดลอยขึ้น
มาสูพื้นผิวของจิต  แลวก็ดับไป

สิ่งเหลานี้เกิดขึ้นไดอยางไร และชีวิต
คืออะไร    ชีวิตนั้นมิใชอะไรอื่น  มันคือสวน
ผสมของจิตและกาย หรือนามและรูป
กระแสชีวิตคือกระแสของนามและรูป
ชีวิตจะอยูได จะตองมีสิ่งที่ไปหลอเลี้ยงทั้ง
รางกายและจิตใจ  อาหารที่เรากินเขาไป
คือสิ่งที่ไปหลอเลี้ยงรางกาย   ถาเราไมกิน
อาหารสักวันหนึ่ง  รางกายจะยงัไมหยุดทํา
งาน   และถาไมกินอาหารสักสองวัน  สาม
วัน สิบวัน ยี่สิบวัน หนึ่งเดือน สองเดือน
หรือแมจะถงึสามเดือน   รางกายก็จะยังคง
อยูได  แตถาอดอาหารถึง 5 เดือน หรือ
6  เดือนแลว  ในที่สุดรางกายก็จะอยูไมได
เราจะตองตาย   เหตใุดรางกายจงึอยูไดนาน
แมไมไดรับอาหาร   ทีร่างกายอยูได  ก็เพราะ
อาศยัของเกาทีส่ะสมไว  เชน  ไขมนัทีส่ะสม
ตามสวนตางๆ ของรางกาย   เมื่อสิง่เหลานี้
ถูกใชไปจนหมด รางกายก็จะหมดสภาพ
และตายไป  ในทํานองเดียวกัน จิตหรือ
นามก็ตองการสิ่ งหลอเลี้ยงเชนเดียวกัน
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ที่มันพามาดวย ก็จะดับลงทันทีที่มันมา
กระทบกับถังน้ํานี้   ประกายไฟจํานวน
มากที่คอยแตจะกระเด็นมาใสนี้  แทจริง
แลวก็คือผลจากสังขารหรือการปรุงแตง
เกาๆ ในอดีต ที่พากันผุดโผลขึ้นมาอยาง
รวดเร็ว  แตแลวมันก็ตองดับไป สลายไป
ทําใหเราหลดุพนจากมันไปได

ในระดับจินตามยปญญา หรือระดับ
การใชเหตุผลตรึกตรองนั้น  ผูปฏิบัติจะ
เขาใจไดโดยงายวา ตนไมควรจะเติมเชื้อ
เพลิงใหกับกองไฟ ไมควรจะเติมเชื้อเพลิง
ลงไปในกองทุกข   แตเมื่อสถานการณจริง
เกิดขึ้น เขากลับลืมมันเสียสิ้น  ถามีใคร
คนหนึ่งเอาไฟมาโยนใสเขา  เขาก็จะใชถัง
น้ํามันสาดตอบไป  แลวทั้งสองฝายก็จะ
มอดไหมไปดวยกันทั้ งคู   เราจะตองมี
ปญญาอยางแทจริง จึงจะสามารถแกไข
สถานการณเชนนั้นได  กลาวคือ เมื่อมีใคร
เอาไฟมาโยนใส   เรากเ็อาน้าํราดลงไป  แลว
เรากจ็ะสงบเย็น   และเขากจ็ะสงบเย็นดวย
แตก็เปนเรื่องยากที่จะปฏิบัติ เพราะผูคน
ทัง้หลายเขาใจกฎนีเ้พยีงแคในระดบัเชาวน
ปญญาเทานั้น  แตจิตไรสํานึกนั้น มันจะ
ไมยอมฟงคําแนะนําของเชาวนปญญา
มันมีแตจะปรุงแตงตอบโตตามวิถีทางของ
มัน ดวยความมืดบอด ดวยความหลงผิด
คอยแตจะเฝาปรุงแตงตามนสิัยดัง้เดมิของ
มัน  เมื่อใดที่มันรูสึกถึงเวทนาที่ไมสบายที่

เกิดขึน้ที่รางกาย   มันกจ็ะทําปฏิกิรยิาตอบ
โตดวยความไมพอใจ  ซึง่เทากบัเปนการเตมิ
เชื้อเพลิงลงในกองไฟ   การใชเพียงเชาวน
ปญญาตรึกตรองดูนั้น อาจทําใหรูสึกวา
เราเขาใจเปนอยางดีแลว  หรือแคฟงธรรม
บรรยายเพียง 2-3 ครั้ง หรืออานหนังสือ
เพียงไมกี่เลม หรือไดอยูกับผูบรรลุธรรม
ไดรูจักวิถีการดําเนินชีวิตของทานเหลานั้น
ก็อาจทําใหเราเกิดแรงบันดาลใจในระดับ
เชาวนปญญา  เกิดความเลื่อมใสศรัทธา
และพยายามที่จะทําตาม  แตถาสวนลึก
ของจติยังไมมีการเปลี่ยนแปลง  เราก็จะยัง
ไมสามารถหลุดพนจากความทุกขได  เรา
เขาใจดีวา  เมือ่มปีระกายไฟมา  เราจะตอง
เตรยีมน้าํไวดับไฟใหทัน  แตเมื่อไฟมาจรงิๆ
เรากลับลืมเปดถังน้ําท่ีเตรียมไวโดยสิ้นเชิง
แตจะกลับเปดถังน้ํามันแทน  แลวทั้งเรา
และเขาก็จะมอดไหมไปดวยกันทั้งคู  เมื่อ
เหตุการณผานไป เราก็จะสํานึกไดวา เรา
ไมควรทําเชนนั้นเลย   เพราะมันไมเปนผล
ดี  แลวเราก็จะพยายามขอขมาตอพระผู
เปนเจา ซึ่งไมอาจจะชวยอะไรได  เพราะ
ธรรมชาตกิ็ยงัคงเปนธรรมชาติเชนเดมิ   พอ
เหตกุารณครัง้ตอไปเกดิขึ้นอีก  มีคนโยนไฟ
มาถูกเรา  เราก็จะสาดนํ้ามันเขาใสเขาเชน
เดิม   เหตุที่เราลืมถังน้ําไป  ก็เพราะการใช
ถังน้ํานัน้  เราเขาใจแตเพยีงในระดบัเชาวน
ปญญาเทานั้น  จิตในระดับลึกคือจิตไร
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สํานกึยงัไมไดรบัการอบรม   ดงันัน้เราจงึตอง
มาฝกอบรมจิตไรสํานึก ใหรูจักมีอุเบกขา
ตอเวทนาที่รางกาย

เมื่ อมี สิ่ งหนึ่ งสิ่ งใดจากภายนอก
รางกายมากระทบกับทวารใดทวารหนึ่งที่
รางกายของเรา  ไมวาจะเปนรูปกระทบ
ตา เสียงกระทบหู กลิ่นกระทบจมูก รส
กระทบลิ้น วัตถุกระทบกาย หรือมีความ
คิดเกิดขึ้นที่ใจก็ตาม  เพราะเหตุที่ทวาร
ทั้ง 6 ตั้งอยูที่กาย  เมื่อมีสิ่งใดมากระทบ
ทวาร “ผัสสะปจจะยา เวทะนา” เวทนา
ทางกายก็จะเกิดขึ้น จากนั้นก็จะมีการ
ประเมินคาวา  ดีหรอืไมด ี ซึง่จะทาํใหเวทนา
เปลี่ยนไปเปนสบายหรือไมสบาย  แลว
จิตไรสํานึกก็จะทําปฏิกิ ริยากับเวทนา
ที่ เกิดขึ้น ดวยความพอใจ หรือไมพอใจ
ฉะนั้ นการมีความเขาใจเพียงในระดับ
เชาวนปญญาจึงไมอาจจะชวยเราได  เรา
ตองปฏิบัติวิปสสนา ดวยการตามรูเวทนา
ที่ เกิดกับกาย และมีอุ เบกขาตอเวทนา
เหลานั้น   แลวเราก็จะพบวา การปรุงแตง
ของจิตไรสํานึกจะคอยๆ หมดไป   นิสยัเดมิ
ของจิตที่ คอยแตจะทําปฏิกิริยาตอบโต
ก็จะหมดไป  จิตไรสํานึกจะเริ่มเรียนรูที่จะ
คอยเฝาสังเกตดูเวทนาหรือความรู สึกที่
เกิดขึ้น  และเมื่อไมมีการปรุงแตงตอบโต
เราก็จะพบวา ในสวนที่ลึกที่สุดของจิต
จะไมมีการสรางสังขารใหมๆ ขึ้นมา  ซึ่ง

ความจรงิขอนี้จะคอยๆ ปรากฏแกผูปฏิบัติ
สวนการขจัดสังขารเกาเกิดขึ้นไดอยางไร
นั้น ผูปฏิบัติจะไดเรียนรูในภายหลัง  แท
จริงนั้นเราไมตองทําอะไรเลยในการที่จะ
ขจัดสังขารเกา   เพราะธรรมชาติจะจัดการ
เอง    ขอเพียงใหเรามอีุเบกขา  และไมสราง
สังขารใหม  สังขารเกาก็จะหลุดลอยขึ้น
มาสูพื้นผิวของจิต  แลวก็ดับไป

สิ่งเหลานี้เกิดขึ้นไดอยางไร และชีวิต
คืออะไร    ชีวิตนั้นมิใชอะไรอื่น  มันคือสวน
ผสมของจิตและกาย หรือนามและรูป
กระแสชีวิตคือกระแสของนามและรูป
ชีวิตจะอยูได จะตองมีสิ่งที่ไปหลอเลี้ยงทั้ง
รางกายและจิตใจ  อาหารที่เรากินเขาไป
คือสิ่งที่ไปหลอเลี้ยงรางกาย   ถาเราไมกิน
อาหารสักวันหนึ่ง  รางกายจะยงัไมหยุดทํา
งาน   และถาไมกินอาหารสักสองวัน  สาม
วัน สิบวัน ยี่สิบวัน หนึ่งเดือน สองเดือน
หรือแมจะถงึสามเดือน   รางกายก็จะยังคง
อยูได  แตถาอดอาหารถึง 5 เดือน หรือ
6  เดือนแลว  ในที่สุดรางกายก็จะอยูไมได
เราจะตองตาย   เหตใุดรางกายจงึอยูไดนาน
แมไมไดรับอาหาร   ทีร่างกายอยูได  ก็เพราะ
อาศยัของเกาทีส่ะสมไว  เชน  ไขมนัทีส่ะสม
ตามสวนตางๆ ของรางกาย   เมื่อสิง่เหลานี้
ถูกใชไปจนหมด รางกายก็จะหมดสภาพ
และตายไป  ในทํานองเดียวกัน จิตหรือ
นามก็ตองการสิ่ งหลอเลี้ยงเชนเดียวกัน
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และสิ่งที่ไปหลอเลี้ยงจิตนั้นคือสังขาร  ใน
ขณะที่รางกายยังสามารถอยูได แมจะได
รับอาหารเพียงวันละครั้ง  แตสําหรับจิต
นัน้  ตามกฎธรรมชาตจิิตจะตองการอาหาร
อยูตลอดเวลา   ทุกๆ ขณะเราจะตองสราง
สังขาร  เพื่อใหวิญญาณหรือจติในขณะตอ
ไปเกิดขึน้ได “สังขาระปจจะยา  วิญญาณงั”
แปลวาสังขารทําใหเกิดวิญญาณ  ซึ่งถา
เราปฏิบัติไปเรื่อยๆ  ความจริงขอนี้ก็จะ
ประจักษชัดแกเรา  ถาเราสรางสังขาร
วิญญาณก็จะเกิดขึน้  ถาเราสรางสงัขารอกี
วิญญาณก็จะเกิดอีก  สังขาร  วิญญาณ
สังขาร  วิญญาณ  เปนเชนนี้ ไปเรื่ อยๆ
กระแสจิตก็ จะไหลตอไปเรื่ อยๆ  การ
ปฏิบัติวิปสสนาจะทําใหเราไดเจาะลงไป
ยังสวนลึกของจิต  และดวยการรักษา
อุเบกขาเอาไว เราก็จะไมสรางสังขารใหม
ใหเปนอาหารเขาไปหลอเลี้ยงจิต ทั้งจิต
ในสวนพื้ นผิ วและจิตในสวนที่ เปนจิต
ไรสํานึก  เนื่องจากกระแสจิตตองอาศัย
สังขารเปนเครื่องหลอเลี้ยง  เมื่อเราหยุด
สรางสังขารใหม   กระแสจิตก็จะยงัไมหยดุ
ทํางาน  เพราะยังมีสังขารเดิมที่สะสมไว
โดยจะเริ่มดึงเอาสังขารเดิมที่สะสมไวให
ลอยขึ้นมาจากสวนลึกของจิต เพื่อใหมา
หลอเลี้ยงจิต  ตามหลักเดียวกันกับเมื่อ
เราไมใหอาหารแกรางกาย

สมมติวาทานเคยสรางสังขารแหง

ความโกรธเอาไวในอดีต  และขณะนี้มัน
เริ่มใหผล  มันก็จะใหผลเปนเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกาย ที่เหมือนกับเวทนาที่
ทานเคยรูสึก เมื่อตอนที่ทานหวานเมล็ด
ของสังขารแหงความโกรธในอดีต  เพราะ
เมล็ดและผลจะมีคุณสมบัติอยางเดียวกัน
ตอนที่ ทานหวานเมล็ดของสั งขารแหง
ความโกรธ   ทานไดรบัทกุขเวทนา     เมือ่ผล
ของสังขารนั้นแสดงตัว  มันก็จะออกมา
เปนทุกขเวทนาอยางเดียวกัน   แตถาทาน
มีปญญา  ไมวาเวทนานั้นจะรุนแรงสัก
เพียงใด  ทานก็ เพียงแตยิ้ มใหมันดวย
ความเขาใจในความไมเที่ยง  ความเปน
อนิจจังของมันแลว  มันก็จะคอยๆ หมด
กําลังลง แลวดับไป  แตถาขาดปญญา
เสียแลว ทานก็จะถูกครอบงําดวยอวิชชา
คือความไมรูจริง ความหลงผิด  ซึ่งจะทํา
ใหทานทําปฏิกิริยาตอบโตเวทนานั้น เปน
การสรางความโกรธขึ้นมาใหม  กระบวน
การสั่ งสมเพิ่มพูนก็จะเริ่ มขึ้ นจากความ
รูสึกที่เกิดขึ้นมาใหมนี้  แตถาทานงดเวน
ไมใหอาหารแกมัน ดวยการไมไปหวาน
เมล็ดของสั งขารแห งความโกรธใหมๆ
ลงในจิต   เวลาในขณะนั้นก็จะเปนเวลา
ที่สังขารเกาทั้งหลายลอยขึ้นสูพื้นผิวของ
จิต และถูกขจัดออกไป   นิสัยเดิมๆ ของ
จิตไรสํานึกที่อยูภายในสวนลึกของจิตนั้น
ก็คือ ยามใดที่มันไดพบกับเวทนาที่ไมนา
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พอใจ  จิตในสวนลึกนี้ก็จะทําปฏิกิริยา
ตอบโตดวยความไมชอบ  ไมพอใจ     ดังนัน้
เมื่ อสังขารเกาแหงความโกรธทั้ งหลาย
เริ่ มลอยขึ้นสูพื้นผิวของจิต  ถาทานยัง
สามารถรกัษาอุเบกขาไวได  มันก็จะคอยๆ
หมดกําลงั และถูกขจัดออกไป   มันถกูขจดั
ออกไป ก็เพราะทานไมไปเติมเชื้อใหมให
แกความโกรธ  เมื่อสังขารแหงความโกรธ
เหลานั้นหมดกําลังลง  แลวดับไป   สังขาร
ชนดิเดียวกนัทีถู่กสะสมอยู   ก็จะพากนัลอย
ขึ้นมาสูพื้นผิวของจิต  เพราะเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายในขณะนั้นเปนเวทนา
ที่หยาบ รุนแรงมาก   จิตไรสํานึกจะตอบโต
ตามนิสัยความเคยชินเดิมๆ ของมัน  ดวย
การปลอยสังขารแหงความโกรธทั้งหลาย
ที่ไดสะสมเอาไวขึ้นมาสูพื้นผิวของจิต  แต
ถาทานยังคงรักษาอุเบกขาไวได  สังขาร
เกาๆ เหลานั้นก็จะออนกําลังลง และถูก
ขจัดออกไป  หากทานเริ่มไมพอใจ และ
สรางสังขารแหงความโกรธขึ้นมาใหมอีก
กระบวนการเพิ่มพูนสังขารก็จะเริ่มขึ้นอีก

ถาทานสามารถทําความเขาใจกับกฎ
นี้ไดดวยเชาวนปญญา  ก็จะเปนสิ่ งที่ดี
มาก  แตการเพียงแตเขาใจจะไมอาจชวย
ใหทานหลุดพนจากความทุกขได  ขอให
ทานทําความเขาใจดวยเชาวนปญญา
แลวพยายามนํามันไปใชในสถานการณ
จริง  เมื่อใดที่ทานไดพบกับเวทนาหยาบ

และไมนาพอใจ ก็จงใชมันเปนเครื่องมือ
เพื่อขจัดสังขารแหงความโกรธทั้งหลายที่
ทานไดสะสมเอาไว   และในทํานองเดียวกนั
เมื่อทานไดพบกับสุขเวทนาที่นาพึงพอใจ
นิสัยเดิมของจิตก็จะปรุงแตงตอเวทนานั้น
ดวยความชอบ ความติดใจ  แลวสังขาร
แหงความโลภทั้งหลายที่ทานไดสะสมเอา
ไวก็จะพากันลอยขึ้นสูพื้นผิว  แตถาทาน
รักษาอุเบกขาไวได   ทานไมไปสนบัสนนุมนั
มันก็จะคอยๆ ออนกําลังลง และถูกขจัด
ออกไป  ฉะนั้นเมื่อใดที่ไดพบกับเวทนาที่
นาพอใจ ก็จงใชเวทนาที่นาพอใจนี้ เปน
เครื่องมือในการขจัดสังขารแหงความโลภ
ของทาน  และจงใชเวทนาที่ ไมนาพอใจ
เปนเครื่องมือในการขจัดสังขารแหงความ
โกรธ  ดวยวิธีนี้เราก็จะสามารถหลุดพน
จากกิ เลสทั้ งปวงได  ไมวาจะเปนโลภะ
กิเลส หรือโทสะกิเลส   และจิตก็จะบริสุทธิ์
ขึน้  บรสิุทธิข์ึน้  ไมเฉพาะแตทีพ่ืน้ผวิ   แตลึก
ลงไป ลึกลงไป จนถึงสวนลึกที่สุดของจิต
นี่คือกฎธรรมชาติ

ผูคนทั้งหลายตางเขาใจกฎธรรมชาติ
นี้ ในแงมุมตางๆ กัน มีนักวิทยาศาสตร
ผูหนึ่งจากสหรัฐอเมริกา ไดเดินทางมาขอ
เขารับการอบรมจากทานอาจารยอูบาขิ่น
เพราะเขาไดรับการบอกเลาจากเพื่อนคน
หนึ่งที่ผานการอบรมมาแลว  เมื่อธรรมะ
แสดงคุณสมบัติของ “เอหิปสสิโก”   เพื่อน
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และสิ่งที่ไปหลอเลี้ยงจิตนั้นคือสังขาร  ใน
ขณะที่รางกายยังสามารถอยูได แมจะได
รับอาหารเพียงวันละครั้ง  แตสําหรับจิต
นัน้  ตามกฎธรรมชาตจิิตจะตองการอาหาร
อยูตลอดเวลา   ทุกๆ ขณะเราจะตองสราง
สังขาร  เพื่อใหวิญญาณหรือจติในขณะตอ
ไปเกิดขึน้ได “สังขาระปจจะยา  วิญญาณงั”
แปลวาสังขารทําใหเกิดวิญญาณ  ซึ่งถา
เราปฏิบัติไปเรื่อยๆ  ความจริงขอนี้ก็จะ
ประจักษชัดแกเรา  ถาเราสรางสังขาร
วิญญาณก็จะเกิดขึน้  ถาเราสรางสงัขารอกี
วิญญาณก็จะเกิดอีก  สังขาร  วิญญาณ
สังขาร  วิญญาณ  เปนเชนนี้ ไปเรื่ อยๆ
กระแสจิตก็ จะไหลตอไปเรื่ อยๆ  การ
ปฏิบัติวิปสสนาจะทําใหเราไดเจาะลงไป
ยังสวนลึกของจิต  และดวยการรักษา
อุเบกขาเอาไว เราก็จะไมสรางสังขารใหม
ใหเปนอาหารเขาไปหลอเลี้ยงจิต ทั้งจิต
ในสวนพื้ นผิ วและจิตในสวนที่ เปนจิต
ไรสํานึก  เนื่องจากกระแสจิตตองอาศัย
สังขารเปนเครื่องหลอเลี้ยง  เมื่อเราหยุด
สรางสังขารใหม   กระแสจิตก็จะยงัไมหยดุ
ทํางาน  เพราะยังมีสังขารเดิมที่สะสมไว
โดยจะเริ่มดึงเอาสังขารเดิมที่สะสมไวให
ลอยขึ้นมาจากสวนลึกของจิต เพื่อใหมา
หลอเลี้ยงจิต  ตามหลักเดียวกันกับเมื่อ
เราไมใหอาหารแกรางกาย

สมมติวาทานเคยสรางสังขารแหง

ความโกรธเอาไวในอดีต  และขณะนี้มัน
เริ่มใหผล  มันก็จะใหผลเปนเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกาย ที่เหมือนกับเวทนาที่
ทานเคยรูสึก เมื่อตอนที่ทานหวานเมล็ด
ของสังขารแหงความโกรธในอดีต  เพราะ
เมล็ดและผลจะมีคุณสมบัติอยางเดียวกัน
ตอนที่ ทานหวานเมล็ดของสั งขารแหง
ความโกรธ   ทานไดรบัทกุขเวทนา     เมือ่ผล
ของสังขารนั้นแสดงตัว  มันก็จะออกมา
เปนทุกขเวทนาอยางเดียวกัน   แตถาทาน
มีปญญา  ไมวาเวทนานั้นจะรุนแรงสัก
เพียงใด  ทานก็ เพียงแตยิ้ มใหมันดวย
ความเขาใจในความไมเที่ยง  ความเปน
อนิจจังของมันแลว  มันก็จะคอยๆ หมด
กําลังลง แลวดับไป  แตถาขาดปญญา
เสียแลว ทานก็จะถูกครอบงําดวยอวิชชา
คือความไมรูจริง ความหลงผิด  ซึ่งจะทํา
ใหทานทําปฏิกิริยาตอบโตเวทนานั้น เปน
การสรางความโกรธขึ้นมาใหม  กระบวน
การสั่ งสมเพิ่มพูนก็จะเริ่ มขึ้ นจากความ
รูสึกที่เกิดขึ้นมาใหมนี้  แตถาทานงดเวน
ไมใหอาหารแกมัน ดวยการไมไปหวาน
เมล็ดของสั งขารแห งความโกรธใหมๆ
ลงในจิต   เวลาในขณะนั้นก็จะเปนเวลา
ที่สังขารเกาทั้งหลายลอยขึ้นสูพื้นผิวของ
จิต และถูกขจัดออกไป   นิสัยเดิมๆ ของ
จิตไรสํานึกที่อยูภายในสวนลึกของจิตนั้น
ก็คือ ยามใดที่มันไดพบกับเวทนาที่ไมนา
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พอใจ  จิตในสวนลึกนี้ก็จะทําปฏิกิริยา
ตอบโตดวยความไมชอบ  ไมพอใจ     ดังนัน้
เมื่ อสังขารเกาแหงความโกรธทั้ งหลาย
เริ่ มลอยขึ้นสูพื้นผิวของจิต  ถาทานยัง
สามารถรกัษาอุเบกขาไวได  มันก็จะคอยๆ
หมดกําลงั และถูกขจัดออกไป   มันถกูขจดั
ออกไป ก็เพราะทานไมไปเติมเชื้อใหมให
แกความโกรธ  เมื่อสังขารแหงความโกรธ
เหลานั้นหมดกําลังลง  แลวดับไป   สังขาร
ชนดิเดียวกนัทีถู่กสะสมอยู   ก็จะพากนัลอย
ขึ้นมาสูพื้นผิวของจิต  เพราะเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายในขณะนั้นเปนเวทนา
ที่หยาบ รุนแรงมาก   จิตไรสํานึกจะตอบโต
ตามนิสัยความเคยชินเดิมๆ ของมัน  ดวย
การปลอยสังขารแหงความโกรธทั้งหลาย
ที่ไดสะสมเอาไวขึ้นมาสูพื้นผิวของจิต  แต
ถาทานยังคงรักษาอุเบกขาไวได  สังขาร
เกาๆ เหลานั้นก็จะออนกําลังลง และถูก
ขจัดออกไป  หากทานเริ่มไมพอใจ และ
สรางสังขารแหงความโกรธขึ้นมาใหมอีก
กระบวนการเพิ่มพูนสังขารก็จะเริ่มขึ้นอีก

ถาทานสามารถทําความเขาใจกับกฎ
นี้ไดดวยเชาวนปญญา  ก็จะเปนสิ่ งที่ดี
มาก  แตการเพียงแตเขาใจจะไมอาจชวย
ใหทานหลุดพนจากความทุกขได  ขอให
ทานทําความเขาใจดวยเชาวนปญญา
แลวพยายามนํามันไปใชในสถานการณ
จริง  เมื่อใดที่ทานไดพบกับเวทนาหยาบ

และไมนาพอใจ ก็จงใชมันเปนเครื่องมือ
เพื่อขจัดสังขารแหงความโกรธทั้งหลายที่
ทานไดสะสมเอาไว   และในทํานองเดียวกนั
เมื่อทานไดพบกับสุขเวทนาที่นาพึงพอใจ
นิสัยเดิมของจิตก็จะปรุงแตงตอเวทนานั้น
ดวยความชอบ ความติดใจ  แลวสังขาร
แหงความโลภทั้งหลายที่ทานไดสะสมเอา
ไวก็จะพากันลอยขึ้นสูพื้นผิว  แตถาทาน
รักษาอุเบกขาไวได   ทานไมไปสนบัสนนุมนั
มันก็จะคอยๆ ออนกําลังลง และถูกขจัด
ออกไป  ฉะนั้นเมื่อใดที่ไดพบกับเวทนาที่
นาพอใจ ก็จงใชเวทนาที่นาพอใจนี้ เปน
เครื่องมือในการขจัดสังขารแหงความโลภ
ของทาน  และจงใชเวทนาที่ ไมนาพอใจ
เปนเครื่องมือในการขจัดสังขารแหงความ
โกรธ  ดวยวิธีนี้เราก็จะสามารถหลุดพน
จากกิ เลสทั้ งปวงได  ไมวาจะเปนโลภะ
กิเลส หรือโทสะกิเลส   และจิตก็จะบริสุทธิ์
ขึน้  บรสิุทธิข์ึน้  ไมเฉพาะแตทีพ่ืน้ผวิ   แตลึก
ลงไป ลึกลงไป จนถึงสวนลึกที่สุดของจิต
นี่คือกฎธรรมชาติ

ผูคนทั้งหลายตางเขาใจกฎธรรมชาติ
นี้ ในแงมุมตางๆ กัน มีนักวิทยาศาสตร
ผูหนึ่งจากสหรัฐอเมริกา ไดเดินทางมาขอ
เขารับการอบรมจากทานอาจารยอูบาขิ่น
เพราะเขาไดรับการบอกเลาจากเพื่อนคน
หนึ่งที่ผานการอบรมมาแลว  เมื่อธรรมะ
แสดงคุณสมบัติของ “เอหิปสสิโก”   เพื่อน
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คนนี้ก็ไดบอกกับเพื่อนนักวิทยาศาสตร
ของเขาวา   “ในประเทศพมา มีการสอนวธิี
ปฏิบัติที่ดีมากวิธีหนึ่ง ซึ่งจะชวยชําระจิต
ของผูปฏิบัตใิหบรสิุทธิ์  และเปลี่ยนวถิีชีวติ
ของผูปฏิบตัิใหมีชวีิตทีส่งบขึน้   และเขากบั
สังคมไดดีขึ้น”  นักวิทยาศาสตรผูนี้ เกิด
ความสนใจอยากจะลองวิธีปฏิบัติวิธีนี้
เพราะมันจะเปนประโยชนตอเขามาก   เขา
จึงเดินทางไปพมา แลวสอบถามราย-
ละเอียดจากทานอาจารยอูบาขิ่นเพื่อขอ
เขารับการอบรม  ทานอาจารยเห็นวาเขา
เปนคนเอาจริงเอาจัง จึงใหเขาหลักสูตร
30 วันเปนกรณีพิเศษ  นักวิทยาศาสตรผู
นั้นบังเอิญไดลาพักผอนเปนเวลา  1  เดือน
พอดี   เขาจึงยินดีเขาหลักสูตร  30  วันนั้น
เขาเขาหลักสูตร 30 วัน โดยทําอานาปาน-
สติ 10 วัน และวิปสสนา 20 วัน  พอเริ่ม
เขาชวงวิปสสนา รางกายเขามีปฏิกิริยา
มาก  เราไดพบวาเขากระโดดยกตัวลอย
ขึ้นจากเบาะที่นั่ง  มีบางครั้งที่รางทั้งราง
กระโดดลอยขึ้นจากเบาะนั่ง สูงถึง 6 นิ้ว
ครั้งหนึง่ทานอาจารยอูบาขิ่นใหขาพเจาไป
ดูวา เขากําลังทําอะไรอยูขณะที่ปฏิบัติใน
หองปฏบิัตเิฉพาะตวั   ขาพเจามองลอดเขา
ไปทางบานเกล็ดประตู พบวาเขากําลัง
ทรงตัวอยูบนไหล และตัวสั่นเหมือนผีเขา
เมือ่ขาพเจาไปรายงานทานอาจารยอบูาข่ิน
ทานยิ้มและกลาววา “ดี กิเลสกําลังออกมา

ปลอยใหมันออกมา แลวมนัจะหมดไปเอง”
ภายหลงัเราจงึไดทราบวาเขาเปนนกัวทิยา-
ศาสตรอาวุโสที่ทํางานดานยานอวกาศ
และเคยออกแบบจรวดนําวิถีติดหัวรบนิว-
เคลียร  ซึ่งมีอํานาจในการทําลายลางสูง
เหมือนไฟนรก  สามารถฆาคนไดเปนพันๆ
คน  จึงไมเปนที่นาสงสัยเลยวาสังขารที่
เขาสรางขึ้นไดใหผลเปนปฏิกิริยาที่รุนแรง
เชนนั้น  หลังจากนั้นไมนานวันหนึ่งทาน
อาจารยอูบาข่ินกไ็ดกลาวกับเขาวา “ดีแลว
ทีเ่ธอไดขจัดสงัขารออกไปมาก  โดยเฉพาะ
สังขารหยาบ ซึ่ งเปนสิ่ งที่ ดีสําหรับเธอ
เวทนาตางๆ ทีเ่กดิขึน้ใน ระหวางการปฏบิัติ
จะชวยใหเธอขจัดสังขารออกไปจากสวน
ลึกของจิต”  เขาตอบวา “ขอทานอาจารย
โปรดอยาพูดเชนนั้นเลย เพราะจะกลาย
เปนการชี้แนะใหแกผม  ผมจะยอมรับได
อยางไรวา ความรูสึกทางกายเหลานี้ ได
ชวยขจัดกิเลสออกจากจิตของผม  กิเลส
กับความรูสึกทางกายจะเกี่ยวของกันได
อยางไร ผมไมเขาใจ ผมเปนนักวิทยา-
ศาสตร  เปนนกัวจิยัคนควา   ผมไมสามารถ
ยอมรับการชีแ้นะของใครได ”  ทานอาจารย
อูบาขิ่นยินดีมากที่ไดฟงคําพูดเชนนี้  ทาน
หัวเราะ แลวกลาววา “ดีมาก ดีมาก ฉัน
อยากไดศิษยอยางนี้  ศิษยไมควรจะยอม
เชื่ออยางไมลืมหูลืมตาในสิ่ งที่ อาจารย
บอก”  พระพทุธเจากท็รงสอนเชนนี ้  เมือ่ใด
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ที่ทรงสอนอะไรใหแกใคร  เชน  ถาทรงสอน
วา “ถาทานปฏิบัติเชนนี้  ทานจะไดรับ
ประโยชนหาอยางคือ  หนึง่สิง่นี ้ สองสิง่นัน้
สามสิ่ งโนน สี่สิ่งนูน หาสิ่ งนี้กับสิ่ งนั้น”
แลวมีใครสักคนหนึ่ งพนมมือและกลาว
อยางนอบนอมวา “ขาแตพระองคผูเจริญ
ขาพระองคยอมรับขอหนึ่ง  ขอสอง  และ
ขอสาม  เพราะขาพระองคไดประสบกับ
สิ่งเหลานั้นมาแลว  แตสําหรับขอสี่และ
ขอหานั้น ขาพระองคยังไมสามารถรับได
เพราะยังไมมีประสบการณกับมัน”  พระ
พุทธเจาก็จะตรัสวา “สาธุ สาธุ สาธุ ดีมาก
อยายอมรับ อยายอมรับเพราะวาตถาคต
กลาวเชนนัน้   อยายอมรบัเพราะวาอาจารย
ของทานกลาวเชนนั้น  จงยอมรับก็ตอเมื่อ
ทานไดพบกับความจริงนั้ นดวยตนเอง
หรือเมื่อทานไดรับประโยชนนั้นดวยตนเอง
มิฉะนั้นการยอมรับจะเปนเพียงการเลน
เกมทางเชาวนปญญาเทาน้ัน”  ทานอาจารย 
อูบาขิ่นกลาวกับนักวิทยาศาสตรผูนั้นวา
“ดีแลว จงยอมรับตอเมื่ อเธอไดพบกับ
ความจริ งนั้ นด วยตั วของเธอเอง แต
ระหวางการปฏิบัติอยูที่นี่ เธอตองทําตาม
คําสอนอยางเครงครัด  เพราะผลที่ไดจะ
เปนประโยชนตอตัวเธอเอง” นักวิทยา-
ศาสตรกลาวตอบวา “ผมเปนนักวิทยา-
ศาสตร  ผมยินดีทําตามคําสอนทุกอยาง”
แลวเขาก็ปฏิบัติตอไปจนครบหลักสูตร

1 เดือน  เมื่อจบหลักสูตร เขารูสึกดีขึ้น
มาก มีความสุขขึ้นมาก  แตเขาก็ยังยืนยัน
วา “ผมยังไมเขาใจเลยวา ความรูสึกทาง
กายเหลานี้ ชวยใหขจัดกิเลสไดอยางไร
ความรู สึกทางกายกับกิ เลสในจิตใจจะ
เกี่ยวของกันไดอยางไร”  เมื่อเขากลับไป
สหรฐั  เขาไดเขยีนจดหมายมาเลาวา “ชีวติ
ผมเปลีย่นไปอยางมากทเีดยีว  ผมสามารถ
เลิกเหลาและสิ่งเสพติดอื่นๆ ได  กอนมา
เขาอบรม ชีวิตประจําวันที่สํานักงานเต็ม
ไปดวยความตึงเครียด   ยิ่งตองยุงเกี่ยวกบั
ผูคนดวยแลว ก็ยิ่งมีแตความเครียด  แต 
เดี๋ยวนี้ผมพบวา บรรยากาศรอบตัวผมไม
มีความขัดแยงเลย ทั้งที่สํานักงานและที่
บาน”  จากขอความในจดหมายขางตนนี้
จะเหน็ไดวา  เมื่อเรามคีวามสงบอยูภายใน
บรรยากาศภายนอกรอบตัวก็จะมีความ
สงบเชนเดียวกัน   ถาเรามีความสมดุลอยู
ภายในจิตใจ  บรรยากาศภายนอกก็จะมี
แตความสมานฉันท  อยางไรก็ตามเขายัง
กลาวยืนยันวา “ผมก็ยังไมเขาใจอยูดีวา
ความรูสึกทางกายเหลานั้นเกี่ยวของกับ
กิเลสในจิตใจอยางไร และมันชวยขจัด
กิเลสไดอยางไร”  ดังนั้นอีก 2- 3 ปตอมา
เมื่ อเขากลับมารับการอบรมอีก ท าน
อาจายอูบาขิ่นไดบอกกับเขาวา “เธอตอง
เขาหลักสูตร 45 วัน”  เมื่อ 20-30 ปที่แลว
หลักสูตรการอบรมมักจะเปนหลักสูตร
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คนนี้ก็ไดบอกกับเพื่อนนักวิทยาศาสตร
ของเขาวา   “ในประเทศพมา มีการสอนวธิี
ปฏิบัติที่ดีมากวิธีหนึ่ง ซึ่งจะชวยชําระจิต
ของผูปฏิบัตใิหบรสิุทธิ์  และเปลี่ยนวถิีชีวติ
ของผูปฏิบตัิใหมีชวีิตทีส่งบขึน้   และเขากบั
สังคมไดดีขึ้น”  นักวิทยาศาสตรผูนี้ เกิด
ความสนใจอยากจะลองวิธีปฏิบัติวิธีนี้
เพราะมันจะเปนประโยชนตอเขามาก   เขา
จึงเดินทางไปพมา แลวสอบถามราย-
ละเอียดจากทานอาจารยอูบาขิ่นเพื่อขอ
เขารับการอบรม  ทานอาจารยเห็นวาเขา
เปนคนเอาจริงเอาจัง จึงใหเขาหลักสูตร
30 วันเปนกรณีพิเศษ  นักวิทยาศาสตรผู
นั้นบังเอิญไดลาพักผอนเปนเวลา  1  เดือน
พอดี   เขาจึงยินดีเขาหลักสูตร  30  วันนั้น
เขาเขาหลักสูตร 30 วัน โดยทําอานาปาน-
สติ 10 วัน และวิปสสนา 20 วัน  พอเริ่ม
เขาชวงวิปสสนา รางกายเขามีปฏิกิริยา
มาก  เราไดพบวาเขากระโดดยกตัวลอย
ขึ้นจากเบาะที่นั่ง  มีบางครั้งที่รางทั้งราง
กระโดดลอยขึ้นจากเบาะนั่ง สูงถึง 6 นิ้ว
ครั้งหนึง่ทานอาจารยอูบาขิ่นใหขาพเจาไป
ดูวา เขากําลังทําอะไรอยูขณะที่ปฏิบัติใน
หองปฏบิัตเิฉพาะตวั   ขาพเจามองลอดเขา
ไปทางบานเกล็ดประตู พบวาเขากําลัง
ทรงตัวอยูบนไหล และตัวสั่นเหมือนผีเขา
เมือ่ขาพเจาไปรายงานทานอาจารยอบูาข่ิน
ทานยิ้มและกลาววา “ดี กิเลสกําลังออกมา

ปลอยใหมันออกมา แลวมนัจะหมดไปเอง”
ภายหลงัเราจงึไดทราบวาเขาเปนนกัวทิยา-
ศาสตรอาวุโสที่ทํางานดานยานอวกาศ
และเคยออกแบบจรวดนําวิถีติดหัวรบนิว-
เคลียร  ซึ่งมีอํานาจในการทําลายลางสูง
เหมือนไฟนรก  สามารถฆาคนไดเปนพันๆ
คน  จึงไมเปนที่นาสงสัยเลยวาสังขารที่
เขาสรางขึ้นไดใหผลเปนปฏิกิริยาที่รุนแรง
เชนนั้น  หลังจากนั้นไมนานวันหนึ่งทาน
อาจารยอูบาข่ินกไ็ดกลาวกับเขาวา “ดีแลว
ทีเ่ธอไดขจัดสงัขารออกไปมาก  โดยเฉพาะ
สังขารหยาบ ซึ่ งเปนสิ่ งที่ ดีสําหรับเธอ
เวทนาตางๆ ทีเ่กดิขึน้ใน ระหวางการปฏบิัติ
จะชวยใหเธอขจัดสังขารออกไปจากสวน
ลึกของจิต”  เขาตอบวา “ขอทานอาจารย
โปรดอยาพูดเชนนั้นเลย เพราะจะกลาย
เปนการชี้แนะใหแกผม  ผมจะยอมรับได
อยางไรวา ความรูสึกทางกายเหลานี้ ได
ชวยขจัดกิเลสออกจากจิตของผม  กิเลส
กับความรูสึกทางกายจะเกี่ยวของกันได
อยางไร ผมไมเขาใจ ผมเปนนักวิทยา-
ศาสตร  เปนนกัวจิยัคนควา   ผมไมสามารถ
ยอมรับการชีแ้นะของใครได ”  ทานอาจารย
อูบาขิ่นยินดีมากที่ไดฟงคําพูดเชนนี้  ทาน
หัวเราะ แลวกลาววา “ดีมาก ดีมาก ฉัน
อยากไดศิษยอยางนี้  ศิษยไมควรจะยอม
เชื่ออยางไมลืมหูลืมตาในสิ่ งที่ อาจารย
บอก”  พระพทุธเจากท็รงสอนเชนนี ้  เมือ่ใด
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ที่ทรงสอนอะไรใหแกใคร  เชน  ถาทรงสอน
วา “ถาทานปฏิบัติเชนนี้  ทานจะไดรับ
ประโยชนหาอยางคือ  หนึง่สิง่นี ้ สองสิง่นัน้
สามสิ่ งโนน สี่สิ่งนูน หาสิ่ งนี้กับสิ่ งนั้น”
แลวมีใครสักคนหนึ่ งพนมมือและกลาว
อยางนอบนอมวา “ขาแตพระองคผูเจริญ
ขาพระองคยอมรับขอหนึ่ง  ขอสอง  และ
ขอสาม  เพราะขาพระองคไดประสบกับ
สิ่งเหลานั้นมาแลว  แตสําหรับขอสี่และ
ขอหานั้น ขาพระองคยังไมสามารถรับได
เพราะยังไมมีประสบการณกับมัน”  พระ
พุทธเจาก็จะตรัสวา “สาธุ สาธุ สาธุ ดีมาก
อยายอมรับ อยายอมรับเพราะวาตถาคต
กลาวเชนนัน้   อยายอมรบัเพราะวาอาจารย
ของทานกลาวเชนนั้น  จงยอมรับก็ตอเมื่อ
ทานไดพบกับความจริงนั้ นดวยตนเอง
หรือเมื่อทานไดรับประโยชนนั้นดวยตนเอง
มิฉะนั้นการยอมรับจะเปนเพียงการเลน
เกมทางเชาวนปญญาเทาน้ัน”  ทานอาจารย 
อูบาขิ่นกลาวกับนักวิทยาศาสตรผูนั้นวา
“ดีแลว จงยอมรับตอเมื่ อเธอไดพบกับ
ความจริ งนั้ นด วยตั วของเธอเอง แต
ระหวางการปฏิบัติอยูที่นี่ เธอตองทําตาม
คําสอนอยางเครงครัด  เพราะผลที่ไดจะ
เปนประโยชนตอตัวเธอเอง” นักวิทยา-
ศาสตรกลาวตอบวา “ผมเปนนักวิทยา-
ศาสตร  ผมยินดีทําตามคําสอนทุกอยาง”
แลวเขาก็ปฏิบัติตอไปจนครบหลักสูตร

1 เดือน  เมื่อจบหลักสูตร เขารูสึกดีขึ้น
มาก มีความสุขขึ้นมาก  แตเขาก็ยังยืนยัน
วา “ผมยังไมเขาใจเลยวา ความรูสึกทาง
กายเหลานี้ ชวยใหขจัดกิเลสไดอยางไร
ความรู สึกทางกายกับกิ เลสในจิตใจจะ
เกี่ยวของกันไดอยางไร”  เมื่อเขากลับไป
สหรฐั  เขาไดเขยีนจดหมายมาเลาวา “ชีวติ
ผมเปลีย่นไปอยางมากทเีดยีว  ผมสามารถ
เลิกเหลาและสิ่งเสพติดอื่นๆ ได  กอนมา
เขาอบรม ชีวิตประจําวันที่สํานักงานเต็ม
ไปดวยความตึงเครียด   ยิ่งตองยุงเกี่ยวกบั
ผูคนดวยแลว ก็ยิ่งมีแตความเครียด  แต 
เดี๋ยวนี้ผมพบวา บรรยากาศรอบตัวผมไม
มีความขัดแยงเลย ทั้งที่สํานักงานและที่
บาน”  จากขอความในจดหมายขางตนนี้
จะเหน็ไดวา  เมื่อเรามคีวามสงบอยูภายใน
บรรยากาศภายนอกรอบตัวก็จะมีความ
สงบเชนเดียวกัน   ถาเรามีความสมดุลอยู
ภายในจิตใจ  บรรยากาศภายนอกก็จะมี
แตความสมานฉันท  อยางไรก็ตามเขายัง
กลาวยืนยันวา “ผมก็ยังไมเขาใจอยูดีวา
ความรูสึกทางกายเหลานั้นเกี่ยวของกับ
กิเลสในจิตใจอยางไร และมันชวยขจัด
กิเลสไดอยางไร”  ดังนั้นอีก 2- 3 ปตอมา
เมื่ อเขากลับมารับการอบรมอีก ท าน
อาจายอูบาขิ่นไดบอกกับเขาวา “เธอตอง
เขาหลักสูตร 45 วัน”  เมื่อ 20-30 ปที่แลว
หลักสูตรการอบรมมักจะเปนหลักสูตร
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CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ยาวถึง 7 สัปดาห  แตในยุคปจจุบันที่ชีวิต
เต็มไปดวยความเรงรีบ  ผูคนไมคอยมีเวลา
จึงยากที่จะปลีกตัวไปปฏิบัติไดนานถึง
7 สัปดาห  แมแตกรณีของขาพเจา ถา
ทานอาจารยอบูาขิ่นขอใหขาพเจาเขาหลกั
สูตรนานถึง 7 สัปดาห  ขาพเจาก็คงทําไม
ได และคงพลาดโอกาสที่จะไดรูจักธรรมะ
ตลอดชีวิตนี้   ทานอาจารยไดพยายามลด
ระยะเวลาลงมาเหลือ 30 วัน ซึ่งก็ไดผลอยู
บาง   15 วันก็ยังพอไดผลอยู  10 วันก็พอ
ไดผลบาง แมจะนอยมาก   แตหากนอย
กวา 10 วันแลว ก็จะไมไดผลอะไรเลย
ดังนัน้ จงึมรีะเบียบออกมาวา  หลกัสตูรการ
อบรมจะตองไมนอยกวา  10  วัน   ทั้งนีเ้พื่อ
ที่ผูเขารับการอบรมจะไดรับประโยชนบาง
หลักสูตรที่ยาวกวา 10 วัน ก็ยิง่ไดประโยชน
มากขึ้น  นักวิทยาศาสตรผูนี้ไดตกลงเขา
หลักสูตร 45 วัน ซึ่งประกอบไปดวยการ
ทําอานาปานสติ 15 วัน และวิปสสนา 30
วัน   เขาปฏิบัติอยางจริงจังมาก  เพราะเขา
เปนคนที่เอาจริงเอาจัง  เมื่อปฏิบัติเสร็จ
เขาก็กลับไปยังประเทศของเขา   ตอมาเขา
ไดเขียนจดหมายท่ียดืยาวฉบับหนึง่ถึงทาน
อาจารย   เขาบอกวา “บัดนีผ้มเขาใจแลววา
ความรูสึกทางกายเหลานี้เกี่ยวของกับการ
ชําระจิตใหบริสุทธิ์ไดอยางไร” นักวิทยา-
ศาสตรผูนี้เปนนักโลหะวิทยาที่มีชื่อเสียง
เขาอธิบายตอไปวา “ในอาชีพของผม

เวลาที่เราถลุงโลหะเพื่อใหไดโลหะบริสุทธิ์
มีโลหะบางชนิดที่เราไมถือวาบริสุทธิ์  ถา
หากมีสิ่งแปลกปลอมปะปนแมเพียงหนึ่ง
โมเลกุลในพันลานโมเลกุลของโลหะนั้น
แตเราก็มีกรรมวิธีในการถลุงโลหะนั้นให
บริสุทธิ์ ได ดวยการหลอมละลายโลหะ
ที่ยังไมบริสุทธิ์นั้น แลวรีดใหเปนเสนลวด
และนําโลหะชนิ ดเดี ยวกั นที่ ได ทําให
บรสิุทธิแ์ลวมาโคงเปนวงแหวน    แลวนาํวง
แหวนนี้ไปรูดผานเสนลวดโลหะที่ตองการ
ทําใหบริสุทธิ์นั้น   ก็จะทําใหเกิดสนามแม
เหลก็ที่จะไลเอาความไมบริสทุธิ์นัน้ออกไป
ได     แมวาความไมบริสทุธิน์ัน้จะมอียูเพยีง
หนึ่งในพันลานโมเลกุลก็ตาม  นี่เองคือสิ่ง
ที่พระพุทธเจาทรงคนพบ  เรารูดวงแหวน
แหงสติผานรางกายตลอดราง  จากศีรษะ
ไปยังเทา  ถาวงแหวนนี้ไมบริสุทธิ์ คือ ถา
เรายังมีโลภะ หรือโทสะกิเลสหลงเหลืออยู
เราก็จะไมสามารถขจัดกิเลสได  แตถาวง
แหวนนี้บริสุทธิ์  ความโลภหรือความโกรธ
ก็จะถูกขจัดออกไป”  นี่ เปนความเขาใจ
ของนักวิทยาศาสตร  สําหรับคนธรรมดา
ที่ตองการชําระจิตใหบริสุทธิ์ ก็ไมจําเปนที่
จะตองเขาใจสิ่งเหลานี้  เปรียบเสมือนแม
บานที่ตองการซักผา  เธอแคซื้อผงซักฟอก
แลวนาํมาใชซกัผา  ก็จะไดผาทีส่ะอาด  โดย
ไมมีความจําเปนใดๆ ที่จะตองเสียเวลา
มาคิดวา ในผงซักฟอกมีสารเคมีอะไรบาง
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และทําปฏิกิ ริยากับสิ่ งสกปรกอยางไร
เพราะนั่นไมใชหนาที่ของเธอ  เธอสนใจ
เพียงแคการทีม่ันทําใหผาสะอาดไดเทานัน้
ก็พอแลว  ดังนั้นผูปฏิบัติทั่วไปจึงมีหนาที่
เพียงพยายามปฏิบัติไปตามคําสอน  เพื่อ
ใหจติไดรบัการชาํระใหสะอาด   แตสําหรับ
ผูที่ตองการวิเคราะหทางวิทยาศาสตรก็
ยอมทําได  เพราะวิธีปฏิบัตินี้ เปนวิทยา-
ศาสตรอยางยิ่ง  เปนธรรมชาติ  เปนความ
จริง  สมควรที่จะมีการคนควาวิจัย เพราะ
ความจริงก็คือวา ถาทานรักษาอุเบกขาไว
ได  จิตสวนที่ เปนวิญญาณซึ่งทําหนาที่
เพียงแตรับรู  ก็จะเขมแข็งขึ้นเรื่อยๆ  จิต
สวนนีจ้ะเคลือ่นไปเรือ่ยๆ  และรับรูแตเพียง
ความจริงที่ปรากฏขึ้น   แมบางครั้งจะพบ
กับโทสะกิเลส  ก็เพียงใหรับรู   จงอยาตอบ
โตโทสะดวยโทสะ  และจงอยาผลักไสมัน
ออกไป  ขอเพียงแคใหยอมรับวามีโทสะ
กิเลสเกิดขึน้แลว และใหสังเกตเวทนา   เฝา
สังเกตดูใหเห็นความเปนอนิจจัง หรือถา
เกิดโลภะกิเลส  ก็จงอยาตอบโตดวยความ
ไมพอใจ   และไมตองพยายามผลกัดนัโลภะ
กิเลสนั้นออกไป   เพราะการทําเชนนั้นมิใช
เปนการปฏิบัติวิปสสนา  ขอใหทานเพียง
แตยอมรับเทานั้นวานี่คือโลภะกิเลส  และ
หันไปสงัเกตเวทนาหรือความรูสึกทางกาย
อนจิจงั อนจิจงั อนจิจงั  แลวธรรมชาตกิ็จะ
ทําหนาทีข่องมนัเองโดยอตัโนมตั ิ  ธรรมชาต ิ

จะชวยชําระทั้งกายและใจใหบริสุทธิ์เอง
อุเบกขาคือหัวใจของการปฏิบัติวิธีนี้

ความกาวหนาของทานบนหนทางแหงความ
บริสุทธิ์   หนทางแหงความหลุดพนนี้จะ
วัดไดดวยอุเบกขาเพียงอยางเดียวเทานั้น
ทานอาจจะสามารถเลื่อนไหลอยางเปน
อิสระไปทั่วรางกาย  ทานอาจจะไดภังค-
ญาณที่ทุกสิ่งทุกอยางหลอมละลายลงไป
แตถาทานไมมีอุเบกขา มีแตความยึดติด
ตอการเลื่อนไหลอยางอิสระแลว  ทานก็
จะไมมีความกาวหนาใดๆ เลย    อุเบกขาจงึ
เปนหัวใจสําคัญ  แมทานจะพบกับความ
รูสึกไมนาพอใจ  แตถาทานมีอุเบกขาตอ
ความรูสึกนั้น  ทานก็จะกาวหนาไปเรื่อยๆ
อุเบกขาในสวนลกึทีสุ่ดของจิต  ซึง่หมายถงึ
อุเบกขาตอเวทนาหรือความรูสึกที่เกิดขึ้น
ทีร่างกาย    และอเุบกขาตอเวทนาหรอืความ
รูสึกที่ เกิดขึ้นที่รางกายนี้แหละ คือหัวใจ
สําคญัของการปฏบิัตวิิปสสนาวิธนีี ้  เพราะ
มันจะชวยชําระจิตใหบริสุทธิ์  นี่คือวิธีการ
ที่พระพุทธเจาทรงปฏิบัติ  และดวยการ
ปฏิบัติเชนนี้  จึงทรงบรรลุพระสัมมาสัม-
โพธิญาณ  ตรัสรูเปนพระพุทธเจา  หลุดพน
จากความทุกขโดยสิ้นเชิง  และพระองคก็
ไดทรงสั่งสอนวิธีปฏิบัตินี้แกผูคนทั้งหลาย
ขอใหทานจงมอีเุบกขา  มอีเุบกขา   แลวทาน
ก็จะหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง

ครัง้หนึง่มผีูทลูถามพระศาสดาวา  “ขา
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Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
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CMYK Graphic:
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Device Independent CMYK/Gray Image:
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Device Independent CMYK/Gray Graphic:
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Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
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Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ยาวถึง 7 สัปดาห  แตในยุคปจจุบันที่ชีวิต
เต็มไปดวยความเรงรีบ  ผูคนไมคอยมีเวลา
จึงยากที่จะปลีกตัวไปปฏิบัติไดนานถึง
7 สัปดาห  แมแตกรณีของขาพเจา ถา
ทานอาจารยอบูาขิ่นขอใหขาพเจาเขาหลกั
สูตรนานถึง 7 สัปดาห  ขาพเจาก็คงทําไม
ได และคงพลาดโอกาสที่จะไดรูจักธรรมะ
ตลอดชีวิตนี้   ทานอาจารยไดพยายามลด
ระยะเวลาลงมาเหลือ 30 วัน ซึ่งก็ไดผลอยู
บาง   15 วันก็ยังพอไดผลอยู  10 วันก็พอ
ไดผลบาง แมจะนอยมาก   แตหากนอย
กวา 10 วันแลว ก็จะไมไดผลอะไรเลย
ดังนัน้ จงึมรีะเบียบออกมาวา  หลกัสตูรการ
อบรมจะตองไมนอยกวา  10  วัน   ทั้งนีเ้พื่อ
ที่ผูเขารับการอบรมจะไดรับประโยชนบาง
หลักสูตรที่ยาวกวา 10 วัน ก็ยิง่ไดประโยชน
มากขึ้น  นักวิทยาศาสตรผูนี้ไดตกลงเขา
หลักสูตร 45 วัน ซึ่งประกอบไปดวยการ
ทําอานาปานสติ 15 วัน และวิปสสนา 30
วัน   เขาปฏิบัติอยางจริงจังมาก  เพราะเขา
เปนคนที่เอาจริงเอาจัง  เมื่อปฏิบัติเสร็จ
เขาก็กลับไปยังประเทศของเขา   ตอมาเขา
ไดเขียนจดหมายท่ียดืยาวฉบับหนึง่ถึงทาน
อาจารย   เขาบอกวา “บัดนีผ้มเขาใจแลววา
ความรูสึกทางกายเหลานี้เกี่ยวของกับการ
ชําระจิตใหบริสุทธิ์ไดอยางไร” นักวิทยา-
ศาสตรผูนี้เปนนักโลหะวิทยาที่มีชื่อเสียง
เขาอธิบายตอไปวา “ในอาชีพของผม

เวลาที่เราถลุงโลหะเพื่อใหไดโลหะบริสุทธิ์
มีโลหะบางชนิดที่เราไมถือวาบริสุทธิ์  ถา
หากมีสิ่งแปลกปลอมปะปนแมเพียงหนึ่ง
โมเลกุลในพันลานโมเลกุลของโลหะนั้น
แตเราก็มีกรรมวิธีในการถลุงโลหะนั้นให
บริสุทธิ์ ได ดวยการหลอมละลายโลหะ
ที่ยังไมบริสุทธิ์นั้น แลวรีดใหเปนเสนลวด
และนําโลหะชนิ ดเดี ยวกั นที่ ได ทําให
บรสิุทธิแ์ลวมาโคงเปนวงแหวน    แลวนาํวง
แหวนนี้ไปรูดผานเสนลวดโลหะที่ตองการ
ทําใหบริสุทธิ์นั้น   ก็จะทําใหเกิดสนามแม
เหลก็ที่จะไลเอาความไมบริสทุธิ์นัน้ออกไป
ได     แมวาความไมบริสทุธิน์ัน้จะมอียูเพยีง
หนึ่งในพันลานโมเลกุลก็ตาม  นี่เองคือสิ่ง
ที่พระพุทธเจาทรงคนพบ  เรารูดวงแหวน
แหงสติผานรางกายตลอดราง  จากศีรษะ
ไปยังเทา  ถาวงแหวนนี้ไมบริสุทธิ์ คือ ถา
เรายังมีโลภะ หรือโทสะกิเลสหลงเหลืออยู
เราก็จะไมสามารถขจัดกิเลสได  แตถาวง
แหวนนี้บริสุทธิ์  ความโลภหรือความโกรธ
ก็จะถูกขจัดออกไป”  นี่ เปนความเขาใจ
ของนักวิทยาศาสตร  สําหรับคนธรรมดา
ที่ตองการชําระจิตใหบริสุทธิ์ ก็ไมจําเปนที่
จะตองเขาใจสิ่งเหลานี้  เปรียบเสมือนแม
บานที่ตองการซักผา  เธอแคซื้อผงซักฟอก
แลวนาํมาใชซกัผา  ก็จะไดผาทีส่ะอาด  โดย
ไมมีความจําเปนใดๆ ที่จะตองเสียเวลา
มาคิดวา ในผงซักฟอกมีสารเคมีอะไรบาง
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และทําปฏิกิ ริยากับสิ่ งสกปรกอยางไร
เพราะนั่นไมใชหนาที่ของเธอ  เธอสนใจ
เพียงแคการทีม่ันทําใหผาสะอาดไดเทานัน้
ก็พอแลว  ดังนั้นผูปฏิบัติทั่วไปจึงมีหนาที่
เพียงพยายามปฏิบัติไปตามคําสอน  เพื่อ
ใหจติไดรบัการชาํระใหสะอาด   แตสําหรับ
ผูที่ตองการวิเคราะหทางวิทยาศาสตรก็
ยอมทําได  เพราะวิธีปฏิบัตินี้ เปนวิทยา-
ศาสตรอยางยิ่ง  เปนธรรมชาติ  เปนความ
จริง  สมควรที่จะมีการคนควาวิจัย เพราะ
ความจริงก็คือวา ถาทานรักษาอุเบกขาไว
ได  จิตสวนที่ เปนวิญญาณซึ่งทําหนาที่
เพียงแตรับรู  ก็จะเขมแข็งขึ้นเรื่อยๆ  จิต
สวนนีจ้ะเคลือ่นไปเรือ่ยๆ  และรับรูแตเพียง
ความจริงที่ปรากฏขึ้น   แมบางครั้งจะพบ
กับโทสะกิเลส  ก็เพียงใหรับรู   จงอยาตอบ
โตโทสะดวยโทสะ  และจงอยาผลักไสมัน
ออกไป  ขอเพียงแคใหยอมรับวามีโทสะ
กิเลสเกิดขึน้แลว และใหสังเกตเวทนา   เฝา
สังเกตดูใหเห็นความเปนอนิจจัง หรือถา
เกิดโลภะกิเลส  ก็จงอยาตอบโตดวยความ
ไมพอใจ   และไมตองพยายามผลกัดนัโลภะ
กิเลสนั้นออกไป   เพราะการทําเชนนั้นมิใช
เปนการปฏิบัติวิปสสนา  ขอใหทานเพียง
แตยอมรับเทานั้นวานี่คือโลภะกิเลส  และ
หันไปสงัเกตเวทนาหรือความรูสึกทางกาย
อนจิจงั อนจิจงั อนจิจงั  แลวธรรมชาตกิ็จะ
ทําหนาทีข่องมนัเองโดยอตัโนมตั ิ  ธรรมชาต ิ

จะชวยชําระทั้งกายและใจใหบริสุทธิ์เอง
อุเบกขาคือหัวใจของการปฏิบัติวิธีนี้

ความกาวหนาของทานบนหนทางแหงความ
บริสุทธิ์   หนทางแหงความหลุดพนนี้จะ
วัดไดดวยอุเบกขาเพียงอยางเดียวเทานั้น
ทานอาจจะสามารถเลื่อนไหลอยางเปน
อิสระไปทั่วรางกาย  ทานอาจจะไดภังค-
ญาณที่ทุกสิ่งทุกอยางหลอมละลายลงไป
แตถาทานไมมีอุเบกขา มีแตความยึดติด
ตอการเลื่อนไหลอยางอิสระแลว  ทานก็
จะไมมีความกาวหนาใดๆ เลย    อุเบกขาจงึ
เปนหัวใจสําคัญ  แมทานจะพบกับความ
รูสึกไมนาพอใจ  แตถาทานมีอุเบกขาตอ
ความรูสึกนั้น  ทานก็จะกาวหนาไปเรื่อยๆ
อุเบกขาในสวนลกึทีสุ่ดของจิต  ซึง่หมายถงึ
อุเบกขาตอเวทนาหรือความรูสึกที่เกิดขึ้น
ทีร่างกาย    และอเุบกขาตอเวทนาหรอืความ
รูสึกที่ เกิดขึ้นที่รางกายนี้แหละ คือหัวใจ
สําคญัของการปฏบิัตวิิปสสนาวิธนีี ้  เพราะ
มันจะชวยชําระจิตใหบริสุทธิ์  นี่คือวิธีการ
ที่พระพุทธเจาทรงปฏิบัติ  และดวยการ
ปฏิบัติเชนนี้  จึงทรงบรรลุพระสัมมาสัม-
โพธิญาณ  ตรัสรูเปนพระพุทธเจา  หลุดพน
จากความทุกขโดยสิ้นเชิง  และพระองคก็
ไดทรงสั่งสอนวิธีปฏิบัตินี้แกผูคนทั้งหลาย
ขอใหทานจงมอีเุบกขา  มอีเุบกขา   แลวทาน
ก็จะหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง

ครัง้หนึง่มผีูทลูถามพระศาสดาวา  “ขา
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แตพระองคผูเจริญ มีวิธีใดที่พวกขาพระ
พุทธเจาจะหลดุพนจากความทกุขได  พวก
ขาพระพุทธเจาไมสามารถจะบวชเปนพระ
ภิกษุหรือภิกษุณีได  การเปนผูครองเรือน
จะสามารถหลุดพนจากความทุกขไดหรือ
ไมพระเจาขา”  ทรงตอบวา “ไดสิ ไมวาจะ
เปนภกิษ ุ ภกิษณุ ี หรอืผูครองเรอืน   วิธกีาร
ปฏิบัติเพื่อความพนทุกขยอมเหมือนกัน
แนนอน   ผูครองเรือนจะตองมีภาระหนาที่
อื่นดวย  แตก็ยังคงใชวิธีปฏิบัติวิธีนี้เชน
เดียวกัน  เปนวิธีเดียวสําหรับทุกคน  ถา
ทานปฏิบัติอยางไมลดละ ทานก็จะไปถึง
จุดหมายปลายทางได”  พวกเขาจึงพากัน
ทูลถามตอไปวา “ถาเชนนั้นอะไรคือธรรม
อนัจะนาํความผาสกุมาสูผูครองเรอืน”  พระ
พุทธเจาจึงทรงเทศนาธรรมที่ นํามาซึ่ ง
ความสขุความเจรญิหรอืมงคล 38  ประการ
และในตอนสุดทายทรงกลาวถึงมงคลอัน
สูงสุดในชีวิตวา  “ผุฏฐัสสะ โลกะธัมเมหิ
จิตตงั ยัสสะ  นะ  กัมปะต ิ อะโสกัง  วิระชงั
เขมัง เอตัมมังคะละ มุตตะมัง”  คําวา
“ผุฏฐัสสะ โลกะธัมเมหิ” แปลวา ไมวา
จะเปนสุขหรือทุกข  ไมวาจะมีชัยชนะหรือ
พายแพ   ไมวาจะไดลาภหรอืเสือ่มลาภ  ไม
วาจะไดยศหรอืเสื่อมยศ  “จิตตัง ยัสสะ นะ
กัมปะติ”  ถาสามารถรักษาจิตไมใหหวั่น-
ไหว  รักษาจิตใหมีอุเบกขา “อะโสกัง” จิต
ไรเศรา  ไมมีการรองไหเสียใจ  เพราะการ

รองไหคือการสรางสังขารแหงความโศก
เศรา  เปนการเพิม่กิเลส “วิระชงั”  ไมมกีาร
สรางสังขารใหม ไมมีการสรางกิเลสใหม
“เขมัง” จิตเกษม  เมื่อบุคคลมั่นคงอยูกับ
การปฏิบัติ  เขายอมรูสึกปลอดภัย พนภัย
เพราะมีธรรมะคุมครอง  “เอตัมมังคะละ
มุตตะมัง” นี่คือมงคลอันสูงสุดในชีวิต  ผู
ปฏิบัติทุกคนจะตองฝกใหมีอุเบกขาใน
ทุกๆ สถานการณ    ไมเพียงแตมีอุเบกขา
แตเฉพาะตอนที่มีสุขเวทนาเทานั้น  แม
ยามที่มีทุกขเวทนา ก็ตองฝกใหมีอุเบกขา
ดวย   เปนการงายทีเ่ราจะยิม้แยม  เมือ่ชวีิต
ดําเนนิไปอยางราบรืน่เหมอืนเดนิไปบนหน
ทางทีโ่รยดวยกลบีดอกไม    แตคนทีเ่กงจริง
คือคนที่ ยังสามารถยิ้ มได เมื่ อทุกสิ่ งทุก
อยางผิดพลาดหมด  เพราะนั่นคือยามที่
เราตองการอุเบกขาจิต  ทานอาจจะกลาว
วา “ฉันมีอุเบกขา เพราะทุกอยางเกิดขึ้น
ดังที่ฉันปรารถนา” แตนั่นไมใชเครื่องทด-
สอบที่แทจริ ง  ดังนั้นเราจึงมีชั่ วโมงนั่ ง
อธษิฐาน   เพือ่ใหทานฝกอเุบกขาแมในเวลา
ที่ ไดรับทุกขเวทนาตางๆ  นี่ เปนการฝก
เพราะเราจะตองมีอุเบกขาในทุกสถาน-
การณ   นี่คือสิ่ งที่พระพุทธเจาทรงสอน
ตลอดพระชนมชีพ  พระพุทธเจามิไดทรง
สนพระทัยที่จะตั้งลัทธิศาสนา  ไมทรงสน
พระทัยที่ จะใหคนเปลี่ ยนศาสนา หรือ
เปลีย่นจากลัทธอิื่น มาถอืลัทธิของพระองค
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เพราะนัน่คอืความงมงาย  และไมทําใหเกดิ
ประโยชนอันใดเลย

พระองคเพียงตองการชวยผูคนทั้ ง-
หลายใหหลุดพนจากความทุกข  เพราะ
พระองคเองก็ทรงพนทุกขดวยวิธีนี้  เมื่อ
พระองคทรงหลุดพนจากความทุกข และ
ไดตรัสรูเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา   ดวย
พระมหากรุณาไดทรงสั่งสอนธรรมะนี้ให
แกคนทัง้หลาย  โดยเริ่มตนจากปญจวคัคีย
แลวจาก 5 ก็กลายเปน 50   จาก 50 เปน
500 เปน 5,000  และมากขึ้นเรื่อยๆ    ผูคน
จํานวนมากในประเทศอนิเดยีตอนเหนอืได
รับประโยชนจากธรรมะของพระองค   แตก็
ยังมีผูตอตานพระองคตลอดพระชนมายุ
บางคนตอตานเพราะไมพยายามเขาใจวา
สิ่งที่ทรงสอนนั้นคืออะไร  พวกเขาปดกั้น
ตัวเอง เพราะคิดวาทรงสอนสิ่งที่ตรงขาม
กับประเพณี ความเชื่อ หรือลัทธิของเขา
ปรัชญาของเขา  บางคนตอตานพระองค
เพราะพวกเขาตองหาเลี้ ยงชีพดวยการ
เปนนักบวช  เปนผูทําพิธีกรรมทางศาสนา
พวกเขาคิดวา ถาผูคนหันมาทําตามคํา
สอนของพระพุทธเจาแลว ก็จะไมมีการ
ประกอบพิธีกรรมอีกตอไป  แลวพวกเขาก็
จะหากินตอไปไมได   พวกเขาจึงพยายาม
ตอตานโดยมุงหวังไมใหผูคนเชื่อถือในคํา
สั่งสอนของพระองค  และวิธีตอตานวิธี
หนึง่ในสมยันัน้กค็ือการทาโตวาท ี  พวกเขา

จึงพากันมาเฝาพระพุทธเจาดวยความมุง-
หมายทีจ่ะกลาวหักลางโจมตีพระองค   แต
พอมาถึงทางเขาพระอาราม ก็เริ่มซุบซิบ
ปรึกษากัน  ทุกคนรูดีวาพระพุทธเจาทรง
มีพระปรีชามาก จึงตองมีการเตรียมหัวขอ
ไปโจมตี และตั้งคนหนึ่งในพวกตนใหเปน
ผูนาํในการนัน้    หัวขอทีจ่ะไปโจมตทีีค่ิดกนั
ไวแตแรก  ลวนไมเกี่ยวกับการปฏิบัติ  และ
ไมเกี่ยวกับคําสอนของพระองค  เชน  การที่
ไมทรงปลอยพระเกศายาวสกปรกรุงรัง
อยางนกับวชคนอื่นๆ   การทีไ่มทรงใชขี้เถา
ทาพระองค  การที่ไมทรงนุงหมดวยหนัง
สัตวตามความนิยมในการบําเพ็ญเพียร
ของนักบวชในสมัยนั้น เปนตน  ซึ่งก็มีผู
กลาวขึ้ นวา ขอโตแยงเหลานี้ เคยมีคน
จํานวนมากหยิบยกขึ้นมาหลายครั้ง  แต
พระสมณโคดมทรงยิ้ม แลวตรัสวาไมทรง
โปรดทําเชนนั้น  แตถาใครประสงคที่จะ
ทําเชนนั้นก็ทําได  พระองคไมทรงขัดของ
จึงไมมปีระโยชนอะไรที่พวกเขาจะหยิบยก
สิ่งเหลานี้ขึ้นมาพูด  คนเหลานั้นจึงหันมา
หาขอเสียหายในการปฏิบัติและการสอน
ของพระองควา ทรงปฏิบัติและสอนอะไร
บาง ก็ไดรับคําตอบวา ทรงรักษาศีล และ
สอนใหคนรกัษาศีล “โอ ! นัน่เปนสิ่งทีด่ี เรา
ไมมีขอโตแยงใดๆ  มีอยางอื่นอีกหรือไม”
“ทรงสอนการทําสมาธ ิ” “สมาธิคืออะไร”
“สมาธิคือการบังคับควบคุมจิตใจ”  “อยาง
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แตพระองคผูเจริญ มีวิธีใดที่พวกขาพระ
พุทธเจาจะหลดุพนจากความทกุขได  พวก
ขาพระพุทธเจาไมสามารถจะบวชเปนพระ
ภิกษุหรือภิกษุณีได  การเปนผูครองเรือน
จะสามารถหลุดพนจากความทุกขไดหรือ
ไมพระเจาขา”  ทรงตอบวา “ไดสิ ไมวาจะ
เปนภกิษ ุ ภกิษณุ ี หรอืผูครองเรอืน   วิธกีาร
ปฏิบัติเพื่อความพนทุกขยอมเหมือนกัน
แนนอน   ผูครองเรือนจะตองมีภาระหนาที่
อื่นดวย  แตก็ยังคงใชวิธีปฏิบัติวิธีนี้เชน
เดียวกัน  เปนวิธีเดียวสําหรับทุกคน  ถา
ทานปฏิบัติอยางไมลดละ ทานก็จะไปถึง
จุดหมายปลายทางได”  พวกเขาจึงพากัน
ทูลถามตอไปวา “ถาเชนนั้นอะไรคือธรรม
อนัจะนาํความผาสกุมาสูผูครองเรอืน”  พระ
พุทธเจาจึงทรงเทศนาธรรมที่ นํามาซึ่ ง
ความสขุความเจรญิหรอืมงคล 38  ประการ
และในตอนสุดทายทรงกลาวถึงมงคลอัน
สูงสุดในชีวิตวา  “ผุฏฐัสสะ โลกะธัมเมหิ
จิตตงั ยัสสะ  นะ  กัมปะต ิ อะโสกัง  วิระชงั
เขมัง เอตัมมังคะละ มุตตะมัง”  คําวา
“ผุฏฐัสสะ โลกะธัมเมหิ” แปลวา ไมวา
จะเปนสุขหรือทุกข  ไมวาจะมีชัยชนะหรือ
พายแพ   ไมวาจะไดลาภหรอืเสือ่มลาภ  ไม
วาจะไดยศหรอืเสื่อมยศ  “จิตตัง ยัสสะ นะ
กัมปะติ”  ถาสามารถรักษาจิตไมใหหวั่น-
ไหว  รักษาจิตใหมีอุเบกขา “อะโสกัง” จิต
ไรเศรา  ไมมีการรองไหเสียใจ  เพราะการ

รองไหคือการสรางสังขารแหงความโศก
เศรา  เปนการเพิม่กิเลส “วิระชงั”  ไมมกีาร
สรางสังขารใหม ไมมีการสรางกิเลสใหม
“เขมัง” จิตเกษม  เมื่อบุคคลมั่นคงอยูกับ
การปฏิบัติ  เขายอมรูสึกปลอดภัย พนภัย
เพราะมีธรรมะคุมครอง  “เอตัมมังคะละ
มุตตะมัง” นี่คือมงคลอันสูงสุดในชีวิต  ผู
ปฏิบัติทุกคนจะตองฝกใหมีอุเบกขาใน
ทุกๆ สถานการณ    ไมเพียงแตมีอุเบกขา
แตเฉพาะตอนที่มีสุขเวทนาเทานั้น  แม
ยามที่มีทุกขเวทนา ก็ตองฝกใหมีอุเบกขา
ดวย   เปนการงายทีเ่ราจะยิม้แยม  เมือ่ชวีิต
ดําเนนิไปอยางราบรืน่เหมอืนเดนิไปบนหน
ทางทีโ่รยดวยกลบีดอกไม    แตคนทีเ่กงจริง
คือคนที่ ยังสามารถยิ้ มได เมื่ อทุกสิ่ งทุก
อยางผิดพลาดหมด  เพราะนั่นคือยามที่
เราตองการอุเบกขาจิต  ทานอาจจะกลาว
วา “ฉันมีอุเบกขา เพราะทุกอยางเกิดขึ้น
ดังที่ฉันปรารถนา” แตนั่นไมใชเครื่องทด-
สอบที่แทจริ ง  ดังนั้นเราจึงมีชั่ วโมงนั่ ง
อธษิฐาน   เพือ่ใหทานฝกอเุบกขาแมในเวลา
ที่ ไดรับทุกขเวทนาตางๆ  นี่ เปนการฝก
เพราะเราจะตองมีอุเบกขาในทุกสถาน-
การณ   นี่คือสิ่ งที่พระพุทธเจาทรงสอน
ตลอดพระชนมชีพ  พระพุทธเจามิไดทรง
สนพระทัยที่จะตั้งลัทธิศาสนา  ไมทรงสน
พระทัยที่ จะใหคนเปลี่ ยนศาสนา หรือ
เปลีย่นจากลัทธอิื่น มาถอืลัทธิของพระองค

ธรรมบรรยายวันที่ 8      191

เพราะนัน่คอืความงมงาย  และไมทําใหเกดิ
ประโยชนอันใดเลย

พระองคเพียงตองการชวยผูคนทั้ ง-
หลายใหหลุดพนจากความทุกข  เพราะ
พระองคเองก็ทรงพนทุกขดวยวิธีนี้  เมื่อ
พระองคทรงหลุดพนจากความทุกข และ
ไดตรัสรูเปนพระสัมมาสัมพุทธเจา   ดวย
พระมหากรุณาไดทรงสั่งสอนธรรมะนี้ให
แกคนทัง้หลาย  โดยเริ่มตนจากปญจวคัคีย
แลวจาก 5 ก็กลายเปน 50   จาก 50 เปน
500 เปน 5,000  และมากขึ้นเรื่อยๆ    ผูคน
จํานวนมากในประเทศอนิเดยีตอนเหนอืได
รับประโยชนจากธรรมะของพระองค   แตก็
ยังมีผูตอตานพระองคตลอดพระชนมายุ
บางคนตอตานเพราะไมพยายามเขาใจวา
สิ่งที่ทรงสอนนั้นคืออะไร  พวกเขาปดกั้น
ตัวเอง เพราะคิดวาทรงสอนสิ่งที่ตรงขาม
กับประเพณี ความเชื่อ หรือลัทธิของเขา
ปรัชญาของเขา  บางคนตอตานพระองค
เพราะพวกเขาตองหาเลี้ ยงชีพดวยการ
เปนนักบวช  เปนผูทําพิธีกรรมทางศาสนา
พวกเขาคิดวา ถาผูคนหันมาทําตามคํา
สอนของพระพุทธเจาแลว ก็จะไมมีการ
ประกอบพิธีกรรมอีกตอไป  แลวพวกเขาก็
จะหากินตอไปไมได   พวกเขาจึงพยายาม
ตอตานโดยมุงหวังไมใหผูคนเชื่อถือในคํา
สั่งสอนของพระองค  และวิธีตอตานวิธี
หนึง่ในสมยันัน้กค็ือการทาโตวาท ี  พวกเขา

จึงพากันมาเฝาพระพุทธเจาดวยความมุง-
หมายทีจ่ะกลาวหักลางโจมตีพระองค   แต
พอมาถึงทางเขาพระอาราม ก็เริ่มซุบซิบ
ปรึกษากัน  ทุกคนรูดีวาพระพุทธเจาทรง
มีพระปรีชามาก จึงตองมีการเตรียมหัวขอ
ไปโจมตี และตั้งคนหนึ่งในพวกตนใหเปน
ผูนาํในการนัน้    หัวขอทีจ่ะไปโจมตทีีค่ิดกนั
ไวแตแรก  ลวนไมเกี่ยวกับการปฏิบัติ  และ
ไมเกี่ยวกับคําสอนของพระองค  เชน  การที่
ไมทรงปลอยพระเกศายาวสกปรกรุงรัง
อยางนกับวชคนอื่นๆ   การทีไ่มทรงใชขี้เถา
ทาพระองค  การที่ไมทรงนุงหมดวยหนัง
สัตวตามความนิยมในการบําเพ็ญเพียร
ของนักบวชในสมัยนั้น เปนตน  ซึ่งก็มีผู
กลาวขึ้ นวา ขอโตแยงเหลานี้ เคยมีคน
จํานวนมากหยิบยกขึ้นมาหลายครั้ง  แต
พระสมณโคดมทรงยิ้ม แลวตรัสวาไมทรง
โปรดทําเชนนั้น  แตถาใครประสงคที่จะ
ทําเชนนั้นก็ทําได  พระองคไมทรงขัดของ
จึงไมมปีระโยชนอะไรที่พวกเขาจะหยิบยก
สิ่งเหลานี้ขึ้นมาพูด  คนเหลานั้นจึงหันมา
หาขอเสียหายในการปฏิบัติและการสอน
ของพระองควา ทรงปฏิบัติและสอนอะไร
บาง ก็ไดรับคําตอบวา ทรงรักษาศีล และ
สอนใหคนรกัษาศีล “โอ ! นัน่เปนสิ่งทีด่ี เรา
ไมมีขอโตแยงใดๆ  มีอยางอื่นอีกหรือไม”
“ทรงสอนการทําสมาธ ิ” “สมาธิคืออะไร”
“สมาธิคือการบังคับควบคุมจิตใจ”  “อยาง
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นั้นหรือ แมแตฉันก็ยังไมสามารถควบคุม
จติใจของฉนัได    ถามีใครสอนวิธฝีกใหเปน
นายของจิตได ก็เปนสิ่งที่ดี  เราไมมีขอโต
แยงแตอยางใด มีอยางอื่นอีกไหม” “ทรง
สอนปญญา” “ปญญาคืออะไร” “วิธีการ
ขจัดกิเลสทั้งปวงออกจากจิต” “ดีจริง ฉัน
เองยังไมสามารถขจัดกิเลสออกจากจิตได
ถามีใครสอนอยางนั้นได ก็เปนสิ่งที่ดี  เรา
ไมมีขอโตแยง มีอยางอื่นอีกไหม” “ไมมี
มีเพียงเทานี้ และทรงถือปฏิบัติเพียงเทานี้
ไมยอมตรัสเรื่องอื่น ไมวาจะเปนปรัชญา
หรือเรื่องใด ๆ ทั้งสิ้น   มีแตเรื่องศีล สมาธิ
ปญญา  เรื่องของมรรคมีองคแปดเทานั้น
ไมมีเรื่ องอื่น” แลวพวกเขาจะโจมตีพระ
พุทธองคไดอยางไร  แตพวกเขาก็จําเปน
ตองทําอะไรสักอยางหนึ่ง  มิฉะนั้นก็จะ
หมดทางหากนิ   พวกเขาจึงคิดหาเหตุสราง
เรื่องอื้อฉาวขึ้น  ถาไมมี ก็ตองพยายาม
สรางเรื่องใสรายปายสี  และเรื่องอื้อฉาว
สําหรับนักบวชก็มีเพียงเรื่องทรัพยสมบัติ
กับเรื่องชูสาว  เรื่องทรัพยสมบัติพวกเขา
ไมมีทางสรางเรื่องได  เพราะพระพุทธเจา
ทรงสละแมสมบัติแหงราชวงศกษัตริย
และมีชวีิตอยูอยางผูไมมีทรพัย   แตถาเปน
เรื่ องชู สาว เขาอาจสรางเรื่ องขึ้ นมาได
เพราะสาวกของพระองคมีท้ังชายและหญงิ
คนเหลานั้นจึงฝกหญิงสาวสวยขึ้นมาคน
หนึ่ ง  ทุกเย็นนางจะมาที่ อารามที่พระ

พุทธเจาประทับอยูดวยใบหนาที่ตกแตง
อยางสวยงาม  กลางคืนจะนอนใตตนไม
หรือที่ ไหนสักแหงในบริเวณพระอาราม
พอรุ งเชาก็แกลงเดินออกไปดวยผมเผา
เปนกระเซิง  พรอมกบัพดูวา “ฉันมีความสุข
มากกับพระสมณโคดมเมื่ อคืนนี้  ฉันมี
ความสุขมากเมื่อคืนน ี้” คนทั้งหลายที่ได
ยิน ตางก็พากันสงสัยวามีอะไรเกิดขึ้นใน
อาศรมของพระสมณโคดม  ขาวลือเกิดขึน้
และเลาขานกันอยูประมาณ 6-7 วัน แลว
ก็เงียบหายไป  หลังจากนั้นอีก 8 เดือน
วันหนึ่งระหวางที่พระพุทธเจากําลังทรง
แสดงพระธรรมเทศนาแกบรรดาผูเขาเฝา
ซึ่ งมีทั้ งภิกษุ  ภิกษุณี  พระเจาแผนดิน
อํามาตย อุบาสก อุบาสิกาจํานวนมากมาย
อยูนั้น  หญิงสาวผูนั้นก็ปรากฏตัวขึ้น  นาง
เอาไมหุมดวยผาผูกไวที่ เอว แลวใสเสื้อ
คลุมปดไว ทําทีเหมือนมีครรภ  นางออก
มายืนตอหนาพระพุทธเจา แลวรองขึ้นวา
“เจาหัวโลน ถาเจาไมมีอะไรจะใหแกลูก
ของเจา  อยางนอยเจาก็ควรใหศิษยผู
ร่ํารวยของเจาชวยสงเคราะหมันบาง”   ทุก
คนในที่นั้นตางตกตะลึงพรึงเพริด  นาง
กําลังพูดอะไรหรือ  นางกําลังกลาวรายตอ
พระพุทธเจา  แตพระบรมศาสดากลับทรง
สงบนิ่ ง  ถาเพียงแตจะทรงบอกแกพระ
ราชาวา “นางผูนี้กลาวเท็จ จงจับไปตัด
ศีรษะเสีย”  เพียงเทานี ้ นางก็จะตองถูกลง
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โทษอยางแนนอน  แตหาไดทรงทําเชนนั้น
ไม  ทรงมี แต ความเมตตา นางจึ งเริ่ ม
ประหมา ทําอะไรไมถูก  เพราะเดิมคาดไว
วา เมื่อนางกลาวรายตอพระองค  พระ
องคจะทรงตอบโตดวยคํารุนแรง ซึ่ งจะ
ทําใหเกิดการโตเถียง แลวพวกของนางก็
จะเขามาชวย  แตไมวานางจะกลาวราย
อยางไร พระองคก็ทรงมีแตความเมตตา
นางจึงตกประหมามากขึ้น และทําอะไรไม
ถูก  ทําใหเชือกที่ผูกไวหลุด และไมหุม
ดวยผาที่ ผูกไวก็หลนลงมาตอหนาผูคน
ทั้งหลาย  ธรรมะยอมใหผลเสมอ  ธรรมะ
ยอมชนะอธรรม

เราไมสามารถเอาชนะความโกรธดวย
การโกรธตอบ  เราไมสามารถเอาชนะศัตรู
ดวยการเปนศัตรูตอบ  เราจะตองมีแต
ความสงบ มีมิตรไมตรี มีความเยือกเย็น
แลวเราก็จะชนะ  และนี่คือวิธีที่พระพุทธ-
เจาทรงเอาชนะศัตรูในสถานการณตางๆ
กันหลายตอหลายครั้ง  “กัตวานะ กัฏฐะ
มุทะรัง  อิวะ  คัพภินียา  จิญจายะ  ทุฏฐะ
วะจะนั ง ชะนะกายะมัชเฌ สั นเตนะ
โสมะวิธินา  ชิตะวา  มุนินโท”  ทรงชนะได
ดวยความสงบเย็นภายใน  และในอีก
หลายๆ สถานการณก็ไดทรงใชความสงบ
เย็นนี้เอาชนะผูมุงรายไดเชนเดียวกัน

ในอีกสถานการณหนึ่ง พราหมณแก
ผูหนึ่งมีความโกรธเปนกําลัง เมื่อบุตรชาย

ทั้ งเจ็ดและสะใภทั้ งเจ็ดตางก็ไปปฏิบัติ
ธรรมกับพระพุทธองค  และไมสนใจที่จะ
ทําพิธีกรรมตางๆ ตามขนบประเพณีของ
พราหมณอีกตอไป  พวกเขาเอาแตนั่ ง
หลับตา สังเกตลมหายใจ สังเกตความ
รูสึก  พราหมณจึงถามบรรดาบุตรและ
บุตรสะใภวา “พวกเจากําลังทําอะไรกัน”
พวกเขาตอบวา “พวกเรากําลังชําระจิตให
บริสุทธ ิ์” พราหมณไดฟงดังนั้น จึงบอก
ไปวา   “นี่ไมใชวิธีชําระจิตใหบริสุทธิ์   พวก
เจาจงมารวมกันทําพิธีกรรมตามแบบ
อยางศาสนาของเรา  แลวจติจะถูกชําระให
บรสิทุธ ิ์”  แตเขาเหลานัน้ไมสนใจ   พราหมณ 
คิดในใจวา “เจาพวกคนรุนใหมพวกนี ้ ชาง
ไมมีหัวคิดเสียเลย นี่เปนเพราะพระสมณ-
โคดมตองการทําลายศาสนาของเรา  ดวย
การชักชวนคนรุนใหมของเราใหหลงผิด
อยากระนั้ นเลย เราจะตองทําอะไรสัก
อยางหนึ่ง เพื่อรักษาศาสนาของเราใหคง
อยูตอไป  และทางเดียวก็คือ ตองไปขมข ู
พระสมณโคดม” แลวพราหมณก็ตรงไป
ยังสํานักของพระพุทธเจา แลวเริ่มดาวา
พระองคตาง  ๆนานา   พระพทุธเจาทรงแยม
พระโอษฐพรอมกับตรัสแกพราหมณวา
“พราหมณ จงนั่งลงกอนเถิด หากทานมี
เรือ่งโกรธเคืองอะไรก็จงบอก” แตพราหมณ
ตั้งใจไวแลววา จะไมยอมพูดดีกับพระองค
เพราะถาพูดดีดวยแลว  ตัวเองก็จะคลาย
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สําหรับนักบวชก็มีเพียงเรื่องทรัพยสมบัติ
กับเรื่องชูสาว  เรื่องทรัพยสมบัติพวกเขา
ไมมีทางสรางเรื่องได  เพราะพระพุทธเจา
ทรงสละแมสมบัติแหงราชวงศกษัตริย
และมีชวีิตอยูอยางผูไมมีทรพัย   แตถาเปน
เรื่ องชู สาว เขาอาจสรางเรื่ องขึ้ นมาได
เพราะสาวกของพระองคมีท้ังชายและหญงิ
คนเหลานั้นจึงฝกหญิงสาวสวยขึ้นมาคน
หนึ่ ง  ทุกเย็นนางจะมาที่ อารามที่พระ

พุทธเจาประทับอยูดวยใบหนาที่ตกแตง
อยางสวยงาม  กลางคืนจะนอนใตตนไม
หรือที่ ไหนสักแหงในบริเวณพระอาราม
พอรุ งเชาก็แกลงเดินออกไปดวยผมเผา
เปนกระเซิง  พรอมกบัพดูวา “ฉันมีความสุข
มากกับพระสมณโคดมเมื่ อคืนนี้  ฉันมี
ความสุขมากเมื่อคืนน ี้” คนทั้งหลายที่ได
ยิน ตางก็พากันสงสัยวามีอะไรเกิดขึ้นใน
อาศรมของพระสมณโคดม  ขาวลือเกิดขึน้
และเลาขานกันอยูประมาณ 6-7 วัน แลว
ก็เงียบหายไป  หลังจากนั้นอีก 8 เดือน
วันหนึ่งระหวางที่พระพุทธเจากําลังทรง
แสดงพระธรรมเทศนาแกบรรดาผูเขาเฝา
ซึ่ งมีทั้ งภิกษุ  ภิกษุณี  พระเจาแผนดิน
อํามาตย อุบาสก อุบาสิกาจํานวนมากมาย
อยูนั้น  หญิงสาวผูนั้นก็ปรากฏตัวขึ้น  นาง
เอาไมหุมดวยผาผูกไวที่ เอว แลวใสเสื้อ
คลุมปดไว ทําทีเหมือนมีครรภ  นางออก
มายืนตอหนาพระพุทธเจา แลวรองขึ้นวา
“เจาหัวโลน ถาเจาไมมีอะไรจะใหแกลูก
ของเจา  อยางนอยเจาก็ควรใหศิษยผู
ร่ํารวยของเจาชวยสงเคราะหมันบาง”   ทุก
คนในที่นั้นตางตกตะลึงพรึงเพริด  นาง
กําลังพูดอะไรหรือ  นางกําลังกลาวรายตอ
พระพุทธเจา  แตพระบรมศาสดากลับทรง
สงบนิ่ ง  ถาเพียงแตจะทรงบอกแกพระ
ราชาวา “นางผูนี้กลาวเท็จ จงจับไปตัด
ศีรษะเสีย”  เพียงเทานี ้ นางก็จะตองถูกลง
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โทษอยางแนนอน  แตหาไดทรงทําเชนนั้น
ไม  ทรงมี แต ความเมตตา นางจึ งเริ่ ม
ประหมา ทําอะไรไมถูก  เพราะเดิมคาดไว
วา เมื่อนางกลาวรายตอพระองค  พระ
องคจะทรงตอบโตดวยคํารุนแรง ซึ่ งจะ
ทําใหเกิดการโตเถียง แลวพวกของนางก็
จะเขามาชวย  แตไมวานางจะกลาวราย
อยางไร พระองคก็ทรงมีแตความเมตตา
นางจึงตกประหมามากขึ้น และทําอะไรไม
ถูก  ทําใหเชือกที่ผูกไวหลุด และไมหุม
ดวยผาที่ ผูกไวก็หลนลงมาตอหนาผูคน
ทั้งหลาย  ธรรมะยอมใหผลเสมอ  ธรรมะ
ยอมชนะอธรรม

เราไมสามารถเอาชนะความโกรธดวย
การโกรธตอบ  เราไมสามารถเอาชนะศัตรู
ดวยการเปนศัตรูตอบ  เราจะตองมีแต
ความสงบ มีมิตรไมตรี มีความเยือกเย็น
แลวเราก็จะชนะ  และนี่คือวิธีที่พระพุทธ-
เจาทรงเอาชนะศัตรูในสถานการณตางๆ
กันหลายตอหลายครั้ง  “กัตวานะ กัฏฐะ
มุทะรัง  อิวะ  คัพภินียา  จิญจายะ  ทุฏฐะ
วะจะนั ง ชะนะกายะมัชเฌ สันเตนะ
โสมะวิธินา  ชิตะวา  มุนินโท”  ทรงชนะได
ดวยความสงบเย็นภายใน  และในอีก
หลายๆ สถานการณก็ไดทรงใชความสงบ
เย็นนี้เอาชนะผูมุงรายไดเชนเดียวกัน

ในอีกสถานการณหนึ่ง พราหมณแก
ผูหนึ่งมีความโกรธเปนกําลัง เมื่อบุตรชาย

ทั้ งเจ็ดและสะใภทั้ งเจ็ดตางก็ไปปฏิบัติ
ธรรมกับพระพุทธองค  และไมสนใจที่จะ
ทําพิธีกรรมตางๆ ตามขนบประเพณีของ
พราหมณอีกตอไป  พวกเขาเอาแตนั่ ง
หลับตา สังเกตลมหายใจ สังเกตความ
รูสึก  พราหมณจึงถามบรรดาบุตรและ
บุตรสะใภวา “พวกเจากําลังทําอะไรกัน”
พวกเขาตอบวา “พวกเรากําลังชําระจิตให
บริสุทธ ิ์” พราหมณไดฟงดังนั้น จึงบอก
ไปวา   “นี่ไมใชวิธีชําระจิตใหบริสุทธิ์   พวก
เจาจงมารวมกันทําพิธีกรรมตามแบบ
อยางศาสนาของเรา  แลวจติจะถูกชําระให
บรสิทุธ ิ์”  แตเขาเหลานัน้ไมสนใจ   พราหมณ 
คิดในใจวา “เจาพวกคนรุนใหมพวกนี ้ ชาง
ไมมีหัวคิดเสียเลย นี่เปนเพราะพระสมณ-
โคดมตองการทําลายศาสนาของเรา  ดวย
การชักชวนคนรุนใหมของเราใหหลงผิด
อยากระนั้ นเลย เราจะตองทําอะไรสัก
อยางหนึ่ง เพื่อรักษาศาสนาของเราใหคง
อยูตอไป  และทางเดียวก็คือ ตองไปขมข ู
พระสมณโคดม” แลวพราหมณก็ตรงไป
ยังสํานักของพระพุทธเจา แลวเริ่มดาวา
พระองคตาง  ๆนานา   พระพทุธเจาทรงแยม
พระโอษฐพรอมกับตรัสแกพราหมณวา
“พราหมณ จงนั่งลงกอนเถิด หากทานมี
เรือ่งโกรธเคืองอะไรก็จงบอก” แตพราหมณ
ตั้งใจไวแลววา จะไมยอมพูดดีกับพระองค
เพราะถาพูดดีดวยแลว  ตัวเองก็จะคลาย
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โทสะ  ถาไมมีโทสะ ก็ไมสามารถจะขมขู
พระองคได  พราหมณจึงดาวาอยางไมฟง
เสียงตอไป  พระพุทธองคจึงตรัสถามวา
“พราหมณ   ตถาคตจะขอถามทานสกัหนอย
หนึง่   อยางนอยทานคงเคยมแีขกมาเยี่ยม-
เยียนใชหรือไม ”  “ถูกแลว มีแขกมาหาฉัน
ที่บาน  แลวมันเกี่ยวอะไรดวย”  พราหมณ
แกตอบ  พระพุทธองคจึงรับสั่ งถามตอ
ไปวา “แขกบางคนที่มาเยี่ยมทาน คงนํา
ของกํานัลมามอบใหทานดวยใชหรือไม”
พราหมณแกตอบวา “ถูกแลว แขกบางคน
นําของกาํนลัมาใหฉนัดวย   แตนัน่มนัเกี่ยว
อะไรกับทานดวยเลา” พระพุทธองคจึง
ตรัสวา “ถาเชนนั้นขอถามหนอยเถิด ถา
ทานไมรับของนั้น ของนัน้จะเปนของผูใด”
พราหมณตอบวา “ถามได ถาฉันไมรับ
ของนั้นก็ตกอยูกับเจาของเดิมนะส ิ”  พระ
ศาสดาจึงตรัสวา “พราหมณ นี่คือสิ่ งที่
ตถาคตอยากจะบอกกับทานละ  ทานไดนํา
คําดาทอมาใหตถาคต  ตถาคตไมรบั  คําดา
ทอเหลานัน้จงึยงัตกอยูกับทาน”   พราหมณ
แกผู นั้ นปกติแลวเปนผู ที่ เฉลียวฉลาด
เพียงแตถูกปกปดดวยมานบางๆ แหง
อวิชชา  คือความหลงอันเปนเหตุใหไมรู
จริง  จึงมีแตความยึดมั่นในทฤษฎี มีแต
ความเชื่อในประเพณีและพิธีกรรมตางๆ
ทันทีที่ไดฟงคําตรัสของพระพุทธเจา ก็ฉุก
คิดไดวาคนทั้งหลายลวนแตทําความผิด

พลาดเชนนี้อยูตลอดชีวิต กลาวคือ เมื่อ
มีใครใหของกํานัลเปนคําดาทอชิ้นหนึ่ ง
แกเรา  เราก็ตองตอบโตดวยการใหของ
กํานัลเปนคําดาทอกลับไป 10 ชิ้น    ถาเขา
ใหเรา  10  เราก็จะใหกลับไป 100   แลวทั้ง
คูตางก็จะไดรับแตความทุกข  มีแตความ
เดือดดาลใจ  แตพระพุทธเจาทรงรูจักวิธี
ที่จะไมรับของกํานัลเชนนี้   พราหมณแก
จึงทูลถามวา “พระสมณโคดม ทานไป
เรียนวิธนีี้มาจากไหน  วิธีที่ไมรับของกํานลั
นะ” พระศาสดาจึงทรงกลาวแกพราหมณ
ผูนั้นวา “พราหมณ จงนั่งลงเถิด จงหลับ
ตา จงสังเกตลมหายใจ จงสังเกตความ
รูสึก จงสังเกตตนเอง”

ทานจะตองสังเกตตัวเอง  คนทัง้หลาย
มักเฝาแตบนวา “คนนั้นไมดี คนนี้ก็ไมด ี”
“ภรรยาของฉันไมดีเลย ขอเพียงใหภรรยา
ของฉันดี  ชีวิตของฉันก็จะมคีวามสุขมาก”
หรือ “สามีของฉันไมดีเลย  ขอเพียงใหสามี
ฉันปรับปรุงตัวใหดี  ฉันก็จะมีความสุข
มาก”  ทุกคนลวนแตอยากจะแกไขผูอื่น
แตไมตองการดูวามีอะไรผิดพลาดในตน
เองบาง และไมยอมที่จะพยายามแกไข
ภายในตนเอง  จึงทาํใหตองเปนทุกขตลอด
ชีวิต  จงหันกลับมามองเขาไปภายในตัว
ทาน  แลวทานจะพบวา สาเหตุที่แทจริง
ของความทุกขนัน้อยูภายในตัวทานนัน่เอง
ถาสามารถขจัดสาเหตุที่ แทจริงไดแลว
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ทานก็จะพนจากความทุกข  นี่คือสิ่งที่พระ
พุทธเจาทรงสั่ งสอนตลอดพระชนมชีพ
ทรงสอนใหเราสังเกตความจริงภายในตัว
ของเราดวยความมีอุเบกขา  ซึ่งจะทําให
กิเลสทั้งหลายคอยๆ ถูกขจัดออกไป แลว
เราก็จะหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง

ในการปฏิบัตินี้  ไมจําเปนที่ทานจะ
ตองเปลีย่นศาสนา  ไมจําเปนที่ทานจะตอง
เรียกตัวเองดวยชื่อนั้นหรือชื่อนี้   เพราะ
มันไม ไดแตกตางอะไรกัน คนก็คือคน
ตราบใดที่ทานยังเฝาแตปรุงแตงดวยกิเลส
ทานก็จะยังเปนทุกข  แตเมื่ อใดที่ทาน
สามารถขจัดกิเลสออกไดจนหมด จิตก็จะ
บริสุทธิ์  และทานก็จะหลุดพนจากความ
ทุกข  นี่เปนกฎธรรมชาติ

จงมีอุเบกขาที่ ระดับลึกที่สุดของจิต
การทําเชนนี้ไมไดหมายความวา ทานจะ
กลายเปนผักหญาที่ใครจะทํารายอยางไร
ทานก็จะไมตอบโต  เพราะทานเปนนัก
วิปสสนา  ไมใชเชนนั้นเลย  เราจะตองมี
ชีวิตอยู อยางปกติ   และบอยครั้ งที่ เรา
จําเปนจะตองกระทําการที่รุนแรง  แตทุก
ครัง้ทีก่ระทําการรนุแรง  ก็ไมไดหมายความ
วา จิตใจของเรามีความมุงราย หรือเต็มไป
ดวยกิ เลส  เราจะตองตรวจสอบจิตใจ
ของเราเสียกอน จิตใจของเราจะตองเปน
อุเบกขา  ไมมีรองรอยของความโกรธหรือ
ความเกลียด  มีแตความรัก ความเมตตา

ตอบคุคลผูนัน้    ขอใหเราจงใหเวลากบัการ
สํารวจตนเองเสียกอน  “เพราะเหตทุี่บคุคล
ผูนี้ไมเขาใจภาษาที่นุมนวล ฉันจึงตองใช
ภาษาทีรุ่นแรง หรือตองกระทาํการทีรุ่นแรง
แตจิตใจของฉันมแีตความรักความเมตตา
ตอบุคคลผูนี้” เมื่อทานสํารวจพบอยางนี้
แล ว การกระทําของท านก็ จะถูกต อง
เปรียบดังเมื่อทานไดเห็นเด็กวิ่ งเขาไปที่
กองไฟหรือวิ่ งเขาหางู   ทานไมสามารถ
อธิบายใหเด็กเขาใจไดวามันเปนอันตราย
เพราะเด็กเขาใจเพียงวามันเปนของเลน
ดังนั้น ทานจึงกระชากเด็กออกมาโดยแรง
เด็กจะไมพอใจและรองไห  แตในขณะที่
กระทําการอันรุนแรงนี้ ทานไมไดโกรธหรือ
เกลียดเด็กเลยแมแตนอย  ทานมีแตความ
รักและความเมตตาตอเด็ก  การกระทํา
การที่ รุนแรงในลักษณะนี้ สามารถที่ จะ
กระทําได  เพราะทานทําดวยความรักและ
ความเมตตาจากสวนลึกของจิตใจ  หรือ
เมื่อทานเห็นคนมีรูปรางใหญโต ทาทาง
ดุรายคนหนึง่กําลังทาํรายคนทีอ่อนแอกวา
ถาทานคิดวา “ฉันเปนนักวปิสสนา ฉันตอง
ไมยุงเกี่ยวกับคนทั้งสองน้ี   คนทั้งสองน้ีจะ
ตองไดรับกรรมที่เขากอขึ้นเอง” นี่ก็แสดง
วาทานไมเขาใจธรรมะเลย  ถาทานเขาใจ
ธรรมะอย างถูกต องแล ว ท านจะต อง
พยายามทุกวิถีทางที่จะปองกันไมใหคนที่
แข็งแรงและดุรายผูนั้นทํารายคนที่ออนแอ
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โทสะ  ถาไมมีโทสะ ก็ไมสามารถจะขมขู
พระองคได  พราหมณจึงดาวาอยางไมฟง
เสียงตอไป  พระพุทธองคจึงตรัสถามวา
“พราหมณ   ตถาคตจะขอถามทานสกัหนอย
หนึง่   อยางนอยทานคงเคยมแีขกมาเยี่ยม-
เยียนใชหรือไม ”  “ถูกแลว มีแขกมาหาฉัน
ที่บาน  แลวมันเกี่ยวอะไรดวย”  พราหมณ
แกตอบ  พระพุทธองคจึงรับสั่ งถามตอ
ไปวา “แขกบางคนที่มาเยี่ยมทาน คงนํา
ของกํานัลมามอบใหทานดวยใชหรือไม”
พราหมณแกตอบวา “ถูกแลว แขกบางคน
นําของกาํนลัมาใหฉนัดวย   แตนัน่มนัเกี่ยว
อะไรกับทานดวยเลา” พระพุทธองคจึง
ตรัสวา “ถาเชนนั้นขอถามหนอยเถิด ถา
ทานไมรับของนั้น ของนัน้จะเปนของผูใด”
พราหมณตอบวา “ถามได ถาฉันไมรับ
ของนั้นก็ตกอยูกับเจาของเดิมนะส ิ”  พระ
ศาสดาจึงตรัสวา “พราหมณ นี่คือสิ่ งที่
ตถาคตอยากจะบอกกับทานละ  ทานไดนํา
คําดาทอมาใหตถาคต  ตถาคตไมรบั  คําดา
ทอเหลานัน้จงึยงัตกอยูกับทาน”   พราหมณ
แกผู นั้ นปกติแลวเปนผู ที่ เฉลียวฉลาด
เพียงแตถูกปกปดดวยมานบางๆ แหง
อวิชชา  คือความหลงอันเปนเหตุใหไมรู
จริง  จึงมีแตความยึดมั่นในทฤษฎี มีแต
ความเชื่อในประเพณีและพิธีกรรมตางๆ
ทันทีที่ไดฟงคําตรัสของพระพุทธเจา ก็ฉุก
คิดไดวาคนทั้งหลายลวนแตทําความผิด

พลาดเชนนี้อยูตลอดชีวิต กลาวคือ เมื่อ
มีใครใหของกํานัลเปนคําดาทอชิ้นหนึ่ ง
แกเรา  เราก็ตองตอบโตดวยการใหของ
กํานัลเปนคําดาทอกลับไป 10 ชิ้น    ถาเขา
ใหเรา  10  เราก็จะใหกลับไป 100   แลวทั้ง
คูตางก็จะไดรับแตความทุกข  มีแตความ
เดือดดาลใจ  แตพระพุทธเจาทรงรูจักวิธี
ที่จะไมรับของกํานัลเชนนี้   พราหมณแก
จึงทูลถามวา “พระสมณโคดม ทานไป
เรียนวิธนีี้มาจากไหน  วิธีที่ไมรับของกํานลั
นะ” พระศาสดาจึงทรงกลาวแกพราหมณ
ผูนั้นวา “พราหมณ จงนั่งลงเถิด จงหลับ
ตา จงสังเกตลมหายใจ จงสังเกตความ
รูสึก จงสังเกตตนเอง”

ทานจะตองสังเกตตัวเอง  คนทัง้หลาย
มักเฝาแตบนวา “คนนั้นไมดี คนนี้ก็ไมด ี”
“ภรรยาของฉันไมดีเลย ขอเพียงใหภรรยา
ของฉันดี  ชีวิตของฉันก็จะมคีวามสุขมาก”
หรือ “สามีของฉันไมดีเลย  ขอเพียงใหสามี
ฉันปรับปรุงตัวใหดี  ฉันก็จะมีความสุข
มาก”  ทุกคนลวนแตอยากจะแกไขผูอื่น
แตไมตองการดูวามีอะไรผิดพลาดในตน
เองบาง และไมยอมที่จะพยายามแกไข
ภายในตนเอง  จึงทาํใหตองเปนทุกขตลอด
ชีวิต  จงหันกลับมามองเขาไปภายในตัว
ทาน  แลวทานจะพบวา สาเหตุที่แทจริง
ของความทุกขนัน้อยูภายในตัวทานนัน่เอง
ถาสามารถขจัดสาเหตุที่ แทจริงไดแลว
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ทานก็จะพนจากความทุกข  นี่คือสิ่งที่พระ
พุทธเจาทรงสั่ งสอนตลอดพระชนมชีพ
ทรงสอนใหเราสังเกตความจริงภายในตัว
ของเราดวยความมีอุเบกขา  ซึ่งจะทําให
กิเลสทั้งหลายคอยๆ ถูกขจัดออกไป แลว
เราก็จะหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง

ในการปฏิบัตินี้  ไมจําเปนที่ทานจะ
ตองเปลีย่นศาสนา  ไมจําเปนที่ทานจะตอง
เรียกตัวเองดวยชื่อนั้นหรือชื่อนี้   เพราะ
มันไม ไดแตกตางอะไรกัน คนก็คือคน
ตราบใดที่ทานยังเฝาแตปรุงแตงดวยกิเลส
ทานก็จะยังเปนทุกข  แตเมื่ อใดที่ทาน
สามารถขจัดกิเลสออกไดจนหมด จิตก็จะ
บริสุทธิ์  และทานก็จะหลุดพนจากความ
ทุกข  นี่เปนกฎธรรมชาติ

จงมีอุเบกขาที่ ระดับลึกที่สุดของจิต
การทําเชนนี้ไมไดหมายความวา ทานจะ
กลายเปนผักหญาที่ใครจะทํารายอยางไร
ทานก็จะไมตอบโต  เพราะทานเปนนัก
วิปสสนา  ไมใชเชนนั้นเลย  เราจะตองมี
ชีวิตอยู อยางปกติ   และบอยครั้ งที่ เรา
จําเปนจะตองกระทําการที่รุนแรง  แตทุก
ครัง้ทีก่ระทําการรนุแรง  ก็ไมไดหมายความ
วา จิตใจของเรามีความมุงราย หรือเต็มไป
ดวยกิ เลส  เราจะตองตรวจสอบจิตใจ
ของเราเสียกอน จิตใจของเราจะตองเปน
อุเบกขา  ไมมีรองรอยของความโกรธหรือ
ความเกลียด  มีแตความรัก ความเมตตา

ตอบคุคลผูนัน้    ขอใหเราจงใหเวลากบัการ
สํารวจตนเองเสียกอน  “เพราะเหตทุี่บคุคล
ผูนี้ไมเขาใจภาษาที่นุมนวล ฉันจึงตองใช
ภาษาทีรุ่นแรง หรือตองกระทาํการทีรุ่นแรง
แตจิตใจของฉันมแีตความรักความเมตตา
ตอบุคคลผูนี้” เมื่อทานสํารวจพบอยางนี้
แล ว การกระทําของท านก็ จะถูกต อง
เปรียบดังเมื่อทานไดเห็นเด็กวิ่ งเขาไปที่
กองไฟหรือวิ่ งเขาหางู   ทานไมสามารถ
อธิบายใหเด็กเขาใจไดวามันเปนอันตราย
เพราะเด็กเขาใจเพียงวามันเปนของเลน
ดังนั้น ทานจึงกระชากเด็กออกมาโดยแรง
เด็กจะไมพอใจและรองไห  แตในขณะที่
กระทําการอันรุนแรงนี้ ทานไมไดโกรธหรือ
เกลียดเด็กเลยแมแตนอย  ทานมีแตความ
รักและความเมตตาตอเด็ก  การกระทํา
การที่ รุนแรงในลักษณะนี้ สามารถที่ จะ
กระทําได  เพราะทานทําดวยความรักและ
ความเมตตาจากสวนลึกของจิตใจ  หรือ
เมื่อทานเห็นคนมีรูปรางใหญโต ทาทาง
ดุรายคนหนึง่กําลังทาํรายคนทีอ่อนแอกวา
ถาทานคิดวา “ฉันเปนนักวปิสสนา ฉันตอง
ไมยุงเกี่ยวกับคนทั้งสองน้ี   คนทั้งสองน้ีจะ
ตองไดรับกรรมที่เขากอขึ้นเอง” นี่ก็แสดง
วาทานไมเขาใจธรรมะเลย  ถาทานเขาใจ
ธรรมะอย างถูกต องแล ว ท านจะต อง
พยายามทุกวิถีทางที่จะปองกันไมใหคนที่
แข็งแรงและดุรายผูนั้นทํารายคนที่ออนแอ
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กวา  ซึ่งเปนการทํารายตัวของเขาเองดวย
หรอืถาทานไมใชนักวปิสสนาทีด่ี   ทานก็จะ
สงสารคนที่ถูกทําราย  พรอมกับรูสึกโกรธ
เกลียดอีกฝายหนึ่ง  แตมาบัดนี้ทานจะมี
แตความเมตตาตอท้ังสองฝาย   ผูที่ทําราย
คนอื่นนั้นทําไปดวยความโงเขลา  ไมเขาใจ
วาตนเองกําลังทําอะไรอยู  เขาไมเพียงแต
ทํารายคนอื่น แตเขากําลังทํารายตัวเอง
ดวย  ดังนั้นทานจึงมีความเมตตาตอเขา
แตเนื่องจากเขาเขาใจเพียงภาษาของการ
ใชกําลัง  ทานจึงตองใชกําลังทั้งหมดของ
ทานเพื่ อหยุดการกระทําของเขา  ชีวิต
ประจําวันของผูครองเรือนนั้น จะตองเกี่ยว
ของกับผูคนมากมาย และอาจมีบอยครั้ง
ที่ทานตองกระทําการรุนแรงตอคนบางคน
แตกอนที่จะใชความรุนแรง จงสํารวจดูวา
จิตใจของทานมีความสมดุล สงบ เต็มไป
ดวยความรัก ความเมตตาตอคนเหลานั้น
หรอืไม

จะขอยกตัวอยางทานอาจารยอูบาขิน่
อาจารยของขาพเจา  คนที่ไมไดใกลชิด
กับทานมักจะวิจารณทานวา ทานเปน
วิปสสนาจารยประเภทไหนกัน   เพราะบาง
ครั้งทานก็ใชคําพูดรุนแรงราวกับโกรธมาก
แตสําหรับพวกเราซึ่งเปนผูที่ใกลชิดทาน
เรารูดีวาเปนความโกรธชนดิไหน   ทีแ่นนอน
นั้นทานเปนผูที่เครงครัดตอระเบียบวินัย
ในหนาที่ราชการที่ทานเปนผูบังคับบัญชา

อยู นั้น  ผู ใตบังคับบัญชาทุกคนจะตอง
ปฏิบัติตามระเบียบวินัยและกฎเกณฑทุก
ประการ  และในศูนยวิปสสนาก็เชนกัน
ทุกคนที่มาปฏิบัติจะตองทําตามกฎเกณฑ
ระเบียบ และตารางเวลาปฏิบัติทุกอยาง
มิฉะนั้นทานจะไมยอมใหอยู   มีอยูครั้ ง
หนึ่งทานพบวา ผูปฏิบัติคนหนึ่งไมปฏิบัติ
จริงจัง  เวลาปฏิบัติก็ออกมาเดินเพนพาน
เมื่อทานถาม เขาก็จะแกตัวไปตางๆ นานา
สิบนาทีตอมาผูปฏิบัติผูนั้นก็ออกจากหอง
อีก  เมื่อถูกถาม ก็แกตัวอีก  อีกสิบนาที
ก็ทาํเชนนัน้อกี   ทานจงึกลาวกบัขาพเจาวา
“โกเอ็นกา คนๆ นี้ใชคําพูดดีๆ ดวยไมได
ฉันจะตองพูดรุนแรงกับเขา” แลวทานก็
เดินลงไปที่หองปฏิบัติของเขา ซึ่งอยูหาง
ไปไมกี่กาว  เคาะประตู   พอประตูเปดออก
ทานก็ดุวาเขาอยางรุนแรง  ทานเอ็ดตะโร
เสียงดัง และเสียงเอ็ดตะโรของวิปสสนา-
จารยผูยิ่งใหญนั้นนากลัวมาก  ทั่วทั้งศูนย
ปฏิบัติธรรมสะทานราวกับเกดิแผนดินไหว
แลวทานก็เดินกลับขึ้นมา  และเพียงไมกี่
กาว ทานก็หัวเราะและกลาวกับขาพเจา
วา “โกเอ็นกา ฉันดุเจาคนนั้นเสียพอแรง !”
นีห่รอืโกรธ  ไมมีรองรอยของความโกรธเลย
แมแตนอย มีแตความรัก ความเมตตา  แต
ในเมื่อคนผูนั้นพูดดีๆ ไมรูเรื่อง ทานก็ตอง
ใชคํารุนแรงกับเขา

ในการปนหมอดิน ชางปนหมอจะเอา
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ดินวางบนจานที่หมุนดวยเทา แลวใชมือ
ขางหนึ่งตบดินดานบนใหขึ้นรูปเปนหมอ
ในขณะเดียวกันก็จะใชมืออีกขางหนึ่งรอง
รับอยูดานลาง เพื่อปองกันไมใหหมอแตก
ถาทานมีมือหนึ่งที่ คอยประคองอยูดาน
ลาง   เปนมอืแหงความรกัและความเมตตา
ทานก็สามารถที่ จะใชอีกมือหนึ่งกระทํา
การอันรุนแรงได และก็ยังคงไดชื่อวาเปน
นักวิปสสนาอยู   ชางปนหมอตบดินให
เปนหมอ ไมใชตบใหมันแตก  ถาไมมีมือ
อีกขางหนึ่งคอยชวยประคองอยูดานลาง
หมอก็จะแตก   เราเกี่ยวของกบัคนเพือ่ชวย
เขา ไมใชเพื่อทํารายเขา  หรือแมวาทาน
จะไมไดทํารายเขา  แตถาทานทํารายตัว
เองดวยการสรางความโกรธ ทานก็จะไม
สามารถที่จะชวยใครได  เพราะแมแตตัว
ของทานเอง ทานก็ยังชวยไมได  ฉะนั้นจง
ชวยตัวเองกอน ดวยการสํารวจตนเองวา
มีความสงบเย็น พรอมกับมีอุเบกขา มี
ความรักความเมตตา และมีความบริสุทธิ์
ใจอยูหรือไม  ถามีแลว การกระทําใดๆ
ของทานก็จะถูกตอง  ถาจําเปนจะตองใช
ความรุนแรงใดๆ ก็ใชได  ไมมีอะไรผิด   จง
ควบคุมสถานการณดวยตนเอง  เริ่มตน
ดวยการสํารวจดูตัวเองวา ขณะนี้จิตใจ
ของทานเปนอยางไร  ถาจิตไมบริสุทธิ์ ก็
จงลืมเรื่องที่จะชวยผูอื่นเสีย  ตองชวยตน
เองกอน  ถาจิตบริสุทธิ์ เต็มไปดวยความ

รัก ความเมตตา และมีอุเบกขาแลว  ทาน
ก็พรอมที่จะชวยผูอื่นใหพนทุกขได  จง
เปนนายของสถานการณปจจุบนั    ถาทาน
สามารถควบคุมปจจุบันได  อนาคตก็จะ
ดีเอง  “อัตตาหิ อัตตะโน นาโถ  อัตตาหิ
อัตตะโน คะต”ิ  ตนแลเปนทีพ่ึง่แหงตน   ตน
แลเปนผูกําหนดอนาคตของตน จงฝกหัด
เปนนายของตนเอง  เปนนายของปจจุบัน
แลวทานก็จะเปนนายของอนาคตดวย
เพราะอนาคตก็คือผลที่มาจากปจจุบัน
ถาทานทําปจจุบันใหถูกตอง อนาคตก็จะ
ถูกตองดวย

พระพุทธเจาไดเคยตรัสไววา “ในโลก
นี้มีบุคคลอยู 4 จําพวก พวกที่หนึ่ง มามืด
ไปมืด  พวกที่สอง มาสวางไปมืด  พวกที่
สาม มามืดไปสวาง  และพวกที่สี่ มาสวาง
ไปสวาง”  พระองคทรงอธบิายวา ความมดื
หมายถึงความทุกขตางๆ ในชีวิต ความ
ทุกขทางกาย ความทุกขทางใจ ความทุกข
ในครอบครัว ความทุกขในสังคม ความ
ทกุขจากความยากไร  เปนตน    เราจงึกลาว
ไดวาความทุกขตางๆ เหลานี้ คือความ
มืดมนของชีวิต  พวกที่หนึ่ง “มามืดไปมืด”
หมายถึงชีวิตเต็มไปดวยความทุกข และ
ในสวนลึกของจิตก็มีแตความมืด เพราะ
ไมมีปญญา  ตลอดเวลามีแตการสราง
ความโกรธ ความเกลียด ความมุงราย  “ฉัน
เปนทุกขเพราะคนนั้น ฉันเปนทุกขเพราะ
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ทานเพื่ อหยุดการกระทําของเขา  ชีวิต
ประจําวันของผูครองเรือนนั้น จะตองเกี่ยว
ของกับผูคนมากมาย และอาจมีบอยครั้ง
ที่ทานตองกระทําการรุนแรงตอคนบางคน
แตกอนที่จะใชความรุนแรง จงสํารวจดูวา
จิตใจของทานมีความสมดุล สงบ เต็มไป
ดวยความรัก ความเมตตาตอคนเหลานั้น
หรอืไม

จะขอยกตัวอยางทานอาจารยอูบาขิน่
อาจารยของขาพเจา  คนที่ไมไดใกลชิด
กับทานมักจะวิจารณทานวา ทานเปน
วิปสสนาจารยประเภทไหนกัน   เพราะบาง
ครั้งทานก็ใชคําพูดรุนแรงราวกับโกรธมาก
แตสําหรับพวกเราซึ่งเปนผูที่ใกลชิดทาน
เรารูดีวาเปนความโกรธชนดิไหน   ทีแ่นนอน
นั้นทานเปนผูที่เครงครัดตอระเบียบวินัย
ในหนาที่ราชการที่ทานเปนผูบังคับบัญชา

อยู นั้น  ผู ใตบังคับบัญชาทุกคนจะตอง
ปฏิบัติตามระเบียบวินัยและกฎเกณฑทุก
ประการ  และในศูนยวิปสสนาก็เชนกัน
ทุกคนที่มาปฏิบัติจะตองทําตามกฎเกณฑ
ระเบียบ และตารางเวลาปฏิบัติทุกอยาง
มิฉะนั้นทานจะไมยอมใหอยู   มีอยูครั้ ง
หนึ่งทานพบวา ผูปฏิบัติคนหนึ่งไมปฏิบัติ
จริงจัง  เวลาปฏิบัติก็ออกมาเดินเพนพาน
เมื่อทานถาม เขาก็จะแกตัวไปตางๆ นานา
สิบนาทีตอมาผูปฏิบัติผูนั้นก็ออกจากหอง
อีก  เมื่อถูกถาม ก็แกตัวอีก  อีกสิบนาที
ก็ทาํเชนนัน้อกี   ทานจงึกลาวกบัขาพเจาวา
“โกเอ็นกา คนๆ นี้ใชคําพูดดีๆ ดวยไมได
ฉันจะตองพูดรุนแรงกับเขา” แลวทานก็
เดินลงไปที่หองปฏิบัติของเขา ซึ่งอยูหาง
ไปไมกี่กาว  เคาะประตู   พอประตูเปดออก
ทานก็ดุวาเขาอยางรุนแรง  ทานเอ็ดตะโร
เสียงดัง และเสียงเอ็ดตะโรของวิปสสนา-
จารยผูยิ่งใหญนั้นนากลัวมาก  ทั่วทั้งศูนย
ปฏิบัติธรรมสะทานราวกับเกดิแผนดินไหว
แลวทานก็เดินกลับขึ้นมา  และเพียงไมกี่
กาว ทานก็หัวเราะและกลาวกับขาพเจา
วา “โกเอ็นกา ฉันดุเจาคนนั้นเสียพอแรง !”
นีห่รอืโกรธ  ไมมีรองรอยของความโกรธเลย
แมแตนอย มีแตความรัก ความเมตตา  แต
ในเมื่อคนผูนั้นพูดดีๆ ไมรูเรื่อง ทานก็ตอง
ใชคํารุนแรงกับเขา

ในการปนหมอดิน ชางปนหมอจะเอา
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ดินวางบนจานที่หมุนดวยเทา แลวใชมือ
ขางหนึ่งตบดินดานบนใหขึ้นรูปเปนหมอ
ในขณะเดียวกันก็จะใชมืออีกขางหนึ่งรอง
รับอยูดานลาง เพื่อปองกันไมใหหมอแตก
ถาทานมีมือหนึ่งที่ คอยประคองอยูดาน
ลาง   เปนมอืแหงความรกัและความเมตตา
ทานก็สามารถที่ จะใชอีกมือหนึ่งกระทํา
การอันรุนแรงได และก็ยังคงไดชื่อวาเปน
นักวิปสสนาอยู   ชางปนหมอตบดินให
เปนหมอ ไมใชตบใหมันแตก  ถาไมมีมือ
อีกขางหนึ่งคอยชวยประคองอยูดานลาง
หมอก็จะแตก   เราเกี่ยวของกบัคนเพือ่ชวย
เขา ไมใชเพื่อทํารายเขา  หรือแมวาทาน
จะไมไดทํารายเขา  แตถาทานทํารายตัว
เองดวยการสรางความโกรธ ทานก็จะไม
สามารถที่จะชวยใครได  เพราะแมแตตัว
ของทานเอง ทานก็ยังชวยไมได  ฉะนั้นจง
ชวยตัวเองกอน ดวยการสํารวจตนเองวา
มีความสงบเย็น พรอมกับมีอุเบกขา มี
ความรักความเมตตา และมีความบริสุทธิ์
ใจอยูหรือไม  ถามีแลว การกระทําใดๆ
ของทานก็จะถูกตอง  ถาจําเปนจะตองใช
ความรุนแรงใดๆ ก็ใชได  ไมมีอะไรผิด   จง
ควบคุมสถานการณดวยตนเอง  เริ่มตน
ดวยการสํารวจดูตัวเองวา ขณะนี้จิตใจ
ของทานเปนอยางไร  ถาจิตไมบริสุทธิ์ ก็
จงลืมเรื่องที่จะชวยผูอื่นเสีย  ตองชวยตน
เองกอน  ถาจิตบริสุทธิ์ เต็มไปดวยความ

รัก ความเมตตา และมีอุเบกขาแลว  ทาน
ก็พรอมที่จะชวยผูอื่นใหพนทุกขได  จง
เปนนายของสถานการณปจจุบนั    ถาทาน
สามารถควบคุมปจจุบันได  อนาคตก็จะ
ดีเอง  “อัตตาหิ อัตตะโน นาโถ  อัตตาหิ
อัตตะโน คะต”ิ  ตนแลเปนทีพ่ึง่แหงตน   ตน
แลเปนผูกําหนดอนาคตของตน จงฝกหัด
เปนนายของตนเอง  เปนนายของปจจุบัน
แลวทานก็จะเปนนายของอนาคตดวย
เพราะอนาคตก็คือผลที่มาจากปจจุบัน
ถาทานทําปจจุบันใหถูกตอง อนาคตก็จะ
ถูกตองดวย

พระพุทธเจาไดเคยตรัสไววา “ในโลก
นี้มีบุคคลอยู 4 จําพวก พวกที่หนึ่ง มามืด
ไปมืด  พวกที่สอง มาสวางไปมืด  พวกที่
สาม มามืดไปสวาง  และพวกที่สี่ มาสวาง
ไปสวาง”  พระองคทรงอธบิายวา ความมดื
หมายถึงความทุกขตางๆ ในชีวิต ความ
ทุกขทางกาย ความทุกขทางใจ ความทุกข
ในครอบครัว ความทุกขในสังคม ความ
ทกุขจากความยากไร  เปนตน    เราจงึกลาว
ไดวาความทุกขตางๆ เหลานี้ คือความ
มืดมนของชีวิต  พวกที่หนึ่ง “มามืดไปมืด”
หมายถึงชีวิตเต็มไปดวยความทุกข และ
ในสวนลึกของจิตก็มีแตความมืด เพราะ
ไมมีปญญา  ตลอดเวลามีแตการสราง
ความโกรธ ความเกลียด ความมุงราย  “ฉัน
เปนทุกขเพราะคนนั้น ฉันเปนทุกขเพราะ
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คนนี้  ฉันเปนทุกขเพราะภรรยาของฉัน
เปนเชนนั้น  ฉันเปนทุกขเพราะสามีของ
ฉันเปนเชนนี้  ฉันเปนทุกขเพราะบิดาของ
ฉันเปนเชนนั้น  ฉันเปนทุกขเพราะลูกชาย
ของฉันเปนเชนนี้  ฉันเปนทุกขเพราะเพื่อน
ของฉันเปนเชนนั้นเชนนี.้..”  ตลอดเวลามี
แตคอยจับผิดผู อื่น  ทุกครั้ งที่ เขาสราง
ความโกรธ ก็ เทากับเขาไดหวานเมล็ด
พันธุ ของความทุกขไว  ซึ่ งจะใหผลเปน
ความทุกขในอนาคต  ในเมื่อปจจุบันเขา
มีแตความมดื มีแตความทกุข   อนาคตของ
เขาก็จะมีแตความมืด มีแตความทุกขเชน
เดมิ   เปนการวิง่จากความมืดไปสูความมืด
โดยแท   พวกทีส่อง “มาสวางไปมืด” ความ
สวางในทางโลกก็คื อความมีทรัพย  มี
ตําแหนงหนาที่การงาน มีชื่อเสียง มีความ
เจริญ  บุคคลจําพวกนี้มีความสวางใน
ปจจุบัน  แต ในสวนลึกของจิตใจมีแต
ความมืด เพราะเขาขาดปญญา  คอยแต
จะสรางความเครียด สรางอัตตา  เขาคิด
วาการที่ เขาหาเงินไดมาก และมีความ
รุงเรืองร่ํารวย ก็เพราะเขาฉลาด เขาขยัน
เขาเกง  สวนคนอื่นๆ นั้นไมไดเรื่อง  เขามี
แตความคิดที่ดูแคลนและเกลียดชังผูอื่น
เทากบัเขากําลังหวานเมลด็พันธุแหงความ
เกลียดชัง  เมล็ดพันธุแหงความเครียด และ
เมลด็พันธุแหงอัตตา  ซึง่จะใหผลเปนความ
ทกุข  ความทกุขในอนาคต   อนาคตของเขา

จะมีแตความมืด  เมื่อกรรมดีในอดีตซึ่ ง
กําลังใหผลอยูในขณะนี้สิ้นสุดลง  เวลา
แหงความมดืก็จะมาถึง   บุคคลเชนนีก้ําลัง
วิ่งจากความสวางไปสูความมืด  สําหรับ
คนพวกทีส่าม “มามดืไปสวาง”  ปจจุบนัจะ
เหมือนกับพวกแรกคือ มีแตความมืด มี
แตความทุกขทางโลก  แตในสวนลึกของ
จิตใจ เขามีปญญา มีความสวางแหง
ปญญา  เขาเขาใจไดถูกตองวา “เมื่ อดู
อยางผิวเผิน ก็ดูเหมือนวาความทุกขของ
เราเกิดจากคนนั้นคนนี้  แตนี่ก็เปนเพียง
ความจริงในระดับผิวเผินเทานั้น  แทจริง
แลวความทุกขของเรามีผลสืบเนื่ องมา
จากกรรมในอดีต  สังขารเกากําลังใหผล”
เพราะฉะนัน้เขาจะไมโกรธและไมโทษผู อืน่
เขาจะมีแตความรักความเมตตา  “คน
เหลานี้เปนเพียงพาหะเทานั้น  ขออยาให
พวกเขาตองไดรับผลกรรมนี้ เลย”  เขามี
แตความรักความเมตตาตอผูอื่น  แมวา
ปจจุบันเขาจะมีแตความมืด มีแตความ
ทุกข  แตเขาก็กําลังหวานเมล็ดพันธุแหง
ความสวาง เมล็ดพันธุแหงความรัก เมล็ด
พันธุแหงความเมตตาเอาไว  และเมื่อผล
ของกรรมเกาหมดไป  กรรมที่ทาํในปจจุบนั
ก็จะเริ่มใหผล    พวกทีส่ี่ “มาสวางไปสวาง”
ปจจุบันจะเปนเหมือนกับพวกที่ สองคือ
มีแตความสวาง มีทรัพย มีตําแหนง มี
อํานาจ มีชื่อเสียง  แตตางกันที่ภายในก็มี
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ความสวางดวย เพราะเขามีปญญา รูวา
“ความเจริญรุงเรืองของเรา ทรัพยสมบัติ
ที่เรามีอยูในขณะนี้  ยศ ศักดิ์ อํานาจที่เรา
มีอยู ไมนาจะเปนเพราะความฉลาดของ
เรา  มีคนเยอะแยะที่ฉลาดกวาเรา แต
กระนั้ นก็ยังไมมีอะไรๆ อยางเรา และ
ก็คงไมใชเพราะความขยันของเรา  คนที่
ขยันกวาเราก็มี แตก็ยังไมมีทรัพยเทาเรา
แมวาความฉลาดและความขยันจะเปน
สวนสําคัญของความสําเร็จ  แตก็คงจะ
ตองมีสาเหตุอื่นดวยเชนกัน  สาเหตุที่
สําคัญก็คือ ในอดีตเรามีความเอื้ อเฟ อ
เผื่อแผ  เราไมใชเปนคนใจแคบ เราจึงได
รับผลของมันในปจจุบัน  ฉะนั้นเราจึง
จะตองใชทรัพยที่มีอยูนี้ใหเปนประโยชน
ทั้งตอตนเอง ตอผูที่พึ่งพาอาศัยเรา  และ
สวนที่ เหลือก็จะตองทําประโยชนใหแกผู
อื่น” อีกครั้งหนึ่งที่เขาไมมีความเห็นแกตัว
เขายังคงมีความเอื้อเฟอเผื่อแผ มีความรัก
ความเมตตาตอผูอื่น  นี่คือปจจุบันที่มีแต
ความสวาง   และเขายงัหวานเมล็ดพนัธุของ
ความสวางไวอกี  ซึง่จะใหผลเปนความสวาง
ในอนาคต    ขอใหทานทัง้หลายจงระวงั  อยา
เปนคนพวกแรกหรือพวกที่ สอง จงเปน
พวกที่สามหรือพวกที่สี่  แตจะเปนพวกที่
สามหรือพวกที่สี่ทานเลือกไมได เพราะนั่น
ขึ้นอยูกับกรรมในอดีตของทาน  หรืออกีนัย
หนึ่งก็คือ ขึ้นอยูกับเมล็ดของสังขารที่ทาน

หวานไวในอดีต   สําหรับปจจุบัน ชีวิตของ
ทานบางครั้งอาจจะเต็มไปดวยความมืด
บางครั้งก็มีความสวาง  แตสําหรับอนาคต
แลว  ทานสามารถทีจ่ะเลอืกได   ไมวาปจจบุนั
จะมืดมนสักเพยีงใด ทานกส็ามารถเปลีย่น
มันใหกลายเปนอนาคตทีส่วางได  “อัตตาหิ
อัตตะโน คะติ” ทานเปนนายของอนาคต
วิธีปฏิบัตินี้จะสอนทานใหเปนนายของตน
เอง   เปนนายของปจจบุัน   และผลก็คอื เปน
นายของอนาคต

จงใชวิธีปฏิบัตินี้ใหเปนประโยชน   ทํา
ความเขาใจกับวธิีปฏบิัตใิหถกูตอง  ใชเวลา
ที่เหลืออยูใหเปนประโยชน   ใชสถานทีแ่ละ
สิ่งอํานวยความสะดวกใหเปนประโยชน
ใหมากทีสุ่ด   และจงใชวธิีปฏิบตัินี้เพื่อขจัด
กิเลส  ไมเฉพาะแตในชวงเวลาท่ีทานอยูทีน่ี่
เทานัน้    แตจงใชมันเพือ่ฟอกจิตของทานให
บริสุทธิ์ เพื่อขจัดกิเลส ขจัดความทุกขไป
จนตลอดชีวิต  เพื่อที่ทานจะไดมีชีวิตที่มี
ความสุข ความสงบ และความสมานฉันท
ขอใหทานทั้งหลายจงตัง้มั่นอยูในธรรม  จง
หลุดพนจากความทกุข   หางไกลจากกิเลส
ทั้งปวง  ขอใหทานทั้งหลายจงไดพบกับ
ความสุขอันแทจริง  มิตรไมตรีที่แทจริง
ความสงบอันแทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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คนนี้  ฉันเปนทุกขเพราะภรรยาของฉัน
เปนเชนนั้น  ฉันเปนทุกขเพราะสามีของ
ฉันเปนเชนนี้  ฉันเปนทุกขเพราะบิดาของ
ฉันเปนเชนนั้น  ฉันเปนทุกขเพราะลูกชาย
ของฉันเปนเชนนี้  ฉันเปนทุกขเพราะเพื่อน
ของฉันเปนเชนนั้นเชนนี.้..”  ตลอดเวลามี
แตคอยจับผิดผู อื่น  ทุกครั้ งที่ เขาสราง
ความโกรธ ก็ เทากับเขาไดหวานเมล็ด
พันธุ ของความทุกขไว  ซึ่ งจะใหผลเปน
ความทุกขในอนาคต  ในเมื่อปจจุบันเขา
มีแตความมดื มีแตความทกุข   อนาคตของ
เขาก็จะมีแตความมืด มีแตความทุกขเชน
เดมิ   เปนการวิง่จากความมืดไปสูความมืด
โดยแท   พวกทีส่อง “มาสวางไปมืด” ความ
สวางในทางโลกก็คื อความมีทรัพย  มี
ตําแหนงหนาที่การงาน มีชื่อเสียง มีความ
เจริญ  บุคคลจําพวกนี้มีความสวางใน
ปจจุบัน  แต ในสวนลึกของจิตใจมีแต
ความมืด เพราะเขาขาดปญญา  คอยแต
จะสรางความเครียด สรางอัตตา  เขาคิด
วาการที่ เขาหาเงินไดมาก และมีความ
รุงเรืองร่ํารวย ก็เพราะเขาฉลาด เขาขยัน
เขาเกง  สวนคนอื่นๆ นั้นไมไดเรื่อง  เขามี
แตความคิดที่ดูแคลนและเกลียดชังผูอื่น
เทากบัเขากําลังหวานเมลด็พันธุแหงความ
เกลียดชัง  เมล็ดพันธุแหงความเครียด และ
เมลด็พันธุแหงอัตตา  ซึง่จะใหผลเปนความ
ทกุข  ความทกุขในอนาคต   อนาคตของเขา

จะมีแตความมืด  เมื่อกรรมดีในอดีตซึ่ ง
กําลังใหผลอยูในขณะนี้สิ้นสุดลง  เวลา
แหงความมดืก็จะมาถึง   บุคคลเชนนีก้ําลัง
วิ่งจากความสวางไปสูความมืด  สําหรับ
คนพวกทีส่าม “มามดืไปสวาง”  ปจจุบนัจะ
เหมือนกับพวกแรกคือ มีแตความมืด มี
แตความทุกขทางโลก  แตในสวนลึกของ
จิตใจ เขามีปญญา มีความสวางแหง
ปญญา  เขาเขาใจไดถูกตองวา “เมื่ อดู
อยางผิวเผิน ก็ดูเหมือนวาความทุกขของ
เราเกิดจากคนนั้นคนนี้  แตนี่ก็เปนเพียง
ความจริงในระดับผิวเผินเทานั้น  แทจริง
แลวความทุกขของเรามีผลสืบเนื่ องมา
จากกรรมในอดีต  สังขารเกากําลังใหผล”
เพราะฉะนัน้เขาจะไมโกรธและไมโทษผู อืน่
เขาจะมีแตความรักความเมตตา  “คน
เหลานี้เปนเพียงพาหะเทานั้น  ขออยาให
พวกเขาตองไดรับผลกรรมนี้ เลย”  เขามี
แตความรักความเมตตาตอผูอื่น  แมวา
ปจจุบันเขาจะมีแตความมืด มีแตความ
ทุกข  แตเขาก็กําลังหวานเมล็ดพันธุแหง
ความสวาง เมล็ดพันธุแหงความรัก เมล็ด
พันธุแหงความเมตตาเอาไว  และเมื่อผล
ของกรรมเกาหมดไป  กรรมที่ทาํในปจจุบนั
ก็จะเริ่มใหผล    พวกทีส่ี่ “มาสวางไปสวาง”
ปจจุบันจะเปนเหมือนกับพวกที่ สองคือ
มีแตความสวาง มีทรัพย มีตําแหนง มี
อํานาจ มีชื่อเสียง  แตตางกันที่ภายในก็มี
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ความสวางดวย เพราะเขามีปญญา รูวา
“ความเจริญรุงเรืองของเรา ทรัพยสมบัติ
ที่เรามีอยูในขณะนี้  ยศ ศักดิ์ อํานาจที่เรา
มีอยู ไมนาจะเปนเพราะความฉลาดของ
เรา  มีคนเยอะแยะที่ฉลาดกวาเรา แต
กระนั้ นก็ยังไมมีอะไรๆ อยางเรา และ
ก็คงไมใชเพราะความขยันของเรา  คนที่
ขยันกวาเราก็มี แตก็ยังไมมีทรัพยเทาเรา
แมวาความฉลาดและความขยันจะเปน
สวนสําคัญของความสําเร็จ  แตก็คงจะ
ตองมีสาเหตุอื่นดวยเชนกัน  สาเหตุที่
สําคัญก็คือ ในอดีตเรามีความเอื้ อเฟ อ
เผื่อแผ  เราไมใชเปนคนใจแคบ เราจึงได
รับผลของมันในปจจุบัน  ฉะนั้นเราจึง
จะตองใชทรัพยที่มีอยูนี้ใหเปนประโยชน
ทั้งตอตนเอง ตอผูที่พึ่งพาอาศัยเรา  และ
สวนที่ เหลือก็จะตองทําประโยชนใหแกผู
อื่น” อีกครั้งหนึ่งที่เขาไมมีความเห็นแกตัว
เขายังคงมีความเอื้อเฟอเผื่อแผ มีความรัก
ความเมตตาตอผูอื่น  นี่คือปจจุบันที่มีแต
ความสวาง   และเขายงัหวานเมล็ดพนัธุของ
ความสวางไวอกี  ซึง่จะใหผลเปนความสวาง
ในอนาคต    ขอใหทานทัง้หลายจงระวงั  อยา
เปนคนพวกแรกหรือพวกที่ สอง จงเปน
พวกที่สามหรือพวกที่สี่  แตจะเปนพวกที่
สามหรือพวกที่สี่ทานเลือกไมได เพราะนั่น
ขึ้นอยูกับกรรมในอดีตของทาน  หรืออกีนัย
หนึ่งก็คือ ขึ้นอยูกับเมล็ดของสังขารที่ทาน

หวานไวในอดีต   สําหรับปจจุบัน ชีวิตของ
ทานบางครั้งอาจจะเต็มไปดวยความมืด
บางครั้งก็มีความสวาง  แตสําหรับอนาคต
แลว  ทานสามารถทีจ่ะเลอืกได   ไมวาปจจบุนั
จะมืดมนสักเพยีงใด ทานกส็ามารถเปลีย่น
มันใหกลายเปนอนาคตทีส่วางได  “อัตตาหิ
อัตตะโน คะติ” ทานเปนนายของอนาคต
วิธีปฏิบัตินี้จะสอนทานใหเปนนายของตน
เอง   เปนนายของปจจบุัน   และผลก็คอื เปน
นายของอนาคต

จงใชวิธีปฏิบัตินี้ใหเปนประโยชน   ทํา
ความเขาใจกับวธิีปฏบิัตใิหถกูตอง  ใชเวลา
ที่เหลืออยูใหเปนประโยชน   ใชสถานทีแ่ละ
สิ่งอํานวยความสะดวกใหเปนประโยชน
ใหมากทีสุ่ด   และจงใชวธิีปฏิบตัินี้เพื่อขจัด
กิเลส  ไมเฉพาะแตในชวงเวลาท่ีทานอยูทีน่ี่
เทานัน้    แตจงใชมันเพือ่ฟอกจิตของทานให
บริสุทธิ์ เพื่อขจัดกิเลส ขจัดความทุกขไป
จนตลอดชีวิต  เพื่อที่ทานจะไดมีชีวิตที่มี
ความสุข ความสงบ และความสมานฉันท
ขอใหทานทั้งหลายจงตัง้มั่นอยูในธรรม  จง
หลุดพนจากความทกุข   หางไกลจากกิเลส
ทั้งปวง  ขอใหทานทั้งหลายจงไดพบกับ
ความสุขอันแทจริง  มิตรไมตรีที่แทจริง
ความสงบอันแทจริง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
โดยทั่วหนากัน”
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- การประยุกตวิธีการปฏิบัติมาใชในชีวิตประจําวัน
- บารมีสิบประการเพือ่ละลายอัตตา และนําผูปฏิบตัิไปสูความหลดุพน

วันทีเ่กาก็ไดผานพนไปแลว  ทานเหลือ
เวลาปฏิบัติอีกเพียงวันเดียวเทานั้น  แต
กอนทีจ่ะจบการอบรม 10 วันนี ้  ทานควรจะ
เขาใจวา จะนําวิธีการปฏิบัตินี้ไปประยุกต
ใชในชีวิตประจําวันใหเกิดประโยชนได
อยางไร  หากทานไมทราบวาจะนําวิธีการ
นี้ไปใชกับชีวิตไดอยางไรแลว  การมาเขา
หลักสูตรปฏิบัติธรรมของทานครั้งนี้ก็นับ
วาไมคุมคา  เพราะจะเปนเสมือนหนึ่งวา
ทานเพียงแตมาประกอบพิธีกรรมตาม
ประเพณี หรือทําพิธีการทางศาสนาอยาง
ใดอยางหนึ่ งเทานั้ น  โดยทานไม ไดรับ
ประโยชนอะไรเลย

วิธีปฏิบัติวิธีนี้คือ  การเฝาสังเกตดูลม
หายใจเขาออก  และสังเกตเวทนาหรือ
ความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นที่รางกายดวยใจ
ที่เปนอุเบกขา คือวางใจเปนกลาง โดยไม
มีปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนา หรือความ
รูสึกใดๆ ทางรางกายที่เกิดขึ้นทั้งสิ้น  ใน
การดําเนินชีวิตวันหนึ่งๆ ของเรานั้น  ดู

เหมือนวา อะไรที่เราไมพึงประสงคจะให
เกิด มักจะเกิดขึ้นเสมอๆ  สวนสิ่ งที่ เรา
อยากใหเกิด ก็อาจเกิดขึ้นบางเปนครั้ ง
คราว   แตสวนมากมกัจะไมเกดิขึน้เลย    ทํา
อยางไรจึงจะใหวิธีปฏิบัตินี้  ชวยเราให
สามารถเผชิญกับเหตุการณตางๆ  ในชีวิต
ไดอยางราบรื่น มีความสุข และมีสุขภาพ
จิตทีด่ี   คนสวนมากนัน้ เมื่อมคีวามทกุข  ก็
มักจะวิ่ งหนีปญหา  โดยพยายามเบน
ความสนใจไปหมกมุนอยูกับสิ่งที่ใหความ
เพลิดเพลินในรูปแบบตางๆ  เชน  ไปดูหนัง
ดูละคร รองรําทําเพลง เลนการพนัน หรือ
ดูทีวีอยูกับบาน เพื่อใหลืมความทุกข  แต
นี่ไมใชเปนวิธีแกปญหา   เพราะความทุกข
นั้นมิไดหมดสิ้นไป   มันยังคงมีอยู    แทจรงิ
แลวการที่ เราไปหมกมุนกับสิ่งที่ใหความ
เพลดิเพลินท้ังหลายน้ัน   กลับจะเพิม่ความ
ทุกขใหมากยิง่ขึน้โดยไมรูตวั    เพราะฉะนัน้
นักปราชญ  ผูรู  หรอืนกับุญในสมัยกอน  จึง
พยายามหาวธิตีางๆ เพือ่ชวยใหคนทัง้หลาย
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พนจากความทุกข  เชน ใหหันไปสนใจใน
สิ่ งมีคุณค ามากกว าความบันเทิ งทาง
กามสุขดังกลาว  เปนตนวา ถาบุคคลใดมี
ศรัทธาในเทพเจาองคใด  ก็ใหทองพระนาม
ของเทพเจาองคนั้นในใจ  หรือทองออกมา
ดังๆ ซ้ําไปซ้ํามา   เปนการเบนความสนใจ
แทนทีจ่ะไปหมกมุนอยูกับความเพลดิเพลนิ
เหลานัน้   หรอือกีวิธหีนึง่คือ ใหนึกภาพของ
เทพเจาองคใดองคหนึง่ทีต่นเลือ่มใสศรทัธา
ซึ่งจะทาํใหจิตสงบลง  และรูสึกสบายใจขึ้น
นักบุญและนักปราชญเหลานัน้ไดพยายาม
ศึกษาคนควาอยางลึกซึ้ ง เพื่อจะใหรูวา
เหตุใดคนเราจึงตองมีความทุกข  เมื่อดู
จากภายนอกเราจะเห็นวา ในโลกนี้ สิ่งที่
เราไมประสงคจะใหเกิด มักจะบังเกิดแก
เรา   แตสิ่งที่เราประสงคจะใหเกิด กลับไม
เกิด  วิธีแกปญหาอยางหนึ่งที่มีผูใชกันมา
แลวก็คือ การพยายามพัฒนาพลังและ
ความเขมแข็งทางใจและกายเพื่อจะเอา
ชนะ โดยไมใหสิ่งที่ไมพึงประสงคเกิดขึ้น
แตนั่นยอมไมอาจเปนไปไดจริงๆ  ตอให
ทานเปนเจาโลกมีอาํนาจเต็มที ่ทานกไ็ม 
สามารถจะบังคับใหสิ่งตางๆ เกิดขึ้นไดดัง
ใจตลอดเวลา  สิ่งที่แนนอนก็คือวา เมื่อ
ใดที่ทานประสบสิ่งที่ไมพึงพอใจ  เมื่อนั้น
จิตใจของทานก็จะขุนมัว โกรธแคน ชิงชัง
มุงราย  ทั้งนี้เปนเพราะทานมีความยึดมั่น
อยางแรงกลา อยากไดในสิ่ งที่ตองการ

เมื่อไมสมหวัง หรือไดในสิ่งที่ไมพึงพอใจ
ทานก็จะตกอยูในความทุกขทนหมนไหม
มีแตความโกรธ เกลียด มุ งราย ริษยา
การเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหันไปทอง
พระนามของเทพเจาองคใดองคหนึง่ทีท่าน
เลื่อมใสศรัทธาอยางสูง อาจชวยใหความ
เดือดรอนในใจปลาสนาการไปได   แตก็หา
ใชเปนเพราะเทพเจาองคนัน้พอพระทยั   จึง
ชวยใหทานคลายความทุกขลงไม เรื่ อง
นี้เปนความเขาใจผิดโดยแท

ในอดีตมีผูรูแจงหรืออริยบุคคลที่ ได
ศึกษาความจริงอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับจิตใจ
มนุษย   ทานเหลานัน้สามารถหยั่งลกึลงไป
ในจิตใจ จนถึงระดับที่ละเอียดที่สุด  เหนือ
สภาวะรูปและนาม  บุคคลเหลานี้คือผูที่
บรรลุธรรมขั้นสูงสุด ไดเห็นแจงและหลุด
พนแลว  หลุดพนในความหมายที่วา ไม
มีสิ่ งใดที่ทานเหลานี้ ไม เขาใจหลงเหลือ
อยูอีกแลว  เพราะทานไดประจักษในกฎ
ธรรมชาติทุกประการ จนรูแจงเห็นจริงใน
เรื่องกฎธรรมชาติโดยตลอด  ซึ่งทําใหทาน
ปราศจากความทกุข   จิตใจจงึบรสิุทธิ ์ เปน
อิสระจากความขุ นของหมองใจทั้ งปวง
ทานผูบรรลุธรรมเหลานี้จึงมีจิตที่เปยมไป
ดวยความรักและความเมตตา

และดวยจิตที่ เปยมลนไปดวยความ
รักความเมตตา ทานจึงไดถายทอดวิธีการ
ที่จะชวยใหเราตระหนักในความจริง และ
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หายใจเขาออก  และสังเกตเวทนาหรือ
ความรูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นที่รางกายดวยใจ
ที่เปนอุเบกขา คือวางใจเปนกลาง โดยไม
มีปฏิกิริยาปรุงแตงตอเวทนา หรือความ
รูสึกใดๆ ทางรางกายที่เกิดขึ้นทั้งสิ้น  ใน
การดําเนินชีวิตวันหนึ่งๆ ของเรานั้น  ดู

เหมือนวา อะไรที่เราไมพึงประสงคจะให
เกิด มักจะเกิดขึ้นเสมอๆ  สวนสิ่ งที่ เรา
อยากใหเกิด ก็อาจเกิดขึ้นบางเปนครั้ ง
คราว   แตสวนมากมกัจะไมเกดิขึน้เลย    ทํา
อยางไรจึงจะใหวิธีปฏิบัตินี้  ชวยเราให
สามารถเผชิญกับเหตุการณตางๆ  ในชีวิต
ไดอยางราบรื่น มีความสุข และมีสุขภาพ
จิตทีด่ี   คนสวนมากนัน้ เมื่อมคีวามทกุข  ก็
มักจะวิ่ งหนีปญหา  โดยพยายามเบน
ความสนใจไปหมกมุนอยูกับสิ่งที่ใหความ
เพลิดเพลินในรูปแบบตางๆ  เชน  ไปดูหนัง
ดูละคร รองรําทําเพลง เลนการพนัน หรือ
ดูทีวีอยูกับบาน เพื่อใหลืมความทุกข  แต
นี่ไมใชเปนวิธีแกปญหา   เพราะความทุกข
นั้นมิไดหมดสิ้นไป   มันยังคงมีอยู    แทจรงิ
แลวการที่ เราไปหมกมุนกับสิ่งที่ใหความ
เพลดิเพลินท้ังหลายน้ัน   กลับจะเพิม่ความ
ทุกขใหมากยิง่ขึน้โดยไมรูตวั    เพราะฉะนัน้
นักปราชญ  ผูรู  หรอืนกับุญในสมัยกอน  จึง
พยายามหาวธิตีางๆ เพือ่ชวยใหคนทัง้หลาย
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พนจากความทุกข  เชน ใหหันไปสนใจใน
สิ่ งมีคุณค ามากกว าความบันเทิ งทาง
กามสุขดังกลาว  เปนตนวา ถาบุคคลใดมี
ศรัทธาในเทพเจาองคใด  ก็ใหทองพระนาม
ของเทพเจาองคนั้นในใจ  หรือทองออกมา
ดังๆ ซ้ําไปซ้ํามา   เปนการเบนความสนใจ
แทนทีจ่ะไปหมกมุนอยูกับความเพลดิเพลนิ
เหลานัน้   หรอือกีวิธหีนึง่คือ ใหนึกภาพของ
เทพเจาองคใดองคหนึง่ทีต่นเลือ่มใสศรทัธา
ซึ่งจะทาํใหจิตสงบลง  และรูสึกสบายใจขึ้น
นักบุญและนักปราชญเหลานัน้ไดพยายาม
ศึกษาคนควาอยางลึกซึ้ ง เพื่อจะใหรูวา
เหตุใดคนเราจึงตองมีความทุกข  เมื่อดู
จากภายนอกเราจะเห็นวา ในโลกนี้ สิ่งที่
เราไมประสงคจะใหเกิด มักจะบังเกิดแก
เรา   แตสิ่งที่เราประสงคจะใหเกิด กลับไม
เกิด  วิธีแกปญหาอยางหนึ่งที่มีผูใชกันมา
แลวก็คือ การพยายามพัฒนาพลังและ
ความเขมแข็งทางใจและกายเพื่อจะเอา
ชนะ โดยไมใหสิ่งที่ไมพึงประสงคเกิดขึ้น
แตนั่นยอมไมอาจเปนไปไดจริงๆ  ตอให
ทานเปนเจาโลกมีอาํนาจเต็มที ่ทานกไ็ม 
สามารถจะบังคับใหสิ่งตางๆ เกิดขึ้นไดดัง
ใจตลอดเวลา  สิ่งที่แนนอนก็คือวา เมื่อ
ใดที่ทานประสบสิ่งที่ไมพึงพอใจ  เมื่อนั้น
จิตใจของทานก็จะขุนมัว โกรธแคน ชิงชัง
มุงราย  ทั้งนี้เปนเพราะทานมีความยึดมั่น
อยางแรงกลา อยากไดในสิ่ งที่ตองการ

เมื่อไมสมหวัง หรือไดในสิ่งที่ไมพึงพอใจ
ทานก็จะตกอยูในความทุกขทนหมนไหม
มีแตความโกรธ เกลียด มุ งราย ริษยา
การเบี่ยงเบนความสนใจ โดยหันไปทอง
พระนามของเทพเจาองคใดองคหนึง่ทีท่าน
เลื่อมใสศรัทธาอยางสูง อาจชวยใหความ
เดือดรอนในใจปลาสนาการไปได   แตก็หา
ใชเปนเพราะเทพเจาองคนัน้พอพระทยั   จึง
ชวยใหทานคลายความทุกขลงไม เรื่ อง
นี้เปนความเขาใจผิดโดยแท

ในอดีตมีผูรูแจงหรืออริยบุคคลที่ ได
ศึกษาความจริงอยางลึกซึ้งเกี่ยวกับจิตใจ
มนุษย   ทานเหลานัน้สามารถหยั่งลกึลงไป
ในจิตใจ จนถึงระดับที่ละเอียดที่สุด  เหนือ
สภาวะรูปและนาม  บุคคลเหลานี้คือผูที่
บรรลุธรรมขั้นสูงสุด ไดเห็นแจงและหลุด
พนแลว  หลุดพนในความหมายที่วา ไม
มีสิ่ งใดที่ทานเหลานี้ ไม เขาใจหลงเหลือ
อยูอีกแลว  เพราะทานไดประจักษในกฎ
ธรรมชาติทุกประการ จนรูแจงเห็นจริงใน
เรื่องกฎธรรมชาติโดยตลอด  ซึ่งทําใหทาน
ปราศจากความทกุข   จิตใจจงึบรสิุทธิ ์ เปน
อิสระจากความขุ นของหมองใจทั้ งปวง
ทานผูบรรลุธรรมเหลานี้จึงมีจิตที่เปยมไป
ดวยความรักและความเมตตา

และดวยจิตที่ เปยมลนไปดวยความ
รักความเมตตา ทานจึงไดถายทอดวิธีการ
ที่จะชวยใหเราตระหนักในความจริง และ
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รูจักตัวของเราเอง   ทานทราบดีวา การที่
เราเบนความสนใจดวยการทําสมาธิวิธีใด
วิธีหนึ่ ง เชน เอยพระนามพระผู เปนเจา
หรือนึกภาพผูที่ เราเคารพนับถือ หรือใช
จินตนาการอยางใดอยางหนึ่ง เพื่อใหจิต
เปนสมาธินั้ น เปนเพียงการแกปญหา
ชัว่คราว    แทจรงิแลวความขุนของหมองใจ
นั้นเพียงแตหายไปจากพื้นผิวของจิตเทา
นั้นเอง  โดยมันถูกผลักใหเขาไปฝงอยูใน
จิตไรสํานึก  และจะพอกพูนมากยิ่ งขึ้น
เพราะเหตุที่จิตไรสํานึกมิไดเปลี่ยนแปลง
นิสัยความเคยชินของมัน  โดยปกติจิตไร
สํานึกของเราจะตดิตอสมัพนัธอยูกับเวทนา
หรือความรูสึกทางรางกายอยูตลอดเวลา
กลาวคือ  จิตไรสํานึกจะมปีฏิกริิยาปรุงแตง
ตอเวทนาทั้ งหลายที่ เกิดขึ้ น ดวยโลภะ
กิเลสคือ ความพอใจ อยากได  หรือดวย
โทสะกิเลสคือ ความโกรธ ความขัดเคือง
ใจ  ซึ่งเปนการปรุงแตงในระดับที่ลึกที่สุด
ของจติ    แมทีร่ะดับพืน้ผิวของจติ ทานอาจ
จะคิดวาทานไมมีการปรุงแตงแตประการ
ใดแลว  ทานไดหลุดพนจากกิเลสเครื่อง
เศราหมองทัง้หลายแลว   เนื่องจากจิตของ
ทานเปนสมาธิจากการทองพระนามพระ
ผูเปนเจา หรือนึกภาพของพระองค   ถูก
แลว การทําเชนนั้นชวยทานได  แตก็แคใน
ระดับพื้นผิวของจิตเทานั้น  ลึกลงไปแลว
ทานหาไดเปนอสิระ  หรอืหลดุพนจากความ

ทุกขไดอยางแทจริงไม  ทานผูบรรลุธรรม
ไดคนพบวิธีที่จะชวยเราใหหลุดพนจาก
กิเลสเครื่องเศราหมอง ที่ เปรียบเสมือน
ภูเขาไฟที่กําลังนอนหลับอยู  กิเลสที่นอน
เนื่องอยูในสวนที่ลึกที่สุดของจิตนี้  เรียก
วาอนุสัยกิเลส  เปนตนตอ หรือรากเหงา
ของกิเลสทั้ งมวล ซึ่งหากไมขจัดใหหลุด
ลอกออกไปโดยสิ้นเชิงแลว   เราจะไมมีวัน
ที่จะหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจริง
ทานผูบรรลุธรรมไดคนพบวา การเลี่ยง
ปญหาโดยเบนความสนใจไปสูสิง่อืน่ๆ เชน
หันไปหาความเพลิดเพลินตางๆ จะไมชวย
ใหเราหลดุพนจากความทกุขไดอยางแทจรงิ
เลย    การแกปญหาทีถู่กตองนัน้  เราจะตอง
ไมวิ่งหนีปญหา  แตจะตองเผชิญหนากับ
มนั

การดื่มของมึนเมา หรือใชยาเสพติด
ในการแกปญหานัน้  เปนอันตรายมาก   แต
จิตที่มัวเมาก็เปนอันตรายสําหรับเราพอๆ
กัน   เพราะเราจะไมสามารถเขาถึงสวนลกึ
ของจิตได  และในเมื่อเราสัมผัสเพียงแค
พื้นผิวของจิต  รากเหงาของปญหาก็จะไม
ถูกขจัดใหสิ้นไป   การเบีย่งเบนความสนใจ
จึงไมใชวิธีการแกปญหา    เราจําเปนที่จะ
ตองเผชญิหนากับปญหา   ยามใดทีท่าน ได
พบกับสถานการณภายนอกที่ทําใหเกิด
ความรูสึกขุนมัวขึ้นในใจ  แทนที่ทานจะ
เบนความสนใจไปทางอื่น ก็ขอใหตั้ งใจ
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สังเกตความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้น   เชน
เมื่อรูสึกโกรธ   ก็ใหเฝาสังเกตดูความโกรธ
นั้น หรือความรูสึกใดๆ ก็ตาม  ไมวาจะ
เปนความกลัว ความเกลียด ความรัก
ความสงสาร  ก็ใหสังเกตดูเฉพาะความ
รูสึกนั้นๆ   เพราะในขณะที่เรากําลังสังเกต
ความรูสึกทีเ่กิดข้ึนกับเราอยูนั้น  เทากับเรา
กําลังควบคุมจิตใจไมใหมีการแสดงออก
ทางกาย หรอืทางวาจา  ทีจ่ะไปทําอันตราย
ผูอื่น  หรือสะกดความรูสึกนั้นเอาไว  ซึ่ง
เปนการทําอันตรายแกตัวเราเอง  การ
พยายามสะกดความรูสึกเอาไว   หรอืปลอย
ใหแสดงออกมาทางกายหรือวาจา  เปนวิธี
การที่ สุดโตงทั้ งสองอยาง  ทานผูบรรลุ
ธรรมไดพบวิธีการแกปญหาที่เปนทางสาย
กลาง   คือการเพียงแตสังเกต  เฝาสังเกต
ดูความรูสึกทางกายท่ีเกิดขึน้    และหากเรา
เฝาดมูนัอยางจรงิ  ๆจงั  ๆ  เราจะพบวา  กเิลส
หรือความไมบริสุทธิ์นั้นๆ จะคอยๆ หลุด
ลอกออกไปทีละชั้น ทีละชั้น  แลวเราก็จะ
รูสึกสบายใจ  และเปนอสิระจากกิเลสที่ทํา
ใหใจเศราหมองเหลานั้น

เมื่ อใดก็ตามที่ทานเกิดความไมพึง
พอใจ  เชนมีความโกรธเกิดขึน้   ความโกรธ
เกาๆ ที่สะสมอยูภายในจิตไรสํานึกก็จะ
ลอยตัวขึ้นมาสมทบกับความโกรธที่ เพิ่ ง
เกิดขึ้น  แตหากทานเฝาสังเกตดูมันไป
ความโกรธทัง้หลายเหลานัน้จะคอยๆ  หลุด

ลอกออกไปทีละชั้น ทีละชั้น  ไมเพียงแต
ความโกรธซึ่งเพิ่งกอตัวขึ้นจะคอยๆ สลาย
ไป  ความโกรธเดิมที่สะสมไวบางสวนก็
จะคอยๆ หลุดลอกออกไปดวย    ฉะนั้นถา
ทานพยายามปฏิบัตเิชนนี้ไปเรื่อยๆ   สักวัน
หนึ่งทานก็จะสามารถขจัดความโกรธที่ฝง
รากลึกอยูในจิตใจใหหมดสิ้นไปได และ
ดวยวิธีการเชนนี้  ทานก็จะสามารถขจัด
อนุสัยกิเลสอื่นๆ ไดเชนเดียวกัน

นี่คือวิธีแกปญหาที่ดี เขาใจงาย และ
เปนที่ยอมรับในระดับเชาวนปญญา  แต
ยากตอการปฏิบัติ   เพราะยามเมื่อเราเกิด
ความโกรธข้ึนมา  จิตใจจะเตม็ไปดวยโทสะ
จนไมสามารถจะสังเกตอารมณหรือความ
โกรธในขณะนั้นได เราจะไมรูสึกตัวดวย
ซ้ําไปวากําลังโกรธ  เราอาจจําเปนที่จะ
ตองมีเลขานุการประจําตัวไวคอยเตือน
“แนะ ! ทานกําลังโกรธแลว”  แตเราก็ไม
สามารถจะทําความตกลงกับเจาตัวความ
โกรธไดวา ใหมาเยือนเราเฉพาะเวลาที่
เลขาฯ มาปฏิบัติงาน   ในเวลา  24  ชั่วโมง
เจาความโกรธอาจมาเยือนเม่ื อใดก็ได
เรามิตองมีเลขาฯ คอยผลัดเปลี่ยนกันถึง
3 คนหรือ   นอกจากนั้น กฎหมายแรงงาน
ยังระบุวา ตองใหเขามีวันหยุด  เรามิตอง
มีเลขาฯ ถึง 4-5 คนเชียวหรือ  สมมติวา
ทานสามารถมีเลขาฯ ไดหลายคน  เวลา
เกิดความโกรธขึ้นมา  เลขาฯ ที่อยูใกลจะ
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รูจักตัวของเราเอง   ทานทราบดีวา การที่
เราเบนความสนใจดวยการทําสมาธิวิธีใด
วิธีหนึ่ ง เชน เอยพระนามพระผู เปนเจา
หรือนึกภาพผูที่ เราเคารพนับถือ หรือใช
จินตนาการอยางใดอยางหนึ่ง เพื่อใหจิต
เปนสมาธินั้ น เปนเพียงการแกปญหา
ชัว่คราว    แทจรงิแลวความขุนของหมองใจ
นั้นเพียงแตหายไปจากพื้นผิวของจิตเทา
นั้นเอง  โดยมันถูกผลักใหเขาไปฝงอยูใน
จิตไรสํานึก  และจะพอกพูนมากยิ่ งขึ้น
เพราะเหตุที่จิตไรสํานึกมิไดเปลี่ยนแปลง
นิสัยความเคยชินของมัน  โดยปกติจิตไร
สํานึกของเราจะตดิตอสมัพนัธอยูกับเวทนา
หรือความรูสึกทางรางกายอยูตลอดเวลา
กลาวคือ  จิตไรสํานึกจะมปีฏิกริิยาปรุงแตง
ตอเวทนาทั้ งหลายที่ เกิดขึ้ น ดวยโลภะ
กิเลสคือ ความพอใจ อยากได  หรือดวย
โทสะกิเลสคือ ความโกรธ ความขัดเคือง
ใจ  ซึ่งเปนการปรุงแตงในระดับที่ลึกที่สุด
ของจติ    แมทีร่ะดับพืน้ผิวของจติ ทานอาจ
จะคิดวาทานไมมีการปรุงแตงแตประการ
ใดแลว  ทานไดหลุดพนจากกิเลสเครื่อง
เศราหมองทัง้หลายแลว   เนื่องจากจิตของ
ทานเปนสมาธิจากการทองพระนามพระ
ผูเปนเจา หรือนึกภาพของพระองค   ถูก
แลว การทําเชนนั้นชวยทานได  แตก็แคใน
ระดับพื้นผิวของจิตเทานั้น  ลึกลงไปแลว
ทานหาไดเปนอสิระ  หรอืหลดุพนจากความ

ทุกขไดอยางแทจริงไม  ทานผูบรรลุธรรม
ไดคนพบวิธีที่จะชวยเราใหหลุดพนจาก
กิเลสเครื่องเศราหมอง ที่ เปรียบเสมือน
ภูเขาไฟที่กําลังนอนหลับอยู  กิเลสที่นอน
เนื่องอยูในสวนที่ลึกที่สุดของจิตนี้  เรียก
วาอนุสัยกิเลส  เปนตนตอ หรือรากเหงา
ของกิเลสทั้ งมวล ซึ่งหากไมขจัดใหหลุด
ลอกออกไปโดยสิ้นเชิงแลว   เราจะไมมีวัน
ที่จะหลุดพนจากความทุกขไดอยางแทจริง
ทานผูบรรลุธรรมไดคนพบวา การเลี่ยง
ปญหาโดยเบนความสนใจไปสูสิง่อืน่ๆ เชน
หันไปหาความเพลิดเพลินตางๆ จะไมชวย
ใหเราหลดุพนจากความทกุขไดอยางแทจรงิ
เลย    การแกปญหาทีถู่กตองนัน้  เราจะตอง
ไมวิ่งหนีปญหา  แตจะตองเผชิญหนากับ
มนั

การดื่มของมึนเมา หรือใชยาเสพติด
ในการแกปญหานัน้  เปนอันตรายมาก   แต
จิตที่มัวเมาก็เปนอันตรายสําหรับเราพอๆ
กัน   เพราะเราจะไมสามารถเขาถึงสวนลกึ
ของจิตได  และในเมื่อเราสัมผัสเพียงแค
พื้นผิวของจิต  รากเหงาของปญหาก็จะไม
ถูกขจัดใหสิ้นไป   การเบีย่งเบนความสนใจ
จึงไมใชวิธีการแกปญหา    เราจําเปนที่จะ
ตองเผชญิหนากับปญหา   ยามใดทีท่าน ได
พบกับสถานการณภายนอกที่ทําใหเกิด
ความรูสึกขุนมัวขึ้นในใจ  แทนที่ทานจะ
เบนความสนใจไปทางอื่น ก็ขอใหตั้ งใจ
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สังเกตความรูสึกที่เกิดขึ้นในขณะนั้น   เชน
เมื่อรูสึกโกรธ   ก็ใหเฝาสังเกตดูความโกรธ
นั้น หรือความรูสึกใดๆ ก็ตาม  ไมวาจะ
เปนความกลัว ความเกลียด ความรัก
ความสงสาร  ก็ใหสังเกตดูเฉพาะความ
รูสึกนั้นๆ   เพราะในขณะที่เรากําลังสังเกต
ความรูสึกทีเ่กิดข้ึนกับเราอยูนั้น  เทากับเรา
กําลังควบคุมจิตใจไมใหมีการแสดงออก
ทางกาย หรอืทางวาจา  ทีจ่ะไปทําอันตราย
ผูอื่น  หรือสะกดความรูสึกนั้นเอาไว  ซึ่ง
เปนการทําอันตรายแกตัวเราเอง  การ
พยายามสะกดความรูสึกเอาไว   หรอืปลอย
ใหแสดงออกมาทางกายหรือวาจา  เปนวิธี
การที่ สุดโตงทั้ งสองอยาง  ทานผูบรรลุ
ธรรมไดพบวิธีการแกปญหาที่เปนทางสาย
กลาง   คือการเพียงแตสังเกต  เฝาสังเกต
ดูความรูสึกทางกายท่ีเกิดขึน้    และหากเรา
เฝาดมูนัอยางจรงิ  ๆจงั  ๆ  เราจะพบวา  กเิลส
หรือความไมบริสุทธิ์นั้นๆ จะคอยๆ หลุด
ลอกออกไปทีละชั้น ทีละชั้น  แลวเราก็จะ
รูสึกสบายใจ  และเปนอสิระจากกิเลสที่ทํา
ใหใจเศราหมองเหลานั้น

เมื่ อใดก็ตามที่ทานเกิดความไมพึง
พอใจ  เชนมีความโกรธเกิดขึน้   ความโกรธ
เกาๆ ที่สะสมอยูภายในจิตไรสํานึกก็จะ
ลอยตัวขึ้นมาสมทบกับความโกรธที่ เพิ่ ง
เกิดขึ้น  แตหากทานเฝาสังเกตดูมันไป
ความโกรธทัง้หลายเหลานัน้จะคอยๆ  หลุด

ลอกออกไปทีละชั้น ทีละชั้น  ไมเพียงแต
ความโกรธซึ่งเพิ่งกอตัวขึ้นจะคอยๆ สลาย
ไป  ความโกรธเดิมที่สะสมไวบางสวนก็
จะคอยๆ หลุดลอกออกไปดวย    ฉะนั้นถา
ทานพยายามปฏิบัตเิชนนี้ไปเรื่อยๆ   สักวัน
หนึ่งทานก็จะสามารถขจัดความโกรธที่ฝง
รากลึกอยูในจิตใจใหหมดสิ้นไปได และ
ดวยวิธีการเชนนี้  ทานก็จะสามารถขจัด
อนุสัยกิเลสอื่นๆ ไดเชนเดียวกัน

นี่คือวิธีแกปญหาที่ดี เขาใจงาย และ
เปนที่ยอมรับในระดับเชาวนปญญา  แต
ยากตอการปฏิบัติ   เพราะยามเมื่อเราเกิด
ความโกรธข้ึนมา  จิตใจจะเตม็ไปดวยโทสะ
จนไมสามารถจะสังเกตอารมณหรือความ
โกรธในขณะนั้นได เราจะไมรูสึกตัวดวย
ซ้ําไปวากําลังโกรธ  เราอาจจําเปนที่จะ
ตองมีเลขานุการประจําตัวไวคอยเตือน
“แนะ ! ทานกําลังโกรธแลว”  แตเราก็ไม
สามารถจะทําความตกลงกับเจาตัวความ
โกรธไดวา ใหมาเยือนเราเฉพาะเวลาที่
เลขาฯ มาปฏิบัติงาน   ในเวลา  24  ชั่วโมง
เจาความโกรธอาจมาเยือนเม่ื อใดก็ได
เรามิตองมีเลขาฯ คอยผลัดเปลี่ยนกันถึง
3 คนหรือ   นอกจากนั้น กฎหมายแรงงาน
ยังระบุวา ตองใหเขามีวันหยุด  เรามิตอง
มีเลขาฯ ถึง 4-5 คนเชียวหรือ  สมมติวา
ทานสามารถมีเลขาฯ ไดหลายคน  เวลา
เกิดความโกรธขึ้นมา  เลขาฯ ที่อยูใกลจะ
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เตือนวา “ทานโกรธแลว ทานโกรธแลว”
และถาทานกําลังถูกครอบงําดวยความ
โกรธ  ทานอาจจะตบหนาเลขาฯ และวา
“นี่แกบังอาจสอนฉันรึ”  แตหากทานไมมี
ปฏิกิริยาที่รุนแรงเชนนั้น ทานอาจพูดวา
“ขอบใจนะที่ เตือน เธอทําหนาที่ของเธอ
ไดดีมาก  ฉันควรจะสังเกตดูความโกรธ
ของฉันตามที่พระพุทธเจาไดทรงสอน”
แตเราจะสังเกตความโกรธไดอยางไร จะ
หลับตาแลวมองใหเห็นมันหรือ  มันมีสี
อะไร  รูปรางเปนอยางไร  จะเหน็ไดอยางไร

ขณะที่ หลับตา สาเหตุที่ ทําให เกิด
ความโกรธจะวนเวียนอยูในความรูสึกนึก
คิด  เชน  “คนนี้พูดอยางนี้ คนนั้นทําอยาง
นั้น จึงทําใหฉันโกรธ” สาเหตุภายนอก
จะเปนสิ่ งกระตุนความโกรธ  ยิ่ งนึกถึง
สาเหตุภายนอก ความโกรธก็ยิ่งเพิ่มพูน
ฉะนั้ นการจะคอยสังเกตความโกรธ อัน
เปนเพียงนามธรรม  โดยไมคํานึงถงึสาเหตุ
ภายนอกที่เกี่ยวของ  ยอมเปนสิ่งที่ทําได
ยากมาก    อะไรก็ตามที่ทําไดยาก  ยอมไม
ใชวิธีแกปญหาที่ดี  แตทานผูบรรลุธรรม
แลว  ยอมจะใหวิธีแกปญหาซึ่งสามารถนํา
มาใชได  ทั้งนี้ เพราะทานไดคนควาและ
ศึกษาเกี่ยวกับรูปหรือกาย และนามหรือ
จิตมาโดยละเอียดแลว  ทานไดประจักษ
ในความจรงิวา  เมือ่ใดกต็ามทีเ่ราเกิดความ
เศราหมอง หรือขุนมัวขึ้นในใจ   ไมวาจะ

เปนความโกรธ ความชิงชัง ความรัก หรือ
ความกลวักต็าม   จะมปีรากฏการณเกดิขึน้
2 อยางพรอมๆ กันทางรางกาย  อยาง
หนึ่งในระดับหยาบ  และอีกอยางหนึ่งใน
ระดับละเอียด  ระดับหยาบก็คือ เราจะ
หายใจแรงหรือเร็ว  และเมื่ อความรู สึก
นั้นๆ หมดไปแลว ลมหายใจจะกลับเปน
ปกติ   ดังนั้นจะเห็นไดวา ความรูสึกที่ไม
สงบนี้  มีสวนสัมพันธกับการหายใจของ
คนเรา

สวนในระดับที่ละเอียดนั้น เราจะพบ
วา มีปฏิกิริยาทางชีวเคมีบางอยางเกิดขึ้น
ที่สวนตางๆ ของรางกาย  เชน  รอน  เหงื่อ
ออก กระตุก เนื้อเตน เครียด หนักถวงๆ
หรือเจ็บปวด   นี่คือปรากฏการณที่เปนจริง
นี่คือกฎธรรมชาติ  และนี่แหละคือทางแก
ปญหา กลาวคอื  แมทานจะไมสามารถเหน็
ตัวความโกรธ  ความกลัว  หรือความรูสึกที่
รุนแรงอื่นๆ ซึ่งเปนนามธรรมได ก็จริงอยู
แตถ าไดฝกปฏิบั ติ  ท านก็จะสามารถ
สังเกตการหายใจของทาน  และเมื่อฝกฝน
ปฏิบัติอยู เสมอ ทานก็จะสามารถสังเกต
ความรู สึกตางๆ ที่ เกิดขึ้นที่ รางกายของ
ทานได

ฉะนั้นเมื่อใดก็ตามที่ทานมีกิเลสเกิด
ขึน้  หรอืมคีวามไมสบอารมณใดๆ    ถาทาน
เริ่ มสังเกตลมหายใจ หรือสังเกตเวทนา
ที่รางกาย  ก็เทากับทานไมไดวิ่งหนีปญหา
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หรือเบนความสนใจไปทางอื่น  เปรียบดัง
ทานกําลังเฝาสังเกตเหรียญอันหนึ่ง ซึ่งมี
2  ดาน   ความรูสึกไมสบายใจ หรือกิเลสที่
เกิดขึ้นภายในใจเปรียบเสมือนดานหนึ่ง
ของเหรียญ   สวนลมหายใจเขาออกและ
เวทนา  หรอืความรูสึกทีร่างกายนัน้   เปรียบ
เสมือนอีกดานหนึ่งของเหรียญ  ทั้งสอง
ดานนี้จะสัมพันธกัน  ฉะนั้นในขณะที่เรา
เฝาสังเกตดูลมหายใจเขาออก และเฝาดู
ความรูสึกที่เกิดขึ้นทางรางกาย  ก็เทากับ
เรากําลังสังเกตจิตใจที่กําลังขุนมัวไปดวย
กิเลสในขณะเดียวกันนั้นเอง  ผลลัพธก็
คือ กิเลสจะคอยๆ หลุดลอกออกไปทีละ
ชั้น  นี่คือวิธีแกปญหาที่ดีมาก  ลมหายใจ
และเวทนา หรือความรูสึกที่ปรากฏทาง
กาย คือเลขานุการสวนตัวที่จะคอยเตือน
เราตลอด 24 ชั่วโมงชั่วชีวิต  เมื่อใดที่มี
กิเลสเกิดขึ้น  ลมหายใจจะแรงและเร็ว
เหมอืนกบัจะคอยเตือนวา “แนะ เจานาย มี
อะไรที่ไมเขาทีเกิดขึ้นแลว” ในเวลาเดียว
กันเวทนาหรือความรู สึ กทางกายก็จะ
ปรากฏออกมาอยางรุนแรงเพื่อบอกใหรูวา
“มีสิ่งไมดีงามเกิดขึ้นภายในตัวของทาน
แลว”  และเราก็ไมสามารถที่ จะลงโทษ
เลขานุการสวนตัวเหลานี้ได  ตอมาเราจะ
คอยฟงเสียงเตือนนี้ เริ่มสังเกตลมหายใจ
เขาออกและความรูสึกทางกาย  แลวเรา
จะรูสึกวา  เรากําลังจะหลุดพนจากปญหา

ที่ทับถมอยู   เราจะไมสะสมหรือเก็บกด
อารมณอนัไมนาพงึพอใจตางๆ เอาไว   และ
เราก็ไมไดปลอยใหกิเลสเหลานั้น ปรากฏ
ตัวออกมาเปนการกระทําทางกาย หรือ
วาจา  ซึ่งจะเปนอันตรายแกบุคคลอื่น และ
แกตัวเราเองอีกตอไป  เราไดพบวิธีแก
ปญหาที่ถูกตองแลว  ฉะนั้นขอใหสังเกต
ลมหายใจเขาออก และสังเกตเวทนาหรือ
ความรูสึกทางรางกายเอาไว

แมทานจะไดปฏิบัติจนจบหลักสูตร
ครบ 10  วันแลว   ก็อยาเพิง่หวงัวา เมือ่กลบั
ไปบาน  ทานจะไมสรางกเิลสใด  ๆขึน้มาอกี
นี่เปนเพียงการเริ่มตนเทานั้น    อยาไดหวัง
วาทุกครั้งที่ เกิดความพอใจหรือไมพอใจ
ลมหายใจเขาออก และเวทนาหรือความ
รูสึกทางกาย จะคอยเตือนวา “แนะ มีอะไร
เกิดขึ้นแลว”  แลวทานก็จะรูตัวและเริ่ม
สังเกตดูมันไป  ยังกอน มันคงจะยังเปน
เชนนั้นไมได  แตทานจะเริ่มมีการเปลี่ยน
แปลงเกิดขึ้น  กลาวคือ ทานจะยังคงมี
ปฏิกิริยาปรุ งแตงตอบสนองกิ เลสในตัว
ทานอยางที่ เคยเปนมากอน  แตถาทาน
พยายามปฏิบัติต อไปอยางสม่ําเสมอ
เวลาเชาครั้งหนึ่ง เย็นครั้งหนึ่ง   ทานจะ
พบวาอยางนอยครั้งหนึ่งใน 10 ครั้ง  ทาน
อาจไมมีการปรุงแตงเกิดขึ้นอยางแตกอน
ทั้งนี้ เพราะทานเริ่มสังเกตลมหายใจเขา
ออก และสังเกตเวทนาหรือความรูสึกทาง
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เตือนวา “ทานโกรธแลว ทานโกรธแลว”
และถาทานกําลังถูกครอบงําดวยความ
โกรธ  ทานอาจจะตบหนาเลขาฯ และวา
“นี่แกบังอาจสอนฉันรึ”  แตหากทานไมมี
ปฏิกิริยาที่รุนแรงเชนนั้น ทานอาจพูดวา
“ขอบใจนะที่ เตือน เธอทําหนาที่ของเธอ
ไดดีมาก  ฉันควรจะสังเกตดูความโกรธ
ของฉันตามที่พระพุทธเจาไดทรงสอน”
แตเราจะสังเกตความโกรธไดอยางไร จะ
หลับตาแลวมองใหเห็นมันหรือ  มันมีสี
อะไร  รูปรางเปนอยางไร  จะเหน็ไดอยางไร

ขณะที่ หลับตา สาเหตุที่ ทําให เกิด
ความโกรธจะวนเวียนอยูในความรูสึกนึก
คิด  เชน  “คนนี้พูดอยางนี้ คนนั้นทําอยาง
นั้น จึงทําใหฉันโกรธ” สาเหตุภายนอก
จะเปนสิ่ งกระตุนความโกรธ  ยิ่ งนึกถึง
สาเหตุภายนอก ความโกรธก็ยิ่งเพิ่มพูน
ฉะนั้ นการจะคอยสังเกตความโกรธ อัน
เปนเพียงนามธรรม  โดยไมคํานึงถงึสาเหตุ
ภายนอกที่เกี่ยวของ  ยอมเปนสิ่งที่ทําได
ยากมาก    อะไรก็ตามที่ทําไดยาก  ยอมไม
ใชวิธีแกปญหาที่ดี  แตทานผูบรรลุธรรม
แลว  ยอมจะใหวิธีแกปญหาซึ่งสามารถนํา
มาใชได  ทั้งนี้ เพราะทานไดคนควาและ
ศึกษาเกี่ยวกับรูปหรือกาย และนามหรือ
จิตมาโดยละเอียดแลว  ทานไดประจักษ
ในความจรงิวา  เมือ่ใดกต็ามทีเ่ราเกิดความ
เศราหมอง หรือขุนมัวขึ้นในใจ   ไมวาจะ

เปนความโกรธ ความชิงชัง ความรัก หรือ
ความกลวักต็าม   จะมปีรากฏการณเกดิขึน้
2 อยางพรอมๆ กันทางรางกาย  อยาง
หนึ่งในระดับหยาบ  และอีกอยางหนึ่งใน
ระดับละเอียด  ระดับหยาบก็คือ เราจะ
หายใจแรงหรือเร็ว  และเมื่ อความรู สึก
นั้นๆ หมดไปแลว ลมหายใจจะกลับเปน
ปกติ   ดังนั้นจะเห็นไดวา ความรูสึกที่ไม
สงบนี้  มีสวนสัมพันธกับการหายใจของ
คนเรา

สวนในระดับที่ละเอียดนั้น เราจะพบ
วา มีปฏิกิริยาทางชีวเคมีบางอยางเกิดขึ้น
ที่สวนตางๆ ของรางกาย  เชน  รอน  เหงื่อ
ออก กระตุก เนื้อเตน เครียด หนักถวงๆ
หรือเจ็บปวด   นี่คือปรากฏการณที่เปนจริง
นี่คือกฎธรรมชาติ  และนี่แหละคือทางแก
ปญหา กลาวคอื  แมทานจะไมสามารถเหน็
ตัวความโกรธ  ความกลัว  หรือความรูสึกที่
รุนแรงอื่นๆ ซึ่งเปนนามธรรมได ก็จริงอยู
แตถ าไดฝกปฏิบั ติ  ท านก็จะสามารถ
สังเกตการหายใจของทาน  และเมื่อฝกฝน
ปฏิบัติอยู เสมอ ทานก็จะสามารถสังเกต
ความรู สึกตางๆ ที่ เกิดขึ้นที่ รางกายของ
ทานได

ฉะนั้นเมื่อใดก็ตามที่ทานมีกิเลสเกิด
ขึน้  หรอืมคีวามไมสบอารมณใดๆ    ถาทาน
เริ่ มสังเกตลมหายใจ หรือสังเกตเวทนา
ที่รางกาย  ก็เทากับทานไมไดวิ่งหนีปญหา
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หรือเบนความสนใจไปทางอื่น  เปรียบดัง
ทานกําลังเฝาสังเกตเหรียญอันหนึ่ง ซึ่งมี
2  ดาน   ความรูสึกไมสบายใจ หรือกิเลสที่
เกิดขึ้นภายในใจเปรียบเสมือนดานหนึ่ง
ของเหรียญ   สวนลมหายใจเขาออกและ
เวทนา  หรอืความรูสึกทีร่างกายนัน้   เปรียบ
เสมือนอีกดานหนึ่งของเหรียญ  ทั้งสอง
ดานนี้จะสัมพันธกัน  ฉะนั้นในขณะที่เรา
เฝาสังเกตดูลมหายใจเขาออก และเฝาดู
ความรูสึกที่เกิดขึ้นทางรางกาย  ก็เทากับ
เรากําลังสังเกตจิตใจที่กําลังขุนมัวไปดวย
กิเลสในขณะเดียวกันนั้นเอง  ผลลัพธก็
คือ กิเลสจะคอยๆ หลุดลอกออกไปทีละ
ชั้น  นี่คือวิธีแกปญหาที่ดีมาก  ลมหายใจ
และเวทนา หรือความรูสึกที่ปรากฏทาง
กาย คือเลขานุการสวนตัวที่จะคอยเตือน
เราตลอด 24 ชั่วโมงชั่วชีวิต  เมื่อใดที่มี
กิเลสเกิดขึ้น  ลมหายใจจะแรงและเร็ว
เหมอืนกบัจะคอยเตือนวา “แนะ เจานาย มี
อะไรที่ไมเขาทีเกิดขึ้นแลว” ในเวลาเดียว
กันเวทนาหรือความรู สึ กทางกายก็จะ
ปรากฏออกมาอยางรุนแรงเพื่อบอกใหรูวา
“มีสิ่งไมดีงามเกิดขึ้นภายในตัวของทาน
แลว”  และเราก็ไมสามารถที่ จะลงโทษ
เลขานุการสวนตัวเหลานี้ได  ตอมาเราจะ
คอยฟงเสียงเตือนนี้ เริ่มสังเกตลมหายใจ
เขาออกและความรูสึกทางกาย  แลวเรา
จะรูสึกวา  เรากําลังจะหลุดพนจากปญหา

ที่ทับถมอยู   เราจะไมสะสมหรือเก็บกด
อารมณอนัไมนาพงึพอใจตางๆ เอาไว   และ
เราก็ไมไดปลอยใหกิเลสเหลานั้น ปรากฏ
ตัวออกมาเปนการกระทําทางกาย หรือ
วาจา  ซึ่งจะเปนอันตรายแกบุคคลอื่น และ
แกตัวเราเองอีกตอไป  เราไดพบวิธีแก
ปญหาที่ถูกตองแลว  ฉะนั้นขอใหสังเกต
ลมหายใจเขาออก และสังเกตเวทนาหรือ
ความรูสึกทางรางกายเอาไว

แมทานจะไดปฏิบัติจนจบหลักสูตร
ครบ 10  วันแลว   ก็อยาเพิง่หวงัวา เมือ่กลบั
ไปบาน  ทานจะไมสรางกเิลสใด  ๆขึน้มาอกี
นี่เปนเพียงการเริ่มตนเทานั้น    อยาไดหวัง
วาทุกครั้งที่ เกิดความพอใจหรือไมพอใจ
ลมหายใจเขาออก และเวทนาหรือความ
รูสึกทางกาย จะคอยเตือนวา “แนะ มีอะไร
เกิดขึ้นแลว”  แลวทานก็จะรูตัวและเริ่ม
สังเกตดูมันไป  ยังกอน มันคงจะยังเปน
เชนนั้นไมได  แตทานจะเริ่มมีการเปลี่ยน
แปลงเกิดขึ้น  กลาวคือ ทานจะยังคงมี
ปฏิกิริยาปรุ งแตงตอบสนองกิ เลสในตัว
ทานอยางที่ เคยเปนมากอน  แตถาทาน
พยายามปฏิบัติต อไปอยางสม่ําเสมอ
เวลาเชาครั้งหนึ่ง เย็นครั้งหนึ่ง   ทานจะ
พบวาอยางนอยครั้งหนึ่งใน 10 ครั้ง  ทาน
อาจไมมีการปรุงแตงเกิดขึ้นอยางแตกอน
ทั้งนี้ เพราะทานเริ่มสังเกตลมหายใจเขา
ออก และสังเกตเวทนาหรือความรูสึกทาง
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กายที่เกิดขึ้น  ซึ่งก็นับวาเปนจุดเริ่มตนที่ดี
ตอไปใน 10 ครั้ง  ทานอาจทําได 2 หรือ
3  ครั้ง    เชนนี้ทานก็จะคอยๆ หลุดพนจาก
ความทุกข   ถึ งแมว าทานอาจจะยั งมี
ปฏิกิริยาปรุงแตงอยางที่ เคยเปนมา เชน
เคยมีความโกรธ  และเดี๋ยวนี้ก็ยังมีความ
โกรธอยู    แตทานก็จะรูสึกดขีึ้นกวาในอดีต
ซึ่งในสถานการณเดียวกันนี้  เมื่อใดที่รูสึก
โกรธ ทานจะบมความโกรธไว  สมมติวา
เปนเวลา 8 ชั่วโมง  แตตอนนี้ทานอาจจะ
คงความโกรธอยูเพียง 6 ชั่วโมง และตอ
มาจะเปน 4 ชั่วโมง แลวก็ 2 ชั่วโมง หรือ
1  ชั่วโมง จนถึงครึ่งชั่วโมง  จะเห็นไดวา
ชวงเวลาแหงความทุกขจะสั้นเขา  สั้นเขา
ทุกที  และทั้งหมดนี้เกิดขึ้นโดยที่ทานไม
ไดตัง้ใจสงัเกตลมหายใจ หรอืสงัเกตเวทนา
คือความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้นดวยซ้ําไป

แลวมันเปนเชนนัน้ไปไดอยางไร   มิใช
มนตคาถา หรือสิ่งมหัศจรรยอะไร   แตเปน
ผลของการปฏิบัติอยางถูกตองและสม่ํา-
เสมออยูทุกวันของทาน  แตถาหากทาน
ลิงโลดยินดีกับการเลื่ อนไหลไปไดอยาง
อิสระ  โดยคดิวา “วิเศษจริงๆ  ฉันเลือ่นไหล
ไปไดโดยตลอด”  พออีกวันหนึ่ง ทานเกิด
ติดขัด เลื่อนไหลไปไมไดโดยสะดวก   แลว
ทานรูสกึหดหูผิดหวงัอยางมาก  “ดูซ ิความ
เลื่อนไหลหายไปหมดแลว ความรูสึกตื้อ
หรือทึบเกดิขึ้นมาเสยีแลว”  อยางน้ีไมเรียก

วาปฏิบัติวิปสสนา   และทานก็จะไมไดรับ
ผลดีจากการปฏิบัติแตอยางใด  เพราะใน
การปฏิบัติวิปสสนานั้น ทานจะตองฝก
จิตใจใหมีอุเบกขาคือวางเฉยได  ไมวา
ความรู สึกทางกายที่ เกิดขึ้นนั้ นจะไมนา
พอใจสักเพยีงไร    ในระหวางการนัง่ปฏิบัติ
ทุกๆ วันนั้น  ไมวาจะประสบกับความรูสึก
ทางกายหรือเวทนาที่ไมนาพอใจสักเพียง
ใด  ทานก็ไมปรุงแตงตอบสนองความรูสึก
นั้น  โดยมีความเขาใจอยูเสมอวา สิ่งที่เกิด
ขึ้นนี้ เปนอนิจจังไมเที่ยงแท และจะตอง
เปลี่ยนแปลงไป  ตัวอยางเชน มีสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งเกิดขึ้นจากภายนอกที่ทานไมพึงพอ-
ใจ ทําใหทานรู สึกโกรธ และทานก็เฝา
แตหมกมุนอยูกับความโกรธนั้น  แตใน
ระหวางนั้นเองโดยไมไดตั้งใจ ทานจะพบ
วาทานกําลั งรู สึกถึงเวทนาที่ เกิดขึ้ นที่
รางกายของทาน  ซึ่ งอาจจะเปนเพียง
ชั่วขณะหนึ่งเทานั้น  แตเพราะเหตุที่ทาน
ไดฝกปฏิบัติมาแลวอยางถูกตอง โดยได
เคยฝกวางอุเบกขาตอเวทนาที่หยาบกลา
มาแลว  และในขณะนั้นเวทนาที่ทานรูสึก
ก็เปนเวทนาหยาบเชนเดียวกับที่ทานเคย
พบ   เพียงชั่วขณะเดียวทีท่านมีสติรูเวทนา
ที่ รางกาย และวางอุเบกขาตอเวทนาที่
กําลังเกิดขึ้ นนั้น  ทานจะสามารถหยุด
กระแสแหงความขุนมัวของจิตไวไดขณะ
หนึง่   อารมณโกรธซึง่กระพือพดัอยางรวด-
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เร็วนี้ แทนที่จะคงอยูตลอดเวลา 8 ชั่วโมง
ก็จะสะดุดหยุดลงชั่วขณะหนึ่ง  และหลัง
จากนั้นก็อาจสะดุดหยุดลงไดอีกชั่วขณะ
หนึ่ ง และอีกขณะหนึ่ ง  จากที่ เคยโกรธ
นานถึง 8 ชั่วโมง  ความโกรธจะหมดสิ้นไป
ภายใน 6 ชั่วโมง  แลวก็จะเหลือ 4 ชั่วโมง
2 ชั่วโมงไปเรื่อยๆ  เชนนี้ทานก็จะคอยๆ
หลุดพนจากความโกรธของทาน  แตถา
ทานไปเลนเกมกับความรูสึกทางกายท่ีเกิด
ขึ้น  ดวยการไปมีปฏิกิริยาปรุงแตงตอบ
สนองความรูสึกนั้นๆ    เชน เมื่อเกิดเวทนา
หยาบ  ทานก็ปรุงแตงตอบโตดวยความไม
ชอบ ไมพอใจ  ทานก็จะมีแตความขุนมัว
ยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ   ยิ่งมีการปรุงแตง  ความ
โกรธก็จะยิ่งทวีขึ้น  แทนที่จะเคยโกรธอยู
8 ชัว่โมง ก็จะเปน 10 ชั่วโมง หรอื 12 ชัว่โมง
เทากับทานไมไดชวยอะไรตวัเองเลย

เพราะเหตุนี้ขาพเจาจึงไดย้ําเสมอวา
ในการปฏิบัติวิปสสนานั้น ทานจะตอง
ปฏิบัติใหถูกวิธี จึงจะไดผล   ถาการปฏิบัติ
วิปสสนากลายเปนการเลนเกมกับเวทนา
หรือความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้น  มันก็จะ
ไมชวยอะไรทานได เลย  ทานจะไดรับ
ประโยชนจากการปฏบิัติวิธนีี้อยางแนนอน
ถาทานปฏิบัติอยางถูกตองตามวิธีการ
ดวยการสังเกตความจริงตามที่มันเปนอยู
แตถาผูใดจะมองดูความจริงแตเพียงจาก
แงมุมใดแงมุมหนึ่ง ก็จะไดเห็นความจริง

เพียงแงมุมเดียวเทานั้น  ไมใชความจริง
ที่สมบูรณ  และความจริงที่ไมสมบูรณก็
คือความจริงที่บิดเบือน  เมื่อทานไดพบแต
ความจริงที่บิดเบือน  การตัดสินใจของ
ทานก็ยอมจะผิดพลาด มีผลทําใหการ
กระทําของทานผิดพลาดไปดวย ทําให
เกิดอันตรายแกตัวทานเองและแกผู อื่น
แตเมื่อทานไดเห็นสภาพความจริงทั้งหมด
ทุกแงมุม   การตัดสินใจของทานก็ยอมจะ
ถูกตอง  และจะมีผลทําใหการกระทําของ
ทานถูกตองไปดวย

นิสัยของคนเรานัน้   ตั้งแตลมืตาขึน้มา
ดูโลก เราก็จะมองออกไปแตภายนอกตัว
เราตลอดมา   การมองออกไปภายนอกตัว
เรานั้น ทําใหเห็นแตเพียงแงมุมเดียว เห็น
เพียงความจริงที่บิดเบือน  แต เมื่ อทาน
เริ่มเจริญปญญา ทานก็จะเริ่มมองเห็นสิ่ง
ตางๆ ในแงมมุอืน่ๆ ดวย    ความหมายตาม
ตัวอักษรของคําวาปญญาคือ ปะกาเรนะ
ชานะตีติ ปญญา   คําวา ปะกาเรนะ แปล
วามุมตางๆ  เมื่อทานมองดูสภาพความ
จริงจากมุมตางๆ ทานก็จะไดเขาไปใกล
จนไดดูความจริงโดยรอบ หรือความจริง
ทั้งหมด  ไมเชนนั้นแลว ทานจะมองเห็น
แตความจริงที่บิดเบือน  เพราะทานมองดู
จากเพียงเสี้ยวมุมเดียว

ตัวอยางจากเรื่องคนตาบอด 5 คน ซึ่ง
ตาบอดมาแตกําเนิด  คนทั้ง 5 ถูกพาไป
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กายที่เกิดขึ้น  ซึ่งก็นับวาเปนจุดเริ่มตนที่ดี
ตอไปใน 10 ครั้ง  ทานอาจทําได 2 หรือ
3  ครั้ง    เชนนี้ทานก็จะคอยๆ หลุดพนจาก
ความทุกข   ถึ งแมว าทานอาจจะยั งมี
ปฏิกิริยาปรุงแตงอยางที่ เคยเปนมา เชน
เคยมีความโกรธ  และเดี๋ยวนี้ก็ยังมีความ
โกรธอยู    แตทานก็จะรูสึกดขีึ้นกวาในอดีต
ซึ่งในสถานการณเดียวกันนี้  เมื่อใดที่รูสึก
โกรธ ทานจะบมความโกรธไว  สมมติวา
เปนเวลา 8 ชั่วโมง  แตตอนนี้ทานอาจจะ
คงความโกรธอยูเพียง 6 ชั่วโมง และตอ
มาจะเปน 4 ชั่วโมง แลวก็ 2 ชั่วโมง หรือ
1  ชั่วโมง จนถึงครึ่งชั่วโมง  จะเห็นไดวา
ชวงเวลาแหงความทุกขจะสั้นเขา  สั้นเขา
ทุกที  และทั้งหมดนี้เกิดขึ้นโดยที่ทานไม
ไดตัง้ใจสงัเกตลมหายใจ หรอืสงัเกตเวทนา
คือความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้นดวยซ้ําไป

แลวมันเปนเชนนัน้ไปไดอยางไร   มิใช
มนตคาถา หรือสิ่งมหัศจรรยอะไร   แตเปน
ผลของการปฏิบัติอยางถูกตองและสม่ํา-
เสมออยูทุกวันของทาน  แตถาหากทาน
ลิงโลดยินดีกับการเลื่ อนไหลไปไดอยาง
อิสระ  โดยคดิวา “วิเศษจริงๆ  ฉันเลือ่นไหล
ไปไดโดยตลอด”  พออีกวันหนึ่ง ทานเกิด
ติดขัด เลื่อนไหลไปไมไดโดยสะดวก   แลว
ทานรูสกึหดหูผิดหวงัอยางมาก  “ดูซ ิความ
เลื่อนไหลหายไปหมดแลว ความรูสึกตื้อ
หรือทึบเกดิขึ้นมาเสยีแลว”  อยางน้ีไมเรียก

วาปฏิบัติวิปสสนา   และทานก็จะไมไดรับ
ผลดีจากการปฏิบัติแตอยางใด  เพราะใน
การปฏิบัติวิปสสนานั้น ทานจะตองฝก
จิตใจใหมีอุเบกขาคือวางเฉยได  ไมวา
ความรู สึกทางกายที่ เกิดขึ้นนั้ นจะไมนา
พอใจสักเพยีงไร    ในระหวางการนัง่ปฏิบัติ
ทุกๆ วันนั้น  ไมวาจะประสบกับความรูสึก
ทางกายหรือเวทนาที่ไมนาพอใจสักเพียง
ใด  ทานก็ไมปรุงแตงตอบสนองความรูสึก
นั้น  โดยมีความเขาใจอยูเสมอวา สิ่งที่เกิด
ขึ้นนี้ เปนอนิจจังไมเที่ยงแท และจะตอง
เปลี่ยนแปลงไป  ตัวอยางเชน มีสิ่งใดสิ่ง
หนึ่งเกิดขึ้นจากภายนอกที่ทานไมพึงพอ-
ใจ ทําใหทานรู สึกโกรธ และทานก็เฝา
แตหมกมุนอยูกับความโกรธนั้น  แตใน
ระหวางนั้นเองโดยไมไดตั้งใจ ทานจะพบ
วาทานกําลั งรู สึกถึงเวทนาที่ เกิดขึ้ นที่
รางกายของทาน  ซึ่ งอาจจะเปนเพียง
ชั่วขณะหนึ่งเทานั้น  แตเพราะเหตุที่ทาน
ไดฝกปฏิบัติมาแลวอยางถูกตอง โดยได
เคยฝกวางอุเบกขาตอเวทนาที่หยาบกลา
มาแลว  และในขณะนั้นเวทนาที่ทานรูสึก
ก็เปนเวทนาหยาบเชนเดียวกับที่ทานเคย
พบ   เพียงชั่วขณะเดียวทีท่านมีสติรูเวทนา
ที่ รางกาย และวางอุเบกขาตอเวทนาที่
กําลังเกิดขึ้ นนั้น  ทานจะสามารถหยุด
กระแสแหงความขุนมัวของจิตไวไดขณะ
หนึง่   อารมณโกรธซึง่กระพือพดัอยางรวด-
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เร็วนี้ แทนที่จะคงอยูตลอดเวลา 8 ชั่วโมง
ก็จะสะดุดหยุดลงชั่วขณะหนึ่ง  และหลัง
จากนั้นก็อาจสะดุดหยุดลงไดอีกชั่วขณะ
หนึ่ ง และอีกขณะหนึ่ ง  จากที่ เคยโกรธ
นานถึง 8 ชั่วโมง  ความโกรธจะหมดสิ้นไป
ภายใน 6 ชั่วโมง  แลวก็จะเหลือ 4 ชั่วโมง
2 ชั่วโมงไปเรื่อยๆ  เชนนี้ทานก็จะคอยๆ
หลุดพนจากความโกรธของทาน  แตถา
ทานไปเลนเกมกับความรูสึกทางกายท่ีเกิด
ขึ้น  ดวยการไปมีปฏิกิริยาปรุงแตงตอบ
สนองความรูสึกนั้นๆ    เชน เมื่อเกิดเวทนา
หยาบ  ทานก็ปรุงแตงตอบโตดวยความไม
ชอบ ไมพอใจ  ทานก็จะมีแตความขุนมัว
ยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ   ยิ่งมีการปรุงแตง  ความ
โกรธก็จะยิ่งทวีขึ้น  แทนที่จะเคยโกรธอยู
8 ชัว่โมง ก็จะเปน 10 ชั่วโมง หรอื 12 ชัว่โมง
เทากับทานไมไดชวยอะไรตวัเองเลย

เพราะเหตุนี้ขาพเจาจึงไดย้ําเสมอวา
ในการปฏิบัติวิปสสนานั้น ทานจะตอง
ปฏิบัติใหถูกวิธี จึงจะไดผล   ถาการปฏิบัติ
วิปสสนากลายเปนการเลนเกมกับเวทนา
หรือความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้น  มันก็จะ
ไมชวยอะไรทานได เลย  ทานจะไดรับ
ประโยชนจากการปฏบิัติวิธนีี้อยางแนนอน
ถาทานปฏิบัติอยางถูกตองตามวิธีการ
ดวยการสังเกตความจริงตามที่มันเปนอยู
แตถาผูใดจะมองดูความจริงแตเพียงจาก
แงมุมใดแงมุมหนึ่ง ก็จะไดเห็นความจริง

เพียงแงมุมเดียวเทานั้น  ไมใชความจริง
ที่สมบูรณ  และความจริงที่ไมสมบูรณก็
คือความจริงที่บิดเบือน  เมื่อทานไดพบแต
ความจริงที่บิดเบือน  การตัดสินใจของ
ทานก็ยอมจะผิดพลาด มีผลทําใหการ
กระทําของทานผิดพลาดไปดวย ทําให
เกิดอันตรายแกตัวทานเองและแกผู อื่น
แตเมื่อทานไดเห็นสภาพความจริงทั้งหมด
ทุกแงมุม   การตัดสินใจของทานก็ยอมจะ
ถูกตอง  และจะมีผลทําใหการกระทําของ
ทานถูกตองไปดวย

นิสัยของคนเรานัน้   ตั้งแตลมืตาขึน้มา
ดูโลก เราก็จะมองออกไปแตภายนอกตัว
เราตลอดมา   การมองออกไปภายนอกตัว
เรานั้น ทําใหเห็นแตเพียงแงมุมเดียว เห็น
เพียงความจริงที่บิดเบือน  แต เมื่ อทาน
เริ่มเจริญปญญา ทานก็จะเริ่มมองเห็นสิ่ง
ตางๆ ในแงมมุอืน่ๆ ดวย    ความหมายตาม
ตัวอักษรของคําวาปญญาคือ ปะกาเรนะ
ชานะตีติ ปญญา   คําวา ปะกาเรนะ แปล
วามุมตางๆ  เมื่อทานมองดูสภาพความ
จริงจากมุมตางๆ ทานก็จะไดเขาไปใกล
จนไดดูความจริงโดยรอบ หรือความจริง
ทั้งหมด  ไมเชนนั้นแลว ทานจะมองเห็น
แตความจริงที่บิดเบือน  เพราะทานมองดู
จากเพียงเสี้ยวมุมเดียว

ตัวอยางจากเรื่องคนตาบอด 5 คน ซึ่ง
ตาบอดมาแตกําเนิด  คนทั้ง 5 ถูกพาไป
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Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




208      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

ใกลชางตัวหนึ่ง เพื่อใหสํารวจชางตัวนั้น
และใหบอกวาชางเปนอยางไร  ชายคน
หนึ่งเอามือไปจับตรงเทาชางและขาชาง
แลวรองวา  “นี่เสานี่ ! ชางนี้ตองมีลักษณะ
คลายตนเสา”  อีกคนหนึ่งไปจับที่หาง ก็
เลยรองวา “ไมใช  ไมใชเสา  ชางตองเหมอืน
ไมกวาด เหมือนแปรง”  ทั้ง 5 คนตางออก
ความเห็นที่แตกตางกันไปตามทัศนะของ
แตละคน ซึ่งเปนความจริงเพียงบางสวน
แตหางไกลจากความจริงโดยรวม   ตลอด
ชีวิตของเราก็มีเรื่องทํานองเดียวกันนี้เกิด
ขึ้นอยู เสมอ  เรามักจะเห็นความจริงแต
เพียงบางสวน ซึ่งไมตรงกับความจริงทั้ง
หมด  ฉะนั้นการตัดสินใจของเราจึงผิด
ทําใหการกระทําของเราผิดไปดวย  วิธี
วิปสสนานี้จะทําใหทานไดพัฒนาในอีก
แงมุมหนึง่

เรามักจะดูแตสิ่ งที่ เกิดขึ้นภายนอก
ตัวเรา  แตภายในเลา มีอะไรเกิดขึ้นบาง
ในเวลาเดียวกัน  ทั้งๆ ที่สิ่งที่เกิดอยูภาย
ในน้ัน  เปนเรือ่งทีส่ําคญักวาสําหรับเรา   แต
ตลอดชีวิตที่ผานมาเรากลับไมเคยรู เลย
วา มีอะไรเกิดขึ้นขางในตัวเรา   ดวยการ
ปฏิบัติวิปสสนา ทานจะเริ่มมองเห็นโลก
ภายในตัวของทาน  ไดเห็นวาในขณะที่มี
อะไรเกิดขึ้นภายนอก ก็มีสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น
ภายในดวยพรอมกนั    การมองออกไปภาย
นอกแตเพียงมุมเดียวนั้น  ทําใหทานเขาใจ

อยางผิดๆ วา สาเหตุของความทุกขของ
ทานมาจากสิ่ งภายนอก  ทานจะคิดวา
“ฉันตองลําบากเพราะคนๆ นี้  หรือฉันตอง
ลําบากเพราะสภาพการณอันนี ้ หรอืเพราะ
สิ่งนี้  หรือถาคนนี้จะปรับปรุงแกไขตัวเขา
เสียใหม ความทุกขยากลําบากใจของฉัน
ก็คงจะหมดไป”  แลวตัวทานเองก็จะ
พยายามใชอํานาจและพลังทั้งหมดที่มีอยู
เพื่อแกไขปรับปรุงสิ่งที่อยูภายนอก  แต
ทานจะมีอํานาจไปเปลี่ ยนแปลงคนอื่ น
ไดอยางไร  ทานอาจจะกลาววา “นี่ถา
ภรรยาของฉันสามารถปรับปรุงตัวเขาได
ละก็ ฉันคงจะมีความสุข”  ภรรยาก็วา
“ถาสามีของฉันปรับปรุงตัวเขาใหดีกวานี้
ฉันคงมีความสุข”  พอแมก็จะพูดถึงบุตร
ธิดาในทํานองนี้   ลูกๆ ก็จะพูดถึงพอแม
ในทํานองเดียวกัน  มิตรสหายก็จะกลาว
ถึงกันโดยนัยนี้   ทุกคนตางพยายามที่จะ
ไปเปลี่ยนแปลงคนอื่น โดยปกใจคิดวา
ความทุกขทั้ งหลายมาจากสิ่ งภายนอก
ถาจะมองในระดับของสมมติสัจจะ ความ
จริงที่ถูกบิดเบือนนี้ จะแลดูเสมือนวาเปน
สิ่งที่ถูกตอง “ฉันเปนทุกขที่เขาวาฉันอยาง
นั้น ฉันเปนทุกข เพราะคนนี้ ทําอยางนี้ ”
แตเมื่อเราไดเจริญปญญาจากการปฏิบัติ
แมจะเปนเพียงปญญาขัน้ตนเทานัน้   เราก็
จะสามารถแลเห็นสิ่งตางๆ ในแงมุมอื่นๆ
ดวย  ในไมชานักวิปสสนาก็จะสามารถ
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แลเห็นความจริงทั้งสองดาน “ฉันเปนทุกข
เนื่ องจากสาเหตุภายนอกสวนหนึ่ ง อีก
สวนหนึ่งเกดิจากภายในตัวฉันเอง”   ความ
รับผิดชอบจึงเทากับ  50 - 50  หมายความ
วาทานจะตองแกไขตัวเอง 50 %  ซึ่งก็นับ
วาดีแลว  และเมื่อทานปฏิบัติกาวหนาตอ
ไปในเสนทางของปญญา  ทานจะบรรลุถึง
จุดๆ หนึ่ง    จากประสบการณและจากการ
ที่ไดสํารวจดูความจริงภายในรางกายดวย
ตัวเอง  นักวิปสสนาทัง้หลายจะเขาใจกระ-
จางแจงวา สาเหตุของความทุกขของตน
นั้น ทั้ง 100 % อยูขางในตนเอง ไมมีอะไร
จากภายนอกเลย  ไมมีใครทั้งนั้น  ไมมีสิ่ง
ใด หรือสภาพการณภายนอกใดๆ ที่ทําให
เราตองมคีวามทกุข    ในทาํนองเดียวกนั ไม
มีใคร หรือภาวะการณใดๆ หรืออะไรก็ตาม
มาทําใหเราเปนสุขได    สาเหตขุองความสุข
และความทุกขทั้งหลายอยูภายในตัวเรา
เอง  ไมใชมาจากภายนอก

ทุกคนจะตองกาวไปใหถึงสภาวะนั้น
แตไมใชดวยการฟงธรรมบรรยาย  หรอืดวย
การอานตํารา    แตดวยการสาํรวจความจรงิ
ภายในขอบเขตรางกายของตนเอง  จนเกดิ
ความกระจางแจมแจงเอง  ซึ่งจะทําใหเรา
พยายามทุกวิถทีางที่จะปรับปรงุแกไขสิ่งที่
อยูขางในตัวเรา    การจะหลุดพนจากความ
ทุกขไดนั้น  เราจะตองพยายามแกไขสิ่งที่
อยูภายในตัวเรา  ไมใชสิ่งที่อยูภายนอก

ดังตัวอยางเรื่องหนึ่ง คนๆ หนึ่งทําให
ขาพเจาเสียหาย  ทัง้ๆ ทีข่าพเจาไมไดทาํผดิ
ขาพเจาเปนผูบริสุทธิ์  ขาพเจาจึงตองนํา
เรื่องนี้ไปยังศาล  ตองไปขึ้นศาลโนนศาลนี้
ตามระเบียบศาลชั้นตน  ศาลอุทธรณ  เปน
เวลาถึง 7 ป   ในที่ สุดก็ไปถึงศาลฎีกา
ศาลฎีกาตัดสินชี้ ขาดวา ขาพเจาไมผิด
ความผิดเปนของคนอื่นทั้งรอยเปอรเซ็นต
และเขาควรจะไดรับโทษ   ถาขาพเจาเปน
นักวิปสสนา  ขาพเจาตองเขาใจวา ถา
ขาพเจาไมผิด  และศาลก็ชี้แลววาขาพเจา
เปนผูบริสุทธิ์ ขาพเจาจึงตองไมผิดจริงๆ
แลวเหตุใดเลาขาพเจาจึงถูกลงโทษถึง
7 ป   ตลอดระยะเวลา 7 ปที่เปนคดีความ
กันนั้น  ขาพเจาไมมีความสงบสุขเลย มี
แตความวุนวายใจ ไมเคยนอนหลับสบาย
จิตใจหงุดหงิด ไมมีความสุข  มันจะตอง
มีกฎอะไรสักอยาง  กฎที่เปนสากล กฎ
ธรรมชาติ   หรือบางคนก็อาจจะพูดวา
เปนพรหมลิขิต  ทําไมขาพเจาจึงตองรับ
ทุกข  ไมเคยนอนหลับสนิทสักคืน  มีแต
ความทรมานใจ    ผูปฏิบัตวิิปสสนายอมจะ
เขาใจดีวา สาเหตุแหงความทุกขอันยาว
นานถึง 7 ปนี้ มาจากภายใน   ขาพเจาเอง
คือผูที่จะตองรับผิดชอบ ไมใชเปนความ
รับผิดชอบของคนอื่น  นี่เปนเพราะเราไม
เคยสํารวจจิตใจของเราอยางถี่ ถวนถึง
ระดับจิตไรสํานึก ที่ ซึ่ งกิ เลสทั้ งหลาย
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ใกลชางตัวหนึ่ง เพื่อใหสํารวจชางตัวนั้น
และใหบอกวาชางเปนอยางไร  ชายคน
หนึ่งเอามือไปจับตรงเทาชางและขาชาง
แลวรองวา  “นี่เสานี่ ! ชางนี้ตองมีลักษณะ
คลายตนเสา”  อีกคนหนึ่งไปจับที่หาง ก็
เลยรองวา “ไมใช  ไมใชเสา  ชางตองเหมอืน
ไมกวาด เหมือนแปรง”  ทั้ง 5 คนตางออก
ความเห็นที่แตกตางกันไปตามทัศนะของ
แตละคน ซึ่งเปนความจริงเพียงบางสวน
แตหางไกลจากความจริงโดยรวม   ตลอด
ชีวิตของเราก็มีเรื่องทํานองเดียวกันนี้เกิด
ขึ้นอยู เสมอ  เรามักจะเห็นความจริงแต
เพียงบางสวน ซึ่งไมตรงกับความจริงทั้ง
หมด  ฉะนั้นการตัดสินใจของเราจึงผิด
ทําใหการกระทําของเราผิดไปดวย  วิธี
วิปสสนานี้จะทําใหทานไดพัฒนาในอีก
แงมุมหนึง่

เรามักจะดูแตสิ่ งที่ เกิดขึ้นภายนอก
ตัวเรา  แตภายในเลา มีอะไรเกิดขึ้นบาง
ในเวลาเดียวกัน  ทั้งๆ ที่สิ่งที่เกิดอยูภาย
ในน้ัน  เปนเรือ่งทีส่ําคญักวาสําหรับเรา   แต
ตลอดชีวิตที่ผานมาเรากลับไมเคยรู เลย
วา มีอะไรเกิดขึ้นขางในตัวเรา   ดวยการ
ปฏิบัติวิปสสนา ทานจะเริ่มมองเห็นโลก
ภายในตัวของทาน  ไดเห็นวาในขณะที่มี
อะไรเกิดขึ้นภายนอก ก็มีสิ่งหนึ่งเกิดขึ้น
ภายในดวยพรอมกนั    การมองออกไปภาย
นอกแตเพียงมุมเดียวนั้น  ทําใหทานเขาใจ

อยางผิดๆ วา สาเหตุของความทุกขของ
ทานมาจากสิ่ งภายนอก  ทานจะคิดวา
“ฉันตองลําบากเพราะคนๆ นี้  หรือฉันตอง
ลําบากเพราะสภาพการณอันนี ้ หรอืเพราะ
สิ่งนี้  หรือถาคนนี้จะปรับปรุงแกไขตัวเขา
เสียใหม ความทุกขยากลําบากใจของฉัน
ก็คงจะหมดไป”  แลวตัวทานเองก็จะ
พยายามใชอํานาจและพลังทั้งหมดที่มีอยู
เพื่อแกไขปรับปรุงสิ่งที่อยูภายนอก  แต
ทานจะมีอํานาจไปเปลี่ ยนแปลงคนอื่ น
ไดอยางไร  ทานอาจจะกลาววา “นี่ถา
ภรรยาของฉันสามารถปรับปรุงตัวเขาได
ละก็ ฉันคงจะมีความสุข”  ภรรยาก็วา
“ถาสามีของฉันปรับปรุงตัวเขาใหดีกวานี้
ฉันคงมีความสุข”  พอแมก็จะพูดถึงบุตร
ธิดาในทํานองนี้   ลูกๆ ก็จะพูดถึงพอแม
ในทํานองเดียวกัน  มิตรสหายก็จะกลาว
ถึงกันโดยนัยนี้   ทุกคนตางพยายามที่จะ
ไปเปลี่ยนแปลงคนอื่น โดยปกใจคิดวา
ความทุกขทั้ งหลายมาจากสิ่ งภายนอก
ถาจะมองในระดับของสมมติสัจจะ ความ
จริงที่ถูกบิดเบือนนี้ จะแลดูเสมือนวาเปน
สิ่งที่ถูกตอง “ฉันเปนทุกขที่เขาวาฉันอยาง
นั้น ฉันเปนทุกข เพราะคนนี้ ทําอยางนี้ ”
แตเมื่อเราไดเจริญปญญาจากการปฏิบัติ
แมจะเปนเพียงปญญาขัน้ตนเทานัน้   เราก็
จะสามารถแลเห็นสิ่งตางๆ ในแงมุมอื่นๆ
ดวย  ในไมชานักวิปสสนาก็จะสามารถ
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แลเห็นความจริงทั้งสองดาน “ฉันเปนทุกข
เนื่ องจากสาเหตุภายนอกสวนหนึ่ ง อีก
สวนหนึ่งเกดิจากภายในตัวฉันเอง”   ความ
รับผิดชอบจึงเทากับ  50 - 50  หมายความ
วาทานจะตองแกไขตัวเอง 50 %  ซึ่งก็นับ
วาดีแลว  และเมื่อทานปฏิบัติกาวหนาตอ
ไปในเสนทางของปญญา  ทานจะบรรลุถึง
จุดๆ หนึ่ง    จากประสบการณและจากการ
ที่ไดสํารวจดูความจริงภายในรางกายดวย
ตัวเอง  นักวิปสสนาทัง้หลายจะเขาใจกระ-
จางแจงวา สาเหตุของความทุกขของตน
นั้น ทั้ง 100 % อยูขางในตนเอง ไมมีอะไร
จากภายนอกเลย  ไมมีใครทั้งนั้น  ไมมีสิ่ง
ใด หรือสภาพการณภายนอกใดๆ ที่ทําให
เราตองมคีวามทกุข    ในทาํนองเดียวกนั ไม
มีใคร หรือภาวะการณใดๆ หรืออะไรก็ตาม
มาทําใหเราเปนสุขได    สาเหตขุองความสุข
และความทุกขทั้งหลายอยูภายในตัวเรา
เอง  ไมใชมาจากภายนอก

ทุกคนจะตองกาวไปใหถึงสภาวะนั้น
แตไมใชดวยการฟงธรรมบรรยาย  หรอืดวย
การอานตํารา    แตดวยการสาํรวจความจรงิ
ภายในขอบเขตรางกายของตนเอง  จนเกดิ
ความกระจางแจมแจงเอง  ซึ่งจะทําใหเรา
พยายามทุกวิถทีางที่จะปรับปรงุแกไขสิ่งที่
อยูขางในตัวเรา    การจะหลุดพนจากความ
ทุกขไดนั้น  เราจะตองพยายามแกไขสิ่งที่
อยูภายในตัวเรา  ไมใชสิ่งที่อยูภายนอก

ดังตัวอยางเรื่องหนึ่ง คนๆ หนึ่งทําให
ขาพเจาเสียหาย  ทัง้ๆ ทีข่าพเจาไมไดทาํผดิ
ขาพเจาเปนผูบริสุทธิ์  ขาพเจาจึงตองนํา
เรื่องนี้ไปยังศาล  ตองไปขึ้นศาลโนนศาลนี้
ตามระเบียบศาลชั้นตน  ศาลอุทธรณ  เปน
เวลาถึง 7 ป   ในที่ สุดก็ไปถึงศาลฎีกา
ศาลฎีกาตัดสินชี้ ขาดวา ขาพเจาไมผิด
ความผิดเปนของคนอื่นทั้งรอยเปอรเซ็นต
และเขาควรจะไดรับโทษ   ถาขาพเจาเปน
นักวิปสสนา  ขาพเจาตองเขาใจวา ถา
ขาพเจาไมผิด  และศาลก็ชี้แลววาขาพเจา
เปนผูบริสุทธิ์ ขาพเจาจึงตองไมผิดจริงๆ
แลวเหตุใดเลาขาพเจาจึงถูกลงโทษถึง
7 ป   ตลอดระยะเวลา 7 ปที่เปนคดีความ
กันนั้น  ขาพเจาไมมีความสงบสุขเลย มี
แตความวุนวายใจ ไมเคยนอนหลับสบาย
จิตใจหงุดหงิด ไมมีความสุข  มันจะตอง
มีกฎอะไรสักอยาง  กฎที่เปนสากล กฎ
ธรรมชาติ   หรือบางคนก็อาจจะพูดวา
เปนพรหมลิขิต  ทําไมขาพเจาจึงตองรับ
ทุกข  ไมเคยนอนหลับสนิทสักคืน  มีแต
ความทรมานใจ    ผูปฏิบัตวิิปสสนายอมจะ
เขาใจดีวา สาเหตุแหงความทุกขอันยาว
นานถึง 7 ปนี้ มาจากภายใน   ขาพเจาเอง
คือผูที่จะตองรับผิดชอบ ไมใชเปนความ
รับผิดชอบของคนอื่น  นี่เปนเพราะเราไม
เคยสํารวจจิตใจของเราอยางถี่ ถวนถึง
ระดับจิตไรสํานึก ที่ ซึ่ งกิ เลสทั้ งหลาย
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สะสมอยู   เราจึงตองตกอยูในความสับสน
วุนวาย  พบเห็นแตสิ่งลวงตา

เมื่อทานเริม่ฝกวิปสสนา  ทานไมเพียง
แตสังเกตความรูสึกตางๆ เทานั้น   แตทาน
จะเขาใจแจมแจงในเรื่องของขันธ 5 ดวย
ทานจะเขาใจวา รูปขันธ หรือการรวมตัว
กันของกลาปะนั้น ไดรับอิทธิพลจากจิต
หรือนามขันธอยางไร  เวทนาชนิดตางๆ
เกิดขึ้นที่รางกายหรือรูปขันธ  ก็เพราะจิต
ขันธ 5 นั้นประกอบดวยรูปขันธและนาม
ขันธ   นามขันธมี 4 สวนคือ วิญญาณ
เปนสวนที่มีหนาที่รับรู  สัญญาเปนสวน
ทีจ่ําไดหมายรูและประเมินผล    สวนเวทนา
เปนสวนที่มีความรูสึก  สังขารเปนสวน
ที่มีปฏิกิริยาปรุงแตง  เมื่อเราเฝาสังเกต
ดูมันไป  เราก็จะเห็นวาจิตสวนแรกคือ
วิญญาณที่มีหนาที่รับรูนั้น มีพลังออนมาก
แตจิตสวนที่  4 คือสังขาร หรือสวนที่มี
ปฏิกิริยาตอบโต จะมีพลังสูงมาก และมี
กําลังเหนือสวนที่หนึ่งของจิต  คือ มีกําลัง
เหนือวิญญาณ อันเปนสวนของจิตที่รับรู
ซึ่งทําหนาที่แตเพียงรับรูเทานั้น  สวนที่ 2
คือสัญญา  ซึ่งเปนสวนที่จําไดหมายรูและ
ประเมินคา  ซึ่งก็มักจะประเมิน หรือจําผิด
เสมอ   และการที่ผิดพลาดเสมอนั้น  ก็เปน
เพราะถูกครอบงําโดยอิทธิพลของสังขาร
ในอดีต อันเปนปจจัยใหมีความโอนเอียง
มอีุปาทาน  คือความยดึมัน่ถอืมัน่อยางผดิๆ

สังขาร หรือการปรุงแตงที่ไดสะสมไวแต
อดีต ที่ทําใหเกิดอุปาทานหรืออคติตางๆ
อันเปนสาเหตุทําใหการตัดสินใจของเรา
ผิดพลาด  เมื่อการประเมินคาผิดพลาด ก็
กอใหเกิดเวทนาหรือความรู สึกทางกาย
ตางๆ ขึ้นตามการประเมินคาที่ผิดพลาด
และเมื่อมีเวทนาเกดิขึ้น  เราก็จะมีปฏกิิรยิา
ตอบโต  ถาเรามีความเขาใจแจมแจงใน
เรื่องของรูปและนามวา มันทํางานอยางไร
เรากย็อมจะรูหนทางที่จะพาใหเราหลดุพน
ออกมาได

ตั วอยางเชน ข าพเจ าเคยมีความ
สัมพันธที่ไมดีกับบุคคลผูหนึ่ง   คนผูนี้ตอง
การจะทําความเดือดรอนใหกับขาพเจา
โดยการกลาววาจาหยามเหยียดดูหมิ่น
ดูแคลน  ทําใหขาพเจาหมดความสุข    ถา
ขาพเจาเปนนักวิปสสนาที่ดี ขาพเจาจะ
ตองรูวาขาพเจาผิดเองที่ไปรูสึกเปนทุกข
เมื่ อคนผู นั้ นมากลาววาจาเชนนั้ นกับ
ขาพเจา     ถาขาพเจาไมรับรูการกระทําของ
เขา  ไมยอมใหสัญญามาพิจารณาหรือ
ตัดสินวา “สิ่งนี้เลวมาก”  ขาพเจาก็จะไม
เกิ ดเวทนาที่ ไมน าพอใจ ซึ่ งจะทําให
ขาพเจาไมมีปฏิกิริยาตอบโต และเดือด
รอนใจ  ฉะนั้นจึงนับวาขาพเจาผิดเองที่
ไปยอมรับสิ่งที่ เขาหยิบยื่ นให  บุคคลที่
กลาววาจาวาราย  ก็เพราะเขาสรางกิเลส
ความขุนมัวใหเกิดขึ้นภายในใจของเขา
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ตัวเขาเองเปนตนเหตุแหงความทุกขรอน
ของเขา    และความทกุขรอนของเขาก็ไมใช
ความทุกขรอนของขาพเจา  ผูใดก็ตามที่
ปลอยใหความโกรธเกดิขึน้ในใจ  และกลาว
วาจาวารายคนอืน่    ผูนัน้ยอมกําลงักอทกุข
ใหกับตนเอง  เหตุไฉนเราจึงจะตองไปมี
ปฏิกิริยาตอบโต  และทําตัวของเราใหมี
ความทุกขไปดวย   ถาเราไมมีปฏิกิริยา
ตอบโต  คําพูดก็จะเปนเพียงแตคําพูด
สัญญาของเราก็จะไมแปลคําพูดเหลานั้น
ไปในทางที่เลวราย

ถา “สัญญา”  เปลีย่นไปเปน “ปญญา”
เราก็จะคิดวา  “โอ ! คนผูนี้ชางโงเขลาเสีย
จริงๆ  เขาคงเปนคนพิการทางจิต  เขาจึง
ทําตัวของเขาเองใหเปนทุกข  แลวเหตุใด
เราจะพลอยทําตัวเองใหเดือดรอนเพราะ
เขาไปดวย”  เอาละ สมมติวาเพราะความ
โง หรือความบาของเรา  เราผิดไปเองที่ไป
รับสิ่งเลวรายที่เขาหยิบยื่นให  ก็เลยทําให
ตัวของเราเองตองเปนทกุข   แลวมีอะไรเกิด
ขึ้น  สิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ คนผูนั้นทํารายเรา
ด วยการกล าววาจาดูถูกเหยียดหยาม
เพียงครั้งเดียวเทานั้น  แตเราก็จะเฝาแต
จดจําการกระทํานี้ไวในใจ คอยนึกอยูใน
ใจตลอดเวลาวา “เขาดูถูกฉันอยางนี้ เขา
วารายฉันอยางนั้น” “เขาดูถูกฉันอยางนี้
เขาวารายฉันอยางนั้น”  เรานึกอยูเชนนั้น
เปนรอยครั้ง พันครั้ง  ทุกครั้งที่นึก ก็ยิ่ ง

ทวคีวามเคอืงแคน  เทากบัเราทํารายตวัเอง
ทุกครั้ง นับรอยนับพันครั้ง   ซึ่งที่จริงแลว
เขาทํารายเราเพียงครั้งเดียวเทานั้น  เรา
กลับตอบสนองเขาวา  “เอาเถอะ คุณตอง
การใหฉันเปนทุกข ฉันก็จะเก็บความทุกข
นี้ไวใหหลายๆ วันเชียว”  บางคราวดวย
ความโงเขลา ทานจะพูดวา “เขาดูถูกฉัน
อยางราย ฉันจะจําเอาไวจนตลอดชีวิต”
การทีท่านกลาวออกมาเชนนัน้   เทากบัทาน
ไดสัญญาเอาไววาทานตองการจะอยูกับ
ความทุกขนั้นไปจนตลอดชีวิต  ก็ดีแลว
แลวอยาลืมสัญญานี้เสียเลา  ทานกําลัง
สนองความตองการของใครกัน  บางคน
ก็บอกวา “ฉันจะจําไวเจ็ดชาติเลย”  ก็ดี
เหมือนกัน ทานจะไดอยูในไฟนรกนัน้ไปทัง้
เจ็ดชาติ   คนสวนใหญมักไมเขาใจวาตัว
ไดพูดอะไรออกไป หรือทําอะไรลงไป  เรา
มักจะจมอยูในปลักของความโงเขลาเชนนี้
แลวก็เพิ่มพูนความทุกขใหแกตนเอง    การ
ที่ทานยอมใหความทุกขมามีอํานาจเหนือ
ทาน   ยอมตองเปนความรบัผิดชอบของตัว
ทานเอง   ถาทานไมยอมรับมัน ไมสนใจ
มัน  ทานก็จะไมมีความทุกข  แตถาทาน
เอามันมาเปนอารมณ ทานก็มีแตจะเพิ่ม-
พูนความทุกขของทานใหมากขึน้

เมือ่ทานปฏบิัติตามวิธกีารนีม้ากๆ เขา
ทานก็จะคอยๆ กระจางขึ้น  เพราะทาน
ไดเรียนรูวิธีการวิเคราะห  จําแนกแยกแยะ
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สะสมอยู   เราจึงตองตกอยูในความสับสน
วุนวาย  พบเห็นแตสิ่งลวงตา

เมื่อทานเริม่ฝกวิปสสนา  ทานไมเพียง
แตสังเกตความรูสึกตางๆ เทานั้น   แตทาน
จะเขาใจแจมแจงในเรื่องของขันธ 5 ดวย
ทานจะเขาใจวา รูปขันธ หรือการรวมตัว
กันของกลาปะนั้น ไดรับอิทธิพลจากจิต
หรือนามขันธอยางไร  เวทนาชนิดตางๆ
เกิดขึ้นที่รางกายหรือรูปขันธ  ก็เพราะจิต
ขันธ 5 นั้นประกอบดวยรูปขันธและนาม
ขันธ   นามขันธมี 4 สวนคือ วิญญาณ
เปนสวนที่มีหนาที่รับรู  สัญญาเปนสวน
ทีจ่ําไดหมายรูและประเมินผล    สวนเวทนา
เปนสวนที่มีความรูสึก  สังขารเปนสวน
ที่มีปฏิกิริยาปรุงแตง  เมื่อเราเฝาสังเกต
ดูมันไป  เราก็จะเห็นวาจิตสวนแรกคือ
วิญญาณที่มีหนาที่รับรูนั้น มีพลังออนมาก
แตจิตสวนที่  4 คือสังขาร หรือสวนที่มี
ปฏิกิริยาตอบโต จะมีพลังสูงมาก และมี
กําลังเหนือสวนที่หนึ่งของจิต  คือ มีกําลัง
เหนือวิญญาณ อันเปนสวนของจิตที่รับรู
ซึ่งทําหนาที่แตเพียงรับรูเทานั้น  สวนที่ 2
คือสัญญา  ซึ่งเปนสวนที่จําไดหมายรูและ
ประเมินคา  ซึ่งก็มักจะประเมิน หรือจําผิด
เสมอ   และการที่ผิดพลาดเสมอนั้น  ก็เปน
เพราะถูกครอบงําโดยอิทธิพลของสังขาร
ในอดีต อันเปนปจจัยใหมีความโอนเอียง
มอีุปาทาน  คือความยดึมัน่ถอืมัน่อยางผดิๆ

สังขาร หรือการปรุงแตงที่ไดสะสมไวแต
อดีต ที่ทําใหเกิดอุปาทานหรืออคติตางๆ
อันเปนสาเหตุทําใหการตัดสินใจของเรา
ผิดพลาด  เมื่อการประเมินคาผิดพลาด ก็
กอใหเกิดเวทนาหรือความรู สึกทางกาย
ตางๆ ขึ้นตามการประเมินคาที่ผิดพลาด
และเมื่อมีเวทนาเกดิขึ้น  เราก็จะมีปฏกิิรยิา
ตอบโต  ถาเรามีความเขาใจแจมแจงใน
เรื่องของรูปและนามวา มันทํางานอยางไร
เรากย็อมจะรูหนทางที่จะพาใหเราหลดุพน
ออกมาได

ตั วอยางเชน ข าพเจ าเคยมีความ
สัมพันธที่ไมดีกับบุคคลผูหนึ่ง   คนผูนี้ตอง
การจะทําความเดือดรอนใหกับขาพเจา
โดยการกลาววาจาหยามเหยียดดูหมิ่น
ดูแคลน  ทําใหขาพเจาหมดความสุข    ถา
ขาพเจาเปนนักวิปสสนาที่ดี ขาพเจาจะ
ตองรูวาขาพเจาผิดเองที่ไปรูสึกเปนทุกข
เมื่ อคนผู นั้ นมากลาววาจาเชนนั้ นกับ
ขาพเจา     ถาขาพเจาไมรับรูการกระทําของ
เขา  ไมยอมใหสัญญามาพิจารณาหรือ
ตัดสินวา “สิ่งนี้เลวมาก”  ขาพเจาก็จะไม
เกิ ดเวทนาที่ ไมน าพอใจ ซึ่ งจะทําให
ขาพเจาไมมีปฏิกิริยาตอบโต และเดือด
รอนใจ  ฉะนั้นจึงนับวาขาพเจาผิดเองที่
ไปยอมรับสิ่งที่ เขาหยิบยื่ นให  บุคคลที่
กลาววาจาวาราย  ก็เพราะเขาสรางกิเลส
ความขุนมัวใหเกิดขึ้นภายในใจของเขา
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ตัวเขาเองเปนตนเหตุแหงความทุกขรอน
ของเขา    และความทกุขรอนของเขาก็ไมใช
ความทุกขรอนของขาพเจา  ผูใดก็ตามที่
ปลอยใหความโกรธเกดิขึน้ในใจ  และกลาว
วาจาวารายคนอืน่    ผูนัน้ยอมกําลงักอทกุข
ใหกับตนเอง  เหตุไฉนเราจึงจะตองไปมี
ปฏิกิริยาตอบโต  และทําตัวของเราใหมี
ความทุกขไปดวย   ถาเราไมมีปฏิกิริยา
ตอบโต  คําพูดก็จะเปนเพียงแตคําพูด
สัญญาของเราก็จะไมแปลคําพูดเหลานั้น
ไปในทางที่เลวราย

ถา “สัญญา”  เปลีย่นไปเปน “ปญญา”
เราก็จะคิดวา  “โอ ! คนผูนี้ชางโงเขลาเสีย
จริงๆ  เขาคงเปนคนพิการทางจิต  เขาจึง
ทําตัวของเขาเองใหเปนทุกข  แลวเหตุใด
เราจะพลอยทําตัวเองใหเดือดรอนเพราะ
เขาไปดวย”  เอาละ สมมติวาเพราะความ
โง หรือความบาของเรา  เราผิดไปเองที่ไป
รับสิ่งเลวรายที่เขาหยิบยื่นให  ก็เลยทําให
ตัวของเราเองตองเปนทกุข   แลวมีอะไรเกิด
ขึ้น  สิ่งที่เกิดขึ้นก็คือ คนผูนั้นทํารายเรา
ด วยการกล าววาจาดูถูกเหยียดหยาม
เพียงครั้งเดียวเทานั้น  แตเราก็จะเฝาแต
จดจําการกระทํานี้ไวในใจ คอยนึกอยูใน
ใจตลอดเวลาวา “เขาดูถูกฉันอยางนี้ เขา
วารายฉันอยางนั้น” “เขาดูถูกฉันอยางนี้
เขาวารายฉันอยางนั้น”  เรานึกอยูเชนนั้น
เปนรอยครั้ง พันครั้ง  ทุกครั้งที่นึก ก็ยิ่ ง

ทวคีวามเคอืงแคน  เทากบัเราทํารายตวัเอง
ทุกครั้ง นับรอยนับพันครั้ง   ซึ่งที่จริงแลว
เขาทํารายเราเพียงครั้งเดียวเทานั้น  เรา
กลับตอบสนองเขาวา  “เอาเถอะ คุณตอง
การใหฉันเปนทุกข ฉันก็จะเก็บความทุกข
นี้ไวใหหลายๆ วันเชียว”  บางคราวดวย
ความโงเขลา ทานจะพูดวา “เขาดูถูกฉัน
อยางราย ฉันจะจําเอาไวจนตลอดชีวิต”
การทีท่านกลาวออกมาเชนนัน้   เทากบัทาน
ไดสัญญาเอาไววาทานตองการจะอยูกับ
ความทุกขนั้นไปจนตลอดชีวิต  ก็ดีแลว
แลวอยาลืมสัญญานี้เสียเลา  ทานกําลัง
สนองความตองการของใครกัน  บางคน
ก็บอกวา “ฉันจะจําไวเจ็ดชาติเลย”  ก็ดี
เหมือนกัน ทานจะไดอยูในไฟนรกนัน้ไปทัง้
เจ็ดชาติ   คนสวนใหญมักไมเขาใจวาตัว
ไดพูดอะไรออกไป หรือทําอะไรลงไป  เรา
มักจะจมอยูในปลักของความโงเขลาเชนนี้
แลวก็เพิ่มพูนความทุกขใหแกตนเอง    การ
ที่ทานยอมใหความทุกขมามีอํานาจเหนือ
ทาน   ยอมตองเปนความรบัผิดชอบของตัว
ทานเอง   ถาทานไมยอมรับมัน ไมสนใจ
มัน  ทานก็จะไมมีความทุกข  แตถาทาน
เอามันมาเปนอารมณ ทานก็มีแตจะเพิ่ม-
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ไดเรียนรูวิธีการวิเคราะห  จําแนกแยกแยะ
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เมื่อมีสิ่งภายนอกมากระทบอยางรุนแรง
เวทนาก็จะเกิดขึ้ นอยางรุนแรงเชนกัน
ทานเพียงแตเฝาสังเกตดู เฝาดูเวทนานั้น
ซึ่งจะคอยๆ คลี่คลายหรือสลายตัวไปเอง
แลวทกุสิง่ทกุอยางกจ็ะแจมชดัขึน้มา    บาง
คนอาจจะพูดวา “ก็จะทําอยางไรไดเลา
พอฉันเห็นหนาคนๆ นี้ ฉันก็เริ่มโกรธขึ้น
มาแลว”  หมายความวา สาเหตุของความ
โกรธของทานอยูที่ตัวคนๆ นี้เชนนั้นหรือ
ธาตุชีวเคมีในตัวของคนๆ นี้  กอใหเกิด
ความโกรธขึ้นกบัชีวเคมธีาตุของทาน  หรือ
ในใจของทานกระนั้นหรือ  ถาเปนเชน
นั้นจริง   ถาสาเหตุแหงความโกรธของ
ทานเกิดขึ้นเนื่องจากบุคคลผูนี้จริงๆ  ใคร
ก็ตามที่พบเห็นคนผูนั้น ก็จะตองมีความ
โกรธเกิดขึ้นดวยกันหมดทั้งสิ้น   แตความ
จริงหาไดเปนเชนนั้นไม   ถาบุคคล 5 คน
มองดูคนผูนั้นในเวลาเดียวกัน ก็เปนไปได
ที่จะมีปฏิกิริยาเกิดขึ้นตางกันเปน 5 อยาง
บางคนอาจจะเกิดความโกรธ   บางคนอาจ
จะพอใจหลงใหล บางคนอาจจะกลัว   การ
ที่คน 5 คนมีความรูสึก หรือความเห็นตอ
สิ่ งหนึ่ งสิ่ งใดแตกตางกันไป หาไดเกี่ ยว
อะไรกับสิ่งๆ นั้นไม  บุคคลแตละคนยอม
จะมีเหตุผลลึกๆ อยูภายในใจของเขา ที่
จะทําใหเขามีปฏิกิริยาในลักษณะตางๆ
กันไป  เพราะแตละคนตางก็มีภาพของ
คนผูนั้นอยูภายในใจของตน และมีปฏิ -

กิริยาตอภาพที่เขาตางกว็าดขึ้นมาเอง   ซึ่ง
ไมตรงกับความเปนจริง

ดังตัวอยางอีกเรื่องหนึ่ง มีศิลปนฝมือ
ดีคนหนึ่ง ใชพูกันวาดรูปหญิงสาวลงบน
ผืนผาใบ เปนรูปหญิงสาวสวยมาก  เขา
มองดูภาพที่เขาเขียนแลวรูสึกหลงใหลใน
ภาพนั้น  ถึงกับรองวา “ฉันตองการผูหญิง
คนนี ้ ฉันอยากอยูกบัเธอคนสวย  ขอใหฉนั
ไดตัวเธอผูนี้เถิด”  คนอื่นๆ จึงพูดวา “แก
นี่ถาจะบาไปแลว นี่มันภาพที่แกสรางขึ้น
มาเองแทๆ  มีตัวตนจริงๆ ที่ไหนเลา  นี่เปน
ภาพที่ แกวาดจากปลายพูกันของแกเอง
แลวแกจะไดตัวผูหญิงคนนี้มาไดอยางไร”
เราลงความเห็นวาชายผู นี้ บา  มี เรื่ อง
ทํานองนี้อีกรายหนึ่ง  ศิลปนอีกคนหนึ่ง
วาดภาพคนหนาตาดุรายบนผาใบ  และ
เมื่อเขามองดูรูป เขาก็เกิดเสียสติรองวา
“โอย นี่มันปศาจนี่  มันจะฆาฉัน  ชวยฉัน
ดวย มันจะขย้ําฉันแลว !”   คนเขาจะตอง
วา “แกนี่มันบา  รูปนี้มันจริงที่ไหนกัน  มัน
เกิดจากความคิดของแกเองแท ๆ  ความ
คิดของแกเอง !”  เราอาจจะพูดวา ศิลปน
ทั้งสองนี้เปนคนไรสติ  แตเราเองก็ดําเนิน
ชีวิตดุจคนไรสติเชนกัน  เรามักจะสราง
ภาพขึ้นจากจินตนาการของเราเอง  แลวก็
มีปฏิกิริยาตอภาพที่เราสรางขึ้นมาเองนั้น
ทั้งทีไ่มมีพืน้ฐานความจริงเลยแมแตนอย

ดังตัวอยางอีกตัวอยางหนึง่   ยอนหลัง
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ไปประมาณ 20 ป มีคนพูดหรือทําอะไร
บางอยางทีข่าพเจาไมชอบใจ    สัญญาหรอื
ความจําตัดสินวา สิ่งที่เขาทํานั้นขาพเจา
ไมชอบมัน  มันไมดี   เมื่อสัญญาประเมิน
คาใหเชนนี้ ขาพเจาก็จะวาดภาพบุคคลผู
นั้นวา “ชั่วรายมาก เปนคนเลวมาก”  แม
วาขาพเจาจะไม ไดพบเขาเลยเปนเวลา
20 ป   แตพอขาพเจานึกถึงเขาขึน้มาเมือ่ไร
ขาพเจาก็จะคิดวา “คนๆ นี้ชั่ วรายมาก
เปนคนสกปรก เปนคนเลว”  ทั้งๆ ที่เวลา
20 ปที่ผานไปนั้น เขาอาจกลายเปนนัก
บุญไปแลวก็ได  และถึงแมวาเมื่อ 20 ป
ที่ แลว เขาทําสิ่ งที่สัญญาของขาพเจา
ตัดสินวาไมดี   แตความจริงสิ่งที่เขาทําไป
อาจจะไมใชสิ่งที่ เลวก็ได  หรือแมวาเขา
อาจจะเปนคนไมดีนักเมื่อ 20 ปกอน  แต
เขาอาจจะเปลี่ยนแปลงไปกลายเปนคน
ดีมากๆ หรือเปนนักบุญไปแลวก็ได  แต
เมื่ อใดที่ ขาพเจาไดพบกับคนๆ นั้ นอีก
ขาพเจาเปนตองมีปฏิกิริยามีการปรุงแตง
ขึ้นมาทันที  “คนๆ นี้ เปนคนที่ เลวมาก”
ดังนี้แลว ขาพเจามีปฏิกิริยากับอะไรกัน
แน  ไมใชกับความเปนจริงอยางแนนอน
ขาพเจามีปฏิกิริยาปรุงแตงตอภาพของ
บุคคลที่ขาพเจาสรางขึ้นมาเองตางหาก
ภาพทีส่ัญญาของขาพเจาสรางขึ้นมา  ซึ่ง
เปนภาพที่หางไกลจากความจริง

ในทํานองเดียวกัน เมื่อ 20 ปกอนคน

บางคนไดกลาวหรือทําอะไรบางอยางที่
ขาพเจาชอบ หรือที่สัญญาของขาพเจา
ชอบ   และสัญญาของขาพเจาก็จะประเมนิ
วา คนผูนี้ดีจริงๆ วิเศษจริงๆ เปนสุภาพ
บุรุษทุกกระเบียดนิ้ว  ที่จริงเขาอาจเปน
ปศาจรายเสียดวยซ้ําไปในเวลานั้น  แต
สัญญาของขาพเจาเรยีกเขาวา  เปนสุภาพ
บุรุษทุกกระเบียดนิ้ว   20 ปผานไป ขาพ-
เจาไมไดพบบุคคลผูนี้ แตยามใดที่นึกถึง
เขา   ขาพเจาจะนกึอยูเสมอวา เขาเปนคนดี
เปนสุภาพบุรุษทุกกระเบียดนิ้ว  และเมื่อ
ขาพเจาไดพบกบัเขาภายหลังจากเวลาผาน
ไป 20 ป เขาอาจจะกลายเปนคนเลวไป
แลวก็ได  แตสัญญาของขาพเจาก็ยังจะ
บอกวา เขาเปนสุภาพบุรุษที่แทจริง   ขาพ-
เจาปรุงแตงตอภาพที่ขาพเจาสรางขึ้นเอง
ซึ่งขาพเจาจะตองเปนผูรับผิดชอบกับภาพ
นั้น  ใครจะไปรับผิดชอบแทนขาพเจาได
เราตางไมพยายามเขาใจสัจธรรมขอนี้
เพราะเราไม เคยพยายามที่จะวิ เคราะห
ความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในสวนลึกของจิต
ใจของเรา  เรามักจะเลนเกมดวยการมอง
ดูแตสิ่ งภายนอก โดยไมรู วาอะไรกําลัง
เกิดขึน้ภายในตัวเรา   ทั้งนีเ้ปนเพราะเกมที่
เรากําลังเลนอยูนั้น เปนเกมการเลนที่มอง
จากมุมเดียวเทานั้น  เมื่ อเราดูสิ่ งตางๆ
จากแงมุมเดยีว    ความจรงิทีไ่ดรับ ก็จะเปน
ความจริงที่ ถูกบิดเบือน  เพราะมันเปน
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อะไรกับสิ่งๆ นั้นไม  บุคคลแตละคนยอม
จะมีเหตุผลลึกๆ อยูภายในใจของเขา ที่
จะทําใหเขามีปฏิกิริยาในลักษณะตางๆ
กันไป  เพราะแตละคนตางก็มีภาพของ
คนผูนั้นอยูภายในใจของตน และมีปฏิ -

กิริยาตอภาพที่เขาตางกว็าดขึ้นมาเอง   ซึ่ง
ไมตรงกับความเปนจริง

ดังตัวอยางอีกเรื่องหนึ่ง มีศิลปนฝมือ
ดีคนหนึ่ง ใชพูกันวาดรูปหญิงสาวลงบน
ผืนผาใบ เปนรูปหญิงสาวสวยมาก  เขา
มองดูภาพที่เขาเขียนแลวรูสึกหลงใหลใน
ภาพนั้น  ถึงกับรองวา “ฉันตองการผูหญิง
คนนี ้ ฉันอยากอยูกบัเธอคนสวย  ขอใหฉนั
ไดตัวเธอผูนี้เถิด”  คนอื่นๆ จึงพูดวา “แก
นี่ถาจะบาไปแลว นี่มันภาพที่แกสรางขึ้น
มาเองแทๆ  มีตัวตนจริงๆ ที่ไหนเลา  นี่เปน
ภาพที่ แกวาดจากปลายพูกันของแกเอง
แลวแกจะไดตัวผูหญิงคนนี้มาไดอยางไร”
เราลงความเห็นวาชายผู นี้ บา  มี เรื่ อง
ทํานองนี้อีกรายหนึ่ง  ศิลปนอีกคนหนึ่ง
วาดภาพคนหนาตาดุรายบนผาใบ  และ
เมื่อเขามองดูรูป เขาก็เกิดเสียสติรองวา
“โอย นี่มันปศาจนี่  มันจะฆาฉัน  ชวยฉัน
ดวย มันจะขย้ําฉันแลว !”   คนเขาจะตอง
วา “แกนี่มันบา  รูปนี้มันจริงที่ไหนกัน  มัน
เกิดจากความคิดของแกเองแท ๆ  ความ
คิดของแกเอง !”  เราอาจจะพูดวา ศิลปน
ทั้งสองนี้เปนคนไรสติ  แตเราเองก็ดําเนิน
ชีวิตดุจคนไรสติเชนกัน  เรามักจะสราง
ภาพขึ้นจากจินตนาการของเราเอง  แลวก็
มีปฏิกิริยาตอภาพที่เราสรางขึ้นมาเองนั้น
ทั้งทีไ่มมีพืน้ฐานความจริงเลยแมแตนอย

ดังตัวอยางอีกตัวอยางหนึง่   ยอนหลัง
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ไปประมาณ 20 ป มีคนพูดหรือทําอะไร
บางอยางทีข่าพเจาไมชอบใจ    สัญญาหรอื
ความจําตัดสินวา สิ่งที่เขาทํานั้นขาพเจา
ไมชอบมัน  มันไมดี   เมื่อสัญญาประเมิน
คาใหเชนนี้ ขาพเจาก็จะวาดภาพบุคคลผู
นั้นวา “ชั่วรายมาก เปนคนเลวมาก”  แม
วาขาพเจาจะไม ไดพบเขาเลยเปนเวลา
20 ป   แตพอขาพเจานึกถึงเขาขึน้มาเมือ่ไร
ขาพเจาก็จะคิดวา “คนๆ นี้ชั่ วรายมาก
เปนคนสกปรก เปนคนเลว”  ทั้งๆ ที่เวลา
20 ปที่ผานไปนั้น เขาอาจกลายเปนนัก
บุญไปแลวก็ได  และถึงแมวาเมื่อ 20 ป
ที่ แลว เขาทําสิ่ งที่สัญญาของขาพเจา
ตัดสินวาไมดี   แตความจริงสิ่งที่เขาทําไป
อาจจะไมใชสิ่งที่ เลวก็ได  หรือแมวาเขา
อาจจะเปนคนไมดีนักเมื่อ 20 ปกอน  แต
เขาอาจจะเปลี่ยนแปลงไปกลายเปนคน
ดีมากๆ หรือเปนนักบุญไปแลวก็ได  แต
เมื่ อใดที่ ขาพเจาไดพบกับคนๆ นั้ นอีก
ขาพเจาเปนตองมีปฏิกิริยามีการปรุงแตง
ขึ้นมาทันที  “คนๆ นี้ เปนคนที่ เลวมาก”
ดังนี้แลว ขาพเจามีปฏิกิริยากับอะไรกัน
แน  ไมใชกับความเปนจริงอยางแนนอน
ขาพเจามีปฏิกิริยาปรุงแตงตอภาพของ
บุคคลที่ขาพเจาสรางขึ้นมาเองตางหาก
ภาพทีส่ัญญาของขาพเจาสรางขึ้นมา  ซึ่ง
เปนภาพที่หางไกลจากความจริง

ในทํานองเดียวกัน เมื่อ 20 ปกอนคน

บางคนไดกลาวหรือทําอะไรบางอยางที่
ขาพเจาชอบ หรือที่สัญญาของขาพเจา
ชอบ   และสัญญาของขาพเจาก็จะประเมนิ
วา คนผูนี้ดีจริงๆ วิเศษจริงๆ เปนสุภาพ
บุรุษทุกกระเบียดนิ้ว  ที่จริงเขาอาจเปน
ปศาจรายเสียดวยซ้ําไปในเวลานั้น  แต
สัญญาของขาพเจาเรยีกเขาวา  เปนสุภาพ
บุรุษทุกกระเบียดนิ้ว   20 ปผานไป ขาพ-
เจาไมไดพบบุคคลผูนี้ แตยามใดที่นึกถึง
เขา   ขาพเจาจะนกึอยูเสมอวา เขาเปนคนดี
เปนสุภาพบุรุษทุกกระเบียดนิ้ว  และเมื่อ
ขาพเจาไดพบกบัเขาภายหลังจากเวลาผาน
ไป 20 ป เขาอาจจะกลายเปนคนเลวไป
แลวก็ได  แตสัญญาของขาพเจาก็ยังจะ
บอกวา เขาเปนสุภาพบุรุษที่แทจริง   ขาพ-
เจาปรุงแตงตอภาพที่ขาพเจาสรางขึ้นเอง
ซึ่งขาพเจาจะตองเปนผูรับผิดชอบกับภาพ
นั้น  ใครจะไปรับผิดชอบแทนขาพเจาได
เราตางไมพยายามเขาใจสัจธรรมขอนี้
เพราะเราไม เคยพยายามที่จะวิ เคราะห
ความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในสวนลึกของจิต
ใจของเรา  เรามักจะเลนเกมดวยการมอง
ดูแตสิ่ งภายนอก โดยไมรู วาอะไรกําลัง
เกิดขึน้ภายในตัวเรา   ทั้งนีเ้ปนเพราะเกมที่
เรากําลังเลนอยูนั้น เปนเกมการเลนที่มอง
จากมุมเดียวเทานั้น  เมื่ อเราดูสิ่ งตางๆ
จากแงมุมเดยีว    ความจรงิทีไ่ดรับ ก็จะเปน
ความจริงที่ ถูกบิดเบือน  เพราะมันเปน
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เพียงความจรงิบางสวนเทานัน้   แตเมือ่เรา
ดูสิ่งตางๆ จากหลายๆ แงมุม   เราก็จะเขา
ไปใกลกับความจริงทัง้หมด    การตัดสินใจ
ก็จะถูกตอง  การกระทําก็จะถูกตอง  และ
วิธีการปฏิบัติวิธีนี้จะชวยใหทานไดแลเห็น
ทุกสิ่งทุกอยางตามความเปนจริง

ดวยประสบการณของตัวเราเอง เรา
จะเห็นได อย างชัดเจนว า แมสิ่ งที่ มา
กระทบเราจะเปนสิ่งๆ เดียวกัน  แตเราก็
อาจมีปฏิกิริยาตอบโตที่แตกตางกันออก
ไป ขึ้นอยูกับสภาพและเงื่อนไขที่แวดลอม
ในแตละขณะ  เปนตนวา คําพูดประโยค
เดียวกันที่ขาพเจาไดยิน 5 ครั้ง  ในแตละ
ครั้งขาพเจาจะมีปฏิกิริยาที่ไมเหมือนกัน
เพราะความรูสึกที่ปรากฏออกมาทางราง-
กายจะแตกตางกันในแตละครั้ง ทั้ง 5 ครั้ง
ผูที่ปฏิบัติวิปสสนาอยางจริงจัง จะเขาใจ
เรือ่งนีด้ี   แตสําหรับผูที่ถอืเอาวิปสสนาเปน
เพียงเกมของความรูสึก เขาจะไมมีวันได
พบความจรงิขอนี ้    ผูปฏิบตัิวปิสสนาอยาง
ถูกตองเทานั้น ที่จะเห็นความจริงชัดขึ้น
ชัดขึ้นทุกที  สิ่งๆ เดียวกันเกิดขึ้น  แตเรา
กลับมีปฏิกิริยาตอมันไมเหมือนกันเลยใน
แตละครั้ง

ดังตัวอยางจากเรือ่งนี้   ขอใหเขาใจวา
นี่เปนเพียงตัวอยางเทานั้น   ค่ําวันหนึ่ง
ขาพเจากับศิษย 4-5 คน กําลังเดินอยู
ดวยกัน  ตอนนั้นมืดแลว  ชานชาลาที่เรา

เดินไปนั้น มีคนนอนขวางอยู   บังเอญิศิษย
ผูหนึ่งไปเหยียบเขาเขา คนผูนั้นก็รองขึ้น
วา “นี่แกตาบอดรึไง ตาของแกเปนตาตุม
รึ !”  เมื่อไดยินเชนนี้  ถาขาพเจาเปนนัก
วิปสสนา  ขาพเจาจะรูถึงความรูสึกจั๊กจี้
ทางรางกาย ซึ่งเปนความรูสึกที่นาพอใจ
ขาพเจาไดยินคําสบประมาทดาทอ แลว
รูสึกพอใจ   นี่เปนเหตุการณครั้งที่หน่ึง

ครั้ งที่ สอง ขาพเจาเดินไปคนเดียว
แลวขาพเจาก็ไปสะดุดเอาบุคคลผูนั้นอีก
และเขาก็ตะโกนอยางเดียวกันวา “นี่แก
ตาบอดรึไง ตาแกเปนตาตุมรึ !”  คราวนี้
ขาพเจาไมรูสกึจัก๊จี ้  มีแตความรูสึกทีไ่มนา
พอใจเกดิขึน้ทีร่างกาย    ขาพเจารูสึกเดือด-
รอนใจ  ครั้งแรก ขาพเจาไมรูสึกเดือดรอน
อะไร  แตครั้งนี้ขาพเจากลับรูสึกเดือดรอน

ครั้งที่สาม คราวนี้ขาพเจาเดินไปกับ
ศิษย 4-5 คนอีก  แลวขาพเจาก็สะดุดเอา
ชายผู นั้นเขาอีก เขาก็ตะโกนอยางเดิม
ดวยน้ําเสียงเดิมวา “นี่แกตาบอดรึไง ตา
แกเปนตาตุมรึ !”  ครั้งนี้เวทนาที่เกิดขึ้น
ที่ตัวขาพเจายิ่งไมนาพอใจยิ่งขึ้น  ขาพเจา
รูสึกเดือดรอนรําคาญใจยิ่งกวาคราวกอน

ครั้งที่สี่ ขาพเจาเดินไปคนเดียว และ
ขาพเจาก็ไปสะดุดเขาเขาอีก เขาตะโกน
วาอยางเดิม “นี่แกตาบอดรึไง ตาแกเปน
ตาตุมรึ !”  คราวนี้ขาพเจาจําไดวาเปน
เสียงของลูกชายของขาพเจาเอง    ลูกชาย
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ของขาพเจารองดาขาพเจาวาตาบอด !
ขาพเจารูสึกวา เวทนาที่แลนไปทัว่รางกาย
ของขาพเจานั้น ยิ่งเลวรายกวาครั้งกอน
ขาพเจารูสึกเดือดรอนใจยิ่งไปกวาเกา

ครั้ งที่หาก็อีกเชนกัน  ตัวอยางก็คือ
ตัวอยาง   ขาพเจาเดินไปกับศิษย 4-5 คน
อีกเชนเดิม  แลวขาพเจาก็สะดุดชายคน
นั้นเขาอีก  เขาก็รองตะโกนวาขาพเจาดวย
ถอยคําอยางเดิม  และขาพเจาก็จําไดวา
เสียงนั้นเปนเสียงของลูกชายของขาพเจา
เอง  ความเดือดรอนใจของขาพเจาครั้งนี้
รุนแรงจนแทบจะทนไมไดทีเดียว

เหตุใดจึงเปนเชนนั้น  หาครั้งดวยกัน
ประโยคอยางเดียวกนั   น้ําเสียงอยางเดียว
กัน  เหตุใดจึงเกิดเวทนาที่แตกตางกันถึง
หาชนิดที่รางกาย  และเกิดปฏิกิริยาที่แตก
ตางกันทั้ งหาครั้ง  นักวิปสสนาที่ดียอม
สามารถเขาใจไดวา มีอะไรเกิดขึ้นที่สวน
ลึกของจิตใจ   ลองลําดับเหตุการณดู  ครั้ง
แรกที่ไดยินชายผูนั้นเอ็ดตะโร  ความรูสึก
ที่แลนไปตามรางกายของขาพเจา เปน
ความรูสึกจั๊กจี้  เปนเวทนาที่สบายๆ นา
พึงพอใจ  ทําไมจึงพึงพอใจ  ทุกคนเมื่อ
เติบโตและเริ่มมีความรูสึกนึกคิด    สิ่งแรก
ที่จะเริ่มทําก็คือ สรางภาพของตนเองขึ้น
มา “ตัวฉัน” “ตัวฉัน”  ทั้งๆ ที่ไมทราบวา
“ตัวฉัน” นัน้คืออะไร   และเมือ่ขาพเจาสราง
ภาพของตนเอง  ขาพเจายอมจะตองสราง

ใหสวยงาม  “โกเอน็กา   โกเอน็กาผูทรงคุณ
ความดี โกเอ็นกาผูมีแตความดี” ขาพเจา
สรางภาพของโกเอ็นกา  และสถาปนาภาพ
นัน้ไวในใจ   แลวก็มคีวามยึดมัน่ในภาพนัน้
“โกเอ็นกาผูวิเศษ โกเอ็นกาผูวิเศษ” เมื่อ
เสียงดาวานัน้กระทบหู   สัญญาหรือความ
กําหนดหมายจะเตือนขาพเจาวา เสียงดา
ทอนัน้ไมใชสําหรบัขาพเจาหรอก   เขาดาวา
ลูกศิษยของขาพเจาตางหาก   ดูเถิด ขาพ-
เจาเฝาพร่ําสอนพวกเขาใหมีสติตื่นตัวอยู
เสมอ  แตศิษยพวกนี้ก็ยังไมรูจักโต ยัง
เบาความคิดอยู จึงทําผิด  สมควรแลวที่
จะถูกเขาดาวาเอาเชนนั้น  ขาพเจาเปน
อาจารยสอนวปิสสนา  ขาพเจาจะผดิพลาด
เชนนั้นไดอยางไร  ขาพเจามีแตความตื่น
ตัวอยูเสมอ มีสติอยู เสมอ  เมื่อระลึกได
เชนนี้ ภาพของตัวเองที่วาดไวก็จะคอย ๆ
ถูกตกแตงใหดีขึ้น  ใหเปนภาพที่ชดัเจนขึ้น
“โกเอน็กาผูวิเศษ” “โกเอน็กาผูวิเศษ”  ความ
รูสึกซูซาจะแลนไปท่ัวสรรพางคกาย   แตขอ
ใหดูวาคําพูดอยางเดียวกันนี้  สัญญาจะ
เลนเกมกับขาพเจาอยางไร

เมือ่ขาพเจาไดยินเสียงดาวาเปนครัง้ที่
สอง   สัญญาจะบอกวาเสียงนั้นหมายถึง
ขาพเจา  ไมใชหมายถงึลกูศษิยของขาพเจา
เมื่อไดยินคําดาที่วา “นี่แกตาบอดรึไง”  ก็
หมายความวา ขาพเจาถูกดูหมิ่นเชนน้ันสิ
เกิดอะไรขึ้นหรือ  ขาพเจาไมรูสึกจั๊กจี้อีก
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เพียงความจรงิบางสวนเทานัน้   แตเมือ่เรา
ดูสิ่งตางๆ จากหลายๆ แงมุม   เราก็จะเขา
ไปใกลกับความจริงทัง้หมด    การตัดสินใจ
ก็จะถูกตอง  การกระทําก็จะถูกตอง  และ
วิธีการปฏิบัติวิธีนี้จะชวยใหทานไดแลเห็น
ทุกสิ่งทุกอยางตามความเปนจริง

ดวยประสบการณของตัวเราเอง เรา
จะเห็นได อย างชัดเจนว า แมสิ่ งที่ มา
กระทบเราจะเปนสิ่งๆ เดียวกัน  แตเราก็
อาจมีปฏิกิริยาตอบโตที่แตกตางกันออก
ไป ขึ้นอยูกับสภาพและเงื่อนไขที่แวดลอม
ในแตละขณะ  เปนตนวา คําพูดประโยค
เดียวกันที่ขาพเจาไดยิน 5 ครั้ง  ในแตละ
ครั้งขาพเจาจะมีปฏิกิริยาที่ไมเหมือนกัน
เพราะความรูสึกที่ปรากฏออกมาทางราง-
กายจะแตกตางกันในแตละครั้ง ทั้ง 5 ครั้ง
ผูที่ปฏิบัติวิปสสนาอยางจริงจัง จะเขาใจ
เรือ่งนีด้ี   แตสําหรับผูที่ถอืเอาวิปสสนาเปน
เพียงเกมของความรูสึก เขาจะไมมีวันได
พบความจรงิขอนี ้    ผูปฏิบตัิวปิสสนาอยาง
ถูกตองเทานั้น ที่จะเห็นความจริงชัดขึ้น
ชัดขึ้นทุกที  สิ่งๆ เดียวกันเกิดขึ้น  แตเรา
กลับมีปฏิกิริยาตอมันไมเหมือนกันเลยใน
แตละครั้ง

ดังตัวอยางจากเรือ่งนี้   ขอใหเขาใจวา
นี่เปนเพียงตัวอยางเทานั้น   ค่ําวันหนึ่ง
ขาพเจากับศิษย 4-5 คน กําลังเดินอยู
ดวยกัน  ตอนนั้นมืดแลว  ชานชาลาที่เรา

เดินไปนั้น มีคนนอนขวางอยู   บังเอญิศิษย
ผูหนึ่งไปเหยียบเขาเขา คนผูนั้นก็รองขึ้น
วา “นี่แกตาบอดรึไง ตาของแกเปนตาตุม
รึ !”  เมื่อไดยินเชนนี้  ถาขาพเจาเปนนัก
วิปสสนา  ขาพเจาจะรูถึงความรูสึกจั๊กจี้
ทางรางกาย ซึ่งเปนความรูสึกที่นาพอใจ
ขาพเจาไดยินคําสบประมาทดาทอ แลว
รูสึกพอใจ   นี่เปนเหตุการณครั้งที่หน่ึง

ครั้ งที่ สอง ขาพเจาเดินไปคนเดียว
แลวขาพเจาก็ไปสะดุดเอาบุคคลผูนั้นอีก
และเขาก็ตะโกนอยางเดียวกันวา “นี่แก
ตาบอดรึไง ตาแกเปนตาตุมรึ !”  คราวนี้
ขาพเจาไมรูสกึจัก๊จี ้  มีแตความรูสึกทีไ่มนา
พอใจเกดิขึน้ทีร่างกาย    ขาพเจารูสึกเดือด-
รอนใจ  ครั้งแรก ขาพเจาไมรูสึกเดือดรอน
อะไร  แตครั้งนี้ขาพเจากลับรูสึกเดือดรอน

ครั้งที่สาม คราวนี้ขาพเจาเดินไปกับ
ศิษย 4-5 คนอีก  แลวขาพเจาก็สะดุดเอา
ชายผู นั้นเขาอีก เขาก็ตะโกนอยางเดิม
ดวยน้ําเสียงเดิมวา “นี่แกตาบอดรึไง ตา
แกเปนตาตุมรึ !”  ครั้งนี้เวทนาที่เกิดขึ้น
ที่ตัวขาพเจายิ่งไมนาพอใจยิ่งขึ้น  ขาพเจา
รูสึกเดือดรอนรําคาญใจยิ่งกวาคราวกอน

ครั้งที่สี่ ขาพเจาเดินไปคนเดียว และ
ขาพเจาก็ไปสะดุดเขาเขาอีก เขาตะโกน
วาอยางเดิม “นี่แกตาบอดรึไง ตาแกเปน
ตาตุมรึ !”  คราวนี้ขาพเจาจําไดวาเปน
เสียงของลูกชายของขาพเจาเอง    ลูกชาย
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ของขาพเจารองดาขาพเจาวาตาบอด !
ขาพเจารูสึกวา เวทนาที่แลนไปทัว่รางกาย
ของขาพเจานั้น ยิ่งเลวรายกวาครั้งกอน
ขาพเจารูสึกเดือดรอนใจยิ่งไปกวาเกา

ครั้ งที่หาก็อีกเชนกัน  ตัวอยางก็คือ
ตัวอยาง   ขาพเจาเดินไปกับศิษย 4-5 คน
อีกเชนเดิม  แลวขาพเจาก็สะดุดชายคน
นั้นเขาอีก  เขาก็รองตะโกนวาขาพเจาดวย
ถอยคําอยางเดิม  และขาพเจาก็จําไดวา
เสียงนั้นเปนเสียงของลูกชายของขาพเจา
เอง  ความเดือดรอนใจของขาพเจาครั้งนี้
รุนแรงจนแทบจะทนไมไดทีเดียว

เหตุใดจึงเปนเชนนั้น  หาครั้งดวยกัน
ประโยคอยางเดียวกนั   น้ําเสียงอยางเดียว
กัน  เหตุใดจึงเกิดเวทนาที่แตกตางกันถึง
หาชนิดที่รางกาย  และเกิดปฏิกิริยาที่แตก
ตางกันทั้ งหาครั้ง  นักวิปสสนาที่ดียอม
สามารถเขาใจไดวา มีอะไรเกิดขึ้นที่สวน
ลึกของจิตใจ   ลองลําดับเหตุการณดู  ครั้ง
แรกที่ไดยินชายผูนั้นเอ็ดตะโร  ความรูสึก
ที่แลนไปตามรางกายของขาพเจา เปน
ความรูสึกจั๊กจี้  เปนเวทนาที่สบายๆ นา
พึงพอใจ  ทําไมจึงพึงพอใจ  ทุกคนเมื่อ
เติบโตและเริ่มมีความรูสึกนึกคิด    สิ่งแรก
ที่จะเริ่มทําก็คือ สรางภาพของตนเองขึ้น
มา “ตัวฉัน” “ตัวฉัน”  ทั้งๆ ที่ไมทราบวา
“ตัวฉัน” นัน้คืออะไร   และเมือ่ขาพเจาสราง
ภาพของตนเอง  ขาพเจายอมจะตองสราง

ใหสวยงาม  “โกเอน็กา   โกเอน็กาผูทรงคุณ
ความดี โกเอ็นกาผูมีแตความดี” ขาพเจา
สรางภาพของโกเอ็นกา  และสถาปนาภาพ
นัน้ไวในใจ   แลวก็มคีวามยึดมัน่ในภาพนัน้
“โกเอ็นกาผูวิเศษ โกเอ็นกาผูวิเศษ” เมื่อ
เสียงดาวานัน้กระทบหู   สัญญาหรือความ
กําหนดหมายจะเตือนขาพเจาวา เสียงดา
ทอนัน้ไมใชสําหรบัขาพเจาหรอก   เขาดาวา
ลูกศิษยของขาพเจาตางหาก   ดูเถิด ขาพ-
เจาเฝาพร่ําสอนพวกเขาใหมีสติตื่นตัวอยู
เสมอ  แตศิษยพวกนี้ก็ยังไมรูจักโต ยัง
เบาความคิดอยู จึงทําผิด  สมควรแลวที่
จะถูกเขาดาวาเอาเชนนั้น  ขาพเจาเปน
อาจารยสอนวปิสสนา  ขาพเจาจะผดิพลาด
เชนนั้นไดอยางไร  ขาพเจามีแตความตื่น
ตัวอยูเสมอ มีสติอยู เสมอ  เมื่อระลึกได
เชนนี้ ภาพของตัวเองที่วาดไวก็จะคอย ๆ
ถูกตกแตงใหดีขึ้น  ใหเปนภาพที่ชดัเจนขึ้น
“โกเอน็กาผูวิเศษ” “โกเอน็กาผูวิเศษ”  ความ
รูสึกซูซาจะแลนไปท่ัวสรรพางคกาย   แตขอ
ใหดูวาคําพูดอยางเดียวกันนี้  สัญญาจะ
เลนเกมกับขาพเจาอยางไร

เมือ่ขาพเจาไดยินเสียงดาวาเปนครัง้ที่
สอง   สัญญาจะบอกวาเสียงนั้นหมายถึง
ขาพเจา  ไมใชหมายถงึลกูศษิยของขาพเจา
เมื่อไดยินคําดาที่วา “นี่แกตาบอดรึไง”  ก็
หมายความวา ขาพเจาถูกดูหมิ่นเชนน้ันสิ
เกิดอะไรขึ้นหรือ  ขาพเจาไมรูสึกจั๊กจี้อีก
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แลว  ใครหนอบังอาจมาลบหลูอาจารยผู
สอนวปิสสนา   ภาพทีส่รางไวถูกทําลายลง
อาจารยวิปสสนาถูกลบหลู  เหลือทนจริงๆ
ความรูสึกจัก๊จีไ้มมีเหลือ   เวทนาทีน่าสบาย
ไมมีแลว

และในครั้งที่สาม ทําไมความเดือด-
รอนใจจึงยิ่ งเพิ่มขึ้ น เปนความบาคลั่ ง
อยางหนึ่งของคนเรา  ตลอดชีวิตเราจะมัว
เมาอยูกับความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนของ
เรา  เราสรางภาพพจนของตนเองขึ้นมา
แลวยึดมั่นในภาพนั้น  นี่แหละคือสาเหตุ
ของความทุกขรอนขุนเคืองใจ  นอกจาก
เราจะสรางภาพขึน้ในจติใจของเราเองแลว
เรายังพยายามที่จะใสภาพที่ เราสรางขึ้น
นั้นเขาไปไวในใจของคนอื่นดวย  ไมวาจะ
ไปคบหากบัผูใด  สิ่งแรกทีเ่ราทํากค็ือ  สราง
ภาพพจนที่ดีของเราขึ้น “นั่นแนะ ทาน
โกเอ็นกาผูสามารถ  ทานโกเอ็นกาผูวิเศษ
ทานโกเอ็นกาผูแสนดี  ทานเปนผูประเสริฐ
จริงๆ ”    ตลอดชีวิตจะพบวา เราเลนละคร
ดวยการสรางภาพของเราใหดงูดงามขึน้ใน
จติใจหรอืในความนกึคดิของผูอืน่    ขาพเจา
ไดพยายามสรางภาพที่ดีเกี่ยวกับตัวของ
ขาพเจา  ใหอยูในใจของลูกศิษยทั้งหลาย
ตลอดมา    แตบัดนี้เจาคนผูนี้บังอาจกลาว
คําลบหลูขาพเจาตอหนาลูกศิษยของขาพ-
เจา    การถกูลบหลูนั้นกเ็ปนความเจบ็ปวด
อยูแลว   แมจะไมมีผูใดไดรูเห็น  แตเมื่อถูก

ดูหมิ่นตอหนาคนหลายๆ คน  ความเจ็บ
ปวดก็ยิ่งเพิ่มพูนขึ้นอีกหลายเทา  แลวมัน
ตางกันที่ ตรงไหนเลา เมื่ อขาพเจาถูก
เหยียดหยามตอหนาลูกศิษย   กับเมื่อขาพ
เจาอยูคนเดียว  เหตุที่แตกตางกันก็เพราะ
วามันอาจทําใหภาพพจนของขาพเจาใน
จิตใจของลูกศิษยเสียไป  เพราะตอไปนี้
พวกเขารูแลววา “อาจารยสอนวิปสสนา
เคยสอนเราใหมีสติ ใหมีสติ  แลวบัดนี้ตัว
ทานเองลืมสติ ไปเดินสะดุดคนจนถูกเขา
ดา”  ความรูสึกอับอายและโกรธแคนจึง
มากขึ้นถึง 5 เทา  เมื่อถูกดูหมิ่นตอหนาลูก
ศิษย 5 คน  จึงเปนธรรมดาที่ความรูสึก
ทางกายจะไมสบายเลย  และปฏิกิริยาตอ
เวทนานั้นคือความเดือดรอนใจ ก็ยอมที่
จะรุนแรงยิ่งขึ้นดวย

ตอมาตามตัวอยางที่สี่ เหตุใดความ
รูสึกเดอืดรอนจงึยิง่มมีากขึน้  ก็เพราะความ
หลงตัวนั่นเอง กลาวคือ เมื่อไดวาดภาพ
“ตัวฉัน” ขึ้นมาแลว ก็จะตามมาดวย “ตัว
ของฉัน  ลูกของฉัน  ภรรยาของฉัน  เพื่อน
ของฉัน ครูของฉัน ลูกศิษยของฉัน  มีแต
ของฉัน ของฉัน ของฉัน”   เมื่อเราไดสราง
ภาพพจนของตัวเราไวเปนอยางดี  ความ
สัมพันธที่เรามีตอบุคคลเหลานั้น จะทําให
เราตั้งความหวังเอาไววา เขาจะตองไมทํา
ใหเราผิดหวัง  เขาจะตองเปนอยางทีเ่ราฝน
ไว   ซึง่นกัวปิสสนากจ็ะไดเรยีนรู  และเขาใจ
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ความยดึมั่นถือมัน่ในตัวตนนีใ้นเวลาอันไม
ชา

มีเหตุการณหนึ่งในพุทธประวัติ  พระ
ราชาแหงแควนโกศลเสดจ็มาเฝาพระพทุธ-
เจา เพื่ อศึกษาธรรมและทรงเริ่ มปฏิบัติ
วิปสสนา  แลวธรรมะก็แพรหลายออกไป
ยังสมาชิกในพระราชวงศ ในฐานะที่ทรง
เปนผูนําครอบครัว ยอมมีอิทธิพลทําให
สมาชิกในพระราชวงศเริ่มมาฝกวิปสสนา
กัน  พระอัครมเหสีคือพระนางมัลลิกา
ก็ทรงปฏิบตัิดวย  และปฏบิัติไดเปนอยางดี
ทั้งสองพระองคปฏิบัติอยูในหองที่จัดขึ้น
สําหรับปฏิบตัิวปิสสนาในพระราชวัง    หลัง
จากไดประทับภาวนาไปได 1 ชั่วโมง  พระ
ราชารับสั่งถามพระมเหสีวา “เธอคิดวา
เธอรกัใครมากทีสุ่ด”  พระ มเหสทีูลตอบวา
“ขาพระองคก็มีคําถามเชนเดียวกันนี้เกิด
ขึ้นในขณะปฏิบัติเหมือนกัน และขาพระ
องคไดพบวา ขาพระองคไมไดรักใครเลย
นอกจากตัวของขาพระองคเอง”   พระราชา
ทรงยิ้ม พรอมกับรับสั่งวา “วิเศษจริงๆ ฉัน
เองก็ไดสํารวจตัวเอง แลวก็พบวาฉันไม
ไดรักใครเลย ฉันรักตัวของฉันเองเทานั้น”
ทั้ งสองพระองคจึงเสด็จไปเฝาพระบรม
ศาสดา แลวทูลเลาถึงประสบการณดัง
กลาว  พระพุทธองครับสั่งวา “สาธุ สาธุ
ดีแลว  ดีแลว”  นีเ่ปนกาวแรกทีจ่ะใหบุคคล
เริม่หลุดพนจากความทกุข   ยามใดทีบุ่คคล

เขาใจอยางถูกตองวา ความผิดอยูที่ไหน
เขากจ็ะแกไขความผดิพลาดนัน้ได    มฉิะนัน้
แลว ชีวิตทั้งชีวิตก็จะมแีตการหลอกตัวเอง
“ขาพเจารักลูกของขาพเจา ขาพเจารัก
ภรรยาของขาพเจา ขาพเจารักสามีของ
ขาพเจา ขาพเจารักคนนั้น ขาพเจารักคน
นี”้  แทจริงแลวเราไมไดรักใครเลย  เรารัก
แตตวัของเราเทานัน้  เรารกัความปรารถนา
ของเรา  เรารักความหวังของเรา  ที่เรารัก
คนๆ นี้ก็เพราะเราหวังวาเขาจะทําใหเรา
สมหวังในสิง่ทีเ่ราประสงค    คราใดทีบุ่คคล
ผูนั้นไมทําอยางที่ เราตองการ หรือไมทํา
อยางที่เราฝนเอาไว  ความรักก็จะหมดไป
ทันที  ฉะนั้นจะเห็นไดวา ความรักของเรา
ไมไดอยูที่ตัวบุคคลนั้นๆ  แตอยูที่ตัวเราอยู
ที่ความปรารถนาของเรา  ยามใดที่บุคคล
ตระหนักในความจริงขอนี้ เขาก็จะคลาย
ความเห็นแกตัวลงไดโดยไมยาก  นี่คือ
สิ่งสําคัญขอแรกที่นักวิปสสนาจะไดเรียน
รูจากความหลงผิดดั้งเดิม ที่เฝาแตหลอก
ตนเองวา…“ลูกของฉัน  ฉันรักลูก  ลูกของ
ฉัน ฉันรักลูก...” ทั้งที่มีความมุงหวังแฝง
อยูในสวนลึกของจิตใจ  “...ลูกของขาพเจา
ลูกชายของนักวิปสสนาผู ยิ่ งใหญ เชน
ขาพเจา  เมื่อเขาโตขึ้น เขาจะตองอยูใน
โอวาท จะตองเปนผูมีธรรมะ คอยรับใช
ขาพเจา มีความเคารพนบนอบ…”  แลวดูสิ
มันดูถกูขาพเจาได  ลูกของขาพเจาเองลบ-

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




216      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

แลว  ใครหนอบังอาจมาลบหลูอาจารยผู
สอนวปิสสนา   ภาพทีส่รางไวถูกทําลายลง
อาจารยวิปสสนาถูกลบหลู  เหลือทนจริงๆ
ความรูสึกจัก๊จีไ้มมีเหลือ   เวทนาทีน่าสบาย
ไมมีแลว

และในครั้งที่สาม ทําไมความเดือด-
รอนใจจึงยิ่ งเพิ่มขึ้ น เปนความบาคลั่ ง
อยางหนึ่งของคนเรา  ตลอดชีวิตเราจะมัว
เมาอยูกับความยึดมั่นถือมั่นในตัวตนของ
เรา  เราสรางภาพพจนของตนเองขึ้นมา
แลวยึดมั่นในภาพนั้น  นี่แหละคือสาเหตุ
ของความทุกขรอนขุนเคืองใจ  นอกจาก
เราจะสรางภาพขึน้ในจติใจของเราเองแลว
เรายังพยายามที่จะใสภาพที่ เราสรางขึ้น
นั้นเขาไปไวในใจของคนอื่นดวย  ไมวาจะ
ไปคบหากบัผูใด  สิ่งแรกทีเ่ราทํากค็ือ  สราง
ภาพพจนที่ดีของเราขึ้น “นั่นแนะ ทาน
โกเอ็นกาผูสามารถ  ทานโกเอ็นกาผูวิเศษ
ทานโกเอ็นกาผูแสนดี  ทานเปนผูประเสริฐ
จริงๆ ”    ตลอดชีวิตจะพบวา เราเลนละคร
ดวยการสรางภาพของเราใหดงูดงามขึน้ใน
จติใจหรอืในความนกึคดิของผูอืน่    ขาพเจา
ไดพยายามสรางภาพที่ดีเกี่ยวกับตัวของ
ขาพเจา  ใหอยูในใจของลูกศิษยทั้งหลาย
ตลอดมา    แตบัดนี้เจาคนผูนี้บังอาจกลาว
คําลบหลูขาพเจาตอหนาลูกศิษยของขาพ-
เจา    การถกูลบหลูนั้นกเ็ปนความเจบ็ปวด
อยูแลว   แมจะไมมีผูใดไดรูเห็น  แตเมื่อถูก

ดูหมิ่นตอหนาคนหลายๆ คน  ความเจ็บ
ปวดก็ยิ่งเพิ่มพูนขึ้นอีกหลายเทา  แลวมัน
ตางกันที่ ตรงไหนเลา เมื่ อขาพเจาถูก
เหยียดหยามตอหนาลูกศิษย   กับเมื่อขาพ
เจาอยูคนเดียว  เหตุที่แตกตางกันก็เพราะ
วามันอาจทําใหภาพพจนของขาพเจาใน
จิตใจของลูกศิษยเสียไป  เพราะตอไปนี้
พวกเขารูแลววา “อาจารยสอนวิปสสนา
เคยสอนเราใหมีสติ ใหมีสติ  แลวบัดนี้ตัว
ทานเองลืมสติ ไปเดินสะดุดคนจนถูกเขา
ดา”  ความรูสึกอับอายและโกรธแคนจึง
มากขึ้นถึง 5 เทา  เมื่อถูกดูหมิ่นตอหนาลูก
ศิษย 5 คน  จึงเปนธรรมดาที่ความรูสึก
ทางกายจะไมสบายเลย  และปฏิกิริยาตอ
เวทนานั้นคือความเดือดรอนใจ ก็ยอมที่
จะรุนแรงยิ่งขึ้นดวย

ตอมาตามตัวอยางที่สี่ เหตุใดความ
รูสึกเดอืดรอนจงึยิง่มมีากขึน้  ก็เพราะความ
หลงตัวนั่นเอง กลาวคือ เมื่อไดวาดภาพ
“ตัวฉัน” ขึ้นมาแลว ก็จะตามมาดวย “ตัว
ของฉัน  ลูกของฉัน  ภรรยาของฉัน  เพื่อน
ของฉัน ครูของฉัน ลูกศิษยของฉัน  มีแต
ของฉัน ของฉัน ของฉัน”   เมื่อเราไดสราง
ภาพพจนของตัวเราไวเปนอยางดี  ความ
สัมพันธที่เรามีตอบุคคลเหลานั้น จะทําให
เราตั้งความหวังเอาไววา เขาจะตองไมทํา
ใหเราผิดหวัง  เขาจะตองเปนอยางทีเ่ราฝน
ไว   ซึง่นกัวปิสสนากจ็ะไดเรยีนรู  และเขาใจ
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ความยดึมั่นถือมัน่ในตัวตนนีใ้นเวลาอันไม
ชา

มีเหตุการณหนึ่งในพุทธประวัติ  พระ
ราชาแหงแควนโกศลเสดจ็มาเฝาพระพทุธ-
เจา เพื่ อศึกษาธรรมและทรงเริ่ มปฏิบัติ
วิปสสนา  แลวธรรมะก็แพรหลายออกไป
ยังสมาชิกในพระราชวงศ ในฐานะที่ทรง
เปนผูนําครอบครัว ยอมมีอิทธิพลทําให
สมาชิกในพระราชวงศเริ่มมาฝกวิปสสนา
กัน  พระอัครมเหสีคือพระนางมัลลิกา
ก็ทรงปฏิบตัิดวย  และปฏบิัติไดเปนอยางดี
ทั้งสองพระองคปฏิบัติอยูในหองที่จัดขึ้น
สําหรับปฏิบตัิวปิสสนาในพระราชวัง    หลัง
จากไดประทับภาวนาไปได 1 ชั่วโมง  พระ
ราชารับสั่งถามพระมเหสีวา “เธอคิดวา
เธอรกัใครมากทีสุ่ด”  พระ มเหสทีูลตอบวา
“ขาพระองคก็มีคําถามเชนเดียวกันนี้เกิด
ขึ้นในขณะปฏิบัติเหมือนกัน และขาพระ
องคไดพบวา ขาพระองคไมไดรักใครเลย
นอกจากตัวของขาพระองคเอง”   พระราชา
ทรงยิ้ม พรอมกับรับสั่งวา “วิเศษจริงๆ ฉัน
เองก็ไดสํารวจตัวเอง แลวก็พบวาฉันไม
ไดรักใครเลย ฉันรักตัวของฉันเองเทานั้น”
ทั้ งสองพระองคจึงเสด็จไปเฝาพระบรม
ศาสดา แลวทูลเลาถึงประสบการณดัง
กลาว  พระพุทธองครับสั่งวา “สาธุ สาธุ
ดีแลว  ดีแลว”  นีเ่ปนกาวแรกทีจ่ะใหบุคคล
เริม่หลุดพนจากความทกุข   ยามใดทีบุ่คคล

เขาใจอยางถูกตองวา ความผิดอยูที่ไหน
เขากจ็ะแกไขความผดิพลาดนัน้ได    มฉิะนัน้
แลว ชีวิตทั้งชีวิตก็จะมแีตการหลอกตัวเอง
“ขาพเจารักลูกของขาพเจา ขาพเจารัก
ภรรยาของขาพเจา ขาพเจารักสามีของ
ขาพเจา ขาพเจารักคนนั้น ขาพเจารักคน
นี”้  แทจริงแลวเราไมไดรักใครเลย  เรารัก
แตตวัของเราเทานัน้  เรารกัความปรารถนา
ของเรา  เรารักความหวังของเรา  ที่เรารัก
คนๆ นี้ก็เพราะเราหวังวาเขาจะทําใหเรา
สมหวังในสิง่ทีเ่ราประสงค    คราใดทีบุ่คคล
ผูนั้นไมทําอยางที่ เราตองการ หรือไมทํา
อยางที่เราฝนเอาไว  ความรักก็จะหมดไป
ทันที  ฉะนั้นจะเห็นไดวา ความรักของเรา
ไมไดอยูที่ตัวบุคคลนั้นๆ  แตอยูที่ตัวเราอยู
ที่ความปรารถนาของเรา  ยามใดที่บุคคล
ตระหนักในความจริงขอนี้ เขาก็จะคลาย
ความเห็นแกตัวลงไดโดยไมยาก  นี่คือ
สิ่งสําคัญขอแรกที่นักวิปสสนาจะไดเรียน
รูจากความหลงผิดดั้งเดิม ที่เฝาแตหลอก
ตนเองวา…“ลูกของฉัน  ฉันรักลูก  ลูกของ
ฉัน ฉันรักลูก...” ทั้งที่มีความมุงหวังแฝง
อยูในสวนลึกของจิตใจ  “...ลูกของขาพเจา
ลูกชายของนักวิปสสนาผู ยิ่ งใหญ เชน
ขาพเจา  เมื่อเขาโตขึ้น เขาจะตองอยูใน
โอวาท จะตองเปนผูมีธรรมะ คอยรับใช
ขาพเจา มีความเคารพนบนอบ…”  แลวดูสิ
มันดูถกูขาพเจาได  ลูกของขาพเจาเองลบ-
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หลูขาพเจา รองดาวาขาพเจา  ชางสุดที่
จะทนไดจริงๆ  ถาเปนคนบนถนนอื่นๆ ที่
ไมรูจักขาพเจามาสบประมาทขาพเจาเชน
นี้ ก็เปนเรื่องที่ไมนาพอใจอยูแลว  แตผูที่
ขาพเจาถือวาเปนสมบัติของขาพเจา  เชน
ลูกของขาพเจา… ภรรยาของขาพเจา…
ถาคนเหลาน้ีมาดูหมิ่นขาพเจา   ขาพเจาจะ
ทนไมได ทนไมไดจริงๆ

ในครั้งที่หานั้น  เหตุใดจึงยิ่งเดือดรอน
ใจหนักขึ้นไปอีก ก็เชนเดียวกันนั่นแหละ
สาเหตุเกิดจากความไรสติของคนเรา  เรา
มักจะวาดภาพคนทีเ่ราถอืวาเปน “ของเรา”
ขึ้นไวในความคิดของคนอื่นดวย ทั้งๆ ที่
เราตระหนักดีวา ลูกของเราก็ดี ภรรยา
ของเราก็ดี สามีของเราก็ดี  เขาเหลานั้น
จะตองมีขอเสียบางอยาง  แต เราก็จะ
พยายามปดบังไมใหคนอื่นรู  จะพูดแตวา
“ลูกของขาพเจาเขาดีจริงๆ  หรือภรรยา
หรือสามีของขาพเจา เขาเปนคนดีจริงๆ”
กับบรรดาลูกศิษยของขาพเจา  ขาพเจาก็
ไดวาดภาพลกูชายของขาพเจาไวในใจของ
พวกเขาอยางสวยงาม   แลวลูกศิษยทั้ง  5
คนก็ไดเห็นลูกชายของขาพเจากลาวถอย
คําเหลานั้นตอขาพเจา “นี่แกตาบอดรึไง
ตาแกเปนตาตุมรึ”  โอ ! ชางเหลือทนจริงๆ
ถาหากลูกชายของขาพเจาลบหลูดูหมิ่น
ขาพเจา  เมื่อเราอยูโดยลําพังที่บาน มันก็
รายพออยูแลว  แตการมาแสดงตอหนาผู

อื่นเชนนี้  ยอมเปนสิ่งทีเ่หลอืจะทนได   แลว
ใครเลาควรจะเปนผู รับผิดชอบในเรื่องนี้
ใครเลาเปนผูสรางภาพพจนเชนนั้นเอาไว
และใครเลาที่ยึดติดอยูกับภาพพจนเหลา
นั้น   ไมใชใครอื่นเลย  ความรับผิดชอบทั้ง
รอยเปอรเซน็ตอยูภายในตัวขาพเจาเอง

สิ่งเหลานี้จะคอยๆ กระจางขึ้น  หาก
ทานปฏิบัติวิปสสนาอยางถูกตอง  แตถา
ทานปลอยตัวใหเพลิดเพลินไปกับความ
รู สึ กต างๆ เปนตนว า เมื่ อประสบกับ
เวทนาที่นาพอใจ ก็ลิงโลดยินดี  หรือเมื่อ
ไดพบกับเวทนาที่ไมนายินดี  ก็สลดหดหู
อยางนีถ้อืวาไมไดปฏบิตัวิปิสสนา   วปิสสนา
คือการเขาใจความจริงอยางที่มันเปนอยู
ความจริงตามธรรมชาติอันแทจริงของมัน
ดวยการแยกแยะ  ตัดแบง  ยอยสลายมัน
ออกมา  เพือ่พิจารณาดูโดยปราศจากภาพ
มายาหรือความหลงผิด การปฏิบั ติ
วิปสสนาจะทําใหทานมองเห็นความเปน
จริงทั้งสองดาน คือทั้งดานนอกและดาน
ใน  และหากทานปฏิบัติอยางตอเนื่องไป
เรื่อยๆ  ปญญาก็จะชวยใหทานมองเห็น
สิ่งตางๆ จากแงมุมท่ีตางๆ กันออกไป

สมมติวามใีครสักคนกลาววาจาดูหมิน่
หยาบหยามทาน  ถามองจากแงมุมเดียว
ทานก็อาจจะตอบโตกลบัไปดวยความโกรธ
แตบัดนี้ทานไดเรียนรูทีจ่ะมองเขาไปในอีก
ดานหนึ่ง คือดานในดวย  ซึ่งก็เปนสิ่งที่ดี
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เพราะทานจะไมโตตอบเขาเลย  และเมื่อ
ทานไดพัฒนาปญญาขึ้นเรื่อยๆ  จากการ
ทีท่านไดพฒันาการปฏบิัตวิิปสสนานี ้  ทาน
จะเริ่มรูสึกเสมือนดังทานไดเขาไปอยูภาย
ในตัวของบุคคลผูที่กําลังสบประมาททาน
อยูนั้น  และไดมองเห็นจากแงมุมของเขา
ทานจะเขาใจวา “ออ เพราะเขาโกรธ เขา
จึงแสดงออกเชนนั้น”  ทานรูวามีอะไรเกิด
ขึ้นเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น  และเมื่อการ
ปฏิบัติของทานกาวหนา จากการที่ทานได
เฝาสงัเกตความรูสกึทางกายของทาน   ทาน
ก็จะไวตอความรูสึกยิง่ขึน้  จนสามารถรูสึก
ถึงเวทนาที่ เกิดขึ้นที่ รางกายของผูอื่นได
ดวย  แตขณะนี้ทานยังไมถึงขั้นที่จะทําได
เชนนั้น  ทานจะตองระมัดระวังใหความ
สนใจของทานอยูแตภายในขอบเขตราง-
กายของทานเทานัน้   ทานจะตองปฏบิัติให
ลึกลงไปเรื่อยๆ  เพื่อขจัดความไมบริสุทธิ์
ภายในใจ คือกิ เลสตางๆ ใหหมดสิ้นไป
แลวทุกอยางจะคอยเปนคอยไปเองตาม
ธรรมชาต ิ  ทานจะคอยๆ รูเทาทนัความรูสึก
ของบุคคลอื่นๆ ได

สมมติวามีคนสองคนมานั่งตรงหนา
ทาน   ดูผิวเผินคนทัง้สองกเ็หมอืนๆ กัน  แต
ภายในใจของคนหนึง่นั้นรุมรอนดวยความ
ทกุข    สวนอกีคนนัน้สงบเยน็   รางกายทาน
ดานที่อยูใกลคนที่รุมรอน  ก็จะรูสึกรุมรอน
ตามไปดวย  เพราะไดรับกระแสความรอน

ทีแ่ผกระจายออกมา    สวนอกีดานหนึง่ของ
รางกายทานจะรูสึกสงบเย็นและสุขสบาย
ก็เพราะไดรับกระแสความสงบเย็นจากอีก
ผูหนึ่ง   ทานจะสามารถรับรูความรูสึกของ
ผูอื่น  และรูสึกไดถึงบรรยากาศรอบตัวของ
ทาน  ฉะนั้นเมื่อมีใครพูดจาหมิ่นประมาท
ทาน ทานก็เพียงแตรับรูเวทนาอันรุนแรง
ปราศจากความสุข  ที่กําลังแผดเผาบุคคล
ผูนั้น  ทานรูวาเขากําลังรอนระอุอยู ทาน
จึงไมสมควรที่จะสาดน้ํามัน หรือราดเชื้อ
เพลิงลงไปบนกองไฟที่ เขากอขึ้ น  สิ่ งที่
ทานควรทําก็คือ สาดน้ําลงไปที่กองไฟนั้น
เขาไมควรจะไดรับเชื้อเพลิงเพิ่มเติมจาก
การโกรธตอบของทาน   เขาควรไดรับความ
รักและความเมตตาสงสารมากกวา   ฉะนัน้
แทนที่จะมีปฏิกิริยาโกรธตอบ ทานก็จะมี
แตความรักความเมตตาตอเขา  แตถึงแม
วาทานอาจจะยังปฏิบัติไมกาวหนาถึงขั้น
ที่สามารถรูเวทนาของผูอื่น  ทานก็พอจะ
อนุมานเอาเองได  เพราะเมื่อใดที่ทานรูสึก
โกรธ  จนถงึกับกลาววาจาสบประมาทผูอื่น
ทานยอมรูวา ทานกําลังมีความทุกขอยู
ภายใน เวทนาที่ เกิดขึ้นจะไมสบายเลย
บุคคลที่กําลังสบประมาททานอยู ก็เชน
เดยีวกนั   ตัวเขาเองกย็อมกําลังมีความรูสึก
เลวรายอยูภายใน  เราจะชวยใหเขาหลุด
พนจากความทุกขไดอยางไร  ทัศนคติของ
เราจะเปลีย่นไป   คําดาวาของเขา ทีส่ัญญา
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หลูขาพเจา รองดาวาขาพเจา  ชางสุดที่
จะทนไดจริงๆ  ถาเปนคนบนถนนอื่นๆ ที่
ไมรูจักขาพเจามาสบประมาทขาพเจาเชน
นี้ ก็เปนเรื่องที่ไมนาพอใจอยูแลว  แตผูที่
ขาพเจาถือวาเปนสมบัติของขาพเจา  เชน
ลูกของขาพเจา… ภรรยาของขาพเจา…
ถาคนเหลาน้ีมาดูหมิ่นขาพเจา   ขาพเจาจะ
ทนไมได ทนไมไดจริงๆ

ในครั้งที่หานั้น  เหตุใดจึงยิ่งเดือดรอน
ใจหนักขึ้นไปอีก ก็เชนเดียวกันนั่นแหละ
สาเหตุเกิดจากความไรสติของคนเรา  เรา
มักจะวาดภาพคนทีเ่ราถอืวาเปน “ของเรา”
ขึ้นไวในความคิดของคนอื่นดวย ทั้งๆ ที่
เราตระหนักดีวา ลูกของเราก็ดี ภรรยา
ของเราก็ดี สามีของเราก็ดี  เขาเหลานั้น
จะตองมีขอเสียบางอยาง  แต เราก็จะ
พยายามปดบังไมใหคนอื่นรู  จะพูดแตวา
“ลูกของขาพเจาเขาดีจริงๆ  หรือภรรยา
หรือสามีของขาพเจา เขาเปนคนดีจริงๆ”
กับบรรดาลูกศิษยของขาพเจา  ขาพเจาก็
ไดวาดภาพลกูชายของขาพเจาไวในใจของ
พวกเขาอยางสวยงาม   แลวลูกศิษยทั้ง  5
คนก็ไดเห็นลูกชายของขาพเจากลาวถอย
คําเหลานั้นตอขาพเจา “นี่แกตาบอดรึไง
ตาแกเปนตาตุมร”ึ  โอ ! ชางเหลือทนจริงๆ
ถาหากลูกชายของขาพเจาลบหลูดูหมิ่น
ขาพเจา  เมื่อเราอยูโดยลําพังที่บาน มันก็
รายพออยูแลว  แตการมาแสดงตอหนาผู

อื่นเชนนี้  ยอมเปนสิ่งทีเ่หลอืจะทนได   แลว
ใครเลาควรจะเปนผู รับผิดชอบในเรื่องนี้
ใครเลาเปนผูสรางภาพพจนเชนนั้นเอาไว
และใครเลาที่ยึดติดอยูกับภาพพจนเหลา
นั้น   ไมใชใครอื่นเลย  ความรับผิดชอบทั้ง
รอยเปอรเซน็ตอยูภายในตัวขาพเจาเอง

สิ่งเหลานี้จะคอยๆ กระจางขึ้น  หาก
ทานปฏิบัติวิปสสนาอยางถูกตอง  แตถา
ทานปลอยตัวใหเพลิดเพลินไปกับความ
รู สึ กต างๆ เปนตนว า เมื่ อประสบกับ
เวทนาที่นาพอใจ ก็ลิงโลดยินดี  หรือเมื่อ
ไดพบกับเวทนาที่ไมนายินดี  ก็สลดหดหู
อยางนีถ้อืวาไมไดปฏบิตัวิปิสสนา   วปิสสนา
คือการเขาใจความจริงอยางที่มันเปนอยู
ความจริงตามธรรมชาติอันแทจริงของมัน
ดวยการแยกแยะ  ตัดแบง  ยอยสลายมัน
ออกมา  เพือ่พิจารณาดูโดยปราศจากภาพ
มายาหรือความหลงผิด การปฏิบั ติ
วิปสสนาจะทําใหทานมองเห็นความเปน
จริงทั้งสองดาน คือทั้งดานนอกและดาน
ใน  และหากทานปฏิบัติอยางตอเนื่องไป
เรื่อยๆ  ปญญาก็จะชวยใหทานมองเห็น
สิ่งตางๆ จากแงมุมท่ีตางๆ กันออกไป

สมมติวามใีครสักคนกลาววาจาดูหมิน่
หยาบหยามทาน  ถามองจากแงมุมเดียว
ทานก็อาจจะตอบโตกลบัไปดวยความโกรธ
แตบัดนี้ทานไดเรียนรูทีจ่ะมองเขาไปในอีก
ดานหนึ่ง คือดานในดวย  ซึ่งก็เปนสิ่งที่ดี
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เพราะทานจะไมโตตอบเขาเลย  และเมื่อ
ทานไดพัฒนาปญญาขึ้นเรื่อยๆ  จากการ
ทีท่านไดพฒันาการปฏบิัตวิิปสสนานี ้  ทาน
จะเริ่มรูสึกเสมือนดังทานไดเขาไปอยูภาย
ในตัวของบุคคลผูที่กําลังสบประมาททาน
อยูนั้น  และไดมองเห็นจากแงมุมของเขา
ทานจะเขาใจวา “ออ เพราะเขาโกรธ เขา
จึงแสดงออกเชนนั้น”  ทานรูวามีอะไรเกิด
ขึ้นเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น  และเมื่อการ
ปฏิบัติของทานกาวหนา จากการที่ทานได
เฝาสงัเกตความรูสกึทางกายของทาน   ทาน
ก็จะไวตอความรูสึกยิง่ขึน้  จนสามารถรูสึก
ถึงเวทนาที่ เกิดขึ้นที่ รางกายของผูอื่นได
ดวย  แตขณะนี้ทานยังไมถึงขั้นที่จะทําได
เชนนั้น  ทานจะตองระมัดระวังใหความ
สนใจของทานอยูแตภายในขอบเขตราง-
กายของทานเทานัน้   ทานจะตองปฏบิัติให
ลึกลงไปเรื่อยๆ  เพื่อขจัดความไมบริสุทธิ์
ภายในใจ คือกิ เลสตางๆ ใหหมดสิ้นไป
แลวทุกอยางจะคอยเปนคอยไปเองตาม
ธรรมชาต ิ  ทานจะคอยๆ รูเทาทนัความรูสึก
ของบุคคลอื่นๆ ได

สมมติวามีคนสองคนมานั่งตรงหนา
ทาน   ดูผิวเผินคนทัง้สองกเ็หมอืนๆ กัน  แต
ภายในใจของคนหนึง่นั้นรุมรอนดวยความ
ทกุข    สวนอกีคนนัน้สงบเยน็   รางกายทาน
ดานที่อยูใกลคนที่รุมรอน  ก็จะรูสึกรุมรอน
ตามไปดวย  เพราะไดรับกระแสความรอน

ทีแ่ผกระจายออกมา    สวนอกีดานหนึง่ของ
รางกายทานจะรูสึกสงบเย็นและสุขสบาย
ก็เพราะไดรับกระแสความสงบเย็นจากอีก
ผูหนึ่ง   ทานจะสามารถรับรูความรูสึกของ
ผูอื่น  และรูสึกไดถึงบรรยากาศรอบตัวของ
ทาน  ฉะนั้นเมื่อมีใครพูดจาหมิ่นประมาท
ทาน ทานก็เพียงแตรับรูเวทนาอันรุนแรง
ปราศจากความสุข  ที่กําลังแผดเผาบุคคล
ผูนั้น  ทานรูวาเขากําลังรอนระอุอยู ทาน
จึงไมสมควรที่จะสาดน้ํามัน หรือราดเชื้อ
เพลิงลงไปบนกองไฟที่ เขากอขึ้ น  สิ่ งที่
ทานควรทําก็คือ สาดน้ําลงไปที่กองไฟนั้น
เขาไมควรจะไดรับเชื้อเพลิงเพิ่มเติมจาก
การโกรธตอบของทาน   เขาควรไดรับความ
รักและความเมตตาสงสารมากกวา   ฉะนัน้
แทนที่จะมีปฏิกิริยาโกรธตอบ ทานก็จะมี
แตความรักความเมตตาตอเขา  แตถึงแม
วาทานอาจจะยังปฏิบัติไมกาวหนาถึงขั้น
ที่สามารถรูเวทนาของผูอื่น  ทานก็พอจะ
อนุมานเอาเองได  เพราะเมื่อใดที่ทานรูสึก
โกรธ  จนถงึกับกลาววาจาสบประมาทผูอื่น
ทานยอมรูวา ทานกําลังมีความทุกขอยู
ภายใน เวทนาที่ เกิดขึ้นจะไมสบายเลย
บุคคลที่กําลังสบประมาททานอยู ก็เชน
เดยีวกนั   ตัวเขาเองกย็อมกําลังมีความรูสึก
เลวรายอยูภายใน  เราจะชวยใหเขาหลุด
พนจากความทุกขไดอยางไร  ทัศนคติของ
เราจะเปลีย่นไป   คําดาวาของเขา ทีส่ัญญา
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ของทานจะคอยประเมินวาไมดี และตอง
การตอบโตกลับไปอยางเจ็บๆ  ทานก็ไม
ตอบโต  เพราะทานมีความเขาใจอยางถกู
ตอง   เปรยีบเสมอืนแมทีเ่ฝาดแูลลกูซึง่กําลงั
มีไขสงู พูดเพอวากลาวแมตางๆ นานา  แม
หรอืจะโกรธตอบลูก    แมยอมจะมีแตความ
รักและเมตตา  แมจะเฝาแตครุนคิดวา
“ทําอยางไรจึงจะชวยใหลูกหายจากความ
เจ็บไขไดหนอ”  ในทํานองเดียวกันเมื่อ
เห็นผู ใดประพฤติผิด นักวิปสสนาที่ดีจะ
รูสึกวา “เขาผูนั้นก็เหมือนกับเด็กที่กําลัง
ปวยอยู  เขามีแตอวิชชา  เขาไมรูหรอกวา
เขาไดทําอะไรลงไป เราจะชวยเขาใหพน
ทุกขไดอยางไรหนอ”  ในใจของเราจะมี
แตความรัก ความสงสาร และความหวังดี
เราจะไมโกรธเขา  เพราะเรามีความเขาใจ
เปนอันดีวา  ยามที่เราโกรธ ยอมหมายถึง
วา เราทําตวัของเราใหเปนทุกขเอง    คนผูนี้
กําลังมีความโกรธ  เขาจึงมคีวามทุกข   เรา
จะชวยเขาใหพนจากความทุกขไดอยางไร
โดยจะตองไมทําใหตัวเราเองเปนทุกขไป
ดวย  เรากําลังเรียนรูศิลปะของการดํารง
ชีวิตวา จะใชชีวิตอยู อยางสงบสุขดวย
ความสมานฉันทไดอยางไร  ซึ่งถาทาน
สามารถรักษาความสงบ  และความสอด-
คลองกลมกลืนในตัวของทานได   ทานก็จะ
สามารถชวยเหลือผูอื่นได ดวยการสราง
บรรยากาศที่สงบเย็น เต็มไปดวยความ

สมานฉันทเชนกัน  แตถาหากตัวทานเอง
ยังปฏิบัติดังกลาวนี้ไมได ทานยอมไมอาจ
จะชวยเหลอืบคุคลอืน่ใหหลุดพนจากความ
ทุกขได

ผูปฏิบัติบางคนแมจะไดมาเขาปฏบิัติ
3-4 ครั้งแลวก็ตาม  แตก็ยังปฏิบัติไมถูก
วิธี   ยังไม เขาใจวิปสสนา  ยังไม เขาใจ
ธรรมะ จึงมักจะมาฟองวา “ภรรยาผมทํา
อยางนั้น  สามีดิฉันทําอยางนี้  เขาทําผิด
อยางนั้นอยางนี้  ขอใหทานอาจารยกรุณา
อธิบายใหเขาเขาใจดวยเถิด  เขาจะได
เปลี่ยนความประพฤติเสียบาง”  ขาพเจา
เศราใจจริงๆ ที่ ไดยินเชนนี้   คนเหลานี้
ไมพยายามเขาใจวา คนที่ประพฤติผิดนั้น
กําลังกอทุกขใหแกตนเองอยู  ถาเราไปมี
ปฏิกิริยาตอการกระทําของผูอื่น ก็เทากับ
เรากําลังสรางความทุกขใหแกตัวเราเอง
เราจึงไมควรที่จะไปมีปฏิกิริยาตอความ
ประพฤติของใครๆ     เราควรจะใหแตความ
รัก ความเมตตา และความปรารถนาดี
เทานั้น   ถาทานปฏิบัติไดดังนี้  ทานจะ
รู สึกวาบรรยากาศจะเริ่ มเปลี่ ยนไปเอง
แลวบุคคลผูนั้นก็จะเปลี่ยนไปดวย  แต
หากทานไมพยายามเปลี่ยนตัวของทาน
คอยแตจะมองหาความผิดในตัวผูอื่น  ก็
ไมมีทางจะแกไขอะไรได   ไมมีใครชวยทาน
ใหพนจากความทุกขของทานได    ทานจะ
ตองปลดปลอยตัวเองใหเปนอิสระจาก
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ความทกุข   ดวยการไมแสดงปฏิกิรยิาตอบ
โตตอเหตุการณนั้นๆ ในทางที่ผิด  ทาน
จะตองพยายามเขาใจความจริง  และให
ความรักและความเมตตาตอผูที่มีความ
ทกุข   และความรักความเมตตานีจ้ะชวยให
บรรยากาศเปลี่ยนแปลงไปในทางทีด่ี   แลว
สิ่งตางๆ ก็จะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่
ดีนั้น  และคนอื่นๆ ก็จะเปลี่ยนแปลงไป
ดวย

นี่คือความมุงหมายของวิธีการนี้ เปน
ศิลปะของการดําเนินชีวิต  เปนวิธีการที่
จะทําใหเรารูวา เราจะอยูอยางมีความสุข
และความสมานฉันทไดอยางไร   ถาผูใด
มารับการอบรมการปฏิบัติแล ว ไมนํา
ธรรมะนี้ไปใชในชีวิต ก็จะไมบังเกิดผลดี
สมเจตนารมณของการอบรม   ฉะนั้น ทาน
จึงตองพยายามเขาใจวิธีการปฏิบัติและ
เรียนรูที่จะนําไปใชใหได  ทานจะตองรูจัก
ที่ จะวางใจให เปนกลางในสถานการณ
ตางๆ  รู จักที่จะรักษาดุลยภาพของจิต
และใหแตความรักความเมตตาและความ
หวังดีตอผูอื่น   ถาทานทําไดเชนนี้ จึงจะ
เรียกไดวาธรรมะนั้นใหผล  ทานจะตอง
พยายามปฏิบัติใหไดตลอดไป  มิใชวามา
อบรมเพียง 2-3 ครั้ง แลวทานจะดีพรอม
สมบรูณ    ทานจะตองเขาใจจุดมุงหมายให
ชัดเจน  พยายามปฏิบัติใหสม่ําเสมอ เฝา
สังเกตความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้นดวยจิต

ที่ เปนอุเบกขา  แลวทานจะเขาใจในกฎ
ธรรมชาตินี้อยางกระจางชัดขึ้นเรือ่ยๆ

ในการมาเขารับการอบรมนี้  ทุกยาง
กาวทีท่านเดนิไปบนเสนทางวปิสสนา   เปน
การพัฒนาคณุภาพในตวัของทานเอง   คุณ
ความดีของทานเองเทานั้นที่จะชวยปลด
เปลื้องทุกขใหทานได  มิใชสิ่งอื่นใดทั้งสิ้น

มีคุณธรรมสําคัญอยู 10 ขอ ที่จะนํา
เราไปสูความหลุดพนอยางแทจริง  ใน
ภาษาอินเดียโบราณเรียกวา บารมี  10
ประการ   อันหมายถึงคณุธรรมที่จะชวยให
เราวายน้ําขามมหาสมุทรแหงความทุกข
ยาก  ไปยังฝงอันปราศจากความทุกขทั้ง
มวล   จงพยายามเขาใจบารมเีหลานี ้  และ
ทุกครั้งที่มาเขาปฏิบัติหลักสูตรวิปสสนา
เชนนี้  ก็ขอใหพยายามเจริญบารมีแตละ
บารมีใหยิ่งๆ ขึ้นไป  เปนโอกาสอันดีแลว
ที่ ทานไดมาเขารับการอบรม จงคอยๆ
พากเพียรไปทีละนอย ทีละนอย จนครบ
เต็มบริบูรณทั้ง 10 บารมี

บารมีขอที่  1 ในภาษาอินเดียเดิม
เรียกวา เนกขัมมะบารม ี เปนบารมีอันเกิด
จากการออกบวช   ขอใหเขาใจวาบารมีทั้ง
10  นี้ จะชวยทําลายอัตตา คือความยึดมัน่
ถือมั่นในตัวตนของเราเอง   ตราบใดที่เรา
ยังยึดมั่นในตัวตนอยู เราจะไมมีวันหลุด
พนจากความทุกข  ฉะนั้นทุกขั้นตอนของ
การปฏิบัติจึ งเปนไปเพื่ อสลายละลาย
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ของทานจะคอยประเมินวาไมดี และตอง
การตอบโตกลับไปอยางเจ็บๆ  ทานก็ไม
ตอบโต  เพราะทานมีความเขาใจอยางถกู
ตอง   เปรยีบเสมอืนแมทีเ่ฝาดแูลลกูซึง่กําลงั
มีไขสงู พูดเพอวากลาวแมตางๆ นานา  แม
หรอืจะโกรธตอบลูก    แมยอมจะมีแตความ
รักและเมตตา  แมจะเฝาแตครุนคิดวา
“ทําอยางไรจึงจะชวยใหลูกหายจากความ
เจ็บไขไดหนอ”  ในทํานองเดียวกันเมื่อ
เห็นผู ใดประพฤติผิด นักวิปสสนาที่ดีจะ
รูสึกวา “เขาผูนั้นก็เหมือนกับเด็กที่กําลัง
ปวยอยู  เขามีแตอวิชชา  เขาไมรูหรอกวา
เขาไดทําอะไรลงไป เราจะชวยเขาใหพน
ทุกขไดอยางไรหนอ”  ในใจของเราจะมี
แตความรัก ความสงสาร และความหวังดี
เราจะไมโกรธเขา  เพราะเรามีความเขาใจ
เปนอันดีวา  ยามที่เราโกรธ ยอมหมายถึง
วา เราทําตวัของเราใหเปนทุกขเอง    คนผูนี้
กําลังมีความโกรธ  เขาจึงมคีวามทุกข   เรา
จะชวยเขาใหพนจากความทุกขไดอยางไร
โดยจะตองไมทําใหตัวเราเองเปนทุกขไป
ดวย  เรากําลังเรียนรูศิลปะของการดํารง
ชีวิตวา จะใชชีวิตอยู อยางสงบสุขดวย
ความสมานฉันทไดอยางไร  ซึ่งถาทาน
สามารถรักษาความสงบ  และความสอด-
คลองกลมกลืนในตัวของทานได   ทานก็จะ
สามารถชวยเหลือผูอื่นได ดวยการสราง
บรรยากาศที่สงบเย็น เต็มไปดวยความ

สมานฉันทเชนกัน  แตถาหากตัวทานเอง
ยังปฏิบัติดังกลาวนี้ไมได ทานยอมไมอาจ
จะชวยเหลอืบคุคลอืน่ใหหลุดพนจากความ
ทุกขได

ผูปฏิบัติบางคนแมจะไดมาเขาปฏบิัติ
3-4 ครั้งแลวก็ตาม  แตก็ยังปฏิบัติไมถูก
วิธี   ยังไม เขาใจวิปสสนา  ยังไม เขาใจ
ธรรมะ จึงมักจะมาฟองวา “ภรรยาผมทํา
อยางนั้น  สามีดิฉันทําอยางนี้  เขาทําผิด
อยางนั้นอยางนี้  ขอใหทานอาจารยกรุณา
อธิบายใหเขาเขาใจดวยเถิด  เขาจะได
เปลี่ยนความประพฤติเสียบาง”  ขาพเจา
เศราใจจริงๆ ที่ ไดยินเชนนี้   คนเหลานี้
ไมพยายามเขาใจวา คนที่ประพฤติผิดนั้น
กําลังกอทุกขใหแกตนเองอยู  ถาเราไปมี
ปฏิกิริยาตอการกระทําของผูอื่น ก็เทากับ
เรากําลังสรางความทุกขใหแกตัวเราเอง
เราจึงไมควรที่จะไปมีปฏิกิริยาตอความ
ประพฤติของใครๆ     เราควรจะใหแตความ
รัก ความเมตตา และความปรารถนาดี
เทานั้น   ถาทานปฏิบัติไดดังนี้  ทานจะ
รู สึกวาบรรยากาศจะเริ่ มเปลี่ ยนไปเอง
แลวบุคคลผูนั้นก็จะเปลี่ยนไปดวย  แต
หากทานไมพยายามเปลี่ยนตัวของทาน
คอยแตจะมองหาความผิดในตัวผูอื่น  ก็
ไมมีทางจะแกไขอะไรได   ไมมีใครชวยทาน
ใหพนจากความทุกขของทานได    ทานจะ
ตองปลดปลอยตัวเองใหเปนอิสระจาก
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ความทกุข   ดวยการไมแสดงปฏิกิรยิาตอบ
โตตอเหตุการณนั้นๆ ในทางที่ผิด  ทาน
จะตองพยายามเขาใจความจริง  และให
ความรักและความเมตตาตอผูที่มีความ
ทกุข   และความรักความเมตตานีจ้ะชวยให
บรรยากาศเปลี่ยนแปลงไปในทางทีด่ี   แลว
สิ่งตางๆ ก็จะเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่
ดีนั้น  และคนอื่นๆ ก็จะเปลี่ยนแปลงไป
ดวย

นี่คือความมุงหมายของวิธีการนี้ เปน
ศิลปะของการดําเนินชีวิต  เปนวิธีการที่
จะทําใหเรารูวา เราจะอยูอยางมีความสุข
และความสมานฉันทไดอยางไร   ถาผูใด
มารับการอบรมการปฏิบัติแล ว ไมนํา
ธรรมะนี้ไปใชในชีวิต ก็จะไมบังเกิดผลดี
สมเจตนารมณของการอบรม   ฉะนั้น ทาน
จึงตองพยายามเขาใจวิธีการปฏิบัติและ
เรียนรูที่จะนําไปใชใหได  ทานจะตองรูจัก
ที่ จะวางใจให เปนกลางในสถานการณ
ตางๆ  รู จักที่จะรักษาดุลยภาพของจิต
และใหแตความรักความเมตตาและความ
หวังดีตอผูอื่น   ถาทานทําไดเชนนี้ จึงจะ
เรียกไดวาธรรมะนั้นใหผล  ทานจะตอง
พยายามปฏิบัติใหไดตลอดไป  มิใชวามา
อบรมเพียง 2-3 ครั้ง แลวทานจะดีพรอม
สมบรูณ    ทานจะตองเขาใจจุดมุงหมายให
ชัดเจน  พยายามปฏิบัติใหสม่ําเสมอ เฝา
สังเกตความรูสึกทางกายที่เกิดขึ้นดวยจิต

ที่ เปนอุเบกขา  แลวทานจะเขาใจในกฎ
ธรรมชาตินี้อยางกระจางชัดขึ้นเรือ่ยๆ

ในการมาเขารับการอบรมนี้  ทุกยาง
กาวทีท่านเดนิไปบนเสนทางวปิสสนา   เปน
การพัฒนาคณุภาพในตวัของทานเอง   คุณ
ความดีของทานเองเทานั้นที่จะชวยปลด
เปลื้องทุกขใหทานได  มิใชสิ่งอื่นใดทั้งสิ้น

มีคุณธรรมสําคัญอยู 10 ขอ ที่จะนํา
เราไปสูความหลุดพนอยางแทจริง  ใน
ภาษาอินเดียโบราณเรียกวา บารมี  10
ประการ   อันหมายถึงคณุธรรมที่จะชวยให
เราวายน้ําขามมหาสมุทรแหงความทุกข
ยาก  ไปยังฝงอันปราศจากความทุกขทั้ง
มวล   จงพยายามเขาใจบารมเีหลานี ้  และ
ทุกครั้งที่มาเขาปฏิบัติหลักสูตรวิปสสนา
เชนนี้  ก็ขอใหพยายามเจริญบารมีแตละ
บารมีใหยิ่งๆ ขึ้นไป  เปนโอกาสอันดีแลว
ที่ ทานไดมาเขารับการอบรม จงคอยๆ
พากเพียรไปทีละนอย ทีละนอย จนครบ
เต็มบริบูรณทั้ง 10 บารมี

บารมีขอที่  1 ในภาษาอินเดียเดิม
เรียกวา เนกขัมมะบารม ี เปนบารมีอันเกิด
จากการออกบวช   ขอใหเขาใจวาบารมีทั้ง
10  นี้ จะชวยทําลายอัตตา คือความยึดมัน่
ถือมั่นในตัวตนของเราเอง   ตราบใดที่เรา
ยังยึดมั่นในตัวตนอยู เราจะไมมีวันหลุด
พนจากความทุกข  ฉะนั้นทุกขั้นตอนของ
การปฏิบัติจึ งเปนไปเพื่ อสลายละลาย

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




222      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

อัตตา หรือเพื่อขจัดความถือตัวตน  บาง
คนละครอบครัวออกถือเพศสมณะหรือ
เปนชี  เปนผูปราศจากทรัพยสมบัติใดๆ
แมอาหารก็ตองภิกขาจารเอา  การขอ
อาหารเขารับประทานนี้  เปนการทําลาย
ความถือตัวของเราเปนอยางดี  เพราะ
ตราบใดที่ เรายังมีความถือตัว เราจะไม
กลาขอใครกิน  มันจึงไมใชเปนของงาย
เลยที่ จะสละบ านเรื อนออกครองเพศ
สมณะ หรือเปนชี  ถาเชนนั้นเราจะสราง
บารมนีี้ไดอยางไร

ในการที่ทานมาฝกอบรมวิปสสนานี้
แมวาทานจะไมตองโกนผม หรือนุ งหม
แบบนักบวช  แตทานก็ดําเนินชีวิตอยาง
นักบวชอยูแลว  เพราะวาตลอดเวลา 10
วันที่ทานปฏิบัติ ทานอยู ไดดวยทานที่มี
ผูบริจาคไว  ไมมีอะไรที่เปนของทานเลย
ผูที่มาอบรมรุนกอนไดบริจาคไวใหทั้งสิ้น
ความสะดวกสบายตางๆ ที่ทานไดรบั   เปน
ผลของทานที่เขาบริจาคไว  ไมมีผูใดตอง
เสียคาใชจายในการมาปฏิบัติวิปสสนา
นี้ เลย  มีผู กลาวกับขาพเจาวา “ท าน
โกเอ็นกา การที่ทานไมคิดคาใชจายอะไร
เลยเชนนี ้ ไมเปนการดเีลย  เพราะจะทําให
บางคนไมเหน็คณุคาของธรรมะ  อยางนอย
ก็ควรใหเขาเสียคาใชจายบาง”  ทัศนะดัง
ที่มีผู วิจารณขาพเจาขางตนนี้   เกิดขึ้น
เพราะผูวิจารณไมรูจักคุณคาของธรรมะ

พรอมๆ กับไมมีความเขาใจสาระสําคัญ
ของตัวธรรมะ  การที่จะใหมีการกําหนด
อัตราและเก็บคาใชจายจากผูปฏิบัติธรรม
นั้น  จะทําใหธรรมะกลายเปนเรื่องของการ
คา   ซึง่จะเปนการไปลดคณุคาในตวัธรรมะ
ใหดอยลง   นอกจากนี้ผูปฏิบัติธรรมก็จะ
ไมมีโอกาสไดสรางเนกขัมมะบารมีอีก
ดวย  หากผูปฏิบัติจายเงินคาอาหารและ
คาที่อยู   และผูปฏิบัติยังมีอัตตาอยู   ผู
ปฏิบัติก็จะบนวา “อาหารไมอรอย นี่ฉัน
จายเงินคาอาหารนะ แตอาหารไมดีเลย
หองก็ไมนาอยู  ฉันจายเงินคาหองดวยนะ
นี่”  ราวกับวาที่นี่เปนโรงแรม  แทจริงนั้น
ทานมาที่นี่ เพื่อมาพัฒนาบารมีของทาน
และเนกขัมมะบารมีก็คือการใชชีวิตอยาง
พระอยางชี  ไมวาทานจะไดรับอะไร  ชอบ
หรือไมชอบ  ถูกปากหรือไม  ทานก็รับเอา
ไวและพอใจเพียงเทานั้น   นี่แหละทีจ่ะชวย
ทําใหอัตตาหรอืตัวตนของทานบรรเทาเบา
บางลงเรื่อยๆ   นบัวาทานโชคดีแลวทีไ่ดเขา
รับการอบรม   โดยการมาปฏิบตัิในลกัษณะ
นี้ในครั้งนี้  เพื่ อพัฒนา เนกขัมมะบารมี
โดยไมตองละทิ้งครอบครัว

บารมีขอตอไปคือ ศีลบารมี  บารมีนี้
มีประโยชนชวยเราไดมาก    ฉะนัน้เมือ่กลบั
บานแลว  ทานก็ควรจะรักษาศีล 5 ไวเปน
ประจํา  ชีวิตขางนอกของเรานั้น เต็มไป
ดวยอุปสรรคนานาประการ  ยากท่ีจะรกัษา
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ศีล  ทานมักจะตองผิดศีลขอใดขอหนึ่งอยู
เรื่อยๆ  แตเมื่อมาเขารับการฝกอบรมการ
ปฏบิัตธิรรมในลักษณะน้ี   บรรยากาศแวด-
ลอมที่ เปนธรรมะประการหนึ่ ง  และอีก
ประการหนึ่ง เปนเพราะทานไมมีเวลาวาง
เลยตั้งแตตื่นขึ้นมาในตอนเชาตีสี่  ตีสี่ครึ่ง
จนถึงสามทุม หรือสามทุมครึ่ง ทําใหทาน
ไมมีโอกาสผิดศลีขอใดเลย  อยางนอยทีสุ่ด
9  ถึง  10  วันในชวีิตของทาน  ทานมีศลีอัน
บริสุทธิ์ไมดางพรอย  ทานไดอยูในศีลอัน
บริสุทธิ์  นี่เปน ศีลบารมี   นอกจากนี้ทาน
ยังไมไดรับอนุญาตใหพูดกันเลยตลอด
เวลา 9 วัน  ถาทานเร่ิมพูดคุย ทานอาจจะ
พูดเพอเจอ หรือพูดเรื่องเหลวไหลไมจริง
ทําใหศีลขาด   เมื่อทานไมพดูเสียเลย ทาน
ก็จะปลอดภัย ทําใหทานสามารถรักษา
ศีล 5 ไดอยางครบถวน  การมาปฏิบัติ
วิปสสนาครั้งนี้ทําใหทานไดมีโอกาสเจริญ
ศีลบารมี   จึงนับวาเปนโอกาสอนัวเิศษของ
ทานแลว

ตอจากนั้นคือ วิริยะบารม ี   วิริยะคือ
ความพากเพียร   เมื่อกลับไปบาน ทุกทาน
ยอมจะตองมีความพากเพียรพยายามใน
การเลีย้งชพี     ความขยนัหรอืความพยายาม
ทํางานเพื่อเลี้ยงชีวิต  ไมใชเปนการเจริญ
วิ ริ ยะบารมี   การเจริญวิ ริ ยะบารมีคือ
ความเพียรพยายามทุกขณะที่ทานปฏิบัติ
วิปสสนา  เปนการพยายามที่จะทําจิตให

ปราศจากกิ เลส คื อทําจิ ตใหบริ สุ ทธิ์
ฉะนั้นจึงนับวาทานมีโอกาสอันวิเศษแลว
ที่ไดมีโอกาสเจรญิบารมีขอนี้

ตอมาคือ ปญญาบารมี  เมื่ อกลับ
บาน ทานอาจจะอานตํารับตํารา หรือไป
ฟงคําบรรยายตางๆ  เพื่อประเทืองปญญา
ของทาน  แตปญญาในที่นี้ เราหมายถึง
ปญญาในระดับภาวนามยปญญา   ทาน
มีชีวิตอยูดวยปญญา  ทานจึงจําเปนตอง
พัฒนาปญญาของทานเอง  ไมเพียงแตใน
ระดับเชาวนปญญา หรือเพราะความ
ศรัทธา   แตควรเปนการพัฒนาปญญาจาก
ประสบการณของท านจริ งๆ ซึ่ งก็ คื อ
ภาวนามยปญญา  ไมใชสุตมยปญญา
หรือจินตามยปญญา

อีกบารมีหนึ่งคือ ขันติบารมี  ไดแก
ความอดทน อดกลั้ น  การที่ ทานตอง
ปฏิบัติรวมกับผูอื่นเปนจํานวนมากเชนนี้
ทานตองใชความระมัดระวังอยางเต็มที่
ที่จะไมรบกวนผูอื่น  แตถาจะมีใครสักคน
มารบกวนทาน  เชน  ไอ หรือเรอออกมา
ทําใหทานเกิดความรําคาญหรือไมพอใจ
ทานก็ควรจะระลกึไดทันทีวา ทานไมไดมา
ที่นี่เพื่อที่จะขุนมัว  คนผูนั้นคงจะไมสบาย
หรือมิฉะนั้นก็ทําไปเพราะความรูเทาไมถึง
การณ  ทานควรจะใหความรักและความ
เมตตาตอเขา แทนที่จะโกรธ  แลวทานก็
จะอดกลัน้ได   ขันติบารมนีีน้ับวาเปนบารมี
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อัตตา หรือเพื่อขจัดความถือตัวตน  บาง
คนละครอบครัวออกถือเพศสมณะหรือ
เปนชี  เปนผูปราศจากทรัพยสมบัติใดๆ
แมอาหารก็ตองภิกขาจารเอา  การขอ
อาหารเขารับประทานนี้  เปนการทําลาย
ความถือตัวของเราเปนอยางดี  เพราะ
ตราบใดที่ เรายังมีความถือตัว เราจะไม
กลาขอใครกิน  มันจึงไมใชเปนของงาย
เลยที่ จะสละบ านเรื อนออกครองเพศ
สมณะ หรือเปนชี  ถาเชนนั้นเราจะสราง
บารมนีี้ไดอยางไร

ในการที่ทานมาฝกอบรมวิปสสนานี้
แมวาทานจะไมตองโกนผม หรือนุ งหม
แบบนักบวช  แตทานก็ดําเนินชีวิตอยาง
นักบวชอยูแลว  เพราะวาตลอดเวลา 10
วันที่ทานปฏิบัติ ทานอยู ไดดวยทานที่มี
ผูบริจาคไว  ไมมีอะไรที่เปนของทานเลย
ผูที่มาอบรมรุนกอนไดบริจาคไวใหทั้งสิ้น
ความสะดวกสบายตางๆ ที่ทานไดรบั   เปน
ผลของทานที่เขาบริจาคไว  ไมมีผูใดตอง
เสียคาใชจายในการมาปฏิบัติวิปสสนา
นี้ เลย  มีผู กลาวกับขาพเจาวา “ท าน
โกเอ็นกา การที่ทานไมคิดคาใชจายอะไร
เลยเชนนี ้ ไมเปนการดเีลย  เพราะจะทําให
บางคนไมเหน็คณุคาของธรรมะ  อยางนอย
ก็ควรใหเขาเสียคาใชจายบาง”  ทัศนะดัง
ที่มีผู วิจารณขาพเจาขางตนนี้   เกิดขึ้น
เพราะผูวิจารณไมรูจักคุณคาของธรรมะ

พรอมๆ กับไมมีความเขาใจสาระสําคัญ
ของตัวธรรมะ  การที่จะใหมีการกําหนด
อัตราและเก็บคาใชจายจากผูปฏิบัติธรรม
นั้น  จะทําใหธรรมะกลายเปนเรื่องของการ
คา   ซึง่จะเปนการไปลดคณุคาในตวัธรรมะ
ใหดอยลง   นอกจากนี้ผูปฏิบัติธรรมก็จะ
ไมมีโอกาสไดสรางเนกขัมมะบารมีอีก
ดวย  หากผูปฏิบัติจายเงินคาอาหารและ
คาที่อยู   และผูปฏิบัติยังมีอัตตาอยู   ผู
ปฏิบัติก็จะบนวา “อาหารไมอรอย นี่ฉัน
จายเงินคาอาหารนะ แตอาหารไมดีเลย
หองก็ไมนาอยู  ฉันจายเงินคาหองดวยนะ
นี่”  ราวกับวาที่นี่เปนโรงแรม  แทจริงนั้น
ทานมาที่นี่ เพื่อมาพัฒนาบารมีของทาน
และเนกขัมมะบารมีก็คือการใชชีวิตอยาง
พระอยางชี  ไมวาทานจะไดรับอะไร  ชอบ
หรือไมชอบ  ถูกปากหรือไม  ทานก็รับเอา
ไวและพอใจเพียงเทานั้น   นี่แหละทีจ่ะชวย
ทําใหอัตตาหรอืตัวตนของทานบรรเทาเบา
บางลงเรื่อยๆ   นบัวาทานโชคดีแลวทีไ่ดเขา
รับการอบรม   โดยการมาปฏิบตัิในลกัษณะ
นี้ในครั้งนี้  เพื่ อพัฒนา เนกขัมมะบารมี
โดยไมตองละทิ้งครอบครัว

บารมีขอตอไปคือ ศีลบารมี  บารมีนี้
มีประโยชนชวยเราไดมาก    ฉะนัน้เมือ่กลบั
บานแลว  ทานก็ควรจะรักษาศีล 5 ไวเปน
ประจํา  ชีวิตขางนอกของเรานั้น เต็มไป
ดวยอุปสรรคนานาประการ  ยากท่ีจะรกัษา
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ศีล  ทานมักจะตองผิดศีลขอใดขอหนึ่งอยู
เรื่อยๆ  แตเมื่อมาเขารับการฝกอบรมการ
ปฏบิัตธิรรมในลักษณะน้ี   บรรยากาศแวด-
ลอมที่ เปนธรรมะประการหนึ่ ง  และอีก
ประการหนึ่ง เปนเพราะทานไมมีเวลาวาง
เลยตั้งแตตื่นขึ้นมาในตอนเชาตีสี่  ตีสี่ครึ่ง
จนถึงสามทุม หรือสามทุมครึ่ง ทําใหทาน
ไมมีโอกาสผิดศลีขอใดเลย  อยางนอยทีสุ่ด
9  ถึง  10  วันในชวีิตของทาน  ทานมีศลีอัน
บริสุทธิ์ไมดางพรอย  ทานไดอยูในศีลอัน
บริสุทธิ์  นี่เปน ศีลบารมี   นอกจากนี้ทาน
ยังไมไดรับอนุญาตใหพูดกันเลยตลอด
เวลา 9 วัน  ถาทานเร่ิมพูดคุย ทานอาจจะ
พูดเพอเจอ หรือพูดเรื่องเหลวไหลไมจริง
ทําใหศีลขาด   เมื่อทานไมพดูเสียเลย ทาน
ก็จะปลอดภัย ทําใหทานสามารถรักษา
ศีล 5 ไดอยางครบถวน  การมาปฏิบัติ
วิปสสนาครั้งนี้ทําใหทานไดมีโอกาสเจริญ
ศีลบารมี   จึงนับวาเปนโอกาสอนัวเิศษของ
ทานแลว

ตอจากนั้นคือ วิริยะบารม ี   วิริยะคือ
ความพากเพียร   เมื่อกลับไปบาน ทุกทาน
ยอมจะตองมีความพากเพียรพยายามใน
การเลีย้งชพี     ความขยนัหรอืความพยายาม
ทํางานเพื่อเลี้ยงชีวิต  ไมใชเปนการเจริญ
วิ ริ ยะบารมี   การเจริญวิ ริ ยะบารมีคือ
ความเพียรพยายามทุกขณะที่ทานปฏิบัติ
วิปสสนา  เปนการพยายามที่จะทําจิตให

ปราศจากกิ เลส คื อทําจิ ตใหบริ สุ ทธิ์
ฉะนั้นจึงนับวาทานมีโอกาสอันวิเศษแลว
ที่ไดมีโอกาสเจรญิบารมีขอนี้

ตอมาคือ ปญญาบารมี  เมื่ อกลับ
บาน ทานอาจจะอานตํารับตํารา หรือไป
ฟงคําบรรยายตางๆ  เพื่อประเทืองปญญา
ของทาน  แตปญญาในที่นี้ เราหมายถึง
ปญญาในระดับภาวนามยปญญา   ทาน
มีชีวิตอยูดวยปญญา  ทานจึงจําเปนตอง
พัฒนาปญญาของทานเอง  ไมเพียงแตใน
ระดับเชาวนปญญา หรือเพราะความ
ศรัทธา   แตควรเปนการพัฒนาปญญาจาก
ประสบการณของท านจริ งๆ ซึ่ งก็ คื อ
ภาวนามยปญญา  ไมใชสุตมยปญญา
หรือจินตามยปญญา

อีกบารมีหนึ่งคือ ขันติบารมี  ไดแก
ความอดทน อดกล้ั น  การที่ ทานตอง
ปฏิบัติรวมกับผูอื่นเปนจํานวนมากเชนนี้
ทานตองใชความระมัดระวังอยางเต็มที่
ที่จะไมรบกวนผูอื่น  แตถาจะมีใครสักคน
มารบกวนทาน  เชน  ไอ หรือเรอออกมา
ทําใหทานเกิดความรําคาญหรือไมพอใจ
ทานก็ควรจะระลกึไดทันทีวา ทานไมไดมา
ที่นี่เพื่อที่จะขุนมัว  คนผูนั้นคงจะไมสบาย
หรือมิฉะนั้นก็ทําไปเพราะความรูเทาไมถึง
การณ  ทานควรจะใหความรักและความ
เมตตาตอเขา แทนที่จะโกรธ  แลวทานก็
จะอดกลัน้ได   ขันติบารมนีีน้ับวาเปนบารมี
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อนัประเสรฐิ  ทีจ่ะทําใหอตัตาของทานคอยๆ
เบาบางลง

ตอมาคือ สัจจะบารมี   บารมีแหง
ความจริง   แมจะมสีัจจะอยูในศีล 5 แลว
ก็ตาม  แตสัจจะบารมีนี้ละเอียดลึกซึ้ ง
ยิ่งไปกวานั้น   ทุกยางกาวในวิถีทางของ
ธรรมะ เราจะตองอยูแตกับความจริง  เรา
จะไมใชจนิตนาการ    ถาทานใชจนิตนาการ
จินตนาการของทานก็จะขยายใหญขึ้นไป
เรื่อยๆ  ในการปฏิบัติเราจะไมใชสิ่งที่เปน
จินตนาการมาเปนอารมณภาวนา  เพราะ
จะทําใหทานหางไกลจากความจริง   หาก
เราเริ่ มการปฏิบัติจากสิ่ งที่ เปนจริงแลว
เรายอมจะกาวหนาไปได เรื่ อยๆ จนถึง
ความจริงอันสูงสุด  ฉะนั้นทุกๆ ยางกาว
ที่ทานเดินไปบนวถิีทางแหงธรรมะ  จะตอง
เปนกาวแหงความจริง หรือสัจจะ  แมวา
จะเริ่มจากความจริงขั้นหยาบๆ กอน   แต
แลวก็จะคอยๆ ละเอียดขึ้น  ลึกซึ้งขึ้นเปน
ลําดับ  จนถึงสัจจะขั้นสูงสุด หรอืปรมัตถ-
สัจจะ  และเชนนี้แหละคือบารมีของทาน

ตอไปคือ อธิษฐานบารมี ความตั้งใจ
อันแนวแน ซึ่งมีความสําคัญมาก  ทานมี
โอกาสอนัดียิ่งทีจ่ะไดสรางบารมีนี ้  ในการ
มาปฏิบัติวิปสสนา  ระหวางการ ฝกปฏิบัติ
ทานจะไดเจริญอธิษฐานบารมี ดวยการที่
ทานมีความตั้งใจอยางมั่นคงวา ทานจะ
รักษาระเบียบวินัย  กฎเกณฑ  และตาราง

เวลา  รวมตลอดถึงการรักษาความเงียบ
ทานไดตัดสินใจแลว  และทานก็ไดรักษา
กฎเกณฑน้ัน   ซึ่งเปนการสรางบารม ี  หลัง
จากเริม่ฝกวิปสสนา  ทานจะตองนั่งโดยไม
เปลี่ยนทานั่งวันละ 3 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง
นี่คืออธิษฐานบารม ีเปนบารมีทีจ่ะนําทาน
ไปสูจุดหมายปลายทาง  ผูที่จะไปใหถึง
ปลายทางไดสําเร็จตองอาศัยบารมีนี้  เจา
ชายสิทธัตถะโคตมะผูบรรลุสัมมาสัมโพธ-ิ
ญาณในคืนวันเพ็ญเดือนหก เมื่อประทับ
อยู ใตตนไม ไดทรงตั้ งจิตอธิษฐานอยาง
แนวแนวา  “เราจะไมเปลีย่นทานัง่เลย”   และ
ไมใชภายในชั่ วโมงหรือสองชั่วโมง ทรง
อธิษฐานวา จะไมทรงเปลี่ยนทาประทับจน
กวาจะบรรลุพระโพธญิาณ   ชางเปนความ
ตัง้ใจอันแนวแนอะไรเชนนัน้ !  แลวพระองค
ก็ทรงทําสําเร็จ   ทรงเปลีย่นทาประทบัภาย
หลงัจากตรสัรูแลว    ถาผูใดไมเคยมอีธษิฐาน
บารมเีปนพื้นฐานมาแตอดตีชาต ิ แมจะนัง่
ดวยความตัง้ใจมัน่วา “ฉนัจะไมยอมเปลีย่น
ทาจนกวาจะไดตรสัรู”  แลวเพยีงแค 10  นาที
หลังจากนั้ น ก็เริ่ มปวดขาจนทนไมไหว
“โอย ! วันนี้ไมเอาแลว ปวดเหลือเกิน  เอา
ไวคราวหนาก็แลวกัน”  เชนนี้ทานก็จะไมมี
วันบรรลุถงึเปาหมาย  หรือบรรลสุภาวะนัน้
ไดเปนแน  แตถาหากทานไดสั่งสมบารมี
นี้มาแลวแตในอดตี  ก็จะชวยทานไดมาก

บารมีตอมาคอื เมตตาบารม ี  หมายถึง
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ความรักและความเมตตาตอผูอื่น  เราทุก
คนคงจะเคยฟงคําสอนของบรรดานักบุญ
หรือไดอานจากคัมภีรตางๆ วา “จงรัก
เพื่อนมนุษย จงรักเพื่อนบานของทานทุก
คน”   และเรามักจะพูดอยูเรื่อยๆ วา “เพื่อน
บานของขาพเจา ขอใหทานจงมีความสุข
ขอใหทานจงมีความสุข”  ทั้งๆ ที่ใจจริง
แลวอาจคิดวา “เพื่อนบานพรรคนี้ ขอให
ไปลงนรกเสียเถอะ”  ทั้งนี้เพราะลึกลงไป
ภายในใจ  ทานนึกชงิชังเพือ่นบานเหลาน้ัน
อยู  สิ่งที่อยูในใจลึกๆ นี่แหละสําคัญนัก
เพราะมนัมอีํานาจรนุแรง    สิ่งที่เราพดู หรอื
แสดงออกมาขางนอกนั้น  ไมมกีําลังเทาใด
นัก  ฉะนั้นถาเรามีความรูสึกเมตตาจาก
กนบึ้ งของหัวใจ จากสวนลึกของใจอัน
บริสุทธิ์แลว  ก็จะเปนบารมีที่แทจริง  การ
มาอบรมการปฏิบัติอยางนี้  ทําใหทานมี
โอกาสฝกจิตใหบริสุทธิ์เปนเวลาถึง 9 วัน
ในวันที่ 10 คือวันพรุงนี้ ทานจะไดเรียนรู
วิธีการแผความรักและความเมตตาใหแก
ผูอื่น   ซึ่งจะเปนความรักและความเมตตา
อันบริสุทธิ์ท่ีไมหวงัสิ่งตอบแทนใดๆ  เพราะ
ความรักที่บริสุทธิ์นั้น เปรียบเสมือนถนน
ที่รถเดินทางเดียว  ทานจะไมปรารถนาสิ่ง
ตอบแทนใดๆ เลย  เชนเดียวกับศรัทธาที่
บุคคลมีตอสิ่งศักดิ์สิทธิ์  แตถาศรัทธานั้น
เปนศรัทธาที่ไมบรสิุทธิ์ บคุคลยอมตองการ
สิง่ตอบแทนการสักการะบูชาของเขา  การ

ใหบริการก็จะไมบริสุทธิ์  หากผูใหบริการ
คาดหวังในสิ่งตอบแทน  ในทํานองเดียว
กันความรักก็จะไมบริสุทธิ์  หากตองการ
การตอบแทน  ฉะนั้นจงเรียนรูที่จะใหแต
เพียงสถานเดียว  และพรุ งนี้ทานจะได
เรียนรูวิธีการนี้   การมาเขาปฏิบัติเชนนี้
ทําใหทานไดมีโอกาสเจรญิเมตตาบารมี

ตอไปคือ อุเบกขาบารมี  ไดแกการ
ทําใจใหเปนกลาง  โดยการวางใจใหเปน
อุเบกขา  นี่คือสิ่งที่ทานฝกปฏิบัติอยูใน
หลักสูตรนี้  เวลาที่ทานเกิดความรูสึกไม
พอใจสิ่งใดในระยะตนๆ  ทานก็จะฝกจิต
ใหเขาใจวา “สิ่ งนี้ ไม เที่ยง เปนอนิจจัง
อนิจจัง”  แลวพยายามวางเฉย  และเมื่อ
ประสบกับความพอใจในสิ่งใดก็ตาม  ทาน
ก็จะตองทําความเขาใจเชนกันวา “สิ่งนี้ก็
ไมเทีย่ง  มันยอมจะเปลี่ยนไปเชนเดยีวกนั”
นีค่ือการเจริญอเุบกขาบารมี  ทําใจวางเฉย
และก็มีหลายครั้งที่ทานอาจจะตองเผชิญ
กับความรูสึกเฉยๆ   ไมทุกขไมสขุ   ซึง่ก็เปน
อนจิจงั   เปนอนจิจงัเชนกนั    เวทนาทกุชนดิ
ที่ เกิดขึ้น จะทําใหทานไดเจริญอุเบกขา
ดวยการทําใจใหเปนกลาง  วางเฉยไดใน
ทุกสถานการณ  นับวาเปนโอกาสที่วิเศษ
จริงๆ

บารมีสุดทายคือ ทานบารมี หมายถึง
การบริจาค หรือแบงปนเงินทองและสิ่ง
ของใหแกผูอื่นดวยความเอื้อเฟอเผื่อแผ
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Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
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Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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อนัประเสรฐิ  ทีจ่ะทําใหอตัตาของทานคอยๆ
เบาบางลง

ตอมาคือ สัจจะบารมี   บารมีแหง
ความจริง   แมจะมสีัจจะอยูในศีล 5 แลว
ก็ตาม  แตสัจจะบารมีนี้ละเอียดลึกซึ้ ง
ยิ่งไปกวานั้น   ทุกยางกาวในวิถีทางของ
ธรรมะ เราจะตองอยูแตกับความจริง  เรา
จะไมใชจนิตนาการ    ถาทานใชจนิตนาการ
จินตนาการของทานก็จะขยายใหญขึ้นไป
เรื่อยๆ  ในการปฏิบัติเราจะไมใชสิ่งที่เปน
จินตนาการมาเปนอารมณภาวนา  เพราะ
จะทําใหทานหางไกลจากความจริง   หาก
เราเริ่ มการปฏิบัติจากสิ่ งที่ เปนจริงแลว
เรายอมจะกาวหนาไปได เรื่ อยๆ จนถึง
ความจริงอันสูงสุด  ฉะนั้นทุกๆ ยางกาว
ที่ทานเดินไปบนวถิีทางแหงธรรมะ  จะตอง
เปนกาวแหงความจริง หรือสัจจะ  แมวา
จะเริ่มจากความจริงขั้นหยาบๆ กอน   แต
แลวก็จะคอยๆ ละเอียดขึ้น  ลึกซึ้งขึ้นเปน
ลําดับ  จนถึงสัจจะขั้นสูงสุด หรอืปรมัตถ-
สัจจะ  และเชนนี้แหละคือบารมีของทาน

ตอไปคือ อธิษฐานบารมี ความตั้งใจ
อันแนวแน ซึ่งมีความสําคัญมาก  ทานมี
โอกาสอนัดียิ่งทีจ่ะไดสรางบารมีนี ้  ในการ
มาปฏิบัติวิปสสนา  ระหวางการ ฝกปฏิบัติ
ทานจะไดเจริญอธิษฐานบารมี ดวยการที่
ทานมีความตั้งใจอยางมั่นคงวา ทานจะ
รักษาระเบียบวินัย  กฎเกณฑ  และตาราง

เวลา  รวมตลอดถึงการรักษาความเงียบ
ทานไดตัดสินใจแลว  และทานก็ไดรักษา
กฎเกณฑน้ัน   ซึ่งเปนการสรางบารม ี  หลัง
จากเริม่ฝกวิปสสนา  ทานจะตองนั่งโดยไม
เปลี่ยนทานั่งวันละ 3 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง
นี่คืออธิษฐานบารม ีเปนบารมีทีจ่ะนําทาน
ไปสูจุดหมายปลายทาง  ผูที่จะไปใหถึง
ปลายทางไดสําเร็จตองอาศัยบารมีนี้  เจา
ชายสิทธัตถะโคตมะผูบรรลุสัมมาสัมโพธ-ิ
ญาณในคืนวันเพ็ญเดือนหก เมื่อประทับ
อยู ใตตนไม ไดทรงตั้ งจิตอธิษฐานอยาง
แนวแนวา  “เราจะไมเปลีย่นทานัง่เลย”   และ
ไมใชภายในชั่ วโมงหรือสองชั่วโมง ทรง
อธิษฐานวา จะไมทรงเปลี่ยนทาประทับจน
กวาจะบรรลุพระโพธญิาณ   ชางเปนความ
ตัง้ใจอันแนวแนอะไรเชนนัน้ !  แลวพระองค
ก็ทรงทําสําเร็จ   ทรงเปลีย่นทาประทบัภาย
หลงัจากตรสัรูแลว    ถาผูใดไมเคยมอีธษิฐาน
บารมเีปนพื้นฐานมาแตอดตีชาต ิ แมจะนัง่
ดวยความตัง้ใจมัน่วา “ฉนัจะไมยอมเปลีย่น
ทาจนกวาจะไดตรสัรู”  แลวเพยีงแค 10  นาที
หลังจากนั้ น ก็เริ่ มปวดขาจนทนไมไหว
“โอย ! วันนี้ไมเอาแลว ปวดเหลือเกิน  เอา
ไวคราวหนาก็แลวกัน”  เชนนี้ทานก็จะไมมี
วันบรรลุถงึเปาหมาย  หรือบรรลสุภาวะนัน้
ไดเปนแน  แตถาหากทานไดสั่งสมบารมี
นี้มาแลวแตในอดตี  ก็จะชวยทานไดมาก

บารมีตอมาคอื เมตตาบารม ี  หมายถึง
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ความรักและความเมตตาตอผูอื่น  เราทุก
คนคงจะเคยฟงคําสอนของบรรดานักบุญ
หรือไดอานจากคัมภีรตางๆ วา “จงรัก
เพื่อนมนุษย จงรักเพื่อนบานของทานทุก
คน”   และเรามักจะพูดอยูเรื่อยๆ วา “เพื่อน
บานของขาพเจา ขอใหทานจงมีความสุข
ขอใหทานจงมีความสุข”  ทั้งๆ ที่ใจจริง
แลวอาจคิดวา “เพื่อนบานพรรคนี้ ขอให
ไปลงนรกเสียเถอะ”  ทั้งนี้เพราะลึกลงไป
ภายในใจ  ทานนึกชงิชังเพือ่นบานเหลาน้ัน
อยู  สิ่งที่อยูในใจลึกๆ นี่แหละสําคัญนัก
เพราะมนัมอีํานาจรนุแรง    สิ่งที่เราพดู หรอื
แสดงออกมาขางนอกนั้น  ไมมกีําลังเทาใด
นัก  ฉะนั้นถาเรามีความรูสึกเมตตาจาก
กนบึ้ งของหัวใจ จากสวนลึกของใจอัน
บริสุทธิ์แลว  ก็จะเปนบารมีที่แทจริง  การ
มาอบรมการปฏิบัติอยางนี้  ทําใหทานมี
โอกาสฝกจิตใหบริสุทธิ์เปนเวลาถึง 9 วัน
ในวันที่ 10 คือวันพรุงนี้ ทานจะไดเรียนรู
วิธีการแผความรักและความเมตตาใหแก
ผูอื่น   ซึ่งจะเปนความรักและความเมตตา
อันบริสุทธิ์ท่ีไมหวงัสิ่งตอบแทนใดๆ  เพราะ
ความรักที่บริสุทธิ์นั้น เปรียบเสมือนถนน
ที่รถเดินทางเดียว  ทานจะไมปรารถนาสิ่ง
ตอบแทนใดๆ เลย  เชนเดียวกับศรัทธาที่
บุคคลมีตอสิ่งศักดิ์สิทธิ์  แตถาศรัทธานั้น
เปนศรัทธาที่ไมบรสิุทธิ์ บคุคลยอมตองการ
สิง่ตอบแทนการสักการะบูชาของเขา  การ

ใหบริการก็จะไมบริสุทธิ์  หากผูใหบริการ
คาดหวังในสิ่งตอบแทน  ในทํานองเดียว
กันความรักก็จะไมบริสุทธิ์  หากตองการ
การตอบแทน  ฉะนั้นจงเรียนรูที่จะใหแต
เพียงสถานเดียว  และพรุ งนี้ทานจะได
เรียนรูวิธีการนี้   การมาเขาปฏิบัติเชนนี้
ทําใหทานไดมีโอกาสเจรญิเมตตาบารมี

ตอไปคือ อุเบกขาบารมี  ไดแกการ
ทําใจใหเปนกลาง  โดยการวางใจใหเปน
อุเบกขา  นี่คือสิ่งที่ทานฝกปฏิบัติอยูใน
หลักสูตรนี้  เวลาที่ทานเกิดความรูสึกไม
พอใจสิ่งใดในระยะตนๆ  ทานก็จะฝกจิต
ใหเขาใจวา “สิ่ งนี้ ไม เที่ยง เปนอนิจจัง
อนิจจัง”  แลวพยายามวางเฉย  และเมื่อ
ประสบกับความพอใจในสิ่งใดก็ตาม  ทาน
ก็จะตองทําความเขาใจเชนกันวา “สิ่งนี้ก็
ไมเทีย่ง  มันยอมจะเปลี่ยนไปเชนเดยีวกนั”
นีค่ือการเจริญอเุบกขาบารมี  ทําใจวางเฉย
และก็มีหลายครั้งที่ทานอาจจะตองเผชิญ
กับความรูสึกเฉยๆ   ไมทุกขไมสขุ   ซึง่ก็เปน
อนจิจงั   เปนอนจิจงัเชนกนั    เวทนาทกุชนดิ
ที่ เกิดขึ้น จะทําใหทานไดเจริญอุเบกขา
ดวยการทําใจใหเปนกลาง  วางเฉยไดใน
ทุกสถานการณ  นับวาเปนโอกาสที่วิเศษ
จริงๆ

บารมีสุดทายคือ ทานบารมี หมายถึง
การบริจาค หรือแบงปนเงินทองและสิ่ง
ของใหแกผูอื่นดวยความเอื้อเฟอเผื่อแผ
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เปนคุณธรรมที่ ดีและสําคัญมาก  โดย
เฉพาะสําหรับผูครองเรือน   ขาพเจาไดพูด
อยูเสมอวา  ผูครองเรอืนจะตองทํางานหนกั
เพื่อหาเงินมาเลี้ยงครอบครัว  และเมื่อได
เงินมามาก  ทานอาจจะนึกลําพองใจ คิด
วา “ฉันหาเงินได เพราะฉันเกงและฉลาด
เพราะความพยายามของฉัน ฉันจึงเปน
คนสาํคญั  ฉันหาเงนิไดมากมาย  คนอืน่หา
ไดไมเทาฉัน”  ความหลงตนนี้จะพาทาน
ไปสูทิศทางที่ตรงขามกับความหลุดพน
ฉะนั้นเราจึงตองพยายามทําลายอัตตา
หรือความหลงตนนี้  ทานผูรูทั้งหลายจึง
ไดกลาวใหสติแกผู ครองเรือนวา “เพื่ อ
เปนการลดละอัตตาในตน  เมื่อใดก็ตาม
ที่ทานหาเงินมาได ก็จงระลึกไวเสมอวา
ทานไมไดหาเงินไวเพื่อตัวเองเทานั้น  แต
เพื่ อคนอื่ นๆ ดวย และดวยเหตุนี้ สวน
หนึง่ของเงินทีท่านหามาไดนี ้ จึงควรใชเพือ่
ประโยชนของผู อื่ นดวย”  การระลึกได
ดังนี้จะทําใหอัตตาของทานลดลง  เมื่อใด
ก็ตามที่ทานแสดงความเอื้อเฟอเผื่อแผตอ
ผูอื่น  ทานก็จะกาวออกมาจากนิสัยเกาๆ
ที่เห็นแกตัว   ตราบใดที่ทานเห็นแกตนเอง
เปนใหญ ทานจะรูสึกเครียด   แตเมื่อทาน
เริ่มมีการแบงปนใหแกผูอื่น  ความเครียด
ก็จะคลายลงทันที   เมล็ดพันธุแหงความ
เผื่อแผที่ทานหวานลงไปนี้ จะนําความสุข
มาสูทานมากขึน้ในอนาคต  ทั้งความเจริญ

งอกงามดวย   นี่เปนกฎธรรมชาติ  ซึ่งทาน
จะสามารถเขาใจไดอยางแจมแจง

การที่ ไดมารับการอบรมการปฏิบัติ
อยางนี ้ ทําใหทานมโีอกาสสราง ทานบารมี
แตถาทานบริจาคทานแลวคิดวา “เห็น
ไหม ฉันบริจาคมากนะนี”่   อยางน้ีกเ็ทากับ
ทานไมไดสรางบารมี  เพราะทานยังรูสึก
ในความสําคัญของตนเองอยู    มันจะเปน
บารมีไดก็ตอเมื่อ ทานบริจาคทานโดยไม
หวังสิง่ตอบแทนใดๆ   ทานบริจาคทานเพื่อ
ประโยชนของผูอื่น  เพื่อความดีงามของ
ผูอื่น  ทานทําเพื่อคนอื่นจริงๆ ดวยความ
รักความเมตตา  และเมื่อไดปฏิบัติมาถึง
วันที่  10 แลว ก็ถือไดวาทานชําระจิตใจ
ใหบริสุทธิ์ไดระดับหนึ่ง  และก็ไดเรียนรูวิธี
การในการใหความรักความเมตตากรุณา
ตอคนอื่น มีความเขาใจวา “ความทุกขมี
อยูทั่วไปทุกหนทุกแหง  จึงขอใหผูคนเปน
จํานวนมากขึ้น มากขึ้น จงหลุดพนจาก
ความทุกขเถิด  ขอใหขาพเจาไดมีโอกาส
แบงปนความสุขสงบและมิตรไมตรีใหกับ
บุคคลเหลานัน้ดวย   ขอใหขาพเจามโีอกาส
ไดแบงสวนกุศลและธรรมะอันประเสริฐ
นี้ใหแกคนเหลานั้นดวย  ขอใหขาพเจาได
แบงปนความเจริญงอกงามตางๆ ที่ขาพ-
เจามีใหแก เขาดวย  ขอใหขาพเจาไดมี
โอกาสไดรับใชบุคคลเหลานั้นดวยวิธีการ
ตางๆ ดวยเถดิ”    ทานกค็ือการแบงปนขาว
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ของของเราใหแกผูอื่น  เพื่อใหผูคนจํานวน
มากขึ้น มากขึ้น   ไดมีโอกาสพบกับธรรมะ
อันประเสริฐ โดยไมหวังสิ่งตอบแทนใดๆ
หวังแตจะใหผูอื่นไดประโยชนโดยแท  นี่
แหละคือบารมีของทาน

บารมทีัง้ 10 นี ้ทานจะไดอบรมใหเจรญิ
ขึ้นทีละเล็กทีละนอยในชวงระยะเวลาที่
มาปฏบิัตวิิปสสนา   และในวันขางหนาเมือ่
ทานไดมาปฏิบตัิอกี  ทานจะรูสึกเองวา  การ
เดินไปบนหนทางนี้เปนสิ่งที่มีคุณคาเพียง
ใด  ทุกครั้งที่ทานมารวมปฏิบัติวิปสสนา
ขอใหเขาใจวา ทานมาพัฒนาบารมีทั้ง 10
ทานจะใชประโยชนจากบรรยากาศธรรมะ
ใชประโยชนจากการสอน ใชประโยชนจาก
การมาฝกอบรม  และทานจะเจริญบารมี
ทั้ง 10 ทีละเล็ก ทีละนอย จนกวาจะบรรลุ
ถึงจุดหมายปลายทาง เมื่อบารมีของทาน
บริบูรณเพียบพรอม

ธรรมะเทานั้นที่จะปลดปลอยเราให
หลดุพนจากความทกุขรอนทัง้มวล    ธรรมะ
จะชวยใหเราไดพบความสุขอันแทจริง  ได
พบกับความสงบและมิตรไมตรีอันบริสุทธิ์
ฉะนั้ นขอใหทานจงปฏิบัติอยางจริงจัง
เพื่อใหหลุดพนจากความทุกข  เพื่อจะได
รับความสุขและความสงบที่แทจริง  โดย
มิใชเพียงเพื่ อประโยชนของทานเทานั้ น
หากแตเพื่อใหผูอื่นไดประสบกับความสุข
ความสงบ และมิตรไมตรีอันบริสุทธิ์ดวย

ขอใหผูคนทั้งหลายจงพนจากความทุกข
ลําเค็ญ  ขอให เขาไดพบกับธรรมะอัน
บริสุทธิ์นี้  เพื่อชําระจิตใจใหสะอาดปราศ-
จากกเิลสทัง้ปวงท่ีทําใหจติเศราหมอง    ได
มาเรียนรูที่จะมีชีวิตอันสงบสุข ราบรื่น  มี
คุณคาทั้งแกตัวเองและผูอื่น

“ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงหลุดพน
จากกิเลสทั้งปวง และหลุดพนจากความ
ทุกข ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความ
สขุ  จงมคีวามสงบ  จงหลดุพนเถดิ  จงหลดุ
พนเถิด”
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เปนคุณธรรมที่ ดีและสําคัญมาก  โดย
เฉพาะสําหรับผูครองเรือน   ขาพเจาไดพูด
อยูเสมอวา  ผูครองเรอืนจะตองทํางานหนกั
เพื่อหาเงินมาเลี้ยงครอบครัว  และเมื่อได
เงินมามาก  ทานอาจจะนึกลําพองใจ คิด
วา “ฉันหาเงินได เพราะฉันเกงและฉลาด
เพราะความพยายามของฉัน ฉันจึงเปน
คนสาํคญั  ฉันหาเงนิไดมากมาย  คนอืน่หา
ไดไมเทาฉัน”  ความหลงตนนี้จะพาทาน
ไปสูทิศทางที่ตรงขามกับความหลุดพน
ฉะนั้นเราจึงตองพยายามทําลายอัตตา
หรือความหลงตนนี้  ทานผูรูทั้งหลายจึง
ไดกลาวใหสติแกผู ครองเรือนวา “เพื่ อ
เปนการลดละอัตตาในตน  เมื่อใดก็ตาม
ที่ทานหาเงินมาได ก็จงระลึกไวเสมอวา
ทานไมไดหาเงินไวเพื่อตัวเองเทานั้น  แต
เพื่ อคนอื่ นๆ ดวย และดวยเหตุนี้ สวน
หนึง่ของเงินทีท่านหามาไดนี ้ จึงควรใชเพือ่
ประโยชนของผู อื่ นดวย”  การระลึกได
ดังนี้จะทําใหอัตตาของทานลดลง  เมื่อใด
ก็ตามที่ทานแสดงความเอื้อเฟอเผื่อแผตอ
ผูอื่น  ทานก็จะกาวออกมาจากนิสัยเกาๆ
ที่เห็นแกตัว   ตราบใดที่ทานเห็นแกตนเอง
เปนใหญ ทานจะรูสึกเครียด   แตเมื่อทาน
เริ่มมีการแบงปนใหแกผูอื่น  ความเครียด
ก็จะคลายลงทันที   เมล็ดพันธุแหงความ
เผื่อแผที่ทานหวานลงไปนี้ จะนําความสุข
มาสูทานมากขึน้ในอนาคต  ทั้งความเจริญ

งอกงามดวย   นี่เปนกฎธรรมชาติ  ซึ่งทาน
จะสามารถเขาใจไดอยางแจมแจง

การที่ ไดมารับการอบรมการปฏิบัติ
อยางนี ้ ทําใหทานมโีอกาสสราง ทานบารมี
แตถาทานบริจาคทานแลวคิดวา “เห็น
ไหม ฉันบริจาคมากนะนี”่   อยางน้ีกเ็ทากับ
ทานไมไดสรางบารมี  เพราะทานยังรูสึก
ในความสําคัญของตนเองอยู    มันจะเปน
บารมีไดก็ตอเมื่อ ทานบริจาคทานโดยไม
หวังสิง่ตอบแทนใดๆ   ทานบริจาคทานเพื่อ
ประโยชนของผูอื่น  เพื่อความดีงามของ
ผูอื่น  ทานทําเพื่อคนอื่นจริงๆ ดวยความ
รักความเมตตา  และเมื่อไดปฏิบัติมาถึง
วันที่  10 แลว ก็ถือไดวาทานชําระจิตใจ
ใหบริสุทธิ์ไดระดับหนึ่ง  และก็ไดเรียนรูวิธี
การในการใหความรักความเมตตากรุณา
ตอคนอื่น มีความเขาใจวา “ความทุกขมี
อยูทั่วไปทุกหนทุกแหง  จึงขอใหผูคนเปน
จํานวนมากขึ้น มากขึ้น จงหลุดพนจาก
ความทุกขเถิด  ขอใหขาพเจาไดมีโอกาส
แบงปนความสุขสงบและมิตรไมตรีใหกับ
บุคคลเหลานัน้ดวย   ขอใหขาพเจามโีอกาส
ไดแบงสวนกุศลและธรรมะอันประเสริฐ
นี้ใหแกคนเหลานั้นดวย  ขอใหขาพเจาได
แบงปนความเจริญงอกงามตางๆ ที่ขาพ-
เจามีใหแก เขาดวย  ขอใหขาพเจาไดมี
โอกาสไดรับใชบุคคลเหลานั้นดวยวิธีการ
ตางๆ ดวยเถดิ”    ทานกค็ือการแบงปนขาว
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ของของเราใหแกผูอื่น  เพื่อใหผูคนจํานวน
มากขึ้น มากขึ้น   ไดมีโอกาสพบกับธรรมะ
อันประเสริฐ โดยไมหวังสิ่งตอบแทนใดๆ
หวังแตจะใหผูอื่นไดประโยชนโดยแท  นี่
แหละคือบารมีของทาน

บารมทีัง้ 10 นี ้ทานจะไดอบรมใหเจรญิ
ขึ้นทีละเล็กทีละนอยในชวงระยะเวลาที่
มาปฏบิัตวิิปสสนา   และในวันขางหนาเมือ่
ทานไดมาปฏิบตัิอกี  ทานจะรูสึกเองวา  การ
เดินไปบนหนทางนี้เปนสิ่งที่มีคุณคาเพียง
ใด  ทุกครั้งที่ทานมารวมปฏิบัติวิปสสนา
ขอใหเขาใจวา ทานมาพัฒนาบารมีทั้ง 10
ทานจะใชประโยชนจากบรรยากาศธรรมะ
ใชประโยชนจากการสอน ใชประโยชนจาก
การมาฝกอบรม  และทานจะเจริญบารมี
ทั้ง 10 ทีละเล็ก ทีละนอย จนกวาจะบรรลุ
ถึงจุดหมายปลายทาง เมื่อบารมีของทาน
บริบูรณเพียบพรอม

ธรรมะเทานั้นที่จะปลดปลอยเราให
หลดุพนจากความทกุขรอนทัง้มวล    ธรรมะ
จะชวยใหเราไดพบความสุขอันแทจริง  ได
พบกับความสงบและมิตรไมตรีอันบริสุทธิ์
ฉะนั้ นขอใหทานจงปฏิบัติอยางจริงจัง
เพื่อใหหลุดพนจากความทุกข  เพื่อจะได
รับความสุขและความสงบที่แทจริง  โดย
มิใชเพียงเพื่ อประโยชนของทานเทานั้ น
หากแตเพื่อใหผูอื่นไดประสบกับความสุข
ความสงบ และมิตรไมตรีอันบริสุทธิ์ดวย

ขอใหผูคนทั้งหลายจงพนจากความทุกข
ลําเค็ญ  ขอให เขาไดพบกับธรรมะอัน
บริสุทธิ์นี้  เพื่อชําระจิตใจใหสะอาดปราศ-
จากกเิลสทัง้ปวงท่ีทําใหจติเศราหมอง    ได
มาเรียนรูที่จะมีชีวิตอันสงบสุข ราบรื่น  มี
คุณคาทั้งแกตัวเองและผูอื่น

“ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงหลุดพน
จากกิเลสทั้งปวง และหลุดพนจากความ
ทุกข ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความ
สขุ  จงมคีวามสงบ  จงหลดุพนเถดิ  จงหลดุ
พนเถิด”
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ธรรมบรรยายวันที่ 10
- ทบทวนวิธีการปฏิบัติ

วันที่สิบก็ไดผานพนไปแลว  พรุงนี้เชา
เวลาประมาณ 7 โมง หรือ 7 โมงครึ่ง  การ
ปฏิบัติธรรมตามหลักสูตร 10 วันนี้ก็จะสิ้น
สุดลง  ฉะนั้นค่ําวันนี้เราจะทบทวนสิ่งที่
ทานไดเรียนรู และปฏิบัติในระหวางเวลา
10 วนัทีผ่านมา  เพือ่ทีท่านจะไดรบัประโยชน
สูงสุดในการมาเขาปฏิบัติธรรมในครั้งนี้
และเพื่อทานจะไดไมมีขอสงสัยหรือความ
สับสนใดๆ ในวิธีการปฏิบัติ  เมื่อทานกลับ
ไปถึงบาน

ทานไดทําอะไรบางในขณะที่อยูที่นี่ ?
เมือ่ตอนเริม่ตนการปฏบิตั ิ  ทานไดปฏญิาณ
ตนยอมรับพระรัตนตรัยเปนที่พึ่งอันสูงสุด
ซึง่หมายถงึการทีท่านไดนอมรบัพระพทุธเจา
พระธรรม และพระสงฆเปนที่พึ่ง คือนอม
รับรัตนะในองคพระพุทธเจา รัตนะในพระ
ธรรม และรัตนะในพระสงฆ  ในการปฏิบัติ
ดังกลาวไมไดหมายความวาทานไดเปลี่ยน
ศาสนาแตอยางใด เพราะธรรมะเปนสิ่ ง
สากล  ไมเกี่ยวของกับองคกรใดศาสนาใด

การนอมยอมรับพระพุทธเจาเปนที่พ่ึง

คือการนอมรบัรัตนะ หรอืคุณธรรมอันประ-
เสริฐในองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
ซึง่คุณธรรมอนัประเสรฐิของพระสัมมาสมั-
พุทธเจาก็คือ การตรัสรูหรือการรูแจงเห็น
จริง  คําวา พุทธะ แปลวาบุคคลผูรูแจง
ทานไดยอมรับการรูแจงของพระพุทธเจา
และมาเขาฝกปฏิบัติที่นี่ เพื่อที่จะพัฒนา
ความรูแจงในธรรมะของทาน   และธรรมะ
ทีท่านรูแจงจากการปฏบิัตขิองทานนีจ้ะเปน
ทีพ่ึง่ของทาน  จะคุมครองปองกนัทาน  และ
จะชวยทานได    ตางกบัความรูแจงของผูอืน่
เพราะความรูแจงของผูอื่นจะชวยทานได  ก็
แตเพยีงช้ีแนะแนวทางและใหความบนัดาล
ใจแกทานเทานัน้  ดังพทุธพจนทีว่า “อัตตะ-
ทีปา วิหะระถะ อัตตะสะระณา อะนัญ-
ญัสสะระณา  ธัมมะทีปา  วิหะระถะ  ธัม-
มัสสะระณา อะนัญญัสสะระณา”  ขอเธอ
จงอยาเชื่ อในบุคคลใด อัตตะสะระณา
จงเชื่ อในตั วของเธอเอง อั ตตะที ปา
วิหะระถะ  เปรียบเสมือนเมื่อมีพายุใหญ
ในทะเล และเรือกําลังอยู ในภยันตราย
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เราตองเบนหัวเรือเขาหาเกาะเพื่อหลบภัย
พระพุทธเจาทรงกลาววา “พวกเธอจงอยู
โดยมีตนเปนที่พึ่ง  เธอจงเปนที่พึ่งของตน
เอง เปนที่หลบภัยใหกบัตนเอง ไมตองพึง่
ผูอืน่  ‘ธัมมะทีปา วิหะระถะ’ พวกเธอจงอยู
โดยมีธรรมเปนที่พึ่ง  ‘ธัมมะสะระณา’ มี
ธรรมเปนที่พึ่ง ‘อะนัญญัสสะระณา’ จง
อยาอยูโดยมีบคุคลอืน่เปนทีพ่ึง่เลย”  การที่
ทานยอมรับในธรรมะ หาไดหมายความวา
ทานไดยอมรับในหลักการ หรือวัฒนธรรม
หรือลัทธิของศาสนาใดไม  ทานเพียงแต
ยอมรบัในศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งเปนสิ่ง
สากล  เมื่อทานยอมรับในพระสงฆ ก็มิใช
วาทานไดยอมรับในการเขากลุมกับบุคคล
ในลทัธศิาสนาใดๆ   บคุคลใดกต็ามทีไ่ดเดนิ
ไปบนมรรคาแหงธรรม และไดบรรลุธรรม
ขั้นสูงเปนพระอรยิะ   ผูทีไ่ดพบเห็นก็จะเกดิ
ความบันดาลใจที่จะปฏิบัติตาม เพื่อที่จะ
ไดบรรลุธรรมเชนเดียวกัน  การยอมรับใน
ธรรมะจงึเปนการยอมรับในคุณสมบัติของ
ธรรมะ  พระพุทธเจาจะไมใชพระพุทธเจา
ถาไมทรงมีธรรมะในพระองค  พระสงฆก็
จะไมใชพระสงฆถาปราศจากธรรมะ    และ
ธรรมะก็คงไมใชธรรมะของทาน  ถาทานไม
พัฒนาใหธรรมะเจริญอยู ภายในจิตใจ
ธรรมะในตํารา  ธรรมะในการบรรยาย
ธรรมของผูอื่น    เหลานี้ลวนมิใชเปนธรรมะ
ของทาน  ธรรมะที่ทานประพฤติปฏิบัติ

ตางหากคือธรรมะของทาน   ความหมาย
ของคําวาธรรมะคือ ธาเรตีติ ธัมโม แปล
วาสิง่ทีท่รงไวคือธรรมะ  ทานรบัธรรมะไวใน
ตัวทาน  ธรรมะเปนสวนหนึ่งของชีวิตของ
ทาน   แลวธรรมะกจ็ะใหประโยชน ใหความ
คุมครอง ใหความชวยเหลือแกทาน   ดังนัน้
การปฏิบัติจึงเปนสิ่งสําคัญที่สุด  และการ
มาเขาฝกการปฏิบัติในครั้งนี้ของทาน จึง
เปนการมาเรยีนรูทีจ่ะนําธรรมะไปใชในชวีติ
ประจําวนั

ในเมื่อทานเริ่มรับธรรมะไปเปนสวน
หนึ่ งของชีวิต  ทานก็ควรจะพัฒนาคุณ
ธรรมตางๆ ใหมีขึ้นภายในจิตใจ  มีคุณ
ธรรมอยู  2 ประการทีจ่ะเปนเครือ่งวดัความ
เจริญกาวหนาในหนทางแหงธรรม  คุณ
ธรรมประการหนึ่งคือ การเปนบุคคลที่ไม
ยึดถอืในตวัตน   ผูทีป่ฏิบตัิธรรมจะตองเปน
ผูไมมีอตัตา   ไมเห็นตัวเองเปนใหญ   เปนผู
ที่ทําอะไรใหผูอื่นแลว  ไมหวังที่จะไดรับสิ่ง
ตอบแทนใดๆ   บุคคลที่เห็นแกตัว เมื่อทํา
สิ่งใดก็มุงหวังที่จะไดรับสิ่งตอบแทน  แม
แตสิ่งที่ทําเพื่อพระผูเปนเจา ก็ยังหวังที่จะ
ไดบางสิ่งบางอยางกลับคืน  เมื่อมอบสิ่ง
ใดหรือทําอะไรใหแกผูอื่น ก็ขอใหไดสิ่ ง
ตอบแทน    แมไมไดสิง่ใด ก็ขอใหไดชือ่เสียง
เกียรติยศ  แมแตความรักที่มีตอผูอื่น ก็มุง
หวงัทีจ่ะไดรบัความรักตอบ    นีค่ือลกัษณะ
ของบุคคลที่เห็นแกตัว  คนมีอัตตา คนที่

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 16.00.051
Copyright 2015 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




228      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

ธรรมบรรยายวันที่ 10
- ทบทวนวิธีการปฏิบัติ

วันที่สิบก็ไดผานพนไปแลว  พรุงนี้เชา
เวลาประมาณ 7 โมง หรือ 7 โมงครึ่ง  การ
ปฏิบัติธรรมตามหลักสูตร 10 วันนี้ก็จะสิ้น
สุดลง  ฉะนั้นค่ําวันนี้เราจะทบทวนสิ่งที่
ทานไดเรียนรู และปฏิบัติในระหวางเวลา
10 วนัทีผ่านมา  เพือ่ทีท่านจะไดรบัประโยชน
สูงสุดในการมาเขาปฏิบัติธรรมในครั้งนี้
และเพื่อทานจะไดไมมีขอสงสัยหรือความ
สับสนใดๆ ในวิธีการปฏิบัติ  เมื่อทานกลับ
ไปถึงบาน

ทานไดทําอะไรบางในขณะที่อยูที่นี่ ?
เมือ่ตอนเริม่ตนการปฏบิตั ิ  ทานไดปฏญิาณ
ตนยอมรับพระรัตนตรัยเปนที่พึ่งอันสูงสุด
ซึง่หมายถงึการทีท่านไดนอมรบัพระพทุธเจา
พระธรรม และพระสงฆเปนที่พึ่ง คือนอม
รับรัตนะในองคพระพุทธเจา รัตนะในพระ
ธรรม และรัตนะในพระสงฆ  ในการปฏิบัติ
ดังกลาวไมไดหมายความวาทานไดเปลี่ยน
ศาสนาแตอยางใด เพราะธรรมะเปนสิ่ ง
สากล  ไมเกี่ยวของกับองคกรใดศาสนาใด

การนอมยอมรับพระพุทธเจาเปนที่พ่ึง

คือการนอมรบัรัตนะ หรอืคุณธรรมอันประ-
เสริฐในองคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา
ซึง่คุณธรรมอนัประเสรฐิของพระสัมมาสมั-
พุทธเจาก็คือ การตรัสรูหรือการรูแจงเห็น
จริง  คําวา พุทธะ แปลวาบุคคลผูรูแจง
ทานไดยอมรับการรูแจงของพระพุทธเจา
และมาเขาฝกปฏิบัติที่นี่ เพื่อที่จะพัฒนา
ความรูแจงในธรรมะของทาน   และธรรมะ
ทีท่านรูแจงจากการปฏบิัตขิองทานนีจ้ะเปน
ทีพ่ึง่ของทาน  จะคุมครองปองกนัทาน  และ
จะชวยทานได    ตางกบัความรูแจงของผูอืน่
เพราะความรูแจงของผูอื่นจะชวยทานได  ก็
แตเพยีงช้ีแนะแนวทางและใหความบนัดาล
ใจแกทานเทานัน้  ดังพทุธพจนทีว่า “อัตตะ-
ทีปา วิหะระถะ อัตตะสะระณา อะนัญ-
ญัสสะระณา  ธัมมะทีปา  วิหะระถะ  ธัม-
มัสสะระณา อะนัญญัสสะระณา”  ขอเธอ
จงอยาเชื่ อในบุคคลใด อัตตะสะระณา
จงเชื่ อในตั วของเธอเอง อั ตตะที ปา
วิหะระถะ  เปรียบเสมือนเมื่อมีพายุใหญ
ในทะเล และเรือกําลังอยู ในภยันตราย
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เราตองเบนหัวเรือเขาหาเกาะเพื่อหลบภัย
พระพุทธเจาทรงกลาววา “พวกเธอจงอยู
โดยมีตนเปนที่พึ่ง  เธอจงเปนที่พึ่งของตน
เอง เปนที่หลบภัยใหกบัตนเอง ไมตองพึง่
ผูอืน่  ‘ธัมมะทีปา วิหะระถะ’ พวกเธอจงอยู
โดยมีธรรมเปนที่พึ่ง  ‘ธัมมะสะระณา’ มี
ธรรมเปนที่พึ่ง ‘อะนัญญัสสะระณา’ จง
อยาอยูโดยมีบคุคลอืน่เปนทีพ่ึง่เลย”  การที่
ทานยอมรับในธรรมะ หาไดหมายความวา
ทานไดยอมรับในหลักการ หรือวัฒนธรรม
หรือลัทธิของศาสนาใดไม  ทานเพียงแต
ยอมรบัในศีล สมาธิ และปญญา ซึ่งเปนสิ่ง
สากล  เมื่อทานยอมรับในพระสงฆ ก็มิใช
วาทานไดยอมรับในการเขากลุมกับบุคคล
ในลทัธศิาสนาใดๆ   บคุคลใดกต็ามทีไ่ดเดนิ
ไปบนมรรคาแหงธรรม และไดบรรลุธรรม
ขั้นสูงเปนพระอรยิะ   ผูทีไ่ดพบเห็นก็จะเกดิ
ความบันดาลใจที่จะปฏิบัติตาม เพื่อที่จะ
ไดบรรลุธรรมเชนเดียวกัน  การยอมรับใน
ธรรมะจงึเปนการยอมรับในคุณสมบัติของ
ธรรมะ  พระพุทธเจาจะไมใชพระพุทธเจา
ถาไมทรงมีธรรมะในพระองค  พระสงฆก็
จะไมใชพระสงฆถาปราศจากธรรมะ    และ
ธรรมะก็คงไมใชธรรมะของทาน  ถาทานไม
พัฒนาใหธรรมะเจริญอยู ภายในจิตใจ
ธรรมะในตํารา  ธรรมะในการบรรยาย
ธรรมของผูอื่น    เหลานี้ลวนมิใชเปนธรรมะ
ของทาน  ธรรมะที่ทานประพฤติปฏิบัติ

ตางหากคือธรรมะของทาน   ความหมาย
ของคําวาธรรมะคือ ธาเรตีติ ธัมโม แปล
วาสิง่ทีท่รงไวคือธรรมะ  ทานรบัธรรมะไวใน
ตัวทาน  ธรรมะเปนสวนหนึ่งของชีวิตของ
ทาน   แลวธรรมะกจ็ะใหประโยชน ใหความ
คุมครอง ใหความชวยเหลือแกทาน   ดังนัน้
การปฏิบัติจึงเปนสิ่งสําคัญที่สุด  และการ
มาเขาฝกการปฏิบัติในครั้งนี้ของทาน จึง
เปนการมาเรยีนรูทีจ่ะนําธรรมะไปใชในชวีติ
ประจําวนั

ในเมื่อทานเริ่มรับธรรมะไปเปนสวน
หนึ่ งของชีวิต  ทานก็ควรจะพัฒนาคุณ
ธรรมตางๆ ใหมีขึ้นภายในจิตใจ  มีคุณ
ธรรมอยู  2 ประการทีจ่ะเปนเครือ่งวดัความ
เจริญกาวหนาในหนทางแหงธรรม  คุณ
ธรรมประการหนึ่งคือ การเปนบุคคลที่ไม
ยึดถอืในตวัตน   ผูทีป่ฏิบตัิธรรมจะตองเปน
ผูไมมีอตัตา   ไมเห็นตัวเองเปนใหญ   เปนผู
ที่ทําอะไรใหผูอื่นแลว  ไมหวังที่จะไดรับสิ่ง
ตอบแทนใดๆ   บุคคลที่เห็นแกตัว เมื่อทํา
สิ่งใดก็มุงหวังที่จะไดรับสิ่งตอบแทน  แม
แตสิ่งที่ทําเพื่อพระผูเปนเจา ก็ยังหวังที่จะ
ไดบางสิ่งบางอยางกลับคืน  เมื่อมอบสิ่ง
ใดหรือทําอะไรใหแกผูอื่น ก็ขอใหไดสิ่ ง
ตอบแทน    แมไมไดสิง่ใด ก็ขอใหไดชือ่เสียง
เกียรติยศ  แมแตความรักที่มีตอผูอื่น ก็มุง
หวงัทีจ่ะไดรบัความรักตอบ    นีค่ือลกัษณะ
ของบุคคลที่เห็นแกตัว  คนมีอัตตา คนที่
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ไมมีธรรมะในตัวเอง   แตเมื่อใดทีค่วามเห็น
แกตัวไดถูกทําลายไป  เมื่อนั้นก็เทากับวา
ธรรมะไดหยั่งรากลงไปในบุคคลผูนั้นแลว
เมื่อธรรมะไดหยั่งรากลงที่จิตใจของบุคคล
ความหยิ่งผยองในตัวเองของบุคคลผูนั้น
ก็จะหมดสิ้นไป  และเมื่อนั้นการปฏิบัติ
หนาทีเ่พือ่ชวยเหลอืผูอืน่  ก็จะทาํดวยความ
รูสึกวาเปนหนาที่  ดวยความรูสึกวาผูคน
ทั้งหลายควรจะไดรับความชวยเหลือที่ดีที่
สุด ดวยความรักอันบริสุทธิ์  ดวยความ
เมตตาที่บริสุทธิ์ และดวยความตั้งใจอันดี
ซึ่งเปนเครื่องแสดงวาบุคคลผูนั้นไดมีการ
พัฒนาธรรมะขึ้นในตนแลว

คุณธรรมอีกประการหนึ่งที่เปนเครื่อง
วัดความกาวหนาในการปฏิบัติธรรม คือ
ความกตญัรููคุณ    เมือ่ทานชวยเหลือผูอืน่
หรือใหอะไรแกผูอื่น ทานกระทําไปโดยไม
หวังสิ่งตอบแทน  แตเมื่อทานไดรับสิ่งใด
จากผูอื่น  ทานจะระลึกถึงบุญคณุของผูนัน้
ที่มีตอตัวทาน  นี่คือคุณสมบัติของธรรมะ
เราจะตองไมยึดถือตัวบุคคลเปนสรณะ
แตก็ไมไดหมายความวา เราจะไมสํานึกใน
พระมหากรุณาธิคุณของพระพุทธเจา   ผูที่
ไดทรงใชความเพยีรพยายามอยางเหลอืลน
เพือ่ทีจ่ะไดพบวิธีการดบัทุกข   ตองบาํเพญ็
บารมอียางยิ่งยวดสิบประการจนกระทัง่ได
ตรัสรูธรรม  ไดรูแจงเห็นจรงิ   เมื่อตรัสรูแลว
ทรงเปนอิสระ หลุดพนจากอาสวะกิเลสทั้ง

ปวง  ถาทรงคํานึงวา บัดนี้ทรงไดสภาวะ
นิพพาน   ทรงอยูเหนอืความทุกขทั้งปวงดัง
ที่ทรงปรารถนาแลว   เหตใุดจะตองลําบาก
พระวรกาย  เพื่ อจะชวยเหลาหมูชนผูมี
ความทกุขยากอันเนือ่งจากการกระทาํของ
พวกเขาเองดวยเลา  พระองคนาจะเสด็จ
หลีกลี้ ไปอยู แตลําพังพระองคเดียวเพื่อ
เสวยวิมตุต ิสขุจะดกีวา    ถาพระบรมศาสดา
ทรงคิดเชนนั้น พระองคก็คงจะไมใชพระ
พทุธเจา   บคุคลทีเ่ปนพระสมัมาสมัพทุธเจา
คือบุคคลที่ปราศจากกิเลส  เปนผูที่มีจิต
บริสุทธิ์ เต็มเปยมไปดวยความรักอันไมมี
ขอบเขต  ความเมตตาอันไมมขีอบเขต   ทรง
มุงหวงัทีจ่ะสงเคราะหหมูชนทีย่งัอยูในความ
ทุกข   ถาทรงพบวิธีการปฏิบัติที่จะนําไป
สูความหลุดพน แลวไมทรงชี้แนะแนวทาง
ใหกับผูใด   เราทัง้หลายก็จะไมรูจักหนทาง
แหงความพนทุกขนี้อยางแนนอน  ดวย
ความรกัความเมตตาอนัไมอาจประมาณได
พระผูมีพระภาคเจาไดทรงใชเวลาที่เหลือ
อยูในชวีิตของพระองค  ออกทรงสัง่สอนหมู
ชนตางๆ ถึงวิธีการที่จะหลุดพนจากกิเลส
เครื่องเศราหมองทั้งหลาย รวมเปนระยะ
เวลาอันยาวนานถึง 45 ป   และยังโปรดให
บรรดาอริยสาวกออกสั่งสอนเผยแผหลัก
ธรรมของพระองคตอๆ กันไป โดยไมหวัง
สิ่งตอบแทนใดๆ “จะระถะ ภิกขะเว จาริกัง
พะหุชะนะหติายะ  พะหุชะนะสขุายะ  โลกา-
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นุกัมปายะ”  ภิกษุทั้งหลาย ขอพวกเธอจง
จาริกไป เพื่อประโยชน เพื่อความสุขของ
คนหมูมาก  เพือ่อนเุคราะหโลก   คําสัง่สอน
ไดแพรขยายออกไปเพื่อชวยเหลือหมูคนผู
มีความทุกข  ธรรมะของพระพุทธเจาได
ถายทอดจากคนรุนหนึ่งไปสูคนอีกรุนหนึ่ง
รุนแลวรุนเลาสืบตอกันมา  ผูที่สืบทอด
ธรรมะตามวิธีการอันบริสุทธิ์ของพระองค
ไดรักษาวธิีการปฏบิัตอิันบรสิุทธิแ์ละเกาแก
นี้ตอๆ กันมา   จนทําใหพวกเราไดมีโอกาส
มาเรยีนรูธรรมะในรปูแบบทีบ่รสิุทธิน์ี ้   และ
สิ่งที่จะบงบอกไดวาการปฏิบัติวิธีนี้  เปน
หนทางอันบริสุทธิ์และถูกตองหรือไม  เรา
ก็จะตองตรวจสอบดูวาวิธีปฏิบัตินี้ใหผลดี
แกผูปฏิบัติอยางที่เคยใหมากอนแลวหรือ
ไม    ถาวิธปีฏิบัตนิี้เปนดังเชนสบู  ก็ยอมจะ
สามารถชําระลางความสกปรกทั้งหลายที่
มีอยูภายในจิตใจใหออกไปได   ซึ่งผูปฏิบัติ
เมื่อปฏิบัติแลวก็จะเห็นไดเอง  และจะเกิด
ความกตัญูรูสํานึกในพระคุณของพระ
พุทธเจาและบรรดาครูบาอาจา รยท้ังหลาย
ที่ไดสืบทอดและรักษาวิธีการปฏิบัตินี้ไว
อยางบรสิุทธิ์ในรปูแบบดั้งเดิม    ความรูสกึ
กตญัรููคุณนีเ้ปนสิง่สําคัญ  ทานไมจําเปน
ตองเปลี่ยนศาสนา หรือเรียกตนเองวาเปน
พุทธศาสนิกชนเพื่อแสดงความกตัญู
เพราะความกตัญูเปนคุณสมบัติของ
บุคคลที่ตั้งอยูในธรรมทั่วไป ไมวาจะเปน

คนในศาสนาใด
พระบรมศาสดานั้นเมื่อไดบรรลุพระ

สัมมาสัมโพธิญาน  ตรัสรูเองโดยชอบ  มิได
ทรงเปนหนี้บุญคุณตอผูใด  แตกลับทรงมี
ความรูสึกกตัญูตอผูที่เคยทําคุณใหแก
พระองค    เมื่อตัดสินพระทยัที่จะเผยแผวิธี
การปฏิบัติที่ทําใหทรงหลุดพนจากกิเลส
อาสวะ ก็ไดทรงรําลึกถึงบรรดาผูที่เคยมี
บุญคุณตอพระองคแตหนหลัง   ทรงรําลึก
ถึงบุญคุณของพระอาจารย 2 ทาน  ผูที่
เคยสอนสมาบัติเมื่อครั้งที่พระองคเสด็จ
หลีกลี้จากบานเมืองเพื่อแสวงหาสัจธรรม
ในครั้ งกระโนน  พระองคไดเสด็จไปยัง
สํานักตางๆ ซึ่ งทําใหไดทรงพบหมูชนที่
ปฏิบัติพิธีกรรมในลัทธิศาสนาแบบตางๆ
และทรงเห็นวาสิ่งที่คนเหลานั้นประพฤติ
ปฏิบัติอยู  มิไดกอใหเกิดประโยชน หรือ
ทําใหเขาพนทุกขได  เชน การไปยืนใน
แมน้ําใหทวมถึงคอเปนเวลาหลายๆ วัน
ดวยความเชื่อวา น้ําจะไดพัดพาเอาบาป
กรรมตาง  ๆออกไปจากตน    บางคนกค็ิดวา
กรรมของตนในอดตีชาติมอียู  และทาํใหจะ
ตองเกิดเปนสัตวในบางชาติขางหนา  จึง
ตองการชดใชกรรมที่จะตองเกิดเปนสัตว
เสียแตในชาติปจจุบัน  โดยปฏิญาณตน
ทําอากัปกริิยาคลายสัตว  เชน  คลายกับววั
หรือคลายสุนัข ดวยการเดินดวยสองมือ
สองเทา  กินอาหารโดยใชปากกมลงกิน
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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ไมมีธรรมะในตัวเอง   แตเมื่อใดทีค่วามเห็น
แกตัวไดถูกทําลายไป  เมื่อนั้นก็เทากับวา
ธรรมะไดหยั่งรากลงไปในบุคคลผูนั้นแลว
เมื่อธรรมะไดหยั่งรากลงที่จิตใจของบุคคล
ความหยิ่งผยองในตัวเองของบุคคลผูนั้น
ก็จะหมดสิ้นไป  และเมื่อนั้นการปฏิบัติ
หนาทีเ่พือ่ชวยเหลอืผูอืน่  ก็จะทาํดวยความ
รูสึกวาเปนหนาที่  ดวยความรูสึกวาผูคน
ทั้งหลายควรจะไดรับความชวยเหลือที่ดีที่
สุด ดวยความรักอันบริสุทธิ์  ดวยความ
เมตตาที่บริสุทธิ์ และดวยความตั้งใจอันดี
ซึ่งเปนเครื่องแสดงวาบุคคลผูนั้นไดมีการ
พัฒนาธรรมะขึ้นในตนแลว

คุณธรรมอีกประการหนึ่งที่เปนเครื่อง
วัดความกาวหนาในการปฏิบัติธรรม คือ
ความกตญัรููคุณ    เมือ่ทานชวยเหลือผูอืน่
หรือใหอะไรแกผูอื่น ทานกระทําไปโดยไม
หวังสิ่งตอบแทน  แตเมื่อทานไดรับสิ่งใด
จากผูอื่น  ทานจะระลึกถึงบุญคณุของผูนัน้
ที่มีตอตัวทาน  นี่คือคุณสมบัติของธรรมะ
เราจะตองไมยึดถือตัวบุคคลเปนสรณะ
แตก็ไมไดหมายความวา เราจะไมสํานึกใน
พระมหากรุณาธิคุณของพระพุทธเจา   ผูที่
ไดทรงใชความเพยีรพยายามอยางเหลอืลน
เพือ่ทีจ่ะไดพบวิธีการดบัทุกข   ตองบาํเพญ็
บารมอียางยิ่งยวดสิบประการจนกระทัง่ได
ตรัสรูธรรม  ไดรูแจงเห็นจรงิ   เมื่อตรัสรูแลว
ทรงเปนอิสระ หลุดพนจากอาสวะกิเลสทั้ง

ปวง  ถาทรงคํานึงวา บัดนี้ทรงไดสภาวะ
นิพพาน   ทรงอยูเหนอืความทุกขทั้งปวงดัง
ที่ทรงปรารถนาแลว   เหตใุดจะตองลําบาก
พระวรกาย  เพื่ อจะชวยเหลาหมูชนผูมี
ความทกุขยากอันเนือ่งจากการกระทาํของ
พวกเขาเองดวยเลา  พระองคนาจะเสด็จ
หลีกลี้ ไปอยู แตลําพังพระองคเดียวเพื่อ
เสวยวิมตุต ิสขุจะดกีวา    ถาพระบรมศาสดา
ทรงคิดเชนนั้น พระองคก็คงจะไมใชพระ
พทุธเจา   บคุคลทีเ่ปนพระสมัมาสมัพทุธเจา
คือบุคคลที่ปราศจากกิเลส  เปนผูที่มีจิต
บริสุทธิ์ เต็มเปยมไปดวยความรักอันไมมี
ขอบเขต  ความเมตตาอันไมมขีอบเขต   ทรง
มุงหวงัทีจ่ะสงเคราะหหมูชนทีย่งัอยูในความ
ทุกข   ถาทรงพบวิธีการปฏิบัติที่จะนําไป
สูความหลุดพน แลวไมทรงชี้แนะแนวทาง
ใหกับผูใด   เราทัง้หลายก็จะไมรูจักหนทาง
แหงความพนทุกขนี้อยางแนนอน  ดวย
ความรกัความเมตตาอนัไมอาจประมาณได
พระผูมีพระภาคเจาไดทรงใชเวลาที่เหลือ
อยูในชวีิตของพระองค  ออกทรงสัง่สอนหมู
ชนตางๆ ถึงวิธีการที่จะหลุดพนจากกิเลส
เครื่องเศราหมองทั้งหลาย รวมเปนระยะ
เวลาอันยาวนานถึง 45 ป   และยังโปรดให
บรรดาอริยสาวกออกสั่งสอนเผยแผหลัก
ธรรมของพระองคตอๆ กันไป โดยไมหวัง
สิ่งตอบแทนใดๆ “จะระถะ ภิกขะเว จาริกัง
พะหุชะนะหติายะ  พะหุชะนะสขุายะ  โลกา-
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นุกัมปายะ”  ภิกษุทั้งหลาย ขอพวกเธอจง
จาริกไป เพื่อประโยชน เพื่อความสุขของ
คนหมูมาก  เพือ่อนเุคราะหโลก   คําสัง่สอน
ไดแพรขยายออกไปเพื่อชวยเหลือหมูคนผู
มีความทุกข  ธรรมะของพระพุทธเจาได
ถายทอดจากคนรุนหนึ่งไปสูคนอีกรุนหนึ่ง
รุนแลวรุนเลาสืบตอกันมา  ผูที่สืบทอด
ธรรมะตามวิธีการอันบริสุทธิ์ของพระองค
ไดรักษาวธิีการปฏบิัตอิันบรสิุทธิแ์ละเกาแก
นี้ตอๆ กันมา   จนทําใหพวกเราไดมีโอกาส
มาเรยีนรูธรรมะในรปูแบบทีบ่รสิุทธิน์ี ้   และ
สิ่งที่จะบงบอกไดวาการปฏิบัติวิธีนี้  เปน
หนทางอันบริสุทธิ์และถูกตองหรือไม  เรา
ก็จะตองตรวจสอบดูวาวิธีปฏิบัตินี้ใหผลดี
แกผูปฏิบัติอยางที่เคยใหมากอนแลวหรือ
ไม    ถาวิธปีฏิบัตนิี้เปนดังเชนสบู  ก็ยอมจะ
สามารถชําระลางความสกปรกทั้งหลายที่
มีอยูภายในจิตใจใหออกไปได   ซึ่งผูปฏิบัติ
เมื่อปฏิบัติแลวก็จะเห็นไดเอง  และจะเกิด
ความกตัญูรูสํานึกในพระคุณของพระ
พุทธเจาและบรรดาครูบาอาจา รยท้ังหลาย
ที่ไดสืบทอดและรักษาวิธีการปฏิบัตินี้ไว
อยางบรสิุทธิ์ในรปูแบบดั้งเดิม    ความรูสกึ
กตญัรููคุณนีเ้ปนสิง่สําคัญ  ทานไมจําเปน
ตองเปลี่ยนศาสนา หรือเรียกตนเองวาเปน
พุทธศาสนิกชนเพื่อแสดงความกตัญู
เพราะความกตัญูเปนคุณสมบัติของ
บุคคลที่ตั้งอยูในธรรมทั่วไป ไมวาจะเปน

คนในศาสนาใด
พระบรมศาสดานั้นเมื่อไดบรรลุพระ

สัมมาสัมโพธิญาน  ตรัสรูเองโดยชอบ  มิได
ทรงเปนหนี้บุญคุณตอผูใด  แตกลับทรงมี
ความรูสึกกตัญูตอผูที่เคยทําคุณใหแก
พระองค    เมื่อตัดสินพระทยัที่จะเผยแผวิธี
การปฏิบัติที่ทําใหทรงหลุดพนจากกิเลส
อาสวะ ก็ไดทรงรําลึกถึงบรรดาผูที่เคยมี
บุญคุณตอพระองคแตหนหลัง   ทรงรําลึก
ถึงบุญคุณของพระอาจารย 2 ทาน  ผูที่
เคยสอนสมาบัติเมื่อครั้งที่พระองคเสด็จ
หลีกลี้จากบานเมืองเพื่อแสวงหาสัจธรรม
ในครั้ งกระโนน  พระองคไดเสด็จไปยัง
สํานักตางๆ ซึ่ งทําใหไดทรงพบหมูชนที่
ปฏิบัติพิธีกรรมในลัทธิศาสนาแบบตางๆ
และทรงเห็นวาสิ่งที่คนเหลานั้นประพฤติ
ปฏิบัติอยู  มิไดกอใหเกิดประโยชน หรือ
ทําใหเขาพนทุกขได  เชน การไปยืนใน
แมน้ําใหทวมถึงคอเปนเวลาหลายๆ วัน
ดวยความเชื่อวา น้ําจะไดพัดพาเอาบาป
กรรมตาง  ๆออกไปจากตน    บางคนกค็ิดวา
กรรมของตนในอดตีชาติมอียู  และทาํใหจะ
ตองเกิดเปนสัตวในบางชาติขางหนา  จึง
ตองการชดใชกรรมที่จะตองเกิดเปนสัตว
เสียแตในชาติปจจุบัน  โดยปฏิญาณตน
ทําอากัปกริิยาคลายสัตว  เชน  คลายกับววั
หรือคลายสุนัข ดวยการเดินดวยสองมือ
สองเทา  กินอาหารโดยใชปากกมลงกิน
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Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




232      ธรรมบรรยายหลักสูตร 10 วัน

กับพื้นไมใชมือ  และทําเชนนี้อยูเปนเวลา
1 ปหรือ 2 ป หรือ 5 ป  แลวก็เชื่อวากรรม
เกาเหลานั้นจะสูญสิ้ นไป เพราะไดผาน
สภาพการเปนสัตวไปแลว    พระองคไดทรง
ศึกษาลัทธิความเชื่อ ตลอดจนศึกษาพิธี
กรรมตางๆ เหลานี้  แลวทรงเห็นวาเปนสิ่ง
ที่งมงายไรสาระ ทรงมีพระประสงคที่จะ
คนหาสัจธรรมอันจะนําไปสูความหลุดพน
สิง่ใดทีเ่ปนดงัสญัญาภายหลังความตายวา
หากปฏิบัติเชนนั้นเชนนี้แลว จะไดผลเลิศ
ประเสริฐอยางนัน้อยางนี ้  ไมมีความหมาย
ใดๆ สําหรับพระองค   สิง่ทีใ่หผลทีน่ี ่ เดีย๋วนี้
และเปนประโยชนตอชวีิตในชาตนิีต้างหาก
คือสิ่งที่ทรงประสงค  พระองคตระหนักใน
พระทัยวา สัจธรรมหรือความจริงที่ทรง
แสวงหานั้นเปนสิ่งที่อยูภายในตน  มิใชสิ่ง
ภายนอก   มิใชพิธีกรรมตางๆ ตามที่ปฏิบัติ
กันในลัทธหิรือศาสนาตางๆ ในครั้งกระนั้น
จึงทรงตดัสินพระทยัเสาะแสวงหาอาจารย
ผูที่ไดบําเพ็ญเพียรในดานการอบรมจิตใจ

พระองคไดเสด็จไปศึกษาการบําเพ็ญ
สมาธิกบัพระอาจารยอาฬารดาบสกาลาม
โคตร ผู ซึ่ งสอนพระองคจนไดฌานที่  7
หลังจากทรงศึกษาสําเร็จแลว ไดทรงถาม
พระอาจารยวามีอะไรที่จะตองทรงศึกษา
ตออีกบาง  พระอาจารยตอบวา ทานได
สอนพระองคจนจบขัน้สงูสุดแลว   พระองค
ทรงปรารถนาจะรูอะไรอีกเลา  พระพุทธ

องคทรงมีพระดํารัสวา พระองคยังทรงรูสึก
วาในสวนลึกของจิตยังมีความไมบริสุทธิ์
เหลอือยู  และยงัไมทรงหลุดพนจากอาสวะ
กิเลสทั้งปวง จึงเทากับยังไมบรรลุถึงเปา
หมายที่ทรงตองการ   พระอาจารยจึงกลาว
วา “ยังมีฌานอีกขั้นหนึ่ง เรียกวาฌานที่ 8
มีผูรูคือทานอุททกดาบสรามบุตร ซึ่งทาน
อุททกดาบสผูนี้ทานไมสอนฌานที ่8 ใหแก
ผูใด แตพระองคอาจจะลองเสี่ยงไปก็ได
เผื่อจะโชคด”ี  พระพุทธองคจึงเสด็จไปหา
ทานอุททกดาบสรามบตุร  และไดเขาศกึษา
ฌานที่ 8 กับทานอาจารยผูนี้  หลังจากที่
ทรงฝกสมาธิจนไดฌานที่ 8 แลว ก็ยังทรง
รูสึกวากิเลสความไมบริสุทธิ์ยังคงมีซอน
เรนอยูในระดับจิตไรสํานึก  จึงยังไมทรง
ยอมรับวาทรงหลุดพนแลว และไดถาม
พระอาจารยวามีอะไรที่พระองคจะตอง
เรียนรูอีกหรือไม  พระอาจารยตอบวาไมมี
อีกแลว  นี่เปนขั้นสูงสุดของสมาธิที่ศึกษา
กันในประเทศอินเดียในสมัยโนน นาเสีย
ดายที่ปจจบุันนี้ ชาวอินเดียไดลืมแมแตชือ่
ของฌานทั้ง 8 ไปแลว  ยิ่งวิธีการปฏิบัติ
ดวยแลว  ยิง่ไมตองกลาวถงึ    ฌานขัน้สงูสดุ
ที่สามารถปฏิบัติกนัไดในเวลานี้  เปนเพียง
แคฌานที่ 3 ของสมัยกอนเทานั้น

พระพุทธเจาไดทรงบําเพ็ญฌานทั้ง 8
นั้น โดยใชวิธีการตางๆ มากมายหลายวิธี
เชน การบริกรรมคําซ้ําๆ การเพงรูป  แต
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ดังที่ขาพเจาไดกลาวมาแลว   วิธีการตางๆ
เหลานี ้ แมจะสามารถทาํใหจติบรสิทุธิไ์ดใน
ระดับหนึ่ง  แตก็ไมสามารถขจัดรากเหงา
ของกิเลสใหหมดไปจากจิตได  การปฏิบัติ
ดังกลาวจึงเปรียบเสมือนการใชสารสม
แกวงในน้ําเพือ่ใหตะกอนนอนกน   น้ําก็จะ
ใสขึ้น แตตะกอนยังคงมีอยู  มันไมไดถูก
ขจดัออกไป   เชนเดยีวกบัรากเหงาของกเิลส
ที่ยังคงหลงเหลืออยูในจิต และจะเจริญ
งอกงามขึ้นมาไดอีกในเวลาใดเวลาหนึ่ง

พระพุทธองคทรงรําลึกถงึพระอาจารย
ทั้ง 2 ทานนี้วา เปนผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ
หากแตแนวทางอันประเสริฐนี้ไดสูญหาย
ไป  จึงมีเพียงการปฏิบัติสมาธิเทานั้นที่ยัง
คงมีอยู แมจะมีการพูดกันถึงเรื่องปญญา
ก็เปนแตเรือ่งของสตุมยปญญา   จินตามย-
ปญญา   แตหามีผูใดรูถงึขัน้การปฏิบตัิเพือ่
บรรลุธรรม อันจะทําใหสามารถขจัดกิเลส
ทั้งปวงใหหมดสิ้นไปไม    ทรงรําลึกถึงพระ
คุณของพระอาจารยทั้งสอง  จึงทรงดําริ
ที่ จะไปบอกวิธีการปฏิบัติ เพื่ อใหบรรลุ
ธรรมถึงขั้นสิ้นอาสวะกิเลส  แตเมื่อทรง
ตรวจดวยพระญาณก็ไดทรงทราบวา ทาน
อาจารยอาฬารดาบสกาลามโคตรไดสิ้น
ชีวิตไปเสยีแลวเมื่อสัปดาหกอน  และไดไป
เกิดในพรหมโลก  สวนทานอุททกดาบส
รามบุตรก็เพิ่งจะสิ้นชีวิตเมื่อคืนกอนนี้เอง
และไดไปเกิดใหมในโลกของพรหมชั้นสูง

เชนกัน
ดังนัน้ใครเลาทีส่มควรจะเสดจ็ไปโปรด

เปนคนตอไป พระพุทธองคทรงดําริถึง
ปญจวัคคีย ผูที่ไดติดตามมาปรนนิบัติรับ
ใชพระองค   ครัง้เมื่อทรงออกจากบานเมือง
เพื่อแสวงหาสัจธรรม  ทานผูเปนหัวหนา
ปญจวัคคยีมีความเชือ่มัน่วา  หากพระองค
ทรงหลีกจากเพศฆราวาสเพื่ อแสวงหา
สัจธรรมแลว   พระองคจะตองไดตรัสรูเปน
พระสัมมาสัมพุทธเจาอยางแนนอน  ทาน
และคณะจงึออกบวชตามเสดจ็  และไดฝก
ปฏิบัติเชนเดียวกับที่ทรงฝกปฏิบัติเปน
เวลา 6 ป  วิธีหนึ่ งที่พระองคและเหลา
ปญจวัคคยีบําเพญ็เพยีรคอื  การอดอาหาร
จนรางกายผายผอมเหลือหนังหุมกระดูก
ถึงสภาพที่ทรงกลาววา “เรานึกวาจะลูบ
พื้นทองก็จับถึงกระดูกสันหลัง  เมื่อนึกวา
จะลูบกระดูกสันหลัง ก็จับถึ งพื้ นทอง
เพราะพื้นทองของเราติดแนบถึงกระดูก
สันหลัง”  ทายสุดพระองคก็ทรงพบวา
ไมวาจะทรงประพฤติปฏิบตัิอยางไรกับราง
กายของพระองค   กิเลสกย็ังคงมอียูในสวน
ลึกของจิต  จึงทรงดําริวาวิธีที่ทรงปฏิบัติ
อยูนั้นไมใชวิธีการที่ถูกตอง จึงทรงหยุด
การบําเพ็ญทุกรกิริยานั้นเสีย  ซึ่ งการที่
ทรงหยุดการบําเพ็ญดังกลาว ทําใหเหลา
ปญจวัคคียบังเกิดความไมพอใจ  เพราะ
เชื่อมั่นใน “ตบะ” หรือความเพียรชนิดนี้วา
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กับพื้นไมใชมือ  และทําเชนนี้อยูเปนเวลา
1 ปหรือ 2 ป หรือ 5 ป  แลวก็เชื่อวากรรม
เกาเหลานั้นจะสูญสิ้ นไป เพราะไดผาน
สภาพการเปนสัตวไปแลว    พระองคไดทรง
ศึกษาลัทธิความเชื่อ ตลอดจนศึกษาพิธี
กรรมตางๆ เหลานี้  แลวทรงเห็นวาเปนสิ่ง
ที่งมงายไรสาระ ทรงมีพระประสงคที่จะ
คนหาสัจธรรมอันจะนําไปสูความหลุดพน
สิง่ใดทีเ่ปนดงัสญัญาภายหลังความตายวา
หากปฏิบัติเชนนั้นเชนนี้แลว จะไดผลเลิศ
ประเสริฐอยางนัน้อยางนี ้  ไมมีความหมาย
ใดๆ สําหรับพระองค   สิง่ทีใ่หผลทีน่ี ่ เดีย๋วนี้
และเปนประโยชนตอชวีิตในชาตนิีต้างหาก
คือสิ่งที่ทรงประสงค  พระองคตระหนักใน
พระทัยวา สัจธรรมหรือความจริงที่ทรง
แสวงหานั้นเปนสิ่งที่อยูภายในตน  มิใชสิ่ง
ภายนอก   มิใชพิธีกรรมตางๆ ตามที่ปฏิบัติ
กันในลัทธหิรือศาสนาตางๆ ในครั้งกระนั้น
จึงทรงตดัสินพระทยัเสาะแสวงหาอาจารย
ผูที่ไดบําเพ็ญเพียรในดานการอบรมจิตใจ

พระองคไดเสด็จไปศึกษาการบําเพ็ญ
สมาธิกบัพระอาจารยอาฬารดาบสกาลาม
โคตร ผู ซึ่ งสอนพระองคจนไดฌานที่  7
หลังจากทรงศึกษาสําเร็จแลว ไดทรงถาม
พระอาจารยวามีอะไรที่จะตองทรงศึกษา
ตออีกบาง  พระอาจารยตอบวา ทานได
สอนพระองคจนจบขัน้สงูสุดแลว   พระองค
ทรงปรารถนาจะรูอะไรอีกเลา  พระพุทธ

องคทรงมีพระดํารัสวา พระองคยังทรงรูสึก
วาในสวนลึกของจิตยังมีความไมบริสุทธิ์
เหลอือยู  และยงัไมทรงหลุดพนจากอาสวะ
กิเลสทั้งปวง จึงเทากับยังไมบรรลุถึงเปา
หมายที่ทรงตองการ   พระอาจารยจึงกลาว
วา “ยังมีฌานอีกขั้นหนึ่ง เรียกวาฌานที่ 8
มีผูรูคือทานอุททกดาบสรามบุตร ซึ่งทาน
อุททกดาบสผูนี้ทานไมสอนฌานที ่8 ใหแก
ผูใด แตพระองคอาจจะลองเสี่ยงไปก็ได
เผื่อจะโชคด”ี  พระพุทธองคจึงเสด็จไปหา
ทานอุททกดาบสรามบตุร  และไดเขาศกึษา
ฌานที่ 8 กับทานอาจารยผูนี้  หลังจากที่
ทรงฝกสมาธิจนไดฌานที่ 8 แลว ก็ยังทรง
รูสึกวากิเลสความไมบริสุทธิ์ยังคงมีซอน
เรนอยูในระดับจิตไรสํานึก  จึงยังไมทรง
ยอมรับวาทรงหลุดพนแลว และไดถาม
พระอาจารยวามีอะไรที่พระองคจะตอง
เรียนรูอีกหรือไม  พระอาจารยตอบวาไมมี
อีกแลว  นี่เปนขั้นสูงสุดของสมาธิที่ศึกษา
กันในประเทศอินเดียในสมัยโนน นาเสีย
ดายที่ปจจบุันนี้ ชาวอินเดียไดลืมแมแตชือ่
ของฌานทั้ง 8 ไปแลว  ยิ่งวิธีการปฏิบัติ
ดวยแลว  ยิง่ไมตองกลาวถงึ    ฌานขัน้สงูสดุ
ที่สามารถปฏิบัติกนัไดในเวลานี้  เปนเพียง
แคฌานที่ 3 ของสมัยกอนเทานั้น

พระพุทธเจาไดทรงบําเพ็ญฌานทั้ง 8
นั้น โดยใชวิธีการตางๆ มากมายหลายวิธี
เชน การบริกรรมคําซ้ําๆ การเพงรูป  แต
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ดังที่ขาพเจาไดกลาวมาแลว   วิธีการตางๆ
เหลานี ้ แมจะสามารถทาํใหจติบรสิทุธิไ์ดใน
ระดับหนึ่ง  แตก็ไมสามารถขจัดรากเหงา
ของกิเลสใหหมดไปจากจิตได  การปฏิบัติ
ดังกลาวจึงเปรียบเสมือนการใชสารสม
แกวงในน้ําเพือ่ใหตะกอนนอนกน   น้ําก็จะ
ใสขึ้น แตตะกอนยังคงมีอยู  มันไมไดถูก
ขจดัออกไป   เชนเดยีวกบัรากเหงาของกเิลส
ที่ยังคงหลงเหลืออยูในจิต และจะเจริญ
งอกงามขึ้นมาไดอีกในเวลาใดเวลาหนึ่ง

พระพุทธองคทรงรําลึกถงึพระอาจารย
ทั้ง 2 ทานนี้วา เปนผูปฏิบัติดีปฏิบัติชอบ
หากแตแนวทางอันประเสริฐนี้ไดสูญหาย
ไป  จึงมีเพียงการปฏิบัติสมาธิเทานั้นที่ยัง
คงมีอยู แมจะมีการพูดกันถึงเรื่องปญญา
ก็เปนแตเรือ่งของสตุมยปญญา   จินตามย-
ปญญา   แตหามีผูใดรูถงึขัน้การปฏิบตัิเพือ่
บรรลุธรรม อันจะทําใหสามารถขจัดกิเลส
ทั้งปวงใหหมดสิ้นไปไม    ทรงรําลึกถึงพระ
คุณของพระอาจารยทั้งสอง  จึงทรงดําริ
ที่ จะไปบอกวิธีการปฏิบัติ เพื่ อใหบรรลุ
ธรรมถึงขั้นสิ้นอาสวะกิเลส  แตเมื่อทรง
ตรวจดวยพระญาณก็ไดทรงทราบวา ทาน
อาจารยอาฬารดาบสกาลามโคตรไดสิ้น
ชีวิตไปเสยีแลวเมื่อสัปดาหกอน  และไดไป
เกิดในพรหมโลก  สวนทานอุททกดาบส
รามบุตรก็เพิ่งจะสิ้นชีวิตเมื่อคืนกอนนี้เอง
และไดไปเกิดใหมในโลกของพรหมชั้นสูง

เชนกัน
ดังนัน้ใครเลาทีส่มควรจะเสดจ็ไปโปรด

เปนคนตอไป พระพุทธองคทรงดําริถึง
ปญจวัคคีย ผูที่ไดติดตามมาปรนนิบัติรับ
ใชพระองค   ครัง้เมื่อทรงออกจากบานเมือง
เพื่อแสวงหาสัจธรรม  ทานผูเปนหัวหนา
ปญจวัคคยีมีความเชือ่มัน่วา  หากพระองค
ทรงหลีกจากเพศฆราวาสเพื่ อแสวงหา
สัจธรรมแลว   พระองคจะตองไดตรัสรูเปน
พระสัมมาสัมพุทธเจาอยางแนนอน  ทาน
และคณะจงึออกบวชตามเสดจ็  และไดฝก
ปฏิบัติเชนเดียวกับที่ทรงฝกปฏิบัติเปน
เวลา 6 ป  วิธีหนึ่ งที่พระองคและเหลา
ปญจวัคคยีบําเพญ็เพยีรคอื  การอดอาหาร
จนรางกายผายผอมเหลือหนังหุมกระดูก
ถึงสภาพที่ทรงกลาววา “เรานึกวาจะลูบ
พื้นทองก็จับถึงกระดูกสันหลัง  เมื่อนึกวา
จะลูบกระดูกสันหลัง ก็จับถึ งพื้ นทอง
เพราะพื้นทองของเราติดแนบถึงกระดูก
สันหลัง”  ทายสุดพระองคก็ทรงพบวา
ไมวาจะทรงประพฤติปฏิบตัิอยางไรกับราง
กายของพระองค   กิเลสกย็ังคงมอียูในสวน
ลึกของจิต  จึงทรงดําริวาวิธีที่ทรงปฏิบัติ
อยูนั้นไมใชวิธีการที่ถูกตอง จึงทรงหยุด
การบําเพ็ญทุกรกิริยานั้นเสีย  ซึ่ งการที่
ทรงหยุดการบําเพ็ญดังกลาว ทําใหเหลา
ปญจวัคคียบังเกิดความไมพอใจ  เพราะ
เชื่อมั่นใน “ตบะ” หรือความเพียรชนิดนี้วา
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เปนหนทางทําใหหมดกเิลสได   จึงคดิไปวา
พระองคคงจะไมสามารถบรรลุธรรมได
ปญจวัคคียทั้งคณะจึงพากันหลีกหนีไป
เพียง 2 - 3 วันกอนที่จะตรัสรู ไดบรรลธุรรม
อันสามารถขจดัอาสวะกิเลสทั้งปวง    พระ
พุทธเจาทรงรําลึกถึงคุณของปญจวัคคีย
และทรงดํารวิา  ถาเหลาปญจวคัคยีไดเรียน
รูวิธกีารทีท่รงคนพบแลวนี ้  ปญจวคัคียก็จะ
เปนผูที่หลุดพนไดดวยเชนกัน จึงไดเสด็จ
ไปโปรดปญจวัคคีย ณ ปาอิสิปตนมฤค-
ทายวัน  ทานทั้งหลายคงจะเห็นแลววา
ความรูสึกกตัญูนั้น เปนเครื่องแสดงวา
ธรรมะไดพัฒนาขึ้นในจิตใจของบุคคลผู
ประพฤติธรรมอยางไร

พระพุทธเจาจะทรงสอนธรรมะใหกับ
หมูชนทุกวันทกุคืน  โดยมีเวลาบรรทมเพยีง
2 ถึง 2 ชั่วโมงครึ่ง  ขณะบรรทมก็ไมเหมือน
กับการนอนหลับของปุถุชนคนธรรมดา
เพราะทรงบรรทมดวยความมสีตสิมัปชญัญะ
ซึ่งเปนการพักผอนทั้งรางกายและจิตใจ
ตลอดพระชนมชีพพระองคไดเสดจ็ไปโปรด
หมูชนทั่วๆ ไป  โดยไมทรงหวังสิ่งใดเปน
การตอบแทน  ไมเคยทรงมุงหวังใหหมูชน
เหลานัน้  เปลีย่นศาสนาจากศาสนาเดิมมา
สู ศาสนาของพระองค   เพราะผูแจงประจกัษ 
ในสัจธรรมจะไมตองการที่จะตั้งศาสนา
หรือนิกายใดๆ  คําสั่งสอนของพระสัมมา
สัมพุทธเจานั้นเปนสากลเพ่ือคนทุกคน

มผีูคนเปนจาํนวนมากจากทุกชัน้วรรณะ
ไดเขามาศึกษาธรรมะกับพระองค  เชน หัว
หนาพราหมณผูหนึ่ งในสมัยโนนชื่ อสารี
บุตร ไดเขาศึกษาธรรมะ และภายหลังได
เจริญในธรรมขั้นสูงและไดรับยกยองเปน
อั ครสาวกเบื้ องขวาของพระพุ ทธเจ า
พราหมณอีกผู หนึ่ งคือทานโมคคัลลาน
ตอมาไดรับยกยองเปนอัครสาวกเบื้องซาย
นอกจากนีก้็มีฤาษี  3  พี่นองและพราหมณ
อืน่ๆ   แมแตผูปกครองแควนตาง  ๆ เสนาบด ี
พอคา ชาวนา ประชาชนในหลายอาชีพ
ตางก็พากันมาเขาศึกษาธรรมกับพระองค
ทกุวนัในเวลาย่ํารุง  หลงัการบําเพญ็ภาวนา
และแผเมตตาแลว พระพุทธเจาจะทรง
ตรวจพจิารณาสตัวทีส่มควรจะเสดจ็ไปโปรด
มีกฎขอหนึ่งของบุคคลที่จะบรรลุเปนพระ
สัมมาสัมพุทธเจาไดคือ  บุคคลผูนัน้จะตอง
บําเพ็ญบารมีอยางยิ่งยวดที่เรียกวา ทศ
บารม ีหรือบารมี  10  ประการ   ในชาติแหง
การบําเพ็ญบารมีทัง้สบินี ้  บุคคลทีบ่ําเพ็ญ
ตนเพื่อบารมีอันยิ่งใหญในการที่จะตรัสรู
เปนพระพุทธเจา  เราเรียกวาพระโพธิสัตว
ถามีผูใดไดเคยชวยพระโพธิสัตวโดยวิธีใด
วิธีหนึ่งในชาติใดๆ ของการสรางบารมีทั้ง
สิบ  เมื่อพระโพธิสัตวไดบรรลุธรรมเปน
พระสัมมาสัมพุทธเจาแลว ผูที่ไดเคยชวย
พระโพธสิัตวในชาติตางๆ เหลานั้น จะตอง
กลับมาเกิดเปนมนุษยในที่ ใดที่ หนึ่ งใน
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อาณาบริเวณใกลๆ กับพระพุทธเจา   เพื่อ
พระองคจะไดทรงสั่งสอนใหเขาเหลานั้น
หลุดพนจากความทุกข  ดังนั้นทุกๆ เชา
พระพทุธเจาจะทรงสํารวจดวยพระญาณดู
วา วันนี้สมควรจะเสด็จไปโปรดผูใดที่เคย
ชวยเหลือพระองคมาแตหนหลัง  ขณะนี้
คนผูนั้นในชื่อนัน้ชื่อนีอ้ยู ณ ที่แหงใด   แลว
ก็จะเสด็จไปโปรดบุคคลนั้นๆ ซึ่งเทากับ
เปนการใหอาหารชีวิตแกคนผูนั้น  นี่คือ
ความกตญักูตเวท ี  ความเปนผูรูอุปการะ
ที่คนอื่นทําแลวตอตน  และตอบสนองคุณ
ทาน  เปนคุณสมบัติอันประเสริฐของผูที่มี
ธรรมะอยูในจิตใจ

พระสารีบตุรอัครสาวกสําคญัของพระ
พทุธเจา   ก็เปนผูหนึง่ทีส่มควรยกยองกลาว
ถึงเปนตัวอยางในเรื่องของความกตัญู
ครั้ งที่พระสารีบุตรออกจากเพศฆราวาส
เพือ่เสาะแสวงหาสจัธรรม   ทานไดไปศกึษา
ในสํานักตางๆ หลายแหง ไดฝกหัดการ
ทําสมาธิหลายวิธีการ และไดพบวาสมาธิ
เหลานั้นสามารถชําระจิตไดเพียงบางสวน
เทานัน้    ยังไมสามารถขจัดกเิลสใหออกไป
จากจิตใจไดทั้งหมด  ทานจึงเสาะหาวิธี
ปฏิบัติเพื่อที่ จะขจัดกิเลสใหหมดสิ้นไป
ขณะที่ทานศึกษาอยูกับสัญชัยปริพาชกผู
มีชื่อเสียง ณ เมืองราชคฤห   วันหนึ่งทาน
ไดเขาไปสูเมืองเพื่อภิกขาจารอาหาร  และ
ไดพบกับภิกษุรูปหนึ่งกําลังบิณฑบาตอยู

พระภิกษุรูปนี้มีใบหนาที่สดใส  อิ่มเอิบ
และสงบเยือกเย็นยิ่ งนัก ทําใหทานสารี
บุตรรูสึกวา  ภิกษุรปูนีน้าจะเปนผูทีส่ิ้นกิเลส
อาสวะแลว   ทานจึงเดินตามไปเรือ่ยๆ  เมือ่
ภิกษุรูปนั้นบิณฑบาตเสร็จ  และนั่งลงฉัน
ที่โคนตนไมใหญตนหนึ่ง  ทานสารีบุตรจึง
เขาไปปฏิบัติและรอจนทานฉันเสร็จ  แลว
จึงเอยวา “ขาพเจาคิดวาทานจะตองเปนผู
หลุดพนจากกิเลสแลวเปนแน โปรดบอก
ขาพเจาดวยเถิดวา ทานผูใดคือศาสดา
ของทาน และวิธีปฏิบัติอันใดที่ทําใหทาน
หลุดพนจากกิเลสทั้ งปวง”  ภิกษุรูปนั้น
ตอบวา “ศาสดาของเราคือสมเด็จพระ
โคตมะพุทธเจา ปจจุบันพระองคประทับ
อยูที่เมืองนี้ ทานควรจะไปเรียนรูธรรมะ
และวิธีการปฏิบัติกับพระองค”

ทานสารีบุตรจึงไปเฝาพระพุทธเจา
และไดเรียนรูธรรมขั้นสูงจากพระองคจน
สําเรจ็เปนพระอรหนัต  หมดสิน้อาสวะกเิลส
ภายหลังไดรับการยกยองเปนพระสารบีุตร
พระธรรมเสนาบด ี อัครสาวกฝายขวา   เปน
ที่สองรองจากพระผูมีพระภาคเจา    คนทั้ง
หลาย ทั้งภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา
ตางยกยองเคารพนับถือทาน  แตถึงแมจะ
ไดรับการยกยองนับถือเพียงใด  ทุกคืน
กอนที่พระสารีบุตรจะเขานอน ทานจะ
กราบ 3 ครั้ง  ทําความเคารพไปในทิศทาง
ทีท่านทราบวาพระอสัสชอิยู   เนือ่งจากพระ
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เปนหนทางทําใหหมดกเิลสได   จึงคดิไปวา
พระองคคงจะไมสามารถบรรลุธรรมได
ปญจวัคคียทั้งคณะจึงพากันหลีกหนีไป
เพียง 2 - 3 วันกอนที่จะตรัสรู ไดบรรลธุรรม
อันสามารถขจดัอาสวะกิเลสทั้งปวง    พระ
พุทธเจาทรงรําลึกถึงคุณของปญจวัคคีย
และทรงดํารวิา  ถาเหลาปญจวคัคยีไดเรียน
รูวิธกีารทีท่รงคนพบแลวนี ้  ปญจวคัคียก็จะ
เปนผูที่หลุดพนไดดวยเชนกัน จึงไดเสด็จ
ไปโปรดปญจวัคคีย ณ ปาอิสิปตนมฤค-
ทายวัน  ทานทั้งหลายคงจะเห็นแลววา
ความรูสึกกตัญูนั้น เปนเครื่องแสดงวา
ธรรมะไดพัฒนาขึ้นในจิตใจของบุคคลผู
ประพฤติธรรมอยางไร

พระพุทธเจาจะทรงสอนธรรมะใหกับ
หมูชนทุกวันทกุคืน  โดยมีเวลาบรรทมเพยีง
2 ถึง 2 ชั่วโมงครึ่ง  ขณะบรรทมก็ไมเหมือน
กับการนอนหลับของปุถุชนคนธรรมดา
เพราะทรงบรรทมดวยความมสีตสิมัปชญัญะ
ซึ่งเปนการพักผอนทั้งรางกายและจิตใจ
ตลอดพระชนมชีพพระองคไดเสดจ็ไปโปรด
หมูชนทั่วๆ ไป  โดยไมทรงหวังสิ่งใดเปน
การตอบแทน  ไมเคยทรงมุงหวังใหหมูชน
เหลานัน้  เปลีย่นศาสนาจากศาสนาเดิมมา
สู ศาสนาของพระองค   เพราะผูแจงประจกัษ 
ในสัจธรรมจะไมตองการที่จะตั้งศาสนา
หรือนิกายใดๆ  คําสั่งสอนของพระสัมมา
สัมพุทธเจานั้นเปนสากลเพ่ือคนทุกคน

มผีูคนเปนจาํนวนมากจากทุกชัน้วรรณะ
ไดเขามาศึกษาธรรมะกับพระองค  เชน หัว
หนาพราหมณผูหนึ่ งในสมัยโนนชื่ อสารี
บุตร ไดเขาศึกษาธรรมะ และภายหลังได
เจริญในธรรมขั้นสูงและไดรับยกยองเปน
อั ครสาวกเบื้ องขวาของพระพุ ทธเจ า
พราหมณอีกผู หนึ่ งคือทานโมคคัลลาน
ตอมาไดรับยกยองเปนอัครสาวกเบื้องซาย
นอกจากนีก้็มีฤาษี  3  พี่นองและพราหมณ
อืน่ๆ   แมแตผูปกครองแควนตาง  ๆ เสนาบด ี
พอคา ชาวนา ประชาชนในหลายอาชีพ
ตางก็พากันมาเขาศึกษาธรรมกับพระองค
ทกุวนัในเวลาย่ํารุง  หลงัการบําเพญ็ภาวนา
และแผเมตตาแลว พระพุทธเจาจะทรง
ตรวจพจิารณาสตัวทีส่มควรจะเสดจ็ไปโปรด
มีกฎขอหนึ่งของบุคคลที่จะบรรลุเปนพระ
สัมมาสัมพุทธเจาไดคือ  บุคคลผูนัน้จะตอง
บําเพ็ญบารมีอยางยิ่งยวดที่เรียกวา ทศ
บารม ีหรือบารมี  10  ประการ   ในชาติแหง
การบําเพ็ญบารมีทัง้สบินี ้  บุคคลทีบ่ําเพ็ญ
ตนเพื่อบารมีอันยิ่งใหญในการที่จะตรัสรู
เปนพระพุทธเจา  เราเรียกวาพระโพธิสัตว
ถามีผูใดไดเคยชวยพระโพธิสัตวโดยวิธีใด
วิธีหนึ่งในชาติใดๆ ของการสรางบารมีทั้ง
สิบ  เมื่อพระโพธิสัตวไดบรรลุธรรมเปน
พระสัมมาสัมพุทธเจาแลว ผูที่ไดเคยชวย
พระโพธสิัตวในชาติตางๆ เหลานั้น จะตอง
กลับมาเกิดเปนมนุษยในที่ ใดที่ หนึ่ งใน
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อาณาบริเวณใกลๆ กับพระพุทธเจา   เพื่อ
พระองคจะไดทรงสั่งสอนใหเขาเหลานั้น
หลุดพนจากความทุกข  ดังนั้นทุกๆ เชา
พระพทุธเจาจะทรงสํารวจดวยพระญาณดู
วา วันนี้สมควรจะเสด็จไปโปรดผูใดที่เคย
ชวยเหลือพระองคมาแตหนหลัง  ขณะนี้
คนผูนั้นในชื่อนัน้ชื่อนีอ้ยู ณ ที่แหงใด   แลว
ก็จะเสด็จไปโปรดบุคคลนั้นๆ ซึ่งเทากับ
เปนการใหอาหารชีวิตแกคนผูนั้น  นี่คือ
ความกตญักูตเวท ี  ความเปนผูรูอุปการะ
ที่คนอื่นทําแลวตอตน  และตอบสนองคุณ
ทาน  เปนคุณสมบัติอันประเสริฐของผูที่มี
ธรรมะอยูในจิตใจ

พระสารีบตุรอัครสาวกสําคญัของพระ
พทุธเจา   ก็เปนผูหนึง่ทีส่มควรยกยองกลาว
ถึงเปนตัวอยางในเรื่องของความกตัญู
ครั้ งที่พระสารีบุตรออกจากเพศฆราวาส
เพือ่เสาะแสวงหาสจัธรรม   ทานไดไปศกึษา
ในสํานักตางๆ หลายแหง ไดฝกหัดการ
ทําสมาธิหลายวิธีการ และไดพบวาสมาธิ
เหลานั้นสามารถชําระจิตไดเพียงบางสวน
เทานัน้    ยังไมสามารถขจัดกเิลสใหออกไป
จากจิตใจไดทั้งหมด  ทานจึงเสาะหาวิธี
ปฏิบัติเพื่อที่ จะขจัดกิเลสใหหมดสิ้นไป
ขณะที่ทานศึกษาอยูกับสัญชัยปริพาชกผู
มีชื่อเสียง ณ เมืองราชคฤห   วันหนึ่งทาน
ไดเขาไปสูเมืองเพื่อภิกขาจารอาหาร  และ
ไดพบกับภิกษุรูปหนึ่งกําลังบิณฑบาตอยู

พระภิกษุรูปนี้มีใบหนาที่สดใส  อิ่มเอิบ
และสงบเยือกเย็นยิ่ งนัก ทําใหทานสารี
บุตรรูสึกวา  ภิกษุรปูนีน้าจะเปนผูทีส่ิ้นกิเลส
อาสวะแลว   ทานจึงเดินตามไปเรือ่ยๆ  เมือ่
ภิกษุรูปนั้นบิณฑบาตเสร็จ  และนั่งลงฉัน
ที่โคนตนไมใหญตนหนึ่ง  ทานสารีบุตรจึง
เขาไปปฏิบัติและรอจนทานฉันเสร็จ  แลว
จึงเอยวา “ขาพเจาคิดวาทานจะตองเปนผู
หลุดพนจากกิเลสแลวเปนแน โปรดบอก
ขาพเจาดวยเถิดวา ทานผูใดคือศาสดา
ของทาน และวิธีปฏิบัติอันใดที่ทําใหทาน
หลุดพนจากกิเลสทั้ งปวง”  ภิกษุรูปนั้น
ตอบวา “ศาสดาของเราคือสมเด็จพระ
โคตมะพุทธเจา ปจจุบันพระองคประทับ
อยูที่เมืองนี้ ทานควรจะไปเรียนรูธรรมะ
และวิธีการปฏิบัติกับพระองค”

ทานสารีบุตรจึงไปเฝาพระพุทธเจา
และไดเรียนรูธรรมขั้นสูงจากพระองคจน
สําเรจ็เปนพระอรหนัต  หมดสิน้อาสวะกเิลส
ภายหลังไดรับการยกยองเปนพระสารบีุตร
พระธรรมเสนาบด ี อัครสาวกฝายขวา   เปน
ที่สองรองจากพระผูมีพระภาคเจา    คนทั้ง
หลาย ทั้งภิกษุ ภิกษุณี อุบาสก อุบาสิกา
ตางยกยองเคารพนับถือทาน  แตถึงแมจะ
ไดรับการยกยองนับถือเพียงใด  ทุกคืน
กอนที่พระสารีบุตรจะเขานอน ทานจะ
กราบ 3 ครั้ง  ทําความเคารพไปในทิศทาง
ทีท่านทราบวาพระอสัสชอิยู   เนือ่งจากพระ
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อสัสชคิือพระภกิษรุปูทีแ่นะนาํใหทานไดเขา
ศึกษาธรรมะกับพระพุทธเจา   และจะนอน
หนัศรีษะไปทางทศินัน้  ใหเทาหนัชีไ้ปในทศิ
ทางที่ตรงกันขาม  ดวยความกตัญูรูคุณ
ในพระอัสสชิ

นี่คือคุณธรรมสําคัญ 2 ประการ คุณ
ธรรมแหงการใหโดยไมหวังสิ่ งตอบแทน
และคุณธรรมแหงความรูสึกสํานึกในบุญ
คุณของผูมีพระคุณตอตน   ไมวาสิ่งที่ไดรับ
นั้นจะเล็กนอยเพียงใด

แมทานทัง้หลายจะยอมรับทีจ่ะพัฒนา
จิตใจของทาน  และไมเชื่อวาจะมีบคุคลใด
สามารถทําใหทานหลุดพนได  แตความ
กตัญูรูคุณก็ยังเปนคุณธรรมที่ สําคัญ
สําหรับทาน  ทานจะตองมีความกตัญูรู
สํานึกในพระมหากรุณาคุณของพระพุทธ
เจา ที่ไดทรงคนพบวิธีการที่สามารถขจัด
กิเลสไดจนหมดสิ้น และไดทรงเผยแผให
คนทั้งหลายไดเรียนรู  ทําใหพวกเราไดรับ
ประโยชนอยูในขณะนี้  ดวยความเขาใจ
อันถูกตองดังนี้  ผูปฏิบัติจึงไดยึดถือพระ
รัตนตรัยเปนสรณะ

ตอจากนั้น ทานก็ไดปฏิญาณตนรับ
ศีลหา  การรับศีลหานี้เปนสิ่งจําเปนมาก
มีการปฏิบัติสมาธิแบบอืน่ๆ ที่กลาววา  ศีล
หาเปนสิ่งที่ไมจําเปน  ในสมัยพุทธกาลก็
มีอาจารยสอนสมาธิหลายคนที่มีลูกศิษย
ลูกหามากมาย  ทานเหลานั้นสอนศิษยวา

“ศีลเปนสิ่งไมจําเปน  เธอจะปฏิบตัิอยางไร
ก็ ได ตามความพอใจ แตพวกเธอก็ยั ง
สามารถที่จะเจริญสมาธิไดตามวิธีปฏิบัติ
ที่ฉันสอน”  มีคนจํานวนมากที่ไดยึดแนว
ปฏิบัติตามอาจารยเหลานั้น  แมปจจุบันนี้
ก็ยังคงมีผูสอนใหปฏิบัติตามวิธีการเชน
วานี้อยูบาง  แตอยางไรก็ตาม สําหรับวิธี
ปฏิบัติที่ขาพเจากําลังสอนอยู ในขณะนี้
ศีลมีความสําคัญมาก เปนรากฐานของ
การปฏิบัติวิธีนี้เลยทีเดียว  ถารากฐานไม
ดีหรือไมมั่นคงเสียแลว การปฏิบัติก็จะ
ลมเหลว  การปฏิบัติสมาธิวิปสสนาตาม
วิธีการนี้จะกาวหนาไปไมได  ถาปราศจาก
การรักษาศลี

แตการรกัษาศลีนีก้็มิใชเปนเพราะพระ
พุทธเจาทรงบัญญัติไว หรือเพราะอาจารย
ของทานไดกําหนดไว หรือเพราะเปนลัทธิ
นิยม หรือเปนประเพณีปฏิบัติที่สืบตอกัน
มา  แตเปนเพราะวิธีการปฏิบัติแบบนี้ เปน
การปฏบิัตเิพือ่ชําระจติใจใหสะอาดบรสิุทธิ์
เมือ่ใดทีท่านละเมดิศลี  ก็เทากบัทานไดเพิม่
กิเลสใหกับจติของทาน   ในการปฏบิัตธิรรม
นั้น  ถาทานเพิ่มกิเลสในสวนหนึ่ง   แลวทํา
จิตใหบริสุทธิ์ในอีกสวนหนึ่งไปพรอมๆ กัน
การปฏบิตัขิองทานจะกาวหนาไปไดอยางไร
และไมแตเพียงเทานั้น  การปฏิบัติวิธีนี้
เปนวิธีการปฏิบัติที่ทานจะตองสํารวจดู
ความจริงภายในตัวของทานเอง  ความ
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จริงที่อยูภายในสวนลึกของจิตใจของทาน
หากมีคลื่นลมอันไมบริสุทธิ์ของกิเลสโหม
กระหน่ําอยูที่ระดับพื้นผิวของจิตของทาน
แลวทานจะคนพบความจริงภายในตัวของ
ทานไดอยางไร

ขาพเจาขอยกตัวอยาง เมื่ อครั้งที่ มี
ความปนปวนในราคาน้าํมันโลก   ประเทศท่ี
ไมสามารถผลิตน้ํามันได หรือมีผลผลิตน้ํา
มันไมพอใช  เปนประเทศที่ประสบปญหา
ทางเศรษฐกิจมากที่ สุด เพราะประเทศ
เหลานัน้ตองนําเขาน้าํมนั  ทําใหมีภาระทาง
ดานใชจายเพิม่สงูข้ึนจากเดมิอกีเปนอนัมาก
หลายๆ ประเทศจึงพยายามเสาะหาแหลง
น้าํมนัธรรมชาตใินอาณาเขตประเทศของตน
ประเทศอินเดียก็ เปนประเทศหนึ่ งที่ เริ่ ม
แสวงหาแหลงน้ํามันภายในประเทศ   และ
พบวามีแหลงน้ํามันอยู ใตทะเลใกลกับ
เมืองบอมเบย   ซึ่งถาไดมีการสํารวจอยาง
ละเอียดและจริงจัง ก็อาจพบแหลงน้ํามัน
ที่เปนแหลงใหญ   ขาวนี้ถูกประกาศขึ้นใน
ขณะทีค่วามตองการน้ํามนัมมีาก    และแต
ละวันที่ผานไปก็ลวนมีคา กระนั้นก็ตาม
เวลาไดลวงเลยไปถึง 3 เดือน  การสํารวจ
แหลงน้ํามันก็ยังไมมีผูใดดําเนินการ ทั้งนี้
ก็เพราะวาในเวลานั้น เปนชวงเริ่มตนฤดู
มรสุม มีลมพายุแรงจัด  ทองทะเลมีคลื่น
ลูกใหญๆ บนผิวน้ํา  คลื่นแรงมากจนไมมี
ผู ใดสามารถลงไปสํารวจที่ ใตทะเลลึกๆ

ได    เมือ่ฤดูมรสุมผานไป  คลื่นลูกโตๆ และ
ลมแรงก็จะหมดไป  เหลืออยูแตคลื่นใน
ระดับปกติบนพื้นผิวน้ํา  จึงไดเริ่มมีการ
สํารวจ   แตถาใครจะรอจนหมดคลื่นแลว
จึงคอยลงมอืสํารวจ  ก็คงจะตองรอคอยจน
ชั่วชีวิตทีเดียว  จากสภาพที่เปนจริงตาม
ธรรมชาติ   เราก็ไดเห็นแลววา  ขณะเมื่อมี
คลื่นลมแรงนั้ น เราไมสามารถจะลงไป
สํารวจแหลงน้ํามันในทองทะเลลึกได  ใน
ทํานองเดียวกัน ถาเราไมรักษาศีล พื้นผิว
ของจิตก็จะถูกรบกวนดวยคลื่ นลมแรง
ของกิเลส  แมวาโดยปกติแลว กิเลสจะมี
อยูในจติใจตลอดเวลา  หากแตมอียูไมมาก
นักในระดบัพืน้ผิวของจติ   เราจึงยังพอทีจ่ะ
สามารถคนหาความจริงในสวนลึกของจิต
ได    แตถาจิตในระดับพื้นผิวยังคงปนปวน
เต็มไปดวยคลื่นแหงกิเลสลูกใหญๆ  เราก็
จะไมสามารถคนหาความจรงิในระดบัลกึได
เลย  ศีล 5 จึงมีความสําคัญและจําเปน
มากสําหรับการปฏิบัตวิิธีนี ้   ถาการปฏิบัติ
เปนไปเพียงเพื่ อที่ จะชําระจิตใหบริสุทธิ์
เพียงแคในระดับพื้นผิวแลว   ศีล 5 ก็อาจ
จะไมจําเปน    แตถาเปนการปฏิบัติเพ่ือคน
หาสัจธรรมภายใน ที่ระดับที่ลึกที่สุดของ
จิต    การรกัษาศีล 5 ก็เปนสิง่จําเปน   และนี่
คือเหตุที่ทําใหทานตองรับศีล  แมวาใครๆ
ก็อาจฝกจิตใหตั้งมั่นเปนสมาธิไดโดยไม
จําเปนตองมีศีล  แตสมาธิเชนนั้นไมใช
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อสัสชคิือพระภกิษรุปูทีแ่นะนาํใหทานไดเขา
ศึกษาธรรมะกับพระพุทธเจา   และจะนอน
หนัศรีษะไปทางทศินัน้  ใหเทาหนัชีไ้ปในทศิ
ทางที่ตรงกันขาม  ดวยความกตัญูรูคุณ
ในพระอัสสชิ

นี่คือคุณธรรมสําคัญ 2 ประการ คุณ
ธรรมแหงการใหโดยไมหวังสิ่ งตอบแทน
และคุณธรรมแหงความรูสึกสํานึกในบุญ
คุณของผูมีพระคุณตอตน   ไมวาสิ่งที่ไดรับ
นั้นจะเล็กนอยเพียงใด

แมทานทัง้หลายจะยอมรับทีจ่ะพัฒนา
จิตใจของทาน  และไมเชื่อวาจะมีบคุคลใด
สามารถทําใหทานหลุดพนได  แตความ
กตัญูรูคุณก็ยังเปนคุณธรรมที่ สําคัญ
สําหรับทาน  ทานจะตองมีความกตัญูรู
สํานึกในพระมหากรุณาคุณของพระพุทธ
เจา ที่ไดทรงคนพบวิธีการที่สามารถขจัด
กิเลสไดจนหมดสิ้น และไดทรงเผยแผให
คนทั้งหลายไดเรียนรู  ทําใหพวกเราไดรับ
ประโยชนอยูในขณะนี้  ดวยความเขาใจ
อันถูกตองดังนี้  ผูปฏิบัติจึงไดยึดถือพระ
รัตนตรัยเปนสรณะ

ตอจากนั้น ทานก็ไดปฏิญาณตนรับ
ศีลหา  การรับศีลหานี้เปนสิ่งจําเปนมาก
มีการปฏิบัติสมาธิแบบอืน่ๆ ที่กลาววา  ศีล
หาเปนสิ่งที่ไมจําเปน  ในสมัยพุทธกาลก็
มีอาจารยสอนสมาธิหลายคนที่มีลูกศิษย
ลูกหามากมาย  ทานเหลานั้นสอนศิษยวา

“ศีลเปนสิ่งไมจําเปน  เธอจะปฏิบตัิอยางไร
ก็ ได ตามความพอใจ แตพวกเธอก็ยั ง
สามารถที่จะเจริญสมาธิไดตามวิธีปฏิบัติ
ที่ฉันสอน”  มีคนจํานวนมากที่ไดยึดแนว
ปฏิบัติตามอาจารยเหลานั้น  แมปจจุบันนี้
ก็ยังคงมีผูสอนใหปฏิบัติตามวิธีการเชน
วานี้อยูบาง  แตอยางไรก็ตาม สําหรับวิธี
ปฏิบัติที่ขาพเจากําลังสอนอยู ในขณะนี้
ศีลมีความสําคัญมาก เปนรากฐานของ
การปฏิบัติวิธีนี้เลยทีเดียว  ถารากฐานไม
ดีหรือไมมั่นคงเสียแลว การปฏิบัติก็จะ
ลมเหลว  การปฏิบัติสมาธิวิปสสนาตาม
วิธีการนี้จะกาวหนาไปไมได  ถาปราศจาก
การรักษาศลี

แตการรกัษาศลีนีก้็มิใชเปนเพราะพระ
พุทธเจาทรงบัญญัติไว หรือเพราะอาจารย
ของทานไดกําหนดไว หรือเพราะเปนลัทธิ
นิยม หรือเปนประเพณีปฏิบัติที่สืบตอกัน
มา  แตเปนเพราะวิธีการปฏิบัติแบบนี้ เปน
การปฏบิัตเิพือ่ชําระจติใจใหสะอาดบรสิุทธิ์
เมือ่ใดทีท่านละเมดิศลี  ก็เทากบัทานไดเพิม่
กิเลสใหกับจติของทาน   ในการปฏบิัตธิรรม
นั้น  ถาทานเพิ่มกิเลสในสวนหนึ่ง   แลวทํา
จิตใหบริสุทธิ์ในอีกสวนหนึ่งไปพรอมๆ กัน
การปฏบิตัขิองทานจะกาวหนาไปไดอยางไร
และไมแตเพียงเทานั้น  การปฏิบัติวิธีนี้
เปนวิธีการปฏิบัติที่ทานจะตองสํารวจดู
ความจริงภายในตัวของทานเอง  ความ
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จริงที่อยูภายในสวนลึกของจิตใจของทาน
หากมีคลื่นลมอันไมบริสุทธิ์ของกิเลสโหม
กระหน่ําอยูที่ระดับพื้นผิวของจิตของทาน
แลวทานจะคนพบความจริงภายในตัวของ
ทานไดอยางไร

ขาพเจาขอยกตัวอยาง เมื่ อครั้งที่ มี
ความปนปวนในราคาน้าํมันโลก   ประเทศท่ี
ไมสามารถผลิตน้ํามันได หรือมีผลผลิตน้ํา
มันไมพอใช  เปนประเทศที่ประสบปญหา
ทางเศรษฐกิจมากที่ สุด เพราะประเทศ
เหลานัน้ตองนําเขาน้าํมนั  ทําใหมีภาระทาง
ดานใชจายเพิม่สงูข้ึนจากเดมิอกีเปนอนัมาก
หลายๆ ประเทศจึงพยายามเสาะหาแหลง
น้าํมนัธรรมชาตใินอาณาเขตประเทศของตน
ประเทศอินเดียก็ เปนประเทศหนึ่ งที่ เริ่ ม
แสวงหาแหลงน้ํามันภายในประเทศ   และ
พบวามีแหลงน้ํามันอยู ใตทะเลใกลกับ
เมืองบอมเบย   ซึ่งถาไดมีการสํารวจอยาง
ละเอียดและจริงจัง ก็อาจพบแหลงน้ํามัน
ที่เปนแหลงใหญ   ขาวนี้ถูกประกาศขึ้นใน
ขณะทีค่วามตองการน้ํามนัมมีาก    และแต
ละวันที่ผานไปก็ลวนมีคา กระนั้นก็ตาม
เวลาไดลวงเลยไปถึง 3 เดือน  การสํารวจ
แหลงน้ํามันก็ยังไมมีผูใดดําเนินการ ทั้งนี้
ก็เพราะวาในเวลานั้น เปนชวงเริ่มตนฤดู
มรสุม มีลมพายุแรงจัด  ทองทะเลมีคลื่น
ลูกใหญๆ บนผิวน้ํา  คลื่นแรงมากจนไมมี
ผู ใดสามารถลงไปสํารวจที่ ใตทะเลลึกๆ

ได    เมือ่ฤดูมรสุมผานไป  คลื่นลูกโตๆ และ
ลมแรงก็จะหมดไป  เหลืออยูแตคลื่นใน
ระดับปกติบนพื้นผิวน้ํา  จึงไดเริ่มมีการ
สํารวจ   แตถาใครจะรอจนหมดคลื่นแลว
จึงคอยลงมอืสํารวจ  ก็คงจะตองรอคอยจน
ชั่วชีวิตทีเดียว  จากสภาพที่เปนจริงตาม
ธรรมชาติ   เราก็ไดเห็นแลววา  ขณะเมื่อมี
คลื่นลมแรงนั้ น เราไมสามารถจะลงไป
สํารวจแหลงน้ํามันในทองทะเลลึกได  ใน
ทํานองเดียวกัน ถาเราไมรักษาศีล พื้นผิว
ของจิตก็จะถูกรบกวนดวยคลื่ นลมแรง
ของกิเลส  แมวาโดยปกติแลว กิเลสจะมี
อยูในจติใจตลอดเวลา  หากแตมอียูไมมาก
นักในระดบัพืน้ผิวของจติ   เราจึงยังพอทีจ่ะ
สามารถคนหาความจริงในสวนลึกของจิต
ได    แตถาจิตในระดับพื้นผิวยังคงปนปวน
เต็มไปดวยคลื่นแหงกิเลสลูกใหญๆ  เราก็
จะไมสามารถคนหาความจรงิในระดบัลกึได
เลย  ศีล 5 จึงมีความสําคัญและจําเปน
มากสําหรับการปฏิบัตวิิธีนี ้   ถาการปฏิบัติ
เปนไปเพียงเพื่ อที่ จะชําระจิตใหบริสุทธิ์
เพียงแคในระดับพื้นผิวแลว   ศีล 5 ก็อาจ
จะไมจําเปน    แตถาเปนการปฏิบัติเพ่ือคน
หาสัจธรรมภายใน ที่ระดับที่ลึกที่สุดของ
จิต    การรกัษาศีล 5 ก็เปนสิง่จําเปน   และนี่
คือเหตุที่ทําใหทานตองรับศีล  แมวาใครๆ
ก็อาจฝกจิตใหตั้งมั่นเปนสมาธิไดโดยไม
จําเปนตองมีศีล  แตสมาธิเชนนั้นไมใช
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สมาธิที่เรียกวาสัมมาสมาธิ ซึ่งจะนําไปสู
ปญญา  นอกจากนี้หากทานไมมีสัมมา
สมาธิ ทานก็จะไมสามารถรักษาศีลได
อยางเครงครัด   สมาธิจึงจําเปนสําหรับศีล
และศลีก็จําเปนสําหรับสมาธิ  ทํานองเดยีว
กับปญหาที่วา มากอนรถ หรือรถกอนมา
เพื่อเปนการแกปญหาดังกลาว จึงจัดใหมี
สถานปฏิบตัิธรรมนีข้ึน้   ทุกๆ คนจะตองอยู
แตภายในบริเวณที่กําหนดใหเหมือนกับ
อยูในทีคุ่มขงั   ตลอดระยะเวลา 10 วันทาน
จะตองแยกตัวของทานออกจากโลกภาย
นอก   และใน 10 วันนี้ เรามีตารางการฝก
ปฏิบัติที่หนักมาก เริ่มจากตีสี่หรือตีสี่ครึ่ง
จนถึงสามทุมหรือสามทุมครึ่ง  ทานไมมี
โอกาสที่จะประพฤติผิดศีลไดเลย แมแต
ทางดานวาจาทานกไ็มมโีอกาสผดิศลี  เพราะ
ทานตองรกัษาความเงียบ   ดวยสภาพแวด-
ลอมและกําหนดการที่เขมขนเชนนี้ ทาน
จึงรักษาศีลไดครบบริบูรณ  และศีลอัน
บรสิุทธิน์ีก้็ไดชวยใหทานพฒันาสมัมาสมาธิ
และสัมมาสมาธิท่ีทานไดพฒันาขึน้นี้  ก็จะ
ชวยใหทานรักษาศีลไดในชีวิตประจําวัน
เหลานี้คือเหตุผลที่ทานตองรักษาศีลหา
ตลอดระยะเวลา 10 วันที่ทานอยูที่นี่

ตอจากนัน้ทานก็ไดมอบตัว  ขอใหทาน
ทําความเขาใจอีกครั้งหนึ่งวา การมอบตัว
ของทานนัน้  เปนการมอบตวัตอหลักวิธกีาร
สอน มิไดเกี่ยวของกับผูสอน  ในธรรมะ

บริสุทธิ์นั้น จะไมมีสิ่งใดที่เกี่ยวเนื่องกับผู
สอน  ทานไมไดถูกกําหนดใหอยูใตบังคับ
บญัชาของอาจารยของทาน   ทานยงัคงเปน
ตัวของทานเอง  อาจารยผูสอนเปนเพียงผู
แนะนํา คอยชี้แนะแนวทางในการปฏิบัติ
เทานั้น  เพราะไดเดินอยูบนหนทางนี้มา
กอน  การมอบตัวของทานเทากับเปนการ
ยอมรับที่จะฝกปฏิบัติตามวิธีการของที่นี่
ทานมาทีน่ีเ่พือ่จะทดลองปฏิบตัิตามวิธกีาร
นี ้   การปฏบิัตสิมาธิวปิสสนานัน้ มีแนวทาง
การปฏิบัติอยูหลายวิธี  เมื่อทานตองการ
ทดลองปฏิบัตติามวิธกีารนี ้ ก็ขอใหทานให
ความเปนธรรมตอวิธีนี้ โดยปฏิบัติอยาง
จริงจัง  เพื่อทานจะไดตัดสินใจไดอยางถูก
ตอง  ในการทดลอง ทานจําเปนที่จะตอง
มอบตวัของทานใหกบัวิธกีารนีอ้ยางสิน้เชงิ
ตลอดเวลา 10 วัน  ดวยการปฏิบัติตามที่
บอกใหปฏบิัต ิ  ขออยาไดนําเอาการปฏิบตัิ
ในวธิีอืน่ๆ เขามาปะปน  เพราะมฉิะนัน้ทาน
จะไมสามารถทราบไดเลยวา ประโยชนที่
ทานไดรับนัน้เปนผลจากวิธกีารปฏิบัตขิอง
ที่นี่  หรือเปนผลจากวิธีอื่นที่ทานนําเขามา
ปฏิบัติดวย  หรือถาทานไมไดรับประโยชน
อันใดจากการปฏิบัติ  ทานก็จะไมทราบวา
เปนเพราะวิธีการปฏิบัติตามแนวทางของ
ที่นี่  หรือเปนเพราะวิธีปฏิบัติอื่นที่ทานนํา
เขามาปฏิบัติดวย   ดังนั้นถาทานนําเอาวิธี
การอื่นใดเขามาปฏิบัติปะปนไปกับแนว
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ปฏิบัตินี้ ก็ไมเปนการถูกตอง  ทานควร
ปฏิบัติตามวิธกีารที่ใหฝกปฏิบัตทิี่นี่เทานั้น
และหลังจากจบหลักสูตร10 วันนี้ไปแลว
ทานก็จะสามารถตัดสินใจดวยตนเองวา
ทานควรจะรบัวธิกีารปฏบิตัวิธินีีไ้วเพือ่ปฏบิตัิ
ตอไปหรือไม  ถาเห็นวาการปฏิบัติในแนว
ทางนี้ไมดีหรือไมเหมาะสมกับทาน  ทานก็
ไมตองรับ  นี่คือเหตผุลที่ทานตองมอบตัว

นอกจากนี้ ทานยังจะตองยอมปฏิบัติ
ตามกฎระเบยีบ  วินยั  และตารางเวลาของ
สถานทีน่ี ้  เนือ่งจากแนวปฏิบตัิของท่ีน่ี เปน
วิธีการที่ทานตองผาตัดลึกเขาไปในจิตใจ
ของทานดวยตัวของทานเอง   ซึ่งทานจะไม
สามารถทาํได    ถาทานไมไดฝกปฏบิตัอิยาง
ตอเนื่อง  เวลา 10 วันนั้นสั้นมากสําหรับ
การที่จะลงไปในระดับทีล่ึกทีสุ่ดของจติ  จึง
จําเปนอยางยิง่ทีท่านจะตองปฏบิตัิอยางตอ
เนือ่ง   ซึง่การปฏบิัตอิยางตอเนือ่งนี ้ จะเปน
ไปไดก็ตอเมื่อทานรักษากฎ ระเบียบ วินัย
และตารางเวลาที่ไดจัดไวใหเทานั้น  ขอ
กําหนดกฎเกณฑทั้งหลายเหลานี้  ไดถูก
กําหนดขึ้นจากประสบการณของผูปฏิบัติ
เกาเปนจํานวนมาก

แลวตอจากน้ันทานกเ็ริม่ตนการปฏบิัติ
ทานเริ่มตนดวยการสังเกตลมหายใจของ
ทาน  ขอทบทวนใหทานเขาใจอีกครั้งหน่ึง
วา  การฝกสมาธิแบบอานาปานสตนิัน้  มิใช
เปนการฝกการหายใจ  ทานไมไดมาที่นี่

เพื่อที่จะมาฝกควบคุมการหายใจ หรือมา
เพือ่บังคับการหายใจของทาน    การปฏบิัติ
นี้ ไมมีอะไรที่ เกี่ ยวของกับการฝกแบบ
ปราณยาม   แทจรงินัน้การฝกอานาปานสติ
เปนการฝกชนิดตรงขามกับการฝกแบบ
ปราณยามดวยซ้ําไป  การฝกปราณยาม
คือการฝกบังคับลมหายใจของทาน เพื่อ
ให เปนไปตามที่ ทานประสงค   การฝก
ปฏิบัตขิองทีน่ี่  มิไดมเีจตนาที่จะตอตานวิธี
ปฏิบัติแบบอื่นๆ    แตจําเปนตองชี้แจงและ
ใหเหตุผล  เพือ่ใหทานเขาใจความแตกตาง
ของวิธีการฝกปฏิบัติที่ไมเหมือนกัน  การ
ฝกแบบปราณยามนัน้มปีระโยชนในตวัของ
มันเอง   เมือ่ทานสามารถบังคับการหายใจ
ของทาน  แตวิธีปฏิบัติของเราเปนการ
สงัเกตลมหายใจตามธรรมชาต ิ   การปฏบิตัิ
วิธนีีเ้ปนการสงัเกตธรรมชาตอิยางท่ีมันเปน
อยู  ยะถาภูตะ  ไมมีการสราง  ไมมีอะไรที่
จะตองบังคับหรือยัดเยียดใหผิดธรรมชาติ
เปนการสํารวจความจรงิอยางทีม่ันเปนอยู
ลมหายใจจงึเปนลมหายใจตามปกตธิรรมดา
ในขณะที่หายใจเขา หายใจออก  ถาลม
หายใจขณะนั้นยาว  ก็ปลอยใหมันยาวไป
ถาลมหายใจสัน้ ก็ปลอยใหมันสัน้ไป   ทาน
เพียงแตคอยเฝาสังเกตดูและรูเทาทันมัน
รูวาลมหายใจขณะนั้นเปนลมหายใจยาว
หรอืเปนลมหายใจสัน้    ถาลมผานชองจมกู
ชองไหน   กใ็หรูวาลมกาํลงัผานชองจมกูชอง
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สมาธิที่เรียกวาสัมมาสมาธิ ซึ่งจะนําไปสู
ปญญา  นอกจากนี้หากทานไมมีสัมมา
สมาธิ ทานก็จะไมสามารถรักษาศีลได
อยางเครงครัด   สมาธิจึงจําเปนสําหรับศีล
และศลีก็จําเปนสําหรับสมาธิ  ทํานองเดยีว
กับปญหาที่วา มากอนรถ หรือรถกอนมา
เพื่อเปนการแกปญหาดังกลาว จึงจัดใหมี
สถานปฏิบตัิธรรมนีข้ึน้   ทุกๆ คนจะตองอยู
แตภายในบริเวณที่กําหนดใหเหมือนกับ
อยูในทีคุ่มขงั   ตลอดระยะเวลา 10 วันทาน
จะตองแยกตัวของทานออกจากโลกภาย
นอก   และใน 10 วันนี้ เรามีตารางการฝก
ปฏิบัติที่หนักมาก เริ่มจากตีสี่หรือตีสี่ครึ่ง
จนถึงสามทุมหรือสามทุมครึ่ง  ทานไมมี
โอกาสที่จะประพฤติผิดศีลไดเลย แมแต
ทางดานวาจาทานกไ็มมโีอกาสผดิศลี  เพราะ
ทานตองรกัษาความเงียบ   ดวยสภาพแวด-
ลอมและกําหนดการที่เขมขนเชนนี้ ทาน
จึงรักษาศีลไดครบบริบูรณ  และศีลอัน
บรสิุทธิน์ีก้็ไดชวยใหทานพฒันาสมัมาสมาธิ
และสัมมาสมาธิท่ีทานไดพฒันาขึน้นี้  ก็จะ
ชวยใหทานรักษาศีลไดในชีวิตประจําวัน
เหลานี้คือเหตุผลที่ทานตองรักษาศีลหา
ตลอดระยะเวลา 10 วันที่ทานอยูที่นี่

ตอจากนัน้ทานก็ไดมอบตัว  ขอใหทาน
ทําความเขาใจอีกครั้งหนึ่งวา การมอบตัว
ของทานนัน้  เปนการมอบตวัตอหลักวิธกีาร
สอน มิไดเกี่ยวของกับผูสอน  ในธรรมะ

บริสุทธิ์นั้น จะไมมีสิ่งใดที่เกี่ยวเนื่องกับผู
สอน  ทานไมไดถูกกําหนดใหอยูใตบังคับ
บญัชาของอาจารยของทาน   ทานยงัคงเปน
ตัวของทานเอง  อาจารยผูสอนเปนเพียงผู
แนะนํา คอยชี้แนะแนวทางในการปฏิบัติ
เทานั้น  เพราะไดเดินอยูบนหนทางนี้มา
กอน  การมอบตัวของทานเทากับเปนการ
ยอมรับที่จะฝกปฏิบัติตามวิธีการของที่นี่
ทานมาทีน่ีเ่พือ่จะทดลองปฏิบตัิตามวิธกีาร
นี ้   การปฏบิัตสิมาธิวปิสสนานัน้ มีแนวทาง
การปฏิบัติอยูหลายวิธี  เมื่อทานตองการ
ทดลองปฏิบัตติามวิธกีารนี ้ ก็ขอใหทานให
ความเปนธรรมตอวิธีนี้ โดยปฏิบัติอยาง
จริงจัง  เพื่อทานจะไดตัดสินใจไดอยางถูก
ตอง  ในการทดลอง ทานจําเปนที่จะตอง
มอบตวัของทานใหกบัวิธกีารนีอ้ยางสิน้เชงิ
ตลอดเวลา 10 วัน  ดวยการปฏิบัติตามที่
บอกใหปฏบิัต ิ  ขออยาไดนําเอาการปฏิบตัิ
ในวธิีอืน่ๆ เขามาปะปน  เพราะมฉิะนัน้ทาน
จะไมสามารถทราบไดเลยวา ประโยชนที่
ทานไดรับนัน้เปนผลจากวิธกีารปฏิบัตขิอง
ที่นี่  หรือเปนผลจากวิธีอื่นที่ทานนําเขามา
ปฏิบัติดวย  หรือถาทานไมไดรับประโยชน
อันใดจากการปฏิบัติ  ทานก็จะไมทราบวา
เปนเพราะวิธีการปฏิบัติตามแนวทางของ
ที่นี่  หรือเปนเพราะวิธีปฏิบัติอื่นที่ทานนํา
เขามาปฏิบัติดวย   ดังนั้นถาทานนําเอาวิธี
การอื่นใดเขามาปฏิบัติปะปนไปกับแนว
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ปฏิบัตินี้ ก็ไมเปนการถูกตอง  ทานควร
ปฏิบัติตามวิธกีารที่ใหฝกปฏิบัตทิี่นี่เทานั้น
และหลังจากจบหลักสูตร10 วันนี้ไปแลว
ทานก็จะสามารถตัดสินใจดวยตนเองวา
ทานควรจะรบัวธิกีารปฏบิตัวิธินีีไ้วเพือ่ปฏบิตัิ
ตอไปหรือไม  ถาเห็นวาการปฏิบัติในแนว
ทางนี้ไมดีหรือไมเหมาะสมกับทาน  ทานก็
ไมตองรับ  นี่คือเหตผุลที่ทานตองมอบตัว

นอกจากนี้ ทานยังจะตองยอมปฏิบัติ
ตามกฎระเบยีบ  วินยั  และตารางเวลาของ
สถานทีน่ี ้  เนือ่งจากแนวปฏิบตัิของท่ีน่ี เปน
วิธีการที่ทานตองผาตัดลึกเขาไปในจิตใจ
ของทานดวยตัวของทานเอง   ซึ่งทานจะไม
สามารถทาํได    ถาทานไมไดฝกปฏบิตัอิยาง
ตอเนื่อง  เวลา 10 วันนั้นสั้นมากสําหรับ
การที่จะลงไปในระดับทีล่ึกทีสุ่ดของจติ  จึง
จําเปนอยางยิง่ทีท่านจะตองปฏบิตัิอยางตอ
เนือ่ง   ซึง่การปฏบิัตอิยางตอเนือ่งนี ้ จะเปน
ไปไดก็ตอเมื่อทานรักษากฎ ระเบียบ วินัย
และตารางเวลาที่ไดจัดไวใหเทานั้น  ขอ
กําหนดกฎเกณฑทั้งหลายเหลานี้  ไดถูก
กําหนดขึ้นจากประสบการณของผูปฏิบัติ
เกาเปนจํานวนมาก

แลวตอจากน้ันทานกเ็ริม่ตนการปฏบิัติ
ทานเริ่มตนดวยการสังเกตลมหายใจของ
ทาน  ขอทบทวนใหทานเขาใจอีกครั้งหน่ึง
วา  การฝกสมาธิแบบอานาปานสตนิัน้  มิใช
เปนการฝกการหายใจ  ทานไมไดมาที่นี่

เพื่อที่จะมาฝกควบคุมการหายใจ หรือมา
เพือ่บังคับการหายใจของทาน    การปฏบิัติ
นี้ ไมมีอะไรที่ เกี่ ยวของกับการฝกแบบ
ปราณยาม   แทจรงินัน้การฝกอานาปานสติ
เปนการฝกชนิดตรงขามกับการฝกแบบ
ปราณยามดวยซ้ําไป  การฝกปราณยาม
คือการฝกบังคับลมหายใจของทาน เพื่อ
ให เปนไปตามที่ ทานประสงค   การฝก
ปฏิบัตขิองทีน่ี่  มิไดมเีจตนาที่จะตอตานวิธี
ปฏิบัติแบบอื่นๆ    แตจําเปนตองชี้แจงและ
ใหเหตุผล  เพือ่ใหทานเขาใจความแตกตาง
ของวิธีการฝกปฏิบัติที่ไมเหมือนกัน  การ
ฝกแบบปราณยามนัน้มปีระโยชนในตวัของ
มันเอง   เมือ่ทานสามารถบังคับการหายใจ
ของทาน  แตวิธีปฏิบัติของเราเปนการ
สงัเกตลมหายใจตามธรรมชาต ิ   การปฏบิตัิ
วิธนีีเ้ปนการสงัเกตธรรมชาตอิยางท่ีมันเปน
อยู  ยะถาภูตะ  ไมมีการสราง  ไมมีอะไรที่
จะตองบังคับหรือยัดเยียดใหผิดธรรมชาติ
เปนการสํารวจความจรงิอยางทีม่ันเปนอยู
ลมหายใจจงึเปนลมหายใจตามปกตธิรรมดา
ในขณะที่หายใจเขา หายใจออก  ถาลม
หายใจขณะนั้นยาว  ก็ปลอยใหมันยาวไป
ถาลมหายใจสัน้ ก็ปลอยใหมันสัน้ไป   ทาน
เพียงแตคอยเฝาสังเกตดูและรูเทาทันมัน
รูวาลมหายใจขณะนั้นเปนลมหายใจยาว
หรอืเปนลมหายใจสัน้    ถาลมผานชองจมกู
ชองไหน   กใ็หรูวาลมกาํลงัผานชองจมกูชอง
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นั้น   ถาลมผานชองจมูกอีกชองหนึ่ง ก็ให
รูวาลมผานชองจมูกอีกชองหนึ่ง  หรือถา
ลมผานทั้งสองชองจมูกพรอมๆ กัน ก็ให
รูวามันผานชองจมูกทั้ง 2 ชองพรอมๆ กัน
ทานไมตองเขาไปยุงเกี่ยวแทรกแซงกับลม
หายใจของทานเลย  ผูปฏิบัติใหมบางคน
อาจจะประสบความยุงยากในการสังเกต
ลมหายใจ   เนือ่งจากลมหายใจเขาออกแผว
เบาจนไมอาจทีจ่ะสังเกตรูได   หากเปนเชน
นั้น  ก็อนุญาตใหหายใจแรงๆ สัก 2 - 3 ครั้ง
เพื่อใหสามารถรูสึกได  แลวจึงกลับมาส ู
การหายใจตามปกติเชนเดิมตอไป   เพราะ
วิธีนี้มุงหมายที่จะฝกใหผูปฏิบัติพัฒนาสติ
จนสามารถรับรู ลมหายใจตามธรรมชาติ
ในขณะท่ีหายใจเขา ในขณะท่ีหายใจออก

เชนเดียวกันเมือ่ทานเปลีย่นมาปฏิบตัิ
วิปสสนา ทานก็จะตองเฝาสังเกตสิ่งที่เกิด
ขึน้เองตามธรรมชาต ิ โดยไมไปกําหนด หรอื
สรางมันขึ้นมา   อยาพยายามไปสราง หรือ
กําหนดอะไรขึ้นมา  เพราะการฝกวิธีนี้เปน
การฝกเพื่อพัฒนาสติใหรับรูความจริงที่
เกิดขึ้นอยางที่มันเปนอยู ความจริงตาม
ธรรมชาต ิ ไมวาจะเปนขณะเมื่อทานกําลัง
ปฏิบัติอยูกับลมหายใจ หรืออยูกับเวทนา
ก็ตาม

นี่คือเหตุผลประการหนึ่งที่การปฏิบัติ
วธินีี ้  ไมวาจะเปนอานาปานสตหิรอืวปิสสนา
หามไมใหมคีําภาวนา หรือเพงรูปใดๆ  ทัง้นี้

มิใชจะประณามวิธีปฏิบัติแบบอื่นๆ  แต
ทานจะตองเขาใจในความพเิศษเฉพาะของ
วิธีปฏิบตัิที่ทานกําลงัฝกอยูในขณะนี ้  โดย
ปกตแิลว  การปฏบิัตทิุกวธิีตางก็จะมีความ
พิเศษเฉพาะของตนเอง  ในเมื่อทานมา
ปฏิบัติตามวิธีการนี้  ทานก็ควรที่จะตอง
ปฏิบัติตามขอกําหนดเฉพาะของวิธีการนี้
เทานั้น  มิฉะนั้นทานจะไมไดรับผลดีจาก
การปฏิบตัิอยางทีท่านพงึจะไดรบั  เมือ่ทาน
ปฏิบัติตามอยางถูกตอง   วิธีปฏิบัติวิธีนีไ้ม
ใหทานทองคําซ้ําๆ หรือเพงรูปใดๆ   วิธีการ
ปฏบิตัคิอื ยะถาภตูะญาณะทัสสะนัง   คําวา
ทัสสะนัง หมายถึงการเฝาสังเกตดู  สังเกต
สิ่งที่ปรากฏขึ้นจริงๆ และสังเกตดวยความ
เปนกลางโดยไมเอาตัวเองเขาไปเกี่ยวของ
ดวย  ไมวาจะสังเกตลมหายใจ หรือเวทนา
ญาณะ ดวยปญญาที่ถูกตอง ดวยความ
เขาใจที่ถูกตอง  คือเขาใจใน กฎธรรมชาติ
ถาสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นไมเที่ยง ทานก็เฝาดูมัน
ไปดวยใจที่ เปนกลาง  มีความเขาใจใน
ธรรมชาติอนัไมเทีย่งของมนั   อยาพยายาม
สรางความเที่ยงใหกับสิ่งที่ไมเที่ยง  อะไร
จะเกดิขึน้กป็ลอยใหมนัเปนไปตามธรรมชาติ
นี่แหละคือยะถาภูตะญาณะทัสสะนัง ซึ่ง
หมายถึงการรูการเห็นตามความเปนจริง
ไมวาจะเปนลมหายใจ  หรอืความรูสึกทีเ่กดิ
ที่รางกาย ก็ปลอยใหมันเปนไปอยางที่มัน
เปน  ไมใชอยางท่ีทานอยากใหมันเปน   เมือ่
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ใดทีท่านเริม่คดิอยากใหอะไรเกิดขึน้อยางที่
ทานตองการ   ก็เทากบัทานกําลงัพยายาม
เปลี่ยนแปลงความจริง   จงปลอยใหทุกสิ่ง
เปนไปตามธรรมชาติของมัน ลมหายใจ
ตามธรรมชาติ  ความรูสึกที่ เกิดขึ้นตาม
ธรรมชาติ  ปรากฏการณของกายและจิต
หรือรปูและนามทีเ่ปนไปตามธรรมชาติ

ถาทานใชการบริกรรม หรือสรางภาพ
นิมิต หรือเพงวัตถุ  แลวอะไรจะเกิดขึ้น ?
สวนใหญนัน้เมือ่ผูปฏิบตัิใชคําบริกรรมหรอื
เพงวัตถุ คําพูดหรือบทสวดมนต หรือชื่อที่
นํามาใชบริกรรม  ตลอดจนภาพที่สรางขึ้น
มา   มกัจะเปนชือ่ หรอืภาพของเทพเจา หรอื
ศาสดาของศาสนาใดศาสนาหนึง่ หรือของ
นิกายใดนิกายหนึ่ง  จึงไมเปนสากล และ
ทําใหเกิดการแบงแยกลัทธินิกาย  เพราะ
ผูปฏิบัติอื่นๆ ที่ไมไดนับถือลัทธินั้นศาสนา
นั้น หรือที่นับถือลัทธิหรือศาสนาอื่น จะ
เกดิความลังเลทีจ่ะใชคํา  ๆนัน้  บทสวดมนต 
บทนั้น หรือลังเลที่จะเพงภาพนั้น  เพราะ
ไมใชสิ่งที่เขานับถือ  การปฏิบัติเชนนี้จึง
มิใชเปนการบําบัดแบบสากลสําหรับโรค
ภยัอนัเปนสากล   แตถาทานไมใชคําบรกิรรม
หรือเพงภาพนิมิต ทานก็จะอยูกับความ
จริงซึ่งเปนสากล  ลมหายใจเปนสากลก็
เพราะวาคนทกุคนตางกม็ีลมหายใจเหมอืน
กันหมดทั้งสิ้น  เมื่อทานสังเกตลมหายใจ
ของทาน ทานไมอาจแยกไดวา นี่คือลม

หายใจของชาวฮินดู นี่คือลมหายใจของ
ชาวคริสต  นี่คือลมหายใจของชาวมุสลิม
นีค่ือลมหายใจของชาวพุทธ  ลมหายใจของ
คนทุกคนลวนเปนลมหายใจเหมือนๆ กัน
ทั้งนั้น  และเชนเดียวกัน เวทนาหรือความ
รูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นที่รางกาย  เราก็บอกไม
ไดวา เปนเวทนาหรือความรูสึกแบบของ
นิกายโนน นิกายนี ้นิกายนัน้   นีก่็คอืเหตุผล
อีกอยางหนึง่ทีเ่ราไมใชคําบริกรรม  หรอืการ
เพงรูปภาพตางๆ  แมวาจะไมใชเปนเหตผุล
ที่สําคัญนัก

ผูปฏิบัติอาจโตแยงวา ถาไดใชคําบริ-
กรรม จิตก็จะตั้งมั่นเปนสมาธิไดโดยงาย
แตถาไมไดรับอนญุาตใหใชคําบริกรรมทีจ่ะ
เปนการแบงแยกแสดงลัทธิแลว ก็จะขอ
ภาวนาในใจวา “เขา” เมื่อหายใจเขา  และ
“ออก” เมื่อหายใจออก  เพราะคําวา “เขา”
หรือ “ออก” ไมใชคําในลัทธิใดๆ หรือขอ
อนุญาตทอง “หนึ่ง สอง” “หนึ่ง สอง”  แทน
ก็ได  เพราะ “หนึ่ง สอง” ก็ไมเกี่ยวของกับ
นิกายใดๆ  นี่เปนขอโตแยงที่ดี  แตความ
ยุงยากจะเกิดขึ้น  เพราะเมื่อทานกลาวคํา
วา “เขา ออก”  “เขา ออก”    หลังจากนั้นไม
นาน คําๆ นี้ก็จะเปนดังคําบริกรรม ไมวา
จะมีลมหายใจเขาหรือไมก็ตาม ทานก็จะ
ทองวา “เขา”   และไมวาจะมีลมหายใจออก
หรือไมมีก็ตาม ทานก็จะกลาววา “ออก”
เมื่อทองคําวา “เขา ออก”  “เขา ออก” หรือ
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นั้น   ถาลมผานชองจมูกอีกชองหนึ่ง ก็ให
รูวาลมผานชองจมูกอีกชองหนึ่ง  หรือถา
ลมผานทั้งสองชองจมูกพรอมๆ กัน ก็ให
รูวามันผานชองจมูกทั้ง 2 ชองพรอมๆ กัน
ทานไมตองเขาไปยุงเกี่ยวแทรกแซงกับลม
หายใจของทานเลย  ผูปฏิบัติใหมบางคน
อาจจะประสบความยุงยากในการสังเกต
ลมหายใจ   เนือ่งจากลมหายใจเขาออกแผว
เบาจนไมอาจทีจ่ะสังเกตรูได   หากเปนเชน
นั้น  ก็อนุญาตใหหายใจแรงๆ สัก 2 - 3 ครั้ง
เพื่อใหสามารถรูสึกได  แลวจึงกลับมาส ู
การหายใจตามปกติเชนเดิมตอไป   เพราะ
วิธีนี้มุงหมายที่จะฝกใหผูปฏิบัติพัฒนาสติ
จนสามารถรับรู ลมหายใจตามธรรมชาติ
ในขณะท่ีหายใจเขา ในขณะท่ีหายใจออก

เชนเดียวกันเมือ่ทานเปลีย่นมาปฏิบตัิ
วิปสสนา ทานก็จะตองเฝาสังเกตสิ่งที่เกิด
ขึน้เองตามธรรมชาต ิ โดยไมไปกําหนด หรอื
สรางมันขึ้นมา   อยาพยายามไปสราง หรือ
กําหนดอะไรขึ้นมา  เพราะการฝกวิธีนี้เปน
การฝกเพื่อพัฒนาสติใหรับรูความจริงที่
เกิดขึ้นอยางที่มันเปนอยู ความจริงตาม
ธรรมชาต ิ ไมวาจะเปนขณะเมื่อทานกําลัง
ปฏิบัติอยูกับลมหายใจ หรืออยูกับเวทนา
ก็ตาม

นี่คือเหตุผลประการหนึ่งที่การปฏิบัติ
วธินีี ้  ไมวาจะเปนอานาปานสตหิรอืวปิสสนา
หามไมใหมคีําภาวนา หรือเพงรูปใดๆ  ทัง้นี้

มิใชจะประณามวิธีปฏิบัติแบบอื่นๆ  แต
ทานจะตองเขาใจในความพเิศษเฉพาะของ
วิธีปฏิบตัิที่ทานกําลงัฝกอยูในขณะนี ้  โดย
ปกตแิลว  การปฏบิัตทิุกวธิีตางก็จะมีความ
พิเศษเฉพาะของตนเอง  ในเมื่อทานมา
ปฏิบัติตามวิธีการนี้  ทานก็ควรที่จะตอง
ปฏิบัติตามขอกําหนดเฉพาะของวิธีการนี้
เทานั้น  มิฉะนั้นทานจะไมไดรับผลดีจาก
การปฏิบตัิอยางทีท่านพงึจะไดรบั  เมือ่ทาน
ปฏิบัติตามอยางถูกตอง   วิธีปฏิบัติวิธีนีไ้ม
ใหทานทองคําซ้ําๆ หรือเพงรูปใดๆ   วิธีการ
ปฏบิตัคิอื ยะถาภตูะญาณะทัสสะนัง   คําวา
ทัสสะนัง หมายถึงการเฝาสังเกตดู  สังเกต
สิ่งที่ปรากฏขึ้นจริงๆ และสังเกตดวยความ
เปนกลางโดยไมเอาตัวเองเขาไปเกี่ยวของ
ดวย  ไมวาจะสังเกตลมหายใจ หรือเวทนา
ญาณะ ดวยปญญาที่ถูกตอง ดวยความ
เขาใจที่ถูกตอง  คือเขาใจใน กฎธรรมชาติ
ถาสิ่งที่เกิดขึ้นนั้นไมเที่ยง ทานก็เฝาดูมัน
ไปดวยใจที่ เปนกลาง  มีความเขาใจใน
ธรรมชาติอนัไมเทีย่งของมนั   อยาพยายาม
สรางความเที่ยงใหกับสิ่งที่ไมเที่ยง  อะไร
จะเกดิขึน้กป็ลอยใหมนัเปนไปตามธรรมชาติ
นี่แหละคือยะถาภูตะญาณะทัสสะนัง ซึ่ง
หมายถึงการรูการเห็นตามความเปนจริง
ไมวาจะเปนลมหายใจ  หรอืความรูสึกทีเ่กดิ
ที่รางกาย ก็ปลอยใหมันเปนไปอยางที่มัน
เปน  ไมใชอยางท่ีทานอยากใหมันเปน   เมือ่

ธรรมบรรยายวันที่ 10      241

ใดทีท่านเริม่คดิอยากใหอะไรเกิดขึน้อยางที่
ทานตองการ   ก็เทากบัทานกําลงัพยายาม
เปลี่ยนแปลงความจริง   จงปลอยใหทุกสิ่ง
เปนไปตามธรรมชาติของมัน ลมหายใจ
ตามธรรมชาติ  ความรูสึกที่ เกิดขึ้นตาม
ธรรมชาติ  ปรากฏการณของกายและจิต
หรือรปูและนามทีเ่ปนไปตามธรรมชาติ

ถาทานใชการบริกรรม หรือสรางภาพ
นิมิต หรือเพงวัตถุ  แลวอะไรจะเกิดขึ้น ?
สวนใหญนัน้เมือ่ผูปฏิบตัิใชคําบริกรรมหรอื
เพงวัตถุ คําพูดหรือบทสวดมนต หรือชื่อที่
นํามาใชบริกรรม  ตลอดจนภาพที่สรางขึ้น
มา   มกัจะเปนชือ่ หรอืภาพของเทพเจา หรอื
ศาสดาของศาสนาใดศาสนาหนึง่ หรือของ
นิกายใดนิกายหนึ่ง  จึงไมเปนสากล และ
ทําใหเกิดการแบงแยกลัทธินิกาย  เพราะ
ผูปฏิบัติอื่นๆ ที่ไมไดนับถือลัทธินั้นศาสนา
นั้น หรือที่นับถือลัทธิหรือศาสนาอื่น จะ
เกดิความลังเลทีจ่ะใชคํา  ๆนัน้  บทสวดมนต 
บทนั้น หรือลังเลที่จะเพงภาพนั้น  เพราะ
ไมใชสิ่งที่เขานับถือ  การปฏิบัติเชนนี้จึง
มิใชเปนการบําบัดแบบสากลสําหรับโรค
ภยัอนัเปนสากล   แตถาทานไมใชคําบรกิรรม
หรือเพงภาพนิมิต ทานก็จะอยูกับความ
จริงซึ่งเปนสากล  ลมหายใจเปนสากลก็
เพราะวาคนทกุคนตางกม็ีลมหายใจเหมอืน
กันหมดทั้งสิ้น  เมื่อทานสังเกตลมหายใจ
ของทาน ทานไมอาจแยกไดวา นี่คือลม

หายใจของชาวฮินดู นี่คือลมหายใจของ
ชาวคริสต  นี่คือลมหายใจของชาวมุสลิม
นีค่ือลมหายใจของชาวพุทธ  ลมหายใจของ
คนทุกคนลวนเปนลมหายใจเหมือนๆ กัน
ทั้งนั้น  และเชนเดียวกัน เวทนาหรือความ
รูสึกตางๆ ที่เกิดขึ้นที่รางกาย  เราก็บอกไม
ไดวา เปนเวทนาหรือความรูสึกแบบของ
นิกายโนน นิกายนี ้นิกายนัน้   นีก่็คอืเหตุผล
อีกอยางหนึง่ทีเ่ราไมใชคําบริกรรม  หรอืการ
เพงรูปภาพตางๆ  แมวาจะไมใชเปนเหตผุล
ที่สําคัญนัก

ผูปฏิบัติอาจโตแยงวา ถาไดใชคําบริ-
กรรม จิตก็จะตั้งมั่นเปนสมาธิไดโดยงาย
แตถาไมไดรับอนญุาตใหใชคําบริกรรมทีจ่ะ
เปนการแบงแยกแสดงลัทธิแลว ก็จะขอ
ภาวนาในใจวา “เขา” เมื่อหายใจเขา  และ
“ออก” เมื่อหายใจออก  เพราะคําวา “เขา”
หรือ “ออก” ไมใชคําในลัทธิใดๆ หรือขอ
อนุญาตทอง “หนึ่ง สอง” “หนึ่ง สอง”  แทน
ก็ได  เพราะ “หนึ่ง สอง” ก็ไมเกี่ยวของกับ
นิกายใดๆ  นี่เปนขอโตแยงที่ดี  แตความ
ยุงยากจะเกิดขึ้น  เพราะเมื่อทานกลาวคํา
วา “เขา ออก”  “เขา ออก”    หลังจากนั้นไม
นาน คําๆ นี้ก็จะเปนดังคําบริกรรม ไมวา
จะมีลมหายใจเขาหรือไมก็ตาม ทานก็จะ
ทองวา “เขา”   และไมวาจะมีลมหายใจออก
หรือไมมีก็ตาม ทานก็จะกลาววา “ออก”
เมื่อทองคําวา “เขา ออก”  “เขา ออก” หรือ
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“หนึ่ง สอง”  “หนึ่ง สอง”  จิตของทานก็จะ
จดจออยูกับคาํเหลานัน้   และถาทานกลาว
คําซ้ําๆ กัน  ไมวาจะเปนคําพูดใดๆ  คํา
เหลานั้นก็จะเปนเสมือนดังแมรองเพลง
กลอมลูกซ้ําแลวซ้ําเลา จนในที่สุดเด็กก็จะ
หลับไป จิตของทานก็จะหลับเชนเดียวกัน
ดวย  เมื่อทานกลาวคําอะไรก็ตามซ้ําแลว
ซ้ําอีก จิตจะจดจอแนวแนอยูกับคําๆ นั้น
แลวทานก็จะหลุดออกนอกทาง ทานมา
ปฏิบัติธรรมที่นี่ เพื่อสํารวจความจริงเกี่ยว
กับตัวของทานวา ความทุกขเกิดขึ้นได
อยางไร   ความยดึมัน่ถอืมัน่  ตลอดจนกเิลส
หรือความไมบริสุทธิ์ตางๆ ของจิต  เกิดขึ้น
ไดอยางไร  และเพิ่มพูนขึ้นมาไดอยางไร
ทําอยางไรจงึจะขจดัมนัใหหมดไปจากจติได
สิ่งเหลานี้มีความสําคัญยิ่งกวาการปฏิบัติ
เพียงเพ่ือใหเกิดสมาธ ิ  ถึงแมวาสมาธิจะมี
ประโยชนมากเพียงไร แตมันก็หาไดเปน
ประโยชนในการสํารวจความจริงเกี่ยวกับ
กายและจติไม    ถามนัเปนสมาธทิีม่รีากฐาน
มาจากจิตที่จดจออยูกับคําบริกรรม หรือ
ภาพนิมิตหรือวัตถุ ในการสํารวจความ
จริงนั้น  ทานจะตองตื่นตัวอยูเสมอวาอะไร
กําลังเกิดขึ้น  เพราะจะมีสิ่งตางๆ เกิดขึน้
อยูตลอดเวลา  หากจิตของทานไปจดจอ
อยูกับคําบริกรรม หรือภาพนิมิต หรือวัตถุ
เสียแลว  ก็จะทําใหทานไมสามารถสํารวจ
ดูความจริง อันเปนปรากฏการณของกาย

กับจิตหรือรูปกับนามได  ดวยเหตุดังกลาว
จึงหามไมใหทานใชคําบริกรรมหรือเพงรูป
ใดๆ

ขอเสยีอีกประการหนึง่ทีจ่ะเกดิขึน้กค็ือ
เมื่อมีการทองบน บริกรรม หรือแมกระทั่ง
ทอง “หนึ่ง สอง” “หนึ่ง สอง” หรือ “เขา
ออก”  “เขา  ออก”  หรอืใชคําวา “เฝาด ู เฝา
ด”ู  เพือ่ใหเกดิสมาธ ิ   คําพดูแตละคําทีก่ลาว
ซ้ําๆ ในใจเหลานี้  จะมีพลังสั่นสะเทือนอยู
ภายในตัวของมันเอง  ความสั่นสะเทือนนี้
จะเกิดขึ้นซ้ําแลวซ้ําอีก   คนที่ชอบบริกรรม
มักจะเลือกคําทีม่ีพลังความสั่นสะเทอืนมา
ใชในการบรกิรรม  โดยไมมคีวามหมายอะไร
เลย    แมวาตอมาจะเริม่มกีารใหความหมาย
กบัคาํเหลาน้ันกต็าม  เชน  คําวา  “โอม”  “องิ”
“ริง” “คลิง”   คําเหลานี้เปนคําท่ีถูกเลือกมา
ใชในการบริกรรม  เนื่องจากเสียงที่เปลง
ออกมาเปนคําเหลานีม้ีความสัน่สะเทือนสงู
ประดุจดังเมื่อทานตีฆอง เสียงฆองก็จะ
กองกังวานอยูเปนเวลานาน  ถาทานทอง
คําเหลานีซ้้ําไปซ้าํมา   พลงัสัน่สะเทือนของ
คําๆ นั้นก็จะครอบงําจิตของทาน  ดังได
กลาวมาแลววา แตละวิธีตางก็มีขอดีขอ
เสียในตัวเอง   การปฏบิัตขิองเราทีน่ี ่ไมใช
เปนการมาตําหนิติเตียนวิธีการอื่นๆ  วิธี
การทุกวิธีลวนมีประโยชน  เมื่อทานสราง
ความสั่นสะเทือนขึ้นมา จนกระทั่งจิตของ
ทานถูกพลังสั่ นสะเทือนนั้ นครอบคลุม

ธรรมบรรยายวันที่ 10      243

ดูดกลืนอยู  พลังสั่นสะเทือนนั้นก็จะเปน
เสมอืนเกราะทีห่นา   และมัน่คงอยูบนพืน้ผวิ
ของจิตของทาน  และจะปองกันไมใหแรง
สั่นสะเทือนที่ไมดีจากภายนอกแทรกเขาสู
ตัวของทานได  ทานจะรูสึกปลอดภัย  แต
เกราะทีท่านสรางข้ึนจากความสั่นสะเทือน
ปลอมๆ นี้  จะทําใหทานไมอาจเจาะลึกลง
ไปยังสวนลึกของจิต   ที่ซึ่งความไมบริสุทธิ์
ตางๆ  ความขุนมัวตางๆ  กิเลสตางๆ ฝง
แฝงอยู   เพราะทานจะไมสามารถรบัรูความ
สั่ นสะเทือนที่ เกิดขึ้ นตามธรรมชาติ ไม
สามารถรับรูเวทนาหรือความรูสึกที่แทจริง
อนัเกดิจากกเิลสได  เชน  เวทนาทีเ่กดิขึน้เมือ่
มีความโกรธ ความเกลียด ความลุมหลง
ความกลัว เปนตน  ทําใหทานไมสามารถ
ขุดรากเหงาของกิเลสในสวนลึกขึ้นมาได
ดวยเหตุดังกลาว จึงไมอนุญาตใหใชคํา
บริกรรมในขณะปฏิบัติ

การสรางภาพนมิติกเ็ปนสิง่ท่ีไมอนุญาต
ใหทําเชนเดียวกัน แมภาพนิมิตที่สรางขึ้น
นั้นจะชวยใหจิตเกิดสมาธิได  เพราะถาผู
ปฏิบัตินับถือลัทธิใดลัทธิหนึ่ง ศาสนาใด
ศาสนาหน่ึง   แลวมผีูบอกผูปฏิบัตวิาใหนึก
ถึงภาพของศาสดาในศาสนาของเขา  ผู
ปฏิบัติเหลานั้นก็จะสามารถจินตนาการ
สรางภาพขึ้นมาไดโดยงาย  เพราะมีความ
นับถือในศาสดาของตนอยูแลว  หรือถามี
ความนับถืออยางลึกซึ้งตอเทพเจาองคใด

เทพยดาองคใด หรือสิ่งใดๆ ก็ตาม  ก็จะ
เปนการงายที่จะนึกสรางภาพขึ้นมา  และ
เมื่อนึกถึงบอยๆ ครั้งเขา  ก็จะทําใหการนึก
ภาพของผูที่ตองการจะเห็นงายยิง่ขึน้ไปอกี
เมื่ อทานปฏิบัติโดยการสรางภาพบอยๆ
ตอมาภาพตามความนกึคดิของทานกจ็ะตดิ
ตาทาน  ทําใหสามารถนึกใหอยูตรงหนา
ทานได แมวาทานจะกําลงัหลบัตาอยู   แลว
จติของทานกจ็ะจดจออยูกบัภาพนมิติทีท่าน
สรางข้ึนมา   ซึง่จะทําใหกระบวนการสํารวจ
หาความจริงภายในตัวเอง หรือกระบวน
การสืบคนใหลึกลงไปถึงแหลงทีส่ะสมและ
เพิ่มพูนกิเลส  อันเปนที่ที่ทานจะสามารถ
ขจัดรากเหงาของความไมบรสิุทธิ ์  หยุดลง
ทันที  ซึ่งเปนเครื่องแสดงวาทานไดหลุด
ออกไปจากแนวทางการปฏิบัติวิธีนี้ เสีย
แลว   ดังนัน้จงึไมอนญุาตใหสรางภาพนมิิต

โดยวิธีปฏิบัตินี้ เมื่อทานสามารถกาว
เขาสูระดับที่ลึกที่สุดของจิตของทาน  ทาน
ก็จะไดประจักษถงึความจริงอันละเอยีดขึน้
ละเอียดขึ้น ทั้งทางรางกาย ทางจิตและ
เจตสิก  จนกระทั่งกาวลวงไปถึงสภาวะที่
อยูเหนอืจติและกาย  ซึง่กระบวนการปฏบิัต ิ
ทั้งหมดคือ การเคลื่อนจากความจริงใน
ระดับหยาบๆ ที่เห็นไดชัดเจนหรือสมมติ
สัจจะ ไปสูสภาวะความจริงที่ละเอียดขึ้น
ละเอียดขึ้น จนถึงความจริงอันสูงสุดหรือ
ปรมัตถสัจจะ  และไดประสบกับสภาวะอนั
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“หนึ่ง สอง”  “หนึ่ง สอง”  จิตของทานก็จะ
จดจออยูกับคาํเหลานัน้   และถาทานกลาว
คําซ้ําๆ กัน  ไมวาจะเปนคําพูดใดๆ  คํา
เหลานั้นก็จะเปนเสมือนดังแมรองเพลง
กลอมลูกซ้ําแลวซ้ําเลา จนในที่สุดเด็กก็จะ
หลับไป จิตของทานก็จะหลับเชนเดียวกัน
ดวย  เมื่อทานกลาวคําอะไรก็ตามซ้ําแลว
ซ้ําอีก จิตจะจดจอแนวแนอยูกับคําๆ นั้น
แลวทานก็จะหลุดออกนอกทาง ทานมา
ปฏิบัติธรรมที่นี่ เพื่อสํารวจความจริงเกี่ยว
กับตัวของทานวา ความทุกขเกิดขึ้นได
อยางไร   ความยดึมัน่ถอืมัน่  ตลอดจนกเิลส
หรือความไมบริสุทธิ์ตางๆ ของจิต  เกิดขึ้น
ไดอยางไร  และเพิ่มพูนขึ้นมาไดอยางไร
ทําอยางไรจงึจะขจดัมนัใหหมดไปจากจติได
สิ่งเหลานี้มีความสําคัญยิ่งกวาการปฏิบัติ
เพียงเพ่ือใหเกิดสมาธ ิ  ถึงแมวาสมาธิจะมี
ประโยชนมากเพียงไร แตมันก็หาไดเปน
ประโยชนในการสํารวจความจริงเกี่ยวกับ
กายและจติไม    ถามนัเปนสมาธทิีม่รีากฐาน
มาจากจิตที่จดจออยูกับคําบริกรรม หรือ
ภาพนิมิตหรือวัตถุ ในการสํารวจความ
จริงนั้น  ทานจะตองตื่นตัวอยูเสมอวาอะไร
กําลังเกิดขึ้น  เพราะจะมีสิ่งตางๆ เกิดขึน้
อยูตลอดเวลา  หากจิตของทานไปจดจอ
อยูกับคําบริกรรม หรือภาพนิมิต หรือวัตถุ
เสียแลว  ก็จะทําใหทานไมสามารถสํารวจ
ดูความจริง อันเปนปรากฏการณของกาย

กับจิตหรือรูปกับนามได  ดวยเหตุดังกลาว
จึงหามไมใหทานใชคําบริกรรมหรือเพงรูป
ใดๆ

ขอเสยีอีกประการหนึง่ทีจ่ะเกดิขึน้กค็ือ
เมื่อมีการทองบน บริกรรม หรือแมกระทั่ง
ทอง “หนึ่ง สอง” “หนึ่ง สอง” หรือ “เขา
ออก”  “เขา  ออก”  หรอืใชคําวา “เฝาด ู เฝา
ด”ู  เพือ่ใหเกดิสมาธ ิ   คําพดูแตละคําทีก่ลาว
ซ้ําๆ ในใจเหลานี้  จะมีพลังสั่นสะเทือนอยู
ภายในตัวของมันเอง  ความสั่นสะเทือนนี้
จะเกิดขึ้นซ้ําแลวซ้ําอีก   คนที่ชอบบริกรรม
มักจะเลือกคําทีม่ีพลังความสั่นสะเทอืนมา
ใชในการบรกิรรม  โดยไมมคีวามหมายอะไร
เลย    แมวาตอมาจะเริม่มกีารใหความหมาย
กบัคาํเหลาน้ันกต็าม  เชน  คําวา  “โอม”  “องิ”
“ริง” “คลิง”   คําเหลานี้เปนคําท่ีถูกเลือกมา
ใชในการบริกรรม  เนื่องจากเสียงที่เปลง
ออกมาเปนคําเหลานีม้ีความสัน่สะเทือนสงู
ประดุจดังเมื่อทานตีฆอง เสียงฆองก็จะ
กองกังวานอยูเปนเวลานาน  ถาทานทอง
คําเหลานีซ้้ําไปซ้าํมา   พลงัสัน่สะเทือนของ
คําๆ นั้นก็จะครอบงําจิตของทาน  ดังได
กลาวมาแลววา แตละวิธีตางก็มีขอดีขอ
เสียในตัวเอง   การปฏบิัตขิองเราทีน่ี ่ไมใช
เปนการมาตําหนิติเตียนวิธีการอื่นๆ  วิธี
การทุกวิธีลวนมีประโยชน  เมื่อทานสราง
ความสั่นสะเทือนขึ้นมา จนกระทั่งจิตของ
ทานถูกพลังสั่ นสะเทือนนั้ นครอบคลุม
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ดูดกลืนอยู  พลังสั่นสะเทือนนั้นก็จะเปน
เสมอืนเกราะทีห่นา   และมัน่คงอยูบนพืน้ผวิ
ของจิตของทาน  และจะปองกันไมใหแรง
สั่นสะเทือนที่ไมดีจากภายนอกแทรกเขาสู
ตัวของทานได  ทานจะรูสึกปลอดภัย  แต
เกราะทีท่านสรางข้ึนจากความสั่นสะเทือน
ปลอมๆ นี้  จะทําใหทานไมอาจเจาะลึกลง
ไปยังสวนลึกของจิต   ที่ซึ่งความไมบริสุทธิ์
ตางๆ  ความขุนมัวตางๆ  กิเลสตางๆ ฝง
แฝงอยู   เพราะทานจะไมสามารถรบัรูความ
สั่ นสะเทือนที่ เกิดขึ้ นตามธรรมชาติ ไม
สามารถรับรูเวทนาหรือความรูสึกที่แทจริง
อนัเกดิจากกเิลสได  เชน  เวทนาทีเ่กดิขึน้เมือ่
มีความโกรธ ความเกลียด ความลุมหลง
ความกลัว เปนตน  ทําใหทานไมสามารถ
ขุดรากเหงาของกิเลสในสวนลึกขึ้นมาได
ดวยเหตุดังกลาว จึงไมอนุญาตใหใชคํา
บริกรรมในขณะปฏิบัติ

การสรางภาพนมิติกเ็ปนสิง่ท่ีไมอนุญาต
ใหทําเชนเดียวกัน แมภาพนิมิตที่สรางขึ้น
นั้นจะชวยใหจิตเกิดสมาธิได  เพราะถาผู
ปฏิบัตินับถือลัทธิใดลัทธิหนึ่ง ศาสนาใด
ศาสนาหน่ึง   แลวมผีูบอกผูปฏิบัตวิาใหนึก
ถึงภาพของศาสดาในศาสนาของเขา  ผู
ปฏิบัติเหลานั้นก็จะสามารถจินตนาการ
สรางภาพขึ้นมาไดโดยงาย  เพราะมีความ
นับถือในศาสดาของตนอยูแลว  หรือถามี
ความนับถืออยางลึกซึ้งตอเทพเจาองคใด

เทพยดาองคใด หรือสิ่งใดๆ ก็ตาม  ก็จะ
เปนการงายที่จะนึกสรางภาพขึ้นมา  และ
เมื่อนึกถึงบอยๆ ครั้งเขา  ก็จะทําใหการนึก
ภาพของผูที่ตองการจะเห็นงายยิง่ขึน้ไปอกี
เมื่ อทานปฏิบัติโดยการสรางภาพบอยๆ
ตอมาภาพตามความนกึคดิของทานกจ็ะตดิ
ตาทาน  ทําใหสามารถนึกใหอยูตรงหนา
ทานได แมวาทานจะกําลงัหลบัตาอยู   แลว
จติของทานกจ็ะจดจออยูกบัภาพนมิติทีท่าน
สรางข้ึนมา   ซึง่จะทําใหกระบวนการสํารวจ
หาความจริงภายในตัวเอง หรือกระบวน
การสืบคนใหลึกลงไปถึงแหลงทีส่ะสมและ
เพิ่มพูนกิเลส  อันเปนที่ที่ทานจะสามารถ
ขจัดรากเหงาของความไมบรสิุทธิ ์  หยุดลง
ทันที  ซึ่งเปนเครื่องแสดงวาทานไดหลุด
ออกไปจากแนวทางการปฏิบัติวิธีนี้ เสีย
แลว   ดังนัน้จงึไมอนญุาตใหสรางภาพนมิิต

โดยวิธีปฏิบัตินี้ เมื่อทานสามารถกาว
เขาสูระดับที่ลึกที่สุดของจิตของทาน  ทาน
ก็จะไดประจักษถงึความจริงอันละเอยีดขึน้
ละเอียดขึ้น ทั้งทางรางกาย ทางจิตและ
เจตสิก  จนกระทั่งกาวลวงไปถึงสภาวะที่
อยูเหนอืจติและกาย  ซึง่กระบวนการปฏบิัต ิ
ทั้งหมดคือ การเคลื่อนจากความจริงใน
ระดับหยาบๆ ที่เห็นไดชัดเจนหรือสมมติ
สัจจะ ไปสูสภาวะความจริงที่ละเอียดขึ้น
ละเอียดขึ้น จนถึงความจริงอันสูงสุดหรือ
ปรมัตถสัจจะ  และไดประสบกับสภาวะอนั
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อยูเหนือกายหรือรปูและจติหรือนาม
ทานจะสามารถเคลือ่นจากความหยาบ

ไปสูความละเอยีดได ก็ตอเมือ่ทานสามารถ
แบงยอย แยกสลาย ละลายสิ่งที่รวมตัว
กันอยูเปนกลุมกอน แข็ง แนนทึบ  ไมวา
จะเปนทางกายหรือทางจิต  วิธีปฏิบัติที่
ทานกําลังฝกอยูในขณะนี้ จะชวยใหทาน
สามารถแบงแยก  ยอยสลายมันออกไปได
ในระหวางการฝก ทานจะไดพบกับความ
รูสึกหยาบแนนทึบเจ็บปวดรุนแรงอยูบอย
ครั้ง  กลาวคือ เมื่อทานเคลื่อนความสนใจ
ไปตามสวนตางๆ ของรางกาย ทานจะได
สัมผัสกบัความจริงที่เปนกลุมกอนแข็งเจ็บ
ปวดรุนแรง อันเปนความรูสึกที่ เกิดขึ้นที่
รางกาย    ตอจากนัน้ทานกจ็ะไดเคลื่อนเขา
สูสภาวะความจริงที่ละเอียดขึ้น ละเอียด
ขึ้น  จนสามารถรูสึกถึงความสั่นสะเทือนที่
ละเอียดที่สุด  เชนเดียวกับประสบการณ
ทางจิตที่ทานไดพบ เมื่อเวลาที่มีอารมณ
รุนแรงเกิดขึ้ นในจิต  ถาทานปลอยให
อารมณ นั้นมีอิทธิพลเหนือทาน โดยทาน
ไมทําอะไรเลย  ทานก็จะตกเปนทาสของ
อารมณนัน้    แตถาทานปฏบิัตวิิปสสนา  จะ
เปนจิตตานุปสสนา หรือธัมมานุปสสนา
ก็ตาม    ทานกจ็ะรูและยอมรบัวา  ขณะนีจ้ติ
ของทานมีความขุนมวัเกิดขึน้แลว  แลวทาน
กส็ํารวจดวูามเีวทนาหรอืความรูสกึทางกาย
เชนไรเกิดขึน้   และเฝาสงัเกตความรูสึกทาง

กายหรือเวทนาที่เกิดขึ้นนั้น  โดยยอมรับ
ความจรงิวา  ขณะนีอ้ารมณอนัรนุแรงไดเกดิ
ขึ้นในจิต   แลวทานกจ็ะเหน็วา  เมือ่แรกนัน้
อารมณจะรนุแรงมาก   แตแลวมนักจ็ะคอยๆ
คลีค่ลายไป   อารมณทีห่ยาบและรนุแรงจะ
คอยๆ แบงแยก  ยอยสลาย  ละลายลงทีละ
นอย ทีละนอย   แลวจะกลับกลายไปเปน
ความสั่นสะเทือน  เปนกระแสคลื่นเล็กๆ ที่
ออนลง ออนลง จนในที่สุดทานก็จะหลุด
ออกจากอารมณนัน้  เทากับทานไดเคลื่อน
ออกจากความหยาบไปสูความละเอยีด   สิง่
ตางๆ ทีม่ากระทบทาน   ไมวาจะทางทวารใด
ของรางกาย    ถาทานไมตัดยอย  แยกแยะ
กระจาย หรอืละลายมันออกไป   มันก็คอืสิง่
ลวงตา  เปนสิ่งที่จะลอหลอกใหทานเกิด
ความสับสนได  แตถาทานรูจักตัดยอย
แยกแยะ ใหมันเล็กละเอียดลงไป  ก็เทากับ
ทานไดเขาไปใกลชดิกบัความจรงิขึน้เรือ่ยๆ
จากความจริงโดยสมมติหรือสมมติสัจจะ
ไปสูความจริงอันสูงสุดหรือปรมัตถสัจจะ
นีค่อืหนทางในการปฏบิตัิ   จากความหยาบ
เปนกลุมกอน ไปสูความละเอียด  เชนที่
รางกาย  หากทานเพงความสนใจไปทีศ่รีษะ
และรูสึกวาศีรษะยังมีสภาพเปนกลุมกอน
อยู   ก็เทากบัวาทานยังกาวเดินอยูในระยะ
เริม่ตนเทานัน้   แตเมือ่ใดทีท่านมาถงึสภาวะ
ทีท่านมคีวามรูสกึอยางแทจรงิวา  ศรีษะของ
ทานไมมีความเปนกลุมกอน  มีแตกระแส
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สัน่สะเทือน โดยที่ทานไมไดจินตนาการมัน
ขึน้มา   แตทานรูสกึไดอยางแทจรงิถงึกระแส
แหงความสั่นสะเทือนที่เปนดังคลื่นเล็กๆ
กระเพือ่มไหว   รางกายทุกสวนสลายละลาย
ลง  รางกายทั้งรางมีแตความสั่นสะเทือน
เปนคลืน่เลก็ๆ  นั่นเทากับวาทานไดเขาใกล
สภาวะนิพพานอันเปนจดุหมายปลายทาง
แลว

การปฏบิตัเิพือ่ใหรูความจรงิในเรือ่งของ
กายและจิตหรือรปูและนามนี ้  ทานจําเปน
จะตองไปใหถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต ซึ่ง
เชื่อมโยงอยูกับเวทนาหรือความรูสึกที่เกิด
ขึ้นที่รางกาย  มีการปฏิบัติวิปสสนาหรือ
สติปฏฐานแบบอื่นๆ หลายวิธี ที่ไมสนใจ
เวทนาหรือความรูสึกที่รางกาย  ตองการ
เพียงใหผูปฏิบัติมีสติรูอากัปกิริยาที่กําลัง
กระทาํอยู เชน  กําลังเดิน  กําลังกิน เปนตน
ซึ่งวิธีการปฏิบัติเหลานี้ก็นับวามีประโยชน
เพราะเปนการทําใหมีสติและมีสมาธิเพิ่ม
มากขึ้น  แตนี่ไมใชสิ่งที่พระพุทธเจาทรง
ตองการใหทานปฏิบัติ  พระพุทธเจาทรง
ตองการใหทานมีทั้งสติและสัมปชัญญะ
ซึง่สัมปชัญญะจะเปนสัมปชัญญะได  ก็ตอ
เมือ่ทานไดประสบกับปรากฏการณทางจติ
และกายพรอมๆ กัน ในเวลาเดียวกัน  ซึ่ง
ก็คือ เมื่อทานมีสติรูเวทนาหรือความรูสึกที่
เกิดขึ้นที่รางกายนั่นเอง  เพราะเวทนามิใช
เปนแตเพียงปรากฏการณทางจิตหรือทาง

กายอยางหนึ่ งอยางใดเทานั้ น  แต เปน
ปรากฏการณทั้งทางจิตและทางกายรวม
กัน   โดยจิตในระดับที่ลึกที่สุด หรือที่เรียก
วาจิตไรสํานึก จะคอยรับรูเวทนาทางกาย
อยูตลอดเวลา ตัวอยางเชน ขณะเมื่อทาน
กําลังหลับสนิท จิตสํานึกของทานก็จะ
หลับดวย  เมื่อมียุงมากัด จิตไรสํานึกของ
ทานจะรูทันทีวามียุงมากัดเขาแลว  และ
ทานก็จะมีปฏิกิริยาตอบโตทันที โดยที่จิต
สํานกึไมรูเรื่องดวยเลย    แมในขณะทีก่ําลงั
ตื่นอยูก็เชนกนั  จะมปีฏิกิรยิาตอบโตหลาย
อยางที่คนมักจะกระทํากันอยูเปนประจํา
ซึ่งเปนเรื่องของจิตไรสํานึกทั้งหมด โดยที่
จิตสํานึกไมไดรับรูดวยเลย  ถาทานไมได
เรียนรูวิธีการรับรูเวทนาที่เกิดขึ้นที่รางกาย
ของทาน  ก็เทากับทานปฏิบัติอยูเพียงแค
ในระดับจิตสํานึก ไมไดลงไปในระดับลึก
ถึงจิตไรสํานึก

วิธีปฏิบัติใดก็ตามที่ใหทานปฏิบัติใน
ระดับจิตสํานึก ก็นับวาเปนวิธีการที่ ดี
เพราะสามารถจะชวยชําระจิตสวนพื้นผิว
ใหบริสุทธิ์ได   แตถาทานตองการใหจิตของ
ทานบริสุทธิ์โดยสิ้นเชิง  ทานจะตองลงลึก
ลงไปใหถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต  ทานจะ
ตองผาตัดจติใจของทานในระดับทีล่ึกทีสุ่ด
ซึ่งจติในระดับทีล่ึกที่สุดนั้นจะติดตออยูกบั
เวทนา  ดังนั้นไมวาทานจะปฏิบัติกายาน-ุ
ปสสนา หรือจิตตานุปสสนา หรือธัมมาน-ุ
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Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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อยูเหนือกายหรือรปูและจติหรือนาม
ทานจะสามารถเคลือ่นจากความหยาบ

ไปสูความละเอยีดได ก็ตอเมือ่ทานสามารถ
แบงยอย แยกสลาย ละลายสิ่งที่รวมตัว
กันอยูเปนกลุมกอน แข็ง แนนทึบ  ไมวา
จะเปนทางกายหรือทางจิต  วิธีปฏิบัติที่
ทานกําลังฝกอยูในขณะนี้ จะชวยใหทาน
สามารถแบงแยก  ยอยสลายมันออกไปได
ในระหวางการฝก ทานจะไดพบกับความ
รูสึกหยาบแนนทึบเจ็บปวดรุนแรงอยูบอย
ครั้ง  กลาวคือ เมื่อทานเคลื่อนความสนใจ
ไปตามสวนตางๆ ของรางกาย ทานจะได
สัมผัสกบัความจริงที่เปนกลุมกอนแข็งเจ็บ
ปวดรุนแรง อันเปนความรูสึกที่ เกิดขึ้นที่
รางกาย    ตอจากนัน้ทานกจ็ะไดเคลื่อนเขา
สูสภาวะความจริงที่ละเอียดขึ้น ละเอียด
ขึ้น  จนสามารถรูสึกถึงความสั่นสะเทือนที่
ละเอียดที่สุด  เชนเดียวกับประสบการณ
ทางจิตที่ทานไดพบ เมื่อเวลาที่มีอารมณ
รุนแรงเกิดขึ้ นในจิต  ถาทานปลอยให
อารมณ นั้นมีอิทธิพลเหนือทาน โดยทาน
ไมทําอะไรเลย  ทานก็จะตกเปนทาสของ
อารมณนัน้    แตถาทานปฏบิัตวิิปสสนา  จะ
เปนจิตตานุปสสนา หรือธัมมานุปสสนา
ก็ตาม    ทานกจ็ะรูและยอมรบัวา  ขณะนีจ้ติ
ของทานมีความขุนมวัเกิดขึน้แลว  แลวทาน
กส็ํารวจดวูามเีวทนาหรอืความรูสกึทางกาย
เชนไรเกิดขึน้   และเฝาสงัเกตความรูสึกทาง

กายหรือเวทนาที่เกิดขึ้นนั้น  โดยยอมรับ
ความจรงิวา  ขณะนีอ้ารมณอนัรนุแรงไดเกดิ
ขึ้นในจิต   แลวทานกจ็ะเหน็วา  เมือ่แรกนัน้
อารมณจะรนุแรงมาก   แตแลวมนักจ็ะคอยๆ
คลีค่ลายไป   อารมณทีห่ยาบและรนุแรงจะ
คอยๆ แบงแยก  ยอยสลาย  ละลายลงทีละ
นอย ทีละนอย   แลวจะกลับกลายไปเปน
ความสั่นสะเทือน  เปนกระแสคลื่นเล็กๆ ที่
ออนลง ออนลง จนในที่สุดทานก็จะหลุด
ออกจากอารมณนัน้  เทากับทานไดเคลื่อน
ออกจากความหยาบไปสูความละเอยีด   สิง่
ตางๆ ทีม่ากระทบทาน   ไมวาจะทางทวารใด
ของรางกาย    ถาทานไมตัดยอย  แยกแยะ
กระจาย หรอืละลายมันออกไป   มันก็คอืสิง่
ลวงตา  เปนสิ่งที่จะลอหลอกใหทานเกิด
ความสับสนได  แตถาทานรูจักตัดยอย
แยกแยะ ใหมันเล็กละเอียดลงไป  ก็เทากับ
ทานไดเขาไปใกลชดิกบัความจรงิขึน้เรือ่ยๆ
จากความจริงโดยสมมติหรือสมมติสัจจะ
ไปสูความจริงอันสูงสุดหรือปรมัตถสัจจะ
นีค่อืหนทางในการปฏบิตัิ   จากความหยาบ
เปนกลุมกอน ไปสูความละเอียด  เชนที่
รางกาย  หากทานเพงความสนใจไปทีศ่รีษะ
และรูสึกวาศีรษะยังมีสภาพเปนกลุมกอน
อยู   ก็เทากบัวาทานยังกาวเดินอยูในระยะ
เริม่ตนเทานัน้   แตเมือ่ใดทีท่านมาถงึสภาวะ
ทีท่านมคีวามรูสกึอยางแทจรงิวา  ศรีษะของ
ทานไมมีความเปนกลุมกอน  มีแตกระแส
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สัน่สะเทือน โดยที่ทานไมไดจินตนาการมัน
ขึน้มา   แตทานรูสกึไดอยางแทจรงิถงึกระแส
แหงความสั่นสะเทือนที่เปนดังคลื่นเล็กๆ
กระเพือ่มไหว   รางกายทุกสวนสลายละลาย
ลง  รางกายทั้งรางมีแตความสั่นสะเทือน
เปนคลืน่เลก็ๆ  นั่นเทากับวาทานไดเขาใกล
สภาวะนิพพานอันเปนจดุหมายปลายทาง
แลว

การปฏบิตัเิพือ่ใหรูความจรงิในเรือ่งของ
กายและจิตหรือรปูและนามนี ้  ทานจําเปน
จะตองไปใหถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต ซึ่ง
เชื่อมโยงอยูกับเวทนาหรือความรูสึกที่เกิด
ขึ้นที่รางกาย  มีการปฏิบัติวิปสสนาหรือ
สติปฏฐานแบบอื่นๆ หลายวิธี ที่ไมสนใจ
เวทนาหรือความรูสึกที่รางกาย  ตองการ
เพียงใหผูปฏิบัติมีสติรูอากัปกิริยาที่กําลัง
กระทาํอยู เชน  กําลังเดิน  กําลังกิน เปนตน
ซึ่งวิธีการปฏิบัติเหลานี้ก็นับวามีประโยชน
เพราะเปนการทําใหมีสติและมีสมาธิเพิ่ม
มากขึ้น  แตนี่ไมใชสิ่งที่พระพุทธเจาทรง
ตองการใหทานปฏิบัติ  พระพุทธเจาทรง
ตองการใหทานมีทั้งสติและสัมปชัญญะ
ซึง่สัมปชัญญะจะเปนสัมปชัญญะได  ก็ตอ
เมือ่ทานไดประสบกับปรากฏการณทางจติ
และกายพรอมๆ กัน ในเวลาเดียวกัน  ซึ่ง
ก็คือ เมื่อทานมีสติรูเวทนาหรือความรูสึกที่
เกิดขึ้นที่รางกายนั่นเอง  เพราะเวทนามิใช
เปนแตเพียงปรากฏการณทางจิตหรือทาง

กายอยางหนึ่ งอยางใดเทานั้ น  แต เปน
ปรากฏการณทั้งทางจิตและทางกายรวม
กัน   โดยจิตในระดับที่ลึกที่สุด หรือที่เรียก
วาจิตไรสํานึก จะคอยรับรูเวทนาทางกาย
อยูตลอดเวลา ตัวอยางเชน ขณะเมื่อทาน
กําลังหลับสนิท จิตสํานึกของทานก็จะ
หลับดวย  เมื่อมียุงมากัด จิตไรสํานึกของ
ทานจะรูทันทีวามียุงมากัดเขาแลว  และ
ทานก็จะมีปฏิกิริยาตอบโตทันที โดยที่จิต
สํานกึไมรูเรื่องดวยเลย    แมในขณะทีก่ําลงั
ตื่นอยูก็เชนกนั  จะมปีฏิกิรยิาตอบโตหลาย
อยางที่คนมักจะกระทํากันอยูเปนประจํา
ซึ่งเปนเรื่องของจิตไรสํานึกทั้งหมด โดยที่
จิตสํานึกไมไดรับรูดวยเลย  ถาทานไมได
เรียนรูวิธีการรับรูเวทนาที่เกิดขึ้นที่รางกาย
ของทาน  ก็เทากับทานปฏิบัติอยูเพียงแค
ในระดับจิตสํานึก ไมไดลงไปในระดับลึก
ถึงจิตไรสํานึก

วิธีปฏิบัติใดก็ตามที่ใหทานปฏิบัติใน
ระดับจิตสํานึก ก็นับวาเปนวิธีการที่ ดี
เพราะสามารถจะชวยชําระจิตสวนพื้นผิว
ใหบริสุทธิ์ได   แตถาทานตองการใหจิตของ
ทานบริสุทธิ์โดยสิ้นเชิง  ทานจะตองลงลึก
ลงไปใหถึงระดับที่ลึกที่สุดของจิต  ทานจะ
ตองผาตัดจติใจของทานในระดับทีล่ึกทีสุ่ด
ซึ่งจติในระดับทีล่ึกที่สุดนั้นจะติดตออยูกบั
เวทนา  ดังนั้นไมวาทานจะปฏิบัติกายาน-ุ
ปสสนา หรือจิตตานุปสสนา หรือธัมมาน-ุ
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ปสสนาก็ตาม  สิ่งสาํคัญท่ีสดุในการปฏิบตัิ
ตามวิธกีารนีก้็คอื  จะตองมเีวทนานปุสสนา
เกีย่วของอยูดวยเสมอ   เพราะเวทนาทีก่าย
นั้นจะมีอยูตลอดเวลา  สิ่งจําเปนในการ
ปฏบิัตติามวิธกีารนีค้ือ อาตาป  สมัปะชาโน
สะติมา  ทานจะตองบําเพ็ญตบะ คือพาก
เพียรปฏิบัติดวยสติ  และดวยสัมปชัญญะ
คือปญญาที่รูเทาทันเวทนาหรือความรูสึก
ที่รางกาย

ถาทานเขาใจหวัใจของการปฏิบตัิวธิีนี้
และปฏิบัติตามขั้นตอนของมัน  ผลก็จะ
ประจักษแกทานที่นี่  เดี๋ยวนี้  ภายในชีวิต
นี้  ซึ่ งผลนั้ นก็คือความเปลี่ ยนแปลงใน
พฤติกรรมของจิตของทานที่จะตองเกิดขึ้น
และทานจะสามารถใชมันเปนมาตรวัดได
ไมใชวัดวาทานมีความรูสึกชนิดนั้นชนิดนี้
หรือรูสึกในสวนนี้  หรือไมรูสึกในสวนนั้น
ของรางกายของทาน  แตทานจะไดพบวา
มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในชีวิตของทาน
เพราะทานไดฝกจิตของทานใหมีอุเบกขา
ในระดับทีล่ึกทีสุ่ด   ไมวาอะไรจะเกิดขึน้กบั
ทาน  เหตุการณตางๆ  ผูคนตางๆ   สภาวะ
ตางๆ ทีท่านไดพบในชีวติประจําวนั  ซึง่ทาน
อาจจะชอบหรือไมชอบ  ทานอาจจะพอใจ
หรือไมพอใจ  ทานก็อาจจะวัดดูไดวา ทาน
มีปฏิกิริยาอยางไรตอสถานการณเหลานั้น
ถาทานมีปฏิกิริยาตอบโตอยางเดียวกับที่
ทานไดเคยเปนมา  กแ็สดงวาไมมกีารพฒันา

ใด  ๆเกดิขึน้   ถาเปนดงันัน้  ก็แสดงวามีอะไร
ที่ไมชอบมาพากลเสียแลว อาจเปนไดวา
วิธีการปฏบิัติวธิีนีไ้มดี  หรือทานปฏบิัติไมดี
ปฏิบัติไมถูกตองสมบูรณ  จะตองมีสิ่งผิด
พลาดเกิดขึ้นอยางแนนอน   แตการปฏิบัติ
วิธีนี้เปนวิธีที่ดีและถูกตอง  เพราะไดใหผล
ดีกบัคนเปนจาํนวนมากมาแลว   ถาไมมีผล
อยางใดปรากฏขึน้กบัทาน  ไมมีการเปลีย่น
แปลงในทางที่ดี เกิดขึ้น เมื่ อทานไดฝก
ปฏบิัตดิวยวิธนีีแ้ลว   ก็ขอใหทานจงปรกึษา
อาจารยของทาน  ใหอาจารยของทานแนะ-
นําวิธกีารปฏิบัตนิี้หลายๆ ครั้ง  เพื่อทานจะ
ไดเขาใจวิธีการอยางชัดแจง  แตถามีการ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับทาน แมจะเปน
เพียงเล็กนอย  ก็ขอใหพอใจกับการเปลีย่น
แปลงนั้น  จงอยาคิดหวังในปาฏิหาริยใดๆ
และเมื่อปฏิบัติตอไป ปฏิบัติตอไป  ทานก็
จะไดพบวา มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี
เพิ่มมากขึ้นทุกที

ถาทานรักษาความบริสุทธิ์ของวิธีการ
ปฏบิัตนิีไ้วได   ทานกจ็ะไดรบัประโยชนจาก
ธรรมะ ประโยชนจากการปฏิบัติวิธีนี้  ซึ่ง
ทานจะไดรับที่นี่ เดี๋ยวนี้ ในชีวิตนี้  และถา
ทานรูสึกวาวิธีการนี้ดีสําหรับทาน มีประ-
โยชนตอทาน ก็ขออยาไดนําวิธีการปฏิบัติ
นี้ไปปะปนกับวิธีการปฏิบัติอยางอื่นเปน
อันขาด
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อยางไมเอาจรงิเอาจงั  มาเขาฝกปฏบิัตเิพือ่
ทดลองแบบเดียวกับลองสูบกัญชา ลอง
ยาเสพติด ลองปฏิบัติกับทานบาบา ทาน
สวามี ทานภควัน หรือกับพระเจาองคนั้น
องคนี้  แลวตอนนี้ ไดมาลองปฏิบัติกับ
โกเอ็นกา แลวก็จะเที่ ยวลองตอไปอีก
ตลอดชีวิตจะตองทดลองอยู ตลอดเวลา
ซึง่จะทําใหไมไดรบัประโยชนอะไรเลย  การ
ทดลองหนึ่งครั้ง สองครั้ง หรือสามครั้งนั้น
ทําไดไมผดิอะไร   แตหลังจากนั้นแลว ทาน
ก็ควรจะตัดสินใจเสียวา การปฏิบัติวิธีนี้
เหมาะกับทานหรือไม  และจะสามารถชวย
ทานไดหรือไม หากพบวาเหมาะและมี
ประโยชนกับทาน ก็ใหปฏิบัติอยางจริงจัง
ปฏิบัติ ไปใหถึ งระดับลึกที่ สุดของการ
ปฏิบัติวิธีนี้   การทดลองปฏิบัติวิธีนี้นิด วิธี
นั้นหนอย เรื่อยๆ ไปนั้น  จะไมทําใหการ
ปฏิบัติของทานกาวหนาไดเลย  อุปมาดัง
คนที่ตองการน้ํา และเริ่มตนขุดบอน้ํา  พอ
ขุดที่นี่ไปไดสัก 10 ฟุต ก็ยายไปขุดในที่ถัด
ไปอีก 10 ฟุต  แลวยายไปขุดในที่ถัดไปอีก
10 ฟุต  ตลอดชีวิตของเขา เขาก็จะขุดไป
ไดเพียง 10 ฟุตที่นี่  10 ฟุตที่นั่น  และ 10
ฟุตที่โนน  และจะไมสามารถขุดลึกลงไป
จนถึงแหลงที่เปนตาน้ําไดเลย  ถาทานมั่น
ใจวาทานจะขุดหาน้ํา ณ ที่ตรงนี้ไปเรื่อยๆ
ทานก็จะไดน้ํา   ถาทานขดุไปเรือ่ยๆ  ทานก็
จะไดน้ําเอง

การปฏิบตัิวิปสสนาเปรียบเสมือนการ
เดินทางที่ทรหดและเอาจริงเอาจัง  เพราะ
วปิสสนาคอืหนทางในการชําระจติใหบรสิทุธิ์
เปนหนทางแหงความหลุดพน  การเดินไป
บนหนทางสายนี้ จึงมิใชเพื่อความสนุก-
สนานเพลดิเพลิน   ดังเชนความเพลดิเพลิน
ในกามคุณ   ความยินดีในสิง่นีส้ิง่นัน้  เพราะ
สิ่ งเหลานั้ นนั่นแหละที่ จะทําใหทานไม
สามารถไปถงึจุดหมายปลายทาง   คอืความ
หลุดพนได    ดังนัน้ทานจึงตองปฏิบัตอิยาง
จริงจัง  ปฏิบัติใหจริงจัง   ทานไมจําเปนจะ
ตองปฏิบตัิตามวธิีการนีก้็ได   ถาทานพบวิธี
ปฏิบัติใดที่เหมาะสมกับทาน ก็จงปฏิบัติ
ตามวิธีนั้น  แตอยาผสมวิธีการปฏิบัติตาม
แบบโนนบางแบบนี้บาง เพราะจะไมชวย
ใหการปฏิบัติของทานกาวหนาไดเลย

หากทานตองการออกกําลงักายควบคู
กันไป  เชน ทําโยคะอาสนะ  หรือทําปราณ
ยาม  ดวยจุดประสงคเพียงเพื่อรักษาสุข
ภาพ ก็อนุญาตใหทําได  แตการทําโยคะ
หรือปราณยามแบบที่มีการบริกรรม หรือ
สรางภาพเพื่อใหเกิดสมาธินั้น เปนการ
ปฏิบตัิทีต่รงกนัขามกบัวิปสสนาโดยสิน้เชงิ
และไมอนุญาตใหทํา  ดังนั้นทานจึงตอง
ระวังอยานําวิธีการปฏิบัติมาปนกัน

จากประสบการณของขาพเจาเองและ
ประสบการณของผูปฏบิัตอิืน่ๆ จํานวนมาก
ที่ไดมาฝกปฏิบัติกับขาพเจา  ขาพเจาพบ
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ปสสนาก็ตาม  สิ่งสาํคัญท่ีสดุในการปฏิบตัิ
ตามวิธกีารนีก้็คอื  จะตองมเีวทนานปุสสนา
เกีย่วของอยูดวยเสมอ   เพราะเวทนาทีก่าย
นั้นจะมีอยูตลอดเวลา  สิ่งจําเปนในการ
ปฏบิัตติามวิธกีารนีค้ือ อาตาป  สมัปะชาโน
สะติมา  ทานจะตองบําเพ็ญตบะ คือพาก
เพียรปฏิบัติดวยสติ  และดวยสัมปชัญญะ
คือปญญาที่รูเทาทันเวทนาหรือความรูสึก
ที่รางกาย

ถาทานเขาใจหวัใจของการปฏิบตัิวธิีนี้
และปฏิบัติตามขั้นตอนของมัน  ผลก็จะ
ประจักษแกทานที่นี่  เดี๋ยวนี้  ภายในชีวิต
นี้  ซึ่ งผลนั้ นก็คือความเปลี่ ยนแปลงใน
พฤติกรรมของจิตของทานที่จะตองเกิดขึ้น
และทานจะสามารถใชมันเปนมาตรวัดได
ไมใชวัดวาทานมีความรูสึกชนิดนั้นชนิดนี้
หรือรูสึกในสวนนี้  หรือไมรูสึกในสวนนั้น
ของรางกายของทาน  แตทานจะไดพบวา
มีการเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นในชีวิตของทาน
เพราะทานไดฝกจิตของทานใหมีอุเบกขา
ในระดับทีล่ึกทีสุ่ด   ไมวาอะไรจะเกิดขึน้กบั
ทาน  เหตุการณตางๆ  ผูคนตางๆ   สภาวะ
ตางๆ ทีท่านไดพบในชีวติประจําวนั  ซึง่ทาน
อาจจะชอบหรือไมชอบ  ทานอาจจะพอใจ
หรือไมพอใจ  ทานก็อาจจะวัดดูไดวา ทาน
มีปฏิกิริยาอยางไรตอสถานการณเหลานั้น
ถาทานมีปฏิกิริยาตอบโตอยางเดียวกับที่
ทานไดเคยเปนมา  กแ็สดงวาไมมกีารพฒันา

ใด  ๆเกดิขึน้   ถาเปนดงันัน้  ก็แสดงวามีอะไร
ที่ไมชอบมาพากลเสียแลว อาจเปนไดวา
วิธีการปฏบิัติวธิีนีไ้มดี  หรือทานปฏบิัติไมดี
ปฏิบัติไมถูกตองสมบูรณ  จะตองมีสิ่งผิด
พลาดเกิดขึ้นอยางแนนอน   แตการปฏิบัติ
วิธีนี้เปนวิธีที่ดีและถูกตอง  เพราะไดใหผล
ดีกบัคนเปนจาํนวนมากมาแลว   ถาไมมีผล
อยางใดปรากฏขึน้กบัทาน  ไมมีการเปลีย่น
แปลงในทางที่ดี เกิดขึ้น เมื่ อทานไดฝก
ปฏบิัตดิวยวิธนีีแ้ลว   ก็ขอใหทานจงปรกึษา
อาจารยของทาน  ใหอาจารยของทานแนะ-
นําวิธกีารปฏิบัตนิี้หลายๆ ครั้ง  เพื่อทานจะ
ไดเขาใจวิธีการอยางชัดแจง  แตถามีการ
เปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นกับทาน แมจะเปน
เพียงเล็กนอย  ก็ขอใหพอใจกับการเปลีย่น
แปลงนั้น  จงอยาคิดหวังในปาฏิหาริยใดๆ
และเมื่อปฏิบัติตอไป ปฏิบัติตอไป  ทานก็
จะไดพบวา มีการเปลี่ยนแปลงในทางที่ดี
เพิ่มมากขึ้นทุกที

ถาทานรักษาความบริสุทธิ์ของวิธีการ
ปฏบิัตนิีไ้วได   ทานกจ็ะไดรบัประโยชนจาก
ธรรมะ ประโยชนจากการปฏิบัติวิธีนี้  ซึ่ง
ทานจะไดรับที่นี่ เดี๋ยวนี้ ในชีวิตนี้  และถา
ทานรูสึกวาวิธีการนี้ดีสําหรับทาน มีประ-
โยชนตอทาน ก็ขออยาไดนําวิธีการปฏิบัติ
นี้ไปปะปนกับวิธีการปฏิบัติอยางอื่นเปน
อันขาด

การปฏิบตัิวิปสสนานัน้  ถาผูใดปฏิบัติ

ธรรมบรรยายวันที่ 10      247

อยางไมเอาจรงิเอาจงั  มาเขาฝกปฏบิัตเิพือ่
ทดลองแบบเดียวกับลองสูบกัญชา ลอง
ยาเสพติด ลองปฏิบัติกับทานบาบา ทาน
สวามี ทานภควัน หรือกับพระเจาองคนั้น
องคนี้  แลวตอนนี้ ไดมาลองปฏิบัติกับ
โกเอ็นกา แลวก็จะเที่ ยวลองตอไปอีก
ตลอดชีวิตจะตองทดลองอยู ตลอดเวลา
ซึง่จะทําใหไมไดรบัประโยชนอะไรเลย  การ
ทดลองหนึ่งครั้ง สองครั้ง หรือสามครั้งนั้น
ทําไดไมผดิอะไร   แตหลังจากนั้นแลว ทาน
ก็ควรจะตัดสินใจเสียวา การปฏิบัติวิธีนี้
เหมาะกับทานหรือไม  และจะสามารถชวย
ทานไดหรือไม หากพบวาเหมาะและมี
ประโยชนกับทาน ก็ใหปฏิบัติอยางจริงจัง
ปฏิบัติ ไปใหถึ งระดับลึกที่ สุดของการ
ปฏิบัติวิธีนี้   การทดลองปฏิบัติวิธีนี้นิด วิธี
นั้นหนอย เรื่อยๆ ไปนั้น  จะไมทําใหการ
ปฏิบัติของทานกาวหนาไดเลย  อุปมาดัง
คนที่ตองการน้ํา และเริ่มตนขุดบอน้ํา  พอ
ขุดที่นี่ไปไดสัก 10 ฟุต ก็ยายไปขุดในที่ถัด
ไปอีก 10 ฟุต  แลวยายไปขุดในที่ถัดไปอีก
10 ฟุต  ตลอดชีวิตของเขา เขาก็จะขุดไป
ไดเพียง 10 ฟุตที่นี่  10 ฟุตที่นั่น  และ 10
ฟุตที่โนน  และจะไมสามารถขุดลึกลงไป
จนถึงแหลงที่เปนตาน้ําไดเลย  ถาทานมั่น
ใจวาทานจะขุดหาน้ํา ณ ที่ตรงนี้ไปเรื่อยๆ
ทานก็จะไดน้ํา   ถาทานขดุไปเรือ่ยๆ  ทานก็
จะไดน้ําเอง

การปฏิบตัิวิปสสนาเปรียบเสมือนการ
เดินทางที่ทรหดและเอาจริงเอาจัง  เพราะ
วปิสสนาคอืหนทางในการชําระจติใหบรสิทุธิ์
เปนหนทางแหงความหลุดพน  การเดินไป
บนหนทางสายนี้ จึงมิใชเพื่อความสนุก-
สนานเพลดิเพลิน   ดังเชนความเพลดิเพลิน
ในกามคุณ   ความยินดีในสิง่นีส้ิง่นัน้  เพราะ
สิ่ งเหลานั้ นนั่นแหละที่ จะทําใหทานไม
สามารถไปถงึจุดหมายปลายทาง   คอืความ
หลุดพนได    ดังนัน้ทานจึงตองปฏิบัตอิยาง
จริงจัง  ปฏิบัติใหจริงจัง   ทานไมจําเปนจะ
ตองปฏิบตัิตามวธิีการนีก้็ได   ถาทานพบวิธี
ปฏิบัติใดที่เหมาะสมกับทาน ก็จงปฏิบัติ
ตามวิธีนั้น  แตอยาผสมวิธีการปฏิบัติตาม
แบบโนนบางแบบนี้บาง เพราะจะไมชวย
ใหการปฏิบัติของทานกาวหนาไดเลย

หากทานตองการออกกําลงักายควบคู
กันไป  เชน ทําโยคะอาสนะ  หรือทําปราณ
ยาม  ดวยจุดประสงคเพียงเพื่อรักษาสุข
ภาพ ก็อนุญาตใหทําได  แตการทําโยคะ
หรือปราณยามแบบที่มีการบริกรรม หรือ
สรางภาพเพื่อใหเกิดสมาธินั้น เปนการ
ปฏิบตัิทีต่รงกนัขามกบัวิปสสนาโดยสิน้เชงิ
และไมอนุญาตใหทํา  ดังนั้นทานจึงตอง
ระวังอยานําวิธีการปฏิบัติมาปนกัน

จากประสบการณของขาพเจาเองและ
ประสบการณของผูปฏบิัตอิืน่ๆ จํานวนมาก
ที่ไดมาฝกปฏิบัติกับขาพเจา  ขาพเจาพบ
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วา  ผูทีป่ฏิบตัิอยางจริงจงั   ผูทีเ่มือ่เราขอให
มอบตนใหกบัการปฏิบตัิวิธีนี ้ ก็ไดมอบตน
อยางสิน้เชงิใหกับวิธกีารปฏบิัตนิีด้วยความ
เขาใจทีถู่กตอง  ไมใชดวยความศรทัธาทีม่ืด
บอด  โดยมุงหนาปฏิบัติแตเฉพาะวิธีการน้ี
อยางจรงิจัง  เพือ่ทีจ่ะพสิูจนวา  ผลของการ
ปฏิบตัิจะเปนอยางไร   และผลกค็ือวา  การ
ปฏิบัติของเขากาวหนาไปไดอยางดีเยี่ยม
แตบุคคลที่โลเลในการปฏิบัติ โดยปฏิบัติ
อยางโนนบาง อยางนี้บาง  ก็เปนที่นาเสีย
ดายที่แมจะไดปฏิบตัิเปนเวลานานหลายๆ
ป  แตเขาก็ปฏิบัติอยูไดเพียงแคระดับพื้น
ผิวของจิตเทานั้น  ไมสามารถหยัง่ลึกลงไป
กวานัน้ได

ขาพเจารูสึกวาตนเองเปนผูที่มีโชคดี
เพราะกอนหนาที่ขาพเจาจะไดมาเขาฝก
วิปสสนาวิธีนี้ ขาพเจาไดทดลองวิธีอื่นๆ
หลายๆ วิธีมาแลว  ซึ่งแตละวิธีก็ลวนแตมี
ประโยชนไมอยางใดกอ็ยางหนึ่งดวยกนัทัง้
สิ้น  แตเมื่อขาพเจาไดมาปฏิบัติวิปสสนา
ในแนวทางนี้  ขาพเจาก็ไดพบหนทางแหง
ความหลุดพน  และขาพเจากไ็ดยึดแนวทาง
นี้ปฏบิัติอยางตอเนื่องมาโดยตลอด   ซึ่งทํา
ใหขาพเจาไดรับประโยชนอยางมากมาย
ผลดีที่ ไดจากประสบการณของขาพเจา
ทําใหขาพเจาแนะนําผูอืน่ใหยนืหยดัมั่นคง
อยูกบัแนวทางการปฏบิัติทีใ่หประโยชนตอ
ตนเอง  ขอใหทานจงปฏบิัตวิิธกีารใดกต็าม

ที่ทานเหน็วาเหมาะสมและใหผลดีกับทาน
และมัน่คงอยูกับวธิีการปฏิบตัินัน้    สําหรบั
ขาพเจาแลว ขาพเจาคิดวาขาพเจาโชคดีที่
ไดพบการปฏบิตัวิธินีี ้  โชคดทีีบ่รรพบรุษุของ
ขาพเจา แมวาจะมาจากประเทศอินเดีย
แตก็ไดไปตั้งถิ่นฐานอยูที่ประเทศพมาเมื่อ
ประมาณ 100 ปมาแลว   ขาพเจาเองก็เกดิ
ทีป่ระเทศพมา   พมาดนิแดนอนัมหศัจรรยที่
ยังคงรักษาความบริสุทธิ์ของวิธีการปฏิบตัิ
นี้ไวได  ทั้งที่วิธีการปฏิบัตินี้ไดสูญสิ้นไป
แลวจากประเทศอนิเดียอันเปนดินแดนตน
กําเนิด  ทั้งนีก้็เพราะมีผูนําเอาการบริกรรม
การเพงวัตถุ การทองบนมนตรา มาผสม
ปนเปไปกับวิธีการปฏิบัติ  ซึ่งหลังจากที่
เปนเชนนัน้เพยีง 500 ป  วิธกีารปฏิบตั ิอัน
บริสุทธิ์นี้ก็ไดสูญสิ้นไป  หากแตยังโชคดี
ที่กอนหนานี้ไดมีการเผยแผไปยังประเทศ
ตางๆ   ซึ่งบางประเทศกไ็ดรับวิธีการปฏิบัติ
ในรปูแบบทีบ่รสิทุธิถ์กูตอง   แตบางประเทศ
ทีไ่ดรับไปในภายหลัง   กลบัไดรับในรปูแบบ
ที่ผิดแผกไปจากเดิม  ในดินแดนอันวิเศษ
เชนประเทศพมานี้ แมจะมีประชากรนอย
และชาวพมาก็ไมไดปฏิบัติวิปสสนาในรูป
แบบทีบ่ริสุทธิ์กันทุกคน   เพราะสวนใหญก็
ยังติดอยูกับพิธีกรรมตางๆ เหมือนกับผูคน
ในศาสนาอื่ นๆ  แตก็ยังมีคนบางกลุมที่
สามารถรกัษาการปฏบิตั ิทีบ่ริสทุธิต์ามแบบ
ดั้ งเดิมที่ ไดรับถายทอดมา  วิธีการอัน
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บริสุทธิ์นี้จึงยังดํารงอยูไดในดินแดนแหงนี้
ขาพเจารูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดถือกําเนิด
ในประเทศนี้ และรูสึกวาโชคดีอีกเชนกันที่
ไดเกิดมาในครอบครัวของนักธุรกิจที่เห็น
เงินเปนใหญ  ทําใหขาพเจาไดมีประสบ-
การณกบัความบาคลั่งทางธุรกิจตั้งแตยาง
เขาสูวัยรุน  ตลอดเวลาคิดแตเรื่องหาเงิน
การศึกษาจะสูงหรือไม ไมใชเรื่องสําคัญ
สิง่สําคญัคอืตองหาเงนิใหไดมากๆ    ตลอด
เวลาคิดแต “เงนิ เงนิ  เงนิ...”  และกอนทีจ่ะ
ยางเขาวัยเบญจเพศ ขาพเจาก็สามารถ
หาเงินไดมากมาย เปนเศรษฐีใหญใน
มาตรฐานของชาวพมา   และใครก็ตามที่มี
เงินมาก  คนผูนั้นก็จะไดรับการยกยองใน
สังคม ไดรับเกียรติ ไดรับตําแหนงและ
อํานาจ ไดรับเชิญให เปนประธานของ
องคกรนั้น  เปนกรรมการ  หรือเปนเลขา-
ธิการของสมาคมนี้  ขาพเจาก็เชนกัน ได
เปนผูนําขององคกรตางๆ เหลานั้น  และนี่
ก็เปนการนําตัวเขาไปสูความบาคลั่งอีก
อยางหนึ่ง คือการมีปมเดนถือตนเองเปน
ใหญ  ความบาคลั่งทั้งหลายเหลานี้แหละ
ทีท่ําใหโรคปวดศีรษะอยางรนุแรงทีเ่รยีกวา
ไมเกรน  เขาจูโจมขาพเจา    ทุกๆ 2 สัปดาห
อาการปวดศีรษะจะกําเรบิอยางรนุแรง   แม
หมอที่มีชื่ อเสียงที่ สุดในประเทศพมาก็
รักษาไมได  ไมมีวิธีแกไขอื่นใด นอกจาก
ฉีดมอรฟนให  และการฉีดมอรฟนก็ไมใช

เปนการรักษา  เปนเพียงการชวยบรรเทา
อาการปวดเทานัน้   หลงัจากนัน้อกีประมาณ
5 ป หมอก็บอกกับขาพเจาวา การรักษา
ที่ทําอยูนี้ไมถูกตอง  เพราะขาพเจาจะตอง
ติดมอรฟนเขาสักวนัหนึ่ง  และหลังจากนั้น
ก็จะตองฉีดมอรฟนทุกวัน  บรรดาแพทย
ทั้งหลายไมทราบวาจะหายาอะไรมาชวย
บรรเทาอาการปวดได  จึงแนะนําใหขาพ-
เจาเดินทางไปรักษาในตางประเทศ  เขา
บอกวา โรคปวดศีรษะไมเกรนชนิดที่ขาพ-
เจาเปนอยูนี้ ไมมีที่ใดรักษาใหหายขาดได
แตบางทีในประเทศตะวันตกอาจมีการ
พฒันายาระงบัความปวดชนดิอืน่ได   ขาพ-
เจาจะไดไมตองติดมอรฟน  ความกลัวใน
สิ่งที่หมอบอกทําใหขาพเจาออกเดินทาง
ไปตางประเทศ   ขาพเจาไดไปอยูที่ประเทศ
สวิสเซอรแลนดเปนเวลานาน แลวก็ไปที่
ประเทศเยอรมัน  อังกฤษ  อเมรกิา  รวมทั้ง
ไดไปอยูที่ประเทศญี่ปุน  2 - 3  เดือน ดวย
ขาพเจาไดพบกับบรรดานายแพทยที่มีชื่อ
เสียงทั้งหลายของโลก ใชเวลารักษาอัน
ยาวนาน  และใชเงินจํานวนมากมายใน
การรกัษา   และก็เปนอีกครั้งหน่ึงทีข่าพเจา
รูสึกวาขาพเจาโชคดี  เพราะขาพเจากลับ
มาถึงบานดวยสภาพที่ ทรุดลงกวาเดิม
โชคดีที่ถาหมอทําใหขาพเจาหายขาดจาก
การใชมอรฟนระงับปวดได  บางทีขาพเจา
ก็อาจจะไมไดพบกับรัตนะอันวเิศษนี้
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วา  ผูทีป่ฏิบตัิอยางจริงจงั   ผูทีเ่มือ่เราขอให
มอบตนใหกบัการปฏิบตัิวิธีนี ้ ก็ไดมอบตน
อยางสิน้เชงิใหกับวิธกีารปฏบิัตนิีด้วยความ
เขาใจทีถู่กตอง  ไมใชดวยความศรทัธาทีม่ืด
บอด  โดยมุงหนาปฏิบัติแตเฉพาะวิธีการน้ี
อยางจรงิจัง  เพือ่ทีจ่ะพสิูจนวา  ผลของการ
ปฏิบตัิจะเปนอยางไร   และผลกค็ือวา  การ
ปฏิบัติของเขากาวหนาไปไดอยางดีเยี่ยม
แตบุคคลที่โลเลในการปฏิบัติ โดยปฏิบัติ
อยางโนนบาง อยางนี้บาง  ก็เปนที่นาเสีย
ดายที่แมจะไดปฏิบตัิเปนเวลานานหลายๆ
ป  แตเขาก็ปฏิบัติอยูไดเพียงแคระดับพื้น
ผิวของจิตเทานั้น  ไมสามารถหยัง่ลึกลงไป
กวานัน้ได

ขาพเจารูสึกวาตนเองเปนผูที่มีโชคดี
เพราะกอนหนาที่ขาพเจาจะไดมาเขาฝก
วิปสสนาวิธีนี้ ขาพเจาไดทดลองวิธีอื่นๆ
หลายๆ วิธีมาแลว  ซึ่งแตละวิธีก็ลวนแตมี
ประโยชนไมอยางใดกอ็ยางหนึ่งดวยกนัทัง้
สิ้น  แตเมื่อขาพเจาไดมาปฏิบัติวิปสสนา
ในแนวทางนี้  ขาพเจาก็ไดพบหนทางแหง
ความหลุดพน  และขาพเจากไ็ดยึดแนวทาง
นี้ปฏบิัติอยางตอเนื่องมาโดยตลอด   ซึ่งทํา
ใหขาพเจาไดรับประโยชนอยางมากมาย
ผลดีที่ ไดจากประสบการณของขาพเจา
ทําใหขาพเจาแนะนําผูอืน่ใหยนืหยดัมั่นคง
อยูกบัแนวทางการปฏบิัติทีใ่หประโยชนตอ
ตนเอง  ขอใหทานจงปฏบิัตวิิธกีารใดกต็าม

ที่ทานเหน็วาเหมาะสมและใหผลดีกับทาน
และมัน่คงอยูกับวธิีการปฏิบตัินัน้    สําหรบั
ขาพเจาแลว ขาพเจาคิดวาขาพเจาโชคดีที่
ไดพบการปฏบิตัวิธินีี ้  โชคดทีีบ่รรพบรุษุของ
ขาพเจา แมวาจะมาจากประเทศอินเดีย
แตก็ไดไปตั้งถิ่นฐานอยูที่ประเทศพมาเมื่อ
ประมาณ 100 ปมาแลว   ขาพเจาเองก็เกดิ
ทีป่ระเทศพมา   พมาดนิแดนอนัมหศัจรรยที่
ยังคงรักษาความบริสุทธิ์ของวิธีการปฏิบตัิ
นี้ไวได  ทั้งที่วิธีการปฏิบัตินี้ไดสูญสิ้นไป
แลวจากประเทศอนิเดียอันเปนดินแดนตน
กําเนิด  ทั้งนีก้็เพราะมีผูนําเอาการบริกรรม
การเพงวัตถุ การทองบนมนตรา มาผสม
ปนเปไปกับวิธีการปฏิบัติ  ซึ่งหลังจากที่
เปนเชนนัน้เพยีง 500 ป  วิธกีารปฏิบตั ิอัน
บริสุทธิ์นี้ก็ไดสูญสิ้นไป  หากแตยังโชคดี
ที่กอนหนานี้ไดมีการเผยแผไปยังประเทศ
ตางๆ   ซึ่งบางประเทศกไ็ดรับวิธีการปฏิบัติ
ในรปูแบบทีบ่รสิทุธิถ์กูตอง   แตบางประเทศ
ทีไ่ดรับไปในภายหลัง   กลบัไดรับในรปูแบบ
ที่ผิดแผกไปจากเดิม  ในดินแดนอันวิเศษ
เชนประเทศพมานี้ แมจะมีประชากรนอย
และชาวพมาก็ไมไดปฏิบัติวิปสสนาในรูป
แบบทีบ่ริสุทธิ์กันทุกคน   เพราะสวนใหญก็
ยังติดอยูกับพิธีกรรมตางๆ เหมือนกับผูคน
ในศาสนาอื่ นๆ  แตก็ยังมีคนบางกลุมที่
สามารถรกัษาการปฏบิตั ิทีบ่ริสทุธิต์ามแบบ
ดั้ งเดิมที่ ไดรับถายทอดมา  วิธีการอัน
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บริสุทธิ์นี้จึงยังดํารงอยูไดในดินแดนแหงนี้
ขาพเจารูสึกวาตนเองโชคดีที่ไดถือกําเนิด
ในประเทศนี้ และรูสึกวาโชคดีอีกเชนกันที่
ไดเกิดมาในครอบครัวของนักธุรกิจที่เห็น
เงินเปนใหญ  ทําใหขาพเจาไดมีประสบ-
การณกบัความบาคลั่งทางธุรกิจตั้งแตยาง
เขาสูวัยรุน  ตลอดเวลาคิดแตเรื่องหาเงิน
การศึกษาจะสูงหรือไม ไมใชเรื่องสําคัญ
สิง่สําคญัคอืตองหาเงนิใหไดมากๆ    ตลอด
เวลาคิดแต “เงนิ เงนิ  เงนิ...”  และกอนทีจ่ะ
ยางเขาวัยเบญจเพศ ขาพเจาก็สามารถ
หาเงินไดมากมาย เปนเศรษฐีใหญใน
มาตรฐานของชาวพมา   และใครก็ตามที่มี
เงินมาก  คนผูนั้นก็จะไดรับการยกยองใน
สังคม ไดรับเกียรติ ไดรับตําแหนงและ
อํานาจ ไดรับเชิญให เปนประธานของ
องคกรนั้น  เปนกรรมการ  หรือเปนเลขา-
ธิการของสมาคมนี้  ขาพเจาก็เชนกัน ได
เปนผูนําขององคกรตางๆ เหลานั้น  และนี่
ก็เปนการนําตัวเขาไปสูความบาคลั่งอีก
อยางหนึ่ง คือการมีปมเดนถือตนเองเปน
ใหญ  ความบาคลั่งทั้งหลายเหลานี้แหละ
ทีท่ําใหโรคปวดศีรษะอยางรนุแรงทีเ่รยีกวา
ไมเกรน  เขาจูโจมขาพเจา    ทุกๆ 2 สัปดาห
อาการปวดศีรษะจะกําเรบิอยางรนุแรง   แม
หมอที่มีชื่ อเสียงที่ สุดในประเทศพมาก็
รักษาไมได  ไมมีวิธีแกไขอื่นใด นอกจาก
ฉีดมอรฟนให  และการฉีดมอรฟนก็ไมใช

เปนการรักษา  เปนเพียงการชวยบรรเทา
อาการปวดเทานัน้   หลงัจากนัน้อกีประมาณ
5 ป หมอก็บอกกับขาพเจาวา การรักษา
ที่ทําอยูนี้ไมถูกตอง  เพราะขาพเจาจะตอง
ติดมอรฟนเขาสักวนัหนึ่ง  และหลังจากนั้น
ก็จะตองฉีดมอรฟนทุกวัน  บรรดาแพทย
ทั้งหลายไมทราบวาจะหายาอะไรมาชวย
บรรเทาอาการปวดได  จึงแนะนําใหขาพ-
เจาเดินทางไปรักษาในตางประเทศ  เขา
บอกวา โรคปวดศีรษะไมเกรนชนิดที่ขาพ-
เจาเปนอยูนี้ ไมมีที่ใดรักษาใหหายขาดได
แตบางทีในประเทศตะวันตกอาจมีการ
พฒันายาระงบัความปวดชนดิอืน่ได   ขาพ-
เจาจะไดไมตองติดมอรฟน  ความกลัวใน
สิ่งที่หมอบอกทําใหขาพเจาออกเดินทาง
ไปตางประเทศ   ขาพเจาไดไปอยูที่ประเทศ
สวิสเซอรแลนดเปนเวลานาน แลวก็ไปที่
ประเทศเยอรมัน  อังกฤษ  อเมรกิา  รวมทั้ง
ไดไปอยูที่ประเทศญี่ปุน  2 - 3  เดือน ดวย
ขาพเจาไดพบกับบรรดานายแพทยที่มีชื่อ
เสียงทั้งหลายของโลก ใชเวลารักษาอัน
ยาวนาน  และใชเงินจํานวนมากมายใน
การรกัษา   และก็เปนอีกครั้งหน่ึงทีข่าพเจา
รูสึกวาขาพเจาโชคดี  เพราะขาพเจากลับ
มาถึงบานดวยสภาพที่ ทรุดลงกวาเดิม
โชคดีที่ถาหมอทําใหขาพเจาหายขาดจาก
การใชมอรฟนระงับปวดได  บางทีขาพเจา
ก็อาจจะไมไดพบกับรัตนะอันวเิศษนี้
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เมือ่กลบัมาถึงบาน  เพือ่นสนิทคนหนึง่
ของขาพเจา ซึง่ภายหลงัไดรับตาํแหนงเปน
ผูพิพากษาศาลฎีกาของประเทศพมาได
แนะนําขาพเจา  ซึ่งขาพเจาก็ยังระลึกถึง
บุญคุณของเพื่อนคนนี้อยูเสมอ  และไดแผ
เมตตาใหเขาตลอดมา  เขาแนะนําวาโรค
ของขาพเจาน้ัน  เขาคิดวาเปนโรคเกี่ยวกับ
จิตประสาทเสียมากกวา  ขาพเจานาจะได
ลองไปปฏิบัติธรรมดูสัก 10 วัน  เพราะการ
ปฏบิัตอิาจจะชวยขาพเจาได   หลังจากทีไ่ม
ประสบผลสําเร็จกับการรักษาในที่อื่นๆ มา
แลว ขาพเจาก็คิดวาขาพเจานาจะลองดู
ขาพเจาจึงไดไปพบทานอาจารยของขาพเจา
คือทานซายาจีอบูาขิน่   เพียงไดพบทานชั่ว
เวลาไมกี่นาที ขาพเจาก็รูสึกเปนสุขอยาง
นาพิศวง  ทานเปนผูมีเมตตาธรรมสูงมาก
จนขาพเจารูสึกไดถึงความสงบเย็นที่ลอม
รอบตัวทาน  หลังจากพูดคุยกับทานบาง
แลว ขาพเจาก็เรียนทานวา ขาพเจาตอง
การขอเขาปฏิบตัิกับทาน  ซึ่งทานก็ยนิดีรับ
และอธิบายวา การปฏิบัติที่ศูนยของทาน
นั้น เปดสําหรับประชาชนทั่ วไป ทุกชั้ น
วรรณะ ทุกหมูเหลา ทุกศาสนา ไมจํากัด
เฉพาะลัทธินิกายใด  ขาพเจาสามารถเขา
ปฏิบัติได และยังสามารถนับถือศาสนา
ของขาพเจาตอไปไดเชนเดิม   ขาพเจารูสกึ
เปนสุขอยางยิ่ง   กอนทีจ่ะลากลับ ขาพเจา
ไดเรยีนใหทานทราบวา ขาพเจาไดรับความ

ทุกขจากโรคปวดศีรษะไมเกรนชนิดที่ ไม
สามารถรักษาใหหายขาดได  และเพือ่นของ
ขาพเจาไดแนะนําวา การปฏิบัติวิปสสนา
วิธีน้ีจะชวยรกัษาโรคใหกบัขาพเจาได    แต
ทานอาจารยกลับบอกขาพเจาวา ถาเชน
นั้นทานไมอาจจะรับขาพเจาเขาปฏิบัติได
ดวยความเมตตาอยางสูง ทานไดอธิบาย
ใหขาพเจาฟงวา  ขาพเจากําลงัประเมินคุณ
คาของธรรมะในทางที่ไมถูกตอง  เพราะ
ธรรมะไม ใชสิ่ งที่ จะรักษาโรคทางกาย
ธรรมะคือสิ่งที่จะชวยชําระจิตใหบริสุทธิ์
เพื่อใหหลุดพนจากความทุกขทั้งหลายใน
ชีวิต  ถาขาพเจามาดวยความมุงหมาย
เพียงเพื่อรักษาโรค ขาพเจาจะไมไดอะไร
กลับไปเลย ไมวาจะเปนธรรมะหรือการ
รักษาโรค   ทานอธบิายใหขาพเจาฟงวา ถา
ขาพเจาตั้งโรงงานน้ําตาล   จดุประสงคของ
ขาพเจาก็เพื่อใหไดน้ําตาล  ไมใชเพื่อใหได
กากน้ําตาลอันเปนผลพลอยได  ดังนั้นถา
ขาพเจามาปฏิบัติ   ก็จะตองปฏิบัติเพื่อให
หลุดพนจากกิเลสทั้งหลายที่ เกาะกุมจิต
ใจอยู    สวนผลเกีย่วกบัโรคทางกายน้ัน  ถา
เกิดขึ้น ก็เปนเพียงผลพลอยไดเทานั้น  จุด
ประสงคในการมาเขาปฏิบัติจะตองไมใช
เพื่อการรักษาโรคทางกาย   ซึ่งขาพเจาก็ได
มาพบในภายหลังวา ที่ทานกลาวนั้นถูก
ตองอยางยิ่ง   แมแตในเวลานี้ ขาพเจาก็
พบวา มีผูปฏิบัติที่มีโรคทางกายพากันมา
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เขาปฏิบัติหลายคน  แมจะไดพร่ําบอกอยู
เสมอวา วิธีการปฏิบัตินี้ ไมใชเปนวิธีการ
รักษาโรคทางกาย  แตกระนั้นก็ยังมีคนที่
ไดรับความทุกขจากโรคภัยไขเจ็บมาเขา
ปฏบิตั ิ  และตลอดระยะเวลา 10 วนัทีป่ฏบิตัิ
เขาก็คิดแตวา “อา ! วันนี้รูสึกอาการดีขึ้น”
หรือ “อา ! วันนี้อาการแยที่สุด”  ความคิด
ก็จะวนเวียนอยูแตกับโรคของตนเองเทา
นั้น  ไมไดเกี่ยวของกับการปฏิบัติวิปสสนา
เลย  แลวจะไดรับผลของการปฏิบัติได
อยางไร   ในครั้งนั้นขาพเจาเขาใจ จึงเรียน
ทานอาจารยอูบาขิ่นวา ขาพเจาจะปฏิบัติ
เพือ่ชําระจติใหบริสทุธิ ์  และถาโรครายของ
ขาพเจาหายไดดวยก็จะเปนการดี แตถึง
โรคจะไมหาย ขาพเจาก็ไมสนใจ ขาพเจา
จะไปปฏิบัติ

แมขาพเจาจะตัดสินใจแลวที่จะเขา
ปฏิบัติ  แตขาพเจาก็ยังคงไมไดไปปฏิบัติ
อยูนั่นเอง  เวลาผานไปถึงสองสามเดือน
ขาพเจาก็ยังไมไดไป เนื่องจากพอกลับมา
ถึงบาน  ก็มีสิง่ที่ขดัแยงเกิดขึน้ในใจ    ขาพ-
เจาเกิดมาในครอบครวัฮนิดทูีเ่ครงครดัมาก
ตั้งแตเด็กก็ไดรับการสอนวา ใหตายอยูใน
ศาสนาของเรา อยาออกไปนับถือศาสนา
อื่น เพราะจะเปนบาปอันหนัก  เหลานี้คือ
คําสอนที่ฝงใจขาพเจาอยู  การไปปฏิบัติ
กับทานอาจารยอูบาขิน่  เทากบัเปนการเขา
สูศาสนาอืน่ทีไ่มใชศาสนาของขาพเจา  เปน

ศาสนาพุทธ ซ้ํารายชาวพุทธก็ไมเชื่อใน
พระเจา ไมเชื่อในเรื่องดวงวิญญาณ นา
กลัวเหลือเกิน   และถาขาพเจาจะกลายมา
เปนคนทีไ่มเชือ่ในพระเจาแลว   อะไรจะเกดิ
ขึ้นกับขาพเจา  เวลาน้ันขาพเจายังโงเขลา
อยูมาก  ขาพเจาไมรูเลยวา บรรดาคนซึ่ง
นับถือดวงวิญญาณนั้น สามารถที่จะหลุด
พนจากกิเลสไดหรือไม ไมรูวาคนที่เชื่อใน
พระเจาจะสามารถหลุดพนจากความทุกข
ไดหรือไม  หรือวาเปนการไดแตนับถือเทา
นั้น  แลวความนับถือนั้นจะชวยอะไรได
แตในเวลานั้นความเชื่อถือเหลานี้มีความ
สําคัญมากสําหรับขาพเจา  ขาพเจาจงึคิด
วาขาพเจาไมควรจะไป และอีกครั้งหนึ่งที่
ขาพเจาพบวา ขาพเจาโชคดีเหลือเกินที่ดู
เหมอืนกบัมอีะไรผลักดันขาพเจาภายในวา
ขาพเจาควรจะลองไปปฏบิัติดู   ขาพเจายงั
สามารถเปนฮินดูที่เครงได    ขาพเจาไมได
เปลี่ยนศาสนา ขาพเจาเพียงแตไปลอง
ปฏิบัติตามวิธีนี้ เทานั้น เพื่อทดลองดูวา
เปนอยางไร และก็ใชเวลาเพียงแค 10 วัน
เทานั้น  ซึ่งก็เปนโชคดีที่ขาพเจาไดไปเขา
ปฏิบัติ  ไดมีโอกาสทดลอง  แลวทุกสิ่งทุก
อยางก็กระจางแกใจของขาพเจา    ขาพเจา
ไดรูวาอะไรเปนอะไรอยางแทจริง  อะไรที่
เรียกวาสกธรรม หรือธรรมะของเรา  และ
อะไรคือปรธรรม หรือธรรมะของผูอื่น  คํา
วาธรรมะหมายถงึธรรมชาติ   ธรรมชาตทิีใ่ห
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เมือ่กลบัมาถึงบาน  เพือ่นสนิทคนหนึง่
ของขาพเจา ซึง่ภายหลงัไดรับตาํแหนงเปน
ผูพิพากษาศาลฎีกาของประเทศพมาได
แนะนําขาพเจา  ซึ่งขาพเจาก็ยังระลึกถึง
บุญคุณของเพื่อนคนนี้อยูเสมอ  และไดแผ
เมตตาใหเขาตลอดมา  เขาแนะนําวาโรค
ของขาพเจาน้ัน  เขาคิดวาเปนโรคเกี่ยวกับ
จิตประสาทเสียมากกวา  ขาพเจานาจะได
ลองไปปฏิบัติธรรมดูสัก 10 วัน  เพราะการ
ปฏบิัตอิาจจะชวยขาพเจาได   หลังจากทีไ่ม
ประสบผลสําเร็จกับการรักษาในที่อื่นๆ มา
แลว ขาพเจาก็คิดวาขาพเจานาจะลองดู
ขาพเจาจึงไดไปพบทานอาจารยของขาพเจา
คือทานซายาจีอบูาขิน่   เพียงไดพบทานชั่ว
เวลาไมกี่นาที ขาพเจาก็รูสึกเปนสุขอยาง
นาพิศวง  ทานเปนผูมีเมตตาธรรมสูงมาก
จนขาพเจารูสึกไดถึงความสงบเย็นที่ลอม
รอบตัวทาน  หลังจากพูดคุยกับทานบาง
แลว ขาพเจาก็เรียนทานวา ขาพเจาตอง
การขอเขาปฏิบตัิกับทาน  ซึ่งทานก็ยนิดีรับ
และอธิบายวา การปฏิบัติที่ศูนยของทาน
นั้น เปดสําหรับประชาชนทั่ วไป ทุกชั้ น
วรรณะ ทุกหมูเหลา ทุกศาสนา ไมจํากัด
เฉพาะลัทธินิกายใด  ขาพเจาสามารถเขา
ปฏิบัติได และยังสามารถนับถือศาสนา
ของขาพเจาตอไปไดเชนเดิม   ขาพเจารูสกึ
เปนสุขอยางยิ่ง   กอนทีจ่ะลากลับ ขาพเจา
ไดเรยีนใหทานทราบวา ขาพเจาไดรับความ

ทุกขจากโรคปวดศีรษะไมเกรนชนิดที่ ไม
สามารถรักษาใหหายขาดได  และเพือ่นของ
ขาพเจาไดแนะนําวา การปฏิบัติวิปสสนา
วิธีน้ีจะชวยรกัษาโรคใหกบัขาพเจาได    แต
ทานอาจารยกลับบอกขาพเจาวา ถาเชน
นั้นทานไมอาจจะรับขาพเจาเขาปฏิบัติได
ดวยความเมตตาอยางสูง ทานไดอธิบาย
ใหขาพเจาฟงวา  ขาพเจากําลงัประเมินคุณ
คาของธรรมะในทางที่ไมถูกตอง  เพราะ
ธรรมะไม ใชสิ่ งที่ จะรักษาโรคทางกาย
ธรรมะคือสิ่งที่จะชวยชําระจิตใหบริสุทธิ์
เพื่อใหหลุดพนจากความทุกขทั้งหลายใน
ชีวิต  ถาขาพเจามาดวยความมุงหมาย
เพียงเพื่อรักษาโรค ขาพเจาจะไมไดอะไร
กลับไปเลย ไมวาจะเปนธรรมะหรือการ
รักษาโรค   ทานอธบิายใหขาพเจาฟงวา ถา
ขาพเจาตั้งโรงงานน้ําตาล   จดุประสงคของ
ขาพเจาก็เพื่อใหไดน้ําตาล  ไมใชเพื่อใหได
กากน้ําตาลอันเปนผลพลอยได  ดังนั้นถา
ขาพเจามาปฏิบัติ   ก็จะตองปฏิบัติเพื่อให
หลุดพนจากกิเลสทั้งหลายที่ เกาะกุมจิต
ใจอยู    สวนผลเกีย่วกบัโรคทางกายน้ัน  ถา
เกิดขึ้น ก็เปนเพียงผลพลอยไดเทานั้น  จุด
ประสงคในการมาเขาปฏิบัติจะตองไมใช
เพื่อการรักษาโรคทางกาย   ซึ่งขาพเจาก็ได
มาพบในภายหลังวา ที่ทานกลาวนั้นถูก
ตองอยางยิ่ง   แมแตในเวลานี้ ขาพเจาก็
พบวา มีผูปฏิบัติที่มีโรคทางกายพากันมา
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เขาปฏิบัติหลายคน  แมจะไดพร่ําบอกอยู
เสมอวา วิธีการปฏิบัตินี้ ไมใชเปนวิธีการ
รักษาโรคทางกาย  แตกระนั้นก็ยังมีคนที่
ไดรับความทุกขจากโรคภัยไขเจ็บมาเขา
ปฏบิตั ิ  และตลอดระยะเวลา 10 วนัทีป่ฏบิตัิ
เขาก็คิดแตวา “อา ! วันนี้รูสึกอาการดีขึ้น”
หรือ “อา ! วันนี้อาการแยที่สุด”  ความคิด
ก็จะวนเวียนอยูแตกับโรคของตนเองเทา
นั้น  ไมไดเกี่ยวของกับการปฏิบัติวิปสสนา
เลย  แลวจะไดรับผลของการปฏิบัติได
อยางไร   ในครั้งนั้นขาพเจาเขาใจ จึงเรียน
ทานอาจารยอูบาขิ่นวา ขาพเจาจะปฏิบัติ
เพือ่ชําระจติใหบริสทุธิ ์  และถาโรครายของ
ขาพเจาหายไดดวยก็จะเปนการดี แตถึง
โรคจะไมหาย ขาพเจาก็ไมสนใจ ขาพเจา
จะไปปฏิบัติ

แมขาพเจาจะตัดสินใจแลวที่จะเขา
ปฏิบัติ  แตขาพเจาก็ยังคงไมไดไปปฏิบัติ
อยูนั่นเอง  เวลาผานไปถึงสองสามเดือน
ขาพเจาก็ยังไมไดไป เนื่องจากพอกลับมา
ถึงบาน  ก็มีสิง่ที่ขดัแยงเกิดขึน้ในใจ    ขาพ-
เจาเกิดมาในครอบครวัฮนิดทูีเ่ครงครดัมาก
ตั้งแตเด็กก็ไดรับการสอนวา ใหตายอยูใน
ศาสนาของเรา อยาออกไปนับถือศาสนา
อื่น เพราะจะเปนบาปอันหนัก  เหลานี้คือ
คําสอนที่ฝงใจขาพเจาอยู  การไปปฏิบัติ
กับทานอาจารยอูบาขิน่  เทากบัเปนการเขา
สูศาสนาอืน่ทีไ่มใชศาสนาของขาพเจา  เปน

ศาสนาพุทธ ซ้ํารายชาวพุทธก็ไมเชื่อใน
พระเจา ไมเชื่อในเรื่องดวงวิญญาณ นา
กลัวเหลือเกิน   และถาขาพเจาจะกลายมา
เปนคนทีไ่มเชือ่ในพระเจาแลว   อะไรจะเกดิ
ขึ้นกับขาพเจา  เวลาน้ันขาพเจายังโงเขลา
อยูมาก  ขาพเจาไมรูเลยวา บรรดาคนซึ่ง
นับถือดวงวิญญาณนั้น สามารถที่จะหลุด
พนจากกิเลสไดหรือไม ไมรูวาคนที่เชื่อใน
พระเจาจะสามารถหลุดพนจากความทุกข
ไดหรือไม  หรือวาเปนการไดแตนับถือเทา
นั้น  แลวความนับถือนั้นจะชวยอะไรได
แตในเวลานั้นความเชื่อถือเหลานี้มีความ
สําคัญมากสําหรับขาพเจา  ขาพเจาจงึคิด
วาขาพเจาไมควรจะไป และอีกครั้งหนึ่งที่
ขาพเจาพบวา ขาพเจาโชคดีเหลือเกินที่ดู
เหมอืนกบัมอีะไรผลักดันขาพเจาภายในวา
ขาพเจาควรจะลองไปปฏบิัติดู   ขาพเจายงั
สามารถเปนฮินดูที่เครงได    ขาพเจาไมได
เปลี่ยนศาสนา ขาพเจาเพียงแตไปลอง
ปฏิบัติตามวิธีนี้ เทานั้น เพื่อทดลองดูวา
เปนอยางไร และก็ใชเวลาเพียงแค 10 วัน
เทานั้น  ซึ่งก็เปนโชคดีที่ขาพเจาไดไปเขา
ปฏิบัติ  ไดมีโอกาสทดลอง  แลวทุกสิ่งทุก
อยางก็กระจางแกใจของขาพเจา    ขาพเจา
ไดรูวาอะไรเปนอะไรอยางแทจริง  อะไรที่
เรียกวาสกธรรม หรือธรรมะของเรา  และ
อะไรคือปรธรรม หรือธรรมะของผูอื่น  คํา
วาธรรมะหมายถงึธรรมชาติ   ธรรมชาตทิีใ่ห
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ความสามารถอันมหัศจรรยแกมนุษย  ทํา
ใหเราสามารถสังเกตความจริงภายในตัว
เอง และบรรลุธรรมได ซึ่ งสัตวอื่นๆ ไม
สามารถจะทําได  ไมวาจะเปนสัตวชนดิใด
สัตวเลื้อยคลานไมสามารถทําได  นกและ
แมลงก็ไมอาจจะทําไดเชนกัน  เราเกิดมา
เปนมนษุย  ถาเราไมใชความสามารถพเิศษ
ทีธ่รรมชาติใหแกเรา   ถาเราไมใชประโยชน
กับสิง่วเิศษท่ีเรามอียู   นัน่แหละคอืปรธรรม
ไมใชธรรมะของเรา และจะเปนภัยแกเรา
สิง่ทีช่ดัเจนเกีย่วกบัธรรมะคอื  ถาเปนธรรมะ
ที่แทจริงแลว จะตองเปนสากล จะไมมี
ธรรมะของขาพเจา ไมมีธรรมะของทาน
และไมมีลัทธิของขาพเจา ลัทธิของทาน
หรือศาสนาของขาพเจา ศาสนาของทาน
ถาธรรมะมีการแบงแยก นั่นยอมหมายถึง
วา เรายงัไมเขาใจวาธรรมะคอือะไร   ธรรมะ
ที่แทจริงจะตองเปนสากล เปนกฎธรรม-
ชาต ิ  และกฎธรรมชาตกิจ็ะตองไมเปนอยาง
หนึ่ งสําหรับลัทธิหนึ่ ง และเปนอีกอยาง
หนึ่งสําหรับอีกลัทธิหนึ่ง   กฎธรรมชาติจะ
ตองเปนสากล

ขาพเจาไดปฏิบัติธรรมและทํางานอยู
ในประเทศพมาตอมาอีก 14 ป โดยดูแลรบั
ผดิชอบงานของครอบครวั  แตกย็งัคงปฏบิตั ิ
อยูตลอดเวลาดวย  หลังจากนั้นก็ไดเดิน
ทางมาที่ประเทศอินเดีย บิดาและมารดา
ของขาพเจาไดยายมาอยูที่ประเทศอินเดีย

กอนหนานีแ้ลว   แตขาพเจายังคงพํานักอยู
ในประเทศพมา  ขาพเจาไดทราบขาววา
มารดาของขาพเจาปวยเปนโรคทางระบบ
ประสาท   และขาพเจารูวาถาทานไดปฏิบตัิ
วิปสสนา ทานก็จะพนจากโรคนี้ได ทาน
เคยปฏิบัติมาบางแลวเล็กนอยเมื่ออยูที่
ประเทศพมา แตไมจริงจังอะไร  ถาทานได
ปฏิบัติอีก ทานก็จะหายจากโรคนี้   แตใคร
เลาในประเทศอินเดียที่ จะสอนทานได
เปนเรือ่งนาเศราทีอ่ินเดยีซึง่เปนแดนกําเนดิ
แหงธรรมะ  แตธรรมะไดสูญหายไปจาก
ประเทศนีน้านแลว    ผูคนพากันลืมจนหมด
สิ้น ลืมแมแตคําวาวิปสสนา เพราะฉะนั้น
การปฏิบตัิจงึไมมีเหลืออยูเลย   แมแตขาพ-
เจาเอง เมื่อครัง้ที่ทานอาจารยอบูาขิ่นบอก
วา วิธกีารทีท่านสอนนีเ้รยีกวาวปิสสนา    คํา
นีก้็ยงัเปนคําใหมสําหรับขาพเจา   เมือ่ขาพ-
เจากลับบาน ขาพเจาถึงกับคนหาคําศัพท
คํานี้ในพจนานุกรมภาษาฮินดีและภาษา
สนัสกฤต   เพือ่ใหรูวาวปิสสนาคอือะไร  คําๆ
นี้ ไดสูญหายไปจากประเทศอินเดียนาน
แลว  ยิ่งวิธปีฏิบัติยิง่ไมตองพดูถึง  แลวใคร
เลาจะสอนมารดาของขาพเจาได

อีกครั้งหนึ่งที่ขาพเจารูสึกวาขาพเจา
โชคดี และตองขอขอบคุณรัฐบาลพมาที่
อนญุาตใหขาพเจาทาํหนงัสอืเดนิทาง   และ
ใหเดนิทางออกนอกประเทศได   ในสมยัโนน
รฐับาลพมาไมอนุญาตใหประชาชนชาวพมา
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มีหนังสือเดินทาง  รัฐบาลจะออกหนังสือ
เดนิทางใหเฉพาะในกรณพีเิศษเทานัน้  และ
ขาพเจาก็รูสึกวาโชคดีและรูสึกขอบคณุตอ
รัฐบาลอินเดยีดวย ทีไ่ดอนญุาตใหขาพเจา
ทําวซีาเขาประเทศอนิเดยีได    ดงัน้ันในเดอืน
มิถุนายน พ.ศ. 2512   หลักสูตรการปฏิบัติ
วิปสสนาครัง้แรกในประเทศอนิเดีย กไ็ดเริม่
ตนขึน้ที่เมอืงบอมเบย  ในครั้งนัน้ ทั้งบดิา
และมารดาของขาพเจาไดเขารวมปฏิบัติ
ดวย  จึงนับวาเปนหลักสูตรการปฏิบัติที่
ดีมากสําหรับขาพเจา  เพราะขาพเจาไดมี
โอกาสทดแทนบุญคุณบิดามารดาของ
ขาพ เจา   พระพทุธเจาไดทรงกลาวเอาไววา
เราจะไมอาจทดแทนบุญคุณอันเหลือลน
ของบิดามารดาไดหมด  ถึงแมเราจะเฝา
ปรนนิบัติรับใชทานจนตลอดชีวิตของเรา
ก็ตาม  ทางเดียวที่เราจะสามารถทดแทน
บุญคุณของทานไดก็คือ  ถาบิดามารดา
เปนผูไมมีศีล ก็จงชวยใหทานมีศีล  ถา
บิดามารดาเปนผูมีศีล แตไมเคยทําสมาธิ
ก็จงชวยใหทานไดฝกสมาธิ  ถาทานมี
สมาธิอยูแลว แตไมมีปญญา ก็จงทําให
ทานเกิดปญญา    ถาทานมีปญญา แตยัง
ไมไดสภาวะนิพพาน  ก็จงชวยใหทานไดพบ
กับสภาวะนิพพาน    ถาปฏิบตัิไดดังนี ้ ยอม
หมายถึงวาเราไดทดแทนพระคุณของบิดา
มารดาโดยครบถวนแลว  และขาพเจาก็ได
ทดแทนพระคณุของบดิามารดาของขาพเจา

โดยครบถวนแลวเชนกัน
หลังจากจบหลักสูตรการปฏิบัติครั้ ง

นั้น  ซึ่งนอกจากบิดามารดาของขาพเจา
แลว  ยังมผีูปฏิบตัิอืน่อีก  12  คน  ทั้งทีข่าพ-
เจารูจักและไมรูจัก  กระบวนการ เอหิปส-
สิโก คือการปาวรองใหมาดู ก็เริ่มตนขึ้น
ไดมกีารขอรองใหเปดการอบรมรุนใหมเพือ่
บิดามารดา เพ่ือพี่ชายนองชาย หรือพี่สาว
นองสาว เพื่อสามี เพื่อภรรยา และเพื่อ
ญาติโยมอื่นๆ ของผูที่เคยเขาปฏิบัติแลว
การอบรมจึงเปดมากขึ้น มากขึ้น มากขึ้น
จนถึงทุกวันนี้ขาพเจาไดหยุดนับจํานวน
ครั้งแลว  การอบรมหลักสูตรการปฏิบัติที่
ไดเปดขึน้ซ้าํแลวซ้ําอีกนี ้ ทําใหสายธารแหง
ธรรมเริ่มไหลรินอีกครั้งหนึ่งในดินแดนอัน
เปนตนกําเนิด

เมื่อขาพเจาอยูในประเทศอินเดียได
ประมาณปครึง่  ขณะท่ีขาพเจาจัดการอบรม
หลกัสตูรปฏิบตัิธรรมทีพ่ทุธคยา  เหตุการณ
ที่ไมคาดคิดก็เกิดขึ้น  ขาพเจาไดรบัโทรเลข
จากประเทศพมา แจงขาวการมรณกรรม
ของทานอาจารยของขาพเจา    ขาวนีท้ําให
ขาพเจาสะเทือนใจเปนที่สุด  แตธรรมะที่
ทานสอนไวมีพลังแรงกลา  ขาพเจาจึงได
ดําเนินการอบรมตอไปจนจบ  แลวก็เขา
ปฏิบัติตอดวยตนเอง   จากนั้นกม็าครุนคิด
วา ขาพเจาจะทดแทนบุญคุณของทาน
อาจารยผูมพีระคณุอยางยิง่ของขาพเจาได
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ความสามารถอันมหัศจรรยแกมนุษย  ทํา
ใหเราสามารถสังเกตความจริงภายในตัว
เอง และบรรลุธรรมได ซึ่ งสัตวอื่นๆ ไม
สามารถจะทําได  ไมวาจะเปนสัตวชนดิใด
สัตวเลื้อยคลานไมสามารถทําได  นกและ
แมลงก็ไมอาจจะทําไดเชนกัน  เราเกิดมา
เปนมนษุย  ถาเราไมใชความสามารถพเิศษ
ทีธ่รรมชาติใหแกเรา   ถาเราไมใชประโยชน
กับสิง่วเิศษท่ีเรามอียู   นัน่แหละคอืปรธรรม
ไมใชธรรมะของเรา และจะเปนภัยแกเรา
สิง่ทีช่ดัเจนเกีย่วกบัธรรมะคอื  ถาเปนธรรมะ
ที่แทจริงแลว จะตองเปนสากล จะไมมี
ธรรมะของขาพเจา ไมมีธรรมะของทาน
และไมมีลัทธิของขาพเจา ลัทธิของทาน
หรือศาสนาของขาพเจา ศาสนาของทาน
ถาธรรมะมีการแบงแยก นั่นยอมหมายถึง
วา เรายงัไมเขาใจวาธรรมะคอือะไร   ธรรมะ
ที่แทจริงจะตองเปนสากล เปนกฎธรรม-
ชาต ิ  และกฎธรรมชาตกิจ็ะตองไมเปนอยาง
หนึ่ งสําหรับลัทธิหนึ่ ง และเปนอีกอยาง
หนึ่งสําหรับอีกลัทธิหนึ่ง   กฎธรรมชาติจะ
ตองเปนสากล

ขาพเจาไดปฏิบัติธรรมและทํางานอยู
ในประเทศพมาตอมาอีก 14 ป โดยดูแลรบั
ผดิชอบงานของครอบครวั  แตกย็งัคงปฏบิตั ิ
อยูตลอดเวลาดวย  หลังจากนั้นก็ไดเดิน
ทางมาที่ประเทศอินเดีย บิดาและมารดา
ของขาพเจาไดยายมาอยูที่ประเทศอินเดีย

กอนหนานีแ้ลว   แตขาพเจายังคงพํานักอยู
ในประเทศพมา  ขาพเจาไดทราบขาววา
มารดาของขาพเจาปวยเปนโรคทางระบบ
ประสาท   และขาพเจารูวาถาทานไดปฏิบตัิ
วิปสสนา ทานก็จะพนจากโรคนี้ได ทาน
เคยปฏิบัติมาบางแลวเล็กนอยเมื่ออยูที่
ประเทศพมา แตไมจริงจังอะไร  ถาทานได
ปฏิบัติอีก ทานก็จะหายจากโรคนี้   แตใคร
เลาในประเทศอินเดียที่ จะสอนทานได
เปนเรือ่งนาเศราทีอ่ินเดยีซึง่เปนแดนกําเนดิ
แหงธรรมะ  แตธรรมะไดสูญหายไปจาก
ประเทศนีน้านแลว    ผูคนพากันลืมจนหมด
สิ้น ลืมแมแตคําวาวิปสสนา เพราะฉะนั้น
การปฏิบตัิจงึไมมีเหลืออยูเลย   แมแตขาพ-
เจาเอง เมื่อครัง้ที่ทานอาจารยอบูาขิ่นบอก
วา วิธกีารทีท่านสอนนีเ้รยีกวาวปิสสนา    คํา
นีก้็ยงัเปนคําใหมสําหรับขาพเจา   เมือ่ขาพ-
เจากลับบาน ขาพเจาถึงกับคนหาคําศัพท
คํานี้ในพจนานุกรมภาษาฮินดีและภาษา
สนัสกฤต   เพือ่ใหรูวาวปิสสนาคอือะไร  คําๆ
นี้ ไดสูญหายไปจากประเทศอินเดียนาน
แลว  ยิ่งวิธปีฏิบัติยิง่ไมตองพดูถึง  แลวใคร
เลาจะสอนมารดาของขาพเจาได

อีกครั้งหนึ่งที่ขาพเจารูสึกวาขาพเจา
โชคดี และตองขอขอบคุณรัฐบาลพมาที่
อนญุาตใหขาพเจาทาํหนงัสอืเดนิทาง   และ
ใหเดนิทางออกนอกประเทศได   ในสมยัโนน
รฐับาลพมาไมอนุญาตใหประชาชนชาวพมา
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มีหนังสือเดินทาง  รัฐบาลจะออกหนังสือ
เดนิทางใหเฉพาะในกรณพีเิศษเทานัน้  และ
ขาพเจาก็รูสึกวาโชคดีและรูสึกขอบคณุตอ
รัฐบาลอินเดยีดวย ทีไ่ดอนญุาตใหขาพเจา
ทําวซีาเขาประเทศอนิเดยีได    ดงัน้ันในเดอืน
มิถุนายน พ.ศ. 2512   หลักสูตรการปฏิบัติ
วิปสสนาครัง้แรกในประเทศอนิเดีย กไ็ดเริม่
ตนขึน้ที่เมอืงบอมเบย  ในครั้งนัน้ ทั้งบดิา
และมารดาของขาพเจาไดเขารวมปฏิบัติ
ดวย  จึงนับวาเปนหลักสูตรการปฏิบัติที่
ดีมากสําหรับขาพเจา  เพราะขาพเจาไดมี
โอกาสทดแทนบุญคุณบิดามารดาของ
ขาพ เจา   พระพทุธเจาไดทรงกลาวเอาไววา
เราจะไมอาจทดแทนบุญคุณอันเหลือลน
ของบิดามารดาไดหมด  ถึงแมเราจะเฝา
ปรนนิบัติรับใชทานจนตลอดชีวิตของเรา
ก็ตาม  ทางเดียวที่เราจะสามารถทดแทน
บุญคุณของทานไดก็คือ  ถาบิดามารดา
เปนผูไมมีศีล ก็จงชวยใหทานมีศีล  ถา
บิดามารดาเปนผูมีศีล แตไมเคยทําสมาธิ
ก็จงชวยใหทานไดฝกสมาธิ  ถาทานมี
สมาธิอยูแลว แตไมมีปญญา ก็จงทําให
ทานเกิดปญญา    ถาทานมีปญญา แตยัง
ไมไดสภาวะนิพพาน  ก็จงชวยใหทานไดพบ
กับสภาวะนิพพาน    ถาปฏิบตัิไดดังนี ้ ยอม
หมายถึงวาเราไดทดแทนพระคุณของบิดา
มารดาโดยครบถวนแลว  และขาพเจาก็ได
ทดแทนพระคณุของบดิามารดาของขาพเจา

โดยครบถวนแลวเชนกัน
หลังจากจบหลักสูตรการปฏิบัติครั้ ง

นั้น  ซึ่งนอกจากบิดามารดาของขาพเจา
แลว  ยังมผีูปฏิบตัิอืน่อีก  12  คน  ทั้งทีข่าพ-
เจารูจักและไมรูจัก  กระบวนการ เอหิปส-
สิโก คือการปาวรองใหมาดู ก็เริ่มตนขึ้น
ไดมกีารขอรองใหเปดการอบรมรุนใหมเพือ่
บิดามารดา เพ่ือพี่ชายนองชาย หรือพี่สาว
นองสาว เพื่อสามี เพื่อภรรยา และเพื่อ
ญาติโยมอื่นๆ ของผูที่เคยเขาปฏิบัติแลว
การอบรมจึงเปดมากขึ้น มากขึ้น มากขึ้น
จนถึงทุกวันนี้ขาพเจาไดหยุดนับจํานวน
ครั้งแลว  การอบรมหลักสูตรการปฏิบัติที่
ไดเปดขึน้ซ้าํแลวซ้ําอีกนี ้ ทําใหสายธารแหง
ธรรมเริ่มไหลรินอีกครั้งหนึ่งในดินแดนอัน
เปนตนกําเนิด

เมื่อขาพเจาอยูในประเทศอินเดียได
ประมาณปครึง่  ขณะท่ีขาพเจาจัดการอบรม
หลกัสตูรปฏิบตัิธรรมทีพ่ทุธคยา  เหตุการณ
ที่ไมคาดคิดก็เกิดขึ้น  ขาพเจาไดรบัโทรเลข
จากประเทศพมา แจงขาวการมรณกรรม
ของทานอาจารยของขาพเจา    ขาวนีท้ําให
ขาพเจาสะเทือนใจเปนที่สุด  แตธรรมะที่
ทานสอนไวมีพลังแรงกลา  ขาพเจาจึงได
ดําเนินการอบรมตอไปจนจบ  แลวก็เขา
ปฏิบัติตอดวยตนเอง   จากนั้นกม็าครุนคิด
วา ขาพเจาจะทดแทนบุญคุณของทาน
อาจารยผูมพีระคณุอยางยิง่ของขาพเจาได
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อยางไรหนอ  ขาพเจาไดทดแทนพระคุณ
ของบิดาและมารดาของขาพเจาไปแลว
แตจะทดแทนพระคุณของทานอาจารยผู
เปรียบเสมือนบิดาทางธรรมของขาพเจาผู
นี้ไดอยางไร  ทานเปนผูที่ใหชีวิตใหมแก
ขาพเจา  ทานทําใหขาพเจาไดเกิดใหม
อยางแทจริง   มนุษยทุกคนควรมีการเกิด
2 ครั้ งอยางเดียวกับนกคือ เมื่อแรกเกิด
เปนไข  และเกิดครั้งที่สองเมื่อเปลือกไข
แตกออก ซึ่งเปนการเกิดทีแ่ทจรงิ   เมื่อแรก
เกิดจากทองมารดานั้น เราทุกคนลวนถูก
หอหุมดวยอวิชชาอันเปนเสมือนดงัเปลือก
ไข   การเกิดครั้งที่สองคือ เมื่อเปลือกแหง
อวิชชานั้นแตกออก และนี่คือการเกิดใหม
อยางแทจรงิ   ทานอาจารยเปนผูทีใ่หกําเนดิ
ทีแ่ทจรงิแกขาพเจา   โกเอน็กาคนใหมไดถือ
กําเนิดขึ้นมาเพราะทาน  โกเอ็นกาคนใหม
ผูซึ่งสามารถที่จะเฝาดูสภาพธรรมภายใน
ตนเอง เฝาดูความจริงภายในกาย  ชีวิตที่
แลวมา มีแตความหลง มีแตสิ่งลวงตา มี
แตจินตนาการ มีแตความเชื่ออยางนั้น
อยางนี้  แตชีวิตใหมของขาพเจาเต็มไป
ดวยคณุประโยชน   ขาพเจาจะทดแทนพระ
คุณของบิดาทางธรรมของขาพเจาผูนี้ได
ดวยวิธีใด  สิ่งหนึ่งที่ขาพเจาระลึกไดก็คือ
ทานมคีวามปรารถนาอยางแรงกลาอยูอยาง
หนึ่ง  ทานมักปรารภอยูเสมอวา ประเทศ
พมาเปนหนีบุ้ญคณุประเทศอินเดีย  เพราะ

พมาไดรับรัตนะอันล้ําคาคือวิธีการปฏิบัติ
วิปสสนานี้จากอินเดีย และประเทศพมา
จะตองทดแทนคุณนี้ใหกับประเทศอินเดีย
ตามคําทํานายที่เลาสืบทอดตอกันมาถึง
22 ศตวรรษ เมื่อครั้งที่วิธีปฏิบัตินี้ไดถูกนํา
ไปเผยแผที่ประเทศพมา  ผูที่รับหนาที่นํา
วิธีปฏิบัตินี้ไป ไดรับคําทํานายวา 2,500 ป
หลังพุทธกาล  การปฏิบัติวิปสสนาวิธีนี้
จะสญูหายไปจากประเทศทีเ่ปนแดนกําเนดิ
และในที่อื่นๆ ดวย  แตในประเทศที่กําลัง
จะเดินทางไปนี ้ จะรักษาไวไดในรูปแบบอนั
บริสุทธิ์อยางแทจริง  และ 2,500 ปหลัง
พุทธกาล วิธีการปฏิบัตินี้ก็จะถูกนํากลับ
ไปยังประเทศอินเดีย  และจากนั้นก็จะแผ
ขยายไปทั่วโลก  ชวยใหชาวโลกทั้งหลาย
หลุดพนจากความทุกข  ทานอาจารยของ
ขาพเจาเชื่อในคําทํานายนี้มาก  และทาน
เองกม็ีความประสงคอยางแรงกลา ที่จะให
วิธีการปฏิบัตินี้ ไดกลับคืนไปสูประเทศ
อินเดยี   แลวเผยแผไปทัว่โลก      ขาพเจาจึง
ตัดสินใจที่จะอุทิศชีวิตที่เหลืออยูนับจาก
นัน้ไปใหแกธรรมะ    โดยจะทาํหนาทีเ่ผยแผ
ธรรมะใหกับบคุคลอื่นๆ ใหมากทีสุ่ด   ดวย
ความรกั ความเมตตาอันบริสทุธิเ์ทาทีข่าพ-
เจาจะสามารถทําได   ซึ่งการตัดสินใจครั้ง
นั้น ขาพเจาก็ยังคงถือปฏิบัติอยูจนทุกวัน
นี้    ขาพเจาโชคดีที่สมาชิกในครอบครัวให
ความรวมใจและชวยเหลอื   มิฉะนัน้แลวคง
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จะเปนเรื่องลําบากอยางยิ่งสําหรับผูครอง
เรือน  ในขณะที่ขาพเจาตัดสินใจอยูนั้น
คําถามก็ไดผุดขึ้ นมาในใจวา บางทีคํา
ทํานายอาจจะเปนเพยีงความเชือ่ตามแบบ
อยางลัทธินิกายทั่วๆ ไป  คําทํานายที่วา
ธรรมะจะไดกลับคืนสูประเทศอินเดียอีก
และเผยแผไปทั่วโลก เหตุใดจึงตองเปน
2,500 ปหลังพุทธกาล  ทําไมจึงไมเกดิกอน
หนานีห้รอืหลงัจากนี ้  ขอสงสยัและคําถาม
เหลานี้ เกิดขึ้นกับขาพเจาบอยๆ แตแลว
ในที่สุดความจริงในคําทํานายนั้น ก็คอยๆ
กระจางชัดเจนขึ้น

ในระยะแรกที่ขาพเจาเดินทางมาถึง
ประเทศอินเดีย ขาพเจาสามารถเขียนราย
ชื่อของผูคนที่รูจักขาพเจา และที่ขาพเจารู
จักไดไมถึง 100 คน ทั้งที่อินเดียเปนประ-
เทศใหญทีม่ีประชากรจาํนวนมากมาย    แต
ขณะนั้นมีคนไมถึงรอยคนที่รูจักขาพเจา
และเมื่อขาพเจาเริ่มตนการอบรม ผูที่มา
เขารับการอบรมก็มาจากที่ตางๆ กัน  รวม
ทั้งคนในศาสนาลัทธิอื่นๆ ซึ่งไมใชเฉพาะ
แตสมาชิกธรรมดาสามัญเทานั้น  แมแต
หัวหนากลุมของลัทธินั้นๆ ก็มารวมปฏิบัติ
ด วย จนบัดนี้ มีทั้ งชีและบาทหลวงใน
คริสตศาสนาหลายรอยคน  เชนเดียวกับ
นักบวชและชีในศาสนาเชน  ภิกษุในพระ
พุทธศาสนาจํานวนมาก และฮินดูสันยาสี
ซึ่งก็คือนักบวชในศาสนาฮินดู ที่บําเพ็ญ

พรตหลังจากผานชีวิตการครองเรือนมา
แลว ที่ไดเขามารวมปฏิบัติดวย  หลักสูตร
การอบรมเคยจัดในสุเหราของมุสลิม ใน
โบสถของศาสนาคริสต ในวิหารของชาว
พทุธ  ในวดัของชาวฮนิด ู และวดัของศาสนา
เชน  มีผูมาเขาปฏิบัติจํานวนมากมาย   ผู
คนเหลานี้มาไดอยางไร   คนเหลานี้ไมรูจัก
ขาพเจา และขาพเจาเองก็ไมรูจักพวกเขา
คนที่ มาปฏิบัติ ไมใช เปนแต เฉพาะชาว
อินเดียเทานัน้   แตมาจากประเทศตางๆ ทัว่
โลก   คนเปนจํานวนมากมาจาก 80 กวา
ประเทศ  เขามาที่นี่ไมใชเพราะความบัง-
เอิญ  แตเพราะมีเหตุปจจัยในการมานี้อยู
เบื้องหลังดวย

แลวเหตุผลก็คอยๆ กระจางชัดขึ้นมา
เมื่อแรกมาเขาฝกอบรม  ทุกๆ คนลวนมา
จากที่ตางๆ กัน  ตางคนตางแปลกหนากัน
แตหลังจากฝกได  2 - 3  วัน ก็จะเริ่มรูสึกมี
ความมักคุนเสมือนหนึ่งวาไดเคยรูจักกัน
มากอน  ถูกแลว ที่มีความรูสึกคุนเคยเกิด
ขึ้น  อาจเปนไดวาในอดีตชาติ คนเหลานั้น
อาจไดเคยปฏิบัติธรรมรวมกันมา เขาอาจ
จะไดเคยเดินบนหนทางธรรมดวยกันมา
แลว  ความคุนเคยจึงเกิดขึ้น

ขาพเจาเหน็ไดชัดถึงบุคคล 2 ประเภท
ที่มาเขารับการฝกอบรม  ประเภทแรกเปน
บุคคลผูที่อาจเคยไดสรางบุญเอาไว  ได
เคยชวยธรรมะ  ชวยผูประพฤติธรรมใน
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อยางไรหนอ  ขาพเจาไดทดแทนพระคุณ
ของบิดาและมารดาของขาพเจาไปแลว
แตจะทดแทนพระคุณของทานอาจารยผู
เปรียบเสมือนบิดาทางธรรมของขาพเจาผู
นี้ไดอยางไร  ทานเปนผูที่ใหชีวิตใหมแก
ขาพเจา  ทานทําใหขาพเจาไดเกิดใหม
อยางแทจริง   มนุษยทุกคนควรมีการเกิด
2 ครั้ งอยางเดียวกับนกคือ เมื่อแรกเกิด
เปนไข  และเกิดครั้งที่สองเมื่อเปลือกไข
แตกออก ซึ่งเปนการเกิดทีแ่ทจรงิ   เมื่อแรก
เกิดจากทองมารดานั้น เราทุกคนลวนถูก
หอหุมดวยอวิชชาอันเปนเสมือนดงัเปลือก
ไข   การเกิดครั้งที่สองคือ เมื่อเปลือกแหง
อวิชชานั้นแตกออก และนี่คือการเกิดใหม
อยางแทจรงิ   ทานอาจารยเปนผูทีใ่หกําเนดิ
ทีแ่ทจรงิแกขาพเจา   โกเอน็กาคนใหมไดถือ
กําเนิดขึ้นมาเพราะทาน  โกเอ็นกาคนใหม
ผูซึ่งสามารถที่จะเฝาดูสภาพธรรมภายใน
ตนเอง เฝาดูความจริงภายในกาย  ชีวิตที่
แลวมา มีแตความหลง มีแตสิ่งลวงตา มี
แตจินตนาการ มีแตความเชื่ออยางนั้น
อยางนี้  แตชีวิตใหมของขาพเจาเต็มไป
ดวยคณุประโยชน   ขาพเจาจะทดแทนพระ
คุณของบิดาทางธรรมของขาพเจาผูนี้ได
ดวยวิธีใด  สิ่งหนึ่งที่ขาพเจาระลึกไดก็คือ
ทานมคีวามปรารถนาอยางแรงกลาอยูอยาง
หนึ่ง  ทานมักปรารภอยูเสมอวา ประเทศ
พมาเปนหนีบุ้ญคณุประเทศอินเดีย  เพราะ

พมาไดรับรัตนะอันล้ําคาคือวิธีการปฏิบัติ
วิปสสนานี้จากอินเดีย และประเทศพมา
จะตองทดแทนคุณนี้ใหกับประเทศอินเดีย
ตามคําทํานายที่เลาสืบทอดตอกันมาถึง
22 ศตวรรษ เมื่อครั้งที่วิธีปฏิบัตินี้ไดถูกนํา
ไปเผยแผที่ประเทศพมา  ผูที่รับหนาที่นํา
วิธีปฏิบัตินี้ไป ไดรับคําทํานายวา 2,500 ป
หลังพุทธกาล  การปฏิบัติวิปสสนาวิธีนี้
จะสญูหายไปจากประเทศทีเ่ปนแดนกําเนดิ
และในที่อื่นๆ ดวย  แตในประเทศที่กําลัง
จะเดินทางไปนี ้ จะรักษาไวไดในรูปแบบอนั
บริสุทธิ์อยางแทจริง  และ 2,500 ปหลัง
พุทธกาล วิธีการปฏิบัตินี้ก็จะถูกนํากลับ
ไปยังประเทศอินเดีย  และจากนั้นก็จะแผ
ขยายไปทั่วโลก  ชวยใหชาวโลกทั้งหลาย
หลุดพนจากความทุกข  ทานอาจารยของ
ขาพเจาเชื่อในคําทํานายนี้มาก  และทาน
เองกม็ีความประสงคอยางแรงกลา ที่จะให
วิธีการปฏิบัตินี้ ไดกลับคืนไปสูประเทศ
อินเดยี   แลวเผยแผไปทัว่โลก      ขาพเจาจึง
ตัดสินใจที่จะอุทิศชีวิตที่เหลืออยูนับจาก
นัน้ไปใหแกธรรมะ    โดยจะทาํหนาทีเ่ผยแผ
ธรรมะใหกับบคุคลอื่นๆ ใหมากทีสุ่ด   ดวย
ความรกั ความเมตตาอันบริสทุธิเ์ทาทีข่าพ-
เจาจะสามารถทําได   ซึ่งการตัดสินใจครั้ง
นั้น ขาพเจาก็ยังคงถือปฏิบัติอยูจนทุกวัน
นี้    ขาพเจาโชคดีที่สมาชิกในครอบครัวให
ความรวมใจและชวยเหลอื   มิฉะนัน้แลวคง

ธรรมบรรยายวันที่ 10      255

จะเปนเรื่องลําบากอยางยิ่งสําหรับผูครอง
เรือน  ในขณะที่ขาพเจาตัดสินใจอยูนั้น
คําถามก็ไดผุดขึ้ นมาในใจวา บางทีคํา
ทํานายอาจจะเปนเพยีงความเชือ่ตามแบบ
อยางลัทธินิกายทั่วๆ ไป  คําทํานายที่วา
ธรรมะจะไดกลับคืนสูประเทศอินเดียอีก
และเผยแผไปทั่วโลก เหตุใดจึงตองเปน
2,500 ปหลังพุทธกาล  ทําไมจึงไมเกดิกอน
หนานีห้รอืหลงัจากนี ้  ขอสงสยัและคําถาม
เหลานี้ เกิดขึ้นกับขาพเจาบอยๆ แตแลว
ในที่สุดความจริงในคําทํานายนั้น ก็คอยๆ
กระจางชัดเจนขึ้น

ในระยะแรกที่ขาพเจาเดินทางมาถึง
ประเทศอินเดีย ขาพเจาสามารถเขียนราย
ชื่อของผูคนที่รูจักขาพเจา และที่ขาพเจารู
จักไดไมถึง 100 คน ทั้งที่อินเดียเปนประ-
เทศใหญทีม่ีประชากรจาํนวนมากมาย    แต
ขณะนั้นมีคนไมถึงรอยคนที่รูจักขาพเจา
และเมื่อขาพเจาเริ่มตนการอบรม ผูที่มา
เขารับการอบรมก็มาจากที่ตางๆ กัน  รวม
ทั้งคนในศาสนาลัทธิอื่นๆ ซึ่งไมใชเฉพาะ
แตสมาชิกธรรมดาสามัญเทานั้น  แมแต
หัวหนากลุมของลัทธินั้นๆ ก็มารวมปฏิบัติ
ด วย จนบัดนี้ มีทั้ งชีและบาทหลวงใน
คริสตศาสนาหลายรอยคน  เชนเดียวกับ
นักบวชและชีในศาสนาเชน  ภิกษุในพระ
พุทธศาสนาจํานวนมาก และฮินดูสันยาสี
ซึ่งก็คือนักบวชในศาสนาฮินดู ที่บําเพ็ญ

พรตหลังจากผานชีวิตการครองเรือนมา
แลว ที่ไดเขามารวมปฏิบัติดวย  หลักสูตร
การอบรมเคยจัดในสุเหราของมุสลิม ใน
โบสถของศาสนาคริสต ในวิหารของชาว
พทุธ  ในวดัของชาวฮนิด ู และวดัของศาสนา
เชน  มีผูมาเขาปฏิบัติจํานวนมากมาย   ผู
คนเหลานี้มาไดอยางไร   คนเหลานี้ไมรูจัก
ขาพเจา และขาพเจาเองก็ไมรูจักพวกเขา
คนที่ มาปฏิบัติ ไมใช เปนแต เฉพาะชาว
อินเดียเทานัน้   แตมาจากประเทศตางๆ ทัว่
โลก   คนเปนจํานวนมากมาจาก 80 กวา
ประเทศ  เขามาที่นี่ไมใชเพราะความบัง-
เอิญ  แตเพราะมีเหตุปจจัยในการมานี้อยู
เบื้องหลังดวย

แลวเหตุผลก็คอยๆ กระจางชัดขึ้นมา
เมื่อแรกมาเขาฝกอบรม  ทุกๆ คนลวนมา
จากที่ตางๆ กัน  ตางคนตางแปลกหนากัน
แตหลังจากฝกได  2 - 3  วัน ก็จะเริ่มรูสึกมี
ความมักคุนเสมือนหนึ่งวาไดเคยรูจักกัน
มากอน  ถูกแลว ที่มีความรูสึกคุนเคยเกิด
ขึ้น  อาจเปนไดวาในอดีตชาติ คนเหลานั้น
อาจไดเคยปฏิบัติธรรมรวมกันมา เขาอาจ
จะไดเคยเดินบนหนทางธรรมดวยกันมา
แลว  ความคุนเคยจึงเกิดขึ้น

ขาพเจาเหน็ไดชัดถึงบุคคล 2 ประเภท
ที่มาเขารับการฝกอบรม  ประเภทแรกเปน
บุคคลผูที่อาจเคยไดสรางบุญเอาไว  ได
เคยชวยธรรมะ  ชวยผูประพฤติธรรมใน
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ทางใดทางหนึ่ ง และผลของการกระทํา
กรรมดีเหลานั้น ก็ไดชักนําใหเขาไดเขามา
สูกระแสธรรมอนับรสิุทธิ ์ ทีจ่ะชวยนําใหเขา
เหลานั้นเขาสูหนทางแหงความหลุดพนได
ไมชากเ็รว็กรรมดนีัน้กจ็ะใหผล   คนเหลานัน้
มาเพื่อรับเมล็ดพันธุแหงธรรมะไป  สวน
คนอีกประเภทหนึ่งนั้น เราจะเห็นไดชัดวา
เปนผูที่เคยไดรับเมล็ดพันธุของธรรมะมา
แลวในอดีตชาติหลายๆ ชาติ   และบดันี้ ถึง
วาระที่เขาจะไดพัฒนาธรรม ซึ่งไมจําเพาะ
แตจะทําใหตนเองหลุดพนเทานั้น  แตเพื่อ
ชวยผูอื่นดวย

ไมวาทานจะเปนบคุคลประเภทใด  จะ
เปนประเภทที่ มาเพื่อรับเมล็ดพันธุ แหง
ธรรมะ หรอืประเภททีเ่มล็ดพันธุของธรรมะ
ไดเจริญงอกงามอยูในจิตใจแลว  และมา
ที่นี่ เพื่อที่ จะพัฒนาใหเจริญยิ่ งๆ ขึ้ นไป
ก็ตาม  รัตนะอันล้ําคาที่ทานไดรับในขณะ
นี้ ไมใชสิ่งที่ทานจะเอาไปทิ้งขวางดุจกอน
หินหรอืกอนกรวด    จงพยายามบํารุงรกัษา
ใหธรรมะนี้เจริญงอกงามยิ่งๆ ขึ้นไป  จง
พัฒนาธรรมะใหเจริญงอกงาม  ไมเพียง
เพื่อใหเกิดความดีงามแกตัวทานเอง  หรือ
เพื่ อประโยชนและความหลุดพนของตัว
ทานเองเทานั้น  แตเพื่อความดีงาม เพื่อ
ประโยชนและความหลุดพนของคนทัง้ปวง
ดวย

ทกุแหงหนในโลกนีล้วนมแีตความทกุข

ชาวโลกทัง้หลายตางกม็ีความทกุขไมวาจะ
ดวยเหตุนั้นหรือเหตุนี้  ถาเขาไดรูวิธีการ
ปฏิบัติอันวิ เศษนี้  โดยที่ ไมตองเปลี่ ยน
ศาสนา  ขอเพียงแตใหเขาไดรูและเขาใจ
วิธีการปฏิบัติ  ไดรูจักกับธรรมะอันบริสุทธิ์
นี้  และไดปฏิบัติอยูเสมอๆ   เขาเหลานั้นก็
จะหลุดพนจากความทุกข    เพื่อประโยชน
ของหมูชนทัง้หลายทีอ่ยูในกองทุกข   ขอให
ทานจงตั้งตนอยูในธรรม ดํารงตนอยูใน
ธรรม เพื่อความหลุดพนของตัวทานเอง
และเพื่อความหลุดพนของผูอื่นดวย  ขอ
ใหผูที่มีความทุกขทั้งหลาย จงไดพบกับ
ธรรมะอันบริสุทธิ์ นี้   วิธีการปฏิบัติอัน
บริสุทธิ์นี้   ขอใหชาวโลกผูอยูในความทุกข
ยากท้ังหลาย  จงไดพบกับความสงบอนัแท
จริงที่เกิดจากความหลุดพน  มิตรไมตรีอัน
แทจริงทีเ่กิดจากความหลุดพน  และความ
สุขอันแทจริงทีเ่กิดจากความหลุดพน

“ขอสรรพสัตวทั้ งหลายจงไดพบกับ
ความสุขอันเกิดจากการหลุดพนโดยทั่ ว
หนากนั”
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ธรรมบรรยายวันที่ 11
- เราจะปฏิบตัิตอไปอยางไรภายหลังจบหลักสูตร

หลังจากที่ไดปฏิบัติติดตอกันมาวัน
แลววันเลา  เราก็มาถึงวันสุดทายของการ
ฝกอบรมธรรมะนี้  เมื่อทานเริ่มเขารับการ
อบรม  ทานไดถูกขอใหมอบตัว ยอมรับวิธี
การปฏิบัติ และยอมรับกฎระเบียบ วินัย
และตารางเวลาของหลักสูตรนี้ โดยไมมี
ขอแมใดๆ  การที่ตองทําเชนนี้  ก็เพื่อให
ทานไดมีโอกาสฝกปฏิบัติตามวิธีการนี้
อยางเต็มที่   และการยอมรับอยางไมมี
ขอแมนี้ก็เปนระยะเวลาเพียงแค 10 วัน
เทานั้ น  บัดนี้ ทานเปนอิสระแลว และ
ธรรมะจะทําใหทานเปนที่พึ่งของตนเอง
ซึ่งเมื่อกลับไปบาน  ทานจะไดมีโอกาส
ทบทวนในสิ่งที่ทานไดปฏบิัติทีน่ี่   และหาก
ทานพบวา สิ่งที่ทานไดเรียนรูไปนั้นมีเหตุ
ผล สามารถนําไปปฏิบัติได ทานจึงคอย
ยอมรับวิธีการนี้  เครื่องวัดอีกอยางหนึ่ง
ก็คือ ทานจะตองหยุดคิดวา วิธีการปฏิบัติ
เชนนี้เปนประโยชนตอทานหรอืไม   และถา
ทานยอมรับวาการปฏิบัติวิธีนี้มีประโยชน
สําหรับทาน  ก็ขอใหทานพิจารณาดวยวา

มันเปนอันตรายตอผูอื่นบางหรือไม  หาก
การปฏิบัตินี้ เปนประโยชนทั้งแกตัวทาน
เองและแกผูอืน่ดวย  ทานจึงจะควรยอมรบั
วิธีการนี้  และการที่ทานไดฝกปฏิบัติมา
แลวเปนเวลาถึง 10 วัน ทานยอมเขาใจ
เปนอยางดีแลววา  การยอมรับนี้จะตองไม
ใชเปนการยอมรับดวยเหตุผล  หรือยอม
รับเพราะความศรัทธา  แตทานยอมรับ
ธรรมะเพราะทานไดประจักษกับผลของ
การปฏิบัติดวยตัวของทานเอง  ธรรมะ
จะตองมีการปฏิบัติ  ทานจะตองนําเอา
ธรรมะไปใชปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยาง
จริงจังดวย  เมื่อเขาใจและยอมรับดังนี้
แลว ก็หมายความวา ทานไดมอบตัวของ
ทานใหแกธรรมะอยางสิ้นเชิง ดวยความ
สมัครใจ ดวยความมุงมั่นวา ทานจะใช
ชีวิตอยางมีธรรมะตลอดไป  การที่ทานได
มาเขารับการฝกอบรมเชนนี้  ก็เพื่ อที่ จะ
เรียนรูวิธีการนําธรรมะไปปฏิบัติ  โดยเริ่ม
การฝกปฏิบัติตั้งแตตีสี่   ตีสี่ครึ่ ง จนถึง
สามทุม สามทุมครึ่งทุกวัน  ตลอดเวลามี
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ทางใดทางหนึ่ ง และผลของการกระทํา
กรรมดีเหลานั้น ก็ไดชักนําใหเขาไดเขามา
สูกระแสธรรมอนับรสิุทธิ ์ ทีจ่ะชวยนําใหเขา
เหลานั้นเขาสูหนทางแหงความหลุดพนได
ไมชากเ็รว็กรรมดนีัน้กจ็ะใหผล   คนเหลานัน้
มาเพื่อรับเมล็ดพันธุแหงธรรมะไป  สวน
คนอีกประเภทหนึ่งนั้น เราจะเห็นไดชัดวา
เปนผูที่เคยไดรับเมล็ดพันธุของธรรมะมา
แลวในอดีตชาติหลายๆ ชาติ   และบดันี้ ถึง
วาระที่เขาจะไดพัฒนาธรรม ซึ่งไมจําเพาะ
แตจะทําใหตนเองหลุดพนเทานั้น  แตเพื่อ
ชวยผูอื่นดวย

ไมวาทานจะเปนบคุคลประเภทใด  จะ
เปนประเภทที่ มาเพื่อรับเมล็ดพันธุ แหง
ธรรมะ หรอืประเภททีเ่มล็ดพันธุของธรรมะ
ไดเจริญงอกงามอยูในจิตใจแลว  และมา
ที่นี่ เพื่อที่ จะพัฒนาใหเจริญยิ่ งๆ ขึ้ นไป
ก็ตาม  รัตนะอันล้ําคาที่ทานไดรับในขณะ
นี้ ไมใชสิ่งที่ทานจะเอาไปทิ้งขวางดุจกอน
หินหรอืกอนกรวด    จงพยายามบํารุงรกัษา
ใหธรรมะนี้เจริญงอกงามยิ่งๆ ขึ้นไป  จง
พัฒนาธรรมะใหเจริญงอกงาม  ไมเพียง
เพื่อใหเกิดความดีงามแกตัวทานเอง  หรือ
เพื่ อประโยชนและความหลุดพนของตัว
ทานเองเทานั้น  แตเพื่อความดีงาม เพื่อ
ประโยชนและความหลุดพนของคนทัง้ปวง
ดวย

ทกุแหงหนในโลกนีล้วนมแีตความทกุข

ชาวโลกทัง้หลายตางกม็ีความทกุขไมวาจะ
ดวยเหตุนั้นหรือเหตุนี้  ถาเขาไดรูวิธีการ
ปฏิบัติอันวิ เศษนี้  โดยที่ ไมตองเปลี่ ยน
ศาสนา  ขอเพียงแตใหเขาไดรูและเขาใจ
วิธีการปฏิบัติ  ไดรูจักกับธรรมะอันบริสุทธิ์
นี้  และไดปฏิบัติอยูเสมอๆ   เขาเหลานั้นก็
จะหลุดพนจากความทุกข    เพื่อประโยชน
ของหมูชนทัง้หลายทีอ่ยูในกองทุกข   ขอให
ทานจงตั้งตนอยูในธรรม ดํารงตนอยูใน
ธรรม เพื่อความหลุดพนของตัวทานเอง
และเพื่อความหลุดพนของผูอื่นดวย  ขอ
ใหผูที่มีความทุกขทั้งหลาย จงไดพบกับ
ธรรมะอันบริสุทธิ์ นี้   วิธีการปฏิบัติอัน
บริสุทธิ์นี้   ขอใหชาวโลกผูอยูในความทุกข
ยากท้ังหลาย  จงไดพบกับความสงบอนัแท
จริงที่เกิดจากความหลุดพน  มิตรไมตรีอัน
แทจริงทีเ่กิดจากความหลุดพน  และความ
สุขอันแทจริงทีเ่กิดจากความหลุดพน

“ขอสรรพสัตวทั้ งหลายจงไดพบกับ
ความสุขอันเกิดจากการหลุดพนโดยทั่ ว
หนากนั”
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- เราจะปฏิบตัิตอไปอยางไรภายหลังจบหลักสูตร

หลังจากที่ไดปฏิบัติติดตอกันมาวัน
แลววันเลา  เราก็มาถึงวันสุดทายของการ
ฝกอบรมธรรมะนี้  เมื่อทานเริ่มเขารับการ
อบรม  ทานไดถูกขอใหมอบตัว ยอมรับวิธี
การปฏิบัติ และยอมรับกฎระเบียบ วินัย
และตารางเวลาของหลักสูตรนี้ โดยไมมี
ขอแมใดๆ  การที่ตองทําเชนนี้  ก็เพื่อให
ทานไดมีโอกาสฝกปฏิบัติตามวิธีการนี้
อยางเต็มที่   และการยอมรับอยางไมมี
ขอแมนี้ก็เปนระยะเวลาเพียงแค 10 วัน
เทานั้ น  บัดนี้ ทานเปนอิสระแลว และ
ธรรมะจะทําใหทานเปนที่พึ่งของตนเอง
ซึ่งเมื่อกลับไปบาน  ทานจะไดมีโอกาส
ทบทวนในสิ่งที่ทานไดปฏบิัติทีน่ี่   และหาก
ทานพบวา สิ่งที่ทานไดเรียนรูไปนั้นมีเหตุ
ผล สามารถนําไปปฏิบัติได ทานจึงคอย
ยอมรับวิธีการนี้  เครื่องวัดอีกอยางหนึ่ง
ก็คือ ทานจะตองหยุดคิดวา วิธีการปฏิบัติ
เชนนี้เปนประโยชนตอทานหรอืไม   และถา
ทานยอมรับวาการปฏิบัติวิธีนี้มีประโยชน
สําหรับทาน  ก็ขอใหทานพิจารณาดวยวา

มันเปนอันตรายตอผูอื่นบางหรือไม  หาก
การปฏิบัตินี้ เปนประโยชนทั้งแกตัวทาน
เองและแกผูอืน่ดวย  ทานจึงจะควรยอมรบั
วิธีการนี้  และการที่ทานไดฝกปฏิบัติมา
แลวเปนเวลาถึง 10 วัน ทานยอมเขาใจ
เปนอยางดีแลววา  การยอมรับนี้จะตองไม
ใชเปนการยอมรับดวยเหตุผล  หรือยอม
รับเพราะความศรัทธา  แตทานยอมรับ
ธรรมะเพราะทานไดประจักษกับผลของ
การปฏิบัติดวยตัวของทานเอง  ธรรมะ
จะตองมีการปฏิบัติ  ทานจะตองนําเอา
ธรรมะไปใชปฏิบัติในชีวิตประจําวันอยาง
จริงจังดวย  เมื่อเขาใจและยอมรับดังนี้
แลว ก็หมายความวา ทานไดมอบตัวของ
ทานใหแกธรรมะอยางสิ้นเชิง ดวยความ
สมัครใจ ดวยความมุงมั่นวา ทานจะใช
ชีวิตอยางมีธรรมะตลอดไป  การที่ทานได
มาเขารับการฝกอบรมเชนนี้  ก็เพื่ อที่ จะ
เรียนรูวิธีการนําธรรมะไปปฏิบัติ  โดยเริ่ม
การฝกปฏิบัติตั้งแตตีสี่   ตีสี่ครึ่ ง จนถึง
สามทุม สามทุมครึ่งทุกวัน  ตลอดเวลามี
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Rendering Intent: Perceptual
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Create "All" from 4x100% CMYK: no
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แตการฝกปฏิบัติ  จะเวนก็แตเฉพาะเวลา
มีการบรรยายธรรมในตอนค่ําเทานั้น  ซึ่ง
การบรรยายธรรมนี้เปนสิ่งจําเปน  เพราะ
เปนการอธบิายวิธีการปฏบิัติ  ซึ่งเมือ่มีการ
บรรยายธรรม ก็เปนธรรมดาอยู เองที่จะ
ตองมีการพูดถึงหลักธรรมทางดานทฤษฎี
ซึ่ งบางครั้ งอาจไม เปนที่ ยอมรับของผู
ปฏิบัติบางคน  เพราะไมตรงกับความเชื่อ
ทางประเพณีหรือทางศาสนาของตน  ซึ่ง
ถาเปนเชนนั้น ก็ใหทิ้งไวกอน  ทิ้งเฉพาะ
สวนที่ไมตรงกับความเชื่อของทานไว  และ
ยอมรับแต เฉพาะสวนที่ ทานยอมรับได
เพราะการศึกษาหลักธรรมภาคทฤษฎีนั้น
แมจะทิ้งบางสวนไปกอน  ทานก็ยังไมเสีย
ประโยชนมากนัก  ตอมาภายหลังทาน
อาจจะพบวา ทานสามารถยอมรับทั้งหมด
ไดในที่สุด  ทั้งนี้ก็เพราะสมเด็จพระสัม-
มาสัมพุทธเจาผูประทานหลักธรรมนี้  ได
ประทานใหแกชาวโลกดวยความรกั  ความ
เมตตา เพื่ อใหผู คนทั้ งหลายสามารถ
เขาใจแนวทางปฏบิัติไดชัดเจนขึ้น   เปรียบ
ดังมารดาที่เตรียมอาหารจานอรอยใหแก
บุตรดวยความรกั    แตเดก็ไมยอมกิน  ไมวา
มารดาจะพูดจาชักชวนอยางไร เด็กก็ไม
เอา  อางวามีกอนกรวดดําๆ อยูในอาหาร
นั้น  แมมารดาจะเฝาบอกวานั่นไมใชกอน
กรวด  แตเปนถัว่ชนดิหนึง่ซึง่มีรสชาตอิรอย
มาก ขอใหลองกินดูเถิด   เด็กก็ยังยืนยันไม

ยอมกิน แลวมารดาจะทําอยางไร  มารดา
จะบอกวา ถาเชนนั้นก็ตักกอนกรวดดําๆ
ที่วานี้ออกไปกอน แลวกินสวนอื่นๆ ที่ยัง
เหลืออยู   ภายหลังลูกคอยลองกินถั่ วดู
และถาอรอยก็จะไดกินหมดทั้งจาน  แต
เด็กดื้ อก็ยังยืนยันไมยอมกิน และโยน
อาหารทัง้จานทิง้ไป   พรอมกับรองวา มกีอน
กรวดดําๆ อยูในนั้น   แลวเด็กดื้อคนนั้นก็
จะพลาดโอกาสที่จะไดลิ้มรสอาหารจาน
นั้น  เชนเดียวกัน ถาทานพบวาในบรรดา
หลักธรรมทั้งหลายนั้น มีสิ่งที่ทานไมเชื่อ
ถือหรือไมเห็นดวย  ก็ขอใหเอาสวนนั้นทิ้ง
ไปกอน  ยังไมตองไปเอาใจใส ใหรับเอา
เฉพาะสวนที่ทานเขาใจ หรือเห็นดวยไป
กอน  แตสําหรับวิธีการปฏิบัตินั้น ไมมี
สวนใดที่ทานจะละเวนได เชน การรักษา
ศีล  เพราะในการปฏิบัติธรรมนั้น ทาน
จําเปนตองรักษาศีล ซึ่งเปนการใชชีวิต
อยางมีศลีธรรม  ไมทํารายผูใด  ไมวาจะโดย
ทางกายหรือวาจา  เมื่อใดที่ทานทําราย
ผูอื่น ไมวาจะโดยทางกายหรือทางวาจา
ก็เทากับทานไดทํารายตัวของทานเอง  นี่
เปนกฎธรรมชาติ  ไมใชเปนกฎเฉพาะของ
ลัทธิหนึ่ งลัทธิใด  นอกจากนี้การปฏิบัติ
ธรรมก็คือ การพัฒนาสมาธิหรือพัฒนา
การควบคุมจิตใจ  คนที่ตกเปนทาสของ
จิตใจของตนเองนั้น ลวนมีชีวิตที่ เต็มไป
ดวยความทุกข  ฉะนั้นคงไมมีใครที่ ไม
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เห็นดวยกับความจําเปนในการที่จะตอง
รูจักควบคุมจิตใจของตนเอง  ในทํานอง
เดียวกันการปฏิบัติธรรมก็คือการพัฒนา
ปญญา เพื่อชําระจิตใหปราศจากกิเลส
เครื่องเศราหมองทั้งปวง และเพื่อพัฒนา
คุณธรรมภายในตัว ใหเกิดความรัก ความ
เมตตา และความปรารถนาดีต อผู อื่ น
ดวยเหตุนี้ การปฏิบัติธรรมจึงเปนสิ่ งที่
ยอมรับกันไดทุกคน  และการปฏิบัติธรรม
นี้เองคือสิ่งที่ใหคุณประโยชนแกชีวิตของ
ทาน  ทานอาจจะยอมรับธรรมะในภาค
ทฤษฎีทุกประการ  แตถาทานไมนํามาใช
ในชีวิตประจําวัน คือไมมีการปฏิบัติ  ทาน
ก็จะไมไดรับประโยชนใดๆ จากธรรมะเลย

มีเรื่ องเลาวา มีศาสตราจารยหนุม
ความรูสูงผูหนึง่เดินทางไปในเรือเดินสมุทร
และในเรือนั้นมีกลาสีเรือแกๆ ผูหนึ่ง ซึ่ง
อานหนังสือไมออกเขียนก็ไมได  กลาสีผูนี้
ชอบเขาไปหาทานศาสตราจารยในหองพกั
เพื่อฟงทานศาสตราจารยคุยเรื่องวิชาการ
ใหฟงดวยความประทับใจอยางยิ่ง  วัน
หนึ่งขณะที่กลาสีกําลังจะออกไปจากหอง
ทานศาสตราจารยไดถามขึ้นมาวา “นี่แนะ
เราเคยเรียนวิชาธรณีวิทยามาบางหรือ
เปลา”  กลาสีถามวา “วิชาธรณีวิทยาคือ
อะไรครับ”  ศาสตราจารยบอกวา “เปน
วิชาที่วาดวยพื้นแผนดิน”  กลาสีตอบวา
“ไมเคยเลยครับ ผมไมเคยเขาโรงเรียน ไม

เคยเรียนหนังสือเลย”  ทานศาสตราจารย
จึงกลาวดวยความสมเพชวา “โธ เอย นี่
เทากับเสียเวลาไปเปลาๆ ตั้ งเสี้ยวหนึ่ ง
ของชีวิตเชียวนะ”  กลาสีชรารูสึกเศราใจ
มาก   ทานศาสตราจารยผูมคีวามรูสงูบอก
วาเขาไดเสียเวลาไปตั้งเสี้ยวหนึ่งของชีวิต
แลว  เขาก็คงเสียเวลาไปเสี้ยวหนึ่งของ
ชีวิตจริงๆ นั่นแหละ  วันรุงขึ้นกลาสีก็ไป
หาทานศาสตราจารยอีก  หลังจากฟุงเรื่อง
วิชาการอยูพักใหญๆ  เมื่อกลาสีจะลุก
ออกจากหอง  ทานศาสตราจารยก็ถามขึ้น
วา “แลวเราเคยเรียนวิชาสมุทรศาสตรมา
บางหรือเปลา”  กลาสีงง “สมุทรศาสตร
คืออะไรครับ”  ทานศาสตราจารยตอบวา
“ก็วิชาวาดวยปรากฏการณของทะเลและ
มหาสมุทรยงัไงเลา”   กลาสบีอกวา “ไมเคย
เลยครับ ผมเรียนทานแลวไงวาผมไมเคย
เขาโรงเรียน !”  ทานศาสตราจารยสายหัว
แลวพูดวา “โธเอย ! นี่เทากับเสียเวลาของ
ชีวิตไปครึ่ งหนึ่งแลวนะนี่ ”  กลาสีเรือยิ่ง
เศราหนักขึ้น   ถึงวันที่สาม แกก็ไปหาทาน
ศาสตราจารยอีก แลวก็ถูกถามอีกวา ได
เคยเรียนวิชาอุตุนิยมวิทยามาบางหรือไม
กลาสีไมรูวาวิชานี้คืออะไร  ทานศาสตรา-
จารยจึงอธิบายวามันคือวิชาที่ วาดวย
อากาศ ฝน และลม  เมื่อกลาสีบอกวาไม
เคยเรียน  ทานศาสตราจารยก็สายหัว
พรอมกับบอกวา “โอย ! นี่เทากับไดเสีย
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แตการฝกปฏิบัติ  จะเวนก็แตเฉพาะเวลา
มีการบรรยายธรรมในตอนค่ําเทานั้น  ซึ่ง
การบรรยายธรรมนี้เปนสิ่งจําเปน  เพราะ
เปนการอธบิายวิธีการปฏบิัติ  ซึ่งเมือ่มีการ
บรรยายธรรม ก็เปนธรรมดาอยู เองที่จะ
ตองมีการพูดถึงหลักธรรมทางดานทฤษฎี
ซึ่ งบางครั้ งอาจไม เปนที่ ยอมรับของผู
ปฏิบัติบางคน  เพราะไมตรงกับความเชื่อ
ทางประเพณีหรือทางศาสนาของตน  ซึ่ง
ถาเปนเชนนั้น ก็ใหทิ้งไวกอน  ทิ้งเฉพาะ
สวนที่ไมตรงกับความเชื่อของทานไว  และ
ยอมรับแต เฉพาะสวนที่ ทานยอมรับได
เพราะการศึกษาหลักธรรมภาคทฤษฎีนั้น
แมจะทิ้งบางสวนไปกอน  ทานก็ยังไมเสีย
ประโยชนมากนัก  ตอมาภายหลังทาน
อาจจะพบวา ทานสามารถยอมรับทั้งหมด
ไดในที่สุด  ทั้งนี้ก็เพราะสมเด็จพระสัม-
มาสัมพุทธเจาผูประทานหลักธรรมนี้  ได
ประทานใหแกชาวโลกดวยความรกั  ความ
เมตตา เพื่ อใหผู คนทั้ งหลายสามารถ
เขาใจแนวทางปฏบิัติไดชัดเจนขึ้น   เปรียบ
ดังมารดาที่เตรียมอาหารจานอรอยใหแก
บุตรดวยความรกั    แตเดก็ไมยอมกิน  ไมวา
มารดาจะพูดจาชักชวนอยางไร เด็กก็ไม
เอา  อางวามีกอนกรวดดําๆ อยูในอาหาร
นั้น  แมมารดาจะเฝาบอกวานั่นไมใชกอน
กรวด  แตเปนถัว่ชนดิหนึง่ซึง่มีรสชาตอิรอย
มาก ขอใหลองกินดูเถิด   เด็กก็ยังยืนยันไม

ยอมกิน แลวมารดาจะทําอยางไร  มารดา
จะบอกวา ถาเชนนั้นก็ตักกอนกรวดดําๆ
ที่วานี้ออกไปกอน แลวกินสวนอื่นๆ ที่ยัง
เหลืออยู   ภายหลังลูกคอยลองกินถั่ วดู
และถาอรอยก็จะไดกินหมดทั้งจาน  แต
เด็กดื้ อก็ยังยืนยันไมยอมกิน และโยน
อาหารทัง้จานทิง้ไป   พรอมกับรองวา มกีอน
กรวดดําๆ อยูในนั้น   แลวเด็กดื้อคนนั้นก็
จะพลาดโอกาสที่จะไดลิ้มรสอาหารจาน
นั้น  เชนเดียวกัน ถาทานพบวาในบรรดา
หลักธรรมทั้งหลายนั้น มีสิ่งที่ทานไมเชื่อ
ถือหรือไมเห็นดวย  ก็ขอใหเอาสวนนั้นทิ้ง
ไปกอน  ยังไมตองไปเอาใจใส ใหรับเอา
เฉพาะสวนที่ทานเขาใจ หรือเห็นดวยไป
กอน  แตสําหรับวิธีการปฏิบัตินั้น ไมมี
สวนใดที่ทานจะละเวนได เชน การรักษา
ศีล  เพราะในการปฏิบัติธรรมนั้น ทาน
จําเปนตองรักษาศีล ซึ่งเปนการใชชีวิต
อยางมีศลีธรรม  ไมทํารายผูใด  ไมวาจะโดย
ทางกายหรือวาจา  เมื่อใดที่ทานทําราย
ผูอื่น ไมวาจะโดยทางกายหรือทางวาจา
ก็เทากับทานไดทํารายตัวของทานเอง  นี่
เปนกฎธรรมชาติ  ไมใชเปนกฎเฉพาะของ
ลัทธิหนึ่ งลัทธิใด  นอกจากนี้การปฏิบัติ
ธรรมก็คือ การพัฒนาสมาธิหรือพัฒนา
การควบคุมจิตใจ  คนที่ตกเปนทาสของ
จิตใจของตนเองนั้น ลวนมีชีวิตที่ เต็มไป
ดวยความทุกข  ฉะนั้นคงไมมีใครที่ ไม
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เห็นดวยกับความจําเปนในการที่จะตอง
รูจักควบคุมจิตใจของตนเอง  ในทํานอง
เดียวกันการปฏิบัติธรรมก็คือการพัฒนา
ปญญา เพื่อชําระจิตใหปราศจากกิเลส
เครื่องเศราหมองทั้งปวง และเพื่อพัฒนา
คุณธรรมภายในตัว ใหเกิดความรัก ความ
เมตตา และความปรารถนาดีต อผู อื่ น
ดวยเหตุนี้ การปฏิบัติธรรมจึงเปนสิ่ งที่
ยอมรับกันไดทุกคน  และการปฏิบัติธรรม
นี้เองคือสิ่งที่ใหคุณประโยชนแกชีวิตของ
ทาน  ทานอาจจะยอมรับธรรมะในภาค
ทฤษฎีทุกประการ  แตถาทานไมนํามาใช
ในชีวิตประจําวัน คือไมมีการปฏิบัติ  ทาน
ก็จะไมไดรับประโยชนใดๆ จากธรรมะเลย

มีเรื่ องเลาวา มีศาสตราจารยหนุม
ความรูสูงผูหนึง่เดินทางไปในเรือเดินสมุทร
และในเรือนั้นมีกลาสีเรือแกๆ ผูหนึ่ง ซึ่ง
อานหนังสือไมออกเขียนก็ไมได  กลาสีผูนี้
ชอบเขาไปหาทานศาสตราจารยในหองพกั
เพื่อฟงทานศาสตราจารยคุยเรื่องวิชาการ
ใหฟงดวยความประทับใจอยางยิ่ง  วัน
หนึ่งขณะที่กลาสีกําลังจะออกไปจากหอง
ทานศาสตราจารยไดถามขึ้นมาวา “นี่แนะ
เราเคยเรียนวิชาธรณีวิทยามาบางหรือ
เปลา”  กลาสีถามวา “วิชาธรณีวิทยาคือ
อะไรครับ”  ศาสตราจารยบอกวา “เปน
วิชาที่วาดวยพื้นแผนดิน”  กลาสีตอบวา
“ไมเคยเลยครับ ผมไมเคยเขาโรงเรียน ไม

เคยเรียนหนังสือเลย”  ทานศาสตราจารย
จึงกลาวดวยความสมเพชวา “โธ เอย นี่
เทากับเสียเวลาไปเปลาๆ ตั้ งเสี้ยวหนึ่ ง
ของชีวิตเชียวนะ”  กลาสีชรารูสึกเศราใจ
มาก   ทานศาสตราจารยผูมคีวามรูสงูบอก
วาเขาไดเสียเวลาไปตั้งเสี้ยวหนึ่งของชีวิต
แลว  เขาก็คงเสียเวลาไปเสี้ยวหนึ่งของ
ชีวิตจริงๆ นั่นแหละ  วันรุงขึ้นกลาสีก็ไป
หาทานศาสตราจารยอีก  หลังจากฟุงเรื่อง
วิชาการอยูพักใหญๆ  เมื่อกลาสีจะลุก
ออกจากหอง  ทานศาสตราจารยก็ถามขึ้น
วา “แลวเราเคยเรียนวิชาสมุทรศาสตรมา
บางหรือเปลา”  กลาสีงง “สมุทรศาสตร
คืออะไรครับ”  ทานศาสตราจารยตอบวา
“ก็วิชาวาดวยปรากฏการณของทะเลและ
มหาสมุทรยงัไงเลา”   กลาสบีอกวา “ไมเคย
เลยครับ ผมเรียนทานแลวไงวาผมไมเคย
เขาโรงเรียน !”  ทานศาสตราจารยสายหัว
แลวพูดวา “โธเอย ! นี่เทากับเสียเวลาของ
ชีวิตไปครึ่ งหนึ่งแลวนะนี่ ”  กลาสีเรือยิ่ง
เศราหนักขึ้น   ถึงวันที่สาม แกก็ไปหาทาน
ศาสตราจารยอีก แลวก็ถูกถามอีกวา ได
เคยเรียนวิชาอุตุนิยมวิทยามาบางหรือไม
กลาสีไมรูวาวิชานี้คืออะไร  ทานศาสตรา-
จารยจึงอธิบายวามันคือวิชาที่ วาดวย
อากาศ ฝน และลม  เมื่อกลาสีบอกวาไม
เคยเรียน  ทานศาสตราจารยก็สายหัว
พรอมกับบอกวา “โอย ! นี่เทากับไดเสีย
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เวลาชีวิตไปแลวถึงสามในสี่ เลยทีเดียว”
กลาสียิ่งรูสึกเศราหนักขึ้นไปอีก  แนนอน
ในเมื่อทานศาสตราจารยผูมีความรูสูงบอก
วา แกไดเสียเวลาชีวิตไปแลวถึงสามในสี่
ก็หมายความวาแกไดเสียเวลาชีวติไปแลว
สามในสี่จริงๆ นั่นแหละ วันตอมามีเหตุ-
การณเกิดขึ้น   คราวนี้เปนคราวของกลาสี
ชราแลว  แกวิ่งไปที่หองทานศาสตราจารย
แลวรองเรียก  พรอมกับถามวา “ทาน
ศาสตราจารยครับ  ทานศาสตราจารยครับ
ทานเคยเรียนวิชาวายน้ําศาสตรมาบาง
หรอืเปลาครบั” ทานศาสตราจารยงง  “วาย
น้ําศาสตรอะไรกนั”   กลาสจีึงถามวา “ทาน
วายน้ําเปนหรือเปลาครับ”  ศาสตราจารย
ตอบวา “ไมเปน ฉันวายน้ําไมเปน” กลาสี
ชราสายหัว “ทานศาสตราจารยครับ ถา
ทานวายน้ําไมเปน เพราะทานไมเคยเรียน
วิชาวายน้ําศาสตรมากอน  ทานก็จะตอง
เสียเวลาชีวิตทั้งชีวิตของทานเสียแลวละ
ครับ  เพราะเรือกําลงัจะจมลงสูกนทะเลอยู
เดี๋ยวนี้แลว  นี่ถาทานวายน้ําได ทานก็คง
จะรอดตาย   แหม ผมเสียใจแทนทานจรงิๆ
ครับ”

ถูกแลว ทานอาจร่ําเรียน “ศาสตร”
ตางๆ บรรดามี  แตถาทานไมไดเรียนวิชา
วายน้ําศาสตร ก็จะไมมีประโยชนอะไร
และแมแตวชิาวายน้าํศาสตร   ถาทานเพยีง
แตอานเอาจากตํารา  หรอืแคฟงคําบรรยาย

แตไมเคยลงวายน้ําดวยตนเอง แลวทาน
จะวายน้ําไดอยางไร  ทฤษฎีทั้งหลาย ถา
ไมมีการปฏิบัติก็ เปลาประโยชน  ทาน
จะตองวายน้ําขามมหาสมุทรแหงความ
ทุกขยาก เพื่ อไปใหถึงฝ งที่ ทานจะเปน
อิสระจากความทุกขทั้งปวง  การปฏิบัติ
ภาวนาคือวิชาวายน้ําศาสตร  จงเรียนรู
ทีจ่ะวายขามมหาสมุทรแหงความทุกขยาก
นี้ และหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง  ผู
ที่มาเขารับการฝกอบรมการปฏิบัติธรรมนี้
เทากับมาเรียนรูวิธกีารปฏบิัต ิ   แตในระยะ
เวลาแค 10 วันนัน้ ทานคงเรียนรูอะไรไดไม
มากนัก  แมกระนั้นทานก็ไดเริ่มเดินกาว
เล็กๆ กาวแรกบนเสนทางอันยาวไกลนี้
แลว  ถือไดวาเปนกาวเล็กๆ ที่มีความ
สําคัญเปนอยางยิ่ง  เพราะเปนกาวที่จะ
นําพาทานใหเดินไปในทิศทางที่ ถูกตอง
และบนหนทางที่ถูกตอง   กาวแลวกาวเลา
ที่ทานเดินไปบนหนทางนี้ จะนําทานตรง
ไปสูจุดหมายปลายทาง อันจะทําใหทาน
หลุดพนจากความทุกขทัง้มวล

เปรียบดั งเราเพาะเมล็ดพันธุ แห ง
ธรรมะบนพื้นแผนดินอันอุดม และไดเห็น
มันงอกเปนตนขึ้นมาแลว  ตนออนนี้ตอง
การการดูแลมากเปนพิเศษ  เชนเดียวกับ
ตนไมซึ่งคนสวนที่ดีจะตองคอยดูแลเอาใจ
ใสตนออนนี้อยูตลอดเวลา เราจะตองทํา
คอกลอมตนเอาไว ไมใหสัตวมาและเล็ม
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กินได  จะตองคอยรดน้ํา พรวนดิน คอย
ดูแลใหไดรบัแสงแดดและบังรมเงาใหตาม
เวลา   จนตนออนนีเ้ตบิโตขึน้เปนตนไมใหญ
หยัง่รากลึกแผกิ่งกานสาขารมรืน่    และเมื่อ
ถึงเวลานั้นก็จะไมตองการการดูแลเอาใจ
ใสอยางใกลชิดเหมือนเมื่อแรกเริ่ม  ใน
ทางตรงกันขาม ตนไมนั้นจะกลับผลิดอก
ออกผลใหแกเรา  เชนเดียวกับตนไมแหง
ธรรมะที่ เราเริ่มปลูกขึ้นนี้  ก็จะตองไดรับ
การดูแลเอาใจใส เพื่อจะไดเติบโตเปน
ตนไมใหญที่หยั่งรากลึกแผกิ่งกานสาขา
รมรื่นออกไปในภายภาคหนา  และเมื่อถึง
เวลานั้น ตนไมแหงธรรมะก็จะเริ่มอํานวย
ประโยชนใหแก เรา ใหรมเงาอยางที่ เรา
ไมเคยไดรับมากอนในชีวิต ใหผลอันหอม
หวานที่เราไมเคยไดลิ้มรส  และจะเฝาผลิ
ดอกออกผลใหแกเราตลอดเวลา  แตใน
ขณะนี้การดูแลเอาใจใสตนออนเปนสิ่ ง
จําเปน  ทานจะตองคุมครองตนออน ดวย
การลอมรั้ วไมใหสัตวตางๆ เขามาและ
เล็มทึ้งถอนได

หลังจากเสร็จสิ้นการปฏิบัติธรรมใน
ครั้งนี้แลว  เมื่อกลับไปบาน ผูคนรอบตัว
ทานก็จะพากันมาซักถามทานวา ทานไป
ไหนมา ทานไปทําอะไรมา ทานไดเรียนรู
อะไรมาบาง  แมจะไมมีความลับอะไรใน
ธรรมะกต็าม   แตในขัน้นีท้านยงัไมสามารถ
ที่จะอธิบายหรือสอนใครไดอยางถูกตอง

เพราะผู ที่ จะสอนหรือผู ที่ จะอธิบายได
อยางถูกตองนั้น จะตองเคยผานการอบรม
วิธีการสอนเสียกอน  หากทานอธิบายไป
ตามความเขาใจของทาน คนเหลานั้นก็จะ
เกิดความสับสนและอาจจะคัดคานวา
“เอะ ! นี่ไมใชศาสนาของเรานี่ สิ่งที่ทาน
ไปเขารับการอบรมมานี้เปนอันตรายมาก
และเปนบาปดวย”  แลวทานเองก็จะเกิด
ความสับสน จนกระทั่งเลิกการปฏิบัติเชา
เย็น  นี่เทากับทานไดปลอยใหสัตวเขามา
กัดกินตนธรรมะของทานเสียแลว   แทจริง
นัน้ทานสามารถจะลอมรัว้ปองกนัตนธรรมะ
ของทานได  ดวยการจํากัดการอธิบายวิธี
ปฏิบัตขิองทาน  ใหอยูแตภายในขอบเขตที่
ทานไดเรียนรูเทานั้น  และอะไรเลาคือสิ่ง
ที่ทานไดเรียนรู    สิ่งที่ทานไดเรียนรูคือ ศีล
สมาธิ และปญญา  การที่ทานรักษาศีล
ยอมหมายถึงวา ทานใชชีวิตอยางผูมีศีล
ธรรม  จะไมมีใครคัดคานทานในเรื่องนี้ได
เพราะการรักษาศีลไมมีอะไรผิด  และภาย
ในขอบเขตของรั้วนี้เชนกัน ทานไดพัฒนา
สมาธิ  ทานไดฝกหัดควบคุมจิตใจ โดยใช
ลมหายใจของทานเองเปนเครื่องยึดเหนีย่ว
ใจไมใหลองลอยไป  คนทุกคนลวนแตมี
ลมหายใจดวยกันทั้ งสิ้น  ลมหายใจจึง
เปนของสากล  ไมไดเปนของเฉพาะลัทธิ
ใดลัทธิหนึ่ง  จึงไมมีใครสามารถคัดคาน
ทานไดในเรื่องนี้  และเชนกันภายในขอบ
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เวลาชีวิตไปแลวถึงสามในสี่ เลยทีเดียว”
กลาสียิ่งรูสึกเศราหนักขึ้นไปอีก  แนนอน
ในเมื่อทานศาสตราจารยผูมีความรูสูงบอก
วา แกไดเสียเวลาชีวิตไปแลวถึงสามในสี่
ก็หมายความวาแกไดเสียเวลาชีวติไปแลว
สามในสี่จริงๆ นั่นแหละ วันตอมามีเหตุ-
การณเกิดขึ้น   คราวนี้เปนคราวของกลาสี
ชราแลว  แกวิ่งไปที่หองทานศาสตราจารย
แลวรองเรียก  พรอมกับถามวา “ทาน
ศาสตราจารยครับ  ทานศาสตราจารยครับ
ทานเคยเรียนวิชาวายน้ําศาสตรมาบาง
หรอืเปลาครบั” ทานศาสตราจารยงง  “วาย
น้ําศาสตรอะไรกนั”   กลาสจีึงถามวา “ทาน
วายน้ําเปนหรือเปลาครับ”  ศาสตราจารย
ตอบวา “ไมเปน ฉันวายน้ําไมเปน” กลาสี
ชราสายหัว “ทานศาสตราจารยครับ ถา
ทานวายน้ําไมเปน เพราะทานไมเคยเรียน
วิชาวายน้ําศาสตรมากอน  ทานก็จะตอง
เสียเวลาชีวิตทั้งชีวิตของทานเสียแลวละ
ครับ  เพราะเรือกําลงัจะจมลงสูกนทะเลอยู
เดี๋ยวนี้แลว  นี่ถาทานวายน้ําได ทานก็คง
จะรอดตาย   แหม ผมเสียใจแทนทานจรงิๆ
ครับ”

ถูกแลว ทานอาจร่ําเรียน “ศาสตร”
ตางๆ บรรดามี  แตถาทานไมไดเรียนวิชา
วายน้ําศาสตร ก็จะไมมีประโยชนอะไร
และแมแตวชิาวายน้าํศาสตร   ถาทานเพยีง
แตอานเอาจากตํารา  หรอืแคฟงคําบรรยาย

แตไมเคยลงวายน้ําดวยตนเอง แลวทาน
จะวายน้ําไดอยางไร  ทฤษฎีทั้งหลาย ถา
ไมมีการปฏิบัติก็ เปลาประโยชน  ทาน
จะตองวายน้ําขามมหาสมุทรแหงความ
ทุกขยาก เพื่ อไปใหถึงฝ งที่ ทานจะเปน
อิสระจากความทุกขทั้งปวง  การปฏิบัติ
ภาวนาคือวิชาวายน้ําศาสตร  จงเรียนรู
ทีจ่ะวายขามมหาสมุทรแหงความทุกขยาก
นี้ และหลุดพนจากความทุกขทั้งปวง  ผู
ที่มาเขารับการฝกอบรมการปฏิบัติธรรมนี้
เทากับมาเรียนรูวิธกีารปฏบิัต ิ   แตในระยะ
เวลาแค 10 วันนัน้ ทานคงเรียนรูอะไรไดไม
มากนัก  แมกระนั้นทานก็ไดเริ่มเดินกาว
เล็กๆ กาวแรกบนเสนทางอันยาวไกลนี้
แลว  ถือไดวาเปนกาวเล็กๆ ที่มีความ
สําคัญเปนอยางยิ่ง  เพราะเปนกาวที่จะ
นําพาทานใหเดินไปในทิศทางที่ ถูกตอง
และบนหนทางที่ถูกตอง   กาวแลวกาวเลา
ที่ทานเดินไปบนหนทางนี้ จะนําทานตรง
ไปสูจุดหมายปลายทาง อันจะทําใหทาน
หลุดพนจากความทุกขทัง้มวล

เปรียบดั งเราเพาะเมล็ดพันธุ แห ง
ธรรมะบนพื้นแผนดินอันอุดม และไดเห็น
มันงอกเปนตนขึ้นมาแลว  ตนออนนี้ตอง
การการดูแลมากเปนพิเศษ  เชนเดียวกับ
ตนไมซึ่งคนสวนที่ดีจะตองคอยดูแลเอาใจ
ใสตนออนนี้อยูตลอดเวลา เราจะตองทํา
คอกลอมตนเอาไว ไมใหสัตวมาและเล็ม
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กินได  จะตองคอยรดน้ํา พรวนดิน คอย
ดูแลใหไดรบัแสงแดดและบังรมเงาใหตาม
เวลา   จนตนออนนีเ้ตบิโตขึน้เปนตนไมใหญ
หยัง่รากลึกแผกิ่งกานสาขารมรืน่    และเมื่อ
ถึงเวลานั้นก็จะไมตองการการดูแลเอาใจ
ใสอยางใกลชิดเหมือนเมื่อแรกเริ่ม  ใน
ทางตรงกันขาม ตนไมนั้นจะกลับผลิดอก
ออกผลใหแกเรา  เชนเดียวกับตนไมแหง
ธรรมะที่ เราเริ่มปลูกขึ้นนี้  ก็จะตองไดรับ
การดูแลเอาใจใส เพื่อจะไดเติบโตเปน
ตนไมใหญที่หยั่งรากลึกแผกิ่งกานสาขา
รมรื่นออกไปในภายภาคหนา  และเมื่อถึง
เวลานั้น ตนไมแหงธรรมะก็จะเริ่มอํานวย
ประโยชนใหแก เรา ใหรมเงาอยางที่ เรา
ไมเคยไดรับมากอนในชีวิต ใหผลอันหอม
หวานที่เราไมเคยไดลิ้มรส  และจะเฝาผลิ
ดอกออกผลใหแกเราตลอดเวลา  แตใน
ขณะนี้การดูแลเอาใจใสตนออนเปนสิ่ ง
จําเปน  ทานจะตองคุมครองตนออน ดวย
การลอมรั้ วไมใหสัตวตางๆ เขามาและ
เล็มทึ้งถอนได

หลังจากเสร็จสิ้นการปฏิบัติธรรมใน
ครั้งนี้แลว  เมื่อกลับไปบาน ผูคนรอบตัว
ทานก็จะพากันมาซักถามทานวา ทานไป
ไหนมา ทานไปทําอะไรมา ทานไดเรียนรู
อะไรมาบาง  แมจะไมมีความลับอะไรใน
ธรรมะกต็าม   แตในขัน้นีท้านยงัไมสามารถ
ที่จะอธิบายหรือสอนใครไดอยางถูกตอง

เพราะผู ที่ จะสอนหรือผู ที่ จะอธิบายได
อยางถูกตองนั้น จะตองเคยผานการอบรม
วิธีการสอนเสียกอน  หากทานอธิบายไป
ตามความเขาใจของทาน คนเหลานั้นก็จะ
เกิดความสับสนและอาจจะคัดคานวา
“เอะ ! นี่ไมใชศาสนาของเรานี่ สิ่งที่ทาน
ไปเขารับการอบรมมานี้เปนอันตรายมาก
และเปนบาปดวย”  แลวทานเองก็จะเกิด
ความสับสน จนกระทั่งเลิกการปฏิบัติเชา
เย็น  นี่เทากับทานไดปลอยใหสัตวเขามา
กัดกินตนธรรมะของทานเสียแลว   แทจริง
นัน้ทานสามารถจะลอมรัว้ปองกนัตนธรรมะ
ของทานได  ดวยการจํากัดการอธิบายวิธี
ปฏิบัตขิองทาน  ใหอยูแตภายในขอบเขตที่
ทานไดเรียนรูเทานั้น  และอะไรเลาคือสิ่ง
ที่ทานไดเรียนรู    สิ่งที่ทานไดเรียนรูคือ ศีล
สมาธิ และปญญา  การที่ทานรักษาศีล
ยอมหมายถึงวา ทานใชชีวิตอยางผูมีศีล
ธรรม  จะไมมีใครคัดคานทานในเรื่องนี้ได
เพราะการรักษาศีลไมมีอะไรผิด  และภาย
ในขอบเขตของรั้วนี้เชนกัน ทานไดพัฒนา
สมาธิ  ทานไดฝกหัดควบคุมจิตใจ โดยใช
ลมหายใจของทานเองเปนเครื่องยึดเหนีย่ว
ใจไมใหลองลอยไป  คนทุกคนลวนแตมี
ลมหายใจดวยกันทั้ งสิ้น  ลมหายใจจึง
เปนของสากล  ไมไดเปนของเฉพาะลัทธิ
ใดลัทธิหนึ่ง  จึงไมมีใครสามารถคัดคาน
ทานไดในเรื่องนี้  และเชนกันภายในขอบ
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เขตรั้ว ทานไดพัฒนาปญญาของทาน ซึ่ง
จะทําใหทานสามารถขจัดกิเลสความไม
บริสุทธิ์ทั้งหลายภายในจิตใจ  ดวยการ
เฝาสังเกตดูความรูสึกที่เกิดขึ้นที่รางกาย
ความรูสึกทางกายนั้นก็เปนสากลอีกเชน
กัน  เพราะไมใชเปนของลัทธิใดลัทธิหนึ่ง
แลวใครจะคัดคานทานได  และภายใน
ขอบเขตของรั้วนี้ ทานก็ไดพัฒนาความรัก
และความเมตตา ซึ่งเปนคุณสมบัติที่ดีที่
ไมมีใครสามารถคัดคานได   นอกจากศีล
สมาธิ ปญญาแลว  สิ่งอื่นๆ ลวนอยูภาย
นอกรั้ว  อยูนอกขอบเขต  ไมเกี่ยวอะไรกับ
ทาน   สิ่งที่ทานไดเรียนรูคือ ศีล สมาธิ
ปญญา  และสิ่ งที่ทานปฏิบัติก็คือ ศีล
สมาธิ  ปญญา    ถาทานตอบดงันี ้ ทานก็จะ
ปลอดภัย   รัว้ทีท่านลอมไวจะคุมครองทาน
และทุกๆ วัน  วันละ  2  ครั้งใน  24  ชั่วโมง
คือทุกๆ วันเชาเย็น ครั้งละ 1 ชั่วโมง  ทาน
จะตองรดน้ําใหแกตนธรรมะของทาน
มิฉะนั้นมันจะเหี่ยวเฉาไป   ทุกๆ วัน วันละ
2 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมงตามตารางเวลา
ของทาน ทานจะตองนั่งปฏิบัติ  ผูปฏิบัติ
ใหมอาจรูสึกวา เวลาที่ตองนั่งปฏบิัติวันละ
2 ชั่วโมงนี้เปนภาระอันหนัก  แตถาทานมี
ความตั้งใจจริงเหมือนกับตอนที่ทานนั่ง
อธิษฐาน  ซึ่งในระยะแรกก็เปนสิ่งที่ยาก
มากที่จะนั่งโดยไมเปลี่ยนทาเลยเปนเวลา
1 ชั่วโมง   แตหลังจากนั้นอีก 2-3 วัน ทาน

ก็สามารถทําได  เชนเดียวกันถาทานตั้ง
จิตอธิษฐานวา  ทานจะนั่งปฏบิัติทุกวันเชา
เย็นเปนเวลาอยางนอย 1 ป  ไมวาอะไร
จะเกิดขึ้น ทานก็จะไมขาดการปฏิบัตินี้
แมทานจะตองเสียอะไรไปบางก็ตาม ซึ่ง
แทจริงแลวทานจะไมเสียอะไรเลย  ไมชา
ไมนานทานจะรูสึกเองวา ทานไมไดเสีย
อะไรเลยแมแตนอยในการที่ไดสละเวลา
ใหแกการปฏิบัติวิปสสนาวันละ 2 ชั่วโมง
บรรดาผูที่หยดุปฏิบัติ  มักจะหยุดหลังจาก
ที่ไดปฏิบัติไปแลวสองสามเดือนแรกหรือ
สองสามวันแรก   แตถาทานสามารถปฏิบตัิ
ติดตอกันไปไดเปนเวลา 1 ป ทานก็จะ
ปฏิบัติไดตลอดไป  ปแรกเปนปที่สําคัญ
ทานจะตองมีความตั้งใจอันแนวแนที่จะ
ปฏิบัติ  แลวในไมชาทานก็จะพบวา ทาน
ตองการเวลานอนนอยลง  ถาทานเคย
นอนวันละ 7 ชั่วโมง ทานจะพบวา เวลา
นอนเพียงแค 6 ชั่วโมงก็เพียงพอสําหรับ
ทาน    ถาทานเคยนอนวนัละ 6 ชัว่โมง  เวลา
5 ชั่วโมงก็จะเพียงพอสําหรับทาน  ทานจะ
กลับมี เวลามากขึ้นและรู สึกสดชื่ นดวย
ถาทานปฏิบัติอยางถูกตองทุกวันๆ ละ 2
ครั้ง เชาเย็น  ทานจะพบวาความสามารถ
ในการทํางานของทานจะเพิ่มมากขึ้น เชน
ถาเคยทํางานได  8  ชั่วโมง  แลวหลังจาก
นั้นจะรูสึกออนเพลียมาก ทานก็จะพบวา
ทานสามารถทํางานจํานวนเทากันไดเสร็จ
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ภายใน 6 หรือ 7 ชั่วโมง โดยไมมีความ
เหนื่อยลาแมแตนอย

ตัวอยางที่เหน็ไดชดัก็คือ ทานอาจารย
อูบาขิ่น อาจารยของขาพเจา  ทานเกิดมา
ในครอบครัวที่ยากจน เริ่มชีวิตทํางานดวย
การเปนเสมียนชั้นตนๆ ในกรมบัญชีกลาง
ของประเทศพมา  ระหวางนั้นทานไดพบ
กับอาจารยของทาน คือทานซายาเทตจี
และไดเขารับการอบรมวิปสสนาหลักสูตร
10 วัน   หลังจากนัน้ทานก็ปฏิบตัิประจําวัน
เรื่อยมา  เมื่อประเทศพมาไดรับเอกราช
ทานไดรับแตงตั้ งใหเปนอธิบดีกรมบัญชี
กลาง  ในขณะนั้นกรมบัญชีกลางเต็มไป
ดวยการคอรรัปชั่ น  การติดตอการงาน
ใดๆ จําเปนตองติดสินบาดคาดสินบนเจา
หนาที่ระดับตางๆ    ทานอาจารยอบูาขิน่ได
ตั้งกฎขึ้นมาวา เมื่อมีผูมาติดตอยื่นคํารอง
ใดๆ   เจาหนาที่จะตองดําเนินการใหแลว
เสรจ็ภายใน  48  ชัว่โมง   และหากมีปญหา
ไมอาจจะทําได ก็ใหนําเรื่องขึ้นมาเสนอ
ทานโดยตรงทันที  ทานจะเปนผูแกปญหา
เอง   หากผูใดไมทําตามนั้น จะตองถูกลง
โทษทางวินัยอยางแรง คือไลออก  แมการ
ออกกฎเชนนี้จะชวยไดบาง  แตก็ไมอาจ
จะกลาวไดวาไดผลเต็มที่   ทานจึงไดจัด
หลักสูตรการอบรมวิปสสนา 10 วันขึ้น
ทุกเดือน  และเจาหนาที่ทุกคนตั้งแตรอง
อธิบดีลงไปจนถึงนักการ  ตองผลัดเปลี่ยน

เวยีนกนัมาเขารบัการอบรม   ขาราชการทกุ
คนจึงไดมีโอกาสลงไปชําระจิตใจในแมน้ํา
แหงธรรมะนี้   แลวความเปลี่ยนแปลงครั้ง
ใหญก็เกิดขึ้นภายในกรมบัญชีกลาง  ใน
ชวงระยะเวลาหลังจากนั้ นเพียง 2-3 ป
ทานนายกรัฐมนตรีมีความพึงพอใจมาก
เพราะตัวนายกฯ เองกเ็ปนคนซือ่สัตย  และ
มีความปรารถนาที่จะขจัดการคอรรัปชั่น
ในวงราชการ  ทานจึงแตงตั้งทานอาจารย
อูบาขิ่นใหดูแลกรมอื่นๆ เพิ่มขึ้นอีก  แตก็
ยังใหดูแลกรมบัญชีกลางอยูเชนเดิมดวย
มีอยูครั้งหนึ่งที่ทานตองดูแลถึง 4 กรมใน
เวลาเดียวกัน  และก็ยังมีผลงานอันเปนที่
นาอัศจรรย     ความสามารถในการทํางาน
ของทานมีแตเพิ่มมากขึ้น   เปนที่กลาวกัน
วา ไมวาทานจะไปนั่งปฏิบัติงานที่ใด  แม
จะมีแฟมงานกองอยูทวมโตะเมื่อทานไป
ถึง    แตเมื่อถึงเวลาท่ีทานออกจากทีท่ํางาน
แหงนั้น  จะไมมีแฟมงานใดเหลือคางอยู
บนโตะเลย  ตามปกติแลวทานจะตอง
เกษียณเมื่ออายุ 55 ป  แตทางการพมาได
ขอตออายุใหทานปแลวปเลาจนครบสาม
ป  ซึ่งตามกฎหมายจะไมสามารถตออายุ
ขาราชการคนใดไดเกินจากนัน้    แตในกรณี
ของทาน  ทางการไดเสนอบทเฉพาะกาลใน
สภา  ขอตออายุใหทานอีกเปนกรณีพิเศษ
ซึ่งทําใหทานตองทํางานตอไปเรื่อยๆ จน
อายุได  67 ป  แตทัง้นีม้ิใชวาทานปรารถนา
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เขตรั้ว ทานไดพัฒนาปญญาของทาน ซึ่ง
จะทําใหทานสามารถขจัดกิเลสความไม
บริสุทธิ์ทั้งหลายภายในจิตใจ  ดวยการ
เฝาสังเกตดูความรูสึกที่เกิดขึ้นที่รางกาย
ความรูสึกทางกายนั้นก็เปนสากลอีกเชน
กัน  เพราะไมใชเปนของลัทธิใดลัทธิหนึ่ง
แลวใครจะคัดคานทานได  และภายใน
ขอบเขตของรั้วนี้ ทานก็ไดพัฒนาความรัก
และความเมตตา ซึ่งเปนคุณสมบัติที่ดีที่
ไมมีใครสามารถคัดคานได   นอกจากศีล
สมาธิ ปญญาแลว  สิ่งอื่นๆ ลวนอยูภาย
นอกรั้ว  อยูนอกขอบเขต  ไมเกี่ยวอะไรกับ
ทาน   สิ่งที่ทานไดเรียนรูคือ ศีล สมาธิ
ปญญา  และสิ่ งที่ทานปฏิบัติก็คือ ศีล
สมาธิ  ปญญา    ถาทานตอบดงันี ้ ทานก็จะ
ปลอดภัย   รัว้ทีท่านลอมไวจะคุมครองทาน
และทุกๆ วัน  วันละ  2  ครั้งใน  24  ชั่วโมง
คือทุกๆ วันเชาเย็น ครั้งละ 1 ชั่วโมง  ทาน
จะตองรดน้ําใหแกตนธรรมะของทาน
มิฉะนั้นมันจะเหี่ยวเฉาไป   ทุกๆ วัน วันละ
2 ครั้ง ครั้งละ 1 ชั่วโมงตามตารางเวลา
ของทาน ทานจะตองนั่งปฏิบัติ  ผูปฏิบัติ
ใหมอาจรูสึกวา เวลาที่ตองนั่งปฏบิัติวันละ
2 ชั่วโมงนี้เปนภาระอันหนัก  แตถาทานมี
ความตั้งใจจริงเหมือนกับตอนที่ทานนั่ง
อธิษฐาน  ซึ่งในระยะแรกก็เปนสิ่งที่ยาก
มากที่จะนั่งโดยไมเปลี่ยนทาเลยเปนเวลา
1 ชั่วโมง   แตหลังจากนั้นอีก 2-3 วัน ทาน

ก็สามารถทําได  เชนเดียวกันถาทานตั้ง
จิตอธิษฐานวา  ทานจะนั่งปฏบิัติทุกวันเชา
เย็นเปนเวลาอยางนอย 1 ป  ไมวาอะไร
จะเกิดขึ้น ทานก็จะไมขาดการปฏิบัตินี้
แมทานจะตองเสียอะไรไปบางก็ตาม ซึ่ง
แทจริงแลวทานจะไมเสียอะไรเลย  ไมชา
ไมนานทานจะรูสึกเองวา ทานไมไดเสีย
อะไรเลยแมแตนอยในการที่ไดสละเวลา
ใหแกการปฏิบัติวิปสสนาวันละ 2 ชั่วโมง
บรรดาผูที่หยดุปฏิบัติ  มักจะหยุดหลังจาก
ที่ไดปฏิบัติไปแลวสองสามเดือนแรกหรือ
สองสามวันแรก   แตถาทานสามารถปฏิบตัิ
ติดตอกันไปไดเปนเวลา 1 ป ทานก็จะ
ปฏิบัติไดตลอดไป  ปแรกเปนปที่สําคัญ
ทานจะตองมีความตั้งใจอันแนวแนที่จะ
ปฏิบัติ  แลวในไมชาทานก็จะพบวา ทาน
ตองการเวลานอนนอยลง  ถาทานเคย
นอนวันละ 7 ชั่วโมง ทานจะพบวา เวลา
นอนเพียงแค 6 ชั่วโมงก็เพียงพอสําหรับ
ทาน    ถาทานเคยนอนวนัละ 6 ชัว่โมง  เวลา
5 ชั่วโมงก็จะเพียงพอสําหรับทาน  ทานจะ
กลับมี เวลามากขึ้นและรู สึกสดชื่ นดวย
ถาทานปฏิบัติอยางถูกตองทุกวันๆ ละ 2
ครั้ง เชาเย็น  ทานจะพบวาความสามารถ
ในการทํางานของทานจะเพิ่มมากขึ้น เชน
ถาเคยทํางานได  8  ชั่วโมง  แลวหลังจาก
นั้นจะรูสึกออนเพลียมาก ทานก็จะพบวา
ทานสามารถทํางานจํานวนเทากันไดเสร็จ
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ภายใน 6 หรือ 7 ชั่วโมง โดยไมมีความ
เหนื่อยลาแมแตนอย

ตัวอยางที่เหน็ไดชดัก็คือ ทานอาจารย
อูบาขิ่น อาจารยของขาพเจา  ทานเกิดมา
ในครอบครัวที่ยากจน เริ่มชีวิตทํางานดวย
การเปนเสมียนชั้นตนๆ ในกรมบัญชีกลาง
ของประเทศพมา  ระหวางนั้นทานไดพบ
กับอาจารยของทาน คือทานซายาเทตจี
และไดเขารับการอบรมวิปสสนาหลักสูตร
10 วัน   หลังจากนัน้ทานก็ปฏิบตัิประจําวัน
เรื่อยมา  เมื่อประเทศพมาไดรับเอกราช
ทานไดรับแตงตั้ งใหเปนอธิบดีกรมบัญชี
กลาง  ในขณะนั้นกรมบัญชีกลางเต็มไป
ดวยการคอรรัปชั่ น  การติดตอการงาน
ใดๆ จําเปนตองติดสินบาดคาดสินบนเจา
หนาที่ระดับตางๆ    ทานอาจารยอบูาขิน่ได
ตั้งกฎขึ้นมาวา เมื่อมีผูมาติดตอยื่นคํารอง
ใดๆ   เจาหนาที่จะตองดําเนินการใหแลว
เสรจ็ภายใน  48  ชัว่โมง   และหากมีปญหา
ไมอาจจะทําได ก็ใหนําเรื่องขึ้นมาเสนอ
ทานโดยตรงทันที  ทานจะเปนผูแกปญหา
เอง   หากผูใดไมทําตามนั้น จะตองถูกลง
โทษทางวินัยอยางแรง คือไลออก  แมการ
ออกกฎเชนนี้จะชวยไดบาง  แตก็ไมอาจ
จะกลาวไดวาไดผลเต็มที่   ทานจึงไดจัด
หลักสูตรการอบรมวิปสสนา 10 วันขึ้น
ทุกเดือน  และเจาหนาที่ทุกคนตั้งแตรอง
อธิบดีลงไปจนถึงนักการ  ตองผลัดเปลี่ยน

เวยีนกนัมาเขารบัการอบรม   ขาราชการทกุ
คนจึงไดมีโอกาสลงไปชําระจิตใจในแมน้ํา
แหงธรรมะนี้   แลวความเปลี่ยนแปลงครั้ง
ใหญก็เกิดขึ้นภายในกรมบัญชีกลาง  ใน
ชวงระยะเวลาหลังจากนั้ นเพียง 2-3 ป
ทานนายกรัฐมนตรีมีความพึงพอใจมาก
เพราะตัวนายกฯ เองกเ็ปนคนซือ่สัตย  และ
มีความปรารถนาที่จะขจัดการคอรรัปชั่น
ในวงราชการ  ทานจึงแตงตั้งทานอาจารย
อูบาขิ่นใหดูแลกรมอื่นๆ เพิ่มขึ้นอีก  แตก็
ยังใหดูแลกรมบัญชีกลางอยูเชนเดิมดวย
มีอยูครั้งหนึ่งที่ทานตองดูแลถึง 4 กรมใน
เวลาเดียวกัน  และก็ยังมีผลงานอันเปนที่
นาอัศจรรย     ความสามารถในการทํางาน
ของทานมีแตเพิ่มมากขึ้น   เปนที่กลาวกัน
วา ไมวาทานจะไปนั่งปฏิบัติงานที่ใด  แม
จะมีแฟมงานกองอยูทวมโตะเมื่อทานไป
ถึง    แตเมื่อถึงเวลาท่ีทานออกจากทีท่ํางาน
แหงนั้น  จะไมมีแฟมงานใดเหลือคางอยู
บนโตะเลย  ตามปกติแลวทานจะตอง
เกษียณเมื่ออายุ 55 ป  แตทางการพมาได
ขอตออายุใหทานปแลวปเลาจนครบสาม
ป  ซึ่งตามกฎหมายจะไมสามารถตออายุ
ขาราชการคนใดไดเกินจากนัน้    แตในกรณี
ของทาน  ทางการไดเสนอบทเฉพาะกาลใน
สภา  ขอตออายุใหทานอีกเปนกรณีพิเศษ
ซึ่งทําใหทานตองทํางานตอไปเรื่อยๆ จน
อายุได  67 ป  แตทัง้นีม้ิใชวาทานปรารถนา
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ที่จะทํางานเพือ่เงนิแตอยางใด    แมวาชีวติ
ของผูครองเรือนอยางทานจะตองมีรายได
มาเลี้ยงดูครอบครัวก็ตาม  หากแตทานทํา
เพราะทานมคีวามสขุในการทํางาน   ทานมี
ความสุขและความพึงพอใจที่ไดเห็นผูคน
จํานวนมากไดรับประโยชนจากการทํางาน
ของทาน   หากเราทํางานเพื่อใหเกิดประ-
โยชนแตเฉพาะกับตนเอง  เพื่อสะสมใหแต
กับตนเองแลว  เราก็จะมีแตความเครียด
อยู ภายใน  แตถาเราไดทํางานให เกิด
ประโยชนแกสวนรวมแลว   เราจะไมมีความ
ตึงเครียดอยู ภายในใจเลย เราจะมีแต
ความสุขความพอใจในการทํางานนั้ น
สําหรับทานอูบาขิ่นแลว รายไดของทาน
หาไดเพิ่มขึ้นตามตําแหนงงานไม  มีกฎ
ระเบียบอยูวาผูที่ทํางานหลายตําแหนงจะ
ไดรับเงินเดือนเต็มในตําแหนงประจําของ
ตน  และไดรับอีกหนึ่งในสามของเงินเดือน
ของตําแหนงอื่นๆ ในแตละตําแหนง   ทาน
อูบาข่ินทํางานถึง  4  ตําแหนงอยูระยะหนึ่ง
ซึ่งถารับเงินเดือนตามกฎนี้แลว ทานจะมี
รายไดเพิ่มขึ้นเปนเทาตัว  หากแตทานได
ทําหนังสือแจงรัฐบาลวา ทานไมตองการ
รับเงินเดือนตามกฎนี้  การที่ทานสามารถ
ทํางานไดมากขึ้นนั้ น มิใชเหตุที่ทานจะ
ตองขอรับเงินเดือนมากขึ้น   เพราะทานยัง
คงทํางานดวยเวลาเทาเดิม  เราจะเห็นได
วาเมื่อมีความปรารถนาที่จะทํางานเพื่อ

ใหเกิดประโยชนแกผูอื่น  ความสามารถ
ในการทํางานก็จะเพิ่มขึ้นเองโดยอัตโนมัติ
กรณีของทานอูบาขิ่นมิใชเปนกรณีเดียว
มีผูปฏบิัตเิปนจํานวนมากไดเขยีนจดหมาย
แจงใหขาพเจาทราบวา  ภายหลังจากที่ได
ปฏิบตัิเปนประจําทกุวัน   ความสามารถใน
การทํางานของเขาเพิ่มมากขึ้นอีกหลาย
เทาตัว   ขาพเจาเองก็รูจากประสบการณ
ของตนเองดวย  กอนที่ขาพเจาจะไดพบ
กับธรรมะอันบริสุทธิ์นี้  เมื่อใดที่มีความยุง
ยากเกิดขึ้นในชีวิตของขาพเจา ขาพเจา
จะมีแตความวุนวายใจ ไมมีความสมดุล
ในจิตใจเลย  แตเมื่ อขาพเจาไดพบกับ
ธรรมะ    แมความยุงยากในชีวิตที่รายแรง
กวาเกาจะเกิดขึ้น  ขาพเจาก็ยังสามารถ
รักษาดุลยภาพแหงจิตใจไวได    เราจะเหน็
ไดวา เมื่อใดที่เกิดปญหา เราจะสามารถ
แก ไขปญหานั้ นได ด วยความยิ้ มแย ม
สามารถตั ดสิ นใจได โดยถู กต องและ
รวดเร็ว    ดังนั้นการปฏิบัติวันละ  2  ชั่วโมง
ทุกวัน  จึงไมใชเปนการเสียเวลาเลย   หาก
แตเปนการใชเวลาที่ดีที่สุด  ขอใหทานจง
มีความตั้ งใจมั่นที่จะทําเชนนี้ติดตอกัน
เพียง 1 ปเทานั้น   จากนั้นการปฏิบัติก็จะ
กลายเป นส วนหนึ่ งของชี วิ ตของท าน
ทานจะไมรูสึกวา เปนเรื่องยากลําบากที่
จะหาเวลาปฏิบัติอีกตอไป  และถาทาน
สามารถนั่ งปฏิบัติในเวลาเดียวกันและ
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สถานที่เดียวกันไดทุกวัน ก็จะเปนการดี
มาก  แตในฐานะที่เปนผูครองเรือน ทาน
อาจจะไมสามารถทําเชนนั้นไดทุกวัน ซึ่ง
ก็ไมเปนไร  จะเปนเวลาไหนและที่ใดก็ได
แลวแตสะดวก  ขอแตอยาขาดการปฏิบัติ
จงปฏิบัติใหไดอยางนอยวันละ 2 ครั้งๆ ละ
1 ชั่วโมงก็แลวกัน  นอกจากนี้เมื่อทานเขา
นอน ขอใหทานนอนหลับตา แลวใชเวลา
สัก 5 นาทีสังเกตดูความรูสึกที่เกิดขึ้นทั่ว
รางกาย  โดยใหมีสติระลึกไดถึงความเปน
อนิจจังกอนที่จะหลับไป  และในตอนเชา
เมื่ อตื่ นขึ้ นก็ เชนกัน ใหมีสติ ระลึกรู ใน
อนิจจัง คือความปรวนแปรไมคงที่  โดย
สังเกตความรูสึกที่เกิดขึ้นทั่วรางกายเปน
เวลาสัก 5 นาท ี แลวจึงลุกขึน้    การใชเวลา
เพียง  5  นาทกีอนนอนและเมื่อตื่นข้ึนเชนนี้
จะเปนประโยชนแกทานมาก

นอกจากนี้ถาทานอยูในละแวกที่มีผู
ปฏิบัติคนอื่นๆ อยูใกลๆ กัน  ตั้งแตหนึ่ง
คนขึ้นไป  ทานอาจจะหาโอกาสนั่งปฏิบัติ
ดวยกันสักสัปดาหละ 1 ชั่วโมงเปนอยาง
นอย ซึ่งจะเปนการชวยทานไดมาก เชน
ถาในสัปดาหที่ ผ านมา ทานไดพบกับ
ความยุงยากหรือปญหาชีวิตที่ทําใหทาน
ไมอาจจะปฏิบัติวิปสสนาไดเลย  แมแต
การทําอานาปานสติก็ยังไมสามารถทําให
จิตของทานสงบลงได   ครั้นเมื่อถึงวันสุด
สัปดาห  ถาทานไดมานั่งปฏิบัติรวมกับผู

เปนสหธรรมิก  และผูหนึ่งผูใดในจํานวน
นั้นสามารถปฏิบัติไดดี  ทานก็จะพบวา
บรรยากาศโดยรอบตัวทาน จะเต็มไปดวย
พลังอันเกิดจากการปฏิบัติของคนผูนั้น
และตัวทานเองก็จะได รับพลังนั้ นดวย
ทานจะสามารถปฏบิัติไดดีขึ้น  ซึ่งจะทําให
ทานพรอมที่จะเผชิญกับความยุงยาก หรือ
ปญหาใดๆ ที่ เกิดขึ้นในชีวิตของทานใน
สัปดาหตอมา  ฉะนั้นถาเปนไปไดก็ควร
จะจัดใหมีการนั่งปฏิบัติรวมกันสักอาทิตย
ละครัง้    แตสิง่สําคญัทีจ่ําเปนตองทาํ  หาก
ทานตองการที่ จะปฏิบัติตามวิธีการนี้
อยางจริงจังก็คือ การเขาปฏิบัติตามหลัก-
สูตร 10 วันอยางนอยปละ 1 ครั้ง   ในอดีต
ทุกปทานอาจเคยเดินทางไปพักผอน แต
บัดนี้การมาเขาหลักสูตรวิปสสนา 10 วัน
คือการพักผอนของทาน   การไดเขาไป
สํารวจภายในตัวเองเปนเวลา 10 วัน จะ
ทําใหทานมีความสดชื่น เต็มไปดวยพลัง
พรอมที่จะเผชิญกับความผันแปรใดๆ ของ
ชีวิตตลอดปถัดไป  ดังนั้นการเขาปฏิบัติ
10 วันอยางนอยปละหนึ่ งครั้ ง จึงเปน
ความจําเปนยิ่ ง  ซึ่งถาทานสามารถเขา
หลักสูตรฝกอบรมอยางนี้ไดก็จะดี  เพราะ
ทานจะไดปฏิบัตทิามกลางบรรยากาศแหง
ธรรมะ  แตถาทานไมมีโอกาสก็ไมเปนไร
ใหทําดวยตัวเอง ปฏิบัติเดี่ยวดวยตนเอง
ในเมื่อทานรูวิธีการ รูกฎระเบียบ รูตาราง
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ที่จะทํางานเพือ่เงนิแตอยางใด    แมวาชีวติ
ของผูครองเรือนอยางทานจะตองมีรายได
มาเลี้ยงดูครอบครัวก็ตาม  หากแตทานทํา
เพราะทานมคีวามสขุในการทํางาน   ทานมี
ความสุขและความพึงพอใจที่ไดเห็นผูคน
จํานวนมากไดรับประโยชนจากการทํางาน
ของทาน   หากเราทํางานเพื่อใหเกิดประ-
โยชนแตเฉพาะกับตนเอง  เพื่อสะสมใหแต
กับตนเองแลว  เราก็จะมีแตความเครียด
อยู ภายใน  แตถาเราไดทํางานให เกิด
ประโยชนแกสวนรวมแลว   เราจะไมมีความ
ตึงเครียดอยู ภายในใจเลย เราจะมีแต
ความสุขความพอใจในการทํางานนั้ น
สําหรับทานอูบาขิ่นแลว รายไดของทาน
หาไดเพิ่มขึ้นตามตําแหนงงานไม  มีกฎ
ระเบียบอยูวาผูที่ทํางานหลายตําแหนงจะ
ไดรับเงินเดือนเต็มในตําแหนงประจําของ
ตน  และไดรับอีกหนึ่งในสามของเงินเดือน
ของตําแหนงอื่นๆ ในแตละตําแหนง   ทาน
อูบาข่ินทํางานถึง  4  ตําแหนงอยูระยะหนึ่ง
ซึ่งถารับเงินเดือนตามกฎนี้แลว ทานจะมี
รายไดเพิ่มขึ้นเปนเทาตัว  หากแตทานได
ทําหนังสือแจงรัฐบาลวา ทานไมตองการ
รับเงินเดือนตามกฎนี้  การที่ทานสามารถ
ทํางานไดมากขึ้นนั้ น มิใชเหตุที่ทานจะ
ตองขอรับเงินเดือนมากขึ้น   เพราะทานยัง
คงทํางานดวยเวลาเทาเดิม  เราจะเห็นได
วาเมื่อมีความปรารถนาที่จะทํางานเพื่อ

ใหเกิดประโยชนแกผูอื่น  ความสามารถ
ในการทํางานก็จะเพิ่มขึ้นเองโดยอัตโนมัติ
กรณีของทานอูบาขิ่นมิใชเปนกรณีเดียว
มีผูปฏบิัตเิปนจํานวนมากไดเขยีนจดหมาย
แจงใหขาพเจาทราบวา  ภายหลังจากที่ได
ปฏิบตัิเปนประจําทกุวัน   ความสามารถใน
การทํางานของเขาเพิ่มมากขึ้นอีกหลาย
เทาตัว   ขาพเจาเองก็รูจากประสบการณ
ของตนเองดวย  กอนที่ขาพเจาจะไดพบ
กับธรรมะอันบริสุทธิ์นี้  เมื่อใดที่มีความยุง
ยากเกิดขึ้นในชีวิตของขาพเจา ขาพเจา
จะมีแตความวุนวายใจ ไมมีความสมดุล
ในจิตใจเลย  แตเมื่ อขาพเจาไดพบกับ
ธรรมะ    แมความยุงยากในชีวิตที่รายแรง
กวาเกาจะเกิดขึ้น  ขาพเจาก็ยังสามารถ
รักษาดุลยภาพแหงจิตใจไวได    เราจะเหน็
ไดวา เมื่อใดที่เกิดปญหา เราจะสามารถ
แก ไขปญหานั้ นได ด วยความยิ้ มแย ม
สามารถตั ดสิ นใจได โดยถู กต องและ
รวดเร็ว    ดังนั้นการปฏิบัติวันละ  2  ชั่วโมง
ทุกวัน  จึงไมใชเปนการเสียเวลาเลย   หาก
แตเปนการใชเวลาที่ดีที่สุด  ขอใหทานจง
มีความตั้ งใจมั่นที่จะทําเชนนี้ติดตอกัน
เพียง 1 ปเทานั้น   จากนั้นการปฏิบัติก็จะ
กลายเป นส วนหนึ่ งของชี วิ ตของท าน
ทานจะไมรูสึกวา เปนเรื่องยากลําบากที่
จะหาเวลาปฏิบัติอีกตอไป  และถาทาน
สามารถนั่ งปฏิบัติในเวลาเดียวกันและ
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สถานที่เดียวกันไดทุกวัน ก็จะเปนการดี
มาก  แตในฐานะที่เปนผูครองเรือน ทาน
อาจจะไมสามารถทําเชนนั้นไดทุกวัน ซึ่ง
ก็ไมเปนไร  จะเปนเวลาไหนและที่ใดก็ได
แลวแตสะดวก  ขอแตอยาขาดการปฏิบัติ
จงปฏิบัติใหไดอยางนอยวันละ 2 ครั้งๆ ละ
1 ชั่วโมงก็แลวกัน  นอกจากนี้เมื่อทานเขา
นอน ขอใหทานนอนหลับตา แลวใชเวลา
สัก 5 นาทีสังเกตดูความรูสึกที่เกิดขึ้นทั่ว
รางกาย  โดยใหมีสติระลึกไดถึงความเปน
อนิจจังกอนที่จะหลับไป  และในตอนเชา
เมื่ อตื่ นขึ้ นก็ เชนกัน ใหมีสติ ระลึกรู ใน
อนิจจัง คือความปรวนแปรไมคงที่  โดย
สังเกตความรูสึกที่เกิดขึ้นทั่วรางกายเปน
เวลาสัก 5 นาท ี แลวจึงลุกขึน้    การใชเวลา
เพียง  5  นาทกีอนนอนและเมื่อตื่นข้ึนเชนนี้
จะเปนประโยชนแกทานมาก

นอกจากนี้ถาทานอยูในละแวกที่มีผู
ปฏิบัติคนอื่นๆ อยูใกลๆ กัน  ตั้งแตหนึ่ง
คนขึ้นไป  ทานอาจจะหาโอกาสนั่งปฏิบัติ
ดวยกันสักสัปดาหละ 1 ชั่วโมงเปนอยาง
นอย ซึ่งจะเปนการชวยทานไดมาก เชน
ถาในสัปดาหที่ ผ านมา ทานไดพบกับ
ความยุงยากหรือปญหาชีวิตที่ทําใหทาน
ไมอาจจะปฏิบัติวิปสสนาไดเลย  แมแต
การทําอานาปานสติก็ยังไมสามารถทําให
จิตของทานสงบลงได   ครั้นเมื่อถึงวันสุด
สัปดาห  ถาทานไดมานั่งปฏิบัติรวมกับผู

เปนสหธรรมิก  และผูหนึ่งผูใดในจํานวน
นั้นสามารถปฏิบัติไดดี  ทานก็จะพบวา
บรรยากาศโดยรอบตัวทาน จะเต็มไปดวย
พลังอันเกิดจากการปฏิบัติของคนผูนั้น
และตัวทานเองก็จะได รับพลังนั้ นดวย
ทานจะสามารถปฏบิัติไดดีขึ้น  ซึ่งจะทําให
ทานพรอมที่จะเผชิญกับความยุงยาก หรือ
ปญหาใดๆ ที่ เกิดขึ้นในชีวิตของทานใน
สัปดาหตอมา  ฉะนั้นถาเปนไปไดก็ควร
จะจัดใหมีการนั่งปฏิบัติรวมกันสักอาทิตย
ละครัง้    แตสิง่สําคญัทีจ่ําเปนตองทาํ  หาก
ทานตองการที่ จะปฏิบัติตามวิธีการนี้
อยางจริงจังก็คือ การเขาปฏิบัติตามหลัก-
สูตร 10 วันอยางนอยปละ 1 ครั้ง   ในอดีต
ทุกปทานอาจเคยเดินทางไปพักผอน แต
บัดนี้การมาเขาหลักสูตรวิปสสนา 10 วัน
คือการพักผอนของทาน   การไดเขาไป
สํารวจภายในตัวเองเปนเวลา 10 วัน จะ
ทําใหทานมีความสดชื่น เต็มไปดวยพลัง
พรอมที่จะเผชิญกับความผันแปรใดๆ ของ
ชีวิตตลอดปถัดไป  ดังนั้นการเขาปฏิบัติ
10 วันอยางนอยปละหนึ่ งครั้ ง จึงเปน
ความจําเปนยิ่ ง  ซึ่งถาทานสามารถเขา
หลักสูตรฝกอบรมอยางนี้ไดก็จะดี  เพราะ
ทานจะไดปฏิบัตทิามกลางบรรยากาศแหง
ธรรมะ  แตถาทานไมมีโอกาสก็ไมเปนไร
ใหทําดวยตัวเอง ปฏิบัติเดี่ยวดวยตนเอง
ในเมื่อทานรูวิธีการ รูกฎระเบียบ รูตาราง
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Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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เวลาแลว ก็ขอใหปฏิบัติเองตามนั้น  ทาน
อาจแจงใหอาจารยของทานทราบถึงวัน
เวลาและสถานที่ที่ทานจะเริ่มปฏิบัติ  เพื่อ
ที่ อาจารยจะไดแผ เมตตาและสงความ
ปรารถนาดี มาเกื้อกูลใหการปฏิบัติของ
ทานประสบผลสําเร็จดวยดี  เพราะตาม
วิธีการของเรานี้ อาจารยจะเรียกผูปฏิบัติ
มาน่ั งสอบอารมณ  แลวอาจารยจะแผ
เมตตาใหแกผู ปฏิบัติ   ขอใหผู ปฏิบัติ
ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติ  และ
หลุดพนจากความทุกข  กระแสเมตตานี้
จะแผมายังทานดวย  ไมวาทานจะอยู ณ
ที่ใด  แตแมวาทานจะไมไดบอกกลาวแก
อาจารยของทาน ก็ไมเปนไร  ขอใหมีความ
มั่นใจในตนเอง และเริ่มปฏิบัติไป  กระแส
แหงธรรมะจะแผไปถึงทาน  กฎธรรมชาติ
เปนเชนนี้ เอง  จิตของเรานั้ นจะสราง
กระแสความสัน่สะเทือนอยางใดอยางหนึง่
อยูตลอดเวลา  เมื่อทานสรางกระแสแหง
โลภะ โทสะ หรือโมหะกิเลสใหเกิดขึ้นใน
จิต  กระแสของกิเลสอันเปนอกุศลที่แผ
กระจายอยูทั่วโลก  ก็จะถูกดึงดูดเขามาที่
ตัวทาน  ทําใหกิ เลสเหลานั้ นมีอํานาจ
ครอบคลุมจิตใจทาน  แตเมื่อใดที่จิตของ
ทานเปนกุศล  กระแสของธรรมะที่ แผ
กระจายทั่วโลก ก็จะถูกดึงดูดเขามาหา
กระแสความสั่ นสะเทือนอันเปนกุศล ที่
จิตของทานสรางขึ้นมา  ทานก็จะไดรับ

พลังจากธรรมะ  ขอใหปฏิบัติดวยความ
มั่ นใจ  การปฏิบัติ เดี่ ยวดวยตนเองจะ
ทําใหทานมีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น
ขอใหจําไววา การปฏิบัติประจําวัน วันละ
2 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง  การมีสติระลึกรูใน
ความเปนอนิจจัง โดยสํารวจเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายกอนนอน 5 นาที และ
เมื่อตื่นนอนอีก 5 นาที  และเขาปฏิบัติ
10 วันอยางนอยปละครัง้  เปนความจําเปน
ขั้นต่ําที่สุดของการปฏิบัติวิธีนี้  แตถาทาน
มีเวลาพอ ทานจะปฏิบัติใหมากกวานี้
เทาไรก็ได   อนึ่ง เวลาที่ทานทํางาน ความ
สนใจทั้งหมดของทานจะตองอยูที่งาน  ซึ่ง
เปนหนาที่ความรับผิดชอบของทาน  อยา
ทําครึ่ งๆ กลางๆ  ทั้งนี้ เพื่อใหไดผลงาน
ที่ดีที่สุด  แตเมื่อใดที่ทานวาง แมจะเปน
เวลาเพียง  5  นาที  10  นาทีที่ไมไดทํางาน
ก็ขอใหทานลืมตา และเปดจิตของทานให
มีสติระลึกรูอยูภายในถึงความปรวนแปร
ไมคงที ่ คือความเปนอนิจจงั   หรอืเมือ่ทาน
ต องรอคอยใครอยู ที่ ไหนสั กแห งหนึ่ ง
แทนที่จะสรางความรูสึกขุนมัวไมพอใจขึ้น
ในจิตของทาน  ซึ่งเทากับเปนการทําราย
ตัวเอง  ทําใหตัวของทานตองตกอยู ใน
ความมืดมิดทั้งในปจจุบันและอนาคต  อัน
เปนสิ่งที่นักวิปสสนาไมสมควรทํา  หาก
ทานจะตองคอย  ทานก็ตองคอย  จงลืมตา
และเปดจิตภายใน  เฝาดูความเปลี่ยน
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แปลงของความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในดวย
ความเขาใจในอนิจจัง  ทุกสิ่ งลวนเปน
อนิจจัง  การทําเชนนี้ เทากับทานกําลัง
ชวยตัวของทานเอง  ชวยสรางอนาคตที่ดี
แกตัวทาน  จิตของทานมีแตความสวาง
อยูในขณะนี้  และจะสวางตอไปในอนาคต
ทานไดใชเวลาใหเปนประโยชนอยางที่สุด
แลว    ขอย้ําวา เมือ่ทานทํางาน  ความสนใจ
ทั้งหมดของทานจะตองอยูที่งาน  แตเมื่อ
ใดที่ทานมีเวลาวาง ก็ใหสํารวจเขาไปภาย
ในโดยลืมตาอยูอยางปกติ  เมื่อทานนั่ง
ปฏิบัติอยู ในที่สวนตัว หรืออยูในชั่ วโมง
ปฏิบัติกับเพื่อนรวมปฏิบัติของทานเทานัน้
ทีท่านจะตองหลับตา   ถาทานอยูทามกลาง
ผูอื่น  หากทานตองการจะปฏิบัติ ทานจะ
ตองลืมตา  อยาไดแสดงการปฏิบัติธรรม
เพื่อเปนการโออวดตอสาธารณชน ไมควร
ใหผูอื่นทราบวาทานกําลังปฏิบัติธรรมอยู
ทานนั่งลืมตา  แตทานมีสติอยูกับความ
รูสึกภายในกาย มีสติอยูกับเวทนาที่เกิด
ขึ้นที่รางกาย

ขอใหทานใชประโยชนจากการทีไ่ดมา
เกิดเปนมนุษยใหเต็มที่ เปนโชคของทาน
แลวที่ไดมาเกิดเปนมนุษย และไดมาพบ
วิธีปฏบิัติอันล้ําคานี้    ขอใหใชประโยชนให
เต็มที่ และคอยเฝาสํารวจดูตนเองวา การ
ปฏิบัติธรรมนี้ใหประโยชนแกทานในชีวิต
ประจําวันหรือไม  มีความกาวหนาอยางใด

อยางหนึ่งเกิดขึ้นหรือไม  จงใชเวลาใหเปน
ประโยชน  เชาเย็นครั้งละ 1  ชั่วโมง  และ
เขาปฏิบัติ 10 วันอยางนอยปละครั้ง  และ
เมื่อใดที่มีเวลาวาง จะเปน 5 วัน 3 วัน
2 วัน หรือเฉพาะในวันสุดสัปดาห  หรือ
เมื่อใดก็ตาม ก็ขอใหทานจงปฏิบัติเดี่ยว
ดวยตนเองตามแตเวลาจะอํานวย   ซึ่งเมื่อ
จะทําดังนั้น ก็ใหแบงเวลาหนึ่งในสามทํา
อานาปานสต ิ และสองในสามทําวิปสสนา
สวนการปฏิบัติประจําวันเชาเย็นไมตอง
แบงเวลาในลักษณะนี้ แตใหพยายามใช
เวลาในการทําวิปสสนาใหมาก เพราะเวลา
เพียงแคหนึ่ งชั่ วโมงนั้ นสั้นนัก  กระนั้น
ก็ตามการทําอานาปานสตกิ็จะชวยทานได
มากเมื่อจําเปน เชน เมื่อจิตใจวาวุนขณะ
เมื่อเริ่มนั่งปฏิบัติ  ก็ใหทําอานาปานสติ
ไปจนกวาจิตจะสงบ  แลวจึงเริ่มวิปสสนา
หรือแมวาบางครั้งทานอาจเริ่มทําวปิสสนา
ดวยจิตอันสงบ  แตในชั่วโมงนั้นเอง พายุ
อารมณไดเกิดขึ้นจนทําใหจิตปนปวน ก็
ขอใหกลบัมาทําอานาปานสติ   จงใชอานา-
ปานสติเปนเครื่องชวยใหจิตสงบ ใหจิต
ตั้งมั่น ใหจิตแหลมคมและละเอียดออน
แตถาไมมเีหตกุารณใด  กจ็งปฏบิตัวิปิสสนา
ไปใหมากๆ

ในการปฏิบัติวปิสสนานัน้  ขาพเจาขอ
ย้ําเตือนอีกครัง้วา  จงอยาเลนเกมกับความ
รูสึก เชน ลิงโลดยินดี เมื่อมีความรูสึกเบา
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เวลาแลว ก็ขอใหปฏิบัติเองตามนั้น  ทาน
อาจแจงใหอาจารยของทานทราบถึงวัน
เวลาและสถานที่ที่ทานจะเริ่มปฏิบัติ  เพื่อ
ที่ อาจารยจะไดแผ เมตตาและสงความ
ปรารถนาดี มาเกื้อกูลใหการปฏิบัติของ
ทานประสบผลสําเร็จดวยดี  เพราะตาม
วิธีการของเรานี้ อาจารยจะเรียกผูปฏิบัติ
มานั่ งสอบอารมณ  แลวอาจารยจะแผ
เมตตาใหแกผู ปฏิบัติ   ขอใหผู ปฏิบัติ
ประสบความสําเร็จในการปฏิบัติ  และ
หลุดพนจากความทุกข  กระแสเมตตานี้
จะแผมายังทานดวย  ไมวาทานจะอยู ณ
ที่ใด  แตแมวาทานจะไมไดบอกกลาวแก
อาจารยของทาน ก็ไมเปนไร  ขอใหมีความ
มั่นใจในตนเอง และเริ่มปฏิบัติไป  กระแส
แหงธรรมะจะแผไปถึงทาน  กฎธรรมชาติ
เปนเชนนี้ เอง  จิตของเรานั้ นจะสราง
กระแสความสัน่สะเทือนอยางใดอยางหนึง่
อยูตลอดเวลา  เมื่อทานสรางกระแสแหง
โลภะ โทสะ หรือโมหะกิเลสใหเกิดขึ้นใน
จิต  กระแสของกิเลสอันเปนอกุศลที่แผ
กระจายอยูทั่วโลก  ก็จะถูกดึงดูดเขามาที่
ตัวทาน  ทําใหกิ เลสเหลานั้ นมีอํานาจ
ครอบคลุมจิตใจทาน  แตเมื่อใดที่จิตของ
ทานเปนกุศล  กระแสของธรรมะที่ แผ
กระจายทั่วโลก ก็จะถูกดึงดูดเขามาหา
กระแสความสั่ นสะเทือนอันเปนกุศล ที่
จิตของทานสรางขึ้นมา  ทานก็จะไดรับ

พลังจากธรรมะ  ขอใหปฏิบัติดวยความ
มั่ นใจ  การปฏิบัติ เดี่ ยวดวยตนเองจะ
ทําใหทานมีความมั่นใจในตนเองมากขึ้น
ขอใหจําไววา การปฏิบัติประจําวัน วันละ
2 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง  การมีสติระลึกรูใน
ความเปนอนิจจัง โดยสํารวจเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายกอนนอน 5 นาที และ
เมื่อตื่นนอนอีก 5 นาที  และเขาปฏิบัติ
10 วันอยางนอยปละครัง้  เปนความจําเปน
ขั้นต่ําที่สุดของการปฏิบัติวิธีนี้  แตถาทาน
มีเวลาพอ ทานจะปฏิบัติใหมากกวานี้
เทาไรก็ได   อนึ่ง เวลาที่ทานทํางาน ความ
สนใจทั้งหมดของทานจะตองอยูที่งาน  ซึ่ง
เปนหนาที่ความรับผิดชอบของทาน  อยา
ทําครึ่ งๆ กลางๆ  ทั้งนี้ เพื่อใหไดผลงาน
ที่ดีที่สุด  แตเมื่อใดที่ทานวาง แมจะเปน
เวลาเพียง  5  นาที  10  นาทีที่ไมไดทํางาน
ก็ขอใหทานลืมตา และเปดจิตของทานให
มีสติระลึกรูอยูภายในถึงความปรวนแปร
ไมคงที ่ คือความเปนอนิจจงั   หรอืเมือ่ทาน
ต องรอคอยใครอยู ที่ ไหนสั กแห งหนึ่ ง
แทนที่จะสรางความรูสึกขุนมัวไมพอใจขึ้น
ในจิตของทาน  ซึ่งเทากับเปนการทําราย
ตัวเอง  ทําใหตัวของทานตองตกอยู ใน
ความมืดมิดทั้งในปจจุบันและอนาคต  อัน
เปนสิ่งที่นักวิปสสนาไมสมควรทํา  หาก
ทานจะตองคอย  ทานก็ตองคอย  จงลืมตา
และเปดจิตภายใน  เฝาดูความเปลี่ยน
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แปลงของความรูสึกที่เกิดขึ้นภายในดวย
ความเขาใจในอนิจจัง  ทุกสิ่ งลวนเปน
อนิจจัง  การทําเชนนี้ เทากับทานกําลัง
ชวยตัวของทานเอง  ชวยสรางอนาคตที่ดี
แกตัวทาน  จิตของทานมีแตความสวาง
อยูในขณะนี้  และจะสวางตอไปในอนาคต
ทานไดใชเวลาใหเปนประโยชนอยางที่สุด
แลว    ขอย้ําวา เมือ่ทานทํางาน  ความสนใจ
ทั้งหมดของทานจะตองอยูที่งาน  แตเมื่อ
ใดที่ทานมีเวลาวาง ก็ใหสํารวจเขาไปภาย
ในโดยลืมตาอยูอยางปกติ  เมื่อทานนั่ง
ปฏิบัติอยู ในที่สวนตัว หรืออยูในชั่ วโมง
ปฏิบัติกับเพื่อนรวมปฏิบัติของทานเทานัน้
ทีท่านจะตองหลับตา   ถาทานอยูทามกลาง
ผูอื่น  หากทานตองการจะปฏิบัติ ทานจะ
ตองลืมตา  อยาไดแสดงการปฏิบัติธรรม
เพื่อเปนการโออวดตอสาธารณชน ไมควร
ใหผูอื่นทราบวาทานกําลังปฏิบัติธรรมอยู
ทานนั่งลืมตา  แตทานมีสติอยูกับความ
รูสึกภายในกาย มีสติอยูกับเวทนาที่เกิด
ขึ้นที่รางกาย

ขอใหทานใชประโยชนจากการทีไ่ดมา
เกิดเปนมนุษยใหเต็มที่ เปนโชคของทาน
แลวที่ไดมาเกิดเปนมนุษย และไดมาพบ
วิธีปฏบิัติอันล้ําคานี้    ขอใหใชประโยชนให
เต็มที่ และคอยเฝาสํารวจดูตนเองวา การ
ปฏิบัติธรรมนี้ใหประโยชนแกทานในชีวิต
ประจําวันหรือไม  มีความกาวหนาอยางใด

อยางหนึ่งเกิดขึ้นหรือไม  จงใชเวลาใหเปน
ประโยชน  เชาเย็นครั้งละ 1  ชั่วโมง  และ
เขาปฏิบัติ 10 วันอยางนอยปละครั้ง  และ
เมื่อใดที่มีเวลาวาง จะเปน 5 วัน 3 วัน
2 วัน หรือเฉพาะในวันสุดสัปดาห  หรือ
เมื่อใดก็ตาม ก็ขอใหทานจงปฏิบัติเดี่ยว
ดวยตนเองตามแตเวลาจะอํานวย   ซึ่งเมื่อ
จะทําดังนั้น ก็ใหแบงเวลาหนึ่งในสามทํา
อานาปานสต ิ และสองในสามทําวิปสสนา
สวนการปฏิบัติประจําวันเชาเย็นไมตอง
แบงเวลาในลักษณะนี้ แตใหพยายามใช
เวลาในการทําวิปสสนาใหมาก เพราะเวลา
เพียงแคหนึ่ งชั่ วโมงนั้ นสั้นนัก  กระนั้น
ก็ตามการทําอานาปานสตกิ็จะชวยทานได
มากเมื่อจําเปน เชน เมื่อจิตใจวาวุนขณะ
เมื่อเริ่มนั่งปฏิบัติ  ก็ใหทําอานาปานสติ
ไปจนกวาจิตจะสงบ  แลวจึงเริ่มวิปสสนา
หรือแมวาบางครั้งทานอาจเริ่มทําวปิสสนา
ดวยจิตอันสงบ  แตในชั่วโมงนั้นเอง พายุ
อารมณไดเกิดขึ้นจนทําใหจิตปนปวน ก็
ขอใหกลบัมาทําอานาปานสติ   จงใชอานา-
ปานสติเปนเครื่องชวยใหจิตสงบ ใหจิต
ตั้งมั่น ใหจิตแหลมคมและละเอียดออน
แตถาไมมเีหตกุารณใด  กจ็งปฏบิตัวิปิสสนา
ไปใหมากๆ

ในการปฏิบัติวปิสสนานัน้  ขาพเจาขอ
ย้ําเตือนอีกครัง้วา  จงอยาเลนเกมกับความ
รูสึก เชน ลิงโลดยินดี เมื่อมีความรูสึกเบา
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สบาย  จนสามารถเลื่อนไหลความสนใจไป
ไดตลอดทัง้ตัว  หรอืมคีวามหดหูเมือ่พบกับ
ความรูสึกหยาบ ทึบ หรือวางเปลา  เพราะ
ถาเปนเชนนั้น ก็เทากับทานไมไดปฏิบัติ
วิปสสนา  แตถาทานสามารถรักษาดุลย-
ภาพแหงจิตของทานไวไดในทุกๆ สถาน-
การณ โดยมีความรูความเขาใจในกฎของ
ความไมเที่ ยงแลว ก็แสดงวาทานกําลัง
กาวหนาในการปฏิบัติ แลวทานก็จะพบ
วา  ความเปลี่ยนแปลงในทางทีด่ีจะเกดิขึ้น
กับชีวิตของทาน  แตอยาไปหวังความ
มหัศจรรยหรือปาฏิหาริยในทันทีทันใด
ขอใหแนใจแตเพียงวา ความเปลี่ยนแปลง
ไดเริม่ตนข้ึนแลวในชีวิตของทาน  และทาน
ก็จะกาวหนาไปเรื่อยๆ บนเสนทางที่จะนํา
ทานไปสู ความหลุดพนจากความทุกข
ทั้งมวล

ดวงแกวอันประเสริฐไดลอยเขามาอยู
ในอุงมือของทานแลว  ขอจงอยาโยนทิ้งไป
ประหนึ่งเปนกอนหนิหรอืเมด็กรวดอันไรคา
ขอจงเก็บรักษาเอาไวใหดี และอยาเพียง
แตเก็บรักษาไวเฉยๆ เทานั้น  แตจงพยา-
ยามทําใหเพิ่มพูนมากขึ้น มากขึ้น และ
มากขึน้

ตลอดระยะเวลา 10 วันในหลักสูตรนี้
ดูเหมือนวาทานจะไดฟงนิทานไปหลายๆ
เรื่องแลว จนดูราวกับวาอาจารยของทาน
ติดนิสัยชอบเลานิทาน  และพวกทานเอง

ก็ดเูหมอืนจะตดินิสยัชอบฟงนทิานเสยีแลว
ฉะนั้น กอนที่จะจากกันขาพเจาจะขอเลา
นิทานใหทานฟงอีกสักเรื่องหน่ึง

มีนทิานเลากนัมาในประเทศอินเดยีวา
มีเศรษฐีผูหนึ่งซึ่งร่ํารวยมาก  ภรรยาของ
เขาตายจากเขาไป ในขณะที่เขาเองก็ชรา
มากแลว  และในประเทศอินเดียก็เหมือน
กับในประเทศของพวกทานทั้งหลายนั่น
แหละ ที่ภรรยาคือผูที่ เปนเจาของที่ แท
จริงของทรัพยสมบัติทุกอยางในครอบครัว
ไมวาจะเปนเงินทอง เครื่องประดับ เพชร
พลอย ยุงฉาง อาคารบานเรือนและที่ดิน
ภรรยาของเศรษฐีผูนีเ้ปนผูเกบ็รกัษากุญแจ
ทรัพยสินทั้ งหมดเอาไว  เมื่อสิ้นชีวิตลง
เชนนี้  ใครเลาจะเปนผูดูแลทรัพยสมบัติ
ตอไป  เศรษฐีผูนี้มีลูกชาย 4 คนและลูก
สะใภ 4 คน  เศรษฐีจึงเรียกลูกสะใภทั้งสี่
เขามาหา  แลวบอกวา เขาจะทดสอบนาง
ทั้งสี่   และใครที่ไดคะแนนสูงสุด ก็จะได
เปนผูรับมอบใหเก็บรักษากุญแจทรัพยสิน
ทั้งหมดเหลานั้น หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ ได
รับมอบใหเปนผูดูแลทรัพยสมบัติทั้งปวง
นั่นเอง  เศรษฐีไดมอบเมล็ดขาวโพด 5
เมล็ดใหลูกสะใภแตละนาง และบอกให
เก็บรักษาเมล็ดขาวโพดนี้ไวใหดี  เขาจะ
จากไปเปนเวลา 4  ป   เมื่อเขากลับมา  เขา
ตองการจะดูวา ใครคือผูที่รักษาเมล็ดขาว
โพดเหลานี้ไวไดดีที่สุด  เพราะผูที่สามารถ
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เก็บรกัษาเมล็ดขาวโพดนีไ้วไดดีเทานั้น  จึง
จะสามารถรักษาทรัพยสมบัติของครอบ-
ครัวไวได  แลวเศรษฐีกจ็ากไป   สะใภคนโต
คิดในใจวา คุณพอถาจะบาไปแลวกระมัง
จะใหเรามานัง่หวงเมลด็ขาวโพด  5  เมลด็นี้
อยูถึง 4 ปเห็นทาจะไมไหวแน  โยนมันทิ้ง
ไปดีกวา  เมื่อคุณพอกลับมา เราจึงคอย
ไปเอาที่ฉางมาใหก็แลวกัน  แลวนางก็โยน
เมล็ดขาวโพดทั้ง 5 นั้นทิ้งไป  สะใภคนที่
สองก็คิดเชนเดียวกัน วาจะมีประโยชน
อะไรที่จะตองมาคอยกังวลถึงเมล็ดขาว
โพดธรรมดาๆ เชนนี้อยูถึง 4 ป  แตถาจะ
โยนทิ้งไปก็คงไมดี  เพราะคุณพอผานชีวิต
มามาก คงรู อะไรดีๆ  บางทีขาวโพด 5
เมล็ดนี้อาจจะเปนของศักดิส์ิทธิก์็ได    ตอน
หลังคุณพออาจจะบอกใหเรากินมันเขาไป
เพื่อจะไดโนนไดนี่  ถาเชนนั้นเราก็ควรจะ
กินมันเขาไปเสียเลย   และเมื่อคุณพอกลับ
มา  เราก็เอาจากทีอ่ื่นมาใหดแูทนเสยีกแ็ลว
กัน   แลวนางก็กินขาวโพดทั้ง 5 เมล็ดนั้น
สะใภคนที่สามนั้นอยากจะไดเปนผูดูแล
กุญแจเหลานั้นมาก   ตลอดเวลา 4 ป นาง
เก็บรักษาและเฝาดูแลเมล็ดขาวโพดทั้ง
5 นั้นเปนอยางดี  สวนสะใภคนที่สี่นั้น
นางไดนําเมล็ดขาวโพดทั้ ง 5 ไปปลูกที่
ลานบาน  ไมชาตนขาวโพด 5 ตนก็งอก
ออกมา  และเมื่อถึงเวลาก็ออกฝก  ขาว
โพดแตละตนให เมล็ดขาวโพดถึง 100

เมลด็    จากขาวโพด  5  ตน  นางจึงไดเมล็ด
ทั้งหมดถึง  500  เมล็ด   ในฤดูตอไป นางก็
นําเมล็ดขาวโพดทั้ง 500 เมล็ดนั้นไปปลูก
อีก   เกิดเปนขาวโพด  500  ตน   ฤดูตอมา
นางก็นําเมล็ดขาวโพดที่ไดทั้งหมดไปปลูก
อีก   เกดิเปนขาวโพด  50,000  ตน   และฤดู
ตอๆ มาก็ทําเชนเดียวกัน   เวลา 4 ปผาน
ไป นางสามารถเก็บเมล็ดขาวโพดไดเปน
จํานวนมากมายหลายตัน    เมือ่เศรษฐกีลบั
มา   สะใภแตละคนกม็ีเรือ่งเลาตางๆ นานา
เกี่ ยวกับเมล็ดขาวโพด  แต เมื่ อมาถึง
สะใภคนที่  4 นางบอกวา เมล็ดขาวโพด
ทั้ง  5  นัน้  บัดนีไ้ดเจริญงอกงามเพิม่พนูขึน้
จนเต็มฉางแลว  เศรษฐีชราไดฟงดังนั้น
รูสึกมีความสุขมาก และเห็นวาสะใภผูนี้
คือผูที่ เหมาะสมที่จะรักษาทรัพยสมบัติ
ของครอบครัวตอไป

บัดนี้ขาพเจาไดมอบเมล็ดแหงธรรมะ
5  เมล็ดใหแกทุกทานแลวเชนกัน   ขอทาน
จงอยาเพียงแตเก็บรักษาเอาไวเฉยๆ   แต
จงหาทางทําใหเจริญงอกงามขึ้น งอกงาม
ขึ้น  และขาพเจาก็ไมไดเอากุญแจที่ไหน
ไปใสไว  แทจริงแลวทานทั้งหลายลวนมี
กุญแจอยู กับตัวของทานเองแลวทั้ งนั้น
ขอใหทุกทานจงเจริญงอกงามในธรรม
เจริญงอกงามในธรรม  และไขกุญแจเขา
ไปชื่นชมกับอาณาจักรสวรรคภายในตัว
ของทาน  ชื่นชมกับอาณาจักรแหงพรหม
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สบาย  จนสามารถเลื่อนไหลความสนใจไป
ไดตลอดทัง้ตัว  หรอืมคีวามหดหูเมือ่พบกับ
ความรูสึกหยาบ ทึบ หรือวางเปลา  เพราะ
ถาเปนเชนนั้น ก็เทากับทานไมไดปฏิบัติ
วิปสสนา  แตถาทานสามารถรักษาดุลย-
ภาพแหงจิตของทานไวไดในทุกๆ สถาน-
การณ โดยมีความรูความเขาใจในกฎของ
ความไมเที่ ยงแลว ก็แสดงวาทานกําลัง
กาวหนาในการปฏิบัติ แลวทานก็จะพบ
วา  ความเปลี่ยนแปลงในทางทีด่ีจะเกดิขึ้น
กับชีวิตของทาน  แตอยาไปหวังความ
มหัศจรรยหรือปาฏิหาริยในทันทีทันใด
ขอใหแนใจแตเพียงวา ความเปลี่ยนแปลง
ไดเริม่ตนข้ึนแลวในชีวิตของทาน  และทาน
ก็จะกาวหนาไปเรื่อยๆ บนเสนทางที่จะนํา
ทานไปสู ความหลุดพนจากความทุกข
ทั้งมวล

ดวงแกวอันประเสริฐไดลอยเขามาอยู
ในอุงมือของทานแลว  ขอจงอยาโยนทิ้งไป
ประหนึ่งเปนกอนหนิหรอืเมด็กรวดอันไรคา
ขอจงเก็บรักษาเอาไวใหดี และอยาเพียง
แตเก็บรักษาไวเฉยๆ เทานั้น  แตจงพยา-
ยามทําใหเพิ่มพูนมากขึ้น มากขึ้น และ
มากขึน้

ตลอดระยะเวลา 10 วันในหลักสูตรนี้
ดูเหมือนวาทานจะไดฟงนิทานไปหลายๆ
เรื่องแลว จนดูราวกับวาอาจารยของทาน
ติดนิสัยชอบเลานิทาน  และพวกทานเอง

ก็ดเูหมอืนจะตดินิสยัชอบฟงนทิานเสยีแลว
ฉะนั้น กอนที่จะจากกันขาพเจาจะขอเลา
นิทานใหทานฟงอีกสักเรื่องหน่ึง

มีนทิานเลากนัมาในประเทศอินเดยีวา
มีเศรษฐีผูหนึ่งซึ่งร่ํารวยมาก  ภรรยาของ
เขาตายจากเขาไป ในขณะที่เขาเองก็ชรา
มากแลว  และในประเทศอินเดียก็เหมือน
กับในประเทศของพวกทานทั้งหลายนั่น
แหละ ที่ภรรยาคือผูที่ เปนเจาของที่ แท
จริงของทรัพยสมบัติทุกอยางในครอบครัว
ไมวาจะเปนเงินทอง เครื่องประดับ เพชร
พลอย ยุงฉาง อาคารบานเรือนและที่ดิน
ภรรยาของเศรษฐีผูนีเ้ปนผูเกบ็รกัษากุญแจ
ทรัพยสินทั้ งหมดเอาไว  เมื่อสิ้นชีวิตลง
เชนนี้  ใครเลาจะเปนผูดูแลทรัพยสมบัติ
ตอไป  เศรษฐีผูนี้มีลูกชาย 4 คนและลูก
สะใภ 4 คน  เศรษฐีจึงเรียกลูกสะใภทั้งสี่
เขามาหา  แลวบอกวา เขาจะทดสอบนาง
ทั้งสี่   และใครที่ไดคะแนนสูงสุด ก็จะได
เปนผูรับมอบใหเก็บรักษากุญแจทรัพยสิน
ทั้งหมดเหลานั้น หรืออีกนัยหนึ่งก็คือ ได
รับมอบใหเปนผูดูแลทรัพยสมบัติทั้งปวง
นั่นเอง  เศรษฐีไดมอบเมล็ดขาวโพด 5
เมล็ดใหลูกสะใภแตละนาง และบอกให
เก็บรักษาเมล็ดขาวโพดนี้ไวใหดี  เขาจะ
จากไปเปนเวลา 4  ป   เมื่อเขากลับมา  เขา
ตองการจะดูวา ใครคือผูที่รักษาเมล็ดขาว
โพดเหลานี้ไวไดดีที่สุด  เพราะผูที่สามารถ
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เก็บรกัษาเมล็ดขาวโพดนีไ้วไดดีเทานั้น  จึง
จะสามารถรักษาทรัพยสมบัติของครอบ-
ครัวไวได  แลวเศรษฐีกจ็ากไป   สะใภคนโต
คิดในใจวา คุณพอถาจะบาไปแลวกระมัง
จะใหเรามานัง่หวงเมลด็ขาวโพด  5  เมลด็นี้
อยูถึง 4 ปเห็นทาจะไมไหวแน  โยนมันทิ้ง
ไปดีกวา  เมื่อคุณพอกลับมา เราจึงคอย
ไปเอาที่ฉางมาใหก็แลวกัน  แลวนางก็โยน
เมล็ดขาวโพดทั้ง 5 นั้นทิ้งไป  สะใภคนที่
สองก็คิดเชนเดียวกัน วาจะมีประโยชน
อะไรที่จะตองมาคอยกังวลถึงเมล็ดขาว
โพดธรรมดาๆ เชนนี้อยูถึง 4 ป  แตถาจะ
โยนทิ้งไปก็คงไมดี  เพราะคุณพอผานชีวิต
มามาก คงรู อะไรดีๆ  บางทีขาวโพด 5
เมล็ดนี้อาจจะเปนของศักดิส์ิทธิก์็ได    ตอน
หลังคุณพออาจจะบอกใหเรากินมันเขาไป
เพื่อจะไดโนนไดนี่  ถาเชนนั้นเราก็ควรจะ
กินมันเขาไปเสียเลย   และเมื่อคุณพอกลับ
มา  เราก็เอาจากทีอ่ื่นมาใหดแูทนเสยีกแ็ลว
กัน   แลวนางก็กินขาวโพดทั้ง 5 เมล็ดนั้น
สะใภคนที่สามนั้นอยากจะไดเปนผูดูแล
กุญแจเหลานั้นมาก   ตลอดเวลา 4 ป นาง
เก็บรักษาและเฝาดูแลเมล็ดขาวโพดทั้ง
5 นั้นเปนอยางดี  สวนสะใภคนที่สี่นั้น
นางไดนําเมล็ดขาวโพดทั้ ง 5 ไปปลูกที่
ลานบาน  ไมชาตนขาวโพด 5 ตนก็งอก
ออกมา  และเมื่อถึงเวลาก็ออกฝก  ขาว
โพดแตละตนให เมล็ดขาวโพดถึง 100

เมลด็    จากขาวโพด  5  ตน  นางจึงไดเมล็ด
ทั้งหมดถึง  500  เมล็ด   ในฤดูตอไป นางก็
นําเมล็ดขาวโพดทั้ง 500 เมล็ดนั้นไปปลูก
อีก   เกิดเปนขาวโพด  500  ตน   ฤดูตอมา
นางก็นําเมล็ดขาวโพดที่ไดทั้งหมดไปปลูก
อีก   เกดิเปนขาวโพด  50,000  ตน   และฤดู
ตอๆ มาก็ทําเชนเดียวกัน   เวลา 4 ปผาน
ไป นางสามารถเก็บเมล็ดขาวโพดไดเปน
จํานวนมากมายหลายตัน    เมือ่เศรษฐกีลบั
มา   สะใภแตละคนกม็ีเรือ่งเลาตางๆ นานา
เกี่ ยวกับเมล็ดขาวโพด  แต เมื่ อมาถึง
สะใภคนที่  4 นางบอกวา เมล็ดขาวโพด
ทั้ง  5  นัน้  บัดนีไ้ดเจริญงอกงามเพิม่พนูขึน้
จนเต็มฉางแลว  เศรษฐีชราไดฟงดังนั้น
รูสึกมีความสุขมาก และเห็นวาสะใภผูนี้
คือผูที่ เหมาะสมที่จะรักษาทรัพยสมบัติ
ของครอบครัวตอไป

บัดนี้ขาพเจาไดมอบเมล็ดแหงธรรมะ
5  เมล็ดใหแกทุกทานแลวเชนกัน   ขอทาน
จงอยาเพียงแตเก็บรักษาเอาไวเฉยๆ   แต
จงหาทางทําใหเจริญงอกงามขึ้น งอกงาม
ขึ้น  และขาพเจาก็ไมไดเอากุญแจที่ไหน
ไปใสไว  แทจริงแลวทานทั้งหลายลวนมี
กุญแจอยู กับตัวของทานเองแลวทั้ งนั้น
ขอใหทุกทานจงเจริญงอกงามในธรรม
เจริญงอกงามในธรรม  และไขกุญแจเขา
ไปชื่นชมกับอาณาจักรสวรรคภายในตัว
ของทาน  ชื่นชมกับอาณาจักรแหงพรหม
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ภายในตัวทาน ชื่นชมกับสภาวะนิพพาน
ภายในตัวของทาน  ขอใหทานทั้งหลายจง
เจริญงอกงามในธรรม  จงงอกงามในธรรม
ธรรมะอนัล้ําคา ธรรมะอนัล้ําคา

ยังมีอีกเรื่ องหนึ่ งที่ ขาพเจาไมอาจ
จะลืมเสียได  เพราะนี่ เปนเรื่องเกี่ยวกับ
ผลประโยชนของตัวขาพเจาเองโดยตรง
ข าพเจ าเกิดมาในครอบครั วนั กธุ รกิ จ
เพราะฉะนั้นความเห็นแกตัวก็ยังคงตอง
มีอยูบางเปนธรรมดา  แมวาตลอดเวลา
ขาพเจาจะโจมตีขนบธรรมเนียมประเพณี
ลาสมัยบางอยางของอินเดียที่ขาพเจาไม
เห็นดวย  แตก็มีประเพณีอยางหนึ่ งที่
ขาพเจาชอบมาก นั่นก็คือ ประเพณีที่วา
เมื่ อใดก็ตามที่ ทานได เรียนรู อะไรจาก
ครบูาอาจารยของทาน    ถาทานไมไดใหคา
บูชาครูแกครูบาอาจารยของทาน หรือให
ไมพอแลว  ความรูที่ทานไดรับก็จะเสื่อม
หมด    ขาพเจาชอบประเพณีน้ีมาก  เพราะ
ขาพเจาก็ตองการคาบูชาครูเหมือนกัน
การบริจาคที่ทุกทานไดบริจาคใหแกที่นี่
เปนจํานวนมากนอยตามกําลังของทาน
นั้น  เปนการบริจาคใหแกผูที่จะเขาปฏิบัติ
รุนตอไป เพื่อประโยชนของผูปฏิบัติรุนตอ
ไปเทานั้น  แลวทานไดใหอะไรแกอาจารย
ของทานเชนขาพเจาบาง  อาจารยที่มี
น้ําหนักมากอยางขาพเจา ก็ยอมตองการ
คาบูชาครูที่มากเปนเงาตามตัว  แลวคา

บูชาครูในวิธีการปฏิบัติของเราคืออะไร
ทกุเชาเย็น  เมือ่ทานนัง่ปฏบิัตคิรบ 1 ชัว่โมง
แลว  ทานจะตองแบงปนสวนกุศลอันเกิด
จากการปฏิบัติของทานใหแกสรรพสัตว
ทั้งหลาย “ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมี
ความสุข จงมีความสงบ”  แลวทานก็อาจ
จะระลึกถึงอาจารยของทานดวย  แตแม
ทานจะไมนกึถึงก็ไมเปนไร   เพราะเมือ่ทาน
กลาววา “ขอใหสรรพสัตวทั้งหลายจงมี
ความสุข”  ขาพเจาก็เปนหนึ่งในจํานวน
สรรพสตัวเหลานัน้อยูแลว   และพลงัเมตตา
ของทานก็จะแผมาถึงขาพเจา  นั่นแหละ
คอืคาบชูาคร ู  จงอยาลมื  จงอยาลมื   ทกุวนั
ทานจะตองจายคาบูชาครู  หากทานลืม
จายคาบชูาคร ู  การปฏบิัตขิองทานจะไมได
ผล  จงอยาลืม จงอยาลืม

ขอใหทานทั้งหลายจงเจริญงอกงาม
ในธรรม จงเจริญงอกงามในธรรม ธรรมะ
อันสุดแสนมหัศจรรย ธรรมะอันสุดแสน
มหัศจรรย   ผูที่ประกอบกรรมดีในชาติปาง
กอน และมีโชคดีดวยเทานั้น  จึงจะไดพบ
กับธรรมะอันบริสุทธิ์นี้  มิฉะนั้นแลวชีวิต
ทั้งชีวิตก็จะหมดเปลืองไปโดยเปลาประ-
โยชน ดวยการนําตัวไปผูกติดอยูกับลัทธิ
ศาสนา หรือการประกอบพิธีกรรมตางๆ
การที่ทานไดมาพบกับธรรมะอันบริสุทธิ์
ที่ไมมีมลทินใดๆ แปดเปอน   เปนธรรมะที่
จะยังประโยชนใหแกทานที่นี่ เดี๋ยวนี้  และ
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ภายในชีวิตนี้  นับวาเปนโชคของทานแลว
ขอใหทานจงรักษาไวใหดี และทําใหเจริญ
งอกงามยิ่งๆ ขึ้นไป   เพื่อนําพาทานใหหลุด
พนจากความทุกขทั้งปวง  เพื่อประโยชน
ของตัวทานเอง  เพื่อความดีงามของตัว
ทานเอง   และเพือ่ความดงีามและประโยชน 
ของผูอื่นดวย  ความทุกขนั้นมีอยูทั่วไป
ทุกหนทุกแหงในโลก  และชาวโลกก็ลวน
แตมีความทุกขดวยกันหมดทั้งสิ้น  แลว
เราจะชวยพวกเขาใหพนทุกขไดอยางไร
เราจะชวยพวกเขาใหพนทุกขได   ดวย
การทําตัวของเราเองใหเปนแบบอยางของ
การเจริญงอกงามอยูในธรรม  เจริญงอก-
งามอยูในธรรม   แลวแบบอยางชีวิตของ
เราก็จะชักนําผูอื่นใหเขามาสูธรรมะโดย
อัตโนมัติ  ขอธรรมะจงแผขยายไปทั่วโลก
เพื่อความดีงาม และเพื่อยังประโยชนให
แกผูคนทั้งปวง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
มีสันติ และหลุดพนโดยทั่วหนากัน”
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ของผูอื่นดวย  ความทุกขนั้นมีอยูทั่วไป
ทุกหนทุกแหงในโลก  และชาวโลกก็ลวน
แตมีความทุกขดวยกันหมดทั้งสิ้น  แลว
เราจะชวยพวกเขาใหพนทุกขไดอยางไร
เราจะชวยพวกเขาใหพนทุกขได   ดวย
การทําตัวของเราเองใหเปนแบบอยางของ
การเจริญงอกงามอยูในธรรม  เจริญงอก-
งามอยูในธรรม   แลวแบบอยางชีวิตของ
เราก็จะชักนําผูอื่นใหเขามาสูธรรมะโดย
อัตโนมัติ  ขอธรรมะจงแผขยายไปทั่วโลก
เพื่อความดีงาม และเพื่อยังประโยชนให
แกผูคนทั้งปวง

“ขอสรรพสัตวทั้งหลายจงมีความสุข
มีสันติ และหลุดพนโดยทั่วหนากัน”
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
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Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
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Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
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Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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


มูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐานมูลนิธิสงเสริมวิปสสนากรรมฐาน
ในพระสังฆราชูปถัมภในพระสังฆราชูปถัมภ



ขอใหการปฏบิัตวิิปสสนากรรมฐานของทาน  จงยงัประโยชนสงู
สุดแกทาน   เพื่อใหบรรลุผลดังกลาว จึงขอเสนอขอปฏบิัติดังตอไปนี้
ดวยความปรารถนาดีตอความสําเร็จของทาน   โปรดทําความเขาใจ
ใหตลอด กอนกรอกใบสมัครเพื่อขอเขารับการฝกอบรม



วิปสสนาเปนวิธีการปฏิบัติกรรมฐานที่เกาแกที่สุดวิธีหนึ่งของ
อินเดยี ซึง่ไดสาบสญูไปจากมนุษยชาตมิาเปนเวลานาน   แตก็ไดกลับ
มาคนพบอีกครัง้โดยองคสมเดจ็พระสมัมาสมัพุทธเจาเมือ่กวา 2,500
ปมาแลว   วิปสสนาหมายถึง "การมองดูสิ่งตางๆ ตามความเปนจริง"
อันเปนกระบวนการในการทําจิตใหบริสุทธิ์โดยการเฝาดูตนเอง   เรา
จะเริ่มตนดวยการเฝาสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติ เพื่อทําให
จิตมีสมาธิ   เมื่อมีสติที่มั่นคง เราก็จะกาวไปสูการเฝาสังเกตถึงการ
เปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของกายและจิต  ซึ่งจะทําใหไดพบกับ
สัจธรรมที่เปนสากล คือ ไดเห็นความไมเที่ยง(อนิจจัง) ความทุกข
(ทุกขัง) และความไมมีตัวตน (อนัตตา)   การทีไ่ดรูเห็นถึงสภาพธรรม
ตามความเปนจริงเหลานี้จากประสบการณของทานเองโดยตรง
จึงเปนวิธีการในการชําระจิตใหบริสุทธิ์   ธรรมะเปนเรื่องสากล มีไว
สําหรับแกไขปญหาตางๆ ที่เปนสากล  มิไดผูกขาดเฉพาะศาสนาใด
ศาสนาหนึง่หรือลัทธใิดลัทธิหนึง่   ดวยเหตนุี้ บุคคลทุกคนจงึสามารถ
จะปฏิบัติไดอยางเสรี  โดยไมมีขอขัดแยงในเรื่องของเชื้อชาติ ชั้น
วรรณะ หรือศาสนา ในที่ ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ  และจะเปน
ประโยชนตอทุกๆ คนโดยทั่วถึงกัน


       - พิธีกรรมที่มีพื้นฐานทางความเชื่อถืออยางงมงาย
         - เรื่องบันเทิงทางปญญาหรือปรัชญา
        - การพักฟน การหยุดพักผอน หรือโอกาสที่จะมาสังสรรคกัน
        - การหลีกหนีจากปญหาและความยุงยากในชีวิตประจําวัน


 - วิธีการในการขจัดความทุกข
 - ศิลปะของการดําเนินชีวิตทีจ่ะทําใหคนเราอยูในสังคมไดอยาง

มีความสุข
- วิธีการทําจิตใหบริสุทธิ์ ซึ่งจะทําใหคนเราสามารถเผชิญกับ

ความตึงเครยีด  และปญหาในชวีิตไดดวยความสงบและความสมดลุ
ทางจติใจ

วิปสสนากรรมฐานจึงมุงไปยังเปาหมายทางจิตใจในระดับสูง
สุด เพื่อการหลุดพนโดยสิ้นเชิงและเพื่อการบรรลุธรรม  มิไดมีวัตถ-ุ
ประสงคเพื่อการบําบดัรกัษาโรคทางกาย   แตเนื่องจากเปนผลพลอย
ไดจากการทําจิตใหบริสุทธิ์ จึงทําใหความเจ็บปวยอันเนื่องมาจาก
ความเกบ็กดในจติใจหมดไป    แทจรงิแลว วิปสสนาสามารถทีจ่ะขจดั
สาเหตทุีท่ําใหเกดิทกุข  3 ประการ คือ โลภ โกรธ หลงได     ถาไดปฏิบตั ิ
ตอเนือ่งกนั  วิปสสนาจะระบายความตงึเครียดทีเ่กดิขึน้ในชีวติประจํา
วัน และแกปมในใจที่ผูกอยู เนื่องจากนิสัยดั้งเดิมที่ชอบปรุงแตงตอ
สถานการณตางๆ  เชน  ปรุงแตงไปในทางทีช่อบหรอืพอใจ (อันทําให
เกดิโลภะ) และไมชอบหรอืไมพอใจ (อันทําใหเกิดโทสะ)

 แมวาวปิสสนาจะเปนวธิกีารปฏบิตัทิีส่มเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา
ทรงสอน   แตการปฏิบตักิ็มไิดจํากดัอยูแตเฉพาะผูทีน่บัถอืศาสนาพทุธ
เทานัน้  จงึไมมปีญหาเก่ียวกบัการเปลีย่นศาสนาแตอยางใด    วธิปีฏบิตั ิ
ตัง้อยูบนพืน้ฐานธรรมดาสามัญทีว่ามนษุยทกุคนตางมปีญหาเหมือนๆ
กัน   และวธิีการที่สามารถขจัดปญหาตางๆ เหลานี้ไดจึงตองเปนวิธีที่
เปนสากล    มีผูทีน่ับถือศาสนาอืน่ๆ เปนจํานวนมากที่ไดรับผลดีจาก
การปฏิบัติวิปสสนามาแลว  โดยมิไดมีความขัดแยงกับความเชื่อที่มี
อยูเดิม



กระบวนการทําจิตใหบริสุทธิ์ โดยการสังเกตภายในตนเองนี้
มิใชเปนเรือ่งงายอยางแนนอน   เราจะตองปฏบิตัอิยางจรงิจงั    ผูเขารบั
การฝกจะตองใชความพยายามของตนเองเทานั้น  จึงจะเขาถึงการ



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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
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Rendering Intent: Perceptual
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Rendering Intent: Perceptual
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Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




รูแจงเห็นจริงดวยตนเอง ไมมีใครอื่นที่จะทําใหได  ดังนั้น วิปสสนา
กรรมฐานจึงเหมาะสําหรับผูที่มีความตั้งใจอยางแรงกลาที่จะปฏบิัติ
และมีความเครงครัดตอระเบียบเพื่อประโยชนของตนเอง และเพื่อ
คุมครองตนเองดวย    กฎระเบยีบตางๆ เปนสวนสาํคญัของการปฏบิัติ
กรรมฐานในแนวทางนี้

เวลา 10 วันนี้นับวาเปนระยะเวลาที่สั้นมากในการที่จะเจาะ
ลึกเขาไปจนถึงระดับจิตไรสํานึก  และเรียนรูวิธีการขจัดกิเลสที่ตก
ตะกอนอยูในสวนลึกสุดของจิตใจ (อนุสัยกิเลส)  การปฏิบัติใหตอ-
เนื่องโดยไมพูดจาหรือเก่ียวของกบัใคร เปนเคล็ดลับของความสําเรจ็
ของวิธกีารนี ้   กฎระเบียบตางๆ ที่กําหนดขึ้น ก็เพือ่ชวยใหผูปฏิบตัิได
รับผลดทีีสุ่ดจากการปฏบิัต ิ    กฎเกณฑตางๆ มิไดต้ังขึน้เพือ่ประโยชน
ของอาจารยผูสอน  หรือเพื่อความสะดวกในการบรหิาร  หรือเพือ่คัด-
คานประเพณคีําสอน  หรอืความเชือ่งมงายทีม่ีอยูในบางศาสนา     แต
เปนสิง่ทีม่ีพืน้ฐานมาจากประสบการณของผูปฏบิตัิกรรมฐานนบัพนัๆ
คนเปนเวลาหลายป   และยงัเปนสิง่ทีม่ีเหตผุลเปนวิทยาศาสตร      การ
รักษากฎระเบียบจะกอใหเกิดบรรยากาศทีเ่ปนระเบียบอันเหมาะสม
อยางยิ่งสําหรับการปฏิบัติกรรมฐาน   การฝาฝนกฎระเบียบยอมจะ
ทําใหเกิดมลภาวะ

ผูเขารับการฝกจะตองอยูใหครบ 10 วัน และจะตองอาน
กฎระเบยีบตางๆ อยางใครครวญ   ผูทีค่ดิวาสามารถปฏบิตัติาม
กฎเกณฑเหลานี้ไดเทานั้น จึงควรจะสมัครเขาปฏิบัติ   ผูที่มิได
เตรียมตวัทีจ่ะใชความพยายามในการปฏบิัตอิยางเต็มที ่ไมควรสมัคร
เพราะจะเสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน   นอกจากนี้ ยังจะเปนการ
รบกวนบุคคลอื่นที่ตั้งใจมาเขาปฏิบัติอีกดวย    ผูเขารับการฝกจะได
รับคําเตือนวา หากเลิกฝกกอนที่จะจบการอบรม  เนื่องจากเห็นวา
กฎระเบียบตางๆ ยากที่จะปฏิบัติ  จะทําใหเกิดอันตรายแกตัวผูนั้น
รวมทั้งจะกอใหเกิดความไมสบายใจขึ้นมาได    ในกรณีที่นับวาราย-
แรงทีส่ดุ กค็ือ เมือ่ถกูเตือนหลายครัง้แลว  ยังไมสามารถจะปฏบิัตติาม
กฎระเบียบได  ก็จะถกูขอใหออกไปจากการฝกอบรม


บุคคลทีป่วยดวยโรคทางจิต  บางครัง้อาจตองการสมัครมาเขา

รับการฝกวิปสสนา  ดวยความเขาใจผิดวา การปฏิบัติวิปสสนาจะ
ชวยรักษาหรือบรรเทาอาการปวยทางจิตของตน    แทจริงแลว ความ
สัมพันธสวนตัวที่ไมปกติสุข  ตลอดจนการไดรับการเยียวยาทางจิต
ประสาทดวยวิธีตางๆ มาแลวนั้น   กลับจะเปนอุปสรรคในการปฏิบัติ
ภาวนา จนถึงขัน้ที่ทําใหไมไดรับประโยชนใดๆ เลยจากการมาเขารับ
การฝกอบรม  หรืออาจทําใหไมสามารถอยูรับการฝกใหตลอดหลัก-
สูตรไดดวย   แมการปฏิบัติวิปสสนาจะเปนประโยชนสําหรับคนสวน
ใหญ  แตก็มิใชเปนการทดแทนการรักษาพยาบาลดวยยาหรืออื่นใด
เนือ่งจากศนูยปฏิบตัิของเราใหบริการโดยอาสาสมัครทัง้สิน้  จึงทาํให
ไมสามารถที่จะดูแลบุคคลผูมีปญหาเหลานี้ โดยถูกตองได  ผูมี
ปญหาทางจิตประสาทจึงไมควรสมัครเขารบัการอบรม


ศลีเปนพืน้ฐานของการปฏบิัตวิปิสสนาในแนวทางนี ้   ศลีจะชวย

ในการพัฒนาสมาธิ   ศีลและสมาธิจะชวยในการชําระจิตใหบริสุทธิ์
จนเกิดปญญา  คือความรูแจงเห็นจริง


          ผูเขาปฏบิัติวปิสสนาทุกทานจะตองรักษาศลี 5 อยางเครงครัด
ไดแก

1. เวนจากการฆาสัตว
2. เวนจากการลักทรัพย
3. เวนจากการประพฤติผิดในกาม
4. เวนจากการพูดเท็จ
5. เวนจากการดื่มน้ําเมา

          สําหรับผูที่เคยผานหลกัสูตรนี้มาแลว จะตองถือศีล 8  ซึ่งมีเพิ่ม-
เตมิ คือ

6. เวนจากการบริโภคอาหารในยามวิกาล
7. เวนจากการดูละครฟอนรํา  และการใชเครื่องหอมตกแตง

รางกาย
8. เวนจากการนอนบนทีน่อนทีห่นาและออนนุม

ผูทีไ่ดเคยปฏิบตัิมาแลว จะรักษาศีลขอ 6 ไดดวยการด่ืมแตเพยีง
น้ําปานะ หลังจากการพักในเวลา 5 โมงเย็น   ในขณะที่ผูปฏิบัติใหม
อาจจะดื่มนม น้ําชา หรือรับประทานผลไมได   อาจารยผูสอนอาจ
จะยอมใหผูทีเ่คยปฏิบตัิมาแลวบางคนยกเวนการรกัษาศลีขอนีไ้ด  ถา
หากบุคคลผูนัน้มีปญหาดานสุขภาพ   สวนศลีขอ 7 และ 8 นั้น ทุกคน
จะตองรกัษา


ในระหวางการฝก ผูเขารบัการฝกจะตองยอมรับทีจ่ะปฏบิตัิตาม

วิธีการ และคําแนะนําของอาจารยผูสอนทุกประการ  นั่นคือ  ผูเขา
รับการฝกจะตองปฏบิัตติามวธิีการปฏิบตัิทีอ่าจารยสอน โดยไมมีการ
แตงเตมิหรอืตัดทอนใดๆ ทั้งสิน้   การยอมรับดวยความเชื่อมัน่เทานั้น
ที่จะทําใหผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางจริงจังโดยตลอด
ซึ่งการยอมรับนี้ก็ควรจะมีการแยกแยะและทําความเขาใจดวย  มิใช
เปนไปเพราะถูกบังคับหรือดวยศรัทธาที่มืดบอด    ความเชื่อมั่นที่มี
ตออาจารยผูสอนและวิธีการปฏิบัติ จําเปนอยางยิ่งตอความสําเร็จ
ในการปฏิบตัิวิปสสนา




ในระหวางการฝก  สิ่งที่สําคัญมาก คือ จะตองงดพิธีกรรมและ
วัตรปฏิบัติทางศาสนาตางๆ ทั้งหมด  เชน การจุดตะเกียง นับลูก
ประคํา   ทองมนต อดอาหาร  สวดมนต เปนตน   การปฏบิัตกิรรมฐาน
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รูแจงเห็นจริงดวยตนเอง ไมมีใครอื่นที่จะทําใหได  ดังนั้น วิปสสนา
กรรมฐานจึงเหมาะสําหรับผูที่มีความตั้งใจอยางแรงกลาที่จะปฏบิัติ
และมีความเครงครัดตอระเบียบเพื่อประโยชนของตนเอง และเพื่อ
คุมครองตนเองดวย    กฎระเบยีบตางๆ เปนสวนสาํคญัของการปฏบิัติ
กรรมฐานในแนวทางนี้

เวลา 10 วันนี้นับวาเปนระยะเวลาที่สั้นมากในการที่จะเจาะ
ลึกเขาไปจนถึงระดับจิตไรสํานึก  และเรียนรูวิธีการขจัดกิเลสที่ตก
ตะกอนอยูในสวนลึกสุดของจิตใจ (อนุสัยกิเลส)  การปฏิบัติใหตอ-
เนื่องโดยไมพูดจาหรือเก่ียวของกบัใคร เปนเคล็ดลับของความสําเรจ็
ของวิธกีารนี ้   กฎระเบียบตางๆ ที่กําหนดขึ้น ก็เพือ่ชวยใหผูปฏิบตัิได
รับผลดทีีสุ่ดจากการปฏบิัต ิ    กฎเกณฑตางๆ มิไดต้ังขึน้เพือ่ประโยชน
ของอาจารยผูสอน  หรือเพื่อความสะดวกในการบรหิาร  หรือเพือ่คัด-
คานประเพณคีําสอน  หรอืความเชือ่งมงายทีม่ีอยูในบางศาสนา     แต
เปนสิง่ทีม่ีพืน้ฐานมาจากประสบการณของผูปฏบิตัิกรรมฐานนบัพนัๆ
คนเปนเวลาหลายป   และยงัเปนสิง่ทีม่ีเหตผุลเปนวิทยาศาสตร      การ
รักษากฎระเบียบจะกอใหเกิดบรรยากาศทีเ่ปนระเบียบอันเหมาะสม
อยางยิ่งสําหรับการปฏิบัติกรรมฐาน   การฝาฝนกฎระเบียบยอมจะ
ทําใหเกิดมลภาวะ

ผูเขารับการฝกจะตองอยูใหครบ 10 วัน และจะตองอาน
กฎระเบยีบตางๆ อยางใครครวญ   ผูทีค่ดิวาสามารถปฏบิตัติาม
กฎเกณฑเหลานี้ไดเทานั้น จึงควรจะสมัครเขาปฏิบัติ   ผูที่มิได
เตรียมตวัทีจ่ะใชความพยายามในการปฏบิัตอิยางเต็มที ่ไมควรสมัคร
เพราะจะเสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน   นอกจากนี้ ยังจะเปนการ
รบกวนบุคคลอื่นที่ตั้งใจมาเขาปฏิบัติอีกดวย    ผูเขารับการฝกจะได
รับคําเตือนวา หากเลิกฝกกอนที่จะจบการอบรม  เนื่องจากเห็นวา
กฎระเบียบตางๆ ยากที่จะปฏิบัติ  จะทําใหเกิดอันตรายแกตัวผูนั้น
รวมทั้งจะกอใหเกิดความไมสบายใจขึ้นมาได    ในกรณีที่นับวาราย-
แรงทีส่ดุ กค็ือ เมือ่ถกูเตือนหลายครัง้แลว  ยังไมสามารถจะปฏบิัตติาม
กฎระเบียบได  ก็จะถกูขอใหออกไปจากการฝกอบรม


บุคคลทีป่วยดวยโรคทางจิต  บางครัง้อาจตองการสมัครมาเขา

รับการฝกวิปสสนา  ดวยความเขาใจผิดวา การปฏิบัติวิปสสนาจะ
ชวยรักษาหรือบรรเทาอาการปวยทางจิตของตน    แทจริงแลว ความ
สัมพันธสวนตัวที่ไมปกติสุข  ตลอดจนการไดรับการเยียวยาทางจิต
ประสาทดวยวิธีตางๆ มาแลวนั้น   กลับจะเปนอุปสรรคในการปฏิบัติ
ภาวนา จนถึงขัน้ที่ทําใหไมไดรับประโยชนใดๆ เลยจากการมาเขารับ
การฝกอบรม  หรืออาจทําใหไมสามารถอยูรับการฝกใหตลอดหลัก-
สูตรไดดวย   แมการปฏิบัติวิปสสนาจะเปนประโยชนสําหรับคนสวน
ใหญ  แตก็มิใชเปนการทดแทนการรักษาพยาบาลดวยยาหรืออื่นใด
เนือ่งจากศนูยปฏิบตัิของเราใหบริการโดยอาสาสมัครทัง้สิน้  จึงทาํให
ไมสามารถที่จะดูแลบุคคลผูมีปญหาเหลานี้ โดยถูกตองได  ผูมี
ปญหาทางจิตประสาทจึงไมควรสมัครเขารบัการอบรม


ศลีเปนพืน้ฐานของการปฏบิัตวิปิสสนาในแนวทางนี ้   ศลีจะชวย

ในการพัฒนาสมาธิ   ศีลและสมาธิจะชวยในการชําระจิตใหบริสุทธิ์
จนเกิดปญญา  คือความรูแจงเห็นจริง


          ผูเขาปฏบิัติวปิสสนาทุกทานจะตองรักษาศลี 5 อยางเครงครัด
ไดแก

1. เวนจากการฆาสัตว
2. เวนจากการลักทรัพย
3. เวนจากการประพฤติผิดในกาม
4. เวนจากการพูดเท็จ
5. เวนจากการดื่มน้ําเมา

          สําหรับผูที่เคยผานหลกัสูตรนี้มาแลว จะตองถือศีล 8  ซึ่งมีเพิ่ม-
เตมิ คือ

6. เวนจากการบริโภคอาหารในยามวิกาล
7. เวนจากการดูละครฟอนรํา  และการใชเครื่องหอมตกแตง

รางกาย
8. เวนจากการนอนบนทีน่อนทีห่นาและออนนุม

ผูทีไ่ดเคยปฏิบตัิมาแลว จะรักษาศีลขอ 6 ไดดวยการด่ืมแตเพยีง
น้ําปานะ หลังจากการพักในเวลา 5 โมงเย็น   ในขณะที่ผูปฏิบัติใหม
อาจจะดื่มนม น้ําชา หรือรับประทานผลไมได   อาจารยผูสอนอาจ
จะยอมใหผูทีเ่คยปฏิบตัิมาแลวบางคนยกเวนการรกัษาศลีขอนีไ้ด  ถา
หากบุคคลผูนัน้มีปญหาดานสุขภาพ   สวนศลีขอ 7 และ 8 นั้น ทุกคน
จะตองรกัษา


ในระหวางการฝก ผูเขารบัการฝกจะตองยอมรับทีจ่ะปฏบิตัิตาม

วิธีการ และคําแนะนําของอาจารยผูสอนทุกประการ  นั่นคือ  ผูเขา
รับการฝกจะตองปฏบิัตติามวธิีการปฏิบตัิทีอ่าจารยสอน โดยไมมีการ
แตงเตมิหรอืตัดทอนใดๆ ทั้งสิน้   การยอมรับดวยความเชื่อมัน่เทานั้น
ที่จะทําใหผูเขารับการฝกสามารถปฏิบัติไดอยางจริงจังโดยตลอด
ซึ่งการยอมรับนี้ก็ควรจะมีการแยกแยะและทําความเขาใจดวย  มิใช
เปนไปเพราะถูกบังคับหรือดวยศรัทธาที่มืดบอด    ความเชื่อมั่นที่มี
ตออาจารยผูสอนและวิธีการปฏิบัติ จําเปนอยางยิ่งตอความสําเร็จ
ในการปฏิบตัิวิปสสนา




ในระหวางการฝก  สิ่งที่สําคัญมาก คือ จะตองงดพิธีกรรมและ
วัตรปฏิบัติทางศาสนาตางๆ ทั้งหมด  เชน การจุดตะเกียง นับลูก
ประคํา   ทองมนต อดอาหาร  สวดมนต เปนตน   การปฏบิัตกิรรมฐาน

แบบอื่นๆ หรือการปฏิบัติเพื่อการบําบัดรักษาอื่นๆ ก็จะตองเวนดวย
เชน การเดินจงกรม  การฝกโยคะโดยใชสมาธิ   ทั้งนี้มิใชเปนการคัด-
คานการปฏิบัติวิธีอื่นๆ   แตเพื่อใหไดทดลองฝกวิปสสนาวิธีนี้เพียง
วิธเีดยีว   เพราะการนาํวธิีปฏิบตัิวธิีอืน่มาผสมปนเปกับวิธปีฏบิัตนิี ้ จะ
ทําใหเปนอุปสรรคตอความกาวหนาในการปฏิบัต ิ หรืออาจจะทําให
การปฏิบัติไมไดผลเลย    ในอดีตแมวาอาจารยผูสอนจะคอยเตือน
ซ้ําแลวซ้ําเลาก็ตาม   แตก็ยังมีกรณีเชนนี้เกิดขึ้น     เมื่อผูรับการฝก
นําเอาวิธีการปฏิบัตินี้ไปปฏิบัติรวมกับพิธีกรรมอื่นๆ  จนทําใหเกิด
อันตราย   ความสงสัยและความสับสนที่อาจเกิดข้ึนนั้นสามารถจะ
แกไขใหกระจางไดโดยการไปพบอาจารยผูสอน


หากมปีญหาหรือความสับสนใดๆ เกีย่วกบัการปฏิบตัิวิปสสนา

ควรจะไปขอคําอธิบายจากอาจารยผูสอนเทานั้น  เวลาระหวาง
12.00 - 13.00 น.จะเปนเวลาทีจ่ัดไวใหสําหรับเขาพบเปนการสวนตัว
กับอาจารยที่ที่พัก  แตทานก็สามารถตั้งคําถามถามอาจารยได
ระหวางเวลา 21.00 - 21.30 น.ในหองปฏบิัต ิรวม

การพบกับอาจารยผูสอนนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อขอคําอธิบาย
สําหรับปญหาเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ  จึงไมควรใชโอกาสนี้ใหเสียไป
กับการอภิปรายในเรื่องเก่ียวกับปรัชญา  หรือถกเถียงกันในประเด็น
ที่ไมเกี่ยวกับการปฏิบัติ   วิปสสนากรรมฐานมีเอกลักษณของตัวเอง
ที่ผูปฏิบัติเทานั้นจึงจะรูได   ผูที่เขารับการฝกจึงควรมุงที่จะปฏิบัติ
เพียงอยางเดียว


ผูเขารับการฝกทุกคนจะตองรกัษาความเงียบ  นับตั้งแตเร่ิมตน

ฝกจนกระทั่ง 10.00 น. ของการฝกวันที่ 10   การรักษาความเงียบนี้
รวมไปถึงความเงียบทั้งทางกาย  วาจา  และใจ  โดยจะตองไมมีการ
พูดจากับใครเลย  และจะตองงดการสื่อสาร ไมวาจะเปนรูปแบบใด
กต็าม  ทัง้การออกทาทาง  การเขยีนโนต  หรอืทาํสญัญาณตางๆ      แต
ผูเขารับการฝกสามารถพดูกับอาจารยผูสอนไดหากจําเปน   และติด
ตอกับผูใหบริการได  หากมีปญหาเกี่ยวกับที่พัก อาหาร  และอืน่ๆ
แตการติดตอพดูจาเหลานี้กค็วรมีใหนอยทีสุ่ด   ผูเขาฝกทุกคนควรจะ
สรางความรูสึกวา ตนเองกําลังปฏบิัติอยางจริงจังเสมอืนอยูคนเดียว


จะมีการแยกชายหญงิ   แมกระทัง่คูสมรส  เพื่อนหรือสมาชกิใน

ครอบครัว ก็จะตองไมมีการติดตอกันในระหวางการฝก


เนือ่งจากการปฏบิัตวิิธนีี้เปนการสังเกตความรูสึกทีร่างกายของ

ตนเอง    ดังนัน้จงึไมควรทีจ่ะมีการสัมผัสทางรางกายใด  ๆทัง้สิน้  ไมวา
จะเปนเพศเดยีวกันหรอืตางเพศ   ตลอดระยะการฝกและระหวางทีอ่ยู
ในศูนยฯ


แมการทําโยคะหรือการออกกําลังกายจะไมขัดตอการปฏิบัติ

แตระหวางการเขารับการฝกอบรม 10 วันนี้  โปรดอยาออกกําลัง
กายใดๆ  ไมวาจะเปนโยคะ ทาดัดตนบริหารรางกายมือเปลา หรือ
วิง่จอกกิง้    เนือ่งจากศูนยปฏิบตัิไมมสีถานทีท่ีจ่ัดไวโดยเฉพาะในเร่ือง
นี้   ถาตองการออกกําลังกาย ใหทําไดเฉพาะการเดินในระหวาง
ชั่วโมงพกัผอน  ภายในบรเิวณที่กําหนดใหเทานัน้


สิ่งเหลานี้หามนําเขามาในบริเวณศูนยฯ  หากมีการนําเขามา

โดยมิไดตั้งใจ จะตองนําไปฝากไวกับผูใหบริการตลอด 10 วัน


หามนําเอายา  เหลา หรือของมนึเมา  รวมทัง้ยากลอมประสาท

ยานอนหลับ  และยาระงับประสาทติดตัวเขามาในศูนยฯ    หากจะ
ตองรบัประทานยาตามที่แพทยสั่ง จะตองแจงใหอาจารยผูสอนทราบ
ลวงหนากอนการฝก


หามสูบบุหรี่หรือเคี้ยวยาเสนตลอดระยะเวลาการฝก


เนื่องจากศูนยฯ ไมสามารถที่จะจัดหาอาหารพิเศษตามความ

ตองการของผูปฏิบัติกรรมฐานได  จึงตองขอใหผูเขารับการฝกรับ-
ประทานอาหารมังสวิรัติที่จัดเตรียมไวให   หากผูใดที่แพทยสั่งให
รับประทานอาหารพิเศษเนือ่งจากปญหาดานสุขภาพ  ก็ขอใหแจงให
ผูดําเนนิงานทราบในเวลาลงทะเบยีน


เสือ้ผาทีใ่ชควรเรยีบงายและสวมสบาย  ไมจํากัดสีหรือแบบ  แต

ไมควรสวมใสเสื้อผาที่รัดตึง  โปรงบาง  เสื้อไมมีแขน  หรือกางเกงรัด
รูป  หามนุงกางเกงขาสั้นทั้งชายหญิง  และหามอาบแดดหรือเปลอืย
บางสวนโดยเด็ดขาด   ขอหามเหลานี้มีความสําคัญมาก  ทั้งนี้เพื่อ
มิใหรบกวนบคุคลอืน่


ผูเขารับการฝกจะตองอยู และปฏิบตัิรวมกนัในหองปฏบิัตธิรรม

จึงจําเปนทีจ่ะตองอาบน้ําทุกวัน และรักษาเสือ้ผาใหสะอาด   ในบาง
ครัง้อาจไมมีบรกิารซกัผา  ผูเขารับการฝกจะตองซักเสื้อผาเอง  แตก็
ควรทําในชวงเวลาพักเทานัน้    หากเปนไปได ควรเตรียมเสื้อผาให
เพยีงพอทีจ่ะใชตลอดระยะเวลาปฏบิัติ


ผูเขารับการฝกจะตองอยูในบริเวณที่ใชฝกตลอดการฝก  จะ

ออกไปภายนอกไดเฉพาะในกรณีจําเปนอยางยิ่ง  และจะตองไดรับ
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




ระฆังปลุก
ปฏบิตัใินหองปฏบิตัริวมหรือในทีพ่กัสวนตวั
อาหารเชา
ปฏบิัตริวมกนัในหองปฏบิัตริวม
ปฏบิัตใินหองปฏิบตัิรวมหรือในทีพ่ักสวนตวั
ตามที่อาจารยกําหนด
อาหารกลางวัน
พักผอน / สอบถามขอสงสัยกับอาจารย
เกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม
ปฏบิัตใินหองปฏิบตัิรวมหรือในทีพ่ักสวนตวั
ปฏบิัตริวมกนัในหองปฏบิัตริวม
ปฏบิตัใินหองปฏบิตัริวมหรือในทีพ่กัสวนตวั
ตามทีอ่าจารยกําหนด
พักดืม่น้ําปานะ
ปฏิบัติรวมกันในหองปฏิบัติรวม
ฟงธรรมบรรยายในหองปฏิบัติรวม
ปฏิบัติรวมกันในหองปฏิบัติรวม
สอบถามขอสงสัยกับอาจารยเกี่ยวกับการ
ปฏิบตัิธรรม
พักผอน

อนุญาตจากอาจารยผูสอนกอน   ผูเขารับการฝกจะตองงดการโทร-
ศัพท  การเขียนจดหมาย  และการพบปะกับผูที่มาเย่ียมเยียน   นอก
จากในกรณีฉุกเฉิน ผูที่มาเยี่ยมจะตองมาติดตอกับฝายจดัการกอน


หามเลนดนตรี  ฟงวิทยุ  และหามนําสิ่งที่ใชเขียนหรืออานเขา

มาในศนูยฯ  ผูเขารับการฝกไมควรรบกวนตนเองโดยการเขยีนบนัทึก
การหามเขียนและอาน ก็เพือ่ทีจ่ะไดปฏบิัตกิรรมฐานไดอยางเครงครัด


จะใชได  ตอเมือ่ไดรบัอนญุาตจากอาจารยผูสอนเปนพิเศษเทา-

นั้น   โดยปกติจะหามใชในขณะทีอ่ยูระหวางการฝกอบรม


หามนํามาใชในหองปฏิบัติรวมอยางเด็ดขาด  และไมควรใช

นาฬิกาปลุกในที่พัก  เพราะจะเปนการรบกวนผูอื่น


เพื่อใหการเผยแผธรรมะเปนไปโดยบริสุทธิ์  การฝกอบรมจึง

ดําเนินไปดวยเงินบริจาคเพียงอยางเดียว  และการบริจาคก็จะรับ
จากผูที่ผานการฝกมาแลวเทานั้น  เหตุผลก็คือ การบริจาคควรมา
จากผูที่ไดตระหนักถึงประโยชนของธรรมะที่มีตอตนเอง  ซึ่งจะทํา
ใหการบริจาคนั้นเปนสวนหนึ่งของการปฏิบัติ   หากทานมีความ
ปรารถนาที่จะแบงปนประโยชนที่ทานไดรับใหกับผูอื่น  ทานก็อาจ-
จะกระทําไดดวยการบริจาคในวันสิ้นสุดการอบรม

การรับบริจาคจากผูที่ไดรับประโยชนจากการอบรมธรรมะนี้
เปนรายไดทางเดียวทีจ่ะนํามาใชจายในการจัดการฝกอบรม  โดยม-ิ
ไดมีความสนบัสนุนในดานการเงนิจากทีอ่ืน่ใด   ทัง้อาจารยผูสอนและ
ผูดาํเนนิงานลวนไมไดรับผลตอบแทนใดๆ จากการจัดการฝกนี ้   โดย
วิธีนี้ ธรรมะจึงเผยแผออกไปไดดวยเจตนาอันบริสุทธิ์  ไมมีเรื่องผล
ประโยชนเขามาเกี่ยวของ

ดงันัน้  ไมวาการบรจิาคของทานจะมากหรอืนอย  กข็อใหมาจาก
เจตนาที่บรสิุทธิ์  เจตนาที่จะชวยใหผูอื่นไดมีโอกาสพบกับธรรมะอัน
บริสุทธิ์เชนเดียวกับทาน  "เพราะเหตุวามีผูที่ไดออกคาใชจายใหกับ
การฝกของขาพเจามาแลว   ตอนนี้ขอใหเปนโอกาสที่ขาพเจาจะได
ใหกับผูอืน่บาง"


สาระของกฎเกณฑและระเบียบตางๆ อาจสรุปไดดังนี้

 "จงระมดัระวังการกระทําของตนใหมาก  อยารบกวนผูอืน่  อยา
สนใจหากมผีูอืน่รบกวน"

อาจเปนไปไดวา ผูเขารับการฝกไมสามารถเขาใจเหตุผลของ
กฎระเบยีบตางๆ เหลานี ้  หากเปนเชนนี ้ควรจะไปขอคาํอธบิายในเรือ่ง
เหลานีก้ับอาจารยผูสอน  มิใชปลอยใหตนเองเกดิความเขาใจผดิหรอื

เกิดความสงสัยมากขึ้น
การปฏิบัติตามระเบียบและความพยายามทีจ่ะปฏบิัตใิหมากที่

สุดเทานัน้  ทีจ่ะทาํใหผูเขารบัการฝกปฏิบตัิไดรับผลสมความมุงหมาย
สิ่งที่จะตองเนนใน 10 วันนี้ก็คือ  "ปฏิบัต"ิ   จงปฏิบัติใหเหมือนกับวา
ทานอยูเพียงคนเดียวในการฝก  เพิกเฉยตอสิ่งรบกวน และความไม
สะดวกสบายที่ตองเผชิญอยูทั้งหมด  ปฏิบัตดิวยจติที่มุงเขาสูภายใน
เทานัน้

ประการสุดทาย  ผูเขารับการฝกควรระลึกไวเสมอวา ความ
กาวหนาในการปฏิบัติวิปสสนาขึ้นอยูกับบารม(ีกุศลทีไ่ดสะสมมาแต
ปางกอน)   และปจจัย 5 ประการคอื  ความเพียร  ความศรัทธา  ความ
จริงใจ  สุขภาพอนามัย  และปญญา

ขอใหกฎเกณฑตางๆ และขอแนะนําเหลานีเ้ปนประโยชนแกทาน
ขอใหทานไดรับผลสงูสดุจากการฝกกรรมฐานนี ้  เรายนิดทีีไ่ดมีโอกาส
ใหบริการแกทาน  ขอใหทุกทานไดรับความสงบและสันติสุขจากการ
ปฏิบัตวิิปสสนาโดยทั่วกนั


04:00 น.
04:30 น. - 06:30 น.
06:30 น. - 08:00 น.
08:00 น. - 09:00 น.
09:00 น. - 11:00 น.

11:00 น. - 12:00 น.
12:00 น. - 13:00 น.

13:00 น. - 14:30 น.
14:30 น. - 15:30 น.
15:30 น. - 17:00 น.

17:00 น. - 18:00 น.
18:00 น. - 19:00 น.
19:00 น. - 20:15 น.
20:15 น. - 21:00 น.
21:00 น. - 21:30 น.

21:30 น.


สนง.มูลนิธิฯ  โทร. 0-2993-2711 (ในเวลาราชการ)

หรือเขาไปดูที่เว็บไซต :  www.thai.dhamma.org

ศูนยธรรมกมลา Dhamma Kamala
200 หมู 13 บานเนินผาสุก ต.ดงขี้เหล็ก อ.เมือง
จ.ปราจีนบุรี  25000
โทรศัพท 0-3740-3185 หรือ 08-9782-9180
โทรสาร 0-3740-3875

ศูนยธรรมอาภา Dhamma Abha
138 หมู 3 บานหวยพลู ต.แกงโสภา อ.วังทอง
จ.พิษณุโลก  65220
โทรศัพท 08-1605-5576 หรือ 08-7135-2128
โทรสาร 0-5526-8211

ศูนยธรรมธานี Dhamma Dhani
42/660 หมูบานเค.ซ.ี การเดนโฮม(นิมิตใหม)
ถ.นิมิตใหม เขตคลองสามวา กทม.  10510
โทรศัพท 0-2993-2744 หรือ 08-7314-0606
โทรสาร 0-2993-2799

ศูนยวิปสสนากรรมฐาน
ในแนวทางของทานอาจารยอบูาขิ่น-สอนโดยทานอาจารยโกเอน็กา

ที่เปดดําเนินการในปจจุบัน
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




ศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน
ในแนวทางของท่านอาจารย์อูบาขิ่น-สอนโดยท่านอาจารย์โกเอ็นก้า

ที่เปิดด�ำเนินการในปัจจุบัน

ศูนย์ฯ ธรรมกมลา
๒๐๐ หมู่ ๑๓ บ้านเนินผาสุก ต�าบลดงขี้เหล็ก อ�าเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี ๒๕๐๐๐
โทรศัพท์ ๐-๓๗๔๐-๓๑๘๕, ๐๘-๗๔๘๓-๖๖๐๕, ๐๘-๙๗๘๒-๙๑๘๐
โทรสาร ๐-๓๗๔๐-๓๘๗๕  
อีเมล dhamma.kamala@gmail.com

ศูนย์ฯ ธรรมอาภา
๑๓๘ หมู่ ๓ บ้านห้วยพลู ต�าบลแก่งโสภา อ�าเภอวังทอง 
จังหวัดพิษณุโลก ๖๕๒๒๐  
โทรศัพท์ ๐๘-๑๖๐๕-๕๕๗๖, ๐๘-๗๑๓๕-๒๑๒๘  
โทรสาร ๐-๒๙๐๓-๐๘๐๐ ต่อ ๒๒๑๓
อีเมล dhamma.abha@gmail.com

ศูนย์ฯ ธรรมธานี
๔๒/๖๖๐ หมู่บ้าน เค. ซี. การ์เด้นโฮม ถนนนิมิตใหม่ ซอย ๔๐
เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร ๑๐๕๑๐
โทรศัพท์ ๐-๒๙๙๓-๒๗๔๔, ๐๘-๗๓๑๔-๐๖๐๖
โทรสาร ๐-๒๙๙๓-๒๗๙๙  
อีเมล dhamma.dhani@gmail.com

ศูนย์ฯ ธรรมสุวรรณา
๑๑๒ หมู ่๑ ต�าบลบ้านกง อ�าเภอหนองเรอื 
จงัหวดัขอนแก่น ๔๐๒๔๐
โทรศัพท์ ๐๘-๖๗๑๓-๕๖๑๗  
อีเมล dhamma.suvanna@gmail.com
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no




ศูนยฯ์ ธรรมกาญจนา
๒๐/๖ หมู่ ๒ บ้านวังขยาย ต�าบลปรังเผล อ�าเภอสังขละบุรี 
จังหวัดกาญจนบุรี ๗๑๒๔๐  
โทรศัพท์ ๐-๓๔๖๘-๓๐๖๕ ๐๘-๑๘๑๑-๖๑๙๖, ๐๘-๙๗๔๒-๘๔๙๐  
โทรสาร ๐-๓๔๖๘-๓๐๖๖  อีเมล dhamma.kancana@gmail.com

ศูนยฯ์ ธรรมสีมันตะ
๒๐๐ หมู่ ๑ บ้านหนองสร้อย ต�าบลมะกอก อ�าเภอป่าซาง 
จังหวัดล�าพูน ๕๑๑๒๐
โทรศัพท์ ๐๘-๖๔๓๑-๐๔๑๗, ๐๘-๖๔๒๓-๔๙๓๘
โทรสาร ๐-๖๔๒๓-๔๙๓๘  อีเมล dhamma.simanta@gmail.com

ศูนยฯ์ ธรรมโปราโณ
๒๗๑ หมู่ ๔ ถนนทางขึ้นน�้าตกกะโรม ต�าบลเขาแก้ว 
อ�าเภอลานสกา จังหวัดนครศรีธรรมราช ๘๐๒๓๐
โทรศัพท์ ๐-๗๕๓๐-๐๔๗๙, ๐๘-๑๕๓๕-๘๒๐๗
โทรสาร ๐-๗๕๓๐-๐๔๘๐  อีเมล dhamma.porano@gmail.com

ศูนยฯ์ จันทปภา
๕๑ หมู่ ๑ ต�าบลทับไทร อ�าเภอโป่งน�้าร้อน จังหวัดจันทบุรี ๒๒๑๔๐
โทรศัพท์ ๐๘-๘๒๕๓-๖๖๐๕, ๐๙-๘๓๓๒-๒๐๘๓ 
โทรสาร ๐-๓๙๔๖-๐๙๓๖  อเีมล dhamma.candapabha@gmail.com

ศูนยฯ์ ธรรมปุเนติ
๑๖๑ บ้านนาสมบูรณ์ ต�าบลโคกสะอาด อ�าเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี ๔๑๐๐๐
โทรศัพท์ ๐๙-๓๓๘๙-๓๘๐๕  อีเมล dhamma.puneti@gmail.com
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Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no







