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ประวตัยิอของทานอาจารยโกเอน็กา
ทานอาจารยสัตยา นารายัน โกเอ็นกา เปนอาจารยสอน

วปิสสนากรรมฐานผูมีชือ่เสยีงมากท่ีสดุทานหน่ึงของโลก  การฝก
อบรมการปฏบิติัวปิสสนาในแนวทางของทานเปนท่ีนิยมแพรหลาย
มาก   จนกระท่ังมีศูนยฝกอบรมในแนวทางน้ีมากกวา 100 ศนูย
ในทุกทวีปท่ัวโลก ท้ังยุโรป อเมริกา ออสเตรเลีย นิวซีแลนด
เอเชยี แมกระท่ังในกาฬทวปี   นอกจากน้ียังมีการจดัการฝกอบรม
ตามสถานท่ีชั่วคราวตางๆ ตามแตจะไดรับการรองขออีกดวย

ทานอาจารยโกเอน็กาเปนชาวอนิเดียท่ีเกดิในประเทศพมา
เดิมเปนนักธรุกจิท่ีมีชือ่เสยีงและประสบความสาํเรจ็มาก  เม่ืออาย ุ
ได 31 ป ทานไดเขาฝกปฏบิติัวปิสสนากรรมฐานกบัวปิสสนาจารย
ผูมีชื่อเสียงของพมา คือทานอาจารยอูบาข่ิน  ตามคําแนะนําของ
เพ่ือนของทาน คือทานอูชานตุน อดีตประธานศาลฎีกาพมาและ
ประธานสมาคมพุทธศาสนิกสมัพันธโลกผูลวงลบัไปแลว   ทานได
รับการฝกสอนภายใตการดูแลเอาใจใสของทานอาจารยอูบาข่ิน



เปนเวลาถึง 14 ป
วธิปีฏบิติัในแนวทางน้ีเปนการปฏบิติัแบบเวทนานุปสสนา

ซึ่งไดสืบทอดกนัมาแตครั้งพุทธกาล  โดยพระโสณเถระและพระ
อุตตรเถระเปนผูนํามาเผยแผในดินแดนสุวรรณภูมิ และไดรับ
การรักษาใหบริสุทธ ิ์ในรูปแบบด้ังเดิมดวยความเครงครัดอยาง
ย่ิงยวด   โดยถายทอดกันอยูในวงแคบจากครูถึงศิษย เฉพาะใน
หมูสงฆท่ีใฝใจในการปฏิบัติอยางจริงจังเทาน้ัน  จนกระท่ังถึง
พระภิกษุรูปหน่ึงซึ่งเปนท่ีเคารพนับถืออยางกวางขวางย่ิงใน
ประเทศพมา ในความสามารถท้ังทางปริยัติและปฏิบัติของทาน
คือพระญาณธช หรือท่ีเปนท่ีรูจกักันท่ัวไปในนาม เลดีซายาดอว 
ทานไดนําวิธีการปฏิบัติน้ีมาถายทอดใหแกศิษยท่ีเปนคฤหัสถ
จนกระท่ังตกทอดมาถึงทานอาจารยอูบาข่ิน

ทานอาจารยอูบาข่ินมีความปรารถนาอยางแรงกลาท่ีจะ
นําพระธรรมรัตนะกลับคืนสูอินเดีย   ทานกลาววา ประเทศพมา
เปนหน้ีบญุคณุอยางลนพนตออนิเดีย ในการท่ีไดรบัวธิกีารปฏบิติั
เพ่ือการหลุดพนจากความทุกขจากประเทศอินเดีย และบัดน้ีก็
ถงึเวลาท่ีชาวอนิเดียควรจะไดรบัสมบติัอนัล้าํคาน้ีกลบัคนืไป และ
เผยแพรตอไปเพ่ือประโยชนสุขของมนุษยชาติท้ังมวล

ทานอาจารยโกเอ็นกาเปนผูท่ีไดรับมอบภารกิจน้ี ในป
พ.ศ.2512 ทานไดเดินทางไปสูดินแดนแหงบรรพบุรุษของทาน
และไดรอนเรไปสอนวิปสสนาตามท่ีตางๆ แทบจะท่ัวประเทศ



อินเดีย  ศิษยรุนแรกของทานมีจํานวนเพียง 14 คน  แตเวลาท่ี
ผานไป 26 ป ทานไดพิสูจนใหผูคนท้ังหลายเห็นความมหัศจรรย
แหงการปฏบิติัภาวนาตามแบบอยางท่ีพระพุทธองคทรงสอน  ซึง่
สามารถยังผลใหแกผูปฏิบัติไดทันที  ดวยเหตุน้ีชาวอินเดีย
จํานวนมากจงึพากนัมาฝกปฏบิติักบัทาน   และเม่ือไดผลดี กบ็อก
ตอๆ กนัไป    เม่ือป พ.ศ.2519 ศนูยฝกอบรมวปิสสนาศนูยแรก
ชื่อวา ธรรมคีรี ก็ไดถือกําเนิดข้ึนท่ีเมืองอิกัตบุรี รัฐมหาราษฎร
ติดตามดวยศูนยปฏบิัติท่ีเมืองไฮเดอราบัด   และหลังจากน้ันอีก
ไมนานก็มีการจัดต้ังข้ึนอีกแหงหน่ึงท่ีเมืองชัยปุระ รัฐราชสถาน

การสอนการปฏบิติัตามสถานท่ีปฏบิติัชัว่คราวตางๆ กยั็ง
คงดําเนินไปอยางไมหยุดย้ัง เชนเดียวกับท่ีศูนยปฏิบัติถาวร ซึ่ง
ไดมีการจัดต้ังข้ึนท้ังในอินเดียและประเทศอื่นๆ เพ่ือสอนการ
ปฏิบัติในแนวทางน้ีโดยเฉพาะ ดวยความกระตือรอืรนของบรรดา
ศษิยท่ีปรารถนาจะใหเพ่ือนมนุษยไดมีโอกาสลิ้มรสพระธรรมอัน
บรสิทุธิ ์ เพ่ือการดับทุกขเชนเดียวกบัตน  ปจจบุนัมีศนูยวปิสสนา
ท่ีเปดสอนการปฏิบติัในแนวทางน้ีตลอดท้ังปอยูท่ัวโลก 100 กวา
ศูนย

สําหรับในประเทศไทยมีศนูยปฏิบติัธรรมอยู 6 แหงดวย
กัน คือ ธรรมกมลา ท่ีจ.ปราจีนบุรี  ธรรมอาภา ท่ีจ.พิษณุโลก
ธรรมธานี  ท่ี จ.กรุ งเทพฯ ธรรมสุวรรณา ท่ี จ.ขอนแกน
ธรรมกาญจนา ท่ีจ.กาญจนบรุ  ีและ ธรรมสมีนัตะ ท่ีจ.ลําพูน
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ธรรมบรรยายวนัที ่1
- ความยากลําบากในเบื้องตน
- วัตถุประสงคของการปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธีน้ี
- ทําไมจงึใชอานาปานสติ (การกาํหนดลมหายใจเขาออก)

เปนจุดเริ่มตน
- ธรรมชาติของจิต
- สาเหตุของความยากลําบากและวิธีการท่ีจะจัดการกับ

ความยากลําบากน้ัน
- อันตรายท่ีตองหลีกเลี่ยง

วันแรกน้ีจะเปนวันท่ียากลําบาก เต็มไปดวยความไม 
สะดวกสบายนานาประการ  ซึ่งสวนหน่ึงอาจเปนเพราะความ
ไมคุนเคยกับการท่ีตองน่ังตลอดวันเพ่ือปฏิบัติกรรมฐาน แต
สวนใหญแลวความลําบากคงเกิดจากการท่ี ใหสั งเกตดูแต
เฉพาะลมหายใจเขาออกเพียงอยางเดียว

ถาในระหวางท่ี น่ังสังเกตดูลมหายใจอยูน้ัน เราไดรับ
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อนุญาตใหสวดมนต หรือไดรับอนุญาตใหบริกรรมชื่ อของ
เทพเจาอันศักด์ิสิทธิ์องคใดองคหน่ึง หรือไดรับอนุญาตใหสราง
จินตนาการใหจิตจดจออยู ท่ีรูปของเทพเจาองคใดองคหน่ึง
พรอมกันไปแลว ก็จะทําใหการฝกสมาธิสามารถทําไดงายกวา
และเร็วกวา เพราะจิตไปจดจออยูสิ่งเหลาน้ัน และในขณะเดียว
กันจติก็จะลมืนึกถึงความไมสบายกายตางๆ อีกดวย  แตการท่ี
กําหนดใหทานตองน่ังสังเกตดูแตเฉพาะลมหายใจท่ีเขาออก
ตามธรรมชาติโดยไมฝน และไมมีการทองบนภาวนา หรือไมมี
การสรางจินตนาการใหจิตจดจออยูท่ีรูปของเทพเจาองคใดๆ
ประกอบดวยน้ัน  กเ็น่ืองดวยจุดมุงหมายของวิปสสนากรรมฐาน
มิใชอยูแคการทําสมาธ ิ   จติท่ีเปนสมาธน้ัินจะเปนแตเพียงบันได
ท่ีจะนําข้ึนไปสูจุดหมายท่ีสูงกวา น่ันก็คือการชําระจิตใหบริสุทธิ์
โดยการกําจัดกิเลสเครื่องเศราหมองท่ีอยูภายในใจ อันจะนําไป
สูการหลดุพนจากความทุกขท้ังมวล และไดบรรลมุรรคผลนิพพาน

เม่ือใดท่ีกเิลส เชน ความโกรธ ความเกลียด ความหลง
ความกลวัเกดิข้ึนในจติของผูใด บคุคลผูน้ันกจ็ะตกอยูในหวงแหง
ความทุกข  และเม่ือใดท่ีเกดิเหตุการณ ไมดีข้ึนในชีวิต คนเราก็
จะมีความทุกขและมีอาการเครียด ทําใหเกิดปมจิตข้ึน  รวมท้ัง
เม่ือใดท่ีปรารถนาอะไรแลวไมสมความปรารถนา เรากจ็ะมีความ
ทุกขและเกดิอารมณเครยีดข้ึนเชนกนั  สิง่เหลาน้ีจะเกิดข้ึนซ้ําแลว
ซ้ําเลาตลอดชีวิตของเรา  กอเปนปมจิตอันยุงเหยิงและสับสนจน
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สางไมออก  นอกจากน้ีเรายังมักไมเก็บงําความทุกขและความ
เครยีดไวแต ภายในใจ  หากแตกลบัสะทอนเอาความทุกขเหลาน้ัน
ไปถายทอดใหกบัคนรอบขาง   ซึง่การกระทําเชนวาน้ีมิใชเปนการ
ดําเนินชีวิตท่ีถูกตองเลย

การท่ีทานมาฝกปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานครั้งน้ีก็เพ่ือ
ท่ีจะเรียนรูศิลปะของการดําเนินชีวิต  ใหอยูไดอยางสงบสุขและ
กลมกลนืไปกบัสภาวะภายในตนเอง  ไดเรยีนรูถงึการสรางสนัติสขุ
และความเปนอันหน่ึงอันเดียวกันกับบุคคลอื่นๆ ตลอดจนได
เรียนรูวา ทําอยางไรจงึจะมีชวีิตอยูไดอยางมีความสุขในแตละวัน
ซึ่งจะทําใหมีการพัฒนาตนเองไปสูความสุขอันสงูสุด อันเกดิจาก
การมีจิตท่ีสะอาดผองใส  จิตท่ีเต็มไปดวยความรักอันบริสุทธิ์ มี
เมตตากรณุา ยินดีในความสําเรจ็ของผูอืน่ดวยจติอนัเปนอุเบกขา

ในการเรียนรูศิลปะของการดําเนินชีวิต สิ่งแรกท่ีเราจะ
ตองคนหากค็ือ สาเหตุแหงความทุกข  ซึ่งมักจะมีรากฐานมาจาก
ภายในตัวเราเองเสมอ   ดังน้ันจึงจําเปนท่ีทานจะตองคนหาความ
เปนจริงท่ีอยูในตนเองใหพบ   วิธีการท่ีจะสอนตอไปน้ี จะชวยให
ทานคนหาความจริงในตัวของทานเอง  ชวยใหทานไดตรวจสอบ
โครงสรางของกายและจิตของตนเอง  ซึ่งเต็มไปดวยความยึดม่ัน
ถือม่ันหรืออุปาทาน อันเปนสาเหตุของความเครียดและความ
ทุกข   ในการฝกวิธีน้ี กอนอื่นเราจะตองเขาใจถึงธรรมชาติของ
กายและจติของเราเองเสยีกอน   ซึ่งผลท่ีไดรบัตามมาจะทําใหเรา
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สามารถพบกับความจริงท่ีอยูเหนือกายและจิตได วิธีน้ีจึงเปน
วิธีท่ีจะทําใหเราไดรูแจงเห็นจริง ไดรูจักตนเอง ไดตรวจสอบดู
ความเปนจริงในตัวเรา  และหากคําวาพระผูเปนเจาหมายถึง
ความบริสุทธิ์และหลุดพนแลว วิธีการน้ีก็อาจจะเรียกไดวาเปน
วิธีการเขาถึงพระผูเปนเจาไดเหมือนกัน

การไดรูสภาพธรรมตามความเปนจรงิน้ันเปนสิง่ท่ีสําคญั
มาก  การไดรูจักตนเองโดยเริ่มจากสิ่งท่ีเรามองเห็นแตเพียง
ผิวเผินจากภายนอกไปจนถึงความเปนจริงท่ีอยูลึกลงไป จน
กระท่ังไปถึงความเปนจริงท่ีอยูลึกท่ีสุดของกาย (รูป) และจิต
(นาม) จะทําใหเราสามารถกาวข้ึนไปพบกับปรมัตถสัจจะ หรือ
ความจริงอันเปนท่ีสุดเหนือรูปและนามได

ในการคนหาความจริงหรือสัจธรรมท่ีซอนอยูในตัวเรา
น้ัน  กอนอื่นเราตองเริ่มตนดวยการสังเกตความจริงท่ีเห็นได
ชัดเจนในตัวเรากอน เชน การสังเกตลมหายใจเขาออก เปนตน
จึงถือไดวาการสังเกตเฉพาะลมหายใจเขาออกเปนจุดเริม่ตนของ
การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวิธีน้ี

สําหรับการใชคําภาวนา หรือการใชรูปเทพเจา หรือการ
ใชรปูวตัถท่ีุสรางจากจนิตนาการของเราเอง  เพ่ือชวยใหเกดิสมาธิ
ไดงายข้ึนและเร็วข้ึนน้ัน อาจจะกอใหเกิดภาพลวงตา หรือเกิด
จินตนาการท่ีสับสน  ซึ่งจะเปนอุปสรรคทําใหเราไมสามารถคน
พบความจริงหรือสัจธรรมท่ีซอนอยูในตัวเองได  นอกจากน้ัน
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การใชคําภาวนาหรือการใชรูปเทพเจา หรือการใชรูปวัตถุอื่นใด
น้ัน อาจจะเปนเรือ่งท ี่เกี่ยวของกบัลัทธใิดลทัธหิน่ึง หรอืศาสนาใด
ศาสนาหน่ึง หรือวัฒนธรรมใดวัฒนธรรมหน่ึง  ซึ่งอาจจะทําให
คนท่ีมีพ้ืนฐานทางลทัธ ิหรอืศาสนา หรือวัฒนธรรมท่ีแตกตางกนั
ออกไป  ไมยอมรบัในวธิกีารท่ีจะตองใชคาํภาวนาน้ัน หรอืรปูเทพ
เจาน้ัน หรือรูปวัตถุน้ัน

เน่ืองจากความทุกขเปนเรื่องท่ีเกิดข้ึนกับชนทุกหมูเหลา
ไมเลือกลัทธิ ไมเลือกศาสนา ไมเลือกวัฒนธรรม   ความทุกขจึง
เปนเรื่องสากล  ดังน้ันการหาวิธีดับทุกขจึงมิใชเรื่องเฉพาะของ
ชนกลุมใดกลุมหน่ึง  หากควรเปนเรื่องท่ีใชไดกับชนทุกหมูเหลา
ดวยเหตุน้ีวิธีการสังเกตลมหายใจเขาออก หรืออานาปานสติ  จึง
เปนวธิกีารท่ีเปนสากล หรอือกีนัยหน่ึงกค็อืเปนวธิกีารท่ีเหมาะสม
สําหรับชนทุกหมูเหลา  เพราะทุกคนสามารถท่ีจะยอมรับและนํา
ไปปฏบิัติจนเกดิผลได   นอกจากน้ันลมหายใจยังเปนของธรรม-
ชาติสําหรับทุกคนอีกดวย

โดยท่ัวไปแลว เรารูเรื่องเกี่ยวกับตัวของเราเองนอยมาก
เราจะรูก็แตเพียงสิ่งท่ีปรากฏใหเห็นภายนอก คืออวัยวะสวน
ตางๆ ของรางกายท่ีมองเห็นไดดวยตา  และท่ีเราสามารถควบคมุ
การทํางานของมันได  แตเราจะไมรูอะไรเลยเกีย่วกบัอวยัวะภายใน
ซึง่ทํางานอยูนอกเหนืออํานาจการควบคมุของเรา  ยกตัวอยางเชน
เซลลตางๆ ในรางกายของเรา ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยูทุกขณะ
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โดยท่ีเราไมสามารถควบคมุได   นอกจากน้ีปฏิกริยิาทางแมเหลก็
ไฟฟาและชีวเคมีอีกมากมายนับไมถวน ท่ีเกิดข้ึนและหมุนเวียน
อยูท่ัวรางกายของเราตลอดเวลา  เราก็มิไดเคยเรียนรูเกี่ยวกับ
ความเคลื่อนไหวและการเปลี่ยนแปลงของสิ่งเหลาน้ีเลย

โดยอาศัยการสังเกตลมหายใจเข าออกเปนตัวชวย
ลมหายใจของทานจะเปนเสมือนสะพานเชื่อมความรูกับความ
ไมรู อะไรท่ีทานไมเคยรู ก็จะไดรู  และเน่ืองดวยการหายใจ
เขาออกเปนสวนหน่ึงของการทํางานของรางกาย การหายใจ
เขาออกจึงอาจจะเปนไปโดยรูตัวหรือไมรู ตัวก็ได และเปนไป
ดวยความต้ังอกต้ังใจ หรือเปนไปโดยอัตโนมัติก็ได  ดังน้ัน
ถาเราจะเริ่มปฏิบัติใหถูกตอง เราควรเริ่มตนดวยการสังเกต
ลมหายใจเขาออกอยางต้ังอกต้ังใจ โดยเริ่มจากหายใจแรงๆ
กอน แลวจึงคอยๆ ผอนเปนลมหายใจเขาออกตามธรรมชาติ
ตอไป   จากจุดน้ีเราก็จะกาวหนาไปสูสัจธรรมท่ีลึกซึ้งภายในกาย
ของเรา  แตละกาวท่ีเรากาวเดินไป จะเปนการกาวไปพรอมกับ
ความเปนจริง  ในแตละวันเราจะไดคนควาลึกเขาไปภายในตัว
ของเราเอง เพ่ือใหพบกับความจริงท่ีซอนเรนอยูท้ังในรางกาย
และจิตใจของเรา

สําหรับวันน้ี เราทุกคนไดถูกขอใหสังเกตดูลมหายใจ
เขาออกแตเฉพาะทางดานกายภาพเทาน้ัน  แตในเวลาเดียวกัน
ทานก็มีโอกาสไดสังเกตดูจิตของทานดวย เพราะธรรมชาติ
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ของการหายใจน้ันจะเชื่อมโยงกับสภาพจิตของแตละคนอยาง
แนบแนน  เม่ือใดท่ีเกิดมีกิเลสตัณหาข้ึนในจิตใจ ลมหายใจก็
จะผดิปกติ  บางคนอาจจะหายใจเร็วข้ึน หนักข้ึน   เม่ือความรูสึก
น้ันหมดไป ลมหายใจก็จะนุมนวลข้ึนเอง   ลมหายใจจึงสามารถ
นํามาใชในการสํารวจความเปนจริง ซึ่งไมเพียงแตทางรางกาย
เทาน้ัน หากแตรวมไปถึงจิตใจดวย

ความจริงประการหน่ึงท่ีเกี่ยวกับจิตของเราท่ีไดพบใน
วันน้ีก็คือ นิสัยของจิตท่ีชอบทองเท่ียวไปไมอยูน่ิง ไมยอมติด
อยูกับลมหายใจ หรือไมยอมติดอยูกับความสนใจอยางใดอยาง
หน่ึง  แตกลบัจะคอยวิ่งไปท่ีโนนท่ีน่ี  และเม่ือจติทองเท่ียวไป จิต
ไปท่ีไหนบาง

ขณะปฏิบัติ เราจะเห็นไดวาจิตทองเท่ียวไปท้ังในอดีต
และอนาคต น่ีคือนิสัยของจิต จิตจะไมคอยยอมอยูกับปจจุบัน
ซึง่ท่ีถูกตองแลว จติควรจะอยูกับปจจบุัน  ไมใชอดีตหรอือนาคต
เพราะอดีตน้ันผานเลยไปแลวไมกลับคืนมา สวนอะไรท่ีเปน
อนาคต ก็ไกลเกินกวาท่ีเราจะคาดถึง จนกวาอนาคตน้ันจะกลับ
กลายมาเปนปจจุบัน  การจดจําอดีตและการคิดถึงอนาคต แม
จะมีความสําคัญ  แตก็เปนเพียงสวนท่ีชวยเราในการดําเนินชีวิต
ในปจจุบนัเทาน้ัน   อยางไรก็ตาม เน่ืองจากนิสยัของจิตท่ีคอยแต
จะวิ่งไปท่ีโนนท่ีน่ีไดฝงลึกมานานแลว  จิตจึงคอยแตจะหลบหนี
จากความเปนจริงในปจจุบัน ไปสูอดีตหรืออนาคตท่ีคาดไมถึง
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อยูตลอดเวลา จึงเปนจิตท่ีไมสงบ เรารอน และทุกขทรมาน
อยูเสมอ

วิธีการท่ีทานกําลังเรียนรูและฝกปฏิบัติน้ี เรียกวาศิลปะ
แหงการดํารงชีวิต  ซึ่งสอนใหทานอยูกับความเปนจริงท่ีเปนอยู
ในปจจุบัน  ดังน้ันกาวแรกท่ีจะตองเรียนรูก็คือ ทําอยางไรจึง
จะอยูกับความเปนจริงในปจจุบัน  ซึ่งจะทําไดก็โดยการทําจิตให
อยูกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนในปจจุบัน น่ันก็คือการระลึกรูถึง
ลมหายใจท่ีเขาออกผานชองจมูกหรอือานาปานสติ  ซึง่เปนสภาพ
ความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนในทุกขณะ เม่ือใดท่ีจิตหลุดลอยออกไป
คิดถึงเรื่องอื่น ก็ขอใหย้ิมรับกับความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนโดยไม
ขุนของ เพราะนิสัยด้ังเดิมของจิตท่ีมักจะเปนเชนน้ีเสมอ   ทันทีท่ี
เรารูวาจิตหลุดลอยออกไปทองเท่ียว จิตก็จะกลับมาระลึกรูถึง
ลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาติโดยอัตโนมัติ

ตามท่ีไดทราบแลววา จิตมีนิสัยชอบทองเท่ียวไปตามท่ี
ตางๆ โดยรูสึกนึกคิดไปในเรื่องของอดีตและอนาคต  ซึ่งความ
รูสกึนึกคดิน้ีเปนแบบใดเลา   วนัน้ีเรากไ็ดประจักษดวยตัวเราเอง
แลววา ความรูสึกนึกคิดของจิตท่ีเกิดข้ึนไมลําดับเหตุการณ จับ
ตนชนปลายไมถูก   พฤติกรรมของความรูสกึนึกคิดในลักษณะน้ี
ถือไดวาจิตมีลักษณะท่ีไมปกติ เปนอาการของโรคประสาท

โดยท่ัวไปแลวคนเรามักจะมีความสับสน มีความเขลา มี
ความหลงผิด มีโมหะ หรือสิ่งอื่นๆ ในลักษณะน้ีคลายกันทุกคน
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จะแตกตางกนักแ็ตเพียงวามีมากหรอืนอยกวากนัเทาน้ัน  ในกรณี
ท่ีจิตทองเท่ียวไปในความรูสึกนึกคิดมีลักษณะเปนเรื่องราว
ตอเน่ืองกนั  อาจจะเปนเรื่องราวท่ีเราพอใจหรือไมพอใจก็ได  ถา
เปนเรื่องราวท่ีเราพอใจ จิตก็จะมีปฏิกิริยาตอบสนองและปรุง
แตงวาชอบ  ซึง่จะพัฒนาไปสูความอยากไดหรือโลภะ  และความ
ยึดติดหรืออุปาทานอันเปนราคะกิเลส

แตถาความรูสึกนึกคิดน้ีเปนเรือ่งราวท่ีเราไมพอใจ  จติก็
จะมีปฏิกิริยาตอบสนองและปรุงแตงวาไมชอบ ซึ่งจะพัฒนาไป
เปนความโกรธ ความเกลียด อันเปนโทสะกิเลส   ดวยเหตุน้ี การ
ชอบทองเท่ียวของจติ โดยรูสกึนึกคดิไปในเรือ่งราวตางๆ ดังกลาว
ความนึกคิดน้ันจึงมีท้ังเรื่องท่ีจิตชอบและไมชอบอยูตลอดเวลา
เปนสาเหตุท่ีทําใหจิตมีปฏิกิริยาปรุงแตงอยูตลอดเวลาเชนกัน
และผลลัพธสุดทายท่ีไดจากการปรุงแตงก็คือ เกิดความโลภ
ความโกรธ และความหลง  ซึ่งท้ังหมดน้ีเปนตัวกิเลสท่ีทําใหเรา
เกิดทุกข

เปาหมายของการฝกปฏบิติักรรมฐานดวยวธิอีานาปานสติ
น้ี ก็เพ่ือชําระจิตใหบริสุทธิ์ ปลดปลอยจิตใหพนจากความทุกข
การฝกปฏิบัติจะชวยใหสามารถขจัดกิเลสภายในใจออกไปได
เรื่อยๆ เปนเสมือนการผาตัดเขาไปในระดับลึกถึงจิตไรสํานึก
หรือภวังคจิต เพ่ือขจัดกิเลสท่ีซับซอนและซอนเรนอยูภายใน
จิตของเรา
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แมเพียงข้ันแรกของการปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธี น้ี ก็
จะเปนการทําจิตใหสงบและบริสุทธิ์ ได โดยอาศัยการสังเกต
ลมหายใจเขาออก  ทานไมเพียงแตทําจิตใหต้ังม่ันเทาน้ัน หาก
แตยังเปนการทําจิตใหบริสทุธิ์ดวย   บางทีตลอดท้ังวันน้ีอาจจะมี
สักสองสามขณะท่ีจิตมีสมาธิแนวแนอยูกับลมหายใจ  ชวงเวลา
ดังกลาวมีพลงัมากพอท่ีจะเปลีย่นพฤติกรรมเดิมของจติได  เพราะ
ขณะน้ันจะเปนชวงท่ีจิตไดระลึกรูอยูแตกับความเปนจริงของ
ปจจุบัน  น่ันคอืการจดจออยูกับลมหายใจท่ีผานเขาออกทางชอง
จมูก สังเกตสภาวธรรมของลมหายใจเพียงอยางเดียว  จิตจะ
หยุดการปรุงแตง ไมมีปฏิกิริยาโตตอบใดๆ  จิตจึงเปนอิสระพน
จากกเิลสท้ัง 3 อนัไดแก โลภะ โทสะ โมหะ หรอืโลภ โกรธ หลง
ชวงขณะน้ันจิตจะมีความบริสุทธิ์ และมีพลังแรงกลา ความ
บรสิทุธิข์องจติสํานึกจะไปกระทบกบักเิลสด้ังเดิมหรอือนุสยักเิลส
ซึง่เปนความไมบรสิทุธิท่ี์สะสมอยูภายในจติไรสํานึกหรอืภวงัคจติ
ทําใหเกิดเสมือนหน่ึงแรงระเบิด กอความสั่นสะเทือนใหอนุสัย
กิเลสท่ีสะสมเกาะติดอยูในสันดานด้ังเดิม หลุดออกจากการยึด
เกาะในลักษณะตางๆ กัน

ในชวงขณะน้ัน เราจะเกิดอาการของความไมสบายกาย
ไมสบายใจ อาจเกิดอาการจิตสับสนฟุงซาน มีความวิตกถึง
ปญหาตางๆ และท่ีสุดอาจจะเกิดความสงสัยและวิตกกังวลตอ
ความยากลําบากท่ีจะปฏิบัติตอไป  ซึ่งแทจริงแลวสิ่งท่ีเกิดข้ึน
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เหลาน้ี เปนสัญญาณท่ีบอกใหทราบวา การปฏิบัติวิปสสนา-
กรรมฐานไดเดินมาถูกทางแลว  วิธีการน้ีเริ่มใหผลแลว และ
การผาตัดใหลึกลงไปในจิตไรสํานึกไดเริ่มข้ึนแลว หนองรายท่ี
ซอนเรนอยูภายในรางกายกําลังจะไหลออกมาจากแผลท่ีเรื้อรัง

วธิีการน้ีเปนวิธกีารท่ีไมงาย และไมสะดวกสบายนัก   แต
กเ็ปนวธิกีารเดียวท่ีจะบงเอาหนองราย หรอืกเิลสออกมาได   หาก
ปฏิบัติอยางตอเน่ืองและถูกตอง  ความรูสึกยากลําบาก ความไม
สะดวกและความไมสบายก็จะคอยๆ หายไป การปฏิบัต ิในวัน
ตอๆ ไปกจ็ะงายข้ึนเรือ่ยๆ   ปญหาตางๆ กจ็ะคอยๆ หมดไปทีละ
เล็กทีละนอย  ไมมีใครสามารถทํางานน้ีใหกับเราได  เราจะตอง
ทําดวยตัวของเราเอง  เราจะตองคนหาความเปนจริงภายในตัว
ของเราเอง  เราจะตองปลดเปลื้องกิเลสดวยตนเอง

มีขอแนะนําบางประการในการปฏิบัติดังนี้
1. ในระหวางการปฏบิติัวปิสสนากรรมฐาน เราควรปฏบิติั

อยูแตภายในหองปฏิบัติเทาน้ัน หากไปปฏิบัติขางนอกหรือ
ท่ีกลางแจง จะทําใหกระทบกับแดดและลม ซึ่งจะเปนเครื่อง
รบกวน  ทําใหเราไมสามารถสังเกตลกึเขาไปภายในจิตใจของเรา
เองไดอยางละเอียด  แตในระหวางพัก ถาอยากจะออกไปเดิน
ขางนอกกไ็ด  แตตองอยูภายในบรเิวณท่ีกําหนดให   ขอใหระลึก
วาเม่ือเรากําลังผาตัดจิตใจของเราเอง  เราก็ควรจะอยูแตภายใน
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บริเวณหองผาตัดเทาน้ัน
2. ขอใหพยายามอยูใหตลอดการฝก ไมวาจะรูสึกยาก

ลําบากสักเพียงใด  หากมีปญหาเกิดข้ึนในระหวางการปฏิบัติ ก็
ขอใหระลึกถึงความต้ังใจอันน้ีไวใหม่ัน  เพราะการปฏิบัติอยาง
ครึ่งๆ กลางๆ อาจเปนอันตรายกับตัวทานได

3. ขอใหต้ังใจปฏิบัติตามกฎเกณฑและระเบียบตางๆ
ท่ีสําคัญท่ีสุดคือ กฎเรื่องความเงียบ  นอกจากน้ีก็ขอใหปฏิบัติ
ตามกําหนดตารางเวลาท่ีใหไว โดยเฉพาะอยางย่ิงในชั่ วโมง
ปฏบิติัรวม  ขอใหมาปฏบิติัรวมกนัท่ีหองปฏบิติัรวมตามท่ีกาํหนด
ไววันละ 3 ครั้งๆ ละ 1 ชั่วโมง ทุกครั้ง

4. พยายามอยารับประทานอาหารมากเกินไป อยา
ยอมแพตอความงวง และไมพูดจาโดยไมจําเปน

5. ขอใหปฏิบัติตามคําสอนแตละวันโดยเครงครัด ใน
ระหวางการฝก ขอใหเลิกคิดถึงสิ่งท่ีเคยไดอาน หรือเคยเรียนรู
มาจากท่ีอืน่  การนําวิธกีารตางๆ มาผสมกนัจะทําใหเกดิอนัตราย
ข้ึนได  หากมีสิ่งใดท่ีไมเขาใจ ก็ขอใหสอบถามอาจารยผูฝกสอน
ใหเขาใจชัดเจน  เพ่ือท่ีทานจะไดรับความสําเร็จ และไดพบกับ
ความสงบสุขอันแทจริง

6. ขอใหทานใชเวลาน้ี ใชโอกาสน้ี และใชวิธีการท่ีได
รับการฝกสอนน้ีใหเปนประโยชนใหมากท่ีสุด เพ่ือปลดปลอย
ตัวทานเองใหหลุดพนจากพันธนาการของกเิลส ตัณหา อุปาทาน
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และไดพบกับความสงบ ความสมดุล และความสุขท่ีแทจริง

ขอใหทุกทานจงประสบกับความสุขท่ีแทจริง
ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่2
- คํานิยามของบาปและบุญ
- อริยมรรคมีองค 8
- ศีลและสมาธิ

วนัท่ี 2 ไดผานไปแลว   แมวาจะดีข้ึนกวาวนัแรกเลก็นอย
แตความยากลําบากก็ยังคงมีอยู  จิตยังเรารอน วุนวาย และ
พลุงพลาน ไมสงบ เหมือนโคถึกท่ีบาคลั่งหรือชางตกมันท่ีบุก
เขามาเหยียบยํ่าทําลายบานเรือนคน  ซึ่งถาหากมีใครท่ีฉลาด
สามารถฝกสัตวท่ีบาคลั่งและตกมันเหลาน้ีใหเชื่องได ก็จะได
พละกําลงัของสตัวท่ีเคยใชในการทําลาย ใหกลบัมาเปนประโยชน 
ในทางสรางสรรคตอสังคม  เชนเดียวกัน จิตของเราน้ันมีพลัง
มากกวาชางสารตกมันเสยีอกี  เราจงึจาํเปนท่ีจะตองทําใหมันเชือ่ง
และฝกฝนเพ่ือใหพลังอันมหาศาลของจิตกลับมาเปนประโยชน
ตอตัวเรา  หากแตเราจะตองใชความพยายามในการฝกอยาง
ตอเน่ืองดวยความอดทน  เพราะความตอเน่ืองในการปฏิบัติคือ



วันที่ 2  15

เคล็ดลับของความสําเร็จ
ทานจะตองฝกฝนดวยตนเอง ไมมีใครปฏบิติัแทนทานได

ผูท่ีบรรลุธรรมแลวอาจจะบอกวิธีปฏิบัติใหทานทราบดวยความ
รักและเมตตา แตก็ไมอาจจะแบกใครข้ึนบาพาไปถึงจุดหมาย
ปลายทางได   ทานจะตองกาวเดินไปดวยตนเอง  ตอสูดวยตนเอง
ฝกฝนอบรมใจเพ่ือความหลดุพนของตนเอง   เม่ือทานเริม่ปฏบิติั
ทานจะไดรับแรงเสริมจากธรรมะ แตทานก็ยังจะตองใชความ
เพียรพยายามเอาเอง ตองเดินไปใหตลอดทางดวยตัวของทาน
เอง

จงทําความเขาใจกับเสนทางท่ีทานไดเริ่มเดินมาแลว
พระพุทธองคตรัสไววา

การละเวนความชั่ว
การทําแตความดี
การทําใจใหบริสุทธิ์
น้ีคือคําสอนของพระสัมมาสัมพุทธเจาทุกพระองค

ทางสายน้ีเปนทางสายสากลท่ีชนทุกชาติทุกศาสนาจะ
ปฏบิติัได  ปญหาจะมีกแ็ตเพียงการตีความหมายในเรือ่งของบาป
และบุญ  ถาแกนสารของธรรมะถูกเขาใจผิดไป ก็จะกลายเปน
เรือ่งของลทัธนิิกาย  เพราะแตละนิกายตางกจ็ะใหนิยามของคําวา
บาปบุญไปตางๆ กัน อยางเชน บุญมีลักษณะอยางใดอยางหน่ึง
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หรอืบุญคอืการทําพิธกีรรมอยางใดอยางหน่ึง  หรอืเปนความเชือ่
อยางใดอยางหน่ึง เปนตน   ซึง่ลวนเปนการตีความหมายตามลทัธ ิ
ท่ีคนบางหมูบางพวกยอมรับนับถือ แตก็ใชวาทุกคนจะยอมรับ
นับถือเชนเดียวกันท้ังหมด  ท่ีจริงน้ันธรรมะก็ไดใหคํานิยามท่ี
เปนสากลสําหรับคําวาบาปและบุญอยูแลว น่ันคือพฤติกรรมใด
ก็ตามท่ีทําใหผูอื่นเดือดรอน  เปนการรบกวนสันติสุขและความ
สามัคคีของผูอื่น พฤติกรรมน้ันลวนเปนบาป  ตรงกันขามกับ
พฤติกรรมใดท่ีเปนการชวยเหลือผูอื่น สงเสริมใหผูอื่นมีความ
สงบสุขและความสามัคค ี พฤติกรรมเหลาน้ีเปนบุญ   คํานิยามน้ี
มิใชเปนไปตามลทัธิศาสนาใดๆ แตเปนไปตามกฎของธรรมชาติ
มากกวา  ตามกฎธรรมชาติน้ัน คนเราจะไมกระทําสิ่งท่ีเปน
อนัตรายตอผูอืน่ หากไมเกดิกเิลส เชน เกดิความโกรธ ความกลวั
ความเกลยีดชงั ฯลฯ ข้ึนในใจ   เม่ือไรกต็ามท่ีคนเราเกดิกเิลสข้ึน
ในใจ  คนๆ น้ันก็จะเปนทุกขเหมือนตกนรก   ในทํานองเดียวกัน
คนเราจะไมทําสิง่ใดท่ีจะเปนการชวยเหลอืผูอืน่ หากไมเกดิความ
รัก ความพอใจ หรือความปรารถนาดีข้ึนมากอน   ทันทีท่ีเราเริ่ม
พัฒนาคุณภาพจิตใหบริสุทธิ์ เราก็จะมีความสงบสุขเกิดข้ึนในใจ
เหมือนกับไดข้ึนสวรรค   ดังน้ันเม่ือทานชวยผูอื่น ก็เทากับทาน
ไดชวยตัวของทานเองไปดวยในเวลาเดียวกัน  หรือถาทานทําราย
ผูอื่น ก็เทากับทานทํารายตนเองไปดวย  น่ีคือธรรมะ สัจธรรม
เปนกฎสากลของธรรมชาติ
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วถิแีหงธรรมะเรยีกวาอรยิมรรคมีองค 8   บคุคลใดท่ีเดิน
ไปตามเสนทางสายน้ี คอืบคุคลผูมีจติอนัประเสรฐิ เปนอรยิบคุคล
ทางสายน้ีแบงออกไดเปน 3 หมวดคือ ศีล สมาธิ และปญญา
ศีลคือจริยธรรมอันเกิดจากการงดเวนจากการประพฤติผิดท้ัง
ทางกายและวาจา  สมาธิคือการปฏิบัติเพ่ือควบคุมจิตใจ  การ
ฝกท้ัง 2 หมวดไปพรอมๆ กันจะชวยใหปฏิบัติไดดีข้ึน   แตท้ัง
ศีลและสมาธิก็ยังไมสามารถขจัดกิเลสท่ีเกาะกุมจิตใจใหหมด
ไปได   ดังน้ันจึงตองมีการฝกในหมวดท่ี 3 อันไดแก ปญญา
ซึ่งเปนการพัฒนาสติปญญาและวิปสสนาญาณ เพ่ือชําระจิตให
บริสุทธิ์หมดจด

ในหมวดของศีล ประกอบดวยอริยมรรค 3 ประการ คือ
สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ และสัมมาอาชีวะ ซึ่งแตละขอมี
ความหมายดังน้ี

1. สมัมาวาจาคอืวาจาชอบ ไดแก การกระทําทางวาจาท่ี
สุจรติ   ในการทําความเขาใจวา ความสุจริตทางวาจาคืออะไรน้ัน
เราตองรูเสยีกอนวาวาจาท่ีไมสจุรติคอือะไร นับต้ังแตการพูดเท็จ
เพ่ือหลอกลวงผูอื่น พูดหยาบคายใหผูอื่นเจ็บใจ พูดสอเสียด
ใหราย และพูดเพอเจอ  เหลาน้ีลวนแตเปนการกระทําทางวาจา
ท่ีไมสุจริต   หากผูใดละเวนการกลาววาจาท่ีไมดีเหลาน้ีได ก็จะ
เปนผูท่ีมีวาจาชอบ

2.  สัมมากัมมันตะคือประพฤติชอบ ไดแก การกระทํา
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ทางกายท่ีสุจริต   ในทางธรรมะน้ัน สิ่งท่ีถือเปนบรรทัดฐานท่ีจะ
วัดความสุจริตของการกระทําก็คือ ดูวาการกระทําน้ันเปนการ
ชวยเหลอืผูอืน่ หรอืทําใหเกดิผลรายตอผูอืน่   ซึง่การกระทําเหลาน ี้
อาจจะเปนการกระทําทางกาย ทางวาจา หรอืทางใจกต็าม   ดังน้ัน
การฆาสัตวหรือทําลายชีวิต การลักทรัพย การประพฤติผิดใน
กาม และการด่ืมเครือ่งดองของเมาจนไมรูสกึตัว  จึงลวนเปนการ
กระทําท่ีเปนอันตรายตอผูอื่น และเปนอันตรายตอตนเองดวย
หากผูใดละเวนการกระทําเหลาน้ีแลว ผูน้ันก็จะเปนผูประพฤติ
ชอบ

3. สัมมาอาชีวะคือเล้ียงชีพชอบ โดยปกติแลวคนทุก
คนมีการหาเลี้ยงตนเองและครอบครัวโดยทางใดทางหน่ึง  แต
ถาการหาเลีย้งชพีน้ันกลับเปนอันตรายแกผูอื่น ก็จะไมเปนการมี
อาชพีท่ีชอบ    บางครัง้ในการประกอบอาชพี  ตนเองอาจจะไมได
กระทําสิ่งท่ีผิด แตการกระทําของตนเองน้ันไปสงเสริมใหผูอื่น
กระทําผิด  อันน้ีก็ไมถือวาเปนการทําอาชีพท่ีชอบ  ตัวอยางเชน
ขายสรุา ขายอาวธุ ขายสตัว ขายมนุษย เปดบอนการพนัน  เหลาน้ี
ลวนมิใชสัมมาอาชีพ  และถึงแมอาชีพท่ีประกอบอยู จะจัดอยู
ในประเภทสัมมาอาชีพ แตผูประกอบการกลับมีพฤติกรรมท่ี
เอารัดเอาเปรียบผูอื่น การประกอบอาชีพของผูน้ันก็ไมอาจถือ
ไดวาเปนสัมมาอาชีพ  และไมอาจพูดไดวาเลีย้งชพีชอบ   ตรงกนั
ขาม หากเปนการกระทําท่ีมีสวนสรางสรรคสังคม เปนการสละ
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ความรูความชํานาญของตนใหเกิดประโยชนตอสวนรวม  โดยได
รับผลตอบแทนเพียงพอท่ีจะทําใหตนเองและครอบครัวดําเนิน
ไปได  เชนน้ีจึงจะเรียกวาบุคคลผูน้ันเลี้ยงชีพชอบ

ผูครองเรือนทุกคนตางตองการเงินมาใชเลีย้งตนเองและ
ครอบครวั    อนัตรายจะเกดิข้ึน กเ็ม่ือการหาเงินน้ันทําใหเกดิอตัตา
เพ่ิมข้ึน  โดยการพยายามท่ีจะเก็บสะสมเงินไวใหมากท่ีสุด และ
รูสึกดูแคลนคนท่ีหาเงินไดนอยกวา  ทัศนคติน้ีจะเปนอันตราย
ท้ังตอตนเองและผูอื่น เพราะย่ิงมีอัตตามากเทาไร คนก็จะย่ิง
หลุดพนยากข้ึนเทาน้ัน  ดังน้ันการดํารงชีวิตท่ีถูกตองจึงควรมี
การใหทาน คือการแบงปนรายไดใหกับผูอื่น   ซึ่งเทากับวาเรา
มิไดหาเงินมาเพียงเพ่ือประโยชนของตนเองเทาน้ัน หากแตยัง
ทําเพ่ือประโยชนของผูอื่นดวย

หากธรรมะเปนเพียงคําสอนท่ีใหละเวนจากการกระทําท่ี
เปนอนัตรายตอผูอืน่เทาน้ัน  ธรรมะน้ันกจ็ะไมใหผลเลศิเลออะไร
นัก   ผลอันเลอคาของธรรมะจะตองสอนใหเราท้ังไมทํารายผูอื่น
และไมทํารายตนเองดวย    โดยท่ัวไปเราก็เขาใจกันดีอยูแลวถึง
ผลรายท่ีเกิดจากการทําความชั่ว และผลดีท่ีจะไดจากการทํา
ความดี   และถึงแมวาเราจะเห็นความสําคัญของศีล  และเราได
ใหความเคารพนับถอืแกทานผูใหคําอบรมสอนสัง่  แตบอยครัง้ท่ี
เราก็ยังประพฤติผิดศีลอยู  ท้ังน้ีเพราะเราขาดสมาธิท่ีเขมแข็งท่ี
จะควบคุมจิตใจใหอยูในศีล  ดังน้ันจึงจําเปนท่ีจะตองใชหมวด
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ท่ี 2 ของมรรค คือหมวดสมาธิมาพัฒนาควบคุมจิตใจ
ในหมวดของสมาธน้ัิน ประกอบดวยอรยิมรรค 3 ประการ

คือ สัมมาวายามะ สัมมาสติ และสัมมาสมาธิ  ซึ่งแตละขอมี
ความหมายดังน้ี

4. สัมมาวายามะคือเพียรชอบ ไดแก การฝกอบรมจิต
ซึ่งจะทําใหทานเห็นความออนแอและความไมม่ันคงของจิต ท่ี
ชอบเปลีย่นจากสิง่หน่ึงไปยังอีกสิ่งหน่ึง   จติเชนน้ีจงึตองการการ
ฝกหัดใหมีความเขมแข็ง  การฝกหัดมี 4 วิธีคือ

(1) ขจัดสิ่งท่ีไมดีออกจากจิตใจ
(2) ปดกั้นมิใหสิ่งไมดีเขามาในจิตใจ
(3) รักษาและเพ่ิมพูนสิ่งท่ีดีท่ีมีอยูในจิตใจ และ
(4) เปดรับสิ่งท่ีดีท่ียังขาดอยูเขาไวในจิตใจ

เม่ือทานไดฝกจิตใหมีสติระลึกรูถึงลมหายใจเขาออก
หรือวิธีการแบบอานาปานสติ ก็เทากับทานไดเริ่มตนฝกหัดใน
สิ่งเหลาน้ีแลว

5. สัมมาสติคือระลึกชอบ ไดแก การท่ีมีความระลึกรู
อยูแตกับปจจุบัน  สําหรับอดีตเปนแตเพียงความทรงจํา และ
อนาคตเปนแตเพียงความปรารถนา ความกลัว ความนึกฝน
เทาน้ัน  ทานจะเริ่มฝกสัมมาสติไดก็โดยการฝกตนเอง ใหรูสึก
ถึงสิ่งท่ีกําลังปรากฏเดนชัดอยูในปจจบุันเทาน้ัน  ภายในขอบเขต
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อันจํากัดท่ีบริเวณชองจมูก  ทานจะตองรักษาสติใหอยูกับความ
เปนจรงิท้ังหมด   ต้ังแตความเปนจริงท่ัวๆ ไปท่ีแลเห็นงายจนถึง
ความเปนจริงข้ันละเอยีดท่ีสุด  ทานจะตองเริ่มตนโดยการสังเกต
ลมหายใจ  ลมหายใจท่ีทานต้ังอกต้ังใจหายใจเขา หายใจออก
แลวจึงคอยๆ ผอนมาเปนลมหายใจท่ีนุมนวลตามธรรมชาติ
จากน้ันก็เฝาสังเกตดูสัมผัสของลมหายใจวา ลมหายใจท่ีผานเขา
ออกน้ันไปสัมผัสท่ีตรงไหนบาง  ตอมาทานก็จะมุงความสนใจ
ไปยังสิ่งท่ีละเอียดย่ิงข้ึนไปอีก น่ันก็คือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนตาม
ธรรมชาติภายในขอบเขตบริเวณท่ีจํากัดไวน้ี  ซึ่งทานอาจรูสึกถึง
อุณหภูมิของลมหายใจท่ีคอนขางจะเย็นในขณะท่ีลมหายใจเขา
และรูสึกถึงอุณหภูมิของลมหายใจท่ีคอนขางจะอุนเม่ือหายใจ
ออก   นอกจากน้ีกอ็าจจะยังมีความรูสกึอืน่ๆ เกดิข้ึนอกีนับไมถวน
ท่ีไมเกี่ยวกับลมหายใจ เชน ความรูสึกรอน หนาว คัน เน้ือเตน
สัน่สะเทือน  มีอาการเหมือนมีอะไรมากด  มีความเครยีด  มีอาการ
ปวดเม่ือย เปนตน  ทานไมอาจจะเลือกใหเกดิเฉพาะความรูสึก
ชนิดใดชนิดหน่ึงได  เพราะทานไมสามารถสรางความรูสกึเหลาน้ี
ข้ึนไดเอง ทานจึงเพียงแตสังเกตดูโดยมีสติระลึกรูอยูเทาน้ัน
ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนเหลาน้ีจะเรียกวาอะไรก็ไมสําคัญ  สิ่งท่ีสําคัญ
ก็คือ การมีสติระลึกรูถึงสภาวะความเปนจริงของความรูสึก
เหลาน้ี โดยท่ีเราไมตองไปปรุงแตงใดๆ ท้ังสิ้น

ลักษณะนิสัยของจิตท่ีคอยแตจะนึกไปถึงอนาคต หรือ
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คิดยอนสูอดีตอยูตลอดเวลาน้ัน คือตัวการท่ีทําใหเกิดโลภะและ
โทสะข้ึนมา  การฝกฝนใหมีความระลึกชอบก็เทากับเปนการ
ทําลายนิสยัน้ี   แตมิใชวาหลงัจากการอบรมครัง้น้ีแลว  ทานจะลมื
อดีตจนหมดสิน้ หรอืไมมีความนึกคดิไปถงึอนาคตกห็าไม   เพียง
แตตามความเปนจรงิน้ัน ทานมักจะเสยีเวลาไปกบัการนึกถงึอดีต
และอนาคตโดยไมจําเปน  จนกระท่ังบางครั้งถึงกับลืมสิ่งท่ีกําลัง
จะทําไปเลย  การพัฒนาสัมมาสติจะทําใหทานไดเรียนรูถึงการ
กําหนดจติใหม่ันคงอยูกบัความเปนจรงิในปจจบุนั   และทานกจ็ะ
พบวา ทานสามารถจะเรียกอดีตกลับคืนมาไดเม่ือทานตองการ
และสามารถวางอนาคตใหเหมาะสมไดดีย่ิงข้ึนกวาเดิม  ซึ่งจะนํา
ความสุขและความไพบูลยใหกับชีวิตของทาน

6. สัมมาสมาธิคือต้ังมั่นชอบ ไดแก การมีจิตต้ังม่ัน
แตจติม่ันเพียงอยางเดียวมิใชเปาหมายของการฝกครัง้น้ี   สมาธท่ีิ
ทานพัฒนาข้ึนมาจะตองมีความบรสิทุธิเ์ปนพ้ืนฐาน   คนเราอาจมี
จิตต้ังม่ันอยูในกิเลส เชน โลภะ โทสะ หรือโมหะก็ได  ซึ่งไมใช
สัมมาสมาธิ   เราจะตองตระหนักถึงความเปนจริงท่ีกําลังปรากฏ
อยูภายในกายเรา โดยไมมีความรูสึกพอใจหรือไมพอใจ  เม่ือ
เราสามารถรักษาความมีสติระลึกรูใหตอเน่ืองอยูทุกขณะได  จึง
จะเรียกวามีสัมมาสมาธิ

การรักษาศีล 5 อยางเครงครัด เทากับทานไดปฏิบัติใน
หมวดของศลี   และการฝกฝนจติใหจดจออยูแตกบัความเปนจรงิ
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ในปจจบุัน  โดยไมตองมีอารมณพอใจหรอืไมพอใจ   เทากับทาน
ไดเริ่มพัฒนาสมาธิ  ขอใหทานปฏิบัติดวยความขยันหม่ันเพียร
เพ่ือขัดเกลาจติใจของทาน   เพ่ือท่ีเม่ือทานเริม่ฝกปญญา ทานจะ
สามารถเขาถึงสวนลึกของจิตไรสํานึกหรือภวังคจิต ไดมีโอกาส
ขจัดกิเลสท่ีซอนเรนอยูภายในภวังคจิต  แลวทานจะไดพบกับ
ความสุขท่ีแทจริง คือความสุขจากการหลุดพนจากความทุกข

ขอใหทุกทานจงประสบกับความสุขท่ีแทจริง
ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่3
- อริยมรรคมีองค 8
- ปญญาแบงออกเปน 3 อยาง ไดแก

ปญญาซึ่งเกิดจากการฟง การเลาเรียน
ปญญาซึ่งเกิดจากการคิดพิจารณาหาเหตุผล
และปญญาซึ่งเกิดจากการปฏิบัติภาวนา

- กลาปะประกอบดวยธาตุ 4
- ไตรลักษณ : อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
- การทะลวงผานมานบังตาของสมมติสัจจะ

วันท่ี 3 ผานไปแลว  พรุงน้ีชวงบาย ทานจะไดศึกษาเรื่อง
ปญญา อันเปนหมวดท่ี 3 ของอริยมรรคมีองค 8 ซึ่งหากขาด
ปญญาแลว มรรคก็จะไมสมบูรณ

การเดินไปบนมรรคาแหงความหลุดพนน้ี  เราตองเริ่มท่ี
การรักษาศีล  โดยละเวนจากการทํารายผูอื่นดวยกาย วาจา และ
ใจ  และถึงแมวาเราจะไมไดทํารายผูอื่น หรือทําใหผูอื่นตอง
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เดือดรอน   แตเราก็อาจทํารายตัวของเราเองดวยการสรางกิเลส
ข้ึนในใจ    ดังน้ันเพ่ือปองกนัการทํารายตนเองจากการสรางกเิลส
ข้ึนในใจน้ี  เราจึงตองมาฝกสมาธิเพ่ือเรียนรูการควบคุมจิตใจ
ใหรูจักระงับกิเลสท่ีจะเกิดข้ึน  และการระงับกิเลสน้ันหาไดเปน
การขจัดกิเลสไม เพราะกิเลสจะยังคงมีอยูในจิตไรสํานึกหรือ
ภวังคจิต และมีแตจะพอกพูนข้ึน ท้ังยังคงทําลายเราตอไป
ดังน้ันเม่ือไดเรียนรูการปฏิบัติธรรมในหมวดท่ี 1 เกี่ยวกับเรื่อง
ศีล และในหมวดท่ี 2 เกี่ยวกับเรื่องสมาธิแลว เราก็มาถึงการ
ปฏิบัติธรรมในหมวดท่ี 3 ซึ่งเกี่ยวกับปญญา   เราจะไมปลอยให
กิเลสเกิดไดตามสบาย หรือขณะเดียวกันก็จะไมไประงับกิเลส
เอาไว   แตจะปลอยใหกเิลสไดปรากฏตัวออกมา แลวกข็จดักิเลส
เหลาน้ันใหหมดไป  เม่ือกิเลสไดถูกขจัดใหหมดไปแลว จิตก็จะ
บรสิุทธิข้ึ์น  และเม่ือจิตบรสิุทธิ์แลว เราก็ไมตองใชความพยายาม
ใดๆ ท่ีจะหลีกเลี่ยงจากการกระทําท่ีเปนอันตรายตอผูอื่น  เน่ือง
จากธรรมชาติของจิตท่ีบริสุทธิ์น้ันจะเต็มไปดวยความปรารถนา
ดี  และมีความเห็นอกเห็นใจผูอื่น   และในเวลาเดียวกัน ก็จะไม
ทําการใดท่ีจะทําใหเกิดผลรายแกตนเอง  ซึ่งจะเปนการนําความ
สุขความไพบูลยมาสูชีวติของเรา  ดังน้ันแตละยางกาวในเสนทาง
สายน้ีจะนําเราไปสูข้ันตอนท่ีสูงย่ิงๆ ข้ึนไปเสมอ  ศีลจะนําไปสู
การพัฒนาสมาธิ คือความต้ังม่ันชอบ  สมาธิก็จะนําไปสูการ
พัฒนาปญญา อนัจะทําใหจิตบรสิทุธิ ์  ปญญากจ็ะนําไปสูนิพพาน
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คอืการหลดุพนจากกเิลส  และไดรูแจงในสจัธรรม   ในหมวดของ
ปญญาประกอบดวยอริยมรรค 2 ประการคือ สัมมาสังกัปปะ
และสัมมาทิฏฐิ  ซึ่งมีความหมายดังน้ี

7. สัมมาสังกัปปะคือการดําริชอบ ในการท่ีจะพัฒนา
ปญญาใหเกิดข้ึนน้ัน เราไมจําเปนจะตองหยุดกระบวนการความ
คิดใดๆ    ความคิดตางๆ ยังคงดําเนินตอไปได  แตรูปแบบการ
คิดจะเปลี่ยนไป การท่ีเราฝกจิตใหมีสมาธิอยูกับการหายใจเขา
ออก  สมาธิจะชวยพัฒนาใหเราเกิดปญญาข้ึนมา โดยจะทําให
รปูแบบของความคดิเริม่เปลีย่นไปในทางท่ีถกูท่ีควรมากข้ึนๆ  ซึง่
จะคอยๆ เขาไปแทนท่ีความคิดด้ังเดิมท่ีเต็มไปดวยความโลภ
ความโกรธ ความหลง  เม่ือมาถึงจุดน้ีแลว กิเลสหยาบท่ีมีอยูใน
ระดับพ้ืนผิวของจิตก็จะเริ่มหมดไป  การดําริท่ีจะทําการในสิ่ง
ใดๆ กจ็ะเปนไปในทางท่ีชอบ  เปนไปในทางธรรมะ  เพ่ือนําตนให
หลุดพน

8. สมัมาทฏิฐคิอืความเหน็ชอบทีถู่กตอง ซึง่เปนปญญา
อันแทจรงิ  โดยมีความเห็นหรอืความเขาใจสิ่งตางๆ ตามเน้ือแท
ของความเปนจริง มิใชตามท่ีมันดูเหมือนจะเปน  การพัฒนา
ปญญามีอยู 3 ข้ันตอนดวยกัน คือ

ข้ันแรกเรียกวาสุตมยปญญา เปนปญญาท่ีเกิดจากการ
ไดฟงและการไดอาน ซึ่งเปนการเรียนรูเรื่องราวจากผูอื่น โดย
ความรูท่ีไดจะเปนประโยชนมากในการนํามากําหนดแนวคิดของ
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เราเอง  อยางไรก็ตามสุตมยปญญาก็ไมอาจชวยใหเราหลุดพน
ไปได   เพราะเรือ่งท่ีเราเรียนรูมาจากผูอืน่จนเกดิความเชื่อข้ึนมา
วาเปนความจริงน้ัน บางทีอาจจะเปนความเชือ่ท่ีงมงาย  หรอืเปน
การเชื่อเพราะความกลัว เชน กลัววาหากไมเชื่อแลว จะตกนรก
หรอืบางครั้งก็เชือ่อยางมีอุปาทาน  โดยหวังวาหากเชือ่แลว จะได
ข้ึนสวรรค  ซึ่งความเชื่อดังกลาวเปนเพราะไดเรียนรูมาจากผูอื่น
หาไดเปนความคิดเห็นอันเกิดจากปญญาของตนเองไม

ข้ันที่สองเรียกวาจินตามยปญญา เปนปญญาท่ีเกิดจาก
การนําเอาปญญาในข้ันตอนแรก คอืสตุมยปญญาหรอืปญญาจาก
การไดฟงและการไดอานมาพินิจพิจารณา หาวามีเหตุผลท่ีสมควร
เชือ่ถอืไดหรอืไม  และสามารถนําไปปฏบิติัใหเกดิประโยชนในทาง
พนทุกขไดหรือไม  ถาได จึงจะยอมรับในการพัฒนาปญญาน้ัน
เม่ือมาถึงข้ันจินตามยปญญาแลว หากหยุด ไมพัฒนาตอไป  ก็
อาจจะทําใหคดิวาตนเองเปนคนมีปญญาแลว  ซึ่งการมีความคิด
เชนน้ันกเ็ทากบัไปเพ่ิมอัตตาใหแกตนเอง   และในสวนน้ี  แทจรงิ
แลวตนเองน้ันยังหางไกลจากการพนทุกขอยูอีกมาก จึงจําเปน
ตองพิจารณาใหกาวหนาตอไปในข้ันท่ีสาม

ข้ันที่สามเรียกวาภาวนามยปญญา เปนปญญาท่ีเกิด
จากการปฏิบัติจนรูแจงเห็นจริงดวยตนเอง ซึ่งถือวาเปนปญญา
ท่ีแทจริง  การพัฒนาปญญาท่ีเริ่มจากข้ันแรกคือ สุตมยปญญา
ซึง่ไดแก การไดฟงและไดอาน   จากน้ันจะนําไปสูการพัฒนาในข้ัน
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ท่ีสองคือ จินตามยปญญา ซึ่งไดแก การใชความคิดพิจารณาหา
เหตุผลในสิง่ท่ีไดเรยีนรูมา   ปญญาท้ังสองน้ีจะเปนประโยชนมาก
หากใชเปนแรงบันดาลใจและเปนแนวทางใหกาวมาสูปญญาข้ัน
ท่ีสาม น่ันคือภาวนามยปญญา  อยางไรก็ตามเราจะพัฒนา
ภาวนามยปญญาข้ึ นมาไดก็ดวยการปฏิบั ติ เท าน้ั น เพราะ
ภาวนามยปญญาเปนปญญาท่ีเกิดกับตนเอง โดยการปฏิบัติ
ดวยตนเอง

ปญญา 3 ข้ันตอนท่ีไดอธิบายไวขางตนน้ี  แตละข้ันจะมี
ความแตกตางกัน แตเรื่องราวจะตอเน่ืองกัน  เพ่ือชี้ใหเห็นได
เดนชดัถึงความแตกตางของปญญาท้ัง 3 ข้ันน้ี  จะขอยกตัวอยาง
ดังน้ี

ผูปวยรายหน่ึงไดไปหาแพทยเพ่ือตรวจรกัษา  เม่ือแพทย
ไดทําการตรวจรางกายเสร็จ ก็ไดออกใบสั่งยา  เม่ือผูปวยไดรับ
ใบสัง่ยาแลว ก็จะจดจําเฉพาะแตชือ่ยา โดยท่ีไมไดสนใจสอบถาม
แพทยถึงสาเหตุของการเจ็บปวย และไมไดสนใจขอทราบคุณ-
สมบัติของยา ตลอดจนเหตุผลท่ีแพทยไดสั่งใหตนใชยาชนิดน้ี
รับประทาน   ผูปวยเปนแตเพียงมีความเชื่อถือและศรทัธาในตัว
แพทยผูใหการตรวจรักษา  จึงเชือ่ถือตัวยาท่ีแพทยออกใบสั่งให
ไปดวย  ความคิดและความเชื่อในข้ันน้ีเรียกวา สุตมยปญญา

เม่ือผูปวยรบัประทานยาตามใบสัง่แพทยแลวไมหาย  จึง
ไดไปหาแพทยอีก  เม่ือแพทยทําการตรวจ ผูปวยก็จะขอทราบ
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สาเหตุของการเจบ็ปวย รวมท้ังวธิกีารปองกนั  และเม่ือแพทยออก
ใบสั่งยาให ผูปวยก็จะขอคําอธิบายถึงคุณสมบัติของยา รวมท้ัง
จะขอทราบถึงเหตุผล และความจําเปนท่ีไดเลือกยาประเภทน้ี
ใชรักษาตน    ความคิดและการใชปญญาในการพินิจพิจารณาถึง
เหตุและผลในข้ันน้ีเรียกวา จินตามยปญญา

และเม่ือผูปวยเขาใจตลอดถึงเหตุและผลของอาการเจ็บ
ปวยและการใชยาแลว  ก็ไดกลับมารับประทานยาและปฏบิัติตน
ตามท่ีแพทยแนะนํา จนกระท่ังหายจากอาการเจ็บปวยน้ัน   การ
ปฏบิติัเชนน้ีเปนการใชปญญาในข้ันท่ีสาม  ซึง่เปนปญญาในระดับ
ท่ีพัฒนาความสามารถควบคุมใหตนเองกระทําการไปดวยเหตุ
ดวยผลจนบรรลุเปาหมาย    ซึ่งเรียกปญญาข้ันน้ีวา ภาวนามย-
ปญญา

การท่ีทานไดเขามารับการอบรมครัง้น้ี  กเ็หมือนกบัทาน
มารับยาเพ่ือนําไปใชในการพัฒนาปญญาของทานเอง ทานจะ
พัฒนาปญญาได กต็องเขาใจถงึสภาวธรรมอันเปนความจริงดวย
ประสบการณของทานเองเสียกอน   ความสับสนท้ังหลายท่ีมีอยู
ลวนเปนสาเหตุมาจากการท่ีสิ่งตางๆ แลดูเหมือนจะเปนอยาง
หน่ึง  แตในความเปนจริงน้ันกลับกลายไปเปนอีกอยางหน่ึง
การท่ีจะขจัดความสับสนเหลาน้ีออกไป เราจะตองพัฒนาปญญา
ท่ีเกิดข้ึนภายในตัวของเราเอง เราไมอาจจะมีประสบการณกับ
สัจธรรมจากภายนอกรางกายของเรา เราทําไดแตเพียงคิด
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พิจารณาหาเหตุผลเอาเทาน้ัน  ดวยเหตุน้ีเราจึงตองพัฒนาความ
สามารถท่ีจะคนหาสัจธรรมภายในตัวของเราเอง  จากความจริง
ท่ีแลเห็นไดอยางหยาบๆ ไปจนถงึสิง่ท่ีละเอียดท่ีสุด  เพ่ือใหหลดุ
พนจากความหลงผิดและพันธนาการท้ังปวง

เราทุกคนตางรูดีวา ท่ัวท้ังจกัรวาลมีการเปลีย่นแปลงเกดิ
ข้ึนอยูเสมอ แตปญญาท่ีใชพิจารณาจนเขาใจถึงความเปนจริง
อันน้ีเพียงอยางเดียว ก็ยังไมสามารถจะชวยอะไรเราได เราจึง
จําเปนจะตองมีประสบการณกบัความเปลีย่นแปลงน้ันภายในตัว
เราเอง  บางทีการท่ีมีเหตุการณนาเศราเกิดข้ึนกับเรา เชน คน
ขางเคียงหรือคนท่ีเรารักตายลง  กอ็าจจะเปนเหตุบังคบัใหเราได
พบกับสัจธรรมของความไมเท่ียง ทําใหเราไดพัฒนาปญญาข้ึน
มา ไดแลเห็นวาการตอสูด้ินรนเพ่ือความสุขทางโลก หรือการ
ทะเลาะเบาะแวงกบัผูอืน่น้ันไมมีประโยชนอันใด   แตเม่ือวันและ
เวลาไดผานไปจนเราลืมเลอืนตอเหตุการณน้ันแลว  ในไมชานิสยั
เกาๆ กจ็ะกลบัมาอกี  ปญญาท่ีไดมากจ็ะคอยๆ หายไป  เน่ืองจาก
ปญญาน้ันมิไดเกิดข้ึนจากประสบการณภายในของเราโดยตรง
เราไมไดมีประสบการณเกี่ยวกับความไมเท่ียงภายในตัวของเรา
เอง

ทุกสิ่งทุกอยางลวนไมจีรัง มีการเกิดข้ึนและดับไปอยู
ทุกขณะ  เปนอนจิจงั  แตความรวดเร็วและความตอเน่ืองกนัของ
กระบวนการเกิดดับ ทําใหเกิดเปนภาพมายาวาเท่ียงแท เชน
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เปลวเทียนและแสงไฟจากหลอดไฟฟา ตางก็มีการเกิดดับ
เปลี่ยนแปลงอยูอยางสมํ่าเสมอ  ถาคนเราสามารถจับกระบวน
การเปลี่ยนแปลงในตัวเรา อยางท่ีเกิดกับเปลวเทียนและแสงไฟ
ได โดยอาศัยเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดกับกายของเราเอง   เรา
กจ็ะหลดุพนจากภาพลวงตาได  แตหากเราไมอาจจบัไดทัน เพราะ
การเปลีย่นแปลงน้ันเปนไปอยางรวดเรว็เชนเดียวกบักระแสไฟฟา
การจะหลดุพนออกจากภาพลวงตาก็เปนไปไดยากย่ิง   เราอาจจะ
เห็นความเปลี่ยนแปลงท่ีกําลังเกิดข้ึนอยูตลอดเวลาของสายนํ้า
ไหลได    แตเราจะเขาใจไดอยางไรวา คนท่ีอาบนํ้าอยูในแมนํ้าน้ัน
ก็มีความเปลี่ยนแปลงอยูทุกขณะเชนกัน

วิธีเดียวท่ีจะทําลายภาพลวงตาไดก็คือ เราจะตองเรียนรู
ท่ีจะสํารวจใหลกึเขาไปภายในตัวของเราเอง  จนพบกบัความจรงิ
เกี่ยวกับโครงสรางท้ังทางกายและจิตของเราเอง  สิ่งน้ีเปนสิ่งท่ี
พระสิทธัตถะโคตมะไดทรงกระทํา และทําใหไดตรัสรูเปนพระ
พุทธเจา   พระองคไดทรงสลัดแนวความคิดด้ังเดิมท้ังหมด และ
ทรงหันมาสํารวจภายในพระกายของพระองคเอง เพ่ือคนหา
ธรรมชาติอันแทจริงของโครงสรางทางรางกายและจิตใจ โดย
เริ่มตนต้ังแตความเปนจริงในระดับผิวเผินท่ีเห็นไดชัดเจน  แลว
ทะลุทะลวงลงไปยังระดับท่ีลึกท่ีสุด ซึ่งทําใหทรงพบวา โครง-
สรางทางกายภาพท้ังหมด หรอืโครงสรางทางรปูท้ังหมด  ลวนแต
ประกอบข้ึนดวยอนุปรมาณู ท่ีเรียกในภาษาบาลีวา อัฐกลาปะ
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และแตละอนุปรมาณูน้ันประกอบไปดวยธาตุท้ัง 4 คือ ดิน นํ้า
ลม ไฟ  และลักษณะยอยของธาตุแตละธาตุเหลาน้ัน  ธาตุเหลาน้ี
จะเปนสวนประกอบพ้ืนฐานของรูปหรือรางกาย ซึ่งตัวของมัน
เองก็เกิดและดับอยูเสมออยางรวดเร็วมาก เปนลานๆ ครั้งใน
เวลาหน่ึงวินาที  ดังน้ันตามความเปนจริงแลว วัตถุทุกชนิดใน
โลกลวนไมมีตัวตน  ไมเปนอะไรอื่น นอกจากการเผาไหม  และ
กระแสของการสั่นสะเทือนกระเพ่ือมไหว

นักวิทยาศาสตรรุนใหมก็ไดยืนยันการคนพบของพระ
พุทธองควาเปนความจรงิ  และไดพิสจูนโดยการทดลองใหเห็นวา
สสารท้ังหมดในจักรวาลเกดิข้ึนจากการรวมตัวกนัของอนุปรมาณู
ซึ่งมีการเกิดข้ึนและดับไปอยางรวดเร็วตลอดเวลา  แตอยางไร
ก็ตามนักวิทยาศาสตรเหลาน้ีก็ยังไมพนทุกข เพราะปญญาของ
พวกเขาเกิดจากความรูท่ีไดมาจากเหตุและผลทางวิทยาศาสตร
ไมไดรูจากประสบการณภายในกายของตนเองอยางเชนพระ
พุทธองค    หากผูใดไดพบสัจธรรมในความไมเท่ียงของตนดวย
ตนเองแลว ผูน้ันจึงจะเริ่มหลุดพนจากความทุกข

เม่ือคนเราเริ่มเขาใจคําวา อนิจจัง หรือความไมเท่ียง
จากภายในกายตนแลว ก็จะสงผลใหมีปญญามองเห็นอนัตตา
อันไดแก ความไมมีตน ไมมีของตน ท้ังภายในกายและภายใน
จิตใจวา ไมมีอะไรท่ีคงทนอยูไดเกินชั่วขณะหน่ึง ไมมีอะไรท่ี
คนเราจะสามารถชีไ้ดวาจะไมเปลี่ยนแปลง  ไมวาจะเปนกายหรอื
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จิตใจ  เพราะถามีอะไรสักอยางท่ีเปนของเราจรงิๆ แลว  เรากจ็ะ
ตองสามารถเปนเจาของได ควบคุมและรักษาไวได  แตแทจริง
แลวคนเราไมสามารถท่ีจะควบคุมและรักษาอะไรไวไดเลย  แม
แตรางกายของเราเอง อวัยวะทุกสวนมีการเปลี่ยนแปลงเสื่อม
สลายอยูตลอดเวลา  ไมวาเราจะปรารถนาท่ีจะย้ือยุดใหคงทนไว
อยางไร

เม่ือไดเขาใจและมองเห็นอนิจจังและอนัตตาแลว  ตอไป
ปญญาข้ันท่ีสามก็จะพัฒนาข้ึนมา ทําใหเห็นทุกขัง คือความทุกข
หากคนเราตองการเปนเจ าของ หรือยึดถือในสิ่ งท่ี มีความ
เปลีย่นแปลงท่ีเราไมอาจจะควบคมุได  เราก็จะเพ่ิมความทุกขให
กับตนเองมากข้ึน   โดยท่ัวไปคนเรามักจะแบงแยกวา ความทุกข
เปนประสบการณดานท่ีไมดีไมสบาย  แตแทจริงแลวความรูสึก
ท่ีดีท่ีสบาย ก็อาจจะกอใหเกิดความทุกขไดเชนเดียวกัน ถาเรา
ไปยึดติดกับมันเขา  เน่ืองจากสิ่งเหลาน้ีก็ไมเท่ียงแทเชนกัน  การ
ยึดติดอยูกับสิ่งท่ีไมจีรังย่ังยืน ยอมจะกอใหเกิดความทุกขเสมอ

เม่ือมีความเขาใจแจมแจงในอนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา
แลว  การใชชีวิตประจําวันก็จะเปนไปดวยปญญา ทําใหเราได
เรียนรูท่ีจะมองเจาะผานผิวนอกเขาไปถึงภายใน สามารถมอง
เห็นแกนท่ีแทจริงโดยไมมีภาพลวงตาใดๆ หลงเหลืออยู  ซึ่งจะ
ทําใหเรามีความสุขในชีวิต

ภาพลวงตาตางๆ เกิดข้ึนจากสิ่งหลายสิ่งท่ีมาปรากฏให
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เห็น แลวรวมตัวกันประกอบกันข้ึนมาใหดูเหมือนกับวาเปนสิ่ง
ท่ีเปนจริง เชน ภาพลวงตาท่ีทําใหแลเห็นความงามของรางกาย
เปนตน  ความจริงน้ันรางกายจะดูงามได ก็ตอเม่ือมีอวัยวะสวน
ตางๆ มาประกอบกันข้ึนเปนรางกาย   แตสวนตางๆ ของรางกาย
น้ี หากนํามาแยกออกทีละสวน ก็จะไมชวนมอง ไมมีความงาม
หลงเหลืออยู เรียกวาเปนอสภุะ  ความงามของรางกายจึงเปนแต
เพียงสมมติสัจจะ คือความจริงในระดับผิวเผิน หรือความจริง
ท่ีสมมติกันข้ึนมา  มิใชปรมัตถสัจจะหรือความจริงอันสูงสุด

อยางไรก็ตามการเขาใจในธรรมชาติของภาพลวงตา คือ
ความสวยงามของรางกายน้ัน ก็หาไดทําใหเกิดความเกลียดชัง
ไมพอใจในตัวผูอื่นไม  เพราะเม่ือมีปญญาเกิดข้ึน จิตใจก็จะ
เขาสูความสมดุลตามธรรมชาติ ไมยึดติด มีความบริสุทธิ์ และ
เต็มไปดวยความปรารถนาดีตอผูอื่น  การท่ีเราไดพบกับความ
จริงภายในตนเอง  จะทําใหเราพนจากภาพลวงตา พนจากความ
โลภ ความโกรธ ความหลง และมีชีวิตอยูไดดวยความสงบสุข

บายวันพรุงน้ี ทานจะไดเริ่มเดินกาวแรกเขาไปสูหนทาง
แหงปญญา  เม่ือทานไดเริ่มฝกวิปสสนา   แตทานก็ไมควรคิดวา
ในทันทีท่ีทานเริ่มฝก ทานจะไดเห็นอนุปรมาณูหรืออัฐกลาปะ
เกดิและดับตลอดท่ัวรางกาย   ทานจะตองเริม่ตนจากสมมติสจัจะ
หรือความจริงท่ีปรากฏใหเห็นกันอยูท่ัวๆ ไปเสียกอน  และเม่ือ
จิตใจสงบ เราจึงจะคอยๆ เจาะลึกเขาไปถึงสัจจะหรือความจริง
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ในสวนละเอยีดท่ีอยูภายใน  จนถงึสจัธรรมสงูสดุของนาม  ของรปู
ของปจจัยตางๆ ทางจิต และทายท่ีสุดคือการเขาถึงสัจธรรมอัน
สูงสุดหรือปรมัตถสัจจะท่ีอยูเหนือรูปและนาม หรือเหนือกาย
และใจ

เพ่ือใหบรรลถุงึเปาหมายน้ี  ทานจะตองฝกฝนตนเอง   จง
รักษาศีลใหม่ัน  เพราะศีลจะเปนพ้ืนฐานในการทําสมาธิ และฝก
อานาปานสติไปจนถึงบาย 3 โมงวันพรุงน้ี  โดยเฝาสังเกตความ
จรงิท่ีเกดิข้ึนในบริเวณชองจมูก  ฝกจติของทานใหแหลมคม เพ่ือ
ใหทานสามารถเจาะลงไปในระดับลึกๆ และขจดัความไมบริสทุธิ์
ท่ีซอนอยูภายในออกใหได  เม่ือทานเริ่มปฏิบัติวิปสสนาในวัน
พรุงน้ี  จงปฏิบัติดวยความอดทน ดวยความขยันหม่ันเพียร
ปฏิบัติอยางตอเน่ือง เพ่ือตัวของทานเอง เพ่ือความหลุดพนของ
ทานเอง

ขอใหทุกทานจงประสบกับความสําเร็จในการปฏบิติั  ขอ
ใหกาวแรกน้ีไดนําทานไปบนเสนทางแหงความหลุดพนเถิด

ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่4
- คําถามเกี่ยวกับการฝกวิปสสนา
- กฎแหงกรรม : ความสําคัญของมโนกรรม
- นามประกอบดวยวิญญาณ สัญญา เวทนา สังขาร
- การดํารงสติสัมปชัญญะและอุเบกขา คือหนทางแหง

การพนทุกข

วันท่ี 4 เปนวันท่ีสําคัญมากอกีวันหน่ึง  ทานไดเริ่มพาตัว
เขาไปอยูในกระแสของธรรมะแลว ดวยการคนหาสภาพธรรม
ในตนเอง ในระดับท่ีเปนความรูสกึทางกายหรอืเวทนา   ท่ีผานมา
เน่ืองจากอวิชชาหรือความไมรู จึงทําใหเวทนาหรือความรูสึก
ทางกายกอใหเกดิทุกข  ท้ังท่ีความจรงิน้ันเวทนายังเปนเครือ่งมือ
ในการขจัดความทุกขไดเชนกัน  ทานไดเริ่มเดินกาวแรกไปบน
วิถีทางแหงความหลุดพนแลว  ดวยการเรียนรูท่ีจะสังเกตเวทนา
หรือความรูสึกทางกายท่ีเกิดข้ึน แลววางเฉย หรือรักษาความ
เปนอุเบกขาตอเวทนาน้ันไว
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มีคําถามท่ีมักจะไดรับเกี่ยวกับเทคนิคการปฏิบัติก็คือ
คําถาม ทําไมจึงตองสังเกตสวนตางๆ ท่ัวรางกายไป

ตามลําดับ และทําไมจึงตองทําไปตามลําดับแบบน้ี
คําตอบ จะสังเกตไปตามลําดับแบบใดก็ได แตจะตอง

สังเกตใหเปนระเบียบเปนลําดับๆ ไป เพราะมิฉะน้ันอาจมีการ
ละเวนการสังเกตบางสวนของรางกาย และสวนท่ีไมไดมีการ
สังเกตน้ีก็จะถูกปลอยใหเปนจุดบอดและวางเปลา ท่ีจริงแลว
เวทนาหรือความรูสึกน้ันเกิดข้ึนท่ัวรางกาย และหลักสําคัญของ
วิธีการอันน้ีก็คือ จะตองใหสามารถรูสึกถึงเวทนาหรือความรูสึก
ไดในทุกๆ สวนท่ัวรางกาย   ฉะน้ันการสังเกตไปทีละสวนๆ เปน
ลําดับไปจึงชวยไดมาก  ถาหากสังเกตสวนใดของรางกายแลว
ไมมีความรูสกึ ทานอาจจะตองเพงความสนใจใหอยูท่ีสวนน้ันสัก
1 นาที  เพราะตามความเปนจริงแลว ความรูสึกจะตองมีอยูทุก
สวนของรางกาย  แตบางครั้งความรูสึกท่ีเกิดข้ึนอาจจะละเอียด
มาก จึงทําใหไมอาจรบัรูได  บรเิวณน้ีจึงดูเหมือนเปนจดุบอด ให
หยุดสังเกตดูสัก 1 นาที สังเกตดูอยางสงบเงียบ และมีอุเบกขา
อยาสรางความอยากท่ีจะใหเกดิความรูสกึข้ึน หรอืมีโทสะตอการ
ท่ีไมอาจจับความรูสกึได  เพราะถาทานทําเชนน้ี จิตก็จะไมสมดุล
และจิตท่ีไมสมดุล จะไมวองไว  ทานจะไมสามารถจับความรูสึก
ท่ีเกิดในสวนลกึได    ขอใหสงัเกตท่ีตรงบรเิวณน้ันอยางมีอุเบกขา
สัก 1 นาที อยาใหมากกวาน้ัน  ถาหากภายใน 1 นาที ยังไม
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ปรากฏความรูสกึใดๆ กจ็งย้ิมรบั แลวยายไปสงัเกตสวนอืน่ตอไป
รอบตอไปก็กลับมาสังเกตท่ีสวนน้ันใหมอีก 1 นาที  ไมชาก็เร็ว
ทานก็จะจับความรูสึกได ไมวาจะเปนท่ีตรงน้ันหรือท่ีไหนๆ ท่ัว
ท้ังรางกาย   แตถาทานสังเกตอยู 1 นาที แลวยังไมสามารถจับ
ความรูสึกได ก็ขอใหพยายามจับความรูสึกท่ีเกิดจากสัมผัสของ
เสือ้ผาในบรเิวณน้ันแทน  ถาสวนน้ันมีเสือ้ผาปกคลมุอยู   หรอืจบั
ความรูสึกท่ีเกดิจากสัมผสัของบรรยากาศ  ถาบรเิวณสวนน้ันไมมี
เสือ้ผาปกคลมุอยู    จงเริม่ตนจากเวทนา หรอืความรูสึกท่ีพ้ืนผิว
กายกอน  แลวทานจะคอยๆ รับรูถึงเวทนาในสวนอื่นๆ ตอไปได

คําถาม ถาในขณะท่ีกําลังเพงความสนใจไปยังสวนใด
สวนหน่ึงของรางกาย  แตกลับมีความรูสกึเกิดข้ึนในสวนอืน่  เรา
ควรยายไปสังเกตสวนท่ีมีความรูสึกอยางชัดเจนน้ันหรือไม

คําตอบ ไมควร ขอใหเคลื่อนความสนใจไปตามลําดับ
แตก็อยาพยายามหยุดความรูสึกท่ีชัดเจนในสวนอื่นของรางกาย
น้ัน  จงปลอยใหเปนไปตามเรื่องของมัน แลวคอยมาสังเกตมัน
ตอ เม่ือทานเคลื่อนไปถึงสวนน้ันเทาน้ัน  ขอใหทําไปตามลําดับ
การสังเกตขามไปขามมาแตเฉพาะสวนท่ีเกิดความรูสึกชัดเจน
จะทําใหทานละท้ิงสวนตางๆ หลายๆ สวนในรางกาย   ทานจะ
ตองหัดใหตนเองรูจกัสังเกตความรูสึกตางๆ ท่ีเกิดข้ึนในทุกสวน
ไมวาจะหยาบหรือละเอียด สบายหรือไมสบาย ชัดเจนหรือ
เลือนราง  ดังน้ันจงอยาปลอยใหความสนใจของทานกระโดด
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ขามไปมาจากสวนหน่ึงไปยังอีกสวนหน่ึง
คําถาม จะตองใชเวลานานเทาใดในการสังเกตทุกๆ

สวนของรางกาย ต้ังแตศีรษะไปจรดเทา
คําตอบ การใชเวลาจะแตกตางกันไป ข้ึนอยูกับสถาน-

การณ  ขอกําหนดก็คือใหเพงความสนใจอยูท่ีสวนใดสวนหน่ึง
กอน  และเม่ือทานไดรับรูความรูสึกในสวนน้ันแลว ก็ใหยาย
ความสนใจไปยังสวนท่ีถัดไป  เม่ือจิตแหลมคมพอแลว จิตก็จะ
รบัรูความรูสกึทันทีท่ียายไปถงึสวนน้ัน  และทานกจ็ะสามารถยาย
ไปยังสวนตอไปไดเลย  หากสถานการณเปนเชนน้ี การสํารวจ
ความรูสกึจากศรีษะไปจนถงึเทากจ็ะใชเวลาเพียง 10 นาที  แตไม
ขอแนะนําใหเคลื่อนความสนใจผานไปเร็วนักในขณะน้ี  ถาหาก
จิตยังไมวองไวในการสังเกตความรูสึก อาจมีหลายๆ บริเวณท่ี
จําเปนจะตองคอยถึง 1 นาที จงึจะปรากฏมีความรูสึกหรือเวทนา
เกิดข้ึน  ถาเปนเชนน้ีก็อาจจะตองใชเวลาถึง 30 นาทีหรือ
1 ชัว่โมง ท่ีจะรบัรูความรูสกึต้ังแตศรีษะจรดเทา  เวลาท่ีจะตองใช
ในการสํารวจแตละรอบจึงไมใชสิ่งสําคัญ ขอเพียงแตใหปฏิบัติ
ดวยความอดทน และเพียรพยายาม  ทานกจ็ะประสบความสําเรจ็
อยางแนนอน

คําถาม บริเวณท่ีจะเพงความสนใจควรจะมีขนาดกวาง
ใหญสักเพียงใด

คําตอบ กะใหกวางประมาณ 2 หรือ 3 ตารางน้ิว  แลว
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ยายตอไปในบริเวณขนาดเทาเดิม และทําเชนน้ีเรื่อยไป  ถาจิต
ยังไมวองไว ก็ใหเพงไปยังบริเวณท่ีมีขนาดกวางกวาน้ี เชน ใบ
หนาท้ังหนา หรอืแขนขวาสวนบนท้ังหมด  แลวจงึคอยๆ พยายาม
ลดขนาดบริเวณท่ีสํารวจลง   ตอไปทานจะสามารถรูสึกถึงเวทนา
ท่ีเกิดข้ึนในทุกสวนของรางกาย  แตในขณะน้ีบริเวณท่ีมีขนาด
ประมาณ 2 หรือ 3 ตารางน้ิว จะกําลังพอเหมาะ

คําถาม เราควรจะรับรูความรูสึกแตเพียงผิวกายภาย
นอก หรือความรูสึกภายในรางกายดวย

คําตอบ บางครั้งผูปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานจะสามารถ
รับรูถึงความรูสึกภายในรางกายไดในทันทีท่ีเริ่มน่ัง  แตบางครั้ง
เม่ือเริม่ปฏบิัติ  กอ็าจจะรบัความรูสกึไดแตเพียงผิวกายภายนอก
เทาน้ัน  จะเปนอยางไรกไ็ด  ตางกถ็กูตองท้ังน้ัน  ถาเวทนาปรากฏ
แตเพียงบริเวณพ้ืนผิวกายภายนอก ก็ใหสังเกตเวทนาเฉพาะบน
พ้ืนผิวกายภายนอกซ้ําๆ กัน จนทานสามารถรับรูเวทนาไดทุก
สวนของผิวกายภายนอก  เม่ือมีประสบการณในการรับรูความ
รูสึกของผิวกายภายนอกไดทุกสวนแลว ตอไปก็จะเริ่มเจาะลึก
ลงไปภายในไดเอง  จติจะคอยๆ พัฒนาความสามารถในการรบัรู
เวทนาในทุกๆ สวน ท้ังภายนอกและภายในทุกๆ สวนท่ีเปน
โครงสรางทางกายภาพ  แตในข้ันเริ่มตนน้ี ขอใหสังเกตเพียง
ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนบริเวณพ้ืนผิวกายก็พอแลว

วิธีการอันน้ีจะทําใหรูแจงในเรื่องของเวทนาท้ังหมด  ซึ่ง



วันที่ 4  41

จะนําทานไปสูความจริงอันสูงสุดท่ีอยูเหนือเวทนาท้ังปวง   หาก
ทานเพียรพยายามทําจิตใหบริสุทธิ์ โดยใชการรับรูถึงเวทนาเขา
มาชวย ทานก็จะบรรลุถึงธรรมะอันสูงสุดไดอยางแนนอน

เม่ือคนเรามีอวิชชา คือความไมรู  ความรูสึกหรือเวทนา
ท่ีเกิดข้ึน ก็จะเปนสิ่งท่ีไปเพ่ิมความทุกข  เพราะเราจะมีการ
ปรุงแตงตอบสนองตอเวทนาเหลาน้ีดวยความชอบหรือไมชอบ
ปญหาก็จะเกิดข้ึน  ความตึงเครียดก็จะเกิดข้ึนท่ีระดับของเวทนา
หรอืความรูสึกทางกายน้ันเอง   ดังน้ันจงึตองแกไขปญหาท่ีระดับ
ข้ันตอนอันน้ี เพ่ือท่ีจะเปลี่ยนแปลงลักษณะนิสัยของจิต  เราจะ
ตองฝกฝนตนเองใหรับรูถึงเวทนาตางๆ ท่ีเกิดข้ึน โดยไมใหมี
การปรุงแตงตอบโตใดๆ ท้ังสิ้น  โดยการยอมรับธรรมชาติของ
ความเปลี่ยนแปลง  ความไมมีตัวตน   การปฏิบัติเชนน้ีจะทําให
เราหลุดพนจากนิสัยท่ีมีแตการปรุงแตงอยางมืดบอดตอความ
รูสึกทุกชนิดท่ีเกิดข้ึน  แลวเราก็จะหลุดพนจากความทุกข

คําถาม เวทนาคืออะไร
คําตอบ อะไรก็ตามท่ีคนเรารูสึกไดทางกายลวนเปน

เวทนา คือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนทางกายตามธรรมดา ตามปกติ
และตามธรรมชาติ ไมวาจะเปนความรูสึกสบายหรือไมสบาย
ความรูสึกหยาบหรือละเอยีด  เปนความรูสกึรนุแรงหรือออนเบา
จงอยาไปละเลยตอเวทนาท่ีเกิดข้ึน โดยคิดไปวาเกิดข้ึนเพราะ
สภาพบรรยากาศ  หรอืเกดิจากการน่ังนานๆ  หรอืเน่ืองจากโรคภยั
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ไขเจบ็ท่ีเคยเปนอยู   ไมวาจะคดิวาเกดิจากสาเหตุใดกต็าม  ความ
เปนจริงก็คือ ทานไดรูสึกถึงเวทนาข้ึนมาแลว   ในอดีตทานเคย
พยายามท่ีจะขจัดความรูสึกท่ีไมสบายหรือทุกขเวทนาออกไป
และดึงเอาความรูสกึท่ีสบายหรอืสขุเวทนาเขามาแทนท่ี  ในตอนน้ี
ขอใหทานเพียงแตเฝาดูอยางเปนกลาง  โดยไมพยายามไปยึดติด
กับความรูสึกเหลาน้ัน

ในการเฝาดูน้ีจะตองไมมีการเลือกเฟน  จงอยาพยายาม
เลอืกเฟนหาความรูสกึใดๆ  ขอใหทานยอมรบัความรูสกึท่ีเกดิข้ึน
ตามธรรมชาติ  หากทานเริ่มเลือกเฟนหรือมองหาสิ่งใดสิ่งหน่ึง
เปนพิเศษ ทานก็จะสรางความยุงยากใหกับตนเอง และจะไม
สามารถกาวหนาไปบนทางสายน้ีได   การปฏบิติัตามวธิกีารแบบน้ี
มิใชเพ่ือใหเกดิความรูสกึอยางหน่ึงอยางใดข้ึนเปนพิเศษ   แตมุง
ท่ีจะฝกใหมีอเุบกขาตอความรูสกึทุกชนิดท่ีเกดิข้ึน   เม่ือกอนทาน
อาจจะมีความรูสกึแบบเดียวกนัน้ีเกดิข้ึนในรางกาย  แตทานไมได
ใหความสนใจกับมันอยางจริงจัง  นอกจากน้ีทานยังไดปรุงแตง
ตอบสนองความรูสึกเหลาน้ันโดยอัตโนมัติ  มาบัดน้ีทานกําลัง
เรียนรูในการท่ีจะรับรูถึงเวทนาหรือความรูสึกเหลาน้ัน โดยไม
ปรุงแตงใดๆ  รูสึกถึงสิ่งท่ีกําลังเกิดข้ึนทางกาย และรักษาความ
เปนอุเบกขาไว

หากทานปฏิบัติเชนน้ีตอไป  ทานจะคอยๆ เขาใจในกฎ
ของธรรมชาติท้ังหมดทีละเล็กทีละนอย น่ีคือความหมายของ
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ธรรมะ  ธรรมะคือธรรมชาติ คือกฎของธรรมชาติ คือสัจธรรม
ในการเขาถึงสัจธรรมดวยตัวเองน้ัน เราจะตองตรวจสอบเขาไป
ภายในขอบเขตของรางกายของเราเอง  สิง่น้ีเปนสิง่ท่ีพระสทิธตัถะ
โคตมะไดตรัสรูเปนพระพุทธเจา ทําใหพระองคเขาพระทัยใน
ธรรมะไดอยางชัดเจน  และสิ่งน้ีก็จะกระจางชัดสําหรับทุกคน
เชนกัน ถาไดปฏิบัติอยางพระองค  เราจะไดรูวา ทุกสิ่งทุกอยาง
ตลอดท่ัวท้ังจักรวาลมีการเปลีย่นแปลงอยูเสมอ  เชนเดียวกันกับ
ท้ังภายในรางกายและภายนอกรางกายของเรา  ก็ไมมีสิง่ใดท่ีเกิด
ข้ึนและคงสภาพอยูไดตลอดไป   ทุกสิง่ทุกอยางลวนเกีย่วของกบั
ภวหรือภพ คือความมีความเปน   สัจธรรมอีกประการหน่ึงท่ีจะ
ปรากฏชัดข้ึนมาก็คือ จะไมมีสิ่งใดในโลกท่ีเกิดข้ึนเน่ืองจากเหตุ
บงัเอิญ  ทุกสิง่ทุกอยางเกดิข้ึนเปนลกูโซบนปจจยัของเหตุและผล
ซึง่ผลจะนําไปสูปจจยัของเหตุตอเน่ืองกนัไปไมมีวนัสิน้สดุ  น่ันคอื
เหตุเปนเชนใด ผลก็เปนเชนน้ัน  เหมือนเมล็ดพืชมีคุณสมบัติ
อยางไร ยอมใหผลออกมาอยางน้ัน

ในพ้ืนดินเดียวกัน หากเราปลูกพันธุพืชลงไป 2 ชนิด
ชนิดหน่ึงเปนพันธุออย อีกชนิดหน่ึงเปนพันธุตนสะเดา  พันธุ
ออยท่ีปลกูลงไป ก็จะงอกงามและเติบโตเปนตนออยท่ีมีรสหวาน
เหมือนเผาพันธุด้ังเดิม  พันธุสะเดาท่ีปลูกลงไปในท่ีดินผืนเดียว
กันน้ี ก็ยอมจะเติบโตเปนตนสะเดาท่ีมีรสขมเหมือนเผาพันธุ
ด้ังเดิมเชนกนั   บางคนอาจถามวาทําไมธรรมชาติจงึเลอืกท่ีรกัมัก
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ท่ีชัง โดยมีเมตตาตอตนออย  แตโหดรายตอตนสะเดา   แทท่ีจรงิ
แลวธรรมชาติยอมเปนไปตามกฎเกณฑของธรรมชาติ  ถาเรา
ปลกูพันธุพืชท่ีมีความหวาน ผลท่ีเกบ็เกีย่วไดกย็อมจะหวาน   ถา
ปลกูพันธุพืชท่ีมีความขม ผลท่ีเกบ็เกีย่วไดก็ยอมจะขม   พันธุพืช
เปนเชนใด ผลก็จะออกมาเปนเชนน้ัน   ในทํานองเดียวกัน ถาทํา
กรรมใดไว ผลของกรรมก็จะปรากฏเปนเชนน้ันเหมือนกัน

ปญหาคือคนเรามักระมัดระวังและสนใจก็แตเฉพาะใน
เวลาเกบ็เกีย่วเทาน้ัน ท้ังน้ีเพราะเราหวงัจะไดผลท่ีมีรสหวาน   แต
ในระหวางท่ีปลูกพืช เรากลบัไมระมัดระวังและไมสนใจ  กลบัไป
ปลูกเอาพันธุพืชท่ีมีรสขม ผลท่ีออกมาก็จะตองขมตามกฎของ
ธรรมชาติ  ถาเราตองการผลไมท่ีมีรสหวาน เราก็จะตองเลือก
ปลูกและบํารุงรักษาพันธุหวานใหถูกตองตรงกับชนิดท่ีเราตอง
การ  การสวดมนตออนวอน ขอพรจากสิ่งศักด์ิสิทธิ์เพ่ือมุงหวัง
อภนิิหาร เปนเพียงการหลอกตนเองเทาน้ัน   คนเราจะตองมีความ
เขาใจในธรรมชาติและมีชีวิตอยูตามกฎเกณฑของธรรมชาต ิ
ดังน้ันเราจึงจําเปนตองระมัดระวังการกระทําของเราเอง ท้ังน้ี
เพราะการกระทําของเราน้ันก็คือชนิดของเมล็ดพันธุพืชท่ีเราได
ปลกูลงไป  ซึง่จะสงผลใหเราไดเกบ็เกีย่วผลท่ีหวานหรอืขม  ยอม
แลวแตชนิดและคุณภาพของเมล็ดพันธุพืช

การกระทําของเราน้ันทําได 3 ทางคือ ทางกาย ทางวาจา
และทางใจ   ผูท่ีไดเรียนรูในการสังเกตดูตนเองจะทราบไดทันที
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วา การกระทําทางใจเปนสิ่งท่ีสําคัญท่ีสุด เพราะวาการกระทํา
ทางใจน้ันเปนเสมือนเมล็ดพืชท่ีจะกอใหเกิดผลการกระทําทาง
กาย  และการกระทําทางวาจาเปนเพียงสิ่งท่ีสะทอนออกมาจาก
การกระทําทางใจ  เปนมาตรวัดความเขมขนของการกระทําทาง
ใจ   เพราะการกระทําใดๆ จะมีจดุเริม่ตนท่ีใจกอน แลวจงึปรากฏ
ใหเห็นเปนการกระทําทางกายและวาจา  พระพุทธองค ตรัสวาทุก
สิ่งเกิดข้ึนท่ีใจกอน  ใจเปนปจจัยของทุกสิ่ง   สิ่งท่ีคนเราประสบ
ลวนแตเปนผลผลิตจากใจของตนเอง  แทจริงน้ันสิ่งท่ีคนเราได
ประสบมิใชอะไรอืน่  หากแตเปนผลผลติจากใจของเราเองท้ังสิน้
หากทานทําสิ่งใดลงไป ไมวาจะโดยทางกายหรือวาจา โดยมี
พ้ืนฐานจากจิตท่ีไมบริสุทธิ์แลว ความทุกขก็จะติดตามทานไป
ประดุจกงลอเกวียนท่ีหมุนติดตามโคลากเกวียนฉะน้ัน  ดวย
เหตุน้ี หากทานมีจิตอันบริสุทธิ์ในการกระทําใดๆ ไมวาดวยกาย
หรือวาจา ความสุขก็จะติดตามตัวทานไปเสมือนด่ังเงา  ดังน้ัน
เจตนาทางใจจึงเปนสิ่งสําคัญมาก

เม่ือเปนเชนน้ี เราจึงจะตองรูวาจิตคืออะไร และทํางาน
อยางไร   ทานไดเริ่มศึกษาเรื่องน้ีดวยการฝกปฏิบัติ  และเม่ือได
ปฏิบัติไปสักพักหน่ึงแลว  ทานจะเริ่มแลเห็นวา จิตน้ันประกอบ
ไปดวยสวนตางๆ สี่สวนดวยกัน

สวนแรกเรียกวา วิญญาณ น่ันคือสวนท่ีเปนความรูแจง
ในอารมณ   อวยัวะท่ีรบัความรูสกึในรางกายจะไมมีชวีติ หากไมมี
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วิญญาณมาเชื่อมโยง ตัวอยางเชน หากเรากําลังเพงมองสิ่งใด
สิ่งหน่ึงอยูอยางต้ังอกต้ังใจ แลวเกิดมีเสียงดังข้ึนมา  เราจะไมได
ยินเสียงน้ัน หรือแมไดยินก็ไมชัดเจน  ท้ังน้ีเพราะวิญญาณหรือ
การรับรูของเรากําลังอยูท่ีตาในขณะน้ัน  หนาท่ีในสวนน้ีของจิต
จะเพียงรับรูวามีเสยีงมากระทบ โดยไมแยกแยะรายละเอยีดหรือ
ความชัดเจน

แลวสวนตอไปของจิตก็จะเริ่มทํางาน สวนน้ีเรียกวา
สัญญา คือการจําไดหมายรูในอารมณ เม่ือมีเสียงมากระทบหู
เราจะรับรูตามความทรงจําและประสบการณเกาๆ วาสิ่งน้ันเปน
เสียง เปนคําพูด เปนคําสรรเสริญ เปนสิ่งท่ีดี  หรือเปนเสียง
เปนคําพูด เปนคําดาทอ เปนสิ่งท่ีไมดี  ซึ่งการท่ีเราจะประเมิน
ไดวาดีหรือไมดี จะเปนไปตามประสบการณท่ีเราเคยไดรับมา

จากน้ันสวนท่ีสามของจิตก็จะเริ่มทํางานในทันที เรียกวา
เวทนา เปนสวนรับความรูสึก  เม่ือมีเสียงมากระทบ รางกายจะ
รบัความรูสึก   เม่ือสญัญาทางจติรบัรูและประเมินเสยีงน้ัน  ความ
รูสึกก็จะออกมาวาดีหรือไมดีตามการประเมินน้ัน ตัวอยางเชน
มีเสียงมากระทบ เปนคําพูด คําสรรเสริญ เปนสิ่งท่ีดี เราก็จะ
เกิดความรูสึกเปนสุขไปท่ัวรางกาย แตถาหากมีเสียงมากระทบ
เปนคําพูด คําดาทอ เปนสิ่งท่ีไมดี  เราก็จะเกิดความรูสึกท่ีไมดี
ข้ึนท่ัวรางกาย    ความรูสึกน้ันเกิดข้ึนในรางกาย แตใจจะเปนผู
รับความรูสึกน้ัน  หนาท่ีของจิตสวนท่ีรับความรูสึกน้ีเรียกวา
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เวทนา
ตอไปสวนท่ีสีข่องจติกจ็ะเริม่ทํางาน เรยีกวา สงัขาร  เปน

สวนท่ีปรงุแตง  เม่ือเสยีงมากระทบหู เปนคําพูด เปนคําสรรเสรญิ
ท่ีดี รูสกึเปนสุข  เราก็เริม่ชอบมัน “แหม ! คําสรรเสรญิน้ีไพเราะ
ฉันอยากฟงอีก” หรือมิเชนน้ัน เม่ือมีเสียงมากระทบ เปนคําพูด
เปนคําดาทอท่ีไมดี ก็จะรูสึกเปนทุกข และเราก็จะเริ่มไมชอบ
“ฉันทนฟงคําหยาบคายพวกน้ีไมไดอีกแลว หยุดเสียท ี !” ทุก
ทวาร อนัไดแก ตา หู จมูก ลิน้ กาย  ลวนมีกระบวนการรับรูอยาง
เดียวกัน   ในทํานองเดียวกันเม่ือมีความคิดหรือจินตนาการมา
กระทบใจ  ความรูสึกก็จะเกิดข้ึนกับรางกายเหมือนๆ กันวาเปน
สุขหรือเปนทุกข และคนเราก็จะมีการปรุงแตงวาชอบหรือไม
ชอบ  ซึ่งในขณะน้ันความรูสึกชอบก็จะพัฒนาเปนโลภะ และ
ความไมชอบก็จะพัฒนาเปนโทสะ  ถึงข้ันน้ีคนเราก็จะเริ่มผูกปม
เง่ือนข้ึนภายในตนเองแลว

น่ีคือเมลด็พันธุท่ีแทจริงท่ีจะใหผล  การกระทําท่ีจะทําให
เกิดผลก็คือสังขาร เปนการปรุงแตงของใจ  คนเราปลูกเมล็ด
พันธุพืชดวยการปรุงแตงวาชอบหรือไมชอบ มีโลภะและโทสะ
อยูทุกขณะ  การกระทําเชนน้ีทําใหตัวเราเองมีความทุกข

การปรงุแตงมีตางๆ กนั  มีท้ังท่ีไมฝงใจนัก  ซึง่งายตอการ
ท่ีจะขจัดออกไปไดทันที แตถาเปนการปรุงแตงท่ีฝงใจมากข้ึน
มาอีกหนอย ก็อาจตองใชเวลาบางท่ีจะขจัดออกไป และถาเปน
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การปรุงแตงท่ีฝงอยูในสวนลึก การขจัดออกไปก็ยอมตองใช
เวลายาวนานข้ึน   ในแตละคืนหากเราจะพยายามนึกถึงการปรุง
แตงตางๆ ท่ีเราสรางข้ึนมาตลอดท้ังวัน  เราอาจจะนึกไดแตเพียง
หน่ึงหรือสองเรื่องท่ีฝงใจมากท่ีสุดในวันน้ัน  เชนเดียวกันใน
แตละเดือนหรอืแตละป  เรากอ็าจจะจําการปรงุแตงหรอืสงัขารได
เพียงหน่ึงหรือสองเรื่องท่ีฝงใจเรามากท่ีสุดในชวงระยะเวลาน้ัน
และไมวาเราจะชอบหรอืไมกต็าม  ในบัน้ปลายสดุของชวีติ สงัขาร
หรือการปรุงแตงท่ีฝงอยูในสวนลึกท่ีสุดก็จะปรากฏข้ึนมาในจิต
อกีครัง้หน่ึง  และชวีิตในโลกหนาก็จะเริม่ตนดวยจติท่ีมีธรรมชาติ
เหมือนเดิมน้ี  มีคุณภาพดังเดิม ไมวาจะหวานหรอืขม   จงึเทากบั
เราสรางอนาคตของเราดวยการกระทําของเราเอง

การปฏบิติัวปิสสนากรรมฐานจะสอนใหรูถงึศลิปะของการ
ตาย  เราจะตายอยางสงบไดอยางไร เราจะไดเรียนรูศิลปะของ
การตายดวยการเรียนรูถึงศิลปะของการมีชีวิตอยู  ทําอยางไรจึง
จะเปนนายเหนือปจจุบันได  ทําอยางไรจึงจะไมกอใหเกิดสังขาร
ในขณะปจจุบัน   ทําอยางไรจึงจะมีชีวิตท่ีมีความสุขอยูได ณ ท่ีน้ี
ในขณะน้ี  ถาทําปจจุบันใหดีแลว เราก็ไมตองกังวลถึงอนาคต
ซึ่งเปนแตเพียงผลผลิตของปจจุบัน

เทคนิคในการปฏิบัติน้ีมีอยู 2 ประการ
ประการแรก คือการทําลายสิ่งกีดขวางระหวางจิตสํานึก

กับจิตไรสํานึกหรือภวังคจิต  โดยปกติจิตสํานึกจะไมรูวาจิตไร
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สํานึกกําลังรับความรูสึกอะไรอยู   การปรุงแตงตางๆ เกิดข้ึนใน
จิตไรสํานึกตลอดเวลา  แตความไมรูหรืออวิชชาไดปดบังเอาไว
เม่ือการปรุงแตงเหลาน้ีมาปรากฏข้ึนในจิตสํานึก ความเขมขน
กจ็ะมีมากข้ึน จนกระท่ังมีอํานาจเหนือจติใจ    ดวยวธิปีฏิบติัแบบ
น้ี  จะชวยพัฒนาจิตใหมีสติระลึกรูในสิ่งท่ีเกิดข้ึน  ความไมรูหรือ
อวชิชากจ็ะถูกขจัดออกไป

ประการที่สอง คืออุเบกขา หรือการวางใจเปนกลาง  ไม
เอนเอียงดวยชอบหรือชัง   การท่ีเรามีสติระลึกรูถึงความรูสึกท่ี
เกิดข้ึน  แลวไมไปปรุงแตง  ไมผูกปมโลภะ หรือโทสะข้ึนมาใหม
เรายอมจะไมสรางความทุกขใหตนเอง

ขณะท่ีทานน่ังปฏิบัติอยู ในตอนเริ่มตนทานอาจจะใช
เวลาสวนใหญปรงุแตงความรูสึกท่ีเกดิข้ึน ใหเปนไปในทางท่ีชอบ
หรือไมชอบ  แตก็จะมีอยูระยะหน่ึงท่ีทานจะรูสึกวางใจเฉยได
แมวาจะกําลังมีความเจบ็ปวดมาก   ชวงน้ีจะเปนชวงท่ีมีพลังมาก
ในการเปลีย่นแปลงนิสัยของจิต  แลวทานจะคอยๆ กาวไปถึงข้ัน
ท่ีทานจะย้ิมใหกับความรูสึกทุกอยางท่ีเกิดข้ึนไดดวยความเขาใจ
วา ความรูสกึเหลาน้ันลวนเปนอนิจจัง  ซึง่จะตองผานไป เปลีย่น-
แปลงไป

เพ่ือท่ีจะไปใหถึงข้ันน้ีได ทานจะตองปฏิบัติดวยตนเอง
ไมมีใครสามารถจะปฏิบัติแทนทานได  นับวาเปนสิ่งท่ีดีแลวท่ี
ทานไดเริ่มเดินตามวิถีทางน้ี  จงเดินตอไปทีละกาว ทีละกาว
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เพ่ือไปสูความหลุดพนของตัวทานเอง

ขอใหทุกทานจงประสบกับความสุขท่ีแทจริง
ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน



วันที่ 5  51

ธรรมบรรยายวนัที ่5
- อริยสัจ 4 : ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค
- ลูกโซแหงการเกิดท่ีอาศัยกันและกัน

วันท่ี 5 ผานไปแลว ยังเหลือเวลาอกี 5 วนัท่ีจะฝก  ขอให
ใชเวลาอีก 5 วันน้ีใหเปนประโยชนมากท่ีสุด  โดยปฏิบัติใหมาก
และทําความเขาใจกับเทคนิคการปฏิบัติใหถูกตอง

จากท่ีไดสังเกตลมหายใจเขาออกภายในบริเวณขอบเขต
ท่ีจํากัดให ทานก็ไดเริ่มทําการสังเกตตอไปถึงเวทนาหรือความ
รูสึกตางๆ ท่ีเกิดข้ึนท่ัวรางกาย   เม่ือเริม่ฝก เราไดเผชญิกบัความ
ไมสบายกายหรือทุกขเวทนาตางๆ เชน ความเจ็บปวด อาการ
กดดันตางๆ เปนตน  ซึ่งทานก็คงเคยเผชิญกับความรูสึกเหลาน้ี
มาแลวในอดีต   แตนิสยัของจิตมักจะมีการปรงุแตงตอความรูสกึ
ดังกลาว ดวยการพยายามหันไปหาความสุข และหลีกใหพน
จากความทุกข  ซึ่งทําใหเกิดความฟุงซานเรารอนใจอยูเปนนิตย
ขณะน้ีทานไดเรียนรูแลววา จะเฝาดูความรูสึกท่ีเกิดข้ึนโดยไม
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ปรงุแตงไดอยางไร   จะตรวจสอบความรูสกึตางๆ อยางมีอเุบกขา
โดยไมเอาตัวเขาไปเกี่ยวของกับความรูสึกเหลาน้ันไดอยางไร

ความเจ็บปวด ความทุกขยังคงมีอยู การรองไหไมได
ชวยใหคนเราพนจากความทุกขได   แลวเราจะหลดุพนจากความ
ทุกขไดอยางไร  และจะอยูกับความทุกขน้ันไดอยางไร

แพทยท่ีรกัษาผูปวยจะตองรูวา ความเจบ็ปวยน้ันคอือะไร
และอะไรเปนสาเหตุพ้ืนฐานของความเจ็บปวยน้ัน   ถามีเหตุ กจ็ะ
ตองมีทางออก โดยการขจัดสาเหตุน้ันออกไป เม่ือสาเหตุของ
ความเจ็บปวยถูกขจัดออกไป ความเจ็บปวยก็จะหมดไปดวย
โดยอัตโนมัติ   ฉะน้ันเพ่ือเปนการขจัดสาเหตุ เราจึงตองทําตาม
ข้ันตอนตางๆ ดังน้ี

ประการแรก เราจะตองยอมรับสถาพความเปนจริงของ
ความทุกข   ความทุกขน้ันมีอยูท่ัวไปทุกหนทุกแหง  น่ีเปนสจัธรรม
สากล   แตสิ่งน้ีจะกลายเปนอริยสัจได กต็อเม่ือคนเราเริม่สังเกต
ดูความทุกขโดยไมมีการปรุงแตง   บุคคลใดก็ตามท่ีประพฤติได
เชนน้ีนับวาเปนอริยบุคคล

เม่ือเราเริ่มสังเกตดูอริยสัจขอแรกคือ ทุกข  หรือความ
จริงเกี่ยวกับความทุกขแลว  สาเหตุแหงทุกขคือ สมุทัย ก็จะ
ปรากฏใหเห็นอยางเดนชัด  เพ่ือเราจะไดพิจารณาสมุทัยซึ่งเปน
อรยิสจัขอท่ีสองไดดวย   หากสาเหตุถกูขจดัใหหมดไป ความทุกข
ก็จะถูกขจัดออกไปดวย น่ีคืออริยสัจขอท่ีสามคือ นิโรธ  การท่ี



วันที่ 5  53

จะขจดัความทุกขออกไปได  คนเราจะตองมีวธิกีาร น่ันคอือรยิสจั
ขอท่ีสี่หรือ มรรค  อันไดแก  หนทางท่ีจะดับทุกข  โดยการขจัด
สาเหตุแหงทุกข

เราเริม่ตนดวยการเรยีนรูท่ีจะสงัเกตดูความรูสกึท่ีเกดิข้ึน
ทางกายโดยไมมีการปรุงแตง  สงัเกตดูความเจบ็ปวดท่ีไดรบัดวย
ความมีอุเบกขา คือวางใจเฉย เสมือนวาเปนความเจ็บปวดของ
ผูอืน่  ตรวจสอบดูความเจบ็ปวดน้ันใหเหมือนกบันักวทิยาศาสตร
ตรวจสอบการทดลองในหองปฏบิติัการ    หากทานลมเหลว ก็ให
พยายามใหม  พยายามตอไป   แลวทานจะไดพบวา ทานคอยๆ
คลายจากความทุกข

สิ่งมีชีวิตทุกๆ ชีวิตจะตองมีความทุกข   ชีวิตเริ่มตนดวย
การรองไห  การเกิดเปนความทุกขอันใหญหลวง ผูท่ีเกิดมาจะ
ตองเผชิญกับความทุกขอันเน่ืองมาจากความเจ็บปวยและความ
แก  แตไมวาชีวิตคนเราจะทุกขขนาดไหน ก็ไมมีใครอยากตาย
เพราะความตายน้ันจัดเปนความทุกขท่ีย่ิงใหญท่ีสุด

ตลอดชีวิตคนเราตองเผชิญกับสิ่งตางๆ ท่ีเราไมชอบ
และก็ยังตองพลัดพรากจากสิ่งท่ีเรารักเราชอบอีกดวย  สิ่งท่ีไม
ตองการมักจะเกิดข้ึน แตสิ่งท่ีตองการกลับไมเกิด เหลาน้ีลวน
ทําใหเรารูสึกเปนทุกข

การเขาใจความเปนจริงน้ีเพียงแคในระดับเหตุผล ก็ยัง
ไมสามารถท่ีจะทําใหคนเราพนจากความทุกขได  อยางมากก็



54  ธรรมบรรยาย (ฉบับยอ)

เพียงแตชวยใหเกิดแรงบันดาลใจใหมองเขาไปในตนเอง  เพ่ือท่ี
จะไดพบกับความจริงและพบหนทางท่ีจะพนทุกขเทาน้ัน  สิ่งท่ี
เจาชายสทิธัตถะโคตมะไดทรงทําเพ่ือการตรัสรูเปนพระพุทธเจา
ก็คือ การท่ีพระองคทรงเริ่มสังเกตดูความจริงภายในกรอบแหง
รางกายของพระองคเอง   เหมือนนักวทิยาศาสตรท่ีทําการคนควา
วจิยั  โดยคอยๆ สงัเกตดูจากสภาพความจรงิท่ีปรากฏอยูท่ัวๆ ไป
ไปสูสภาพความเปนจริงในระดับท่ีลึกลงไป  จนกระท่ังถึงสภาพ
ความเปนจริงในข้ันท่ีละเอียดท่ีสุด  พระองคจึงไดทรงพบวา
เม่ือใดก็ตามท่ีคนเกิดความอยากหรือตัณหาข้ึนมา  ไมวาจะเพ่ือ
เปนการรักษาความรูสึกท่ีเปนสุขเอาไว  หรือเพ่ือท่ีจะขจัดความ
รูสึกท่ีเปนทุกขออกไป  หากความอยากน้ันมิไดเปนไปตามความ
ปรารถนา  คนเรากจ็ะเริ่มเปนทุกข  และเม่ือพระองคไดสังเกตดู
ตอไปจนถงึระดับท่ีละเอยีดท่ีสดุ  พระองคก็ไดทรงพบวา เม่ือเรา
มองสิ่งเหลาน้ีดวยใจอันเปนอุเบกขาแลว กจ็ะเห็นไดชดัวา ความ
ยึดม่ันถือม่ันหรืออุปาทานท่ีมีตอขันธ 5 หรือตอรูปนาม หรือตอ
กายและใจของเราน้ันเปนทุกข   จากการคิดพิจารณาหาเหตุผล
เราก็พอจะเขาใจไดวา รูปหรือกายน้ันไมใชตัวเรา ไมใชของเรา
เปนเพียงปรากฏการณท่ีเปลีย่นแปลงไป ไมมีตัวตน  ไมสามารถ
ควบคุมได   แตโดยความจรงิแลว คนท่ัวไปก็ยังคงมีความยึดม่ัน
ถอืม่ันในตัวตนอยูน่ันเอง  และในทํานองเดียวกันก็สรางอปุาทาน
ข้ึนกับจิต หรือนามท้ัง 4 สวน คือ วิญญาณ สัญญา เวทนา
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และสังขาร โดยยึดติดอยูวาเปน “ตนเอง” “ของตน” โดยไม
คํานึงถึงธรรมชาติท่ีมีความเปลี่ยนแปลงอยูเสมอของมัน โดย
ท่ัวๆ ไปมนุษยเราก็มักจะใชคําวา “ตัวเรา” และ “ของเรา” อยู
แลว  เม่ือมามีอุปาทานยึดติดอยูกับขันธท้ัง 5 คือ รูป วิญญาณ
สัญญา เวทนา และสังขารดวย  ก็เทากับเราสรางทุกขใหกับ
ตนเอง  ท่ีใดก็ตามท่ีมีการยึดติด ท่ีน้ันก็จะมีแตความทุกข  ย่ิง
มีอุปาทานหรอืการยึดม่ันถือม่ันมากเทาใด ความทุกขก็จะย่ิงมาก
ข้ึนเทาน้ัน

มีอุปาทานอยู  4  อยาง  ท่ีคนมักจะติดอยูตลอดชั่วชีวิต
อุปาทานประการแรกก็คือ ความยึดมั่นในกาม หรือ

ความอยากในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสท่ีนาพอใจ  ซึ่งเรียกวา
กามุปาทาน  เม่ือใดท่ีเกิดความอยากในสิ่งเหลาน้ี ข้ึนในใจ
เวทนาหรือความรูสึกทางกายก็จะเกิดข้ึนมาดวย  แมวาจะเปน
ความรูสึกเดือดรอนฟุงซานท่ีเกิดข้ึนในสวนลึก แตโดยผิวเผิน
คนเราก็ยังชอบความรูสึกเชนน้ีและอยากใหมีอยูตอไป   ซึ่งอาจ
เปรียบเทียบไดกับการเกาแผล  ท้ังๆ ท่ีรูวาจะทําใหแผลอักเสบ
แตคนก็ยังชอบเกา   เม่ือสมปรารถนาแลว ความรูสึกท่ีมาพรอม
กับความอยากหมดไปแลว คนก็จะสรางความอยากข้ึนมาใหม
เพ่ือใหเกิดความรูสึกแบบเดียวกันตอไปอีก แลวก็จะเริ่มติด
ความอยากน้ัน  และเพ่ิมความทุกขใหกับตนเอง

อุปาทานประการที่สองก็คือ การยึดติดกับ “ตัวฉัน”
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“ของฉัน” ซึ่ งเรียกวา อัตตวาทุปาทาน โดยไมรู วาแทจริง
“ตัวฉัน” น้ันคืออะไร   คนเรามักจะทนคําวิพากษวิจารณความ
เปน  “ตัวฉนั” ไมได  หรอืทนไมไดท่ีจะใหใครมาทําราย “ตัวฉนั”
อุปาทานจะขยายรวมไปถึงอะไรก็ตามท่ี “ตัวฉัน” เปนเจาของ
หรอือะไรก็ตามท่ีเปน “ของฉัน”   อุปาทานน้ีจะไมนํามาซึ่งความ
ทุกข    ถาหากอะไรกต็ามท่ีเปน “ของฉัน” น้ันจะยังคงมีอยูตลอด
กาล   และ “ตัวฉัน” จะยังมีชีวิตอยูเพ่ือมีความสุขกับสิ่งท่ีเปน
ของฉันไดตลอดกาลเชนกัน   แตตามกฎธรรมชาติน้ัน ไมชาก็เรว็
คนเราจะตองตายไป   ดวยเหตุน้ี การยึดติดกบัสิง่ท่ีไมจรีงัยอมนํา
มาซึ่งความทุกข

อุปาทานประการที่ สามก็คือ การยึดมั่ นถือมั่ นใน
ความคิดเห็น และความเชื่ อถือของตนเอง ซึ่ งเรี ยกว า
ทิฏุปาทาน  เรามักจะไมสามารถทนตอการวิพากษวิจารณ
ความคิดเห็นหรือความเชื่อของเราได หรือแมแตจะรับความ
คิดเห็นของคนอื่นก็ยังยาก   คนเรามักไมเขาใจวา คนทุกคนตาง
สวมแวนสีแตกตางกันคนละสี  ถาเราสามารถถอดแวนออกได
เราก็จะแลเห็นสภาพความจริงอยางท่ีมันเปนอยูโดยไมมีการ
แตงแตม  แตสวนใหญแลวคนก็ยังติดอยูกับสีแวนของตนเอง
ติดอยูกับแนวความคิดความเชื่อม่ันท่ีมีอยูด้ังเดิมของตน

อุปาทานประการที่สี่ ก็คือ การยึดมั่นถือมั่นในวิธี
ปฏิบั ติแบบแผน หรือพิธีกรรมทางศาสนา ซึ่ งเรี ยกว า
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สลัีพพตุปาทาน  เรามักไมสามารถเขาใจไดวาสิง่เหลาน้ีเปนเพียง
เปลือกนอก และไมไดมีสาระความเปนจริงอยูเลย  หากผูใดได
เรียนรูถึงวิธีการท่ีจะไดพบกับสัจธรรมภายในกายตนแลว แต
ยังคงยึดติดอยูกับรูปแบบพิธีกรรมภายนอกท่ีไรสาระเหลาน้ี
อปุาทานท่ียึดติดอยู  กจ็ะทําใหเกดิความลังเลสงสยัข้ึนในตัวผูน้ัน
และมีผลใหเกิดความทุกข

หากเราไดพิจารณาความทุกขท้ังหลายในชีวิตใหถองแท
แลว เราก็จะพบวาความทุกขตางเกิดข้ึนจากอุปาทานท้ัง 4
ประการน้ี   ซึ่งในการคนหาสัจธรรมของพระพุทธเจา พระองค
ก็ไดทรงคนพบสภาพความเปนจริงในขอน้ี   แมกระน้ันพระองค
ก็ยังคงสํารวจภายในพระองคเองตอไปเพ่ือคนหาตนตอท่ีลึกสุด
ของความทุกข ใหเขาใจวาปรากฏการณท้ังหมดน้ีเกิดข้ึนได
อยางไร เพ่ือติดตามไปใหถึงตนเหตุแหงทุกข

เราจะเห็นไดชัดวาความทุกขในชีวิต อันไดแก ความ
เจ็บปวย ความแก ความตาย ความเจ็บปวดทางกายและใจ
ลวนแตเปนผลมาจากชาต ิหรือการเกิดอยางหลีกเลี่ยงไมได
แลวอะไรเปนเหตุแหงชาติหรือการเกดิ   แนนอนท่ีสดุ เหตุท่ีเห็น
ไดชัดก็คือการอยูรวมทางกายภาพของบิดาและมารดา  แตใน
แงท่ีกวางกวาน้ัน การเกิดมีข้ึนเน่ืองจากกระบวนการท่ีไมมีวัน
สิ้นสดุของภพ ท่ีท่ัวท้ังจกัรวาลจะตองเขาไปเกีย่วของ  แมแตเม่ือ
ถึงเวลาตาย กระบวนการน้ีก็ยังไมจบ  แมรางกายจะเนาเปอย
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แตกสลายไป แตวิญญาณก็จะไปเชื่อมโยงกับโครงสรางทางรูป
อยางอื่น เกิดเปนภพใหมตอไป  ก็เหตุใดเลาจึงมีกระบวนการ
ของภพ   พระพุทธองคทรงเห็นแจงวา สาเหตุก็คือ อุปาทาน
ท่ีเราสรางข้ึน  และเน่ืองจากอุปาทาน เราจึงมีการปรุงแตงท่ี
เรียกวา สังขาร ข้ึนมา  สังขารหรือการปรุงแตงน้ีจะฝงรากลึก
สะสมอยูภายในจิต  เม่ือถึงวาระสุดทายของชีวิต สังขารหรือ
การปรุงแตงท่ีสะสมไวอันใดอันหน่ึง ก็จะผุดข้ึนมาภายในจิตใจ
และผลักดันวิญญาณใหดําเนินตอไป

อะไรเปนสาเหตุของอุปาทาน หรือความยึดม่ันถือม่ัน
พระองคทรงพบวาอุปาทานเกิดจากการปรุงแตงของตัณหา  ซึ่ง
ไดแกความชอบ หรือความไมชอบท่ีเกิดข้ึนมาในชั่วขณะหน่ึง
ความชอบจะพัฒนาตอไปเปนโลภะ  และความไมชอบจะพัฒนา
ตอไปเปนโทสะ  และท้ังสองน้ีจะกลายเปนอปุาทาน   ทําไมจงึเกดิ
การปรุงแตงของตัณหาซึ่งไดแก ความชอบและความไมชอบข้ึน
มาในชั่วขณะน้ัน   ทุกคนท่ีไดพิจารณาตนเองจะพบวา การ
ปรุงแตงเหลาน้ีเกิดข้ึนจากเวทนาหรือความรูสึกของรางกาย
เม่ือมีสุขเวทนาเกิดข้ึน คนก็จะชอบและจะรักษาความรูสึกน้ีไว
แลวอยากจะเพ่ิมเติมใหมีมากข้ึน  หากมีทุกขเวทนาเกิดข้ึน คนก็
จะไมชอบและตองการท่ีจะขจัดมันออกไป   ทําไมจงึเกิดมีเวทนา
เหลาน้ีเลา   แนนอนท่ีสุด ความรูสึกเหลาน้ีเกิดจากผัสสะ หรือ
สัมผัส ระหวางประสาทสัมผัสทางใดทางหน่ึงกับวัตถุท่ีสัมพันธ
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กบัประสาทสัมผัสสวนน้ัน เชน ตากับรูป หูกบัเสียง  จมูกกับกลิน่
ลิ้ นกับรส กายกับโผฏฐัพพะหรือสิ่ งท่ีถูกตองกาย  จิตกับ
ธรรมารมณ อันไดแก ความคิดหรือจินตนาการ  ทันทีท่ีมีผัสสะ
หรือสัมผัสเกิดข้ึน  เวทนาหรือความรูสึกก็จะเกิดข้ึนตามไปดวย
ไมวาจะเปนความรูสึกท่ีพอใจ ซึ่งเรียกวาสุขเวทนาก็ตาม หรือ
ความรูสึกท่ีไมนาพอใจ ซึ่งเรียกวาทุกขเวทนาก็ตาม ตลอดจน
ความรู สึกท่ี เปนกลางๆ ซึ่ งเรียกวาอทุกขมสุขเวทนา หรือ
อุเบกขาเวทนาก็ตาม

อะไรเปนสาเหตุของผัสสะ จักรวาลท่ัวท้ังจักรวาลเต็ม
ไปดวยสิ่งท่ีประสาทสามารถสัมผัสได เม่ือใดท่ีสฬายตนะอัน
ไดแก ประสาทสัมผัสท้ังหก คือทางกาย 5  มีตา หู จมูก ลิ้น
ผวิกาย กบัทางจิต 1 ทํางาน   ประสาทสัมผัสเหลาน้ีก็จะไปสัมผสั
กับวัตถุตางๆ ตามลักษณะของมัน  แลวทําไมสฬายตนะหรือ
ประสาทสัมผัสเหลาน้ีจึงมีอยู   ก็เปนเพราะวาประสาทสัมผัส
เปนสวนท่ีติดอยูกับจิตและกาย หรือนามกับรูปอยางแยกออก
ไมได   เม่ือชีวิตเกิดข้ึน ประสาทสัมผัสเหลาน้ีกเ็กิดข้ึนดวย   แลว
ทําไมชีวิตจึงเกิดข้ึน  และทําไมจิตและกาย หรือนามและรูปจึง
เกิดข้ึน  ท้ังน้ีก็เพราะกระแสแหงวิญญาณท่ีดําเนินไป จาก
ขณะหน่ึงไปยังอีกขณะหน่ึง จากชีวิตน้ีไปยังชีวิตหนา  ทําไม
วิญญาณจึงดําเนินไป   พระพุทธเจาทรงพบวา  วิญญาณเกิดข้ึน
เน่ืองจากสังขารหรือการปรุงแตงของจิต  การปรุงแตงทุกครั้ง
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จะกอใหเกิดแรงผลักดันใหวิญญาณดําเนินตอไป โดยมีการ
ปรุงแตงเปนตัวกระตุน  แลวทําไมการปรุงแตงจึงเกิดข้ึน   การ
ปรุงแตงเกิดข้ึนจากอวิชชาความไมรูจริง  คนเราไมรูวาตนเองทํา
อะไรอยู ไมรูวามีการปรุงแตงอยางไร  ดังน้ันคนเราจึงยังสราง
สังขารตอไปเรื่อยๆ  ตราบใดท่ียังมีอวิชชาอยู ความทุกขก็จะ
ยังคงมีอยู

ตนตอของความทุกขคอื อวชิชา หรอืความไมรูจรงิน่ีเอง
ซึง่จะกอใหเกดิเหตุการณตางๆ เปนลูกโซ  อันเปนตนเหตุใหเกดิ
ความทุกขสุมอยูภายในตนเอง  ถาหากขจัดอวิชชาออกไปเสยีได
ความทุกขก็จะหมดไป

แลวจะทําเชนน้ันไดอยางไร  เราจะทําลายลูกโซของ
ความทุกขน้ีไดอยางไร   กระแสของชีวิต ของจิตและกาย หรือ
นามและรูปไดเริ่มตนข้ึนแลว  การฆาตัวตายมิใชการแกปญหา
แตมันย่ิงกอความทุกขใหมข้ึนมาอีก  คนเราไมสามารถทําลาย
สฬายตนะหรือประสาทสัมผัสเหลาน้ีไดโดยไมทําลายตนเอง
ตราบใดท่ีประสาทสัมผัสเหลาน้ียังมีอยู ผัสสะหรือการสัมผัส
กับสิ่งตางๆ ก็จะตองมีข้ึน  และเม่ือใดก็ตามท่ีมีการสมัผัสเกิดข้ึน
เวทนาหรือความรูสึกอยางใดอยางหน่ึงก็ยอมจะเกิดข้ึนภายใน
กายของเรา

ณ ท่ีน้ี ท่ีจุดเชื่อมโยงของความรูสึกทางกายหรือเวทนา
เราจะสามารถทําลายลูกโซ น้ี ได ในอดีตความรู สึกทางกาย
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ทุกชนิดท่ีเกดิข้ึน ทําใหเรามีการปรงุแตงวาชอบ หรือไมชอบ  ซึ่ง
จะพัฒนาข้ึนมาเปนโลภะ หรอืโทสะ อนัเปนความทุกขอนัย่ิงใหญ
แตในขณะน้ีแทนท่ีเราจะปรงุแตงตอเวทนาหรอืความรูสกึทางกาย
เรากําลังเรียนรูท่ีจะเฝาดูมันอยางมีอุเบกขา  ดวยความเขาใจวา
“สิ่งน้ีก็จะตองเปลี่ยนแปลงไปเชนกัน” โดยวิธีน้ีเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายจะกอใหเกิดปญญา เกิดความเขาใจในความ
ไมเท่ียงแท หรืออนิจจัง เราก็จะหยุดกงลอแหงความทุกข และ
เริ่มหมุนมันใหมไปในทางตรงกันขาม คือมุงไปสูความหลุดพน

ขณะใดก็ตามท่ีคนเราไมไดสรางสังขารหรอืการปรุงแตง
ข้ึนมาใหม สังขารเกาท่ีมีอยูเดิมก็จะผุดข้ึนมาสู พ้ืนผิวของจิต
ขณะน้ันเวทนาหรือความรูสึกทางกายก็จะเกิดข้ึน หากเรายังมี
อุเบกขาอยู สังขารน้ันก็จะดับไป  และสังขารเกาๆ อยางอื่นก็จะ
ผดุข้ึนมาแทนท่ีอีก   ถาเรายังคงรกัษาความเปนอเุบกขาตอความ
รูสึกท่ีเกดิข้ึนไดอีก   สงัขารเกาๆ ท่ียังเหลอือยูก็จะผุดข้ึนมา แลว
ก็ดับไป เปนเชนน้ีเรื่อยไปครั้งแลวครั้งเลา  แตหากเรามีการ
ปรุงแตงตอความรูสึกทางกาย เพราะความไมรูหรืออวิชชา  เรา
กจ็ะสรางสงัขารหรอืการปรุงแตงใหมเพ่ิมเขาไปอีก  เปนการเพ่ิม
ความทุกขใหมากข้ึน   แตถาเราไดพัฒนาปญญาของเรา  และไม
มีการปรุงแตงตอเวทนาตางๆท่ีเกิดข้ึน สังขารก็จะถูกขจัดไป
เรื่อยๆ ความทุกขก็จะถูกขจัดไปดวยเชนกัน

เสนทางตลอดสายน้ีเปนเสนทางแหงการพนทุกขดวย
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การปฏบิติั   ทานจะไดพบวา ทานไดหยุดสรางปมใหมๆ  ข้ึนมาใน
จิต และปมเกาๆ ก็จะคลายออกไปเอง   ทานจะกาวหนาตอไป
เรือ่ยๆ  จนถึงระดับท่ีสงัขารหรือการปรงุแตงอันเปนเชือ้ท่ีนําไปสู
การเกิดใหมและนําไปสูความทุกข ไดถูกขจัดออกไปจนหมดสิ้น
เม่ือน้ันทานจะเขาสูสภาวะของความหลุดพน หรอืสภาวะนิพพาน

ในการเริ่มปฏิบัติ ไมจําเปนวาเราควรจะเชื่อในเรื่องชาติ
กอนและชาติหนา  การปฏบิติัวปิสสนาถอืวาปจจบุนัเปนสิง่สําคญั
ท่ีสุดในชาติปจจุบัน  หากเรายังคงสรางสังขารและสรางความ
ทุกขใหกับตนเองอยู  เราก็จะตองหยุดนิสัยอันน้ีทันที เพ่ือปลด
ปลอยตนเองใหพนจากความทุกข    หากทานไดปฏิบติัไปเรื่อยๆ
สักวันหน่ึงทานก็จะพูดไดวา ทานไดขจัดการปรุงแตงหรือสังขาร
เกาๆ ท้ังหมดออกไปแลว  และไดหยุดสรางสังขารใหมๆ  ข้ึนมา
อีก  ซึ่งเทากับวาทานไดชวยใหตนเองหลุดพนจากความทุกข
ท้ังสิ้นท้ังปวง

เพ่ือใหบรรลุเปาหมายน้ี  ทานจะตองปฏิบัติดวยตัวของ
ทานเอง  ดังน้ันขอใหปฏิบัติอยางจริงจังในระหวางเวลา 5 วัน
ท่ีเหลืออยูน้ี เพ่ือท่ีจะไดหลุดพนจากความทุกข และมีความสุข
จากการหลุดพนน้ัน

ขอใหทุกทานจงประสบกับความสุขท่ีแทจริง
ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่6
- ความสําคญัในการเจรญิสติและอเุบกขาตอเวทนาตางๆ
- ธาตุ 4 และความเกี่ยวของกับเวทนา
- เหตุ 4 ประการท่ีกอใหเกิดรูป
- นิวรณ 5 อนัมีความพอใจในกามคณุ ความพยาบาท
   คิดราย ความหดหูซึมเซางวงเหงาหาวนอน ความ

            ฟุงซานรําคาญใจ และความลังเลสงสัย

วนัท่ี 6 กไ็ดผานไปอกี  ทานยังเหลอืเวลาอกี 4 วนัสําหรบั
การปฏบิติั   ภายใน 4 วนัน้ี ทานจะสามารถขจดักเิลสภายในจติใจ
ไปไดบางสวน  และทําความเขาใจกับเทคนิคน้ีย่ิงข้ึน เพ่ือนําไป
ใชประโยชนตลอดชีวิตของทาน  ถาหากทานปฏิบัติดวยความ
เขาใจอันถูกตอง และเรียนรู ท่ีจะนําเอาเทคนิคน้ีไปใชในชีวิต
ประจําวัน  การเขามาปฏิบัติครั้งน้ีก็จะมีประโยชนตอทานมาก
ดังน้ันจงทําความเขาใจกับเทคนิคน้ีใหถูกตอง

วิธีการน้ีมิใชเปนการมองโลกในแงราย ธรรมะไมเพียง
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แตจะสอนใหเรายอมรับความจริงอันขมข่ืนของความทุกข หาก
ยังแสดงใหเราเห็นวิธีการท่ีจะหลุดพนจากความทุกขดวย ดวย
เหตุน้ี วิธีการน้ีจึงเปนแนวทางในการมองโลกในแงดี ผนวกดวย
สจัธรรมคอืความจรงิ และการปฏบิัติ  เพราะทุกคนจะตองปฏบิติั
ดวยตนเอง เพ่ือพาตนใหพนทุกข

แนวทางท้ังหมดน้ีอาจอธิบายไดดวยคําเพียงไมกีค่ํา ดังน้ี

สังขารท้ังปวงไมเท่ียงแท
เม่ือใดบุคคลเห็นแจงดวยปญญาดังน้ี
เม่ือน้ันเขายอมหนายในทุกข
น่ีคือหนทางในการชําระจิตใหบริสุทธิ์

คําวา สังขาร ในท่ีน้ีมิไดหมายถึงแตเพียงการปรุงแตง
ทางอารมณเทาน้ัน แตยังหมายรวมไปถึงผลท่ี เกิดจากการ
ปรงุแตงเหลาน้ีดวย   การปรงุแตงทางอารมณทุกชนิดเปนเสมือน
เมล็ดพันธุท่ีจะใหผล และทุกสิ่งทุกอยางท่ีคนเราไดประสบใน
ชวีิตลวนแตเปนผล  คือผลจากการกระทําของตนเอง หรอืสงัขาร
ของตนท้ังในอดีตและปจจุบัน   คํากลาวขางตนจึงหมายความวา
ทุกสิ่งท่ีเกิดข้ึน ท่ีต้ังอยู ยอมจะตองดับไป เสื่อมสลายไป   การ
ยอมรับความเปนจริงดังน้ีดวยอารมณ หรือความศรัทธา หรือ
ความคิด จะไมชวยใหจิตบริสุทธิ์ได   เราจะตองเห็นจริงโดยท่ีมี
ประสบการณ ในเรือ่งของการเกดิดับภายในตัวของเรา   ถาเราได
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พบเห็นความไมเท่ียงแทดวยประสบการณโดยตรงของเราเอง
จากการสังเกตความรูสึกในกายเรา  ความเขาใจท่ีเกิดข้ึนก็คือ
ปญญาอันแทจริง เปนปญญาของเราเอง   และดวยปญญาท่ีเกิด
ข้ึนน้ี เรากจ็ะพนจากความทุกข  ถงึแมวาอาจจะยังมีความเจบ็ปวด
หลงเหลืออยูบาง  แตเราก็จะไมรูสึกทุกขทรมานกับมันอีกตอไป
เราจะย้ิมรับมันได เพราะวาเราสามารถท่ีจะเฝาดูมัน

นิสัยของจิตแตเดิม มักจะพยายามผลักไสความรูสึกท่ี
เจ็บปวดออกไป และดึงเอาความรูสึกสุขสบายเขามาแทนท่ี
ตราบใดท่ีคนเรายังเลนเกมทุกขสขุ หรอืผลกัดึงเชนน้ี   จติใจกจ็ะ
ยังคงเรารอนรําคาญอยูอยางเดิม  และความทุกขก็จะย่ิงเพ่ิมมาก
ข้ึน   ตอเม่ือเราไดเรยีนรูถึงการสังเกตดูความรูสึกอยางมีอเุบกขา
โดยไมนําตัวเองเขาไปเกี่ยวของกับความรูสึกน้ันๆ  กระบวนการ
ฟอกจิตใหบริสุทธิ์กจ็ะเกิดข้ึน   นิสัยเกาๆ ท่ีชอบปรุงแตงโดยไม
ไตรตรอง ซึง่เปนการเพ่ิมทุกขใหแกตนเอง  กจ็ะคอยๆ  ออนกําลงั
ลงและหมดไป  เราจึงตองเรียนรูท่ีจะสังเกตความรูสึกท่ีเกิดข้ึน
ดวยจิตท่ีเปนอุเบกขาเทาน้ัน

การทําเชนน้ีมิใชจะหมายความวา การฝกวิปสสนาจะ
ทําใหคนเรากลายเปนผักปลาท่ีเฉยเมย ปลอยใหคนอื่นมาทํา
อันตรายได  แตท่ีจริงน้ันเปนการทําใหคนเราไดเรียนรูวิธีการท่ี
จะปฏิบัติตนโดยไมตองมีปฏิกิริยา  แตกอนเรามีชีวิตท่ีเต็มไป
ดวยปฏิกิริยา คือการปรุงแตง ซึ่งมักจะเปนไปในทางลบ  แต
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ตอนน้ีเราไดเรียนรูวา จะมีชีวิตอยูอยางเหมาะสมไดอยางไร  จะ
มีชีวิตท่ีมีความสุขจากการกระทําของตนไดอยางไร  เม่ือใดท่ีมี
เหตุการณยุงยากเกิดข้ึนในชีวิต คนท่ีไดเรียนรูถึงการสังเกตดู
ความรูสกึตางๆ จะไมมีปฏกิริยิาปรงุแตงโตตอบโดยไมไตรตรอง
หากแตจะคอยอยูสักครูหน่ึงอยางมีสติตอเวทนา หรือความรูสึก
ทางกายตางๆ ท่ีเกิดข้ึนดวยจิตท่ีวางเฉย และตอจากน้ันก็จะ
ตัดสินใจและปฏิบัติตนไดอยางถูกตอง  การกระทําของเขาจะมี
ผลในทางบวก เพราะวาเปนการกระทําท่ีเกิดจากจิตท่ีสมดุลหรอื
มีอุเบกขา  จะเปนการกระทําท่ีสรางสรรค ซึ่งจะเปนประโยชน
ตอท้ังตนเองและผูอื่น

ขณะท่ีเราไดเรียนรูท่ีจะสังเกตปรากฏการณท่ีเกิดกับรูป
หรอืกาย และนามหรอืจติ  เราจะคอยๆ  หลดุพนจากการปรุงแตง
ท้ังน้ีเพราะเราไดหลุดพนจากความไมรูหรืออวิชชา   นิสัยในการ
ปรุงแตงมีพ้ืนฐานมาจากความไมรู  บางคนท่ีไมเคยสังเกตดู
ความเปนจริงภายในกายตน จะไมรู เลยวาอะไรกําลังเกิดข้ึน
ภายในกาย  และจะไมรูวาตัวเขาไดมีปฏิกิรยิาปรุงแตงดวยความ
ชอบหรือโลภะ และดวยความชังหรือโทสะ  ซึ่งทําใหเกิดความ
ตึงเครียดและทําใหตนเองเปนทุกข

ความยากลําบากอยูตรงท่ีวา นามหรือจิตจะเปลีย่นแปลง
มากกวารูปหรือกาย  กระบวนการเกิดดับของจิตเปนไปอยาง
รวดเร็วจนกระท่ังเราจับไมได   เวนเสียแตวาจะไดรับการฝกหัด
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ใหติดตามจิตไดทัน   เม่ือคนเราไมรูถึงความเปนจริง เราจึงยัง
คงอยูในโมหะหรือความหลง ท่ีเราปรุงแตงข้ึนมาเองจากสิ่ง
ภายนอกท่ีมากระทบ เชน รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส เปนตน
แตสําหรับบางคนท่ีไดเรียนรูถึงการสังเกตเวทนาหรือดูความ
รูสึกทางกาย ก็จะพบวาในสวนลึกน้ัน ความเปนจริงจะแตกตาง
ไปจากท่ีแลเห็นอยู   คนเราจะรูสกึถงึสิง่ท่ีอยูภายนอกไดก็ตอเม่ือ
สิง่น้ันมากระทบเรา  โดยผานชองทางหรอืทวาร 6 ทางใดทางหน่ึง
ซึง่เม่ือมีสิง่มากระทบ กจ็ะเกดิพลงัสัน่สะเทือนใหเรารูสกึ   สญัญา
หรอืความจําจะประเมินความรูสกึน้ันวาดีหรือไมดี  โดยมีพ้ืนฐาน
มาจากประสบการณและปจจัยในอดีต หรือสังขารในอดีตของ
แตละคน  จากการประเมินความรูสกึตามประสบการณเกาๆ  น ี้
คนเรากเ็ริม่ปรงุแตงวาชอบหรอืไมชอบ พอใจหรอืไมพอใจ   ความ
รูสกึทางกายหรอืเวทนาจงึเปนสวนท่ีเชือ่มโยงระหวางสิง่ภายนอก
กบัการปรงุแตงของเรา  กระบวนการดังกลาวท้ังหมดน้ีจะเกดิข้ึน
อยางรวดเร็ว จนกระท่ังเราไมทันไดตระหนักถึง  ในขณะเม่ือ
การปรุงแตงเดินทางเขาไปถึงภายในจิตสํานึกน้ัน มันไดเกิดข้ึน
ซ้ําๆ กันเปนลานๆ  ครั้ง และเขมข้ึนเรื่อยๆ  การปรุงแตงน้ีจึงมี
กําลังมากจนมีอํานาจเหนือจิตใจของเราได

เจาชายสิทธัตถะโคตมะทรงบรรลุสัมมาสัมโพธิญาณ
จากการท่ีไดทรงคนพบสาเหตุท่ีเปนรากเหงาของโลภะ โทสะ
และการขจัดสิ่งเหลาน้ีออกตรงท่ีท่ีมันเกิด คือในระดับของความ
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รูสกึทางกายหรอืเวทนา   พระองคจงึไดทรงสัง่สอนผูอืน่ใหปฏบิติั
อยางท่ีพระองคไดทรงปฏบิัติมาแลว   คําสอนท่ีวา คนเราควรจะ
ทําตนใหหลุดพนจากโลภะและโทสะน้ัน มิใชเปนสิ่งแปลกใหม
เพราะเปนคําสอนท่ีมีมากอนแลวในอินเดีย ต้ังแตกอนสมัย
พุทธกาลเสียอกี   ท้ังเรื่องศีล สมาธ ิปญญากมี็อยูต้ังแตกอนสมัย
พุทธกาลเชนกัน   แตสิ่งท่ีแตกตางในคําสอนของพระองคน้ันอยู
ท่ีการท่ีทรงชีช้ัดวา  ความรูสกึทางกายหรือเวทนาเปนจดุสําคัญท่ี
ทําใหเกิดโลภะและโทสะ ซึ่งจะตองขจัดออกไป  หากเราไมเขา
ไปสังเกตถึงความรูสึกทางกาย เราก็จะปฏิบัติไดแตเพียงใน
ระดับพ้ืนผิวของจิตเทาน้ัน  ในขณะท่ีนิสัยการปรุงแตงท่ีมีอยู
ด้ังเดิม ก็จะยังคงอยูตอไปในสวนลึกของจิตใจ  ดวยการเรียนรู
ท่ีจะมีสติรูเทาทันความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายในตนเอง และรักษา
ความเปนอุเบกขาตอความรูสึกเหลาน้ันไวใหได  เราก็จะหลดุพน
จากความทุกข

คําสอนน้ีมิใชเปนหลักการท่ีจะใหยอมรับไดดวยศรัทธา
หรือเปนปรัชญาท่ีจะยอมรับกันไดในทางความคิด  แตเปนสิ่งท่ี
ทานจะตองพิจารณาคนหาความจริงจากการปฏิบัติดวยตนเอง
จงยอมรับวาเปนความจริงก็ตอเม่ือทานไดประสบกับตนเอง
เทาน้ัน  แมวาการท่ีไดยินไดฟงความจริงจะเปนสิ่งสําคัญ แตก็
จะตองนําไปสูการปฏบิัติจรงิๆ ดวย   คําสัง่สอนของพระพุทธเจา
ทุกขอจะตองนําไปปฏิบัติใหรูไดดวยตนเองเสียกอน เราจึงจะ



วันที่ 6  69

พนทุกขได
พระพุทธองคทรงอธบิายวา โครงสรางของรางกายท้ังหมด

ประกอบไปดวยอนุปรมาณู หรือท่ีเรียกวากลาปะ อันประกอบ
ดวยธาตุ 4 และลักษณะยอยของธาตุท้ัง 4 รวมกันในโลกภาย
นอกตัวเรา   และแมแตภายในตัวเราเองน้ัน เราสามารถจะเห็น
ธาตุเหลาน้ีไดโดยงาย ธาตุท่ีแข็งก็ไดแกธาตุดิน ธาตุท่ีเปนของ
เหลวก็ไดแกธาตุนํ้า ธาตุท่ีเปนแกสก็ไดแกธาตุลม ท่ีใดท่ีมี
ความรอน ท่ีน้ันก็มีธาตุไฟ    และเม่ือเราไดสังเกตความเปนจริง
ภายในตัวของเราเอง เราก็จะเขาใจถึงธาต ุ 4 ในระดับท่ีลึกซึ้งย่ิง
ข้ึนไปอีก  สิ่งท่ีมีนํ้าหนักท้ังหลายท้ังท่ีหนักไปจนท่ีเบา จะอยูใน
จําพวกธาตุดิน ธาตุไฟก็คือความรอนหนาว ธาตุลมก็คือความ
เคลื่อนไหว ท้ั งจากสิ่ งท่ี ดูเหมือนน่ิงเฉยไปจนถึงสิ่ งท่ี มีการ
เคลื่อนไหวรุนแรง  ธาตุนํ้าก็มีคุณสมบัติท่ีเกาะรวมกันเปนกลุม
เปนกอนเชื่อมตอกัน  สสารทุกอยางจะมีธาตุใดธาตุหน่ึงหรือ
มากกวาน้ันท่ีเปนตัวเดน ในขณะท่ีธาตุอื่นๆ ก็จะซอนเรนอยู
อนุปรมาณูหรือกลาปะจะเกิดข้ึนตามธาตุท่ีเดนชัด  และเชน
เดียวกัน ความรูสึกก็จะเกิดข้ึนตามความเดนของธาตุท่ีมีอยูใน
อนุปรมาณูเหลาน้ัน  ถากลาปะเกิดข้ึนโดยมีธาตุไฟเปนตัวนํา
ความรูสึกรอนหรือหนาวก็จะเกิดข้ึน  ในทํานองเดียวกัน ความ
รูสึกอื่นๆ ก็จะเกิดข้ึนตามคุณสมบัติของธาตุอื่นดวย หากธาตุ
น้ันๆ เปนตัวนํา   และน่ีคอืสาเหตุท่ีมีความรูสึกชนิดตางๆ เกดิข้ึน
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ในรางกาย    หากเราไมรูเทาทัน  เรากจ็ะประเมินและปรงุแตงตอ
ความรูสึกทางกายเหลาน้ัน ทําใหเกิดความทุกขใหมๆ  ข้ึนมา
แตถาหากมีปญญาเกิดข้ึน เราก็จะเขาใจไดวาอนุปรมาณูกําลัง
เกิดข้ึนตามพลังของธาตุใดธาตุหน่ึง   ซึ่งลวนแตเปนสิ่งท่ีเกิดข้ึน
ไดกับทุกคน  เปนปรากฏการณท่ีเปลี่ยนแปลงไดตลอดเวลา
เกิดข้ึนเพ่ือท่ีจะดับไป   ดวยความเขาใจอันน้ี เราจะไมเสียความ
สมดุลทางดานจิตใจ เม่ือเราเผชิญกับความรูสึกชนิดตางๆ

ในขณะท่ีเราสังเกตดูความรูสึกทางกายของตนเองไป
เรือ่ยๆ  เราจะเห็นไดชดัวาทําไมกลาปะจงึเกดิข้ึน   กลาปะเกิดข้ึน
จากสิ่งท่ีเรานําเขาไปใสกระแสชีวิต  หรือกระแสของรูปและนาม
กระแสของรูปหรอืกายจะตองการสิง่ท่ีเขาไปหลอเลี้ยงในรปูของ
วัตถุ  ซึ่งมีอยู  2  ชนิดคือ อาหารท่ีเรารับประทาน และอากาศท่ี
ชวยใหเรามีชีวิตอยู    สวนกระแสของนามหรือจิต ซึ่งตองการสิ่ง
ท่ีเขาไปหลอเลี้ยงทางดานจิตใจก็มีอยู 2 ชนิดเชนกัน คือ สังขาร
หรือการปรุงแตงในอดีต กับสังขารใหมในปจจุบัน  ถาเราปรุง
แตงความโกรธเขาไปในขณะปจจุบัน  จิตก็จะมีความโกรธทันที
และสงผลใหธาตุไฟมีลักษณะเดนข้ึนในกลาปะ ทําใหเราเกิด
ความรูสกึรุมรอนข้ึนในกาย    หากปรุงแตงความกลัวเขาไปในจติ
ก็จะมีผลใหธาตุลมมีลักษณะเดนข้ึนในกลาปะ  ทําใหเรามีความ
รูสึกสั่นสะทานข้ึนในรางกาย เปนตน  สวนสังขารในอดีตน้ัน
เปนเสมือนเมล็ดพืชท่ีจะทําใหเกิดผลภายหลัง กลาวคือจิตจะ
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เก็บสะสมการปรุงแตงท่ีผานมาเอาไว เหมือนเมล็ดพืชสะสม
คุณสมบัติของพันธุ  หากนําไปปลูก ผลท่ีเกิดข้ึนภายหลังก็จะ
เปนไปตามคุณสมบัติของพันธุเดิม หรือกลาวอีกนัยหน่ึงก็คือ
การปรุงแตงของจิตในอดีตเปนเชนไร การปรุงแตงทางจิตใน
ปจจุบันก็จะเปนเชนน้ัน

จากเหตุท้ัง 4 ประการน้ี เราจงึไมควรพยายามท่ีจะตัดสนิ
วา เหตุขอไหนท่ีทําใหเกิดความรูสึกชนิดใดชนิดหน่ึง  ขอแต
เพียงใหเรายอมรับความรูสึกท่ีเกิดข้ึน ไมวาจะเปนความรูสึก
เชนไร เราก็เพียงแตสังเกตดูความรูสึกโดยไมพยายามไปปรุง
แตงหรือสรางสังขารข้ึนมาใหม  ถาเราไมใสการปรุงแตงใหมๆ
เขาไปในจิตใจ  การปรุงแตงเกาๆ ท่ีมีอยู ก็จะปรากฏออกมา
เปนความรูสึกทางกายหรือเวทนาโดยอัตโนมัติ  หากเราเพียง
แตสังเกตดูความรูสึกน้ันไป เวทนาน้ันก็จะดับไปเอง  เม่ือเรา
ไมปรุงแตงข้ึนมาอีก สังขารท่ีมีอยูเดิมก็จะปรากฏตัวข้ึนมาอีก
โดยวธิีน้ีเรากจ็ะไดปลอยใหสังขารเดิมปรากฏข้ึนมา  แลวกดั็บไป
แตละครั้ง  โดยคงความมีสติและอเุบกขาเอาไว   ในท่ีสุดเราก็จะ
พนจากความทุกข   นิสัยด้ังเดิมท่ีคอยจะสรางการปรงุแตงใหม ๆ
ข้ึนมา ก็จะถูกกําจัดออกไปหมดอยางคอยเปนคอยไป ดวยการ
ปฏิบัติไปเรื่อยๆ ปฏิบัติใหตอเน่ือง

อยางไรกต็าม เราจะยังคงมีอปุสรรคอยูบางในการปฏบิติั
ศัตรูของการปฏิบัติมีอย ู 5 อยางดวยกัน ซึ่งเรียกวานิวรณ 5
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ซึง่อาจจะมามีอาํนาจเหนือทาน  และคอยยับย้ังความกาวหนาของ
ทาน    ศตัร ู2 ตัวแรกคอื กามฉนัทะ  และ พยาบาท   กามฉนัทะ
ไดแก ความพอใจในกามคุณ หรือในสิ่งสุขสบายสวยงาม   สวน
พยาบาท ไดแก ความขัดเคืองใจในสิ่งท่ีไมชอบ  กามฉันทะจะ
พัฒนาเปนโลภะ   สวนพยาบาทจะพัฒนาเปนโทสะ   จดุมุงหมาย
ในการฝกวิปสสนาก็คือการขจัดกิเลสในใจท้ัง 2 ตัวน้ี  แตมันก็
ยังจะปรากฏข้ึนมา แมในขณะท่ีทานกําลังปฏิบัติกรรมฐานอยู
และถาหากมันครอบคลุมจิตใจของทานได กระบวนการทําจิต
ใหบริสุทธิ์ก็จะหยุดชะงัก  กามฉันทะจะทําใหทานพอใจท่ีจะให
เกิดความรูสึกท่ีเปนสุขข้ึน หรือแมแตรูสึกอยากจะไดมรรคผล
นิพพาน ซึง่ความรูสกึท่ีเกดิข้ึนน้ีกมิ็ไดแตกตางอะไรกนันัก  เพราะ
มันก็ยังคงเปนโลภะท่ีเปนเสมือนไฟเผาไหม  ไมวาเชื้อเพลิงจะ
เปนอะไรก็ตาม  มันมีแตจะทําใหทานเดินทางไปในทิศทางท่ีตรง
กนัขามกบัความหลดุพน   สวนพยาบาทน้ันจะทําใหทานเกดิความ
รูสึกขัดเคือง ไมพอใจตอความเจ็บปวดท่ีทานกําลังประสบอยู
และความรูสึกเหลาน้ีก็จะพาทานออกไปนอกทางอีก

ศัตรูตัวท่ี 3 คือ ความหดหูซึมเซา ความงวงเหงาหาว
นอน ซึง่เรยีกวา ถีนมทิธะ   แมวาทานจะหลบัสนิทตลอดคนื  แต 
เม่ือทานมาปฏิบัติกรรมฐาน ทานก็ยังรูสึกงวงอีก  ความงวงน้ี
เกิดจากจิตของทานท่ีไมบรสิุทธิ์  ซึง่จะขจัดออกไปไดโดยการฝก
วิปสสนา  และขณะเดียวกันก็เปนสิ่งท่ีพยายามท่ีจะทําใหทาน
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ตองเลิกปฏิบัติอีกดวย  ทานจึงตองพยายามตอสูปองกันมิให
ศัตรูตัวน้ีมามีอํานาจเหนือตัวทาน  โดยการหายใจใหหนักข้ึนอีก
หนอย หรือลุกข้ึนเอานํ้าเย็นๆ ลูบท่ีตาท้ังสองขาง หรือออกไป
เดินสักหนอย แลวจึงมาน่ังใหม

บางครั้งทานอาจจะเกิดอาการฟุงซานรําคาญใจ ซึ่งเรียก
วา อุทธัจจกุกกุจจะ  น่ีกเ็ปนศตัรตัูวท่ี  4 ท่ีจะทําใหทานตองหยุด
ปฏิบัติ  วันท้ังวันทานวิ่งไปโนนมาน่ี ทําอะไรตออะไรหลายๆ
อยาง ยกเวนการน่ังกรรมฐาน    หลงัจากน้ันทานจงึทราบวา ทาน
ไดปลอยเวลาใหเสียไปโดยเปลาประโยชน ทานอาจจะเสียใจ
หรือน่ังรองไหเสียดายเวลา  แตในเสนทางแหงธรรมะจะไมมีท่ี
สําหรับใหทานมารองไห   ถาทานทําผิด ทานก็เพียงแตยอมรับ
ความผิดน้ันตอหนาผูใหญท่ีทานนับถือ และต้ังใจระมัดระวัง
ไมกระทําความผิดซ้ําอีกในอนาคต

ศัตรูท่ีสําคัญตัวท่ี 5 สุดทายคือ ความสงสัย ซึ่งเรียกวา
วิจิกิจฉา โดยทานอาจจะสงสัยเกี่ยวกับตัวผูสอน หรือเกี่ยวกับ
วธิกีาร  หรอืแมแตเกีย่วกบัความสามารถของตนเองในการปฏบิติั
ก็เปนไปได  อยางไรก็ตามการหลับหูหลับตายอมรับทุกอยาง
หรือการมีความสงสัยโดยไรเหตุผลอยู เสมอ ลวนแตไมเปน
ประโยชนแกตัวทานเอง    ตราบใดท่ีทานยังมีความสงสยัอยู ทาน
จะไมสามารถกาวหนาไปบนเสนทางน้ีไดเลย  หากมีสิ่งใดท่ีทาน
ยังไมเขาใจ ทานควรรีบไปหาผูใหคําแนะนํา  สอบถามใหชัดเจน
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เพ่ือจะไดทําความเขาใจใหถูกตอง  หากทานไดปฏิบัติตามท่ี
บอก ผลก็จะปรากฏใหทานเห็นเองอยางแนนอน

วีธกีารปฏิบติัน้ี มิใชเปนเรือ่งมหัศจรรยหรอือภนิิหารแต
อยางใด แตเปนกฎธรรมชาติ   ผูใดกต็ามท่ีเริม่ปฏบิติัตามกฎของ
ธรรมะ ผูน้ันก็จะพนทุกข   และน่ีคือความมหัศจรรยอันย่ิงใหญ
ท่ีสุดท่ีเปนไปได

มีคนเปนจํานวนมากท่ีไดรบัประโยชนจากวธิกีารน้ีมาแลว
ไมใชแตเฉพาะผูท่ีไดเขาศึกษากับพระพุทธองคเทาน้ัน  แตยังมี
คนรุนหลังอีกเปนจํานวนมากหลังจากสมัยพุทธกาลมาจนถึง
ปจจุบัน ท่ีไดรับประโยชนจากการปฏิบัติตามวิธีการน้ี เม่ือได
ปฏิบัติอยางถกูตอง   ขอใหทานจงพยายามดํารงสติและอุเบกขา
ไวใหม่ัน   ความไมบริสุทธิใ์นอดีตท่ีฝงลึกอยูกจ็ะลอยข้ึนมาสูพ้ืน
ผิวของจิต และดับสิ้นไป   ธรรมะจะใหผลอันวิเศษในชาติน้ีและ
ขณะน้ี ถาหากเราไดปฏิบัติ   ดังน้ันจงปฏิบัติดวยความเชื่อม่ัน
และดวยความเขาใจ  จงใชโอกาสน้ีใหเปนประโยชนมากท่ีสุด
เพ่ือใหพนจากความทุกข  และไดพบสันติสุขท่ีแทจริง

ขอใหทุกทานจงประสบกับความสุขท่ีแทจริง
ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่7
- ความสําคัญของการวางอุ เบกขาตอความรู สึกท้ั ง

ละเอียดและหยาบ
- ความตอเน่ืองในการเจริญสติ
- มิตรท้ัง 5 หรือพละ 5 อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ

สมาธิ ปญญา

7 วันผานไปแลว เรายังเหลือเวลาอีก 3 วันในการทํา
ความเพียร   จงใชวันท่ีเหลอือยูน้ีใหมีประโยชนใหมากท่ีสุด ดวย
การฝกปฏิบัติใหมาก ใหตอเน่ือง และใหถูกวิธี

เทคนิคสําคัญของการปฏิบัติมีอยู 2 ประการคือ การต้ัง
สติมั่น และการวางอุเบกขา เราจะตองพัฒนาสติใหมีความ
ระลึกรูถึงเวทนาหรือความรูสึกทุกชนิดท่ีเกิดข้ึนกับกาย  และใน
เวลาเดียวกันก็วางอุเบกขากับความรูสึกเหลาน้ัน  ดวยการวาง
อุเบกขาเชนน้ี เราก็จะพบวา ไมชาไมนานความรูสึกหรือเวทนา
ก็จะเกิดมีข้ึน ณ บริเวณท่ีเคยเปนจุดบอด จุดวางเปลา  ซึ่งกอน
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หนาน้ีไมสามารถจับความรูสึกได  นอกจากน้ีบริเวณท่ีเคยมี
ความรูสึกหยาบ เชน ความรูสึกท่ีต้ือทึบ  แข็งตึง  ไมสบายตางๆ
ก็จะคอยๆ ละลายหายไป  กลับกลายเปนความรูสึกละเอียดเบา
สั่นสะเทือนกระเพ่ือมไหว  แลวเราก็จะเริ่มรูสึกวามีพลังงานอัน
สดชื่นไหลเลื่อนไปท่ัวรางกาย

สภาพธรรมเชนน้ีอาจจะทําใหบางคนหลงระเริงไปกับ
ความสบายท่ีเกิดข้ึน จนยึดเอาเปนจุดมุงหมายในการปฏิบัติ
แทจริงแลว จุดประสงคในการปฏิบัติวิปสสนามิไดอยูท่ีการรับรู
ถึงความรูสึกชนิดใดชนิดหน่ึง หากแตอยูท่ีการรูจักวางอุเบกขา
ตอความรูสึกทุกชนิดท่ีเกิดข้ึน เพราะความรูสึกทางกายหรือ
เวทนาน้ันไมวาจะหยาบหรือละเอียด จะมีการเปลี่ยนแปลงอยู
เสมอ  ดังน้ันความกาวหนาในการเจริญวิปสสนา จึงวัดไดจาก
ความสามารถในการวางอุเบกขาตอความรูสึกทุกชนิดท่ีเกิดข้ึน
กับรางกายของเรา

ถงึแมเราอาจจะมีประสบการณกบัความรูสกึออนละเอยีด
เบาสบาย ท่ีไหลเลือ่นไปไดท่ัวรางกายแลวกต็าม   ความรูสกึหยาบ
ทึบตึงก็อาจจะเกิดข้ึนไดอีก เชนเดียวกับความรูสึกวามีจุดบอด
จุดวางอยูในรางกาย  ความรูสึกเชนน้ีมิไดเปนเครื่องแสดงวา
การปฏิบัติของทานถดถอยแตประการใด หากแตกลับเปน
เครื่องหมายแสดงความกาวหนาในการปฏิบัติของทาน  เม่ือเรา
สามารถเจริญสติและวางอุเบกขาไดแลว เราจะสามารถเจาะลึก
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เขาไปถึงจิตไรสํานึกหรือภวังคจิตไดเองโดยธรรมชาติ  และจะ
สามารถขุดคนเอาความไมบริสุทธิ์หรืออนุสัยกิเลสท่ีหลบซอน
อยูในน้ันออกมา  ตราบใดท่ีอนุสัยกิเลสยังฝงรากลึกอยูภายใน
จิตไรสํานึก มันก็จะนําความทุกขมาใหไดเสมอ  วิธีเดียวท่ีจะ
กําจัดอนุสัยกิเลสได ก็ดวยการปลอยใหมันผุดข้ึนมาอยูบนพ้ืน
ผิวของจิตสํานึก แลวก็สลายตัวไป  เม่ือใดท่ีอนุสัยกิเลสซึ่งฝง
รากลึกอยูภายในไดผุดโผลข้ึนมา รางกายเราก็จะมีความรูสึกท่ี
ไมสุขสบายเกิดข้ึน  ถาเราเพียงแตสังเกตดูความรูสึกน้ันเฉยๆ
โดยไมตองมีปฏิกิริยาตอบสนอง ความรูสึกน้ันก็จะผานไป
สังขารหรือการปรุงแตงซึ่งเปนเหตุใหเกิดเวทนาเหลาน้ันก็จะ
สลายไปดวย

เวทนาหรือความรูสึกทางกายทุกชนิด ไมวาหยาบหรือ
ละเอียด ตางก็มีลักษณะเหมือนๆ กัน  คือไมเท่ียงแท ไมคงทน
ถาวร    ความรูสึกหยาบท่ีไมนาพอใจ เม่ือเกดิข้ึนและดูราวกบัจะ
เกาะติดอยูกบัเราเปนเวลาชานานน้ัน ในท่ีสดุกจ็ะตองดับไป  สวน
ความรูสึกท่ีละเอียดนาพอใจน้ันเลา   แมวามันจะเกิดข้ึนและดับ
ไปอยางรวดเร็วติดตอกันหลายๆ ครั้ง แตถึงกระน้ันก็ยังคงมี
ลักษณะเดียวกันคือ ไมคงทนถาวร   ไมมีความรูสึกทางกายชนิด
ใดเลยท่ีเกดิข้ึนแลว จะคงอยูกบัเราตลอดไป   เพราะฉะน้ันเราจึง
ไมควรจะมีความรูสกึชอบหรอืไมชอบตอความรูสกึทุกชนิดท่ีเกดิ
ข้ึนท่ีรางกายของเรา   เม่ือมีความรูสึกท่ีไมสบายหรือไมนาพอใจ
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เกิดข้ึน เราก็เพียงแตสังเกตดูมันไปโดยไมตองมีความรูสึก
ไมชอบไมพอใจ  เม่ือมีความรูสึกเบาสบายหรือนาพอใจเกิดข้ึน
เราก็ยอมรับโดยไมตองไปรูสึกต่ืนเตนยินดี  พอใจหรือติดยึดอยู
กับมันในทุกกรณี  เราตองเขาใจถึงความไมเท่ียงแทหรือความ
เปนอนิจจังของความรูสึกทางกายทุกชนิด  แลวเราก็จะสามารถ
ย้ิมรับไดท้ังเม่ือมีความรูสึกเกิดข้ึนและเม่ือมันดับไป

การวางอุเบกขาน้ันจะตองฝกเอาจากเวทนาหรือความ
รูสึกท่ีเกดิข้ึนทางกาย  หากตองการใหเกดิการเปลีย่นแปลงอยาง
แทจริงข้ึนในชีวิต  ในรางกายของเราน้ันมีความรูสึกเกิดข้ึนอยู
ทุกขณะ แตโดยปกติแลวจิตสํานึกของเรามักไมรู  ในขณะท่ีจิต
ไรสํานึกหรือภวังคจิตของเราจะรับรูอยู ทุกขณะ และก็จะทํา
ปฏิกิริยาตอบสนองความรูสึกเหลาน้ันดวยความพอใจหรือไม
พอใจ    แตถาจิตสํานึกของเราไดถูกฝกใหวองไว  สามารถรูไดถงึ
ทุกสิ่งทุกอยางท่ีเกิดข้ึนภายในรางกายเรา และในเวลาเดียวกัน
ก็สามารถวางเฉยตอความรูสึกท่ีเกิดข้ึนน้ันๆ ได  ความเคยชิน
เกาๆ ของเราท่ีคอยแตจะแสดงปฏิกิริยาตอบสนองความรูสึก
ออกไปโดยไมย้ังคิดก็จะหยุดลง  เราก็จะไดเรียนรูถึงการท่ีจะ
วางอุเบกขาไดในทุกสถานะ   แลวเราก็จะสามารถมีชีวติอยูอยาง
มีความสุขได

การท่ีทานมาท่ีน่ีก็เพ่ือท่ีจะไดเรียนรูถึงความเปนจริงท่ี
เกี่ยวกับตัวเอง ไดรูวาความรูสึกตางๆ เกิดข้ึนไดอยางไร  และ
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ทําใหเกิดทุกขข้ึนไดอยางไร   มนุษยเราน้ันมีสวนประกอบอยูสอง
สวน คือรูปกับนาม หรือกายกับใจ  ซึ่งเราจะตองสังเกตดูความ
รูสึกท้ังสองสวนน้ีไปดวยกัน  ท้ังน้ีเพราะเราไมสามารถจะสังเกต
ดูรางกายของเราได  โดยไมรูถึงสิง่ท่ีเกิดข้ึนในกาย คือความรูสึก
และในทํานองเดียวกันเราก็ไมอาจสังเกตดูจิตได  โดยไมรูถึงสิ่ง
ท่ีเกิดข้ึนในจิต คือความคิดของเรา  และเม่ือเราคนลึกลงไปถึง
สัจธรรมท่ีแฝงอยูในกายและจิตแลว เราก็จะเห็นไดชัดวา เม่ือ
เกดิความรูสกึอะไรข้ึนในใจ รางกายกจ็ะมีปฏกิิรยิาตอบสนองตอ
ความรูสึกน้ันดวยเวทนา  ความรูสึกหรือเวทนาท่ีเกิดข้ึนในกาย
จงึเปนสิง่ท่ีสําคญัท่ีสดุในการพิจารณาหาสจัธรรมของรางกายและ
จติใจ   นอกจากน้ีเวทนายังเปนจดุเริม่ตนของการปรงุแตงอกีดวย
ในการท่ีจะสงัเกตความเปนจรงิหรอืสจัธรรมในตัวเราเพ่ือใหหยุด
สรางกิเลสน้ัน เราจะตองรักษาสติใหสามารถรับรูถึงความรูสึก
ทุกชนิดท่ีเกดิข้ึนในกายเรา  และวางอเุบกขาตอความรูสกึเหลาน้ัน
ใหติดตอกันไปใหยาวนานท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได

ดวยเหตุน้ี ทานจึงจะตองใชวันเวลาท่ีเหลืออยู น้ี ฝก
ปฏิบัติใหตอเน่ืองกันตลอดเวลา  ไมวาจะระหวางหลับตาเม่ืออยู
ในชั่วโมงปฏิบัติ หรือลืมตาเม่ืออยูระหวางพัก ทานก็จะตอง
พยายามท่ีจะเจรญิสติและอเุบกขาไว ใหสามารถรบัรูถงึความรูสกึ
ทุกชนิดท่ีเกิดข้ึน ไมวาจะทําอะไร ก็ใหทําไปอยางปกติ จะเดิน
จะกิน จะด่ืม หรือจะอาบนํ้า  ก็ไมตองไปคอยๆ ทํา หรือทําอยาง
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ชาๆ  ขอแตเพียงใหรับรูถึงความเคลื่อนไหวของรางกาย และ
ความรูสึกทางกายท่ีเกิดข้ึนในขณะเดียวกันเทาน้ัน  โดยเฉพาะ
อยางย่ิงในสวนของรางกายท่ีกําลงัเคลือ่นไหวอยู  หรอืจะเปนสวน
ไหนก็ได  แตขอใหมีสติระลึกรูและวางอุเบกขาไวใหม่ัน

เชนเดียวกนั เม่ือทานเขานอนตอนกลางคนื  ขอใหหลบัตา
แลวคอยเฝาดูความรูสึกท่ีเกิดข้ึน ไมวาจะเปนท่ีสวนไหนของ
รางกาย    ถาทานหลับไปอยางมีสติ เม่ือทานต่ืนข้ึนมาในตอนเชา
ทานกจ็ะสามารถรับรูถงึความรูสกึท่ีเกิดข้ึนในรางกายในขณะน้ัน
ไดทันที   บางครัง้ทานอาจจะหลบัไมสนิท หรอือาจจะต่ืนอยูตลอด
ท้ังคืนก็ได   ซึง่กจ็ะเปนการดีสําหรับทาน  ถาหากทานนอนอยูบน
เตียง เจริญสติและวางอุเบกขาตลอดท้ังคืน เพราะรางกายของ
ทานจะไดรับการพักผอนอยางเต็มท่ี  ไมมีการพักผอนจิตใจใดๆ
ท่ีจะวิเศษไปกวาการเจรญิสติและวางอุเบกขา   ถาทานเกิดกังวล
ใจคิดวา ทานกําลังเปนโรคนอนไมหลับ ทานก็จะสรางความ
เครียดใหกบัตนเอง  และจะรูสกึออนเพลยีในวันรุงข้ึน   นอกจาก
น้ีทานยังไมควรท่ีจะพยายามน่ังปฏิบัติตลอดท้ังคืน เพราะจะ
เปนการบงัคบัตนเองมากไป  ถางวง กน็อนได  แตถาไมงวง กค็วร
จะปลอยรางกายไดพักผอนอยู ในทานอน และปลอยใจให
พักผอนดวยการเจริญสติและวางอุเบกขาตอเวทนาทุกชนิดท่ี
เกิดข้ึน

พระพุทธองคไดตรัสวา “เม่ือผูปฏิบัติไดฝกหัดตนเอง



วันที่ 7  81

อยางเอาจริงเอาจัง โดยไมพลั้งเผลอแมสักขณะจิตเดียวในการ
รกัษาสติและวางอุเบกขาตอเวทนาท่ีเกดิข้ึน  ผูปฏิบติัน้ันกจ็ะเกดิ
ปญญาอันแทจริง สามารถเขาใจในเวทนาไดอยางถองแท”  ผู
ปฏิบัติยอมเขาใจถึงการท่ีบุคคลผูขาดปญญามักจะปรุงแตง
ตอบสนองตอความรูสึกทางกายหรือเวทนาท่ีเกิดข้ึน ซึ่งจะเพ่ิม
ความทุกขใหกับตนเอง  นอกจากน้ีผูปฏิบัติยังเขาใจดวยวา ผู
รูแจงถึงความไมเท่ียงแทของเวทนา ยอมไมปรุงแตงตอบสนอง
ตอเวทนา และจะสามารถหลุดพนจากความทุกขได  พระพุทธ
องคไดตรสัดวยวา  “ดวยความรูแจงแทงตลอดในเรือ่งของเวทนา
ผูปฏิบัติยอมเขาถึงสภาวะนิพพานอันอยูเหนือนามรูป”  เราไม
อาจจะเขาถงึสภาวะนิพพานได  จนกวาสงัขารหนักจะถกูขจดัออก
ไปใหหมดสิ้น เพราะสังขารหนักน้ันจะนําเราไปสูชีวิตใหมท่ีตํ่า
กวาเกา  ชีวิตท่ีเต็มไปดวยความทุกขรอน

ยังนับวาเปนโชคดีของเราอยูบาง ท่ีเม่ือเราเริ่มปฏิบัติ
วิปสสนา  สังขารหนักเหลาน้ีจะผุดลอยข้ึนมากอน  และเม่ือเรา
สามารถวางอเุบกขาใหม่ันไว  สงัขารเหลาน้ันกจ็ะสลายตัวไป  เม่ือ
สงัขารท้ังหลายไดถกูขจดัออกไป เรากจ็ะเริม่ไดสมัผสักระแสแหง
นิพพานเปนครัง้แรก   และเม่ือผูใดไดลิ้มรสกระแสแหงนิพพาน
แลว พฤติกรรมของบุคคลผูน้ันก็จะเปลี่ยนแปลงไปโดยสิ้นเชิง
ความประพฤติใดๆ ท่ีจะนําชีวิตใหตกตํ่าลงไป ก็จะไมสามารถ
ปฏิบัติไดอีก  และการปฏิบัติภาวนาก็จะกาวหนาตอไปเรื่อยๆ
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จนกระท่ังสามารถขจัดสังขารอันเปนปจจัยปรุงแตงใหเวียนวาย
อยูในสังสารวัฏออกไปไดหมด และกลายเปนผูท่ีหลุดพนอยาง
แทจรงิ   ดังท่ีพระพุทธองคทรงสรปุวา  “บคุคลใดท่ีไดเห็นแจงใน
สัจธรรมของรูปและนาม   เม่ือถึงแกความตาย  เขายอมหลุดพน
จากสังสารวัฏ  เพราะเขาไดรูแจงในเวทนาอยางสมบูรณแลว”

ทานไดเริ่มเดินกาวแรกไปบนทางสายน้ี ดวยการฝก
ตนเองใหมีสติรับรูถึงเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายในกาย
และถาทานคอยระมัดระวงัไมปรงุแตงตอบสนองตอเวทนาเหลาน้ัน
ทานก็จะไดพบวาการปรุงแตงเกาๆ จะหลุดลอกออกไปทีละชั้น
ทีละชั้น   ดวยการวางจิตเปนกลางตอความรูสึกอันหยาบ ทานก็
จะเริ่มกาวหนาไปสูความรูสึกอันละเอียดประณีต และถาทาน
สามารถรักษาอุเบกขาจิตเอาไวได  ในไมชาทานก็จะกาวหนาไป
ถึงข้ึนท่ีพระพุทธองคทรงกลาววา จะหย่ังเห็นแตการเกิดดับ
ตลอดรางกาย  ความรูสึกอันหยาบก็จะละลายหายไป  เกิดเปน
กระแสคลืน่สัน่สะเทือนกระเพ่ือมไหวออนเบาตลอดท้ังราง  ซึง่จะ
ทําใหเกิดความสุขอยางย่ิงยวด  แตสิ่งน้ีมิใชจุดหมายปลายทาง
ของเรา และเราจะตองไมติดของอยูกับความสุขเหลาน้ี  กิเลส
หรือความไมบริสุทธิ์ตางๆ ไดถูกขจัดออกไปแลวเปนบางสวน
หากแตลึกลงไปยังมีกิเลสฝงอยูในจิตอีกมาก  ถาเราเฝาสังเกต
ตอไปดวยจิตอันเปนอเุบกขา  สังขารหรือการปรุงแตงท่ีอยูลกึลง
ไปจะผุดโผลข้ึนมาและถูกทําลายไป  เม่ือกิเลสท้ังหลายถูกขจัด
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ออกไปหมด  เราก็จะถึงสภาพจิตอันเปนอมตะ อยูเหนือนาม
และรูป คอืไมมีการเกิด ซึง่ทําใหไมมีการดับ  สภาพจิตท่ีเรียกวา
นพิพาน   สภาพจิตเชนน้ีสามารถเกิดข้ึนไดกบัทุกคน ท่ีไดปฏบิติั
อยางถูกตองในการเจริญสติและอุเบกขา หากแตทุกคนตอง
ปฏิบัติดวยตนเอง

ในเม่ือมีนิวรณ 5 เปนศัตรูหรืออุปสรรคในการบําเพ็ญ
เพียร  เราก็มีมิตรอีก 5 หรือพละ 5 ท่ีจะชวยอุปการะเรา  หาก
เรารักษามิตรท้ัง 5 น้ีไวใหเขมแข็งและบริสุทธิ์  จะไมมีศัตรูใดท่ี
มามีอํานาจเหนือเราได

มิตรแรกคือศรัทธา หรือความเชื่อม่ัน ถาปราศจาก
ความเชื่อม่ัน เราก็ไมอาจจะปฏิบัติได  เพราะเราจะมีความสงสัย
ลงัเลใจอยูตลอดเวลา  แตถาศรทัธาน้ันเปนความเชือ่อยางงมงาย
ศรัทธาชนิดน้ันก็กลับจะเปนศัตรูในการปฏิบัติ เพราะความ
งมงายทําใหเราขาดปญญาท่ีจะแยกแยะวา อะไรคือความเชื่อ
ท่ีถกูตอง   เราอาจจะมีศรทัธาในเทพองคใดองคหน่ึง หรือบุคคล
ผูปฏิบัติดีประพฤติชอบคนใดคนหน่ึง  ซึง่ถาเปนศรทัธาท่ีถกูตอง
เราจะนึกถึงแตคุณธรรมความดีงามของบุคคลผู น้ัน และเกิด
แรงบันดาลใจท่ีจะปลูกฝงคุณธรรมความดีงามน้ันๆ ใหเกิดแก
ตัวเราเอง   ศรัทธาเชนน้ีจึงจะมีความหมายและมีประโยชน  แต
หากเราไมพยายามเอาแบบอยางความดีงามของบุคคลท่ีเรา
ศรัทธามาประพฤติปฏิบัติ  ศรัทธาน้ันก็จะเปนความงมงาย ซึ่ง
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จะเปนอันตรายมาก
ตัวอยางเชน การท่ีเรายึดถือพระพุทธองคเปนสรณะ

เราจะตองระลึกถึงคุณธรรมของพระองค และพยายามปลูกฝง
คุณธรรมเหลาน้ันใหกับตนเอง  คุณธรรมอันสําคัญของพระ
พุทธองคคือความรูแจงเห็นจริง  ดังน้ันแทจริงแลวท่ีพ่ึงของเรา
ก็คือความรูแจงเห็นจริง ซึ่งจะตองเปนความรูแจงเห็นจริงท่ี
เกิดจากการปฏิบัติดวยตัวของเราเอง  เรานับถือศรัทธาในผูใด
ก็ตามท่ีสามารถบรรลุธรรมไดรูแจงเห็นจริงแลว  ซึ่งเทากบัวาเรา
ไดใหความสําคัญตอคุณธรรมของผูน้ัน โดยไมผกูพันอยูกบัลทัธิ
หรอืตัวบคุคล    และการท่ีจะบชูาพระพุทธองคน้ัน กมิ็ใชดวยการ
ทําพิธกีรรมใดๆ หากแตโดยการปฏบิัติตามคําสอนของพระองค
โดยการกาวเดินไปบนเสนทางแหงธรรมะ จากกาวแรกคือศีล
ไปยังสมาธิ  ไปยังปญญา  และไปยังนิพพานหรือความหลุดพน

ผูท่ีเปนพุทธะคือ ผูท่ีไดขจัดโลภะ โทสะ และโมหะออก
ไปจากตัวหมดแลว  เปนผูชนะศัตรูภายใน คือกิเลสของตนเอง
รอบรูหลกัแหงธรรมะและการปฏบิติัธรรม  เปนผูปฏบิติัดีปฏบิตั ิ
ชอบ และสอนผูอื่นในสิ่งท่ีตนปฏิบัติไดโดยไมมีชองวางระหวาง
คาํสอนและการปฏบิติัของตน   ทุกกาวยางเปนไปโดยชอบและนํา
ไปสูหนทางท่ีชอบ เปนผูท่ีหย่ังรูถึงทุกสิ่งในจักรวาลภายในกาย
ตนเอง  เปนผูท่ีเต็มเปยมไปดวยความรักความเมตตาตอผูอื่น
และพยายามชวยผูท่ีหลงเดินทางผิดใหพบทางท่ีถูกตอง  เปน
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ผูมีจิตอันเปนอุเบกขาอยางสมบูรณ  หากบุคคลใดไดปลูกฝง
คุณธรรมเหลาน้ีใหแกตนเอง เพ่ือใหบรรลถุึงจุดหมายปลายทาง
แลว  กนั็บวาบคุคลน้ันคือผูท่ีถอืพระพุทธองคเปนสรณะในความ
หมายท่ีแทจริง

เชนเดียวกันกับการยึดถือพระธรรมเปนสรณะ ก็มิใช
หมายถึงการถือลัทธิ ไมใชการเปลี่ยนศาสนาจากศาสนาหน่ึงไป
ยังอีกศาสนาหน่ึง   การยึดถือพระธรรมเปนท่ีพ่ึง ท่ีจริงแลวก็คือ
การยึดถือศีลธรรม สามารถควบคุมจิตใจ มีปญญาเปนท่ีพ่ึง
คําสอนท่ีจะถือเปนธรรมะได จะตองสามารถท่ีจะอธิบายใหคน
ท่ัวไปเขาใจไดงาย สามารถพิสจูนได   แมแตความจรงิในเรือ่งของ
นิพพานก็ยังไมอาจจะยึดถือได จนกวาจะมีประสบการณดวย
ตนเอง   ธรรมะจะตองยังประโยชนใหเกดิแกผูปฏบิติัในทันทีท่ีได
ปฏิบัติ  โดยมิใชเปนแตเพียงคําสัญญาถึงผลตอบแทนท่ีจะเกิด
ข้ึนในอนาคต   เปนสิง่ท่ีปฏิบัติไดเอง เห็นไดเอง  มิใชใหยอมรับ
นับถืออยางงมงาย  และเม่ือผูปฏิบัติไดทดลองปฏิบัติและเห็น
คณุคาของธรรมะแลว  กอ็ดไมไดท่ีจะสนับสนุนชวยเหลือใหผูอืน่
ไดมีโอกาสมาปฏิบัติ เพ่ือสัมผัสผลท่ีตนกําลังประสบอยูบาง
ทุกยางกาวบนเสนทางธรรมะจะพาไปสูจุดหมายปลายทาง  ไมมี
การสูญเปลา  ธรรมะยอมทรงคุณประโยชนท้ังในเบื้องตน ใน
ทามกลาง และในท่ีสุด  ผูปฏิบัติทุกคนท่ีมีสติปญญาเพียง
ปานกลาง  ไมวาจะมีภูมิหลังเปนมาอยางไร ก็สามารถปฏิบัติ
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และไดรับประโยชนดวยกันท้ังน้ัน   ดวยความเขาใจถึงการยึดถือ
พระธรรมเปนสรณะ และเริ่มปฏิบัติดังน้ี จึงจะถือวามีความ
ศรัทธาตามความหมายอันแทจริง

ในทํานองเดียวกัน การยึดถือพระสงฆเปนสรณะ ก็มิใช
เปนการเขาไปพัวพันกับลัทธินิกายใด  บุคคลใดก็ตามท่ีอยูบน
เสนทางของศีล สมาธิ และปญญา และไดเขาสูทางแหงความ
หลดุพน และเปนผูทรงศลี   บคุคลผูน้ันคอืพระสงฆ  ไมวาจะเปน
หญิงหรือชาย ลักษณะหนาตาเปนอยางไร ผิวสีอะไร มีภูมิหลัง
อยางไรก็ไมสําคัญ  ถาเราเกิดความบันดาลใจจากการท่ีไดพบ
บุคคลเชนน้ัน  และพยายามปฏิบัติเพ่ือใหเขาถึงจุดหมายเดียว
กันน้ัน  ศรัทธาของเราท่ีมีตอพระสงฆก็จะมีความหมายอันถูก
ตองแทจริง

มิตรที่สองคือวิริยะ หรือความเพียร ซึ่งเชนเดียวกับ
ศรัทธา จะตองมิใชเปนความเพียรท่ีงมงาย  มิฉะน้ันจะเกิด
อันตรายในการปฏิบัติท่ีผิดทาง และจะไมไดรับผลตามท่ีคาด
หมาย  วิริยะจะตองประกอบไปดวยความเขาใจถึงวิธีการปฏิบัติ
จึงจะเกิดประโยชนแกผูปฏิบัติ

มติรทีส่ามคือสต ิ  หรอืความระลกึรูอยูกบัความเปนจรงิ
ในปจจุบัน  การระลึกถึงอดีตมิใชสติ หากแตเปนเพียงความจํา
เทาน้ัน   และการคดิถงึอนาคตกมิ็ใชสติ เปนแตเพียงความคาดหวงั
หรอืความหวัน่วติก   เราจะตองพยายามเจริญสติใหระลึกรูอยูแต
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กับความเปนจริงท่ีกําลงัปรากฏอยูภายในกายเราในเวลาปจจบุัน
เทาน้ัน

มติรทีส่ีค่อืสมาธ ิ หรอืการต้ังสติม่ันอยูกบัความเปนจรงิ
อยูทุกขณะ ติดตอกันไปโดยไมมีการหยุด และโดยไมมีความ
นึกคิด หรือมีกิเลส โลภะ โทสะใดๆ มาครอบงํา   จึงจะเรียกวา
เปนสมาธิ ในความหมายอันแทจริง เปนสมาธิอันชอบหรือ
สัมมาสมาธิ

มิตรที่หาคือปญญา หรือความรูแจงเห็นจริง ซึ่งมิใช
ปญญาท่ีเกิดจากการฟง การอาน อันเปนสุตมยปญญา หรือการ
แยกแยะพิจารณาหาเหตุผล อันเปนจนิตามยปญญา   แตจะตอง
เปนภาวนามยปญญา โดยการพัฒนาปญญาในตัวของเราเองจาก
การปฏบิติั   เพราะการปฏบิติัเทาน้ันท่ีจะนําเราไปสูความหลดุพน
ได และปญญาท่ีแทจริงน้ันจะตองมีพ้ืนฐานมาจากการสังเกต
เวทนาท่ีเกิดข้ึนภายในกาย   เม่ือเราสามารถวางอเุบกขาตอความ
รูสกึทุกชนิดท่ีเกดิข้ึนในกายเรา ดวยความเขาใจถึงธรรมชาติแหง
ความเปนอนิจจังของมัน  อุเบกขาจิตท่ีเกิดข้ึน ก็จะเปนอุเบกขา
ท่ี เกิดจากสวนลึกของจิตใจ ซึ่ งจะชวยใหเราม่ันคงอยู ไดใน
ทามกลางความปรวนแปรตางๆ ของชวีติประจําวนั

การฝกปฏิบัติวิปสสนาน้ัน มีจุดมุงหมายอยูท่ีการทําให
ผูปฏบิติัสามารถดํารงชีวติอยูไดอยางถกูตองชอบธรรม  สามารถ
ปฏบิติัหนาท่ีทางโลกตามความรบัผดิชอบไดดวยจติท่ีไมหวัน่ไหว
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มีความสงบสขุในตัวของตัวเอง  และทําใหผูอืน่มีความรูสกึสขุสงบ
ไปดวย   หากทานรักษามิตรท้ัง 5 ไว ใหเขมแข็ง ทานจะเปนผูท่ี
สมบูรณในศิลปะแหงการดํารงชีวิต และจะมีชีวิตอยูดวยความ
ดีงาม มีสุขภาพดีและมีความสุข

ขอทานท้ังหลายจงกาวหนาไปบนเสนทางแหงธรรมะ เพ่ือ
ความดีงาม และเพ่ือยังประโยชนใหแกตนเองและผูอื่น

ขอใหสรรพสตัวท้ังหลายท่ีตกอยูในหวงทุกข  จงไดพบกบั
ธรรมะอันบริสุทธิ์ และพนจากความทุกข  ไดพบกับความสุขอัน
แทจริง

ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่8
- กฎของการสั่งสมและการทวนกลับ
- กฎแหงการขจัดสังขาร
- อุเบกขาคือคุณธรรมอันสูงสุด
- อุเบกขาจะชวยใหบุคคลดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง
- การวางอุเบกขาเปนหลักประกันความสุขในอนาคต

8 วันผานไปแลว เรายังมีเวลาอีก 2 วันในการปฏิบัติ
ในวันท่ีเหลืออยูน้ี  ขอใหทําความเขาใจกบัเทคนิคการปฏบิติัใหดี
เพ่ือทานจะไดปฏิบัติไดอยางถูกตอง ท้ังระหวางท่ียังอยูท่ีน่ีและ
ในชีวิตประจําวันตอไป  ขอใหทําความเขาใจวาธรรมะคืออะไร
ธรรมะคือธรรมชาติ  คือความจริง  คือกฎสากลของจักรวาล

นับเปนกฎธรรมดาของโลก ท่ีเม่ือมีการสัง่สม ก็จะมีการ
ขจัดออกไป ดังจะเห็นไดจากคํากลาวตอไปน้ี
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สังขารท้ังหลายลวนไมเท่ียง
มีการเกิดดับเปนธรรมดา
หากสังขารเกิดข้ึนและดับมันเสียได
การขจัดน้ันก็จะนําความสุขอันแทจริงมาให

สังขารหรือการปรุงแตงท้ังปวงของทุกสภาวะจิตลวนไม
เท่ียง  มีธรรมชาติท่ีเกิดดับอยูตลอดเวลา  เม่ือดับไป ก็จะเกิดข้ึน
มาใหม เกิดใหมข้ึนมาเรื่อยๆ  สังขารจึงเพ่ิมพูนข้ึนดวยประการ
ฉะน้ี    ถาเราไดพัฒนาปญญาใหรูแจงเห็นจรงิ และเริม่สงัเกตการ
เกดิดับของสงัขารดวยจติอนัเปนอเุบกขา  กระบวนการสัง่สมของ
สังขารหรือการปรุงแตงของกิเลสก็จะหยุดลง  ซึ่งเทากับวาการ
ขจัดกิเลสไดเริ่มข้ึน  และเม่ือมีสังขารเกิดข้ึนอีก แตผูปฏิบัติยัง
คงรักษาจิตเปนกลางไวได สังขารน้ันก็จะออนกําลังลงและถูก
ขจัดออกไป  สังขารหรือการปรุงแตงเกาๆ จะผุดลอยข้ึนมาอีก
ถาสังขารถูกขจัดออกไปไดมากเทาไร ความสุขอันเกิดจากการ
หลดุพนจากความทุกขกจ็ะมากข้ึนเทาน้ัน   จนกระท่ังสังขารเกาๆ
ถูกขจัดออกไปไดหมด  ความสุขอันลนเหลือซึ่งเกิดจากความ
หลุดพนโดยสิ้นเชิงก็จะบังเกิดข้ึน

ลกัษณะนิสยัเกาๆ ของจติกค็อื  การมีปฏกิริยิาตอบสนอง
ตอเวทนาหรือความรูสึกทางกาย ซึ่งมีแตจะเพ่ิมพูนสังขารให
มากข้ึน   ดังเชนเม่ือมีสิ่งท่ีไมพอใจเกิดข้ึน เราก็จะสรางสังขาร
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ประเภทโทสะข้ึนมาทันที  และเม่ือเกดิสังขารหรอืการปรงุแตงข้ึน
ในจิต รางกายก็จะเริ่มแสดงความรูสึกท่ีไมสบายออกมา  ตอ
จากน้ันความเคยชินเกาๆ ในการทําปฏิกริิยาตอบสนองตอความ
รูสึกทางกาย ก็จะทําใหเราเกิดโทสะ  เหตุภายนอกท่ีทําใหเรา
โกรธน้ันเปนเพียงเหตุรอง  ปฏิกิริยาท่ีเกิดข้ึนน้ัน ท่ีจริงเปนไป
เพ่ือตอบสนองความรูสกึภายใน  ความรูสกึท่ีไมดี  ไมสบาย ทําให
เราตอบโตไปดวยโทสะ ซึ่งกอใหเกิดความรูสึกท่ีไมดีข้ึนมาอีก
แลวกทํ็าใหเราทําปฏกิริยิาตอบกลบัไปอกี  แลวกระบวนบวนการ
สัง่สมกิเลสก็จะเริ่มข้ึน   แตถาเราไมทําปฏิกริิยาตอบสนองความ
รูสกึท่ีเกิดข้ึน  เพราะเราเขาใจในธรรมชาติอันไมเท่ียงแทของมัน
เราก็จะไมสรางสังขารใหมข้ึนมา  และสังขารเกาท่ีผุดข้ึนมาก็จะ
ดับไป โดยไมมีการเพ่ิมสังขารใหมข้ึนมาอีก   ตอจากน้ันสังขาร
ชนิดเดียวกันก็จะผุดข้ึนมาจากสวนลึกของจิต  ซึ่งถาเราสามารถ
รักษาความสงบแหงจิตเอาไวได สังขารน้ันก็จะดับไป แลว
กระบวนการขจัดกิเลสก็จะไดเริ่มข้ึน

ลักษณะดังกลาวขางตน ท่ีเราสังเกตไดจากภายในกาย
ของเราน้ัน เปนลักษณะท่ีมีอยู ท่ัวไปในจักรวาล ตัวอยางเชน
ถาเราเพาะเมล็ดไทร ก็จะมีตนไทรใหญเกิดข้ึนจากเมล็ดเล็กๆ
น้ัน   และจะออกผลเปนจํานวนมาก ปแลวปเลา ตราบเทาท่ีมันยัง
มีชวีติอยู   และแมเม่ือตนไทรตนน้ันตายลงไป กระบวนการสัง่สม
ก็จะยังคงอยู  เพราะผลทุกผลจะมีเมล็ดซึ่งมีคุณสมบัติเชนเดียว
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กับเมลด็แรก   เม่ือไรท่ีเมลด็เหลาน้ีตกลงบนดินท่ีมีปุยดี มันกจ็ะ
งอกรากและเติบโตข้ึนมาเปนตนไทรตนใหม  ซึ่งก็จะออกผลอีก
หลายพันหลายหม่ืนผล   และทุกๆ ผลตางกมี็เมลด็ท่ีเปนเชือ้พันธุ
จากผลเปนเมล็ด จากเมลด็เปนผล  กลายเปนกระบวนการสั่งสม
ท่ีไมมีวันสิ้นสุด   ในทํานองเดียวกัน ดวยความโงเขลา  คนเราจะ
เพาะเมล็ดพันธุของสังขาร ซึ่งไมชาก็จะเกิดเปนผลท่ีเรียกสังขาร
เชนเดียวกัน   ผลน้ีมีเมล็ดพันธุอยางเดียวกนัอยูภายใน  หากเรา
เติมปุยเขาไป  เมลด็พันธุน้ีกจ็ะงอกข้ึนมาเปนสังขารใหม ซึง่จะนํา
ความทุกขของเราใหเพ่ิมข้ึน   แตหากเราโยนเมลด็พันธุน้ันไปบน
หิน  เมล็ดเหลาน้ันก็ไมอาจจะงอกข้ึนมาได กระบวนการสั่งสม
ก็จะหยุดลง และเกิดกระบวนการการทวนกลับโดยอัตโนมัติ
น่ันคือกระบวนการขจัดสังขารไดเริ่มข้ึนแลว

เม่ือเราเขาใจวากระบวนการน้ีทํางานอยางไร เราก็จะ
สามารถนําไปอธิบายการดํารงชีวิตของเราได   ชีวิตอยูไดตองมี
สิ่งหลอเลี้ยงกายและใจ   สิ่งหลอเลี้ยงรางกายเราคือ อาหารและ
อากาศ    เม่ือใดท่ีเราขาดอาหาร  รางกายจะยังไมหยุดทํางานโดย
ทันที  เพราะเรายังมีพลังงานท่ีสะสมอยูภายในรางกายคอยชวย
หลอเลี้ยงเราอยูได  หากเม่ือใดพลังงานท่ีสะสมไวหมดสิ้นไป
กระแสแหงชีวิตก็จะหยุดน่ิง แลวเราก็จะตาย

ขณะท่ีรางกายตองการอาหารเพียงวนัละสองหรอืสามม้ือ
แตจิตของเราน้ันตองการอาหารอยูตลอดเวลา และสังขารหรือ
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การปรุงแตงก็คืออาหารของจิตใจ  สังขารจะเขาไปหลอเลี้ยงจิต
สํานึกอยูตลอดเวลา    สิง่ท่ีผุดข้ึนในจิตในเวลาตอมาก็คอืผลของ
สงัขารท่ีเขาไปน้ี   ทุกๆ ขณะท่ีเราปอนสงัขารหรอืการปรุงแตงเขา
ไป  กระแสจิตก็จะรับไปหลอเลี้ยงจิตของตน วนเวียนอยูเชนน้ี
แตหากเม่ือใดท่ีเราหยุดสรางสังขารใหมข้ึนมา กระแสจิตจะยัง
ไมหยุดทํางาน หากแตจะดึงเอาสังขารเกาๆ ท่ีสะสมไวออกมา
สงัขารเกาก็จะถกูบงัคบัใหแตกดอกออกผล  น่ันคือผุดโผลข้ึนมา
ยังพ้ืนผวิของจติ เพ่ือหลอเลีย้งกระแสจติเอาไว  และจะปรากฏตัว
ข้ึนเปนความรูสกึทางรางกาย   ถาเรามีปฏกิริยิาตอบสนองตอความ
รูสกึน้ัน กเ็ทากบัเราไดกอใหเกดิสงัขารใหมข้ึนมา  ซึง่หมายถงึเรา
ไดเพาะเมล็ดพันธุแหงความทุกขข้ึนมาอีก  หากเม่ือใดท่ีเรา
สงัเกตความรูสึกน้ันๆ ดวยอเุบกขา  สังขารก็จะหมดกําลงัลงและ
ถูกขจัดออกไปในเวลาตอมา   เม่ือสังขารเกาอื่นๆ ผุดโผลข้ึนมา
อีก เพ่ือหลอเลี้ยงกระแสจิตเอาไว และถาเรายังวางเฉยอยูได
มันก็จะถกูขจดัออกไปอกี   ตราบใดท่ีเรารกัษาสติและอเุบกขาไว
ไดอยางม่ันคง   การปรุงแตงของกิเลสหรือสังขารเกาๆ ชั้นแลว
ชั้นเลา ก็จะโผลข้ึนบนพ้ืนผิวของจิต และถูกขจัดไป น้ีเปนกฎ
ธรรมชาติ

เราจะรูถึงกระบวนการอนัน้ีไดดวยการปฏิบติัดวยตนเอง
เม่ือไรท่ีเราเห็นวาอุปนิสัยเกาๆ ความทุกขเกาๆ ของเราไดถูก
ขจัดไป  เราก็จะรูไดวา กระบวนการขุดลอกกิเลสของเราทํางาน
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ไดผลแลว
ตัวอยางเชนเดียวกนัน้ีจะเห็นไดจากวชิาการทางโลหะวทิยา

สมัยใหม ท่ีใชในการหลอมเอาโลหะท่ีมีความบรสิทุธิอ์ยางสงูออก
มา โดยวิธีสกัดเอาสารแปลกปลอมอื่นๆ ออกใหหมด ไมใหมี
เหลือแมแตโมเลกุลเดียวในพันลานสวน  ซึ่งวิธีน้ีสามารถทําได
โดยการหลอโลหะเปนเสนลวด และนําโลหะชนิดเดียวกันท่ีทํา
ใหบริสุทธิ์แลว มาโคงเปนวงแหวน นําไปรูดเสนลวดโลหะน้ัน
กระแสแมเหลก็จะไลเอาความไมบรสิทุธิอ์อกจากเสนลวดท้ังหมด
และโมเลกุลในเสนลวดจะเกิดการเรียงตัว ทําใหเสนลวดน้ัน
ยืดหยุนดัดเปนรูปตางๆ ได    ในทํานองเดียวกนั เทคนิคของการ
ทําวิปสสนาก็อาจจะถือเสมือนหน่ึงการรูดวงแหวนของสติผาน
รางกายตลอดราง ขับไลเอากิเลสตางๆ อันไมบริสุทธิ์ออกไป
จากตัว

การมีสติและการวางอุเบกขา จะนําไปสูการชําระจิตให
บริสุทธิ์   ในการปฏิบัติภาวนา ประสบการณท่ีเราไดรับจะดีหรือ
ไมน้ันไมใชสิง่สําคญั   สิง่ท่ีสําคญัคอื เราจะตองไมมีปฏกิริยิาตอบ
สนองตอความรูสึกทางกายหรือเวทนา ดวยความชอบซึ่งเปน
โลภะกิเลส  และไมชอบซึ่งเปนโทสะกิเลส  เพราะท้ังสองสิ่งน้ีจะ
นําแตความทุกขมาให    สิง่ท่ีจะใชวดัความกาวหนาบนเสนทางสู
ความหลุดพนของเราก็คือ ความมีอุเบกขาท่ีเราไดพัฒนาข้ึนมา
และอุเบกขาน้ันจะตองเกิดข้ึนในระดับท่ีเปนความรูสึกทางกาย
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หรอืระดับเวทนา    ถาเราตองการจะเขาไปใหถงึสวนลกึของจติใจ
เพ่ือขจัดกิเลสใหหมดไป  เราตองมีสติระลึกรูถึงความรูสึกท่ีเกิด
ข้ึนกับกายอยูตลอดเวลา และสามารถวางอุเบกขาตอความรูสึก
เหลาน้ันได  แลวเราก็จะสามารถรักษาความสมดุลแหงจิตใน
เหตุการณท่ีเกิดข้ึนภายนอกไดดวย

ไดเคยมีผูทูลถามพระพุทธเจาวา มงคลอันสูงสุดน้ันคือ
อะไร  ทรงตอบวา มงคลอันสูงสุดน้ันเกิดจากความสามารถใน
การรกัษาจติไมใหหวัน่ไหวทามกลางความแปรผนัของชวีติ  ไมวา
จะข้ึนหรือลง  บุคคลอาจไดพบกับสภาวะอันนารื่นรมยหรือเจ็บ
ปวด  ไดพบกับชัยชนะหรือความพายแพ  กําไรหรือขาดทุน
ชื่อเสียงท่ีดีหรือเลว เปนธรรมดาท่ีใครๆ ก็อาจจะไดพบกับสิ่ง
เหลาน้ี  แตจะมีใครสักกี่คนท่ีสามารถย้ิมรับเหตุการณทุกชนิดท่ี
เกิดข้ึนได ดวยย้ิมท่ีมาจากสวนลึกของจิตใจ  ถาเรามีจิตท่ีเปน
อุเบกขาอยูในสวนลึกแลว เราจะไดพบกับความสุขอันแทจริง

ถาการวางอุเบกขาของเราเปนไปแตเพียงผิวเผิน ก็จะ
ไมเปนประโยชนตอการใชชีวิตประจําวันของเราแตอยางใด
เปรียบเสมือนกับคนท่ีแบกเอาถังนํ้ามันเขาไวภายใน ถาเพียง
แตมีประกายไฟมากระทบเขา อันเปนผลมาจากปฏิกิริยาเดิม
แรงระเบดิกจ็ะเกดิข้ึนทันที  กลายเปนประกายไฟนับลานๆ ทําให
เกดิสงัขารใหมๆ  ข้ึนมากมายกลับมาเปนไฟเผาผลาญตน   ทําให
มีความทุกขมากข้ึน  แตดวยการปฏิบัติวิปสสนา เราจะคอยๆ
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ทําใหถงัน้ันวางเปลาลง  ประกายไฟจะยังคงมีอยู เพราะสังขาร
เกาๆ จะยังคงอยู  หากแตเม่ือใดท่ีเกิดมีประกายไฟข้ึน ไฟก็จะ
เผาผลาญเฉพาะแตนํ้ามันในสวนท่ีมีอยู  โดยไมมีนํ้ามันใหมเติม
ลงไป   ไฟจะเผาอยูเพียงชัว่ครู  เม่ือหมดเชือ้แลว กจ็ะมอดดับไป
แตภายหลังเม่ือเราไดกาวหนาในการปฏิบัติไปไดเรื่อยๆ เราจะ
เริ่มเติมนํ้าท่ีเย็นฉ่ําไปดวยความรักและความเมตตาลงไปในถัง
จนกระท่ังเต็ม   และเม่ือไรท่ีเกดิมีประกายไฟแลบออกมา  มันกจ็ะ
ถูกดับไป โดยประกายไฟน้ันไมสามารถแมแตจะเผาไหมนํ้ามัน
จํานวนเล็กนอยท่ีมีอยู

เราอาจจะใชสมองไตรตรองและเขาใจตามน้ีได  และเรา
ก็รูดวยวา เราควรจะมีปมนํ้าเอาไวเพ่ือใชดับไฟ   แตทวาเม่ือเกิด
ไฟไหมข้ึนจรงิๆ เรากลับเปดถงันํ้ามัน  และทําใหไฟลกุไหมหนัก
เขาไปอีก  ตอมาภายหลังเราจึงสํานึกถึงความผิด แตเราก็ยังจะ
ทําสิ่งเดียวกันอีกเม่ือเกิดไฟลุกไหมข้ึนมา  ท้ังน้ีเพราะเราใช
ปญญาแตเพียงผิวเผิน  ถาเรามีปญญาท่ีรูแจงเห็นจริงลึกเขาไป
ในจติ   เม่ือเกดิประกายไฟข้ึนมา เราจะไมสาดนํ้ามันเขาใส  เพราะ
เรารูดีวาการทําเชนน้ีมีแตจะทําใหเกิดอันตราย  เราควรท่ีจะใช
นํ้าอันฉ่ําเย็นดวยความรักความเมตตาสาดเขาไป ท้ังน้ีเพ่ือเปน
การชวยท้ังผูอื่นและตนเอง

ปญญาจะตองเกิดข้ึนในระดับความรูสึกทางกาย หาก
ทานฝกตนเองใหมีสติระลึกรูถึงความรูสึกทางกายท่ีเกิดข้ึนใน
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ทุกสถานการณ  และรักษาจิตใหมีอุเบกขาตอความรูสกึท่ีเกดิข้ึน
เหลาน้ันได ก็จะไมมีอะไรท่ีจะมามีอํานาจเหนือทาน  เม่ือไรท่ีมี
เหตุการณมากระทบ ทานอาจจะสงัเกตอยูสกัครูโดยไมมีปฏกิริยิา
ใดๆ และดวยจิตอันสมดุล  ทานก็จะสามารถตัดสินใจไดวา ทาน
ควรจะทําอยางไร   ไมวาทานตัดสินใจจะทําอยางไร  สิ่งท่ีทานทํา
ก็จะถูกตองดีงามและมีประโยชนตอผูอื่นเสมอ  ท้ังน้ีเพราะทาน
ไดกระทําลงไปดวยจิตท่ีเปนกลาง

อาจจะมีบางครั้งท่ีทานจําเปนตองทําสิ่งท่ีรุนแรงลงไป
บาง   เพราะแมวาจะพยายามชี้แจงอยางสุภาพออนโยนและเปน
มิตรแลว อีกฝายหน่ึงก็ยังไมเขาใจ เพราะเขารูจักแตเฉพาะ
ความรนุแรงเทาน้ัน   หากแตกอนท่ีจะทําลงไป ทานจะตองสํารวจ
ดูตนเองเสยีกอนวา จติใจของทานมีความสมดุลอยูหรอืไม  จติใจ
ของทานมีแตความรกัความเมตตาในตัวคนผูน้ันหรอืไม   ถาเปน
ดังน้ัน การกระทําของทานก็จะเปนประโยชน  หากมิใชเชนน้ัน
กร็ังแตจะเกดิโทษ   การท่ีเราทําสิง่ท่ีรุนแรงลงไปก็เพ่ือชวยผูหลง
ผิด  การกระทําใดๆ ท่ีทําลงไปบนพ้ืนฐานแหงความรักความ
เมตตา จะไมเปนการกระทําท่ีผิดพลาด

ในกรณีท่ี มีการขมเหงรังแกกัน ผูปฏิบัติจะตองรู จัก
แยกแยะดูท้ังบุคคลท่ีขมเหงคนอื่น และคนท่ีถูกขมเหงดวย
ความเมตตา  ไมเฉพาะแตกับผูท่ีถูกรังแกเทาน้ัน  หากแตตองให
ความเมตตาแกผูท่ีขมเหงเขาดวยเหมือนกัน เพราะเขาไมรูสึก
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ตนวาไดทํารายตัวเองดวยการกระทําเชนน้ัน  ดวยความเขาใจ
ดังน้ี เราจึงควรพยายามปองกันเขาจากการกระทํา อันจะกอให
เกิดความทุกขแกตัวเขาเองในภายภาคหนา

อยางไรก็ตามทานตองระวังท่ีจะไมหาเหตุผลมาอธิบาย
การกระทําของทาน  ภายหลงัจากท่ีเกิดเหตุการณข้ึนแลว  เพราะ
ทานจะตองสํารวจจติใจของทาน กอนท่ีจะทําอะไรลงไป  ถาจิตใจ
เต็มไปดวยมลทิน เราก็ไมอาจจะชวยผูใดได  เราจําเปนตอง
แกไขขอบกพรองในตัวเรา กอนท่ีจะไปคิดแกไขความบกพรอง
ของผูอื่น ทานจะตองทําจิตของทานใหบริสุทธิ์ดวยการสํารวจ
ตนเองเสียกอน แลวทานจึงจะสามารถชวยผูอื่นได

พระพุทธองคไดตรสัไววา มีบุคคลอยู  4 ประเภทในโลก
บางคนมามืดไปมืด บางคนมาสวางไปมืด  บางคนมามืดไปสวาง
และบางคนก็มาสวางไปสวาง

สําหรับคนพวกแรก มามืดไปมืด ชีวิตรอบดานเต็มไป
ดวยความทุกข ความมืดมน  แตท่ีรายท่ีสุดก็คือ เขาปราศจาก
ปญญาดวย  เม่ือไรท่ีไดพบกับความทุกข เขาก็ไดแตเพ่ิมพูน
ความโกรธ ความเกลียดชัง และคอยกลาวโทษผูอื่นวาเปนตน
เหตุของความทุกขยากของเขา  สังขารหรอืการปรงุแตงตอความ
โกรธ ความเกลียด  มีแตจะนําเขาไปสูความมืด ความทุกขยาก
มากย่ิงข้ึนตอไป

บุคคลพวกท่ีสอง มาสวางไปมืด มีสิ่งท่ีเราเรียกวาเปน
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ความรุงเรืองทางโลก เชน เงินทอง ตําแหนงหนาท่ี และอํานาจท่ี
บุคคลดังกลาวไดครอบครองอยู แตทวาเขาก็เปนผูท่ีไรปญญา
เชนกัน   ดวยความโงเขลาทําใหเขาเกิดความหย่ิงผยองหลงตน
ซึ่งจะนําเขาไปสูความมืดในอนาคต

บคุคลจําพวกท่ีสาม มามืดไปสวาง อยูในสถานะเดียวกัน
กับพวกแรก คือมีชีวิตท่ีเต็มไปดวยความมืดมัว หากแตเขามี
ปญญาและเขาใจถึงสถานการณไดดี เขารูวาเขาคือผูท่ีจะตอง
รับผิดชอบในชะตากรรมของตนเอง และพยายามแกไขสถาน-
การณดวยความสงบและสันติ  โดยไมมีความโกรธหรอืเกลยีดชงั
ในตัวผูอื่น  ตรงกันขามเขามีแตความรักและความเมตตาตอผู
ท่ีไดทํารายเขา  การกระทําของเขาจะนําเขาไปสูอนาคตอันสดใส

บุคคลจําพวกท่ีสี่น้ัน มาสวางไปสวาง เปนเชนเดียวกับ
บุคคลประเภทท่ีสอง คือมีความสุขอยูกับทรัพยสิน ตําแหนง
หนาท่ีและอํานาจ  แตตางกับบุคคลเหลาน้ันตรงท่ีเปนคนท่ีมี
ปญญาแบบเดียวกบัพวกท่ีสาม  เขาใชสิง่ท่ีมีอยูเพ่ือรกัษาสถาน-
ภาพของตนเองและผูท่ีพ่ีงพาอาศยัเขา  และใชสวนท่ีเหลอืใหเกดิ
ประโยชนแกผูอื่นดวยความรกัและความเมตตา  คนเชนน้ีจะพบ
กับความสวาง  ท้ังน้ีเปนผลท่ีมาจากสังขารเกาของเขา  อดีตเปน
สิง่ท่ีเราไมอาจจะเปลีย่นแปลงได  แตเราสามารถควบคุมปจจุบนั
ไดดวยการเปนนายของตนเอง   อนาคตเปนแตเพียงอดีตบวกกบั
สิ่งท่ีเพ่ิมเขาไปในปจจุบัน  วิปสสนาจะสอนใหเราเปนนายของ
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ตัวเองไดโดยการเจริญสติ และวางอุเบกขาตอความรูสึกตางๆ
ท่ีเกิดข้ึน  ถาเราสามารถควบคุมตนเองไดในปจจุบัน อนาคตก็
จะสดใสไปเองโดยอัตโนมัติ

จงใชประโยชนจากเวลา 2 วันท่ีเหลืออยูน้ี เพ่ือเรียนรูถึง
วิธีการควบคุมชีวิตในปจจุบัน ตลอดจนเรียนรูวิธีการควบคุม
ตนเอง    ขอใหทุกทานจงเจรญิกาวหนาในธรรมะ  จงหลดุพนจาก
ความทุกขท้ังหลาย และไดพบกับความสุขอันแทจริง ณ ท่ีน้ี
ต้ังแตบัดน้ีเถิด

ขอใหทุกทานจงประสบกับความสุขท่ีแทจริง
ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่9
- การประยุกตเทคนิคมาใชในชีวิตประจําวัน
- บารมี 10

เวลาไดผานไป 9 วนัแลว  ตอไปน้ีเราจะไดพูดกนัถงึเรือ่ง
การนําเทคนิคน้ีไปใชในชีวติประจําวนั  ซึง่นับวาเปนเรือ่งท่ีสําคญั
ท่ีสดุ เพราะแทจรงิแลวธรรมะคอืศิลปะในการดํารงชีวติ  ถาทาน
ไมอาจนําเอาธรรมะไปใชในชีวติประจําวนัของทานได  การเขามา
ฝกอบรมครั้งน้ีก็ไมตางอะไรกับการไปเขาพิธีกรรมท่ัวๆ ไป

เราทุกคนตางก็เคยเผชิญหนากับเหตุการณอันไมพึง
ปรารถนาในชีวติกันมาแลวท้ังน้ัน  เม่ือไรก็ตามท่ีเราไดพบกบัสิ่ง
ท่ีเราไมตองการ จิตเราก็เริ่มจะเสียความสมดุลไป และเราจะ
เริ่มมองโลกในแงราย  ซึ่งเม่ือไรท่ีเกิดความรูสึกดานรายข้ึน
ในจิตใจความทุกขก็จะเกิดข้ึน เราควรจะทําอยางไรจึงจะหยุด
สรางความรูสึกในดานราย หยุดสรางความเครียดใหกับตนเอง
ทําอยางไรเราจึงจะมีแตความสงบสุขอันสอดคลองกลมกลืน
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นักปราชญบางทานไดพยายามคิดคนหาทางแกปญหา
และไดพบวา วิธีแกปญหาในขณะท่ีเกิดทุกข ไมวาจะเปนเพราะ
เหตุไร ก็คือใหหันเหความสนใจไปเสียท่ีอื่น เชน อาจจะลุกข้ึน
ด่ืมนํ้า นับตัวเลข หรอืทองพระนาม หรอืนามของเทพ หรอืนักบญุ
ผูใดผูหน่ึงท่ีตนเองนับถือศรัทธา การหันเหความสนใจไปใน
ทางอื่นเสียเชนน้ี ก็เพ่ือจะทําใหเราพนจากความทุกขน้ันไปได

วิธีแกไขท่ีกลาวมาน้ีก็นับวาพอจะใชได แตมีปราชญ
คนอืน่ๆ ท่ีไดพยายามคนควาหาความจรงิใหลกึลงไปถงึสวนท่ีลกึ
ท่ีสุดของจิตเพ่ือคนหาวิธีท่ีดีกวาน้ี  ผูมีปญญาเหลาน้ีไดพบวา
การหันเหความสนใจไปสูท่ีอื่นน้ัน ก็เปรียบเสมือนเราไดสราง
เกราะกําบังข้ึนมาครอบคลมุจิตสํานึกเอาไวเทาน้ัน เปนการระงับ
ความเดือดเน้ือรอนใจไดแตเพียงชั่วคราว มิใชเปนการขจัด
ความทุกขออกไปอยางสิ้นเชิง เพราะลึกลงไปภายในจิตไรสํานึก
ของเราน้ัน  ความเดือดรอนน้ีจะยังคงอยู และจะเพ่ิมพูนมากข้ึน
ทุกที  สักวันหน่ึงภูเขาไฟแหงความไมพอใจก็จะระเบิดข้ึน และ
เขามามีอํานาจเหนือจติใจของเรา    ตราบใดท่ีความทุกขยังคงอยู
แมจะถูกฝงไวในระดับจิตไรสํานึกหรือภวังคจิต  การแกปญหา
ก็ทําไดเพียงครึ่งๆ กลางๆ ไมถาวร

ผูบรรลุธรรมแลวมีวิธีแกปญหาไดอยางแทจริงดวยการ
ไมหนีปญหา และดวยการเผชิญหนากับมัน โดยเฝาสังเกตดู
กเิลสท่ีผดุข้ึนในใจ  ซึง่การสงัเกตน้ีเทากบัวาเราไมไปเกบ็กดมันไว



วันที่ 9  103

และเราก็ไมปลอยใหมันแผลงฤทธิ์ตามสบายดวยการกระทําอัน
รนุแรง ไมวาจะดวยกายหรอืวาจา   หากแตเปนการเดินสายกลาง
น่ันคอืการสงบใจเฝาสงัเกตดู   เม่ือใดท่ีเราเริม่สังเกตมัน  สิง่ปรงุ
แตงน้ันก็จะหมดฤทธิแ์ละดับไปเอง  โดยไมอาจมามีอํานาจเหนือ
จิตใจเรา  นอกจากน้ีเม่ือกิเลสกอตัวข้ึนในระดับจิตสํานึก กิเลส
หรือการปรุงแตงเกาๆ ชนิดเดียวกันท่ีซอนเรนอยูในกนบึ้งของ
จติไรสํานึก ก็จะผุดข้ึนมาเชือ่มโยงกบักเิลสใหมโดยทันที  และจะ
เริ่มแตกหนอแตกกอเพ่ิมมากข้ึน  แตถาเราไดมีโอกาสสังเกตดู
มันดวยอุเบกขา ไมเพียงแตกิเลสท่ีกําลังเกิดข้ึนจะถูกขจัดไป
เทาน้ัน หากแตกิเลสเกาบางสวนก็ถูกขจัดไปดวย  โดยวิธีน้ี
ไมชากิเลสท้ังหลายก็จะถูกขจัดออกไปจนหมด แลวเราก็จะ
หลุดพนจากความทุกข

แตสําหรับคนท่ัวไปน้ัน ไมเปนการงายเลยท่ีจะสังเกต
ดูกิเลสท่ีอยูในจิตใจ เรามักไมรูตัววากิเลสเกิดข้ึนเม่ือใด และ
ไมรูถึงวิธีการท่ีมันเขามามีอํานาจครอบงําจิตใจเรา  เม่ือกิเลส
เขามาครอบงําจิตสํานึกแลว  มันจะมีกําลังเกินกวาท่ีเราจะเพียง
แคสังเกตมันดวยความสงบ แตเรามักอดไมไดท่ีจะมีปฏิกิริยา
โตตอบมัน  นอกจากน้ียังเปนเรื่องยากอยูดีท่ีจะสังเกตกิเลส ซึ่ง
เปนเพียงนามธรรม เชน  ความโกรธ  ความกลัว  หรอืความหลง
เปนตน  เรามักจะหันไปทําปฏิกิริยากับสิ่งภายนอกท่ีเปนตัวเรา
ใหเกิดกิเลสน้ันๆเสียมากกวา ซึ่งกลับจะเปนการทําใหกิเลส
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เพ่ิมมากข้ึนไปอีก
อยางไรก็ตามทานผูบรรลุธรรมท้ังหลายไดพบวา เม่ือไร

ท่ีมีกิเลสเกิดข้ึนในจิตใจ ก็จะมีปรากฏการณ 2 ชนิดเกิดข้ึนใน
รางกายพรอมๆ กนั  น่ันคอืลมหายใจจะผดิปกติไป และปฏกิริยิา
ทางชีวเคมีก็จะเกิดข้ึนในรางกายในรูปของความรูสึก  ดังน้ันวิธี
การแกความยากลําบากในการสังเกตดูกิเลสซึ่งเปนนามธรรมก็
คือ ใหสังเกตลมหายใจ และความรูสึกท่ีเกิดข้ึนกับกาย  ท้ังสอง
สิ่งน้ีเปนลักษณะทางกายภาพท่ีกิเลสจะปรากฏออกมาใหเห็น
การท่ีเราไดสงัเกตดูกเิลสท่ีปรากฏออกมาทางกายน้ี  กเ็ทากับเรา
ปลอยกิเลสใหเกิดข้ึนและดับไปเองโดยไมกอใหเกิดอันตราย
ใดๆ  เราก็จะเปนอิสระจากกิเลสเหลาน้ัน

การท่ีจะปฏิบัติตามวิธีการดังกลาวน้ีใหชํานาญจะตอง
ใชเวลาบาง แตเม่ือเราไดฝกไปเรื่อยๆ เราจะคอยๆ พบวา
เหตุการณภายนอกท่ีเคยทําใหเรามีปฏิกิริยาตอบโตในทางลบ
น้ัน บัดน้ีเราสามารถวางเฉยได  หรือหากเราจะมีปฏิกิริยาบาง
ก็ไมรุนแรงหรือยืดเย้ือดังแตกอน  แลววันหน่ึงเราก็จะพบวา
แมจะอยู ในสถานการณท่ี ย่ัวยุอยางย่ิง เราก็ยังสามารถรับรู
สัญญาณการเตือนสติจากลมหายใจและความรูสกึทางกาย  และ
มีโอกาสไดหยุดสงัเกตดูมัน  แมจะชัว่ระยะเดียวกต็าม   ซึง่การได
หยุดสังเกตดูตัวเองชัว่ระยะสัน้ๆ เชนน้ี  จะเปนเสมือนหน่ึงกนัชน
คอยกั้นระหวางสิ่งย่ัวยุภายนอกกบัการตอบโตของเรา  ซึง่แทนท่ี
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เราจะมีปฏิกริิยาโตตอบอยางมืดบอด   จิตเรากลับสงบ และเราก็
จะสามารถกระทําสิ่งท่ีถูกท่ีควร ซึ่งจะเปนประโยชนตอตนเอง
และผูอื่น

การท่ีไดเรียนรูถึงวิธีสังเกตดูความรูสึกท่ีเกิดข้ึนภายใน
รางกายของทานน้ี  เทากบัวาทานไดเริม่เดินกาวแรกไปบนหนทาง
แหงการกําจัดกิเลส และเปลี่ยนแปลงลักษณะนิสัยของจิตของ
ทานแลว

นับต้ังแตเกดิมา  คนเราไดถกูสอนใหมองออกไปขางนอก
เราไมเคยมองกลบัเขามาดูตัวเรา  เพราะฉะน้ันเราจงึไมสามารถท่ี
จะไปใหถงึกนบึง้ของปญหาของเราได  เรามักจะนึกวาตนเหตุของ
ปญหาของเราน้ันมาจากคนอื่น และกลาวโทษผูอื่นวาทําใหเรา
หมดความสุข  เรามักจะดูทุกสิ่งทุกอยางดานเดียว สวนเดียว ใน
มุมแคบๆ  ซึง่ภาพท่ีเห็นกมั็กจะบิดเบีย้วไมตรงกบัความเปนจรงิ
แตกระน้ันเราก็คิดวาเราไดเห็นความจริงท้ังหมดแลว  การ
ตัดสินใจท่ีมีรากฐานมาจากขอมูลท่ีไมครบถวนเชนน้ี มีแตจะนํา
ความทุกขมาใหท้ังแกตนเองและแกผูอืน่  เพ่ือใหไดภาพรวมตาม
ความเปนจริง เราจําเปนตองมองจากหลายๆ ดาน  และการฝก
วิปสสนากรรมฐานก็คือการเรียนรูท่ีจะมองสิ่งตางๆ ตามความ
เปนจริง ไมเฉพาะแตภายนอกเทาน้ัน หากรวมท้ังภายในดวย

การมองอะไรดานเดียว ทําใหเราคิดวาความทุกขของเรา
มีสาเหตุมาจากผูอื่น หรือสิ่งอื่น  ดังน้ันเราจึงทุมเทกําลังกาย



106  ธรรมบรรยาย (ฉบับยอ)

กําลงัใจของเราไปในการเปลีย่นแปลงผูอืน่ หรอืเพ่ือเปลีย่นแปลง
เหตุการณภายนอก  แทท่ีจรงิแลวเปนการกระทําท่ีเปลาประโยชน
ถาเราเรียนรู ท่ีจะสังเกตดูความจริงจากภายในตัวของเรากอน
เรากจ็ะรูวาเราเองน่ันแหละท่ีเปนสาเหตุของความทุกขหรอืความ
สุขของตัวเรา  ยกตัวอยางเชน ถาเราถูกขมเหงรังแกโดยผูอื่น
และเราเกิดความทุกข เราจะกลาวโทษคนท่ีขมเหงรังแกเราวา
เปนคนท่ีทําใหเราหมดความสุข   แตความจริงน้ัน คนท่ีรังแกเรา
เขาก็สรางความทุกขใหกับตัวเขาเอง  เพราะเขาไดปรุงแตงกิเลส
ใหเผาผลาญใจของเขาเอง  ในขณะท่ีผูถูกรังแกก็ปรุงแตงกิเลส
ข้ึนในใจตนเหมือนกัน เพราะไดไปมีปฏิกิริยาโตตอบตอการ
ขมเหงรังแกน้ัน  ดังน้ันคนทุกคนตางตองรับผิดชอบกับความ
ทุกขของตนเอง  อยาไปมัวโยนความผิดใหผูอื่น   และเม่ือเราได
รูแจงถึงความจริงขอน้ีแลว เราก็จะเลิกโทษคนอื่น

ถาเชนน้ี เรามีปฏิกิริยากับอะไรเลา แทจริงแลวเรามี
ปฏิกิริยากับภาพลักษณท่ีเราสรางข้ึนมาเอง ไมใชจากความเปน
จรงิภายนอก  เชนเม่ือเราพบใครสกัคน ภาพลักษณของคนผูน้ัน
จะถูกแตงเติมระบายสีไปตามสิ่งปรุงแตงในอดีตของเรา  น่ันคือ
สังขารในอดีตจะมีอิทธิพลตอความรูสึกนึกคิดของเรา ท่ีมีตอ
สิ่งตางๆ ท่ีเราไดพบเห็น  ตอจากน้ันความรูสึกในรางกายก็จะ
บอกเราวาสิ่งน้ันดีหรือไมดี  และจากความรูสึกท่ีเกิดข้ึนน้ี เราก็
จะมีปฏิกิริยาตอบสนองตอความรูสึกน้ันๆ  ความรูสึกท่ีเกิดข้ึน
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แตละครั้ง มีสาเหตุมาจากสังขารหรือการปรุงแตงแตด้ังเดิม  ถา
เราสามารถรักษาสติและวางอเุบกขากบัความรูสกึตางๆ ท่ีเกิดข้ึน
ลักษณะนิสัยเกาๆ ท่ีคอยจะทําปฏิกิริยาตอบโตโดยอัตโนมัติ
ก็จะคอยๆ ลดลง และเราก็จะเริ่มเรียนรูท่ีจะมองทุกๆ สิ่งตาม
ความเปนจริง

เม่ือเราสามารถพัฒนาความสามารถในการมองทุกสิ่ง
จากแงมุมท่ีตางๆ กันไดแลว  เม่ือใดก็ตามท่ีผูอื่นประพฤติตน
ไมถกูตอง  เราจะมีความเขาใจในตัวผูน้ันวา เขากําลงัมีความทุกข
อยู เขาจึงทําตัวเชนน้ัน   และดวยความเขาใจเชนน้ี เราก็จะไมทํา
ปฏิกิริยาโตตอบในทางไมดี  หากแตเราจะเต็มไปดวยความรูสึก
รักและสงสารตอผูท่ีกําลังมีความทุกข  ดุจเดียวกับมารดาท่ีเปน
หวงสงสารบุตรท่ีกําลังเจ็บปวย  ความปรารถนาดีก็จะเกิดข้ึน มี
ความตองการท่ีจะชวยใหคนผู น้ันพนทุกข เชนน้ีเราก็จะมีแต
ความสงบสขุ และชวยใหผูอืน่มีความสขุไปดวย   น่ีคอืจดุประสงค
ของธรรมะ เพ่ือฝกศิลปะในการดําเนินชีวิต โดยการขจัดกิเลส
ในจิตใจ และทําแตความดีเพ่ือความสุขท้ังของตนเองและของ
ผูอื่น

ความดีงามทางดานจิตใจ หรือท่ีเรียกวา บารม ี  น้ันมีอยู
10 ประการดวยกัน  ซึ่งเราจะตองบําเพ็ญเพ่ือใหเขาสูจุดหมาย
ปลายทาง คือการละตัวตนหรืออัตตา  บารมี 10 ประการน้ีจะ
ชวยใหเราคอยๆ ลดอัตตาลง และนําเราไปสูความพนทุกข   การ
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ท่ีทานมาเขาฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน จะทําใหทานมีโอกาส
ไดบําเพ็ญบารมีท้ัง 10 น้ี

บารมีแรกคือ เนกขัมมะบารมี หมายถึงการสละชีวิต
การครองเรือน  พระสงฆหรือชีเปนผูสละชีวิตผูครองเรือน  และ
มีชีวิตอยูโดยปราศจากขาวของสวนตัว แมแตอาหารประจําวัน
ก็ตองขอจากผูอื่น การทําเชนน้ีก็ดวยมีจุดประสงคท่ีจะหลอม
ละลายอตัตา   สําหรบัคนธรรมดาน้ันจะบําเพ็ญบารมีน้ีไดอยางไร
ในการฝกกรรมฐานน้ี เรามีโอกาสทําเชนน้ันได ท้ังน้ีเพราะท่ีน่ี
เรามีชีวิตอยูดวยทานจากผูอื่น และยอมรับสิ่งท่ีเขาหยิบย่ืนให
ไมวาจะเปนอาหาร ท่ีอยู หรือเครื่องใชไมสอยตางๆ เทากับเรา
ไดเริ่มบําเพ็ญเนกขัมมะบารมีแลว  ไมวาสิ่งใดท่ีเขาหยิบให เรา
ก็จะใชประโยชนใหดีท่ีสุด ทําความเพียรใหมากท่ีสุด เพ่ือขจัด
กิเลสใหหมดสิ้นจากจิตใจ  มิใชแตเพียงเพ่ือความดีงามของตน
เทาน้ัน  หากแตยังเพ่ือความดีงามของผูท่ีไดเสียสละใหทานแก
เรา

บารมีที่สองคือ คีลบารม ี หมายถึงความมีศีลธรรม
เราพยายามพัฒนาบารมีขอน้ี ดวยการรักษาศีล 5 ตลอดเวลา
ไมวาในระหวางการฝกอบรมน้ี หรือในชีวิตประจําวัน  สําหรับ
การใชชีวิตอยางชาวโลกน้ัน เราอาจพบความยากลําบากในการ
รกัษาศลี 5 อยูบาง  แตในการอบรมกรรมฐานน้ี เราจะไมมีโอกาส
ผดิศลีไดเลย  เพราะการอบรมท่ีหนักและระเบยีบวนัิยท่ีเครงครดั
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จะมีเรือ่งทําใหลวงศลีไดบาง กเ็ฉพาะจากการพูดจากนั  ดวยเหตุน้ี
เราจึงตองทําการปฏิญาณท่ีจะไมพูดจาเลยตลอดเวลา 9 วัน
ของการฝกอบรม   โดยวิธีน้ี อยางนอยทานก็สามารถรักษาศลีไว
ไดเปนอยางดีตลอดระยะเวลาการฝกอบรม

บารมีที่สามคือ วิริยะบารม ี หมายถึงความเพียร ใน
ชีวิตประจําวันเราก็ทําความเพียร เชน การทํามาหากิน  แตท่ีน่ี
เราบําเพ็ญเพียรเพ่ือทําจิตใหบริสุทธิ์ ดวยการรักษาสติและวาง
อเุบกขา น่ีคอืความเพียรชอบท่ีจะนําเราใหหลดุพนจากความทุกข

บารมีที่สี่คือ ปญญาบารมี หมายถึงความรอบรู ใน
โลกภายนอกเราอาจจะมีความรู  หรือมีปญญา ซึ่งมักจะเปน
ปญญาท่ีเราไดจากการอานหนังสือหรือการฟงผูอื่น ซึ่งเปน
สุตมยปญญา  หรือเกิดจากความคิดอานความเขาใจของเราเอง
ซึ่งเปนจินตามยปญญา  แตปญญาบารมี  คอืความรูความเขาใจ
ท่ีเราไดรับจากภายในตัวเราเอง ซึ่งเปนภาวนามยปญญา   จาก
ประสบการณในการทํากรรมฐาน เรารูไดดวยตนเองถึงความ
ไมเท่ียงแทของสังขาร ของความทุกข และความไมมีตัวตน
ดวยประสบการณโดยตรงท่ีเราไดรับจากการสังเกตดูความรูสึก
ภายในตัวเองน้ี จะทําใหเราหลุดพนจากความทุกขได

บารมีที่หาคือ ขันติบารมี หมายถึงความอดทน  ในการ
เขามารับการฝกอบรมเชนน้ี เราตองอยูรวมกับคนหมูมาก เรา
อาจพบวา เรารูสึกเบื่อหนายรําคาญตอพฤติกรรมของบุคคลอื่น
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แตไมชาเราก็อาจจะรูวาคนท่ีทําความรําคาญใหเราน้ัน ความจริง
แลวเปนคนโงเขลาจนไมรูวาตัวเองกําลังทําอะไรอยู  หรืออาจจะ
เปนคนเจ็บปวยทางใจ ซึ่งจะทําใหเราหมดความรําคาญ และ
กลบัมีแตความรกั ความเห็นใจใหกบับุคคลผูน้ัน    ซึ่งเทากับเรา
ไดเริ่มพัฒนาขันติบารมีของเราแลว

บารมีที่หกคือ สัจจะบารมี หมายถึงความจริง  ดวย
การรักษาศีลเทากับวาเราไดรักษาสัจจะทางวาจาตามท่ีไดกลาว
ปฏญิาณไว   แตทวาการรกัษาสจัจะน้ันจะตองรกัษาใหย่ิงข้ึนไปอกี
ทุกยางกาวจะตองมีแตความจริง จากความจริงท่ีเห็นไดงาย
ชดัเจน ไปจนถึงความเปนจรงิอนัละเอียดออน  ความเปนจริงอนั
สูงสุด โดยไมมีการใชจินตนาการเขามาแทรก เราตองอยูกับ
ความจริงท่ีเราไดพบในขณะปจจุบันเทาน้ัน

บารมทีีเ่จด็คอื  อธษิฐานบารม ี หมายถงึความต้ังใจจรงิ
เม่ือเราเริ่มเขารับการฝกอบรมวิปสสนากรรมฐาน เรามีความ
ต้ังใจจริงท่ีจะอยูฝกปฏิบัติจนครบถวนตามระยะเวลา เราต้ังใจท่ี
จะรกัษาศลี รกัษาความเงียบ ปฏบิติัตามระเบยีบวนัิยของหลกัสตูร
และหลังจากท่ีไดรับการสอนในเรื่องเทคนิคของการทําวปิสสนา
กรรมฐาน เรามีความต้ังใจจรงิท่ีจะน่ังภาวนาตลอด 1 ชัว่โมงโดย
ไมลืมตา ขยับแขนหรือขา  และในวาระสุดทายบารมีขอน้ีจะ
สําคญัมาก   เม่ือเราใกลจะถงึจดุหมายปลายทาง  เราตองพรอมท่ี
จะน่ังภาวนาโดยไมลุกเลยจนกวาจะบรรลุธรรม  ดวยเหตุน้ีเรา
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จึงจําเปนท่ีจะตองพัฒนาบารมีขอน้ีของเรา
บารมีที่แปดคือ เมตตาบารมี หมายถึงความรักอัน

บริสุทธิ์ท่ีไมมีความเห็นแกตัว  ในอดีตเราไดพยายามในการท่ี
จะรูสึกรักและหวังดีตอผูอื่น แตก็เปนเพียงแคระดับจิตสํานึก
ของเราเทาน้ัน  แตในระดับจิตไรสํานึกแลว ความเครียดเกาๆ
จะยังคงอยู   เม่ือไรท่ีเรามีจติอนับรสิทุธ ิโดยสิน้เชิง  เม่ือน้ันแหละ
เราจึงจะสามารถท่ีจะมีความปรารถนาดี ตองการใหผูอื่ นมี
ความสุขดวยความรักความเมตตาอันแทจริง  ซึ่งจะเปนการดี
แกท้ังผูอื่นและตนเอง

บารมีที่เกาคือ อุเบกขาบารมี หมายถึงการวางใจให
สงบเปนกลาง  เราเรียนรูท่ีจะวางอุเบกขาได ไมเฉพาะแตตอนท่ี
เราเกิดความรูสึกท่ีไมนายินดี อันเปนความรูสึกหยาบ เชน ทึบ
ปวด ตึง ไมสุขสบายเทาน้ัน  แตเม่ือเรากําลังพบกับความรูสึก
ท่ีนายินดี อันเปนความรูสึกท่ีละเอียด เบาสบาย เราก็สามารถ
วางเฉยไดเชนกัน   ในทุกๆ สถานการณเราจะรูอยูเสมอวา อะไร
ก็ตามท่ีเรากําลังไดพบอยูยอมไมเท่ียงแท จะตองผานพนไป
ดวยความเขาใจเชนน้ี จะทําใหเราไมยึดติดและวางเฉยได

บารมีสุดทายคือ ทานบารม ี หมายถึงการทําบุญให
ทาน  สําหรับคนท่ัวไปแลว บารมีขอน้ีเปนกาวแรกท่ีสําคัญมาก
บนหนทางแหงธรรมะ  คนโดยท่ัวไปลวนแตมีความรับผิดชอบ
ท่ีจะตองทํามาหาเลี้ยงชีพดวยความสุจริต เพ่ือเลี้ยงดูตนเอง
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และครอบครัว   แตถาเรายังติดยึดอยูกับทรัพยสมบัติท่ีหามาได
เราก็จะมีแตความเห็นแกตัว  ดวยเหตุน้ีทรัพยสินท่ีหามาได
จึงตองมีการบริจาค เพ่ือยังประโยชนแกผูอื่น  ถาเราทําไดเชนน้ี
ความเห็นแกตัวก็จะไมเกิดข้ึน  เน่ืองจากเราเขาใจดีวา การท่ีเรา
หาทรัพยมาไดน้ัน เปนไปเพ่ือประโยชนท้ังของตนเองและผูอื่น
ดวย   ความปรารถนาดีกจ็ะเกดิข้ึน  มีความตองการท่ีจะชวยผูอืน่
เทาท่ีจะทําได  และรูวาความชวยเหลืออื่นใดก็ไมย่ิงใหญเทาการ
ชวยใหคนพบทางพนทุกข

การเขาอบรมในหลักสูตรเชนน้ี นับเปนโอกาสอันดีย่ิง
ท่ีจะไดบําเพ็ญบารมีขอน้ี  สิ่งท่ีเราไดรับจากท่ีน่ี เราไดจากการ
บริจาคของผูอื่น  ท่ีน่ีเราไมมีการเก็บคาท่ีพักและอาหาร หรือ
การสอน   ฉะน้ันในทํานองเดียวกัน เราเองก็สามารถท่ีจะบริจาค
เพ่ือประโยชนของผูอื่นได  จํานวนการบริจาคของแตละคนจะ
มากนอย แตกตางกันไปตามกําลังความสามารถ เปนเรื่อง
ธรรมดาท่ีผูมีฐานะก็ยอมมีกําลังท่ีจะใหไดมาก  แตกระน้ันก็ตาม
ทานแมจํานวนเล็กนอย หากใหดวยความปรารถนาดี ก็มีคา
สมควรแกการบําเพ็ญบารมีขอน้ี เพราะเปนการใหโดยมิได
มุงหวังสิ่งตอบแทน  เราบริจาคเพ่ือผูอื่นจะไดมีโอกาสลิ้มรส
ธรรมะ  อันอาจชักนําใหเขาไดหลุดพนจากความทุกขได

การเข าฝกอบรมหลักสูตรน้ี ทําใหท านได มี โอกาส
บําเพ็ญบารมีท้ัง 10  เม่ือบารมีเหลาน้ีไดรบัการพัฒนาใหสมบรูณ
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ทานก็จะสามารถเดินทางไปถึงจุดหมายปลายทางได
จงคอยๆพัฒนาบารมีท้ัง 10 น้ีไปทีละเล็กละนอย ขอ

ทานท้ังหลายจงกาวหนาไปบนเสนทางแหงธรรมะ มิใชแตเฉพาะ
เพ่ือความสุขความหลุดพนของตัวทานเอง แตเพ่ือความสุข
ความเจริญและความหลุดพนของคนอื่นๆ ดวย

ขอใหสรรพสัตวผู มีความทุกขท้ังหลาย จงไดพบกับ
ธรรมะอันบริสุทธิ์  และจงหลุดพนเถิด

ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่10
- ทบทวนเทคนิคการปฏิบัติ

เวลาไดผานไป 10 วันแลว เราจงมาดูกันวาเราไดทํา
อะไรไปบางในระหวางเวลา 10 วันน้ี

ทานไดเริ่มการปฏิบัติ ดวยการถึงพระรัตนตรัย คือ
พระพุทธเจา พระธรรม และพระสงฆเปนท่ีพ่ึง  ในการปฏิบัติ
ดังกลาว มิไดหมายความวาทานไดเปลี่ยนศาสนา  สําหรับการ
ปฏิบัติวิปสสนาน้ัน การเปลี่ยนของทานคือการเปลี่ยนจากความ
ทุกขไปยังความสุข จากอวิชชาไปสูปญญา จากความเปนทาส
ไปสูการปลดปลอย คําสอนท้ังหมดเปนสากล ทานไมไดยึดถือ
ในตัวบคุคล ลทัธหิรอืนิกายใดๆ แตทานยึดถอืในคุณสมบัติของ
การรูแจงเห็นจริง  ผูใดก็ตามท่ีไดคนพบวิถีทางแหงการรูแจง
เห็นจริง ผูน้ันคือพุทธะ และมรรคาท่ีทานผูน้ันพบคือสิ่งท่ีเรียก
วาธรรมะ  ผูท่ีปฏบิติัตามมรรคาน้ีและบรรลุธรรม คอืผูท่ีเราเรยีก
วาพระสงฆ ดวยความบันดาลใจจากบุคคลเชนน้ี เราจึงยึดถือ
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พระพุทธ พระธรรม และพระสงฆเปนท่ีพ่ึง เพ่ือใหบรรลุเปา
หมายเดียวกัน คือการทําจิตใจใหบริสทุธิ์  ท่ีพ่ึงน้ันแทท่ีจริงก็คือ
ความรูแจงเห็นจริง ซึ่งเปนสิ่งท่ีเราตางปรารถนาท่ีจะพัฒนาให
เกิดข้ึนในตัวเอง

เม่ือมีความกาวหนาในการปฏบิัติ ผูปฏิบติัจะเกดิมีความ
รูสึกกตัญูรูคุณ และปรารถนาท่ีจะไดชวยเหลือผูอื่นโดยไม
หวังสิ่งตอบแทน  ความรูสึกเชนน้ีเปนความรูสึกท่ีเราเห็นได
จากองคพระสิทธัตถะโคตมะ ผูซึ่ งไดตรัสรู เปนพระพุทธเจา
ดวยพระองคเอง  ดวยพระมหากรุณาธิคุณท่ีทรงมีตอชาวโลก
พระองคไดทรงสัง่สอนพระธรรมท่ีทรงคนพบแกเหลาเวไนยสตัว

ผูท่ีไดปฏบิติัภาวนาตามวธิกีารน้ี จะไดรบัผลเชนเดียวกนั
ทุกคน คือสามารถขจัดความยึดม่ันถือม่ัน หรืออัตตาด้ังเดิมของ
ตนออกไปไดเปนบางสวน  ท่ีพ่ึงอนัแทจรงิหรอืท่ีปกปองคุมครอง
อนัแทจรงิน้ัน  คอืธรรมะท่ีตัวทานไดพัฒนาข้ึนในจติใจ   และดวย
ธรรมะท่ีเกิดข้ึนน้ี จะทําใหทานเกิดความกตัญูรูคุณในองค
สมเด็จพระสมัมาสมัพุทธเจา ผูไดทรงคนพบวธิกีารน้ี  และไดทรง
สัง่สอนใหเราไดรูจกั   และเชนเดียวกนักจ็ะเกดิความกตัญรููคณุ
ตอผูท่ีไดฟนฝาเสียสละในการรักษาวิธีการสอนของพระองคให
บริสุทธิ์  ดุจดังท่ีไดทรงสอนดวยพระองคเองมาตลอดระยะเวลา
อันยาวนานกวา 25 ศตวรรษ

ดวยความเขาใจดังน้ี ทานจึงยึดถือพระรัตนตรัยเปน
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สรณะ
ตอจากน้ันทานจงึรบัศลีหา ซึง่สิง่เหลาน้ีมิใชเปนพิธกีรรม

อะไร  การรับและรักษาศีลหาก็เทากับทานไดปฏิบัติศีล คือ
จริยธรรม ซึ่งเปนพ้ืนฐานของวิธีการน้ี  หากปราศจากรากฐาน
ท่ีแข็งแรง การปฏิบัติของทานก็จะออนแอ  ศีลเปนของสากล
มิใชเปนเรื่องของลัทธิใดลัทธิหน่ึง ทานไดยอมรับท่ีจะหลีกเลี่ยง
การกระทําใดๆ ไมวาทางกายหรอืวาจา ท่ีจะเปนการรบกวนผูอืน่
ผู ท่ี ทําผิดศีลมักจะเปนผู ท่ี มีจิตไมบริสุทธิ์ ซึ่งเทากับไดกําลัง
ทําลายตนเองอยูแลว  และดวยจิตอันไมบริสุทธิ์น้ี ผูน้ันก็จะมี
การกระทําท่ีไมบริสุทธิ์ข้ึนมา ไมวาจะเปนทางกายหรือทางวาจา
ในการปฏิบติัวปิสสนากรรมฐาน ทานไดพยายามทําจติใหบรสิทุธิ์
เพ่ือใหเกิดความสงบอันแทจริง ทานไมอาจทําจิตใหบริสุทธิ์ได
หากทานยังประพฤติไมถูกตองและมีกิเลสอยู

ทําอยางไรเราจงึจะหลดุพนจากวงจรอนัชัว่ราย ท่ีคอยชกั
นําใหเรามีแตความเรารอนใจ  และคอยชกันําใหเรากออกศุลกรรม
ซึ่งมักยอนกลับมาแผดเผาใจของเราเขาไปอีก หลักสูตรการ
ปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานน้ีจะใหโอกาสแกทาน เพราะเหตุท่ี
เรามีกําหนดการอนัหนักหนวง มีระเบียบวนัิยท่ีเครงครดั มีกติกา
ในการรกัษาความเงียบสงบ และมีบรรยากาศท่ีเอือ้ตอการปฏบิติั
ทานจงึแทบจะไมมีโอกาสทําผดิศีลไดเลยตลอดระยะเวลา 10 วนั
น้ี ทานสามารถท่ีจะรักษาศีลไวได  และดวยรากฐานอันน้ี ทานก็
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จะสามารถพัฒนา สมาธ ิ  และสมาธิน้ีก็จะเปนพ้ืนฐานในการ
สังเกตภายในกาย ซึ่งจะทําใหทานสามารถเจาะลึกเขาไปในจิต
และทําจิตใหบริสุทธิ์ได

ในระหวางการฝกปฏิบัติ ทานไดปฏิญาณตนรับศีลหา
เพ่ือท่ีจะเรยีนรูวกีารปฏบิัติวิปสสนากรรมฐาน  และเม่ือไดเรยีนรู
แลว ถาทานยอมรับวิธีการและตกลงจะปฏิบติัตอไป ทานจะตอง
รักษาศีลหาตลอดชีวิต

ตอจากน้ัน ทานจึงไดกลาวมอบตนตอพระพุทธองค
และอาจารยผู ท่ีสอนทานตลอดระยะหลักสูตร 10 วัน  การ
มอบตนน้ีก็เพ่ือเปนการเปดโอกาสใหวิธีการน้ีไดพิสูจนตัวเอง
เพราะผู ท่ียินยอมมอบตัวโดยสิ้นเชิงเทาน้ัน จึงจะเปนผู ท่ีใช
ความพยายามอยางเต็มกําลังในการฝกปฏิบัติ ผูท่ีมีแตความ
ลงัเลสงสยั จะไมสามารถปฏบิติัไดอยางถกูตอง   แตกระน้ันกต็าม
การยอมมอบตนก็มิใชหมายความวา ทานจะตองมีความศรัทธา
อยางชนิดไมลมืหูลมืตา  เพราะน่ันมิใชธรรมะ  ถาทานมีความสงสยั
ใดๆ เกดิข้ึนในใจ  ทานควรจะมาพบ  และซกัถามหาความกระจาง
ไดจากอาจารยของทานตามความจําเปน

การยอมมอบตน ก็เพ่ือรักษาวินัย และตารางเวลาของ
หลักสูตรดวย เพราะวินัยและตารางเวลาน้ัน ไดกําหนดข้ึนจาก
ประสบการณของผูปฏิบัติเกาจํานวนมาก ดวยจุดประสงคท่ีจะ
ทําใหทานสามารถปฏิบัติไดอยางตอเน่ือง เพ่ือท่ีจะไดรับผล
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อยางเต็มท่ี
การยอมมอบตนเทากับทานไดยอมรับท่ีจะปฏิบัติตาม

คําสอนอยางเครงครดั   ทานจะตองละท้ิงวธิีการปฏบิัติแบบอืน่ๆ
ท่ีทานอาจจะไดเคยฝกมากอน ในชั่วระยะเวลาท่ีทานปฏิบัติตาม
หลกัสตูรน้ี ท้ังน้ีเพราะทานจะไดรับประโยชน และสามารถตัดสนิ
คุณคาของวิธีการน้ีได ก็ตอเม่ือทานไดลองปฏิบัติเฉพาะวิธีน้ี
อยางถูกวิธี   การนําวิธีอื่นเขามาปะปน อาจจะนําความยุงยากมา
สูทาน

ตอจากน้ัน ทานก็ไดเริ่มปฏิบัติดวยการฝกอานาปานสติ
เพ่ือใหสามารถควบคมุจติใจ ใหเกดิสมาธ ิ ทานไดรบัคําแนะนําให
สงัเกตเฉพาะแตลมหายใจตามธรรมชาติ โดยไมใหมีการบรกิรรม
หรอืนึกเปนภาพหรอืรปูใดๆ  เหตุท่ีตองมีขอหามดังน้ี กเ็พ่ือจะให
วธิกีารน้ีเปนสากลอยางแทจรงิ   ลมหายใจน้ันเปนสิง่ปกติธรรมดา
และเปนท่ียอมรับของคนทุกคน  แตคําภาวนา หรือรูปชนิดใด
ชนิดหน่ึง อาจเปนท่ียอมรับของคนเฉพาะบางหมูบางพวกเทาน้ัน
ยังมีเหตุผลท่ีสําคัญอีกประการหน่ึงท่ีจะบอกไดวา เหตุใดเราจึง
เลอืกสงัเกตแตเฉพาะลมหายใจ ท้ังน้ีเพราะวธิกีารน้ีเปนการสํารวจ
หาความจริงท่ีเกีย่วของกับตัวของเราเอง คือโครงสรางของจติใจ
และรางกายของเราตามสภาวะท่ีมันเปนอยู โดยไมถูกครอบงํา
ดวยความยินดียินราย  การท่ีทานน่ังหลับตาโดยไมมีเสียง ไมมี
การรบกวนจากภายนอก ไมขยับเขย้ือนรางกาย ก็เทากับวาใน
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ชวงเวลาน้ัน สิ่งสําคัญท่ีสุดท่ีทานกําลังทําอยูก็คือการหายใจ
เทาน้ัน  สิ่งน้ีคือความเปนจริงท่ีเกิดข้ึนในขณะน้ี ซึ่งทานจะได
เริม่ตนสงัเกตดู  ขอใหสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติท่ีเขาออก
ทางชองจมูก  เม่ือใดท่ีทานไมอาจจะรูสกึถงึลมหายใจของทานได
กอ็นุญาตใหทานหายใจใหแรงข้ึนไดอกีหนอย  แลวเพงความสนใจ
ไปเฉพาะท่ีบรเิวณชองจมูก  จากน้ันกใ็หกลบัมาหายใจเบาๆ ตาม
ธรรมชาติ ทานเริ่มตนจากความเปนจริงท่ีเห็นไดชัดเจนน้ี และ
จากน้ันทานกจ็ะสามารถขยับเขาไปสูภาวะความเปนจรงิท่ีละเอยีด
ข้ึนจนถึงความเปนจริงอันสูงสุด  ตลอดเวลาทานจะอยูแตกับ
ความเปนจริง และไดพบเห็นความเปนจริงน้ันดวยตัวของทาน
เอง จากสิ่งท่ีหยาบท่ีสุดไปสูความเปนจริงท่ีละเอียดท่ีสุด ทาน
ยอมไมอาจจะเขาถึงสัจธรรมอันสูงสุดไดดวยการเดาหรือใช
จนิตนาการ  เพราะน่ันมีแตจะทําใหทานตองติดอยูกบัจนิตนาการ
ท่ีขยายออกไปเรือ่ยๆ ซึง่จะทําใหทานคอยเฝาแตจะหลอกตัวเอง

ถาทานมีการทองบนภาวนาคําพูดคําใดคําหน่ึงเพ่ือชวย
ใหเปนจุดยึด ทานก็อาจจะมีสมาธิไดเร็วข้ึน แตการกระทําดังน้ี
จะกลับเปนผลเสีย เพราะคําพูดทุกๆ คํา มีความสั่นสะเทือนอยู
ในตัวของมันเอง   การทองบนถอยคําหรือวลีท่ีซ้ําๆ กัน จะสราง
ความสัน่สะเทือนปลอมๆ ใหเราหลงติดอยู  เพราะเปนการทําให
เกดิมีความรูสึกสงบสขุข้ึนบนพ้ืนผวิของจติใจ  ในขณะท่ีลกึลงไป
ความไมบรสิทุธิห์รอืกเิลสจะยังคงอยู  หนทางเดียวท่ีจะขจดักเิลส
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ท่ีฝงลึกอยูภายในจิตไรสํานึกได ก็ดวยการเรียนรูท่ีจะเฝาสังเกต
ดูมัน นํากิเลสข้ึนมาสู พ้ืนผิวของจิตสํานึก เพ่ือจะไดทําใหมัน
สลายตัวไป  ถาเราสังเกตดูแตเฉพาะความสั่นสะเทือนท่ีเราปรุง
แตงข้ึนมา เราจะไมสามารถสังเกตเห็นความสั่นสะเทือนตาม
ธรรมชาติของกิเลสตางๆ อันเกิดจากการสังเกตดูความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนตามธรรมชาติในรางกาย  ดังน้ันถาจุดประสงคของเรา
คือการสํารวจความเปนจริงภายในกายเราเพ่ือทําใจใหบริสุทธิ์
แลว  การใชคําภาวนาก็จะกลายเปนอุปสรรคได

ในทํานองเดียวกัน การใชจินตนาการสรางภาพข้ึนมา ก็
อาจเปนเครือ่งกีดขวางทางกาวหนาของทานดวย  วิธกีารปฏบิติัท่ี
ถูกตองน้ัน ตองนําทานไปสูการสลายตัวของสมมติสัจจะหรือ
ความจรงิในระดับสมมติ เพ่ือใหเขาถงึปรมัตถสจัจะหรอืความจรงิ
อันสูงสุด  สมมติสัจจะน้ันเต็มไปดวยสิ่งลวงตา ท้ังน้ีเพราะใน
สภาวะเชนน้ี สัญญา คือความจําไดหมายรูในอดีต จะทําการ
ปรงุแตง ทําใหการรบัรูถกูบดิเบอืนไปจากความเปนจรงิ  การรบัรู
ท่ีตางไปจากความเปนจริงดังกลาว ยังจะทําใหเกิดอคติและ
ความลาํเอยีงท่ีจะนําไปสูการปรงุแตงใหมๆ  ตอไปอกี   เม่ือทําลาย
สมมติสัจจะลงเสียได เราก็จะสามารถเริ่มแลเห็นสัจธรรมอัน
จริงแทของนามและรูป หรือใจและกายวา แทจริงแลวไมมีอะไร
เลย  นอกจากความสัน่สะเทือนกระเพ่ือมไหวท่ีเกดิดับอยูทุกขณะ
และในชวงขณะน้ันจะไดเห็นวา ทุกสิ่งทุกอยางลวนไมแตกตาง



วันที่ 10  121

จากกันเลย  ดังน้ันอคติหรือความลําเอียงยอมไมเกิดข้ึน ดวย
วิธีการน้ี สัญญาเกาๆ ก็จะหมดกําลังลง และสิ่งปรุงแตงตางๆ
ก็จะหมดกําลงัลงดวย  ซึ่งจะนําเราไปสูสภาพท่ีสญัญาและเวทนา
ดับโดยสิ้นเชิง ซึ่งเรียกวาสภาวะนิพพาน แตถาเรามัวแตไปให
ความสนใจกับรูปหรือภาพจินตนาการใดๆ เราก็จะติดอยูแค
สมมติสจัจะ คอืความจรงิโดยสมมติ  และเราจะไมกาวลวงไปไกล
กวาน้ันได   ดวยเหตุดังกลาว เราจึงไมควรท่ีจะสรางจินตนาการ
เปนภาพ หรือมีการทองบนบริกรรมใดๆ

หลังจากท่ีไดฝกสมาธิ โดยการสังเกตลมหายใจตาม
ธรรมชาติแลว เราก็เริ่มเขาสูการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเพ่ือ
พัฒนาปญญา คอืความรูแจงในธรรมชาติของตนเอง อนัเปนการ
ชําระจิตใหบริสุทธิ์ โดยทานเริ่มสังเกตดูความรูสึกทางกายท่ี
เกดิข้ึนตามธรรมชาติ จากศรีษะถงึเทา  เริม่จากบนพ้ืนผวิภายนอก
ของรางกาย  แลวเจาะลกึเขาไปถงึภายใน   ทานจะตองเรยีนรูท่ีจะ
สังเกตดูความรูสึกท่ีเกิดข้ึน ท้ังภายนอกและภายในทุกๆ สวน
ของรางกายของทานใหได

วิปสสนาคือการสังเกตดูสภาพธรรมตามความเปนจริง
โดยไมมีการคิดลวงหนา หรือมีอิทธิพลจากความจําจากอดีต
เพ่ือแยกแยะเอาสมมติสจัจะออกไป ใหเหลอืเฉพาะปรมัตถสจัจะ
หรอืความจรงิอนัเปนแกนแท   จดุประสงคของการขจดัสมมติสจัจะ
หรือความเปนจริงโดยสมมติ ก็เพ่ือท่ีจะใหผูปฏิบัติไดหลุดพน
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จากการยึดม่ันในตัวตน  เพราะการยึดม่ันในตัวตนน้ีคือรากเหงา
แหงกิเลส อันมีโลภะและโทสะ ซึ่งชักนําใหเราตองพบกับความ
ทุกขอันใหญหลวง  เราอาจยอมรับดวยเชาวนปญญาของเราวา
ตัวตนของเราเปนแคสิง่ลวงตา  แตการยอมรบัน้ันกไ็มสามารถดับ
ความทุกขของเราได  ไมวาเราจะถือศาสนาใดหรือยึดถือในแนว
ปรัชญาไหนก็ตาม เราจะยังคงมีความทุกขอยู  ตราบใดท่ีเรายัง
ยึดม่ันอยูในตัวตนของเรา   เพ่ือท่ีจะทําลายความยึดติดอันน้ี เรา
จะตองรูเห็นดวยตนเองถงึความไมเท่ียงแทของรปูและนาม  หรอื
กายและใจ ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงอยูเสมอ โดยท่ีเราไมอาจจะ
ควบคมุได   ประสบการณเชนน้ีเทาน้ัน จงึจะสามารถละลายอตัตา
หรือการยึดติดในตัวตนลงได  และจะนําไปสูทางพนทุกข คอืพน
จากโลภะและโทสะ

วิธกีารน้ีจงึเปนการคนพบดวยประสบการณโดยตรงของ
เราเอง ในธรรมชาติท่ีแทจริงของตัวตนของเรา สิ่งท่ีเราเรียกวา
เปน “ตัวเรา ของเรา” ซึ่งมีอยู 2 ดานดวยกันคือ กายและใจ
หรอืรปูและนาม   ผูปฏบิติัจะตองเริม่ตนดวยการสงัเกตความเปน
จรงิทางรางกาย  และเพ่ือใหเขาใจถึงความเปนจริงของรางกาย
ดวยตนเอง ผูปฏิบัติจะตองรูถึงความรูสึกท่ีเกิดข้ึนท่ีรางกายของ
ตนเองดวย น่ันก็คอืจะตองมีสติรูเทาทันความรูสกึท่ีเกดิข้ึนตลอด
ท่ัวรางกาย    ดังน้ันการสงัเกตรางกาย ซึง่เรยีกวา กายานปุสสนา
จึ งเกี่ ยวของกับความรู สึ กท่ี เกิดข้ึ นท่ี ร างกาย ซึ่ งเรี ยกว า
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เวทนานุปสสนา ดวย   ในทํานองเดียวกัน เราไมอาจจะหย่ังรูถึง
ความเปนจริงของจิตได  ถาเราไมรูวามีอะไรเกิดข้ึนภายในจิตใจ
ดังน้ันการสังเกตดูจิตซึ่งเรียกวา จิตตานุปสสนา จึงจําเปนท่ีจะ
ตองของเกี่ยวกับการสังเกตความคิดหรือสภาพธรรมท่ีเกิดข้ึน
ในจิตดวย ซึ่งเรียกวา ธรรมานุปสสนา

แตท้ังน้ีก็มิไดหมายความวา เราจะตองสังเกตดูความคิด
ทุกอยางท่ีเกิดข้ึน   ถาทานทําเชนน้ัน ทานก็จะหลงวนเวียนอยูแต
ในความคดิของทาน  จึงขอใหทานเพียงแตสงัเกตสภาวธรรมชาติ
ของจิตในขณะน้ันวา กําลังมีความโลภ ความโกรธ ความเขลา
หรอืกาํลงัขุนมัว   พระพุทธองคทรงคนพบวา ไมวาอะไรจะเกดิข้ึน
กบัจติ ความรูสกึทางกายจะเกิดข้ึนเสมอ   ฉะน้ันไมวาผูปฏิบติัจะ
กําลงัสงัเกตสภาพกายหรอืสภาพจติของตนเองอยู   การมีสติคอย
กํากับดูความรูสึกทางกายหรือเวทนาจึงเปนสิ่งสําคัญย่ิง

สิ่งท่ีพระพุทธองคทรงคนพบน้ี ถือเปนเอกลักษณของ
พระพุทธศาสนา และเปนสิ่ งสําคัญท่ีสุดในหลักคําสอนของ
พระองค    ในประเทศอินเดียสมัยกอนพุทธกาล และแมในสมัย
ของพระพุทธองคเอง ก็ไดมีการสอนและปฏิบัติกันท่ัวไปแลว
เกีย่วกบั ศีล สมาธ ิหรอืแมแต ปญญา ไมวาจะเปนปญญาอนัเกดิ
จากศรัทธาหรือเชาวนปญญา และในเวลาน้ันก็เปนท่ียอมรับกัน
ท่ัวไปวา กิเลสในจิตคือสาเหตุแหงความทุกข กิเลสคือโลภะ
และโทสะ จะตองถูกขจัดไปในการทําจิตใหบริสุทธิ์เพ่ือความ
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หลุดพนจากความทุกข แตพระพุทธองคทรงเปนบุคคลแรกท่ี
คนพบวิธีการขจัดกิเลสเหลาน้ี

สิ่งท่ีขาดหายไป ท่ีพระพุทธองคไดทรงคนพบ ก็คือ
ความเขาใจถึงความสําคัญของความรูสึกทางกายหรือเวทนา
ในสมัยน้ันก็เชนเดียวกับสมัยน้ีท่ีเขาใจกันวา สังขารหรือการ
ปรุงแตงของเราน้ัน เกิดจากปจจัยภายนอกท่ีมากระทบทางรูป
เสียง กลิ่น รส สัมผัสหรือโผฏฐัพพะ และทางความคิดหรือ
ธรรมารมณ   แตจากการสังเกตสัจธรรมจากภายในกาย เราพบ
วา มีชองวางระหวางสิง่ท่ีมากระทบกับการปรุงแตงหรอืปฏิกริิยา
ตอบสนอง  ซึง่ตัวเชือ่มท่ีจะปดชองวางน้ันกค็อื ความรูสกึทางกาย
สัมผัสของปจจัยภายนอกท่ีมากระทบกับทวารรับความรูสึกทาง
ทวารใดทวารหน่ึง เชน ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ จะชักนํา
ใหเกิดความรูสกึทางกาย   โดยสัญญา หรอืความจําไดหมายรูจะ
แยกแยะสิง่ท่ีมากระทบวา ดีหรอืราย   ซึง่จะทําใหความรูสกึท่ีเกดิ
ข้ึนน้ันดีหรอืรายตามไปดวย   และเรากจ็ะปรงุแตงตามความรูสกึ
ท่ีเกิดข้ึน กลายเปนโลภะ หรือโทสะ  กระบวนการเชนน้ีเกิดข้ึน
รวดเร็วมาก  กวาเราจะรูสึกตัว ปฏิกิริยาหรือการปรุงแตงก็เกิด
ข้ึนหลายๆ ครั้งแลว  และกลับกลายเปนพลังอันตรายท่ีมีอํานาจ
เหนือจิตใจ   ถาจะจัดการกับการปรุงแตงใหทันการ เราจะตองมี
สติกํากับอยูตรงจุดท่ีมันเริ่ม การปรุงแตงเริ่มจากความรูสึก
ทางกายหรือเวทนา  ดังน้ันเราจึงจะตองมีสติกํากับเวทนา
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การคนพบสัจธรรมอันน้ี ซึ่งไมมีใครพบมากอน ทําใหเจาชาย
สิทธัตถะโคตมะไดตรัสรู เปนพระพุทธเจ า และดวยเหตุน้ี
พระองค จึงทรงยํ้าถึงความสําคัญของเวทนาหรือความรูสึกทาง
กาย อันนําไปสูการปรงุแตงเปนโลภะและโทสะ ซึง่เปนการนําไปสู
ความทุกข   แตความรูสึกทางกายหรือเวทนาก็อาจนําไปสูปญญา
ไดดวย  โดยจะทําใหเราหยุดการปรงุแตง และเริม่จะหลดุพนจาก
ความทุกข 

ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน วิธีการปฏิบัติใดๆ ท่ี
ขัดแยงกับความมีสติระลึกรูถึงความรูสึกทางกาย วิธีปฏิบัติน้ัน
นับวาเปนอันตราย ไมวาจะเปนการเพงสมาธิโดยการบริกรรม
หรอืนึกถงึรปูใดๆ หรอืการใหความสนใจแตเพียงการเคลือ่นไหว
ของรางกาย หรือความคิดท่ีเกิดข้ึนในจิต  ซึ่งวิธีดังกลาวไมอาจ
จะขจดัความทุกขได  หากไมไดเขาถงึสาเหตุแหงทุกข  น่ันคอืการ
เขาถึงความรูสึกท่ีเกิดข้ึนกับกายหรือเวทนา

วิธกีารปฏิบติัวปิสสนากรรมฐานตามท่ีพระพุทธองคทรง
อธิบายไวในสติปฏฐานสูตร หรือ “ธรรมเปนท่ีต้ังแหงสติ” ซึ่ง
แบงออกเปน 4 อยาง คอืการต้ังสติสงัเกตกายหรอื กายานปุสสนา
การต้ังสติสังเกตความรูสึกท่ีเกิดกับกายหรือเวทนานุปสสนา
การต้ังสติสังเกตจิตหรือจิตตานุปสสนา และการต้ังสติสังเกต
สิง่ท่ีอยูในจติคอืธรรมหรอืธรรมานปุสสนา   อยางไรกต็าม ไมวา
จะเปนการสังเกตกาย เวทนา จิต หรือธรรม ก็ลวนมีจุดหมาย
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ปลายทางเดียวกัน  แมวาในการเริ่มปฏิบัติ เราอาจเริ่มไดจาก
จุดตางๆ กัน แตไมวาผูปฏิบัติจะเริ่มจากจุดใด ก็จะตองผาน
สภาวธรรมบางอยาง ผานประสบการณบางชนิด กอนท่ีจะถึง
จุดหมายปลายทางท้ังสิ้น และประสบการณดังกลาวซึ่งมีความ
สําคัญมากในการปฏิบัติวิปสสนา จะมีอธิบายไวซ้ําแลวซ้ําอีกใน
ตอนจบของแตละสวนของสติปฏฐานสูตร

ประสบการณแรกท่ีเราจะไดพบคือ การไดเห็นการเกิด
หรอืสมทุยั และการดับหรอืวยาท่ีแยกออกจากกนั  ในระยะเวลาน ี้
ผูปฏิบัติจะมีสติระลึกรูถึงสภาพความรูสึกประเภทหยาบๆ ใน
รางกาย เชน ความรูสกึปวด เม่ือย ต้ือ ทึบ ตึง แลวกจ็ะมีความรูสกึ
เชนน้ันอยูสักระยะหน่ึง และในท่ีสุดความรูสึกเชนน้ันก็จะดับไป

ตอมาเม่ือพนสภาวะน้ีไปแลว เราก็จะเจาะเขาไปถึงใน
ข้ันตอนของ สมุทยั วยา ซึง่เราจะรูสึกถงึการเกดิและดับท่ีติดตอ
กนัไปอยางตอเน่ืองกนัไปอยางรวดเรว็ กลาวคอื ความรูสกึหยาบ
เชน ปวดเม่ือย ต้ือ ทึบ ตึง จะคอยๆ สลายไป กลายเปนความรูสกึ
ท่ีละเอียด เปนความสั่นสะเทือนกระเพ่ือมไหวท่ีเกิดข้ึนและดับ
ไปดวยความรวดเร็วย่ิง แลวความเปนตัวตนของรูปและนามจะ
หายไป อารมณและความรูสึกท่ีหยาบจะกลับละลายกลายเปน
เพียงความสั่นสะเทือน น่ีคือข้ันตอนของภังคะหรือการสลายตัว
ซึ่ งทําใหเราไดรูแจงถึงปรมัตถสัจจะหรือความจริงอันสูงสุด
เกีย่วกบัรปูและนาม ซึง่เกดิข้ึนและดับไปอยูตลอดเวลา ไมเปนรปู
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เปนราง
ภังคะ น้ีเปนสภาวะท่ีสําคัญมากบนมรรคาแหงความ

หลุดพน เพราะการไดพบเห็นการแตกดับของโครงสรางทาง
รางกายและจิตใจเทาน้ัน จึงจะทําใหความยึดม่ันถือม่ันในตัวตน
ของเราหมดไปได แลวเราก็จะวางเฉยไดในทุกสถานการณ
น่ันคือเราไดเขาสูข้ันตอนของ สังขารุเปกขา ความวางเฉยใน
สังขาร กิเลสซึ่งซอนลึกอยูภายในจิตไรสํานึกหรือภวังคจิต ก็จะ
ปรากฏข้ึนบนพ้ืนผวิของจติ ปรากฏการณน้ีไมถอืวาเปนการถอย
หลงัในการปฏิบัติ  หากแทจริงแลวเปนความกาวหนา เพราะถา
กิเลสไมผุดข้ึนมาบนพ้ืนผิวของจิตสํานึก เราก็จะไมสามารถขจัด
มันออกไปได  เม่ือมันเกิดข้ึน เราก็สังเกตดูดวยความเปนกลาง
รูเทาทันถงึสภาวะอันไมเท่ียง  มันกจ็ะดับไปครั้งแลวครัง้เลา  เรา
ใชความรูสึกท่ีหยาบ เชน ความปวดเม่ือย ตึง ทึบ ไมสุขสบาย
เปนเครื่องมือในการขจัดโทสะกิเลสในกองสังขารเกาๆ  และเรา
ใชความรูสึกท่ีละเอียดเบาสบายเปนเครื่องมือในการขจัดโลภะ
กเิลสในกองสังขารเกา   ดังน้ันดวยการรกัษาสติ  และดวยการวาง
เฉยในทุกสถานการณ เราก็จะสามารถทําจิตของเราใหบริสุทธิ์
เปนอิสระจากกิเลสท่ีซอนอยูลึกภายใน ซึ่งจะทําใหเราสามารถ
เขาไปใกลจุดหมายปลายทาง คือนิพพาน คือการหลุดพน

ไมวาจะเริม่ปฏบิติัจากจดุใด เรากจ็ะตองผานสภาพธรรม
ท่ีกลาวมาแลว เพ่ือไปใหถงึนิพพาน   การจะไปถงึจดุหมายปลาย
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ทางไดเรว็หรอืชาน้ัน ข้ึนอยูกบัการปฏบิติั  และความมากนอยของ
การสะสมสังขารในอดีต ท่ีเราจะตองหม่ันขจัดออกไป

ในทุกกรณีและทุกสถานการณ การวางเฉยหรือการวาง
อุเบกขาน้ันมีความสําคัญย่ิง แตเราตองมีสติกํากับการสังเกต
เวทนาประกอบกันดวย    สังขารหรือการปรุงแตงของจติน้ันเกิด
จากความรูสึกทางรางกาย  หากทานวางเฉยตอความรูสึกท่ีเกิด
ข้ึนเทากับวา ทานไดปองกันไมใหเกิดสังขารใหม และยังไดขจัด
สังขารเกาออกไปดวย   ฉะน้ันการสังเกตความรูสึกท่ีเกิดข้ึนดวย
ความเปนกลาง  จะทําใหทานคอยๆ กาวหนาไปสูจุดหมายปลาย
ทางของการหลุดพนจากความทุกข

ขอใหทานปฏิบัติดวยความจริงจัง อยาเลนเกมปฏิบัติ
ภาวนาดวยการลองวิธีโนนวิธีน้ีร่ําไป โดยไมปฏิบัติจริงๆ จังๆ
ในวิธีใดวิธีหน่ึง   ซึ่งถาทานทําเชนน้ัน ทานจะไมมีวันกาวไปไกล
เกินกวาจุดเริ่มตนของวิธีปฏิบัติเหลาน้ัน และทานก็จะไมมีวัน
ไปถึงจุดหมายปลายทางได ทานอาจจะทดลองปฏิบัติวิธีตางๆ
จนกวาจะพบวิธีท่ีเหมาะกับตัวทาน และทานก็อาจจะทดลอง
ปฏิบัติตามวิธีน้ีดูสัก 2-3 ครั้งก็ได ถาจําเปน  แตอยาเสียเวลา
ชีวิตของทานไปในการทดลองวิธีตางๆ ไมรูจบสิ้น  เม่ือไรท่ีทาน
ไดพบกับวิธีท่ีเหมาะสมกับทานแลว จงลงมือปฏิบัติอยางจริงจัง
เพ่ือทานจะไดกาวไปถึงจุดหมายสุดทายของชีวิต



วันที่ 10  129

ขอใหผู ท่ีมีความทุกขท้ังหลายจงพบหนทางไปสูความ
หลุดพน

ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสุขโดยท่ัวหนากัน
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ธรรมบรรยายวนัที ่11
-เราจะปฏบิติัตอไปอยางไร ภายหลงัจบหลกัสูตรการฝก

อบรมน้ี

หลังจากท่ีไดปฏิบัติติดตอกันมาทุกวัน เราก็ไดมาถึงวัน
สดุทายของการสมัมนาธรรม   เม่ือทานเริม่ปฏบิัติ ทานไดรับการ
ขอรองใหยอมมอบตน รับวิธีการปฏิบัติและระเบียบวินัยของ
หลักสูตรน้ีโดยไมมีขอแมใดๆ  ท้ังน้ีเพราะถาปราศจากการยอม
รับอยางไมมีขอแมแลว ทานจะไมสามารถใหความยุติธรรมแก
วิธีน้ีได   ขณะน้ีเวลาก็ลวงมาแลว 10 วัน ทานไดกลับมาเปนนาย
ของตัวเองแลว   เม่ือกลับไปบาน ทานกจ็ะไดมีโอกาสทบทวนสิ่ง
ท่ีทานไดมาปฏบิัติท่ีน่ี   ถาทานพบวาสิ่งท่ีทานไดเรยีนรู  สามารถ
นําไปปฏิบัติได เปนสิ่งท่ีมีเหตุผล และเปนประโยชนท้ังแกตัว
ทานเองและผูอื่น ทานก็ควรจะยอมรับวิธีการน้ี   มิใชเปนเพราะ
มีใครมาบอกใหทานรับ  หากแตทานยอมรับดวยตัวของทานเอง
ดวยการตัดสนิใจของทาน  และมิใชเปนเพียงชัว่ระยะเวลา 10 วนั
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เทาน้ัน หากแตเปนการยอมรับตลอดชีวิตของทาน
การยอมรับน้ีจะตองไมใชเพียงแคการยอมรับทางเชาวน

ปญญา หรือดวยความศรัทธาเทาน้ัน  เราจะตองยอมรับธรรมะ
ดวยการนําธรรมะไปใชในชวีิตจริงๆ  โดยใหธรรมะเปนสวนหน่ึง
ของชีวิตเรา   เพราะการปฏิบัติธรรมในชีวิตประจําวันเทาน้ัน ท่ี
จะใหคุณประโยชนแกชีวิตเราอยางชัดเจน

ทานไดเขามารวมหลักสูตรน้ี เพ่ือท่ีจะเรียนรูถึงวิธีการ
ปฏิบัติธรรม  ทําอยางไรจึงจะใชชีวิตอยางมีศีลธรรม มีอํานาจ
ควบคมุจติใจตนเอง มีจติใจท่ีบรสิทุธิ ์  ทุกๆ เย็นเรามีการบรรยาย
ธรรมก็เพียงเพ่ือใหความกระจางในวิธีการปฏิบัติ  เราจําเปนท่ี
จะตองเรียนรูวา เรากําลังทําอะไรอยู และทําไปทําไม  ท้ังน้ีเพ่ือ
ไมใหตัวเราเกิดความสับสน หรือปฏิบัติผิดๆ  อยางไรก็ตามใน
การอธบิายวิธกีารปฏบิัติ  เราจําเปนตองพูดถงึหลกัการบางอยาง
ซึ่งอาจไมเปนท่ียอมรับของคนบางคน ท้ังน้ีก็เพราะเรามาจาก
ท่ีตางๆ กนั มีภมิูหลงัท่ีไมเหมือนกนั   ซึง่ถามีใครท่ีไมเห็นดวยกบั
หลกัการบางอยางท่ีพูดถงึกไ็มเปนไร ใหท้ิงเอาไวกอน   สิง่ท่ีสําคญั
ท่ีสดุคือการปฏบิัติธรรม   คงไมมีใครไมเห็นดวยกบัการใชชีวติท่ี
ไมเปนอนัตรายตอผูอืน่ หรอืไมเห็นดวยกบัการพัฒนาตนเองเพ่ือ
ใหรูจกัการควบคมุจติใจ  ไมเห็นดวยกบัการปลดปลอยจติใหพน
จากกิเลส  และทําใหเกิดความรกัความปรารถนาดีตอผูอืน่   การ
ปฏิบัติธรรมเปนสิ่งท่ียอมรับกันไดท่ัวโลก และเปนสวนท่ีแสดง



132  ธรรมบรรยาย (ฉบับยอ)

ใหเห็นความสําคญัย่ิงของธรรมะ  เพราะคณุประโยชนท่ีไดรบัจาก
ธรรมะ ไมใชมาจากทางทฤษฎ ี  หากแตมาจากการปฏบิติั เพ่ือนํา
ธรรมะมาประยุกตใชกับชีวิตประจําวัน

ชั่วระยะเวลาเพียง 10 วัน เราจะไดไปเพียงเคาโครง
กวางๆ ของวิธีการปฏิบัติเทาน้ัน เราไมอาจหวังท่ีจะปฏิบัติได
อยางชํานาญภายในเวลาอันรวดเรว็   แตแมจะเปนประสบการณ
สั้นๆ ก็อยาไปตีคามันตํ่านัก  ทานไดเริ่มเดินกาวแรกแลว  และ
เปนกาวท่ีสําคญัมาก  แมวาการเดินทางจะมีระยะทางอกียาวนาน
ยาวนานตลอดชีวิตของทานทีเดียว

เราไดเพาะเมล็ดพันธุแหงธรรมะ  และไดเห็นมันเริม่งอก
เปนตนข้ึนมาแลว   คนสวนท่ีดีจะตองคอยดูแลรกัษาตนออนน้ีไว
เปนพิเศษ    เม่ือไดรบัการเอาใจใสดูแล  ตนออนกจ็ะเติบโตข้ึนเปน
ตนไมใหญท่ีแผกิ่งกานสาขาและหย่ังรากลึกในวันขางหนา  ตอ
จากน้ันแทนท่ีตนไมจะตองการความทะนุถนอม เอาใจใสเหมือน
เม่ือแรกเริม่    ตรงกนัขามตนไมน้ันจะกลบัใหผล  อาํนวยประโยชน 
ตลอดชั่วชีวิตของมัน

ตนธรรมะเล็กๆ ตนน้ีกําลังตองการความดูแลเอาใจใส
จงคุมครองปองกันมันจากการตําหนิติเตียนของผูอื่น ดวยการ
แยกเอาทฤษฎท่ีีคนบางคนอาจไมเห็นดวย ออกจากการปฏบิติัอนั
เปนท่ียอมรบัของคนท่ัวไป   อยาปลอยใหการวพิากษวจิารณของ
ผูอื่นมาทําใหทานหยุดปฏิบัติ  จงน่ังปฏิบัติภาวนาเปนเวลา
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1 ชัว่โมงในตอนเชา และ 1 ชัว่โมงในตอนเย็น   การปฏบิติัใหเปน
ประจําทุกๆ วันเปนสิ่งสําคัญ  ในระยะแรกอาจจะดูเหมือนเปน
ภาระหนักท่ีตองสละเวลาถึง 2 ชั่วโมงเพ่ือการปฏิบัติ  แตไมชา
ทานกจ็ะพบวา ทานกลบัมีเวลามากข้ึน  โดยไดจากเวลาท่ีเคยเสยี
ไปเปลาๆ ในอดีต  ท้ังน้ีเพราะประการแรก ทานตองการเวลา
นอนนอยลง    ประการท่ีสอง ทานสามารถทํางานไดเร็วข้ึน เน่ือง
จากความสามารถในการทํางานของทานเพ่ิมข้ึน เม่ือใดท่ีเกิดมี
ปญหา  ทานจะยังคงรกัษาดุลยภาพแหงจติใจของทานไวได และ
สามารถหาทางแกไขปญหาไดทันทวงที  และเม่ือทานไดปฏิบัติ
ตามวิธกีารน้ีจนชํานาญแลว  ทานจะพบวาหลงัจากท่ีน่ังปฏบิัติใน
ตอนเชาแลว  ทานจะเต็มไปดวยพลังงาน มีความสดชืน่ตลอดท้ัง
วัน และมีความรูสึกสบายใจ

เม่ือทานเขานอนในตอนกลางคนื  ขอใหใชเวลาสกั  5 นาท ี
สังเกตดูความรูสึกตางๆ ท่ีเกิดข้ึนท่ัวรางกายกอนท่ีจะหลับไป
และในตอนเชาเม่ือรูสึกตัวต่ืนข้ึนก็เชนกนั  ใหสังเกตดูความรูสึก
ในรางกายเสยีกอนสกั 5 นาที   การใชเวลาเพียงเลก็นอยในการทํา
เชนน้ี ท้ังกอนนอนและเม่ือต่ืนข้ึน  จะมีปะโยชนมากสําหรับทาน

ถาทานอยูในถิน่ท่ีมีผูปฏิบัติคนอื่นๆ อยูใกลๆ กัน  ทาน
กค็วรจะหาโอกาสน่ังดวยกนัสักสัปดาหละ 1 ชัว่โมง  และแตละป
การเขารับการอบรมกรรมฐานหลักสูตร 10 วันก็เปนสิ่งจําเปน
การปฏบิติัประจาํวนัจะชวยใหทานสามารถรกัษาสิง่ท่ีทานไดไปจาก
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ท่ีน่ี   แตการเขาหลักสูตรปฏิบัติ 10 วนัจะมีความสําคัญในการท่ี
จะทําใหทานสามารถกาวหนาไปไดลกึซึง้ย่ิงข้ึน  หนทางแหงความ
หลดุพนน้ันยังอยูอีกยาวไกล   ถาทานสามารถไปเขาหลกัสูตรฝก
อบรมอยางน้ีไดก็จะดี  แตถาไมมีโอกาส ทานก็สามารถท่ีจะทํา
ไดดวยตนเอง   ปฏบิัติดวยตนเองเปนเวลา 10 วนั ในท่ีท่ีสามารถ
แยกตัวจากผูอืน่ได และมีผูคอยสงอาหารให   ในเม่ือทานรูเทคนิค
การปฏิบัติแลว รูตารางเวลาและระเบียบวินัยดีแลว  ก็ใหปฏิบัติ
เองได   ถาทานตองการ กอ็าจจะบอกกลาวใหขาพเจา หรอือาจารย 
ท่ีเคยควบคมุการปฏบิติัของทานทราบ   ขาพเจากจ็ะระลกึถงึทาน
และแผเมตตาสงความปรารถนาดีมาให ซึ่งจะชวยทําใหเกิด
บรรยากาศท่ีดี ท่ีจะทําใหการปฏิบัติของทานไดผลดีย่ิงข้ึน  แต
ถึงแมทานจะไมไดบอกกลาวกับขาพเจา หรืออาจารยของทาน
ทานก็ไมตองรูสึกทอถอย ธรรมะจะชวยปกปองทานเอง  ไมชา
ทานก็จะคอยๆ กาวไปถึงข้ันท่ีสามารถพ่ึงตนเองได   ครูอาจารย
เปนแตเพียงผูนําทาง ทานจะตองเปนนายของตนเอง  การคอย
แตจะพ่ึงพาผูอื่นอยูตลอดเวลาน้ัน มิใชทางหลุดพน

การน่ังปฏิบัติเปนประจําทุกวันๆ ละ 2 ชั่วโมง  และการ
ปลีกตัวไปปฏิบัติเด่ียวปละ 10 วัน เปนความจําเปนข้ันตํ่าสุดท่ี
จะรักษาระดับปฏิบัติไวได  ถาทานยังมีเวลาเหลือ ก็ควรใชมัน
ไปในการปฏิบัติเพ่ิมข้ึน  ทานอาจจะปฏิบัติในหลักสูตรระยะสั้น
1 สัปดาห หรือ 2-3 วัน หรือแมแตวันเดียวก็ได   สําหรับการ
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ปฏิบัติระยะสั้นน้ี ใหใชเวลาหน่ึงในสามทําอานาปานสติ และ
เวลาท่ีเหลือทําวิปสสนา

ในการปฏิบติัประจําวนั ใหใชเวลาสวนใหญในการปฏบิติั
วปิสสนา   นอกจากเวลาท่ีจติไมสงบหรอืซมึเซา หรอืมีเหตุใหเกดิ
ความยากลําบากในการสังเกตเวทนา และรักษาอุเบกขา  ก็ใหทํา
อานาปานสติใหนานเทาท่ีจําเปน

ในการปฏบิติัวปิสสนา ขอใหใชความระมัดระวงั  อยาเลน
เกมของความรูสึก เชน ยินดีไปกับความรูสึกท่ีละเอียดออน เบา
สบาย และหดหูเม่ือพบกับความรูสึกท่ีไมดี  ขอใหสังเกตความ
รูสกึทุกชนิดท่ีเกดิข้ึนดวยใจเปนกลาง  เคลือ่นความสนใจไปอยาง
มีระบบตลอดรางกาย  อยาปลอยใหหยุดอยู ณ ท่ีใดท่ีหน่ึงเปน
เวลานาน   ใชเวลาแค 2 นาทีอยางมากท่ีสดุในการสงัเกตดูความ
รูสึก หรืออาจถงึ 5 นาทีในบางกรณีท่ีพิเศษจริงๆ และตองไมให
นานกวาน้ัน   ใหเคลือ่นความสนใจไปเรือ่ยๆ โดยรกัษาสติในการ
สงัเกตเวทนาในทุกสวนของรางกาย   แตถาการเคลือ่นความสนใจ
ไปเรื่อยๆ เปนไปโดยอตัโนมัติ   ก็ใหเปลีย่นดานกลับไปสังเกตดู
เวทนาในรางกายดานตรงกนัขามเสยี  และตลอดเวลาใหรกัษาสต ิ
และอเุบกขาไวใหม่ัน  แลวทานกจ็ะไดพบกบัประโยชนอนัมหัศจรรย 
ของวิปสสนา

ในชีวิตประจําวัน ทานก็จะตองนําวิธีการปฏิบัติวิปสสนา
มาประยุกต  ไมใชเฉพาะแตในเวลาท่ีทานน่ังหลบัตาเทาน้ัน   ใน
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เวลาท่ีทานทํางาน ความสนใจท้ังหมดควรอยูท่ีงาน  ใหถอืเสมือน
วาการทํางานเปนการปฏิบติักรรมฐานอยูในขณะน้ัน   แตถาทาน
มีเวลาวาง แมจะเพียง 5 หรอื 10 นาที  กใ็หใชมันไปในการต้ังสติ
สังเกตดูความรูสึกทางกาย   เม่ือทานกลับมาทํางานอีกครั้ง ทาน
จะรูสึกสดชืน่ข้ึน   แตขอใหระวังไววา เม่ือใดท่ีทานปฏิบัติภาวนา
ในทามกลางชุมชนผูท่ีไมไดปฏิบัติ ขอใหทานจงลืมตาทํา  อยา
ไดแสดงการปฏิบัติธรรมเพ่ือเปนการอวดแกสาธารณชน

ถาทานปฏิบัติวิปสสนาโดยถูกตองแลว ความเปลี่ยน-
แปลงในทางท่ีดีก็จะเกิดข้ึนกับชีวิตของทาน  ทานอาจตรวจดู
ความกาวหนาของทานเองในการใชชีวิตประจําวันได  โดยดูจาก
พฤติกรรมของทาน และการติดตอพูดจากบัผูอืน่  เชน  แทนท่ีจะ
ทําใหผูอื่นเดือดรอน ทานกลับชวยเหลือเขาหรือไม  เม่ือไรท่ีมี
เหตุการณอันไมพึงปรารถนาเกิดข้ึน  ทานสามารถสงบใจไดหรือ
ไม   ถาความรูสึกดานรายเกิดข้ึนในจิตใจ ทานมีสติรูเทาทันมัน
ไดเร็วแคไหน  และทานสามารถรบัรูถงึความรูสกึท่ีเกดิข้ึนภายใน
รางกายในเวลาเดียวกนัไดหรอืไม  และเริม่สงัเกตความรูสกึน้ันได 
รวดเร็วเพียงไร  ตลอดจนสามารถเรียกความสมดุลคืนสูจิตใจ
และเริ่มแผความรักความเมตตาไดโดยเร็วหรือไม น่ีคือวิธีการ
ตรวจสอบความกาวหนาจากการปฏิบัติของทาน

สิ่งท่ีทานไดรับจากท่ีน่ี ขออยาเพียงแตรักษามันไว หาก
แตใหพยายามทําใหเจริญงอกงามข้ึน ขอใหนําธรรมะเขามาใช
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ในชีวิตประจําวัน  มีความเบิกบานในผลของการปฏิบัติตามวิธี
การน้ี  และมีชวีิตอยูอยางมีความสุขสงบและสอดคลองกลมกลนื
มีชีวิตท่ีมีคาท้ังแกตนเองและผูอื่น

มีอยูสิ่งหน่ึงท่ีอยากจะตักเตือนไว น่ันก็คือ ทานอาจจะ
บอกใครๆ ก็ไดถงึสิง่ท่ีทานไดเรยีนรูจากท่ีน่ี  เพราะไมมีความลบั
อะไรในการปฏิบัติธรรม  หากแตวาในข้ันน้ี ขอทานจงอยา
พยายามไปฝกสอนใครดวยวิธีการปฏิบัติน้ี  เพราะกอนท่ีจะทํา
เชนน้ันได  ทานจะตองเปนผูท่ีผานการปฏิบัติมาอยางเต็มท่ีแลว
และไดรับการฝกหัดในการสอนผูอื่น   มิฉะน้ันแทนท่ีจะเปนการ
ชวยผูอืน่ ทานอาจจะทําอนัตรายแกเขา   ถาผูท่ีทานไดบอกเลาถงึ
เรือ่งวปิสสนา ตองการท่ีจะฝกปฏบิติัดวย  กข็อใหสนับสนุนใหเขา
มาเขาหลักสูตรท่ีจัดข้ึนเชนครั้งน้ี  เพราะเขาจะไดรับการชี้แนะท่ี
ถูกทาง   สําหรับตอนน้ีใหทานปฏิบัติตอไป เพ่ือต้ังตนใหอยูใน
ธรรมะอยางม่ันคง   ขอใหทานจงเจรญิงอกงามในธรรม  แลวทาน
จะพบวา แบบอยางชีวิตของทานจะนําผูอื่นใหเขามาสูธรรมะได
โดยอัตโนมัติ

ขอธรรมะจงแผขยายไปท่ัวโลก เพ่ือความดีงาม และเพ่ือ
ประโยชนแกคนท้ังหลาย

ขอสรรพสัตวท้ังหลายจงมีความสขุ มีสันติ  และหลดุพน
โดยท่ัวหนากัน
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ภาคผนวก
เปนเน้ือหาการบรรยายธรรมของทานอาจารยโกเอ็นกา

ที่แสดง ณ ธรรมสถาน จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยใน 2 วาระดวยกัน
คร้ังแรกคือ เร่ืองวิปสสนากรรมฐาน : ศิลปะในการดําเนินชีวิต

เม่ือวันที่ 6 กันยายน 2532
คร้ังที่สองคือ เร่ืองสัมปชัญญะ เม่ือวันที่ 20 มีนาคม 2533



วิปสสนากรรมฐาน : ศิลปะในการดําเนินชีวิต  139

วปิสสนากรรมฐาน :
ศลิปะในการดาํเนินชวีติ
(การบรรยายธรรมครัง้แรกของทานอาจารยโกเอน็กา ณ

ธรรมสถาน จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย วันท่ี 6 กันยายน 2532)

พระคุณเจาที่เคารพ และทานสาธุชนผูใฝธรรมทั้งหลาย
การท่ีเรามาชุมนุมกัน ณ ท่ีน้ี ก็เพ่ือท่ีจะทําความเขาใจ

กันวา วิปสสนาคืออะไร  และวิปสสนาจะชวยใหเราพนจากความ
ทุกขในชีวติประจําวันไดอยางไร   ความทุกขท่ีเกิดจากการมีชีวิต
อยู และความทุกขท่ีเกิดจากความตาย

เราทุกคนลวนแตตองการหลีกหนีจากความทุกข และ
ตองการมีชีวิตอยูอยางสุขสบาย   แตเรามักไมรูวา ทําอยางไรจึง
จะพนทุกข และมีชีวิตท่ีมีความสุขอยางแทจริง

การตรสัรูขององคสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา ทําใหได
ทรงคนพบสจัธรรมท่ีเกีย่วกบัความทุกข  เหตุแหงทุกข  และความ
ดับแหงทุกข   ในสมัยของพระพุทธองคกเ็ชนเดียวกบัสมัยปจจบุนั
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ท่ีมีการปฏบิัติภาวนาในรูปแบบตางๆ มากมายหลายวิธ ี โดยเชือ่
กนัวาวธิปีฏบิติัภาวนาตางๆ เหลาน้ัน จะเปนวธิท่ีีสามารถดับทุกข
ได  ซึ่งในสมัยน้ันพระพุทธองคก็ไดทรงทดลองปฏิบัติตามวิธี
การตางๆ เหลาน้ี  แตก็ทรงพบวา หาใชเปนหนทางดับทุกขได
อยางแทจริงไม  จึงทรงคนหาวิธีการท่ีจะดับทุกขไดอยางแทจริง
ดวยพระองคเอง  และไดทรงพบวาวิธีการปฏิบัติวิปสสนาน้ี เปน
วิธีท่ีสามารถขจัดความทุกขท้ังมวลออกจากชีวิตของพระองคได
และสงผลใหไดทรงบรรลุพระสัมมาสัมโพธิญาณ

มีวิธีปฏิบัติภาวนาหลายวิธีท่ีใหผลเพียงชั่วครั้งชั่วคราว
โดยทําใหเกิดความรูสึกเสมือนหน่ึงวา เราไดหลุดพนจากความ
ทุกขแลว   แตความเปนจริงน้ัน เราหาไดหลุดพนจากความทุกข
อยางแทจริงไม

ในชีวิตประจําวันของทานท้ังหลาย ถึงแมวาทานจะไมได
เปนผูปฏบิติัธรรม  แตทานกป็รารถนาท่ีจะหลดุพนจากความทุกข
เชนกนั    ดังน้ันเม่ือใดท่ีทานมีทุกข ทานก็จะพยายามหันเหความ
สนใจไปยังสิ่งอื่นๆ เพ่ือหลบลี้จากความทุกขน้ันๆ

เม่ือทานมีความทุกขเกิดข้ึนในชีวิต มีความเดือดเน้ือ
รอนใจ จนไมอาจจะทนทุกขอยูตอไปได  ทานก็อยากจะหนีทุกข
น้ันไปเสียใหพน โดยทานอาจจะไปดูหนัง ดูละคร หรือไปสถาน
บันเทิงตางๆ หรืออาจจะไปด่ืมดับทุกข  แตสิ่งเหลาน้ีก็ชวยให
ทานหลบลี้ไปจากความทุกขไดเพียงชั่วครั้งชั่วคราวเทาน้ัน
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ทานทําไดแคเพียงหันเหความสนใจของทานไปจากความ
ทุกขเปนการชั่วคราว แลวก็นึกเอาเองวาทานไดพนจากความ
ทุกขน้ันแลว   แตความเปนจริงน้ัน ทานหาไดหลุดพนจากความ
ทุกขไปไม   ในทางตรงกนัขาม ความทุกขของทานกลบัจะเพ่ิมพูน
ข้ึน  การหลีกหนีไปจากความทุกขจึงมิใชเปนการแกปญหา
พระพุทธองคทรงสอนใหเรากลาเผชิญหนากับปญหา  เผชิญกับ
ความเปนจริง แทนท่ีจะหลบลี้ไปจากความจริง  ทรงพบวาการ
ปฏิบติัภาวนาวิธีตางๆ เหลาน้ัน เปนแตเพียงการหันเหจิตใจจาก
ความทุกขเฉพาะหนาไปสูสิง่อืน่เทาน้ัน  ในสวนลกึของจติน้ัน เรา
ยังคงรูสึกถึงความทุกขน้ันอยู และยังสรางสังขารหรือความคิด
ปรงุแตงของจติใหเกดิโลภะ โทสะ หรอืโมหะเพ่ิมข้ึนมาอกี  ทําให
ตองทนทุกขทรมานมากข้ึน  จดุมุงหมายของการปฏิบติัภาวนาจงึ
มิใชการสรางสิ่งสมมติ  แตควรจะเปนการสังเกตสภาวธรรมตาม
ความเปนจรงิหรอืยถาภตูา  ตถตา ซึง่หมายถงึความจรงิในลกัษณะ
ท่ีมันเปนเชนน้ันเอง   เราควรสงัเกตความจรงิท่ีปรากฏอยูในเวลา
น้ัน ความจริงท่ีเราประสบอยูภายในกายของเราเอง

ในการปฏบิัติวิปสสนา เราจะตองคนหาความจรงิในสวน
ท่ีเกี่ยวของกับตัวเราเอง ท้ังทางรางกายและทางจิตใจ  ซึ่งเรามัก
ยึดถือเอาวาเปนตัวเรา ของเรา   ตลอดจนสรางความผูกพันท่ีเรา
มีตอสิง่ท่ีเราเรยีกวาเปนตัวตนของเราน้ัน จนกลายเปนความทุกข
การสงัเกตความจรงิท่ีเกีย่วของกบัใจและกายของเรา  หรอืท่ีเรยีก
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กันวา นามและรูปน้ัน  ผูปฏิบัติควรจะไดรูแจงดวยตัวเองถึง
ลกัษณะพ้ืนฐานของนามและรปู  จงึจะทําใหเกดิปญญา   ซึง่ปญญา
ท่ีจะเกิดข้ึนน้ัน ก็อาจจะเปนไดท้ังสุตมยปญญา หรือจินตามย-
ปญญา หรือภาวนามยปญญา

ในสมัยกอนพุทธกาล หรือแมแตในสมัยพุทธกาลก็ตาม
ไดมีผูสอนถึงเรือ่งศีล สมาธิ และปญญาอยูแลว   แตเรื่องปญญา
ท่ีสอนกนัอยูขณะน้ัน เปนเพียงสตุมยปญญา หรอืเพียงจนิตามย-
ปญญา  หาใชภาวนามยปญญาไม

พระพุทธองคทรงพบวา เราอาจจะเกิดปญญาไดจากการ
คิดนึกของเราเอง หรือจากศรัทธาของเรา  แตถาเราไมไดมี
ประสบการณเรียนรูดวยตนเอง  และไดพัฒนาปญญาของเราจาก
ประสบการณน้ันโดยตรงแลว เราก็ไมอาจจะหลุดพนจากความ
ทุกขได  และวิปสสนาน้ันก็คือภาวนามยปญญา

การท่ีเราฟงการบรรยายธรรม หรือศกึษาจากพระคัมภีร
สิ่งท่ีเราจะไดก็คือสุตมยปญญา  การท่ีเราไดใชความคิดของเรา
แยกแยะหาเหตุผลทําความเขาใจ  จนเราเชื่อวาคําสอนของพระ
พุทธองคน้ันเลิศล้ํา ประกอบไปดวยปญญา เปนท่ีนามหัศจรรย
แตเราก็หาไดมีประสบการณกับปญญาน้ันดวยตัวของเราเองไม
หรือเราอาจจะยอมรับนับถือในสภาวธรรมอันเปนความจริง  ใน
เรือ่งของนามและรปู ในเรือ่งของสฬายตนะหรอืสิง่รบัรูอารมณ  6
(อายตนะภายใน 6) และสิ่งท่ีทําใหเกิดอารมณ 6 (อายตนะ
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ภายนอก 6) อันเปนลักษณะพ้ืนฐานของอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
กเ็พราะเรามีศรทัธาม่ันในองคพระสมัมาสมัพุทธเจา   เรายอมรบั
ความเปนจริงเหลาน้ี  เพราะเราสามารถคิดตามไดวา ทุกสิ่งลวน
เปนอนิจจัง  ทุกสิ่งในโลกลวนเกิดข้ึนแลวก็ดับไป เกิดข้ึนแลวก็
ดับไป  เปนอนิจจงั   ความทุกขน้ันมีอยูรอบๆ ตัวเรา  และถามอง
ลงไปใหลึกๆ แลว ก็จะเห็นวาไมมีอะไรท่ีเปนตัวตนของเรา  เรา
ยอมรับความจริงเหลาน้ีดวยการพินิจพิจารณา ศึกษาแยกแยะ
ดวยตัวของเราเอง ดวยศรทัธาของเราเอง  แตหาไดรูจากประสบ-
การณของเราเองไม

พระพุทธองคทรงตองการใหเราพบกับสภาวธรรมท่ีเปน
จรงิดวยตัวของเราเอง ดวยการคนหาความจริงในกายเรา   ความ
จริงอันเกิดจากรูป หรือกายสังขารของเรา  และนามหรือจิต ซึ่ง
ประกอบไปดวย 4 สิ่ง คือ วิญญาณ สัญญา เวทนา สังขาร  ทรง
ปรารถนาท่ีจะใหเราไดรูแจงเห็นจรงิในเรือ่งของนาม  ซึง่ประกอบ
ไปดวยสวนตางๆ ท้ัง 4 น้ี   และรูป หรือกาย อันประกอบไปดวย
กลาปะ หรอือนุภาคปรมาณเูลก็ๆ  เราจะตองเขาใจถงึสภาพความ
เปนจริงท่ีเกี่ยวกับนามและรูปเหลาน้ี ดวยประสบการณสวนตัว
ของเราเอง

อันตัวเราน้ันประกอบข้ึนดวยกายและจิต ซึ่งเปนท่ีมา
ของคําวา กายานุปสสนา และ จิตตานุปสสนา  เราจะปฏิบัติ
กายานุปสสนาใหรูดวยตัวเองไดอยางไร  ถาเราไมรูวากายคือ
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อะไร   เราจะตองรูสึกไดวา มีอะไรเกิดข้ึนในกายของเราเองเสีย
กอน   เราจึงสามารถพูดไดวาเราไดปฏิบัติกายานุปสสนา  เราจะ
ตองมีประสบการณกับความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในกาย แลวเราจึงจะ
พูดไดวา เรารูจักกาย เรามีประสบการณทางกาย  และการท่ีเรา
สังเกตความรูสึกท่ี เกิดข้ึนกับกายน้ัน ก็เทากับวาเราปฏิบัติ
เวทนานุปสสนา

เชนเดียวกับจิตตานุปสสนา ถาเราไมรูสึกวามีอะไรเกิด
ข้ึนในจติ  เรายอมไมสามารถจะทราบถงึความรูสกึน้ันได  และเรา
ก็ไมอาจจะกลาวไดวา เราไดปฏิบัติจิตตานุปสสนา  สิ่งท่ีเกิดข้ึน
ในจิตคือธรรมะ  ฉะน้ันธรรมานปุสสนาจึงเปนสิ่งจําเปนสําหรับ
จติตานุปสสนา  เราจงึแบงการปฏบิติัวปิสสนาออกไปเปนกายานุ-
ปสสนากบัเวทนานุปสสนา  ซึง่เกีย่วของกับรูปหรอืโครงสรางทาง
รางกาย   และจติตานุปสสนากับธรรมานุปสสนา ซึง่เกี่ยวของกับ
จิตหรือโครงสรางทางจติ   ในความตอเน่ืองของกายและจติ หรือ
รูปและนามท่ีรูไดน้ี  ถาไมมีความเขาใจอันเกิดจากประสบการณ
ของตนเอง  เราก็อาจจะเกิดความเขาใจผิดวา ตัวเราไดบรรลุถึง
สจัธรรมแลว   ท้ังท่ีความจรงิน้ัน ความเขาใจของเรายังไมถกูตอง
เลย  เราจะรูจักสภาวธรรมอันเปนจริงของรูปและนามได ก็ดวย
ประสบการณโดยตรงของเราเทาน้ัน และการปฏิบัติวิปสสนา
กรรมฐานจะชวยเราได

สรุปแลวเราจะตองเข าใจถึงวิธีการปฏิบั ติวิปสสนา
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กรรมฐานเสียกอน  เราจะเริ่มดวยการฝกอานาปานสติ คือการ
ดํารงสติอยูท่ีลมหายใจ   ลมหายใจท่ีเราหายใจเขาหายใจออกตาม
ธรรมชาติ ไมใชลมหายใจท่ีแตงข้ึนมา อยาทําเปนเกมฝกการ
หายใจ  อยาไปควบคุมลมหายใจตามแบบปราณยาม  ใหกําหนด
สติสังเกตลมหายใจเขาออกท่ีตรงทางเขาชองจมูก ใหปฏิบัติ
เชนน้ีติดตอกนัไป   ถาทานสามารถปฏิบติัไดอยางสมํ่าเสมอ โดย
ไมถกูรบกวนใดๆ เลย   ภายในเวลา 2-3 วนั สภาวธรรมอนัออน
ละเอียดในกายทานก็จะปรากฏข้ึนมา  การปฏิบัติในแบบของ
พระพุทธองคก็คือ การคอยๆ ผานจากสภาพรูอยางหยาบๆ มา
สูสภาวธรรมอันละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึน จากความหยาบมาสู
ความละเอียดสุขุมข้ึน สุขุมข้ึน  มาสูสภาวธรรมอันเปนความจริง
แทท่ีไมใชความคิดนึก หรือวาดภาพเอาเอง   ดวยความเปนจริง
ท่ีรูสึกไดเองตลอดทุกขณะจิต  และน่ีคือวิปสสนา

ดังท่ีไดกลาวมาแลววา ถาทานไดสังเกตลมหายใจของ
ทาน ณ บริเวณทางเขาชองจมูก   ภายในเวลา 3 วัน ทานก็จะเริ่ม
จับความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในบริเวณน้ันได  ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนทาง
กาย ความรูสึกท่ีเปนธรรมชาติ อาจจะรอน หนาว เหง่ือออก
เน้ือเตนสั่นสะเทือน หรือเย็นซา  ทานจะเริ่มมีความรูสึกชนิดใด
ชนิดหน่ึงเกิดข้ึนในบริเวณน้ี  และเม่ือถึงวันท่ี 4 หรือวันท่ี 5 ของ
การปฏิบัติ  ทานจะรูสึกวา มีความรูสึกชนิดใดชนิดหน่ึงเกิดข้ึน
จากศีรษะจรดปลายเทา จากปลายเทาจรดศีรษะตลอดท่ัวราง-
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กายของทาน  แตทานจะตองไมมีปฏิกิริยาใดๆ ตอความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนน้ี  ขอใหเฝาสังเกตดูเฉยๆ สังเกตดูอยางเดียว อยาไป
ยึดถอืวาเปนความรูสกึอะไรของทาน  สงัเกตดูแตความรูสึกอยาง
ท่ีมันเปนอยูหรือยถาภูตา

จากการปฏบิติัตามแบบอยางท่ีพระพุทธองคทรงตองการ
ใหปฏิบัติน้ี  ในวันท่ี 7 หรือวันท่ี 8 ทานก็จะกาวเขาไปสูสภาพรู
อันละเอียดลึกซึ้ง  ธรรมะจะเริ่มชวยทาน รางกายของทานท่ีดู
เหมือนจะเปนกลุมกอน  เม่ือทานไดสังเกตดูความรูสกึในกายไป
เรือ่ยๆ ทานจะไปถึงข้ันท่ีรูสกึไดวา โครงสรางของรางกายท้ังหมด
ท่ีดูเหมือนเปนตัวตนเปนกลุมกอนน้ัน  ท่ีจรงิแลวประกอบไปดวย
อนุภาคปรมาณูเล็กๆ ท่ีเรียกวาอัฐกลาปะท่ัวท้ังรางกาย และ
อนุภาคปรมาณูจิ๋วๆ เหลาน้ีก็หามีตัวตนไม  หากแตเปนเพียง
กระแสความสัน่สะเทือน ความสั่นสะเทือน ไมมีตัวตน  เปนเพียง
คลื่นเล็กๆ กระเพ่ือมไหว เปนความสั่นสะเทือน สั่นสะเทือน
กระเพ่ือมไหว  และขอความท่ีพระพุทธองคตรสัเอาไวกจ็ะกระจาง
แจงในใจทาน

สัพโพ ปชชลิโต โลโก สัพโพ โลโก ปกัมปโต
โลกท้ังโลกมิใชอะไรอืน่ หากเปนแตเพียงความสัน่สะเทือน

และเม่ือทานเกดิสภาพรูข้ึนในตัวของทานเอง  การปฏบิติั
กายานุปสสนาและเวทนานุปสสนาของทาน ก็จะนําทานไปสู



วิปสสนากรรมฐาน : ศิลปะในการดําเนินชีวิต  147

สภาวะท่ีทําใหทานตระหนักไดวา โลกวัตถุน้ันเปนแตเพียงความ
สั่นสะเทือนเทาน้ันเอง  ซึ่งจะทําใหทานสามารถปฏิบัติจิตตานุ-
ปสสนา และธรรมานุปสสนาไดงายข้ึน

ตามท่ีไดกลาวมาแลว คําสอนของพระพุทธองคน้ัน คือ
การเปลีย่นจากความเปนจรงิข้ันสมมติมาสูสจัธรรม คอืความจรงิ
อันสูงสุด  ความจริงข้ันสมมติน้ันมีแตจะทําใหเกิดสิ่งลวงตา
ความเขาใจผิด ความสับสน  การแยกแยะสิ่งเหลาน้ีออกเปน
สวนๆ มาสังเกตดู จะทําใหเราไดพบกับสัจธรรม   และเม่ือเรารู
ถงึสภาวธรรมของรปูวา เปนเพียงความสัน่สะเทือนหรอืปกมัปโต
เรากจ็ะเริม่รูถงึสภาวธรรมของนามหรอืจิต  ในชัน้ตนเราจะพบวา
จิตประกอบข้ึนจาก 4 สวนดวยกันคือ วิญญาณ สัญญา เวทนา
สงัขาร    ถาเราเจรญิวปิสสนาโดยถกูวธิ ี เรากจ็ะรูแจงถงึการทํางาน
ของจติ

เม่ือทานไดปฏิบัติมาจนถึงจุดหน่ึง ทานจะรูสึกไดวา
โครงสรางทางรางกายท้ังหมดเปนแตเพียงความสั่นสะเทือน
เทาน้ัน  เม่ือตาเห็นรูป ทานจะรูสึกเพียงวามันเปนแคความ
สั่นสะเทือน   เม่ือหูไดยินเสียง ก็รูสึกเพียงวามันเปนเพียงความ
สั่นสะเทือน  จมูกไดกลิ่น กลิ่นน้ันก็เปนเพียงความสั่นสะเทือน
สัมผัสท่ีรางกายก็เปนเพียงความสั่นสะเทือน  ทุกอยางลวนเปน
แตเพียงความสัน่สะเทือนท้ังสิน้   ไมวาอะไรจะเกดิข้ึน ทานกเ็พียง
แตสังเกตใหเห็นความจริง  การปฏิบัติวิปสสนาจะทําใหจิตของ
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ทานแหลมคม วองไว ละเอียด จนกระท่ังทานเริ่มรูสึกไดเอง
เม่ือมีคําพูดมากระทบหู ทานจะพบวาคําพูดน้ันมิใช

อะไรอื่น  เปนเพียงความสั่นสะเทือน   เม่ือตาเห็นรูปแลว รูปน้ัน
มิใชอะไรอื่น เปนแตเพียงความสั่นสะเทือน   จมูกไดกลิ่น กลิ่น
น้ันเปนเพียงความสั่นสะเทือน   ลิน้ไดลิม้รสแลว รสน้ันเปนเพียง
ความสั่นสะเทือน  กายไดสัมผัสแลว สัมผัสน้ันเปนแตเพียง
ความสั่นสะเทือน  หากทานเปนนักปฏิบัติตามหลักพุทธศาสนา
ทานจะสังเกตเห็นไดเอง   ยกตัวอยางเชน เม่ือมีเสียงมากระทบหู
ก็เปนเสมือนความสั่นสะเทือนมากระทบกับความสั่นสะเทือน
แลวความสั่นสะเทือนอันใหมก็เกดิข้ึน  อุปมาดังทานตีฆองลงไป
เพียงครั้งเดียว แตฆองท้ังอันจะสั่นสะเทือนฉันใด เม่ือมีเสียง
มากระทบหูของทาน รางกายท้ังรางก็สั่นสะเทือนฉันน้ัน  เม่ือ
แรกเริ่มน้ัน ทานรูสึกแตเฉพาะกระแสความสั่นสะเทือนทางจิต
ไมมีสุข ไมมีทุกข ปกติธรรมดา (อทุกขมสุขเวทนา) แตเม่ือมี
เสียงมากระทบหูของทาน สวนหน่ึงของจิตท่ีเรียกวา วิญญาณ
จะบอกใหรูวามีสิ่งมากระทบหู   หนาท่ีของวญิญาณคือรับรู  เปน
สวนแรกของจิตท่ีคอยรับรูวามีอะไรมากระทบท่ีตา หู จมูก ลิ้น
กาย ใจ   ตอจากน้ันอกีสวนหน่ึงของจติกจ็ะทําหนาท่ีของมัน   สวน
น้ันคือสัญญา  หนาท่ีของสัญญาคือความจําไดหมายรู  สัญญา
จะจําเสียงน้ันวาเปนเสียงอะไร เปนคําพูด คําพูดชนิดไหน ชม
หรอืตําหนิ   น่ีคอืหนาท่ีของสญัญา  ซึง่สญัญาน้ีจะถกูครอบงําโดย
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สังขาร หรือสิ่งปรุงแตงในอดีตของทาน   ดังน้ันสัญญาก็จะแยก
แยะเสยีงน้ันออกตามความคิดปรุงแตงท่ีมีมาแตอดีต  ในทันทีท่ี
สัญญาแยกแยะไดวา เสียงน้ันเปนเสียงตําหนิ ถาทานเปนนัก
ปฏิบติั  ทานจะรูสึกไดทันทีวา ความสั่นสะเทือนปกติท่ีไหลอยูใน
รางกาย จะเปลี่ยนแปลงเปนความสั่นสะเทือนท่ีไมสบายข้ึนมา
ทันที และน่ันก็คือทุกขเวทนา  ท้ังน้ีเพราะสัญญาสงสัญญาณวา
คําพูดท่ีมากระทบหูน้ันเปนคําพูดท่ีไมดี   ในทางตรงกนัขาม หาก
คาํพูดน้ันดี เปนคําชมเชย   ความรูสกึในรางกาย ความสัน่สะเทือน
ในกาย ก็จะใหความรูสึกท่ีสบายหรือเกิดสุขเวทนา   จะเห็นไดวา
ความสัน่สะเทือนในกายน้ันเปลีย่นแปลงไปตามสญัญาหรอืความ
จําไดหมายรูของเรา

เม่ือวญิญาณทําหนาท่ีรบัรูวา มีอะไรมากระทบท่ีสวนไหน
ของรางกาย  สัญญาแยกแยะชนิดของสิ่งท่ีมากระทบน้ัน   สวนท่ี
สามของจติ คอืเวทนาหรอืความรูสกึกเ็กดิข้ึน  เปนความรูสกึชอบ
หรอืไมชอบ   สวนท่ีสีข่องจติ คอืสงัขารกจ็ะเริม่ทํางาน  หนาท่ีของ
สังขารคือ ทําปฏิกิริยาปรุงแตงความรูสึกน้ัน  ถาเปนความรูสึก
ชอบ ก็จะมีปฏิกิริยาปรุงแตงเปนความตองการ  ความปรารถนา
หรือเปนราคะ โลภะ ราคะ โลภะ   ถาเปนความรูสึกไมชอบ ก็จะ
มีปฏิกิริยาปรุงแตงเปนความไมพอใจ คือโทสะ ซึ่งความรูสึก
พอใจทําใหเราชอบ เราตองการอกี   ในขณะท่ีความรูสกึไมพอใจ
ทําใหเราไมชอบ เราไมตองการ    ดวยเหตุฉะน้ี ราคะและโทสะ
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จึงเกิดข้ึนจากสวนท่ีสี่ของจิต คือสังขาร
ขอใหเขาใจวาปรากฏการณขางตนน้ีเกดิข้ึนอยูตลอดเวลา

ไมวาจะเปนท่ีสวนใด ไมวาจะเปนตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ
ทุกๆ ขณะจะตองมีสิง่ใดสิง่หน่ึงมากระทบท่ีทวารท้ัง 6 น้ีอยูเสมอ
และทุกๆ ขณะวิญญาณก็จะรับรู  สัญญาจะสงความจํา  เวทนา
จะรูสกึ   และสังขารกจ็ะทําปฏิกริิยาปรงุแตงดวยโลภะ หรอืโทสะ
แลวแตกรณี และสิ่งเหลาน้ีจะเกิดข้ึนตลอดเวลาตลอดชีวิต

ถาดูกนัอยางผวิเผนิ กจ็ะดูเหมือนวาเรามีปฏกิริยิาปรงุแตง
ตอเสยีงท่ีมากระทบ ดวยความพอใจหรอืไมพอใจ  เรามีปฏกิริยิา
ปรงุแตงตอกลิน่ ตอรส ตอสมัผัส ตออารมณ   แตตามความเปน
จริงแลวมิใชเชนน้ัน  พระพุทธองคทรงพบวา เรามีปฏิกิริยาปรุง
แตงตอความรูสึกหรือเวทนาของเราตางหาก  น่ีคือสัจธรรมท่ีได
ตรัสรู   สฬายตนะ ปจจยาผัสโส อายตนะ 6 หรือทวาร 6 เปน
ท่ีรับการกระทบกับสิ่งภายนอก ซึ่งการกระทบน้ีเรียกวาผัสสะ
ผัสสะ ปจจยาเวทนา (ผสัสะเปนปจจยัใหเกดิเวทนา) เพราะเหตุ
ท่ีมีสิง่มากระทบ ทําใหเกิดความรูสึกข้ึนท่ีรางกาย  เปนสขุเวทนา
หรือทุกขเวทนา แลวตัณหาก็เกิดข้ึน เวทนา ปจจยาตัณหา
(เวทนาเปนปจจยัใหเกดิตัณหา) เม่ือมีความรูสกึพอใจ กอ็ยากได
หากรูสกึไมพอใจ กโ็กรธเคอืง   พระพุทธองคทรงคนพบสจัธรรม
อันน้ี  เม่ือไดทรงสาํรวจลกึเขาไปภายในรางกายของพระองค  และ
ตรสัร ูดวยพระองคเอง  ไดทรงพบรากเหงาของปญหา และพบ
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ทางแก คือการขจัดทุกขอยางขุดรากถอนโคน
เม่ือทานปฏิบัติแตเพียงผิวเผิน ทานก็เพียงแตใชสติ

ปญญาของทานคิดหาเหตุผล  ทานอาจจะยอมรับวา ถูกละ เรา
ไมควรจะสรางความอยาก ความโกรธเกลียด ไมควรมีโลภะ
โทสะ เพราะเปนสิ่งไมดี   และทานก็อาจจะพยายามเกบ็กดความ
รูสกึน้ัน   เม่ือมีความอยากเกดิข้ึน ทานกเ็กบ็กดความอยากน้ันไว
เม่ือมีความโกรธเกลียดเกดิข้ึน ทานก็เกบ็กดมันไว   แตลึกลงไป
ในใจ ความรูสึกเหลาน้ันก็ยังคงอยูตลอดเวลา ทานก็ยังคงมี
ความอยากหรือความไมอยาก  ทานยังไมหลุดพน

พระพุทธองคทรงคนพบหนทางแก เม่ือไรท่ีทานเกิดมี
ความรูสกึข้ึนมา  ไมวาจะดวยเหตุใด  ใหทานเพียงแตสังเกตดูมัน
ไป

สมุทยา ธัมมานุปสสี วา กายัสสมิง วิหรติ
วายา ธัมมานุปสสี วา กายัสสมิง วิหรติ
สมุทยา วายา ธัมมานุปสสี วา กายัสสมิง วิหรติ
ความรูสึกทุกชนิดเกิดข้ึนแลวดับไป เกิดข้ึนแลวดับไป

ไมมีอะไรเท่ียงแท

เม่ือเราเริม่รูสกึถงึสภาวธรรมท่ีเกดิข้ึน ไมวาความรูสกึน้ัน
จะดีหรือราย   เราก็จะเห็นไดดวยตัวเราเองวา ความรูสึกน้ันเกิด
ข้ึนแลวไมชาก็ดับไป เกิดข้ึนแลวก็ดับไป เปนเพียงกระแสสั่น
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สะเทือนเทาน้ัน  เกิดแลวดับ เกิดแลวดับ  ไมวาจะเปนความรูสึก
ชนิดใด  ยินดีหรอืยินราย ก็มิไดตางกนั  ลวนแตเกดิข้ึนแลวดับไป
เราก็จะไดรูถึงสัจธรรม คือความไมเท่ียงแทหรืออนิจจัง

เราไมควรเชือ่ในหลกัของอนิจจงั เพียงเพราะพระพุทธองค
ทรงสอนเชนน้ัน เราไมควรเชื่อเรื่องอนิจจังเพียงเพราะพระ
คัมภีรกลาวไวเชนน้ัน หรือวาเพราะเปนประเพณีเชื่อถือกันมา
อยางน้ัน หรอืคดิดูแลวนาจะเปนอยางน้ัน   แตเราเชือ่ถือในความ
ไมเท่ียงแท เพราะเรารูไดดวยตัวเอง เราเห็นไดดวยตัวเองวา
ทุกสิ่งเกิดข้ึนแลวดับไป เกิดข้ึนแลวดับไป น่ีคือการท่ีเราจะ
เปลี่ยนจากสุตมยปญญา จากจนิตามยปญญา มาเปนภาวนามย-
ปญญา  และเม่ือถึงข้ันน้ันแลว จิตของเราก็จะเริ่มเปลี่ยนไป
เราจะเริ่มไมมีปฏิกิริยาปรุงแตงกับสิ่งท่ีมากระทบ เพราะเรา
เขาใจถึงความไมเท่ียงแท เกิดข้ึนแลวยอมดับไป เปนอนิจจัง
อนิจจงั  แลวเรากจ็ะไมมีปฏิกริยิาตอบสนองดวยโลภะ หรอืโทสะ
เราจะมีแตการวางเฉย  อุเบกขา อุเบกขา   เราจะเปลีย่นนิสยัของ
จิตในสวนท่ีลึกท่ีสุด  เม่ือเราหยุดสรางสังขารหรือการปรุงแตง
ทางจติ ทางความคดิ ดวยความโลภหรอืความโกรธ   การปรงุแตง
ทางจิตเกาๆ ก็จะผุดข้ึนมาบนพ้ืนผิวของจิต แลวก็จะสลายไป
เราจะหลดุพนจากการปรุงแตงเกาๆ ของโลภะ ของโทสะ  เพราะ
เราปราศจากความหลงผิดคือโมหะอีกตอไป เราจะสังเกตแต
ความจริงอยางท่ีเปนอยู ยถาภูตา
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มีกําแพงกีดขวางอยูระหวางสวนท่ีเปนพ้ืนผิวของจิตกับ
สวนท่ีอยูลึกลงไป  ซึ่งนักจติวิทยาทางโลกตะวันตกแบงออกเปน
จติสํานึก (conscious mind) จิตกึง่สํานึก (half conscious mind)
และจิตไรสํานึก (unconscious mind) แตพระพุทธองคมิไดทรง
เรียกเชนน้ี  ท่ีพระพุทธองคทรงเรียกวาปริตตจิต (paritta citta)
น้ัน หมายถึงสวนเล็กๆ ของจิต อันตรงกับความหมายท่ีนักจิต-
วิทยาตะวันตกเรยีกวาจิตสํานึก  กําแพงขวางกั้นระหวางจติสํานึก
จิตกึ่งสํานึก และจิตไรสํานึกก็คือ จิตสํานึกไมรูวามีอะไรเกิดข้ึน
ภายในจิตกึ่งสํานึกและจิตไรสํานึก  การปฏิบัติวิปสสนาจะชวย
ทําลายกาํแพงกัน้ระหวางจติสาํนึกกบัจติกึง่สาํนึก  และจติไรสาํนึก
จากปริตตจิต วิปสสนาจะนําเราไปยังภวังคจิตหรือจิตไรสํานึก
อันเปนท่ีอยูของอนุสัยกิเลส (กิเลสท่ีนอนเน่ืองอยูในสันดาน)

นักจิตวิทยาท่ีไดปฏิบัติวิปสสนา ไดยอมรับกันแลววา
พระพุทธองคทรงเปนนักวิทยาศาสตรและนักจิตวิทยาท่ีย่ิงใหญ
เพียงไร  ท้ังน้ีเพราะพระองคไดทรงศกึษาเขาไปถงึสวนลกึภายใน
จติใจ   ขณะท่ีคนสวนใหญปฏบิติักนัอยูแคพ้ืนผวิของจติใจเทาน้ัน
พระองคทรงไดรบัสมญานามวาเปนนายแพทยผูย่ิงใหญ   ในโลก
น้ีไมมีผูใดท่ีสามารถรักษาโรคไดเชนพระองค  ถาเราไมปฏิบัติ
จนสามารถเขาถึงสวนลึกของจิตใจ และขุดรากเหงาแหงความ
ทุกขออกมา เรากจ็ะไมมีทางหลดุพนจากความทุกขได   กําแพงท่ี
ขวางกัน้ระหวางจติสาํนึกและจติไรสํานึกจะตองถกูทําลายเสยีกอน
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แลวเราจึงจะพบกับหนทางสูความหลุดพน  ตามความเปนจริง
แลว จิตไรสํานึกน้ันมิใชวาจะไรสํานึก   ตลอดเวลาจติไรสํานึกจะ
ทําปฏกิิริยาอยูเสมอ  หากแตจะมีปฏกิิริยาอยูเฉพาะแตกับความ
รูสึกท่ีเกิดข้ึนในรางกายเทาน้ัน  เม่ือเกิดความรูสึกไมพอใจ ก็
จะมีปฏกิิริยาตอบสนองดวยโทสะ เชนน้ีคือแบบแผนพฤติกรรม
ของจิตไรสํานึกหรือภวังคจิต  และถาภวังคจิตยังคงถูกคุมขังอยู
ดวยกิเลสตัณหาของความโลภ ความโกรธ  แลวเราจะหลุดพน
จากความทุกขไดอยางไร

ตัวอยางตอไปน้ี จะแสดงใหทานเห็นถึงการทํางานของ
จิตสํานึกและจิตไรสํานึก   ในเวลากลางคืน ขณะท่ีทานนอนหลับ
อยูน้ัน  สิ่งท่ีหลบัอยูจริงๆ แลวคือจิตสํานึกของทาน  จิตไรสํานึก
ไมเคยหลับ  ตลอดเวลาจิตไรสํานึกจะต่ืนอยูและรับรูความรูสึก
บนรางกายเสมอ  ไมวาเปนเวลากลางวันหรอืกลางคนื  และจะทํา
ปฏกิริยิาตอบสนองความรูสกึท่ีเกิดข้ึนในรางกายดวยความพอใจ
หรอืความไมพอใจ  โลภะหรอืโทสะอยูตลอดเวลา   สมมติวาทาน
กําลังหลับอยูและมียุงมากัดทาน  ความรูสึกในรางกายคือความ
ไมสบาย ความไมพอใจ   จติสํานึกของทานไมทราบวามีอะไรเกดิ
ข้ึน  แตจิตไรสํานึกหรือภวังคจิตรูไดทันที เม่ือมีความรูสึกไม
สบายเกิดข้ึน โทสะก็เกิดข้ึน ความไมพอใจก็เกดิข้ึน   จติไรสํานึก
จะสัง่การใหไลยุงไปหรอืตบยุงใหตาย  แตความรูสกึไมสบายน้ัน
ยังอยู  และจิตไรสํานึกก็จะสัง่รางกายเกาท่ีตรงน้ัน   สิง่เหลาน้ีเกดิ
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ข้ึนในระหวางท่ีทานหลับ  แตเม่ือทานต่ืนข้ึนมา ถามีใครสักคน
ถามทานวา เม่ือคืนยุงกัดทานกีค่รั้ง  ทานจะตอบไมได  เพราะไม
ทราบ เน่ืองจากจิตสํานึกของทานไมทราบ ท้ังท่ียุงไดกัดทาน
หลายครัง้หลายหน  และจติไรสาํนึกของทานกไ็ดตอบโตอยูตลอด
เวลา

ตัวอยางอกีตัวอยางหน่ึง  สมมติวาทานกาํลงันอนหลบัสนิท
อยูในทานอนหงาย นํ้าหนักตัวของทานกดลงไป ทําใหเกิดความ
เม่ือยและใหเปลี่ยนทา ซึ่งทําใหทานตองพลิกตัวนอนตะแคง
ทานนอนตะแคงอยูราว 10-15 นาที  แรงกดของนํ้าหนักตัวกจ็ะ
เกดิข้ึนอีก  และจิตไรสํานึกกจ็ะสัง่ใหทานพลิกตัว เปลี่ยนทานอน
อกี  เปนเชนน้ีท้ังคืน  ในตอนเชาหากมีใครมาถามทานวาพลิกตัว
สักกี่ครั้ง ทานก็ตอบไมได ท้ังน้ีเพราะกําแพงขวางกั้นของจิต
สํานึกและจติไรสํานึกมีอยูตลอดเวลา ไมวากลางคืนหรือกลางวนั

ยกตัวอยางอีกอันหน่ึง ถาตัวขาพเจามิไดปฏิบัติภาวนา
ตามหลักการของพระพุทธเจา ในขณะน้ีปริตตจิตหรือจิตสํานึก
ของขาพเจาจะเตือนวา ขาพเจาพูดมากไปแลว ควรจะจบเสียที
และควรจะสรปุอยางน้ี อยางน้ี  และจติสํานึกของขาพเจากจ็ะคอย
มองดูใบหนาทานผูฟง  เพ่ือสํารวจดูวาผูฟงสนใจในสิง่ท่ีกําลงัพูด
หรอืไม หรอืวากําลงัเบือ่หนาย  ควรท่ีจะหยุดพูดหรอืไม   ในขณะ
เดียวกันน้ัน จิตไรสํานึกซึ่งไมเกีย่วของกับหนาท่ีน้ี  จะคอยติดตอ
อยูแตกับความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในรางกาย  การท่ีน่ังอยูกับท่ีเปน
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เวลากวาครึ่งชั่วโมง หรือหน่ึงชั่วโมงน้ัน ทําใหเกิดแรงกดของ
นํ้าหนักตัว   จิตไรสํานึกจะบอกวามีแรงกดของนํ้าหนักตัว ทําให
เม่ือย  ตองเปลีย่นทาน่ัง  เพราะฉะน้ันทาน่ังกเ็ปลีย่นไป  แลวหลงั
จากน้ันอีกสักหนอยก็เม่ือยอีก ทาน่ังก็จะเปลี่ยนอีก

ถาทานคอยสังเกตดูใครสักคนท่ี น่ั งอยู ในท่ี เดียวสัก
10-15 นาที ทานจะเห็นวาบุคคลผูน้ันตองขยับเน้ือขยับตัวอยู
เสมอ โดยท่ีเขาไมรูตัวเลย   ท้ังน้ีเพราะเขาไมรูวา เวทนาคอือะไร
เขาไมรู วาเขามีปฏิกิริยาตอบสนองเวทนาดวยความไมพอใจ
กําแพงท่ีขวางกั้นน้ีเรียกวาอวิชชา เราไมรูวามีอะไรเกิดข้ึน แต
การปฏิบัติวิปสสนาคือการทําลายสิ่งกีดขวางหรืออวิชชาน้ัน

ดวยวปิสสนา  เราจะเริม่เขาใจวา เวทนาเปนปจจัยใหเกดิ
ตัณหา (เวทนา ปจจยาตัณหา) ไดอยางไร  เม่ือมีความรูสกึพอใจ
เกิดข้ึน ความอยากก็ตามมา  เม่ือมีความไมสบายใจเกิดข้ึน
ความโกรธ ความไมพอใจก็ตามมา

พฤติกรรมเชนน้ี ถาไมขจัดออกไปเสีย ก็จะมีแตความ
โลภ ความโกรธ หรือมีโลภะ โทสะตลอดเวลาท้ังวันท้ังคืน  โดย
ผิวเผินทานอาจจะกลาววา ทานไดปฏิบัติตามคําสอนของพระ
บรมศาสดาแลว  แตความจริงทานมิไดทําเชนน้ัน ทานปฏิบัติ
ตามคําสอนของผูอื่นตางหาก  พระพุทธองคทรงสอนใหเราเขา
ไปใหถึงสวนลึกภายในจิตท่ีเปนรากเหงาของความทุกข  ความ
ทุกขท่ีเกิดจากการท่ีเรามีปฏิกิริยาปรุงแตงตามความรูสึกพอใจ
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หรือไมพอใจ  ตนเหตุอยูท่ีน่ี และเราจะตองเปลี่ยนพฤติกรรม
ของเราเสีย

พระพุทธองคทรงตองการใหเราคอยสังเกตดูความทุกข
และเหตุแหงทุกขหรือสมุทัย  ถาเราไมสังเกตท้ังสองสิ่งน้ี เราก็
จะไมสามารถดับเหตุแหงความทุกข (ทุกขนิโรธ) ได  เหตุแหง
ความทุกขหรือสมุฏฐานแหงความทุกขคือเวทนาหรือความรูสึก
เรามีปฏิกิริยาปรุงแตงตอความรูสึก จึงทําใหความทุกขเกิดข้ึน
ถาทานไมมีปฏิกิริยาปรุงแตงตอความรูสึกน้ัน ความทุกขก็จะ
ไมเกิดข้ึน ไมวาความรูสึกท่ีเกิดข้ึนจะแยสักแคไหน ทานก็ไมมี
ปฏิกิริยาปรุงแตงไปตามความรูสึกไมชอบ ไมปรุงแตงไปตาม
ทานไดแตย้ิมดูมันไป ท้ังน้ีเพราะทานมีอุเบกขา ทานวางเฉย
เพราะทานรูถึงความไมเท่ียง รูวาทุกสิง่ลวนเปนอนิจจัง  แลวชวีิต
ก็จะราบรื่นข้ึนสําหรับทาน  พฤติกรรมทางจิตก็จะเปลี่ยนแปลง
ไปในระดับท่ีลึกท่ีสุดของจิตใจ

ถาในสวนท่ีลึกสุดของจิตของทาน ยังคงมีปฏิกิริยาปรุง
แตงตอสิ่งท่ีมากระทบวา มีความพอใจ หรือไมพอใจ  เกิดความ
โลภ หรือความโกรธข้ึนตามความรูสึกน้ันๆ ทานก็จะยังไม
สามารถหลดุพนจากความทุกขได  ไมวาทานจะนับถอืหรอืศรทัธา
ในศาสนาสักเพียงใด ทานก็ไมอาจจะหลุดพนได เพราะทาน
มิไดเปลี่ยนแปลงในจิตสวนลึกของทาน

บุคคลผูมีความทุกขจากความโกรธ จากความลุมหลง
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จากความกลัว  คนท่ีมีความทุกขจากความหลงตน มีความไม
บรสิทุธิใ์นจติใจทุกชนิด  เม่ือไดปฏบิติัวปิสสนา  กระแสแหงกเิลส
กจ็ะเริม่หลัง่ไหลออกมา หลัง่ไหลออกมา   ในไมชากระแสกเิลสก็
จะหลัง่ไหลออกมาอยางชดัเจน  น่ีคอืผลแหงวปิสสนาท่ีจะสามารถ
รูสึกไดโดยไมจํากัดเวลาหรืออกาลิโก ในชีวิตน้ีทานจะตองได
เห็นผล

ประเทศไทยเปนดินแดนแหงธรรมะ เปนดินแดนท่ีศกึษา
พุทธศาสนา เปนดินแดนท่ีมีพระสงฆผูสืบตอพุทธศาสนามาก
จงใชคําสอนของพระพุทธองคใหเปนประโยชนตอตัวทานเอง  จง
เขาไปใหถงึสวนลกึท่ีสดุในจติใจของทาน  สวนท่ีตัณหาซอนตัวอยู

เวทนาปจจยาตัณหา
เวทนานโิรธา ตัณหานิโรโธ
เวทนากอใหเกิดตัณหา
เวทนาดับไป ตัณหาก็ดับดวย

ฉะน้ันทานจึงจะตองปฏิบัติใหถึงสวนท่ีทําใหเกิดเวทนา
(ความรูสึกทางกาย หรือ sensation)  แลวทานจึงจะสามารถ
เปลี่ยนพฤติกรรมทางจิตของทานได   จงปฏิบัติดวยวิธีการน้ี ซึ่ง
จะนําทานเขาไปถึงสวนท่ีลึกสุดของจิต ถาหากทานจะปฏิบัติให
เขาถงึแตเพียงแคพ้ืนผวิของจติ  ทานจะสามารถเปลีย่นไดแตเพียง
ในสวนท่ีเปนจติสํานึกของทานเทาน้ัน   ทานทําไดแคเปลีย่นแปลง
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ความรูความเขาใจของทาน   แตทานจะไมไดเขาไปถงึรากเหงาอนั
เปนสาเหตุ  รากเหงาของจิตของทานซึ่งอยูในชั้นของภวังคจิต
หรือจิตไรสํานึก และทานก็จะไมอาจขุดคนเอาอนุสัยกิเลสท่ี
นอนเน่ืองอยูในสันดานใหออกมาได อนุสัยกิเลสท่ีเปนเสมือน
ภูเขาไฟท่ีหลับอยู ซึ่งจะระเบิดข้ึนมาเม่ือไรก็ได  และทานก็จะ
ยังคงเวียนวายอยูในสังสารวัฏ ไมมีวันหลุดพนจากความทุกข
จงใชวิธีการน้ีใหเปนประโยชน และหลุดพนจากความทุกข
หลุดพนจากเครื่องพันธนาการท้ังมวล และพบกับความสงบสุข
อันแทจริง

ขอใหทุกทานจงพบกบัสนัติสขุ พบกบัความสงบสุขอยาง
แทจริง



160  ธรรมบรรยาย (ฉบับยอ)

คาํถาม-คาํตอบ

คําถาม การปฏบิัติธรรมของทานจะใหอานิสงสครอบไป
ถงึสุขภาพอนามัยโดยบรบิูรณ  หรอืตองอาศัยยา หรือการปฏิบติั
ทางกายเพ่ิมเติมดวย

คําตอบ การปฏิบัติวิปสสนาจะสามารถชวยรักษาความ
เจบ็ปวยท่ีมีพ้ืนฐานมาจากจติใจได   สวนความเจบ็ปวยซึง่เกดิจาก
ความออนแอทางรางกาย กอ็าจจะชวยไดเหมือนกนั  เพราะเหตุท่ี
ทานมีจติท่ีเปนอเุบกขา ทานจะสามารถสังเกตดูความเจบ็ปวยใน
กายท่ีเกิดข้ึนเพราะความไมเท่ียง ดวยจิตอันสงบ  แตอยางไรก็ดี
คําสอนของพระพุทธองคมิไดมีไวเพ่ือรักษาความเจ็บไขไดปวย
โดยตรง ไมวาจะเปนทางกายหรือใจ  หากแตทรงสอนใหปฏิบัติ
เพ่ือขุดรากเหงาของความเจ็บปวยท้ังหลาย คือความโลภ โกรธ
หลงออกจากสวนลึกของจิตใจ  และน่ีคือการรักษาโรคท่ีย่ิงใหญ
ท่ีสุด

คําถาม ถาเราปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน เรายังจะตอง
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ศึกษาปริยัติธรรมดวยหรือไม
คําตอบ ปฏิบติัและปรยัิติน้ันไปดวยกัน เปนของท่ีควบคู

กันไป  แตการปฏิบัติน้ันสําคัญมาก เพราะการศึกษาแตปริยัติ
โดยไมมีการปฏบิัติ  จะไมชวยใหหลดุพนไปจากความทุกขไดเลย

คําถาม ทําอยางไรจึงจะเขาถึงภวังคจิต
คําตอบ การปฏิบัติวิปสสนาดวยวิธีท่ีกลาวขางตน จะ

สามารถนําทานไปถึงจิตสวนท่ีลึกท่ีสุดหรือภวังคจิต ท้ังน้ีเพราะ
ทานเริ่มจากการสังเกตดูลมหายใจ (อานาปานสติ) แลวจากน้ัน
ทานจะสามารถสังเกตดูความรูสึกท่ีเกิดข้ึนกับกาย (sensation)
ได  ซึ่งภวังคจิตน้ันเกี่ยวของกับท้ังสองสิ่งน้ี

คําถาม มีวิธีใดบางท่ีจะรูแจงเห็นจริงเกี่ยวกับความเปน
ไปของจติ

คําตอบ โดยการปฏิบัติวิปสสนาตามวิธีท่ีบรรยายมาขาง
ตน   หากทานไมใหความสนใจตอเวทนา หรอืความรูสึกท่ีเกดิข้ึน
กบักาย   ทานกไ็มอาจจะเขาใจถงึการทํางานของวญิญาณ  สญัญา
และสังขาร  แตถาทานปฏิบัติตามวิธีดังกลาว เม่ือใดท่ีทานเกิด
ความรูสกึทางกายข้ึนมา ทานจะสามารถรูไดวา ขณะน้ันวิญญาณ
(การรับรู) กําลงัทํางานอยู   สัญญา (ความจํา) กําลงับอกทานวา
สิง่ท่ีมากระทบน้ันดีหรอืราย  และสงัขารกาํลงัปรงุแตงวาอยางไร
เปนโลภะ หรือโทสะ  ทานจะสามารถรูแจงถึงความเปนไปของ
จิตได
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คาํถาม ขอความกรณุาทราบวยัของทานดวยความเคารพ
คาํตอบ  ขาพเจาเกดิและดับอยูทุกขณะจติ ปรากฏการณ 

เชนน้ีเกิดข้ึนตลอดเวลา
คําถาม การทําวิปสสนาน้ีจะทําครั้ งละประมาณนาน

เทาไร  ตองทําเวลาเดิมหรือไม  และการปฏบิัติตองทําอยูเรือ่ยๆ
ไปหรอืไม

คําตอบ การปฏิบัติวิปสสนาตองทําไปเรื่อยๆ แมแต
พระพุทธองคเอง เม่ือตรสัรูแลว กยั็งคงปฏบิติัอยูตลอดเวลา  เรา
ทุกคนควรจะหาเวลาปฏิบัติทุกวัน อยางนอยวันละ 2 ครั้งๆ ละ
1 ชัว่โมง  และควรจะปฏบิัติจนเปนสวนหน่ึงของชีวติ  จนกระท่ัง
เม่ือมีอะไรเกิดข้ึนกับชีวติของทาน  ทานก็สามารถวดัไดทันทีจาก
ความรูสกึภายในกายของทานวา สิง่ท่ีเกดิข้ึนน้ัน ดีหรอืไมดีอยางไร
สวนท่ีจะปฏิบัติตามเวลากําหนดทุกวันน้ัน ก็จะเปนการดี  ถา
สามารถทําได   แตชวีติผูครองเรอืนน้ัน จะทําใหกําหนดกฎเกณฑ
ตายตัวลงไปน้ันคงยาก เอาแควาทานสามารถปฏิบัติไดวันละ
2 ครั้งภายในเวลา 24 ชั่วโมงก็ดีแลว

คําถาม มักมีผูพูดเสมอวา การศึกษาปริยัติโดยไมปฏบิติั
น้ัน ไมไดผลอะไร  แตการปฏิบติัโดยไมศกึษาปริยัติน้ัน จะไมเกดิ
อันตรายหรือ

คําตอบ จะไมเกิดอันตรายเลย ถาทานไดรับการฝกสอน
ในเรื่องการปฏิบัติท่ีถูกตอง  ธรรมะไมเคยเปนอันตรายกับใคร
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ท้ังสิ้น มีแตจะนําเราใหพนจากอันตรายท้ังปวง  แตถาทานท้ัง
ปฏิบัติ ท้ังศึกษาปริยัติ ก็จะเปนสิ่งท่ีดีท่ีสุด  การเดินตามรอย
พระบาทพระพุทธองคจะไมทําใหเกิดอันตรายใดๆ ท้ังสิ้น

คาํถาม การทําวปิสสนา  เม่ือจะเขาฌานแตละข้ัน มีความ
รูสึกอยางไร

คําตอบ ฌานน้ันเปนเรื่องของสมถกรรมฐาน  แตในทาง
วปิสสนา เรากใ็หความสาํคญักบัฌาน   เพราะจะชวยใหทําวปิสสนา
ไดดีข้ึน  แตฌานไมใชจุดประสงคของการทําวิปสสนา

คําถาม ขอเรียนถามดวยความเคารพวา พระพุทธเจาได
ตรสัเรือ่ง Vibration (ความสัน่สะเทือน) ไวท่ีไหนในพระไตรปฎก

คําตอบ พระพุทธองคไดทรงมีรับสั่งถงึ อุทย วย คอืการ
เกดิข้ึนดับไป  และคํากลาวตอไปน้ีปรากฏอยูในพระไตรปฎก คอื

สัพโพ ปชชลิโต โลโก
สัพโพ โลโก ปกัมปโต

(ปชชลิโต = หวั่นไหว, ปกัมปโต = กระเทือน, สั่น)
โลกท้ังโลกคือความสั่นสะเทือน (อุปจาลาสูตร สังยุตต-

นิกาย เลม 7)
คาํถาม อยากใหผูบรรยายเปรยีบเทียบภวงัคจติกบัอาสวะ

ในความหมายตามพระไตรปฎก
คําตอบ อาสวะหมายถึงการไหลซึมซาน คลายกับการ

ไหลของหนองท่ีซึมออกจากแผล มี 3 อยางคือ กามาสวะ หรือ
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กระแสแหงกาม   ภวาสวะหรือกระแสแหงภพ   อวิชชาสวะหรือ
กระแสแหงอวิชชาท่ีทําใหเราไมรูถึงการไหลซึมของกิเลส การ
ไหลซึมท่ีวาน้ี ท่ีจริงก็คือปฏิกิริยาทางเคมีในรางกายท่ีเกิดจาก
ความไมบรสิทุธิท้ั์งมวลในจติ   เม่ือใดท่ีไดบรรลอุรหัตผล กระแส
กิเลสท้ังสิ้นจะหยุดไหล ท่ีเรียกวา อนาสโว  นอกจากน้ีอาสวะยัง
แปลวาความมึนเมา  หมายถงึกระแสกเิลสท่ีไหลซมึยอมจติใจให
รูสึกมึนเมา เพลิดเพลินหลงใหล  ทําใหอยากจะรูสึกเชนน้ันอยู
ร่ําไป   ซึ่งแสดงวาพระพุทธองคทรงเขาพระทัยดีวา คนเราติดอยู
กบัความรูสกึทางกายท่ีเกดิจากความมึนเมาซึง่ยอมจติใหใหลหลง
มีความรูสกึสบายทางกาย  น่ีเรยีกวาอาสวะ   เม่ือคนพูดวา เขาติด
เหลา ติดยาเสพติด  ความจริงเขาไมไดติดเหลา ติดยาเสพติด
แตเขาติดความรูสึกท่ีเกิดข้ึนในรางกาย เม่ือเขาเสพสิ่งเหลาน้ี
เชน เม่ือเขาด่ืมเหลา ปฏกิริยิาทางเคมีบางอยางจะเกดิข้ึนในเลอืด
ทําใหมีความรูสึกข้ึนทางกาย และเขาชอบความรูสึกท่ีเกิดข้ึนน้ี
อยากจะใหมีความรูสึกเชนน้ีอยูเรื่อยๆ ท้ังน้ีมิใชวาเขาติดเหลา
หากแตเขาติดความรูสึกท่ีเกิดข้ึนตางหาก

สวนภวังคจติหรือจติไรสํานึกน้ัน หมายถงึจิตท่ีนําใหเกิด
ภพ (ภว = ความเกดิ, ความมี, ความเปน)  ภวงัคจติคอืสวนท่ีลกึ
ท่ีสุดของจิต อันมีความไมบริสุทธิ์หรือสังขารซอนอยู ซึ่งกอให
เกิดภพติดตอกันไป  สังขารหรือสิ่งท่ีไมบริสุทธิ์ท่ีอยูภายในจิต
ไรสํานึกน้ี เรยีกอกีอยางหน่ึงวาอนุสยักเิลส (อน ุ = ตาม, เสยย =
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การนอน) คอืกเิลสท่ีนอนเน่ืองในสนัดาน  ซึง่จะติดตามเราไปทุก
ชาติทุกภพ   เม่ือพระพุทธองคยังมิไดบรรลพุระสมัมาสมัโพธญิาณ
ไดทรงลองปฏิบัติภาวนาดวยวิธีตางๆ จนบรรลุถึงฌาน 8  แตก็
ทรงพบวา การบรรลุถึงฌาน 8 ก็ยังมิอาจชะลางอนุสัยกิเลสออก
ไปได  การบําเพ็ญทุกรกิริยา ซึ่งเชื่อกันวาจะสามารถเผากิเลส
ได ก็ไมบรรลุผลเชนกัน  และไดทรงพบวา การปฏิบัติวิปสสนา
เทาน้ันจึงจะสามารถกําจัดกิเลสเหลาน้ีได

คําถาม การปฏิบัติวิปสสนาจะชวยแกกรรมในชาติกอน
ไดหรือไม

คาํตอบ ชวยไดแนนอน จดุประสงคสําคญัของการปฏบิติั
วิปสสนาคือ การชะลางเอาความไมบริสุทธิ์เกาๆ ในจิตของทาน
ออกมา   ทานจะหลดุพนจากความทุกขไดอยางไร  ถาทานไมขจดั
ความยึดม่ันถอืม่ันในจติของทานออกใหหมด  สงัขารเกาๆ ท่ีสะสม
ไวมีแตจะนําใหทานเวียนวายตายเกิดอยูตลอดไป

คาํถาม ยังไมเขาใจเกีย่วกบัภวงัคจติท่ีทานอธบิาย เพราะ
ในพระอภธิรรมไดแสดงไววา ภวังคจติหรือจติไรสํานึกน้ัน คอืจติ
ท่ีไมไดข้ึนสูวิถีรับอารมณ  โดยในขณะน้ันจะไมรูเรือ่งอะไรท้ังสิ้น
แตถาถกูกระทบ กจ็ะไหวข้ึนรบัรูอารมณตามสภาวะ   แตเทาท่ีฟง
อธบิาย  คลายกบัวาภวงัคจติกบัวถิจีติเกดิข้ึนทํางานซอนกนัทีเดียว
สองดวง   แตตามสภาวะน้ัน จติเกดิข้ึนทีละขณะ คอืทีละดวงเทาน้ัน
ชวยอธิบายใหเขาใจหนอยครับ
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คําตอบ จิตท่ีเกิดข้ึนน้ันทํางานทีละขณะ  แตในขณะน้ัน
ละเอียดจนแทบจะกลาวไดวา เปนการเกิดข้ึนในเวลาเดียวกัน
เพราะแคระยะเวลาท่ีเราดีดน้ิวครัง้หน่ึงน้ัน  อนุภาคปรมาณกูเ็กดิ
ข้ึนและดับไปแลวเปนลานๆ ครั้ง และในชั่วระยะเวลาหน่ึงใน
ลานๆ ครั้งน้ัน วิถีจิตก็จะเกิดและดับถึง 17 ครั้ง  เรื่องเชนน้ี
อยูเหนือความเขาใจของคนท่ัวไป มีแตพระอรหันตเทาน้ันท่ีจะ
สามารถรบัรูสภาวจติท่ีเกดิข้ึน ในชัว่ระยะหางของการเกดิดับของ
วถิีจติและภวงัคจติได  แมในพระอภธิรรมก็มีการแยกแยะเรือ่งน้ี
อยางลึกซึ้ง ไมมีประโยชนอะไรท่ีจะพูดถึงสิ่งท่ีคนท่ัวไปเขาใจ
ไมได  นอกจากจะปฏิบัติ จึงจะรูไดเอง

คําถาม ขอเรียนถามวา วิธีปฏิบัติวิปสสนาท่ีบรรยายมา
น้ัน มีผลถาวรแคไหน และสําเร็จไดถึงชั้นใด

คาํตอบ การปฏบิติัดวยวธิน้ีีสามารถทําใหบรรลอุรหัตผล
ได   พระพุทธเจาทรงบรรลุอรหัตผลดวยวิธีน้ี  พระอรหันตสาวก
ทุกพระองคก็บรรลไุดดวยวิธน้ีี   ไมมีใครสามารถบรรลุอรหัตผล
ได ถาไมสามารถขจัดความไมบริสุทธิ์ออกจากภวังคจิต  พระ
พุทธองคทรงรบัรองไวในสติปฏฐานสตูรวา ถาทานปฏบิติัดวยวธิี
น้ี  ทานจะสามารถบรรลอุรหัตผลไดภายในระยะเวลาต้ังแต 7 วนั
ถึง 7 เดือน หรือ 7 ป แลวแตความหนาแนนของกิเลสเกาของ
ทาน   แตทานจะตองปฏบิติัตามวิธขีองพระองคเทาน้ัน คือตลอด
เวลาตองมีสติระลกึอยูเสมอวา ทุกสิง่ลวนไมเท่ียงแท  เปนอนิจจงั
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ทานจะตองไมยึดติดอยูกับสังขารอันไมเท่ียงแทท้ังหลายท้ังปวง
ไมวาจะอยูในอิริยาบถใด ก็จะตองระลึกรูถึงความไมเท่ียงแทน้ัน
อยูตลอดเวลา

คําถาม เม่ือกําแพงระหวางจติสํานึกและจติไรสํานึกทะลุ
แลว จะมีอะไรเปนเครื่องหมายบอก

คําตอบ เม่ือทานรูสึกถึงความรูสึกท่ีกาย ก็หมายความ
วากําแพงท่ีขวางกัน้น้ันไดทลายลงแลว  ท้ังน้ีเพราะภวังคจติหรือ
จิตไรสํานึกจะอยูกับความรูสึกท่ีกายตลอดเวลา  เม่ือทานรูสึกได
ถึงความรูสึกท่ีเกิดข้ึนท่ีกาย ก็เทากับทานไดหย่ังลึกลงไปถึง
ภวังคจิตแลว

คําถาม ในการพิจารณาดูจิตไรสํานึก ใหแยกคูเฉพาะ
กายานุปสสนา จิตตานุปสสนา หรือดูเวทนา  คําถามคือดูกาย
อยางเดียว หรือดูกายพรอมจิตดวย

คําตอบ ตามวิธีท่ีเราปฏิบัติ วิปสสนาท้ัง 4 อยางจะไป
ดวยกัน  เวทนาสําคัญท่ีสุด เปนรากฐานของทุกสิ่ง เพราะจาก
เวทนา ทําใหเรามีสติระลึกรูถึงความรูสึกทางกาย   และเม่ือเรารู
ถึงความรูสึกทางกาย ก็เทากับเราไดรูไปถึงจิต อันจะนําไปให
ถึงธรรม
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สมัปชญัญะ
(การบรรยายธรรมครัง้ท่ี 2 ของทานอาจารยโกเอน็กา ณ

ธรรมสถาน จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เม่ือวันท่ี 20 มีนาคม
2533)

พระคุณเจาที่เคารพ และทานสาธุชนทั้งหลาย
เราเริ่มพิธีการวันน้ี ดวยการกลาวบูชาพระพุทธคุณ  ซึ่ง

นับวาเปนสิง่ท่ีดีย่ิง  เพราะพระพุทธองคทรงมีพระกรุณาธคิุณตอ
เราอยางลนเหลือ ดวยการชี้ทางหลุดพนใหแกเรา  เราจึงควรท่ี
จะมีความกตัญรููคณุตอพระองค  แตหากการบชูาพระพุทธคณุ
เปนการกระทําเพียงอยางเดียวของเรา ก็นับวาไมถกูตอง  เพราะ
จะเปนแตเพียงการทําอามิสบูชาเทาน้ัน  สิ่งท่ีเราควรปฏิบัติน้ัน
คือ นิรามิสบูชา หรือปฏิบัติบูชา ดังคํากลาวท่ีวา

อิมาย ธมฺมานุธมฺมปฏิปตฺติยา
พุทฺธํ ปูเชมิ
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ซึ่งแปลไดวา ขาพเจาบูชาพระพุทธคุณ ดวยการเดินบน
เสนทางแหงธรรมะท่ีพระองคทรงสอนไว 

ทานจะไดรับประโยชนอันแทจริง กต็อเม่ือทานไดปฏิบติั
ธรรมะ มิใชดวยการกราบไหวบูชาพระพุทธองคแตเพียงอยาง
เดียว  การมีศรัทธาตอพระพุทธเจาก็เปรียบไดกับการเตรียม
พ้ืนท่ีเพาะปลกู  อปุมาดังชาวนาเตรยีมพ้ืนท่ีดวยการไถ เลอืกเกบ็
กรวดทรายหนามไหนออกจากพ้ืนดิน เพ่ือท่ีจะหวานเมล็ดพืช
แลวจงึใหนํ้าใหปุย เพ่ือใหตนพืชงอกงามออกดอกผลสมประสงค
หากเราเพียงแตเตรียมพ้ืนท่ีโดยมิไดหวานเมล็ดพืช หรือหวาน
เมล็ดพืชแลวไมไดเอาใจใสดูแล เราก็จะไมไดเก็บเกี่ยวผลของ
มัน  แตท้ังน้ีมิใชวาเราไมควรจะทําอามิสบูชาเสียเลย หากแต
อามิสบูชาของเราควรจะเปนนิรามิสบูชา หรือปฏิบัติบูชาดวย
น่ันก็คือการไดปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธองค

แลวอะไรเลาคอืคาํสอนของพระพุทธองค  สมเด็จพระผูมี
พระภาคเจาไดตรัสไวอยางสั้นๆ และบอกใหเรารูดวยวา คําสอน
น้ีเปนคําสอนของพระพุทธเจาทุกๆ พระองค  มิใชแตเฉพาะพระ
องคเองเทาน้ัน   ทานผูฟงในท่ีน้ีทุกทานกล็วนเปนพุทธศาสนิกชน
ทานคงเคยไดยินคํากลาวของพระองคมาแลว ท่ีวา

สพฺพปาปสฺส อกรณํ กุสลสฺสูปสมฺปทา
สจิตฺตปริโยทปนํ เอตํ พุทฺธานสาสนํ ฯ
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น่ีคอืคําสอนของพระพุทธเจาทุกพระองค  มิใชแตเฉพาะ
องคสมเด็จพระโคตมะพุทธเจา  คําวา พุทฺธานสาสนํ หมายถึง
พระพุทธเจาทุกพระองค  และอะไรคือคําสอนของพระพุทธเจา
ทุกพระองค  สพฺพปาปสฺส อกรณํ คือการไมทําบาปทุกชนิด
ซึ่งเปนกาวแรกแหงการปฏิบัติ กาวแรกบนเสนทางแหงความ
หลุดพน น่ันคือศีล  ศีลคือการไมทําบาปทุกชนิด  สพฺพปาปสฺส
อกรณํ  อะไรคือบาป  บาปคือการกระทําใดๆ ก็ตาม ไมวาจะ
โดยทางกาย หรอืวาจาท่ีทําใหจติขุนมัว   การกระทําทางกายหรือ
วาจาท่ีทํารายบุคคลอื่น ท่ีรบกวนความสงบสุขของผูอื่นคือบาป
เพราะทุกครั้งท่ีทานทํารายคนอื่น ไมวาจะโดยทางกาย หรือวาจา
ทานก็ไดทํารายตัวของทานเอง ดวยการทําใหจิตของทานขุนมัว
เม่ือใดก็ตามท่ีทานผิดศีลขอใดขอหน่ึงในหาขอ ก็เทากับทานได
ทํารายผูอืน่   และในขณะเดียวกนัทานกทํ็าใหจติใจของทานขุนมัว
เศราหมองไปดวย ยกตัวอยางเชน เม่ือทานฆาผูอื่น ทานคงไม
อาจจะลงมือฆาใครได ถาทานมิไดมีความโกรธแคนอยางท่ีสุด
หรอืมีความเกลยีดชงัความมุงรายตอบคุคลผูน้ันในจติใจของทาน
เชนเดียวกนั ทานคงไมขโมยของของผูอืน่  ถาทานไมไดเกดิความ
โลภข้ึนในใจ   และในทํานองเดียวกนั ทานก็คงไมประพฤติผดิศลี
ขอท่ีสาม คือกาเมสุมิจฉาจาร หากทานไมเกิดกามราคะอยาง
รุนแรงในจิตของทาน   ทานคงไมอาจจะกระทําวจีทุจริตดวยการ
กลาวเท็จ หรอืใชวาจาหยาบกบัผูอืน่  หากทานมิไดมีความขุนของ
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อยางใดอยางหน่ึงอยูในจิตของทาน  และเชนเดียวกัน ทานก็คง
จะไมด่ืมสุรายาเมา หากทานไมมีความอยากอยางรุนแรงเกิดข้ึน
เม่ือมองดูอยางผิวเผิน การทําผิดศีลขอใดขอหน่ึงของทาน ก็ดู
เหมือนจะเปนการทําอันตรายใหแกผูอื่น  แตหากดูใหลึกซึ้งลง
ไปแลว  ความจรงิกค็อืวา ทานกําลงัทํารายตัวของทานเองในเวลา
เดียวกัน  ทานไดสรางความรูสึกท่ีไมดีใหเกิดข้ึนในจิตใจ ซึ่ง
ธรรมชาติก็จะลงโทษทานในทันทีทันใด  เม่ือทานเกิดมีความ
โกรธ ความเกลียด หรือความอยาก หรือกามราคะ หรือความ
กลวั หรอืความถอืตนข้ึนในใจ  เกดิความรูสกึท่ีไมบรสิทุธิท้ั์งหลาย
ข้ึน  ทานก็จะมีความขุนของหมองใจ และมีความทุกขข้ึนมาทันที
น่ีเปนกฎธรรมชาติท่ีเกิดข้ึนกับทุกคน

เราอาจจะเปนชาวพุทธ หรือชาวฮินดู หรือเปนมุสลิม
หรือนับถือคริสต  อาจจะเปนคนอินเดีย หรือคนไทย หรือคน
ลังกา คนปากสีถาน อเมริกัน หรือรัสเซีย  แตเราก็ไมมีอะไรแตก
ตางกัน   เม่ือใดท่ีเราสรางความรูสกึท่ีไมดีข้ึนในจติใจ  ธรรมชาติ
ก็จะลงโทษเราในทันทีทันใด แลวเราก็จะหมดความสุข  เพราะ
มันเปนไปไมไดท่ีเราจะมีความโกรธเกดิข้ึน  และในเวลาเดียวกัน
จะรูสกึมีความสขุสงบอยูภายใน  เปนสิง่ท่ีเปนไปไมไดอยางแนนอน
ความรูสึกไมดีท่ีอยูในใจ มีแตจะทําใหเราขุนมัว และหมดความ
สุข  น่ีคือบาป น่ีคืออกุศลกรรม เพราะมันทํารายเรา  เม่ือเรา
ทํารายผูอื่น การกระทําน้ันก็จะทํารายเราเขาดวยเหมือนกัน
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ผู ท่ี ไดบรรลุสัมโพธิญาณ จะสามารถรับรูถึงกฎแหง
ธรรมชาติน้ีดวยประสบการณของตนเอง  น่ีคือการท่ีองคสมเด็จ
พระสมัมาสมัพุทธเจาไดทรงบรรลพุระสมัมาสมัโพธญิาณ เพราะ
พระองคตรัสรูถึงกฎขอน้ี  หากสิ่งน้ีเกิดข้ึน ผลเชนน้ีก็จะตามมา
หากสิ่งน้ันไมเกิด ผลเชนน้ันก็จะไมเกิด  น่ีคือสิ่งท่ีทรงเรียกวา
ธรรมะ  ธรรมะของพระพุทธองคมิไดหมายถึงแตเพียงธรรมะ
ของศาสนาพุทธ หรือธรรมะของศาสนาฮนิดู  หรอืศาสนาครสิต
หรือมุสลิม  หากแตเปนกฎของธรรมชาติ และเปนกฎสากล
ขาพเจาไมทราบวาในภาษาไทยของทานใชคําวาอะไร  แตใน
ประเทศอินเดีย เรายังพูดกนัอยูวา ธรรมะของไฟคือการเผาไหม
น่ีคือธรรมชาติของไฟ เปนลักษณะของไฟ  มิใชเรื่องท่ีเกี่ยวของ
กับศาสนาใดๆ ไมวาจะเปนศาสนาฮินดู ศาสนาพุทธ ศาสนา
คริสต หรือศาสนาอิสลาม น้ีเปนกฎธรรมชาติ  และในทํานอง
เดียวกัน เม่ือเราสรางความขุนมัวใหเกดิข้ึนในจิตใจ  เราก็จะตอง
มีความรูสกึอดึอดัขัดของ มีความทุกขเกดิข้ึน  ความจรงิขอน้ี เรา
จะเห็นไดงายๆ  แตเราก็มักไมไดใหความสนใจกับมันเลย  พระ
พุทธองคทรงเห็นแจงในสจัธรรมอนัน้ี  กฎแหงธรรมชาติขอน้ี   จงึ
ไดทรงชี้ทางพนทุกขใหแกมวลมนุษยดวยการเผยแผสัจธรรมน้ี

การปฏิบัติธรรมของทานน้ัน มิใชเปนไปเพ่ือผูอื่น  หาก
แตทานทําเพ่ือตัวของทานเอง  เม่ือทานเลิกทํารายผูอื่น ทานจะ
พบวา ทานไดหยุดทํารายตัวของทานเองดวย  ดังน้ันกาวแรก
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ของการปฏบิติักค็อื การท่ีทานทําตามคําสัง่สอนของพระพุทธองค
คือรักษาศีล  สพฺพปาปสฺส อกรณํ ตอจากน้ันคือ กุสลสฺสูป-
สมฺปทา  การทําแตความดี  การทําความดีซึ่งดีสําหรับผูอื่น และ
ดีสําหรับทานเอง ตัวอยางเชน ถาทานไมสรางกิเลส คือความ
ขุนมัวใหเกิดข้ึนในจิตของทาน ทานก็จะรูสึกมีความสงบสุขอยู
ภายใน  ถาทานละความโกรธ ความเกลียด ความมุงราย ฯลฯ
ออกไปเสยีจากจติใจของทานได  ทานจะพบวา จติของทานจะเต็ม
ไปดวยความรัก ความกรุณาปรานี ความปรารถนาดี ฯลฯ  กฎ
แหงธรรมชาติก็จะใหผลตอบแทนท่ีดี แตหากผูใดมีแตความ
โกรธ ความเกลียดชัง ผู น้ันก็ยอมจะมีแตความทุกข ความ
กระวนกระวายใจ   ในขณะท่ีผูใดท่ีในจิตใจมีแตความรัก ความ
เมตตาปรานี ผูน้ันก็จะมีแตความสุขสงบ  เม่ือใดก็ตามท่ีทาน
สรางความรัก ความเมตตาปรานีใหเกิดข้ึนในจิตใจ ความรูสึก
ท่ีดีก็เกิดข้ึน และจะเปนกุศลสําหรับตัวทานเอง

กฎแหงธรรมชาติน้ี หากคิดดูแลว ก็จะเห็นวาเปนเรื่อง
ท่ีเขาใจไดโดยงาย  หากแตเม่ือจะปฏิบัติจริงๆ กลับเปนเรื่องท่ี
ยากมาก   เม่ือไรท่ีมีสิ่งไมพึงปรารถนาเกิดข้ึนในชีวิต เราก็มักจะ
ลืมคําสั่งสอนของพระพุทธองค เราจะสรางความโกรธ ความ
เกลยีดข้ึนมาในจติใจ และทํารายผูอืน่  ซึง่มิใชเปนวธิกีารปฏบิติั
เราเปนชาวพุทธแตเพียงในนาม เรามีศรัทธาอันย่ิงใหญตอ
คําสอนของพระพุทธองค แตเราไมไดปฏิบัติตามคําสอนน้ัน
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เราเปนทาสจิตใจของตัวเอง  ในขณะท่ีพระพุทธองคทรงตองการ
ใหเราเปนนายของจิตใจของเรา

ในบรรดากุศลกรรมท้ังปวง กุศลกรรมสูงสุดคือการ
รูจักควบคุมจิตใจของตนเอง  ดังน้ันเม่ือพระพุทธองคตรัสวา
กสุลสสฺปูสมปฺทา ทรงหมายถงึการรูจกัควบคมุจติใจ เพ่ือพัฒนา
สมาธิ   ถาทานสามารถควบคมุจติใจของตัวเองได เทากับทานได
ผานข้ันตอนท่ีหน่ึงและสองไปแลว

สพฺพปาปสฺส อกรณํ ทานจะไมกระทําสิ่งท่ีไมดี เพราะ
ทานสามารถควบคุมจิตใจของทานได กุสลสฺสูปสมปฺทา   ทานมี
สมาธิ คือรูจักควบคุมจิตใจ  ท้ังศีลและสมาธิเปนบันไดถึง 2 ข้ัน
ของการปฏบิติั   หากแตพระพุทธองคมิไดทรงหยุดอยูแคน้ัน ทรง
ปรารถนาท่ีจะใหเรากาวเดินตอไปอีก  ดวยเหตุน้ีจึงทรงสอนเรา
ถึงปฏเิวธ

ปฏิเวธคืออะไร ปฏิเวธคือการรูแจงแทงตลอด และการ
ขุดรากเหงาของความไมบริสุทธิ์ออกจากสวนลึกท่ีสุดของจิต  ซึ่ง
จะสามารถทําไดดวยปญญา  ปญญาซึ่งอาจจะเปนไดท้ังสุตมย-
ปญญา หรอืจนิตามยปญญา   แตปญญากยั็งหมายถงึภาวนามย-
ปญญาดวย  สุตมยปญญาเปนสิ่งท่ีดีมาก เพราะจะชวยใหเรา
เกดิความบันดาลใจ  และมีความเขาใจวา เราจะปฏิบติัข้ันปฏเิวธ
ไดอยางไร   หากแตภาวนามยปญญาน้ัน คือการท่ีจะแทงใหทะลุ
ลึกเขาไปขางใน  และสําหรับภาวนามยปญญาน้ี พระพุทธองค
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ทรงใชคําวา สัมปชัญญะ
ทานท่ีเปนพุทธศาสนิกชนท่ีเครงครดั คงจะไดเคยทองบน

ธรรมจากสติปฏฐานสูตรมาบอยๆ แลว ท่ีวา อาตาป สัมปชาโน
สติมา  เราจงมาดูกันวา พระพุทธองคทรงหมายความวาอยางไร
อาตาปคือ ทานจะตองปฏิบัติอยางจริงจัง ดวยความเพียรอัน
แรงกลา   ถาทานเพียงแตปฏบิติัไปอยางน้ันเอง ดวยความศรทัธา
หรอืดวยความเห็นจริงจากการตรึกตรอง ดวยเชาวนปญญา กไ็ม
เรียกวาอาตาป   เราจะเรียกวาอาตาป ก็ตอเม่ือเราไดเริ่มปฏบิัติ
ภาวนาอยางเอาจริงเอาจังย่ิง

การปฏิบัติภาวนาน้ันทําอยางไร องคสมเด็จพระสัมมา
สัมพุทธเจาไดทรงชี้ทางไวชัดเจน ดวยคําเพียง 2 คําคือ สติมา
และสัมปชาโน  ท้ัง 2 คําน้ีไปดวยกัน   สติมาคือความระลึกได
ระลึกถงึความเปนจรงิในขณะน้ีอยางท่ีกําลงัเปนอยูหรอืยถาภูตา
สติมาหมายถงึการท่ีไมครุนคํานึงถงึอดีต และการท่ีไมคดิฟุงซาน
ไปถงึอนาคต   หากแตมีสติอยูกบัปจจบุนัทุกขณะหรอืตามสภาวะ
ท่ีกําลังเปนอยูในขณะน้ี โดยรูเทาทันตามความเปนจริง  น่ีคือ
สติมา เชน ทานกําลังหายใจอยู และมีสติรูเทาทันถึงการหายใจ
ของตนเอง  หายใจเขาก็รูวากําลังหายใจเขา หายใจออกก็รูวา
กําลังหายใจออก  น่ีค ือสติมา

แต สัมปชัญญะน้ันแตกตางไปโดยสิ้นเชิง  สัมปชัญญะ
คือการตรัสรูของพระพุทธองค  สัมปชัญญะเปนการคนพบท่ี
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ย่ิงใหญ ท่ีสุดของพระพุทธองค เปนสิ่งท่ีพระองคไดประทานให
แกโลก  สัมปชัญญะคืออะไร เราควรมาทําความเขาใจกันเสีย
กอน  สัมปชัญญะน้ันมีปญญาอยูในน้ัน ซึ่งมิใชเชาวนปญญา
มิใชสุตมยปญญา หรือจินตามยปญญา แตเปนภาวนามยปญญา
ปญญาท่ีเกิดข้ึนจากประสบการณสวนตัวของเรา ประสบการณ
โดยตรงของเรา จากความเปนจริงท่ีปรากฏอยูภายนอกหรือ
สมมติสัจจะ  เราจะสามารถเขาถึงปรมัตถสัจจะหรือความจริง
อันสูงสดุไดดวยประสบการณโดยตรงของเราเอง   เม่ือทานเพียง
แตมีสติระลึกไดถึงอากัปกิริยาท่ีกําลังทําอยู กําลังกิน ด่ืม หรือ
เดิน ซึง่ลวนเปนการกระทํากจิโดยทางรางกาย   อากปักริยิาเหลาน ี้
ลวนเปนสมมติสัจจะ   ขาพเจาเดินอยางน้ี กินอยางน้ี ด่ืมอยางน้ี
หรอืกําลงัทําสิง่น้ีหรอืสิง่น้ัน  เหลาน้ีลวนเปนสมมติสจัจะทางดาน
โครงสรางทางกายและอิริยาบถเทาน้ัน  หากทวาความจริงท่ี
เกี่ยวกับโครงสรางทางรางกายของเราก็คือ รางกายของเราน้ัน
ประกอบกนัข้ึนมาเปนรางกายจากกลุมกอนของอนุปรมาณท่ีูเรยีก
วา อัฐกลาปะ  และลักษณะตามธรรมชาติของอฐักลาปะน้ัน จะมี
การเกิดดับ เกิดดับอยูตลอดเวลา  ดังคําบาลีท่ีวา อุทย วยํ อุทย
วยํ เกิด ดับ เกิด ดับ อยูเรื่อยไป น้ีเปนลักษณะสําคัญทางดาน
รางกาย

และเม่ือเราพูดถึงรางกาย รางกายท่ีมีชีวิตน้ันจะสามารถ
เดิน กิน ด่ืม ฯลฯ กระทําการตางๆ นานาได  ก็เพราะวารางกาย
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น้ันมีจิตรวมอยูดวย จึงทําใหมันสามารถเคลื่อนไหวไปมาได
รางกายท่ีตายแลว ไมอาจจะยืน เดิน กิน ด่ืม หรืออาบนํ้าทํา
ความสะอาดตัวเองได  ถารางกายเปนแตเพียงรางท่ีไมมีชีวติแลว
ก็จะไมมีนาม คือไมมีจิตอยูดวย  การท่ีเรามีชีวิตอยูหมายถึงวา
เราเปนท่ีรวมของนาม (จติ) และรปู (กาย) ดังน้ันในข้ันปรมัตถ-
สัจจะหรือความเปนจริงข้ันสูงสุดก็คือวา ไมเพียงแตรูปเทาน้ัน
ท่ีมีการเกิดดับ เกิดดับอยางรวดเร็วตลอดเวลา หากแตจิตก็มี
การเกิดดับอยูตลอดเวลาเชนกัน  สัจธรรมท่ีไดกลาวมาน้ี ถา
ทานเพียงแตเห็นจริง หรือยอมรับดวยความศรัทธาในองคพระ
สมัมาสมัพุทธเจาเทาน้ัน โดยคดิเสยีวา “เพราะพระพุทธองคตรสั
ไว  ดังน้ันขาพเจาจึงเชื่อถือในคําตรัสของพระองค ขาพเจาเชื่อ
วาทุกสิง่ในโลกลวนไมเท่ียง เปนอนิจจงั นามและรูปเปนอนิจจงั”
ถาเปนเชนน้ัน ก็ไมถือวาทานมีสัมปชัญญะ  หรือแมแตถาทาน
ใชเชาวนปญญาของทานตรึกตรองใหเห็นจริง ก็ยังไมถือวาเปน
สัมปชัญญะ  เม่ือใดท่ีทานมีประสบการณโดยตรง โดยไดรูแจง
เห็นจริงดวยตัวเองวา รูปและนามมีการเกิดดับ เกิดดับอยูทุก
ขณะ  น่ันเรียกวามีสัมปชัญญะ เราจะตองไดพบเห็นกับการเกิด
ข้ึนแลวดับไป อันเปนลักษณะของอนิจจังดวยตัวของเราเอง

ในประเทศอินเดียสมัยโบราณ มีคําเรียกประสบการณ
ในลักษณะดังกลาวมาน้ีวา เวทนา   ดวยเวทนา เราจะรูสึกถึง
ความสบาย ไมสบาย  หรอืรูสกึเฉยๆ  เม่ือเรามีความรูสกึบางอยาง
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เกิดข้ึน น่ันคือเวทนา  พระพุทธองคทรงปรารถนาท่ีจะใหเรา
ไดรูจักกับ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ดวยตัวของเราเอง  อยาไป
เชื่อเพราะเหตุวาเปนพระธรรมคําสั่งสอนของพระพุทธเจา  หรือ
เพราะวาในคัมภีรวาไวเชนน้ัน  หรือเพราะตรึกตรองดูแลวเห็น
จริงดังน้ัน  เราไดรูสึกถึงการเกิดดับเหลาน้ันดวยตัวเองหรือไม
ถาเรามีประสบการณกับมันโดยตรง ก็เรียกวามีสัมปชัญญะ
น่ีคือเหตุผลวาทําไมพระพุทธองคจึงทรงใหความหมายของ
สัมปชัญญะไววา เราจะตองรูสึกถึงเวทนา ความรูสึกสบาย
ไมสบาย หรือเฉยๆ รูถึงการท่ีมันเกิดข้ึน ต้ังอยู แลวก็ดับไป
ความรูสึกท่ีเกิดข้ึน ต้ังอยู แลวดับไป ผูปฏิบัติจะตองรูดวย
ประสบการณของตน จึงจะถือวาเปนสัมปชัญญะ เชน ขณะท่ี
เรากําลังเดินอยู ถาเรารูตัววาเรากําลังเดินอยู รูตัวอยางชัดแจง
วาเรากําลังเดินอยู  น่ีคือสติ  แตมิใชสัมปชัญญะ  แตถาในขณะ
ท่ีเราเดิน เรามีสติรูตัววากําลังเดินอยู  และในขณะเดียวกันน้ัน
เราก็รูวามีความรูสึกเกิดข้ึนในกายแลวกดั็บไป เกิดข้ึนแลวดับไป
นามและรูปเกิดข้ึนดับไป เกิดดับ เชนน้ีเรียกวาเรามีท้ังสติและ
สัมปชัญญะ  ในการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแบบอยางท่ี
พระพุทธองคทรงสอน  หากเราไมระลึกรูถึงการเกิดดับดวยตัว
ของเราเอง  ก็เทากับวาเรามิไดปฏิบัติตามคําสอนของพระ
พุทธองคอยางแทจริง  เราเพียงแตมีสติ ซึ่งจะนําเราไปสูสมาธิ
แตจะไมมีปญญา ไมมีสัมปชัญญะ  จึงไมถือวาเปนการทําตาม
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คําสอนของพระพุทธเจา
พระพุทธองคน้ัน กอนท่ีจะไดตรัสรูเปนพระพุทธเจา ก็

ไดทรงไปเรยีนรูกับอาจารยหลายทาน  และไดถึงฌาน 8 จากการ
ฝกกับอาจารยเหลาน้ัน ทรงไดฌานท้ัง 7 จากทานอาฬารดาบส
และฌาน 8 จากทานอุททกดาบส  ฌานท้ัง 8 น้ีมิใชเปนสิ่งท่ีได
มาโดยงาย เพราะเปนสมาธิข้ันสูงสุด   แมพระองคจะสามารถได
ฌานท้ัง 8 อยางสมบรูณ   แตกท็รงพบวา ยังมิทรงสามารถหลดุพน
จากความทุกขอยางแทจริงได และยังไมทรงรูแจงเห็นจริง  ถา
เชนน้ันอะไรเลาท่ีขาดหายไป  เหตุใดพระองคจึงยังไมอาจตรัสรู
ไดดวยฌานท้ัง 8 น้ี  ทรงพบวา ท้ังน้ีเพราะยังมีความไมบริสุทธิ์
ฝงแฝงอยูท่ีสวนลกึท่ีสดุของจติใจ  แมจะทรงไดฌาน 8 แลวกต็าม
ความไมบริสุทธิ์หรือกิเลสท่ีฝงอยูน้ีเรียกวา อนุสัยกิเลส  การ
ปฏบิัติภาวนาในแบบตางๆ  การทําสมาธิดวยวิธตีางๆ จะชวยทํา
จิตใหบรสิุทธิไ์ดก็แตเพียงผิวเผินเทาน้ัน หรอือาจจะชวยชําระจิต
ในสวนท่ีลกึลงไปบาง  แตกยั็งไมสามารถท่ีจะชําระจติในสวนท่ีลกึ
ท่ีสดุได   ฌาน 8 ในสมัยน้ันเรยีกกนัวา เนวสญัญานาสญัญายตนะ
ซึ่งหมายความวา สัญญาออนลงมาก จนกระท่ังไมอาจจะรูสึก
ไดวายังมีสัญญาอยู  แตก็ยังไมอาจกลาวไดวา สัญญาดับไป
เพราะยังมีอยู แมจะออนเบามาก  แตตราบใดท่ียังมีสัญญาอยู
สญัญาก็จะเปนตัวกําหนดหมายความวา สิง่น้ันดี สิง่น้ันไมดี  แลว
ความรูสกึก็จะเกิดข้ึน  เวทนาจะเกิดข้ึน   สัญญาหมายถงึจิต และ
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เวทนาหมายถึงความรูสึกในกาย  ดังน้ันท้ังจิตและกาย หรือ
รูปและนามจึงยังทํางานรวมกันอยู แมวาจะในระดับท่ีออนเบา
มาก   ดวยเหตุน้ีเราจึงเรียกฌานท้ัง 8 น้ีวา โลกยีฌาน  เพราะจะ
ทําใหเรายังคงเวยีนวายอยูในสังสารวัฏ  ไมอาจจะหลุดพนไปจาก
โลกได

พระพุทธองคจึงตองทรงคนหาวิธีการท่ีจะกําจัดอนุสัย
กิเลส  และก็ทรงคนพบวิธีการปฏิบัติวิปสสนา ดวยการเพ่ิม
สัมปชัญญะเขาไป  โลกียฌานจะกลายเปน โลกุตตรฌาน และ
การปฏิบัติภาวนาดวยสัมปชญัญะน้ัน ทําใหตรัสรูเปนพระพุทธ-
เจาภายหลงัจากท่ีไดฌาน 8 แลว  สมัปชญัญะทําใหเกิด สญัญา-
เวทยิตนิโรธ  ซึง่สัญญาเวทยิตนิโรธน้ีคือสิ่งท่ีทรงมอบใหแกชาว
โลก น่ันคือสภาวะนิพพาน นิโรธคือนิพพาน นามรูปนิโรธา
เม่ือท้ังนามและรูปดับ อายตนะท้ัง 6 ก็ดับดวย  เม่ืออายตนะ
ท้ัง 6 ดับ ผัสสะก็ดับดวย  ตาไมดู หูไมไดยิน จมูกไมไดกลิ่น
ลิ้นไมรูรส กายไมทํางาน จิตไมทํางาน  สัมผัสจากอายตนะ
ภายนอกท้ัง 6 ก็จะไมเกิดข้ึน  เม่ือไมมีผัสสะ ก็ไมตองมีเวทนา
และน่ีคือสภาพแหงนิพพาน ซึ่งจะเกิดไดก็ตอเม่ือเราไดเพ่ิม
สัมปชัญญะเขาไปในการปฏิบัติวิปสสนา

ดังน้ันหากเราปฏิบัติภาวนาโดยปราศจากสัมปชัญญะ
หรอืการท่ีเราไมตระหนักรูถงึการเกดิดับของความรูสกึภายในกาย
ดวยประสบการณของตัวเราเอง ก็เทากับเรามิไดปฏิบัติตาม
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คําสอนของพระพุทธองค  หากแตเปนการปฏบิติัตามคําสอนของ
ครบูาอาจารยสมัยกอนพระพุทธเจา หรอืในสมัยของพระพุทธเจา
เทาน้ัน  ถาเราไมรูถึงอนิจจังในระดับของเวทนา คือความ
เปลี่ยนแปลงเกิดดับของความรูสึกท่ีเกิดข้ึนกับกาย เราก็ไมเกิด
สัมปชัญญะ  และถาไมมีสัมปชัญญะ ก็จะไมมีการหลุดพน

ดวยเหตุน้ีคําสั่งสอนท้ังหมดของพระพุทธองค จึงยอยน
ลงมารวมกันอยูใน สจิตฺตปริโยทปนํ  ซึ่งเปนคําสอนขอ 3 ของ
พระองค  โดยเราเริ่มจาก สพฺพปาปสฺส อกรณํ หรือศีล และ
กุสลสฺสูปสมฺปทา หรือสมาธิ  แตสมาธิอาจเปนโลกียสมาธ ิก็ได
ดังน้ันเม่ือเราหันเขาหาปญญาคือ สจิตฺตปริโยทปนํ ก็เทากับวา
เราไดปฏิบัติตามคําสอนของพระพุทธองคแลว

การท่ีเรารักษาศีลอยางเครงครัด เพ่ือเปนการนําใหเรา
ไปสูความหลดุพนในบัน้ปลายน้ัน  เปนการปฏบิติัท่ีดี มีประโยชน
อยางไมตองสงสัย  แตผลประโยชนท่ีไดน้ันนอยนิดนัก ถาจะ
เทียบกับประโยชนท่ีเราจะไดจากการฝกสมาธิ แตการฝกสมาธิ
กยั็งไมไดใหประโยชนอยางสูงสุดแกเรา  ประโยชนอนัสูงสุดท่ีเรา
จะไดน้ัน มาจากการปฏิบัติตามพระพุทธองคเทาน้ัน คือการต้ัง
อยูในสัมปชัญญะโดยใขปญญา  เม่ือเรารักษาศีล สพฺพปาปสฺส
อกรณํ ดวยการไมทําบาปใดๆ  เราปฏิบัติสมาธิภาวนา กุสลสฺ-
สูปสมฺปทา เราสามารถควบคุมจิตใจของเราได และไมกระทํา
การใดๆ ท่ีไมถกูตองดีงาม ไมวาทางกายหรอืวาจา   เหลาน้ีนับวา
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เปนการกระทําท่ีดี ท่ีถูกตอง  แตกระน้ันรากเหงาแหงความ
ไมบรสิุทธิ ์คอืกเิลสตางๆ ก็ยังคงฝงอยูภายในจิตไรสํานึกของเรา
กิเลสท่ีพระพุทธองคทรงเรียกวาอนุสัย ซึ่งหมายถึงกิเลสท่ีนอน
เน่ืองอยูในสันดาน  และจะติดตามเราไปจากภพหน่ึงไปยังอกีภพ
หน่ึง จากชาติน้ีไปชาติหนา  น่ีคืออนุสัย น่ีคือรากเหงาของกิเลส
ท่ีจะงอกงามเติบโตไดทุกเม่ือ และจะสามารถครอบคลุมจิตใจ
เราได   ไมวาเราจะรกัษาศีล ฝกสมาธสิักเพียงไร  เราอาจจะทําให
มันสงบน่ิงอยูไดชั่วระยะหน่ึง หรือแมแตจะทําใหสงบน่ิงอยูได
ตลอดชั่วชีวิตหน่ึง  แตในชาติอื่นๆ มันก็อาจจะปรากฏตัวข้ึนมา
อีก โดยเราไมสามารถจะทําอะไรมันได

เพ่ือท่ีจะขุดรากถอนโคนกิเลสท่ีลกึเหลาน้ี พระพุทธองค
ไดทรงพัฒนาวิธีการปฏิบัติวิปสสนา ซึ่งหมายถึงสัมปชัญญะ
พระองคไดตรัสไวอยางชัดเจนวา เม่ือใดท่ีเราเกิดความรูสึกท่ี
ไมสบาย  ก็ใหใชความรูสึกท่ีไมสบายเหลาน้ีมากําจัดอนุสัยกิเลส
ของปฏิฆะ คือความขัดใจ แคนเคือง ความหงุดหงิดดวยอํานาจ
โทสะ  เชนเดียวกัน เม่ือใดท่ีเกิดความรูสึกสบาย ก็ใหใชความ
รูสึกสบายน้ีเปนเครื่องชวยกําจัดอนุสัยแหงราคะ คือความยินดี
ความติดใจ ความยอมใจ  ทรงตองการใหเราใชสมัปชญัญะ คอื
ความรูตระหนักถึงความเปนอนิจจงัของความรูสึกท่ีเกดิข้ึน เพ่ือ
ขุดถอนเอาอนุสยัออกจากสวนลกึของจติใจ  วธิน้ีีเปนวทิยาศาสตร 
สามารถพิสูจนได   เม่ือใดท่ีเราไดปฏิบติัตามวิธีของพระองค เรา
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ก็จะไดรูดวยตนเองอยางชัดแจงถึงความหมายของอนุสัยกิเลส
และวิธีการกําจัดอนุสัยกิเลสดวยสัมปชัญญะ เราตองปฏิบัติ
เราจึงจะเขาใจ  ถาเราเพียงแตอานหรือใชความคิดพิจารณา
เราไมอาจเขาใจไดถูกตอง   ถาจะใหเขาใจไดถูกตอง เรากจ็ะตอง
ปฏิบติัเอง

เม่ือเราเริ่มปฏิบัติ ดวยการเฝาสังเกตดูความรูสึกท่ีเกิด
ข้ึนในกาย  ทําความเขาใจในลักษณะอันเปนอนิจจัง คือไมเท่ียง
มีการเกิดข้ึนแลวดับไป เกิดแลวดับ และเราพยายามรักษา
อุเบกขาแหงจิตเอาไวใหได โดยไมมีปฏิกิริยาตอบตอความรูสึก
ท่ีเกิดข้ึนน้ัน  แลวเราก็จะไดรูถึงการท่ีอนุสัยเริ่มทํางาน ตัวอยาง
เชน เรามีความรูสึกท่ีไมสบายเกิดข้ึนในกาย มีความเจ็บปวด
รูสึกหนักหรือรอน มีความรูสึกท่ีไมสบายอยางย่ิงเกิดข้ึน แลว
เราทําอยางไร  จิตสํานึกของเรา เชาวนปญญาของเราจะคอย
บอกเราวา ความรูสึกน้ีเปนอนิจจัง ไมเท่ียงแท เราตองไมมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง เราจงอยามีปฏิกิริยาตอบสนอง แตทวา
ลึกลงไปในจิต เราไมชอบความรูสึกน้ีเลย เรามีความหงุดหงิด
ไมพอใจอยูในสวนลึกๆ ของจิต  มีปฏิฆะเกิดข้ึน มีโทสะเกิดข้ึน
แลวอาจารยผูสอนก็จะบอกใหเราสังเกตดูจิตไรสํานึกของเรา  ซึง่
กําลังมีปฏิกิริยาตอบสนองความรูสึกดวยความไมพอใจ และให
สังเกตดูสถานการณตามความเปนจริงในขณะน้ัน แลวเราจะ
เห็นอนิจจงั ความไมเท่ียงแทวา ความรูสกึท่ีเกดิข้ึนในสวนลึกน้ัน
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กมี็การเกดิข้ึนแลวดับไป เกดิแลวดับไปเชนกนั   เม่ือเรามีอเุบกขา
รูเทาทันถงึความไมเท่ียงแทในสวนท่ีลึกท่ีสุดของจิตใจ  ก็เทากับ
เรากําลังดําเนินการกําจัดความเคยชินเกาๆ ของอนุสยักิเลสแหง
โทสะของเราแลว   เชนเดียวกัน เม่ือไรท่ีเกิดความรูสึกเบาสบาย
รูสกึมีกระแสสัน่สะเทือนกระเพ่ือมไหวเบาๆ เกดิข้ึนท่ัวท้ังรางกาย
และรูสกึสขุสบายอยางย่ิง   ดวยเชาวนปญญาของเรา เราอาจบอก
ตัวเองวา สิ่งน้ีเปนอนิจจัง เกิดข้ึนแลวก็ดับไป เกิดข้ึนเพ่ือดับไป
แตลกึลงไปภายในจติ เรากําลงันึกวา โอ ! ชางสขุสบายอะไรเชนน้ี
แลวราคะกจ็ะเกดิข้ึน  น่ีคอือนสุยัราคะ   ธรรมะของพระพุทธองค 
ก็คือการขจัดอนุสัยท้ังหลายใหสิ้นไป  อนุสัยราคะ อนุสัยโทสะ
อนสุยัปฏฆิะ   เม่ืออนุสยัท้ังหมดถกูขจดัใหสิน้ไป เราจงึจะสามารถ
เขาถงึนิพพานได   ถาเราไมสามารถจะเจาะลกึลงไปใหถงึสวนลกึ
สุดของจติใจ  เราก็ยังไมอาจบรรลถุึงจดุหมายปลายทางได  น่ีคือ
เหตุผลวา ทําไมพระพุทธองคจึงทรงใหความสําคัญตอปฏิเวธ
คือการรูแจงแทงตลอด

ทุกกาวยางบนบนัไดทุกข้ัน ลวนแตมีความสําคัญ  แตเรา
ตองกาวข้ึนไปใหถึงข้ันสุดทาย เพ่ือจะไดไปใหถึงจุดหมายปลาย
ทาง    ปริยัต ิเปนสิ่งท่ีมีความสําคัญย่ิง เพราะเราจะไดเรียนรูถึง
คําสอนขององคสมเด็จพระผูมีพระภาคเจา  เราตองพยายามทํา
ความเขาใจในคําสั่งสอนของพระองค  และการศึกษาปริยัติก็
เพ่ือเหตุน้ี    การปฏบิติัศีล สมาธ ิและปญญา ในสวนท่ีเปนพ้ืนผวิ
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ภายนอก ก็เปนสิง่สําคัญ   มิฉะน้ันเราจะกาวตอไปขางหนาไมได
แตอยางไรก็ตาม เรายังจําเปนท่ีจะตองกาวไปข้ันท่ี 3 คือปฏิเวธ
เราศึกษาปริยัติเพ่ือนํามาปฏิบัติ และปฏิบัติเพ่ือเขาถึงปฏิเวธ
และปฏิเวธเพ่ือนิพพาน

คําสอนขอท่ีสาม  และขอท่ีสําคญัท่ีสุดของสมเด็จพระผูมี
พระภาคเจาคอื สจตฺิตปรโิยทปน ํ น้ัน จะทําไดกด็วยปฏเิวธเทาน้ัน
เราจะสามารถทําจิตใหบริสุทธิ์ไดดวยปฏิเวธ และน่ีคือ เอตํ
พุทฺธานสาสนํ เปนคําสอนของพระพุทธเจาทุกพระองค

ถาเราเพียงแตมีความศรัทธา นับถือตอพระธรรมของ
พระพุทธองค เชื่อม่ันวาพระองคทรงเปนผูฝกสอนท่ีย่ิงใหญ
คําสอนของพระองคเปนท่ีนามหัศจรรย  แตเราไมเดินไปตามทาง
ท่ีทรงสอน  เราไมปฏิบติัภาวนาแลว  ความนับถอืศรทัธาน้ีจะชวย
เราไดอยางไร  การเพียงแตมีศรัทธาในองคพระพุทธเจาหรือ
พระธรรมของพระองคไมอาจจะชวยเราได เราตองปฏิบัติตาม
คําสอนของพระองคเทาน้ัน เราจึงจะไดรับประโยชน  อุปมาก็
เหมือนคนไขหนักท่ีมีความนับถือในตัวแพทยผูรักษา มีความ
เชื่อม่ันศรัทธาในยาท่ีแพทยสั่ง  แตไมเคยกินยา  แลวคนไขผูน้ัน
จะหายไดอยางไร  แมเขาจะกราบไหวบูชานายแพทยอยูตลอด
เวลา  แตถาเขาไมกินยา เขาก็จะไมหายจากโรค  เชนเดียวกับ
นายแพทยผูย่ิงใหญของเรา   พระพุทธองคทรงไดรับการยกยอง
วาเปนนายแพทยผูย่ิงใหญ ถาเราเพียงแตนับถือบูชาพระองค
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บชูาพระธรรมคําสอนของพระองค  เราจะไมไดอะไรเลย   โอกาส
ไดมาถงึตัวทานแลว   หนทางแหงความหลุดพนไดมาอยูตรงหนา
ทานแลว   วธิีการปฏบิติัท่ีลบเลอืนหายไปเปนศตวรรษไดกลบัมา
อยู ณ ท่ีน้ีแลว   ขอใหใชประโยชนกบัวธิกีารน้ี  ใชประโยชนกบัวถิี
ทางน้ี  และพาตัวของทานใหหลดุพนจากความทุกข   จงมีศรัทธา
ในพระพุทธองคตอไป  มีความกตัญรููคุณตอพระพุทธองค  มี
ศรทัธาในพระธรรมคําสัง่สอนของพระพุทธองค   แตในเวลาเดียว
กันก็ขอใหเริ่มปฏิบัติตามคําสอนของพระองคดวยศีล  ขอให
เรยีนรูท่ีจะพัฒนาสมาธ ิ  และดวยสมาธ ิ ขอใหเรยีนรูท่ีจะพัฒนา
ปญญา และขจัดกิเลสท้ังหลายออกจากจิตใจ

ทุกๆ ทานท่ีไดมาฟงการบรรยายธรรม ณ ท่ีน้ี ตางก็มี
เชื้อแหงธรรมะอยูในตัวของทาน ในอดีตชาติทานไดสะสมบุญ
บารมีทางธรรมะเอาไว  ทําใหทานสนใจท่ีจะฟงการบรรยายธรรม
เมลด็พืชพันธุแหงธรรมะท่ีฝงอยูในตัวทาน จงอยาปลอยใหฝอไป
จงชวยใหมันเจริญเติบโต และแตกดอกออกผล  บัดน้ีถึงเวลา
แลวท่ีทานจะไดเก็บเกี่ยวผลอันวิเศษย่ิง

ขอใหทุกๆ ทาน จงสามารถหาเวลามาพัฒนาบารมีของ
ทาน พัฒนาศีล สมาธิ และปญญา และหลุดพนจากความทุกข
พบแตความสุขและความสงบอันแทจริง
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