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ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า



ธรรมะบรรยายวันที่ 1 

.

	 วนัแรกของการฝึกอบรมระยะสัน้ก็ได้ผ่านพ้นไปแล้ว ระยะ

เวลาเพียง 3 วันนั้นสั้นมาก แต่ในเมื่อเราไม่มีเวลาส�ำหรับการฝึก 

อบรม 10 วัน การเข้ารับการฝึกอบรมเพียง 3 วันเพื่อทบทวนวิธี 

การปฏิบัติก็ยังนับว่าเป็นการดี  การอบรมหลักสูตร 3 วันนี้มี

บรรยากาศที่จริงจังกว่าหลักสูตร 10 วัน เพราะในการฝึกอบรม  

10 วันนั้น จะมีผู้ปฏิบัติใหม่เสียเกือบครึ่งหนึ่งหรือมากกว่านั้น จึง 

เป็นธรรมดาอยู่เองท่ีผูป้ฏบัิติเก่าจะได้พบกับสิง่รบกวนต่าง ๆ  และ 

จะได้รับความไม่สะดวกนานาประการ  แต่ส�ำหรบัหลกัสตูร 3 วันนี ้

จะมีก็แต่ผู้ปฏิบัติเก่าด้วยกันเท่านั้น ท่านจึงได้อยู่ในบรรยากาศท่ี 

ดีกว่า และสามารถจะปฏิบัติได้จริงจังกว่า ซึ่งถ้าท่านปฏิบัติอย่าง 

จริงจังแล้ว ท่านก็อาจจะได้รับประโยชน์มากพอ ๆ  กับการเข้ารับ 
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การฝึกอบรม 10 วันที่มีผู้ปฏิบัติใหม่รวมอยู่ด้วย

	 และท่านกไ็ด้ปฏบิตัอิย่างจริงจงัตลอดวนันีแ้ล้วด้วยการท�ำ

อานาปานสติกรรมฐาน  วันพรุ่งนี้ท่านก็จะได้เริ่มปฏิบัติวิปัสสนา   

ในเวลา 2 วันข้างหน้านี้ท่านจะได้ปฏิบัติวิปัสสนาไปโดยตลอด  

ขอให้ใช้เวลาทั้ง 3 วันนี้ให้เป็นประโยชน์อย่างที่สุด เวลาเป็นสิ่งที่ 

มีค่ามาก

	 ขอให้การเข้ารับการอบรมครัง้นีเ้ป็นการทบทวนการปฏบิตัิ  

ทบทวนทฤษฎใีนการปฏิบัติตามวิธีการนีอ้ย่างแท้จรงิ  การบรรยาย 

ธรรมในเวลากลางคืนนั้นเพ่ือเตือนให้ท่านตระหนักในทฤษฎีของ

การปฏิบัติตามวิธีการนี้

	 การที่ท่านเป็นผู้ปฏิบัติเก่า ท่านย่อมทราบดีว่าท่านมาที่นี่ 

เพื่ออะไร ตลอดจนทราบดีว่าหนทางนี้และวิธีการปฏิบัติวิธีนี้เป็น 

อย่างไร  วธิกีารปฏบิตัวิิธีนีเ้ป็นวธิกีารปฏบิติัเพือ่การรู้แจ้งเหน็จรงิ 

ในสัจธรรม เป็นการเรียนรู้เก่ียวกับตนเอง ทุกย่างก้าวที่ท่านเดิน 

ไปบนหนทางสายนี้จะช่วยให้ท่านได้รู้แจ้งในความจริง ความจริง 

ที่เกี่ยวกับตัวของท่านเอง ภายในตัวของท่านเอง  และในขณะที่ 

ท่านได้เรียนรู้ความจริงท่ีเกี่ยวกับตัวของท่านด้วยตัวของท่านเอง 

น้ัน ก็เป็นธรรมดาท่ีท่านจะได้เร่ิมเรียนรู้ความจริงของจักรวาล  

ความจริงอันเป็นกฎที่ครอบคลุมไปทั่วทั้งจักรวาล ครอบคลุมทั้ง 

สิง่มชีวีติและไม่มชีวีติ  ความจรงิเหล่านีท่้านจะรูไ้ด้ด้วยตัวของท่าน 

เอง ภายในขอบเขตร่างกายของท่าน  และท่านกจ็ะได้รูก้ระจ่างชดั 
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ด้วยว่าหนทางสายนี้เป็นสากล ไม่แบ่งแยกเป็นลัทธินิกาย ไม่ 

เกีย่วข้องกบัความเชือ่ถอืและพธิกีรรมทีง่มงายใด ๆ   แล้วท่านกจ็ะ 

ยอมรับความจริงที่ท่านได้เรียนรู้ด้วยตนเองนี้

	 วิธีการน้ีหรือหนทางสายนี้มิได้เก่ียวข้องกับศาสนาหรือ 

ลัทธิใด แต่เป็นค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้าผู้ตรัสรู้ดีตรัสรู้ชอบ  

พระพุทธเจ้าทรงสั่งสอนแต่เฉพาะความจริงอันเป็นสากล ไม่ 

สนพระทัยที่จะไปเกี่ยวข้องกับศาสนาหรือลัทธิใด ๆ   เพราะแท ้

จริงแล้วศาสนาหรือลัทธิต่าง ๆ  นั้นแหละที่เป็นอุปสรรคต่อการ 

ก้าวหน้าไปบนหนทางธรรมะ เพราะศาสนาแต่ละศาสนามีข้อ 

จ�ำกดัอยูแ่ต่เฉพาะลทัธขิองตน หมูพ่วกของตนเท่านัน้ เช่น ศาสนา 

พุทธก็เป็นศาสนาเฉพาะของชาวพุทธ ศาสนาเชนก็ส�ำหรับพวก 

เชน ศาสนาฮินดูก็ส�ำหรับชาวฮินดู ศาสนาคริสต์ก็ส�ำหรับชาว 

คริสต์ ศาสนายิวก็ส�ำหรับชาวยิว และศาสนาซิกข์ก็ส�ำหรับชาว 

ซิกข์ เป็นต้น  หากแต่ธรรมะนั้นเป็นกฎสากลส�ำหรับทุก ๆ  คน ซึ่ง 

เราจะเห็นได้ชัดเจนยิ่งขึ้นเมื่อได้เดินก้าวหน้าไปบนหนทางแห่ง 

การรู้แจ้งเห็นจริง  เราจะได้เห็นว่าคนทุกคนล้วนตกอยู่ภายใต้กฎ 

สากลนี้ ไม่ว่าเราจะเรียกตัวของเราเองว่าเป็นอะไร กฎก็ยังคงเป็น 

กฎ  ทกุ ๆ  ย่างก้าวทีเ่ราเดนิไปบนหนทางสายนี ้เราจะรูแ้น่แก่ใจว่า  

เรามิได้เปลี่ยนศาสนา หากแต่เราเปลี่ยนตัวของเราเองให้มาอยู ่

ภายใต้ร่มเงาของธรรมะ ให้มาอยู่กับกฎอันเป็นสากล กฎอันเป็น 

สัจธรรม  เรารู้ชัดด้วยประสบการณ์โดยตรงของเราเอง  เรารู้ชัด 
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จากการปฏิบัติของเราเอง

	 ท่านได้เริ่มการปฏิบัติด้วยการขอรับศีล เช่นเดียวกับที่ได้

เคยปฏิบตัเิมือ่เข้ารบัการฝึกอบรมทกุครัง้  ทกุท่านทีอ่ยู ่ณ ทีน่ีล้้วน 

เป็นผู้ปฏิบัติเก่า ท่านจึงต้องถือศีล 8   ศีล 3 ข้อสุดท้ายนั้นจะช่วย

ในการปฏิบัติของท่าน  ส่วนการถือศีล 5 อย่างเคร่งครัดนั้นยังคง 

เป็นสิ่งส�ำคัญที่สุดในชีวิตประจ�ำวันของท่าน

	 ในระยะแรกคนทั่วไปจะยอมปฏิญาณตนรับศีล 5 เมื่อมา 

เข้ารับการฝึกอบรมเป็นคร้ังแรก เพราะจุดประสงค์ในการมาเข้า 

รับการฝึกอบรมก็เพื่อจะเรียนรู้วิธีการปฏิบัติ ด้วยความหวังว่าจะ 

ได้พบกบัสันติสุขภายในใจ  ดงันัน้เมือ่ครูผูส้อนบอกให้ปฏญิาณตน

รับศีล 5 และให้ปฏิบัติตามอย่างเคร่งครัด ก็ยอมรับจะท�ำตาม 

เพราะความจริงก็ไม่เป็นการยากอะไร  เนื่องจากจะต้องรักษาศีล 

เพยีงช่วงเวลาทีเ่ข้ารบัการฝึกอบรมเท่านัน้ ทัง้สถานการณ์รอบด้าน 

และบรรยากาศรอบตวักเ็ป็นใจ  อกีทัง้โปรแกรมการฝึกก็ค่อนข้าง 

หนกั จึงเป็นการง่ายทีจ่ะรกัษาศลี  แต่ในไม่ช้าเรากจ็ะเข้าใจได้เอง 

ว่าเหตใุดเราจึงต้องรกัษาศลี  เราต้องงดเว้นการฆ่าสตัว์ตดัชวีติ  งด 

เว้นจากการกล่าวเท็จหรือกล่าวค�ำหยาบคายเสียดสีนินทา หรือ 

กล่าวค�ำพดูทีไ่ม่มปีระโยชน์ งดเว้นจากการเสพเครือ่งดองของเมา 

ซึง่หมายถงึว่าเราจะต้องงดเว้นการปฏบิตัใิด ๆ  ทัง้ทางกายและวาจา 

ท่ีจะเป็นอนัตรายต่อผูอ่ื้น  เพราะเรารู้ได้ด้วยเหตผุลว่า ถ้ามใีครมา

ท�ำร้ายเรา ไม่ว่าจะโดยทางกายหรือวาจา เราจะไม่มีความสุข เรา 
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จะมีแต่ความทุกข์  และในท�ำนองเดียวกัน ถ้าเรากระท�ำการต่อ 

ผู้อื่นอย่างเดียวกัน คนผู้นั้นก็ย่อมจะรู้สึกไม่เป็นสุขเช่นกัน  เพราะ  

ฉะนั้นเราจึงควรงดเว้นการกระท�ำเช่นนั้นเสีย

	 และเช่นกนัในระดบัเหตผุล เรากจ็ะเริม่เข้าใจว่ามนษุย์เป็น 

สัตว์สังคมที่จะต้องอยู่ร่วมกันเป็นหมู่เหล่า มีความสัมพันธ์กับ 

ผู้คนรอบด้าน  ถ้าเราท�ำอะไรไม่ว่าจะโดยทางกายหรือวาจาที่ขัด 

ต่อความสงบสุขของผู้อื่น ก็เท่ากับว่าเราได้ท�ำการอันขัดต่อความ 

สงบสุขของสังคมส่วนรวม แล้วตัวเราเองจะมีความรู้สึกสุขสงบได้ 

อย่างไร  ในฐานะที่เรายังอยู่ในสังคม เราจึงไม่ควรท�ำอะไรที่เป็น 

การรบกวนความสงบสุขของผู้อื่น เพื่อตัวของเราเองจะได้มีความ

สงบสุขด้วย

	 และด้วยการคิดจากเหตุผลของเราเองเช่นกัน เราย่อมจะ 

รู้ว่าการรักษาศีล 5 นั้นเป็นสิ่งที่ดี เพราะถ้าเราไม่รักษาศีล 5 เรา 

ก็อาจจะกระท�ำสิ่งท่ีขัดต่อกฎหมาย และก็จะต้องถูกลงโทษ เช่น  

ถ้าเราฆ่าคน หรือลักทรัพย์ หรือเป็นชู้กับภรรยาหรือสามีของผู้อื่น  

หรอืกล่าววาจาหลอกลวงผูอ้ืน่ หรอืดืม่สรุาเมามายแล้วท�ำร้ายผูอ้ืน่ 

เป็นต้น  ฉะนั้นการรักษาศีล 5 ก็คือการรักษาตัวเราให้พ้นจาก 

ปัญหาเหล่านี ้ นอกจากนัน้เรายงัมคีวามเชือ่ ไม่ว่าจะเป็นความเชือ่

ที่เกิดจากการคิดหาเหตุผล หรือเชื่อเพราะความศรัทธา หรือด้วย 

ความเชื่อถืออื่น ๆ  เช่น เชื่อว่าถ้าเราละเมิดศีล เราจะมีความทุกข์ 

ทั้งในชาตินี้และชาติหน้า  แต่ถ้าเรารักษาศีลอย่างเคร่งครัดแล้ว 
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เราจะพบแต่ความสุขทั้งในโลกนี้และโลกหน้า ด้วยความเข้าใจ 

ต่าง ๆ  ดังนี้เราจึงได้รักษาศีล

	 แต่เม่ือการปฏิบัติของเราก้าวหน้ามากขึ้น ๆ  ด้วยประสบ- 

การณ์จากการปฏบิตั ิท�ำให้เราได้เรยีนรูค้วามจรงิตามกฎธรรมชาติ

อย่างลึกซึ้ง ซ่ึงก็คือได้เรียนรู้สัจธรรมอันเป็นกฎสากลอย่างลึกซึ้ง 

นัน่เอง  โดยในขอบเขตร่างกายของเราเอง เราจะรูว่้าการทีเ่ราต้อง 

รกัษาศลีนัน้ เป็นเพราะธรรมชาตจิะลงโทษเราทนัทหีากเราละเมดิ 

ศีลแม้แต่ข้อหนึ่งข้อใด เพราะตามปกติแล้วเราจะไม่ละเมิดศีลข้อ 

หนึ่งข้อใดถ้าเราไม่มีกิเลสเกิดขึ้นในใจ  เราจะต้องมีกิเลส มีความ 

รู้สึกที่ไม่บริสุทธิ์ขึ้นในใจ เราจึงจะสามารถท�ำสิ่งที่เป็นอันตรายแก่ 

ผู้อื่นได้ ไม่ว่าจะเป็นทางกายหรือวาจา เช่น เราคงไม่สามารถฆ่า 

ใคร ถ้าเราไม่เกดิความโกรธเคอืง ความมุง่ร้าย ความไม่พอใจอย่าง 

ยิง่ขึน้ในใจ  เราคงไม่ลกัทรัพย์ผูอ่ื้น ถ้าเราไม่เกดิความโลภขึน้ในใจ  

เราคงไม่ประพฤติผิดทางกาม ถ้าเราไม่บังเกิดความลุ่มหลงอย่าง

รุนแรง  เราคงไม่อาจจะพูดเท็จหรือหลอกลวงผู้อื่นได้ ถ้าเราไม่มี

ความเห็นแก่ตัว หรือเกิดความโลภ ความกลัว หรือกิเลสอย่างอื่น 

ขึน้ในใจ  และเราคงจะไม่เสพเครือ่งดองของเมา ถ้าเราไม่เกดิความ 

อยากต่อสิ่งนั้น

	 ด้วยการปฏิบตัวิปัิสสนา เราจงึได้รูว่้าเมือ่ไรกต็ามทีเ่ราสร้าง 

กิเลสไม่ว่าจะเป็นชนิดใดขึ้นในใจ จะเป็นความโกรธ ความเกลียด 

ความมุ่งร้าย ความกลัว ความเห็นแก่ตัว หรืออื่นใด  เราจะรู้สึกไม่ 
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สบายใจ รู้สึกมีความทุกข์ขึ้นมา ซึ่งหมายความว่าธรรมชาตินั้น 

ไม่ต้องการให้เรามีกิเลสในใจ และธรรมชาติจะลงโทษเราในทันที 

ที่เราเริ่มสร้างกิเลสขึ้นในใจ กฎธรรมชาตินี้หาได้เกิดขึ้นแต่เฉพาะ 

กบับุคคลใดบุคคลหนึง่ หรือเฉพาะแต่กบับุคคลซึง่นบัถอืศาสนาใด 

ศาสนาหนึง่ หรอืเฉพาะแต่กบับคุคลใดบคุคลหนึง่ทีอ่ยูใ่นประเทศ 

ใดประเทศหนึ่งเท่านั้นก็หาไม่ แต่จะเกิดขึ้นกับคนทุกคน  ใคร 

ก็ตามที่มีกิเลสเกิดขึ้นในใจ เขาก็จะต้องเกิดความรู้สึกไม่มีความ 

สงบสขุขึน้มาทนัทโีดยไม่มข้ีอยกเว้น  มใิช่ว่าถ้าใครสกัคนเกดิความ 

โกรธขึ้นในใจ แต่เพราะเขาถือศาสนาฮินดูเขาจึงไม่ถูกลงโทษด้วย 

กฎธรรมชาติ เขาจะไม่มคีวามรู้สกึไม่สบายใจหรอืไม่เกดิความทกุข์ 

จากความโกรธของเขาเลย เช่นนี้ย่อมเป็นไปไม่ได้ เพราะเท่ากับ 

ว่ากฎธรรมชาตนิัน้มใิช่เป็นกฎสากล เพราะมคีวามล�ำเอยีง ยกเว้น 

ให้เฉพาะแต่กบัคนฮินด ู แต่ความเป็นจรงินัน้ ไม่ว่าจะเป็นใครนับถือ 

ศาสนาอะไร  ในทันททีีส่ร้างกเิลสขึน้ในใจ เขากจ็ะต้องมคีวามทกุข์ 

เกิดขึ้นอย่างแน่นอน เพราะกฎธรรมชาติเป็นกฎสากล

	 และด้วยการปฏบิตันิีเ่อง ท�ำให้เรารู้ได้ด้วยตวัของเราเองว่า

เมื่อใดที่จิตของเราบริสุทธิ์ปราศจากกิเลส และเต็มเปี่ยมไปด้วย 

ความรัก ความกรุณา ความปรารถนาดีต่อผู้อื่น ธรรมชาติก็จะให้ 

รางวลัแก่เราในทนัที เราจะมีความรูสึ้กสุขสงบในจิตใจ  ซึง่กฎข้อน้ี

จะให้ผลเช่นเดยีวกนัในคนทุกคน  ไม่ว่าคนคนนัน้จะเป็นคนชาตใิด  

ศาสนาใด ใครกต็ามทีม่คีวามรูส้กึทีดีี่ มีความรกั ความกรณุาปรานี 
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ความปรารถนาดี ก็จะต้องได้รับความสุขสงบทุกคนไป นี่เป็นกฎ 

ธรรมชาต ินีค่อืธรรมะ  เรามาทีน่ีก่เ็พือ่ปฏบิติัธรรม มิใช่เพือ่ปฏิบัต ิ

ตามความเชื่อถือของศาสนาใดศาสนาหนึ่ง มิใช่มาเพื่อรับฟังค�ำ 

ส่ังสอนตามแบบลทัธใิดลัทธหินึง่  แต่มาเพือ่เรยีนรูแ้ละปฏบัิตติาม 

กฎธรรมชาติ และด้วยเหตุผลดังกล่าวมาแล้วเราจึงรับศีล 5

	 ในตอนแรกเริ่ม เราจะรู้สึกว่าการที่เรารักษาศีล 5 นั้น เป็น 

การช่วยไม่ให้เราท�ำร้ายผู้อื่น ไม่รบกวนความสงบสุขของผู้อื่น แต่ 

เมื่อเราได้ปฏิบัติก้าวหน้าต่อไป เราก็จะรู้ได้เองว่าการรักษาศีลนั้น  

ไม่ใช่เพื่อประโยชน์ของผู้อ่ืน หากแต่เป็นประโยชน์กับตัวเราเอง  

เป็นการช่วยตัวเราเองโดยแท้  เพราะถ้าเราไม่มีศีล 5 เสียแล้ว ก็ 

ไม่แน่ว่าเราจะท�ำหรอืไม่ท�ำความเดอืดร้อนให้แก่ผูอ้ืน่ แต่ท่ีแน่นอน 

ทีสุ่ดกค็อื ถ้าเราไม่รักษาศีล 5 เมือ่ใดท่ีเราเกดิกเิลสขึน้ในจติใจและ

กระท�ำการที่ขัดต่อศีลข้อใดข้อหนึ่ง ธรรมชาติก็จะลงโทษเรา คือ 

ท�ำให้เรารู้สึกไม่สบายใจ ซึ่งเท่ากับเราได้ท�ำความเดือดร้อนให้กับ 

ตัวของเราเองแล้ว ฉะนั้นเพื่อไม่ให้ต้องถูกลงโทษจากธรรมชาติ  

เราจึงต้องรกัษาศลี เพราะเราได้รู้ด้วยตนเองแล้วว่าการกระท�ำใด ๆ  

ท่ีละเมิดศีลนั้น เป็นการท�ำร้ายตนเองก่อนที่จะท�ำร้ายผู้อื่น ซึ่ง 

หลักการปฏิบัติธรรมก็คือ ไม่ท�ำร้ายผู้อื่นและไม่ท�ำร้ายตัวเอง

	 บางครั้งมีผู้ปฏิบัติใหม่ หรือแม้แต่ผู้ปฏิบัติเก่าบางคนที่ยัง 

ไม่เข้าใจธรรมะ ได้มาถามข้าพเจ้าว่า การรักษาศีลข้อที่ 1 คือละ 

เว้นจากการฆ่าสัตว์ตัดชีวิต การรักษาศีลข้อที่ 2 คือละเว้นจาก 
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การลักขโมย และการรักษาศีลข้อที่ 4 คือละเว้นจากการพูดเท็จ 

นั้น เขาพอเข้าใจแล้วว่าเป็นการสมควรอย่างไร เพราะเป็นการ 

ท�ำร้ายผู้อื่นและท�ำร้ายตนเอง  แต่ศีลข้อที่ 3 คือละเว้นจากการ 

ประพฤติผิดในกาม และศีลข้อที่ 5 คือละเว้นจากการเสพของมึน 

เมาทุกชนิดน้ัน เขาไม่เข้าใจว่าเหตุใดจึงต้องมี ส�ำหรับศีลข้อที่ 3  

นั้น หากเป็นการข่มขืนท�ำร้ายกันก็พอจะเข้าใจ แต่หากเป็นความ 

ต้องการของทั้งสองฝ่ายแล้ว แม้อาจจะเป็นชู้กัน ก็ยังไม่เข้าใจว่า 

จะเกดิอันตรายได้อย่างไร และธรรมชาตจิะลงโทษได้อย่างไร เพราะ 

แท้จริงแล้วน่าจะเป็นความสุขเสียด้วยซํ้าไป ไม่ควรถือว่าเป็น  

อันตรายแต่อย่างใดเลย

	 นี่เป็นความหลงผิด เป็นความมัวเมาหลงผิดอย่างแท้จริง  

เมื่อท่านประพฤติผิดทางกามกับผู้ใด ถ้าท่านเป็นคนมีครอบครัว 

แล้ว ก็เท่ากับว่าท่านได้รบกวนความสงบสุขในจิตใจของคู่ครอง 

ของท่าน และถ้าอกีฝ่ายหนึง่กม็คีรอบครวัอยูแ่ล้วเช่นกนั กเ็ท่ากบั 

ว่าท่านได้รบกวนความสงบสขุในจติใจของคูค่รองของอกีฝ่ายหนึง่

ด้วย  หรอืแม้จะไม่เป็นดงันัน้ ก็ถอืได้ว่าท่านได้สร้างตณัหาราคะให้ 

เกดิขึน้ในใจของท่าน และยงัช่วยให้อกีฝ่ายหนึง่เกดิตณัหาราคะขึน้ 

ด้วย  กฎธรรมชาตกิค็อืว่า หากท่านต้องการพบกับความสงบสขุอนั 

แท้จริง ต้องการที่จะหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างแท้จริง หลุดพ้น 

จากกิเลสตัณหาท้ังหลายอย่างแท้จริงแล้ว ท่านจะต้องมีชีวิตอยู ่

โดยการถือเพศพรหมจรรย์ ซึ่งจะเป็นไปได้ก็ต่อเมื่อท่านเกี่ยวข้อง 
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กับเพศตรงข้ามแต่เพยีงคนเดียวเท่านัน้ มฉิะนัน้จะเป็นเสมอืนหนึง่ 

ว่าท่านได้สาดน้ํามันเข้าไปในกองไฟแห่งอารมณ์ ซึ่งจะท�ำให้ท่าน  

ไม่มีวันหลุดพ้นออกมาได้  ถ้าเราต้องการหลุดพ้นจากกามารมณ์ 

เราจะต้องรักษาศีลข้อนี้อย่างเคร่งครัด

	 ส่วนค�ำถามเกี่ยวกับน้ําเมาก็เช่นกัน ผู้ท่ีหลงผิดจะบอกว่า 

จะถอืว่ามอีนัตรายได้อย่างไรกนั การดืม่แต่เพยีงเล็กน้อยโดยไม่ถงึ 

กบัมึนเมา และไม่ท�ำร้ายใคร มแีต่จะท�ำให้เรามีความรูส้กึสบายอก 

สบายใจ  ไม่น่าจะเป็นการท�ำร้ายตนเองเลย  นีค่อืความหลงผดิโดย 

แท้  คนตดิเหล้าทุกคนล้วนเร่ิมด้วยการดืม่เหล้าจากจอกเลก็ ๆ  ก่อน 

ท้ังนัน้ เพราะหลงผดิคิดว่าจะสามารถควบคุมตนเองไม่ให้ตดิเหล้า 

หรอืควบคมุตนเองไม่ให้มึนเมาได้ แต่แล้วหลงัจากนัน้ทลีะเลก็ทลีะ 

น้อย เขากจ็ะค่อย ๆ  ดืม่มากขึน้ทกุท ีๆ   ไม่เพยีงแต่เท่านัน้ เม่ือผู้ใด 

ละเมิดศีลข้อที่ 5 ได้เสียแล้ว ก็เป็นการง่ายมากที่จะละเมิดศีลข้อ

อื่น ๆ  อีก 4 ข้อด้วย

	 มนีทิานเร่ืองหนึง่เล่าว่า มีลามะผูห้น่ึงเดนิทางจากทิเบตไป 

อินเดียด้วยความรีบร้อนมาก เวลานั้นเป็นฤดูหนาวและอากาศ

หนาวมาก  ลามะผู้นั้นจ�ำเป็นต้องรีบเดินทางตลอดทั้งวัน ต่อเมื่อ 

ตกเยน็จึงจะแวะเข้าพกัข้างทาง เยน็วันหนึง่ ลามะได้เดินทางมาถงึ 

โรงเตี๊ยมเล็ก ๆ  แห่งหนึ่งซึ่งเจ้าของเป็นหญิงชาวทิเบต ลามะหนุ่ม 

เหนด็เหนือ่ยมากและปรารถนาท่ีจะนอนพักภายในโรงเตีย๊มแห่งนี้  

หญิงสาวเจ้าของโรงเตี๊ยมแห่งนี้มีความพอใจในลามะหนุ่มผู้นี้มาก  
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จึงเชื้อเชิญให้ลามะเข้าไปนอนพักในห้องของตน

	 ลามะรู้สึกไม่พอใจจึงกล่าวว่า “ฉันเป็นลามะ เป็นพระถือ 

เพศพรหมจรรย์ ฉนัจะเข้าไปนอนกบัเธอในห้องของเธอได้อย่างไร 

กัน ขอเธอจงอย่าได้พูดจาเช่นนี้กับฉันอีกเป็นอันขาด”

	 หญิงสาวจึงกล่าวว่า “เช่นนั้นหรือ ดิฉันขออภัยด้วย แต่ 

ดูเหมือนว่าท่านจะเหนื่อยมาก ดิฉันอยากจะท�ำอาหารให้ท่านรับ 

ประทาน เมือ่ท่านรบัประทานเสรจ็เรยีบร้อยแล้วท่านจงึค่อยออก 

ไปนอนพักข้างนอก แต่ดิฉันไม่มีเนื้อสัตว์อะไรเลยที่จะท�ำอาหาร  

ดิฉันเลี้ยงจามรีไว้ตัวหนึ่ง มันแก่แล้ว แต่ดิฉันฆ่ามันไม่ได้ ขอให้ 

ท่านช่วยฆ่ามันให้ด้วยแล้วดิฉันจะน�ำเนื้อของมันมาท�ำอาหารให้ 

ท่าน” ลามะตอบว่า “เธอจะบ้าไปแล้วหรืออย่างไร ฉันเป็นลามะ 

เป็นพระจะฆ่าสตัว์ได้อย่างไร” หญงิสาวบอกว่า “ถ้าเช่นนัน้ดฉินัจะ 

ท�ำอาหารให้ท่านได้อย่างไร จามรีตัวนี้ตัวโตมาก ดิฉันฆ่ามันด้วย 

ตนเองไม่ได้แน่  แต่เอาเถอะ ห่างไปจากนี้ไม่ไกลนัก มีหญิงแก่ 

คนหนึ่งปลูกกระท่อมอยู่ แกเลี้ยงลูกจามรีไว้หลายตัว ขอให้ท่าน

เอาเชือกนี้ไปจูงลูกจามรีเล็ก ๆ  มาสักตัว ดิฉันจะฆ่ามันเอง แล้ว 

จะได้เอาเนื้อมาท�ำอาหารให้ท่าน ลูกจามรีตัวเล็กหน่อยดิฉันพอ 

ฆ่าได้ จามรีตัวใหญ่ ๆ  ดิฉันฆ่าไม่ไหว”

	 ลามะจึงกล่าวแก่หญิงสาวว่า “ฉันจะไปขโมยของของคน 

อ่ืนได้อย่างไร” หญงิสาวจงึบอกแก่ลามะว่า “ถ้าเช่นนัน้ดฉินัจะเอา 

เนื้อที่ไหนมาท�ำอาหารให้ท่านได้ล่ะ เอาละ ถ้าท่านไม่ขโมย ก็ขอ 
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ให้ท่านไปพบหญิงแก่คนนั้น บอกแกว่าท่านจะพาลูกจามรีไปเดิน 

เล่น แล้วท่านก็พามันมาที่นี่ ดิฉันจะฆ่ามันเอง”

	 ลามะจึงกล่าวแก่หญิงสาวว่า “อะไรกัน เธอพูดอะไร เธอ 

จะให้ฉันพูดเท็จหลอกลวงผู้อื่น ฉันจะท�ำได้อย่างไร”

	 หญงิสาวรู้สึกหมดหวงัท่ีจะชกัชวนลามะ จงึกล่าวว่า “เอาล่ะ 

ไม่ท�ำอะไรก็ไม่ต้องท�ำ แต่ท่านดูอ่อนเพลียเหลือเกิน ขอให้มานั่ง 

ข้างในก่อนเถิด แล้วดื่มอะไรสักเล็กน้อยจะได้หลับสบาย” ลามะ 

นั้นเหน็ดเหนื่อยมาจากการเดินทาง จึงยอมดื่มสุราจากจอกเล็ก ๆ   

ที่หญิงสาวยื่นให้  และจากจอกเล็ก ๆ  หนึ่งจอก ก็กลายเป็นจอก 

ที่ 2 จอกที่ 3 และจอกต่อ ๆ  ไป จนกระทั่งมึนเมา แล้วลามะก็ท�ำ 

ทุกสิ่งทุกอย่างตามที่หญิงสาวผู้นั้นต้องการให้ท�ำ

	 จะเห็นได้ว่า เมื่อใดก็ตามที่ได้ละเมิดศีลข้อที่ 5 แล้ว การ

ละเมิดศีลข้ออื่น ๆ  ก็จะท�ำได้โดยง่าย ฉะนั้นจึงควรระวังเป็นอย่าง 

ยิ่งที่จะไม่ละเมิดศีลไม่ว่าข้อใดข้อหนึ่ง และท่ีจะต้องระวังให้มาก

ที่สุดก็คือการละเมิดศีลข้อที่ 5  เมื่อผู้ปฏิบัติค่อยแก่กล้าในธรรมะ

ข้ึนแล้ว ก็จะเริ่มเข้าใจในความส�ำคัญของศีล ซึ่งจะช่วยให้การ 

ปฏิบัติธรรมก้าวหน้าไปได้

	 ดงันัน้เมือ่ท่านรบัศลี 5 ข้อแล้ว ท่านกจ็ะต้องเริม่การปฏบิติั 

ด้วยการเฝ้าสงัเกตดลูมหายใจเข้าออกของท่าน นีเ่ป็นก้าวแรกของ 

การปฏบิติัตามวธิกีารนี ้ซึง่ต่อมาท่านกจ็ะได้แลเห็นเองว่า แม้ท่าน

พยายามที่จะไม่ละเมิดศีล แต่ก็ยังอดไม่ได้ที่จะมีการละเมิดอยู่ 
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เสมอไม่ข้อใดกข้็อหนึง่  เพราะท่านยงัไม่สามารถควบคุมจติใจของ 

ท่านได้ ท�ำให้ท่านท�ำในสิ่งที่ไม่ควรท�ำ  ดังนั้นท่านจึงจะต้องเรียน 

รู้ที่จะควบคุมจิตใจของท่าน  และด้วยเหตุนี้จึงจ�ำเป็นต้องมีส่วน 

ที่ 2 ของธรรมะ นั่นคือสมาธิ หมายถึงการท�ำจิตให้ตั้งมั่น แน่วแน่ 

หรือการควบคุมจิตใจ

	 ผู้ปฏิบัติเก่าย่อมรู้ดีว่าการที่จะท�ำจิตให้แน่วแน่นั้น จะต้อง

ฝึกจิตให้จดจ่ออยู่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ซ่ึงก็มีสิ่งต่าง ๆ  มากมายที่เรา

สามารถใช้เพื่อช่วยในการฝึกจิต  แต่เหตุใดเราจึงได้เลือกเอาลม 

หายใจของตัวเราเอง ลมหายใจที่เข้าออกอยู่ตามธรรมชาติเป็น 

เครื่องช่วยในการฝึกจิต  เหตุผลก็คือว่า หากเราใช้สิ่งใดสิ่งหนึ่ง 

เป็นเครือ่งช่วยฝึกจติแล้ว กจ็ะเป็นการเดนิตามลัทธนิกิายใดนกิาย 

หนึ่ง ในขณะที่ลมหายใจของเราน้ันเป็นสิ่งที่เป็นสากล เพราะ 

ลมหายใจก็คือลมหายใจ และเราเพียงแต่เฝ้าดูลมหายใจที่เกิดขึ้น 

ตามธรรมชาติเท่านั้น

	 ถ้าเราใช้นามเทพเจ้าองค์ใดองค์หนึง่ หรอืใช้นามของศาสดา 

ของศาสนาใดศาสนาหนึ่ง แล้วท่องนามหรือพระนามกลับไปกลับ 

มา จนกระทั่งจิตเป็นสมาธิ หรือใช้จินตนาการสร้างภาพเทพเจ้า 

องค์ใดองค์หนึ่งหรือศาสดาของศาสนาใดศาสนาหนึ่งขึ้นมา เราก็ 

จะสามารถท�ำจติให้เป็นสมาธไิด้ แต่การท�ำเช่นนัน้กจ็ะไม่ใช่วธิกีาร 

ที่เป็นสากลเพราะจะกลายเป็นการปฏิบัติตามลัทธิใดลัทธิหนึ่ง  

เพราะนามหรือภาพของเทพเจ้าองค์ใดหรือศาสดาของศาสนาใด 
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ก็จะเป็นที่ยอมรับแต่เฉพาะในหมู่ผู้นับถือลัทธิศาสนานั้น ไม่เกี่ยว 

กับผู้นับถือศาสนาหรือลัทธิอื่น  ฉะนั้นจึงไม่เป็นสากล

	 แต่การเฝ้าสงัเกตลมหายใจนัน้ ไม่เกีย่วข้องกบัความเชือ่ใน

ลัทธิใด ๆ   เพราะลมหายใจก็คือลมหายใจ ไม่ใช่มีเฉพาะลมหายใจ 

ของชาวฮนิดู หรอืชาวพทุธ หรอืชาวมสุลมิ หรอืชาวครสิต์ หรือชาว

ศาสนาอื่นใด  ชาวฮินดู ชาวพุทธ ชาวมุสลิม ชาวคริสต์ ตลอดจน 

ผู้ถือศาสนาอ่ืน ๆ  ก็สามารถสังเกตลมหายใจของตนเองได้โดยไม่ 

ต้องเปลี่ยนศาสนา นี่คือส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอน เป็นทางสาย

สากลที่คนทุกคนสามารถปฏิบัติได้ นี่คือเหตุผลที่ว่า ท�ำไมเราจึง

เลือกใช้ลมหายใจตามธรรมชาติของเราเป็นเครื่องช่วยในการท�ำ 

จิตให้ตั้งมั่น

	 และเช่นเดียวกัน นักปฏิบัติก็จะรู้ด้วยว่าเหตุใดจึงต้องเป็น 

ลมหายใจตามธรรมชาต ิ เหตใุดเราจงึไม่ควบคุมลมหายใจเข้าออก  

การควบคุมลมหายใจนั้นมิใช่เป็นการหายใจตามธรรมชาติ การ 

เฝ้าสงัเกตดลูมหายใจเข้าออกท่ีถกูควบคุมอยู ่จงึมใิช่เป็นการเฝ้าดู

ความจริงที่เกิดขึ้นตามธรรมชาติ หากแต่เป็นการสังเกตดูความ 

จรงิทีถ่กูสร้างขึน้มา เป็นความจรงิอย่างปลอม ๆ   ในขณะทีว่ธิกีาร 

ปฏิบัติของเรานั้นเป็นการเฝ้าดูปรากฏการณ์ตามธรรมชาติ ตาม 

ความเป็นจรงิอย่างท่ีมันเป็นอยูทุ่กเวลาทุกขณะ ถ้าลมหายใจนัน้ลกึ 

ท่านก็รู้ว่ามันลึก ถ้าตื้นท่านก็รู้ว่ามันตื้น ท่านเพียงแต่เฝ้าสังเกต 

ดูมันไปโดยไม่ต้องท�ำอะไรเลย ถ้ามันผ่านไปทางช่องจมูกซ้ายก็ 
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รับรู้ว่ามันผ่านไปทางช่องจมูกซ้าย ถ้ามันผ่านไปทางช่องจมูกขวา 

ก็รับรู้ว่ามันผ่านไปทางช่องจมูกขวาเท่านั้นเอง  ท่านไม่ต้องไป 

พยายามเปลี่ยนแปลงมัน ปล่อยให้ธรรมชาติเป็นไปตามครรลอง 

ของมนั และท่านกเ็พียงแต่เฝ้าดธูรรมชาตติามทีม่นัเป็นอยู ่สงัเกต 

ดูความจริงตามที่มันเป็นอยู่ ซึ่งในขณะที่ก�ำลังเฝ้าดูลมหายใจตาม 

ธรรมชาติอยู่นั้น ผู้ปฏิบัติเก่าจะเห็นได้ชัดเจนว่าลมหายใจมีความ 

สมัพนัธ์กับจติใจ ลมหายใจมิใช่เป็นเพียงกจิกรรมทางกายแต่เพยีง 

อย่างเดียว  หากแต่มคีวามสมัพนัธ์เกีย่วข้องกบัจติเป็นอย่างยิง่ โดย 

มีส่วนสัมพันธ์กับกิเลสที่เกิดขึ้นในจิตใจ

	 ตัวอย่างเช่น ในขณะท่ีก�ำลังเฝ้าดูลมหายใจอยู่นั้น เราจะ 

พบว่าเมื่อมีกิเลสเกิดข้ึนในใจ ซ่ึงอาจจะเป็นความจ�ำบางอย่างที่ 

แวบเข้ามา ความโกรธก็จะเร่ิมเกิดขึ้น ความรู้สึกทางลบก็จะเริ่ม 

เกดิขึน้ แล้วลมหายใจกจ็ะผดิปกตไิป เมือ่มคีวามโกรธ ความเกลยีด  

ความลุ่มหลง ความกลัวเกิดข้ึนในจิตใจ ลมหายใจจะผิดไปจาก 

ปกติ คือลมหายใจจะแรง หนักและเร็ว และผู้ปฏิบัติก็จะสังเกต 

เห็นได้ว่า เมื่อกิเลสเหล่านี้ดับไปหรือหมดไป ลมหายใจก็จะกลับ 

เป็นปกตอิกีครัง้  เราจงึเหน็ได้ชดัเจนด้วยประสบการณ์ของเราเอง 

ว่า ลมหายใจนัน้มีความส�ำคัญเป็นอนัมากกบัจติของเรา โดยเฉพาะ 

อย่างยิ่งกับกิเลสที่เกิดขึ้นในจิตของเรา

	 การทีเ่ราเฝ้าดลูมหายใจของเราเพือ่ท�ำจติให้แน่วแน่โดยไม่

ต้องมีการบริกรรมหรือไม่มีการสร้างภาพขึ้นมานั้น แม้จะมิใช่เป็น
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จุดมุ่งหมายสูงสุดของเรา แต่การรู้จักท�ำจิตให้แน่วแน่ก็เป็นสิ่งท่ี 

มีประโยชน์มาก  เพราะจะช่วยให้เราได้บรรลุถึงจุดหมายปลาย 

ทางของเรา คือการช�ำระจิตให้บริสุทธิ์  ตราบใดที่จิตยังไม่บริสุทธิ์  

เราก็จะยังคงมีความทุกข์อยู่  เราจะต้องได้พบกับความทุกข์เป็น 

ระยะ ๆ  ไป  เป็นความทุกข์อันเกิดจากกิเลสอย่างใดอย่างหนึ่ง  

ฉะนั้นเราจึงควรก�ำจัดกองกิเลสเหล่านี้เสีย เราจะต้องพยายามที ่

จะหลุดพ้นจากความเคยชินเก่า ๆ  ที่คอยแต่จะสร้างกิเลสให้เกิด 

ขึ้นในจิต  ดังนั้นการช�ำระจิตให้บริสุทธิ์จึงเป็นจุดหมายปลายทาง 

ท่ีแท้จริงของเรา  การเฝ้าสังเกตลมหายใจน้ันมิใช่เป็นการพัฒนา 

จิตให้แน่วแน่แต่เพียงอย่างเดียว  หากแต่เป็นการเริ่มต้นในการ 

ช�ำระจิตให้บริสุทธิ์ด้วย

	 เราเริ่มรู้ว่า ในขณะที่เราก�ำลังเฝ้าสังเกตดูลมหายใจตาม

ธรรมชาติที่ผ่านเข้าออกอยู่นั้น เราก�ำลังอยู่กับความจริงมิใช่สิ่ง 

ลวงตา แม้ว่าความจริงนั้นจะเป็นความจริงในขั้นที่ยังหยาบ ๆ  อยู่  

ความจริงก็คือว่า ในขณะนี้เราก�ำลังหายใจเข้าและก�ำลังหายใจ 

ออกอยู่ ซ่ึงเราก็ยอมรับในความจริงนี้  และในขณะที่ก�ำลังเฝ้าดู 

ลมหายใจเข้าออกอยูน่ัน้ เราไม่ได้สร้างความอยากให้เกดิขึน้ เราไม่มี 

ความอยากให้มีลมหายใจมากขึ้น และในขณะเดียวกันเราก็ไม่มี 

ความเกลียดชังลมหายใจของเรา เราจึงไม่สร้างความพอใจหรือ 

ความไม่พอใจใด ๆ  ต่อลมหายใจของเรา  เราเพียงแต่เฝ้าดูลม 

หายใจอย่างที่มันเป็นอยู่เท่านั้น ถ้าลมหายใจนั้นลึกก็ให้ลึกไป ถ้า 
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ตื้นก็ปล่อยให้ต้ืนไป  ถ้ามันผ่านเข้าออกทางช่องจมูกซ้าย ก็รับรู้ 

ว่ามนัผ่านไปทางช่องจมกูซ้าย ถ้ามนัผ่านเข้าออกทางช่องจมูกขวา  

ก็รับรู้ว่ามันผ่านไปทางช่องจมูกขวา  เราได้แต่เพียงเฝ้าดูเท่านั้น  

เป็นการเฝ้าสังเกตดูเฉย ๆ   โดยไม่มีความหลงผิด ไม่มีความพอใจ 

หรอืความขดัเคอืงใจถึงแม้ว่าเราจะสามารถท�ำได้แต่เพยีงบางขณะ

ก็ตามที ทั้งนี้เพราะส่วนใหญ่แล้ว จิตของเราจะคอยวิ่งกลับไปหา 

อดีตหรือนึกล่วงหน้าไปสู่อนาคตอยู่เสมอ ท�ำให้เราลืมการเฝ้าด ู

ลมหายใจ แต่ในขณะทีเ่ราก�ำลงัอยูก่บัลมหายใจแต่เพยีงอย่างเดยีว 

นั้น จะเป็นเวลาที่เราไม่มีกิเลสต่าง ๆ  ครอบง�ำ  แม้ว่าอาจจะเป็น 

เพยีงแค่ระดับพืน้ผวิของจติ แต่เรากไ็ม่มกีเิลสในขณะนัน้ เท่ากบัว่า 

กระบวนการช�ำระจิตให้บริสุทธิ์ได้เร่ิมขึ้นแล้ว ฉะนั้นเราจึงรู้ได ้

อย่างชัดเจนว่า การใช้ลมหายใจเป็นเครื่องช่วยนั้น ไม่เพียงแต่จะ 

ท�ำให้เราได้พัฒนาจิตให้แน่วแน่เท่านั้น หากแต่จะท�ำให้เราได้เริ่ม 

ช�ำระจิตให้บริสุทธิ์ด้วย

	 ผู้ใดก็ตามที่คอยเฝ้าสังเกตลมหายใจที่เข้าออกตามธรรม- 

ชาตขิองตนเอง จะไม่เพยีงแต่รูจ้กัการท�ำจติให้ตัง้มัน่แน่วแน่เท่านัน้   

หากแต่จะมโีอกาสในการช�ำระจติให้บรสิทุธิด้์วย ไม่ว่าผูน้ัน้จะเป็น 

คนในศาสนาใด เชื้อชาติใด ถ้าได้ปฏิบัติเช่นนี้แล้วก็จะได้รับผล 

เหมือนกันหมด และผู้ปฏิบัติก็จะรู้ได้เองว่า การปฏิบัติเช่นนี้มิใช ่

เป็นการน�ำตวัเข้าไปเก่ียวข้องกบัศาสนาใด ลัทธใิด หากแต่เป็นการ 

ปฏิบัติตามหลักสากล
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	 จากที่ได้กล่าวมานี้ เราจะเห็นได้ว่าในส่วนของศีลนั้นเป็น 

สากล ในส่วนของสมาธิก็เป็นสากล และบันไดขั้นที่ 3 คือในส่วน 

ของปัญญา ก็เป็นสากลเช่นเดียวกัน ซึ่งในส่วนของปัญญานี้ท่าน 

จะได้เริ่มเมื่อท่านปฏิบัติวิปัสสนาในวันพรุ่งนี้ 

	 ปัญญาขัน้แรก เป็นปัญญาในระดบัทีเ่รยีกว่า สตุมยปัญญา 

คือ เมือ่เราได้ยนิหรอืได้อ่านเกีย่วกบัสจัธรรมหรอืความจรงิ แล้วเรา 

ยอมรบัในสจัธรรมน้ันเพราะเรามคีวามเชือ่ถอืศรทัธาในตวัผูก้ล่าว 

สัจธรรมนั้น นี่คือสุตมยปัญญา

	 ปัญญาขั้นที่สอง เป็นปัญญาในระดับที่เรียกว่า จินตามย

ปัญญา คอื เมือ่เราได้ยนิหรอืได้อ่านเกีย่วกับสัจธรรมหรอืความจรงิ

แล้วเราใช้เชาว์ปัญญาของเราตรึกตรองหาเหตุผลในสิ่งที่เราได้ยิน 

หรือได้อ่าน โดยเรายังไม่ได้รู้แจ้งเห็นจรงิด้วยตัวของเราเอง หรือมี

ประสบการณ์ด้วยตัวของเราเอง  ด้วยเหตุนี้ ทั้งสุตมยปัญญาและ

จินตามยปัญญาจึงล้วนไม่ใช่หนทางแห่งความหลุดพ้น แต่ก็ช่วย 

เราได้ในแง่ของการให้ความบันดาลใจและช่วยชี้ทางให้แก่เรา

	 ในฐานะผู้ปฏิบัติเก่าท่านย่อมทราบดีแล้วว่า ปัญญาใน 

ระดับภาวนามยปัญญา ซึ่งเป็นปัญญาที่เกิดจากการรู้แจ้งเห็นจริง 

ด้วยตัวของเราเองจากประสบการณ์โดยตรงของเราเองเท่านั้น 

ท่ีจะช่วยให้เราหลุดพ้นได้  ถ้าเป็นเพียงสุตมยปัญญา เราอาจจะ

ยอมรบัเพราะเหตวุ่าศาสดาของลทัธศิาสนาทีเ่รานบัถอือยูก่ล่าวว่า 

สิ่งนี้เป็นความจริง แล้วเราก็ยอมรับเพราะเรามีความศรัทธาต่อ
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ศาสดาพระองค์นัน้  และเช่นเดียวกนัถ้าคัมภร์ีกล่าวว่าอย่างไร เรา

ก็ยอมรับเพราะเรามีศรัทธาในคัมภีร์นั้น แต่คนอื่นอาจจะยอมรับ 

หรือไม่ยอมรับก็ได้ ดังนั้นมันจึงไม่เป็นสากล

	 ในท�ำนองเดียวกัน จินตามยปัญญานั้น เราใช้เชาว์ปัญญา

ของเราแยกแยะเหตุผลจากส่ิงท่ีเราได้อ่านได้พบจากศาสนาของ 

เราเอง เราใช้เชาวน์ปัญญาของเราคิดและพิจารณาหาเหตุผลเอา 

เอง  ซึ่งผู้อื่นไม่จ�ำเป็นต้องเห็นด้วยกับเราหรือใช้เหตุผลเดียวกับ 

เรากไ็ด้  ฉะนัน้จนิตามยปัญญาจงึไม่อาจนบัได้ว่าเป็นสากล เพราะ 

เชาว์ปัญญาของแต่ละคนย่อมไม่เท่าเทียมกัน

	 แต่เมื่อเราได้พบกับความจริงด้วยตัวของเราเอง และยอม 

รบัในความจรงิเท่าทีไ่ด้รบัจากประสบการณ์ส่วนตวัของเราเองโดย 

ตรง เช่นนั้นก็เท่ากับว่าเราได้หลุดพ้นจากความเชื่อตามลัทธินิยม 

หรือได้หลุดพ้นจากความเชื่อเพราะศรัทธา หรือได้หลุดพ้นจาก 

ความเชื่อด้วยอารมณ์ หรือได้หลุดพ้นจากการละเล่นทางเชาวน ์

ปัญญา  โดยถอืว่าเรายอมรบัแต่เฉพาะแต่สิง่ทีเ่ราได้มปีระสบการณ์ 

ด้วยตนเอง แม้ว่าจะยังเป็นประสบการณ์อย่างหยาบ ๆ  อยู่ก็ไม่ 

เป็นไร เพราะเป็นสิ่งที่เราได้ประสบด้วยตนเอง และเราก็จะเฝ้าดู 

มันไปด้วยใจเป็นกลาง ด้วยใจอันเป็นอุเบกขา โดยไม่มีปฏิกิริยา 

ปรุงแต่งตอบโต้  แล้วเราจะพบว่าเราเร่ิมหลุดพ้นจากความจริง 

อย่างหยาบ ๆ  เข้าไปสู่ความจริงหรือสัจธรรมที่ละเอียดลึกซึ้งที่สุด 

ท่ีเกี่ยวข้องกับร่างกายและจิตใจของเรา และสิ่งที่อยู่ภายในจิตใจ 
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ของเรา ซึ่งจะเป็นสิ่งช่วยให้เราได้เข้าใจถึงกฎธรรมชาติ คือการที่ 

รปูและนาม หรอืกายและจติ มคีวามเกีย่วพนักนัอย่างใกล้ชดิและ 

มีอิทธิพลต่อกันและกันอย่างไร โดยเราจะเห็นได้ว่าสิ่งที่เกิดขึ้น 

ที่จิตจะมาปรากฏเป็นความรู้สึกที่กายได้อย่างไร

	 ด้วยการที่เป็นผู้ปฏิบัติเก่า ท่านย่อมทราบดีอยู่แล้วว่าเมื่อ 

มีโทสะเกิดขึ้นในจิต  โทสะนั้นก็จะเปล่ียนมาเป็นความรู้สึกทาง 

กาย หรือเวทนา ท�ำให้เกิดความร้อนขึ้นทั่วร่างกาย ใจเต้นแรง   

ในท�ำนองเดียวกัน เมื่อมีกิเลสอื่น ๆ  เกิดขึ้น กิเลสเหล่านั้นก็จะท�ำ  

ให้เกดิปฏกิริยิาทางชวีเคมีขึน้ในร่างกายด้วย  สิง่เหล่านีเ้กดิขึน้กับ 

ทุกคนไม่เฉพาะแต่กับคนในศาสนาใดศาสนาหนึ่งเท่านั้น นี่เป็น

กฎธรรมชาติ

	 และเมือ่ได้เริม่เดินก้าวแรกเข้าไปในส่วนของปัญญาซ่ึงท่าน 

จะได้เริ่มปฏิบัติในวันพรุ่งนี้ ท่านก็จะได้สังเกตดูความรู้สึกหรือ 

เวทนาที่เกิดข้ึนตลอดร่างกาย แม้แต่ในวันนี้เม่ือเวลาที่ท่านเฝ้า 

สังเกตดูลมหายใจ ท่านก็ได้เริ่มสังเกตความรู้สึกหรือเวทนาที่ 

บริเวณใต้ช่องจมูกเหนือริมฝีปากบนแล้ว พรุ่งนี้ท่านจะได้สังเกต 

ดูเวทนาหรือสังเกตดูความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นทั่วร่างกาย  ความรู้สึก 

อย่างนั้นอย่างนี้มิได้แตกต่างอะไรกัน  เวทนาหรือความรู้สึกทุก 

ชนิดล้วนมีลักษณะอย่างเดียวกัน  ท่านต้องฝึกจิตของท่านให้เฝ้า 

ดูความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นด้วยใจเป็นกลางโดยไม่ต้องมีปฏิกิริยาใด ๆ    

แล้วท่านก็จะได้รูก้ฎธรรมชาต ิรู้ความจริงว่า ไม่ว่าเวทนาหรอืความ
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รู้สึกที่เกิดขึ้นจะหยาบหรือละเอียดอย่างไร ก็ล้วนมีลักษณะอย่าง 

เดียวกันคือ เกิดขึ้นแล้วดับไป เกิดขึ้นแล้วดับไป

	 นี้เป็นประสบการณ์โดยตรงของท่าน ไม่ใช่เป็นเพราะ

อาจารย์ของท่านว่าไว้อย่างนี้ มิใช่เพราะมีใครบอกว่าเป็นอย่างนี้ 

หรือไม่ใช่เพราะว่าในคัมภีร์ว่าไว้อย่างนี้ แต่เป็นประสบการณ์ของ 

ท่านเองที่บอกท่านว่า เม่ือไรก็ตามที่มีเวทนาหรือความรู้สึกทาง 

กายเกดิข้ึน ไม่ช้ามนักจ็ะดบัไป หรือถ้าความรู้สกึนัน้เป็นความรูส้กึ 

ที่หยาบเป็นกลุ่มก้อน แน่นทึบ เจ็บปวด รุนแรง ก็ดูเหมือนว่ามัน 

จะอยู่เช่นนั้นสักระยะหนึ่ง แต่ในที่สุดมันก็จะต้องดับไป  และเช่น 

เดียวกัน เมื่อเกิดความรู้สึกที่อ่อนละเอียดเบาสบายสั่นสะเทือน 

เป็นคลื่นเล็ก ๆ  กระเพ่ือมไหว ท่านก็จะพบว่ามันก็มีการเกิดดับ 

เช่นกนั แต่จะเป็นไปอย่างรวดเรว็ ซึง่โดยลกัษณะพืน้ฐานแล้วล้วน 

มีลักษณะอย่างเดียวกันคือ ไม่เที่ยง เป็นอนิจจัง เป็นอนิจจัง  

	 แล้วกฎแห่งอนจิจงักจ็ะไม่เป็นความเชือ่ทางปรชัญาส�ำหรบั 

ท่านอีกต่อไป ท่านไม่ได้ยอมรบัเพราะศาสนาใดศาสนาหนึง่ยอมรบั 

ในความเชือ่อนันีท่้านจงึยอมรบัไปด้วย แต่ท่านยอมรบัเพราะท่าน 

ได้รู้แล้วว่ามันเป็นกฎสากล

	 รูปและนาม หรือกายและจิตนั้น ล้วนแล้วแต่มีการเกิดขึ้น 

ดับไปตลอดเวลา  เกิดดับอยู่ตลอดเวลา  หากท่านมีความผูกพัน 

ยึดติดอยู่กับสิ่งที่ไม่ยั่งยืน มีแต่การเปลี่ยนแปลงตลอดเวลาเช่นนี้  

ท่านก็จะมีแต่ความทุกข์  ความทุกข์ เหล่านี้เป็นสิ่งที่ท่านสามารถ 
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เข้าใจได้จากประสบการณ์ของท่านเอง

	 ความทุกข์ ความทุกข์ นี่คือสัจธรรม นี่คือความจริง มิใช่ 

เป็นหลกัปรชัญาของลทัธนิกิายใด ๆ   ผูใ้ดท่ีตดิยดึอยูก่บัสิง่ท่ีเปลีย่น

แปลงอยู่ตลอดเวลา จะต้องได้พบกับความทุกข์ เพราะสิ่งต่าง ๆ  

เหล่านั้นล้วนไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา เพราะเราไม่อาจควบคุม 

มันได้ ทุกสิ่งทุกอย่างเกิดขึ้นเองโดยที่เราไม่อาจจะควบคุมได้ ไม่มี 

ตัวเรา ไม่มีของเรา ทั้งรูป ทั้งนาม และส่วนผสมของรูปและนาม 

นั้นล้วนไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เป็นอนัตตา อนัตตา ไม่มีตัวตน ไม่มี

แก่นสาร และนี่ก็มิใช่เป็นปรัชญาของศาสนาใด หากแต่เป็นความ 

จริง เป็นสัจธรรมซึ่งท่านจะได้มีประสบการณ์กับมันด้วยตัวของ 

ท่านเอง  และเมื่อได้มีประสบการณ์กับอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาแล้ว 

ท่านก็จะพบว่าในส่วนลึกของจิต นิสัยความเคยชินดั้งเดิมของจิต 

ของท่านจะเริ่มมีการเปลี่ยนแปลง

	 ความเคยชินในส่วนลึกของจิตของท่านก็คือ ท่านมักจะ 

ท�ำปฏกิริิยาปรงุแต่งต่อปรากฏการณ์ของนามและรปูทีป่รากฏออก 

มาเป็นความรู้สึกทางกายอย่างนั้นอย่างนี้ เช่น เมื่อมีความรู้สึกสุข

สบายกป็รงุแต่งด้วยความชอบ ความพอใจ ความทะยานอยาก  พอ 

มีความรู้สึกเจ็บปวดไม่สบาย ก็ปรุงแต่งด้วยความไม่ชอบ ไม่พอใจ 

ด้วยความขัดเคอืง  แต่บดันีท่้านได้หลุดพ้นจากลกัษณะนสิยัเช่นนัน้ 

แล้ว ไม่ว่าท่านจะรู้สึกอย่างไร สบาย ไม่สบาย หรือเฉย ๆ   ท่านก็มี 

ความเข้าใจว่ามันเป็นอนิจจัง เป็นอนิจจัง มีแต่จะเปลี่ยนแปลงไป  
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เปลีย่นแปลงไป ท่านจะไม่สร้างกเิลสใด ๆ  ไม่ว่าจะเป็น โลภะ โทสะ 

หรือโมหะ ท่านจะอยู่แต่กับความจริง อยู่กับกฎธรรมชาติ

	 ถงึแม้ว่าในเวลาส่วนใหญ่ท่านอาจจะยงัมีการปรุงแต่ง หรอื 

สร้างกิเลสขึ้นมาบ้างเพราะยังสลัดนิสัยเก่า ๆ  ไม่ได้ แต่ท่านก็จะ 

ยังมีบางเวลาท่ีแม้อาจจะเป็นเพียงช่ัว 2-3 ขณะที่จิตของท่าน

ปราศจากกเิลสใด ๆ   และเวลาเพียงช่วง 2-3 ขณะนีก้จ็ะค่อย ๆ  ยดื 

ออกเป็น 2-3 วินาที 2-3 นาทีี  แล้วท่านก็จะค่อย ๆ  พัฒนาปัญญา 

ของท่านไปเรื่อย ๆ  พัฒนาความรู้แจ้งของท่านไปเรื่อย ๆ  ด้วย

ประสบการณ์ของท่านเอง  ท่านได้เร่ิมช�ำระจติของท่านให้บริสทุธิ์  

เพราะท่านได้เริ่มเปลี่ยนลักษณะนิสัยเดิมของจิตของท่านแล้ว

	 ผูท้ีเ่ดนิไปบนหนทางแห่งธรรมะจะสามารถแลเห็นได้อย่าง 

ชัดเจนว่าหนทางแห่งศีล สมาธิ และปัญญานั้นเป็นสากลอย่างยิ่ง  

เพราะมิได้เกี่ยวข้องกับลัทธิใดศาสนาใด เรามิได้ผูกตัวติดอยู่กับ 

ลัทธิศาสนาใด แต่เราได้ผูกตัวเองให้ติดอยู่กับกฎธรรมชาติ เรา 

เข้าใจในกฎของธรรมชาติ และจะมีชีวิตอยู่ภายใต้กฎธรรมชาตินี ้ 

เพื่อที่จะได้หลุดพ้นจากความทุกข์ มีชีวิตที่ดีส�ำหรับตัวเรา ชีวิตที่ 

มีความสงบสุข ชีวิตที่จะช่วยให้เราได้สร้างสันติสุขและมิตรไมตรี 

ให้แก่ผู้อ่ืน ด้วยความเข้าใจดังนี้ เราก็จะเดินก้าวหน้าต่อไปบน 

หนทางธรรมะ

	 ในเวลา 2 วันที่เหลืออยู่ ขอให้พยายามแน่วแน่อยู่บน 

หนทางของธรรมะ จงใช้เวลา 2 วันนี้ให้เกิดประโยชน์อย่างที่สุด  
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เวลาทุก ๆ  ขณะมีค่ามาก  ขอให้รักษาความต่อเนื่องในการปฏิบัติ 

ให้มากที่สุด  วันนี้ท่านได้ปฏิบัติอานาปานสติ และคืนนี้เมื่อเข้า 

นอน ก็ขอให้ปฏิบัติอานาปานสติจนกว่าจะหลับสนิท  แต่ในวัน 

พรุ่งนี้เมื่อท่านรับวิปัสสนาแล้ว ก็ขอให้อยู่แต่กับเวทนาหรือความ 

รู้สึกทางกายโดยตลอด ไม่ว่าจะเป็นเวลากลางวันหรือกลางคืน  

นอกจากเวลาที่หลับสนิทจริง ๆ  หรือในเวลาที่ฟังธรรมบรรยาย 

เท่านั้น ขอให้มีสติอยู่กับลมหายใจในช่วงที่ปฏิบัติอานาปานสติิ  

และมีสติอยูกั่บเวทนาหรอืความรู้สกึทางกายเมือ่อยูใ่นช่วงของการ 

ปฏิบัติวิปัสสนา

	 ด้วยการปฏิบัติเช่นนี้ จึงจะถือว่าท่านได้ใช้เวลาให้เป็น 

ประโยชน์อย่างที่สุด จงใช้โอกาสให้เป็นประโยชน์ที่สุด ใช้สถานที่ 

และความสะดวกที่ได้รับให้เป็นประโยชน์ที่สุด และใช้ประโยชน ์

จากธรรมะอันมหัศจรรย์ ธรรมะอันเป็นสากล และวิธีปฏิบัติอัน 

มหัศจรรย์นี้ เพื่อความดีงามของตัวท่านเอง เพื่อประโยชน์ของตัว 

ท่านเอง เพื่อความหลุดพ้นของตัวท่านเอง เพื่อความหลุดพ้นจาก 

พันธนาการของโซ่ตรวนแห่งความโลภ ความโกรธ ความหลง  

เพื่อท่านจะได้พบกับความสงบอันแท้จริง พบกับมิตรไมตรีอัน 

แท้จริง พบกับความสุขอันแท้จริง

ขอให้ทุกท่านจงพบกับความสงบอันแท้จริง 

มิตรไมตรีอันแท้จริง ความสุขอันแท้จริง ความสุขอันแท้จริง

ภะวะตุ สัพพะ มังคะลัง



ธรรมะบรรยายวันที่ 2 

.

	 วันที่ 2 ของหลักสูตร 3 วันก็ได้ผ่านพ้นไปแล้ว หลักสูตรนี้ 

เป็นหลักสูตรที่สั้นมาก เพราะใช้เวลาเพียง 3 วันเท่านั้น แต่ก็เป็น 

หลกัสตูรทีจ่รงิจงัมาก  เป็นการดแีล้วทีท่่านได้ปฏบัิตอิานาปานสต ิ

อย่างจริงจังมาแล้วเป็นเวลา 1 วัน และยังได้ปฏิบัติวิปัสสนาอย่าง 

จริงจังอีก 1 วัน

	 พรุ่งนีท่้านกจ็ะได้ปฏบัิตอิย่างจริงจงัอกีเช่นกัน เพือ่ใช้เวลา 

และโอกาสให้เป็นประโยชน์อย่างที่สุด เพราะนอกจากจะช่วยให้

ท่านได้ทบทวนการปฏิบัติอานาปานสติและวิปัสสนาแล้ว ยังจะ 

ช่วยให้ท่านได้ทบทวนความเข้าใจของท่านเกี่ยวกับวิธีการปฏิบัติ

ด้วย  การปฏิบัติอานาปานสติก็เพื่อพัฒนาสติให้รู้ลมหายใจตาม 

ธรรมชาติ  ลมหายใจธรรมดา ๆ  ซ่ึงบางครั้งท่านก็อาจจะพบว่า  
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ลมหายใจแผ่วเบาเกินไปจนท�ำให้ท่านไม่อาจจะรูส้กึได้อย่างชดัเจน  

ถ้าเป็นเช่นนั้นก็อนุญาตให้ท่านหายใจให้แรงขึ้นอีกเล็กน้อยได้  

หายใจแรง ๆ  ด้วยความตัง้ใจ  แต่ในทีส่ดุแล้วท่านจะต้องฝึกตนเอง 

ให้มีสติรู้ลมหายใจตามธรรมชาติ ไม่ว่าจะละเอียดและแผ่วเบาสัก 

เพียงใด

	 เพราะเหตุที่ท่านเป็นศิษย์เก่า ท่านจึงควรเข้าใจแล้วว่า 

ท�ำไมท่านจึงต้องฝึกปฏิบัติด้วยลมหายใจธรรมดา ๆ   ลมหายใจ 

ตามธรรมชาติ ลมหายใจแต่เพียงอย่างเดียวโดยไม่ต้องใช้การ 

บริกรรมหรือการสร้างภาพ หรือใช้จินตนาการใด ๆ   ความจริงนั้น 

การบริกรรมชื่อของผู้ที่เราเคารพบูชาก็ดี หรือการท่องบ่นมนตรา 

ใด ๆ  ก็ดี หรือการสร้างจินตนาการภาพของผู้ที่เราเคารพนับถือ 

ศรัทธาก็ดี จะช่วยให้จิตมีสมาธิได้เร็วข้ึน แต่สิ่งเหล่านี้จะพาให ้

ท่านออกนอกหนทาง

	 การปฏบิตัโิดยใช้ลมหายใจตามธรรมชาตนิัน้ เป็นการฝึกจติ 

ให้สังเกตความจริงตามธรรมชาติ ไม่ใช่ความจริงที่ถูกสร้างขึ้นมา  

ความจริงตามธรรมชาติที่เกี่ยวกับตัวท่าน หรือสิ่งที่ท่านเรียกว่า 

ตัวท่าน ซึ่งก็คือร่างกายหรือรูป จิตหรือนาม และส่วนผสมของทั้ง 

สองนี้  ลมหายใจเป็นตัวเชื่อมส�ำคัญของกายและจิต หากท่านใช้ 

วิธีการน่ังบริกรรม จิตของท่านก็จะเป็นสมาธิได้ แต่ท่านจะไม่ 

สามารถรับรู้ความจริงอันละเอียดที่เชื่อมโยงกายและจิต  ซึ่งท่าน 

จะสามารถพบได้เมือ่ท่านเริม่สงัเกตเวทนาหรือความรูสึ้กทีเ่กดิขึน้ 
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ที่ร่างกาย

	 ในท�ำนองเดียวกัน ถ้าท่านใช้ภาพที่ท่านจินตนาการขึ้นมา 

เป็นเครื่องยึดเหนี่ยวจิต แม้มันจะท�ำให้จิตของท่านเป็นสมาธิได้ 

โดยง่าย  แต่ท่านก็จะไม่ได้พบกับความจริงอันละเอียดที่เกี่ยวข้อง 

ทั้งจิตและกาย ซึ่งก็คือเวทนาหรือความรู้สึกทางกาย  ด้วยเหตุ 

ดังกล่าว ท่านจึงจ�ำเป็นต้องใช้แต่เฉพาะลมหายใจอย่างเดียว ลม 

หายใจล้วน ๆ   ลมหายใจตามธรรมชาตเิท่านัน้  เพราะมนัจะช่วยให้ 

ท่านได้ตระหนักรู้ความจริงอันละเอียดจากเวทนาหรือความรู้สึก

ที่กายได้

	 วันนี้ท่านได้เริ่มฝึกสังเกตเวทนาหรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น 

ตลอดร่างกาย และบัดนี้ในฐานะที่ท่านเป็นศิษย์เก่า ท่านย่อมจะ

เข้าใจแล้วว่าเหตุใดท่านจึงต้องท�ำเช่นนั้น เพราะเวทนาหรือความ 

รูส้กึทางกายนัน้ เป็นตวัเชือ่มส�ำคญัระหว่างโครงสร้างทางกาย คือ 

รูป และโครงสร้างทางจิต คือนาม  เวทนาหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้น 

ทีร่่างกายแต่รู้สกึได้ด้วยจติ ฉะนัน้การสงัเกตเวทนาหรอืความรูส้กึ 

ที่เกิดขึ้นที่กาย จึงเท่ากับได้สังเกตความจริงของทั้งจิตใจและ 

ร่างกาย คือนามและรูป  นอกจากนั้นการปฏิบัติวิปัสสนาโดยการ

สังเกตเวทนาหรือความรู้สึกทางกายนั้น เท่ากับเราได้เริ่มปฏิบัติ 

จากส่วนที่ลึกที่สุดของจิตใจ

	 การที่ท่านเป็นผู้ปฏิบัติเก่า ท่านย่อมมีประสบการณ์ด้วย 

ตนเองมาแล้วว่า จติในระดบัทีล่กึทีส่ดุนัน้จะเชือ่มโยงกบัความรูส้กึ 
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ทางกายอยูต่ลอดเวลา ไม่ว่าจะเป็นเวลากลางวันหรอืกลางคืน หลบั 

หรอืตืน่  ส่วนทีล่กึท่ีสดุของจิตจะตดิต่อเชือ่มโยงกบัความรู้สกึทาง 

กายโดยตลอด และส่วนที่ลึกที่สุดของจิตนี้จะเป็นทาสของความ 

เคยชินเก่า ๆ  ที่คอยแต่จะท�ำปฏิกิริยาปรุงแต่งตอบโต้ความรู้สึก 

ทางกายโดยอัตโนมัติ  ถ้าความรู้สึกทางกายมีความสุขสบาย ก็จะ 

ปรุงแต่งด้วยความทะยานอยาก ด้วยความยึดติด ถ้าไม่สบายก็จะ 

ปรุงแต่งด้วยความขุ่นเคืองไม่พอใจ

	 กเิลสอ่ืน ๆ  ท้ังหลายล้วนมผีลมาจากกิเลส 2 อย่าง คอื โลภะ 

อันได้แก่ ความอยาก ความพอใจ  และโทสะ อันได้แก่ ความโกรธ  

ความเกลียดชัง โลภะ โทสะ โลภะ โทสะ หรือ ราคะ โทสะ ราคะ 

โทสะ เมื่อใดที่ท่านเปลี่ยนความเคยชินของจิตในระดับที่ลึกที่สุด 

ได้ ก็เท่ากับว่าท่านได้เปลี่ยนโครงสร้างทางจิตอย่างสิ้นเชิง เพราะ 

โครงสร้างทางจิตนั้นได้รับอิทธิพลจากจิตท่ีอยู่ในระดับที่ลึกที่สุด   

ดังนั้นจิตที่อยู่ในส่วนที่ลึกที่สุดน้ีจึงเป็นเสมือนรากเหง้าอันทรง 

อิทธิพลของโครงสร้างทางจิตทั้งหมด

	 วธิกีารปฏบิติัวปัิสสนานัน้มต่ีาง ๆ  กนั และการปฏบิตัภิาวนา

นั้นก็มิใช่แต่เพียงเพื่อให้เกิดสมาธิเท่านั้น  หากเพื่อเป็นการช�ำระ 

จิตให้บริสุทธิ์ด้วย  แต่วิธีการต่าง ๆ  เกือบทั้งหมดนั้นจะได้ผลก ็

เพียงแค่ระดับพื้นผิวของจิต หรือที่นักจิตวิทยาชาวตะวันตกเรียก 

ว่าจิตส�ำนึกเท่านั้น  จิตส่วนนี้พระพุทธองค์ทรงเรียกว่าปริตตจิต  

ซึ่งหมายถึงจิตส่วนเล็ก ๆ  ที่อยู่ในระดับพื้นผิว 
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	 ท่านอาจจะช�ำระจิตส่วนนี้ให้บริสุทธิ์ได้ด้วยการเก็บกด 

กิเลส ความไม่บริสุทธิ์ต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้น หรือหันเหความสนใจไปยัง 

สิ่งอื่น หรือชักน�ำจิตให้ครุ่นคิดอยู่แต่กับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง การกระท�ำ 

ดังกล่าวจะท�ำให้จิตที่ระดับพื้นผิวสงบและจะเป็นการช่วยท�ำให ้

จิตบริสุทธิ์ได้เหมือนกัน แต่ส่วนที่อยู่ที่ลึกที่สุดของจิตจะไม่ถูก 

แตะต้อง และมันจะยังคงปรุงแต่งด้วยโลภะ ด้วยโทสะ ด้วยความ 

ชอบ ด้วยความชัง ต่อความรูส้กึทางกายตามนสิยัความเคยชนิเก่า ๆ  

ของมัน

	 ถึงแม้ว่าการปฏิบัติเช่นนี้จะให้ผลดีอยู่บ้าง เพราะเป็นการ 

ช่วยท�ำให้จิตท่ีส่วนพื้นผิวหรือจิตส�ำนึกได้รับการช�ำระล้างให ้

บริสุทธิ์ แต่ท่านก็จะยังไม่หลุดพ้นจากปัญหา เพราะส่วนรากเหง้า 

ของจิตจะยังคงอ่อนแออยู่  และหากรากไม่แข็งแรงเสียแล้ว โครง

สร้างของจิตท้ังหมดก็จะไม่แข็งแรงไปด้วย จะมีก็เพียงบางขณะ 

เท่านั้นที่ดูเหมือนว่าจิตส่วนพื้นผิวนั้นเข้มแข็งปราศจากกิเลส คือ 

ไม่ถกูกเิลสรบกวน มคีวามสงบ  แต่เพราะเหตทุีส่่วนทีล่กึทีส่ดุของ

จิตยังคงมีการปรุงแต่งด้วยกิเลสต่าง ๆ  ทั้งโลภะและโทสะ ดังนั้น  

กเิลสความไม่บรสิทุธิต่์าง ๆ  เหล่านีก้จ็ะผดุโผล่ขึน้มาบนพืน้ผิวครัง้ 

แล้วครั้งเล่า แล้วก็จะมามีอิทธิพลเหนือจิตระดับพ้ืนผิวส่วนที่ถูก 

ท�ำให้บริสุทธิ์นั้น

	 พระพทุธองค์ผูท้รงรู้แจ้งเหน็จริงแล้ว ได้ทรงค้นพบสจัธรรม 

ในส่วนทีเ่กีย่วกับโครงสร้างทางกายและจติ และได้ทรงค้นพบราก 
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เหง้าแห่งความทุกข์  ตราบใดท่ีบุคคลยังไม่เข้าใจ ไม่รู้ลึกถึงราก 

เหง้าของความทุกข์ เขาย่อมไม่รู้จักวิธีการที่จะก�ำจัดมัน ท�ำให้ไม่ 

อาจจะหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างแท้จริงได้ ความไม่รู้ ไม่เข้าใจ 

ในรากเหง้าของความทุกข์ที่พระพุทธเจ้าทรงเรียกว่าอวิชชานี้ คือ 

สาเหตุที่ท�ำให้บุคคลปรุงแต่งต่อเวทนาหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่ 

กาย  ด้วยความชอบหรอืด้วยความไม่ชอบเป็นสงัขารสะสมอยูภ่าย 

ในส่วนลึกของจิตใจ  พระพุทธเจ้าได้ทรงค้นพบสัจธรรมนี้ และ

ตรัสว่า

อวิชชา ปัจจยา สังขารา 

เพราะอวิชชาเป็นปัจจัย สังขารจึงมี

	 เราสร้างสังขารขึ้นมาเพราะความหลงผิด เพราะความไม ่

รู้จรงิ  เราหลงผดิ เพราะเราไม่รูว่้ามอีะไรเกดิขึน้ในส่วนลกึทีส่ดุของ 

จติใจ  เราหลงผดิ เพราะเราเฝ้าแต่จะปรงุแต่งตอบโต้ต่อความรูสึ้ก 

ที่เกิดขึ้นที่ร่างกายด้วยโลภะ ด้วยโทสะ ซึ่งนี่แหละคือความทุกข์ที่ 

เราได้ก่อให้กับตนเอง  การปรุงแต่งด้วยโลภะ ด้วยโทสะ คือความ 

ทุกข์ คอืสาเหตุแห่งความทกุข์ และเราจะหลดุพ้นจากความทกุข์ได้  

ถ้าเราหยุดการปรุงแต่งที่ส่วนที่ลึกที่สุดของจิต และหลุดพ้นจาก 

นิสัยความเคยชินเก่า ๆ  ซึ่งเมื่อเราเปลี่ยนแปลงความเคยชินเก่า ๆ  

ของจิตได้ ก็จะไม่มีอวิชชา ไม่มีความหลงผิด ไม่มีความไม่รู้อีก 

ต่อไป  เราจะมีแต่ความตื่นตัว มีแต่ความตั้งอกตั้งใจ เพราะเรา 



ธรรมบรรยายหลักสูตร 3 วัน . 37

ได้ตื่นขึ้นมาแล้ว เป็นการตื่นจากส่วนท่ีลึกที่สุดของจิต แล้วการ 

สร้างสังขารก็จะหยุดลง ไม่มีอวิชชา ไม่มีสังขาร

	 การค้นหาสัจธรรมภายในขอบเขตร่างกายของเราเอง จะ 

ท�ำให้เราเหน็ได้อย่างชดัเจนว่า เมือ่ใดกต็ามทีส่งัขารแห่งโลภะหรอื 

โทสะเกิดขึ้น มันเกิดขึ้นก็เพราะมีเวทนาหรือความรู้สึกทางกาย 

เกดิข้ึน  เวทนาหรอืความรู้สกึทางกายนีแ่หละ คอืสาเหตุทีท่�ำให้เรา 

ท�ำปฏิกิริยาปรุงแต่งด้วยโลภะหรือโทสะ

เพราะเวทนาเป็นปัจจัย ตัณหาจึงมี 

เวทนา ปัจจยา ตัณหา 

เวทนา ปัจจยา ตัณหา

	 ผูป้ฏบิติัวปัิสสนาทีไ่ด้ส�ำรวจความจรงิโดยไม่หยดุยัง้อยูเ่พยีง

แค่ในระดับพื้นผิวของจิตเท่านั้น หากแต่ค้นลึกลงไปถึงระดับที ่

ลกึทีส่ดุของจิต จะเห็นความจรงิอย่างทีม่นัเป็นอยู ่ และการส�ำรวจ 

ความจริงตามท่ีมันเป็นอยู่ก็จะท�ำให้ผู้ปฏิบัติสามารถรู้เวทนาได ้

ตลอดทั่วทั้งร่างกาย  ไม่ว่าจะเป็นความรู้สึกสบาย ไม่สบาย หรือ 

เฉย ๆ  และจะท�ำให้ตระหนักได้ว่า จิตจะปรุงแต่งต่อเวทนาหรือ 

ความรู้สกึทางกายทุกชนดิท่ีเกดิข้ึน และตราบใดทีมั่นยงัคงปรงุแต่ง 

ต่อเวทนาหรือความรู้สึกทางกาย ความทุกข์ก็มีแต่จะเพิ่มพูนขึ้น  

การปรงุแต่งต่อความรูส้กึทีเ่กดิขึน้กบักายทุกชนดิ ไม่ว่าจะเป็นการ 

ปรุงแต่งด้วยความชอบหรือความชัง ก็ล้วนแล้วแต่เป็นความทุกข์  
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ความทุกข์ เป็นความทุกข์ทั้งสิ้น

	 สจัธรรมทีก่ล่าวข้างต้นนี ้เราไม่ควรจะยอมรบัเพราะว่าเป็น 

พุทธพจน์ เราไม่ควรจะยอมรับเพราะอาจารย์ของเราบอกเราว่า 

เป็นเช่นนี้ หรือเพราะในต�ำราว่าไว้เช่นนี้ หรือเพราะเป็นความเชื่อ 

ต่อ ๆ  กันมา  เราจะยอมรับความจริงเหล่านี้ก็ต่อเมื่อเราได้พิสูจน์

ความจริงเหล่านี้แล้วด้วยตัวของเราเอง และเมื่อได้ประจักษ์ด้วย 

ตนเองว่าเมื่อใดที่เรามีความรู้สึกไม่สบายทางกายเกิดขึ้น จิตของ 

เราจะมีปฏิกิริยาปรุงแต่งด้วยความไม่พอใจ ด้วยความโกรธ ด้วย 

ความเกลียดชัง และเมื่อใดที่เราได้พบกับความรู้สึกเบาสบาย ม ี

ความส่ันสะเทอืนเลือ่นไหลไปตลอดท้ังร่างกาย จิตของเรากจ็ะเกดิ 

ความชอบ และยึดติดอยู่กับความรู้สึกนั้น  นิสัยความเคยชินของ 

จติเหล่านีจ้ะปรากฏให้เราเห็นได้อย่างชดัเจนข้ึน ชดัเจนขึน้ เพราะ 

เราได้ประจักษ์กับมันด้วยตัวของเราเอง

	 สิง่ทีก่ล่าวมานีม้ใิช่เป็นเพยีงความเชือ่หรอืเป็นหลกัการของ 

ลัทธิใด ๆ   หากแต่เป็นสัจธรรมที่ท่านได้ประสบด้วยตนเอง วิธี 

ปฏิบัติวิธีนี้ได้น�ำท่านให้มาพิสูจน์ด้วยตนเองว่า เวทนาหรือความ 

รูส้กึทางกายนัน้มจีรงิ ๆ   มทีัง้ความรูส้กึสบาย ไม่สบาย และเฉย ๆ  

และยงัได้พบว่าจติจะปรงุแต่งต่อความรูส้กึเหล่านัน้ด้วย  และเมือ่ไร 

ที่จิตมีการปรุงแต่ง ท่านก็จะเริ่มสร้างความเครียด เริ่มผูกเงื่อนปม 

ขึ้นมาในจิตใจ  แล้วก็มีความทุกข์มากขึ้น มากขึ้น ความทุกข์อยู่ที่ 

ตรงนั้น และสาเหตุแห่งความทุกข์ก็อยู่ที่นั่น ท่านจะสามารถเห็น 
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รากเหง้าแห่งความทุกข์ได้อย่างชัดเจน และก็จะเห็นทางพ้นทุกข์ 

ได้โดยชัดเจนเช่นกัน  กล่าวคือ หากท่านไม่ปรุงแต่ง และเพียงแต่ 

ยอมรบัความรู้สกึท่ีเกดิขึน้ว่าเป็นเพยีงความรูส้กึ และเฝ้าดลูกัษณะ 

ตามธรรมชาตขิองมนั ท่านก็จะเห็นได้ว่าความรูส้กึทกุชนิดท่ีเกดิขึน้

ล้วนมีลักษณะอย่างเดียวกันทั้งสิ้น คือเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เกิดขึ้น 

แล้วก็ดับไป

	 นี่คือสิ่งที่ท่านได้ตระหนักด้วยตนเอง นี่คือสิ่งที่ท่านได ้

ประสบด้วยตนเอง เมือ่ท่านพบความรู้สกึทีเ่ป็นกลุม่ก้อน เจบ็ปวด 

รุนแรง ท่านก็รู้ว่าความรู้สึกเช่นนั้นได้เกิดขึ้นแล้ว และเพราะมัน 

เป็นความรู้สึกที่ไม่สุขสบาย จึงดูเหมือนว่ามันจะคงอยู่เช่นนั้นเป็น 

เวลาอันยาวนาน  แต่แล้วในท่ีสุดมันก็จะดับไป มันจะต้องดับไป  

ไม่ว่าท่านจะรู้สึกไม่สบายสักเพียงใด ความรู้สึกนั้นก็จะต้องหมด 

สิน้ไป  ไม่ว่ามนัจะเป็นกลุม่ก้อน หยาบ แขง็ ตงึอย่างไร มนักจ็ะต้อง 

สลายไป หมดไป ไม่คงอยูไ่ด้  ไม่ว่าจะเป็นความรูสึ้กเช่นไร เม่ือเกดิ 

ขึ้นแล้วก็จะต้องดับไป เมื่อเกิดขึ้นแล้วจะตั้งอยู่ชั่วขณะหนึ่ง แล้ว 

ก็ย่อมจะดับไป

	 เช่นเดียวกับเมื่อท่านได้พบกับความรู้สึกสั่นสะเทือน เป็น 

คลื่นเล็ก ๆ  กระเพื่อมไหวอย่างรวดเร็ว ท่านจะพบว่าลักษณะพื้น 

ฐานของมันยังคงเป็นเช่นนั้น คือเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เกิดขึ้นแล้วก็ 

จะเสือ่มสลายไป  แต่ด้วยความไม่รูจ้รงิ คอือวชิชา ท่านกจ็ะยดึถอื 

เอาความรู้สึกที่เกิดข้ึนนั้นว่า เป็นตัวตนของท่าน เป็นความรู้สึก 
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ของท่าน  ความรูสึ้กไม่สบายเป็นความรูส้กึไม่สบายของท่าน ความ 

เจบ็ปวดก็เป็นความเจบ็ปวดของท่าน  เป็นฉนั ของฉนั ฉนั ของฉนั  

อยูเ่ช่นนี ้ จงึท�ำให้มกีารปรุงแต่งอยูโ่ดยตลอด ทัง้นีเ้ป็นเพราะท่าน 

ตกอยู่ภายใต้อิทธิพลของอวิชชา อวิชชา

เมื่อใดที่มีอวิชชาเกิดขึ้น เมื่อนั้นก็มีสังขาร 

อวิชชา ปัจจยา สังขารา 

อวิชชา ปัจจยา สังขารา 

	 เมื่อปฏิบัติไปเรื่อย ๆ  ความยึดถือว่าตัวเรา ของเรา จะต้อง

ค่อย ๆ  หมดไป  และเมือ่เดนิไปบนหนทางแห่งธรรมะอย่างถกูต้อง 

ตามทีค่วรจะเป็นแล้ว ท่านกจ็ะพบว่าอตัตาหรอืตวัตนของท่านจะ 

ค่อย ๆ  สลายไป  อัตตา ตัวตนที่ผิด ๆ  ที่เป็นเพียงจินตนาการ

	 เมือ่ท่านได้ส�ำรวจความจริงไปเรือ่ย ๆ   ความจรงิทีเ่กีย่วข้อง 

กับโครงสร้างทางกาย ความจริงที่เกี่ยวข้องกับโครงสร้างทางจิต  

ท่านจะพบว่ามคีวามเปลีย่นแปลงเกดิข้ึนอยูต่ลอดเวลา หมนุเปลีย่น

เวียนไหลตลอดเวลา ซึ่งท่านไม่อาจจะควบคุมได้ กลุ่มก้อนของ 

อนุภาคปรมาณูเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เป็นคลื่นเล็ก ๆ  กระเพื่อมไหว  

เกิดข้ึน ดับไป เกิด-ดับ เกิด-ดับ ไม่มีตัวตน ไม่มีส่วนใดที่คงทน 

ถาวรอยู่ได้ ไม่มีส่วนใด ๆ  ที่จะคงสภาพอยู่ได้โดยไม่เปลี่ยนแปลง  

จนสามารถเรยีกได้ว่าเป็นตวัท่าน  ท้ังนีเ้พราะทกุสิง่ทกุอย่างได้ถกู 

หลอมละลายเข้าด้วยกนั  ไม่มตีวัตนสดุท้ายทีไ่ม่มกีารเปลีย่นแปลง  
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ทกุสิง่ล้วนมกีารเปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา เปล่ียนแปลงอยูต่ลอด 

เวลา  ท่านย่อมรูด้้วยประสบการณ์โดยตรงของท่านเองว่าไม่มอีะไร 

ที่เรียกได้ว่าเป็นตัวท่าน

	 หากแต่ในโลกสมมุติที่ท่านอยู่นี้ ท่านจะต้องพูดถึงตัวท่าน  

ของท่าน ในการติดต่อกับคนทั่วไป ท่านจ�ำเป็นต้องมีฉัน มีท่าน มี 

เขา มีเธอ หากแต่ในโลกแห่งสัจธรรมหรือความจริงขั้นปรมัตถ์นั้น 

จะไม่มตีวัฉนั ไม่มขีองฉนั  เพราะถ้ามอีะไรทีเ่ป็นของฉนัจรงิ ๆ  แล้ว

ฉันกค็วรจะต้องควบคมุมนัได้ จะต้องเป็นเจ้าของมันได้  แต่แท้จรงิ 

นั้นท่านไม่อาจจะควบคุมหรือเป็นเจ้าของสิ่งใดได้ ทุกสิ่งล้วนเกิด 

ขึ้นมาเองโดยท่านไม่อาจจะไปควบคุมหรือหยุดยั้งมันไว้ได้  แม้จะ 

อยากหยุดมันไว้ให้คงอยู่ตลอดไปก็ตาม แล้วจะมีอะไรเล่าที่เป็น 

ของท่าน

	 บัดนีท่้านรู้แล้วว่า ไม่มตีวัท่าน ไม่มขีองท่าน แล้วความหลง 

ผิดในเรื่องฉัน ของฉัน ก็จะค่อย ๆ  ละลายหายไป  ความเคยชินต่อ 

การท�ำปฏิกริยิาปรุงแต่งต่อเวทนาด้วยความพอใจหรือไม่พอใจกจ็ะ 

ค่อย ๆ  หมดไปด้วย  และเมือ่ท่านสามารถหลดุพ้นจากความเคยชนิ 

ต่อการสร้างสงัขารแห่งความชอบหรอืไม่ชอบได้ ท่านกจ็ะหลดุพ้น 

จากความทุกข์

	 เมือ่ได้เริม่ประจักษ์กบัสจัธรรมแห่งความทุกข์ ท่านกจ็ะรูว่้า 

ความปั่นป่วนวุ่นวายท่ีเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลาภายในโครงสร้างของ 

ร่างกายนั้น เป็นเพราะท่านมีการปรุงแต่งอยู่ทุกขณะจิต ท�ำให้ 
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ความทุกข์เกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา ท่านจะเร่ิมรู้สัจธรรมที่เกี่ยวกับ 

ความทุกข์ข้อนี้ และได้รู้สาเหตุแห่งความทุกข์ว่า อวิชชาคือความ

หลงผิดหรือความไม่รู้จริง เป็นเหตุให้เกิดการปรุงแต่ง เป็นเหตุให้ 

ท่านไม่รูว่้าท่านก�ำลงัท�ำอะไรอยู ่ ซึง่เป็นอนัตรายมากส�ำหรบัท่าน 

เพราะท่านไม่เข้าใจว่า ท่านก�ำลังปรุงแต่งต่อสิ่งท่ีไม่มีตัวตน ไม่มี 

แก่นแท้  ทั้งกายและจิต หรือรูปและนาม ตลอดจนส่วนผสมของ 

ทั้งสองสิ่งนี้ล้วนไม่เที่ยง มีแต่การเปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ไม่มี

ตัวตน ไม่มีแก่นแท้ ไม่ยั่งยืนถาวร

	 เมือ่ท่านปฏบิตัต่ิอไปมากขึน้ ๆ   ท่านกจ็ะเหน็ได้ชดัเจนด้วย

ตัวของท่านเองว่าทุกสิ่งล้วนไม่มีแก่นสาร ไม่ยั่งยืนถาวร มีแต่การ

เปลี่ยนแปลงอยู่เสมอ เปลี่ยนแปลงอยู่ตลอดเวลา ไม่มีประโยชน์

อะไรที่จะไปสร้างความพอใจ อยากได้ในสิ่งที่ไม่มีแก่นสาร ไม ่

ยัง่ยนืถาวร มแีต่การเปลีย่นแปลงอยูเ่สมอ เมือ่เกิดขึน้แล้วกด็บัไป  

เกิดขึ้นดับไป  หรือสร้างความขุ่นเคือง ขัดใจต่อสิ่งที่ไม่มีแก่นสาร  

ไม่ยั่งยืนถาวร สิ่งซ่ึงเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ส่ิงซึ่งเม่ือเกิดข้ึน 

แล้วกจ็ะดบัไป เกดิ-ดบั เกดิ-ดบั เมือ่ท่านได้พฒันาปัญญาของท่าน 

ต่อไปเรือ่ย ๆ   มใิช่เพยีงด้วยเหตผุล มใิช่เพยีงด้วยความศรทัธา แต่ 

ด้วยประสบการณ์โดยตรงของท่านเอง ด้วยการประจักษ์ด้วยตน 

เอง  ท่านก็จะค่อย ๆ  เดินก้าวหน้าไปบนหนทางแห่งความบริสุทธิ์  

หนทางแห่งความหลดุพ้น เพราะท่านได้เลกิปฏิบตัติามความเคยชนิ 

ของจิตของท่าน ความเคยชินดั้งเดิมที่หยั่งรากลึกอยู่ภายใน
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	 สิ่งที่ท่านได้ปฏิบัติมานี้มิใช่เป็นการท�ำพิธีกรรมอย่างใด 

อย่างหนึ่ง และไม่ใช่พิธีการทางศาสนา และก็ไม่ใช่เป็นการบูชา 

เทพเจ้าใด ๆ  บนสรวงสวรรค์  หากแต่เป็นการท�ำความเพียรชอบ 

เพือ่ให้เข้าใจในสภาวธรรม อันเป็นความจรงิทีเ่กีย่วข้องกบัตวัของ 

ท่านเอง เป็นการท�ำความเพียรเพ่ือให้เข้าใจถึงสาเหตุแห่งความ 

ทุกข์ และท�ำอย่างไรจึงจะเปล่ียนแปลงความเคยชินที่คอยแต่จะ 

เพิ่มพูนความทุกข์ให้แก่ท่านได้ และท�ำอย่างไรท่านจึงจะหลุดพ้น 

จากความทุกข์ได้อย่างแท้จริง  และด้วยจุดมุ่งหมายดังนี้ ท่านจึง 

เริ่มปฏิบัติด้วยการเฝ้าสังเกตดูเวทนาหรือความรู้สึกทางกาย

	 สิ่งที่ได้กล่าวมานี้ ท่านก็อาจจะท�ำความเข้าใจได้ด้วยสต ิ

ปัญญาของท่านเอง ไม่ว่าจะโดยการฟังการบรรยายหรืออ่าน 

หนังสือก็ตาม ท่านก็จะสามารถแลเห็นสัจธรรมข้อนี้ได้ไม่ยากนัก  

หรอืถ้าท่านเพยีงแต่นัง่คิดหาเหตผุลเอาเอง ท่านกค็งพอจะเห็นได้ 

โดยไม่ยากเช่นกัน เพราะมันเป็นสิ่งที่มีเหตุผลที่ดี แต่การท�ำเช่นนี้ 

ไม่อาจจะช่วยท่านได้ เพราะมันจะประทับเข้าไปในจิตแต่เพียง 

บางส่วนเท่านั้น จิตส่วนใหญ่จะยังคงอยู่ในวังวนแห่งความเขลา  

วังวนแห่งอวิชชา

	 แต่เพราะเหตทุีท่่านได้เริม่ปฏบิตัด้ิวยการเฝ้าสงัเกตเวทนา 

หรือความรู้สึกทางกาย ซึ่งเท่ากับท่านได้มีประสบการณ์ด้วยตัว 

ของท่านเอง ได้ประจักษ์ด้วยตัวเอง มันจึงไม่ใช่เป็นเพียงเกมฝึก 

ปัญญา หรอืเกมแห่งศรทัธาเท่านัน้  ท่านได้ประจกัษ์กบัเวทนาหรอื 
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ความรูส้กึทางกายด้วยตนเอง ความรู้สกึเกดิขึน้จรงิ ๆ  ไม่ว่าจะเป็น 

ความรูส้กึสบาย หรอืไม่สบาย หรือเฉย ๆ   และท่านกต็ระหนกัด้วย 

ว่านิสัยความเคยชินของจิตของท่านนั้นพร้อมที่จะมีการปรุงแต่ง 

ต่อความรู้สึกเหล่านี้ ไม่ว่าจะด้วยความพอใจหรือไม่พอใจก็ตาม

	 เมื่อปัญญาของท่านได้พัฒนาขึ้นมาจากประสบการณ์โดย 

ตรงของตัวท่านเอง ปัญญาของท่านจงึเป็นภาวนามยปัญญา  และ

วปัิสสนากค็อืการปฏบิตัเิพือ่ให้เกิดภาวนามยปัญญานีเ้อง  มฉิะนัน้ 

กจ็ะไม่มปีระโยชน์อันใดเลยท่ีท่านจะเข้ามารับการฝึกอบรม 10 วนั 

หรือ 3 วันหรือนานกว่านั้น

	 การที่ท่านได้มีประสบการณ์กับความจริงแท้ด้วยตัวของ 

ท่านเอง ได้ประจกัษ์กบัสจัธรรมด้วยตวัของท่านเอง จะท�ำให้ท่าน 

สามารถเปลี่ยนนิสัยความเคยชินของจิตของท่านในระดับที่ลึก 

ที่สุดได้  จิตในระดับที่ลึกที่สุดที่เรียกว่าจิตไร้ส�ำนึก ซึ่งแท้จริงแล้ว 

หาได้ไร้ส�ำนึกแต่ประการใดไม่ เพราะมันสามารถส�ำนึกได้ตลอด 

เวลาถึงเวทนาหรือความรู้สึกทางกายทั้งหมด แต่มันก็ไร้ส�ำนึกพอ 

ที่จะปรุงแต่งต่อเวทนาหรือความรู้สึกทางกายทุกชนิดที่เกิดขึ้น  

ท�ำให้เกิดความทุกข์และยังท�ำให้ความทุกข์เพิ่มขึ้นอยู่ตลอดเวลา  

	 นี่คือส่ิงที่ท่านก�ำลังเร่ิมจะหลุดพ้นออกมา เม่ือท่านเฝ้า 

สังเกตดูเวทนาหรือความรู้สึกต่าง ๆ  ที่เกิดขึ้นที่ร่างกายได้โดยไม่มี

ปฏิกิริยาปรุงแต่งใด ๆ   แต่ทั้งนี้ก็มิได้หมายความว่าทุกครั้งที่ท่าน 

ปฏิบัติวิปัสสนา ท่านจะกลายเป็นผู้บรรลุธรรมที่ไม่มีการปรุงแต่ง 
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ต่อความรูสึ้กใด ๆ  อกีแล้ว  เพียงแต่ท่านจะตระหนกัได้เองว่าความ 

เปลี่ยนแปลงได้เริ่มเกิดขึ้นแล้ว

	 ในการนั่งปฏิบัติ 1 ชั่วโมง อย่างน้อยที่สุดอาจจะมีสักบาง 

ขณะที่ท่านมีสติรู้ความรู้สึกทางกายที่เกิดขึ้น และท่านไม่ปรุงแต่ง 

ต่อความรู้สึกนั้น  ท่านมีความเข้าใจในขณะนั้นว่า ความรู้สึกที่เกิด 

ขึ้นนั้นเป็นอนิจจัง ไม่เที่ยงแท้  และขณะเมื่อมันเกิดขึ้น ท่านก็เฝ้า 

ดวู่ามนัจะเป็นอยูเ่ช่นนัน้นานสกัเท่าใด เฝ้าดจูนมันหายไปเอง และ 

เกิดความเข้าใจว่ามันเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป เวลา 

ในขณะที่ท่านก�ำลังท�ำความเข้าใจกับความเป็นอนิจจัง คือความ 

ไม่เที่ยงแท้ของเวทนาหรือความรู้สึกทางกายที่ท่านก�ำลังประสบ 

อยู่นั้นเป็นเวลาที่มีค่ามากส�ำหรับท่าน  เพราะเป็นเวลาที่ท่านได้ 

ละเลิกนิสัยความเคยชินเก่า ๆ  ของจิตของท่าน ซึ่งแม้จะเป็นเพียง 

ชั่วขณะก็ไม่เป็นไร ท่านได้เริ่มก้าวไปถูกทางแล้ว เวลาเพียงแค่ชั่ว 

ขณะนั้นก็อาจเปลี่ยนเป็น 2-3 ขณะ 2-3 วินาที แล้วเพิ่มเป็น 2-3  

นาทีก็ได้ ขึ้นอยู่กับการปฏิบัติของท่านว่าท่านปฏิบัติอย่างจริงจัง 

เพียงใด

	 ท่านได้เริม่เปลีย่นนสิยัในส่วนลกึของจติของท่านแล้ว ท่าน 

ได้เริ่มที่จะหยุดสร้างสังขารใหม่ ๆ  แล้ว “เวทนา ปัจจยา ตัณหา”  

เพราะโดยนสิยัเก่า ๆ  ของจตินัน้ เมือ่ใดกต็ามทีม่คีวามรูส้กึเกดิขึน้ 

ที่กาย จิตก็จะท�ำปฏิกิริยาปรุงแต่งต่อความรู้สึกนั้น ไม่ว่าจะด้วย 

โลภะหรอืโทสะ  เพราะค�ำว่าตณัหามคีวามหมายรวมทัง้โลภะและ 
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โทสะ แต่บัดนี้ท่านสามารถหยุดการปรุงแต่งต่อความรู้สึกที่ร่าง 

กายได้ แม้จะเป็นชั่ว 2-3 ขณะก็ตาม

	 และท่านเข้าใจในกฎธรรมชาตหิรอืกฎแห่งธรรมะว่า ทกุส่ิง 

ล้วนไม่เทีย่ง เป็นอนจิจงั นีค่อืการทีท่่านได้เกิดปัญญาขึน้แล้ว เป็น 

ภาวนามยปัญญา แล้วเวทนาหรอืความรูส้กึทางกาย อนัเป็นสาเหตุ 

แห่งความทกุข์ของท่าน กจ็ะกลบักลายมาเป็นเครือ่งมอืในการขจัด 

ทกุข์ให้แก่ท่าน  ท่านมสีตริูค้วามรูส้กึทางกาย และท่านไม่ปรงุแต่ง

ต่อความรู้สึกเหล่านั้น จิตของท่านเป็นอุเบกขา ท่านวางจิตเป็น 

อุเบกขา แล้ววงล้อแห่งความทุกข์ก็จะกลับกลายเป็นวงล้อแห่ง 

ธรรมะ เป็นวงล้อแห่งความหลุดพ้น

	 ในชั่วขณะที่ท่านไม่ปรุงแต่งต่อความรู้สึกที่ร่างกาย เพราะ 

ท่านมีความเข้าใจในความเป็นอนิจจัง ท่านเข้าใจว่าเมื่อใดก็ตามที่ 

มเีวทนาหรอืความรู้สกึเกดิขึน้ท่ีกาย เวทนาหรอืความรูส้กึทกุชนดิ 

ล้วนไม่เทีย่ง เป็นอนจิจงั นัน่แหละคอืปัญญา  ตลอดเวลาทีผ่่านมา 

เวทนาหรอืความรูส้กึทางกายเป็นบ่อเกิดของอวิชชา เพราะเวทนา 

ท�ำให้ท่านปรุงแต่งตอบโต้ด้วยโลภะหรือโทสะ  แต่บัดนี้เวทนา 

หรือความรู้สึกทางกายท�ำให้ท่านเกิดปัญญา เวทนาได้กลับกลาย 

มาเป็นบ่อเกดิแห่งปัญญาแล้ว และท่านกด็�ำรงอเุบกขาไว้ได้ เพราะ 

ปัญญาท�ำให้เกดิอเุบกขา  เมือ่เวทนากลบักลายมาเป็นปัจจยัให้เกดิ 

ปัญญา แทนที่จะเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา วงล้อแห่งความทุกข์ก็ 

จะกลับกลายมาเป็นวงล้อแห่งความหลุดพ้น
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	 ท่านเริม่เปลีย่นนสิยัเดมิของจติของท่าน เมือ่ท่านหยดุการ

ปรุงแต่ง หยดุการสร้างสงัขาร  กเิลสทีน่อนเนือ่งอยูใ่นส่วนลกึของ 

จติทีท่่านได้สะสมไว้ในอดตี ก็จะผดุโผล่ขึน้มาทีพ่ืน้ผวิของจติ และ 

ตามกฎธรรมชาติ เมื่อท่านมีความรู้สึกไม่สบายเกิดขึ้นที่ร่างกาย  

นสิยัเก่า ๆ  ของจิตจะท�ำให้ท่านปรงุแต่งต่อความรูส้กึนัน้ด้วยโทสะ  

ด้วยความขุน่เคอืงเกลยีดชงั แต่ปัจจบุนัท่านไม่เป็นเช่นนัน้แล้ว แม้

จะมีทุกขเวทนาเกิดขึ้น แต่ท่านก็ไม่มีปฏิกิริยาใด ๆ

	 เมือ่ใดทีม่คีวามรูส้กึทีไ่ม่สบาย มทีกุขเวทนาเกดิขึน้ สงัขาร 

เก่า ๆ  ของท่านอันเป็นสังขารแห่งความขัดเคืองหรือโทสะกิเลสที่ 

ท่านได้สะสมไว้ จะถูกเขย่าให้หลุดลอยขึ้นมาบนพ้ืนผิวของจิต  

และหากท่านยงัคงรักษาอเุบกขาไว้ได้  สงัขารทีห่ลุดลอยขึน้มากจ็ะ 

ค่อย ๆ  หมดก�ำลังลง แล้วก็ดับไป  ต่อจากนั้นสังขารชนิดเดียวกัน 

ก็จะผุดข้ึนมาอีกจากส่วนลึกของจิต ซ่ึงถ้าท่านยังสามารถรักษา

อุเบกขาเอาไว้ได้ สังขารนั้นก็จะอ่อนก�ำลังลง อ่อนก�ำลังลง แล้วก็ 

ดบัไปเช่นนี ้คือการทีส่งัขารเก่า ๆ  ทีส่ะสมไว้แต่อดตีจะค่อย ๆ  หลดุ 

ลอกออกไปทีละชั้น ทีละชั้น  กฎธรรมชาติเป็นเช่นนี้

	 นิสัยเก่าของจิตก็คือการสร้างความขุ่นเคืองโกรธแค้นอยู่ 

ตลอดเวลา  เปรียบเสมอืนท่านชาร์จแบตเตอรด้ีวยความโกรธแค้น  

แต่ถ้าท่านสามารถหยุดชาร์จแบตเตอรี หยุดสร้างสังขาร กฎ 

ธรรมชาติมีอยู่ว่า เมื่อไม่มีการเพิ่มเข้าไป มันก็จะถูกปล่อยออกมา  

ซ่ึงหมายความว่า ความขดัเคอืง ความไม่ชอบใจ ท่ีเกบ็สะสมอยูเ่ดมิ 
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ก็จะค่อย ๆ  ถูกขจัดออกไป หลุดลอกออกไปชั้นแล้วชั้นเล่า  แล้ว 

ท่านก็จะค่อย ๆ  หลุดพ้นจากความทุกข์ เพราะสังขารทุกชนิดมิใช่ 

อะไรอื่น หากแต่เป็นความทุกข์ เป็นความทุกข์ทั้งนั้น

	 ในท�ำนองเดียวกัน เมื่อท่านได้พบกับความรู้สึกที่สุขสบาย  

นิสัยเก่า ๆ  ของจิตก็จะท�ำปฏิกิริยาปรุงแต่งว่าชอบและยึดติด แต่ 

หากท่านวางเฉยอยูไ่ด้ไม่ปรงุแต่งว่าชอบ ว่าพอใจ แม้ชัว่ขณะเดียว 

สังขารเก่า ๆ  ชนิดเดียวกันนั้นก็จะผุดโผล่หนุนเนื่องกันขึ้นมา ท�ำ 

ให้ท่านมคีวามรูส้กึทีส่ขุสบายน่าพอใจ  แต่ถ้าท่านยงัสามารถรกัษา 

อุเบกขาอยู่ได้ ด้วยความเข้าใจในธรรมชาติอันไม่เที่ยงของมัน  

สังขารเหล่านัน้กจ็ะหลุดลอกไปช้ันแล้วชัน้เล่า แล้วความทกุข์ของ 

ท่านก็จะถูกขจัดไปด้วย

	 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาทุกคนจะรู้ว่า ไม่มีใครอื่นที่จะช่วยให ้

พ้นทุกข์ได้นอกจากตัวเอง ฉะนั้นความเชื่อท่ีว่าจะมีสิ่งศักดิ์สิทธิ ์

ใด ๆ  มาช่วยให้พ้นทุกข์ได้ก็จะหมดไป แต่ทั้งนี้มิใช่ว่าความรู้ความ 

เข้าใจเช่นนี้จะเป็นการสร้างอัตตา หรือคิดว่าตนเองนั้นยิ่งใหญ่จน 

สามารถขจัดทุกข์ได้เอง  แท้จริงนั้นไม่มีใครจะสามารถรับผิดชอบ 

แทนเราได้ ในเมื่อเราเป็นผู้สร้างกิเลสให้เกิดขึ้น เราก็จะต้องขจัด 

มันให้ได้ด้วยตนเอง  ไม่มีอ�ำนาจศักดิ์สิทธิ์ใด ๆ  ที่จะมาท�ำให้เรา 

เกิดทกุข์ได้นอกจากตวัเราเอง  ด้วยความหลงผดิ ด้วยความไม่รูจ้รงิ 

เราจึงปล่อยให้ตวัเราถกูผกูมดัอยูกั่บนสิยัความเคยชนิเก่า ๆ  ทีค่อย 

จะปรุงแต่งด้วยความชอบหรือความชังต่อเวทนาหรือความรู้สึก  
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ที่สบายหรือไม่สบาย เราจะต้องพัฒนาปัญญาของเรา เราจะต้อง 

พัฒนาความเข้าใจของเรา และท�ำตัวให้หลุดพ้นออกมาจากความ

เคยชินเก่า ๆ  นั้นเสีย

	 เราจะต้องเข้าใจถึงความรับผิดชอบที่มีต่อตัวของเราเอง  

เราจะต้องปฏบิตัเิพ่ือความหลดุพ้นของเราเอง  อาจจะมีผูช้ีท้างให้ 

เรา แต่ตัวเราเท่าน้ันที่จะเป็นผู้เดินไปบนหนทางสายนี้ ไม่มีใคร 

สามารถแบกเราไปสูค่วามหลดุพ้นได้ ไม่ว่าจะมีความเมตตากรณุา 

สักปานใด เราจะต้องเดินไปด้วยตัวของเราเอง ทุกย่างก้าวเราจะ 

ต้องเดินเอง ไม่มีมนต์วิเศษ ไม่มีปาฏิหาริย์ใด ๆ

	 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาย่อมทราบจากประสบการณ์ของตนเอง 

ว่า เมื่อได้ก้าวเดินไปบนหนทางแห่งความหลุดพ้นนี้แล้ว พลังแห่ง 

ธรรมะทั้งมวลก็จะเร่ิมให้ความช่วยเหลือ นี่ก็เป็นกฎธรรมชาต ิ

เช่นกนั มใิช่ปาฏหิารย์ิใด ๆ   ในท�ำนองเดยีวกนั เม่ือใดทีผู่ป้ฏบัิติก่อ 

ให้เกิดสังขารขึ้นมา ไม่ว่าจะเป็นความชอบหรือความชังก็ตาม ก็ 

เท่ากับว่าผู้นั้นได้สร้างพันธนาการให้กับตนเองแล้ว ได้สร้างความ 

ทุกข์ให้เกิดขึ้นแก่ตนเองแล้ว เพราะพลังสั่นสะเทือนที่ผู้ปฏิบัติ 

สร้างขึ้นด้วยกิเลสเหล่านั้นก็จะปรับเข้ากับพลังสั่นสะเทือนของ 

กิเลสทั้งหลายท่ีกระจายอยู่ท่ัวโลก และจะท�ำให้กิเลสชนิดนั้น ๆ   

เข้มแข็งขึ้น ผู้ปฏิบัติก็จะต้องเวียนว่ายอยู่ในกองกิเลสแห่งโลภะ 

และโทสะตลอดไป
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	 ในท�ำนองเดียวกัน หากผู้ปฏิบัติสร้างพลังสั่นสะเทือนที่

ปราศจากกเิลส  เป็นพลงัสัน่สะเทอืนอนับรสิทุธ์ิทีเ่กิดจากอเุบกขา  

กระแสความส่ันสะเทือนอนับริสทุธิน์ีก้จ็ะกระจายออกไปประสาน 

กลมกลืนกับพลังสั่นสะเทือนอันบริสุทธิ์ที่ปราศจากกิเลสทั้งมวล 

ของบรรดาผู้บรรลุธรรมอื่น ๆ  ทั่วโลกทั้งในปัจจุบันและในอนาคต   

ซึ่งพลังที่มองไม่เห็นนี้จะช่วยสนับสนุนให้ผู้ปฏิบัติสามารถปฏิบัต ิ

ได้ด้วยความจริงจังและได้รับความส�ำเร็จ

	 เมือ่ท่านเร่ิมช่วยตวัเอง ท่านกจ็ะพบว่าท่านได้รบัความช่วย 

เหลือจากทุกหนทุกแห่ง และเมื่อใดท่ีท่านเริ่มท�ำร้ายตัวเอง พลัง

อธรรมจากทกุหนทกุแห่งกจ็ะถกูดงึดดูให้เข้ามาช่วยกนัท�ำร้ายท่าน 

ให้มากยิ่งขึ้นไปอีก นี่คือกฎธรรมชาติที่ผู้ปฏิบัติจะเห็นได้ชัดเจน

	 แล้วท่านก็จะได้ตระหนักว่า เป็นความรับผิดชอบของท่าน 

เองที่จะต้องแก้ไขนิสัยความเคยชินเก่า ๆ  ของจิตของท่าน ที่คอย 

แต่จะสร้างพลังสั่นสะเทือนชนิดท่ีเพิ่มทุกข์ให้แก่ท่าน แล้วหันไป 

สร้างความสั่นสะเทือนอันเกิดจากจิตที่เป็นอุเบกขา สร้างพลังสั่น 

สะเทือนอันบริสุทธ์ิท่ีปราศจากโลภะและโทสะ  แล้วท่านก็จะได ้

รับความช่วยเหลือจากทุกหนทุกแห่ง เวลาเพียงชั่วขณะที่จิตของ 

ท่านสามารถด�ำรงอเุบกขาจากส่วนลกึของจติใจกจ็ะค่อย ๆ  ยดืยาว 

ออกไปกลายเป็น 2-3 วินาที 2-3 นาที หรือ 2-3 ชั่วโมง

	 แต่ทั้งนี้ท่านจะต้องปฏิบัติเอง ท�ำความเข้าใจในกฎของ 

ธรรมชาตด้ิวยตนเอง กฎแห่งธรรมะอันเป็นสากล มใิช่ของคนกลุม่ 
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หนึ่งกลุ่มใด แล้วท่านก็จะมีความม่ันใจยิ่งขึ้นว่าท่านได้เดินอยู่บน 

หนทางอันถูกต้องแล้ว หนทางที่ไม่มีการแบ่งแยกเป็นลัทธินิกาย  

การแบ่งแยกลัทธินิกายกับธรรมะนั้นไม่สามารถไปด้วยกันได ้

เพราะธรรมะนั้นไพศาล ไม่มีขอบเขตจ�ำกัด ในขณะที่ลัทธิต่าง ๆ   

มีแต่จะผูกพันธนาการท่าน ท�ำให้ท่านไม่อาจจะก้าวหน้าไปได้  

ในเมื่อท่านไม่ผูกติดอยู่กับลัทธินิกาย ท่านก็จะเริ่มเข้าใจธรรมะ  

ธรรมะอันบริสุทธิ์ ธรรมะอันเป็นสากล แล้วท่านก็จะก้าวหน้าใน 

ธรรมะโดยไม่มีอุปสรรคหรือข้อจ�ำกัดอีกต่อไป

	 แต่ท่านจะต้องปฏิบัติ ท่านจะต้องปฏิบัติด้วยตนเอง การ 

เพียงแต่เข้าใจธรรมะด้วยเหตุผลหรือยอมรับด้วยศรัทธานั้นยัง 

ไม่พอ  ท่านจะต้องปฏิบัติ ปฏิบัติอย่างหนัก การมาเข้ารับการ 

ฝึกอบรม 3 วันเป็นเพียงการช่วยทบทวนการปฏิบัติให้แก่ท่าน  

เป็นเพียงการช่วยทบทวนกฎธรรมชาติให้แก่ท่าน แต่ท่านจะต้อง 

ปฏิบัติไปจนตลอดชีวิต ท่านจะต้องปฏิบัติอย่างหนัก ปฏิบัติอย่าง 

จริงจัง พลังของอวิชชานั้นแรงกล้ามาก มันจะพยายามเข้ามามี 

อทิธพิลเหนือท่าน ท่านจะต้องพฒันาพลงัอ�ำนาจของท่านเอง พลงั 

แห่งปัญญา พลังแห่งธรรมะ อย่ายอมให้พลังแห่งอวิชชาเข้ามามี 

อ�ำนาจเหนือท่านได้ ท่านจะต้องต่อสู้ศึกของท่านเองเป็นการต่อสู้ 

ตลอดชีวิต  โครงสร้างทางจิตทั้งหมดของท่านนั้นเป็นธาตุของ 

อวชิชา อันเป็นความหลงผิด ความเขลา  ท่านจะต้องดงึเอาอวิชชา 

ออกมาและน�ำเอาปัญญาเข้าไปแทนท่ี การที่จะท�ำดังนี้ได้ท่าน 
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จะต้องปฏิบัติเอง ท่านจะต้องปฏิบัติเอง ไม่มีใครที่จะช่วยท่านได้  

ท่านจะต้องปฏิบัติเพื่อความหลุดพ้นของตัวท่านเอง

	 จงใช้เวลาให้เป็นประโยชน์ที่สุด ใช้ความสะดวก ใช้โอกาส 

ที่ได้รับให้เป็นประโยชน์อย่างที่สุด ใช้ประโยชน์จากธรรมะอัน 

มหัศจรรย์ วิธีการปฏิบัติอันมหัศจรรย์นี้ เพื่อน�ำตัวท่านให้พ้นจาก 

ความทุกข์ หลุดพ้นจากกิเลสที่พันธนาการท่านอยู่ และได้พบกับ 

ความสงบอันแท้จริง ความสุขอันแท้จริง

ขอให้ท่านทั้งหลาย จงได้พบกับสันติสุขอันแท้จริง 

ภะวะตุ สัพพะ มังคะลัง



ธรรมะบรรยายวันที่ 3 

.

	 วันสุดท้ายของหลักสูตรสั้น ๆ  นี้ก็ได้สิ้นสุดลงแล้ว ก่อนที ่

เราจะปิดการอบรมธรรมะหลักสูตร 3 วันนี้ ขอให้เรามาท�ำความ 

เข้าใจวิธีการปฏิบัติให้ถูกต้อง ผู้ปฏิบัติทุกคนจะต้องมีความเข้าใจ 

ในหนทางนี้อยา่งแจ้งชัด อยา่ให้มคีวามสงสัยในวิธกีารปฏิบตัิหรือ 

ในหนทางนี้เลย

	 สิง่ส�ำคญัทีผู่ป้ฏบิตัจิะต้องเข้าใจกค็อื วธิกีารนีห้นทางน้ีมิใช่  

เป็นการแบ่งแยกลทัธนิกิาย แต่เป็นวธิกีารปฏบิตัทิีเ่ป็นสากล การที่  

ท่านได้ปฏบัิติมาแล้วด้วยตนเอง ท่านกค็วรจะรูช้ดัแล้วว่าวธิกีารนี ้

เป็นสากลและไม่เกี่ยวข้องกับลัทธิใด ๆ

	 ท่านเริ่มการปฏิบัติด้วยการรับศีล ทั้งนี้ก็เพื่อที่ท่านจะ 

ด�ำเนินชีวิตอย่างมีศีลธรรม โดยจะไม่กระท�ำการใด ๆ  ที่เป็นการ 
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ท�ำร้ายผู้อ่ืน คอืไม่กระท�ำการใด ๆ  ท่ีจะไปท�ำลายความสงบสขุของ 

ผู้อ่ืน ไม่ว่าจะโดยทางกายหรือวาจา การท�ำเช่นนี้ไม่อาจจะเรียก 

ได้ว่าเป็นการแบ่งแยกลัทธิ เพราะความประพฤติเช่นนี้ย่อมเป็นที่ 

ยอมรับกันทั้งโลกอยู่แล้ว มนุษย์ทุกคนควรจะมีชีวิตอยู่อย่างมี 

ศีลธรรม โดยค�ำนึงถึงความเป็นปกติสุขของผู้อื่น เฉกเช่นเดียวกับ 

ของตนเอง

	 จากการปฏิบตัเิราได้แลเหน็แล้วว่าการประพฤตผิดิต่อผูอ้ืน่ 

ไม่ว่าจะโดยทางกายหรือวาจา จะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อเรามีจิตใจที่เป็น 

อกุศล คือมีกิเลสบางอย่างเกิดขึ้นในจิตใจ และการประพฤติเช่น 

นัน้ท�ำให้เราเองก็ปราศจากความสุขด้วย ปรากฏการณ์เช่นนีเ้กดิขึน้ 

กับทุกคนโดยไม่มีข้อยกเว้น มนุษย์ทุกคนควรมีชีวิตอยู่ด้วยความ 

สุข ด้วยความพอใจ และในเวลาเดียวกันก็ควรที่จะได้ช่วยสร้าง 

ความสุขความพอใจให้แก่ผู้อื่นด้วย นี้เป็นหลักสากล ผู้ใดก็ตามที่ 

ปฏิบัติได้เช่นนี้ก็จะได้รับประโยชน์อย่างเดียวกันทั้งสิ้น ไม่ว่าจะ 

เป็นใคร อยูใ่นวรรณะไหน หรือถือศาสนาอะไร  การมีชวีติอยูอ่ย่าง

มีศีลธรรม ไม่ท�ำร้ายผู้อื่นจึงเป็นสิ่งดีงามส�ำหรับทุกคน  เพราะ 

ฉะนั้นบันไดขั้นแรกคือศีล จึงเป็นสากล

	 จากนัน้บนัไดขัน้ทีส่องเป็นการฝึกสมาธ ิท่านฝึกหดัควบคมุ  

จิตใจของท่านเองด้วยการพยายามท�ำจิตให้ตั้งม่ันแน่วแน่ ซึ่งใน 

การฝึกนี้ก็ไม่มีอะไรที่เกี่ยวข้องกับลิทธิหนึ่งลัทธิใดเลย ท่านใช้ 

ลมหายใจตามธรรมชาติของท่านเป็นเคร่ืองมือในการฝึก เพราะ 
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ลมหายใจก็เป็นสิ่งสากลเช่นกัน  ท่านฝึกปฏิบัติด้วยการสังเกต 

ลมหายใจตามธรรมชาติ ในขณะที่มันผ่านเข้า ในขณะท่ีมันผ่าน 

ออก  ไม่ว่าใครก็สามารถที่จะฝึกปฏิบัติเช่นนี้ได้โดยไม่จ�ำเป็นต้อง 

เข้าถือลัทธิศาสนาใด ใครก็ตามท่ีฝึกสมาธิด้วยการเฝ้าสังเกตลม 

หายใจเข้า-ออก จะต้องได้รบัประโยชน์อย่างเดียวกันท้ังหมด ไม่ว่า 

คนผู้นั้นจะเรียกตัวเองว่าเป็นอะไร เป็นคนเช้ือชาติไหน หรือเป็น 

คนชัน้ใด เพราะการฝึกสมาธวิธินีีม้ไิด้จ�ำกดัว่าเป็นของลัทธศิาสนา 

ใด ท่านจึงแน่ใจว่าวิธีการปฏิบัตินี้เป็นวิธีที่เป็นสากลที่ใคร ๆ  ก็ 

สามารถปฏิบัติได้

	 บันไดขั้นที่สาม คือปัญญา ท่านพัฒนาปัญญาของท่าน 

ด้วยตัวท่านเอง โดยไม่จ�ำเป็นต้องมีความเชื่อหรือมีศรัทธาอย่าง 

งมงายในลัทธิศาสนาใด เมื่อท่านประสบกับความจริงภายใน 

ร่างกายของท่าน และพัฒนาปัญญาของท่านด้วยประสบการณ์นี้  

จนเกดิความเข้าใจอย่างถกูต้องในกฎอนัเป็นสากล ท่านเข้าใจจาก 

ประสบการณ์ของท่านเองว่านามและรปูมคีวามสมัพันธ์กนัอย่างไร  

และทั้งสองสิ่งนี้มีอิทธิพลต่อกันและกันอย่างไร และท่านยังเข้าใจ 

ด้วยว่าความไม่รู้จริงหรืออวิชชาท�ำให้ท่านปรุงแต่งต่อเวทนาหรือ 

ความรูส้กึทางกายต่าง ๆ  ซึง่เป็นการสร้างกเิลสและเพิม่ความทกุข์ 

ให้กับตัวท่าน  ด้วยความเข้าใจอันถูกต้องนี้ ท่านจึงเลิกสร้างกิเลส 

และหลดุพ้นจากนสิยัความเคยชินเก่า ๆ  ทีค่อยแต่จะมปีฏกิริยิาอนั 

มืดบอด ซึ่งหมายถึงว่าท่านก�ำลังเริ่มหลุดพ้นจากความทุกข์แล้ว 
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น่ีก็เป็นกฎสากลอีก เพราะท่านได้ประจักษ์กับมันภายในตัวของ 

ท่านเอง โดยมิได้เกี่ยวข้องกับลิทธิใดศาสนาใด

	 ผู้ใดก็ตามที่สร้างกิเลส ผู้นั้นย่อมมีความทุกข์ ผู้ที่หลุดพ้น 

จากกิเลส ย่อมหลุดพ้นจากความทุกข์ ไม่ว่าผู้นั้นจะเป็นชาวฮินดู  

ชาวพทุธ ชาวครสิต์ หรอือืน่ใด  ฉะนัน้จงึมใิช่เรือ่งแปลกประหลาด 

อันใดเลยที่พระพุทธเจ้าผู้ตรัสรู้ดีตรัสรู้ชอบจะทรงสอนแต่ธรรมะ 

อันเป็นกฎสากล ไม่สนพระทัยที่จะไปเปลี่ยนหรือแบ่งแยกลัทธิ 

ศาสนาของผู้ใด ทรงสนพระทัยแต่จะช่วยผู้คนที่มีความทุกข์ให้ 

หลดุพ้นจากความทกุข์  ทรงค้นหาหนทางดบัทกุข์ด้วยพระองค์เอง 

และเมื่อทรงพบว่าหนทางนี้สามารถช่วยพระองค์ให้พ้นทุกข์ได้  

ก็ได้ทรงน�ำมาสอนผู้อื่นให้รู้จักวิธีการปฏิบัติอันถูกต้อง เพื่อให้คน 

เหล่านั้นหลุดพ้นจากความทุกข์ด้วย

	 ผู้ปฏิบัติเมื่อได้ปฏิบัติไปตลอดทั้งมรรคาแห่งศีล สมาธ ิ

ปัญญาแล้ว ย่อมเห็นได้อย่างชัดเจนว่ามรรคานี้ หนทางนี้ มิใช ่

เป็นการแบ่งแยกลัทธศิาสนาใด ๆ   หากแต่เป็นการปฏบิตัติามหลกัที่ 

เป็นสากล เป็นวิทยาศาสตร์ เป็นเหตุเป็นผล มิใช่เป็นลัทธินิกาย  

หรือเป็นความเชื่อถือที่งมงายประการใดก็หาไม่ เช่นเดียวกันกับ 

การฝึกออกก�ำลังกายแบบโยคะอาสนะท่ีใคร ๆ  ก็อาจฝึกได้ และ 

ผู้ที่ฝึกทุกคนก็จะได้รับผลที่ดีจากการฝึกเช่นเดียวกันหมด ไม่ว่า 

ผู้ฝึกผู้นั้นจะเป็นชาวพุทธ ชาวคริสต์ ชาวยิว ชาวฮินดู หรืออื่นใด 

ผูฝึ้กเหล่านัน้กจ็ะมร่ีางกายทีแ่ขง็แรงและมสีขุภาพทีด่เีช่นเดยีวกนั  
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ซึ่งการปฏิบัติตนให้ถึงพร้อมด้วยศีล สมาธิ ปัญญานั้นก็เช่นกัน  

ใคร ๆ  กป็ฏบัิติได้และกจ็ะได้รบัผลทีด่แีบบเดยีวกนั  จงึขอให้เข้าใจ 

ในความส�ำคัญข้อนีใ้ห้ด ีและขอให้ท�ำความเข้าใจกบัส่วนทีป่ระณตี

ลกึซึง้กว่าของการปฏบิตัวิธินีีด้้วยว่า ท่านจะสามารถขจดักเิลสจาก 

ส่วนลึกที่สุดของจิตใจได้อย่างไร

	 วิธีการปฏิบัตินั้นมีต่าง ๆ  กัน และบางวิธีแม้อาจกล่าวได้ 

ว่าเป็นสากล แต่ก็สามารถขจัดกิเลสได้เพียงแค่ระดับพื้นผิวของ 

จิตเท่าน้ัน มิได้ลงไปถึงระดับลึกที่สุดของจิตใจ ท่านย่อมจะเห็น 

ได้อย่างชัดเจนแล้ว หรือก�ำลังจะได้เห็นจากการปฏิบัติของท่าน 

เองว่า ระดับที่ลึกที่สุดของจิตซึ่งนักจิตวิทยาชาวตะวันตกเรียกว่า  

จิตไร้ส�ำนึกหรือจิตกึ่งส�ำนึกนั้น ความจริงหาได้ไร้ส�ำนึกไม่ แต่มัน 

จะส�ำนึกอยู่แต่กับเพียงสิ่งเดียว คือความรู้สึกทางกายหรือเวทนา  

จิตไร้ส�ำนึกนี้จะรู้ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนท่ีกายอยู่ตลอดเวลาทั้งกลาง 

วันและกลางคืน  แม้ในขณะที่จิตส�ำนึกก�ำลังหลับอยู่ จิตไร้ส�ำนึก 

ก็จะยังตื่นอยู่เสมอ ดังนั้นจึงเป็นการผิดที่จะเรียกจิตส่วนนี้ว่าจิต 

ไร้ส�ำนกึ เพราะแท้จริงนัน้มนัมคีวามส�ำนกึมากเสยียิง่กว่าจติส�ำนกึ 

เสียอีก แต่มันจะส�ำนึกได้ก็แต่เฉพาะกับเวทนาหรือความรู้สึกทาง 

กายเท่านัน้  ต่อเมือ่เราถกูวางยาสลบอย่างแรง จิตไร้ส�ำนกึจงึจะถกู 

บังคับให้หมดความรู้สึกไปด้วย จิตไร้ส�ำนึกนี้ไม่เพียงแต่จะรู้ความ  

รูส้กึทกุชนดิทีเ่กดิขึน้ทีก่ายเท่านัน้ หากมนัยงัท�ำปฏกิริยิาปรงุแต่ง 

อย่างมดืบอดต่อความรูส้กึต่าง ๆ  ทีเ่กดิขึน้ด้วย เป็นเสมือนนกัโทษ 
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ที่ถูกจองจ�ำอยู่กับความเคยชินเก่า ๆ  ที่จะต้องปรุงแต่งด้วยความ 

พอใจหรือไม่พอใจต่อความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่ร่างกาย เมื่อไรที่รู้สึก 

สบาย ก็จะปรุงแต่งอย่างมืดบอดเป็นความพอใจหรือโลภะกิเลส  

เม่ือใดที่เกิดความรู้สึกไม่สบาย ก็จะปรุงแต่งเป็นความไม่พอใจ 

หรือโทสะกิเลส จนกลายเป็นนิสัยหรือความเคยชินของจิต ซ่ึงผู ้

ปฏิบัติวิปัสสนาจะรู้ดีว่า หากนิสัยความเคยชินเช่นนี้ของจิตไม่มี 

การเปลีย่นแปลง จติย่อมไม่อาจจะได้รบัการช�ำระล้างให้บรสิทุธิไ์ด้ 

ผูป้ฏบัิติอาจพยายามช�ำระจติให้บริสทุธิไ์ด้เพียงในระดบัพืน้ผวิด้วย 

วิธีการอื่น ๆ   แต่การท�ำเช่นนี้จะไม่ให้ผลที่ยั่งยืน เพราะที่ส่วนลึก

ท่ีสุดของจิตหรือที่รากเหง้าของจิตนั้น กิเลสความไม่บริสุทธิ์ทั้ง  

หลายจะยังคงเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา  กิเลสต่าง ๆ  อันได้แก่ โลภะ 

โทสะ จะยงัคงเกดิขึน้อยูต่ลอดเวลา  ท่านจะไม่สามารถช�ำระจติให้ 

บริสุทธิ์ได้ หากท่านไม่จัดการกับส่วนที่อยู่ลึกที่สุดของจิตที่เรียก 

ว่าจิตไร้ส�ำนึก ซ่ึงเป็นแหล่งก�ำเนิดของการปรุงแต่งอันมืดบอด 

ทั้งหลาย

	 พระพุทธเจ้าได้ทรงพบสัจธรรมข้อนี้จากการค้นหาภายใน  

ขอบเขตร่างกายของพระองค์เองเช่นเดยีวกบันกัวทิยาศาสตร์  ทรง 

ทดลองความจรงิโดยละทิ้งความเชือ่ทางปรัชญาทัง้หลาย และค้น 

ลึกเข้าไปภายในโครงสร้างของร่างกายของพระองค์เอง และได้ 

ทรงพบว่าที่ส่วนลึกของจิตมีความฟุ้งซ่านเกิดขึ้นอยู่ตลอดเวลา  

และนี่แหละคือความทุกข์ เพราะในส่วนลึกของจิตจะไม่มีความ 
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สงบเลย  การปรุงแต่งทุกชนิดไม่ว่าจะเป็นการปรุงแต่งด้วยความ 

ชอบ ความพอใจ หรือปรุงแต่งด้วยความไม่ชอบ ไม่พอใจ ล้วนน�ำ 

ความฟุ้งซ่านร�ำคาญใจมาให้ บุคคลไม่อาจจะหลุดพ้นจากความ

ทุกข์ได้ตราบใดที่ความฟุ้งซ่านไม่ถูกขจัดไป พระพุทธเจ้าทรงพบ 

ว่าการปรุงแต่งท่ีก่อให้เกิดความฟุ้งซ่านขึ้นในจิตนั้น เกิดจากการ 

ปรุงแต่งต่อความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่ร่างกาย

	 ในโลกสมมติท่ีเราอยู่นี้จะแลดูเสมือนว่าเรามีปฏิกิริยากับ 

สิ่งภายนอก เช่น เสียงที่ไพเราะหรือไม่ไพเราะ สิ่งที่แลเห็นว่าด ี

หรือไม่ดี กลิ่นที่หอมหรือไม่หอม รสที่อร่อยหรือไม่อร่อย การ 

สัมผัสที่ดีหรือไม่ดี ความคิดที่ดีหรือไม่ดี  โดยทั่วไปดูเหมือนว่าเรา

มีปฏิกิริยากับสิ่งภายนอกเหล่านี้เมื่อมันเข้ามากระทบกับทวารใด 

ทวารหนึ่งในจ�ำนวนทวารทั้งหกของเรา

	 แต่การตรัสรู้ของพระพุุทธเจ้าเกิดจากการที่ทรงค้นคว้า 

ลกึซึง้จนถงึก้นบึง้ของความจรงิ  ทรงพบว่ายงัมส่ีวนหนึง่ทีข่าดหาย 

ไป เป็นช่วงระหว่างที่สิ่งภายนอกเข้ามาสัมผัสกับทวารรับรู้ความ 

รูส้กึ และช่วงท่ีมกีารปรุงแต่งว่าพอใจหรือไม่พอใจ ส่วนทีข่าดหาย 

ไปนี้คือเวทนา หรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่กาย  ถ้าไม่มีเวทนาหรือ 

ความรู้สึกทางกายเกิดขึ้น ก็จะไม่มีการปรุงแต่ง เมื่อมีเวทนาหรือ 

ความรู้สึกทางกายเกิดขึ้น ส่วนหนึ่งของจิตคือสัญญาจะบอกว่า 

ความรู ้สึกนี้ดีหรือไม่ดี เมื่อความรู้สึกทางกายหรือเวทนาถูก 

ประเมินว่าดีหรือไม่ดี สบายหรือไม่สบาย การปรุงแต่งจะเริ่มเกิด 
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ข้ึน  ฉะนัน้สาเหตขุองความทกุข์ของเรา แท้จริงแล้วจงึมาจากความ 

รู้สึก เป็นความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่กายหรือที่เรียกว่าเวทนา

เวทนา ปัจจยา ตัณหา

	 นี้คือส่ิงที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้ ทรงพบว่าตัณหาหรือความ  

ทะยานอยากอันเกิดจากความชอบ ความพอใจ หรือความไม่ชอบ  

ไม่พอใจนัน้  ล้วนเกดิจากเวทนาหรอืความรูส้กึทางกาย และความ 

รู้สึกทางกายนั้นก็เกิดจากสัมผัสที่มาจากสิ่งภายนอก

ผัสสะ ปัจจยา เวทนา และ สฬายตนะ ปัจจยา ผัสโส

	 อายตนะ 6 หรือทวาร 6 เป็นที่รับสัมผัสจากสิ่งภายนอก 

หรือรับการกระทบจากสิ่งภายนอก และสิ่งที่มากระทบนี้ท�ำให ้

เกิดความรู้สึกขึ้นที่ร่างกาย แล้วเราจึงจะเริ่มมีปฏิกิริยาปรุงแต่ง 

ด้วยความพอใจ หรือไม่พอใจ  ถ้าท่านต้องการเปลี่ยนนิสัยความ 

เคยชินของจิตของท่าน ท่านก็จะต้องลงไปให้ถึงระดับที่ความรู้สึก 

ทางกายเกิดขึ้นและที่ซึ่งท่านเริ่มจะมีปฏิกิริยาปรุงแต่งตอบโต้กับ 

ความรู้สึกนั้น

	 วิธีการปฏิบัติภาวนามีหลาย ๆ  อย่างต่าง ๆ  กัน และก็มีอยู่ 

หลายวิธีที่สามารถจะช่วยช�ำระจิตให้บริสุทธิ์ได้ในระดับพ้ืนผิว  

หากวิธีการใดไม่สามารถท่ีจะน�ำเราไปให้ถึงขั้นที่จะท�ำให้เรารู้ 

เวทนาหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นที่กายได้  ก็เป็นการชี้ชัดว่าวิธีเหล่า 
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นั้นสามารถช่วยได้เฉพาะแค่ระดับพื้นผิวของจิตเท่านั้น  นี่คือ 

เครื่องวัด  หากวิธีการปฏิบัติใดสามารถท�ำให้เราหยั่งลงไปจนถึง 

ส่วนทีอ่ยูล่กึทีส่ดุของจติได้ สามารถท�ำให้เรารูเ้วทนาหรอืความรูส้กึ

ที่เกิดขึ้นที่กายได้ และท�ำให้เราไม่ท�ำปฏิกิริยาปรุงแต่งตอบสนอง 

ความรู้สึกนั้น วิธีการปฏิบัตินั้นก็จะเป็นวิธีที่ถูกต้อง เพราะมัน 

สามารถเปลีย่นนสิยัของจติในระดบัท่ีลกึท่ีสดุได้ ไม่ว่าวธินีัน้จะถกู 

เรียกว่าเป็นวิปัสสนาหรือไม่ ก็ไม่ส�ำคัญอะไร สิ่งส�ำคัญก็คือ เรา 

จะต้องรู้ถึงเวทนาหรือความรู้สึกที่เกิดขึ้นท่ีกายได้เท่านั้น เราจึง 

จะสามารถหยั่งลงไปถึงส่วนที่ลึกที่สุดของจิตของเราได้ และ 

สามารถขดุรากถอนโคนกเิลสออกมา มฉิะนัน้แล้วเราจะท�ำได้เพยีง 

แค่ตัดกิ่งก้านสาขาของมันเท่านั้นเอง สิ่งที่เราก�ำลังปฏิบัติอยู่ก็คือ  

การเฝ้าท�ำความเพียรเพื่อที่จะสามารถลงไปให้ถึงระดับที่ลึกที่สุด 

ของจิตซึ่งติดต่อสัมพันธ์อยู่กับความรู้สึกทางกายตลอดเวลา และ 

มีปฏิกิริยาปรุงแต่งต่อความรู้สึกเหล่านั้นตลอดเวลาเช่นกัน

	 ขอให้เข้าใจในวิธีการท่ีถูกต้องท้ังสองส่วนของการปฏิบัต ิ

ตามแนวทางนี้ ส่วนหนึ่งของวิธีการปฏิบัติตามแนวทางนี้คือ การ 

ฝึกจิตของท่านให้แหลมคม จนทลายก�ำแพงที่ขวางกั้นอยู่ระหว่าง 

จิตส�ำนึกและจิตไร้ส�ำนึกออกไป ท�ำให้จิตส�ำนึกได้รับรู้เวทนาหรือ 

ความรู้สึกทางกายที่จิตไร้ส�ำนึกก�ำลังสัมผัสอยู่ด้วย เมื่อจิตทั้ง 

หมดสามารถรับรู้เวทนาหรอืความรูส้กึทีเ่กิดข้ึนกับกายกเ็ท่ากับว่า 

ก�ำแพงที่ขวางกั้นระหว่างจิตส�ำนึกและจิตไร้ส�ำนึกได้ถูกท�ำลาย 
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ลงแล้ว แต่นั่นก็เป็นแค่ส่วนหนึ่งของวิธีการนี้เท่านั้น การสามารถ 

รับรู้ความรู้สึกทางกายเพียงอย่างเดียวนั้นไม่มีประโยชน์อะไร

	 ส่วนส�ำคัญอีกส่วนหนึ่งของวิธีการนี้ คือการพัฒนาจิตให้มี 

อุเบกขาต่อความรู้สึกทุกชนิดที่เกิดขึ้นท่ีร่างกายโดยมีความเข้าใจ 

ในกฎแห่งอนจิจงั ความรูส้กึทกุชนดิล้วนมกีารเปลีย่นแปลง เปลีย่น 

แปลงไป เปลี่ยนแปลงไป  การมีสติรู้เวทนาหรือรู้ความรู้สึกที่เกิด 

ขึ้นที่กายจะเป็นประโยชน์ก็ต่อเมื่อท่านได้พัฒนาจิตให้มีอุเบกขา  

คือวางเฉยต่อเวทนาหรือความรู้สึกนั้น ๆ  ทั้งสองส่วนนี้จะต้อง 

ประกอบเข้าด้วยกนั จงึจะเรยีกว่าเป็นวปัิสสนาอย่างสมบรูณ์ กล่าว

คือ มีสติรู้ความรู้สึกที่เกิดข้ึนที่กายและวางอุเบกขาต่อความรู้สึก 

เหล่านั้น ถ้าปราศจากส่วนใดส่วนหนึ่งแล้ว ก็จะไม่เป็นวิปัสสนาที่ 

สมบูรณ์ได้เลย และท่านก็จะไม่ได้รับประโยชน์ที่ท่านควรจะได้ 

รับในการมาฝึกปฏิบัติวิปัสสนา

	 จงอย่าเล่นเกมกับความรู้สึกอย่างที่ผู้ปฏิบัติหลาย ๆ  คน 

มักจะท�ำตลอดการมาเข้าปฏิบัติคร้ังแล้วคร้ังเล่า ทั้ง ๆ  ท่ีข้าพเจ้า 

ได้ย�้ำแล้วย�้ำอีกว่า ความรู้สึกอย่างนั้นอย่างนี้ไม่ได้มีความส�ำคัญ 

อะไรเลย สิ่งที่ส�ำคัญก็คือการวางอุเบกขาต่อความรู้สึกที่เกิดขึ้น 

เหล่านั้น ถ้าท่านยังมีความขัดเคืองหรือมีความทุกข์ทรมานอยู่กับ 

ความรูส้กึท่ีเจ็บปวด ตือ้ ทบึ แขง็ตึง หรอืมคีวามอยากทีจ่ะได้ความ 

รู้สึกเลื่อนไหลเบาสบาย ก็เท่ากับท่านไม่เข้าใจวิปัสสนา ท่านไม่ได้ 

ปฏิบัติวิปัสสนา  ความมุ่งหมายของท่านเป็นแต่เพียงให้ได้พบ 
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กับความรู้สึกเบาสบายอย่างเดียวเท่านั้น ซึ่งไม่ใช่เป็นการปฏิบัติ 

วิปัสสนา

	 ความรู้สึกท่ีท่านคิดว่าเป็นความเพลิดเพลินสุขสบายนั้น  

แท้จริงแล้วก็ยังมีความทุกข์แฝงอยู่ด้วย เป็นความทุกข์เพราะมัน 

เป็นประสบการณ์ภายในขอบเขตของนามรูป ซึ่งไม่เที่ยง ไม่ยั่งยืน  

มีการเกิด-ดับ เกิด-ดับ อยู่ตลอดเวลา ท่านจะมีความสุขอย่างแท้ 

จรงิกบัสิง่ทีม่แีต่การเกดิ-ดบั  เกดิ-ดบัอยูต่ลอดเวลาได้อย่างไร ท่าน

จะมคีวามสขุอย่างแท้จรงิได้กต่็อเมือ่ท่านสามารถหลดุพ้นออกมา 

จากขอบเขตแห่งนามรปูนี ้และอยูเ่หนอืขอบเขตของมนั  ได้พบกบั 

สภาพที่เที่ยง ไม่มีการเกิดดับ ท่านจึงจะแลเห็นความแตกต่าง

	 ไม่ว่าประสบการณ์ที่ได้รับภายในขอบเขตของนามและรูป 

จะสุขสบายอย่างไร ผลสุดท้ายของมันก็คือความทุกข์ เพราะเมื่อ 

ท่านได้พบกับเวทนาหรือความรู้สึกที่สุขสบาย ท่านก็จะยึดมั่นอยู่ 

กับมัน แต่ความรู้สึกที่สุขสบายนั้นย่อมเปลี่ยนแปลงแปรปรวนไป  

ไม่อาจจะคงอยู่ได้ตลอดไป และเมื่อมันเสื่อมไปสลายไป ท่านก็

จะกลับเป็นทุกข์ยิ่งขึ้นกว่าเดิม ท่านลุ่มหลงอยู่กับความรู้สึกที่สุข 

สบายนั้น ท่านยึดมั่นอยู่กับมัน เมื่อมันดับไป หมดไป ท่านจึงเป็น 

ทุกข์ยิ่งกว่าเก่าหลายเท่านัก ความทุกข์จึงเป็นสิ่งที่มีควบคู่กันไป 

กับความสุข เพราะสุขเวทนา หรือความรู้สึกที่สุขสบายนั้น ไม ่

ยั่งยืน ไม่เที่ยง เปลี่ยนแปลงได้ ไม่คงอยู่ตลอดไป



64 . ธรรมบรรยายหลักสูตร 3 วัน 

	 ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาที่ดีจะแลเห็นสัจธรรมข้อนี้อย่างแจ้งชัด  

แต่ก็มีบางคนที่ไม่พยายามเข้าใจยังคงเล่นเกมกับความรู้สึก คือ 

ลิงโลดยนิดเีมือ่เกิดสขุเวทนา หรือความรู้สกึส่ันสะเทอืนเบาสบาย  

สามารถเลือ่นไหลความสนใจไปได้ทัว่ทกุส่วนในร่างกาย หรอืหดหู่ 

เศร้าใจเมื่อได้พบกับทุกขเวทนา หรือความรู้สึกหยาบ เจ็บปวด  

แข็งตึง บุคคลเช่นนี้ยังไม่เข้าใจวิปัสสนา และหาได้ปฏิบัติวิปัสสนา 

ไม่

	 การมาปฏิบัติระยะสั้นสามวันนี้ ขอเพียงให้ท่านเข้าใจว่า  

วปัิสสนานัน้มไิด้หมายถงึแต่เฉพาะการทีม่ปีระสบการณ์กบัเวทนา 

หรือความรูส้กึทีเ่กิดข้ึนทีก่ายเท่านัน้เพราะความรูสึ้กสบายหรอืไม่ 

สบายนั้นไม่มีความส�ำคัญอะไร  เครื่องวัดความก้าวหน้าของท่าน

บนหนทางแห่งความหลุดพ้นนี้มีเพียงอุเบกขาจิตเท่านั้น

	 ท่านสามารถวดัความก้าวหน้าของท่านได้ ด้วยดวู่าท่านได้  

พฒันาให้เกดิอเุบกขาจติ คอืการวางเฉยต่อความรูส้กึทกุชนดิทีเ่กดิ 

ข้ึนที่กายได้ดีเพียงไร ตราบใดที่ท่านยังปรุงแต่งต่อความรู้สึกอยู่  

ตราบนั้นท่านยังคงเพิ่มพูนความทุกข์ให้กับตัวท่านเอง

	 เมื่อเราลองศึกษาแยกแยะโครงสร้างของจิตและกายทั้ง 

หมดโดยไม่น�ำความเช่ือทางปรัชญาใด ๆ  เข้ามาเกี่ยวข้อง ศึกษา 

แต่เฉพาะความจริงอย่างที่มันเป็นอยู่ ความจริงอย่างที่เราก�ำลัง 

ประสบอยู่ ความจริงตามธรรมชาติ ตามความเป็นจริงของมัน เรา 

ก็จะเห็นการท�ำงานของกายและจิตหรือรูปและนาม ตลอดจน 
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ความสัมพันธ์ที่มีต่อกันและกันของกายและจิตได้อย่างชัดเจน

	 โครงสร้างของนามหรือจิตนั้นมีสี่ส่วนด้วยกันคืิอ วิญญาณ  

สัญญา เวทนา และสังขาร  วิญญาณคือการรับรู้ สัญญาคือการ 

จ�ำได้หมายรู ้ เวทนาคือความรูส้กึ  และสงัขารคอืการปรงุแต่ง  เมือ่ 

มส่ิีงกระทบจากภายนอกเข้ามาทางทวารใดทวารหนึง่ วิญญาณจะ 

รบัรูว่้ามบีางสิง่บางอย่างเกดิขึน้ แล้วสญัญากจ็ะท�ำหน้าทีป่ระเมิน 

ค่า มันจะจ�ำได้และก�ำหนดหมาย 

	 สัญญาจ�ำได้และก�ำหนดหมายอย่างไรหรือ เพราะเหตุที ่

สญัญานัน้ถกูครอบง�ำโดยสงัขารหรือการปรงุแต่งจากประสบการณ์

ในอดตี เมือ่มปีระสบการณ์ใหม่เกดิข้ึน สัญญากจ็ะน�ำประสบการณ์ 

เก่ามาเทยีบเคยีงกบัประสบการณ์ใหม่ทีเ่กดิขึน้นี ้แล้วก�ำหนดหมาย 

ไปตามประสบการณ์เก่า ๆ  ซึ่งเป็นการผิด เพราะสัญญาก�ำหนด 

หมายไปตามอิทธิพลของการปรุงแต่งในอดีต แต่ไม่ว่าสัญญาจะ 

ตัดสินผิดไปอย่างไร เวทนาหรือความรู้สึกทางกายก็จะเกิดขึ้น ไม่ 

ว่าจะเป็นความรู้สึกสุขสบายหรือไม่สบายก็ตาม แล้วส่วนที่ส่ีของ 

จิต คือสังขาร ก็จะเริ่มปรุงแต่งด้วยความอยาก ความพอใจหรือ 

ด้วยความขัดเคือง ไม่ชอบ ไม่พอใจ

	 ผู้ปฏิบัติก็จะเร่ิมเข้าใจว่า วิญญาณคือส่วนแรกของจิตซึ่ง 

มีหน้าที่รับรู้นี้อ่อนแอมาก แต่ส่วนสุดท้ายของจิตคือสังขารซ่ึงม ี

หน้าที่ปรุงแต่งกลับเข้มแข็งขึ้น เข้มแข็งขึ้น ทั้งนี้ก็เพราะมันเฝ้าแต่ 

ปรุงแต่งอยู่ตลอดเวลา ปรุงแต่งอยู่ตลอดเวลาจนกระทั่งมีอิทธิพล 
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เหนือจิตส่วนแรก

	 แต่บัดนี้ด้วยวิธีการปฏิบัติวิธีนี้ ท่านจะได้ท�ำส่วนแรกของ 

จิตให้เข้มแข็งด้วยการเพียงแต่รับรู้ รับรู้ รับรู้เท่านั้น  ความรู้สึก 

หรือเวทนาเกิดขึ้น แต่ท่านก็ไม่ปรุงแต่ง ท่านไม่มีปฏิกิริยาใด ๆ   

ท่านเพียงแต่รับรู้ รับรู้เท่านั้น  ยิ่งท่านหลุดพ้นจากการปรุงแต่งได้ 

มากเท่าไร  วิญญาณคือจิตส่วนแรกของท่านก็จะเข้มแข็งมากขึ้น  

มากขึ้นเท่านั้น  จิตของท่านจะบริสุทธิ์ขึ้น บริสุทธิ์ขึ้น  เข้มแข็งขึ้น 

เข้มแข็งขึ้น  สัญญาจะอ่อนแอลง อ่อนแอลง และเปลี่ยนไปเป็น 

ปัญญา  เมื่อสัญญาสามารถขจัดการปรุงแต่งต่าง ๆ  ในอดีตออก 

ไปได้ การจ�ำได้และก�ำหนดหมายของสัญญาก็จะเป็นไปในทางที่ 

ถูกต้อง เพราะมันได้กลายเป็นปัญญาไปแล้ว ไม่ว่ามีอะไรที่เข้ามา 

กระทบทางทวารใดทวารหนึ่ง สัญญาก็จะเพียงแต่บอกว่ามันเป็น 

อนจิจัง อนจิจงั  ไม่ว่าจะเป็นรปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั หรอืความคดิ 

นึก ทุกสิ่งเป็นเพียงความสั่นสะเทือน เป็นเพียงความสั่นสะเทือน

เท่านัน้ เกิดขึน้ดบัไป เกดิขึน้ดบัไป เป็นอนจิจงั เป็นอนจิจงั  สญัญา 

ซึ่งเคยแต่จ�ำได้ว่านี่คือสิ่งนี้ นี่คือสิ่งนั้น ต่าง ๆ  กันไป ฉันชอบสิ่งนี้  

ไม่ชอบส่ิงนั้น อยากได้อย่างนี้ ไม่ต้องการอย่างนั้น เช่นนี้ไม่มีอีก 

แล้ว เพราะสัญญาได้กลายมาเป็นปัญญา มันรู้แล้วว่าทุกสิ่งล้วน 

เป็นอนิจจัง อนิจจัง

	 ประสบการณ์ทุกชนิดท่ีได้พบภายในขอบเขตของนามรูป

นัน้ล้วนมลีกัษณะอย่างเดยีวกนัคอื เกดิขึน้ดบัไป เกดิขึน้ดบัไป เป็น
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อนจิจัง อนจิจัง เมือ่สญัญาได้กลายมาเป็นปัญญา มคีวามเข้าใจใน 

ธรรมชาติอันแท้จริงของทุกสิง่ท่ีได้ประสบภายในขอบเขตของนาม 

รูป ก็ล้วนเป็นอนิจจัง อนิจจังท้ังสิ้น  สังขารหรือส่วนที่สี่ของจิต 

ก็จะอ่อนแอลง อ่อนแอลงโดยอัติโนมัติ เพราะไม่มีอะไรมาให้ปรุง 

แต่งอีกต่อไป

	 แต่เดิมนั้น เมื่อสัญญาบอกว่าดี เวทนาหรือความรู้สึกก็จะ 

เบาสบาย เมื่อสัญญาบอกว่าไม่ดี ความรู้สึกทางกายก็จะไม่สบาย  

แต่บัดนี้สัญญาได้กลายเป็นปัญญาไปแล้ว ความรู้สึกสบายหรือไม่ 

สบายจงึไม่แตกต่างอะไรกนั  ล้วนเป็นอนจิจงั อนจิจงัเหมอืนกนัทัง้

สิ้น  เมื่อสัญญาเปลี่ยนมาเป็นปัญญา มีความเข้าใจอันถูกต้องแล้ว  

สังขารหรือการปรุงแต่งก็จะกลับอ่อนแอลง อ่อนแอลง อ่อนแอลง

ซึง่ขณะเมือ่สญัญายงัไม่ได้เปลีย่นมาเป็นปัญญาแต่ยงัคงความเป็น 

สญัญาอยูเ่ช่นเดมินัน้ มนักจ็ะก�ำหนดหมายอย่างผดิ ๆ  ด้วยอทิธพิล 

ของสังขารหรือการปรุงแต่งจากอดีตท่ีคอยส่งเสริม ท�ำให้สังขาร 

เข้มแข็งขึ้น เข้มแข็งขึ้นเรื่อย ๆ  พร้อม ๆ  กับความทุกข์ของเราก็จะ 

เพิ่มมากขึ้น เพิ่มมากขึ้นเรื่อย ๆ

	 ในการส�ำรวจโครงสร้างทางรูปซึ่งรวมตัวกันเป็นกลุ่มก้อน 

นั้น ในระยะแรก เมื่อท่านเริ่มสังเกตความจริง ท่านก็จะได้ประสบ 

กับความจริงอย่างหยาบ ๆ  เช่น ร่างกายทั้งร่างที่ดูเหมือนจะเป็น 

กลุ่มก้อนแน่นทึบ แม้แต่เวทนาที่ได้ประสบก็เป็นกลุ่มก้อนมีความ 

เจ็บปวดรุนแรง แต่ถ้าท่านเฝ้าปฏิบัติไปด้วยความมุ่งหมายที่จะ 
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หลอมละลายความเป็นกลุม่ก้อนนัน้ กเ็ท่ากบัท่านไม่ได้ปฏบัิติอย่าง 

ถูกต้องเพราะมนัก�ำลงัมคีวามทะยานอยากทีจ่ะให้เกดิการสลายตวั 

ของโครงสร้างของร่างกาย และความอยากนีก้จ็ะเป็นก�ำแพงขวาง 

กั้นไม่ให้ท่านไปถึงสภาวะนั้นได้

	 แต่ถ้าท่านเพียงแต่เฝ้าสังเกตดูความจริงอย่างที่มันเป็นอยู ่

ความจรงิในปัจจบุนัขณะ ถ้ามนัเป็นความรูส้กึหยาบกป็ล่อยให้มัน 

เป็นไป เพราะท่านรูว่้าสภาวะนัน้ไม่เทีย่ง ท่านเพยีงแต่เฝ้าสังเกตด ู

มันไปเรื่อย ๆ  โดยไม่ไปมองหาความรู้สึกอย่างอื่น ๆ   ท่านยอมรับ 

สิ่งที่ก�ำลังเกิดข้ึนอยู่ในขณะนั้น ไม่ว่ามันจะเป็นความรู้สึกที่เลว 

ร้ายสักเพียงไรก็ให้มันเป็นไป เช่นนี้จึงจะถือว่าท่านก�ำลังปฏิบัติ

วิปัสสนาอย่างถูกต้อง แล้วธรรมชาติก็จะเริ่มให้ผล การสลายตัว 

ของโครงสร้างทางร่างกายจะเกิดขึ้นมาเอง ซึ่งจะใช้เวลามากหรือ 

น้อยนั้นข้ึนอยู่กับสังขารที่ได้สะสมไว้ในอดีตชาติ ถ้าสังขารซึ่ง 

สัมพันธ์กับเวทนาหยาบที่ได้สะสมไว้ในอดีตมีมาก ก็อาจต้องใช ้

เวลานาน ซึง่กไ็ม่แปลกอะไร ขอให้ปฏบิตัไิปด้วยความอดทน ปล่อย 

ให้เป็นไปตามเวลาของมัน ถ้าสังขารที่สะสมมาแต่อดีตนั้นมีน้อย  

ร่างกายทั้งร่างก็อาจเปิดออกได้เร็ว ระยะเวลาไม่มีความหมายแต่ 

อย่างใด  ขอเพียงให้ปฏิบัติไปเรื่อย ๆ   ให้เพียงแต่เฝ้าสังเกตดู  เฝ้า

สังเกตดู เมื่อความเป็นกลุ่มก้อนสลายตัวลง ทุกสิ่งทุกอย่างก็จะ 

กระจ่างชดัเจนขึน้ ท่านจะรู้ว่าจติและกายมกีารเกีย่วพนักันอย่างไร 

เมื่อใดที่สัญญาก�ำหนดหมายต่อสิ่งท่ีมากระทบจากภายนอกว่า 
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ไม่ดี ท่านก็จะพบว่าเกิดทุกขเวทนาหรือความรู้สึกทางกายที่ไม่ 

สบายข้ึนมาทนัที และท่านกจ็ะตระหนกัได้ว่าเหตใุดจงึมีความรูส้กึ 

เช่นนี้เกิดขึ้น  กฎธรรมชาติเป็นเช่นนี้เอง

	 ร่างกายท้ังร่างประกอบขึ้นด้วยอนุภาคปรมาณูเล็ก ๆ  ที่  

พระพุทธเจ้าทรงเรียกว่า “กลาปะ” อนุภาคที่เล็กที่สุดในโลกของ 

สสาร  ตลอดทัว่ทัง้จักรวาลไม่ว่าท่ีใด ๆ  ล้วนมกีลุม่ก้อนของอนภุาค 

ปรมาณู เกิด-ดับ เกิด-ดับ อยู่ทั่วทุกหนทุกแห่ง  แม้ว่าในขั้นนี้ท่าน

จะยังไม่สามารถรู้ได้ แต่ท่านก็จะสามารถรู้สึกได้ว่ามีอะไรเกิดขึ้น 

อยู่ภายในขอบเขตร่างกายของท่าน กลุ่มก้อนของอนุภาคปรมาณู  

เกิด-ดับ เกิด-ดับ อยู่ตลอดเวลา

	 ในไม่ช้าผู้ปฏิบัติวิปัสสนาที่ปฏิบัติอย่างถูกต้องก็จะเริ่ม 

เข้าใจว่า  ในขณะหนึง่กลุม่ก้อนของอนภุาคปรมาณจูะมีธาตใุดธาต ุ

หนึ่งเด่นออกมา และในอีกขณะหนึ่งก็จะมีธาตุอีกชนิดหนึ่งเด่น 

ออกมา เช่น เมื่อธาตุดินเด่น ก็จะท�ำให้เกิดความรู้สึกหนัก เบา  

หยาบ ขรขุระหรอืเรยีบ  ถ้าธาตไุฟเด่นกจ็ะมคีวามรูส้กึร้อน หนาว  

ธาตลุมท�ำให้รูส้กึว่ามกีารเคลือ่นไหว ธาตน้ํุารูสึ้กว่ามีการเกาะรวม 

ตัวกัน เป็นต้น  สิง่เหล่านีเ้ราจะเห็นได้ชดัเจนด้วยประสบการณ์ของ 

เราเอง  แต่กลาปะหรืออนภุาคปรมาณลู้วนประกอบไปด้วยธาตทุัง้ 

สีน่ี ้ และแต่ละธาตตุ่างกม็ลีกัษณะเฉพาะของตนเอง ซึง่จะปรากฏ 

ออกมาเป็นความรู้สึกทางกายอย่างนั้นอย่างนี้
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	 กลาปะเหล่านีเ้กิดขึน้ได้อย่างไรหรอื กลาปะเหล่านีเ้กดิขึน้ 

จากสิ่งที่เราใส่เข้าไปในร่างกาย เช่น อาหาร ผู้ปฏิบัติวิปัสสนาจะ 

เข้าใจดีว่าเมื่อกินอาหารชนิดใดเข้าไป กลาปะที่มีธาตุชนิดนั้นก็จะ 

เกดิขึน้ในร่างกาย เช่น ถ้าเรากินอาหารท่ีเผ็ดร้อนมากเข้าไป กลาปะ 

ที่เกิดขึ้นจะเต็มไปด้วยธาตุไฟ ถ้าเรากินอาหารที่เก่าหรือมีไขมัน 

มาก เราจะรู้สึกหนักอึดอัด ซึ่งก็คือธาตุดิน  ไม่ว่าจะกินอาหาร 

ชนิดใดเข้าไปก็จะท�ำให้เกิดกลาปะชนิดนั้นในร่างกาย  นอกจาก 

อาหารแล้ว บรรยากาศโดยรอบตัวเราก็มีอิทธิพลท�ำให้กลุ่มก้อน 

ของกลาปะชนิดหนึ่งชนิดใดเกิดขึ้นในร่างกายด้วย  ทั้งสองสิ่งที่ 

เราน�ำเข้าไปหล่อเลี้ยงร่างกายของเรานี้เป็นผลให้เกิดกลาปะชนิด 

ต่าง ๆ  ขึน้ในร่างกาย ซึง่แม้แต่ผูเ้ริม่วปัิสสนาขัน้แรก ๆ  กย็งัสามารถ 

เห็นได้โดยง่าย

	 แต่ก็ยังมีอีกสองสิ่งซึ่งเกี่ยวข้องกับจิตที่ท�ำให้เกิดกลาปะ 

ขึ้นที่กายด้วย สิ่งแรกคือสังขารที่เราก�ำลังสร้างขึ้น ซึ่งจะท�ำให้เกิด 

ผลเป็นกลาปะชนิดหนึ่งชนิดใดขึ้นมา ตามชนิดของการปรุงแต่งที่ 

เราก�ำลงัสร้างขึน้มานัน้ นอกจากนีใ้นบางครัง้สงัขารในอดตีทีส่ะสม 

กันอยู่ในจิตไร้ส�ำนึก ก็จะผุดโผล่ขึ้นมาบนพื้นผิวของจิต แล้วกลับ 

เปลี่ยนเป็นกลาปะที่ร่างกาย เมื่อเราปฏิบัติมากขึ้นเรื่อย ๆ  เราจะ 

เห็นได้เองว่านามเปลี่ยนเป็นรูปได้อย่างไร

	 ในสมัยพุทธกาลพระพุทธองค์ทรงใช้ค�ำว่า “อาสวะ” ซึ่ง 

หมายถึงการไหลซึมซ่าน หรือการไหลของของเหลว และอาสวะ 
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ก็ยังแปลว่าความมึนเมาด้วย ซึ่งเป็นความหมายที่เหมาะสมยิ่ง

	 เมือ่ใดท่ีเราใส่สงัขารหรือการปรุงแต่งเข้าไปในจติ กจ็ะเกดิ 

สารเคมีขึ้นในร่างกายในทันที เช่นเมื่อเราปรุงแต่งความโกรธเข้า 

ไปในจิต และในขณะท่ีเราก�ำลังมีความรู้สึกโกรธอยู่นั้น สารเคมี 

บางอย่างกจ็ะหลัง่ออกมา ไม่เฉพาะแต่ทีต่่อมต่าง ๆ  ภายในร่างกาย 

เท่านั้น แต่จะไหลหลั่งซึมซ่านเข้าไปในกระแสเลือด ด้วยเหตุนี้ 

ค�ำว่าอาสวะจึงถูกน�ำมาใช้

	 สารเคมีท่ีเกิดขึ้นภายในร่างกายอันเป็นผลจากสังขารหรือ 

การปรงุแต่งภายในจติจะท�ำให้เรารูส้กึไม่มคีวามสขุเลย  มแีต่ความ 

ทุกข์ และเมื่อไม่มีความสุข เราก็จะสร้างความขุ่นเคือง โกรธแค้น 

ขึ้นมาอีก

	 ในตอนแรกนัน้เมือ่มสีิง่ภายนอกมากระทบกับทวารใดทวาร

หนึ่งที่ร่างกายของเราและสัญญาก�ำหนดหมายออกมาว่า “ไม่ดี” 

และเรากป็รงุแต่งต่อความรู้สกึทีเ่กดิขึน้ด้วยความขดัเคืองไม่พอใจ  

ท�ำให้เกิดสารเคมีไหลซึมซ่านเข้าไปตามกระแสเลือด ความรู้สึกที่ 

ไม่สุขสบายก็จะเพ่ิมพูนมากขึ้น แล้วเราก็จะท�ำปฏิกิริยาปรุงแต่ง 

ด้วยความโกรธ ด้วยความไม่พอใจอกี  ยิง่เราตอบโต้ด้วยความโกรธ 

มากเท่าใด กระแสเคมก็ีจะยิง่หลัง่ไหลออกมามากข้ึนเท่านัน้  หมุน 

วนอยู่อย่างนีไ้ม่รู้จบ  ความโกรธของเรากจ็ะเพิม่พูนมากขึน้ ๆ   และ 

จะย้อมจิตของเราให้มึนเมาขุ่นมัว จนกลายเป็นนิสัยความเคยชิน 

ไปในเวลาเดียวกันด้วย และโดยไม่รู้ตัว เราก็จะเฝ้าแต่สร้างความ
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โกรธ  สร้างความโกรธมากขึ้นเรื่อย ๆ

	 กิเลสอ่ืน ๆ  ก็เช่นกัน ล้วนเกิดขึ้นในท�ำนองเดียวกัน เช่น 

เมือ่เกดิความกลวั สารเคมชีนดิหนึง่กจ็ะหลัง่ไหลออกมา  หรอืเม่ือ 

เกดิความกงัวล สารเคมอีีกชนดิหนึง่กจ็ะเกดิขึน้ในสายเลอืด  หรอื 

เมือ่เกดิความก�ำหนดั กจ็ะมีสารเคมอีกีชนดิหนึง่เกิดขึน้ภายในร่าง 

กายเช่นกัน ตลอดเวลาจะมีอาสวะชนิดหนึ่งชนิดใดที่เกิดจาก 

ปฏิกิริยาทางเคมีหลั่งไหลออกมา และด้วยความไม่รู้ เราก็จะปรุง 

แต่งตอบโต้ต่อไปอีก และเมื่อมีการปรุงแต่ง สารเคมีก็จะหลั่งไหล 

ออกมากขึ้นไปอีก แล้วเราก็จะปรุงแต่งตอบโต้อีก หมุนวนกันอยู่ 

เช่นนี้  ถ้าเป็นความโกรธ เราก็จะเพิ่มพูนสังขารแห่งความโกรธให้ 

มากยิ่งขึ้น  ถ้าเป็นความกลัว เราก็จะเพิ่มพูนความกลัวที่สะสมอยู่ 

ให้มากขึ้นไปอีก หรือว่าความเกลียด ความก�ำหนัด ความกังวล ที่ 

เราได้แต่เพิ่มพูนมันขึ้นเรื่อย ๆ  ด้วยการท�ำปฏิกิริยาตอบโต้  เราจึง 

ไม่อาจจะหลุดพ้นจากกิเลสความไม่บริสุทธิ์เหล่านั้นได้

	 แล้วเราจะท�ำอย่างไรจงึจะหยดุกระแสของอาสวะได้ เพราะ 

มันเป็นอันตรายมากส�ำหรับเรา เนื่องจากมันคอยย้อมใจเราให้ท�ำ

ปฏิกิริยาปรุงแต่งตอบโต้อยู่เสมอ ท�ำให้กิเลสความไม่บริสุทธิ์เพิ่ม 

มากขึ้นทุกที ๆ   ท�ำอย่างไรจึงจะหยุดมันได้

	 พระพุทธองค์ได้ทรงค้นพบวิธีการที่จะหยุดมัน กล่าวคือ 

เม่ือไรก็ตามที่กระแสชีวเคมีเกิดขึ้นและปรากฏออกมาเป็นเวทนา

หรอืความรูส้กึทางกายชนดิใดชนดิหนึง่  กใ็ห้เราเพียงแต่เฝ้าดคูวาม 
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รู้สึกนั้นไป โดยไม่ต้องท�ำอะไรเลย เพียงแต่เฝ้าดูอยู่เฉย ๆ   กระแส 

ชีวเคมีหรืออาสวะที่เกิดขึ้นจะบังคับให้เราท�ำปฏิกิริยาปรุงแต่ง 

อย่างเดยีวกนักบัทีเ่คยท�ำมาในอดตี เพือ่สร้างกเิลสชนดินัน้ ๆ  ตาม 

ความเคยชินแต่เก่าก่อนของเรา แต่ถ้าเราก�ำลังจะหลุดพ้นจาก 

ความเคยชินเหล่านั้น เราก็จะเฝ้าดูความรู้สึกนั้นไปเฉย ๆ  โดยไม ่

ปรุงแต่ง  หากความรู้สึกนั้นเกิดขึ้นจากสังขารแห่งความโกรธและ  

เราเฝ้าดมูนัไปเฉย ๆ  โดยไม่ท�ำปฏกิริยิาปรงุแต่งด้วยความไม่พอใจ  

จึงเท่ากับเราไม่สร้างความโกรธใหม่ให้เกิดขึ้น กระแสเคมีที่หลั่ง 

ไหลซึมซ่านนั้นก็จะค่อย ๆ  ลดน้อยลง ลดน้อยลง และหยุดไป ซึ่ง 

หมายถงึว่าแบบแผนความเคยชนิในการสร้างโทสะกเิลสของเราก็ 

จะค่อย ๆ  ลดลง ๆ  และดบัไป เพราะทัง้สองส่ิงนีมี้ความสัมพนัธ์กนั

	 ในท�ำนองเดียวกัน กิเลสอื่น ๆ  ทั้งหลายทั้งปวงอันมีความ 

กลัว ความก�ำหนัด ความถือดี เป็นต้น ล้วนแล้วแต่ท�ำให้เกิดสาร 

เคมีในร่างกาย เกิดอาสวะอย่างใดอย่างหนึ่งไหลซึมซ่านอยู่ใน 

กระแสเลือด ซึ่งท�ำให้เกิดเวทนาหรือความรู้สึกทางกายชนิดนั้น 

ชนิดนี้

	 เราไม่จ�ำเป็นท่ีจะต้องไปรู้ว่าสารเคมชีนดิใดท�ำให้เกดิเวทนา 

หรือความรู้สึกอะไร และสารเคมีอะไรเกี่ยวข้องกับจิตหรือเจตสิก 

ชนิดใด เพราะไม่ส�ำคัญอะไรเลย  ขอแต่เพียงให้เข้าใจสาเหตุอัน 

เป็นพื้นฐานของมันว่าเวทนาหรือความรู้สึกทางกายนั้นเกิดขึ้น 

เพราะกระแสของอาสวะอย่างใดอย่างหนึ่งภายในร่างกาย และ 
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ไม่ว่าเวทนาหรือความรู้สึกอะไรจะเกิดขึ้น เราก็จะไม่ปรุงแต่งต่อ 

เวทนาหรือความรู้สึกน้ัน ๆ   เพราะบัดนี้เรามีปัญญารู้ในความไม ่

เที่ยง เรารู้ว่าเวทนาหรือความรู้สึกเช่นนี้ไม่ถาวร มันจะไม่คงอยู่ 

ตลอดไป และเราก็เพียงแต่จะเฝ้าดูว่ามันจะอยู่ได้นานสักเท่าใด  

บัดนี้เราได้ตัดวงจรช่ัวร้ายนี้ขาดลงแล้ว เราก�ำลังเริ่มจะหลุดพ้น 

แล้ว  สิ่งส�ำคัญที่จะต้องเข้าใจคือเมื่อใดที่ท่านสร้างความโกรธขึ้น 

มาเพราะมีสิ่งที่ไม่น่าพอใจเข้ามากระทบทวารรับรู้ของท่าน และ 

สัญญาได้ก�ำหนดหมายเอาไว้ว่าไม่ดี ท�ำให้ท่านเริ่มปรุงแต่งต่อ 

ความรู้สึกที่เกิดขึ้นด้วยความโกรธ ด้วยความไม่พอใจ แต่แล้ว 

ท่านก็หยุดความโกรธที่ท่านก�ำลังสร้างอยู่นั้นลงได้ตามท่ีได้ฝึกมา   

แม้ว่าในตอนแรกท่านอาจจะได้ท�ำปฏกิริิยามาบ้างแล้วสกัชัว่ขณะ 

หนึ่งหรือ 2-3 วินาที หรือ 2-3 นาทีก็ตาม ท่านหยุดปรุงแต่ง แล้ว 

ท่านก็เริ่มต้นสังเกตความรู้สึกที่เกิดขึ้นนั้นอย่างที่มันเป็นด้วยจิตที่ 

เป็นอุเบกขา  ความโกรธใหม่ทีท่่านได้สร้างขึน้ในตอนแรกนัน้จะไป 

เชื่อมต่อกับความโกรธเก่า ๆ  ที่สะสมอยู่ภายในจิตไร้ส�ำนึก ความ 

โกรธเก่า ๆ  เหล่านัน้กจ็ะถกูเขย่าให้ฟุง้กระจายและผดุโผล่ขึน้มาบน 

พื้นผิวของจิต หากท่านยังคงรักษาอุเบกขาไว้ได้ ความโกรธเก่า ๆ  

เหล่านั้นก็จะอ่อนก�ำลังลง อ่อนก�ำลังลง แล้วก็ดับไป ความโกรธ 

เก่า ๆ  ที่ฝังอยู่ชั้นถัดไปก็จะผุดโผล่ข้ึนมาที่พื้นผิวของจิต และถ้า 

ท่านยงัรกัษาอุเบกขาอยูไ่ด้เช่นเดมิ มนัก็จะอ่อนก�ำลงัลงและดบัไป  

แต่เมื่อใดที่ท่านมีปฏิกิริยาปรุงแต่งต่อความรู้สึกที่เกิดขึ้น สารเคมี 
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ชนดิเดยีวกนัทีท่่านสะสมไว้ก็จะเกดิเพ่ิมมากขึน้ และกระบวนการ 

เพิ่มพูนกิเลสก็จะเกิดขึ้น

	 เมื่อท่านหยุดปรุงแต่ง สังขารเก่า ๆ  ก็จะหลุดลอกออกไป 

ทีละช้ัน ๆ  ซ่ึงหมายถึงว่าท่านก�ำลังจะหลุดพ้นจากความทุกข์ ไม่ 

เพียงแต่เฉพาะสังขารแห่งความโกรธท่ีก�ำลังถูกขจัดอยู่ในขณะนี้  

แต่สังขารหรือการปรุงแต่งที่เกี่ยวเนื่องกับกิเลสชนิดเดียวกัน เช่น  

ความเกลียด ความมุง่ร้าย ความก�ำหนดั ความกลวั ความวติกกงัวล 

ต่าง ๆ  ก็จะพากันผุดโผล่ขึ้นมาบนพ้ืนผิวของจิต แล้วก็อ่อนก�ำลัง 

ลง อ่อนก�ำลงัลง และถกูขจดัไปเรือ่ย ๆ  จนกระทัง่ถึงขัน้ทีเ่กดิความ 

เปลี่ยนแปลงทางเคมีขึ้นภายในร่างกาย ไม่มีอาสวะหลงเหลืออยู ่

อีกแล้ว กระบวนการสร้างอาสวะซึ่งท�ำให้ท่านมีแต่ความทุกข์ก็ 

จะสิ้นสุดลง ไม่มีการสร้างสังขารใหม่ขึ้นมาอีก สังขารเก่าก็หมด 

สิน้ไปแล้ว นีค่อืสภาวะของความเป็นพระอรหนัต์ ผูท้ีห่ลดุพ้นแล้ว 

อย่างแท้จริง  และผู้ที่หลุดพ้นแล้วนี้เราเรียกว่า “อนาสวะ” คือผู้ 

ที่ปราศจากอาสวะโดยสิ้นเชิง ไม่มีการหลั่งของสารเคมีที่จะท�ำให้ 

จิตขุ่นมัวอีกแล้ว จิตไม่มีความบีบคั้นกระวนกระวายอีกต่อไป

	 การปฏิบัติเช่นท่ีกล่าวมานี้ใคร ๆ  ก็ปฏิบัติได้ ไม่ว่าจะถือ 

ศาสนาอะไร กฎธรรมชาติได้แสดงให้เห็นแล้วว่า เพราะอวิชชา 

ความไม่รู้จริง ความหลงผิด ท�ำให้เราสร้างแต่ความทุกข์ให้แก ่

ตนเอง คอยเพิม่ความทกุข์ให้แก่ตนเอง โดยไม่รูว่้าท�ำอย่างไรจงึจะ 

หลุดพ้นจากความทุกข์ได้
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	 เรามกัจะเล่นเกมอยูแ่ต่กบัการปฏบิติัภาวนาและปฏบัิตอิยู่  

เพียงแค่ระดับพ้ืนผิวของจิต ซ่ึงบางคร้ังอาจจะถึงขั้นที่เกิดปีติสุข 

จนคิดเอาเองว่าได้ช�ำระจิตจนบริสทุธิป์ราศจากกเิลสแล้ว ทัง้ทีแ่ท้ 

จริงนั้น ลึกลงไปในจิต การหลั่งไหลของสารเคมีอันเกิดจากกิเลส 

ท่ีสร้างขึ้นมายังคงด�ำเนินอยู่ กระบวนการเพิ่มพูนสังขารก็ยังคง 

ด�ำเนินอยู่ ซ่ึงหมายถึงว่ากระบวนการเพิ่มพูนความทุกข์ก็ยังคง 

ด�ำเนนิอยูเ่ช่นกนั แต่เรากห็าได้สนใจทีจ่ะลงลกึไปให้ถงึระดบัน้ันไม่ 

เรายังคงปฏิบัติอยู่แค่ระดับพื้นผิวของจิตเท่านั้น

	 การตรัสรู้ของพระพุทธเจ้านั้น ทรงใช้วิธีการอันเป็นวิทยา- 

ศาสตร์ โดยทรงแยกแยะ ตัดแบ่ง หลอมละลาย และวิเคราะห ์

ปรากฏการณ์ของนามและรูปเพื่อให้เข้าใจการท�ำงานของมันและ

ได้ทรงพบค�ำตอบที่สามารถจะขุดรากถอนโคนเอาความทุกข์ออก 

มาได้

	 เหล่านีคื้อสิง่ทีท่่านได้เริม่ปฏบัิตแิล้ว  เป็นงานทีย่ากล�ำบาก

และเป็นหนทางท่ีแสนไกล เพราะมิใช่ว่าเมื่อมาเข้ามารับการฝึก 

อบรมครั้งหนึ่งหรือสองครั้ง หรือแม้แต่สิบคร้ังแล้ว ท่านจะ 

สามารถเปล่ียนนิสัยการสร้างอาสวะของท่านได้ แต่ท่านก็ได้เริ่ม 

เดนิก้าวแรกไปบนทศิทางทีถู่กต้องแล้ว ท่านไม่ได้หลอกตวัเองและ 

ไม่ได้เล่นเกมอยู่เพียงแค่ระดับพื้นผิวของจิตเพื่อหันเหความสนใจ 

ของท่านไปยังสิ่งนั้นสิ่งนี้ ในขณะที่ก�ำลังมีความทุกข์อยู่ เช่น สวด 

มนต์หรืออ่านหนังสือหรือสร้างจินตนาการขึ้นมา เพื่อให้ลืมความ 
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ทุกข์ชั่วคราว แล้วบอกตัวเองว่าท่านหลุดพ้นจากความทุกข์แล้ว  

แท้จรงินัน้เป็นเพยีงส่วนเลก็ ๆ  ของจติทีเ่รยีกว่า“ปรติตจติ” เท่านัน้ 

ที่ถูกหันเหออกไป ลึกลงไปในจิตทุกสิ่งยังเป็นเช่นเดิม ท่านยังคง 

ปรงุแต่งต่อความรู้สกึทางกายอยูเ่ช่นเดมิ เพราะความรูส้กึทางกาย 

นั้นมีอยู่ตลอดเวลา ซึ่งจิตก็จะปรุงแต่งไปเรื่อย ๆ  และอาสวะก็ยัง 

คงย้อมจิตของท่านให้มึนเมาอยู่กับความเคยชินเก่า ๆ  ที่ท่านไม ่

ต้องการทีจ่ะสลดัให้หลดุออกไป หรือมฉิะน้ันกไ็ม่ทราบว่าจะท�ำให้ 

หลุดออกไปได้อย่างไร ท่านไม่รู้ตัวด้วยซ�้ำไปว่าท่านก�ำลังมีความ 

ทุกข์ เพราะจิตของท่านถูกมอมเมาอยู่

	 วิธีการที่ท่านก�ำลังปฏิบัติอยู่นี้จะช่วยให้ท่านหลุดพ้นจาก 

ความมัวเมา และหลุดพ้นจากความเคยชินเก่า ๆ  ที่คอยแต่จะปรุง

แต่งอย่างมดืบอด ด้วยการสอนให้ท่านสงัเกตเวทนาหรอืความรูส้กึ 

ทางกาย ขอให้เข้าใจว่าความทุกข์นั้นเร่ิมต้นจากเวทนา จากการ

ปรุงแต่งตอบสนองต่อเวทนา และเวทนาก็เป็นเครื่องมือจะที่ช่วย 

ให้ท่านหลุดพ้นจากความทุกข์ได้ เวทนาคือสาเหตุแห่งความทุกข์ 

กเ็พราะความไม่รูท้�ำให้ท่านมปีฏกิริยิาปรงุแต่งต่อความรู้สกึทีเ่กดิ 

ขึน้ แต่ขณะเดยีวกนัเวทนาหรือความรู้สกึทางกายนีก้ส็ามารถเป็น 

เครื่องมือที่ช่วยให้ท่านหลุดพ้นจากความทุกข์ได้

	 เมื่อท่านได้รู้แจ้งเห็นจริงมากขึ้น มีความเข้าใจในปรากฏ- 

การณ์ทั้งหมดว่ามันเกิดขึ้นได้อย่างไร เมื่อมีเวทนาหรือความรู้สึก 

ทางกายเกิดขึ้น ท่านได้แต่เฝ้าดูมันไป เฝ้าสังเกตดูไปโดยไม่ปรุง 
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แต่งใด ๆ  ทั้งสิ้น ซึ่งเท่ากับท่านก�ำลังเปลี่ยนแปลงแบบแผนความ 

เคยชนิดัง้เดมิ  เปรยีบดงัท่านได้เปลีย่นวงล้อแห่งความทกุข์ทีห่มุน 

เวียนซํ้าแล้วซํ้าเล่า ชาติแล้วชาติเล่า ให้กลายมาเป็นวงล้อแห่ง 

ความหลุดพ้น วงล้อแห่งธรรมะ เพราะท่านหยุดการปรุงแต่งแล้ว  

แต่การที่จะบรรลุถึงข้ันนั้นได้จะต้องใช้เวลาอันยาวนาน ซึ่งท่าน 

ก็ได้เริ่มต้นแล้ว

	 จงยินดีในโชคของท่านท่ีท�ำให้ท่านได้มีโอกาสได้มาเริ่มต้น 

และจงท�ำความเข้าใจให้ดว่ีาการทีจ่ะเปลีย่นแปลงนสิยัดัง้เดมิของ 

จิตให้ปราศจากอาสวะอย่างสิ้นเชิง ไม่มีการหลั่งของสารเคมีภาย 

ในร่างกาย ไม่มีการสร้างกิเลสความไม่บริสุทธิ์ใด ๆ  นั้น จะต้องใช้ 

เวลาอันยาวนานมาก  แต่ไม่ว่าการเดินทางจะยาวนานสักเพียงไร  

มันก็จะต้องเริ่มต้นด้วยก้าวแรกด้วยกันทั้งสิ้น เป็นโชคของท่าน 

แล้วที่ท่านได้เริ่มเดินก้าวแรก และถ้าท่านเข้าใจหนทางนี้อย่างถูก 

ต้องแล้ว แต่ละย่างก้าวท่ีท่านก้าวเดินไป ท่านก็จะก้าวไปใกล้จุด 

หมายปลายทางเข้าไปเรื่อย ๆ

	 แต่ถ้าทา่นอาศัยเพยีงค�ำว่า “ปฏบิัติวปัิสสนา” แล้วมาเล่น 

เกมกับเวทนา คอยแต่จะปรุงแต่งต่อเวทนาใด ๆ  ที่เกิดขึ้น เช่นนี ้

ก็เท่ากับท่านมิได้ปฏิบัติวิปัสสนา หากแต่ท่านก�ำลังมุ่งหน้าไปใน 

ทิศทางทีต่รงกนัข้ามกบัวปัิสสนา  ท่านไม่ได้ก้าวหน้าไปบนหนทาง 

แห่งความหลุดพ้นเลย แต่ถ้าท่านมีความรู้สึกทางกายเกิดขึ้นแล้ว  

ท่านไม่มีปฏิกิริยาใด ๆ   ท่านเข้าใจในธรรมชาติอันไม่เที่ยง เป็น 
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อนิจจังของความรู้สึกเหล่านี้ นั่นแหละ จึงจะถือได้ว่าท่านก�ำลัง 

ก้าวหน้าไปทีละก้าว ทีละก้าว ไปสู่ความหลุดพ้นอย่างแท้จริงแล้ว  

การมาเข้ารับการฝึกอบรมระยะสั้น ถ้าท่านเข้าใจในหลักการอัน 

เป็นพื้นฐานของการปฏิบัติวิปัสสนาก็นับว่าท่านได้รับประโยชน์ 

อย่างใหญ่หลวง เพราะข้าพเจ้าได้พบผู้ปฏิบัติเก่าที่มาเข้ารับการ 

ฝึกอบรมแล้วหลาย ๆ  ครั้ง บางคนมาเข้าแล้ว 10 กว่าครั้ง หรือ 

บางคนก็เข้ามาแล้ว 30-40 ครั้ง แต่ก็ยังมาบ่นกับข้าพเจ้าว่าความ 

ปวดหลังยังไม่หายไป โน่นก็ยังไม่หาย นี่ก็ยังไม่หาย  คนเหล่านี้ 

หาได้เข้าใจวปัิสสนาไม่  เขาก�ำลงัพยายามค้นหาสภาวะทีไ่ม่มคีวาม 

เจ็บปวดใด ๆ

	 แต่หากมีผู้พูดว่า ความเจ็บปวดของเขายังคงมีอยู่และเขา 

ก�ำลังพยายามฝึกจิตให้เป็นอุเบกขา แม้ว่าเขาจะยังท�ำได้ไม่ส�ำเร็จ 

ทุกครั้งไป แต่เขาก็ก�ำลังพยายามอยู่ เช่นนี้เขาก็จะต้องประสบกับ 

ความส�ำเร็จอย่างแน่นอน เพราะเขามีจุดมุ่งหมายที่ชัดเจน เขา 

เข้าใจดีว่าความเจ็บปวดมีอยู่ และวิธีการก็คือพยายามวางจิตให ้

เป็นอุเบกขา  แม้ว่าจะไม่ส�ำเร็จทุกครั้งไป แต่ก็จะพยายามไป 

เรือ่ย ๆ   แม้บางครัง้จะมกีารปรงุแต่งเกดิขึน้บ้าง แต่เขากจ็ะใช้ความ 

พยายามต่อไป บุคคลเช่นนี้เข้าใจหลักการปฏิบัติวิปัสสนาเป็น 

อย่างดี และสักวันหนึ่งเขาก็จะต้องหลุดพ้นจากการปรุงแต่งใด ๆ   

แต่ส�ำหรบัคนทีค่อยแต่จะบ่นเรือ่งความเจบ็ปวด ย่อมแสดงให้เห็น 

ว่าความมุ่งหมายของบุคคลผู้นี้มีเพียงเพ่ือให้หลุดพ้นจากความ 
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เจ็บปวด และอยากให้ความเจ็บปวดเปลี่ยนมาเป็นความรู้สึกสั่น 

สะเทือนเบาสบายแต่เพียงอย่างเดียวเท่าน้ัน บุคคลเช่นนี้หาได้ 

เข้าใจในการปฏิบัติวิปัสสนาไม่

	 ฉะนั้น ขอให้เข้าใจการปฏิบัติวิปัสสนาให้ดี ความรู้สึกชนิด 

น้ันหรือชนิดน้ีท่านไม่อาจจะเปลี่ยนแปลงให้มันเป็นไปตามความ 

ประสงค์ของท่านได้ เพราะมนัจะเป็นไปตามธรรมชาต ิ ยิง่ถ้าท่าน 

มีความปรารถนาที่จะขจัดความรู้สึกชนิดใดชนิดหนึ่งมากเท่าใด  

ความรูส้กึนัน้กจ็ะยิง่เพิม่มากขึน้เท่านัน้  แต่ถ้าท่านผ่อนคลายและ 

ยอมรับมันเสีย แล้วปล่อยให้มันอยู่ไปนาน ๆ  เท่าที่มันจะเป็น โดย 

ท่านเพียงแต่เฝ้าดูมันเท่านั้น มันก็จะหมดไปดับไปเองอย่างง่าย 

ดาย  อุเบกขาจึงเป็นเครื่องวัดความก้าวหน้าของท่านบนหนทาง 

สายนี้

	 การมาเข้ารับการฝึกอบรมระยะสั้น 3 วันนี้ ขอให้ท่านจง 

เข้าใจว่าท่านจะไม่เล่นเกมกบัความรูส้กึ แม้ว่าท่านจะเคยท�ำมาแล้ว 

ก่อนหน้านี ้ท่านกจ็ะไม่ท�ำอกี ไม่ว่าความรูส้กึเช่นไรจะเกิดขึน้ ท่าน 

ก็จะไม่สนใจ ท่านมีอุเบกขาอยู่ในทุกสถานการณ์ แม้ว่าบางคร้ัง 

ท่านอาจจะไม่มีความรู้สึกใด ๆ  เกิดขึ้นเลยที่บางส่วนของร่างกาย 

ท่านก็ไม่รู้สึกผิดหวัง  ท่านท�ำหน้าที่ของท่านไป ด้วยการเฝ้าดูอยู่ 

ตรงนัน้สกั 1 หรอื 2 นาท ี แม้จะไม่มคีวามรูส้กึใด ๆ  เกดิขึน้ ท่านก็ 

ยอมรับว่ามันคือความจริงที่ปรากฏอยู่ในขณะนี้และมันจะต้อง 

เปลี่ยนแปลงไปไม่ช้าก็เร็ว  ท่านยอมรับมันแล้วก็เคลื่อนความ 
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สนใจต่อไป

	 ในทุก ๆ  สถานการณ์ ไม่ว่าจะมีความรู้สึกสบายหรือไม ่

สบาย หรือไม่มีความรู้สึกอะไรเลย ท่านก็เฝ้าฝึกจิตของท่านให้ 

วางเฉย ให้มีอุเบกขา แล้วท่านก็จะก้าวหน้าต่อไปบนหนทางแห่ง 

ความหลุดพ้น

	 เครือ่งวดัความก้าวหน้าในการปฏบิตัขิองท่านอกีอย่างหนึง่ 

ก็คือ ในชีวิตประจ�ำวันของท่าน ขอให้คอยตรวจสอบตนเองดูว่า 

ท่านเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ต่าง ๆ  ได้อย่างไร ท่านสามารถรักษา 

อเุบกขาจติไว้ได้หรอืไม่เมือ่ได้ประสบกบัความแปรปรวนขึน้ ๆ  ลง ๆ   

ของชีวิต หรือถ้าท่านไม่อาจจะวางอุเบกขาไว้ได้ ก็จงดูว่าท่านเป็น 

เช่นนั้นนานสักเท่าไร  เมื่อพบกับความผันแปรในชีวิตจนกระทั่ง 

จิตของท่านไม่อาจรักษาความสมดุลไว้ได้ ท่านกลับมามีอุเบกขา 

ได้เร็วหรือไม่เพียงใด  นี่คือวิธีการวัดความก้าวหน้าในการปฏิบัติ 

ของท่าน

	 เครือ่งวดัความก้าวหน้าอกีอย่างหนึง่กคื็อ นสิยัความเคยชนิ 

เก่า ๆ  ของท่านท่ีเต็มไปด้วยอัตตา ท่านให้ความส�ำคัญแก่ตัวของ 

ท่าน ความต้องการของท่าน ความปรารถนาของท่าน เป็นสิ่งท่ี 

ส�ำคญัทีส่ดุของท่านจนกลายเป็นความเคยชนิไปเสยีแล้ว จงดสูว่ิา 

เวลานี้นิสัยความเคยชินเช่นนี้หมดไปแล้วหรือยัง ตัวตนของท่าน 

ได้ถูกหลอมละลายไปบ้างหรือไม่ ถ้าอัตตาของท่านหลอมละลาย 

ลงไปได้ทีละเล็กทีละน้อย ก็เป็นเครื่องชี้ได้ว่าท่านได้ก้าวหน้าไป 
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แล้ว ซึ่งท่านจะรู้ได้ก็ด้วยการคอยส�ำรวจดูว่าท่านได้เกิดความรัก  

ความเมตตา ความปรารถนาดีต่อผู้อ่ืนบ้างหรือไม่  ตลอดเวลาที่ 

ผ่านมาท่านให้ความสนใจแต่กับอัตตาของท่าน แม้เมื่อมีความสุข 

กต้็องเป็นตัวท่านท่ีมคีวามสขุ แม้เมือ่มคีวามทกุข์กต้็องเป็นตวัของ 

ท่านที่หลุดพ้นจากความทุกข์ ตัวท่านของท่านเท่านั้น

	 แต่บัดนี้ท่านได้เริ่มเปลี่ยนไปแล้ว ได้แลเห็นว่าความทุกข์ 

มีอยู่ทุกหนทุกแห่งในโลก ท่านจะช่วยให้ผู้อื่นพ้นทุกข์ได้อย่างไร  

ท่านปรารถนาทีจ่ะแบ่งปันความสงบและมติรไมตรขีองท่านให้กบั 

ผูอ่ื้น อยากให้ผูอ้ืน่ได้มส่ีวนร่วมในวธิกีารปฏบิตัอินัน่ามหศัจรรย์นี้ 

อยากให้ผู้อ่ืนได้มีส่วนร่วมในธรรมะ มีส่วนร่วมในบุญกุศลของ 

ท่าน เป็นความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดีต่อผู้อื่นท่ีเกิด 

ข้ึนอย่างแรงกล้าโดยไม่ปรารถนาสิง่ตอบแทนใด ๆ   หากแต่เป็นไป

เพื่อประโยชน์ของผู้อื่น เป็นไปเพื่อให้ผู้อื่นพ้นทุกข์เท่านั้น จงดูว่า 

ความรู้สึกเช่นนี้เกิดขึ้นในใจของท่านเองหรือไม่

	 แม้ว่าบางคร้ังด้วยนิสัยความเคยชินเก่า ๆ  ท่านอาจจะ 

ประพฤติไม่ดีต่อผูอ้ืน่ ท่านปรุงแต่งความโกรธความเกลยีดขึน้ในใจ 

ท่านมคีวามมุง่ร้ายต่อผูอื้น่ กใ็ห้ดวู่าท่านหายจากความโกรธเกลยีด 

มุ่งร้ายนั้นได้รวดเร็วเพียงใด และได้สร้างความรักความปรารถนา 

ดีต่อบุคคลผู้นั้นขึ้นในจิตของท่านได้เร็วเพียงไร

	 นี่คือวิธีการส�ำรวจตัวเอง หากท่านได้ท�ำผิดไปแล้ว และ 

ท่านยอมรับในความผิด และท่านก็หยุดการปรุงแต่งไว้ได้ ท่าน 
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ไม่มีความโกรธเกลียดในบุคคลผู้นั้นอีกต่อไปแล้ว ท่านได้สร้าง 

ความปรารถนาดีและความกรุณาปรานีต่อบุคคลผู้นั้นขึ้นในจิต 

ของท่าน จะไม่มีผู้ใดที่สามารถส�ำรวจพฤติกรรมข้างต้นได้ดีและ 

ถูกต้องเท่ากับตัวของท่านเอง  จงพยายามส�ำรวจใจและกายของ 

ท่านดูว่าขณะน้ีท่านมีความโกรธ ขณะนี้ท่านขจัดความโกรธไป 

แล้ว คงเหลือไว้แต่ความเมตตากรุณาและความปรารถนาดี  ใน 

เมื่อท่านสามารถจะตรวจสอบตัวเองได้ ก็ขอจงส�ำรวจดูต่อไป จง 

ก้าวหน้าไปบนหนทางสายนี้

	 จงอย่าท�ำให้การฝึกอบรมนี้กลายเป็นพิธีกรรมทางศาสนา  

การปฏิบัติแบบนี้คือพ้ืนฐานท่ีจะช่วยเปลี่ยนนิสัยเดิม ๆ  ของจิต 

ของท่าน ถ้านสิยัเดมิของจติของท่านเปลีย่นไปในทางทีด่ขีึน้ กเ็ท่า 

กับว่าการมาเข้ารับการฝึกอบรมของท่านนั้นมีคุณค่าและมีความ

หมายแก่ตัวท่าน แต่หากไม่มีการเปลี่ยนแปลงใด ๆ  ในทางที่ดีขึ้น 

ในชีวติของท่าน กข็อให้เข้าใจว่าคงมอีะไรท่ีผดิปกตเิสยีแล้วท่านจึง 

ปฏบิตัวิปัิสสนาอย่างไม่ถกูต้อง ขอให้ท่านไปพบกับอาจารย์ผูส้อน 

เพื่อให้ช่วยแนะน�ำทางที่ถูกต้องให้ แล้วความเปลี่ยนแปลงในทาง 

ทีด่ขีึน้กจ็ะต้องมอีย่างแน่นอน  แต่ท่านจะต้องไม่หวงัในปาฏหิารย์ิ 

ใด ๆ   อย่าคดิว่าถ้ามาเข้ารบัการฝึกอบรมหลาย ๆ  ครัง้แล้วท่านจะ 

กลายเป็นพระอรหันต์ขึ้นมา แต่การเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีนั้นจะ 

ต้องเกดิขึน้อย่างแน่นอน  โดยจะค่อย ๆ  เปลีย่นแปลงให้ดขีึน้เรือ่ย ๆ  

ดีขึ้นเรื่อย ๆ   จงพยายามส�ำรวจตนเองอยู่เสมอ ตรวจสอบดูว่า 
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กิเลสต่าง ๆ  ของท่านได้ลดลงไปเรื่อย ๆ  หรือไม่ และดูว่าท่านได ้

สร้างความรัก ความเมตตา ต่อสรรพสัตว์ทั้งหลายให้เกิดขึ้นในจิต 

ของท่านอยู่ตลอดเวลาหรือไม่ สรรพสัตว์ทั้งมวลทั้งที่มองเห็นได้  

และทัง้ท่ีมองไม่เหน็ ไกลหรอืใกล้ ใหญ่หรอืเลก็ เป็นมนษุย์หรอืมใิช่ 

มนษุย์ สรรพสตัว์ท้ังมวล โลกท้ังโลกล้วนเตม็ไปด้วยความทกุข์ ขอ

ให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงพ้นจากความทุกข์ ขอให้ได้พบกับธรรมะ 

อันบริสุทธ์ิ พบกับกระแสแห่งธรรมะอันบริสุทธิ์ ขอให้สรรพสัตว ์

ทั้งหลายจงมีความสงบอันแท้จริง มีมิตรไมตรีอันแท้จริง มีความ 

สุขอย่างแท้จริง

ภะวะตุ สัพพะ มังคะลัง



ท่านอาจารย์โกเอ็นก้า



รายชื่อศูนย์วิปัสสนากรรมฐานในประเทศไทย

ศูนย์ฯ ท่ีเปิดดำ�เนินการอบรมในปัจจุบัน

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมกมลา  จ. ปราจีนบุรี
	 ธรรมกมลา (Dhamma Kamala) มีความหมายว่า “ดอกบัวแห่ง 
ธรรม” (Lotus of Dhamma) เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่งแรกในประเทศไทย 
ที่สอนปฏิบัติวิปัสสนาตามแนวทางท่านอาจารย์อูบาขิ่น สอนโดยท่าน 
อาจารย์โกเอ็นก้า  เปิดให้การอบรมหลักสูตร 10 วันคร้ังแรกในเดือน 
พฤศจิกายน พ.ศ. 2535 
	 ตั้งอยู่บนที่ดิน 15 ไร่ ในเขตต�ำบลดงขี้เหล็ก อ�ำเภอเมือง จังหวัด 
ปราจีนบุรี ไม่ไกลจากอุทยานแห่งชาติเขาใหญ่ ผืนป่ามรดกโลก ประกอบ 
กับภายในศูนย์ฯ มีไม้ยืนต้นหนาแน่น และสระบัวล้อมรอบ บรรยากาศ 
ภายในศูนย์ฯ จึงร่มรื่นตลอดทั้งปี
	 ศูนย์ฯ อยู่ห่างจากกรุงเทพฯ ไปทางทิศตะวันออก 170 กิโลเมตร 
บนเส้นทางกรุงเทพฯ–สระแก้ว ใช้เวลาเดินทางโดยรถยนต์ประมาณ 2 
ชั่วโมงครึ่ง
ที่อยู่และการติดต่อ 
กม.166+900  ทางหลวงหมายเลข 33 (สุวรรณศร) 
เลขที่ 200  บ้านเนินผาสุก  ต. ดงขี้เหล็ก  อ. เมือง  จ. ปราจีนบุรี 25000
โทร. 08-9782-9180, 08-7483-6605  |  Line ID : @kamala
อีเมล  dhamma.kamala@thaidhamma.net
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. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมอาภา  จ. พิษณุโลก
	 ธรรมอาภา (Dhamma Abha) มีความหมายว่า “แสงสว่างแห่ง 
ธรรม” (Radiance of Dhamma) เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่งท่ี 2 ของ 
ประเทศไทย เปิดให้การอบรมหลักสูตร 10 วันครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 2542 
	 มีอาณาบริเวณ 120 ไร่ ตั้งอยู่ใกล้เชิงเขาที่มีเทือกเขาเรียงราย 
อยู่ทางทิศตะวันออก อยู่ห่างจากกรุงเทพฯ ประมาณ 410 กิโลเมตร ใช ้
เวลาเดินทางประมาณ 5 ชั่วโมงโดยรถยนต์ ภายในศูนย์ฯ มีสระน�้ำใหญ ่
และแมกไม้นานาพรรณ ท�ำให้บรรยากาศร่มรื่น เงียบสงบ เกื้อกูลต่อการ 
ปฏิบัติธรรม ฤดูฝนจะมีฝนตกค่อนข้างมาก ส่วนฤดูหนาวมีอากาศเย็น 
สบายถึงค่อนข้างหนาว 
	 ศูนย์ธรรมอาภามีเจดีย์ที่ภายในเป็นห้องปฏิบัติเด่ียวจ�ำนวน 144  
ห้อง เพื่อใช้ปฏิบัติระหว่างการอบรมในหลักสูตร 10 วันและหลักสูตร 
ระยะยาว 
ที่อยู่และการติดต่อ
กม.49+400  ทางหลวงหมายเลข 12 (พิษณุโลก-หล่มสัก)
เลขที่ 138 หมู่ 3  บ้านห้วยพลู  ซ. ภูแดงร้อน 5  
ต. แก่งโสภา  อ. วังทอง  จ. พิษณุโลก 65220
โทร. 08-1605-5576, 08-7135-2128  |  Line ID : 0816055576
อีเมล  dhamma.abha@thaidhamma.net

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมสุวรรณา  จ. ขอนแก่น
	 ธรรมสวุรรณา (Dhamma Suvanna) มคีวามหมายว่า “แสงทอง 
แห่งธรรม” (Gold of Dhamma) เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่งท่ี 3 ของ 
ประเทศไทย  เปิดให้การอบรมหลักสูตร 10 วันครั้งแรกในเดือนมกราคม  
พ.ศ. 2548
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	 ตั้งอยู่บนที่ดิน 80 ไร่ ในเขตอ�ำเภอหนองเรือ จังหวัดขอนแก่น  
บริเวณภายในศูนย์ฯ อาศัยความร่มรื่นจากป่าไม้ และล้อมรอบด้วยไร่นา
ที่อยู่และการติดต่อ
กม.31  ทางหลวงหมายเลข 12 (ขอนแก่น-ชุมแพ)
เลขที่ 112 หมู่ 1  ต. บ้านกง  อ. หนองเรือ  จ. ขอนแก่น 40240
โทร. 08-6713-5617  |  Line ID : 0867135617
อีเมล  dhamma.suvanna@thaidhamma.net

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมธานี  กรุงเทพฯ
	 ธรรมธาน ี(Dhamma Dhani) มคีวามหมายว่า “เมอืงแห่งธรรมะ”  
(City of Dhamma) เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่งที่ 4 ของประเทศไทย  เปิดให้ 
การอบรมหลักสูตร 10 วันครั้งแรกในเดือนมีนาคม พ.ศ. 2548
	 ตั้งอยู่บนที่ดิน 1 ไร่ 3 งาน ในหมู่บ้าน เค.ซี. การ์เด้นโฮม ถนน 
นิมิตใหม่ เขตคลองสามวา กรุงเทพฯ  ห่างจากชุมชนเมือง บรรยากาศ 
เงียบสงบ ลักษณะที่ตั้งเป็นอาคาร 2 ชั้น อยู่บนที่โล่งกว้าง ด้านหลังเป็น 
บึงน�้ำขนาดใหญ่ อาศัยความร่มรื่นจากต้นไม้รอบ ๆ  ศูนย์ฯ และทุ่งนาใน 
เขตหมู่บ้าน
ที่อยู่และการติดต่อ
เลขที่ 42/660 หมู่บ้าน เค.ซี. การ์เด้นโฮม  ถนนนิมิตใหม่ ซอย 40 
แขวงสามวาตะวันออก  เขตคลองสามวา  กรุงเทพฯ 10510
โทร. 0-2993-2711, 08-7314-0606, 08-6905-9304 
Line ID : @ddn2019
อีเมล  dhamma.dhani@thaidhamma.net
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. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมกาญจนา  จ. กาญจนบุรี
	 ธรรมกาญจนา (Dhamma Kancana) มีความหมายว่า “แดน 
ทองแห่งธรรม” (Gold of Dhamma)  เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่งที่ 5 ของ 
ประเทศไทย เปิดให้การอบรมหลกัสตูร 10 วนัครัง้แรกในเดือนพฤศจิกายน
พ.ศ. 2549
	 ตั้งอยู่บนที่ดิน 55 ไร่ ในเขตอ�ำเภอสังขละบุรี จังหวัดกาญจนบุรี 
เป็นอ�ำเภอชายแดนติดกับประเทศเมียนมาร์ ห่างจากกรุงเทพฯ ประมาณ 
330 กิโลเมตร (5-6 ชั่วโมงโดยรถยนต์) ห่างจากอ�ำเภอเมืองกาญจนบุร ี
ประมาณ 180 กิโลเมตร (2-3 ช่ัวโมงโดยรถยนต์) ลักษณะท่ีตั้งอยู่บน 
เนินเขาใกล้เขาสามยอด ท่ามกลางเทือกเขาตะนาวศรี สูงจากระดับน�้ำ 
ทะเล 193.5 เมตร ล้อมรอบด้วยธรรมชาติของป่าไม้อันอุดมสมบูรณ์ เช่น 
อุทยานแห่งชาติเขาแหลม เขตรักษาพันธุ์สัตว์ป่าทุ่งใหญ่นเรศวร และยังมี 
เขื่อนวชิราลงกรณ์ เป็นต้น
ที่อยู่และการติดต่อ
กม.32+500  ทางหลวงหมายเลข 323 (ทองผาภูมิ-สังขละบุรี)
เลขที่ 20/6 หมู่ 2 บ้านวังขยาย  ต. ปรังเผล  อ. สังขละบุรี  
จ. กาญจนบุรี 71240
โทร. 0-3468-3065, 08-1811-6196
Line ID : @kancana
อีเมล dhamma.kancana@thaidhamma.net

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมสีมันตะ  จ. ล�ำพูน
	 ธรรมสีมันตะ (Dhamma Simanta) มีความหมายว่า “เขตแดน 
แห่งธรรม” (Dhamma on Border) เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่งที่ 6 ของ 
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ประเทศไทย  เปิดให้การอบรมหลักสูตร 10 วันคร้ังแรกเมื่อวันที่ 23  
ธันวาคม พ.ศ. 2552
	 ตั้งอยู่บนเนินเขา เนื้อท่ี 49 ไร่ ในเขตเทศบาลต�ำบลมะกอก 
อ�ำเภอป่าซาง จังหวัดล�ำพูน โอบล้อมด้วยทิวเขาสูงสลับซับซ้อน พื้นที่โดย 
รอบเต็มไปด้วยสวนล�ำไยนานาพันธุ์และผลิตผลทางการเกษตรอื่น ๆ  อาทิ  
หอมและพืชผักสวนครัว เป็นต้น ภูมิอากาศฤดูร้อนอากาศร้อนในเวลา 
กลางวันและค่อนข้างเย็นในเวลากลางคืน ส่วนฤดูฝนอากาศเย็นชุ่มชื้น 
ตลอดวัน และฤดูหนาวอากาศหนาวถึงหนาวจัดท้ังกลางวันและกลางคืน 
ด้วยท�ำเลที่ตั้งศูนย์ฯ อยู่ห่างไกลชุมชน บรรยากาศจึงเงียบสงบเอื้อต่อ 
การปฏิบัติเป็นอย่างยิ่ง
ที่อยู่และการติดต่อ
200 หมู่ 1  บ้านหนองสร้อย  ต. มะกอก  อ. ป่าซาง  จ. ล�ำพูน 51120
โทร. 08-6431-0417, 08-6423-4938
อีเมล  dhamma.simanta@thaidhamma.net

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมโปราโณ จ. นครศรีธรรมราช
	 ธรรมโปราโณ (Dhamma Porano) มีความหมายว่า “ทางสาย 
เก่าแห่งธรรม” (Ancient Dhamma) มีท่ีมาจาก “โปราโณมัคโค” อัน 
หมายถึงทางสายเก่าของธรรมะที่พระพุทธเจ้าทุกพระองค์ทรงด�ำเนิน 
เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่งที่ 7 ของประเทศไทย เปิดให้การอบรมหลักสูตร  
10 วันครั้งแรกเมื่อวันที่ 1 ตุลาคม พ.ศ. 2554
	 ตั้งอยู่บนที่ดิน 12 ไร่ ท่ามกลางขุนเขาในเขตอุทยานเขาหลวง บน 
ถนนทางเข้าน�้ำตกกระโรม ต�ำบลเขาแก้ว อ�ำเภอลานสกา จังหวัดนคร 
ศรีธรรมราช  แวดล้อมไปด้วยสวนยางพารา  ลองกอง และมังคุด
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ที่อยู่และการติดต่อ
271 ม. 4  ถ. ทางขึ้นน�้ำตกกะโรม  ต. เขาแก้ว  อ. ลานสกา
จ. นครศรีธรรมราช 80230
โทร. 08-1535-8207, 08-2107-2647  |  Line ID : 0815358207
อีเมล  dhamma.porano@thaidhamma.net

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมปุเนติ  จ. อุดรธานี
	 ธรรมปุเนติ (Dhamma Puneti) มีความหมายว่า “การกลับมา 
ของธรรม” (Re-experiencing the Dhamma) เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่ง 
ที่ 8 ของประเทศไทย  เปิดให้การอบรมหลักสูตร 10 วันครั้งแรกเมื่อวัน 
ที่ 1 มิถุนายน พ.ศ. 2559 
	 ตั้งอยู่ที่บ้านนาสมบูรณ์ ต�ำบลโคกสะอาด อ�ำเภอเมือง จังหวัด 
อุดรธานี อยู่ห่างจากกรุงเทพฯ ประมาณ 560 กม. ศูนย์ฯ อยู่ห่างจากตัว 
จังหวัดไปทางทิศตะวันตกประมาณ 22 กม. อยู่ใกล้ “เข่ือนห้วยหลวง” 
ภูมิประเทศมีลักษณะเป็นเนินลูกคลื่นเตี้ย ๆ   มีพื้นที่ป่าไม้ประมาณ 40 ไร่  
ที่เหลือเป็นพื้นที่โล่ง รอบ ๆ  ศูนย์ฯ เป็นพื้นท่ีเกษตรปลูกยางพารา อ้อย 
และมนัส�ำปะหลงั อยูห่่างไกลจากหมูบ้่าน บรรยากาศจึงเงียบสงบ เกือ้กลู 
ต่อการปฏิบัติเป็นอย่างยิ่ง
ที่อยู่และการติดต่อ
เลขที่ 161 หมู่ 8  บ้านนาสมบูรณ์  ต. โคกสะอาด  อ. เมือง 
จ. อุดรธานี 41000
โทร. 09-3389-3805  |  Line ID : 0933893805
อีเมล  dhamma.puneti@thaidhamma.net



92 . ธรรมบรรยายหลักสูตร 3 วัน 

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมจันทปภา  จ. จันทบุรี
	 ธรรมจันทปภา (Dhamma Canda Pabha) มีความหมายว่า  
“แสงจันทร์แห่งธรรม” (The Glowing Moon of Dhamma)  เป็นศูนย์ 
วิปัสสนาแห่งที่ 9 ของประเทศไทย  เปิดให้การอบรมหลักสูตร 10 วันครั้ง
แรกเมื่อวันที่ 17 เมษายน พ.ศ. 2556
	 ตัง้อยูบ่นทีด่นิ 42 ไร่ ในเขตเทศบาลโป่งน�ำ้ร้อน อ�ำเภอโป่งน�ำ้ร้อน 
จังหวัดจันทบุรี  ลักษณะที่ต้ังเป็นเนินเขาสูงจากระดับพื้นราบประมาณ  
100 เมตร (จากระดับน�้ำทะเลปานกลางประมาณ 220 เมตร) ล้อมรอบ 
ด้วยสวนผลไม้นานาชนิด มีบึงน�้ำขนาดใหญ่ แลเห็นเขาสอยดาวตั้ง 
ตระหง่านอยู่ทางทิศตะวันตกเฉียงเหนือและเขาคิชฌกูฏอยู่ทางทิศตะวัน 
ตกเฉียงใต้ อากาศภายในศูนย์ค่อนข้างเย็นในช่วงค�่ำตลอดทั้งปี 
ที่อยู่และการติดต่อ
เลขที่ 51 ม. 1  ต. ทับไทร  อ. โป่งน�้ำร้อน  จ. จันทบุรี 22140
โทร. 08-8253-6605  |  Line ID : @candapabha
อีเมล  dhamma.candapabha@thaidhamma.net
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ศูนย์ฯ ใหม่ที่อยู่ในระหว่างการก่อสร้าง

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมปฐวี  จ. เพชรบุรี

	 “ธรรมปฐวี” (Dhamma Pathavi) มีความหมายว่า “แผ่นดิน 

แห่งธรรมะ” (Soil of Dhamma) เป็นชื่อศูนย์วิปัสสนาแห่งที่ 10 ของ

ประเทศไทย 

	 ศูนย์ฯ แห่งใหม่นี้ตั้งอยู่ที่บ้านยางชุม ต�ำบลกลัดหลวง อ�ำเภอ 

ท่ายาง จังหวัดเพชรบุรี มีเนื้อที่ 31 ไร่  ห่างจากกรุงเทพฯ ประมาณ 180  

กม. และจากโครงการชัง่หวัมนัตามพระราชด�ำรปิระมาณ 8 กม.  ภมูทิศัน์ 

โดยรอบเป็นพื้นท่ีเกษตรกรรมและอยู่ใกล้แนวเทือกเขาตะนาวศรีอันสลับ 

ซับซ้อนในเขตพ้ืนที่อุทยานแห่งชาติแก่งกระจานทางทิศตะวันตก ท่าม 

กลางบรรยากาศเงียบสงบเกื้อกูลต่อการปฏิบัติ

	 ในช่วง 2-3 ปีที่ผ่านมา ศูนย์ธรรมปฐวีได้จัดการอบรมหลักสูตร 

2 และ 3 วันส�ำหรับศิษย์เก่า โดยใช้เต็นท์เป็นที่พักชั่วคราว และต้ังแต่ปี  

2565 นี ้ทางศนูย์ฯ จะเริม่การก่อสร้างอาคารเรอืนพกัถาวรเพ่ือให้สามารถ 

จัดหลักสูตร 10 วันได้ จากนั้นจะก่อสร้างอาคารอื่น ๆ  ที่จ�ำเป็นต่อไป เมื่อ 

การก่อสร้างแล้วเสร็จศูนย์ฯ จะสามารถรองรับผู้ปฏิบัติได้ 84 คน (หญิง  

60 และชาย 24 คน)
ที่อยู่และการติดต่อ
เลขที่ 332 หมู่ 6  บ้านยางชุม  ต. กลัดหลวง  อ. ท่ายาง  
จ. เพชรบุรี 76130
โทร. 06-2035-3332  |  Line ID : dhamma.ptv
อีเมล  dhamma.pathavi@thaidhamma.net
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. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมสุธาลัย  จ. นครสวรรค์
	 ธรรมสุธาลัย (Dhamma Sudhalaya) มีความหมายว่า “น�้ำ
อมฤตแห่งธรรม” (Dhamma House of Ambrosia)  เป็นศูนย์วิปัสสนา 
แห่งที่ 11 ของประเทศไทย 
	 ตั้งอยู่ที่ต�ำบลบ้านไร่ อ�ำเภอลาดยาว จังหวัดนครสวรรค์  มีเนื้อที่ 
ประมาณ 40 ไร่  อยู่ห่างจากกรุงเทพฯ ประมาณ 330 กม. ห่างจากตัว 
จังหวัดประมาณ 46 กม.  ภูมิประเทศโดยทั่วไปเป็นที่ราบ ที่ตั้งศูนย์ฯ อยู่ 
ห่างจากชุมชน บริเวณโดยรอบเป็นพื้นที่เกษตรกรรมที่มีความเงียบสงบ  
	 ปัจจุบันอยู่ระหว่างการออกแบบและด�ำเนินการก่อสร้าง  
การติดต่อ
โทร. 08-6928-6077
อีเมล dhammasudhalaya.center@gmail.com

. ศูนย์วิปัสสนากรรมฐานธรรมนิธานะ  จ. นนทบุรี
	 ธรรมนิธานะ (Dhamma Nidhana) มีความหมายว่า “ที่ 
ประดิษฐานแห่งธรรม” (Enshrine of Dhamma) เป็นศูนย์วิปัสสนาแห่ง 
ที่ 12 ของประเทศไทย และมูลนิธิส่งเสริมวิปัสสนากรรมฐานในพระ 
สังฆราชูปถัมภ์จะจัดสร้างส�ำนักงานภายในบริเวณศูนย์ฯ แห่งนี้ด้วย 
	 ตั้งอยู่ที่  ต�ำบลราษฎร์นิยม อ�ำเภอไทรน้อย จังหวัดนนทบุรี  ห่าง 
จากถนนทางหลวงหมายเลข 340  (บางบัวทอง–สุพรรณบุรี) ประมาณ 2
กม. มีเนื้อที่ประมาณ 9 ไร่  ศูนย์ฯ ตั้งอยู่ด้านทิศตะวันตกของกรุงเทพฯ   
ห่างจากท่าอากาศยานดอนเมืองประมาณ 53 กม. บริเวณโดยรอบศูนย์ฯ  
ยังคงเป็นพื้นที่เกษตรกรรมที่มีความเงียบสงบ 
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	 ปัจจุบันอยู่ระหว่างการออกแบบเพื่อด�ำเนินการก่อสร้างต่อไป
การติดต่อ
โทร. 08-6928-6077
อีเมล info@thaidhamma.net



มูลนิธิส่งเสริมวิปัสสนากรรมฐานในพระสังฆราชูปถัมภ์

วิปัสสนานั้นมิได้หมายถึงแต่เฉพาะการท่ีมีประสบการณ์ 

กับเวทนา หรือความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นที่กายเท่าน้ัน  เพราะ 

ความรู้สึกสบายหรือไม่สบายนั้นไม่มีความส�ำคัญอะไร 

เครื่องวัดความก้าวหน้าของท่านบนหนทางแห่งความ 

หลุดพ้นนี้มีเพียงอุเบกขาจิตเท่านั้น

ท่านสามารถวัดความก้าวหน้าของท่านได้ 

ด้วยการดูว่าท่านได้พัฒนาให้เกิดอุเบกขาจิต

คือการวางเฉยต่อความรู้สึกทุกชนิดที่เกิดขึ้นที่กาย

ได้ดีเพียงไร ตราบใดท่ีท่านยังปรุงแต่งต่อความรู้สึกอยู่  

ตราบนั้นท่านยังคงเพิ่มพูนความทุกข์ให้กับตัวท่านเอง


