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การนำาธรรมะไปประยุกต์ใช้ในชีวิตนั้นถือเป็นเรื่อง 
ที่สำาคัญยิ่ง หากท่านเพียงแต่เข้าปฏิบัติใน

หลักสูตรต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นหลักสูตร ๑๐ วันหรือหลักสูตรระยะ
ยาวกต็าม โดยไม่ได้น้อมนำาไปใชใ้นชวีติจรงิแล้ว  ธรรมะกจ็ะกลาย
เป็นพิธีกรรมที่จำาเจ  ลัทธิและศาสนาต่างๆ ล้วนมีประเพณี 
พิธีกรรม ตลอดจนการบูชาเฉลิมฉลองของตนเอง  และคงเป็น 
เรื่องน่าเศร้ายิ่งนัก ถ้าการปฏิบัติวิปัสสนาจะกลับกลายเป็นเพียง
พิธีกรรมอย่างหนึ่งสำาหรับผู้ปฏิบัติ

เมือ่ใดกต็ามทีท่า่นเขา้ปฏบิตัใินหลกัสตูร ๑๐ วนัหรอืหลกัสตูร 
ระยะยาว เท่ากับท่านกำาลังขจัดความอ่อนแอและพัฒนาความ 
เข้มแข็งของตัวท่าน  ท่านจะต้องนำาความเข้มแข็งนี้ไปใช้ในชีวิต
ประจำาวัน   ระหว่างการอบรม ท่านได้ปฏิบัติไปจนถึงระดับลึกของ
จิต เพื่อขจัดเงื่อนปมชั้นแล้วชั้นเล่า  แต่ถ้าหลังจากการอบรมสิ้น
สุดลงแล้ว ท่านกลับสร้างเงื่อนปมหรือกิเลสความไม่บริสุทธิ์เช่น
เดิมข้ึนมาใหม่อีก ก็เท่ากับว่าการมาเข้าปฏิบัติของท่านไม่บรรลุ
วัตถุประสงค์ ท่านไม่เข้าใจส่ิงท่ีตัวเองกำาลังปฏิบัติอยู่  แท้จริงน้ัน

   n 

รูปแบบของชีวิตทั้งหมดจะต้องเปลี่ยนแปลงไป  ธรรมะจะต้อง
สอดแทรกอยู่ในชีวิตประจำาวันของท่าน

ทา่นตอ้งพยายามนอ้มนำาธรรมะไปประยุกตใ์ช้ในชีวติ “ฉนัจะ
นำาพลังที่ได้จากการอบรมครั้งนี้ไปใช้ เพื่อให้ชีวิตของฉันอยู่ใน
ครรลองของธรรมะ  ฉันจะรักษาศีล เป็นนายของจิตใจของฉัน และ
จะคอยเฝ้าชำาระจิตให้บริสุทธิ์ เวลาที่ต้องเผชิญกับสถานการณ์
ต่างๆ ในชีวิต  ฉันจะนำาธรรมะมาใช้ แทนท่ีจะสร้างสังขาร (ปฏิกิริยา
หรือการปรุงแต่งข้ึนในใจ) ท่ีเป็นอกุศลข้ึนมา”  ฉะน้ันท่านจึงจำาเป็น
ต้องคอยเฝ้าสังเกตดูตัวเองเสมอๆ

ท่านได้มาเกิดเป็นมนุษย์  ได้พบกับธรรมะอันแสนวิเศษ และ
มีความเชื่อมั่นในวิปัสสนา  ฉะนั้นท่านจึงต้องน้อมนำาธรรมะไปใช้
ให้เกิดประโยชน์มากที่สุด เพราะการได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ได้พบ
กับธรรมะ และได้เรียนรู้วิธีการปฏิบัติธรรมนั้น เป็นโอกาสที่หาได้
ยากยิ่งโดยแท้

เปา้หมายทีช่ดัเจนคอื การหลุดพน้จากความทุกข์ท้ังมวล  แต่
นั่นจะเป็นไปได้ ก็ต่อเมื่อท่านได้ชำาระกิเลสจนหมดสิ้นแล้ว   ทว่า
อย่างน้อยที่สุด ท่านก็ควรมุ่งหมายที่จะไปให้ถึงความเป็น 
อริยบุคคลคือพระโสดาบัน แล้วเมื่อนั้นธรรมะก็จะคุ้มครองท่าน 
เพราะท่านจะไม่มีทางตกลงสู่อบายภูมิทั้ง ๔ เลย     

แต่กว่าที่บุคคลจะได้บรรลุถึงขั้นเป็นพระโสดาบัน เขาต้อง
พัฒนาตัวเองให้เป็นจุลโสดาบันเสียก่อน พระโสดาบันคือผู้ที่เริ่ม
เข้าสู่กระแสของความหลุดพ้นหรือนิพพาน และจะต้องไปถึงเป้า
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ท่านได้มาเกิดเป็นมนุษย์  ได้พบกับธรรมะอันแสนวิเศษ และ
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หมายปลายทางของความหลุดพ้นในท่ีสุด แต่จุลโสดาบันนั้นคือ 
ผูท้ีเ่ริม่เขา้สูก่ระแสของธรรมะ ซึง่จะนำาไปสูค่วามเปน็พระโสดาบนั
ในที่สุด

คุณลักษณะที่สำาคัญในชีวิตของพระโสดาบันมีอยู่ ๓ ประการ
ด้วยกัน 

คุณลักษณะสำาคัญประการแรกคือ ปราศจาก วิจิกิจฉา ความ
ลงัเลสงสยัตา่งๆ ในธรรม  เพราะหลงัจากท่ีบคุคลผูน้ัน้ไดป้ระจกัษ์
แจ้งในธรรมะ  และมีประสบการณ์จากการปฏิบัติโดยตรง ได้ก้าว
เดินไปบนหนทาง จนได้รับประโยชน์จากธรรมะแล้ว  เขายังจะมี
ความลังเลสงสัยในธรรมะ ในหนทางการปฏิบัติได้อย่างไร  ถ้าเขา
คิดว่าตัวเองเป็นพระโสดาบัน แต่ยังคงมีความลังเลสงสัยในธรรมะ 
ในหนทาง ในวิธีการที่ปฏบิตัอิยู ่ กน็บัวา่เปน็ความเขา้ใจผดิอยา่ง
ใหญ่หลวง

คณุลกัษณะสำาคญัประการทีส่องคอื ละจาก สีลพัพตปรามาส 
หรือความยึดมั่นถือมั่นในศีลวัตรและพิธีกรรมต่างๆ ได้อย่าง     
เด็ดขาด  ทกุๆ ลทัธศิาสนาล้วนมพีธิกีรรมและการบชูาเฉลมิฉลอง 
ท้ังส้ิน   บางคนมีความยึดม่ันถือม่ันในพิธีกรรมและการเฉลิมฉลอง
เหล่าน้ีอย่างแรงกล้า โดยเชื่อว่าส่ิงเหล่านี้จะช่วยนำาพาเขาไปสู่
ความหลุดพ้นได้  แต่พระโสดาบันย่อมไม่ถูกความหลงผิดเหล่านี้
ครอบงำา  และมีความเข้าใจว่าความยึดม่ันถือม่ันในพิธีกรรมเช่นน้ี 
ไม่อาจนำาไปสู่จุดหมายปลายทางได้  ถ้าหากบุคคลยังคงมีความ
ยึดม่ันถือม่ันในส่ิงเหล่าน้ี แล้วคิดว่า “ฉันเป็นพระโสดาบัน” ก็นับ

   n 

เป็นความหลงผิดอย่างมหันต์
คณุลกัษณะสำาคญัประการทีส่ามคอื หลดุพน้จาก สกักายทฏิฐ ิ

หรือความเห็นเรื่องการมีอยู่ของตัวตนหรือรูปนาม  โดยทั่วไปใน
การติดต่อเกี่ยวข้องกับผู้คน เราต้องใช้คำาว่า “ฉัน” “ของฉัน” แต่
ในความเป็นจริงแล้ว ไม่ว่าจะเป็นกายหรือจิต หรือการรวมกัน
ของกายและจิต  ก็ล้วนมิใช่ “ฉัน” “ของฉัน” หรือ “วิญญาณของ 
ฉัน” ทั้งสิ้น

จะเห็นไดช้ดัว่าการเปน็โสดาบนันัน้ ไมไ่ด้เกดิจากการฟงัเทศน ์
หรอือา่นพระคมัภร์ี  หากแต่เกดิจากประสบการณส์ว่นตวัโดยตรง 
การแบง่แยกยอ่ยสลายโครงสรา้งทัง้หมดของกายและจติ จะทำาให้
ประจกัษแ์จง้วา่ นามรปูนัน้มปีฏกิริยิาเกีย่วขอ้งเชือ่มโยงกนัตลอด
เวลาอย่างไร  มายาภาพเกี่ยวกับ “ฉัน” และ “ของฉัน” เกิดขึ้น
ได้อย่างไร

นั่นคือคุณลักษณะทั้งสามประการของพระโสดาบัน ส่วน    
จุลโสดาบันคือผู้ที่พัฒนาคุณลักษณะดังกล่าว เพื่อให้บรรลุเป้า
หมายของความเป็นพระโสดาบัน

โอกาสอันแสนวิเศษท่ียากย่ิงได้เข้ามาในชีวิตของท่านแล้ว   
ขอจงใชโ้อกาสนีใ้หเ้กดิประโยชนใ์หม้ากท่ีสดุเพือ่ความหลุดพน้ของ
ตัวท่านเอง

พุทธุปปาโท ทุลละโภ โลกัสมิง
ผู้ท่ีได้เกิดในสมัยพุทธกาลเม่ือ ๒,๕๐๐ ปีก่อนน้ัน นับว่าโชคดี  

๓
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หมายปลายทางของความหลุดพ้นในที่สุด แต่จุลโสดาบันนั้นคือ 
ผูท้ีเ่ร่ิมเขา้สูก่ระแสของธรรมะ ซึง่จะนำาไปสูค่วามเปน็พระโสดาบนั
ในที่สุด
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คุณลักษณะสำาคัญประการแรกคือ ปราศจาก วิจิกิจฉา ความ
ลงัเลสงสยัตา่งๆ ในธรรม  เพราะหลงัจากทีบ่คุคลผูน้ัน้ไดป้ระจกัษ์
แจ้งในธรรมะ  และมีประสบการณ์จากการปฏิบัติโดยตรง ได้ก้าว
เดินไปบนหนทาง จนได้รับประโยชน์จากธรรมะแล้ว  เขายังจะมี
ความลังเลสงสัยในธรรมะ ในหนทางการปฏิบัติได้อย่างไร  ถ้าเขา
คิดว่าตัวเองเป็นพระโสดาบัน แต่ยังคงมีความลังเลสงสัยในธรรมะ 
ในหนทาง ในวิธีการที่ปฏบิตัอิยู ่ กน็บัวา่เปน็ความเขา้ใจผดิอยา่ง
ใหญ่หลวง

คณุลกัษณะสำาคญัประการทีส่องคอื ละจาก สลีพัพตปรามาส 
หรือความยึดมั่นถือมั่นในศีลวัตรและพิธีกรรมต่างๆ ได้อย่าง     
เดด็ขาด  ทกุๆ ลทัธศิาสนาล้วนมพีธิกีรรมและการบชูาเฉลมิฉลอง 
ท้ังส้ิน   บางคนมีความยึดม่ันถือม่ันในพิธีกรรมและการเฉลิมฉลอง
เหล่านี้อย่างแรงกล้า โดยเชื่อว่าส่ิงเหล่านี้จะช่วยนำาพาเขาไปสู่
ความหลุดพ้นได้  แต่พระโสดาบันย่อมไม่ถูกความหลงผิดเหล่านี้
ครอบงำา  และมีความเข้าใจว่าความยึดม่ันถือม่ันในพิธีกรรมเช่นน้ี 
ไม่อาจนำาไปสู่จุดหมายปลายทางได้  ถ้าหากบุคคลยังคงมีความ
ยึดม่ันถือม่ันในส่ิงเหล่าน้ี แล้วคิดว่า “ฉันเป็นพระโสดาบัน” ก็นับ

   n 

เป็นความหลงผิดอย่างมหันต์
คณุลกัษณะสำาคัญประการท่ีสามคือ หลดุพ้นจาก สกักายทฏิฐ ิ

หรือความเห็นเรื่องการมีอยู่ของตัวตนหรือรูปนาม  โดยทั่วไปใน
การติดต่อเกี่ยวข้องกับผู้คน เราต้องใช้คำาว่า “ฉัน” “ของฉัน” แต่
ในความเป็นจริงแล้ว ไม่ว่าจะเป็นกายหรือจิต หรือการรวมกัน
ของกายและจิต  ก็ล้วนมิใช่ “ฉัน” “ของฉัน” หรือ “วิญญาณของ 
ฉัน” ทั้งสิ้น

จะเหน็ได้ชดัวา่การเปน็โสดาบนันัน้ ไมไ่ด้เกดิจากการฟังเทศน ์
หรอือา่นพระคมัภีร์  หากแต่เกดิจากประสบการณส์ว่นตวัโดยตรง 
การแบง่แยกยอ่ยสลายโครงสร้างท้ังหมดของกายและจติ จะทำาให้
ประจกัษแ์จง้วา่ นามรปูนัน้มปีฏกิริยิาเกีย่วขอ้งเชือ่มโยงกนัตลอด
เวลาอย่างไร  มายาภาพเกี่ยวกับ “ฉัน” และ “ของฉัน” เกิดขึ้น
ได้อย่างไร

นั่นคือคุณลักษณะท้ังสามประการของพระโสดาบัน ส่วน    
จุลโสดาบันคือผู้ที่พัฒนาคุณลักษณะดังกล่าว เพื่อให้บรรลุเป้า
หมายของความเป็นพระโสดาบัน

โอกาสอันแสนวิเศษที่ยากยิ่งได้เข้ามาในชีวิตของท่านแล้ว   
ขอจงใช้โอกาสนีใ้ห้เกดิประโยชนใ์หม้ากท่ีสุดเพือ่ความหลดุพน้ของ
ตัวท่านเอง

พุทธุปปาโท ทุลละโภ โลกัสมิง
ผู้ท่ีได้เกิดในสมัยพุทธกาลเม่ือ ๒,๕๐๐ ปีก่อนน้ัน นับว่าโชคดี  

๔



n 

เพราะเป็นเร่ืองยากย่ิงท่ีจะได้มีผู้มาตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  
ท่านผู้นั้นต้องได้สร้างสมและพัฒนาบารมีมานับกัปกัลป์ไม่ถ้วน  
ซึ่งเป็นช่วงเวลาท่ียาวนานมาก  มีหลายกัปที่ว่างเปล่า ไม่มี
พระพุทธเจ้าเลย แต่เรานั้นโชคดีที่ได้เกิดมาในกัปปัจจุบันที่มี   
พระสมณโคดมตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  และแม้กระทั่ง 
๒,๕๐๐ ปใีหห้ลงั พระธรรมคำาสอน รวมถึงวธิกีารปฏบิตัวิิปสัสนา
ของพระองค์ก็ยังคงดำารงอยู่ 

มนุสสะภาโว ทุลละโภ
เป็นเรื่องยากมากที่เราจะได้เกิดเป็นมนุษย์ อันเป็นชีวิตที่มี

คุณค่ายิ่ง  ธรรมชาติได้ให้ความสามารถอันวิเศษแก่มนุษย์ ในอัน
ที่จะสำารวจความจริงภายในตนเอง  ให้เราเฝ้าสังเกตดูปฏิกิริยาที่
เช่ือมโยงกันระหว่างกายและจิตว่า สิ่งนี้เกิดขึ้นได้ด้วยเหตุใด    
และถ้าปราศจากเหตุนี้ สิ่งนี้ย่อมเกิดขึ้นไม่ได้อย่างไร  ธรรมะจะ
ประจักษ์แจ้งแก่มนุษย์ได้ก็ด้วยศักยภาพในการเฝ้าสังเกตความ 
จริงภายในตนเองด้วยใจที่เป็นกลาง

ผู้คนโดยทั่วไปมักกล่าวกันว่า มนุษย์ที่โชคดี เมื่อตายแล้วจะ
ได้ไปเกิดในสรวงสวรรค์  แต่พระผู้มีพระภาคเจ้ากลับตรัสว่า 
เทวดาในสรวงสวรรค์ท่ีจุติแล้วได้มาปฏิสนธิเป็นมนุษย์นั้นโชคดี 
ยิ่งกว่า

ชีวิตมนุษย์จึงเป็นชีวิตท่ีประเสริฐ เพราะเป็นชีวิตที่สามารถ
จะสำารวจความจรงิอยา่งทีม่นัเปน็  และกา้วขา้มจากสมมตสิจัจะ

   n 

ไปสู่ปรมัตถสัจจะ  เราจึงนับว่าโชคดีที่ได้มีโอกาสอันหาได้ยากยิ่ง 
ที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ในปัจจุบันชาติ

ทุลละภัง สัทธัมมะสะวะนัง
อย่างไรก็ตาม ถ้าหากเราไม่ได้พบกับความจริง ไม่ได้พบกับ

ธรรมะ  ไม่มีโอกาสแม้แต่จะได้ยินได้ฟังธรรมะ  ก็นับว่าเราใช้ชีวิต
มนุษย์ไปอย่างสูญเปล่า ไม่ต่างจากสัตว์เดรัจฉาน เช่น นก หรือ
สัตว์เลื้อยคลานตัวหนึ่ง  ฉะนั้นเพียงแค่การได้ยินได้ฟังสัจธรรมก็
เป็นเรื่องที่ยากยิ่งแล้ว

ทุลละภา สัทธา สัมปัตติง
แม้แต่ผู้ที่ได้ยินได้ฟังธรรมะหรือพุทธพจน์  ก็ยังยากที่จะเกิด

ความเลื่อมใสศรัทธาในธรรม

ปัพพะชิตา ภาโว ทุลละโภ
แม้แต่ผู้ที่มีความเลื่อมใสศรัทธาในธรรม  ก็ยังยากที่จะละทิ้ง

ความรับผิดชอบต่างๆ ในชีวิตของผู้ครองเรือน แล้วมาใช้ชีวิต 
อย่างพระภิกษุหรือภิกษุณี

แต่ท่านก็ได้รับโอกาสอันยากย่ิงเหล่านี้แล้ว ตอนนี้เหลือแค่
ทำาตวัเองใหต้ัง้ม่ันอยูใ่นธรรม  พัฒนาธรรมะของตนเองใหก้ลา้แขง็
ขึ้น

หันทะทานิ ภิกขะเว อามันตะยามิ โว
ก่อนที่พระพุทธองค์จะปรินิพพาน ได้ประทานปัจฉิมโอวาท

๕



n 

เพราะเป็นเร่ืองยากย่ิงท่ีจะได้มีผู้มาตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  
ท่านผู้นั้นต้องได้สร้างสมและพัฒนาบารมีมานับกัปกัลป์ไม่ถ้วน  
ซึ่งเป็นช่วงเวลาท่ียาวนานมาก  มีหลายกัปที่ว่างเปล่า ไม่มี
พระพุทธเจ้าเลย แต่เรานั้นโชคดีที่ได้เกิดมาในกัปปัจจุบันที่มี   
พระสมณโคดมตรัสรู้เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้า  และแม้กระทั่ง 
๒,๕๐๐ ปใีหห้ลงั พระธรรมคำาสอน รวมถงึวธิกีารปฏบัิตวิปิสัสนา
ของพระองค์ก็ยังคงดำารงอยู่ 

มนุสสะภาโว ทุลละโภ
เป็นเรื่องยากมากที่เราจะได้เกิดเป็นมนุษย์ อันเป็นชีวิตที่มี

คุณค่ายิ่ง  ธรรมชาติได้ให้ความสามารถอันวิเศษแก่มนุษย์ ในอัน
ที่จะสำารวจความจริงภายในตนเอง  ให้เราเฝ้าสังเกตดูปฏิกิริยาที่
เชื่อมโยงกันระหว่างกายและจิตว่า สิ่งนี้เกิดขึ้นได้ด้วยเหตุใด    
และถ้าปราศจากเหตุนี้ สิ่งนี้ย่อมเกิดขึ้นไม่ได้อย่างไร  ธรรมะจะ
ประจักษ์แจ้งแก่มนุษย์ได้ก็ด้วยศักยภาพในการเฝ้าสังเกตความ 
จริงภายในตนเองด้วยใจที่เป็นกลาง

ผู้คนโดยทั่วไปมักกล่าวกันว่า มนุษย์ที่โชคดี เมื่อตายแล้วจะ
ได้ไปเกิดในสรวงสวรรค์  แต่พระผู้มีพระภาคเจ้ากลับตรัสว่า 
เทวดาในสรวงสวรรค์ท่ีจุติแล้วได้มาปฏิสนธิเป็นมนุษย์นั้นโชคดี 
ยิ่งกว่า

ชีวิตมนุษย์จึงเป็นชีวิตท่ีประเสริฐ เพราะเป็นชีวิตที่สามารถ
จะสำารวจความจรงิอยา่งทีม่นัเปน็  และกา้วขา้มจากสมมตสิจัจะ

   n 

ไปสู่ปรมัตถสัจจะ  เราจึงนับว่าโชคดีที่ได้มีโอกาสอันหาได้ยากยิ่ง 
ที่ได้เกิดมาเป็นมนุษย์ในปัจจุบันชาติ

ทุลละภัง สัทธัมมะสะวะนัง
อย่างไรก็ตาม ถ้าหากเราไม่ได้พบกับความจริง ไม่ได้พบกับ

ธรรมะ  ไม่มีโอกาสแม้แต่จะได้ยินได้ฟังธรรมะ  ก็นับว่าเราใช้ชีวิต
มนุษย์ไปอย่างสูญเปล่า ไม่ต่างจากสัตว์เดรัจฉาน เช่น นก หรือ
สัตว์เลื้อยคลานตัวหนึ่ง  ฉะนั้นเพียงแค่การได้ยินได้ฟังสัจธรรมก็
เป็นเรื่องที่ยากยิ่งแล้ว

ทุลละภา สัทธา สัมปัตติง
แม้แต่ผู้ที่ได้ยินได้ฟังธรรมะหรือพุทธพจน์  ก็ยังยากที่จะเกิด

ความเลื่อมใสศรัทธาในธรรม

ปัพพะชิตา ภาโว ทุลละโภ
แม้แต่ผู้ที่มีความเลื่อมใสศรัทธาในธรรม  ก็ยังยากที่จะละทิ้ง

ความรับผิดชอบต่างๆ ในชีวิตของผู้ครองเรือน แล้วมาใช้ชีวิต 
อย่างพระภิกษุหรือภิกษุณี

แต่ท่านก็ได้รับโอกาสอันยากยิ่งเหล่านี้แล้ว ตอนนี้เหลือแค่
ทำาตวัเองใหต้ัง้ม่ันอยูใ่นธรรม  พัฒนาธรรมะของตนเองใหก้ลา้แขง็
ขึ้น

หันทะทานิ ภิกขะเว อามันตะยามิ โว
ก่อนที่พระพุทธองค์จะปรินิพพาน ได้ประทานปัจฉิมโอวาท

๖ 



n  

แก่พระสาวกที่มาประชุมกันอยู่ ณ ที่นั้น
พทุธวจนะต่างๆ ของพระองค์นัน้ลำา้เลศินกั แต่ปัจฉมิโอวาท 

เปรียบเสมือนมรดกอันหาค่ามิได้ เป็นของขวัญที่ลำ้าค่ายิ่ง

วะยะธัมมา สังขารา อัปปะมาเทนะ สัมปาเทถะ
สังขารทั้งหลายเป็น วะยะธัมมา ล้วนไม่เที่ยง  สิ่งใดก็ตามที่ 

มาประกอบรวมกันย่อมเสื่อมสลายไป  สิ่งใดก็ตามที่เกิดขึ้นย่อม
ดับไป  นี้คือสัจจะ นี้คือความจริง นี้คือกฎ นี้คือธรรมชาติ นี้คือ 
ธรรมะ  จงหมั่นตระหนักในความจริงเหล่านี้อยู่เสมอ  อัปปะมา- 
เทนะ จงตื่นตัวอยู่เสมอ มีสติอยู่เสมอ 

นับเป็นโอกาสอันแสนวิเศษที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ได้พบ
กับคำาสอนของพระพุทธเจ้า ได้ยินได้ฟังสัจธรรมอันไพเราะ ได้
เจริญศรัทธาในพระธรรม  รวมทั้งได้ปฏิบัติวิปัสสนา  ได้ใช้ชีวิต
เย่ียงพระภิกษุหรือภิกษุณี

ขอให้พวกท่านจงนำาส่ิงเหล่านีไ้ปใช้ประโยชน์ในชวีติประจำาวนั  
ธรรมะไม่ใช่การปฏิบัติเพียงแค่ ๑๐ วันหรือ ๓๐ วัน  หากแต่
สำาหรบัชวีติทัง้ชวีติ  เวลาทกุๆ ขณะนัน้มค่ีาย่ิงนกั  ทกุๆ ขณะของ
การเป็นมนุษย์ที่ได้รู้จักธรรมะ ได้เข้าใจในสัจธรรมแม้เพียงเล็ก
น้อย ได้รู้จักกับการปฏิบัติธรรมนั้น ช่างมีค่าลำ้าเลิศยิ่ง  ท่านจึง 
ไม่ควรปล่อยให้โอกาสนี้สูญไป

ขอจงนำาธรรมะไปใช้ เพื่อความดีงาม เพื่อประโยชน์ เพื่อ
ความหลุดพ้นของตัวท่านเอง และเพื่อความดีงาม เพื่อประโยชน์

   n 

ของผูค้นจำานวนมาก   ในโลกนีม้คีวามทกุขอ์ยูท่กุหนทกุแหง่  ไมม่ี
หนทางอื่นใดอีกแล้วที่จะหลุดพ้นจากความทุกข์นี้ได้

ขอให้ธรรมะจงขจรขจายออกไป เพื่อความดีงาม เพื่อความ
สุข เพื่อความหลุดพ้นของผู้คนทั้งปวง 

     ภวตุ สัพพะ มังคะลัง  

หมายเหตุ บทความช้ินน้ีแปลจาก “Apply Dhamma in Life” ซ่ึงเรียบเรียงจาก
ธรรมบรรยายวันที่ ๓๐ ในหลักสูตร ๓๐ วัน 

๗



n  

แก่พระสาวกที่มาประชุมกันอยู่ ณ ที่นั้น
พทุธวจนะต่างๆ ของพระองค์นัน้ลำา้เลศินกั แต่ปัจฉมิโอวาท 

เปรียบเสมือนมรดกอันหาค่ามิได้ เป็นของขวัญที่ลำ้าค่ายิ่ง

วะยะธัมมา สังขารา อัปปะมาเทนะ สัมปาเทถะ
สังขารทั้งหลายเป็น วะยะธัมมา ล้วนไม่เที่ยง  สิ่งใดก็ตามที่ 

มาประกอบรวมกันย่อมเสื่อมสลายไป  สิ่งใดก็ตามที่เกิดขึ้นย่อม
ดับไป  นี้คือสัจจะ นี้คือความจริง นี้คือกฎ นี้คือธรรมชาติ นี้คือ 
ธรรมะ  จงหมั่นตระหนักในความจริงเหล่านี้อยู่เสมอ  อัปปะมา- 
เทนะ จงตื่นตัวอยู่เสมอ มีสติอยู่เสมอ 

นับเป็นโอกาสอันแสนวิเศษที่เราได้เกิดมาเป็นมนุษย์ ได้พบ
กับคำาสอนของพระพุทธเจ้า ได้ยินได้ฟังสัจธรรมอันไพเราะ ได้
เจริญศรัทธาในพระธรรม  รวมทั้งได้ปฏิบัติวิปัสสนา  ได้ใช้ชีวิต
เย่ียงพระภิกษุหรือภิกษุณี

ขอให้พวกท่านจงนำาส่ิงเหล่านีไ้ปใช้ประโยชน์ในชวีติประจำาวนั  
ธรรมะไม่ใช่การปฏิบัติเพียงแค่ ๑๐ วันหรือ ๓๐ วัน  หากแต่
สำาหรบัชวีติทัง้ชวีติ  เวลาทกุๆ ขณะนัน้มค่ีายิง่นกั  ทกุๆ ขณะของ
การเป็นมนุษย์ที่ได้รู้จักธรรมะ ได้เข้าใจในสัจธรรมแม้เพียงเล็ก
น้อย ได้รู้จักกับการปฏิบัติธรรมนั้น ช่างมีค่าลำ้าเลิศยิ่ง  ท่านจึง 
ไม่ควรปล่อยให้โอกาสนี้สูญไป

ขอจงนำาธรรมะไปใช้ เพื่อความดีงาม เพื่อประโยชน์ เพื่อ
ความหลุดพ้นของตัวท่านเอง และเพื่อความดีงาม เพื่อประโยชน์

   n 

ของผูค้นจำานวนมาก   ในโลกนีม้คีวามทกุขอ์ยูท่กุหนทกุแห่ง  ไมมี่
หนทางอื่นใดอีกแล้วที่จะหลุดพ้นจากความทุกข์นี้ได้

ขอให้ธรรมะจงขจรขจายออกไป เพื่อความดีงาม เพื่อความ
สุข เพื่อความหลุดพ้นของผู้คนทั้งปวง 

     ภวตุ สัพพะ มังคะลัง  

หมายเหตุ บทความช้ินน้ีแปลจาก “Apply Dhamma in Life” ซ่ึงเรียบเรียงจาก
ธรรมบรรยายวันที่ ๓๐ ในหลักสูตร ๓๐ วัน 

๘







n  

๒ สิ่งเท่านั้น คือ ทุกข์ และทุกขนิโรธ หรือความดับทุกข์  การ  
ก่อต้ังลัทธินิกายจะช่วยขจัดความทุกข์ได้อย่างไร  การมีศรัทธาใน 
ปรชัญาหนึง่ปรชัญาใดโดยเฉพาะ จะชว่ยขจดัความทกุขไ์ดอ้ยา่งไร 
ผู้ที่เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าจะไม่สนพระทัยในเรื่องเช่นนี้เลย  
พระองค์จะสนพระทัยก็แต่เฉพาะความดับทุกข์ที่แท้จริงเท่านั้น  
คำาสอนทัง้หมดของพระองคจึ์งมุง่เนน้ไปท่ีการดบัทกุขอ์ยา่งแทจ้รงิ
เพียงอย่างเดียว

ทว่าทั้งทุกข์และความดับทุกข์ ๒ อย่างนี้  โดยหลักเหตุผล 
แล้วมีอยู่ ๔ ประการด้วยกัน  กล่าวคือ การจะเข้าใจทุกข ์ได้นั้น 
ทา่นจะต้องเข้าใจทกุขสมทุยั หรอืเหตแุหง่ทกุขเ์สยีกอ่น  และการ
จะประจักษ์ในทุกขนิโรธ หรือความดับทุกข์ ท่านก็จะต้องเข้าใจ 
มรรค อนัเปน็วถีิ หนทาง หรอืข้ันตอนท่ีจะนำาไปสูก่ารดบัทกุขด์ว้ย  
ซึ่งทั้งหมดนี้เรียกว่าอริยสัจ ๔ 

หากพระตถาคตสนพระทัยเพียงทฤษฎีของอริยสัจ ๔ และ 
คำาสอนท้ังหมดของพระองค์ส้ินสุดลงเพียงว่า “ดูก่อน ชาวโลก    
ทัง้หลาย จงรูไ้วเ้ถดิว่าความทกุขน์ัน้มอียู ่ ตณัหาคือเหตแุหง่ความ
ทุกข์ก็มีอยู่ ความดับทุกข์ก็มีอยู่ และหนทางไปสู่ความดับทุกข์ 
โดยสิน้เชงิกม็อียู”่  พระองค์ก็จะไมแ่ตกต่างไปจากครอูาจารยอ์ืน่ๆ 
ในสมัยนั้นหรือในกาลต่อมาเลย 

แต่นั่นมิใช่สิ่งที่สนพระทัย พระองค์ได้ตรัสรู้เป็นพระสัมมา  
สมัพทุธเจา้  มิใชเ่พยีงเพราะความศรัทธาในความจรงิอนัประเสรฐิ
ทั้ง ๔  ทรงตระหนักดีว่าเพียงแค่การยอมรับในอริยสัจ ๔ ไม่อาจ 

   n 

ช่วยอะไรได้ หากจะต้อง “กระทำา” ด้วย  สิ่งที่ควรกระทำาใน   
อริยสัจ ๔ นี้ ในภาษาบาลีเรียกว่า “กิจจะ” (กิจ)  เราจึงต้อง
กระทำาเช่นเดียวกับที่พระพุทธองค์ทรงกระทำา แล้วเราก็จะ
สามารถกล่าวอย่างที่พระองค์ทรงกล่าวได้ว่า “ฉันได้กระทำากิจที่
พึงกระทำาต่ออริยสัจ ๔ แล้ว กิจที่กระทำาแล้วคือ กะตัง” 

หลักปรัชญาทั้งหลาย ไม่ว่าจะดีสักเพียงไร ไม่ว่าจะจริงแท้
แน่นอนสักเพียงไหน ก็ไม่อาจช่วยให้ผู้คนหลุดพ้นจากความทุกข์
ได้  ตราบใดที่ “กิจจะ” ยังมิใช่ “กะตัง”  คนทุกคนจะต้องกระทำา
กิจที่พึงกระทำาในอริยสัจ ๔ 

ด้วยเหตุนี้พระศาสดาจึงมิได้ทรงสอนแต่เพียงหลักปรัชญา
เทา่นัน้  และใครกต็ามทีเ่หน็คำาสอนของพระองคเ์ปน็เพยีงแคห่ลกั
ปรัชญา ก็จะไม่ได้รับประโยชน์อะไรเลย   แต่ละคนจะต้องลงมือ
ปฏบิตัอิยา่งทีธ่รรมะไดมุ้ง่หวงัไว ้ อยา่งทีพ่ระพทุธองคท์รงมุง่หวงั
ไว้ และยิ่งพวกเขาประสบความสำาเร็จในการกระทำากิจตามหลัก
อริยสัจ ๔ มากเท่าใด ก็จะยิ่งหลุดพ้นจากความทุกข์ได้มากขึ้น
เท่านั้น

สำาหรับอริยสัจข้อแรกคือ ทุกข์ เราจะต้องปฏิบัติอย่างไร     
เราต้องสำารวจความจริงท้ังหมดของความทุกข์ให้ถ้วนท่ัว          
ปรญิเฺญยยะ   ถา้ตกหล่นไปแม้เพยีงเศษเส้ียว ก็เท่ากับทา่นสำารวจ
ไม่ครบถ้วน  ท่านจะบอกว่าท่านรู้แจ้งแทงตลอดในความทุกข์     
ทั้งปวงได้ ก็ต่อเม่ือท่านได้ข้ามพ้นขอบเขตของความทุกข์ไปแล้ว  
ซึ่งการข้ามพ้นจากขอบเขตของความทุกข์ได้ก็คือ ทุกขนิโรธ หรือ

๑๑



n  

๒ สิ่งเท่านั้น คือ ทุกข์ และทุกขนิโรธ หรือความดับทุกข์  การ  
ก่อต้ังลัทธินิกายจะช่วยขจัดความทุกข์ได้อย่างไร  การมีศรัทธาใน 
ปรชัญาหนึง่ปรชัญาใดโดยเฉพาะ จะชว่ยขจดัความทกุขไ์ดอ้ยา่งไร 
ผู้ที่เป็นพระสัมมาสัมพุทธเจ้าจะไม่สนพระทัยในเรื่องเช่นนี้เลย  
พระองค์จะสนพระทัยก็แต่เฉพาะความดับทุกข์ที่แท้จริงเท่านั้น  
คำาสอนท้ังหมดของพระองคจึ์งมุง่เนน้ไปทีก่ารดับทกุขอ์ยา่งแทจ้รงิ
เพียงอย่างเดียว

ทว่าทั้งทุกข์และความดับทุกข์ ๒ อย่างนี้  โดยหลักเหตุผล 
แล้วมีอยู่ ๔ ประการด้วยกัน  กล่าวคือ การจะเข้าใจทุกข ์ได้นั้น 
ทา่นจะตอ้งเขา้ใจทกุขสมทุยั หรอืเหตุแหง่ทกุข์เสยีกอ่น  และการ
จะประจักษ์ในทุกขนิโรธ หรือความดับทุกข์ ท่านก็จะต้องเข้าใจ 
มรรค อนัเป็นวถีิ หนทาง หรอืข้ันตอนทีจ่ะนำาไปสูก่ารดบัทกุขด์ว้ย  
ซึ่งทั้งหมดนี้เรียกว่าอริยสัจ ๔ 

หากพระตถาคตสนพระทัยเพียงทฤษฎีของอริยสัจ ๔ และ 
คำาสอนท้ังหมดของพระองค์ส้ินสุดลงเพียงว่า “ดูก่อน ชาวโลก    
ทัง้หลาย จงรูไ้วเ้ถดิว่าความทกุขน์ัน้มอียู ่ ตณัหาคือเหตแุหง่ความ
ทุกข์ก็มีอยู่ ความดับทุกข์ก็มีอยู่ และหนทางไปสู่ความดับทุกข์ 
โดยสิน้เชงิกม็อียู”่  พระองค์ก็จะไมแ่ตกตา่งไปจากครอูาจารยอ์ืน่ๆ 
ในสมัยนั้นหรือในกาลต่อมาเลย 

แต่นั่นมิใช่สิ่งที่สนพระทัย พระองค์ได้ตรัสรู้เป็นพระสัมมา  
สมัพทุธเจ้า  มใิชเ่พยีงเพราะความศรทัธาในความจรงิอนัประเสรฐิ
ทั้ง ๔  ทรงตระหนักดีว่าเพียงแค่การยอมรับในอริยสัจ ๔ ไม่อาจ 

   n 

ช่วยอะไรได้ หากจะต้อง “กระทำา” ด้วย  สิ่งที่ควรกระทำาใน   
อริยสัจ ๔ นี้ ในภาษาบาลีเรียกว่า “กิจจะ” (กิจ)  เราจึงต้อง
กระทำาเช่นเดียวกับที่พระพุทธองค์ทรงกระทำา แล้วเราก็จะ
สามารถกล่าวอย่างที่พระองค์ทรงกล่าวได้ว่า “ฉันได้กระทำากิจที่
พึงกระทำาต่ออริยสัจ ๔ แล้ว กิจที่กระทำาแล้วคือ กะตัง” 

หลักปรัชญาท้ังหลาย ไม่ว่าจะดีสักเพียงไร ไม่ว่าจะจริงแท้
แน่นอนสักเพียงไหน ก็ไม่อาจช่วยให้ผู้คนหลุดพ้นจากความทุกข์
ได้  ตราบใดที่ “กิจจะ” ยังมิใช่ “กะตัง”  คนทุกคนจะต้องกระทำา
กิจที่พึงกระทำาในอริยสัจ ๔ 

ด้วยเหตุนี้พระศาสดาจึงมิได้ทรงสอนแต่เพียงหลักปรัชญา
เทา่นัน้  และใครก็ตามท่ีเหน็คำาสอนของพระองคเ์ปน็เพยีงแคห่ลกั
ปรัชญา ก็จะไม่ได้รับประโยชน์อะไรเลย   แต่ละคนจะต้องลงมือ
ปฏบิตัอิยา่งทีธ่รรมะได้มุง่หวงัไว ้ อยา่งท่ีพระพทุธองคท์รงมุง่หวงั
ไว้ และยิ่งพวกเขาประสบความสำาเร็จในการกระทำากิจตามหลัก
อริยสัจ ๔ มากเท่าใด ก็จะยิ่งหลุดพ้นจากความทุกข์ได้มากขึ้น
เท่านั้น

สำาหรับอริยสัจข้อแรกคือ ทุกข์ เราจะต้องปฏิบัติอย่างไร     
เราต้องสำารวจความจริงทั้งหมดของความทุกข์ให้ถ้วนทั่ว          
ปรญิเฺญยยะ   ถา้ตกหลน่ไปแมเ้พยีงเศษเสีย้ว ก็เทา่กับท่านสำารวจ
ไม่ครบถ้วน  ท่านจะบอกว่าท่านรู้แจ้งแทงตลอดในความทุกข์     
ทั้งปวงได้ ก็ต่อเม่ือท่านได้ข้ามพ้นขอบเขตของความทุกข์ไปแล้ว  
ซึ่งการข้ามพ้นจากขอบเขตของความทุกข์ได้ก็คือ ทุกขนิโรธ หรือ

๑๒



n  

ความดับทุกข์
ในเวลาเดยีวกนั การสำารวจความทกุขย์งัเกีย่วขอ้งกบัอริยสัจ

ข้อที่ ๒ คือ ทุกขสมุทัย หรือเหตุแห่งทุกข์  ท่านจะสังเกตเห็นว่า 
“ดูสิ ทุกข์เกิดขึ้นเพราะอย่างนี้”  และความเข้าใจนี้จะช่วยให้ท่าน
ได้ขจัดนิสัยเก่าๆ ของจิตท่ีเป็นตัวการก่อให้เกิดความทุกข์ไปได้
เรื่อยๆ  การที่ท่านเฝ้าสังเกตไปจนกระทั่งไม่มีความทุกข์ใหม่เกิด
ข้ึนอีกแล้ว  ก็เท่ากับท่านได้กระทำากิจท่ีพึงกระทำาตามหลักอริยสัจ
ข้อท่ี ๒ แล้ว 

แลว้ทา่นจะปฏบิตัอิยา่งไร เพือ่ใหเ้ขา้ถงึสภาวะของทกุขนโิรธ   
ทุกๆ ขั้นตอนที่ท่านสำารวจความจริงทั้งหมดของความทุกข์ ก็คือ
ส่วนหน่ึงของกระบวนการท่ีจะนำาท่านไปสู่ความดับทุกข์   การก้าว
เดินทีละก้าว ทีละก้าวไปบนหนทางจนตลอดสาย จะทำาให้ท่าน
ประสบความสำาเร็จในอริยสัจข้อที่ ๔ คือ มรรค หรือหนทางไปสู่
ความดับทุกข์

การกระทำากิจที่พึงกระทำาในอริยสัจข้อแรก เท่ากับท่านได้
กระทำาในข้ออื่นๆ อีกสามข้อด้วย  และท่านจะกระทำากิจที่พึง
กระทำาในอริยสัจข้อแรกได้อย่างไร  ท่านจะสำารวจความทุกข์ให้
ตลอดทั่วทั้งขอบเขตของมันได้อย่างไร  ท่านเริ่มต้นด้วยการมี
ประสบการณ์กับความทุกข์ น่ันคือการที่ท่านรู้สึกถึงความทุกข์   
ซึ่งในสมัยพุทธกาลเรียกว่าเวทนา หรืออนุภาวนา  ท่านจะต้อง
รู้สึกหรือมีประสบการณ์กับความทุกข์  ท่านไม่ได้มาเข้าปฏิบัติท่ีน่ี
เพยีงเพือ่ประลองเชาวนป์ญัญา  แต่มาเรยีนรูท้ีจ่ะเฝา้สงัเกตความ

   n 

รู้สึกหรือเวทนา 
การสำารวจเริ่มจาก ทุกขเวทนา  ซึ่งเป็นความรู้สึกหยาบ    

ไม่สบาย  เมื่อท่านเข้าใจความเป็นจริงของมันจากความรู้สึกที่ 
เกิดข้ึน  ท่านก็จะเข้าใจด้วยว่า มีความเคยชินท่ีฝังแน่นอยู่ภายใน 
ซึ่งคอยเฝ้าทำาปฏิกิริยาตอบโต้ต่อเวทนาที่ไม่สบายน้ีด้วยความ   
ไม่พอใจ  ท้ังยังจะประจักษ์ด้วยว่า ทุกคร้ังท่ีท่านตอบโต้ด้วยความ
ไม่พอใจ ท่านก็จะเป็นทุกข์มากขึ้น  การตอบโต้ทุกขเวทนาด้วย
ความไม่ชอบ ไม่พอใจทุกครั้ง มีแต่จะนำาความทุกข์มาให้  ท่าน 
จึงตระหนักว่า “โอ้ เมื่อไรที่มีเวทนาที่ไม่สบายเกิดขึ้นในร่างกาย 
และฉันตอบโต้มันด้วยความรู้สึกไม่ชอบ ไม่พอใจ ก็เท่ากับฉัน 
กำาลังทำาให้ความทุกข์ของฉันทบทวีขึ้น  ต่อนี้ไปฉันจะเปลี่ยนไป  
ใช้มันเพื่อความดับทุกข์”  แล้วท่านก็จะประจักษ์ด้วยตนเองว่า   
ถ้าท่านไม่ตอบโต้ ความทุกข์ของท่านก็จะไม่เพิ่มพูนขึ้น  ท่านจึง
เข้าใจแล้วว่า วิธีที่ดีที่สุดสำาหรับท่านก็คือการไม่ตอบโต้

แตก่ใ็ชว่่าทา่นจะประสบความสำาเรจ็เช่นนีเ้สมอไป  มบีางครัง้
ที่ท่านล้มเหลว  เพราะนิสัยเก่าๆ ที่ครอบงำาท่านอยู่ จะทำาให้ท่าน
เผลอตอบโต้ด้วยความไม่ชอบ ไม่พอใจ แต่เมื่อท่านระลึกได้ว่า 
ท่านไม่ควรจะตอบโต้ออกไปเช่นนั้น ท่านก็จะสามารถวางเฉยได้ 
แม้จะเป็นเพียง ๒-๓ นาที ก็ถือว่าท่านได้เริ่มต้นการปฏิบัติแล้ว  
การสำารวจสัจธรรมของความทุกข์โดยอาศัยเวทนาที่ไม่สบาย จึง
ช่วยให้ท่านได้รู้จักกับทุกข์ในอริยสัจข้อแรก

ตอ่มาเม่ือทา่นไดป้ระสบกบัเวทนาทีเ่บาสบายหรอืสขุเวทนา  

๑๓



n  

ความดับทุกข์
ในเวลาเดยีวกนั การสำารวจความทกุขย์งัเกีย่วขอ้งกบัอรยิสจั

ข้อที่ ๒ คือ ทุกขสมุทัย หรือเหตุแห่งทุกข์  ท่านจะสังเกตเห็นว่า 
“ดูสิ ทุกข์เกิดขึ้นเพราะอย่างนี้”  และความเข้าใจนี้จะช่วยให้ท่าน
ได้ขจัดนิสัยเก่าๆ ของจิตท่ีเป็นตัวการก่อให้เกิดความทุกข์ไปได้
เรื่อยๆ  การที่ท่านเฝ้าสังเกตไปจนกระทั่งไม่มีความทุกข์ใหม่เกิด
ข้ึนอีกแล้ว  ก็เท่ากับท่านได้กระทำากิจท่ีพึงกระทำาตามหลักอริยสัจ
ข้อท่ี ๒ แล้ว 

แลว้ทา่นจะปฏบิตัอิยา่งไร เพือ่ใหเ้ข้าถงึสภาวะของทกุขนโิรธ   
ทุกๆ ขั้นตอนที่ท่านสำารวจความจริงทั้งหมดของความทุกข์ ก็คือ
ส่วนหน่ึงของกระบวนการท่ีจะนำาท่านไปสู่ความดับทุกข์   การก้าว
เดินทีละก้าว ทีละก้าวไปบนหนทางจนตลอดสาย จะทำาให้ท่าน
ประสบความสำาเร็จในอริยสัจข้อที่ ๔ คือ มรรค หรือหนทางไปสู่
ความดับทุกข์

การกระทำากิจที่พึงกระทำาในอริยสัจข้อแรก เท่ากับท่านได้
กระทำาในข้ออื่นๆ อีกสามข้อด้วย  และท่านจะกระทำากิจที่พึง
กระทำาในอริยสัจข้อแรกได้อย่างไร  ท่านจะสำารวจความทุกข์ให้
ตลอดทั่วทั้งขอบเขตของมันได้อย่างไร  ท่านเริ่มต้นด้วยการมี
ประสบการณ์กับความทุกข์ น่ันคือการที่ท่านรู้สึกถึงความทุกข์   
ซึ่งในสมัยพุทธกาลเรียกว่าเวทนา หรืออนุภาวนา  ท่านจะต้อง
รู้สึกหรือมีประสบการณ์กับความทุกข์  ท่านไม่ได้มาเข้าปฏิบัติท่ีน่ี
เพียงเพือ่ประลองเชาวนป์ญัญา  แต่มาเรยีนรูท้ีจ่ะเฝา้สงัเกตความ

   n 

รู้สึกหรือเวทนา 
การสำารวจเริ่มจาก ทุกขเวทนา  ซึ่งเป็นความรู้สึกหยาบ    

ไม่สบาย  เม่ือท่านเข้าใจความเป็นจริงของมันจากความรู้สึกที่ 
เกิดข้ึน  ท่านก็จะเข้าใจด้วยว่า มีความเคยชินท่ีฝังแน่นอยู่ภายใน 
ซึ่งคอยเฝ้าทำาปฏิกิริยาตอบโต้ต่อเวทนาที่ไม่สบายน้ีด้วยความ   
ไม่พอใจ  ท้ังยังจะประจักษ์ด้วยว่า ทุกคร้ังท่ีท่านตอบโต้ด้วยความ
ไม่พอใจ ท่านก็จะเป็นทุกข์มากขึ้น  การตอบโต้ทุกขเวทนาด้วย
ความไม่ชอบ ไม่พอใจทุกครั้ง มีแต่จะนำาความทุกข์มาให้  ท่าน 
จึงตระหนักว่า “โอ้ เมื่อไรที่มีเวทนาที่ไม่สบายเกิดขึ้นในร่างกาย 
และฉันตอบโต้มันด้วยความรู้สึกไม่ชอบ ไม่พอใจ ก็เท่ากับฉัน 
กำาลังทำาให้ความทุกข์ของฉันทบทวีขึ้น  ต่อนี้ไปฉันจะเปลี่ยนไป  
ใช้มันเพื่อความดับทุกข์”  แล้วท่านก็จะประจักษ์ด้วยตนเองว่า   
ถ้าท่านไม่ตอบโต้ ความทุกข์ของท่านก็จะไม่เพิ่มพูนขึ้น  ท่านจึง
เข้าใจแล้วว่า วิธีที่ดีที่สุดสำาหรับท่านก็คือการไม่ตอบโต้

แตก่ใ็ชว่า่ทา่นจะประสบความสำาเรจ็เชน่นีเ้สมอไป  มีบางครัง้
ที่ท่านล้มเหลว  เพราะนิสัยเก่าๆ ที่ครอบงำาท่านอยู่ จะทำาให้ท่าน
เผลอตอบโต้ด้วยความไม่ชอบ ไม่พอใจ แต่เม่ือท่านระลึกได้ว่า 
ท่านไม่ควรจะตอบโต้ออกไปเช่นนั้น ท่านก็จะสามารถวางเฉยได้ 
แม้จะเป็นเพียง ๒-๓ นาที ก็ถือว่าท่านได้เริ่มต้นการปฏิบัติแล้ว  
การสำารวจสัจธรรมของความทุกข์โดยอาศัยเวทนาที่ไม่สบาย จึง
ช่วยให้ท่านได้รู้จักกับทุกข์ในอริยสัจข้อแรก

ตอ่มาเมือ่ทา่นไดป้ระสบกบัเวทนาทีเ่บาสบายหรอืสขุเวทนา  

๑๔



n  

ซึ่งบางครั้งอาจเป็นเพราะสังขารเก่าได้หลุดลอกออกไป และบาง
ครั้งก็เป็นไปตามกฎธรรมชาติที่ว่า ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยู่
ตลอดเวลา ไมว่า่จะดว้ยเหตผุลใดกต็าม  ทา่นจะเร่ิมรับรูถ้งึเวทนา
ที่น่าพอใจ ซึ่งเป็นกระแสสั่นสะเทือนที่เบาละเอียด

เมื่อมาถึงขั้นนี้ ถ้าท่านไม่มีความเข้าใจในธรรมะพอ ท่านก็ 
จะไม่รู้ว่าท่านควรทำาอย่างไร  นิสัยเก่าๆ ที่ชื่นชอบต่อสุขเวทนา 
จะเริ่มครอบงำาท่าน  ทำาให้ท่านปรุงแต่งตอบโต้โดยคิดว่า “วิเศษ
จริงๆ ความรู้สึกเจ็บปวดหายไปแล้ว  ตอนนี้มีแต่ความรู้สึกที่เบา 
สบาย  ฉันหลุดพ้นจากความทุกข์แล้ว ธรรมะให้ผลแล้ว  ฉัน 
หลุดพ้นแล้ว  ดูสิ มีแต่ความรู้สึกเบาสบาย  ดีจริงๆ”  แล้วท่าน
ก็จะสร้างตัณหาความทะยานอยากให้เพิ่มพูนมากยิ่งๆ ขึ้นไปอีก

ทวา่ภายหลงัจากเวทนาทีไ่มส่บายไดก้ลบักลายเปน็เวทนาที่
เบาสบายแล้ว  เวทนาที่เบาสบายก็ย่อมกลับกลายเป็นเวทนาที่
ไม่สบายด้วยเช่นกัน  นี่คือกฎธรรมชาติ  ผู้ปฏิบัติที่มีความเข้าใจ
อย่างถูกต้อง ก็จะคิดได้ว่า “เพราะฉันยึดติดอยู่กับเวทนาที่เบา
สบาย  เมื่อมีเวทนาที่ไม่สบายเกิดขึ้นอีก ฉันจึงเป็นทุกข์ยิ่งกว่า
เก่า  และความรู้สึกขุ่นเคืองต่อเวทนาที่ไม่สบาย ก็เป็นผลมาจาก
การที่ฉันยึดติดอยู่กับเวทนาที่เบาสบายนี่เอง” ยิ่งเรายึดติดกับ 
ความรู้สึกสุขสบายมากเท่าใด เราก็จะยิ่งสร้างความขุ่นเคืองต่อ
ความเจ็บปวดมากขึ้นเท่านั้น

ในชีวติประจำาวนักเ็ชน่กนั เวลาทีม่เีหตกุารณอ์นันา่ปรารถนา
เกิดข้ึน ท่านก็จะตื่นเต้นดีใจและยึดติดอยู่กับมัน และเมื่อ

   n 

เหตุการณ์นั้นผ่านไป มีบางสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาเกิดขึ้น  ท่านก็จะ
รู้สึกสลดหดหู่ ทั้งนี้เป็นเพราะท่านมีความยึดติดอยู่กับสิ่งที่น่า
พอใจ  ทา่นจงึขุน่เคอืงกบัสิง่ทีไ่มน่า่พอใจ   ถงึตอนนีท้า่นจะเขา้ใจ
กระจ่างชัดจากส่วนลึกของจิต ที่ซ่ึงมีการรับรู้เวทนา และเกิด
ปญัญาวา่ “ทกุครัง้ทีฉ่นัชืน่ชอบในสขุเวทนา เทา่กบัฉนักำาลงัหวา่น
เมล็ดพันธุ์แห่งความทุกข์ ฉันกำาลังปล่อยให้อวิชชาครอบงำา        
นี่แหละคือความทุกข์”

แทจ้รงิแลว้เวทนาทีเ่บาสบาย ซึง่มกัจะทำาใหเ้ราปรงุแตง่ตอบ 
โต้ด้วยความชื่นชอบนั้น เป็นความทุกข์  มันเป็นอันตรายยิ่งเสีย
กว่าเวทนาที่ไม่สบาย ซึ่งเห็นได้ชัดว่าเป็นความทุกข์เสียอีก  เวลา
ทีป่ระสบกบัทกุขเวทนา เรายงัพอระลกึไดว้า่ความขุน่เคอืงนัน้เปน็
อันตราย  และเรารู้ว่า “ฉันควรจะเฝ้าดูมันเฉยๆ อย่างมีอุเบกขา
มากกว่า”  แต่เม่ือได้ประสบกับสุขเวทนาที่เบาสบาย เรากลับ
ตอบโตอ้ยา่งไม่รูเ้ทา่ทนั แทนทีจ่ะตระหนกัวา่ “นีเ่ปน็สภาวะทีเ่ปน็
อันตราย เวทนาที่เบาสบายนี้ก็เป็นความทุกข์ด้วยเช่นกัน”

ความเข้าใจนี้จะช่วยให้ท่านหลุดพ้นจากความเคยชินในการ
ตอบโต้ต่อทุกขเวทนาด้วยความชัง และต่อสุขเวทนาที่เบาสบาย
ด้วยความชอบ  ท่านจะค่อยๆ เปล่ียนแปลงนิสัยเก่าๆ ของจิต   
และเมื่อปฏิบัติต่อไปเรื่อยๆ จนสังขารจำานวนมากได้ถูกชำาระออก
ไป ท่านก็จะได้ประสบกับความสงบเย็น ซึ่งจะไม่มีสิ่งที่ท่านเรียก
ว่า เวทนาที่ไม่สบายหรือสบายอยู่เลย ไม่มีเวทนาที่เบาสบาย 
แบบกระเพื่อมไหวเหมือนสายนำ้า หรือคลื่นในทะเล หรือกระแส

๑๕



n  

ซึ่งบางครั้งอาจเป็นเพราะสังขารเก่าได้หลุดลอกออกไป และบาง
ครั้งก็เป็นไปตามกฎธรรมชาติที่ว่า ความเปลี่ยนแปลงเกิดขึ้นอยู่
ตลอดเวลา ไมว่า่จะด้วยเหตผุลใดกต็าม  ทา่นจะเริม่รบัรูถ้งึเวทนา
ที่น่าพอใจ ซึ่งเป็นกระแสสั่นสะเทือนที่เบาละเอียด

เมื่อมาถึงขั้นนี้ ถ้าท่านไม่มีความเข้าใจในธรรมะพอ ท่านก็ 
จะไม่รู้ว่าท่านควรทำาอย่างไร  นิสัยเก่าๆ ที่ชื่นชอบต่อสุขเวทนา 
จะเริ่มครอบงำาท่าน  ทำาให้ท่านปรุงแต่งตอบโต้โดยคิดว่า “วิเศษ
จริงๆ ความรู้สึกเจ็บปวดหายไปแล้ว  ตอนนี้มีแต่ความรู้สึกที่เบา 
สบาย  ฉันหลุดพ้นจากความทุกข์แล้ว ธรรมะให้ผลแล้ว  ฉัน 
หลุดพ้นแล้ว  ดูสิ มีแต่ความรู้สึกเบาสบาย  ดีจริงๆ”  แล้วท่าน
ก็จะสร้างตัณหาความทะยานอยากให้เพิ่มพูนมากยิ่งๆ ขึ้นไปอีก

ทวา่ภายหลงัจากเวทนาทีไ่มส่บายไดก้ลบักลายเป็นเวทนาที่
เบาสบายแล้ว  เวทนาที่เบาสบายก็ย่อมกลับกลายเป็นเวทนาที่
ไม่สบายด้วยเช่นกัน  นี่คือกฎธรรมชาติ  ผู้ปฏิบัติที่มีความเข้าใจ
อย่างถูกต้อง ก็จะคิดได้ว่า “เพราะฉันยึดติดอยู่กับเวทนาที่เบา
สบาย  เมื่อมีเวทนาที่ไม่สบายเกิดขึ้นอีก ฉันจึงเป็นทุกข์ยิ่งกว่า
เก่า  และความรู้สึกขุ่นเคืองต่อเวทนาที่ไม่สบาย ก็เป็นผลมาจาก
การที่ฉันยึดติดอยู่กับเวทนาที่เบาสบายนี่เอง” ยิ่งเรายึดติดกับ 
ความรู้สึกสุขสบายมากเท่าใด เราก็จะยิ่งสร้างความขุ่นเคืองต่อ
ความเจ็บปวดมากขึ้นเท่านั้น

ในชวีติประจำาวนักเ็ชน่กนั เวลาทีม่เีหตกุารณ์อันนา่ปรารถนา
เกิดขึ้น ท่านก็จะตื่นเต้นดีใจและยึดติดอยู่กับมัน และเมื่อ

   n 

เหตุการณ์นั้นผ่านไป มีบางสิ่งที่ไม่พึงปรารถนาเกิดขึ้น  ท่านก็จะ
รู้สึกสลดหดหู่ ทั้งนี้เป็นเพราะท่านมีความยึดติดอยู่กับสิ่งที่น่า
พอใจ  ทา่นจงึขุ่นเคืองกับส่ิงท่ีไมน่่าพอใจ   ถงึตอนนีท้า่นจะเขา้ใจ
กระจ่างชัดจากส่วนลึกของจิต ที่ซึ่งมีการรับรู้เวทนา และเกิด
ปญัญาวา่ “ทกุครัง้ทีฉ่นัชืน่ชอบในสขุเวทนา เทา่กบัฉนักำาลงัหวา่น
เมล็ดพันธุ์แห่งความทุกข์ ฉันกำาลังปล่อยให้อวิชชาครอบงำา        
นี่แหละคือความทุกข์”

แทจ้รงิแลว้เวทนาท่ีเบาสบาย ซึง่มกัจะทำาใหเ้ราปรงุแตง่ตอบ 
โต้ด้วยความชื่นชอบนั้น เป็นความทุกข์  มันเป็นอันตรายยิ่งเสีย
กว่าเวทนาที่ไม่สบาย ซึ่งเห็นได้ชัดว่าเป็นความทุกข์เสียอีก  เวลา
ทีป่ระสบกบัทกุขเวทนา เรายงัพอระลกึไดว้า่ความขุน่เคอืงนัน้เปน็
อันตราย  และเรารู้ว่า “ฉันควรจะเฝ้าดูมันเฉยๆ อย่างมีอุเบกขา
มากกว่า”  แต่เมื่อได้ประสบกับสุขเวทนาท่ีเบาสบาย เรากลับ
ตอบโตอ้ยา่งไมรู่เ้ทา่ทนั แทนทีจ่ะตระหนกัวา่ “นีเ่ปน็สภาวะทีเ่ปน็
อันตราย เวทนาที่เบาสบายนี้ก็เป็นความทุกข์ด้วยเช่นกัน”

ความเข้าใจนี้จะช่วยให้ท่านหลุดพ้นจากความเคยชินในการ
ตอบโต้ต่อทุกขเวทนาด้วยความชัง และต่อสุขเวทนาที่เบาสบาย
ด้วยความชอบ  ท่านจะค่อยๆ เปลี่ยนแปลงนิสัยเก่าๆ ของจิต   
และเมื่อปฏิบัติต่อไปเรื่อยๆ จนสังขารจำานวนมากได้ถูกชำาระออก
ไป ท่านก็จะได้ประสบกับความสงบเย็น ซึ่งจะไม่มีสิ่งที่ท่านเรียก
ว่า เวทนาที่ไม่สบายหรือสบายอยู่เลย ไม่มีเวทนาที่เบาสบาย 
แบบกระเพื่อมไหวเหมือนสายนำ้า หรือคลื่นในทะเล หรือกระแส

๑๖
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แบบประจุไฟฟ้าเกิดขึ้น มีแต่ความสงบกายสงบใจ และกระแส 
สั่นสะเทือนของการเกิดดับท่ีละเอียดแผ่วเบายิ่ง  นี่คือสิ่งที่
พระพุทธองค์ทรงเรียกว่า อสุขมทุกขเวทนา หรือสภาวะที่ไม่ใช่ 
ทัง้สขุและทกุข์  ซึง่ไม่ใช่ความรูส้กึเฉยๆ แบบทีท่่านประสบในตอน
แรกเริ่มของการปฏิบัติ เพราะนั่นเป็นเพียงเวทนาในระดับพื้นผิว  
ที่ในที่สุดแล้วท่านจะพบว่ามันน่าเบื่อ และเกิดความรู้สึกไม่พอใจ

แต่บัดนี้ท่านจะไม่รู้สึกเบ่ือ ท่านจะมีแต่ความปรารถนาที่จะ
อยู่ในสภาวะน้ี   ท่านจะคิดอยู่แต่เพียงว่า วิเศษจริงๆ ช่างสงบเย็น
เหลือเกิน แล้วอันตรายอย่างใหม่ก็จะเกิดขึ้น  ในตอนแรกนั้น
อันตรายเกิดจากการตอบโต้ต่อเวทนาท่ีไม่สบายด้วยโทสะกิเลส 
ตอ่มาเปน็อนัตรายท่ีเกิดจากการตอบโต้ต่อเวทนาทีเ่บาสบายด้วย
โลภะกิเลส   บัดนี้อันตรายจากโมหะกิเลสกำาลังเข้าครอบงำาท่าน  
ท่านอาจคิดว่า “โอ้ นี่แหละคือสิ่งที่ฉันปรารถนา บัดนี้ฉันได้บรรลุ
แล้ว  ความสงบเย็นอย่างนี้แหละคือนิพพาน”  แท้จริงแล้วท่าน
กำาลังเข้าใจผิด  ถึงแม้มันจะเป็นสภาวะที่เกือบจะเข้าถึงนิพพาน
อยู่แล้ว  แต่ความสงบเย็นนี้ยังคงอยู่ภายในขอบเขตของรูปนาม  
ขอบเขตของความรู้สึก

หากมีปัญญาเกิดขึ้นในตอนนี้ ท่านก็จะระลึกได้ว่า “สภาวะนี้
ยังไม่ข้ามพ้นจากขอบเขตของนามรูป เพราะยังมีกระแสส่ัน
สะเทือนที่ละเอียดอย่างยิ่งเกิดดับอยู่ภายใน  ความเป็นอนิจจัง  
ยังมีอยู่”  ซึ่งกระแสสั่นสะเทือนอันแผ่วเบาอย่างยิ่งนี้ จะรบกวน
ความรูสึ้กอันสงบเงียบอยา่งยิง่ของท่าน  จนทำาใหท้า่นรูส้กึวา่ “โอ ้

   n 

นี่คือความทุกข์”
เมื่อใดที่ท่านสามารถประจักษ์ได้ดังนี้  ท่านก็จะหลุดพ้นจาก

ความทกุข ์ และไดป้ระสบกบัสภาวะทีเ่หนอืไปกวา่นี ้  แตถ่า้ทา่น
ยังคงยึดติดอยู่กับความรู้สึกสงบเย็น เหมือนเช่นที่ผู้ปฏิบัติบาง 
คนติดอยู่กับกระแสสั่นสะเทือนอันเลื่อนไหลเบาสบาย  ท่านก็จะ
ไม่อาจไปถึงสภาวะที่อยู่เหนือนามรูปได้  เวทนาที่หยาบไม่สบาย
นั้นเป็นความทุกข์  เวทนาที่ละเอียดเบาสบายก็เป็นความทุกข์  
และกระแสสั่นสะเทือนที่ละเอียดแผ่วเบาอย่างยิ่ง ซึ่งไม่ใช่ทั้งสุข
และทุกข์ หรือสภาวะท่ีสงบเย็นอย่างยิ่งนี้ก็เป็นความทุกข์ด้วย 
เช่นกัน

แล้วท่านก็จะกระจ่างชัดในพุทธพจน์ท่ีว่า “ยังกิญจิ เวทะยิตัง 
สัพพันตัง ทุกขัสมิง  ไม่ว่าท่านจะได้ประสบกับเวทนาชนิดใด ก็
ล้วนแล้วแต่มีธรรมชาติของทุกข์”  เมื่อใดที่ท่านประจักษ์ในความ
จริงข้อนี้  เมื่อนั้นท่านก็จะอยู่เหนือความทุกข์ และได้ประสบกับ
สภาวะทุกขนิโรธ หรือความดับทุกข์ ที่จะทำาให้ท่านสามารถพูด
ได้ว่า “ปริญฺญาตะ ฉันได้รู้แจ้งแทงตลอดในทุกข์แล้ว” 

ท่านได้สำารวจความจริงทั้งหมดของความทุกข์อย่างไรบ้าง 
ท่านได้สำารวจความจริงทั้งหมดของความทุกข์ ด้วยการสำารวจ
ความจริงทั้งหมดของเวทนา  เมื่อพระผู้มีพระภาคตรัสว่า ท่าน
ต้องรู้แจ้งแทงตลอดในความทุกข์ ทรงหมายความว่า ท่านต้อง
สำารวจให้รู้แจ้งแทงตลอดทั่วทั้งขอบเขตของเวทนา และเมื่อทรง
กลา่ววา่ทา่นตอ้งเดนิตามหนทางของอรยิมรรคเพือ่ความดบัทุกข์ 

๑๗
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แบบประจุไฟฟ้าเกิดขึ้น มีแต่ความสงบกายสงบใจ และกระแส 
สั่นสะเทือนของการเกิดดับท่ีละเอียดแผ่วเบายิ่ง  นี่คือสิ่งที่
พระพุทธองค์ทรงเรียกว่า อสุขมทุกขเวทนา หรือสภาวะที่ไม่ใช่ 
ทัง้สขุและทกุข์  ซึง่ไม่ใช่ความรูส้กึเฉยๆ แบบทีท่่านประสบในตอน
แรกเริ่มของการปฏิบัติ เพราะนั่นเป็นเพียงเวทนาในระดับพื้นผิว  
ที่ในที่สุดแล้วท่านจะพบว่ามันน่าเบื่อ และเกิดความรู้สึกไม่พอใจ

แต่บัดนี้ท่านจะไม่รู้สึกเบ่ือ ท่านจะมีแต่ความปรารถนาท่ีจะ
อยู่ในสภาวะน้ี   ท่านจะคิดอยู่แต่เพียงว่า วิเศษจริงๆ ช่างสงบเย็น
เหลือเกิน แล้วอันตรายอย่างใหม่ก็จะเกิดขึ้น  ในตอนแรกนั้น
อันตรายเกิดจากการตอบโต้ต่อเวทนาที่ไม่สบายด้วยโทสะกิเลส 
ตอ่มาเปน็อนัตรายท่ีเกิดจากการตอบโตต้อ่เวทนาทีเ่บาสบายด้วย
โลภะกิเลส   บัดนี้อันตรายจากโมหะกิเลสกำาลังเข้าครอบงำาท่าน  
ท่านอาจคิดว่า “โอ้ นี่แหละคือสิ่งที่ฉันปรารถนา บัดนี้ฉันได้บรรลุ
แล้ว  ความสงบเย็นอย่างนี้แหละคือนิพพาน”  แท้จริงแล้วท่าน
กำาลังเข้าใจผิด  ถึงแม้มันจะเป็นสภาวะที่เกือบจะเข้าถึงนิพพาน
อยู่แล้ว  แต่ความสงบเย็นนี้ยังคงอยู่ภายในขอบเขตของรูปนาม  
ขอบเขตของความรู้สึก

หากมีปัญญาเกิดขึ้นในตอนนี้ ท่านก็จะระลึกได้ว่า “สภาวะนี้
ยังไม่ข้ามพ้นจากขอบเขตของนามรูป เพราะยังมีกระแสสั่น
สะเทือนที่ละเอียดอย่างยิ่งเกิดดับอยู่ภายใน  ความเป็นอนิจจัง  
ยังมีอยู่”  ซึ่งกระแสสั่นสะเทือนอันแผ่วเบาอย่างยิ่งนี้ จะรบกวน
ความรู้สึกอนัสงบเงียบอยา่งยิง่ของท่าน  จนทำาใหท้า่นรูส้กึวา่ “โอ ้

   n 

นี่คือความทุกข์”
เมื่อใดที่ท่านสามารถประจักษ์ได้ดังนี้  ท่านก็จะหลุดพ้นจาก

ความทกุข ์ และไดป้ระสบกบัสภาวะทีเ่หนอืไปกวา่นี ้  แตถ่า้ทา่น
ยังคงยึดติดอยู่กับความรู้สึกสงบเย็น เหมือนเช่นที่ผู้ปฏิบัติบาง 
คนติดอยู่กับกระแสสั่นสะเทือนอันเลื่อนไหลเบาสบาย  ท่านก็จะ
ไม่อาจไปถึงสภาวะที่อยู่เหนือนามรูปได้  เวทนาที่หยาบไม่สบาย
นั้นเป็นความทุกข์  เวทนาที่ละเอียดเบาสบายก็เป็นความทุกข์  
และกระแสสั่นสะเทือนท่ีละเอียดแผ่วเบาอย่างย่ิง ซึ่งไม่ใช่ทั้งสุข
และทุกข์ หรือสภาวะที่สงบเย็นอย่างยิ่งนี้ก็เป็นความทุกข์ด้วย 
เช่นกัน

แล้วท่านก็จะกระจ่างชัดในพุทธพจน์ท่ีว่า “ยังกิญจิ เวทะยิตัง 
สัพพันตัง ทุกขัสมิง  ไม่ว่าท่านจะได้ประสบกับเวทนาชนิดใด ก็
ล้วนแล้วแต่มีธรรมชาติของทุกข์”  เมื่อใดที่ท่านประจักษ์ในความ
จริงข้อนี้  เมื่อนั้นท่านก็จะอยู่เหนือความทุกข์ และได้ประสบกับ
สภาวะทุกขนิโรธ หรือความดับทุกข์ ที่จะทำาให้ท่านสามารถพูด
ได้ว่า “ปริญฺญาตะ ฉันได้รู้แจ้งแทงตลอดในทุกข์แล้ว” 

ท่านได้สำารวจความจริงท้ังหมดของความทุกข์อย่างไรบ้าง 
ท่านได้สำารวจความจริงทั้งหมดของความทุกข์ ด้วยการสำารวจ
ความจริงทั้งหมดของเวทนา  เมื่อพระผู้มีพระภาคตรัสว่า ท่าน
ต้องรู้แจ้งแทงตลอดในความทุกข์ ทรงหมายความว่า ท่านต้อง
สำารวจให้รู้แจ้งแทงตลอดทั่วทั้งขอบเขตของเวทนา และเมื่อทรง
กลา่ววา่ทา่นตอ้งเดนิตามหนทางของอรยิมรรคเพือ่ความดบัทกุข ์
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กท็รงหมายความวา่ ท่านต้องสำารวจตลอดทัง้ขอบเขตของเวทนา 
“ติสสันนัง เวทะนานัง ปะริญญายะ อะริโย อัฏฐังคิโก มัคโค      
ภาเวตัพโพ บุคคลพึงเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ เพื่อให้ประจักษ์  
แจ้งในเวทนาทั้งสามประการ คือทุกขเวทนา สุขเวทนา และ       
อทุกขมสุขเวทนา”

ในทำานองเดียวกัน เมื่อทรงบอกให้ท่านบำาเพ็ญสติปัฏฐาน ๔ 
ทรงหมายความว่า “ติสสันนัง เวทะนานัง ปะริญญายะ จัตตาโร 
สะติปัฏฐานา ภาเวตัพโพ  ท่านพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ ด้วยการ
สำารวจเวทนาทั้งสามนี้” ถ้าท่านไม่รู้แจ้งแทงตลอดในเวทนา      
ทัง้ปวง  ทา่นยอ่มไมอ่าจจะรูแ้จง้แทงตลอดในความทกุขท์ัง้หลาย 
ได้  เมื่อท่านไม่สามารถกระทำาแม้แต่กิจในอริยสัจข้อแรก ท่านก็
ย่อมไม่สามารถที่จะกระทำากิจในอริยสัจข้ออื่นๆ ได้เลย

ในการปฏบิตัสิตปิฏัฐาน ๔ คอืการเฝา้สังเกตกาย เวทนา จติ 
และธรรมนั้น   ท่านจะต้องมีสติรู้การเกิดดับของเวทนาที่ร่างกาย
ของท่านเองทุกๆ ขณะ  พระบรมศาสดาทรงเน้นความสำาคัญใน
การสำารวจความทุกข์จนรู้แจ้งแทงตลอดทั้งหมดโดยอาศัยเวทนา   
มิฉะนั้นท่านก็อาจจะหลงติดอยู่กับสภาวะบางอย่าง และจะไม่
สามารถข้ามพ้นเวทนาทั้งปวงได้ ตราบใดที่ยังไม่เข้าใจว่า 
ประสบการณ์จากเวทนาทุกชนิดล้วนเป็นความทุกข์

ฉะน้ันทุกส่ิงที่พระตถาคตทรงสอน จะต้องลงไปที่ระดับลึก 
โดยอาศัยเวทนา  นี่เป็นความจริง  แม้แต่เรื่องที่มักจะคิดกันว่า
เป็นเพียงข้ันแรก คือการรักษาศีล ละเว้นจากการประพฤติชั่ว  

   n 

ทางกายและวาจา เช่น มีเหตุการณ์ที่ทำาให้ท่านเกือบจะทำาผิดศีล
ในเรื่องฆ่าสัตว์ หรือลักขโมย หรือประพฤติผิดในกาม หรือพูด
โกหกหลอกลวงผู้อื่น หรือเสพยาเสพติด  แต่ท่านยับยั้งตัวเองไว้
ได้ ไม่กระทำาอะไรลงไป ทั้งนี้เพราะท่านสังเกตเวทนาที่กาย ซึ่ง
ไมใ่ชเ่ปน็การปฏบิตัเิพยีงแคใ่นระดับพ้ืนผิวของจิต  ท่านมิไดล้ะเวน้
เพียงแค่การกระทำาทางกายและวาจา  หากแต่กำาลังปฏิบัติลงไปท่ี 
ในระดับลึกของจิตด้วย  แรงกระตุ้นให้เราทำาผิดศีลมาจากเวทนา
ที่น่าพอใจหรือไม่น่าพอใจ เวทนานี้เองที่เป็นตัวผลักดันให้เกิด 
การกระทำาทางกายหรือวาจาที่ไม่เป็นผลดีแก่ตัวเราหรือผู้อื่น

การมีสติอยู่กับเวทนาก็คือการที่ท่านกำาลังปฏิบัติอยู่ที่ใน 
ระดับลึกที่สุดของจิต  เป็นการปฏิบัติตามคำาสอนของพระสัมมา
สัมพุทธเจ้าที่ให้สำารวจเวทนาโดยถ้วนทั่วทั้งหมด เช่นเดียวกับ 
การรักษาศีล และปฏิบัติสมาธิเพ่ือให้จิตต้ังม่ัน  ท่านก็จะต้องมีสติ
รู้เวทนาทั้งที่น่าพอใจ ไม่น่าพอใจ  หรือเป็นกลางๆ  และเมื่อท่าน
พฒันาปญัญา ทา่นกจ็ะตอ้งมสีตริูเ้วทนาดว้ย   ศีล สมาธ ิปญัญา 
คำาสอนภาคปฏิบัติทั้งหมดของพระผู้มีพระภาค ล้วนแล้วแต่เป็น
เรื่องของการมีสติรู้เวทนา

หากท่านยังคงเฝ้าสังเกตเวทนาด้วยความรู้ความเข้าใจว่า  
มันเกิดข้ึนดับไป เกิดข้ึนดับไป  แล้วในท่ีสุดท่านก็จะบรรลุถึงสภาวะ
ของนิโรธได้  ท่านจะสามารถพูดได้ว่า “กะตัง พุทธานะ สาสะนัง 
ฉันได้กระทำากิจที่พระศาสดาทรงต้องการให้กระทำาเสร็จแล้ว     
กิจที่ธรรมะต้องการให้กระทำา ฉันได้กระทำาแล้ว นัตถิทานิ ปุนัพ-

๑๙



n  

กท็รงหมายความวา่ ท่านต้องสำารวจตลอดทัง้ขอบเขตของเวทนา 
“ติสสันนัง เวทะนานัง ปะริญญายะ อะริโย อัฏฐังคิโก มัคโค      
ภาเวตัพโพ บุคคลพึงเจริญอริยมรรคมีองค์ ๘ เพื่อให้ประจักษ์  
แจ้งในเวทนาทั้งสามประการ คือทุกขเวทนา สุขเวทนา และ       
อทุกขมสุขเวทนา”

ในทำานองเดียวกัน เมื่อทรงบอกให้ท่านบำาเพ็ญสติปัฏฐาน ๔ 
ทรงหมายความว่า “ติสสันนัง เวทะนานัง ปะริญญายะ จัตตาโร 
สะติปัฏฐานา ภาเวตัพโพ  ท่านพึงเจริญสติปัฏฐาน ๔ ด้วยการ
สำารวจเวทนาทั้งสามนี้” ถ้าท่านไม่รู้แจ้งแทงตลอดในเวทนา      
ทัง้ปวง  ทา่นยอ่มไมอ่าจจะรูแ้จง้แทงตลอดในความทกุขท์ัง้หลาย 
ได้  เมื่อท่านไม่สามารถกระทำาแม้แต่กิจในอริยสัจข้อแรก ท่านก็
ย่อมไม่สามารถที่จะกระทำากิจในอริยสัจข้ออื่นๆ ได้เลย

ในการปฏบิตัสิตปิฏัฐาน ๔ คอืการเฝา้สังเกตกาย เวทนา จติ 
และธรรมนั้น   ท่านจะต้องมีสติรู้การเกิดดับของเวทนาที่ร่างกาย
ของท่านเองทุกๆ ขณะ  พระบรมศาสดาทรงเน้นความสำาคัญใน
การสำารวจความทุกข์จนรู้แจ้งแทงตลอดทั้งหมดโดยอาศัยเวทนา   
มิฉะนั้นท่านก็อาจจะหลงติดอยู่กับสภาวะบางอย่าง และจะไม่
สามารถข้ามพ้นเวทนาทั้งปวงได้ ตราบใดที่ยังไม่เข้าใจว่า 
ประสบการณ์จากเวทนาทุกชนิดล้วนเป็นความทุกข์

ฉะนั้นทุกส่ิงที่พระตถาคตทรงสอน จะต้องลงไปที่ระดับลึก 
โดยอาศัยเวทนา  นี่เป็นความจริง  แม้แต่เรื่องที่มักจะคิดกันว่า
เป็นเพียงขั้นแรก คือการรักษาศีล ละเว้นจากการประพฤติช่ัว  

   n 

ทางกายและวาจา เช่น มีเหตุการณ์ที่ทำาให้ท่านเกือบจะทำาผิดศีล
ในเรื่องฆ่าสัตว์ หรือลักขโมย หรือประพฤติผิดในกาม หรือพูด
โกหกหลอกลวงผู้อื่น หรือเสพยาเสพติด  แต่ท่านยับยั้งตัวเองไว้
ได้ ไม่กระทำาอะไรลงไป ทั้งนี้เพราะท่านสังเกตเวทนาที่กาย ซึ่ง
ไมใ่ชเ่ปน็การปฏบิตัเิพยีงแคใ่นระดับพ้ืนผิวของจติ  ทา่นมไิดล้ะเวน้
เพียงแค่การกระทำาทางกายและวาจา  หากแต่กำาลังปฏิบัติลงไปท่ี 
ในระดับลึกของจิตด้วย  แรงกระตุ้นให้เราทำาผิดศีลมาจากเวทนา
ที่น่าพอใจหรือไม่น่าพอใจ เวทนานี้เองท่ีเป็นตัวผลักดันให้เกิด 
การกระทำาทางกายหรือวาจาที่ไม่เป็นผลดีแก่ตัวเราหรือผู้อื่น

การมีสติอยู่กับเวทนาก็คือการท่ีท่านกำาลังปฏิบัติอยู่ที่ใน 
ระดับลึกที่สุดของจิต  เป็นการปฏิบัติตามคำาสอนของพระสัมมา
สัมพุทธเจ้าที่ให้สำารวจเวทนาโดยถ้วนท่ัวท้ังหมด เช่นเดียวกับ 
การรักษาศีล และปฏิบัติสมาธิเพ่ือให้จิตต้ังม่ัน  ท่านก็จะต้องมีสติ
รู้เวทนาทั้งที่น่าพอใจ ไม่น่าพอใจ  หรือเป็นกลางๆ  และเมื่อท่าน
พฒันาปญัญา ทา่นกจ็ะตอ้งมสีตริูเ้วทนาดว้ย   ศลี สมาธ ิปญัญา 
คำาสอนภาคปฏิบัติทั้งหมดของพระผู้มีพระภาค ล้วนแล้วแต่เป็น
เรื่องของการมีสติรู้เวทนา

หากท่านยังคงเฝ้าสังเกตเวทนาด้วยความรู้ความเข้าใจว่า  
มันเกิดข้ึนดับไป เกิดข้ึนดับไป  แล้วในท่ีสุดท่านก็จะบรรลุถึงสภาวะ
ของนิโรธได้  ท่านจะสามารถพูดได้ว่า “กะตัง พุทธานะ สาสะนัง 
ฉันได้กระทำากิจที่พระศาสดาทรงต้องการให้กระทำาเสร็จแล้ว     
กิจที่ธรรมะต้องการให้กระทำา ฉันได้กระทำาแล้ว นัตถิทานิ ปุนัพ-

๒๐



n  

ภะโวติ  ไม่มีการเกิดสำาหรับฉันอีกต่อไป 
จงปฏบิตัดิว้ยความขยนัหมัน่เพยีร ดว้ยความเขา้ใจในธรรมะ  

รูเ้ทา่ทนัหลมุพรางของกิเลส  จงปฏิบัติอยา่งหนกัเพือ่ใหต้ัง้ม่ันอยู่
ในธรรม และได้พบกับความสุขที่แท้จริง 

 ภวตุ สัพพะ มังคะลัง  
ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงมีความสุข

หมายเหต ุบทความชิ้นนี้แปลจาก “Fulfilling the Teaching of the Buddha” 
ซึ่งได้สรุปมาจากธรรมบรรยายหลักสูตร ๔๕ วันระหว่างวันที่ ๔๑-๔๕

๒๑




