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การจะตระหนกัรูใ้นอนจิจงัได้อย่างแท้จรงิด้วย
ประสบการณ์ของตนเองนั้น  ท่านต้องมี

ความระมัดระวังเป็นอย่างยิ่ง  ท่านจะต้องหนักแน่นมั่นคง  
พร้อมเผชิญกับความยากล�ำบากต่างๆ  ด้วยเหตุนี้ เราจึงได้
พร�่ำเตือนท่านอยู่เสมอๆ ให้พากเพียรพยายาม  เพราะความ
ยากล�ำบากต่างๆ จะเกิดขึ้นในช่วงนี้

ในสมัยของท่านอาจารย์ซายาเท็ตจี ผู้มีพระคุณของเรา  
ศิษย์ของท่านก็ได้พบกับความยากล�ำบากต่างๆ ในการฝึก
วปัิสสนาเหมอืนกนั เช่น ไม่สามารถรบัรูค้วามรูส้กึทีร่่างกาย
ได้เลย เมื่อท่านบอกให้เพ่งความสนใจไปที่ส่วนบนสุดของ
ศีรษะ เขากลับไม่พบความรู้สึกอะไรที่นั่น  ในระหว่างฝึก 
อานาปานสติ ก็ไม่รู้สึกอะไรเลยที่ตรงบริเวณจมูก  บางคน 
ก็ไม่รู้สึกถึงลมหายใจเข้า-ออก แม้ในขณะที่ก�ำลังหายใจอยู่  
บางคนก็รู ้สึกราวกับไม่มีร่างกาย  ท่านทั้งหลายก็เช่นกัน   
ในขณะที่ก�ำลังปฏิบัติอยู่นี้ อาจจะจับความรู้สึกอะไรไม่ได้  
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ท�ำให้ไม่สามารถรักษาจิตให้แน่วแน่อยู ่กับการเฝ้าสังเกต 
ส่วนต่างๆ ของร่างกายได้  บางคนก็คิดว่าเวลาที่รู ้สึกว่า 
ไม่มีร่างกายนั้นคือการได้บรรลุนิพพาน แล้วถ้าท่านรู้สึกว่า
ร่างกายของตนเองหายไป กใ็ห้ลองตหีรอืทบุตวัเองด ู แล้วจะ 
รูว่้ามนัยงัอยูห่รอืเปล่า  ไม่จ�ำเป็นต้องไปถามอาจารย์  ความ
ไม่แน่ใจเหล่านีส้ร้างความล�ำบากใจให้เรามใิช่น้อยจรงิไหม ?

สภาวะของความวิปลาสต่างๆ (หมายถึงความเห็นหรือ
ความเข้าใจที่คลาดเคลื่อนจากสภาพความเป็นจริง ความ
ส�ำคัญผิด) จะเล่นตลกกับท่านเสมอ  นั่นมิใช่อะไรอื่น หาก
เป็นกิเลสอันไม่พึงปรารถนาที่แฝงเร้นอยู่ในมนุษย์ มีอยู่ใน 
ตัวเราทุกคน  เมื่อใดที่เราเข้าใจในความเป็นอนิจจัง  กิเลส
เหล่านี้ก็จะหลุดลอกไปเอง  แต่แน่ละ มันไม่อยากจากเราไป  
หากต้องการให้ความเข้าใจในอนิจจังของเราจากไปแทน  
เพราะความเข้าใจในอนิจจังซึ่งเป็นธรรมชาติของสภาวะ 
นิพพานนั้นมีพลังแรงกล้า  ดังนั้น มาร (การแสดงตัวของ
อ�ำนาจฝ่ายต�่ำ) จึงต้องต่อต้าน  ในปัฏฐานสูตรก็ได้มีการ
กล่าวถึงบริวารทั้งสิบของมารเอาไว้  ฉะนั้น เราจึงต้อง
ระมัดระวังเสนามารเหล่านี้ให้จงหนัก  เพราะมันคือสิ่งที่ 
ขัดขวางการปฏิบัติของเรา

เสนามารตวัแรก ได้แก่ ความปรารถนาทีจ่ะได้ความสขุ

dhamma_mara.indd   2 2/23/16   9:41 PM

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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




H3

ทางโลก  บางคนมาปฏิบัติ มิใช่ด้วยความปรารถนาที่จะ 
เข้าถึงนิพพาน  แต่มาเพราะมีเจตนาอื่นแอบแฝง เช่น “ถ้า
หากฉันได้ใกล้ชิดอาจารย์ ซึ่งรู้จักกับผู้ที่มีต�ำแหน่งใหญ่โต 
มากหน้าหลายตา  กอ็าจจะได้เลือ่นต�ำแหน่งหน้าทีก่ารงาน”  
บุคคลเช่นนี้มีอยู่ เขามาพร้อมกับความโลภในใจ ท�ำให้ไม่มี
ความก้าวหน้าในการปฏิบัติ  เราจะต้องไม่มีความอยากได้ 
ใคร่ดี  ในขณะที่ขอกรรมฐาน ท่านกล่าวว่า “นิพฺพานสฺส  
สจฺฉิกรณตฺถาย เม ภนฺเต”  เพื่อเข้าถึงนิพพาน  ฉะนั้น 
ข้าพเจ้าจะสอนให้ท่านเข้าใจกระจ่างแจ้งในอริยสัจสี ่ แต่ถ้า
ท่านไม่ตัง้ใจ ไม่ให้เวลาทีจ่ะท�ำความเข้าใจกบัมนัแล้ว ข้าพเจ้า
จะช่วยอะไรได้

เสนามารตวัทีส่อง คอื ความเบือ่หน่าย ไม่ต้องการทีจ่ะ
อยู่ในที่สงบ เช่นในป่า  อย่างเมือ่วานนีก้็มคีนหนึ่งที่นีเ่ตรียม
ตัวจะหนี  โดยตื่นขึ้นมาเก็บข้าวของตั้งแต่เช้าตรู ่ และคิดไว้
ว่าจะเข้านัง่ปฏบิตัติอนเจด็โมงครึง่พร้อมกบัพวกท่านทัง้หลาย  
แล้วค่อยหลบไปตอนที่ข้าพเจ้าสอบอารมณ์ศิษย์คนอื่นๆ ช่วง
แปดโมง  เขาคิดจะวิ่งให้สุดชีวิตเพื่อไปขึ้นรถประจ�ำทาง 
กลับบ้าน  จากนั้นค่อยกลับมาเอาข้าวของทีหลัง  แต่โชค 
ยังดีที่ข้าพเจ้าก็ไม่รู้เหมือนกันว่า ท�ำไมตนเองจึงได้สั่งให้นั่ง
อธิษฐานเร็วขึ้นในวันนั้น  เขาก็เลยติดกับ ! ต้องนั่งอธิษฐาน
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หนึง่ชัว่โมง  หลงัจากนัง่อธษิฐานแล้ว มารกผ็ละจากไปท�ำให้
เขาไม่คิดจะหนีอีก

เมื่อใดที่มีความเบื่อหน่ายในที่สงัดเกิดขึ้น  คนผู้นั้นก็
อยากจะหลบลี้หนีไป  เขาอาจแจ้งให้เราทราบว่าต้องการ 
จะกลับ หรือมิฉะนั้นก็อาจหนีหายไปเงียบๆ  มารตัวนี้  
ไม่ต้องการอยู่ในที่สงบวิเวก  เพราะเหตุที่มี ความปั่นป่วน 
อยู่ภายในใจ

เสนามารตวัทีส่าม ได้แก่ ความหวิ  ความไม่พอใจเรือ่ง
อาหารการกนิ  ศษิย์คนหนึง่มาเข้าปฏบิตัพิร้อมกบักล่องข้าว
ที่มีอาหารเต็ม โดยกล่าวว่าเขาคงอยู่ไม่ได้ ถ้าไม่กินอะไร  
ข้าพเจ้าจึงบอกไปว่า “ถ้าเช่นนั้นท่านก็รับประทานได้  แต่ 
ขอให้ลองพยายามดูสักวันหรือ ๒-๓ วันก่อน”  ผลปรากฏว่า 
เขาไม่รู้สึกหิวเลยตลอดเวลา ๑๐ วัน  ศิษย์อีกคนกล่าวว่า 
ถ้ารบัประทานแค่วนัละ ๒ มือ้  หลงัจาก ๓ วนั  เขาคงจะหวิ
ตัวสั่นเป็นแน่  ในชีวิตเขาไม่เคยอดอาหารแบบนั้นได้เกิน  
๓ วนั  เขาจงึขออนญุาตรบัประทานอาหาร  ข้าพเจ้าตอบว่า  
“ได้ ถ้าจ�ำเป็น”  เมื่อเขามาถึงที่นี่  กลับผ่านการปฏิบัติใน 
วนัแรก วนัทีส่อง และวนัต่อๆ ไปได้โดยไม่รูส้กึหวิเลย  เราจะ
ไม่รู้สึกหิว ถ้าหากการปฏิบัติวิปัสสนาก้าวหน้า  เว้นเสียแต่
ว่าการปฏิบัติไม่ได้ผล  บางสิ่งบางอย่างในตัวเราจะท�ำให้ 
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รู้สึกหิว จนไม่อาจควบคุมความหิวนั้นได้  แต่ถ้าผู้ปฏิบัติมี
ความแน่วแน่มั่นคงในการปฏิบัติ ก็จะไม่รู้สึกหิวอีกต่อไป

เสนามารตวัทีส่ี ่ได้แก่ ความอยากในรสชาตแิละอาหาร
ต่างๆ  เราพยายามจดัเตรยีมอาหารอย่างดทีีส่ดุเท่าทีจ่ะท�ำได้  
เพื่อให้ทุกคนรับประทาน  แต่อะไรจะเกิดขึ้นหากท่าน 
รับประทานอาหารที่มีรสชาติเอร็ดอร่อยอย่างยิ่ง ?  มันจะ 
ไม่เป็นการกระตุ้นให้เกิดความอยากอาหารมากขึ้นหรอก
หรอื ?  เป็นไปได้ไหมทีเ่ราจะรบัประทานอาหารโดยไม่ยดึตดิ
กับรส ?  มีแต่พระอรหันต์เท่านั้นที่ท�ำเช่นนั้นได้  ความ 
มุ่งหมายในการมาเข้าอบรมของท่าน มิใช่เพื่อต้องการจะ
ลดละกเิลส ขจดัตณัหาหรอกหรอื ?  ถ้าท่านหลบัตาอยูต่ลอด
เวลากย่็อมจะไม่เหน็อะไร  แล้วท่านกจ็ะไม่มคีวามอยากความ
ติดใจในสิ่งที่ตาเห็น  เช่นเดียวกับการได้ยิน  ที่นี่ไม่มีใครเปิด
เทปหรือวิทยุเพื่อฟังเพลง  ท่านจึงไม่ต้องได้ยินเสียงเพลง  
กลิน่กเ็ช่นกนั ทีน่ีไ่ม่มใีครใส่น�ำ้หอมเดนิฉยุฉาย  เพราะฉะนัน้
ความชอบความพอใจในกลิ่นก็จะไม่เกิดขึ้น  นอกจากนี้ ยัง
ไม่มีอะไรสัมผัสกายที่จะท�ำให้ท่านเกิดความรู้สึกพอใจขึ้น 
ที่ร่างกาย  แต่ส�ำหรับลิ้นนั้นหรือจะเลี่ยงรสต่างๆ ได้ ?  
นอกจากท่านจะไม่รับประทานอาหาร ซึ่งหากเป็นเช่นนั้น 
หมอก็จะต้องมาฉีดกลูโคสแก่ท่าน เพื่อให้มันไปหล่อเลี้ยง
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ร่างกาย  รสจะเกิดขึ้นก็ต่อเมื่อมีอาหารมาสัมผัสลิ้น  ฉะนั้น 
ถ้าท่านรับประทานอาหารที่มีรสชาติ ไม่อร่อยจนเกินไปนัก  
ความอยากความติดใจในรสชาติของอาหารก็จะลดลง

ท่านมาที่นี่เพื่อจะขจัดกิเลสตัณหา เราจึงต้องช่วยท่าน
ด้วยการจัดสภาพแวดล้อม ที่จะไม่ไปกระพือกิเลสของท่าน 
ให้เพิ่มขึ้นใช่หรือไม ่?  ทั้งตัวท่านเองก็ก�ำลังพยายามก�ำราบ
มันอยู่แล้ว  เราไม่ต้องการที่จะขจัดตัณหาด้านหนึ่งโดยไป
เพิม่พนูตณัหาอกีด้านด้วยอาหาร  เราไม่จดัอาหารมือ้เยน็ให้
ผู้ปฏิบัติ  ซึ่งนั่นก็ช่วยให้งานของเราลดลง  มันจึงเป็นการดี
ทั้งต่อฝ่ายเราและท่าน  ส�ำหรับท่าน ถ้าท่านรับประทาน
อาหารเย็น ก็จะท�ำให้ง่วง  ท่านจึงไม่จ�ำเป็นต้องรับประทาน  
หากท่านรับประทานอาหารมื้อเช้าและมื้อกลางวันอย่าง
เหมาะสม  ก็ย่อมจะพอเพียงกับความต้องการของร่างกาย
แล้ว

เสนามารตัวที่ห้า คือ ความง่วงเหงาซึมเซา ซึ่งท่านคง
เข้าใจดีว่าแม้แต่พระมหาโมคคัลลานะ (อัครสาวกส�ำคัญ 
องค์หนึ่งของพระสัมมาสัมพุทธเจ้า) ก็ยังต้องผจญกับความ
ยากล�ำบากในเรื่องนี้  บางท่านอาจเคยนั่งสัปหงกในขณะ
ปฏบิตั ิ เมือ่ครัง้ทีข้่าพเจ้าไปเข้ารบัการอบรม ได้มชีายสงูอายุ
ผูห้นึง่ไปเป็นเพือ่นด้วย  เรานัง่ปฏบิตักินัในศนูย์วปัิสสนาของ
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ท่านอาจารย์ซายาเท็ตจ ี เขานั่งข้างหลังข้าพเจ้า ห่มผ้าคลุม
แบบโยคเีลยทเีดยีว  สกัครูต่่อมากเ็ริม่กรนเสยีงดงัสนัน่  โดย
ปกติแล้วไม่ค่อยมีใครที่สามารถนั่งกรนได้  แต่ก็มีผู้ปฏิบัติ
จ�ำนวนไม่น้อยที่ท�ำได้ คือ นั่งปฏิบัติไปกรนไป แล้วตื่น !  นี่
แหละทีเ่รยีกว่า ถนีมทิธะ (ความหดหูซ่มึเซา)  เราไม่อาจหลกี
เลี่ยงถีนมิทธะได้

เมือ่วปัิสสนาและปัญญาของเราแก่กล้าขึน้ เราจะรูส้กึถงึ
ธรรมชาติอันสงบของนิพพาน  แต่แล้วสิ่งที่เป็นกุศลนี้ก็จะไป
กระทบกับสิ่งที่เป็นอกุศลในใจเรา  ท�ำให้เกิดปฏิกิริยา เกิด
ความร้อนขึน้  ส่งผลให้ผูป้ฏบิตัริูส้กึง่วงเหงาหาวนอน  ฉะนัน้ 
ถ้าท่านรูส้กึง่วง  กจ็งหายใจให้แรงขึน้อกีเลก็น้อย  สมาธขิอง
ท่านได้หลุดลอยไป  เพราะกิเลสภายในตัวท่าน  ถ้าเกิด
เหตุการณ์เช่นนี้  ก็ขอให้ท่านกลับมาเพ่งความสนใจที่ตรง
บรเิวณช่องจมกูอกีครัง้  หายใจให้แรงขึน้ และพยายามท�ำใจ
ให้สงบ  เมือ่อนจิจวชิชา (ปัญญาหยัง่รูใ้นอนจิจงั) มพีลงัมาก
ขึ้น  ท่านจะรู้สึกถึงการกระทบกันระหว่างกายและจิตในตัว
ของท่าน ท�ำให้ปัญญาหยั่งรู้ของท่านเฉียบคมและมีพลังมาก
ขึ้น  แต่แล้วแรงกดดันจากกิเลสภายในก็จะท�ำให้ท่านสูญเสีย
ความเข้าใจในอนิจจัง  เกิดความสับสน งุนงง ไม่เข้าใจว่า 
เกิดอะไรขึ้น จนถึงกับต้องไปถามอาจารย์
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ถ้าเกิดเหตุการณ์เช่นว่านี้อย่างฉับพลัน  เราจะมีวิธี
จัดการอยู่สองอย่าง  อย่างที่หนึ่ง คือ พยายามพัฒนาสมาธิ
ให้กลับมาตั้งมั่น อย่างที่ข้าพเจ้าได้บอกไปแล้ว หรือมิฉะนั้น 
ก็ให้ออกไปนอกห้อง ปลุกตนเองให้ตื่นตัว  แล้วปฏิกิริยาที่ 
เกิดขึ้นนั้นก็จะผ่านพ้นไป  จงอย่าได้ไปนอนในเวลาเกิด
ปฏิกิริยาเช่นนี้  นี่คือวิธีแก้ไขที่ข้าพเจ้าขอมอบแก่ท่าน  วิธี
การที่ว่ามานี้มีความส�ำคัญมากในด้านการปฏิบัติ  ความ
ง่วงเหงาซึมเซามักจะเกิดขึ้นเมื่อสังขาร (คือกิเลส) เกิดขึ้น  
ฉะนัน้ เราจงึต้องใช้อนจิจงัเป็นเครือ่งมอืส�ำคญั  แต่มใิช่เพยีง
แค่ท่องอนิจจัง อนิจจังด้วยค�ำพูด  หากจะต้องตระหนักรู้ใน
ธรรมชาตขิองร่างกายที ่มแีต่ความเปลีย่นแปลงด้วยการมสีติ
รู ้ถึงเวทนาที่เกิดขึ้น  ถ้าหากท่านปฏิบัติได้ดังนี้ ก็ย่อมจะ
เอาชนะมันได้

เสนามารตัวที่หก คือ ความไม่ประสงค์ที่จะอยู ่ตาม
ล�ำพัง  กลัวที่จะอยู่คนเดียว  บางคนไม่กล้านั่งในห้อง  คอย
แต่จะขอเปลี่ยนห้องอยู่เรื่อยเพื่อหาเพื่อน และรู้สึกกลัวเมื่อ
ต้องอยู่ตามล�ำพัง  ผู้ปฏิบัติหญิงคนหนึ่งกลัวการอยู่คนเดียว
มาก  เธอมีบ้านหลังใหญ่ แต่ไม่กล้าอยู่ในห้องต่างๆ เพียง
ล�ำพัง ต้องมีคนอยู่ด้วยตลอดเวลา  เมื่อมาปฏิบัติที่นี่ เธอก็ 
พาสาวใช้มาด้วย  และขออนุญาตเปิดไฟขณะที่นั่งปฏิบัติอยู่
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ในห้องพัก ซึ่งข้าพเจ้าก็อนุญาต  ไม่เพียงเท่านั้น เธอยัง
ต้องการให้มคีนมาคอยนัง่ใกล้ๆ ตอนปฏบิตั ิเพราะไม่กล้าอยู่
คนเดยีว  เวลาทีอ่ยูต่ามล�ำพงั กจ็ะรูส้กึวบูวาบไปทัง้ตวั  หลงั
จบการอบรมครั้งแรก เธอรู้สึกดีขึ้นเล็กน้อย  แต่หลังการ
อบรมครั้งต่อมา เธอสามารถนั่งในห้องปฏิบัติเดี่ยวได้โดย 
ไม่ต้องเปิดไฟ  เธอมาเข้าปฏบิตัสิบิวนัทกุเดอืน และกไ็ด้รบัผล
ที่ดี เพราะนับได้ว่าเธอเป็นคนขี้ขลาดชั้นหนึ่งเลยทีเดียว  แต่
บัดนี้ความกลัวได้หมดสิ้นไปแล้ว

เสนามารตัวที่เจ็ด คือ ความลังเลสงสัยว่าจะสามารถ
ปฏิบัติวิปัสสนาจนได้รับผลส�ำเร็จหรือไม่  ข้าพเจ้าเชื่อว่า 
ทุกคนก็คงจะมีความสงสัยอย่างเดียวกันว่าตนจะสามารถ
ปฏิบัติจนได้รับผลส�ำเร็จหรือไม่  ทุกท่านสามารถประสบผล
ส�ำเร็จในการปฏิบัติได้  สิ่งส�ำคัญคือท่านจะต้องช�ำระล้าง
อกุศลจิตและกิเลสที่ฝังอยู่ภายในออกไปเสีย

เสนามารตัวที่แปด คือ ความล�ำพองและหยิ่งทะนง 
เมื่อประสบกับความส�ำเร็จในการปฏิบัติ  เวลาที่การปฏิบัติ
ก้าวหน้า เราจะรู้สึกได้เองจากภายใน  เมื่อกิเลสเบาบางลง 
เรามกัจะหลงตนคดิว่า “คนนัน้ดทู่าทางจะปฏบิตัไิด้ไม่ด ี ฉนั
คงต้องช่วยเขา !”  นี่ข้าพเจ้ากล่าวจากประสบการณ์ของ 
ตัวเอง
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นานมาแล้ว สมัยแรกเริ่มที่ศูนย์ฯ แห่งนี้ยังไม่มีห้อง
ปฏบิตัธิรรม  ทีด่นิผนืนีม้เีพยีงกระต๊อบขนาด ๑๐ ตารางฟตุ
เท่านั้นในตอนที่เราซื้อ  วันหนึ่งผู้ปฏิบัติคนหนึ่งเดินออกมา 
หลงัจากนัง่ปฏบิตัใินตอนเช้า และกล่าวว่า “ดนูีส่”ิ  จากนัน้ก็
ถลกโสร่งให้เราดู ปรากฏว่ามีตุ่มเล็กๆ ขึ้นอยู่ตามต้นขาและ
ขาทั้งสองข้าง  ดูเหมือนหนังเป็ดที่ถูกถอนขน แรงผลักดัน
จากกเิลสภายในมพีลงัมากจนท�ำให้เกดิตุม่ดงัทีเ่หน็ “ดสูคิรบั  
เห็นไหมว่าพลังผลักดันจากภายในแรงเพียงใด  คุณก็เหมือน
กันต้องพยายามให้มากหน่อย  พยายามให้จงหนัก”  แต่พอ
ถึงวันรุ่งขึ้น เขากลับไม่อาจปฏิบัติได้  รับรู้ความรู้สึกอะไร 
ไม่ได้เลย  จนต้องไปขอค�ำแนะน�ำจากอาจารย์  ทั้งนี้เพราะ
ตอนที่เขาอบรมคนอื่นนั้น เขาก�ำลังมีอัตตา มี “ตัวฉัน” อยู่ 
ในนั้น เช่น  “ฉันปฏิบัติได้ดี คนพวกนี้ดูจะไม่ไปถึงไหนเอา 
เสยีเลย”  บคุคลผูน้ีเ้ป็นนกัฟตุบอลทีเ่ก่งกาจ แต่ขีโ้มโหพร้อม
ที่จะชกต่อย  เมื่อคนอารมณ์ร้ายเจ้าโทสะมีพลังผลักดันจาก
ภายใน  มันย่อมจะปรากฏออกมาที่ผิวกาย

ด้วยเหตุนี้ ข้าพเจ้าจึงได้บอกพวกท่านทั้งหลายไม่ให้ไป
เที่ยวสอนกันเอง  ถ้ามีอะไรอยากจะถาม ก็ขอให้มาถาม
ข้าพเจ้า  หรอืมอีะไรทีอ่ยากจะเล่า กม็าเล่าให้ข้าพเจ้าฟัง  ถ้า
ท่านรูส้กึว่าการปฏบิตัขิองตวัเอง  ก้าวหน้ากค็วรจะเงยีบเฉย
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เอาไว้  ตั้งหน้าตั้งตาปฏิบัติต่อไป
เสนามารตวัทีเ่ก้า เกีย่วข้องกบัอาจารย์และเกีย่วกบัการ

ที่มีชื่อเสียงเป็นที่รู้จัก ได้รับของบูชาและความเคารพนับถือ
มากมาย  ข้าพเจ้าได้รับความนับถือและของบูชามากมาย  
จนต้องควบคุมตัวเองไม่ให้หลงล�ำพอง  สิ่งเหล่านี้มีแต่จะก่อ
ให้เกดิความล�ำพองมใิช่หรอื ?  ข้าพเจ้าจงึต้องป้องกนัตวัเอง  
เราเริ่มจัดการปฏิบัติขึ้นที่นี่ เพื่อให้พนักงานกรมบัญชีกลาง
ได้มีโอกาสปฏิบัติวิปัสสนาในเวลาที่ว่างจากงาน  ทว่าตอนนี้
มเีหลอือยูแ่ค่ไม่กีค่น  เรารเิริม่จดัการอบรมขึน้มามใิช่เพือ่เงนิ
ทอง แต่เพื่อธรรมะ  เจ้าหน้าที่คนใดปฏิบัติครบ ๑๐ วันก็จะ
ได้เป็นสมาชิก  ค่าธรรมเนียมแรกเข้าคือ การปฏิบัติให้ครบ 
๑๐ วัน  นี่ไม่ดีหรอกหรือ ?  ไม่ต้องเสียเงินค่าธรรมเนียม 
แม้สกัสตางค์เดยีว  ขอเพยีงให้ปฏบิตัวิปัิสสนาอย่างสม�ำ่เสมอ  
เอาใจใส่ในการปฏิบัติโดยไม่ละทิ้ง  เราเริ่มต้นจากจุดนั้นจน 
ถงึบดันี ้เงนิทองไม่สามารถท�ำได้  มแีต่ธรรมะเท่านัน้ทีท่�ำได้  
เราเชื่อเช่นนั้น และเราเองก็ไม่มีเงินทอง

ศูนย์นี้ไม่ใช่ของข้าพเจ้า  อูบาขิ่นจะต้องไม่ส�ำคัญตนผิด
จนบอกว่านี่คือศูนย์ของอูบาขิ่น  ข้าพเจ้าไม่ได้เป็นเจ้าของ
ศูนย์นี้ เป็นของสมาคมวิปัสสนาแห่งกรมบัญชีกลาง  ถ้า 
พวกเขาไม่ต้องการข้าพเจ้าแล้ว ข้าพเจ้ากจ็ะต้องออกไป  เหน็
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ไหมว่ามันดีเพียงไรที่ไม่ใช่ศูนย์ของข้าพเจ้า  ข้าพเจ้าจะต้อง
ได้รับเลือกตั้งเข้ามาใหม่ทุกปี  และจะเข้ามาก็ต่อเมื่อได้รับ
เลือกเท่านั้น  แต่ถ้าพวกเขาพบคนที่เหมาะสมกว่าและเลือก 
ผู ้นั้น หน้าที่ของข้าพเจ้าก็เป็นอันจบสิ้น หรืออาจมีคณะ
กรรมการบางคนไม่ชอบข้าพเจ้า  เพราะเห็นว่าข้าพเจ้าพูด
มากเกินไป จึงเลือกคนอื่น  ถึงตอนนั้นข้าพเจ้าก็ต้องออกไป 
เพราะตนเองไม่ใช่เจ้าของสถานที่

เสนามารตัวที่สิบ ได้แก่ การปฏิบัติธรรมอย่างผิดๆ  
สร้างธรรมะพิเศษขึ้นใหม่เพื่อให้ได้ของบรรณาการมากมาย 
ยกย่องตนเองและดหูมิน่ผูอ้ืน่  ด้วยเหตนุี ้ข้าพเจ้าจงึไม่อยาก
จะพูดถึงคนอื่นมากนัก  ปล่อยให้เขาพูดถึงเราตามแต่จะ
ชอบใจดกีว่า ?  ครบูางคนตดิใจกบัการได้เครือ่งบรรณาการ 
เพื่อให้ได้ศิษย์มากๆ เขาถึงกับยอมสอนในสิ่งที่ศิษย์ต้องการ 
ซึ่งเป็นการสอนอย่างผิดๆ ไม่ใช่ค�ำสอนของพระพุทธองค์ 
ทั้งนี้ก็เพราะหวังจะได้รับความเคารพนับถือและข้าวของ
บรรณาการ  พวกเขาจงึหยดุสอนธรรมะทีแ่ท้จรงิ นีค่อืเสนา
มารตัวที่สิบ

ธรรมะย่อมช่วยขจัดปัดเป่าความทุกข์ ความเศร้าหมอง
และน�ำความสุขมาให้  ใครกันที่เป็นผู ้มอบความสุขนี้ ?  
พระพุทธองค์มิใช่เป็นผู้ประทานความสุข ผู้ที่ให้ความสุข คือ
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อนจิจวชิชา (ปัญญารูแ้จ้งในความเป็นอนจิจงั) ภายในตวัท่าน
เองต่างหาก  เราควรจะปฏิบัติวิปัสสนาเพื่อไม่ให้อนิจจวิชชา
หยดุนิง่หรอืสญูหายไป  เช่นนัน้แล้วจะปฏบิตัอิย่างไร ? ขอให้
ท่านเพ่งความสนใจไปที่ธาตุทั้งสี่  ท�ำใจให้สงบ เจริญสมาธิ 
และรักษาศีลอย่าให้ขาดตกบกพร่อง  

ในบรรดาศีลข้อต่างๆ นั้น ข้าพเจ้าหวั่นเกรงศีลข้อมุสา
มากกว่าเพื่อน  ทั้งนี้เพราะการพูดมุสาจะท�ำให้พื้นฐานของ
ศลีอ่อนลง เมือ่นัน้สมาธกิจ็ะอ่อนลง และท�ำให้ปัญญาอ่อนลง
ด้วย  ฉะนั้น จงพูดแต่สิ่งที่เป็นจริง ปฏิบัติอย่างสม�่ำเสมอ  
เจริญสมาธิ และให้ความสนใจกับสิ่งที่เกิดขึ้นในร่างกายของ
ตนเอง  แล้วธรรมชาติแห่งอนิจจังจะปรากฏขึ้นเอง

ท่านอาจารย์ซายาเทต็จผีูม้พีระคณุยิง่ของเรากล่าวไว้ว่า 
“ความสั่นสะเทือนถี่ๆ อย่างรวดเร็วไม่หยุดหย่อน การแตก
สลาย การมอดไหม้ การแตกดับของร่างกาย ล้วนแต่เป็น
สัญญาณของอนิจจัง”  ร่างกายนั้นเปลี่ยนแปลงไปอยู่ตลอด
เวลา  และสิ่งที่รู ้ว่ารูปหรือกายก�ำลังเปลี่ยนแปลงไป ก็คือ 
นามหรือจิต  เมื่อรูปเปลี่ยนแปลงและดับไป  นามซึ่งเป็น 
ตัวรับรู้ว่ารูปเปลี่ยนแปลงและดับไป  ก็ย่อมจะเปลี่ยนแปลง
และดับไปด้วยเช่นกัน  ทั้งรูปและนามจึงเป็นอนิจจัง  ขอให้
จดจ�ำใส่ใจไว้และมีสติระลึกรู้อยู่ตลอด
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จงเพ่งความสนใจไปที่ส่วนบนสุดของศีรษะ แล้วค่อยๆ 
เคลื่อนลงมาตลอดทั่วทั้งร่างกาย  จากส่วนบนสุดของศีรษะ
ลงมาทีห่น้าผาก ใบหน้า ล�ำคอ  จากคอลงมาทีไ่หล่ จากไหล่
ลงมาสู ่มือ  ไม่ว่าจิตจะไปยังส่วนใดของร่างกาย จะรู ้สึก
เหมอืนมคีบไฟเลก็ๆ ไปสมัผสัถกูทีน่ัน่  ท�ำให้รูส้กึร้อนในทกุๆ 
ส่วนทีค่บไฟไปสมัผสั  ท�ำไมจงึเป็นเช่นนัน้นะหรอื ?  กเ็พราะ
ว่ามนัมกีารเผาผลาญและการแตกดบัเกดิขึน้ภายใน เป็นการ
เผาไหม้ของอนุปรมาณูตามธรรมชาต ิ สิ่งนี้ปรากฏอยู่จริงๆ  
ฉะนั้น จงพยายามสังเกตดูด้วยความตั้งอกตั้งใจ แล้วท่านก็
จะรู้

เมื่อเราปฏิบัติวิปัสสนาจนกระทั่งมีสติระลึกรู้  สามารถ
เฝ้าสังเกตดูด้วยวิปัสสนาญาณ กิเลสต่างๆ สมุทยอกุศล 
(กเิลสทีเ่กดิขึน้) ย่อมไม่อาจคงอยูต่่อไปได้  มนัจะค่อยๆ สลาย
ตวัไป  และเมือ่มนัหลดุลอกออกไปหมดสิน้แล้ว  คนผูน้ัน้กจ็ะ
สามารถควบคุมตนเอง มีความหนักแน่นมั่นคงและสามารถ
ที่จะใช้ชีวิตอย่างเป็นสุข

เราจะต้องใช้เวลาในการปฏบิตันิานเพยีงใด ?  กจ็นกว่า
อกุศลกรรมเก่าๆ นับไม่ถ้วนทั้งหลายที่เราได้สะสมไว้ตลอด
การเดินทางอยู่ในวัฏสงสารจะถูกก�ำจัดออกไป  ด้วยการ 
เฝ้าสงัเกตธรรมชาตขิองความเป็นอนจิจงั  แล้วเมือ่นัน้ เราก็
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จะได้เป็นพระโสดาบนั (ผูท้ีบ่รรลธุรรมขัน้แรก โดยได้ประสบ
กับสภาวะนิพพาน)  เป็นอริยบุคคล (บุคคลผู้ประเสริฐ)  ซึ่ง
นั่นมิใช่ว่าจะได้มาโดยง่าย

การจะบรรลุนิพพานขั้นสุดท้ายโดยที่สังขารทั้งหมดถูก
ท�ำลายลงอย่างสิน้เชงินัน้ยงัอกีห่างไกลนกั  แต่ท่านจะไม่ลอง
พยายามสมัผสักบันพิพานน้อยๆ ดกู่อนหรอื ?  ถ้าหากว่าเรา
จะได้ลิ้มรสนิพพานก็ต่อเมื่อชีวิตหาไม่แล้ว  ชาวต่างชาติ 
เหล่านี้ก็คงจะไม่มาฝึกปฏิบัติวิปัสสนากัน  พวกเขาทั้งหลาย
คงได้เคยลิ้มรสมาบ้างเล็กน้อย และมีความพอใจ จึงกลับมา
ปฏบิตัอิกี ทัง้พวกทีอ่ยูใ่กล้และไกล  นอกจากนี ้พวกเขายงัส่ง
เพือ่นๆ และคนรูจ้กัจากทีไ่กลๆ มาปฏบิตัเิช่นกนั  ท�ำไมจงึเป็น
เช่นนั้นนะหรือ ?  ก็เพราะว่าพวกเขาได้ประจักษ์ในรสของ
ธรรมะแล้วนะสิ

การมีครูบาอาจารย์ไว้คอยช่วยให้ศิษย์ ได้ลิ้มรสพระ
ธรรมนั้นเป็นเรื่องส�ำคัญ  แต่ศิษย์จะต้องเป็นผู้ลงมือปฏิบัติ
เพือ่ทีจ่ะได้ลิม้รสนัน้เอง  รสนีเ้รยีกว่าอะไร ?  เรยีกว่า ธรรม
รส  “สพฺพํ รสํ ธมฺมรโส ชินาติ”  ในบรรดารสทั้งหลาย  รส
แห่งธรรมเป็นรสที่ประเสริฐสุด วิเศษสุด  ท่านต้องท�ำความ
เพียรให้จงหนัก จึงจะได้ลิ้มรสนี้  เฉกเช่นพระราชาบนโลก
มนษุย์ทีเ่พลดิเพลนิกบัโลกยีสขุ  บรรดาเทพเทวาทีเ่พลดิเพลนิ 
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กับเทวสุข และพระพรหมทั้งหลายที่เพลิดเพลินอยู่ในพรหม
สขุ  อรยิบคุคลผูป้ระเสรฐิ เช่น พระพทุธเจ้าและพระอรหนัต์
ทั้งหลายย่อมดื่มด�่ำในรสของพระธรรมที่ได้รับ  พวกท่าน 
ทั้งหลายต้องเพียรพยายามจนกว่าจะได้ลิ้มรสนี้  แต่ขออย่า
ได้ปฏบิตัอิย่างสดุโต่ง ไม่ด�ำเนนิตามทางสายกลาง  จงปฏบิตัิ
ตามตารางเวลาที่วางเอาไว้ ปฏิบัติให้ถูกเวลา ปฏิบัติอย่าง 
เต็มที่ด้วยความพากเพียรและตั้งใจ  

หมายเหตุ : บทความนี้คัดย่อมาจากธรรมบรรยายของท่านอาจารย์อูบาขิ่น 
ที่แสดงแก่ผู้เข้าปฏิบัติในหลักสูตรวิปัสสนา ซึ่งได้ลงตีพิมพ์ครั้งแรกในวารสาร 
ซายาจี อูบาขิ่น
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อกฺขาโต โว มยา มคฺโค	 อญฺญาย สลฺลสตฺถนํ

ตุมฺเหห ิกจิฺจํ อาตปฺปํ	 อกฺขาตาโร ตถาคตา

ปฎปินฺนา ปโมกฺขนฺต	ิ ฌายโิน มารพนฺธนาฯ

เรารู้ชัดในธรรมอันเป็นเครื่องสลัดกิเลส 

ซึ่งเปรียบดังลูกศรออก

ได้บอกทางแก่ท่านทั้งหลายแล้ว

ท่านทั้งหลายจงท�ำความเพียรเผากิเลสเถิด

พระตถาคตทั้งหลายเป็นเพียงผู้บอกทาง

ผู้ปฏิบัติที่ด�ำเนินไปตามมรรคาแล้ว

ย่อมพ้นจากเครื่องผูกแห่งมารได้

ขุททกนิกาย คาถาธรรมบท มรรควรรคที่ ๒๐
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เป็นเรื่องง่ายที่จะพัฒนาความสามารถในการ
รับรู้เวทนาทางกาย  แต่ที่ยากยิ่งกว่าคือ

การรักษาอุเบกขาอย่างแท้จริงต่อเวทนาเหล่านั้น โดยเข้าใจ
ถึงความไม่เที่ยงหรืออนิจจัง

นีค่อืสิง่ทีส่�ำคญัทีส่ดุของการปฏบิตั ิ หากไม่พฒันาความ
เข้าใจในอนิจจังนี้แล้ว ท่านก็ยังห่างไกลจากความหลุดพ้น  
พระพุทธองค์ตรัสอยู่เสมอว่า ถ้ามีเวทนาเกิดขึ้นพร้อมๆ ไป
กับความชอบหรือความชัง ท่านก็ยังห่างไกลจากนิพพาน  
ตราบใดที่มีเวทนาเกิดขึ้นพร้อมๆ กับตัณหา ก็ย่อมจะเป็น 
ทกุขสมทุยคามนิปีฏปิทา หนทางทีจ่ะน�ำมาซึง่ความทกุข์และ
เพิม่พนูความทกุข์ให้แก่ตวัท่านเอง เป็นดัง่กองไฟกบัเชือ้เพลงิ 
กองไฟกับเชื้อเพลิงที่ไม่พ้นจะเผาไหม้ตัวท่าน  ท่านต้อง
ประจักษ์แจ้งด้วยตนเองว่า “ดูสิ นี่คือกองไฟ นี่คือเชื้อเพลิง  
ถ้าฉันยังเติมเชื้อเพลิงลงไปในกองไฟ ก็คงไม่พ้นจะเผาไหม้ 
ตัวฉันไปได้”  ความเข้าใจนี้จะท�ำให้ท่านพยายามหยุดเติม 
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เชื้อเพลิงลงไปในกองไฟ  เมื่อไม่เติมเชื้อเพลิงใหม่ลงไปอีก  
ไม่ช้าเชื้อเพลิงเก่าก็ย่อมจะมอดไหม้ไปจนหมด  เมื่อไม่มี
สังขารใหม่ของความชอบหรือความชังเกิดขึ้นอีก สังขารเก่า
ก็จะค่อยๆ มอดดับไปในที่สุด

ท่านไม่สามารถท�ำอะไรกบัสงัขารเก่าได้ แต่สามารถหยดุ
การสร้างสังขารใหม่ขึ้นมาได้  ทันทีที่ท่านหยุดสร้างสังขาร
ใหม่ สงัขารเก่ากจ็ะค่อยๆ ถกูขจดัออกไปทลีะน้อย จนกระทัง่
หมดสิน้ไปในทีส่ดุ  เพราะท่านไม่ได้สร้างสงัขารใหม่ขึน้มาอกี  
กฎธรรมชาตินั้นมีอยู่ว่า เมื่อใดที่ท่านหยุดสร้างสังขารใหม่ 
เท่ากับท่านได้ก้าวเดินไปบนหนทางแห่งการหลุดพ้น หรือ
นิโรธคามินีปฏิปทา  พระผู้มีพระภาคเจ้าทรงเรียกหนทางนี้
ว่า ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา หนทางแห่งการดับทุกข์ทั้งปวง  
รวมทัง้ยงัทรงเรยีกว่า เวทนานโิรธคามนิปีฏปิทา หรอืหนทาง
แห่งการดบัเวทนาทัง้ปวง  กล่าวอกีนยัหนึง่กค็อื ผูท้ีก้่าวเดนิ
ไปบนหนทางสายนีจ้ะได้พบกบัความดบัไปของเวทนา ซึง่เป็น
สภาวะที่อยู่เหนือกายและจิต  ในขอบเขตของกายและจิตนั้น
มีการติดต่อเกี่ยวข้องกันอยู่ตลอดเวลา อันเป็นเหตุให้เกิด
เวทนาทั้งที่น่าพอใจ ไม่น่าพอใจ หรือกลางๆ  การหลุดพ้น
จากเวทนาคือการหลุดพ้นจากความทุกข ์ ซึ่งหนทางเดียวที่
จะหลุดพ้นไปจากเวทนาได้ ก็คือการหยุดเติมเชื้อเพลิงใหม่ๆ 
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ลงไปในกองไฟ โดยปล่อยให้ของเก่าค่อยๆ มอดดับไป  เป็น
เรื่องง่ายๆ แต่ปฏิบัติได้ยากยิ่ง

ถึงแม้เราจะเข้าใจทุกอย่างในระดับของเชาวน์ปัญญา  
แต่ลกึๆ ลงไป เรากย็งัมกัจะยดึตดิอยูก่บัเวทนาทีน่่าพอใจ ซึง่
นั่นคืออันตรายที่แท้จริง  การหลุดพ้นจากความขุ่นเคืองต่อ
เวทนาที่ไม่น่าพอใจจึงเป็นเรื่องง่าย  ในขณะที่การหลุดพ้น
จากความชอบและยดึตดิอยูก่บัเวทนาทีน่่าพอใจกลบัเป็นเรือ่ง
ที่ยากยิ่ง

ท่านต้องส�ำรวจความจริงทั้งหมดของเวทนาให้ถ้วนทั่ว  
เมือ่ท่านได้เผชญิกบัเวทนาทีห่ยาบไม่น่าพอใจในขณะทีป่ฏบิตัิ  
ตอนแรกท่านอาจตอบโต้ไปด้วยความขุ่นเคืองตามความ 
เคยชินเก่าๆ  แต่จากนั้นท่านก็ตระหนักได้ว่า “นี่ไง ปฏิกิริยา
ตอบโต้ต่อเวทนาที่ไม่น่าพอใจ”  ท่านเฝ้าฝึกฝนจิตว่า “สิ่งนี้ 
ไม่เที่ยง สิ่งนี้ไม่เที่ยง  ที่ผ่านๆ มาฉันได้พบกับเวทนาที่ไม่น่า
พอใจตั้งมากมาย ไม่มีอย่างไหนเลยที่จะคงอยู่ตลอดไป  มัน
เกิดขึ้น และไม่ช้าก็ดับไป  แล้วเวทนาที่เกิดขึ้นในตอนนี้จะคง
อยูต่ลอดไปได้อย่างไรกนั”  นีจ่งึเป็นการทีท่่านฝึกฝนจติไม่ให้
ปรงุแต่งตอบโต้ ด้วยความเข้าใจอนัประจกัษ์แจ้งในธรรมชาติ
ของอนิจจัง  นับได้ว่าท่านประสบความส�ำเร็จในระดับหนึ่ง

จากนัน้สิง่ทีเ่กดิขึน้กจ็ะเปลีย่นแปลงไป จนท่านได้พบกบั
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สภาวะของภังคะหรือการดับสลาย  ซึ่งไม่มีความเป็นกลุ่ม
ก้อนแน่นทึบที่จุดใดเลย  มีแต่กระแสสั่นเทือนอ่อนละเอียดที่
ลื่นไหลไปได้อย่างอิสระ เป็นความรู้สึกที่สบายน่าพอใจอย่าง
ยิ่ง  แล้วท่านก็เริ่มยึดติดกับมันโดยไม่รู้ตัว คิดว่า “ยอดเยี่ยม
ไปเลย  สบายเหลือเกิน ดีจริงๆ”  จากนั้นท่านก็ระลึกถึง 
ค�ำพูดของอาจารย์หรือค�ำสอนของพระพุทธเจ้าได้ว่า “โอ้ ไม่ 
ความรู้สึกนี้ก็ไม่เที่ยงเช่นกัน”  แต่จิตส่วนหนึ่งของท่านก็ยัง
คงยึดติดอยู่กับมัน

การจะวดัว่าท่านมคีวามยดึตดิหรอืไม่นัน้ ท่านต้องตรวจ
สอบตนเองว่าเกิดอะไรขึ้น เมื่อความลื่นไหลอย่างอิสระนี้ 
หายไป  ท่านรู้สึกเสียใจ ผิดหวัง ล้มเหลว หดหู่ ราวกับว่า 
การปฏิบัติของท่านได้ถดถอยลงหรือเปล่า  หากมีความรู้สึก
เช่นนี้อยู่แม้เพียงเล็กน้อย ก็แสดงว่ามีความยึดติด  ถึงแม้ว่า
ท่านจะได้พบกับสภาวะของภังคะเป็นครั้งแรกแล้ว  แต่หลัง
จากนัน้เวทนาทีไ่ม่สบายกย็งัจะปรากฏขึน้เป็นระยะๆ  ซึง่เมือ่
ถึงตอนนั้น ท่านต้องตรวจสอบตัวเองว่า “ตอนนี้มีเวทนา
หยาบเกิดขึ้นอีกแล้ว ใจฉันยังโหยหาสภาวะของภังคะอย่างที่
เคยประสบมาก่อนหน้านี้หรือเปล่า”  ถ้ามีความคิดผุดขึ้นว่า 
“ฉันต้องการมันอีก ฉันต้องการมันอีก”  ก็แสดงว่าท่านไม่
พอใจต่อเวทนาทีไ่ม่สบาย โดยเฝ้าโหยหาถงึเวทนาทีเ่บาสบาย  
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ท่านยังไม่หลุดพ้นจากนิสัยเก่าๆ  จงพยายามออกมาจากมัน
ให้ได้  เมื่อมีเวทนาที่เบาสบายเกิดขึ้น แล้วจิตของท่านเริ่ม
หลงเพลินไปกับมัน ไม่ว่าจะเล็กน้อยเพียงใด ก็ต้องมีปัญญา
เท่าทัน “โอ้ อันตรายเหลือเกิน ช่างน่ากลัวเสียจริง มันเป็น
หลุมพรางของมาร  นี่เป็นสิ่งเกิดขึ้นมาแล้วนับชาติไม่ถ้วน”

ในระดับพื้นผิว เราดูจะมีความสุขกับรูป รส กลิ่น เสียง 
สมัผสั หรอืความคดิ  เราอาจคดิว่า “การลุม่หลงอยูก่บัความ
สุขเหล่านี้ก็คือบ่วงร้อยรัด เราต้องออกมาจากมัน ไม่ควรจะ
หลงตดิอยูก่บัความสขุเหล่านี”้  แต่การปฏบิตัวิปัิสสนาจะช่วย
ให้เราเห็นชัดขึ้นว่า สิ่งที่เรียกว่าความสุขนั้น แท้จริงแล้วมิใช่
สิ่งใดเลย  คือความรู ้สึกที่น่าพอใจซึ่งเกิดขึ้นกับร่างกาย
นัน่เอง  ไม่ว่าสิง่ภายนอกทีเ่ข้ามากระทบ จะเป็นรปู รส กลิน่ 
เสียง สัมผัส หรือความคิด ก็ย่อมปรากฏเป็นความรู้สึกที่น่า
พอใจทางกายด้วย  เราจะเข้าใจว่า “นี่คอืสิง่ทีฉ่ันเคยเรยีกว่า
ความสขุ  และความทกุข์ทีด่เูหมอืนจะเกดิจากสิง่ภายนอกนัน้  
แท้จรงิแล้วกค็อืความรูส้กึไม่สบายทีเ่กดิขึน้กบัร่างกายเช่นกนั  
การปรุงแต่งตอบโต้ต่อความรู้สึกต่างๆ เป็นสิ่งที่ฉันท�ำมา
ตลอดทั้งในชีวิตนี้ และชีวิตที่ผ่านๆ มานับชาติไม่ถ้วน”

ตอนนี้ท่านจะพบว่าตัวเองก็ก�ำลังเล่นเกมเดียวกันนี้ 
ภายใต้ชือ่ของวปัิสสนา  จะแตกต่างกนัตรงไหนล่ะ กเ็หมอืนๆ 
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กนัทัง้นัน้  เมือ่ท่านได้พบกบัความรูส้กึอ่อนละเอยีดทีล่ืน่ไหล
ไปได้อย่างอิสระ ก็คิดว่า “โอ้ ช่างสบายเหลือเกิน”  และเมื่อ
มันหายไป ท่านก็รู ้สึกหดหู่ราวกับว่าการปฏิบัติของท่าน
ถดถอย  เมื่อมันกลับมา ท่านก็รู้สึกว่าตัวเองก�ำลังก้าวหน้า  
“ตอนนี้ฉันได้พบกับความรู้สึกเบาสบายเหมือนเดิมแล้ว”

ท่านเองก็เคยได้ยินได้ฟังเรื่องนี้ และคิดใคร่ครวญท�ำ 
ความเข้าใจมาแล้ว  แต่ขอให้ตรวจสอบตวัเองดดู้วย  ถ้าท่าน
ยงัคงเล่นเกมปรงุแต่งตอบโต้เช่นเดมิ นัน่แสดงว่าท่านมคีวาม
เข้าใจอยู่เพียงผิวเผิน  ไม่ได้เข้าถึงธรรมะอย่างที่ควรจะเป็น 
และยงัห่างไกลจากความหลดุพ้น  ดงัเช่นทีพ่ระพทุธองค์ตรสั
ย�้ำว่า ตราบใดที่ยังมีเวทนาเกิดขึ้นพร้อมๆ กันกับความชอบ
และความชัง นิพพานก็ยังอยู่อีกไกล

จงท�ำความเข้าใจกับพุทธพจน์ที่ทรงเตือนเอาไว้นี้  โดย
เฉพาะในยามที่ท่านได้พบกับเวทนาที่อ่อนละเอียดเบาสบาย 
กลับจะยิ่งอันตรายและน่ากลัว

หากท่านเริ่มเข้าใจเรื่องนี้จริงๆ แล้ว ก็ย่อมต้องการที่จะ
ออกมาจากประสบการณ์ดังกล่าว  ท่านจะไม่หลงยินดีไปกับ
มัน  ช่างอันตราย ช่างน่ากลัวเหลือเกิน มีอะไรให้หลงยินดี
หรือนี่  กลับจะเกิดความรู้สึกเบื่อหน่าย “ไม่เห็นจะมีอะไรใน
เวทนาที่เบาสบายนี้เลย”  แล้วเมื่อนั้น ท่านจึงจะเริ่มหลุดพ้น
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จากมัน และได้ประสบกับสภาวะของนิพพาน
ตราบใดทีย่งัมคีวามรูส้กึเพลดิเพลนิ ไม่เบือ่หน่าย ไม่เหน็

โทษภัยในความหลงยินดี  ท่านก็ยังคงห่างไกลจากนิพพาน  
ด้วยเหตุนี้ จึงเป็นเรื่องส�ำคัญยิ่งที่จะต้องเฝ้าสังเกตเวทนา
อย่างถกูต้อง  การทีท่่านสามารถรบัรูเ้วทนาได้นัน้ เป็นเรือ่ง
ด ี แต่ท่านรบัรูม้นัอย่างไรล่ะ  สญัญา (การจ�ำได้หมายรู)้ ของ
ท่านยังคงท�ำงานไปตามความลุ ่มหลงเดิมๆ หรือได้แปร
เปลี่ยนไปสู่ อนิจจสัญญา แล้ว  ท่านเข้าใจว่าอะไรคือหลุม
พรางของมารหรือยังและเท่าทันมันมากขึ้นหรือเปล่า

มีนิทานเกี่ยวกับนกแก้วตัวหนึ่ง ซึ่งอาศัยอยู่ในสถานที่
บ�ำเพญ็เพยีรของพระภกิษรุปูหนึง่ เป็นบรเิวณทีเ่งยีบสงบ เตม็
ไปด้วยผลหมากรากไม้  ภกิษรุปูนัน้พยายามสอนนกแก้ว โดย
พูดกับมันว่า “เจ้านกแก้วเอ๋ย อันตรายๆ จะมีนายพรานมา
หว่านเมล็ดข้าวล่อให้เจ้าติดกับ  แล้วเขาจะใช้ตาข่ายจับเจ้า  
อันตรายยิ่งนัก เจ้าต้องระวังให้ดี  เมล็ดข้าวที่เขาหว่านนั้น
อันตรายยิ่งนัก เพราะมันจะท�ำให้เจ้าถูกจับอยู ่ในตาข่าย  
อันตรายยิ่งนัก เจ้านกแก้วเอ๋ย จะมีนายพรานมาหว่านเมล็ด
ข้าวล่อให้เจ้าตดิกับ  เขาจะใช้ตาข่ายจบัเจา้ จงระวงัให้ดี เจ้า
นกแก้วเอ๋ย จงระวังให้ดี”

นกแก้วตัวนั้นรู้จักท่องจ�ำค�ำเหล่านี้ มันเอาแต่ท่องว่า 
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“เจ้านกแก้วเอ๋ย จงระวังให้ดี เจ้านกแก้วเอ๋ย จงระวังให้ดี จะ
มนีายพรานมาหว่านเมลด็ข้าวล่อเจ้า จงอย่าได้ตดิกบั  เขาจะ
ใช้ตาข่ายจับเจ้า จงระวังให้ดี จงระวังให้ดี”

และแล้วกเ็กดิเหตกุารณ์ดงัเช่นทีพ่ระภกิษเุตอืน  วนัหนึง่
มีนายพรานมาหว่านเมล็ดข้าว  เจ้านกแก้วหลงกลไปกิน จึง
ถูกนายพรานใช้ตาข่ายดักจับได้  ถึงมันจะตกอยู่ในเงื้อมมือ
ของนายพราน แต่ปากกย็งัคงท่องซ�้ำไปซ�ำ้มาว่า “เจ้านกแก้ว
เอ๋ย จงระวังให้ดี จะมีนายพรานมาหว่านเมล็ดข้าว แล้วใช้
ตาข่ายดักจับเจ้า จงระวังให้ดี จงระวังให้ดี”

ผู ้ปฏิบัติวิปัสสนาที่หลงยินดีไปกับเมล็ดข้าวของนาย
พราน ย่อมติดอยู่ในตาข่ายของมาร  เวทนาที่เบาสบายก็คือ
เมลด็ข้าว ซึง่เป็นหลมุพรางของมาร  หากท่านเริม่เพลดิเพลนิ
ยินดีไปกับเวทนาที่เบาสบาย ท่านก็ติดกับเข้าเสียแล้ว  ท่าน
อาจคดิว่าตวัเองก�ำลงัจะได้หลดุพ้น  ได้เข้าใกล้สภาวะนพิพาน
จากการปฏิบัติวิปัสสนา  แต่นี่กลับกลายเป็นว่าท่านก�ำลัง 
วิ่งไปในทิศทางที่ตรงกันข้าม

ด้วยเหตุนี้ วัฏจักรแห่งความทุกข์จึงด�ำเนินต่อไป โดย 
เริม่ต้นจากเวทนาทีน่่าพอใจกบัความชอบก่อน จากนัน้กต็าม
มาด้วยความไม่ชอบ  ผู้ปฏิบัติจะไม่ตกหลุมพรางของมาร
เพราะเวทนาที่ไม่น่าพอใจ  ต่อเมื่อเกิดความชอบและยึดติด
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CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
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Delete "All" Colors: no
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กับเวทนาที่น่าพอใจ ท่านจึงจะเกิดความชังต่อเวทนาที่ไม่
สบาย  รากเหง้าของมนัจงึอยูท่ีค่วามชอบต่อเวทนาทีน่่าพอใจ

และเมื่อเกิดเวทนาที่เบาสบายลื่นไหลไปได้อย่างอิสระ  
ท่านก็ก�ำลังเผชิญกับสถานการณ์ที่อันตราย  เพราะเป็น
สภาวะที่ราคะละเอียดจะเริ่มก่อตัวขึ้น  ถึงแม้ในระดับเชาว์
ปัญญา ซึ่งเป็นระดับจิตส�ำนึกบนพื้นผิวของจิต ท่านจะพร�่ำ
พูดว่า “นี่เป็นอนิจจัง  อนิจจัง”  แต่ลึกๆ ลงไป ท่านจะเริ่ม 
ยึดติดกับสภาวะที่เกิดขึ้น โดยจะยังท�ำตัวเหมือนเจ้านกแก้ว 
ทีเ่อาแต่ท่องซ�้ำไปซ�ำ้มาว่า “เจ้านกแก้วเอ๋ย จงระวงัให้ดี  เจ้า
นกแก้วเอ๋ย จงระวงัให้ด”ี  ถงึแม้มนัจะถกูจบั เพราะความโลภ
ในเมล็ดข้าวที่นายพรานหว่านล่อเอาไว้แล้วก็ตาม  ท่านเอง 
กม็คีวามโลภความอยาก  และตราบใดทีม่นัยงัอยู ่ท่านจะไม่มี
ทางได้พบกับความดับไปของเวทนาเลย

ความอยากนีจ้ะต้องหมดสิน้ไป ท่านต้องเรยีนรูท้ีจ่ะหยดุ
หลงใหลเพลิดเพลินไปกับเวทนาที่น่าพอใจ  ต้องเล็งเห็นถึง
อันตรายของมัน ต้องตระหนักว่านี่เป็นสถานการณ์ที่น่ากลัว  
รวมทั้งเข้าใจว่าจะต้องออกมาจากมันให้ได้  จากนั้นก็จะเกิด
ความรู้สึกเบื่อหน่ายต่อเวทนาที่น่าพอใจ  “มีตรงไหนที่น่า
ยนิดพีอใจกนันี่  ฉนัต้องตดิอยูใ่นบ่วงนีม้านบัชาตไิม่ถ้วนแล้ว 
และในชาตินี้ก็ยังคงเป็นเช่นเดิม”
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Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
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Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
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เวทนาทีเ่บาสบายอาจจะดนู่ายนิดพีอใจ แต่แท้ทีจ่รงิแล้ว 
กลบัเป็นทกุข์อย่างยิง่  เพราะท�ำให้เราหลงอยูใ่นความเคยชนิ
เก่าๆ ที่มักยินดีพอใจและยึดติดอยู่กับมัน  มันจึงเป็นทุกข์  
เป็นพันธนาการ  ดังเช่นที่พระผู้มีพระภาคเจ้าได้ตรัสไว้ว่า  
“ยังกิญจิ เวทะยิตัง ตังปิ ทุกขัสมิง  ไม่ว่าจะได้ประสบกับ
เวทนาชนิดใด ก็ล้วนเป็นทุกข์ ทุกข์ ทุกข์”

ตราบใดที่ยังมีเวทนา ก็ย่อมจะมีทุกข์  เพราะกระบวน 
การสั่งสมความทุกข์ยังคงด�ำเนินต่อไป  กองไฟยังคงลุกโชน 
และท่านก็ยังคอยเติมเชื้อเพลิงลงไป  จงปล่อยให้กองไฟนี้
มอดดับเสีย  แล้วท่านจะได้พบกับความดับไปของเวทนา 
ความดับไปของทุกข์  

หมายเหตุ :  เป็นบทความที่คัดย่อมาจากธรรมบรรยายในหลักสูตรระยะยาว  
ซึ่งท่านอาจารย์โกเอ็นก้าได้กล่าวถึงมาร อันหมายถึงสิ่งที่ขัดขวางการหลุดพ้น 
เป็นการอุปมาถึงกิเลสในตัวมนุษย์
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Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
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Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
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ศูนย์วิปัสสนากรรมฐาน
ในแนวทางของท่านอาจารย์อูบาขิ่น สอนโดยท่านอาจารย์โกเอ็นก้า

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

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




ศูนย์ฯ ธรรมกมลา
๒๐๐ หมู่ ๑๓ บ้านเนินผาสุก ต�ำบลดงขี้เหล็ก อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดปราจีนบุรี ๒๕๐๐๐
โทรศัพท์ ๐-๓๗๔๐-๓๑๘๕, ๐๘-๗๔๘๓-๖๖๐๕, ๐๘-๙๗๘๒-๙๑๘๐
โทรสาร ๐-๓๗๔๐-๓๘๗๕  
อีเมล dhamma.kamala@gmail.com

ศูนย์ฯ ธรรมอาภา
๑๓๘ หมู่ ๓ บ้านห้วยพลู ต�ำบลแก่งโสภา อ�ำเภอวังทอง 
จังหวัดพิษณุโลก ๖๕๒๒๐  
โทรศัพท์ ๐๘-๑๖๐๕-๕๕๗๖, ๐๘-๗๑๓๕-๒๑๒๘  
โทรสาร ๐-๒๙๐๓-๐๘๐๐ ต่อ ๒๒๑๓
อีเมล dhamma.abha@gmail.com

ศูนย์ฯ ธรรมธานี
๔๒/๖๖๐ หมู่บ้าน เค. ซี. การ์เด้นโฮม ถนนนิมิตใหม่ ซอย ๔๐
เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร ๑๐๕๑๐
โทรศัพท์ ๐-๒๙๙๓-๒๗๔๔, ๐๘-๗๓๑๔-๐๖๐๖
โทรสาร ๐-๒๙๙๓-๒๗๙๙  
อีเมล dhamma.dhani@gmail.com

ศูนย์ฯ ธรรมสุวรรณา
๑๑๒ หมู ่๑ ต�ำบลบ้านกง อ�ำเภอหนองเรอื 
จงัหวดัขอนแก่น ๔๐๒๔๐
โทรศัพท์ ๐๘-๖๗๑๓-๕๖๑๗  
อีเมล dhamma.suvanna@gmail.com
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Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

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

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

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




ศูนยฯ์ ธรรมกาญจนา
๒๐/๖ หมู่ ๒ บ้านวังขยาย ต�ำบลปรังเผล อ�ำเภอสังขละบุรี 
จังหวัดกาญจนบุรี ๗๑๒๔๐  
โทรศัพท์ ๐-๓๔๖๘-๓๐๖๕ ๐๘-๑๘๑๑-๖๑๙๖, ๐๘-๙๗๔๒-๘๔๙๐  
โทรสาร ๐-๓๔๖๘-๓๐๖๖  อีเมล dhamma.kancana@gmail.com

ศูนยฯ์ ธรรมสีมันตะ
๒๐๐ หมู่ ๑ บ้านหนองสร้อย ต�ำบลมะกอก อ�ำเภอป่าซาง 
จังหวัดล�ำพูน ๕๑๑๒๐
โทรศัพท์ ๐๘-๖๔๓๑-๐๔๑๗, ๐๘-๖๔๒๓-๔๙๓๘
โทรสาร ๐-๖๔๒๓-๔๙๓๘  อีเมล dhamma.simanta@gmail.com

ศูนยฯ์ ธรรมโปราโณ
๒๗๑ หมู่ ๔ ถนนทางขึ้นน�้ำตกกะโรม ต�ำบลเขาแก้ว 
อ�ำเภอลานสกา จังหวัดนครศรีธรรมราช ๘๐๒๓๐
โทรศัพท์ ๐-๗๕๓๐-๐๔๗๙, ๐๘-๑๕๓๕-๘๒๐๗
โทรสาร ๐-๗๕๓๐-๐๔๘๐  อีเมล dhamma.porano@gmail.com

ศูนยฯ์ จันทปภา
๕๑ หมู่ ๑ ต�ำบลทับไทร อ�ำเภอโป่งน�้ำร้อน จังหวัดจันทบุรี ๒๒๑๔๐
โทรศัพท์ ๐๘-๘๒๕๓-๖๖๐๕, ๐๙-๘๓๓๒-๒๐๘๓ 
โทรสาร ๐-๓๙๔๖-๐๙๓๖  อเีมล dhamma.candapabha@gmail.com

ศูนยฯ์ ธรรมปุเนติ
๑๖๑ บ้านนาสมบูรณ์ ต�ำบลโคกสะอาด อ�ำเภอเมือง 
จังหวัดอุดรธานี ๔๑๐๐๐
โทรศัพท์ ๐๙-๓๓๘๙-๓๘๐๕  อีเมล dhamma.puneti@gmail.com
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Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc
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Black Point Compensation: no
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Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no
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CMM for overprinting CMYK graphic: no
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Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: yes
Remove embedded CMYK Profiles: yes

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