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 ค�าน�า

 หนังสือเล่มน้ี ผู้แปลได้แปลและเรียบเรียง จากหนังสือ Mindful-

ness : The Path to the Deathless ซึ่งเป็นหนังสือที่ถอดเนื้อความ จาก

เทปธรรมบรรยาย ที่หลวงพ่อได้เทศน์อบรมแก่ผู้ปฏิบัติธรรม เมื่อคร้ังท่ี 

หลวงพ่อท�าหน้าทีเ่ป็นเจ้าอาวาสวดัจติตวเิวก วดัป่าสาขาของวดัหนองป่าพง

แห่งแรกในยโุรป เมือ่หลายสบิปีมาแล้ว โดยผูเ้รยีบเรยีงในต้นฉบบัภาคภาษา

อังกฤษ ได้จัดเรียงหัวข้อของหนังสือ ด้วยการคัดสรรธรรมบรรยายท่ี 

หลวงพ่อได้บรรยายเกี่ยวกับวิธีภาวนาในลักษณะต่างๆ มาเรียบเรียงเป็น

หัวข้อในแต่ละบท ดังนั้น ผู้แปลและเรียบเรียง จึงใช้ชื่อหนังสือในภาคภาษา

ไทยว่า “ส่องทางภาวนา” ตามลักษณะเนื้อหาของหนังสือที่เป็นการสอน 

การปฏิบัติภาวนาโดยเฉพาะ

 ธรรมบรรยายท่ีปรากฏในหนังสือเล่มนี้ เป็นพระธรรมเทศนาที ่

หลวงพ่อได้แสดงไว้เมื่อหลายปีก่อน เหตุการณ์ตัวอย่างบางเรื่อง ที่หลวงพ่อ

ยกมาประกอบ จงึเป็นเหตกุารณ์ทีผ่่านมานานแล้ว  แต่อย่างไรกต็าม ปัญหา

ความทุกข์ทั้งมวลของมนุษย์ มีต้นตออันเดียวกัน คือ ราคะ โทสะ โมหะ 

เพราะฉะนั้น แม้เหตุการณ์เหล่านั้น จะแตกต่างจากเหตุการณ์ในปัจจุบัน  

ในแง่รายละเอียดของเรื่องราว เวลา สถานที่และบุคคลที่เกี่ยวข้อง แต่ไม่ว่า

เวลาไหน เหตุการณ์อะไร รายละเอียดของเรื่องราวแบบไหน กิเลสคือ ราคะ 

โทสะ โมหะ ก็ผลิตความทุกข์ออกมาในรูปแบบที่ซ�้าๆ กันเสมอ สาระของ

ธรรมะที่หลวงพ่อได้แสดงไว้ ก็มีจุดประสงค์อยู่ที่การบอกวิธีภาวนาเพื่อให้ 

ผู้ปฏิบัติรู้วิธีฝึกฝนตนเอง ให้เกิดศักยภาพส่วนตน ในการก�าจัดกิเลสอันเป็น



เหตุของปัญหาและความทุกข์ เพราะฉะนั้น วิธีภาวนาที่หลวงพ่อได้แสดงไว้

ในที่นี้ จึงเป็นวิธีท่ีน�าไปปฏิบัติเพื่อให้เกิดประโยชน์ได้เสมอ ในทุกเวลา  

ทุกเหตุการณ์ ทุกสถานที่และทุกรายละเอียดของเรื่องราวในชีวิต                       

 คุณความดอีนัเกดิจากการแปลและเรยีบเรยีงหนงัสอืเล่มนี ้ขอน้อม

อุทิศเป็นเครื่องบูชาคุณ แด่หลวงพ่อสุเมโธ พระมหาเถระผู้อุทิศตนในการ

บ�าเพญ็สมณธรรมเพือ่ความพ้นทกุข์ ตามหลกัพระธรรมวนิยัขององค์สมเดจ็

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า และผู้เสียสละอุทิศตนในการบ�าเพ็ญศาสนกิจมา

ยาวนาน เพื่อประโยชน์สุขและความสามัคคีกลมเกลียวแก่เหล่าพุทธบริษัท 

ซึ่งเป็นทิฏฐานุคติอันเลิศแก่เหล่าพระภิกษุผู้เป็นศาสนทายาทรุ่นหลัง              

 พร้อมกันนี้ ผู ้แปลและเรียบเรียง ขออนุโมทนาขอบพระคุณ 

หลายท่านผู้มีส่วนส�าคัญช่วยให้การแปลและจัดพิมพ์หนังสือเล่มนี้ส�าเร็จ 

ออกมาเป็นรูปเล่ม ได้แก่ พระอาจารย์เกวลี เจ้าอาวาสวัดป่านานาชาติ  

ผูส้นบัสนนุและให้ค�าปรกึษา พร้อมทัง้กระตุน้และเป็นก�าลงัใจ ช่วยให้ผูแ้ปล

สามารถแปลและเรียบเรียงจนส�าเร็จ คณะสงฆ์วัดป่านานาชาติหลายรูป  

ทีส่ละเวลาให้ผูแ้ปลได้รบกวนสอบถาม เมือ่มปัีญหาด้านความเข้าใจเกีย่วกบั

ความหมายของประโยค ถ้อยค�าและศพัท์ส�านวนภาษาองักฤษ พระอาจารย์

ชัยยศ พุทฺธิวโร วัดญาณเวศกวัน จังหวัดนครปฐม ที่กรุณาออกแบบ 

ปกหนังสือ พระอาจารย์คเวสโก วัดจิตตวิเวก ประเทศอังกฤษ ที่กรุณา

เอื้อเฟื้อภาพประกอบในเล่ม  

 ทั้งนี้ หากมีความผิดพลาดใดๆ ในการแปล ผู้แปลกราบขอขมา 

แด่หลวงพ่อ ซึ่งเป็นองค์แสดงธรรม และขออภัยแด่ท่านผู้อ่านทุกท่านด้วย 

 

 ผู้แปลและเรียบเรียง

 วัดป่านานาชาติ / คิมหันต์ฤดู ๒๕๕๕ 



สารบัญ

เรื่อง		 หน้า

๑. ข้อควรทราบก่อนลงมือปฏิบัติ ๙

ข้อควรศึกษา

๒. สมาธิภาวนาคืออะไร ๑๒

ข้อควรแนะน�า		

๓. การตามดูลมหายใจ (อานาปานสติภาวนา) ๒๘

๔. การบริกรรม “พุทโธ”  ๓๑

๕. ความเพียรและการปรับผ่อนความเพียร ๓๘

๖. การเดินอย่างมีสติ (จงกรม) ๔๗ 

๗. เมตตาภาวนา ๕๑

๘. การมีสติอยู่กับสิ่งธรรมดาสามัญ ๕๗

๙. สดับเสียงแห่งความคิด ๖๒

๑๐. นิวรณ์และการดับไปของนิวรณ์ ๗๑

๑๑. ความว่าง และรูปธรรม ๘๐

๑๒. การเฝ้าระวังภายใน ๘๘

ข้อควรพิจารณา	

๑๓. ปัญญาภาวนาสิ่งที่โลกขาดไม่ได ้ ๙๗





	 อปฺปมาโท	อมตํปทํ	 ปมาโท	มจฺจุโน	ปทํ

	 อปฺปมตฺตา	น	มยีนฺต	ิ เย	ปมตฺตา	ยถา	มตา

ความไม่ประมาทเป็นทางสู่อมตะนพิพาน

ความประมาทเป็นทางไปสู่ความตาย

เหล่าชนผู้ไม่ประมาท	ชื่อว่าย่อมไม่ตาย

ส่วนผู้ประมาท	เป็นเหมอืนคนตายแล้ว

พุทธพจน์ในธรรมบท





 ๑
ข้อควรทราบก่อนลงมือปฏิบัติ

 วิธีการที่แนะน�าทั้งหมดนี้ สามารถน�าไปปฏิบัติได้ ไม่ว่า 

จะก�าลังนั่ง ยืน หรือว่า ก�าลังเดินอยู่ก็ตาม แต่อย่างไรก็ตาม วิธีการ

เจริญสติ ตามแบบก�าหนดลมหายใจ (อานาปานสติ) ที่พูดถึงในสอง

สามบทแรกๆ โดยท่ัวไปใช้ปฏบิตัใินอิริยาบถนัง่ เนือ่งจากหากอาศยั

สภาพทางร่างกายท่ีนิ่งและมั่นคง การปฏิบัติแบบอานาปานสต ิ

ก็จะมีความก้าวหน้า

 เพื่อให้สภาพทางร่างกายได้ลักษณะแบบนี้ ต้องเน้นให้นั่ง 

อยู่ในลักษณะที่กระดูกสันหลังตั้งตรง แต่ไม่เกร็ง คอต้องได้ระดับ 

กบักระดกูสนัหลงั และศรีษะต้องตัง้ตรงพอด ีไม่ให้ก้มงอไปข้างหน้า 

หลายท่านเห็นว่า ท่านั่งขัดขา หรือ ท่าดอกบัว (นั่งขัดสมาธิ) (โดย

นั่งบนเบาะ หรือเสื่อ วางฝ่าเท้าของเท้าข้างหนึ่ง หรือ ทั้งสองข้าง  

ไว้บนต้นขาอีกข้าง) เป็นท่าท่ีสร้างความสมดุลให้กับความเพียร

พยายามและความตั้งมั่นได้อย่างลงตัว หลังจากที่ฝึกไปได้สักเดือน 
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สองเดือน การฝึกหัดโดยอาศัยวิธีนี้ อย่างค่อยเป็นค่อยไปทีละเล็ก 

ทีละน้อย จึงเป็นสิ่งที่พอเหมาะพอดี เก้าอี้แบบมีพนักพิงหลังตรง 

ก็ใช้ได้ ถ้าหากท่านั่งแบบนี้ท�ายากเกินไป 

 หลังจากได้ความสมดุลพอดี และมีความม่ันคงเข้าที่ของ

ร่างกาย พอสมควรแล้ว แขนและหน้าควรจะผ่อนคลาย วางมือพัก

ไว้ โดยวางซ้อนกันบนหน้าตัก ให้ปิดเปลือกตาลง ผ่อนคลายจิตใจ 

ยกอารมณ์กรรมฐานขึ้นมาก�าหนด

 การเดินจงกรม (เป็นภาษาไทย ที่น�ามาจากศัพท์ภาษาบาลี 

คือ จงฺกม ซึ่งเป็นภาษาที่ใช้บันทึกพระไตรปิฎก) หมายถึง การเดิน

กลับไปกลับมา ไปตามทางเดินที่ตรง ส�าหรับความยาวของทางเดิน

จงกรม นิยมวัดระยะให้ได้ประมาณ ๒๐ - ๓๐ ก้าว ที่ปลายทางของ

ทางเดินจงกรมทั้งสองด้าน ให้มีเครื่องหมายที่ช่วยก�าหนดระยะ 

ให้เห็นได้ชัดเจน เพื่อจะได้ไม่ต้องนับก้าว เอามือทั้งสองจับกันไว้

อย่างเบาๆ วางไว้ด้านหน้าหรือด้านหลังล�าตัว ผ่อนคลายแขน 

ตามสบาย สายตามองทอดตรงออกไปข้างหน้าประมาณ ๑๐ ก้าว

บนทางเดิน โดยไม่ต้องเพ่งมองจุดไหน ไม่ต้องสังเกตดูอะไร แต่ให้

รักษาระดับของคอให้สบายที่สุด จากนั้น เริ่มออกเดินด้วยอาการ

ส�ารวม เมื่อเดินไปถึงที่สุดทางเดินจงกรมแล้ว หยุดยืนนิ่งอยู่สักหนึ่ง 

หรือสองช่วงลมหายใจ หมุนตัวกลับอย่างมีสติ แล้วเดินกลับมาอีก  

ด้วยความมีสติรู้ตัว

+



กุฏสิ�ำหรับพักปลกีวเิวกและทำงเดนิจงกรม



๒
สมาธิภาวนาคืออะไร 

 “สมาธภิาวนา” เป็นค�าท่ีคุน้หูกนัมากในปัจจบุนันี ้ โดยเป็น

ค�าทีค่รอบคลุมถงึการปฏบิตัภิาวนาได้กว้างขวางหลากหลายแนวทาง 

ทางพระพุทธศาสนา จ�าแนกสมาธิภาวนาไว้ ๒ อย่าง อย่างแรก  

เรยีกว่า “สมถภาวนา” และอกีอย่างคือ “วปัิสสนาภาวนา” 

 สมถภาวนา เป็นวิธีการควบคุมจิตใจให้อยู่กับอารมณ์เดียว 

แทนที่จะปล่อยให้ใจคิดฟุ้งซ่านไปหลายเรื่อง โดยผู้ปฏิบัติเลือกเอา 

อารมณ์กรรมฐาน เช่น การรบัรูล้มหายใจ แล้วเอาความสนใจทัง้หมด 

ไปอยู่เฉพาะกับการรับรู้ลมหายใจเข้า และลมหายใจออก อาศัย

ปฏิบัติแบบนี้ไป เราก็จะเริ่มสัมผัสกับจิตใจที่สงบนิ่งได้ในที่สุด และ

จะท�าให้เป็นคนสขุมุเยอืกเยน็ เนือ่งจากเราตดัอารมณ์เครือ่งรบกวน

ต่างๆ ที่ผ่านเข้ามาทางประสาทสัมผัสได้

 อารมณ์กรรมฐาน ที่ใช้เป็นเครื่องปฏิบัติให้เกิดความสงบ  

จะช่วยสร้างความสงบร�างบัให้เกดิขึน้ ถ้าหากเราต้องการให้มีอารมณ์
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สนกุตืน่เต้น ก็ต้องไปหาเร่ืองท่ีชวนสนกุตืน่เต้น ไปทีว่ดัคงไม่ได้ ต้อง
ไปสถานที่เที่ยวเต้นร�าแทน เร่ืองสนุกตื่นเต้นดึงดูดความสนใจได้
ง่ายดาย ใช่ไหมล่ะ ทัง้กระตุน้อารมณ์ได้รนุแรง ยัว่ยวนเราให้กระโจน
ตรงเข้าใส่ได้ในทันที อย่างเวลาเราไปดูหนัง ถ้าหนังเรื่องนั้นสนุก 
เร้าใจมากๆ หนงัเรือ่งนัน้จะเป็นทีต่รงึอกตรึงใจเรามาก เราจงึไม่ต้อง
ออกแรงอะไรเลย เวลาดูหนังเรื่องที่สนุกตื่นเต้น เป็นเรื่องรักๆ ใคร่ๆ 
หรือชวนผจญภัย
 หากเรายังไม่เคยชิน การก�าหนดดูอารมณ์กรรมฐานที่ช่วย
ท�าให้สงบ ก็อาจเป็นเรื่องที่น่าเบื่ออย่างคาดไม่ถึงเลยก็ได้ ไม่มีอะไร
น่าเบื่อไปกว่าการคอยตามดูลมหายใจของตนเองเลยล่ะ ถ้าหากเรา
คุน้เคยอยูแ่ต่กบัเรือ่งราวทีช่วนตืน่เต้นสนกุสนาน ฉะนัน้แล้ว เพือ่ให้
มคีวามสามารถทางด้านสมถภาวนาขึน้มา เราต้องปลกุเร้าความเพยีร
ให้ออกมาจากจติใจ เนือ่งจากลมหายใจไม่ใช่ของน่าสนใจ ไม่ใช่เรือ่ง
รักๆ ใคร่ๆ ไม่ใช่เร่ืองชวนผจญภัย หรือท้าทายความคิดอ่าน  
เป็นได้เท่าที่มันเป็นเท่านั้น จึงต้องกระตุ้นความเพียรให้เกิดขึ้น  
เนื่องจากเราจะไม่ได้รับการกระตุ้นเตือนจากสิ่งภายนอกเลย 
 การภาวนาแบบนี ้ไม่ต้องพยายามสร้างภาพนมิติใดๆ ขึน้มา 
เพียงรวบรวมสมาธิไปที่ความรู้สึกปกติธรรมดาของร่างกาย ตามที่
ก�าลงัรูส้กึอยูใ่นขณะนี ้ประคบัประคองความใส่ใจให้อยูก่บัลมหายใจ 
เมื่อท�าได้ดังนี้ ลมหายใจจะค่อยละเอียดประณีตขึ้น แล้วใจจะสงบ
ลง อาตมารู้จักหลายคนท่ีแนะน�าให้ใช้สมถภาวนาช่วยในกรณีที่มี
ความดันโลหิตสูง เนื่องจากจะท�าให้หัวใจสงบตัวลงได้
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 วิธีการปฏิบัติแบบนี้ คือ สมถภาวนา (การฝึกหัดเพื่อให้จิต

เกิดความสงบ) เราสามารถเลือกอารมณ์กรรมฐานที่แตกต่างกันไป

ในการก�าหนดท�าสมาธิก็ได้ เพื่อฝึกฝนตนเองให้ก�าหนดได้อย่าง 

ต่อเนื่อง จนกระทั่งเราเข้าไปกลมกลืนหรือกลายเป็นหนึ่งเดียวกับ

อารมณ์กรรมฐาน เรากจ็ะสมัผสัได้ถงึความรูส้กึเป็นอันหนึง่อันเดยีว

อย่างแท้จริง กับอารมณ์กรรมฐานที่ได้ก�าหนดไว้ และนี่เองที่เรียก

ว่าการเข้าสมาธิ

 วิธีปฏิบัติอีกแบบหนึ่ง คือ “วิปัสสนา” หรือ “การภาวนา

เพื่อให้เห็นแจ่มแจ้ง” ส�าหรับการปฏิบัติภาวนาเพื่อให้เห็นตาม 

เป็นจริงนี้ จะต้องเปิดใจรับ ต่อทุกสิ่งทุกอย่าง ต้องไม่เจาะจงเลือก

อารมณ์กรรมฐานแบบใดแบบหนึ่ง เพ่ือใช้ก�าหนดสมาธิ หรือเข้า

สมาธิ แต่เป็นการเฝ้าดูเพื่อท�าความเข้าใจสิ่งท้ังหลายตามสภาวะที่

เป็นอยูต่ามจรงิ สภาวะทีส่ิง่ทัง้หลายเป็นอยูต่ามจรงิทีเ่ราอาจเหน็ได้

ในขณะนี้ ก็คือ ความรู้สึกทางประสาทสัมผัสทุกอย่าง เป็นสิ่งไม่ 

เที่ยงแท้ยั่งยืน ทุกสิ่งที่เห็น ได้ยิน ได้กลิ่น รับรส ถูกต้องกระทบตัว 

และสภาวะทางใจทกุอย่าง ไม่ว่าจะเป็นความรูส้กึ ความทรงจ�า และ

ความนกึคดิ ล้วนเป็นสภาวะปรงุแต่งของจติใจ ทีก่�าลงัเปลีย่นแปลง 

เกิดขึ้นแล้วดับไป ในทางวิปัสสนาเราถือเอาลักษณะแห่งความ 

ไม่เที่ยง (หรือเปลี่ยนแปลง) เป็นแนวทางส�าหรับเฝ้าดูความรู้สึก 

ทางประสาทสัมผัสทุกอย่าง ซึ่งเราสามารถสังเกตได้แม้ขณะที่ก�าลัง 

นั่งอยู่ที่นี่
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 เรือ่งน้ีไม่ได้เป็นแค่แนวคิดทางปรัชญา หรอืเป็นหลกัความเชือ่

ที่มีเฉพาะแค่เรื่องทฤษฎีในพุทธศาสนาเท่านั้น ความไม่เที่ยงเป็นสิ่ง

ที่ประจักษ์แจ้งได้อย่างชัดเจน ด้วยการเปิดใจออกเพื่อเฝ้าดู และ

ระลึกรู้ถึงสภาวะท่ีสิ่งทั้งหลายเป็นอยู่ตามจริง ความไม่เที่ยงไม่ใช่

เรื่องของการคิดวิเคราะห์สิ่งต่างๆ โดยการด่วนสรุป ว่าสิ่งทั้งหลาย

ควรต้องมีแนวทางที่ตายตัว แต่เมื่อไม่เป็นดังนั้น ก็พยายามหาทาง

คิดให้ออกว่า ท�าไมมันถึงไม่เป็นไปตามที่เราคิดว่ามันควรจะเป็น 

ส�าหรับการปฏิบัติเพื่อให้เห็นตามที่เป็นจริงนั้น ต้องไม่พยายามคิด

วเิคราะห์เอาเอง หรอืแม้แต่พยายามเปลีย่นแปลงสิง่ทัง้หลาย ให้ตรง

ตามความอยากของเรา การปฏิบัติแบบนี้ ให้เพียงเฝ้าสังเกตอย่าง

อดทน จนเหน็ว่าสิง่ใดเกดิขึน้สิง่นัน้ย่อมดบัไป ไม่ว่าจะเป็นนามธรรม

หรือรูปธรรม

 ทั้งนี้ รวมทั้งอวัยวะที่ท�าหน้าที่รับรู้เอง* หรือวัตถุอารมณ ์

ที่ถูกรับรู้** รวมถึง สภาวะรับรู้*** ที่เกิดจากการกระทบสัมผัส

ระหว่างกัน อีกท้ัง ยังมีสภาวะทางใจอันเกิดจากความพอใจหรือ

ความไม่พอใจ ท่ีเรามีต่อส่ิงท่ีเราเห็น ได้กลิ่น รับรส รู้สึก ถูกต้อง

กระทบตวั ทีม่ต่ีอชือ่ทัง้หลายทีเ่ราตัง้ให้ และต่อความคดิเหน็ถ้อยค�า 

* อายตนะภายใน คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ -- ผู้แปล

** อายตนะภายนอก คือ รูป เสียง กลิ่น รส การกระทบสัมผัสทางกาย

 และอารมณ์คือ ความรู้สึกนึกคิดทางใจ -- ผู้แปล 

*** วิญญาณ -- ผู้แปล
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พร้อมทั้งความคิดสรุป ท่ีเราสร้างขึ้นมาจากประสบการณ์รับรู้ทาง

ประสาทสัมผัส 

 ชวีติของคนเราส่วนใหญ่มีพืน้ฐานอยูบ่นข้อสรปุผิดๆ ทีส่ร้าง

ขึน้มาจากความไม่เข้าใจ และไม่ได้พิจารณาดสูภาวะตามทีม่นัเป็นจรงิ

ให้เห็นอย่างถ่องแท้ เพราะฉะนั้น ส�าหรับผู้ที่ยังไม่ตื่นตัวและไม่รู ้

เท่าทนั ชวีติมแีนวโน้มท่ีจะกลายเป็นคนซมึเศร้า และยุง่เหยงิสบัสน 

โดยเฉพาะอย่างยิ่ง เมื่อประสบกับความผิดหวัง หรือเกิดเหตุการณ์

เศร้าสลดข้ึนมา คนเราจึงถึงขั้นหมดสภาพได้เลย หากไม่รู ้จัก 

เฝ้าสังเกตสภาวะให้เห็นตามความเป็นจริง

 ศัพท์ทางพุทธศาสนา เราใช้ค�าว่า ธัมมะ หรือ ธรรมะ ซึ่ง

ความหมายว่า “สิง่ทีเ่ป็นจรงิ” “กฎธรรมชาต”ิ หากเราจะสงัเกตให้

เห็นและปฏบิตัธิรรมะ กต้็องเปิดใจต่อสภาวะตามทีเ่ป็นจรงิ ในขัน้นี้ 

เราจะแสดงอาการตอบสนอง ต่อการรับรู ้ทางประสาทสัมผัส  

ไปอย่างหลับหูหลับตาไม่ได้อีกต่อไป หากแต่ต้องท�าความเข้าใจ  

แล้วอาศัยความรู้ความเข้าใจอย่างถ่องแท้นั้นปล่อยวางมันออกไป 

เราจะเริม่รูจั้กปลดปล่อยตนเองให้เป็นอสิระ จากการตกอยูใ่นสภาพ

ที่ถูกเหยียบย�่าท�าลาย จากการโดนบังตาและการถูกหลอกให้ 

หลงผิด โดยปรากฏการณ์ของสรรพสิ่ง 

 ทั้งนี้ การมีสติรู้เท่าทัน และการตื่นตัว ไม่ใช่เรื่องของการ

เข้าไปเป็นสภาวะนั้น แต่เป็นการ รู้อยู่กับสภาวะนั้น ดังนั้น ขอให้

เราเฝ้าสังเกตสภาวะตามที่เป็นจริงในขณะปัจจุบัน แทนที่จะดิ้นรน
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ท�าอะไรบางอย่างในขณะนี้ เพื่อจะได้กลายไปเป็นผู้มีสติรู้เท่าทัน 

ในอนาคต ให้สังเกตร่างกายตามท่ีเป็นอยู่จริงๆ ซึ่งก�าลังนั่งอยู่ใน

ขณะนี้ มันล้วนแต่เป็นของธรรมชาติไม่ใช่หรือ? ร่างกายของมนุษย์

เป็นสมบัติของผืนโลก จ�าเป็นต้องได้รับการหล่อเลี้ยงจากสิ่งที่เกิด

จากผืนโลก เราไม่สามารถด�ารงชีวิตอยู่บนอากาศได้ หรือน�าอาหาร

มาจากดาวอังคารและดาวศุกร์ได้ ต้องบริโภคสิ่งที่มีชีวิตและเจริญ

เติบโตบนโลกนี้ 

 เมื่อร่างกายตายลงไป ก็ยังกลับคืนสู่ผืนดินอีก โดยผุพัง 

เน่าเปื่อยและกลายเป็นส่วนหนึ่งของผืนดินอีกครั้ง มันเป็นไปตาม

กฎเกณฑ์ของธรรมชาติ กฎแห่งการสร้างสรรค์และถูกท�าลาย กฎ

แห่งการเกิดและการตาย สิ่งที่เกิดขึ้นมาแล้วไม่อาจด�ารงอยู่ใน

สถานะเดิมได้ตลอด เติบโตแล้ว ก็ต้องแก่และตายไป ทุกสรรพสิ่ง 

ในธรรมชาติ แม้แต่จักรวาลเอง ต่างก็มีช่วงเวลาแห่งการด�ารงอยู่  

มกีารเกดิมกีารตาย มกีารเริม่ต้นและมกีารสิน้สดุ ทกุอย่างทีเ่รารูเ้หน็

และค�านึงถึงได้ เป็นสิ่งที่มีการเปลี่ยนแปลง ไม่เที่ยงแท้ ฉะนั้น  

มันจึงไม่อาจสร้างความพึงพอใจให้เราตลอดไปได้

 ในการปฏิบัติธรรม เรายังต้องสังเกตความไม่น่าพึงพอใจ  

จากความรู้สึกรู้ทางประสาทสัมผัสนี้ด้วย ให้ลองสังเกตในชีวิตจริง

ของเราเอง ที่เราคาดหวังจะได้รับความรู้สึกพึงพอใจ จากสิ่งเสพ

บริโภค หรือจากการได้เสพบริโภค เรามีสิทธิได้รับความพอใจ หรือ

อาจเป็นความยนิดเีพยีงชัว่คราวเท่านัน้เอง มคีวามสขุได้เพยีงชัว่ครู่ 



18 | ส่องทางภาวนา

จากนั้นก็ต้องแปรเปลี่ยนไป ที่เป็นเช่นนี้ก็เนื่องจาก ไม่มีลักษณะ 

ท่ียืนยันแสดงให้เห็นได้เลยว่า สภาพที่รับรู ้ทางประสาทสัมผัส  

มีคุณสมบัติที่เอาแน่นอนได้หรือมีแก่นสารสาระที่ยั่งยืนคงทน 

 ฉะนั้น ทั้ ง ท่ีความรู ้สึกทางประสาทสัมผัสเป ็นสิ่ งที่

เปลีย่นแปลงอยูต่ลอดเวลา แต่เนือ่งจากความไม่รูไ้ม่เข้าใจ เราจงึมัก

จะคาดหวงัอะไรจากมนัสงูมาก ทัง้เรยีกร้อง ตัง้ความหวงั สร้างสรรค์

อะไรขึ้นมาสารพัด แต่กลับต้องรู้สึกผิดหวังอย่างรุนแรง พลาดหวัง

อย่างสิน้เชิง โศกเศร้าเสียใจและรู้สึกหวาดหวัน่พรัน่พรงึ ความมุ่งหวงั

ตั้งใจทั้งหลายทั้งปวงนั้น จึงน�าเราไปพบกับความผิดหวัง ความทุกข์

ทรมาน ความโศกเศร้าเสียใจ การโหยไห้ร�าพัน ความแก่ ความเจ็บ 

และความสิ้นสลาย

 แง่มุมที่ช่วยให้พิจารณาส�ารวจ สภาพที่รับรู้ทางประสาท

สัมผัสได้* อีกอย่างหนึ่ง ก็คือ ใจสามารถคิดเป็นนามธรรม ออกมา

เป็นเรื่องราวต่างๆ ผลิตความคิดความเห็น และสร้างมโนภาพได้

สารพัดอย่าง ปรุงแต่งได้ท้ังส่ิงท่ีประณีตสุขุมและต�่าๆ หยาบๆ  

มีความเป็นไปได้ทุกสภาวะ นับตั้งแต่ภาวะที่ละเอียดประณีตของ

ความสขุอนัดืม่ด�า่ และปีตอัินซาบซ่าน ไปจนถึงความเจบ็ปวดทรมาน

อันเป็นเรื่องหยาบๆ พื้นๆ ถ้าจะใช้ศัพท์อธิบายให้เห็นภาพชัดเจน  

กค็อืตัง้แต่สรวงสวรรค์ลงไปจนถงึขมุนรก แต่กระนัน้ กย็งัไม่มสีวรรค์

หรอืนรกทียื่นยาวถาวร ตามจริงแล้วไม่มสีภาวะไหนทีเ่ทีย่งแท้ยัง่ยนื

* วิญญาณ, จิต, ใจ -- ผู้แปล 
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ให้รูเ้หน็ และค�านงึไปถงึได้เลย ในการปฏบิตัสิมาธภิาวนา ทนัททีีไ่ด้

รู ้เห็นถึงข้อจ�ากัด ความไม่สมบูรณ์แบบ ความเป็นธรรมชาติที่

เปลี่ยนแปลงได้ ของความรู้สึกทางประสาทสัมผัสทั้งหมด เราก็จะ

เริม่เหน็ชดัเจนได้อกีด้วย ว่ามนัไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของของเรา เป็นอนตัตา 

ไม่ใช่ตัวตน

 ด้วยการประจักษ์ชัดได้เช่นน้ี เราจะเริ่มปลดปล่อยตัวเอง 

ให้เป็นอิสระจากการถกูกะเกณฑ์ ด้วยเงือ่นไขทางประสาทสมัผสัได้ 

และไม่ใช่ท�าไปด้วยความขุน่เคอืง แต่ด้วยความเข้าใจสิง่เหล่านัน้ตาม

ที่มันเป็น เป็นการประจักษ์ชัดถึงความจริง ไม่ใช่เป็นเพียงความเชื่อ 

อนตัตาไม่ใช่หลกัความเชือ่ทางพระพทุธศาสนา แต่เป็นการประจกัษ์

แจ้งได้ตามความเป็นจริง ต่อนี้ไป หากเราไม่ใช้เวลาในชีวิต เพื่อ

พยายามศึกษาและท�าความเข้าใจ ก็อาจต้องใช้ชีวิตทั้งชีวิตอยู่กับ

ความคาดเดาที่ว่าเราคือร่างกาย ถึงบางครั้งเราอาจจะคิดนึกขึ้นมา

ได้บ้างว่า “จริงสินะ ตัวเราไม่ใช่ร่างกายนี่นา” 

 เราอ่านบทกวีบางบทบางตอนที่สร้างแรงบันดาลใจ หรือ 

แง่มุมทางปรัชญาใหม่ๆ แล้วอาจคิดว่าเป็นแนวคิดเข้าท่าดีที่ว่า  

คนเราไม่ใช่ร่างกาย แต่เราก็ยังไม่ได้ประจักษ์แจ้ง ถึงความจริงนั้น

อย่างแท้จริง ถึงแม้จะมีคนประเภทที่ฉลาดปราดเปรื่องกล่าวว่า เรา

ไม่ใช่ร่างกาย ร่างกายไม่ใช่ตัวตน มันก็พูดได้ง่ายอยู่หรอก แต่จะให้

รู้เห็นได้จริงๆ ก็เป็นอีกเรื่องหนึ่ง 
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* นกัวทิยาศาสตร์ชาวรสัเซยี ทีท่�าการทดลองกบัสนุขั และพบว่าเขาสามารถก�าหนด 

 เงือ่นไขให้สนุขัแสดงพฤตกิรรมตอบสนองต่อสิง่กระตุน้บางอย่างตามทีเ่ขาต้องการได้   

 -- ผู้แปล

 ด้วยการอาศัยสมาธิภาวนา การสอดส่องพิจารณา และ

ท�าความเข้าใจสภาวะตามที่เป็นจริง เราจึงจะเริ่มรู้จักปลดปล่อย 

ตัวเองให้เป็นอิสระจากความยึดมั่นถือมั่นได้ เม่ือไม่คาดหวังหรือ

เรียกร้องอะไรอีกแล้ว ก็เป็นธรรมดาอยู่เองที่เราจะไม่ต้องรับวิบาก

คือความผิดหวัง ความเศร้าโศกและความเสียใจเวลาไม่ได้สิ่งที่

ต้องการ ดังนั้น ตรงนี้จึงถือเป็นจุดหมาย คือ พระนิพพาน หรือ  

การรู้เห็นอย่างแจ่มแจ้งที่มาจากการไม่ยึดมั่นปรากฏการณ์ใดๆ ที่มี 

จุดเริ่มต้นและจุดจบ เมื่อเราปล่อยวางอุปาทาน อันเป็นสิ่งเร้นลึก

ติดตัว ในสิ่งที่เกิดตายได้ เราจะเริ่มรู้แจ้งธรรมอันไม่ตาย

 หลายคนแค่ด�าเนินชีวิตไปตามยถากรรม เนื่องจากถูกวาง

เงือ่นไขให้ท�าเช่นนัน้แบบเดยีวกนักบัสนุขัทดลองของพาสโลฟ* หาก

เรายังไม่ตื่นรู้ต่อสภาวะตามเป็นจริง เราก็จะเป็นเพียงสิ่งมีชีวิตที่คิด

เป็น ซ่ึงถูกต้ังเงื่อนไขบังคับไว้เรียบร้อย ซึ่งดีกว่าสุนัขทดลองโง่ๆ  

ที่เขาควบคุมสภาพได้แล้วหน่อยหนึ่งเท่านั้นจริงๆ 

 เราอาจจะดูถูกสุนัขทดลองของพาสโลฟ ที่น�้าลายไหลเมื่อ

เขาสั่นกระดิ่ง แต่ให้สังเกตวิธีท่ีเราเองก็ท�าส่ิงที่คล้ายกันเหลือเกิน  

ทีเ่ป็นอย่างนีก้เ็นือ่งจาก ทัง้หมดทัง้มวล ล้วนแต่เป็นการวางเงือ่นไข 

ผ่านความรู้สึกทางประสาทสัมผัส มันไม่ใช่บุคคล ไม่ใช่จิตวิญญาณ 



ส่องทางภาวนา | 21

ไม่ใช่เนือ้แท้ของตวับคุคล ร่างกาย (รปู) ความรูสึ้ก (เวทนา) ความจ�า 

(สัญญา) และความคิด (สังขาร) เหล่านี้ เป็นสิ่งให้รับรู้ ที่สร้างเหตุ

ปัจจัยปรงุแต่งภายในใจ โดยผ่านมาทางสภาพของความรูส้กึเจบ็ปวด

เป็นทุกข์ ผ่านสภาพชาติก�าเนิดแบบมนุษย์ ผ่านสภาพครอบครัว 

ที่เราถือก�าเนิดขึ้นมา ผ่านสภาพชนชั้นและเชื้อชาติ ทั้งยังขึ้นอยู่กับ

ว่าร่างกายเป็นชายหรอืเป็นหญงิ มเีสน่ห์ไร้เสน่ห์ หรอือะไรอ่ืนกต็าม 

ทั้งหมดนี้เป็นเพียงปัจจัยปรุงแต่งที่ไม่ใช่ของเรา ไม่ใช่ตัวกู ของกู 

ปัจจัยปรุงแต่งเหล่านี้ เป็นไปตามกฎของธรรมชาติ ตามหลักเกณฑ์

ทางธรรมชาติ 

 เราสั่งไม่ได้ว่า “อย่าให้สังขารร่างกายแก่เฒ่าร่วงโรยลงไป

เลย” จะพูดอย่างนั้นก็ได้ แต่ถึงเราจะยืนกรานแข็งขันแค่ไหน 

ร่างกายก็ต้องแก่อยู่นั่นเอง เราจะคาดหวังไม่ให้ร่างกายเจ็บปวด  

ไม่ให้ป่วยไข้ ให้สายตาและการได้ยินสมบูรณ์อยู่ตลอดไปไม่ได้ เรา

พากันหวังอย่างนี้ใช่ไหมว่า “ขอให้เรามีสุขภาพแข็งแรงดีตลอดไป

ด้วยเถอะ อย่าได้พิกลพิการอะไรเลย ขอให้สายตาดีไม่ฝ้าฟาง อย่า

ตาบอด ขออย่าให้หูตึง จะได้ไม่เป็นตาเฒ่ายายแก่ ให้คนอื่นต้อง

ตะโกนถงึได้ยนิ อย่ามอีาการของคนแก่คนเฒ่า ใช้การอวยัวะทกุส่วน

ได้ดี จนอายุได้ ๙๕ ปี เสียก่อนแล้วค่อยตาย ขอให้มีสติสตังสมบูรณ์ 

เบิกบานแจ่มใส และขอให้นอนหลับตายไปเลย โดยไม่ต้องเจ็บปวด

อะไร”
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 เราทกุคนคงชอบกนัอย่างนัน้ บางคนอาจจะมีอายไุด้ยนืยาว 

และเสียชีวิตอย่างสงบก็ได้ พรุ่งนี้ลูกตาท้ังสองข้างของเรา อาจจะ

หลุดถลนออกมาก็ได้ ถึงไม่น่าจะเป็นไปได้ แต่อาจจะเกิดขึ้นก็ได้ 

อย่างไรก็ตาม ภาระยุ่งยากของชีวิต จะลดน้อยลงเป็นอย่างมาก  

หากเรารูจั้กพจิารณาขดีความสามารถของชวีติเราเอง คอืเราจะรูว่้า

อะไรที่พอจะท�าให้เกิดผลส�าเร็จได้ จะเรียนรู้อะไรได้บ้างจากชีวิต 

ความทกุข์ทรมานมากมายของมนษุย์เรา เกดิจากความคาดหวงัมาก

จนเกินไป แล้วก็ไม่สามารถจะขวนขวายให้มีทุกอย่าง ตามที่ตั้ง 

ความหวังไว้ได้ 

 ดังนั้น ในการปฏิบัติสมาธิ และการท�าความเข้าใจให้เห็น 

ส่ิงทัง้หลายอย่างแจ่มแจ้งตามทีเ่ป็นจรงิ เราจะเหน็สิง่สวยงาม ความ

ละเอียดประณีต ความน่าเพลดิเพลนิ เป็นสิง่ทีไ่ม่จรีงัยัง่ยนื เช่นเดยีว

กบัความเจ็บปวด ความทุกข์ทรมาน สิง่น่าเกลยีดชงั ถ้าหากเราเข้าใจ

เรื่องนั้น ได้จริงๆ ก็จะสามารถชื่นชมและอดทนต่ออะไรก็ตามที่เกิด

ขึน้ได้ ซึง่ทีจ่รงิแล้ว บทเรยีนส่วนใหญ่ในชวีติ คอืการเรยีนรูเ้พือ่เผชญิ

สิง่ท่ีไม่ถูกใจในตัวเราเองและโลกรอบๆ ตวัเรา โดยให้รูจ้กัอดทน และ

รู้จักมีเมตตา ไม่ฉุนเฉียวไปกับความรู้สึกทางประสาทสัมผัสที่ไม่ได้

ดังที่ใจต้องการ 

 เราจะปรับตัวได้ รู้จักอดทนและยอมรับต่อความผันผวน 

ไม่แน่นอน ของการเวียนเกิดเวียนตายในโลกแห่งการรับรู ้ทาง

ประสาทสมัผสั ด้วยการปล่อยให้ผ่านไป และไม่ยอมยดึตดิอกีต่อไป 
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และเมื่อเราเป็นอิสระจากการส�าคัญมั่นหมายไปกับมัน เราก็จะ

ประสบกบัธรรมชาตทิีแ่ท้จรงิของเรา ทีม่คีวามแจ่มแจ้งชดัเจน รูอ้ะไร

ได้ แต่ไม่ใช่ส่ิงที่เกี่ยวกับตัวบุคคลอีกต่อไป เป็นสิ่งที่ไม่ใช่เรา ไม่ใช่

ของเรา จึงไม่มีทั้งการบรรลุถึง ไม่มีทั้งการยึดมั่นกับธรรมชาตินั้น

ด้วย ซึ่งถ้าเป็นเราแล้วก็มีแต่จ้องจะยึดมั่นในสิ่งที่ไม่ใช่ตัวเราอยู่ 

ถ่ายเดียว 

 ธรรมะของพระพุทธเจ้า เป็นวิธีที่มีประโยชน์อย่างยิ่ง เป็น

หนทางเฝ้าสงัเกตความรูส้กึ ทีร่บัรูไ้ด้ทางประสาทสมัผสัซึง่จะช่วยให้

เราเกดิความเข้าใจ วธิเีหล่านัน้ไม่ใช่ข้อบญัญตัทิางศาสนา ไม่ใช่หลกั

ทางศาสนาที่เราต้องยอมรับหรือเชื่อถือ เป็นข้อแนะน�าล้วนๆ ที่ชี้

เข ้าหาสภาวะตามที่ เป ็นจริง ฉะนั้น เราจึงไม่ใช ้ธรรมะของ

พระพุทธเจ้าเพื่อที่จะยึดเอาไว้ โดยฐานะเป็นจุดหมายปลายทาง 

ในตัวเอง เพียงแต่ใช้ช่วยเตือนสติเราให้ตื่นรู้ ตื่นตัว และรู้เท่าทันว่า

ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นย่อมดับไปเป็นธรรมดา

 การปฏิบัติแบบนี้ เป็นวิธีสังเกตและพิจารณา โลกแห่งการ

สัมผัสรับรู้ ที่ต้องให้ต่อเนื่องและสม�่าเสมอ เนื่องจากโลกแห่งความ

รู้สึกรับรู้ มีอิทธิพลที่รุนแรงทรงพลัง เรามีร่างกายแบบนี้ อาศัย 

อยู่กับสภาพสังคม ที่มีทั้งแรงกดดันอย่างใหญ่หลวงเกินก�าลัง ให้เรา 

ทุกคนแบกรับไว้ ทุกสิ่งทุกอย่างเคลื่อนตัวไปอย่างรวดเร็ว ทั้ง

โทรทัศน์และเทคโนโลยีแห่งยุค ยานยนต์ต่างๆ ทุกอย่างมีแต่จะ 

ขับเคลื่อนไปอย่างก้าวกระโดด
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 แล้วทุกอย่างก็ยั่วยวนใจ ดูน่าตื่นตาตื่นใจ และน่าสนใจเป็น

อย่างมาก ก็เลยกระชากลากความรู้สึกนึกคิดของเราให้กระเจิด 

กระเจงิไปหมด ลองสงัเกตเวลาทีเ่ราเข้าไปตวัเมืองลอนดอนว่า พวก

ป้ายโฆษณาทั้งหลาย ต่างดึงความสนใจเราไปที่ขวดวิสกี้เอย บุหรี่

เอยได้อย่างไรบ้าง ความสนใจของเราถูกดึงเข้าไปหาสิ่งที่ต้องซื้อหา 

มุ่งตรงสู่การเวียนเกิดในโลกแห่งความรู้สึกทางประสาทสัมผัสเสมอ 

สังคมวัตถุนิยมพยายามที่จะกระตุ้นความโลภเพื่อให้เราใช้จ่ายเงิน

ทอง กระนั้น เราก็ยังไม่เคยพอใจกับสิ่งท่ีมี จะมีบางอย่างดีกว่า  

บางอย่างที่ใหม่กว่า มีบางสิ่งที่ยอดเยี่ยมกว่าสิ่งที่ยอดเยี่ยมสุด 

เมือ่วานนีเ้สมอ แล้วมนักจ็ะเป็นไปอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ โดยจะคอยดงึลาก

เราให้ออกไปหาวัตถุข้าวของ ซึ่งเป็นที่มาของความรู้สึกท�านองนั้น 

 แต่เมือ่เราเข้ามาในห้องบชูาพระ เราไม่ได้มาทีน่ีเ่พือ่จ้องมอง

กนัและกนั หรอืเพือ่ถกูยัว่ยวน หรอืเพือ่ถกูยัว่ยใุห้เข้าหาวตัถสุิง่ของ

ใดๆ ในห้องนี้ แต่เพื่อใช้ให้เป็นประโยชน์ในการช่วยเตือนสติตนเอง 

เราจะได้รับการกระตุ้นเตือนสติ เพื่อให้เราใส่ใจกับวัตถุที่น้อมไปสู่

ความสงบ และเพื่อจะได้เปิดใจค้นคว้าพิจารณาสิ่งทั้งหลายตาม

สภาวะที่เป็นจริง เราต้องสัมผัสเรื่องนี้ด้วยตนเอง ไม่มีใครจะบรรลุ

ธรรมแทนคนอ่ืนได้ ดงันัน้ เร่ืองนีจ้งึเป็นเร่ืองทีเ่ป็นไปในภายใน ไม่ใช่

การมองออกข้างนอกหาใครสักคนท่ีบรรลุธรรมแล้ว มาท�าให้เรา

บรรลุตามได้ 



ส่องทางภาวนา | 25

 ทางเรามอบโอกาสนี้ให้ เพ่ือเป็นการส่งเสริมก�าลังใจและ

ให้การช้ีแนะแนวทาง ให้ผูท่ี้สนใจปฏบิตัใินเรือ่งนีส้ามารถท�าตามนัน้

ได้ อยู่ที่วัดนี้เราสามารถท�าได้ตลอดเวลา มั่นใจได้ว่าจะไม่มีใคร 

มาล้วงกระเป๋าสตางค์ไป ทุกวันนี้เราไม่อาจไว้ใจอะไรได้ก็จริง  

แต่ที่นี่ก็เสี่ยงน้อยกว่าที่จะไปนั่งที่แถว Piccadilly Circus* วัดเป็น

สถานที่พึ่งพิงอาศัยท่ีพอให้สบายใจในเร่ืองนี้ได้ ในฐานะที่เกิดมา 

เป็นมนุษย์ โอกาสของเราได้มาถึงแล้ว 

 เมือ่เกดิมาเป็นมนษุย์คนหนึง่ เรามจีติใจทีพ่จิารณาเป็นและ

รูจ้กัสงัเกต สามารถสงัเกตได้ ไม่ว่าจะมคีวามสขุหรอืมคีวามทกุข์อยู่ 

รู้จักสังเกตความโกรธ ความหึงหวง หรือความลังเลสับสนที่อยู่ในใจ 

ขณะที่ก�าลังนั่งแล้วรู้สึกสับสนและอารมณ์เสียอย่างหนัก มีสิ่งหนึ่ง

ในตัวเราที่รู ้ได้ เราอาจจะเกลียดอารมณ์ และเอาแต่ตอบสนอง

อารมณ์ไปอย่างขาดความยั้งคิด แต่ถ้าหากอดทนให้มากพอ ก็พอ 

จะสังเกตได้ว่าความสับสน ความโกรธ หรือความอยากได้ เป็นสิ่ง

ชั่วคราวต้องเปลี่ยนแปลงไป 

 แต่ส�าหรับสัตว์จะท�าแบบนั้นไม่ได้ เมื่อมันโกรธก็โกรธอย่าง

เต็มที่ หลงไปกับความโกรธ ลองบอกแมวที่ก�าลังโกรธให้มันด ู

ความโกรธของมันสิ อาตมาไม่เคยสั่งแมวของเราให้ท�าได้ส�าเร็จเลย 

มันพิจารณาความอยากได้ไม่เป็น แต่อาตมาท�าได้ และเช่ือม่ันว่า 

* วงเวยีนทางแยกกลางกรงุลอนดอนมสีถานรีถไฟใต้ดนิ เป็นย่านธรุกจิและท่องเทีย่ว 

 ที่คนพลุกพล่าน -- ผู้แปล 
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พวกเราทีเ่หลือกท็�าได้ อย่างอาตมามองเห็นอาหารทีน่่าอร่อยวางอยู่

ข้างหน้า อาการดิน้รนในใจกเ็ป็นแบบเดยีวกบัดอรสิเจ้าแมวของเรา 

แต่เราสามารถสังเกตเห็นแรงดึงดูดใจที่มีต่อของที่มีกลิ่นถูกใจ และ

ดูน่าสนใจ แบบเดียวกับที่สัตว์มี

 นี่แหละเป็นการใช้ปัญญาเพื่อสังเกตดูความทะยานอยาก	

เช่นว่านัน้	และเพือ่ท�าความเข้าใจให้ได้	โดยสิง่ทีส่งัเกตความโลภ	

ไม่ใช่ความโลภ	ความโลภไม่สามารถสังเกตตวัมันเองได้	สิง่ทีไ่ม่ใช่

ความโลภเท่านั้นจึงจะสังเกตได้	 การรู้จักสังเกตแบบน้ี	 คือ	 สิ่งที่

เราเรียกว่า	“พุทธะ”	หรือ	“ปัญญาเครื่องตื่น”	ซึ่งก็คือ	การรู้จัก

สิ่งทั้งหลายตามสภาวะที่เป็นจริง

+



ภำยในวัดจติตวเิวก



๓
การตามดูลมหายใจ 
(อานาปานสติภาวนา)
 

 อานาปานสติ เป็นวิธีการรวบรวมสมาธิให้อยู่กับลมหายใจ 

ดังนั้น ไม่ว่าจะเป็นผู้ที่ช�านาญอานาปานสติแล้ว หรือเลิกล้มไปแล้ว

เพราะประสบความล้มเหลว ก็ยังมีเวลาในการเฝ้าดูลมหายใจได้

เสมอ ตรงนีจึ้งเป็นโอกาสให้ได้พัฒนาสมาธ ิ(ความตัง้ใจม่ัน) ด้วยการ

รวบรวมความสนใจทั้งหมด ไปรับรู้เฉพาะลมหายใจเท่านั้น ดังนั้น 

ณ เวลานี้ ขอให้อุทิศความพยายามไปยังจุดนั้นจุดเดียว คือ ตอน

หายใจเข้า และตอนหายใจออก อย่าพยายามปฏิบัติแบบมีก�าหนด

กติกา แบบว่า เอาสักสิบห้านาที หากเราเอาเรื่องเวลา เป็นช่วง

ก�าหนดเพื่อรวบรวมความสนใจไว้ในจุดเดียว เราก็จะไม่มีทาง 

ท�าส�าเร็จตามนั้นได้ ฉะนั้น ขอให้เอาช่วงลมหายใจเข้า และช่วง 

ลมหายใจออกนี้แหละเป็นตัวก�าหนด
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 ผลส�าเร็จในการปฏิบัติแบบอานาปานสตินี้ ขึ้นอยู่กับความ

อดทนมากกว่าพลังความตั้งใจ เนื่องจากใจมักจะฟุ้งซ่านเลื่อนลอย 

ต้องใช้ความอดทนกลับไปหาลมหายใจบ่อยๆ เมื่อเรารู้ตัวว่าใจหนี

ไป ให้สังเกตดูว่าเป็นอย่างไร อาจเป็นเพราะเรามักจะหักโหมท�าแต่

ในตอนแรก แต่ไม่ได้ท�าต่อเนื่อง เป็นการเร่งความเพียรมากเกินไป 

แต่รกัษาก�าลงัให้ต่อเนือ่งไม่ได้ ดงันัน้ จงึต้องใช้ช่วงจงัหวะหายใจเข้า 

และช่วงจังหวะหายใจออก เพ่ือก�าหนดเขตให้กับความเพียรให้อยู่

เฉพาะภายในช่วงเวลาที่พอจะรักษาความใส่ใจเอาไว้ได้ โดยให้ตั้ง

ความเพียรไว้ที่ต้นลมหายใจออก เพื่อเป็นการประคองรักษาความ

เพียรโดยอาศัยลมหายใจออก ไปจนสุดลมหายใจออก และส�าหรับ

ลมหายใจเข้าก็เช่นเดียวกัน ท้ายท่ีสุด ลมหายใจก็จะราบเรียบ

สม�า่เสมอ และจะบอกได้ว่า ผู้ปฏบิตับิรรลสุมาธแิล้ว กต่็อเมือ่ดคูล้าย

กับว่าไม่ต้องใช้ความพยายามแล้ว

 ในตอนแรกคล้ายกับว่าต้องออกแรงมาก หรือเหมือนจะท�า

ไม่ได้เอาเสียเลย เพราะว่าเราไม่คุ ้นกับการปฏิบัติแบบนี้ จิตใจ 

ส่วนใหญ่ถูกฝึกมาให้ใช้ความคิดแบบต่อเนื่องเชื่อมโยงไปเรื่อยๆ จิต

ถกูฝึกมาด้วยการอ่านหนงัสอื พอออกจากค�าหนึง่ กต้็องไปหาค�าถดั

ไป ต้องใช้ความคิดและหลักการที่อิงอยู่กับตรรกะและการใช้เหต ุ

ใช้ผล จะอย่างไรก็แล้วแต่ อานาปานสติ เป็นการฝึกในแบบที ่

ต่างออกไป โดยอารมณ์ที่เราใช้ก�าหนดแสนจะธรรมดามาก จนไม่ 

น่าสนใจอะไรเลย ในขั้นของการใช้ไหวพริบสติปัญญา ซึ่งก็ไม่เป็น
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ประเด็นส�าคัญว่าจะน่าสนใจหรือไม่ แต่เป็นประเด็นในแง่ของ 

การลงมือพากเพียร แล้วใช้หน้าที่ตามธรรมชาติของร่างกายนี้ เป็น

เครื่องน�าไปสู่สมาธิ ร่างกายจะยังคงหายใจไปตามปกติ ไม่ว่าใครจะ

รู้สึกได้หรอืไม่กต็าม ไม่เหมอืนกบั ปราณายมะ* ทีเ่ราต้องฝึกเพิม่พนู

พลงัอ�านาจโดยอาศยัลมหายใจ แต่เน้นไปทีก่ารเพิม่พนูสมาธแิละสติ

มากกว่า โดยอาศยัการสงัเกตลมหายใจ ซึง่กเ็ป็นลมหายใจตามปกติ

ธรรมดา ตามที่เป็นอยู่ ณ ขณะนี้ จะเป็นไปอย่างไรก็แล้วแต่เถอะ  

นี่เป็นส่ิงที่เราต้องฝึกหัดปฏิบัติ ไม่มีใครมีปัญหาด้านความเข้าใจใน

ทฤษฎ ีปัญหาอยูท่ีเ่มือ่ฝึกฝนอย่างต่อเนือ่งไปเรือ่ยๆ แล้วคนจะรูส้กึ

ท้อแท้หมดก�าลังใจ

 แต่ขอให้สงัเกตดคูวามท้อแท้หมดก�าลังใจนัน้ให้ด ีซึง่เป็นผล

มาจากการไม่ได้บรรลุผลตามที่ต้องการ เนื่องจากอารมณ์อันนั้น

แหละ จะเป็นตัวนิวรณ์ขัดขวางการปฏิบัติ ให้สังเกตความรู้สึก 

ให้ชัดเจน รู้ทันแล้วปล่อยวางไป แล้วกลับมาหาลมหายใจอีกครั้ง  

ให้รูต้วัตอนทีเ่กดิความรูส้กึเบือ่หน่ายขดัเคอืง หรอืหมดความอดทน 

ดูให้ออก จากนั้นปล่อยผ่านไป แล้วกลับมาดูลมหายใจอีกครั้ง

+

* วิธีฝึกสมาธิ โดยการฝึกบังคับลมหายใจ เป็นวิธีการฝึกโยคะแบบหนึ่งของศาสนา 

 ฮินดู -- ผู้แปล



๔
การบริกรรม “พุทโธ”

 ถ้าหากใจมันชอบคิดชอบปรุงแต่งเกินไป ก็อาจจะใช้ค�า

บรกิรรมพทุโธเป็นเครือ่งช่วยกไ็ด้ โดยหายใจเข้านกึว่า “พทุ” หายใจ

ออกนึกว่า “โธ” ให้น้อมนึกก�ากับแบบนี้ไปตลอดระยะที่หายใจเข้า

แต่ละครั้ง วิธีนี้จะช่วยให้ควบคุมสมาธิได้ สิบห้านาทีต่อไปนี้  

ขอให้ปฏิบัติแบบอานาปานสติ โดยรวบรวมความสนใจมาทั้งหมด 

ส�ารวมจิตใจอยู่กับค�าบริกรรม “พุทโธ” เป็นการฝึกฝนฝึกหัดจิตใจ

ให้มีสภาวะผ่องใส ปลอดโปร่ง แทนที่จะให้จมอยู่แต่กับความ 

เฉือ่ยชาเซือ่งซมึ จงึจ�าเป็นต้องรกัษาความเพยีรให้ตดิต่อ โดยหายใจ

เข้า พร้อมกับนึกค�าว่า “พุท” โดยอาการกระจ่างชัดและแจ่มแจ้ง 

อยู่ในใจ การตรึกนึกค�าบริกรรมเอง ก็ปรากฏเด่นขึ้นและชัดเจน 

ตลอดช่วงต้นลม ไปจนถงึช่วงสดุลมหายใจเข้า และให้ใช้ค�าว่า “โธ”  

ตอนที่หายใจออก 
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 ตอนนี้ ให้ปล่อยวางทุกเรื่องไป ใช้โอกาสที่เกิดขึ้นในขณะนี้ 

เพื่อท�าเรื่องนี้เรื่องเดียวไปก่อน ส�าหรับปัญหาส่วนตัวและปัญหา 

ของโลกเอาไว้คอยแก้ไขหลังจากนี้ก็ได้ เวลานี้ถือเป็นโอกาสที่ 

เหมาะสมทีส่ดุแล้ว ให้น�าค�าบรกิรรมกลบัมาสูก่ารรบัรู ้บรกิรรมด้วย

ความตั้งใจเต็มที่ แทนที่จะสักแต่ว่าเป็นสิ่งที่ต้องท�าไปตามหน้าที่

อย่างเรือ่ยเอือ่ย ซึง่มแีต่จะท�าให้ใจหดหูเ่ซือ่งซมึ ให้เพิม่ก�าลงัให้แก่ใจ 

เพือ่ให้ลมหายใจเข้าพร้อมค�าว่า “พุท” เป็นลมหายใจเข้าทีเ่บกิบาน

แจ่มใส ไม่ให้เป็นค�าบริกรรม “พุท” ที่คลุมเครือไม่ชัดเจน สักแต่ว่า

ท�าไปตามเรื่อง เนื่องจากใจจะไม่มีทางผ่องใสและแช่มชื่นขึ้นมาเลย 

จะนึกภาพสะกดค�าในใจก็ได้ เพื่อว่าจะได้อยู่กับค�าบริกรรมนั้นได้

ตลอดช่วงที่หายใจเข้า ตั้งแต่ช่วงเริ่มต้นไปจนช่วงสุดลมหายใจ  

ส�าหรับค�าบริกรรม “โธ” ตอนที่หายใจออกก็ปฏิบัติอย่างเดียวกัน 

เพื่อให้ความเพียรมีความต่อเนื่องกันไป ดีกว่าท�าแบบไม่ประติด 

ประต่อแล้วก็ล้มเหลว

 ให้สังเกตดูหากมีความคิดท่ีชวนให้กลุ้มใจเกิดขึ้นมา เช่น 

ถ้อยค�าบ้าบอประหลาดๆ อาจจะผุดผ่านเข้าในจิตใจ ตอนนี้หากเรา

ยอมจ�านนปล่อยไปตามสภาพ เร่ืองทีช่วนกลุม้ใจกจ็ะครอบง�าเอาได้ 

จึงต้องเรียนรู้ท�าความเข้าใจว่าจิตใจท�างานอย่างไร จะจัดการอย่าง

ถูกต้องเหมาะสมได้อย่างไร ให้เราเลือกวิธีการคิดแบบเจาะจงเป็น

เรื่องๆ ซึ่งเป็นหลักการของการบริกรรม “พุทโธ” (พุทธะ หรือ ผู้รู้) 

โดยเราจะคอยประคองก�ากบั “พทุโธ” ไว้ในใจ ในฐานะเป็นความคดิ
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อย่างหนึง่ ไม่ใช่ให้เป็นเพยีงความคดิแบบกลุม้กงัวล หรอืความนกึคดิ

ตามความเคยชิน แต่เป็นกุศโลบายวิธีใช้ความคิดให้เป็นประโยชน์  

ในการรักษาสมาธิไว้ให้ได้ ตลอดช่วงที่หายใจเข้า หายใจออก 

แต่ละครั้ง จนครบสิบห้านาที

 วิธีฝึกก็คือ ไม่ว่าจะล้มเหลว หรือใจจะเริ่มคิดฟุ้งซ่านไปอีก 

กี่ครั้ง ก็ไม่ใช่เรื่องส�าคัญ ให้สังเกตเพียงแต่ว่า ฟุ้งซ่านอยู่ หรือ ก�าลัง

คิดอะไรอยู่ หรือไม่อยากจะยุ่งยากล�าบากกับค�าบริกรรม “พุทโธ” 

โดยคิดว่า “ไม่อยากจะปฏิบัติแบบนั้น เพียงอยากจะนั่งที่นี่เฉยๆ  

ให้ผ่อนคลาย ไม่อยากออกเรี่ยวแรงอะไรทั้งนั้น ไม่อยากรู้สึกว่าต้อง

ท�าอะไร” หรือจะมีเรื่องอื่นๆ มากมาย ในใจขณะนี้ ที่ค่อยๆ ทยอย

เกิดขึ้นให้รับรู ้ ก็ให้เพียงแต่สังเกตตามนั้น สังเกตว่ามีอารมณ ์

แบบไหนอยู่ในใจขณะนี้ โดยไม่ต้องไปต�าหนิติเตียนวิพากษ์วิจารณ์ 

หรือท้อแท้หมดก�าลังใจ เพียงแต่ให้สังเกตอย่างสงบและเยือกเย็น 

ถึงจะสงบก็ตาม ถึงจะรู้สึกหดหู่หรือง่วงเหงาหาวนอนก็ตาม ถึงจะ

คิดไม่รู้จักหยุดจักหย่อนอยู่ตลอดเวลานี้ก็ตาม หรือ ถึงจะมีสมาธิได้

ก็ตาม ก็เพียงแต่ให้รู้ไว้เท่านั้น 

 อุปสรรคในการฝึกสมาธิอยู่ที่การหงุดหงิดไม่พอใจต่อความ

ล้มเหลว และการอยากประสบผลส�าเร็จมากจนเกินไป การฝึกฝน

ไม่ใช่เรื่องของก�าลังความตั้งใจอย่างเดียว แต่เป็นเรื่องของปัญญา 

การรู้จักสังเกต การปฏิบัติแบบนี้ จะช่วยให้เรียนรู้ได้ว่าจุดอ่อน 

ของเราอยู่ที่ไหน ตรงไหนท่ีมักจะพาให้หลงทาง เราจะทราบชัด  
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ถึงลักษณะอุปนิสัยใจคอต่างๆ ที่ได้อบรมสั่งสมมาในชีวิตจนกระทั่ง

บัดนี้ แต่ไม่ใช่ให้ไปต�าหนินิสัยเหล่านั้น เพียงแต่ให้รู้วิธีที่จะจัดการ

และไม่ตกเป็นทาสของนิสัยเหล่านั้น วิธีนี้ก็คือการพิจารณาสภาวะ

ของสิ่งที่เป็นจริงได้อย่างฉลาดรอบคอบ 

 ดังนั้น แทนที่จะเอาแต่หลบเลี่ยงไม่สนใจใยดีอย่างเดียว ก็

จะได้รู้จักสังเกตศึกษาและตระหนักรู้ แม้กระทั่งอารมณ์ที่สกปรก 

น่ารงัเกยีจทีส่ดุ ซึง่สิง่นัน้แหละจะเป็นคณุสมบตัทิีพ่าให้มคีวามเข้มแขง็

อดทน มักจะมีการอธิบายความหมาย นิพพาน ว่า “เยือกเย็น”* 

ฟังดูเป็นค�าพูดที่ทันสมัยใช่ไหม? แต่ก็ได้ใจความกับศัพท์นั้นอย่าง 

พอดบิพอดี เยอืกเยน็แบบไหนนะหรอื? กค็อืเป็นสิง่ทีน้่อมไปในทาง

เบิกบานแช่มชื่น ไม่ยึดติดอยู่ด้วยความลุ่มหลง แต่ปล่อยวาง ตื่นรู้ 

และเป็นกลางพอดี

 ค�าว่า “พุทโธ” เป็นค�าที่เราสามารถอบรมให้มีขึ้นมาในชีวิต

ได้ ในฐานะเป็นสิ่งที่จะเติมเต็มเข้าไปในจิตใจ ทดแทนความวิตก

กังวลและนิสัยที่บกพร่องท้ังหลาย โดยให้ยกค�าบริกรรมขึ้นมา  

สอดส่อง สดับฟัง “พุทโธ” มีความหมายว่า ผู้ที่รู้อยู่, พระพุทธเจ้า, 

ผู้ที่ตื่นแล้ว, สภาวะที่ตื่นอยู่ เรายังสามารถนึกภาพขึ้นมาในใจ สดับ

ฟังขณะทีใ่จก�าลงับรกิรรมอยู ่และอะไรได้อกีหลายอย่าง เรือ่งเหมือน

* เยอืกเยน็ แปลจากค�าทีท่่านใช้ในทีน่ี ้คอื “Cool”  บงัเอญิมาพ้องกบัค�าทีค่นทัว่ไป 

 นิยมพูด เวลาต้องการอยากจะพูดว่า ยอดเยี่ยม เลิศ เท่ห์ดี เข้าท่า สุดยอด  

 --  ผู้แปล
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กบัว่า มขีองเน่าเสยีคอืความเกลยีดและความกลวัทีถ่กูเราเกบ็กกัไว้

ตั้งแต่ไหนแต่ไรมาแล้ว และบัดนี้ ถึงเวลาแล้วที่ต้องยอมรับรู้ เราจะ

ไม่ใช้ “พุทโธ” เป็นเครื่องก�าจัดหรือกดข่มอะไรเอาไว้อีก แต่ใช ้

ในฐานะเป็นกุศโลบาย 

 เราอาจน�าเคร่ืองมือท่ีดีท่ีสุด ไปใช้ฆ่าหรือท�าร้ายคนอื่นก็ได้ 

ใช่ไหม? จะเอาพระพุทธรูปท่ีงดงามท่ีสุด ทุบศีรษะใครสักคนก็ได้ 

ถ้าเราอยากจะท�า แต่อย่างนั้นไม่ได้เรียกว่าเป็น “พุทธานุสติ” หรือ 

การระลึกถึงพระพุทธเจ้าแล้วล่ะ ทว่าเราก็อาจจะปฏิบัติท�านอง

เดียวกันนั้นก็ได้ โดยใช้ค�าบริกรรม “พุทโธ” เป็นวิธีไปหักห้ามความ

คิดหรือกดข่มความรู้สึกเหล่านั้นไว้ แบบนั้นก็ถือเป็นการปฏิบัต ิ

อย่างไม่ถูกวิธีเช่นกัน ให้ระลึกไว้ว่า เราไม่ได้อยู่ที่นี่เพื่อก�าจัดท�าลาย 

แต่เพื่อปล่อยให้สิ่งต่างๆ ค่อยๆ จางหายไป เป็นการปฏิบัติอย่าง 

นุ่มนวลโดยให้ค�าบริกรรม “พุทโธ” อยู่เหนือความคิด แต่ไม่ใช่ด้วย

ความเกลียดชัง แต่ด้วยวิธีที่แน่นอนชัดเจนและสุขุมรอบคอบ 

 ว่าไปแล้ว โลกจ�าเป็นต้องเรยีนรูว้ธิทีีจ่ะปฏบัิตแิบบนี ้ทัง้ฝ่าย

สหรัฐและสหภาพโซเวียต ดีกว่าที่จะใช้ปืนกล อาวุธนิวเคลียร์ และ

ประหัตประหารห�้าหั่นอะไรก็ตามที่เข้ามาขวางทางตน หรือพูดจา

ก้าวร้าวรุนแรงใส่กัน แต่ก็ว่าไหม แม้แต่ในการด�าเนินชีวิตของเรา 

เราก็ท�าแบบนั้น หลังๆ มานี้ มีกี่คนบ้างล่ะที่พูดจาไม่ดีใส่คนอ่ืน  

ที่เป็นการกระทบกระท่ังเสียดแทง วิพากษ์วิจารณ์ให้เจ็บซ�้าน�้าใจ
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อย่างไม่รูจ้กัเหน็อกเห็นใจกนั เพียงเพราะว่าเขาท�าให้ไม่พอใจ มายุง่

เรื่องของเรา หรือมาท�าให้เราเสียขวัญ 

 เพราะฉะนั้น ขอให้เราฝึกวิธีนี้ กับเรื่องกวนใจ เล็กๆ น้อยๆ 

ท่ีก่อความหงุดหงิดร�าคาญขึ้นในใจ เรื่องบ้าบอและเหลวไหลต่างๆ 

เราใช้ค�าบริกรรม “พุทโธ” ไม่เหมือนกับที่ใช้อาวุธ แต่ใช้เป็น

กุศโลบาย ปล่อยให้เรื่องผ่านไป ปล่อยวางเรื่องให้ผ่านไป เอาล่ะ  

สิบห้านาทีจากนี้ไป ขอให้ย้อนกลับมาอยู่ที่จมูกของเรา โดยใช ้

ค�าบริกรรม “พุทโธ” มาดูว่าจะใช้ปฏิบัติ และฝึกให้ได้ผลอย่างไร

+



นกเป็ดน�ำ้ที่หนองน�ำ้ Hammer Pond



๕
ความเพียร

และการปรับผ่อนความเพียร

 ความเพยีร คอืการลงมอืท�าสิง่ทีต้่องท�าไปอย่างปกตธิรรมดา 

ความเพียรปรบัเปลีย่นไปตามบคุลกิลกัษณะ และอปุนสิยัของบคุคล 

บางคนก็มีพลังล้นเหลือเสียจนท�าอะไรไม่รู้จักหยุดจักหย่อน คอย

มองหาแต่อะไรท�า จะเห็นว่าคนประเภทนี้พยายามหาเรื่องท�าอยู่

ตลอดเวลา ยุ่งอยู่แต่กับเรื่องภายนอกตัว ในการปฏิบัติสมาธิภาวนา 

เราจะไม่หาเรื่องอะไรท�า เพ่ือเป็นการหลบเลี่ยง แต่จะอบรม 

ความเพียรอยู่ภายใน โดยเราจะเฝ้าสังเกตใจ ผูกจิตไว้กับอารมณ์ 

กรรมฐาน

 ถ้าท�าความเพยีรมากเกนิไป กม็กัจะฟุง้ซ่านกระสบักระส่าย 

และถ้าท�าความเพียรไม่พอ ก็จะหดหู่ซึมเซา ร่างกายก็เฉื่อยชา 

ร่างกายจึงเป็นตัวกะระดับความเพียรได้อย่างดี เราตั้งตัวให้ตรง  
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เราก็จะสามารถเพิ่มความเพียรให้กับร่างกายได้ โดยจัดร่างกายให้

เข้าทีเ่ข้าทาง ยดืหน้าอกขึน้ ปรับกระดกูสนัหลงัให้ตัง้ตรง การทีต้่อง

อาศัยความต้ังใจสูงมาก ดังนั้น ร่างกายจึงเป็นเครื่องตรวจดูสภาพ

ความเพยีรอย่างด ีถ้ารู้สกึเซือ่งซมึ กเ็พียงปรบัหาท่าทางทีเ่หมาะสม

ที่สุด แรงดึงดูดของโลกมักจะคอยโน้มตัวเราให้ต�่าลงมา ถ้าอากาศ

หนาว ก็ต้องเตมิความกระฉบักระเฉงไปทางกระดกูสนัหลงั เพือ่ปลกุ

ร่างกายให้ตื่นตัว แทนที่จะซุกตัวอยู่แต่ใต้ผ้าห่ม

 ในการปฏิบัติอานาปานสติ หรือ การมีสติอยู่กับลมหายใจ 

เราต้องจดจ่ออยู่กับเรื่องของจังหวะ อาตมาเห็นว่าเรื่องจังหวะ 

ช่วยเยอะมาก ในการท่ีจะฝึกท�าอะไรให้ช้าลง แทนการท�าอะไรเรว็ๆ 

อย่างเรื่องของความนึกคิด พอเราใส่ใจอยู่แต่กับจังหวะลมหายใจ 

ที่ช้ากว่าความคิดมาก อานาปานสติก็จะท�าให้เราจ�าต้องช้าลง  

อานาปานสติมจีงัหวะท่ีนุม่นวลราบเรียบอยูใ่นตวั ดงันัน้ เราเลยต้อง 

หยุดคิด พึงพอใจอยู่กับลมหายใจเข้า ลมหายใจออกแต่ละครั้ง  

ไม่ต้องกังวลเรื่องเวลา อยู่แต่กับลมหายใจออก เริ่มตั้งแต่ต้นลม 

ท่ามกลางลม และที่สุดของลม

 หากพยายามจะเอาสมาธิจากอานาปานสติให้ได้ ก็เท่ากับ

เป็นการตัง้เป้าหมายให้ตวัเองเสรจ็สรรพ ว่าเราก�าลงัท�าสิง่นี ้เพือ่ให้

ตัวเองได้รับอะไรสักอย่าง ถ้าอย่างนั้น อานาปานสติจะกลายเป็น

ประสบการณ์ ทีส่ร้างความผดิหวงัให้อย่างรนุแรงได้ แล้วทนีีเ้รากจ็ะ

พาลโกรธขึ้นมาด้วย ขอเพียงแค่หยุดอยู่กับลมหายใจเข้าครั้งหนึ่ง 
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ยินดีพอใจอยู่กับลมหายใจออกอีกคร้ังหนึ่ง พอได้ไหมล่ะ เราต้อง 

ใจเย็นลงหน่อย จึงจะรู้สึกพอใจอยู่กับช่วงเวลาสั้นๆ ที่เรียบง่ายได้ 

 หากเราตั้งเป้าหมายไปที่การได้ฌาน (เข้าสมาธิระดับสูง)  

จากการปฏิบัติสมาธิภาวนา และทุ่มเทความพยายามอย่างแรงกล้า 

ไปเพื่อจุดประสงค์นี้ ก็จะท�าให้เราใจเย็นลงไม่ได้ เราจะมัวแต่

พยายามที่จะเอาอะไรให้ได้ พยายามให้ประสบความส�าเร็จและ

บรรลผุลให้ได้ แทนทีจ่ะยนิดพีอใจอยูก่บัลมหายใจแต่ละครัง้ไปอย่าง

สบายๆ การบรรลผุลของอานาปานสต ิอยูท่ีแ่ค่มีสตอิยูก่บัลมหายใจ

เข้าครั้งหนึ่ง มีสติอยู่กับลมหายใจออกครั้งหนึ่งได้ตลอดระยะ ให้

ความสนใจเฉพาะทีเ่บือ้งต้นลมและทีส่ดุลม หรอืเบ้ืองต้น ท่ามกลาง 

และทีส่ดุลม ท�าอย่างนีจ้ะท�าให้เรามจุีดพินจิสงัเกตทีช่ดัเจนแน่นอน 

เผือ่ว่า หากจิตฟุง้ซ่านมากในระหว่างท่ีฝึก เรากเ็อาใจใส่ได้เป็นพเิศษ 

โดยใส่ใจรายละเอียดไปที่ต้นลม ท่ามกลาง และที่สุดลมได้ หาก 

ไม่ท�าอย่างนี้ ใจก็มักจะล่องลอยกระเจอะกระเจิงไปทั่ว

 การท�าความเพียรของเรา ล้วนแต่เป็นไปในลักษณะที่ว่า  

กดข่มเรื่องอะไรต่อมิอะไรเอาไว้ในตอนนั้น หรือไม่ก็เพิกเฉยละเลย

เสีย ให้พิจารณาสังเกตความต่างกันระหว่างลมหายใจเข้าและ 

ลมหายใจออก ลองทดสอบดูว่า อย่างไหนที่ชอบที่สุด บางครั้ง 

ลมหายใจดูเหมือนจะหายไป ละเอียดลงไปมาก ร่างกายเหมือนจะ

หายใจได้เอง และจะเกิดความรู้สึกแปลกๆ เหมือนว่าจะไม่หายใจ  

ก็จะน่าตกใจอยู่บ้าง แต่ก็ให้ฝึกไปตามนี้ คือ ให้รู ้สึกเป็นกลาง  
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กับลมหายใจ อย่าพยายามไปฝืนบังคับแต่อย่างใด บางครั้ง ขณะ

ก�าลังเพ่งความสนใจไปท่ีรูจมูก จะรู้สึกว่ากายทั้งหมดก�าลังหายใจ 

ร่างกายสืบต่อการหายใจไปได้ด้วยตัวของมันเอง 

 บางครัง้ เรากไ็ปเอาจรงิเอาจงัเกนิไปกบัทกุๆ เรือ่ง ท�าให้ขาด

ความร่าเริงและไม่มีความสุขเอาเสียเลย ไร้อารมณ์ขัน มีแต่เก็บกด

ทกุอย่างเอาไว้ ดงันัน้ ขอให้ท�าจติใจให้ร่าเรงิเบกิบาน ผ่อนคลายและ

สบายๆ ไม่ต้องกังวลเรื่องเวลาทั้งสิ้น ไม่ต้องมีความกดดันว่าต้องท�า

เรื่องส�าคัญให้ส�าเร็จ ไม่มีอะไรเป็นสิ่งพิเศษ ไม่มีอะไรให้ต้องบรรลุ 

ไม่มีเรื่องอะไรใหญ่โต มีแต่เรื่องขี้ปะติ๋ว ถึงแม้เราจะมีสติอยู่กับ 

ลมหายใจเข้าได้เพียงคร้ังเดียวในช่วงเช้า นั่นก็ยังดีกว่าสิ่งที่ผู้คน

ทั้งหมดก�าลังท�ากันอยู่ ดีกว่ามีความประมาทขาดสติ อยู่ตลอดเวลา

อย่างแน่นอน

 ถ้าหากเป็นคนทีม่องอะไรแง่ร้ายไปหมด และก�าลงัพยายาม

เปลีย่นเป็นคนมนี�า้ใจไมตรี และท�าใจยอมรับตวัเองมากขึน้ กข็อเพยีง

แต่ให้รู้จักผ่อนคลายบ้าง และอย่าท�าสมาธิภาวนาให้เป็นงานที่เพิ่ม

ภาระหนักให้กับตน ให้มองเป็นโอกาสที่จะเข้าถึงความสงบและ 

ความสบายเรียบง่าย เป็นขณะๆ ไป ท�าร่างกายให้ผ่อนคลายและ 

อยู่ได้อย่างสงบสบาย

 เราไม่ได้ก�าลงัรบพุง่อยูก่บักองทพัของความชัว่ร้ายทัง้หลาย 

ถ้าหากรู้สึกขุ่นเคืองหงุดหงิดกับการก�าหนดรู้ดูลมหายใจ ก็ให้แค่

สงัเกตดอูกีเช่นเดยีวกนั อย่ารู้สกึว่าอานาปานสตเิป็นสิง่ทีจ่ะต้องท�า	
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แต่ให้เห็นเป็นสิ่งที่น่ายินดี เป็นสิ่งที่เราพอใจท�าเป็นอย่างยิ่ง เราไม่

จ�าเป็นต้องท�าอะไรอีกแล้ว เพียงแต่ผ่อนคลายอย่างเดียวไปเต็มที่

เท่านั้น อะไรที่จ�าเป็นก็มีแล้ว ลมหายใจก็มีแล้ว เพียงแต่นั่งลงตรงนี้ 

ไม่มีอะไรยุ่งยากให้ต้องท�า ไม่จ�าเป็นต้องมีความสามารถพิเศษ  

ไม่จ�าเป็นต้องเป็นคนฉลาดล�้าเลิศแต่อย่างใด หากเกิดความคิดว่า 

“เราท�าไม่ได้” ก็เพียงให้ตระหนักรู้ว่าเป็นความรู้สึกฝืน เป็นความ

หวาดวิตก หรือเป็นความท้อแท้ จากนั้นก็ให้ผ่อนคลาย

 หากเห็นว่าตนเองก�าลังรู้สึกมึนตึงและเคร่งเครียด กับการ

ปฏิบัติอานาปานสติ ให้เลิกปฏิบัติไปก่อน อย่าท�าให้เป็นเรื่องยาก 

อย่าท�าให้เป็นภาระหนัก ถ้ายังท�าไม่ได้ ก็ให้นั่งเฉยๆ ช่วงที่อาตมา

เคยอยู่ในสภาพที่ย�่าแย่ อาตมาจะใช้การน้อมระลึกถึง “ความสงบ” 

หากเริม่คดิว่า “ต้องอย่างนัน้ส ิต้องอย่างนีส้ ิต้องท�าแบบนี”้ อาตมา

จะระลึกว่า “แค่รู้สึกสบายๆ แค่ผ่อนคลาย”

 เมื่อมีความสงสัย และความวุ่นวายใจ ความไม่พอใจ ความ

ขัดเคือง อาตมาก็จะนึกถึงความสงบได้ ในเวลาไม่นาน โดยการพูด

ค�าซ�้าแล้วซ�า้อีก กล่อมตัวเอง ด้วยค�าว่า “ผ่อนคลายไป ผ่อนคลาย

ออกไป” เมื่อเริ่มมีความกังวลสงสัยเร่ืองของตัวเองเข้ามาว่า “เรา

ปฏิบัติแบบนี้ไปไม่ถึงไหนเลย ไม่มีประโยชน์เลย น่าจะได้อะไรบ้าง

แล้ว” ใช้เวลาไม่นานนัก อาตมาก็อยู่กับความรู้สึกแบบนั้นได้อย่าง

สงบ เราสามารถรูส้กึสงบลงได้ และในเมือ่เราผ่อนคลายได้ กป็ฏบิตัิ

อานาปานสติได้ ถ้าอยากเอาอะไรมาปฏิบัติ ก็ท�าไปได้เลย 
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 ตอนแรก การฝึกปฏบิตัจิะน่าเบือ่หน่ายมาก เหมอืนตอนฝึก

เล่นกีตาร์ เรารู้สึกเงอะงะงุ่มง่ามหมดหวัง ตอนเริ่มเล่นครั้งแรก  

นิว้มอืจะวางสะเปะสะปะ จนเหมอืนจะหมดหวงัไปแล้ว แต่พอฝึกฝน

ไปได้ระยะหนึง่ เพ่ิมความช�านาญขึน้มา กจ็ะเล่นได้ง่ายขึน้ เราก�าลงั

ฝึกหัดเป็นผู้ดูส่ิงท่ีก�าลังเกิดขึ้นในใจ ฉะนั้น เมื่อก�าลังเกิดความ

ฟุง้ซ่านและตงึเครยีดกส็ามารถรูไ้ด้ ก�าลงัขุน่เคอืงไม่พอใจเรือ่งอะไร

ต่อมิอะไร ก็ให้ตระหนักรู้ไปตามนั้น โดยไม่ต้องพยายามกล่อม 

ตัวเองให้เช่ือว่า มันเป็นอีกอย่างหนึ่งต่างหาก ให้ตื่นรู้อย่างเต็มที่  

ต่อสิ่งทั้งหลายตามท่ีมันเป็น สิ่งท่ีต ้องท�าเมื่อรู ้สึกมึนตึงและ

เคร่งเครียด ก็แค่ให้ผ่อนคลายออกไป

 ปีแรกท่ีอาตมาอยู่กับพระอาจารย์ชา ในบางครั้งอาตมา 

เอาจรงิเอาจังมากกบัการฝึกสมาธภิาวนา อาตมาเอาเป็นเอาตายกบั

ตัวเอง ไม่มีอารมณ์ขันเลย และมีแต่หน้าด�าคร�่าเครียด ไร้ชีวิตชีวา

เหมอืนกิง่ไม้แห้ง อาตมาคร�า่เคร่งท�าความเพยีร แต่มันตงึเกนิไป และ

ไม่สบายเลย เพราะไปคิดว่า “ต้องท�าอย่างนั้นสิ เรานี่ ยังขี้เกียจ 

เกนิไป” และจะรู้สกึผดิมากหากไม่ได้ท�าสมาธอิยูต่ลอดเวลา ซึง่เป็น

สภาวะจติทีต่งึเครยีดและขาดความเบกิบาน อาตมาเลยสังเกตได้ว่า 

การฝึกสมาธิของอาตมาเหมือนกิ่งไม้แห้งๆ เม่ือมันอึดอัดคับข้อง

จนถึงขีดสุด อาตมาก็เลยเพียงแต่คิดไปในทางตรงกันข้ามว่า “ไม่

ต้องท�าอะไรทั้งสิ้น ไม่ต้องไปที่ไหน อยู่กับสภาวะตามที่มันเป็นจริง

ในขณะนี้อย่างใจเย็น ผ่อนคลาย ปล่อยวาง” อาตมาใช้วิธีอย่างนั้น
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 เมือ่จติใจเริม่เกดิสภาวะแบบนี ้ให้ปรบัหาลกัษณะตรงกนัข้าม

มาใช้ หัดท�าเรื่องให้มันง่ายๆ พอเราได้อ่านหนังสือเกี่ยวกับเรื่อง 

ท�าอะไรโดยไม่ต้องใช้ความพยายาม ดังที่ว่า “เพียงปล่อยให้เป็นไป

ตามครรลองของธรรมชาติ” เราก็กลับไปคิดเสียว่า “ที่เราต้องท�า  

กค็งแค่นอนนัง่เรือ่ยเอือ่ยไปตามเรือ่ง” แบบนัน้ล่ะก ็เรามักจะตกอยู่

ในความเฉื่อยชา หมดสภาพ ซ่ึงอย่างนั้นก็ถึงเวลาที่ต้องเพิ่มความ

เพียรพยายามเข้าไปอีกหน่อย

 ในการปฏิบัติอานาปานสติ ให้ประคองความเพียรให้ได้ 

ต่อเนื่อง ตลอดช่วงลมหายใจเข้าครั้งหนึ่ง และถ้าประคองไว้ไม่ได้ 

ตลอดช่วงลมหายใจเข้าครั้งหนึ่ง อย่างนั้น ก็ให้ท�าให้ได้สักครึ่งช่วง

ลมหายใจเข้าเป็นอย่างน้อย แบบนี้ เราก็จะได้ไม่ต้องท�าให้สมบูรณ์

แบบในทนัท ีไม่จ�าเป็นต้องท�าทุกอย่างให้ได้ถกูเผงเสยีทเีดยีว เพราะ

ติดแนวคิดที่ว่ามันควรจะออกมาแบบไหน เพียงแต่ให้ว่าไปตาม

สภาพปัญหาที่เกิดขึ้นจริงๆ แต่ถ้าหากจิตใจฟุ้งซ่าน ก็ต้องอาศัย

ปัญญารู้เท่าทันใจที่ก�าลังฟุ ้งซ่านกระจัดกระจาย อย่างนี้ถือว่า

เป็นการรู้อย่างแจ่มชัด การที่คิดว่าเราไม่น่าเป็นแบบนั้นเลยก็ดี  

การเกลยีดชังตวัเองกด็ ีหรอืการรูส้กึหมดก�าลงัใจเพราะต้องเจอเรือ่ง

อย่างนั้นก็ดี ถือเป็นเรื่องของอวิชา ความไม่รู้

 การปฏิบัติอานาปานสติ เราต้องรู ้จักสภาวะตามที่มัน 

เป็นจรงิในปัจจบุนั และเริม่จากตรงทีป่ระคองความใส่ใจได้ยาวนาน

เพิม่ขึน้ และเริม่ต้นท�าความเข้าใจได้ว่า สมาธคิอือะไร พร้อมทัง้แก้ไข
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ปัญหาไปตามทีพ่อจดัการได้ อย่าใช้วธิกีารแบบซปุเปอร์แมน ในเม่ือ

เรายังไม่ใช่ซุปเปอร์แมน ท�าอานาปานสติได้ ๑๐ หรือ ๑๕ นาที  

ยงัดกีว่าเพยีงแค่คดิจะท�าตลอดทัง้คืนว่า “เดีย๋วจะปฏบัิตอิานาปานสต ิ

ให้ได้ เริม่จากตอนนี ้ไปจนยนัสว่างเลย” อย่างนัน้นะ ท�าไม่ได้ขึน้มา

แล้วก็จะหงุดหงิดเสียเปล่า ก�าหนดเวลาเท่าที่รู ้ว่าพอท�าได้ก็พอ  

ให้ทดสอบ ปฏิบัติไปกับจิตใจ จนเข้าใจว่า จะใส่ความพยายามได ้

แค่ไหน จะผ่อนปรนได้แค่ไหน

 อานาปานสติเป็นสิ่งท่ีเป็นปัจจุบัน น�าเราให้เข้าถึงความ 

หยั่งรู้อย่างแจ่มแจ้ง หรือ วิปัสสนาได้ ความไม่เที่ยงของลมหายใจ

ไม่ใช่ของเรา ใช่ไหม? หลังจากที่เกิดมาแล้ว ร่างกายก็หายใจไปได้

ด้วยตัวเอง หายใจเข้าแล้วก็หายใจออก ลมหายใจอันหนึ่ง เป็นเหตุ

ปัจจัย ให้มีลมหายใจอันต่อๆ มา ตราบเท่าที่ร่างกายด�ารงอยู่ มันก็

จะเป็นแบบนี ้เราจะไปบงัคบัอะไรไม่ได้เลย การหายใจเป็นเรือ่งของ

ธรรมชาติ ไม่ได้เป็นของเรา ไม่ใช่ตัวตน เมื่อสังเกตเห็นได้เช่นนี้ คือ 

ก�าลังท�าวิปัสสนา ท�าความรู้เห็นให้แจ่มแจ้ง แล้วมันไม่ได้เป็นเรื่อง

ชวนต่ืนเต้นน่าดึงดูดใจ หรือ ไม่ใช่ของเพลิดเพลินสนุกสนาน เป็น

เรื่องธรรมชาติธรรมดานี่เอง

+



ป่ำ Hammer Wood ในฤดูใบไม้ร่วง



๖
การเดินอย่างมีสติ (จงกรม)

 การเดินจงกรม เป็นการฝึกเดินอย่างมีสมาธิ อยู่กับการ

เคลื่อนไหวของเท้า ให้ความสนใจกับการก้าวเดินของร่างกาย จาก

ต้นทางจงกรม ไปจนถึงปลายทาง ตอนหมุนตัวกลับ ตอนก�าลังหยุด

ยืน พอถึงตรงนี้ให้ใส่ใจตอนท่ีจะออกเดิน และใส่ใจขณะที่ก�าลัง 

ก้าวเดินออกไป สังเกตช่วงกลางทางจงกรม และที่สุดทางจงกรม  

ช่วงทีห่ยดุ ช่วงหมนุกลบั ช่วงท่ียนื ซึง่เป็นช่วงส�าคญัทีต้่องส�ารวมใจ 

ตอนที่ใจเริ่มจะฟุ ้งซ่านไปแต่ละทิศแต่ละทาง หากไม่ระวังพอ  

เราอาจวาดแผนการเพ่ือร้ือล้างระบบกฎเกณฑ์ หรือเพื่ออะไร 

ต่อมิอะไรขึ้นมาก็ได้ ขณะก�าลังเดินจงกรม ความคิดรื้อล้างระบบ

ระเบียบไม่รู้เท่าไหร่ต่อเท่าไหร่แล้ว ที่เราคิดขึ้นมาได้ ระหว่างที ่

เดินจงกรม ทางทีด่ ีแทนทีจ่ะคดิท�าอะไรแบบนัน้ ให้ใช้เวลานีใ้นการ

มุ่งความสนใจ ไปยังสิ่งที่ก�าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน 
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 สิ่งเหล่านี้ ไม่ใช่ความรู้สึกที่ประหลาดอัศจรรย์อะไรนัก เป็น

เรือ่งธรรมดาพืน้ๆ เสยีจนเราไม่ได้สนใจเลย ต่อนีไ้ป จะสงัเกตว่าต้อง

ใช้ความเพียรพยายาม จึงจะรู้ทันเรื่องแบบนั้นได้จริงๆ ทีนี้ ถ้าเกิด

ใจลอย แล้วเรารู้ตัวว่าไปไกลถึงประเทศอินเดียโน่นแล้ว ทั้งที่ก�าลัง

อยู่ที่กลางทางจงกรม แล้วฉุกใจขึ้นได้ว่า “อ้าว” ถือว่ารู้สึกตัวแล้ว

ในขณะนั้น พอตื่นตัวได้ต่อจากนั้น ให้ตั้งหลักให้กับใจใหม่ ให้อยู่กับ

สิ่งที่ก�าลังเกิดขึ้นในปัจจุบัน อยู่กับกายที่ก�าลังก้าวเดินจากตรงนี้ไป

ตรงนัน้ การเดินจงกรมเป็นการฝึกฝนท่ีต้องใช้ความอดทน เนือ่งจาก

ใจมักฟุ้งซ่านเลื่อนลอยไปนั่นมานี่ตลอดเวลา

 ยิ่งถ้าในอดีต เราเคยได้สัมผัสผลดีเยี่ยม จากการเดินจงกรม 

ก็จะคิดไปได้ว่า “ตอนเข้าอบรมปฏิบัติเที่ยวที่แล้ว ระหว่างเดิน

จงกรม เรารู้สึกได้จริงๆ เลยว่ามีแต่ร่างกายที่ก�าลังเดิน ไม่รู้สึกว่ามี

ตัวตนเลย ยอดเยี่ยมจริงๆ ท�าไงดีล่ะ ถ้าท�าแบบนั้นไม่ได้อีก” ขอให้

สังเกตดูความปรารถนาท่ีจะบรรลุอะไรสักอย่าง ซึ่งเชื่อมโยงอยู่กับ

ความทรงจ�าถึงเวลาแห่งความสุขที่เลยผ่านไปแล้ว ให้สังเกตว่าเป็น

แค่สภาวะอย่างหนึ่ง เป็นอุปสรรคอย่างหนึ่ง ไม่ต้องไปสนใจอะไร 

ท้ังสิ้น ไม่ส�าคัญว่าผลที่เลิศวิเศษจะเกิดขึ้นอีกหรือเปล่า ให้สนแต่ 

ย่างก้าวนี้ และย่างก้าวต่อไป มีเพียงเท่านั้น ปล่อยเรื่องให้ผ่านไป 

รู้สึกปีติยินดีไปทีละน้อย ดีกว่าพยายามให้บรรลุคุณวิเศษอะไร 

สกัอย่าง ทีเ่ราแค่อาจจะมโีอกาสได้บรรลรุะหว่างทีป่ฏบัิตสิมาธนิีอ้ยู่ 

ยิง่เราพยายามมาก ใจกย็ิง่ทกุข์มาก เพราะไปดิน้รนตามความอยาก
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ที่จะได้สัมผัสกับสภาวะการปฏิบัติที่น่าประทับใจเหมือนอย่างกับ 

ทีไ่ด้จ�าเอาไว้ ควรพอใจสิง่ท่ีเป็นอยูใ่นปัจจบุนั ไม่ว่าจะอย่างไรกต็าม 

อยู่กับส่ิงที่เป็นอยู่ในขณะนี้อย่างสงบ ยังดีกว่าไปดิ้นรนท�าอะไร 

ขึ้นมา เพื่อให้ได้รับสภาวะที่ต้องการ

 แค่หนึ่งก้าวต่อหนึ่งขณะ คือสังเกตดูว่า การเดินจงกรม 

ให้ความสงบอย่างไรบ้าง โดยสิ่งที่ต้องท�าก็แค่เพียงรู้สึกอยู่กับก้าว 

แต่ละก้าวเท่านั้น แต่ถ้าหากเรามัวแต่คิดว่า ต้องให้สมาธิก้าวหน้า

จากการฝึกเดินจงกรมครัง้นี ้แถมใจกฟ็ุง้ซ่านซดัส่าย แล้วจะได้อะไร

ขึ้นมาล่ะ “เฮ้อ ทนเดินต่อไปไม่ไหวแล้วเรา ไม่ยอมสงบเลย นี่ก็

อุตส่าห์พยายามฝึกเดิน เพ่ือให้เกิดสภาวะการเดินโดยปราศจาก 

ผู้เดิน ใจก็ยังแส่ส่ายไปรอบโลกอยู่อย่างนี้” 

 เรือ่งกเ็พราะว่าเรายงัไม่เข้าใจวธิกีารปฏบิตันิัน่เอง ใจมนัชอบ

คิดปรุงแต่ง พยายามจะเอาอะไรให้ได้ แทนที่จะแค่รู้สึกอยู่เฉยๆ  

ตอนที่เดิน ที่ต้องท�าก็เพียงแค่เดินเท่านั้น ก้าวที่หนึ่ง แล้วก้าวต่อไป 

ธรรมดาๆ แค่นี้เอง แต่ก็ไม่ง่ายเท่าไหร่ ใช่ไหม? ใจมันฟุ้งซ่าน 

ล่องลอยไป พยายามคดิให้ออกว่าควรท�าอย่างไรดหีนอ เกดิผดิพลาด

อะไรขึ้น ท�าไมเราจึงท�าไม่ได้เลย

 ส�าหรับที่วัด กิจวัตรเท่าที่ต้องท�าคือ หลังตื่นนอนตอนเช้า ก็

ท�าวัตรเช้า นั่งฝึกสมาธิ ท�าความสะอาดวัด จัดเตรียมอาหาร นั่ง ยืน 

เดิน ท�างาน ไปตามเรื่อง จัดการไปตามแต่ว่าจะมีเรื่องอะไรเข้ามา 

ทีละอย่าง ฉะนั้นแล้ว	 การเป็นอยู่กับสิ่งทั้งหลายตามที่มันเป็น	
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ได้แก่	 การไม่ยึดมั่นถือมั่น	 ซึ่งจะน�าความสงบร่มเย็นมาให้	 เมื่อ

ชีวิตเกิดการเปล่ียนแปลง	 เราก็สามารถเฝ้าดูมันเปลี่ยนแปลงได	้

สามารถปรับตัวให้ทันกับความเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ทางโลก

ได้	ไม่ว่าจะเป็นอารมณ์แบบไหน	จะน่ายินดีหรือไม่น่ายินดีก็ตาม	

เราก็อดทนและรับมือกับการใช้ชีวิตได้เสมอ	ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น

กับเราก็แล้วแต่	 หากเราประจักษ์แจ้งความจริง	 เข้าถึงสันติ	

ในภายใน

+



๗
เมตตาภาวนา

 ในภาษาอังกฤษ ค�าว่า “รัก” โดยมากหมายถึง “สิ่งที่เรา

ชอบ” เช่น ชอบข้าวเหนียว ชอบมะม่วงรสหวาน ซึ่งเราเน้น 

ความหมายว่า เราชืน่ชอบจรงิๆ ความชืน่ชอบจะยดึตดิอยูก่บับางสิง่

บางอย่างเช่น อาหารที่เราชอบรับประทานมาก หรือรับประทาน 

ได้อย่างเอร็ดอร่อย แต่เราไม่ได้รักอาหาร เมตตา บ่งความหมายว่า  

เรารักศัตรูของเราก็ได้ แต่ไม่ได้หมายความว่าเราชอบศัตรู ถ้ามีใคร

สักคนต้องการฆ่าเรา แล้วเราบอกว่า “เราชอบคนนั้นนะ” ก็ดูพิลึก

ไปหน่อย แต่เรารักศัตรูได้ หมายถึงว่า เรางดเว้นจากความคิดไม่ดี 

ความอาฆาตพยาบาท งดเว้นจากความต้องการที่จะท�าร้าย หรือ

ก�าจัดศัตรูได้ 

 ถงึแม้ว่าเราจะไม่ชอบศัตรู ท่ีเป็นคนเลวร้าย ใช้ไม่ได้ เรากย็งั

คงมีความเมตตา ใจกว้าง เอื้อเฟื้อเผื่อแผ่แก่เขาได้ ถ้ามีขี้เมาสักคน

หนึ่งที่ตัวเหม็นหึ่ง น่าขยะแขยง น่ารังเกียจ และขี้โรค เข้ามาในห้อง
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น้ี และไม่มอีะไรสกัอย่างในตวัเขาท่ีน่าประทับใจ การทีไ่ปจะบอกว่า 

“ฉนัชอบนายคนน้ี” กเ็ป็นเร่ืองพิกลอยู ่แต่ใครกร็กัเขาได้ โดยไม่ต้อง

ไปถือสาหาความ และไม่ใส่ใจกับท่าทางที่ไม่น่าดูในตัวเขา อย่างนั้น

แหละที่เราหมายถึงความมีเมตตา 

 บางครั้ง ก็มีหลายสิ่งในตัวเองที่คนเราไม่ชอบ แต่ความมี

เมตตา ยงัหมายถงึ การไม่ไปยดึตดิความคดิทีเ่รามีอยู ่กบัท่าท ีปัญหา 

ความคิดเห็น พร้อมทั้งอารมณ์ความรู้สึกในใจ ดังนั้น ความมีเมตตา

จึงกลายเป็นการฝึกให้มีสติในปัจจุบันไปในตัวด้วย การมีสติรู้ตัว 

หมายความได้ว่า การมเีมตตาต่อความกลวัทีอ่ยูใ่นใจ ต่อความโกรธ 

หรือความริษยา ความเมตตา เป็นการไม่สร้างปัญหาจากสภาวะ 

ที่ก�าลังปรากฏ ปล่อยให้มันคลี่คลาย ให้ดับไปเอง ตัวอย่างเช่น เมื่อ

ความกลวัเกดิขึน้ในใจ เราจะมเีมตตาต่อความกลวักไ็ด้ นัน่คอื ไม่ไป

สร้างความขัดเคืองต่อความกลัว ยอมรับการมีอยู่ แล้วปล่อยให้ดับ

ไป เรายังสามารถบรรเทาความกลัว ได้ด้วยการส�าเหนียกว่า เป็น

ความกลัวแบบเดียวกับที่ทุกๆ คนมี ที่สัตว์ทั้งหลายก็มี มันจึงไม่ใช่

ความกลัวของเรา ไม่ใช่ความกลัวของใครเลย เป็นเพียงความกลัว 

ที่ไม่มีเจ้าของ

 เราจะเริ่มมีความกรุณาต่อสิ่งมีชีวิตอื่นๆ ได้ ก็ต่อเมื่อเรา

ท�าความเข้าใจความทุกข์ ที่เนื่องมาจากการแสดงออกต่อความกลัว

ในชีวิตของเรา อย่างความเจ็บ เช่นความเจ็บทางร่างกายเมื่อถูกเตะ 

เมื่อมีใครสักคนเตะเรา ความรู้สึกเจ็บก็เป็นความรู้สึกเจ็บอย่าง
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เดียวกันนั่นเอง กับที่สุนัขรู้สึกเมื่อถูกเตะ เรามีเมตตาต่อความเจ็บ

ปวดก็ได้ ในความหมายที่ว่า ให้มีเมตตาและอดทน โดยไม่มีอาการ

ขัดเคือง 

 เราสามารถฝึกใช้หลักเมตตาอยูภ่ายใน กบัปัญหาทางอารมณ์

ทัง้หลายกไ็ด้ เช่น เมือ่คดิว่า “อยากจดัการให้จบๆ เสยีท ีมนัแย่เหลอื

ทนแล้ว” แบบนั้น เป็นการขาดความเมตตาต่อตนเองอยู่ใช่ไหม ขอ

ให้ตระหนกัรู ้ความอยากจะก�าจดั อย่าจมปลักอยูก่บัความขุน่เคือง

ต่อสภาวะทางอารมณ์ที่ปรากฏอยู่ แต่ก็ไม่ใช่ให้ไปเสแสร้ง ยอมรับ

ความผิดพลาด อย่าไปคิดว่า “ชอบจัง ข้อผิดพลาดของตัวเองนี่” 

บางคนก็ดูพิลึกพิลั่น พอที่จะพูดว่า “ความผิดพลาดท�าให้เรา 

ดูน่าสนใจขึ้นมา เพราะความอ่อนแอนั่นแหละ เราเลยดูดีมีเสน่ห์”

 ความเมตตาไม่ใช่การไปกะเกณฑ์ ให้ฝืนเหน็ดเีหน็งามว่าเรา

ชอบสิ่งที่ไม่ได้ชอบแม้แต่นิดเดียว แค่ไม่ให้จมปลักอยู่กับความขุ่น

เคือง เป็นเรื่องง่ายที่จะรู้สึกมีเมตตา ต่อสิ่งที่เราชอบ เช่น เด็กน้อย

ที่น่ารักน่าเอ็นดู คนที่มีท่าทางดูดี คนที่มารยาทเรียบร้อย ลูกสุนัข

ตัวเล็กๆ ดอกไม้สวยๆ เรายังรู้สึกเมตตาต่อตนเองได้ หากก�าลังรู้สึก

ดีๆ ว่า “ตอนนี้ เราสบายใจดีจัง” ตอนที่อะไรต่อมิอะไร ก�าลังไปได้

สวย การที่จะรู้สึกมีเมตตาต่อสิ่งที่ดีงาม งดงาม สวยงาม มันก็ไม่ใช่

เรื่องยาก ตรงจุดนี้ เราอาจหลงประเด็นได้ ความเมตตา ไม่ใช่เฉพาะ

ความปรารถนาดี ความนุ่มนวลอ่อนโยน ความคิดที่สูงส่งเท่านั้น  

แต่เอามาใช้ปฏิบัติจริงๆ ได้ด้วยเสมอ 
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 ถ้าหากเราเป็นคนเจ้าอุดมคติ แล้วเกิดเกลียดขี้หน้าใคร 

บางคนขึ้นมา ก็จะคิดไปได้ว่า “เอ เราไม่ควรเกลียดใครนี่นา  

ชาวพทุธควรจะมเีมตตาต่อสรรพสตัว์ทัง้หลาย ควรทีจ่ะรกัทกุๆ คน” 

ท้ังหมดนี่ มีสาเหตุมาจากการมีแต่อุดมคติแต่ขาดการลงมือปฏิบัติ 

จึงขอให้มีเมตตาแม้ต่อความรู้สึกโกรธเคือง ต่อความรู้สึกคับแคบ 

ในใจ ต่อความหึงหวง ความริษยา ให้มีความละมุนละม่อมอยู่ในที 

เพื่อเป็นการไม่สร้างปัญหา ไม่ท�าเร่ืองให้มันยุ่งยากและล�าบาก  

จากความยุ่งยากที่เกิดอยู่แล้วในชีวิต ขึ้นมาภายในกายใจของเรา

 ทีก่รงุลอนดอน อาตมาเคยรูส้กึร�าคาญมากๆ ตอนทีเ่ดนิทาง

โดยรถไฟใต้ดิน อาตมารู้สึกไม่ชอบเอาเสียเลย กับสถานีรถไฟ 

แต่ละแห่งที่มีสภาพย�่าแย่อย่างหนัก มีแต่แผ่นประกาศโฆษณา 

ที่รกหูรกตา และฝูงชนที่พลุกพล่านแออัด บนขบวนรถไฟที่มีสภาพ

เลอะเทอะสกปรก วิง่แผดเสยีงอกึทกึไปตามอโุมงค์ใต้ดนิ จนอาตมา

เคยรู้สึกว่า หมดความเมตตาไปแล้ว (เมตตาขันติ) ถล�าไปกับความ

ขุ่นเคอืง หลงัจากนัน้ อาตมาจงึตกลงใจใช้หลกัเมตตาขนัต ิเป็นเครือ่ง

ฝึกฝนสมาธิให้ตนเอง ขณะเดินทางด้วยรถไฟใต้ดินในกรุงลอนดอน 

จากนั้นมา อาตมาก็เริ่มเพลินไปกับการฝึกมากขึ้น แทนที่จะถล�าไป

กับความโกรธเคือง อาตมาเริ่มสัมผัสได้ถึงความเมตตาต่อผู้คนที่นั่น 

ทั้งความขุ่นเคืองและการต่อว่าต่อขาน มลายหายไปจนหมด 

 ถ้าเราเกิดรู้สึกไม่ชอบใจใครสักคน ให้สังเกตดูนิสัยที่มัก 

หาเรื่องว่า “เขาท�าเรื่องอย่างโน้น เขาก่อเรื่องอย่างนี้ เขาเป็นแบบนี้ 
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เขาไม่ควรจะเป็นแบบนั้น” แต่ถ้าหากเป็นคนที่เราชื่นชอบมากๆ  

นะเหรอ “เขาท�าอย่างนี้ก็ดูได้ เขาท�าอย่างนั้นก็ดูดี เขาเป็นคนดี  

มีเมตตา” หากมีใครมาบอกเราว่า “คนนั่นนะเหรอ เลวสุดๆ เลย

ล่ะ” เราก็จะโกรธขึ้นมาอีก ถ้าเราเกลียดใครสักคน แล้วมีใคร 

มายกย่องชืน่ชมเขา เรากจ็ะพลอยโกรธใครคนนัน้ไปด้วย เราไม่อยาก

จะได้ยินว่า ศัตรูของเราดีอย่างโน้นอย่างนี้ ถ้าเราก�าลังโกรธจัด  

เรากจ็ะนกึไม่ออกว่า คนท่ีเราเกลยีดมคุีณความดอีะไรอยูบ้่าง ถงึแม้

เขาจะมีคุณความดีบางอย่างอยู่ เราก็ไม่มีทางจะนึกออกได้เลย  

เราจะจ�าก็แต่สารพัดเร่ืองท่ีไม่ดี แต่หากเป็นคนที่เราชอบล่ะก็  

ความผิดพลาดของเขา กลับกลายเป็นเรื่องน่าเอ็นดูไปเสียอีก กลาย

เป็นแค่ความผิดเล็กๆ น้อยๆ ที่ไม่เห็นเสียหายอะไร

 ดังนั้น ขอให้รู้จักตระหนักสิ่งนี้ตอนที่เราประสบเหตุการณ์

จริงๆ สังเกตดูพิษสงของความพอใจไม่พอใจ ความอดทนอย่าง 

นุม่นวล หรอื ความเมตตา จงึมปีระโยชน์อย่างยิง่ และเป็นเครือ่งมือ

ที่ทรงประสิทธิภาพ ในการจัดการกับเรื่องจุกจิกหยุมหยิมทั้งหลาย

แหล่ ที่ใจสร้างขึ้นมาจากการประสบกับสิ่งที่ไม่เป็นที่พอใจ เมตตา

ยังเป็นวิธีที่ใช้ได้ผลกับคนท่ีชอบเพ่งโทษจับผิด มีนิสัยชอบต�าหนิ 

ติเตียน เป็นคนจ�าพวกที่เห็นแต่ข้อผิดพลาดในทุกเรื่องๆ แต่ไม่เคย

มองดูตัวเอง เฝ้ามองแต่เรื่องข้างนอก 

 อย่างเดี๋ยวนี้ ถือเป็นเรื่องปกติธรรมดาเหลือเกิน ที่จะพากัน

บ่นเกี่ยวกับเรื่องอากาศ และเรื่องรัฐบาล อยู่ตลอดเวลา ความรู้สึก
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ส�าคัญตน ก่อให้เกิดการแสดงความคิดเห็นอย่างดุเดือดรุนแรงใน

ทกุๆ เรือ่ง หรอืหากเริม่มกีารพดูถงึคนทีไ่ม่ได้อยูแ่ถวนัน้ คนเรากจ็ะ

พดูแฉเขาได้เป็นฉากๆ ด้วยความช�านาญ รูด้เีสยีด้วยนะวเิคราะห์ได้

อย่างเจาะลึก รู้จักตื้นลึกหนาบางได้กระทั่งว่า คนนั้นต้องการอะไร 

พวกเขาควรท�า และไม่ควรท�าอะไร ท�าไมเขาถงึเป็นอย่างนี ้เป็นอย่าง

นั้น จึงน่าทึ่งมากกับความฉลาดหลักแหลม และช่างวิพากษ์วิจารณ์

ได้ถึงปานนั้น แล้วยังรู้ได้ขนาดว่าเขาควรต้องท�าอะไร แต่ที่แน่ๆ  

กค็อืจะบอกว่า “จริงๆ แล้ว ฉนัเก่งกว่าพวกเขาเยอะ” 

 เราจะไม่ปิดบังความผิดพลาดและข้อบกพร่องทุกอย่างกับ

ตนเอง เพียงแต่จะอยู่กับเรื่องเหล่านั้นโดยอาการอันสงบ ไม่ใช่ 

ไปอยากให้มันแปรเปลี่ยนเป็นอย่างอื่น ดังนั้น แม้การมีเมตตา 

จ�าเป็นต้องมองข้ามข้อผดิพลาดในตวัเรา และคนอืน่ๆ ด้วยในบางที 

ก็มิได้หมายความว่า เราจะเพิกเฉยต่อเรื่องนั้น แต่หมายถึงเราจะไม่

ก่อความยุ่งยากข้ึนมาจากเร่ืองพวกนัน้ จะไม่โอนเอนตามไปแบบนัน้ 

ด้วยการมีเมตตาและรู้จักอดทน อันเป็นการอยู่ร่วมกันด้วยท่าที 

อันละมุนละม่อม 

+



๘
การมีสติอยู่กับ

สิ่งธรรมดาสามัญ 
 

 ต่อจากนี้ไป ๑ ชั่วโมง พวกเราจะได้ฝึกเดินจงกรม โดยใช้

จังหวะการก้าวเดินเป็นอารมณ์กรรมฐาน ดึงความสนใจให้อยู่กับ

ความเคลือ่นไหวของเท้า และแรงกดของเท้าทีส่มัผสักบัพืน้ จะใช้ค�า

บริกรรม “พุทโธ” ก�ากับก็ได้ “พุท” ส�าหรับเท้าขวา “โธ” ส�าหรับ

เท้าซ้าย โดยใช้ตลอดระยะทางเดินจงกรม ดูว่าเราจะสามารถรับรู้

ได้ตลอด ตื่นตัวได้เต็มที่ไปกับความรู้สึกของการก้าวเดิน จากจุด 

เริม่ต้นของทางเดนิจงกรม ไปจนถงึสดุทางเดนิจงกรม ได้ไหม ใช้การ 

ย่างก้าวอย่างปกตธิรรมดา จะเดนิให้ช้าลง หรอืเดนิเรว็ขึน้ กแ็ล้วแต่

 ให้อบรมฝึกฝนไปกับก้าวเดินธรรมดาๆ เพราะว่าสมาธิ

ก้าวหน้าไปได้กับเรื่องธรรมดาสามัญนี่เอง ไม่ใช่กับเรื่องพิเศษอะไร 

เราใช้ลมหายใจธรรมดา ไม่ใช่ไปหัดบังคับลมหายให้ผิดจากปกติ ใช้
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อิริยาบถท่านั่ง แทนที่จะใช้ท่าเอาศีรษะยืน ใช้การเดินปกติ แทนที่

จะวิ่ง วิ่งแบบเหยาะๆ หรือแทนที่จะจงใจเดินให้ช้าๆ ตามรูปแบบ 

เพียงแค่เดินอย่างผ่อนคลายสบายๆ 

 เราฝึกฝนไปกับเรื่องพื้นๆ ธรรมดานี่เอง เนื่องจากเป็นเรื่อง

ท่ีเราเข้าใจเอาเองอย่างฉาบฉวย แต่ในขณะนี้ เราดึงความสนใจให้

มาอยูก่บัทกุสิง่ทกุอย่าง ทีเ่ราเคยแต่ทกึทกันกึเหมากนัไปเอง โดยไม่

เคยได้สังเกต เช่น อารมณ์ความรู้สึก และร่างกายของเราเอง ขนาด

ว่าแพทย์เองที่ศึกษาเรื่องสรีรศาสตร์และกายวิภาค ก็ไม่ได้รู้ซาบซึ้ง

ในเรื่องร่างกายของตนจริงๆ พวกเขาพาร่างกายหลับนอน เกิดมา

พร้อมกบัร่างกาย พอแก่ตวัลงไป กย็งัต้องอาศยัอยูก่บัร่างกาย บ�ารงุ

เล้ียงบริหารร่างกาย แต่ถึงกระนั้น พวกแพทย์ยังบอกรายละเอียด

เกี่ยวกับตับแก่เราได้ เหมือนอย่างกับว่าตับปรากฏอยู่ที่แผนภาพ 

ยังไงยังนั้น การมองดูตับในแผนภาพ มันก็ต้องง่ายกว่าการเข้าไป 

รู้เห็นตับจริงๆ ของตัวเองอยู่แล้ว

 ดงัน้ัน เราจงึพากนัมองโลกประหนึง่ว่า เราไม่ใช่ส่วนหนึง่ของ

โลก ไม่ว่าจะด้วยเหตุผลใดก็ตามที เราจึงพลาดโอกาสที่จะเข้าใจ  

ส่ิงทีธ่รรมดาสามญัทีส่ดุไป เพราะมวัแต่ไปมองหาสิง่ทีเ่หนอืธรรมดา 

โทรทัศน์ก็ถือเป็นสิ่งท่ีเหนือธรรมดาได้ เขาจัดอะไรสารพัดอย่าง  

ที่อัศจรรย์อลังการ ชวนตื่นตาตื่นใจ น่ารักใคร่ติดใจ ผ่านเข้าไปทาง

โทรทัศน์ ถือเป็นเรื่องที่น่าอัศจรรย์ ก็เลยง่ายที่จะดึงความสนใจ 

ให้เข้าไปหา เราจึงมีสิทธิ์โดนสะกดจิตโดยเครื่องรับโทรทัศน์ได้เลย
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 ท�านองเดียวกัน เมื่อร่างกายออกอาการไม่ธรรมดาขึ้นมา 

ตอนเจ็บป่วย ตอนเจ็บปวดมากๆ หรือเมื่อมีอาการปีติซาบซ่าน  

เมื่อมีความรู้สึกที่ดีมากๆ ผ่านเข้ามา เราก็สังเกตความรู้สึกแบบนั้น

ออกอยู่แล้ว แต่ว่า แค่แรงกดธรรมดาๆ ของเท้าขวาไปที่พื้น แค่การ

เคลื่อนไหวของลมหายใจ แค่ความรู้สึกของร่างกายขณะนั่งบนที่นั่ง 

ในตอนทีไ่ม่มคีวามรู้สกึเด่นชดัใดๆ นีแ่หละ จะเป็นเครือ่งปลกุให้เรา 

ต่ืนข้ึนมารับรู้ต่อปัจจุบัน ขอให้เราน�าความสนใจกลับมาหาสภาวะ

ตามที่เป็นจริง ในวิถีชีวิตตามปกติธรรมดา

 เมื่อชีวิตอยู่ในช่วงขาขึ้น หรือรุ่งโรจน์เป็นพิเศษ ก็จะเห็นว่า

เราจัดการกับชีวิตได้ค่อนข้างสะดวกอยู่แล้ว นักเคลื่อนไหวเพื่อ

สันติภาพ และผูท่ี้ต่อต้านสงครามมกัได้รับค�าถามยอดนยิมอยูบ่่อยๆ 

ว่า “พวกคุณไม่เห็นด้วยกับการใช้ความรุนแรงใช่ไหม ถ้าอย่างนั้น 

พวกคุณจะท�าอย่างไร ถ้าหากมีคนโรคจิตเข้ามาท�าร้ายแม่ของคุณ” 

เรื่องแบบนั้น อาตมาเองคิดว่า พวกเราส่วนใหญ่ไม่ได้กังวลกันมาก

นัก มันไม่ได้เป็นเหตุการณ์ปกติประจ�าวันในชีวิตคนเรา แต่ถ้าหาก

เหตุการณ์เลวร้ายขนาดนั้นเกิดขึ้นมา อาตมาเชื่อม่ันว่า เราจะท�า

อะไรสักอย่างได้อย่างเหมาะสม

 แม้กระท่ังคนบ้า ก็ยังมีโอกาสกลับมามีสติในสถานการณ ์

ที่แรงสุดขั้ว แต่สถานการณ์ชีวิตตามปกติ เมื่อยังไม่มีเรื่องรุนแรง 

เกิดขึ้นมา เมื่อเรายังก�าลังนั่งอยู่เฉยๆ เราก็อาจจะเสียสติขึ้นมาได้ 

ว่าไหมล่ะ ในวินัยปาฏิโมกข์ บัญญัติไว้ว่าห้ามไม่ให้ภิกษุชกตีใคร  
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ดังนั้นแล้ว อาตมานั่งอยู่ที่นี่ แล้วยังต้องกังวลอีกว่า อาตมาจะท�า

อย่างไรถ้าคนบ้าเข้าไปท�าร้ายโยมแม่ของอาตมา ก็ถือว่าอาตมา 

ตั้งโจทย์ทางจริยธรรมข้อใหญ่ ขึ้นมาในสถานการณ์ปกติ ในเม่ือ

อาตมาเองก็นั่งอยู่ท่ีนี่ และโยมแม่อาตมาก็ไม่ได้อยู่ที่นี่เลย ตลอด

หลายปีมานี้ ก็ไม่ได้มีการข่มขู่คุกคามชีวิตโยมแม่อาตมา จากพวก

คนโรคจิตแม้แต่สักนิด (แต่ถ้าเป็นจากคนขับรถที่แคลิฟอร์เนียล่ะ 

ก็ใช่เลย) เราสามารถตอบค�าถามทางจริยธรรมข้อใหญ่ได้อย่าง

ง่ายดาย ตามความเหมาะสมของกาลและเทศะ ถ้าหากเรามสีตริะลกึ

อยู่กับปัจจุบัน ณ เวลานี้ ณ สถานที่นี้ 

 ดังนั้น ขอให้เราดึงความสนใจ กลับมาหาสิ่งปกติธรรมดา 

ท่ีบ่งบอกสภาพความเป็นมนษุย์ของเรา เช่น การหายใจของร่างกาย 

การก้าวเดนิจากปลายทางของทางเดนิจงกรมด้านหนึง่ ไปยงัอกีด้าน

หนึ่ง และความรู้สึกยินดีเพลิดเพลิน ความทุกข์เจ็บปวด ขณะที่ 

พวกเราอยูร่ะหว่างการฝึกอบรม เราจะทดสอบทดลองทกุสิง่ทกุอย่าง

ให้หมด เฝ้าดูและรู้ทุกอย่างตามที่มันเป็น การปฏิบัติวิปัสสนา 

เป็นแบบนีน้ีเ่อง คอื การรูส้ิง่ทัง้หลายตามทีม่นัเป็น ไม่ใช่ตามทฤษฎี

หรือข้อสันนิษฐานใดๆ ที่เราสร้างขึ้นมา

+



หอระฆังที่วัดจติตวเิวก



๙
สดับเสียงแห่งความคิด

 ในเรื่องการเปิดใจรับ หรือ การปล่อยวาง ให้เราน�าความ

สนใจมาอยู่ที่จุดเน้นอย่างเดียวคือ การเฝ้ามองอยู่เฉยๆ หรือ เป็น 

ผูรู้ผู้เ้หน็อยูอ่ย่างเงยีบๆ ท�าหน้าทีร่ะลกึรู ้ต่อสิง่ทีผ่่านมาแล้วผ่านไป 

ตามแบบวิปัสสนาภาวนานี้ (การเห็นอย่างแจ่มแจ้ง) เราจะใช้

ไตรลักษณ์ คือ อนิจจัง (ความเปลี่ยนแปลง) ความเป็นทุกข์ (ความ

เป็นสิ่งน่าระอา) อนัตตา (ไม่ใช่ตัวตน) เข้าไปสังเกตปรากฏการณ ์

ทางใจและทางกาย ปลดเปลือ้งใจให้เป็นอิสระจากการเอาแต่กดข่ม 

เอาไว้อย่างไม่รู้เท่าทัน ดังนั้น ถ้าหากถูกครอบง�าด้วยความคิดเล็ก 

คิดน้อย ความกลัว หรือความสงสยั ความวติกกงัวล หรอื ความโกรธ 

ไม่จ�าเป็นต้องไปวิเคราะห์ ไม่ต้องไปค้นหาว่า ท�าไมเราถึงเป็น 

อย่างนี้ด้วย เพียงแต่ให้สนใจรับรู้อยู่อย่างเต็มที่

 ถ้าหากว่ามีอะไรท�าให้ตื่นตระหนก ก็ให้ตื่นตระหนกอย่าง

รู้สึกตัว อย่าเพียงแค่ถอยหนีออกมา ให้สังเกตอาการที่พยายามจะ
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ก�าจัดความตืน่ตระหนกนัน้ด้วย ให้ความเอาใจใส่ต่ออารมณ์ทีท่�าให้

ตื่นตระหนกอย่างเต็มที่ ให้คิดออกมาด้วยความตั้งอกตั้งใจ แล้ว 

รับฟังความคิดของเราดู แบบนี้ไม่ใช่เป็นการคิดวิเคราะห์ หากแต่

เป็นการพาความกลัวไปหาจุดลงเอยอันไร้สาระ ซึ่งเป็นจุดที่มันจะ

กลับเป็นเรื่องน่าขบขันมาก จนหัวเราะออกมาก็ยังได้ ให้ลองรับฟัง

ความอยาก ประเภทบ้าๆ บอๆ ที่ว่า “อยากได้อย่างนั้นบ้าง อยาก

มีอย่างนี้บ้าง ยังไงต้องเอาให้ได้ ตายแน่ๆ ถ้าไม่ได้มา แล้วอันนั้น 

ก็น่าสนอยู่นะ....” บางครั้ง ใจมันยังอาจจะส่งเสียงร้องตะโกน 

ออกมาว่า “อยากจนใจจะขาดแล้วโว้ย	!” ก็รับฟังเสียงนั้นดู 

 อาตมาได้อ่านเรื่องเกี่ยวกับวิธีระบายอารมณ์ด้วยการเผชิญ

หน้า ที่ให้ร้องกรี๊ดใส่กัน และอะไรในท�านองนั้น แล้วให้พูดส่ิงที ่

เกบ็กดอยูใ่นใจออกมาให้หมด แบบนีเ้ป็นวธิรีะบายอารมณ์ทีเ่กบ็กด

ไว้อย่างหนึ่ง แต่ยังขาดการใช้ปัญญาพิจารณา เป็นแค่วิธีปลดปล่อย

ความเป็นตัวเองออกไปอย่างหนึ่ง หรือพูดระบายสิ่งที่ตนอัดอั้นเอา

ไว้เท่านั้น ยังขาดทักษะท่ีดีกว่าในการยอมรับฟังเสียงใจร้องตะโกน

แบบนัน้ว่าเป็นเพียงสภาวะอย่างหนึง่ และยงัขาดการท�าใจให้หนกัแน่น

มั่นคง ที่มุ่งให้รู้จักอดทนอดกลั้นต่อความคิดที่เลวร้ายที่สุดได้

 ส�าหรับวิธีปฏิบัติแบบนี้ เราจะไม่ถือว่าอารมณ์เหล่านั้นเป็น

ปัญหาของตัวบุคคล แต่จะน�าความกลัวความโกรธที่อยู่ในใจ ไปสู่

สถานะอันเหลวไหลไร้ค่าแทน ไปสู่จุดที่จะมองเห็นเรื่องเหล่านั้นได้

ว่า เป็นเพยีงกระบวนการของความรูส้กึนกึคิด ตามธรรมชาต ิเราจะ
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คิดทกุเรือ่งทีเ่รากลวัจะคดิแบบตัง้อกตัง้ใจ ไม่ใช่แบบรูเ้ท่าไม่ถงึการณ์ 

แต่เป็นการสอดส่องดู และรับฟังเรื่องเหล่านั้นตามเป็นจริง ว่าเป็น

เพยีงสภาวะปรงุแต่งทางใจ มากกว่าจะเป็นเรือ่งข้อผดิพลาดล้มเหลว 

หรือเป็นปัญหาของตัวบุคคล

 เอาล่ะ การปฏบิตัช่ิวงต่อไปนี ้ขอให้เริม่ต้นปล่อยวางเรือ่งทัง้

หลายออกไป ไม่ต้องไปเทีย่วค้นหาเรือ่งอะไรเป็นพเิศษ แต่เมือ่มเีรือ่ง

ที่จะท�าให้เรากลุ้มใจ ทยอยปรากฏขึ้นมารบกวน แล้วเราเองก็ก�าลัง

พยายามก�าจัดออกไป ถ้าเป็นอย่างนั้น ขอให้เอาใจใส่ให้มากขึ้นอีก 

จงใจคิดออกมา แล้วรับฟัง เช่นเดียวกับที่ฟังคนพูดอยู่ฝั่งรั้วอีกด้าน

หนึง่ หรอืฟังแม่ค้าขายปลาแก่ๆ ข้ีนนิทา ท่ีพูดว่า “พวกเราไปท�าอนันี้

มาด้วยแหละ แล้วก็ไปท�าอันโน้นมา แล้วก็ไปท�าอย่างนั้น แล้วเลย

มาท�าอย่างนี้” แล้วแกก็จะพูดจ้อเรื่อยเปื่อยของแกต่อไปเรื่อยๆ 

 ต่อไปนี้ ให้ฝึกรับฟังว่าเป็นแค่เสียง แทนที่จะไปตัดสิน หรือ 

ตีโพยตีพายว่า “ไม่จริง ไม่ใช่ ไม่ใช่เราหรอกแบบนั้น ไม่ใช่ตัวตนเรา

จริงๆ” หรือไม่ก็พยายามไปบอกให้เขาหยุดพูดว่า “ปัดโธ่เว้ย  

ยายแก่น่าร�าคาญ ไปให้พ้นซะทีได้ไหม ขอร้องล่ะ” เราทุกคนเป็น

แบบนั้นกันได้ กระทั่ง อาตมาก็ยังมีแนวโน้มนิสัยเป็นแบบนั้น มันก็

เป็นแค่เหตุปัจจัยตามธรรมชาติอย่างหนึ่งเท่านั้นเอง ไม่ใช่ตัวบุคคล 

 แล้วอย่างนสิยัทีช่อบจูจ้ีข้ีร้�าคาญในตวัเราแบบน้ี “เราท�างาน

สายตัวแทบขาด ก็ไม่มีใครเคยส�านึกบุญคุณเลย” ก็เป็นเพียงเหตุ

ปัจจยัหนึง่ ไม่ใช่บคุคล ตอนทีเ่ราอารมณ์เสยี ไม่มใีครท�าอะไรถกูต้อง
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สักอย่าง ถึงแม้เขาจะท�าถูก มันก็ยังเป็นผิดอยู่นั่นแหละ เรื่องแบบ

นัน้ กเ็ป็นเพยีงสภาวะปรงุแต่งอกีอย่างหนึง่ของจติใจ ไม่ใช่ตวับุคคล 

ความหงุดหงิด สภาวะที่ใจหงุดหงิด เป็นที่รู้กันว่าเป็นสภาพสังขาร

การปรุงแต่ง เป็นอนิจจัง ต้องเปลี่ยนแปลงไป เป็นทุกข์ ท�าความ 

พึงพอใจให้ไม่ได้ เป็นอนัตตา ไม่ใช่ตัวตน 

 แล้วยังมีความกลัวที่ว่า คนอื่นจะคิดอย่างไรถ้าหากเรา 

มาสาย เรานอนเลยเวลา แล้วเดินเข้ามา แล้วเราก็เริ่มเป็นกังวล  

เกี่ยวกับความคิดของทุกๆ คน ที่เรามาสาย “เขาคงคิดว่าเราขี้เกียจ

แหงเลย” ความวิตกกังวลเกี่ยวกับสิ่งที่คนอื่นคิด ก็เป็นสังขาร 

เครื่องปรุงแต่งใจ หรือว่า ถ้าเราตรงเวลาเสมอ คนอื่นๆ เข้ามาสาย 

แล้วเรากเ็ป็นฝ่ายคิดว่า “มาสายเป็นประจ�าเลย เคยตรงเวลากับเขา

เป็นไหมนี่” นั่นก็ยังเป็นสังขารการปรุงแต่งทางใจอีกอย่างหนึ่ง 

อยู่นั่นเอง

 ส�าหรับอาตมาจะเอาใจใส่อารมณ์เช่นนี้อย่างเต็มที่ เราจะ

ผลกัไสเรือ่งจกุจกิหยมุหยมิเลก็น้อยพวกนีไ้ปไว้ข้างๆ กไ็ด้ เพราะมนั

เป็นเรือ่งเล็กน้อย และใครต่อใคร กไ็ม่อยากให้มีเรือ่งเลก็น้อยในชวีติ

มาจุกจิกกวนใจ แต่เมือ่เราไม่ยุง่ด้วย เร่ืองทกุอย่างกจ็ะถกูเกบ็กดเอา

ไว้ แล้วก็จะแผลงฤทธิ์ขึ้นมา เราจะเริ่มวิตกจริต ขุ่นเคืองตัวเองหรือ

คนอื่นๆ หรือรู้สึกหดหู่ซึมเศร้า เรื่องสารพัดอย่างนี้ มีเหตุมาจาก 

การไม่ยอมสนใจรับรู้สภาวะอารมณ์ต่างๆ หรือเรื่องจุกจิกเล็กน้อย 

หรือเรื่องที่เลวร้ายรุนแรงทั้งหลายก็ตาม
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 นอกจากนั้น ยังมีสภาวะความสงสัยในใจ ไม่ค่อยแน่ใจเลย

ในสิ่งที่จะท�า เนื่องจากมีความกลัวและความสงสัย ความไม่แน่ชัด

และความอึกอักลังเล ให้เอาใจจดจ่ออยู่กับสภาวะที่ไม่มีความแน่ใจ

น้ันไว้อย่างตัง้อกตัง้ใจ แค่รู้สกึสบายๆ อยูก่บัสภาวะทีใ่จยงัไม่เอาแน่

เอานอนกบัอะไรเป็นพเิศษ เช่น “เราควรท�าอย่างไร ควรอยู่หรอืควร

ไปดีนะ จะท�าแบบนี้หรือท�าแบบนั้นดี ควรฝึกอานาปานสติ หรือฝึก

วปัิสสนาไปเลย” ให้ดคูวามคดิแบบนัน้ ถามตวัเองด้วยค�าถามทีต่อบ

ไม่ได้ เช่น “ใคร คือ ฉัน?”

 ให้สังเกตดูช่องว่าง ก่อนที่เราจะเริ่มคิดค�าว่า “ใคร” เพียง

ตื่นตัวขึ้นมา เพียงหลับตาลง แล้วแค่ก่อนที่จะคิดค�าว่า “ใคร” แค่ดู

เฉยๆ นะ ใจจะดูว่างๆ ใช่ไหม จากนั้น ถามว่า “ใคร คือ ฉัน” แล้ว

ตอนนั้นจะมีช่องว่างหลังค�าถามอีก เห็นไหมว่า ความคิดนั้น ออก

จากความว่างและกลับไปสู่ความว่าง หากเรายึดติดอยู่แต่กับความ

คดิด้วยอ�านาจความเคยชนิ ก็จะมองไม่เหน็การเกดิขึน้ของความคิด 

หรือว่าเห็นได้? เห็นไม่ได้หรอก หลังจากที่รู้ตัวว่าคิด เราก็ได้ยึดใน

ความคิดไปเสียแล้ว 

 ด้วยเหตุที่ว่ามา จึงให้เริ่มหัดคิดแบบใส่เจตนาไปด้วย แล้ว

จับสังเกตไปที่จุดเริ่มต้นของความคิด ก่อนที่จะคิดอย่างเป็นเรื่อง 

เป็นราว ขอให้น�าการคิดแบบตั้งใจมาใช้กับค�าถาม เช่น “ใครคือ

พระพทุธเจ้า?” ให้คดิแบบนัน้อย่างจงใจ เพือ่ว่าจะได้เห็น จดุเริม่ต้น 

การก่อตัวของความคิด และจดุสิน้สดุของความคดิ พร้อมทัง้ช่องว่าง
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ที่อยู่รอบๆ ความคิดนั้นด้วย ขอให้มองความคิดและความเห็น ใน

ภาพรวมตามที่มันเป็นจริงๆ แทนที่จะไปต่อความยาวสาวความยืด

กับความคิดความเห็น

 ดูตอนเราโกรธใครบางคน เราก็จะคิดว่า “ดูมันพูดเข้าสิ  

มันพูดอย่างหนึ่ง กลับมาท�าอีกอย่างหนึ่ง ท�าอย่างนั้นมันถูกที่ไหน 

ท�าอะไรไม่ได้เรื่องสักอย่าง เอาแต่ตัวเองเป็นใหญ่ ...... จะจ�าเรื่องที่

มันก่อเอาไว้ แล้วไหนมันยัง ........” ต่อจากเรื่องหนึ่งไปอีกเรื่องหนึ่ง

ต่อไป ใช่ไหม? ผกูเรือ่งนี ้แล้วไปโยงหาเรือ่งหน้าอีก โดยมีความโกรธ

คอยกระตุ้น

 ดังนั้น แทนที่จะร่วมผสมโรงไปกับความคิดที่เกี่ยวเนื่อง 

เชื่อมโยงกนัเป็นสายไปเรือ่ยๆ แบบนั้น ให้คิดแบบตัง้ใจคดิไปเลยวา่ 

“มนัเป็นคนเหน็แก่ตวัทีส่ดุ เท่าทีเ่ราเคยเหน็มา” พอความคดิจบลง  

ก็จะมีแต่อาการว่างๆ ตั้งใจคิดต่อไปอีก “มันเป็นคนน่าทุเรศ เอาแต่

ก่อเรือ่งก่อราวไม่จบไม่สิน้” ลองไปสงัเกตดูได้ จะเหน็ว่าน่าตลกมาก

 ตอนที่อาตมาไปวัดหนองป่าพงครั้งแรก อาตมาเคยโกรธจัด

แล้วก็หัวเสีย รู้สึกไม่พอใจมาก เป็นเพราะบางครั้ง อาตมาก็ไม่รู้เลย

ว่า จะเกดิอะไรขึน้กนัแน่ และอาตมาไม่อยากปรบัเนือ้ปรบัตวัจนเกนิ

จะท�าได้ที่นั่น อาตมาจึงได้แต่อึดอัดร�าคาญใจ หลวงพ่อชาท่านก็ว่า

อะไรของท่านไปเรือ่ยๆ ท่านเทศน์เป็นภาษาอสีานนานกว่า ๒ ชัว่โมง 

แล้วอาตมากป็วดหวัเข่ามาก อาตมาเลยเกดิความคิดพวกนีข้ึน้มาว่า 
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“เมือ่ไหร่ หลวงพ่อจะหยดุเทศน์ซะทีนะ ผมว่าธรรมะเป็นเรือ่งง่ายๆ 

แค่นี้ แล้วท�าไมหลวงพ่อต้องใช้เวลาเทศน์ตั้งสองชั่วโมง” 

 อาตมากลายเป็นคนชอบจับผิดเขาไปทั่ว ต่อมาหลังจากนั้น 

อาตมาเริ่มไตร่ตรองเรื่องนี้ และหันมารับฟังตนเอง เมื่อโกรธขึ้นมา 

รู้สึกต�าหนิติเตียน ฉุนเฉียว หงุดหงิดไม่พอใจ ด้วยความคิดว่า “เรา

ไม่ต้องการแบบนี ้ไม่ต้องการแบบนัน้ ไม่ชอบแบบนีเ้ลย ไม่เข้าใจเลย

ว่าท�าไมต้องมาอยู่ทีน่ีน่ะ ไม่อยากจะยุง่ยากกบัเรือ่งไร้สาระนีเ้ลย ไม่รู้

ว่าต้อง.....” ไปเรือ่ยๆ อย่างนี ้แล้วอาตมากจ็ะคดิต่อไปอกีว่า “แบบ

นัน้ เป็นสิง่ทีค่นดีๆ  เขาพดูกนัไหม? เราอยากจะเป็นเหมือนอย่างนัน้ 

ใช่ไหม? ที่ขี้บ่น ชอบต�าหนิ จ้องจับผิดเขาอยู่ตลอดเวลา อยากเป็น

คนประเภทนั้น ใช่ไหม?” ก็ได้ค�าตอบว่า “ไม่ เราไม่อยากจะเป็นคน

แบบนั้น” 

 อย่างไรก็ตาม อาตมาต้องใส่ใจรับรู้อย่างแท้จริง เพื่อที่จะได้

เข้าใจอย่างชัดเจน แทนที่จะเอาแต่คล้อยตามไป อย่างอาตมาเอง

เป็นคนตรงไปตรงมามาก หากเราเป็นคนตรงแน่ว แล้วไม่พอใจอะไร

ขึ้นมา และรู้ว่าคนอื่นเป็นฝ่ายผิด เราจะเชื่อในความคิดประเภทนั้น

ได้อย่างง่ายดาย อย่างเช่น “เรื่องนี้เราเห็นว่าไม่จ�าเป็นหรอก เหนือ

อะไรทั้งหมด พระพุทธเจ้าได้ตรัสเอาไว้ว่า.............. พระพุทธเจ้า 

ไม่ได้ทรงอนุญาตเรื่องนี้ไว้ เรารู้จักพระพุทธเจ้า รู้เรื่องพระพุทธ-

ศาสนาดี” 
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 ขอให้เอาใจใส่ในแบบตัง้ใจ ซึง่เป็นจดุทีจ่ะช่วยให้เข้าใจ ช่วย

ให้เห็นเป็นเรื่องเหลวไหล แล้วเราก็จะได้เห็นมุมมองตามที่เป็นจริง

ของมัน และยังจะเห็นเป็นเร่ืองน่าขันเสียด้วยซ�้า เราจะรู้จักว่า

อารมณ์ขันเป็นอย่างไร เราจริงจังกับชีวิตมากเกินไป ด้วยความคิด

ว่า เราเป็นคนทีส่�าคญัเป็นอย่างมาก ชวีติของเรากส็�าคญัมาก เราจงึ

ต้องเอาจริงเอาจังกับชีวิตทุกขณะ ปัญหาของเราก็ส�าคัญมากด้วย 

ส�าคัญกว่าอะไรทั้งนั้น เราต้องทุ่มเทเวลามากมายจัดการกับปัญหา 

เพราะมันส�าคัญเหลือเกิน 

 ใครๆ ก็คิดว่าตนเองส�าคัญที่สุดไม่ว่าในแง่ใดก็ตาม ถ้าอย่าง

นั้นลองคิดดู คิดแบบตั้งใจคิดนะ “เรา	เป็น	คน	ส�าคัญ	มาก	ปัญหา	

ของเรา	ก็ส�าคัญ	และ	เป็นเรื่องคอขาดบาดตาย” ในขณะที่ตั้งใจ

คิดแบบนั้น มันจะฟังดูตลก ฟังดูน่าหัวเราะ เพราะว่าจริงๆ แล้ว เรา

รู้ดีว่า เราไม่ได้เป็นคนส�าคัญอะไรนักหนา ไม่เลยสักคน แล้วปัญหา

ทั้งหลาย ที่เราสร้างขึ้นในชีวิต ก็มาจากเรื่องเล็กน้อย หลายคน 

อาจท�าลายชีวิตท้ังชีวิต ด้วยการขยันก่อปัญหาไม่รู้จักหยุดหย่อน 

แล้วไปเอาเป็นเอาตายกับมันมากจนเกินไป

 ถ้าหากเราคิดว่าตัวเองเป็นคนส�าคัญและเป็นงานเป็นการ 

ทีนี้ เราก็ไม่ต้องการเรื่องจุกจิกเล็กน้อย หรือเรื่องเหลวไหลไร้สาระ 

หากเราอยากเป็นคนด ีและเป็นคนประเสรฐิเลศิลอย สภาพอารมณ์

ด้านอกศุล กจ็ะเป็นสิง่ท่ีเราปฏเิสธไม่ยอมรบัรู ้ถ้าเราต้องการเป็นคน

มเีสน่ห์น่ารกั มีใจโอบอ้อมอารี อารมณ์ประเภทความมีจติใจคบัแคบ 
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ความหวงแหน หรือ ความตระหนีถ่ีเ่หนยีว กจ็ะเป็นสิง่ทีเ่ราพยายาม

กดข่ม หรือหาทางท�าลายอยู่ภายในใจ

 ฉะนั้นแล้ว ไม่ว่าอะไรก็ตาม ท่ีเรากลัวเหลือเกินในชีวิต ว่า

จะต้องกลายไปเป็นแบบนัน้จริงๆ ให้คิดออกมาให้หมด เฝ้าตามดมัูน 

สารภาพออกมา “ฉนัอยากเป็นนกัเลงโต อยากตดิยา อยากเป็นพวก

ผู้มีอิทธิพล อยากเป็นโน่นนี่นั่น .....” ไม่ว่าจะเป็นอะไรก็แล้วแต่  

ต่อไปเราจะไม่เป็นห่วงกังวล เกี่ยวกับคุณสมบัติดีเลวของมันอีก 

ต่อไป ยกเว้นก็แต่ลักษณะแท้จริง ที่มันมีสภาวะไม่เที่ยง เป็นสิ่งที่ 

น่าระอาใจ เนื่องจากไม่มีแง่ไหนเลย ที่มันจะท�าให้เราพึงพอใจได้

จริงๆ มันมาแล้วก็ไป และไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตนเลย

+



๑๐
นิวรณ์และการดับไปของนิวรณ์

 ขณะทีค่อยรบัฟังอยูภ่ายใน เราจะเร่ิมได้รบัรูเ้สยีงร�าพงึร�าพนั 

ที่ออกจากความรู้สึกผิด ความส�านึกผิด ความอยากได้ ความ

หวงแหน ความกลวั ราคะ* และความโลภ บางครัง้ เรากจ็ะได้ฟังสิง่

ทีร่าคะ บอกมาว่า “ต้องการ ต้องเอา ต้องม ีอยากได้ อยากมี” โดยที่

บางที ยังไม่ทันมีอะไรมาสนองราคะเลยด้วยซ�า้

 เราจึงสามารถรูส้กึได้ถงึแต่ราคะล้วนๆ เสยีก่อน โดยสิง่ทีม่า

สนองราคะยังไม่ปรากฏก็ได้ ดังนั้น เราก็เลยต้องคอยหาอะไรมา 

สนองราคะ ส่วนตัณหาจะอยากได้อะไรสักอย่าง เช่นว่า “อยากได้ 

อันโน้น อยากเอาอันนี้ ต้องมีอะไรสักอย่างให้ได้ ต้องเอาโน่นนี่นั่น” 

เราจะได้ยินแบบนั้น ถ้าหากรับฟังใจของเรา ตามปกติเราจะหาสิ่ง

มาสนองราคะ เช่นว่า เรื่องเกี่ยวกับเพศ หรือว่า เราได้ใช้เวลา 

อย่างส�าราญใจ

*  ความรักใคร่ ความติดใจ -- ผู้แปล
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 ราคะอาจมาในลักษณะของการมองหาของมารับประทาน 

หรอือะไรกต็ามทีเ่ข้าไปคลกุคลหีมกมุน่อยูด้่วยได้ ได้กลายภาวะเป็น

อะไรสักอย่าง ได้เข้าเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับบางสิ่ง ราคะมีการสอด

ส่ายหาเป็นปกติ ค้นหาอะไรอยู่ตลอดเวลา อาจเป็นวัตถุที่น่ารักใคร่

น่าปรารถนา ซึ่งอนุญาตให้พระมีก็ได้ เช่น จีวรเนื้อดี บาตร หรือ

อาหารรสดี

 เราสามารถสังเกตเห็นความทะยานอยาก อยากสัมผัส 

พยายามหาทางให้ได้มา เป็นเจ้าของ ครอบครอง ท�าให้เป็นกรรมสทิธิ์ 

แล้วเสพบริโภค อย่างนั่นแหละเป็นราคะ เป็นแรงผลักดันตาม

ธรรมชาติ ที่เราต้องตระหนักรู้ ไม่ใช่ไปต�าหนิติเตียน แล้วบอกว่า 

“เราเป็นคนเลว ที่ปล่อยให้มีราคะ” เพราะจะว่าไป นั่นก็เป็นการ 

ไปเพิ่มน�้าหนักให้กับความรู้สึกแห่งความเป็นตัวเป็นตนเข้าไปอีก 

ชั้นหนึ่ง ใช่ไหมล่ะ ท�าอย่างกับว่า เราจะยอมให้มีราคะไม่ได้เลย  

และอย่างกับว่า เคยมีคนธรรมดาหน้าไหน ที่ไม่เกิดอารมณ์อยากได้

ต้องการอะไรเลย

 มีสภาวะตามธรรมชาติหลายอย่าง ที่เราต้องรู้จักและดูให้

ออก ไม่ใช่ด้วยการต�าหนิติเตียน แต่ด้วยการท�าความเข้าใจ เพราะ

ฉะนั้น เราจึงต้องรู้ให้ถ่องแท้ถึงแรงขับเคลื่อนของราคะ ความโลภ 

การสอดส่ายหาบางสิง่บางอย่าง และความปรารถนาอยากจะก�าจดั

ท�าลาย ทีม่อียูใ่นใจเรา แล้วเรายงัต้องสงัเกตด ูความต้องการจะก�าจดั

ท�าลายสิ่งที่เรามีอยู่ หรือตัวสถานการณ์บางอย่าง หรือ ความรู้สึก
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* กามคุณ คือ รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ท่ีถูกอกถูกใจ น่าปรารถนาน่าพอใจ  
 -- ผู้แปล 
** นิวรณ์มี ๕ อย่าง เรียกชื่อตามหลักปริยัติ คือ ๑. กามฉันทะ ๒. พยาบาท  
 ๓. ถีนมิทธะ ๔. อุทธัจจะกุกกุจจะ และ ๕. วิจิกิจฉา (เรียงตามที่ท่านบรรยาย  
 ณ ที่นี้) -- ผู้แปล

เจ็บปวดเองด้วย เช่นว่า “อยากก�าจัดความเจ็บปวดที่ก�าลังได้รับอยู่ 

อยากก�าจดัความอ่อนแอ อยากก�าจดัความหดหูเ่ซือ่งซมึ อยากก�าจดั

ความฟุ้งซ่าน อยากก�าจัดราคะของตัวเอง อยากท�าลายทุกสิ่ง 

ทุกอย่างที่ก่อความร�าคาญให้เรา ไม่รู ้ท�าไมพระเจ้าต้องสร้างยุง 

ขึ้นมาเยอะแยะ อยากจะจัดการพวกแมลงก่อกวนนี้เสียให้สิ้นซาก” 

 ความปรารถนากามคุณ* เป็นอุปสรรคขัดขวางข้อแรก 

(นิวรณ์)** ข้อที่สอง คือ พยาบาท ได้แก่ ใจที่กลุ้มรุมอยู่ด้วยความ

ไม่ต้องการ มอีาการหงดุหงดิขุน่เคอืงและขุน่แค้น แล้วหาทางท�าลาย

อารมณ์เหล่าน้ัน ดังนั้น อารมณ์เช่นนั้นจึงเป็นตัวขัดขวางความ

สามารถในการรู้เห็นของใจ คือ เป็นตัวนิวรณ์ขวางกั้นเอาไว้ อาตมา

ไม่ได้บอกว่า พวกเราควรหาทางท�าลายนิวรณ์ อย่างนั้นก็จะเป็น

พยาบาทนวิรณ์ แต่ให้ท�าความรูจ้กั รูจ้กัก�าลังของมัน ท�าความเข้าใจ

มัน ขณะที่เราประสบกับนิวรณ์ 

 จากนั้น เราก็จะรู้ทันความอยากก�าจัดสิ่งที่มีอยู่ในตัวเราเอง 

ความอยากก�าจัดสิ่งที่อยู่รอบๆ ตัว ความอยากที่จะไม่อยู่ที่นี่ ความ

อยากที่จะไม่มีชีวิตอยู่ ความอยากที่จะไม่ด�ารงอยู่อีกต่อไป นั่นหละ

เป็นเหตุผลที่ว่าท�าไมเราจึงชอบนอนหลับ ใช่ไหม ก็ในขณะนั้น เรา
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สามารถหายตวัไปชัว่ระยะเวลาหนึง่ ในสภาวะทีก่�าลงัหลบัถอืว่าเรา

ไม่ได้ด�ารงอยู่ เพราะไม่มีความรู้สึกแบบเดียวกันกับตอนที่ยังมีชีวิต

อยู่อีกต่อไป ความขาดสูญก็มีสภาพแบบนั้น ดังนั้น บางคนจึงชอบ

หลับ ชอบนอนมาก เพราะการมีชีวิตอยู่ส�าหรับพวกเขาแล้ว เป็น

เรือ่งเจ็บปวดเกนิไป หรอืน่าเบือ่หน่ายเหลอืเกนิ ไม่น่ายนิดอีะไรเลย 

อย่างเราประสบกับความเศร้าโศกเสียใจ ลังเลสับสนไปหมด และ

รู้สึกผิดหวัง เรามักจะหาวิธีหลีกเลี่ยงด้วยการนอนหลับ เป็นการ

พยายามขจัดปัญหา กดข่มเอาไว้ไม่ยอมรับรู้

 นิวรณ์อย่างที่สาม คือ ความง่วงนอน ความเฉื่อยชา ความ

เซือ่งซมึ ความเกยีจคร้าน ความหดหูเ่คลบิเคลิม้ ความไม่กระตอืรอืร้น 

เรามักจะมีท่าทีต่อสภาวะแบบนี้ ไปในทางไม่พอใจ แต่ก็สามารถ

ท�าความเข้าใจนิวรณ์ตัวนี้ได้ด้วย ความเซ่ืองซึมเป็นสิ่งที่ถูกรับรู้ได้ 

โดยจะเป็นความหนักอึ้งที่เนื้อตัวและอาการทึมทึบในใจ และมี 

การเคลื่อนไหวอืดอาด ไม่กระฉับกระเฉง ให้เป็นผู ้เฝ้าสังเกต 

ความขดัเคอืงทีม่ต่ีอนวิรณ์ชนดินี ้ความอยากจะก�าจดัท�าลาย สงัเกต

ความง่วงเหงาเซื่องซึมทางกาย ทางใจ แม้แต่การรับรู้ต่อความหดหู่ 

เซื่องซึมเองก็เปลี่ยนแปลงได้ ไม่เป็นที่พึงพอใจ ไม่ใช่ตัวตน (อนิจจัง 

ทุกขัง อนัตตา) 

 นิวรณ์อย่างที่สี่นี้ คือ ความฟุ้งซ่านร�าคาญใจ มีลักษณะตรง

กันข้ามกับความหดหู่เคลิบเคลิ้ม เราไม่มีอาการหดหู่เซื่องซึมสักนิด 

ไม่ได้ง่วงเหงาหาวนอน เรากจ็ะฟุง้ซ่าน ตืน่ประหม่า เคร่งเครยีดกงัวล 
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 ความฟุ้งซ่าน กเ็ป็นอกีอย่างหนึง่ ทีไ่ม่มีอารมณ์ทีต่นต้องการ

แบบชัดเจนแน่นอนนัก เช่น แทนที่จะรู้สึกว่าต้องการนอนหลับไป 

แต่ความฟุ้งซ่านจะมีสภาวะแบบหมกมุ่นครุ่นคิด เราจึงต้องการท�า

บางอย่าง วิ่งไปวิ่งมา ท�านี่ ท�าโน่น พูดคุย ไปโน่นไปนี่ วิ่งโน่นวิ่งนี่ 

และหากว่าเราต้องนั่งนิ่งๆ สักครู่หนึ่ง ขณะที่ก�าลังฟุ้งซ่าน เราก็จะ

รู้สึกอึดอัดคับแคบ เหมือนโดนขังในกรง คิดได้อยู่อย่างเดียวคือ

กระโดดหนี วิ่งพล่านไปมา ท�าโน่นท�านี่ 

 ถึงอย่างนั้น เราก็ยังสามารถเป็นผู้เฝ้าดูอาการนั้นได้ โดย

เฉพาะอย่างย่ิง เมื่ออยู่ในสถานภาพที่ไม่อาจท�าตามความฟุ้งซ่าน 

ได้ อย่างจีวรที่พระภิกษุครองอยู่ก็ไม่เอื้อต่อการกระโดดขึ้นต้นไม้ 

หรือห้อยโหนกิ่งไม้ พระเราไม่สามารถแสดงพฤติกรรมในทาง 

คึกคะนองในใจเช่นนี้ออกมาได้ จึงท�าได้แต่เฝ้าดูมัน 

 ความลังเลสงสัย เป็นนิวรณ์ข้อที่ ๕ บางครั้ง ดูเหมือนความ

ลังเลสงสัยของเรา จะมีความสลักส�าคัญเป็นอย่างยิ่ง แล้วเราก็ชอบ

ให้ความสนใจกบัมนัมากด้วย เราจงึถกูหลอกด้วยลักษณะของความ

ลังเลสงสัยได้อย่างเต็มที่ เนื่องจาก มันจะดูเป็นเรื่องจริงเรื่องจังมาก 

ความสงสัยบางอย่าง เป็นเรื่องหยุมหยิมเล็กน้อยก็จริง แต่แบบนี้

แหละ คือความสงสัยที่มีน�า้หนักเข้มข้นรุนแรงมาก 

 เช่นว่า “เราจะต้องรูค้�าตอบให้ได้ เราต้องแน่ใจให้ได้ จะต้อง

รู้ให้ได้อย่างครบถ้วนกระบวนความ เราควรท�าอย่างนั้นดีไหมหนอ 

ควรท�าอย่างนี้ดีไหมหนอ เราท�าถูกต้องหรือเปล่านะ ควรไปที่นั่นดี 
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หรือว่า ควรอยูท่ีว่ดันีต่้ออกีสกัหน่อยหนึง่ เราก�าลงัเสยีเวลาหรอืเปล่า

นะ เราสญูเสยีเวลาในชวีติไปหรือเปล่านี ่พระพทุธศาสนาเป็นหนทาง

ทีถ่กูต้องหรอืเปล่านะ บางทอีาจไม่ใช่ค�าสอนทีถ่กูต้องกไ็ด้” อย่างนี้

แหละคือความสงสัย 

 เราอาจต้องใช้เวลาทีเ่หลอืในชวีติ ไปกบัความกงัวลเกีย่วกบั

เรื่องว่าควรท�าแบบนี้ดี หรือแบบนั้นดีก็ได้ แต่สิ่งหนึ่งที่เรารู้ได้ก็คือ 

ความสงสัย เป็นอาการอย่างหนึ่งของใจ บางครั้ง ความลังเลสงสัย

นั้น ก็มักจะเป็นเรื่องละเอียดอ่อนมาก และช่างหลอกล่อ ในฐานะที่

เป็น “ผู้รู้” เราต้องรู้ว่า ความสงสัย คือ ความสงสัย ไม่ว่ามันจะเป็น

เรื่องสลักส�าคัญ หรือ เป็นเรื่องหยุมหยิมเล็กน้อย มันก็เป็นแค่เพียง

ความสงสัย เท่านั้นเอง “เราควรอยู่ที่นี่ดี หรือ ควรไปที่อื่นดี” ก็เป็น

ความสงสัย “ควรซักผ้าวันนี้ หรือ พรุ่งนี้ดี” นั่นก็เป็นแค่ความสงสัย

 ความลังเลสงสัยแบบนั้นก็ไม่ค่อยส�าคัญมากเท่าไหร่นัก แต่

ทว่ายังมีความสงสัยชนิดที่มีความส�าคัญมาก เช่นว่า “เราบรรลุ

โสดาบันแล้วหรือยังนะ แล้วพระโสดาบันบุคคล เป็นอย่างไรนะ  

พระอาจารย์สุเมโธ เป็นพระอรหันต์ (ผู้ตรัสรู้ธรรม) แล้วหรือยัง 

ปัจจุบันนี้ยังมีพระอรหันต์อยู่หรือเปล่านะ” 

 แล้วหากมคีนจากศาสนาอืน่ มาพดูว่า “ศาสนาของท่านสอน

ผิด ของพวกเราสิถึงจะถูกต้อง” เราอาจคิดไปได้ว่า “อือ... อาจจะ

ถูกของเขาก็ได้นะ ของเราอาจจะผิด” สิ่งที่เราจะรู้ได้คือ มีความ

สงสยัอยู ่แบบนี ้เป็นการรูอ้ยู ่รูส้ิง่ทีเ่ราสามารถรูไ้ด้ คอื รูว่้า	เราไม่รู้	
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กระทั่งว่าเมื่อเราอ่อนด้อยต่อบางเร่ือง หากตระหนักรู้ต่อความจริง

ที่ว่าเราไม่รู้ได้ การตระหนักรู้ได้เช่นนั้นแหละ	คือ	ความรู้	 เพราะ

ฉะนั้น นี่คือ การรู้อยู่ (ภาวะที่รู้อยู่) รู้ในสิ่งที่เรารู้ได้ 

 นิวรณ์ทั้ง ๕ ประการ เป็นครูบาอาจารย์ของเราได้ แต่

เนื่องจาก นิวรณ์เหล่านั้น ไม่ใช่แบบครูบาอาจารย์ที่เห็นจากภาพใน

หนังสือ ที่เป็นแบบอย่างบันดาลใจ มีราศีผ่องใส นิวรณ์เป็นเรื่องไม่

ค่อยดี ไม่มีประโยชน์ ไร้สาระ ก่อความร�าคาญ และท�าให้กลุ้มกังวล 

นิวรณ์จะคอยบีบคั้น กระทบกระแทก ท�าให้เราล้มคว�่าคะม�าหงาย

ได้ตลอดเวลา ไปจนกระทั่งว่าเราจะวางจิตวางใจต่อนิวรณ์เหล่านั้น

ได้อย่างถูกต้อง และเข้าใจชัดแจ้ง และไปจนกว่านิวรณ์เหล่านั้นจะ

เลกิสร้างปัญหาให้อีกต่อไปโน่นแหละ นัน่เป็นเหตผุลว่าท�าไม เราจงึ

ต้องอดทนอดกลั้นเป็นอย่างมาก เพราะต้องใช้ความอดทนที่มีอยู่

ทั้งหมด พร้อมทั้งความอ่อนน้อมถ่อมตน เพื่อเรียนรู้จากครูทั้งห้านี้ 

แล้วเราจะเรยีนรูอ้ะไรได้บ้างล่ะ? คอืเรยีนรูว่้า นวิรณ์เหล่านี ้เป็นแค่

เพียงสภาวะในจิตใจ เกิดขึ้น แล้วดับไป ท�าความพึงพอใจให้ไม่ได้ 

ไม่ใช่ตัวตน 

 ในบางคร้ัง คนเรากไ็ด้รับเร่ืองราวข่าวสารทีส่�าคญัมากในชวิีต 

แล้วคนเราก็มักจะเชื่อเรื่องราวข่าวสารพวกนั้น แต่สิ่งที่เรารู้ได้แน่ ก็

คอืว่าเรือ่งราวเหล่านัน้ เป็นสิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงได้ แล้วถ้าหากเรารูจ้กั

อดทนอดกลั้นกับเรื่องนั้นๆ เรื่องทั้งหลายก็จะเปลี่ยนแปลงไปโดย

อัตโนมัติตามทางของมันเอง อีกท้ัง เราก็จะมีใจเปิดกว้างยอมรับ  
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มคีวามแจ่มแจ้งชดัเจน เพือ่จะได้แสดงท่าทอีอกไปอย่างเป็นตวัของ

ตัวเอง แทนทีจ่ะเอาแต่แสดงอาการตอบสนองไปตามแต่จะมเีงือ่นไข

อะไรมากระตุ้นบังคับ 

 ด้วยการใส่ใจแบบซ่ือๆ ด้วยการมีสติรู้ตัว สิ่งทั้งหลายก็จะ

ด�าเนินไปตามทางของมันเอง โดยไม่จ�าเป็นต้องไปก�าจัดท�าลาย 

เพราะทุกส่ิงที่เริ่มต้นขึ้น ต้องจบลง จึงไม่มีอะไรต้องไปก�าจัด  

เพียงแต่ให้มคีวามอดทนกบัมนั และปล่อยให้สิง่ทัง้หลายด�าเนนิไปสู่

ความดับไปด้วยตัวของมัน ตามครรลองของธรรมชาติ

 หากเรามีความอดทน ยอมให้สิ่งทั้งหลายดับไป เราก็จะเริ่ม

รูจ้กัความดับไป อนัเป็นความสงดัเงียบ ว่างเปล่า แจ่มชดั เป็นสภาวะ

ทีจิ่ตมคีวามผ่องใสและหนกัแน่นมัน่คง จติใจยงัคงมีความตืน่รูต้ืน่ตวั

อยู่ ไม่ใช่ไม่รู้สึกรู้สา เก็บกดอารมณ์เอาไว้ หรือเคลิบเคลิ้มแต่อย่าง

ใด เรายังสามารถได้ยินความเงียบสงบภายในใจ การยอมปล่อยให้

ดับไป มีความหมายว่า เราต้องมีเมตตา สุภาพอ่อนน้อม รู้จักอดทน 

และอ่อนโยน ไม่เข้าข้างฝ่ายหนึ่งฝ่ายใด ไม่ว่าฝ่ายดีหรือฝ่ายชั่ว  

ไม่ว่าความยินดีพอใจ หรือความเจ็บปวด

 การตระหนักรู้อย่างนุ่มนวล จะช่วยปล่อยให้สิ่งทั้งหลาย

เปล่ียนไปตามธรรมชาติของมันเอง โดยไม่ต้องไปแทรกแซงเลย  

ดังนั้น เราจะได้เรียนรู้ที่จะสลัดออกจากการฝักใฝ่เพื่อหมกมุ่นอยู่ใน

กามคุณทั้งหลาย แล้วเราจะได้พบกับความสงบ ในจิตที่มีความว่าง 

มีความผ่องใส และมีความสงัดเงียบ 



มุมมองจำกภำยในกุฏสิงฆ์ บรเิวณตดิกับป่ำ Hammer Wood



๑๑
ความว่าง และรูปธรรม

 เมื่อจิตเริ่มเงียบสงัดลงแล้ว ลองฟังดู เราจะได้ยินเสียงคลื่น

สั่นสะเทือนภายในใจ ซึ่งก็คือ เสียงสงัด* เป็นอะไรนะหรือ จะเป็น

เสียงที่อยู่ภายในหู หรือว่าเป็นเสียงท่ีอยู่ข้างนอก เป็นเสียงภายใน

ใจ หรือเป็นเสียงมาจากระบบประสาท หรือว่า เป็นเสียงอะไรกัน

แน่? ไม่ว่าจะเป็นอะไรก็แล้วแต่ ก็มีเสียงอยู่ที่นั่นอยู่แล้ว และยัง

สามารถใช้เป็นอารมณ์กรรมฐาน เพื่อฝึกสมาธิได้ด้วย

 เมื่อตระหนักชัดว่า ทุกสิ่งที่เกิดขึ้นจะต้องดับลงไป เราจะ 

เริ่มต้นมองหาสิ่งที่ไม่เกิดและไม่ดับ ซึ่งก็มีอยู่ตรงนั้นแล้วเสมอ หาก

เราเริ่มพยายามที่จะคิดเรื่องเสียงนั้นให้ออก และตั้งชื่อให้ หรืออ้าง

การบรรลุคุณธรรมอะไรสักอย่างจากเสียง แสดงว่าเราก�าลังใช้

* เสียงสงัด หรือเสียงแห่งความเงียบสงบ ภาษาอังกฤษหลวงพ่อใช้ค�าว่า “the  
 sound of silence” เป็นกศุโลบายเพือ่ฝึกสมาธภิาวนา โดยก�าหนดเอาคล่ืนเสียง 
 ที่รู้สึกได้ยินอยู่ภายในเป็นอารมณ์กรรมฐาน -- ผู้แปล
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ประโยชน์จากเสยีงอย่างผดิวธิเีสยีแล้ว เสยีงเป็นเพยีงหลกัไว้ให้เกาะ 
ในเมื่อเรามาถึงข้อจ�ากัดของจิตใจ และจุดท้ายสุดของใจที่จะให้
สังเกตอะไรได้แล้ว เพื่อที่ว่า เราจะสามารถเริ่มต้นเฝ้าตามดูต่อจาก
จุดนี้ได้ เรายังสามารถคิดและได้ยินเสียงนั้นพร้อมกันไปด้วยก็ได้  
(ถ้าคดิแบบตัง้ใจ มสีตติามก�ากบั กจ็ะเป็นอย่างนัน้ได้) แต่ทนัททีีห่ลง
ไปกับความคิด เราก็จะลืมเสียงและจะไม่ได้ยินเสียงอีกต่อไป
 ฉะนั้น ถ้าหากว่าหลงไปกับความคิด จากนั้น ทันทีที่รู้สึกตัว
ขึ้นมาว่าคิดอีกแล้ว ให้เบนไปหาเสียงนั้น แล้วตั้งใจฟังให้นานขึ้น 
ก่อนที่อารมณ์ทั้งหลาย ความคิดกลุ้มกังวล หรือนิวรณ์ที่เกิดขึ้นมา 
จะท�าให้ซัดส่ายฟุ้งซ่านไป ทีนี้ เราก็จะสามารถฝึกฝน ด้วยความนุ่ม
นวล ด้วยความอดทนเป็นพเิศษ พจิารณาสภาวะแต่ละอย่างภายใน
ใจ โดยความเป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา แล้วปล่อยวาง
มันไป ซึ่งเป็นการปล่อยวาง อย่างนุ่มนวลและประณีตบรรจง ไม่ใช่
การต่อต้านขัดขืนสภาวะใดๆ ด้วยความก้าวร้าวรุนแรง 
 ดังนั้น ท่าทีและความเข้าใจท่ีถูกต้องจึงมีความส�าคัญเหนือ
สิ่งอื่นใด ไม่ต้องไปปรุงแต่งอะไรทั้งสิ้นขึ้นมาจากเสียงสงัดนั้น  
หลายคนต่ืนเต้น คิดว่าตนเองบรรลุอะไรแล้ว หรือค้นพบอะไร 
บางอย่าง แต่นั่นกลับจะกลายเป็นสภาวะอีกอย่างหนึ่งในนั้น ที่เรา
ปรุงแต่งซ้อนขึ้นมาจากความเงียบสงบ
 การฝึกฝนแบบนี ้เป็นวิธท่ีีสุขุมเรียบง่ายไม่ใช่ในแบบหวอืหวา 
ขอให้ใช้เสียงให้เป็นประโยชน์ ด้วยความแยบคายและนุ่มนวลเพื่อ
การปล่อยวาง แทนที่จะยึดเอาความเห็นว่าเราได้บรรลุอะไรแล้ว 
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หากจะมีอะไรที่จะไปขัดขวางใครก็ตามในการฝึกสมาธิ สิ่งนั้นก็คือ

ความเห็นว่าตนได้บรรลุผลส�าเร็จบางอย่างจากสมาธิแล้วนั่นเอง 

 ตอนนี้ เราสามารถพิจารณาสภาวะทางร่างกายทางจิตใจ 

และดงึความสนใจมาอยูท่ี่กายท่ีใจได้ เรายงัสามารถกวาดความรูส้กึ

ให้ทั่วร่างกาย และระลึกรู้ไปยังความรู้สึกสัมผัสก็ได้ เช่น ความรู้สึก

ส่ันสะเทอืนทีม่อืหรือท่ีเท้า หรือมุง่ความสนใจไปทีจ่ดุใดจดุหนึง่ของ

ร่างกายกไ็ด้ ให้รบัรูค้วามรูส้กึทีล่ิน้ในปาก ตอนสมัผสักบัเพดานปาก 

หรือริมฝีปากบน ที่ติดกับช่วงบนของริมฝีปากล่าง หรือเพียงแค่มา

รับรู้ อยู่กับความรู้สึกเปียกแฉะของช่องปาก หรืออาการบีบกดของ

เสื้อผ้าที่ร่างกาย เอาเฉพาะแค่ความรู้สึกที่ละเอียดอ่อนทั้งหลาย ที่

เราไม่เคยได้ยุ่งยากสังเกต 

 ด้วยการพิจารณาสังเกต ความรู้สึกสัมผัสทางร่างกายที่

ละเอียดอ่อนพวกนี ้ โดยให้ความใส่ใจอยูก่บัความรูส้กึเหล่านัน้ แล้ว

ร่างกายของเรากจ็ะรู้สึกผ่อนคลาย ร่างกายของมนษุย์เราชอบให้ใส่ใจ

สังเกต จะรู้สึกซาบซึ้งท่ีได้รับการเอาใจใส่ด้วยอาการนุ่มนวลและ 

อ่อนโยน แต่ถ้าหากเราเอาใจออกห่างและรงัเกยีจร่างกาย มนักจ็ะ

ออกอาการทนไม่ค่อยได้เลยทีเดยีว ขอให้ระลกึไว้ว่า เราจ�าเป็นต้อง

อาศยัอยู่ภายในโครงร่างนี ้ตลอดเวลาท่ีเหลอืในชวีติ ดงันัน้ ควรจะ

เรยีนรูว่้า จะอาศยัอยูก่บัร่างกายด้วยวธิทีีถ่กูต้องเหมาะสมได้อย่างไร

 เราจะบอกว่า “โธ่เอ๋ย ร่างกายไม่ใช่สิง่ส�าคญัอะไรหรอก เป็น

เพียงสิ่งปฏิกูลน่ารังเกียจ พอแก่แล้ว ก็เจ็บ แล้วต้องตาย ร่างกาย 



ส่องทางภาวนา | 83

ไม่สลักส�าคัญเลย จิตใจต่างหากเล่าที่ส�าคัญ” การวางท่าทีแบบนี้ 

ค่อนข้างเป็นเรื่องธรรมดาสามัญในหมู่ชาวพุทธเรา แต่พอจะให้มี

สมาธอิยู่กบัร่างกาย กลบัต้องใช้ความอดทนอย่างเป็นจรงิเป็นจงัเลย

ทีเดียว ซึ่งแตกต่างไปจากความหยิ่งทะนงในเนื้อตัว การหยิ่งทะนง

ในเนื้อตัว เป็นการปฏิบัติต่อร่างกายของมนุษย์ในทางที่ผิด แต่การ

ใช้สติกวาดไปตามร่างกายนี้ เป็นวิธีท่ีเหมาะสม ไม่ได้เป็นการเพิ่ม 

น�้าหนักให้ความรู้สึกถือเนื้อถือตัว แต่เป็นการปฏิบัติแบบง่ายๆ  

ด้วยความตั้งใจอันดี และ เป็นการพิจารณาร่างกายที่ก�าลังด�ารงอยู่ 

ที่หาใช่ตัวเราแต่อย่างใด 

 ตอนน้ี การเจริญภาวนาของเราเป็นเรือ่งเกีย่วกบัขนัธ์ทัง้ ๕* 

และความว่างของจิตใจ ให้พิจารณาสอดส่องขันธ์ทั้ง ๕ เหล่านี้  

จนเข้าใจอย่างทะลุปรุโปร่งว่า ทุกสิ่งที่เกิดขึ้น ย่อมต้องดับไปเป็น

ธรรมดา และเป็นสิ่งไม่ใช่ตัวตน จากนั้น ก็จะไม่มีความยึดมั่นถือสิ่ง

ใดๆ โดยความเป็นตัวตน และจะเป็นอิสระจากความอยากส�าคัญ 

มัน่หมายเอาขนัธ์ส่วนทีเ่ป็นนามธรรม หรอืส่วนทีเ่ป็นร่างกาย ว่าเป็น

ตัวเรา นี้แหละ คือความหลุดพ้นจากการเกิดและการตาย

* ขันธ์ ได้แก่ กอง, หมวด หรือ ส่วนประกอบหลัก ที่รวมกันเข้าแล้ว บัญญัต ิ
 เรียกว่า มนุษย์ มี ๕ ส่วน  คือ ๑. ร่างกาย (รูปขันธ์) คือ ส่วนที่เป็นรูปธรรม หรือ 
 กายภาพ  และ ส่วนที่เป็นนามธรรม หรือนามขันธ์ ไม่มีรูป ได้แก่  ๒. ความเสวย 
 รสของอารมณ์ หรือ ความรู้สึก (เวทนาขันธ์)  ๓. ความก�าหนดได้หมายรู้ (สัญญา 
 ขันธ์) ๔. สภาพที่ปรุงแต่งจิต (สังขารขันธ์) ๕. สภาวะที่รู้อารมณ์ (วิญญาณขันธ์)  
 เรียกง่ายๆ ว่า กาย กับใจ
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 วิถีทางแบบนี้ต้องใช้ปัญญา ไม่ใช่วิธีการอบรมสมาธิเพื่อให้

เข้าไปอยูใ่นภาวะภวงัค์ แล้วเลือ่นขัน้ให้สงูขึน้ หลบหลกีจากเรือ่งทัง้

หลายแหล่ เราจึงต้องซือ่ตรงต่อความตัง้ใจเป็นอย่างมาก เราฝึกสมาธิ

เพื่อเป็นการวิ่งหนีจากเร่ืองท้ังหลายไหม? เราก�าลังพยายามเข้าไป

อยูใ่นสภาวะทีเ่ราสามารถเกบ็กดความคดิทกุอย่างไว้ไหม? การเจรญิ

ปัญญาภาวนาแบบนี้ ถือเป็นวิธีการที่นุ่มนวลมาก จนถึงขนาดยอม

ให้ความคิดที่เลวร้ายที่สุดปรากฏออกมา แล้วจึงค่อยปล่อยวางไป

 เราอาจจะมช่ีองทางหลบภยัฉกุเฉนิ เช่นเดยีวกบัวาล์วนริภยั

ที่ใช้ปล่อยไอน�า้ เวลามีแรงกดดันมากเกินไป ถ้าตามปกติเราเป็นคน

ฝันมาก ก็จะสามารถระบายอารมณ์ที่เก็บกดไว้ออกไปในเวลานอน

หลับ แต่ตรงนั้นก็ไม่ได้ช่วยให้ได้ปัญญาอะไรขึ้นมา ใช่ไหม แบบนี้  

ก็จะเป็นเหมือนๆ กับสัตว์ทั่วไปเท่านั้นเอง กล่าวคือ เราสร้างนิสัยที่

พอท�าอะไรเสร็จแล้ว ก็เหนื่อยอ่อนหมดแรง จากนั้นก็ล้มตัวลงนอน 

ต่อจากนั้น ก็ตื่นนอนขึ้นมาใหม่ ท�าอะไรไปตามเรื่อง แล้วล้มตัว 

ลงนอนอีกครั้ง

 ส�าหรับวิถีทางนี้	 เป็นการพิจารณาและท�าความเข้าใจ	

ให้ถ่องแท้ลึกซึ้ง	 ถึงข้อจ�ากัดของร่างกายและจิตใจที่มีความตาย

เป็นข้อก�าหนด	ขณะนี้เราก�าลังอบรมบ่มเพาะสมรรถภาพเพื่อจะ

หนีให้พ้นจากข้อก�าหนดอันนั้น	 และปลดเปลื้องสถานะของเรา

จากความตาย
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 เราก�าลังฟันฝ่าภาพมายาท่ีลวงตาว่าเราคือสิ่งที่จะต้องตาย 

แต่อาตมาก็ไม่ได้บอกว่า เราคือสิ่งมีชีวิตที่เป็นอมตะด้วยเช่นกัน 

เพราะเดี๋ยวจะหันไปยึดเอาสิ่งนั้น ตามที่ว่า “ธรรมชาติอันเป็นแก่น

แท้ของฉัน เป็นอันเดียวกันกับความจริงอันไพบูลย์สูงสุด ตัวฉัน 

รวมเป็นหนึ่งกับพระเป็นเจ้า ฉันมีธรรมชาติที่แท้จริงอันเป็นอมตะ 

เป็นสุขนิรันดร์เหนือห้วงเวลา” 

 ขอให้ตั้งข้อสังเกตไว้ด้วยว่า พระพุทธองค์ ทรงละเว้นการใช้

บทกวทีีส่ร้างแรงบนัดาลใจ ไม่ใช่เพราะว่าเป็นส่ิงทีผิ่ด แต่เป็นเพราะ

เราจะไปยดึติดเข้า เรามกัจะพงึพอใจอยูแ่ล้ว ต่อการทีจ่ะมสีถานภาพ

อนัสงูสดุ เข้ารวมเป็นหนึง่เดยีวกบัพระเป็นเจ้า มีภาวะอันเป็นอมตะ

นรินัดร์ หรอือะไรแบบนัน้ เราจะมแีววตาทีเ่ป็นประกายลกุวาว เวลา

พูดถึงเรื่องท�านองนี้ 

 ต้องมีทักษะช�านาญพอสมควร จึงจะสังเกตเห็นนิสัยความ

เคยชินที่ต้องการจะบัญญัติชื่อให้ หรือต้องการนึกคิดในสิ่งที่จะคิด

เอาไม่ได้ ต้องการได้บอกคนอืน่หรอืต้องการอธบิายออกมาเวลาทีไ่ด้

รู้ว่าเราเห็นผลปฏิบัติบางอย่างบ้างแล้ว ส่ิงที่ส�าคัญยิ่งกว่า คือต้อง

สังเกตอาการนั้นให้ออกแทนที่จะหลงไปตาม ไม่ใช่ว่าเราไม่รู้ไม่เห็น

อะไรเลยเช่นกัน แต่ต้องรู้ให้ทันและระมัดระวังตรงนั้น เพื่อจะได้ไม่

ยดึมัน่ในความรูค้วามเหน็อนันัน้เข้าไปอกี เพราะถ้าหากไปยดึเข้า ก็

มีแต่จะพาไปพบกับความผิดหวังอีกอย่างแน่นอน ถ้าหากเผลอไผล

ลมืตวัไป ทนัทท่ีีรู้สกึตวัว่าเผลอไปแล้ว กช็ะงกัเอาไว้ ตรงนีอ้ย่าได้ไป
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มวัแต่รูส้กึผดิหรอืหมดก�าลงัใจอย่างเดด็ขาด แค่หยดุอยูเ่ฉยๆ เท่านัน้ 

ให้ใจเย็นๆ ปล่อยให้ผ่านไป ปล่อยวางไป 

 เราจะสังเกตเห็นได้ว่า ผู้มีความเชื่อในศาสนาที่ได้ประสบ

ภาวะหยั่งลึกภายในหลายอย่าง พวกนี้จะมีลักษณะตาเคล้ิมลอย  

ชาวคริสต์สายเกิดใหม่ (Born-again Christians) จะกระหยิ่ม 

ยิม้ย่องกบัสภาวะทีห่วอืหวาประเภทนีม้าก กน่็าอนโุมทนาอยูห่รอก 

อาตมายอมรับอยู ่ น่าชื่นชมที่เห็นคนมีความร่าเริงเบิกบานได้ 

ขนาดนัน้ ส�าหรบัในทางพระพทุธศาสนาแล้ว เรยีกสภาวะเช่นนัน้ว่า 

“สัญญาวิปลาส” หรือ “อาการหลงผิดจากการปฏิบัติ” หากครูบา

อาจารย์ที่มีประสบการณ์ เห็นเราตกอยู่ในสภาวะแบบนั้น ท่านจะ

แยกให้เราไปอยู่ต่างหากที่กระท่อมในป่า และบอกไม่ให้เข้าใกล้ใคร

 อาตมายังจ�าได้ว่าตัวเองก็เป็นแบบน้ัน ที่จังหวัดหนองคาย 

ในปีแรกก่อนจะได้พบอาจารย์ชา อาตมาคิดว่าตนเองบรรลุธรรม

เรยีบร้อยแล้ว แค่นัง่อยูแ่ต่ภายในกฏุติรงนัน้ อาตมารูท้กุส่ิงทกุอย่าง

ในโลกนี้ อาตมาร่าเริงเบิกบานเป็นอันมากเลย แต่ก็ไม่มีใครที่จะไป

พูดด้วย อาตมาพูดไทยไม่ได้ เลยไปก่อเรื่องยุ่งให้กับพระไทยไม่ได้

 อยู่มาวันหนึ่ง บังเอิญว่าท่านกงสุลอังกฤษเดินทางมาจาก

เวยีงจันทน์ มคีนพาท่านมาท่ีกฏุขิองอาตมา อาตมาจงึก่อเรือ่งใส่ท่าน

แทนเสียเต็มที่ แบบรัวลูกกระสุนปืน ท่านนั่งอยู่ตรงนั้น ด้วยอาการ

อีหลักอีเหลื่อ และด้วยความที่เป็นชาวอังกฤษ ที่สุภาพมากๆ ทุกๆ 

ครั้งที่ท่านพยายามจะลุกขึ้นไป อาตมาก็ไม่ยอม อาตมาหยุดไม่ได้ 
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เกิดเรี่ยวแรงมหาศาลปานกระแสน�้าตกไนอังการา แล้วอาตมาเอง 

ก็หาทางหยุดตัวเองไม่ได้ด้วย ในท่ีสุด กงสุลท่านนั้นก็สบโอกาส 

ปลีกตัวไปจนได้ อาตมาไม่เคยพบท่านอีกเลย ก็น่าอยู่หรอกนะ 

 ดงันัน้ เมือ่ต้องผ่านเหตกุารณ์ท�านองนี ้สิง่ส�าคญัคอืต้องรูใ้ห้

ทัน ไม่มีอันตรายอะไรหากรู้จักว่ามันคืออะไร ขอให้อดทนอย่าหลง

เชื่อและตามไปกับมัน จะเห็นว่าพระภิกษุในพระพุทธศาสนา ท่าน

จะไม่พดูเป็นเชิงว่าท่านบรรลมุรรคชัน้ไหนแล้วเท่าใดนกั กแ็ค่ว่าไม่มี

อะไรให้ต้องโยงไปถงึ อย่างเมือ่คนขอให้เราสอน เรากไ็ม่ได้สอนเรือ่ง

การบรรลุธรรมของเรา แต่เป็นเรื่องอริยสัจ ๔ ซึ่งเป็นหนทางให้เขา

บรรลุธรรมเอง

 ทกุวันนี ้มผีูค้นทกุประเภท ทัง้ทีอ้่างตวัว่าได้บรรลธุรรมแล้ว

บ้าง เป็นพระศรีอริยะเมตไตรยบ้าง เป็นเทพผู้กลับชาติมาเกิดบ้าง 

แล้วทุกประเภทก็ยังมีสาวกผู้ติดตามอีกจ�านวนมาก ประชาชน 

ก็ยินยอมพร้อมใจ ที่จะคล้อยตามอย่างค่อนข้างง่ายดาย แต่สิ่งที่

พระพุทธองค์ทรงเน้นย�้าเป็นพิเศษนี้ อยู่ที่การรู้เห็นตามเป็นจริง 

แทนที่จะไปคล้อยตามเรื่องที่คนอื่นบอกเรา หรือพูดอีกอย่าง นี่คือ

วิถีทางแห่งปัญญา ซ่ึงเป็นหนทางท่ีพวกเราเอง ก�าลังส�ารวจ และ

ตรวจสอบขอบเขตสภาวะจิตใจ โดยเป็นผู้สังเกตการณ์และเฝ้าดูว่า 

“สพเฺพ สงขฺารา อนจิจฺา สงัขารสิง่ปรุงแต่งทัง้ปวง เป็นของไม่เทีย่ง” 

“สพฺเพ ธมฺมา อนตฺตา ธรรมทั้งปวงไม่ใช่ตัวตน” 

+



๑๒
การเฝ้าระวังภายใน
 

 ตามหลักการเจรญิสติ การเจรญิสมถภาวนาอยูต่รงทีเ่ราใส่ใจ

อยูก่บัอารมณ์ทีก่�าหนดได้ หน่วงความสนใจให้อยูท่ีจ่ดุเดยีวได้อย่าง

ต่อเนือ่ง (เช่น จังหวะอนัราบเรยีบของลมหายใจตามปกต)ิ จนกระทัง่

กลายไปเป็นอนัเดยีวกบัอารมณ์ท่ีใช้ก�าหนดนัน้ พร้อมทัง้ ความรูส้กึ

แห่งการเป็นผู้รับรู้ และความรู้สึกว่ามีสิ่งถูกรับรู้ก็หายไป 

 การเจริญสติ ในแบบวิปัสสนาภาวนา คือการเปิดใจยอมรับ 

ไม่พุง่เป้าหมายไปทีจ่ดุเดยีวเท่านัน้อกีต่อไป แต่ให้สังเกตอย่างลึกซึง้

ชดัเจน พร้อมทัง้พจิารณาสภาวะท้ังหลายท่ีผ่านมาผ่านไป และความ

เงยีบสงบของจติขณะท่ีมคีวามว่างอยู ่การปฏบิตัแิบบนี ้จงึเกีย่วเนือ่ง

กับการปล่อยวางอารมณ์ ไม่ยึดติดกับอารมณ์ไหนเป็นพิเศษ สังเกต

แต่เพยีงว่าสิง่ใดสิง่หนึง่ทีเ่กดิขึน้ย่อมดบัไป การปฏบิตัแิบบนี ้คอืการ

ฝึกสมาธิเพื่อการรู้เห็นที่แจ่มแจ้ง หรือ “การเจริญวิปัสสนา”
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 ส�าหรับสิ่งที่อาตมาเรียกว่า “การรับฟังอยู่ภายใน” นั้น คือ

ว่า เราจะสามารถได้ยินเสียงท่ีเกิดข้ึนภายในใจ ได้ยินความอยาก 

ความกลวั หรอืสิง่ทีถ่กูเกบ็กดเอาไว้ และไม่เคยยอมรบัรูอ้ย่างเตม็ใจ

สกัท ีแต่บัดนี ้ไม่ว่าจะเป็นความคดิกลุม้กงัวล ความกลวั หรอือารมณ์

ทัง้หลายกต็ามท่ีก�าลงัเกดิขึน้ จงยอมให้มนัปรากฏรบัรูไ้ด้ เพือ่ว่าเรา

จะได้ท�าให้มันด�าเนินไปถึงจุดสิ้นสุด 

 หากไม่มีสภาวะอะไรผ่านมาและผ่านไป ถ้าอย่างนั้น ก็ให้

เพียงรู้สึกอยู่กับความว่างเปล่า อยู่กับเสียงสงัดภายในใจ เราอาจ

ได้ยินเสียงที่มีคลื่นความถี่สูงในใจ ซึ่งมีอยู่ที่นั่นตลอดเวลาและไม่ใช่

เสียงในหู จะเบนความสนใจไปหาเสียงนั้นก็ได้ ในเม่ือปล่อยวาง

สภาวะปรุงแต่งทางใจได้แล้ว แต่ก็ต้องซื่อตรงต่อความตั้งใจของ

ตนเองด้วย หากเราหนัไปหาความเงยีบสงดั หรอืเสยีงสงดัภายในใจ 

ก็เพราะเนื่องมาจากความไม่พอใจต่อสภาวะปรุงแต่งทั้งหลาย มันก็

จะเป็นเพียงการเก็บกดอารมณ์ไว้อีกครั้งหนึ่งเท่านั้น ไม่ได้เป็นการ

ช�าระให้บริสุทธิ์

 ถ้าหากความตั้งใจไม่ถูกต้องเสียแล้ว ถึงแม้ว่ามีสมาธิอยู่กับ

ความว่างเปล่า ก็จะไม่ได้รับผลลัพธ์ท่ีดีอะไร เพราะถูกชักพาไป 

ผิดทางเสียแล้ว นั่นคือ เราไม่ได้พิจารณาสิ่งทั้งหลายด้วยสติปัญญา 

จึงปล่อยวางอะไรไม่ได้เลย เราเพียงแต่ตีจากไปเพราะไม่ถูกใจ 

เหมือนกับแค่บ่นว่า “ไม่อยากรับรู้เรื่องอะไรทั้งนั้นแล้ว” จากนั้น  

ก็หันหน้าหนีไป 
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 ถึงตอนนี ้การปฏบิตัแิบบนีเ้ป็นเร่ืองท่ีต้องใช้ความอดทน คอื

ต้องยอมอดทน ต่อสิ่งที่ดูเหมือนจะทนได้ยาก ทั้งยังเป็นข้อปฏิบัติ 

ในเรื่องการส�ารวมระวัง การเฝ้าระวัง การรับฟังในภายใน และเป็น 

กระทั่งการพิสูจน์ทดลอง ในการฝึกฝนแบบนี้ ความเข้าใจที่ถูกต้อง

เป็นสิ่งส�าคัญ มากกว่าตัวความว่างเอง หรือสิ่งที่เป็นรูปธรรม หรือ

อะไรอื่นท�านองนั้นก็ตาม 

 ความเข้าใจทีถ่กูต้อง มาจากการพจิารณาเหน็ว่า อะไรกต็าม

ท่ีเกิดขึ้นย่อมดับไป และพิจารณาได้ว่ากระทั่งความว่างเปล่า ก็หา

ใช่ตวัตนไม่ หากเราอ้างตนว่าเป็นผูรู้แ้จ้งความว่างเปล่า เหมือนว่าได้

บรรลุคุณธรรมอย่างหนึ่งแล้ว อย่างนั้นก็จะเป็นการตั้งเจตนาที่ผิด

อยู่ในตัว ความคิดที่เอาบุคคลเป็นที่ตั้งว่า เราคือคนผู้บรรลุหรือเห็น

แจ้ง มเีค้ามลูจากส�านกึของอตัตา ฉะนัน้ เราจะไม่ต่อรองร้องขออะไร

ทั้งสิ้น หากมีอะไรก็ตามในตัวเราที่ต้องการอ้างสิทธิ์บางอย่าง ก็ขอ

ให้สังเกตดูสิ่งนั้นในฐานะเป็นสภาวะอย่างหนึ่งของใจ

 เพราะเหตุที่ เสียงสงัดอยู่ตรงนั้นตลอดเวลา เราจึงสามารถ

ใช้เป็นเครื่องน�าทางได้ แทนที่จะให้เป็นจุดหมายปลายทางในตัว  

ดังนั้น การปฏิบัติจึงต้องมีความฉลาดแยบคายเป็นอย่างยิ่งในการ

เฝ้าสังเกตและรับฟัง แทนการเอาแต่กดข่มสภาวะทั้งหลายไว้อย่าง

เดียว เพราะขัดเคืองไม่พอใจสภาวะเหล่านั้น 

 แต่ทั้งนี้ โดยสภาพความเป็นจริงแล้ว ความว่างเปล่าเป็นสิ่ง

ที่ค่อนข้างน่าเบ่ือ เราเองก็เคยชินกับสิ่งบันเทิงเริงรมย์เสียมากกว่า 
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เราจะนั่งรับรู้ความว่างเปล่าในใจทั้งวัน ได้นานแค่ไหนกันก็ไม่รู ้  

ดงันัน้ ขอให้ตระหนกัว่า การปฏบิตัขิองเราไม่ใช่การยดึเอาความสงบ 

ความเงียบ หรือความว่างเปล่าเป็นจุดมุ่งหมาย เพียงแต่ใช้เป็น

กุศโลบายเพื่อจะได้รู้อยู่และตื่นอยู่ เวลาที่ใจว่างอยู่เราก็เฝ้าดูได้  

ยังใช้สติระลึกรู้ได้เสมอ แต่ก็ไม่ใช่ว่าเราก�าลังแสวงหาทางเกิดใหม ่

ในสภาวะไหนอีก เพราะว่าไม่มีความรู้สึกแห่งตัวตนอยู่ในความว่าง

นัน้ ตวัตนจะมีมาพร้อมกบั การแสวงหาอะไรบางอย่าง หรอื การหา

ทางก�าจัดท�าลายบางอย่างเสมอ 

 ให้ลองฟังเสียงอัตตาที่กระซิบสั่ง เช่นว่า “เราต้องเข้าสมาธิ

ให้ได้ ต้องเข้าฌานให้ได้” นั่นแหละ เป็นการสนทนาของอัตตาล่ะ 

“เราต้องได้ฌานท่ีหนึง่ ฌานท่ีสองเสยีก่อน จงึจะปฏบิตัอิย่างอืน่ได้” 

ส่วนนี่ ก็เป็นแนวคิดที่ว่าต้องให้ได้อะไรเสียก่อน 

 ขณะทีเ่ราอ่านค�าสอนหลายอย่างของครบูาอาจารย์ต่างองค์

ต่างรูปกัน จะช่วยให้เรารู้อะไรได้บ้าง? ที่เราจะรู้ได้ในเวลาที่เกิด

สบัสน ในเวลาทีส่งสยั ในเวลาทีรู่ส้กึขุน่เคอืง และเคลอืบแคลง กค็อื

ความรู้ว่า	 เราก�าลังรู้อยู่	 แทนที่จะไปมัวตัดสินว่า ครูบาอาจารย์ 

รูปไหนที่ใช่

 การฝึกใช้ความเมตตา มุ่งหมายให้รู ้จักใช้ความนุ่มนวล 

อ่อนโยนให้เป็นประโยชน์ ให้สามารถอดทนต่อสภาพทีเ่ราอาจคดิว่า

ทนไม่ได้ อย่างถ้าหากมีความรู้สึกกลุ้มกังวลใจเกิดขึ้นมา คอยจุกจิก

รบกวนและพาให้ว้าวุ่น แล้วเราก็อยากจะก�าจัดออกไป ยิ่งเราไป
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พยายามระงบัหกัห้ามและก�าจดัออกไปเท่าใด มนักจ็ะกลบัยิง่แย่ลง

ไปเท่านั้น ถึงแม้บางครั้ง อารมณ์พวกนั้นจะหายไป แล้วเรานึกว่า 

“เฮ้อ ค่อยยังชั่ว จัดการได้แล้ว หายไปซะที” พอหลังจากนั้น  

ความคิดพวกนั้นกลับมาใหม่อีกครั้ง เราก็จะนึกว่า “ปัดโธ่ เอาอีก

แล้ว นกึว่าจดัการได้แล้วเสยีอกี” ถงึอย่างนัน้ สิง่ส�าคญัไม่ได้อยูท่ีว่่า 

ความคิดจะกลับมาอีกและหายไปกี่ครั้ง หรือจะอย่างไรแล้วแต่  

ขอให้ยอมรบัตามสภาพท่ีมาปรากฏ เป็นคนท่ีก้าวทลีะก้าว และหาก

รู้จักเป็นคนมีน�้าอดน�้าทน ในการเผชิญกับสภาวะที่ก�าลังปรากฏ  

เราก็จะให้มันดับไปได้เอง 

 ผลจากการยินยอมให้ส่ิงท้ังหลายมันดับไปเอง เราก็จะเริ่ม

รู้สึกได้ถึงการสละละวาง เพราะประจักษ์ชัดได้ว่าเราไม่ได้ไปเที่ยว

แบกอะไรไว้เหมือนอย่างที่เคย จะด้วยอะไรก็ตาม สิ่งที่เคยท�าให้เรา

โกรธ จะไม่อาจยั่วยวนกวนประสาทได้มากอีกต่อไป จนเราก็จะอด

แปลกใจไม่ได้ เราจะรู้สกึผ่อนคลายได้ในสถานการณ์ทีเ่ราไม่เคยรูส้กึ

ผ่อนคลายได้มาก่อน เพราะเราได้ปล่อยให้สิ่งทั้งหลายมันดับไปเอง 

แทนที่จะมัวไปยึดถือเอาไว้ หรือไปมีอารมณ์ตอบสนองต่อความ

หวาดกลัวความตื่นเต้นกังวล แม้กระทั่ง “ความเขม็งเคร่งเครียด” 

ของเรื่องอะไรที่อยู่รอบๆ ตัว ก็จะไม่มีอิทธิพลเหนือเราได้ เราจะไม่

ต้องไปมอีารมณ์โต้ตอบกบัการไม่รูจ้กัผ่อนคลายของคนอืน่ ให้ตวัเอง

ต้องเกิดความเคร่งเครียดขึ้นมา การจะท�าเช่นนั้นได้ ก็ต้องมาจาก

การปล่อยวางให้เป็น และยอมปล่อยให้สิ่งทั้งหลายมันดับไปเอง
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 ดงันัน้ ตามท่ีบรรยายภาพคร่าวๆ ในตอนนี ้กเ็พือ่ให้เรามข้ีอ
ให้ส�ารวมระวังภายในไปตามนี้ และเพื่อให้รู้จักหัดสังเกตเรื่องกลุ้ม
กงัวลทีจ่ะเกดิขึน้ ถ้าหากอารมณ์เหล่านัน้ ยงักลบัมาบ่อยๆ แสดงว่า
เรายึดมั่นอย่างรุนแรงไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง ไม่ว่าจากเหตุแห่งความ
ขัดเคืองไม่พอใจ หรือความพอใจหลงใหลก็ตาม ถ้าเป็นอย่างนั้น ก็
ให้ตั้งต้นสังเกตอาการยึดถือ แทนที่จะไปพยายามขับไล่มันออกไป 
 เมื่อเข้าใจชัดและปล่อยวางได้แล้ว จากนั้น ให้หันกลับมา
หาความเงยีบสงบภายในใจ เพราะว่าไม่มปีระโยชน์อะไรทีต้่องไปท�า
อะไรอย่างอื่น ไม่มีประโยชน์อันใดท่ีต้องไปยึดถือหรือเกาะเกี่ยว  
อยู่กับสภาวะอารมณ์ต่างๆ ให้นานเกินจ�าเป็น ปล่อยให้อารมณ์ 
เหล่านัน้ดบัไปเอง หากเราไปตอบโต้สิง่ทีเ่กดิขึน้กลบัไป ถอืว่าเราไป
สร้างวงจรแห่งความเคยชินข้ึนมา ความเคยชินเป็นวงจรที่เกิดขึ้น
แบบหมุนเวียนต่อเนื่องแบบไม่มีที่สิ้นสุด แต่ถ้าหากเราปล่อยวางได้ 
และปล่อยให้เรื่องมันจบแค่นั้น หลังจากนั้น สิ่งที่เกิดขึ้นก็จะดับไป
เอง ไม่กลายเป็นวงจรขึ้นมา
 ฉะนั้นแล้ว ความว่าง จึงไม่ใช่การก�าจัดทุกสิ่งให้พินาศ 
สิน้สญู แล้วกไ็ม่ใช่ความว่างเปล่าอย่างสิน้เชิง แต่คอื ศกัยภาพทีไ่ม่มี
ประมาณ	ที่ช่วยให้สิ่งที่ถูกสร้างขึ้น	เกิดขึ้นแล้วดับไปเอง	โดยไม่
ท�าให้เราหลงผิดไปกับมันด้วย
 แนวความคิดอ่าน ท่ีเนื่องอยู่กับตัวเราในฐานะที่เป็นนัก
สร้างสรรค์ก็ดี เนื่องอยู่กับเรื่องความเป็นเลิศด้านการสร้างผลงาน
ทางศิลปะที่เรามีก็ดี และการสื่อความรู้สึกนึกคิดของตนออกไปก็ดี 
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ก็เป็นไปในทางยกตัวยกตนขึ้นอย่างชัดเจน อย่างเช่นว่า “ผลงาน 
ชิน้นี ้เราผลติขึน้มาเองนะ ผลงานชิน้นีเ้ป็นของเราเอง” แล้วคนกจ็ะ
พากันฮือฮา “โอ้โฮ คุณนี่ฝีมือสุดยอด ระดับอัจฉริยะเลยนะนี่” 
 เท่านั้นยังไม่พอ ศิลปะที่ได้สร้างสรรค์กันขึ้นมาจ�านวนมาก 
ก็มักย�่าอยู่แต่กับเรื่องความกลัวและตัณหาของผู้คน ไม่ได้เป็นการ
รังสรรค์ขึ้นใหม่อย่างแท้จริง เป็นเพียงการสร้างซ�้ากลับไปกลับมา  
ไม่ได้ออกมาจากจิตท่ีว่าง แต่ออกมาจากความส�าคัญตน ซ่ึงไม่มี 
แก่นสารสาระทีจ่ะมอบให้แก่ผูอ้ืน่ได้ จะมกีแ็ต่สิง่ทีต้่องสิน้สลาย และ
เกี่ยวกับผลประโยชน์ส่วนตัว ในระดับทั่วไปแล้ว เรื่องแบบนี้ไม่มี
สาระส�าคญัจะให้นอกจากเขาจะบอกว่า “หนัมาสนใจกนัหน่อย” ซึง่
เป็นเรื่องตัวบุคคล เอาตัวตนเป็นใหญ่ 
 และในขณะเดียวกัน จิตท่ีว่าง ยังมีศักยภาพที่ล้นเหลือ
ส�าหรับการสร้างสรรค์ คนเราไม่ต้องคิดเรื่องการสร้างสรรค์อะไร 
ต่อมิอะไรก็ได้ แต่การสร้างสรรค์ส�าเร็จได้ โดยไม่ต้องมีความรู้สึก 
ว่ามีตัวตนว่ามีผู้กระท�า แต่ก็ยังเกิดขึ้นเองได้
 ดังนั้น เราควรยกหน้าที่การสร้างสรรค์ให้แก่ธรรมะ แทนที่
จะคดิว่าสิง่นัน้เป็นภาระหน้าทีท่ีต้่องรบัผดิชอบ ถ้าพดูในระดบัสมมติ 
ในฐานะเป็นมนุษย์ปุถุชนคนทั่วไป เท่าที่ต้องท�าในเดี๋ยวนี้ซึ่งเป็นสิ่ง
ที่จ�าเป็นส�าหรับเราทุกอย่าง นั่นคือ ต้องปล่อยวาง หรือ อย่ายึดมั่น 
ปล่อยวางเรื่องทั้งหลายไป และบ�าเพ็ญคุณงามความดี ละเว้นการ
ท�าความชั่ว มีสติรู้ตัว อันเป็นสาระส�าคัญเบื้องต้นที่สุด 

+



หนองน�ำ้ Hammer Pond



ทำงเดนิในป่ำ Hammer Wood



๑๓
ปัญญาภาวนา 

สิ่งที่โลกขาดไม่ได้
 

 บรรดาพวกเราท่ีอยู่ ณ ท่ีนี้ ต่างมีความสนใจเรื่องเดียวกัน

เหมือนกันทุกคน แทนที่แต่ละคน ในห้องนี้ จะไปท�าตามความคิด

เหน็และทศันะส่วนตวัของตน แต่คืนนี ้พวกเราทัง้หมด มาพร้อมกนั

ที่นี่ เพราะต่างมีความสนใจปฏิบัติธรรมเหมือนกัน เมื่อคนจ�านวน

มากขนาดนี ้มาพร้อมกนัในคืนวนัอาทิตย์ เราจะพอมองเหน็ศกัยภาพ

ในสิ่งมีชีวิตอย่างมนุษย์ เห็นสังคมท่ีมีรากฐานอยู่บนความสนใจ

สัจธรรมร่วมกันแบบนี้ 

 ว่าโดยธรรมะแล้ว พวกเราต่างมีหัวอกเดียวกัน สิ่งใดเกิดขึ้น

สิ่งนั้นย่อมดับไปเป็นธรรมดา และการสงบระงับของสิ่งที่มีเกิดมีดับ

นั้นเป็นความสงบสุข ดังนั้น เมื่อพวกเราเริ่มปล่อยวางนิสัยคุ้นเคย

และความยึดมั่น ในสภาพสังขารสิ่งปรุงแต่งทั้งหลาย เราก็จะ
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ประจักษ์แจ้งถึงความประสานความกลมเกลียว และความเป็น 
อันหนึ่งอันเดียวกันของจิตใจ 
 การพิจารณาเร่ืองนี้เป็นสิ่งส�าคัญมากเวลาน้ี ในช่วงที่มีการ
ทะเลาะขดัแย้งกนัในหลายๆ กรณ ีและสงครามสูร้บก�าลงัด�าเนนิไป 
อันเป็นเหตุเนื่องมาจาก คนเราไม่สามารถตกลงเห็นพ้องกันได้ 
สักเรื่อง คนจีนก็ต่อต้านคนรัสเซีย คนอเมริกันก็ต่อต้านคนโซเวียต 
และไหนจะกรณอีืน่อกี เพือ่อะไรกนัล่ะ พวกเขาต่อสู้กนัเพือ่อะไรกนั
นะหรือ ก็เพื่อสนองแนวคิดท่ีพวกเขามีต่อโลกใบนี้ “ตรงนี้เป็น 
แผ่นดินของเรา เราต้องการให้มันเป็นแบบน้ี เราอยากได้รัฐบาล 
แบบนี ้อยากให้มรีะบบการปกครองและเศรษฐกจิแบบนี”้ และอะไร 
ต่อมิอะไรอีก มันเลยเถิดไปถึงขั้นที่มีการสังหารหมู่ประชาชน และ
การทารณุกรรม กระทัง่ได้ท�าลายดนิแดนทีพ่วกเราเองต้องการช่วย
ให้ได้อสิรภาพให้พนิาศฉบิหาย อีกท้ังยงัไปกดขีห่รอืสร้างความสบัสน
วุ่นวายให้กับประชาชน ผู้ท่ีเราก�าลังหาหนทางปลดปล่อยให้เป็น
อสิระเสยีเอง สาเหตเุพราะอะไรนะหรอื กเ็พราะไม่เข้าใจสิง่ทัง้หลาย
ตามสถานการณ์ที่เป็นจริง
 วิธีการศึกษาธรรมะ อีกวิธีหนึ่ง คือ การเฝ้าสังเกตศึกษา
ธรรมชาติ และปรับประสานชวีติของเรา ให้สอดคล้องเข้ากนักบัพลงั
อ�านาจของธรรมชาติ ตามวิถีอารยธรรมแบบยุโรป เราไม่ได้ใส่ใจ 
มองโลกในทิศทางนั้นกันอย่างจริงจังเลย เราสร้างอุดมคติขึ้นมา ว่า
ถ้าทุกสิ่งทุกอย่างเป็นไปตามอุดมคติ ดังนั้น มันก็ควรต้องมีทิศทาง

ที่แน่นอนตายตัว 
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 แล้วเมือ่เราเอาแต่ยดึตดิอยูก่บัแนวคดิแบบอดุมคตต่ิางๆ เรา

ก็จะลงเอยด้วยการท�าส่ิงที่เราได้ท�ากับโลกของเรา ณ เวลานี้ คือ 

สร้างมลภาวะและอยู่ในจุดของการท�าลายโลกอย่างเบ็ดเสร็จแล้ว 

ทัง้นี ้เพราะเราไม่เข้าใจถงึขอบเขตข้อจ�ากดั ทีถ่กูจดัวางไว้ส�าหรบัเรา

แล้วโดยเงือ่นไขของโลก ดงันัน้ ขนืสถานการณ์ทกุอย่างยงัเป็นอยูใ่น

สภาพเช่นนี้ สักวันหนึ่งเราต้องได้รับบทเรียนที่แสนสาหัส จากการ 

ที่ไปท�าให้ทุกอย่างผิดพลาด และก่อเร่ืองให้ยุ่งเหยิงสับสนไปหมด  

จึงได้แต่หวังว่า จะไม่มีสถานการณ์ที่เลวร้ายเกินแก้ไข 

 ตอนนี้ พระภิกษุ แม่ชี ต่างก�าลังปฏิบัติธรรมกัน ด้วยความ

ขยันไม่ประมาท ตลอดเดือนมกราคม แทบจะไม่ได้พูดคุยอะไรกัน 

แต่ได้อุทิศตนปฏิบัติ และ เผื่อแผ่บุญกุศลจากการปฏิบัติเพื่อความ

ผาสุกของสรรพชีวิต ตลอดเดือนนี้ จึงมีการสวดภาวนาและแผ่ส่วน

กศุลอย่างต่อเนือ่งจากคณะสงฆ์ เพือ่สวสัดภิาพแก่สรรพสัตว์ทัง้ปวง 

ช่วงนี ้จงึเป็นเวลาเฉพาะกจิ เพ่ือการศึกษาหาความจรงิ เฝ้าด ูยอมรบั

ฟัง และสังเกตการณ์ สิ่งทั้งหลายตามความเป็นจริง ทั้งยังเป็นเวลา

ที่จะงดเว้น จากการท�าตามความเคยชินและอารมณ์ที่เอาตนเป็น

ใหญ่ แล้วเลิกสิ่งเหล่านั้นให้หมด เพ่ือให้เกิดความร่มเย็นเป็นสุข 

แก่สิ่งมีชีวิตทั้งปวง 

 แล้วสิง่นี ้ยงัเป็นการส่งสญัญาณแก่ผูค้นทัง้มวล ให้ใคร่ครวญ

ตรกึตรองถงึการอทุศิตนและการเสยีสละแบบนี ้ทีเ่ป็นการมุง่หน้าสู่

สัจธรรมโดยตรง ทั้งยังเป็นเครื่องชี้ทางให้มุ่งตรงไปสู่การประจักษ์
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แจ้งความจริงซึ่งมีอยู่ในชีวิตของตนเอง ดีกว่าจะสักแต่ว่าใช้ชีวิตไป

ตามหน้าที่ตามแนวทางที่เคยชิน และท�าตามเงื่อนไขที่เอาผล

ประโยชน์เฉพาะหน้าเป็นที่ตั้ง

 การรู ้จักค�านึงถึงผู ้อื่น คือต้องเลิกจากการประพฤติผิด 

ศีลธรรม เลิกการแสวงหาท่ีขาดความเห็นอกเห็นใจและเห็นแก่

ประโยชน์ส่วนตน เพื่อจะได้เป็นผู้หนึ่งที่มุ่งเอาความเรียบร้อยดีงาม 

ความเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ คณุธรรม และการกระท�าทีป่ระกอบด้วยความ

เมตตากรณุาต่อโลกเป็นทีต่ัง้ หากเราไม่ปฏบิตักินัอย่างทีว่่านี ้กถ็อืว่า

อยูใ่นสถานการณ์ทีห่มดหวงัอย่างสิน้เชงิ ผูค้นทัง้หลายยงัอาจเข้ามา

ซ�้าเติมสถานการณ์ให้ย�่าแย่ลงไปอีกก็ได้ หากไม่มีใครพอใจที่จะ

ด�าเนินชีวิตของตนเพื่อวัตถุประสงค์อื่นเลย นอกจากจะเห็นแก่

ประโยชน์ส่วนตน ถ้าเป็นแบบนี้ ก็ถือว่าเปล่าประโยชน์เช่นกัน

 ประเทศนี ้เป็นประเทศทีม่ใีจกว้าง มนี�า้ใจเอ้ือเฟ้ืออาร ีเพยีง

แต่เราไม่ค่อยได้ตระหนักกันนัก แสวงหาแต่ผลประโยชน์ที่จะได้รับ

จากประเทศ ไม่เคยคดิทีจ่ะให้อะไรกบัประเทศมากนกั ต้องการโน่น

นี ่อยากให้รฐับาลท�าทกุอย่างให้ดเีพือ่เรา แล้วกค็อยแต่ต�าหนติเิตยีน

เม่ือรัฐบาลท�าให้ไม่ได้ สมัยน้ี เราจะพบบุคคลที่เห็นแก่ตัวมากมาย 

ที่ใช้ชีวิตสนองเงื่อนไขส่วนตัวของตนเอง โดยไม่ได้ไตร่ตรองอะไรให้

รอบคอบ และไม่ได้ใช้ชีวิตในวิถีทางที่จะเป็นคุณประโยชน์แก่สังคม

ส่วนรวม โดยฐานะที่เป็นมนุษย์ เราสามารถพัฒนาชีวิตของเราไปสู่

ภาวะที่ประเสริฐท่ีสุดหรือจะเป็นเพียงกาฝากสังคม ที่ใช้ทรัพยากร 
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ธรรมชาต ิเพือ่ผลประโยชน์ส่วนตน ตกัตวงให้ได้มากทีส่ดุเพือ่ตวัเอง 
เพื่อ “ตัวกู” และ “ของกู”	
 เมื่อปฏิบัติธรรม ความรู้สึกแห่ง “ตัวเรา” และ “ของเรา” 
จะเริม่ค่อยจางหายไป กล่าวคือ ความรู้สกึแห่ง “ตวัเรา” และ “ของ
เรา” ในฐานะที่เป็นสิ่งมีชีวิต ขนาดเล็กเท่านี้ ก�าลังนั่งอยู่ที่นี่มีปาก
และต้องรับประทาน ถ้าอาตมาเพียงแต่ท�าตามความต้องการของ
ร่างกายและอารมณ์ความรู้สึก ทีนี้ อาตมาก็จะกลายเป็นสิ่งมีชีวิต
ขนาดเล็กที่ตะกละและเห็นแก่ตัว แต่ถ้าเมื่ออาตมามาพิจารณาดู  
ถงึธรรมชาตทิีเ่ป็นเง่ือนไขทางกายภาพของตนเอง ดวู่าจะมีกศุโลบาย
ใช้มนัได้อย่างไรตลอดช่วงชวีตินี ้เพ่ือให้เกดิประโยชน์เกือ้กลูแก่เพือ่น
สรรพสัตว์ทั้งหลาย เมื่อเป็นอย่างนี้ สิ่งมีชีวิตอย่างอาตมานี้ ก็จะ
กลายเป็นสัตว์ประเสริฐขึน้มา (แต่ไม่เหมอืนกรณทีีค่นคดิว่าตนสงูส่ง
เหนือใครว่า “เราเป็นบุคคลระดับสูง” คือ เป็นคนละอย่างกับความ
ถือตัวถือตน ตอนที่เริ่มส�าคัญผิดว่าเหนือกว่าเขา)
 ดังนั้น ตามที่ควรจะเป็นแล้ว คนเราต้องใช้ชีวิตในแต่ละวัน 
ในวถิทีางทีชี่วติของตนจะน�ามาซึง่ความปลาบปลืม้ยนิดคีวามกรณุา
และความเมตตา หรอือย่างน้อยทีส่ดุกไ็ม่ให้เป็นเหตใุห้เกดิความวติก
สบัสน และความทกุข์โดยไม่จ�าเป็น สิง่ทีส่ามารถปฏบิตัไิด้ อย่างน้อย
ที่สุด คือการรักษาศีลห้า เพื่อที่ว่ากายและวาจาของเราจะไม่ถูกน�า
ไปใช้ในทางเบียดเบียน ในทางทารุณโหดร้ายหรือเอารัดเอาเปรียบ
โลกใบนี้ อย่างนี้ ไม่รู้ว่าจะเป็นการร้องขอจากพวกเราแต่ละคน 

มากไปหรือเปล่านะ 
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 หรอืจะเหน็ว่าเป็นเรือ่งน่าประหลาดอศัจรรย์เกนิไป ทีจ่ะเลกิ

จากการเอาแต่ท�าตามสิ่งที่เราพอใจเฉพาะหน้า ทั้งนี้เพื่อที่ว่า อย่าง

น้อยที่สุด ก็จะได้มีความรอบคอบและรับผิดชอบมากขึ้นบ้าง ต่อสิ่ง

ที่เราท�าหรือพูดออกไป เราทุกคนพอมีหนทางที่จะช่วยเหลือ แสดง

ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่ ความเมตตา นึกถึงอกเขาอกเรา ต่อสิ่งมีชีวิต 

อื่นๆ ที่เราแบ่งโลกนี้อาศัยอยู่ร่วมด้วย เราพอที่จะใช้สติปัญญา

พจิารณาและท�าความเข้าใจ ถงึขอบเขตข้อจ�ากดัทีค่รอบคลมุเราอยู่ 

เพือ่ว่าเราจะได้ไม่ถกูหลอกด้วยความรูส้กึแบบโลกๆ อกีต่อไป นีเ่ป็น

เหตุผลที่ว่าท�าไมเราต้องปฏิบัติภาวนา ส�าหรับพระภิกษุและแม่ชี

แล้ว นี่แหละคือวิถีชีวิต คือการเสียสละความต้องการส่วนตัวและ

อารมณ์ที่ฉาบฉวยชั่ววูบ เพื่อประโยชน์สุขของชุมชน ของหมู่สงฆ์

 หากอาตมาเริ่มคิดถึงแต่ตัวเองและสิ่งที่อาตมาต้องการ 

อาตมาก็จะลืมนึกถึงพวกเราที่เหลือ เพราะว่าสิ่งที่อาตมาต้องการ

เป็นการเฉพาะเจาะจงในขณะนี้ อาจไม่เหมาะไม่ดีส�าหรับพวกเราที่

เหลือ แต่เมื่อใดอาตมายึดเอาการพ่ึงพาอาศัยสงฆ์เป็นหลักน�าทาง

ของอาตมา ประโยชน์สุขของสงฆ์ก็จะเป็นความยินดีพอใจของ

อาตมา อาตมาก็จะสละความรู้สึกชั่ววูบส่วนตัว เพื่อประโยชน์สุข

ของสงฆ์ นั่นเป็นเหตุผลว่าท�าไม พระภิกษุและแม่ชีจึงปลงผมกัน

ท้ังหมด แล้วใช้ชีวิตอยู ่ภายในกรอบพระวินัยที่ทรงบัญญัติโดย

พระพุทธเจ้า นี่เป็นวิธีฝึกฝนตนเพื่อปล่อยวางตัวตนที่อยู่ในรูปแบบ

ของวถิชีวีติ เป็นรปูแบบทีไ่ม่น�าความละอาย ความรูส้กึผดิหรอืความ
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กลัวมาสู่ชีวิต อารมณ์ความรู้สึกอันเป็นบุคลิกนิสัยเฉพาะตัว ที่เป็น

เหตกุ่อความเดอืดร้อนวุน่วายจะหายไป เพราะว่าแต่ละคนจะไม่อยู่

ในสถานะที่ไม่ต้องพ่ึงพิงอาศัยคนท่ีเหลือ หรือมีความโดดเด่น 

แต่ผู ้เดียวอีกต่อไป หากแต่ต้องสมัครสมานสามัคคีและใช้ชีวิต  

ให้เกิดประโยชน์สุขต่อทุกชีวิต มากกว่าประโยชน์สุขส่วนตน

 ชุมชนของฆราวาสผู้ครองเรือน ก็มีโอกาสเข้ามามีส่วนร่วม

ในวิถีชีวิตแบบนี้ได้ พระภิกษุ และแม่ชี ต้องพึ่งพาอาศัยญาติโยม 

ผู้ครองเรือน โดยเฉพาะในส่วนของชีวิตความเป็นอยู่ขั้นพื้นฐาน 

เพราะฉะนั้น จึงเป็นหน้าที่ที่ส�าคัญส�าหรับกลุ่มคฤหัสถ์ ที่จะเข้ามา

รับผิดชอบส่วนนั้น ซึ่งตรงนั้นยังจะช่วยให้พวกโยมซึ่งเป็นผู้ครอง

เรอืน ออกจากปัญหายุง่ยากเฉพาะเร่ืองได้หลายอย่าง และออกจาก

ความกลุ้มกังวลได้ 

 เพราะว่า เมือ่ต้องใช้เวลามาทีว่ดันีเ้พือ่เสยีสละเพือ่ช่วยเหลอื 

เพือ่ปฏบัิตภิาวนา พร้อมทัง้ฟังเทศน์ฟังธรรม เราจะได้พบว่า ตนเอง

ได้กลมกลืนเข้าเป็นส่วนหนึ่งของธรรมะ ทุกคนสามารถอยู่ร่วมกัน 

ทีน่ี ่โดยปราศจากความรษิยา ความห่วงหวง ความหวาดกลวั ความ

สับสนลังเล ความโลภและความหลงใหล เพราะแนวโน้มความ

ต้องการ มุ่งไปสู่การรู้แจ้งสัจธรรม ขอให้พากันตั้งเจตนารมณ์แบบ

นั้นแหละขึ้นมาในชีวิต อย่าได้เสียเวลาในชีวิตไปกับการแสวงหา 

ที่เปล่าประโยชน์กันอีกเลย



104 | ส่องทางภาวนา

 สัจธรรมลักษณะนี้ สามารถเรียกชื่อได้หลายอย่าง หลาย

ศาสนาพยายามถ่ายทอดสัจธรรมอันนั้น โดยวิถีทางอย่างหนึ่งอย่าง

ใด ผ่านหลักการและค�าสั่งสอน แต่พวกเราได้ลืมเสียแล้วว่าศาสนา

มจีดุประสงค์อะไร กว่าหลายศตวรรษทีผ่่านมา สงัคมของเราได้เดนิ

ตามก้นแนวทางวิทยาศาสตร์ด้านวัตถุนิยม แนวคิดเชิงเหตุผลและ

อดุมคตนิยิม โดยได้ใช้เป็นรากฐานแห่งศักยภาพของพวกเรา ในการ

คิดค้นเกี่ยวกับระบบการเมืองและระบบเศรษฐกิจ ถึงอย่างนั้น  

เราก็ยังไม่สามารถท�าให้เกิดประสิทธิภาพได้ 

 เราไม่สามารถสร้างระบบประชาธิปไตย หรือ คอมมิวนิสต์ 

ที่สมบูรณ์ หรือกระทั่งสังคมนิยมที่แท้จริงได้ เราท�าเรื่องเหล่านั้น 

ไม่ส�าเร็จ เพราะยังคงหลงผิดอยู่ด้วยอ�านาจของตัวตน ดังนั้น เรื่อง 

ก็เลยลงเอยด้วยการกดขี่ข่มเหงและการเห็นแก่ตัว ความกลัวและ

ความหวาดระแวง สถานการณ์ในโลกปัจจุบัน จึงเป็นผลสรุปของ

การไม่เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามความจริง หากเราเป็นห่วงเป็นใยกัน

จริงๆ ว่าเราจะท�าอะไรได้บ้าง ก็ถึงเวลาที่เราแต่ละคน จะต้องสร้าง

ชวีติของเราให้เกดิคณุค่าสกัอย่างขึน้มา แล้วตอนนีเ้ราจะช่วยกนัท�า

สิ่งนี้อย่างไรกันดี?

 อย่างแรก เราต้องยอมรับว่ามีแรงยั่วยุผลักดัน และการ 

คล้อยตามความเห็นแก่ตัว จากการขาดวุฒิภาวะทางอารมณ์อยู่  

เพื่อจะได้รู้จักและปล่อยวางให้เป็น เพื่อที่จะเปิดใจรับสิ่งทั้งหลาย

ตามสภาวะที่มันเป็นจริง และเพ่ือจะได้ตื่นตัวขึ้นมา แล้วจริง 
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หรอืเปล่าทีว่่า การปฏบิตัอิานาปานสตเิป็นเพยีงแค่จดุเริม่ต้นเท่านัน้ 

เปล่าเลย อานาปานสติไม่ใช่แค่กิจวัตรประจ�าวันหรืองานอดิเรก  

ทีเ่ราฝึกฝนอบรมขึน้มาเพือ่ให้เราไม่มเีวลาว่างเท่านัน้ แต่เป็นวธิกีาร

ที่ต้องใช้ความพยายาม เพื่อสังเกต จดจ่อ และรู้อยู่กับลมหายใจ 

ตามสภาวะลักษณะที่มันเป็น

 เราอาจใช้เวลาเป็นอันมากไปในการตดิตามดโูทรทศัน์ เทีย่ว

ผับ หรือท�าหลายสิ่งหลายอย่างแทนที่ซึ่งไม่เป็นคุณประโยชน์อะไร 

แต่จะด้วยอะไรก็แล้ว ก็ดูเหมือนว่ามันจะส�าคัญกว่าการใช้เวลา 

เฝ้าดูลมหายใจของเราเอง ใช่ไหม? เราติดตามดูข่าวในโทรทัศน์ ดู

ประชาชนถกูสงัหารในเลบานอน ดยูงัไง กเ็หมอืนมคีวามส�าคญักว่า 

การนั่งเฉยๆ ตามดูลมหายใจเข้า ลมหายใจออกอีกเหมือนกัน  

นี่แหละ คือสภาวะจิตที่ไม่เข้าใจสิ่งทั้งหลายตามเป็นจริง ดังนั้น เรา

จึงตั้งใจติดตามดูเงาบนจอภาพ และความโศกสลด ที่ถูกส่งผ่านจอ

โทรทศัน์ น�าเสนอความโลภ ความโกรธเกลยีด ความโง่เขลา ทีด่�าเนนิ

ต่อไปในสภาพที่น่าสังเวชใจ

 น่าจะเป็นเรื่องท่ีดูเข้าท่ากว่าไหมที่จะใช้เวลานั้น ไปรู้สึก 

อยู่กับสภาวะท่ีร่างกายเป็นอยู่ในขณะนี้ น่าจะดีกว่าหากจะให ้

ความเคารพสิ่งมีชีวิตท่ีมีร่างกายแบบนี้ในขณะนี้ เพื่อว่าเราจะได้

เรียนรู้ที่จะไม่เอาเปรียบ ใช้ในทางที่ผิด แล้วก็รู้สึกขุ่นเคืองไม่พอใจ 

เมื่อร่างกายนี้ไม่ให้ความสุขตามที่ต้องการ
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 ส�าหรับการใช้ชีวิตที่วัด เราไม่มีเครื่องรับโทรทัศน์ เนื่องจาก

เราอุทิศชีวิตของเรา ในการท�าสิ่งที่เกิดประโยชน์มากกว่า เช่น เฝ้า

ตามดูลมหายใจ เดินจงกรมไปมาตามทางเดินในป่า พวกเพื่อนบ้าน

ใกล้เคียงคิดว่า พวกเราเสียสติไปแล้ว ทุกๆ วัน พวกเขาจะเห็นคน

เอาผ้าห่มคลุมตัวออกไปข้างนอก แล้วก็เดินไปๆ มาๆ แล้วคงนึกว่า 

“ท�าอะไรกันนะ ท่าจะบ้า” เมื่อสองสัปดาห์ที่ผ่านมา มีการล่าสุนัข

จิ้งจอกบริเวณนี้ ฝูงสุนัขล่าเนื้อ วิ่งไล่กวดสุนัขจิ้งจอกผ่านป่าไม้ของ

เรา ช่างเป็นกิจกรรมท่ีเป็นคุณประโยชน์ต่อสิงสาราสัตว์เสียเหลือ

เกินเลยนะนั่นน่ะ ฝูงสุนัข ๖๐ ตัว พร้อมด้วย พวกผู้ใหญ่เต็มวัยเป็น

โขยง ตามไล่ล่าสุนัขจิ้งจอกเคราะห์ร้ายตัวกระจิ๋ว 

 จะไม่ดีกว่าหรือ หากพากันใช้เวลานี้ในการเดินจงกรมไปมา

โดยใช้เส้นทางในป่าไม้ คงจะดีส�าหรับสุนัขจ้ิงจอก ดีต่อฝูงสุนัขล่า

เน้ือ ดต่ีอผนืป่า Hammer Wood ดต่ีอพวกพรานล่าสนุขัจิง้จอกเอง 

แต่ผู้คนใน West Sussex คิดว่าพวกเขาปกติ พวกเขาเป็นคนปกติ

ธรรมดา ส่วนพวกเราต่างหากเล่า เป็นพวกเสียสติ

 เมื่อตามดูลมหายใจ พร้อมทั้งเดินจงกรมไปมาโดยอาศัย 

เส้นทางในป่า อย่างน้อยเราก็ไม่ได้คุกคามพวกสุนัขจิ้งจอกให ้

หวาดกลัว เราจะรู้สึกอย่างไร ถ้าหากถูกไล่ล่าด้วยสุนัขล่าเนื้อ  

๖๐ ตัว ลองจินตนาการดูสิว่า หัวใจจะแสดงอาการอย่างไร หากมี

ฝูงสุนัข ๖๐ ตัว ไล่กวดตามหลัง และมีคนบนหลังม้าสั่งให้พวกมัน

ขย�้าเรา มันน่าสังเวชใจมาก หากเราตรึกตรองเรื่องนี้ดูให ้ดี  
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ถึงอย่างนั้น เรื่องนั้นยังถูกมองว่าเป็นสิ่งปกติ หรือกระทั่งเป็นเรื่อง 

ที่น่าท�า ในพื้นที่แถบนี้ของประเทศอังกฤษ 

 เนื่องจากผู้คน ไม่ได้ใช้เวลาในการตรึกตรอง เราก็เลยเป็น

เหยือ่ของความเคยชนิ ยดึตดิอยูก่บัความต้องการและนสิยัทีเ่คยชนิ 

ถ้าหากได้พิจารณาเร่ืองการล่าสุนัขจ้ิงจอกให้ดีๆ เราก็จะไม่กล้าท�า 

ถ้าหากมคีวามเฉลยีวใจและพินจิพเิคราะห์ให้ถ่องแท้ว่า มันเกีย่วพนั

ไปถึงอะไรกันแน่ เราก็จะไม่อยากท�า แล้วเรื่องพื้นๆ อย่างการเดิน

กลับไปกลับมา บนเส้นทางในป่าและเฝ้าดูลมหายใจ ก็จะเริ่มเป็นที่

น่าสนใจและรู้สึกรับได้ง่ายมากขึ้น สัจธรรมจะเริ่มเผยสภาวะให้เรา

เห็น ผ่านข้อปฏิบัติซึ่งดูเป็นเรื่องพื้นๆ ธรรมดา และดูเหมือนไม่สลัก

ส�าคญัอะไรเลยทีเ่ราประพฤตปิฏบิตักินัอยู ่เหมอืนอย่าง แค่พวกเรา

พากันรักษาศีลห้า ก็ถือว่าเป็นเร่ืองท่ีเป็นประโยชน์เกื้อกูลอย่างยิ่ง 

แก่โลกแล้ว	

 ถ้าหากเราเริม่รูจ้กัตรกึตรองถงึสิง่ทัง้หลายตามสภาวะทีเ่ป็น

จริง และนึกถึงชีวิตขณะตกอยู่ในช่วงอันตรายร้ายแรงได้ ก็จะรู้ดีว่า

มนัน่าตืน่ตระหนกแค่ไหน เป็นประสบการณ์ทีท่�าให้อกสัน่ขวัญแขวน

ได้อย่างรุนแรงได้อย่างไร เราก็จะไม่เจตนาท�าให้สิ่งมีชีวิตชนิดใด 

ต้องได้สมัผสัประสบการณ์แบบนัน้เลย ถ้าได้พจิารณาเรือ่งนัน้อย่าง

ถ่องแท้ ไม่มทีางทีใ่ครจะฝืนท�าให้สิง่มชีวีติอืน่ๆ ต้องประสบกบัความ

หวาดหวัน่พรัน่พรงึอย่างนัน้ได้ แต่หากไม่ตรกึตรองอะไร เรากจ็ะคดิ

ว่าสุนัขจิ้งจอกไม่มีความหมายอะไร ปลาก็ไม่มีความหมาย พวกมัน
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อยู่ที่นั่นเพียงเพื่อสนองความเพลิดเพลินพอใจของเรา ให้เรามีเรื่อง
ได้ท�า ในช่วงบ่ายของวันอาทิตย์ 
 อาตมายังจ�าได้ ตอนที่โยมผู้หญิงคนหนึ่ง มาพบอาตมาและ
อารมณ์เสยีใส่พวกเรา ทีไ่ปซือ้ Hammer Pond* เธอบอกว่า “ท่าน
อาจารย์ ดฉินัรูส้กึสบายใจดจีงัเลยเจ้าค่ะ ดฉินัไม่ได้มาตกปลาหรอก
นะเจ้าคะ ดิฉันมาที่นี่ เพราะอยู่ที่นี่แล้ว มันสงบร่มรื่นดีเจ้าค่ะ” เธอ
ใช้เวลาทกุวนัอาทติย์ออกมาตกปลาเพยีงเพือ่ให้รูส้กึสงบ อาตมาเหน็
ว่า เธอก็ดูสุขภาพแข็งแรง ค่อนข้างเจ้าเนื้อนิดหน่อยด้วยซ�า้ ไม่ได้มี
ท่าทางอดอยากหวิโซ จงึไม่จ�าเป็นต้องหาปลาไปประทงัชวีติแต่อย่าง
ใด อาตมาตอบเธอไปว่า “เจริญพร โยมจะมาก็ได้นะ ถ้าโยมไม่
ต้องการตกปลาไปท�าอาหาร อาตมาคาดว่า โยมมเีงนิพอทีจ่ะซือ้ปลา
เอาก็ได้ โยมมาที่นี่ได้อยู่แล้ว หลังจากท่ีทางวัดซื้อหนองน�้านี่แล้ว 
แล้วก็มาฝึกสมาธิที่นี่ได้อย่างเดียว แต่ห้ามตกปลานะ”
 โยมแกไม่อยากฝึกสมาธิหรอก เพราะหลังจากน้ัน แกก็ไป
เอาเรื่องต่อกับกระต่ายป่า ท่ีมากินกะหล�่าปลีของแก ทีนี้ แกเลย 
วางเหยื่อยาเบื่อทุกชนิด เพ่ือฆ่ากระต่ายป่า ไม่ให้มากินกะหล�่าปลี
ของตนเอง โยมผู้หญิงคนนี้ ไม่ได้ค�านึงถึงอะไรทั้งสิ้น เธอหวง 
กะหล�่าปลีกับกระต่ายป่าพวกนั้น ทั้งที่ตัวเธอเองออกไปซื้อ 
กะหล�่าปลีได้เองอย่างสบาย แต่กระต่ายป่าท�าอย่างนั้นไม่ได้  

กระต่ายป่าท�าได้ดีที่สุดแค่ คือต้องกินกะหล�่าปลีของคนอื่น 

* Hammer Wood  และ  Hammer Pond เป็นส่วนหนึ่งของวัดจิตตวิเวก และยัง 

 เป็นเขตคุ้มครองสัตว์ป่าด้วย
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 แต่ตวัโยมเขาไม่เคยเปิดใจยอมรบั ต่อสภาวะของสิง่ทัง้หลาย

ตามทีเ่ป็นจรงิ ต่อสิง่ท่ีเป็นความปรารถนาดแีละความเหน็อกเหน็ใจ

อย่างแท้จรงิ อาตมาไม่ได้บอกว่า เธอเป็นคนโหดร้าย หรอืแล้งน�า้ใจ 

แค่เป็นผูห้ญิงฐานะปานกลาง ทีย่งัไม่ค่อยประสปีระสานกั ไม่เคยได้

พจิารณาถงึธรรมชาต ิและตระหนกัในเรือ่งธรรมะ ดงันัน้ เธอเลยคดิ

ว่า กะหล�่าปลีที่นั่นเป็นของตัวเอง ไม่ใช่ของกระต่ายป่า และปลา 

อยู่ที่นั่นเพื่อให้เธอ หาความสงบส�าราญในวันอาทิตย์ตอนบ่าย  

ด้วยการทรมานพวกมัน

 ถงึตอนนี ้ความสามารถในการพจิารณาและรูจ้กัสงัเกต เป็น

สิ่งที่พระพุทธองค์ทรงชี้บอกในค�าสอนของพระองค์ ซึ่งเป็นความ

หลุดพ้นเป็นอิสระจากการยอมตามความเคยชินและสิ่งสมมติอย่าง

งมงายไร้เหตุผล เป็นหนทางปลดปล่อยคนเรานี้ จากความหลงผิด

ไปตามสภาวะที่ปรุงแต่งทางประสาทสัมผัส โดยอาศัยการพิจารณา

สภาวะตามเป็นจริงด้วยความแยบคาย เราจะเริ่มรู้จักสังเกตตัวเอง 

สังเกตความอยากได้ หรือความขุ่นเคืองไม่พอใจ ความหดหู่ซึมเซา 

หรือความด้อยปัญญาภายในใจ 

 เราจะไม่หยบิฉวยและเลอืกเอาหรอืพยายามปรงุแต่ง เฉพาะ

สภาวะที่น่าอภิรมย์ยินดี เพื่อสนองความพอใจส่วนตัว แต่ยังเต็มใจ

ทีจ่ะอดทนอดกลัน้ต่อสภาวะทีไ่ม่น่ายนิด ีหรอืเป็นเรือ่งทกุข์ทรมาน 

เพื่อจะท�าความเข้าใจตามที่มันเป็นได้ พร้อมทั้งสามารถปล่อยวาง
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ออกไปด้วย เราจะเร่ิมต้นปลดปล่อยตวัเองจากการเอาแต่วิง่หนจีาก

สิ่งที่ไม่ชอบ และจะเริ่มรู้จักรอบคอบในการใช้ชีวิตให้มากขึ้นด้วย 

 ทนัทีทีม่องเหน็ได้ว่าอะไรเป็นอะไร เราจะมีความส�ารวมระวงั

เป็นอย่างมาก ในเรื่องที่จะท�าและจะพูด เราจะไม่คิดมุ่งแต่จะเอา

ชวีติรอด โดยต้องแลกกบัชวีติอืน่ๆ และจะไม่รูส้กึว่าชวีติของตนเอง 

มีความส�าคัญมากมายเหนือกว่าชีวิตของผู้อื่น จะมองเห็นอิสรภาพ

และแสงสว่าง ในความกลมเกลียวเกื้อกูลกับธรรมชาติ แทนที ่

จะเป็นการเอาเปรียบธรรมชาติอย่างหนักหน่วงรุนแรง เพื่อผล

ประโยชน์ส่วนตัว 

 เมือ่เราเปิดใจรบัสจัธรรมความจรงิ จากนัน้ เราจะรูเ้หน็อย่าง

แจ่มแจ้งว่า ไม่มีอะไรต้องไปกลัว สิ่งที่เกิดขึ้นมาต้องดับไป สิ่งที่เกิด

มาแล้วต้องตายไป และไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน ซึ่งจะเป็นเหตุให้ความรู้สึก

ท่ียึดติดอยู่ในความส�าคัญมั่นหมาย กับการมีร่างกายแบบมนุษย์นี้

ค่อยจางคลายออก เราจะไม่เห็นตัวเองว่าเป็นสิ่งมีชีวิต ที่แยกตัวอยู่

อย่างโดดเดีย่วต่างหาก ซึง่พลดัหลงอยูใ่นห้วงจกัรวาล ทีด่ลูกึลบัและ

น่าสะพรงึกลวั เราจะไม่รูส้กึว่าถกูครอบง�าโดยทศันะดงักล่าวน้ัน จน

ต้องพยายามหาหนทางไขว่คว้าเอาเศษชิ้นเล็กๆ ในนั้น มากอดยึด

เอาไว้เพือ่ให้รูส้กึว่าปลอดภยั เพราะเรารูส้กึสขุสงบอยูก่บัส่ิงนัน้แล้ว 

ท้ายที่สุดแล้ว เราก็จะประสานกลมกลืนเป็นหนึ่งเดียวกับสัจธรรม

+
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ประวัติย่อ

พระราชสุเมธาจารย์ (หลวงพ่อสุเมโธ)

นามเดิม โรเบิร์ต คาน  แจ๊กแมน 

 (Robert Kan Jackman)

เกิด ๒๗ กรกฎาคม พ.ศ. ๒๔๗๗ 

 ที่เมืองซีแอตเติล

พ.ศ. ๒๔๙๗ - ๒๕๐๐ พบพระพุทธศาสนาระหว่างเป็นทหารเรือ

 ที่ประเทศญี่ปุ่น และซานฟรานซิสโก

พ.ศ. ๒๕๐๗ จบปริญญาโท ที่ University of 

 California, Berkeley

 - เป็นอาสาสมัคร Peace Corp 

  สอนภาษาอังกฤษ ที่มาเลเซีย ๒ ปี

 - สอนภาษาอังกฤษ ที่มหาวิทยาลัย

  ธรรมศาสตร์

 - เรียนกรรมฐานกับพระธรรมธีรราชมหามุนี 

  (โชดก ญาณสิทธิ) ที่วัดมหาธาตุ

 - บวชเป็นสามเณร ที่วัดเนินตะนาว

  หนองคาย

 - อุปสมบทที่วัดศรีสะเกษ หนองคาย 

  โดย ท่านเจ้าคุณพระธรรมปริยัติมุนี 

  เป็นพระอุปัชฌาย์
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 - เป็นลูกศิษย์หลวงปู่ชา  สุภทฺโท 

  ที่วัดหนองป่าพง

พ.ศ. ๒๕๑๘ หลวงปู่ชา  สุภทฺโท มอบหมายให้ท่าน

 ตั้งวัดป่านานาชาติ บ้านบุ่งหวาย

พ.ศ. ๒๕๑๙ เดินทางกลับบ้านเพื่อเยี่ยมแม่ที่ป่วย 

 แล้วเดนิทางไปองักฤษ ได้พบกับ Mr. George 

 Sharp ประธาน English Sangha Trust

 - ประธาน English Sangha Trust นิมนต์  

  หลวงปู่ชา  สุภทฺโท ไปที่ Hemstead และ

  ถวายที่ให้ตั้งส�านักสงฆ์ หลวงพ่อสุเมโธ 

  ได้อยู่ดูแลที่นั่น

พ.ศ. ๒๕๒๔ เป็นเจ้าอาวาสวัดจิตตวิเวก ประเทศอังกฤษ

พ.ศ. ๒๕๒๗ - ๒๕๕๓ เป็นเจ้าอาวาสวัดอมราวดี ประเทศอังกฤษ

พ.ศ. ๒๕๓๕ รับพระราชทานสมณศักดิ์เป็น พระสุเมธาจารย์

พ.ศ. ๒๕๔๗ รับพระราชทานสมณศักดิ์เป็น พระราชสุเมธาจารย์

พ.ศ. ๒๕๕๓ จ�าพรรษาที่วัดอมราวดี

๒๔ พฤศจิกายน ๒๕๕๓ - ลาออกจากการเป็นเจ้าอาวาสวัดอมราวดี

  - พ�านกัทีวั่ดสาขาต่างๆ ในสายหลวงพ่อชา   

   สุภทฺโท ทั้งในประเทศไทย

   และต่างประเทศ
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