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โปรดอานตรงนี้กอน 

คนเราหายใจเขาออกกันจนเคยชิน ไมหยดุหายใจแมขณะเผลอเหมอหรือหลับไหลไรสต ิไมหยุดหายใจ
แมขณะผิดหวงัรุนแรงกับโลกภายนอก และไมหยุดหายใจแมขณะกาํลังตั้งหนาตั้งตาแสวงวิธียตุทิุกข
ดวยทางลัดตดัชองนอยแตพอตัว 

แมอาการรองไหใจจะขาด ก็ตองอาศัยลมหายใจในการชวยรอง 

คนเราชาชินกบัลมหายใจเสยีจนลืมวาตวัเองยังมีลมหายใจ มีลมหายใจแมขณะทะยานอยากไดอยากเอา
สมบัตินอกกาย มีลมหายใจแมขณะยื้อแยงแขงขันเอาชยักับคนอื่น และมีลมหายใจแมขณะแหงวินาที
สุดทายที่ยึดมือญาติผูมาดูใจกอนลาจากชั่วนิรันดร 

แมกําลังออกแรงชักเยอกับมัจจุราช ก็ตองอาศัยลมหายใจในการออกแรง 

เรามีลมหายใจติดตัว มีสิทธิ์หายใจทุกวนิาทีนับแตแรกเกิด และมีความสามารถในการหายใจเขาออกสั้น
ยาวไปตางๆตามปรารถนา แตกี่คนทีเ่รียนรูวามนุษยอาจเปนสุขอยูกับลมหายใจทุกเฮือกของตนเอง กี่
คนที่ตระหนักวาลมหายใจอาจเปนสมบัตลิ้ําคานาเชยชมกวาสมบัตใิดๆ กี่คนที่วาสนาดีพอจะมีโอกาสรับ
ฟงความจริงวาตราบใดยังถอืครองลมหายใจมนุษย ตราบนั้นเราอาศัยลมหายใจนั้นเองเปนบนัไดขั้นแรก 
ขั้นกลาง และขั้นทายเพื่อสงใหกาวขึ้นควาประโยชนขัน้สูงที่สุดในโลกไดภายในเวลา ๗ เดือน! 

พระพุทธเจาสิน้พระชนม เสด็จดับขันธปรนิิพพานนานแลว พระกรัชกายขององคทานจากพวกเราไป
แลว ทุกวันนีไ้มมีใครไดโอกาสสดับพระสุรเสียงแหงองคทานอีกแลว 

ทวาความเปนพระศาสดาทานยังคงอยู ตราบใดที่พระวจนะยังถูกบันทึกสืบทอดไมขาดสาย นับแตครั้ง
ยังตองอาศัยการจดจําผานวิธีทองบนดวยปาก มาถึงการจารลงบนใบลาน กระทั่งลาสุดใชสื่อเกบ็ขอมูล
ดวยแสงเลเซอรในยุคเรา 

สวนทีว่ายังมีการเขาเฝาพระพุทธเจาหรือไม ก็ข้ึนอยูกับจะมีใครชวยกันรับรู ถายทอด และนอม
นําพุทธพจนมาปฏิบัติใหเกิดผลยืนยันมากนอยเพียงใด การมีพุทธพจนอยูในตําราหรือแผน
ซีดีรอมเปนเพียงโอกาสใหเขาเฝาได ทวายังไมเกิดการเขาเฝาจริงแตอยางใดเลย 

ยกตัวอยางงายที่สุด ปจจุบันชาวพุทธผูรักดีมักมีความสงสัยกันอยางแรง วาตนสามารถบรรลุมรรคผลได
ในชาติน้ีไหม เพราะฟงจากคนรอบขางก็เหมือนจะชวยยืนยันกันเองตามอัตโนมัติ วามรรคผลลาสมัย
แลว ไมมีใครสําเร็จธรรมไดแลว ตองรอไปถึงพุทธกาลหนาที่พระศรีอาริยจะมาตรัสรูเปนสัพพัญูผู
เปดทางนิพพานแกสัตวโลกองคตอไป แถมเม่ือยอนดูตัว ก็เหมือนตวัจะเต็มไปดวยโคลนกิเลสเลอะเทอะ



 ๖

เปรอะเปอน ทําใจใหเชื่อไดยากวาตนหรือคนรอบขางทั้งหลายจะมีกําลังเพียงพอบุกบั่นเขาถึงมรรคผล
กอนสิ้นชีวิตเอาจริงๆ 

ที่ปลอยใหความเชื่อดังกลาวปลูกฝงลงในใจชาวพุทธคอนประเทศไดนานเพียงนี ้ก็เพราะเราคยุกันเอง 
พูดกันเองในระดับสาวก ไมพากันพรอมใจเขาเฝาพระพุทธองค ไมเปดโอกาสใหทานแยมพระ
โอษฐยืนยันดวยองคทานเอง 

ขอเชิญเขาเฝาพระพุทธเจาพรอมกันเถิด พระดํารัสยังดํารงอยู เรายังปาวประกาศ ยังเปนกระบอกเสียง
แทนพระศาสดาได หากถามทานในวันนี ้ก็เชื่อเถิดวาทานจะยังตรัสเชนเดิมดังปรากฏในตอนทายของ
มหาสติปฏฐานสูตร คือ… 

ใครก็ตามที่เจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ น้ีอยางตอเน่ือง เขาพึงหวงัผล ๒ ประการอยางใดอยางหนึ่ง 
คือพระอรหัตผลในปจจบุัน หรือถายังมีอุปาทานเหลืออยูก็เปนพระอนาคามี ภายในเวลา ๗ ป 
หรือ ๖ ป หรือ ๕ ป หรือ ๔ ป หรือ ๓ ป หรือ ๒ ป หรือ ๑ ป หรือ ๗ เดือน หรือ ๖ เดือน หรือ ๕ 
เดือน หรือ ๔ เดือน หรือ ๓ เดือน หรือ ๒ เดือน หรือ ๑ เดือน หรือ ๑๕ วัน หรือ ๗ วัน 

สรุปโดยคราว ผูเปนตนตํารบัวธิีบรรลุมรรคผลนิพพานนั้น ใหการรับรองวาคนบารมีมากใชเวลา ๗ วัน 
บารมีอยางกลางใชเวลา ๗ เดือน บารมีอยางออนใชเวลา ๗ ป ไมใชตองใชเวลากนันานทั้งชาตแิตอยาง
ใด ตอใหใครที่หลงนึกวาตวัเองบุญนอย กิเลสหนาปญญาหยาบ ขอเพียงมีกําลงัและความตั้งใจจริง 
เจริญสติปฏฐาน ๔ ใหได ๗ ปอยางนอยตองบรรลุมรรคผลแนนอน 

บรรลุมรรคผลแลวสขุเยี่ยมยอดอยางไร รสชาติแหงภาวะลึกซึ้งสูงสุดจะประหลาดมหัศจรรยปานไหน ถา
จินตนาการไมถูกก็ยกไวกอน เอาเปนวาแคบรรลุมรรคผลขั้นแรก เปนโสดาบันบคุคลทีถู่กตองในพุทธ
ศาสนา ก็เปนประกันใหอุนใจแลววาถาชาติภพมีจริงเรายอมไมไหลลงอบายอีก และถานิพพานมีจริงวัน
หน่ึงเราก็เที่ยงที่จะเขาถึง 

แตปจจุบันไมคอยมีใครกระพือขาวอันเปนมหามงคลของโลกดังกลาว มีแตเสียงลอืดุจขาวรายประจํายุค
วาชาไปแลว ลาสมัยแลว สายเสียแลว มรรคผลเปนเพียงตํานานที่เหลาสาธุชนผูมีวาสนารวมชาติรวม
แผนดินกับพระพุทธโคดมบนัทึกไวใหคนรุนเราชื่นชมเลน มิใชของจริงที่หาไดในวนันี้วันพรุงอีกตอไป 

ณ วันนี้ แมยังมีชนกลุมนอยเขาเฝาพระศาสดาผานพุทธวจนะ และเกิดศรัทธาปสาทะเชื่อถือเลือ่มใสวา
ยังเปนไปไดจริงในปจจุบัน กับทั้งฮึกเหิมพอจะลงมือพิสูจนใหประจักษดวยตนเองแลว ไมสนเสยีงบั่น
ทอนกําลังใจรอบขางแลว กอุ็ตสาหเกิดปญหาตามมาอีกจนได น่ันคือคําถามคาใจวาสติปฏฐาน ๔ คือ
อะไร ทําตามลําดับข้ันหนึ่งสองสามกนัทาไหน มีสิ่งใดเปนเครือ่งรับประกันวาปฏิบัติถูกปฏิบัติ
ตรง? 
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เม่ือชางยืนอยู สําหรับคนตาดียอมทราบทันทีวารูปรางหนาตาเปนอยางไร แตสําหรบัคนตาบอดที่มี
โอกาสลูบคลําเพียงบางสวนยอมเถียงกันไมหยุด ไมมีจุดยุติลงเอยวาชางเปนอยางไรแน ใครจับตรงไหน
ก็นึกวาชางเปนอยางนั้น นับเปนเรื่องลําบากที่ควรเหน็ใจกันและกนั แตขอเพียงเปนคนตาบอดที่ไม
ปกหลักยืนกบัที ่คอยๆจับจุดไปจนครบถวนก็อาจรูจักชางทั้งตัวเทาเทียมหรือใกลเคียงคนตาดไีด 

อุปมาอุปไมยเชนเดียวกันกบัที่เราพยายามมองเห็นสติปฏฐาน ๔ ใหเปนภาพรวมในคราวเดียว ยอม
ยากเย็นและดูเหมือนเกินเอ้ือมสําหรับคนบอดเชนเราๆทานๆ แตหากเปลี่ยนมุมมอง ลองปรับวธิีมอง
เสียใหม มาแลดูจุดงายสุดเหมือนขนมหวานชิ้นเล็กเคีย้วงาย คือขั้นตอนแรกสุดทีพ่ระพุทธเจาสอนแคให
มีสติรูวากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา ทุกอยางก็คงดูเปนไปไดมากขึ้น ขยับใกลความจริงเขาไปอีกนิด 
ขอใหทราบเถดิวาลมหายใจเขาออกที่เกิดขึ้นทุกขณะจตินี้แหละ คืออุปกรณชิ้นแรก ตราบใดใครยังมีมัน 
ตราบนั้นทุกคนตั้งหลักปฏบิตัิสตปิฏฐาน ๔ ไดเสมอ 

หนังสือเลมน้ีมีจุดประสงคงายๆ หน่ึงคือใหผูอานหันมาสนใจฟงพระพุทธเจาตรสั สองคือแสดงใหเห็นวา
ที่พระพุทธเจาตรัสไวเปนความจริงไดอยางไร 

ผูเขียนเปนคนรวมสมัยกับผูอาน เพราะฉะนั้นผูเขียนจึงคิดแบบเดียวกัน สงสัยแบบเดียวกัน รวมทั้ง
อยากปลงใจเชื่อม่ันไดสนิทแบบเดียวกับผูอาน นอกจากนี้ยังมีโอกาสไดรับฟงคําถามคาใจของชาวพุทธ
จํานวนหนึ่ง ซ่ึงเหมือนกันราวถอดออกมาจากพิมพเดียว คือสงสัยวาเพื่อปฏิบตัใิหถึงมรรคถึงผลนั้น… 

ชาติเดียวทันไหม? 

บารมีพอไหม? 

ปญญาไหวไหม? 

ถาเพียงเปลี่ยนคําเพียงเล็กนอย โจทยของชีวิตจะตางไป และมีวธิีไดคําตอบสมเหตุสมผลกวาเดมิ เชน
ลองถามตัวเองวา เปนมนุษยพอไหม? ก็จะไดคิดถึงศกัยภาพของมนุษยอันเปดเผย แทนการคิดถึงเรื่อง
ชาติเรื่องบารมีลี้ลับ หากยังลังเลก็อาจเพิม่เง่ือนไขเขาไปเชน เปนมนุษย พบพุทธศาสนาพอไหม? ก็จะ
ไดคิดถึงหลักฐานเปนตัวบคุคลธรรมดาที่เคยยืนยันการบรรลุธรรมใหพระพุทธเจาทั้งในอดีตและปจจุบัน 
แทนการทึกทกัวาปญญาขานี้คงไมเพียงพอเปนแน 

หากยังไมปลงใจสนิทก็อาจเพิ่มปจจัยใหเห็นเคาเงาคําตอบชัดเจนถงึที่สุด คือ… 

เปนมนุษย พบพุทธศาสนา ศรัทธาสติปฏฐาน ๔ มีใจอุทิศตวั จะสําเรจ็ไหม? 
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เริ่มตั้งคําถามกันอยางนี้ หนทางจะไดดูสวางไสวขึ้น และคําตอบจะไมลอยมาตามลมหรือไมผุดขึ้นจาก
ความคาดเดาคะเนเองใดๆ เพราะพระพทุธองคผูรูแจงแทงตลอดเยี่ยงสพัพญัูเจาทัง้หลายรับรอง
ไวหนักแนน วาถาทําจริง ตอใหบารมีนอยเทานอยก็ตองถึงทีสุ่ดไดใน ๗ ป 

ทุกอักษรในหนังสือเลมน้ียืนอยูบนฐานเดียวกับวิธตีั้งคําถามหามรรคผลดังกลาว หนังสือเลมน้ีจะได
แสดงตามลําดับตั้งแตเดือนแรกไปจนถึงเดือนที่เจ็ด วาเกิดประสบการณทางใจกันอยางไร จากภาวะ
แบบคนธรรมดาสามัญไปจนกระทั่งปรากฏการณแหงมรรคผลอุบตัิขึน้ 

เพ่ือปองกันขอกังขาตางๆนานา ผูเขียนขอทําความเขาใจไว ๓ ประการ คือ… 

ประการแรก ชื่อหนังสือไมไดเปนคํารับรองวาผูเขียนบรรลุธรรม แตเปนการแสดงวาพระพุทธเจาตรัส
ยืนยันไวเชนน้ี จะไดเปนการยุใหผูยังลังเลสงสัยเกิดบนัดาลพลังใจเขมแข็งพอจะลุกขึ้นพิสูจนความจริง
ภายในขอบเขตเวลาที่แมไมเร็วทันใจ แตก็ไมชาเกินรอ 

ประการที่สอง คําวา ฉัน ตลอดหนังสือเลมน้ีมิไดหมายถึงตัวผูเขียน แตเปนการคดัเอาประสบการณจริง
ตามสถิตทิี่มักเกิดขึ้นกับผูภาวนา ทั้งตัวผูเขียนเอง ทั้งเพ่ือนนักปฏิบัติธรรม ตลอดไปจนกระทั่งครูบา
อาจารยในอดีตกอนพุทธปรนิิพพานมาถึงปจจุบันที่เปนยุคอินเตอรเน็ต แลวผูกรวมเปนเสมือนบคุคลคน
เดียว โดยหวงัวาผูอานอานแลวจะรูสึกโดนตัว โดนใจ ตั้งแตตนจนจบ 

ประการที่สาม ปรากฏการณขณะจิตของการบรรลุมรรคผลนั้น ผูเขยีนนํามาจากการสาธยายธรรมใน
พระไตรปฎก รวมทั้งอรรถกถาจารยซ่ึงเปนที่ยอมรับกันทั่วไปวาทานถึงธรรมจริง แมการสาธยาย
ลักษณะนิพพานที่จิตเขาไปรู ก็มีหลักฐานเปนพุทธพจน หาใชสิ่งที่ผูเขียนคิดประดษิฐขึ้นจากความคิด
หรือจินตนาการแตอยางใด 

สรุปแลวสิ่งทีจ่ะไดจากการอานหนังสือเลมน้ีคือการเห็นภาพสมมุติของบุคคลธรรมดาสามัญคนหนึ่งที่
เพียรปฏิบตัิธรรมตลอดเจ็ดเดือน อันพอทําใหยอมลงใจเชื่อวาพระพทุธเจามีจริง มรรคผลนิพพานมีจริง 
และพระพทุธเจาตรัสวาสติปฏฐาน ๔ เปนทางเดียวที่จะพาไปถึงมรรคผลนิพพาน เปนสิ่งที่ยืนยง
คงกระพัน เปนสัจจะไมจํากัดกาล หมายถึงยังปฏิบัติกนัไดในปจจุบัน หรือถารอยปพันปขางหนาสติปฏ
ฐาน ๔ ยังคงบันทึกสืบทอดกันอยู ผูคนในยุคนั้นก็จะสามารถปฏิบตัิเพ่ือถึงมรรคผลนิพพานกันได ไม
ลาสมัยแตอยางใดเลย 

ขอกลาวถึงทีม่าที่ไป หรือเบื้องหลังของหนังสือเลมน้ีอีกสักเล็กนอย เดิมทีดวยความปรารถนาจะใหคน
รวมสมัยไดเกดิความศรัทธาพระพุทธองคน้ัน ผูเขียนเกิดแรงบันดาลใจจะเรียบเรียงหนังสือเกี่ยวกับสติ
ปฏฐาน ๔ ใหอานเขาใจงายดวยภาษารวมสมัย โดยยกพระพุทธพจนขึ้นตั้ง แลวแจกแจงตามลําดับวาใน
ฐานะผูปฏบิัตติามนั้น เม่ือทําเปนขั้นๆแลวเกิดผลอยางไร หากติดขัดอุปสรรคอันใดแลวจะผานไปไดดวย
วิธีไหน 
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หนังสือดังกลาวคือ มหาสติปฏฐานสูตร มีอยูทั้งหมด ๒ เลม เลมแรกเขียนเสรจ็แลว สวนเลมจบยังอยู
ในระหวางทางอันขรุขระ อยางไรก็ตาม เสียงสะทอนจากผูศึกษาหนงัสือเลมแรกก็ทําใหผูเขียนเห็นตาม
จริงวาเนื้อหายังหนักเกินไปสําหรับมือใหมที่เพ่ิงเริ่มมีความสนใจการภาวนา พอเห็นศัพทแสงธรรมะที่ไม
เคยคุนแลวถอดใจ ไมมีความอุตสาหะพอจะอานและทําความเขาใจใหทั่วถึงตลอด 

เม่ือเปนเชนนัน้ ก็ทําใหพอมองเห็นลวงหนาวาเลมจบคงไมเปนมิตรกับมือใหมยิ่งกวาเดิม เน่ืองจาก
ผูเขียนตระเตรียมเน้ือหาทั้งขอใหญขอยอยไวละเอียดยบิ คนที่จะอานสนุกไดคงตองมีพ้ืนฐานภาคทฤษฎี
และปฏบิัติมากแลว 

ผูเขียนจึงตัดสินใจชะลอการออกหนังสือมหาสติปฏฐานสูตรเลมจบไวชัว่คราว แลวคั่นกลางดวยหนังสือ
อานงายสบายตาทั้งสําหรับมือใหมและมือเกา ใชภาษาเชิงพรรณนาใหเห็นภาพมากขึ้น รวมทั้งอางอิง
พุทธพจนเฉพาะจุดที่จําเปน รวมแลวเนื้อหาก็คือการผนวกเอามหาสติปฏฐานสูตรเลมแรกกับเลมจบไว
อยางยนยอกะทัดรัดนั่นเอง เชื่อวาถาทําความเขาใจกับเนื้อหาของหนังสือเลมน้ีจบ ก็จะสามารถ
ยอนกลับไปอานมหาสติปฏฐานสูตรดวยความเขาอกเขาใจชัดเจนขึน้ 

ผูเขียนเขาใจด ีวาหนังสือธรรมปฏิบัตทิี่อานงายที่สุดตองใชประโยคและถอยคําบอกเลาอันเปน
ประสบการณสามัญลวนๆ แตความจริงคอืถาไมมีศัพทบัญญัตใิหเรียกขานบางเลย ความทรงจําของ
คนเราจะพราเลือนจับตองยาก เพราะฉะนั้นศัพทธรรมะจึงตองปรากฏในหนังสือเลมน้ีประปราย แตเม่ือ
ปรากฏในที่ใดเปนครั้งแรก ก็จะพยายามอธิบายความหมายไวใหงายที่สุด ขอใหผูอานยอมสละเวลาทํา
ความเขาใจบาง เพ่ือประโยชนในระยะยาวตอไป 

อาการนอมปกใจเชื่อเปนมโนกรรมชนิดหนึ่ง และกรรมในชาติน้ีจะพยายามรักษาเราไวในเสนทางเดิมใน
ชาติถัดๆไป กลาวคือเม่ือเกิดใหมยอมมีแนวโนมจะเชือ่เชนเดิม หากชาติน้ีปกใจเชื่อไปจนตายวาเราไมมี
สิทธิ์บรรลุมรรคผล ชาติหนาแมพบพระพุทธเจาก็คงมีกาํลังใจออน อาจทําบุญอธิษฐานขอไปบรรลุมรรค
ผลในพุทธกาลตอๆไปอยูดี 

แตหากเปนตรงกันขาม ปกใจกับตนเองวาจะเชื่อเรื่องบรรลุมรรคผลไดจริงดวยการเพียรเจริญสตปิฏฐาน 
๔ อยางตอเน่ือง ไมชาไมนานตองสําเร็จผลดังพุทธพยากรณ เชนน้ีอยางไรก็ไมขาดทุน ดวยความสุขอัน
เกิดแตสตใินปจจุบัน และแมพลาดมรรคผลในชาติน้ีเขาจริงๆเพราะถึงอายุขัยเสยีกอน ชาติตอไปก็ตองมี
นิสัยทางความคิดแบบเดิม บําเพ็ญเพียรหนักแนนเขาอีก แลวในที่สดุยอมแกกลากระทั่งเขากระแสจนได 

การเจริญสตปิฏฐาน ๔ เปนพรในตวัเอง และเทีย่งที่จะใหผลเปนการบรรลธุรรมตามคําพยากรณของพระ
พุทธองค ดังน้ันผูเขียนจึงไมอวยพรงายๆเพียงขอใหทุกทานบรรลมุรรคผล แตขอใหลองทําตามพุทธ
พจนจริงจังสักปหน่ึงเถิด จะทราบเองโดยไมตองฟงคนโนนทีคนนี้ที วาเกิดเปนมนุษย พบพุทธศาสนา 
ศรัทธาสติปฏฐาน ๔ มีใจอุทิศตวั จะสําเร็จประโยชนสงูสุดไดหรือไม 
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ขอใหอานิสงสจากการเขียนจงไดแกผูที่มีโอกาสอานทุกทานเทอญ. 

ดังตฤณ 

ตุลาคม ๒๕๔๖ 
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กอนเหยียบบันไดข้ันแรก 

คนธรรมดา 

ฉันเปนคนขีเ้หงาอยางรายกาจ แลวฉันกเ็ปนคนคิดมากจนเครียดหนักบอยๆ จนบางวันฉันก็น่ังแชนอน
แชอยูในทาเดมิไดเปนชั่วโมง เบื่อหนาย ไมอยากทําอะไร แลวก็ไมอยากเจอหนาใคร ในอารมณน้ันฉัน
เคยคิดหาคําตอบอยูเหมือนกันวาคนเราเกิดมาทําไม และทําไมตองทนเซ็งมีชีวติตั้งนานหลายๆสิบป 
เพียงเพ่ือวันหนึ่งจะตองเปนบุคคลสาบสูญไปจากโลกนี้ชัว่นิรันดร 

แตฉันก็มีสายตาใหกับลวดลายสีสันที่นามองบนโลกไมตางจากคนอื่น หวงเวลาที่ไดสัมผัสกับเรื่องที่
ตัวเองพอใจแรงๆ ฉันก็กลายเปนอีกคนหนึ่งที่หมดเหงา เครียดไมเปน เอาแตหัวเราะสนุก รวมทัง้เหลือ
คําถามเดียวในหัว คือทําอยางไรจะอยูเสพสุขใหสะใจในโลกนี้ไดนานๆ 

เคยนึกวาถาแอบถายรูปคนธรรมดาคนหนึ่งอยางฉันไวทุกอาทิตย เกบ็ๆไวสัก ๕๒ ใบใหครบปแลวเอา
มารวมๆดู ฉันวานาจะเห็นอะไรดีๆที่ทําใหไดขอคิดมากมาย เพราะสิ่งที่รูปทั้ง ๕๒ ใบจะแสดงรวมกัน
แนนอนคือความแตกตาง ความไมคงเสนคงวา รูปหน่ึงอาจกําลังยิ้มแฉง อีกรูปอาจกําลังคร่ําเครยีด 
ขณะที่รูปสวนใหญอาจกําลังเหมอตาลอยอยางเห็นไดชัด ไมรูวากําลงัสุขหรือทุกขเพราะเรื่องใดเรื่องหน่ึง
กันแน 

หากนํารูป ๕๒ ใบมาเรียงกันแลวแปรแตละรปูใหเปนจุดแสดงระดับความสขุความทุกข ฉันก็เชื่อวา
เสนกราฟคงกระโดดขึ้นกระโดดลงนาดู กับทั้งทําใหมองเห็น ธรรมดา ของคนธรรมดาวาของมันตอง
เปนอยางนี้แหละ ขึ้นแลวลง ลงแลวขึ้น บางทีมาก บางทีนอย หาชีวิตใครเปนเสนตรงราบเรียบเทาไม
บรรทัดไมไดหรอก 

แตก็นาฉงนทีค่นปกติทัว่ไป รวมทั้งฉันดวย จะมองไมเห็นธรรมดาที่วานี ้มนุษยทั้งเผาพันธุพากัน
คาดหวังในสิ่งที่เปนไปไมได น่ันคืออธิษฐานขอใหเสนกราฟพุงขึ้นมาสูงถึงจุดหนึ่ง แลวแลนเรียบเปน
เสนตรงคงที่อยูอยางนั้น อยาไดพลัดตกหลนรวงลงเลย เจาประคุณเอย 

วันเดือนปลวงไป ฉันใชชวีิตของคนธรรมดาโดยไมเคยสํารวจวามันคุมหรือไมคุม รูแตวาขอใหวนัหนึ่งๆ
ผานไปเทาทีพ่อใจเปนใชได จะเอาอะไรมากกวาใจทีพ่อกันเลา 

เร่ืองสะดุดใจ 

ทุกคนจะมีอายุอยูในโลกกีป่ก็ตาม ตองมีสักวัน หรืออยางนอยสักนาท ีที่สะดุดคิดอะไรบางอยางขึ้นมา
จากคําพูดของคนอื่น คนอ่ืนที่วานี้อาจเปนคุณครูสมัยอนุบาลที่สอนใหเราทอง ก.ไก ข.ไข อาจเปนคนรัก
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ที่อยูในอารมณอยากทะเลาะและขุดคุยกนัใหละเอียดลออ อาจเปนปราชญระดับโลกคนโปรดที่คาํคมถูก
คัดลอกซ้ําแลวซํ้าอีก หรืออาจเปนเพ่ือนบานใกลตัวที่เรารูจักแตไมเคยคุยกันลึกซึง้น่ีเองก็ได 

ความสะดุดใจเพียงครั้งเดียวในชวีิตอาจหมายถึงการเปลี่ยนแปลงชัว่นิรันดรของคนธรรมดาสักคน โลกนี้
มีคนที่พูดแลวทําใหเราตาสวางวาบปุบปบอยูมาก แตเราไมคอยเจอบอยนัก อาจเปนเพราะพอดีจังหวะ
กับที่หูตาเราปด หรืออาจเปนเพราะเสียงของเขาเบาเกินกวาจะแพรมาทางอากาศหรือกระดาษหนังสือ 

หากเปรียบโลกนี้เปนหองดนตรี สวนใหญหองดนตรีแหงน้ีจะเงียบหรือเกลื่อนเสียงรบกวน หรือมักมี
เพลงพื้นๆดาษๆที่ฟงเบื่อหู นานครั้งถึงจะกระหึ่มเพลงเดนที่เลนอยางมีพลังประหลาด ปลุกประสาทเรา
ใหหูตาตื่นตะลึงได และวันที่เพลงเดนจะดังขึ้นก็อาจเปนวันแสนธรรมดาของคนธรรมดาผูไมคาดหวังวา
จะฟงอะไรเปนพิเศษ 

ฉันมีเพ่ือนบานเปนครอบครัวเล็กๆ ประกอบดวยพอ แม ลูกชายวัย ๕ ขวบ กับคณุตาอีกคน และ
เน่ืองจากรั้วบานเปนแบบโปรง ไมใชอิฐปูนสูงหนาบังตา ครอบครัวฉันกับครอบครัวน้ันจึงมักยิ้มใหกัน
ประจํา แมไมสนิทถึงขั้นแจกซองกฐินใหแกกันและกันตามโอกาส ก็มีไถถามสารทุกขสุกดิบบางประสา
คนคุนหนา 

เย็นวันหนึ่ง ขณะฉันนอนฟงเพลงอยูในหองนอน ก็ไดยินตัวนอยประจําครอบครัวแหกปากลั่นบานวา
แมคราบ! คุณตาตายแลว! คุณแมคงเพิ่งกลับมาถึงบานอยางนึกวาจะเปนอีกวันที่ไมมีอะไรนาจดจํา ไม
คาดหมายวาจะเจอลูกชายตะเบ็งเสียงบอกเชนนั้น ทาทางภูมิใจทีเดียวละวาเปนคนแจงขาวนาตื่นเตนให
ผูใหญรับรูกอนใคร ฉันลุกมาชะโงกมองทางหนาตาง เห็นคุณแมเขาออนแทบลมทั้งยืนกับเสียงคึก
คะนองของเจาทะโมนนอย 

มันเปนภาพที่ชวนคิดไมใชเลน ระหวางเดก็ไรเดียงสารับรูการตาย กับผูใหญที่รูคิดรับรูเรื่องเดียวกัน 
ทําไมลูกชายเห็นเปนเรื่องสนุกไปได ขณะที่คุณแมถึงกบัยืนตกตะลึงจังงังดวยความตระหนักวาได
สูญเสียบคุคลอันเปนที่รักไปอยางไมมีวันกลับมาพบหนากันอีก สวนฉันยืนอยูในหองเพียงแคคิดวาตอง
ไปงานศพอีกแลวสิเรา นาเบื่อซะจริง! 

เย็นอีกวันหนึง่ฉันยืนรดน้ําตนไมริมรั้ว หูก็ไดยินเสียงพอลูกขางบานคุยกันบนเสือ่กลางสนาม คุณพอคง
รอนเลยชวนลกูเมียมานั่งปอกผลไมกินใตรมไมประสาครอบครัวที่อบอุนพรอมหนา ฉันไดยินลูกชายตัว
จอยถามคุณพอของแกวา 

“พอครับ ทําไมคุณตาถึงตองตายดวยละครับ?” 

ฉันยิ้มเล็กนอย คนเพิ่งลืมตาดูโลกไดไมถึง ๕ ปน้ัน แมเห็นและไดยินทุกสิ่ง ก็คงไมตางจากคนโตๆดูทีวี 
รูแตวามีตวัละครกระโดดโลดเตนหรือลมลุกคลุกคลานใหดู ยังไรอารมณรวมกับตวัละครเหลานั้น เวนแต
จะมีสวนไดสวนเสียมาถึงเนือ้ถึงตัวของตนโดยตรง น่ันแหละจึงคอยแหกปากโวยวายขึ้นดังๆ 
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ความที่เพ่ิงเกดิ จึงไดชื่อวาเปนผูหางจากความตาย กลิน่อายความตายยังเปนของแปลกใหมและไกลตวั 
ขอสงสัยเกี่ยวกับความตายจึงมักตกเปนภาระของพอแมที่จะใหคําตอบพอฟงงายแกลูกชายหวัแกวหัว
แหวนของตน 

“เปนธรรมดาของพวกเราทกุคนนะลูก ถึงเวลาตายกต็องตาย” 

เปนคําตอบงายๆ แตดวยสาํเนียงการุณยแหงผูเปนบิดา 

“ออดก็ตองตายเหรอครับ?” 

“ตองตายเหมอืนกัน แตออดยังเด็กอยู กวาจะแกและถงึเวลาตายเทาคุณตายังอีกนาน” 

ฉันพยายามจินตนาการคําวา นาน ในหัวเด็กวัย ๕ ขวบ แลวกค็ิดวาสมองนองออดคงวางเปลาสิ้นดี 
อยางมากอาจนึกเทียบเคียงกับเวลารอพอแมกลับบานกไ็ด 

“แลวเม่ือไหรคุณตาจะตื่น เห็นนอนอยูในโลงตั้งหลายวนัแลว?” 

“ถาตายก็ไมตื่นแลวละลูก ตองอยูในโลงอยางนั้นตลอดไป” 

ฉันอดลอบมองลอดพุมไมใบไมสอดตาดูไมได สมดังที่นึกคาดเดาลวงหนา คือเห็นคุณแมนองออดทําตา
แดงๆปอกผลไมอยูในชุดดํา สวนสามีของเธออธิบายมรณศาสตรใหลูกชายฟงดวยสีหนาเปนปกต ิและ
สําหรับลูกชายก็แนนอนวาไมมีอะไรอ่ืนใดนอกจากความสงสัยเปอนเปรอะไปทั้งหนา 

ออ! เกือบลืมยอนดูตัวเอง! สําหรับฉันแคอยากรูอยากเห็นวาใครจะทําหนาแบบไหนบางเทานัน้แหละ 
เพราะคุณตาของนองออดในความทรงจําของฉันก็แคคนแกขางบานซึ่งแทบไมเคยคุยกับฉันเลยตลอด
สามปที่ผานมา ฉันไมคิดวาแกจะมองเห็นวาหนาตาฉันเปนอยางไรดวยซ้ํา 

“ตกลงตองตายทุกคนเลยหรือครับ?” 

“ใชลูก เปนอยางนั้น คนทุกคนที่ลูกเห็นจะตองตายกนัหมด” 

ฉันหลบวูบ ทัง้ที่แนใจวานองออดคงไมไดมองมา แตยังไมอยากเปนหนึ่งในคนที่นองออดเห็นสักเทาไหร 

“พอครับ ทําไมทุกคนตองตายดวยละครบั?” 

คุณพอเงียบไปครู คงเพราะกําลังอยากกินชมพูมากกวาตอบคําถามไมรูจบของเด็กนอย ฉันชําเลืองเห็น
คุณพอของเด็กชายเคี้ยวชมพูอยางสบายอารมณ ใจนึกเรงใหตอบเร็วๆดวยความอยากรูวาทะเด็ดของ
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คุณพอที่มีตอคําถามโลกแตกพรรคน้ี เด็กทุกคนยอมทึกทักวาพอแมใหคําตอบไดหมด โตขึ้นเขาคง
เรียนรูเองวาไมใชเชนนั้น และคําถามหนึง่ๆก็มีคําตอบอยูมากมายหลายหลากจากผูคนรอยพอพันแม 

ฉันแคอยากไดยินวาคําตอบแรกที่นองออดจะไดยินคืออะไร! 

“ออดเพ่ิงเห็นคนตายนะลูก ความตายเลยเปนของแปลกใหม ตอไปออดจะเห็นคนตายมากขึ้น แลวลูกจะ
รูวาเปนของธรรมดา ออดดูเศษใบไมแหงบนพื้นนั่นสิ เห็นไหม ตอนนี้มันเปนสีเหลือง แตกอนมันเปนสี
เขียวเหมือนที่อยูบนตนนะ พอถึงเวลามันก็ตองทิ้งตัวเองลงจากกิ่งกานมารวมกันบนพ้ืน เปลี่ยนจากสี
เขียวเปนสีเหลือง รางกายคนเราก็เหมือนกัน วันนี้ดูสดใสมีชีวติชีวา แตวันหนึ่งกต็องแหงลง แลวหายไป
จากโลกนี้เชนเดียวกับใบไมตกพื้น” 

เด็กชายออดฟงแลวงงเต็ก จึงถามซ้ําคําเดิม 

“คนเหมือนใบไมไดไง แลวทําไมคนตองตายดวยละ?” 

คุณพอถอนใจยาว 

“เพราะเหมือนใบไมไงลูก วันหนึ่งก็ตองรวงหลนลงดนิและกลายเปนพวกเดียวกบัดิน ไมมีใครกําหนด
หรอกวาทําไม ทุกสิ่งทุกอยางตางมีสภาพที่ตองเสื่อมสลายกลายเปนอ่ืนไปทั้งน้ัน” 

“คุณตารูตัวไหมวาจะตาย?” 

“รูซี คุณตารูลวงหนานานทีเดียว เตรียมตวัยกสมบตัิใหแมของออดตั้งแตออดยังไมเกิดแนะ” 

“รูกอนตายแลวทําไมคุณตาไมหนีละ?” 

“จะไปหนียังไงลูกเอย ถาโจรมาไลฆาเรา เราอาจใชสองเทาวิ่งหนีได แตถารางกายจะฆาตวัเอง แมแต
เทาก็ยกไปไหนไมไหวแลว” 

"ถาคนเราตองตาย แลวจะเกิดมาทําไมละครับ?" 

"เพราะยังติดคางอยูกับความไมรูไงลูก คนเราเกิดมาเพื่อเรียนรู เหมือนอยางที่ลูกออดถามพอเพ่ือใหรู
คําตอบอยูน่ีไง แตถายังติดคาง ยังไมรูแจง ก็ตองเกิดใหมมาถามใหมอีก" 

คลายสายฟาฟาดเปรี้ยง ฉันไมเคยเจอคาํอะไรที่สะเทอืนเลื่อนลั่นเขามาถึงจิตวิญญาณขนาดนั้นมากอน 
อาจเพราะครั้งหน่ึงเคยอยากรูอยางรุนแรงวาทําไมตองเกิดมา พอมาเจอคําตอบสะดุดหูและเหมือนมีบาง
สิ่งสะกิดบอกวานั่นเปนความจริง ไมใชสิ่งลวง ไมใชคําตอบแบบขอไปท ี



 ๑๕

คนเราเกิดมาเพราะยังติดคางอยูกับความไมรู… 

ถอยคําที่คุณพอพูดจะทําใหลูกชายกระจางขึ้นหรือยิ่งงุนงงสงสัยหนักกวาเกาอยางไรฉันไมอาจทราบได 
แตสําหรับฉัน บอกไดคําเดียววาทุกคําตามมากองกังวานในหัวไมหาย 

สิ่งที่ตองรูใหไดกอนตาย 

ตั้งแตวันที่คิดเรื่องเกิดมาทําไมอยางจริงจัง ใจฉันก็พลอยกลัวตายไปพรอมกับความไมรู หลงตายเทากับ
ที่หลงเกิด กลัววาจะตองเปนเด็กวัย ๕ ขวบ ๑๐ ขวบ ๒๐ ป ๕๐ ป หรือ ๑๐๐ ปอีกและอีก ครั้งแลวครั้ง
เลา พกพาเอาความไมรูไปเกิดใหม ตายใหมอยางไรที่สิ้นสุด 

คนทั่วไปกลวัตายเพราะเกรงจะไมมีตัวตนที่หวงแหน แตบัดนี้ฉันกลวัตายเพราะเกรงจะเสียโอกาสเรียนรู
ความจริงเกี่ยวกับตัวเอง ฉันเกิดความอยากรูขึ้นมาจริงๆจังๆวาชวีตินี้ควรใชใหคุมที่สุดดวยการเรียนรู
อะไร แนละทีม่นุษยธรรมดาคนหนึ่งไมสามารถสอดตาเห็นไดหมดวามีความรูอะไรใหเลือกบาง แตละคน
อาจมีสิ่งที่ทําให คิดไปเอง วาดีที่สุดวางไวตรงหนาอยูแลว อาจจะตั้งแตเกิด หรืออาจจะเขามาพอดี
จังหวะในขณะแสวงหา 

สําหรับคนไทยที่เกิดมาอยางไมรูอีโหนอีเหนทั่วไป พระพุทธศาสนาดูเหมือนจะเปนคําตอบแรก หรือไมก็
เปนคําตอบสดุทาย เพราะความเปนพุทธศาสนานั้นยิง่ใหญและอยูในความยอมรับมาชานาน เห็นไดจาก
จํานวนวัดกวาสามหมื่นแหงทั่วประเทศ รวมทั้งการมีวนัหยุดราชการเปนวันสําคญัทางศาสนาปละไม
นอย แถมคําพูดกับความนกึคิดของชาวไทยก็มีศัพททางพุทธเจืออยูมาก เชนอุทานวา อนิจจา หรือ 
พุทโธ สวนตอนแสดงความขอบคุณคนใหความกรุณาโดยเปรียบวา เหมือนพระมาโปรด แมแตนําคํา
สูงมาใชในเชิงลบเชน ใครจะไปตรัสรูละ? ก็ยังเอา ดังน้ันสํานึกความเปนพุทธจึงแทรกซึมอยูในใจคน
ไทยมาแตออนแตออกโดยไมจําเปนตองรูตัว เม่ือชีวติเกิดปญหาหรือใจมีคําถามโลกแตกแกไมตก ก็ยอม
ตองเล็งไปทีค่าํตอบของพุทธศาสนากอนเพื่อนเปนธรรมดา เชนถาเคราะหรายก็มักนึกถึงการทาํ
สังฆทานอุทิศบุญใหเจากรรมนายเวร เปนตน 

ฉันเฝาแตเก็บงําความสนใจและสงสัยใครรูคําตอบวาชีวติเราควรรูอะไรมากที่สุดไวในใจ มาดหมายวา
คุณพอนองออดจะเปนผูใหคําตอบไดในวนัหนึ่ง เพราะสิ่งที่แกตอบลกูนั้น แสดงวิสัยของผูมีความรูเชิง
พุทธอยางลึกซึ้งในตัวเอง 

แลวโอกาสก็มาถึง ในงานวนัเผาคุณตานองออด บรรยากาศในวัดทําใหฉันไมรูสึกกระดากนักกับการ
กระแซะเขาไปถาม โดยเกริ่นตามตรงวาฉันเคยไดยินแกตอบคําถามลูกเสมอ และบางคําตอบนาสนใจ
มาก เชนคนเราเกิดมาเพราะติดคางอยูกับความไมรู เลยตองมาเรียนรู ทีน้ีฉันอยากรูวาที่ไมรูน้ันคืออะไร 
แลวทีค่วรรูน้ันคืออะไร 
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คุณพอลูกหนึ่งตอบอยางไมลังเลวา 

"มนุษยทุกคนไมรูความจริงเกี่ยวกับตัวเองครับ" 

ฉันขมวดคิว้ยน นึกเงียบๆวาคําตอบของแกมีพลังทําใหยอนเขามารูสึกในตวัเองด ีอยางนอยฉันก็ถาม
ตัวเองขึ้นมาสองสามขอในฉับพลันวามีความจริงใดเกี่ยวกับตัวเองที่ยังไมรูบาง ก็พบวามีอยูมาก
เหมือนกัน ยกตัวอยางเชนกลไกการทํางานในรางกายมนุษยอันสลบัซับซอนที่แมแตแพทยยุคปจจุบันก็รู
ไมทั่วถึง หรืออยางเชนวันตายจะมาถึงเม่ือไหร เหลานี้เปนตัวอยางความจริงเกี่ยวกับตนเองที่กาํลัง
ปรากฏอยู หรือกําลังจะตองเกิดขึ้นอยางหลีกเลี่ยงไมได ทวาไมอยูในสํานึกรับรูของฉันแมแตนอย 

ฉันถามวาถารูความจริงเกีย่วกับตัวเองแลวจะไดอะไร? คุณพอนองออดตอบดวยความมั่นใจวา 

“ไดรูดวยตนเองวาหมดความติดคาง เหมือนคนที่ชําระหนี้หมดไมจําเปนตองหาเงินมาจายเพิ่ม หรือ
เหมือนคนที่ทาํงานใชโทษในบอนํ้าครําจบสิ้นแลวไมจําเปนตองกลบัลงมาลงน้ําโสโครกอีก” 

กับคําถามวาตองรูความจรงิเกี่ยวกับตัวเองใหละเอียดลออทุกแงมุมเลยไหม เพ่ือนบานผูทรงภูมิให
คําตอบคือ 

“รูนิดเดียวครบั ไมตองมากหรอก คือรูวากายใจนี้ไมเทีย่ง เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา เพราะมัน
ไมใชตวัตนของใคร เพียงมีอะไรมาประกอบประชุมเปนรูปเปนรางชั่วคราวคลายแผนเหล็ก ลอยาง 
เครื่องยนตเขามารวมรูปรางขึ้นเปนรถเกง แตพอหมดอายุก็ถูกถอดเปนชิ้นๆแบบตางคนตางไป มองไม
เห็นรูปรถเกงคันเดิมในชิ้นสวนใดๆอีก” 

ใจฉันวาบวางไปชั่วขณะเม่ือจินตนาการเห็นความวางเปลาไรแกนแทของรถยนต ถึงกับอ้ึงเงียบเปนครู
กอนถามตอ คือสงสัยวาเมือ่ฉันรูสึกวากายใจเปนของวางเปลาเหมอืนรถยนตที่ปราศจากตัวตนอยางนี้
แลวถือวาพอหรือยัง ครูทางธรรมคนแรกของฉันก็ตอบวา 

“ไมพอหรอกครับ รูแคน้ีเรยีกวาเปนปญญาจากการฟง และปญญาจากการจินตนาการตาม ยังเปน
ปญญาในระดบัคิดๆ ไมใชปญญาเห็นจริงประจักษแจงดวยจิต” 

เอ! เม่ือกี้ใจก็วาบวางไปทหีน่ึง ยังไมเรียกวาเห็นดวยจิตอีกหรือ? ฉันจึงถามวาทําอยางไรจะรูแจงไดดวย
จิต 

“ตองปฏิบตัิธรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ ครับ คือเรายายที่ตั้งของสติจากการงานและการเลนใน
ชีวติประจําวัน เปลี่ยนมาเปนอีกที่ตั้งหน่ึงคือกายใจนี้ คอยตามระลึกรูวากายใจนี้ไมเที่ยง เห็นชัดวาอะไร
อยางหนึ่งๆเชนลมหายใจหรืออารมณสุขทุกข มีธรรมดาเกิดขึ้นแลวตองดับลงเปนธรรมดา แมแตความ
ลังเลสงสัยอยากรูคําตอบของนองในเวลานี้ก็มีขณะของการเกิดขึ้น เม่ือไดคําตอบก็จะดับลงเชนกัน หรือ
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ถายังสงสัยอยู มีความคาใจอยู ก็ตองแปรปรวนไป อาจออนตัวลงหรอืเขมขนขึ้นกวาเดิม พอเห็นความ
ไมเที่ยงในกายใจเสมอๆ จิตก็ยึดเลิกม่ันสําคัญผิด เลิกมองวาสิ่งน้ันๆเที่ยง เลิกหลงเขลาวาสิ่งน้ันเปนตวั
เปนตน พอเห็นอยางตอเน่ืองมากเขาจิตก็ขาดจากอุปาทานที่ครอบงํามาแตออนแตออก เรียกวาบรรลุ
มรรคผล มีดวงตาเห็นธรรม เปนอริยบุคคลของพุทธศาสนา” 

ฉันฟงแลวยังรูสึกคลุมเครือ เพราะยังเปนเรื่องใหมอยูมาก แตก็รูสึกดวยวาคุณพอนองออดตองเขาใจชัด
แจงในสิ่งที่พูดเปนอยางยิ่ง ฉันจึงยิงคําถามถัดมาคือจะทราบไดอยางไรวาเรารูสิ่งสําคัญที่สุดทีค่วรรูแลว
หรือยัง? วาระนั้นอะไรจะเปนตัวบอกวาเราไปถึงแกนของพระศาสนาแลว? 

คุณพอลูกหนึ่งอ้ึงไปพักใหญ คลายทบทวนเฟนหาขอมูลในธนาคารความจํา กอนตอบดวยน้ําเสียงที่สุขุม
นุมนวล 

“พระพุทธเจาตรัสวาถาใครเขาปาหาแกนไม แตไปเจอกิ่งใบ เจอสะเก็ด เจอเปลือก เจอกระพี้ ก็อาจ
สําคัญวาเปนแกน เพราะไมทําความรูจักแกนใหดีเสียกอน เลยไดสิ่งที่ไมใชแกนติดมือกลับบาน ลาภและ
สรรเสริญเปรียบเหมือนกิ่งใบ ศีลเปรียบเหมือนสะเก็ด สมาธิเปรียบเหมือนเปลือก ญาณหยั่งรูตางๆ
เปรียบเหมือนกระพ้ี แตแกนสารที่แทจริงคือความหลุดพนแหงใจ ชนิดไมกลับกําเรบิอีก สรุปคือถาเรายัง
ไมรูจักภาวะของใจที่หลุดพนเด็ดขาด ก็ยังไมไดชื่อวาเรารูสิ่งสําคัญที่สุดที่ควรรู” 

เหมือนสายน้ําที่ปะทะใจครนืโครม ดวงตาฉันตื่นเต็มกับคําวา ความหลุดพนแหงใจแบบไมกลับ
กําเริบอีก คือแกนสารที่แทจริง 

ฉันแจงความจํานงขอเปนลูกศิษย ขอเรียนรูวิธีการปฏบิัตธิรรมตามหลักสติปฏฐาน ๔ กับผูใหแสงสวาง
แรก ซ่ึงทานก็ตกปากรับคําเปนอยางดี บอกวาบานใกลกันแคน้ีสะดวก ไปน่ังคุยกับทานทุกวันกไ็ด 
พรอมกับออกตัววาทานยังเปนผูครองเรือน ยังมีหวงผูกรัด แมแตลูกเมียก็ยังตัดไมได ไมใชผูรูแจงอันมี
ใจหลุดพนแลว แตเม่ือสอนพื้นฐานเบื้องตนใหฉันระยะหนึ่ง ก็จะพาไปกราบพระอาจารยของทานใน
ภายหลัง 

นัดแนะจะเริ่มไปบานทานตัง้แตเย็นวันตอมา ฉันอ่ิมอกอิ่มใจเหลือกําลัง ถึงจะยังไมมีคําตอบหรือหนทาง
แจมแจง แตอยางนอยก็อุนใจวาเจอครูผูชีท้าง เปนความสวางนําวิถีใหแนแลว ที่เหลือคือไปศึกษาเลา
เรียนกับทานเต็มกําลัง ฉันโชคดีเหนือความโชคดี มีผูใหคําตอบสําคญัที่สุดในชวีิตไมพอ ยังมาประชิด
ติดบานกันอยางนี้อีก 

ขาวดี ขาวมงคลเพิ่งปรากฏ ขาวราย ขาวสุดอัปมงคลก็กวดติดไลหลงัตามมาเพียงชั่วขามคืน ชวีติคนไม
แนนอน แคเดินทางไปงานศพ ตัวเองก็มีสิทธิ์ตายได ครูธรรมะของฉันประสบอุบตัิเหตทุางรถยนต
รายแรง เสียชวีิตทั้งครอบครัวระหวางทางกลับบาน! 
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ทานเปนครธูรรมะที่สอนฉันหลายอยางในคราวเดียว ทัง้ความจริงผานปาก ทั้งความจริงผานความตาย 
ฉันพูดไมออก เปนคนเดียวในบานทีต่กตะลึงหนาซีดเหมือนเสียญาตสิุดที่รัก ตางจากคนอื่นซึ่งอยางมาก
แคคุยกันแซดดวยความตกอกตกใจกับการจากไปของเพื่อนบานที่คุนหนามาหลายป 

อกใจฉันจุกแนนไปหมด เหมือนคนหิวจัดที่เห็นอาหารวางลอ โชยกลิ่นหอมยวนใจอยูใกลๆแลว แตมัว
ชะลาไปครึ่งนาทีก็มีใครมาตัดหนาเอาไปเสียกอน 

เสียดาย สายเกินไป พบหนาผูรูแลว ทําไมฉันถึงไมรีบถามใหละเอียด เหตุใดจึงเชือ่วายังมีพรุงน้ีใหถาม 
ทั้งที่ความจริงคือจะไมมีพรุงน้ีอีกแลว 

ความตายของครูทําใหความกระหายใครรูของฉันถูกเรงเราใหรอนแรงยิ่งขึ้น เหมือนครูของฉันสอนตรงๆ
วาชีวติเปนสิ่งไมควรประมาท จะตายเมื่อใดไมอาจพยากรณ มัจจุราชมักมาถึงตัวโดยไมบอกกลาว
ลวงหนา ถาวนัน้ียังมีกําลังก็ควรทํากิจทีค่ิดวาควรทําที่สุด ทําแลวคุมกับการเกดิมาที่สุด เพ่ือจะไมเสียใจ
ในภายหลังวาวันสุดทายมาถึงแลวยังไมใชโอกาสทองใหสมคา 

ความวุนวายหลังพุทธปรินิพพาน 

คลายเจอคนนําทางที่นาเลือ่มใส แตมีอันพลัดพรากจากไปสูแดนไกลอยางไมมีวันกลับมาเจออีก ฉันจึง
ตกอยูในสภาพเควงควางแสวงหาคนนําทางใหม 

เครื่องมือนําทางใกลตวัที่สุด หางายที่สุดก็คือหนังสือ เพราะเพียงเดินเขารานหนังสือ หรือใช
คอมพิวเตอรตอโทรศัพทเขาอินเตอรเน็ต ก็มีขอมูลความรูเกี่ยวกบัการปฏิบัตธิรรมกลาดเกลื่อนไปหมด 
ขอมูลเหลานัน้สวนใหญถูกกลั่นกรองแลวชั้นหนึ่งจากสํานักพิมพ เพราะฉะนั้นอยางนอยจึงพอนาเชื่อถือ
วาคงไมใชขอมูลที่ปราศจากเคามูลของคนนึกอยากพูดอะไรก็พูด 

ฉันลองนั่งสมาธิและเดินจงกรมตามรูปแบบตางๆ คนหาวาวิธใีดเหมาะกับตนเองระยะหนึ่ง จึงพบวา
คําตอบที่มือใหมตองการอยางที่สุดนั้นมีหลายประการ เชนจะเร่ิมตนปฏิบัติอยางไรใหเหมาะกับตนเอง
หรือถูกตองตรงหลักวิชาบรรลุธรรมของพระพุทธเจา 

อยากรูวาปฏบิัติไปแลวถูกหรือผิด มีเกณฑการวัดใดที่ชัดเจนพอ 

การปฏิบัตถิาหากถูก ควรจะตออยางไร ถาหากผิด ควรจะแกอยางไร 

คําตอบเหลานี้คือจุดที่ทุกคนตองการจากครูเหนือสิ่งอ่ืนใด สรุปวาทุกคนตองมีคร ูแต… 

ครูคนไหนละที่เชื่อไดวารูจริง? 

ครูคนไหนละที่เขาใจศิษยทกุประเภท? 
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ครูคนไหนละขัดเกลาศษิยแตละประเภทไดดวยอุบายที่เหมาะสม? 

และถาสมมุตวิามีครูที่รวมเอาคุณสมบัตขิางตนครบพรอมทุกประการไวในคนเดียว ทานจะเก็บตวัเงียบ
หรือวามีชื่อเสียงดังกระฉอน? หากเก็บตัวเงียบ ฉันก็ไมรูจะไปงมเข็มในมหาสมุทรเจอไดอยางไร 
เมืองไทยคนตั้งเกือบรอยลานรอมรอ ครั้นถาหากเลื่องชื่อระบือนามเลา โอกาสที่ฉันจะไดเขาถึงตัวทาน
อาจยากพอๆกับขอนัดนายกฯ เพราะฉันเพ่ิงทราบวามีคนอยากหลุดพน อยากปฏิบัตธิรรมถูกตองตรง
ทางและแสวงหาครูผูนาเชื่อถือเหมือนอยางฉันบานตะไท 

ปจจุบันมีการอบรมระยะสั้นและระยะยาวมากมายหลายแหง แตตองสอดตาด ูเง่ียหูฟงมากๆหนอยจึงจะ
ไดขอมูลครบถวนทั้งสถานที่และเวลา ฉนัตระเวนไปเขาคอรสอบรมตามสถานฝกปฏิบัติดังๆหลายตอ
หลายแหง ยอมรับทุกแนว เคารพทุกความเชื่อ นอบนอมตอทุกอาจารย ตราบใดทีท่านกลาววาหลักสูตร
ของตนเปนสติปฏฐาน ๔ ก็นาจะพาฉันไปสูความหลดุพนได 

แตหลังจากพยายามยอมรับทุกแนว ทกุความเชื่อ และทุกอาจารยมากเขา ในที่สุดฉันก็เริ่มงงวาจะเอา
อยางไรดี 

บางคนบอกวาตองศึกษาทฤษฎีทัว่ถึงกอนเพ่ือประกันความหลงผิดคิดพลาดเมื่อลงมือปฏิบัต ิบางคน
บอกวาปฏิบตัเิลยไมตองศึกษามากเพราะรุงรังนารําคาญและชวนใหหลงฟุงตามอักษรเกินจําเปน 

ในทางทฤษฎ ีบางคนชอบพระสูตร แตบางคนชอบพระอภิธรรม บางคนปกหลักอยูกับคัมภีรชั้นแรก แต
บางคนก็อางอิงแตคัมภีรชั้นหลัง บางคนชอบการผสมผสานระหวางความรูเกากับความรูใหม แตบางคน
ตั้งแงปดกั้นสิ้นเชิงกับการปรับเปรียบเทียบเคียงระหวางพุทธกับวิทยาการในโลกยคุปจจุบัน 

ในทางปฏิบตัิ บางคนบอกวาใหกําหนดสติรูตวัในชวีติประจําวันไดเลย บางคนบอกวาใหเขากรรมฐาน
ตามรูปแบบเสียกอน บางคนชอบหลับตารูลมหายใจ บางคนชอบลืมตาตั้งสติรูความเคลื่อนไหว บางคน
บังคับวาตองเดินจงกรมชาเครงครัด บางคนบอกวาใหเดินเร็วตามสบายเหมือนพักผอน 

ไมนาเชื่อวาเพียงความเหน็ผิดแผกในการตีความตามอักษร กับความตางทางรูปแบบปฏบิัติ กก็ลายเปน
ประเด็นโจมตีกันไดดุเดือด บางทีถึงขั้นคดิทําบุญเพ่ือพระศาสนา ยอมทําบาปชกใตเข็มขัดฝายตรงขาม
เสียหนอย เลนสกปรกสาดโคลนกันด้ือๆก็มี 

เทาที่ฟงขอถกเถียงขัดแยง ทั้งทางอินเตอรเน็ต ทางเทปอาจารยดัง และทางตาหูของฉันเองเม่ือเจอหนา
สหายธรรมชาวพุทธ ใครๆก็กลัวคนอื่นทาํความเสียหายใหพระศาสนา แตตวัเองทําบางหรือเปลาไมเคย
กลาสํารวจจรงิจัง อาจเพราะลึกๆก็รูวาตนก็เคยเปนตนเหตุแหงความเขาใจที่คลาดเคลื่อน หรือมีสวน
รวมสรางความราวฉานขึ้นในหมูชาวพุทธมาเหมือนกัน แทบทุกคนมกัสําคัญวาตนเองดีพอจะติคนอ่ืน 
ซ่ึงถามองในมุมกลับก็คือคนเราจะคาดหวงัใหภาระหนาที่ทําดีจงเปนของผูอ่ืน ตัวเองไมตองทํา และ
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อยาไดมีใครมาคาดหวังในตวัเราใหมาก เน่ืองจากเราเปนเพียงมนุษยปุถุชนคนธรรมดาคนหนึ่งเทานั้น 
สวนคนอ่ืนๆควรประพฤตตินในแบบที่เปนอุดมคติ จะพูดหรือทําอะไรอยาใหใครตําหนิได 

ฉันเชื่อวาชาวพุทธที่รักศาสนาไมมีใครตั้งใจทําลายศาสนา ทํานองเดียวกับที่ไมมีบานใดทุบหมอขาว
ตัวเองทิ้ง แตความที่มัวเพลินเพงโทษคนอื่นอยู เลยเผลอลืมตรวจดูวาโทษของเราเพิ่มพูนไพบูลยผลไป
ถึงไหนแลว อยางเชนบางคนรูจักพุทธพจนมาก แทบเรียกวาครอบคลุมทั่วถึงทุกประเด็น พูดเรื่องไหน
เปนหยิบจับพุทธพจนมาอางอิงไดหมด แบบนี้มีคุณใหญเปนอนันต แตในทางตรงขามอาจกอโทษได
มหันตเชนกัน เชนยกพุทธพจนมาเพ่ือขมขี ่หรือสนับสนุนจิตคิดกนดาฝายตรงขามของตน ผูฟงรับพุทธ
พจนพรอมกับกระแสโทสะของผูอางอิง ยอมเกิดจิตคิดมัวหมองตอพุทธพจนไปดวย เรียกวาผูอางพุทธ
พจนผิดกาลเทศะ หยิบจับพุทธพจนมาใชเสริมเติมสนบัสนุนวจีทุจริตของตนเองบอยๆน้ัน นอกจาก
ไมไดบุญแลว ยังชื่อวากอบาปมหันตดวยการทําพุทธพจนเสื่อมลงอีกดวย 

และเม่ือสวนใหญตางถนัดที่จะโยนโทษใหแกกันและกนั มือใหมฝนหลุดพนอยางฉันที่เพ่ิงกาวเขาบานก็
มักยืนเดอดูคนในบานตีกันอยางมึนงง จับตนชนปลายไมติด ไมทราบวาอะไรกันแนคือหลักการ อะไรกัน
แนคือหลักก ูจึงยากจะรูชัดวาฝายใดผิดฝายใดถูก แตใครถูกใครผิดก็ตาม วธิีทิ่มตําหรือรบพุงกันดวย
ขวานในปากของผูทรงภูมิทั้งหลายยอมทําใหบรรดากองทัพธรรมหนาใหมรับผลรายไปเต็มๆ เพราะฉัน
ไมไดจดจําวาการฟาดฟนกันใหลมหายตายจากกันไปขางในแตละครั้งน้ัน ใครเปนผูแพ ใครเปนผูชนะ 
ฉันตระหนักแตวาที่แพอยางแทจริงคือพุทธศาสนาโดยรวม คาที่หาใครเปนตัวแทนหรือหลักฐานทาง
ปญญาประกอบเมตตาประจาํศาสนายากมากแลว 

เม่ือลงมือทดลองปฏิบัติหลายๆแนวฉันจึงพอเขาใจอะไรมากขึ้น การปฏิบัตธิรรมที่แทจริงจะลาดลึก
พิสดารปานใดก็ตาม อยางไรก็ตองมีจุดเริ่มตน และจุดเริ่มตนตองงาย จดจําไปทําไดทันที ระลึกขึ้น
เม่ือไหรตองใชไดเด๋ียวนั้น และผูปฏบิัตธิรรมที่ฉลาดกมั็กมีอุบายเฉพาะตัว เพ่ือดึงสติไดงายๆ หากไม
เลือกอุบายวธิทีี่แนนอนสักอยางหนึ่งไวใชตั้งหลัก ก็มักออกจากจุดเริ่มตนไมไหว จับฉายไปเรื่อยไมได
อะไรเปนชิ้นเปนอันสักท ี

ปญหาเริ่มขึ้นเม่ืออุบายวิธีเฉพาะตวัของใครถูกนําไปใชแพรหลาย ชี้แจงอธิบายรายละเอียดใหครบถวน
กระทั่งลงรอยครอบคลุมสตปิฏฐาน ๔ ยาก ดังน้ันจึงมีบอยที่อุบายงายๆเพียงหนึ่งเดียวกลายเปน
ทั้งหมดของการปฏิบัติไป ถาถามวาสายนั้นสายนี้สอนอะไร ก็มักบอกตอหรือจดจํากันวาใหทําแบบนั้น
อยางเดียว ใหทําแบบนี้จนกวาจะเห็นผลยกระดับไปเรือ่ยๆเอง คลายกับวาจงทอง ก.ไก ใหเปนคําเดียว 
แลวในที่สุดจะรูเองวาอักษรไทยไลตามลําดับไปถึง ฮ.นกฮูก มีอะไรบาง 

เม่ือมีผูคนลอมวงเขามาเชือ่กันมากเขาก็กลายเปนกลุมศรัทธา เปนกลุมบูชาความเชื่อประจําแนวนั้นๆ
ไป แลวคอยๆหยั่งรากทางความเชื่อลึกลงผานสานุศษิยรุนตอรุน พอเจอกลุมศรัทธาอื่นที่มีอุบายวธิี
แตกตาง ก็งายที่จะมองเห็นขอดอย จุดออน หรือกระทั่งมุมมองที่ผิดพลาดคลาดเคลื่อนจากหลักฐานใน
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คัมภีรมากมาย สวนแนวความเชื่อของตน แมเปนของใหมไมเคยมีมากอนก็อุตสาหเฟนหาบรรทัดเล็ก
บรรทัดนอยในคัมภีรมาสนับสนุนยืนยันจนได 

นาหดหูใจ ตั้งแตพระศาสดาเสด็จดับขันธปรินิพพานกค็งไมมีสาวกคนใดพูดถูกหมดไดอยางพระองค
ทาน ศาสนาเสียหายมาเรื่อยๆกับการพูดผิดหรือจําพลาดของผูสืบทอดทั้งหลาย ฉันคิดวาคงไมมีใครคน
ใดคนหนึ่งทําความเสียหายใหพระศาสนาไดมากกวาที่เปนอยู แตการทะเลาะเบาะแวงหํ้าห่ันกันเองนั่น
แหละความวบิัติอยางแทจริง 

และอาจจะหลกีเลี่ยงไมได… 

แรงดึงดูดโลกคงไมยินยอมใหเราหนีขึ้นฟางายดายฉันใด แรงดึงดูดของวัฏสงสารก็คงไมยินยอมใหเรา
หนีไปนิพพานงายดายฉันน้ัน สังเกตเถอะ ขณะกําลังทอแทกับภาพฟดกันนัวเนยีเปนหยอมๆของบรรดา
ชาวพุทธผูเจรญิ โชคชะตาก็มักพาไปเจอถอยคําตอกย้ําใหมือออนเทาออนยิ่งขึ้นไปอีก เชน 

“พวกเราวาสนานอย เกิดไมทันพระพุทธเจา อยูในยุคของผูมีปญญาทรามมาเกิด หมดสิทธิ์แลวละ ตอง
หม่ันทําบุญมากๆนะ แลวอธิษฐานไปเกิดในยุคของพระศรีอารย ซ่ึงจะไดมาตรัสรูเปนพระพุทธเจา
พระองคหนาโนน หากสั่งสมบุญไวมากแลว เม่ือฟงธรรมตอเบื้องพระพักตรก็จะสามารถบรรลธุรรมอยาง
รวดเร็ว” 

ถอยคําทํานองนี้ถาคนธรรมดาพูดอาจไมกระไรนัก แตเม่ือคนระดบัใหการศึกษาพุทธศาสนชัน้สูงเปนคน
พูดหลายๆคน นํ้าหนักความนาเชื่อถือจะมีมาก และกระจายกวางยิง่ กับทั้งมีการดนเดาตามอําเภอใจกัน
อยางสนุกสนาน เชนบางคนสมัครใจเชื่อวาโลกนี้อาจไมมีพระอรหันตแลว แตยังพอมีอริยะชั้นตนๆอยู
บาง แตบางคนสมัครใจเชื่อวาอริยะสูญสิน้ไปหมดแลว ไมเหลือแมแตผูทําภาวนาไดตรงทางดวยซ้ํา 

เพราะฉะนั้นเลยกลายเปนวาใครหวังมรรคหวังผลหลังจากพุทธปรินิพพาน จะถูกมองเปนพวกหวังสูง
เกินตัวไป ตองหวังพบพระพักตรพุทธองค รับคําสอนจากทานโดยตรง ใหพระองคชี้ถูกชี้ผิดดวยองค
ทานเองเทานัน้จึงมีสิทธิ์มีวาสนาพอ แทจริงนอยคนจะรูวาตอใหเกิดทันพระพุทธเจา พกบุญญาวาสนา
ติดตวัไปเกิดมากพอจะเขาเฝาพระองคทานแลว ก็ไมแนวาจะรอดเสมอไป 

อยางเชนในสามัญญผลสูตร วาดวยเรื่องของพระเจาอชาตศตัรูผูมีบญุญาธิการเหนือมนุษยทั้งทวีป คือ
ครองบัลลังกพระราชาได แถมอุตสาหมีสิทธิ์เขาเฝาพระพุทธเจาอีกตางหาก เสียแตเผอิญกอนหนานั้น
เวรกรรมชักนาํใหตองรูจักกับพระเทวทตั ถูกยุยงใหเห็นผิดเปนชอบ แยงชิงราชสมบัติจากเสด็จพอของ
ตัวเอง และแมพระบิดายกสมบัติใหยังไมวายกังวลจะถูกแยงคืน ถูกพระเทวทัตยุใหปลงพระชนมเสีย
เพ่ือความแนนอนกวา แลวพระเจาอชาตศัตรูก็เปนประเภทบาจ้ียุขึ้นเสียดวย ไปๆมาๆหนามืดตามัวฆา
พอตัวเองจนได 
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การฆาพอฆาแมน้ัน ตอใหสํานึกผิดก็สายเกิน ตองไปนรกลูกเดียว หามสวรรคนิพพานหมด สมดังที่พระ
ผูมีพระภาคตรัสกะภิกษุหลงัจากพระเจาอชาตศตัรูมาเขาเฝาแลวกราบทูลลากลบัวา พระราชาพระองค
น้ีถูกขุดเสียแลว พระราชาพระองคน้ีถูกขจัดเสียแลว หากทาวเธอไมปลงพระชนมชพีพระบิดาผู
ดํารงธรรม ก็จะไดดวงตาเห็นธรรม เปนผูบรรลุธรรมตอหนาเราตถาคตทเีดียว 

น่ีเปนตวัอยางของคนบุญมากเขาขั้นมีสิทธิ์บรรลธุรรมตอเบื้องพระพักตร แตดันหลงเขลาไปทํากรรม
หนักที่ปดกั้นสวรรคนิพพานเสียกอน นับวาเคราะหรายสาหัส ตองเลื่อนเวลาไปใชกรรมในนรกใหหมดๆ
ถึงจะมีสิทธิ์ใหม  

แลวในอนาคตอันไมเปนทีรู่ จะมีอะไรประกันวาเราจะไมพลาดแบบพระเจาอชาตศัตร?ู 

นอกจากความไมแนนอนของตัวเราเองแลว ยังมีความไมแนนอนเกี่ยวกับกําลังพระหทัยแหงองคศาสดา
แตละสมัยดวย ในคัมภีรมหาวิภังคมีผูทลูถามวาเหตุใดศาสนาของพระผูมีพระภาคบางพระองคจึงอายุ
สั้นนัก พระศาสดาของเราตรัสตอบดวยพระญาณรูเห็นอดีตเบื้องไกล พอสรุปใจความสําคัญไดวา 

ดูกรสารีบุตร พระผูมีพระภาคพระนามวาวิปสสี สขีิ และเวสสภู ทรงทอพระหฤทัยเพื่อจะทรง
แสดงธรรมโดยพิสดารแกสาวกทั้งหลาย ความรูที่ประทานไวน้ันมีนอย ขอศีลวินัยก็มไิดทรง
บัญญตั ิปาตโิมกขก็มิไดทรงแสดง เมือ่พระผูมีพระภาคพุทธเจาเหลาน้ันอันตรธานแลว สาวก
ตางเหลาตางกอจึงทําพระศาสนาใหอันตรธานตามพระองคไปในเวลาอันสัน้ 

หากสงสัยวาพุทธศาสนาทีมี่อายุสั้นนั้น พระศาสดาทานโปรดสอนสาวกอยางไร ก็ตองตอบวาสอนแบบ
ใชญาณรูวาระจิตแลวสอนเฉพาะคนตรงๆ ใครคิดผิดกท็ัก ใครเดินจิตถูกก็สนบัสนนุ ดังพระพุทธองคของ
เราตรัสไว 

ดูกรสารีบุตร เร่ืองเคยมีมาแลว พระผูมีพระภาคอรหันตสัมมาสัมพุทธเจาพระนามเวสสภ ูทรง
กําหนดจิตภิกษุสงฆดวยพระหฤทัย แลวทรงสัง่สอน พร่ําสอนภิกษุสงฆประมาณพันรูปในแนว
ปาอันนาสะพรึงกลวัแหงหนึ่ง เชนตรสัวาพวกเธอจงตรึกอยางน้ี อยาไดตรึกอยางน้ัน พวกเธอ
จงทําในใจอยางน้ี อยาไดทําในใจอยางน้ัน จงละสวนนั้น แลวเขาถึงสวนนีอ้ยูเถิด ดวยการสอน
เชนน้ี ในเวลาตอมาจิตของภิกษุประมาณพันรูปดังกลาวก็ไดหลุดพนแลวจากกิเลสหมักหมมใน
สันดานทั้งหลาย 

สรุปคือถามีวาสนาพอจะพบพุทธศาสนา บางครั้งตองบวชเปนภิกษ ุและใจถึงพอจะเขาไปอยูในปาอันนา
พร่ันพรึงชวนขนหัวลุกรวมกับพระศาสดา จึงจะไดรับพระกรุณาสอนจากจิตถึงจิต ไมใชเปนเศรษฐีมีชีวติ
สุขสบายแหขบวนไปกราบทานแลวจะไดรับการสอนแบบพิเศษงายๆกันทุกคน 
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อีกขอสังเกตคอืดวยวิธีสอนแบบตรงตัว ตรงวาระจิตของพระศาสดา ไมมีการสืบทอดคําสอนโดยพิสดาร 
ไมมีการบัญญัติกฎระเบยีบวินัยสงฆเปนกิจจะลักษณะ ไมมีการถายทอดความรูออกสูวงกวาง น่ัน
หมายความวาใครเกิดทันพระพุทธเจาสมยัน้ันแลวไมอยูใกลพระองคทาน ก็นับวามีโอกาสปฏิบัติธรรมถึง
ความหลุดพนไดยากยิ่ง 

ในทางกลับกนั เม่ือมีการบันทึกคําสอนพระศาสดาไวอยางละเอียดลออ ก็แปลวาคนรุนตอๆมามีสิทธิ์จะ
เขาถึงธรรมตามอัตภาพ ใครขยัน ใครทําถูกตามคําสอนของพระศาสดาก็เอามรรคผลไป ตอใหไมเคย
พบแมแตอรหันตสาวกของพระองคทานก็ตาม 

พูดงายๆวาเกดิรวมสมัยกับพระพุทธเจาบางพระองค โอกาสศึกษาเลาเรียนพุทธวจนะยังอาจจะนอยกวา
สมัยน้ีของเรา ที่พระศาสดาเสด็จดับขันธอันตรธานไปจากโลกนี้แลวดวยซ้ํา! 

ฉันมีกําลังใจยิง่ขึ้นเม่ือพบรองรอยวาตัวตนสวนหนึ่งของพระพุทธองคยังคงดํารงอยู เม่ืออานพบพระ
วจนะในมหาปรินิพพานสูตรความวา ธรรมที่ตถาคตแสดงแลว จะเปนศาสดาของพวกเธอตอไป 
แปลวาถาเจอคนศาสนาอื่นสอบถามวาศาสดาของทานเปนใคร ศาสดาของทานยังอยูหรือไม ก็ตองบอก
วาศาสดาของเราคือพระพุทธเจา และทาน ยังอยู น่ันก็คือพระไตรปฎกที่ชาวไทยเรารูจักกันดีวาเปน
คัมภีรสืบทอดบันทึกคําสอนของพระศาสดานั่นเอง 

สวนปญหาทีว่าคนยุคเราเปนผูมีปญญาทราม วาสนานอย หรือหมดสิทธิ์รูจักมรรคผลนิพพานเปนความ
จริงหรือไมน้ัน ประการแรกตองดูวาใครเปนคนคิด ใครเปนคนพูดบอกตอ รวมทั้งใครเปนคนเชื่อถือ 
ประการที่สองตองดูวาพระพุทธเจาตรสัเกี่ยวกับสทิธิใ์นการถึงมรรคถึงผลไวอยางไร 

ฉันสืบๆแลวพบวากลุมของผูที่เชื่อวาลาสมัยน้ัน ไดรับอิทธิพลทางความคิดแบบสืบๆกันมา หาใชวามี
ตัวตนผูพูดประกาศคนแรกอยางแทจริงไม กลุมของผูเชื่อเชนนี้อาจออกไปทางศรทัธาจริตชนิดใครพูด
อะไรก็เชื่อ หรืออาจหนักไปทางปญญาจริตชอบคิดคาดคะเนแสวงความรูเสียจนเขาใจคลาดเคลื่อน
เกี่ยวกับคําวา ปญญา กลาวคือพุทธปิญญาขั้นสูงน้ันพระพุทธองคตรัสวาคือความสามารถเห็นธรรมชาติ
เกิดดับ ไมนายึดม่ันถือม่ัน ใครฝกจริงจังถูกตองเม่ือไหรก็เห็นจริงไดเม่ือน้ัน ไมจํากัดกาลแตอยางใด แต
พุทธิปญญาสาํหรับคนรุนใหมอาจหมายถึงความรูความเขาใจในธรรมะยากๆแจมแจงตลอดสาย รวมทั้ง
มีการปลูกฝงความเชื่อกันวาใครยิ่งรูมาก ก็จะยิ่งเปนเสบียงหรือทุนรอนติดตัวตอไปเกิดในพุทธกาลครั้ง
หนา ฟงธรรมตอเบื้องพระพักตรแลวจะบรรลุธรรมงายดาย 

เม่ือนิยามของปญญาผิด ยอมไมขวนขวายพิสูจนจนเกิดปญญาแบบพุทธะที่แท 

ความเชื่อวาการเวียนวายตายเกิดและนรกสวรรคมีจริงก็ดี ความเชื่อวาพระพุทธเจามีจริงก็ดี ความเชื่อ
วามรรคผลนพิพานมีจริงก็ดี ลวนแลวแตเปนศรัทธา พุทธเราเปนศาสนาที่ฐานเปนศรัทธา แตยอดเปน
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ปญญา พูดงายๆวาพิสูจนศรัทธาใหรูแจงเห็นจริงไดดวยปญญาในชาติปจจุบัน ตางจากศาสนาอื่นที่ฐาน
เปนศรัทธา แลวยอดก็ยังเปนศรัทธาอยูอีก หลายเรื่องไมอาจพิสูจนจนกวาจะตายเสียกอน 

หากพุทธเรารกัษาไวแตเพียงศรัทธาความเชื่อ จะมีขอแตกตางจากศาสนาอื่นที่ตรงไหน? ฉันคนควาอยู
ไมนานก็พบขอความยืนยันใหอบอุนใจวาแนวทางอันเปนหลักสูตรสําเร็จรูปเพ่ือบรรลุมรรคผลนั้น ไม
จํากัดกาล ไมจํากัดเพศ ไมจํากัดอายุ เห็นไดจากที่พระพุทธองคยืนยันดวยพระองคเองในมหาสติปฏ
ฐานสูตรความวา… 

ใครก็ตามที่เจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ น้ีใหตลอด เขาพงึหวังผล ๒ ประการอยางใดอยางหนึ่ง คือพระ
อรหัตผลในปจจุบัน หรือถายังมีอุปาทานเหลืออยูก็เปนพระอนาคามี ภายในเวลา ๗ ป หรือ ๖ ป 
หรือ ๕ ป หรือ ๔ ป หรือ ๓ ป หรือ ๒ ป หรือ ๑ ป หรือ ๗ เดือน หรือ ๖ เดือน หรือ ๕ เดือน หรือ 
๔ เดือน หรือ ๓ เดือน หรือ ๒ เดือน หรือ ๑ เดือน หรือ ๑๕ วัน หรือ ๗ วัน 

พูดใหงายคือใครมีกายและปญญาแบบมนุษย มีกําลังปฏิบัตติามหลกัสติปฏฐาน ๔ ที่พระพุทธองคแสดง
ไว และยังคงบันทึกสืบทอดมาถึงทุกวันน้ี อยางชา ๗ ป อยางพอดี ๗ เดือน และอยางเร็ว ๗ วัน เปน
ตองรูจักภาวะหลุดพนแหงใจชนิดไมกลับกําเริบ เปนพระอรหันตองคหน่ึง สืบคนดูทั่วแลว
พระพุทธเจาทานไมเคยตรัสไวที่ไหนเลยวาเมื่อกาลลวงไป หรือหลังพุทธปรินิพพานแลวจะมี
ขอจํากัดในการบรรลุมรรคผลเพิ่มข้ึน ในการตรัสเชิงพยากรณน้ัน ทานเพียงระบุไวในมหา
ปรินิพพานสูตรวา ตราบใดภิกษุยังประพฤติธรรมโดยชอบ ตราบนั้นโลกจะไมวางจากพระอรหันต
เลย ซ่ึงก็แปลไดอยางเดียวคือ ถายังทํา ก็ตองได! 

สรุปคือมรรคผลจะลาสมัยตอเม่ือไมมีการปฏิบัตธิรรมอยางถูกตองเทานั้น ไมเกี่ยวกับกาล ไมเกี่ยวกับ
ชวงสมัยที่ผูปญญาทรามมาเกิดมากแตอยางใดเลย สมดังที่พระพุทธองคตรัสเสมอวาสัทธรรมที่พระองค
คนพบและเผยแผน้ัน ควรนอมเขามาดู เปนของไมจํากัดกาล 

มาพิจารณาโลกยุคปจจุบันตามจริง ถาพูดกันตรงไปตรงมาคือมีนอยคนจะศึกษา เขาใจ และทรงจํา
หลักการสติปฏฐาน ๔ ไดครบถวน และยิ่งนอยที่ปฏบิัติกันจริงจงัตลอดสาย ก็ไมนาแปลกใจหาก
จํานวนผูบรรลุธรรมเปนประจักษพยานใหพระพุทธเจาจะปรากฏเปนของหายาก 

แตน่ันเปนเรื่องของโลก ประเด็นสําคญัสําหรับฉันคือวิธีปฏิบัติยงัถูกรักษาไวครบถวน ถาศึกษาจน
เขาใจและนาํมาปฏิบัติเดี๋ยวนี้ ก็ตองไดผลภายใน ๗ ปเปนอยางชา ตอใหบารมีออนแสนออน
อยางไรก็ตาม 

ฉันตกลงปลงใจเด็ดขาดวาจะยึดพระพุทธเจาเปนครูคนสุดทาย ทานตรัสวาอยางไรจะปฏิบตัิตามเพื่อให
เห็นผลจริง โดยไมหวังทางลัดเชนผูวเิศษบันดลบันดาลใหบรรลธุรรมไดในแวบเดียว รวมทั้งไมไป
ทางออมเชนรอพบพระพุทธเจาในพุทธกาลตอไป ซ่ึงจะนานสักกี่แสนกี่ลานปก็ไมทราบ ฉันจะถือเอา
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ประโยชนที่พระพุทธเจาตรสัสอนความรูไวมากมายสืบทอดมาจนถึงปจจุบัน โดยเชื่อไวกอนวาเพียงพอ
ตอการพิสูจนดวยตนเอง ถาแมความเชื่อของฉันผิดพลาด อยางมากก็เสียเวลา ๗ ปในชีวติ แตถาความ
เชื่อของฉันถกู แปลวาฉันกําลังจะเปนผูหน่ึงที่ใชชวีิตมนุษยคุมที่สดุในโลก 

น่ันคือใชชวีิตเพ่ือลืมตาตื่นขึน้รูความจริงอันเปนประโยชนตอตนเองอยางไมเคยมีอะไรเทียบ! 

เย็นวันหนึ่งฉนัประนมมืออธิษฐานดังๆตอหนาพระปฏิมาทองอรามวาหากชาติน้ีพลาดมรรคผลไปเพราะ
เปนหนึ่งในผูมีปญญาทราม ไมมีสิทธิ์บรรลุธรรมดังคาํปรามาสของชาวพุทธบางสวน ก็ขอใหชาติหนามี
นิสัยเอาจริง ปฏิบัตสิติปฏฐาน ๔ ใหสมคาอัตภาพมนุษยไปจนชัว่ชวีิตทุกครั้ง เหมือนเชนที่ตั้งใจจะทําใน
ชาติน้ีดวยเถดิ! 

จากการศึกษาเรื่องกรรมอยางละเอียด ฉันเชื่อวานิสยัจะเปนสิ่งติดตัวขามภพขามชาต ิมนุษยเปนภูมิมี
ศักยภาพในการสรางนิสัย สั่งสมไวอยางไรก็ไดสมบัตติิดตวัไปสรางตนอยางนั้น นิสัยที่ฉันจะสราง
ตอไปน้ีคือเชือ่พระพุทธเจา ศึกษาคําสอนของพระพุทธเจาอยางละเอียดเหมือนทุกคําเปนทองที่ไมอาจ
ปลอยปละใหตกหลน 

กรรมจะพยายามรักษาเราไวกับทางเดิม อยางเชนที่พระพุทธองคตรัสวาพวกเรามีกรรมเปนแดนเกิด มี
กรรมเปนเผาพันธุ ฉันปลงใจเชื่อวาสรางนิสัยไวอยางนีเ้ปนอาจิณ หรือที่เรียกวา อาจิณณกรรม หากมี
โอกาสเกิดใหมเปนมนุษย อาจิณณกรรมที่ทําไวในชาตน้ีิยอมสงใหไปเกิดกับพอแมแบบน้ี มีเหตุปจจัย
แวดลอมตั้งแตวัยเด็กสงเสริมใหเขาลูทางของความเปนเชนนี ้รวมทั้งมีกําลังกายและแรงบันดาลใจให
มุงม่ันเพียรเพ่ือหลุดพนอยางเอาจริงเอาจังเชนน้ีอีก 

ตางจากการปลงใจเชื่อไปตลอดชีวิตวาตวัเองไมมีทางบรรลุมรรคผลไดในชาติปจจุบัน กอมโนกรรมย้ํา
คิดย้ําเชื่อเปนอาจิณ ก็ยอมฝงแนนติดจิตติดวิญญาณไป แลวเจอเหตุปจจัยใหคิดแบบเดียวกันน้ีอีกและ
อีกไมรูจบรูสิ้น เปนตนวาตอใหเกิดในสมัยพระพุทธเจาอุบัติ ก็ไปเกิดหางจากทาน และฟงคําคนที่ทําให
ทอกอน ทําใหเห็นมรรคผลเปนของสูงเกินเอ้ือม หรือแมฟงธรรมแลวก็อยากอธษิฐานไปบรรลุเอาเบื้อง
หนา แทนที่โอกาสมาถึงแลวจะฉวยไว ดังปรากฏใหเห็นตัวอยางผูทําบุญกับพระพุทธเจาและเหลา
อรหันต แลวหวังผลเปนสวรรคนิพพานหลังจากตายไปแลวมากมายกายกอง 

กอนปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ 

ฉันเชื่อจริงๆเลยวาตั้งใจดียอมเปนฤกษดีในตวัเอง สมดังที่พระพุทธองคตรัสไวในสุปุพพัณหสูตรวา สัตว
ทั้งหลายประพฤติชอบในเวลาใด เวลานั้นชื่อวาเปนฤกษดี มงคลดี สวางดี รุงดี ขณะดี ยามดี และบชูาด ี
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ดังเชนเม่ือฉันปลงใจวาจะยดึพระพุทธองคเปนผูสอนกรรมฐาน ทานสั่งอยางไรฉันจะทําอยางนั้น เม่ือฉัน
ตั้งจิตวาจะรบัคําสั่งแรกจากพระพุทธเจา ก็ไดเปดสมุดบันทึกสวนตวัในคอมพิวเตอรที่ฉันรวบรวมพระ
สูตรเกี่ยวกับการเจริญสตปิฏฐาน ๔ ซ่ึงมีปริมาณมิใชนอย แตก็มิใชเกินกําลังอานใหทั่ว 

ตาตื่นและขนลุกซู เพราะขณะคลิกเลือกไปสุมๆนั้น ไดคําตอบจากภิกขุสูตรราวกับปาฏิหาริย คลายเห็น
พระสัมมาสัมพุทธเจาเล็งพระเนตรเทศนโปรดฉันโดยตรงทีเดียว ในภิกขุสูตรกลาวถึงภิกษุรูปหน่ึงที่ทาน
ตั้งใจจะปลีกวเิวก จึงเขาไปกราบขอรับแนวปฏิบตัิหรืออุบายภาวนาจากพระพุทธองค ซ่ึงพระองคทานก็
ยังไมบอกอุบายทันที ทวาตรัสสั่งใหสํารวจตนเองในเรือ่งของศีลกอน มีความดังน้ี… 

ดูกรภิกษุ ถาเธอปรารถนาเชนน้ัน กอนอ่ืนจงยังเบื้องตนในกุศลธรรมใหบริสุทธิ์เถิด เบื้องตนของกุศล
ธรรมคืออะไร? คือศีลที่บรสิุทธิ์ดีและตั้งความเห็นไวตรง เม่ือใดศีลของเธอบริสุทธิดี์ ความเห็นของเธอจะ
ตรง เม่ือน้ันเธออาศัยศีล ตั้งอยูในศีลแลวคอยเจริญสตปิฏฐาน ๔ อยางมีความเพียร มีสัมปชัญญะ และมี
สต ิ

หากอานเผินๆโดยไมนอมเขามาในตวักค็งไมรูสึกอะไรนัก แตเม่ืออานดวยความตั้งใจวาจะนํามาปฏิบัติ
จริง ก็เกิดการสํารวจตนเอง วาฉันยังมีความบริสุทธิ์ดานใดไมเพียงพอบาง 

ศีล 

ศีลของพระในภิกขุสูตรมีรายละเอียดอยางไรบางฉันไมรู เพราะเปนหนาที่ของพระที่จะตองรู แตสําหรับ
ฉัน ฉันคงสนใจเพียงแคศีลของฆราวาส และศลีของฆราวาสที่ครบูาอาจารยสืบทอดคําสอนของ
พระพุทธเจามาก็มีเพียง ๕ ขอ ฉันก็จะมุงเนนเฉพาะศลี ๕ ขอน้ันแหละเปนเบื้องตนวันดีฤกษดีน้ี 

กอนหนานี้ฉันเคยตั้งใจรักษาศีลออกมาจากความรูสึกภายใน เห็นชัดวามีผลกับจิตใจโดยตรงทันที 
อยางเชนถาวนัไหนเผลอโกหกก็จะหมกมุนฟุงซาน จิตใจออนแอและเลื่อนลอยชอบกล แตถามีเหตุยั่วให
โกหกแลวหนักแนนพอจะรักษาปณิธานเดิมวาจะไมแอะคําโปปดแมแตนิดเดียว ตกเย็นพอลงนั่งสมาธิจะ
มีความเบาสบายหายกังวล จิตเรียบสงบเองตั้งแตกอนนั่งคลายผืนทะเลนิ่งไรคลืน่ลมปนปวน น่ีเปน
ตัวอยางอานิสงสของศีลทีใ่หผลกับการปฏบิัติภาวนาโดยตรง 

และเม่ือมีสติแข็งแรงพอจะอดกลั้นตอการโกหก ความไมอยากโกหกก็ตามมา เพราะการโกหกตองอาศัย
แรงเคนจากภายใน ซ่ึงก็เกิดผลขางเคียงที่ดี เชนเม่ือกอนมักใจออน ปฏิเสธใครจะอ้ําๆอ้ึงๆหรือเผลอกัด
ฟนตอบรับเสยีงออยโดยไมรูตัว เชนพูดวา “ได” หรือ “ไมเปนไร” ทั้งที่ใจจริงอยากบอกวา “ไมเอา” 
หรือ “ไมไหว” 

เม่ือจิตใจเขมแข็งขึ้นดวยคาํพูดที่ตรง ดวยคําพูดที่จริง คําพูดที่เปนสตัยก็ตามมา การพูดเทาทีท่ําได และ
พยายามทําเทาที่พูดนั้น ทาํใหเกิดสัมผัสเห็นอะไรตามจริงขึ้นมาก โลกไมบิดเบี้ยวเหมือนตอนจิตออนๆ 
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ธรรมชาติเปนเรื่องนาอัศจรรย และบางทเีราอาจนึกไมถึง จนกวาบางสิ่งจะปรากฏแสดงแลว อยางเชน
ศีลสตัยเปนสิง่มีอํานาจ เม่ือเราพูดแตเรื่องจริง พูดแตเรื่องที่เปนสัตย อํานาจความจริงก็อยูขางเรา รูวา
อะไรควรพูด รูวาพูดแลวจะเกิดอะไรขึ้น เสียดายจิตสงบสุขถาตองฟุงกระเจิงไปกับการพูดสอเสียดนินทา
เอามัน อาลัยจิตอันประณีตนาพึงใจถาตองกระดางหยาบลงเพราะการพูดหยาบคายดวยโทสะ และ
อาวรณจิตอันเขมแข็งถาตองซึมเหมอลอยเลื่อนไปเพราะการพูดเพอเจอหาแกนสารไมได 

การถือศีลอยางฉลาดตองเห็นคาของศีลขอใดขอหน่ึงดวยหัวใจ เม่ือรูสึกวาชีวติมีคุณภาพขึ้นมาจาก
ภายใน แมตองยอมแลกกับการสูญเสียโอกาสแบบโลกๆไปบาง ก็จะเห็นวาคุมคาพอ เม่ือศีลขอน้ันๆ
เริ่มทําใหจิตทอประกายสวางทางความรูสกึ ก็จะนึกถึงประโยชนของศีลขออ่ืนๆตามไปดวย 

เพียงดวยความตั้งใจม่ันวาแมมีโอกาสเจอเรื่องยวนยั่วอยางไร ฉันก็จะไมผิดศีลผิดธรรมเปนอันขาด คือ
ไมฆาสัตวแมยุง ไมขโมยแมแตบาทเดียว ไมลอบมีชูแมเพียงทางวาจา ไมโกหกแมเพียงเพ่ือเอาสนุก ไม
กินเหลาเสพยาแมตองโดนเพื่อนใจแคบเลิกคบ เพราะถือวาพฤติกรรมเหลานั้นเปนสวนหนึ่ง เปนฐาน
ของการปฏิบตัิธรรมเพ่ือพัฒนาตัวเองใหกาวหนายิ่งๆขึ้นไป จิตจะมีคุณภาพไดอยางไรหากพื้นฐานมีแต
การตามใจกิเลสเละเทะเหมือนเอาตัวไปหมกโคลนเลน 

มีความจริงที่นาสนุกอยูอยาง ฉันเคยไดยินมานาน และเจอดีเขากบัตวัเองจริงๆ คือพออธิษฐานถือศีล ก็
มีอันตองประจวบเหมาะเหลือหลาย เหตุการณตางๆดาหนาเขามาลองใจทันตา เชนคนที่บานใหชวย
โกหกโทรศัพทวาไมอยู หรือปกติรอยวันพันปไมเคยโดนยุงกัดมันก็แหกันมากัดอยางนาตบ เปนตน 
กรณีโกหกทางโทรศัพทฉันก็ปากแข็งเขาไว บอกใหโทร.มาใหมเฉยๆ ไมไดบอกวาคนทีต่องการพูดไม
อยู แมตองเจอการชักสีหนาจากคนในบาน ขมวดคิว้บนไปหลายยกก็ยอม หรืออยางกรณียุงกัด แมคัน
ไมคันมือเต็มแกก็ปดๆไลเทานั้น 

ฉันเจอเหตุการณลองใจสารพัดจนเหนื่อยใจ แตสัญญาตองเปนสัญญา ฉันตกลงกบัตวัเองไวแลววาจะ
รักษาศลีก็ตองรักษาใหได คิดเสียวาเปนโอกาสใชหน้ีกรรมใหหมดๆไปดวย แลวความจริงที่ปรากฏ
ตามหลังมาก็นาตื่นใจ พอทนๆใชกรรมไปพักหนึ่ง ก็ดูเหมือนการไลลาลองใจจะลดลงเรื่อยๆ กระทั่งใน
ที่สุดเหมือนหายไปเลย ไมมารบกวนอีก ราวกับชวีติยกตัวเองขึ้นลูทางใหม นานๆถึงจะมีเรื่องยั่วใหผิด
ศีล แลวจิตใจที่ผองแผวดีแลวก็ไมรูสึกยากกับการเลี่ยงเลยสักนิด 

อานิสงสผลบญุของการรักษาศลีมีมากมายมหาศาล เอาแบบที่คนในโลกชอบกันคือฤทธิ์อยางออนๆ จิต
ที่มีประกายศลีแจมจาแลวจะเกิดสัมผัสพิเศษ จะตองตดัสินใจอะไรสักอยางจะรูวาควรหรือไมควรแคไหน 
เชนแมวามีเพศตรงขามผานเขามาทําใหรูสึกสดชื่นเปนพิเศษ และทําทาจะเกาะเกี่ยวพัวพันกนัลึกซึ้ง ใจ
ก็บอกวาความสัมพันธไมสะอาดชอบกล สืบไปสืบมากรู็วามีคูครองแลวน่ันเอง หรือบางทีปูเสื่อลงบน
สนามหญาเรียบรอย กําลังจะลงนั่งแลวนึกสังหรณชอบกลวาถาทิ้งนํ้าหนักตัวลงไปจะเปนกิริยาทาํราย 
พอเลิกเสื่อดูก็พบหอยทากตัวหน่ึงอยูตรงตําแหนงที่ตัง้ใจจะหยอนกนลงทับพอด ี
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อันนี้อธิบายไดงายๆวาจิตเม่ือผองแผวไรมลทิน เม่ือจะตองประกอบกรรมที่มีมลทนิ พลังความสวางใส
เบาของศลีในจิตก็สะกิดเตือนขึ้นมาเองวาอยานะ น่ีไมควร น่ันไมเหมาะ คลายกับเกิดคลื่นรบกวนที่จิตใส
ใจเบาไมอาจรับได 

ฉันกลาบอกดวยประสบการณภายในของตนเองเลยวาถาเพียงศีล ๕ บริสุทธิ์บริบรูณเปนปกติอยางนอย
หน่ึงเดือน ก็เทากับฝกจิตใหเปนสมาธิตามธรรมชาติมาเกือบครึ่งแลว ความชุมชืน่ของศีล ความสุกสวาง
เบิกบานของศีลน่ันแหละ องคประกอบสําคัญของสมาธิจิต ยังไมทันตองกําหนดเขาสูกรรมฐานใดๆก็
เหมือนมีสวนของสมาธิอยูในจิตเองแลว 

สรุปคือฉันถือวาทําตามพุทธบัญชา สํารวจตัวเองแลวระลึกไดวาฉันมีศีลมาพักหนึ่ง กับทั้งยังไมบกพรอง
ไป เพราะชีวติเริ่มหางจากสิ่งยั่วยุใหผิดศีลออกมาเรื่อยๆ มีเรื่องรบกวนใหศลีหมองนอยเทานอย แตก็จะ
ไมประมาท ตัง้จิตอธิษฐานซ้ําวาตอใหมีเร่ืองยั่วยุขนาดขูเอาชีวติ ฉันก็จะไมผิดศีลอยางเด็ดขาด 

ความเห็นถกูตรง 

เน้ือหาสําคัญของพุทธศาสนาในสายตาของฉันนั้น ตนสุดคือใหมาเอา ไมใชมาทิ้ง แตยอดสุดคือใหไปทิ้ง 
ไมใชไปเอา 

เบื้องตนพุทธศาสนาใหมาเอาอะไร? ใหมาเอาบุญ เพ่ือใหตาสวางเห็นความจริง ยิ่งบุญมากเทาไหรจิต
ยิ่งตองเห็นความจริงชัดขึ้นเทานั้น 

เบื้องปลายพทุธศาสนาใหไปทิ้งอะไร? ใหไปทิ้งความยึดม่ันถือม่ัน ดวยมรรคาคอืทางที่พระพุทธองคปูไว
ใหแลวพรอมสรรพ 

เรื่องทิฏฐิ หรือความเห็น หรือการตั้งมุมมองพุทธศาสนาใหถูกตองตรงทางนั้น อาจจะไมใชเรื่องที่สํารวจ
ตัวเองกันไดงายๆเหมือนอยางการสํารวจศีล เพราะแนวคิดอันเปนยอดสุดของพุทธนั้นคานกบัสามัญ
สํานึกของปุถุชนคนธรรมดา 

อาจเปรียบเทยีบงายๆวาเบือ้งตนพุทธศาสนาชวนใหมาสูหุบเขาแหงหนึ่ง ตามทางกองไวดวยขาวของ
เงินทองนับไมถวน สําหรับคนอยูไกลยอมเชื่อครึ่งไมเชื่อครึ่งวาจะมีอะไรอยางนั้นจริง แตพอลองไปแลว
ก็พบวาเปนอยางที่ประกาศจริงๆ 

คนธรรมดายอมหอบเงินทองกลับมาบํารุงความเปนอยูของตนใหสขุสบายมั่นคงแลวหยุดความปรารถนา
อยูแคน้ัน แตจะมีไมกี่คนที่รับฟงผูแจกเงินทอง วาที่แจกนี้ความจริงตั้งใจใหเดินทางตอไป ยังมีที่หมาย
อันประเสริฐกวาหุบเขาเงินทองนี้อยู เม่ือถามตอวาจะใหไปไหน มีประโยชนอะไร ผูแจกเงินก็ตอบวา
อยากใหไดไปในสถานที่หน่ึง ซ่ึงไมตองใชทรัพยสมบตั ิไมตองแสวงหาทรัพยสมบตั ิไมตองรักษาทรัพย
สมบัติอีกเลย 
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พอไดยินเชนนี้ปุถุชนทั้งหลายยอมผงะ เพราะนั่นแปลวาเม่ือไปถึงทีน้ั่น สมบัติแสนรักแสนหวงทั้งหลาย
ของตนยอมถูกทิ้งไวเบื้องหลัง มีเพียงหนึ่งในรอยหรือนอยกวานั้น ที่ฟงแลวบังเกิดความเลื่อมใสยินดี 
ดวยแงคิดมุมมองวา เออ! วิเศษจริงหนอ ตอไปไมตองเหนื่อยยากหาสมบัต ิความไมมีสมบัติเปนเรื่อง
เบากายเบาใจยิ่ง 

ดวยเพียงมุมมองที่แตกตาง มุมมองหนึ่งจะพาคนกลับมาหวงหวงและรักษาสมบตัติอไป แตอีกมุมมอง
หน่ึงจะเปนแรงบันดาลใจใหด้ันดนออกเดินทางตอ ซ่ึงผูแจกเงินในหุบเขามหาสมบัติไดเตือนไวลวงหนา
วาไมงายหรอกนะ จะไมใชการเดินทางที่โรยดวยกลีบกุหลาบหรอกนะ 

เหตุการณสมมุติดังกลาวเกดิขึ้นเม่ือฉันศกึษาเนื้อหาในพุทธศาสนาอยางละเอียดทีสุ่ดเทาที่จะทําได อาจ
เปนเพราะจุดสะดุดของชีวติที่หักเหใหฉนัมาสนใจพุทธศาสนานั้น คอืคําวา แกนพุทธศาสนาคือความ
หลุดพนแหงใจอยางไมกลับกําเริบข้ึนอีก ซ่ึงภายหลังฉันมาตรวจพบในจูฬสาโรปมสูตรวาพระศาสดา
ตรัสไวจริงๆ จึงแปลวาพุทธศาสนาในมมุมองของฉันจึงถูกจัดตั้งไวแบบเล็งตรงเขาเปาตั้งแตตน 

และนี่ก็ทําใหฉันเห็นความสําคัญของสมาชิกบริษทัธรรมะ หรือที่เรียกวาพุทธบรษิัทอยางยิ่งยวด คนใน
บริษัทเนนพูดเรื่องไหน มือใหมก็รับฟงไวอยางนั้น เปนโอกาสเลือกทางของเขาอยางนั้น แตถาไมมีใคร
พูดถึงแกนกันเลย หรือพูดเรื่องการเขาถึงแกนแบบเหนียมๆทํานองรอไวชาติหนาเถอะ แบบน้ีก็อาจมีคา
ใกลเคยีงกัน คือคนในศาสนาพุทธจะพากันลืมหมดวาพระพทุธเจากอตั้งศาสนาพุทธข้ึนเพื่อการ
ใด 

เม่ือสํารวจตนเองจนแนใจวาเขาใจแกนสารของพุทธศาสนาชัดเจนถูกตองแลว ก็เกิดการเล็งเห็นวา
ตนเองจะปฏบิัตธิรรมไปเพ่ืออะไร ปฏิบัตเิพ่ือใหหลุดพนจากความยดึม่ัน เลิกเห็นสิ่งใดสิ่งหน่ึงวาเปนตวั
เปนตน 

เปาหมายของฉันไมใชเพ่ือเอา แตเพ่ือทิ้ง 

ทิ้งอะไร? ดูดีๆแลวกค็ือทิ้งทุกข ทิ้งสัมภาระพะรุงพะรังทั้งปวงนั่นเอง คนเราพากันหวงทุกขไว กอดทุกข
ไวแนบอก แบกทุกขไวหลงัแอนยังไมรูตัว มีคนบอกใหทิ้งยังรองอีกวาเรื่องอะไรจะทิ้ง หรืออยางดีก็ถาม
วาทําไมตองทิง้ มองไมเห็นเหตุผลสมควรเลย 

เหตุผลวาทําไมตองทิ้งน้ันตองพูดกันยาว และธรรมดาเรื่องที่ตองพูดกันยาว มีขอแยกยอยหยุมหยิมให
หาขอเท็จจริง กับทั้งมีผลไดผลเสียหลากหลายนั้น ยอมมีทั้งผูเห็นดวยและไมเห็นดวย และตางก็ตองหา
เหตุผลอันนาฟงมาชักชวนใหใครตอใครเห็นคลอยตาม 

สําหรับฉัน เหตุผลลึกๆนั้นสารภาพตามตรงวาไมรูชัดเหมือนกันวาอะไรมาบันดาลใจนักหนา เคยสุข 
เคยทุกข เคยสนุก เคยเบื่อ ครบหมดทุกรสแบบคนธรรมดามาเหมือนคนธรรมดาอื่นๆทั้งโลก แตทําไม
ถึงอยากหลุดพน ไมอยากวนเวียนซ้ําซากจําเจอยูกับการสลับฉากดีรายอีกตอไป อันนี้ถาจะใหยกแบบ
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เดาสงไปพลางๆ ฉันก็เขาใจวาคงเปนเพราะอดีตชาติเคยทําไวกอน เคยมองไวกอน เคยเห็นจริงไวกอน 
นิสัยในชาติน้ีจึงสอดรับกัน 

คราวนี้มาสํารวจเรื่องความเขาใจวธิีไปใหถึงแกน… 

ประมวลจากประสบการณปฏิบัตธิรรมนานนับปที่ผานมา พูดตรงๆฉันไดขอสรุปวาฉันยังไมรูชดัสัก
เทาไหรวาตกลงจะใหเอาอยางไรแน เพราะตัวเองไปรับมาหมดเกือบทุกแนว แตละแนวก็ไมเหมือนกัน 
แมจะพูดวาใหยึดหลักสติปฏฐาน ๔ แตฉนัก็ยังไมรูสึกวาเขาใจสติปฏฐาน ๔ อยางลึกซึ้งตลอดสายสักท ี
เวลามาอานสตูรใหญเชนมหาสติปฏฐานสูตรจะนึกเสมอวาไมลงรอยชนิดประกบสนิททุกฝกาวไดกับแนว
ใดของสํานักใหญในปจจุบัน 

บางวันอาการหนัก เกิดนึกถามตัวเองขึ้นมาดวยซ้ําวาปฏิบัตธิรรมเขาปฏิบตัิกันอยางไร น่ีเรากําลังทํา
อะไรอยู ทําอยางนี้ใชการกาวเดินไปตามทางมรรคทางผลแนหรือ 

เอาละ! อยางนั้นฉันจะลองนับหนึ่งใหมเลย เหมือนไมรู ไมเขาใจ ไมเคยไดยินไดฟงอะไรจากใครมา
ทั้งสิ้น ประสบการณที่ผานมาขอใหถือเปนพ้ืนฐาน เปนการลองผิดลองถูก เปนตวัชวยใหตระหนกัวาเรา
ยังไมเคยฟงพระพุทธเจาสอนปฏิบัตธิรรมภาวนาจริงๆจังๆเลยสักครั้ง 

สติปฏฐานแปลวา ธรรมอันเปนที่ตัง้ของสต ิหรืออยากแปลแบบจํางายวาสติปฏฐานก็คือฐานที่ตั้งของ
สติก็ได แตตองทําความเขาใจวาทีต่ั้งของสติน้ันมีอยูหลายชนิด การเรียน การงานทางโลกก็จัดเปนที่ตั้ง
ของสติ แตอยางนั้นเปนสตแิบบโลกๆ เปนสติแบบที่ทําใหรักตัวตน หวงตวัตน และอยากใหตัวตนไดดี
ยิ่งๆขึ้นไป สวนฐานทีต่ั้งของสติแบบปฏบิัตธิรรมภาวนานั้นตางกัน คือเราเลือกจุดที่กําหนดใจรู นอมจิต
ระลึกขึ้นมาแลว เกิดสต ิขึน้มาเหมือนคนถูกปลุกใหตืน่จากฝน ที่เคยสําคัญวาเทีย่ง ก็เห็นชัดวาไมเที่ยง 
ที่เคยมั่นหมายวาเปนเรา ก็เห็นชัดวาไมใชเรา 

ฐานของสติอันถูกตองนั้น โดยสรุปยนยอที่สุดก็คือกายใจของเรานี่เอง พูดอยางนี้เม่ือคนทั่วไปฟงก็อาจ
รองวา “อะไร! เหลานี้มันก็สิ่งที่ฉันนึกๆถงึอยูเปนประจําอยูแลวน่ีหนา” 

ขอเท็จจริงก็คือคนธรรมดานึกถึงกายใจตวัเองอยูเนืองๆน้ันใชอยู แตเปนการนึกถึงดวยอาการอยาก
ใหมันเปน หรือหลงนึกวามันเปนอยางน้ันอยางน้ี ไมใชเห็นดวยสติรูเทาที่มนักําลังเปนอยูตาม
จริง 

ยกตัวอยางเชนกายที่แทเปนของสกปรกตั้งแตหัวจรดเทา ขูดหนังหนอยเดียวก็ไดขี้ไคลออกมา เจาะเข็ม
ลงไปคาวเลือดก็โชยออกมา ยิ่งกรีด ยิ่งลอก ยิ่งถากสิ่งหอหุมปดบังออกมากเทาไหร ก็ยิ่งเห็นความจริงที่
นาสะอิดสะเอียนมากขึ้นเทานั้น แตเรากท็ะนงในความเปนสัตวเน้ือหอมชนิดเดียวในโลกของตน เชิด
หนาชูคอเดินกันดวยความรูสึกสงางามเต็มประดา น่ีเปนตัวอยางเห็นไดชัดของอาการหลงนึกวากาย
หอมสะอาด ทั้งที่จริงเปนความหอมของเครื่องชะโลมกาย และเปนความสะอาดจากเครื่องประทนิผิว 
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จิตสํานึกของเราถูกหลอกดวยผัสสะเท็จเทียมชั่วคราว ชั่วชวีิตมนุษยยุคใหมคนหนึง่อาจไมเคยตระหนัก
อยางแทจริงเลยวากายเปนของเหม็น กายเปนของสกปรก นับแตเกดิจนตาย 

หรือตัวอยางแบบเปนนามธรรมบาง เวลาคนเราทุกขหนัก ก็มักปกใจเชื่อวาไมสามารถผานความทุกข
น้ันๆไปได เผลอๆอาจทึกทกัวาวันเวลาทีเ่หลืออีกทั้งชีวิตคงตองจมปลักอยูอยางนี ้ทั้งที่จริงแลวถาแค
หยุดเพิ่มเหตุแหงทุกขทางใจเขาไป ความทุกขก็จะแสดงความไมเทีย่ง ไมอาจตั้งอยูไดเกือบทันท ีเหตุ
แหงทุกขทางใจที่วานั้นก็คือ อาการครุนคิดซ้ําซาก น่ันเอง เพียงถารูดวยสติ เห็นตามจริงวาอาการ
ครุนคิดซ้ําซากก็แคของจรเขามา ไมไดมีอยูกอนในใจ และไมอาจคงสภาพคิดๆๆไดตลอดโดยไม
แปรปรวนไปเปนระดับออนแกตางๆ เทาน้ันก็ไดชื่อวาเหตุแหงทุกขถูกจับไดไลทัน ถูกแทรกแซง 
ถูกแทนที่แลว 

การที่ฉันจําไววาสติปฏฐาน ๔ คือการรูกายใจตามจริง หรือพูดงายๆวาฐานทีถู่กตองของสติก็คือกายใจ
น้ัน นับวาเปนการยนยออยางมาก ความจริงตองจําแนกใหละเอียดชดัเจนดวยวารูกายหมายถึงใหรู
ตรงไหน รูใจหมายถึงใหรูนามธรรมที่เกดิขึ้นในรูปลักษณะใด ลองคดิงายๆวาถาใหโจทยเพียง “จงรูกาย
ใจโดยความเปนของไมเทีย่ง” เราจะกําหนดรู กําหนดดูเขาไปที่ตรงไหน แคคําวา “กาย” คําเดียวคง
คลุมเครือกอความสงสัยแลววาจะใหดูความไมเที่ยงที่ตรงไหน ในเม่ือมันก็ปรากฏวามี ปรากฏวาเปนอยู
อยางนั้นทั้งวัน ทั้งเดือน ทั้งป สวนคําวา “ใจ” ยิ่งแลวใหญ อยางไรเรียกวาใจ ใจอยูตรงไหน ใชความคิด
หรือเปลา ลวนแลวแตนากงัขาทั้งสิ้น 

เชื่อไหม ถาใหเรานั่งนึกวางแผนเองวาจะดูอยางไรจึงเห็นกายใจไมเที่ยง เราๆทานๆจะนึกถึงสิง่ที่ดูไมได
จริงในทางปฏิบัต ิไมเชื่อลองนึกในใจเอาเดี๋ยวนี้ก็ได คนที่คิดวางแผนกําหนดเปาลอใหจิตจะตองม่ันใจ
ดวยวาสามารถนําไปปฏิบตัไิดจริงแบบเปนขั้นเปนตอน 

แตสําหรับพระพุทธเจา ทานจะทรงคิดคนวิธีดูกายใจดวยองคทานเอง หรือวาเปนหลักการตายตัวที่มีอยู
แลวในธรรมชาติแลวทานเปนผูคนพบก็ตาม สําหรับฉันบอกไดอยางเดียววาพิจารณาตามแลวเห็นเปน
อุบายมหัศจรรยล้ําลึกเสยีจริงๆ เพราะทานจําแนกกายใจออกเปนเสี่ยงๆเพ่ือใหงายตอการเขารูเขาดู
อยางเปนขั้นเปนตอน ๔ หมวด และจํานวนหมวดทั้งสีน่ี่เองเปนเลขหอยทายคําวาสติปฏฐาน หมวด
เหลานั้นไดแก กาย เวทนา จิต ธรรม 

ทําความเขาใจสติปฏฐาน ๔ เบื้องตน 

เม่ือทําไวในใจวาตอไปน้ีครูสอนกรรมฐานของฉันคือพระพุทธเจา การอานมหาสติปฏฐานสูตรของฉันก็
ไมใชแคสักแตดูเลนวามีอะไรอยูในนั้นบาง แตเปนการนอมรับฟงวาพระพทุธเจาสั่งใหทําอะไรบาง 
จิตที่เต็มไปดวยความเคารพทําใหการศกึษามหาสติปฏฐานสูตรแยกเปน ๒ ระดับ โดยสมองทํางาน
แยกกันเปนอิสระ คือ 
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๑) รับฟงและจดจําใสเกลาอยางไมมีเง่ือนไข กระทําสมองเปนกระบะรับพุทธพจนทุกถอยทุกคํา ทรงจํา
ไวอยางแมนยํายิ่งกวาอานตาํราทําขอสอบใดๆทั้งหมดในชีวติ ชนิดที่ถาใครถามตรงไหน ฉันตอบได
หมด ลงรายละเอียดไดเปนคําๆไมมีพลาด 

๒) ตั้งคําถามหาเหตุผลวาทําไมพระพุทธเจาจึงทรงซอยกายใจออกเปน ๔ หมวดคือกาย เวทนา จิต 
ธรรม ตามลําดับ เพ่ือความเขาใจวาควรทําอะไรกอนหลัง ทําถึงไหนแลวควรตออยางไร 

ตอไปน้ีเปนสิง่ที่ฉันสรุปไวแบบขึ้นใจในระดับของการศกึษาดวยสมอง ยังไมไดลงมือปฏิบัติจริง 

หมวดกาย 

สมมุติวาฉันไมรูจักสติปฏฐาน ๔ มากอน แลวตั้งคําถามกับตนเองวาระหวางกายกบัใจ อันไหนดูงายกวา
กัน? แนนอนฉันตองตอบวากาย เพราะกายเปนฝายรปูธรรมอันจับตองไดวารูปทรงสัณฐานเรียว รี กลม 
หรืออวนผอมประมาณใด ตางจากใจที่เปนฝายนามธรรม กําหนดรูไดดวยใจเองเทานั้น เริ่มตนขึ้นมาจิต
ที่เต็มไปดวยความมัวมนจะแสดงอะไรนอกจากภาวะหมนมืด ฟุงซาน หาความสงบไมได มองเขาไปกี่ที
ก็เจอแตพายุความคิด เปนพายุลูกยอมบาง ลูกใหญบาง ประสาคนธรรมดาคนหนึ่ง ไมรูจะดูใหเห็นความ
เกิดดับไดอยางไรเลย 

เม่ือเลือกไดวากายกําหนดงายกวาใจ คราวนี้ฉันก็ตั้งโจทยอีกวามีสวนไหนในกายที่สามารถลอใหจิตเรา
รับรูไดงายที่สดุ เห็นความเกิดดับเร็วที่สดุ กับทั้งสามารถใชเปนที่ตัง้ของสติไดอยางตอเน่ืองอีกดวย? 

คิดแคพริบตาเดียวทุกคนกต็องตอบได ลมหายใจนั่นเอง ลมหายใจเปนสวนหนึ่งของกาย เพราะฉะนั้น
พระพุทธองคจึงจัดใหเปนฝายรูปธรรม และทรงกําหนดใหเปนบันไดขั้นแรก เปนสภาพธรรมหลักในตวั
เราที่ควรเฝาดูอยูเสมอๆ 

ฉันเล็งเห็นความจริงขอน้ี ทีผ่านๆมาจึงไดเพียรพยายามหาแนวทางกําหนดรูลมหายใจดวยวธินัีบลมบาง 
ใชคําบริกรรมกํากับบาง เพงดูเฉพาะผัสสะกระทบระหวางลมกับโพรงจมูกบาง แตอาจยังทําไมถูกอะไร
สักอยาง จึงไมเคยประสพความสําเร็จจริงๆจังๆตอเน่ืองสักท ีอยางมากที่สุดบางวันก็มีความสขุสบาย 
หรือเหมือนลมหายใจแผวออนจนขาดไป สวนใหญจะหลับหรือฟุงซานมึนงงมากกวาอยางอ่ืน 

รอบน้ีเม่ือตั้งใจรับฟงแตพระบรมครูคนเดยีว จึงเกิดมุมมองใหมวาความจริงทานเปนเจาแหงอุบาย
ภาวนามือวางอันดับหนึ่งของโลก และทานก็ไมเคยบอกใหนับลมหรอืวาใชคําบริกรรมกํากับ รวมทั้งไม
เคยแสดงอุปเทหพิสดารในแบบที่จะออกไปทางศาสตรดานพลังปราณอันใด ทานสอนธรรมดาๆ หายใจ
ออกก็รู หายใจเขาก็รู ยาวกรู็ สั้นก็รู เนนความรู ความสังเกตตามจรงิเปนสําคัญ อันน้ีนึกดีๆแลวฉัน
ไมเคยลองทาํดูจริงจังเหมือนอยางอุบายอื่นๆที่ผานมาตลอดเลยสักครั้ง นาทดลองเหมือนกันวา
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ถาเอาจริงแลวจะเกิดผลเชนไร ประสพความสําเร็จหรือจะลมเหลวไมเปนทาเหมือนเชนที่ผานมา อันนี้
ตองคอยดูกัน 

สรุปวาหมวดกายฉันจะเร่ิมดวยการตามรูลมหายใจ เม่ือประสพความสําเร็จในการรูลมหายใจไดแลวคอย
ดูตอวามีอะไรใหทําในหมวดกายอีก 

หมวดเวทนา 

เม่ืออาศัยลมหายใจเปนทางรูกายวาไมเที่ยงไดแลว หากถามตัวเองวาจะขยบัตอไปใหกาวลวงเขามารูใน
ขอบเขตของใจบาง ควรจะทําอยางไร? อันน้ีถาใหตั้งโจทยถามตวัเอง ก็จะไดคําตอบวานามธรรมอัน
เปนภาวะทางใจที่ดูงายสุด นาจะเปนสภาพที่เกี่ยวเน่ืองกับกายนั่นเอง 

บางทีสิ่งที่เกิดขึ้นใกลตัวที่สดุ หรือกระทั่งประชิดติดตัวที่สุด ก็คือสิ่งที่เรามองผาน และไมเคยสังเกตอยาง
ที่สุด เชนเม่ือทอดรางลงนอนเหยียดยาว เราจะบอกตวัเองวาสบายจงั แตไมสังเกตวาภาวะสบายจังน้ัน
เกิดขึ้นชานานเพียงใด แปรปรวนไปเปนอึดอัดเม่ือยขบ เกร็งตนคอหรือแผนหลังใหตองพลิกขยับเปนอ่ืน
ตั้งแตเม่ือไหร 

ความรูสึกสบายหรืออึดอัดทางกายนั่นแหละ ครึ่งๆอยูระหวางกายกบัใจ 

ตามนิยามนั้น เวทนาคือความรูสึกสุข ทุกข เฉย หากดูนิยามของสุข ก็คือความสบายกายหรือสบายใจ 
หากสบายกายก็เรียกวาเปนสุขเวทนาทางกาย หากสบายใจก็เรียกวาเปนสขุเวทนาทางใจ สวน
ความรูสึกไมสขุไมทุกขน้ัน เบื้องตนอาจเหมาใหเปนสุขไปพลางๆกอนก็ได เพ่ือความสะดวกในการ
เปรียบเทียบ 

ฉะนั้นในมุมมองของการตั้งสติกําหนดจริง ที่แทก็คือดูความอึดอัดหรือสบายนั่นเอง จะอยูทาไหน จิตใจ
จดจออยูกับอะไร แมขณะปจจุบันนี ้วินาทีน้ีก็ตองมีอาการปรากฏอยางใดอยางหน่ึงระหวางสบายกับไม
สบายกันทุกคน 

แตฉันพิจารณาแลววาถาจิตกําลังคลุมเครอื คิดฟุงซานอยู จะดูไมออกวาเวทนาเปนอยางไร เม่ือใด
เวทนาหนึ่งๆเกิดขึ้น เม่ือใดเวทนานั้นๆเปลี่ยนไป โจทยคือทําอยางไรจะออกจากจุดเริ่มตนไดถกูโดยไม
สับสน และไมหลงสติเห็นเวทนาแบบเลอะๆเลือนๆ 

ตรงนี้ก็ปะติดปะตอกันไดพอดีกับการฝกในหมวดกายที่ผานมา ถาหากสามารถรูลมหายใจไดชดัเจน
ตอเน่ือง ผลทางกายยอมเปนสุขนาน คือสบายกายแบบสดชื่นตอนลากลมหายใจเขา สบายกายแบบ
ผอนคลายตอนระบายลมหายใจออก 
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และเม่ือกายเปนสุข ใจยอมสงบ อาการสงบระงับความฟุงซานนั้นเองคือสุขเวทนาทางใจ เม่ือแยกออก
วาความสขุทางกายกับความสุขทางใจแตกตางกันอยางไร ฉันก็เชื่อวาจะเปนเสนทางเขาถึงภาวะอันเปน
นามธรรมหยาบละเอียดไดตามลําดับ เม่ือเห็นครบทั้งหยาบและละเอียด จิตยอมปลอยวางทั้งในระดับตื้น
และในระดบัลกึ 

สรุปคือฉันวางแผนจะเริ่มดูลมหายใจจนเปนสุขทางกายได แลวคอยขยับมาดูสุขทางใจ นาจะสอดคลอง
กันกับที่พระพุทธองคทรงแยกเวทนาไวสองชนิด คือเวทนาทางกาย กับเวทนาทางใจ และในสติปฏฐาน
พระองคใหดูโดยเปรียบเทียบเวทนาเปนอยางๆกอน พอยกสติเขาไปรู เขาไปด ูเขาไปเห็นแลววา
หนาตาเวทนาเปนอยางไรก็คอยดูเวทนานั้นๆโดยความเปนของเกิดดับในภายหลงั 

หมวดจิต 

เม่ือแนใจวารูสุขทางใจไดชดัแลว หากถามตัวเองวาจะเขาถึงความรูจักจิตตวัเองไดอยางไร คราวนี้คง
งายขึ้น เพราะหากรูสุขทางใจไดนาน ก็แปลวาจิตตองมีความสงบราบคาบพอสมควร เม่ือจิตเปนสุขจาก
การเสวยวิเวก ภาวะพอใจสงบยอมปรากฏเดน และถกูรูไดในตัวเองวาลักษณะหนาตาของอาการสงบใจ
เปนอยางไร 

จากประสบการณปฏิบัติแบบตามมีตามเกิดที่ผานมากอนหนานี้ ฉันพบวาถาวันไหนทําสมาธิจนสงบสุข
ได ก็จะเหมือนเห็นจิตตวัเองในอีกแบบหนึ่ง คือปรากฏภาวะไมมีหูไมมีตา ไมมีแขนไมมีตัว มีแตดวง
ความรูดวงหนึ่งปรากฏสภาพคงที่อยูเฉยๆ ภาวะนั้นทําใหรูสึกภูมิใจและยึดม่ันวาตัวเองทําได ทั้งที่
เกิดขึ้นนอยชนิดนานทีปหน แตฉันก็ยังเอาไปคุยกับใครตอใครอยูเร่ือยวาฉันทําได ราวกับวาเกิดขึ้นเปน
ปกติทุกวัน 

พอมาศึกษาสติปฏฐานในหมวดของจิต เห็นพระพุทธเจาทานใหเทียบจิตเปนอยางๆ เอาคูตรงขามมา
เปนเครื่องเทยีบเคียง เพ่ือใหเห็นวาจิตแบบหน่ึงๆตองเปลี่ยนไปเปนตรงขามเสมอ ฉันก็เกิดอาการยอน
พิจารณา เห็นวาที่ผานมาเมือ่น่ิงแลวก็ไปยึดความนิ่งเปนของด ีของนาภูมิใจ แทจริงแลวเปนเครือ่งหมัก
ดองหรือเพ่ิมพูนกิเลสไดอยางหนึ่ง หาใชสมาธิที่ถูกทางครบพรอมแตอยางใด ตราบใดไมมีสติรูเพื่อ
ปลอยวาง ตราบนั้นยังไมเขาทางมรรคผล ตอใหทําอะไรไดดีเลศิปานใดก็ตาม 

ฉันทบทวนดแูลวตาสวาง และคิดจะใชความสุขทางใจนั่นเองเปนตัวกรุยทางเขาไปรูเขาไปดูสภาพทาง
จิต กลาวคือเม่ือสุขนานพอ จิตยอมปรากฏชัดโดยความเปนของนิ่ง เม่ือจิตเคลื่อนจากความนิ่ง ก็คอย
เปรียบเทียบเอาวาจิตที่ไมน่ิงน้ันแตกตางจากภาวะนิ่งอยางไร 

หลังจากทบทวนพิจารณาหมวดจิตที่พระพุทธเจาประทานแนวทางไว ฉันไดขอสรุปวาตวัความสงบเปน
เพียงอาการหนึ่งของจิต ผิดจากสามัญสํานึกของนักภาวนามือใหม ที่มักเขาใจวาถาสงบลงไดนานพอ 
แปลวาเขาถึงสภาพจิตเปนดวงๆอยางแทจริง ตามที่ถกูแลวจิตมีหลายแบบ และเราควรรูทุกแบบ 
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ฉันถามตัวเองวาถาอยูในชวีติประจําวันเราจะเห็นจิตไดอยางไร? ก็ไดคําตอบที่พระพุทธเจาประทานไว
แลวตั้งแตตอนตนของหมวดจิต น่ันคือเม่ือเกิดราคะ ใหรูวาจิตมีราคะ หากรูวาจิตมีราคะโดยไมหมกมุน
ครุนคิดจินตนาการตอ ราคะยอมหายไป น่ันเองพระพุทธองคก็ใหรูตอวาจิตไมมีราคะนั้นหนาตาเปน
อยางไร เปรียบเทียบกับขณะที่จิตมีราคะแลวตางกันแคไหน อาจจะในแงของแรงดึงดูดเขาหาวัตถุกาม 
หรืออาจจะในแงของปฏิกิริยาทางกายที่เกี่ยวเนื่องกันกับจิตก็ได 

ทํานองเดียวกนั เม่ือเกิดโทสะก็ใหรูวาจิตมีโทสะ เม่ือจิตไมมีโทสะก็ใหรูโดยเปรียบเทียบเอาวาความรอน
กายรอนใจ หรืออาการเคนแนนจุกอก หรือความเสียดแทงในหัว ตอนมีกับตอนไมมีแตกตางกันอยางไร
ก็รูตามจริง 

เม่ือใชชีวติตามปกติ ฉันเคยสังเกตอยูวาตัวเองวาจิตจะอยูในสภาพเหมอลอยบอยๆ คือหลงคิดหลงสราง
วิมานในอากาศไปเรื่อย ถึงแมไมสรางวิมานในอากาศก็จะปลอยใหจิตพักผอนตามถนัด น่ังนอนทอดหุย
ไปเรื่อย ตอเม่ือมีงานตองทํา หรือมีใครเขามาหา สตจึิงคอยยกขึ้นไปรูวัตถุหรือบุคคลอันเปนเครื่อง
กระทบ น่ีก็นาจะเปนสภาพธรรมที่คอยตามเปรียบเทยีบดูไดวาตางกันอยางไร กลาวคือถาทอดหุยหรือ
เหมอลอยสรางวิมานในอากาศ เม่ือนึกไดฉันจะสํารวจดวูาจิตในสภาพลอยๆนั้นมีลักษณะอยางไร 
แตกตางจากจิตขณะมีสติยกขึ้นตั้งแลวแคไหน น่ันเองเปนการปฏิบตัติามที่พระพุทธเจาใหเทียบเคียง 
จิตมีโมหะก็รู จิตไมมีโมหะก็รู 

สรุปคือฉันจะเริ่มสําเหนียกถึงลักษณะอาการของจิต ไมสําคัญม่ันหมายวาจิตมีภาวะใดภาวะหนึ่งตายตวั 
เริ่มตนจะดูจากภาวะที่งายที่สุด คือภาวะจิตสงบนิ่ง จากนั้นคอยๆเทียบเคยีงไปเรื่อยๆวาจิตใน
ชีวติประจําวันแตกตางจากจิตสงบมากนอยแคไหน และที่ตางนั้นกระเดียดไปในทางราคะ โทสะ หรือ
โมหะ 

หมวดธรรม 

หมวดนี้ฉันไมอาจคิดเองได และในระดบัทีย่ังนึกๆคิดๆ จิตไมตั้งม่ันในตอนนี ้ฉันไมสามารถเขาใจวาเหตุ
ใดจึงตองมีหมวดสุดทายในสติปฏฐาน ๔ ทุกอยางผูกกันตามลําดบัหรือกระจายเปนเอกเทศกไ็มทราบ 

ฉันตองใชวิธีอานแบบตั้งขอสังเกตอยางละเอียด แลวพบความจริงอยางหนึ่ง คือถามองในแงความยาก
งาย ตองบอกวาหมวดกาย หมวดเวทนา และหมวดจิตน้ันนาจะเปนพ้ืนฐานที่งายกวาหมวดธรรม วัด
จากเนื้อหาก็ได สวนหนึ่งของกายคือลมหายใจ ใครๆก็รู สวนหนึ่งของเวทนาคือสุข ทุกข เฉย อยางนี้
ใครๆก็รู สวนหนึ่งของจิตคือภาวะมีราคะ มีโทสะ มีโมหะ หดหู ฟุงซาน หรือสงบ อยางนี้ใครๆกรู็ไดอีก 
โดยเฉพาะอยางยิ่งสามารถรูไดโดยความเปนของเทียบเคียงกนั 
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แตสําหรับหมวดธรรมจะไมใชเชนน้ัน พระพุทธเจาไมไดใหเทียบเคียง แตจะใหรูสภาวะหนึ่งๆโดย
ความเปนของเกิดข้ึนและดับลงตรงๆ หรือไมก็ใหดูวาขณะหนึ่งๆที่รับผัสสะกระทบเขามานั้น 
ปฏิกิริยาทางใจออกไปในทางทะยานเขายึดหรือวาสักแตรูแลววางเฉยเสมอกับอารมณ 

นอกจากนั้นยังมีเรื่องละเอียด พระพุทธองครวมเอาขอธรรมชั้นสูงมาใหพิจารณากันที่หมวดธรรมนี่เอง 
เพราะฉะนั้นฉันจึงสรุปวาเมื่ออบรมหมวดกาย หมวดเวทนา และหมวดจิตจนเกิดความรูแจง
เห็นจริงมากพอ จิตมีความตั้งมั่นเอาตวัรอดจากการครอบงําหยาบๆทัง้หลายในโลกไดแลว สติ
จึงคมชัดมากพอจะสามารถปฏิบัติในหมวดธรรม 

สรุปคือในขั้นน้ีตอนนี้ฉันยังไมอาจวางแผนอะไรได เขาใจวาถึงจุดที่อ่ิมตัวในหมวดกาย หมวดเวทนา 
และหมวดจิตพอสมควรแลว คงรูเองวาจะกาวรุกคบืเพ่ือชิงชัยกับกิเลสดวยหมวดธรรมไดอยางไร 

ความตั้งใจสํารวจและประเมินตนเอง 

ดวยความทีเ่คยผานการปฏิบัติแบบงูๆปลาๆจับฉายมานับป ทําใหฉันไดขอคิดอยางหนึ่งคือถาขาดการ
สํารวจตนเอง เราจะย่ําซ้ําอยูกับที ่จิตพัฒนาขึ้นแลวตกต่ําลงซ้ําแลวซํ้าเลา โดยไมรูสึกตัวเองเลยวา
เดินทางมาถึงไหนกันแน พอผานเดือนผานปยังไปไมถึงไหนก็โทษสงวาเปนเพราะบุญนอยหรือวาสนา
ต่ํา มองขางหนาดวยความหมดหวัง หรือหวังไดแครางเลือนวาชาตน้ีิจะความรรคควาผลกบัเขาได 

เม่ือเกิดแรงฮึดรอบใหมคราวนี้ ที่อธิษฐานขออาราธนาพระพุทธเจาเปนครูสอน ฉนัเกิดกําลังใจอยาง
มหาศาล และคิดแบบนักศกึษาในโลกใหมวาฉันควรมีเกณฑการตรวจสอบที่ชัดเจนวาคืบหนาคบืหลังไป
ถึงไหน ฉันไมอยากทําไปดุยๆแบบไมรูวากําลังอยูตรงไหน และเฝาถามตนเองแลวๆเลาๆวาเม่ือใดมรรค
ผลจะมาถึงเสยีที โดยไมมีกรอบมีเกณฑที่แนชัดอีกตอไป 

หลักในการประเมินความคืบหนา 

ในเม่ือฉันจะปฏิบัตติามแนวสติปฏฐาน ๔ ที่พระพุทธองคสั่งใหทํา เพราะฉะนั้นฉันก็ตัดสินใจไดวาจะ
ถือเอาลําดับขัน้ของสติปฏฐาน ๔ น่ันเองเปนตัวบอกระดับหยาบละเอียดของสต ิอยางที่ฉันพินิจ
พิจารณาแลวเห็นวาหมวดตางๆคือกาย เวทนา จิต และธรรมนั้น มีความหยาบละเอียดตามลําดับ หาก
จิตของฉันมีความสามารถรูชัดในหมวดไหนเปนปกต ิก็จะถือวาสตพัิฒนามาถึงขั้นน้ัน ประเภทรูแวบๆ
ไมเอา เอาแบบที่สติทรงอยูกับฐานหนึ่งๆชัดอยางสม่ําเสมอเทานั้น 

หลักในการตรวจสอบทิศทาง 

ฉันหาอานสูตรตางๆที่นาจะเกี่ยวของกับการตรวจสอบทิศทางเดินจิตของตนเองวากําลังมุงไปสูมรรคผล
หรือไม อานเปนนานสองนานกวาจะยอนกลับมาพบวาคําตอบมีอยูในมหาสติปฏฐานสูตรอยูแลว น่ันคือ 
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โพชฌงค ๗ คือธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู หรือพูดงายๆวาถาปฏิบัติไปแลวจิตมีลักษณะ ๗ ประการ
เปนองคประกอบพรอมอยู ก็แปลวาอาจเกิดมรรคผลขึน้ในขณะใดขณะหนึ่งก็ได 

ที่มองขามไปแตแรกก็เพราะมัวนึกวาโพชฌงค ๗ อยูในหมวดธรรม ซ่ึงนับวาเปนขั้นของการปฏิบัติ
ระดับสูง ตอเม่ือมาเจอโพชฌงคสูตรที่พระพุทธเจาตรัสเกี่ยวกับความสัมพันธระหวางสติรูลมหายใจกับ
โพชฌงค ๗ ความเขาใจทีผ่ิดพลาดจึงถูกแกไขใหม สรุปงายๆ ณ จุดเริ่มตนนี้กอนวาโพชฌงค ๗ เปนสิ่ง
ที่เจริญขึ้นไดแมในขั้นตอนของการกําหนดสติรูลมหายใจ และอาศยัสติรูลมหายใจทั้งลืมตาและหลับตา
น้ัน ไตไปสูยอดคือถึงความหลุดพนแหงใจระดับอรหันตไดเลยทีเดียว ฉะนั้นแคเริม่ปฏิบัติสติปฏฐาน
เบื้องตนในหมวดกาย คือรูลมหายใจนั้น ก็สามารถใชเกณฑคือโพชฌงคมาเปนหลักตรวจสอบทิศทางได
แลว 

โพชฌงคประกอบดวยองคธรรม ๗ ประการ คือ 

๑) สติ: คืออาการยกขึ้นรู เชนแทนที่จะแชจมอยูกับความเหมอ หรือคลุกเคลาอยูกบัความฟุงซาน ก็มีจิต
ที่กําหนด หรือถามตัวเองตามจริงวาขณะนี้กําลังหายใจออกหรือหายใจเขา 

๒) ธัมมวิจัย: คืออาการวิจัยธรรมเฉพาะหนาที่ปรากฏแกสต ิหมายความวาไมใชแครูวาเห็น ไดยิน หรือ
สัมผัสอะไรแบบปุถชุนปกต ิแตรูในแบบเห็นเกิดดับ หรือเห็นวาไมใชตวัตนในทางใดทางหนึ่งดวย เชน
มองวาลมหายใจเขาแลวตองออก ออกแลวตองเขา สกัแตเปนธาตลุม ไมใชตวัตน เปนตน 

๓) วิริยะ: ความเพียรวิจัยธรรมอยางตอเน่ือง เชนเม่ือเห็นลมหายใจเกิดแลวดับ ก็ตามเห็นความเกิดดับ
น้ันไมลดละ เทาที่จะทําไดจนสุดความสามารถ 

๔) ปติ: ความเบิกบานใจไมหมนหมอง ไมพยายามเกินกําลังจนเครยีดกังวล รวมทั้งไมมัวแตหวังผลที่ยัง
มาไมถึงจนทอแท พูดงายๆถาอยูที่จุดสมดุล ไมเพงและไมเผลอไดก็จะปติเบิกบานเอง 

๕) ปสสัทธิ: ความไมกวัดแกวงกายใจ เปนธรรมชาตทิี่ตามมาเองเมื่อเบิกบานอยูในธรรม ไมกวัดแกวง
กายคือสงบนิ่งไมอึดอัดอยากเขยื้อนเคลื่อนไหว ไมกวัดแกวงใจคือคลืน่ความฟุงหยุดตัวลง 

๖) สมาธิ: ความตั้งม่ันแหงจิต เปนผลทีเ่กิดจากความระงับกายใจ มีความสุขสงบ จึงเหมือนนํ้านิ่งราบ
คาบไรคลื่นลม รวมทั้งไมมีอาการกําหนดเพงคับแคบลงที่จุดใดจุดหนึ่ง 

๗) อุเบกขา: ความวางเฉยในจิตอันตั้งม่ันแลว ไมใชการกําหนดวางเฉยในสิ่งที่รูหรือเห็น ขอน้ีมักเปน
ความเขาใจทีค่ลาดเคลื่อนและทําใหธรรมชั้นในๆเชนจิตถูกละเลย ตอเม่ือฉันศึกษาโพชฌงคสูตรอยางถี่
ถวน เห็นพุทธพจนสําคัญคอื “วางเฉยในจิตที่ตั้งม่ันแลว” จึงเขาใจเสียใหมไดถูกตอง 
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สรุปคือฉันจะใชโพชฌงคเปนตัวตรวจสอบจิตตนเองวากําลังดําเนินอยูในเสนทางไปสูมรรคผลหรือไม 
นับเริ่มกันตั้งแตสติรูลมหายใจอันเปนบนัไดขั้นแรกของสติปฏฐานหมวดกายเลยทีเดียว จากนั้นเม่ือกาว
ขึ้นบันไดขั้นตอๆไป ก็จะใชเกณฑวิเคราะหสภาพจิตคือโพชฌงคน้ีตรวจสอบไปจนใหถึงที่สุดในหมวด
ธรรมเลยทีเดียว 

ตั้งเปาแรก 

แนนอนวาฉันจะปฏิบัตไิปเปนขั้นๆตามที่พระศาสดาผูเปนบรมครสูั่ง แตฉันคิดวาควรจะหวังผลใกลที่สุด
ที่เปนไปไดไวดวย เพ่ือใหตัวเองรูวาสภาพแบบที่ควรเกิด ไดเกิดขึ้นแลวหรือยัง 

เปาแรกที่ตั้งไวอยางชัดเจนคือการไดมาซึ่งคุณภาพสติ คุณภาพของจิตที่พรอมพอจะรูกายใจชัด ดังที่บง
ไวมากมายในสติปฏฐาน ๔ คําก็รูชัด สองคําก็รูชัด มีคําวารูชัดปรากฏตลอดทัว่ไปหมดทั้งสูตร อันนี้คิด
ตามไดไมยาก เพราะดวยสติคมชัด มีความรูชัดเห็นชัดเทานั้น จึงจะไหวทันขณะของความเกิดขึ้น และ
ขณะของความดับไป 

ที่ผานมาฉันไมเห็นความเกดิดับสักที อาจเพราะวนอยูรอบๆรูปแบบปฏิบัตติายตัว หรือปลอยใหรูเอง
โดยเขาใจวาเปนการมีสติอยางเปนธรรมชาติมากเกินไปจนแทจริงแลวไมรูอะไรเลย รอบน้ีฉันตองตี
โจทยใหแตก คือทําอยางไรจะใหจิตมีคุณภาพรูชัด และรักษาคุณภาพรูชัดน้ันไวใหนานที่สุด 

ทุกอยางพรอมแลว ฉันรูสึกถึงพลกําลังทีป่ระจุแนนหนา และเห็นตนเองกําลังจะเร่ิมกาวขึ้นบันไดขั้นแรก 

  



 ๓๙

เดือนที่ ๑: ราวเกาะของมือใหม 
อยางที่ตัดสินใจแตตนแลววาฉันจะเชื่อพระพุทธเจาทุกคํา เพราะฉะนั้นแมแตที่พระองคตรัสไวในสุ
ปุพพัณหสูตรวา สัตวทัง้หลายประพฤติชอบในเวลาใด เวลานั้นชื่อวาเปนฤกษดีฯ ฉันก็นอมมาสูใจ
และถือเปนฤกษดีประจําตวั อยางเชนเมื่อแนใจวามคีวามเห็นทีถู่กตองเก่ียวกับการเจริญสติปฏ
ฐาน ๔ แลว ก็เอาเวลาในวินาทีน้ันเองเปนจุดเริ่มตน ไมตองรอวันพฤหัส ไมตองรอพระอาทิตย 
พระจันทร หรือดาวฤกษดาวเคราะหใดๆสองประกาย ณ ตําแหนงมหามงคลเสียกอน 

นาทีน้ีมีลมหายใจใหดู ไมรูนาทีหนาจะยังมีหรือเปลา ครูธรรมะคนแรกของฉันเหมือนยอนมาเตือนวา
แมแตทานเองก็ไมรูวันตาย ขนาดนัดแนะอยางดีวาจะสอนฉันปฏิบัตธิรรมในอีกไมกี่ชั่วโมงขางหนา ทาน
ยังผิดนัดดวยเหตุสุดวิสยัไปเสียแลว 

ลมหายใจเฮือกนี้จะแตกตางจากทุกลมหายใจทั้งหมดที่ผานมา เพราะมันจะเปนลมหายใจแรกของ
บรรดาลมหายใจที่เหลือทั้งชีวติ ที่มีเอาไวสําหรับอาศยัระลึกวาสิ่งน้ีไมเที่ยง สิ่งน้ีไมใชตวัตน 

แตจะบังเอิญเปนฤกษงามยามดีอยางไรก็ไมทราบ เผอิญจริงๆวันที่ฉนัม่ันใจวารูครอบคลุมหลักปฏิบัติ
พอจะลงมือน้ัน เปนวันที่ ๑ มกราคม พอดิบพอด ี

ดังกลาวแลววาสําหรับชวงตนของการเจริญสติปฏฐาน ฉันตัดสินใจเริม่กาวไปตามลําดับ ซ่ึงก็แปลวาตอง
ตั้งหลักจากหมวดกาย และหมวดกายก็ตองนับจาก อานาปานสต ิหรือการฝกสติรูลมหายใจ 
เพราะฉะนั้นนบัแตน้ีฉันจะใหลมหายใจเปนราวเกาะของสติเสมอ 

  

อานาปานสติอยางยอสําหรับมือใหม 

ฉันศึกษาอานาปานบรรพของหมวดกายในสติปฏฐาน หรือที่สามารถแยกออกมาเปนสูตรตางหากโดย
พิสดารชื่อ อานาปานสติสูตร เห็นวามีความลุมลึก และตองยอมรับวาตอนกลางถึงตอนทายสูตร
คอนขางเขาใจยากสําหรับมือใหม ฉันจึงคัดเฉพาะสวนที่สามารถอานแลวเขาใจไดทันทีไวปฏิบตั ิเพ่ือให
หยิบจับไดเปนชิ้นเปนอันไมสะเปะสะปะพราเลือน 

ฉันเห็นวาหลกัการงายๆสําหรับมือใหมฝกรูลมหายใจมีดังน้ี 

๑) มีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา น่ันคือใหแนใจวายกสติข้ึนจับลมหายใจเสียกอนเปนอันดับ
แรก 



 ๔๐

๒) ถาหายใจยาวก็รูชัดวาหายใจยาว ทัง้ขาออกและขาเขา 

๓) ถาหายใจสั้นก็รูชัดวาหายใจสั้น ทั้งขาออกและขาเขา 

๔) ทําจิตตนเองใหอยูในฐานะผูรูผูเฝาดูวาสายลมหายใจที่กําลังปรากฏมีสภาพใด 

ทีแรกฉันก็สงสัยวาจะเอาอะไรวัด วายาวหรือสั้น พอลองหายใจดูสองสามทีก็สรุปกับตวัเองวา เอา
ความรูสึก น่ันเองเปนตัวบอก กลาวคือถาลากลมยาว สบายปอด หรือที่เรียกหายใจไดทั่วทอง ทอง
พองออกจนสุดโดยไมเกร็ง อยางนั้นเรียกลมยาว แตถาดึงเขาไดแคพอผานไปครั้งหน่ึง ยังมีอาการหนีบ
หรือเกร็งชวงอกชวงทองอยู อยางนั้นเรียกลมสั้น อาจเปรียบเทียบกนัครั้งตอครั้งกไ็ด พูดงายๆคือดูวา
ลมครั้งน้ียาวหรือสั้นกวาลมครั้งกอน 

เม่ือตกลงใจยดึอานาปานสติเปนราวเกาะ ถือวาการปลอยราวเกาะคือการลมลุกคลุกคลาน ฉันก็ได
คําตอบในทันทีวาจะกระทําจิตใหมีคุณภาพพรอมรูชัดเจนไดอยางไร ถาจิตอยูในฐานะผูรูผูเฝาดูลม
หายใจไดตามจริงวากําลงัเขาหรือออก กําลังยาวหรือสั้น เห็นอยางปกติเปนอัตโนมัติ อยางน้ัน
ถือวาบรรลุเปาหมายแรก และไดองคที่ ๑ ของโพชฌงคคือสต!ิ 

  

วันที่ ๑: พยายามตั้งสต ิ

ลมหายใจแรกของการเจริญสติปฏฐานปรากฏขึ้น! 

มันคือลมหายใจแสนธรรมดาเฮือกหนึ่ง ไมตางอะไรจากลมที่ผานมาทั้งชีวติ ไมตางอะไรแมจากลมที่พัด
ผานกิ่งไมใบหญารอบตัว 

แตสิ่งที่แตกตางไปคือใจ! ใจที่ถูกกําหนดมุมมองไววาจะเห็นลมหายใจเปนราวเกาะสําหรับประคองตัว
เดินไปตามทางสูความหลุดพน 

ขณะน้ันฉันกาํลังลืมตา และน่ังอยูกับโตะทํางาน เพ่ิงวางมือจากสมุดบันทึกเลมกะทัดรัดดวยความตั้งใจ
วาลมหายใจทีเ่หลือทั้งชีวติจะเปนเครื่องอาศัยระลึก เปนฐานสติแรกตามแนวที่พระพุทธเจาเนนนักเนน
หนา 

อาจเพราะกระตือรือรนมากไปหนอย ลมหายใจมหามงคลจึงถูกรูดวยจิตที่เพงแนวราวกบัจะยิงธน ูสมอง
ของฉันทํางานเปนนักพากยไปดวย บอกตัวเองราวกบัเด็กไมรูประสีประสา วาอยางนี้หายใจเขา อยางนี้
หายใจออก ความเคยชินตามแนวฝกเดิมทําใหฉันเฝานบัไปดวย ฉันเปนพวกนับระหวางกําลังหายใจ



 ๔๑

ออก ตอนกําลังพนระบายลมก็นับ ๑ อีกครั้งก็นับ ๒ และบังคบัใหแนใจวากําลังรูลมออก กําลังรูลมเขา 
ตามกติกาขอแรกของอานาปานสต ิ

หายใจสิบกวาครั้งจนเกร็งไปทั้งตวั ฉันสํารวจอีกทีก็เห็นเหมือนตัวเองกลายเปนหุนขี้ผึ้ง คอเคอหลังไหล
แข็งทื่อไปหมด แถมสติหลนลงน้ําไปตั้งแตเม่ือใดก็ไมทราบ คงประมาณวาเริ่มเลอะเลือนตอนเพงแรง
เสียจนอาการเพงน้ันแปรเปนมานทึบบังใจไมใหเห็นลมเสียเอง ฉันพิจารณาแลววาอยางนี้อยาเพิ่งหวัง
ไปถึงขั้นปติเบิกบาน กายใจไมกวัดแกวงเลย เอาแคสติก็ขาดแหวงไมมีชิ้นดีแลว 

ฉันจึงจดใสสมุดบันทึก ความพยายามครั้งแรกตองนับวาผิด เพราะกระตือรือรนตืน่เตนไปหนอย ทําให
ลมหายใจธรรมดากลายเปนลมหายใจแหงความเครียดเกร็งดวยจิตที่ตัง้ไวผิด 

แตฉันก็ไมรูวาจะทําอยางไรถึงเรียกวาเปนการกําหนดสติเริ่มแรกไดถูกตองกันแน น่ังนึกๆถึงตอนทํา
สมาธิแลวสงบสุขลงไดแบบฟลุกๆ ก็จําไมไดวาตั้งตนทาไหนจึงเขาสูความสงบนิง่เชนนั้น 

ฉันเมมปาก รูตัววาถานั่งคดิเครงวกวนแบบนี้อีกพักหนึ่งรางกายจะหนัก ความงวงเหงาหดหูจะมาเยือน 
จึงคิดเปลี่ยนอิริยาบถไปเดนิเลนเสียหนอย โดยไมลืมหยิบปากกากับสมุดบันทึกเลมเล็กติดตวัมาดวย 

สัญชาตญาณของคนตองการพักผอนพาฉันมาที่สนามหญาหนาบาน เห็นผีเสื้อสองสามตัวบินเลนกันเรี่ย
พ้ืนหญาแลวคอยรูสึกวาความเกร็งลดลง ฉันรีบจดบนัทึกวาสายตามีสวนสําคัญกับความเกร็งหรือความ
ผอนคลาย ถาทอดยาวมองสิ่งใดสิ่งหน่ึง ใจจะเหมือนประตูทีเ่ปดอาออกกวางเพ่ือรับภาพกระทบ
ภายนอก แตถาทอดต่ําหรือมองไมเห็นอะไร สวนใหญมักเปนเครื่องสะทอนวาจิตกําลังหมกมุนอยูกับ
ความคิดนึกฟุงซานวกวนไรจุดหมาย กําลังคิดอะไร กลัดกลุมเกี่ยวกับเรื่องไหน บางทีเจาตวัไมทราบ
ดวยซ้ํา เพราะคลื่นความคดิเหมือนน้ําขุนคลัก บดบังไมใหเห็นอะไรเสียหมด 

ฉันออกมายืนกลางสนาม เงยหนามองฟาใสสบายๆ และรูสึกหัวอกเปดโลงดีจริงๆ โดยเฉพาะเมื่อเทียบ
กับจิตปดแคบเครงครัดเม่ือครู เรียกวาเปนคนละเรื่องทเีดียว ฉันยิ้มดวยอาการของคนตาสวาง เม่ือยัง
เห็นคลุมไปทัง้โคงฟาเบื้องบนนั้นเอง ก็ลองกําหนดวาจะรูลมหายใจออก รูลมหายใจเขาไปดวย 

สายตาฉันอาจเห็นฟาเพียงพราเลือน แตมันก็ถูกกําหนดใหมองสบายอยูอยางนั้น พูดงายๆวาฟาเปน
เพียงเปาลอใหเกิดโฟกัสที่ไมบีบรัดคับแคบ ไมใชเปาหมายวัตถทุี่ตองการจะรูจริงๆ สิ่งที่ปรากฏตอใจ
เปนอันดับหนึ่งคือลมเขาออก 

ฉันพบวาเมื่อทําเชนน้ัน ใจมีความปลอดโปรงสบาย และพรอมรูลมหายใจตามจริงวากําลังเขาหรือออก 
ยิ่งนานก็ยิ่งเบาตัว แมคลื่นความฟุงซานยังคอยตามราวีแทรกแซงสติอยูตลอด ก็ไมรูสึกรําคาญ รวมทั้ง
ไมสามารถทําใหลมหายใจเสียความสําคญัไปแตอยางใด 

ฉันจดจําไวในใจวาจิตตองเปดสบายเหมือนมองฟาอยางนี ้สติถึงจะเกิดขึ้นไดตอเน่ือง 



 ๔๒

นับลมหายใจไดประมาณ ๒๐ ครั้งฉันก็เร่ิมเม่ือยขา จึงรูสึกตัววาแมไมเกร็งชวงบน ชวงลางก็ตงึๆอยูดี 
จึงยายที่กลับเขาหองนอนใหม พอถึงหองนอนก็อุทานในใจวาตาย! ลมหายใจถูกทิ้งขวางไวระหวางทาง
โดยไมรูสึกตัวแมแตนิดเดียว สติหายไปไหนตั้งแตเม่ือไหรกันนี?่ 

เครียดขึ้นมานิดๆเม่ือเห็นวาสตเิปนสิ่งทีรั่กษาไดยาก แตไมเปนไร อยางนอยฉันก็ไดความเขาใจวาองคที่
หน่ึงของโพชฌงคยังไมไดปรากฏอยางแทจริง เม่ือครูกลางสนามนั้นเปนเพียงสติชัว่คราวที่พรอมจะ
เลือนทันทีทีใ่จแลบออกไปหาสิ่งอ่ืน และใจเม่ือแลบแลวก็มักจะหายลับไมกลบัมาอีกเลยถาไมกาํหนด
เรียก 

เริ่มตนเห็นตวัเองไมเอาไหนก็รูสึกทอเสยีแลว เตียงนอนยามนี้ดูคลายเครื่องสงพลังดึงดูดใหรางกายฉัน
ลงไปนอนแผ และฉันก็ยังไมมีเหตุผลอะไรตองไปสูกับแรงดึงดูดชนิดนั้น จึงลงนอนในฐานะเจาของเตียง
ผูมีอํานาจเต็ม วันวางทําใหฉันมีเวลาเหลอืเฟอสําหรับการคลายอิริยาบถ 

หลับตาลง รูสกึถึงกายเหยียดยาว ความสบายทําใหเกิดความคิดวามัวไปกําหนดสติหาอะไร นอนหลับ
พักผอนใหสมกับเปนวันขึ้นปใหมที่ไดพักงานสบายไมดีกวาหรือ? 

พอรูสึกตัววาคิดเชนน้ันก็สะดุงเล็กนอย เพ่ิงสิบนาทีทีย่อดมนุษยเริ่มเดินทางไกล ตัวนาเกลียดอะไรดัน
ทะลึ่งโผลเขามาในหัวกันละน่ี แตฉันก็ไมโทษตวัเอง เพราะอยางนอยก็ไวพอจะจับไดไลทันเจาตัวนา
เกลียดนั้นโยนทิ้งจากทาง 

โดยไมขยับเปลี่ยนจากอิริยาบถนอนใหเสยีเวลา ฉันลากลมหายใจเขาสบายๆ พบวาในทานอนนี้เกื้อกูล
การลากลมมากกวาทานั่ง ยนื เดิน เพราะรางกายเหยียดสบายตลอด ไมมีนํ้าหนักสวนบนกดหนาทองไว 
หนาทองจึงพองขึ้นไดอยางสะดวกยามลากลมเขายาว 

เออ! ความสบายสายตา ความสบายหนาทอง รวมทั้งความผอนคลายองคาพยพนี้นับเปนปจจัยแวดลอม
เอ้ืออํานวยใหสติตั้งไดดี ตั้งไดทนจริงๆ ใจนึกวาเดี๋ยวลกุขึ้นจะไปจดความจริงน้ีใสสมุดบันทึกอีก 

แตแลวความสังเกตสังกากพ็าไปพบความจริงอีกประการหนึ่ง น่ันคือเม่ือรางเหยียดยาวในแนวราบ สติ
จะลดความคมลงในระยะยาว เม่ือเวลาผานไปเดี๋ยวเดยีว นอนนับลมไดแคสองสามหน ในหัวก็เร่ิม
เหมือนมีหมอกมัวฝาฟางโรยตัวลงกระจายเต็ม สติรับรูลมเขาออกเริ่มรางเลือนทีละนอยกระทั่งหลับวบู
ไปโดยไมรูสึกตัว ทั้งที่อยากบอกตัวเองใหลุกขึ้นกอนจะสาย มันก็สายไปจริงๆเสียแลว 

ฉันตื่นนอนเพราะคนในบานเรียกไปทานขาวเย็น บานฉนัไมเหอปใหมมาแตไหนแตไร วันที่ ๑ มกราของ
ทุกปจึงมักพบพวกฉันไดพรอมหนาเสมอ หลังทานขาวฉันทํากิจกรรมกับครอบครวัตามปกติ พยายาม
นึกถึงลมหายใจไปดวย ซ่ึงไดบางไมไดบางก็ไมเปนไร อยางนอยก็ขอใหแนใจวาตวัเองกําลังอาศัยราว
เกาะของพระพุทธเจาในการตั้งสติอยู 
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ฉันสังเกตวาขณะเปนฝายพดู แทบไมมีทางเปนไปไดทีจ่ะระลึกถึงลมเขาออก แตมันเปนไปไดทีจ่ะรู
สบายๆไปดวยระหวางฟงคนอ่ืนพูด บางทีมีความสับสนวาใจกําลังอยูกับอะไรกันแนระหวางฟงคนอื่นกับ
รูลมหายใจ พอรูสึกตึงๆขึ้นมาก็ปรับใหม ฟงคนอ่ืนพูดเต็มที ่แลวพอถึงจังหวะวางคอยถามตัวเอง
เงียบๆวากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา 

ไดผลเหมือนกัน ฉันวาฉันเริ่มรูลมหายใจชัดขึ้นกวาปกต ิอาจเปนเพราะจิตจดจอฝกใฝจริงจังไมคิด
ทอดทิ้ง หรืออาจเปนเพราะฉันเริ่มเขาใจอาการของจิตวาเปนอยางไรถึงจะรูลมหายใจไดสบายๆ 

ปกติฉันนอนประมาณหาทุมและตื่นราวตีหาเพื่อลุกขึน้อาบน้ําเตรียมตัวไปทํางาน แตเม่ือศรัทธาในทาง
พนทุกขคือสติปฏฐาน ๔ เวลานอนและตื่นก็ถูกกําหนดขึ้นใหม คือเขานอนสี่ทุมและตื่นตีสี ่

ฉันพิจารณาแลวเห็นวาอานาปานสติเต็มขั้นของพระพุทธเจานั้น ตองการทั้งเครื่องประกอบภายในและ
เครื่องประกอบภายนอก เครื่องประกอบภายในไดแกลมหายใจกับสติ เครื่องประกอบภายนอกไดแก
สถานที่อันวิเวก อยางนอยก็บงเปนนัยวาสิ่งแวดลอมในการตั้งตนบาํเพ็ญอานาปานสติเปนเรื่องเปนราว
น้ัน ไมควรอึกทึกครึกโครม กับทั้งไมควรมีสิ่งเบี่ยงเบนความสนใจของเราไปจากลมหายใจ นับวาโชคดีที่
ฉันนอนคนเดียวในหองเด่ียว และชวงสีทุ่มแถวบานฉันก็สงัดสงบเหมือนราวปา ฉะนั้นจึงเรียกไดวาเขา
กติกาอานาปานสติพอสมควร 

นับวาฉันไดตวัอยางจากการตั้งสติรูลมหายใจขณะลืมตามาพอสมควร ฮา! น่ีขนาดวันเดียวนะ นับวาเปน
การเริ่มตนที่ไมเลวเชียวละ คราวนี้ฉันจะนั่งหลับตารูลมหายใจดูบาง เปนการน่ังหลับตาดวยความ
ตั้งใจวาจะเอาตัวอยางการรูลมที่ถูกตอง รวมทั้งสรางสติใหแข็งแกรงข้ึนเพือ่นําไปใชในเวลา
ปกต ิมากกวาที่จะนั่งหวังความสงบสขุเหมือนเชนที่เคยผานๆมา 

น่ังขัดสมาธิวางมือขวาซอนมือซาย พอปดตาลง โลกภายนอกหายไป เหลือแตโลกภายใน ทุกอยางก็
แตกตาง ตอนที่ตาคนเราเปดมองโลกภายนอกนั้น ชางไมมีความตระหนักเอาเสียเลยวาจิตใจภายใน
อลหมานอึงม่ีดวยพายุความคิดหนักหนวงปานใด ตอเม่ือปดตาลงและพยายามยตุิความคิด หันเหความ
สนใจไปหาลมหายใจ น่ันแหละจึงรูตัว โอโฮ! อะไรมันจะคิดไมหยุดขนาดนี้! 

ฉันเผลอไปกําหนดลมหายใจตามความเคยชินเดิมๆเขาอีก คือพยายามตั้งใจเพงเล็ง ยึดจับลมหายใจ
แนวเหนียวเหมือนพวกเลนรักบี ้แยงลูกไดแลวตองกอดไวกับอกไมยอมใหใครมาแยง แตแมกระนั้นก็
อุตสาหมีศัตรมูาแยงไปจากอกจนไดสินา 

ตามลมไดสามสิบครั้งก็ทอแท เพราะเหนื่อยและเกร็งอีกแลว แถมเหน็บกินขาอีกตางหาก ฉันลกุขึ้นเดิน
กระยองกระแยงไปเปดสมุดอานที่จดบันทึกไว ทําใหนึกออกวาแกอาการเพงเครงเครียดไดอยางไร 
สายตา สายตา สายตา ฉันบนทองกับตวัเอง ถาทอดยาวสบายๆ ไมคาดหวังอะไร แบบเดียวกบัทอดตา
มองฟาโดยไมหวังใหฟาบันดาลความสงบ เด๋ียวก็เกิดจิตที่โปรงโลงพรอมรูขึ้นเอง 
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แตเม่ือความเครียดเกิดขึ้นเสียแลว ฉันก็ไมอยากดันทุรังน่ังหลับตาตอเปนการเพิ่มความเครียด 
เปลี่ยนเปนเดินออกมานอกบาน ดูลมชมดาวเลนเสยี ขณะกําลังมองกลุมดาวในเขตกวางๆของโคงฟา
หน่ึง ก็รูสึกสบายใจพอจะถามตัวเองวานี่กําลังหายใจออกหรือหายใจเขา เม่ือเห็นวาตวัเองสามารถรูได
สบายๆเกือบสิบลมหายใจ ก็บอกตัวเองยิ้มๆวาอยางนี้แหละถึงจะเรียกวาใช 

แลวก็ฉุกใจคดิขึ้นมาวาบหนึ่ง ถามตัวเองจริงจังวา อะไรเปนเหตุแหงความเพงเครียดเกินเหต ุทั้งที่
ลืมตาปกติดูฟาดูไมดีๆก็อาจรูลมหายใจแบบสบายๆไดตอเน่ือง? 

ฉันปดตาลงทนัทีทั้งยืนอยูทาเดิม พองทองออกดึงลมหายใจเขาดวยความสดชื่น ระบายลมหายใจออก
ดวยความผอนคลาย แลวสงัเกตอาการของจิตตนเอง ฉับพลันก็เห็นพายุฝุนแหงความฟุงซานกอตัวขึ้น
แทนที่ความสุขกายสบายใจ กับทั้งสังเกตเห็นวาเม่ือจะดึงลมระลอกใหม มีความอึดอัดขัดอก 

ฉันเห็นแลว เพราะอาการพยายามฝนสูกับความคดิ บังคับจิตใหลงไปจอกับลมหายใจนั่นเอง 
เปนชนวนใหเกิดความเครียด ความเกร็งแนนข้ึนมา ตามธรรมดาเมื่อหลับตาลง ความคิดคนเราจะ
ดูเหมือนฟุงกระจายทันที ทัง้ที่ความจริงมันฟุงเทาเดิมน่ันแหละ แตพอไมมีอะไรลอหูลอตา ถูกกัน้เขตให
เห็นเฉพาะความคิดฟุงยุงอยางเดียว เลยคลายกับปนปวนเปนพิเศษ ถาหากไมพยายามไปขืนสู แค
รับรูตามจริงวาเรามีความฟุงอยูในระหวางความรูลมหายใจ จิตก็จะคอยๆสงบลงเองเพราะไม
ตองออกแรงเคนสู ขณะเดียวกันก็ยังเพลินกับลมหายใจไมละทิง้ไปไหน 

อาการฝนสูกับความคิดจะทําใหตาบบีและเพงแคบ แตอาการยอมรับตามจริงสบายๆจะทําใหตาทอด
สบายและเปดกวางเหมือนขณะที่ลืมตามองไกลๆ 

ฉันเดินวนเวียนอยูในสนามนั่นเอง เดินเลนๆ แตกําหนดรูลมหายใจไปเรื่อยๆ จนแนใจวาสามารถเห็นลม
หายใจออก เห็นลมหายใจเขา เทาทันและรูจริงตอเน่ืองไดทีละไมต่ํากวา ๕-๖ ระลอก กวาที่สตจิะพรา
เลือนโดยไมรูตัว พอเงยหนามองดาวแลวนึกไดก็กําหนดใหม เห็นลมหายใจกันใหม 

กระทั่งรูสึกเพลีย และภายในเริ่มตึงๆขึ้นมาจากความพยายามตามลม ฉันพิจารณาแลวเห็นวาถึงทําตอก็
คงเปลาประโยชน เพราะจิตเริ่มแชๆชาๆ จึงตัดสินใจเดินเขาบานอาบน้ําเตรียมนอนดีกวา 

สรุปในคืนแรก บอกกับตวัเองวาวันน้ีไมไดสูญเปลา เพราะเปนวันแหงการเอาตัวเองเปนหองทดลอง
เพ่ือใหรูวาจิตที่ผิดทางเปนอยางไร จิตทีถู่กทางเปนอยางไร วันตอๆไปจะไดไมทําผิดอีก 
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วันที่ ๒: รูเทาที่สามารถรู 

ตื่นนอนตอนตีสี่ตามนาฬิกาปลุก ฉันเห็นความขี้เกียจลกุเพราะตื่นผดิเวลา คือเร็วไปชั่วโมงหนึ่ง แตก็ไม
อยากผิดสัญญากับตวัเอง คือจะใชเวลาชวงที่พอเจียดมาไดจากสวนตางๆของวนัใหเปนประโยชน 
แทนที่จะอางวาเปนคนเมือง ตองทํางาน ไมมีเวลาปฏบิัติเหมือนอดีต 

ลุกขึ้นดวยทาทางไมคอยเตม็ใจ ทั้งที่สมัครใจเอง ไมมีใครบังคับ ฉันออกกายบริหารเล็กนอยเพ่ือใหตา
ตื่นและเสนสายยืดขึ้น พอไดความสดชื่นยามเชามาชวยใหสติเต็มขึน้ ฉันก็ไดคิดวาสมัยกอนฉนัเปรียบ
เหมือนคนอยากรวยรอยลาน แตจะขอลงทุนแคสามพัน อยากไดมรรคผลแตไมเคยยอมตื่นนอนเร็วอยาง
น้ีมากอนเลย ยอมเปนขี้ขาความงวงตลอดศก 

ฉันลางหนาบวนปากแลวกลับมานั่งสมาธิที่หองนอน คราวนี้ไมน่ังพ้ืน แตน่ังเกาอ้ีหอยเทาวางราบกับพ้ืน
อยางตองการเปรียบเทียบวาแตกตางจากการนั่งขัดสมาธิอยางไร 

ฉันนั่งกมหนาดวยความเคยชิน พอปดตาหายใจเพียงสองสามฟดก็เหมือนจะหลับ คลายวัวถกูเชือดที่
เหลือเพียงลมหายใจฟดฟาดครั้งทายๆกอนคอพับคอออนน่ิงสูสุคต ิชั่วภวังคใหญตอมาจึงสะดุงเฮือกตื่น
ขึ้นและถามตวัเองวากําลังทําอะไร เม่ือกิริยาทางกายตอบตวัเองวาดูเหมือนจะนั่งสมาธิ เลยยกสติขึ้นตั้ง
ใหม ยืดกายตรง ดํารงความรูสึกตัวดีๆ ฉันลองเชิดหนาขึ้นนิดหนึ่ง แลวบอกตัวเองวาใบหนาตัง้ๆชวยดึง
ไมใหสติลมงายนัก แถมใจเปดสบายดีดวย จึงตั้งใจนับแตน้ันวาตอไปการนั่งสมาธิทุกครั้งจะไมกมหนา
เลย 

แตในที่สุดหนาก็กมของมันเอง แถมหลังงองุมตั้งตรงยากคลายคนมีปญหาเกี่ยวกับกลามเนื้อ งอไปงอ
มาก็ทิ้งตัวนอนหลับครอกโดยไมมีโอกาสรูสึกตัวกลับขึน้ฮึดสูอีก การนอนหลับชางเปนสิ่งที่นาอภิรมย
จริงหนอ 

กวาจะตื่นอีกทีก็ปาเขาไปแปดโมงครึ่ง ฉันงัวเงียลุกขึ้นดวยความรูสกึของผูแพ ใจชักนึกทอเหมือนที่เคย
ทอมานับพันนับหม่ืนครั้ง ถามตัวเองวาจะไปไดสักกี่นํ้ากัน… 

ฉันแปรงฟนอาบน้ําและทานขาวชาวตามสบาย มารูสึกตัวถามหาราวเกาะวาอยูไหนแลว ก็เขาไปหลัง
เวลาอาหารเชาหลายนาที พอนึกถึงลมหายใจไดทั้งยังอ่ิมๆ จิตก็ถามตัวเองวามัวทําอะไรอยูเพ่ืออะไร 
คนเราเวลาอิ่มแนนนี่หนังตาหยอน กลามเนื้อถวงลงสูสภาพราบกับพ้ืนไดทุกท ีรูลมหายใจไดเพียงสอง
สามหนก็เขาสูภาวะมืดทึบ รางกายปรากฏเปนเหมือนสุสานฝงศพสัตวเล็กสตัวใหญยัดเยียดไปหมด 

ถอนใจเฮือกหนึ่ง บังเกิดความทอแทและถามตัวเองซ้ําขึ้นมาอีก จะไปไหวไหม? จะทนไดสักกี่นํ้า? จะ
เอาของสูงมาครองไดแนหรือ? ฯลฯ 



 ๔๖

ฉันเปดสมุดพก ไมไดตั้งจะเขียนอะไรเปนพิเศษ แตพลกิไปเจอหนาหนึ่งที่เขียนไวเองวา ทางรอดจาก
วังวนวัฏสงสารนั้นแคบ เดินยาก และมีแสงสวางฉายใหเห็นทางนั้นไดวูบเดยีว ชาติน้ีเผอิญมา
เห็นก็นับวาโชคดีอยางไมอาจมีชาติไหนเทียบแลว ฉันจะตองตะเกียกตะกายเดินใหทันทางกอน
แสงหายใหจงได เพราะถงึลําบากแคไหนก็คงดีกวาการตะเกียกตะกายอยูในนรกแหงความไมรู
ไปอีกชั่วกัปชั่วกัลปแนนอน 

อานจบก็ตาสวาง มีกําลังใจฮึดกลับมาใหม ตระหนักในบัดนั้นวากาวแรกๆตองอาศัยกําลังใจทั้งจาก
ภายในและภายนอก การจดความคิดของตัวเองไวอานภายหลังนับเปนเรื่องดี เพราะอาจมีบางคําที่เตือน
ใหจําไดวาเรามาเสียเวลา เสียแรง เสียกาํลังสติทุมเทอยูอยางนี้เพ่ืออะไร มนุษยเปนสิ่งมีชีวิตทีข่ี้ลืม 
ตั้งใจไวแคไหน มีอารมณปรารถนานิพพานรุนแรงเพียงใด ในที่สุดกมั็กกลายเปนบัวแลงนํ้า เพราะอยูใน
นํ้าที่แหงเร็ว ถาขาดน้ําคอยเติมเสียบางก็จะเห่ียวเฉาลง ยากจะอยูยั้งทนนานรอการบานออกเต็มดอก
เหมือนเหลาบวัอ่ิมนํ้า 

ฉันเลือกไปนั่งใตตนปาลมหลังบานซึ่งเปนสวนที่รมร่ืน ใครๆมักเห็นฉนัมาปูเสื่ออานหนังสือที่น่ีประจําอยู
แลว แตวันนีห้ากใครมองออกมาทางหลังบาน ก็จะเห็นฉันน่ังตัวเปลาปราศจากหนังสือ น่ังหลับตา
ขัดสมาธิ ซ่ึงคนในครอบครวัเลิกเห็นเปนเรื่องแปลกแลว เน่ืองจากรูวาฉันมีอัธยาศัยทางนี้มาพักใหญ 

น่ังใตรมไมดีอยางนี้เอง พระพุทธเจาถึงแนะนํา ฉันเคยสังเกตอยูเหมือนกันวาถาใกลชิดธรรมชาติ 
ธรรมชาติจะชวยเราในแงความสดชื่น การอยูใตรมไมทีมี่ลมรําเพยพัดเปนระยะจะทําใหเน้ือตวัสบาย 
จิตใจพลอยคลายอาการเรงรีบเกินกําลังไปดวย ถานั่งอยูริมคลองหรือแมนํ้าที่ไหลริน ก็ไดพลังจากการ
รินไหลของน้ําชวยใหเยือกเย็นและเอิบอ่ิมงาย หรือถานั่งอยูชายทะเลก็จะรูสึกถึงความเปดกวางปลอด
โปรงของจิตตามสายตาที่ทอดไดไกลและเนิ่นนาน 

รมไมที่ชวยใหใจเย็นลง ทาํใหฉันไดคติในการภาวนามาอีกอยางหน่ึง น่ันคือถาใจเราเย็น ไมเรงรอน
วาจะตองสงบใหไดเดี๋ยวนี้ ก็เหมือนมีพื้นฐานความสงบที่ดีอยูแลว ขอเพียงตามรูไปวาลม
หายใจกําลังออกหรือกําลังเขา พอเหตุปจจัยประชุมพรอมก็ไดสวนความสงบและตื่นรูข้ึนมาเอง 

นับลมไปไดประมาณ ๕๐ ครั้ง แผนหลังก็เริ่มออกอาการหาที่พ่ึงพิง ทีแรกก็พ่ึงสวนนูนของโคนตนปาลม 
แตทําๆไปอีกหนอยก็เปลี่ยนไปพึ่งเสื่อเสียแทน การทําสมาธิกอนนอนนี่ทําใหหลบัสบายดีจริงๆ ฉันเชื่อ
สนิทเลย 

ตื่นขึ้นมาดวยนโยบายใหม นึกถึงลมหายใจขึ้นไดเม่ือไหรก็เม่ือน้ัน ฉันจะไมเรงรัดตนเองอีก 

ปรากฏวาที่เหลือของวันน้ัน ฉันรูสึกเปนสขุ จิตใจปลอดโปรงสบายนัก รูลมเขาออกไดก็รู รูไมไดก็ชาง
มัน ไมมีใครคอยบังคับกะเกณฑเสียหนอย 



 ๔๗

สรุปในคืนนี้ ฉันรูไดสบายขึ้น และไดแงคิดในการทําใจวาแครูเปนระยะๆก็ดีแลว ขอใหรูอยูเรื่อยๆและ
จิตใจเปนสุขสบายเถอะ ฉันภาวนาเพื่อพนทุกข ไมใชเพื่อเพิ่มทุกข 

  

วันที่ ๓: ราวเกาะในที่ทํางาน 

เชานี้ตื่นตีสี่ตามเคย ยังไมเคยชินนักกับเวลาตื่นใหม กนบึ้งของหัวใจอยากลมตัวลงนอนตอ แตสวน
สํานึกที่อยูชั้นนอกก็บอกตัวเองวาความพายแพ ตองเวยีนวายตายเกดิยืดยาวเปนนิรันดรมักเริ่มจากจุด
เล็กๆ อยางเชนการยอมลมตัวลงนอนตอน่ีเอง คิดไดก็กัดฟนลุกขึน้ลางหนาบวนปาก แลวกลับมานั่ง 
‘ซอมรูลม’ กันอีกรอบ 

ฉันเอาตามคติในการภาวนาแบบเมื่อวาน คือรูไดเทาที่รู รูไมไดก็ชาง ไมพยายามฝนบังคับใหรูตลอด แต
รอบน้ีชางตางจากตอนนั่งใตรมไมเปนคนละเรื่อง คือพอทําใจ ‘ไมรูก็ชางมัน’ ไปไดเด๋ียวเดียว ความโงก
งวงก็กลับมาถามหา ทั้งเหมอ ทั้งฟุงยุง จับลมไมติดเลยสักระลอก 

เปนวันทํางานวันแรก ฉันหาวบอยเพราะยังไมเคยชินกบัการตื่นผิดเวลา แถมเวลาที่เสียไปในชวงเชายัง
ดูเหมือนสูญเปลากับการเฝาบอกตัวเองวา ‘รูไดเทาที่รู’ ซํ้าไปซ้ํามา แตพรํ่าบอกเทาไหรก็ไมคอยจะรูสัก
ท ีเหมือนย่ํากับที่ ซํ้าอยูกับภวังคเหมอหรือฝุนฟุงทางอารมณเสียมาก 

ทํางานแบบสะลึมสะลือ แตพอเขาหองประชุมแลวโดนคูอริเลนงานตอหนาใครตอใคร ฉันก็ตาตืน่โพลง
ทันที ขึ้นเสียงเถียงกับฝายตรงขามอยางมีอารมณ 

แยจัง เถียงเสร็จก็ตองมาพยายามนั่งสงบสติ ใจเดือดปุดๆเหมือนนํ้ารอนจัด อาการหนามืดเพราะโทสะ
ทําใหโลกมืดไดจริง มองไปทางไหนเหมือนมีมานหมอกดําๆคลุม สวนลมหายใจนั้นไมตองพูดถึง ราวอยู
คนละโลกกบัฉันเรียบรอย ตอใหใชกลองดูดาวหรือกลองจุลทรรศนสองก็ไมมีทางเห็นเลย เห็นแตหนา
เจาวายรายที่เลนงานฉันในหองประชุมวนเวียนหลอกหลอนอยูตลอด 

เวร! เขาตองเรียกเวรจริงๆ เรียกอยางอ่ืนไมได มันกับฉันจะตองจองเวรกันมาหลายชาต ิเจอะหนาทีแรก
ก็เหมือนมีกลิ่นเหม็นๆระเหยออกมาเขาจมูกแลว ยิ่งคบ ยิ่งทํางานกันนานก็ยิ่งเกลียดเขาไส เวลาตอง
เดินสวนกันในบริษัท ทางเดินเหมือนแคบลงถนัดใจ ไมรูจะมองหนามองตากันทาไหนด ีมันชอบยิ้ม
แสยะหาเรื่องฉันเสียดวย 

กวาจะรูตวัวาเสียสตใิหกับการหมกมุนครุนคิดเรื่องศัตร ูก็ปาเขาไปครึ่งคอนวัน ฉนัควักสมุดพกออกมา 
แลวตั้งคําถามใหกับตวัเองวา ทางไปนิพพานหายไปไหน? 



 ๔๘

เพ่ือศัตรู ฉันยอมหลงเขารกเขาพง ฉันยอมสละทางไปนิพพาน ฉันยอมลืมลมหายใจอันเปนราวเกาะ น่ี
ฉันใหความสาํคัญกับศตัรูขนาดนี้ทีเดียวหรือ? 

พอเขียนขอความใสสมุดพกเสร็จก็ถอนใจยาว การถอนใจครั้งน้ันมีความหมายมาก เพราะหนึ่งมันทําให
สติฉันกลบัมาอยูกับลมหายใจอีกครั้งดุจเดียวกับคนลมแลวนึกไดวาตองยืนขึ้นควาราวเกาะ และสองมัน
ทําใหฉันวางศตัรูลง คลายมโนภาพอันนารังเกียจถูกระบายออกตามลมหายใจสูอากาศวางเบื้องนอก ใน
หัวฉันวางเปลาลงทันท ีจิตใจสงบพอจะรูวาลมหายใจเขาถัดจากนั้นปรากฏขึ้นเม่ือไหร 

แครูวาลมออกเมื่อไหร รูวาลมเขาตอนไหน ก็ทําใหศตัรทูั้งคนหายไปจากโลกนี้แลว เออ… ทําไมไมรูเสีย
ตั้งแคครึ่งวันกอนหนอ? 

น่ังลืมตานิ่งรูลมหายใจเกือบหานาที จนมีคนมาคุยเรื่องงาน ก็ตองทุมความคิดใหกบังานไป ฉันมาบันทึก
ในภายหลังวาเปนฆราวาสจะเลือกไมได ความสําคัญอันดับหน่ึงตองทุมใหกับงานกอน 

พอตองคุยกับคน พอตองคิดเรื่องงาน พายุความคิดกก็อตัวใหม ลมหายใจไมตองดูกันเปนชั่วโมงๆ กวา
จะไดเวลาเปนตัวของตัวเองอีกครั้งก็ตกเย็น ซ่ึงเลยเวลาเลิกงานมาเปนชั่วโมงแลว 

ฉันนั่งสะสางงานประจําวันจนเสร็จดวยความออนลา ลืมลมหายใจ ลืมเรื่องการปฏิบัต ิลืมนึกถึงมรรคผล
นิพพานอันเหมือนเร่ืองไกลตัวสุดกูไปแลว 

ขับรถกลับบาน ระหวางทางถามตัวเองเปนการปลุกสติอยูเรื่อยๆวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออก รู
เทาที่รู ไมรูกช็างมัน เด๋ียวกลับมารูใหมเอง 

แตการทําเชนน้ันขณะออนลาและฟุงยุง ตามความเปนจริงคือหลุดยาว หายนาน และเหมอลอยไปถึง
ไหนตอไหน เพ่ือนรวมงานตัวแสบโผลกลับมาเยี่ยมอีก ฉันอยากใหสมองเปนโปรแกรมคอมพิวเตอรที่
กําหนดสั่งไดวาจะใหดักเคาโครงหนาแบบไหน ไมอนุญาตโครงหนาแบบนั้นเขามาสูจิตใจ แตสมอง
มนุษยก็ไมมีปุมกดเลือกตามปรารถนา เม่ือเขามา เขาก็มา หามไมได 

เลิกคิว้นิดหนึ่งระหวางจอดไฟแดง เห็นสภาพจิตใจตนเองในบัดนี้เหมือนเด็กนอยที่กําลังขายังไมแข็ง 
พอมือพลาดจากราวเกาะกห็กลมหกลุกทันที แตขณะเดียวกันก็เห็นหัวใจของคนไมยอมแพ ยังมีแกใจลุก
ขึ้นสูดวยจิตวญิญาณความเปนพุทธที่ไมยอมเปนรองกิเลสนานนัก 

ฉันใชขันติเลก็นอย เกือบกัดฟนนิดๆเม่ือตั้งสติรูวาลมหายใจกําลังอยูในจังหวะไหน ออกหรือวาเขา 
วินาทีน้ันคือขาเขา ฉันรูสึกทรมานที่ตองฝนจิตไมคิดถงึศัตร ูคิดถึงแตลมหายใจอยางเดียว 



 ๔๙

อาว! ตายละ! ลืมอีกแลว น่ีฉันตอสูกับความคิดตัวเองเหมือนตานกระแสน้ําเชี่ยวกราก เดินทวนอยางอืด
อาดกลับมาหาลมหายใจอีกครั้ง ฉันกะพริบตาปรบิๆ เริ่มงุนงงสับสนวาจะเอาไง ฝนใจก็ไมใช ปลอยใจก็
ไมดี แลวที่อยูตรงกลางคืออะไร? 

ความเครียดปรากฏเดน 

หายใจออกเหมือนระบายความเครียดไดหนอยหนึ่ง 

หายใจเขาอีกครั้งคลายลืมๆศัตรูไปเสียไดเพราะความเครียดออนกําลังลง 

ตาสวางกระจางพลัน เผอิญรถติดไฟแดงยาวเลยมีเวลาพิจารณานานหนอย ฉันก็แคปลอยให
ความเครียดเกิดข้ึนดวยอาการยอมรับตามจริงวามันเกิดข้ึน พอระบายลมหายใจออกจนสุดครั้ง
ตอไปก็สังเกตวาความเครียดยังเทาเดิมหรือไม ความไมเที่ยงก็ปรากฏตอใจแลว และเมื่อใดใจ
เห็นความไมเที่ยงโดยปราศจากอาการครุนคิดตอ เมื่อน้ันจิตยอมเปนอิสระเบิกบาน 

ถึงกับยิ้มมุมปากและนึกขอบคุณเพ่ือนรวมงานตัวดี ที่ชวยสงอารมณมาปอนปญญา 

กระหยิ่มใจจนนึกอยากใหความเครียดกลบัมาใหม ฉันรูวิธีดูแลว ก็แคตั้งสติกําหนดเหมือนมันเปนลม
หายใจ พอเขามาจนสุด แลวก็ตองผานกลับออกไปเปนธรรมดา 

น่ังสมาธิกอนนอนคืนน้ันก็เปนดังคาด มโนภาพเพื่อนรวมงานปากรายผานเขามาในหัว เจอมันดารับป
ใหม เชื่อเลยจริงๆ แตฉันกอ็าศัยชวงเวลานั่งหลับตาทาํสมาธิน่ันเองเปนเครื่องซอม กลาวคือเม่ือ
ความจําเกี่ยวกับศตัรูผุดขึ้น ฉันทําอาการเหมือนเห็นการปรากฏของลมหายใจ ตางแตวาความจําเปน
นามธรรม รับรูไดเพียงดวยใจ ทราบตามจริงวามีอาการทางกายตอบสนอง คือคลายกลามเนื้อหลายๆ
สวนบบีแนนขึน้ ที่เห็นชัดคอืหัวคิ้วขมวด 

เปลี่ยนมารูลมหายใจเขาระลอกตอมา รูวาพอสุดทางแลวจะตองระบายออกเปนธรรมดา เม่ือระบายออก
จนสุดแลวสังเกตอาการทางกายกอน พบวามันผอนคลายจากเมื่อครู หัวคิ้วไมขมวดแนน อาการบีบตาม
เน้ือตัวหยอนลงหนอยหนึ่ง สวนความฟุงแนนในใจแมยังคาอยู ก็ไมมีแรงดิ้นอยางครั้งแรกที่ความจําผุด
ขึ้น 

สลับไปสบายกับลมหายใจอันวางเปลาทัง้ขาเขาและขาออก แลวกลบัมานึกถึงคูอริอีก ผลัดเปลีย่นเวียน
วนซ้ําแลวซํ้าเลา ใจสวนลึกยังมีความแคนๆคันๆ แตกมี็ใจเดียวมุงม่ันรูใหไดวากําลังหายใจออกหรือ
หายใจเขา กับทั้งเฝาเปรียบเทียบทุกครัง้วาความเครยีดแนนตางระดับไปจากลมหายใจกอนหนามาก
นอยเพียงใด จนในที่สุดก็เกิดประสบการณครั้งสําคัญ คือพบความเสมอกันระหวางรูปธรรมกับ
นามธรรม น่ันคือมันเขามาแลวกต็องออกไปเปนธรรมดา 



 ๕๐

ถาพูดใหฟงจะเหมือนเขาใจได แตตอนประจักษดวยจิตหลังการมีสติรูเห็นตามจริงซํ้าแลวซํ้าเลากระทั่ง
จิตโลงวางสวางรูน้ัน ตางกันมากกับเขาใจดวยความคดิ 

ฉันยิ่งเห็นคาความสําคัญของราวเกาะ เพราะไมแตจะทําใหสติมีเครือ่งเกาะใหลุกขึ้นยืนและกาวเดิน
คืบหนาไปเรื่อยๆโดยไมตองกลัวหลง แตยังสามารถใชเปนเครื่องแบงเวลาออกเปนขณะๆ เพื่อ
เปรียบเทียบความออนแกของอารมณสุขทุกขไดดวย 

สรุปในคืนที่สาม เริ่มมองเห็นความสําคัญของราวเกาะอยางลึกซึ้ง ตราบใดที่ยังเกาะราวอยู ถึงแมเทาลื่น
เซถลาไปบางก็ไมถึงกับลม หรือแมลมแลวรบีกลับลุกขึ้นควาราวใหมก็ไมสาย แถมยังไดเครื่องแบง
จังหวะเวลา ทําใหสะดวกเมื่ออยากเทียบเคียงอารมณหน่ึงๆวาออนหรือแกกวาจังหวะกอนหนาเพียงใด
ดวย และฉันก็ตระหนักดวยวาความโกรธใครบอยๆที่เรียก ‘พยาบาท’ น้ัน ไมใชถูกเบียดตกดวยการ
แทรกแซงจากลมหายใจครัง้เดียวแลวหายขาด มันยังยอนกลับมาอีกไดเหมือนบูมเมอแรงวิเศษ เวียนมา
เยี่ยมรอบแลวรอบเลาเหมือนไมรูจบ แมขวางออกนอกตัวกีค่รั้งกี่หนก็ตาม 

  

วันที่ ๔: ยือ้กับโลกภายนอก 

เชานี้ทําสมาธไิดดีขึ้นเล็กนอย ความจริงไมไดสงบเงียบหนักแนนหรือสวางไสวอะไร ใจยังฟุงตามเคย 
เพียงแตน่ังหลับตากําหนดลมหายใจเขาออกแลวไมงวงเทานั้น 

แตเม่ือลืมตาขึ้น ฉันเริ่มรูสกึไดชัดวาสตดีิขึ้น ยังบอกไมถูกวาเอาอะไรวัด แตคลายโลกภายในมันชัดกวา
เกา อาจจะเพราะลดปริมาณความหดหูมึนซึมในการลืมตาตื่นกอนไกโห แลวซึมซับความสดชืน่แจมใส
ในอากาศยามเชามืดกระมัง 

อีกประการหนึ่ง วันน้ีคลายเร่ิมมีกําลังวังชาพรักพรอมกวาเคย พอรูสึกถึงลมหายใจเขาออกไดนาน
ข้ึน ฉันก็มีมุมมองเห็นลมหายใจตางไป คือไมใชแคราวเกาะ แตเปนฐานที่ตั้งของสต ิเวลาที่เหลือ
ของวัน ฉันจะกําหนดวาเมื่อใดรูทันลมหายใจเขาออก เม่ือน้ันใจอยูกับฐานสติที่ถูก เม่ือใดลมหายใจหาย
หนไปจากจิต เม่ือน้ันใจออกจากฐานที่ม่ันของสติแลว 

พระปาเรียก จิตสงออกนอก 

ทั้งลืมตาดูโลกและเคลื่อนไหวตามปกต ิฉันเห็นลมหายใจไดตอเน่ืองทีละสองสามครั้งกอนเลือนไปเปน
ภวังค หรือเบนกระแสไปจับสิ่งอ่ืนจนลืมลมหายใจสนิท แคน้ันก็รูสกึดีแลว ถึงแมยังเหมอนานกวามีสติรู 
อยางนอยก็ทราบวาจะเอาอะไรเปนเกณฑวดัวาจติอยูที่ฐานหรือสงออกนอกมากกวากัน 



 ๕๑

เดินสวนกับคูอริในที่ทํางาน เกิดอาการหมั่นไสตามเคย สายตาชิงชังซ่ึงกันและกันน่ีเปนอะไรที่แยจัง เรา
ก็ทุกข เขากท็กุข ตางก็รูวาทุกขแลวยังกอดไวกับตวัอยูน่ัน 

เวรตามเคย! ฉันกําลังสงจิตออกนอกแนๆ เพราะไมรูสึกถึงลมหายใจแมแตนิดเดียวในยามนั้น แตก็เห็น
เชนกันวาพอตะลอมจิตกลบัเขาที่ได ลมหายใจก็ปรากฏใหม… เอะ! ฉันพูดผิดหรือเปลา ตองบอกวาลม
หายใจปรากฏอยูตลอดเวลา สติตางหากที่หายไปแลวกลับมาปรากฏใหม 

เห็นชัดอีกครั้งวาถาไมเอาอยางหนึ่งเปนเปา จะไมรูวาสติเกิดหรือหายบอยๆ 

เริ่มทํางาน ยังมีอาการงวงอยูเล็กนอยแตก็ทน คิดวาพรุงน้ีคงชินกับเวลาตื่นนอนใหมไดแลว ขณะตองยุง
อยูกับงาน ครึ่งชั่วโมงจะรูลมหายใจสักทีหน่ึง และรูแคหายใจเขาเดนๆ เสร็จแลวลืมอีกเปนนาน กวาจะ
นึกขึ้นไดอีก แตก็เขาหลักรูไดเทาที่รูอันเดิม 

ตอนทานขาวเที่ยงเสร็จ ฉันกลับมานั่งที่โตะและตั้งโจทยใหตวัเองวาทําอยางไรจะยืดเวลารูลมหายใจในที่
ทํางานใหไดนานกวานี ้

เม่ือลองทบทวนเพื่อวิเคราะหตัวเอง ฉันก็พบวาการหายใจในที่ทํางานของฉันน้ันคอนขางสั้น แถมวิธีเอา
ลมเขาก็เปนไปในแบบกระชากอีกตางหาก และเม่ือพยายามหายใจใหไดนานๆ ก็จะใชวธิีหายใจถี่ๆ เขา
ยังไมทันสุดก็พนออกมา พนยังไมทันหมดก็ตั้งทาจะดึงลมลวงหนาเสยีแลว เหลานีล้วนเปนอาการหายใจ
ผิดๆ อยาวาแตจะมาใชเปนฐานสติ เอาแคใหถูกสุขลักษณะก็ไมไดแลว 

ฉันนึกถึงการหายใจขณะนอน ที่หนาทองขยายขึ้นไดเต็มที่แลวมีความสบายไปตลอดทั้งกายและจิต จึง
น่ังพิงพนักเกาอ้ีตามสบาย ปลอยใหกลามเน้ือทุกสวนผอนคลาย แลวพองหนาทองออกเพ่ือลากลมเขา
อยางยาว จากนั้นระบายลมออกเหมือนลูกโปงที่คนปลอยปากใหคายลมชาๆโดยไมเรงบีบ ความสบาย
กายและจิตทาํใหเกิดความติดใจ เม่ือติดใจยอมไมคํานึงถึงสิ่งอ่ืนเปนสําคัญ แตยังปกหลักอยูกับสิ่งที่ทํา
ใหติดใจนั้น คอืพองทองชาๆเพื่อลากลมเขายาว ระบายลมออกตามสบายเหมือนลูกโปงถูกเปดปากให
ลมคายออกมาเอง 

ฉันทดลองดู เม่ือทํางานไปพักหนึ่งก็หยุดหายใจแบบพองทองสําหรับขาเขา ปลอยตามสบายสําหรับขา
ออก ปรากฏวาไดผลด ีสามารถรูลมเขาออกไดมากครั้งขึ้นกวาจะเลือน และแมเม่ือกมหนาลงทํางานตอ 
อีกสวนหนึ่งก็ยังติดตามลมหายใจไดเปนครั้งเปนคราวดวย 

เจอกับคูอริตอนเย็น ไมรูเปนอยางไรชอบเดินสวนกันเชาครั้งเย็นหน คราวนี้ฉันกระตุกสติใหทํางาน แต
ยังเปนการทํางานแบบทื่อมะลื่ออยู คือรูลมหายใจก็จริง แตก็มีความเกร็งเครียดไปทั้งตัวประกอบอยูดวย 
แตก็เอาละนา ดีกวาเกิดความเกลียดเต็มๆ สงจิตออกนอกหมดโดยไมมียางยืดจากฐานสติมาชวยเหนี่ยว
ร้ังเอาเสียเลย 



 ๕๒

ทําสมาธิในคนืนี้ ฉันก็น่ังยื้อระหวางจิตสงไปคิดเรื่องขางนอก กับจิตเขามาเกบ็ตวัอยูกับฐานสติ เอาแครู
ใหไดวาขณะนี้ วินาทีน้ีกําลังออกหรือกําลังเขาเทานัน้ ไมหวังมากกวานั้น จะสงบหรือไมสงบก็ชาง 

สรุปในคืนนี้ เห็นตัวเองทื่อๆเปนหุนกระบอกชอบกล แมจะรูวาจิตกาํลังอยูภายนอกหรือกลับเขามาขาง
ใน ก็คลายรูแบบทบึๆ หรือมีคิดผสมไปดวย แตอยางนอยก็เริ่มมีขอเปรียบเทยีบระหวางจิตสงออกไป
ขางนอกกับจิตกลบัเขามาขางในแลวก็แลวกัน 

  

วันที่ ๕: ลาและเบื่อ 

ฉันตื่นตอนตสีี่ดวยความฝดฝนตามเคย เอ… จะตองฝนไปอีกนานไหมนี่? นึกวาสองสามวันคงชิน แต
ไมเห็นชินสักที ยังตองลุกทั้งโดนขี้ตาบดบังทัศนวสิัยอยูน่ันแลว 

ใหกําลังใจตวัเองอีกเปนครั้งที่เทาไหรก็ไมทราบ ฉันเลือกเดินในทางทีเ่หลาอริยเจาทานเดินกันดวย
ความสมัครใจของตนเอง ซ่ึงแนนอนวาไมใชทางสบาย โรยรายดวยกลีบกุหลาบ เริ่มกาวแรกๆอยางนี้
ตองมีบางสิ่งบางอยางบงบอกวาฉันยังเพียรพยายามเพื่อความคืบหนาอยูในทาง และการตื่นนอนกอน
เวลาปกติ ๑ ชั่วโมงก็คือเครื่องชี้ของฉัน 

ฉันนึกวาตนเองกําลังอยูใน ‘สังสารวัฏ’ ซ่ึงหมายถึงการเวียนวายตายเกิดอยูในภพตางๆดวยความไมรู 
แลวก็เกิดความรูสึกขึ้นมาวาสังสารวัฏชางเต็มไปดวยแรงดึงดูดมหาศาล ไมตางจากโลกใบใหญที่ดึงดูด
ผูคนไวไมใหลอยออกนอกอวกาศงายๆ ใครทําไดก็ตองใชงบมโหฬารระดับชาติ แตแมยากเพียงใด ใน
ที่สุดมนุษยก็เอาชนะแรงดึงดูดโลกจนได เชนเดียวกบัทีพ่ระพุทธเจาและเหลาอรหันตสาวกไดเอาชนะ
แรงดึงดูดของสังสารวัฏสําเร็จมาแลวเปนพันๆป 

อานจากพระไตรปฎกแลว ความจริงพระสาวกผูปรารถนามรรคผลในสมัยน้ันลําบากบําเพ็ญเพียรกันใน
ปาทามกลางภยันตรายนานาชนิดดวยซ้าํ น่ีฉันปฏิบตัอิยูในบานในเรือนอันอบอุนปลอดภัย จะยี่หระกับ
การตื่นเชาเขาไปอีกกระนั้นหรือ? การเพียรพยายามหนีแรงดึงดูดของสังสารวัฏอาจเร่ิมดวยจุดเล็กๆเชน
การเอาหลังตวัเองออกจากแรงดึงดูดของที่นอนนี่เอง 

มานั่งหลับตาพยายามตั้งสติแบบมึนๆ รูวาลมออก รูวาลมเขา ประมาณ ๑๐ หนก็เบลอ หลายวันแลวยัง
ไมพนจากจุดนี้ แตดีที่ฉันคอยจดความคืบหนาไวทุกวนั อยางนอยที่สุดก็รูละวายังไมมีสติแขง็แรงพอจะ
เทาทันลมหายใจเขาออกอยางเปนอัตโนมัติ 

ระหวางทางขบัรถมาทํางาน ฉันพยายามรูลมไปดวย แลวก็สงสัยตวัเองไปดวยวามาถูกทางหรือเปลา 
หลายวันแลวไมกาวหนาสักท ีเหมือนตองขึ้นตนใหมกันอยูเรื่อย แตเน่ืองจากคิดตกไวเสร็จสรรพแลววา
สติปฏฐาน ๔ คืออะไร ปฏิบัติอยางไรตามลําดับหน่ึง สอง สาม ฉันจึงยังไมอยากทิ้งความพยายาม



 ๕๓

เสียกอนเห็นผลกาวหนา เพราะที่ผานมานานนับปเห็นมากพอแลววาการเปลีย่นแนวทางแบบจับจดและ
จับฉายไมสามารถนํามาประเมินไดวาคบืหนาคืบหลังไปถึงไหน บดัน้ีเมื่อคิดจะไตลําดบัสตปิฏฐาน ๔ 
ไป อยางนอยฉันก็รูวาตวัเองยงัย่ําอยูกับที ่ยังไมมีสติเพียงพอแมแตจะรูลมหายใจโดยความเปน
ของเกิดดับ 

ตัดความลังเลสงสัยทิ้ง เหลอืแตความมึนอันเกิดจากการตื่นเชาและการพยายามนั่งจดจอรูลมหายใจ ฉัน
คิดถึงที่ตกลงกับตวัเองไวคอื ‘รูแคไหนเอาแคน้ัน’ ถาไมรูก็ชางมันไวกอน 

ถึงบริษทั เขาประชุมตามหนาที ่เห็นหนาปรปกษอยูในหองประชุมดวยแลวเหมือนมีเครื่องเปลงรังสี
ทรมานลูกตาฉายออกมาตลอดเวลา ใหตายเถอะ ทําไมโลกตองมีคนที่เราเห็นแลวรําคาญใจดวย มีแตที่
มองแลวสบายตาหนอยไมไดหรืออยางไร? ถาจางไดฉันจางใหลาออกไปเลย พรุงน้ีไมตองมาทํางานแลว 
เซ็งขี้หนาจริงๆ 

วันนี้ไมมีอะไรเปนชิ้นเปนอันสักอยาง ทั้งงานทางโลก ทั้งงานทางธรรม ฉันพกพาเอาความเบื่อหนาย
และออนลากลับบาน ถอยกลับไปเปนคนธรรมดาคนหนึ่งที่รูสึกดูถูกตัวเอง นึกถอดใจวาคงไปไมถึงไหน
หรอกแบบนี ้

รูแคไหนเอาแคน้ัน… เอาเถอะ ตอนนี้ขอรูแควาอยากนอนกอนละ ฉันลงนอนอยางเต็มอกเต็มใจ ไมโทษ
ตัวเอง ไมคะยั้นคะยอใหเดินทางไปสูความหลุดพนที่ไหนอีกแลว เหน่ือยเหลือเกิน โลกนี้ไมมีอะไรสมใจ
เราสักอยาง 

คืนนี้ฉันแคยอมรับความสามารถและขอจํากัดรอบดานของตนเอง น่ีแหละพระพุทธเจาถึงตรัสไวในชาลิย
สูตรวาฆราวาสเปนทางแคบ เปนที่มาของฝุนละออง ขอเพลินโลกใหพอกอนก็แลวกัน แลวตอนแกคอย
หันกลับมาปฏบิัตธิรรมใหม พอถึงวัยหมดหวัง หมดอนาคตจริงๆคอยคิดบวชสละโลกใหเปนเรือ่งเปน
ราวอีกท ี

จิตหดหูพาความคิดฉันไปไหนตอไหนเร่ือย คืนนั้นฉันโยนสมุดพกทิ้งถังขยะ ฉันมาถึงเพดานจํากัดของ
คนธรรมดาแลว และก็ไมรูสึกผิดนักที่จะเปนคนธรรมดาตอไป 

  

วันที่ ๖: นบัหนึ่งใหมดวยพละ ๕ 

ฉันตั้งนาฬิกาปลุกไวตีหา ซ่ึงเปนเวลาเดิมเพ่ือเตรียมตวัไปทํางาน เม่ือเสียงกรี๊งยาวดังขึ้น ฉันกล็ุกขึ้นนั่ง
ดวยความสดชื่นที่ไดนอนเต็มอ่ิม เอ้ือมมือกดปุมปดเสียงนาฬิกาและเปดไฟกลางหอง 



 ๕๔

ขณะถือผาเชด็ตัวตรงมาที่หองน้ําก็ตองชะงักกึก เม่ือเงยหนาขึ้นเห็นนาฬิกาเหนือประตูหองน้ํา เห็นบอก
เวลาตีสี ่ฉันงงจนตองนิ่วหนาเกาหัว และเดินกลับเขาหองนอนเพื่อเช็กเวลากับนาฬิกาปลุกหัวเตียง คงมี
เรือนใดเรือนหนึ่งบอกผิดแนๆ 

แตแลวก็ตองชะงักอีกคํารบ เม่ือพบวาเขม็นาฬิกาชี้บอกเวลาตีสี่เหมือนเรือนขางนอกหอง! 

ฉันยืนกะพริบตาปริบๆ เขาไปเพงใกลๆกเ็ห็นเข็มกําหนดเวลาปลุกชี้ที่เลข ๕ ถูกตอง เอาละสิ ไฉน
นาฬิกาคูใจจึงรองแรกแหกกระเชอขึ้นมาในเวลาตีสี่อยางนี้ได? 

ควรจะขนลุกม้ัยเนี่ย ฉันกลนืนํ้าลายเอื๊อกแลวน่ังแปะลงกับพ้ืน อาจจะเปนเสียงนาฬิกาในฝน อาจจะเปน
นาฬิกาของจริงบกพรองที่ดังกอนกําหนด หรืออาจจะเปนปาฏิหารยิที่เรียกแบบภาษาชาวบานไดวา 
‘ผีหลอก’ จะดวยเหตุผลกลใดอันยากจะรับรู ฉันสาบานเจ็ดวัดเจ็ดวาเลยวาเม่ือครูไดยินเสียงนาฬิกา
ปลุกจริงๆ 

เคยไดยินมาวาเมื่อใครตั้งใจเขาทางตรง กบัทั้งไดพบทางตรงแลว ถาหากออนแอคิดลมเลิก มักมี
เหตุการณมาขวางหรือผลกัดันกลับมาเขาทางเสียใหม ไมยอมใหเลิกลมปณิธานงายๆ เคยแตไดยินเลาๆ
กัน แตน่ีมาเจอกับตนเองเปนครั้งแรก ฉันพยายามคิดวาจิตใตสํานึกปลุกตวัเองดวยการสรางเสียง
นาฬิกาขึ้นในฝน สรางแบบเลียนเสียงจรงิไดเหมือนเปยบจนฉันตองเอ้ือมมือไปตบนาฬิกาเพื่อปดเสียง
น่ันแหละ จะไดสบายใจหนอย 

แตเสียงนาฬกิาปลุกลึกลับก็ไดทําใหฉันฉุกคิดหลายอยาง ประการแรกขณะนี้ตีสี ่แตใจนึกวาเปนตีหา ก็
รูสึกสดชื่นเหมือนนอนเต็มตื่นแลว น่ีแปลวาอะไร ที่ผานมาฉันตื่นอยางงัวเงียเพราะความเห็นแกนอน
ชัดๆ ฉันแครูสึกวาทําไมตองตื่น ทั้งที่ยังไมตองตื่น เทานี้ก็กอใหเกิดความงวงเหงาหาวนอนไดแลว 

อีกประการหนึ่ง เม่ือเลิกตั้งใจเอาจริงเอาจัง เลิกเห็นตวัเองยืนมะงุมมะงาหราอยูที่หลักกิโลแรกของ
เสนทางแสนกโิลเมตร แตเริม่วันใหมดวยความรูสึกปกติ มีความพอใจแคเพียงตื่นขึ้นมาสูดอากาศสดชื่น 
รางกายและจิตใจก็เขาที่ของมันเองแลว 

ฉันลวงสมุดบนัทึกขึ้นมาจากถังขยะ เขยีนลงไปในหนาบันทึกวันที่ ๖ วา นับหนึ่งใหม และเขยีนกํากับ
ไวดวยวา ถาวันสุดทายของชีวติฉันยงัเจรญิสติไปไมถึงมรรคถึงผล ฉันก็พรอมจะนับหนึ่งใหมที่
วันน้ัน! 

ทุกอยางยอนกลับไปที่จุดเริ่มตนใหม ฉันเห็นเหตุผลวาทําไมควรนั่งหลับตาตามรูลมสักพัก ทําเชนนี้ก็
เพ่ือใหเหลือแตลมหายใจกบัความคิดเกาๆ ไมมีภาพและเสียงใหมๆมาลอใหสงออกนอก ฉันมีหนาที่แค
เฝาดูดวยใจทีเ่ปดสบายไปเรื่อยๆ กําหนดรูเทานั้นวาลมหายใจกําลังออกหรือวาเขา 



 ๕๕

แปลกดีที่เชานี้ไมงวงเลย จิตใจสบาย เห็นลมหายใจผานเขา ผานออก ผานเขา ผานออกดวยสติแจมใส
กวาทุกครั้ง จะเปนเพราะเสยีงนาฬิกาปลกุลึกลับหรืออะไรก็ตามแต 

หลังจากกําหนดเลิกทําสมาธิ ลืมตาลุกขึน้ลางหนาแปรงฟนอาบน้ําเสร็จ เห็นเหลอืเวลาพอสมควรก็มานั่ง
จดบันทึกยามเชา เขียนวาวนันี้ฉันหวิดกลบัไปเปนคนธรรมดาคนหนึ่ง กิเลสมีเปนกองทัพ ฉันจะสูกับ
กองทัพดวยมือเปลาและรางที่ผายผอมไมได ฉันตองมีกําลังพลติดอาวุธกับรางทีก่ํายํา 

พลกําลังที่เอาไวเดินหนาประจัญกับกิเลสในทางการปฏิบัตธิรรมภาวนาเพื่อมรรคผล เรียกวา พละ ๕ 
ประกอบดวย 

๑) สัทธา ความมีศรัทธาทั้งในพระพุทธเจาและทางเดินคือสติปฏฐาน ๔ 

๒) วิริยะ ความมีใจเพียรตอเน่ืองไมยอหยอน 

๓) สติ ความสามารถยกจิตขึ้นรูวัตถุอันเปนเปาหมายเฉพาะหนา 

๔) สมาธิ ความสามารถตั้งจิตใหม่ันคงไมหวั่นไหว 

๕) ปญญา ความสามารถกําหนดรูวัตถุอารมณโดยความเกิดดับ 

เม่ือวานกับเชานี้ องคคือ สทัธา ของฉันหดหายหมด เพียงเพราะเกดิความลมเหลว ไมสําเร็จผลเร็ว
อยางใจ ไมเชื่อตัวเอง ไมเชื่อผลอันเกิดจากเหตุที่เพียงพอสมน้ําสมเนื้อ จึงทําให วิริยะ ของฉนัพลอย
หายหนไมเหลือแมแตเงา จะเอาอะไรมาตั้งสติใหเกิดสมาธิเพ่ือเห็นความเกิดดับไดเลา? 

วันนี้สัทธากลบัมาใหมอีกครั้ง จะโดยสิ่งลึกลับใดมาเตือนใหตื่นก็ชาง เอาเปนวาฉนัเริ่มเชื่อแลววาถา
เขาทางถูกจริงดวยความตั้งใจมุงมั่นเพียงพอ สิ่งศกัดิ์สิทธ์ิจะไมทอดทิ้ง เหมือนดังที่ปรากฏใน
ธรรมิกเถรคาถาวา ธรรมยอมรักษาผูประพฤติธรรม กุศลธรรมยอมคุมครองคนดี สติปฏฐานยอม
เลี้ยงผูปฏบิัตธิรรมไวในทาง 

แตถางอแงบอยๆ ธรรมก็อาจตัดหางปลอยวัดไดเหมือนกัน! 

เดินทางไปทํางานดวยสติทีส่ดใสขึ้นกวาเดิม วันน้ีวันเสาร ทําแคครึ่งวันก็กลบับานได กําลังใจกับกําลัง
สติดูดีควบคูกนั คําวา ‘รูแคไหนเอาแคน้ัน’ ปรากฏกับใจอีกครั้ง ฉันกําลังรูแบบสบายๆตามกําลัง และ
เห็นวาเมื่อมกํีาลังมาก ก็รูไดมากขึ้นเองโดยไมตองพยายามควบคุม เม่ือแวบไปทางโนนทีทางนี้ที 
ก็เบี่ยงความสนใจกลับมาหาลมเอง แถมไมตองสังเกตมากก็สําเหนียกรูไดชัดวาลมหายใจสบายขึ้น 
พลอยลากยาวเขาลึกยิ่งขึ้นตามลําดับสตไิปดวย ไมมีความพยายามเรงรัดผิดจังหวะ ลมจึงเขาออกตาม
ความเรียกรองทางกายอยางแทจริง 



 ๕๖

ณ จุดที่มีกําลังมาก เม่ือมองยอนกลับไปเปรียบเทยีบ จึงเห็นวาอาการ ‘รูแคไหนเอาแคน้ัน’ อาจนํามาซึ่ง
ความเคยชิน พอเคยชินนานไปก็กลายเปนขออางวาเดี๋ยวพรอมกวานี้แลวคอยรู ออกทํานอง ‘รูก็ชางไม
รูก็ชาง’ และในที่สุดก็กลายเปนความทอดธุระแบบ ‘ไมรูก็ชาง’ อยางเดียวไปเลย การอยูในทางแคบของ
ฆราวาสตองมีอะไรมากกวาอาการทางจิตแบบนั้น จึงจะทําโพชฌงคทั้ง ๗ ใหบริบรูณได 

ฉันเริ่มนึกถามตัวเองเหมือนคนอ่ืนๆ สงสัยวาเรานี้มีบญุญาบารมีหรือวาสนาแตปางกอนมากนอย
เพียงใด ความรูสึกขางในมันออนๆชอบกล จะเรียกไกออนหาญทาชิงนักมวยเฮฟวี่เวทก็คงได ฉันถูก
สอนใหภูมิใจในวาสนาที่สรางจากความเพียรในปจจุบนั มากกวาวาสนาที่สรางจากบุญกรรมในอดีต 
เพราะวาสนาแบบหลังมีจริงหรือเปลาก็ไมรู และตอใหมีจริง ใครคนหนึ่งในหวงอดีตก็ไมใชฉันในเวลา
ปจจุบันอีกตอไป จึงไมควรหวังกินบุญบคุคลไรตัวตน แมไดชื่อวาเปนเราเองในชาติกอน 

คิดแลวก็เกิดความรูสึกเปนตัวของตัวเองมากขึ้น หนทางยังอีกไกลก็ชาง ตราบใดที่สามารถมีสติรูลม
หายใจเขาออกดวยความสดชื่นรื่นเริงในธรรมเหมือนอยางนี้ อะไรๆก็คงไหวอยูหรอก 

เปนวันที่ไมถกูคูอริราวีในหองประชุม เพราะทํางานแคครึ่งวัน นับวาโชคดีพอสมควร ทั้งวันฉันทํางาน
อยางเพลิดเพลิน แลวก็รูสึกวาสามารถไหวทันความเขาออกของลมหายใจไดเรื่อยๆ นับแลวมีสติรูลมได
เกินยี่สิบครั้งกอนจะเร่ิมเลือนไป ถือวาดกีวาทุกวันที่ผานมา ที่บางครั้งเฝาพะวงหวงลมจนเครียด แต
บางครั้งก็ปลอยใจลองลอยเผลอเหมอนาดูชม  

สรุปในคืนที่หา การภาวนาไมไดเดินหนาดวยการเอาใจใสพากเพียรหรือยกสติขึ้นตั้งใหเปนสมาธิอยาง
เดียว บางครั้งตองเติมศรัทธาที่เริ่มเหือดแหงเขาไปดวย และทางเดยีวที่จะรูวาศรทัธาพรองไปหรือยัง ก็
คือตองสํารวจตรวจสอบ การมีสมุดบันทึกประจําตัวคือวธิีเตือนตนเองไดดีวิธีหน่ึง มันเปนเหมือนเพ่ือน
เตือนความจํา และบางครั้งก็เปนเพ่ือนเตอืนสติไปในตวั 

สิ่งที่ฉันมีไมเหมือนคนอ่ืนนั้น หาใชความเกงกาจหรือบุญเกาลนฟาอันใด แตเปนความมุมานะและ
กลับมาเริ่มนับหนึ่งใหมไดเร็วเพียงชัว่ขามวันที่เหมือนถอยหลังเขาคลองไปแลว 

นอกจากนั้นยังมีความจริงในดานไมคอยเสริมมงคลอีกประการหนึ่งที่นาบันทึกไว คือถาถูกปลดปลอย
เปนอิสระ ยอนกลับไปฟุงซานตามอําเภอใจไดวันหนึ่งคลายทํางานหนักแลวพักรอนเปดหัวเสียบาง พอ
กลับมาใหมทกุอยางจะสดใสขึ้น เหมือนมีกําลังวังชามากขึ้น ที่สําคญัตองไมพักนานเกินไป ทํานอง
เดียวกับนักกีฬา ถาตองน่ังนานดูคูตอสูทําแตมกจ็ะลดความคมลง แตถาน่ังใหหายลาพอควรจะ
กลับมาใหมดวยกําลงัวงัชาสดใหมและลืมตาไดเต็มตื่น 

  



 ๕๗

วันที่ ๗: สององคแรกของโพชฌงคปรากฏ 

เพ่ิงรูวาสงสารตัวเองทีต่องลําบากลําบนตื่นแตฟามืดมาตลอด พอวันน้ีความสงสารตัวเองหายหนไป ทุก
อยางสําแดงความแตกตางชัด กลายเปนเกิดความกระปรี้กระเปราขึน้แทน อาจเรียกไดวาครั้งแรกใน
รอบอาทิตยทีผ่านมา น่ีเขาวันที่ ๗ แลวนับแตปลงใจเริ่มปฏิบัตธิรรมจริงจัง ความรูสึกเหมือนเพ่ิงสอง
สามวันเทานัน้ 

เวลาของการปฏิบัตธิรรมเจริญสติปฏฐานจะผานไปนานชาเพียงใดกต็าม วันหนึ่งเม่ือบังเกิดผลขึ้นแลว 
มองยอนไปก็เหมือนใชเวลาสั้นแสนสั้น คุมแสนคุม 

เม่ือมีกําลังใจ ก็มีความสดชืน่ปลอดโปรง เห็นชัดวาถาพลกําลังพรกัพรอม แมไมตองกําหนดสติ
มากก็รูลมหายใจไดงาย กับทั้งมีความถูกตอง กลาวคือลมหายใจเขานําความสดชื่นมาดวย ลม
หายใจออกนําความผอนคลายออกไป และเมื่อลมหายใจหยุดก็เกิดความสงบสุขที่จติ ตรงนี้เขา
ขายรูเวทนาแบบออนๆ หายใจเขาหายใจออกรูสุขเวทนาทางกาย เม่ือหยุดหายใจรูสุขเวทนาทางใจ 

ฉันจดจําไวดวยจิต วาถาสามารถเห็นสายลมหายใจควบคูไปกับความสดชื่นในขาเขา และความผอน
คลายในขาออก จะทําใหสตติามประกบลมหายใจไดเองโดยไมตองนับเลขในใจชวย สุขอันเกิดแตวิเวก
ยอมชวยค้ําจุนใหรูชัดไดอยูแลว ไมมีลมหายใจใดประกอบดวยความรอนรน ไมมีลมหายใจใด
ประกอบดวยความคาดหวงัเกินกวาพึงใจที่ไดรูวาลมกาํลังเขาหรือออก 

เม่ือแนใจวารูทันลมเขา รูทนัลมออกไดเกือบ ๔๐ ครั้งดวยความสขุกายสบายใจ ฉันก็คอนขางเชื่อม่ันวา
แบบน้ีองคแรกของโพชฌงคปรากฏขึ้นแลว 

หลังออกจากสมาธิ ฉันปลอยใจสบายๆ ก็ยังรูสึกวาจิตเคยชินกับการรูไดไลทันลมหายใจเขาออกอยู ถือ
วาผานขั้นแรกของอานาปานสติไปได ฉนัไปทํางานดวยความแชมชื่นราวกับมีชวีิตใหม ชีวติที่มีสติเห็น
ทันลมเขาออกอยูเสมอๆ แนนอนวาตองแวบไปหาคน แวบไปหางาน หรือกระทั่งเผลอเหมอเผลอฟุงบาง 
แตสภาพจิตตางไป คือมีความสดใสอยูขางในที่รูสึกได จับตองได เห็นลมเขาชัด เห็นลมออกชัดเกือบ
ตลอดเวลา ชีวิตแบบนี้มีไดจริงใน ๗ วนั ขอเพียงแนวแนพอ 

วันนี้วันอาทติย แตชวงสายเจานายโทร.มาตามหลายๆคนรวมทั้งฉันใหชวยเขาออฟฟศดวน เน่ืองจาก
เอกสารสําคัญมีปญหา และจําเปนตองเรงใหเสร็จภายในวันน้ี มิฉะนั้นอาจตองถูกปรับ ฉันก็เปน
พนักงานที่ดี เจานายวาดวนก็เรงไปใหอยางรีบดวน อันน้ีไมวากัน เพราะเปนกรณีฉุกเฉินนานทีปหน ใช
วาเจานายจะโทร.มาดวยน้ําเสียงเหมือนเจกตื่นไฟบอยๆ 

ชวงบาย หลังอาหารเที่ยงแลวเกิดอาการหนังทองตึงหนังตาหยอนเล็กนอย สังเกตเห็นวาเม่ือคณุภาพจิต
เริ่มเสื่อมถอย จะเหมือนมีฝาฟางมาบดบังทัศนวิสยัไมใหเห็นลมหายใจชัดนัก และตัวลมหายใจก็เหมือน



 ๕๘

ลีบเล็กลง กับทั้งหยาบมากขึ้นดวย แมยังปรากฏสติรูวาเม่ือใดลมเขา เม่ือใดลมออกอยู ก็นับวานอย ถา
เทียบเคียงกับแสงสวาง ก็คงตองวาสติเม่ือเชาประมาณ ๑๐๐ แรงเทยีน แตสติชวงบายแคสัก ๓๐ แรง
เทียนกระมัง 

แตพอไดเวลาทํางาน พอเจองานเรงดวน รางกายตองขยับเคลื่อนไหวแข็งขันเขา สติก็กลบัมาใหม และ
เม่ือฝกใหความสําคัญกับลมหายใจไวหลายวันที่ผานมา พอถึงวันน้ีอานิสงสก็เริ่มออกดอกออกผล 
กลาวคือลมหายใจปรากฏแทรกในระหวางแหงการคิดเรื่องงานบอยๆ โดยที่ไมรบกวนใหงานสะดุดแมแต
นอย ฉันเพิ่งมีจิตละเอียดพอจะสังเกตวาแมอาการทางสมองคลายคิดเรื่องงานอยูไมขาดสาย ก็
มีชวงวางเกิดข้ึนเปนระยะๆเสมอ ชวงวางที่วานี้อาจหมายถึงการเวนวรรคทางความคิด หรืออาจ
หมายถึงการเหลือบตาไปดเูน้ืองานดานซายขวา หรืออาจหมายถึงการยกมือพลิกกระดาษเอกสาร หรือ
อาจหมายถึงการเงยหนาขึ้นมองผูมาเยือนโตะ จังหวะเวลาเหลานี้แบงไปรูลมหายใจไดทั้งน้ันเลย 

ใกลเย็นคูอริของฉันเดินเอางานมาวางใหที่โตะ บอกหวนๆใหเซ็นซะ ทําทาเทาเอวอยางกับเจานาย ฉัน
ฉุนขึ้นมาวูบหน่ึง แคเห็นหนาและไดยินเสียงเจาคนนี้หนอยเดียวก็ทาํใหอารมณเสียแลว 

แตฉันก็ไดเห็นความแตกตางไปกวาเคย คือเมื่อโมโห สติจะไมยอมใหจิตถูกครอบงําดวยโทสะนาน
นัก เมื่อผุดลมหายใจเขา หรือปรากฏลมหายใจออกขึ้นทางกาย สติก็ดึงจติไปสนใจลมแทน ฉัน
รับงานมาเซ็นตามหนาที่ เสร็จแลวคูอริของฉันก็คุยเรื่องงานตออีกหนอยหนึ่ง ฉันรูสึกวาน้ําเสียงของเขา
นาฟงขึ้น แววตาที่มองฉันก็สุภาพกวาปกต ิทําใหการเจรจาราบรื่นและเปนมิตรกวาทุกครั้ง 

พอศัตรูคูอาฆาตจากไป ฉันก็ซึมซับความรูสึกดีเล็กๆนอยๆไว ยิ้มใหกับตวัเอง จิตบอกตัวเองอยาง
หนึ่งวาถาใจเราไมมีโทสะ แตมีสติสัมปชัญญะดีขณะเจรจา นํ้าเสียงก็จะราบเรียบ คลื่นจิตที่ลอย
ไปกระทบคูสนทนาก็เงียบสงบ เมื่อไรรองรอยของปรปกษ สวนลึกของคูสนทนายอมไม
ปรารถนาจะเปนปรปกษดวย อยางนอยก็ชั่วเวลาที่จิตเราดํารงอยูในสติสมัปชัญญะน้ัน 

งานเสร็จทัน ทุกคนสบายใจ ฉันกลับบานเขาหองปดประตลู็อกตั้งแตสองทุมเศษ ใจที่กําลังใสเบาทําให
นึกอยากนั่งสมาธิอยางเดียว 

หลับตากบัลืมตามีคาใกลเคยีงกันแลว ลมหายใจเขาก็ชดัของเขาอยางนั้นแหละ ลมหายใจออกก็ชัดของ
เขาอยางนั้นแหละ ฉันเริ่มสนใจสังเกตวาถึงตรงนี้จะทําความคบืหนาตอไปอยางไร ก็ตอบตัวเอง
วาไปตามลําดับอานาปานสติสิ หายใจยาวก็รูวาหายใจยาว หายใจสั้นก็รูวาหายใจสั้น 

เพียงนอมจิตกําหนดรูนิดเดียว ก็พบวาลมหายใจในปจจุบันสวนใหญคอนขางยาว และยาวสม่าํเสมอไป
เกือบสิบครั้งเปนอยางนอย กอนที่จะหดสั้นลง 



 ๕๙

ดวยความสังเกตอยูน้ันเอง ฉันก็พบความจริงประการหนึ่ง คือลมยาวกับลมสั้นของฉันจะแตกตางกัน
มาก แสดงถึงความไมสมํ่าเสมอในลมขณะสติดีกับลมขณะหายใจปกต ิ

ดวยสตทิี่คมคายรูเห็นชัดเจนยามนั้น ฉันรูสึกเหมือนตัวเองเปนคนโงๆทึบๆที่เพ่ิงฉลาดขึ้นหลังจากถูกชี้
ทางโดยพระพุทธเจา แทจริงแลวที่ผานมาทั้งหมด เมื่อจะรูลมหายใจไดชัดก็เมื่อลากลมยาวพอ 
แตเมื่อใดลมหายใจสั้นลง สติก็จะขาดหายไป และหายนานเนื่องจากลมสัน้เกิดข้ึนมาก แตเพราะ
กําลังปดตาและเฝารูลมอยางเดียว กับทัง้กําลังสังเกตยาวสั้น ทําใหสติยังทรงอยูกับตวัไมหายตามลมสั้น
เหมือนอยางขณะลืมตา 

ความจริงอันสลักสําคัญยิ่งลาํดับตอมาคือความเห็นวาสายลมหายใจนั้น ไมไดเปนชุดเดียวกันเหมือน
อยางที่เคยรูสกึมาชั่วชวีิต ตรงจงัหวะทีเ่ห็นวาลมหายใจเขาไปสุด แลวตองสงออกมาแนๆน่ัน
แหละ จุดเริม่ตนของการเห็นอะไรอยางหนึ่งเกิดข้ึนดวยเหต ุแลวจะตองดบัลงเปนธรรมดา 
ไมใชของที่มีอยูกอนในกายเรา ไมใชของที่เราจะครอบครอง และยิ่งไมใชของที่ยืนยันไดวาเปนอัตตาของ
ใคร 

ยังมีสวนสํานกึของความเปน ตัวฉัน ที่แยมยิ้มออกมาอยางปต ิน่ีกระมังที่เรียกวา ธัมมวิจัย อันเปน
องคที่สองของโพชฌงค เมื่อสติแข็งแรงแลวนอมจิตพิจารณาตามความจริงทีม่ันปรากฏแสดง
ความเกิดดบัใหดูอยูโตงๆ ก็เห็นประจักษอยางลกึซึ้งยิ่งกวาปญญาแบบคดิๆมากมายเหลือจะ
เปรียบ 

ฉันไมคอยตระหนักวาตวัปติเริงราแบบคนดีใจทํางานสําเร็จเสียทีน้ันเอง เปนตัวการใหองคแหงโพชฌงค
ที่หน่ึงและที่สองหายหนไปอยางรวดเร็ว กลายเปนใจฟองฟูแบบดิบๆไป สติยังมี แตดึงมารูลมเขาออก
ไมไดชัด ปติชดักวา แตก็ไมเปนไร กําลังใจเพิ่มขึ้นเหลอืลน มีความสุขยิ่งกวาคนมาแตงตั้งใหเปน
พระราชาอีกแนะ 

สรุปคืนนี ้ฉันบันทึกไววาสติอันเปนองคแรกที่เกื้อกูลการตรัสรูตามแนวทางสตปิฏฐาน ๔ น้ัน ไมใชของที่
เกิดขึ้นโดยงาย แตเมื่อมีลมหายใจปรากฏอยูตลอดเวลา ก็แปลวาเรามีโอกาสซักซอม มีโอกาส
พัฒนาทักษะ ขอเพียงมีใจมุงมั่นตอเน่ืองนานพอ และสมดังที่พระพุทธเจาตรัสวาเม่ือเกิดสตมิากแลว 
ยอมทําใหธัมมวิจัยบริบูรณได 

แนนอน ฉันรูสึกวาธัมมวิจัยยังไมบริบูรณ เพราะเพิ่งเกิดเดี๋ยวเดียวความดีใจก็เอาสติไปกิน แตก็เชื่อวา
เมื่อสติเกิดข้ึนเปนปกต ิการพัฒนาตอใหเกิดธัมมวิจัยยอมไมใชเร่ืองเกินเอ้ือมอีกตอไป 

อีกประการหนึ่ง ฉันไดขอสรุปดวยวาเบื้องตนนั้น ฉันใชเสียงพากยในหัวชวยเปนตัวเริ่ม เชนถามตัวเอง
วากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา อีกทั้งนับหน่ึง สอง สามไปดวย มีเสียงพากยในหัวก็นับเปนเครื่อง



 ๖๐

กํากับสตทิี่ดี เน่ืองจากความคิดอยางมีเปาหมายจะใกลเคียงกับความฟุงแบบสุม แทนที่จะปลอยใหฟุง
สุม ก็เปลี่ยนมาเปนคิดอยางที่จะนําจิตไปสูวตัถุเปาหมายอันเปนประโยชนได 

แตเม่ือสติเกิดขึ้นเต็มรอบแลว สมควรอยางยิ่งที่จะเห็นเสียงพากยในหัวหายไป เหลือแตจิตใจทีส่งบเงียบ
อ่ิมสติปรากฏเดนอยู 

  

วันที่ ๘: องคที่สามของโพชฌงคปรากฏ 

ฉันตื่นกอนนาฬิกาปลุกราวครึ่งชั่วโมง คราวนี้ดวยความเต็มใจเหลือที่จะกลาว ลุกขึ้นเขาหองน้ําอยาง
กระตือรือรน แลวกลับมานัง่สมาธิแบบหลับตาราวกับเหลือนาทีในชวีิตอีกไมเกินวนัน้ี ดีเหมือนกันถา
ใจคิดอยูเร่ือยๆวาพนวันน้ีอาจไมรอด ทุกอยางเปนไปไดเสมอสําหรับชีวติอันเปราะบางของ
มนุษย 

เจริญอานาปานสติตามแบบที่จิตเริ่มคุนทาง รูลมเขาออกชัดโดยไมตองมีเสียงชวยนับ ตอนลากลมเขา
หนาทองคอยๆพองขยายออกจนสุด ตอนปลอยลมออกเหมือนตัวเปนลูกโปงเปดปากใหคายลมออกมา
เองชาๆ 

เม่ือรูชัดวาหายใจออก ไมคลาดสติเม่ือหายใจเขา มีสตม่ัินคงถึงจุดหนึ่ง ก็กําหนดรูตรงจุดสดุลมเขา
ปอด เห็นวาน่ันคือจุดเริ่มของลมออกจากราง กระทั่งเกิดความเห็นชัดวาลมหายใจเกดิข้ึนแลว
ตองดับลงเปนธรรมดา 

อันเนื่องจากเตรียมไวลวงหนาอยางรูทาง ฉันไมปลอยใหปติครอบงําเหมือนเม่ือคืน แตทําเฉยๆ เฝารู
เฝาดูอยูดวยความเบิกบานในธรรม โดยเฉพาะอยางยิง่สามารถเหน็ไดวาลมหายใจใดเริ่มสัน้ลง ก็
ประคองจิตรบัรูดวยสติคงเสนคงวาเทาเดิม ไมใหกําลังสติตก 

ที่จะเรียกวา วิริยะ อันเปนองคที่สามแหงโพชฌงคไดเต็มปาก ก็ตอเม่ือใจใหความสําคัญกับธัมมวิจัย
อยางตอเน่ืองไมลดละจริงๆ สิ่งอ่ืนเหมือนดอยคาลง เสียลําดับความสําคัญใหกับธมัมวิจัยทั้งหมดทั้งสิ้น 
กลาวคือในขัน้นี ้ฉันไมสนใจอะไรอื่นมากไปกวารูวาลมเขาแลวตองผานออกไปเปนธรรมดา กับทั้ง
เปรียบเทียบไดทันวาเมื่อใดลมหายใจสั้นลง เม่ือใดกลับกระเตื้อง รางกายตองการลมยาวขึ้น 

ฉันสังเกตลงไปในระดับของอาการดําเนินจิต จังหวะชี้บอกวาวิริยะปรากฏชัดมีอยู คือเมื่อสิ่งอ่ืนใดจะ
ดึงสติ หรือทาํใหเสียธัมมวิจัยไป จะมสีติอีกชั้นหนึ่งมาดึงจติกลบัไปรูอารมณเดิม ดวยความรูสึก
วาไมมีสิ่งใดสําคัญเทา การพยายามประคองใหเกิดสต ิเกิดธัมมวิจัยอยางตอเน่ืองนั้นเอง ใหผลเปน
ความหนักแนนยิ่งๆขึ้นของจิต คลายอัดดินรวนใหเปนปกแผนราบเรียบมากขึ้นๆ 
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เชานี้ฉันจดบนัทึกดวยความมีปติเปนลนพน วิริยะที่อยูในโพชฌงคตางจากวริิยะในการทํางานสราง
เน้ือสรางตวัทางโลก ตางจากวิริยะแมเมื่อทําสมาธิเอาความสงบสุข เพราะเปนวิริยะใน
ความหมายของการทําความเห็นสภาพเกิดดับของสิ่งใดสิง่หนึ่งเปนสําคัญ 

แตฉันก็ใหคะแนนตัวเองอยางตรงไปตรงมา เม่ือใชโพชฌงคเปนเกณฑเปรียบเทยีบแลวพบวายังไมเกิด
ปติชัด ฉันทําความเขาใจแยกแยะภาวะปติไดถูก ถาปติแบบโลกๆจะเหมือนหัวใจพองฟูคลายเด็กดีใจได
ของเลน มีความวูบวาบหวัน่ไหว ใหผลเปนอาการเนื้อเตน อยากลุกขึ้นขยับเตนแรงเตนกา แตถาเปนปติ
ในองคสมาธิจะมีความสงบนิ่ง ใหผลเปนความระงับทั้งกายและใจ และน่ีคือประโยชนของการศึกษา
ภาคทฤษฎีมาอยางดี เมื่อรูลําดับโพชฌงคกระจางแจง จะไมทาํใหตีคาระดบัการภาวนาที่เขาถึง
อยางผิดๆเหมือนสมัยกอน 

มาที่ทํางาน ฉันรูสึกวาอาการทางกายเปนอัตโนมัติมากขึ้น แลวก็พลอยทําใหสติหมุนเหมือนมอเตอรที่
ทํางานเต็มกําลังทุกรอบ เรียกวาการรูลมกลายเปนอนุสติไปแลว 

สํารวจตนเองแบบไมเขาขาง ฉันเห็นสติ ธัมมวิจัย และวิริยะปรากฏอยูเรื่อยๆ แมไมตอเน่ืองชนิดวินาที
ตอวินาที แตเม่ือใดวางจากงาน เม่ือใดไมตองของเก่ียวกับผูคน มีเวลาเปนตวัของตัวเองตามลําพัง ฉัน
เห็นลมเขาออกสั้นยาว เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา กระทั่งจิตเหมือนฟองสวางวางโลงที่บอกตัวเอง
เกือบตลอดวา ลมหายใจไมใชของเรา 

แตในความวางนั้น ยังมีความฝด หรือจะเรียกวาอะไรด ีมันหนืดๆอยูชอบกล ปติแบบวบูๆวาบๆเหมือน
อ่ิมอกอ่ิมใจที่หายไข แลวสลับเปนกลัดกลุมลึกๆ ตรวจสอบเทียบเคียงแลวนาจะเปนลักษณะ
เดียวกับความรอนใจ อยากไดดียิ่งๆข้ึนน่ันเอง 

ตรงนี้คงแกไมยากนัก อาศัยศรัทธา คือเชื่อวาทําไปเรื่อยๆแลวจะทะลวงดานทึบนี้ไดเองก็พอ 
หนึ่งอาทิตยที่ผานมาทําใหเห็นแลววาถาปฏิบัติถูกทาง ความตอเน่ืองน่ันแหละคือ
ความกาวหนา และนิยามของความตอเน่ืองทางการปฏิบัติกค็ือ ‘วิริยะ’ อันเปนสิ่งที่กําลังปรากฏในฉัน
เด๋ียวนี้เอง 

ฉันเจอคูอริตอนเดินสวนกัน พอเดินสวนกันสติฉันหลุดจากฐานแวบหนึ่ง คือแลบไปจับอยูที่ความรูสึกใน
อัตตาของเรากับอัตตาของเขา และเกิดวาระแรกเห็นวาจิตของฉันเหนือกวา ไมควรลดตัวไปเทียบกับคน
ระดับต่ํากวาอีกตอไป 

สรุปคืนนี้ ถาตรวจสอบดวยเกณฑคือโพชฌงค ฉันพัฒนามาถึงขั้น ๓ แตถาตรวจสอบดวยอานาปานสติ 
ฉันก็บรรลุเปาหมายแรกแลว คือมีจิตเปนผูรูกองลมทั้งปวงอยางเปนอัตโนมัติ ไมวาจะออกหรือ
เขา ไมวาจะยาวหรือสั้น จิตยังทรงสภาพผูเฝารูเฝาดูอยางสม่ําเสมอไมคลาดไป เสียแตวายังเปน
การรูชัดแบบแหงๆไมคอยมีนํ้าปติหลอเลี้ยงใหชุมฉ่ําเทานั้น 
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วันที่ ๙: เร่ิมหัดจงกรม 

ตื่นขึ้นเชานี้ดวยความรูสึกวาชีวิตตวัเองเปลี่ยนไป เหมือนไมใชคนเดิม ฉันหาวาอะไรเปนเหตใุหรูสึก
เชนนั้น ก็ไดคําตอบวาเปน ศรัทธา น่ันเองที่ผิดแผกแตกตาง 

ฉันไมเคยเชื่อแบบเต็มรอยมากอนเลยวาชาติน้ีจะสามารถบรรลุมรรคผลได แตบัดนี้มีความมั่นใจเต็ม
เปยมวาตองทาํสําเร็จ เพราะแนใจแลววาถาทําตามลําดับสติปฏฐาน ๔ ผลจะตองเกิดขึ้นตามลําดับไป
ดวย 

ถึงแมวาจะยังไมบรรลุธรรม แตอยางนอยฉันก็รูสึกแลววาสติปฏฐาน ๔ เปนของจริง ทําไดจริงไมจํากัด
กาล และพระพุทธเจาก็ตรสัวิธีเจริญสติไวชัดเจนเปนขัน้ๆ พรอมมีเกณฑการตรวจสอบทิศทางไปสูมรรค
ผลไวแบบสตูรสําเร็จเรียบรอย ไมจําเปนตองคนควาหาวิธีเพ่ิม ไมจําเปนตองถกอภิปรายหาจุดควร
ดัดแปลงใดๆอีกแลว 

เม่ือเชื่อม่ันในพระพุทธเจา หรือที่เรียกวามี ‘ตถาคตโพธิสัทธา’ อยางเต็มเปยม กบัทั้งรูสึกวาตวัเองเปนผู
มีวาสนา มีโอกาสพอจะไดทรงจําวจนะของบุคคลที่รูแจงเห็นจริง ทั้งสิ่งที่เปนประโยชนสูงสุด และสิ่งที่
เปนหนทางสูประโยชนสูงสดุ ตลอดจนเห็นชัดวาตนเองกําลังดําเนินอยูในทางสวาง จิตกําลังสวางตั้งม่ัน
ขึ้นทุกท ีสํานึกเกี่ยวกบัการมีชีวิตยอมตางไปเปนธรรมดา 

ดวยสตทิี่ตื่นเต็มในเชาวันใหม รวมกับใจที่ทะยานอยากกาวหนายิ่งๆขึ้น ทําใหฉนัถามตัวเองอีกครั้งวา
ยังมีสิ่งใดควรทําเปนลําดับถัดไป ในเม่ืออานาปานสติสําหรับมือใหมฉันทําไดถึงขั้นเปนผูรูกองลมทั้งปวง
แลว 

จิตที่ทรงจํามหาสติปฏฐานสูตรไวแจมชดัตอบตนเองทันทีวา ใหรูอิริยาบถ เพราะถัดจากการเจริญสติรู
ลม พระพุทธเจาใหรูวากําลงัเดิน ยืน น่ัง นอน หรือตั้งกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยา
ทาทางอยางนั้นๆ 

สิ่งที่ฉันพบตามจริงก็คือ เม่ือมีจิตที่ทรงสต ิเปนผูรูกองลมทั้งปวงไดดีพอสมควรแลว กายจะปรากฏชัด
ขึ้นดวย ขอเพียงนอมนึกถึงอาการทางกายในปจจุบันเทานั้น น่ีคืออีกระดับของมุมมองจากภายในของ
จิตที่มีคุณภาพ ไมสามารถเขาใจดวยประสบการณสามัญของผูยังมาไมถึง 

การเดินเปนอิริยาบถที่พระพุทธเจาเนนใหรูมากกวาอิริยาบถอ่ืน ภิกษุสมัยพุทธกาลจะเดินกลับไป
กลับมา แบบที่เรียกวา จงกรม กันทั้งวนั เห็นไดจากนันทสูตรที่พระพุทธองคตรสัโดยสรุปคือ ภิกษุสาวก
ผูมีความเพียรเปนเลศิของพระองคน้ัน ตอนกลางวันกดี็ หัวค่ําก็ดี จักไดชําระจิตใหสะอาดจากนิวรณดวย
การเดินจงกรมและนั่งสมาธ ิเม่ือเพียรอยูเชนนี้ จึงสําเร็จอรหัตตผลในเวลาไมชานานเลย 
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ที่ผานมาฉันเอาแตน่ังสมาธิ สํารวจยอนหลังไป ก็ตองยอมรับอยางหนาชื่นวาเพราะเปนอาการทําความ
เพียรที่สบายดี ไมตองออกแรงอะไร ตอเม่ือน่ังสมาธิและเจริญสติรูลมหายใจเขาออกโดยความเปนของ
เกิดดับ กระทัง่เริ่มปรากฏจิตผูรูลม เรียกวาสติสัมปชัญญะเร่ิมเขาทีเ่ขาทางดีแลว ฉันก็ไมอยากย่ําอยูกับ
ที่อีกตอไป เม่ือฝกสติขณะน่ิงไดผล ก็ควรฝกสตขิณะเคลื่อนไหวเปนลําดับถัดมา เพ่ือความบริบรูณ
พรอมของสติทุกขณะ และความรูเห็นสภาพเกิดดับที่ละเอียดยิ่งๆขึน้ไป 

ปกติกายปรากฏเปนกอนตวัตนของเรากอนหนึ่ง มีสภาพคงที ่ไมอาจรูเห็นไดวามีความไมเที่ยงอยางไร 
ตอเม่ือฝกรูลมหายใจอันเปนสวนหนึ่งของกายจึงพอจะเริ่มเห็นอนิจจังได ขั้นตอไปคือดูอิริยาบถโดย
ความเปนของไมเที่ยงบาง 

ดวยสตทิี่กําลงัตื่นเต็มและเห็นลมหายใจเปนของวาง เกิดขึ้นแลวตองดับลงเปนธรรมดา ทําใหจิตวางจาก
ความยึดม่ันลมหายใจ และเม่ือนอมมามองอิริยาบถ โดยไมตองพากยกํากับก็เห็นชัดวากายกาํลังอยูใน
สภาพนั่งสมาธ ิ

รูปพรรณสัณฐานของกายที่ปรากฏจากมุมมองภายในยามนี้แตกตางจากครั้งยังไมผานการฝกสติปฏฐาน
เปนคนละเรื่อง กลาวคือกอนฝกนั้น ถาทาํความรูสึกเขามาที่กายปบ ความรูสึกนัน้จะบอกทันทโีดยไม
ตองกําหนด น่ันคือ กายนี้เปนฉัน มีความทึบ มีความคงทน มีความเปนแกนสาร ตอเม่ือมองกายดวย
มุมใหม เริ่มจากลมหายใจที่เปนสวนหนึ่งของกาย เห็นลมหายใจไมเที่ยง เกิดขึน้แลวตองดับลงเปน
ธรรมดา ไมปลอยจิตเผลอเหมอ มีสติยกขึ้นรูลมหายใจเขาออกอยางเปนธรรมชาต ิคราวนี้เม่ือนอมเอา
สติที่ม่ันคงแลวน้ันรูอิริยาบถนั่ง บัดนี้กายปรากฏเปนโพรงวาง เปราะบางเหมือนฟองสบู มีสาระเพียง
เปนเครื่องอาศัยระลกึรูสักแตวานี่อิริยาบถหนึ่ง 

แปลกแตจริง กายเดิม แขนขาหัวตวัอันเดิมแทๆ แตแคพลิกจิต พลกิมุมมองดวยสติปฏฐาน กายก็
เปลี่ยนแปลงไปเปนคนละแบบ ราวกบัเปนคนละชวีติ รูสึกถึงศีรษะทีต่ั้งน่ิงสบาย รูสึกถึงคอตั้งหลังตรง 
รูสึกถึงแขนทีป่ลอยตกไมไหวติง ทุกสวนนิ่งและเบาสบายไปหมด รูสึกที่แขนก็สบายที่แขน รูสึกที่ขาก็
สบายที่ขา ราวกับอวัยวะแตละชิ้นเปนเครื่องทําความรูสึกสบายในตวัเอง 

ฉันลุกขึ้นยืน เกิดความสับสนลังเลเล็กนอยวาจะใหรูอยางไร เพราะการขยับเปลี่ยนทานั้นมีขั้นตอน 
ไมใชเปลีย่นเปนตรงขามทนัทีเหมือนลมหายใจเขาออก แลวก็นึกถงึพระดํารัสของพระพุทธองคได น่ัน
คือ ตั้งกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาทาทางอยางนั้นๆ แครูโดยไมมีความกังวล ไมมี
ความสับสนลงัเลเทานั้นเอง จะตองไปพยายามหาความรูที่ถูกตองไปทําไม รูแคไหนเอาแคน้ันก็พอแลว 
ถายังอยูในขอบเขตสตปิฏฐานคือกายใจนี้ ถึงอยางไรก็ถูกอยูดี จะถูกมากถูกนอยก็ตาม 

ฉันเดินกลับไปกลับมาอยูในหองดวยความรูวากําลังเดิน เปนการเดินเอามือไพลหลัง กมหนาเล็กนอย 
สติยังเคยชินกับการรูลมหายใจ จึงปลอยใหตวัเองรูลมหายใจควบคูกับอิริยาบถเดินไปพลางๆ แตดวย
ความชางสังเกต พอเดินนานไปก็รูสึกวาตัวหนักขึ้น ไมเหมือนโพรงวาง มีความทบึเปนแทงไม
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เปราะบางเหมือนเม่ือครู อีกทั้งความรูสกึในตวัตนก็กลับมาดังเดิม จึงสํารวจตรวจตราวามีสิ่งใดที่
ผิดพลาดคลาดเคลื่อนไป 

นาสงสัยจริง ฉันก็ยังรูลมหายใจอยูน่ีนะ ถาสติยังผูกอยูกับลมหายใจ ไฉนกายจึงกลับปรากฏเปนของทึบ
ทึมไปอีก? 

ทั้งวันฉันพยายามรูกายโดยความเปนอิริยาบถ พอยายฐานสติ จิตก็เริม่แตกตางไป ฉันม่ันใจวาเหน็
อิริยาบถเปนระยะๆ แตคอนขางลังเลวาเห็นความไมเที่ยงของอิริยาบถแลวหรือยงั เพียงทําใจสบาย 
ไมใหมีความรอนรนเจือปนอยูในสติรูอิริยาบถเทานั้น 

กอนนอนนั่งสมาธิตามปกต ิขางในทึบๆกวาเคย แมเห็นลมหายใจเขาออกก็ไมชัดเทาที่ควร อีกทั้งเม่ือลุก
ขึ้นเดินจงกรมสติก็ยิ่งฝด ฉันลงบันทึกไววา ตั้งสติผิด แลวเขานอนโดยไมเดือดเน้ือรอนใจอะไรนัก ผิดก็
ผิด จะไดรูวาผิด พรุงน้ีคอยเอาใหม ลองไปเรื่อยๆอยางมีหลักเกณฑจนกวาจะถกู 

  

วันที่ ๑๐: วิง่จงกรม 

ตื่นนอนนั่งสมาธิ เชานี้กลบัรูสึกปลอดโปรงขึ้นมาใหม หายใจออกก็รู หายใจเขาก็รู ชวงตนลากลมยาว
สมํ่าเสมอก็รู พอผานไปประมาณ ๒๐ ครั้งลมสั้นลงก็ไมปลอยใหสตติก รูทั้งยาวทัง้สั้นอยางตอเน่ือง
จนกระทั่งสติเร่ิมชัดตอเน่ือง ภาวะผูรูกองลมทั้งปวงก็ปรากฏ เห็นลมหายใจเปนสิ่งที่เขามาจนสุดแลว
ตองกลับคืนออกสูความวางไปเปนธรรมดา 

ฉันคุมเวลาไวไมใหเกินครึ่งชั่วโมงดวยวธิตีั้งนาฬิกาปลกุเผื่อเหนียว คือเปนประกนัไมวาจะหลบัหรือ
เพลินในสมาธ ินาฬิกาปลุกจะชวยเตือนใหลุกขึ้นเดินจงกรมเสียหนอย 

ครึ่งชั่วโมงตามกําหนด ฉันก็ลุกขึ้นเดินทอมๆ ใจบอกตัวเองวารูอิริยาบถเดินดวยสติที่อบรมแลวจากอา
นาปานสต ิแตพอครบครึ่งชั่วโมงแลวสํารวจคุณภาพตามแนวโพชฌงค ก็ตองมาลงบันทึกไวตามจริงวา 
‘ทื่อ’ และ ‘แหงแลง’ เหลือเกิน แบบน้ีไมใชทางที่จะนาํไปสูความมสีติสมบูรณอยางแนนอน เพราะฉันจํา
ไวแลววาอาการทื่อและความแหงแลงเปนบอเกิดแหงความเบื่อหนายและสติชนิดมืดบอด 

เขาทํางานตามปกติ สังเกตใจตัวเองมีความกังวลหนอยๆ คลายมีฝุนละอองนารําคาญเคลือบจิตอยู
ตลอดเวลา อยางไรก็อดกังวลไมไดซีนา จะใหนอนใจไดอยางไรในเมื่อไมสามารถเลื่อนขั้นขึ้นสูความมี
สติรูอิริยาบถได 
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ตกเย็นฉันเขาหองฟตเนสซึ่งเปนบริการเกือบฟรีของบริษัท ไมไดออกกําลังกายเสยีนาน แถมวนัน้ีจิตมี
ความกังวลเคลือบอยูตลอด ทั้งเรื่องงาน ทั้งเรื่องการปฏิบัตธิรรม เลยอยากยืดเสนยืดสายให
กระฉับกระเฉงเสียหนอย 

แวะเวียนไปตามเครื่องออกกําลังตางๆ จนในที่สุดมาหยุดอยูกับเครือ่งวิ่ง ฉันกาวยืนบนสายพานแลว
ปรับสปดใหกาวแบบไมชาไมเร็ว ใจก็คิดอะไรไปเรื่อยเปอย เพ่ิงเสร็จจากงานเลยคิดเรื่องงานเสียมาก 
แตดวยความที่ชวงหลังไดฝกสติเนนเขาไปรูลมหายใจ พอฟุงเรื่องงานเสร็จก็นึกขึน้ไดวานาจะรูลมเสีย
หนอย จึงลากลมหายใจเขายาวๆ และระบายลมออกสบายๆ ความเคยชินในการรูลมอยางถูกตอง
กอใหเกิดสติขึน้ทันใด 

เพ่ิงสังเกตวาความกระชุมกระชวยของรางกายมีสวนมาก ขณะที่มีรางกายขยับเคลื่อนไหวเปนพ้ืนฐาน 
สติรูลมหายใจคลายมีความสดใสมาเสริม ฉันจึงตระหนักวา ‘สต’ิ อันเปนองคแรกของโพชฌงคน้ัน 
สรางข้ึนจากตรงไหนก็ได เสริมดวยอะไรก็ได ตราบเทาที่สิง่น้ันเก้ือกูลตอการรูเขามาใน
ขอบเขตกายใจ 

มองยอนไป บางวันหรือบางชวง ถาฉันเคลื่อนไหวเชื่องชาซังกะตาย จะพลอยทําใหสติอืดอาด ไมวองไว
ตามไปดวย หากกายเซื่องซึม สติก็จะมีแนวโนมแหงเห่ียวเปนเงาตามกัน 

ฉันเรงสปดสายพานใหเร็วขึน้จนตัวโยกไปโยกมา พอรูสึกวาความกระฉับกระเฉงชวยปรุงสตใิหเขมขน
ขึ้นเลยไดใจ จะเอาใหญ วิ่งไปพักหนึ่งก็ลดสปดลง สังเกตวากายที่โยกโคลงและเกร็งกําลังแรงเกิน
พอดีน้ัน นอกจากไมชวยปรุงสติใหดีข้ึนแลว ยังทําใหใจมีแตอาการฟุงกระเจิงดวยแรงผลักดัน
ของความโลภอีกดวย 

ฉันปรับสปดกลับคืนระดับเกา ตั้งตัวตรง มองสบายๆไปขางหนา รูอาการเคลื่อนไหวของกาย ซ่ึงสังเกต
แลวจุดเดนอยูที่การเหวี่ยงขาสลับกัน สองนาทีแรกก็รูไดดี แตถัดจากนั้นสติก็เริ่มพราเลือน กลายเปน
ความเกร็ง หาดุลไมถูกไปแทน 

ฉันสังเกตวาสติรับรูอาการเหวี่ยงของขานั้น ไมทําใหเกิดหลักเกิดฐานชัดเจนนัก จึงพิจารณาวาสิ่งใดใน
อาการวิ่งเปนฐานของสตทิีม่ั่นคงที่สุด วิง่ๆอยูพักหนึ่งก็ตาสวาง ผัสสะระหวางฝาเทากับพื้นสายพาน
น่ันเองที่ชัดกวาเพื่อน เมื่อนําสติไปวางไวที่น่ัน ก็เหมือนไดที่มั่นแข็งแรงเปนฐานตั้ง 

ฉันทดลองเอาสติไปอยูทีฐ่าน คือเทากระทบพื้นอยางเดียวเปนเวลาสิบนาท ีเม่ือรูตัววาจิตแลบไปคิดโนน
คิดนี่บางก็ดึงสติมาอยูกับเทากระทบอีก ใจรับรูแตกระทบแปะๆๆสม่ําเสมอ ลําตัวตั้งตรง สายตาทอดตรง
ไมเพงจุดใดจุดหนึ่ง กับทั้งมีลมหายใจที่สบายประกอบพรอม 
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ฉันระวังนิดหนึ่งไมใหสติไปจดจอกับลมหายใจ ขณะน้ีเปนเวลาของการรูอิริยาบถ ฉันก็จับจดุที่เดน
สุดของอิริยาบถ คือผัสสะกระทบเปนหลัก สิบนาทผีานไปก็ยิ้มออก เพราะรูสึกวาคนพบแลววาจะ
กําหนดสติรูอิริยาบถวิ่งหรือเดินอยางถูกตองไดอยางไร แครูเทากระทบอยางเดียวไปเรื่อยๆ ในที่สุด
จะเกิดสติรูทัง้ตวัเองโดยไมตองฝนพยายามบังคับจิตแตอยางใด 

ฉันกลับบานดวยจิตใจที่เปดกวาง แชมชื่น ตื่นรูตลอดตวั แมจะไมคงเสนคงวานัก ก็พยายามเลีย้งสติไว
ดวยลมหายใจ ใจฉันจดจออยูกับอาการนั่ง แตก็มีอนุสติเปนลมหายใจชวยประคบัประคองอยู ไมใช
อาการเพงรูกายนั่งแบบทบึๆ ไมใชสะกดจิตใหรูสึกวากายเปนเพียงหุนกระบอก การมีจิตที่ปลอดโปรง
เปนพื้นในการรูอิริยาบถปจจุบันเทาน้ัน ทําใหเปนไปไดที่จะเห็นกายแสดงความไมเทีย่ง ไมใช
กอนทึบเปนดินเหนียวอยางเคย 

น่ังในรถก็ทาหนึ่ง ลุกออกมาจากรถก็กลายเปนอีกทาหนึ่ง ฉันรับรูตามจริงวามันตางกัน แมมแีขนขา
หัวตัวเทาเดมิ แตลักษณะกายที่ปรุงแตงจติใหรูสึกเก่ียวกับตัวตนก็ตางไป น่ีเปนสิ่งที่ฉันไมเคย
สังเกตรูมาชั่วชีวติ คนธรรมดาอยางมากแครูสึกวากายเปนเรา แตไมเคยสังเกตวาแคกายตางทา ก็
ทําใหความเปนเราตางไปแลว 

ยกตัวอยางเชนเม่ือน่ัง กายของเราจะเหมือนไมมีขา มีแตชวงหัวลงมาถึงกลางตวั และทานั่งเดียวกัน
น้ันเอง บางทีกายก็ปรากฏชัดเพียงดานหนา บางทีก็เพียงแผนหลัง แตบางทีเม่ือมีสติเต็มตื่นอยูก็คลาย
เห็นเต็มหัวเตม็ตัว มีความรูสึกเปนสุขสบาย 

แตพอเปลี่ยนมาเดิน กายก็ปรากฏคลายมีแตหัวกับขาที่เตะสลบักัน ถาจิตทึบดวยความฟุง ตรงกลางก็
จะเหมือนตันๆตื้อๆ แตถาสติดีตรงกลางจะเหมือนกลวงๆไป และกายเปนสิ่งที่ถูกกําหนดรู
โดยเฉพาะได เชนถาจี้เลง็มาที่กลางอก ก็จะรูสึกเหมือนมีอะไรอุดตันเปนกอนหนัก แตถาวางสติ
ไวสบายๆที่เทากระทบพืน้ ขางบนจะเหมือนวางตลอด คลายไมมีทั้งหัวทัง้ตัว มีแตความชัดของ
เทากระทบเดนอยู 

ฉันไมเขาบาน แตมาปดประตูร้ัวแลวออกเดินทอดนองไปรอบหมูบาน เปนสุขมากขึน้เรื่อยๆเม่ือเห็นกาย
ตามจริง ขางบนวาง ขางลางชัด เพราะสติกําหนดอยูเฉพาะเทากระทบพื้นเทานัน้ 

เดินมาพักหนึ่งก็เจอหมาเหา ถาเปนเม่ือกอนฉันจะสะดุงและโมโห บางทีอาจเผลอหันไปตวาดหรือทําทา
ขูวาเดี๋ยวโดน ซ่ึงเปนการลดตัว ลดชั้นระดับชีวติไปเทยีบเทากบัมันดวยโทสะ แตมาคราวนี้ทุกอยางตาง
ไป นับเปนประสบการณครัง้แรกที่เห็นหมาเหากายเดิน ไมไดเหาฉัน ฉันไมมีสวนเกี่ยวของกบั
เหตุการณ เปนเพียงผูรูผูดูกายเดินและหมาเหากายเดินเทานั้น ผัสสะกระทบหูโฮงๆนั้นกอความ
สะเทือนก็จริง แตหากไมดึงสติใหโงนเงนจากฐาน ผัสสะนั้นก็เปนแคสิ่งแปลกปลอมที่สตสิามารถ
เฝารูเฝาดูไดจากฐานที่มั่นอันปลอดภัย 
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สี่ทุมคืนนี้ฉันแบงเวลานั่งสมาธิครึ่งชั่วโมง แลวลุกขึ้นเดินจงกรมอีกครึ่งชั่วโมง รูสึกพอใจ ม่ันใจวาจับจุด
ถูก วัดจากทีเ่ดินคร่ึงชัว่โมงไมฟุงซาน ไมเครียดเกร็ง ยิ่งเดินยิง่รูเทากระทบชัด แลวฐานคือความรู
เทากระทบชัดนั้นเอง ก็สงใหเกิดความรูชดัทั่วอิริยาบถขึ้นเองโดยไมตองบังคับกําหนด 

บางครั้งสติรูลมหายใจมาแทรกแซงความรูเทากระทบบาง แตฉันก็ไมเสียศูนย เพราะกําหนดไวแลววา
ศูนยกลางการรับรูจะอยูที่เทากระทบ ตราบใดยังรูเทากระทบ ถามรูีอยางอ่ืนมาแถมก็ไมเปนไร ถือ
เปนกําไร ถือเปนเครื่องสะทอนกําลงัสติที่ใหญข้ึนได แตถามีอะไรมาแทรกแซงแลวสติแลนไปจับสิ่ง
น้ันโดยลืมอิริยาบถเดินไป ก็แสดงวาสตขิองเรากําลังออกอาการเหวี่ยงแหจับฉาย นับเปนเครือ่งสะดุดให
หยุดความกาวหนาของสตปิฏฐานเบื้องตนไดอยางหนึ่ง 

สรุปคืนนี้ฉันดีใจเปนพิเศษ เม่ือไดหลักการเดินจงกรมที่ถูกตอง ตอนนี้เหมือนมีอาวุธคูใจสองชิ้นไวรบทัพ
จับศึกกับกเิลสอยางสมน้ําสมเนื้อแลว 

  

วันที่ ๑๑: องคที่สี่กับหาของโพชฌงคปรากฏ 

เชานี้เปนอีกเชาหนึ่งของความมีสติตื่นเต็ม เพ่ิงมองยอนกลับไปแลวเห็นวาที่ผานมาฉันเพงคับแคบอยู
กับลมหายใจ เม่ือไมมีอิริยาบถเปนฐานสติรวมประกอบดวยนั้น แมเห็นลมหายใจชัด จิตก็ไมกวางขวาง
เทาที่ควร ตอเม่ือเริ่มรูสึกในอิริยาบถปจจุบันมากขึ้น พอกลับมาตามรูลมหายใจอีกครั้งก็เหมือนฐานสติ
ใหญกวาเดิม สบายกวาเดิม 

การไมมีอิริยาบถเปนฐานสติ บางครั้งก็ทาํใหเกิดอาการตกหลน เชนกายบางสวนเกร็งก็ไมรู เพราะเกร็ง
นิดเดียว ไมไดเกร็งมากขนาดเครียด การที่กายบางสวนเกร็ง ไมวาจะเปนแขน ขา คอ ไหล ลวนแลวแต
ทําใหจิตถูกบบีไว ไมเปดกวางเต็มเม็ดเตม็หนวย 

เม่ือน่ังหลับตาทําสมาธิ พอสติถูกยกขึ้นรูลมหายใจ เห็นลมหายใจเปนสภาพเกิดๆดับๆตลอดเวลาดวย
ความเพียรทีต่อเน่ืองแบบไมเพงเครียด ก็เกิดความรูสกึทั่วพรอมขึ้นมา คือรูอิริยาบถนั่งดวย รูลมชัดโดย
ความเปนของไมเที่ยงดวย ใจเปดกวางโดยไมมีอาการทางกายแมจุดเล็กจุดนอยมาบีบดวย ในที่สุดก็
เกิดสภาพเบกิบานเปดเผย ชุมฉ่ําใจในแบบที่เรยีกวา ธรรมปต ิทําใหแนใจไดวาเปนปตติามนิยามองค
ที่ ๔ แหงโพชฌงค 

เม่ือมีวิริยะสนบัสนุนไมลดละ ความเบิกบานกายใจก็ใหผลเปนความสงบระงับไมกวัดแกวงทั้งกายใจ
เชนกัน ฉันจึงเห็นความปรากฏขององคที่ ๕ แหงโพชฌงคที่เรียกวา ปสสัทธิ เขาใจความหมายของ
วิเวกสุขอยางแทจริง คลายความรับรูในสิง่ตางๆรอบตวัเลือนราง เหลือแตความเดนของลําลมหายใจเปน
สายยาว ผานเขา ผานออก ผานเขา ผานออก จิตรับรูโดยความเห็นวาเม่ือเขามาแลวกต็องออกไป 



 ๖๘

เกิดขึ้นแลวตองดับลงเปนธรรมดา มีความเพียรประคองความเห็นอยางตอเน่ืองไมขาดสายไดหลายนาท ี
อ่ิมอกอ่ิมใจจนไมอยากขยับไปทางไหน กายใจระงับแนน่ิงราวกับใบไมยามลมสงบไมไหวติง 

ทุกอยางดําเนินไปเปนอัตโนมัติ สวางวาง ตื่นรู แตสติที่คมชัดก็เห็นอาการของจิตยังไหวๆอยู เปน
ภาวะละเอียดออนที่รูแกจิต คลายยืนพินิจผิวนํ้าที่ดูไกลๆเหมือนสงบราบคาบ แตพอพิศใกลๆแลวจะรูวา
ยังไหวกระเพือ่มเปนระลอกนอยๆอยูตลอดเวลา อาการกระเพื่อมเล็กๆของจิตนี้เอง ถาลองปลอย
สักพักจะเหน็วาเปนรากของคลื่นความคิด คือในเวลาตอมาจะมีแรงดันฉับพลนัมาเปลี่ยนความ
กระเพื่อมเล็กเปนความกระเพื่อมใหญ กวาจะรูตวัอีกทกี็อยูในภาวะคิดเสียแลว เพียงแตจะไมคิดมาก
เหมือนปกต ิคิดๆเปนสายเปนแนวหนอยหนึ่งถาสติยังดึงทันก็กลับไปรูลมหายใจไดใหม 

ฉันสังเกตดีๆ ความรูสึกวาสวางนั้นไมสวางเต็มจริง ยังครึ่งๆอยูระหวางใสบริสุทธิ์กบัขาวหมน ซ่ึงครึ่งๆ
อยูไมนานนัก พอเผลอนิดเดียวเหมือนมีหมอกมัวลงบังจิต ฉันเห็นชดัเหมือนใครเอาผาหมนมาคลุมเลย
ทีเดียว 

ผานภาวะอิ่มทิพยเม่ือน่ังสมาธิถึงครึ่งชั่วโมงตามกําหนด ฉันลุกขึ้นเดินจงกรม กระแสความรูสกึรอบกาย
คลายสวางวางกวางขวาง แมเม่ือเดินเทากระทบตุบๆๆอยูเด๋ียวนี ้กายที่เคลื่อนไหวก็เหมือนปรากฏเปน
ความสงบนิ่งตอสติรับรูภายใน ฉันมองยอนกลับไปเปรียบเทียบกับสมัยหนึ่งที่น่ังสมาธิแลวเกิดอาการ
ทางกาย เชนโงนเงน หรือสายไปคลายละครรําโดยไมรูตัว เปรียบเทียบกับความระงับกายใจในเชานี้ 
แลวก็เห็นวาสมาธิเหลานั้นไมใชทางบรรลธุรรมแตอยางใด ถากายไปทาง จิตไปทาง อยางไรก็ไมอาจ
รวมศูนยลงสูความสงบนิ่งตั้งมั่นไดแนๆ 

และดวยสติทีค่มกริบในยามนี ้ความรับรูของฉันไวขนาดเห็นวาที่จุดกลับตัวของจงกรมนั้น มีอาการ
เควงๆในหัวเกือบทุกที ฉันไลพิจารณาตัง้แตอาการทางกายทันท ีพบวาอาการเควงเกิดข้ึนเมื่อเหวี่ยง
ตัวกลับหลงัหันจังหวะเดยีว เม่ือเดินจนสุดทางครั้งตอไปจึงทดลองหยุดยืนเทาเสมอกัน แลวหมุนตัว
ทางขวาครึ่งรอบกอน หยุดเทาเสมอกันอีกทีคอยหมุนขวาตออีกครึ่งรอบ หยุดเทาเสมอกันอีกครั้งกอน
ออกเดิน มีจังหวะไมชาไมเร็ว ปรับใหพอดีกับสติรูเทาชัดอยางเดียว ยังไมพิจารณาอะไรทั้งสิ้น เพราะ
ตองการใหองคแรกของโพชฌงคคือสติเกิดข้ึนเต็มที่เสียกอน 

เพียงดวยการกลับตัวอยางมีสติ ผลโดยรวมก็ตางไปอักโข เม่ือไมมีการสั่งสมของสภาพเควง สติก็
ตอเน่ืองขึ้นกวาเดิมอยางเห็นไดชัด 

เย็นนั้นฉันมาวิ่งจงกรมที่หองฟตเนสอีกครั้ง ปรับสปดของเครื่องวิ่งคอนขางเร็ว พบวาถากําลงัฟุงซาน
จากการงาน หากมีผัสสะกระทบกระตุนยิ่งถี่ยิ่งดี เพราะสติที่ไมคลาดจากผัสสะก็ยิ่งถี่ตาม หารแบง
ความถี่จาคลืน่ความคิดฟุงไดมาก วันน้ีฉันสังเกตใหเทาแบเพื่อรับกระทบเต็มฝาเทา พอวิ่งไดสิบกวา
นาทีก็สติสดใสเหมือนเม่ือเชา ความออนลาและความฟุงยุงจากการทํางานทั้งวันลดระดับลงเรือ่ยๆแลว
เหือดหายสนิทแทบเปนปลดิทิ้ง 



 ๖๙

จิตนึกถามตวัเองขึ้นมาวาเม่ือสติในอิริยาบถชัดแลวควรพิจารณาอะไรตอ ตอนนี้เกดิอิริยาบถวิ่งอยาง
ตอเน่ือง คงพิจารณาอนิจจังของอิริยาบถยังไมได ฉันตริตรองอยูชั่วครูแลวตัดสินใจวา ถายังไมสามารถ
เห็นความเกดิดับ ก็ไมจําเปนตองรีบไปเห็น แคคงสติรูอิริยาบถนั้นๆอยูกอนจนกวาจิตจะเงียบ
สงบลงจรงิๆ สังหรณวาจิตที่เงียบนิ่งรูกายกระทบแจมชัดจะเปนเหตุใหความรูความเห็นคมชัดขึ้นไป
เรื่อยๆ 

สรุปคืนนี้ ฉันบันทึกวาปติและปสสทัธิชางเปนสมบัติอันเลิศล้ํา เม่ือสงบสนิทติดกายติดใจแลวเลิกอยาก
เรื่องเพศรส เลิกมุงรายใครแมดวยความคิด รวมทั้งเปนสภาพที่กลมกลืนและเกื้อกูลกันกับความรูสึก
ปลอยวางตวัตน นักภาวนายุคเราบางกลุมกลัวติดสุขจากการทําสมาธิ ถึงขั้นไมยอมทําสมาธิกัน จะเดิน
จงกรมอยางเดียว แตฉันพบพุทธพจนสําคัญเกี่ยวกบัเรือ่งนี้ในลฑุกิโกปมสูตร ใจความโดยยนยอคือ เรา
กลาววาสุขอันเกิดจากฌานสมาบัติน้ัน บุคคลควรเสพ ควรทําใหเกิดมี ควรทําใหมาก และไม
ควรกลวัในสขุน้ัน 

ฉันยังทํามาไมถึงความนิ่งเปนหนึ่งที่เรียก ‘ฌานสมาบัต’ิ เพราะจิตยงัไหวๆ มีคลื่นความคิดกระเพื่อม
เปนระลอกๆอยู แตพอจะอนุมานไดวาสุขอันเกิดแตวิเวกแบบเดียวกับฌานเปนเชนใด ฉันจะไมกลัวติด
สุข เพราะไมไดทําสมาธิหรือเดินจงกรมดวยความอยากเสพสุข แมเสพสุขแลวก็ไมเห็นวาเปนภารกิจ
สุดทายที่ตองทํา แตมองวาเปนหวงโซหน่ึงที่จะเชื่อมตอกับหวงโซอ่ืน ถามีสติและธัมมวิจัยเปนตัวนํา
รองเสียอยาง ใหเกิดอะไรแคไหนเปนผลพลอยไดก็ไมมีวันออกนอกทางเลย 

  

วันที่ ๑๒-๓๐: ความตอเนื่องคือความกาวหนา 

ชวง ๑๙ วันนีไ้มมีอะไรคืบหนาเปนพิเศษ คลายย่ําอยูกับที ่แตก็เปนที่ที่ไมเลวนักหรอก ฉันพบความจริง
ประการหนึ่งคือถาเราเริ่มตนถูกตอง พยายามจับราวเกาะไว ไมคิดมาก ไมแสสายไปไหน ก็อาจเห็น
ความกาวหนาไดอยางรวดเร็ว แตจะเหมือนเครื่องบินที่คอยๆวิ่งเอ่ือยในชวงแรก แลวเรงความเร็วเต็ม
กําลังขณะจะเชิดหัวขึ้น เราจะรูสึกวามีความคืบหนาปุบปบในชัว่เวลาอันสั้น แตเม่ือลอยพนจากแรง
ดึงดูดแลว แมลอยสูงขึ้นเรื่อยๆเราก็จะไมรูสึกถึงความแตกตางมากนกั 

วันเสารและอาทิตยที่ไมมีโอกาสเขาหองฟตเนสของบริษัท ฉันออกวิ่งจ็อกกิ้งรอบหมูบาน ตามรูเฉพาะ
เทากระทบ ก็ไดผลดีไปคนละแบบกับการวิ่งบนสายพาน การวิ่งบนสายพานทําใหสายตาไมวอกแวก ตั้ง
ตัวตรงงาย ซอยเทาย่ําสม่ําเสมอ ทําใหเกิดกระทบถี่ๆ คงเสนคงวา ถาเริ่มเหมอก็ปรับสปดงาย แถมมีไว
เบรเตอรประจําหองฟตเนสใหนวดคลายกลามเนื้ออีกตางหาก แตบรรยากาศในหองฟตเนสก็ไมปลอด
โปรงเปนธรรมชาติเหมือนวิ่งจอกกิ้งรอบหมูบาน 



 ๗๐

การวิ่งมีสวนชวยใหการเดินจงกรมพัฒนาขึ้นทั้งทางตรงและทางออม การทํางานชนิดเอาเหงื่อของ
รางกายนั้นลดความฟุงซานไดมากอยูแลว ยิ่งมาเสริมกับที่เอาสตไิปจดจอกระทบถี่ๆพักหนึง่ สิ่งที่
เกิดขึ้นยอมเปนความรูชัดเขามาในขอบเขตกายไดอยางรวดเร็ว วิ่งจงกรมอยางมีคุณภาพเพียง ๑๐ นาท ี
อาจไดผลดีเสียกวาเดินจงกรมแบบเออๆตั้งชั่วโมงสองชั่วโมงเสียอีก 

ชีวติฆราวาสทําใหสภาวจติคอนขางลุมๆดอนๆ สามวันดี สี่วันไข เด๋ียวจิตสวาง เด๋ียวจิตมืด เด๋ียวจิตตก 
เด๋ียวจิตขึ้น บางทีก็ดูทัน บางทีก็หายไปครึ่งคอนวันกวาจะกลบัมาทันใหม แตอยางไรฉันก็ยึดราวเกาะไว
แนน พยายามมีสตินึกถึงลมหายใจอยูเรื่อยๆ บางครั้งเปนอัตโนมัติ บางครั้งก็ตกหลุมอากาศ ฉันดีใจ
เสมอเม่ือพบวายังมีราวเกาะใหลุกขึ้นจับยดึเสมอ ไมเคยหายไปไหน 

ความจริงอีกประการหนึ่งที่ฉันพบก็คือ ถาหากองคแหงโพชฌงคใดเคยปรากฏมาแลว ก็ไมยากที่
ปรากฏขึ้นอีก ขอเพียงองคแรกคือสติเกิดข้ึนสักพักหนึ่ง พูดงายๆคือถามีสติรูวาลมหายใจปจจุบัน
เปนออกหรือเขาโดยไมมีปจจัยภายในและปจจัยภายนอกขัดแทรก ก็จะเกิดธัมมวิจัย เกิดวิริยะ เกิดปต ิ
เกิดปสสัทธขิึน้เองแบบตอยอดเปนเหตุเปนผลกัน และคลายจติจําทางได ยิ่งเกิดขึ้นซํ้าไปซ้ํามาก็ยิ่งรูวา
จะตั้งมุมมองภายในไวอยางไร พองหนาทองออกทาไหน สติจึงพัฒนาขึ้นเปนธัมมวิจัยอยางตอเน่ืองจน
เกิดความเบิกบาน สงบระงบักายใจ บางวันฉันเบิกบานระงับกายใจไดที่ที่ทํางานเปนครูใหญดวยซ้ํา ไม
จําเปนตองลงนั่งสมาธิหลับตาหรืออยูในลูทางเดินจงกรมเปนพิเศษแตอยางใด 

ฉันนั่งสมาธิทไีรยังเห็นความไหวของจิต จึงสรุปวาองคที่ ๖ ของโพชฌงคคือสมาธิยังไมเกิดบริบรูณ 
ไมใชวาไมเกดินะ เกิดเหมือนกัน แตยังไมเต็มบริบูรณ รูสึกนิ่งเด๋ียวเดียวก็สั่นไหวขึ้นมาอีก และเทาที่
สํารวจตวัเอง ก็ดูเหมือนวาฉันยังไมอาจแนใจนักวาตวัเองวางเฉยในความตั้งม่ันชัว่คราวไดหรือยัง รูแต
วาบางครั้งความทึบหรือความมัวซัวในจติเบาบางลงมาก พลอยทําใหอัตตานอยลงอยางเห็นเทียบเคียง
กับอดีตไดชัด เลยสรุปวาถงึไมใชองคที ่๗ ของโพชฌงคคืออุเบกขา ก็นาจะใกลเคยีงบางละนา 

อีกจุดหนึ่งที่แสดงพัฒนาการของฉัน คือฉันเริ่มเห็นคาของสติกอนนอน เม่ือเปรียบเทียบไดวาคืนไหน
นอนแบบหลงสติ อาจฝนม่ัว และตื่นมาดวยความมัวมน ตองทําสมาธสิักพักกวาจะเริ่มเขาที่ แตถาคืน
ไหนนอนหงายกําหนดรูลมหายใจ พองหนาทองเอาความสุขไปเรื่อยๆ คืนน้ันจะกาวลงสูความหลับดวย
ความรูตวั ในชวงแรกอาจทําใหตื่นขึ้นกลางดึกดวยตาแข็งๆบาง มีความฟุงยุงเหยิงและตื่นกอนเวลาบาง 
แตในที่สุดก็เริม่จับทางถูก วาจะรูลมหายใจกอนนอนแบบนิ่มนวลไมแข็งกระดางไดอยางไร ตรงนี้อาการ
ออนโยนทางกายจะมีบทบาทมาก คือฉันตองสังเกตละเอียดยิบทีเดียววาลมหายใจไหนทําใหสวนใดเกร็ง
ขึ้นมาบาง แมกระทั่งสายตาที่บีบเพียงนอยขณะรูลมก็มีผลเปนความเครียดสั่งสมไดแลว แตหากไมมี
สวนใดบบีเลย รางกายก็ยอมรับสภาพสตกิอนกาวลงสูความหลับไดในที่สุด 

การภาวนากอนนอนจะมีสวนชวยละลายความฟุงซานใหเบาบาง และทําใหเกิดความรูสึกสวางอบอุน
เปนเบื้องตนอยูแลว ถาคืนไหนภาวนาไมดี ยังมีความฟุงซานยุงเหยิงยากจะรูอยูกับลมหายใจกอนนอน 
ฉันก็จะไมกําหนด เพราะจะทําใหเกิดความทรมานอยางไรประโยชนเปลา 



 ๗๑

  

วันที่ ๓๑: อีกระดับของการเห็นจิตสงออกนอกและเก็บเขาใน 

ในวันที่ ๔ ซ่ึงฉันสังเกตเห็นจิตรูอยูที่ฐานสต ิสลับกับจิตไปคลุกอยูกบัอารมณโลกภายนอก ยื้อกันไปยื้อ
กันมา จากนั้นฉันก็ไมไดสังเกตจริงจังอีกเลยจนกระทัง่วันน้ี เม่ือกลบัไปอานยอนทวนทั้งหมดตัง้แตตน
เดือน ฉันก็ลองเปรียบเทยีบดูอีกครั้ง เห็นความแตกตางระหวางชวงเริ่มตนกับชวงที่สติเริ่มแข็งแรงขึ้น 

ยกตัวอยางเชนเม่ือแรกที่ยื้อกันระหวางเก็บจิตใหอยูกบัฐานสต ิกับระวังไมใหจิตสงออกไปสนใจเรื่อง
นอกตัว แมแตความคิดเกีย่วกับอดีตที่ผานมาก็ถือเปนเรื่องนอกตัว ไมใชปจจุบันขณะ ในวันที่ ๔ อาการ
ของจิตมีลักษณะยื้อแบบลูกทุง คือยังไมคอยมีฐานตั้งม่ันอะไร ก็ออกแรงยื้อเสียอยางนั้นจนกระทั่งกายใจ
ดูทื่อๆคลายหุนขี้ผึ้งหรือหุนดินเหนียว 

แตหลังจากเพยีรพยายามตามรูลมกระทั่งเกิดธรรมชาตจิิตรูอัตโนมัต ิหรือที่เรียกวามีจิตเปนผูรูกองลม
ทั้งปวงโดยไมตองจงใจฝนพยายามแลว คราวนี้พอจิตจะสงออกนอกเชนคิดถึงศตัรูคูอริ ก็เกิดความไหว
ทันวาจิตยืดออกไปจากฐาน แลวคลายอาการยืดน้ันหมดแรงสง สลายตัวลง กลายเปนปติสุขอัน
เกิดจากสติรูลมหายใจมาแทรกแทน 

สติที่มาแทรกแซงอารมณภายนอกนั้น เบื้องตนจะเปนแคสักวารูเฉยๆ แตถาครูหน่ึงสติรูลมยังอยู และจิต
จําทางพิจารณาได รูเห็นวาลมหายใจเมื่อเขาจนสุดแลวตองออก จะทนอยูในสภาพเขาอยางเดียวไมได 
อัดเต็มปอดอยางเดียวไมได ตองคายคืนออกมาเปนธรรมดา ดังน้ีก็เกิดองคที่ ๒ ของโพชฌงคคือธัมม
วิจัย กลาวไดวาอีกระดับของการเทาทันจิตสงออกนอก จะมีการตัดกระแสทิ้งดวยอํานาจรูที่
อบรมไวกลมกลอมแลว 

เม่ือสติคมชัดขึ้นอีกระดับ ฉันก็เริ่มสังเกตเห็นความจริงอีกอยางหนึ่งวาเม่ือไมมีอะไรมากระทบ จิตก็น่ิง
อยูกับลมหายใจไดเหมือนไมมีกิเลส แตพอมีอะไรมากระทบ จิตก็เหมือนดีดผางขึ้นเตนง้ิวทันท ีแมกิริยา
ทางกายภายนอกของฉันเหมือนยังสงบสุขอยูในสายตาคนอื่นก็ตาม น่ีคืออีกระดับของความเห็นจาก
มุมมองของสติอันคมคาย 

อีกประการหนึ่ง ถึงวันนี้ฉนัไดตระหนักวาโพชฌงคน้ันมีอยางออน อยางกลาง กับอยางแก  

โพชฌงคอยางออนนั้น จะเกิดสติไดตองฝนตั้งใจดึงจิตที่สงออกนอกมาอยูกับฐานเสียกอน จะเกิดธัมม
วิจัยไดตองกําหนดนึกอยูครูหน่ึงเชนลมหายใจนี้เราจะมองเปนของเกิดดับไดอยางไร จะเกิดวิริยะไดบาง
ทีถึงกับอึดอัดในอกที่ตองตานทานความอยากปลอยใจออกไปขางนอกตามเรื่อง จะเกิดปติไดตองรอให
จิตเชื่องจนรูเห็นความเกิดดับของลมหายใจอยางเดียวสักพักหนึ่ง และจะเกิดปสสัทธิไดตองใหจิตเบิก
บานสักพักหนึ่ง กายจึงระงับน่ิง แลวความฟุงจึงระงับตาม 
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โพชฌงคอยางกลางนั้น จะเกิดสติโดยไมตองฝนใจ จะเกิดธัมมวิจัยไดดวยความเคยชินจําทางไดโดยไม
ตองเคนนึก จะเกิดวิริยะไดไมจําเปนตองออกแรงฝน จะเกิดปติไดงายขึ้น และจะเกิดปสสัทธิเกอืบพรอม
กันกับที่รูสึกวาจิตเบิกบาน กายระงับน่ิงเกือบทันท ีในหัวไรความฟุงกลายเปนความสงัดสงบเหมือนผิว
นํ้านิ่งเย็น 

โพชฌงคทั้งสองระดับน้ีอาจผลัดกันอยู ผลัดกันไป หรืออาจจะหายไปหมดดวยกันทั้งคู อีกประการหนึ่ง
ตองไมลืมดวยวาทั้งอยางออนกับอยางกลางที่ฉันกลาวถึงในเดือนแรกนี ้มีลมหายใจและอิริยาบถเปนราว
เกาะ ฐานสตอ่ืินๆฉันยังเขาไมถึง ฉะน้ันโพชฌงคอยางแกเปนอยางไร อันน้ีตองรอดูตอไป 

  

สรุปสิ่งที่ไดจากเดือนที่ ๑ 

๑) ฉันไดศรัทธาอยางเปยมลนในทางหลดุพน คือสติปฏฐาน ๔ ที่พระพุทธเจาประกาศไวดีแลว เชื่อแน
วาเมื่อไตไปตามขั้นตอน วนัหนึ่งในชาตน้ีิจะตองหลุดพนอยางแนนอน มีองคตางๆของโพชฌงคเปน
เครื่องตรวจสอบวาสภาพจิตของฉันกําลงัดําเนินเขาใกลมรรคเขาใกลผลอยูมากนอยเพียงใด ออกนอกลู
นอกทางไปบางหรือยัง 

๒) ฉันไดราวเกาะคือลมหายใจและอิริยาบถ แตยังผลดักันระหวางกิริยาเกาะราวกับอาการสงจิตออก
นอก ฉันประมาณไมถูก เอาเปนวาอาการสงออกนอกนาจะมากกวาเยอะก็แลวกัน 

๓) ฉันไดตระหนักวาความกาวหนาอยางเดียวไมมี มีแตตองกาวหนาแลวกาวหลังสลับกัน ตรงจดุนี้มี
ประโยชนที่แมกาวหลังก็ไมทอ แตเห็นความกาวหลงัเปนการแสดงอนิจจังชนิดหนึ่งได 

  



 ๗๓

 เดือนที่ ๒: สุขทุกขเหมือนฝนไป 

เดือนแรกผานไปโดยฉันถือหลัก ‘รูสิ่งเดียวใหเชีย่วชาญ’ ผลคือความเชื่อม่ันวา ‘ฉนัก็เจริญสติปฏฐาน’ 
ได และเม่ือเจริญสติปฏฐานได ก็แปลวาเปน ‘หน่ึงในผูมีสิทธิ์เห็นธรรมตามพระพุทธเจา’ ดวยเหมือนกัน 

การขึ้นเดือนที่ ๒ ทําใหฉันถือเปนฤกษสํารวจความเปนไปไดวาจะเริ่มพยายามเพื่อความคืบหนาใหมๆ
อันใดไดบาง เพราะ ณ วันน้ีก็คอนขางม่ันใจวาเห็นกายชัดผานลมหายใจและอิริยาบถแนแลว 

นึกไดวาพระพุทธเจาตรสัไวในระหวางบทตอน วา ยังมีขอปฏิบัติอยางอ่ืนที่เธอควรทําอีก คือ… ซ่ึง
หมายความวา ทานไมไดใหทําสติรูลมหรือสติรูอิริยาบถเทาน้ัน แตตองทําอยางอ่ืนเพ่ือความ ‘ครบ
สูตร’ ของสติปฏฐาน ๔ ซ่ึงเม่ือไตมาตามลําดับบันได ฉันก็เห็นเลยทีเดียววาเม่ือเจริญสติจนอยูตัวระดับ
หน่ึง จะเปนของงายในการกาวสูงขึ้นดวยแนวทางที่พระพุทธเจาประทานไวสอดรบัรัดกุมแลว 

อยางเชนที่เห็นกับประสบการณตัวเองคือ การปฏิบัตหิมวดกายไมแตจะทําใหรูจักความเปนกายใน
สภาพเกิดดบัอยางเดียว แตยังทําใหจิตสงออกนอกนอยลง มีความสงบสขุอยูกับตัวเองมากขึ้น 
เปนความสขุที่เกิดขึ้นคอนขางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะอยางยิ่งในเวลาที่ไมตองขลุกกับการงานทางโลก 
แทบเรียกไดวาเพียงแคเดือนแรกก็ชําระลางวิญญาณ ยกระดับวิญญาณกันใหมเลยทีเดียว 

น่ันหมายความวาอะไร? หมายความวาถาปรารถนาจะดูความสุขความทุกขโดยความเปนสภาวะไม
เที่ยง ฉันก็พรอมแลว เน่ืองจากเครื่องมือในการเจริญสติหมวดเวทนาปรากฏเดนชดัเสมอๆ 

  

การเจริญสติรูสุขทุกขโดยสรุป 

สุขกับทุกขในสามัญสํานึกของคนทั่วไปคอืสิ่งที่ตางกันเปนขั้วตรงขาม แตสุขกับทกุขในมุมมองของผูรัก
ความจริงน้ัน เปนสิ่งเดียวกนั คือไดชื่อวา ‘เวทนา’ เหมือนกัน เกิดขึ้นดวยเหตุเปนธรรมดา แลวยอม
ตองดับลงเปนธรรมดาเหมือนกัน ความตางระหวางเวทนาคงคลายกับเหรียญคนละหนา เปรียบสุข
เหมือนกับหนาที่เปนหัว เปรียบทุกขเหมือนหนาที่เปนกอย แตทั้งหัวและกอยกค็อืเหรียญเดียว เปนหนึ่ง
เดียวกันอยางไมอาจแยกได พูดงายๆคือ ถายังมีสภาพที่เปนสุขได ก็แปลวายงัมีสภาพที่เปนทุกข
ไดเชนกัน ยกตัวอยาง ขอใหลองคิดด ูถาสถานการณไหนทําใหเราเปนสุขมาก หากกลับสถานการณ
น้ันเปนตรงขาม ความรูสึกเรายอมพลิกคว่ําคะมําหงายตามไปดวยอยางแนนอน เชนเม่ือไดมาซึ่งบุคคล
อันเปนที่รักยอมกอสุขเปยมลน แตเม่ือพรากจากบุคคลอันเปนที่รักยอมกอทุกขมหันตเชนกัน 
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ที่ตองทําความเขาใจไวแมนๆ คือในหมวดเวทนานั้น พระพุทธเจาไมไดแนะวิธีบําบดัทุกขบํารุงสุข
ใหตัวเอง แตทานใหรูตามจริงวากําลงัสุขหรือกําลังทุกข กลาวโดยหลักการโดยสรุปมีดังน้ี 

๑) เสวยสุขอยูก็รูชัดวากําลงัเสวยสขุ 

๒) เสวยทุกขก็รูชัดวากําลังเสวยทกุข 

๓) รูสึกเฉยๆก็รูชัดวากําลังรูสึกเฉยๆ 

๔) เปรียบเทยีบไดอยางรูชัดระหวางเสวยสุขแบบมีเหยื่อลอภายนอกกับไมมีเหยื่อลอภายนอก 

๕) เปรียบเทยีบไดอยางรูชัดระหวางเสวยทุกขแบบมีเหยื่อลอภายนอกกับไมมีเหยื่อลอภายนอก 

๖) เปรียบเทยีบไดอยางรูชัดระหวางรูสึกเฉยแบบมีเหยื่อลอภายนอกกับไมมีเหยื่อลอภายนอก 

โดยยนยอ เปาหมายที่ฉันตัง้ไววาจะทําใหถึง คือเห็นสุข ทุกข เฉยโดยความเปรียบเทียบวาตางกัน
อยางไร เพื่อที่จะเห็นวาทัง้สุข ทุกข เฉยน้ันตางก็เปนเวทนาเหมือนกันหมด เกิดข้ึนแลวตองดับ
ลงเปนธรรมดาเหมือนกันหมด ไมควรยึดมั่นถือมั่นวาเปนตวัเปนตนเหมอืนกันหมด 

  

วันที่ ๑: ตดิสุข 

วันแรกของเดอืนใหม ฉันเริ่มสังเกตวาชวีติของตนเองเปลี่ยนแปลงไป ทั้งดวยมุมมองของตนเองจาก
ภายใน และทัง้ดวยมุมมองของสายตาคนภายนอก 

ดวยมุมมองของฉันเอง ฉันรูสึกสงบสุขยิง่ เห็นชัดวาเริม่จากกายที่ไมกระสับกระสาย ไมมีแรงดันใหกวัด
แกวง ไมมีพลงัขับใหเหลือกหูเหลือกตาไปเสพภาพเสยีงรอนๆแบบชาวโลก ที่เปนเชนนี้ไมใชสิง่เรา
ภายนอกลดกําลังลง แตฐานสติภายในของฉันแข็งแรงขึ้นเรื่อยๆ หลายจังหวะฉนัยังสนุกกับโลก
ภายนอกได ทวาไมสนุกจนหลงเพรดิกระทั่งพลิกคะมํากลับดานเปนทุกข และเวลาปกติสวน
ใหญฉันจะเพลินเสพสุขภายในกับลมหายใจที่ธรรมชาติติดตัง้ไวใหแลวนบัแตแรกเกิด ไมตอง
ลงทุนสรางอุปกรณเสริมเติมยิ่งกวาน้ัน 

และดวยมุมมองของคนอ่ืน มักมีคนทักวาผิวพรรณฉันผองใสขึ้น หนาตามีความสขุ ดูไมคิดมากเหมือน
แตกอน บางคนก็แวะเวียนมาระบายทุกขใหฟง และขอคําแนะนําเพื่อแกทุกข โดยที่ฉันไมไดเปนฝายเริ่ม
ทําทาหรือประกาศตวัวาอยากเปนที่ปรึกษาใหใครเลยแมแตนอย 



 ๗๕

ยอมรับวาบางทีฉันก็ชักเคลิม้บางเหมือนกัน คือพอสงบกายสบายจติแลวก็เผลอน่ิงจมอยูอยางนั้นดวย
ความพึงใจ เดินก็เปนสุข น่ังก็เปนสุข ทาํงานวุนๆก็ยงัอุตสาหเปนสุข เสร็จจากงานมักนั่งพักนิ่งๆ แขน
ขาวางอยูตรงไหนก็วางอยูตรงนั้นเปนเวลานานอยางมีความสงบละไมในตวัเอง เหมือนแชนํ้าเย็นไดนาน
ตามปรารถนาโดยไมตองกลัววาน้ําจะพรองลงหรือมีใครมาเรียกใหขึ้นจากบอ 

และทั้งที่เตือนตัวเองตั้งแตเดือนแรก แตทําไปๆก็รูสึกดียิ่งขึ้นทุกท ีเหมือนนักบุญผูล้ําเลศิ ซ้ึงแลววา
จิตใจเยือกเยน็ยิ่งกวาน้ําเปนอยางไร เม่ือมีความสงบประณีตโดยไมเสแสรงแกลงสรางภาพ เราจะรูสึกวา
จิตวิญญาณสงูสงขึ้น อยากทําแตเรื่องดีๆ มาถึงจุดนี้ฉันจึงทบทวนวาเปนสุขแลวพระพุทธเจาใหทํา
อยางไรตอ ก็จําไดวาทานเคยตรัสไวในเคลัญญสตูร ความโดยสรุปที่เกี่ยวของกับฉันคือ… 

เมื่อเธอมีสตสิัมปชัญญะ ไมประมาท มีความเพียร มีใจเด็ดเดี่ยวอยูอยางน้ี สุขเวทนายอมบังเกิด
ข้ึน เธอยอมรูอยางน้ีวา สุขเวทนานีบ้ังเกิดข้ึนแลวแกเรา ก็แตวาสุขเวทนานั้นตองอาศัยที่ตัง้จึง
เกิดข้ึน ถาปราศจากที่ตั้งก็เกิดข้ึนไมได 

สุขเวทนานัน้อาศัยอะไรเปนที่เกิด? กายน้ีเองเปนที่เกิด แตกายน้ีไมเที่ยง มีปจจัยปรุงประกอบ
ใหเกิดกายขึ้น ดังน้ีสุขเวทนาอันตองอาศัยกายจักเที่ยงไดอยางไร เมื่อพิจารณาอยูอยางน้ีเธอ
ยอมเห็นความไมเที่ยง ความเสื่อมไป ความคลายไป ความดับ ความสละคนืในกายและสุข
เวทนาอยู เมือ่เธอพิจารณาอยูอยางน้ี ยอมสามารถละกามกิเลสอันแฝงตวันอนเน่ืองในกายและ
ในสุขเวทนาเสียได 

เปนจริงยิ่งนักแลว โดยเฉพาะถาเสวยสขุอันเกิดจากสติรูอิริยาบถนั่ง ถาหากนิ่งแชเฉยๆดวย
ความขาดสติ ก็ยอมติดใจในรสสุขอันเคยชินเยี่ยงนั้น มีความพึงใจ และบอกตัวเองวา ‘พอแลว’ 
เปนเหตุใหไมอยากถอนออกมาจากสุขอันแชน่ิงน้ัน ซ่ึงก็เปนธรรมดาที่คนเรามีความสุขแลวก็ยอม
ไมเห็นความจําเปนตองไขวควาอะไรอีก ราวกับเดินทางมาถึงดวงดาวแลว หากไมศึกษาใหดีๆ มีแผน
ที่อันบริบูรณไวในมือเสียกอน ก็อาจหลงนึกวาหยดุปกหลักตรงนี้แหละ อยาไปไหนอีกเลย 

เปนอันวาฉันรูตัววาตองดึงตัวเองออกจากหลมสุขในอิริยาบถ คําถามคือเม่ือสุขอยูนานๆแลวจะดูโดย
ความเปนของเกิดดับไดอยางไร ในเม่ือกวาจะเห็นความดับไปของเวทนาก็กินเวลาอกัโข เด๋ียวนี้ฉนัน่ัง
น่ิงๆไดเปนสบินาทีโดยไมตองขยับเขย้ือน ไมตองหลับตา ไมตองกําหนดเปนพิเศษมากไปกวารูสึกถึง
ความแนน่ิงในอิริยาบถ 

คิดไปคิดมาก็ไดคําตอบเปนการยอนกลับไปสูพ้ืนฐาน คือลมหายใจ ฉันลืมไปวาลมหายใจก็เปนกาย
เหมือนกัน พระพุทธเจาใหพิจารณาวาเวทนาอาศยักาย หากพิจารณารูวากายไมเที่ยง ก็ยอมรูวา
เวทนาไมเทีย่งไปดวย 



 ๗๖

ลมหายใจเขานําความสดชืน่ เม่ือรูสึกถึงความสดชื่นนัน้ยอมปรุงใหกายสงบปราศจากความกวัดแกวง 
ฉันพิจารณาตามจริงขณะเกิดสติรูลมเขา วาความสดชืน่ไมไดมีอยูกอน และจะไมอยูในฉันตลอดไป 
เพียงลมอัดวูบเดียวกต็องคืนกลับออกสูความวางเปลาภายนอก กําหนดดูความสดชื่นโดยความเปน
ภาวะไมเที่ยงอยูหลายระลอกลม จนในทีสุ่ดเห็นวาแมแตระดับความสดชื่นในระลอกลมเดียวกันก็มีความ
ไมสมํ่าเสมอ กลาวคือเม่ือเริ่มพองหนาทองลากลมเขาจะสดชื่นเล็กนอย เม่ือเขาสุดปอดดวยจังหวะจะ
โคนที่เรียบรื่นสม่ําเสมอก็จะสดชื่นแบบอ่ิมเต็ม ทวาเพียงชั่วเวลาอันสัน้ก็ตองสลายลง แตเพราะสดชื่น
อยูเร่ือยๆโดยทิ้งชวงหางเพียงเล็กนอย จึงเกิดอุปาทานไปวาเราสดชื่นคงเสนคงวาเชนน้ัน
ตลอดเวลา 

เม่ือพิจารณาเห็นชัดดวยสตขิณะน้ันวาความสดชื่นไมเที่ยง มีความแปรปรวน มีความเสื่อมไปเปนขณะๆ 
จิตก็คลายจากสภาพแชน่ิง มีความรูสึกปลอยวางในสขุ ทั้งที่ดูดีๆแลวเปนสขุยิ่งกวาเดิมเสียอีก 

ฉันตัดสินตวัเองในบัดนั้นวาองคแหงโพชฌงคคือ สติ ธมัมวิจัย วิริยะ ปต ิปสสัทธิ บังเกิดขึ้นอยาง
บริบูรณทั้งยังน่ังลืมตาอยูกับที ่กลาวไดวามีความนิ่งตั้งม่ันเปนสมาธ ิแตยังไมสมบรูณแทเพราะบางทีตา
ยังขยับเหลือบดวยความไหวตามสิ่งกระทบ มีความวางเฉยในสมาธิอยูบาง แตใจหนึ่งก็รูสึกวามี
ตัวตนในทามกลางแหงสติน้ัน ฉันจึงไมปกใจวาสององคสุดทายของโพชฌงค อันไดแก ‘สมาธ’ิ และ 
‘อุเบกขา’ เกดิขึ้นเต็มที่อยางปราศจากขอกังขา แตอยางนอยที่สุดลักษณะทั้งปวงที่ปรากฏทางกายใจใน
บัดนี้ ก็สองใหเห็นวามาถูกทาง กําลังอยูในทาง และจะพัฒนากาวหนายิ่งๆขึ้นไป 

ทั้งวันที่เหลือฉันเฝาดูความสดชื่น เห็นความสดชื่นไมเที่ยง บางชัว่โมงหายใจเขาไดลึก บังเกิดความสด
ชื่นตื่นเต็ม บางชั่วโมงก็หายใจเขาไดตื้น ไมนําพาความสดชื่นเขามาใหเห็นถนัด รางกายตองการลม
หายใจตางระดับกันในแตละชวง ฉันเฝาสังเกตดูจนม่ันใจวารูทางออกจากอาการติดความสงบสุขล้ําลึก
แนแลว จึงจบวันดวยการสรปุวาเห็นทางชดัวาจะแกลักษณะติดสขุไดอยางไร 

  

วันที่ ๒: ทกุขอันใหญหลวงของสิ่งมีชีวิต 

วันนี้เปนวันเสาร ออกจากที่ทํางานตั้งแตกอนเที่ยง ฉันนึกอยางไรไมทราบ อยากขับรถไปตามวดัจังหวัด
ใกลๆบาง นานๆทีฉันมักนกึอยากเที่ยวแบบไมรูเหนือรูใต ชาติกอนฉนัอาจเคยธุดงคแลวยังมีนิสยัชอบ
ใจฝงติดมาถึงชีวติน้ีกระมัง 

นานแคไหนแลวทีฉ่ันไมไดออกตางจังหวัด ยิ่งหางจากกรุงเทพฯมา ฉันก็ยิ่งปลอดโปรง จิตใจสงัดเงียบ
ราวกับคนกําลังรอนแรมในปาลึกเขามาเรื่อยๆ อาจเปนเพราะสองขางทางคือทิวทัศนกวางไกล ไมแออัด
ยัดเยียดดวยตึกสูงเหมือนอยางในเมืองหลวง ไมมีสิ่งรกตาบดบังทศันวิสัย เผยใหเห็นฟากวางอยูเกือบ
ตลอดเวลา 



 ๗๗

ฉันมีสมาธิกับการขับรถ จนเวลาผานไปพกัใหญบนเสนทางตรงเหยียดยาวที่ไมตองระมัดระวังมากนัก 
รูสึกถึงสองแขนที่ปลอยสบายไมไหวติง กายอันสงบระงับเปนเชนนีเ้อง แมทําหนาที่ถือพวงมาลยัอยูก็
เหมือนพักนิ่งเฉย สบายจากไหลไปถึงมือ ตรวจจิตตนเองก็เห็นความติดใจในอาการสุขแชน่ิงน้ัน จึงเริ่ม
พิจารณาลมหายใจเขาโดยความเปนพาหะนําความสดชื่นเขาสูรางกาย เห็นสุขเวทนาอันเนื่องดวยกาย
ตามจริงวามีระดับไมคงที ่ถึงยอดสุดแหงความสดชื่นในหัวอกแลวตองสลายตัวระบายออกมาสูอากาศ
วางภายนอก กระทั่งจิตสลดัคืนความยึดติดในสุขอันเกิดจากความแชน่ิง 

ฉันสังเกตเขาไปในรายละเอียดความแตกตางระหวางสุขแบบแชกับสุขที่กําลังเกิดขึ้น ฉันยงัเปนสุข
เหมือนเดิม ทวาความแตกตางที่สําคัญคือมีสตผุิดรูข้ึนมาวาสุขเวทนาอนัเกิดจากอิริยาบถนั่ง
สงบเปนแคสภาวะหนึ่ง ไมมีความหลงยึดติดแบบแชเพราะความเคยชิน 

ตรงนี้ฉันเคยไดยินมานาน เชนพระปาบางรูปเคยพยายามอธิบายความแตกตางของการเสพสุขในสมาธิ 
ระหวาง ‘มีรู’ กับ ‘ไมมีรู’ ประกอบอยูดวย แตกอนอานหรือฟงแลวงง บัดนี้คอยเขาใจผานประสบการณ
ตนเองชัดเจน 

ลวงมาถึงเขตอยุธยา ตั้งใจวาจะทําอยางที่เคยอยากทาํมานานเวลาเห็นหลังคาโบสถจากระยะไกล น่ัน
คือเลือกขับรถเขาไปตามทางที่เห็นวานําไปสูโบสถที่ดูวาอยูในเขตวดัของคนบานนอก สงบสันโดษ มีไม
ใหญรมรื่น รวมทั้งตั้งอยูริมคลอง การมาคนเดียวทําใหฉันไมตองถามความสมัครใจจากคนอื่น เหมือนมา
ผจญภัยตามลาํพัง พบสิ่งใหมภายในพรมแดนที่ไมคอยมีใครยางไปถงึ 

สอดสองตามทองไรทองนาขางทางพักหนึ่ง ยังไมเจอหลังคาโบสถที่เขาตา ขณะน้ันทองเร่ิมเรียกรอง
อาหาร ปกติฉันไมทานขาวผิดเวลานัก จึงไมคอยคุนกับความหวิโหย พอหิวจัดขึ้นมาคราวนี้จึงเปน
สภาพแปลกทีน่าสนใจ ภาวะหิวเปนทุกข เปนความทรมาน เปนสภาพที่เบียดเบียนใหสติออนลง 
เหมือนมันมีกําลังบีบคั้นใหเราออนแอลงไดทั้งทางกายและทางใจ  

ทีแรกฉันสอดตาหารานอาหาร แตพอเกิดผุดสติรูวาทุกขทางกายเกิดแลว ทุกขทางกายปรากฏ
ชัดเจนแลว ทุกขทางกายมาแสดงสภาพบีบคั้นใหเห็นตางจากสขุกายสุขใจที่ผานมาแลว ฉันก็
ตัดสินใจใหม กําหนดสายตาหาวัดตามเปาหมายเดิม ไมใชดวยความตั้งใจจะทรมานตัวเอง แต
เจตนาจะใชเปนเครื่องพิจารณาเปรียบเทียบใหเห็นแจงในสภาพอันไมนาปรารถนาเสียบาง 

ในที่สุดฉันก็เจอวัดตามสเปก เปนวัดที่แวดลอมดวยหมูตาลรมครึ้ม ทายวัดติดกับคลองยาว เม่ือลองขับ
รถเขามาก็ไมผิดหวัง เพราะเปนสถานทีไ่มพลุกพลาน เงียบสงบสมกบัเปนสถานทีศ่ักดิ์สิทธิท์างศาสนา 

ฉันเขาไปกราบพระประธานในโบสถซ่ึงนาจะบูรณะใหมไมนาน เห็นจากสีขาวสะอาดนาจะทาไดแคสอง
สามป ขณะทีส่ิ่งกอสรางอ่ืนๆในวัดเกาคร่าํครา แสดงอยูทั่วไปวาอายขุองวัดนาจะหลายสิบปแลว ฉัน
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สงบใจอยางประหลาดเมื่อกราบพระประธานตามลําพัง นึกชอบใจวัดเกาที่หันไปไมคอยเจอหนาใคร
อยางนี้ยิ่งนัก 

ออกจากโบสถมานั่งที่ศาลาทาน้ํา ญาติโยมสรางถวายหลายจุด ลวนเปนศาลาไมที่ตอไวงายๆ แตน่ัง
สบายนาด ูฉนัทอดตามองไปสุดคุงนํ้าเบือ้งไกลแลวขอบใจตวัเองที่วนันี้เลือกมาสูเขตสงบ ไดพักตา ได
พักประสาท ไดอยูกับตนเองตามความปรารถนาจากสวนลึก ทามกลางสิ่งแวดลอมอันชวนทัศนา
เหลือหลาย 

ความหิวลดระดับลง น่ันคือสิ่งที่ฉันสําเหนียกรูสึกไดโดยไมตองพยายาม ออ! เปนอยางนี้เอง แมระดับ
ความหิวก็มีออนมีแก มีขึ้นมีลง ปกติถาหิวนิดหิวหนอยฉันจะกินทันที เลยไมมีโอกาสสังเกตเหน็อนิจจัง
ชนิดนี ้

ดังที่ปรากฏในคาถาธรรมบท สุขวรรคที ่๑๕ ความวา สุขอ่ืนเสมอความสงบไมมี ความหิวเปนโรค
อยางยิ่ง เผอิญฉันลิ้มรสความจริงทั้งสองประการนี้ในเวลาไลเลีย่กันเสียดวย ชวงขับรถบนทางตรง
เหยียดยาว เม่ือจิตด่ืมดํ่ากับความสขุสงบอันเกิดแตสติสัมปชัญญะรูอิริยาบถนิ่งไมไหวติงตอเน่ือง ฉัน
นึกๆอยูเหมือนกันวาสุขกวานี้คงมีแตตองสงบใหยิ่งกวานี้เทานั้น แตครูใหญตอมาก็เจอความหิวซ่ึงเปน 
‘โรคอันยิ่งใหญ’ ของสัตวทัง้หลายเขาให จนกลายเปนสภาพเปรียบเทียบอันโดดเดนชัดเจนยิ่งระหวาง
รสสุขอันหาอ่ืนใดเสมอเหมือนไดยาก กับทุกขใหญหลวงอันเปนของประจําสัตวแทบทุกภพทกุภูมิ 

ทอดตามองลงต่ํา เห็นปลาสองสามตัวกําลังพยายามพลุงขึ้นฮุบเศษซากอะไรบางอยางบนผิวนํ้าที่พอ
เปนอาหารของมันได ถาเปนเวลาปกติฉนัคงมองผานอยางไมรูสึกอะไร แตยามนีท้ี่ใจกําลังคํานงึวาความ
หิวเปนโรคอยางยิ่ง ทําใหมองปลาเหลานัน้ดวยความสงสาร ถาฉันหิวฉันยังเอาเงินไปแลกซื้อขาวอ่ิม
อรอยไดทุกม้ือ แตถาปลาหิวแลวไมมีใครเอาอะไรไปให พวกมันก็ตองกระเสือกกระสนหาสัตวเล็กหรือ
ซากขยะที่เลือกแลวเห็นวาพอประทังชีวติได 

ชีวติสัตวจะมีอะไรมากไปกวาสัญชาตญาณหาอาหาร กินยังไมอ่ิมก็ตองหาอีก ทั้งชีวติเหมือนมีอยูเพ่ือหา
ของใสทองโดยแท หากพวกมันไมถูกจับมาทอดใหคนกิน ก็เหมือนเปนชีวติที่หาคาไมไดเอาเสียเลย 

ฉันสงตามองนิ่งๆ แลวเกิดประสบการณภายในที่คลายอุปาทาน คอืรูสึกสัมผัสทุกขภายนอกตวัเองดวย
จิตอยางแจมชัด ฉันเห็นทกุขขณะปลาทะลึ่งขึ้นสูผวินํ้าดวยความหวิโหย เห็นทุกขขณะของการอาปาก
งับ เห็นทุกขขณะปลาจมลงน้ําดวยอาการกระวนกระวายไมอ่ิมไมพอ ฉันเลิกคิว้นิดหนึ่งดวยความพิศวง
ใจ ถามตนเองวานี่เปนสัมผัสที่คิดขึ้นเองผานสายตา หรือวาเกิดจากการมีจิตสัมผัสอยางแทจริงกันแน? 

ในทุกหมวดของสติปฏฐาน ๔ น้ัน พระพุทธเจาใหดูกาย เวทนา สภาวจิต และสภาพธรรมตางๆทั้ง
ภายในตวัเราและของคนอืน่ภายนอก เห็นโดยความไมเที่ยง เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา ไมควรยึด
ม่ันถือม่ันวาเปนตัวตน ฉันดูกายตัวเองและเวทนาของตัวเองมาพักหนึ่ง แตไมเคยทดลองสงจิตออกไป
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สัมผัสคนอื่นหรือสัตวอ่ืนเลยแมแตครั้งเดียว ไมใชวาไมอยากหรือกลัวจะไปหลงตดิฤทธิต์ิดเดชอะไร แต
สารภาพตามตรงวาไมทราบวาเขาทํากันทาไหนมากกวา 

ชั่วโมงที่ผานมาเรียกวาสตขิองฉันมีฐานที่ตั้งเปนเวทนา ทั้งสุขมากและทุกขมากปรากฏชัดเจนแจมแจว
ราวกับรูปทรงที่เห็นไดดวยตาเปลา จิตมคีวามรูชัดถึงสภาพหรือลักษณะของสขุและทุกขตามจริง
กระทั่งเขาถึงธรรมชาติของความเปนอยางน้ันๆ เชนสุขคือสภาพที่สบาย ผอนคลาย เยอืกเย็น 
ทุกขคือสภาพที่บีบคั้น อึดอัด รอนรน เปนการเหน็ของจริงในตน เปนการประจักษแจงวาทั้งสุขและ
ทุกขตางก็อิงอาศัยอยูในกายนี้รวมกัน 

นาทีปจจุบัน เม่ือฉันทอดตามองเหลาปลาหิว ฉันไมไดคาดหมายอันใดไวกอน จึงเปนการมองดวยจิตที่
วางเปลาจากอุปาทาน ไมมีความอยากรูอยากเห็นหรือตั้งใจดูทุกขเวทนาของสตัวอ่ืนทั้งสิ้น แตสายตาที่
มองอาการกระวนกระวายของสัตวน้ัน ก็ทําใหทราบวาตนเหตอุาการกระวนกระวายคือจิตที่ตก
อยูในหวงทกุขหวงทรมานอันยืดเยื้อ จิตฉันหยั่งลงไปในทุกขของมันขนาดเปรียบเทียบไดวามนุษย
เราหิวจนแสบทองแลวอาจทําใจลืมๆไดเม่ือหันไปสนใจสิ่งอ่ืน แตปลาหิวแลวจะกระสับกระสายอยูไมสุข
ไปทั้งตวั จิตที่รูสึกโหยหาอาหารนั้นหาความสงบไมไดเลย มีแตคิดพุงไปเอาอะไรที่พอกินไดมาใสทอง
ตลอดเวลา 

ฉันอาจเห็นปลาที่อ่ิมหมีพีมันในตูปลาในบานจนชิน หรือแมไปตามสวนสาธารณะแลวซ้ือขนมปงโยน
แจกปลาก็เห็นมันด้ินรนทึ้งแยงเศษอาหารกันจาละหวัน่ดวยความรูสึกธรรมดาๆ ตอเม่ือมีจิตสัมผัสทุกข
ซ่ึงมีเน้ือหาเปนรสเดียวกัน มีธรรมชาติทกุขอันเนื่องดวยกายเหมือนๆกัน ฉันถึงกับตกตะลึง และรับรู
เปนวาระแรกวาโลกแหงการมีชีวิตนากลวัถึงเพียงนี ้

ฉันเงยหนาขึน้ ทอดมองไปตลอดแผนนํ้าที่เรียบสงบผาสุกในสายตาของมนุษย กําหนดนึกถึงทุกขของ
ปลาที่ยังติดอยูในใจ แลวนอมตรวจลงไปเบื้องใตผวินํ้าวาทุกขแบบเดียวกันนั้นมีประมาณสักเทาใด ก็
ตองบังเกิดอาการขนลุกซานเกรียว เพราะคลายมีคลืน่ทุกขสาหัสจากความหิวโหยสงออกมาจากทั่วทุก
หยอมนํ้า รวมกันเปนปริมาณทุกขรอนมหาศาล 

ณ เวลานี้จิตฉนัยังไมเห็นชัดขนาดระบุจํานวน ความรูสึกบอกตัวเองเพียงวาอาหารปริมาณมากแคไหนก็
เลี้ยงไมพอ กําจัดทุกขใหญของเหลาสัตวในลําน้ําคลองสายนี้แหงเดียวไมไดเลย โลกปรากฏเปนของนา
กลัวไปในพรบิตา ทั้งที่เม่ือครูคลองสายนี้ยังดูสงบสุขเปยมสันตินาพสิมัยยิ่งกวาทีไ่หนๆ โลกสนันิวาสอัน
แทจริงอาจหลอกตาสัตวบางประเภทใหหลงเพลินติดใจ แตขณะเดียวกันก็ทําหนาที่คุมขังใหสัตวอีก
ประเภทดิ้นพลานไปจนกวาจะถึงอายุขัย 

สัมผัสนั้นไมทําใหฉันคิดวาเปนอุปาทาน เพราะชัดราวกบัหูไดยินสัญญาณเสียงดังๆเปลงออกมาจากรอบ
ทิศ แตคงอธบิายใหใครรบัรูตามไมได ธรรมที่ปรากฏตอใจเปนเชนน้ีเอง รูไดดวยใจตน รูไดเฉพาะตน 
สงถายใหผูอ่ืนรับรูตามไมได ถาพยายามพูด คนก็อาจหาวาบาไปเอง คิดไปเองเทานั้น 
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เหลือบตามองพื้นศาลา ลูกแมวผอมโซที่มีขนเพียงหรอมแหรมตัวหน่ึงเดินมาหาฉัน ดูมันตัวสั่นคลาย
คนชราทาทางงกๆเงิ่นๆดวยสุขภาพย่ําแย เจ็บออดๆแอดๆมาตลอด มันไมนารักเหมือนแมวบานที่ถูก
ประคบประหงมเลี้ยงดูดวยนมและขาวน้าํ ดวงตาดานๆของมันเล็งมองฉันดวยแวววอนขอ ปากของมัน
ขยับรองเม้ียวๆเล็กๆแบบไรกําลังวังชา นาแปลกที่แมมันมีสภาพสมเพชเพียงใดกไ็มอาจกอใหเกิดใจ
สงสารสักเทาไหร 

คงเปนกรรมเกาของมันสงใหมาอยูในสภาพเชนนี้กระมัง สภาพของมันคลายฟองใหฉันรับรูดวยตาเปลา
ทํานอง ‘สมควรแลวทีต่องมาเปนอยางนี’้ อะไรบางอยางในมัน จูๆก็ทําใหฉันนึกถงึคนใจรายที่มักกอเวร
ดวยการปอกลอก หรือหลอกลวงผูอ่ืนจนสิ้นเนื้อประดาตัว ไรที่พ่ึงที่อาศัย 

จิตฉันไมน่ิงตัง้ม่ันขนาดหมดความสงสัยวาที่ ‘สัมผัส’ น้ันเปนกรรมเกาของแมวจริงๆหรือไม รูแตวาฉัน
ไมรูสึกสงสารมันเลย วิบากกรรมของมันคงผลิต ‘กลิ่นเหม็น’ แปะไว คือเห็นแลวเหม็นหนา หรืออยาง
เบาะๆก็สมน้ําหนาทันทีโดยไมตองทําความรูจักเสียกอน 

หลังจากรองขออาหารอยูพักหนึ่ง พอแนใจวาจะไมไดอะไรจากฉัน มันก็เดินกระตวมกระเตี้ยมจากไป
แบบไมมีปากไมมีเสียง ฉันมองตามอยางไมตั้งใจนัก เห็นมันไปหยุดยืนมองน้ําครูหน่ึง แลวเคลือ่นที่
ตอไปดมๆกองขยะเล็กๆ 

ดูๆทาทางมันคงเผชิญชวีิตเปลี่ยวดายตามลําพังมาระยะหนึ่ง อาจนับแตแรกเกิดทีเดียว วินาทีน้ันฉันเกิด
ประสบการณสัมผัสทุกขภายนอกขึ้นมาอีก กลาวคือเม่ือไมเห็นหนาไรสงาราศีของมัน เห็นสภาพหัว
เดียวกระเทียมลีบไปเรื่อยๆแลว ก็เขาใจความรูสึกหวาดกลัว เหงาหงอย และแสวงหาที่พ่ึงทีย่ึดเหนี่ยว
ของมันอยางแจมชัด ความรูสึกนั้นเกิดขึน้ที่มัน แตมาปรากฏขึ้นที่ความรับรูของฉนัดวย ฉันแทบจะรูเลย
วาอาการเพงมองอยางเลื่อนลอยไรจุดหมายของมันนั้น ออกมาจากกระแสสํานึกภายในชนิดใด คลาย
กําลังกล้ํากลนืกอนเศราชิน้เดียวกันกับมันอยู 

พอสัมผัสชนิดเขาถึงทุกขในแมวตวัน้ัน ฉันจึงเห็นวาสัตวทั้งหลายนาเวทนาเสมอกนัหมด หลงทาํชั่วดวย
ความไมรูจนตัวชุมบาปเสมอกันหมด เวียนวายหลงวนอยูในภพภูมิอันวิจิตรดวยความสําคัญม่ันหมายวา
เกิดหนเดียวตายหนเดียวเสมอกันหมด 

แทบไมอาจกระเดือกน้ําลายลงคอ ราวกบัเปนคนออนไหวขี้สงสาร เห็นสัตวตกทุกขไดยากแลวนํ้าตา
พานจะไหล ฉันรีบเดินไปยังรานคาที่ใกลวดัที่สุด ซ้ือขนมปงและอาหารบางอยางที่คาดวาแมวและปลา
นาจะกินได หอบกลับมาพะเรอเกวียน ตองเดินหาลูกแมวตวันอยพักหนึ่งเพราะมันไมยืนอยูที่เดิมแลว 

ฉันเจอมันไมหางจากศาลาทาน้ําเดิมนัก รีบความันมาลูบตัวปลอบอยางไมรังเกียจเน้ือตัวสกปรกของมัน 
เอาขาวของทีเ่ตรียมมาเทลงจานกระดาษใหมันราวกับเปนเจาเหมียวที่บาน ทาทางมันดีใจออกหนาออก
ตา ตะกรุมตะกรามกินใหญ ฉันปลื้มปติจนสะอึก เพราะสัมผัสความดีใจเฉพาะหนาของมันอยางชัดเจน 
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กับทั้งรูซึง้ดวยวาความดีใจน้ันจะเกิดข้ึนไมนาน เดี๋ยวมันจะหิวอีก และฉันจะไมสามารถตามไป
ชวยใหมันหายหิวไดตลอดไป 

เอาขนมปงมาบิเปนชิ้นเล็กชิ้นนอยแจกปลาตรงทาน้ํา ที่เม่ือครูเห็นวามีแคสองสามตัวน้ันผิดถนดั บัดนี้
มันแหกันมาจากไหนไมรูเปนฝูงใหญ เพียงโยนเศษขนมปงลงไปแคสองสามชิ้นก็เห็นพวกมันด้ินโครม
ครามแกงแยงกันราวกับเกิดกลียุค ขนมปงกองใหญของฉันแกหิวปลาโชคดีไดแคไมกี่ตัว และเปนการ
ประทะประทังเพียงชั่ววูบชัว่วาบ ฉันสัมผัสถึงการหยิบยื่นความชวยเหลือเล็กนอยที่มีใหพวกมันไดใน
เวลาสั้นแสนสัน้ ไมมีปลาตวัไหนอ่ิมเลย สัตวทั้งหลายมีกรรมเปนที่พึ่งของตนจริงๆ พวกมนัไมมี
บุญคอยรักษา ไมมีบุญคุมจากความหิวโหยอดโซ ไมมีบุญปกปองจากความหนาวรอนในโลกนี้ 
เหมือนบานไมมีร้ัว ภยันตรายหรือวบิากชั่วไหนๆก็สามารถเขามาจูโจมเลนงานไดสบายๆโดย
ไมตองฝาอุปสรรคใดๆทัง้สิ้น แถมยังตองระหกระเหเรรอนไปเกิดตายในสภาพบุญนอยไปอีก
นานแคไหนไมอาจทราบ 

สูดลมหายใจลึก พวกหมาแมวในวัดคงไดกลิ่นคนใจด ีชักแหกันเขามาลอมหนาลอมหลังขออาหารฉัน
บาง แตในมือฉันวางวายเสยีแลว ไมเหลอือะไรใหพวกมันอีกเลย ไดแตถอนใจเฮือกใหญ เดินออกจาก
วัดดวยความเศราสลด มนุษยและสัตวเกดิมาเพื่อเจริญวัย กระทําการดีรายดวยความไมรูเปนหลัก วัน
หน่ึงก็ตองแกลงแลวตายไปรับผลกรรมแบบหมดสิทธิเ์ลือก แลวกอกรรมตออีก เพ่ือรับผลอีก หาแกนสาร
ไดที่ไหน ยิ่งคดิยิ่งสังเวชตนเองและเพื่อนรวมทุกขนับอนันตทัว่โลก 

กระทั่งเกิดสตเิพราะความเคยชินในการรูฝาเทากระทบพื้น จึงระลึกไดวาจิตกําลังเปนทุกข ก็ดูทุกขน้ัน
โดยความเปนสภาพบีบคั้นจิตใหหมนหมอง เต็มไปดวยฝามัวพราพราย ซ่ึงเม่ือเห็นทุกขทางใจอยู
เด๋ียวเดียว ก็คลายสภาพทกุขน้ันถูกแทนที่ดวยสติเตม็ดวง กลายเปนเบิกบานขึน้มาใหม เบนวิถี
ความคิดไปอีกทาง คือเปนมนุษยน้ันดีอยางนี้เองหนอ หาเงินเลี้ยงชพีก็ได แถมเม่ือเกิดในยามพุทธ
ศาสนาอุบัติ ก็มีปญญาเอาชนะความไรสติ ความไมรู และความแนนทึบทั้งปวงได โชคดีกวาสัตว
ทั้งหลายเปนไหนๆ อยางไรฉันตองเอาตัวรอดจากสภาพความไมรูอันเลวรายและนาประหวั่นพรั่นพรึงใน
ชาติน้ีใหจงได! 

สรุปคือวันนี้ฉนัเห็นสภาพสุขและสภาพทกุขอยางชัดเจนพรอมกันในวันเดียว แคเหลื่อมเวลากนัเพียง
เล็กนอย นอกจากนั้นยังเห็นทั้งสุขและทกุขโดยความเปนสภาพที่ปรากฏภายในและสภาพที่ปรากฏ
ภายนอกดวย มันเปนอะไรที่ทําใหโลกทศันถึงกับเปลีย่นแปลง เหมือนคนที่สะดุงเพราะไดยินเสียงรอง
เตือนใหระวังงูพิษบนพื้นขณะกําลังเดินหนาระรื่นอยูในสวนดอกไมวิจิตร พลันเหลือบมองพ้ืนก็พบงูเง้ียว
เขี้ยวขอนาขยะแขยงชวนสยองเกลาเสือกคลานยั้วเยี้ยไปหมด! และมันก็ไมใชภาพฝนผานเสียดวย แต
ยังคงเปนฝนรายที่ฉันกําลังถูกขังอยูในนัน้ ดวยตาทีเ่ปดครึ่งหน่ึงบาง กลับปดมิดลงบางแลวๆเลาๆ ยัง
ไมอาจลืมตาเต็มตื่นจริงจังเสียท ี
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วันที่ ๓: เจริญสติระหวางซมไข 

เม่ือคืนฉันรับจอบพิเศษเพราะปฏิเสธเพือ่นรวมงานที่บริษัทเกาไมได น่ังทํางานอยูเกือบ ๔ ชั่วโมงจน
เสร็จและสงใหเพ่ือนทางอินเตอรเน็ต ก็ดีเหมือนกันไดสตางคมาทาํบุญเพ่ิมตั้งเยอะโดยเสียเวลาเหนื่อย
เพียงไมนานนัก แถมฉันยงัไดทําสมาธิตออีกสองนาทีกอนใชสติในวนิาทีสุดทายพารางไปนอนเหยียด
บนเตียงแทนการฟุบอยูกับพ้ืน 

ผลของการตะลุยงานหนักโดยปราศจากความแชมชื่นในสมาธิมาชวยหลอเลี้ยง คือเชานี้ตื่นขึ้นมาพบวา
ตัวเองปวดหัวขางเดียว ตวัรอนๆรุมๆชอบกล คงจะเปนไขแนแลว เม่ือคืนหักโหมจนลืมดูสภาพอากาศ 
ลมหนาวตนกมุภาพันธปน้ีบาๆบอๆเสียดวย บทจะพดัมาก็เอาใหญ บทจะนิ่งกอ็บอาวเหลือหลาย จนใน
ที่สุดสิ่งมีชีวติที่บอบบางอยางมนุษยเชนฉันตองประสบภาวะตะครัน่ตะครอจนได 

ฉันทานขาวเชาแบบฝดคอ หาขาวตมหรอืของออนๆไมทันแลว อยากกินยาลดไขหลังอาหารเร็วๆ
มากกวา เพราะถาพรุงน้ีไปทํางานไมไดจะยุง ไหนจะตองไปพบลูกคาตามนัดชวงบายเพื่อเอางานไป
เสนอ เออ! ชวงเชามีประชมุสําคัญอีกตางหาก ชักเครียดขึ้นมาหนอยๆ สั่งรางกายตัวเองวาอยาพยศ
นานเชียวนา พรุงน้ีตองไปทํางาน ขาดไมไดเด็ดขาด มิฉะนั้นจะตองถูกเพงเล็ง และคะแนนในใจเจานาย
อาจลดลง หลังจากสูอุตสาหทําแตมสูสีหรือเหนือกวาคูแขงคนสําคัญมาชานาน 

แตความกลัวขาดงานของฉันก็ไมไดทําใหรางกายดีขึ้น หลังจากขึ้นมานอนหลับไปงีบหน่ึง ตืน่ขึ้นมายิ่ง
ปวดหัวและตวัรอนกวาเดิม ฉันถอนใจหนักๆ ลุกมาเขาหองน้ําดวยความเครียด ไมอยากตระหนัก
ประจักษซ้ึงในความไมใชตวัตนของรางกายยามนี้เอาเสียเลย 

ทวาอนัตตากย็ังเปนอนัตตาอยูตลอด ๒๔ ชั่วโมง ใครจะไปบังคับควบคุมมันได มันจะปวยเสียอยาง มัน
จะพยศเสียอยาง ตามเหตปุจจัยที่ทําใหปวยและพยศ ฉันก็ไดแตรับรูแบบไมอยากทําใจ ไมอยากเจริญ
สต ิใหไปหาหมอเพื่อฉีดยาหรือรับยาเม็ดวิเศษมาเดี๋ยวนี้ก็คงหายไมทันพรุงน้ีแน หมอแถวบานฉันไม
คอยมีเวลาตรวจคนไขละเอียดเสียดวยซี จากประสบการณที่ผานมา ถาเปนไขแบบนี้ไมมีอะไรดีไปกวา
กินยาพาราฯธรรมดา รักษาเนื้อรักษาตวัสองสามวันก็จะทุเลาลง 

คิดไปคิดมาจึงตกลงใจวาพรุงน้ีเปนอยางไรก็ชาง ตองออกจากบานทํางานตามปกติใหได ตอใหปวดหัว
มึนงงหรือตัวรอนจนดันปรอทแตกก็ชาง 

ฉันกลับมานอนเตียง ฝนขมตาลง แตเวลาผานไปก็ยิ่งรูสึกลําบาก เพราะไมงวงนัก มีแตใจอยากให
รางกายพักผอนเพ่ือฟนไขทันเวลาอยางเดียว 

พยายามอยูอยางทรมานทรกรรมสิบนาทีก็นึกถึงลมหายใจเขาออก สิบนาทีที่ผานมาฉันฝนเกร็งจนไมมี
แกใจตั้งสตติามรูลม คลายคนกําลังถูกรุมดวยไฟรอนรอบดาน จะใหใจเย็นนั่งนับดาวราวกบัคนที่อยูเปน
ปกติสุขอยางไรไหวเลา 
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ระบายลมหายใจออกยาวในครั้งหน่ึง รูสึกถึงความรอนที่กลั้วปนไปกับลมหายใจ อุณหภูมิที่ขึ้นสูงในราง
น่ันเอง ปรุงใหลมหายใจกลายเปนลมรอนในทะเลทรายไปได แตก็แปลกดี พอนึกเลนๆวาลมหายใจ
เหมือนลมรอนในทะเลทราย ก็เห็นตามจริงวาลมหายใจรอนกวาปกติ สวนดวงจติกลับสงบลงได 

เกิดอาการตาสวางทั้งที่ยังหลับตาอยูอยางนั้น ฉันเสวยทุกขเวทนาทางกายไมพอ ยังเสวย
ทุกขเวทนาทางใจเขาไปอีก รางกายกระสับกระสายแลว จิตใจยังดิ้นรนราวกับจระเขฟาดหาง
อาละวาดน้ํากระจาย อยางน้ีเขาเรียกทุกขคูณสองจริงๆ 

เพียงใจฉันยอมรับตามจริงไดวาลมหายใจยามไขเปนของรอน โดยที่จิตไมอยากใหมันหายรอน ตัวของ
จิตเองก็เหมือนสบายไปครึง่หน่ึง แมยังตองถูกบีบไวดวยสภาพทุกขทางกาย ไมนาชอบใจ ก็ยังสงบได
ดวยลักษณะเห็นตามจริง ไมวิ่งหนี ไมผลักไส ปกหลักม่ันอยูตรงที่ทีถู่กบังคับใหเผชิญกับความจริงน่ัน
แหละ 

กอนหนานี้ฉันเริ่มสังเกตมาบาง วาแคดูลมหายใจเปนอยางเดียว ก็แทบจะรูไดทุกอยางเกี่ยวกับตัวเอง 
เชนขณะกําลงัคิดฟุงซานกระจัดกระจาย ลมหายใจจะหยาบ สั้น เหมือนลมที่มากับความมืด และถาไม
สําเหนียกรูจะเหมือนลมหยุดหายไปนานดวยซ้ํา กวาจะนึกไดและตองระบายลมยาวๆสักทเีพ่ือไมให
เตลิดไกลเกินกูกลับมา 

ขณะกําลังหนักใจ คิดมากในเรื่องใดเรื่องหน่ึง ลมหายใจจะมากับความอึดอัด ราวกับเราสูดเอาของทึบๆ
เขามาในราง แลวคงคางความหนักทึบไวในหัว ขณะกําลังใจรอน อยากเรงใหเกิดผลบางอยางไมวาจะ
งานทางโลกหรือความสงบภายใน ลมหายใจจะพลอยแฝงสภาพรอนรน เชนกระชากสั้น หายใจถี่กระชั้น
ดวยรางกายบบีเกร็ง 

ขณะกําลังเหนื่อย ลมหายใจจะออน อาจเปนเพราะรางกายขาดกําลังดึง หรืออาจเปนสตินอยเกนิกวาจะ
คํานึงถึงเครื่องชูกําลังงายๆที่หาไดตลอดเวลา เพียงดึงลมหายใจใหแรงขึ้น ยาวขึ้น มีคุณภาพขึ้น ตอให
เหน่ือยแสนเหนื่อยขนาดไหนกําลังก็ตองฟนคืน มีความสดชื่นเพ่ิมขึ้นสักนิดในชัว่ขณะเวลาทีล่มแรง
กวาเดิมน้ัน 

ขณะกําลังปลอดโปรงโลงตลอด ลมหายใจจะยืดยาว ชดัลึก และนิ่มนวล ยิ่งถาตั้งสติไวกบัลมหายใจไป
เรื่อยๆ ความปลอดโปรงก็จะกลายเปนความสุขสงบตั้งม่ัน ลมหายใจประเภทนี้เองที่เราตองการทั้งใน
แบบชวยตั้งสต ิตลอดจนทําใหพรอมเกิดธัมมวิจัย แลวเพียรประคองจนปติและระงับกายใจไมใหกวัด
แกวง เพ่ือความมั่นคงของจิต อันจะนําไปสูการวางเฉยอยางถูกตองในภายหลัง 

แตขณะกําลังเปนไข ฉันยังไมเคยสังเกตมากอนวาลมหายใจมีลักษณะเปนอยางไร เปนไขงวดนี้จึงไม
ควรใหเสียเทีย่วเปลา ฉันตัง้ใจวาใหทรมานอยางไรก็จะลองติดตามรูลมไปเรื่อยๆ ดูซิวาจะเก็บตกหรือได
เกร็ดความรูสายสัมพันธระหวางลมหายใจกับกายที่ซมไขอยูมากนอยเพียงใดบาง 
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ฉันพบตามจรงิวา ยามเปนไขน้ัน ถึงแมลมหายใจขาออกจะรอนรุมไมเปนที่สบายสัมผัสในชองอกและ
โพรงจมูก แตลมหายใจขาเขาก็ยังคงผสมไอเย็นของอากาศภายนอกตามปกต ิเพียงแตจะเร่ิมฝนเกร็ง
ตอนใกลสุดลมเขา เพราะกายอยูในสภาพไมเปนที่นาสบาย พอลมหายใจพาสตมิารูความไมสบายใน
กาย ลมก็เลยปรากฏตวัคลายไมคอยเปนมิตร ไมคอยเปนที่นาสดชื่นเหมือนอยางเคย ทั้งที่จริงลมเขาก็
ยังเปนลมเขาเหมือนปกติน่ันเอง จะเรียกวาลมหายใจของคนเปนไข เปนลมหายใจที่มาพรอมกับความ
แสลงกายก็คงไมผิด 

แมสังเกตขอเท็จจริงเหลานี้ไดดวยสตธิรรมดาๆของทุกคน แตทุกคนก็จะเชื่อวาเพราะมีเหตุปจจัยปรุง
แตงทางกายหรือความรูสึกนึกคิด ลมหายใจจึงปรากฏในแบบหนึ่งๆ แตมักไมมีความสังเกตกนัวา ถา
เราหายใจดวยสต ิก็จะเปนเหตุใหเกิดการปรุงแตงทางกายและความรูสึกนึกคิดที่แข็งแกรง
ข้ึนมาได 

คําวา ‘สต’ิ ในที่น้ีหมายถึงสติรูตามจริง ไมใชสติแบบพยายามบังคับใหเกิดสภาพที่เราอยากได อยากมี 
อยากดี อยากเปน หรืออยางเชนที่ฉันอยากในเชานี้คืออยากหายไข สติที่มากับความอยากจะทําให
รางกายและจิตใจตองทํางานหนักข้ึน แตสตทิี่มากับความยอมรับตามจริงจะทําใหรางกายและ
จิตใจอยูในดุลพอดี 

เม่ือไดคิดเชนนั้น จากตัวอยางการยอมรับลมหายใจรอนๆเพียงหนเดียว ฉันก็เลิกทุรนทุราย เหลือแตสติ
รูลมรอนในขาออกตามจริง และสตรูิลมเยน็คอนขางอุนในขาเขาตามจริงดวย 

เม่ือรูวาเขาเยน็ออกรอนประมาณสิบหน ก็เริ่มกําหนดรูตามจริงใหละเอียดขึ้น เห็นวาตอนหายใจเขาจะมี
ความแสลงทางกายปรากฏชัดกวาตอนลมหยุด ไมวาเปนอาการปวดหัวขางเดียว อาการรุมรอนตามเนื้อ
ตัว ตลอดจนอาการที่หลีกหนีไมไดอ่ืนๆ เชนความเจบ็คอ เปนตน 

โจทยที่ถามตวัเองแลวเกิดความสนใจเปนอันมากคือ ใจเร่ิมเปนทกุขตามสภาพทางกายเมือ่ใด? ฉัน
ไดคําตอบจากสติที่ผูกอยูกบัลมรอนเย็นตามจริงวา เปนทุกขเมื่อแสลงกาย รอนรุมในกาย แลวคิด
วาเรากําลงัเปนไข กายเรากําลังอยูในสภาพลําบากนาอนาถนัก อยากหายไขพนสภาพทรมาน
เสียเดี๋ยวนี้ จะไดทําอะไรตามปกติอยางที่ตองการ 

เม่ือคําตอบเปนที่แนชัดวา ใจเปนทุกขตามกายเพราะวิธีคิดแบบขาดสต ิฉันก็เปลี่ยนมุมมองเสียใหม 
เลิกคิดเชื่อวาที่กําลังแสลง ที่กําลังรอน ที่กําลังกระสับกระสายอยูน้ันคือกายของฉัน แต
เปลี่ยนเปนกําหนดรูตามจริงวาสิง่ทีเ่ปนตนกําเนิดความแสลง สิ่งที่อมความรอนไวภายใน สิ่งที่
ด้ินรนสูการขยับเปลี่ยน คือ ‘อิริยาบถนอน’ เทาน้ัน 

พลิกมุมมองนิดเดียว ฉันก็รูสึกเปนจริงเปนจังวาที่กําลังอยูบนเตียงนี้ไมใชรางกายของฉัน แตเปน
อิริยาบถนอนนับแตหัวจรดเทา ถาหากไมฝกอบรมไวกอน จะมาเริ่มเอาตอนเปนไข อยางไรก็คง
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ไมทันการณ อิริยาบถนอนคือความปรากฏของกายเทาที่สามารถรบัรูไดขณะเหยียดรางบนเตยีง ถารู
หัว หลัง ขาไดตลอดก็ดี แตถารูแคหัวกบัหลังก็นับวาใชได ปกติอิริยาบถนอนจะเปนที่อาศัยของ
ความรูสึกวาเปนเรา ตอเม่ือฝกนอนดวยการมีสติรูลมหายใจเขาออก เห็นลมหายใจเขาออกเปนของเกิด
ดับบอยเขา กจ็ะคอยๆละลายความเห็นผดิๆลงทีละนอย กระทั่งอิริยาบถนอนปรากฏเปนเพียงเครื่องสูบ
ลมเขา เครื่องพนลมออกที่ปราศจากความทึบตัน ยิ่งโปรงเบาและมสีติรูไดมากเทาไหร อัตตายิง่บางลง
เทานั้น 

ลมหายใจเขาตอมา เม่ือรูสึกถึงความเย็นของลม แลวตามดวยความรูสึกรอนแสลงตลอดชวงอก ฉันก็ทํา
ใจรับรูตามสภาพ วาที่รอนนั้นเปนความรอนภายในอิริยาบถนอน อิริยาบถนอนเปนผูรอน ไมใชฉันเปนผู
รอน 

เออ! มันชางตางกันดีเหลือเกินจริงๆ พอสติรูชัดวาอิริยาบถนอนเปนผูอมความรอน จิตก็คายความรอน
รนกระวนกระวายทิ้ง ครั้งตอครั้ง นาทีตอนาที จนในทีสุ่ดจิตเกิดสภาพผอนพักเกือบเต็มที่ คลายหลับ
สนิท แตในความหลับน้ันจิตเฝารูอยูวากาํลังดูอิริยาบถนอนที่อมความรอนไว และจิตไมเดือดรอนกับ
สภาพรอนของอิริยาบถนั้นเลย ธรรมดาคนเปนไขจะไมคอยมีแรงคิดเรื่องจิปาถะนอกตัวอยูแลว 
เพราะฉะนั้นเม่ือจิตไดที่จับดีๆ ความคิดก็หลีกทางใหสติเอง สําคัญคือตอนตน ทําอยางไรจะไดที่จับให
จิตม่ันคงหนอยเทานั้น 

อุปสรรค ณ จุดเริ่มตนที่เอาชนะยากมีหลายประการ ฉันสังเกตวาการพลิกตวัแตละครั้งเปนที่มาสําคัญ
ของความเผลอสต ิเพราะการไดเปลี่ยนทาจะเปนเหตุใหเกิดความสขุทางกาย ขณะวางกายในทาใหมจะ
เกิดความหลงสุขชั่วครู ทําใหมีความเปนเรานอนอยางสุขสบายชัว่ขณะหนึ่ง กอนจะแปรเปนความรูสึก
รอนกายหรือปวดหัวในทานั้นๆ ความปวดหัวจะทําใหเปนทุกข เหมือนแรงเสียดทานสติ ไมใหสติดําเนิน
ผานไปไดงายนัก เพียงนิ่งในทาใหมครูเดียวก็จะมีความเปนเราปวดหัวขึ้นมาแทนเราสบายเสียแลว หาก
สติรูลมหายใจหรืออิริยาบถนอนตามมาไมทัน หรือสติใหญไมพอจะเอาชนะความรูสึกวาเราปวดหัวตวั
รอน ทานอนใหมก็จะเอาสติของเราไปกินหมด ความเพียรรูในทุกการเคลื่อนไหวจึงมีบทบาทสาํคัญ 

ฉันพบวาการนอนตะแคงจะทําใหหายใจติดขัด ไมลากยาวไดเหมือนอยางนอนหงาย ดังน้ันจึงจับจุดได
อยางหนึ่ง คือเม่ือนอนตะแคงควรเนนสตรูิอิริยาบถมากกวาสติรูลมหายใจ แตเม่ือนอนหงายก็ควรเนน
สติรูลมหายใจมากกวาอิริยาบถ สวนถาหากความรอนหรือความปวดหัวกําเริบ กม็องวาเปนอิริยาบถ
นอนรอน อิริยาบถนอนปวดเทานั้น ไมใชฉันรอน ไมใชฉันปวด 

สลับไปสลับมาตามถนัดในแตละขณะ ระหวางสติรูลมหายใจกับสตรูิอิริยาบถ กระทั่งสตขิาดหายไป
เพราะถูกพิษไขบีบใหเพลยีหลับ แตขณะหลับยังเหมือนมีความนิ่งรูความรอนในอิริยาบถอยูรางๆ คลาย
หลับก็ไมใช ตืน่ก็ไมเชิง 
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ตื่นขึ้นมาอีกรอบ ฉันยังไมสมหวัง เพราะอาการปวดทุเลาไปเพียงนิดเดียว แตความรอนยังรุมกาย ฉัน
ลุกมาเขาหองน้ําแลวกลับมานั่งที่เตียง คิดในใจวาคงไมสําเร็จกระมัง สติยังไมแขง็แรงจนเอาชนะพิษไข
ได 

แตพอน่ังเฉยๆไมกําหนดอะไรราว ๕ นาที พอชําเลืองจิตกลับมารูกายใหม ก็พบดวยความประหลาดใจ
วาความรอนลดลง เน้ือตัวสบายขึ้น แตยงัมีมึนๆและปวดหัวขางเดียวเปนระยะ กบัทั้งออนเพลยีอีกครั้ง 
จึงลมตัวลงนอน พอนอนจังหวะแรกๆยังปวดหัว แตเทยีบเคียงกบัครั้งเม่ือกอนตื่นแลวเห็นทาวานาจะ
เบาบางกวากนัเยอะ เห็นเชนนั้นก็ชักมีกําลังใจกําหนดสติตอ 

เริ่มตนดวยการรูลมหายใจออก เห็นความรอนในแตละชวงไมเสมอกัน ชวงหนึ่งๆอาจหมายถึงสองสาม
นาที ฉันไมไดแกลงนึกใหมันรอนมากขึ้นหรือนอยลง ไมแมแตกําหนดใหลมระบายออกยาวหรือสั้น แตก็
เห็นเชนนั้นดวยความเพียรอดทนสังเกตในระยะยาว ถามีอาการปวดหัวหรือตัวรอนระดับทรมาน ก็
เปลี่ยนไปกําหนดวาอิริยาบถเปนผูปวด อิริยาบถเปนผูรอน 

รอบน้ีทําใหเกดิความเห็นทีร่อบกอนไมเห็น คือสติรูตามจริงน่ันเองเปนตวัแปร เปนปจจัยใหเกิด
การเปลี่ยนแปลงอุณหภูมิภายในรางได กลาวคือถาขาดสต ิปลอยจิตปลอยใจใหระทมทุกขไปกับ
ความรอนหรือความปวด ก็จะมีสวนชวยบีบคั้นอาการทางกายใหหนักอยูอยางนั้น หรือกระทั่งหนักยิ่ง
กวาเดิม แตถาจิตอยูในดุลที่จะรูพอดีๆตามที่ทุกภาวะปรากฏอยูจริง ก็ไมมีอะไรมาบีบคั้นกายใหหนักไป
กวาเดิม นาจะเปดโอกาสใหกายซอมแซมตัวเองตามกลไกธรรมชาติสะดวกขึ้น หรือมีความ
เยือกเย็นจากจิตนั่นเองมาชวยใหกายสบายเรว็ผดิปกต ิ

หากอธิบายตามหลักการแพทยก็ตองบอกวามีสารที่เปนประโยชนเชนเอ็นดอรฟนหลั่งออกมาขณะจิตใจ
สงบสุขเปนสมาธ ิสําคัญคอืขณะเปนไขน้ัน คนทั่วไปไมอาจสงบจิตสงบใจเปนสมาธิไดไหว น่ียอมถือวา
นักปฏิบัตธิรรมภาวนาสติปฏฐาน ๔ ไดเปรียบยิ่ง เพราะฐานสติที่แกรงแลวพอควร จะมีสวนชวยใหจิต
สงบเปนสมาธงิายขึ้น 

สองชั่วโมงตอมาฉันตื่นนอนขึ้นอีกครั้ง ความรูสึกแรกคือความนิ่งสบายใจทางจิต ความรูสึกตอมาคือ
อาการของกายเบาลงกวาเดิม ไมวาจะเปนหัวที่ปวดหรือตัวที่รอน ฉันขยับลุกขึน้ยืนอยางลุนวาผลเปน
อยางไร ก็ยิ้มออก ไขลดลงแลวจริงๆ รูสึกไดเลยวาไมใชอุปาทาน เด๋ียวฉันทานขาวแลวกินพาราฯอีกท ี
นาจะดีขึ้นเรื่อยๆจนไปทํางานไดในวันพรุงน้ีแลว และคิดในใจวาไมเปนไร ถาปวดหัวตัวรอนอีกก็เจริญ
สติใหจิตเขาไปอยูในสภาพผูรู ผูเยือกเยน็รับทราบปรากฏการณการเปนไขตามจริงอีก ที่จริงก็ไดความรู 
ไดปญญา ไดความไมประมาทในกายอันเปนอนัตตานี้ดีเหมือนกัน 
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วันที่ ๔: แผเมตตาดวยคําพูด 

การมีรางกายที่ไมเปนโรคนัน้ปลอดโปรงดีจริงหนอ พอหายทุกขหายไข ใจก็สบายและเสพสขุจากอาการ
ปกติทางกายไดมากกวาเดิม เหมือนฟาหลังฝน คนเรายอมเห็นคาของสุขภาพทีดี่เม่ือไดมีโอกาส
เปรียบเทียบกบัสุขภาพย่ําแยใหมๆอยางนี้เอง 

ฉันไปทํางานตามปกติ รางกายยังออนเพลียและรอนๆรุมๆอยูบาง แตความเย็นในจิตและความแข็งแรง
ของสติรูชวยบรรเทาอยูตลอด เหมือนผลัดกันรุกผลัดกันรับระหวางไขที่ยังไมหายสนิทกับจิตที่มีสติคุม
กันไวดี ไมเผลอหลงเขาไปกระวนกระวายหรือสรางทุกขเพ่ิมอีกชั้น 

ดวยความสขุเย็นติดจิตติดใจ ทําใหเกิดประสบการณใหมขึ้นอีกครั้ง เม่ือเขาหองประชุมในชวงเชา ฉัน
กําหนดรูสุขวาเกิดขึ้นในอิริยาบถนั่งน่ิงไมไหวติง รูไปเร่ือยๆโดยไมหลงยึดวาเปนสุขของฉัน แตเห็นตาม
จริงวานั่นเปนสุขอันเนื่องดวยกาย ขณะกาํลังรูสุขก็ฟงประชุมไปเรื่อยๆ หรือกลาวใหงายขึ้นคือฟง
ประชุมดวยความสุขภายในอันคงเสนคงวาก็ได 

พอถึงตาฉันตองเอ้ือนเอย ฉันก็กําหนดสติรูสุขทางใจพรอมกับพูดไปดวย มีความประกอบพรอมหลาย
อยางเกิดขึ้น คือฉันรูอิริยาบถนั่งดวย ทราบดวยวาสตรูิอิริยาบถนั้นเปนเหตุแหงความสุขใจดวย แลวก็
เจรจาตามหนาที่ดวย ดูเหมือนทําหลายอยาง แตความจริงคือใจคิดพูดอยางเดียวบนฐานสติคือ
สุขเวทนาอันเน่ืองดวยกาย ศีรษะตั้งน่ิงสบายไมโยกเยก สองไหลพัก สองแขนตกแนบลําตวั 
ประสบการณในชั่วเวลานั้นทําใหรูจักกับการแผเมตตาผานคําพูด ฉันรูสึกชัดวาสขุเริ่มจากจิตอันตั้งม่ันรู
ของตนเอง พอจะเปลงแตละคํา ก็เห็นกระแสสุขยังปกหลักตั้งม่ันที่ฐานเดิม โดยไมแยกเปนตางหาก
จากกันระหวางสุขที่ใจ กับสุขที่สงไปกับกังวานเสยีง 

ฉันเห็นชัดวาจิตคิดคําออกมาทีละประโยค ใชเวลาเพียงเสี้ยววินาท ีพอคิดไดก็ปลอยใหรินไหลออกจาก
ปากไปสูหูผูฟงในหองประชุมเองโดยไมตองคิดซ้ําอีก น่ีจัดเปนการทํางานของสติอันตั้งม่ันประการหนึ่ง 
คิดทีเดียว ใชเวลานิดเดยีว แลวไมมลีักษณะยอนทวนวกวน ลกัษณะสตชินิดนี้เปนไปดวยกันกับ
กระแสสุขที่ม่ันคงอยูในภายใน เลี้ยงอิริยาบถนั่งใหตัง้น่ิงไมกระสับกระสาย ไมกําเกร็ง รวมทั้งไมทื่อเปน
หินนาขบขัน 

ยิ่งพูดมากขึ้น สติฉันยิ่งเต็ม และเกิดความรูจากภายใน วาทั้งหองประชุมรับสวนแหงไอเย็นในจิตของฉัน
ไปกันถวนหนา พวกเขาดูมีทีทารับฟงฉันอยางดี แลวก็นาจะเพลิดเพลินสบายใจมากดวย แมแตศัตรู
ของฉันยังสงบฟง ไมขัดคอแมแตคําเดียว 

หลังเลิกประชมุ เจานายชมเปาะวาฉันพูดฟงเขาใจงายขึ้นเยอะ แลวปฏิภาณในการโตตอบกบัคนในหอง
ประชุมก็ดูเฉยีบคมขึ้น วองไวเปนธรรมชาติดี ราวกับเปลี่ยนไปเปนคนละคน เจานายถามเชิงกระเซาวา



 ๘๘

ไปทําอะไรมา ดูหนาตานวลผองผิดปกต ิฉันก็บอกวาคงเปนเพราะเมื่อวานไปเที่ยววัดตางจังหวัดมา เลย
ไดอานิสงสเปนความมีอะไรๆสดใสขึ้นกระมัง เจานายฉันถามวาวัดอะไร วันหลังพาไปบาง 

ฉันไดเห็นดวยตนเองวา การเจริญสติไมใชไดดีเฉพาะเราคนเดียว แตสงผลกระทบ หรือมีอิทธิพล
ในทางใดทางหนึ่งกับคนรอบขางไมมากก็นอย บางทีการนั่งคุยกับญาติมิตรดวยกระแสใจทีอุ่ดมสุข
ในสต ิจะดีเสียกวาการพยายามยัดเยียดหนังสือธรรมะหรือการคะยั้นคะยอชักชวนไปทําบุญในที่ที่พวก
เขาไมเต็มใจหลายสิบหลายรอยเทา 

  

วันที่ ๔-๑๐: เมตตาขยายผล 

การเสพเมตตานานๆนั้น เหมือนจิตไดด่ืมกินนํ้าเย็นรสหวานนาติดใจ เมตตาเปนสิ่งที่หาไดยากในผูคน
ยุคเรา และเมตตาก็เปนสิ่งที่กอตัวขึ้นไดยากในเราเองเมื่อขาดแคลนบุคคลที่นาเมตตา แตสําหรับนัก
ภาวนา ผูปฏิบัติธรรมเจรญิสตติามรอยบาทพระศาสดา เมตตาเปนธรรมะไมจํากัดกาล ไม
จําเปนตองรอเจอบุคคลที่ควรมีเมตตาใหเสียกอน แตฝกรินเมตตาไดเลย ผานนํ้าคําและน้ําใจ 
กระทั่งแกกลาพอจะเขยิบข้ึนถึงข้ันแผเมตตาไมมีประมาณ 

ใครวาเอาคนในโลกมาเปนอุปกรณภาวนาไมได อยางนอยก็กําหนดใหเปน ‘เปายิงเมตตา’ ไดอยางหนึ่ง
ละ คนเราตองเจอเรื่องกระทบใจจากผูคนรอบขางเสมอ และเม่ือถูกกระทบยอมเกิดปฏิกิริยาทางจิต 
ปฏิกิริยาทางจิตนั่นเองคอืสิ่งที่เราตองสังเกต วาเปนไปในทางดีหรือทางราย หากเปนไปในทางดี
ก็คือคลอยตามกระแสเมตตา หากเปนไปในทางรายก็คอืคลอยตามกระแสพยาบาท สองกระแสนี้เปน
คูปรับกัน หากคลอยตามกระแสใดมาก จิตของเราก็จะเขาฝายนั้น 

ชวงหลายวันน้ีฉันพิจารณาตัวเอง ถาเหตุการณปกติไมมีเรื่องกระทบใจจิตก็เหมือนใฝใจในความสงบเย็น
ดี พูดจากับใครก็ดวยกังวานเมตตาทีต่ั้งตนออกมาจากแกนแทของจิตใจ แตอยาไดมีใครมาจี้ใหเตนก็
แลวกัน ฉันยงัทําหนาตึงถลึงตา หรือกระทั่งเผลอตวาดเสียงเขียวไดอยู โดยเฉพาะกับคนไมรูจักตาม
ถนนรนแคมหรือรานรวงในตลาด บางทีโดนพูดแยๆมายังชินนิสัยวางกามขูแบบเกาๆดวยซ้ํา 

ตระหนักตามจริงวาตนเองยังเปนผูที่มีความโกรธอยูเหนือสต ิมีความผูกใจเจ็บอาฆาตพยาบาทอยูเหนือ
กําลังในการใหอภัย จึงเห็นวายังอยูในข้ันที่จําเปนตองฝกใหจิตมีปฏิกิริยาคลอยไปตามกระแส
เมตตาเสียกอน มิฉะนั้นเม่ือเกิดเรื่องกระทบใจแลวมักโกรธและหมกมุนครุนคิดเกี่ยวกับเรื่องที่ทําใหขุน
เคืองไปนาน ไมอาจสงบลงได สภาพเชนนี้ไมเกื้อกูลตอการพิจารณาความโกรธโดยความเปนอนิจจัง
แนนอน 
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ขอปฏิบัตเิพ่ือดับโกรธ ละพยาบาท ที่ชาวพุทธรูจักกันดีคือการแผเมตตา แตแผเมตตาทําอยางไรละ? มี
อุบายหลายตอหลายอยางที่นาสนใจ เชนงายที่สุด คุนที่สุดเห็นจะไมมีอะไรเกินการทองบนภาวนาวา สัพ
เพ สัตตา อเวรา โหนต ุขอสัตวโลกทั้งหลายอยาไดมีเวรตอกันและกันเลย แตเทาที่ฉันเห็นดวยตาเปลา
น้ัน บางคนภาวนาอยูเกือบสิบป ยังหนาตาเหี้ยมเกรียมอยูเหมือนเดิม เกิดเรื่องเกิดราวแลวยังบงเบงได
เทาคนมีโทสะแรงทั้งหลายอยูดี ฉะนั้นเพยีงการสวดดวยปาก หากขาดใจจริงอยูเบื้องหลงั ก็คงไม
ตางกับนกแกวนกขุนทองถูกสอนใหทองอะไรที่มนัไมมีวันรูความหมายไปจนตาย 

วากันถึงวธิีการแผเมตตาของพระพุทธเจานั้น ฉันตรวจดูในพระไตรปฎกไมพบขั้นตอนตรงๆ มีแตอุบาย
ทางออมในเชิงที่จะทําใหเขาใจลักษณะจติขณะแผเมตตา เชนในเตวิชชสตูรทานใหนึกถึงความปราโมทย 
ความมีโสมนัสของคนเพิ่งฟนไขที่ไดกําลังวังชากลบัคนืมา แลวใหเทียบเคยีงวาพยาบาทเปรยีบเหมือน
โรค เม่ือละพยาบาทเสียไดก็เหมือนหายจากโรค มีแตความปลอดโปรงโลงสบายทางใจ โสมนัสที่
เกิดข้ึนหลังจากละพยาบาทไดน่ันเอง ปรุงจิตใหพรอมแผเมตตาออกไปโดยไมมีประมาณ 

หากพิจารณาใหงายเขา ก็อาจกลาววาจิตขณะตั้งตนนัน้ ถาเปนอภัย ถามีความสละการเพงโทษ ถาทํา
ใหเลื่อมใสในการไมผูกโกรธจองเวรแลว ยอมบังเกิดความโสมนัสดุจคนเพิ่งฟนไข อาศัยโสมนัสระดับ
น้ันเองเผื่อแผออกไปอยางไมจํากัดดวยจิตอันเปดเผยเต็มที ่

ค่ําคืนในชวงระหวางนี้ ฉันอุทิศเวลาทดลองแผเมตตาตามความเขาใจของตัวเอง ขึ้นตนมาคือนึกถึงศัตรู 
และปลงใจใหอภัยแบบไมมีเง่ือนไข เพ่ือแลกกับความโลงหัวอกและโสมนัสเหมือนคนปวยเพิ่งฟนไข 
แลวก็พบกับตนเองวาโสมนัสในวินาททีี่ปลงใจไดน้ัน มีความแรงพอจริงๆ คือปรุงจิตใหเปนลกัษณะ
เปดเผย ไมหมกมุนครุนคิดคับแคบคลายสมาธิออนๆ แตปลอดโปรงกวากันเพราะซานกระแสเมตตา
กวางขวางออกมาจากหัวใจ 

จากนั้นเพียงหลับตา และคลายมองผานเปลือกตาออกไปดูเวิ้งฟาดวยความผอนคลาย ประคองโสมนัส
อันเกิดจากอภัยทาน ก็กลายเปนกระแสทางใจของจริง ที่ปรารถนาความไมเบียดเบียน ปรารถนาความ
ไมมีเวร ปรารถนาความสุขโสมนัสในใจเราจงแผเขาไปถึงหัวใจสรรพชีพทั่วสากลจักรวาล 

ธรรมชาตขิองโสมนัสยอมเลี้ยงจิตใหพึงใจอยูในสภาพความเปนเชนนัน้ไดนาน ฉันไมพยายามกําหนดให
เกิดอะไรขึ้นมากไปกวามีสติรูโสมนัสอันตั้งตนทีใ่จ ซ่ึงถาปลอดโปรงโลงตลอดปราศจากความเพงบังคับ
แลว ยอมมีลักษณะกวางเหมือนฟองอากาศใสทีเ่ริ่มกินบริเวณรอบตัวในเขตจํากดัหนึ่งกอน หากมีวิริยะ
ประคองใหตอเน่ืองเพียงครูหน่ึง ก็จะคอยๆขยายวงออกไปเรื่อยๆ เปนที่รูสึกไดดวยตนเอง 

เม่ือกระแสโสมนัสออนตัวลง ฉันก็ไมพยายามบังคับเหนี่ยวรั้งใหยั่งยนื เม่ือรูสึกดันๆออกไปแบบที่ทําให
ตึงขมับหรือเกร็งสวนใดสวนหนึ่งในรางกาย ฉันก็รีบรูใหทันวานั่นเริม่มีอาการเพงมากเกินเสียแลว ฉัน
สังเกตวาที่ถูกตองมีสติรูตั้งม่ันอยูตรงกลางๆ คลายเรานั่งมองผนัง มองฝาเพดาน มองนกมองไมอยาง
ปราศจากความคาดหวัง ไรความคิด ไรเจตจํานงอื่นใดนอกจากปรารถนาใหสุขภายในฉายออกไปสู



 ๙๐

ภายนอกดวยลักษณะสบายที่สุด เปนการแผเมตตาเอาสุขใหตนเองกอนแลวจึงเผื่อแผไปภายนอก ไมใช
ยิ่งแผเมตตาตวัเองยิ่งเครียด ยิ่งขาดสต ิ

ฉันลองแผเมตตาทั้งกอนและหลังทําสมาธิรูลมหายใจ พบวาแผเมตตาภายหลังทาํสมาธิจะดีกวา เพราะ
จิตมีกําลัง มีความตั้งม่ันบาง ตางจากกอนทําสมาธิที่อาจกําลังเหมอนิดฟุงหนอย ยังอยูในสภาพไมคอย
เต็มใจแผเมตตาใหใครได 

ฝกอยูเกือบอาทิตยทุกครั้งหลังน่ังสมาธ ิกระทั่งลาสุดเกิดปรากฏการณขึ้นมาอยางหนึ่ง คือหลังจากเพียร
ประคองกระแสโสมนัสในจิตที่แผกวางออกไปเบื้องหนา ก็ตกภวังควูบคลายคนจมน้ําโดยไมรูสึกตัว แลว
กลับทะลึ่งพรวดขึ้นเหนือผวินํ้าใหม รับรูถึงอากาศเหนือนํ้าที่สดชื่นและโปรงวางผดิปกต ิเหมือนมี
รอยยิ้มผนึกแนนอยูกับดวงจิตที่ตั้งม่ันไมเคลื่อน สําเหนียกรูสึกถึงรศัมีเมตตาที่ฉายกวางไกลกวาทุกครั้ง 
กับทั้งไมตองเพียรกําหนดประคอง ก็แนวน่ิง ไมลดไมเพ่ิมอยูพักใหญ กวาที่จะออนกําลังลง 

จึงเห็นถนัดวาถาจิตรวมลงเปนดวงขณะแผเมตตา กระแสเมตตามีออนกําลังได และกําหนดเรงใหแรงขึ้น
ก็ได แตดวยความไมชํานาญ ประกอบกบัที่กําลังยังไมเหลือเฟอเยี่ยงผูมีชั่วโมงบินสูง จิตจึงลดระดับ
ความนิ่งตั้งม่ันอยางรวดเร็วภายในไมกีน่าท ีทั้งที่ยังเสพทิพยสุขไมอ่ิมหนําอยูน่ันเอง 

ระดับน้ันฉันแผเมตตาไดหวดิๆ หรือนองๆเมตตาอัปปมัญญากระมัง ชื่ออันไพเราะเพราะพริ้งน้ัน
หมายถึงการแผเมตตาไดถงึระดับอนันต ไมจํากัดทิศ ไมจํากัดระยะ แตฉันยังรูสึกถึงระยะอยู แลวก็มีทศิ
เดียวเบื้องหนาเทานั้น ยังไมรูจักสภาพไรขอบเขตกับเขา 

ถึงกระนั้น ฉันก็เห็นความเชือ่มโยงบางอยาง ระหวางการฝกแผเมตตากับนิสัยใจคอที่เปลี่ยนไป ได
ตระหนักวาขอปฏิบัติแตละอยางที่พระพุทธเจา ‘แนะใหทํา’ หรือ ‘คะยั้นคะยอใหทํา’ น้ัน ไมใชสงผล
แคบๆแคจุดหนึ่งจุดเดียว เชนการแผเมตตานี ้หาไดมีเพียงเมตตาจิตไวเอาชนะคะคานพยาบาทจิตเปน
เปาใหญเทานัน้ แตยังยกระดับนํ้าใจคิดเผือ่แผโดยตรง เพราะเสพจิตที่มีลักษณะเผือ่แผยิ่งใหญไพศาล
มาแลว เม่ือจะทําทานเปนทรัพย ทําทานเปนอภัย ก็ยอมเห็นวาน้ําจิตระดับน้ันถายังมีเสียดาย ยังมีหวง 
ยังมีวัตถุประสงคแอบแฝง ก็จะไมเกิดความชุมชื่นเต็มอ่ิมไดเลย นํ้าใจที่คิดเจือจานอยางบริสุทธ์ิ
ตั้งแตตนก็คือชนวนแหงมหาโสมนัสดุจเดียวกับขณะเริ่มแผเมตตาอยางถูกตองน่ันเอง 

ฉันไดยอนกลับมาสังเกตสังกาขอปฏิบัตเิพ่ือยกระดับจิตใจขั้นพ้ืนฐาน น่ันคือเรื่องของ ‘ทาน’ แตกอนฉัน
แคมองงายๆวาทานก็คือยกสมบัติสักชิ้นใหแกผูอ่ืน โดยเฉพาะคนยากจน ขอทาน เด็กอนาถา ตลอดจน
พวกพนักงานเสิรฟตามรานอาหารที่เอาบริการดีๆซ้ือใจลูกคาใหแจกทิป 

แตเม่ือฝกแผเมตตาอันฉายออกมาจากกนบึ้งหัวใจ เห็น ‘จิตเผื่อแผสุขไพศาล’ อันยิ่งใหญเหลอืประมาณ 
มุมมองเกี่ยวกับการใหทานก็ตางไป เพราะไมไดเลง็ออกไปที่ผูรับขางนอกที่ไหน แตเร่ิมเห็นจิตใจ
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ของตนเองกอนเปนอันดับแรก รวมทัง้เห็นผูรับผลแทจริงเปนตนเองในลําดบัสุดทาย จึงรูซ้ึงวา 
‘ให’ ความสุขออกไปจากใจมากแคไหน ก็ ‘ได’ ความสุขกลบัมาถึงใจมากแคน้ัน 

ทําทานนั้นตองทําดวยใจเสมอ มือของเราไมรวมรับรู ไมรวมยินดีในทานไปกับใจแมแตนอย จึงตองถาม
วาแตละครั้งทีใ่หทานนั้น ใจมีอยูแคไหน แคใหอยางเสียไมได แคใหเพราะอยากตดัรําคาญ แคใหเพราะ
ถูกใชมาทํา แคใหดวยความชินชาปราศจากปติ แคใหดวยความหวงัผลตอบแทน แคใหเพราะเปนแค
เศษกระดูกตดิเนื้อ แคใหเพราะเปนเศษเงินเหลือใช แคใหเพราะรูสกึวาไมสะเทือนสมบัติที่มี หรือแคให
เพราะอยากสะเดาะเคราะหใหสบายใจไปคราวหนึ่ง? 

ใจในการคิดใหมีหลายแบบเหลือเกิน ตั้งแตแผเมตตาเปน นิสัยในการใหของฉันก็เปลี่ยนไป การให
กลายเปนเรื่องของการพัฒนาจิตวิญญาณ กลายเปนเรื่องของการตกแตงขัดเกลา กลายเปนเรือ่งของการ
เปลื้องของหนักลงจากบา ฉันพบวาหากใหในระดับ ‘เฉอืนเน้ือสวนหนึ่งทิ้งได’ เชนทําแลวรูสึกวาสมบัติ
พรองลงกวาเคยโดยไมคิดเสียดาย มีความหวงใยสวัสดภิาพของตัวเองนอยลง อาทรตอผูอ่ืนมากขึ้น 
กระทั่งจิตใจสวางวางโลงกวาเกา วิธคีิดก็จะคอยๆเปลีย่นไปในทางที่เปนประโยชนสุขกับตัวเองมากขึ้น 

ยกตัวอยางเชนนิสัยขี้กังวลของฉัน ทํางานกลัวศัตรูจะไดหนามากกวา พูดในที่ประชุมกลัวคนจะไมสนใจ
ไอเดีย หม่ันเอาใจลูกคาเพราะกลัวผลงานตก แนนอนวาฉันทําตามหนาที่อันควร แตไมใชแคทําดีที่สุด
อยางเดียว ยังทําดวยความกลัวไมเดน กลัวไมไดดี ตลอดจนกลัวเสียเปรยีบไปดวย จริงอยูความ
กลัวเหลานี้เปนของธรรมดาโลก เปนสิ่งทีม่นุษยทุกคนก็กลัวกัน แตน่ันก็กลายมาเปนปญหาระดับโลก
ดวยมิใชหรือ? ลองไปถามบริษัทขายยาดู เขารูกันทั่ว ยาขายดีที่สุดในโลกไดแกยากลอมประสาท ยาลด
ความดันโลหิต กับยารักษาแผลในกระเพาะอาหาร เหลานี้มันเรื่องเก่ียวกับความเครียดทั้งสิน้ คนเราพา
กันทําตามกระแส ทําในสิ่งที่นึกวาจะได แตแทจรงิแลวกําลงัลากพาลงเหวกันระนาวตางหาก 

เม่ือจิตมีกิริยาเปนใหมากกวาเอา ฉันก็สบายใจขึ้น ทํางานไดมีประสิทธิภาพกวาปกติดวยซ้ํา เพราะเริ่ม
รับผิดชอบงานดวยความคดิวาจะทําใหคนรอบขางดีขึ้น ฉันเถียงกบัศตัรูตวัฉกาจนอยลง รับฟงเขามาก
ขึ้น ใหอภัยไมถือสาในเรื่องจุกจิกเล็กนอย ไมใชเจอหนาแลวเห็นเปนเปาที่ตองเอาชนะคะคานกันทา
เดียวทั้งทางตรงทางออมเหมือนแตกอน 

เขาจะคิดอยางไร ไดรับผลดีแคไหนฉันไมแนใจ รูอยางเดียววาใจฉันเองมีความสุขมากขึ้นเมื่อ
จําเปนตองทาํงานกับเขา ธรรมชาติมีสสีันแปลกประหลาดพิสดารดี คลายเสนผมเสนเดียวอาจบังภูเขา
ไดตั้งหลายลกู เชนความจริงประการหนึ่งไดแก การคิดถึงคนอ่ืนกอนตัวเอง ทําใหเราไดดีกอนคน
อ่ืน 

นอกจากเรื่องของใจที่ ‘ใหเปน’ แลว ฉันยังเห็นตามจริงดวยวาผูรับไมจําเปนตองอยูในฐานะต่ําตอยกวา
ฉัน ถามองคนทั้งหลายเสมอหนากัน ฉันก็เห็นโอกาสในการทําบุญทําทานมากมาย อยางเชนอาเสี่ยรอย
ลานพันลานขบัรถยาวแปดวาก็ยังตองกมหัวขอบคุณเม่ือฉันเปดทางใหเขาไปกอน แมแตพระสงฆองค
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เจาดีๆที่มีระดับจิตเหนือฉัน ก็ยังเรียกวาเปนทักขิไณยบุคคล คือบุคคลที่ควรรับของถวาย หากฉันไมเอา
อะไรไปถวาย พวกทานก็ไมอาจดํารงชีพเพ่ือสืบทอดพระสัทธรรม ไมอาจมีกําลังวังชาทํากิจอันสมควร
แกพระศาสนาไดเลย 

พระพุทธเจาสอนใหเจริญรอยตามทานในทุกๆทาง พูดงายๆวาทานสงเสริมใหเลยีนแบบทุกลีลาอัน
งดงาม เปนไปเพ่ือความประเสริฐทุกประการ ครั้งหน่ึงในวันอาทิตยไดไปกราบพระปฏิมาในโบสถวัด
ตางจังหวัด ฉนัเงยหนาขึ้นพิศองคพักตรสงบละไม แลวรูสึกเงียบงันลึกซึ้งลงมาถึงจิต แตกอนฉนัมอง
แลวไมเขาใจ บัดนี้ฉันคิดวาตัวเองพอยิ้มไดคลายพระปฏิมา คือมีความสุขอยูกับเมตตาในตนเอง 
มากกวาการทนทุกขอยูกับไฟโทสะอันไรแกนสาร 

ตั้งแตวันนั้นฉนัก็ไดอุบายวธิีเจริญเมตตาประการหนึ่ง คือเม่ือเจอเร่ืองกระทบใหโกรธ หาอาวุธใดมาฆา
โทสะไมทัน ฉันจะนึกถึงยิ้มของพระปฏิมา นอมมาประดิษฐานที่ริมฝปากฉัน ใจจะเยือกเย็นลงและให
อภัยอยางปราศจากเงื่อนไขไดทุกประการ เลี้ยงสต ิเลี้ยงเมตตาใหอยูกับใจฉันตลอดรอดฝง 

หลายวันที่ผานมาฉันยังดูลมหายใจโดยความเปนของเกิดดับอยูเรื่อยๆ แตเม่ือตองติดตอกับผูคนก็มัก
สังเกตจิตใจตนเอง วามีปฏิสัมพันธกับพวกเขาในแบบที่จะเปนไปในทางเมตตาหรอืพยาบาท ฉันได
ขอสังเกตประการหนึ่งคือสุขที่บังเกิดอยางทวมทนจากการแผเมตตานั้น คอนขางยากจะดูโดยความเปน
ของเกิดดับ เพราะโสมนัสที่เกิดขึ้นเปนของเกาะกุมใจ นาติดใจ 

ธรรมดาคนเราอยูใกลคนใจเย็นก็สบายตามเหมือนชิดวิมานแลว แตเม่ือใจเย็นดวยตนเอง เหมือนเปน
วิมานเสียเอง ยอมตองนาพึงใจกวานั้นหลายเทา ฉันจึงใชวิธีสงัเกตเปรียบเทียบระหวางความสุขที่
เห็นลมหายใจเกิดดับ กับความสุขที่จติอ่ิมในทะเลเมตตาใหญ พบวาสุขจากการเห็นสภาพเกิด
ดับนั้นโปรงใสและเย็นสนิท สวนสุขจากการแผเมตตานั้นขาวละมุนและอบอุน ทั้งความสุข
โปรงใสและความสุขสีขาวตางก็เปนสภาพหนึ่งซึง่เกิดจากเหตุปจจัย ไมมีความเปนตวัเองดํารง
อยูกอน และไมอาจดํารงอยูในสภาพนั้นตลอดไป ขาดเหตุปจจัยก็สูญสลายไปตามกาล 

ความใสกบัความขาวนั้นเปนสิ่งถูกรูดวยใจ ไมใชใสแบบตาเห็นกระจก ไมใชขาวแบบตาเห็นสําลี แตเปน
แบบใจรูสึกถึงความเปนตัวเอง วาตางกันอยางไร และถึงแมตางกัน แตใสกบัขาวก็เขาพวกกัน ลองคิดดู
เถอะ ในบรรดาสีทั้งหมด ไมวาจะเปน ดํา แดง เหลือง เขียว ฯลฯ ไมมีสีไหนอีกแลวที่ใกลเคียงกบัความ
ใสเทาสขีาว 

น่ีทําใหฉันนึกถึงบัญญัตขิองพระพุทธองค ที่ทรงจําแนกกรรมออกเปนกรรมขาว กรรมดํา และกรรมไม
ดําไมขาว กรรมแตละประเภทเปนสิ่งที่รูสึกไดดวยใจเชนเดียวกบัเวทนานี่เอง ผูทําบุญยอมรูสึกถึงความ
สวาง ผูทําบาปยอมรูสึกถึงความมืด ผูเจริญสติปฏฐานยอมรูสึกถึงความโปรงใสไรสี เหนือขาวเหนือดํา 
แตความใสยอมไมรังเกียจความขาว เมื่อยังมีชีวติอยู ไมอาจหลีกเลีย่งการทํากรรมกับโลก ก็จะ
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เลือกประกอบแตกรรมขาว อันเปนฐานยืน เปนแรงสงใหเกิดกรรมไมดําไมขาวอันใกลชิด
ตอเน่ืองกันอยางที่สุด 

  

วันที่ ๑๑-๒๐: เร่ืองเศรา 

เม่ือเจริญสติจนรูสึกแข็งแรงและมีความกาวหนาถึงจุดหนึ่ง ฉันไดยินวานักภาวนามักเจอ ‘หมากปราบ
เซียน’ ประจําสังสารวัฏ ไมหมากใดก็หมากหนึ่ง 

ในวันธรรมดาที่จิตใจสงบสขุเปนปกติอยูน่ันเอง เจานายก็เรียกไปพบ เขาพูดเขาจุดตามนิสัย แจงใหฉัน
ทราบวาเขาไดเลื่อนตําแหนง และจะตองยายไปประจําที่ตางประเทศเปนเวลา ๒ ปเปนอยางต่ํา ทาง
ผูใหญใหสิทธิใ์นการเสนอชือ่คนมาดํารงตําแหนงหัวหนาแผนกแทน ซ่ึงจะมีผลในอีกประมาณสามเดือน
ขางหนา 

เขาเสนอชื่อศตัรูของฉันใหกับผูใหญ… 

หัวหนาบอกวาเขาใจดีถึงความไมกินเสนกันระหวางฉนักับอีกคน และเขาก็ไมอยากใหใครเจ็บปวดกับ
การตัดสินใจเลือกของเขา ความจริงเขาไมจําเปนตองคุยชี้แจงอะไร เพราะเปนอํานาจเต็ม แตเขาก็อยาก
บอกใหฉันรูวาเหตุผลของการเลือกไมใชเพราะความสามารถหรือผลงานใครยิ่งหยอนไปกวากัน แตเปน
เพราะอายุงานของศัตรูฉันมากกวา เขาขอใหฉันยอมรับความจริงขอน้ัน เขาเปนคนยุตธิรรม ไมสนใจ
การประจบ ทาํงานแบบฝรั่งที่ใครทําดตีองไดดี แตเม่ือทําดีเสมอกันก็ตองหาเกณฑอ่ืนมาวัด อยางเชน
เรื่องของอายุงาน 

ฉันเมมปากเงียบฟงดวยความรูสึกอุดอูที่สุดในชีวติ นึกเถียงในใจวาเจานั่นเขางานกอนฉันแค ๔ เดือน 
แลวเรื่องผลงาน ฉันอดเขาขางตัวเองไมไดวาฉันปอนไอเดียที่ออกผลเปนรูปธรรมใหบริษัทมากกวาศตัรู
ตั้งมากมายกายกอง 

นับเปนวันแหงโศกนาฏกรรมในชีวติการทํางานของฉัน ทําไมทุกคนถึงกาวหนากันหมด แตฉันย่ําอยูกับ
ที่ นึกนอยใจทั้งเจานายที่ไมเห็นคา นึกนอยใจสิ่งศักดิ์สิทธิ ์คาที่อุตสาหปฏิบตัิธรรมมานาน แตพระธรรม
ไมเห็นชวยฉนัเลย แถมบันดาลชะตาใหตองไปอยูใตบาทราชศัตรูเสียอีก 

ความคิดแรกคืออยากลาออก มีความทะนงและเชื่อม่ันในตวัเองพอ ออกวันน้ีแหละ ไมอดตายหรอก 
ใครๆอยากไดฉันไปทํางานดวยตั้งเยอะตัง้แยะ ทําไมฉนัจะตองดักดานทําดีอยางสูญเปลาอยูกบับริษทั
ซังกะบวยนี ่
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ใหมันไดอยางนี้ โลกคงถึงยุคทําดีไมมีใครเห็นกระมัง คูอริของฉันคงทราบขาวกอนหนาฉันแลว เดินสวน
กันถึงมองแปลกๆ ฉันแคกมหนากมตา ไมถึงกับอยากหลบ แตไมอยากใหฝายนั้นเห็นแววตาผูแพ อีก
ไมกี่เดือนเขาจะมีอํานาจเหนือฉัน และเปนผูตัดสินใจกรองไอเดียของฉัน พิจารณาผลงานของฉันวาเขา
ตากวาคนอื่นไหม 

ความไมรูสงใหมาเกิด มาหางานทํา แลวก็มามีศัตรู มีเรื่องมีราวสารพัด ไมบอกสูตรสําเร็จวาจะควร
จัดการกับชีวติและสิ่งรอบขางใหเรียบรอยลงตวัไดอยางไร 

ชวงเวลาระหวางนี้ไมเปนอันเจริญสติเทาไหร ฉันกลับไปเปนคนคิดมากอยางชวยไมได แมเพียรปลุกสติ
ดวยลมหายใจ ดวยเทากระทบ ตลอดจนดวยการแผเมตตาที่เพ่ิง ‘เกง’ มาหมาดๆเมื่อวาน เด๋ียวนี้ทุก
อยางพังถลมลมครืน วินาศสันตะโรไปหมดแลว เผลอๆจะกลายเปนคนบาปที่ถกูสาปสงเอางายๆ เพราะ
คิดปฏิบัตธิรรมทีไร ใจไพลตัดพอพระธรรมอยูเรื่อยวาไมเห็นชวยเราเลย ทําใหยิง่ทุกขหนักเปนคูณสอง
คูณสามเขานัน่ 

พยายามหาหนังสือธรรมะดีๆมาอาน พยายามกลับไปทบทวนสิ่งที่บนัทึกไวในสมุดพกตั้งแตเริม่เจริญสติ
จริงจัง พยายามตระเวนทําบุญทําทานตามวัดทั้งนอกและในกรุงเทพฯ ทุกอยางคลายเปนหมันไปหมด 
ไมมีกะจิตกะใจทําอะไรทั้งน้ัน โดยเฉพาะงานการ ถาไมกลัวเสียประวัตทิี่ตองถูกไลออกก็อยากแกลงทํา
ผิดๆใหบริษทัเสียหายไปเลยดวยซ้ํา 

ถามตัวเองวาระหวางการมีตําแหนงใหมกับการมีสติจะเลือกอะไร? ฉันกัดฟนกล้ํากลืนตอบตัวเองวา 
สติ! แตตอบแลวก็หาราวเกาะไมเจออยูดี ยิ่งหลายวันเขา ความเศรายิ่งทวีขึ้นบดบังทุกสิ่ง การเลือกของ
หัวหนาทําใหฉันรูสึกดอยคา หมดความหมาย และกลายเปนตวัสํารองที่ไมมีใครตองการตัวไปเลน
ตําแหนงสําคญัในเวลาปกต ิ

แตเรื่องเหลือเชื่อในโลกมักปรากฏเปนบางครั้งบางคราว ฉันนึกไมถึงวาคนทีท่ําใหฉันกลับรูสึกดีขึ้นมาได
ไมใชใคร นอกจากศัตรูของฉันเอง! 

เริ่มตนเขามาชวนฉันคยุดวยเร่ืองเบาๆ ขุดเอาเรื่องโงๆของเขาเองมาทําใหฉันหัวเราะ และขณะที่ฉันยัง
ไมหายแปลกใจอยูน้ันเอง เขาก็ชวนไปกนิขาวเที่ยงดวยกัน บอกวาอยากคุยดวยเกี่ยวกับการทาํงาน
รวมกันในอนาคต 

เปนม้ือกลางวนัที่ใครตอใครอาจแปลกใจที่เห็นฉันนั่งกนิขาวกับศตัรโูดยไมมีคนอ่ืนรวมโตะ ฉันไมรูสึกฝน
ใจนัก เพราะเขาไมไดแอกทาเปนเจานาย ลักษณะการชวนและการรวมโตะเปนไปอยางมิตร เม่ือลงมือ
ทานขาวก็สนทนาถามไถเรือ่งสวนตัว ไมแวะเวียนมาพดูเรื่องงานสักนิดเดียว กระทั่งตางเสร็จธรุะในจาน
ขาวทั้งคู เขาถึงเริ่มเจรจาดวยสุมเสียงของคนกันเอง 
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เขาบอกวาเขาไมเคยรูสึกวาเหนือฉัน และนั่นก็เปนเหตุผลที่ทําใหคนเราแขงดีกัน ถาใครเหนือกวาใคร
เสียแลว ก็ไมมีความจําเปนตองพยายามเอาชนะกัน การไดเลื่อนตําแหนงขึ้นมาอยูสูงกวา เปนแค
บทบาทของโชคชะตา ไมใชบทบาทของเขา เขาไมไดชนะ อยางนอยก็ในความรูสกึของเขา 

เขาบอกวาที่ผานมาเขาชื่นชมไอเดียการทํางานของฉันเสมอ แตจะแสดงออกไมได เพราะเทากับยอมรับ
วาฉันดีเทาเขา หรือบางทีอาจเกงกวาเขา อีกประการหนึ่ง ชวงหลังๆเขาเห็นฉันพยายามพูดดี 
ประนีประนอมกับเขาแลวสารภาพวาเริ่มละอายใจ และนึกถึงการกระทําของเขาทีผ่านมา รูสึกวาทําชั่วๆ
กับฉันไวไมนอย เปนตนวาแกลงบิดเบือนขอมูลดีๆของฉันใหดูแย ติเตยีนไอเดียของฉันทั้งที่ใจเขาเองก็
ยอมรับวาไมเลว หรือกระทั่งเลนขนาดแทงขางหลัง เอาความผิดเลก็ๆนอยๆของฉันไปโพนทะนา ซ่ึง
หลายครั้งเขาก็รวมกันเปนความผิดกอนมหึมาในสายตาผูใหญได 

เขาสรุปวาอยากใหทํางานดวยกันดวยความรูสึกดีๆตอไป เขาสัญญาวาจะปรึกษามากกวาสั่ง จะไมลืมวา
เคยอยูระดับเดียวกัน และสญัญาวาจะไมกลั่นแกลงเบยีดเบียนฉันในทางใดทางหนึ่ง แถมพูดเหมือนเขา
มานั่งในใจเสียดวยวาอยาเพิ่งคิดลาออก เพราะเขาจะรูสึกวาทีมขาดความแกรงไปทันที แมเขาจะเชื่อม่ัน
ในตวัเอง แตก็จะรูสึกม่ันคงขึ้นหากมีฉันอยูดวย 

ชวงบายฉันทาํงานตอดวยความรูสึกที่ดีขึ้น แมไมดีทั้งหมดราวกับจะไดเปนหัวหนาแทนเขา แตอยาง
นอยก็ไมซึมเศราเหมือนโลกจะดับเชนเคย 

นิยามของคําวา ‘ศัตร’ู ไมใชคนเลวรายโดยสันดาน แตใจเรามักเห็นแตแงรายของเขา แมในบันทึกของ
ฉันเกี่ยวกบัศตัร ูก็ไมเคยมีคุณงามความดีอะไรถูกจดไวเลย หากใครอานบันทึกของฉันก็ตองนึกแตภาพ
เขาแยกเขีย้วยิงฟนตลอดศก หรือเปนบคุคลไรเหตุผลจนนาขยะแขยงเขาไส ขอเท็จจริงคือเขายังมีสํานึก
ผิดชอบชั่วดีในระดับเฉลีย่ บางสถานการณก็ประพฤตตินนาสรรเสรญิอยูเหมือนกัน แตไมไดลงมาอยูใน
บันทึกก็เพราะเหตุผลเดียวคือเขาเปนศตัร ู

อีกอยาง ฉันเหมือนคนโงที่กลับลําคิดใหมได ฉันพบวาตนเองก็เปนหนึ่งในคนไทยที่หวังใหสิ่งศักดิ์สิทธิ์
ชวยบันดลบันดาลดวยอํานาจลี้ลับ ประเภทเสกตะกั่วใหเปนทอง หรือสาปชางที่ฉนัเกลียดใหกลายเปน
ลูกหมาทันตาเห็น เวลาโชคไมดีนานอยใจก็จะโทษสิ่งศกัดิ์สิทธิ์ม่ัวไปหมด ทั้งที่พระพุทธเจาเหนื่อย
ยากกอตั้งศาสนาพุทธเพือ่ใหฉันรูทางออกจากวังวนทุกข ไมตองงมโขงโงเงาเตาตุนติดอยูใน
สังสารวฏัอยางไมมีกําหนดออก แตความไมเขาใจ หรือความหลงลืมเลอะเทอะในบางครั้ง ก็ทํา
ใหตูทานและสิ่งศักด์ิสิทธ์ิในศาสนาของทานวามหีนาที่ตองเสกผลประโยชนมาประเคนถึงมือฉัน 
ถาไมไดอยางใจก็โวยวาย พานคิดไปวาทานไมชวย ทานไมศักดิ์สิทธ์ิจริง 

ความจริงพระธรรมชวยฉันตั้งเทาไหร หลังๆฉันมีความสุขจะตาย แถมไดนึกครึ้มอยูเรื่อยๆวาเดินไปตาม
ทาง เด๋ียวก็ไดดีเกินใครทั้งโลกเอง นอกจากนั้นสติและการแผเมตตาก็ทําใหคูอริของฉันมีทาทีที่
เปลี่ยนไป เหลาน้ีแหละการชวยของพระธรรม พระธรรมคําสอนของพระพทุธเจาชี้ทางใหทํา



 ๙๖

กรรมดีเทาน้ัน กรรมดีของฉันเองตางหากที่ทําใหชีวติเปนไปตางๆนานา ไมใชดวยการตก
รางวลัจากพระธรรมวาทาํดีแลวจะชวยเสกบานใหม รถใหม ตําแหนงหนาที่การงานใหมๆให
ถูกใจ 

วันนี้กรรมที่ฉนัทํากับศตัรูในชวงหลังๆกอ็อกดอกออกผลใหเห็นประจักษชัดแลว จึงคอยตาสวางและ
กลับไปเปนคนดี เลิกคิดชั่วๆกับพระพุทธ พระธรรม พระสงฆเสียได เร่ืองเศราในชีวิตคนเรามีอยู
เร่ืองเดียว คือมีความพรอมสําเร็จรูปในการไหลลงนรกทางความคิด เรื่องคิดดีๆใหขึ้นสูงน้ันยาก
เหลือเกิน แตเรื่องคิดแยๆใหลงต่ํานี่เหมือนเปนอัตโนมัติกันเสียจริง 

เปนอันวาชวงนี้สิ่งที่ฉัน ‘ได’ คือแงคิดและความตระหนักรูจักตนเองมากกวาอยางอ่ืน ฉันยังไมแนพอ
อยางที่หลงรูสึกมาเปนเดือน ฉันยัง ‘เสียสต’ิ ใหกับเรื่องเศราได และขณะเสียสติอยูน้ัน คําวา 
‘ทุกขเวทนาเปนอนิจจัง’ จะไมปรากฏในใจเลยแมแตนอย 

สรุปคือตองฝกสติใหแกรงเหนือทุกข ถึงมีแรงพอจะเห็นทุกขเปนอนิจจังได ไมอยางนั้นก็ถูกทุกขเขมือบ
หมดตัวไปแทน 

  

วันที่ ๒๑: อยากไดมรรคผล 

การที่ศัตรูเขามาพูดขอญาติดี นาจะเปนนิมิตหมายวาชวงชีวติรันทดนาจะผานไปแลว ฉันมีกําลังใจ
กลับมาปฏิบตัธิรรมใหม แตสติที่พังพินาศของฉันทําใหการหวนกลับมาครั้งน้ีทุลักทุเลเอาการ ความรูสึก
แยๆกับตัวเอง ความคิดดูถูกตัวเองทีเ่คยมีมากอนปใหม ยอนกลับมาเลนงานครบทุกชนิด 

โดยเฉพาะอยางยิ่ง ความโลภอยากไดมรรคผล ไมรูเปนอยางไร คราวนี้ยิ่งอยากไดกวาทุกครั้งที่ผานมา
ทั้งหมดเลยทีเดียว อาจเปนเพราะตระหนกัแลวกระมังวาจิตใจเปนของมีวันขึ้นวันลง และตราบใดยังไม
ถึงฝง ตราบนัน้ยังอาจจมน้ําปอมแปม กับทั้งมีสิทธิต์ตีัว๋ไปนรกไดทกุเม่ือ ขอใหคิดพลาดเถอะ ขอให
ไดชองอยากปรามาสพระพุทธ พระธรรม พระสงฆเถอะ 

เหตุผลที่อยากไดมรรคผลในเบื้องแรกนั้น แนนอนวาเพื่อใหไดประโยชนสูงสุด คอืความหลุดพนแหงใจ 
แตบัดนี้เริ่มมีรายละเอียดเพิ่มเติม คือตระหนักวาตวัเองยังตกต่ําได ก็ไมอยากกลับตกต่ําลงอีก 

บุคคลในพุทธศาสนาที่จะไมกลับตกต่ําลงอีก เรียกวา ‘อริยบุคคล’ ทีรู่จักกันดีที่สุดไดแก พระอรหันต 
ซ่ึงทานจะไมแมแตเสวยทุกขทางใจ ตอใหทุกขทางกายกําลังกําเริบกลาแข็ง เชนถูกทุบศีรษะดวยคอน
อยูก็ตาม ทานยังมีสติพอจะใหอภัย ใครประทุษรายทานปานนั้นก็จะไมมีจิตคิดโกรธเคืองเลย ใจบริสุทธิ์
เห็นปานนั้น อยาตองกังวลวาจะตองคิดรายจองเวรกับใครกอน อยาตองหวงวาจะพลาดพลั้งปรามาสพระ
ศาสดาและพระธรรมเจา อันเปนเหตุใหตองรับผลรายในภายหลัง 
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พระอรหันตทานชําแรกความไมรู ผานไปถึงซ่ึงความรูแจงหมดจด น่ีไมใชหมายความวาทานรูทกุอยาง 
ชื่อถนน ชื่อคน เหตุการณอดีตและอนาคต เรื่องนอกตัวเหลานี้ทานอาจจะยังรูเทาคนธรรมดา แตทานรู
ยิ่งสิ่งเดียวคือสัจจะความจริงอันนาสนใจขั้นสูงสุด คือรูอยางถาวรไมกลับไมเปลีย่น วากายใจนี้ 
ตลอดจนสิง่อ่ืนทั่วสากลโลก เกิดข้ึนแลวตองดับลงเปนธรรมดา ไมควรยึดมั่นถือมั่นสิ่งใดเปน
ตัวเปนตนแมเศษเนื้อเทากระแบะมือ หรือกระแสสุขลนฟา หรือกระทั่งการมีจิตไวรูเห็นอะไร
ไหนๆ กาย เวทนา จิต ธรรมหาใชสิ่งที่เราอาจหวังพ่ึงพิงถาวร หาใชสิ่งที่เราคาดหวังใหอยูยั้งยืนยง 
พระอรหันตทานมีประสบการณรับผัสสะในโลกไดเทาคนธรรมดา หรือดีกวาคนธรรมดา แตจิตอันรูแจง
แทงขาดแลวของทาน จะไมทําใหทานหลงเขาใจอีกแมแตวินาทีเดียววา กาย เวทนา จิต ธรรม อยางใด
อยางหนึ่งหรือทั้งหมดเปนอัตตา เปนตัวตน ตราบจนชั่วอายุขัยของทาน 

อริยบุคคลผูประเสริฐรองลงมาจากพระอรหันตไดแก พระอนาคาม ีอริยบุคคลชั้นน้ีคนไทยสวนใหญไม
คอยรูจัก ไมคอยไดยิน หรือถึงแมรูจักและไดยินก็ไมเขาใจวาแตกตางจากพระอรหันตอยางไร ความ
แตกตางระหวางสองชั้นนี้ พระพุทธองคมักตรัสไวคือ พระอนาคามียังเหลืออุปาทาน ยังมีมานะวาน่ี
ตัวเรา เราเปนอยางน้ี เขาเปนอยางน้ัน หรืออีกนัยหนึ่งคือยังชําแรกผานความไมรูไปไดไมขาด 
ไมสะเด็ดแหงสิ้นอยางพระอรหันต และความที่ยังไมรูแจง จึงยังสงวนสิ่งใดสิ่งหน่ึงไวเปนตัวเปนตน 
โดยเฉพาะจิต ยังเปนผูกลวัจะไมมีจิตไดอยู แตก็นับวาเหลือความหวงหวงนอยแลว เม่ือเทียบกบั
อริยบุคคลชั้นรองลงไป 

อริยบุคคลผูประเสริฐรองลงมาจากพระอนาคามีไดแก พระสกทาคามี อริยบุคคลชั้นน้ีคนไทยสวนใหญ
ก็ไมคอยรูจัก ไมคอยไดยิน หรือถึงแมรูจักและไดยินก็ไมเขาใจวาแตกตางจากพระอนาคามีอยางไร อีก
ทั้งพระพุทธเจาทานตรัสรายละเอียดเกี่ยวกับพระสกทาคามีไวนอย พระสกทาคามียังมีราคะ โทสะ 
โมหะ แตก็เบาบางลงกวาปุถุชนมากแลว เน่ืองจากจิตไมเสพอารมณหยาบเต็มกําลงั แมมีราคะ
ระดับใหกําเนิดบุตรธิดาไดก็ไมติดใจ แมมีโทสะระดับรอนจิตรอนกายไดก็วูบเดยีวเหมือนไฟ
ไหมฟาง และแมมีโมหะสาํคัญมั่นหมายถือเขาถือเราไดก็ไมใชขนาดหลงตวัหลงตนแบบหนามืด
ตามัว พูดใหงายคือราคะ โทสะ โมหะเบาบางและมีแนวโนมฝกใฝอยากเลื่อนระดบัใหยิ่งๆขึ้นถงึที่สุด
มากกวาอยางอ่ืน 

อริยบุคคลผูประเสริฐรองลงมาจากพระสกทาคามีไดแก พระโสดาบัน อริยบุคคลชั้นนี้คนไทยสวนใหญ
ไดยินบอย แตไมเขาใจวาคือคนแบบไหน แตกตางจากพระอริยะชัน้สูงกวากันอยางไร พระโสดาบันยัง
มีราคะ โทสะ โมหะ ครบ แตก็เบาบางลงกวาปุถุชน คือใจไมถึงพอจะประพฤติผิดศลีธรรมเพื่อ
สนองราคะ โทสะ โมหะ ธรรมดามักมีจิตที่ขาวใกลใส หรือใสใกลแกวดวยความใสใจอนิจจังแหง
กาย เวทนา จิต ธรรมเนืองๆ ความทีจิ่ตตกไดมากที่สุดแคหมน แตไมมีทางมืดขนาดคูควรกับนรกภูมิ 
จึงทําใหไดชื่อวาเปนผูปดอบายไดอยางเด็ดขาด อีกทั้งเปนผูเห็นนิพพาน หรือผูไดดวงตาเห็นธรรมแลว 
จึงอยูในฐานะผูเขากระแส เปนผูเที่ยงที่จะไดเปนอรหันตองคหน่ึงในกาลขางหนา 
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มรรคผลมี ๔ ระดับ บรรลุมรรคผลครั้งแรกเปนพระโสดาบัน ครั้งที่สองเปนพระสกทาคาม ีครั้งทีส่ามเปน
พระอนาคามี และครั้งสุดทายเปนพระอรหันต สําหรับความเปนอรหันตมักไมเปนที่คาดหวัง เพราะยัง
ไกลเกินเอ้ือมอยูสําหรับผูเริม่เดินทางจริงจังแคสองเดือนอยางฉัน แตพระโสดาบนันี่ส ิอยางนอยถาได
เปนก็เรียกวาประเสริฐกวาราชามหาจักรพรรดิผูมีอํานาจครองโลกเสียอีก เพราะพระราชายังถกูปลน
สมบัติได ถูกแยงอํานาจได หรือกระทั่งถูกเนรเทศเขาปาเขาเถื่อนได แตบุคคลเมือ่ไดเปนโสดาบันแลว 
จะไมมีใครสามารถปลนสมบัติภายใน ไมมีใครทําใหเสือ่มจากภาวะ และไมมีใครสาปแชงหรือใชมนต
สะกดใดๆสงไปอยูในอบายไดอีกเลย แมเคยมีกรรมชั่วตองชดใช อยางมากก็แครับผลบนโลกมนุษย อัน
จัดเปนสุคติภูมิแหงหน่ึงเทานั้น 

การบรรลุมรรคผลคือการไปถึงสภาวจิตชนิดหนึ่ง ที่ทิง้ความยึดม่ันวากายใจเปนอัตตาเสียได ทะลุ
ออกไปเห็นธรรมชาติอันเปนตางหากจากกายใจ คือนิพพาน เม่ือเห็นนิพพานแลวยอมหายสงสัยวา
พระพุทธเจาคนพบอะไร ทางที่พระพุทธองคปูไวคือสตปิฏฐาน ๔ จะนําไปพบอะไร ความเพียรปฏิบัตสิติ
ปฏฐาน ๔ ก็คือการพัฒนาจิตจากสภาพสามัญชน ใหเขาถึงซ่ึงสภาพอันเปนมรรคเปนผลน่ันเอง 

บอกเตือนตวัเองวาอยากไดมรรคผล กอนอ่ืนตองสงบจากความอยากเปนอันดับแรก 

ลงนั่งทําสมาธ ิเห็นลมหายใจของฉันกลั้วไปดวยความเรงรอนอยากสงบ น่ีคือการยอนกลับมานับหน่ึง
ใหมอีกครั้ง… คนที่จะนับหน่ึงใหมตองทําอยางไรหนอ? 

เปนนานกวาจะนึกได ก็ยอมรับวาสภาพเดนที่สุดในปจจุบันคือความเรงรอนนะซี! การยอมรับตามจริง
เปนอาการงายๆของจิตที่มักถูกลืม แตเม่ือไหรนึกออก ก็จะใชการไดทันที เปนของทันสมัยอยูเสมอชั่ว
กัปชั่วกลัป 

เม่ือยอมรับวาแตละลมหายใจแฝงปนอยูดวยความเรงรอนอยากสงบ ก็เกิดอาการตามรู ตามดูความเรง
รอนในแตละลมหายใจเขาออก รูเรื่อยๆกระทั่งความรอนแสดงความไมเที่ยงออกมาจนได ลมหายใจเขา
มีจิตนิ่งสงบ ลมหายใจออกเหลือแคอุณหภูมิในกายตามปกติ กายใจไมกวัดแกวง ทรงอยูแตสตรูิวาลม
ผานเขา ผานออก ผานเขา ผานออก นับใหเขาขายเปนองคที ่๑ ของโพชฌงคไดแลว 

กําลังสติแบบเกาผุดขึ้น สะทอนดวยสภาพรูชัดตรงตามจริงวาขณะนี้กําลังหายใจเขาหรือหายใจออก 
แสดงวาสติไมไดหายไปไหน เพียงแตหลบใน เพราะถกูความเศราและความฟุงซานหมกซอนไวเทานั้น 
ฉันคอยกําลังใจดีขึ้น และพิจารณาทันที ณ ขณะแหงความรูชัดวาลมหายใจเขาจนสุดแลว ตองคายคืน
กลับออกสูความวางภายนอกเปนธรรมดา คายคืนไดเด๋ียวเดียวกต็องดึงลมเขาไปหลอเลี้ยงใหกายดํารง
สภาพอยูไดอีก และอีก ธรรมชาติเกิดดับน้ันปรากฏตลอดเวลา ตอเม่ือจิตเขามาพิจารณาจึงรูเห็น และ
กลายเปนองคที่ ๒ ของโพชฌงค คือธัมมวิจัยไป 
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เม่ือประคองความเห็นลมเกดิดับจนถึงขั้นที่เรียกไดวาเปนวิริยะ อันเปนองคที ่๓ ของโพชฌงค นานระยะ
หน่ึงก็บังเกิดความเบิกบานอันเปนองคที่ ๔ ของโพชฌงค ยังผลตอเน่ืองใหกายใจก็สงบประณีตออน
สลวยอันเปนองคที่ ๕ ของโพชฌงค ฉันมีสุขล้ําลึก เสยีแตยังเห็นจิตกระเพื่อมงาย มีหมอกมัวฝาฟางมา
หอหุมเร็วอยู จึงยังไมถึงความตั้งม่ันเปนสมาธิบริบูรณ อันเปนองคที่ ๖ ของโพชฌงค 

น่ังสมาธิจนลาก็ลุกขึ้นเดินจงกรม ฉันสงัเกตวาแมจติสงบลงแลว สติถูกปลุกใหฟนคืนชีพแลว แต
ความอยากไดมรรคผลก็ยังตามรบกวนจิตใจอยูทกุฝกาว คลายแมงมุมเกาะติดและถักทอใย
บางทวาเหนียวแนน ขึงก้ันไมใหความอยากหนีหายไปไหนรอด 

ถาเปนได เดินกาวนี้ฉันอยากใหมรรคผลบังเกิดเสียเลยทีเดียว แมตดัใจละความอยาก หรือยอมใหความ
อยากเกิดเพื่อดูอนิจจัง มันก็แปรปรวนไปเพียงชั่วครู แลวกลับผุดกลับโผลขึ้นใหมอีก เฝาถามตนเอง
เกือบทุกสิบนาทีวาถาเดี๋ยวนี้ทําไมสําเร็จ แลวเม่ือไหรเราจะบรรลธุรรมกับเขาบาง? อยากรู อยากหา
หมอดูมาทํานายใหหายสงสัยกันไปเลย 

วา! อยางนี้แยเลย เจริญสตกิ็เพราะหวังหลุดพน อยากไดมรรคผลกับเขาบาง แตตัวหวัง ตัวอยากนั้นเอง 
ก็กลายเปนเครื่องขวางไปเสียอีก ชางไมเหมือนวิชาหรือการงานทางโลก ที่อนุญาตใหสงแรงอยาก 
ทุมเทกายใจใหไปถึงความสําเร็จ ยิ่งอยากมาก ทุมมาก ก็ยิ่งใกลเคยีงความจริงมาก แตมรรคผลนี่เปน
ตรงขามเลย ยิ่งอยากเทาไหร ยิ่งกลับทศิเทานั้น 

เพ่ิงสังเกตตวัเองวาอันที่จริงฉันอยากไดมรรคผลมาตลอด เปนการอยากไดของดีเพ่ือตัวฉัน ซ่ึงเริ่มแรก
นับเปนสิ่งที่ถกูตอง คนเราหากไมอยากไดไมอยากดี แลวจะเพียรเพ่ือประโยชนอะไร? 

แลวก็ฉุกคิดเหมือนไดทบทวนใหมหมด เพ่ิงเห็นชัดอีกรอบวาการถึงมรรคผลคือการละอัตตาใหขาด แต
เม่ือมีความเพียรพยายามเอามรรคผล ‘เพ่ือฉัน’ เสียแลว ก็เปนอันจบกัน ขัดแยงเปนงูกินหางตั้งแตเริ่ม 

สรุปคือฉันกําลังอยากละอัตตา แตกําลังทกุขหนักเพื่ออัตตา เพราะไมสามารถละอัตตาได! 

เม่ือไดขอสรุปดังกลาว ฉันจึงรูตัวแลววากาํลังยืนอยูผิดจุด ฉันกําลังยืนอยูฝงเดียวกับอัตตา เขาขาง
อัตตา และทาํทุกอยางไปเพื่ออัตตา 

คิดเทานี้ก็ดูทกุขเวทนาตามสภาพที่มันกําลังปรากฏไดงายขึ้น หันมาทบทวนวาพระพุทธเจาทานใหทํา
อยางไรเวลาเปนทุกขเพราะอยากไดมรรคผล ทีแรกคดิไมออก แตพอนึกถึงการพิจารณาในหมวดเวทนา
ก็ลืมตาโพลง ทานใหรูเทาทนัวากําลังเสวยทุกขชนิดมีหรือไมมีเหยื่อลอแบบโลกๆ รวมทั้งเปรียบเทียบ
ดวยวาทุกขแบบไหนหยาบหรือประณีตกวากัน 

ทุกขเวทนาแบบที่ฉันกําลังประสบ เปนทกุขแบบไมมีเหยื่อลอทางโลกมาของเก่ียว แตมีความอยากหลุด
พนจากบวงกเิลสมาเปนเครื่องลอใหทุกข ฉันพบดวยความพิศวงวาทุกขประเภทนี้อาจตั้งอยูในจิตที่
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ไมกําหนัดยินดี ไมมีความพยาบาทใดๆ ทุกขชนิดนี้จึงควรจัดใหเปนทุกขขั้นละเอียดตามระดับจิต 
ธรรมชาตชิางวิจิตรพิสดารเสียจริง 

และฉันก็พบความจริงอีกประการหนึ่งคือ สําหรับมือใหมน้ัน การไดทําความเขาใจอยางชัดเจนวา
กําลังอยูตรงไหน ภาวะทีกํ่าลังปรากฏเดนเรียกวาอะไร จะคลายความสงสัยคาใจไดอยางด ีหาก
คิดเพียงมุงเจริญสติรูเทาทนัสภาพเกิดดับอยางเดียว บางทีก็อาจเลีย้งตัวสงสัย ปลอยใหเกิดความคาใจ
ขัดขวางความกาวหนาไมสิ้นสุด 

ในสฬายตนวภัิงคสูตร พระพุทธองคตรัสไวชัดวาการเสวยทุกขชนิดมีเหยื่อลอแบบโลกๆคืออยากเสพ
ผัสสะอันเจือดวยกิเลสอันใดแลวไมไดเสพอยางใจนึก ก็อาจเปนเหตุใหเกิดโทมนัสได สวนผูเจริญสติปฏ
ฐานจนเห็นความเกิดดับแลว ยอมปรารถนาความหลดุพน เม่ืออยากหลุดพนแตยังหลุดพนไมไดยอม
ถามตัวเองวาเม่ือใดจะหลุดเลา? เชนนี้เองพระพุทธองคตรัสเรียกวาเปนโทมนัสอันเกิดแตการแสวงทาง
หลุดจากบวงกาม 

สิ่งที่พระองคแนะนําคือใหใชอุเบกขาเปนเครื่องอิงอาศัยกอน ก็อุเบกขาเชนเห็นลมหายใจเกดิข้ึนแลว
ตองดับลงเปนธรรมดานั่นแหละ คือเครื่องอิงอาศัยของใจ กระทําใจใหปลีกตัวออกมาเสยีจาก
ความอยากไดมรรคผล 

ฉันลองนั่งลงกําหนดรูลมโดยความเปนของเกิดดับ กระทั่งใจวางจากทุกขแลว อาศัยอุเบกขาใน
ความเห็นลมหายใจเกิดดับแลว ก็ลุกขึ้นเดินจงกรมใหม ปลอยใหความอยากไดมรรคผลเกิดขึน้ตาม
ธรรมชาตใินเวลาตอมา ก็เห็นความทุกขอยางชัดเจน คือมีสภาพอึดอัดคาอกเล็กนอยแตปกหลกัยืดเยื้อ
เหมือนกลุมผูประทวงที่มีการศึกษา ไมพลามหยาบคาย แตก็เหนียวแนนในการตือ๊ไมเลิก เมื่อเห็นเปน
เพียงทุกขชนิดหนึ่ง แมเปนความทุกขระดับประณีต ก็ไมแยแส ไมหลงตามมันอีกตอไป แคเห็น
เปนอะไรอยางหนึ่งเกิดข้ึนในใจ แลวดับลงในทามกลางสติรูดวยความวางจากอาการยึดมั่นถือ
มั่นน่ันเอง 

จุดใหญใจความคือมีสติรูทุกขเวทนาในปจจุบันขณะนั่นเอง ทุกขที่ละเอียดตองการสติทีล่ะเอียด
สมน้ําสมเนื้อกัน ที่ตอนแรกฉันรูวากําลังทุกขเพราะอยากไดมรรคผล แตไมเห็นความดบัไปของ
ทุกข ก็เพราะยังไมใชสตเิห็นทุกขจังๆ แตเปนสตแิบบครึง่ๆกลางๆเทาน้ัน ตอเม่ือรับทราบวานั่น
เปนทุกขอยางประณีตเพราะเปรียบเทียบกับทุกขอยางหยาบ สติที่ผนวกกับความเขาใจจึงมาจับรู
ทุกขไดเต็มสภาพแทจริง เห็นชัดวาน่ันก็ไมใชอัตตา ไมใชสิ่งทีค่วรยึดมั่นถือมั่นแตอยางใด 
เชนเดียวกับทุกขชนิดอ่ืนๆน่ันเอง 
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วันที่ ๒๒: ความตางระหวางปติกับสุข 

พอกลับมาตั้งหลักไดใหมฉันก็ยินดีปรีดา ตื่นเชาดวยความเปนสุขสดชื่นเหมือนเดิม ทําใจวาจะยอมรับ
ศัตรูเกาเปนเจานาย ทําใจวาถาอยากไดมรรคผลอีกจะกําหนดรูโดยความเปนทุกขอันเกิดจากความ
อยากชนิดหนึ่ง 

ขับรถไปทํางานเชานั้น ขณะจอดรถรอไฟเขียว ฉันรูสึกวารถโขยกหนอยๆ พอเหลียวหลังไปก็เห็น
มอเตอรไซคคนัหนึ่ง เดาไดทันทีวาหมอนัน่คงวิ่งเอ่ือยๆมาแลวเหมอ เบรกไมทัน เอาลอเสยกันชนหลัง
รถฉันเขาแลว 

ฉันรีบลงมาดูวาเปนอะไรมากหรือเปลา เห็นวากันชนยบุไปเล็กนอยเทานั้น แทบมองไมเห็น เลยขี้เกียจ
เรียกประกัน ยิ้มแยมบอกคนขับมอเตอรไซคที่ลงมายืนหนาเจ๋ียมเจ้ียมวาไมเปนไร จะนึกวาฟาดเคราะห
รับอรุณ 

มอเตอรไซคยินดีนักหนา รีบกระเถบิหนีไปทันทีกอนทีฉ่ันจะเปลี่ยนใจ ฉันกลับขึ้นรถอยางมีปติเชนกัน 
ปรีดาปราโมทยที่ใจไมเอาเรือ่งเอาราวกับใคร เม่ือครูไมมีสักวินาทีทีขุ่นเคือง ไมมีสักวินาทีที่อยากเรียก
เงินทองจากใครเพื่อมาแกกันชนทายบบุเล็กๆนอยๆ อุทานในใจวาเรามีหลังคามุงบังไวดีแลวหนอ ฝน
ตกรั่วรดไมไดแลวหนอ เหมือนเชนที่พระเถระและพระเถรีในครั้งพุทธกาลมักอุทานกัน เม่ือตระหนักวา
ตา หู จมูก ปาก กาย ใจของพวกทานมีสติคุมครองแนนหนาแลว เปนผูมีใจอันไมชุมดวยกิเลสแลว 
ไดรับความคุมกันจากสติดีแลว ปลอดภัยแลวจากความยินดียินรายในโลก 

แชมชื่นอยูทั้งวันกับความดีใจวาตวัเองคงมีเมตตาตั้งม่ันแลว เม่ือกลับมาเจริญสติใหมรอบน้ี หลังจากซม
เศราเสียเวลาเปลามากวาอาทิตย ความรูสึกที่บอกตวัเองนั้นเขาขั้นเชื่อม่ันเลยทีเดียววาตอไปคงไมมี
ความโกรธใดๆมาแผวพานจิตใจไดอีก ขนาดศัตรูยังกลายเปนมิตร ขนาดคนทํารถบุบยังยิ้มราบอกวาไม
เปนไร อวยพรในใจเสียอีกวาขอใหเปนสขุๆ 

ตกเย็นนั้น ฉนัจอดรถแวะหนาหมูบานเพราะเกิดอยากกินหมูปงขาวเหนียวขึ้นมาเฉยๆ ความจริงฉัน
ไมไดเปนลูกคาประจําของใครเปนพิเศษ เน่ืองจากมีรถเข็นหมูปงหลายเจา แตละเจาก็อรอยไปคนละ
แบบ อยางวันน้ีที่อยากกินขึ้นมาเพราะนกึถึงหมูนุมๆชิ้นโตๆของเจาหนึ่งซ่ึงเคยซื้อมาหนเดียว ก็ตรงรี่
เขาไปที่เจานัน้และสั่งเขาหกสิบบาท 

เขาจับหมูมายางบนเตา โดยมีเมียชวยหยิบ เพราะที่ปงวางอยูพรอมแลวมีไมพอจํานวนตามสัง่ของฉัน 
ฉันขี้เกียจรอเลยทิ้งแบงกยีส่ิบไวสามใบพอดีจํานวน บอกวาเดี๋ยวจะมาเอาของ แลวเดินไปสั่งขนมซึ่งอยู
ถัดไปประมาณ ๑๐ กาว ขนมมีวางอยูแลว แคสั่งแลวจายสตางคก็รับถุงมาไดเลย ใชเวลาเดินไปเดิน
กลับแคสองนาท ีซ่ึงพอกลับมาก็เห็นหมูยางเสร็จใสถุงรอฉันเรียบรอย 
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ฉันควาถุงแลวหันจะเดินตวัปลวิ แตถูกเรียกไว และรองดังๆวาฉันยังไมไดจายเงิน ทีแรกนึกวาเขาเขาใจ
ผิดและยังไมเห็นแบงกที่ฉันวางไว ฉันพูดดีๆวาจายเรียบรอย เขาก็ปฏิเสธเสยีงแขง็วายัง และถามวา
จายแลวอยูไหนละ ยายเมียที่ยืนปงหมูอยูขางๆก็พลอยสงเสียงสนับสนุนวายังไมเห็นมีเลย ยืนหัวโดเปน
พยานอยูตรงนี้ 

พอฉันกมมองท่ีพ้ืนโตะก็ไมปรากฏแบงกเขียวเสียแลว เหลือบขึ้นมองเห็นหนาเจาเลหและยิ้มเกรียมๆ
ของคนขายหมูปงก็เริ่มรูวาอะไรเปนอะไร วูบหน่ึงคันๆขึ้นมาในอก แตอีกวูบหน่ึงกค็ิดอโหสิ อยากไดเงิน
ก็เอาไป ฉันอโหสิให 

ถูกฉีกหนากลางตลาดไมคอยอายนัก ตางจากสมัยกอนมาก ฉันคงหนามานและเอาคืน แตสติของฉันยัง
ตั้งม่ันในเมตตาและอุเบกขา เลยยอมๆเขา หยิบเงินจายเพิ่ม สรุปคอืเสีย ๑๒๐ แตไดของ ๖๐ โดนโกง
กอนเขาบานก็สบายใจไปอกีแบบ 

พอขึ้นรถ อาการคันๆอกหวนกลบัมาอีก ฉันมองไปขางหนา มือกุมกุญแจเตรียมบิดสตารท แตรูสึกหนืด
ไปทั้งตวัชอบกล ยอนคิดถึงยิ้มเกรียมๆและเสียงเอะอะแบบอันธพาล จะโพนทะนาใหคนทั้งตลาดรูวาฉัน
จะโกงเงิน ทั้งที่ถาลืมจายกพู็ดกันดีๆได แลวเกิดอาการแคนแนนอกจนหนาเขียว เขนเขี้ยวเคี้ยวฟน 
รํ่าๆจะเปดประตูยอนลงไปฉะกับมันซะหนอย หนอยแนะ! ไมนึกวามีพวกหนาดานหนาทนขายของอยู
แถวน้ีดวย แกลงลงไปขูจะเอาตํารวจมาลากคอเขาคุกเสียดีไหม? เรื่องเบงเกทับน่ีฉันก็เคยเปนหนึ่ง
เหมือนกัน 

พยายามมีสติกําหนดลมหายใจเขาออก รูตัววานั่นเปนความคิด แตคงไมเอาจริง เห็นความโกรธที่พุง
เอาๆ แตขณะเดียวกันก็ยังรูสึกสงบใจอยูที่ผิวนอก คลายน้ําพุรอนที่ฉีดขึ้นมาจากกลุมนํ้าเย็น ดูขัดๆ
แปลกๆ แตสติตั้งม่ันรูเหมือนมีฉันอีกคนเฝาดูอยูเบื้องหลังตางหาก ไมเกี่ยวกับทั้งความเย็นและความ
รอนเหลานั้น 

ฉันปลอยใหความคิดปรุงแตงไปโดยไมปดกั้น เห็นความรอนในอิริยาบถนั่ง ซ่ึงก็คือรูปหน่ึงของทุกข 
อิริยาบถก็เปนทุกขชนิดหนึ่งอยูแลว ยังมีความรอนซอนอยูขางในอีก ฉันดูดวยความนิ่งกาย น่ิงใจ 
กระทั่งเห็นตามจริงวาในหัวยังมีพอคาหมูปง ยังไมปลอยพอคาหมูปงไปตามยถากรรม พอระลอก
ความคิดหนึ่งผุดขึ้นท ีก็มีความรอนและคนัคะยิกในอกที แลวความคดิกับความรอนความคันก็จางลงเอง 
แตเด๋ียวๆในหัวก็ผุดใบหนาจอมโกงขึ้นมาอีก ความรอนความคันกถ็ูกลากตามมาอีก เห็นสลับไปสลับมา 
ถาจังหวะไหนเผลอแชหนอยก็กอความคดิอยากกลับลงไปดาขึ้นอีก แตถาจังหวะไหนคั่นดวยสตรูิลม 
แลวกําหนดจิตเปนอภัย ความคิดรายๆก็หายไป เหมือนรบกันอยู 

ถึงจุดหนึ่งที่คิดวาอภัยจริงๆแลว แตพอเคลื่อนรถไดพักหนึ่งก็เอาอีก คิดถึงหนาดานๆของเจานั่นอีก ตอง
กําหนดจิตเปนอภัยอีกแลวๆเลาๆ แตไมยักเกิดโสมนัส ในอกยังฝนๆฝดๆตามเดมิ เมตตาเปลงประกาย
รัศมีไมออกเสียแลวส ิ
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ถอนใจและยอมรับตามจริง ไมใชแคยอมรับวาฉันโกรธ แตยอมรับแบบเหมารวมทีเดียววาเดี๋ยวคงมี
ความคิดแคนเคืองพอคาหมูปงตามมาอีกหลายชุด ยอมรับตามจริงวาจิตฉันยังไปไมถึงไหน ยังทุกข
เพราะโดนกระทบไดอยู 

แลวจะแปลกอะไรกับการทาํใจยอมรับ ก็แคยอมรับวาตองดูอีกหลายรอบ สตดีิหนอยก็ดูโดยความ
เปนอนิจจัง สติไมดีก็กําหนดใหอภัยเปนทานแลวแผเมตตาเสยีเทาน้ัน ในเมื่อยังไมพนทุกข จะ
ไปแกลงหลอกตัวเองวาพนแลวเพื่อประโยชนอะไร หนาที่ตามแบบแผนสตปิฏฐานก็คือดู คือสังเกต
จนกวาจิตจะรูและฉลาดขึ้นในวันหนึ่ง วาอะไรๆลวนเกดิขึ้นเพราะเหตุเปนธรรมดา แลวจะตองหายลับ
ดับสลายลงเปนธรรมดาเชนกัน 

แคคิดเชนนั้น ใจก็ใหอภัยพอคาหมูหนาดานไดแบบชนดิเปดโลงสุดๆ โสมนัสแรงอยางไมเคยเปนมากอน 
ถึงกับยิ้มกวางออกมาอยางปต ิที่เม่ือครูฉันยังยอนคิดแลวๆเลาๆไมเลิก สวนหนึ่งก็เพราะไมยอมรับ
ความจริงวาตวัเองยังโกรธได ยังทุกขเพราะกระทบไดน่ันเอง อาจเปรียบเทียบกับเม่ือเชาที่หลงนึก
สําคัญผิดไปวาจิตคงตั้งม่ันในเมตตา จะไมเปนทุกขเพราะความผูกโกรธอีกแลว ซ่ึงแคตกเย็นกพิ็สูจน
เรียบรอยวาความจริงไมใชเชนนั้นเลย ฉนัยังเปนหุนกระบอกที่กิเลสชักรอกไดตามอําเภอใจคนเดิมอยู
น่ันเอง 

เหตุการณประจวบเหมาะระหวางเชากับเย็นก็ทําใหไดขอสรุปประจําวันเปนประโยชนดีเหมือนกัน เม่ือ
สังเกตเขาไปอยางละเอียดในขณะแหงความปรีดานั้น ฉันเริ่มแยกแยะไดหลายสิ่ง และตั้งคําถามอันทรง
คาในการปฏบิัติสติปฏฐาน น่ันคือ สงสยัวาปตเิปนธรรมชาติอันเดียวกับความสุขแนหรือไม? แลว
ตอบตวัเองตามเนื้อผาจากสภาวะที่กําลังปรากฏตอหนาตอตา วาปตปิราโมทยเปนความปรุงแตง
สวนเกินออกมาจากความสุข กับทั้งอาจเปนของหลอกใหหลงไดงายดวย เชนตื่นเตนดีใจนึกวา
หลังคาบานเรามุงบังไวดีแลว กิเลสรัว่รดไมไดแลว 

ปติที่มีแรงฉีดแรงๆ มักผูกตัวเองมากับความคิดเกินความจริงแรงๆ ทําใหหลงเขาใจผิดไดสารพัด แต
ความสุขเนยีนๆอยางมีความวางเฉย มักทําใหตระหนักตามสภาพที่เปนจริงเฉพาะหนา ฉันไดขอสังเกต
เชนนี ้แตก็ไมคิดจะหามปติโสมนัสในครั้งตอๆไป ถาอยากเกิดก็ใหมันเกิด แตจะไมฟง ไมเชื่อถือ ไมให
ความสําคัญกบัความคิดของตัวเองในวาระนั้นเทาไหรนัก คอยๆรู คอยๆดูวาปติจะแผลงฤทธิ์ผลติ
ความคิดไดพิสดารสักเพียงใด 

  



 ๑๐๔

วันที่ ๒๓-๒๗: มองตางจากชาวโลก 

วันเสารชวงบายฉันแอบปลกีวิเวกจากสังคม เรรอนเหมือนนกอิสระไปหาวัดสงบนั่งสมาธิอีก แตวัน
อาทิตยมีนัดกับสมาชิกครอบครัวคือนองๆของฉันไปดูคอนเสิรตที่มาจากตางประเทศ ฉันไมอาจปฏิเสธ
หนาที่ของพี่ และขณะเดียวกันก็อยากดูดนตรีวงนี้ดวย เพราะเคยชื่นชอบมากสมัยยังวัยรุน 

ขณะที่ขบัรถพานองมาจากบาน ฉันมีความรูสึกสองแบบปนๆกันอยู คือใจหนึ่งอยากเห็นตัวจรงิขวัญใจ
ในอดีต อีกใจก็นึกคราน ไมคอยอยากเดินทางไปถึงสถานที่แสดงชอบกล แตอยางไรก็เสียเงินเสียทอง
แลว ตอง ‘ไปเสพสุข’ จากเสียงดนตรีราคาแพงจนได 

ขณะมองไปบนเวทีอันประดับประดาแสงสีตระการตา ภายในของฉนัวางโหวงและตอไมติดกับภาพที่เห็น 
เสียงที่ไดยินเอาเลย จิตคอยหวนมาระลกึอยูกับลมหายใจวากําลังเปนขาเขาหรือขาออก รวมทัง้หม่ัน
สํารวจโดยไมตั้งใจเสมอๆ วาลมหายใจหนึ่งๆจิตโปรงสบายหรืออึดอัดคับของ ฉันรูสึกรอนๆตามเนื้อตัว
คลายชื้นเหงื่อหรือขณะตองเสนองานที่ไมมีความรู กลาวโดยยนยอคอืความรูสึกชวงแรกเหมือนมานั่ง
ทรมานรอเวลาดนตรีเลิกแทๆ  

แตบางเพลงทีฉ่ันเคยโปรดกก็ระตุนอารมณหวานไดเหมือนกัน บางเพลงที่สนุกเราใจและทํารูปเพลงใหม
ก็ทําใหสติเคลือ่นออกจากฐาน หลงไปกับกลิ่นอายมันๆที่สงเปรี้ยงปรางออกมาจากเวทีโดยไมตองบังคับ
จิตฝนใจแตอยางใด ฉันอยากใหเปนอยางนั้นดวย มากับนองๆก็ตองมีอารมณรวมบาง หมดคาตั๋วไปเปน
พันก็ตองเสพสุขใหคุมคาบาง จะมานั่งทําสมาธิใหผิดบรรยากาศอยูไดอยางไร 

ไมมีงานเลี้ยงและงานคอนเสิรตใดไมเลิกรา ในที่สุดฉันกับนองๆก็ตองออกจากสเตเดี้ยมกลับขึ้นรถ เม่ือ
เปรียบเทียบกบัความปลอดโปรงโลงสบายยามทําสมาธิ ตอนนี้ถือไดวาฉันมึนหัวไปหมด หนักอ้ึงที่กลาง
อก จิตใจทึบตือ้ เม่ือพอคลี่คลายออกมาบางก็ฟุงกระเจิดกระเจิง ตกลงฉันจายเงินแพงๆมานั่งเสียเวลา
เปนชั่วโมงเพ่ือปรับจิตใหหยาบลง สุขเวทนาที่อาศัยเหยื่อลอแบบโลกๆทําใหจิตหยาบ ลมหายใจหยาบ
อยางเห็นไดชัด 

ชีวติคนเราตองสุขแบบหยาบๆนําหนามากอนเสมอ เคยติดใจ เคยแสวงหา เคยยอมทุมเทเงินทองและ
เวลาใหกับสุขอันอาศัยเครื่องลอทางกามคุณ พอมาเจอสุขแบบละเอียดสุขุมจากการเจริญสติเขา จึงได
ขอเปรียบเทียบ มองยอนกลับไปเห็นสขุที่ผานๆมาเปนแคนํ้าโสโครกติดปลายชอนที่จิบแลวสดชื่นชุมลิ้น
นิดหนอย แลวชวนใหทึกทกัวานั่นคือสุขอยางมหาระทึกลึกล้ํา แตพอเจอสุขของจริงที่ตั้งม่ัน น่ิงนาน และ
สะอาดใส ก็จึงคอยรูวาน้ําหวานเปนขวดๆ เปนถังๆ ด่ืมกินไดเต็มทีไ่มมีจํากัดเปนอยางไร น่ีส ิถึงเรียก
สุขอันโอฬารพันลึกของจริง! 

ชวงหลายวันน้ีฉันเริ่มตระหนักและยอมรับวาตัวเองมองตางจากชาวโลก รูสึกผิดแปลกจากชาวโลก น่ีคือ
สิ่งที่ฉันเคยหวาดกลัว กลัวปฏิบัตธิรรมแลวจะไมสนุก กลัววาจิตใจจะจืดชืด กลายเปนแกะขาวผูโดด



 ๑๐๕

เด่ียวในหุบเขาอันอึกทึกครึกโครมดวยกามกรีฑาของเหลาแกะดํา และแลววันนี้กม็าถึงจริงๆ แตที่ฉันเคย
นึกไววามันจะแหงแลง โดดเดี่ยว แปลกประหลาดในสายตาคนอื่น กลับเปนตรงกนัขามไปหมด ฉันเห็น
จิตใจผูคนทัง้เมืองเต็มไปดวยความทุกข ความรูสึกแหงแลง ความไมอ่ิมไมพอในกามารมณ ทุก
คนดิ้นพลานเปนบาเปนหลังแสวงหาน้ําโสโครกที่มปีริมาณเพียงติดปลายชอนกันเกือบทั้งน้ัน 
ตอใหมีเงินก่ีสิบ ก่ีรอย ก่ีพันลาน ที่ภายนอกดูภูมิฐานเหนือคนอ่ืน แตภายในเต็มไปดวยความ
หิวโหยไมผิดจากคนยากคนจนสักเทาใดเลย 

สวนโลกของนักปฏิบัตธิรรมภาวนานั้นเปนตรงขาม หากเจริญสติไดถึงระดับเต็มอ่ิมกับการรูเฉพาะ
ปจจุบันแลว จิตน้ีเองคือสวรรค รสแหงความตั้งม่ันไมคลอนแคลนนั้นเองคือความสนุกบันเทิงในอีก
รูปแบบหนึ่ง วิญญาณอันหิวกระหายเหมอืนไดเจอน้ําพุที่ผุดพลุงใหด่ืมกินอยางไมมีวันจบวันสิ้น ขณะ
แหงการทรงสติหรือตั้งม่ันในสมาธิ จิตจะไมอาลัยกามคุณทางตา หู จมูก ลิ้น และกายเลยแมแตนอย 

ฉันทําสมาธิและเดินจงกรมอยางเห็นคุณคาของรสสุขทางจิตมากขึน้ทุกท ีสุขอ่ืนเสมอความสงบไมมี
จริงๆ 

  

วันที่ ๒๘: ฝน 

คืนนี้ฉันฝนวาเจานายเรียกไปพบ และกลาวตําหนิฉันอยางรุนแรงในเรื่องตางๆ พรอมทั้งเปรียบเทียบกับ
คูแขง บอกทํานองวาดูซิ ผมไมเคยเห็นคณุเจงไดเทาเขาสักเรื่อง 

ในฝนฉันเปนทุกขสาหัส อกใจเคนเครียด กมหนาเหมือนหายใจไมออก พยายามตั้งสติรูลมก็เหมือนฝด
ฝนคลายโดนกระสอบทรายยันหนาอกกดหลังติดกับพนักพิงอยางไรอยางนั้น แตแลวในที่สุดฉันก็ทุบโตะ
ปง ทะลึ่งยืนพรวดและประกาศกองวาฉนัขอลาออก! แลวเดินออกจากออฟฟศไมเหลียวหลัง ชางเปน
ภาวะที่ปลอดโปรง อากาศนอกออฟฟศสดชื่น ลมหายใจใสสะอาดและนุมลึกเตม็ปอดที่ขยายออกจนสุด 
อากาศรอบดานชุมฉ่ําเย็นสบายเหลือหลาย เงยหนามองทองฟาก็เห็นเปนสีครามประกายมุก สวยสดไม
มีสิ่งใดเทียบมากอน รอบดานคลายยิ้มเทากับริมฝปากที่เหยียดกวางขวางของฉัน ไมมีวันใดในชวงแหง
ความคับแคนใจ ที่รูสึกเบิกบานไดเทานี้เลย 

ตื่นขึ้นดวยความสดชื่น ถาเปนคนอ่ืน น่ีคงเปนฝนผานชั่วขามคืนที่เหลวไหลไรสาระ ไมตรงกับความเปน
จริง ไมมีอะไรนาใครครวญพิจารณา แตเพราะฉันเคยพบอุสภเถรคาถา วาดวยสภุาษิตเกี่ยวกบัความฝน
ของพระเถระชื่ออุสภะ ก็เห็นวาความฝนเปนสิ่งที่เก็บเกีย่วมาคิด มาเจริญปญญาใหบรรลุธรรมได 

พระอุสภะทานฝนวาไดหมจีวรสีออนเฉวยีงบา น่ังบนคอชาง เขาไปบิณฑบาตยังหมูบาน พอเขาไปก็ถูก
มหาชนพากันมารุมมุงดูอยู จึงลงจากคอชาง แลวคอยกลับสติลืมตาตืน่ขึ้น พิจารณาดวยความสลดใจวา



 ๑๐๖

ในฝนนั้นทานไมมีสติสัมปชญัญะ จิตแสดงความกระดางดวยความมวัเมาชาตติระกูล ยังมิใชผูละแลวซ่ึง
อัสมิมานะ เม่ือทานเห็นความนาสังเวชแหงจิตตนอยูเชนนั้น บวกกบัที่ไดสั่งสมอบรม เจริญสตปิฏฐานมา
อยางดีกอนหนานี้แลว ก็ไดบรรลุธรรมขั้นสูงสุด เปนพระอรหันตองคหน่ึงในพุทธศาสนา 

แนนอน ฉันยังแกกลาไมพอขนาดพิจารณาฝน เห็นความจริงเกี่ยวกับมานะแลวสามารถละจนบรรลุธรรม
ได แตอยางนอยก็ไดปญญาแบบเก็บนิดเก็บหนอย ฉันเห็นจากฝนที่สดชัดสมจริงน้ัน วาคนเราอาจ
สุขทุกขไดเทาๆสุขทุกขยามตื่นอยูจริงๆ แลวอยางน้ีสุขกับทุกขทั้งหลายจะตางอะไรจากฝน 
ผานมาแลวผานไปใหระลึกวาสิง่น้ันลวงไปแลว ไมใชความรูสกึอยูกับเนื้ออยูกับตัวเราในเวลานี้
อีกแลว กลายเปนของไมจริงในปจจุบนัไปเสียแลว 

  

สรุปสิ่งที่ไดจากเดือนที่ ๒ 

๑) สติเริ่มยางกาวเขามาในมิติของนามธรรม เนนหนักที่เวทนา บางครั้งลวงเลยไปรูสภาพจิตบาง อัน
เปนธรรมดา ที่เม่ือเห็นเวทนาชัด ลักษณะจิตยอมปรากฏอยางแยกไมออก และเม่ือเห็นเวทนามากเขา
จนถึงขั้นเปรียบเทียบชัดไดวาระหวางตื่นกับฝนยามหลบั สุขทุกขทั้งหลายไมแตกตางกัน ความถือม่ันใน
สุขทุกขทั้งหลายยิ่งเบาบางลงจนเหลือเยือ่เทาใยแมงมุม อยางนอยก็ขณะมีสติรูชัดอยูน้ัน 

๒) การยอมรับสภาพตามจริงที่กําลังปรากฏ แมวาเปนสภาพไมดี ไมนาพอใจ ทําใหเกิดทุกขอึดอัด
ขัดของอยางไรก็ตาม นาจะเปนกุญแจดอกใหญที่สุด สาํคัญที่สุด ที่จะเปดกายนครและจิตตนครนี้ใหสติ
เดินเขาไปสํารวจศึกษาไดโดยปราศจากฝาหมอกขมุกขมัวใดมุงบัง ขณะที่นิสัยไมยอมรับความจริงอัน
เปนธรรมชาตหิน่ึงของมนุษย เปรียบเสมือนเชือกที่มัดมือเทาเราไวกบัเครื่องจองจําชื่อ ‘อุปาทาน’ ไป
จนกวาจะตาย พอตายแลวก็ตองเกิดใหมมาอยูกับเครื่องจองจําชื่อเกา แปลกเปลี่ยนไปก็เพียงฉาก
แวดลอมของเครื่องจองจําเทานั้น 



 ๑๐๗

เดือนที่ ๓: นานาสภาวจติ 

การเจริญสติในเดือนที่ ๒ ทําใหฉันเห็นตามจริงอยางหนึ่ง คือโลกนี้แบงเปนสองภาค คือภาคแหง
รูปธรรมและภาคแหงนามธรรม โลกแหงรูปธรรมมีความวิจิตรพิสดารหลากสีหลายสัน อาจถูกตกแตง
ปรับเปลี่ยนไปไดเรื่อยๆตามสภาพดินฟาอากาศและจินตนาการสรางสรรคของมนุษย สวนโลกแหง
นามธรรมก็มีความวิจิตรพิสดารในแงของความเปนเหตุเปนผล สัมผัสไมไดดวยตากับหู กําหนดรูไดดวย
ใจ และไมมีอะไรเปลี่ยนแปลงเลย จะผานไปกี่กัปกี่กัลปก็ตาม 

การรูตัวใหไดวากําลังสุขหรอืทุกขน้ัน จะวาไปก็ไมใชเร่ืองงายนัก เพราะสวนใหญเวทนาของเรามักเปน
เฉย คือไมเอียงไปทางสุขชดั ขณะเดียวกันก็ไมอยากตัดสินวาเปนทุกข แตเม่ือเจริญสติปฏฐานกระทั่ง
เปนสุขอยูกับลมหายใจและอิริยาบถได ความสุขก็จะเร่ิมปรากฏเดน กระทั่งแมคิดฟุงซานหนอยเดียวก็
อาจเทียบเคียงเห็นวากําลังเปนทุกขทางใจได 

และฉันเห็นวาการฝกรูเวทนาจนคลองแลวน่ันเอง ก็ลากจูงมาเห็นสภาวะของจิตไดตามแนวทางทีพ่ระ
พุทธองคประทานไวในหมวดจิตของสตปิฏฐาน ๔ ความจริงฉันเห็นสภาวจิตตางๆตามที่พระองคทาน
แนะใหดูมาบางประปราย อาจจะตั้งแตเร่ิมๆภาวนาจริงจังทีเดียว เพียงแตฉันอาจจะดูในขอบเขตที่
กําหนดไวในใจวาเปน ‘สุข’ หรือเปน ‘ทุกข’ มากกวา เชนกําลังมีราคะก็กําหนดวาเปนสขุ มีโทสะก็
กําหนดวาเปนทุกข 

ขึ้นเดือนที่ ๓ ฉันสํารวจแลวพบวาตัวเองเขาใจอะไรเพิม่ขึ้นประการหนึ่ง ซ่ึงคอนขางสําคัญ และพลิก
มุมมองในการตั้งสติเจริญภาวนาไดมาก น่ันคือ ราคะอาจเปนสุขสําหรับจิตสามัญของปุถุชนทั่วไป 
แตอาจเปนทุกขสําหรับผูเขามารูเห็นอยูในโลกของนามธรรม อยางเชนเดือนกอนฉันปฏิบัตติาม
พระพุทธเจา คือเปรียบเทียบระหวางสขุแบบโลกๆกับสขุแบบปราศจากเหยื่อลอภายนอก ก็พบตามจริง
วาสุขอ่ืนยิ่งกวาความสงบนั้นไมมี รูเชนนี้ซํ้าไปซ้ํามาหลายรอบเขา จิตก็เริ่มฉลาด และเลือกสขุที่เหนือ
ความสนุกชัว่วูบ 

น่ีเปนตวัอยางวาในอีกระดับการปฏิบัติหน่ึง เม่ือเกิดราคะรบกวนจติ ฉันจะไมดูดวยมุมมองวาเปนสุข
หรือเปนทุกข แตเห็นตามจริงวาขณะนั้นๆกําลังมีราคะ 

อีกประการหนึ่ง เม่ือฝกอานาปานสติจนคลองแลว เปนสมบัตติิดตัวแลว คืออยางนอยตองรูบอยๆวา
กําลังหายใจเขาหรือหายใจออก ก็พบความจริงอีกประการหนึ่ง คือฉันสามารถอานใจตัวเองผานลม
หายใจไดหมด เชนกําลังคดิมากหรือคิดนอย กําลังรีบรอนหรือวางเฉย กําลังลากยาวหรือกระชากสั้น 
ฯลฯ กับทั้งเห็นวาลมหายใจเองนั้น หากทําใหมีคุณภาพแลว ก็จะปรุงทั้งกายและจติใหสงบระงบั งายตอ
การกําหนดสติรูสภาพเดนตรงหนาตามจริงทั้งรูปธรรมและนามธรรม การลงทุนกับลมหายใจในขั้น
เร่ิมตน โดยเฉพาะในชวงอาทิตยแรกใหเกิดนิสัยรูลมนั้น จึงคุมยิ่งกวาคุม และสงผลมาถงึข้ัน



 ๑๐๘

ของการปฏิบัติที่สงูข้ึนเรือ่ยๆไดอยางน้ีเอง พระพุทธเจาและพระสาวกทั้งหลายจึงเหมอืน
คะยั้นคะยอใหผูหวังพนทกุขตามแนวสติปฏฐาน ๔ ทั้งหลายไดเห็นความสําคัญของอานาปาน
สติกันนัก 

  

การเจริญสติรูสภาวจิตอยางยอสําหรับมือใหม 

สภาวจิต หรืออาการของจิตที่พระพุทธเจาทรงใหฝกรูฝกดูในสติปฏฐาน ๔ น้ัน ไมใชสภาพรู ไมใชให
เสาะหาวาธาตุรูอยูตรงไหน โดยเฉพาะอยางยิ่งไมใชการควบคุมใหจิตมีลักษณะแบบใดแบบหนึ่ง เชนจง
ดีอยางเดียว อยาไดเสียหาย จงบริสุทธิ์อยางเดียว อยาไดแปดเปอนมลทินใดๆ การทําจิตใหดีๆ เชนตั้ง
เปนสมาธิน่ิงๆนั้นฉันก็แยกเวลาทําอยู และนับไดวาพัฒนามาจนใชไดระดับหน่ึงแลว แตเม่ือจะเจริญสติ
ในหมวดจิต การตั้งมุมมองไวจะเปลีย่นไป คือจิตดีก็ดู จิตไมดีก็ดู เพ่ือความรูชัดวาตอนจิตดีน้ันลักษณะ
เปนอยางไร จิตไมดีน้ันลักษณะเปนอยางไร เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดาเหมือนๆกันหรือไม 

หลักการเบื้องตนสําหรับสังเกตสภาพจิตแบบตางๆมีดังน้ี 

๑) เม่ือจิตมีราคะก็รูวาจิตมีราคะ เม่ือจิตปราศจากราคะก็รูวาจิตปราศจากราคะ 

๒) เม่ือจิตมีโทสะก็รูวาจิตมีโทสะ เม่ือจิตปราศจากโทสะก็รูวาจิตปราศจากโทสะ 

๓) เม่ือจิตมีโมหะก็รูวาจิตมีโมหะ เม่ือจิตปราศจากโมหะก็รูวาจิตปราศจากโมหะ 

๔) เม่ือจิตหดหูก็รูวาจิตหดหู เม่ือจิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน 

๕) เม่ือจิตเปนสมาธิก็รูวาจิตเปนสมาธ ิเม่ือจิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปนสมาธ ิ

ฉันจับหลักไดอยางหนึ่ง คือการรูสภาวจิตทั้งหลายเหลานี้ใหครบได ควรตั้งหลักจากจิตที่น่ิงเบา
พอประมาณ ประกอบกับมีสติที่แข็งแรงตามสมควรแลว กลาวคือจิตที่เปนฝายอกุศลควรมีกําลังออน 
เม่ือถูกรูแลวแสดงอนิจจังงาย กลายเปนจิตฝายกศุลในเวลาไมเน่ินนาน เปรียบไดกบัไฟที่ลุกวาบบนหัว
ไมขีดกานสั้น ไมตองออกแรง ไมตองเสียเวลามาก ก็เห็นวาไฟเกิดแลวดับลงทันตา รูทั้งไฟลุกกบัไฟดับ 
จนทราบสภาพตางกันอยางชัดเจน 

  



 ๑๐๙

วันที่ ๑: พกัรอน 

สําหรับคนทีต่องทํางานวันเสารครึ่งวัน คลายถูกชักนําใหหาอะไรทํานอกบานเสมอ สําหรับคนเมืองทั่วไป
คงหนีไมพนการเที่ยวเดินหางและดูหนังกับแฟน แตสําหรับฉัน หลังจากเจริญสตปิฏฐานแลวอยากเที่ยว
วัด วัดใกลไกลหนไหนก็ได ขอใหสงบรมรื่นและโนมนาวใหนึกถึงนิพพานเปนพอ 

วันนี้ก็ตั้งใจดนไปตามแตหนทางจะนําพา หมูน้ีไมอยากอยูในเมืองมากขึ้นทุกท ีงานการ อาหาร อากาศ 
ทุกอยางดูแหงแลงไรชีวติชวีาไปหมด สูความสดชื่นตืน่เต็มตอนมีเวลาภาวนาเต็มที่ไมไดเลย 

ทํางานไปไดแคชั่วโมงเดียว ฉันก็เกิดความคิดกะทันหัน เอาแบบฟอรมลางานมาพิมพเปนลายลกัษณ
อักษรแลวเดินไปยื่นใหหัวหนา แจงความจํานงดวยปากเปลาวาถาไมขัดของหรือตองการใหฉันทําอะไร
เปนพิเศษ อาทิตยหนาฉันขอใชสิทธิ์พักรอนลา ๖ วันตดิกัน ตั้งแตจันทรถึงเสาร หัวหนาผงกหัวทีหน่ึง 
อนุมัติทันทีโดยไมเปดจดหมาย พูดสั้นๆแค “เอาเลย ผมเขาใจ” 

เขานึกวาฉันเศราและเครียดเร่ืองวาที่หัวหนาแผนกคนใหมกระมัง เปลาเลย เรื่องน้ันไมรบกวนจิตใจฉัน
อีกแลว ฉันรูสึกดีดวยซ้ําที่มีเรื่องเหยียบอัตตาใหเตี้ยลง เพราะหมายความวาเม่ือผานชวงเวลาทาํใจแลว
ใจฉันยังสงบราบคาบไดถึงวนันี ้ไมกลับกาํเริบอยากตีโพยตีพายขึ้นอีก ก็แปลวาการเจริญสติเพ่ือลดละ
อัตตาเริ่มออกผลเบื้องตนบางแลว แตหัวหนาเขาใจวาฉันลาไปคลายเครียดก็ดีเหมือนกัน เพราะจูๆลา
พักรอนกะทันหันผิดธรรมเนียมบริษัททีต่องแจงลวงหนากันเปนเดือน  

ออกจากออฟฟศวันน้ี ฉันเปนสุข หัวใจเปนอิสระเหลือพรรณนา ประมาณวาสุขเทากับที่เคยฝนวาลาออก
จากงานเมื่อวันสิ้นเดือนกอนทีเดียว แตตอนนี้ตัวจริงยามตื่นของฉนัยังตัดไมขาดหรอก ลาออกแลวหา
งานใหม เริ่มงานใหม ศึกษาและปรับตวัใหคุนเคยกับสิง่แวดลอมใหมๆ ไมใชเรื่องสนุกนัก เวนแตเปนไป
เพ่ือความกาวหนาในจังหวะที่เหมาะสมของชีวิตซึ่งตระเตรียมไวรอบคอบแลว 

เพ่ิงรูตัววาที่ผานมาเมื่อยังตองคลุกกับความคิดเรื่องการงาน เปนลูกจางบริษัทเต็มเวลา ก็แปลวาฉันเปน
แคนักภาวนาพารทไทม ในแงของคนเดินทางบนเสนทางสูมรรคผลกจั็ดเปนพวกออนแอกระปวกกระ
เปยก เดินโซซัดโซเซไมคอยจะอยากพนตนทางเสียท ีพอแคลาพักรอนหนอยเดียว เห็นวาไมตอง
คิดเรื่องงาน เปนอิสระจากงานไดแคนาทีเดียว ใจก็ตางไปจากเดิมแลว 

ใจตางอยางไร ฉันพยายามสํารวจเขามา ประการแรกไมตองละลาละลังกังวลวาเดีย๋วจะตองเอาหัวไป
แบกเรื่องอะไรบาง ประการที่สองกระหยิ่มยิ้มยองไดวางวดนี้สมาธจิะตองพัฒนาขึ้นแน ประการที่สาม
คือหวังวาจะไดเปนผูมีบารมีแกกลา บรรลุมรรคผลดวยการปฏบิัติธรรมภายใน ๗ วันกับเขาสัก
คนหนึ่ง ดวยความคาดหวงัเปนอยางสูงในขอสุดทายนี้เอง ทําใหใจมีลักษณะผละจากโลก เหมือน
ลาออกจากความเปนปุถชุนคนธรรมดาในโลก จึงใสเบาเปนพิเศษ 



 ๑๑๐

ยอมรับละวายงัตัดความโลภอยากไดมรรคผลไมขาด แตจะใหทําอยางไร ไปแบบไมมีหวังเลยหรือ? ฉัน
ก็วาจะบําเพญ็เพียรเต็มกาํลัง ไมใชไปนอนงอมืองอเทาเสียหนอย คนซื้อล็อตเตอรี่ดวยความหวังวาจะ
ถูกรางวัลที่ ๑ หรือเลขทาย ก็ยังอุตสาหมีคนสมหวังทั้งที่นอนฟงวิทยลุุนอยูกับบานเฉยๆ แตน่ีฉนัอยาก
ไดมรรคผลดวยการบากบั่นมานะพยายามตามแนวทางที่ถูกตอง จะไมนาใหกําลังใจยิ่งกวาพวกหวังรวย
ทางลัดหรอกหรือ? 

สําคัญคือฉันรูแลวดวยวาจะทําอยางไร ตอบรับทาไหนถาโลภอยากไดมรรคผลจนเปนทุกขหรือปลอยสติ
ออกนอกทาง ก็แคพิจารณาวานั่นเปนทกุขชนิดหนึ่ง ดูใหเหมือนดูทุกขอ่ืนๆ ถาไมไหวก็กลับไปพ่ึงลม
หายใจจนกวาจะเปนอุเบกขา แลวคอยกลบัมารับมือกับมันใหมรอบหนา ดีเหมือนกัน ถาปลีกวเิวก
ดวยความอยากไปเอามรรคผล จะไดเตรียมรูทุกขเพราะอยากแลวไมสมปรารถนา เตรียมใช
ทุกขทางใจเปนเปาหมายหลักหนึ่งเสยีแตเน่ินๆ 

ที่เหลือของวนั ฉันใชไปกบัการครุนคิดวางแผนเรื่องสถานที ่เพราะนี่เปนการตัดสินใจกะทันหัน และฉันก็
ไมใชคนชํานาญเรื่องพระดีและสถานที่ดัง คิดไปคิดมา กิเลสทีค่อยจะเขาขางตวัเองอยูแลวก็บอกใหไป
พักรีสอรทหรือโรงแรมดีกวา มันก็เปนหองหับเหมือนๆกันกับหองที่เขากําหนดไวใหเปนสถานที่ภาวนา
ของฆราวาสนัน่แหละ ฉันจะเลือกแบบไมตองแพงมาก แตใจอุตสาหอยากไดหรูๆสบายๆหนอย ฉัน
รับรองกับตวัเองวาจะไมนอนแชอ่ิม จะไมเปดตูเย็นบอย แตจะใหวันเวลาลวงไปอยางมีคุณคา ใชทุกนาที
เปนโอกาสทองสมราคาหมายปองมรรคผล 

  

วันที่ ๒: ปลีกวิเวก 

ฉันเลือกไดรีสอรทแหงหน่ึงทางภาคตะวนัออก ดินแดนติดทะเลที่เกอืบทุกคนจะนกึถึงเสมอเมื่อตองการ
พักรอน ฉันคํานวณคาใชจายแลวไมรูสึกวาขนหนาแขงจะรวงมาก ก็ตกลงใจอยูจนถึงวันอาทิตยหนารวด
เดียวไปเลย คุยโทรศัพทตอรองไปตอรองมามีแถมฟรีหน่ึงวันหนึ่งคืนอีกตางหาก 

ทิวทศันสวย ที่พักสะดวกสบาย สิ่งแรกที่ฉันทําเม่ือมาถึงหองพักคือเด็ดปลั๊กทีวทีิง้ จากนั้นก็ตั้งสัญญาณ
โทร.เขาของโทรศัพทมือถือใหเปนแบบสัน่ ฉันจะเช็กวามีเบอรไหนจําเปนตองโทร.กลับวันละสองรอบ
พอ แคน้ีคงพอจะแปลงสถานอภิรมยของชาวโลกใหกลายเปนอาศรมฤาษีไดแลวกระมัง 

ขับรถมาจากกรุงเทพฯหลายรอยกิโลฯ กําลังเหนื่อยๆตองขอนอนพักกอน แอรกําลังเย็นสบาย พอลมตัว
ลงนอนแผบนเตียงเด๋ียวเดยีวก็หลบัปุย 

ลืมตาตื่นและลุกขึ้นดวยความงัวเงีย มองนาฬิกาก็ตกใจ เฮย! นึกวาหานาท ีน่ีปาเขาไปเกือบสามชั่วโมง 
ฉันละงงจริงๆ บางทีนึกวางบีเด๋ียวเดียวจริงๆปาเขาไปครึ่งคอนวัน แตบางทีรูสึกเหมือนหลับไปนานแต
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ตื่นมาเห็นเข็มนาฬิกากระดิกไปแคครึ่งชัว่โมง ความรูสึกของมนุษยไมอาจบอกเวลาชาเรว็ได
เที่ยงตรง อยางเชนอุปาทานไปวาเพิง่มาอยูในโลกไดเดี๋ยวเดยีว ความจรงิอาจใกลครบรอบที่
จะตองอําลาเวทีน้ี เพื่อเดนิสายตอไปหาเวทีใหมอีกแลว 

ฉันไมยอมเสียเวลาแมแตบดิขี้เกียจ แตลกุขึ้นเขาหองน้ําเพื่อทํารางกายใหสดชื่นทันท ีกอนตะวันตกดิน
ฉันจะไปนั่งสมาธิแถวชายหาดใหได 

ราวหาโมงเย็น แดดกําลังรม ลมกําลังตก ฉันเดินดุมไปตามหาดขาวยาวเปนระยะทางเกือบหนึง่
กิโลเมตรเพื่อเขาถึงเขตที่ผูคนบางตา และมีภูเขาหินเตีย้ๆยื่นออกไปในทะเลใหปายปนขึ้นไปนั่งมองขอบ
ฟาจากมุมสูงกวาพื้นทรายราว ๒๐ เมตร 

ลมทะเลพัดอูเกือบตลอดเวลา บางครั้งหอบแรงเหมือนจะมาชะเอาผิวหนาและเนือ้ตัวฉันออกไป เหลือ
แตความโปรงเบาไรนํ้าหนัก ลมหายใจของฉันยืดยาวนิม่นวลและแจมชัดยิ่งในทามกลางความเวิ้งวาง
ของทิวทศันกวางไกลไพศาล ฉันรูสึกเหมือนตัวเองเปนเพียงตนไมตนหนึ่งซ่ึงหายใจเขาออกได เปน
ตนไมซ่ึงปราศจากสํานึกครอบครองสถานที่ เปนตนไมซ่ึงเติบโตจากที่อ่ืนและมาขอปกหลักอาศัยยอด
เขาเตีย้น้ีเพียงชั่วคราว 

ปดตาลง ลากลมหายใจเขายาว ระบายลมหายใจออกยาวเทากัน รับรูตลอดสายดวยจิตใจอันเยือกเย็น 
สติที่รูตลอดสายลมนั่นเองคือเบื้องตนแหงความหนักแนนไมหวั่นไหว เม่ือรูไดดวยอาการที่สบาย ยิ่ง
หลายลมเขาออกยิ่งรูสึกไดถึงความปกหลักม่ันคงแนนหนายิ่งขึ้นเรื่อยๆ เหมือนกอนหินผิวเรียบไดที่วาง
ลงบนแผนดินใหญ ยากที่แรงกระทําภายนอกจะทําใหโยกเยก 

กระทั่งฉันเห็นความหนักแนนคงที่ที่ฐานความรูสึก ขณะเดียวกันกส็ําเหนียกไดถึงความใสเบาอันแผรัศมี
กวางออกไปเบื้องหนาและเบื้องขวางซายขวา รับทราบตามจริงวานั่นเปนสภาพของจิตที่สั่งสมสติมาดี
แลวระยะหนึ่ง รวมกับการถกูสภาพเปดแผกวางขวางของทะเลปรุงแตงสัมผัส ฉันประคองความรับรูลม
หายใจเขาออก นับไดสิบครั้งก็เห็นวาฐานอันหนักแนนของจิตยังเคลื่อนไปเคลื่อนมาคลอกแคลกได แตก็
สนุก เพราะรูสึกวามีกําลังของความตั้งม่ันมากกวาอาการขยับเคลื่อนนั้น และเม่ือสติเขาไปรูความเคลื่อน 
ก็สามารถยับยั้งใหสนิทนิ่งเหมือนเกา แตเด๋ียวเดียวกําลังก็ถดถอย ทําทาจะเคลื่อนใหม ก็ตองยื้อกลับมา
อยูกับที่ม่ันอีกและอีก 

ฐานความรูสึกอันเปนสมาธิน้ันปรากฏเหมือนชองวางที่มีศูนยกลางในชองอก และแผรัศมีความวางนั้น
ออกไปเปนวงรัศมี ไมมีลักษณะเพงคับแคบเล็งจุดใดจดุหนึ่ง แตเหมือนทอดตาแลไปจนสุดขอบฟาดวย
ความนิ่งรูผอนคลาย หากดวงรูอันวางเปลานั้นเสียศนูย ก็จะคลายฟองสบูโยเยเสียรูป หรือถูกแทรกแซง
ดวยคลื่นลมความคิดซัดซา ไมตั้งอยูในสภาพรูเห็นสายลมหายใจกระจางชัด 
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ยื้ออยูกับสภาพลมลุกของสมาธิเกือบชัว่โมงก็เหน่ือย หมดแรงทั้งทางกายและทางจติ ลืมตาขึ้นเห็นขอบ
ฟาเริ่มฉายแสงอาทิตยอัสดง ก็ลุกขึ้นเดินกลับที่พัก ตั้งเข็มไววาการนั่งสมาธิที่น่ีจะเปนไปเพื่อประคองจิต
ใหตั้งม่ันจนกวาจะยับยั้งอยูในสมาธิไดยาวๆโดยไมขยบัเขยื้อน ฉันเพ่ิงเห็นโอกาสทองจริงจังก็คราวนี้
เอง แตไหนแตไรการทําสมาธิแมดีเพียงใดก็ยังมีกระแสรบกวนจากภายนอกมาบั่นทอนใหขาดความ
บริสุทธิเ์สมอ บัดนี้การอยูทามกลางสภาพแวดลอมอันปลอดโปรง ปรับคลื่นความคิดใหน่ิงใสตาม กระแส
จิตจึงผองแผวสะอาดเบาโดยไมตองออกแรงกําหนดอะไรมาก 

สภาพโดดเดี่ยวเอกายอมปรุงจิตใหคนทัว่ไปเปลี่ยวเหงาจับหัวใจ ทวากลับแตงจิตของผูปรารถนา
นิพพานใหอ่ิมเอมเปรมสุขเหนือคําบรรยาย เสียงคลื่นกระทบฝงแลวถดถอยสูความสงบเปนระลอกๆ ฟง
แลวแทนที่จะเตือนใหจินตนาการแสวงหาคนรักมาเดินเคียง กลับสงใหเง่ียหูสดับตามจริงวาคลื่นนํ้า
กระทบสิ่งใดแลวก็จบไป รอคลื่นลูกใหมมาปะทะอีกและอีก ครืนครั่นแลวแผวซา แผวซาแลวครืนครั่น มี
อยูเทานี้จริงๆ ไมตางจากโลกแหงผัสสะกระทบ เห็นอะไร ไดยินอะไร ไดกลิ่นอะไร ไดลิ้มอะไร ไดสัมผัส
อะไร ไดคิดอะไร เกิดปฏิกริิยาทางใจวูบหน่ึงแลวก็ดับ รอการกระทบระลอกใหมไมมีที่สิ้นสุด 

ตอเม่ือไมแสสายออกไปรับกระทบหยาบ ไมปลอยใหปฏิกิริยาทางใจเปนไปในทางยึดม่ันถือม่ัน ไม
ยินยอมถูกครอบงําดวยความชอบหรือความชัง จิตก็สงบลงเปนดวงรัศมีผองใส จะแผกวางหรือแคบก็
ขึ้นอยูกับกําลงัวาตั้งม่ันไดมากนอยเพียงใด 

วันแรกของการพักรอนเปนไปดวยดี มีใจเต็มรอยกับการภาวนา สถานที่ก็ชวยปรุงจิตใหสงบ รวมกัน
แลวกอใหเกิดความรูสึกที่สมบูรณแบบกบัการปลีกวิเวกครั้งน้ี 

ม้ือค่ําฉันลังเลวาจะทานหรือไมทานดี นึกๆถึงการรักษาศีล ๘ อยูเหมือนกัน แตกิเลสเรื่องกินกบัเรื่อง
นอนยังเปนแมเหล็กใหญอยูในวันนี ้ฉันเริ่มเห็นความแตกตางระหวางการมานอนรีสอรทกับการไปพัก
ตามสถานที่ทีจั่ดไวสําหรับนักภาวนาโดยเฉพาะ การอยูบานหรืออยูรีสอรทนั้น ใจเราจะถูกปรงุใหคิดและ
รูสึกอยูตลอดเวลาวาสามารถทําอะไรก็ไดตามใจชอบ ภาพ เสียง และสัมผัสรอบดานก็เต็มไปดวยความ
ร่ืนรมย ชวนใหเกิดความออนแอ ยอมแพตอผัสสะเราภายนอกมากกวาจะปรารถนาประคองจิตตั้งม่ัน
ยิ่งๆขึ้นไป 

พอถึงเวลาหวิ ฉันก็ตัดสินใจเขาขางกิเลส ดวยความคิดวาจะลองอยูกินแบบสบายๆเหมือนมาพักตาก
อากาศแบบชาวบานชาวเมอืงทั่วไปดูกอน ถาหากไมมีความคืบหนาอยางไรคอยคิดใหมอีกทีวาจะตัด
อะไรที่เปนน้ําหนักถวงทิ้งเสียบาง 

ฉันสั่งอาหารเบาๆและกะทานแคครึ่งทอง คือจะหยุดขณะยังไมอ่ิมเต็มที ่พอครัวที่น่ีฝมือไมเลว ยากจะ
อดใจไหว แตก็ไหวดวยความตั้งใจจริงจนได ฉันทานไมหมด และไมสั่งอะไรเพิ่ม เรียกเด็กเช็กบิลลแลว
เดินลงชายหาดมืดอยางไมกลัวโดนตีหัวชิงเงินเทาไหร เพราะเขตนีเ้ปนหาดสวนบุคคล อีกทั้งมี
นักทองเที่ยวตางประเทศนัง่นอนบนเตียงผาใบเห็นเปนเงาตะคุมอยูทั่วไป 
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เลือกเตียงผาใบตวัหน่ึงเพ่ือเอนหลังดูทะเลและชมดาว ความมืดยามราตรีกอจินตนาการไดหลากหลาย 
ฉันสังเกตตัวเองแลวพบวาหลังออกจากสมาธิใหมๆกบัหลังทานขาวเสร็จหมาดๆ ปฏิกิริยาทางใจที่มีตอ
สภาพแวดลอมสวยๆจะตางกันเปนคนละเรื่อง อยางเชนตอนนี้ความคิดเริ่มกอตัวไปในทางเพอฝนเสีย
มาก ฉากธรรมชาติสวนใหญเหมือนแกลงใหเรารูสึกอางวางและตองการมีภาวะคูกับคนที่สมกนั 

ผัสสะที่ทําใหเกิดราคะอาจไมใชภาพยวนตาเราใจของเพศตรงขามเสมอไป โดยมากมักเปนความคิดหรือ
จินตนาการของเราเองเสียสวนใหญ ดังเชนที่พระพุทธเจาตรัสในกามสุตตนิทเทสที่ ๑ วารากฐานของ
กามยอมเกิดจากความดําร ิเม่ือไดกามตามปรารถนายอมอ่ิมใจ แตเม่ือกามเสื่อมไปยอมกระสับกระสาย
เหมือนสัตวทีถู่กศรเสียบแทง 

แตกามนั้น เม่ือยังอยูในรูปความดําริ หรือจินตนาการถวิลหา ก็มีกําลงัออน ฉันเพียงยอมรับตามจริงวา
ขณะน้ีกําลังมีราคะอยูในจิต มีเพราะมองฟามืด มองดวงดาว มองแสงจันทรแลวนึกถึงเพศตรงขาม นึก
ถึงภาวะคู นึกถึงการเกี่ยวกอยแนบชิดเอาไออุนของกันและกันรับลมทะเลยามค่ําคืน 

เม่ือยอมรับตามจริง สติรูตามจริงยอมเกิดในที่น้ันทันท ีราคะปรากฏเปนสิ่งถูกรู เห็นเปนความสขุที่ลอ
ดวยเหยื่อในจินตนาการ เปนเงาวาบหวาม เปนกระแสออนหวานที่ทรงพลังดึงดูด มีผลใหจิตตั้งอยูใน
อาการเหมอหา รอคอย และเปยมหวัง 

สติที่รูชัดในราคะนั้น ทําใหเกิดความรูสึกตัวขึ้นมาเต็มๆ วินาทีแรกคือเห็นอิริยาบถครึ่งน่ังครึ่งนอนบน
เตียงผาใบ แลวตอมาสติก็เขาไปรูลมหายใจวากําลังลากเขาและระบายออกอยางมีความสุข สํารวจจิตอีก
ครั้งก็พบวาราคะเลือนหายไปแลว ผูที่ผานการอบรมและมีฐานสติไวดีแลว เมื่อราคะเกิดข้ึนในจิต
แลวรูทัน ความรับรูก็จะแปรไปที่ฐานสติซึง่อบรมไวแลวนั้นเสมอ 

ฉันสังเกตอยางละเอียดและพบวา ครั้งน้ีไมใชการยกเอาลมหายใจหรืออิริยาบถปจจุบันเขามา
แทรกแซงแทนที่ราคะ แตเมื่อครูฉันยอมรับตามจริง และรูตามจริงถึงลักษณะของราคะที่ปรากฏ
ครอบงําจิต เมื่อรูแลวภายหลังสติจึงเกิดในอิริยาบถโดยไมไดเจตนา 

อยางไรก็ตาม แมสติจะรูอิริยาบถปจจบุัน ก็ถือไดวาเปนการเห็นจิตปราศจากราคะไปดวยพรอม
กันในคราวเดียว เพราะเมื่อรูตัวอยูอยางชัดเจนวาขณะนี้ปราศจากราคะ ก็คือการเห็นภาวะตางระหวาง
จิตมีราคะแบบเมื่อครูกับจิตปราศจากราคะอยางเดี๋ยวนี้น่ันเอง การฝกสติปฏฐาน ๔ จึงเขาถงึกันได
หมด ไมวากายหรือจิต จะเริ่มรูจากจดุใดยอมเชื่อมโยงหาอีกจุดหนึ่งในที่สดุ ขอเพียงปฏิบัติอยู
ในแนวทางทีพ่ระพุทธองควางไวเทาน้ัน 

ฉันสังเกตตอไปอีกวาจิตที่ปราศจากราคะอาจรูอิริยาบถ ลมหายใจ หรือกระทั่งลักษณะวางจากราคะของ
จิตเอง จุดสําคัญสําหรับข้ันน้ีอยูตรงทีก่ารรูชัดในภาวะตางระหวางจติมีราคะกับจิตไมมีราคะ 
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เพราะเมื่อรูภาวะตางเหมือนเห็นสองบุคคล ยอมทําลายความมั่นหมายวาเราเปนผูมีราคะ แตจะ
เห็นเพียงจติมีราคะก็แคสภาพหนึ่ง จิตไมมีราคะกแ็คอีกสภาพหนึ่ง 

สติรูลมหายใจควบคูกับอิริยาบถครูหน่ึงก็เคลื่อนไปหาฟามืดและดวงดาวดารดาษอีก ฉันปลอยอารมณ
ตามสบาย คราวนี้ไมมีไฟฝนกอตัวขึ้นอยางเม่ือครู อาจเปนเพราะสตจิดจองอยูวาจะเกิดราคะอีกเม่ือใด 

หนุมสาวคูหน่ึงเดินผานหนา เห็นสลัวรางในเงามืดที่แสงนีออนออนๆของรีสอรทสาดจับ ดูเปนคูที่สมกัน
ดี ผูหญิงเอวองคอรชรออนแอน ทรวดทรงเหมือนนางแบบคาตัวแพง สวนผูชายกก็ํายําล่ําสันดี แมจะลง
พุงไปหนอย แตก็ทาทางดแูลปกปองผูหญิงได กับทั้งนาจะมีเสนหไมแพกันนัก 

ภาพตรงหนาทําใหอารมณกระเจิงขึ้นมาอีก ยอดสุดแหงสุขขณะอยูในโลกมนุษย ก็คงเปนอะไรอยางนี้
แหละ แคเห็นก็พลอยปลื้มกึง่อิจฉาอยางนี้ ถามีเสียเองบางจะสุขหวานสักปานไหนหนอ? 

เกือบตั้งสตไิมทัน เพราะจิตถูกดึงดูดเขาไปอยูในภาพเบื้องหนาจนหมดสิ้น เม่ือครูแคเกิดความดําริใน
กามยังพอกําหนดงายวามีราคะในจิต แตตอนนี้สายตาถูกดูดเขาไปติดภาพภายนอก เลยไมทราบจะ
รับมืออยางไร 

คิดในใจวาไมรูจะทําอยางไรก็ไมตองทํา อยางนอยที่สุดก็ไดความรูละวาจิตที่ไปตั้งไวกับวัตถุภายนอก
เต็มเหนี่ยวนัน้ ที่จะใหเกิดสติยอนกลับเขามาตั้งอยูในฐานที่ม่ันเดิมคงยาก 

ทั้งที่กระซิบบอกตัวเองอยูวา จิตมีราคะ จิตมีราคะ ตากไ็มวายเหมอตามคูหนุมสาวที่สมกันราวกิง่ทองใบ
หยกนั้นจนพวกเขาหายขึ้นที่พักไป จึงใหคะแนนตวัเองติดลบ อยางนีไ้มใชมีสติรูราคะในจิต เปนแคทอง
เหมือนนกแกวนกขุนทองวามีราคะในจิตตางหาก การทํางานของจติยังเปนคิด ไมใชรู เมื่อไมเปนรูก็
ยอมไมเห็นภาวะตางระหวางมีราคะกับไมมีราคะ 

ลืมราวเกาะไปถนัดใจ ฉันตั้งใจใหมวาคราวหนาถาเห็นวัตถุกามเขาหูเขาตา ก็จะทําความรับรูลม
หายใจไปดวยเปนการหารครึ่งระหวางขางนอกกับขางใน ไมปลอยใหจิตสงออกนอกเต็มที่ 
อยางนอยหยั่งขาขางหนึ่งไวกับฐานสติอันปลอดภัย แลวจะรูเห็นอะไรจนเกิดราคะแคไหนก็ชาง 
เพราะแนใจวาอยางไรก็ไมเสียศูนยอยางสิ้นเชงิแบบนี ้

  

วันที่ ๓-๗: บมกําลัง 

เหมือนฉันกลายเปนอีกคนหนึ่ง ที่มีชีวิตประจําวันแตกตางไปจากเดิมอยางสิ้นเชิง และจิตฉันกป็รากฏ
เปนสิ่งผิดแผก คือฉันมองจิตตวัเองเสมือนเปนกระจกใสใหคอยระวงัฝุนละอองหรือขี้เถาที่เขามาเกาะ
ตลอดเวลา 



 ๑๑๕

ธรรมดาเราใชไมขนไกคอยปดฝุนเม่ือเห็นละอองปรากฏจับกระจก ถาฝุนเพ่ิงปลวิมาเกาะเพียงนอย แค
ปดแผวๆฝุนกห็ายไป ความใสสะอาดของกระจกก็ปรากฏเต็มบานดังเดิม ฉันใดฉันน้ัน เราใชสตคิอย
ตามรูฝาหมอกกิเลสที่มาจบัจิต หากกิเลสเพิ่งรั่วมาเกาะจิตเพียงนิดหนอย แคกําหนดสติรูวาขณะนั้นๆมี
กิเลสในจติ ความใสสะอาดปราศจากมลทินของจิตก็ปรากฏเต็มดวงดังเดิม และธรรมชาติความผองใส
ของจิตยอมใหผลเปนความรูสึกเบิกบานในตนเอง 

การนั่งสมาธิ ฉันชอบออกไปนั่งที่ชายหาด บางทียอมรอนไปนั่งบนยอดเขาเตี้ยตอนใกลเทีย่ง เพราะไม
คอยมีใครใจถงึขึ้นไปชมววิทิวทศันกลางแดดเปรี้ยงขนาดนั้น ความจริงแคลําบากตอนเหยียบๆจับๆหิน
รอนเพ่ือปายปนขึ้นสูยอดนิดหนอย แตพอถึงยอดก็มีรมไมใบบังพออาศัยน่ังพอสบายแลว 

การเดินจงกรม ฉันอาศัยชายหาดไมคอยได เพราะผสัสะระหวางเทากับทรายจะเปนลักษณะจม ไมคอย
กอใหเกิดสติรูเทาชัดแบบเหนี่ยวนําใหเกิดความรูทัว่พรอมทั้งอิริยาบถเทาใดนัก ชวงกลางวันฉนัจึงตอง
ใชทางเดินคอนขางสั้นในหองพักนั่นเอง ก็ไดผลดีเหมือนกัน พอตกกลางคืนคนนอยๆก็คอยยายไปยึด
เสนทางเดินชมสวนหยอมของรีสอรท ซ่ึงมีบางชวงเปนทางตรงยาวกวาในหองมาก แถมไดบรรยากาศ
ปลอดโปรงกวา คือมีโดมมืดพราวแสงดาวเปนเพดานหองจงกรม 

ในอัคคิสูตร พระพุทธเจาตรสัวาเมื่อใดจิตหดหู เม่ือใดจิตฟุงซาน เม่ือน้ันไมใชโอกาสที่จะเจริญโพชฌงค
ได สองสามวันแรกฉันจึงมีธุระงายๆแคสงัเกตตามจริงวาขณะใดนิ่ง ขณะใดเคลื่อนไปเปนหดหูงวงเหงา
หรือฟุงซานรําคาญใจ กับทั้งทําทุกวถิีทางเพื่อกําจัดสองสภาพดังกลาวไมวาจะตรงหรือออม ทางตรงก็
เชนรูเทาทันขณะจิตเคลื่อนจากนิ่งตื่นไปเปนหมนหรือคิดเรื่องที่ผานๆมา ทางออมก็เชนออกกําลังบาง 
ลางหนาบาง มองฟามองทะเลไกลๆบาง หรือมานั่งเขียนบันทึกธรรมเพ่ือทบทวนคําสอนของ
พระพุทธเจาบาง 

หากเผลอปลอยใหงวงหรือฟุงจริงๆ ก็มักดูเขาไปที่ลกัษณะงวงหรือฟุงซ่ึงมีระดับแปรปรวน มากขึ้นหรือ
นอยลงตางๆกันในแตละลมหายใจ ดูไป ๑๐-๒๐ ระลอกลมเขาออกก็มักคอยยังชั่วขึ้น เชนลมแรกๆเห็น
ความงวงมีลักษณะกดแรงๆ เหมือนจะดันเราหัวทิ่มลงฟกู พอดูอีกทีในลมตอๆมาแรงกดนั้นก็คลายลง 
ทําใหเบลอๆ ชาๆ ครึ่งตื่นครึ่งงวง แลวอีกสองลมหายใจตอมาก็กดใหงวงหนักอีก ดูหนักเบาสลับกันซํ้า
แลวซํ้าเลากระทั่งแรงกดนอยลงทุกท ีที่สดุก็เบาและเบกิบานอยางเดียวไป 

เม่ือมีเวลาดูเต็มที่ทั้งวัน ฉนัจึงเห็นวาธรรมชาติจิตคนเรานั้น สลับกนัไปสลับกันมาระหวางหดหูงวงเหงา
กับฟุงซานรําคาญใจ คนเมืองจะมีธุระปะปงในหนาที่การงานเกือบตลอดวัน ความฟุงจึงมีอายุยืนและถูก
หลอเลี้ยงไวดวยการงานนั่นเอง เรียกวาฟุงอยางมีเปาหมาย กระทั่งเม่ือบรรลุเปาหมายก็เหมือนหายฟุง
ไปชั่วคราว น่ีเปนเหตุผลงายๆวาทําไมคนเราตองหางานทํา คือไมใชเพ่ือเลี้ยงปากเลี้ยงทองอยางเดียว 
แตเพ่ือเอามาสนองตอบความฟุงยุง จัดระเบียบความฟุงไมใหคับแนนในหัวอยางไรทางออก 
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การยกสติขึ้นคอยรูวาเมื่อใดพายุความฟุงกอตัวขึ้นแลว จึงไมใชเรื่องที่ทําไดโดยงาย เพราะไมใช
ธรรมชาตวิิสัยเดิมที่เคยชิน ที่เราเคยใชความฟุงไปสะสางงานการใหเรียบรอย อันนี้กลายเปนเฝารูเฝาดู
วาลมหายใจหนึ่งๆฟุงมากหรือฟุงนอยกวาลมหายใจกอนหนา เม่ือหายฟุงแลวแปรเปนสภาพหดหูงวง
เหงาไปแทนหรือไม การมีเวลาวางทั้งวนัเฝาดูสภาวจติอยางเดียวนัน้โนมนอมไปทางฟุงและงวงสลับกัน
ไปสลับกันมาเปนหลัก อาศัยความเพียรในการนั่งสมาธิและเดินจงกรมก็ชวยไมไดมากนัก เพราะเม่ือน่ัง
หรือเดินไดราวครึ่งชัว่โมง หรืออยางเกงหน่ึงชั่วโมง จิตฉันจะด้ินรน ไมอยากนั่งหรือเดินตอเสียแลว 

สองสามวันแรกจึงมีบอยครั้งที่อึดอัดทรมาน อยากกลับกรุงเทพฯ หรือไมก็ไปเปดหูเปดตาเที่ยวไหนเสีย
บาง แตฉันกห็าทางระบายความอึดอัดดวยการอานหนังสือธรรมะทีพ่กมาหลายเลมแทน ไมอยากแพภัย
ตัวเอง ไหนๆอยากมาบมเพาะกําลังจิตใหแกรงขึ้นก็ควรใหเปนไปตามนั้น ถาแครักษาสัจจะงายๆไมได 
แลวจะเอากําลังที่ไหนไปรบกับกิเลสระดบัทําลายภพชาติกับใครไหว 

พอสูอดทน เพียรพยายามผานไปสามวนั ขึ้นวันที่ ๔ ก็เริ่มเห็นความงอกเงยออกดอกออกผลของสติ 
คลายจิตเปนมาที่พยศนอยลงมาก กลาวคือเริ่มรูลมหายใจไดตอเน่ือง ทําใหจิตทรงสภาพตั้งม่ันได
เรื่อยๆแมไมอยูในที่น่ังสมาธิหรือเดินจงกรม พอจิตตั้งทาจะแปรเปนฟุง หรือกอหวอดจะดิ้นรนกลับ
กรุงเทพฯ สตกิ็เทาทัน ณ เวลาที่พายเุริ่มกอตัว แลวกลบัสงบสบายคลายไมไหวติง ตองสังเกตจริงๆจึง
จะเห็นวายังมีระลอกความกระเพื่อมไหวนอยๆอยูเกือบตลอดเวลา 

ณ จุดนั้นฉันใหคะแนนตวัเองวา ‘สต’ิ อันเปนองคแรกของโพชฌงคปรากฏขึ้นแลวในการเจริญภาวนา
หมวดจิต คือเม่ือจิตเปนสมาธิก็รู เม่ือจิตไมเปนสมาธิก็รู เม่ือจิตหดหูก็รู เม่ือจิตฟุงซานก็รู ซ่ึงน่ีไมใช
เรื่องงายเลย อยางนอยก็ยากกวาครั้งฝกตามรูใหเทาทนัวากําลังหายใจออกหรือหายใจเขาหลายขุม 

การจะมีสติรูอยางเปนอัตโนมัติวาจิตกําลังอยูในสภาพใดนั้น กําลังสมาธิมีสวนสําคัญยิ่ง หากขาดกําลังใน
แบบน่ิงแลว สติก็จะเปนไปแบบฝดๆ คลายมอเตอรที่ขาดน้ํามันหลอลื่น แมหมุนก็อืดอาดหรือมีเสียงครืด
คราดนารําคาญ แตหากมีความเบิกบานในสมาธิเปนน้าํมันหลอลื่นแลว มอเตอรหมุนสติจะทํางาน
คลองแคลววองไว ไมใชหมุนแบบไมเตม็ใจ 

ผลของการมีสติรูสภาพจิตเปนอัตโนมัติไดเสมอๆ คือจิตปรากฏเปนกระจกที่ใสเดนขึ้นเรื่อยๆ ที่นึกวาใส
แลวยังมีใสไดยิ่งกวานั้นขึ้นไปอีก เฉพาะเรื่องความใสของจิตนี่พูดกันไดยาว มีทั้งใสแบบวอบแวบ
เหมือนอุปาทานไปเองแลวกลับหมนมัวอยางรวดเร็ว มีทั้งใสแบบรูแชๆดวยความปลื้มอยูกับความใสโดย
ไมตระหนักวาตัวปลื้มน่ันกเ็ปนหนึ่งในโมหะ 

แตกวาจะรูจักจิตที่ใสเหมือนแผนนํ้าแจมกระจาง สามารถเห็นทะลุลงไปไดถึงกรวดหินใตทองน้ําทุกกอน
อยางคมชัด สมาธิก็ตองกาวหนาไปถึงระดับตั้งม่ันเบาสบายไดนานเกนิชั่วโมง กับทั้งมีสตเิทาทนัเปน
อัตโนมัติวาสภาพจิตแปรจากตั้งมั่นไปเปนอ่ืนเมื่อใด 
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ถึงจุดนั้นจิตหดหูกับจิตฟุงซานเหมือนเพ่ือนเกาที่หายหนานาน สวนเพ่ือนใหมคือสมาธิจิตเวียนมาเยี่ยม
บอยขึ้น ยับยัง้อยูกับฉันยาวขึ้น จึงมีสภาพจิตใหสังเกตเพียงสองชนิดหลักๆ คือเปนสมาธิหรือไมเปน
สมาธ ิ

พอเห็นบอยเขาวาอยางนี้จิตตั้งม่ันเปนสมาธิ อยางนี้จิตเคลื่อนจากความตั้งม่ันไมเปนสมาธ ิองคที่ ๒ 
ของโพชฌงคคือ ‘ธัมมวจิัย’ ก็ปรากฏเองตามธรรมชาติโดยไมตองพยายามสราง น่ันคือเกิด
สัมปชัญญะ รูเห็นอยูในขณะแหงสมาธิวาน่ีเปนเพยีงสภาพอยางหนึ่งของจิต กับทั้งรูเห็นอยู
ในขณะไมเปนสมาธิวาน่ีก็เปนแคอีกสภาพหนึ่งของจิต เกิดข้ึนแลวดํารงอยูถาวรไมได มีกําลัง
ตั้งไดแคไหนก็อยูไดแคน้ัน ในที่สุดตองเสื่อมลง หรือแปรปรวนเปนอ่ืนเปนธรรมดา 

ธัมมวิจัยอันเกิดจากการฝกรูสภาพจิตเกิดดับน้ันมีอานุภาพสูง ฉันไมรูสึกถึงความเปนฉัน สิ่งที่ปรากฏก็
แคสภาพจิตอยางหนึ่ง ตั้งอยูระยะหนึ่งตามกําลัง แลวเสื่อมสลายลงเหมือนฟองสบูที่ไดเวลาแตกออก ไม
มีความพึงใจอ่ืนใดยิ่งกวาการทราบชัดวาจิตทรงอยูในสภาพใด แลวแปรไปเปนสภาพใด จึงกลาวไดวา
องคที่ ๓ ของโพชฌงคคือ ‘วิริยะ’ เกิดขึ้นอยางสม่ําเสมอดวยความพงึใจนั่นเอง 

ถึงจุดหนึ่งที่อ่ิมเอิบและเบิกบาน โลกภายในและโลกภายนอกดูโลงแจงไปหมด ฉนัก็ตัดสินวานัน่คือองค
ที่ ๔ ของโพชฌงค ทําใหกายของฉันสงบระงับ แตความสงบระงับกายขณะเฝาสังเกตสภาพจิตนัน้ จะ
ไมใหเห็นกายโดยความเปนอิริยาบถ คือกายปรากฏคลายแกวใส มีกรอบ มีขอบเขตสัณฐานเพยีงราง
เลือนเปนบางขณะ บางขณะก็เหมือนวัตถุโปรงแสงที่ไรรูปพรรณสัณฐานไปเลย เหลือแตสภาพจิตอยาง
เดียว 

ฉันเริ่มเห็นวาอาการไหวของจิตนอยลงทกุท ีคลายมองไปในอากาศวางแลวไมเห็นรองรอยของลม ไม
เห็นคลื่นความกระเพื่อมใดๆ มีแตความวางปรากฏอยู ก็รูสึกวาจิตกาํลังจะปรับเปลี่ยนสภาพครัง้สําคัญ 

ฉันประจักษจากการเฝาสังเกตคือแมบางสภาวะตั้งนานเหมือนจีรังยั่งยืน ในที่สุดก็ตองแปรปรวนไปเปน
อ่ืน ประจักษครั้งแรกไมรูสึกอะไรมาก ยังเห็นความอาลัยในสมาธิอยูบาง แตเม่ือประจักษบอยๆเขาก็เริ่ม
ลดความยินดียินรายลง เม่ือจิตตั้งม่ันก็รูอยูในสภาพตัง้ม่ันโดยไมม่ันหมายวาเราเกงที่ดํารงจิตอันสงางาม
ไดปานนี้ หรือถึงแมเม่ือจิตคลายจากสภาพตั้งม่ันก็ไมอาลัยวาจิตเราตกลงแลว คอยๆ เกิดมุมมองใหม
ชัดขึ้นเรื่อยๆ คือสภาพจิตตางๆไมใชเรา เราไมใชสภาพจิตใดสภาพจิตหนึ่งเลย แลวจะตองไป
เสียดายสภาพจิตไหนๆทาํไมกัน? 

ตรงนี้เปนจุดที่มีสาระสําคญัยิ่ง กระทบไปถึงความอยากไดอยากมีมรรคผล อยากดีอยากเปนอริยบุคคล 
จะเรงรัดเอามรรคผลไปทําไม มรรคจิตก็คือจิตชนิดหนึ่ง ผลจิตก็คือจิตชนิดหนึ่ง ไมไดเปนตวั
เราในวินาทน้ีีสักหนอย ก็ตัวเราในวนิาทีน้ียังไมมี มีแตสภาพจิตที่เดีย๋วกน่ิ็ง เดี๋ยวกแ็สสาย แลว
จะไปหวังเอาสภาพจิตอ่ืนมาเปนรางวัลใหใคร? 



 ๑๑๘

เม่ือจิตหยาบ ฉันกลับมากําหนดรูลมหายใจดวยความพอใจจะสรางความตั้งม่ันเฉพาะวินาทีน้ัน เม่ือจิต
ละเอียด ฉันกไ็มเผลอหลงใหลติดใจความละเอียด แตมีสัมปชัญญะรูชัดวาจิตละเอียดประณีตก็แคภาวะ
หน่ึง แมไมเห็นขณะแหงการดับ แตก็หยั่งรูวาสภาพแบบนั้นไมเที่ยง มีอันตองเสื่อมสลายลงเปน
ธรรมดาในอนาคต การหยั่งรูน้ีตางกับขณะคิดๆเอาวาเดี๋ยวมันตองดับ เพราะจิตอยูในวาระแหงการมี
สัมปชัญญะรูชัด กับทั้งเคยผานประสบการณเห็นรอยตออันเปนขณะแหงการแปรสภาพจิตมาหลายหน
จนเจนใจแลวดวย 

ฉันคิดวาองคที่ ๖ ของโพชฌงค คือสมาธ-ิความตั้งม่ันของจิต กับองคที่ ๗ ของโพชฌงค คืออุเบกขา-
ความวางเฉยในจิต บังเกิดขึ้นแลว แตสัดสวนออนแกหรือบริบูรณเพียงใดนั้น คงยังตองอาศัยการ
เปรียบเทียบกบัการปฏิบตัิทีย่ิ่งๆขึ้นไปกวานี ้

ฉันไดขอสรุปอันมีคาหลายประการ แตประการสําคัญที่อยากบันทึกไวเหนือสิ่งอ่ืนใด คือถาจะใหองค
สุดทายของโพชฌงคปรากฏน้ัน ตองปฏิบัติสติปฏฐานในหมวดจิตดีๆ รูจักจิตประเภทตางๆทั้ง
ต่ําและสงู ทัง้หยาบและประณีต มีแตความเห็นวาสภาพจิตหนึ่งเกิดแลวตองเคลื่อนจากความ
เปนเชนน้ัน ไมเพลินเผลอหลงไปวาสภาพจิตใดนายินดี ควรแกการปลาบปลื้ม อุเบกขาใน
โพชฌงคเกิดข้ึนเพราะความเห็นอนิจจังบอยจนชิน มิใชเกิดข้ึนเพราะจิตตั้งมัน่วิเศษสุดแลวแต
อยางใด 

  

วันที่ ๘: ฌาน 

คืนวันศุกรฉันงีบสั้นๆแคเด๋ียวเดียว จิตตืน่โพลงสวางไสวแมขณะกําลังหลับ ฉันรูสึกถึงพลังของจิต รูสึก
ถึงพลังขับแหงสติที่ทรงกําลัง พอใจจะมีความรู พอใจจะสอดสองเขามาในขอบเขตกาย เวทนา และ
สภาวะตางๆของจิต สิ่งใดปรากฏชัดในขณะหนึ่งๆกดู็สิ่งน้ัน โดยไมตั้งแงรังเกียจวาหยาบหรอืละเอียด 
ไมมาดหมายวาฉันจะตองดูของละเอียดอยางเดียวเพือ่ความกาวหนายิ่งๆขึ้น เพราะตระหนักวาจิต
อาจกาวหนาแลวถอยหลงัไดตลอดเวลา ถาถอยหลังแลวไมกําหนดสติรูของหยาบใหเสมอระดับ
กัน ก็เทากับปลอยจังหวะนั้นทิ้งเปลา เพราะแมพยายามรูของละเอียดเกินตวัก็ไมอาจรูไดอยูดี 

เชานี้ลมหายใจปรากฏเปนลําชัด สวางไสว เปนสัมผัสทางใจที่เปนจริงเปนจังราวกับตาเห็นสายน้ําตก 
หรือเหมือนเห็นงูแกวเลื้อยเขาเลื้อยออกผานโพรงวางกวางขวาง เห็นทันกระทั่งหัวกับปลายมีลกัษณะรี
มน สวนลํามีลักษณะเปนทอบานๆ 

ความสวางชัดของวัตถุอันเปนที่ตั้งของสมาธิน้ัน เทาทีฉ่ันทราบมาคอืนิมิตชนิดหนึ่ง ยิ่งแจมชัดสมจริง
และตรงตามรูปพรรณสัณฐานที่แทเพียงใด ยิ่งเปนนิมิตทรงคุณภาพมากขึ้นเทานั้น ในระดับที่นิมิตแสดง
สภาพอันปรากฏจริงน้ีเรียกกันวา ‘อุคคหนิมิต’ มีประโยชนคือเปนทีต่ั้งที่แนนอนของจิตไดยืนยาว 



 ๑๑๙

ฉันเห็นลมหายใจโดยความเปนอุคคหนิมิตมาเรื่อยๆ แตสวนใหญคมชัดเดี๋ยวเดียวแลวจางลง ถาอยาก
เห็นอีกตองเรงกําลังใหม ไขความสวางกนัใหมดวยอาการนอมนึกดีๆ ไมเคนเกินไป แตก็ไมปวกเปยก
เกินไป บางทีอุคคหนิมิตก็หายหนเปนอาทิตย แครับรูสภาพลมเขาออกชัด และมีความเย็นน่ิงธรรมดา
เทานั้น 

แตครั้งน้ีตางไป ฉันรูสึกถึงกําลังยิ่งใหญ คลายรถที่มีแรงมาสูง ซอนขุมพลังไวใตปลายเทา กดลึกลงไป
เพียงใดก็เรงเคร่ืองขึ้นไดมากเทานั้น จนฉันเผลอไปอ่ิมใจกับพลกําลังเหลือเฟอในตน กระซิบกับตนเอง
วาผูยิ่งใหญทางจิตเขาเปนกันอยางนี้เอง ทําใหรัศมีจิตกวางก็ได เรงแสงใหเจิดจาก็ได หรือแผอํานาจนา
ครามราวกับจักรพรรดิก็ได 

ทวาพอทําจิตใหญๆโตๆไดพักหนึ่งสติก็ผดุขึ้นเตือน วามัวเลนไรสาระอะไรอยู การบังคับใหจิตเปนไป
ตามตองการนั้น คือการสงเสริมความลําพอง เพ่ิมเติมขนาดอัตตา พอกหนาเปนกําแพงขวางมรรคผล
เปลาๆ เทานั้นเองจิตก็เชื่องลง หันมาดูปรากฏการณทางธรรมชาตทิี่เกิดขึ้นแบบเปนเหตุเปนผล น่ันคือ
เม่ือลมหายใจลากยาว สามารถรูเห็นไดแชมชัด จิตก็จะยิ่งผนึกแนนเปนปกแผนมากขึ้นทีละนอย 

และเม่ือไมทําความสําคัญวานี่คือลมหายใจฉัน น่ีคือจิตฉัน แตเห็นแบบเปนเหตุเปนผลวาเพราะมีลมยาว 
สติจึงยาวตาม เม่ือมีสติยาว ความมั่นคงจึงตอเน่ืองนาน ไมไดมีความมั่นคงของจิตอยูกอน ไมไดมีสติรู
ชัดอยูกอน กับทั้งลมหายใจก็ไมเที่ยง แมประณีตเพียงใดก็มาจากความวางภายนอก แลวตองคนืกลับสู
ความวางอีก และอีก จึงเกิดความตั้งม่ันในแบบที่วางเฉยในความตัง้ม่ันน้ัน 

ฉันประคองสภาพตั้งม่ันวางเฉยพักหนึ่ง รูสึกวาเปนสิ่งที่ทําได จับตองได ควบคุมได โดยที่สติรับรูความ
เปนเชนนั้นไมตก ไมคลาดเคลื่อน ไมแปรปรวนไปไหน ฉันดูไปเร่ือยๆอยางไมรูวาจะเกิดอะไรขึ้น 

และแลววินาทีแหงประสบการณระดับมหัคคตกศุลก็อุบัต ิเม่ือทุกอยางคลายวบูลงเหมือนเครื่องบินตก
หลุมอากาศกะทันหัน ความสวางนวลลออหายไปเหมือนหองที่เปดไฟอยูดีๆแลวมีใครมาปดพรึบ 
ทั้งหมดเกิดขึ้นในหนึ่งอึดใจเล็กๆ จากนั้นก็ตามมาดวยความสวางโพลงมโหฬารอยางไมเคยปรากฏมา
กอนในชีวติ จิตรวมลงเดนดวงกวางขวาง ฉายสวางเหมอืนการแผดรัศมีของอาทิตยยามเที่ยง เหมือน
เขาสูมิติแหงความหยุดอยูกับที่ ไมมีเวลา ไมมีอากาศ ไมมีตัวตน มีแตความตรึกนกึถึงสายลมหายใจยืด
ยาวและนุมลกึที่ผานเขาออกกายอันบัดนี้คลายเปนเครื่องสูบลมเขาออกขนาดยักษ 

จิตหยุดเปนหนึ่งเหมือนไมมีเวลา แตลมหายใจยังทําตวัเปนเหมือนเข็มนาฬิกาที่เดินไมหยุด แตละลม
เขาออกคือมหาปต ิมหาปราโมทย ชุมฉ่ําซานเย็นไปทั้งกายใจ ประสบการณแรกเปนความรูสกึแปลก 
ไมเคยสัมผัส ไมเคยกระทั่งคาดมากอนวามีอะไรอยางนี้ดวย โลกใบเกาเหมือนสาบสูญไป เหมือนฉัน
พลัดเขามาในเขตประสาทยกัษดวยความตื่นตะลึงในสภาพอลังการ เพราะนึกวาโลกนี้มีแตกระตอบหลัง
เล็กๆทีเ่คยอยูอาศัยมาชั่วนาตาป ปราสาทมั่นคงกวากระตอบสังกะสลีิบลบัปานไหน จิตอันเปนฌานก็มี
เสถียรภาพเหนือกวาจิตสามัญลิบลบัปานนั้น 



 ๑๒๐

นานเพียงใดฉันกําหนดไมถูก รูสึกแตวากาํลังถดถอยทัง้ที่ยังเสพสุขยิ่งใหญไมอ่ิมหนํา พอจิตกลับมาอยู
ในสภาพที่คิดได ความคิดแรกที่ผุดขึ้นในหัวคือเขาใจแลววาจิตแหงพรหมเปนอยางไร เขาใจแลววาเหตุ
ใดพระพุทธเจาจึงตรัสไวในฌานสังยุตวาผูกระทําใหมากซึ่งฌานยอมสงัดจากกาม และเปนผูโนมนอม
ไปสูนิพพานดุจแมนํ้าคงคาตองไหลบาไปสูทิศตะวันออก นาทีน้ันฉันไมไยดีในสภาพหยาบใน ‘โลกใบ
เล็ก’ เลยแมแตนอย หากนิพพานเปนธรรมชาติอันพระพุทธองคและพระสาวกทั้งหลายสรรเสรญิวา
เหนือกวาสุขในฌาน ก็แปลวาผูเขาถึงนิพพานยอมไมมีภาวะใดเปรียบอยางแทจริง 

ตระหนักซึ้งในบัดนั้นวาโลกปรากฏเปนของเล็กจอยคบัแคบก็ดวยจิต โลกปรากฏเปนของโอฬารพันลึกก็
ดวยจิต และบคุคลจะถึงที่สดุของโลก ถึงที่สุดทุกข ก็ดวยจิตเชนกัน 

ฉันยอนทบทวนสภาพที่เพ่ิงผานมา ที่รูสึกเหมือนไมมีเวลาเพราะจติเดนดวงเปนหนึ่ง รับรูแตกายและลม
ยาว ไมรูอยางอ่ืน ไรความคิดแผวพาน ดุจเดียวกับทองฟายามปราศจากเมฆและฝูงนกจรผาน แตความ
จริงฌานจิตยังอิงอยูกับเวลา มีความคลี่คลายไปจากความเปนอยางหนึ่งสูความเปนอีกอยางหนึ่ง หนาที่
ของผูเจริญสติในหมวดจิตคือเปรียบเทียบดวยความรูชัดวาสภาพเมื่ออยูในฌานเปนอยางไร สภาพเมื่อ
ออกจากฌานเปนอยางไร เม่ือเห็นแลวๆเลาๆจนชิน ก็เห็นเปนธรรมดาวาทั้งฌานจิตและสามัญจิตตางก็
เปนธรรมชาตทิี่อาศัยเครื่องปรุงแตง ตองแปรจากสภาพหนึ่งไปสูอีกสภาพหนึ่งแนนอนไมชาก็เร็ว 

วันนี้เปนวันสดุทายที่ฉันจะไดปลีกวิเวก พอบายก็ตองเดินทางกลับกรุงเทพฯแลว ฉันจดบันทึกไวอยาง
ละเอียดลออวามานี่ไดอะไรบาง สุดทายที่สุดก็คือประสบการณครั้งแรกในฌาน อันทําใหความหวังใหญ
ในมรรคผลไมไกลเกินเอ้ือมอีกตอไป เหมือนคนเริ่มเห็นภูเขาอยูลิบๆ แมวายังไมอาจสัมผัส ยังไมอาจ
เขาถึง แตก็มีกําลังใจแลว รูสึกวาไมไดอยูคนละจังหวดัหรือคนละประเทศกบัภูเขาลูกนั้นอีกตอไป 

ทบทวนสมาธสิูตรเทาที่จําได พระพุทธเจาสนับสนุนใหพระสาวกเจรญิสมาธ ิเม่ือเจริญสมาธิจนมีจิตตั้ง
ม่ันแลว ยอมรูชัดตามเปนจริง น่ีคือคุณคาประการสําคญัของสมาธิทีมี่ผลตอการเหน็กาย เวทนา จิต และ
ธรรม 

วาถึงประเภทของสมาธิ พระองคตรัสวาสมาธิภาวนามีอยู ๔ ประการ คือ  

๑) สมาธิเพ่ืออยูเปนสุขเฉพาะหนา คือสงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม บรรลฌุาน ๔ ระดับ ระดับแรก
เรียกวาปฐมฌาน ถาวาตามเกณฑกําหนดสติรูลมหายใจ ก็คือมีความตรึกนึกในลมหายใจอันยืดยาว
สมํ่าเสมอ มีอาการตามรูแนบชัดเปนอันหนึ่งอันเดียวกับลมหายใจ ประกอบกับมีมหาปต ิมีความสุขสงบ
เยือกเย็นอันเกิดแตวิเวก จิตเดนดวงมั่นคงยิ่งกวาหินผา เรียกวาเอกัคคตาจติ ปฐมฌานนี่เองคือภาวะที่
ฉันเพ่ิงผานมาเมื่อครู ระดับอ่ืนๆยิ่งละเอียดขึ้นไป เชนทุติยฌานมีความผองใสแหงจิตในภายใน พระ
พุทธองคตรัสวาความผองใสแหงจิตนั้นเปนธรรมเอกผดุขึ้น เพราะความตรึกนึกในลมหายใจสงบลง 
เหลือแตปติและสุขเกิดแตสมาธิดํารงอยู และเม่ือบําเพญ็เพียรจนมีอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะ เสวยสขุ
ดวยนามกายเพราะปติสิ้นไป ก็บรรลตุตยิฌาน ถัดจากนั้นถาทําถึงระดับไมมีทุกขไมมีสุข มีอุเบกขาเปน
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เหตุใหสติบริสทุธิ์อยู ก็เรียกวาบรรลุจตุตถฌาน กลาวโดยสรุปคือเม่ือตั้งอยูในสมาธิเชนปฐมฌานแลว 
ยอมไดชื่อวาเสวยสุขในปจจุบัน ฤาษีชไีพรนอกพุทธศาสนาก็เขาถึงกันได แตพระพุทธเจาสนบัสนุน
ใหทํา เพราะทําแลวจะเกดิความรูชัดตามจริง ไมถูกครอบงําดวยกาม พยาบาท ความงวงงุน 
ความฟุงซาน และความลังเลสงสัยใดๆ กับทั้งย้าํชัดสําหรับผูกลัวตดิสุขในฌานไวในลฑุกิโกปม
สูตร คือสุขอันเกิดจากฌานสมาบัติน้ัน บุคคลควรเสพ ควรทําใหเกิดมี ควรทําใหมาก และไม
ควรกลวัในสขุน้ัน  

๒) สมาธิเพ่ือไดญาณทัสสนะ คือการนอมจิตกําหนดใหรูสึกวากลางคืนเหมือนกลางวัน กลางวนัเหมือน
กลางคืน มีใจอันสงัดเปดเผย ปราศจากเครื่องรัดรึงหุมหอ อบรมจิตใหมีความสวางอยู เม่ือปกอนฉันเคย
ฝกสมาธิแลวเคลิ้มเห็นแสงสวางเปนดวงใหญราวกับสปอตไลทฉายมาจากดานหนา ก็นึกวานัน่คือความ
สวางของจิตทีพ่ระพุทธองคตรัสถึง แตอันที่จริงไมใช จิตที่สวางแจงราวกับกลางคนืและกลางวันเสมอกัน
น้ัน สวางโลงตลอดจากภาวะในตัวเอง ไมใชเห็นแสงฉายมาจากทิศไหน แตเปนแหลงกําเนิดแสงเลย
ทีเดียว ความสุกสวางในฌานทําใหฉันเปรียบเทียบแลวรู การอบรมจิตใหมีความสวางตามความหมาย
ของพระพุทธเจาคือใหกําหนดในใจอยูตลอดวากลางวันกับกลางคืนเสมอกันจนจิตปลอดโปรงและสวางโร
เปนปกต ิไมใชเฉพาะเม่ือเขาฌานเทานัน้ 

๓) สมาธิเพ่ือสติสัมปชัญญะ คือการรูแจงเวทนาทีเ่กิดขึ้น รูแจงเวทนาที่ตั้งอยู รูแจงเวทนาที่ดับไป รูแจง
อาการจําไดที่เกิดขึ้น รูแจงอาการจําไดที่ตั้งอยู รูแจงอาการจําไดที่ดับไป รูแจงความตรึกนึกที่เกิดขึ้นรู
แจงความตรึกนึกที่ตั้งอยู รูแจงความตรึกนึกที่ดับไป อาการที่จิตตั้งม่ันรูเห็นอยางนี้มากๆคือสมาธิเพ่ือ
ทําใหเกิดสติสมัปชัญญะ หลังจากเจริญสติปฏฐานมาระยะหนึ่งฉันถงึเขาใจ วาแครูอาการทางใจโดย
ความเกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไปนั้น ยังเปนเพียงสมาธิข้ันที่กอใหเกิดสติสัมปชญัญะ ไมมีกําลังพอจะ
ลางกิเลสไดขาด น่ีเปนเหตุผลวาทําไมนักจิตวิทยาหรือนักศึกษาบางคนตั้งสติดูความเกิดดับของ
อารมณภายในแลวจึงไมบรรลุมรรคผล เพราะมุมมองของเขายังไมถวนสมบูรณ ยังขาดความเห็นที่
ตรงจุด ซ่ึงอันนี้จะเทียบไดกับสมาธิประเภทที่ ๔ 

๔) สมาธิเพ่ือความสิ้นกิเลสที่หมักหมมหรือดองอยูในสันดาน คืออาการที่เกิดขึ้นเปนปกติของจิต เห็น
ความเกิดขึ้นและความเสื่อมไปในกายใจ โดยทําความเขาใจไวแตตนวากายใจนี้เปนที่ตัง้ของ
อุปาทาน กายใจนี้คือบอเกิดของความรูสึกวาน่ีเรา น่ีเปนเรา น่ีของเรา หากเห็นแตละองค
เกิดข้ึนแลวตองเสื่อมสลายลงเปนธรรมดา ฐานที่ยืนของอุปาทานยอมพังครืนลงหมดสิ้น และ
น่ันเองสมาธิประเภทนี้ที่สั่งสมจนสมบูรณแลว ยอมทําหนาที่ประหารกิเลสใหขาดสูญไป ตามคําสัญญาที่
พระพุทธองคประทานไวแกพระสาวกที่ดําเนินตามรอยบาทแหงทาน 

สมาธิแตละประเภทไมใชถงึกันไดงายนัก ยิ่งที่จะทําไดครบทุกประเภทยิ่งหายาก แตหากดําเนินตาม
ข้ันตอนของมหาสติปฏฐานสูตรดวยความเขาอกเขาใจ มีความอดทนไมดวนหวังผลเกนิกําลัง 
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ภายในไมก่ีเดือนยอมประจักษผลบางอยางที่ทําใหเห็นสัจจะความจริงลึกซึง้ข้ึนเรื่อยๆ และถา
มาถึงจุดที่แยกแยะไดวาเรากําลังทําสมาธิแบบใด ก็เปนอันลืมไดเร่ืองหลงทางไปนิพพาน 

ฉันขับรถกลับกรุงเทพฯดวยความรูสึกของผูสมหวัง ไมเสียใจเลยที่ยังมาไดแคครึ่งทางสูดวงดาว การ
ควาดาวไมไดน้ันใชจะหมายความวาดาวจะหนีหายไปไหน ดาวก็ยังแขวนรออยูที่เดิม การกาว
เดินไมหยุดของเราเทาน้ันที่ทําใหเขาใกลไปเร่ือยๆ ขอแคใหมั่นใจกอนเถอะวาเดินอยูใน
ทางตรงจริงๆ มีพระพทุธเจาเปนผูรับรอง ความรูสึกก็บอกตัวเองใหอุนใจราวกับไดมรรคผล
มาแลว ทํานองเดียวกับคนมีพ้ืนฐานวิชาความรูตลอดสาย ผานการสอบเลื่อนลําดับชั้น ไตสูงขึ้นมา
เรื่อยๆขั้นตอขั้น นอยครั้งที่ย่ํากับที ่เห็นแตความคบืหนาของตัวเองก็ยอมเช่ือม่ันวาพอถึง ‘ชั้นรับ
ปริญญา’ ก็ตองผานอีก เปนหนึ่งในผูไดรับปริญญาวันยังค่ํา 

  

วันที่ ๙: นมิิตสมาธ ิ

วันนี้ไปทํางานตามปกติ ทกุคนมองฉันดวยสายตาประหลาด และฉนัเองก็รูสึกประหลาดเชนกนั เดินเขา
บริษัทเหมือนภูเขาลูกยอมๆ ขณะทีเ่ห็นคนอ่ืนเหมือนตนไมใบหญาหรือกรวดหินดินทรายเล็กจ๋ิว 

พยายามเตือนตัวเองวากําลังจิตยิ่งใหญเร่ิมพนพิษ เทยีบเคียงจิตกบัใครเห็นเขาเปนเด็กนอยตวัจอยไป
หมด ความนิง่อันเปนเศษตกคางของอํานาจฌานนั้นมีอานุภาพสูง เห็นผลถนัดหลายประการ แต
ประการสําคญัเม่ือตองกลับมาของเก่ียวกับมนุษยดวยกันคือกลายเปนผูนายําเกรง ไมมีใครกลาตอตา
ดวย อยางน้ีเอง ผลขางเคยีงของการภาวนาดีๆ อาจยกระดับโมหะใหประณตีข้ึน แตถารูไมทัน
วาจิตกําลงัถกูโมหะครอบ โมหะก็จะแนนหนาขึ้นเรื่อยๆในเรื่องน้ันๆจนดิ้นยาก ใครเตือนก็ไม
ฟง แมแตตวัเองพยายามสํานึกก็แสนยาก เพราะจติที่ถูกโมหะปดบังมานานนั้นยากที่แสง
ปญญาจากทศิไหนๆจะสองทะลุเขามาได 

ฉันปรับสติเขาสูภาวะรูตวัทนัที รูวาขณะนี้จิตถูกโมหะครอบ เปนโมหะชนิดหลงตวั ถือดีมีมานะ สภาพ
น้ันหนักคลายผานวมหนาๆโปะอยูบนหัว แตพอรูความหนักน้ันตามจริงวาเปนโมหะชนิดหนึ่ง สติก็
คืนเขาฐานที่มั่น คือกลับมารูวากําลังหายใจเขา และคืนลมหายใจกลับสูความวางภายนอก แลว
รูวากายกําลงัอยูในรูปอิริยาบถเดิน รูสึกถึงฝาเทากระทบพื้น รูสึกถึงขาที่กาวสลับ รูสึกถึงสองแขนที่
แกวงตามสบาย และรูสึกถงึศีรษะที่ตั้งตรง 

โมหะหนักๆแปรไป แตสติกาํลังทํางานคลอง จึงเห็นละเอียดวาโมหะหนักแปรไปแลวก็จริง แตยงัเหลือ
โมหะเบาๆตกคาง น่ันคือรูสึกถึงราศีสงาทีฉ่ายออกมาจากจิตอันทรงภูมิ สะทอนออกดวยทวงทเีดินเหิน
นาเกรงขาม แตเม่ือสติเทาทันวานั่นเปนใยโมหะที่ถักทอคลุมจิตอยูบางๆ สติก็ไปจับที่อิริยาบถอันงาม
สงาลวนๆ จนความสงาหายไป เหลือแตอิริยาบถเดินอันจะตองแปรเปนอิริยาบถนัง่เม่ือถึงโตะทาํงาน ไม
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เห็นจะมีสาระอะไรอยูในความสงาของสัตวสองขาเยี่ยงมนุษย เดินแลวก็เปลี่ยนเปนน่ัง น่ังแลวก็
เปลี่ยนเปนยนื ยืนไมไดทนนานเดี๋ยวก็ตองลมลงนอน น่ีคือสิ่งที่สติอันคมชัดรูเห็นอยูตามจริง 

เขาหองประชมุเชานี้ดวยจิตที่ออนนอม แตก็เห็นโมหะปรากฏวบูๆวาบๆตลอดเวลา โดยเฉพาะตอนที่
ตองสบตาใครแลวคนนั้นเกดิอาการประหมา ฉันรูสึกถึงกระแสแรงสูงจากจิตตานุภาพตนเองที่เหนือกวา
ทุกคนในหองประชุมรวมกนั คนในโลกมจิีตโอนเอนออนไหวงายเหมือนตนไมยราบถูกกระเทือนหนอยก็
ลูหลุบหุบราบ หรือตอใหพวกมีอํานาจลนฟาอยางประธานาธบิดี นายกรัฐมนตร ีหรือผูบัญชาการทหาร
ของประเทศ ก็มีจิตตั้งม่ันไดระดับตนกลวย เจอนักมวยแขงมหากาฬอยางราคะ โทสะ โมหะเตะฉาด
เดียวก็ขาดกลาง 

แตสําหรับผูทรงฌานนั้น ความตั้งม่ันอยูในระดับโพธิ์พฤกษที่มีลําตนหนา กิ่งกานสาขาแผออกใหรมเงา
กวางไกล ยากจะทําใหสั่นสะเทือนดวยพายุหรือแมแตขวานใหญ จะโคนไดตองมีกําลังมหาศาลจริงๆ 

ฉันยังไมจัดเปนผูทรงฌาน อยางมากเปนไดแค ‘ผูที่เพ่ิงแตะๆตองๆฌานนิดหนอย’ เพียงทํางานตาม
ประสาคนในโลกไดวันเดียว สํารวจอีกทีกพ็บวาจิตใสๆขุนมัวไปเสยีแลว เฮอ! อยาใหตองถึงขนาด
กลับไปนบัหนึง่ใหมก็แลวกนั 

ที่พระพุทธองคเปรียบฌานเหมือนเด็กออนที่ลมงาย ตองคอยประคบประหงมนั้นจริงยิ่งกวาจริง ฉัน
สังเกตจิตอยูเร่ือยๆ เพิ่งรูวาการตองสื่อสารกับคนจิตขุนทั้งหลายในโลก ก็ทําใหกระแสของเราขุน
ตามไปบางไมมากก็นอย ขอเพียงใจเขาไปสัมผัสกับพวกเขา รูสึกถึงอัตตาอันหนาแนนของพวก
เขา เทาน้ีก็เริ่มเนาไดเหมือนแอปเปลปอกเปลือก เจออากาศสองสามนาทีก็คอยๆช้าํลงเรื่อย 
ควรมี ‘เปลือก’ คือสติกั้นไวกอนเปนดานแรก 

การตองอยูในโลก แลวคิดกัน้จิตไมใหไปกระทบโลกเตม็ๆนั้น ถาคิดตามธรรมดาก็เหมือนเร่ืองนาเหนื่อย 
แตเม่ือเสพผลหวานชื่นแลวสักครั้ง ก็จะรูวาควรยอมเหนื่อยไปทําไม 

คืนนี้ฉันเพียรเลียนแบบเสนทางการเขาถงึฌานของเมื่อวาน แตน่ังสลบัเดินอยูเกือบ ๓ ชั่วโมงก็ไมสําเร็จ 
จนชักเริ่มหงุดหงิดงุนงาน ไหนละแรงดึงดูดทรงพลัง ไหนละความสะอาดวาง ไหนละความตั้งม่ันไม
เคลื่อนงาย ทําไมหายไปเร็วนัก แคทํางานวันเดียว? 

เที่ยงคืนเศษ ฉันกําหนดเลกิภาวนา ตามจิตตวัเองไมทนัก็ปลอยไปตามสภาพ ยอมรับวาโมโห โมโหโลก
ทําไมตองวุนวาย คนจะมีความสุขซะหนอย โมโหตัวเองทําไมรักษาฌานแคน้ีไมไหว ชั่วขามคนืก็เสร็จ
มัน 

อาว! ตายละ! ไหงคิดอยางนี้เสียแลว น่ีแปลวาอะไร ฉันเสียดายเพราะติดสุขในฌานเหมือนคนติดยา
กลอมประสาทแลวไมไดเสพตามเวลา หรือวาเสียใจทีถ่อยหลังไมอาจรูชัดรุกคืบเขาไปในแดนกิเลส หรือ
แคเหตุผลตื้นๆคือรูสึกวาเคยเกงแลวกลับกลายเปนไมเกง? 



 ๑๒๔

แหงนหนามองฟามืด จิตใจปลอดโปรงขึ้นจากสายตาที่ทอดยาว รูทั้งรูวาเข็มทศิเริ่มชี้ไมตรงทาง แตก็
เขาขางตวัเองวาเรายังใฝดีแบบที่พระพุทธเจาสนับสนนุน่ีนา เพียรเพื่อฌานใครวาไมดีเลา? เสียหนอย
เดียวตรงที่เพียรแลวลมเหลวก็หงุดหงิดหนอยเทานั้น 

เม่ือจับความทุกขที่กอตวัขึน้ได ก็รูสึกทุเลาเบาบางลง น่ีก็เปนทุกขเวทนาที่กอตัวขึ้นจากแรงปรารถนาใน
ความสงบสขุ เปนทุกขเวทนาประเภทหนึ่ง เม่ือเทาทันไดก็เห็นสักแตเปนสภาพของมันเชนนั้น ตอง
เสื่อมดับไปเองเปนธรรมดา แคไมเอาเชื้อมาตอ ไมนําฟนมาเติม คือไมคิดถึงความลมเหลวในการทํา
สมาธิ กําหนดสติรูสภาพของทุกขอันเกิดจากการไมไดฌานตามปรารถนา ก็เห็นวาทุกขไมอาจ
ตั้งอยูไดเมื่อขาดเหตุ ตองสลายลงเปนธรรมดา สิ่งที่ตามมาคือปติสุขอันเกิดจากสัมปชัญญะรูความ
ดับไปของทุกขเวทนา 

ฉันยืนมองดาวนิ่งๆ ไหนๆก็รูลมหายใจจนเปนฌานไมได ประชดดวยการเลนสมาธิแบบอ่ืนเสยีเลย ฉัน
หลับตาลงเพือ่หลบผัสสะทางตา ถาลืมตาฉันจะถูกสิ่งแวดลอมบีบใหเชื่อวานี่เปนเวลากลางคืน เปนเวลา
พักผอน หรือเปนเวลานอนหลับใหสบาย แตเมื่อหลบัตาลง อิทธิพลภายนอกก็นอยลง ฉันจะ
อธิษฐานจิตนอมใจใหเชื่ออยางไรข้ึนอยูกับจินตนาการแลว 

ลากลมหายใจยาว ระบายลมหายใจยาว ดวยจิตใจผอนพัก ไมใชดวยเจตนารวมจติเพ่ือแปลงสภาพจาก
ดวงเล็กเปนดวงใหญ ความเย็นกายจากลมดึกและความสบายใจที่หวังนอย ทําใหจิตสงบตั้งม่ันไดสวน
อยางรวดเร็ว แมหางไกลจากฌานหลายรอยกิโลเมตร อยางนอยก็เปนความตั้งม่ันชั่วคราวที่พอใชงานได
ตามปรารถนา 

ฉันนอมใจเชื่อวาทองฟายามนี้เปนฟาสลวัใกลอรุณ แคนึกนิดเดียวก็เหมือนใจเชื่อวาเบื้องหนาภายนอก
คือฟาใกลรุงจริงๆ ฉันไมไดเพงไกลออกไป ไมไดบังคับสภาพภายนอกวาขอจงเปนฟาสาง ทุก
อยางที่จัดการคือความเชือ่ของตัวเองเทาน้ัน และเพื่อความแนใจวายังประคองการนึกอยางตอเน่ือง 
ก็ใชสติรูลมหายใจเปนเครือ่งชวยเตือน คือหายใจเขาออกก็สํารวจดวยความรูสกึสบายๆทุกครั้งวายังมี
อาการนอมนึกหรือไม ลมหายใจใดรูสึกวาจิตบบีลงมาเปนกอนความคิดคลายลูกบอลไสตัน ก็เพิกอาการ
นึก ทอดตาตรงสบายๆ รูลมหายใจเขาออกจนปลอดโปรงแลวคอยนอมนึกถึงทิวากาลใหม 

อุบายวิธีแตละอยางของพระพุทธเจา ถาลองทําก็เห็นผลเร็วอยางนาอัศจรรย อยางเชนฉันเคยกําหนดให
จิตสวาง มันก็ไมสวางตามใจนึกงายๆ แตพออธิษฐานทําใจใหรูสึกวากลางคืนเหมือนกลางวันเด๋ียวเดียว
เทานั้น จิตก็สวางกวาง มีความเปดเผย ไรไสตัน ไรสิ่งหอหุมรัดรึง สมนัยกับพุทธพจนเปยบ 

รอบดานเหมือนสวางจาและอบอุนขึ้นทุกทีราวกับเปนกลางวันจริงๆอยางนั้นแหละ สวางเปนจริงเปนจัง
จนฉันฉงนสนเทหวานีต่กลงโลกกําลังอยูในเงามืดหรือหันออกสูพระอาทิตยกันแน จิตที่มีความตั้งม่ันทํา
อะไรไดพิสดารหลากหลายอยางนึกไมถึง พระพุทธเจาตรัสวาผูอธิษฐานกลางคืนเปนกลางวันใหมากแลว 
ยอมมีจิตที่ตื่นตลอด ขยันภาวนาไดโดยไมงวงเหงาหาวนอน ฉันก็รูสึกเชนน้ันจริงๆเชนกัน ความสวาง
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ยิ่งแรง ยิ่งกวาง ยิ่งชัดเทาไหร ใจก็ยิ่งขาวโพลนขึ้นเปนลําดับ ใหหลับสบายๆกับวิ่งรอบหมูบานตอนนี้ 
ฉันสูยอมเลือกอยางหลังจะดีกวา 

เม่ือความสวางตั้งม่ันเขาสวน และราวกบัลืมตาเผชญิแสงขาวรอบทศิ กระแสจิตก็แผกวางเหมือนพรอม
รับรูเหตุการณในโลกไดไมติดขัด ทํานองเดียวกับทีจิ่ตตื่นพรอมจะทํางานเวลาอยูในออฟฟศ ผิดกันคือ
กระแสรูในบัดนี้คลายพรอมทํางานไมจํากัด อธิบายยาก 

เสียงโทรศัพทดังขึ้น ฉันจําเสียงโทรศัพทประจําหองนอนของฉันได น่ีนับเปนนอยคร้ังที่ฉันลืมปด
สัญญาณโทรศัพทหลังสามทุม แตการลมืของคนเราบางครั้งก็มีความหมาย เพราะอาจเปนชองทางเขา
มาของอะไรบางอยางหรือใครบางคนที่มีความสัมพันธกับเราคั่งคางใหสะสาง 

ในจิตอันสวางแจงจางปางของฉันน้ัน เสียงโทรศัพทไมใชปลุกประสาทหูใหทํางานอยางเดียว แตยังกวน
กระแสจิตใหกอรูปนิมิตขึ้นแจมชัด เปนใบหนาคนรักเกาเม่ือหลายปกอนที่หางหายเพราะเธอไปเรียน
ปริญญาโท 

ฉันลืมตาขึ้น รูสึกวาความรับรูน้ันเปนเรื่องธรรมดาสามัญอยางยิ่ง ทํานองเดียวกับคนธรรมดาไดยินเสียง
ตะโกนจากหนาบานวา “เก็บคาบริการขนขยะดวยคราบ” แลวเห็นภาพเด็กเก็บเงินคนเดิมในใจอยางไร
อยางนั้น ผิดแตน่ีไมใชเสยีงเรียกของคนรักเกา ทวาเปนแคสัญญาณโทรศัพทตอดๆเทานั้น! 

หยิบกระบอกโทรศัพทกรอกเสียงฮัลโหล เสียงจากตนสายคือหวานใจคนเกาของฉันจริงๆ ฉันไมแปลกใจ
อยางนาแปลกใจ ฟงเสียงทักทายนุมนวลมีไมตรีของเธอดวยความยินดีในฐานทีไ่มพบเจอกันเสียนาน 
ฉันกับเธอจากกันดวยมิตรภาพ จึงไมจําเปนตองมีทิฐมิานะใดๆเวลาใครคิดถึงแลวเปนฝายโทร.หา 

เธอขอโทษที่โทร.มาเสียดึก แตบอกวาเอาอัลบัมเกาออกมาเปดเลน เห็นรูปที่ถายคูกันก็คิดถึงฉนัจนทน
ไมไหว อยากคุยดวยเดี๋ยวนี้ ฉันก็วาโอเค ไมเปนไร เพราะเผอิญยังไมงวง เธอชวนคุยโนนน่ี ร้ือฟนเรื่อง
เกาๆ ถามไถสารทุกขสุขดิบ ฉันก็โตตอบดวยความเต็มใจ กับทั้งเปนฝายชวนคยุบางเพื่อไมใหเธอเกอ
เขิน ลงทายหลังจากครึ่งชั่วโมงผานไป เธอก็เลาเสียงเรื่อยๆวาเลิกกบัแฟนที่รูจักกนัระหวางเรียน
ปริญญาโทในตางประเทศหลายเดือนแลว 

ฉันไมแนใจวาตัวเองดีใจหรอืเฉยเมย รูแตวาคยุกับเธอตอไดสนิทใจขึ้น และเม่ือเธอเลียบเคียงถามวา
ตอนนี้ฉันมีแฟนใหมหรือยัง ฉันก็ตอบวาทํางานจนไมมีเวลาเหลือสําหรับลองคบใคร ความจริงฉันเกือบ
ตอบแบบปดประตูสัมพันธที่รูๆวาเธออยากขอสานตอ เชนตอนนี้ฉันอยากอยูสงบๆคนเดียวมากกวาจะ
คบใคร แตดวยเกรงใจและไยดีตอเธออยูมาก จึงตอบเชนน้ัน ซ่ึงฟงแลวแคใหรับรูวาตอจากเธอฉันยังไม
มีเวลาใหใครอื่น 

ครึ่งชั่วโมงตอมาเธอก็ชวนฉันกินขาวเยน็ ฉันงงๆและอึกอักไมรูจะตอบอยางไร นิสัยขี้เกรงใจหนึ่ง กับ
ความรูสึกยินดีอยูลึกๆหนึ่ง ทําใหปฏิเสธไมออก ทั้งที่ใจบอกตัวเองวาถาขืนรับนัดอาจมีผลกระทบชนิด 
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‘เสียงานใหญ’ ได ถานไฟเกาที่ไมเคยมอดดับอยางแทจริงน้ัน เอาอะไรพัดเขาไปหนอยเดียวไฟก็กลับ
ลุกโพลงยาวแน เชื่อขนมกนิไดเลยวาทุกอยางไมจบงายๆดวยวิธีแกลงหายตอมไปเฉยๆ 

พอเห็นฉันเงียบครูหน่ึงแลวทําเสียงเออๆอาๆ เธอก็บอกวาเขาใจ ไมเปนไร รบกวนฉันมากแลว คงขอลา
แคน้ี หางเสียงนาสงสารเสียจนกระทั่งใจฉันออนยวบ ลืมคิดถึง ‘งานใหญ’ อยางสนิท ตกปากรับคําดวย
อาการกัดฟนเล็กๆ จนเธอถามย้ําวาเต็มใจหรือเปลา ฉนัก็กัดฟนตอบอีกวาเต็มใจ 

พอวางสายฉันก็มานั่งถอนใจเฮือกบนเตยีง ความรูสึกปนปวนไปหมด เม่ือครูทําไมฉันไมใชประโยชน
จากนิมิตสมาธิ หากรูวาเปนเธอ ก็แคแกลงไมรับเทานัน้ ตอนนี้สายไปแลว อยางไรพรุงน้ีก็ตองทานขาว
เย็นกับเธอตามนัด 

เรื่องเหลือเชื่อในโลกมีมากนัก ไดยินมาเยอะเรื่อง ‘บังเอิญมีเครื่องขวางมาสกัด’ ขณะกําลังรุดหนาอยูใน
เสนทางสูมรรคผล คราวนี้เจอเขากับตวัเองแลวรูสึกคลายอยูในหวงฝนหรือเกมที่มีการหลอกลอดวยเลห
เพทุบายแยบยลเปนชั้นๆ คลายใหหาทางออกจากเขาวงกตซับซอนไมพอ ยังมีดานดักตอนหนาตอน
หลังใหวกกลบัไปวนในเขต ‘หลงงาย’ และตอง ‘ติดนาน’ อีกตางหาก คะเนไดลวงหนาเลยวาถามีแฟน
ตอนนี ้เวลาสาํหรับน่ังสมาธิและเดินจงกรมเปนอันถูกเบียดบังไปจนหมดสิ้นอยางแนนอน โดยเฉพาะรู
นิสัยขี้ออนของแฟนเกาคนนี้ดี เธอเปนคนคุยเกง ความรูมาก หาเรื่องจอไดตลอดสองชั่วโมงไมซํ้า 

หนักใจ แลวกห็ลับทั้งครุนคดิกังวลเปนครัง้แรกในชวงระยะเวลาอันแสนวิเศษทีเ่จรญิสติปฏฐานจริงจัง 

  

วันที่ ๑๐: ราคะของจริง  

ตื่นเชานี้ฉันสบืทอดอาการหนักใจมาจากเมื่อคืน แมน่ังสมาธิไดคอนขางดีตามเคย แตก็ติดความกังวล 
โดยเฉพาะชวงกอนเขาสมาธิและหลังออกจากสมาธ ิเหมือนจิตมีนํ้ามันเหนอะหนะเคลือบอยู ตอนเดิน
จงกรมก็มีแตใบหนาคนรักเกาฉายอยูในหัว ถาจิตกําลังมีสมาธิดี หากถูกดึงดูดใหปกติดกับ
ความคิดถึงใครนิดเดียว มโนภาพของคนนั้นจะปรากฏแจมชัดราวกับสัมผสัไดจังๆ และสัมผัส
เปนจริงเปนจังน้ันก็กอใหเกิดความรวนเรเหหันไดมากเหลือเกิน โดยเฉพาะถามีสายใยพิศวาสเปนตัวผูก
เชื่อมระหวางใจกับมโนภาพ 

ฉันพยายามพิจารณาโดยความเปนจิตมีราคะ แตพอรูสึกถึงลักษณะราคะอันมีความออนหวาน อบอุน 
ออนโยน และเรงเราใหจิตจมปลักแชอ่ิมในอารมณน้ัน แทนที่สติจะเรืองแสงเปนปญญาเห็นราคะดับไป
อยางเคย กลบักลายเปนความรูสึกสัมผสัคนรักแจมกระจาง ขนาดที่คลายสําเนียงเสียงและกลิน่กายของ
เธอมากระทบประสาทสัมผสัอยูตรงนี ้ไมเพียงราคะจะดับ แตกลับทวีขึ้นเปนสองเทาสามเทา 



 ๑๒๗

ฉันขบฟนนิดหนึ่ง ลักษณะอันเปนยางเหนียวหนืดเขมขนของราคะเปนอยางไร เพ่ิงประจักษในบัดนี้ 
หลังจากที่เคยชินกับจิตอันผองแผวมาเนิ่นนาน จึงไดขอเปรียบเทียบชดัราวกับสองมือแหงถูกันสบายๆ
อยูดีๆไมชอบ กลับเอาไปจุมกาวแลวมาประกบกันใหเหนอะเหนียวเลนเสียอยางนัน้ 

ทั้งวันทํางานดวยความรูสกึปนปวน ทั้งดีใจอยากเจอเร็วๆ ทั้งกลัดกลุมอยากขอเลิกนัด สองความรูสึกตี
กันเปนคนละขางราวกับไมใชความรูสึกของคนๆเดียว 

เม่ือนัดก็ตองเจอ พอถึงเวลาเจอเขาจริง ความรูสึกฝายตานก็มลายหายไปจนสิ้น เธอดูดี มีเสนหกวาเดิม
เสียอีก ทั้งทวงทีกิริยา ทั้งวาจาฉอเลาะ ราวกับไปฝกปรือวิทยายุทธมาจากสํานักไหนสักแหงจนเขาขั้นไร
เทียมทาน เลนเอาฉันงงงวยหลงมนตเสนหไปหมด ไมวาเธอจะทําอะไร พูดคําไหน ถูกใจเหลอืเกิน 

เราอาศัยสัมพันธภาพอันเคยสนิทชิดเชื้อ เดินเกาะแขนกันไปดูหนังรอบดึกโดยไมเคอะเขินกันและกัน 
ฉันสนุกและหวัเราะไปกบัภาพยนตบนจอเงินเต็มที่ พอมาถึงกลางเรื่องก็น่ังกะพริบตา บอกตัวเองวาฉัน
กลับกลายเปนคนธรรมดาไปแลว ความชุมชื่นในฌาน ความเบิกบานในสมาธ ิความสวางไสวแหงปญญา
รูความเกิดดับ ลวนกลายเปนภาวะหางไกลจนเอื้อมไมถึง เหมือนครั้งเพ่ิงเริ่มตนสงสัยชีวติทีเดียว 

ราคะของจริงฉุดสติด่ิงลงเหวไดรวดเรว็ยิง่กวามือยักษกระชาก อดีตคนรักที่วันน้ีทาํทาจะหวนกลับมา
เปนคนรักปจจุบันทําใหฉันรูซ้ึงถึงกนบึ้งสัจจะ น่ันคือถาหากมีกายสัมผัสของคนที่เราพิศวาสเปน
เครื่องกําเนิดราคะ จะไมมีสติระดบัไหนๆเอาชนะ หรือเห็นเปนของเกิดแลวตองดับลงไดเลย 
เปรียบเสมือนนํ้านอยยอมแพไฟ เพราะกายมนุษยอันเปนปฏิภาค เปนเพศตรงขามกนัน้ัน มีแรง
ดึงดูด มีพลังเหนี่ยวนําใหจิตหลงติดอยางตอเน่ืองเน่ินนานโดยไมตองพยายามทําอะไร ขณะที่
การเจริญสตปิฏฐานน้ันตองอาศัยกําลงัใจพื้นฐานเปนอยางมาก และถากําลังใจข้ันพื้นฐาน
ดังกลาวถูกครอบงําไวเสียแตแรกแลวดวยอํานาจความรัก ก็ปวยการจะพยายามยื้อสติไว 

อยางนี้เอง การออกบวชเพือ่มุงม่ันหลุดพนจึงมีกฎหามคลุกคลีกับเพศตรงขามอันเปนขาศึกพรหมจรรย 
พระพุทธเจาเคยตรัสวาถาอยากรักษาพรหมจรรยไวไดสบายๆ ไมควรเห็นสตรีเลยดีที่สุด หรือถาเห็นก็
อยาพูดดวย หรือถาจําเปนตองพูดดวยก็ใหมีสต ิเพ่ือเปนการสกัดกั้นราคะไวไมใหร่ัวรดถึงจิต แตน่ีฉัน
ทั้งเห็น ทั้งพูด ทั้งไมมีสติสกัดกั้นดวยขอหามใดๆแบบวินัยสงฆ สมบัติทางใจเกาๆเปนอันสาบสูญสิ้นใน
พริบตา 

กลับมาสูโลกเกาที่มีความหวานออยอ่ิงเปนเครื่องเช่ือมใหติดใจ ฉันรูสึกฝนเคลิ้ม ตาลอยคิดถึงอนาคต
ของการอยูรวมกัน ฉันกับเธอเขากันไดดี และเหมือนไมมีเหตุผลใดๆตองยับยั้งความสัมพันธไว ในเม่ือ
เด๋ียวนี้เธอมีงานทํา และเทาที่ฟงเธอเลาก็ดูทาจะกาวหนาไปดวยด ี

ไมกี่ชั่วโมงทําใหคิดไกลไดขนาดนั้น ยามรัก จิตจะมีปตสิุขเบิกบานไปอีกแบบ ไมชุมฉ่ําล้ําลึกเหมือน
สมาธิ แตก็ชืน่ม่ืนรื่นใจกวารสไหนๆ เหมือนมาถึงความสมหวังยิ่งใหญ เหมือนมีคําตอบวาเราจะอยูใน



 ๑๒๘

วันนี้เพ่ือใคร เหมือนเสกสวรรคใหปรากฏจับตองไดดวยความปรองดอง ชีวิตถูกบังคับใหมีภาวะคู และ
การมีภาวะคูที่เขากันไดก็ใชจะหางายๆ เม่ือเจอแลวไยตองละทิ้งเสยี? 

แยกยายกลับบานเกือบหาทุมโดยยังไมมีใครหายเพลนิ ยังสนุกและอยากคุยกันตอไปเรื่อยๆจนกวาจะ
หมดแรง แตความรับผิดชอบของแตละคนบังคับใหตองฝนใจอําลาทั้งอาลัย 

กลับถึงบาน ฉันอาบน้ําแลวสํารวจจิตใจตัวเอง โลงอกเล็กนอยเม่ือพบวายังมีกําลังเหลือพอจะน่ังสมาธิ
เดินจงกรมบาง แมสักนอยก็ยังดี แตพอน่ังแคสองนาที เสียงสัญญาณโทรศัพทกดั็งเรียก ฉันนึกไมถึงวา
จะมีใครโทร.มาเอาปานนี้มากกวาจะลืมปดเสียงไวอยางเม่ือคืน 

เธอนั่นเอง แฟนเกาที่กลายเปนแฟนใหม คนรักของฉันที่เคยพักยกไปเปนคนรกัของคนอื่น เธอบอกคํา
แรกทั้งสะอ้ืนวารักฉัน และขอโทษที่เคยแพความเหงา ตองมีคนอ่ืน ตองทําใหฉันเสียใจ ตองทําใหความ
รักระหวางเราสะดุดไปชั่วขณะหนึ่ง ฉันนํ้าตาซึมและสะเทือนใจแรง ตอบเธอวาไมเปนไร สิ่งที่เกดิขึ้นถือ
เปนเรื่องธรรมดา ฉันไมเคยถือโทษโกรธเธอเลย เขาใจเสมอวาไปเรียนตอแลวตองเลิกกันน้ัน ใครๆเขาก็
ประสบกันทั้งเมือง ความเหงามีตัวตนชัดเจนกวาความรกั และมันไมใชบาปของใครที่ตองแพความเหงา
อันโหดรายขณะที่ความรักอยูไกลจนกลายเปนสิ่งจับตองไมได 

ปลอบเธออยูเกือบสองชั่วโมง ปลอยใหอารมณออยอ่ิงไมจํากัด กระทั่งเธอเปนฝายเกรงใจและขอโทษขอ
โพยที่พลอยทาํใหฉันนอนผิดเวลาขนาดนี ้ฉันตอบวาไมเปนไรอีก ความรักยามหวานซึ้งดูเหมือนจะทํา
ใหคําวา ‘ไมเปนไร’ ติดปากเปนอัตโนมัติดีจริง ทั้งที่ควรพวงทายเสยีหนอยวา ‘กรุณาอยามีครั้งหนา’ แต
ความรักก็หามไว ไมยอมใหปริปากพูด 

สรุปคือวันนี้เปนวันแหงความเปลี่ยนแปลงครั้งใหญอีกครั้ง แตขอโทษท ีไมใชเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี
ขึ้น ทุกอยางลมพับพังพาบลงไปอยูที่ฐาน ไมมีอีกแลวสมาธิ ไมมีอีกแลวสติ ไมมีอีกแลวความมุงม่ัน
แสวงมรรคผล 

  

วันที่ ๑๑-๒๒: ความพยายามหวานลอม 

หนุมสาวมีความสุขกันอยางไร ฉันกับแฟนก็ดําเนินไปตามครรลองนัน้ ไมวาจะดูหนัง ฟงเพลง ชอปปง 
การมีกันและกันชางนาอบอุนใจ ทุกอยางดูดีไปหมด เห็นดวยไปหมด หัวเราะประสานเปนทํานอง
เดียวกันไปหมด 

คบแฟนไดหาวัน สติฉันคอยๆกลับมา และทบทวนวาจะทําอะไรไดบางเพื่อกลับเขาเสนทางสวางสาย
เดิมโดยไมตองทอดทิ้งเธอ ฉันคอยๆหยอดทีละนิดทีละหนอย เริ่มจากเลาวาหลังเลิกกับเธอ ฉันมีที่พ่ึง
ทางใจเปนพระธรรมคําสอนของพระพุทธเจา อยางที่บอกวาฉันไมเคยโกรธเธอ รวมทั้งเขาใจเธอดีทุก



 ๑๒๙

อยาง แตฉันก็เปนปุถุชุนคนหนึ่งที่เศราสรอยและทุกขหนักไดเหมือนใครๆทั้งหลาย ตองหาทางดับทุกข 
และวธิีดับทุกขที่ฉันพบวาชวยไดจริงก็คือสิ่งที่พระพุทธเจาทรงมอบไวเปนของกลางประจําโลกใหทุกคน
มีสิทธิ์หยิบจับมาใชรวมสองพันกวาปแลว ดีกวาคําสอนไหนๆของใครทั้งหมด ตอใหสังเคราะหวธิีกัน
อยางเปนระบบดวยสมองของนักจิตวิทยามือวางอันดับหน่ึงของโลกปจจุบันก็ไมมีวิธีไหนไปทาบได 

ฉันพยายามสรรเสริญพระพทุธเจาและหนทางดับทุกขของทานอยางเลิศลอย แรกๆแฟนฉันก็ฟงอยาง
สนใจ ซักถามเอาใจใหญวาทําไมตองอยางนั้น ทําไมตองอยางนี้ น่ีมาจากไหน น่ันใครเปนคนพูด แต
หลังๆเริ่มไมปดบังอาการงวงเหงาหาวนอน หรือเปลี่ยนเร่ืองพูดไปเฉยๆ ฉันจึงเริ่มตระหนักวาทาทางจะ
ชักจูงเธอผิดวธิีไปหนอย 

แนนอน ถาขืนปลอยใหสถานการณเปนอยางนี้ ทุกอยางคงเอวัง สตแิละสมาธิฉันเสื่อมถอยลงทุกขณะ 
ลมหายใจหยาบ จิตหยาบ รูอิริยาบถไมไดเต็มเม็ดเต็มหนวย รูเด๋ียวเดียวแลววบูภวังค ก็จะไมใหเปน
เชนนี้ไดอยางไร ในเม่ือคุณเธอเลนโทร.คยุเชา กลางวนั เย็น แถมรอบดึกอีกเปนชั่วโมง ยอมรับวายิ่งคุย
ยิ่งหลง และกลับไปเปนเหมือนหลายปกอนที่ขาดเธอไมได ถาเธอไมโทร.มา ฉันก็ตองโทร.ไปอยูดี 

พยายามเจือธรรมะลงในหัวขอสนทนาจิปาถะ แตก็ยิ่งจางลงตามลําดบั ฉันเกิดความมุงม่ันจะทําใหเธอ
มาชอบธรรมะแบบฉันใหจงได เราจะคุยกนัแตเรื่องปฏิบัติภาวนา ฉนัจะสอนเธอทกุอยาง ตามฉันมาทุก
กาว แลวในทีสุ่ดก็ไดกอดคอกันไปนิพพาน ไมมีใครตองเปนทุกข ไมตองเจอแลวจาก ไมตองลําบากใน
โลกแหงความมีคูแลวไรคูอีก 

พรุงน้ีวันอาทิตย ฉันนัดเธอไปเที่ยวตางจงัหวัด ลอหลอกดวยน้ําตก ซ่ึงแนนอนเธอตื่นเตนและยินดีรวม
ทางอยางเต็มใจ ฉันหลับอยางมีความสุขยิ่งเปนคืนแรกในรอบสองอาทิตยที่ผานมา มาดหมายวาพรุงน้ี
ทุกอยางจะตองเปลี่ยนแปลงอีกครั้ง ฉันจะมีคนรูใจ มีเพ่ือนคุยธรรมะ มีเพ่ือนรวมภาวนาแสวงมรรคผล
นิพพาน คงไมมีคูไหนในโลกอีกแลวที่เปนสุขเทาคูของฉัน 

  

วันที่ ๒๓: สอนภาวนา  

เดินทางไกลขามจังหวัดมาเยี่ยมชมน้ําตกงามแหงหน่ึงที่นักทองเที่ยวไมพลุกพลานนัก ฉันกับแฟนลุยนํ้า
เย็นสลับกบัเดินเทาลัดเลาะขึ้นสูงไปตามขั้นน้ําตก กระทั่งลวงถึงชวงกลาง แฟนฉันก็ขอพักเหนื่อยยาว 
เพราะบริเวณนั้นคอนขางรมรื่นกวาทุกจุดที่ผานมา แถมไมคอยมีคนแวะพักมากนัก เน่ืองจากมาถึงชั้นนี้
ก็อยากลุใหถึงชั้นยอดเพ่ือทอดทัศนาความงามอันลือเลื่องบนนั้นเร็วๆ 

ฉันเปนคนเลอืกใตรมไมใหญที่มีพ้ืนกวางพอจะนั่งพักสบายๆทั้งสองคน เปนตําแหนงปลอดสายตา แม
ไมถึงกับลับเหลี่ยมมุมบัง แตคนผานทางสวนใหญถามองแบบไมสนใจก็ไมเห็นวามีคนนั่งอยู 
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คุยกับคนรักสองสามคํา แลวก็เริ่มสรางแรงบันดาลใจตามที่วางแผนไว คือขอตัวน่ังสมาธิเพ่ือพักสงบ
สักครู ชวยดตูนทางใหดวย เผื่อมีเสือหรือหมีโผลมาจะทําราย ก็ขอใหปกปองฉันไวดีๆ แฟนฉันหัวเราะ
และเห็นเปนเรื่องสนุก รับปากวาจะเฝาดูใหอยางไมคลาดสายตา แตขอรองวาอยาถอดวิญญาณออกจาก
ราง เพราะถาเธออยากเดินขึ้นยอดน้ําตกแลวไมรูจะไปชวนฉันที่ไหน 

ธรรมชาตชิวยใหจิตใจปลอดโปรง เหน่ียวนําใหกลับสงบไดเร็ว อาจบวกกบัแรงอธิษฐานมุงม่ันจะชักจูง
หวานใจมาหัดสมาธิดวย พอตามรูลมหายใจเขาออกโดยความเปนสภาพไมเที่ยงเพียงหานาท ีกระแสจิต
ก็สงบลงและเปดแผออกในลักษณะปลอยวาง เปนความปลอยวางในลมหายใจ เม่ือเห็นชัดวาเขามาแลว
ตองออกไปเปนธรรมดา เกิดขึ้นแลวตองดับลงตามธรรมชาต ิ

ฉันเปนสุขในอิริยาบถนั่งน่ิงไมไหวติง รูศีรษะตั้งสบาย รูสองแขนตกแนบลําตวั รูตรงไหนสบายตรงนั้น
ราวกับแตละชิ้นแตละสวนเปนเครื่องกําเนิดความเกษม ซ่ึงพอถึงจุดดังกลาว ฉันก็นอมจิตทันท ีนึกถึง
คนรักแลวอธษิฐานวาขอเธอจงสนใจใครทําสมาธิใหสงบไดแบบฉันบาง 

อีกครูหน่ึงฉันก็เปดเปลือกตาขึ้น สมหวังในเบื้องตนเม่ือพบวาคนรักกาํลังจองมองตาแปว มีแววสนเทห
และสนใจใครอยากรูผิดไปกวาเคย เธอบอกวาไมนึกเลย หลายปผานไปฉันมีรสนิยมแบบฤาษีไปได ตอน
ฉันนิ่ง ดูคลายเครื่องสูบลมเขาออกขนาดใหญที่มีความสุกสวางแปลกตาดีแท 

ฉันแคยิ้มๆ บอกเธอวาภาพปรากฏภายนอกเปนของตืน้ แตมุมมองภายในเปนของลึกซึ้ง เปนรสอัน
เหนือรส เปนสภาพที่ขอหยิบขอยืมหรือปลนชิงกันไมได แฟนฉันเบะปากนิดหนึ่ง กอนวาฉันโฆษณาเสีย
จริง ไหนลองสอนใหทําบางซ ิ

ฉันดีใจจนตาเปนประกาย อํานาจอธิษฐานโนมนาวใจเธอสัมฤทธิ์ผลแลว ขั้นตอไปคือสอนเธออยางเปน
ขั้นเปนตอน ฉันจะถายทอดสมบัติภายในทุกชิ้นใหกับเธออยาไมหวงแหนไวแมแตนอย เริ่มตนที่คิดวา
งายสุดสําหรับเธอ คืออธิบายเรื่องจิตปกติของคนเราโอนเอนไปทางคิดๆๆ เรียกวาฟุงซาน พอไมมีอะไร
จะคิดก็เหมอลอย ไมรูตัววากําลังมีเรื่องใดปรากฏอยูในหัว บางครั้งไมรูดวยซ้ําวากระทําการหรอื
ตัดสินใจเลือกอะไรไปเพราะเหตุผลชนิดไหน การปลอยใหฟุงสลับกบัเหมออยางปราศจากเครือ่งเกาะ
ของสติน้ัน คอืความสูญเปลา และนํามาซึ่งทุกขอันไมอาจพยากรณ 

พระพุทธเจาสอนใหรูลมหายใจมากๆ เอางายๆกอนแครูไปเร่ือยๆเทาที่สามารถทํา คือกําลังหายใจออก
หรือหายใจเขา หากมีลมหายใจเปนเครื่องเกาะที่แนนอนของสต ิเราก็มีตัวชีว้ัดวาขณะหนึ่งๆกําลังมีสติ
หรือไมมีสต ิ

แตธรรมดาคนเราฟุงหนักมาทั้งชีวิต จะใหพอใจไปยึดสิ่งใหมมาเปนเครื่องเกาะนั้นยาก เพราะหมายถึง
การปรับเปลี่ยนนิสัยทางจิตกันชนิดกลับขัว้ ฉะนั้นจึงควรหัดทําสมาธิเพ่ือสรางความสุขความพอใจจะรู
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ลมหายใจเสียกอน เม่ือรูจักลมอันเปนที่สบาย มีสติเห็นชัดแลวเปนธรรมชาติแลว ก็แปลวาเราจะมีราว
เกาะสําหรับสติใหหยัดตั้งยนืขึ้นทั้งวัน เน่ืองจากลมหายใจมีเขาออกตลอด ๒๔ ชั่วโมง 

เธอรับฟงอยางสงบจนฉันปลื้ม และเม่ือพอจะเขาใจเหตผุลเบื้องตนวาสมาธิแบบพุทธนั้น ทําไมควรใชลม
หายใจเปนเปาจับ ฉันก็ใหเธอหลับตาลง และบอกวาจะคอยทักใหเปนขณะๆวาทําจิตทําใจไวถูกหรือ
เปลา 

เธอปดตาลงดวยความไมแนใจนักวาอะไรเปนอะไร ไมตองมีสัมผัสทางจิตก็เห็นถนัดวาเปลือกตาเธอเตน
ยิบๆอยางคนบังคับความคดิตนเองใหปลงใจนิ่งไมได ฉันจึงขอใหเธอลืมตาขึ้นมองไปขางหนาสบายๆ 
จําไววาอาการทอดตาสบายตรงๆเปนอยางไร จากนั้นจึงใหปดเปลอืกตาลงใหม แตสายตายังทอดไป
ขางหนาเหมือนเดิม พอดูแลววานั่นทําใหใจเธอปลอดโปรงกวาเดิม จึงชี้วาลมหายใจของเธอมีอยูแลว 
ไมตองสรางทําขึ้นเปนพิเศษ แตแครูตามจริงเหมือนถามตัวเองวาขณะนี้หายใจออกหรือหายใจเขา 

พอสังเกตเห็นลมหายใจเธอออน เขายาวกวาออกมาก ฉันใหเธอคิดวาจะถอนใจยาวเหมือนเพ่ิงเสร็จงาน
แลวโลงอก กับทั้งใหสังเกตดวยวาเราจะรูลมถนัดขึ้นถาหายใจออกยาวเสมอหรือใกลเคียงกับหายใจเขา 
อุบายงายๆคอืเริ่มตนดวยความคิดวาจะถอนใจใหเกิดความโลงอกนี่แหละ แมที่พระพุทธเจาสอนอานา
ปานสติทานกใ็หกําหนดสตรูิลมหายใจออกกอนลมหายใจเขา ฉันเพ่ิงเห็นคาในแงการเริ่มตนสําหรับ
มือใหมชัดเจนก็คราวนี้เอง เสียดายเมื่อฉันเริ่มตนไมมีใครชี้ให 

สําหรับฉันเอง น่ีถือวาเปนการเจริญสติปฏฐานอยางหนึ่ง พระพุทธเจาใหผูที่ฝกรูลมหายใจตวัเองโดย
ความเปนของเกิดดับแลว ทานใหฝกรูลมหายใจของคนอื่นโดยความเปนของเกิดดับดวยเชนกัน เพ่ือ
ความเห็นชัดวาทั้งของเราของเขา ตางก็เปนสิ่งที่เกิดขึ้นแลวตองดับลงเปนธรรมดา ไมใชเฉพาะของเรา
ที่ไมนายึด ของคนอ่ืนก็ไมนายึดเสมอกันดวย 

ลมหายใจของคนรักฉันคอนขางแผวออน เห็นชัดจากอาการทางกายทีก่ระเพื่อมนอย และเปนเหตุให
คลื่นความคิดฟุงซานเขาแทรกแซงงาย หรือไมก็โงกงวงไว ฉันจึงขอใหระบายลมออกยาว และหายใจ
เขายาวเปนระยะๆ เพียงจบัสังเกตดวยตาเปลาวาลมหายใจใครกําลังเขาหรอืออก กําลังยาวหรือ
สั้น เพียงสักสองสามระลอกลม แคน้ันเราก็จะเริ่มเห็นความรูสกึของเขาแลววากําลงัเปนสุขหรือ
เปนทุกข กําลังหดหูหรือฟุงซาน คลืน่จิตที่มาประกอบพรอมอยูกับแตละลมหายใจจะถูกรูได
ดวยสติของเราอยางชัดเจน ราวกับเห็นกลุมหมอกควันเขมข้ึนหรือจางลง หากฝกจนชํานาญ
แลว แมไมเห็นหนาก็บอกไดวาใครกําลังหายใจสัน้หรือยาว คลื่นจิตกําลงัเปดสบายหรือขมวด
แนน หดหูหรือฟุงซาน ซึ่งจะทําใหพิจารณาวาสภาวะหนึ่งๆสักแตเปนสภาพเกิดแลวตองดับลง
เปนธรรมดา บางทีจะงายกวาสังเกตของตัวเองเสียอีก 

ทวาดวยความที่คนรักของฉันไมสมัครดวยตนเองมาแตตน พอทําๆไปแลวเหมือนจะหลับ เธอก็ลืมตายิ้ม
ใหเพลียๆ สังเกตดวยตาโดยไมจําเปนตองอาศัยจิตสัมผัสก็ทราบได เธอกําลังคิดวาไมรูจะทําไปทําไม 
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ฉันไมฝนใจ ชกัชวนเธอเดินชมน้ําตกตอ แตอยางนอยก็ไดเริ่มตนไปบางแลว หวังวาจะมีความคบืหนา
วันตอวันแบบหยอดเหรียญใสกระปุก เด๋ียวก็ตองเต็มขึน้มาเองจนได 

ขากลับระหวางนั่งในรถ คนรักของฉันหลบัตารูลมหายใจเลนๆ ปรากฏวาเธอหลับอยางสบายเปนพิเศษ 
ตื่นขึ้นมาก็บอกวารูสึกด ีและจะพยายามทําอีกเรื่อยๆ คําพูดของเธอทําใหฉันเกิดกําลังใจ และมาดหมาย
วาความสัมพันธอันดีกําลังจะกอตัวขึ้นในอีกรูปแบบหน่ึง คือเปนกัลยาณมิตรใหแกกันและกัน ไมใชคบ
กันเพียงเพ่ือเสพสุขรวมกันแบบโลกๆเหมือนคูอ่ืนไหน 

  

วันที่ ๒๔-๓๐: เถียงจากคนละโลก 

ครั้งตอๆมา ไมวาจะคุยโทรศัพทหรือเจอหนากัน ฉันพยายามตั้งขอสนทนาใหโยงเขามาเกี่ยวของกับการ
ฝกสตติลอด และไดใจที่เห็นคนรักของฉันรับฟงเสมอ ฉันกระตือรือรนยิ่งกวาความกาวหนาของตัวเอง 
โดยเฉพาะเมื่อเธอมีคําถาม และฉันสามารถกําหนดจิตชวยไขขอของใจหรือขจัดอุปสรรคใหเธอได 

อยางเชนวันหนึ่งเธอนั่งสมาธิแลวเกิดความเครียด ทั้งทีก่็แนใจวาพยายามรูสบายๆ พอฉันใหเธอลองทํา 
ก็เห็นอาการพยายามดึงลมหายใจยาวผดิปกต ิฉันก็ชี้ใหเห็นวาระหวางวันเธอยังหายใจออนอยู จูๆจะมา
เรงลมใหแรงปุบปบ พอทํานานไปก็เครียดนะซี ลมที่ไมเปนธรรมชาติ ไมสมสวนกับการหายใจตามปกติ
น้ัน จะนํามาซึ่งผลขางเคียงอยางใดอยางหนึ่งเสมอ ฉนัจึงแนะนําใหหัดหายใจขณะหลับตาทําสมาธิให
เทาๆกันกับขณะลืมตาระหวางวัน รวมทัง้หม่ันเนนใหเธอเห็นวาการรูลมหายใจระหวางวันจนเปน
อัตโนมัต ิมีความสําคัญยิ่งกวาการนั่งหลบัตาทําสมาธชิั่วคราวประเดี๋ยวประดาว เพราะสตทิี่เกดิขึ้น
เรื่อยๆตลอดวนั ยอมมีกําลังมากกวาสตทิี่ตั้งอยูแคสิบนาทีหรือครึ่งชั่วโมง 

ตอขอสงสัยวาแลวอยางนี้ตัง้สติเฉพาะตอนลืมตาในชวีติประจําวันไมดีกวาหรือ ทําไมตองลําบากลําบน
น่ังสมาธิดวย ฉันก็อธิบายจากประสบการณวาการตั้งหลักดวยวิธฝีกหลับตากําหนดใหเทาทันลมหายใจ
เขาออก มีสวนชวยเกื้อหนุนใหเกิดสติระหวางวันเปนอันมาก โดยเฉพาะถาเราฝกในชวงเชาหลงัตื่นนอน
กับชวงค่ํากอนนอนหลับ จะเปนการชวยปดเปาความฟุงใหเบาบางลง ทําใหมีความสุขความสบาย และ
พึงใจตั้งสตติามลมหายใจยิ่งๆขึ้น 

ฉันใหกําลังใจวาชวงเริ่มตนน้ีเธอยังตอง ‘ตามรู’ คือยังตองกําหนดสติตั้งใจด ูไมตั้งใจไมได บางทีจึงรูสึก
วาเปนเรื่องนาเบื่อ แตฉันบอกไดเลยวาเม่ือเกิด ‘จิตผูรู’ แลว สตเิปนอัตโนมัติแลว ถึงแมไมตั้งใจจะรูก็รู
เอง เปนสุขกายสบายใจตามสภาพจิตที่ปลอดจากความฟุงซานเอง ซ่ึงขอน้ีทําใหเธอเริ่มเห็นคณุคาใน
อันที่จะฝกใหตอเน่ือง เพราะที่ผานมาเธอรําคาญความฟุงซานชนิดหยุดไมไดของเธอเองเต็มแก 
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ทุกอยางเหมือนดําเนินไปดวยดี แตคนเราคบกันนานๆ พูดกันบอยๆ โอกาส ‘พลาด’ ดวยความ
รูเทาไมถึงการณก็เกิดขึ้นไดเสมอ และบางทีการพลาดก็ตั้งตนจากคาํถามงายๆซึ่งไมนาเปนชนวนเหตุ
ของความขัดแยงที่ตามมาไดเลย 

เธอถามวาอะไรดึงฉันมาสนใจการปฏิบตัิธรรมภาวนาขนาดนี ้ทั้งทีแ่ตกอนไมเคยพูดถึงพุทธศาสนา ไม
เคยพูดถึงพระพุทธเจา และย่ิงไมเคยพูดถึงการเจริญสติปฏฐานสักคาํ ฉันก็เลายอนความนับแตเจอครู
ธรรมะคนแรก รวมทั้งเอาสมุดบันทึกลับเฉพาะใหคนรกัอานดวย โดยลืมไปสนิทวาบันทึกวันที่ ๙ น้ัน มี
คนรักของฉันเกี่ยวของอยูดวย ฉันบรรยายกระทั่งความรูสึกลําบากใจในการรับนัดของเธอ 

ไมนึกวาเธอจะคิดมากขนาดนั้น ไดเห็นจริงๆวาความคดิคนอื่นเปนอนัตตาอยางไร ควบคุมใหเปนไป
ตามปรารถนาไมไดอยางไร เธออานเสร็จก็ถามวาวันหนึ่งฉันจะทิง้เธอไปไหม? 

ฉันอํ้าอ้ึง และตอบอยางหนักแนนวาถาเราเปนเพ่ือนรวมปฏิบัติภาวนากันไปเรื่อยๆอยางนี ้ฉันไมมี
เหตุผลใดๆจะตองหันหนาไปจากเธอ ในเมื่อฉันก็ยังอยูบนเสนทางเดมิ แตเธอก็ถามอีกวาแลวถาฉันถึง
ภาวะเหนือโลกละ อานจากประสบการณหน่ึงอาทิตยทีป่ลีกวเิวกในชวงตนเดือนน้ีแลว เห็นไดชัดวาฉัน
จะไมมีความยินดีของเก่ียวกบัเพศตรงขามเลย ถึงเวลานัน้ฉันจะเอาเธอไปไวที่ไหน? 

ฉันเกือบพูดไมออก บอกแตวาฌานไมใชของเกิดกันไดงายๆ เกิดมาฉันเพ่ิงทําไดหนเดียว แลวอยาวาแต
ฌานเลย สมาธิชั้นดีที่พาใจพรากหางจากกามก็ยังไมเกิดขึ้นอยางสม่ําเสมอขณะตองดํารงชีวิตแบบคน
เมืองอยางนี้ 

แตความคิดประจําเพศไมทาํใหเธอหยุดยัง้ เธอมีคําถามพาลพาโลตามมาอยางตอเน่ือง อยางเชนคาดคั้น
จะเอาคําตอบใหไดวาทําไมฉันตองคิดไปนิพพาน อยางนี้ไมถือวาเปนการเอาตัวรอดหรอกหรือ? ฉัน
ตอบวาเปรียบเหมือนคนกําลังจะจมน้ํา พอใครมาบอกวธิีขึ้นเรือก็ตองรีบขึ้นเรือ พอใครมาบอกทศิทาง
และวธิีพายเรอืเขาฝงก็ตองรีบแลนไปหาฝง คงไมมีใครทิ้งโอกาสทองมาตะเกียกตะกายตอ เพียงเพ่ือ
ไดรับการสรรเสริญวาเปนผูไมเอาตัวรอด และคิดดีๆ ผูลอยคอกลางน้ําดวยกันยอมไมอาจหอบหิ้วกันเอง
กระทุมตวัเขาหาฝงไดสําเร็จ ตองมีใครสกัคนเพียรขึ้นฝงเสียกอน แลวคอยหาวิธตีอเรือลําใหมมาชวยคน
ที่ยังอยูในน้ําไดอีก 

ฉันยกตวัอยางวาแมเอาตัวยังไมรอด ก็มีแกใจหวงเธอ และเพียรพยายามชวยเหลอืเธออยูอยางเต็มกําลัง 
อยางนี้จะเรียกวาเห็นแกตวัไดอยางไร เธอเลนไปคิดหวงลวงหนาถึงอนาคตไกลๆ กลัวฉันจะบวช กลวั
ฉันจะหลีกเรนหายหนาไป ขอใหยอนกลับมาสํารวจเถอะวาถึงไมตองคิดบวชสละโลก เธอเองเคยทิ้งใคร
มากอนไหม? คนที่กําลังมีกิเลสในโลกนีแ่หละ มีโอกาสหลายใจ เปลี่ยนใจ แปรใจเปนอ่ืนคิดทิ้งขวางกัน
ยิ่งกวาคนใฝใจทางธรรมมากนัก 



 ๑๓๔

เธอเงียบอ้ึงไปนาน กอนยอมรับวาคิดมากไป หวงวาฉันเบื่อแลวจะทิ้งงายๆ เธอคงทนไมได ฉันฟงดวย
ความสะอึกอ้ึงเงียบงัน คนเราเปนกันอยางนี้จริงๆ ตอนทิ้งคนอื่นไมเปนไร แตใครอยามาทิ้งตัวก็แลวกัน 
โลกแตกเปนเสี่ยงๆแน 

นับแตวันที่เถยีงกันครั้งแรก ฉันรูสึกวาแฟนชักกังวล ไมเปนสุข และไมคอยเต็มใจคยุเรื่องภาวนาอีก 
หรือคุยแกนๆไปอยางนั้น ไมขวนขวายกระตือรือรนเหมือนชวงตน ฉันจึงตระหนกัเลยวา การทําความ
เขาใจศาสนาใหเกิดความเห็นถูก เห็นชอบ เห็นตรงนั้น สําคัญกวาการทาํสมาธิ หรือแมแตการ
เจริญสติ เพราะความเห็นที่ถูกตรงขึ้นใจเทาน้ัน จะพาเราขึ้นทาง และรักษาเราไวในทาง สวน
การทําสมาธิและการเจรญิสตทิี่ปราศจากความมีใจสมัครและเห็นชอบดวยตนเองนั้น อาจถูก
ละเลยและทิง้ขวางเม่ือใดก็ไดที่เกิดความเห็นผิดอ่ืนๆมาเบียดเบียน 

และกวาใครสกัคนหนึ่งจะเห็นถูก เห็นตรง กับทั้งมีใจปรารถนามรรคผลนิพพานดวยตนเองนัน้ ก็หาใช
เรื่องที่เกิดขึ้นโดยงาย ตองอาศัยเหตุปจจัยมากมาย พ้ืนฐานของตนเองตองเอ้ือ ตองเคยครุนคดิเกี่ยวกับ
สิ่งดีที่สุดในชวีิตมาบาง นอกจากนั้นตองมีวิธีเขาถึงคําสอนแทๆของพระพุทธเจา หากทุกอยางพรอม
หมดแตขาดวธิีการถูกตอง ก็ติดหลงวนเวยีนหาทางออกไมเจออยูดี 

แฟนฉันเกิดมายังไมเคยเจอทุกขหนักๆ เรื่องยกเอาทุกขเชนการแก เจ็บ ตาย ความตองพรากจากของ
รัก ตองรองไหคร่ําครวญเพราะอุปาทานในตวัตนมาพูดนั้น นับเปนการเปลาประโยชน เธอยังไมเชื่อเรื่อง
การเวียนวายตายเกิดดวยซ้ํา เกิดมาก็พบแตสิ่งทีช่อบ สิ่งที่หวัง แมการเลิกกับแฟนแตละหนกล็วนเปน
เธอเองที่กําหนด คนประเภทนี้คิดดูก็โชคราย เพราะอยูในชาตทิี่มีสทิธิ์ออกจากสังสารวัฏแลว แตสุขกาย
สบายใจเสียจนไมมีแกใจอยากออก ไมรูจะออกไปทําไม ทางออกก็เดินยาก ลําบาก และตองสละโนน
สละนี่เยอะแยะไปหมด 

คืนหนึ่ง ขณะที่ฉันกําลังฝกสมาธิแบบเห็นกลางคืนเปนกลางวันดวยความติดใจอยูน่ันเอง คนรักก็โทร.มา 
ตอนนี้ฉันปดสัญญาณโทรศัพทไมได เพราะจะถูกเธอตัดพอตอวานาดูชม 

ตอนแรกก็ชวนพูดคุยหยอกลอสนุกสนานเฮฮา แตพอครึ่งชั่วโมงผานไปฉันก็รูสึกวาเธอใชนํ้าเสยีงแบบ
จะ ‘พูดเขาเรื่อง’ คือถามฉนัตรงไปตรงมาไมออมคอมวาฉันอยากมีลูกหรือเปลา? 

ถาเปนแตกอนคงตอบทันทวีาอยากซี โดยเฉพาะมีลูกกับเธอนั่นแหละ แตเด๋ียวนีส้ถานการณตางไป ฉัน
อดคบหาเธอไมไดก็จริง แตอีกใจก็ไมอยากมีหวง ไมอยากมีภาระไปอีกอยางนอย ๒๐ กวาปตอง
เสียเวลาประคบประหงมเดก็แปลกหนาทีจ่ะมาเปนลูก 

อาการอ้ําอ้ึงเปนคําตอบที่ดีพอ เธอหัวเราะเสียงปราและบอกฉันวาแคน้ีชี้ไดไหมวาฉันถูกศาสนาสอนให
เปนคนเห็นแกตัว ไมยอมทําหนาที่ของมนุษยตามธรรมชาติการดํารงเผาพันธุ อยากสบายเอาตัวรอดคน
เดียว ถาเธอแตงงานกับฉัน เธอก็คงพลอยไมไดทําหนาที่ของผูหญิงอยางสมบูรณไปดวย 
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ฉันถอนใจเฮือกใหญใสกระบอกโทรศัพทใหเธอไดยิน ถามเธอดวยความหงุดหงิดวาทําไมมาพูดเรื่องนี้ 
หวงเรื่องนี้เร็วนัก ในเม่ือเราเพิ่งกลับมาคบกันใหมไดแคสองสามอาทิตย เธอตอบวาไมเกี่ยวกบัชาเร็ว 
แตเกี่ยวกับนํ้าใจฉันเอง เรื่องน้ําใจนั้นรอไปสิบปก็สรางไมได ถาขาดปจจัยพ้ืนฐานแตแรก 

พอเห็นฉันเงียบเธอก็เริ่มใสใหญ ไมมีแลวความนารัก ไมเหลือแลวความประนีประนอม พอเธอขาด
เหตุผลขึ้นมาก็หาอะไรมาทิ่มตําเรื่อยเปอยตามวิสัยพาลของปุถุชน เธอประชดวาทําไมไมบวชๆไป
เสียเลย จะไดมีคนสาธุอุดหนุนใหเรงขึ้นฝง มาอยูเปนฆราวาสใหเธอเขาใจผิดอยางนี้ทําไม ฉันงงคางไป
หมด ชวยเธอทบทวนความจําวาเมื่อสามอาทิตยกอนเธอเปนคนโทร.หาฉันเอง นัดฉันทานขาวเย็นเอง 
ฉันไมเคยไปหลอกลวงหรอืใหความหวังอะไรเธอเลย 

ยิ่งคนเราถูกรนุใหโกรธก็ยิ่งพูดๆๆไมยั้ง เชนเธอชวนเทีย่วผับตอนกลางคืนก็ปฏิเสธ จะขอนั่งสมาธิเสพ
สุขอยูคนเดียว ไมเหลียวแลวาเธอตองการอะไร แลวกะแคถามเรื่องลูก ก็เผยออกมาแลววาไมอยาก
รับผิดชอบ ฉนักลายเปนคนลอยตัวเหนอืปญหาและภาระทั้งปวง อยางนี้จะทําใหเธอมาศรัทธาตามฉันได
อยางไร? ความเปลี่ยนแปลงของฉันมาจากไหน เธอคงตองเร่ิมมองแลววาพระพุทธเจาสอนใหฉันเห็น
แกตัว! 

ฉันใจหายวูบ อยูๆจิตก็รูขึ้นมาเฉยๆวาดวยวจีทุจริตที่ทาํดวยใจหนักแนน ประกอบดวยความหลงผิดไมรู
วาเปนบาป ไดปฏิรูปเปนเงาดําดวงหนึ่งที่รูไดดวยใจ เงาดํานั้นจะสงผลในอนาคตใหเธอถูกกลาวหาวา
เห็นแกตัว โดยกรรมจะรอจังหวะประจวบเหมาะวาเมื่อใดเธอทําดีโดยไมหวังผลตอบแทน สิ่งที่
ไดรับคือความเขาใจผิดจากคนรอบขางอยางรุนแรง ชนิดทําดเีทาไหรก็ไมข้ึน ถูกกลาวหาตลอด 
ทั้งน้ีเพราะพระพุทธเจาเปนมหาบุรุษทีต่รากตรําเลือดตาแทบกระเด็นชานาน กวาจะบรรลุพระอนุตตร
สัมมาสัมโพธิญาณ เปนพระอรหันตองคแรกของโลก แลวแทนที่จะเสวยวิมุตตสิุขตามลําพังยังยอม
ลําบากสถาปนาพุทธศาสนาเพื่อบอกทางรอดแกมนุษยผูมีปญญาทั้งหลาย แตน่ีมากลาวตูพระองคดวย
โทสะ หาวาทานเปนผูนําแหงความเห็นแกตัวเสียน่ี 

ในใจแฟนฉัน เธอคงรูสึกวาพูดไมหนักเทาไหร เน่ืองจากเปนการวากระทบผูอ่ืนที่ไมใชตวัฉัน แตในใจฉัน
ส ิทั้งกรุนโทสะดวยความรูสกึยิ่งกวามีคนมาดาพอ ทั้งสลดสังเวชสงสารเธอที่หาเรื่องใสตัวดวยความไมรู
โดยแท ตกลงฉันพยายามเคี่ยวเข็ญใหเธอมีความชอบในการเจริญภาวนา เพื่อผลสุดทายคลาย
โปรยยาพิษใหเธอตองดาวดิ้นทรมานในภายหลังกระนั้นหรือ? 

ฉันเห็นแลว การยัดเยียดแกวล้ําคาเกินตัวใสมือคนรัก บางครั้งนอกจากจะไมเกิดผลดีอัน
ประเสริฐแลว ยังอาจนําภัยพิบัติอยางใหญหลวงมาสูเขาอีกดวย ฉันนาจะเห็นตามจริงวาเธอเขามา
หาฉันดวยเหตุผลทางโลก ยากที่จะเบี่ยงเบนมาทางธรรม เวนแตจะมีนิสัยเการองรับอยู หรือสนใจใครรู 
เต็มใจศึกษาดวยตนเองก็วาไปอยาง แตน่ีฉันไมปูพื้นใหเธอซึมซับรับรู ใหเธอเขาใจ ใหเธอเห็นคา
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ของศาสนาดวยตวัเองเสียกอน ก็แปลวาฉันคือตัวแทนทัง้กอนของศาสนา เมื่อเธอมองฉันเปน
อยางไร ก็จะพาลพาโลมองศาสนาเปนอยางน้ันไปดวย 

หลังจากนั้นสติฉันพราลงกวาครึ่ง จําไดแตวาพยายามเลี่ยงไปพูดเรื่องอ่ืน และไมวกกลับมาคุยเรือ่ง
ศาสนาอีก เธออาจรูสึกตัว กอนวางเลยขอโทษที่วาฉันแรงเกินไป ฉันตอบวา ‘ไมเปนไร’ ซ่ึงติดอยูใน
ปากตลอดเวลาที่คบกับเธอ 

หลังวางโทรศพัท ฉันมานั่งบนเตียง ทบทวนเรื่องที่เกดิขึ้นแตแรก นับจากไดยินเสียงโทรศัพทเรียก เกิด
นิมิตสมาธิเปนใบหนาเธอแจมชัด นิมิตสมาธิไมไดบอกฉันเลยวาคนรักเกาจะมาทําใหการภาวนาพังหมด 
เธอมาคนเดียวเหมือนพวงกองทัพกิเลสทุกชนิดครบสตูร ทั้งราคะ โทสะ โมหะ 

ฉันไดแงคิดหนึ่ง คือนิมิตสมาธิแมแมนยํา แตบางทีกบ็อกอะไรเราไดเทาที่เพดานปญญาของเราจํากัดอยู 
ปญญาของฉนัยังไมสูงเหนือโลก ยังติดอยูกับโลก ก็บอกฉันแคใครเปนคนโทร.มา ซ่ึงไมไดมีคากวาตอน
ยกหูโทรศัพทแลวรูดวยหูเลยแมแตนอย แตถาเพดานปญญาฉันสูงกวานี้ ปดกั้นกามสุขเด็ดขาดกวานี ้
พอเกิดนิมิตหนาแฟนเกาแลวคงมีเครื่องหมายบางอยางบอกดวยละวาเธอจะนําความพินาศมาสูการ
เจริญภาวนา 

คิดไมตกวาควรทําอยางไร แนใจอยางเดียวคือความรูสึกของฉันไมเหมือนเดิมอีกตอไป น่ีมองเพ่ือความ
ปลอดภัยของเธอเอง ถาแมใจฉันยังเปดรบัภาวะคู ก็คงไมใชเธอแนแลว ชวีิตฉันเบีย่งจากวงโคจรแบบ
ของเธอมาแลว คงไมอาจตอเชื่อมกันไดติดอีกกระมัง 

  

วันที่ ๓๑: วนัลา 

แฟนฉันโทร.มาแตเชา นํ้าเสียงราเริงเปนปกติราวกบัไมมีอะไรเกิดขึ้น แตความจริงคือมีอะไรเกิดขึ้นในใจ
ฉันมากมาย และสิ่งเหลานัน้ก็ทําใหใจฉนัเย็นชา เม่ือเธอนัดทานขาวเย็น ฉันเพียงตอบสั้นๆวาขอใหเรา
เปนเพ่ือนที่ดีตอกันเถอะ อยาอยูในฐานะที่ตองเสียความรูสึกตอกันในภายหลังอีกเลย 

ฉันพูดไมทันจบคําเธอกต็ัดสัญญาณไป เกิดความรูสึกเศราลึกขึ้นวูบหน่ึง รูใจตัวเองวายังรักเธออยู แต
มันจะไมใชแบบน้ี แบบทีเ่ปดโอกาสใหเธอทําบาป ทําความเดือดรอนใหตัวเธอเองอยางไมอาจคาด
คํานวณไดถูก 

วันนี้เปนแควนัลาอีกครั้งหน่ึง อาจจะลากันอยางนี้มานับภพนับชาติไมถวน เอาแคชาติปจจุบนัก็สองหน
เขาไปแลว นาเหน็ดหนายคลายความยนิดีกับการจับคูเพ่ือชวนกันวนเวยีนในเขาวงกตเหลือเกิน 



 ๑๓๗

ยิ่งนาทีระหวางวันผานไป ใจฉันยิ่งหมนเศราอยางไมอาจกําหนดสติรู เพราะนี่คือบทเรียนแหงความ
เจ็บปวดซ้ําสองจากผูหญิงคนเดียวกัน ฉันเขียนสรุปสิ้นเดือนดวยความทรมานใจเกินบรรยาย บอกกับ
ตัวเองสั้นๆวาพรุงน้ีวันที่หน่ึง… ฉันจะนับหน่ึงใหมอีกหน! 

  

สรุปสิ่งที่ไดจากเดือนที่ ๓ 

๑) ไดเปรียบเทียบสภาวจติตางๆ จนเกิดความวางเฉยแมในจิตตั้งม่ันประณีต นับเปนการปรากฏครั้ง
แรกของ ‘อุเบกขา’ อันเปนองคที่ ๗ ในโพชฌงค 

๒) เกิดประสบการณถึงระดับฌานเปนครั้งแรก แตก็ครั้งเดียว ยังไมอาจนับวาเปนผูสามารถเทียบเคียง
ระหวางจิตเปนฌานกับจิตไมเปนฌาน แตพูดไดเต็มปากวารูจักเทียบเคียงสภาพระหวางจิตเปนสมาธิกับ
ไมเปนสมาธิไดแลว 

๓) ความสุขระคนเศราอันเกิดจากบทเรียนทางโลกที่ไมเคยเข็ดหลาบ ตระหนักวาราคะทําใหจําอะไร
ไมไดนอกจากแรงดึงดูดเฉพาะหนา ไมแนใจเลยวาถึงเด๋ียวนี้เข็ดเสียทีหรือยัง 



 ๑๓๘

เดือนที่ ๔: ฐานที่มั่นของอุปาทาน 

แมวาครึ่งหลังของเดือนที่ ๓ ฉันจะออกอาการเดินกะโผลกกะเผลกบนเสนทางสูมรรคผลหนอย แตอยาง
นอยการปลีกวิเวกบําเพ็ญเพียรในชวงตนเดือน ก็ทําใหเห็นซึ้งลงไปถึงระดับสภาวธรรมเกิดดับชัดเจน 
ไมวาจะเปนฝายรูปธรรมหรอืนามธรรม เมื่อเห็นความเกิดดับของกาย เวทนา และสภาวจติแจมชัด
แลว พอมาศึกษาหรืออานพระสูตรเกีย่วกับเรื่องของ ‘ขันธ ๕’ จะรูสึกวาเขาอกเขาใจดียิ่ง 

ที่ผานมาฉันฝกมาตามลําดับสติปฏฐาน ๔ ยังไมไดออกนอกขอบเขตของกายใจนีเ้ลย และเชนกัน ขันธ 
๕ ก็คือกายใจนี้แหละ ฝกมาหลายเดือนจนรูชัดวาสติปฏฐาน ๔ ไมมีเร่ืองนอกตัว แตอาจมีการ
มองตางมุมเพื่อใหเขาถึงสภาพแทจรงิของกายใจตามลําดับที่เหมาะสมกับคณุภาพสต ิ

ยอมรับอยางหนึ่งคือคําวา ‘ขันธ ๕‘ ผานตาฉันอยูเปนปกวาจะเขาใจในภาคทฤษฎีอยางลึกซึ้ง ตองฟง
หลายคนอธิบาย ตองอานทั้งความรูชั้นเกาและชั้นใหมจากหลายแหลง กวาจะปรับความเห็นไดถกูตรง 
ทั้งน้ีเน่ืองจากเรื่องของขันธ ๕ โดยตัวเองมีความพิสดาร พูดใหงายก็งาย พูดใหยากก็ยาก พูดใหลุมลึก
ที่สุดก็ลุมลึกทีสุ่ดในบรรดาทฤษฎีธรรมะทั้งหลาย และในทางปฏิบตัน้ัิน หากขาดคุณภาพสตทิี่ดีพอ จะ
ไมมีวันเห็นกายใจโดยความเปนขันธ ๕ เกิดดับไดเลย ถึงแมมีความเขาใจภาคทฤษฎีเลอเลิศ
เพียงใดกต็าม 

แตก็มีเครื่องลอใจอยางหนึ่ง คือหากเขาใจขันธ ๕ ไดแตก และสามารถเห็นกายใจโดยความเปน
ขันธ ๕ ไดเมื่อไหร เมื่อน้ันก็เฉียดฉิวเหลือเกินตอการบรรลุธรรมขั้นตน เพราะฉะนั้นฉันจึงไมคิด
วาเปนเรื่องนาหันหลังหนีหรือมองวาเหลือบากวาแรงแตอยางใด ในเมื่อพระนามหนึ่งแหงองคศาสดาคือ
เปน ‘ผูทําของยากใหเปนของงาย’ หรือ ‘ผูเปดของคว่าํใหหงายขึ้น’ บัดนี้ฉันประจักษแลววาพระองค
ทานเปนเชนน้ันจริงๆ คือปฏิบัติไดผลมาตามลําดบัแลวไมเห็นวาขันธ ๕ เปนเรื่องยากตอการทํา
ความเขาใจอีกตอไป ทั้งในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบัต ิ

ยอนกลับไปทีจุ่ดเริ่มตน สิ่งที่ทําใหฉันสบัสนในเบื้องตนก็ไดแกศัพทคอื ‘ขันธ’ น่ันเอง ทีแรกฉันนึกวา
ขันธคือ ‘อะไรอยางหนึ่ง’ แตความจริงขนัธแปลวา ‘กอง’ อาจงายขึ้นถาคิดถึงคําวา ‘กองทัพ’ ซ่ึงมีทั้ง
กองทัพบก กองทัพอากาศ และกองทัพเรือ ถาสมมุติใหกองทัพหน่ึงเทากับหน่ึงขนัธ ก็ตองเรียกเหลา
ทัพทหารทั้งหมดวา ‘ขันธ ๓’ 

เบื้องตนของการฝกสติปฏฐาน ๔ น้ัน สตยิังออนก็ควรเขาไปดูอะไรหยาบๆเชนลมหายใจและอิริยาบถ ดู
เพ่ือใหเห็นความเกิดดับอยางงายๆกอน เชนเขาแลวตองออก เดินแลวตองนั่ง สตเิห็นเกิดดับแบบ
คราวๆก็ปลอยวางแบบคราวๆ คราวน้ีเมื่อสติแข็งแรงข้ึน ก็ถึงเหมาะที่จะนํามาดูอะไรละเอียดๆ
เชนขันธ ๕ เพื่อใหเห็นความเกิดดับในระดับทีเ่หมาะสมกับสต ิ



 ๑๓๙

หากเบือนหนาหนี ไมพยายามทําความเขาใจตั้งแตเห็นคําวา ‘ขันธ ๕’ ก็แปลวาเราไมมีฐานสติไวเปน
ที่ตั้งสตริะดับสูง เพราะฉะนั้นฉันจึงไมหลีกเลี่ยงกบัการเขาไปทําความเขาใจทฤษฎีอยางดีอีกครั้ง คราวนี้
ไมใชเพียงไวสําหรับใสบาแบกหามเลน แตรูเพ่ือนํามาเปนเครื่องกําหนดสติเอามรรคเอาผลกันจรงิจัง
ตอไป 

ขันธแยกเปน ๕ กอง ไดแก 

๑) กองรูป ไดแกเหลารูปธรรมทั้งหลายอันเปนสวนของกาย นับแตผม ขน เล็บ ฟน หนังที่เห็นไดสวน
ผิว ตลอดไปจนกระทั่งสวนที่ถูกปกปดหอหุมไวดวยหนังทั้งหมดเชนกระดูก เสนเอ็น ตับ ไต ไส พุง โดย
ยนยอคือธาตดิุน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ และธาตุลม หากสตมีิคุณภาพพอจะรูกายโดยความเปนกองทัพรูป ก็จะ
ประจักษแจงวาที่ประชุมกันหลอกตาใหหลงนึกวาเปนรางมนุษย แทที่จริงหาไดมีความเปนรูปมนุษย
กอนเดียวอันเดียวแตอยางใด การที่ฉันฝกสติจนเห็นลมหายใจชัดก็คือเห็นภาวะพัดไหวของธาตุลม หรือ
เม่ือฝกสติเห็นความรอนขณะเปนไขก็คอืเห็นภาวะระอุของธาตุไฟ เม่ือเห็นธาตุลมและธาตุไฟโดยความ
เปนของแปรปรวนได เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา ก็จัดเปนการเห็นสองหนวยของกองทัพรูปแลว 
และเม่ือฉันศกึษาภาคทฤษฎีละเอียดขึ้น ก็เห็นวาแมแตการรูอิริยาบถก็จัดเปนการเห็นรูปเชนกนั แตเปน 
‘รูปชั่วคราว’ ที่กอขึ้นจากธาตุอ่ืนๆ อันน้ีเปนเรื่องลึกซึง้ที่ตองดูกันตอไปวาถาสามารถเห็นธาตตุางๆ
ละเอียดขึ้นจะมีผลอยางไร 

๒) กองเวทนา ไดแกความรูสึกสุข ทุกข เฉย อยางเชนความสุขสดชื่นเม่ือหายใจเขา ความผอนคลาย
สบายอกเมื่อหายใจออก หรืออยางเชนเม่ือเริ่มเปนสุขกับอิริยาบถนัง่น่ิงๆ เหลานีเ้ปนสุขเวทนาที่ปรากฏ
แจมชัดและตอเน่ือง เม่ือมีความแปรปรวนยอมเห็นงาย เชนถาเปลีย่นเปนทุกขเวทนาทางกายเพราะ
ปวยไข หรือแปรเปนทุกขเวทนาทางใจเพราะคิดมาก หากไดภาวะตางอยางชัดเจนไวเปรียบเทียบก็จะ
ตระหนักวาคนทั่วไปนั้น แทจริงแลวทุกขโนนทุกขน่ีอยูตลอดเวลา เพียงแตมองไมเห็นวากําลังเปนทุกข
เทานั้น 

๓) กองสัญญา คือความจําได รวมทั้งอาการที่สําคัญม่ันหมายวาอะไรเปนอะไร สําหรับตวัอยางความจํา
ก็เชนที่เราจําเสียงใครตอใครไดเม่ือยินเสียงทางโทรศัพท สวนตัวอยางของอาการสําคัญม่ันหมายไป
ตางๆก็เชนกายเปนของสะอาดนาชื่นชม ตองฝกมองกันใหมตามวิธทีี่พระพุทธเจาประทานไวจึงคอยเห็น
ตามจริงวากายเปนของสกปรกนารังเกียจ 

๔) กองสังขาร คือสภาพที่ปรุงแตงใจใหดีหรือชั่ว ถาสบืหาวาอะไรเปนตนเหตสุําคัญที่ทําใหคนเราคิด 
พูด ทํา ทั้งดีงามและชั่วราย ก็ขอใหทราบวาเปนสังขารนี้แหละ ถามองกันตื้นๆในทางปฏิบัตสิังขารขันธ
อาจเปนสิ่งที่ปรากฏใหรูงายก็ได แตถาศกึษาอยางละเอียดจะพบวาสังขารขันธคือธรรมชาตทิี่รูใหทั่วถึง
ยาก และหากเลนกันทางทฤษฎีก็อาจบญัญัติศัพทไพเราะขึ้นมาไดมากมายไมมีที่สิ้นสุด หลงติดอยูในปา
รกแหงศัพทแสงกันทั้งชาตไิดเลยทีเดียว 



 ๑๔๐

๕) กองวิญญาณ คือลักษณะที่จิตรูแจงในสิ่งใดสิ่งหน่ึง ขอใหเขาใจวาในที่น้ีหมายเอาความรูชดัอยางใด
อยางหนึ่งระหวางอายตนะทัง้ ๖ เชนถาเกดิวิญญาณทางตาขึ้น ก็หมายถึงมีการเห็นรูปรางสีสันอะไร
อยางหนึ่งแจมชัด ไมใชเพียงเห็นแบบมลังเมลืองทางหางตาโดยไมตระหนักวาเห็นอะไรกันแน 
หมายความวาถาใครมีประสาทบกพรอง ก็จะทําใหขาดหรือดอยความรูแจงในทางนั้นๆดวย ตรงนี้จะทํา
ใหเขาใจวาไมใชมีวิญญาณประเภทหนึ่งๆลอยอยูดวยตัวเอง กับทั้งคงทําใหเขาใจอยางดีวาวิญญาณขันธ
ไมใชความรูแจงเห็นจริงอันเกิดจากปญญาทางโลกหรือทางธรรมแตประการใด เปนเพียงธรรมชาติชนิด
หน่ึงที่มีอยูแลวในสตัวทั้งหลายเทานั้นเอง 

แตละกองขันธน้ัน หากเรามีสติเห็นพวกมันตามที่เปนอยูจริงก็จะไมเกิดอะไรขึ้น หน่ึงขันธปรากฏตาม
เหตุปจจัยแลวก็ดับลง ไมมีใครทุกข ไมมีใครเดือดรอน ไมมีใครแฝงอยูตรงไหนของขันธ เชนเม่ือเกิด
ความเจ็บใจ ก็เห็นแตเวทนา สัญญา สังขารมันเจ็บใจ พอเวทนา สัญญา สังขารดับไปตามธรรมชาติก็
เปนอันจบ ไมมีสัตว บคุคล ตัวตน เราเขา ใครไหนเปนผูเจ็บใจตอ 

ธรรมดามีแคขันธ ๕ อันไรแกนสารปรากฏเกิดขึ้นแลวดับลงอยูเทานี ้แตเพราะไมเฝามองกายใจใหเห็น
เปนขันธ ๕ คือไมเจริญสตปิฏฐานอยูดวยความเห็นที่ถูกตอง ก็เกิดอุปาทานขึ้นมาวารูปขันธเปนเรา 
เวทนาขันธเปนเรา สัญญาขนัธเปนเรา สังขารขันธเปนเรา วิญญาณขนัธเปนเรา สรปุแลวพระพุทธองค
จึงทรงชี้วา ‘ทีต่ั้ง’ ของอุปาทานก็คือขันธทั้งหลายนี่เอง ขันธใดประกอบดวยอุปาทาน ขันธน้ันคอื 
‘อุปาทานขันธ’ 

อยางเชนขณะนี้ ไมวาตองอาศัยสิ่งใดในการลงมือเขียน ไมวาตองอาศัยสิ่งใดในการเพงอาน ไมวาตอง
อาศัยสิ่งใดเพือ่ใหเกิดอาการขมวดคิ้ว ไมวาตองอาศัยสิง่ใดเพื่อใหเกิดอาการคลายสีหนา ทั้งหมด
เหลานั้นไมวาเปนสวนของกายหรือสวนของใจ ลวนแลวแตเปนทีต่ัง้ของอุปาทาน ความเปนปจจุบัน
ทั้งหมดของกายใจนั่นแหละ ที่ตัง้ของอุปาทาน แมแตอดีตและอนาคตของกายใจทั้งหมดก็เปนที่ตั้ง
ของอุปาทานไดเชนกัน ขอเพียงคํานึงนึกถึงแลวเขาไปยึดม่ันถือม่ันเทานั้น 

คําวา ‘อุปาทาน’ หมายถึงอาการที่เรานึกเอาเอง หรือทึกทักเอาวาจะตองเปนอยางนั้นอยางนี้ ทั้งที่จริง
ไมใช ตัวอยางอันดีคือความฝน เม่ือเราฝนวาเปนอะไรอยางหนึ่ง จิตก็หลงยึดไปวาเปนอยางนัน้จริงๆ 
ตอเม่ือสํานึกคิดอานปกติกลับมา ลืมตาตืน่ขึ้น จึงคอยตระหนักวาเรือ่งราวในฝนน้ันเหลวไหล เราไมได
เปนอะไรอยางนั้น อะไรอยางนั้นไมไดเปนเรา แมฝนวาเปนเรา เม่ือลืมตาตื่นกต็องตระหนักวาเราไมได
ทําอยางนั้น เราไมไดไปในที่น้ัน เราไมไดเจอใครคนนั้น ฯลฯ ฝนเปนเพียงภาวะปรุงแตงอันแสนพิสดาร
ของจิต จบฝนเม่ือไหร อาการทึกทักเหลวไหลทั้งปวงก็จบตาม 

  



 ๑๔๑

หลักการเจริญสติรูขันธ ๕ 

หลักการพิจารณาขันธมีงายๆ คือเห็นวา อยางน้ีขันธเกิดข้ึน อยางน้ีขันธดับไป เม่ือดูเรื่อยๆไมหยุด
หยอน ในที่สุดก็ปลุกใหเกดิอาการ ‘ตื่นจากฝน’ ได 

ทราบหลักการแลว คราวนีถ้ึงคําถามสําคัญคือ 

๑) พรอมจะดูหรือยัง? 

๒) ควรจะดูขนัธไหนกอน? 

หากตีโจทยสองขอแรกนี้แตก ฉันก็เชื่อวาจะดําเนินสะดวก เพราะฉะนั้นตอไปน้ีสิง่ที่ฉันจะทําไวในใจคือดู
ความพรอม กับดูขันธทีเ่หมาะ 

  

วันที่ ๑-๓: สมาธิเพื่อสติสัมปชัญญะ 

แมระยะนี้สมาธิเสื่อมลง ฉันยังไมตัดสินวาตัวเองแพ เพราะถึงแมจิตจะหมนลง ไมผองใส ไมสงบนิ่ง ไมรู
ความเกิดดับ แตอยางนอยฉันก็ยังมีความพยายามจะรูลมหายใจเขาออกและอิริยาบถตางๆเทาที่กําลัง
สติอํานวย ไดบางไมไดบางก็ยังชื่อวาพยายาม 

ฉันยังวกวนครุนคิดถึงคนรกั ใจไมเปนสุขเลย นึกถึงทไีรเหมือนสัมผัสอยูตลอดเวลาวาเธอกําลังรองไห
ดวยความนอยใจ บอยครั้งที่คิดจะโทร.หา แตก็เหมือนมีตัวหามจากภายในมายับยั้งไวทุกหน คือคิดซอน
ขึ้นมาวาอุตสาหตัดไดแลว จะใจออนอีกหรือ? จะเปดประตบูาปใหเธออีกหรือ? จะเอาเครื่องขวางการ
ภาวนากลับมาอีกหรือ? 

วันนี้บังเกิดความเห็นชัดวาการภาวนาใหตลอดรอดถึงฝงมรรคผลนัน้ ตองอาศัยกําลังใจ ตองอาศัยความ
เด็ดเดี่ยวอยางมากทีเดียว การภาวนาเพือ่มรรคเพ่ือผลอยางแทจริงไมไดเริ่มตนดวยการตั้งสติรูกายใจ
โดยความเปนของเกิดดับ แตตองเร่ิมตนดวยเจตนาละเวนสิ่งที่ควรละเวนใหไดเสียกอน ถาแคตดัของ
นอกกายยังตัดไมขาด แลวจะเอาพลกําลงัที่ไหนมาตัดอุปาทานภายในไดไหว? 

เม่ือตกลงปลงใจแนวแนวาจะไมติดตอกับเธออีก การออกเดินทางใหมก็เริ่มตนขึ้น ฉันวางแผนอยางเปน
ขั้นเปนตอนวาจะทําอยางไรเพื่อฟนสติกลับมาใหเรว็ทีสุ่ด ก็ไดขอสรุปกับตนเองคอืกอนอ่ืนตองเอาราว
เกาะของสติกลับคืนมาใหไดเปนอันดับแรก ถา ‘หลุดมือ’ จากราวไปก็ตองรูตัวและเพียรพยายามกลับมา
เกาะใหม ไมตางกับเม่ือเริม่ตนนับหนึ่งในเดือนแรก 



 ๑๔๒

ฉันรูตัววาถาพยายามนั่งหลับตาทําสมาธิหรือเดินจงกรมจะไมสําเร็จ เพราะเหมือนมีเวลาวางคิดถึงคนรัก
มากขึ้นจนใจยิ่งขมวดแนน จึงเบนเข็มมารูลมหายใจเขาออกใหไดขณะลืมตาในชวีิตประจําวันแทน แค
หม่ันถามตัวเองเสมอๆ วากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา นึกไดแตละทีกต็ั้งตนดวยการถอนใจที เพ่ือให
เกิดลมออกชัดเจนกอนลมเขา เม่ือลมออกมีความยาวและความแรงใกลเคยีงกับลมเขา สติก็จะหยัดตั้ง
ไดเร็วขึ้น 

ฉันเห็นความตางระหวางนบัหนึ่งแบบมือใหมจริงๆ กับนับหน่ึงใหมแบบคนมีประสบการณแลว แมวา
คุณภาพจิตจะแยพอกัน สตไิมคอยอยูกับเน้ือกับตวั ฟุงซานเปนปกต ิแตคนมีประสบการณที่นับหน่ึง
ใหมจะไมตองเสียเวลาลองผิดลองถูก สิ่งที่เคยผิดมาแลวก็ไมทําซ้ํา สิ่งที่เคยถูกมาแลวก็ยิ่งทําใหมากขึ้น 
เหมือนคนเคยเดินผานเสนทางสูจุดหมายเดิม ถึงแมกะปลกกะเปลี้ยเพียงใดก็ตองจําหลุมบอ จําขวาก
หนาม ตลอดจนทางลัดไดอยู ยอมไปถึงจุดหมายเร็วขึน้เปนธรรมดา 

ฉันเริ่มแมนมากขึ้นวากาวที่หน่ึงน้ันเนนที่ ‘รูวาหายใจออกหรือหายใจเขา’ จะไมไปหลงงมอยูกับการ
คํานึงวาตองรูรายละเอียดหรือคํากํากับเพ่ิมเติม อาการไหนที่บอกวากําลังหายใจออกหรือเขา ก็รูอาการ
น้ัน ไมพยายามทําอะไรมากขึ้นหรือนอยลงไปกวาการรูเทาที่สามารถรูได 

ประสบการณสอนใหฉันสังเกตจุดพิเศษจุดหนึ่งดวย น่ันคือจังหวะทีล่มสั้นสติจะแผวออนหรือหายวับไป 
ฉันก็ตั้งความสังเกตสังกาวาเมื่อใดที่ลมเริ่มออน เพียรสังเกตจนกระทั่งเทาทันทั้งลมสั้นลมยาวดวย
คุณภาพสติใกลเคียงกัน ตรงนั้นจึงบอกตัวเองวาจิตเริ่มมีสภาพ ‘ผูรูกองลมทั้งปวง’ คือหายใจออกก็รู 
หายใจเขาก็รู หายใจยาวก็รูชัดวาหายใจยาว หายใจสั้นก็รูชัดวาหายใจสั้น ไมใชเอาแตรูลมหายใจเขา 
ไมใชเอาแตรูลมหายใจยาว ซ่ึงเปนธรรมดาตามถนัดของคนทั่วไป 

แตมโนภาพของคนรักฉันก็แวบผานมาเสมอ ไมวาขณะทํางานหรือขณะมีสติรูลมหายใจ เพ่ิงเห็นชัดวา
คนรักเปนสิ่งตรึงใจแนนหนาขนาดนี้ เห็นกระบวนการทํางานของจิต ที่ยอนคิด ยอนหวง ยอนสงสารเธอ
ขึ้นมา ยกตวัอยางเชนพอคิดถึงมากๆแลวดึงสติกลับมาตั้งที่ฐานคอืลมหายใจ บรรเทาความคดิถึงลงได
หนอยหนึ่ง ก็คิดซอนขึ้นมาอีกวานี่ขนาดฉันมีเครื่องอยูของสติยังผานเวลาแตละชัว่โมงไปดวยความ
ยากลําบาก แลวเธอที่เปนคนธรรมดา มีสติไวคิดเรื่องงานอยางเดียว ไมเคยฝกรูกายใจโดยความเปน
ของเกิดดับอยางฉันเลา จะลําบากกวากนัขนาดไหน? 

วันแรกผานไปแบบครึ่งๆ รูลมหายใจก็รู แตก็วนเวียนกังวล เรียกวาสติแบบฝนๆ ไมเปนธรรมชาติสบาย
เหมือนชวงกําลังรุงๆ ฉันใหกําลังใจตวัเองโดยคิดเสียวาเราก็แนเหมือนกันนะ เดือนแรกไมมีเรื่องรบกวน
จิตใจยังใชเวลา ๗ วันกวาจะรูลมหายใจเขาออกไดเปนปกต ิแตเดือนน้ีมีเรื่องคนรักคอยรบกวน
ตลอดเวลา ยงักลับมารูลมหายใจไดในวนัเดียว ตกกลางคืนสังเกตตวัเองอีกครั้ง พบวาเริ่มเทาทันลมเขา
ออกเปนปกต ิไมหายใจดวยอาการรีบรอน ไมหายใจดวยความกระวนกระวาย และไมหายใจดวยความ
เพงเครียด แตหายใจดวยความใจเย็น หายใจดวยความสงบ และหายใจดวยความสบาย 



 ๑๔๓

วันตอมาฉันตืน่นอนแลวคิดถึงคนรักเปนอันดับแรก แลวก็ระลึกถึงลมหายใจไดเปนอันดับตอมา รูสึกถึง
ความวางวาย ไมมีอะไรในใจ ไมมีใครอื่นอยูในหอง เริ่มเห็นอะไรอยางหนึ่งที่ไมเคยเห็นมากอน เปนการ
เห็นดวยความประจักษลึกซึ้งอยางแทจริง น่ันคือสิ่งที่รบกวนจิตใจฉนัอยูเกือบตลอดเวลาไมใชคนรักของ
ฉัน แตเปนจิตที่ด้ินรนของฉันเอง ไมมีเธออยูที่น่ี ไมมีหนาเธอเขาตา ไมมีเสียงเธอกรอกหู มีแตกลไก
การทํางานของจิตฉันเทานัน้ ถามีเธออยูในหัวแลวใจทะยานไปยึดม่ันถือม่ัน น่ันก็คือการยึดคลืน่
ความคิดของตัวเองอยางไรแกนสารแทๆ 

ความจริงนาจะเปนมุมมองท่ีเหมือนใครๆก็รูกันอยูแลว พูดกันทั่วๆไปอยูแลว เชนเราทําตวัเอง คิดมาก
ไปเอง แตสํารวจดีๆเถอะ ปกติเวลาเราฟุงซานถึงใคร เราจะรูสึกวาเขามารบกวนเรา เราจะมีปฏิกิริยา
ทางใจกับเขาเปนชอบ เปนชังยิ่งๆขึ้นทุกครั้งที่เขามาอยูในหัวของเรา ทั้งที่ตวัจริงของเขาไมไดมาอยูตรง
น้ันเลย 

ประสบการณน้ีมีอิทธิพลใหญหลวงกับการภาวนาของฉนั เพราะฉันเริ่มเห็นขึ้นมารางๆวาโลกทั้งโลกมี
ความหมายกับเราเพียงใด ขึ้นอยูกับกลไกการทํางานในจิตเทานั้น บุคคลภายนอกที่เขามากระทบเรา
เพียงแตทิ้งรองรอยหรือสัญญาณบางอยางไว เม่ือสัญญาณดังกลาว ‘ดัง’ ขึ้นรบกวนจิต ก็จะเกดิความ
จดจําได และทําใหมีอาการคํานึงนึกถึงบคุคลภายนอกขึ้นมาเปนชอบหรือเปนชังทันท ีหากเปนชอบก็จะ
มีสุขเวทนาทางใจ หากเปนชังก็จะมีทุกขเวทนาทางใจ 

คลายกับ ‘โลกแหงความจริง’ ที่กําลังปรากฏอยูเด๋ียวนี้โคลงเคลงไป ใกลๆจะพลิกคว่ําคะมําหงาย หรือมี
สภาพ ‘พ้ืนซึ่งอาศัยยืนอยูหายไป’ หากไมมีใครอยูตรงหนาเราสักคน เราก็เปนแคสภาวะทางธรรมชาต ิ
คือเปนโครงกระดูกฉาบเนื้อที่เคลื่อนไหวได เปนจิตที่อาจเสวยสุขทุกขจากกระทบนอกใน เปนจิตที่อาจ
ทรงจําหลายสิ่งที่ผานมาแลว เปนจิตที่อาจตรึกนึกและเจตนาดีราย เปนจิตที่รับรูโลกภายนอกผานเครื่อง
ตอคือตา หู จมูก ลิ้น และกาย 

ในภาวะโดดเดี่ยวที่ไมมีใครอยูดวย ตวัฉนัที่แทไมมีชื่อ ไมมีสภาพความเปนบุคคล สิ่งที่เปดเผยตามจริง
แกจิตคือสวนของรูปธรรมทีเ่คลื่อนไหวได กับสวนของนามธรรมที่แปรปรวนได ทีต่ื่นขึ้นมาทุกเชาแลว
เขาใจวา ‘น่ีคือฉัน’ ลวนเปนเพียงอุปาทานไปเองทั้งน้ัน ชางเปนการเห็น ‘ความจริง’ ที่แปลกประหลาด
ดีแท สภาวะเหลานั้นเปนอยางที่พวกมันเปนอยูมาชานานอยางเปดเผย แตกลับปรากฏเปนของปดบัง
มิดเมนไปไดอยางเหลือเชื่อ 

ภาวะที่จิตวางๆจากความรูสึกในตวัตนนัน้ดํารงอยูไมนานนัก เม่ืออาบน้ําแปรงฟนและขบัรถไปทํางาน 
ทุกอยางก็กลับคืนสูสภาพปกต ิมีความรูสึกเปนฉันผูครอบครองกาย ครอบครองรถยนต ครอบครอง
ชื่อเสียงเรียงนามตามเดิม ฉันพยายามเจาะผานมานอุปาทานเขาไปใหเกิดความเห็นแบบตอนตื่นอีก 
ลองแมแตนึกถึงภาวะความรูสึกแบบนั้น แตก็ไมสําเร็จ ราวกับเม่ือเชามืดโดนวางยาบางประเภทใหเห็น
โลกผิดเพี้ยนไป ขณะน้ีกลบัสูภาวะปกติแลว 



 ๑๔๔

ฉันหัวเราะอยูกับตวัเองคนเดียวในรถ ความจริงคือภาวะนี้ตางหากทีก่ําลังเห็นโลกผิดเพี้ยนจากความ
เปนจริง นาตระหนกนักที่มานอุปาทานหนาหนักเสียจนทุกอยางดูเปนจริงเปนจัง น่ีกายฉัน น่ีรถฉัน น่ี
ความรูสึกนึกคิดของฉัน หาพิรุธไมไดเลย ไมนาสงสัยเลย และโดยเฉพาะอยางยิ่งไมตองเพียรพยายาม
นึกใหมีฉัน มันก็มีอยูในใจตลอดเวลา แตกตางจากการเห็นใหไดตามจริงวานี่ไมใชฉัน น่ีไมใชรถฉัน น่ี
ไมใชความรูสกึนึกคิดของฉัน กวาจะเห็นวาทุกสิ่งไมเทีย่ง ไมใชตัวตน ก็ตองตั้งสติกันนาน ฝกอบรมจิต
กันพักหนึ่ง 

ฉันยังเปนปุถชุนคนธรรมดา เพราะฉะนัน้จึงงายที่จะคิดแบบปุถุชนคิด และพบวาเม่ืออาศัยความนึกคิด
แบบปุถชุน ยอมพาไปสูความสงสัยวาอยางนี้เราคืออะไรกัน? 

ประสบการณครั้งแรกๆที่คาบเกี่ยวกันอยูระหวางความคิดเชื่อวามีตัวตน กับความประจักษชดัวาตวัตน
ไมมีน้ัน เปนอะไรที่นาตระหนกยิ่ง หากมีพ้ืนฐานจิตใจพรอมคิดสละออก คือทานบารมีดีพอ ประกอบกับ
มีใจสะอาด คือศีลบารมีดีพอ รวมทั้งมีดวงจิตม่ันคงไมหวั่นไหวงาย คือสมาธิบารมีดีพอ ก็จะกลับวางเฉย
เสียไดในเวลาอันรวดเร็ว ตรงขามกับผูไมเคยคิดสละออก มีใจสกปรกคิดคด รวมทั้งฟุงซานเห็นอะไรๆ
บิดเบี้ยวจากความเปนจริง ก็จะวาวุนจนกลายเปนบาเอา พระพุทธเจาใหทําจิตผองใสเปนสมาธ ิให
รักษาศลีสะอาดบริสุทธิ์กอนเจริญสติปฏฐาน ใหหม่ันทําทานคิดสละออก ลวนแลวแตมีความหมาย มี
ความเปนพ้ืนฐานเพื่อรอรับยอดไดอยางเหมาะสม ทานไมเคยแนะนําขาดตกบกพรองอันจะเปนเหตุให
สาวกตองลําบากภายหลัง 

เกิดธรรมปติสะเทือนแรงจนน้ําตาเออคลอ เปนจังหวะรถติดไฟแดงพอดี ฉันซาบซึ้งในพระมหากรุณา
แหงองคพระสัมมาสัมพุทธเจาจนตองยกมือไหวทวมศรีษะในบัดนั้น  

ชวงเชาทํางานดวยจิตใสใจเบา รูสึกชืดชากับโลกภายนอก แตชื่นชมกับโลกภายใน เขาอกเขาใจเปน
อยางยิ่งวาทํางานตามหนาที่เปนอยางไร แตพอทานขาวเที่ยง เริ่มหนักทองเขาหนอยพายุความฟุงก็เริ่ม
กอตัว กลายเปนคนธรรมดาเดินดิน สิ้นทากับเรื่องแฟนอีกรอบ จิตใจหนักอ้ึง อยากโทร.หาเธอจน
ทรมานในอกปวดแสบปวดรอนไปหมด เห็นภาวะปุถุชนชัดแลวอนาถใจ เต็มไปดวยความกลับกลอกหา
อะไรคงที่ไมได เชาเปนอยางหนึ่ง บายเปนอีกอยางหน่ึง แมแตความคิดตัวเองยังไมอาจบังคับใหเปน
อยางใจ แลวจะหวังใหความคิดใครเปนอยางเราตองการ 

มายอมกัดลิ้นฝนใจไมโทร.หาเธอก็ดวยตระหนักความจริงขอน้ัน ฉันควบคุมใหความคิดเธอเปนไปตามที่
ฉันหรือแมแตเธอเองตองการไมได จิตเธอยังไมมีความเลื่อมใสพระรัตนตรัย ขณะที่ฉันยอมแมกระทั่ง
อุทิศชีวติได แคศรัทธาก็ไมเสมอกันอยางนี้ คบไปจะเดือดเน้ือรอนใจเธอเปลาๆ เปนเหตุใหเกดิบาปเกิด
กรรมที่ไมอาจมีใครพยากรณ หากฉันรักเธอ ปรารถนาดีกับเธอ ก็ตองตัดไฟเสียแตตนลม คิดวาการโทร.
หาเธอเปรียบเหมือนยื่นยาพิษใหเธอดีๆน่ีเอง 



 ๑๔๕

รูสึกวาตวัเองเขมแข็งที่สุดในชีวติเม่ือตัดใจไดอีกครั้ง ยกจิตเขาสูภาวะสูเต็มพิกัด เม่ือความคิดเปนเหตุ
เปนผลทํางานแลว คราวนี้สติสัมปชัญญะก็รับชวงทํางานตอบาง ฉันเอาสิ่งที่รบกวนจิตใจอยูตลอดเวลา
น่ันเองเปนเครื่องมือภาวนา สิ่งไหนเกิดบอย สิ่งน้ันเปนโอกาสเจริญสติไดมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งหาก
นายึดม่ันถือม่ันมาก หากเจริญสติปฏฐานจนเห็นความไมเที่ยงของสิ่งน้ันแลว ก็อาจกลายเปนตัวสงให
เกิดพัฒนาการชนิดกาวกระโดดได 

อยางที่ฉันเกิดประสบการณประจักษไปเม่ือเชา วาแทจริงคนรักของฉันไมไดรบกวนจิตใจฉนัเลย แต
ความทุกข ความจํา และความตรึกนึกของฉันเองตางหาก ที่วนเวยีนย่ํายีจิตใจไมเลิกราเสียท ีฉันจึงนึก
ถึงสมาธิซ่ึงพระพุทธเจานิยามวาเปนประเภทกอใหเกิดสติสัมปชัญญะ น่ันคือ 

๑) รูแจงเปนขณะๆวาเวทนาเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป 

๒) รูแจงเปนขณะๆวาสัญญาเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป  

๓) รูแจงเปนขณะๆวาความตรึกนึกเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป 

ตามการจําแนกของพระพุทธองค การทําสมาธิประเภทนี้ตางจากสมาธิเพ่ือเสพสุข (ฌาน) ตางจากสมาธิ
เพ่ือญาณทัศนะ (อธิษฐานกลางคืนเปนกลางวัน) และการทําสมาธปิระเภทนี้ก็ไมจําเปนตองหลับตา ไม
จําเปนตองอยูในขณะแหงการเดินจงกรม แตกําหนดสติเขาไปตรงๆวาเวทนาขณะนี้เปนทุกขหรือสุข 
สัญญาขณะนีค้ือความจําเกีย่วกับใคร และขณะนี้เรากําลังอยูในภาวะตรึกนึกหรือไม 

ขณะที่เริ่มตัดสินใจจะทําสมาธิเพ่ือใหเกิดสติสัมปชัญญะน้ันเอง สิ่งที่ยอมรับเปนประการแรกคือความชัด
เดนของทุกขเวทนาเกี่ยวกบัคนรัก ฉันไมลุกไปไหน ยังน่ังปกหลักละเลยีดน้ําเปลาในแกวอยูที่โตะอาหาร 
สายตาทอดออกไปนอกหนาตาง แตสติกท็ํางาน คือเห็นชวงอกแปลบเสียว บางครั้งก็ขมวดแนนเปน
กอนอยางที่เขาเรียกกันวา ‘จุกอก’ บางครั้งก็คลายอาการเสียด แตเหมือนยังมีอะไรเสียบคาอยู 

ฉันตั้งสติกําหนดตามดูแลวเห็นแตความแปรปรวนของทุกขเวทนา เด๋ียวแรงเดี๋ยวเบา ไมเห็นอาการดับ
เสียที จนตองขมวดคิ้วคิดวาเปลี่ยนวิธีดูจะดีหรือไม 

ขณะน้ันเอง สติสวนหนึ่งก็บอกวาขณะนี้กาํลังตรึกนึก เห็นอาการตรึกนึกตั้งอยู อาการตรึกนึกทําใหมีแรง
เคนขึ้นหนอยๆในหัว คลายกลามเนื้อบางสวนถูกบีบใหแนนขึ้นเล็กนอย พอฉันรูลักษณะบบีน้ันเขา ก็
เกิดอาการคลายลง ตรงทีค่ลายลงนั่นเองคือการเห็นอาการตรึกนึกดับไป 

เม่ือเห็นความตรึกนึกดับไปนั้น สิ่งที่ติดตามมาคือความเบาโลงหัวอก สติบอกทันทีวาขณะนี้กําลังเปนสุข 
เห็นสุขเวทนาเกิดขึ้น แตความเบาโลงหัวอกน้ันตั้งอยูไมนานก็เลือนไป สติเสยีศูนยเพราะคลื่นความ
ฟุงซานเขาแทรกแซง กลายเปนความเหมอไป พอรูตัววาเหมอก็อึดอัด เพราะไมรูจะเรียกสติกลบัมาดู



 ๑๔๖

อะไรตรงไหนด ีก็นึกถึงราวเกาะ ถามตัวเองวากําลังหายใจออกหรือหายใจเขา เห็นวากําลังหายใจออนก็
รูวาหายใจออน 

ฉันรูสึกสับสนนิดหนึ่ง น่ังเอามือเทาคาง คิดอีกวาขณะนี้กําลังสติออนอยู การนํามารูสิ่งที่เกิดขึ้นในใจ
ตรงๆจะเหมาะแนหรือไม แตพอคิดอยูอึดใจหนึ่งสติก็บอกวานี่กําลังอยูในอาการตรกึนึกอีกแลว ดวยสติ
ธรรมดาปานกลาง อาการตรึกนึกถูกรูไดก็เม่ือกําลังตั้งอยูแลวเสมอ จนแลวจนรอดก็ยังตามไมทันขณะ
แหงความเกิดขึ้น 

อันเนื่องจากเคยผานประสบการณมีจิตสงบนิ่งเปนสมาธิดีๆมากอน ฉันจึงพยักหนาวา การจะเพียรเพ่ือมี
สติสัมปชัญญะรูเทาทันความเกิดขึ้นของอาการตรึกนึกกันจริงๆนั้น ตองมีดวงจิตที่สงบพอควรเสียกอน 
เพ่ือใหเกิดความแตกตางชดัเจนขณะความคิดตรึกนึกกอตัวขึ้นจากสภาพสงบราบคาบ 

แตอยางนอยฉันก็เห็นความแตกตางชัดเจนระหวางความฟุงซานกับอาการตรึกนึก ถาฟุงซานจิตจะ
กระโดดไปเรื่องโนนเรื่องนี้สะเปะสะปะ แตถาเปนตรกึนึกจิตจะจดจอกับเรื่องเดียว แลวยังแยกออกไปได
อีก คือจดจอแบบแชอยางไรจุดหมายไปเรื่อยๆโดยปราศจากที่สิ้นสดุชัดเจน กับจดจอแบบคิดรอบดาน
เปนขั้นเปนตอนเพ่ือเอาคําตอบสุดทายแลวหยุดตรกึนกึ 

ดวยความสังเกตความแตกตางระหวางตรึกนึกแบบแชกับตรึกนึกอยางเปนระเบียบ ทําใหฉันเกดิความรู
ขึ้นมาอีกอยางหนึ่ง คือการตรึกนึกอยางเปนระเบียบ ไมวาเรื่องทางโลกหรือทางธรรม จะกอใหเกิดความ
สงบขึ้นมาระดับหนึ่ง เม่ือสงบลงบาง พอตรึกนึกอะไรใหมก็จะเร่ิมเห็นวินาทีของการเริ่มตรึกนึกใหมน้ัน 
ซ่ึงน่ันก็คือการเห็นความเกดิขึ้นของอาการตรึกนึก 

และเพราะเขาใจความตางระหวางอาการตรึกนึกกับความฟุงซาน ฉันก็สังเกตเขาไปเห็นชองทางเอา
ประโยชนจากความฟุงซานขึ้นมาได คือแทนที่จะพยายามหามไมใหฟุงซานหรือหาอะไรมาเบียดเบียน
ความฟุงซาน ฉันก็กําหนดเขาไปตรงๆวาขณะนั้นกําลงัฟุงซานเกี่ยวกับอะไร เพ่ือดูความปรากฏของ
สัญญา 

อยางตอนนี้ถาปลอยจิตใหฟุงตามสบาย เรื่องที่วกวนกไ็มพนคนรักนั่นเอง ลักษณะฟุงของคนเรามีสอง
แบบหลักๆ คอืฟุงแบบแชกบัฟุงแบบเครยีด สําหรับฉนัขณะนี้เปนฟุงแบบแชๆเฉือ่ยเนือย พอรูตัววาฟุง
ปุบ แทนที่จะปลอยลอยตามเคย ก็ดูอาการ ‘จิตจําคนรักได’ เม่ือเห็นอาการที่จิตจําคนรักได ความจํานั้น
ก็ดับลงทันท ีกลายเปนอาการกําหนดสติคางๆคาๆปราศจากเปาหมาย ฉันก็เอาสติกลบัไปรูลมหายใจ
ตอวากําลังออกหรือเขา 

พอรูลมหายใจสบายๆพักหนึ่ง เม่ือลมหายใจเริ่มออน กลายเปนหายใจสั้นเขา อาการฟุงซานก็กลับมาอีก 
ความจําเกี่ยวกับคนรักก็กลบัมาอีก และคราวนี้ไดเห็นอะไรที่ไมเคยเห็นมากอน น่ันคือ กอนเกิดความจํา
ไดหมายรูเกี่ยวกับคนรัก มีคลื่นอะไรอยางหน่ึงผุดขึ้นในจิต คลายอยูๆก็มีการกอตัวของฟองอากาศใน
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ขวดทีบ่รรจุนํ้าเต็ม สําคัญคือถาไมมีความตรึกนึกมารับชวงตอ ระลอกความจํานั้นจะหายไปเฉยๆเหมือน
คลื่นกระทบฝง 

สิ่งที่จะทําใหคลื่นความจําหายไปโดยไมมีความตรึกนึกมารับชวงตอก็คือสต ิสติทีรู่ขณะแหงความเกิด 
ขึ้นอยู ดับไปของสัญญานั่นเองกระทําจิตใหอยูในสภาวะรู ไมใชสภาวะคิด รูสญัญาหนึ่งดับก็กลับคืนสู
ความสงบ และมีสัญญาระลอกใหมมาปรากฏใหเห็นอีก 

ปกติจิตของคนธรรมดาทั่วไปนั้น เปรียบเหมือนผืนทะเลใหญ ที่มีระลอกคลื่นทยอยตัวกระทบฝงไม
หยุดยั้ง คลื่นที่กระทบจติทาํใหเกิดสัญญา คือจําไดหมายรูวาคลื่นน้ันเกี่ยวกับเรื่องอะไร หากอยูในภาวะ
ฟุงซานไรสต ิคนธรรมดาจะรับเอาสัญญานั้นมาปรุงแตงตอ ลักษณะตรึกนึกเกี่ยวกับเรื่องนั้นๆจะรักษา
ความรูสึกจําไดเอาไว สวนที่วาสัญญาจะแจมชัดหรือมลังเมลืองครึ่งๆกลางๆ ก็ขึน้อยูกับคุณภาพของจิต 
คุณภาพของอาการตรึกนึกวาดีเพียงใด 

ในคนธรรมดา สัญญายิ่งชัด ความรูสึกเกีย่วกับอัตตาตวัตนก็จะพลอยชัดตามไปดวย แตถาพลกิกันดวย
สติของผูเจรญิภาวนา สัญญายิ่งปรากฏชัดเทาไหร ความดับไปของสัญญาก็ยิ่งปรากฏชัดเทานัน้ตามไป
ดวย และเม่ือมีความเพียรเห็นความดับของสัญญาชัดเจนหลายครั้งเขา สตทิี่รูเห็นนามธรรมก็จะยิ่ง
เขมขนขึ้นทุกท ี

ตรงที่เกิดความเห็นชัดวาเมือ่ใดสัญญาเกิด เม่ือใดสัญญาตั้งอยู และเม่ือใดสัญญาดับ ฉันเกิดความสนุก
ขึ้นมา เหมือนคนกําลังเลนกฬีามือขึ้น ที่สายตาและประสาทสัมผัสวองไว จับรูเทาทันวตัถุในเกมกีฬาได
โดยไมตองตั้งใจมาก กับทั้งนึกถึงสูตรอุปมาขันธ ๕ ของพระพุทธองค ในสวนทีเ่กีย่วกับสัญญาคือ 

เม่ือเดือนสุดทายแหงฤดูรอนยังอยู พยับแดดยอมเตนระยิบระยบัในเวลาเที่ยง ผูมีดวงตาทั้งหลายพึงเห็น 
เพง พิจารณาพยับแดดนั้นโดยแยบคาย เม่ือเห็น เพง พิจารณาอยูโดยแยบคาย พยับแดดนั้น พึงปรากฏ
เปนของวางเปลา สาระในพยับแดดมีอยูเพียงใด สัญญาอยางใดอยางหนึ่งก็มีสาระอยูเพียงนั้น 

สัญญาเหมือนพยับแดดจริงๆ เม่ือสติมีกําลังมากขึ้น ก็ยิ่งปรากฏชัด แลวหายไปชัดๆ สัญญาจะตางกับ
พยับแดดตรงไหน ถาหากแคเหมือนมี แตแทจริงไมไดมี 

และตรงความรูเห็นเกิดดับโดยไมตองฝนบังคับตั้งใจนั่นเอง ความหนาแนนของอาการตรึกนึกก็ลดลง ฉัน
ลองปลอยใหใจตรึกนึกถึงเรือ่งราวตางๆตามสบาย ปรากฏวาพอสติเทาทันวาอาการตรึกนึกเกิดขึ้น 
อาการตรึกนึกก็ลดน้ําหนักฮวบฮาบลงทนัท ี

อยางนี้เองพระพุทธเจาจึงบญัญัติวาอาการที่กําหนดเวทนา สัญญา และความตรึกนึกโดยความเปนของ
เกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป จัดเปนสมาธิประเภทหนึ่ง เพราะจะเห็นสภาพหยาบๆในเบือ้งแรก แลวคอยๆเห็น
ประณีตขึ้น กระทั่งจิตสงบลงเปนสมาธิได ที่จุดของความสงบนั้น อาการตรึกนึกทีส่มน้ําสมเนื้อพอดี
ระดับกับสมาธิจิต ก็คือความตรึกนึกถึงลมหายใจเขาออก 
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น่ีคือการคนพบของฉัน เราเริ่มเจริญสติจากสภาวะอันเปนนามธรรมกอนก็ได เพราะเม่ือเกิด
สติสัมปชัญญะดีแลว ตวัสตเิองจะเขารูทุกอยางที่กําลังปรากฏเดน ไมวาจะเปนรูปหรือนาม ทุกอยางที่
เขามากระทบจิตจะปรากฏชัดเปนขณะๆไปหมด เบื้องแรกจะเปนความรูสึกสนุกและติดใจมากที่สามารถ
รูเห็นไปทุกอยางโดยไมจําเปนตองปดตานั่งสมาธิหรือเดินจงกรม 

ในการนั่งสมาธิครั้งตอๆมา หากฉันมีความเครียดหรือคลื่นพายุฟุงยุง ฉันจะไมใชอุบายอ่ืนใด นอกจาก
ปลอยใหระลอกหนักเบาของความเครียดและคลื่นความคิดฟุงปรากฏตัวตามสบาย ฉันมีหนาที่เพียงนั่ง
เฝามองทุกๆอาการ ทั้งที่หนักมากและหนักนอยผานมาแลวผานไป แคแนใจวาเหน็สภาพหนักแปรเปน
เบา เบาแปรเปนหนัก เกิดขึ้นแลวดับลง หากไมเขาไปกาวกาย ไมรูสึกเดือดเน้ือรอนใจไดพักหนึ่ง จิตก็
จะทรงสตวิองไว มีความเห็นแจมชัด และสงบตวัลงเองตามธรรมชาต ิสามารถนํามาทําสมาธิมาตรฐาน
เชนอานาปานสติตอไดอยางด ี

วันที่ ๓ ของเดือน ฉันก็กลับมาเปนคนมสีติคมชัดเหมอืนเดิม ดวยความพากเพียรไมลดละ มีกําลังใจ
อยางเอกอุขึ้นอีกครั้ง เม่ือตระหนักวาเปนลูกศษิยพระพุทธเจา ทําตามพระพุทธเจาสอนแลวไมเคยพลาด
จากผลดีสักท ีไดผลมาตามลําดับอยางนี้จะไมใหเชื่ออยางไรวาเสนทางนี้นําไปสูมรรคผลจริงๆ! 

  

วันที่ ๔: ไมใชตัวตนกท็ําตามอําเภอใจไดแลว 

เม่ือคืนเอางานมาทําตอจนเพลียจัด แมวาไดน่ังสมาธิฟนกําลังไปบางแลวหลังทํางานเสร็จ แตตื่นขึ้นมา
เชานี้ก็ยังสะลมึสะลืออยูดี 

ฉันพยายามนั่งสมาธิและเดนิจงกรมทั้งครึ่งตื่นครึ่งงัวเงีย ในความงวัเงียอันหนาแนนดวยโมหะนั้น 
คําถามและความลงัเลสงสัยยอมเกิดข้ึนไดทั้งสิ้น 

ขณะเดินจงกรมรูเทากระทบอยูชวงหนึ่ง ฉันเกิดความคิดขึ้นมาวาทีก่ําลังรูกระทบๆๆอยูน่ีสักแตเปน
ความกระทบของรูป สักแตเปนผัสสะปรุงแตงใจ เปนเพียงขันธ ๕ ไมใชตวัเรา ในเม่ือน่ีไมใชเรา แลว
จะภาวนาเอาดี เอามรรคผลไปเพื่ออะไร? สูกลับไปหาแฟน ชวยกันสรางบานสรางเรือนกับเธอไม
ดีกวาหรือ? 

วูบตอมาก็เกิดคําถามที่หนักกวานั้น น่ันคือ ถาน่ีไมใชตวัตน เปนแคขันธ ๕ จะตองกลัวบาปกลัว
กรรมไปทําไม ทําแลวกส็กัแตวาเปนกรรมของขันธ ๕ อันวางสูญ เกิดแลวตองดับลงเปน
ธรรมดา ไมใชกรรมของฉนั ตอใหมีวิบากรออยูจริงในภพหนา น่ันก็ไมใชตัวฉันแลว ทําไมฉัน
จะตองไปแครตัวตนอื่นทีไ่มใชตัวตนนี้? 
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หลังจากเลิกเดินจงกรม ฉนัเกิดความรูสกึคุนๆขึ้นมาวาเคยเจอพระสูตรที่มีภิกษสุงสัยทํานองเดียวกันนี ้
เลยเปดคอมพิวเตอรคนหาดวยคําสําคญัเชน ‘กรรม’ และ ‘ขันธ ๕’ เม่ือไดรายชื่อพระสูตรที่เกีย่วของก็
น่ังกวาดสายตาไลหาทลีะสตูรกระทั่งพบปุณณมสูตรสมใจ 

สูตรนี้พระพุทธองคตรัสตอบไขขอของใจของภิกษุผูสงสัยในแงมุมตางๆเกี่ยวกบัขนัธ ๕ ในตอนทายมี
ภิกษุรูปหน่ึงฟงแลวคิดสงสัยเหมือนกับฉันเปยบ เน้ือความคือ… 

ถึงเวลานั้น มีภิกษุรูปหน่ึงเกิดความปริวติกขึ้นมาในใจวา “จําเริญละ เทาที่ฟงพระผูมีพระภาคตรัสมานี้ 
เปนอันวารูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเปนอนัตตา กรรมที่อนัตตาทําแลวจะมาโดนตัวเราได
อยางไร” 

ทันทีน้ันเอง พระพุทธเจาทรงทราบวาระจิตของภิกษรูุปน้ันดวยพระหฤทัย จึงรับสั่งกะภิกษุทั้งหลาย
กวางๆโดยไมจําเพาะเจาะจงวา… 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่โมฆบุรุษบางคนในธรรมวนัิยน้ี มีความไมรู ตกอยูในอวิชชา ใจมีความ
ทะยานอยากเปนหลัก เขาสําคัญคําสั่งสอนของเราดวยความสะเพรา แลวคิดวาจําเรญิละ เทาที่
เราวามานี้ เปนอันวารูป เวทนา สญัญา สังขาร วิญญาณเปนอนัตตา กรรมทีอ่นัตตาทําแลวจะ
มาโดนตัวเราไดอยางไร 

เราจะขอสอบถาม ดูกรภิกษุทั้งหลาย เราไดแนะนําพวกเธอในธรรมเกี่ยวกบัขันธ ๕ แลว… 

แลวพระพุทธองคก็เริ่มตรัสถามธรรมะอันสําคัญที่ชวนใหตรึกตามลําดับและเห็นตามจริงจนภิกษุในครั้ง
พุทธกาลบรรลุมรรคผลกันมานักตอนัก 

พระศาสดา - พวกเธอจะสําคัญความขอน้ันเปนไฉน รูปเที่ยงหรือไมเที่ยง? 

เหลาภิกษุ - “ไมเที่ยงพระเจาขา” 

พระศาสดา - ก็สิ่งใดไมเทีย่ง สิ่งน้ันเปนทุกขหรือสุขเลา? 

เหลาภิกษุ - “เปนทุกขพระเจาขา” 

พระศาสดา - ก็สิ่งใดไมเทีย่ง เปนทุกข มีความแปรปรวนไปเปนธรรมดา ควรหรือที่จะเลง็เห็นสิ่ง
น้ันวาน่ันของเรา น่ันเรา น่ันอัตตาของเรา? 

เหลาภิกษุ - “ไมควรเลยพระเจาขา” 
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พระศาสดา - พวกเธอจะสําคัญความขอน้ันเปนไฉน เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณเทีย่งหรือไม
เที่ยง? 

เหลาภิกษุ - “ไมเที่ยงพระเจาขา” 

พระศาสดา - ก็สิ่งใดไมเทีย่ง สิ่งน้ันเปนทุกขหรือสุขเลา? 

เหลาภิกษุ - “เปนทุกขพระเจาขา” 

พระศาสดา - ก็สิ่งใดไมเทีย่ง เปนทุกข มีความแปรปรวนไปเปนธรรมดา ควรหรือที่จะเลง็เห็นสิ่ง
น้ันวาน่ันของเรา น่ันเรา น่ันอัตตาของเรา? 

เหลาภิกษุ - “ไมควรเลยพระเจาขา” 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุน้ันแหละ พวกเธอพงึเห็นดวยปญญาอันชอบตามความเปนจริง
ดังน้ีวา รูปอยางใดอยางหนึ่ง ทั้งที่เปนอดีต ทั้งที่เปนอนาคต ทั้งทีเ่ปนปจจุบัน เปนไปในภายใน 
หรือมีในภายนอกก็ตาม หยาบหรือละเอียดก็ตาม เลวหรือประณีตก็ตาม อยูในที่ไกลหรือในที่
ใกลก็ตาม ทัง้หมดนั้นไมใชของเรา ไมใชเรา ไมใชอัตตาของเรา (สําหรับเวทนา สัญญา สังขาร 
และวิญญาณ ก็ตรัสโดยเนื้อความเดียวกันน้ี) 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อริยสาวกผูสดับแลวเห็นอยูอยางน้ี ยอมเบื่อหนายแมในรูป แมในเวทนา แม
ในสัญญา แมในสังขาร แมในวิญญาณ เมื่อเบื่อหนายยอมคลายกําหนัด เพราะคลายกาํหนัดจิต
ยอมหลุดพน เมื่อจิตหลุดพนแลว ยอมมีญาณรูวาหลุดพนแลว รูชัดวาชาตสิิ้นแลว พรหมจรรย
อยูจบแลว กิจที่ควรทําไดทําเสร็จแลว กิจอ่ืนเพื่อความเปนอยางน้ีมิไดมีอีก 

พระผูมีพระภาคไดตรัสภาษิตนี้แลว ภิกษุเหลานั้นตางชื่นชมยินดี และขณะพระผูมีพระภาคกําลังตรัส
ไวยากรณภาษิตนี้อยู ภิกษปุระมาณ ๖๐ รูปไดมีจิตหลดุพนจากกิเลสเครื่องหมักดองในขันธสันดาน
เพราะหมดความยึดม่ันถือม่ัน 

อานแตละคํา แตละประโยคแลวใจตั้งม่ันเปนสมาธ ิเกิดปติเบิกบานดวยความเชื่อม่ันวาไดฟงคําตอบจาก
พระพุทธเจาจริงๆ แมพระองคจะไมตอบคําถามเปนเชงิตรง แตจิตทีน่อมรับธรรมอันแจมแจงก็รูชัดวา
อะไรเปนอะไร หากเขาใจจริงๆแลววาไมมีอะไรเปนตัวตนแมแตอยางเดียว ก็จะ ‘ไมมีผูคิด’ วา
กรรมทําแลวยอมไมมาโดนตัวเรา มีแตจิตทีเ่ปนอิสระจากอุปาทานเบิกบานอยู เปดเผยอยูเหมือน
แสงอาทิตยทีส่องสวางโดยปราศจากความสําคัญม่ันหมายวาความรอนเปนกรรมของเรา ความเคลื่อนที่
ไปใหความสวางแกโลกคือกรรมของเรา แตถาเกิดอุปาทานขึ้นมาเสยีแลววากายใจนี้เปนเรา ก็ยอมสงสัย
ไปเรื่อย วากรรมทําแลวมีผลหรือไมมีผลกับ ‘ตัวเรา’ 
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แทจริงการเวนจากบาปอกุศลนั้นก็เพ่ือไมใหเกิดผลเปนสภาวะทุกข เพราะยิ่งทุกขก็ตองยิ่งมีแรง
อุปาทานในทางลบเพิ่มขึ้น บดบังสัจจะความจริงยิ่งๆขึน้ และการบรรลุธรรมก็ไมใชเพ่ือตัวตนของใคร 
แตเพ่ือหยุดวงจรทุกขไปอีกหนึ่งหนวยเทานั้น ขอใหเขาใจแจมแจงตัง้แตในระดับการรับฟงและคิด
ตามจริงๆเถอะ วารูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ หรือโดยยนยอคือกายใจนี้ มีความไม
เที่ยง เปนทกุขคือตองแปรปรวนไปเปนธรรมดา จึงไมควรสําคัญมั่นหมายวาเปนตวัเปนตน 
การเฝาตามเห็นเปนขณะๆยอมไมทําใหเกิดขอสงสัยเกี่ยวกบัความมีหรือไมมีตัวตนอีกเลย 

ฉันไดคําตอบที่ทําใหเกิดความอิ่มเอมเปรมใจ หายสงสัย สมกับทีต่ั้งใจไวแตแรกวาจะยกพระพุทธองค
เปนครู จะฟงทานเปนหลัก การไดคําตอบที่คาใจในหลายตอหลายครั้งคือความคืบหนายิ่งขึ้นเรื่อยๆ ฉัน
วาเผลอๆคนยุคเราจะไดเปรียบคนสมัยพุทธกาล อยากรูอะไรก็เปดคอมพิวเตอรคยีหาคําที่ตองการเอา 
คนยุคพุทธกาลเสียอีก บางทีอยูตางบานตางเมืองกับพระพุทธองค บางทีอยูในปาไมมีโอกาสเจอภิกษุใน
พุทธศาสนา หรือบางทีพบเพียงพระภิกษุสาวก หรืออุบาสกอุบาสิกาที่ไมรูรอบตอบไดทัว่ถึงในพุทธพจน
ทั้งปวง และหากมีโอกาสฟงพุทธพจนนอย ไหนเลยจะแกขอสงสัยไดหมดสิ้น 

วันนี้ทํางานคอนขางหนัก และยังไมมีความคืบหนาทางการภาวนามากนัก แคหายสงสัยเรื่องขนัธเทานั้น 
ตั้งใจวาพรุงน้ีวันเสาร ชวงครึ่งวันหลังจะขับรถออกตางจังหวัดไปหาวัดสงบๆเพื่อน่ังสมาธิอีก มีพิเศษ
กวาเคยคือตั้งใจวาคราวนี้จะไปคางคืนแลวกลบักรุงเทพฯในเย็นวันอาทิตย แทนที่จะไปนั่งเด๋ียวเดียว
แลวกลับเลยอยางที่ผานๆมา 

  

วันที่ ๕: ปฏิบัติแบบไหนในเวลาใดจึงเรียกวารูอุปาทานขันธเกิดดับ 

ออกจากที่ทํางานใกลเที่ยง ฉันรูสึกโปรงเบาเหมือนออกปลีกวเิวกเม่ือเดือนกอนอีกครั้ง แมจะเปนเวลา
สั้นกวากันมาก แตก็เปนความรูสึกวางจากภาระ วางจากความผูกพนักับใครๆ พรักพรอมจะภาวนา
เต็มที่เหมือนๆกัน 

ระหวางขับรถฉันครุนคิดเกีย่วกับสมาธิ ๔ ประเภทไปดวย ประเภทแรกเพื่อเสพสุขในฌาน ประเภทที่
สองเพื่อญาณทัศนะโดยอธษิฐานกลางคนืเสมอกลางวนั ประเภททีส่ามเพื่อสติสัมปชัญญะโดยรูความเกิด
ดับของเวทนา สัญญา และความตรึกนึก ประเภทที่สีเ่พ่ือลางกิเลสโดยเฉพาะโดยรูความเกิดดับของ
อุปาทานขันธ ๕ ซ่ึงสําหรับประเภทสุดทายนี้ แนนอนวากอนจะทําจนเกิดสมาธิไดน้ัน ตองมีความเห็น
เก่ียวกับอุปาทานขันธ ๕ ที่ถูกตองชัดเจนเปนหัวขบวนนําเสียกอน 

ฉันผานประสบการณสมาธ ิ๓ ประเภทแรกมาดวยความมั่นใจวาใช สวนสมาธิประเภทที่ ๔ เวลานี้ยังไม
แนใจนักวาในทางปฏิบัตเิขาใจหรือเขาถงึลึกซึ้งเพียงใด หากดูเผินๆแลว สมาธิประเภทที่ ๓ น้ันใกลเคยีง
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กับสมาธิประเภทที่ ๔ มาก ตางกันอยางสําคัญคือในสมาธิประเภทที่ ๓ น้ัน มีการดูความตรึกนึก
อยูดวย 

ความจริงอาการตรึกนึกก็เปนสวนหนึ่งในสังขารขันธน่ันแหละ แตนาสังเกตวาพระพุทธเจาทานยกมา
เปนหนึ่งในสิ่งที่ควรรูโดยความเกิดข้ึน ตั้งอยู และดับไป น่ันยอมสองวาสมาธิแบบที่ ๓ ยังอาจมี
ความคิดธรรมดาๆแบบเปนตัวเปนตนไดอยู ซ่ึงฉันประจักษแลววาถาสังเกตเทาทันทั้งความเกิดขึ้น 
ตั้งอยู ดับไปของอาการตรึกนึกเรื่อยๆ ในที่สุดอาการตรึกนึกเรื่องขางนอกจะคอยๆสงบลงเหลือแตเพียง
ตรึกนึกถึงลมหายใจเทานั้น 

ความตางอยางสําคัญระหวางการประกอบสมาธิเพ่ือมีสติกับการประกอบสมาธิเพ่ือลางกิเลส จึงนาจะอยู
ตรงองคประกอบในการเขาสูสมาธิ สําหรับสมาธิเพ่ือมีสติสัมปชัญญะ อาจจะยังมีความตรึกนึกไดอยู แต
เมื่อกลาวถึงสมาธิเพื่อลางกิเลสแลว จิตควรอยูในลักษณะทีเ่ปนสติตัง้มั่น สามารถรูความเกิด
ดับไดโดยไมตองตรึกนึกหรือตั้งใจวาเราจะเห็นสิง่น้ีเกิด เราจะเห็นสิ่งน้ีดับ 

จากประสบการณที่เคยมีสมาธิสงบนิ่งในแบบอ่ิมสต ิรูเห็นลมหายใจและอิริยาบถเองโดยไมตองบังคับฝน
หรือกําหนดเพง ฉันก็พอเขาใจแงมุมน้ีได แตหากไมเคยผานประสบการณ ไมเคยมีสภาวจิตทีเ่ปนสมาธิ
มากอน ก็คงยากจะเขาถึง 

สรุปรวบยอดคือ จิตที่จะรูขันธ ควรมีความสงัดจากกาม ไมมีความฟุงซาน และเมื่อรูขันธก็ไมควร
มีลักษณะตรกึนึกเปนตัวนํา 

ฉันมาถึงวัดแหงหน่ึงในจังหวัดชลบรีุ ไมเคยไดยินชื่อเสียงจากไหน ขับดุยๆเขามาอยางนั้นเอง เห็นวา
สงบเปนสัปปายะ แวดลอมดวยขุนเขาและความรมครึ้มของพฤกษพันธุ กะจะขออาศัยความสงบของ
สถานที่น่ังสมาธิสักสองสามชั่วโมง แลวกจ็ะลาไปเชาโรงแรมในตัวเมืองชลบุรีเพ่ือคางคืน จากนั้นรุงเชา
คอยคิดตอวาจะเอาอยางไร 

เลือกศาลาวางหลังเล็กที่เห็นทัศนียภาพกวางไกลจากมุมสูง มองแลวจิตเปดกวางสบาย ชมววิหานาทีก็
ปดตาลง กําหนดสติรูวาลมกําลังออกหรือเขา นับไดสบิลมก็เลิกนบั เหลือแตสติกาํหนดอยู เห็นลม
หายใจแสดงอนิจจังอยางชัดเจน เขามาแลวสุดลมก็ตองออกไปเปนธรรมดา คืนกลับไปรวมกบัอากาศ
ธาตุภายนอกราง เพียรประคองความรูอยูเชนน้ันกระทั่งความคิดนึกสงบตัวลง มีปต ิมีความสงบกาย
สงบใจ และตัง้ม่ันเปนสมาธิอยางออนๆ เม่ือวูบวาบไปคิดฟุงเรื่องนอกลมหายใจก็ดึงกลับมาใหมจน
กลายสภาพเปนเหมือนหินใหญที่วางทบัแผนดินนิ่งม่ันคง ที่ตรงนั้นเม่ือจิตจะเริ่มเคลื่อนก็เทาทนั และ
เห็นเปรียบเทยีบภาวะตางระหวางตั้งม่ันเปนสมาธิกับจิตสามัญที่ไหวๆได เห็นวาสมาธิจิตก็ตองเสื่อมลง
เปนธรรมดา แลวเกิดความวางเฉยในจติที่ตั้งม่ันรูลมหายใจเขาออกยาวสั้นอยูน้ัน 
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พอเห็นชัดวาสติม่ันคง ปกหลักรูแบบทีพ่ระพุทธเจาใหรูในอานาปานสต ิคือมีความรูทั่วถึงวาเรากําลัง
หายใจออกหรือหายใจเขา กําลังหายใจยาวหรือหายใจสั้น ฉันก็พิจารณาวาขณะแหงการหลับตาทําสมาธิ
น้ี จะสามารถพิจารณาอุปาทานขันธไดอยางไร คําตอบก็ผุดขึ้นทันท ีวาตัง้แตทาํสติรูลมหายใจอยาง
เดียวนั้น พระพุทธเจาก็ทรงสอนใหรูรูปขันธแลว เพราะลมหายใจก็คือธาตุลม ธาตุลมก็คือรูป
ขันธน่ันเอง 

นอกจากนี้ยังประจักษแจงอีกวาขณะมีเพียงสติรูวากําลังหายใจออกหรือหายใจเขาอยูน้ัน ยังเปนชวงที่
มีอุปาทานอยูวาน่ีลมหายใจของเรา ถารูชัดเปนหนึ่งเดียวกับลมหายใจ ก็ยิ่งรูสึกทีเดยีววาเราคือ
ลมหายใจ ลมหายใจคือเรา เชนน้ียอมไดชื่อวาเลง็อยูวาลมหายใจเปนอัตตา ตอเมื่อกําหนดรูวา
ลมหายใจเขาแลวตองออกเปนธรรมดา เมื่อน้ันอุปาทานจึงหายไป เหลือแตจิตที่เปนอิสระจาก
อุปาทานตั้งมั่นอยู 

เม่ือความเบิกบานทวตีวัขึ้นตามความนิ่งประณีตของจิต ลมหายใจก็เหมือนลดความสําคัญลง มีแตภาวะ
สุขโดดเดนอยู ฉันก็พิจารณาสุขเวทนานัน้ เพิ่งเห็นชดัเดี๋ยวนีเ้องวาเมื่อสตเิขาไปรูเวทนาในวาระ
แรก จะเกิดความรูสึกวาสุขน้ันเปนของเราทันที ยิ่งแนบเขารูชัดเทาไหร ก็ยิ่งกลายเปน
ความรูสึกวาเราคือสุข สุขคือเรามากขึ้นเรื่อยๆ 

ฉันไดคําตอบกับตนเองอยางแจมชัดทันทีวาจะพิจารณาขันธอยางไร ขันธไหนกําลังปรากฏเดนกอนก็
ใหดูขันธน้ันกอน ขันธไหนกําลังทําใหรูสึกวาเปนเราก็ใหตามรูขันธน้ันไปเรื่อยจนกวาจะเห็น
ความแปรปรวนของมันเอง เมื่อเห็นความแปรปรวนแลวก็พจิารณาตามจริงวาสิง่น้ีเกิดแลวยอม
ถึงวาระดับลงเปนธรรมดา ไมนายึดมั่นถือมั่นวาเปนเรา 

การพิจารณาขันธตองทําไปเรื่อยๆ ไมใชเห็นขันธเกิดดับครั้งสองครั้งแลวจะบรรลมุรรคผล แตตองเห็น
ซํ้าไปซ้ํามา และแมขันธที่ละเอียดประณีต เห็นยาก รูความเกิดดับยาก ก็ตองรูใหครอบคลุม เพราะขันธ
ใดไมถูกรู ขันธน้ันยอมเปนที่แอบแฝงเรนซอน เปนฐานที่มั่นของอุปาทานอยู 

น่ังสมาธิรอบน้ีฉันกําหนดดูเพียงรูปขันธและเวทนาขันธ ซ่ึงจะวาไปก็เปนของเคยๆอยูแลวตั้งแตสอง
เดือนแรก ฉันนั่งดูดวยความเพลิดเพลินกระทั่งเห็นวาชักเกิดความยินดีในสุขอันเกิดจากการนิ่ง ก็ลุกขึ้น
เดินจงกรม กําหนดทางเดินเปนเสนตรงบนพื้นดินบริเวณนั้นเอง 

เม่ือรูเทากระทบแปะๆๆไปเรื่อยกระทั่งจิตตั้งม่ัน ไมวอกแวกไปทางอื่น ฉันก็พิจารณาวาอยางนี้จะรูขันธ
ไดอยางไร ก็ไดคําตอบจากความรูเดิมคืออิริยาบถเดินทั้งหมดนั่นแหละคือรูปขันธ เพราะอิริยาบถเปนรูป
ชั่วคราวที่เกิดจากการรวมตวัของธาตุดิน นํ้า ไฟ ลม หากเห็นอิริยาบถชัดโดยไมมีความรูสึกใน
ตัวตน น่ันก็ไดชื่อวาเห็นรูปขันธแลวนั่นเอง 
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รูปขันธที่อยูในอิริยาบถเดนิมีความไมเที่ยง พอถึงสุดทางก็ปรากฏลักษณะเปนรูปขันธที่อยูในอิริยาบถ
ยืน เดินไปเดนิกลับอยูรวมชั่วโมงก็เกิดสติอยางใหญ เห็นอาการไหวยกขึ้นเหยยีบลง เห็นอาการกลอก
ตาวอกแวกเพราะมีสัตวมาลอความสนใจ เห็นอาการกระเพื่อมขึ้นลงของเน้ือชวงอกลงไปถึงทองตามลม
หายใจเขาออก ทุกทวงท ีทุกขยับ ทุกกระดิก ปรากฏเปนของเกิดแลวตองดับชัดในสติอยางใหญน้ัน 
เชนเดียวกับที่อบรมไวแลว ฝกซักซอมไวแลวตั้งแตครั้งรูลมหายใจ 

ไดความรูอีกประการหนึ่ง คือการเห็นขันธน้ันมีทั้งหยาบและละเอียด แปรไปตามคุณภาพของสต ิ

เปนการเดินจงกรมที่ยาวนานมาก ยิ่งเดินรางกายยิ่งเหมือนออนหยุน คลายเปนเคร่ืองผลิตความสุข จะ
กาวเดินหรือยางเหยียบ ลวนเขาที่เขาทางพอดีเปนสุขชัดไปหมด ไมเกร็ง ไมเม่ือย ไมลาเลยแมแตนิด
เดียว ที่ตรงนัน้ฉันก็ดูสุขเวทนาอันเกิดจากอิริยาบถเดนิ ดูอยูเกือบครึ่งชั่วโมงกระทั่งเห็นความไมเที่ยง 
คือเม่ือเหยียบ เม่ือยางแลวเกิดความติดขดั กายเริ่มอุทธรณขอพักเปลี่ยนอิริยาบถเสียบาง ฉันก็กําหนด
รูวานั่นคือทุกขเวทนาอันเนื่องดวยกาย ทกุขเวทนานัน่เองคืออนิจจังของสุขเวทนา 

ขณะกําลังเดินเพลินๆ ฉันก็ผุดความคิด เหมือนนึกถึงอะไรอยูอยางหนึ่ง แตก็สะดุดหยุดลงกะทันหัน
เพราะไดยินเสียงเรียก “โยม” พอหันไปทางตนเสียงกพ็บวาเปนพระภิกษุรูปหน่ึงในวัด อายุอานาม
นาจะอยูในชวงวัยขึ้นดวยเลข ๒ แตก็ดูสงบสํารวมสมกบัเปนพระด ีบางทีเราเห็นใครปราดเดียวก็รูสึกวา
เขาเหมาะหรอืไมเหมาะกับยูนิฟอรม อยางเชนตํารวจจะเหมาะกับเครื่องแบบผูพิทักษสันติราษฎรถาดู
เครงครัดเอาจริงเอาจัง แพทยจะเหมาะกบัเสื้อกาวนถาดูอารีมีเมตตาและปญญามาก แตสําหรับพระจะ
เหมาะกับจีวรถาสงบสํารวมแบบไมไดแกลง 

ขณะแหงจิตทีก่ําหนดอยูกับอิริยาบถอยางตอเน่ือง เม่ือถูกเรียกใหหันเชนน้ี สติก็ทํางานอัตโนมัติ เห็นวา
การ ‘หันไปดวยอัตตา’ เปนอยางไร สตทิี่หลุดจากอิริยาบถแวบหนึง่ทําใหยอนกลับมาเห็นวาธรรมดา
คนเราจะรูสึกถึงอิริยาบถยนืโดยความเปนที่ตั้งของอัตตา สําคัญวาเราถูกเรียก ไมใชอิริยาบถยืนถูกเรียก 
แตหากมีอิริยาบถเปนฐานสติอยู ก็จะเกิดการปรุงแตงไปอีกอยาง คือกายนี้เปนเปาหมายให ‘คนอ่ืน’ 
เรียก โดยไมมีความสําคัญม่ันหมายวากายนี้ใหญกวาหรือเล็กกวาเขา ใจจะไมมีอาการจอยหรือคับพอง
ดวยการเปรียบเทียบฐานะ 

หากเราหันมองใครดวยอัตตา ความรูสึกในอิริยาบถจะแปรไปตางๆ ถาอัตตาเราใหญกวาเขา อวัยวะ
นอยใหญในกายเราเหมือนปรากฏชัดหลายสวน แตหากอัตตาเราเลก็กวาเขา อวยัวะทั้งหลายก็หายหน
ไปไหนไมทราบ แตหากไมมีอัตตาเปรียบเทียบเราเขา มีเพียงสติรูอิริยาบถยืนตามจริง ทั้งเราทั้งเขาก็แค
รูปขันธ มีสัดสวนสูงใหญกวากันเทาทีป่รากฏตามจริง ไมใหญไมเล็กไปกวานั้น มีความเปนรูปขันธทีต่อง
เปลี่ยนอิริยาบถไปเรื่อยๆเสมอกันอยางนั้น 



 ๑๕๕

ฉันยกมือพนมไหวทานดวยความออนนอม และเปนฝายเดินเขาไปหา แตจิตลอบคิดหนอยๆวาฉันอายุ
มากกวา แลวความเจริญกาวหนาในสตปิฏฐานก็อาจมากกวาพระเสยีอีก ทําไมตองเปนฝายไหวดวย น่ัน
เปนความคิดเล็กคิดนอยที่แมแตฉันเองก็แทบไมรูสึกตวั 

แลวกต็องแปลกใจอยางยิ่งเม่ือทราบวาทานสมภารผูปกครองวัดตองการพบฉัน แตฉันก็ไมอิดเอ้ือนเม่ือ
หลวงพี่ถามวาจะไปพบทานสมภารไหม ฉันตอบรับวาไป และเดินตามทานทันท ีอะไรบางอยางทําใหไม
กลาถามวาทานสมภารจะพบฉันดวยเหตธุุระอันใด 

ระหวางเดินตามหลังพระ ฉันนึกถึงความคิดสุดทายที่ตดิคางอยูในหัวกอนหันมาเพราะพระเรียก อยาก
คิดตอใหจบๆ แตนึกเทาไหรก็นึกไมออก ฉับพลันสติกว็าบขึ้นรู น่ีไงอนิจจังของสัญญา เม่ือครูสัญญายัง
เปนตวัเปนตน เปนคลื่นออนๆที่ปรากฏในจิตระลอกหนึ่ง ตอนนี้จับตองไมไดเสียแลว ในลักษณะที่เขา
เรียก ‘ควาน้ําเหลว’ พอเห็นเชนนั้นก็เบกิบาน และหยุดพยายามนึกถึงเรื่องที่ลืมในทันที เพราะเกิด
ประสบการณนาพอใจกวาการ ‘นึกออก’ เสียอีก 

ขณะน้ันเปนเวลาใกลพลบ หลวงพี่นําฉันมาถึงกุฏิครึ่งไมครึ่งปูนหลังหน่ึง เม่ือเขาไปก็พบภิกษวุยัใกล
ชรานั่งยิ้มเดนเปนประธาน ขนาบขางอยูดวยพระหนุมและเณรนอยที่คอยปรนนิบตัิรับใช ฉันเยือกเย็น
ไปถึงจิตในทนัทีที่สบสายตากับทาน รูสึกวาบรรยากาศรอบดานรมร่ืนราวกับมาถึงสวนสวรรค 

หลังจากพนมมือกราบเบญจางคประดิษฐ ทานก็ถามไถวาชื่อเสียงเรียงนามใด มาจากไหน เปนการ
ปฏิสันถาร ฉนัตอบทานดวยความนอบนอมครบทุกขอ แตขณะเดียวกันก็ยิ่งงงงันขึ้นทุกที ไมแนใจวา
หลวงพี่ไปตามตัวผิดคนหรอืเปลา หรือวานี่อาจเปนธรรมเนียม แขกไปใครมาควรเขามากราบนมัสการ
เจาอาวาส แตฉันก็ไมกลาถาม เพียงแตเปนฝายตอบเมื่อทานประสงคจะทราบอะไร 

เม่ือทานถามวานี่จะย่ําค่ําแลว ตั้งใจกลับกรุงเทพฯหรือพักแถวนี ้ฉันตอบวาตั้งใจจะพักที่น่ีและกลับ
กรุงเทพฯในเย็นวันพรุง ทานก็ชักชวนวาหากไมรังเกียจวานี่เปนวัดเล็ก ก็ขอใหพักได มีหองวางสําหรับ
ฆราวาสอยู 

ฉันตอบตกลงและกราบขอบพระคุณทานในความกรณุา แลวในทีสุ่ดก็ตัดสินใจกราบถามวาเม่ือครูทาน
เห็นฉันเดินจงกรมอยูหรือ จึงใหพระไปตามฉันมา ทานตอบวาทานกน่ั็งอยูในหองน้ีกับพระเณรนี่แหละ 
แตรูสึกวาจุดที่ฉันเดินจงกรมอยูมีปญญาสวางไสวเกดิขึ้น ก็เกิดความสนใจ และใชใหพระลูกศษิยไปตาม
เพราะอยากเห็นหนา 

สีหนาฉันยังเปนปกติ แตลอบกลืนนํ้าลายอึกหนึ่ง วันน้ีมาเจอของจริงเขาแลว ฉันเคยพบพระผูมีญาณมา
บาง และตวัเองก็พอมีแสงเทาหิ่งหอยกับเขานิดหนอย จึงไมประหลาดใจเรื่องความหยั่งรูกวางขวางชนิด
น้ี 
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ทานสมภารชมฉันอีกวาทาทางขยันเอาจริงเอาจังดี เวลานั่งสมาธิเดินจงกรมดูน่ิงราวกับพระที่ไดรับการ
อบรมมาอยางด ีแถมแสงปญญาฉายสวางอยางหาไดยาก ฉันก็เกิดความกระหยิ่มขึ้นมาทันท ีวานี่ฝกมา
เองโดยไมมีครูบาอาจารยกํากับนะ แถมยังทะลึ่งคิดเลยเถิดตอไปอีกวาอยางทานสมภารนี้แมมีญาณรู
เห็นกวางขวาง ก็คงตองมีครูซ่ึงเปนบุคคลรวมสมัยมากอน สวนฉันน้ันเปนอีกระดับหน่ึง คือมีครูเปน
พระพุทธเจาเลยทีเดียว 

พอคิดเพียงเทานั้น ทานสมภารก็ยิ้มละไมแลวทักสั้นๆดวยน้ําเสียงที่สงบ ออนโยน มีเมตตาแทจริงวา 

“ถาอยูคนเดียว บางทีก็ไมมีเครื่องชี้วาเรามีมานะมากนอยแคไหน และเม่ือไหรเกดิมานะ มานะก็จะเบียด
สติใหตกหายไปดวยความใหญโตของมัน” 

ฉันสะอึกอ้ึง ใจสะดุงไหวอยูขางใน นึกละอายจนทําหนาแทบไมถูก ฉันยอบหลังลงหมอบกราบศิโรราบ 
จิตใจเบาโลงอยางประหลาด จุดอับอันเปนอีกฐานที่ม่ันหนึ่งของกิเลสถูกเปดเผย ไสที่อุดทอปญญาใหตัน
อีกจุดหนึ่งถูกกระทุงใหเดงพรวดออกมา รูแลววาทําไมพระเณรวัดนี้ถึงเรียบรอยและสงบสํารวมกันนัก 

มานะนั้นอยางไรก็เปนมานะ แมแตความคิดวาเราเปนลูกศษิยแตพระพุทธเจาเทานั้น ไมตองฟงใครอ่ืน 
หากเก็บความคิดไวกับตัว ในที่สุดก็ขยายขึ้นเปน ‘ไมมีใครดีเสมอเรา’ ไปโดยปริยาย 

คําพูดแคคําเดียวจากใครบางคนที่เปนผูรูจริง ผูผานรอนผานหนาวมามากกวา อาจทําใหสิ่งที่เรากําลัง
ติดถูกแทงทะลุทะลวง พัฒนาจิตแบบกาวกระโดดไปไดงายๆ และโดยมากปญหาของนักภาวนาฝมือดีก็
มักจะหนีไมพนเรื่องของอัตตามานะของผูมี ‘ฝมือดี’ น่ันเอง นักภาวนาจํานวนมากเลยไดเปนคนเกง คน
เดน คนเชี่ยวชาญสติปฏฐาน ๔ อยูหลายป หรือบางคนเคราะหรายหนอยก็หลายชาต ิกวาจะมีใครมาตบ
หลังหนักๆใหพนสิ่งที่อมไวแกมตุยหลุดออกมาได 

ฉันกราบขอใหทานเปนครบูาอาจารย ไมเคยนึกเคารพรักใครลึกซึ้งเทาทานมากอน ฉันขออนุญาตมา
ปฏิบัติภาวนาและขอรับคําแนะนําเพิ่มเติมจากทานทุกอาทิตย ทานตอบวาจะมาพักปฏิบัตทิี่น่ีเม่ือใดก็ได 
แตเดือนหนาตัวทานเองกําลังจะไปอยูที่เชียงรายระยะหนึ่ง เพราะมีสาขาของครูบาอาจารยของทานซึ่ง
กําลังอาพาธฝากใหดูแล นับวานาเสียดายยิ่ง ฉันถึงขนาดตั้งใจจะลงทนุซื้อตั๋วเครื่องบินเพ่ือกราบทานที่
เชียงรายโดยเฉพาะทีเดียว 

ทานบอกเพียงวาฉันมาถูกทางแลว ไมตองพ่ึงพาครูบาอาจารยมากก็ได เพียรสํารวจและประเมินตนเอง
ตามแนวที่กําลังปฏิบตัิอยูน่ันแหละ มีพระพุทธเจาเปนครูใชไหมละ น่ันแหละไมมีครูที่ไหนอ่ืนยิ่งใหญกวา 
และสอนไดครบ สอนไดเร็วเทาอีกแลว 

นอกจากนั้นทานยังเมตตาบอกใหทราบวามรรคผลในปจจุบันยังไมลาสมัย มีพระและฆราวาสทําไดกัน
อยูมาก เพียงแตมรรคผลเปนธรรมชาตลิีล้ับ ไมปรากฏแสดงดวยนิมิตหมายที่ชัดเจน พูดงายๆวา
ธรรมชาติไมแปะปายบอกไววานายคนนัน้ นางคนนี้ไดมรรคผลถึงชัน้ไหน และธรรมดาผูไดมรรคผลก็มัก
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ขวนขวายนอย ปกปดตนเอง เพราะไมอยากหาเรื่องเดือดรอนใสตัว ไมมีใครอยากยืดอกเปนพยานให
พระพุทธเจา สวนพวกที่หลงสําคัญผิดวาตัวเองเปนน้ันจะเสียงดัง ชอบปาวประกาศ แลวในทีสุ่ดก็เกิด
เรื่องงามหนา ทําใหชาวประชาเสื่อมศรัทธา พอมีกรณีอ้ือฉาวบอยเขาก็กลายเปนไมเชื่อลงไปถึงแกน
พุทธศาสนาไปเลย คือหมดศรัทธาแลววามรรคผลมีจริง หรือยังมีใครทําไดจริง เม่ือเกิดเสียงลือกันหนาหู
วามรรคผลเปนของลาสมัย รากของพระศาสนาก็จะคอยๆถูกถอน วนัหนึ่งลําตนทัง้หมดก็ไมอาจยืนอยู
ได 

ทานบอกวาฉนัเปนคนรุนใหม มีความรูความเขาใจแกนสารของศาสนาก็ดีแลว คนของศาสนาอื่นเขาไม
ฝากแกนไวในมือนักบวชพวกเดียว แตฝากไวกับชาวบานธรรมดาดวย ศาสนาถึงไมถูกทําลายงาย 
สาระสําคัญสูงสุดในศาสนาก็ไมถูกลืมเร็ว ถาชักชวนฆราวาสดวยกันมาเขาใจไดอยางนี้มากๆก็จะดี 

  

วันที่ ๖-๑๖: ความเปลี่ยนแปลงที่เห็นไดชัด 

สังขารขันธเปนขันธที่มีความพิสดารยิ่ง มีการแปรขบวนเปนตางๆไดหลากหลาย แมแต ‘กรรม’ ก็เปน
สวนหนึ่งของสังขารขันธ ดังน้ันสังขารขนัธคือสิ่งที่ทําใหเราๆทานๆทั้งหลายมีความแบงแยกแตกตาง 

หากเปดคัมภีรดูจะพบวาสังขารขันธจําแนกออกไดมากรวมครึ่งรอย โดยหลักจะแบงตามภาวะที่เปนกุศล
หรืออกุศล เพราะฉะนั้นในทางปฏิบัติเบื้องตนจึงไมนิยมทองใหครบแลวสังเกตใหทัว่ เวนแตจะมีสติ
เขมแข็งถึงขีดหนึ่งแลว เม่ือกลับไปเปดคมัภีรและสังเกตตาม รวมทั้งเห็นกลไกอันชัดเจนตามหลัก
อภิธรรม เชนน้ันจึงจะเกิดผลประโยชนไดในแงความเหน็อนัตตาแจมแจง 

สังขารขันธทีค่รูบาอาจารยพระปามักแนะนําใหดูคือ ‘ความชอบ’ และ ‘ความชัง’ ความชอบกบัชังน้ัน
ดูงายและมีใหดูทุกวัน เพราะมันเปนปฏิกริิยาทางจิตทีมี่ตอสิ่งกระทบรอบขาง ซ่ึงตองมาโดนเราตลอด 
ตอใหหลีกเรนหายหนาเขาปาหรือดําน้ําลึกเพียงใด อยางไรก็ตองเจอวันยังค่ํา 

และความชอบกับความชังน้ัน ดูดีๆ ดูบอยๆแลวก็จะสาวเขาไปถึงอาการ ‘ทะยานอยาก’ ของจิตไดงาย 
ความทะยานอยากหรือ ‘ตัณหา’ น่ีเองทีพ่ระพุทธเจาตรัสวาเปนตนตอแหงทุกข หากเห็นชอบกับชังบอย
จนกระทั่งรูวาระเกิด รูวาระดับของมันเทาทันแจมแจง ในที่สุดความชอบชังก็จะถกูปดไปรวมกบั ‘สิ่งที่
เกิดขึ้นแลวตองดับลงเปนธรรมดา’ อยางหนึ่งในใจเรา 

ชวงนี้เม่ืออยูในระหวางวันธรรมดา หรือแมแตน่ังสมาธ ิเดินจงกรมในชวงพิเศษของวัน ฉันจะสังเกตกาย
และเวทนานอยลง แลวหันมาเพิ่มความสนใจสัญญาและสังขารมากขึ้น สวนวิญญาณขันธยังไมไดดูถนัด
นัก 



 ๑๕๘

เหตุที่มาใหความสนใจสัญญาเพราะเห็นสญัญาดับไปแตละครั้งแลววางโลงอยางบอกไมถูก ปลอยวาง
อะไรๆลงจนเบาหวิวกวาทีผ่านมาทั้งหมด และที่สนใจสังขารก็เพราะเมื่อเห็นปฏิกิริยาทางใจเปน
ชอบเปนชงับอยเขา ก็เร่ิมรูสึกถึงความนิ่งรูอีกแบบหนึ่งที่เปนกลาง มีความเงียบกริบเหมือน
อากาศวางกําลังเฝาติดตามดูระลอกฝุนทราย ซัดมาแลวซัดไป 

แรกๆที่สังเกตเห็นปฏิกิริยาทางใจเปนชอบชังดับไป จิตจะยอนกลบัไปหาฐานสติคือลมหายใจหรือ
อิริยาบถตามความเคยชิน อยางเชนเม่ือมีความกระทบกระทั่งในทีท่ํางาน โดนวาวางานของฉันผิดพลาด
หรือใชไมได ใจฉันจะ ‘ชัง’ เสียงติน้ันทันท ีรูสึกไดถึงแรงทะยานแลนออกไปปะทะเปาหมายแหงความชัง
วูบวาบ แตพอเกิดสติรูวานีแ่คปฏิกิริยาทางลบของใจ เปนสังขารขันธอยางหนึ่ง สติก็กลบัเขาฐานที่ม่ัน 
คือจะลากลมหายใจเขา แลวระบายลมหายใจออกยาวเปนพิเศษ 

เม่ือมี ‘โอกาสทอง’ เกิดปฏิกิริยาทางใจเปนชังขึ้นอีก ตั้งสติรูความชังไดอีก อาการวูบแรงๆกล็ดกําลังลง
มาก และเห็นขณะแหงการแผวหายชัดเจนขึ้น ไมตองลากลมหายใจยาวเปนพิเศษ และสิง่ที่สงัเกตได
คือเมื่อเห็นอนิจจังของความชังชัดข้ึน พอยอนกลับมารูลมหายใจ ลมหายใจก็ปรากฏโดยความ
เปนอนิจจังทนัทีเชนกัน ไมตองกําหนดพิจารณาวาเขามาแลวตองออกไปแตอยางใด 

ฉันถนัดกําหนดความชังมากกวาความชอบ เพราะเดิมเปนคนเจาโทสะ เวลาชังนํ้าหนาใครหรือไมพอใจ
สถานการณไหนก็จะโกรธวบูวาบรุนแรงหามใจยาก ถึงวันน้ีก็ยังมีอาการหงุดหงิดบอย และความ
หงุดหงิดนั้นก็คือลักษณะของความชัง ความไมชอบใจนั่นเอง ก็นับเปนโอกาสดี ยิ่งมีอะไรใหดูบอย ก็
ยิ่งชํานาญดมูากขึ้นเทาน้ัน แคเชื่อตวัเองวาจะหมัน่ดูทุกครั้งทีค่วามชังเกิด ก็อุนใจแลววาจะมี
ความกาวหนาพัฒนาข้ึน 

และพัฒนาการที่วาก็คือความเปนกลางของจิต เวลามีเครื่องกระทบอันใด จิตจะมีปฏิกิริยานิดเดียว แลว
เขาสูภาวะรูเปนกลางทันท ีความเปนกลางนั้นหาไดเกิดจากความจงใจวางเฉย แตเปนกลางเองตาม
ธรรมชาต ิเหมือนโลกทั้งโลกมีความหมายนอยลง ใจทีเ่งียบกริบเฝารูเฝาดูความเคลื่อนไหวดีรายของ
สรรพสิ่งตางหาก ที่เพ่ิมความหมายมากขึ้นทุกท ี

สรุปความเปลีย่นแปลงที่เห็นไดชัดในชวงนี้คือมีอาการตรึกนึกนอยลงมาก เปลี่ยนเปนรูตื่นเงียบกริบ
แทน รูแคไหนพอแคน้ัน ไมปรุงแตงตอ ไมลังเลสงสัย ไมคาดหวังอะไรๆเลย พอใจแตความเหน็เกิดดับ
ในปจจุบันทาเดียว 

  



 ๑๕๙

วันที่ ๑๗: ขันธอ่ืนมีอีกไหม? 

วางๆขึ้นมา เม่ือสติไมตั้งรูอยูในขอบเขตกายใจ ความเปนนักศึกษาและคนชางคดิก็ทําใหฉันเกิดคําถาม
ไดสารพัน เชนอยูๆก็คิดขึ้นมาวาธรรมชาติอ่ืนที่ทําใหหลงยึดม่ันถือม่ัน เปนที่ตั้งของอุปาทาน ซอนแฝง
อยูในภพอ่ืน ไมเปนที่รูจักเหมือนขันธ ๕ ยังมีอยูไหม? น่ีคอนขางจะออกไปทางแนวจินตนาการลี้ลับ
จําพวกนิยายวิทยาศาสตรหนอย แตฉันก็นึกอยากรู และคําตอบของผูที่หยั่งรูทั่วจักรวาลที่เชื่อไดก็มีอยู
คนเดียวคือพระพุทธเจา 

อันเนื่องจากเพิ่งอานปุณณมสูตรมาไดไมกี่วัน ฉันจึงคุนตาและกลับไปเปดอานใหมอีกครั้ง ก็ไดคําตอบที่
ตรงกับความสงสัยจริงๆ น่ันคือภิกษุทูลถามพระพุทธเจาวาอุปาทานขันธน้ันมีเพียง ๕ คือรูปอันเปนที่ตั้ง
อุปาทาน เวทนาอันเปนที่ตัง้อุปาทาน สัญญาอันเปนที่ตั้งอุปาทาน สังขารอันเปนที่ตั้งอุปาทาน วิญญาณ
อันเปนที่ตั้งอุปาทานเทานีห้รือ? พระพุทธองคตรัสตอบวา ใชแลว อุปาทาน 

ขันธมีเพยีง ๕ ประการเทานี้ 

ภิกษุรูปเดิมทลูถามตอวาทีจ่ะใหเรียกวา ‘ขันธ’ ไดน้ัน มีขอจํากัดอยางใดอยางหนึ่งหรือไม? พระพุทธ
องคตรัสตอบวา รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ อยางใดอยางหน่ึง ทั้งที่เปนอดีต อนาคต และ
ปจจุบัน เปนไปในภายในหรือมีในภายนอกก็ตาม หยาบหรือละเอียดก็ตาม เลวหรือประณีตก็ตาม อยูใน
ที่ไกลหรือในที่ใกลกต็าม เหลานี้ยอมมีชื่อเรียกวาขันธไดทั้งสิ้น 

ภิกษุรูปเดิมทลูถามตอวาความกําหนัดพอใจในอุปาทานขันธ ๕ มีความตางกันอยูหรือไม? พระพุทธ
องคตรัสตอบวา มี! คือบางคนอยากมีรูปอยางนี้ เวทนาอยางนี้ สัญญาอยางนี้ สังขารอยางนี้ วิญญาณ
อยางนี้ในอนาคตเบื้องหนา ดวยความอยากมีอยากเปนอยางใดอยางหนึ่งน่ีเอง คอืความตางแหงความ
กําหนัดพอใจในอุปาทานขนัธทั้ง ๕ 

ภิกษุรูปเดิมทลูถามตอวาอะไรเปนเหตุปจจัยใหบอกไดวาอยางไหนคือรูป อยางไหนคือเวทนา อยางไหน
คือสัญญา อยางไหนคือสังขาร อยางไหนคือวิญญาณ? พระพุทธองคตรัสตอบวา ธาตุ ๔ (ดิน นํ้า ไฟ 
ลม) เปนเหตปุจจัยแหงการบอกวาอยางนี้คือรูปขันธ ผัสสะเปนเหตปุจจัยแหงการบอกวาอยางนี้คือ
เวทนาขันธ ผัสสะเปนเหตุปจจัยแหงการบอกวาอยางนี้คือสัญญาขนัธ ผัสสะเปนเหตุปจจัยแหงการบอก
วาอยางนี้คือสังขารขันธ นามรูปเปนเหตปุจจัยแหงการบอกวาอยางนี้คือวิญญาณขันธ 

ฉันอานจบก็เกิดความยินดีในคําตอบ น่ีแปลวาถาดูขันธ ๕ ในโลกนีจ้บ ทําลายอปุาทานเสียไดแลว ก็
เปนอันวาไมตองตามไปทําลายกันที่ภพอ่ืนภูมิอ่ืนอีก เปนอรหันตแลวเหมือนตาลยอดดวนก็เพราะเหตุน้ี 
คือจบที่ขันธ ๕ ปจจุบันนี้แลวไมมีการตอขันธที่อ่ืนอีก 



 ๑๖๐

อันนี้ถือเปนประสบการณอยางหนึ่ง บางสูตรนั้นเราอานเฉพาะจุดทีส่นใจ แตที่เหลืออาจขามๆไปกอน 
แลวมาพบในภายหลังวามีคําตอบทีท่ําใหขอสงสัยเพ่ิมเติมหายไปดวย 

  

วันที่ ๑๘-๒๕: ทําไมถึงยังติดของในขันธ? 

ชวงนี้ปฏบิัติกาวหนาขึ้นไปเรื่อยๆ จิตเงียบนิ่งตื่นรูเห็นความเกิดดับทั้งหยาบและละเอียด มีบางชวงงาน
เยอะมาก ตองครุนคิดหนักหนวงและใชเวลายืดยาว แตพอเสร็จงานแลวกําหนดอาการตรึกนึก เห็น
ความตรึกนึกเกิดดับสองสามรอบก็เบาลง กลับมามีความสุขแบบพักอยูกับลมหายใจและอิริยาบถได
อยางสบาย 

แตพอทายๆของชวงนี้ เม่ือใกลวันสิ้นเดือนเขามา ฉันกเ็กิดความสงสยัขึ้นมาอีกวาเอ! เห็นขันธเกิดดับก็
แลว มานะก็นอยลงแลว ทําไมตัดอุปาทานในขันธไมสาํเร็จเสียทีหนอ? 

เลยไดยอนกลบัไปอานปุณณมสูตรอีกรอบ เพราะคุนวามีคําถามและคําตอบชนิดนีอ้ยู ซ่ึงฉันก็ไดคําตอบ
ชนิด ‘เปดโลก’ จากพระพุทธเจาดังคาด คือเม่ือภิกษุทูลถามวาอุปาทานขันธ ๕ เหลานี้มีอะไรเปนมูล? 
พระพุทธองคตรัสตอบวา มียินดีเต็มใจเปนมูล 

ภิกษุรูปเดิมทลูถามตอวาอุปาทานกับอุปาทานขันธ ๕ เปนอยางเดียวกันหรือไม หรือวาอุปาทานนั้นเปน
อ่ืนจากอุปาทานขันธ ๕ กันแน? พระพุทธองคตรัสตอบวา อุปาทานกับอุปาทานขันธ ๕ จะอยาง
เดียวกันก็มิใช จะเปนอ่ืนจากกันก็ไมเชิง ความกําหนัดพอใจในอุปาทานขันธ ๕ น่ันแหละเปนตวั
อุปาทานในอุปาทานขันธ ๕ น้ัน 

ภิกษุรูปเดิมทลูถามตอวาความเห็นวาขันธเปนตัวของตนมีขึ้นไดอยางไร? พระพุทธองคตรัสตอบวา 
ปุถุชนผูไมไดสดับสัทธรรม เปนผูไมไดเห็นพระอรยิะ ไมฉลาดในธรรมของพระอริยะ ไมไดฝก
ตนในธรรมของพระอริยะ ไมไดเห็นสัตบุรุษ ไมฉลาดในธรรมของสัตบุรุษ ไมไดฝกในธรรมของ
สัตบุรุษ ยอมเล็งเห็นรูป เวทนา สญัญา สังขาร วิญญาณโดยความเปนอัตตาบาง เลง็เห็นอัตตา
วามีรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณบาง เลง็เห็นรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณในอัตตา
บาง เลง็เห็นอัตตาในรูป เวทนา สญัญา สังขาร วิญญาณบาง ดวยการเล็งเห็นอยางน้ีแหละ
ความเห็นวาขันธเปนตัวของตนจึงมีได 

ภิกษุรูปเดิมทลูถามตอวาความเห็นวาขันธเปนตัวของตนจะหายไปไดอยางไร? พระพุทธองคตรสัตอบวา 
อริยสาวกผูไดสดับแลวในธรรมวินัยนี้ เปนผูไดเห็นพระอริยะ ฉลาดในธรรมของพระอริยะ ฝกดี
แลวในธรรมของพระอริยะ ไดเห็นสัตบุรุษ ฉลาดในธรรมของสัตบุรุษ ฝกดีแลวในธรรมของ
สัตบุรุษ ยอมไมเล็งเห็นรูป เวทนา สญัญา สังขาร วิญญาณโดยความเปนอัตตาบาง ไมเล็งเห็น



 ๑๖๑

อัตตาวามีรูป เวทนา สญัญา สังขาร วิญญาณบาง ไมเล็งเห็นรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ
ในอัตตาบาง ไมเล็งเห็นอัตตาในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณบาง อยางน้ีแหละ ความเห็น
วาขันธเปนตัวของตนจะหายไปได 

ฉันอานแลวกไ็ดขอสรุปคือ ถาเล็งเห็นความเกิดดับในขันธ ๕ ไมใชอัตตา ไมนายึดมั่นถือมั่นอยู
อยางน้ี ในที่สุดความเหน็วาขันธ ๕ เปนตัวเปนตนก็จะหายไปเอง แตไมใชทวงถามวาเมื่อไหร 
เพราะการทวงถามนั้นเองจะยอนกลบัไปที่จุดเริ่มตนของอุปาทาน คือจะ ‘ยินดีเอามรรคผลให
ตัวฉัน’ ขณะที่เราเต็มใจใหความคิดเกิดขึ้น ขณะน้ันกมี็อาหารเลี้ยงอุปาทานอีกม้ือหน่ึงแลว 

คราวตอไปเม่ือมีเอะขึ้นมานิดเดียว สงสัยวาทําไมไมไดมรรคผลเสียท ีฉันก็ดูเขาไปในขณะจิตนั้นทีเดียว
วาความยินดีเต็มใจที่จะมีสังขารขันธน้ันๆบังเกิดขึ้นแลว เม่ือเห็นละเอียดวาเปนแรงทะยานบางๆที่มีใย
แนนเหนียว จิตก็ละวางเสียไดตามธรรมชาต ิและเห็นมันดับไปไมตางกับลมแลงอยางหนึ่งเทานั้น 

  

วันที่ ๒๖-๓๐: มุมมองใหมเก่ียวกับสมาธิและอุเบกขา 

แตเดิมฉันตั้งแงวาถาจิตยังไหวๆ ไมถือวาเปนสมาธิอันเปนองคที่ ๖ ของโพชฌงค แตมาบัดนี ้หลังจาก
ปฏิบัติรูขันธโดยความเปนภาวะเกิดดับไดหน่ึงเดือนเต็ม ความเชื่อเดิมก็เปลี่ยนไปเล็กนอย คือเห็นวา
สมาธิในโพชฌงคน้ัน เอาแคตัง้มั่นชั่วคราวพอเห็นขันธเกิดดับแบบเงียบกรบิไดก็พอ ไมตองถึง
ขนาดตั้งม่ันจนไมไหวติงเลยแบบฌาน การรูเกิดดับโดยไมมีปรุงแตงหลังรูน่ันเอง จิตจะมาตั้งม่ันรูอยูกับ
จิตเอง ทิ้งฐานสติหยาบๆเชนลมหายใจและอิริยาบถชั่วคราวจนกวาจิตจะหยาบลง อันนั้นก็ตองหัน
กลับไปเกาะราวใหมเปนธรรมดา 

เม่ือจิตตั้งม่ันอยูกับสภาพรูของตัวเอง ไมเพงจุดใดจุดหนึ่ง ไวตอการทราบชัดวาขนัธหน่ึงเกิดขึน้ ขันธน้ัน
ดับลง ในที่สุดแมแตความตั้งม่ันรูก็กลายเปนแคสภาพหนึ่ง ไมนายินดี ไมนาเสียใจ ความวางเฉยในจิตก็
ปรากฏเอง 

พอสักแตปฏบิัติเพ่ือรูเห็นเกิดดับ จิตไมมีความจงใจ ก็เผอิญไดอานสูตรอันมีคาอีกสูตรหนึ่งคือเจตนา
สูตร ซ่ึงพระพุทธเจาตรสัฝากไวแกผูอยูในระหวางทางแหงความเพียรเพ่ือมรรคผล สรุปโดยรวมคือไม
ตองอยาก ไมตองตัง้เจตนา แตถาทําเหตุถูก ผลทีถู่กยอมปรากฏตามมาเอง ซ่ึงมองยอนเสนทาง
ของตัวเองแลวก็เห็นชัดวากําลังอยูที่ตรงไหน 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูมีศีล สมบูรณดวยศลี ไมตองทําดวยเจตนาวาขอความไมเดอืดรอน
จงเกิดข้ึนแกเราเถิด ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่ความไมเดือดรอนเกิดข้ึนแกบคุคลผูมีศีล สมบูรณ
ดวยศลีน้ียอมเปนเรื่องธรรมดา  



 ๑๖๒

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูไมมีความเดือดรอน ไมตองทําดวยเจตนาวาขอความปราโมทยจง
เกิดข้ึนแกเราเถิด ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่ความปราโมทยเกิดข้ึนแกบุคคลผูไมมีความเดือดรอน
น้ี ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูมีความปราโมทย ไมตองทําดวยเจตนาวาขอปติจงเกิดข้ึนแกเราเถิด 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่ปติเกิดข้ึนแกบุคคลผูมีความปราโมทยน้ี ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูมีใจประกอบดวยปต ิไมตองทําดวยเจตนาวาขอกายของเราจงสงบ
เถิด ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่กายของบุคคลผูมีใจประกอบดวยปติสงบนี้ ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูมีกายสงบแลว ไมตองทําดวยเจตนาวาขอเราจงเสวยสุขเถิด ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย ขอที่บุคคลผูมีกายสงบแลวเสวยสขุน้ี ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูมีสุข ไมตองทําดวยเจตนาวา ขอจิตของเราจงตัง้มั่นเถิด ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย ขอที่จิตของบุคคลผูมีสุขตั้งมั่นน้ี ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูมีจิตตั้งมั่น ไมตองทําดวยเจตนาวาขอเราจงรูจงเห็นตามเปนจริงเถิด 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่บุคคลผูมีจิตตั้งมั่นแลวรูเห็นตามเปนจริงน้ี ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูรูเห็นตามเปนจริง ไมตองทําดวยเจตนาวา ขอเราจงเบื่อหนายเถิด 
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่บุคคลผูรูเห็นตามเปนจรงิเบื่อหนายนี้ ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูเบื่อหนาย ไมตองทําดวยเจตนาวาขอเราจงคลายกําหนัดเถิด ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย ขอที่บุคคลผูเบื่อหนายคลายกําหนัดน้ี ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย บุคคลผูมีจิตคลายกําหนัดแลว ไมตองทําดวยเจตนาวาขอเราจงทําใหแจงซึง่
วิมุตติญาณทัสนะเถิด ดูกรภิกษุทั้งหลาย ขอที่บุคคลคลายกาํหนัดแลวทาํใหแจงซึ่งวมิุตติ
ญาณทัสนะนี้ ยอมเปนเรื่องธรรมดา 

ธรรมทั้งหลายยอมหลั่งไหลไปสูธรรมทั้งหลาย ธรรมทั้งหลายยอมยังธรรมทั้งหลายใหบริบูรณ 

เพื่อการถึงฝงคือนิพพาน จากสถานอันมิใชฝงคือสังสารวฏั ดวยประการฉะนี้แล 

  



 ๑๖๓

สรุปสิ่งที่ไดจากเดือนที่ ๔ 

๑) เห็นขันธเกิดดับทั้งหยาบและละเอียด อยางหยาบคือตองตั้งใจกําหนด และผลอาจเปนความปรุงแตง
ตามหลังความรูเกิดดับ อยางละเอียดคือไมมีความตั้งใจกําหนด (เพราะจิตตื่นรูอยูเอง) และผลจะเปน
ความเงียบนิ่งตื่นรูแบบไมตองมีฐานที่ตั้งหยาบๆ 

๒) ฉันรูสึกวามาเกินครึ่งทางมรรคผล เบาหัวอก โลกปรากฏเปนความโลงวาง ถึงยังไมบรรลุธรรมก็
พอใจในสภาพที่ตวัเองเขาถึงมากพออยูแลว 

  



 ๑๖๔

เดือนที่ ๕: มุงหลังคากนัฝนร่ัวรด 

เผลอแผล็บเดียวขึ้นเดือนใหมอีกแลว เวลาผานไปเร็วเหมือนติดปก แต ๔ เดือนที่ผานมาไมสูญเปลา ทั้ง
ชีวติของฉันเกิดมาก็คุมแลวกับการมี ๔ เดือนกอนน้ี ถึงวันน้ีฉันเริม่เขาใจหลายสิ่งมากขึ้น อยางนอย
ที่สุดก็เล็งเห็นวาแมจะแสนดีเพียงใด ปราดเปรื่องอัจฉริยะปานไหน หรือกระทั่งมีความเขาใจเรือ่งอนิจจัง 
แจมแจงเรื่องอนัตตาเพียงใด ก็ไมอาจมีใจหลุดพนไปไดเลย ตราบใดที่สติยังไมทาํงาน ยังไมสองรูดูเห็น
กายใจเกิดดับเปนขณะๆเพือ่ถอนอุปาทานทั้งปวง 

ในอดีตฉันเคยนึกๆเหมือนกันวาแตละคนเหมือนมีเสนทางที่หลีกเลี่ยงไมได ทุกเหตุการณ ทกุบุคคลที่
ผานเขามาในชีวติเราคลายถูกกําหนดไวแบบ หน่ึง สอง สาม ตามลําดับ เรามีหนาที่เพียงตัดสนิใจ
โตตอบกบัเรื่องราวในแตละวัน 

แตชีวติฉันใน ๔ เดือนที่ผานมาคือการพลิกเปลีย่นครั้งมโหฬาร ไมมีใครมาชักนําหรือหนุนหลัง ฉันเอง
เปนคนทําใหมันตางไป ฉนัไมไดอยูบนเสนทางใหมดวยความบังเอิญ ทุกอยางเกิดข้ึนดวยการเลือก
และลงมือทํา 

วันขางหนาจะเปนอยางไรก็ไมรู มีคิวของกรรมดํารอเลนงานอยูหรือเปลาก็ไมทราบ ทราบแตวาเวลานี้
ถึงตายดับไปก็ไมเสียดายชีวติแลว เพราะไดชื่อวาเปนผูพบพุทธศาสนาอยางแทจรงิ และมั่นใจ
วาจะมีความเปนพุทธติดจิตติดวิญญาณไปทุกภพทกุชาต ิถึงแมชาติน้ีจะพลาดมรรคผลไป 
เพราะเจริญสติปฏฐานจนกระทั่งเห็นกายใจไมเทีย่งแลว มุงหมายความหลุดพนจากอุปาทาน
อยางถูกทางแลว หรือหากวันหนึ่งจะอยูในสภาพชวยตัวเองไมได ก็ถือวาฉันใชเวลาในชวงทีส่ามารถ
ชวยตัวเองไดไปอยางคุมคาที่สุดแลว สรปุคือชาติน้ีไมมีขาดทุน ไมมีการยอนกลับมาเสียดายวาสาย
เกินไป 

และที่ปฏบิัตผิานมาทุกเดือนก็ไมใชไดหนาแลวลืมหลงั ทุกวันนี้ก็ยงัใชลมหายใจและอิริยาบถเปนราว
เกาะ เม่ือสติตัง้หลักไดก็ดูเวทนา ดูสภาวจิต เปรียบเทยีบภาวะตอภาวะไปเรื่อย เม่ือจิตสงบละเอียดลง
ตามธรรมชาตกิ็ดูขันธ ๕ ดวยความนิ่งรูเงียบกริบไป กระทั่งครึ่งหน่ึงขางในฉันกลายเปนอีกคนหนึ่งที่
พอใจใชเวลาในชีวติไปกับการเห็นกายใจเกิดดับ แมอีกครึ่งหน่ึงขางนอกยังเปนคนเดิมที่มีปฏิสัมพันธกับ
ชาวโลกเชนเคยๆมาก็ตาม 

และเพราะยังมีอีกครึ่งหน่ึงเปนคนเดิม ฉันก็ตระหนักดวยความประหลาดใจเหลือแสน วาที่ผานมาเหตุใด
จึงเปนอยางที่เคยเปน เวลาตามองอะไรหรือหูไดยินอะไร ก็หลงยึดม่ันมาตลอดวาสิ่งน้ันกระทบ ‘ตัวเรา’ 
สิ่งน้ันมีความเกี่ยวเนื่องดวยเรา ตอเม่ือกะเทาะเอาความยึดม่ันหยาบๆออกไปทีละชั้น นับแตผวินอกสุด
เชนลมหายใจ อิริยาบถ เวทนา สภาวจิต ลงลึกไลเรื่อยมาจนกระทั่งถึงความละเอียดระดับขันธ ๕ คราว
น้ีคอยแจมแจงวาหากเราเห็นอะไรหรือไดยินอะไรดวยสติรูชัดตามจริง โลกจะปรากฏชดัตาม



 ๑๖๕

จริงวาเมื่อเกิดผัสสะกระทบใด ใจจะมปีฏิกิริยาเปนชอบชังเสมอๆ และความชอบชังอยางขาด
สติน่ันเองทําใหเกิดความยึดมั่นถือมั่นผิดๆข้ึน นึกวาใจของเราเปนผูมีปฏิกิริยา นึกวาปฏิกิริยา
ทางใจเปนของเรา 

น่ีเปนการเห็นตามลําดับคุณภาพสติอยางแทจริง และเม่ือฉันทบทวนวาตนเองกําลังอยู ณ จุดใดของสติ
ปฏฐาน ๔ ก็พบวาควรแกการฝกรูอายตนะ ๖ โดยความเปนอนัตตาได 

อายตนะแปลวาที่ตอ เครื่องติดตอ แดนตอความรู นอกจากนั้นคําวาอายตนะโดยตัวเองยังอาจหมายถึง
สถานีรับหรือสถานีสงผัสสะก็ได เชนประสาทตาเปนสถานีรับ สวนรปูทรงสีสันทั้งหลายในโลกเปนสถานี
สง ตรงนี้ทําใหมีทั้งอายตนะภายในและอายตนะภายนอกเปน ๖ คู 

อายตนะภายในไดแก ตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ โดยทั่วไปเม่ือคนรุนใหมอยางพวกเราเรียน
วิทยาศาสตร ก็จะเห็นกลาวเนนกันเพียงอายตนะหยาบคือ ตา หู จมูก ลิ้น และกาย แตในทางพทุธ 
โดยเฉพาะในแงมุมของการปฏิบัตธิรรมภาวนา เราจะพูดถึงอายตนะคือใจดวย 

อายตนะภายนอกไดแก รูป เสียง กลิ่น รส สิ่งสัมผัสกาย และอารมณที่เกิดกับใจ สําหรับอายตนะ
ภายนอกขอสุดทายนั้นมีใจเทานั้นที่รูได ยกตัวอยางเชนความคิด ภาพในความฝน นิมิตสมาธิ หรือ
กระทั่งนิพพาน พูดใหงายโดยยนยอคือนามธรรมที่จับตองไมไดทั้งปวง ถูกรูไดผานอายตนะคอืใจอยาง
เดียว น่ีคือเหตุผลวาทางการปฏิบัติแลว เราจะถือวาใจเปนอายตนะทีใ่หญ ละเวนไมพูดถึงไมได 

  

หลักการเจริญสติรูอายตนะ ๖ 

๑) รูนัยนตา รูรูปที่เห็น รูกิเลสเครื่องผูกใจที่อาศัยตาประจวบรูป 

๒) รูหู รูเสียงที่ไดยิน รูกิเลสเครื่องผูกใจที่อาศัยหูประจวบเสียง 

๓) รูจมูก รูกลิ่น รูกิเลสเครื่องผูกใจที่อาศัยจมูกประจวบกลิ่น 

๔) รูลิ้น รูรส รูกิเลสเครื่องผูกใจที่อาศัยลิ้นประจวบรส 

๕) รูกาย รูสิ่งถูกตอง รูกิเลสเครื่องผูกใจที่อาศัยกายประจวบสิ่งถูกตอง 

๖) รูใจ รูความนึกคิด รูกิเลสเครื่องผูกใจที่อาศัยใจประจวบความนึกคิด 



 ๑๖๖

นอกจากรูกิเลสเครื่องผูกใจในขณะแหงการประจวบกันระหวางอายตนะภายในกับอายตนะภายนอกแลว 
กิเลสที่ยังไมเกิดจะเกิดดวยเหตุใดก็รู (และสํารวมระวัง) กิเลสทีเ่กิดแลวจะละไดอยางไรก็รู กิเลสที่ละได
แลวจะไมเกิดอีกไดอยางไรก็รู 

ทีแรกเมื่อศึกษาผิวๆ ฉันก็นึกวาหลักการกําหนดสติรูคูอายตนะเปนเรื่องเล็กๆงายๆ เหมือนการสํารวม
ระวังใหหูตาอยูในระเบยีบวนัิย ไมเอาไปสองสิ่งที่ไมควรสอง แตเม่ือผานการเจริญสติปฏฐานมาถึง
เด๋ียวนี้ มุมมองก็เปลี่ยนไปอยางสิ้นเชิง เห็นวา ณ จุดนี้คือการเตรียมโคนคูตอสูคือกิเลสลงไปทีละดาน
เลยทีเดียว 

อยางเชนที่ฉนับันทึกไวในเดือนกอนวาเมื่อกิเลสหอหุมจิตหนาเตอะเริ่มเบาบางลง ก็จะเร่ิมเห็นอะไรที่ไม
เคยเห็นมากขึน้ เชนแมกระทั่งความยินดีเต็มใจใหสังขารขันธเกิด 

แตละครั้งที่รูวาอายตนะภายในภายนอกคูใดประจวบกนัแลวเกิดกิเลสเครื่องผูกใจนั้น มีความสาํคัญมาก 
เพราะจะทําใหเราประจักษและตระหนักอยางแทจริงวากิเลสยังมีดวยการรวมมือกันระหวางคูอายตนะ
น้ันๆ หากรูชดัและคอยๆลดิรอนใยอันแนนเหนียวลงได ก็จะเปนการเขยิบเขาใกลประตูชัยคือมรรคผล
ยิ่งขึ้นเรื่อยๆ เพราะคําวา ‘กิเลสเครื่องผกูใจ’ น้ันเปรียบเสมือนโซหรือเครื่องพันธนาการที่ยึดจิตเราไว
ไมใหเปนอิสระ เม่ือเรากระทําตอเครื่องผกูใจเสมือนเอาเลื่อยไปเลื่อยโซทีละนอย และไมเปดโอกาสใหโซ
ใหมเขามาผูกเพิ่ม ก็แปลวามีสิทธิ์นับวันถอยหลังสูอิสรภาพได 

  

วันที่ ๑: วนัแหงการเปลี่ยนแปลง 

เริ่มวันที่คูแขงของฉันไดเปนหัวหนาแผนกเต็มตวั เขาเปลี่ยนชวีิตใหมของเขา ฉันก็เปลี่ยนชวีติใหมของ
ฉัน เราทักทายกันตามปกต ิเขาไมวางฟอรม คุยกับฉนัในฐานะที่ปรึกษาตามสัญญา อยางนอยก็ในวัน
แรกที่น่ังแปนหัวหนาแผนกคนใหม 

ถึงเด๋ียวนี้ฉันไมรูสึกรูสาอะไรกับตําแหนงและความกาวหนาทางโลกสักเทาไหรแลว เห็นคูแขงกาวหนา
ในหนาที่การงาน เปนใหญเปนโตเกินฉัน เปนหัวหนาฉนั เปนผูมีสิทธิ์ใหคุณใหโทษกับฉัน ก็ไม
เดือดรอนอยากดิ้นเราเปนเด็กถูกแยงของเลน น่ีคือการแสดงฤทธิข์องพระธรรม เม่ือใครทําใจใหเสมอ
ธรรมแลว ยอมประสบกับความเยือกเย็นจากภายใน แมโลกภายนอกจะขึ้นลงเพียงใดก็ตาม กลาวไดวา
พระธรรมใหฉันยิ่งกวาความกาวหนาในการงาน เพราะแมแตการตองย่ําอยูกับที่แลวเห็นคูแขง
แซงหนาก็ไมทําใหเปนทุกขไดเลย ยังหนาชื่นร่ืนใจอยูเหมือนเดิม ขอแคทํางานมีเงินพอดํารง
อัตภาพเพื่อปฏิบัตธิรรมตอได ฉันก็พึงใจพอแลว ความพอนั่นแหละที่พุทธศาสนาใหกับฉัน ความ
พอนั่นแหละไมอาจขอใหสิ่งศักด์ิสิทธ์ิใดในสากลโลกบันดาลได 



 ๑๖๗

หลังจากไดรับการสั่งสอนจากพระอาจารยที่วัดในชลบุรี ฉันเกิดความตระหนักขึ้นมาอยางหนึ่งคือเราจะรู
วากิเลสมากขึน้หรือนอยลงนั้น บางครั้งตองอาศัยเครื่องกระทบจากภายนอกมาชวยพิสูจน เหมือนใคร
สักคนรูสึกวามีความรูมาก หากปราศจากขอสอบหรือคนถามปากเปลา ก็ไมทราบจะเอาอะไรไปวัดวารู
มากหรือรูนอยเพียงใด หากเราหลีกเลี่ยงหรือไมเผชิญหนากับเครือ่งทดสอบกิเลส ก็เทากับเปดโอกาสให
หลงติดอยูกับความสงบทางใจปลอมๆ ความสงบอันเกดิจากการหลีกเลี่ยงสิ่งเราจะเปนประโยชนอันใด
ตอผูหวังหลุดพนอยางแทจริงเลา? โลกเขาสงอาหารมาปอนใหปญญาเติบโต ถามัวแตกลวัขม กลัวขื่น 
แลวเม่ือไหรจะแข็งแรงพอไปวัดดวงกับกเิลสได? 

มุมมองของฉันเปลี่ยนไปแลว คนธรรมดานาอิจฉาตรงไหน? พวกเขาเต็มไปดวยความไรสต ิติดวนอยู
กับทุกขทางใจสารพัด เหมือนอดอยากปากแหงไมมีขาวน้ําไวด่ืมกิน การเลื่อนตําแหนงในสายตา
ภายนอกคือเปนใหญเปนโตมากขึ้น เงินเดือนสูงขึ้น มีโอกาสไดหนาบอยขึ้น แตถามองในมุมของสุขทุกข
ภายใน ฉันเห็นวาเขามีภาระมากขึ้น เพ่ิมเวลาทํางานมากขึ้น และเจอแรงกดดันจากความคาดหวังของ
ผูใหญหนักขึน้ แนนอนวาคนในโลกเห็นเปนขอแลกเปลี่ยนที่คุมคา แตสําหรับใจที่เริ่มโบยบินกลับคืนสู
ธรรมชาตขิองฉัน กลับเห็นชัดยิ่งกวาชัดวาตําแหนงและยศศักดิ์ทางโลกนั้น ยิ่งสูงขึ้นเทาไหรกย็ิ่งเหมือน
เพ่ิมจํานวนโซตรวนมากขึน้เทานั้น 

คําวา ‘ความกาวหนา’ มีหลายแบบ ผูที่หวังความกาวหนาทางจิตวิญญาณมักมีมุมมองที่พลิกกลบัเปน
คนละดานกับผูที่หวังความกาวหนาทางโลก วากันไมได ขึ้นอยูกับใครจะมองเห็นแงไหนมุมใดของชีวิต 
ความจริงถาทาํงานพอกินพอเก็บ ก็ควรแกการพึงใจไมนาเดือดรอนอะไรแลว แตธรรมชาติของมนุษยจะ
แสวงหาสิ่งทีต่ัวเองยังไมมีไปเร่ือยๆ เรียกวาถาใหโลกทั้งใบ ก็จะเอาดวงจันทร ดาวอังคาร เรื่อยไป
จนกวาจะลืมตาตื่นขึ้นมางงงันวานี่เราจะเปนลาวิ่งตามเหยื่อที่เขาแขวนไวบนไมลอตาทําไม? คนสวน
ใหญตายกอนจะมีโอกาสลืมตาตื่นขึ้น คนอีกสวนหนึ่งมีโอกาสลืมตาตืน่ขึ้นแตก็หลบัลงไปใหม คนสวน
นอยเทานั้นมีโอกาสลืมตาตืน่ขึ้นดวย และรูวิธทีี่จะไมกลับหลบัใหลลงอีก 

การมองคนที่ทํางานของฉันก็เปลี่ยนไป เหมือนเห็นตัวเองในอดีตผานใครตอใครรอบๆ มนุษยเปนสัตว
ครึ่งโงครึ่งฉลาด แลวก็แสนดื้อกับการยอมรับความจริง พวกเขาจะเอาภาคฉลาดมาปฏิเสธหรือแกตัว
ใหกับภาคโงของตัวเองบอยๆ เพียงถาพวกเขาจะยอมรับทั้งดานดีและดานเสียในตวัเองตามจริง ก็จะพา
กันฉลาดและมีชองทางพัฒนาชีวิตใหสูงสงยิ่งขึ้นอีกมาก 

ฉันรับรูอาการทางจิตของผูคนดวยความสลดสังเวช มองจากมิติของจิตอันเปนปจจุบัน ฉันเห็นผูคนใน
โลกมีภาวะของจิตอยูไมกี่แบบ ถาไมเหมอลอยก็ฟุงซาน ถาไมฟุงซานก็เครงเครียด ถาไมเครงเครียดก็
ซึมเศรา วนไปวนมาอยูแถวๆนี ้ที่จะเจอคนมีสติรูอะไรที่กําลังปรากฏเฉพาะหนานั้นแสนยาก ตอใหเปน
ระดับบริหารก็เถอะ พวกผูบริหารมักจมอยูในอาการตรึกนึกกันเปนสวนใหญ น่ีถาเพียงเขาฝกสมาธิเพ่ือ
กอสติสัมปชญัญะเปน เฝาสังเกตเวทนา สัญญา และความตรึกนึกวาเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไปเม่ือใด ก็คงไม
ตองแอบหาหมอขอยาแกเครียดกันเกือบครึ่งเมืองเหมือนทุกวันน้ี 



 ๑๖๘

คนเคยเสพสขุอ่ิมหนําจากสมาธิอันหวานชื่น พอเจอคนจิตแหงเห่ียวทั้งหลายแลวความรูสึกเหมือนเดิน
ผากลางเขาไปในทะเลทรายแลงนํ้า พวกเขาไมเคยรูจักแหลงนํ้าที่แทจริงแลวตองกวดไลพยับแดดไร
ตัวตนไปเรื่อย เม่ือเริ่มจับจิตคนอื่นไดเปนขณะๆโดยไมตั้งใจ ฉันกพ็บความจริงประการหนึ่งคือเวลา
คนเราเหมอไรสติ ปลอยใจฟุงซานไปเรื่อย จิตจะลอยเควงเหมือนลกูโปงที่ปลิวไปเรื่อยตามทางลม ฉันวา
คนคิดศัพทเชน ‘เหมอลอย’ คงตองมีความสามารถจับกระแสจิตคนอ่ืนไดชัดราวกับตาเห็นรูปเปนแน 
เพราะมันดูลอยไปลอยมาเหมือนลูกโปงถูกพัดมาพัดไปจริงๆ 

ขณะที่จิตขาดสติ ไมยกอารมณใดเขาสูการรับรูผานประสาทสัมผัสใดๆ ถึงแมอายุ ๕ ขวบหรือมากขึ้น
กวานั้นกี่ป ความรูสึกก็คงเปนอันเดียวกนัน่ันเอง อาจจะภาวะพราเลือนไมรูเรื่องรูราวน่ีเองที่ทาํใหมนุษย
รูสึกวาตวัเองเปนคนเดิมไปตลอดชีวติ แมโครงสรางความนึกคิดและสติปญญาจะพัฒนาตางไปเปนคน
อ่ืนมากมายหลายหลากเพยีงใด 

  

วันที่ ๒: ไดเห็นสมใจ 

ใครจะวาฝนมีความหมายหรือไมมีความหมายตอการปฏิบัตธิรรมกต็าม สําหรับฉันบอกไดเลยวามีสวน
เกื้อกูลใหการปฏิบัติกาวหนาขึ้นอีกระดับหน่ึง และทําใหสังเกตสังการายละเอียดในชีวติมากขึ้น คืออาน
ออกแลววาทกุวินาทีในชีวติกําลังแสดงสภาวธรรมตามจริงใหเราเห็นโตงๆ สติของเราจะหยิบฉวยหรือไม
เทานั้น 

อาจมีความเชื่อมโยงสัมพันธกันอยูกับความทะยานอยากขณะตื่น คอืเม่ือปกอน ชวงแรกๆทีศ่รัทธาพุทธ
ศาสนาลนอกลนใจ ฉันปรารถนาจะเห็นพระพุทธเจาสกัครั้ง แบบทีผู่คนสมัยพุทธกาลมีวาสนาไดเห็น
ดวยตาเนื้อ เปนความปรารถนาอันแรงกลาที่อธิบายใหเขาใจไดยาก คือคิดทีไรเหมือนใจจะขาดเมื่อ
ตระหนักวาชาติน้ีสายเกินไป ไมมีทางพบพระองคสมความปรารถนาไดเลย เพราะทานดับขนัธปริ
นิพพานไปนานหลายพันปแลว 

คืนหนึ่ง อยูๆฉันก็ฝนวาพระพุทธเจามาเทศนโปรดทีว่ดัใหญแหงหน่ึงของไทย ฉันดีใจจนไมเปนอันทํา
อะไร รูขาวก็รีบรุดไปทันที ความรูสึกเหมอืนไมสนใจชีวติ ไมสนใจอะไรอื่นอีกแลว ขอใหไดใชตาเนื้อน้ี
ทอดทัศนาพระพุทธเจาพระองคจริงเพียงครั้งเดียว แลวจะตายกใ็หตายไป ไมเสียดายเลย 

ฉันเห็นผูคนมากมายนั่งอยูเต็มพ้ืนที่ลานวดัอันกวางใหญไพศาล ใจเกิดปต ิรําพึงอยูวาสัตวโลกเหลานี้
ชางมีวาสนาจริงหนอ ฉันคอยๆเคลื่อนตวัเขาสูบริเวณอันเปนมหามงคลภูมิน้ัน ชะเงอชะแงสอดตาผาน
แมกไมและชองหินเหลี่ยมบังตางๆเพื่อเห็นใหไดวาพระพุทธองคทรงประทับอยูตรงไหน ความรูสึก
ขณะน้ันบอกตัวเองวาองคพุทธะชางเปนบุคคลที่หายากเสียน่ีกระไร 
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แตเดินมาเรื่อยๆผานชองผานแนวพุทธศาสนิกชนที่น่ังเรียงรายอยางสงบ มาถึงจุดหนึ่งที่พนเหลีย่มบัง
ของโพธิ์ใหญตนหนึ่ง เบื้องหนาไกลออกไปในระยะ ๑๐ เมตรก็เห็นพระมหาบุรุษในจีวรสีกรัก ประทับน่ัง
ดวยลีลาของผูเสวยวิมุตตสิุขเปนนิรันดร พระสรีรกายล่ําพีดุจทอนหนาแหงพญาราชสีห พระฉวีขาว
ละเอียดคลายแหลงกําเนิดแสงที่สองสวางเปนวงกวาง เรืองรองจับตาอยางประหลาด ดวงพักตรเอิบอ่ิม 
พระหนุโคงเหมือนวงพระจันทร พระเศียรปราศจากเกศา พระเนตรดําสนิทแจมใส พระนาสิกโดงมีปลาย
งุมเล็กนอย พระโอษฐแยมเยี่ยงผูชนะกิเลสยิ้มสงบดุจเดียวกับทีเ่ห็นในพระปฏิมาอันงดงามละไมตา 

ฉันเพงจองพระโฉมแหงองคศาสดาดวยอาการเบิกตาโตตะลึงเปนครู กอนความรูสึกภายในจะบอก
ตัวเองวา ‘น่ีคือการเห็น’ 

พอเสียงแหงสติผุดขึ้นเชนนัน้ ฉันก็รูสึกตวัวาสมควรทรดุตัวลงนั่งพับเพียบพนมมือ ซ่ึงก็พอดีจังหวะกับ
ที่องคตถาคตเจาทรงแลมาทางฉันแลวตรัสดวยพระสุรเสียงอันมีกังวานนุมลึกสะกดใจใหสงบลึกซึ้งวา 
ดูกรเธอผูมีศรัทธาในสตปิฏฐาน ๔ อันเรากลาวไวบริบูรณแลว การแลเหน็รางกายอันเปอยเนา
น้ีจะมีประโยชนอะไร ผูใดเห็นธรรม ผูน้ันยอมไดชื่อวาเห็นเรา ผูใดเห็นเรา ผูน้ันยอมไดชื่อวา
เห็นธรรม 

แลวสมเด็จพระจอมไตรก็เบอืนพระพักตรไปตรัสถามอบุาสกอุบาสิกาในลานกวางวา พวกเธอสําคัญวา
อยางไร รูปเที่ยงหรือไมเที่ยง? เหลาอุบาสกอุบาสิกานับพันรวมทั้งฉันประสานเสียงทูลตอบพระพุทธ
องคเปนอันหนึ่งอันเดียววา “ไมเที่ยงพระเจาขา” 

เม่ือทรงยินคําตอบอันตรงตามจริงจากเหลาสาวกผูเห็นชอบทั้งหลายแลว ก็ตรัสถามอีกวา ก็สิ่งใดไม
เที่ยง สิง่น้ันเปนทุกขหรือสุขเลา? พวกฉันทั้งชายหญิงทูลตอบดวยน้ําจิตสงบวางเปนเสียงเดียวกันวา 
“เปนทุกขพระเจาขา” 

พระศาสดาตรสัถามนําปญญาเยี่ยงมหาบุรุษผูมาเปดโลกวา ก็สิ่งใดไมเที่ยง เปนทุกข มีความ
แปรปรวนไปเปนธรรมดา ควรหรือที่จะเลง็เห็นสิง่น้ันวาน่ันของเรา น่ันเรา น่ันอัตตาของเรา? 
พวกฉันทลูตอบดวยความเขาใจแจมแจงวา “ไมควรเลยพระเจาขา” 

ภาพและเสียงทั้งหลายสลายไปตามครรลองอนิจจัง ฉันอยากมีเครื่องบันทึกฝนไวเก็บฝนที่ดีที่สดุในชีวติ
น้ันไว เม่ือตื่นขึ้นมายังนํ้าตาซึม ลุกขึ้นน่ังน่ิงอยูนาน ตระหนักวานั่นเปนการปรุงแตงเชื่อมโยงอันแสน
มหัศจรรยของจิต จิตของฉนัผนวกเอามหาบุรุษลักษณะที่รับรูจากพระคัมภีร มารวมเขากับเนือ้หาใน
วักกลิสตูร ซ่ึงพระพุทธองคเสด็จไปโปรดภิกษุอาพาธชือ่วักกล ิโดยมีเน้ือหาที่สําคัญคือผูใดเห็นธรรม ผู
น้ันยอมชื่อวาเห็นเรา ฯ รวมทั้งตรัสถามนําปญญาดวยวารูปเทีย่งหรือไมเที่ยง ฯ 

ฉันยอนพิจารณาขณะแหงจิตในฝนอันชัดเจน ที่มีสติบอกขึ้นมาวา ‘น่ีคือการเห็น’ ฉันจําไดถนัดถึงความ
ตั้งใจเล็งแลพระผูมีพระภาคเจา เห็นภาพปรากฏแหงมหาบุรุษลักษณะ มีปติอันเกิดจากความสมใจ
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ยิ่งใหญ แตทายที่สุดสติกบ็อกตัวเองวานัน่แหละ แคน้ันแหละ ที่เรียกวาการเห็น แถมพระพุทธนิมิตยัง
เทศนโปรดตามขอความที่ฉนัเคยผานตามากอนในวักกลิสูตร ตอกย้ําใหซาบซึ้งแจมแจงยิ่งๆขึ้นวาตอให
เห็นพระกรัชกายแหงองคทานจริงๆ ทีสุ่ดแลวก็แคการเห็นอันอาศัยตาเนื้อและรปูหยาบ ไมสูเห็น
ธรรมะอันเปนองคจริงอันเที่ยงแทแตอยางใดเลย เม่ือเขาใจกระจางวารูปไมเที่ยง ไมควรยึดม่ันถือ
ม่ัน น่ันก็เปนสวนหนึ่งของการเห็นธรรมะแลว 

การไดเห็นสมใจก็ดี การไดเห็นโดยไมคาดฝนก็ดี การไดเห็นสิ่งที่ชินชาไมกอใหเกิดความรูสึกรูสาใดๆก็
ดี โดยเนื้อหาที่แทจรงิก็คือการเห็นเหมือนๆกัน สิ่งที่ผิดแผกแตกตางก็แคใจอันสําคัญมั่นหมาย
ไวเปนตางๆ ใหคาความหมายเปนตางๆเทาน้ัน 

กลาวไดวาวันน้ีนาบันทึกไวในฐานที่เริ่มเกิดความรูสึกเกี่ยวกับอายตนะทางตา เห็นอะไรก็แคน้ัน หากใจ
ไมเขาไปรวมยินดียินรายดวยอยางเดียว ทั้งหมดที่เกิดขึ้นก็ ‘แคอีกการเห็นครั้งหน่ึง’ เทานั้น 

  

วันที่ ๓-๙: เขาใจหลักรูสภาวธรรม  

หลังจากฝนวาไดเขาเฝาพระพุทธเจาแลว ฉันก็รูสึกวาเขาใจหลักการ ‘เห็นใหเปนธรรมะ’ มากขึ้น จาก
เดิมที่เคยพยายามจองแบบตั้งใจใหมีอาการ ‘เห็นสักแตวาเห็น’ หรือ ‘เห็นเฉพาะเสนและสตีัดกนั’ ก็
เปลี่ยนมาทําตามหลักที่พระพุทธเจาประทานไวในมหาสติปฏฐานสตูร คือเห็นดวยสติรูวาเรากาํลังใช
สายตามองอะไร ตางจากมองธรรมดาตรงที่จะสังเกตปฏิกิริยาทางใจ ดูวาเกิดอะไรขึ้นกับใจ เมื่อ
สังเกตจนรูชดัในปฏิกิริยาทางใจ กระทั่งสามารถเห็นโดยปราศจากปฏิกิริยาเปนบวกหรือเปนลบ 
เมื่อน้ันอาการเห็นสักแตวาเห็นก็เกิดข้ึนเอง 

แตการเห็นและการไดยินตามปกติจะไมคอยทําใหเกิดราคะหรือโทสะอันเปนกิเลสที่ปรากฏตวัชดั 
เพราะฉะนั้นระหวางวันธรรมดาควรอยูกับราวเกาะของสติคือลมหายใจกับอิริยาบถ หรือ
พิจารณากายใจโดยความเปนขันธ ๕ เกิดดับ ตอเมื่อตาหรือหูประจวบกับสิ่งเราที่กอใหเกิด
กิเลสผูกใจ จึงคอยมองโดยความเปนอายตนะ 

ฉันเริ่มรูสึกถึงความ ‘อยากเห็น’ ชัดเจนในเชาวันหนึ่งขณะจอดรถที่สี่แยกไฟแดง ขณะน้ันสตขิองฉันอยู
กับลมหายใจตามปกต ิเปนระดับการรูธรรมดาๆวาแตละขณะกําลังหายใจออกหรือหายใจเขา 

เผอิญรถของฉันจอดอยูดานหลังเยื้องขวารถสปอรตจากแดนอาทิตยอุทัยคันหนึ่ง ทั้งรูปทรงและสีสันโฉบ
เฉี่ยวสะดุดตา ยิ่งกวานั้นคนขับยังเปนผูหญิง ซ่ึงในมุมมองทะแยงซายขึ้นไปจากดานหลังเชนน้ัน ฉัน
เห็นไมถนัดวาหนาตาเปนอยางไร แตเห็นเคาโครงแลว ‘อาจจะสวย’ 
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ขณะแหงความไมเผลอสงออกนอกเต็มที่ ดวยสติเกาะอยูกับฐานคือลมหายใจคอนขางด ีฉันจึงเห็น
สังขารขันธคือ ‘อาจจะสวย’ และ ‘อยากเห็นขางหนาจัง’ ที่เกิดขึ้นอยางรวดเร็ว ณ เวลานั้นคือการ
ประชุมเกิดขึน้พรอมกันระหวางการเห็น ราคะ และความอยากเห็นใหมากยิ่งขึ้น แมวตัถุกอนเดียวกัน
ก็มีหลายเหลีย่มหลายมุม มุมหนึ่งเห็นแลวพอ แตอีกมุมเห็นแลวอยากเห็นอีก เหมือนยังไมใช
การเห็นที่จบ ทั้งที่จริงเกิดการเห็นในเหลี่ยมมุมนัน้ๆอยางสมบูรณแบบแลว แตใจที่ไมพอ
น่ันเองทําใหการเห็นยังไมจบ 

เห็นความตั้งใจอยากใหไฟเขียวเรว็ๆจะไดเรงเครื่องแซงขึ้นไปดูหนา ไมเคยเห็นความทะยานอยาก
เดนชัดไดขนาดนั้นมากอน ทั้งที่เปนความอยากแบบออนๆแทๆ น่ีคงเปนอานิสงสที่เจริญสตไิวกอน
เกิดราคะ เมื่อราคะเกิดจงึเทาทันและไมหลงตามเต็มตวั 

เห็นชัดกระทั่งวาเมื่ออยากแลวไมสมอยาก ไมสามารถเห็นทันใจ ก็เกิดความมืดคลุมคลายควันจากไฟ
เผาหญา ในอกมีความแนนทึบ ถาราคะออนก็ทึบนอย ถาราคะแกกท็ึบมาก แตถามีสติรูตั้งแตตนวา
เกิดราคะ เกิดความทะยานอยาก ทั้งราคะและความทะยานอยากจะคอยๆโรยตวัสงบลงโดยไม
ฝนเพงบงัคับ 

ฉันพิจารณาวาในสถานการณเชนน้ี ทําอยางไรจะไมใหราคะกําเริบขึ้นอีก ก็เห็นคําตอบชัดวาอยาไป
ตามใจกิเลส มันสั่งใหเรงเครื่องแซงไปดูก็อยาเรง มันสั่งใหจดจอรอเขาหันมาก็อยาไปจดจอ เมือ่ไมเห็น
อยางใจก็เปนโอกาสใหดูทุกขเวทนาอนัเกิดจากการไมไดเห็นสมหวัง ฉันดูสิง่ตกคางสุดทายของ
ราคะคือความทุกขทางใจ เม่ือเห็นทุกขทางใจเหือดหายไปก็กลับมาดูลมหายใจตอ 

เออ! ก็โลงอกดี ไมเห็นมีความเก็บกดจุกอกอะไรเลย แคเห็นใหเปนก็ไมถูกรูปภายนอกครอบงําใจได
งายๆ แลวกไ็มมีความเกบ็กดตกคางอีกดวย อยางนี้แหละคือความสมบูรณแบบของการรูอายตนะ 

เรื่องจะไมใหเห็นภาพยั่วตายั่วใจอีกคงยาก ฉันไมไดอยูปาแบบพระธดุงค ไดแตทาํไวในใจวาจะไม
เห็นแครูปภายนอก แตเห็นปฏิกิริยาทางใจภายในไปดวย 

ที่สี่แยกไฟแดงเชานั้นใหความกาวหนากับฉันอีกระดับหน่ึง แตฉันก็ตระหนักวาความกาวหนาระดับ
น้ีเสื่อมถอยได เพียงแคพริบตาเดียวทีเ่ผลอปลอยใหปฏิกิริยาชอบชังเกิดข้ึนโดยไมรู ฉันไดแต
เฝาบอกตวัเองวาถาอยากไดมรรคผลก็อยาเผลอ ขอเพียงไมเผลอ จะอยูปาหรืออยูเมืองก็นาจะพอมีสิทธิ์
ลุนเหมือนๆกัน 

บายวันทํางานวันหนึ่ง อดีตคูแขงผูถูกยกระดับใหกลายมาเปนหัวหนาของฉันเดินเขามาหา และสั่งใหฟง
สองสามเพลงซึ่งคัดไวเปนเพลงประกอบโฆษณาสินคา เขาบอกใหเลอืกไวเพลงหนึง่ อีกเดี๋ยวจะมาเอา
คําตอบ 
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ฉันนั่งฟงทุกเพลงตามคําสัง่ ใจก็หาแงมุมตางๆเพื่อชัง่นํ้าหนัก ทั้งความไพเราะถูกใจตวัเอง ทั้งความ
เหมาะเจาะกับชิ้นงาน รวมทั้งแรงปะทะที่คาดวาจะมีตอกลุมเปาหมาย 

ขณะยังไมตัดสินใจ หัวหนาก็เดินเขามาทวงคําตอบ ฉนัถอดหูฟงออกแลวพูดตามความรูสึกวาโดย
สวนตวัยังไมถูกใจเพลงไหนเลย หัวหนาฉันโวยทันทวีาจะบาเหรอ คนอ่ืนเขาฟงแลวเพราะกันทั้งน้ัน มา
หาวาหวยไดไง แลวหัวหนาก็บรรยายเหมอืนเล็กเชอรใหฟงวาเพลงไหนมีองคประกอบอยางไรถึงฟง
เพราะ พูดถึงอารมณที่จะสื่อ พูดถึงภาพลักษณที่จะปรากฏทางโทรทัศน ราวกับฉันเปนเด็กนกัเรียนที่ไม
รูเรื่องรูราวอะไร 

ฉันฟงเสร็จก็ยกมือเกาหัวแลวเอนหลังพิงพนักเงียบๆ ไมโตตอบอะไรสักคํา คนในโลกฟงเสียงแลวจะ
ตัดสินวาเพราะหรือไมเพราะ เสนาะหรือไมเสนาะ ฟงแลว ‘กอจินตนาการ’ ไปในทศิทางใด ฟงแลว 
‘อยาก’ เสพอารมณชนิดใดที่รับกัน ฟงแลว ‘เขากันได’ กับอัธยาศัยของตนหรือไม หากใครเขาใจเรื่อง 
‘ความชอบฟง’ ของกลุมเปาหมายลูกคาถกูตองก็มีสวนทําใหขายของไดเร็วขึ้น 

การมีความรูมากทางศาสตรและศลิปเกี่ยวกับจิตวทิยาทางดนตรีอาจสงเสริมใหไอเดียทําโฆษณาบรรเจิด
กวางไกล แตก็ไมใชหลักประกันวาจะทะลวงถึงใจผูรับไดแนนอนรอยเปอรเซนต จินตนาการของมวลชน
เปนเรื่องลึกลบัซับซอน ทําไมยุคหนึ่งชอบ อีกยุคกลับไมชอบ 

ฉันฟงหัวหนาบรรยายไปดวย ดูใจตัวเองไปดวย ก็เกิดความรูแจงขึ้นประการหนึ่ง ธรรมชาติไมอนุญาต
ใหเพลงๆหนึง่มีความเพราะหรือไมเพราะประกบติดอยูกับเสียงอยางตายตวั ความเพราะหรือไมเพราะ
มีใจเปนองคประกอบสําคัญเหนือสิ่งอ่ืนใดทั้งหมด น่ีเปนโอกาสที่ ‘กรรม’ จะแสดงตัวไดตามจังหวะ
เหมาะสม และน่ีคือเหตุผลวาเหตใุดเพลงเพราะๆบางเพลงถึงไมดังระดับโลก ขณะที่เพลงธรรมดาๆบาง
เพลงกลับติดหูขามทศวรรษ เมื่อนักดนตรีไดรับกระแสชวยหนนุจากแรงกรรมใหดังระดบัโลก ใจ
คนฟงจะเปดรับดวยความตื่นเตน รูสกึสดใหมนาซื้อหามาฟง ใครไมฟงถือวาลาหลงั ไมรวมสมัย 
แตเม่ือกรรมหมดแรงสง ฟงแลวบางทีจะงงวาครั้งหน่ึงเคยฮิตติดตลาดตูมตามเขาไปไดอยางไร เง่ียหู
ตั้งใจเทาไหรก็ไมคึกคักเหมือนเกาอีกแลว 

ฉันยิ้มออกมานิดหนึ่ง ใครวาคนปฏิบตัิธรรมจะกาวหนาทางโลกไมได ฉันตรวจยอนไปในขณะจิตที่ฟง
เพลงเม่ือครู พบวาฉันฟงดวยใจของกลุมเปาหมาย ฉันสามารถสัมผัสกระแสรวมสมัย ในขณะที่
หัวหนาวิเคราะหอะไรตามความคิดและใจของเขาเอง เอาตัวเองเปนมาตรวัดไปเรือ่ย เชนน้ีงานของเขา
จะตองออกมาลมเหลว เม่ือลมเหลวครั้งหน่ึงยังขาดความเชื่อม่ันไมมาก แตหลายครั้งเขาก็กลายเปนฝง
ตัวเองอยูกับแนวทางหรือกระแสความนยิมผิดๆ และในที่สุดความนาเชื่อถือก็จะลดลง ไมเปนที่ถูกใจ
ของนายใหญ ไมเปนฮีโรของลูกนอง 

อนาคตงอกเงยขึ้นมาจากปจจุบันและอดีต ฉันเห็นอนาคตดวยวิธกีารทํางานโดยเอาใจตัวเองเปนใหญ
ของหัวหนาวนันี ้เขาจะถูกบีบใหเปลี่ยนไปทําอยางอ่ืนในที่สุด 
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ดวยความเคยชินกับการเหน็จิตตนเอง ฉันสะดุงนิดๆกับการเกิดขึ้นของภาวะที่หยาบและมืดมนลง ฉัน
กําลังสะใจ ขาดความเมตตา เม่ือเห็นลักษณะอันเปนอกุศลชัดโดยไมพยายามทําอะไร สภาพจิตก็ถูกสติ
แทรกแทน กลายเปนความผองใสสวางวางขึ้นมาในความรูสึก 

วันนั้นฉันลองหันกลับมาฟงเพลงโปรด หลังจากที่เลิกๆหรือหางๆไปเสียนาน เพลงสวนใหญกอ
จินตนาการขึน้ในใจฉันไมได ทําใหเคลิ้มไมได แตยังทาํใหเกิดความชอบหรือความชังได ฉันฟงดวย ‘ใจ
ที่เปนธรรม’ คือฟงแลวปฏกิิริยาจะเกิดเปนลบหรือเปนบวกก็ชาง เพียงแตรับรูตามจริงเทานั้นพอ ถึงจุด
ของความรับรูตามจริงจนเห็นวาความชอบความชงัเกิดแลวกดั็บไปกับเพลง จิตก็เร่ิมรูสกึวา
เสียงเปนอนัตตา ใจก็เปนอนัตตา ความชอบความชังก็เปนอนัตตา เพราะไปบังคับใหเพลงจง
บรรเลงตลอดไปไมได บงัคับใจตวัเองใหชอบหรือชังไปชัว่ฟาดนิสลายก็ไมได 

เม่ือสังเกตภาวะกระทบระหวางอายตนะมากขึ้นเรื่อยๆ ฉันก็เริ่มเห็นแยกเปนชั้นๆ วาฝงน้ีคือตาเหลือบ
ไปเล็งมอง ฝงโนนคือรูปวัตถุหรือบุคคลทีถู่กจับจอง ฝงน้ีคือหูเง่ียสดับดวยความตัง้ใจ ฝงโนนคือเสียงที่
พุงมากระทบ รวมทั้งเห็นปฏิกิริยาทางใจที่ปรากฏคลาย ‘เปลวไฟ’ อันเกิดจากการสีกันระหวางไมสอง
ขาง 

เม่ือสติทํางานเต็มกําลังจนแกรอบเขา สตรูิลมหายใจหรืออิริยาบถชัดอยูจากภายใน รูวาศีรษะตัง้หรือ
เอียง รูวานัยนตาแลหรือกลอก ก็เห็นเปนขณะๆ วาอยางนี้อายตนะประจวบกัน อยางนี้กิเลสเกิดขึ้น 
อยางนี้อายตนะแยกจากกัน อยางนี้กิเลสดับตาม แตถาหากมีใจครุนคิดถึงผัสสะทีล่วงไปแลว กิเลส
น้ันก็จะไมหายไปไหน ยังคงคาใจอยูน่ันเอง ข้ึนอยูกับระดับแรงเบาของอาการตรึกนึกถึงผัสสะ
น้ันๆ 

ยิ่งการเห็นแยกเปนชั้นๆแจมชัดเทาไหร ก็ยิ่ง ‘รูสึก’ วาปรากฏการณทางอายตนะเปนเพียงอนตัตามาก
ขึ้นเทานั้น เหลือแตสตบิริสทุธิ์ปราศจากความเห็นอายตนะภายในภายนอกเปนตวัเปนตน 

ค่ําคืนวันหนึ่งกอนนั่งสมาธิ ฉันเปดๆอานพระสูตรเกี่ยวกับการปฏิบตัทิางอายตนะ ก็พบพุทธพจนสําคัญ
ในอาพาธสูตรที่ทําใหยิ่งม่ันใจวาตนเองปฏิบัติมาถูกทาง และใกลความจริงเขาไปทุกที ใจความโดยสรุป
คือ… 

เมื่อพิจารณาเห็นรูปไมเทีย่ง เวทนาไมเที่ยง สญัญาไมเที่ยง สังขารทั้งหลายไมเที่ยง วิญญาณไม
เที่ยง การพิจารณาเห็นโดยความเปนของไมเที่ยงแหงอุปาทานขันธ ๕ เหลาน้ีเรียกวา ‘อนิจจ
สัญญา’ (ความหมายรูโดยสําคัญวากายใจไมเที่ยง) 

เมื่อพิจารณาเห็นจักษุเปนอนัตตา รูปเปนอนัตตา หูเปนอนัตตา เสียงเปนอนัตตา จมูกเปน
อนัตตา กลิน่เปนอนัตตา ลิ้นเปนอนัตตา รสเปนอนัตตา กายเปนอนัตตา สิ่งตองกายเปน
อนัตตา ใจเปนอนัตตา สิ่งกระทบใจเปนอนัตตา การพิจารณาเห็นโดยความเปนอนัตตาใน
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อายตนะทั้งหลาย ทั้งภายในและภายนอก ๖ ประการเหลาน้ีเรียกวา ‘อนัตตสัญญา’ (ความหมาย
รูโดยสําคัญวากายใจไมใชตัวตน) 

สรุปคือขณะสติยังไมถูกยกขึ้นตั้งก็ตองอาศัยราวเกาะของสติเชนลมหายใจและอิริยาบถไปกอน ถาสติดี
แลวแตไมมีเหตุการณกระทบเปนพิเศษกดู็กายใจโดยความเปนขันธ ๕ เกิดดับ แตถามีเครื่องกระทบให
เกิดปฏิกิริยาทางใจเดนชัดก็ดูโดยความเปนอายตนะ ๖ ไป 

เม่ือสังเกตอายตนะ ๖ มากเขาถึงจุดของความชํานาญหนึ่ง ก็เกิดประสบการณทางจิตอีกชนิดที่ไมเคย
เกิดมากอน คือครั้งหน่ึงเม่ือหลับตานั่งสมาธิไดถึงความวางนิ่ง บังเกดิความสวางขึน้เกือบเต็มรอบ แลวมี
คนในบานมาเคาะประตูเรียก ฉันเห็นอาการนิ่งรูอยูกับภาวะของจิตเองไหวกระเพื่อมขึ้นแปรเปน ‘สภาพ
รูเสียง’ คือมีแตเสียงกระทบประสาทหู มีแตสภาพรูเสียง แตไมมีตัวผูเปนเจาของเสียง ไมมีตัวผู
เปนเจาของสภาพรูเสียง 

ภาวะนั้นทําใหฉันรูจัก ‘วิญญาณขันธ’ อันหมายถึงการรูชัดแจมแจงอยางใดอยางหนึ่งทางอายตนะทั้ง ๖ 
เม่ือเดือนกอนฉันฝกรูขันธกมี็เพียงขันธสดุทายคือวิญญาณนี่แหละที่ยังไมไดดู มาเดือนน้ีจึงเห็นวา เมื่อ
ทราบกระทบผานอายตนะใดๆดวยสภาพรูชัดแจงหนึ่งเดียว ปราศจากอุปาทานในตัวตนเคลือบ
คลุม ภาวะนัน้เองคือการแสดงตัวของวิญญาณขันธ พูดงายๆวาวิญญาณขันธเกิดขึ้นอยูตลอดเวลา 
แตถูกรูไมได ถูกเห็นวาเกิดดับไมได ทั้งน้ีก็เพราะมีความรูสึกในตวัตนบังอยู หากเหลือแตตาเหน็รูป ไม
มีตัวเราเห็นรปู หากเหลือแตหูไดยินเสียง ไมมีตัวเราไดยินเสียง เม่ือน้ันธรรมชาติอันพนภาวะบุคคลจึง
ปรากฏใหรู และเม่ือน้ันจิตยอมเปนไทจากอุปาทานไดชั่วขณะ 

  

วันที่ ๑๐: เปลี่ยนศาสนา 

เสารน้ีคนในบานฉันวานใหทําธุระบางอยาง ฉันจึงไมไดออกตางจังหวัดดังเคย แตกลบัถึงบานก็เขาหอง
ปดประตู น่ังสมาธิเดินจงกรมอยูคนเดียวอยางมีความสุข 

ทานขาวเย็นกับสมาชิกครอบครัวราวทุมเศษ คุยเฮฮากับพวกเขาเปนปกติพักใหญ กอนที่ตางคนตาง
แยกยายไปทาํกิจของตน ฉันเขาหองดวยความตั้งใจจะกลับมาทําสมาธิตอ แตก็พอดีกับเสียงโทรศัพทที่
ดังขึ้น ฉันแปลกใจเล็กนอย เธอนั่นเอง… คนที่เคยอยูในฐานะแฟน แลวเปลี่ยนไปอยูในฐานะคนหาง 
แลวกลับมาเปนแฟนอีก และนาจะกลายเปนคนหางไปอีกแลว ราวกับลมหายใจที่เขามาแลวออกไป แลว
ก็กลับเขามาอีกแลวๆเลาๆ ตางจากลมหายใจก็ตรงที่ฉนักําหนดสติรูดวยใจที่เปนกลางยาก 
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หญิงที่ฉันเคยรักทักทายดวยน้ําเสียงเรียบเนือยเกือบๆปกต ิแตคงเห็นฉันพูดตอบกระอักกระอวนนิดๆ 
เลยถามตามตรงวายินดีคุยดวยหรือเปลา ฉันยังไยดีพอจะกลัวเธอเสียนํ้าใจ จึงฝนพูดใหแจมใสขึ้น ทั้งที่
เริ่มเกร็งเพราะความหวาดหวั่นวาเดี๋ยวจะตองเจอบทสนทนานาลําบากใจ 

และแลวก็ไดเจอจริงๆดังคาด เธอบอกวาเธอกําลังเศราและเปนทกุขอยางไมเคยเปนมากอน พอดีมี
เพ่ือนชวนไปเขาโบสถของศาสนาหนึ่งทีโ่ดงดังขึ้นชื่อในดานดึงคนมาศรัทธา เธอก็ตามเขาไป และรูสึกวา
อาจเปนแสงสวางที่สาดลงมานําทางพอดีจังหวะจริงๆ เธอพบความสขุความอบอุนใจกับครอบครัวที่
แทจริงแลว และขอบคุณทีฉ่ันมีสวนชวยสงเธอไป 

ฟงทีแรกฉันตกตะลึงใจหายวูบ แตพอตั้งสติไดในวินาทีตอมาก็สัมผัสไดถึงความเศราสรอยอาลยั จิตใจที่
ยังคงหมกจม กับเจตนาพดูใหฉันรูสึกผิดและหันกลับไปประคับประคองเธอดังเดิม จึงตั้งหลักครูหน่ึง 
เรียบเรียงคําพูดไดก็บอกวาทุกศาสนาเปนที่พ่ึงทางใจกับผูมีอัธยาศยัตองกับศรทัธาแบบนั้นๆ ฉันจะ
ยินดีดวยหากเธอพบทางเลอืกแนแลว แตก็อยากใหเธอพิจารณาดีๆในระยะยาวดวย เพราะบางแหงหา
กินกับศรัทธาของศาสนิกชน แรกเริ่มเขาไปทุกอยางฟรีหมด ใหเปลาตลอด แตพอเร่ิมเปนคนในชนิด
ถอนตัวยาก ก็จะเร่ิมขอแหลก และมีอุบายในการตื๊อสารพัดวิธีเกินกวาจะปฏิเสธ กับทั้งสอนแปลกๆ 
ประเภทอยาไปกตัญูพอแม พอแมมีเราเอาสนุกเทานัน้ ถาเปนพวกนี้ก็ตองถอยแตเน่ินๆกอนจะสาย 

เธอบอกวาตอนนี้เธอไมมีกะจิตกะใจวเิคราะหอะไรดีอะไรเลว เหมือนคนกําลังจะจมน้ํารอมรอ เม่ือขอน
ไมลอยมาก็ตองควาไวกอน ในขอนไมจะมีหมามุยหรืองูพิษอยูหรือเปลาก็ชางเถอะ ฉันฟงแลวเครียดเกิน
กวาจะตั้งสตทิัน เพราะน้ําเสียงเธอเจือแววเศรานาสงสาร ไดแตดาตัวเองวาไมควรเลย หากคืนที่เธอโทร.
มาชวนทานขาว ฉันเพียงปฏิเสธอยางนิ่มนวลดวยเหตผุลดีๆ ก็คงไมมีเรื่องนาอึดอัดกัน แตใครจะไปรูละ
วาตองลงเอยทานี้ ฉันพยายามเตือนสตติัวเอง ใหทําในสิ่งที่ควรทํา พูดในสิ่งที่ควรพูด เพราะมิฉะนั้น
แลวอาจตองเจอเหตุการณกลืนไมเขาคายไมออกยิ่งกวาที่เปนอยูหลายรอยเทา 

และเพราะกลวัพูดผิดๆตอนกําลังคิดอะไรไมออก ฉันจึงเงียบนาน และจากกระแสใจในความเงยีบ
ระหวางกันนัน้ ฉันก็รูวาเธอไมยอมวางสายแนจนกวาฉันจะแสดงความรูสึกผิดออกไปชัดๆ ซ่ึงสติในบัด
น้ันบอกตัวเองวาการพยายามออนวอนหรือแสดงความหวงออกนอกหนาเรื่องการเปลี่ยนศาสนา จะยิ่ง
ทําใหเธอคิดในทางอกุศลหนักกวาเดิม ฉันจึงมาแนวใหม พยายามชวนเธอคุยเรื่องอ่ืนที่หางตัว หางจาก
เรื่องศาสนา 

ตอนแรกเธอกย็อมคุยถึงดินฟาอากาศ การงาน การเมืองกับฉันอยางฉลาดพอจะไมทําตัวนารําคาญ แต
ถึงจุดหนึ่งเธอก็วกกลบัมาพูดถึงบรรยากาศในโบสถ เปรยวาดีนะกับบรรยากาศเปนมิตร ความเปน
ครอบครัวที่ยัง่ยืนไมทิ้งกัน มีใครตอใครเขามาทักทายทําความรูจักกับเธอเยอะแยะไปหมด 
นอกเหนือจากธรรมเนียมการตอนรับสมาชิกใหมแลว เธอวามีหนุมๆหลายคนเสนอตัวเปนพ่ีเลี้ยงใหเธอ
ดวย แตละคนมีอาชีพการงานด ีจบโทจบดอกเตอรกันทั้งน้ัน ขนาดฉลาดกวาเธอยังหันมาเชื่อ ก็แสดงวา



 ๑๗๖

ไมใชศาสนาของคนโงอยางแนนอน โดยเฉพาะอยางยิ่งไมสอนใหทอดทิ้งกัน ไมสอนใหเอาตัวรอดเพียง
ลําพัง และไมสอนใหเห็นลกูเปนหวงขวางความสุขเสียดวย 

ฉันเริ่มหงุดหงิดขึ้นมาอยางยากจะหาม เพราะรูวาเจตนาของเธอคือวากระทบไปถึงพระพุทธเจา เกือบจะ
ขอเลิกสายเดีย๋วนั้น แตก็ฉกุคิดขึ้นมาวาการวางสายนัน้งายมาก แตการวางความยึดม่ันถือม่ันนั้นยาก
แมจะหยุดคุยกับเธอแลวกต็าม สูแกปมที่ขอดยุงใหคลายออกเดี๋ยวนี้ดีกวา อีกอยางหากคุยเสยีใหจบเพ่ือ
ความลงเอยทีดี่ตอเธอไดก็นาทํา เพราะปฏิเสธไมไดวาฉันมีเอ่ียวในการทําใหเธอคดิอกุศลถึงขนาดนี้ 

กอนอ่ืนฉันทําความสบายใจใหตัวเองดวยการนึกถึงที่พระพุทธองคตรัส คือถาใครมาวาพระองค จะ
รุนแรงขนาดไหนก็ตาม กอนอ่ืนอยาโกรธ แตใหดูวาเขาพูดถูกหรือเปลา ถาพูดถกูก็ยอมรับวาพูดถูก ถา
เขาใจผิดก็แกความเขาใจกันดวยเมตตาเปนที่ตั้ง 

ทํากรรมโดยไมรูวาเปนบาปนั้น ทานเปรียบเหมือนคนควาถานรอนมากําเพราะไมรูวามันรอน จึงไมมีจิต
คิดระวังแมแตนอย ถานรอนนั้นยอมทําใหเกิดบาดแผลปวดแสบปวดรอนเต็มไมเต็มมือ อยางไรก็ตาม 
ธรรมชาติการใหผลของกรรมไมเปนไปในทันทีเหมือนการใหความรอนของถาน ตองใชเวลาระยะหนึ่ง 
หรือรอเง่ือนของเหตุการณที่เหมาะสม กวาที่เงากรรมจะตามไปเลนงาน ซ่ึงเม่ือถึงเวลานั้นผูเคยทําบาป
ยอมลืมแลว หรือไมรูแลววาเคยทําเหตุไวตั้งแตวัน เดือน ป หรือกระทั่งชาติภพใด 

คิดแลวฉันกส็งบเยือกเย็นลงอยางรวดเร็ว ประโยชนอะไรฉันตองโกรธผูหญิงคนหนึ่งที่พูดไดทุกอยาง
เพียงเพ่ือเอาชนะ ฉันควรเห็นตามจริงวาเธอกําลังทําความเดือดรอนใหตัวเองตางหาก 

ฉันถามเธอวาติดใจเรื่องพุทธศาสนาสอนใหคนเห็นแกตวัมากใชไหม? พอเห็นเธอนิ่งเงียบ ฉันก็คอยๆ
ชี้ใหเห็นตามจริง วาแกนของพุทธศาสนาคือความหลุดพนทางใจชนดิไมกลับกําเรบิเปนทุกขไดอีก แกน
ของพุทธไมใชการปลีกตัวไปเสวยสุขแบบคนรักสบาย ตรงขาม พระในอุดมคติจะยังติดตอกับชาวบาน
ดวยภาระใหญ คือเปนที่พ่ึงทางใจ และตามวินัยพระก็ยังสามารถเลี้ยงพอแมไมใหอดตายไดดวย น่ีเปน
สิ่งแรกที่ตองทําความเขาใจใหชัดเจน 

คราวนี้มองยอนกลับมาทางการอยูรวมกันในโลก ตามสามัญสํานึกคนจะคิดหรือมองวาการไมเห็นแกตัว
คืออยูรวมทุกขรวมสุขดวยกัน ไมทอดทิ้งกัน ไมทํารายกัน แตขอใหมองโลกดวยตาเปลา คนเราเต็มไป
ดวยชองวางทีไ่มมีวันถมไดเต็ม ยิ่งใกลชิดกันมากและเนิน่นานเทาไหร ก็ยิ่งเห็นชองวางนั้นชัดขึ้นเทานั้น 
คนเราจะมีแกใจพยายามประคับประคองหอบห้ิวกันบกุน้ําลุยไฟเพียงชวงเวลาทีย่ังรูสึกรักรูสึกหลง แต
เม่ือใดเบื่อหนายชองวาง หรือเบื่อรสชาตเิน้ือหนังของกันและกัน ก็ทิ้งขวางไดอยางไมมีเยื่อใย หรือ
ยิ่งกวานั้นตามขาวที่ปรากฏก็คือเบื่อคูของตนจุกอก อยากไปมีใหมบาง แตอีกฝายไมยอมหยาให ก็
ถึงกับแอบฆาแกงกัน 



 ๑๗๗

ฉันบอกผูหญิงที่ฉันรักวาเราสองคนเหมือนอยูบนตนทางการผจญภัยในที่แหงหน่ึง ซ่ึงตางฝายตางก็ไมรู
วามีอะไรรออยูบาง แตที่ฉนัเห็นคือความขัดแยง ไมอาจลงตัวแมแคความพอใจในการใชชวีิต แลวเราจะ
คาดหวังใหเสนทางผจญภัยรวมกันน้ีมีแตความตื่นเตนเราใจ ไดหัวเราะเหมือนเที่ยวสวนสนกุคงไมใช
แนๆ 

ฉันบอกเธอดวยใจจริงวาฉนัรักเธอ แตไมใชในแบบที่เอาอารมณพิศวาสอยากครอบครองมาเปนที่ตั้ง 
ขอใหเธอลองคิดดูวาเมื่อเธอบอกเลิกฉันน้ัน ถึงแมเศราโศกเพียงใดก็ยังบอกเธอไดเต็มปากวาฉันเขาใจ
วาความเหงาเปนอยางไร โดยเฉพาะสําหรับผูหญิงตวัคนเดียวในตางแดน และฉันจะเปนเพ่ือนที่ดีกับ
เธอตลอดไปถงึแมวาไมมีอนาคตรวมกันอีกแลว หากฉันเอาแตบารกัไรเหตุผล ไมเอาใจเธอมาใสใจฉัน 
ฉันจะพูดอยางนั้นไดไหม? แลวลองมาเปรียบเทียบกับเธอในบัดนี้ ทีมี่แตถอยคําประชด อยากทิม่แทง
ใหฉันเกิดความเจ็บใจ เอาของสูงที่ฉันเคารพมาปรามาสโดยไมเคยศกึษาอะไรจริงจัง อยางนี้นํ้าหนัก
ความเห็นแกตัวของใครมากกวากัน และระหวางเราสองคน ใครเขาใจความรักความปรารถนาดีที่แทจริง
ยิ่งกวากัน? 

ผูหญิงที่ฉันรักคอยๆรองไหสะอึกสะอื้นยืดยาว กอนจะบอกทั้งยังเสียงเครือวาเธอไมเคยหยุดรูสึกผิด
แมแตวันเดียว และก็ไดขอโทษฉันแลว ฉันใหอภัยแลว และทําใหเธอมีความหวังแลว แตเพียงแคเธอพูด
ผิดหูฉันหนอยเดียวถึงกบัสลัดเธอทิ้ง ไมโทร.หาอีกเลย อยางนี้หมายความวาอยางไร นํ้าใจของฉัน
หายไปไหน ทําไมถึงไมเปนคนเดิมที่หนักแนนไดกับทกุเรื่อง? 

ฉันรูสึกแยลง ใจที่เลิกเอาแตไดมาพักหนึ่งทําใหรูสึกสังเวชในความเห็นแกตัวของมนุษย คนเราพูดเอา
ประโยชนเขาตัวเองไดอยางเหลือเชื่อ และทีข่ําไมออกคือเขาเชื่อจริงๆวานั่นคือความยุตธิรรม การที่คน
อ่ืนไมตามใจ หรือเปนไมไดอยางใจ ถือวาเปนความเลวราย ถือเปนความผิดที่สมควรพิจารณาปรับปรุง
เสียใหม 

ฉันถอนใจยาวใหเธอไดยิน บอกเธอวาถงึวันนี้ฉันเห็นสิ่งที่ไมเคยเหน็อยางหนึ่ง คอืธรรมชาติจะบังคับให
เราทิ้งทุกคนไปอยูดี เราเตม็ใจหรือไมเต็มใจก็ตาม เรารักและหวังหอบห้ิวใครไปดวยก็ตาม พวกเราตางก็
เปนนักเดินทางผูโดดเดี่ยว มาสวมหัวโขนเปนพอ แม พ่ี นอง คนรัก เพ่ือน ศัตรู หรืออะไรอ่ืนเด๋ียวเดียว 
แลวกต็องตายจากไปเปนอ่ืน แมในชาติเดียวกันก็อาจเปนอะไรหลายๆฐานะ บางคนเดินชนไหลหรือ
เหยียบเทาใครอีกคนบนถนน ทะเลาะกันเลือดขึ้นหนาเปนพัก กวาจะจําไดวาเคยเปนเพ่ือนรักสุดรักสมัย
ประถมมัธยมที่เคยอยากไปไหนๆดวยกันตลอดชีวติ แตพอหางกันมากๆเจออีกทีอาจกลายเปนศัตรูก็ได 
เราตางถูกหลอกวามีคนรักและเครือขายญาติมิตร ทั้งที่จริงทุกคนไมมีแมแตเงาติดตามตัวเองไปไดตลอด 

ฉันพูดอยางจะทิ้งทายวาเธอจะหมดศรัทธาในฉันก็ได หมดศรัทธาในพุทธศาสนาก็ได แตอยาหมด
ศรัทธากบัการหาสิ่งดีที่สุดใหตัวเอง ถาการเปลี่ยนศาสนาคือความสขุอยางแทจริง ไมใชการหลอกตัวเอง 
ไมใชแคการทาํเพื่อประชดใคร ก็ขอใหเปลี่ยนไปเถิด แตจงทองไววาไมมีใครทําใหเธอพนสภาพนัก



 ๑๗๘

เดินทางผูโดดเดี่ยว เม่ือเลือกทางไหนก็ตองเดินอยูบนทางนั้น พบปะผูคนและสิ่งแวดลอมบนเสนทาง
แบบน้ัน 

เธอเริ่มหยุดรองไห และนิ่งแบบคิดลึกจรงิจังเปนครั้งแรก ในที่สุดกถ็ามฉันเสียงออยวาจะรูไดอยางไรวา
ศาสนาไหนสอนผิดหรือสอนถูก? ฉันตอบทันทีอยางเตรียมไวแลววาถาเธออยากไปเที่ยวทะเล แลวมี
ใครคนหนึ่งแนะใหขึ้นรถโดยสารไปจังหวดัหนองคาย กับใครอีกคนหนึ่งแนะใหขึน้รถโดยสารไปจังหวัด
กระบี ่ถาเธอไมรูจักภูมิประเทศของไทย ไมรูจักทั้งสองจังหวัดมากอน ไมรูกระทั่งทิศไหนเปนเหนือใต
ออกตก เธอคงตองไปใหถึงจังหวัดอันเปนปลายทางเสยีกอน จึงรูวาใครบอกผิดหรือถูก 

แตความจริงคอืเธอรูจักภูมิประเทศของไทย วาถาไปทางเหนือจะไมเจอทะเล แตไปทางใตหรือ
ตะวันออกจะเจอ เพราะฉะนั้นเธอสามารถถามเลียบเคยีงไดวาหนองคายอยูภาคไหน แลวกระบี่อยูตอน
ใดของประเทศ อยางนี้เธอก็พอจะรูวาใครบอกทิศทางที่เธอประสงคอยางถูกตองกันแน 

ศาสดาบอกเปาหมายปลายทางแหงศาสนาของพวกทานเสมอ ถาเธอฟงเปาหมายของพวกทานแลว
ศรัทธา คือถูกกับนิสัยและความรูสึกนึกคดิของเธอ ก็ลองเลือกที่จะศกึษา ลองเลือกที่จะเอาตัวเขาทดลอง 
เพ่ือใหเห็นจริงวาศาสดาทานรักษาสัญญาไวหรือไม คือทําตามกติกาของทานแลวบรรลุถึงเปาหมาย
ปลายทางไดไหม ตองตายเสียกอนจึงสามารถพิสูจนหรือระหวางมีชีวิตก็อาจรูแจงประจักษจริง เราอยูใน
ประเทศที่เลือกไดทุกศาสนาอยางเปนอิสระ 

ผูหญิงที่ฉันรักสงสัยวาทําไมตองเลือก แคใชชวีิตใหเหมือนคนอ่ืนไมไดหรือ? โลกทุกวันน้ีไมไดมีแตภูเขา
กับแมนํ้าเหมือนหลายพันปกอน คนยุคเรามีอะไรตองทํา มีอะไรตองคิดมากมาย ไมใชมีเวลาวาง
เหลือเฟอพอสําหรับน่ังวิตกเกี่ยวกบัสัจจธรรมหรือการหวังคอยความสุขในอุดมคต ิ

ฉันตอบวาขึ้นอยูกับความรูสึกเกี่ยวกบัชวีิตของแตละคน ถาวันหนึง่เธอถามหาสิ่งที่ดีที่สุดในชวีิตออกมา
จากหัวใจ วันน้ันเธอจะรูวากี่พันปผานไป สัจจะก็ยังรออยูที่เดิม ถาเธอพบ หัวใจเธอก็อ่ิมเต็ม แตถาเธอ
พลาด ชีวิตนีก้็จะเปนแคอีกหวงโซของความไมรู ไมคนพบ และไมหลุดพนจากกรงขัง เธอไมมีความ
เรียกรองคําตอบสูงสุด แตฉันมี และนั่นก็ทําใหเรามองตางกัน เห็นตางกัน และยอมเสียเวลาในชีวติใชไป
ในทางที่ตางกนั เธอไมผิด ฉันไมผิด มีแตความตางกนัเทานั้น 

เธอเงียบอยูนาน กอนถามวาอะไรทําใหฉนัแนใจวาพระพุทธเจาพูดถกู ฉันเชื่อคนที่ไมเคยเห็นหนาได
อยางไร โดยเฉพาะบุคคลแหงการสาบสูญนับพันป คัมภีรบางศาสนาบอกวาโลกแบน บอกวาโลกเปน
ศูนยกลางจักรวาล น่ันนาจะทําใหฉันเฉลยีวคิดบางวาคนโบราณเปนแตคิด ไมมีเครื่องมือพิสูจนความ
จริงไดเหมือนยุคเรา ถาฉันอยากรูความจริง ทําไมไมศึกษาและติดตามความคืบหนาทางเทคโนโลยีให
มากๆ 



 ๑๗๙

ฉันตอบเธอวาเผอิญพุทธเรามีหลักฐานชดัวาพระศาสดาตรัสเกี่ยวกับจักรวาลไวถูกตอง ทั้งเรื่องโลกกลม 
เรื่องการเปนบริวารของดาวฤกษ แตน่ันก็ไมใชแกนสาร ไมใชสัจจะที่พระองคตองการใหเรารู รูแลวไมทํา
ใหใจหลุดพน ขอเพียงพระศาสดาพูดถูกเกี่ยวกับการดาํเนินจิตเพ่ือความหลุดพนเรื่องเดียว ตอให
พระองคทานพูดผิดวาโลกแบนก็ไมเสียขอตกลงเดิมอันเปนเปาหมายสูงสุดของพระศาสนาอยูดี 

เธอฟงแลวรุกอีกดวยหางเสียงสะบัด คือไดยินจากศาสนาอื่นวาพุทธเราสอนผิด แทจริงแลวทําใหพลาด
จากมงคลสูงสุด ขอใหดูตัวอยางความเสื่อมทรามทางศีลธรรมในไทยทุกวันน้ี หากสอนกันถูกทาง จะมี
เรื่องอัปมงคลเกิดขึ้นทั้งภาคนักบวชและภาคชาวบานทั่วทุกหัวระแหงขนาดนี้ทีเดียวหรือ? ไหนจะพระ
ฆาพระ พระขมขืนเด็ก พระมหาเกยถูกฆา พระชื่อดังกลายเปนพระชือ่ดับมาไมรูเทาไหรตอเทาไหร จะ
ใหทําใจเชื่ออยางไรวาหลักการในพุทธศาสนาถูกตอง ในเม่ือทําคนใหเปนคนดีไมได 

ฉันตอบเธอวาพวกนั้นไมใชพระตั้งแตกระทําผิดเชนฆามนุษยหรือมีเพศสัมพันธแลว แตบานเมืองเรามี
สื่อที่ไมเขาใจ ไปเรียกคนเหลานั้นวาพระ ก็เลยเสื่อมเสยีถึงศาสนาโดยรวม เหมือนปลาเนาสองสามตัว
ทําใหตวัอ่ืนอีกหลายรอยพลอยเหม็นตาม และถาวากนัถึงการพูดหม่ิน พูดกด ทําใหพุทธศาสนามัว
หมองไมนาเชื่อถือน้ัน มีมาตั้งแตครั้งพุทธกาล เชนในคราวที่พระพุทธเจาเสด็จเยอืนนิคมเกสปุตตะของ
ชาวกาลามะ ก็มีบางกลุมแสดงความเลื่อมใส บางกลุมก็แสดงอาการเฉยเมย เพราะไดยินมาไม
เหมือนกัน บางพวกก็วาพระพุทธเจาประเสริฐ บางพวกก็วาพระพุทธเจา ทําใหเกิดความสับสนขึ้นในหมู
ชาวกาลามะ 

พระพุทธองคเห็นเชนนั้นก็ตรัสวา ก็ควรแลวทีท่านทั้งหลายจะเคลอืบแคลงสงสัย และทาน
ทั้งหลายเกิดความเคลือบแคลงสงสยัในฐานะที่ควรแลว มาเถดิทานทั้งหลายทานทั้งหลาย
อยาไดยึดถือตามถอยคําที่ไดยินไดฟงมา อยาไดยึดถือตามถอยคําสืบๆกันมา อยาไดยึดถือโดย
ตื่นขาววาไดยินอยางน้ี อยาไดยึดถือโดยอางตํารา อยาไดยึดถือโดยเดาเอาเอง อยาไดยึดถือ
โดยคาดคะเน อยาไดเชื่อถือโดยความตรึกตามอาการ อยาไดยึดถือโดยชอบใจวาตองกันกับทิฐิ
ของตัว อยาไดยึดถือโดยเชื่อวาผูพูดสมควรจะเชื่อได อยาไดยึดถือโดยความนับถือวาสมณะนี้
เปนครูของเรา 

ผูหญิงที่ฉันรักไดที บอกวาอาว! น่ันไง! แมแตพระพุทธองคยังไมใหเชื่ออะไรงายๆ จะเปนตํารา การเชื่อ
สืบๆกันมา หรืออาจจะกระทั่งตัวทานเอง แลวฉันเชื่อเขาไปไดอยางไร ในเม่ือทุกวันน้ีไมมีพระพุทธองค
แลว เหลือแตตํารากับความเชื่อสืบๆกันวานิพพานม ีอริยบุคคลม ี

ฉันตอบวาคนไทยฟงครึ่งเดียวแลวสรุปแบบเธอกันเยอะมาก ความจริงพระพุทธองคตรัสยงัไมจบ 
ทานตรัสตอวาอยาเชื่อเพียงเพราะเหตุผลสิบประการขางตน ตอเมื่อเรารูดวยปญญาของตนเอง
วาธรรมเหลาน้ีเปนอกุศล ธรรมเหลาน้ีมีโทษ ธรรมเหลาน้ีผูรูตเิตียน ธรรมเหลาน้ีใครรับปฏิบัติ
แลวเปนไปเพื่อความทุกข เพื่อความเปลาประโยชน เมื่อน้ันก็ควรละเสยี 



 ๑๘๐

นับแตเจริญสติปฏฐานตามที่พระพุทธเจาสอนมา ฉันคิดเรื่องอกุศลนอยลง ไมเห็นโทษทั้งทางรางกาย
และจิตใจ ไมมีใครติเตียนฉนัไดดวยขอหาใดๆ และยิ่งวันที่การปฏบิตัิเขมขนขึ้น ความทุกขก็ยิ่งนอยลง
ทุกท ีประโยชนทวีขึ้นอยางไมเคยมีมากอน เชนน้ีแลวฉนัสมควรเชื่อวาพระพุทธเจาดีจริง สอนถูกตอง
ตามเปาหมายที่ทานวางไวหรือไม? 

เธอเสียงออนลง น่ิงคิดอยูครูหน่ึงกอนเอยวาทุกศาสนาอาจมีเปาหมายเดียวกัน พูดถึงภาวะสูงสดุแบบ
เดียวกัน ฉันศกึษาศาสนาอืน่ลึกซึ้งพอจะตัดสินแลวหรือยัง มีคนบอกเธอวานิพพานกับพระเจาในศาสนา
อ่ืนๆก็ภาวะเดียวกันนั่นเอง และหากจุดหมายปลายทางเปนสิ่งเดียวกัน ทําไมจะตองใชชวีิตใหผิดแปลก
จากชาวโลก ในเม่ือมีทางเลือกอ่ืนที่งายกวากัน เปนไปไดจริง และไมตองทอดทิ้งคนอื่นเหมือนอยางนี ้

ฉันตอบเธอวานิพพานเปนเรื่องลึกซึ้ง พูดกันเลนๆไมได เพราะฉะนั้นจะขอยกไวกอน แตมาพูดถึงความ
หลุดพนทางใจ อันน้ีพอคุยกันดวยภาษาปกต ิคือถาเราถอนอุปาทานออกไดหมด ก็เปนอันวาเกิดความ
หลุดพนทางใจ และระหวางทางดําเนินเพ่ือถอดถอนอุปาทาน การกระทําใดๆในอนัที่จะเพ่ิมอุปาทานเขา
มาอีกนั้นไมควรเลย อีกอยางหนึ่ง ถามองในมุมของเธอก็เหมือนฉันกําลังทอดทิ้ง ไมสงสาร ไมเห็นใจเธอ
เลย แตในมุมมองของฉัน ฉันกําลังตัดทางเดือดรอนของเธอเอง ไมอยากใหเธอเขาใจพระพุทธเจาผิดๆ 
ไมอยากใหเธอตองทําบาปทางความคิดและคําพูดโดยไมรูตัวไปเร่ือยๆ 

เธอรองหมรองไหอีกยกใหญ ยอมพูดอยางสิ้นอาย ไมคํานึงถึงศักดิศ์รีอีกตอไป ถามวาถาเธอจะ
เปลี่ยนแปลงตัวเอง ไมเรียกรองอะไรจากฉันอีก ฉันจะยอมรับเธอ กลับมาคบกันเหมือนเดิมไดไหม? 
การฟงคนที่เรารักรองไหหนักๆทําใหใจคอไมคอยดีนัก ฉันบอกวาไมเขาใจเลย อะไรทําใหเธอกลับมาปก
ใจกับฉันแนนเหนียวถึงขนาดนี ้ทั้งที่เลิกรากัน หางเหินกันไปตั้งนานแลว 

เธอตอบวาไมรู รูแตไมเคยลืมฉันได ยิ่งกลับมาพบกนัยิ่งม่ันใจวาฉนัควรจะเปนคนที่เธอเลือก ฉันฟงแลว
สลดใจขึ้นมาวบูหนึ่ง มนุษยติดของอยู เตม็ใจยินดีและยอมถูกกักขังไวในโลกแหงอุปาทานไปเรือ่ย ฉัน
ถามเธอวาเหน็พิษของความไมรูหรือยัง? เธอไมรูดวยซ้ําวาทําไมถึงเลือกฉัน ตัดฉันไมขาด ขนาดมอง
วาฉันเห็นแกตัว วันหนึ่งอาจทอดทิ้งเธอก็ตาม น่ีไมแปลวาเธอเลือกจะอยูใตอาณัติของความไมรูตอไป
อยางนั้นหรือ? ตองรอใหทุกขกวานี้รอยเทาพันทวถีึงอยากถอนตัวหรืออยางไร? 

เธอถามวาแลวทําไมถึงใหโอกาสเธอกลับมาติดพัน ทําใหเธอเผลอมคีวามหวังตั้งสองสามอาทิตย กอน
สลัดกันแบบไมมีเยื่อใยอยางนี ้ฉันตอบวาเปนเพราะความไมรูของฉันเหมือนกัน ถารูลวงหนาวากลับมา
คบแลวตองเปนทุกขทั้งเธอและฉัน ฉันก็คงตัดไฟเสียแตตนลมแลว แตน่ีก็ยังไมสาย ในเม่ือ ‘รู’ เสียกอน
จะแตงงาน ตระหนักเสียแตความสัมพันธยังบอบบางเพียงสองอาทิตยแหงการจับมือถือแขน ยังไมทําให
ใครเจ็บปวดเกินทน 

เธอถามฉันวารูไดยังไงวาไมเกินจะทน? ตอนนี้เจอใครมีแตคนทักวาผายผอม หนาตาหมองคล้ําจน
เพ่ือนรูวาทุกขหนักและชวนไปเขาโบสถไดน่ียังไมหนักพออยางนั้นหรือ? 



 ๑๘๑

ฉันเมมปากขมวดคิ้ว ชักทกุขหนักตามเธอขึ้นมา หยั่งรูดวยจิตวาเธอทุกขจริง แตไมเขาใจวาทําไม
มนุษยถึงอมทุกขไว หวงทุกขไว กอดทุกขไวแนนหนาไมยอมปลอย ทั้งที่ชัดยิ่งกวาชัดวา
ทรมานทรกรรมเปลาอยางไรสาระแกนสาร 

เม่ือเห็นความเขลาของจิตมนุษยที่ยินยอมยึดทุกขไวไมปลอย ฉันกย็ิ่งอยากหันหลังวิ่งหนีมหันตภัยแหง
ความไมรูมากขึ้นอีก ฉันบอกเธอตามจริง ยอมรับวาเปนหวงเธอมาตลอด แตถาแสดงความหวงใยดวย
การเอาตัวเองเขาไปชวยแบกขึ้นหลังแบบเตี้ยอุมคอม ก็กลัววานอกจากไมชวยใหอะไรดีขึ้นแลวพานจะ
ทําใหเธอยิ่งจมทะเลทกุขลกึกวาเดิม 

ฉันบอกเธออีก วานี่คือตัวอยางหนึ่งของสติและปญญาแบบพุทธ เม่ือขาดสต ิคนเรารับใชความไมรู 

ตัดสินใจและปฏิบัตตินไปดวยความไมรู จะมีกระบวนการอันใหผลสุดทายเปนทกุขทางใจเสมอ คนเรา
นึกวาไมรูคือไมผิด แตแทจริงแลวเพราะไมรูน่ันแหละถงึทําผิดกันอยางใหญหลวง และติดวนในที่คุมขัง
ตอไปเรื่อยๆไรกําหนดเปนอิสระ แตเม่ือรูแลว แมจะรูนิดรูหนอยวาตนเหตคุวามทุกขกําลังมาเคาะประตู
เรียก แคเราไมเปดประตตูอนรับมัน ยอมฝนความรูสกึเสียหนอย ทุกขก็เขามาทําอะไรเราไมไดแลว 

ฉันชี้ดวยความอดทน วาขณะนี้ความพิศวาสกลบเกลื่อนสิ่งที่จะเกิดขึน้ในวันหนาเสยีหมด เหมือนยอม
ไดทุกอยางไมวาจะเกิดอะไรขึ้น ในวันน้ีเธออาจบอกวาไมแครถาฉันจะน่ังสมาธิเดินจงกรม แตเม่ือไหร
ความพิศวาสเหือดหาย เหลือแตความจริงคือทุกขลวนๆ เธอก็จะรูสึกบาดเจ็บ เสียเวลาเปลา และพาน
เกลียดขี้หนาฉันไปจนชั่วชวีิต เธอตองการอยางนั้นหรือ? 

เธอตอบเรยีบๆแตหนักแนนวาตองการ! 

ฉันอ้ึงสนิทแบบคนหมดคําพูด ความรักความหลงทําใหเธอเปลี่ยนแปลงไปไดจากหนามือเปนหลังมือ
ขนาดนี้ทีเดียว? ปกติเธอไมงอใคร หวงศักดิ์ศรี รักหนารักตายิ่งกวาอะไรหมด แตน่ีกลบัเปนตรงขามสิ้น 
ฉันจึงงงเควงและคิดอะไรไมออกไปชั่วขณะ 

ตระหนักวาอุปสรรคใหญเกิดขึ้นแลวบนเสนทางการภาวนา แมแตเรื่องเหลือเชื่อที่ไมนาเกิดก็เกิดขึ้นได 
นึกถึงพุทธพจนที่วาฆราวาสเปนทางแคบ เปนที่มาแหงฝุนละออง ฉันรูสึกอยางนั้นจริงๆ คนกําลัง
ภาวนาดีวันดีคืนมักมีเหตุมาดึงแขนดึงขาใหชาเสมอ น่ีอาจเปนเง่ือนไขของธรรมชาติ คือถาคิดเหยียบ
เรือสองแคม ยังไมยอมสละโลกแตอยากถึงนิพพาน ก็ตองงัดขอดวยการใชกําลังเปนสองเทา ไมมีภาวะ
สังฆคุณชวยแบงเบากระแสรบกวนอยางนี้เอง 

ชีวติฆราวาสจะใหดูขันธอยางเดียวไมได ตองแกเง่ือนแกปมปญหาและอุปสรรคใหออกดวย มิฉะนั้นจะ
เกิดการปรุงแตงจิตใหหยาบจนเกินกวาสติสามารถหยัดยืนอยูไหว ฉันขบริมฝปากคิดอยูนาน ไมอยาก
ทํารายจิตใจเธอเลย แตขณะเดียวกันกไ็มอยากมีเครื่องถวง ฉันยังรักเธอ แตก็รักเสนทางที่กําลังดําเนิน



 ๑๘๒

เกินกวาจะใหเธอมาดึงออกนอกวิถ ีหลายปญหาในโลกคาราคาซงัอยูไดก็เพราะความใจออน ไม
เขมแข็งเด็ดขาดนี่เอง  

ฉันคอยๆพูดชาๆ วาการทีเ่คยถูกเธอทิ้งยังทําใหเข็ดไมหาย ตอนนี้เหมือนฉันทิ้งที่เกาะหนึ่งมาหาอีกที่
เกาะหนึ่งซ่ึงม่ันคงกวากัน อยาเพิ่งคาดคั้นใหฉันตอบตกลงอะไรในคนืนี้เลย ความรูสึกคงประมาณทิ้งเรือ
กลับไปเกาะขอนไมกลางทะเล ไวฉันแข็งแรงจนแนใจวาชวยฉุดเธอขึน้เรือมาดวยกันไดแลวคอยวากัน
อีกทีดีกวา ขอเวลาอีกสักพกัแลวจะติดตอเธอไปเอง 

เธอฟงคําพูดผัดผอนของฉันดวยความรวดราวทรมาน ฉันสัมผัสไดและร่ําๆจะใจออน ไดแตบอกตัวเอง
วาใหเธอทุกขหนักเดี๋ยวนี้แลวดีขึ้นในเวลาอันรวดเร็ว ดีกวาปลอยยดืเยื้อคาราคาซังจนถึงขั้นเจ็บแลวฟน
ยาก 

เราตางคนตางเงียบกันเกือบหานาท ีกอนที่เธอจะเอยวาเกิดมาไมเคยรูสึกไรยางอายขนาดนี้มากอนเลย 
หนาดานหนาทนงอนงอขอความรักจากผูชายตั้งนาน เขาไมเอาก็ยังตื๊ออยูได ฉันฟงแลวเหมือนมีอะไร
มาจุกคอหอย ขอรองเธอวาอยาคิดอยางนั้น วันหนึ่งฉนัอาจทําใหเธอเขาใจไดวานี่ไมใชเรื่องของความใจ
ไมไสระกํา ตรงขาม เปนความปรารถนาดีและแสดงออกซึ่งความรักบริสุทธิ์มากกวาครั้งไหนๆทั้งหมด
ดวยซ้ํา 

รอบน้ีเธอไมวางสายไปเฉยๆเหมือนคราวกอน อยางนอยก็มีใจคอหนักแนนขึ้น และกลาวอําลาดวย
นํ้าเสียงเยี่ยงผูใหญที่มีเหตผุลคนหนึ่ง เธอบอกวาฟงฉันมาทั้งหมดแลวพอจะเห็นวาฉันตองการอะไร
อยางแทจริง รวมทั้งรูซ้ึงวาเรื่องศาสนาสําคัญกับฉันขนาดไหน ขอโทษสําหรับคําพูดทิ่มตําใหเจ็บใจที่
ผานมา เธอจะไมติดตอมาอีก และขอใหมิตรภาพระหวางเรายั่งยืนตราบนานเทานาน 

ฉันขบฟนแนน เม่ือเธอลิดหนามแหลมจนเหลือแตกลบีกุหลาบหอม ฉันก็อาลัยอาวรณขึ้นมาอีก ประสา
ปุถุชนที่ยังหลงรักหลงใครผูหญิงดีๆได แตไมทราบความเขมแข็งจากไหนเกิดขึ้นมากพอจะกลาวลาตอบ 
ขอบคุณที่เขาใจ และขอใหความเจ็บระหวางเราเปนอโหสิจนหมดสิ้น 

เราสองคนวางโทรศัพทพรอมกัน ฉันรูสึกเหนื่อยออนที่สุดนับแตฝกเจริญสติเปนตนมา เกือบเกิดคําถาม
วาทิ้งเธอลงคอไดอยางไร เม่ือไหรมรรคผลนิพพานจะมาถึงก็ไมรู ทําไมถึงไมควาเธอไว แลวตะลอมให
เพียรภาวนาไปดวยกัน แตแวบเดียวก็เกดิสติรูวานั่นคอืสังขารขันธฝายสนับสนุนกเิลส หาใชสิ่งที่ฉันควร
เชื่อ เพราะเชือ่แลวยอมมีแตถอยกับถอยเทานั้น ผูหญิงเปนอายตนะภายนอกรอนๆครบหกในคนเดียว 
การอยูใกลก็คอืการมีเครื่องเผาใจใหทุรนทรุายไปในวังวนราคะ โทสะ โมหะไมรูจบ การอยูไกลก็คอืความ
สบายเนื้อสบายตัว ปลอดโปรงเย็นใจพรอมใหภาวนาเต็มที ่หากแยกแยะไดอยางนี้ก็ไมเปนอันตองลังเล 
หากจะปรารถนาจุดหมายปลายทางโดยสวัสดิภาพ 



 ๑๘๓

คืนนี้ฉันไดอะไรมากกวาที่คดิ อยางนอยขณะเขียนบันทกึประจําวัน ฉันก็เห็นวาความเขมแข็งไมยอม
ออนขอใหกับกิเลสนั้น เปนฝกฝายเดียวกันกับสต ิจิตฉันไมมืดอยางที่ควรเปนในขณะออนเปลีย้เพลีย
แรง และแมน่ังสมาธิไมไหว ฉันก็ยังนอนดูลมหายใจไปจนหลับโดยจิตไมกระสับกระสายดังคาด ฉันรูสึก
ถึงความมั่นคงบางอยางที่ตางจากความตัง้ม่ันของสมาธิจิต เปนความมั่นคงทางวิญญาณ เปนความ
มุงม่ันบนเสนทางสูความหลุดพนจากอุปาทาน ฉันเคยรูสึกถึงมัน แตไมเคยชัดเทานี้เลย 

  

วันที่ ๑๑-๓๑: อินทรียสังวร 

ความเขมแข็งทางใจที่เกิดขึน้หลังจากคุยกับคนรักจน ‘รูเรื่อง’ ทําใหฉันเริ่มครุนคดิเกี่ยวกับวิธพัีฒนาจิต
ใหกาวหนายิ่งๆขึ้น เพ่ือความเปนผูภาวนาที่มุงมรรคมุงผลอยางแทจริง 

สมาธิฉันทําไดคอนขางอยูตัว เดินจงกรมก็เร่ิมนานขึ้นเปนสองชั่วโมงไมเหน่ือย ยิ่งเดินยิ่งตัวเบา จิตเบา 
และเห็นความเปนขันธ ๕ อายตนะ ๖ ชัดเจนแจมแจงไปหมด เชนนี้เหลืออะไรอีกบางที่ยังไมไดทํา? 

วันหนึ่งขณะนัง่ทานขาวกลางวันกับลูกคา ฉันเคี้ยวของอรอยแลวเห็นจิตตวัเองมืดมนจากความมัวเมาใน
รส สติก็เริ่มเกดิ และกอนจะตักคําตอไปกเ็ห็นความทะยานอยากแลนไปขางหนาราวกับรางแหกวางใหญ
พุงออกไปครอบจานกับขาว 

ฉันสะดุดชะงักนิดหนึ่ง สติที่อบรมจนแข็งแรงแลวน้ัน ถึงหลับไหลลุมหลงไปดวยความมัวเมารส แตเม่ือ
กลับมาทํางานอีกครั้ง เพียงวินาทีเดียวกไ็ขจิตใหสวางขึ้นแบบฉบัพลันทันใด รสอรอยยังคาลิ้น ภาพ
อาหารที่เขาตาก็สวยนากินอยาบอกใคร แตจติที่มีกําลังสติเหนือกวาสุขเวทนาทางตาและทางลิ้น
น้ัน ทําใหเห็นภาพสวยและรสอรอยเปนของเล็ก กับเปรียบเทยีบถูกวาสุขเวทนาทางใจสิใหญ
กวา นาปรารถนากวากัน แนนอนวาหากไมปฏิบัตมิาจนเห็นคาของจิตอยูเหนือสิ่งอ่ืนใด ความคิด
เปรียบเทียบเชนนี้ยอมไมเกิดขึ้น 

ฉันกระแอมนิดหนึ่ง ไมอยากทําทาทําทางใหลูกคาผิดสังเกต จึงเอ้ือมมือไปตักกับขาวตามปกต ิคนอ่ืน
ยอมเห็นแตลักษณะภายนอกที่ดูธรรมดา แตฉันรูอยูขางในคนเดียววาสตกํิาลังทํางาน สิ่งที่
ปรากฏตอสตคิือใจที่ทําความสําคัญในภาพอาหาร ทําความสําคัญในรสชาติอยางรูลวงหนาวาเดีย๋วจะ
เขาไปคลุกลิ้นแลวบังเกิดความเอร็ดอรอยปานใด 

ฉันรูเฉยๆโดยไมทําอะไรกับความอยากลิ้มน้ัน เม่ือเอาชอนสงขาวและกับเขาปากก็ปลอยใหเกดิอาการ
มัวเมาอยางเคย เพ่ือทําความรูจักกับกิเลสเครื่องผูกใจใหชัดเจน ฉันเพ่ิงสังเกตวาแมแตจะยกแกวนํ้าขึ้น
ด่ืม ยังมีความอยากลิ้มรสอันจืดสนิทที่ถือวา ‘อรอย’ สําหรับความเปนนํ้าดื่มบริสุทธิ ์โอโห! แทบเรียกวา
เกิดมาไมเคยเห็น ‘เครื่องผูกใจทางปาก’ ชัดๆอยางนี้เลย 



 ๑๘๔

ฉันไมฝน ไมพยายามเกร็งกับการลิ้มรส แตสําหรับคําตอไป อาหารจานเดียวกันน่ันเอง ฉันไมเคี้ยว
เอารส แตเคี้ยวเอาสติรูวากาํลังเคี้ยว ฉันไมกลืนเอาความอิ่ม แตกลนืเอาสัมปชัญญะ น่ีคือหลักเกณฑที่
พระพุทธเจาใหไวตั้งแตในหมวดกาย แตฉันไมเคยใหความสําคัญอยางแทจริงเลย การมีสติสัมปชัญญะ
ในกายดีแลวน่ันเอง คือความคุมครองอายตนะไปในตวั ถาหากอบรมดีแลว ก็ไมจําเปนตองกินอาหารรส
แยๆดวยเจตนาหักดิบกับกเิลสอันเกิดแตรสลอลิ้นก็ได 

นับแตม้ือกลางวันน้ันเปนตนมา ฉันก็เริ่มสังเกตอาการทะยานของจิตถี่ถวนขึ้น ไดเห็นปฏิกิริยาทางจิตที่
ไมเคยเห็นมากอนมากขึ้นทุกท ีฉันพบวาบางครั้งเราปลอยใหใจทะยานไปยึดตามสบาย เห็นดวยสติแลว
ดับเองโดยไมตองทําอะไร แตบางครั้งถาปลอยใหทะยานไปแลวจะหยุดไมอยู สติไมมีกําลังพอจะเห็น
โดยความเปนภาวะเกิดแลวตองดับ เพราะฉะนั้นถาเปนไปไดก็ตัดไฟแตตนลมจะดีกวาปลอยให
ไหมแลวคอยหาทางดับ 

ในเรื่องกลิ่น ที่ผานมาฉันยังพึงใจกับเครือ่งหอมที่พรมครอบตั้งแตศรีษะถึงกลางตวั ชอบใจวาเนื้อหอม
กวาครึ่งคอนวนั ไปไหนก็พาความหอมติดตัวไปดวย พอลองเลิกใชก็พบวาที่ผานมาจิตหลงอุปาทาน
วาตวัเองหอมเสียตัง้นาน กลิ่นเนื้อมนุษยแทๆที่ปราศจากการทําความสะอาดดวยน้ําและสบูน้ันเหม็น
ยิ่งกวาอะไรด ีแตก็หม่ันประพรมเครื่องหอมหลอกจมูก ทําใหเกิดความหลงอุปาทานไปวาทั้งรางหอมฉุย
ผิดแผกแตกตางจากสัตวโลกชนิดอ่ืน 

การไมมีกลิ่นหอมอบอวลหลอกจมูกทําใหความตรึกนกึเกี่ยวกบักามลดลงนิดหนอย แตก็สังเกตดวยวา
เราไมใส คนอ่ืนก็ใสอยูดี โดยเฉพาะตอนสาวๆเดินโฉบไปโฉบมาแลวไดกลิ่นชนิดเตะจมูกสุดเดชก็ยาก
จะกําหนดสติใหทัน กลิ่นกายเปนสิ่งยั่วใหติดหลงไดไมแพรูปกับเสยีง และกลิ่นกเ็ปนอีกอายตนะ
ภายนอกหนึ่งที่เราปดปองไมได หากไมใหความสําคัญไวกับการรูลมหายใจอยางสม่ําเสมอ ไมคํานึง
เฉพาะการหายใจใหตอเน่ือง ไปใหความสําคัญกับกลิน่เดนกระทบจมูกก็เสร็จ 

ฉันมาพลิกดูเกี่ยวกับเรื่องการปองกันไมใหกิเลสรั่วรดจติผานอายตนะ ซ่ึงพระพุทธองคทรงตรัสไวหลาย
แหงในขอที่วาดวยอินทรียสังวร ใจความสําคัญโดยสรุปคือ 

ดวยอาการอยางไรจึงชื่อวาเปนผูคุมครองทวารในอินทรียทั้งหลาย? อาการนั้นคือเห็นรูปดวย
ตา ฟงเสียงดวยหู ดมกลิน่ดวยจมูก ลิม้รสดวยลิ้น ถูกตองสิ่งกระทบดวยกาย รูแจงความคิดนึก
ดวยใจ โดยไมใหความสําคัญกับลักษณะโดยรวม ไมใหความสําคัญกับลักษณะปลีกยอย เมื่อให
ความสําคัญโดยไมสํารวมก็จะเปนเหตุใหถูกครอบงําดวยอกศุลธรรมเชนความเลง็อยากไดและ
โทมนัส แตหากปฏิบัติเพือ่สํารวมตา หู จมูก ลิ้น กาย และใจ ก็ชื่อวาเปนผูคุมครองทวารใน
อินทรียทั้งหลาย 

สรุปคือสติน่ันเองเปรียบประดุจหลังคา ทาํหนาที่ปองกันกิเลสอันเปรยีบเหมือนสายฝนพรอมจะหลั่งรด
จิตอันเปรียบเหมือนผูอาศัยในบาน เพียงไมทําความสาํคัญกับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส และ



 ๑๘๕

ความคิดนึกทางกาม แตมีสติอยูกับฐานที่มั่นอันไมเปนโทษ ก็ไดชื่อวาเปนผูสํารวมในอินทรีย 
หรือที่เรียกวาเปนผูมีอินทรียสังวร 

ชีวติฆราวาสซับซอนเกินกวาจะมีอินทรียสังวรไดสบายๆ แคอานขาวธรรมดาๆเกี่ยวกับการขมขืนที่
นักขาวเขียนบรรยายเสียเหมือนหนังสือปกขาว หรือดูโฆษณาทางโทรทัศนทีเ่กณฑสาวๆมานุงนอยหม
นอย สติก็พรอมจะเตลิดกระเจิงไปไหนตอไหนไกลแลว ฉันเริ่มครุนคิดขึ้นมาอีกวาถาเปนพระกดี็นะซี 
ถาตั้งใจจริงก็ถือวาเปนโอกาสอันงามแกการเจริญอินทรียสังวรอยางหาที่เปรียบมิได เน่ืองจากหนาที่
หลักของพระคือทํามรรคผลนิพพานใหแจงเทานั้น ไมจําเปนตองใสใจภารกิจอ่ืน หลีกเลี่ยงการเขาหมู
เขาสังคมเพื่อทํากิจกรรมสงเสริมกิเลสไดหมด 

สําหรับพระควรมีอินทรียสงัวรตั้งแตเริ่มถือบวช แตสาํหรับฆราวาสจะมีอินทรียสังวรกันหลังจากภาวนา
ไดผลระดับหน่ึงแลว เกือบทั้งเดือนนี้ฉันเนนสํารวมระวงัอายตนะตางๆจนเริ่มเห็นคา เพราะจิตทีต่ั้งม่ัน
ยิ่งตั้งม่ันบริบรูณแมขณะอยูในชีวติประจําวัน แลวก็มีกาํลังใจวาเดือนหนาจะทําอะไรใหเกิดความกาวไกล
ไปมากกวานีอี้ก 

  

สรุปสิ่งที่ไดจากเดือนที่ ๕ 

๑) ความรูจักกายใจโดยความเปนอนัตตาผานสติรูอายตนะ 

๒) ความสํารวมระวังไมใหกิเลสรัว่รดจิต มีใจเขมแข็งเด็ดขาดยิ่งๆขึ้น ไมหลงเอาของรอนมาเปนสมบัติ
ดวยความนึกเขาใจวาเปนของเย็น 

  



 ๑๘๖

เดือนที่ ๖: สํารวจความพรอม 

อยางที่เห็นกันวาทุกตนเดือนฉันจะสํารวจความกาวหนาของตัวเองอยางสม่ําเสมอ แตสําหรับตนเดือนนี้
เหมือนฉันอยากขอบคุณตวัเองเม่ือ ๕ เดือนกอนมากกวาอยางอ่ืน การตัดสินใจเริม่เอาจริงเอาจังกับการ
เจริญสติปฏฐานเม่ือเกือบครึ่งปที่แลว คือการตัดสินใจที่ดีที่สุดในชวีติ และชวงเวลาระหวางนี้กเ็ปนการ
ดําเนินชีวิตทีคุ่มที่สุดในชาติปจจุบัน หรืออาจจะเปนชวงที่ทําใหปจจุบันเปนชาตอัินประเสริฐสดุเหนือทุก
ชาติทุกภพทีผ่านมาชั่วอนันตกาลของฉนั 

ตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ น้ัน ยิ่งทํามากยิ่งกาวหนา ยิ่งเปนสุข ยิ่งพบความวางมากขึ้นทุกที ฉันจึงมี
กําลังใจไถถามตัวเองแลวๆเลาๆวาสิ่งใดยังขาด สิ่งใดยังไมไดทํา สิ่งใดยังถูกมองขามไป ฉันคนหนึ่งละที่
เห็นวาพระพทุธเจาตรสัแสดงธรรมปฏิบตัิไวพอดี ไมมากเกินไป ไมนอยเกินไป หากศึกษาแบบทองจํา
รวดเดียวอาจเห็นวาขอธรรมเยอะแยะอยางนี้ใครจะไปทําไหว แตถาจําไวพอรูเปนแนวแลวคอยๆเขยิบ
เลื่อนขึ้นมาตามลําดับขั้น กจ็ะพบวา สตปิฏฐาน ๔ น้ันงายสําหรับผูมีความเพยีรสม่ําเสมอเพียงใด 

และเม่ือปฏิบตัิมาถึงจุดนี ้ฉันยิ่งเห็นพระปญญาอันเกนิสามัญมนุษยของพระพุทธเจาชัดเจนขึน้ พระองค
ทานหยั่งรูวาจะทําใหนักภาวนามือใหมที่เพ่ิงตั้งไขกาวออกจากจุดเริ่มตนไดอยางไร กับทั้งทราบวาจะทํา
ใหนักภาวนาที่กาวหนาในแตละระดับพัฒนายิ่งๆขึ้นอีกไดอยางไร นอกจากนั้นยังมีขอธรรมตกีรอบไว
รัดกุมเปนอยางดีเพ่ือไมใหผูศึกษาหลงทางไปไหน 

แตกอนฉันมีความสงสัยอยูอยางหนึ่ง คือพระศาสดาทานตรัสวาสตปิฏฐาน ๔ เปนทางเดียวที่จะทําให
บรรลุมรรคผลอยางถูกตอง แลวไฉนจึงมีขอธรรมชื่อตางกันอ่ืนๆเหมือน ‘ซํ้ารอย’ สติปฏฐาน ๔ ได 
ยกตัวอยางเชนทานตรัสไวในมหาปรินิพพานสูตรวาธรรมวินัยอันมีมรรคมีองค ๘ น้ี หากภิกษุประพฤติ
โดยชอบแลว โลกยอมไมวางจากพระอรหันต อยางนี้มิแปลวามรรคมอีงค ๘ ก็เปน ‘อีกทางเลือกหนึ่ง’ 
สําหรับการยกระดับพวกเราจากความเปนปุถุชนกาวลวงขึ้นสูความเปนอริยชนหรืออยางไร? 

มาถึงปจจุบัน เม่ือฉันไดรับความรูทางภาคทฤษฎีเพียงพอ บวกกับความประจักษสภาวะแหงจิตตนเอง 
ฉันก็ทราบชัดวา มรรคมีองค ๘ ก็คือสติปฏฐาน ๔ และสติปฏฐาน ๔ ก็คือมรรคมีองค ๘ น่ันเอง 
ข้ึนอยูกับวาเรากําลังพูดเนนที่การทําความเขาใจกอน หรือวาเนนที่วิธีลงมอืปฏิบัติกอน ถาเนน
ความเขาใจกอนก็เรียกมรรคมีองค ๘ ถาเนนวิธีลงมือปฏิบตักิอนก็เรียกสติปฏฐาน ๔ 

ถึงจุดหนึ่งเราอาจสํารวจวาจิตเรามีองคทั้ง ๘ ของมรรคครบหรือยัง ถาหากวาครบหรือเฉียดครบ ก็
แปลวาจิตมีคณุสมบัติพรอมพอจะบรรลุธรรม คือเราไมมองเฉพาะการเจริญสติตรงทางมรรคผลดวย
เกณฑเชนโพชฌงค ๗ แตจะมองครอบคลุมแบบเบ็ดเสร็จเหมารวมไปทั่ววามี ‘ชองโหว’ ใดยังไมอุด 
ชองโหวเหลานี้อาจเกิดขึ้นเพราะการคิด การพูด การกระทําการตางๆในชวีิตประจําวัน น่ีคือสิ่งที่นัก



 ๑๘๗

ภาวนามักคาดไมถึง นึกวาถาทําสมาธิและเจริญสติกาวหนาแลวก็ไมตองคํานึงถึงเรื่องอ่ืน นับถอยหลัง
เขาสูวินาทีจุดชนวนมรรคผลไดเลย 

เม่ือมองวาองคทั้ง ๘ ของมรรคก็คือสวนประกอบที่ชวยกันรวมมือสราง ‘สภาวจิตพรอมบรรลุธรรม’ เราก็
อาจมองวาถาจิตใคร ‘พรอมประพฤตเิปนอัตโนมัต’ิ ตามแบบฉบบัมรรคมีองค ๘ ทั้งในแงของมุมมอง
ตนเองและโลก ทั้งในแงของปฏิกิริยาโตตอบกับโลกผานการพูดจาและลงมือลงไม รวมทั้งในแงของ
คุณภาพจิตและวธิีกําหนดสต ิก็อาจเปรียบจิตของบคุคลผูน้ันเหมือนลูกศรที่แลนจากแลงอยางถูกทิศแลว 
แหวกอากาศโดยปราศจากเครื่องขวางแลว มีกําลังเพียงพอจะพุงไปปะทะเปาหมายแลว เปาหมายในที่น้ี
ก็คือกิเลสเครือ่งผูกใจซึ่งเราตองการตัดใหขาดนั่นเอง 

ฉันจําไวงายๆวาจิตที่มีความ ‘พรอมประพฤติเปนอัตโนมัต’ิ ๘ ประการนั่นเองคือภาวะทางธรรมชาติอัน
เหมาะสมที่จะเกิดปรากฏการณบรรลุธรรม ไมมีใครอวยพร ไมมีใครทํานายทายทกั และไมมีใครมอบ
อภิสิทธิ์พิเศษใหผูใดประสพความสําเร็จ ถึงมรรคถึงผลไดโดยปราศจากเหตุอันเหมาะสมดังกลาว 

  

องคประกอบทั้ง ๘ ของมรรค 

คําวา ‘มรรค’ แปลวาหนทาง ในความหมายนี้คือแนวดําเนินจิตประการตางๆเพื่อมุงสูความหลุดพน 
ประกอบดวย 

๑) สัมมาทิฏฐิ คือความเห็นชอบ ตามนิยามดั้งเดิมที่แทจริงของพระพุทธองคมุงหมายถึงความรูในสัจจะ
ที่อริยเจาใหความสนใจสูงสดุ ๔ ประการ ไดแกความรูจักทุกข ความรูจักตนเหตขุองทุกข ความรูจัก
ลักษณะที่ดับไปแหงทุกข และความรูจักวธิีดับทุกข โดยยนยอคือเขาใจทั่วถึงในเรือ่ง ‘ทุกขและการดับ
ทุกข’ เปนอยางดีน่ันเอง 

๒) สัมมาสังกัปปะ คือการดําริชอบ มุงหมายเอาความดําริในการออกจากกาม ความดําริในการไม
พยาบาท และความดําริในการไมเบียดเบยีนผูอ่ืน 

๓) สัมมาวาจา คือการเจรจาชอบ หมายถึงการงดเวนจากการพูดเท็จ การงดเวนจากการพูดสอเสียด 
การงดเวนจากการพูดคําหยาบ และการงดเวนจากการพูดเพอเจอ 

๔) สัมมากัมมันตะ คือการกระทําชอบ หมายถึงการงดเวนจากการฆาสัตว การงดเวนจากการถอืเอา
สิ่งของที่เขามไิดให และการงดเวนจากการประพฤติผดิในกาม 

๕) สัมมาอาชีวะ คือการเลีย้งชีพชอบ ละเวนการเลี้ยงชีพที่ผิด 



 ๑๘๘

๖) สัมมาวายามะ คือความเพียรชอบ หมายถึงการทําใหเกิดความยนิดีเต็มใจประกอบความเพยีร มี
อาการประคองจิตไว ตั้งจิตไว เพ่ือมิใหอกุศลธรรมที่ยงัไมเกิดไดบังเกิดขึ้น เพ่ือละอกุศลธรรมที่บังเกิด
ขึ้นแลว เพ่ือสรางกุศลธรรมที่ยังไมเกิดใหบังเกิดขึ้น และเพื่อรักษากศุลธรรมนั้นไวใหตั้งอยูไมเลอืนหาย
จนยิ่งเจริญงอกงามไพบูลยขึ้นเต็มเปยม 

๗) สัมมาสติ คือการระลึกชอบ หมายถึงอาการที่จิตระลึกและพิจารณากายใจดวยหลักที่ปรากฏแสดงใน
มหาสติปฏฐานสูตร 

๘) สัมมาสมาธ ิคือความมีจิตตั้งม่ันชอบ หมายถึงลักษณะจิตที่เปนผลมาจากการเจริญสติอยางตอเน่ือง 
จนกระทั่งมีความเปนหนึ่งอยูโดยธรรมชาติ สงัดจากกาม สงัดจากความฟุง รวมทัง้อกุศลธรรมทั้งหลาย
ทั้งปวง 

การทําความรูจักกับมรรคมีองค ๘ ครั้งน้ีของฉัน ไมใชเพ่ือไวประดับความจําหรือเตรียมทําขอสอบวิชา
พุทธศาสนาเหมือนในอดีต แตเปนไปเพื่อสํารวจตวัเองวายงัขาดองคมรรคขอใด สมควรเสริม
ความสมบูรณขององคมรรคขอใด เพื่อความพรอม เพื่อการเตรียมตวัที่ไมขาดตกบกพรอง 

  

วันที่ ๑: ความจริงที่อริยเจาสนใจ 

เชานี้ฉันเดินผานหนาหองพระ ใจหนึ่งคิดเดินไปเฉยๆอยางเคย แตอีกใจอยากพนมมือไหว สํารวจจิต
ตัวเองก็พบวายิ่งไดดีจากพระพุทธเจาเพียงใด ใจก็ยิ่งเคารพพระองคทานเหนือเศียรเกลาสูงสงขึน้เพียง
น้ัน แมผานหนาหองพระซ่ึงรูสึกวามีรูปแทนพระองคประดิษฐานอยู ก็ชักไมอยากกาวฉับๆดังเคย จิตที่
ออนนอมตอพระองคทานปรงุกายใหคอมหลังลงต่ําที่สดุเทาที่อิริยาบถเดินจะเอ้ือใหคอมได 

ดวยปญญารู ‘ความจริง’ อันเปนปจจุบัน ฉันตระหนักวาตนเองไมไดแสดงอาการเคารพนบนอบพระอิฐ
พระปูนหรือองคปฏิมาทองเหลืองไรชีวิตอยางงมงาย แตไหวเพราะสญัลักษณแทนพระพุทธเจาสะกิด
เตือนจิตฉันใหประหวัดระลึกถึงพระมหากรุณาคุณแหงองคศาสดา มหาบุรุษผูทาํใหฉันมีวันน้ี วันทีต่า
เริ่มสวางจากสภาพบอดสนิทมาชั่วกัปชั่วกัลป 

และสตติามแนวที่พระพุทธองคประทานไว ก็ทําใหฉันเห็นการปรุงแตงจิต เห็นมโนกรรมของตัวเองเปน
ขณะๆชัดเจนไปหมด เห็นถนัดวาจิตเปนผูปรุงอาการทางกาย และในอีกทางหนึ่งกายก็หวนมาเปนผูปรุง
แตงใหจิตเปนไปตางๆ แมแตการยกมือขึน้พนมมือไหวใครก็จัดเปนกรรม มีความหลากหลาย กอราง
สรางนิสัยอยางหนึ่งๆไดดวยการประพฤติปฏิบตัิซํ้าๆจนเกิดความเคยชิน 

รากของการไหวมาจากความปรารถนาทีจ่ะแสดงความเคารพบุคคลอันควรเคารพ แตไมทุกคนที่
ปรารถนาจะไหว และความเคารพก็มีระดับเปนตางๆ บางคนเคารพนอยเพราะไมมีสายใยผูกพนั หรือ
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เพราะใจคอกระดางเยอหยิ่งจองหอง บางคนเคารพมากเพราะรูสึกในบุญคุณอันลกึซึ้งหรือเพราะจิตใจ
โนมนอมลงจนเปนสภาพออนโยนนิ่มนวลเปนธรรมชาติแลว 

สําหรับฉันในวันน้ี ไมวาจะไหวใคร หากมีอาการพนมมือคอมกายแลวยังรูสึกถึงความแข็งของมานะ
ภายในจิต ฉันจะโนมศีรษะลงต่ําเขาไปอีก จนกวาจะรูสึกถึงจิตที่ยนิดีในอาการนอมเต็มใจแลว มีความ
สัมผัสจริงๆแลววา ‘ไดไหว’ แลว 

เม่ือจิตปรุงกาย กายปรุงจิตจนเกิดสภาพออนนอมยิ่ง สวางไสวนาอุนใจในตวัเองยิ่ง ฉันก็หยั่งรูวาสภาพ
จิตอันปรุงขึ้นดวยกรรมดีชนิดนี้จะเปนเหต ุเปนปจจัยใหเกิดผลดีในอนาคต เหตุดียอมไดผลดีเปน
ธรรมดา โดยเฉพาะเมื่อดีเตม็ดวงหนักแนนจนถึงระดับอุนใจไดเชนนี้ ผลขางหนายอมเที่ยงและม่ันคง
ตาม ผลคืออะไร? ผลคือถาพลาดจากมรรคผลในชาตน้ีิ อยางไรฉันก็ตองไดพบพุทธศาสนาอีก และไมมี
ความกระดางกระเดื่องตอพระพุทธเจาหรอืพระอริยสาวก โอกาสที่จะมีเหตุปจจัยใหปรามาสพวกทาน
เปนบาปเปนกรรมใหญหลวงยอมยาก 

นอกจากนี้ จิตอันออนนอมดวยอาการไหวสิ่งศักดิ์สิทธิส์ูงสุด ยอมใหผลเปนความสวางเรืองรอง มี
ความสุขความเจริญ ทั้งในรูปของกําเนิดแหงสุขุมาลชาติ เชนมีผิวกายดี ไมพลัดตกต่ํานาดูถูก ชวงตางๆ
ของชีวิตมักถกูโอบอุมดวยเหตุแวดลอมอันนาอุนใจ กรรมที่ทําเปนประจําเชนการไหวบุคคลอันควร
เคารพนี้ประการเดียว จะเปนที่มาของสิ่งดีๆมากมายหลายประการ 

น่ีคือ ‘ความจริงเกี่ยวกับกรรม’ ซ่ึงฉันไมไดถามใคร แตรูดวยลักษณะประจักษจากภายใน ชนิดที่ถาถูก
คนศาสนาอื่นขูเอาวาไหวรูปเคารพจะเปนเหตุใหตกนรก ฉันก็คงไดแตยิ้มมุมปาก หรือไมก็มองเขาดวย
ความเวทนา การพยายามขูใหกลวัดวยถอยคําอันสมมุติขึ้นเอง จินตนาการขึ้นเอง ปนน้ําเปนตวัขึ้นเอง
ของพวกเขายอมกอความเดือดรอนใหตนเองสาหัส เม่ือเหตุชัว่รายยอมใหผลชั่วราย นึกวากุเรื่องหลอก
คนเขลาแลวจะไดรางวัลเปนยศศักดิ์พิเศษในสวรรคแบบของศาสนาตน ที่แทตองทรมานอยูในอัตภาพ
อันชวนสยองเกินกวาจะถายทอดกันดวยภาษามนุษย 

มองแบบเปรยีบเทียบระหวางเผาพันธุ นับวาชาวตะวนัออกโชคดีกวาชาวตะวันตกที่มีการไหวเปนธรรม
เนียมประจํา เพราะหมายความวามีโอกาสทํากรรมอันเปนทางแหงความเจริญไดบอยกวาชาวตะวันตกที่
เอะอะก็จับมือทาเดียว มีแตกิริยาอันมาจากความรูสึกปรารถนากระชบัมิตรแนนแฟน มีความเปนอันหนึ่ง
อันเดียว ชวนใหเห็นเปนระดับเดียวกันไปหมด ใจเลยถูกปรุงใหเปนอยางสํานวนที่วา ‘กมหัวใหใครไม
เปน’ กันเสียมาก 

การเจริญสตปิฏฐานทําใหฉันเห็นจิต เห็นกรรมตัวเองชัดไปหมด กรรมคือเจตนาจากจิต เปนอาการที่
ปรุงแตงจิตใหมีลักษณะเดนไปตางๆ และ ตัวการเจรญิสติปฏฐานเองแมจะเปนกรรมไมดําไมขาว 
ทวาก็เก้ือกูลใหเกิดความโนมนอมไปในความมักนอยทางกาม ไมหนักแนนพอจะเบียดเบียน
หรือจองเวรใคร เพราะฉะนั้นที่จะกอกรรมทําบาปละเมิดศีล ๕ เชนฆาสัตว ลักทรัพย ผิดประเวณี 
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โกหก และเสพสุรายาเมา ก็เปนเรื่องยาก หรือเปนไปไมไดเลย ซ่ึงน่ันก็แปลวาโอกาสจะเดือดเนื้อรอนใจ
เพราะผลกรรมชั่วยอมลดนอยถอยลงทุกท ีใชกรรมเกาหมดเมื่อไหรก็เริ่มสบายเมือ่น้ัน 

สติปฏฐาน ๔ ทําใหฉันเห็น ‘ความจริง’ ตางๆในโลกมากขึ้นเรื่อยๆ เหมือนถอดแวนสีตางๆออกแลวมอง
โลกดวยตาเปลา จิตที่เปดเผยไรฝามัว มีความเปนกลางไมเอียงไปทางชอบหรือชัง หรือถายังชอบยังชัง
ก็ไมถึงกับถูกครอบงําใหเกดิอคติ ยอมรูจักบุคคล และยอมรับเหตุการณที่เกิดไดตามจริงยิ่งกวาปุถุชน
ทั่วไปที่ถูกครอบงําดวยอคตินานัปการ 

สิ่งหน่ึงที่ฉันเห็นชัดคือคนเราตั้งตนชวีิตขึ้นมาดวยความไมรูเหมือนๆกัน มีสัญชาตญาณเอาประโยชน
เขาตวัเหมือนๆกัน มีกิเลสคือราคะ โทสะ โมหะเหมือนๆกัน จึงมีโอกาสทําทั้งดีและเลวคละกนัตาม
สถานการณบงัคับ ไมควรมีใครไดชื่อวาประเสริฐเพราะวงศตระกูลดี ไมควรมีใครไดชื่อวานายกยอง
เพราะหลักฐานแวดลอมชี้ชดัวาอดีตชาตบิําเพ็ญบุญไวมาก ทุกคนมีโอกาสพลาดไปสั่งสมนิสัยเลวรายได
เทาๆกัน ขณะเริ่มสั่งสมความเลวรายก็แทบไมมีเคาเงาหรือนิมิตหมายใดๆบอกเลยวารากเหงาแหง
ความเดือดรอนเร่ิมตนขึ้นแลวนะ จิตวญิญาณทุกดวงถูกหอหุมไวดวยความไมรู ไมอาจหยั่งไปถึงอนาคต 
ไมอาจเชื่อมโยงถูกวาเหตุแหงกรรมอยางนี้จะทําใหตองไปเสวยวิบากกรรมอยางนั้น ทุกคนถูกกกัขังไว
กับแรงกระตุนกิเลสเฉพาะหนาในวินาทน้ีี อยากคิดอะไรก็คิด อยากพูดอะไรก็พูด อยากทําอะไรก็ทํา 
นับเปนเรื่องนาสลดสังเวชเหลือเกิน 

นิยามของ ‘ความจริง’ สําหรับคนธรรมดาคือ ‘สิ่งที่เห็น สิ่งที่ไดยิน’ หรือบางคนใชชีวติผานประสบการณ
มาถึงจุดหนึ่งจนพบวาความจริงคือ ‘สิ่งที่เราเชื่อวาเปนอยางนั้น’ และธรรมชาติกเ็หมือนจัดสรรรูปธรรม
นามธรรมไวรองรับทุกความเชื่อไดอยางนาอัศจรรย แมกระทั่งความเชื่อที่ตางกันเปนตรงขามกดู็เหมือน
ธรรมชาตชิวยรับรองวาเปนจริงใหทั้งคู! ยกตัวอยางเชนหากใครสังเกตวาแสงนาจะเปนคลื่นเหมือน
ระลอกคลื่นในทะเล ธรรมชาติก็ชวยยืนยนัวาแสงเปนลกูคลื่นจริงภายใตการทดลองแบบหนึ่ง แตถาใคร
นึกสนุกจินตนาการวาแสงอาจเปนอนุภาคเหมือนเม็ดทรายบนพื้น ธรรมชาติก็อุตสาหชวยสงเคราะหวา
แสงเปนอนุภาคจริงๆภายใตการทดลองอีกแบบ! 

ยุคที่มนุษยรูสกึวาฉลาดขึ้นดวยวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีอันกาวไกลนี ้แทจริงแลวถาถามบรรดาหัว
กะทิของโลกที่ทํางานในหองวิจัยคนควาหาความจริงอยางลึกซึ้ง พวกเขาจะบอกวายิ่งไดคําตอบใหกับ
คําถามเกาๆมากขึ้นเพียงใด ก็ยิ่งเจอคําถามใหมๆอันนาพิศวงไรที่สิน้สุด หน่ึงคําตอบอาจเปนที่มาของ
อีกรอยคําถาม 

ฉันเคยคิดเลนๆวาหากเอาความรูในวันนีข้องนักวิทยาศาสตรทุกสาขามารวมกัน เราอาจไดภาพความ
จริงที่ชัดเจนออกมาภาพหนึ่ง คือเราไมรูอะไรเลย ลองถามงายๆแคคําเดียว ทําไมเราตองเกิดมา? 
ถาเอาความรูทางชีววิทยา เคมี ฟสิกส รวมทั้งจิตศาสตรมาประสานกัน เราจะไมไดคําตอบอะไรมากไป
กวา ขีดจํากัดและความไมแนนอนของวิธีพิสจูน นักวิทยาศาสตรไดแตสรางทฤษฎีเพ่ืออธิบายวา
จักรวาลเกิดขึน้จากปรากฏการณบิ๊กแบงก อธิบายไดเปนคุงเปนแคววาเสี้ยววินาทีที่เทานั้นเทานี้ 
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จักรวาลมีขนาดเทาใด อยูในสภาพพิลึกพิลั่นเหนือจินตนาการปานใด แตยังไมมใีครอธิบายไดวามี
เหตุผลอะไรที่จักรวาลตองเกิด 

อยางไรก็ตาม ความจริงที่พิสูจนไมไดชัดๆเหลานั้นแหละเปนที่สนใจของนักวิทยาศาสตรระดับหัวกะทิ
ของโลกทั้งหลายมานาน ถงึพิสูจนไมไดชัดก็พยายามพิสูจนกันตอจากรุนหนึ่งถึงอีกรุนหนึ่งอยูน่ันเอง 
เพียงเพ่ือปลอบกันระหวางมนุษยวา ‘เรามีความรูความเขาใจเกี่ยวกับความจริงเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ’ 

ยากนักหนาที่มนุษยจะหวนกลับเขามาสนใจเกี่ยวกบัความจริงในตนเอง โดยเฉพาะอยางยิ่งตั้งโจทย
ไดถูกตองตรงประเด็นที่เปนคุณคาสูงสุด น่ันคือทําอยางไรจะพนทุกขไดเด็ดขาดแบบไมกลับ
กําเริบข้ึนอีก 

ความจริงโจทยน้ีไมใชโจทยใหมเสียทีเดียว มีชนกลุมนอยที่ดํารงชีวติแบบนักปราชญหรือฤาษีชไีพรตาม
ปาลึกไดเคยตัง้โจทยทํานองนี้กันไวแลว และมีคําตอบทีเ่ขาเปาเสียดวย น่ันคือ แคปลอยวางทกุสิ่งให
ไดเทาน้ัน แตคําถามทีต่ามคําตอบนั้นมาคือ ทําอยางไรจึงจะปลอยวางไดจรงิ แมกระทัง่ความรูสึก
ในตัวตน ตรงนี้มีการคิดคนวิธขีึ้นสารพดั บางก็ใชเหตุผลวาในเมื่อติดกามสุขคือทางไปสูความยึดม่ันถือ
ม่ัน ดังน้ันถาทรมานตัวเองใหเผ็ดรอนสุดขีดก็นาจะปลอยวางเสียไดกระมัง ไมคิดเปลายังทดลองใหเห็น
จริงตามความเชื่อน้ันจนตายดับกันไปมากตอมาก พกพาเอาขอสันนิษฐานเดิมไปพิสูจนกันตอในปรภพ 

พระพุทธเจาไดชื่อวารูจักความสุขอันนาปรารถนาสูงสุดมาทุกรูปแบบแลว ทั้งที่กลัว้อยูดวยกามคุณ ๕ 
ทั้งที่สะอาดผองใสอยูดวยฌานสมาบัติ ๘ อีกทั้งยังไดชื่อวารูจักทุกขเพราะการทรมานตนเองอยาง
อุกฤษฏชนิดไมมีใครในโลกเทียมเทียบ กระทั่งทาน หยุดมองความจริงผานความเชื่อ แลวเปลี่ยนมา
เปน เห็นความจริงในปจจุบันผานสตอิยางใหญ เห็นเหตุปจจัยของสิ่งตางๆตามที่เปนอยูอยางนั้นๆ
ดวยพระปญญาอันลึกซึ้งเกินสามัญมนุษย กระทั่งพบเคาเงื่อนของทุกข ตนตอของภพชาตคืิอ 
‘ตัณหา’ ซ่ึงหมายเอาทั้งความทะยานอยากในกาม ความทะยานอยากไดอยากดีอยากมีอยากเปน 
รวมทั้งความทะยานอยากพนจากสภาพอันไมนาชอบใจทั้งหลาย 

เม่ือฉันเห็นอาการที่จิตทะยานอยากชัดๆในเดือนที่ ๕ ฉันจึงกลับมาทําความเขาใจกับ ‘ตนตอทุกข’ ได
อยางชัดเจนลึกซึ้งยิ่งขึ้นกวาเมื่อครั้งเพ่ิงเริ่มศึกษาศาสนาที่ยังคิดๆเอาเฉยๆ หาใชเรื่องงายที่เราจะระงับ
จิตไมใหทะยานไปยึดอายตนะภายนอกที่ปรากฏยั่วราคะโทสะ ตองอาศัยความเขาใจ อาศัยความคิดสละ 
และอาศัยความเพียรกําหนดสติเขามาในกายใจอยางตอเน่ืองนานพอ 

แนนอนถาไมมีผูนํา ไมมีผูยืนยัน ไมมีผูทําใหคนหมูมากเลื่อมใส ก็คงไมมีใครเชือ่วามนุษยหนาไหนจะ
สามารถทําลายความทะยานอยากใหพินาศไป กับทั้งไมมีใครเดาถูกวาทําลายความทะยานอยากแลวจะ
ไดเสวยรสอันเหนือรสประการใด นาสงสัยวาแลกกันคุมแนหรือกับที่ตองสูญเสียกามอันนาพิศวงหลงใหล
ในโลกไปหมด 



 ๑๙๒

พระพุทธเจาเปนอริยเจาระดับอรหันตองคแรกของโลก หมายความวาทานทําเรื่องเหลือเชื่อไดสาํเร็จจิต
ของพระองคไมอาจเกิดอาการทะยานอยากไดอีก และพระองคก็มีสุรเสียงที่ดังพอจะประกาศกองไปได
ตลอดโลก กับทั้งกังวานนานมาไดจนถึงบัดนี ้สรุปคอืนอกจากจะแกกลาพอจะประหัตประหารกิเลสดวย
ตนเองแลว องคทานยังมีพระกําลังพอจะตั้งศาสนาชี้นําผูมีปญญาใหฆากิเลสตามไดดวย 

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาทุกพระองคสําเร็จอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณไดเพราะพวกทานสนพระทัยใน
สัจจะความจริงเกี่ยวกับเรื่อง ‘ทุกขและการดับทุกข’ อยางยิ่งยวด พระสาวกทีเ่จริญรอยตามบาทพระ
ศาสดาไดก็เพราะสนใจสัจจะเดียวกันนั้นดวย จึงกลาวไดวาสัจจะความจริงที่เหลาอริยเจาใหความสนใจก็
คือเรื่องของทุกขและการดบัทุกขน่ันเอง เพราะเม่ือสนใจแลว ลงมือกระทําการเพื่อความเขาถงึแลว ยอม
เปนผูละทุกขเสียได 

อริยสัจจมี ๔ ขอ ไดแก 

๑) ทุกข คืออุปาทานขันธ ๕ หรือกายใจอันเปนที่ตั้งของอุปาทานนี้เอง เม่ือถึงคราวแกเจ็บก็ทําใหเราตอง
ทนทรมานปวดเมื่อย เม่ือแตกตายเปนเหตุใหพรากจากบุคคลอันเปนที่รักก็ทําใหเราตองรองไหคร่ํา
ครวญทุกขโทมนัส สรุปคือกายใจนี้เปนทกุขดวยสภาพบีบคั้นในตวัเอง แถมยังเปนภาชนะรองรับ
ทุกขเวทนาทัง้ปวงที่เกิดขึน้ระหวางมีชีวติดวย 

๒) สมุทัย คือความทะยานอยาก หรือเรียกสั้นๆวา ตณัหา ก็ได ตณัหาแบบอยากเอามาเปนของตัวก็เปน
แบบหนึ่ง กระทําจิตใหมีสภาพดูดเขามา ตัณหาแบบอยากไลใหพนตัวก็เปนแบบหนึ่ง กระทําจิตใหมี
สภาพผลักออกไป ลวนแลวแตตองออกแรงทั้งสิ้น กระทําจิตใหไมสงบสบาย และยงักอความยึดติดใน
อุปาทานขันธ ๕ เปนเหตุใหเกิดความสบืทอดอุปาทานขันธ ๕ ไมจบไมสิ้น 

๓) นิโรธ คือความดับทุกข โดยความหมายสูงสุดคือดับทุกขอยางสนิท ไมกลับกําเริบฟนคืนไดอีก เปน
รสอันเหนือรสที่รูไดตั้งแตยังครองอัตภาพมีชีวิตเปนมนุษย เปนรสทีพ่ระพุทธองคตรัสวายอดเยีย่มไมมี
รสใดเกิน และก็ไดมีบุคคลชวยเปนพยานยืนยันตามพระองคมากมาย เปนหลักฐานวาพระองคทานไมได
คิดไปคนเดียว 

๔) มรรค คือวิธีเขาถึงความดับทุกข จะเรียกวามรรคมอีงค ๘ ก็ได หรือจะเรียกวาสติปฏฐาน ๔ ก็ได 

สรุปคือความจริงตางๆทั้ง ๔ ขอน้ีมีอยูแนๆ แตคําถามคือเราเห็นความจริงกันแคไหน? เอาแคความ
จริงขอแรกนั้น ถาพูดกันขึน้มา ถาเงี่ยหูฟงกันสักหนอย ก็คลายจะ ‘เขาใจ’ และอือออตามกันไมยาก แต
เอาเขาจริงมใีครบางไมหวังเสวยสุขดวยกายใจนี ้ความหวังเสวยสุขเวทนาอันเนื่องดวยกาย 
ความหวังเสวยสุขเวทนาอันเนื่องดวยใจนั่นแหละ คือตัวฟองวาเราไมไดเห็นซ้ึงเรื่องอุปาทานขันธ ๕ 
เปนทุกขจริงๆ 



 ๑๙๓

เทาที่เจริญสตปิฏฐานมาเกอืบครึ่งป ฉันเห็น ‘ความจรงิขอแรก’ บางวูบๆวาบๆ บางครั้งขณะทีจิ่ตเห็น
กายคืนลมหายใจใหกับอากาศวางภายนอกแลวมีความเรียกรองจะเอาลมอีก ฉันเห็นความทุกขของกาย
ในรูปความทนไมได ความเปนของแตกดับงายถาไรเครื่องชวยประทังชีพ หรือเม่ือเวลาปวยไขแลวกาย
พยศแบบชัดๆ อันนั้นก็เห็นสภาวะทุกขของอุปาทานขันธ ๕ ไดถนัดใจดีเหมือนกัน 

แตนอกเหนือจากนั้นเลา? มีหลักฐานใดบางไหมที่ฉันยังสรรเสริญการมีอยูของอุปาทานขันธ ๕? เม่ือ
สํารวจจริงๆจังๆ ฉันพบวาขณะที่สติหายไปนอกขอบเขตกายใจ จิตยังมีความอาลัยอาวรณ กลวัความไม
มีตัวตน กลัวไมไดชวยเหลือครอบครัวและบุคคลอันเปนที่รัก กลวัไมไดรูไมไดเห็นอะไรเหมือนอยางนี้อีก 
แคน้ีก็ชี้ชัดแลววาฉันเห็นอริยสัจจขอแรกดวยความคิด แตอริยสัจจขอแรกยังไมปรากฏตอจิต
อยางแจมชดัสักเทาใดเลย 

ทวาการสํารวจลงไปถึงระดับจิตน้ันเอง ก็ทําใหฉันเห็น ‘เครื่องผูก’ ใหติดใจอุปาทานขันธ ๕ ชัดเจนขึ้น 
ความอาลัยอาวรณกายใจนี้เอง คือภวตัณหา หรือความอยากมีอยากเปน ตราบใดทีภ่วตัณหา
ยังม ีตราบนัน้ยอมเกิดกระบวนการสบืตอของการมีการเปนเรื่อยไป เอาภาพใหญที่สุด เม่ือถึง
เวลากายนี้แตกดับ จิตที่ยังมีเชื้อกิเลสยอมปฏิสนธิในภพใหมที่สอดคลองกับวธิีคิด วิธีพูด และวธิทีําจน
เปนนิสัยหลักกอนตาย หรือดูเปนภาพเลก็ที่สุด เม่ือยังมี ‘ตวัก’ู อยูในความรูสึก กย็อมเกิดแรงขับดันให
กระทําการเพือ่ตัวกูเปนขณะๆ ไมวาจะตองทําดวยอาการหนาสวางหรือหนามืดก็ตาม อยางเชนเห็นรถ
โผลหัวออกมาจากปากซอยแลวยัง ‘ลืมใหทาน’ บอยๆ ยังรีบเรงเครื่องไปกันเขาไวเพ่ือตวัเองจะไดไม
ตองเสียเวลาชะลอ 

เม่ือยังมีการกระทําเพื่อตวัก ูฉันก็ตระหนกัถึงความไมปลอดภัย ความเปนไปไดทีจ่ะตองทองไกลไปใน
สังสารวัฏ ฉันเคยประจักษใจมาแลวในชวงชีวิตที่ผานมากอนหนาเจริญสติปฏฐานเต็มกําลัง กิเลสยอม
ไมกลัวบาป ไมเห็นบาปเปนโทษภัย ทําอะไรเพื่อตัวกไูดเปนทําทั้งน้ัน 

สําหรับฉันในหวงเวลานี ้ตัณหานั้นจะดูงายในกรณีที่มาในรูปของแรงดันหรือแรงขับหนักๆหยาบๆใหจิต
ทะยานออกไปยึดวัตถุหรือบุคคลอันเปนของภายนอก เพราะจิตทีเ่จริญสติปฏฐานมาดียอมเบาเปนปกต ิ
เม่ือบังเกิดความอยากหนักๆตองรูสึกแตกตางผิดปกตเิปนธรรมดา 

แตเม่ือตัณหามาในรูปของความออยอ่ิง แชจมอยูในหนองน้ําแหงความอาลัยอาวรณ อยางนั้นจะเห็นยาก 
เพราะไมคอยเต็มใจจะเห็น จิตตองมีราวเกาะอยางลมหายใจหรืออิริยาบถที่คงเสนคงวามากๆ เห็นสุข
เวทนาและทุกขเวทนามาหลายรอยหลายพันรูปแบบจนชินชา น่ันแหละจึงคอยเห็นอาการออยอ่ิงอาลัย
อาวรณชัดขึ้น 

ปที่แลวฉันยังเปนนักสะสมตัวยง ฉันชอบหนังสือและซีดีเพลง การสะสมสิ่งเหลานี้ทําใหรูจักจําแนก
สมบัติเปนหมวดหมู ฉันเปนสุขที่ไดรูสึกวา ‘มี’ และเคยเห็นดวยเปนอยางยิ่งกับเกอเธ นักเขียนนาม



 ๑๙๔

อุโฆษทีว่า ‘นักสะสมเปนพวกที่มีความสขุ’ แตบัดนี้มุมมองของฉันเปลี่ยนไป นักสะสมเปนพวกที่ไม
อาจมีความสุขจากการปลอยวางเลย 

ปน้ี วันนี้ ฉันจะรบกับความออยอ่ิงอาลัยดวยทานอยางใหญ ฉันเลอืกหนังสือที่วางบนหิ้งเฉยๆเปนแรมป
ออกมานับรอยเลม ขนใสทายรถไปบริจาคใหกับหองสมุดประชาชนและแหลงรับอ่ืนๆที่เขาจะนําไปจาย
แจกใหผูดอยโอกาสทั้งหลาย นอกจากนั้นยังมาเมียงมองซีดีเพลงอิมพอรตกองภูเขาที่เคยรักเปนนักหนา 
แตปจจุบันมีอารมณแบบสามวันฟงหน่ึงเพลง ตองใชเวลาเกินปกวาจะฟงครบแลววนกลับมาฟงซํ้า เลย
ตัดสินใจเอาไปขายตามยานชุมนุมนักฟงในราคาถูกลง ๓-๔ เทาตัวดวย 

ฉันเห็นความเสียดายปรากฏตัวขึ้นกลางจิตอยางเดนชัด มันทําใหซึมเศราเล็กๆ ทอดตาเหมอหนอยๆ 
แตก็หายขาดเปนปลิดทิ้งเม่ือฉันนําเงินทั้งหมดไปซื้อสังฆทานถวายพระ ๙ รูปที่วัดแหงหน่ึงแถบชาน
เมือง ความออยอ่ิงแปรเปนความวางโลงเบิกบาน ฉันอธิษฐานขอใหบุญและความสุขอยางใหญน้ี จง
เกื้อหนุนใหจิตปลอยวางอุปาทานความยึดม่ันในขันธ ๕ ไดงายยิ่งๆขึ้น 

ความดับของอาการทุรนอยากและออยอ่ิงอาวรณเปนเชนน้ีเอง แมยังไมถึงนิพพาน ก็พออนุมานไดจาก
จิตที่สดใส สวางโพลนเต็มดวงราวกับเขาสมาธิชั้นดี ฉันยิ้มอยางคนที่รูจักอิสรภาพ เชื่อวาคนไมรูจัก
อิสรภาพทางใจไมมีสิทธิ์ยิ้มไดอยางนี้ เปนยิ้มที่ไมแลกอะไรนอกจากใจอันปลอดโปรงจากความออยอ่ิง
อาวรณ 

อะไรอีกที่ยังเสียดายและอาลัยรักเปนนักหนา ฉันคิดขณะเดินตามทางอันขนาบดวยแนวไมใหญครึ้ม ฉัน
ยังใชชวีิตฆราวาสตามปกต ิยังไมคิดบวชอะไร แมสนใจพุทธเชิงปฏบิัติมานาน น่ีเรียกวาความหวงได
หรือเปลา? 

ฉันหยุดยืนมองกุฏิพระ แหงนมองใบไมเขียวตองลมกรูเกรียว จิตใจเยือกเย็นไมคดิเอาอะไร โลกนี้มีที่
เดียวไมนาอยูคือ ‘ใจอันเปนที่ตั้งของทุกข’ นอกนั้นจะระเหเรรอนไปไหนๆก็ตาม ทุกแหงคือสถานที่อัน
นารื่นรมยไดทั้งหมด เขาใจอารมณของผูแสวงหาความหลุดพน ที่ทิง้ไดหมดทุกอยาง เหลือแตตัวเปลาๆ
กับผาหอพันรางกันอุจาดเพียงผืนเดียว… 

สมองของฉันเริ่มคิดอะไรเปนรูปเปนรางมากขึ้น การปลงผมขอบวชนัน้งาย แตการ ‘มีใจ’ ถือบวชนี่สิ
ยาก ฉันจะลองสํารวจตวัเองวาใจเปนพระแนหรือยัง เม่ือแนใจวาใชพระแลวก็นาบวชเพื่อรบกับกิเลสเต็ม
อัตราศึกเสียท ีจะชั่วคราวหรือชั่วชวีิตก็สดุแทแตวาสนาแลวกัน 

  



 ๑๙๕

วันที่ ๒-๕: สัมมาทิฏฐ ิ

จากประสบการณในวันแรกของเดือน ทําใหฉันหม่ันสํารวจตนเองบอยขึ้น วามีสัมมาทิฏฐิหรือความ
เห็นชอบเห็นตรงอยูในระดบัใด ในระดับความคิดนั้นฉนัใหคะแนนตวัเองเต็มรอย ไมมีความลังเลสงสัย
ใดๆอีก ฉันเห็นการเกิด แก เจ็บ ตายเปนทุกข อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกข และถาใหทองอริยสัจจ ๔ ปาก
เปลาก็ทําไดสบายมาก ผูใด ‘รูจัก’ อริยสัจจ ๔ ดวยการพิจารณาเห็นตามจริงผานอาการคิดและ
อาการจดจํากระทั่งเกิดศรัทธาในอริยสัจจ ๔ เต็มที่ ผูน้ันจัดเปนสัมมาทิฏฐิแลวตามนิยามของ
พระพุทธองค 

แตในระดับของจิตที่ ‘เห็น’ อริยสัจจ ๔ น้ันเปนเรื่องยากกวากัน ทันทีที่หนามืดตามัวยินยอมใหเกิด
ความทะยานอยากไดอยากมี ทันทีน้ันแสดงถึงความไมรูจักทุกขแลว ไดชื่อวากอเหตแุหงทุกข
ข้ึนแลว 

ชวงนี้ฉันจึงตามดูความอยากอยางเดียว ไมใชพยายามระงับความอยาก ไมใชภาวนาวาขอความ
อยากจงอยาเกิด แตเห็นตามจริงวาเกิดความอยากขึ้นเมื่อเกิดผัสสะทางคูอายตนะใด แลวดูวา
ความอยากนั้นๆขับดันใหฉันกระทําการอะไรไดบาง รวมทัง้กอทุกขกอความอึดอัด
กระสับกระสายใหกายใจของฉันไดมากนอยเพียงใด 

ฉันดูๆๆจนกระทั่งม่ันใจวาเห็นความจริงประการหนึ่ง น่ันคือเมื่อสติมีกําลังเทาทันความอยาก ความ
อยากจะปรากฏเปนเพียงสิ่งถูกรู และทําอะไรกับจติใจฉันไมได ความอยากนั้นเหมือนไฟ เมื่อ
ปลอยใหลุกโพลงไปโดยไมเติมฟนใหกับมัน เดี๋ยวมันก็มอดไปเอง 

และแมจะยังระงับอาการทะยานอยากไมไดอยางสิ้นเชิงเหมือนพระอรหันต แตฉันก็ประจักษแลววาใจ
ที่ไมแลนไปตามความอยากเปนสุขยิ่ง 

หนทางดําเนินเพ่ือความดับทุกขคือการเอาสติเขามาตั้งรู ตั้งดูอยูในขอบเขตกายใจนี้เอง สตปิฏฐาน ๔ 
หรือการตั้งสติไวที่ฐานอยางถูกตองจงึเปนทางดําเนินอันไมลาสมัย จะผานมากี่พันป หรือจะ
ผานไปอีกก่ีพันป ขอเพียงเปนมนุษย พบพุทธศาสนา ศรัทธาสติปฏฐาน ๔ และมีใจอุทศิตัว ยอม
ไมสายสําหรับการถางทางสูความหลดุพน 

ฉันตระหนักแลววาการเปนสัมมาทิฏฐิอยางแทจริงตองเปนกันที่ระดับของจิต เห็นใหไดเปนขณะๆ
เทานั้นวาดําเนินจิตอยางไรจึงเปนทุกข ดําเนินจิตอยางไรจึงพนทุกข 

แรกเริ่มเดิมทีเม่ือศึกษาพุทธศาสนา ทุกคนคงรูสึกตรงกนั คือดูแลวเหมือนมีอะไรตองเรียนรู ตองจดจํา
กันไมหวาดไมไหว แตขอแคทําความเขาใจ และลงมือเริ่มเดินกาวแรกเพยีงแครูวาหายใจออก
หรือหายใจเขาเทาน้ันแหละ กาวตอๆไปจะตามมาเอง เราจะรูวากิจที่ตองทําเพื่อความพนทุกขน้ัน



 ๑๙๖

ไมยากนัก แตก็ไมใชทําอะไรงายๆอยางเดียวแลวไดกนั เหมือนการร่ําเรียนทางโลก ใครจะเปน
ดอกเตอรทางคณิตศาสตรไดจากการทองสูตรคูณโดยไมตองศึกษาและลงมือวิเคราะหวิจัยอะไรตอใหสูง
ยิ่งๆขึ้นไดเลา? 

แตละวันมีอะไรเกิดขึ้นกับเรามากมาย ทั้งเรื่องภายในและภายนอกไมหยุดหยอน เราจะทําอะไรอยาง
เดียวเชนแคสกัแตกําหนดสติรูไปเร่ือยๆไมได เพราะกิเลสเรียงควิรอกระหน่ําซ้ําทีเผลออยูไมขาดเชนกัน 
และนั่นเปนสวนหนึ่งที่เรงใหฉันสํารวจตนเองตอไปวายังขาดองคมรรคขอใด หรือองคมรรคขอใดมี
แลวแตยังไมบริบูรณ 

  

วันที่ ๖-๑๐: สัมมาสังกัปปะ 

ฉันเคยไดยินวาผูชายจะคิดอยากมีเพศสัมพันธไปทั้งชวีิต โลกเราเคยมีขาวฮือฮาที่ชายชราอายรุวมรอย
ปมีเมียสาวกนัมาแลว ไมนับผูเฒาจํานวนมากที่ตายคาอกเพราะใชไวอากรากันพร่ําเพรื่อ และเฉพาะ
หนาหนึ่งหนังสือพิมพในประเทศไทยสรุปไดวาผูชายไวใจไมไดสักวัยตั้งแต ๑๒ ถึง ๗๐! 

แรกๆฉันนึกวาพอหมดวัยหนุมแลวจะเลิกคิดเรื่องกามกันตามความฝอทางกาย เหมือนถึงจุดหนึ่ง
ธรรมชาติจะตะโกนใสเราดังๆวาพอไดแลว เขาวัดไดแลว เตรียมเสบียงไวเดินทางตอไดแลว แตความ
จริงมิใชเชนนัน้ ตราบใดยงัตรึกนึกทางกาม ตราบนั้นคนเราจะอยากเสพกามไปจนตาย ไมวา
รางกายจะพรอมหรือไมพรอม 

เรื่องนี้ทําใหฉันรูสึกอเนจอนาถใจ ยิ่งสังเกตเขามาในตวัเอง ไมมัวแตอนาถเรื่องคนอ่ืนขางนอก ก็พบวา
แมปฏิบัตธิรรมจนเห็นความไมเที่ยงของกายใจมาหลายเดือน พอเจอผูหญิงสวยๆหุนดีๆที่มีใหเห็นโฉบ
ฉายกันทั่วบานทั่วเมือง ใจก็ยังหวั่นไหวไดอยู ถาชวงเชาจิตกําลังผองๆก็กําหนดเห็นความทะยานอยาก
อันเกิดจากตาประจวบรปู ทําใหสติกลบัมาตั้งฐานไดทนักอนที่ราคะรั่วรดถึงจิตแลวไปกอปฏิกิริยาทาง
กาย แตชวงเย็นบางทีเหน่ือยๆจากงานแลวไมคอยมีแกใจกําหนดสต ิพอเห็นอะไรงามๆแลวยงัเกิด
อาการจองตาคางไดอยูเหมือนผูชายธรรมดาคนหนึ่ง 

สรุปคือการอยูในเมืองทําใหคนเราวนเวยีนตรึกนึกไปทางกามตลอดเวลา บางชวงฉันฝกอินทรียสังวร 
มองเห็นอะไรดวยความสํารวมไดบาง แตก็จะมีชวงที่หลุด ยอมตามกิเลสไปหลายหนเพราะบอกตัวเอง
วาไมใชพระ จะใหเปนพระอิฐพระปูนกลางเมืองนั้นคงยาก 

ถาพูดวากามเปนตนเหตุอุปาทานมือวางอันดับหน่ึง ทําใหยึดวากายใจนี้ของเรา ทําใหเห็นไปวากายใจนี้
ดี ทําใหอยากขอความเปนหนุมสาวชั่วนิรันดรเพ่ือเสพกาม ก็คงไมใชการกลาวเกนิจริง หากไมมีใจคิด
ปลีกวเิวก ไมมีชวงของจิตที่สงัดจากกามเอาเลย จะหวังหลุดพนอยางไรไหว 



 ๑๙๗

ฉันเคยอานขาวหนึ่ง ที่มีคนแกอายุเกินรอยเผยเคล็ดลบัวาอยูยงคงกระพันมาไดปานนั้นเพราะไมเสพ
กามเลยตั้งแตหนุมๆ คนไปสัมภาษณถึงกับพึมพําวาถาอยางนั้นจะอายุยืนไปทําบาอะไร? น่ีคือความ
จริง สวนหนึ่งที่มนุษยทั้งหลายอยากอยูดูโลกนานๆ ไมอยากใหมัจจุราชมาคราชีวิตไปเสียกอนก็เพ่ือจะ
ไดประกอบกามกิจอันนาติดใจนั่นเอง ยังเคยมีหนังมีละครเยอะแยะใหตวัแสดงพูดวาฉันยังไมอยากตาย 
ฉันยังไมมีเมียเลย ถามุขตลกรายทํานองนี้ทําใหคนดูไมรูสึกขัดแยง พลอยมีอารมณรวมวาเสียดายที่ยัง
ไมมีเมียตองดวนตายซะกอนก็แปลวา มนุษยจํานวนมากอยูหรือตายดวยใจบชูากามเปนสรณะ 

พระพุทธองคทรงตรัสไวในอังคุตตรนิกาย เอก-ทุก-ติกนิบาตวาที่เราติดใจตรึกนกึถึงกาม ก็ดวยอาการใส
ใจมองกายโดยความเปนของสวยของงาม ถาหากเรามองเสียตามจริงวากายเปนของสกปรก ใสใจโดย
แยบคายวาตัง้แตศีรษะจรดเทาไมมีสวนใดสะอาดเลย อยางนี้ก็จะเปนการแกลํากลกามเสียได 

ฉันลองทําตามที่ยุคปจจุบันทํากัน คือหาภาพศพนาสะอิดสะเอียนมาด ูเผอิญฉันเปนคนไมมีจินตนาการ
แรง เห็นตับไตไสพุงแดงเถอืกแลวไมคอยกลัว ไมคอยมีอารมณรวม เห็นตามจริงวานั่นภาพเลอืด ภาพ
เน้ือเละเทะของคนอื่น เปนความสกปรกของคนอื่น ไมเกี่ยวกับฉันทีย่ังเนื้อตัวสะอาดสะอาน น่ังดูรูปศพ
อยูดวยความเฉยเมย 

หรือจะเปนเพราะแครูปภาพนั้นตางจากศพจริง ภาพไมมีกลิ่น ไมมีหนอเหม็นแนวเหม็น เพียงภาพ
สยดสยองจะไมติดตาติดใจคนที่ขาดอารมณรวม และบางคนแมมภีาพสยองตดิจิตไปขยายผลตอ
เปนมโนภาพนาขนหัวลุก ก็ทําใหเกิดความหวาดผวาเหมือนเห็นผีมากกวาจะทําใหเกิดความ
แหนงหนายคลายความกําหนัดอยางแทจรงิ 

แลวก็ยอนกลบัไประลึกถึงมหาสติปฏฐานสูตร พระพทุธเจาสอนใหดูกายตนเองโดยความเปนปฏิกูล
กอน จากน้ันจึงคอยขยับจิตไปพินิจดูของคนอ่ืน อีกประการหนึ่ง พระองคทานใหพิจารณาจากผิว
นอกของกายอันไดแก ผม ขน เล็บ ฟน หนังกอน ไมใชใหกระโดดไปชําแหละกอนเลือดกอนเน้ือขางใน
ออกมายลแตแรก 

ทบทวนวามีพระสูตรใดที่พระพุทธเจาตรัสสอนวิธีดูกายเปนอสุภะไวเปนขั้นๆหรือไม แตนึกไปนึกมาพอ
ทวนลําดบัมหาสติปฏฐานสตูรก็รองออกับตนเอง ถาตัง้สติรูลมจนเปนสมาธ ิเม่ือเปนสมาธิใหสติเกาะอยู
กับอิริยาบถปจจุบันในขณะนั้นๆ ก็จะเปนฐานใหเห็น ผม ขน เล็บ ฟน หนังตามตําแหนงที่ปรากฏอยูจริง
อยางไมยากลําบากนัก 

แนวคิดนี้สามารถยืนยันไดจากตติยปาราชิกสิกขาบท เกี่ยวกับภิกษหุลายรูปทีว่านกันฆา เรื่องมีอยูวา
พระผูมีพระภาคประทับอยูในปามหาวัน ครั้งหน่ึงพระองคแสดงเทศนาธรรม สรรเสริญอสุภกรรมฐาน 
คือขอปฏิบัติดูกายโดยความเปนปฏิกูล ตลอดจนพรรณนาคุณของฌานสมาบัติอันมีอสุภะเปนตวัตั้ง 
จากนั้นพระองคทานก็หลีกเรนอยูเพียงลาํพังประมาณสองอาทิตยโดยไมทรงอนุญาตใหผูใดรบกวน เวน
แตภิกษุผูนําบิณฑบาตไปถวายเพียงรูปเดียว 



 ๑๙๘

เหลาภิกษุฟงพระองคสรรเสริญอสุภกรรมฐานทิ้งทายไวแลวก็เลยประกอบความเพียรกันอยางยิ่งยวด 
กระทั่งเกิดความอึดอัดระอา และเกลียดชงัรางกายของตนราวกบัผูหญิงเนื้อตัวสะอาดโดนแกลงเอา
ซากศพงูหรือซากศพสุนัขมาคลองอยูที่คอ 

ดวยความรังเกียจถึงขีดสุด บรรดาภิกษุกค็ิดสั้น ปลงชพีตนเองบาง วานกันปลงชพีใหบางเปนจํานวน
มาก พอพระพุทธเจาเสด็จออกจากที่เรน ทอดพระเนตรเห็นภิกษุบางตาลง ก็ตรัสถามความจากภิกษุผู
ปกติมีหนาทีป่รนนิบัติรับใชถึงเหตทุี่ภิกษุนอยลง ก็ไดรับคําตอบวาเปนเพราะภกิษุจํานวนหนึง่เจริญอสุภ
กรรมฐานแลวรังเกียจกายตนเองจนทนไมไหว จึงสังหารตนเองดวยความสมัครใจ 

พระพุทธองคทราบความตามนั้นจึงเรียกประชุมสงฆแลวตรัสวา ดูกรภิกษุทั้งหลาย สมาธิในอานา
ปานสติน้ีถาพวกเธอทําใหมากแลว ยอมเปนคุณสงบ ประณตี เยือกเย็น อยูเปนสุข และยังบาป
อกุศลธรรมที่เกิดข้ึนใหอันตรธานสงบไปโดยฉับพลัน ดุจละอองและฝุนทีฟุ่งข้ึนในชวงทายฤดู
รอนถูกฝนใหญกําจัดชะลางใหอันตรธานหายไปไดอยางฉับพลัน แนนอนวาอกุศลธรรมในที่น้ีคือ
ความคิดอยากตัดชองนอยแตพอตัว ลาโลกไปเพียงเพราะตระหนกวารางกายนี้ที่แทนาสะอิดสะเอียนยิ่ง
กวาซากหมาเนา 

สมนัยกับที่พระพุทธองคทรงวางแนวปฏบิัติไวตามลําดับในหมวดกาย คือใหเจริญอานาปานสติและ
อาศัยอิริยาบถเปนเครื่องรูใหดีเสียกอน เห็นลมหายใจและอิริยาบถโดยความเปนของเกิดดับ 
ไมใชตัวตนแลว จึงคอยเขยิบข้ึนมาพิจารณากายโดยความเปนของโสโครก ฉันจึงรูสึกวาเห็น
แนวทางแลววาจะเริ่มเจริญอสุภกรรมฐานอยางไร 

ฉันลงทุนเล็กนอย ปกติฉันจะสระผมทุกเชาก็ไมสระ แคอาบนํ้าเพื่อใหเหมาะกับการไปทํางานรวมกับ
ผูคน แตตกเย็นกลับบานไมไดอาบนํ้าอยางเคย ปลอยใหกลไกธรรมชาติเปดเผยความเปนกายที่
ปราศจากการขัดถูชําระลางโดยตัวเอง แถมใหอีกนิดหนึ่งคือออกไปวิ่งเอาเหงื่อมาพอประมาณ ค่ํานั้นไม
ทานขาวรวมกับคนอื่น เขาหองปดประตูขังตัวเองอยูกับอสุภะตามลาํพัง 

ถอดเสื้อยืดออก ลงนั่งดูหัวใจสูบฉีดคอนขางเร็วและแรงหลังออกกําลังเหนื่อยๆ สําเหนียกรูถึงเม็ดเหงื่อที่
เกาะพราวตามใบหนา ลําตวั และแขนขา การผุดชื้นของน้ําเหงื่อทําใหทราบการปรากฏของเนื้อหนังได
ชัดกวาปกติมาก ฉันผูกสตติามรูผิวหนังอันมีนํ้าผุดขึ้นเกาะซึมๆ หายใจออกรูผิวหนัง หายใจเขารู
ผิวหนัง เรื่อยไปนับสิบนับรอยครั้ง กระทัง่จิตไมเหลืออะไรอ่ืนนอกจากความรูสึกในผิวหนัง ซ่ึงเริ่มแหง
เกรอะกรังดวยคราบเหงื่อคราบไคล 

อสุภะเริ่มออกฤทธิ์โชยเขาจมูกเม่ือสิบหานาทีผานไป นึกออกตามพระปาทานพูดเลยวาหนอเหม็นแนว
เหม็นเปนอยางไร เม่ือกําหนดอยูนานๆ ผิวหนังที่หอหุมอิริยาบถนั่งก็เริ่มปรากฏแปลกไป จิตอันตั้งม่ัน
เปนสมาธิรับรูไดคมชัดขึ้น กวางรอบขึ้น เห็นทั่วพรอมทั้งผิวทีใ่บหนา ผิวตนแขนดานในที่แนบติดกับ
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ลําตวั ผิวชวงหนาอกไปถึงทอง รวมทั้งผิวบริเวณตนขาและนอง บางครั้งรางกายเหมือนขยายใหญ 
ผิวหนังอันเกาะไปดวยคราบไคลปรากฏเปนเปลือกไมหยาบที่มีกลิ่นเหม็น 

สติคมชัดเห็นอะไรไดเปนขณะๆ เม่ือตองกลืนนํ้าลายก็รูสึกถึงภาวะเริ่มเนาบูดหลงัจากเคี้ยวศพสัตวมา
เม่ือตอนเชากับตอนกลางวนัโดยยังไมเอายาสีฟนไปถทูําความสะอาด ฉันสําเหนียกถึงอาการเตนที่ออน
ลงของหัวใจ จากที่เม่ือครูสูบฉีดแรง สิ่งเหลานี้เปนภาวะทีคุ่นชินมาเนิ่นนาน แตไมไดเห็นชัดๆตอเน่ือง
เหมือนอยางที่ตั้งใจกําหนดดูนานๆแบบนี ้

รูปวัตถุที่ถูกรูเชนหัวใจและน้ําลายนั้น เปนของซอนเรน เปนของทีต่ั้งอยูใตผวิหนัง ธรรมชาตจิิตเม่ือ
กําหนดสติรูสิง่ใดไปนานๆก็เริ่มเห็น ‘ลักษณะ’ ของสิ่งน้ันขึ้นมารางๆ หัวใจเปนกอนเน้ือเตนตบุๆ ตั้งอยู
ในหวางโพรงกระดูกเปนซ่ีๆ สวนน้ําลายมีสัณฐานที่แปรปรวนงาย มีคุณลักษณะเอิบอาบเชนธาตุนํ้า แต
ขณะเดียวกันก็เหนียวหนืด กลืนแลวไปผสมกับเมือกเสลดในลําคอตอไป 

สติทีต่ั้งม่ันทําใหกายปรากฏชัดอยางตอเน่ือง แตก็แหวงวิ่นเห็นเปนสวนๆบาง ชัดเต็มทั้งตวับาง ตาม
สภาพอันไมเที่ยง แปรปรวนเปนธรรมดาของวิญญาณขันธ น่ังไปน่ังมาเหมือนจิตจะซึมลงสูความโงกงวง
เพราะเพิ่งเหนื่อยวิ่งจนเหงื่อตกมาหยกๆ แตพองวงเชนนั้นก็นึกถึงความสวางแหงทิวากาล ก็รูสกึอุนและ
สวางรอบ เกิดความตื่นเตม็ขยันขันแข็งขึ้นใหม 

ความสวางในครั้งน้ีชวยใหเห็นลวงเขาไปในขอบเขตลบัแลจากจักษปุระสาท เหมือนเห็นกระดูกขาวๆ
และกอนเน้ือแออัดคลายอุปาทาน เพราะสวางแวบวาบแลวเลือนลงไมคงที่ ฉันก็ไมไดพยายามเพงใหม
เปนพิเศษ เพราะทราบดีวาอาการเพงคือการบีบจิตใหคับแคบเปลาประโยชน นอกจากไมเห็นอะไรแลว
ยังเปนทุกขฟรีๆอีกดวย ฉันเพียงกําหนดรูสิ่งที่พอรูไดตามกําลังจิตปจจุบันเชนการหายใจและอิริยาบถ 
รอจนกําลังจิตเพ่ิม รูสึกถึงสภาพพลิกขึ้นสวางของจิตเอง ก็คอยดูผิวหนังรอบตวัเทาที่สามารถทราบได
ตอไป 

เกือบชั่วโมงแหงการสลับสวางกับมืด เห็นกายบางสวนบาง หลายสวนบาง งวงทีก็นึกถึงความสวางใน
เวลากลางวันที พยุงสติใหผานดานความเพลียมาไดหลายครั้งหลายหน กระทั่งถึงจุดหนึ่งคลายจิตยอม
หลับ แตเปนการหลับในภาวะกําลังตั้งน่ิง ภาวะดังกลาวยุบลงเหมือนยืนอยูบนทรายดูดที่มีพลังมหาศาล 
แลวพริบตาตอมาก็เกิดภาวะผุดเดนสวางไสวเต็มดวงเกินขอบเขตคบัแคบของกายแบบฉบัพลนัทันใด 

กายเหมือนเปนกายเดิมที่ปรากฏอวัยวะครบถวน แตการแสดงรายละเอียดตอจิตอยางแจมแจงทําใหรูสึก
ราวกับเปนกายอื่น สรางขึ้นดวยแกว ขางในมีกะโหลก มีโครงกระดูก แออัดดวยกอนเนื้อ สภาวะของจิต
รวมในครั้งน้ีไมเชิงวามีความคงที่แบบฌานแท เปนฌานแควูบเดียวในสองสามวินาทีแรก เหมือนไฟดวง
ใหญที่จุดติดแตไมมีฐานกําลังแข็งแรงพอ ฉันรูสึกถึงความเพลียทางกายที่สงผลกระทบใหสภาพรูสวาง
โพลงแบบลมลุก พอจะดูกายใหชัดวารูปพรรณสัณฐานแตละสวนเปนอยางไร ก็เหมือนกลายเปนภาวะ
เลือนหายวายวาง ไมมีกําลงัพอจะประคองความรูใหตั้งม่ันอยูได 
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แตอยางนอยฌานวูบเดียวก็ทําใหรูเห็นความแปลกแยกแตกตางระหวางจิตกับกาย จิตในภาวะเดนดวง
เปนอิสระจากการครอบงําทางกาย เห็นกายเปนเพียงโพรงที่อาศัย ไมมีความนารังเกียจชิงชังหรือนารัก
นาใครในตนเอง ข้ึนอยูกับความกําหนดไวของจิตวามันเปนอยางไร ธรรมชาติความเปนมนุษยก็
ชางนาพิศวงเหลือแสน มีความจริงรองรับทุกความเชือ่ ทุกมุมมอง อยากดูแคผิวนอกใหเห็นเปนของ
สวยงามก็ได อยากดูลึกเขาไปถึงตับไตไสพุงใหเห็นเปนของนาคลื่นเหียนชวนใหอยากอาเจียนก็ไดอีก 
สองมุมในหนึ่งเดียวแบบเบด็เสร็จจริงๆ 

พอเบื่อน่ังก็ลุกขึ้นเดินจงกรม ฉันไมอาลัยฌานวูบเดียวเทาไหร เพราะแมนยําวาสิ่งที่ตองการคือ
ความรูสึกในอสุภะแหงกายตน เพ่ือความไมตรึกนึกทางกาม สองนาทีแรกฉันเดินจงกรมแบบรูเทา
กระทบเฉยๆเพื่อเรียกสติใหเขารองเขารอย แตพอจมูกเริ่มไดกลิ่นเหม็นห่ึงจากหนังศีรษะที่ไมไดสระสาง
ตามเวลา จิตก็เริ่มหมายรูในอสุภะ หรือที่เรียกวาเกิด ‘อสุภสัญญา’ ขึ้นมาอีก 

ในความรูสึกถงึอิริยาบถเดินที่หัวกับเทาเดนพอกัน ฉันรูสึกถึงความสกปรกของหนังศีรษะผานกลิ่นเหม็น
กระทบจมูกกอน แตจิตเริ่มน่ิงเขาที่ตั้งม่ัน การรับรูจากภายในก็แปลกไป ตามธรรมชาติของจิตที่ปกแนว
อยูกับอารมณเดียว จิตยอมตัดการรับรูทางประสาทตาออกไป เชนบัดนี้เหลือแตการรับรูที่กลุมผมบน
หนังศีรษะ ก็เกิดนิมิตขึ้นคลายตาเห็นเศษผมที่กองบนพื้นในรานตัดผม แตเห็นครูหน่ึงก็แวบกลบัมารับรู
สิ่งแวดลอมในหองนอนตามเดิม ตอเม่ือจิตตั้งม่ันแนวแนกับกลุมผมบนหนังศีรษะอีกครั้ง ก็เกิดนิมิตกลุม
ผมขึ้นอีกท ี

อันเนื่องจากกลิ่นเหม็นยังตดิจมูกเปนอสุภสัญญา เม่ือปรากฏนิมิตกลุมผมตรงตามตําแหนงที่ตัง้ คือบน
หนังศีรษะ ก็เกิดความเห็นกลุมผมเหม็นๆนั้นนารังเกียจ ยิ่งนิมิตชัดกลิ่นยิ่งชัด หรือเม่ือจมูกไดกลิ่นชัด
นิมิตก็พลอยชดัตาม คลายอยูๆก็เจอกองขยะเนาๆบนพืน้สกปรกอยางไรอยางนั้น 

ธรรมดาคนเราไมชอบทนกบัของโสโครก แตน่ีของโสโครกอยูบนกบาลตนเอง เหมือนคนไมรูตัวยกเอา
แพสวะมาเทนิหัวเดินไปเดนิมา คราวนี้จะใหทําอยางไรละ? ฉันชักใจไมดี ยายที่ม่ันของสติเปลีย่นมา
กําหนดรูเทากระทบแทน แตก็ไดตระหนักในบัดนั้นวา ถาอสุภสัญญาปรากฏชดัแลวแมแตแวบเดียว 
จิตจะรูสึกถึงความสกปรกในกาย ณ ตําแหนงน้ันๆไมจางไปงายๆ อสุภสัญญาจะมีจังหวะยอน
หวนกลับมาเรื่อยๆ เพราะจิตที่น่ิงตัง้มั่นเปนสมาธิยอมมีธรรมชาติเห็นตามจริงเปนธรรมดา ก็
ธรรมดาสิ่งใดเปนของสกปรก จิตยอมเห็นสิ่งน้ันแสดงความสกปรกชัด ไมอาจบิดเบือนเปนอ่ืน
ไปได 

ฉันกําหนดรูความอึดอัดระอาอันเปนทุกขเวทนาชนิดหนึง่ ยอนกลับไปทบทวนจุดมุงหมายเม่ือเริ่มตนวา
ทําอะไรอยางนี้อยูทําไม ก็ตอบตนเองไดวา ‘เพ่ือความดําริออกจากกาม’ 

เม่ือไดคําตอบชัดเจนกับตนเองก็กัดฟนกําหนดรูตอไปอีก เม่ือกําหนดตอก็เกิดความเห็นสลับกนัระหวาง
เศษซากขยะบนหัว กับนิมิตกลุมผมดําๆเปนเสนๆทีส่งกลิ่นเหม็นออกมาจากฐานที่ตั้งคือหนังศีรษะ 
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บางขณะจิตใหญขึ้นจนรูสึกและสํานึกตางไปจากตัวตนเดิมๆ คลายเปนคนปาดิบๆเถื่อนๆไรความ
ศิวิไลซกําลังเดินทอมๆอยูในสถานที่อันไมคุนเคย หองนอนเดิม สิ่งแวดลอมเดิมๆนั่นแหละ แตความรูสึก
ผิดที่ผิดทางเหลือเกิน 

จากความเปนคนปาดงดิบ พอจิตวางเฉย ไมยินดียินรายนานเขา สํานึกก็แปรไปอีก คลายคุนเคยยิ่งกับ
การเดินจงกรมพิจารณาความเปนอสุภะของกาย คุนเคยยิ่งกับการเห็นโหนกนูนและปุมปมตางๆที่ยึด
เน้ือหนังไวกับที ่เหมือนมองผานกลองสามมิติเห็นขุมขนและคราบไคลบนแผนหนัง เปนการเห็นที่
อธิบายยาก ไมเหมือนสายตามองออกไปเห็นวัตถุภายนอก แตเหมือนรับรูออกมาจากจุดศูนยกลางอัน
เปนที่ตั้งของจิตพรอมกันโดยรอบ ไมถึงกับถวนทั่วละเอียดทุกกระเบียดเนื้อ ทวาก็คลุมๆคลายตระหนัก
วามีโครงกระดูกยัดทะนานกอนเน้ือกําลังเคลื่อนไหวอยู โดยมีแผงผิวหนังปกคลุมขางนอกบังตาไวจาก
สิ่งอุจาดนาคลื่นเหียนภายใน 

ฉันคุนภาวะเดินจงกรมรูอสุภะเหมือนเคยทํามากอนเม่ือไมนานมาน้ี เพียงแตลืมไปชั่วคราว พอจิตเขาไป
คลุกเคลาเปนอันเดียวกับความคุนนั้น ก็เกิดความรูสึกเหมือนจีวรพระเกาคร่ําคราหมคลุมแทนชุดเสื้อ
กางเกง ไมถึงกับตกใจ แตก็ทําใหรูสึกแปลกๆ เตือนสติตนเองวาจิตกําลังเขมขน เม่ือเกิดสัญญาใด
ปรากฏขึ้นในขณะนี้ สัญญายอมเขมขนและแนวนานเปนทวีคูณไปดวย 

ฉันไมเหลือบลงต่ําเพื่อดูดวยประสาทตาวามีจีวรพระปรากฏแทนเสื้อกางเกงจริงหรือไม แคทําไมรูไมชี้ 
คิดวาสัญญาไมเที่ยง สัญญาเปนเพียงพยบัแดดที่เหมือนมีแตไมเคยมีตัวตนอยางแทจริง ขณะเดียวกันก็
ไมเรงรัดใหสัญญานั้นสาบสูญ แครูแคดูเฉยๆอยูในอาการเดินจงกรมเชนน้ัน 

เม่ือความรูสึกเกี่ยวกับความเปนพระปรากฏชัดขึ้นอีกนิดหนึ่ง การเดินและสิ่งแวดลอมก็เหมือนหายหน
ไปชั่วขณะ บงัเกิดนิมิตชัดวารอบดานเปนราวปา ฉันกําลังอยูในอัตภาพซอมซอแบบพระธุดงคเดนตาย 
แสวงหาพระนิพพานอยูในปาเขาแบบไมหวงชีวติ น่ีกระมังการระลึกชาติแบบฟลุกๆ คือเคยทํากรรมฐาน
อยางใดมามากในชวงชวีติกอน พอมาทํากรรมฐานนั้นอีกก็ไดจิตแบบเดิมที่พอดีกัน เรียกสัญญาเกา
กลับคืนมาชัว่คราว ชั่วขณะที่จิตตั้งม่ันในกรรมฐานอันเคยคุนน้ันๆ 

กะพริบตาปรบิๆ ภาพราวปาเลือนหายไป กลับมาเปนอัตภาพหนุมเมืองในเสื้อกางเกงคนเดิม ถอนใจ
ยาวเหลือบมองสภาพปจจุบัน น่ีก็แคอีกอัตภาพหนึ่ง น่ันก็แคอีกอัตภาพหนึ่ง ฉันยังไมน่ิงนานขนาด
ระลึกไดถูกวาตัวเดิมชื่อเสียงเรียงนามใด เกิดในสมัยไหน หรือกระทั่งเปนเพียงนิมิตอุปาทานไรแกนสาร
หรือไม แตรูแจงประการหนึ่งคือจิตสาํคัญมั่นหมายอยางไร ภพหรือสภาวะแหงความเปนเชนน้ัน
ก็ตองปรากฏขึ้นเปนธรรมดา ไมทางใดก็ทางหนึ่ง อาจจะไปปฏิสนธิในภพภูมิที่มีความเปน
เชนน้ัน หรืออาจจะปรากฏนิมิตข้ึนในมโนทวาร ลอใหจิตสําคัญมั่นหมายวาเปนตน ตนเปนน่ัน
เปนน่ี 
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เม่ือพิจารณาอยูเชนนั้นจิตก็คลายจากความถือม่ัน เดินจงกรมตอโดยไมสนใจวากายใจนี้เปนใคร ชื่อ
นามสกุลใด เพราะความจริงยิ่งกวาชื่อเสียงเรียงนามคือรูปพรรณสัณฐานกายอันกําลัง
เคลื่อนไหวเปนอิริยาบถเดิน และในอริิยาบถเดินน้ีสกปรกตั้งแตศีรษะจรดเทา ขางในยัดทะนาน
อยูดวยตับไตไสพุงและขี้เยี่ยว หาความสะอาดไมไดแมแตเทาปลายกอย เคยเห็นถุงใสอึแลว
รูสึกรังเกียจอยางไร ตองรูสึกรังเกียจกายนี้ยิ่งกวาน้ัน เพราะไมใชจะมีแคอุจจาระ ยังคละปนอยู
ดวยปสสาวะและน้ําเลือดนํ้าหนองเคลากันมั่วไปหมด 

ในระดับจิตขณะนั้นไมถึงกับเหมือนตาทพิยแทงทะลปุรุโปรง แตก็ ‘รูสึกชัดวามี’ คือเห็นโครงสัณฐานของ
รูปเดินชัด แลวก็มีความทรงจําเกี่ยวกับเครื่องในมนุษยประกอบอยูกับสติดวย ประโยชนไมข้ึนอยูกับ
ระดับความเห็นที่หยาบหรือละเอียดเพียงใด ประโยชนตามเปาหมายสูงสุดของอสุภกรรมฐาน
คือทําใหเลิกตรึกนึกทางกาม ธรรมชาติมีอยูอยางนั้น ขึ้นอยูกับจะตั้งจิตใหเกิดมุมมองเห็นอะไร และ
เห็นอะไรแลวเกิดสิ่งใดตามมา แนนอนจะไมมีใครวา หากเราตั้งจิตไวเห็นแตผวิพรรณอันเรียบลื่น ดู
ประเสริฐกวาสัตวชนิดอ่ืนๆในโลก แตเห็นตามอัตโนมัติเชนนั้นแลวยอมเกิดราคะเปนธรรมดา ตรึกนึกถึง
การเสพกามเปนธรรมดา ตอเม่ือเห็นตามจริงโดยความเปนอสุภะ ความฝอตัวทางราคะยอมปรากฏขึ้น
แทน 

ชวงสามวันนีฉ้ันตั้งหนาตั้งตาดูกายอยางเดียว เห็นหนอเหม็นแนวเหม็นเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆอยางไมเคย
เปนมากอน การปฏิบัตธิรรมภาวนาเต็มอัตราก็เชนน้ีเอง ยิ่งเวลาผานไปยิ่งเห็นอะไรที่ไมเคยเหน็มากขึ้น 
เพ่ือความลดลงของกิเลส ตัณหา มานะจนกวาจะหมดสิ้นเด็ดขาด น่ันแหละถึงไมตองเพียรพยายามใดๆ
อีก 

พอเพียรกําหนดกายจนเกิดอสุภสัญญาติดจิตเกือบตลอด ฉันจึงพบวาการไมมีร้ัวปองกัน ปลอยใหราคะ
รดรั่วได ไมใชทางดําเนินอันเปนไปในสตปิฏฐาน พอเกิดอสุภสัญญาเต็มขนาดแลวจึงเห็นวาที่ผานมาฉัน
มีชองโหวใหญๆอันใดอยู แตถาไมปฏิบตัิก็จะนึกวาชางเถอะ มีบางนิดหนอยก็ไมเปนไร แครักษาศลี ๕ 
ก็นาจะพอ กับทั้งทึกทักแบบเขาขางตวัเองอยูลึกๆวาแมแตโสดาบันบุคคลก็ยังมีราคะได มีสามี
ภรรยาได มีบุตรธิดาได การปฏิบัติเพื่อมรรคผลชั้นตนก็คงปลอยใหกามยอมกายยอมจิตไดบาง 
ถาไมหมกมุนมากก็คงไมถึงกับขวางทาง 

แนวคิดทํานองนี้อาจเปนที่ถกเถียงกันไมรูจบ ปุถุชนมักเขาขางความเชื่อของตัวเองโดยไมจําเปนตองมี
หลักเกณฑพิสูจน แตถามองใหชัดวาพระพุทธเจาตรัสถึงองคตางๆของมรรคแทๆไวอยางไรกค็งไมตอง
เถียงกัน หากขาดดําริออกจากกามเปนระยะเวลานานเพียงพอ อยางไรความตรึกนึกทางกามก็ตองหวน
กลับมาวันยังค่ํา และอาจบอยอยางนึกไมถึง เพราะเคยชินกับการขาดสติไมรูตวั 

แนววธิีการรักษาโรคทางใจของพระพุทธเจาจะเหมือนแพทยหัวกาวหนาในปจจุบัน ที่แนะนําให
ประชาชนปองกันตัวกอนทีจ่ะเกิดโรคภัยไขเจ็บใหตองตามแกกันทีหลัง อสุภสัญญาเปนภูมิคุมกันความ
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สวยและความมีสัดสวนเยายวนตาของรูปหญิงไดจริง บางขณะเม่ือจิตหนักแนนทรงกําลังแลวทอดตา
มองเห็นสาวๆ ฉันจะเห็นเกินประสาทตาเนื้ออนุญาตใหเห็น เพราะอํานาจอสุภสัญญาแรงๆที่อยูในสมาธิ
จิตครอบงําการเห็นทางตาดวยนิมิตทาบซอน ซ่ึงความปรากฏของนิมิตจะมีไดหลากหลาย เห็นตัวเองถึง
ระดับไหนก็จะเห็นคนอ่ืนโดยความเปนอยางนั้น เชนแทนการเห็นผิวหนังขาวสวย ก็กลายเปนผิวหนังที่
เหอขึ้นเปนผืน่ เปนปนคราบไคลเหมือนคนไมไดอาบนํ้า ความรูสึกในจิตขณะเหน็คือทุกจุดหมักหม
มดวยเชื้อโรค 

เรื่องนิมิตซอน เห็นเราเปนปฏิกูลอยางไร เห็นคนอื่นเปนปฏิกูลอยางนั้น จัดเปนสิ่งที่พระพุทธเจาตรัสไว
ในมหาสติปฏฐานสูตร แตปจจุบันเปนที่วพิากษวิจารณกันกวางขวาง วาเปนความเห็นที่ไมถูกไมตรง
เหมือนภาพหลอน ตรงนี้กต็องยอนกลับไปที่จุดใหญใจความคือเราตองการเห็น ‘ความจริง’ แบบไหน 
ถาความจริงทางตาก็คือมนุษยถูกหอหุมดวยผิวหนังเรยีบลื่น ทําความสะอาดกันเชาเย็นใหดูดีเรียบรอย 
แตถาจะเอาความจริงในกายก็ตองวามันแออัดยัดทะนานดวยสิ่งโสโครก หมักหมมกวาทอสวม
ทอขยะที่อุดตันทุกชนิด และนาสนใจวาการสองเขาไปเห็นความจริงชนิดน้ันดวยจิต ผลคือจะ
ทําใหลดภาวะทะยานอยากของใจ อันนําไปสู ‘ความจริงที่อริยเจาสนใจ’ คือรูเห็นอริยสัจจ ๔ ใน
ที่สุด 

สรุปงายๆ แตกอนถาใครมาบอกใหละกาม ฉันคงบอกวา เรื่องอะไรละ? แตตอนนี้ตอบตวัเองไดเลยวา
เรื่องอะไร ก็เรื่องเตรียมจิตใหพรอมถึงมรรคถึงผลนะซี! 

สัมมาสังกัปปะยังมีเรื่องของความดําริละพยาบาทและความดําริละการเบียดเบียนจองเวร คือทาํจิตให
เปนผูไรพิษภัยตอคนและสตัว ซ่ึงฉันก็หม่ันแผเมตตาเสมอๆตั้งแตเดือนที่ ๒ พอถึงวันน้ีความดําริทั้ง
ในทางพยาบาทและเบียดเบียนจึงเหมือนสูญสลายหายหนแทบไมเหลือซากอยูเลย จึงใหคะแนนตัวเอง
วาผานสําหรบัแงน้ี 

  

วันที่ ๑๑-๑๔: สัมมาวาจา 

เย็นวันหนึ่งฉนัอยากออกกําลังกายและสดูอากาศที่สดชื่นบาง จึงเลือกขี่จักรยานเสือหมอบไปตามถนน
หลังหมูบาน ซ่ึงสองฟากฝงชอุมเขียวดวยแมกไมนานาพันธุ 

ขณะขี่จักรยานฉันก็ทบทวนไปดวยวาองคมรรคขอที่วาดวยสัมมาวาจาของฉันเปนอยางไร มีไหมที่ยังพูด
เท็จ พูดสอเสียด พูดคําหยาบ และพูดเพอเจอ ก็ตอบตนเองวาดูเหมือนเร่ืองพูดเพอเจอยังมีบางเปนครั้ง
คราว เวลาอยูพรอมหนาพรอมตากับสมาชิกในครอบครัว แตเปนนิสยัในการพูดเลนแบบเกาๆทีย่ังหวง
ไวเพ่ือรักษาบรรยากาศเดิมๆมากกวาจะไรสติแบบขาดลอย 
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ฉันมองแบบทบทวนยอนไปในอดีต เม่ือสมัยมัธยมตนกบัปลายที่เห็นการโปปดมดเท็จเปนเรื่องทาทาย
ความสามารถวาจะทําหนาตายหลอกชาวบานไดแนบเนียนขนาดไหน ในชวงนัน้จิตเหมือนตดิตอรับรู
โลกความจริงแคครึ่งเดียว อีกครึ่งหน่ึงอุดอูอยูขางใน ตองคอยระวัง กลัวใครเขาจะรูความลบั จิตแบบนั้น
จะเชื่อและหลงวาตวัเองเกง แตขณะเดียวกันก็กลัวพลาด ถามองออกมาเปนลักษณะเดี่ยวๆกต็องวาเปน
จิตที่หลอกตวัเองวาแน แตแทจริงคือจุกอกดวยอาการระแวดระวัง จัดเปนชีวติที่อุดมทุกขแบบหนึ่ง แต
อกุศลธรรมกบ็ังตาใหเห็นเพ้ียนเปนสนุกนาตื่นเตนไปได 

คนสมัยน้ีโกหกกันเปนวาเลน โกหกกันจนไมรูสึกวาเปนเรื่องผิด ถึงขั้นคิดวาใครจับไดก็ชาง เพราะทั้ง
บานทั้งเมือง จะผูใหญผูนอยก็เปนเหมือนๆกันไปหมด ผลกรรมอันเกิดจากการชอบพูดปดเปนอาจิณมี
อะไรบางฉันไมรู แตถาดูกนัตรงผลทีเ่กดิกับจิตอยางเดียว ฉันก็พบอยางที่พระพุทธเจาตรสัไว คือคน
โกหกทั้งรูแกใจวาไมใชเร่ืองจริงน้ัน อาจทําชั่วอยางอ่ืนไดทุกอยาง จิตที่กลาโกหกแบบหนาตาเฉย
น้ันไมใชเลวแบบธรรมดา และถาโลกนีเ้กลื่อนกลนไปดวยคนเลวมาก คนสวนใหญก็ยอมขาดกําลังใจทํา
ดี แปลวาใครมาเกิดในโลกนี้เวลานี้ตองระวงัตวัใหดี เพราะบรรยากาศชวนใหเห็นผิดเปนชอบ
น้ันมีมาก อยาวาแตจะเพียรภาวนายกจิตวิญญาณขึน้ใหถึงมรรคผลนิพพานเลย อาการโกหกเกงเปน
ไฟแลบน้ัน เห็นไดดวยจิตชัดทีเดียววาปฏิรูปเปนแรงดึงดูดใหไหลลงต่ํา เหมือนมีหลุมดําซอนแฝงอยู
เบื้องหลัง จะคิดจะทําอะไร โดนมันดูดลงต่ําตลอด ชักหนาชักตาใหเสแสรงตลอด บางเรื่องไมนาตอง
โกหกก็โกหกเลนเสียอยางนัน้เองดวยความเคยนิสัย 

พอเห็นเงากรรมได ฉันก็มานั่งแปลกใจวาแตกอนทําไมไมเห็น ความจริงมันปรากฏใหรูสึกสัมผสัอยูโตงๆ
ราวกับสามารถเห็นรูปทรงสีสันดวยตาเปลา อาจจะเพราะมนุษยสวนใหญถูกสอนใหเชื่อสิ่งที่ตาเห็นและ
หูไดยินมากกวาใจสัมผัส แตถาใครมีโอกาสเจอผูคนหลายๆประเภทชนิดรูจักหนา รูจักนิสัยลึกๆ บางทีก็
สั่งสมประสบการณสัมผัสทางจิต พอจําแนกคนดวยกระแสจิตไดเหมือนกัน แตคงไมมีคุณภาพแมนยํา
แจมชัดไดเทาผูที่ฝกรูเวทนา สัญญา สังขารของตนเองอยูตลอดเวลาแนนอน 

สําหรับการพูดจาสอเสียดหรือดาทอนั้น ทบทวนจากตนเองในอดีต และดูเอาจากคนรอบขางทีมี่รสนิยม
ในการวารายเปนนิตยแลว ก็เห็นชัดคลายจิตพนไฟรอนๆ บางทีแลบออกมาพรอมคําพูด บางทีแลบ
ออกมาจากศีรษะขณะกําลงัตั้งใจจะพูดเลยทีเดียว จิตที่ใหความรอนยอมไมอาจน่ิงเย็นไดนาน ถึงแม
ภาวนาดีเพียงใด ใจก็เหมือนถูกเสียดสีดวยอกุศลธรรมอยูไมขาด 

เม่ือคิดถึงคําหยาบอันเปนวจีทุจริตอีกชนิดหนึ่ง ฉันก็เกิดความคิดชนิดจิปาถะขึน้ คือรูละวาคาํหยาบ
หมายถึงถอยคําศัพทอันเผด็รอน เปนไปเพื่อความระคายโสต รากของคําเหลานั้นสงมาจากจิตที่มีโทสะ
เปนฐานอยู แตเหตใุดในบางสูตรเชนปลนิทวัจฉสตูรจึงแสดงไวเปนหลักฐานวาพระอรหันตยังพูดคํา
หยาบไดอยู กลาวคือมีภิกษุนามวาปลินทวัจฉะชอบเรียกใครตอใครวาไอถอยๆ จนพระในเวฬุวนัตองไป
ทูลฟองพระพุทธองค ซ่ึงพระองคทานก็เรยีกมาสอบสวน พอพระปลนิทวัจฉะยอมรับตามนั้นจรงิ พระ
ศาสดาก็กําหนดดูอดีตชาติของทาน แลวตรัสกะภิกษุทัง้หลายวา ดูกรภิกษุทั้งหลาย เธอทั้งหลายอยา



 ๒๐๕

ถือโทษวัจฉภิกษุเลย วัจฉภิกษุหาไดมุงประทุษรายไมขณะเรียกภิกษุทั้งหลายดวยวาทะวาไอ
ถอย วัจฉภิกษุเกิดในสกุลพราหมณ ๕๐๐ ชาติไมขาดสาย ก็แตวาที่เรียกใครๆเปนไอถอยนั้น 
วัจฉภิกษุประพฤติมานาน และดวยความเคยชินน้ัน จึงมาประพฤติอีกในกาลน้ี 

สรุปคือคําหยาบอยางไรก็สะเทือนโสตผูฟง ไมทําใหรูสึกดี ไมทําใหรูสึกเลื่อมใส ไมทําใหรูสึกเชือ่วาจะใช
หรือแมแตใกลเคียงความเปนอริยะ แถมองคหน่ึงของมรรคยังตองการสัมมาวาจาเสียอีก แตพระอรหันต
บางองคทานยังติดวาสนา หรือนิสัยทางคําพูดไปในทางลบไดอยู น่ีนับเปนเรื่องนาฉงน 

ขณะน้ันเอง เผอิญฉันปนจักรยานมาถึงหนาบานหลังหน่ึงซ่ึงกําลังอยูในระหวางกอสรางเสริมเติมอาคาร 
เบื้องหนามีคนงานกอสรางชายหญิงคอนขางมีอายุ ๕ คนกําลังดุมเดินจะกลับบานกลับชอง ทั้งหมดคุย
กันเสียงขรมในอารมณผอนคลาย เม่ือฉันจะขี่จักรยานผากลางพวกเขาซึ่งเดินอยูเกือบเต็มถนน ก็
กําหนดจิตใหยางจักรยานบดกรวดหินบรเิวณนั้น ดวยกระแสสะเทือนแบบจงใจใหเขาหูพวกคนงาน จะ
ไดรูสึกตัวและหลีกทางกัน เพราะฉันกําลังขี้เกียจรองบอกขอทางดวยปาก 

อาจจะดวยความขี้ตื่น หรืออาจจะเพราะกระแสจิตฉันแรงไปหนอย เลยมีผูชายคนหนึ่งที่ยินเสยีงยางบด
ถนนดังแกรบกราบไลหลังมาเกิดความตระหนกตกใจขวัญบิน ดูแลวเขาคงนึกวาเปนรถใหญหรือ
มอเตอรไซคทีค่วบมาอยางบาเลือดจะเขาชนหลัง เลยตาเหลือกกางปกเอียงกระเทเรหลบเขาขางทาง 
พรอมกับตะโกนเสียงดังเปนของลับเพศชายที่อยูในสภาพยับเยิน ขณะเดียวกันพรรคพวกที่มาดวยกันก็
พลอยแตกตื่นขวัญหนีตามเพราะนึกวาคนแรกรูวาเกิดอะไรขึ้น ผูหญิงกระเจิงไปในทิศตรงขามพรอม
อุทานดังๆคลายของลับเพศหญิงตกหลนที่หนองน้ําแถวนั้น เรียกวากางปกหลบไปคนละทางสองทาง
ดวยอุปาทานพาไป กลายเปนภาพนาขบขันที่ฉันอดกัดปากขําไมได และอึดใจตอมาก็ไดยินเสียงพวก
เขาหัวเราะไลหลัง คือเม่ือเห็นเสือหมอบของฉันผาวงไปก็โลงอกที่ไมใชรถใหญดังอุปาทาน ฉันไมไดหัน
หลังมาขออโหสิที่ทําใหตกใจโดยไมเจตนา แคเดาถูกวาบรรดาคนงานจะคุยแกเกอกันทาไหน ลงเอยทุก
ฝายเห็นเปนเรื่องบังเอิญที่นาขบขันกันหมด 

ฉันยิ้มรื่น ไดเห็นชัดวา ‘ภาษาจิต’ เปนอยางไร จําแนกจิตวิญญาณออกเปนชาตชิั้นวรรณะตางๆอยางไร 
ขณะที่พวกคนงานอุทานเปน ‘ภาษาหยาบ’ น้ัน ฉันไมรูสึกถึงความรอนแรง ไมรูสึกถึงจิตที่หยาบ
กระดาง ไมรูสึกถึงเจตนามุงรายแฝงฝงอยูในคําพูดเลยแมแตนอย พวกเขาไมไดตัง้ใจพูดคําหยาบ แตแค
อุทานออกมาจากพื้นจิตพ้ืนใจระดับน้ันของเขา 

การ ‘อุทานเปนคําหยาบ’ กบัการ ‘ดาทอดวยเจตนาใชคําพูดหยาบๆ’ น้ันใหโทษกบัจิตตางกัน คนบาง
กลุมอุทานเปนคําหยาบไดเพราะมีพฤติกรรมสั่งสมจนเปนนิสัยและโพลงเปนอัตโนมัต ิหาใชเพราะ
ขณะน้ันมีจิตมุงรายใคร ดังเชนที่พระพุทธองคตรัสไวในปลินทวัจฉสูตรเปนใจความสําคัญวา วัจฉภิกษุ
หาไดมุงประทุษรายไมขณะเรียกภิกษุทั้งหลายดวยวาทะวาไอถอย เม่ือปราศจากเจตนา
ประทุษรายจิตผูพูดยอมไมถูกปรุงเปนสภาพหยาบ 
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แตคนในโลกยอมไมอาจทราบวาระจติของกันและกัน เม่ือไดยินใครพูดคําหยาบ จิตยอมรูสึกไปวาบุคคล
ผูน้ันมีจิตหยาบ และพลอยปรุงแตงใหจิตคนฟงหยาบตาม ดังกลาวแลววารากของคําหยาบคือโทสะ 
ฉะนั้นเม่ือมีโอกาสเกิดในชาติตระกูลที่ไมจําเปนตองสั่งสมนิสัยปลดปลอยคําหยาบใหพร่ังพร ูก็สมควร
ฝกตนใหพูดเฉพาะคําเยี่ยงสุภาพชน เพราะจิตที่คิดพดูหยาบสวนใหญมีลักษณะเหมือนเอาคอนทุบหู 
หรือเอาหอกทิ่มแทงใจคนฟง เรียกวาสรางแนวโนมกอเวร กอความเบียดเบียนขึ้นในตน ถึงอยางไรก็
เปนกรรมดําที่ทําใหจิตนิ่งเย็นไดยาก ไมสอดคลองกันกับทางมรรคทางผลแตอยางใด 

สรุปคือชวง ๓ วันน้ีสํารวจตวัเอง พบวาจะมีใครพูดอยางไร สถานการณใดเขากระทบหนักเบา หรือ
กระทั่งยั่วยใุหกอวจีทุจริตปานใด ก็ไมมีดําริคิดพูดในทางรายจากฉันเลย รวมทั้งการพูดเลนเพอเจอ
เล็กๆนอยๆดวย ทั้งน้ีดวยความปรารถนาเดียวคือทําองคมรรคใหบริบูรณที่สุดเทาที่จะเปนไปได 

  

วันที่ ๑๕-๑๗: สัมมากัมมันตะ 

การถือศีล ๕ ใหบริสุทธิ์นับวาครอบคลุมทั้งองคคือสัมมาวาจาขางตน รวมทั้งสัมมากัมมันตะในขอน้ีดวย
แลว เพราะสวนของ ‘การกระทําชอบ’ มุงเอาเพียงการงดเวนจากการฆาสัตว การงดเวนจากการถือเอา
สิ่งของที่เขามไิดให และการงดเวนจากการประพฤติผดิในกาม 

ชวง ๓ วันนี้ฉนัสํารวจลึกเขาไปถึงความนึกคิดภายใน พบวาแมแตยุงหรือมดก็เห็นมันเปนสัตวโลกผูรวม
ทุกข ไมมีแมแตความคิดอยากใหพวกมนัสาบสูญไปจากบานเพื่อไมตองมาเกะกะสายตากันอีก จะกลาว
ไปไยถึงความมุงรายคิดฆาแกงสัตวทีใ่หญขึ้นมา 

สํารวจอีกก็พบวาแมแตสมบัติของตนยังอยากแจกจายใหเปนสาธารณกุศล ขอเหลือเพียงผาหอพันกาย
กันอุจาด จะกลาวไปไยถึงความโลภคิดเลง็เอาของผูอ่ืนมาเปนสมบัตติน 

สํารวจอีกก็พบวาแมแตตรกึนึกทางกามใหเกิดปฏิกิริยา ใหราคะรั่วรดกายใจ ฉันก็ปดตกไปดวยอสุภ
สัญญาอยูเรื่อยๆในชวงนี ้จะกลาวไปไยถงึความเปนไปไดที่จะเกิดอาการหนามืดเอาเมียใครมาทาํชู 

อยางไรก็ตาม ชวงแหงการสํารวจตนในความบริบูรณแหงสัมมากัมมันตะ ทําใหฉนัเกิดความรูสกึสะอาด
โลงโปรงสบายเปนพิเศษ จึงเห็นคาของการสํารวจศลีประการหนึ่ง คือเม่ือพบวาตนบริสุทธิเ์ม่ือใด เม่ือ
น้ันยอมเกิดความอาจหาญในธรรม มีความมั่นคง มีความนับถือตนเอง มีความเชื่อวาสามารถไตลําดับ
ไปหาคุณธรรมที่สูงสงยิ่งๆขึ้น ทั้งน้ีในฐานะของผูเจริญสติปฏฐานยอมไมลุมหลงมัวเมาในนิมิตหมาย
ภาวะสูงสงทีบ่ังเกิดขึ้นดวย หลายคนตดิอยูกับความรูสึกวาตนสูงสงโดยไมรูสึกตัว น่ันก็กลายเปนฐาน
ที่ตั้งอุปาทานแหงใหมไป ฉันจึงตองเพ่ิมการพิจารณาความชื่นใจ ความอิ่มใจ ความยินดีอันเกิดจากการ
สํารวจศลีไปดวย เห็นปติโดยความเปนอนิจจังไมตางจากปติชนิดอ่ืนๆนั่นเอง 



 ๒๐๗

  

วันที่ ๑๘-๒๑: สัมมาอาชีวะ 

การประกอบอาชีพเพ่ือเลี้ยงตนนั้น ถามองแบบลงลึกก็คอนขางยากเพราะมีรายละเอียดมาก แตถามอง
วาเปนการหาเงินมาเลี้ยงปากเลี้ยงทองโดยสุจริตก็งายขึ้น หรืออาจมองแคบลงมานิดหนึ่งวาเปนอาชีพที่ 
‘ไมตองทําผิดศีลธรรม’ ก็นาจะชัดเจนด ี

จะดวยความสืบเน่ืองจากอดีตชาติหรือเพราะเหตุทีเ่ลอืกศึกษาไวเหมาะสมในชาตปิจจุบันก็ตามท ีฉันมี
อาชีพการงานที่ไมตองลําบากใจ ไมมีเบื้องหนาเบื้องหลังทุจริตคดโกง ทั้งในระดับงานโดยรวมของ
บริษัท และในระดับตําแหนงที่รับผิดชอบของฉัน จะวาเปนเหตลุงตวัใหปฏิบตัิธรรมโดยไมลําบากทั้งกาย
ใจก็ได คือมีกินมีใช มีเงินทําบุญ แลวก็นอนหลับสนิท ไมตองผวาเรือ่งกฎหมาย ไมตองกลัวใครฟอง
ลมละลาย เพราะอยูในฐานะลูกจางที่ไมตองรับความเสีย่ง 

อีกประการหนึ่ง นิสัยการทํางานของฉันไมใชคนปลอยใหงานคั่งคาง เสร็จลาชากวากําหนด จึงมีความ
สบายอกสบายใจ เชื่อม่ันหนักแนนในความสามารถเลีย้งตัวไดตลอดรอดฝงแบบผูใหญเต็มตัว ไมกังวล
เรื่องปากทองทั้งในปจจุบันและอนาคต ดวงจิตจึงปฏิบตัิภาวนาโดยปราศจากความหวงสวัสดิภาพและ
ความมั่นคงในเสนทางชีวติที่กําลังดําเนินอยู 

พระพุทธองคทรงตรัสไวเกีย่วกับอกรณียวณิชชา คือการคาขายที่อุบาสกอุบาสิกาไมควรประกอบ ๕ 
ประการ ไดแกการคาขายอาวุธเครื่องประหาร การคาขายมนุษย การคาขายเนื้อสัตว การคาขายน้ําเมา
และสิ่งเสพติด และการคาขายยาพิษ พิจารณาเพียงจากจุดนี้ก็ทําใหฉันสบายใจวาตนปลอดจากมิจฉา
อาชีวะ เพราะโดยอาชีพไมเกี่ยวของกับอกรณียวณิชชาทั้ง ๕ น้ันเลย เปนอันวาองคมรรคขอน้ีฉันผาน
โดยไมตองเพียรพยายามอะไรเพิ่มเติม เน่ืองจากอยูในลูในทางมาแตกอนเร่ิมเจริญสติปฏฐานแลว 

  

วันที่ ๒๒-๒๕: สัมมาวายามะ 

หลายเดือนที่ผานมาฉันสังเกตตวัเองอยางหนึ่ง คือเม่ือใดความเพียรตก ความเหงา ความวาเหวจะแทรก
ตัวเขามาทันที เพราะทุกวนัน้ีฉันไปไหนตอไหนคนเดยีว ไหวพระคนเดียว ถวายสังฆทานคนเดียว ไมมี
ใครเคียงขางคอยรวมบุญ 

นึกถึงเม่ือสมัยกอนที่ยังตระเวนดูหนังฟงเพลงบอย โอกาสเกิดความเหงาและอยากคบหาใครสกัคนยิ่ง
มากกวานี้ มนุษยมีธรรมดาแสวงหาคูเคยีง จินตนาการวาดฝนอยากไดคนรักแบบนั้นแบบน้ี หรืออยาง
นอยก็ตองเพ่ือนรวมเฮฮาที่ตองอัธยาศัยกัน 



 ๒๐๘

การดําเนินความเพียรตามลาํพังทั้งที่ใชชวีิตฆราวาส แถมอยูใจกลางเมืองอันเต็มไปดวยเครื่องเราผัสสะ
ใหเกิดจินตนาการทางกามนั้น ไมใชเรื่องที่ทําไดโดยงาย โดยเฉพาะชวงแรกที่ยังออนแอปวกเปยก
เหมือนปุถุชนธรรมดาทั้งหลาย ยากนักที่จะเกิดความยินดีเต็มใจประกอบความเพียร มีอาการประคอง
จิตไว ตั้งจิตไว เพ่ือมิใหอกุศลธรรมที่ยังไมเกิดไดบังเกิดขึ้น เพ่ือละอกุศลธรรมที่บงัเกิดขึ้นแลว เพ่ือสราง
กุศลธรรมที่ยงัไมเกิดใหบังเกิดขึ้น และเพ่ือรักษากุศลธรรมนั้นไวใหตั้งอยูไมเลือนหายจนยิ่งเจริญงอก
งามไพบูลยขึน้เต็มเปยม 

แตฉันก็ใหกําลังใจตวัเองมาตลอด คิดในใจวา ‘นับหน่ึงใหม’ มาไมรูกี่สิบกี่รอยหน ทั้งที่เปนการนับหน่ึง
ใหมอยางใหญ กับนับหนึ่งใหมอยางยอย กระซิบกับตวัเองเสมอวาบนเสนทางนี ้แมจะตองลมลงรอยครั้ง
พันหนก็คุมที่จะกัดฟนลุกขึน้ยืนใหมอีกและอีก เพราะในการยืนขึ้นไดเต็มสองขานั้น จะมีอยูครั้งหน่ึงที่ไม
ตองกลับลมลงตลอดไป! 

มองยอนกลับไปทบทวนดูเห็นความสําคญัของการเพียรพยายามอยางถูกทางใหตอเน่ือง นับแตสราง
ราวเกาะของสติในเดือนแรก เบื้องแรกลมหายใจไมดีกันทุกคน แตหากกําหนดสติรูอยางถูกตองและ
ตอเน่ืองนานพอ เอาแครูใหไดวาเขาหรอืออก ลมหายใจก็จะคอยๆมีคุณภาพมากขึ้นเรื่อยๆไปเอง เพราะ
ในที่สุดสตทิี่เขมแข็งน่ันแหละ รูดีที่สุดวาจะหายใจอยางไรใหถูกตอง 

ถึงวันนี้ฉันไมตองคะยั้นคะยอตัวเองมาก เพราะเริ่มอยูตัว คุนทางขึน้ทางลงเสียแลว บอกตัวเองเสมอวา 
จิตตกไมเปนไร อยาใหความเพียรตกก็แลวกัน เพราะถาความเพียรยังดี จิตตกอยางไรเดี๋ยวก็กลบัดี
ตามขึ้นมาเอง แตถาจิตดีแลวไมเพียร หรือเพียรไมสมํ่าเสมอ ตั้งอยูในความประมาท อยางไรธรรมชาติ
ของจิตก็ตองเสื่อมลงใหเห็น แถมอาจจะตกนานแบบกูไมกลับเพราะลมืทางเกาที่เคยผานมาเสียแลว 
ตามหลักสัญญาไมเที่ยง ถาสัญญาไมเขมขนขึ้นดวยการดําเนินซํ้าๆ ก็มีแตจะเสื่อมถอยลงแบบเชื่อขนม
กินได 

  

วันที่ ๒๖-๒๘: สัมมาสต ิ

สัมมาสติโดยยนยอคือเห็นกาย เวทนา จิต และธรรม มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มีสต ิกําจัดความอยาก
ไดอยากมีและความโทมนัสในโลกเสียได 

ฉันไมจําเปนตองสํารวจขอน้ีมาก เพราะครึ่งปที่ผานมาจนกระทั่งบดันี ้จิตเริ่มผุดเดนเหนือสิ่งอ่ืนใด ทําให
แยกรูวาสวนใดกาย สวนใดจิตไดงายดาย แมมีอาการผลุบโผลบางก็ยังยืนยันกับตนเองไดทุกวันวาไม
เคยเถลไถลไปนอกขอบเขตกายใจนาน คือนับหนวยกนัเปนชั่วโมง ไมใชเปนวันๆเหมือนชวงแรก น่ี
ยอมเกิดจากความพากเพยีรไมยนยอ กําหนดสติจนเปนสัมปชัญญะอัตโนมัติบอยๆ ไมมีความปรารถนา



 ๒๐๙

สิ่งใดนอกตัวแผวพานเขามาเกาะกุมไดเกินนาท ีเพราะแตละความอยากเปนอันถูกรู ถูกเห็นดวยความ
เคยชินทั้งหมดทั้งสิ้น 

  

วันที่ ๒๙-๓๐: สัมมาสมาธิ 

สัมมาสมาธิเปนเรื่องที่ถกเถยีงกันอยางยืดยาวทั้งในภาคทฤษฎีและภาคปฏิบตั ิเน่ืองจากพุทธพจน
เกี่ยวกับสัมมาสมาธิในฐานะองคสุดทายของมรรคนั้น มุงหมายถึงฌานสมาบัติโดยตรง 

ทางฝายนักศกึษาภาคทฤษฎีมักมีความเห็นเปนสุดโตงสองขั้ว คือฝายหนึ่งกลาววาสัมมาสมาธเิปนแค
ความตั้งม่ันชัว่ขณะเดียวที่เห็นกายใจชัดก็เพียงพอแกการจุดชนวนมรรคผลได ไมจําเปนตองนั่งสมาธิให
น่ิงนานแตอยางใด สวนอีกฝายก็กลาววาสัมมาสมาธิตองเปนฌานสมาบัติตรงตามอักษรเทาทีป่รากฏ
เทานั้น 

ทางฝายปฏิบตัิที่พ้ืนความรูภาคทฤษฎีไมแนนหนานักก็มักสําคัญระดับสมาธิของตนเองคลาดเคลื่อน 
บางคนพบภาวะเหมือนหยุดหายใจก็สําคัญวาคือฌาน ๔ มีแตสติบรสิุทธิ ์ประกอบพรอมดวยอุเบกขา
เปนหนึ่ง ทั้งที่จริงยังหายใจ แลวก็เปนภาวะจิตแชแข็งชัว่ขณะแบบครึง่ๆจะตกภวังคขาว ไมรับรูลม
หายใจที่แผวออน หรือแมบางคนตกภวงัคมืด คือเหมือนหลับยาวในความไมรูอะไรเลยก็ยังสําคัญวานั่น
เปนฌาน ๔ ก็มี 

ผูภาวนาจนมีสติเห็นกายใจเปนอัตโนมัตบิอยๆยอมเขาใจดีวาเรามีสมาธิหรือความตั้งม่ันของจิตไปเพื่อ
ความสงบรํางบัจากอาการตรึกนึกทางกาม ละความรูสึกพยาบาทไดงาย รวมทั้งมีคุณภาพสติเห็นชัดเจน
ตอเน่ืองพอจะรูภาวะหนึ่งๆวาเกิดขึ้นเม่ือไหรและดับลงเม่ือใด โดยไมตองออกแรงบังคับหรือประคองจิต 
หาใชมีสมาธิไปเพ่ือหวังเสพปติสุขและความเย็นกายเยน็ใจลึกซึ้ง หาใชมีสมาธิไปเพื่อรูสึกวาขาเหนือ
มนุษย หาใชมีสมาธิไปเพ่ือกอฤทธิ์กอเดชประการใดๆ พูดใหงายคือสมาธิจิตอันตั้งมั่นดีแลว ยอม
ทํางานควบคูไปกับสต ิเปนไปเพื่อความเพียรรูเห็นกายใจไมเที่ยง ไมใชตวัตน 

ระดับสมาธิอันพอดีกับระดับมรรคผลนั้น พระพุทธเจาทรงจําแนกไวชัดเจนในเสขสูตร กลาวคอืสําหรับ
เกณฑแหงความเปนโสดาบันบุคคลและสกทาคามีบุคคลน้ัน เปนผูทําใหบริบูรณในศีล เปนผูทํา
พอประมาณในสมาธิ เปนผูทําพอประมาณในปญญา สวนอนาคามีบุคคลนั้นตองเปนผูทําใหบริบูรณ
ในศีล เปนผูทาํใหบริบูรณในสมาธิ เปนผูทําพอประมาณในปญญา และพระอรหันตบุคคลเทานัน้ ที่เปน
ผูทําใหบริบูรณในศีล เปนผูทําใหบริบูรณในสมาธ ิและเปนผูทําใหบริบูรณในปญญา และพระพุทธเจาได
ตรัสสรุปวา ใครทําไดเพียงบางสวน ก็ยอมใหสําเร็จบางสวน แตใครทําใหบริบูรณ ก็ยอมให
สําเร็จไดบรบิูรณ 



 ๒๑๐

ในแงของสัมมาสมาธิ หรือสมาธิในอุดมคติอยางสมบูรณน้ัน มีความสําคัญในแงเอ้ือใหพรอม ‘ประจักษรู
เต็มดวง’ คือมีกําลังสงใหถงึมรรคถึงผลโดยไมลําบากตองเสียเวลารวมกําลังนัก เน่ืองจากขณะแหงการ
บรรลุธรรม จิตจะเปนฌาน เพียงแตเปนฌานที่มีนิพพานเปนอารมณ ไมเหมือนฌานธรรมดาที่อาจมีลม
หายใจหรือวัตถุอารมณอ่ืนๆเปนเปาจับ 

แตอยางไรก็ตาม หากจิตของผูภาวนามีปกติตั้งม่ัน มีความผองใสสบาย มีความโนมเอียงที่จะตั้งมั่น
ระดับฌานเมื่อไดเหตุปจจัยประชุมพรอม ก็ควรจะนับเปนนองๆสัมมาสมาธิได เขาขายเปนผู
สามารถทําพอประมาณในสมาธิตามระดับภูมิของพระโสดาบนั 

ตรงขาม หากฤาษีชไีพรที่ไหนทําสมาธิไดอุกฤษฏ อาจจะเกินฌาน ๔ ลวงถึงอรูปฌานอันเปนฌานไม
อาศัยรูปเปนอารมณ ก็ไมมีสิทธิ์บรรลุธรรมแมถึงชั้นแหงความเปนโสดาบันบุคคลเลย เพราะองคมรรค
เพื่อการบรรลุธรรมไมประกอบพรอมเปนคุณสมบตัิของจิต คือขาดสัมมาทิฏฐิและสัมมาสติเปน
สําคัญ 

  

สรุปสิ่งที่ไดจากเดือนที่ ๖ 

๑) แนใจวาหกเดือนที่ผานมานี้ไมไดปลอยชีวิตใหลวงไปเพื่อความเปลาประโยชนไรแกนสารเหมือน
อยางในอดีตตัง้แตเกิดจนถึงปกลาย 

๒) มองยอนกลับไปเห็นชวงปกอนๆ ที่สําคัญวาปฏบิัตแิคสมาธิกับสติก็บรรลุธรรมได ยังหมกมุนในกาม
เทาเดิม ยังเห็นแกตัวเทาเดมิ ยังอยากไดอยากดีอยากมีอยากเปนเหมือนเดิม กับทั้งหาอุบายลดัๆให
เกิดมรรคเกิดผล ลวนแลวแตเปนความเลง็โลภอยางปราศจากเหตุผลสมควรเยี่ยงปถุุชนผูไมรูจริงทั้งสิ้น 

๓) มีความอุนใจ บังเกิดความเชื่อม่ันในความพรักพรอมบนเสนทางเดียวที่มุงตรงสูนิพพานสายนี ้

  



 ๒๑๑

เดือนที่ ๗: บรรลุธรรม 

เปนปกตขิองทุกตนเดือนทีฉ่ันจะทบทวนและประเมินความกาวหนาในการปฏิบัติภาวนา ฉันกลับไปอาน
ทวนตั้งแตเดือนแรกจนเดือนสุดทายอยางละเอียด อยากเปรียบเทียบดูวาตนเองผิดแผกแตกตางเปน
กาวหนาหรือกาวหลังประการใดบาง เน่ืองจากจิตบอกตัวเองวาใกลความจริงเขามาทุกท ี

เพราะอะไรถึงรูสึกวาใกลความจริง? แนนอนไมใชดวยอาการหลงทึกทักใหครึ้มใจเลน ไมใชเพราะมีพุทธ
นิมิตมาปรากฏและชมวาปฏิบัติไดกาวหนาด ีแตเพราะฉันสํารวจตนเองอยูตลอดเวลาตามหลักเกณฑที่
พระพุทธเจาวางไวคือ 

๑) ในแงความรูสึกเกี่ยวกบัชีวติ สอบจากอริยสัจจ ๔ คือเห็นความจริงวากายใจเปนทุกข เห็นความจริง
วาที่ทุกขเพราะมีเหตุคือความทะยานอยากใหญนอย เห็นความจริงวาความระงบัจากตัณหาทะยาน
อยากคือความสงบจากทุกข และเห็นตามจริงวาวิธีระงับความอยากคือมรรคมีองค ๘ ถาแคขอแรกไม
ผาน ยังเห็นชีวิตเปนสุข ยังเห็นชีวติเปนความนาพิสมัย ไมตองหาทางตัดวงจรอุบาทว ก็เปนอันวายัง
อานอริยสัจจขอแรกไมออก 

๒) ในแงคุณสมบัติของจิต สอบจากมรรคมีองค ๘ คือมีความเห็นชอบ มีความดําริชอบ มีวาจาชอบ มี
การกระทําชอบ มีการเลี้ยงชีพชอบ มีความพยายามชอบ มีสติชอบ และมีความตัง้ม่ันชอบ 

๓) ในแงการเจริญสติเห็นภาวะเฉพาะหนา สอบจากโพชฌงค ๗ คือมีสติรูสิ่งใดสิ่งหนึ่งในกายใจ มีการ
พิจารณาเห็นสิ่งน้ันไมเที่ยงและไมใชตัวตน มีวิริยะ มีปติ มีปสสัทธ ิมีความตั้งม่ันของจิต และมีความวาง
เฉยในจิตที่ตั้งม่ันนั้น 

ถาแยกเปนอยางๆอาจดูคลายวุนวายฟนเฝอ แตถาดทูี่ผลสุดทายคอืสภาพจิตในปจจุบัน เอาจากจิตขณะ
เดียวทีว่างเปลาจากความยดึม่ันถือม่ัน ปลอดโปรงจากความทะยานอยาก สะอาดปราศจากอกุศลธรรม
ครอบงําแมทางความคิดอยางตอเน่ือง ก็เทียบเคียงไดครบทั้ง ๓ เกณฑขางตนแลว เพราะลกัษณะหรือ
อาการอันละเอียดออนปลีกยอยทั้งหลายยอมปรากฏอยูพรอมในตัวเอง 

วากันเฉพาะแงความรูสึกเกีย่วกับชีวติ เพียงเม่ือเขาถึงอริยสัจจขอแรก คือเห็นกายใจนี้เปนทุกข ก็ไมมี
ขอแมใดๆหลงเหลืออยูอีก ตองตั้งหนาตัง้ตาฝาฟนเพ่ือความหลุดพนจากทุกขอยางเดียว 

แตฉันตองใชเวลาหลายเดือนกวาจะ ‘รูความจริง’ ชัดๆวากายใจนี้เปนทุกข ตองฝาดานความมืดบอด 
ความหลงผิด ตลอดจนกระทั่งความหวง ความหวง ความออยอ่ิงอาวรณทั้งหลายจนออนแรงไปหลายยก 
อริยสัจจ ๔ จึงปรากฏตอจิตแจมแจงขึ้นเรื่อยๆ 

หลังจากผานวันผานคืนโดยไมปลอยใหตกลวงไปอยางเปลาประโยชน ตนเดือนที่ ๗ น้ีฉันเกดิความ
สดใสอยางประหลาด รูสึกสบายอยางพรรณนาไมถูก การเขาใจอริยสจัจแบบถึงจิตอันประกอบพรอมอยู
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ดวยกระแสสบายนั้น ทําใหตระหนักอยูอยางหนึ่ง คือการเห็นกายใจเปนทุกขน้ัน ไมไดแปลวาตองมี
ทุกขเวทนา ไมไดแปลวาตองมีความอึดอัดระอากับการดํารงชีวติ ตรงขาม กลับปลอดโปรงเปน
สุขอยาบอกใคร เหมือนคนตัดสินใจเดด็ขาดแลววาจะปลดภาระจากบาทิ้งลงพื้น แมยังแบก
หนักอยูเดี๋ยวนี้ ก็รูวาอยางไรก็ตองเบาตัวจนได ไมวันใดก็วันหนึ่ง 

และในทางกลบักัน หากเขาถึงความจริงอยางถองแทวา ‘ทุกข’ คืออุปาทานขันธ ๕ หรือกายใจอันเปน
ที่ตั้งแหงอุปาทานนี้ทั้งแทง ก็จะตระหนักวาแมกําลังเสวยสุขอันประณีตทางใจ สุขน้ันก็เปนเพียงเวทนา
ชนิดหนึ่ง เวทนาไมเที่ยง ไมมีใครรักษาสภาพของเวทนาใหคงทน จึงไมใชตวัตน ไมควรยึดม่ันถือม่ัน 
เพราะเปนทุกขเหมือนกัน 

ถาวันนี้เอาคนหลอระดับประเทศ คนรวยระดับขามชาต ิหรือคนเกงระดับโลกมาตัง้ตรงหนา แลวถามลอ
ใจวาใหหลอ รวย เกงแบบนี้จะเอาไหม? ฉันตองดูดีๆกอนวาใหมีจิตแบบเขานาเอาดวยหรือเปลา 
จิตเขาเริ่มประพฤติเพื่อพนจากความทุรนทุรายหรือยัง ถายัง ตอใหมีดีขนาดไหนก็แคขาทาส
ความไมรูอีกรายหนึ่ง ฉันขอปฏิเสธความมีความเปนเชนน้ันอยางเด็ดขาด 

เม่ือเดินมาตามทางสูนิพพานไกลขึ้น ทางแหงทุกขก็สั้นลงเรื่อยๆ พิจารณาจากความรูสึกนึกคิดในแตละ
ขณะไดอยางชัดเจน พอเห็นคนอ่ืนที่ยังไมทําทางไปนิพพานเสียท ีตระหนักวาพวกเขายังสะสมเหตุ
ปจจัยแหงการเวียนวายตายเกิด เกิดก็เกิดอยางไมรูอีโหนอีเหน ตายก็ตายอยางไมรูอีโหนอีเหน ตอง
ลําบากลําบนใชชีวติลองผิดลองถูกกันอยางนาเบื่อหนาย ก็รูสึกเอือมระอาจุกอกแทบพูดไมออก 

แตไปบอกใครเขาใหมาตามทางนี้งายๆไดเม่ือไหร เขาหาวาบาเทานั้น มีอยางหรือจะใหทิ้งวิถชีีวติอัน
แวดลอมดวยเครื่องเคราแหงกามคุณอันเปนยอดปรารถนา มานั่งเดินภาวนา มาใสใจลมหายใจกับ
อิริยาบถ แทนการคิดคํานวณหารายไดหรือคนรักเพิ่มใหมากๆ สรุปแลวธรรมะเปนเรื่องเฉพาะตน เลือก
ดวยตวัเอง ตดัสินใจดวยตวัเอง รับผลดวยตวัเองตามลําพัง ไมมีใครทําแทนใครได ตอใหรักผูกพัน นึก
สงสาร ปรารถนาใหไดดีตามเราเพียงใดก็เถอะ 

และเม่ือจิตของฉันสุขุมขึ้น มองเห็นอะไรรอบยิ่งขึ้น เวลานี้ฉันยังอานออกดวยวา แมความไมอยากเปน
ปุถุชน ไมอยากทองเที่ยวเวียนวายตายเกิด ก็จัดเปนความอยากชนิดหนึ่งเหมือนกัน คืออยาก
ไมมี อยากไมเปน ฉันเริ่มเห็นความจริงขอน้ีก็ตอนที่ความอยากลดระดับลงมากแลว เหลือเพียงแผวให
รูเพียงนอยเทานอย เพราะเมื่อใดเกิดความอยากพนภาวะปุถชุน ก็เกิดความทราบชัดวามีอาการอึดอัด 
มีอาการเรงรัดเวลา และมีอาการไมสมใจ พอเห็นอาการเหลาน้ีแลวทราบชัดวามันผุดจากความไม
มีอะไร แลวหายไปในความไมมีอะไร ใจก็เห็นวาความอยากเปนแคของปลอมชั่วคราว ความ
วางไมมีตวัตนผูอยากตางหากเปนของจริง เม่ือหมดอยากและเห็นตามจริงยอมรูวาจิตขณะนี้ที่ยัง
เปนปุถุชน กับจิตในภายภาคหนาที่กาวลวงสูความเปนอริยชนแลว ตางก็เปนจิตเหมือนกัน ไมมีใครได
มรรคผลเหมือนกัน แคตัณหากับอุปาทานไมแรงเหมือนเกา หรือตัณหากับอุปาทานดับสูญเทานัน้ แต
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ถายังอยากพนภาวะปุถุชนุ ก็แปลวายงัอนุญาตใหความอยากครอบงําจิต เปนเหตุแหงอุปาทาน 
เปนตนตอแหงทุกข ไมสอดคลองกับการบรรลุธรรมอยางแทจริงเลย 

สรุปคือตนเดือนนี้ ฉันมีความกระตือรือรนเต็มเปยมทีจ่ะรู ที่จะดู ที่จะพิจารณากายใจโดยความไมเที่ยง 
ไมทน ไมใชตวัตน แตไมเลี้ยงความอยากใดๆไวเลย แมกระทัง่ความปรารถนามรรคผล อันเปน
แรงสงใหกาวมาถึงข้ันน้ีก็ตาม 

  

วันที่ ๑-๖: การยอมรับความจริงแบบไมแทรกแซง 

ยอนกลับไปอานบันทึกในชวงเดือนแรกๆ เห็นตัวเองใชสติตามรูลมหายใจเขาออกทั้งวันทั้งคืน ไมวาจะ
เขาหรือออก ไมวาจะยาวหรือสั้น กระทั่งเกิดสภาพ ‘จิตผูรูลมทั้งปวง’ ซ่ึง ณ จุดนั้นเม่ือถูกอารมณ
ภายนอกกระทบจนเกิดราคะหนักหรือเกิดโทสะแรง จิตจะลมคว่ําคะมําหงายขึ้นมา ฉันก็อาศัยลมหายใจ
เปนราวเกาะใหสติลุกขึ้นยืนหยัดใหม เรียกวาเปนการเอาสติรูลมหายใจอันอบรมฝกซอมไวดีแลวเปนตวั
แทรกแซง ไมปลอยใหจิตหลงเตลิดออกขางนอกเกินกู 

จนกระทั่งบัดนี้ฉันก็ยังพบวาลมหายใจยังคงเปนหลัก เปนราวเกาะใหกับสติไดดีเสมอ ขอแตกตางที่
ชัดเจนระหวางชวงแรกกับชวงนี้คือฉันหายใจไดลึกเปนปกติมากขึ้น เม่ือลมหายใจสวนใหญยาว สติก็มี
อายุยืน อีกประการหนึ่ง คือชวงเวลาทีเ่กดิสติรูเพียงวานี่ลมหายใจออก น่ีลมหายใจเขาเฉยๆนั้นนอย 
แตจติอันสงบเงียบใสเบาจะเกิดความเคยชินรูเห็นวาลมหายใจเขาจนสุดแลวตองคืนออกมา
เปนธรรมดา ฉันตระหนักวาความเคยชนิยอมเกิดจากความสั่งสม การสั่งสมนิสัยในการเห็นลมหายใจ
โดยความไมเที่ยงเปน ‘กรรมไมดําไมขาว’ ที่ใหอานิสงสไพศาลประมาณไมถูกจริงๆ ลมหายใจที่ละเอียด
แลวยอมปรุงแตงกายใหแขง็แรง สติที่ตั้งม่ันรูลมไดหลายนาทีโดยปราศจากชวงสะดุดยอมปรุงแตงจิตให
สงบระงับ อ่ิมเต็มอยูกับภาวะอันเปนปจจุบัน ซึ่งก็แปลวาถาภาวะทางกายใจอยางใดปรากฏเดน 
ภาวะนั้นยอมถูกรูเทาทันโดยความเปนของไมเที่ยงทันท ีตามความเคยชินที่ไดเห็นอนิจจังของ
ลมหายใจอยูเสมอๆ 

น่ีทําใหฉันไดขอสรุปวาการใชลมหายใจเปนที่พ่ึง รวมทั้งใชแทรกแซงอารมณลบตางๆนั้น จัดวาสําคัญ
และจําเปนตอจิตที่ยังด้ินพลานเปนปลาชอนถูกทุบหัว แตเมื่อใยเหนียวของความอยากเบาบางลง 
ปฏิกิริยาทางจิตไมตอบสนองอารมณกระทบรุนแรงเกินความสามารถรูเทาทัน เวลานั้นควรรูทุก
ภาวะทีเ่กิดข้ึนตามจริงโดยไมแทรกแซงใดๆ 

น่ีคือขอแตกตางที่สําคัญซ่ึงเม่ือเห็นแลวทาํใหฉันเกิดความอิ่มใจ ครึ่งปกอนฉันเคยเปนคนธรรมดาที่ ‘ไม
เคยรู’ เลยวาลมหายใจเขาออกมีอยูตลอด ๒๔ ชั่วโมง ชวงแรกที่เริม่ปลงใจเจริญสติปฏฐานจริงจังรูได
วันหนึ่งๆรวมแลวสองสามนาที แตเม่ือเพียรพยายามไมลดละ ภายในอาทิตยเดียวกระโดดขึ้นมาเปนวัน
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หน่ึงๆรวมแลวเกินชัว่โมง ถัดจากนั้นแมมีชวงลมลุกคลุกคลานบางก็พัฒนาขึ้นตามลําดับ กระทั่งถึง
เด๋ียวนี้กลาพดูวาแตละนาทีรูหลายครั้ง แมจะทํากิจธุระทางโลก ตองคิด ตองเขียน ตองเจรจา สติก็มัก
ยอนกลับมารูลมหายใจเสมอๆ ถาหากคิดเรงรัดจะทาํอยางน้ีใหไดภายในวันสองวัน ยอมเปน
ความโลภเกนิตัวทีสู่ญเปลา แตหากทาํเรื่อยๆดวยความใจเย็น ไมลังเล ไมจับจด ไมเหลาะแหละ 
ขอแคไดชื่อวาระลึกรูเสมอๆดวยความเพียร ไมเล็งโลภอยากไดอะไร ไมทุกขใจกับความเปนไป
ตางๆ ตามแนวที่พระพุทธองคประทานไวในมหาสติปฏฐานสูตร ทําเรื่อยๆผานวันผานเดือน 
พอสํารวจอีกทีก็จะพบวาสติสมบูรณข้ึนแลว 

เม่ือจิตมีปกตน่ิิงรูอยูกับลมหายใจและอิริยาบถโดยมาก เห็นความวางกวางใหญในภายในปรากฏเสมอๆ 
มีเพียงผัสสะอันละเอียดออนเชนความคดิผุดขึ้นกระทบใจ ก็เห็นคลายสายหมอกบางเบาลอยมาคลอ
เคลียผวินํ้าเรยีบนิ่งครูหน่ึงแลวมวนสลายหายหนไป เหลือแตความเงียบเชียบดุจแผนกระจกใส สวางวาง
เปนเอกภาพ ปราศจากความอยากไดอะไรมากกวานั้น พอเหลือแตภาวะดีๆ จิตก็เลยมีอาการยอมรับ
ตามจริงไดงายขึ้น รวมทั้งไหวทันอกุศลธรรมทั้งหลายที่จรมาเยือนจิตโดยไมตองใชความพยายามใดๆ 
แคเห็นความตางระหวางภาวะดีเดิมกับ ‘คลื่นแทรก’ ที่แหลมหนาแปลกปลอมเขามาเทานั้น 

ทบทวนแลวเปรียบเทยีบอาการในอดีตกับอาการในปจจุบันอีกประการหนึ่ง คือชวงแรกๆเม่ือเกิดภาวะ
ใดขึ้น ก็ตองกําหนดหมายเหมือนแปะปายใหมันไวกอน เชนดูลมหายใจบางทีคิดไปดวยวาออก เขา หรือ
นับหนึ่ง สอง สามตามไปเรือ่ย หรือเม่ือกําลังสุขก็บอกตัวเองวาสุข เม่ือกําลังทุกขก็บอกตัวเองวาทุกข 
จิตจะมีราคะ โทสะ โมหะตามแนวทางในสติปฏฐาน ๔ ขั้นไหนๆก็กําหนดนึกตามไปดวย การเรียก
ภาวะตางๆเปนชื่อน้ันชื่อน้ี ก็เพื่อยกระดับความรับรูใหแกจิต ถาไมแปะปายไวในเบื้องตน จิตก็
จะขาดตวัเชือ่มสติ แตพอเห็นจนคุนแลว มีสติคมแลว ก็เหลอืแตความรูวาเห็นภาวะอะไรอยาง
หนึ่งเกิดข้ึนแลวตองดบัลงเปนธรรมดา ไมมีสวนความคิดมาชวยพากยตออีก 

ยกตัวอยางเชนในเชาวันหนึ่ง ขณะขับรถออกจากบานไดไมกี่สิบเมตร มียายแกคนหนึ่งเดินพรวดพราด
ขามถนนตัดหนารถฉันในระยะกระชั้นชิด ฉันตกอกตกใจกดเบรกอยางแรง ปกติสมัยกอนถาตกใจขนาด
น้ีจะนึกดาในใจแบบไมเลือกหนาอินทรหนาพรหม หรือถาถนัดหนอยก็อาจลดกระจกลงยื่นหนาไปใหศีล
ใหพรสักคําสองคําเปนการระบายความอัดอ้ัน จากนั้นจึงคอยกลับมาสงบสติ กําหนดรูวาภาวะนีโ้กรธนะ 
มีความรอนกลางอกนะ มีความทึบแนนในหัวนะ แตเดี๋ยวนี้ฉันแครูสึกถึงอาการไหววูบอยางแรงของ
จิต เห็นความรอนอันสงมาจากกนหลุมโทสะสายหนึ่งแผวๆ แลวเลือนสลายลงอยางรวดเรว็บน
ฐานสติที่มั่นคง แปรเปนความสงบเยน็ สติเบนมาเห็นภาวะนิ่งเย็นของจิตแทน สภาพเหลานี้ถูกรู
โดยไมมีเสียงพากย ไมตองมีเจตนาแผเมตตาใหยายแก ไมแมแตจะกําหนดวานี่ขณะแหงความเกิด น่ี
ขณะแหงความแปรไป น่ีขณะแหงความกลับคืนเปนสงบเย็นเต็มดวง ทุกอยางถูกรูเอง เหมือนสายหมอก
ไมมีชื่อ สายน้ําไมมีนามสกุล รอนก็ถูกรูวารอน เย็นก็ถูกรูวาเย็น เห็นภาวะเดนปรากฏแลวหายลับ ก็
เปนอันวาจบกัน ไมมีอะไรมากหรือนอยกวานั้น 
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ความรูอยูที่จิตยอมเปนอภัยทานในตนเอง ฉันไมถือโทษโกรธโลกอีกตอไป ถาโทษก็โทษสติทีท่ํางานไม
ทัน แตไมมีคาํดาใหใคร ไมมีแมคําติเตียนใหตัวเอง สภาพสติรูตั้งม่ัน เบิกบาน เห็นทุกอยางเปน
อัตโนมัติโดยปราศจากความคิดบิดเบือนหรือหาอะไรมาแทรกแซงนั่นเอง จึงเหมือนวันทั้งวันลงสนาม
ปฏิบัติอยางไมรูจักเหน็ดเหนื่อย ไมมีการบังคับควบคุม มีแตการยอมรับตามจริงวาเกิดภาวะดีราย
ใดๆข้ึนมา 

พอทํางานที่จําเปนตองใชความคิดเครียดหลายชั่วโมงตดิกัน พอพักก็กลับมายึดราวเกาะรูลมหายใจเขา
ออก รูอิริยาบถนั่งไป พยายามยอมรับวาอิริยาบถนั่งมีความเกร็งแขน เกร็งเนื้อตัว ในหัวยังอลหมานดวย
ความคิด พอยอมรับก็เกิดสติรูภาวะเกรง็น้ันๆ พอสตรูิเฉพาะหนาทีเ่กิดขึ้นไปผนวกกับฐานสตเิดิมซ่ึง
อบรมไวมากแลว ความผอนคลายก็ตามมา สติวองไวจนไมหลงไปกับสุขอันเกิดจากความผอน
คลายนั้นดวย เพียงแคเปรียบเทียบภาวะตางระหวางเครียดกับคลาย เห็นทั้งเครียดและคลาย
น้ันเปนคนละอยาง และตางก็ไมใชตวัฉันดวยกันทั้งคู เปนเพียงสภาวะสวนหนึ่งของกายที่มีให
อาศัยระลึกรูวาไมเที่ยงเทาน้ัน 

บางวันความรูสึกที่จิตเดนกวากายหลายชั่วโมง พอเกิดความชื่นชมคุณภาพจิตของตัวเอง แทนที่จะหลง
ฟูหรือเกิดมานะวาฉันคือนักภาวนาผูเกงกาจ ก็พิจารณาอยางรูตามจริงวาภาวะดีๆน้ีหาไดมีอยูกอน หา
ไดตั้งอยูถาวรตลอดไป และคุณภาพก็เปนสิ่งที่ไมไดลอยมาอยางบังเอิญ แตไดมาจากวินัย ฉันตื่นเชาตีสี่
สมํ่าเสมอเพื่อน่ังสมาธิและเดินจงกรม กอนนอนแมเพลียจัดก็ตองทํานิดทําหนอยไมขาด ในที่สดุจิตจึง
ยอมศิโรราบใหกับความเพยีร ความเพียรเปนของที่เกดิขึ้นในปจจุบนั ทํากันในปจจุบันลวนๆ ไมอาศัย
ความเชื่อ ไมฟงเสียงลือเสยีงเลาอาง ไมหวังนํ้าบอหนาใดๆทั้งสิ้น จะไดไมละความพยายามทําดีให
ยิ่งๆข้ึนไปเพยีงเพราะสําคัญวาตัวเองดีแลว คุณภาพจิตเปนเลศิแลว 

นาบันทึกไวอีกประการหนึ่ง สติอันเปนอัตโนมัติเห็นสภาพจิตตางๆทั้งวันทั้งคืนนัน้ ทําใหรูสึกเหมือนได
ตัวตอจ๊ิกซอวของ ‘อนัตตภาพ’ มามากขึ้นเรื่อยๆจนใกลครบ ตระหนักวาแมอกุศลจติหรือ
ทุกขเวทนา ก็เปนสิ่งจําเปนตองเห็น ไมอยางน้ันจะขาดตัวเปรยีบเทียบวาจตินี้เดี๋ยวก็มดื เดี๋ยวก็
สวาง เปนอนัตตา มีเหตุใหเกิดสภาพเชนนั้น แลวตองถึงเวลาแปรปรวนเปนอ่ืน เกิดแลวเปลี่ยน เกิด
แลวเปลี่ยน เกิดแลวเปลี่ยน หาความจีรังยั่งยืนใหเห็นวาเปนตัวเปนตนถาวรไมไดสักดวง 

เม่ือเห็นความเกิดดับของภาวะทั้งหลายอยางแจมชัดเองโดยปราศจากความตรึกนกึมากเขา บางครั้งจิต
ก็ตั้งม่ันเปนหนึ่ง ใหความรูสึกวางเปลากวางใหญครอบทั่วขอบเขตกายใจ ไมเหมือนเปนชายหรือหญิง 
ไมเหมือนเปนมนุษย ไมเหมือนเปนบุคคล แตเปนแคสภาพรูวากายอยูในอิริยาบถใด หรือสภาพรูวาเกิด
อาการชนิดใดขึ้นกับจิตที่ปราศจากชื่อ ปราศจากความมั่นหมายวาตนเปนหรือไมเปนใคร พูดใหงายคือ 
‘ตัวฉัน’ ไมมี มีแตกายกับจิตปรากฏเปนขณะๆ ความวางยิ่งแจมชัดเทาไหรก็ยิ่งเหมือนกวางและวาง
หายมากขึ้นเทานั้น 
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กระทั่งตีสีข่องวันหนึ่งขณะนัง่สมาธิตามปกต ิเม่ือสติดําเนินเปนอัตโนมัติเห็นลมหายใจเกิดดับ จิตคลาย
จากความยึดม่ัน เขาถึงความวางจากอุปาทาน กระทั่งกลืนเปนหนึ่งเดียวกับความวางชนิดนั้นเนิ่นนาน 
พอถอนออกมาก็บอกตัวเองวานั่นเปนรสล้าํลึกนาพิศวง จึงทําเหตุเขาสูความเปนเชนนั้นใหม คือ
พิจารณาลมหายใจเขาออกอันละเอียดสุขมุโดยความไมยึดม่ัน เพ่ือใหถึงความวางจากอุปาทานคงที่ และ
กลืนเปนหนึ่งเดียว ตั้งม่ันอยูกับความวางนั้นอีก 

ยิ่งทําก็ยิ่งชํานาญ แมระหวางวันพอนึกขึ้นมา ทําเหตทุี่ถูกทางเขาสูสภาพวาง ความวางก็มาเยือนอีกและ
อีก กระทั่งสองสามวันตอมาฉันเริ่มฉุกใจเมื่อเห็นสติเริม่ไมคอยทํางานกับภาวะทีเ่ปนปจจุบัน คอยเฝารอ
แตวาเมื่อใดจะถึงจังหวะเหมาะ หลีกเรนจากภาระหนาที่ มีกําลังจิตพรอมจะ ‘สรางเหตุแหงความวาง’ 

ไปๆมาๆฉันกไ็หวทันวากําลัง ‘ติดใจภาวะวางเทียมๆ’ เขาใหแลว ความวางแบบนี้เริ่มเกิดขึ้นจากการ
เห็นความเกิดดับก็จริง แตมีความจงใจกระทําจิตใหคลอยเขาสูกระแสความวางอันมั่นหมายไว
แลว และแชติดอยูกับภาวะเชนน้ันโดยไมมีสติรูวาเปนเพียงอีกภาวะหนึ่งของจิตทีต่องแปรปรวน
ไป 

ฉันระบายยิ้มออนๆ กับดักมีมากเหลือเกิน บางทีมาในแบบของแถมระหวางทางที่ถูกตองน่ันเอง 
ฉันไมไดทําอะไรผิดเลย แตไปติดใจในภาวะอันเปนผลที่ถูก โดยขาดสติรูวาน่ันเปนเพียงภาวะจติ
อยางหนึ่ง ไมควรยินดี ไมควรฝากจติฝากใจไวกับภาวะนั้น อันเปนเหตุใหเกิดความออยอ่ิง
อาวรณ เปนตัณหาอันละเอียด เปนตนตอใหตออุปาทานขันธ ๕ ยืดยาวไปอีก 

ยังดีที่แมนหลักการขึ้นใจ และสํารวจสังเกตตามแนวอริยสัจจ ๔ อยูเสมอ ฉันทองไววาความออยอ่ิง
อาวรณแมสภาวะอันประณีตสุขุมก็คือตณัหา เปนอริยสัจจขอ ๒ ทีต่องละ ไมใชสงเสริม 

ฉันยังกําหนดเขาสูความวางอันใหรสวิเวกลึกซึ้งน้ันเปนครั้งเปนคราว แตเขาอยางรูวาเปนภาวะจติ
หนึ่ง มีใหอาศัยระลึกวาไมเที่ยง มีใหอาศัยเปรียบเทียบกับภาวะจิตที่ไมวาง คือรูวาวางหายเปน
อยางไร กลับจากความวางหายคืนสูความมีความเปน มีความหนาทบึจับตองไดของกาย หลายครั้งเขาก็
เกิดความรูชัดวาสภาวจิตทัง้วางกับไมวางนั้นมีลักษณะตางกันแคไหน อยางไร เทานี้ก็ไมมีอาการติดใจ
หรือ ‘จมไปกับความวางหาย’ อีกแลว 

หลักการที่จะไมหลงก็วนเวยีนอยูแคน้ีเอง เปรียบเทียบใหเห็นความตางตามจริง ยอมรับทุกสภาพเทาที่
มันปรากฏ สําคัญคือเมื่อเกิดภาวะใหมโดยเฉพาะทีดี่ๆแลวจะเกดิความติดใจโดยไมรูตัวเทาน้ัน 
ถาแมนหลักการและคอยสํารวจตรวจสอบก็คงไมมีปญหาอะไร กาวหนาแคไหนก็ไมตองกลัวหลงติดกับ
ดักไหนๆเลย 

วันอาทิตยเม่ือมีโอกาสอยูกับบานปดหองภาวนาทั้งวนั หลังจากเดินจงกรมไดเกือบชั่วโมง ก็รูสึกวาจิตมี
มหากําลัง มหาสติ มหาปญญายิ่งใหญ แตละกาวแตละกระดิกแบงแยกกันเปนขณะๆชัดกริบ เพราะสติรู
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คงที่ตอเน่ืองแทบไมมีภวังคแทรกคั่น ความเคลื่อนไหวของกายจึงเหมือนชาลง และถูกรูออกมาจาก
สุญญากาศอนัปราศจากอัตตาของจิตผูรู 

ฉันเกิดความสงสัยขึ้นมาวาภาวะรูเห็นกายใจอยางเตม็ที่เกิดขึ้นแลว สมควรจะทาํอะไรตอ ก็ไดคําตอบ
จากโพชฌงค ๗ ทันทีวา ความวางเฉยตอสภาพรูตั้งม่ันยังไมบริบูรณ เพราะถามีความวางเฉยอยาง
บริบูรณ ยอมรูเฉยๆเรื่อยไปโดยปราศจากขอสงสยัวาจะตองทาํอะไรตอ 

การวางเฉยในขั้นน้ีก็อาศัย ‘การยอมรับสภาพสงสัย’ เหมือนบันไดขั้นแรกๆนั่นเอง เพียงแตคราวนี้
พิเศษกวาขั้นแรกๆตรงที่ผลทางอาการแหงจิตนั้นตางกันลิบลบั เพราะสภาพสงสัยผุดขึ้นนอยเทานอยยิ่ง
กวาความบางของใยแมงมุมที่ลอยแผวลงตกกระทบผิวนํ้าใสแจว ความรําคาญอันเกิดจากการเห็นเสนใย
น้ันก็แผวแสนแผวจนเรียกวามีเหมือนไมมี แตเมื่อสามารถยอมรับสภาพเล็กนอยยิ่งที่เกิดข้ึนน้ันได 
เห็นสภาพเลก็นอยยิ่งที่ถูกรูน้ันสลายลงตามธรรมดา ผลคือความบริบูรณแหงอุเบกขา วางเฉย
โดยปราศจากความไหวติง แมแตเงาแหงความคดิทาบลงมายังพื้นจิตก็รูโดยไมหลงสําคัญ ไม
หลงเต็มใจยนิดีใหเงาดังกลาวอาศัยอยูเพื่อความเจริญข้ึนของอุปาทานวาเปน ‘ตัวฉัน’ 

ความวางเฉยยอมรับตามจริงขนานแทน้ัน หาใชเกิดขึน้กับฌาน หาใชเกิดขึ้นเฉพาะกับจิตดีๆ แตเกิด
ข้ึนกับจิตธรรมดาๆทัว่ไปที่มีสติประกอบอยู รูวาจิตก็เปนธรรมชาติชนิดหนึ่ง อยางที่โขดหิน 
ทะเล แสงแดด และระลอกลมทั้งหลายก็เปนธรรมชาติตางๆตามประเภทของตน ไมมีความหวัง
ใหจิตปฏวิัติเปนอะไรที่นอกเหนือไปจากธรรมชาตทิี่มันกําลังเปน เหมือนน่ังมองทะเลโดยไมเคย
ปรารถนาใหธาตุนํ้าแปรเปนธาตุอ่ืนทีว่ินาทีน้ันมันไมใช 

ภาวะของจิตที่ ‘ไมมองไปขางหลัง ไมหวังไปขางหนา’ น้ันสุขพอแลว ถึงแมมรรคผลไมมีจริง แต
ความสุขระดับน้ีก็ทําใหฉันไมผิดหวังแลว เห็นวาคุมแลวกบัการลงทุนลงแรงในชวงครึ่งปที่ผานมา 

  

วันที่ ๗: เห็นนิพพาน 

เปนวันจันทรที่ฉันตื่นขึ้นทาํความเพียรตามปกติ ตาเปดมองโลกดวยความตื่นเตม็ ใจเปดมองสภาพ
ทั้งหลายดวยความตื่นรู 

หลับตาทําสมาธิ ตั้งตนดวยความปลอดโปรงสบาย แคกําหนดอิริยาบถนั่ง รูสึกครบทั้งหัว ตวั แขน ขา
คงที่ รูวามีลมออก มีลมเขาอยางเปนสุขทั่ว ก็เห็นลักษณะเดนของจิตกับกายโดยความเปนตางหากจาก
กัน ทําใหมีความรูชัดวาอิริยาบถไมใชตวัตน จิตรวมเดนเปนแคภาวะผูดูความไมใชตวัตนของอิริยาบถ 
บังเกิดฉ่ําชื่นในรสวิเวกอันซานเย็นไปทุกขุมขน 
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ขณะหนึ่งที่จิตคลายจากสภาพผนึกแนนเปนปกแผน โรยราลงจากลกัษณะแผดสวางมาเปนสวางนวล ใจ
หน่ึงก็สั่งวาใหลุกขึ้นเดินจงกรม อีกใจก็อยากนั่งแชอีกสักพัก เพราะสติยังรูอยูกับภาวะของจิต เห็นวานั่ง
น่ิงๆก็ทราบชดัดีวาสวางนอยลง ขอบรัศมีแคบลงดวยใจยอมรับอนิจจังโดยดีไมมีเง่ือนไข รูยิ่ง วางเฉยยิ่ง 
ปราศจากความคิดปรุงแตงเสริมเติมยิ่ง 

เสียงจักจ่ันเรไรตามสุมทุมพุมไมในละแวกใกลดังระงมกระทบโสต ฉันเห็นอาการไหวตวัของจิต คอืมี
อาการแปรจากลักษณะรูที่จิตเอง ไปรับรูส่ําเสียงนาอภิรมยของสิ่งมีชีวติตวันอย ขายคลื่นเสียงดุจมนต
กลอมโลกนั้นกอใหเกิดความสงบที่จิต และมีความพึงใจในรสแหงความสงบนั้น แตก็เห็นอีกดวยวาความ
สงบดังกลาวเปนของปรุงแตงขึ้นตามหลงัเสียงกระทบห ูโดยเดิมไมมีความสงบอยูกอน และอีกเดี๋ยว
จะตองแปรไปเปนธรรมดา แมสุขจริงก็ไมนาอาลัย เพราะไมมีอะไรเลยที่เปนตวัตนใหรองขอตาม
ปรารถนาไดแมกระทั่งตัวจิตผูรูเสียงเอง 

จิตตรองอยูแตวาเมื่ออุปาทานหายไป จะเหลืออะไรนอกจากความวางจากตัวตน… ฉับพลันน้ันเองฐานที่
ยืนของอัตตาก็หมุนควงสูความทลายลงดุจความพินาศของพื้นโลก กลายเปนความวางหายอยางไมเคย
ปรากฏมากอน ถัดมาจึงบังเกิดแสงสวางพลุงโพลงจากความวางพิสทุธิ ์ดุจเดียวกับสายฟาที่สวางขึ้น
รอบทิศ ยังความมืดมนอนธการใหหายไป แลเห็นแตความจริงคือมหาสมุทรแหงความวาง ไรรูป ไรนาม 
ไรนิมิตแมนอยเทานอย… 

และจิตที่แผกวางเบิกบานออกเปนอนันตก็แคเพียงธรรมชาติหน่ึงที่ตองถดถอยกลับสูภาวะรบัรูดวยหูตา
ตามปกต ิริมฝปากของฉันสยายแยมจนสุดตามวิสัยแหงจิตอันโสมนัสในธรรมาภสิมัย พุทโธเอย! นึกวา
นิพพานซอนอยูที่ไหน ขณะแหงการรูแจมแจงตามจริง แทงทะลุกําแพงบดบังแหงอุปาทานขันธ ๕ เสีย
ได นิพพานก็ปรากฏแกจิตตรงนั้นเอง เปดเผยตวัเองและถูกรูไดจากทุกแหงในจักรวาล สมดังพระพุทธ
วจนะทีว่านิพพานเขาถึงไดจากทุกทิศ เปนธรรมชาติไรที่อยู เปนสิ่งไรความเคลื่อนไหว เปนมหาธาตุอัน
ไรการปะปนกบันานาธาต ุเปนความวางที่ไมมีขนาด ไมมีนิมิต และไมมีที่ตั้ง ผูรูนิพพานจึงกลับมาเลา
ขานตรงกันวานิพพานเปนเหมือนมหาสมุทร แตบอกไมไดวากวาง ยาว ลึกเพียงใด 

และความที่ไมตองมีขนาด ไมตองมีความสัมพันธกับธาตุหยาบใดๆแมกระทั่งวิญญาณธาต ุพระพุทธ
องคจึงทรงตรัสไวในปหาราทสูตรความวา แมนํ้าทุกสายในโลกยอมไหลไปรวมยังมหาสมุทร หนํา
ซ้ําสายฝนจากอากาศก็ตกลงสูมหาสมุทรอีก แตมหาสมุทรก็มิไดปรากฏวาจะพรองหรอืเต็ม
เพราะกลุมน้าํเหลาน้ันเลย ฉันใดก็ฉนัน้ัน ถึงแมภิกษุเปนอันมากจะดับขันธเขาสูนิพพาน 
นิพพานธาตุก็มิไดปรากฏวาพรองหรอืเต็มดวยบรรดาภิกษุเหลาน้ัน 

ความเปนเชนน้ันของนิพพานยอมปรากฏแกผูเจริญสตปิฏฐานจนสมควรจะไดเห็น ดังเชนที่พระอรรถ
กถาจารยบรรยายไวในอรรถกถาวชิรสูตรถึงประสบการณการเขาถึงมรรคผลระดบัตางๆไวอยางนา
เลื่อมใส มีใจความโดยสรุปสําหรับขณะแหงการเกิด ‘มรรคจิต’ วา… 
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ในยามราตรีคือเวลาที่มืดสนิท ที่ไดชือ่วามืดสนิทเพราะหามไมใหการเห็นทางตาเกิดข้ึน เมื่อใด
ที่พระโสดาปตติมรรคอุบตัิข้ึนน้ัน ก็จะเห็นเหมือนการแลบของสายฟาน่ันเอง การเห็นนิพพาน
ในขณะแหงพระโสดาปตติมรรค เหมือนการเห็นทัศนียภาพรอบดานของคนมีตาดีขณะฟาแลบ 

น่ีเปนการบรรยายประสบการณขณะบรรลุธรรมซึ่งฉันคิดวาดีที่สุด มีคําแวดลอมครบถวนที่สุด โนมนาว
ใหผูบรรลธุรรมระลึกขณะแหงมรรคจิตไดชัดที่สุดเทาทีฉ่ันพบมา เพราะเปนเชนทีท่านจาระไนไวจริงๆ 
โลกถูกปกคลมุดวยความมดืมนอนธการ แสงอาทิตยยงันับวามืดอยู เพราะเพียงกระทําตาใหเห็นรูป
อยางผิวเผิน หรือแมแสงอันเปนมหาโอภาสในสมาธิจิตก็ยังสลวัเลือนอยู เพราะมีมานหมอกความลุม
หลงในจิตตนเองเปนเครื่องบดบังความจริงขั้นสูงสุด แตแสงแหงพระโสดาปตติมรรคนั้นประดุจฟาแลบที่
กระทําความมืดใหพินาศลงชั่วคราว ความวางที่มีอยูแลว เปดเผยอยูแลว เปนความจริงอยูแลว ยอม
ปรากฏแสดงตนเองอยางแจมชัด ไมเหลือความสงสัยเคลือบแคลงอีกเลยวา ‘ความจริงอันเปนที่สุด’ มี
ลักษณะอยางไร 

ธรรมาภิสมัยเปนสิ่งนาพิศวง ดุจมหาเพลิงที่ลุกพรึ่บขึ้นทําลายความลังเลสงสัยในพระรัตนตรัยใหหมด
สิ้นไป ทางแหงความหลงไรสติไปในบาปเวรรายแรงตางๆถูกปดตายดวยความรวดเร็วเหมือนสายฟา
แลบปลาบเดยีวนั้นเอง คนธรรมดาอยางมากเขาถึงความคิดอันชาญฉลาด แลวอาจหักเหวิถีชวีติดวย
ความคิด แตคนที่เจริญสตปิฏฐานจนเขาถึงมรรคจิตไดน้ัน ยอมทําเสนทางในสังสารวัฏใหหดสั้นลง และ
เห็นจุดหมายปลายทางอันเปนที่จบที่สิ้นของวังวนทุกขอยางแจมชัด สมดังที่พระพุทธองคทรงตรัสกะ
ทานอนาถบณิฑิกคฤหบดใีนปญจเวรภยสูตร ใจความโดยสรุปคือ… 

ดูกรคฤหบด ีเมื่อใดภัยเวร ๕ ประการ ของอริยสาวกสงบแลว เมื่อน้ันอริยสาวกยอม
ประกอบดวยธรรมเปนองคแหงโสดาปตติ ๔ อยาง รวมทัง้ขอปฏิบัติอันประเสริฐ อริยสาวกเห็น
ดีแลว แทงตลอดดวยปญญา อริยสาวกนั้นควรพยากรณตนเองไดวาเราเปนผูมีนรกสิ้นแลว มี
กําเนิดสัตวดิรัจฉานสิ้นแลว มีเปรตวสิัยสิ้นแลว มอีบาย ทุคติ วินิบาตสิ้นแลว เราเปนโสดาบันมี
อันไมตกต่ําเปนธรรมดา เปนผูเที่ยงจะตรัสรูในภายหนา 

ผูกอภัยเวรยอมประสบกับภัยเวร อาจจะในชาติน้ีหรือในชาติหนา ภัยเวร ๕ ประการไดแกการฆาสัตว 
การลักทรัพย การประพฤตผิิดในกาม การพูดเท็จ และการดื่มนํ้าเมาจนตั้งอยูในความประมาท ภัยเวร
เหลานี้ฉันละไดนานแลวกอนเห็นนิพพาน และเม่ือเห็นนิพพานแลวกส็ํารวจเห็นชัดวาจิตตัดเด็ดขาดใน
ภัยเวรเหลานัน้แนๆ เพราะใจไมถึง ใจไมยินดี และใจไมเอา ความเปนโสดาบันคือผูมีใจถึง ใจยินดี และ
ใจเอาเพียงความไรภัยเวรเทานั้น พูดงายๆคือโสดาบันเปนผูสะอาด มั่นคงในศีล ๕ โดยไมตอง
รักษา เพราะไมเอาภัยเวรออกมาจากจิต หาใชผูตองขมใจเอาชนะความอยากละเมดิศลี ๕ เยี่ยง
ปุถุชนไม 

ธรรมอันเปนองคแหงโสดาปตติ ๔ อยางไดแก 



 ๒๒๐

๑) มีความเลือ่มใสอันไมหวั่นไหวในพระพุทธเจาวาเปนพระอรหันต เพราะเม่ือตนบรรลุธรรมไดดวย
วิธีการของพระองคทาน แลวพระองคทานจะเปนผูไมรูจักทางนี้ ไมเห็นทางนี้ ไมสําเร็จธรรมเห็นนิพพาน
ตามทางนี้ไดอยางไร 

๒) มีความเลือ่มใสอันไมหวั่นไหวในพระธรรม ไมเชื่อตามๆกันอยางไรเหตุผลวามรรคผลเปนของลาสมัย
ไปได เพราะธรรมทั้งปวงเปนสิ่งไมจํากัดกาล ปฏิบตัตินใหพรอมดูไดเม่ือไหรก็เห็นไดเม่ือน้ัน 

๓) มีความเลือ่มใสอันไมหวั่นไหวในพระสงฆ คือเห็นวาอริยบุคคลมจีริง และเดิมทีก็เปนคนธรรมดานี่
แหละ แตเม่ือปฏิบัตติามแนวทางของพระพุทธเจายอมกลายเปนบคุคลผูประเสริฐ ผูควรแกการรับไหว ผู
ควรแกการรับทาน เปนนาบุญอันประเสริฐที่ไมมีอ่ืนยิ่งกวา 

๔) มีศีลที่พระอริยเจาปรารถนา ไมอาจถูกครอบงําดวยตัณหาและทฐิิใหผิดศลีผิดธรรม ศีลน้ียอมเก้ือกูล
ใหเกิดสมาธิจิตไดงาย 

สวนขอปฏบิัตอัินประเสริฐคอืการที่อริยสาวกเห็นดีแลว แทงตลอดดีแลวดวยปญญา กระทําไวในใจโดย
แยบคายวาเมื่อสิ่งน้ีมี สิ่งน้ีจึงมี เพราะสิ่งน้ีเกิดขึ้น สิ่งน้ีจึงเกิดขึ้น เม่ือสิ่งน้ีไมมี สิ่งน้ีจึงไมมี 

เพราะสิ่งน้ีดับ สิ่งน้ีจึงดับ โดยยนยอคือทุกขเกิดขึ้นเพราะความไมรู เม่ือรูชอบแลวยอมกระทําทกุขใหเบา
บางลง จนกระทั่งถึงที่สุดทกุขได 

ฉันเห็นแจงตามจริงดวยจิตอันเปนปจจุบันตามนั้นทุกประการ ดวยความสงบแหงภัยเวร ๕ ประการ ดวย
ธรรมอันเปนองคแหงโสดาปตติ ๔ อยาง และดวยขอปฏิบัติอันประเสริฐเชนการดาํเนินจิตตามหลักสติ
ปฏฐาน ๔ ฉนัมีจิตอันปลอดโปรง สวางโพลน เปนผูรูจักนิพพาน ยอมม่ันใจในตนเองวาเปนผูมีนรกสิ้น
แลว มีกําเนิดสัตวดิรัจฉานสิ้นแลว มีเปรตวิสัยสิ้นแลว มีอบาย ทุคติ วินิบาตสิ้นแลว เปนโสดาบันผูจะไม
ตกต่ําเปนธรรมดา เปนผูเทีย่งที่จะตรัสรูธรรมขั้นสูงสุดในภายภาคหนา 

การจะมีภพชาติสิ้นสุดลงเมือ่ใด อาจไมเปนที่ปรากฏชัด ผูเปนโสดาบนัไมอาจพยากรณตัวเอง แตพระ
พุทธองคตรัสรับรองไวหลายแหงวาเกิดเปนมนุษยอีกอยางมากที่สุดไมเกิน ๗ ชาติก็จะตองสําเร็จ
อรหัตตผล น่ันหมายความวาถาใชชีวติประสาฆราวาสทั่วไปไมออกบวชเพื่อทําพระนิพพานใหแจงใน
ปจจุบัน ก็ตองเดินทางกันตอ เพียงแตไม ‘ไกลมาก’ เหมือนปุถุชน อยางเชนในเสขสูตร พระพุทธองค
ตรัสบอกเขตจํากัดไววาใครทําสังโยชน ๓ ใหขาดสิ้น จะทองเที่ยวไปในความเปนเทวดาและมนุษยอยาง
มาก ๗ ครั้ง แลวจะทําที่สดุแหงทุกขได ขึ้นอยูกับความเขมขนของศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิและปญญา 
ซ่ึงมีไมเทากันในอริยบุคคลแตละทาน 

เพ่ือความชัดเจนวามีกิเลสใดขาดสูญไป มักใชหลักเทยีบเคียงกบั ‘สังโยชน’ สังโยชนคือกิเลสเครื่องผูก
ใจ บางทานเปรียบไวกับโซรอยรัด ๑๐ เสน ดังน้ี 
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๑) สักกายทิฏฐิ ความเห็นวารูป เวทนา สญัญา สังขาร วิญญาณเปนตัวของตน 

๒) วิจิกิจฉา ความเคลือบแคลงสงสัยในพระศาสดาและพระธรรมทีพ่ระองคตรัสรู 

๓) สีลัพพตปรามาส ความเขาใจผิดวาความบริสุทธิ์อาจเกิดขึ้นไดดวยศลีพรตนอกศาสนาที่ปราศจาก
มรรคมีองค ๘ 

๔) กามราคะ ความติดใจในกามคุณ 

๕) ปฏิฆะ ความกระทบกระทั่งในใจ 

๖) รูปราคะ ความติดใจในฌานอาศัยรูป 

๗) อรูปราคะ ความติดใจในฌานอาศัยอรูป 

๘) มานะ ความถือวาตวัเปนน่ันเปนน่ี 

๙) อุทธัจจะ ความฟุงซาน 

๑๐) อวิชชา ความไมรูในสจัจะอันแทจริง 

สังโยชน ๓ ขอแรกถูกลางผลาญไปพรอมกันในคราวเดียวดวยมหาเพลิงคือพระโสดาปตติมรรค แตพระ
โสดาปตติมรรคไมอาจลางผลาญสังโยชนขอตอๆมาได โสดาบันบุคคลจึงเปนผูทีย่ังตองศึกษา ยังตองทํา
กิจคือเจริญสติปฏฐานตอไปเพ่ือใหเกิดไฟลางครั้งตอๆมาจนกวาอวิชชาจะสิ้น 

สิ่งที่ผูศึกษาธรรมมักสงสัยและสับสนกันอยางที่สุดคือถาเห็นกายใจไมใชตวัตน แลวเหตุใดจึงยงัมีราคะ 
โทสะ โมหะอยู ความเห็นอนัตตาของพระโสดาบันกับพระอรหันตแตกตางกันอยางไร 

ตรงนี้ถาดูภิกษุนามวาเขมกะกลาวไวในเขมกสูตร วาดวยความไมมีตนในขันธ ๕ ก็อาจเขาใจกระจาง
และหายสงสัย ทานกลาวกะเหลาภิกษุรวมสมัยวาอยางนี้… 

กระผมไมกลาววาตวัเรามีอยูในรูป ทั้งไมกลาววาตัวเรามีนอกเหนือจากรูป ไมกลาววาตัวเรามี
อยูในเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ ทั้งไมกลาววาตัวเรามีอยูนอกเหนือจากเวทนา สญัญา 
สังขาร วิญญาณ แตผมเขาใจวาตวัเรามีในอุปาทานขันธ ๕ (ทั้งที่กระผมก็ไมไดพิจารณาเห็นวา
อุปาทานขันธ ๕ น้ีเปนเรา) 

แลวทานเขมกะก็กลาวเปรยีบกับกลิ่น จะเปนกลิ่นดอกบัวก็ดี กลิ่นดอกบัวหลวงก็ดี กลิ่นดอกบัวขาวก็ดี 
กลิ่นดอกบัวเหลานั้นไมควรกลาววากลิ่นเปนของใบ กลิ่นเปนของสี หรือวากลิ่นเปนของเกสร โดยที่
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ถูกตองกลาววากลิ่นเปนของดอก ซ่ึงฉันใดก็ฉันน้ัน ทานไมกลาววาตวัเรามีในรูป เวทนา สญัญา สังขาร 
และวิญญาณ รวมทั้งไมกลาววาตัวเรามีอยูในสิ่งอ่ืนนอกเหนือจากขันธทั้ง ๕ ประการเหลานี ้แตที่รูสึก
วา ‘เราม’ี เปนเพียงอุปาทานอันเกิดจากการประชุมขันธเทาน้ัน รูทั้งรูวาตวัเราเปนเพียงอุปาทาน 
แตก็ยังถอนมานะไมได ยังมีความยินดีเต็มใจในการเกิดอุปาทาน รวมทั้งยังไมอาจทําลาย ‘ความไมรู’ 
หรืออวิชชาอันเปนที่สุดของกิเลสลงได 

สรุปคืออุปาทานในขันธ ๕ ของอริยเจาชั้นตนๆนั้นยังมีอยู เพียงแตถาวาตามความเห็นแลว หรือหาก
ใหพูดแลว ทานจะไมกลาวเลยวาในขันธ ๕ มีตัวตน หรือนอกขันธ ๕ แมกระทั่งนิพพานเปน
ตัวตน อริยเจาผูรูจักนิพพานยอมไมมีความเห็นผิด เพียงแตยังถอนรากแหงราคะและโทสะ
ไมได ยังถอนมานะวาเราเปนน่ันเปนน่ีไมได เพราะยังเอาชนะความอยากไมได อวิชชาจึงบังจติ
ไดอยู ซ่ึงสิ่งที่ตองทําตอไปก็คือดูขันธ ๕ เกิดดับไปเรื่อยๆจนกวาจะถอนกิเลสไดหมดนั่นเอง 

แตถึงแมพระโสดาบันยังถอดถอนกิเลสไมได พวกทานก็รูวาสิ่งใดดีที่สุด รสใดเลศิสุด เพราะมหาสุญญ
ตาเปนสัจจะทีป่รากฏใหรูไดไมจํากัดกาล จะสองพันปกอน จะเปนปน้ี หรือจะเปนกี่ลานปขางหนา ก็
ยังคงปรากฏความเปนรสอันเหนือรสอยูเชนนั้น รสแหงความวางในนิพพานวิเศษกวารสหวานชื่นอ่ืนใด
อยางเทียบกนัไมติด เพราะรสแหงความกําหนัดในวัตถุกาม และแมรสแหงความหวานชื่นในฌาน ตาง
เปนสิ่งที่ตองรกัษาไว หวงแหนไว เหน่ียวรั้งไว ซ่ึงที่สุดก็ไมอาจเปนไปไดดังใจ สิ่งปรุงแตงทั้งหลายยอม
แปรปรวนไปเปนธรรมดา แตรสแหงความวางจะคงอยูชั่วนิรันดร ไมตองรักษา ไมตองหวงแหน ไมตอง
เหน่ียวรั้งแตอยางใด เพราะนิพพานไมมีการมา ไมมีการไป ไมมีความเคลื่อนแมนอยเทานอย เพราะ
ธรรมชาติแหงความเปนนิพพานไมมีกาลเวลา จึงปราศจากการตั้งตนเกิดขึ้นเม่ือใด ไมมีการแปรปรวน 
และไมมีอะไรไปทําใหดับลง 

นิพพานไมมีการมาการไป หมายถึงไมมีการเกิดขึ้น ตัง้อยู ดับไปครับ 

มีแตธรรมชาติแบบนิพพานที่ปราศจากกาล เปนคนละระนาบกับสังสารวัฏที่เปนของปรุงแตง 

พระโสดาบันรูวานิพพานไมหายไปไหน เพราะถาเม่ือใดทานมีกําลังหนักแนนเปนหนึ่ง ยอมมีสิทธิ์ดําเนิน
จิตดังเชนที่พระสารีบุตรกลาวไวในคัมภีรปฏิสัมภิทามัคคคือ... 

๑) ยินดีในความวางเฉยในกายใจ 

๒) เห็นแจงในความวางเฉยนั้น 

๓) พิจารณาแลวเขาผลสมาบัต ิ

ผลสมาบัติหมายถึงอริยสมาธ ิคือการยับยั้งอยูในจิตที่เปนผลอันเกิดขึน้หลังพระโสดาปตติมรรค ขณะ
แหงจิตนั้นมีสติบริสทุธิ์เห็นแจงวาธรรมชาติทั้งปวงไมใชตวัตน ผัสสะที่กระทบจิตในขณะแหงการเขาอริย
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สมาธิคือความวาง ความไมมีนิมิต และความไมมีที่ตัง้ อันเปนลักษณะของนิพพาน หรือพูดงายๆวานี่คือ
การเขาสมาธทิี่มีนิพพานเปนเครื่องหนวงจิตนั่นเอง 

หลังปรากฏการณบรรลุธรรม ฉันลองนั่งกําหนดรูลมหายใจอยางที่เคยกําหนด เห็นอิริยาบถนั่งคงที่อยาง
ที่เคยเห็น รูชดัในสุขเวทนาอันเกิดพรอมอยูในสายลมหายใจและอิริยาบถนั่งอันคงเสนคงวานั้น แลวเกิด
ความวางเฉย ไมติดใจ ไมรูสึกวาเปนตัวตน ไมมีมโนภาพของบุคคล ตัวตน ชายหญิงใดๆหลงเหลืออยู 
สติเกิดข้ึนเตม็ที่เห็นชัดในอาการวางเฉยนั้น วาปราศจากเยื่อใยอาลัยทั้งปวง จิตอยูในอาการ
ตรองวาไมมอีะไรนายึดมั่นถือมั่น แลวก็บังเกิดอาการรวมดวงใหญเปนฌาน ปฏิรูปไปอยูใน
สภาพ ‘ยกข้ึนบก’ ทันท ีคือเห็นวากายใจหายไป ความวางปราศจากนิมิตและที่ตัง้ปรากฏแทน 
เพียงแตไมม ี‘แสงประหารกิเลส’ ผุดโพลงข้ึนเหมอืนขณะโสดาปตติมรรคอุบัติเทาน้ัน 

ฉันเห็นนิพพานโดยความเปนบก เพราะเห็นโดยความเปนที่ยุต ิเปนที่ปราศจากความเคลื่อน แลวก็มา
พบวาพระพทุธองคทรงตรัสไวโดยความเปนเชนน้ันดวย คือทานตรสัในอัตตทัณฑสุตตนิทเทสโดย
เปรียบวาความกําหนัดเหมือนหวงน้ําใหญ เปอกตมคอืกามเปนสภาพลวงไดโดยยาก สวนอมตนิพพาน
เรียกวาบก เพราะเปนสภาพที่สงบจากสงัขารทั้งปวง (จึงไมอาจมีรูปนามอันเจือดวยกามใดๆมาแผว
พานหรือตั้งอยูที่น่ีได) 

ฉันเห็นนิพพานโดยความเปนจริงแทหน่ึงเดียว นอกเหนือจากนั้นเปนเพียงมายาลวงใจ แลวก็มาพบวา
พระพุทธองคตรัสไวโดยความเปนเชนนัน้ดวย คือทานตรัสในธาตวุภัิงคสูตรวาผูหลุดพนยอมตั้งอยูใน
ความจริง สิ่งที่เปลาประโยชนไดแกความปรุงแตงอันแปรปรวนเปนธรรมดานั้นเท็จ สิ่งที่ไมเลอะเลือน
เปนธรรมดาไดแกนิพพานนั้นจริง 

เขาผลสมาบตัหิลายรอบจนรูแลววาที่สุดก็ไมมีอะไรนาตื่นเตน ไมมีรางวัลใหญเกินกวาสิ่งที่ปรากฏ
เปดเผยอยูแลว ที่ผานมาแคเขลาไปและมองไมเห็นเอง แมบังเกิดปติยิ่งใหญในธรรมาภิสมัย ฉันก็ไม
รูสึกแตกตางมากนักระหวางกอนไดกับหลังไดมรรคผล เห็นวานี่เปนสิ่งที่ฉันสมควรจะไดเพราะทําเหตุไว
พอดีกับผลอยูแลว 

มองยอนกลับไป ฉันก็เห็นวาผูภาวนาควรพอใจตั้งแตสามารถเห็นไดวาขันธ ๕ เกิดแลวตองดับลงเปน
ธรรมดา เพราะเริ่มสิ้นความอยากมีภัยเวรแลว ปลอดภยัจากนรกแลว ผูมีองคทั้ง ๘ ของมรรคพรอมแลว
ยอมไปสูสุคตเิปนธรรมดา ไมวาใจจะอยากไปหรือไมอยากไปก็ตาม 

ฉันเปนผูหน่ึงที่ไมรูอนาคตของตนเอง จึงไมเคยนับถอยหลังวาวันที่เทาไหร เดือนอะไรจะสําเร็จมรรคผล 
แตเม่ือประกอบเหตุไวพอดีกับผล ผลยอมเกิดเองโดยไมตองเรียกรองปรารถนา ดังเชนในนาวาสูตรพระ
พุทธองคทรงตรัสไววา รอยน้ิวมือหรือรอยนิ้วหัวแมมือยอมปรากฏที่ดามมีดของนายชางไม แต
นายชางไมน้ันหารูไมวาวนัน้ีดามมีดของเขาสึกไปประมาณเทาใด เมื่อวานสึกไปประมาณเทาใด 
วันกอนๆ สกึไปประมาณเทาใด นายชางไมมีความรูแตวาดามมีดสึกไปแลว ฉันใดก็ฉนัน้ัน เมื่อ
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ภิกษุเจริญภาวนาอยู ก็หารูไมวาวันน้ีอาสวะทัง้หลายของเราสิ้นไปแลวประมาณเทาใด เมื่อวาน
สิ้นไปแลวประมาณเทาใด หรือวันกอนๆ สิ้นไปแลวประมาณเทาใดก็จริง แตถึงอยางน้ันเมื่ออา
สวะสิ้นไปแลว เธอก็มีความรูแตวาสิน้ไปแลว 

พระพุทธเจาตรัสวาถาใครมีบารมีอยางกลาง เจริญสติปฏฐาน ๗ เดือนจะบรรลุอรหัตตผล แตฉันเจริญ
สติปฏฐาน ๗ เดือนเพ่ิงบรรลุโสดาปตตผิล แสดงวาบารมีตองอยางออนเปนแนแท การดูบารมีออน
บารมีแกจึงไมใชวัดกันจากที่สั่งสมมาแลวในอดีตชาต ิแตตองดูความเพียรอยางตอเน่ืองใน
ปจจุบันดวย เพศฆราวาสเปนทางแคบ เปนที่มาของฝุนละออง ไมไดมีหนาที่ทํามรรคผลนิพพานใหแจง
เหมือนเพศบรรพชิต แตสิง่สําคัญคือฆราวาสก็เจรญิสติปฏฐานไดถาสมัครใจ และสามารถบรรลุ
ธรรมที่ถูกตองไดในเวลาไมนานเกินรอ ขอเพียงมเีหตุปจจัยทีส่มน้ําสมเนื้อกันกับมรรคผล
เทาน้ัน อยาตองพูดถึงพระภิกษุสงฆซึ่งมีเวลาเตม็ที่เพื่อการน้ี จะยิ่งมิบรรลุธรรมเร็วข้ึนเพราะ
ปราศจากอุปสรรคขอติดขัดดังเชนที่ฆราวาสตองประสบหรอกหรือ? 

น่ีเปนแควันจันทรธรรมดาอีกวันหนึ่ง ตื่นขึ้นไมไดนึกวาจะมีอะไรเปนพิเศษ และเม่ือ ‘มีอะไรเปนพิเศษ’ 
แลวก็ไมไดทําใหชีวติตางไปจากหนามือเปนหลังมือ ฉันยังอาบน้ําแตงตวัไปทํางานตามปกติ คดิเหมือน
ปกติ พูดคุยกบัผูคนเหมือนปกต ิกลับบานนั่งสมาธิเดินจงกรมเหมือนปกติ รูสึกสขุทุกขเหมือนปกต ิที่
รูสึกเปนปกติเพราะมีปกติเห็นกายใจโดยความเปนของเกิดดับอยางน้ีมานานแลว ไมใชเพิ่งมา
พบอนิจจังของกายใจหลังเห็นนิพพานแตอยางใด 

  

วันที่ ๘-๑๒: สมถะและวิปสสนา 

ทุกเชาฉันยังตื่นตีสีต่ามเคยดวยความเคยชิน แปลกไปบางคือมักลกุขึ้นมาเดินดูดาวเลน หรือน่ังอาน
พระไตรปฎก ไมไดน่ังสมาธิเดินจงกรมโดยเฉพาะ ดวยความรูสึกวาแมอาการเดินเลนในบัดนี้ก็
กลายเปนเวลาของการภาวนาได 

วันหนึ่งฉันเกดิความคิดขึ้นมา วาถาพระพุทธองคยังทรงพระชนม ฉนัคงจะไปกราบเพื่อขอใชเศยีรเกลา
แทนแผนรองบาทสักครั้งในชีวติ และจะไดทูลถามเปนการสวนตวัวาเม่ือถึงโสดาปตติผลแลว สําหรับฉัน
ควรทําเชนใดตอไปเปนพิเศษ เพ่ือถึงยอดแหงความสวัสดีโดยไมเน่ินชา 

กลับเขาหองนอนเปดคอมพิวเตอร เกิดความอยากรูขึ้นมาวาฆราวาสในสมัยพุทธกาลมีทีบ่รรลุธรรมกัน
มากนอยเพียงใด โดยจําไดเลาๆวาเคยอานผานตา เห็นมีอุบาสกอุบาสิกาที่ยังบริโภคกามแตสามารถ
ปฏิบัติภาวนาไดถึงระดับอนาคามีมากมาย ฉันอยากอานสูตรนั้นอีก จึงคนหาดวยคําสําคัญคือ ‘อุบาสก’ 
และ ‘บริโภคกาม’ ก็พบกับมหาวัจฉโคตตสตูร ซ่ึงเปนสูตรเกี่ยวกบันักบวชนอกพุทธศาสนาคนหนึ่งที่มี
โอกาสเขาเฝาและกราบทูลขอใหพระผูมีพระภาคเจาทรงแสดงธรรม ซ่ึงหลังจากที่พระศาสดาแสดงธรรม
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ที่เปนอกุศลและธรรมทีเ่ปนกุศลตามลําดบั ทานวัจฉะก็เกิดความสงสัยและทลูถามวาภิกษุกับภิกษุณีผู
เปนสาวกแหงพระองคมีมากหรือไมที่สําเร็จคุณวิเศษตางๆ พระองคตรัสตอบวามีมากไมนอยเลย 

ทานวัจฉะก็สงสัยและทลูถามตอวานอกจากภิกษุและภิกษุณีแลว แมอุบาสกกับอุบาสิกาผูไมถอืบวช มี
มากไหมที่บรรลุธรรมในระดับที่ไมตองกลับมาเกิดในโลกนี้อีก พระพุทธองคก็ตรสัตอบวามีอยูมากอีก
เชนเคย แลวบัดนั้นทานวัจฉะก็ทูลถามถงึผูสําเร็จในระดับโสดาบัน ใจความคือ 

“ก็อุบาสกหรืออุบาสิกาแมคนหนึ่งผูเปนสาวกของพระโคดมฝายคฤหัสถนุงผาขาว บริโภคกาม ทําตาม
โอวาทคําสอนของพระองคแลว ขามความสงสัยไดแลว ปราศจากความเคลือบแคลงแลว ถึงความเปนผู
แกลวกลาแลว ไมเชื่อศาสดาอื่นแลว มีอยูหรือไมพระเจาขา?” 

สมเด็จพระผูมีพระภาคเจาตรัสตอบวา 

ดูกรวัจฉะ พวกอุบาสกและอุบาสิกาผูเปนสาวกของเรา ฝายคฤหัสถนุงผาขาว บริโภคกาม ทํา
ตามโอวาทคาํสอนของเรา ขามความสงสัยไดแลว ปราศจากความเคลือบแคลงแลว ถึงความ
เปนผูแกลวกลาแลว ไมเชื่อศาสดาอื่นแลว มีอยูไมใชเพียงรอยเดียว ไมใชสองรอย ไมใชสาม
รอย ไมใชสี่รอย ไมใชหารอย ที่แทมีอยูมากทีเดียว! 

ฉันอานถึงตรงนี้แลวยกมือไหวอนุโมทนาทวมศีรษะ ซาบซึ้งในพระมหากรุณาแหงองคศาสดาเปนลนพน 
คนรุนเรารูจักฆราวาสดังๆผูบรรลธุรรมไมกี่คน เชนอุบาสกอยางเชนพระเจาสุทโธทนะ สมเด็จพระพุทธ
บิดาผูบรรลุโสดาปตติผล หรืออุบาสิกาอยางเชนนางวสิาขา มหาอุบาสิกา ซ่ึงก็บรรลุโสดาปตตผิลเชนกัน 
ความจริงในบนัทึกและนอกบันทึกพระไตรปฎกยังมีฆราวาสบรรลุธรรมอีกมาก อยางเชนสันตตมิหา
อํามาตย ก็บรรลุถึงพระอรหัตตผลโดยยังไมไดบวชทเีดียว 

ทานวัจฉะฟงแลวเกิดความเลื่อมใส มีกําลังใจแกกลา เพราะตระหนกัวาธรรมะของพระพุทธองคทําสําเร็จ
กันไดทุกคน แมแตฆราวาสบริโภคกามยังมีที่บรรลธุรรมกันมาก อยากระนั้นเลย ทานเองสมควรบวช 
เน่ืองจากคิดวาทานเองก็ตองทําไดเชนกัน และสมควรทาํไดอยางบริบูรณดวยเนื่องจากเปนพระ 

สําหรับทานวจัฉะน้ัน เดิมทีเปนนักบวชนอกพระศาสนา ซ่ึงตามพระธรรมวินัยตองอยูปริวาสกอน
อุปสมบท คือประพฤติขอวตัรตางๆเปนพิเศษใหภิกษดูุใจจนกวาจะยอมรับ ซ่ึงทานวัจฉะก็ทลูพระพุทธ
องควาคนอื่นเขาอยูปริวาสกัน ๔ เดือน ขาพระองคขออยูใหครบ ๔ ปทีเดียว ซ่ึงเม่ือครบตามปณิธาน
ของทานวัจฉะ ทานก็ไดอุปสมบทเปนพระภิกษุรูปหน่ึงในพุทธศาสนาสมใจ เม่ือบวชเพียงครึ่งเดือนก็ได
พระโสดาปตติผล สิริรวมเวลาได ๔ ปกับ ๒ สัปดาหทานก็ลางคราบความเปนอัญญเดียรถีย สําเร็จมรรค
ผลเปนอริยบคุคลองคหน่ึง จากนั้นทานก็เขาไปกราบทูลขอคําแนะนําขั้นตอไปจากพระพุทธองค ซ่ึง
พระองคทานก็ตรัสตอบวา 
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ดูกรวัจฉะ ถาเชนน้ันเธอจงเจรญิธรรมทั้งสองคือสมถะและวปิสสนาใหยิ่งข้ึนไปเถิด ดูกรวัจฉะ 
ธรรมทั้งสองคือสมถะและวิปสสนานี้ เธอเจริญใหยิ่งข้ึนไปแลว จักเปนไปเพื่อแทงตลอดในธาตุ
หลายประการ 

สรุปคือจะเปนผูเริ่มตนภาวนาหรือผูภาวนากระทั่งถึงมรรคผลแลว ก็ยังตองเจริญทัง้สมถะและวิปสสนา
ใหยิ่งๆขึ้นไป ใชจะละเลยสวนใดสวนหนึง่ดวยความประมาทวาไมสาํคัญ ไมจําเปน ตกลงฉันไดคําตอบ
สองขอจากพระสูตรเดียว คือทั้งไดรูวาอุบาสกอุบาสิกาที่บรรลธุรรมมีอยูมาก และไดทราบวาเม่ือถึงโสดา
ปตติผลแลวควรเจริญสมถะและวปิสสนาใหยิ่งๆขึ้นไปอีก 

ฉันกะพริบตาสองสามท ีตั้งแตเจริญสตปิฏฐานสรางวาสนาใหตนเองจนไดรวมขบวนเห็นนิพพาน
กับเหลาสาวกนับไมถวน ฉันไมเคยนกึเลยวาตรงไหนคือสมถะ ตรงไหนคอืวิปสสนา มีแตทํา
ตาม ‘คําสั่งของบรมคร’ู ในมหาสติปฏฐานสูตรโดยลําดับ แลวกไ็ดผลมาตามลําดับ 

เคยทราบมาเหมือนกันวายุคเรามีการถกเถียงกันมาก วาตรงไหนคือสมถะ ตรงไหนคือวิปสสนา ซ่ึงดูที่
เถียงๆกันแลวฉันรูสึกทอแทมากกวาจะไดความเขาใจที่ชัดเจน เลยไมใหความสนใจนัก 

แตพอเห็นวาพระพุทธองคก็ทรงแยกแยะสมถะและวิปสสนาออกจากกัน กับทั้งแนะใหทําควบคูกัน
ยิ่งๆขึ้นไปแมสําเร็จโสดาปตติผลแลว ฉันจึงตาตื่นและสนใจความตางระหวางการปฏิบัตทิั้งสองสวนนั้น
จริงๆจังๆ 

ในมหาสติปฏฐานสูตรนั้น พระพุทธเจามิไดทรงระบุจําแนกแยกแยะ วาตรงไหนคือสมถะ ตรงไหนคือ
วิปสสนา แตพระองคก็ทรงแยกหนาที่ของสมถะและวิปสสนาไวในปฐมปณณาสกคือ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ธรรม ๒ อยางเปนไปในสวนแหงวชิชา ธรรม ๒ อยางเปนไฉน คือ สมถะหนึ่ง 
วิปสสนาหนึ่ง ดูกรภิกษุทั้งหลาย สมถะที่ภิกษุเจรญิแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมอบรมจิต 
จิตที่อบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละราคะได วิปสสนาที่อบรมแลวยอมเสวย
ประโยชนอะไร ยอมอบรมปญญา ปญญาที่อบรมแลว ยอมเสวยประโยชนอะไร ยอมละอวิชชา
ได 

ในจิตตุปปาทกัณฑของพระอภิธรรมปฎก นิยามของ ‘ลกัษณะจิต’ อันเปนสมถะและวปิสสนามอียู
คอนขางชัดเจนคือ 

สมถะมีในสมัยนั้นเปนไฉน? ความตั้งอยูแหงจติ ความดํารงอยูแหงจติ ความมั่นอยูแหงจิต 
ความไมสายไปแหงจิต ความไมฟุงซานแหงจิต ภาวะที่จิตไมสายไป ความสงบ สมาธินทรีย 
สมาธิพละ สมัมาสมาธิ ในสมัยนั้นอันใด น้ีชื่อวาสมถะมีในสมัยน้ัน 
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วิปสสนามีในสมัยนั้นเปนไฉน? ปญญา กิริยาที่รูชัด ความวจิยั ความเลือกสรร ความวิจัยธรรม 
ความกําหนดหมาย ความเขาไปกําหนด ความเขาไปกําหนดเฉพาะ ภาวะที่รู ภาวะทีฉ่ลาด ภาวะ
ที่รูละเอียด ความรูแจมแจง ความคนคิด ความใครครวญ ปญญาเหมือนแผนดิน ปญญาเครื่อง
ทําลายกิเลส ปญญาเครื่องนําทาง ความเห็นแจง ความรูชัด ปญญาเหมือนปฏัก ปญญินทรีย 
ปญญาพละ ปญญาเหมือนศาสตรา ปญญาเหมือนปราสาท ความสวางคือปญญา แสงสวางคือ
ปญญา ปญญาเหมือนประทีป ปญญาเหมือนดวงแกว ความไมหลง ความวิจัยธรรม สมัมาทิฏฐิ 
ในสมัยนั้นอันใด น้ีชื่อวาวิปสสนามีในสมัยน้ัน 

สรุปวาอาการที่จิตสงบตั้งม่ัน ไมฟุงซาน มีกําลัง คือลักษณะของจิตทีเ่ปนสมถะ สวนอาการที่จิตมีปญญา
รูชัด ไมหลงผิด ทําลายกิเลสได คือลักษณะของจิตที่เปนวิปสสนา พอแยกอยางนี้ก็มีประโยชนเหมือนกัน 
จะไดทราบวาระหวางสมถะและวิปสสนานั้น สวนใดยังออน สวนใดที่เขมแข็งแลว 

และหากพิจารณาอยางลึกซึ้งเขามาถึงจิตอยางถองแท จะเห็นวา แมศีล ๕ ก็เปนสวนหนึ่งของสมถะ 
เพราะพระพุทธเจาตรัสเสมอวาความบริสทุธิ์ของศลีทําใหมีความสงบ จิตตั้งม่ันเปนสมาธิงาย เน่ืองจาก
ไมมีความเดือดเน้ือรอนใจนั่นเอง หากเขาใจวางานทางสมถะเริ่มขึ้นที่การเพงดูลมหายใจหรือบริกรรม
อะไรไปเร่ือยโดยปราศจากการรองรับของศีล ผลมักไมเปนความสําเร็จทางสมถะ อยาวาแตหวังกาวขึ้นสู
วิปสสนา 

สําหรับสวนประสบการณทีผ่านมาของฉัน พอถึงจุดนี้พอจะตัดสินเปนสวนตัวไดวาอะไรเปนสมถะ อะไร
เปนวิปสสนา เริ่มตนขึ้นมานั้น เพ่ือใหมีความรูชัดทางสมถะหมายถงึการกําหนดรูเทาที่จะสามารถรู และ
รูใหตอเน่ืองในอารมณเดียวดวยความจงใจ ถาฟุงซานบางก็ชาง ไมใชไปคุมแจจนเครียด สําคัญคือไมลืม
หวนกลับมาพยายามระลึกรูอารมณเดิมหลังจากที่พลัดหลงไปบางกแ็ลวกัน สวนวิปสสนาเริ่มขึน้เม่ือจิต
สงบจากสภาพฟุงแลว เริ่มพิจารณาสภาวะที่กําลังปรากฏเดนเฉพาะหนาไดแลววามีลักษณะอยางไร 
และลักษณะนัน้คงที่หรือแปรปรวนเปนธรรมดา 

ทบทวนยอนไปในอดีตเม่ือแรกที่เริ่มสนใจภาวนา พยายามระลึกรูใหเปนวิปสสนาในระหวางวันอยางที่
ครูบาอาจารยหลายๆทานมกัแนะนํา ฉันจะมีสติแบบเขาขางตวัเอง คือนึกวามีสตติลอดเวลา ปฏิบัติ
ตลอดเวลา เห็นอะไรก็รู กระทบอะไรก็รู โดยไมมีสภาพเปรียบเทียบวาเม่ือไหรจิตตกจติขึ้น มีสติคมหรือ
สติทื่อ ชวงเวลานั้นจุดบอดก็คือการขาดสมถะนั่นเอง หากปราศจากการทําสมาธติามรูปแบบเสียบาง ก็
ยากที่จะมีจิตสงบๆเปนการตั้งหลักเทยีบวัดคุณภาพ 

พอมาเจริญสติปฏฐานจริงจัง ปกหลักตัง้ใจรูลมหายใจเขาออกทั้งวันทั้งคืนโดยไมสนใจวากําลงัหลับตา
หรือลืมตา ความหมายของสมถะก็กระจางชัดขึ้น การทําจิตใหมีเครื่องผูก มีเวลาโดยมากนิ่งรู ไม
เรรอนแสสายตามอําเภอใจนั้นแหละ สมถะที่พรอมใหตอยอดขึ้นเปนวิปสสนา และลมหายใจก็คือ
เครื่องมือชวยเจริญสติใกลตวัที่สุด ทําไดทุกอิริยาบถ ไมจํากัดเวลา พระพุทธเจาจึงสรรเสริญการอบรม
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สติรูลมหายใจบอยครั้งที่สุดในบรรดาขอปฏิบัติอบรมสตทิั้งหมดทุกชนิด ถาไมมีหลัก ไมมีราวเกาะอยาง
ลมหายใจใหเร่ิมตนกาวแรก จิตจะออกอาวไปเรื่อยๆเพราะไมรูจะดูอะไรดี วันๆมีแตอารมณเปะปะม่ัวซ่ัว
ไปหมด 

ลมหายใจเดียวกันอาจเปนสมถะหรือวิปสสนาก็ได ขึ้นอยูกับลักษณะรู ถาแครูวาออกหรือเขาก็เปนสมถะ 
แตถาเห็นวาออก เห็นวาเขา เห็นวายาว เห็นวาสั้น มีความไมสม่ําเสมอ สติตั้งมั่นรูอยูเห็นอยูใน
ลมหายใจทั้งปวงวาแปรปรวนเปนธรรมดา น่ันคือวิปสสนาแลว จิตที่แยกเปนผูรูผูดูน่ันแหละ 
อาการติดตามไมลดละกระทั่งเกิดความหมายรูวาไมเที่ยงนั่นแหละ จุดเริ่มของความสามารถปลอยวาง
ความยึดม่ันถอืม่ันเสียได ไมตองไปใหความสําคัญวาลมเขาเรียกวาเกิด ลมออกเรียกวาดับ หรือลมเขา
กับลมออกรวมกันเรียกวาเกิด ลมหยุดเรียกวาดับ ตรงไหนที่จิตยอมรับไดวามีความตางสภาวะกัน 
ตรงน้ันแหละคือจุดที่จติเริ่มเห็นความดับของสภาพใดสภาพหนึ่ง และแปรเปนความเกดิของอีก
สภาพหนึ่งแลว 

  

วันที่ ๑๓: รางวัลที่ ๑ 

วันอาทิตยน้ีฉนัทําตามความตั้งใจ คือขึ้นเครื่องบินไปภาคเหนือดวยเจตนาจะไปกราบพระภิกษุผูสอนคํา
เดียวถึงกับทําใหฉันนับถือทานเปนครูบาอาจารยทันท ีไมมีอะไรมากกวาการรับคําสัง่สอนเพิ่มเติม เพ่ือ
ความไมมีมานะ เพ่ือความไมหลงในการยกระดับจิตวญิญาณพนผานสภาวะปุถชุน 

ระหวางนั่งอยูบนเครื่อง ฉันอานหนังสือพิมพยอดขายดีตีตลาดระดับชาวบานทั่วไปฉบับหน่ึง เห็นขาว
คนถูกล็อตเตอรี่รางวัลที่ ๑ ซ่ึงลงขาวใหญหนาหนึ่งอยูเปนพักๆ อาจเพื่อเพ่ิมความหวังใหกับนักเสี่ยง
โชคทั่วประเทศที่มักมีความสดชื่นกับฝนลมๆแลงๆทุกครึ่งเดือน สวนใหญคนที่ถูกจะปดบังกันมิดเมน
เพ่ือปองกันการถูกตีหัวโดยไมรูตัว มีเพียงบางสวนเลด็ลอดเปนขาวออกมาได จะดวยความจมูกไวของ
คนหนังสือพิมพหรือเหตุผลกลใดก็ตามท ี

อะไรบางอยางทําใหฉันอานขาวนั้น ผูสื่อขาวรายงานวาหลังจากสํานักงานกองสลากกินแบงรฐับาล ได
ประกาศรางวลัที่ ๑ ของงวดประจําวันที่ ๑ กรกฎาคม ปรากฏวาชาวจังหวัดพิษณุโลกฮือฮากันใหญ 
เน่ืองจากทราบวาหมวดหมายเลขรางวัลประจํางวดถูกสงใหยี่ปวมาขายในพื้นทีข่องจังหวัดจํานวนมาก 
แตไมมีใครทราบวาผูโชคดสีุดขีดที่ซ้ือไปเปนใครบาง กระทั่งเพ่ิงเปนที่เปดเผยวาชางประปาในเขต
จังหวัดนั่นเอง เปนหนึ่งในผูซ้ือไปถึง ๒ คู รํ่ารวยเปนเงินแปดหลักทนัท ี

พออานขาวแลวใจหนึ่งก็รูสกึยินดีกับชางประปา เพราะทราบวาการเปนชางประปานั้นเหนื่อยยาก เม่ือ
เปนแลวหลายคนมักทําไปทั้งชีวติ แมภายหลังมีเงินพอจะมีรานของตนเอง สงลูกหลานเรียนหนังสือได 
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แตก็ไมมีใครเต็มใจอยากมาชวย หากไดเงินสดมาแลวใชเปน ก็ยอมหลุดจากวงโคจรชีวิตอันยากลําบาก
ทันท ี

จิตของฉันมีความคมนิ่งในลักษณะหนึ่ง ที่บันดาลใหปดตาลงแลวถามจิตเหมือนยิงกระสุนคําถามเขาไป
ที่กลางจอขาวอันราบเรียบ วาพวกถกูล็อตเตอรี่รางวลัที่ ๑ ทําบุญอะไรมา และนาสงสัยวาถาเคยทําบุญ
ขนาดไดลาภลอยยิ่งใหญเห็นปานนี ้เหตุใดจึงมาเกิดในพื้นเพครอบครัวคอนขางอัตคัดกันได 

ในความสวางวางอันปราศจากความคาดหมายใดๆ คลายแผนนํ้าสงบถูกกอนหินกระทบแลวปรากฏ
ความกระเพื่อมขึ้น เพียงแตในที่น้ีไมใชการกระเพื่อมขึ้นเปนวงลูกคลืน่ ทวากระเพือ่มขึ้นเปนนิมิตคลาย
เงาเลือนรางที่ทาบผิวนํ้า ฉนัเห็นเคาของชาวบานปานัง่พนมมือกับพ้ืน และเคาเงาของพระธุดงคยืนให
พรอยู แตเหมือนมีตัวบอกออกมาจากทั้งนิมิตนั้น เปนความเขาใจถงึใจที่ยากจะอธิบายเปนภาษา ฉันรู
แตวาชางประปาเคยเปนคนบานปาที่เดินมาพบพระธุดงคโดยบังเอิญ และเกิดความเลื่อมใสในความสงบ
สํารวมสงางามยิ่ง จึงถวายขาวปลาที่เอาติดตวัมาใสบาตรทานจนสิน้ ไมเหลือไวสําหรับตวัเองเลย ไม
กลัวเลยวาจะหิวโหยอยางไร 

ความจริงขาวปลานั้นมีปริมาณเพียงนอย แตใจที่ไมกลัวหวิ ไมกลัวอด กับทั้งเลื่อมใสในจริยาอัน
สงบสํารวมและราศีผองใสของพระธุดงคยิ่ง จึงบังเกิดปติลนพนอยูเปนนานนับวันชนิดรางกาย
แทบไมหิวโหยเลย เรียกวาเปนใจที่ยิ่งใหญเกินธรรมดา อีกทั้งเผอิญพระธุดงคน้ันเปนผูมีจิตอันบริสุทธิ์
ปราศจากมลทิน จึงเกิดเปนกรรมขาวตดิตัวมาใหผลหลายชาติแลว โดยยังไมมีทาทีวาจะหมดลงงายๆ
เสียดวย เวลากรรมจะใหผลมักเปนไปในทางลาภลอย บางครั้งไดมาเฉยๆ บางครัง้จากการเสี่ยงดวง 
กรรมขาวของเขามักชนะกรรมขาวประเภทเดียวกันของคนอื่นๆในชวงเวลาทีต่องแขงวาสนากนั โดย
ชวงเวลาเหมาะสุดในชาติหน่ึงๆของเขาจะเปนตนชีวติ เน่ืองจากมีจิตหนักแนนคิดทําทานทันททีี่เห็นพระ
ธุดงคโดยบังเอิญ 

อยางไรก็ตาม อดีตคนบานปานั้นโดยปกติมีจิตตระหนี ่ไมไดมีใจคิดใหทานเปนนติย จะทําบุญตอเม่ือมี
ความเลื่อมใสใหญๆและมักจะเปนไปในทาํนองบังเอิญพบ เขาติดนิสัยทําบุญโดยไมตั้งใจไวกอน จึง
บังเอิญเจอบุคคลหรือเหตุใหทําโดยบังเอิญบอยๆ แตกรรมที่ตระหนี่เปนประจาํ เปนอาจิณณกรรม
น้ัน ใหผลหนักแนนกวา คือสงใหไปเกิดในตระกลูที่ไมรํ่ารวย ตอเมื่อเติบโตข้ึนแลวจึงไดลาภ
ลอยกอนโตอยูเสมอๆ 

ฉันลืมตาขึ้น สิ่งที่ปรากฏในนิมิตจะเปนเพียงมายาทางจิตประการใดก็ตามท ีอยางนอยก็ทําใหฉันปลง
โลก คําวา ‘บงัเอิญ’ ไมมี มีแตคําวาเพราะทําเหตุอยางนี้ จึงเกิดผลอยางนั้น เพราะทําเหตุอยางนั้น จึง
เกิดผลอยางนี ้ทําในสิ่งที่เปนบุญคือกรรมขาว ทําในสิ่งที่เปนบาปคือกรรมดํา ทําในสิ่งที่จะลอยทั้งบุญ
และบาปใหหมดคือกรรมไมดําไมขาว ไดแกการเจริญสติปฏฐาน ๔ อันมีพระพุทธเจาตรัสบอกทางไวโดย
ชอบ 



 ๒๓๐

ฉันนอมจิตนึกถึงอดีตคนบานปาซึ่งเปนชางประปาในชาติปจจุบัน สัมผัสถึงกระแสความฟุงซานแนนทึบ 
เม่ือเห็นซึ้งเขาไปในจิตใจอนัวุนวายของปุถุชนผูเสวยบุญใหญดวยความไมรู แทนที่จะเกิดใจรษิยาอยาก
ไดอยากดีอยากมีอยากเปนแบบเขาบาง ก็กลายเปนสลดสังเวชเสียแทน ฉันไมพยายามดูวาจะเกิดอะไร
ขึ้นกับเขาตอไป แตแคเห็นสภาพจิตอันเปนปจจุบันก็แทบอยากครวญครางออกมาแลววาทุกขหนอ 
วุนวายจริงหนอ 

เทียบจิตเขากบัฉัน แลวก็ตระหนักวาตวัเองเพ่ิงไดของดีที่สุดในโลก คือจิตอันรูจักความสงบเย็นเชน
นิพพาน แคนึกถึงก็ปติซานเย็นไปทัว่ทุกตารางนิ้วในราง เม่ือนอมสูความวางก็หมดความอาลัยไยดีใน
โลกเสียได เหลือแตความสงบ ตื่นรู สวางโพลง เทาทันสัจจะความจริงทั้งฝายทุกขและฝายดับทุกขวา
เปนอนัตตา 

ถามคนในโลกวาถามีคนเสกให จะเลือกอะไรระหวางล็อตเตอรี่รางวัลที่ ๑ กับความสงบ รอยทั้งรอยตอง
บอกวาจะเลือกรางวัลที่ ๑ เพราะชั่วชวีติของคนในโลกรูจักแตความสุขที่ไดจากสิง่กระทบภายนอก ไม
เคยลิ้มรสความสงบอยางแทจริงจากจิตใจเอาเลย ดังน้ันเม่ือพูดถึงความสงบ จึงไพลไปนึกถึงความแหง
แลงของสถานที่ไกลชุมชน หรืออยางมากก็ความสบายใจหลังยกภูเขาลูกใดลูกหนึ่งออกจากอกเสียได 
แทที่จริงแลวความสงบทางจิต ความระงับอาการทะยานอยากของใจสําเร็จน้ัน ใหรสอันลึกล้ําเกิน
จินตนาการ นาเศราที่ใหลองลิ้มกันงายๆไมได ตองแลกดวยแรงกาย แรงใจ รวมทั้งหวงเวลาชวงหน่ึงใน
ชีวติ ที่ไมคอยจะมีมนุษยหนาไหนอยากยอมสละให เพียงเพ่ือทดลองลิ้มรสอันยังไมเคยรูน้ัน 

สําหรับฉัน ถึงตายตอนนี้ก็ไมเสียใจแลว แตคนไดรางวลัที่ ๑ คงยังทาํธุระไมเสร็จ ยังตองเสียดายชีวติไป
อีกนาน ที่ตางประเทศเคยมีขาวนาสลดของชายคนหนึ่งซ่ึงเพ่ิงถูกรางวัลใหญทํานองนี้ แตเกิด
โศกนาฏกรรม ตองมาดวนตายจากโลกไปเสียกอนจะไดใชเงิน แคคิดฉันก็ไมรูสึกเสนหาในลาภลอยของ
ใครแลว 

เม่ือเดินทางมาถึงเชียงราย ก็ไดกราบพระภิกษุซ่ึงฉันนับถือเปนครบูาอาจารย ทานมารักษาวัดใหญแหง
หน่ึงซ่ึงครูบาอาจารยของทานฝากดูแลชัว่คราว อยางนอยก็มาฝกพระรุนใหมใหสามารถรับชวงสืบทอด
ตอไปได 

ทานตอนรับฉนัดวยรอยยิ้มสงบเย็น ฉันกราบทานดวยใจเคารพลึกซึ้ง หลังจากมีปฏิสันถารตามธรรม
เนียมอยูชั่วครู ทานก็ทักขึน้มาลอยๆวาลาภใหญน้ันตอใหเปนลอตเตอรี่รางวัลที่ ๑ สิบครั้งก็แคน้ันเอง 
ของมันตองหมดไป เอาติดตัวไปไมได เอาไปซื้อสุคตภูิมิไมได เอาไปประกันตวัออกมาจากนรกไมได 
แตพระโสดาปตติผลนั้นเม่ือไดเพียงครั้งเดียวจะไมมีวนัเสื่อม ปดประตูอบายเด็ดขาด มีแตจะเลือ่นชั้นขึ้น
สูงในหนทางของสุคติภูมิ รูแจงแทงธรรมยิ่งๆขึ้นไปจนถึงที่สุด 

ฉันนอมหลังกมกราบทานหลายครั้งหลายครา ยิ้มปลาบปลื้มขนลุกเกรียวไปทั้งราง บันดาลธรรมปติราว
กับเพ่ิงบรรลธุรรมใหม เกิดความคิดขึ้นมาวา ทันทีที่มนุษยผูมีปญญา มีอวัยวะครบ ไดเกิดศรัทธา



 ๒๓๑

จะอุทิศตัวเจริญสติปฏฐานเต็มกําลงั ในบัดน้ันเขากําลังสรางโชคใหตัวเองเหนือกวาผูประสบ
ลาภลอยระดบัรางวลัที่ ๑ ทุกชนิดแลว 

ภพชาติเปนสิง่นากลัว หมูชนผูไมตระหนักในภัยใหญหลวงยอมหลงใหลแสวงสขุกันอยางหนามืดตามัว 
วันหนึ่งเม่ือมัจจุราชจะยื่นหัตถมาคราชวีติไป พวกเขายอมคร่ําครวญดวยความไมรู และด้ินรนขอตอชีวติ
ดวยความมาดหมายจะกลับมาเสพสุขอีก กรรมขาวกไ็มขยันทํา กรรมไมดําไมขาวยิ่งไมตองพูดถึง 

พระอาจารยของฉันเทศนเตอืนดวยน้ําเสียงสงบเจือเมตตา วาโสดาบันอาจเปนนาบุญใหญหรือเปน
แหลงกําเนิดบาปหนักของคนอื่นไดเทาๆกัน เพราะมีความสูงสงทางจิตวิญญาณ แตก็ยังมีราคะ โทสะ 
โมหะครบ โดยเฉพาะถาเปนฆราวาสกเ็หมือนคนเหยียบเรือสองแคม ก้ํากึ่งกันมากระหวางปุถุชนกับพระ 
ฉะนั้นทางที่ดีควรระมัดระวงั อยาไปกอความเจ็บใจใหใครเขา อยาเผลอเอาราคะ โทสะ โมหะไปออก
หนาปญญา จะมีคนเดือดรอนสาหัสเม่ือเขาคิด พูด หรือทําตอบมาดวยอกุศลจิตหนกัๆ และเราเองถา
เผลอกอบาปก็จะใหผลรวดเร็วรุนแรงเม่ือเทียบกบัปุถุชนทําในระดับเดียวกัน 

กอนกราบลาในวันน้ัน พระอาจารยไดกลาวเตือนทิ้งทายดวยการเปรยวาผูบรรลุธรรมขณะเปนฆราวาส
น้ันจะเหมือนกันอยูอยางหน่ึง คือมักทอดธุระ ไมขวนขวายเต็มที่เหมือนสมัยยังเปนปุถุชนผูมุงม่ันเอา
มรรคเอาผล เพราะหนาที่และวถิีชวีิตฆราวาสไมใชเพ่ือทํามรรคผลนิพพานใหแจงเหมือนอยางพระภิกษุ
สงฆ ก็นับเปนเรื่องนาเสียดาย หลายตอหลายคนเปนโสดาบันประเภทสัตตักขตัตุปรมะ คือตองเกิดตาย
อีก ๗ ครั้งกวาจะจบสิ้นภพชาติ ก็เพราะบรรลุโสดาปตติผลขณะเปนฆราวาส เพลดิเพลินไปกับการ
เหยียบเรือสองแคมอยูน่ีเอง ตางจากการบรรลุธรรมขณะเปนพระ เสนทางจะดึงดูดใหเจริญภาวนา
ยิ่งๆขึ้นจนถึงที่สุดกอนตาย แมพักภาวนาบางก็เพ่ือสงเคราะหญาติโยมมากกวาจะเพื่อเพลิดเพลินไปใน
โลก 

ฉันกมหนาเงียบ แตใจอดนึกเถียงไมได เม่ือเชาก็ยังตื่นตีสี่ตามปกติอยูเลย ทานมาเตือนเร่ืองประมาท
ทําไม แตพอกราบลาพระอาจารย ขณะเดินออกจากวัดนั่นเอง ก็ฉุกคิดขึ้นไดวาหลังบรรลธุรรมแลว ฉัน
ตื่นตีสีข่ึ้นมาเดินเลนหรืออานพระไตรปฎกเสริมความรู คนหาขอมูลเกี่ยวกับพระโสดาบันดวยความติดใจ
มากกวาจะนั่งสมาธิเดินจงกรม อีกทั้งเม่ือสติอยูตวั เจรญิทั้งสมาธิและปญญาไดบอยๆในระหวางวัน ก็ทํา
ให ‘กิริยา’ อันเปนนิมิตแหงความเพียรลดลงมาก จะไปเพียรรูเอาดวยสตริะหวางวันเปนหลัก น่ันเอง
เปนเครื่องหมายบอกวาความกระตือรือรนขวนขวายเริ่มลดลงแลว 

ฉันถอนใจยาว สํารวจความรูสึกและถามตัวเองวายังอยากรูภาวะหลุดพนแหงใจชนิดไมกลับกาํเริบ
เหมือนวันที่ไดพบคุณพอนองออดผูเปนครูธรรมะคนแรกในชาติปจจุบันอยูอีกหรือไม คําตอบคอืไมอยาก
เทาเดิม แตกย็ังไมมีเหตุปจจัยแวดลอมใดๆมาฟองเลยวาเลิกอยากแลว ไมเอาแลว 



 ๒๓๒

พระไตรปฎกแสดงปาฏิหาริยอีกครั้ง คืนน้ันฉันอานเจอพุทธพจนในอัญญสูตร ซ่ึงพระมหากัสสปะนํามา
กลาวเทศนภิกษุถึงธรรม ๑๐ ประการอันเปนไปเพื่อความเสื่อม ซ่ึงถาไมละธรรม ๑๐ ประการนีแ้ลว ก็
เปนอันหมดสิทธิ์เจริญตอ ธรรม ๑๐ ประการเหลานั้นไดแก 

๑) หลงสําคัญผิดเขาใจวาตนเปนอรหันต เพียงเพราะเปนผูสดับฟงมากจนขึ้นใจ รูรอบตอบไดหมด 

๒) เปนผูมีความโลภอยากไดน่ันอยากไดน่ีมาก 

๓) เปนผูมีความพยาบาทกลุมรุม 

๔) เปนผูมีความหดหูงวงงุน 

๕) เปนผูมีจิตฟุงซานอยางมาก 

๖) เปนผูมีความสงสัยเคลือบแคลงไมรูจบ 

๗) เปนผูชอบการงาน ยินดีในการงาน ประกอบเนืองๆซ่ึงความเปนผูชอบการงาน (หมายถึงการงานอัน
จะดึงจิตใหสงออกนอกขอบเขตสติปฏฐาน) 

๘) เปนผูชอบในการคุย ยินดีในการคุย ประกอบเนืองๆซ่ึงความเปนผูชอบพูดคุย 

๙) เปนผูชอบนอนหลับ ยินดีในการนอนหลับ ประกอบเนืองๆซ่ึงความเปนผูชอบนอนหลับ 

๑๐) เปนผูมีสติหลงลืม ทอดธุระในคุณวิเศษเบื้องบนเพราะไดบรรลคุุณวิเศษเบื้องต่ํา 

ขอสุดทายทําใหฉันตะลึง ตระหนักในบัดนั้นวา ‘ความจริง’ เกี่ยวกับมนุษยยอมเหมือนกันมาทุกยุคทุก
สมัยไมมีเวน เปนโสดาบันอาจปลอดภัยจากนรก แตยงัไมปลอดภัยจากความประมาททอดธุระได ซ่ึง
หมายความวาอาจตองอยูโยงยาวในสังสารวัฏตอไปอีกหลายชาต ิแทนที่มีโอกาสแลวจะเขานพิพานเสีย 
โลกของฆราวาสเต็มไปดวยเหย่ือลอ ฉันคงตองหม่ันถามตัวเองใหบอยขึ้นวาตองการ ‘สอบไลใหผาน’ 
หรือจะยอมซ้ําชั้นเดิมรวมกับคลื่นลูกหลังอีกและอีก? 

๗ เดือนที่ผานมาทําใหฉันตระหนักอยางหน่ึงวาชีวติของผูเจริญภาวนาไมเปนไปตามตวัหนังสือสั้นๆใน
พระคัมภีร เชน ‘เม่ือไดแนวปฏิบัติแลวกเ็จริญรุดหนาในการภาวนาตามลําดับ ไมชานานก็บรรลุ
อรหัตตผล’ ชวีิตมนษุยจริงๆที่มีเลือดเน้ือ มีตัวตนนั้นเต็มไปดวยรายละเอียด ทั้งเหยื่อลอ ทั้งขอขัดของ 
ทั้งความขึ้นลงตางๆบรรดามีมากมาย หากจิตทําตวัเปนลูกบอลทีว่ิ่งฉีกผิดองศานิดเดียวก็อาจพลาดเปา
ไมเขาประตูไปอยางนาเสียดาย ทั้งที่ประตูเปดกวางสวางโรออกขนาดนั้น 



 ๒๓๓

ภาวะโสดาบันที่แทคือการไมเห็นวามีตัวตน ไมมีกระทัง่ความเปนโสดาบันในใคร แตตราบใดคนเรายังมี
มานะ มีตัณหาอุปาทาน ตราบนั้นยอมเผลอสต ิหลงสําคัญตนเปนน่ันเปนน่ีอยูดี และโดยเฉพาะอยางยิ่ง 
เมื่อความประมาทยืนพื้นอยูบนความจริงอันนาชืน่ชม เชนเปนผูไมตกต่ําแลว เปนผูไมมีเวรภัย
แลว เปนผูมแีตข้ึนกับข้ึนแลว ก็รังแตจะทําใหลดละความเพียรลงตามลําดบัไดวันละนิดวันละ
หนอย พอรูสึกตัวอีกทีก็ปลอยเลยตามเลย กลายเปนทําบางไมทําบางไปเสยีแลว น่ันเองสาเหตุ
ของความไมสิ้นทุกขในชาติปจจุบัน 

ฉันเริ่มคิดตั้งเปาใหม วาจะทําอะไรดวยชวีิตที่เหลือ พระพุทธองคตรสัตอบทานวัจฉะเม่ือครั้งเปน
ปริพาชกวาสาวกผูเปนอุบาสกของทานมากมายสําเร็จธรรมถึงระดับอนาคาม ีเพราะฉะนั้นฉันก็คิด
เงียบๆวาความเปนอริยบุคคลระดับน้ันแหละ ที่ฉันจะทําใหถึงกอนบวช! 

จากเสขสูตร ฉันรูวาการเปนอริยบุคคลสองชั้นแรกคือพระโสดาบันกับพระสกทาคามีน้ัน เพียงมีสมาธิ
พอประมาณก็ใชได แตหากตองการเปนพระอนาคาม ีก็ตองทําสมาธิใหบรบิูรณถงึจะมีนํ้าหนักสมภูมิ 
เพราะฉะนั้นตอไปน้ีคงตองเร่ิมเนนงานสมถะใหมาก เชนทําความยินดีพอใจในฌาน กับทั้งทําอสุภ
กรรมฐานจนจิตไมของแวะกบักามอีกตอไป 

  

วันที่ ๑๔-๓๑: นิมิตประจําตัว 

ภูมิจิตของโสดาบันน้ันเปนที่ทราบกันดีวามีความสงบงายกวาปุถุชนทั่วไป เหตุเพราะจิตไมเอาเวรภัย
และอกุศลธรรมหยาบอันเปนเครื่องขวางสมาธ ิดังน้ันเม่ือโสดาบันมุงม่ันทําสมาธิ สมาธิจึงเจริญขึ้นอยาง
รวดเร็ว 

การมีสมาธิจิตชวยใหเห็นอะไรตามจริง ไมบิดเบี้ยวไปตามอคติงายๆ โดยเฉพาะเมื่อสมาธิน้ันประกอบ
อยูดวยสัมมาทิฏฐิเปนหัวขบวนนํา การรูเห็นสภาวะนอกในทั้งหลายยอมผิดแผกแตกตางจากครั้งเม่ือยัง
ถูกโมหะหนาๆบดบังอยูมาก 

ฉันพบวาคนธรรมดาจะไมรูวาชีวติตนประกอบกรรมดีเลวอยางใดไวบาง เพราะความคิดนึกพูดทํา
ทั้งหลายจะมาตามความเคยชิน ไมใชมาดวยอาการตั้งเข็มไววาจะตีกรอบพฤติกรรมดวยศีล ๕ และเม่ือ
ทําอะไรไปแลวก็ไมมีการสํารวจวาสภาพจติใสสวางขึ้นหรือมืดมัวลง จึงกลาวไดวาเพราะความไมรู คน
จึงทําบุญบาปตามแรงทะยานของตัณหาที่เกิดขึ้นเปนครั้งๆไป 

คําแนะเชน ‘จงทําดี’ น้ันฟงติดหูและเหมือนเขาใจกันดวยสามัญสํานกึทั่วไป แตความจริงมีรายละเอียด
และขอนาสงสยัเปนประเด็นจุดชนวนใหเกดิขอถกเถียงซ้ําซากไดไมรูจบรูสิ้น แตสําหรับผูสํารวจจติเปน 



 ๒๓๔

เห็นวา ‘ความตั้งใจอันเปนกศุล’ กับ ‘ผลลพัธอันเปนกุศลจิต’ มีลักษณะหนาตาเปนอยางไร ก็จะคลาย
ความขัดของในทุกประเด็นลงได 

บางครั้งเม่ืออยูในสมาธิตั้งม่ันสวางระดับที่พอจะนอมไปรูอะไรๆตามปรารถนา ฉันลองกําหนดดูชีวติของ
ตัวเอง ชวีิตคนควรเริ่มดูจากอะไร? เอาสิ่งที่ฝกใฝและกระทําเปนประจํานั่นแหละเหมาะสุด ดวยสติที่
คมชัด ฉันเห็นความใฝใจในชวงครึ่งปทีผ่านมาเปนไปในทางเอาตวัเองใหรอดจากทุกข เปนสาวกถาวร
ตลอดนิรันดรกาลของพระพุทธเจาผูพิสจูนพระองคเองแลววา ‘รูจริงทุกเรื่อง’ ดังน้ันการเปนสาวกผู
เลื่อมใสในพระองคยอมไดรับอานิสงสเปนการรูทางเดินที่ถูกที่ชอบเสมอ น่ีคือคุณของการยอมตนเปนผู
เชื่อถือและรับปฏิบัตติามกัลยาณมิตรที่ประเสริฐ 

ฉันเห็นกายในอิริยาบถนั่ง กายนี้บอกกรรมในอดีตโดยมาก สวนจิตน้ีบอกกรรมในปจจุบันอันเปนราก
แหงอนาคตโดยรวม ขณะจิตเดียวนั่นเองแสดงเกือบทุกสิ่งในตวัเอง เมื่อกําลังสวางใสเบาอยู ยอม
เปนนิมิตเครือ่งบงบอกวากําลังอยูในสคุต ิและจะดาํเนินไปสูสุคติหากตองขาดใจไปเดี๋ยวนั้น 
เน่ืองจากกรรมอันกอใหเกิดความสวางใสเบายอมตองเปนกุศล และสภาพของจิตก็เปนกุศล
ตามกรรม 

เม่ือกําหนดดูอยูในจิตอันเปนปจจุบันซ่ึงเปนผลจากกรรมที่คลี่คลายมาเปนลําดับ จดจอเฉพาะ ‘ภาวะ
แหงความเปนสาวกพระพทุธเจา’ ทําตามพระองคสอน เชื่อตามพระองคตรัส จิตที่รวมเปนหนึง่ก็ฉาย
นิมิตของภาวะรุงเรืองขึ้นมา ทีแรกสัมผัสวาเปนสภาพสุกสกาวทางจิต แตจิตทีย่ังยึดม่ันและเกี่ยวของกับ
ภพยอมกอรูปบางอยางขึ้น และรูปทีฉ่ันเห็นในนิมิตก็คอืชายผูมีชีวิตอันเบาสบาย สะอาดกายใจ อุดม
ดวยเครื่องแวดลอมอันนารื่นรมย 

ณ จุดนั้นทําใหเขาใจวธิีรูเห็นเรื่องลี้ลับมากขึ้น ทุกอยางเปนไปตามเหตุปจจัย จิตอยูในมิติไหน กอกรรม
อันใดโดยมาก ก็สรางภพอันมีความเปนเชนนั้นไว การที่คนเราเกิดมามีสภาพหนึ่งๆ อยูในสิ่งแวดลอม
หน่ึง มิใชเรื่องบังเอิญหรือผูมีอํานาจทานใดสงมา แตมาดวยการจัดสรรของกรรม มาดวยความมจิีตยึด
ม่ันในภพของความเปนเชนน้ัน 

ฉันเริ่มมีความชํานาญมากขึ้น คือกระทําจิตใหตั้งม่ันเปนกลาง แลวนอมนึกถึงอะไรเหมือนยิงกระสุน
คําถามเขากระทบแผนนํ้าเรยีบ จิตจะกระเพื่อมเปนนิมิตใหรูเห็นสิ่งตางๆ และเงานมิิตที่เกิดกับจิตอันตั้ง
ม่ันเปนกลางก็มักสะทอนภาพความจริงที่ปรารถนาจะรูโดยปราศจากอคต ิ

ปกติเม่ือคนธรรมดารูจักใครสักระยะหนึ่ง ก็จะเกิดมโนภาพเกี่ยวกับคนๆนั้นขึ้นมาในใจ เม่ือนึกถึงใครจะ
รูสึก ‘เปนบวก’ หรือ ‘เปนลบ’ ทันที น่ันก็เปน ‘นิมิตเบื้องตน’ ชนิดหนึ่งที่คุนเคยกันดีอยูแลวโดยไมตอง
ฝก หากสํารวจใหละเอียดจะพบวาทกุคนมีนิมิตประจําตวักันทั้งสิ้น วิธีพูดกับคนรอบตวั การ
กระทําตอคนที่เขามาหาใหเขาเดินกลับออกไปดวยน้ําตาหรอืเสียงหัวเราะน่ันแหละคอืรูปนิมิต
กรรมอันเปนเงาตามเจาของกรรมไปทุกหนทุกแหง 
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คนธรรมดาตองรูเห็นความเปนไปของผูอ่ืนนานๆ จึงทราบวานิมิตประจําตัวของเขาผูน้ันเปนอยางไร 
และถาเขาผูน้ันกระทํากรรมในที่ลบั ไมเปนที่ปรากฏตอสายตาชาวโลก นิมิตหลายตอหลายสวนก็อาจ
แหวงวิ่นไป แตสําหรับผูเจรญิสติปฏฐานแลว ไมจําเปนตองรูจักกันเสียกอน ไมจําเปนตองรอใครกอ
กรรมใหเห็นในที่แจงเปดเผยตอสายตา เพียงนอมจิต ‘นึกถึง’ ใครคนหนึ่งดวยจิตที่ผองแผว เปนกลาง 
เต็มดวง ก็จะปรากฏนิมิตของคนๆนั้นขึ้นเอง บางทีอาจเปนนิมิตนิ่ง บางทีก็เปนนิมิตเคลื่อนไหว บางทีก็
ไดยินเสียงหรือกลิ่นหอมเหม็น สุดแทแตจังหวะที่ไดรับรู จิตจะคัดเลอืกเอากรรมเดน หรือที่แตละคนทํา
เปนประจําขึ้นมาเอง 

ในภูมิจิตที่ยังเจือดวยราคะ โทสะ โมหะ อาจถูกบดบังดวยคลื่นแทรกได หรือกระทั่งมีอคติไดเพราะรัก
หรือชังได เพราะฉะนั้นฉันจะเลือกเชื่อเฉพาะขณะที่รูแกใจวาจิตสะอาดบริสุทธิ์จากคลื่นแทรกทัง้หลาย 
ฉันเห็นตามจริงวายิ่งจิตเปนสมาธิมากก็จะมีความเที่ยงตรงมาก รวมทั้งคัดกรรมเดนมาแสดงแบบไมมีฝา
หมอกอคติเคลือบคลุมดวย 

ที่พระพุทธเจาตรัสวาอานิสงสของการเจริญสติปฏฐานคือฤทธิท์างใจประการตางๆนั้น เปนจริงแท ฉันไม
เคยฝกฝนอภญิญาสาขาไหนเลย แตการรูอยูที่กายใจบอยๆน่ันแหละ เปนจุดเริ่มตนของการเขาใจธรรม
ธาตุทั้งปวง เพราะจักรวาลทั้งจักรวาลนี้เปนเพียงภาชนะรองรับภพภูมิ ภพภูมิเกิดจากอุปาทาน
ถือมั่นของจิต ความหยาบและประณตีของภพภูมิจําแนกออกดวยมโนกรรม วจีกรรม และ
กายกรรมของสังสารสตัว น่ีเปนเหตุผลวาเหตใุดจึงมีกระแสบังคับตางๆ เชนภูมิประเทศรอนหนาว 
การใหผลดีรายของกระแสจากดวงดาว ความสั้นยาวของวัฏจักรแหงความเสื่อมและความเจริญทาง
ธรรมชาติ ฯลฯ สิ่งเหลานี้ไมไดเกิดขึ้นหรือถูกจัดตําแหนงดวยความบังเอิญ กระแสกรรมโดยมวลรวม
ลวนเปนตวักาํหนด และมีวิธีจัดฉาก ตั้งตาํแหนงใหเกิดความเปนไปนานาสลับซับซอนเหนือจินตนาการ 
จิตที่ฝกอบรมใหรูจักธรรมชาติของตวัเองดีแลว เปนกระจกเรียบใสทีฝ่าละอองเกาะติดยากแลว ไมบิด
เบี้ยวจนสะทอนภาพผิดเพี้ยนแลว ยอมนอมไปรูสิ่งตางๆที่ไมเกินขอบเขตศักยภาพแหงจิตตนไดงาย 
สมดังที่พระพุทธองคตรสัในมหาวัจฉโคตตสูตรวาเมื่ออริยเจาเจริญทัง้สมถะและวิปสสนาให
ยิ่งๆข้ึนไปแลว จะเปนไปเพื่อแทงตลอดในธาตุหลายประการ 

สําคัญคือถายงัไมทันฝกสตปิฏฐาน ๔ แตจะเลนสนุกฝกอภิญญาตามรูปแบบวธินีอกสติปฏฐาน ๔ 
เสียกอน ผลไดมักไมคุมเสีย ที่เห็นชัดๆคือจิตจะถูกดดูใหติดกับความสนุกนอกตัวจนกลายเปนความยึด
ม่ันถือม่ันถอนยาก พอจิตเปนสมาธิแลวจะโลดโผนโจนทะยานออกขางนอกเสมอ ไมมีแกใจดึงกลับเขา
มาขางใน และย่ิงถารูมากเห็นมาก ก็จะยิ่งเกิดอัตตามานะ จําแนกแยกแยะภพภูมิอันพิสดารดวยความ
ระทึก และอยากเขาไปมีสวนในสภาพอันยิ่งใหญมากขึ้นเรื่อยๆ เปนการเพิ่มแรงผูกยึดในภพโดยแท ไม
เปนไปเพื่อความสลัดคืนตณัหาเลย ตางจากที่เริ่มฝกสติปฏฐาน ๔ จนคุนทางดําเนินจิตเขามาใน
ขอบเขตกายใจกอน ทําจิตใหถึงความปลอดภัยกอน อยางนี้เม่ือจะเลนสนุกอะไรก็ไมตองพะวงเลยวาจะ
พลัดหลงออกนอกลูนอกทางสุคต ิ



 ๒๓๖

สายตาของฉนัที่มองคนในโลกเริ่มเปลี่ยนไป เม่ือเล็งแลไปยังใคร ฉนัจะเห็นเปนสองชั้น ชั้นแรกคือชั้น
ของกายอันเปนเครื่องแสดงอดีตกรรม วามีนํ้าหนักในทางดีหรือทางราย ยิ่งสมสวนมาก มีความผุดผอง
มาก ก็ยิ่งแสดงถึงความมีศลีสัตยมาก แสดงถึงความมีฐานกรรมดานดีมากกวาดานราย จึงได
อัตภาพที่เชดิหนาชูตานาชื่นใจ คนมองแลวรูสึกนิยมหรือพิศวาสงาย และถารวยแตกําเนิด เกิดมา
อยูในสิ่งแวดลอมที่ดี ก็แสดงถึงผูมีทานอันเลิศ ซ่ึงมักทําบุญสุนทานขึ้น ยิ่งทํายิ่งไดและเห็นผลเร็ว เพราะ
เปนบุญตอบญุ ยิ่งฐานกรรมเกี่ยวกับทานถางกวางขึ้นมากเพียงใดก็จะยิ่งมีความสขุความอุนใจมากขึ้น
เพียงนั้น ตางจากคนที่ฐานกรรมเกี่ยวกับทานแคบอยู ตองทํานานและใชกําลังใจมาก จึงคอยเร่ิมเห็น
ผลตางอยางชดัเจน 

ชั้นตอมาคือชัน้ของใจอันเปนเครื่องแสดงปจจุบันกรรม รัศมีจิตจะบอกเลยวาออกไปทางมืดหรือสวาง 
ฉันเห็นชัดยิ่งกวาชัดวาคนเราทํากรรมฝายใดมากๆ ก็จะมีพลังฝายนัน้กอตัวชัดขึ้นๆ และปฏิรูปตัวเปน
แรงดึงดูดใหจิตโนมนอมเขาหากรรมนั้นๆ สังเกตวาอยากทําอะไรเพิม่ขึ้นอีกมากๆ น่ันแหละฟองวา
ความคิดของเราตกอยูใตอิทธิพลของพลงัฝายมืดหรือฝายสวาง 

คนเรากอกรรมหลายๆอยางจนจํากันไมหวาดไมไหววาหนึ่งชาติทําอะไรไวบาง สวนใหญไมกอกรรม
แบบจะไดไปรับรางวลัในภายภาคหนา แตจะกอกรรมแบบทีเ่ปนหนี้ตองชดใชภายหลัง และ
ระบบกรรมก็ไมมีการแจงยอดชําระพรอมแสดงรายการ ตางจากหนี้บัตรเครดติ ถึงรูดเยอะแคไหนก็มี
รายการแจงกันลืม ลองคิดดูวาตอนรูดบตัรเครดติเพลนิแลวตองมารองจากในภายหลังเม่ือเห็นยอดนั้น
เปนกันอยางไร ก็จะเปนยิง่กวาน้ันตอนจิตสุดทายยอนภาพมาฉายใหทบทวนวาหนึ่งชาติทําอะไร
ไปบาง 

เม่ือทํากรรมหนักไปทางดานใดอยางตอเน่ืองแลวจิตเตม็ดวงเปนฝายดําหรือฝายขาว ก็กอเหตุการณหรือ
ดึงดูดบุคคลแบบนั้นเขามาสูชีวติ การเริม่ตนคิด พูด หรือทําอะไรบางอยางเกี่ยวกับบุคคลชั้นเลิศเชน
สมเด็จพระผูมีพระภาคเจา ผูเปนมหาบุรุษ ผูตรัสรูชอบดวยตนเอง ผูชี้ทางสวาง ผูเปนตนทางออกจาก
วังวนทุกข ผูไมมีใครในสามโลกเสมอเหมือนน้ัน จะกอใหเกิดแรงดึงดูดเขาหากรรมขาวหรือกรรมดําได
เขมขนกวากรรมชนิดอ่ืน การคิด พูด ทํากับพระพุทธเจาจะเบี่ยงเบนจากเสนทางเดิมไดเร็วที่สดุ เหมือน
พระองคทานเปนกระจกขยายพลังกรรม สงแสงขาวเขาไปกระทบกส็ะทอนแสงขาวกลับออกมา สง
กระแสมืดเขาไปกระทบกส็ะทอนกระแสมืดกลับออกมา ดวยขนาดทีใ่หญขึ้นอยางนาตกใจ จิตที่เต็มดวง
ในทางคิดดีและเลื่อมใสพระพุทธเจาจะทาํใหมีแตเรื่องดีเกิดขึ้นไมสิ้นสุด แตจิตทีเ่ต็มดวงในทางคิดราย
และหม่ินพระคุณพระผูมีพระภาคเจาจะทําใหมีแตเรื่องรายมากมายเกินคํานวณ เพราะบุคคลเมือ่เลื่อมใส
ผูใด ยอมยอมรับและซึมซับแนวคิดในการดําเนินชีวิตของผูน้ันมามากเสมอ 

พระพุทธเจาใหบวชเพื่อทํามรรคผลนิพพานใหแจง แตปจจุบันมีคนบางพวกจะบวชเพื่อทําชื่อเสียงเงิน
ทองใหโจงครึ่ม คนยุคเราถกูพระปลอมหลอกกันเสียจนสมองชา ไมมีใจเหลือพอสําหรับพระจริงอีกตอไป 
อยาวาแตอริยบุคคลซึ่งขาดแคลนจนเหมือนเปนเพียงตํานานเลาขานนานนมที่ไมมีอยูจริง เชนน้ีแลวยุค



 ๒๓๗

เรายอมขาดผูสืบทอด ผูเปนภาพแทน ผูชักจูงใหคนในโลกหันกลับมาเลื่อมใสพระพุทธองค ตรงขาม 
อาจกระเดียดไปในทางคิดไมดีกับพระพุทธองคผูสถาปนาศาสนาพุทธขึ้นงายๆ 

มีการสํารวจวาปจจุบันคนทาํกิจกรรมใดกันมากในวันหยุด ชายหญิงโดยรวมเพียงไมถึง ๕ คนใน ๑๐๐ 
คนตอบวาใชเวลาไปในการทําบุญใสบาตร เขาวัดฟงธรรม นอกนั้นจะใชเวลาในชีวติใหหมดไปกบัการ
ทองเที่ยวและพักผอนอยูกับบาน กรรมของคนสวนใหญเปนไปเพื่อความเพลิดเพลิน รับใชราคะ
กันทั้งชวีิต ไมใชเพื่อความพัฒนาสูความเจริญแตอยางใดเลย คนสวนใหญเกดิแลวตายไปเฉยๆ 
แมรูวาโลกนี้ ประเทศนี้มีพุทธศาสนา แตก็หารูไมวาทางพนทุกขปรากฏแลว ทางรอดถูกชีแ้ลว 
เน่ืองจากไมมีคนพูดถึง ไมมีคนขยายความ ไมมีคนนํามาทําใหเปนเรื่องงาย 

ทุกคนมีนิมิตประจําตัว คุณเองก็มีเหมือนกัน! สํารวจดูเถิดวานิมิตนั้นเปนไปเพื่อเวรภัยหรือเปนไปเพื่อ
ความปลอดภยัตอตนเองและผูอ่ืน ทางดําเนินอันถูกตองไมไดถูกฉายสวางขึ้นโดยงาย เม่ือเห็นแลวก็
ควรรีบรุดไปไมรอชา แขงกับกาลเวลาที่จะเอาเงามืดมาปกคลุมหนทางไปอีกนานนับกัปนับกลัป กวาจะ
มีพระพุทธเจามาตรัสรูและชีท้างเชนน้ีอีก 

  

สรุปสิ่งที่ไดจากเดือนที่ ๗ 

๑) บรรลธุรรม เปนผูมีนรกสิ้นแลว ไมวาจะตองเกิดอีก ๗ ชาติหรือสิ้นภพสิ้นชาติในปจจุบันก็ไมตองกลัว
ความตกต่ําอีกตอไป 

๒) เริ่มรูเรื่องกรรมและเห็นโทษเห็นภัยตามจริงของการเวียนวายตายเกิดอยางไมรูอีโหนอีเหน เชื่อสนิท
ที่พระพุทธองคตรัสวาหากบุคคลหวังจะทองเที่ยวไปในภพภูมิตางๆของสังสารวฏัเร่ือยๆ ก็อยาหวังเลย
วาจะพนนรกได เพราะจิตมีธรรมชาติไหลลงต่ํา ไมมีใครเลยทีข่ึ้นกับขึ้นอยางเดียว วันหนึ่งตองพลาด
ใหกับความไมรู หลงกอเหตุแหงความเดอืดรอนใหกับตนเองจวบสิน้กาลนานเขาจนได 

 



 ๒๓๘

บทสงทาย 

บายนั้นรบชนะมาติดตองานที่ศาลาวาการกรุงเทพมหานคร เม่ือเสร็จจากธุระจึงเขาวัดสุทัศนซ่ึงตัง้อยู
ใกลๆกันนั้น 

เขาวิหารใหญกอนเปนอันดับแรก เม่ือสายตาเห็นพระประธานโอฬาริกอันเปนสัญลักษณแทนความชนะ
ภัยแลว ถึงซ่ึงศานติแลว เสวยวิมุตติสขุแลว ก็เกิดความเยือกเย็นลึกซึ้ง มหาวิหารกวางใหญดูสงบครึ้ม
ดุจรมโพธิ์ที่ใหผูเรรอนกลางทางวิบากทั้งหลายอาศัยหลบเงาเสมอหนากัน 

รบชนะคุกเขาเทพบตุร กราบเบญจางคประดิษฐดวยความนอบนอมลงทั้งเศียรเกลา ใจคิดวากําลังกราบ
พระศาสดา มิไดมองวาตนเพียงกราบพระอิฐพระปูนองคหน่ึง กราบเสร็จก็น่ังพับเพียบทอดตาแลพระ
ปฏิมานิ่ง ดุจเห็นองคพระมีจิตวิญญาณ ประทานความเมตตาเล็งเนตรมายังอุบาสกสาวกอีกคนหนึ่งของ
พระองคดวยพระทัยอาทร 

นานครูหน่ึง สัมผัสของเขาบอกตัวเองวามีกระแสจองมองมาจากเยื้องขวาดานหลัง พอเหลียวหนามอง
ไปก็สะดุงเล็กนอยเม่ือพบวาเปนหญิงสาวผูเคยมีอิทธพิลกับชวีิตเขายิ่ง อยางนอยก็ทําใหไมอยากเกิดมา
ดวยความไมรูและตองพลัดพรากจากบุคคลอันเปนที่รักอยางชาติน้ีอีก 

ใจนุชยกมือไหวเขาตามปกติ รบชนะรบัไหวแลวเปนฝายลุกไปหา หลอนกําลังน่ังหลบมุมตามลาํพัง สี
หนาเศราหมอง ผิวพรรณดูซีดเซียวไมเปลงปลั่งสดใสอยางที่เคยคุนตา 

รบชนะมานั่งขัดสมาธิตรงหนาและยิ้มใหเงียบๆพักหนึ่ง ใจนุชสบตาตอบเพียงครูก็ผินหนาไปมององค
พระปฏิมา ตดิงอนอยูเล็กนอย ตางฝายตางสําเหนียกไดวากําลังตกอยูภายใตการดูแลของกรรม กรรม
เปนผูจัดสรรวาจะใหพบหรอืพรากกันเม่ือใด วัฏจักรของการดูดเขาหาและผลักออกปรากฏอยูทุกหนทุก
แหง ไมเวนแมกระทั่งเรื่องราวระหวางญาติมิตรและบคุคลทีเ่คยรักใครชอบพอ 

กระแสในคนเราเหมือนขั้วแมเหล็กมหัศจรรย อยูไกลแคไหนก็ดึงดูดใหโคจรมาเจอกันจนไดถาถึงเวลา 
ถึงคราวมีเหตปุจจัยที่เหมาะสมจะตองเก้ือกูลหรือหํ้าหั่นกัน ทุกคนตกอยูใตกฎแรงดึงดูดของกระแสกรรม
สัมพันธ เพียงแตคนทัว่ไปไมมีจิตสัมผัสที่ละเอียดพอจะทราบได ตอเม่ือฝกสติจนมีกําลังพอสมควรแลว
จึงสามารถสําเหนียกรูสึกและไมเห็นเปนเรื่องแปลกอีกตอไป 

“สบายดีเหรอกวาง?” 

เขาทักเบาๆ แตนํ้าเสียงแจมใสมีกังวานอบอุนจนสามารถลดกิริยาแงงอนเล็กๆของอีกฝายไดอยาง
รวดเร็ว ใจนุชเบนสายตากลบัมาสบกับเขา 

“บังเอิญดีนะคะ มาเจอพี่นะที่น่ีได” 



 ๒๓๙

รบชนะคิดในใจวาไมมีเรื่องบังเอิญหรอก โดยเฉพาะถาเปนเหตุการณอันจะสงผลกระทบอยางสําคัญกับ
ชีวติคน การพบเจอ การประสบเหตุ หรือการมาประชุมกันของเร่ืองราวทั้งหลาย ลวนแตคลีค่ลายมาตาม
เสนทางกรรมทั้งสิ้น 

“พ่ีดีใจที่เห็นกวางเขาวัด” 

“กวางเปนคนบาป เขาวัดเผื่อจะลางมลทินออกจากใจไดบาง” 

หลอนตอบดวยสุมเสียงแฝงความนอยใจเต็มเปยม ชายหนุมยิ้มใหกําลังใจ 

“ใครบอก กวางนะทําบุญมากกวาบาปเยอะ ตองเรียกวาคนใจบุญ ไมใชคนบาปทีไ่หนหรอก” 

หญิงสาวอึ้งเงียบไปครู กะพริบตาทีหน่ึงกอนเอยพลางหันไปมองพระประธานทอง 

“ชวงทีผ่านมากวางคิดไมดีตลอดจนรูสึกกลุมใจ เริ่มเชือ่แลวละคะวาผลกรรมมีจริง และสงสัยวาตัวเองคง
ไมแคลวนรก” 

รบชนะเลิกคิว้ฉงน 

“มีเรื่องอะไรหรือ?” 

“กวางคิดมาก ฟุงซาน จิตใจมืดไปหมด แลวก็ถูกคนใสรายบอยจนเริ่มรูสึกวาไมใชเรื่องบังเอิญ พอหลับ
ก็ฝนไมดี คิดถึงแตคําพูดของตัวเองที่บอกวาพระพุทธเจาสอนใหพ่ีนะเห็นแกตวั” 

สีหนาชายหนุมเริ่มจริงจังขึ้นเพราะนึกไดตามที่หลอนกลาว ในพยสนสูตร พระพุทธองคทรงตรัสโทษของ
การติเตยีนอริยเจาไว คือความฉิบหาย ๑๐ ประการ แต ๔ ขอสุดทายรายๆคือเปนโรคอยางหนักหนึ่ง 
ถึงความเปนบามีจิตฟุงซานหนึ่ง เปนผูตายดวยอาการหลงหนึ่ง และที่นากลัวกวาอะไรคือเม่ือตายยอม
เขาถึงอบาย ทุคติ วินิบาต นรก เรียกวาทํากรรมเดียวใหผลหลายประการครบสตูร 

และที่ใจนชุติเตียนอยางไมเปนธรรมไวน้ันก็ไมใชแคอริยะธรรมดา แตเปนถึงมหาอริยะ เปนจอมอรหันต 
เปนสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา! น่ีถาเปนพวกบาปหนาก็จะไมรูสึกสะทกสะเทือนอะไรเลย โอกาสสํานึก
จึงยาก และไมเชื่อวาที่กําลงัประสบเคราะหทั้งภายนอกภายในจะมีเหตุจากการปรามาสพระพุทธเจา แต
ยังดีพ้ืนจิตพ้ืนใจของหลอนนั้นเปนกุศล ผูมีพ้ืนจิตเปนกุศลนั้น ขณะทําบาปหนักจะรูสึกเควงงงโคลงเคลง 
หลังทําบาปแลวจะไมสบายใจ ครุนคิดกังวลปกติดคางคาอยูกับบาปนั้นๆไมเลิก เสวยผลกรรมอันเปน
ปจจุบัน ซ่ึงก็ดีอยางหนึ่งคือเปดโอกาสใหคิดแกตัวกอนสาย 

อายุมนุษยปจจุบันยาวพอจะกลับตัวกลับใจ มีเวลาพอจะเปลี่ยนเสนทาง รบชนะเมมปากเล็กนอย คิดจะ
ชวยเหลืออดีตคนรักเต็มกาํลัง เพราะวาไปตนก็มีสวนใหหลอนเคราะหรายอยูมาก 



 ๒๔๐

“ทุกคนเห็นแกตัวกันอยูแลว พระพุทธเจาสอนใหเลิกเห็นแกตัวตางหาก ถากวางมองตามจริงอยางนี้ได 
ก็เรียกวาชวยละลายกรรมใหเจือจางลงกวาครึ่งแลว” 

ใจนุชกมหนาสลด 

“พอกวางสํานึกผิด กวางก็พยายามหาหนังสือธรรมะมาอานเหมือนกันแหละคะ อานตั้งแตประวัตคิวาม
เปนมากอนเจาชายสิทธตัถะออกผนวช แลวไดกลบัมาโปรดพระประยูรญาติรวมทั้งพระชายา ก็รูสึกแลว
วาพระองคทานมีพระทัยเมตตามหาศาล” 

รบชนะพยักหนา พูดแบบไมใหอีกฝายเสียขวัญและมองเปนเรื่องเล็กที่แกไขงาย 

“ดีแลว แกดวยความเขาใจ ลางดวยความเห็นชอบ เห็นถูก เห็นตามจริง คือการเริ่มตนใหมที่แข็งแรง 
มองกันตามจริงนะ โลกทุกวันนี้เต็มไปดวยสิ่งลามก กระตุนใหคิดแตเรื่องรายมากกวาเรื่องดี ก็เปน
ธรรมดาที่ใจเราจะหลงๆตกไปตามกระแสโลกบาง แตถาพื้นจิตเปนกุศลอยางกวางก็ไมเปนไรมากหรอก 
กลับลําทันถมเถ หม่ันคิดดีเหมือนเติมนํ้าละลายเกลือกอนเล็ก เด๋ียวเดียวก็หมดความเค็มไปเอง 
พระพุทธเจาตรัสไวอยางนี”้ 

“กวางพยายามคิดดี แตก็ไมเลิกคิดชัว่รายเสียทีน่ีคะ มันผุดขึ้นในหัวเปนระยะๆ ทรมานเหลือเกิน” 

หญิงสาวเหลอืบตาอันฉาบแววกังวลมาหา ชายหนุมยิ้มอบอุนตอบ 

“พ่ีถามหนอย ที่กวางคิดไมดีน้ัน ตั้งใจคิดหรือเปลา?” 

“เปลาคะ มันผุดขึ้นมาเอง และยิ่งกังวลก็เหมือนยิ่งคิดบอยขึ้นทุกท”ี 

“ง้ันถามอีกคํา ใจจริงกวางอยากกราบหรือคิดกับพระดีๆมากกวาใชไหม?” 

“คะ” 

“น่ีแหละจิตของเรา สวนทีค่วบคุมไมไดคือการแสดงตัวของอนัตตา มันไมใชตัวเรา สวนทีค่วบคุมไดคือ
อุปาทานวาเปนเรา เราทําไดแคกับสวนทีเ่ปนเรา อยางตอนนี้กวางลองทําตามที่พ่ีบอกนะ เอา! ยกมือ
ไหวพระ ไหวสวยๆเลยนะ” 

ใจนุชปฏิบตัิตาม กมหนาพนมมือจดหนาผากดวยกิริยานอบนอมยิ่ง 

“คราวนีต้ั้งจิตอธิษฐานวานีค่ือใจจริงของหน ูเห็นเขามาใหตรงตามจริงวาใจของเราเปนอยางไร มีความ
สบายใชไหม?” 



 ๒๔๑

หลอนลดมือลง และหันมาตอบเขายิ้มๆ 

“คะ” 

“น่ันแหละ ดีแลว ตอไปน้ีพอคิดไมดีขึ้นมาอีกก็ถือเปนโอกาสเรียนรูความจริงวาจิตไมใชเรา ความคิด
ไมใชเรา เราไมใชเจาของทีจ่ะไปบัญชามนัไดดังใจ แคเรามี ‘ใจจริง’ เคารพพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ
ก็ดีพอแลว สบายใจไดแลว อนัตตาอยากสงความคิดอะไรมารบกวนก็ชางมัน ดูก็พอวาลมหายใจนี้อยูใน
หัวเรา ลมหายใจตอไปยังอยูอีกหรือเปลา ถาไมอยูก็แปลวามันรั้งตวัเองไวทรมานใจเราไมไดนาน
เหมือนกัน มีความไมเที่ยง มีอันตองแตกดับไปเปนธรรมดาเหมือนกัน” 

ใจนุชตรองตามแลวเริ่มเห็นเคาวาตนจะสบายใจขึ้นไดอยางไร 

“คะ กวางจะทําตามนั้น” แลวเธอก็มีสีหนาสดชื่นขึ้น “กวางเจอหนังสือธรรมะเลมหน่ึง เขาบอกวาถาไม
สบายใจอะไรใหทําทานมากๆ ชวยเหลือคนอ่ืนมากๆ แตอยาหวังผล แลวจะมีความสุขมากขึ้นตามหลัก
เบื้องตนของพุทธศาสนา กวางลองแลว แตไมเปนสุขขึ้นเลย พ่ีนะชวยบอกหนอยซิคะวากวางเขาใจอะไร
ผิดพลาดไปหรือเปลา?” 

เม่ือกําหนดวาระจิตคนไดก็งายตอการยิงเขาเปา ตรงกบัเง่ือนปมปญหา รบชนะเห็นจิตใจที่แหงแลงขณะ
ทําบุญของใจนุช เพราะเหตุที่เธอหามตวัเองไมใหคิดหวังจนเกินไป 

“ถาทําบุญดวยความโลภ กเ็ปนสุดโตงความผิดพลาดในการทําทานดานหนึ่ง คือทําแบบนักลงทุน ไมได
ทําแบบผูแสวงบุญ แตถาไปคิดผิดแบบใหมคือทําบุญตองไมไดอะไรเลย หามหวงัอะไรเลย อยางนั้นก็
เปนสุดโตงความผิดพลาดในการทําทานอีกดานหนึ่ง คือมีแตกรรมทางกาย กรรมทางใจหดหายเกือบ
หมด การใหทานตองใหดวยความเต็มใจ ปรารถนาจะใหอยูกอน และขณะใหทานตองปลื้มใจในบุญ หลัง
ใหทานตองคดิถึงความนาชื่นใจในการสละความตระหนี ่ถาใหดีก็คอือธิษฐานวาขอบุญน้ีจงเปนตัวอยาง 
เปนพ้ืนฐานในการสละกิเลสยิ่งๆขึ้นไป” 

ใจนุชยิ้มดวยสีหนาบงบอกวาเขาใจกระจาง รบชนะพลอยปลาบปลื้มที่ชวยใหหลอนพนจากนรกทางใจ
เสียไดในเวลาอันสั้น ถาวิธคีิดตางไป ชีวติทั้งชวีิตของเราก็จะตางไป แนวคิดเกี่ยวกับจากชีวติตัง้แตเกิด
มาของคนทุกผิดหมด นึกวาทําเพื่อตัวเองแลวจะยิ่งเปนสุข แตแททีจ่ริงเปนที่มาของความตระหนี ่ความ
แลงนํ้าใจ อันเปนฝายทุกขทัง้สิ้น แตเม่ือตัง้ตนคิดถูก นับแตการรูจักให รูจักสละเปน ความทุกขที่หวงไว 
กอดไวกับอกก็จะเร่ิมถอยหางออกไปทีละนอย 

หญิงสาวหยอดเงินใสตูทําบญุภายในวิหารจนครบทุกตู หยอนธนบัตรแตละครั้งก็อธิษฐานตามคาํแนะนํา
ของรบชนะ จนกระทั่งถึงตูสุดทายก็ใจวางเบา เกิดปติเปนลนพน เม่ือกาวออกจากวิหารก็เอยปากขอ
แนวทางปฏิบตัิธรรมจากชายหนุมอีกครั้ง และครั้งน้ีดวยความตั้งใจ ดวยความเต็มใจของหลอนเอง รบ
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ชนะจึงถือโอกาสมอบสมุดบันทึกหลายเลมใหกับหลอน บอกใหหลอนอานอยางละเอียดและลองทํา
ตามนั้นดู เขาจะคอยเปนพ่ีเลี้ยงให 

เทียนตอเทียนคือความสวางไสวอบอุนยิง่ๆขึ้น กุศลตอกุศลคือมหากุศลทีย่ังใหโลกรมเย็นเปนสขุ ใจนุช
ใชเวลาเปนสามเทาของรบชนะ คือเกือบสองป กําลังใจจึงแกกลาพอจะสละทิฏฐิวาขันธ ๕ เปนตัวตน แต
น่ันก็คุมเหลือจะคุม ตอใหตองใชเวลา ๗ ปก็คุม ในเม่ือเดินตามทางตรงแลวสุดทายตองไดผลวันยังค่ํา 
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มหาสตปิฏฐานสูตร 

ถึงหนานี้หวังวาผูอานทุกทานจะเขาใจเจตนาที่แทจริงของผูเขียน หนากอนๆที่ผานมาทั้งหมดเปนเพียง
เรื่องแตง เรื่องแตงคือเรื่องที่ไมมีบุคคลจริงอยู แตอาจนํา ‘ความจริง’ มาผูกเปนเรื่องราวเพื่อใหยอยงาย 
เห็นภาพชัดเจนตามวิถีทางของการเลาผานประสบการณของคนธรรมดาสักคน ทั้งหมดก็เพ่ือ
เปาประสงคเดียว คือเพ่ืองายเม่ือมีโอกาสอาน ‘ของจริง’ ไดแกมหาสติปฏฐานสูตรซึ่งบรรจุขอปฏิบัติเพ่ือ
ความพนทุกข อันพระพุทธเจาตรัสวาเปน ‘หนทางเดียวที่จะบรรลธุรรมอยางถูกตอง’ 

ขอใหลองอานดูอยางละเอียดและนอมมาปฏิบัตติามเถดิ ผูเขียนนํามาใหแลวในทายหนังสือเลมน้ี หาก
ทานเขาใจและมองออกวาจะเริ่มปฏิบตัิอยางไร พัฒนาสติใหเจริญขึน้ดวยมุมมองแบบไหน ก็ขอใหทราบ
วาหนังสือเลมน้ีทําหนาที่ที่ควรจะทําแลว กุศลจากการเขียนมีเพียงใด ผูเขียนขอใหพอแม ตลอดจนผูที่
ไดอานและมิไดอานหนังสือ จงรับไปโดยเทาเทียมกัน 

ขอกราบสมเด็จพระผูมีพระภาคเจาผูเปดเผยทางออกจากวังวนทุกขดวยเศียรเกลา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางน้ีเปนทางเดียวที่จะทําใหเหลาสัตวบริสุทธ์ิได ลวงพนความโศกและ
ความรําพันคร่ําครวญได ดับทุกขและโทมนัสได บรรลุอริยมรรคเพื่อเห็นแจงพระนิพพานได 
หนทางน้ีคือสติปฏฐาน ๔ ประการ 

๔ ประการนัน้มีอะไรบาง ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุในพระศาสนานี…้ 

๑) พิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ 

๒) พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ 

๓) พิจารณาเห็นจิตในจิตอยูเสมอ 

๔) พิจารณาเห็นธรรมในธรรมอยูเสมอ 

เธอพิจารณากาย เวทนา จิต ธรรมอยางมีความเพยีร มีสัมปชัญญะ มีสต ิกําจัดอภิชฌาและ
โทมนัสในโลกเสียได น้ีเปนอีกประการหนึ่ง 
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กายานุปสสนา - อานาปานบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไรภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ คือภิกษุใน
พระศาสนานี้ ไปสูปา ไปสูโคนไม หรือไปสูเรือนวาง น่ังคูบัลลงัก ตั้งกายตรง ดํารงสติไวเฉพาะ
หนา 

• เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา  
• เมื่อหายใจออกยาวก็รูชดัวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจ

เขายาว  
• เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาเราหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาเราหายใจเขา

สั้น  
• ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก  
• ยอมสําเหนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจเขา  
• ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสงัขารหายใจออก  
• ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสงัขารหายใจเขา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย นายชางกลึงหรือลกูมือของนายชางกลงึผูขยัน เมื่อชักเชือกกลึงยาวก็รูชัดวา
เราชักยาว เมื่อชักเชือกกลึงสั้นก็รูชดัวาเราชักสัน้ แมฉันใดภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน… 

• เมื่อหายใจออกยาวก็รูชดัวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวาเราหายใจ
เขายาว  

• เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาเราหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาเราหายใจเขา
สั้น  

• ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก  
• ยอมสําเนียกวาเราจักเปนผูกําหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจเขา  
• ยอมสําเนียกวาเราจักระงบักายสังขารหายใจออก  
• ยอมสําเหนียกวาเราจักระงับกายสงัขารหายใจเขา 

กายานุปสสนา - อิริยาปถบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่งคือภิกษุ… 

• เมื่อเดินก็รูชดัวาเราเดิน  
• เมื่อยืนก็รูชดัวาเรายืน  
• เมื่อน่ังก็รูชัดวาเรานั่ง  
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• เมื่อนอนก็รูชัดวาเรานอน  
• หรือเธอตั้งกายไวดวยกิริยาทาทางอยางใดๆ ก็รูชัดกิริยาทาทางอยางน้ันๆ 

กายานุปสสนา - สัมปชัญญบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่งคือภิกษุยอมทําความรูสึกตวั… 

• ในการกาว ในการถอย  
• ในการแล ในการเหลียว  
• ในการคูเขา ในการเหยียดออก  
• ในการทรงผาสังฆาฏิบาตรและจีวร  
• ในการฉัน การด่ืม  
• ในการเคี้ยว การลิ้ม  
• ในการถายอุจจาระและปสสาวะ 

ยอมทําความรูสึกตัว 

• ในการเดิน การยืน การน่ัง การหลับ การตื่น  
• ในการพูด การนิ่ง 

กายานุปสสนา - ปฏิกูลมนสิการบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่งคือภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ีแหละ แตพื้นเทา
ข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนทีสุ่ดรอบ เต็มดวยของไมสะอาดมีประการตางๆ วามีอยูใน
กายน้ี คือ 

• ผม ขน เล็บ ฟน หนัง  
• เน้ือ เอ็น กระดูก ไขกระดูก  
• มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย  
• อาหารใหม อาหารเกา (อุจจาระ)  
• ดี เสลด หนอง เลือด  
• เหงื่อ มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย เปรียบเหมือนไถมีปากสองขาง เต็มดวยธญัชาตติางชนิดคือ ขาวสาลี 
ขาวเปลือก ถ่ัวเขียว ถ่ัวเหลือง งา ขาวสาร บุรุษผูมีนัยนตาดีแกไถน้ันแลว พึงเห็นไดวา น้ีขาว
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สาลี น้ีขาวเปลือก น้ีถ่ัวเขียว น้ีถ่ัวเหลือง น้ีงา น้ีขาวสาร ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ันเหมือนกัน ยอม
พิจารณาเหน็กายน้ีแหละ แตพื้นเทาข้ึนไป แตปลายผมลงมา มีหนังเปนทีสุ่ดรอบ เต็มดวยของ
ไมสะอาดมีประการตางๆ วา มีอยูในกายนี้ ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ไขกระดูก 
มาม หัวใจ ตับ ผังผืด ไต ปอด ไสใหญ ไสนอย อาหารใหม อาหารเกา ดี เสลด หนอง เลือด เหงื่อ 
มันขน นํ้าตา มันเหลว นํ้าลาย นํ้ามูก ไขขอ ปสสาวะ 

กายานุปสสนา - ธาตมุนสิการบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่งคือภิกษุยอมพิจารณาเห็นกายน้ี ซึ่งตัง้อยูตาม
ปรกติ โดยความเปนธาตวุามีอยูในกายนี้ ธาตุดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลม คนฆาโคหรือลูกมือ
ของคนฆาโคผูขยัน ฆาโคแลวแบงออกเปนสวน น่ังอยูที่หนทางใหญสี่แพรง ฉันใด ภิกษุก็ฉันน้ัน
เหมือนกัน ยอมพิจารณาเห็นกายน้ี ซึ่งตั้งอยูตามปรกติ โดยความเปนธาตุวามีอยูในกายน้ี ธาตุ
ดิน ธาตุนํ้า ธาตุไฟ ธาตุลม 

กายานุปสสนา - นวสวีถิกาบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง เหมือนเธอเห็นสรีระทีเ่ขาทิง้ไวในปาชา 

• ตายแลววันหนึ่งบาง สองวันบาง สามวันบาง ที่ข้ึนพอง มีสีเขียวนาเกลยีด มีนํ้าเหลือง
ไหลนาเกลียด  

• ฝูงกาจิกกินอยูบาง ฝูงนกตะกรุมจิกกินอยูบาง ฝูงแรงจิกกินอยูบาง หมูสุนัขกัดกินอยู
บาง หมูสุนัขจิ้งจอกกัดกินอยูบาง หมูสัตวตัวเล็กๆตางๆกัดกินอยูบาง  

• เปนโครงกระดูก ยังมีเน้ือและเลือด ยังมีเสนเอ็นผูกรัดอยู  
• เปนโครงกระดูก ปราศจากเนื้อ แตยงัเปอนเลือด ยังมีเสนเอ็นผูกรัดอยู  
• เปนโครงกระดูก ปราศจากเนื้อและเลือดแลว ยังมีเสนเอ็นผูกรัดอยู  
• เปนกระดูก ปราศจากเสนเอ็นผูกรัดแลว เร่ียรายไปในทิศใหญทิศนอย คือ กระดูกมือไป

ทางหนึ่ง กระดูกเทาไปทางหนึ่ง กระดูกแขงไปทางหนึ่ง กระดูกขาไปทางหนึ่ง กระดูก
สะเอวไปทางหนึ่ง กระดูกหลังไปทางหนึ่ง กระดูกสันหลังไปทางหนึ่ง กระดูกสีขางไปทาง
หนึ่ง กระดูกหนาอกไปทางหนึ่ง กระดูกไหลไปทางหนึ่ง กระดูกแขนไปทางหนึ่ง กระดูก
คอไปทางหนึ่ง กระดูกคางไปทางหนึ่ง กระดูกฟนไปทางหนึ่ง กะโหลกศีรษะไปทางหนึ่ง  

• เปนกระดูกมสีีขาว เปรียบดวยสีสงัข  
• เปนกระดูกกองเรียงรายอยูแลวเกินปหนึ่งข้ึนไป  
• เปนกระดูกผุ เปนจุณแลว 



 ๒๔๗

เธอนอมกายนี้แหละมาเปรียบเทียบวาก็มีอะไรอยางน้ันเปนธรรมดา คงเปนอยางน้ัน ไมลวง
ความเปนอยางน้ันไปได ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุยอม… 

• พิจารณาเหน็กายในกายภายในบาง  
• พิจารณาเหน็กายในกายภายนอกบาง  
• พิจารณาเหน็กายในกายทั้งภายในภายนอกบาง  
• พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกิดข้ึนในกายบาง  
• พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมในกายบาง  
• พิจารณาเหน็ธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเสือ่มในกายบาง 

เธอยอมเปนอยูอีกอยางหนึ่ง คือเขาไปตั้งสติวากายมี ก็เพียงสกัวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่นอะไรๆในโลก ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกายในกายอยูเสมอ 

เวทนานุปสสนา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูอยางไรเลา ภิกษุในธรรมวินัยน้ี 

• เสวยสุขเวทนาอยูก็รูชัดวาเราเสวยสขุเวทนา  
• เสวยทุกขเวทนาก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนา  
• เสวยอทุกขมสุขเวทนากรู็ชัดวาเราเสวยอทุกขมสขุเวทนา  
• เสวยสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส

ก็รูชัดวา เราเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส  
• เสวยทุกขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวยทุกขเวทนาไมมี

อามิสก็รูชัดวาเราเสวยทกุขเวทนาไมมีอามิส  
• เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยอทุก

ขมสุขเวทนาไมมีอามิสก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสขุเวทนาไมมอีามิส 

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุยอม… 

• พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาภายในบาง 
• พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาภายนอกบาง 
• พิจารณาเหน็เวทนาในเวทนาทัง้ภายในทั้งภายนอกบาง 
• พิจารณาเหน็ธรรมคือความเกิดข้ึนในเวทนาบาง 
• พิจารณาเหน็ธรรมคือความเสื่อมในเวทนาบาง 



 ๒๔๘

• พิจารณาเหน็ธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเสือ่มในเวทนาบาง 

เธอยอมเปนอยูอีกอยางหนึ่ง คือเขาไปตั้งสติวาเวทนาม ีก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่นอะไรๆในโลก ดูกร
ภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ 

จิตตานุปสสนา 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูเสมอได ภิกษุใน
ธรรมวินัยนี…้ 

• เมื่อจิตมีราคะก็รูวาจติมีราคะ เมื่อจิตปราศจากราคะก็รูวาจติปราศจากราคะ  
• เมื่อจิตมีโทสะก็รูวาจติมีโทสะ เมื่อจิตปราศจากโทสะก็รูวาจติปราศจากโทสะ  
• เมื่อจิตมีโมหะก็รูวาจติมีโมหะ เมื่อจิตปราศจากโมหะก็รูวาจิตปราศจากโมหะ  
• จิตหดหูก็รูวาจิตหดหู เมื่อจิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน  
• เมื่อจิตเปนมหรคตก็รูวาจติเปนมหรคต เมื่อจิตไมเปนมหรคตก็รูวาจิตไมเปนมหรคต  
• เมื่อจิตมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวาจิตมีจติอ่ืนยิ่งกวา เมื่อจิตไมมีจิตอ่ืนยิ่งกวาก็รูวาจิตไมมีจติ

อ่ืนยิ่งกวา  
• เม่ือจิตเปนสมาธิก็รูวาจติเปนสมาธิ เมื่อจิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปนสมาธ ิ 
• เมื่อจิตหลุดพนก็รูวาจิตหลุดพน เมื่อจิตไมหลุดพนก็รูวาจิตไมหลุดพน 

ดังพรรณนามาฉะนี้ภิกษยุอม… 

• เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในบาง  
• เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกบาง  
• เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกบาง  
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในจิตบาง  
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในจิตบาง  
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเสื่อมในจิตบาง 

เธอยอมเปนอยูอีกอยางหนึ่ง คือเขาไปตั้งสติวาจติมี ก็เพียงสกัวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไวอาศัย
ระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่นอะไรๆในโลก ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย ดวยการปฏิบัตอิยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นจิตในจิตอยูเสมอ ฯ 



 ๒๔๙

ธัมมานุปสสนา - นีวรณบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือนิวรณ ๕ อยู
เสมอได ภิกษุในพระศาสนานี…้ 

• เมื่อความพอใจยินดีในกามมีอยูภายในจิต ยอมรูชดัวาความยนิดีพอใจในกามมีอยู
ภายในจิตของเรา เมื่อความยินดีพอใจในกามไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความยินดี
พอใจในกามไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความยินดีพอใจในกามที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึน
ดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ความยินดีพอใจในกามที่เกิดข้ึนแลวจะละเสีย
ไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนัน้ดวย ความยินดีพอใจในกามที่ละไดแลวจะไม
เกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย 

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อความพยาบาทมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความพยาบาทมีอยูภายใน
จิตของเรา หรือเมื่อความพยาบาทไมมีอยูภายในจิต ยอมรูชดัวาความพยาบาทไมมีอยู
ภายในจิตของเรา อน่ึงความพยาบาทที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการนั้นดวย ความพยาบาทที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการนั้นดวย ความพยาบาทที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการนั้นดวย  

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อความงวงเหงาซึมเซามีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความงวงเหงาซึมเซา
มีอยู ภายในจิตของเรา หรือเมื่อความงวงเหงาซมึเซาไมมีอยูภายในจิตยอมรูชัดวา
ความงวงเหงาซึมเซาไมมีอยู ภายในจิตของเรา อน่ึง ความงวงเหงาซึมเซาที่ยังไมเกิดจะ
เกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ความงวงเหงาซึมเซาทีเ่กิดข้ึนแลว จะ
ละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ความงวงเหงาซึมเซาทีล่ะไดแลว จะ
ไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนัน้ดวย 

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อความฟุงซานรําคาญใจมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความฟุงซาน
รําคาญใจมีอยูภายในจิตของเรา หรือเมื่อความฟุงซานรําคาญใจไมมีอยูภายในจิต ยอม
รูชัดวาความฟุงซานรําคาญใจไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความฟุงซานรําคาญใจที่ยัง
ไมเกิดจะเกดิข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ความฟุงซานรําคาญใจที่
เกิดข้ึนแลวจะ ละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ความฟุงซานรําคาญ
ใจที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย 

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อความลงัเลสงสัยมีอยูภายในจิต ยอมรูชัดวาความลงัเลสงสัยมีอยู 
ภายในจิตของเรา หรือเมื่อความลังเลสงสัยไมมอียูภายในจิต ยอมรูชัดวาความลังเล
สงสัยไมมีอยูภายในจิตของเรา อน่ึง ความลงัเลสงสัยที่ยงัไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการ
ใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ความลงัเลสงสัยที่เกิดข้ึนแลวจะละเสียไดดวยประการใด 



 ๒๕๐

ยอมรูชัดประการนั้นดวย ความลังเลสงสัยที่ละไดแลว จะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด 
ยอมรูชัดประการนั้นดวย 

ธัมมานุปสสนา - ขันธบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีอีกขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคืออุปาทาน
ขันธ ๕ อยูเสมอ ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพิจารณาเหน็ธรรมในธรรมคืออุปาทานขันธ 
๕ อยูเสมอได ภิกษุในพระศาสนานี ้พิจารณาเห็นวา 

• อยางน้ีรูป อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงรูป อยางน้ีความดับแหงรปู  
• อยางน้ีเวทนา อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงเวทนา อยางน้ีความดับแหงเวทนา  
• อยางน้ีสัญญา อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงสัญญา อยางน้ีความดับแหงสญัญา  
• อยางน้ีสังขาร อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงสังขาร อยางน้ีความดับแหงสงัขาร  
• อยางน้ีวิญญาณ อยางน้ีความเกิดข้ึนแหงวิญญาณ อยางน้ีความดับแหงวิญญาณ 

ธัมมานุปสสนา - อายตนบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคืออายตนะ
ภายในและภายนอก ๖ ประการ ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพจิารณาเห็นธรรมในธรรม
คืออายตนะ ๖ อยูเสมอได ภิกษุในพระศาสนานี ้

• ยอมรูจักนัยนตา รูจักรูป รูจักนัยนตาและรูปทั้ง ๒ น้ัน อันเปนที่อาศัยบังเกิดของสังโยชน 
อน่ึงสังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่
เกิดข้ึนแลว จะละเสยีไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่ละไดแลวจะ
ไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนัน้ดวย  

• ยอมรูจักหู รูจักเสียง รูจักหูและเสียงทัง้ ๒ น้ัน อันเปนที่อาศัยบงัเกิดของสังโยชน อน่ึง
สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกดิข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่เกิดข้ึน
แลว จะละเสยีไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่ละไดแลวจะไม
เกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย  

• ยอมรูจักจมูก รูจักกลิ่น รูจักจมูกและกลิ่นทั้ง ๒ น้ัน อันเปนที่อาศัยบังเกิดของสังโยชน 
อน่ึงสังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่
เกิดข้ึนแลว จะละเสยีไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่ละไดแลวจะ
ไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนัน้ดวย  



 ๒๕๑

• ยอมรูจักลิ้น รูจักรส รูจักลิ้นและรสทั้ง ๒ น้ัน อันเปนที่อาศัยบังเกิดของสังโยชน อน่ึง
สังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกดิข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่เกิดข้ึน
แลว จะละเสยีไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่ละไดแลวจะไม
เกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย  

• ยอมรูจักกาย รูจักสิ่งที่จะพึงถูกตองดวยกาย รูจกักายและสิ่งที่จะพงึถูกตองดวยกายทั้ง 
๒ น้ัน อันเปนที่อาศัยบังเกิดของสังโยชน อน่ึงสังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการ
ใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่เกิดข้ึนแลว จะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการนั้นดวย สังโยชนที่ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย  

• ยอมรูจักใจ รูจักธรรมารมณ และรูจักใจและธรรมารมณทั้ง ๒ น้ัน อันเปนที่อาศัยบังเกิด
ของสังโยชน อน่ึงสังโยชนที่ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย 
สังโยชนที่เกิดข้ึนแลว จะละเสียไดดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สังโยชนที่
ละไดแลวจะไมเกิดข้ึนตอไปดวยประการใด ยอมรูชัดประการนัน้ดวย 

ธัมมานุปสสนา - โพชฌงคบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค ๗ 
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค ๗ อยางไรเลา ภิกษุในพระศาสนานี ้

• เมื่อสติสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาสติสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของ
เรา หรือเมื่อสติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาสติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ 
ภายในจิตของเรา อน่ึง สติสัมโพชฌงคที่ยงัไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการนั้นดวย สติสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลว จะเจริญบรบิูรณดวยประการใด ยอมรูชัด
ประการนั้นดวย  

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาธัมม
วิจยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ 
ภายในจิต ยอมรูชัดวาธัมมวิจยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง ธัมม
วิจยสัมโพชฌงคทีย่ังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ธัมม
วิจยสัมโพชฌงคทีเ่กิดข้ึนแลว จะเจรญิบริบูรณดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย  

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อวิริยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาวิริยสัมโพชฌงคมีอยู ณ 
ภายในจิตของเรา หรือเมื่อวิริยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาวิ
ริยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง วิริยสัมโพชฌงคทีย่ังไมเกิดจะเกิดข้ึน
ดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย วิริยสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลว จะเจริญบรบิูรณ
ดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย  



 ๒๕๒

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อปติสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปติสัมโพชฌงคมีอยู ณ 
ภายในจิตของเรา หรือเมื่อปติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปติสัม
โพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง ปติสัมโพชฌงคทีย่ังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวย
ประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ปติสัมโพชฌงคทีเ่กิดข้ึนแลว จะเจรญิบริบูรณดวย
ประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย  

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อปสสัทธิสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปสสทัธิสัมโพชฌงค
มีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่อปสสัทธิสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัด
วาปสสัทธิสมัโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง ปสสทัธิสัมโพชฌงคที่ยงัไมเกิด
จะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย ปสสัทธิสมัโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลว จะ
เจริญบรบิูรณดวยประการใด ยอมรูชัดประการนัน้ดวย  

• อีกอยางหนึ่ง เมื่อสมาธิสัมโพชฌงคมอียู ณ ภายในจิต ยอมรูชดัวาสมาธิสมัโพชฌงคมี
อยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่อสมาธิสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา
สมาธิสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง สมาธิสัมโพชฌงคที่ยงัไมเกิดจะ
เกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย สมาธิสัมโพชฌงคที่เกิดข้ึนแลว จะ
เจริญบรบิูรณดวยประการใด ยอมรูชัดประการนัน้ดวย  

• อีกอยางหนึ่ง เมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาอุเบกขาสัม
โพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต 
ยอมรูชัดวาอุเบกขาสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา อน่ึง อุเบกขาสัมโพชฌงคที่
ยังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย อุเบกขาสัมโพชฌงคที่
เกิดข้ึนแลว จะเจรญิบริบรูณดวยประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย 

ธัมมานุปสสนา - สัจจบรรพ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ยังมีขอปฏิบัติอีกอยางหนึ่ง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรม คืออริยสัจ ๔ อยู 
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคืออริยสัจ ๔ อยู อยางไรเลา ภิกษุในพระศาสนานี้ ยอมรูชัด
ตามเปนจริงวา น้ีทุกข น้ีทุกขสมุทัย น้ีทุกขนิโรธ น้ีทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 

ทุกขอริยสัจ (ความจริงเก่ียวกับทกุข) 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขอริยสัจเปนไฉน แมชาติก็เปนทุกข แมชราก็เปนทุกข แมมรณะก็เปน
ทุกข แมโสกะ ปริเทวะทุกขโทมนัสอุปายาส ก็เปนทุกข แมความประจวบกับสิ่งไมเปนทีรั่กก็เปน
ทุกข แมความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เปนทุกข ปรารถนาสิ่งใดไมได แมอันน้ันก็เปนทุกข โดย
ยอ อุปาทานขันธทั้ง ๕ เปนทุกข ฯ 



 ๒๕๓

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ชาติเปนไฉน ความเกิด ความบังเกิด ความหยั่งลงเกิด เกิดจําเพาะ ความ
ปรากฏแหงขันธ ความไดอายตนะครบ ในหมูสัตวน้ันๆ ของเหลาสัตวน้ันๆ อันน้ีเรียกวาชาติ ฯ 

ก็ชราเปนไฉน ความแก ภาวะของความแก ฟนหลุด ผมหงอก หนังเปนเกลียว ความเสื่อมแหง
อายุ ความแกหงอมแหงอินทรีย ในหมูสัตวน้ันๆของเหลาสัตวน้ัน อันน้ีเรียกวาชรา ฯ 

ก็มรณะเปนไฉน ความเคลื่อน ภาวะของความเคลื่อน ความแตกทําลาย ความหายไป มฤตย ู
ความตาย ความทํากาละ ความทําลายแหงขันธ ความทอดทิ้งซากศพไว ความขาดแหง
ชีวติินทรีย จากหมูสัตวน้ันๆ ของเหลาสัตวน้ันๆ อันน้ีเรียกวามรณะ ฯ 

ก็โสกะเปนไฉน ความแหงใจ กิริยาที่แหงใจ ภาวะแหงบุคคลผูแหงใจ ความผาก ณ ภายใน ความ
แหงผาก ณ ภายใน ของบุคคลผูประกอบดวยความพิบัติอยางใดอยางหนึ่ง ผูถูกธรรมคือทุกข
อยางใดอยางหนึ่งกระทบแลว อันน้ีเรียกวาโสกะ ฯ 

ก็ปริเทวะเปนไฉน ความคร่ําครวญ ความร่ําไรรําพัน กิริยาที่คร่ําครวญ กิริยาที่รํ่าไรรําพัน ภาวะ
ของบุคคลผูคร่ําครวญ ภาวะของบุคคลผูรํ่าไรรําพัน ของบุคคลผูประกอบดวยความพบิัติอยาง
ใดอยางหนึ่ง ผูถูกธรรมคือทุกขอยางใดอยางหนึ่งกระทบแลว อันน้ีเรียกวาปริเทวะ ฯ 

ก็ทุกขเปนไฉน ความลําบากทางกาย ความไมสําราญทางกาย ความเสวยอารมณอันไมดีที่เปน
ทุกขเกิดแตกายสัมผัส อันน้ีเรียกวาทกุข ฯ 

ก็โทมนัสเปนไฉน ความทกุขทางจิต ความไมสําราญทางจติ ความเสวยอารมณอันไมดีที่เปนทุกข
เกิดแตมโนสมัผัส อันน้ีเรียกวาโทมนัส ฯ 

ก็อุปายาสเปนไฉน ความแคน ความคบัแคน ภาวะของบุคคลผูแคน ภาวะของบุคคลผูคับแคน 
ของบุคคลผูประกอบดวยความพิบตัอิยางใดอยางหนึ่ง ผูถูกธรรมคือทุกขอยางใดอยางหนึ่ง
กระทบแลว อันน้ีเรียกวาอุปายาส ฯ 

ก็ความประจวบกับสิง่ไมเปนที่รัก ก็เปนทุกข เปนไฉน ความประสบ ความพรั่งพรอม ความรวม 
ความระคน ดวยรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ อันไมนาปรารถนา ไมนาใคร ไมนาพอใจ หรือดวย
บุคคลผูปรารถนาสิ่งที่ไมเปนประโยชน ปรารถนาสิ่งที่ไมเก้ือกูล ปรารถนาความไมผาสุก 
ปรารถนาความไมเกษมจากโยคะ ซึ่งมีแกผูน้ัน อันน้ีเรียกวา ความประจวบกับสิ่งไมเปนที่รักก็
เปนทุกข ฯ 

ก็ความพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ก็เปนทกุข เปนไฉน ความไมประสบ ความไมพรั่งพรอม ความไม
รวม ความไมระคน ดวยรูป เสียง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ อันนาปรารถนา นาใคร นาพอใจ หรือดวย



 ๒๕๔

บุคคลผูปรารถนาประโยชน ปรารถนาสิ่งที่เก้ือกูล ปรารถนาความผาสุก ปรารถนาความเกษม
จากโยคะ คือ มารดา บิดา พี่ชาย นองชาย พี่หญงิ นองหญิง มิตร อมาตยหรือ ญาติสาโลหิต ซึ่งมี
แกผูน้ัน อันน้ีเรียกวา ความพลัดพรากจากสิ่งที่รักก็เปนทุกข ฯ 

ก็ปรารถนาสิ่งใดไมได แมอันน้ัน ก็เปนทุกข เปนไฉน ความปรารถนายอมบังเกิดแกสตัวผูมี
ความเกิดเปนธรรมดา อยางน้ีวา โอหนอ ขอเราไมพึงมีความเกิดเปนธรรมดา ขอความเกิดอยา
มีมาถึงเราเลย ขอน้ันสัตวไมพึงไดสมความปรารถนา แมขอน้ี ก็ชื่อวาปรารถนาสิ่งใดไมได แม
อันน้ันก็เปนทุกข 

ก็ความปรารถนายอมบังเกิดแกสัตวผูมีความแกเปนธรรมดา อยางน้ีวา โอหนอ ขอเราไมพึงมี
ความแกเปนธรรมดา ขอความแกอยามีมาถึงเราเลย ขอน้ันสัตวไมพงึไดสมความปรารถนา แม
ขอน้ี ก็ชื่อวาปรารถนาสิ่งใดไมได แมอันน้ันก็เปนทุกข 

ก็ความปรารถนายอมบังเกิดแกสัตวผูมีความเจ็บเปนธรรมดาอยางน้ีวา โอหนอ ขอเราไมพึงมี
ความเจ็บเปนธรรมดา ขอความเจ็บอยามีมาถึงเราเลย ขอน้ันสัตวไมพงึไดสมความปรารถนา 
แมขอน้ี ก็ชื่อวา ปรารถนาสิ่งใดไมได แมอันน้ันก็เปนทุกข 

ก็ความปรารถนายอมบังเกิดแกสัตวผูมีความตายเปนธรรมดาอยางน้ีวา โอหนอขอเราไมพึงม
ความตายเปนธรรมดา ขอความตายอยามีมาถึงเราเลย ขอน้ันสัตวไมพงึไดสมความปรารถนา 
แมขอน้ี ก็ชื่อวาปรารถนาสิ่งใดไมได แมอันน้ันก็เปนทุกข 

ความปรารถนา ยอมบังเกิดแกสัตวผูมีโสกปริเทวทุกขโทมนัสอุปายาสเปนธรรมดาอยางน้ีวา 
โอหนอ ขอเราไมพึงมีโสกปริเทวทุกขโทมนัสอุปายาสเปนธรรมดา ขอโสกปริเทวทุกขโทมนัสอุ
ปายาส อยามีมาถึงเราเลย ขอน้ันสัตวไมพึงไดสมความปรารถนา แมขอน้ี ก็ชื่อวาปรารถนาสิ่ง
ใดไมได แมอันน้ันก็เปนทุกข 

ก็โดยยอ อุปาทานขันธ ๕ เปนทุกขเปนไฉน อุปาทานขันธ คือรูป เวทนา สญัญา สังขาร 
วิญญาณ เหลาน้ีเรียกวา โดยยอ อุปาทานขันธทั้ง 5 เปนทุกข ฯ ดูกรภิกษุทั้งหลาย อันน้ีเรียกวา 
ทุกขอริยสัจ 

ทุกขสมุทัยอริยสัจ (ความจริงเก่ียวกับตนเหตุทุกข) 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขสมุทัยอริยสจัเปนไฉน ตณัหานี้อันใดมีความเกิดอีก ประกอบดวย
ความกําหนัดดวยอํานาจความเพลิดเพลิน เพลิดเพลินยิ่งนักในอารมณน้ันๆ คือ กามตัณหา 
ภวตัณหา วภิวตัณหา 



 ๒๕๕

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ตัณหาน้ีน้ัน เมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่ไหน เมื่อจะตัง้อยู ยอมตั้งอยูในที่ไหน 
ที่ใดเปนที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหานัน้ เมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่น้ี เมื่อจะตัง้อยู ยอมตั้งอยูใน
ที่น้ี อะไรเปนที่รักที่เจรญิใจในโลก 

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เปนที่รักที่เจรญิใจในโลก ตัณหา เมื่อจะเกิดยอมเกิดที่น้ี เมื่อจะตั้งอยู 
ยอมตั้งอยู ณ ที่น้ี 

รูป เสียง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ เปนที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อจะเกิด ยอมเกิด
ในที่น้ี เมื่อจะตัง้อยู ยอมตั้งอยูในที่น้ี 

จักขุวิญญาณ โสตวญิญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ มโนวิญญาณ เปนที่รักที่
เจริญในโลก ตัณหา เมื่อจะเกิด ยอมเกิดข้ึนในที่น้ี เมื่อจะตั้งอยู ยอมตั้งอยูในที่น้ี (วิญญาณ = 
ความรูที่เกิดข้ึนเมื่ออายตนะคูน้ันๆประจวบกระทบกัน) 

จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส เปนที่รักที่เจริญใจในโลก 
ตัณหาเมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่น้ี เมื่อจะตัง้อยู ยอมตั้งอยูในทีน้ี่ 

จักขุสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆานสมัผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา กาย
สัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา เปนที่รัก ที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อจะเกิด ยอมเกิดใน
ที่น้ี เมื่อจะตัง้อยู ยอมตั้งอยูในที่น้ี (สัมผัสสชาเวทนา = เวทนาที่เกิดข้ึนเพราะผัสสะในคู
อายตนะนั้นๆ) 

รูปสัญญา สทัทสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา เปนที่รักที่เจริญใจใน
โลก ตัณหาเมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่น้ี เมื่อจะตั้งอยู ยอมตั้งอยูในที่น้ี (สัญญา = ความหมายรูใน
อายตนะนั้นๆ) 

รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนา 
เปนที่รักที่เจริญใจในโลก ตัณหาเมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่น้ี เมื่อจะตัง้อยู ยอมตั้งอยูในทีน้ี่ 
(สัญเจตนา = ความคิดอานในอายตนะภายนอกซึ่งเกิดตอจากสญัญาทางอายตนะนั้นๆ) 

รูปตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา โผฏฐัพพตัณหา ธัมมตัณหา เปนที่รักที่เจริญใจใน
โลก ตัณหา เมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่น้ี เมื่อจะตั้งอยู ยอมตั้งอยูในที่น้ี (ตัณหา = ความทะยาน
อยากเขายึดมั่นอายตนะนั้นๆ) 



 ๒๕๖

รูปวิตก สัททวิตก คันธวติก รสวิตก โผฏฐัพพวิตก ธัมมวิตก เปนที่รักที่เจรญิใจในโลก ตัณหา 
เมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่น้ี เมื่อจะตั้งอยู ยอมตั้งอยูในที่น้ี (วิตก = ความตรกึนึกในอายตนะ
น้ันๆ) 

รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวจิาร ธัมมวิจาร เปนที่รักที่เจริญใจในโลก 
ตัณหา เมื่อจะเกิด ยอมเกิดในที่น้ี เมื่อจะตัง้อยู ยอมตั้งอยูในทีน้ี่ (วิจาร = ความตรอง ความ
แนบใจอยูกับอายตนะนัน้ๆ) 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อันน้ีเรียกวา ทุกขสมุทัยอริยสจั 

ทุกขนิโรธอริยสัจ (ความจริงเก่ียวกับการดับทุกข) 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขนิโรธอริยสัจเปนไฉน ความสํารอกและความดับโดยไมเหลือ ความสละ 
ความสงคืน ความปลอยวาง ความไมมีอาลัย ในตัณหานั้น ก็ตัณหานั้น เมือ่บุคคลจะละ ยอมละ
เสียไดในที่ไหน เมื่อจะดับ ยอมดับในที่ไหน ที่ใดเปนที่รักที่เจรญิใจในโลก ตัณหานั้น เมื่อบุคคล
จะละ ยอมละเสียไดในทีน้ี่ เมื่อจะดับยอมดับในที่น้ี 

อะไรเปนที่รักที่เจริญใจในโลก ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เปนที่รักที่เจริญใจในโลก เมื่อบุคคลจะละ 
เมื่อบุคคลจะดับตัณหา ยอมละเสียได ดับเสียไดในที่น้ี 

จักขุวิญญาณ โสตวญิญาณ ฆานวิญญาณ ชิวหาวิญญาณ กายวิญญาณ มโนวิญญาณ เปนที่รักที่
เจริญใจในโลก เมื่อบุคคลจะละ เมื่อบคุคลจะดับตณัหา ยอมละเสียได ดับเสียไดในที่น้ี 

จักขุสัมผัส โสตสัมผัส ฆานสัมผัส ชิวหาสัมผัส กายสัมผัส มโนสัมผัส เปนที่รักที่เจริญใจในโลก 
เมื่อบุคคลจะละ เมื่อบุคคลจะดับตัณหา ยอมละเสยีได ดับเสียไดในที่น้ี 

จักขุสัมผัสสชาเวทนา โสตสัมผัสสชาเวทนา ฆานสมัผัสสชาเวทนา ชิวหาสัมผัสสชาเวทนา กาย
สัมผัสสชาเวทนา มโนสัมผัสสชาเวทนา เปนที่รักที่เจริญใจในโลก เมื่อบุคคลจะละ เมื่อบคุคลจะ
ดับตัณหา ยอมละเสียได ดับเสียไดในที่น้ี 

รูปสัญญา สทัทสัญญา คันธสัญญา รสสัญญา โผฏฐัพพสัญญา ธัมมสัญญา เมื่อบุคคลจะละ เมื่อ
บุคคลจะดับตัณหา ยอมละเสียได ดับเสียไดในทีน้ี่ 

รูปสัญเจตนา สัททสัญเจตนา คันธสัญเจตนา รสสัญเจตนา โผฏฐัพพสัญเจตนา ธัมมสัญเจตนา 
เปนที่รักที่เจริญใจในโลก เมื่อบุคคลจะละ เมื่อบุคคลจะดบัตัณหา ยอมละเสยีได ดับเสียไดในที่น้ี 



 ๒๕๗

รูปตัณหา สัททตัณหา คันธตัณหา รสตัณหา โผฏฐัพพตัณหา ธัมมตัณหา เมื่อบุคคลจะละ เมื่อ
บุคคลจะดับตัณหา ยอมละเสียได ดับเสียไดในทีน้ี่ 

รูปวิตก สัททวิตก คันธวติก รสวิตก โผฏฐัพพวิตก ธัมมวิตก เมื่อบุคคลจะละ เมื่อบุคคลจะดับ
ตัณหา ยอมละเสียได ดับเสียไดในทีน้ี่ 

รูปวิจาร สัททวิจาร คันธวิจาร รสวิจาร โผฏฐัพพวจิาร ธัมมวิจาร เมื่อบุคคลจะละ เมื่อบุคคลจะ
ดับตัณหา ยอมละเสียได ดับเสียไดในที่น้ี 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อันน้ีเรียกวา ทุกขนิโรธอริยสัจ 

ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ (ความจริงเก่ียวกับวิธดีับทุกข) 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ก็ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจเปนไฉน? คือมรรคมีองค ๘ อันประเสริฐ 
ไดแกสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ สัมมาวาจา สัมมากัมมันตะ สมัมาอาชีวะ สัมมาวายามะ 
สัมมาสติ สัมมาสมาธิ 

ก็สัมมาทิฏฐิเปนไฉน ความรูในทุกข ความรูในทุกขสมุทัย ความรูในทุกขนิโรธ ความรูในทุกขนิ
โรธคามินีปฏิปทา อันน้ีเรียกวา สัมมาทิฏฐิ 

สัมมาสังกัปปะเปนไฉน ความดําริในการออกจากกาม ความดําริในความไมพยาบาท ความดําริ
ในอันไมเบียดเบียน อันน้ีเรียกวา สัมมาสังกัปปะ 

สัมมาวาจาเปนไฉน การงดเวนจากการพูดเท็จ งดเวนจากการพูดสอเสียด งดเวนจากการพูดคํา
หยาบ งดเวนจากการพูดเพอเจอ อันน้ีเรียกวาสมัมาวาจา 

สัมมากัมมันตะเปนไฉน การงดเวนจากการฆาสัตว งดเวนจากการถือเอาสิ่งของที่เขามไิดให งด
เวนจากการประพฤติผิดในกาม อันน้ีเรียกวาสัมมากัมมันตะ 

สัมมาอาชีวะเปนไฉน อริยสาวกในธรรมวินัยน้ี ละการเลี้ยงชีพที่ผิดเสีย สําเร็จการเลีย้งชีพดวย
การเลี้ยงชีพที่ชอบ อันน้ีเรียกวาสัมมาอาชีวะ 

สัมมาวายามะเปนไฉน ภิกษุในธรรมวินัยน้ี เกิดฉันทะพยายามปรารภความเพียร ประคองจิตไว 
ตั้งจติไว เพื่อมิใหอกุศลธรรมอันลามกที่ยังไมเกิดบังเกิดข้ึน เพื่อละอกุศลธรรมอันลามกที่
บังเกิดข้ึนแลว เพื่อใหกุศลธรรมที่ยงัไมเกิดบังเกิดข้ึน เพื่อความตั้งอยูไมเลอืนหาย เจริญยิ่ง 
ไพบูลย มีข้ึน เต็มเปยมแหงกุศลธรรมที่บังเกิดข้ึนแลว อันน้ีเรียกวาสัมมาวายามะ 



 ๒๕๘

สัมมาสติเปนไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ พิจารณาเห็นกายในกายอยู พิจารณาเห็นเวทนาใน
เวทนาอยู พจิารณาเห็นจิตในจิตอยู พจิารณาเห็นธรรมในธรรมอยู มีความเพียร มีสัมปชญัญะ 
มีสติ กําจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได อันน้ีเรียกวาสัมมาสติ 

สัมมาสมาธิเปนไฉน ภิกษุในธรรมวินัยนี้ สงัดจากกาม สงัดจากอกุศลธรรม บรรลุปฐมฌาน มี
วิตก มีวิจาร มีปติและสุขเกิดแตวิเวกอยู เธอบรรลทุุติยฌาน มีความผองใสแหงจิตในภายใน 
เปนธรรมเอกผุดข้ึน เพราะวติกวิจารสงบไป ไมมีวิตก ไมมีวิจาร มีปติและสุขอันเกิดแตสมาธิอยู 
เธอมีอุเบกขา มีสติ มีสัมปชัญญะ เสวยสุขดวยกาย เพราะปตสิิ้นไป บรรลุตติยฌานทีพ่ระอริย
ทั้งหลายสรรเสริญวาผูไดฌานนี้ เปนผูมีอุเบกขา มีสติอยูเปนสขุ เธอบรรลุจตุตถฌาน ไมมีทุกข
ไมมีสุข เพราะละสุขละทกุขและดบัโสมนัสโทมนัสกอนๆ ได มีอุเบกขาเปนเหตุใหสติบรสิุทธ์ิอยู 
อันน้ีเรียกวา สัมมาสมาธิ 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย อันน้ีเรียกวา ทุกขนิโรธคามิมีปฏิปทาอริยสัจ 

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุยอม 

• เฝาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในอยูบาง 
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกอยูบาง 
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกอยูบาง 
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดข้ึนในธรรมบาง 
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในธรรมอยูบาง 
• เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดข้ึนทั้งความเสื่อมในธรรมอยูบาง  

เธอยอมอยูอีกอยางหนึ่ง คือเขาไปตั้งสติวาธรรมม ีก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไวอาศัย
ระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่นอะไรๆในโลก ดูกรภิกษุ
ทั้งหลาย ดวยการปฏิบัตอิยางน้ีแล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นธรรมในธรรม ไดแกนิวรณ ๕ 
อุปาทานขันธ ๕ อายตนะ ๖ โพชฌงค ๗ และอริยสัจจ ๔ อยูเสมอ 

อานิสงสของการเจริญสติปฏฐาน 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ผูใดก็ตามเจริญสติปฏฐานทั้ง ๔ น้ี ตลอด ๗ ป เขาพึงหวังผล ๒ ประการอยาง
ใดอยางหนึ่ง คือพระอรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทิเหลืออยู ก็จะเปนพระอนาคามี 

๗ ปยกไว ผูใดก็ตามเจรญิสติปฏฐาน ๔ น้ีตลอด ๖ ป ... ๕ ป ... ๔ ป ... ๓ ป ... ๒ ป ... ๑ ป ๗ 
เดือน … ๖ เดือน ... ๕ เดือน ... ๔ เดือน ... ๓ เดือน ... ๒ เดือน ... ๑ เดือน ... ก่ึงเดือน … ๗ วัน 
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เขาพึงหวงัผล ๒ ประการอยางใดอยางหนึ่ง คือ พระอรหัตตผลในปจจุบัน หรือเมื่อยังมีอุปาทิ
เหลืออยู ก็จะเปนพระอนาคามี 

ดูกรภิกษุทั้งหลาย หนทางน้ีเปนทางสายเดียว เพื่อความบริสุทธ์ิของเหลาสตัว เพื่อลวงความ
โศกและปริเทวะ เพื่อความดับสูญแหงทุกขโทมนสั เพื่อบรรลธุรรมที่ถูกตอง เพื่อทําใหแจงซึง่
พระนิพพาน หนทางน้ี คือ สติปฏฐาน ๔ 

อานิสงสอันเปนผลขางเคียงจากการเจริญสติปฏฐาน 

รวบรวมคํายนืยันของผูปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ แลวเกิดความรูเห็นอันยิ่ง หรืออภิญญาประการตางๆดังน้ี 

วิปากสูตร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมรูวิบากของการกระทํากรรมทั้งที่เปนอดีต อนาคต และปจจุบัน โดยฐานะ 
โดยเหตุ ตามความเปนจริง เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมากซึ่งสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

อิทธิสูตร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมแสดงฤทธิ์ไดหลายอยาง คือ คนเดียวเปนหลายคนกไ็ด ใชอํานาจทางกาย
ไปตลอดพรหมโลกก็ได เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมากซึ่งสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

ทิพโสตสตูร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมไดยินเสียง ๒ ชนิด คือ เสียงทิพยและมนุษย ทั้งที่อยูไกลและใกล ดวยทิพ
โสตอันบริสุทธิ์ลวงโสตของมนุษย เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

เจโตปริจจสูตร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมกําหนดรูใจของสัตวอ่ืน ของบุคคลอื่นดวยใจ คือ จิตมีราคะก็รูวา จิตมีราคะ 
จิตหลุดพนก็รูวา จิตหลุดพน เพราะไดเจริญไดกระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

ฐานาฐานสตูร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมรูฐานะโดยความเปนฐานะ และอฐานะโดยความเปนอฐานะ ตามความเปน
จริง เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้
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สัพพตัถคามินีปฏิปทาสูตร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมรูจักปฏิปทาอันใหถึงประโยชนทั้งปวงตามความเปนจริง เพราะไดเจริญ ได
กระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

นานาธาตสุูตร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมรูธาตุเปนอเนกและโลกธาตุตางๆ ตามความเปนจริง เพราะไดเจริญ ได
กระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

อธิมุตติสตูร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมรูอัธยาศัยอันเปนตางๆ กนั ของสัตวทั้งหลาย ตามความเปนจริง เพราะได
เจริญ ไดกระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

อินทรียสูตร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมรูความยิ่งและหยอนแหงศรัทธา วิริยะ สติ สมาธ ิและปญญาของสัตวอ่ืน 
ของบุคคลอื่นตามความเปนจริง เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมากซึ่งสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

สังกิเลสสตูร 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมรูความเศราหมอง ความผองแผว ความออกแหงฌาน วิโมกข สมาธิ และ
สมาบัติ ตามความเปนจริง เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมากซึ่งสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

วิชชาสูตรที่ ๑ 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมระลึกถึงชาตกิอนไดเปนอันมาก คือ ระลึกไดชาติหน่ึงบาง สองชาติบาง นับ
รอยนับพัน และนับกัปนับกลัปบาง เรายอมระลึกถึงชาติกอนไดเปนอันมาก พรอมทั้งเหตุการณ ความ
เปนไป ชื่อสกุลบุคคลตางๆ ฯลฯ ดวยประการฉะนี้ เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมากซึ่งสติปฏฐาน ๔ 
เหลานี ้

วิชชาสูตรที่ ๒ 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมเห็นหมูสัตวที่กําลังจุติกาํลังอุปบัติดวยทิพยจักษุอันบริสุทธิล์วงจักษุของ
มนุษย ยอมรูชัดซึ่งหมูสัตวผูเปนไปตามกรรม เพราะไดเจริญ ไดกระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้
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วิชชาสูตรที่ ๓ 

ดูกรผูมีอายุทั้งหลาย เรายอมกระทําใหแจงซ่ึงเจโตวิมุต ิปญญาวิมุติอันทําลายอาสวะ (กิเลสหมักดองใน
ขันธสันดาน) เพราะอาสวะทั้งหลายสิ้นไป ดวยปญญาอันยิ่งเอง ในปจจุบัน เขาถงึอยู เพราะไดเจริญ ได
กระทําใหมาก ซ่ึงสติปฏฐาน ๔ เหลานี ้

 


