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เมื่อเราปฏิบัติมากข้ึนเรื่อยๆ และรูซึ้งในคําสอนของพระพุทธศาสนา  เราจะรูสึกปติที่ถือเอาเปนที่พ่ึงใน

สรณะทั้งสามนี้  แมแตสวดเฉยๆ ก็เกิดความสุขข้ึนในดวงจิต  หลังจากที่ไดบวชเปนพระมาสิบหกป 
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อาตมาก็ยังทอง ‘พุทธัง สรณัง คจัฉามิ’ อยู  อันที่จริงอาตมาชอบคําสวดบทนี้มากกวาเมื่อกอน  เพราะใน

ตอนแรกนั้นอาตมาไมเขาใจความหมาย สวดไปอยางนั้นเอง  ทําไปตามธรรมเนียม  การพูดแตปากวาถือ

พระพุทธเจาเปนที่พ่ึงนั้น ไมเกิดความหมายแตอยางใดเลย  นกแกวนกขุนทองก็ทองได  คําสวดบทนี้มีไว

เพ่ือใหเราไดระลึกและพิจารณาไตรตรองดูวามีความหมายเปนประการใด  คําวา ‘สรณะ’ แปลวาอะไร? 

และ ‘พทุธ’ หมายความวาอะไร?  เมื่อเรากลาววา “ข้าพเจ้าถือพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ” เราหมายถึงอะไร?  

ไมใชเพียงทองเฉยๆ  แตจะใชความหมายเปนเครื่องชวยเตือนสติชวยชี้ทางใหเกิดศรัทธามุงมั่นที่จะเดิน

ตามรอยพระบาทของพระบรมศาสดา 

คําวา ‘พุทธ’ แปลวา ผู้รู้ หรือ ผู้ตื่นแล้ว  และในประการแรกที่เราถือพระพุทธเจาเปนที่พ่ึงนั้น  ถือใน

ฐานะที่เปนองคคุณแหงปญญา  ปญญาที่ไมมีองคประกอบนั้น  รูสึกวาเปนส่ิงลอยๆยากแกการเขาใจ  

ดังนั้นการที่เราสมมุติข้ึนเปนสัญลักษณเชนนี้จึงเปนประโยชนมาก 

เรานําเอาคําวา ‘พุทธ’ มาใชเรียกพระนามพระสมณโคดมวา ‘พระพุทธเจา’  พระองคผูใหกําเนิดพุทธ

ศาสนา ไดเสด็จปรินิพพาน ณ ประเทศอินเดีย เม่ือ ๒,๕๐๐ กวาปแลว  ทรงสอนธรรม เชน อริยสัจส่ีและ

มรรคอันมีองคแปด  ธรรมะของพระองคยังเปนประโยชนแกพวกเราจนกระทั่งถึงทุกวันนี้  เมื่อเราถือพระ

พุทธเปนที่พ่ึง มิไดหมายความวาเราพ่ึงในตัวตนของพระองคทาน  แตพ่ึงในปญญาที่ปรากฎอยูทั่วสากล

โลกและในดวงจิตของเรา  ซึ่งมิอาจจะแยกออกไปจากตัวเราได  และซ่ึงเปนความจริงย่ิงกวาส่ิงใดๆที่เรา

ปรุงแตงข้ึนในจิต ถาไมมีพุทธปญญาแลว เราไมสามารถจะดําเนินชีวิตไปไดเลย  พุทธปญญาเทานั้นที่จะ

ปกปองคุมครองเราได  เราเรียกวาพุทธปญญา  คนอ่ืนเขาจะเรียกวาอยางไรก็แลวแตเขา  คําเรียกชื่อก็เปน

แตเพียงคําเรียกชื่อ  เราใชเรียกอยางนี้ตามแบบของเรา  ไมไปเกี่ยวของกับใครในเรื่องภาษาบาลีสันสฤต 

กรีก ลาติน หรือภาษาอะไรก็แลวแต  เราใชคําวา ‘พุทธปญญา’ ในฐานะที่เปนความหมายชวยเตือนสติ  

ใหเรามีความฉลาด เบิกบาน และต่ืนอยูเสมอ 

พระธุดงคในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทยชอบใชคําวา ‘พุทโธ’ เปนคําบริกรรมในการทํา

จิตภาวนา  ทานจะทําจิตใหสงบโดยกําหนดลมหายใจเขาออกพรอมไปกับคําวาพุทโธ  แลวทานจะ

พิจารณาวาพุทโธคืออะไร? ใครเปนผูรู? รูนั้นรูอะไร?  เมื่ออาตมาเดินธุดงคอยูในภาคนั้น  อาตมาชอบไป

พักอยูที่วัดของพระอาจารยฝน  พระอาจารยเปนที่เคารพอยางสูงของคนทั่วไป ตลอดจนพระบรมวงศานุ

วงศ  ทานตองรับแขกตลอดเวลา  อาตมาจะเขาไปนั่งที่กุฏิของทาน  ฟงทานเทศนธรรมะอันลึกซ้ึงของคํา

วา ‘พุทโธ’ และจะเทศนสอนแตเรื่องนี้เรื่องเดียวตลอดเวลาที่อาตมาไปนั่งฟงอยู  ทานสามารถนําคํานี้มา

สอนการทําสมาธิภาวนาใหแกคนทุกระดับ  ไมวาจะเปนชาวไรชาวนาผูยากจน หรือเศรษฐีผูดีชาวกรุง

ทั้งหลาย  จุดสําคัญในการสอนคือไมใชใหทองคําวาพุทโธเฉยๆ แตใหพิจารณาใหสติกํากับจิตเพงที่พุทโธ

หรือผูรู  ตรวจดูต้ังแตเบ้ืองตนจนถึงเบ้ืองปลาย  เบื้องบนและเบื้องลาง  จนจิตของผูนั้นอยูกับคําบริกรรม  
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เมื่อบุคคลทําไดเชนนั้น คําวา ‘พุทโธ’ ก็จะกองอยูในดวงจิตตลอดเวลา  บุคคลสามารถจะตรวจสอบได

ต้ังแตกอนจะเอยคําบริกรรมและหลังคําบริกรรม  ในที่สุดบุคคลก็จะเริ่มสําเหนียกเสียงของคํานั้นและฟง

เลยเสียงของคํานั้นไปจนกระทั่งไดยินแตความเงียบสงัด 

ที่พ่ึงพิงคือท่ีอันปลอดภัย ดังนั้น คนท่ีเชื่อในโชคลางเมื่อมาหาทานอาจารยชาผูเปนอาจารยของอาตมา  

เขาก็จะมาของเครื่องรางของขลังเพ่ือใชปองกันอันตราย  ใหอยูยงคงกระพันและขจัดปดเปาผีสางมารราย

ทั้งปวง  ทานอาจารยชาทานจะบอกวา “เอาของอย่างน้ันไปทาํไมกัน  เคร่ืองคุ้มครองท่ีแท้จริงคือถือเอา

พระพุทธเจ้าเป็นท่ีพ่ึง เท่าน้ันกพ็อแล้ว”  แตศรัทธาของพวกเขาในพระพุทธเจา ไมอาจจะเทียบกับความ

เชื่อในเครื่องรางของขลังบาๆบอๆได  เขาตองการสิ่งที่ทําจากโลหะหรือดินเหนียวแลวเอามาปลุกเสก  

อยางนั้นเรียกวา พ่ึงในทองเหลืองและดินเหนียว  พ่ึงในเครื่องรางของขลังซึ่งชวยอะไรเขาไมไดเลย 

ทุกวันนี้ในประเทศอังกฤษ  เราจะพบผูคนที่โกและทันสมัยย่ิงข้ึนไปอีก  คือไมพ่ึงในเครื่องราง  แตไป

พ่ึงในสิ่งอ่ืน เชน ธนาคารเวสมินสเตอร  กระนั้นก็ดี ยังเปนการพ่ึงในสิ่งที่ไมสูจะปลอดภัยอยูดี  การพ่ึงใน

พระพุทธองค พ่ึงในพระพุทธปญญา คือการมีที่พ่ึงอันปลอดภัย  เมื่อเรามีปญญา เราประพฤติปฏิบัติ และมี

ความเปนอยูอยางฉลาด เราก็ปลอดภัยอยางแทจริง  สภาวะทั้งหลายทั้งปวงรอบตัวเราอาจเปลี่ยนได  เรา

เชื่อมั่นไมไดวาอะไรจะเกิดข้ึนกับมาตรฐานความเปนอยูของเราหรือกับธนาคารเวสมินสเตอรในชวงสิบป

ขางหนา  อนาคตเปนเรื่องลึกลับ  ไมมีใครจะหยั่งรูได  แตถาเราพ่ึงพระพุทธเจาในปจจุบันนี้ เราก็มีจิตที่

สามารถไตรตรองและเรียนรูชีวิตตามที่เรากําลังดําเนินอยู 

ปญญาในท่ีนี้ไมไดหมายความวารูเรื่องโลก  เราไมจําเปนตองเขามหาวิทยาลัยเพ่ือไปหาความรูใหเกิด

ความฉลาด  ปญญาในท่ีนี้หมายถึงรูจักธรรมชาติของสภาวะตางๆ ตามที่เราไดพบเอง  ไมใชไปติดอยูกับ

สิ่งปรุงแตงตามนิสัยเดิมของเรา  ใช ‘พุทโธ’ พิจารณาความไมเที่ยงของสิ่งที่เกิดจากปจจัยปรุงแตง

เหลานั้น  ความรูถึงความไมเที่ยงหรืออนิจจังนี้แหละท่ีเราเรียกวา ‘พุทธ’ และนี้แหละคือที่พ่ึง  เราไมถือวา 

‘พุทธ’ เปนตัวกูของกู  เราไมพูดวาเราเปนพุทธ  แตเราถือพระพุทธเปนท่ีพ่ึง  นี้เปนเครื่องสองทางที่

นําไปสูปญญา ต่ืน และเบิกบานอยูเสมอ 

ความหมายของคําวา ‘สรณะ’ อีกอยางหนึ่ง คือความระลึก การเตือนสติ  ที่ตองเตือนก็เพราะเรามักจะ

ลืม  เรามักจะอยูกับความวิตกกังวล ความสงสัย ความกลัว โกรธ โลภ หลง สารพัดอยาง  พระพุทธรูปน้ัน 

เมื่อเรากมลงกราบ  เราไมไดเพงท่ีตัวพระพุทธรูปในฐานะที่เปนรูปเคารพ  แตใจนั้นระลึกถึงพระพุทธเจา  

เราจะเห็นวาพระพุทธรูปนั้นประดิษฐานอยูอยางสงางาม สงบ ต่ืนอยูตลอดเวลาแตไมใชต่ืนเตน เต็มไป

ดวยพระเมตตา ไมของเกี่ยวกับสิ่งที่เปนอนิจจัง  แมตัวเราจะประกอบดวยเลือดเนื้อและพระพุทธรูปทํา

ดวยโลหะ แตก็ยังเปนเครื่องระลึกอยูน่ันเอง  บางคนไปถือเครงท่ีตัวพระพุทธรูป ซ่ึงในภาคตะวันตกนี้ 

อาตมาคิดวาคงไมมีปญหาอะไร 
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สรณะที่สอง คือ พระธรรม  ความจริงแท พระธรรมไมเกี่ยวกับรูปธรรม  ไมใชพระเจาในฐานะที่เปน

ตัวตน  เราสวดเปนภาษาบาลีวา สันทิฏฐิโก อะกาลโิก เอหิปัสสิโก โอปะนะยิโก ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วญิ�ู

หิ  เม่ือพระธรรมไมเกี่ยวกับรูปธรรม จึงเปนการยากที่จะอธิบายเปรียบเทียบไดั  ดังนั้นเมื่อเราจะอธิบาย

เรื่องพระธรรม เรามักจะพูดถึงความหมายตามคําบาลีที่เราสวด 

สันทฏิฐิโก แปลวา เปนสิ่งที่ผูศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นไดดวยตนเอง คือใหรูในปจจุบัน ที่นี่ เดี๋ยวนี้ 

อะกาลโิก แปลวา เปนธรรมท่ีปฏิบัติได และใหผลไดโดยไมจํากัดเวลา  ตามปกติใจคนเรามักผูกพันอยู

กับกาลเวลา  แตธรรมไมจํากัดการเวลา 

เอหิปัสสิโก หมายความวา เปนสิ่งที่ควรกลาวแกผูอ่ืนวา จงมาดูเถิด คือใหเขาหาพระธรรม ใหดูและให

รูจัก มิใชอธิษฐานเฉยๆ แลวธรรมจะมาหาเรา มาสะกิดที่หัวไหลของเรา  เราตองลงมือปฏิบัติเอง  ก็

เหมือนอยางที่พระเยซูกลาววา “จงเคาะ แล้วประตูจะเปิดให้แก่ท่าน” 

โอปะนะยโิก หมายความวา เปนสิ่งที่ควรนอมเขาใสตัว  คือนําเขาไปสูความสงบแหงจิต  พระธรรมนั้น

ไมไดนอมนําเราไปสูความหยาดเยิ้ม ตรึงใจ มีเสนหชวนใหหลง หรือต่ืนเตนผจญภัย แตนอมนําไปสู

นิพพาน ความดับสนิท สงบสงัดอยางสิ้นเชิง 

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วญิ�ูหิ หมายความวา เปนสิ่งที่ผูรูพึงรูไดเฉพาะตน  อุปมาเหมือนรสน้ําผ้ึง  ถาไม

เคยชิมก็ไมรูรส  เราอาจจะรูสูตรทางเคมี หรือทองจําเรื่องราวและบทกลอนอันไพเราะเกี่ยวกับน้ําผ้ึง  แต

จะรูรสไดจริงก็ตอเมื่อไดชิมดวยตนเอง  พระธรรมก็เชนนั้น จะตองรูไดดวยตนเอง 

การถือเอาพระธรรมเปนสรณะ  ไมไดหมายความใหไปพ่ึงหรือระลึกตรงที่ปรัชญา0

๑ หรือไปติดที่คาถา

อันไพเราะ ชาญฉลาด หรือพ่ึงทฤษฎี ความคิด หรือลัทธิใดลัทธิหนึ่ง  ไมใชไปยึดตรงความเชื่อในพระ

ธรรม หรือเชื่อในพระเจาหรือเชื่อในพลังอํานาจอันศักดิ์สิทธิ์ทั้งปวงในสากลโลก  คําอธิบายความหมาย

ของพระธรรมนั้นทําใหเราอยูกับปจจุบัน ที่นี่ เดี๋ยวนี้ ไมจํากัดเวลา  ใหเราคํานึงและไตรตรองดูในจิตของ

เราเดี๋ยวนี้  ไมใชเอาแตทอง ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ อยางนกแกวนกขุนทอง  เห็นชาวพุทธเขาวาอยางไรก็วา

ตามเขาไปอยางนั้น  แตเราจะหันเขาหาพระธรรม เรารูแลววาเราจะถือพระธรรมเปนที่พ่ึงโดยปฏิบัติ

เดี๋ยวนี้ ดวยการระลึกถึงพระธรรมในฐานะที่เปนความจริงแท 

ดวยเหตุที่จิตใจของคนเรามักจะหลอกตัวเองใหหลงไปทําใหมีภพชาติ  เราไปคิดกันวาจะฝกสมาธิเพ่ือ

จะไดรูแจงเห็นจริงในอนาคต  เราจะยึดถือในสรณะสามเพ่ือจะไดเปนชาวพุทธ  เราอยากจะมีปญญา  

อยากจะหนีทุกขและความโงเขลา  นี้คือจิตของคนที่ยังมีความอยากอยู  จิตจึงหลอกใหเราหลงอยูเรื่อยๆ  

                                                           

๑ ปรัชญาในที่น้ีตรงกับคําภาษาอังกฤษวา philosophy ไมไดแปลวาปญญา 
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แทนที่จะนึกคิดอยูเปนนิจวาอยากจะเปนอยางนั้น อยากจะเปนอยางนี้  ใหเราระลึกในพระธรรมที่เปน

ปจจุบัน 

ที่วาพระธรรมไมเปนตัวเปนตนนั้น ทําใหหลายคนกลุมใจเพราะวาศาสนาเดิมของทานทั้งหลายน้ันถือ

วาทุกสิ่งทุกอยางมีตัวตน  เมื่อถือเชนนี้ ถาทานติดตอสัมพันธชนิดตัวตอตัวกับสิ่งที่เรียกวาพระธรรมไมได 

ก็จะรูสึกวาไมถูกตองเสียแลว  อาตมาจําไดวา ครั้งหนึ่งมีพระแคทอลิกฝรั่งเศสทานหนึ่งมาพักที่วัดของเรา

เพ่ือฝกสมาธิ  ทานรูสึกวาในพุทธศาสนานี้ ทานเควงควางมาก  เพราะติดตอโดยตรงกับพระเจาไมได  เรา

ไมอาจติดตอแบบตัวตอตัวกับพระธรรมได  เราไมพูดวา ‘ฉันรักพระธรรม’ หรือ ‘พระธรรมรักฉัน’  ไม

จําเปนตองทําอยางนั้นเลย  เราอาจจําเปนตองติดตอสัมพันธกับบุคคลบางคน เชน บิดามารดา สามีภรรยา 

หรือกับบางส่ิงท่ีอยูนอกตัวเรา  แตเราไมจําเปนตองพ่ึงในตัวคุณพอคุณแม ใหทานคอยคุมครองลูบหัวลูบ

หลังอีกตอไป  ที่เราพ่ึงพระธรรมนั้น พ่ึงในลักษณะที่มีสติ มีเหตุผล และในลักษณะของผูหลักผูใหญที่มี

ความคิด ไมงอแงรองเรียกหาพอแม  เพราะเราไมตองการจะเปนอะไรอีกตอไปแลว เราไมจําเปนตองใหมี

คนมาคอยรักคอยปกปอง เพราะเราสามารถจะแผเมตตาและปกปองผูอ่ืนได นี้เปนเรื่องสําคัญ  เราจะไม

เรียกรองอะไรจากใคร ไมวาจะขอจากบุคคลหรือเทพเจา หรืออํานาจศักดิ์สิทธิ์ในสากลโลก 

เราไมพยายามที่จะถือเอาพระธรรมในฐานะที่เปนตัวตนมาเปนที่พ่ึง  ปลอยวางความอยากที่จะติดตอ

โดยตรงตัวตอตัวกับความจริง  เราจะตองเปนความจริงนั้น ที่นี่ เดี๋ยวนี้ คือจะตองต่ืนข้ึนมาเสียเดี๋ยวนี้ 

ฉลาดเสียเดี๋ยวนี้ เปนพุทธ เปนธรรมะเสียในปจจุบันนี้ 

ที่พ่ึงแหงท่ีสามคือพระสงฆ  ‘สังฆะ’ อาจจะหมายถึงพระภิกษุสงฆหรืออริยสงฆซ่ึงเปนหมูคณะของ

อริยบุคคลผูมีความเปนอยูโดยชอบ มีคุณธรรม ประพฤติดี ละความชั่วทั้งปวงทางกายและวาจา  เราถือ

พระสงฆเปนที่พ่ึง หมายถึงเราพ่ึงในคุณธรรมความบริสุทธิ์ ในสิ่งที่ดีงาม และในเมตตาธรรม  เราไมพ่ึง

สิ่งที่เกิดข้ึนในใจของเรา อันเปนความชั่วราย เหี้ยมโหด อวดดี เห็นแกตัว ริษยาพยาบาท  ซึ่งเรายอมรับวา 

เรามักจะประพฤติตามสิ่งเหลานั้นโดยประมาท  ไมไดไตรตรอง ไมระลึกรู ทําไปตามอารมณ  การพ่ึงใน

พระสงฆหมายความในข้ันพ้ืนฐานวา เราจะละความชั่ว ทําแตความดีทางกายและวาจา 

คนเราทุกคนลวนมีความนึกคิดและความมุงหมายท้ังท่ีเปนกุศลและอกุศล  สังขารทั้งหลาย (สภาพที่

เกิดจากปจจัยปรุงแตง) ก็เปนอยางนั้น มีทั้งดี ทั้งเลว  สภาวะทั้งหลายทั้งปวงในโลกยอมเปลี่ยนแปลง  เรา

จะมีความรูสึกนึกคิดที่ดีเลิศตลอดไปน้ันไมได  ความรูสึกนึกคิดท้ังที่ดีและไมดี เมื่อเกิดข้ึนแลวก็ดับไป  

แตเรานั้นถือคุณความดีเปนที่พ่ึง ไมพ่ึงในโทสะ  เราพ่ึงในความปรารถนาที่จะทําดี  ที่เปนความเมตตาแก

ตัวเราและผูอ่ืน  การถือเอาพระสงฆเปนที่พ่ึงนั้นเปนการพ่ึงพาอาศัยที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันภายในตัว

เรานี้เอง และมีความสัมพันธเกี่ยวโยงกับผูอ่ืน และกับโลกที่เราอาศัยอยู  และเมื่อเราถืออยางนี้ เราก็จะไม
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ประพฤติไปในทางที่ทําใหเกิดความแตกราว ความโหดรายทารุณ ความมีใจแคบ ปราศจากความปราณีตอ

สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย  ผูประพฤติดีแลวดังนี้ เรียกวา ‘สุปฏิปันโน’ 

เม่ือเรามีสติและสัมปชัญญะ และเมื่อเราไดไตรตรองเฝาสังเกตการกระทําอันปราศจากความย้ังคิดที่

โหดรายและเห็นแกตัว  เราก็เห็นไดวาการกระทําเชนนั้นใหทุกขแกเราเองและแกผูอ่ืนดวย  อันที่จริงเรื่อง

นี้เปนเรื่องที่เห็นไดงายๆ ถาเราพบกับอาชญากรหรือคนชั่ว เราจะห็นวาคนเหลานั้นมีแตความหวาดกลัว ข้ี

ระแวง หมกมุน ดื่มจัด ติดยาและวุนวายกระสับกระสาย  ทั้งนี้ก็เพราะการอยูกับตนเองนั้นเปนเรื่องนากลัว 

นาขยะแขยง  อยูตามลําพังเพียงหานาทีโดยไมมีเหลาหรือยาเสพติดแลวละกอ เหมือนอยูในนรก  เพราะ

วิบากของกรรมชั่วนั้นมันนาสะพรึงกลัวตอจิตยิ่งนัก  แมไมถูกจับกุมคุมขัง อยานึกวาเขาจะรอดตัวไปได

อยางสบายใจ  ไมแนนะบางทีการเขาไปติดอยูในคุกอาจจะเปนการดีสําหรับเขาเสียอีก  อาตมาไมเคยเปน

อาชญากร แตเคยพูดปดบาง เคยประพฤติมิชอบมาบาง แลวผลที่ไดรับนั้นมันไมดีเลย  แมทุกวันนี้ เมื่อ

หวนระลึกถึงเรื่องเหลานั้นก็ไมสบายใจ  เปนเรื่องที่ไมนาจะบอกกลาวใหใครฟง 

เม่ือเราภาวนาอยู เราระลึกรูวาเราตองรับผิดชอบตอวิถีชีวิตของเราเอง จะไปโทษใครไมได  กอนที่

อาตมาจะเริ่มฝกสมาธิภาวนา อาตมาชอบโทษคนอ่ืนและโทษสังคม เชน โทษโยมบิดามารดา โทษรัฐบาล

สหรัฐ โทษเพ่ือนฝูง โทษหมดทุกสิ่งทุกอยาง และคิดวาถาทุกส่ิงทุกอยางมันดีพรอม อาตมาก็จะไมมี

ปญหาอยางใดเลย  ซึ่งมันก็หาเปนเชนนั้นไม 

โยมบิดามารดาทานยอมมีขอบกพรองบาง  ทําผิดเล็กๆ นอยๆ ซึ่งเปนธรรมดา  และเมื่อมองยอนหลัง

ไปดู ก็เห็นวาไมใชเรื่องใหญโตมากมายอะไร  คนในยุคของอาตมานี้ชํานาญในทางหาเรื่องตําหนิ  ทุก

อยางที่รัฐบาลสหรัฐทําลงไป มันงายเพราะสหรัฐทําผิดไวมาก  แตเมื่อเรามาภาวนา เราจะไมหลอกตัวเอง

อีกตอไป เราระลึกรูไดทันทีวา ไมวาใครจะทําอะไรหรือมีความไมเปนธรรมในสังคมแคไหน  เราจะไม

ไปนั่งใชเวลาทั้งชีวิตตําหนิใครเลย  มันเสียเวลาเปลาๆ  เราตองมีความรับผิดชอบเต็มตัวในการดําเนินชีวิต

ของเราเอง  ความทุกขยากของเรานั้นจะไปโทษใครไมได  นอกจากตัวเรา ความโงเขลา ความเห็นแกตัว 

และความหย่ิงทรนงของเราเอง 

เม่ือพระเยซูถูกตรึงไวบนไมกางเขน  เราจะเห็นไดชัดเจนถึงตัวอยางของคนที่กําลังเจ็บปวดอยางทารุณ

ที่สุดตอหนาฝูงชน  กระนั้นก็ดี  พระเยซูไมไดโทษใครเลย  กลับตรัสวา “โปรดประทานอภัยให้แก่เขา

เหล่าน้ันด้วยเถิด เพราะเขาไม่รู้ว่าได้ทาํอะไรลงไป” 

นี้เปนสัญลักษณของปญญา  หมายความวา ถึงแมจะมีคนมาตรึงเราบนไมกางเขน เฆ่ียนฆาเรา ดูหมิ่น

เหยียดหยามทุกอยาง  แตความชิงชัง ความใจแคบเห็นแกตัวนั้นตางหากท่ีเปนตัวปญหา เปนความทุกข  

ถาพระเยซูคริสตตรัสออกไปวา “มันผู้ใดมาทาํเรา มันผู้ น้ันจงพินาศทุกคน” แลวละกอ  ทานจะกลายเปน

อาชญากรคนหนึ่งไปดวย  และอีกสองสามวันตอมาคนก็จะลืมหมด  จงไตรตรองดูใหดีในเรื่องนี้  เพราะ
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เมื่อมีทุกขเราก็มักจะโทษคนอ่ืนและเราอางเหตุผลไดวาคนนั้นคนนี้มาใหรายแกเรา  เราไมปฏิเสธ แตจะ

ไมทําอยางนั้นอีก  จะใหอภัยและจะปลอยวางความทรงจําเหลานั้นเสียใหส้ิน  ท้ังนี้เพราะเราถือที่พ่ึงใน

พระสงฆ  ซึ่งหมายความวา เราจะละความชั่วและทําแตความดี  ทั้งกายและวาจา 

โปรดพิจารณาทบทวนตามท่ีอาตมาไดกลาวมานี้  ใหเห็นวา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เปนที่พ่ึง

ของเราไดอยางแทจริง  มองดูในฐานะที่เปนโอกาสใหเราไดพิจารณาไตรตรอง และใชในฐานะที่เปน

เครื่องแสดงนัยของความมีสติสัมปชัญญะของจิตที่ต่ืนอยูเสมอ ณ ที่นี้ และในขณะนี้ 
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อานาปานสติ 
โดยพระสุเมธาจารย (สุเมโธภิกขุ)  น.พ.วิเชียร สืบแสง แปลจาก Now is the Knowing 

พวกเรามักจะมองขามสิ่งที่เปนปกติธรรมดาไปเสีย  ลมหายใจของเรานั้นจะรูสึกก็ตอเมื่อเรามีอาการ

ผิดปกติ เชน หืดหอบ หรือว่ิงจนเหนื่อย  ในการทําอานาปานสตินั้น เราเอาลมหายใจปกติธรรมดาของเรา

นี้เปนเครื่องกําหนด  เราจะไมพยายามไปทําใหมันยาวหรือสั้น หรือไปบังคับใหมันเปนอยางนั้นอยางนี้  

แตจะอยูกับลมหายใจเขาออก ซึ่งเปนปกติธรรมดาเทานั้น 

ลมหายใจไมใชเปนสิ่งที่เราจะสรางหรือจินตนาการข้ึนมา  มันเปนไปตามธรรมชาติของรางกาย

ตอเนื่องกันไปจนชีวิตจะหาไม  จึงเปนสิ่งที่อยูกับเราตลอดชีวิต  จะกลับไปดูเมื่อไรก็ได  เราก็ไมจําเปน

จะตองมีคุณสมบัติพิเศษหรือฉลาดล้ําเลิศแตอยางใดในการที่จะเฝาดูลมหายใจของเรา  เพียงแตเราพอใจ

อยูกับมันระลึกรูอยูทุกลมหายใจเขาออก ก็เทานั้น  อันสติปญญาหรือความเฉลียวฉลาดนั้นมิใชจะไดมา

จากการเรียนรูทฤษฎีหรือปรัชญาอันสูงสง  แตไดจากการเฝาสังเกตสิ่งที่เปนปกติธรรมดานี้เอง 

ลมหายใจไมมีลักษณะที่ต่ืนเตนระทึกใจ จนทําใหเรากระสับกระสายหรือหงุดหงิดแตประการใด  ใจ

ของคนเรานั้นมักอยากจะไดสิ่งใดสิ่งหนึ่งเสมอไป  อยากจะไดส่ิงที่ต่ืนเตนเราใจโดยไมตองออกแรง  ถา

เราไดยินเสียงดนตรี  เราคงไมบอกกับตัวเราเองวาฉันจะต้ังอกต้ังใจฟงและจับจังหวะทวงทํานองของเพลง

นี้ใหจงได  เราจะปลอยใจของเราไปตามเสียงดนตรี  เพราะเสียงเพลงมันไพเราะเยายวนชวนใหเราตามมัน

ไป  สวนจังหวะของลมหายใจตามปกตินั้นไมมีอะไรนาจับใจเลย  มันสงบราบเรียบ  แตคนเราไมเคยชิน

กับความสงบ  บางคนอาจจะบอกวาชอบความสงบ  แตพอไปประสบเขาจริงๆแลวกลับไมพอใจ  เพราะ

พวกเราชอบสิ่งที่ต่ืนเตนเยายวนใจมากกวา  ในอานาปานสตินั้น  เราอยูกับสิ่งที่เปนกลางๆ  จะไมรูสึก

ชอบหรือไมชอบลมหายใจ  เวลาหายใจเขา  เราเพียงกําหนดรูตนลม กลางลม และปลายลม  หายใจออกก็

เชนเดียวกัน กําหนดรูตนลม กลางลม และปลายลม  จังหวะของลมหายใจเขาออกเปนไปอยางเรียบๆ ชาๆ 

ชากวาจังหวะของความนึกคิด  นําเราไปสูความสงบแลวเราก็หยุดคิด  เราจะไมต้ังความมุงมาดปรารถนา

วาจะไดอะไรจากการทําสมาธิภาวนา เชน จะตองไดฌานข้ันนี้ข้ันนั้น เพราะถาจิตมุงจะใหบรรลุถึงสิ่งน้ัน

สิ่งนี้แลว จิตจะไมนอมลงอยูกับลมหายใจ จะไมสงบ แลวเราจะมีแตความผิดหวัง 

ในข้ันตนนั้น จิตของเราชอบเตร็ดเตรเรรอนไปตามเรื่องของมัน  เมื่อเรารูตัววามันเคลื่อนออกไปจาก

ลมหายใจ  เราก็คอยๆดึงมันกลับเขามา  เราตองมีความพากเพียรและอดทนอยางยิ่ง  พรอมเสมอที่จะต้ัน

ตนใหม  จิตของเรานั้นไมเคยชินกับการถูกจับใหอยูนิ่ง  เคยแตถูกสอนใหเกี่ยวเกาะอยูกับสิ่งตางๆ เรื่อยมา  

เคยชินอยูกับการใชความคิดที่ตัวนึกวาจะฉลาดหลักแหลม  แตเมื่อไมอาจจะทําอยางนั้นได ก็จะเกิด



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๙ 

ความเครียด  ในการทําอานาปานสติ เราจะพบกับอุปสรรคเชนที่กลาวนี้  มันก็ไมตางอะไรกับมาปา  เมื่อ

ถูกจับมาผูกและสวมบังเหียนครั้งแรก  มันจะโกรธและพยศอยางยิ่งทีเดียว 

เวลาจิตของเราเคลื่อนออกไป เราจะรูสึกรําคาญ ทอแท และเบื่อหนายไปหมด  ในสภาวะเชนนั้น  ถา

เราใชวิธีบังคับขมจิตใหสงบ มันจะสงบไดชั่วครูแลวก็แสสายออกไปใหม  การทําอานาปานสติที่ถูกวิธี  

เราตองใจเย็นและอดทนอยางยิ่ง  ถือเสียวามีเวลาถมไป  ปลอยวางภาระทุกอยางทางบาน  ไมวาจะเปน

บุคคลหรือทรัพยสินเงินทอง  ในชวงเวลานั้นเราจะไมทําอะไรเลย  นอกจากนั่งเฝาสังเกตลมหายใจเขา

ออก 

ถาจิตของเราเคลื่อนไปในระยะลมเขา  ก็เพงที่ลมเขาใหมากสักหนอย  ถาเคลื่อนไปในระยะลมออก  ก็

เพงตรงนั้นเชนกัน  แลวดึงมันกลับเขามาพรอมที่จะเริ่มตนใหมเสมอไป  ทําใจใหเหมือนนักเรียนใหม วาง

สิ่งเกาๆ เสียใหหมด 

เวลาจิตของเราเคลื่อนออกไป แลวเราดึงกลับเขามาใหม   ในชวงนั้นแหละเปนชวงที่ เรามี

สติสัมปชัญญะ เราฝกจิตของเรากับแมที่ดีฝกลูกนอยของเธอ  เด็กเล็กๆ ยังไมรูอะไร เดินสะเปะสะปะไป

ตามเรื่อง  ถาแมเอาแตโมโหและเฆ่ียนตี เด็กจะกลัว แลวกลายเปนเด็กโรคประสาท  แมที่ดีจะเฝามอง  ถา

เห็นเด็กเดินออกนอกลูนอกทาง แมก็จะอุมกลับเขามา  เราตองใจเย็นและอดทนอยางนั้น  อยางไปโกรธ

เกลียดลงโทษตนเอง  เกลียดลมหายใจ หรือเกลียดไปหมดทุกคน จนเกิดความรําคาญ  ถาเปนอยางน้ันเรา

จะไมไดความสงบจากอานาปานสติ 

บางครั้งเราเครียดเกินไปไมราเริงผองใส  ไมมีแมอารมณขัน คอยแตจะกดทุกอยางลงไป  จงทําใจให

เบิกบาน แตมรอยยิ้มลงบนใบหนาของทาน  ผอนคลายและทําใจสบายๆ ปราศจากความกดดันที่จะตอง

ไดอะไรเปนพิเศษ  ไมมีอะไรวิเศษพิสดารเลย  ทานไปคุยไดไหมวา วันนี้ทานไดทําอะไรบางที่พอจะ

คุมคาขาวที่รับประทานเขาไป  เพียงมีสติกําหนดรูลมหายใจเขาเฮือกเดียวเทานั้นหรือ  ฟงแลวมันนาขําสิ้น

ดี  แตนั่นแหละ ทานยังไดทํามากกวาที่คนอ่ืนเขาไปคุยโมวาไดทําอยางนั้นอยางนี้เสียอีก 

เราไมตองไปตอสูฟาดฟนกับมารรายท่ีมาคอยผจญ  ถาทานรูสึกเบ่ือหนายการทําอานาปานสติ  ก็จง

กําหนดรูถึงความรูสึกอันนั้นไวดวย  อยาไปคิดวาเปนส่ิงที่เราจะตองทํา  แตจงใหมันเปนเรื่องเพลิดเพลิน  

ทําดวยความยินดีสนุกสนาน  เมื่อทานคิดวาทําไมไดก็ใหกําหนดรูไววานั่นคือเครื่องกีดขวาง เปนนิวรณ 

เปนความกลัวหรือความทอแท  กําหนดรูแลวก็ผอนคลายลงไป  อยาทําใหการฝกนี้เปนเรื่องยาก  หรือถือ

วาเปนภาระหนัก 

เมื่ออาตมาบวชใหมๆ อาตมาเครงเครียดเอาจริงเอาจังจนดูเหมือนกับทอนไมแหงตายซากทอนหน่ึง  

ตกอยูในสภาพอันนาทุเรศ เพราะไปคิดวาจะตองอยางนั้นจะตองอยางนี้อยูเรื่อยไป  ตอมา อาตมาก็เรียนรู

ที่จะหยิบยกเอาความสงบข้ึนมาพิจารณา  เมื่อความสงสัยลังเลใจ  ความฟุงซานรําคาญใจ  ความไมพอใจ  



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๐ 

ความเบื่อหนายเกิดข้ึน  อาตมาก็ยกเอาความสงบข้ึนมาพิจารณาทองคํานั้นซ้ําแลวซ้ําอีก  สะกดจิตของ

อาตมาใหผอนคลายลงไป  ความสงสัยตนเองเกิดข้ึนมาอีก เชนวา “น่ีเรามาทาํอะไรอยู่   ไม่เห็นไปถึงไหน 

ไม่เห็นได้อะไร เป็นเร่ืองเปล่าประโยชน์  จะต้องได้อะไรสักอย่างหน่ึงสิ”  เปนตน  แตแลวอาตมาก็อยูกับ

ความรูสึกเชนนั้นดวยความสงบ  นี้เปนวิธีหนึ่งที่ทานอาจจะลองนําไปปฏิบัติดู  คือ เมื่อเราเครียด เราก็

ผอนคลายลงเสีย  แลวเริ่มทําอานาปานสติตอไปไหม 

ตอนแรกๆ เราจะรูสึกตัววางุมงามเหมือนกับเราเริ่มหัดดีดกีตาร  นิ้วมันแข็งทื่อเทอะทะสิ้นดี  แตพอเรา

ฝกไปเรื่อย เราก็ชํานาญข้ึน จนกลายเปนเรื่องงายไป  เราเรียนรูที่จะมองดูวา กําลังมีอะไรเกิดข้ึนในจิตของ

เรา  เมื่อมีความงวงเหงา ความฟุงซานซัดสาย หรือมีความเครียด เราก็กําหนดรู  เพียงแตรูไวเฉยๆ ไมตอง

ไปยุงอะไร ใหมีความรูตัวทั่วพรอมอยูวามันเปนของมันอยางนั้น  เราทําความเพียรอยูกับลมเขาลมออกไป

เรื่อยๆ  หากกําหนดไมได ต้ังแตตนลมจนปลายลม ทําไดเพียงครึ่งเดียวก็ยังดี  คือเราไมมุงหวังจะใหมัน

ถูกตองครบถวนในทันทีทันใดนั้น  เราคอยๆทําไป คอยๆแกไขไป  ถาขณะที่จิตแสสายออกไป แลวเรา

สามารถมีสติตามรูวามันไปท่ีไหนบาง  ขณะนั้นแหละเรียกวาเรามีปญญาเห็นแจง  ถาไปคิดวาจิตไมควร

จะเรรอนออกไป เกิดชังตนเอง เกิดความทอถอย ซึ่งก็มักจะเปนกันเชนนั้น นั่นแหละคือความโงเขลา 

ถาเราจะฝกโยคะ เราคงไมเริ่มตนดวยทาที่รุนแรงอยางพวกหัตถโยคี ดังที่ทานเคยเห็นในหนังสือ  เชน 

เอาขาข้ึนมาพันคอ เปนตน  หากเราพยายามทําอยางนั้น เขาคงตองหามเราเขาโรงพยาบาลเปนแน  เราคง

จะเริ่มดวยวิธีงายๆ ไปกอน  คอยฝกคอยเรียนไปทีละข้ัน  อานาปานสติก็เชนกัน บัดนี้เรารูวิธีบางแลว เราก็

เริ่มตรงนั้นและคอยๆ ทําความเพียรไปเรื่อยๆ แลวเราจะเขาใจวาสมาธิเปนอยางไร  เมื่อทานไมใชซุปเปอร

แมนก็อยาทําตัวเปนซุปเปอรแมน  อยาไปพูดว่า “ฉันจะน่ังตรงนี ้และเฝ้าดูลมหายใจของฉันตลอดท้ังคืน”  

ถาพูดอยางนั้นแลวเกิดทําไมได ทานจะขัดเคืองใจ  กะเวลาเทาที่ทานพอจะทําได คอยๆ ฝกไป  จนทานรู

ไดเองวาจะทําความเพียรไปแคไหน และเมื่อไรจึงจะหยุดพักผอน 

คนเราจะเดินไดก็ตองหกลมหกลุกมากอน  ดูเด็กสิ อาตมายังไมเคยเห็นเด็กตัวนอยๆคนใดที่อยูๆ ก็ลุก

ข้ึนเดินไดทันที  เด็กจะหัดคลานกอนและเกาะโนนเกาะนี่ พยุงตัวข้ึนมา ลมลงไปแลวก็พยุงตัวข้ึนมาใหม  

จิตภาวนาก็เปนเชนนั้น เราจะฉลาดข้ึนมาไดก็ดวยสังเกตดูความโงเขลา ดูความผิดพลาดที่ไดเคยทําไป 

นํามาพิจารณาทบทวน  แตอยาไปคิดถึงมันใหมากจนเกินไป เพราะจะกลายเปนเรื่องเปลาประโยชน  ถา

เด็กคิดมากเกินไปก็คงหัดเดินไมได  เราจะไมคิดอะไรมาก  เพียงแตทําความเพียรไปเรื่อยๆ  ในขณะที่เรา

กําลังมีความกระตือรือรนและศรัทธาอยางแรงกลาในตัวทานอาจารยและคําสอนของทาน  ขณะน้ัน

อะไรๆ ดูมันงายไปหมด  แตความกระตือรือรนอยางแรงกลานั้นมันไมเที่ยง เปนอนิจจัง  แลวจะนําไปสู

ความเบื่อหนาย และเมื่อเราเบื่อ เราก็ผละไปหาสิ่งที่ต่ืนเตนเราใจแทน  จะเกิดปญญาหรือความเห็นแจงได 
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๑๑ 

เราตองมานะอดทน ปลดเปลื้องความเห็นผิดออกไป  วิธีนี้วิธีเดียวเทานั้นที่จะสามารถจะระงับความคิด

ตามนิสัยเดิมของเรา  และทําใหเราไดรูไดสัมผัสกับความเงียบสงบและความวางแหงจิต 

ถาไปอานหนังสือที่วาดวยเรื่อง ปลอยใหทุกส่ิงทุกอยางมันเปนไปเองตามธรรมชาติของมัน  โดยไม

ตองไปพยายามดิ้นรนขวนขวายแตอยางใด  แลวเราก็มาคํานึงวาเราไมตองทําอะไรเลย นอนเอกเขนกข้ี

เกียจไปตามเรื่อง  เมื่อเปนเชนนี้เราจะตกอยูในสภาพที่เซื่องซึมเฉ่ีอยชา  ในการปฏิบัติของอาตมา เมื่อใดที่

รูสึกตัววาเซื่องซึมไป อาตมาจะหันมาใหความสําคัญในการเปลี่ยนอิริยาบถเสียใหม คือจะยืดตัวใหตรง

เชิดอกข้ึนและเพ่ิมพลังในทานั่ง แมจะทําไดในระยะสั้นเพียงไมกี่นาที ก็ยังดีกวาไมทําอะไรเลย 

ยิ่งเราเลือกเอาทางท่ีไมมีอุปสรรคหรือเอาแตของงายๆมากเทาใด เราจะย่ิงตามอารมณ ตามตัณหาของ

เรามากเทานั้น  การจะนั่งลงแลวคิดโนนคิดนี่ตลอดเวลานั้น มันงายกวานั่งลงแลวไมคิด  เพราะเราติดนิสัย

อยางนั้นมานานแลว แมความคิดท่ีวา “จะไมคิด” มันก็ยังเปนความคิดอยางหนึ่งอยูดี  ถาจะไมคิดเราตองมี

สติ แลวเพียงเฝาสังเกตและฟงการเคลื่อนของจิต  แทนที่จะคิดเรื่องจิต เราจะเฝาดูมัน และแทนที่จะไปติด

อยูกับความคิดความฝน เราจะรูทันมัน  ความคิดเปนการเคลื่อนไหว เปนพลังผานมาแลวก็ผานไปไมเที่ยง  

เราเพียงแตรูไววาความคิดก็เปนเพียงความคิดโดยไมตองไปประเมินคุณคาหรือแยกแยะแตประการใด  

แลวมันจะเบาบางลงไปและจะระงับไปในที่สุด  นี้ไมไดหมายความวาจงใจไปประหัตประหารมัน  แต

ยอมใหระงับไปเอง เปนลักษณะของความเมตตา  นิสัยที่ชอบคิดจะเหือดหายไป  ความวางอันไพศาลชนิด

ที่ไมเคยประสบมากอนก็จะปรากฎแกทาน 

การที่เราสํารวมจิตโดยมีสติกําหนดที่ลมหายใจเขาออกตามธรรมชาตินั้น เรียกวา ‘สมถะ’ หรือความ

สงบ  จิตจะหายพยศไมแข็งกระดางออนละมุนดัดงาย และลมหายใจก็จะละเอียดประณีตเขาทุกขณะ  เรา

จะใหสมถกรรมฐานของเราอยูในข้ันที่เรียกวาอุปจารสมาธิ (สมาธิจวนจะแนวแน) ไมพยายามมุงเขาสู

สมาธิในข้ันฌาน  ในขณะนั้นเรายังมีความรูตัวทั่วพรอมอยู  จิตที่วุนวายเรารอนจะระงับลงไป  แตเรายัง

ใชสติปญญาได  เราใชสติปญญาที่มีอยูพิจารณามองใหเห็นธรรมชาติของสิ่งทั้งปวงที่เราประสบมา  ให

เห็นวามันไมเที่ยง ทนไดยาก ไมมีตัวตน 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนสิ่งที่เรามองเห็นได  เราพิจารณาตนลมและปลายลม  เฝาดูที่ตนลม  อยาไป

คิดอะไร  เพียงแตเฝาดูเฉยๆ ทําความรูอยูทุกครั้งที่หายใจเขาออก  รางกายมีการหายใจซ่ึงเปนไปเอง  ลม

เขาทําใหมีลมออก  และลมออกทําใหมีลมเขา  เราควบคุมมันไมได  มันเปนธรรมชาติ  ไมใชของเรา  

ไมใชตัวเรา  เมื่อพิจารณาอยูอยางนี้เรียกวา เราเจริญวิปสสนา 

ความรูที่เราไดจากการเจริญจิตภาวนาตามพุทธวิธีนั้นเปนความรูชนิดออนนอมถอมตน  ทานอาจารย

ชามักเรียกวาเปนความรูของไสเดือน  คือไมทําใหทานหย่ิงผยองพองขน  ไมทําใหรูสึกวาไดอะไรหรือ

บรรลุอะไร  ในทางโลกนั้นการฝกชนิดนี้ดูจะไมสําคัญหรือจําเปน  ไมมีใครไปพาดหัวขาวในหนา



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๒ 

หนังสือพิมพวา “เวลาสองทุ่มเม่ือคืนนี ้ท่านสุเมโธได้ลมหายใจเข้าไปเฮือกหน่ึง”  หลายคนชอบนั่งคิดวา

ทําอยางไรจึงจะแกปญหาโลกได เพราะถือวาเปนเรื่องสําคัญ  ทําอยางไรจึงจะชวยประชาชนในโลกที่สาม

ได  ทําอยางไรจะใหโลกนี้มันดีมันถูกตอง  เมื่อเราเอาสิ่งเหลานี้มาเทียบกันดูแลว การเฝาสังเกตลมหายใจ

ของเราไมนาจะสําคัญแตอยางใดเลย  บางคนคิดวาไปเสียเวลาทําไม  มีคนมาพูดกับอาตมาในเรื่องน้ีวา 

“พระพวกนีม้าน่ังทาํอะไรกัน  ได้ทาํอะไรในทางช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์บ้าง  พวกท่านเห็นแก่ตัว คอยแต่

จะให้คนเอาอาหารมาให้กิน  ส่วนท่านเอาแต่น่ังเฝ้าดูลมหายใจ  ท่านหนีหน้าจากโลกอันแท้จริง” 

แตแลวโลกอันแทจริงที่วานั้นคืออะไรกันแน  จริงๆแลวใครเปนคนหนีและหนีจากอะไร  และอะไรละ

คือสิ่งที่เราจะตองสูหนา  เราพบวาโลกอันแทจริงที่เขาวานั้นคือ โลกแหงความเชื่อของเขา โลกที่เขาถูกผูก

ตรึงอยู หรือโลกที่เขารูจักคุนเคย  แตโลกอยางนั้นเปนสภาวะอยางหนึ่งของจิต  จิตภาวนาเปนการ

เผชิญหนากับโลกที่แทจริง คือรูจักและยอมรับตามที่มันเปนจริง  ไมใชไปเชื่อหรืออางเหตุผลตางๆนาๆ  

โลกที่แทจริงนั้นดําเนินไปตามรูปแบบของการเกิดข้ึนดับไป เกิดข้ึนดับไป เชนเดียวกับลมหายใจ  เรา

ไมไดต้ังทฤษฎีเกี่ยวกับธรรมชาติของสรรพสิ่งท้ังปวง หรือไปควาเอาทรรศนะทางปรัชญาจากที่อ่ืนมาอาง

เปนเหตุผล  แตดูความเปนไปของธรรมชาติไดโดยการเฝาดูลมหายใจของเรา  เมื่อเราเฝาดูลมหายใจก็

เทากับเฝาดูธรรมชาติ  และเมื่อเราเขาใจธรรมชาติของลมหายใจ  เราก็เขาใจธรรมชาติของสังขารท้ังหลาย  

ถาเราจะพยายามทําความเขาใจกับสภาวะท่ีเกิดจากปจจัยปรุงแตงในแงมุมอันหลากหลายแลวละก็ จะเปน

เรื่องยุงยากยิ่งเกินกําลังที่จิตของเราจะทําได  เราจึงเรียนรูจากของงายๆ อยางนี้ 

ดวยจิตที่สงบ เราจะรูถึงลักษณะท่ีเปนวงจร  คือเราเห็นวามีเกิดก็มีดับ  วงจรนี้เรียกวา ‘สังสาระ’ หรือ

เวียนเกิดเวียนตาย  เราสังเกตเห็นสังสารวัฏของลมหายใจ  เราหายใจเขาแลวหายใจออก  จะหายใจเขาหรือ

ออกแตอยางเดียวไมได  เพราะมันอิงกันอยู  มันคงนาขันส้ินดีถาไปคิดวา “ฉันต้องการแต่ลมหายใจเข้า

อย่างเดียวไม่เอาลมหายใจออก  ชีวิตของฉันจะอยู่กับลมหายใจเข้าอย่างเดียวเท่าน้ัน” 

ถาอาตมาพูดอยางนี้กับทาน  ทานคงคิดวาอาตมาเปนบาไปแลว  แตคนสวนใหญเขาทําอยูอยางนั้น  ดู

เถอะวาพวกเราโงเขลาเพียงใด  ในเมื่อเขาตองการเกาะติดอยูกับความต่ืนเตนเราใจ ความเพลิดเพลิน

สนุกสนาน ความเปนหนุมเปนสาว ความสวยความงาม ความแข็งแรงกระฉับกระเฉงแตเพียงดานเดียว  

มันเปนความบาบอแบบเดียวกับท่ีทานไดยินอาตมาพูดขางตนวา ตองการแตลมหายใจเขาอยางเดียว  เมื่อ

เราไดเห็นแลววา การยึดมั่นอยูกับความสวยงาม ความลุมหลง ความเพลิดเพลินในกามคุณ จะนําเราไปสู

ความผิดหวังในที่สุดเชนนี้แลว ทาทีของเราก็คือไมยึดมั่นถือมั่น  ทั้งนี้มิไดหมายความวาจงใจจะ

ประหัตประหาร  แตจะปลอยวางไปเฉยๆ ไมเกี่ยวเกาะอีกตอไป  ไมเสาะแสวงหาความครบถวนสมบูรณ

ในสวนใดสวนหนึ่งของ วงจร  แตมองใหเห็นวาความครบถวนสมบูรณนั้นอยูในวงจรทั้งวงจร ซึ่งมีชรา 



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๓ 

พยาธิ มรณะอยูในนั้นดวย  อะไรก็ตามที่เกิดมาจากความวาง เมื่อข้ึนสูสุดยอดแลว จะตกกลับมายังความ

วางนั้นอีก  และนี่คือความครบถวนสมบูรณ 

เมื่อเราเริ่มเห็นสังขารท้ังหลายมีลักษณะเกิดดับ เกิดดับ อยูเชนนั้น  เราก็จะต้ังตนกาวไปสูสภาพที่

ปราศจากการปรุงแตง คือความสงบแหงจิตและความเงียบ  เราจะเริ่มสัมผัสกับสุญญ ตาหรือความวาง ซึ่ง

มิไดหมายความวาไมมีอะไรเลย  แตเปนความใสสวางและความเงียบที่กองกังวาน  แทนที่จะหันไปสู

สภาพที่เกิดจากการปรุงแตงของลมหายใจและจิต  เราจะหันไปสูความวาง  เราจะมองเห็นซึ้งถึงสภาวะ

เหลานั้น  และจะไมตามืดหลงไปมีปฏิกริยาตอบโตกับมันอีกตอไป  มันมีอยูอยางนี้ คือสภาพที่เกิดจาก

การปรุงแตง สภาพที่ปราศจากการปรุงแตง และความรูแจง 

ที่วาความรูแจงนั้นคืออะไร  เปนความทรงจําใชไหม เปนความรูสึกตัวใชไหม หรือวาเปนเรา  อาตมา

หาคําตอบใหไมได แตอาตมารูจักได  ในการปฏิบัติจิตภาวนาทางพุทธศาสนานั้น เราอยูกับความรูอันน้ี  

รูอยู ต่ืนอยู เบิกบานอยู เปนพุทธะอยูในปจจุบันนั้น  รูวามีเกิดก็มีดับ ไมมีตัวตน  เรานําความรูแจงน้ีมาใช

กับทุกๆสิ่ง  ทั้งที่เกิดจากการปรุงแตง และที่ไมมีการปรุงแตง  มันเปนเรื่องนอกเหตุเหนือผล เหนือพน

ความเขาใจ เราต่ืนอยู ไมหลีกหนีไปไหน และทั้งหมดนี้ก็เปนเรื่องธรรมดาสามัญนี่เอง 

เรามีอิริยาบถสี่ คือ นั่ง ยืน เดิน นอน  ไมตองไปใชทาเอากนชี้ฟา หรือหกคะเมนตีลังกา  เราใชอิริยาบถ

ทั้งสี่นี้กับลมหายใจเขาออกธรรมดานี่เอง  เพราะเรากําลังเคลื่อนไปสูสิ่งที่เปนธรรมดาสามัญ ไมมีการปรุง

แตง  สภาพที่เกิดจากการปรุงแตงมันผิดธรรมดา มันพิเศษออกไป  แตความสงบแหงจิตนั้นไมมีการปรุง

แตง เปนของธรรมดาๆ จนคนไมอาจสังเกตได  มันมีของมันอยูแลวตลอดเวลา  ที่เราไมอาจสังเกตได ก็

เพราะเราไปเกาะเกี่ยวเหนี่ยวหนวงอยูกับสิ่งที่ลึกลับและนาต่ืนเตนเราใจ  บัดนี้ดวยความรูแจงเชนน้ัน เรา

กลับไปสูจุดเดิมในจิตภาวนา คือความสงบระงับ  เราเขาใจไดวา โลกนี้มันก็เปนของมันอยางนั้น  เราจะ

ไมถูกหลอกใหหลงอีกตอไป 

ความประจักษแจงในสังสารวัฏนําไปสูความเห็นแจงในนิพพาน  ความรูแจงของพระพุทธเจามีอยูสอง

อยาง คือ รูแจงในสภาพที่เกิดจากการปรุงแตง  และที่ปราศจากการปรุงแตง  รูถึงความเปนไปของสรรพ

สิ่งทั้งปวงตามที่เปนจริง ปราศจากอุปาทาน  ในขณะนี้เองเรารูสภาพของจิต รูสึกขณะเราไดเห็น ไดยิน ได

รูรส ไดกลิ่น และไดนึกคิด ตลอดจนรับรูความวางแหงจิต 

ธรรมของพระพุทธเจานั้นเปนคําสอนท่ีตรง  การฝกปฏิบัติของเรามิไดมีความมุงหมายท่ีจะใหสําเร็จ

บรรลุมรรคผลอันใด  แตเพ่ือใหรูแจงในปจจุบันขณะเทานั้น 

 



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๔ 

สุข ทุกข และนิพพาน 
โดยพระสุเมธาจารย (สุเมโธภิกขุ)  น.พ.วิเชียร สืบแสง แปลจาก Now is the Knowing 

จุดหมายปลายทางของการปฏิบัติจิตภาวนาตามพุทธวิธี หรือที่เรียกวาพุทธภาวนานั้น คือ พระนิพพาน  

นิพพานเปนการหลีกจากความยุงยากในกามภพ นอมไปสูความสงบเย็น  นิพพานเปนจุดหมายที่สามารถ

ทําใหรูแจงไดในชีวิตนี้ ไมตองรอใหตายเสียกอนจึงจะรูวานิพพานมีจริง 

อายตนะ (แดนตอแหงความรู) และกามภพ (โลกของผูที่ยังเสวยกามคุณ) เปนแดนหรืออาณาจักรแหง

การเกิดและการตาย เชน ตาเห็นรูป ซึ่งข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยาง ข้ึนอยูกับเวลากลางวันหรือกลางคืน 

ข้ึนอยูกับตาดีหรือไมดีเปนตน  แลวเรายังไปติดใจสีสัน รูปโฉม และทรวดทรงสันฐานตามที่เราไดเห็นอีก

ดวย  หูไดยินเสียง เราพอใจเมื่อไดยินคําสรรเสริญ เกลียดเสียงรําคาญหู  เราชอบกลิ่นหอม ไมชอบกลิ่น

เหม็น  ลิ้นรูรส เราก็ติดความอรอย  สวนโผฎฐัพพะหรือสัมผัสทางกายนั้น  คิดดูซิวาเราหมดเปลืองเวลา

ในชีวิตของเราไปเทาใด  เพ่ือหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดทรมาน  เราเสาะหาแตส่ิงท่ีทําใหเราสุขสบายกาย  

ขอสุดทายคือธรรมารมณหรือความนึกคิด  มีชอบและชัง  ทําใหเราทั้งสุขและทุกข  สิ่งเหลานี้เปนแดนตอ

ใหเกิดความรูภายนอกภายใน เปนกามภพ เปนโลกแหงการเกิดและการตาย  ธรรม ชาติของมันคือทุกข ไม

สมบูรณ ไมนาเอา ไมนาเปน  ทานจะหาความสุขอยางแทจริงหรือความสงบสุขไมไดเลยกับโลกเชนที่วา

นี้  จะตองพบกับความเสื่อมสลายและความคับแคนใจเสมอไป  เราเปนทุกขก็เพราะเราหวังมากเกินไป  

เชนหวังความมั่นคงถาวร ความเกษมสําราญ ความรักชนิดที่ไมมีวันผันแปร และความปลอดภัย  หวังวา

ชีวิตของเราจะมีแตความสนุกเพลิดเพลิน ไมเจ็บไมไข ไมแกชรา 

อาตมาจําไดวาเมื่อยี่สิบปกอน คนในสหรัฐเขาหวังเปนอยางย่ิงวาวิทยาศาสตรแผนใหมจะชวยใหเขา

ปราศจากโรค  เขาวาโรคจิตโรคประสาทเกิดจากความไมสมดุลทางเคมี  ฉะนั้นถาคิดไดยาวิเศษแลวฉีด

เขาไป โรคจิตก็จะหาย  อาการปวดหัวปวดเอ วจะไมมีอีกตอไป  ใชพลาสติกเปลี่ยนแทนอวัยวะภายในของ

เราก็ได  อาตมาเคยอานวารสารการแพทยออสเตรเลีย  เขาวาเราเอาชนะความแกไดคือ เพ่ิมประชากรโลก  

โดยใหเด็กเกิดมากข้ึน  จึงจะมีแตเด็กและคนหนุมสาว  เปนการพิชิตความแกใหโลกนี้ไปในตัว  คิดดูซิวา

มันจะยุงเหยิงสักแคไหน 

กามภพนี้ไมเปนที่นาพอใจ  มันเปนเชนนั้นเอง (ตถาตา)  ถาเราไปยึดมั่นถือมั่นอยูกับมัน  เราจะอกแตก  

เพราะการยึดมั่นถือมั่น หมายถึงเราตองการใหเปนที่นาพอใจ ใหมีความเกษมสําราญตลอดไป  แตดู

ธรรมชาติของความสุขอยางนั้นซิ  เราจะสุขไดนานสักแคไหน 

ความสุขนั้นคืออะไร  ทานอาจคิดวามันคือความรูสึกเมื่อไดสิ่งที่ปรารถนา  บางคนไดยินคําสรรเสริญก็

เปนสุข  ใครมาทําใหชอบใจทานก็สุข  เปนสุขเมื่อมีแสงแดด  เปนสุขเพราะไดลิม้รสอรอย  แตจะสุขอยาง
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นั้นไดนานสักเทาใด  ทานจะมีแสงแดดอันอบอุนไดตลอดไปหรือ  ในอังกฤษอากาศแปรปรวนอยูเสมอ  

ความสุขจากแสงแดดอันอบอุนจึงเปนสิ่งที่หาไดยาก  ไมแนนอน 

ความไมมีสุขคือไมไดสิ่งท่ีเราตองการ  อยากไดอากาศอบอุน ฝนก็ตกพรําๆ เฉอะแฉะหนาวเหน็บ มี

คนมาทําสิ่งที่เราไมชอบ อาหารไมอรอย ตางๆ นาๆ  ชีวิตนาเบื่อนารําคาญเมื่อไมเปนสุข 

เพราะฉะนั้น สุขทุกข จึงข้ึนอยูกับสิ่งที่เราไดหรือไมไดตามตองการ  แตความสุขเปนยอดปรารถนา

ของมวลมนุษยมิใชหรือ  รัฐธรรมนูญสหรัฐระบุถึง ‘สิทธิที่จะแสวงหาความสุข’ คือไดสิ่งที่เราตองการ  

นั่นแหละคือเปาหมายในชีวิต  แตความสุขเชนนี้จะนําไปสูความทุกข เพราะมันไมเที่ยงแทแนนอน  จะสุข

ไปไดนานสักเพียงใด  การจะไปจัดการควบคุมสภาวะตางๆ ใหไดดังใจเสมอไปนั้นยอมทําไมได  

ความสุขชนิดนี้จึงไมนาปรารถนา  มันซอนแฝงอยูดวยความทุกข ไมควรพ่ึงพาถือเอาเปนเปาหมายของ

ชีวิต  มันอาจไมสมหวัง เพราะอยูไดไมนานแลวตามมาดวยความทุกข  เพราะตองพ่ึงปจจัยหลายอยาง  เรา

รูสึกสุขสบายเมื่อมีพลานามัยดี  แตสุขภาพของเราจะเส่ือมไปเมื่อไรก็ได  เราเปนทุกขเมื่อเจ็บปวยหมด

เรี่ยวแรง ไมวองไวกระฉับกระเฉง  ฉะนั้น เปาหมายของพุทธบริษัทจึงไมใชความสุขชนิดนี้  เปาหมาย

ของเราอยูไกลจากกามภพ  ไมใชวาเราจะสละโลก  แตเราเขาใจโลกดีจนไมแสวงหาโลกเพ่ือเสพสุขทาง

โลก  แตเราจะใชโลกเปนเครื่องมือที่จะชวยใหเราสามารถสําเร็จประโยชนไดอยางแยบคาย ตามกาลเทศะ  

เราไมยึดมั่นอยูกับมัน ไมยินดียินราย  นิพพานไมใชภาวะที่ไมมีอะไรเลย หรือภาวะซึ่งถูกทําลายลางจน

หมดสิ้น แตเปนเสมือนความวาง  เปนการเขาไปในความวางแหงจิต  ที่ซึ่งทานไมยึดมั่นเหนี่ยวรั้ง  ไมหลง

ไปกับปรากฎการณของสิ่งท้ังปวง ไมเรียกรองอะไรจากโลก  ทานเพียงแตรูจักมันเมื่อมันเกิดข้ึนมาแลวก็

ดับไป 

เกิดเปนคนก็ตองพบกับความแก ความเจ็บ และความตายอยางหลีกเลี่ยงไมได  ครั้งหนึ่งมีหญิงคนหน่ึง

อุมลูกนอยมาหาเราท่ีวัดในประเทศอังกฤษ  เด็กปวยหนักมาหนึ่งสัปดาหแลว  มีอาการไอถี่  แมโศรกเศรา

และเปนทุกขมาก  ระหวางท่ีเธอนั่งรออยูที่หองรับแขก  เด็กรองจนหนาแดงและไออยางนากลัว  เธอรอง

ทุกขวา “อาจารย์สุเมโธ ทาํไมลูกของฉันจึงต้องทรมานอย่างนี ้ เขาไม่เคยให้ร้ายใคร ไม่เคยทาํบาป ชาติ

ก่อนเขาทาํอะไรจึงต้องรับทุกข์อย่างนี”้  เด็กไดรับทุกขก็เพราะเขาเกิดมา ถาไมเกิดก็ไมมีทุกข  เมื่อเราเกิด

มาก็ตองพบสิ่งเหลานี้ คือตองพบความเจ็บ ความแก และความตายเปนธรรมดา  นี้เปนเรื่องนาใครครวญ

เปนอยางยิ่ง 

เราอาจเดาวาเด็กคนนี้ในชาติกอนคงชอบบีบคอแมว หรืออะไรทํานองนั้น  แลวตองมาใชหนี้ในชาตินี้  

แตนั่นเปนการเดา  อาจจะจริงหรือไมก็ได  แตที่เราพอจะรูไดนั้นก็คือมันเปนผลของกรรมของการเกิด  

พวกเราทุกคนจะตองประสบกับความเจ็บปวย  ความหิวกระหาย ความแก และความตาย  มันเปนกฎแหง

กรรม  อะไรท่ีเริ่มตนก็ตองมีจบ เกิดมาก็ตองตาย ที่มาดวยกันก็ตองจากกันไป  เราไมไดมองในแงราย แต
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เราจะคอยสังเกตอยู  ไมไดคิดหวังวาชีวิตจะเปนอยางอ่ืนนอกจากที่วานี้  เมื่อพิจารณาดังนี้แลว เราจึงจะยืน

หยัดอยูบนเวทีชีวิตได  คือลําบากก็ทนได และปติเมื่อมีความสบาย  ถาเราเขาใจเราจะมีชีวิตที่นาพอใจ  

ชีวิตคนเราจะทุกขแสนสาหัสสักเพียงไหน ถาไปต้ังความหวังไววา ชีวิตของเราจะปนอยางอ่ืน

นอกเหนือไปจากที่วานี้  ทานไฝฝนจะประสบพบผูที่เหมาะสม รักกัน แตงงานกัน และอยูกินกันอยาง

ราบรื่น ไมทะเลาะกัน ถอยทีถอยอาศัยกัน  แตความตายละ ทานก็คิดวาถาจะตายก็ตายพรอมกัน  นั่นเปน

ความหวังใชไหม แตทานจะเสียใจเมื่อคนที่ทานรักตายไปกอนหรือหนีตามชูไป 

เราเรียนรูไดไมนอยจากเด็กเล็กๆ เพราะเด็กไมมีมารยา  รูสึกอยางไรก็แสดงออกอยางนั้น  มีทุกขก็

รองไห เปนสุขก็หัวเราะ  นานมาแลวชายผูหนึ่งพาอาตมาไปที่บานของเขา  พอไปถึงลูกสาวของเขาว่ิงมา

หาพอดวยความดีใจ 

พอบอกวา “ประเด๋ียวพ่อจะต้องพาอาจารย์สุเมโธไปพูดท่ีมหาวิทยาลยัซัสเซกส์” 

พอเราเดินออกไปที่ประตู เด็กคนนั้นก็รองไหโฮเหมือนไดรับความเจ็บปวด  แมพอจะปลอบ เด็กก็ไม

อาจจะหักหามได  เพราะการจากไปในทันทีของคนที่เขารัก ยังความปวดราวใหแกเด็กในทันใดนั้น  ลอง

นึกดูซิวาในชวงชีวิตของเรานั้น มีกี่ครั้งที่เราเศราใจเพราะตองจากคนที่เรารัก หรือจากที่อยูซึ่งเราเคยสุข  

ถาทานมีสติจริงๆแลว  ทานจะรูวาความไมอยากจะจากไปนั่นเองคือความโทมนัส  เมื่อเปนผูใหญแลวเรา

ก็พอจะทําใจไดบาง  ถารูวาจะไดกลับไปอีก แตความเศราก็ยังคงอยู 

จากเดือนพฤศจิกายนปท่ีแลวจนถึงเดือนมีนาคมปนี้  อาตมาเดินทางรอบโลก  ที่ทาอากาศยานทุกแหง

จะมีคนมาคอยตอนรับ แลวทักทายปราศัยกัน  แตอีกสองสามวันก็จะกลาวคําอําลาจากกัน  มีความรูสึกวา

เขาอยากจะใหกลับไปเยี่ยมเยียนอีก  จึงนึกในใจที่จะหาโอกาสกลับไป  เราคงไมกลาวคําวา “ลาละนะ จะ

ไม่กลับมาอีกแล้ว” กับคนที่เราชอบพอกันใชใหม  เราคงจะบอกวา “แล้วค่อยเจอกันอีก” หรือวา “แล้ว

ผมจะโทรไป” หรือ “ผมจะเขียนจดหมายติดต่อไป”  เราใชถอยคําหรือวลีอยางนี้เพ่ือปกปดความเศราที่

ตองจากกัน 

ในการทําจิตภาวนานั้น เราทําความรูอยู  คือเฝาสังเกตวา ความโศกเศรานั้นคืออะไรแน  เราไมพูดวาเรา

จะไมเศราเมื่อจากคนรัก  ความรูสึกเชนนั้นเปนของธรรมดามิใชหรือ  ณ บัดนี้ในฐานะนักปฏิบัติ เราเริ่ม

รูจักความโทมนัส และแทนท่ีจะไปกดมัน หรือเสแสรงทําเฉยเสีย เราจะเขาใจมัน  คนอังกฤษมักจะกด

ความโศกเศราเอาไวเมื่อมีคนตาย  เขาจะไมรองไหตีโพยตีพายแตจะเมมปาก  แตแลวเมื่อเขามาหัดภาวนา 

เขาจะรองไหถึงคนที่ตายไปแลวเมื่อสิบหาปกอน  ไมรองไหตอนนั้นแตมารองเอาเมื่อสิบหาปผานไป  เมื่อ

มีคนตายเขาจะไมยอมรับความเศราใจ  ไมอยากแสดงออก  เพราะคิดวาถาเขารองไห คนอ่ืนก็จะหาวา

ออนแอจึงกดเอาไว ไมเขาใจธรรมชาติของสิ่งทั้งหลายท้ังปวงตามที่เปนจริง  ไมเขาใจสภาพของมนุษย

และไมพยายามเรียนรู  ในการทําจิตภาวนานั้น เราจะเปดใจใหกวาง  ใหสิ่งที่เคยถูกกดเอาไวนั้นปรากฎข้ึน
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ในความรูสึก  เพราะเมื่อรูทันอารมณแลว ก็จะระงับมันไปไดโดยไมตองไปกดไวอีกตอไป  เรายอมใหสิ่ง

เหลานี้ดําเนินไปตามทางของมันจนระงับไปเอง คือยอมใหมันไปแทนที่จะไปผลักดัน 

ตามปกติเรามักจะผลักดันบางสิ่งบางอยางออกไปจากตัวเรา ไมยอมรับหรือไมรับรู  เมื่อใดเรารูสึกเบื่อ 

รําคาญ หรือไมสบายใจ  เรามักจะหันไปดูดอกไมสวยๆ แหงนดูทองฟา หาหนังสือมาอาน ดูทีวี หรือทํา

อะไรสักอยางหนึ่ง  เราไมเคยยอมรับความเบื่อหนายอยางมีสติเต็มที่  เราไมยอมรับรูความคับแคนใจหรือ

ความไมสมหวัง  เพราะเราว่ิงไปหาสิ่งอ่ืนไดเสมอ เชน ไปเปดตูเย็นกินขนม ฟงสเตอริโอ  ไมยากดอกที่จะ

ผละความรําคาญใจแลวมาดื่มด่ําอยูกับเสียงเพลง  แตในจิตภาวนานั้น เรายอมรับวามีความเบื่อหนาย 

ความรูสึกอันเปนอกุศลทั้งหลาย  ไมวาจะเปนความรังเกียจ อิจฉา พยาบาท ที่เกิดข้ึนเดี๋ยวนั้น หรือที่เราเคย

กดมันไวก็ตาม  เรายอมรับเขามาในความรูแจงแหงอารมณ  ไมใชยอมรับในฐานะที่เปนปญหา (เฉพาะ

ของเรา) แตยอมรับดวยเมตตา  และดวยปญหานี้ เราจะยอมใหมันดําเนินไปตามทางของมัน จนระงับไป

เอง ไมกักเก็บเอาไวใหมันวนเวียนอยูตามนิสัยเดิมของเราอีกตอไป 

อาตมาจําประสบการณครั้งหนึ่งได  ในชวงปแรกของการฝกสมาธิในประเทศไทย  ปนั้นอาตมาอยูคน

เดียวในกุฏิหลังเล็กๆ  ในสองสามเดือนแรกนั้นแยจริงๆ  ความรูสึกนึกคิดทุกอยางผุดข้ึนมาในดวงจิตของ

อาตมา  ไมวาจะเปนความลุมหลง ความกลัว หรือโทสะ  ไมเคยคิดวาจะเปนคนเที่ยวเกลียดคนอ่ืน  แตใน

เวลานั้นดูเหมือนอาตมาเที่ยวเกลียดคนไปหมด  ไมคิดดีกับใครเลย  ไมนึกวาจะเกลียดชังอะไรมากมาย

เชนนั้น  มันประดังเขามาในอารมณ 

แตแลวในบายวันหนึ่ง  อาตมามีนิมิตแปลกประหลาด คือเห็นคนเดินออกมาจากหัวสมองของอาตมา  

เห็นแมเดินออกมาแลวหายไปในความวาง เห็นพอและนองสาวเดิมตามออกมา  คิดในใจวาเราทาจะเปน

บาไปแลว  แตมันไมใชประสบการณที่เลวรายอะไรนักหนา  รุงเชาพอต่ืนนอนมองไปทั่วๆ อะไรๆ ดูมัน

พราวเพริศไปหมด ทุกสิ่งทุกอยาง สิ่งที่ไมงามเลยแมแตนอยก็ดูสวยสดงดงาม  อาตมาตกอยูในสภาพขน

ลุกขนพอง กระทอมนอยท่ีสรางข้ึนอยางหยาบๆ ไมนาดูเลย  แตอาตมาเห็นมันเปนประดุจปราสาทราชวัง  

ปาเต้ียซึ่งมีแตตนไมแคระๆ นอกกระทอม กลายเปนปาใหญที่สวยงามที่สุด  แสงแดดทอลอดเขามาทาง

หนาตางกระทบกับจานพลาสติกเกาๆ ใบหนึ่ง  จานใบนั้นชางงามแวววับจับตาย่ิงนัก  ความรูสึกเชนนี้อยู

กับอาตมาถึงหนึ่งสัปดาห  และเมื่อมาใครครวญดูก็รูไดทันทีวา มันเปนของมันอยางนั้นไดเหมือนกันเมื่อ

จิตใจเริ่มใสสวางข้ึนบาง  อาตมาเคยแตมองผานกระจกหนาตางที่เปนฝาสกปรก เคยชินกับความสกปรก

ของกระจกหนาตางอยูอยางนั้น จนไมรูวามันสกปรก  คิดวาธรรมดามันก็เปนของมันอยางนั้นเอง 

ถ้าเราเคยชินกับการมองผ่านกระจกหน้าต่างที่สกปรก  ทุกส่ิงที่เห็นก็จะดูหมองมัวน่าเกลียดไปด้วย  

การปฏิบัติจิตภาวนา เป็นการเช็ดกระจกให้หมดจดผ่องใส  เป็นการชําระจิตใจให้บริสุทธ์ิ  ยอมให้ทุกส่ิง

เข้ามาในความรับรู้อารมณ์  แล้วยอมให้มันผ่านออกไป  และด้วยปัญญาของพระผู้มีพระภาคเจ้า  เราจะ



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๘ 

เฝ้าสังเกตความเป็นไปของส่ิงทั้งปวงตามที่เป็นจริง ไม่ติดที่ความงาม ไม่ติดที่ความบริสุทธ์ิแห่งจิต  

เพยีงแต่กาํหนดรู้ไว้เท่าน้ัน  การพจิารณาความเป็นไปของธรรมชาติด้วยปัญญาเช่นนี ้ จะทําให้เราไม่หลง

อกีต่อไป 

เกิดมาแลวก็ตองแก เจ็บ และตาย  แตนั่นมันเกี่ยวกับกายของทาน ไมใชทาน  รางกายจริงๆ แลวไมใช

ของทาน  ไมวาจะมีรูปรางอยางไร  จะแข็งแรงหรือข้ีโรค สวยหรือไมสวย ดําหรือขาว หรือจะเปนอยางไร

ก็ตาม ไมใช ‘ตัวเรา’ ไมใช ‘ของเรา’  นี้แหละท่ีหมายถึงอนัตตา  คือรางกายคนเปนของธรรมชาติ  เปนไป

ตามกฎของธรรมชาติ  เกิดข้ึนมา เติบโต แก แลวก็ตายไป  บัดนี้ เราเขาใจอยางนั้นตามเหตุผล  แตตาม

ความรูสึกหรือตามอารมณแลว  เรายังยึดมั่นอยางเหนียวแนนอยูกับรางกาย  ในจิตภาวนาเราเริ่มมองเห็น

อุปาทานหรือความสําคัญมั่นหมายนี้  เราจะตองพิจารณาไตรตรองดวยปญญา ไมใชวาเพียงทําจิตให

บริสุทธิ์แลวไปติดที่ความบริสุทธิ์ ไมใชวาจะพยายามกลั่นกรองซักฟอกความรับรูอารมณใหประณีตจน

สามารถจะสรางสมาธิชั้นสูงข้ึนเมื่อใดก็ได  เพราะแมความรับรูอารมณจะละเอียดบริสุทธิ์สักปานใด มันก็

ยังทนอยูในสภาพเดิมไดยาก ตองอาศัยปจจัยอีกหลายอยาง  พระนิพพานไมตองอาศัยสภาวะใดๆเลย  ไม

วาจะเปนสภาวะที่ดีหรือเลว งามหรือไมงาม หยาบหรือละเอียด  มันเกิดข้ึนก็ดับไป ไมยุงเกี่ยวกับนิพพาน  

ไมยุงเกี่ยวกับความสงบระงับแหงจิต 

เราไมหลีกเลี่ยงโลกียสุขดวยความชิงชัง  เพราะถาเราจงใจประหัตประหารความรูสึกเชนนั้น ก็เทากับ

เรากลับคืนสูนิสัยเดิมที่พยายามจะกําจัดสิ่งที่เราไมพึงประสงคออกไป  นี่แหละจึงวาเราตองอดทนเปน

อยางยิ่ง 

ชีวิตของคนเรานี้เปนชีวิตของการทําความสงบ  มองใหเห็นวาเปนชวงของการทําความสงบอัน

ยาวนาน  มิใชเพียงแคสิบวันอยางนี้  ทานอาจคิดวา “ฉันมาปฏิบัติกรรมฐานแค่สิบวันกเ็ห็นแจ้งแล้ว แต่

พอกลับถึงบ้านมันหายไปหมด จะต้องกลับไปทาํใหม่ ทาํให้นานอีกหน่อย เพ่ือจะได้เห็นแจ้งกว่าคราวท่ี

แล้ว ต้องดีแน่ๆ ถ้าได้ทาํสมาธิขัน้สูงขึน้ไปอีก” 

วาที่จริงแลว ยิ่งทานทําใหละเอียดสักเทาใด เมื่อทานกลับไปสูโลกียสุขของชีวิตในกรุง ก็จะเห็นวา

ความเปนไปในชีวิตประจําวันของทานกลับยิ่งเลวกวาเดิม  ในเมื่อทานข้ึนเบื้องสูง ทานจะมองวาชีวิตอัน

เปนธรรมดาสามัญนี้ไมนาปรารถนา  วิถีไปสู่วปัิสสนาปัญญาน้ันไม่ใช่ไปเลือกเอาแต่ส่ิงละเอียด ไม่เอาส่ิง

หยาบ  แต่ให้รู้ไว้ว่าความรับรู้อารมณ์ทั้งที่หยาบและละเอียดน้ันเป็นสังขารที่ไม่เที่ยง ไม่น่าเอา ไม่น่าเป็น 

เป็นอนัตตา ไม่ใช่ ‘ตวัก’ู ไม่ใช่ ‘ของก’ู 
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๑๙ 

คําสอนของพระบรมศาสดาเปนคําสอนงายๆ  ก็อะไรละที่ดูงายๆ เปนธรรมดา ยิ่งไปกวาคําสอนที่วา 

‘เมื่อมีเกิดก็มีดับ’  นี้ไมใชการคนพบปรัชญาอันยิ่งใหญ  คนไมเรียนหนังสือก็รู และไมตองเขา

มหาวิทยาลัยหรอก เพ่ือจะศึกษาเรียนรูคําสอนนี้ 

เมื่อเรายังหนุมยังสาวอยูเราก็คิดวา ยังมีเวลาเปนหนุมเปนสาวและเที่ยวหาความสุขสําราญไดอีกนาน  

ถาเราเปนคนสวยคนงาม เราก็อยากจะสวยงามไปชั่วชีวิต  ก็มันนาจะเปนอยางนั้นมิใชหรือ  ถาเราอายุ

ยี่สิบป กําลังสนุกเพลิดเพลิน แลวเกิดมีคนมาบอกวา “วันหน่ึงคุณต้องตาย” เราคงคิดวา “คนอะไรใจดาํ 

ไม่น่าคบค้าสมาคมด้วยเลย”  เราไมอยากคิดถึงความตาย  เราอยากคิดถึงแตชีวิตที่สดชื่นรื่นรมย  คิดถึงวา

เราจะกอบโกยหาความสุขไดอยางไร  ในฐานะนักปฏิบัติ เราจะพิจารณาความแกและความตาย  ทั้งน้ีมิใช

วาเราเปนคนจิตใจผิดปกติ แตจะพิจารณาวงจรชีวิตครบท้ังวงจร  และเมื่อเราเขาใจดี เราก็จะดําเนินชีวิต

ของเรา ดวยความไมประมาท  คนเราทําส่ิงเลวรายก็เพราะเขาไมไดพิจารณาความตายของเขาอยางชาญ

ฉลาด  เขาตามตัณหาและอารมณชั่วครู  พยายามไขวควาหาแตความสําราญ  เมื่อไมไดสมใจก็โกรธ 

จงพิจารณาชีวิตและความตายตลอดเวลา ถึงวงจรแหงธรรมชาติ  เฝาดูวาอะไรที่ทําใหเกิดปติ อะไรทํา

ใหเกิดความเศราหมอง  ดูซิวาเรายินดียินรายอยางไรหรือไม  สังเกตวาเมื่อเรายึดมั่นอยูกับความสวยงาม 

ความสบาย หรือความประทับใจแลวเปนอยางไร  มันดีมิใชหรือที่เราจะมีความรูสึกซาบซึ้งประทับใจ เชน

บอกวา “พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีย่ิงใหญ่ท่ีสุด ฉันมีความสุขย่ิงเม่ือได้พบพระพุทธเจ้า เป็นการ

ค้นพบท่ีมหัศจรรย์จริงๆ” 

เมื่อเราลังเลใจหรือหดหู เราก็ไปหาหนังสือที่สนุกโลดโผนมาอานเพ่ือใหเกิดความต่ืนเตนเราใจ  แตจง

จําไววาความต่ืนเตนเราใจเปนสิ่งไมเท่ียง  ความสุขก็เหมือนกัน เมื่อไดมาแลว ก็ตองประคองรักษามันไว  

และถาทําอยางนั้นซ้ําๆ ซากๆ ก็จะถึงจุดที่เราไมสุขกันอีกตอไป  ขนมหวานนั้นทานจะรับประทานเขาไป

มากๆ เรื่อยๆ ทานจะปวดทองไมสบาย  ดงัน้ัน จะอาศัยความซาบซ้ึงประทับใจในศาสนาเท่าน้ันยังไม่พอ  

เพราะถ้าไปยึดมั่นอยู่กับความซาบซ้ึงเช่นน้ัน  พอท่านอิ่มแปล้หรือเบื่อขึ้นมา  ท่านก็จะผละไปหา

ของใหม่ๆ ทีต่รึงใจท่านต่อไป 

ยึดมั่นในความรักก็เชนกัน  พอความสัมพันธจืดจาง ทานก็มองหาคนอ่ืนเพ่ือจะปลูกตนรักอีกตอไปอีก  

หลายปมาแลวตอนอยูในสหรัฐ  อาตมารูจักกับสตรีผูหนึ่ง  เธอผานการแตงงานมาถึงหกครั้ง  อายุของเธอ

อยูในวัย ๓๔ ป 

อาตมาถามเธอวา “คุณน่าจะรู้ดีว่าอะไรเป็นอะไร หลงัการแต่งงานคร้ังท่ีสามหรือคร้ังท่ีส่ี  แต่แล้วทาํไม

จึงมีสามีใหม่ต่อไปอีก” 

เธอตอบวา “มนัเป็นเร่ืองของความรัก ฉันไม่ค่อยจะสนใจฝ่ายตรงข้ามเท่าไรดอก แต่ฉันชอบความรัก” 
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๒๐ 

อยางนอยเธอก็ปากตรงกับใจ  แตฟงแลวมันแปลกดี  ความหลงรักเปนสภาวะนําไปสูความหมดรัก  

กามฉันทะ ความซาบซึ้งตรึงใจ ความต่ืนเตน ตลอดจนการผจญภัย เหลานี้เมื่อข้ึนถึงจุดสุดยอดแลวจะเปน

ปจจัยใหเกิดสิ่งตรงขาม  เชนเดียวกับการหายใจเขาเปนปจจัยใหเกิดมีการหายใจออก  ลองนึกถึงการ

หายใจเขาไปเรื่อยๆ ก็เหมือนกับการมีความรักครั้งแลวครั้งเลามิใชหรือ  เราจะหายใจเขาแตอยางเดียวไป

ไดนานสักเทาใด  เพราะหายใจเขาเปนปจจัย หายใจออกจึงมี  เพราะการเกิดเปนปจจัย การตายจึงมี  

ความหวังเปนปจจัยใหเกิดความผิดหวัง  ดังนั้นถาเรายึดมั่นอยูกับความหวังเราจะพบความสิ้นหวัง  ถาเรา

ยึดอยูกับความต่ืนเตนเราจะเบ่ือหนาย  ถาเรายึดอยูกับความรักใครมันจะนําไปสูการหยาราง  เรายึดอยูกับ

ชีวิตมันจะนําไปสูความตาย  จึงใหเขาใจไววาอุปาทานนี้แหละเปนเหตุแหงทุกข 

ชีวิตสวนใหญของคนเราคลายกับการรอคอย  โดยหวังวาจะมีอะไรสักอยางหนึ่งเกิดข้ึน  หวังวาจะพบ

ความสําเร็จและไดรับความสุข  หวังวาวันหนึ่งคงจะไดพบกับคนที่ทานหลงรัก  แตการยึดมั่นใน

ความหวังเชนนั้นจะทําใหทานคับแคนใจในที่สุด 

เมื่อพิเคราะหดวยปญญา  เราจะเขาใจสิ่งที่เปนบอเกิดแหงทุกข  เราจะมองเห็นวา แทจริงแลวเราเองนั่น

แหละเปนผูสรางทุกข  ดวยอวิชชาหรือความโงเขลา ไมเขาใจโลกอยางแทจริง  เราจึงติดอยูกับสิ่งที่ไม

เที่ยง สิ่งที่ไมนาเอา ไมนาเปน สิ่งที่นําไปสูความสิ้นหวังและความตาย  โลกนี้เปนโลกแหงความเศรา  มัน

มืดมนก็เพราะเรามีอุปาทาน  เพราะเราไปยึดอยูกับสิ่งที่เปนทุกข  เมื่อใดเราหยุดทําเชนนั้น เมื่อใดเรา

ปลอยวาง ความเห็นแจงก็จะปรากฎ  เราเห็นแจงโดยไมยึดมั่นหมายมั่น ไมหลงไปกับโลก  เราเขาใจโลก

และรูวาจะอยูกับมันไดอยางไร ไมเรียกรองอะไร  เพราะถาเรียกรองใหมันปรนเปรอตัณหาของเราเมื่อใด  

เมื่อนั้นแหละมันจะนําไปสูความคับแคนใจ 

ในเมื่อเราไมเขาไปยึดถือครอบครองกามภพในฐานะที่เปน ‘ตัวกู’ หรือ ‘ของกู’  และมองเห็นเปน

อนัตตา  เราก็อยูกับความรูสึกตางๆ ไดอยางสบาย  สภาวะทั้งหลายทั้งปวงมันเปนของมันอยางนั้น  เราไม

หวังใหเปนอยางอ่ืน  เมื่อมันเปลี่ยนไปในทางที่ไมราบรื่น  เราสามารถยืนหยัดอยูไดดวยความสงบและ

ขันติ  เราจะทนตอความเจ็บปวด เราจะสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงได  ไมวาจะเปนไปในทางดี

หรือราย  ถายังยึดอยูจะปรับตัวไมไดดี จะคอยแตด้ินรนตอสู  พยายามเขาไปควบคุมยักยายถายเท แลวจะ

ผิดหวัง  เกิดความกลัวและทอแทในที่สุด 

ถาทานไมเคยเพงพิจารณาโลกอยางจริงจัง ไมเคยพากเพียรที่จะเรียนรู โลกนี้จะกลายเปนอาณาจักรแหง

ความกลัวสําหรับทาน  เปนเหมือนปาทึบ ไมรูวามีอะไรแอบอยูหลังตนไม จะเปนเสือรายหรืองูพิษ  พระ

นิพพานหมายถึงออกจากปาทึบ เมื่อเราโนมนําไปสูนิพพาน  เราก็เคลื่อนเขาสูความสงบเย็นแหงจิต  แม

สภาวะของจิตจะไมสงบ แตตัวจิตเองนั้นเปนท่ีสงบ  เราตองแยกออกใหชัดเจนระหวางจิตกับสภาวะแห่ง

จิต  สภาวะแหงจิตนั้นมี สุข ทุกข ราเริง หดหู มีรัก มีชัง หวาดกลัว สงสัย หรือเบ่ือหนาย ทอแท  มัน
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มาแลวก็ผานออกไปจากจิตนี้  แต่จิตเองน้ันเหมือนกบัความว่างในห้องนี ้ ดํารงอยูอยางนั้น  จะเพงที่ความ

วางในหองนี้ได เราก็ตองถอนความสนใจจากสิ่งของเครื่องประดับที่มีอยูในหอง  ถาเราไปเพงที่สิ่งของ

เครื่องประดับ เราจะเกิดความรูสึกชอบ ไมชอบ เปนสุข เปนทุกข  เรามองคนในหองนี้แลวจะสรางความ

นึกคิดไปอยางไรก็ได 

การถอนความสนใจไมไดหมายความวาจะตองไลคนออกไปใหหมด  ถาเราไมเพงหรือดื่มด่ําอยูกับสิ่ง

ใด เราจะเห็นภาพรวมไดชัดเจน  จิตนี้คลายหวงอวกาศหรือที่วางในทองฟา  ไมสําคัญวาจะมีอะไรอยู

หรือไม  เพราะวาเมื่อใดที่เราประจักษถึงความวางในจิต เราก็เห็นภาพรวมชัดเจน คือ ‘สุญญตา’ หรือ

ความวางนั่นเอง  สิ่งท้ังหลายท้ังปวงผานเขามาแลวก็ผานออกไป  โดยเราไมมีปฏิกิริยาตอบโต ไมดิ้นรน

ตอตาน ไมแตะตองบงการแตอยางใด  ดังนั้นเมื่อเราอยูกับความวางแหงจิต หรือจิตวาง  เราก็ไมติดอยูกับ

สภาวะทั้งหลายที่มีอยูในปจจุบัน และไมสรางข้ึนมาใหม  นี่คือฝกปฏิบัติการปลอยวาง  มองใหเห็นวา 

สังขารทั้งหลายไมเที่ยง ไมมีตัวตน  นี้แหละที่หมายถึงการเจริญวิปสสนากรรมฐาน  แทจริงเปนการมองดู 

รูเห็น สําเหนียก และเฝาสังเกตวา อะไรก็ตามที่เกิดแลวจะตองดับไป  ไมวาจะหยาบหรือละเอียด ดีหรือชั่ว 

มาแลวก็ไป ไมเปนเรา เราไมดี ไมเลว ไมใชหญิง ไมใชชาย ไมงาม ไมนาเกลียด  ส่ิงเหลานี้เปนสภาวะที่

ไมเที่ยงตามธรรมชาติ ไมใช ‘ตัวกู’ นี้เปนวิถีไปสูความเห็นแจงตามพุทธวิธี เปนการนอมไปสูพระ

นิพพาน 

ทีนี้ ทานอาจจะต้ังคําถามข้ึนมาวา “เอ้า กเ็ม่ือฉันไม่ใช่สภาวะแห่งจิต ไม่ใช่ชาย ไม่ใช่หญิง ไม่ใช่อย่าง

นี ้ไม่ใช่อย่างน้ัน แล้วฉันเป็นอะไรเล่า” 

ทานอยากใหอาตมาบอกไหมวา ทานเปนใคร และถาอาตมาบอกแลวทานจะเชื่อไหม  ทานคิดอยางไร

ถาอาตมาโลดแลนออกไปขางนอกแลวรองตะโกนถามวา “ตัวอาตมานีเ้ป็นใคร”  มันเหมือนกับทาน

พยายามมองดูนัยนตาของทานเอง  ท่านไม่รู้จกัตัวท่านกเ็พราะท่านเป็นตัวท่านเอง  ทานจะรูจักไดก็เฉพาะ

สิ่งที่ไมใชตัวทาน  และนี่คือการตอบปญหาใชไหม  คือถาทานรูวาอะไรไมใชตัวทานแลว ก็ไมมีปญหาวา

ทานเปนอะไร  ถาอาตมารองข้ึนมาวา “เอ ตัวฉันเป็นใคร ต้องหาให้จงได้”  แลวมุดเขาไปดูที่ใตโตะหมู

บูชาบาง เลิกพรมแหวกมานมองหาบาง  ทานคงคิดวาทานสุเมโธนี่ชอบกล คงเปนบาไปแลว เที่ยวมองหา

ตนเอง  คําถามที่วา “ตัวฉันอยู่ ท่ีไหน” คงเปนคําถามที่นาหัวเราะที่สุดในโลก 

แทจริงแลวปญหาไมไดอยูท่ีวาเราเปนใคร  แตอยูที่ความเชื่อและถือเอาวาเราเปนพวกเดียวกัน หรือ

เหมือนกันกับสิ่งท่ีไมใชเรา  ตรงนั้นแหละที่มีทุกข ตรงนั้นแหละที่เราไดรับความโทมนัส ความหอเหี่ยว

และความแหงใจ  เมื่อทานเขาไปเปนพวกเดียวกับสิ่งที่ไมนาจะพอใจ ทานก็ไมชอบใจ มันเห็นชัดไหม  

ดังนั้น ทางของพุทธบริษัทคือ การปล่อยวางไม่เสาะหาส่ิงใด  ตัวปญหานั้นคือการเกาะเกี่ยวอยางไมลืมหู

ลืมตาอยูกับกามภพ  ทานไมจําเปนตองสลัดโลกทิ้งแตเรียนรูจากมัน เฝาดู และไมหลงไปกับมัน  ใช
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ปญญาของพระพุทธเจาเจาะทะลวงเขาไปโดยเฝาสําเหนียก เฝาสังเกต ต่ืนอยู รูตัวอยู  แลวความโชติชวง

แหงปญญาก็จะปรากฎ  ใชปญญานี้ในเรื่องที่เกี่ยวกับกายของทาน  ความนึกคิดของทาน ตลอดจน

ความรูสึก ความทรงจํา และอารมณตางๆ ทานจะประจักษแจง  จะยอมใหสิ่งตางๆ เหลานี้ผานพนไป และ 

ณ ที่นี่ เดี๋ยวนี้ ทานจะไมทําอะไรเลยทั้งสิ้นนอกจากมีปญญาพรอมอยู  จากขณะหนึ่งไปสูอีกขณะหนึ่ง 
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