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เมื่อเราปฏิบัติมากข้ึนเรื่อยๆ และรูซึ้งในคําสอนของพระพุทธศาสนา  เราจะรูสึกปติที่ถือเอาเปนที่พ่ึงใน

สรณะทั้งสามนี้  แมแตสวดเฉยๆ ก็เกิดความสุขข้ึนในดวงจิต  หลังจากที่ไดบวชเปนพระมาสิบหกป 
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อาตมาก็ยังทอง ‘พุทธัง สรณัง คจัฉามิ’ อยู  อันที่จริงอาตมาชอบคําสวดบทนี้มากกวาเมื่อกอน  เพราะใน

ตอนแรกนั้นอาตมาไมเขาใจความหมาย สวดไปอยางนั้นเอง  ทําไปตามธรรมเนียม  การพูดแตปากวาถือ

พระพุทธเจาเปนที่พ่ึงนั้น ไมเกิดความหมายแตอยางใดเลย  นกแกวนกขุนทองก็ทองได  คําสวดบทนี้มีไว

เพ่ือใหเราไดระลึกและพิจารณาไตรตรองดูวามีความหมายเปนประการใด  คําวา ‘สรณะ’ แปลวาอะไร? 

และ ‘พทุธ’ หมายความวาอะไร?  เมื่อเรากลาววา “ข้าพเจ้าถือพระพุทธเจ้าเป็นสรณะ” เราหมายถึงอะไร?  

ไมใชเพียงทองเฉยๆ  แตจะใชความหมายเปนเครื่องชวยเตือนสติชวยชี้ทางใหเกิดศรัทธามุงมั่นที่จะเดิน

ตามรอยพระบาทของพระบรมศาสดา 

คําวา ‘พุทธ’ แปลวา ผู้รู้ หรือ ผู้ตื่นแล้ว  และในประการแรกที่เราถือพระพุทธเจาเปนที่พ่ึงนั้น  ถือใน

ฐานะที่เปนองคคุณแหงปญญา  ปญญาที่ไมมีองคประกอบนั้น  รูสึกวาเปนส่ิงลอยๆยากแกการเขาใจ  

ดังนั้นการที่เราสมมุติข้ึนเปนสัญลักษณเชนนี้จึงเปนประโยชนมาก 

เรานําเอาคําวา ‘พุทธ’ มาใชเรียกพระนามพระสมณโคดมวา ‘พระพุทธเจา’  พระองคผูใหกําเนิดพุทธ

ศาสนา ไดเสด็จปรินิพพาน ณ ประเทศอินเดีย เม่ือ ๒,๕๐๐ กวาปแลว  ทรงสอนธรรม เชน อริยสัจส่ีและ

มรรคอันมีองคแปด  ธรรมะของพระองคยังเปนประโยชนแกพวกเราจนกระทั่งถึงทุกวันนี้  เมื่อเราถือพระ

พุทธเปนที่พ่ึง มิไดหมายความวาเราพ่ึงในตัวตนของพระองคทาน  แตพ่ึงในปญญาที่ปรากฎอยูทั่วสากล

โลกและในดวงจิตของเรา  ซึ่งมิอาจจะแยกออกไปจากตัวเราได  และซ่ึงเปนความจริงย่ิงกวาส่ิงใดๆที่เรา

ปรุงแตงข้ึนในจิต ถาไมมีพุทธปญญาแลว เราไมสามารถจะดําเนินชีวิตไปไดเลย  พุทธปญญาเทานั้นที่จะ

ปกปองคุมครองเราได  เราเรียกวาพุทธปญญา  คนอ่ืนเขาจะเรียกวาอยางไรก็แลวแตเขา  คําเรียกชื่อก็เปน

แตเพียงคําเรียกชื่อ  เราใชเรียกอยางนี้ตามแบบของเรา  ไมไปเกี่ยวของกับใครในเรื่องภาษาบาลีสันสฤต 

กรีก ลาติน หรือภาษาอะไรก็แลวแต  เราใชคําวา ‘พุทธปญญา’ ในฐานะที่เปนความหมายชวยเตือนสติ  

ใหเรามีความฉลาด เบิกบาน และต่ืนอยูเสมอ 

พระธุดงคในภาคตะวันออกเฉียงเหนือของประเทศไทยชอบใชคําวา ‘พุทโธ’ เปนคําบริกรรมในการทํา

จิตภาวนา  ทานจะทําจิตใหสงบโดยกําหนดลมหายใจเขาออกพรอมไปกับคําวาพุทโธ  แลวทานจะ

พิจารณาวาพุทโธคืออะไร? ใครเปนผูรู? รูนั้นรูอะไร?  เมื่ออาตมาเดินธุดงคอยูในภาคนั้น  อาตมาชอบไป

พักอยูที่วัดของพระอาจารยฝน  พระอาจารยเปนที่เคารพอยางสูงของคนทั่วไป ตลอดจนพระบรมวงศานุ

วงศ  ทานตองรับแขกตลอดเวลา  อาตมาจะเขาไปนั่งที่กุฏิของทาน  ฟงทานเทศนธรรมะอันลึกซ้ึงของคํา

วา ‘พุทโธ’ และจะเทศนสอนแตเรื่องนี้เรื่องเดียวตลอดเวลาที่อาตมาไปนั่งฟงอยู  ทานสามารถนําคํานี้มา

สอนการทําสมาธิภาวนาใหแกคนทุกระดับ  ไมวาจะเปนชาวไรชาวนาผูยากจน หรือเศรษฐีผูดีชาวกรุง

ทั้งหลาย  จุดสําคัญในการสอนคือไมใชใหทองคําวาพุทโธเฉยๆ แตใหพิจารณาใหสติกํากับจิตเพงที่พุทโธ

หรือผูรู  ตรวจดูต้ังแตเบ้ืองตนจนถึงเบ้ืองปลาย  เบื้องบนและเบื้องลาง  จนจิตของผูนั้นอยูกับคําบริกรรม  
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เมื่อบุคคลทําไดเชนนั้น คําวา ‘พุทโธ’ ก็จะกองอยูในดวงจิตตลอดเวลา  บุคคลสามารถจะตรวจสอบได

ต้ังแตกอนจะเอยคําบริกรรมและหลังคําบริกรรม  ในที่สุดบุคคลก็จะเริ่มสําเหนียกเสียงของคํานั้นและฟง

เลยเสียงของคํานั้นไปจนกระทั่งไดยินแตความเงียบสงัด 

ที่พ่ึงพิงคือท่ีอันปลอดภัย ดังนั้น คนท่ีเชื่อในโชคลางเมื่อมาหาทานอาจารยชาผูเปนอาจารยของอาตมา  

เขาก็จะมาของเครื่องรางของขลังเพ่ือใชปองกันอันตราย  ใหอยูยงคงกระพันและขจัดปดเปาผีสางมารราย

ทั้งปวง  ทานอาจารยชาทานจะบอกวา “เอาของอย่างน้ันไปทาํไมกัน  เคร่ืองคุ้มครองท่ีแท้จริงคือถือเอา

พระพุทธเจ้าเป็นท่ีพ่ึง เท่าน้ันกพ็อแล้ว”  แตศรัทธาของพวกเขาในพระพุทธเจา ไมอาจจะเทียบกับความ

เชื่อในเครื่องรางของขลังบาๆบอๆได  เขาตองการสิ่งที่ทําจากโลหะหรือดินเหนียวแลวเอามาปลุกเสก  

อยางนั้นเรียกวา พ่ึงในทองเหลืองและดินเหนียว  พ่ึงในเครื่องรางของขลังซึ่งชวยอะไรเขาไมไดเลย 

ทุกวันนี้ในประเทศอังกฤษ  เราจะพบผูคนที่โกและทันสมัยย่ิงข้ึนไปอีก  คือไมพ่ึงในเครื่องราง  แตไป

พ่ึงในสิ่งอ่ืน เชน ธนาคารเวสมินสเตอร  กระนั้นก็ดี ยังเปนการพ่ึงในสิ่งที่ไมสูจะปลอดภัยอยูดี  การพ่ึงใน

พระพุทธองค พ่ึงในพระพุทธปญญา คือการมีที่พ่ึงอันปลอดภัย  เมื่อเรามีปญญา เราประพฤติปฏิบัติ และมี

ความเปนอยูอยางฉลาด เราก็ปลอดภัยอยางแทจริง  สภาวะทั้งหลายทั้งปวงรอบตัวเราอาจเปลี่ยนได  เรา

เชื่อมั่นไมไดวาอะไรจะเกิดข้ึนกับมาตรฐานความเปนอยูของเราหรือกับธนาคารเวสมินสเตอรในชวงสิบป

ขางหนา  อนาคตเปนเรื่องลึกลับ  ไมมีใครจะหยั่งรูได  แตถาเราพ่ึงพระพุทธเจาในปจจุบันนี้ เราก็มีจิตที่

สามารถไตรตรองและเรียนรูชีวิตตามที่เรากําลังดําเนินอยู 

ปญญาในท่ีนี้ไมไดหมายความวารูเรื่องโลก  เราไมจําเปนตองเขามหาวิทยาลัยเพ่ือไปหาความรูใหเกิด

ความฉลาด  ปญญาในท่ีนี้หมายถึงรูจักธรรมชาติของสภาวะตางๆ ตามที่เราไดพบเอง  ไมใชไปติดอยูกับ

สิ่งปรุงแตงตามนิสัยเดิมของเรา  ใช ‘พุทโธ’ พิจารณาความไมเที่ยงของสิ่งที่เกิดจากปจจัยปรุงแตง

เหลานั้น  ความรูถึงความไมเที่ยงหรืออนิจจังนี้แหละท่ีเราเรียกวา ‘พุทธ’ และนี้แหละคือที่พ่ึง  เราไมถือวา 

‘พุทธ’ เปนตัวกูของกู  เราไมพูดวาเราเปนพุทธ  แตเราถือพระพุทธเปนท่ีพ่ึง  นี้เปนเครื่องสองทางที่

นําไปสูปญญา ต่ืน และเบิกบานอยูเสมอ 

ความหมายของคําวา ‘สรณะ’ อีกอยางหนึ่ง คือความระลึก การเตือนสติ  ที่ตองเตือนก็เพราะเรามักจะ

ลืม  เรามักจะอยูกับความวิตกกังวล ความสงสัย ความกลัว โกรธ โลภ หลง สารพัดอยาง  พระพุทธรูปน้ัน 

เมื่อเรากมลงกราบ  เราไมไดเพงท่ีตัวพระพุทธรูปในฐานะที่เปนรูปเคารพ  แตใจนั้นระลึกถึงพระพุทธเจา  

เราจะเห็นวาพระพุทธรูปนั้นประดิษฐานอยูอยางสงางาม สงบ ต่ืนอยูตลอดเวลาแตไมใชต่ืนเตน เต็มไป

ดวยพระเมตตา ไมของเกี่ยวกับสิ่งที่เปนอนิจจัง  แมตัวเราจะประกอบดวยเลือดเนื้อและพระพุทธรูปทํา

ดวยโลหะ แตก็ยังเปนเครื่องระลึกอยูน่ันเอง  บางคนไปถือเครงท่ีตัวพระพุทธรูป ซ่ึงในภาคตะวันตกนี้ 

อาตมาคิดวาคงไมมีปญหาอะไร 
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๔ 

สรณะที่สอง คือ พระธรรม  ความจริงแท พระธรรมไมเกี่ยวกับรูปธรรม  ไมใชพระเจาในฐานะที่เปน

ตัวตน  เราสวดเปนภาษาบาลีวา สันทิฏฐิโก อะกาลโิก เอหิปัสสิโก โอปะนะยิโก ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วญิ�ู

หิ  เม่ือพระธรรมไมเกี่ยวกับรูปธรรม จึงเปนการยากที่จะอธิบายเปรียบเทียบไดั  ดังนั้นเมื่อเราจะอธิบาย

เรื่องพระธรรม เรามักจะพูดถึงความหมายตามคําบาลีที่เราสวด 

สันทฏิฐิโก แปลวา เปนสิ่งที่ผูศึกษาและปฏิบัติพึงเห็นไดดวยตนเอง คือใหรูในปจจุบัน ที่นี่ เดี๋ยวนี้ 

อะกาลโิก แปลวา เปนธรรมท่ีปฏิบัติได และใหผลไดโดยไมจํากัดเวลา  ตามปกติใจคนเรามักผูกพันอยู

กับกาลเวลา  แตธรรมไมจํากัดการเวลา 

เอหิปัสสิโก หมายความวา เปนสิ่งที่ควรกลาวแกผูอ่ืนวา จงมาดูเถิด คือใหเขาหาพระธรรม ใหดูและให

รูจัก มิใชอธิษฐานเฉยๆ แลวธรรมจะมาหาเรา มาสะกิดที่หัวไหลของเรา  เราตองลงมือปฏิบัติเอง  ก็

เหมือนอยางที่พระเยซูกลาววา “จงเคาะ แล้วประตูจะเปิดให้แก่ท่าน” 

โอปะนะยโิก หมายความวา เปนสิ่งที่ควรนอมเขาใสตัว  คือนําเขาไปสูความสงบแหงจิต  พระธรรมนั้น

ไมไดนอมนําเราไปสูความหยาดเยิ้ม ตรึงใจ มีเสนหชวนใหหลง หรือต่ืนเตนผจญภัย แตนอมนําไปสู

นิพพาน ความดับสนิท สงบสงัดอยางสิ้นเชิง 

ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วญิ�ูหิ หมายความวา เปนสิ่งที่ผูรูพึงรูไดเฉพาะตน  อุปมาเหมือนรสน้ําผ้ึง  ถาไม

เคยชิมก็ไมรูรส  เราอาจจะรูสูตรทางเคมี หรือทองจําเรื่องราวและบทกลอนอันไพเราะเกี่ยวกับน้ําผ้ึง  แต

จะรูรสไดจริงก็ตอเมื่อไดชิมดวยตนเอง  พระธรรมก็เชนนั้น จะตองรูไดดวยตนเอง 

การถือเอาพระธรรมเปนสรณะ  ไมไดหมายความใหไปพ่ึงหรือระลึกตรงที่ปรัชญา0

๑ หรือไปติดที่คาถา

อันไพเราะ ชาญฉลาด หรือพ่ึงทฤษฎี ความคิด หรือลัทธิใดลัทธิหนึ่ง  ไมใชไปยึดตรงความเชื่อในพระ

ธรรม หรือเชื่อในพระเจาหรือเชื่อในพลังอํานาจอันศักดิ์สิทธิ์ทั้งปวงในสากลโลก  คําอธิบายความหมาย

ของพระธรรมนั้นทําใหเราอยูกับปจจุบัน ที่นี่ เดี๋ยวนี้ ไมจํากัดเวลา  ใหเราคํานึงและไตรตรองดูในจิตของ

เราเดี๋ยวนี้  ไมใชเอาแตทอง ธัมมัง สรณัง คัจฉามิ อยางนกแกวนกขุนทอง  เห็นชาวพุทธเขาวาอยางไรก็วา

ตามเขาไปอยางนั้น  แตเราจะหันเขาหาพระธรรม เรารูแลววาเราจะถือพระธรรมเปนที่พ่ึงโดยปฏิบัติ

เดี๋ยวนี้ ดวยการระลึกถึงพระธรรมในฐานะที่เปนความจริงแท 

ดวยเหตุที่จิตใจของคนเรามักจะหลอกตัวเองใหหลงไปทําใหมีภพชาติ  เราไปคิดกันวาจะฝกสมาธิเพ่ือ

จะไดรูแจงเห็นจริงในอนาคต  เราจะยึดถือในสรณะสามเพ่ือจะไดเปนชาวพุทธ  เราอยากจะมีปญญา  

อยากจะหนีทุกขและความโงเขลา  นี้คือจิตของคนที่ยังมีความอยากอยู  จิตจึงหลอกใหเราหลงอยูเรื่อยๆ  

                                                           

๑ ปรัชญาในที่น้ีตรงกับคําภาษาอังกฤษวา philosophy ไมไดแปลวาปญญา 
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๕ 

แทนที่จะนึกคิดอยูเปนนิจวาอยากจะเปนอยางนั้น อยากจะเปนอยางนี้  ใหเราระลึกในพระธรรมที่เปน

ปจจุบัน 

ที่วาพระธรรมไมเปนตัวเปนตนนั้น ทําใหหลายคนกลุมใจเพราะวาศาสนาเดิมของทานทั้งหลายน้ันถือ

วาทุกสิ่งทุกอยางมีตัวตน  เมื่อถือเชนนี้ ถาทานติดตอสัมพันธชนิดตัวตอตัวกับสิ่งที่เรียกวาพระธรรมไมได 

ก็จะรูสึกวาไมถูกตองเสียแลว  อาตมาจําไดวา ครั้งหนึ่งมีพระแคทอลิกฝรั่งเศสทานหนึ่งมาพักที่วัดของเรา

เพ่ือฝกสมาธิ  ทานรูสึกวาในพุทธศาสนานี้ ทานเควงควางมาก  เพราะติดตอโดยตรงกับพระเจาไมได  เรา

ไมอาจติดตอแบบตัวตอตัวกับพระธรรมได  เราไมพูดวา ‘ฉันรักพระธรรม’ หรือ ‘พระธรรมรักฉัน’  ไม

จําเปนตองทําอยางนั้นเลย  เราอาจจําเปนตองติดตอสัมพันธกับบุคคลบางคน เชน บิดามารดา สามีภรรยา 

หรือกับบางส่ิงท่ีอยูนอกตัวเรา  แตเราไมจําเปนตองพ่ึงในตัวคุณพอคุณแม ใหทานคอยคุมครองลูบหัวลูบ

หลังอีกตอไป  ที่เราพ่ึงพระธรรมนั้น พ่ึงในลักษณะที่มีสติ มีเหตุผล และในลักษณะของผูหลักผูใหญที่มี

ความคิด ไมงอแงรองเรียกหาพอแม  เพราะเราไมตองการจะเปนอะไรอีกตอไปแลว เราไมจําเปนตองใหมี

คนมาคอยรักคอยปกปอง เพราะเราสามารถจะแผเมตตาและปกปองผูอ่ืนได นี้เปนเรื่องสําคัญ  เราจะไม

เรียกรองอะไรจากใคร ไมวาจะขอจากบุคคลหรือเทพเจา หรืออํานาจศักดิ์สิทธิ์ในสากลโลก 

เราไมพยายามที่จะถือเอาพระธรรมในฐานะที่เปนตัวตนมาเปนที่พ่ึง  ปลอยวางความอยากที่จะติดตอ

โดยตรงตัวตอตัวกับความจริง  เราจะตองเปนความจริงนั้น ที่นี่ เดี๋ยวนี้ คือจะตองต่ืนข้ึนมาเสียเดี๋ยวนี้ 

ฉลาดเสียเดี๋ยวนี้ เปนพุทธ เปนธรรมะเสียในปจจุบันนี้ 

ที่พ่ึงแหงท่ีสามคือพระสงฆ  ‘สังฆะ’ อาจจะหมายถึงพระภิกษุสงฆหรืออริยสงฆซ่ึงเปนหมูคณะของ

อริยบุคคลผูมีความเปนอยูโดยชอบ มีคุณธรรม ประพฤติดี ละความชั่วทั้งปวงทางกายและวาจา  เราถือ

พระสงฆเปนที่พ่ึง หมายถึงเราพ่ึงในคุณธรรมความบริสุทธิ์ ในสิ่งที่ดีงาม และในเมตตาธรรม  เราไมพ่ึง

สิ่งที่เกิดข้ึนในใจของเรา อันเปนความชั่วราย เหี้ยมโหด อวดดี เห็นแกตัว ริษยาพยาบาท  ซึ่งเรายอมรับวา 

เรามักจะประพฤติตามสิ่งเหลานั้นโดยประมาท  ไมไดไตรตรอง ไมระลึกรู ทําไปตามอารมณ  การพ่ึงใน

พระสงฆหมายความในข้ันพ้ืนฐานวา เราจะละความชั่ว ทําแตความดีทางกายและวาจา 

คนเราทุกคนลวนมีความนึกคิดและความมุงหมายท้ังท่ีเปนกุศลและอกุศล  สังขารทั้งหลาย (สภาพที่

เกิดจากปจจัยปรุงแตง) ก็เปนอยางนั้น มีทั้งดี ทั้งเลว  สภาวะทั้งหลายทั้งปวงในโลกยอมเปลี่ยนแปลง  เรา

จะมีความรูสึกนึกคิดที่ดีเลิศตลอดไปน้ันไมได  ความรูสึกนึกคิดท้ังที่ดีและไมดี เมื่อเกิดข้ึนแลวก็ดับไป  

แตเรานั้นถือคุณความดีเปนที่พ่ึง ไมพ่ึงในโทสะ  เราพ่ึงในความปรารถนาที่จะทําดี  ที่เปนความเมตตาแก

ตัวเราและผูอ่ืน  การถือเอาพระสงฆเปนที่พ่ึงนั้นเปนการพ่ึงพาอาศัยที่เกิดข้ึนในชีวิตประจําวันภายในตัว

เรานี้เอง และมีความสัมพันธเกี่ยวโยงกับผูอ่ืน และกับโลกที่เราอาศัยอยู  และเมื่อเราถืออยางนี้ เราก็จะไม
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๖ 

ประพฤติไปในทางที่ทําใหเกิดความแตกราว ความโหดรายทารุณ ความมีใจแคบ ปราศจากความปราณีตอ

สิ่งมีชีวิตทั้งหลาย  ผูประพฤติดีแลวดังนี้ เรียกวา ‘สุปฏิปันโน’ 

เม่ือเรามีสติและสัมปชัญญะ และเมื่อเราไดไตรตรองเฝาสังเกตการกระทําอันปราศจากความย้ังคิดที่

โหดรายและเห็นแกตัว  เราก็เห็นไดวาการกระทําเชนนั้นใหทุกขแกเราเองและแกผูอ่ืนดวย  อันที่จริงเรื่อง

นี้เปนเรื่องที่เห็นไดงายๆ ถาเราพบกับอาชญากรหรือคนชั่ว เราจะห็นวาคนเหลานั้นมีแตความหวาดกลัว ข้ี

ระแวง หมกมุน ดื่มจัด ติดยาและวุนวายกระสับกระสาย  ทั้งนี้ก็เพราะการอยูกับตนเองนั้นเปนเรื่องนากลัว 

นาขยะแขยง  อยูตามลําพังเพียงหานาทีโดยไมมีเหลาหรือยาเสพติดแลวละกอ เหมือนอยูในนรก  เพราะ

วิบากของกรรมชั่วนั้นมันนาสะพรึงกลัวตอจิตยิ่งนัก  แมไมถูกจับกุมคุมขัง อยานึกวาเขาจะรอดตัวไปได

อยางสบายใจ  ไมแนนะบางทีการเขาไปติดอยูในคุกอาจจะเปนการดีสําหรับเขาเสียอีก  อาตมาไมเคยเปน

อาชญากร แตเคยพูดปดบาง เคยประพฤติมิชอบมาบาง แลวผลที่ไดรับนั้นมันไมดีเลย  แมทุกวันนี้ เมื่อ

หวนระลึกถึงเรื่องเหลานั้นก็ไมสบายใจ  เปนเรื่องที่ไมนาจะบอกกลาวใหใครฟง 

เม่ือเราภาวนาอยู เราระลึกรูวาเราตองรับผิดชอบตอวิถีชีวิตของเราเอง จะไปโทษใครไมได  กอนที่

อาตมาจะเริ่มฝกสมาธิภาวนา อาตมาชอบโทษคนอ่ืนและโทษสังคม เชน โทษโยมบิดามารดา โทษรัฐบาล

สหรัฐ โทษเพ่ือนฝูง โทษหมดทุกสิ่งทุกอยาง และคิดวาถาทุกส่ิงทุกอยางมันดีพรอม อาตมาก็จะไมมี

ปญหาอยางใดเลย  ซึ่งมันก็หาเปนเชนนั้นไม 

โยมบิดามารดาทานยอมมีขอบกพรองบาง  ทําผิดเล็กๆ นอยๆ ซึ่งเปนธรรมดา  และเมื่อมองยอนหลัง

ไปดู ก็เห็นวาไมใชเรื่องใหญโตมากมายอะไร  คนในยุคของอาตมานี้ชํานาญในทางหาเรื่องตําหนิ  ทุก

อยางที่รัฐบาลสหรัฐทําลงไป มันงายเพราะสหรัฐทําผิดไวมาก  แตเมื่อเรามาภาวนา เราจะไมหลอกตัวเอง

อีกตอไป เราระลึกรูไดทันทีวา ไมวาใครจะทําอะไรหรือมีความไมเปนธรรมในสังคมแคไหน  เราจะไม

ไปนั่งใชเวลาทั้งชีวิตตําหนิใครเลย  มันเสียเวลาเปลาๆ  เราตองมีความรับผิดชอบเต็มตัวในการดําเนินชีวิต

ของเราเอง  ความทุกขยากของเรานั้นจะไปโทษใครไมได  นอกจากตัวเรา ความโงเขลา ความเห็นแกตัว 

และความหย่ิงทรนงของเราเอง 

เม่ือพระเยซูถูกตรึงไวบนไมกางเขน  เราจะเห็นไดชัดเจนถึงตัวอยางของคนที่กําลังเจ็บปวดอยางทารุณ

ที่สุดตอหนาฝูงชน  กระนั้นก็ดี  พระเยซูไมไดโทษใครเลย  กลับตรัสวา “โปรดประทานอภัยให้แก่เขา

เหล่าน้ันด้วยเถิด เพราะเขาไม่รู้ว่าได้ทาํอะไรลงไป” 

นี้เปนสัญลักษณของปญญา  หมายความวา ถึงแมจะมีคนมาตรึงเราบนไมกางเขน เฆ่ียนฆาเรา ดูหมิ่น

เหยียดหยามทุกอยาง  แตความชิงชัง ความใจแคบเห็นแกตัวนั้นตางหากท่ีเปนตัวปญหา เปนความทุกข  

ถาพระเยซูคริสตตรัสออกไปวา “มันผู้ใดมาทาํเรา มันผู้ น้ันจงพินาศทุกคน” แลวละกอ  ทานจะกลายเปน

อาชญากรคนหนึ่งไปดวย  และอีกสองสามวันตอมาคนก็จะลืมหมด  จงไตรตรองดูใหดีในเรื่องนี้  เพราะ
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๗ 

เมื่อมีทุกขเราก็มักจะโทษคนอ่ืนและเราอางเหตุผลไดวาคนนั้นคนนี้มาใหรายแกเรา  เราไมปฏิเสธ แตจะ

ไมทําอยางนั้นอีก  จะใหอภัยและจะปลอยวางความทรงจําเหลานั้นเสียใหส้ิน  ท้ังนี้เพราะเราถือที่พ่ึงใน

พระสงฆ  ซึ่งหมายความวา เราจะละความชั่วและทําแตความดี  ทั้งกายและวาจา 

โปรดพิจารณาทบทวนตามท่ีอาตมาไดกลาวมานี้  ใหเห็นวา พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เปนที่พ่ึง

ของเราไดอยางแทจริง  มองดูในฐานะที่เปนโอกาสใหเราไดพิจารณาไตรตรอง และใชในฐานะที่เปน

เครื่องแสดงนัยของความมีสติสัมปชัญญะของจิตที่ต่ืนอยูเสมอ ณ ที่นี้ และในขณะนี้ 
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๘ 

อานาปานสติ 
โดยพระสุเมธาจารย (สุเมโธภิกขุ)  น.พ.วิเชียร สืบแสง แปลจาก Now is the Knowing 

พวกเรามักจะมองขามสิ่งที่เปนปกติธรรมดาไปเสีย  ลมหายใจของเรานั้นจะรูสึกก็ตอเมื่อเรามีอาการ

ผิดปกติ เชน หืดหอบ หรือว่ิงจนเหนื่อย  ในการทําอานาปานสตินั้น เราเอาลมหายใจปกติธรรมดาของเรา

นี้เปนเครื่องกําหนด  เราจะไมพยายามไปทําใหมันยาวหรือสั้น หรือไปบังคับใหมันเปนอยางนั้นอยางนี้  

แตจะอยูกับลมหายใจเขาออก ซึ่งเปนปกติธรรมดาเทานั้น 

ลมหายใจไมใชเปนสิ่งที่เราจะสรางหรือจินตนาการข้ึนมา  มันเปนไปตามธรรมชาติของรางกาย

ตอเนื่องกันไปจนชีวิตจะหาไม  จึงเปนสิ่งที่อยูกับเราตลอดชีวิต  จะกลับไปดูเมื่อไรก็ได  เราก็ไมจําเปน

จะตองมีคุณสมบัติพิเศษหรือฉลาดล้ําเลิศแตอยางใดในการที่จะเฝาดูลมหายใจของเรา  เพียงแตเราพอใจ

อยูกับมันระลึกรูอยูทุกลมหายใจเขาออก ก็เทานั้น  อันสติปญญาหรือความเฉลียวฉลาดนั้นมิใชจะไดมา

จากการเรียนรูทฤษฎีหรือปรัชญาอันสูงสง  แตไดจากการเฝาสังเกตสิ่งที่เปนปกติธรรมดานี้เอง 

ลมหายใจไมมีลักษณะที่ต่ืนเตนระทึกใจ จนทําใหเรากระสับกระสายหรือหงุดหงิดแตประการใด  ใจ

ของคนเรานั้นมักอยากจะไดสิ่งใดสิ่งหนึ่งเสมอไป  อยากจะไดส่ิงที่ต่ืนเตนเราใจโดยไมตองออกแรง  ถา

เราไดยินเสียงดนตรี  เราคงไมบอกกับตัวเราเองวาฉันจะต้ังอกต้ังใจฟงและจับจังหวะทวงทํานองของเพลง

นี้ใหจงได  เราจะปลอยใจของเราไปตามเสียงดนตรี  เพราะเสียงเพลงมันไพเราะเยายวนชวนใหเราตามมัน

ไป  สวนจังหวะของลมหายใจตามปกตินั้นไมมีอะไรนาจับใจเลย  มันสงบราบเรียบ  แตคนเราไมเคยชิน

กับความสงบ  บางคนอาจจะบอกวาชอบความสงบ  แตพอไปประสบเขาจริงๆแลวกลับไมพอใจ  เพราะ

พวกเราชอบสิ่งที่ต่ืนเตนเยายวนใจมากกวา  ในอานาปานสตินั้น  เราอยูกับสิ่งที่เปนกลางๆ  จะไมรูสึก

ชอบหรือไมชอบลมหายใจ  เวลาหายใจเขา  เราเพียงกําหนดรูตนลม กลางลม และปลายลม  หายใจออกก็

เชนเดียวกัน กําหนดรูตนลม กลางลม และปลายลม  จังหวะของลมหายใจเขาออกเปนไปอยางเรียบๆ ชาๆ 

ชากวาจังหวะของความนึกคิด  นําเราไปสูความสงบแลวเราก็หยุดคิด  เราจะไมต้ังความมุงมาดปรารถนา

วาจะไดอะไรจากการทําสมาธิภาวนา เชน จะตองไดฌานข้ันนี้ข้ันนั้น เพราะถาจิตมุงจะใหบรรลุถึงสิ่งน้ัน

สิ่งนี้แลว จิตจะไมนอมลงอยูกับลมหายใจ จะไมสงบ แลวเราจะมีแตความผิดหวัง 

ในข้ันตนนั้น จิตของเราชอบเตร็ดเตรเรรอนไปตามเรื่องของมัน  เมื่อเรารูตัววามันเคลื่อนออกไปจาก

ลมหายใจ  เราก็คอยๆดึงมันกลับเขามา  เราตองมีความพากเพียรและอดทนอยางยิ่ง  พรอมเสมอที่จะต้ัน

ตนใหม  จิตของเรานั้นไมเคยชินกับการถูกจับใหอยูนิ่ง  เคยแตถูกสอนใหเกี่ยวเกาะอยูกับสิ่งตางๆ เรื่อยมา  

เคยชินอยูกับการใชความคิดที่ตัวนึกวาจะฉลาดหลักแหลม  แตเมื่อไมอาจจะทําอยางนั้นได ก็จะเกิด
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๙ 

ความเครียด  ในการทําอานาปานสติ เราจะพบกับอุปสรรคเชนที่กลาวนี้  มันก็ไมตางอะไรกับมาปา  เมื่อ

ถูกจับมาผูกและสวมบังเหียนครั้งแรก  มันจะโกรธและพยศอยางยิ่งทีเดียว 

เวลาจิตของเราเคลื่อนออกไป เราจะรูสึกรําคาญ ทอแท และเบื่อหนายไปหมด  ในสภาวะเชนนั้น  ถา

เราใชวิธีบังคับขมจิตใหสงบ มันจะสงบไดชั่วครูแลวก็แสสายออกไปใหม  การทําอานาปานสติที่ถูกวิธี  

เราตองใจเย็นและอดทนอยางยิ่ง  ถือเสียวามีเวลาถมไป  ปลอยวางภาระทุกอยางทางบาน  ไมวาจะเปน

บุคคลหรือทรัพยสินเงินทอง  ในชวงเวลานั้นเราจะไมทําอะไรเลย  นอกจากนั่งเฝาสังเกตลมหายใจเขา

ออก 

ถาจิตของเราเคลื่อนไปในระยะลมเขา  ก็เพงที่ลมเขาใหมากสักหนอย  ถาเคลื่อนไปในระยะลมออก  ก็

เพงตรงนั้นเชนกัน  แลวดึงมันกลับเขามาพรอมที่จะเริ่มตนใหมเสมอไป  ทําใจใหเหมือนนักเรียนใหม วาง

สิ่งเกาๆ เสียใหหมด 

เวลาจิตของเราเคลื่อนออกไป แลวเราดึงกลับเขามาใหม   ในชวงนั้นแหละเปนชวงที่ เรามี

สติสัมปชัญญะ เราฝกจิตของเรากับแมที่ดีฝกลูกนอยของเธอ  เด็กเล็กๆ ยังไมรูอะไร เดินสะเปะสะปะไป

ตามเรื่อง  ถาแมเอาแตโมโหและเฆ่ียนตี เด็กจะกลัว แลวกลายเปนเด็กโรคประสาท  แมที่ดีจะเฝามอง  ถา

เห็นเด็กเดินออกนอกลูนอกทาง แมก็จะอุมกลับเขามา  เราตองใจเย็นและอดทนอยางนั้น  อยางไปโกรธ

เกลียดลงโทษตนเอง  เกลียดลมหายใจ หรือเกลียดไปหมดทุกคน จนเกิดความรําคาญ  ถาเปนอยางน้ันเรา

จะไมไดความสงบจากอานาปานสติ 

บางครั้งเราเครียดเกินไปไมราเริงผองใส  ไมมีแมอารมณขัน คอยแตจะกดทุกอยางลงไป  จงทําใจให

เบิกบาน แตมรอยยิ้มลงบนใบหนาของทาน  ผอนคลายและทําใจสบายๆ ปราศจากความกดดันที่จะตอง

ไดอะไรเปนพิเศษ  ไมมีอะไรวิเศษพิสดารเลย  ทานไปคุยไดไหมวา วันนี้ทานไดทําอะไรบางที่พอจะ

คุมคาขาวที่รับประทานเขาไป  เพียงมีสติกําหนดรูลมหายใจเขาเฮือกเดียวเทานั้นหรือ  ฟงแลวมันนาขําสิ้น

ดี  แตนั่นแหละ ทานยังไดทํามากกวาที่คนอ่ืนเขาไปคุยโมวาไดทําอยางนั้นอยางนี้เสียอีก 

เราไมตองไปตอสูฟาดฟนกับมารรายท่ีมาคอยผจญ  ถาทานรูสึกเบ่ือหนายการทําอานาปานสติ  ก็จง

กําหนดรูถึงความรูสึกอันนั้นไวดวย  อยาไปคิดวาเปนส่ิงที่เราจะตองทํา  แตจงใหมันเปนเรื่องเพลิดเพลิน  

ทําดวยความยินดีสนุกสนาน  เมื่อทานคิดวาทําไมไดก็ใหกําหนดรูไววานั่นคือเครื่องกีดขวาง เปนนิวรณ 

เปนความกลัวหรือความทอแท  กําหนดรูแลวก็ผอนคลายลงไป  อยาทําใหการฝกนี้เปนเรื่องยาก  หรือถือ

วาเปนภาระหนัก 

เมื่ออาตมาบวชใหมๆ อาตมาเครงเครียดเอาจริงเอาจังจนดูเหมือนกับทอนไมแหงตายซากทอนหน่ึง  

ตกอยูในสภาพอันนาทุเรศ เพราะไปคิดวาจะตองอยางนั้นจะตองอยางนี้อยูเรื่อยไป  ตอมา อาตมาก็เรียนรู

ที่จะหยิบยกเอาความสงบข้ึนมาพิจารณา  เมื่อความสงสัยลังเลใจ  ความฟุงซานรําคาญใจ  ความไมพอใจ  



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๐ 

ความเบื่อหนายเกิดข้ึน  อาตมาก็ยกเอาความสงบข้ึนมาพิจารณาทองคํานั้นซ้ําแลวซ้ําอีก  สะกดจิตของ

อาตมาใหผอนคลายลงไป  ความสงสัยตนเองเกิดข้ึนมาอีก เชนวา “น่ีเรามาทาํอะไรอยู่   ไม่เห็นไปถึงไหน 

ไม่เห็นได้อะไร เป็นเร่ืองเปล่าประโยชน์  จะต้องได้อะไรสักอย่างหน่ึงสิ”  เปนตน  แตแลวอาตมาก็อยูกับ

ความรูสึกเชนนั้นดวยความสงบ  นี้เปนวิธีหนึ่งที่ทานอาจจะลองนําไปปฏิบัติดู  คือ เมื่อเราเครียด เราก็

ผอนคลายลงเสีย  แลวเริ่มทําอานาปานสติตอไปไหม 

ตอนแรกๆ เราจะรูสึกตัววางุมงามเหมือนกับเราเริ่มหัดดีดกีตาร  นิ้วมันแข็งทื่อเทอะทะสิ้นดี  แตพอเรา

ฝกไปเรื่อย เราก็ชํานาญข้ึน จนกลายเปนเรื่องงายไป  เราเรียนรูที่จะมองดูวา กําลังมีอะไรเกิดข้ึนในจิตของ

เรา  เมื่อมีความงวงเหงา ความฟุงซานซัดสาย หรือมีความเครียด เราก็กําหนดรู  เพียงแตรูไวเฉยๆ ไมตอง

ไปยุงอะไร ใหมีความรูตัวทั่วพรอมอยูวามันเปนของมันอยางนั้น  เราทําความเพียรอยูกับลมเขาลมออกไป

เรื่อยๆ  หากกําหนดไมได ต้ังแตตนลมจนปลายลม ทําไดเพียงครึ่งเดียวก็ยังดี  คือเราไมมุงหวังจะใหมัน

ถูกตองครบถวนในทันทีทันใดนั้น  เราคอยๆทําไป คอยๆแกไขไป  ถาขณะที่จิตแสสายออกไป แลวเรา

สามารถมีสติตามรูวามันไปท่ีไหนบาง  ขณะนั้นแหละเรียกวาเรามีปญญาเห็นแจง  ถาไปคิดวาจิตไมควร

จะเรรอนออกไป เกิดชังตนเอง เกิดความทอถอย ซึ่งก็มักจะเปนกันเชนนั้น นั่นแหละคือความโงเขลา 

ถาเราจะฝกโยคะ เราคงไมเริ่มตนดวยทาที่รุนแรงอยางพวกหัตถโยคี ดังที่ทานเคยเห็นในหนังสือ  เชน 

เอาขาข้ึนมาพันคอ เปนตน  หากเราพยายามทําอยางนั้น เขาคงตองหามเราเขาโรงพยาบาลเปนแน  เราคง

จะเริ่มดวยวิธีงายๆ ไปกอน  คอยฝกคอยเรียนไปทีละข้ัน  อานาปานสติก็เชนกัน บัดนี้เรารูวิธีบางแลว เราก็

เริ่มตรงนั้นและคอยๆ ทําความเพียรไปเรื่อยๆ แลวเราจะเขาใจวาสมาธิเปนอยางไร  เมื่อทานไมใชซุปเปอร

แมนก็อยาทําตัวเปนซุปเปอรแมน  อยาไปพูดว่า “ฉันจะน่ังตรงนี ้และเฝ้าดูลมหายใจของฉันตลอดท้ังคืน”  

ถาพูดอยางนั้นแลวเกิดทําไมได ทานจะขัดเคืองใจ  กะเวลาเทาที่ทานพอจะทําได คอยๆ ฝกไป  จนทานรู

ไดเองวาจะทําความเพียรไปแคไหน และเมื่อไรจึงจะหยุดพักผอน 

คนเราจะเดินไดก็ตองหกลมหกลุกมากอน  ดูเด็กสิ อาตมายังไมเคยเห็นเด็กตัวนอยๆคนใดที่อยูๆ ก็ลุก

ข้ึนเดินไดทันที  เด็กจะหัดคลานกอนและเกาะโนนเกาะนี่ พยุงตัวข้ึนมา ลมลงไปแลวก็พยุงตัวข้ึนมาใหม  

จิตภาวนาก็เปนเชนนั้น เราจะฉลาดข้ึนมาไดก็ดวยสังเกตดูความโงเขลา ดูความผิดพลาดที่ไดเคยทําไป 

นํามาพิจารณาทบทวน  แตอยาไปคิดถึงมันใหมากจนเกินไป เพราะจะกลายเปนเรื่องเปลาประโยชน  ถา

เด็กคิดมากเกินไปก็คงหัดเดินไมได  เราจะไมคิดอะไรมาก  เพียงแตทําความเพียรไปเรื่อยๆ  ในขณะที่เรา

กําลังมีความกระตือรือรนและศรัทธาอยางแรงกลาในตัวทานอาจารยและคําสอนของทาน  ขณะน้ัน

อะไรๆ ดูมันงายไปหมด  แตความกระตือรือรนอยางแรงกลานั้นมันไมเที่ยง เปนอนิจจัง  แลวจะนําไปสู

ความเบื่อหนาย และเมื่อเราเบื่อ เราก็ผละไปหาสิ่งที่ต่ืนเตนเราใจแทน  จะเกิดปญญาหรือความเห็นแจงได 



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๑ 

เราตองมานะอดทน ปลดเปลื้องความเห็นผิดออกไป  วิธีนี้วิธีเดียวเทานั้นที่จะสามารถจะระงับความคิด

ตามนิสัยเดิมของเรา  และทําใหเราไดรูไดสัมผัสกับความเงียบสงบและความวางแหงจิต 

ถาไปอานหนังสือที่วาดวยเรื่อง ปลอยใหทุกส่ิงทุกอยางมันเปนไปเองตามธรรมชาติของมัน  โดยไม

ตองไปพยายามดิ้นรนขวนขวายแตอยางใด  แลวเราก็มาคํานึงวาเราไมตองทําอะไรเลย นอนเอกเขนกข้ี

เกียจไปตามเรื่อง  เมื่อเปนเชนนี้เราจะตกอยูในสภาพที่เซื่องซึมเฉ่ีอยชา  ในการปฏิบัติของอาตมา เมื่อใดที่

รูสึกตัววาเซื่องซึมไป อาตมาจะหันมาใหความสําคัญในการเปลี่ยนอิริยาบถเสียใหม คือจะยืดตัวใหตรง

เชิดอกข้ึนและเพ่ิมพลังในทานั่ง แมจะทําไดในระยะสั้นเพียงไมกี่นาที ก็ยังดีกวาไมทําอะไรเลย 

ยิ่งเราเลือกเอาทางท่ีไมมีอุปสรรคหรือเอาแตของงายๆมากเทาใด เราจะย่ิงตามอารมณ ตามตัณหาของ

เรามากเทานั้น  การจะนั่งลงแลวคิดโนนคิดนี่ตลอดเวลานั้น มันงายกวานั่งลงแลวไมคิด  เพราะเราติดนิสัย

อยางนั้นมานานแลว แมความคิดท่ีวา “จะไมคิด” มันก็ยังเปนความคิดอยางหนึ่งอยูดี  ถาจะไมคิดเราตองมี

สติ แลวเพียงเฝาสังเกตและฟงการเคลื่อนของจิต  แทนที่จะคิดเรื่องจิต เราจะเฝาดูมัน และแทนที่จะไปติด

อยูกับความคิดความฝน เราจะรูทันมัน  ความคิดเปนการเคลื่อนไหว เปนพลังผานมาแลวก็ผานไปไมเที่ยง  

เราเพียงแตรูไววาความคิดก็เปนเพียงความคิดโดยไมตองไปประเมินคุณคาหรือแยกแยะแตประการใด  

แลวมันจะเบาบางลงไปและจะระงับไปในที่สุด  นี้ไมไดหมายความวาจงใจไปประหัตประหารมัน  แต

ยอมใหระงับไปเอง เปนลักษณะของความเมตตา  นิสัยที่ชอบคิดจะเหือดหายไป  ความวางอันไพศาลชนิด

ที่ไมเคยประสบมากอนก็จะปรากฎแกทาน 

การที่เราสํารวมจิตโดยมีสติกําหนดที่ลมหายใจเขาออกตามธรรมชาตินั้น เรียกวา ‘สมถะ’ หรือความ

สงบ  จิตจะหายพยศไมแข็งกระดางออนละมุนดัดงาย และลมหายใจก็จะละเอียดประณีตเขาทุกขณะ  เรา

จะใหสมถกรรมฐานของเราอยูในข้ันที่เรียกวาอุปจารสมาธิ (สมาธิจวนจะแนวแน) ไมพยายามมุงเขาสู

สมาธิในข้ันฌาน  ในขณะนั้นเรายังมีความรูตัวทั่วพรอมอยู  จิตที่วุนวายเรารอนจะระงับลงไป  แตเรายัง

ใชสติปญญาได  เราใชสติปญญาที่มีอยูพิจารณามองใหเห็นธรรมชาติของสิ่งทั้งปวงที่เราประสบมา  ให

เห็นวามันไมเที่ยง ทนไดยาก ไมมีตัวตน 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เปนสิ่งที่เรามองเห็นได  เราพิจารณาตนลมและปลายลม  เฝาดูที่ตนลม  อยาไป

คิดอะไร  เพียงแตเฝาดูเฉยๆ ทําความรูอยูทุกครั้งที่หายใจเขาออก  รางกายมีการหายใจซ่ึงเปนไปเอง  ลม

เขาทําใหมีลมออก  และลมออกทําใหมีลมเขา  เราควบคุมมันไมได  มันเปนธรรมชาติ  ไมใชของเรา  

ไมใชตัวเรา  เมื่อพิจารณาอยูอยางนี้เรียกวา เราเจริญวิปสสนา 

ความรูที่เราไดจากการเจริญจิตภาวนาตามพุทธวิธีนั้นเปนความรูชนิดออนนอมถอมตน  ทานอาจารย

ชามักเรียกวาเปนความรูของไสเดือน  คือไมทําใหทานหย่ิงผยองพองขน  ไมทําใหรูสึกวาไดอะไรหรือ

บรรลุอะไร  ในทางโลกนั้นการฝกชนิดนี้ดูจะไมสําคัญหรือจําเปน  ไมมีใครไปพาดหัวขาวในหนา



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๒ 

หนังสือพิมพวา “เวลาสองทุ่มเม่ือคืนนี ้ท่านสุเมโธได้ลมหายใจเข้าไปเฮือกหน่ึง”  หลายคนชอบนั่งคิดวา

ทําอยางไรจึงจะแกปญหาโลกได เพราะถือวาเปนเรื่องสําคัญ  ทําอยางไรจึงจะชวยประชาชนในโลกที่สาม

ได  ทําอยางไรจะใหโลกนี้มันดีมันถูกตอง  เมื่อเราเอาสิ่งเหลานี้มาเทียบกันดูแลว การเฝาสังเกตลมหายใจ

ของเราไมนาจะสําคัญแตอยางใดเลย  บางคนคิดวาไปเสียเวลาทําไม  มีคนมาพูดกับอาตมาในเรื่องน้ีวา 

“พระพวกนีม้าน่ังทาํอะไรกัน  ได้ทาํอะไรในทางช่วยเหลือเพ่ือนมนุษย์บ้าง  พวกท่านเห็นแก่ตัว คอยแต่

จะให้คนเอาอาหารมาให้กิน  ส่วนท่านเอาแต่น่ังเฝ้าดูลมหายใจ  ท่านหนีหน้าจากโลกอันแท้จริง” 

แตแลวโลกอันแทจริงที่วานั้นคืออะไรกันแน  จริงๆแลวใครเปนคนหนีและหนีจากอะไร  และอะไรละ

คือสิ่งที่เราจะตองสูหนา  เราพบวาโลกอันแทจริงที่เขาวานั้นคือ โลกแหงความเชื่อของเขา โลกที่เขาถูกผูก

ตรึงอยู หรือโลกที่เขารูจักคุนเคย  แตโลกอยางนั้นเปนสภาวะอยางหนึ่งของจิต  จิตภาวนาเปนการ

เผชิญหนากับโลกที่แทจริง คือรูจักและยอมรับตามที่มันเปนจริง  ไมใชไปเชื่อหรืออางเหตุผลตางๆนาๆ  

โลกที่แทจริงนั้นดําเนินไปตามรูปแบบของการเกิดข้ึนดับไป เกิดข้ึนดับไป เชนเดียวกับลมหายใจ  เรา

ไมไดต้ังทฤษฎีเกี่ยวกับธรรมชาติของสรรพสิ่งท้ังปวง หรือไปควาเอาทรรศนะทางปรัชญาจากที่อ่ืนมาอาง

เปนเหตุผล  แตดูความเปนไปของธรรมชาติไดโดยการเฝาดูลมหายใจของเรา  เมื่อเราเฝาดูลมหายใจก็

เทากับเฝาดูธรรมชาติ  และเมื่อเราเขาใจธรรมชาติของลมหายใจ  เราก็เขาใจธรรมชาติของสังขารท้ังหลาย  

ถาเราจะพยายามทําความเขาใจกับสภาวะท่ีเกิดจากปจจัยปรุงแตงในแงมุมอันหลากหลายแลวละก็ จะเปน

เรื่องยุงยากยิ่งเกินกําลังที่จิตของเราจะทําได  เราจึงเรียนรูจากของงายๆ อยางนี้ 

ดวยจิตที่สงบ เราจะรูถึงลักษณะท่ีเปนวงจร  คือเราเห็นวามีเกิดก็มีดับ  วงจรนี้เรียกวา ‘สังสาระ’ หรือ

เวียนเกิดเวียนตาย  เราสังเกตเห็นสังสารวัฏของลมหายใจ  เราหายใจเขาแลวหายใจออก  จะหายใจเขาหรือ

ออกแตอยางเดียวไมได  เพราะมันอิงกันอยู  มันคงนาขันส้ินดีถาไปคิดวา “ฉันต้องการแต่ลมหายใจเข้า

อย่างเดียวไม่เอาลมหายใจออก  ชีวิตของฉันจะอยู่กับลมหายใจเข้าอย่างเดียวเท่าน้ัน” 

ถาอาตมาพูดอยางนี้กับทาน  ทานคงคิดวาอาตมาเปนบาไปแลว  แตคนสวนใหญเขาทําอยูอยางนั้น  ดู

เถอะวาพวกเราโงเขลาเพียงใด  ในเมื่อเขาตองการเกาะติดอยูกับความต่ืนเตนเราใจ ความเพลิดเพลิน

สนุกสนาน ความเปนหนุมเปนสาว ความสวยความงาม ความแข็งแรงกระฉับกระเฉงแตเพียงดานเดียว  

มันเปนความบาบอแบบเดียวกับท่ีทานไดยินอาตมาพูดขางตนวา ตองการแตลมหายใจเขาอยางเดียว  เมื่อ

เราไดเห็นแลววา การยึดมั่นอยูกับความสวยงาม ความลุมหลง ความเพลิดเพลินในกามคุณ จะนําเราไปสู

ความผิดหวังในที่สุดเชนนี้แลว ทาทีของเราก็คือไมยึดมั่นถือมั่น  ทั้งนี้มิไดหมายความวาจงใจจะ

ประหัตประหาร  แตจะปลอยวางไปเฉยๆ ไมเกี่ยวเกาะอีกตอไป  ไมเสาะแสวงหาความครบถวนสมบูรณ

ในสวนใดสวนหนึ่งของ วงจร  แตมองใหเห็นวาความครบถวนสมบูรณนั้นอยูในวงจรทั้งวงจร ซึ่งมีชรา 



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๓ 

พยาธิ มรณะอยูในนั้นดวย  อะไรก็ตามที่เกิดมาจากความวาง เมื่อข้ึนสูสุดยอดแลว จะตกกลับมายังความ

วางนั้นอีก  และนี่คือความครบถวนสมบูรณ 

เมื่อเราเริ่มเห็นสังขารท้ังหลายมีลักษณะเกิดดับ เกิดดับ อยูเชนนั้น  เราก็จะต้ังตนกาวไปสูสภาพที่

ปราศจากการปรุงแตง คือความสงบแหงจิตและความเงียบ  เราจะเริ่มสัมผัสกับสุญญ ตาหรือความวาง ซึ่ง

มิไดหมายความวาไมมีอะไรเลย  แตเปนความใสสวางและความเงียบที่กองกังวาน  แทนที่จะหันไปสู

สภาพที่เกิดจากการปรุงแตงของลมหายใจและจิต  เราจะหันไปสูความวาง  เราจะมองเห็นซึ้งถึงสภาวะ

เหลานั้น  และจะไมตามืดหลงไปมีปฏิกริยาตอบโตกับมันอีกตอไป  มันมีอยูอยางนี้ คือสภาพที่เกิดจาก

การปรุงแตง สภาพที่ปราศจากการปรุงแตง และความรูแจง 

ที่วาความรูแจงนั้นคืออะไร  เปนความทรงจําใชไหม เปนความรูสึกตัวใชไหม หรือวาเปนเรา  อาตมา

หาคําตอบใหไมได แตอาตมารูจักได  ในการปฏิบัติจิตภาวนาทางพุทธศาสนานั้น เราอยูกับความรูอันน้ี  

รูอยู ต่ืนอยู เบิกบานอยู เปนพุทธะอยูในปจจุบันนั้น  รูวามีเกิดก็มีดับ ไมมีตัวตน  เรานําความรูแจงน้ีมาใช

กับทุกๆสิ่ง  ทั้งที่เกิดจากการปรุงแตง และที่ไมมีการปรุงแตง  มันเปนเรื่องนอกเหตุเหนือผล เหนือพน

ความเขาใจ เราต่ืนอยู ไมหลีกหนีไปไหน และทั้งหมดนี้ก็เปนเรื่องธรรมดาสามัญนี่เอง 

เรามีอิริยาบถสี่ คือ นั่ง ยืน เดิน นอน  ไมตองไปใชทาเอากนชี้ฟา หรือหกคะเมนตีลังกา  เราใชอิริยาบถ

ทั้งสี่นี้กับลมหายใจเขาออกธรรมดานี่เอง  เพราะเรากําลังเคลื่อนไปสูสิ่งที่เปนธรรมดาสามัญ ไมมีการปรุง

แตง  สภาพที่เกิดจากการปรุงแตงมันผิดธรรมดา มันพิเศษออกไป  แตความสงบแหงจิตนั้นไมมีการปรุง

แตง เปนของธรรมดาๆ จนคนไมอาจสังเกตได  มันมีของมันอยูแลวตลอดเวลา  ที่เราไมอาจสังเกตได ก็

เพราะเราไปเกาะเกี่ยวเหนี่ยวหนวงอยูกับสิ่งที่ลึกลับและนาต่ืนเตนเราใจ  บัดนี้ดวยความรูแจงเชนน้ัน เรา

กลับไปสูจุดเดิมในจิตภาวนา คือความสงบระงับ  เราเขาใจไดวา โลกนี้มันก็เปนของมันอยางนั้น  เราจะ

ไมถูกหลอกใหหลงอีกตอไป 

ความประจักษแจงในสังสารวัฏนําไปสูความเห็นแจงในนิพพาน  ความรูแจงของพระพุทธเจามีอยูสอง

อยาง คือ รูแจงในสภาพที่เกิดจากการปรุงแตง  และที่ปราศจากการปรุงแตง  รูถึงความเปนไปของสรรพ

สิ่งทั้งปวงตามที่เปนจริง ปราศจากอุปาทาน  ในขณะนี้เองเรารูสภาพของจิต รูสึกขณะเราไดเห็น ไดยิน ได

รูรส ไดกลิ่น และไดนึกคิด ตลอดจนรับรูความวางแหงจิต 

ธรรมของพระพุทธเจานั้นเปนคําสอนท่ีตรง  การฝกปฏิบัติของเรามิไดมีความมุงหมายท่ีจะใหสําเร็จ

บรรลุมรรคผลอันใด  แตเพ่ือใหรูแจงในปจจุบันขณะเทานั้น 

 



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๔ 

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

จุดหมายปลายทางของการปฏิบัติจิตภาวนาตามพุทธวิธี หรือที่เรียกวาพุทธภาวนานั้น คือ พระนิพพาน  

นิพพานเปนการหลีกจากความยุงยากในกามภพ นอมไปสูความสงบเย็น  นิพพานเปนจุดหมายที่สามารถ

ทําใหรูแจงไดในชีวิตนี้ ไมตองรอใหตายเสียกอนจึงจะรูวานิพพานมีจริง 

อายตนะ (แดนตอแหงความรู) และกามภพ (โลกของผูที่ยังเสวยกามคุณ) เปนแดนหรืออาณาจักรแหง

การเกิดและการตาย เชน ตาเห็นรูป ซึ่งข้ึนอยูกับปจจัยหลายอยาง ข้ึนอยูกับเวลากลางวันหรือกลางคืน 

ข้ึนอยูกับตาดีหรือไมดีเปนตน  แลวเรายังไปติดใจสีสัน รูปโฉม และทรวดทรงสันฐานตามที่เราไดเห็นอีก

ดวย  หูไดยินเสียง เราพอใจเมื่อไดยินคําสรรเสริญ เกลียดเสียงรําคาญหู  เราชอบกลิ่นหอม ไมชอบกลิ่น

เหม็น  ลิ้นรูรส เราก็ติดความอรอย  สวนโผฎฐัพพะหรือสัมผัสทางกายนั้น  คิดดูซิวาเราหมดเปลืองเวลา

ในชีวิตของเราไปเทาใด  เพ่ือหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดทรมาน  เราเสาะหาแตส่ิงท่ีทําใหเราสุขสบายกาย  

ขอสุดทายคือธรรมารมณหรือความนึกคิด  มีชอบและชัง  ทําใหเราทั้งสุขและทุกข  สิ่งเหลานี้เปนแดนตอ

ใหเกิดความรูภายนอกภายใน เปนกามภพ เปนโลกแหงการเกิดและการตาย  ธรรม ชาติของมันคือทุกข ไม

สมบูรณ ไมนาเอา ไมนาเปน  ทานจะหาความสุขอยางแทจริงหรือความสงบสุขไมไดเลยกับโลกเชนที่วา

นี้  จะตองพบกับความเสื่อมสลายและความคับแคนใจเสมอไป  เราเปนทุกขก็เพราะเราหวังมากเกินไป  

เชนหวังความมั่นคงถาวร ความเกษมสําราญ ความรักชนิดที่ไมมีวันผันแปร และความปลอดภัย  หวังวา

ชีวิตของเราจะมีแตความสนุกเพลิดเพลิน ไมเจ็บไมไข ไมแกชรา 

อาตมาจําไดวาเมื่อยี่สิบปกอน คนในสหรัฐเขาหวังเปนอยางย่ิงวาวิทยาศาสตรแผนใหมจะชวยใหเขา

ปราศจากโรค  เขาวาโรคจิตโรคประสาทเกิดจากความไมสมดุลทางเคมี  ฉะนั้นถาคิดไดยาวิเศษแลวฉีด

เขาไป โรคจิตก็จะหาย  อาการปวดหัวปวดเอ วจะไมมีอีกตอไป  ใชพลาสติกเปลี่ยนแทนอวัยวะภายในของ

เราก็ได  อาตมาเคยอานวารสารการแพทยออสเตรเลีย  เขาวาเราเอาชนะความแกไดคือ เพ่ิมประชากรโลก  

โดยใหเด็กเกิดมากข้ึน  จึงจะมีแตเด็กและคนหนุมสาว  เปนการพิชิตความแกใหโลกนี้ไปในตัว  คิดดูซิวา

มันจะยุงเหยิงสักแคไหน 

กามภพนี้ไมเปนที่นาพอใจ  มันเปนเชนนั้นเอง (ตถาตา)  ถาเราไปยึดมั่นถือมั่นอยูกับมัน  เราจะอกแตก  

เพราะการยึดมั่นถือมั่น หมายถึงเราตองการใหเปนที่นาพอใจ ใหมีความเกษมสําราญตลอดไป  แตดู

ธรรมชาติของความสุขอยางนั้นซิ  เราจะสุขไดนานสักแคไหน 

ความสุขนั้นคืออะไร  ทานอาจคิดวามันคือความรูสึกเมื่อไดสิ่งที่ปรารถนา  บางคนไดยินคําสรรเสริญก็

เปนสุข  ใครมาทําใหชอบใจทานก็สุข  เปนสุขเมื่อมีแสงแดด  เปนสุขเพราะไดลิม้รสอรอย  แตจะสุขอยาง



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๕ 

นั้นไดนานสักเทาใด  ทานจะมีแสงแดดอันอบอุนไดตลอดไปหรือ  ในอังกฤษอากาศแปรปรวนอยูเสมอ  

ความสุขจากแสงแดดอันอบอุนจึงเปนสิ่งที่หาไดยาก  ไมแนนอน 

ความไมมีสุขคือไมไดสิ่งท่ีเราตองการ  อยากไดอากาศอบอุน ฝนก็ตกพรําๆ เฉอะแฉะหนาวเหน็บ มี

คนมาทําสิ่งที่เราไมชอบ อาหารไมอรอย ตางๆ นาๆ  ชีวิตนาเบื่อนารําคาญเมื่อไมเปนสุข 

เพราะฉะนั้น สุขทุกข จึงข้ึนอยูกับสิ่งที่เราไดหรือไมไดตามตองการ  แตความสุขเปนยอดปรารถนา

ของมวลมนุษยมิใชหรือ  รัฐธรรมนูญสหรัฐระบุถึง ‘สิทธิที่จะแสวงหาความสุข’ คือไดสิ่งที่เราตองการ  

นั่นแหละคือเปาหมายในชีวิต  แตความสุขเชนนี้จะนําไปสูความทุกข เพราะมันไมเที่ยงแทแนนอน  จะสุข

ไปไดนานสักเพียงใด  การจะไปจัดการควบคุมสภาวะตางๆ ใหไดดังใจเสมอไปนั้นยอมทําไมได  

ความสุขชนิดนี้จึงไมนาปรารถนา  มันซอนแฝงอยูดวยความทุกข ไมควรพ่ึงพาถือเอาเปนเปาหมายของ

ชีวิต  มันอาจไมสมหวัง เพราะอยูไดไมนานแลวตามมาดวยความทุกข  เพราะตองพ่ึงปจจัยหลายอยาง  เรา

รูสึกสุขสบายเมื่อมีพลานามัยดี  แตสุขภาพของเราจะเส่ือมไปเมื่อไรก็ได  เราเปนทุกขเมื่อเจ็บปวยหมด

เรี่ยวแรง ไมวองไวกระฉับกระเฉง  ฉะนั้น เปาหมายของพุทธบริษัทจึงไมใชความสุขชนิดนี้  เปาหมาย

ของเราอยูไกลจากกามภพ  ไมใชวาเราจะสละโลก  แตเราเขาใจโลกดีจนไมแสวงหาโลกเพ่ือเสพสุขทาง

โลก  แตเราจะใชโลกเปนเครื่องมือที่จะชวยใหเราสามารถสําเร็จประโยชนไดอยางแยบคาย ตามกาลเทศะ  

เราไมยึดมั่นอยูกับมัน ไมยินดียินราย  นิพพานไมใชภาวะที่ไมมีอะไรเลย หรือภาวะซึ่งถูกทําลายลางจน

หมดสิ้น แตเปนเสมือนความวาง  เปนการเขาไปในความวางแหงจิต  ที่ซึ่งทานไมยึดมั่นเหนี่ยวรั้ง  ไมหลง

ไปกับปรากฎการณของสิ่งท้ังปวง ไมเรียกรองอะไรจากโลก  ทานเพียงแตรูจักมันเมื่อมันเกิดข้ึนมาแลวก็

ดับไป 

เกิดเปนคนก็ตองพบกับความแก ความเจ็บ และความตายอยางหลีกเลี่ยงไมได  ครั้งหนึ่งมีหญิงคนหน่ึง

อุมลูกนอยมาหาเราท่ีวัดในประเทศอังกฤษ  เด็กปวยหนักมาหนึ่งสัปดาหแลว  มีอาการไอถี่  แมโศรกเศรา

และเปนทุกขมาก  ระหวางท่ีเธอนั่งรออยูที่หองรับแขก  เด็กรองจนหนาแดงและไออยางนากลัว  เธอรอง

ทุกขวา “อาจารย์สุเมโธ ทาํไมลูกของฉันจึงต้องทรมานอย่างนี ้ เขาไม่เคยให้ร้ายใคร ไม่เคยทาํบาป ชาติ

ก่อนเขาทาํอะไรจึงต้องรับทุกข์อย่างนี”้  เด็กไดรับทุกขก็เพราะเขาเกิดมา ถาไมเกิดก็ไมมีทุกข  เมื่อเราเกิด

มาก็ตองพบสิ่งเหลานี้ คือตองพบความเจ็บ ความแก และความตายเปนธรรมดา  นี้เปนเรื่องนาใครครวญ

เปนอยางยิ่ง 

เราอาจเดาวาเด็กคนนี้ในชาติกอนคงชอบบีบคอแมว หรืออะไรทํานองนั้น  แลวตองมาใชหนี้ในชาตินี้  

แตนั่นเปนการเดา  อาจจะจริงหรือไมก็ได  แตที่เราพอจะรูไดนั้นก็คือมันเปนผลของกรรมของการเกิด  

พวกเราทุกคนจะตองประสบกับความเจ็บปวย  ความหิวกระหาย ความแก และความตาย  มันเปนกฎแหง

กรรม  อะไรท่ีเริ่มตนก็ตองมีจบ เกิดมาก็ตองตาย ที่มาดวยกันก็ตองจากกันไป  เราไมไดมองในแงราย แต



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๖ 

เราจะคอยสังเกตอยู  ไมไดคิดหวังวาชีวิตจะเปนอยางอ่ืนนอกจากที่วานี้  เมื่อพิจารณาดังนี้แลว เราจึงจะยืน

หยัดอยูบนเวทีชีวิตได  คือลําบากก็ทนได และปติเมื่อมีความสบาย  ถาเราเขาใจเราจะมีชีวิตที่นาพอใจ  

ชีวิตคนเราจะทุกขแสนสาหัสสักเพียงไหน ถาไปต้ังความหวังไววา ชีวิตของเราจะปนอยางอ่ืน

นอกเหนือไปจากที่วานี้  ทานไฝฝนจะประสบพบผูที่เหมาะสม รักกัน แตงงานกัน และอยูกินกันอยาง

ราบรื่น ไมทะเลาะกัน ถอยทีถอยอาศัยกัน  แตความตายละ ทานก็คิดวาถาจะตายก็ตายพรอมกัน  นั่นเปน

ความหวังใชไหม แตทานจะเสียใจเมื่อคนที่ทานรักตายไปกอนหรือหนีตามชูไป 

เราเรียนรูไดไมนอยจากเด็กเล็กๆ เพราะเด็กไมมีมารยา  รูสึกอยางไรก็แสดงออกอยางนั้น  มีทุกขก็

รองไห เปนสุขก็หัวเราะ  นานมาแลวชายผูหนึ่งพาอาตมาไปที่บานของเขา  พอไปถึงลูกสาวของเขาว่ิงมา

หาพอดวยความดีใจ 

พอบอกวา “ประเด๋ียวพ่อจะต้องพาอาจารย์สุเมโธไปพูดท่ีมหาวิทยาลยัซัสเซกส์” 

พอเราเดินออกไปที่ประตู เด็กคนนั้นก็รองไหโฮเหมือนไดรับความเจ็บปวด  แมพอจะปลอบ เด็กก็ไม

อาจจะหักหามได  เพราะการจากไปในทันทีของคนที่เขารัก ยังความปวดราวใหแกเด็กในทันใดนั้น  ลอง

นึกดูซิวาในชวงชีวิตของเรานั้น มีกี่ครั้งที่เราเศราใจเพราะตองจากคนที่เรารัก หรือจากที่อยูซึ่งเราเคยสุข  

ถาทานมีสติจริงๆแลว  ทานจะรูวาความไมอยากจะจากไปนั่นเองคือความโทมนัส  เมื่อเปนผูใหญแลวเรา

ก็พอจะทําใจไดบาง  ถารูวาจะไดกลับไปอีก แตความเศราก็ยังคงอยู 

จากเดือนพฤศจิกายนปท่ีแลวจนถึงเดือนมีนาคมปนี้  อาตมาเดินทางรอบโลก  ที่ทาอากาศยานทุกแหง

จะมีคนมาคอยตอนรับ แลวทักทายปราศัยกัน  แตอีกสองสามวันก็จะกลาวคําอําลาจากกัน  มีความรูสึกวา

เขาอยากจะใหกลับไปเยี่ยมเยียนอีก  จึงนึกในใจที่จะหาโอกาสกลับไป  เราคงไมกลาวคําวา “ลาละนะ จะ

ไม่กลับมาอีกแล้ว” กับคนที่เราชอบพอกันใชใหม  เราคงจะบอกวา “แล้วค่อยเจอกันอีก” หรือวา “แล้ว

ผมจะโทรไป” หรือ “ผมจะเขียนจดหมายติดต่อไป”  เราใชถอยคําหรือวลีอยางนี้เพ่ือปกปดความเศราที่

ตองจากกัน 

ในการทําจิตภาวนานั้น เราทําความรูอยู  คือเฝาสังเกตวา ความโศกเศรานั้นคืออะไรแน  เราไมพูดวาเรา

จะไมเศราเมื่อจากคนรัก  ความรูสึกเชนนั้นเปนของธรรมดามิใชหรือ  ณ บัดนี้ในฐานะนักปฏิบัติ เราเริ่ม

รูจักความโทมนัส และแทนท่ีจะไปกดมัน หรือเสแสรงทําเฉยเสีย เราจะเขาใจมัน  คนอังกฤษมักจะกด

ความโศกเศราเอาไวเมื่อมีคนตาย  เขาจะไมรองไหตีโพยตีพายแตจะเมมปาก  แตแลวเมื่อเขามาหัดภาวนา 

เขาจะรองไหถึงคนที่ตายไปแลวเมื่อสิบหาปกอน  ไมรองไหตอนนั้นแตมารองเอาเมื่อสิบหาปผานไป  เมื่อ

มีคนตายเขาจะไมยอมรับความเศราใจ  ไมอยากแสดงออก  เพราะคิดวาถาเขารองไห คนอ่ืนก็จะหาวา

ออนแอจึงกดเอาไว ไมเขาใจธรรมชาติของสิ่งทั้งหลายท้ังปวงตามที่เปนจริง  ไมเขาใจสภาพของมนุษย

และไมพยายามเรียนรู  ในการทําจิตภาวนานั้น เราจะเปดใจใหกวาง  ใหสิ่งที่เคยถูกกดเอาไวนั้นปรากฎข้ึน
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๑๗ 

ในความรูสึก  เพราะเมื่อรูทันอารมณแลว ก็จะระงับมันไปไดโดยไมตองไปกดไวอีกตอไป  เรายอมใหสิ่ง

เหลานี้ดําเนินไปตามทางของมันจนระงับไปเอง คือยอมใหมันไปแทนที่จะไปผลักดัน 

ตามปกติเรามักจะผลักดันบางสิ่งบางอยางออกไปจากตัวเรา ไมยอมรับหรือไมรับรู  เมื่อใดเรารูสึกเบื่อ 

รําคาญ หรือไมสบายใจ  เรามักจะหันไปดูดอกไมสวยๆ แหงนดูทองฟา หาหนังสือมาอาน ดูทีวี หรือทํา

อะไรสักอยางหนึ่ง  เราไมเคยยอมรับความเบื่อหนายอยางมีสติเต็มที่  เราไมยอมรับรูความคับแคนใจหรือ

ความไมสมหวัง  เพราะเราว่ิงไปหาสิ่งอ่ืนไดเสมอ เชน ไปเปดตูเย็นกินขนม ฟงสเตอริโอ  ไมยากดอกที่จะ

ผละความรําคาญใจแลวมาดื่มด่ําอยูกับเสียงเพลง  แตในจิตภาวนานั้น เรายอมรับวามีความเบื่อหนาย 

ความรูสึกอันเปนอกุศลทั้งหลาย  ไมวาจะเปนความรังเกียจ อิจฉา พยาบาท ที่เกิดข้ึนเดี๋ยวนั้น หรือที่เราเคย

กดมันไวก็ตาม  เรายอมรับเขามาในความรูแจงแหงอารมณ  ไมใชยอมรับในฐานะที่เปนปญหา (เฉพาะ

ของเรา) แตยอมรับดวยเมตตา  และดวยปญหานี้ เราจะยอมใหมันดําเนินไปตามทางของมัน จนระงับไป

เอง ไมกักเก็บเอาไวใหมันวนเวียนอยูตามนิสัยเดิมของเราอีกตอไป 

อาตมาจําประสบการณครั้งหนึ่งได  ในชวงปแรกของการฝกสมาธิในประเทศไทย  ปนั้นอาตมาอยูคน

เดียวในกุฏิหลังเล็กๆ  ในสองสามเดือนแรกนั้นแยจริงๆ  ความรูสึกนึกคิดทุกอยางผุดข้ึนมาในดวงจิตของ

อาตมา  ไมวาจะเปนความลุมหลง ความกลัว หรือโทสะ  ไมเคยคิดวาจะเปนคนเที่ยวเกลียดคนอ่ืน  แตใน

เวลานั้นดูเหมือนอาตมาเที่ยวเกลียดคนไปหมด  ไมคิดดีกับใครเลย  ไมนึกวาจะเกลียดชังอะไรมากมาย

เชนนั้น  มันประดังเขามาในอารมณ 

แตแลวในบายวันหนึ่ง  อาตมามีนิมิตแปลกประหลาด คือเห็นคนเดินออกมาจากหัวสมองของอาตมา  

เห็นแมเดินออกมาแลวหายไปในความวาง เห็นพอและนองสาวเดิมตามออกมา  คิดในใจวาเราทาจะเปน

บาไปแลว  แตมันไมใชประสบการณที่เลวรายอะไรนักหนา  รุงเชาพอต่ืนนอนมองไปทั่วๆ อะไรๆ ดูมัน

พราวเพริศไปหมด ทุกสิ่งทุกอยาง สิ่งที่ไมงามเลยแมแตนอยก็ดูสวยสดงดงาม  อาตมาตกอยูในสภาพขน

ลุกขนพอง กระทอมนอยท่ีสรางข้ึนอยางหยาบๆ ไมนาดูเลย  แตอาตมาเห็นมันเปนประดุจปราสาทราชวัง  

ปาเต้ียซึ่งมีแตตนไมแคระๆ นอกกระทอม กลายเปนปาใหญที่สวยงามที่สุด  แสงแดดทอลอดเขามาทาง

หนาตางกระทบกับจานพลาสติกเกาๆ ใบหนึ่ง  จานใบนั้นชางงามแวววับจับตาย่ิงนัก  ความรูสึกเชนนี้อยู

กับอาตมาถึงหนึ่งสัปดาห  และเมื่อมาใครครวญดูก็รูไดทันทีวา มันเปนของมันอยางนั้นไดเหมือนกันเมื่อ

จิตใจเริ่มใสสวางข้ึนบาง  อาตมาเคยแตมองผานกระจกหนาตางที่เปนฝาสกปรก เคยชินกับความสกปรก

ของกระจกหนาตางอยูอยางนั้น จนไมรูวามันสกปรก  คิดวาธรรมดามันก็เปนของมันอยางนั้นเอง 

ถ้าเราเคยชินกับการมองผ่านกระจกหน้าต่างที่สกปรก  ทุกส่ิงที่เห็นก็จะดูหมองมัวน่าเกลียดไปด้วย  

การปฏิบัติจิตภาวนา เป็นการเช็ดกระจกให้หมดจดผ่องใส  เป็นการชําระจิตใจให้บริสุทธ์ิ  ยอมให้ทุกส่ิง

เข้ามาในความรับรู้อารมณ์  แล้วยอมให้มันผ่านออกไป  และด้วยปัญญาของพระผู้มีพระภาคเจ้า  เราจะ



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๘ 

เฝ้าสังเกตความเป็นไปของส่ิงทั้งปวงตามที่เป็นจริง ไม่ติดที่ความงาม ไม่ติดที่ความบริสุทธ์ิแห่งจิต  

เพยีงแต่กาํหนดรู้ไว้เท่าน้ัน  การพจิารณาความเป็นไปของธรรมชาติด้วยปัญญาเช่นนี ้ จะทําให้เราไม่หลง

อกีต่อไป 

เกิดมาแลวก็ตองแก เจ็บ และตาย  แตนั่นมันเกี่ยวกับกายของทาน ไมใชทาน  รางกายจริงๆ แลวไมใช

ของทาน  ไมวาจะมีรูปรางอยางไร  จะแข็งแรงหรือข้ีโรค สวยหรือไมสวย ดําหรือขาว หรือจะเปนอยางไร

ก็ตาม ไมใช ‘ตัวเรา’ ไมใช ‘ของเรา’  นี้แหละท่ีหมายถึงอนัตตา  คือรางกายคนเปนของธรรมชาติ  เปนไป

ตามกฎของธรรมชาติ  เกิดข้ึนมา เติบโต แก แลวก็ตายไป  บัดนี้ เราเขาใจอยางนั้นตามเหตุผล  แตตาม

ความรูสึกหรือตามอารมณแลว  เรายังยึดมั่นอยางเหนียวแนนอยูกับรางกาย  ในจิตภาวนาเราเริ่มมองเห็น

อุปาทานหรือความสําคัญมั่นหมายนี้  เราจะตองพิจารณาไตรตรองดวยปญญา ไมใชวาเพียงทําจิตให

บริสุทธิ์แลวไปติดที่ความบริสุทธิ์ ไมใชวาจะพยายามกลั่นกรองซักฟอกความรับรูอารมณใหประณีตจน

สามารถจะสรางสมาธิชั้นสูงข้ึนเมื่อใดก็ได  เพราะแมความรับรูอารมณจะละเอียดบริสุทธิ์สักปานใด มันก็

ยังทนอยูในสภาพเดิมไดยาก ตองอาศัยปจจัยอีกหลายอยาง  พระนิพพานไมตองอาศัยสภาวะใดๆเลย  ไม

วาจะเปนสภาวะที่ดีหรือเลว งามหรือไมงาม หยาบหรือละเอียด  มันเกิดข้ึนก็ดับไป ไมยุงเกี่ยวกับนิพพาน  

ไมยุงเกี่ยวกับความสงบระงับแหงจิต 

เราไมหลีกเลี่ยงโลกียสุขดวยความชิงชัง  เพราะถาเราจงใจประหัตประหารความรูสึกเชนนั้น ก็เทากับ

เรากลับคืนสูนิสัยเดิมที่พยายามจะกําจัดสิ่งที่เราไมพึงประสงคออกไป  นี่แหละจึงวาเราตองอดทนเปน

อยางยิ่ง 

ชีวิตของคนเรานี้เปนชีวิตของการทําความสงบ  มองใหเห็นวาเปนชวงของการทําความสงบอัน

ยาวนาน  มิใชเพียงแคสิบวันอยางนี้  ทานอาจคิดวา “ฉันมาปฏิบัติกรรมฐานแค่สิบวันกเ็ห็นแจ้งแล้ว แต่

พอกลับถึงบ้านมันหายไปหมด จะต้องกลับไปทาํใหม่ ทาํให้นานอีกหน่อย เพ่ือจะได้เห็นแจ้งกว่าคราวท่ี

แล้ว ต้องดีแน่ๆ ถ้าได้ทาํสมาธิขัน้สูงขึน้ไปอีก” 

วาที่จริงแลว ยิ่งทานทําใหละเอียดสักเทาใด เมื่อทานกลับไปสูโลกียสุขของชีวิตในกรุง ก็จะเห็นวา

ความเปนไปในชีวิตประจําวันของทานกลับยิ่งเลวกวาเดิม  ในเมื่อทานข้ึนเบื้องสูง ทานจะมองวาชีวิตอัน

เปนธรรมดาสามัญนี้ไมนาปรารถนา  วิถีไปสู่วปัิสสนาปัญญาน้ันไม่ใช่ไปเลือกเอาแต่ส่ิงละเอียด ไม่เอาส่ิง

หยาบ  แต่ให้รู้ไว้ว่าความรับรู้อารมณ์ทั้งที่หยาบและละเอียดน้ันเป็นสังขารที่ไม่เที่ยง ไม่น่าเอา ไม่น่าเป็น 

เป็นอนัตตา ไม่ใช่ ‘ตวัก’ู ไม่ใช่ ‘ของก’ู 



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๑๙ 

คําสอนของพระบรมศาสดาเปนคําสอนงายๆ  ก็อะไรละที่ดูงายๆ เปนธรรมดา ยิ่งไปกวาคําสอนที่วา 

‘เมื่อมีเกิดก็มีดับ’  นี้ไมใชการคนพบปรัชญาอันยิ่งใหญ  คนไมเรียนหนังสือก็รู และไมตองเขา

มหาวิทยาลัยหรอก เพ่ือจะศึกษาเรียนรูคําสอนนี้ 

เมื่อเรายังหนุมยังสาวอยูเราก็คิดวา ยังมีเวลาเปนหนุมเปนสาวและเที่ยวหาความสุขสําราญไดอีกนาน  

ถาเราเปนคนสวยคนงาม เราก็อยากจะสวยงามไปชั่วชีวิต  ก็มันนาจะเปนอยางนั้นมิใชหรือ  ถาเราอายุ

ยี่สิบป กําลังสนุกเพลิดเพลิน แลวเกิดมีคนมาบอกวา “วันหน่ึงคุณต้องตาย” เราคงคิดวา “คนอะไรใจดาํ 

ไม่น่าคบค้าสมาคมด้วยเลย”  เราไมอยากคิดถึงความตาย  เราอยากคิดถึงแตชีวิตที่สดชื่นรื่นรมย  คิดถึงวา

เราจะกอบโกยหาความสุขไดอยางไร  ในฐานะนักปฏิบัติ เราจะพิจารณาความแกและความตาย  ทั้งน้ีมิใช

วาเราเปนคนจิตใจผิดปกติ แตจะพิจารณาวงจรชีวิตครบท้ังวงจร  และเมื่อเราเขาใจดี เราก็จะดําเนินชีวิต

ของเรา ดวยความไมประมาท  คนเราทําส่ิงเลวรายก็เพราะเขาไมไดพิจารณาความตายของเขาอยางชาญ

ฉลาด  เขาตามตัณหาและอารมณชั่วครู  พยายามไขวควาหาแตความสําราญ  เมื่อไมไดสมใจก็โกรธ 

จงพิจารณาชีวิตและความตายตลอดเวลา ถึงวงจรแหงธรรมชาติ  เฝาดูวาอะไรที่ทําใหเกิดปติ อะไรทํา

ใหเกิดความเศราหมอง  ดูซิวาเรายินดียินรายอยางไรหรือไม  สังเกตวาเมื่อเรายึดมั่นอยูกับความสวยงาม 

ความสบาย หรือความประทับใจแลวเปนอยางไร  มันดีมิใชหรือที่เราจะมีความรูสึกซาบซึ้งประทับใจ เชน

บอกวา “พระพุทธศาสนาเป็นศาสนาท่ีย่ิงใหญ่ท่ีสุด ฉันมีความสุขย่ิงเม่ือได้พบพระพุทธเจ้า เป็นการ

ค้นพบท่ีมหัศจรรย์จริงๆ” 

เมื่อเราลังเลใจหรือหดหู เราก็ไปหาหนังสือที่สนุกโลดโผนมาอานเพ่ือใหเกิดความต่ืนเตนเราใจ  แตจง

จําไววาความต่ืนเตนเราใจเปนสิ่งไมเท่ียง  ความสุขก็เหมือนกัน เมื่อไดมาแลว ก็ตองประคองรักษามันไว  

และถาทําอยางนั้นซ้ําๆ ซากๆ ก็จะถึงจุดที่เราไมสุขกันอีกตอไป  ขนมหวานนั้นทานจะรับประทานเขาไป

มากๆ เรื่อยๆ ทานจะปวดทองไมสบาย  ดงัน้ัน จะอาศัยความซาบซ้ึงประทับใจในศาสนาเท่าน้ันยังไม่พอ  

เพราะถ้าไปยึดมั่นอยู่กับความซาบซ้ึงเช่นน้ัน  พอท่านอิ่มแปล้หรือเบื่อขึ้นมา  ท่านก็จะผละไปหา

ของใหม่ๆ ทีต่รึงใจท่านต่อไป 

ยึดมั่นในความรักก็เชนกัน  พอความสัมพันธจืดจาง ทานก็มองหาคนอ่ืนเพ่ือจะปลูกตนรักอีกตอไปอีก  

หลายปมาแลวตอนอยูในสหรัฐ  อาตมารูจักกับสตรีผูหนึ่ง  เธอผานการแตงงานมาถึงหกครั้ง  อายุของเธอ

อยูในวัย ๓๔ ป 

อาตมาถามเธอวา “คุณน่าจะรู้ดีว่าอะไรเป็นอะไร หลงัการแต่งงานคร้ังท่ีสามหรือคร้ังท่ีส่ี  แต่แล้วทาํไม

จึงมีสามีใหม่ต่อไปอีก” 

เธอตอบวา “มนัเป็นเร่ืองของความรัก ฉันไม่ค่อยจะสนใจฝ่ายตรงข้ามเท่าไรดอก แต่ฉันชอบความรัก” 



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๒๐ 

อยางนอยเธอก็ปากตรงกับใจ  แตฟงแลวมันแปลกดี  ความหลงรักเปนสภาวะนําไปสูความหมดรัก  

กามฉันทะ ความซาบซึ้งตรึงใจ ความต่ืนเตน ตลอดจนการผจญภัย เหลานี้เมื่อข้ึนถึงจุดสุดยอดแลวจะเปน

ปจจัยใหเกิดสิ่งตรงขาม  เชนเดียวกับการหายใจเขาเปนปจจัยใหเกิดมีการหายใจออก  ลองนึกถึงการ

หายใจเขาไปเรื่อยๆ ก็เหมือนกับการมีความรักครั้งแลวครั้งเลามิใชหรือ  เราจะหายใจเขาแตอยางเดียวไป

ไดนานสักเทาใด  เพราะหายใจเขาเปนปจจัย หายใจออกจึงมี  เพราะการเกิดเปนปจจัย การตายจึงมี  

ความหวังเปนปจจัยใหเกิดความผิดหวัง  ดังนั้นถาเรายึดมั่นอยูกับความหวังเราจะพบความสิ้นหวัง  ถาเรา

ยึดอยูกับความต่ืนเตนเราจะเบ่ือหนาย  ถาเรายึดอยูกับความรักใครมันจะนําไปสูการหยาราง  เรายึดอยูกับ

ชีวิตมันจะนําไปสูความตาย  จึงใหเขาใจไววาอุปาทานนี้แหละเปนเหตุแหงทุกข 

ชีวิตสวนใหญของคนเราคลายกับการรอคอย  โดยหวังวาจะมีอะไรสักอยางหนึ่งเกิดข้ึน  หวังวาจะพบ

ความสําเร็จและไดรับความสุข  หวังวาวันหนึ่งคงจะไดพบกับคนที่ทานหลงรัก  แตการยึดมั่นใน

ความหวังเชนนั้นจะทําใหทานคับแคนใจในที่สุด 

เมื่อพิเคราะหดวยปญญา  เราจะเขาใจสิ่งที่เปนบอเกิดแหงทุกข  เราจะมองเห็นวา แทจริงแลวเราเองนั่น

แหละเปนผูสรางทุกข  ดวยอวิชชาหรือความโงเขลา ไมเขาใจโลกอยางแทจริง  เราจึงติดอยูกับสิ่งที่ไม

เที่ยง สิ่งที่ไมนาเอา ไมนาเปน สิ่งที่นําไปสูความสิ้นหวังและความตาย  โลกนี้เปนโลกแหงความเศรา  มัน

มืดมนก็เพราะเรามีอุปาทาน  เพราะเราไปยึดอยูกับสิ่งที่เปนทุกข  เมื่อใดเราหยุดทําเชนนั้น เมื่อใดเรา

ปลอยวาง ความเห็นแจงก็จะปรากฎ  เราเห็นแจงโดยไมยึดมั่นหมายมั่น ไมหลงไปกับโลก  เราเขาใจโลก

และรูวาจะอยูกับมันไดอยางไร ไมเรียกรองอะไร  เพราะถาเรียกรองใหมันปรนเปรอตัณหาของเราเมื่อใด  

เมื่อนั้นแหละมันจะนําไปสูความคับแคนใจ 

ในเมื่อเราไมเขาไปยึดถือครอบครองกามภพในฐานะที่เปน ‘ตัวกู’ หรือ ‘ของกู’  และมองเห็นเปน

อนัตตา  เราก็อยูกับความรูสึกตางๆ ไดอยางสบาย  สภาวะทั้งหลายทั้งปวงมันเปนของมันอยางนั้น  เราไม

หวังใหเปนอยางอ่ืน  เมื่อมันเปลี่ยนไปในทางที่ไมราบรื่น  เราสามารถยืนหยัดอยูไดดวยความสงบและ

ขันติ  เราจะทนตอความเจ็บปวด เราจะสามารถปรับตัวตอการเปลี่ยนแปลงได  ไมวาจะเปนไปในทางดี

หรือราย  ถายังยึดอยูจะปรับตัวไมไดดี จะคอยแตด้ินรนตอสู  พยายามเขาไปควบคุมยักยายถายเท แลวจะ

ผิดหวัง  เกิดความกลัวและทอแทในที่สุด 

ถาทานไมเคยเพงพิจารณาโลกอยางจริงจัง ไมเคยพากเพียรที่จะเรียนรู โลกนี้จะกลายเปนอาณาจักรแหง

ความกลัวสําหรับทาน  เปนเหมือนปาทึบ ไมรูวามีอะไรแอบอยูหลังตนไม จะเปนเสือรายหรืองูพิษ  พระ

นิพพานหมายถึงออกจากปาทึบ เมื่อเราโนมนําไปสูนิพพาน  เราก็เคลื่อนเขาสูความสงบเย็นแหงจิต  แม

สภาวะของจิตจะไมสงบ แตตัวจิตเองนั้นเปนท่ีสงบ  เราตองแยกออกใหชัดเจนระหวางจิตกับสภาวะแห่ง

จิต  สภาวะแหงจิตนั้นมี สุข ทุกข ราเริง หดหู มีรัก มีชัง หวาดกลัว สงสัย หรือเบ่ือหนาย ทอแท  มัน



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๒๑ 

มาแลวก็ผานออกไปจากจิตนี้  แต่จิตเองน้ันเหมือนกบัความว่างในห้องนี ้ ดํารงอยูอยางนั้น  จะเพงที่ความ

วางในหองนี้ได เราก็ตองถอนความสนใจจากสิ่งของเครื่องประดับที่มีอยูในหอง  ถาเราไปเพงที่สิ่งของ

เครื่องประดับ เราจะเกิดความรูสึกชอบ ไมชอบ เปนสุข เปนทุกข  เรามองคนในหองนี้แลวจะสรางความ

นึกคิดไปอยางไรก็ได 

การถอนความสนใจไมไดหมายความวาจะตองไลคนออกไปใหหมด  ถาเราไมเพงหรือดื่มด่ําอยูกับสิ่ง

ใด เราจะเห็นภาพรวมไดชัดเจน  จิตนี้คลายหวงอวกาศหรือที่วางในทองฟา  ไมสําคัญวาจะมีอะไรอยู

หรือไม  เพราะวาเมื่อใดที่เราประจักษถึงความวางในจิต เราก็เห็นภาพรวมชัดเจน คือ ‘สุญญตา’ หรือ

ความวางนั่นเอง  สิ่งท้ังหลายท้ังปวงผานเขามาแลวก็ผานออกไป  โดยเราไมมีปฏิกิริยาตอบโต ไมดิ้นรน

ตอตาน ไมแตะตองบงการแตอยางใด  ดังนั้นเมื่อเราอยูกับความวางแหงจิต หรือจิตวาง  เราก็ไมติดอยูกับ

สภาวะทั้งหลายที่มีอยูในปจจุบัน และไมสรางข้ึนมาใหม  นี่คือฝกปฏิบัติการปลอยวาง  มองใหเห็นวา 

สังขารทั้งหลายไมเที่ยง ไมมีตัวตน  นี้แหละที่หมายถึงการเจริญวิปสสนากรรมฐาน  แทจริงเปนการมองดู 

รูเห็น สําเหนียก และเฝาสังเกตวา อะไรก็ตามที่เกิดแลวจะตองดับไป  ไมวาจะหยาบหรือละเอียด ดีหรือชั่ว 

มาแลวก็ไป ไมเปนเรา เราไมดี ไมเลว ไมใชหญิง ไมใชชาย ไมงาม ไมนาเกลียด  ส่ิงเหลานี้เปนสภาวะที่

ไมเที่ยงตามธรรมชาติ ไมใช ‘ตัวกู’ นี้เปนวิถีไปสูความเห็นแจงตามพุทธวิธี เปนการนอมไปสูพระ

นิพพาน 

ทีนี้ ทานอาจจะต้ังคําถามข้ึนมาวา “เอ้า กเ็ม่ือฉันไม่ใช่สภาวะแห่งจิต ไม่ใช่ชาย ไม่ใช่หญิง ไม่ใช่อย่าง

นี ้ไม่ใช่อย่างน้ัน แล้วฉันเป็นอะไรเล่า” 

ทานอยากใหอาตมาบอกไหมวา ทานเปนใคร และถาอาตมาบอกแลวทานจะเชื่อไหม  ทานคิดอยางไร

ถาอาตมาโลดแลนออกไปขางนอกแลวรองตะโกนถามวา “ตัวอาตมานีเ้ป็นใคร”  มันเหมือนกับทาน

พยายามมองดูนัยนตาของทานเอง  ท่านไม่รู้จกัตัวท่านกเ็พราะท่านเป็นตัวท่านเอง  ทานจะรูจักไดก็เฉพาะ

สิ่งที่ไมใชตัวทาน  และนี่คือการตอบปญหาใชไหม  คือถาทานรูวาอะไรไมใชตัวทานแลว ก็ไมมีปญหาวา

ทานเปนอะไร  ถาอาตมารองข้ึนมาวา “เอ ตัวฉันเป็นใคร ต้องหาให้จงได้”  แลวมุดเขาไปดูที่ใตโตะหมู

บูชาบาง เลิกพรมแหวกมานมองหาบาง  ทานคงคิดวาทานสุเมโธนี่ชอบกล คงเปนบาไปแลว เที่ยวมองหา

ตนเอง  คําถามที่วา “ตัวฉันอยู่ ท่ีไหน” คงเปนคําถามที่นาหัวเราะที่สุดในโลก 

แทจริงแลวปญหาไมไดอยูท่ีวาเราเปนใคร  แตอยูที่ความเชื่อและถือเอาวาเราเปนพวกเดียวกัน หรือ

เหมือนกันกับสิ่งท่ีไมใชเรา  ตรงนั้นแหละที่มีทุกข ตรงนั้นแหละที่เราไดรับความโทมนัส ความหอเหี่ยว

และความแหงใจ  เมื่อทานเขาไปเปนพวกเดียวกับสิ่งที่ไมนาจะพอใจ ทานก็ไมชอบใจ มันเห็นชัดไหม  

ดังนั้น ทางของพุทธบริษัทคือ การปล่อยวางไม่เสาะหาส่ิงใด  ตัวปญหานั้นคือการเกาะเกี่ยวอยางไมลืมหู

ลืมตาอยูกับกามภพ  ทานไมจําเปนตองสลัดโลกทิ้งแตเรียนรูจากมัน เฝาดู และไมหลงไปกับมัน  ใช



[รูแจงในปจจุบัน] พระราชสุเมธาจารย 

 

๒๒ 

ปญญาของพระพุทธเจาเจาะทะลวงเขาไปโดยเฝาสําเหนียก เฝาสังเกต ต่ืนอยู รูตัวอยู  แลวความโชติชวง

แหงปญญาก็จะปรากฎ  ใชปญญานี้ในเรื่องที่เกี่ยวกับกายของทาน  ความนึกคิดของทาน ตลอดจน

ความรูสึก ความทรงจํา และอารมณตางๆ ทานจะประจักษแจง  จะยอมใหสิ่งตางๆ เหลานี้ผานพนไป และ 

ณ ที่นี่ เดี๋ยวนี้ ทานจะไมทําอะไรเลยทั้งสิ้นนอกจากมีปญญาพรอมอยู  จากขณะหนึ่งไปสูอีกขณะหนึ่ง 
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