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คาํนํา 
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  ด้วยความปรารถนาดีจากใจจริง 

            จากคณะผู้จดัทํา 

       ( สวนธรรมะโพธิญาณ ) 

 
 

 

 



 

 

 

 



สารบัญ 

หลงเขาวา่ .......................................................................................... 1 

ไมห่ลงให้ความแตกตา่ง .................................................................... 19 

สงบ เพ่ือเรียนรู้ ................................................................................. 35 

ละทิง้ตวัตนมิใช่ทําลายตวัตน ............................................................. 53 

มรรค วิถีทางดําเนินจิต ...................................................................... 71 

เรียนให้รู้ อยูใ่ห้เป็น ........................................................................... 87 

บทสรุปแห่งการปฏิบตั ิ..................................................................... 117 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

ส่ิงเหล่านี ้พิจารณาดูใหดี้ ไม่อย่างนัน้ ก็ทกุข์ ทกุข์ทกุเร่ือง 
คิดก็ทกุข์ ไม่คิดก็ทกุข์ วุ่นก็ทกุข์ ว่างก็ทกุข์ ร้อนก็ทกุข์ หนาวก็ทกุข์  

ฝนตกก็ทกุข์ ฝนไม่ตกก็ทกุข์ อร่อยก็ทกุข์ ไม่อร่อยก็ทกุข์  
ทกุข์ทกุเร่ือง เพราะมนัไม่เขา้ใจเหตแุห่งทกุข์ 

 
 

 

 

 



1 

 
  
 
 

หลงเขาว่า 

 
  เราลองมาพิจารณาดวูา่   เราเป็นอะไร ก่อนทีจ่ะเป็นเรา ?  

มนัตลกดีนะ เราอยูใ่นท้องแม ่ เราเป็นเราตอนไหน?, ความเป็นเรา
มนัมาตอนไหน? มนัก็คือก้อนเนือ้อะไรสกัอยา่งท่ีมนัเกิดขึน้ในท้องแม ่ แล้ว
มนัก็ขยบัเขยือ้นได้ แล้วก็คลอดออกมา ก็เหมือนกบัอะไรสกัอยา่งท่ีมนั
ออกมา แล้วหลงัจากนัน้ ความเป็นเรามนัเกิดตรงไหน? 

ลองพิจารณาดสู ิ    ความเป็นเราท่ีมีอยูท่ัง้หมด มนัเกิดจากอะไร ? 
ตัง้แตท่ี่วา่ เดก็หญิงน่ี เดก็ชายนัน่ จนเป็น นายนัน่ นายน่ี มนัเกิดจากอะไร? 
จนกระทัง่เป็นนกัเรียน จนกระทัง่เป็นนกัศกึษามหาวทิยาลยั จนกระทัง่เป็น
ลกูน้อง เป็นหวัหน้างาน หรือ เป็นอะไรทัง้หลายตามอาชีพ เป็นหมอ เป็น
วิศวกร  เป็นนกัคอมพิวเตอร์  เป็นนกับญัชี  เป็นนกัธุรกิจ   มนัเกิดจากอะไร
กนัแน ่?  

เป็นคนเก่ง คนไมเ่ก่ง คนโง่เง่า คนฉลาด มนัเกิดจากอะไร ไหนใคร 
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ลองตอบได้ไหมวา่มนัเกิดจากอะไร ? 

มนัเกิดจากสิง่เดียวเท่านัน้แหละ หรือ หากจะเรียกวา่ ทัง้หมดนีม้นั
คืออะไรกนั  มนัก็คือ ส่ิงทีเ่ขาว่า มนัเกิดจาก “ เขาว่า” ทัง้นัน้ แล้วเราก็รับ
เอาสิง่เหลา่นีเ้ข้ามา มนัเป็นเพราะเขาวา่ทัง้นัน้  

เขาวา่เราช่ือนี ้เราก็วา่เราช่ือนี ้เขาวา่อยา่งนี ้เราก็เป็นอยา่งนี ้, เขา
วา่เราเก่ง เราก็วา่เราเก่ง , เขาวา่เราไมเ่ก่ง เราก็วา่เราไมเ่ก่ง , เขาวา่อยา่งนี ้
เรียกวา่หมอ เราก็คดิวา่เราเป็นหมอจริง เขาวา่อยา่งนีเ้รียกวา่นกัธุรกิจ เราก็
คดิวา่เราเป็นนกัธุรกิจจริง มีแตส่ิง่ท่ีเรียกวา่ เขาวา่ ทัง้นัน้เลย  

และสิง่ท่ีเราสมมตุวิา่เป็นเดก็ทารกท่ีไมรู้่อีโหน่อีเหน่อะไรเลย มนัไป
ไหนแล้วละ่ ทําไมเด๋ียวนีม้นัเปล่ียนไปตัง้เยอะแยะ แล้วคดิวา่สิง่นัน้มนัไมค่ง
อยูเ่หรอ มนัเปล่ียนไปแล้วเหรอ เดก็ทารกท่ีเกิดขึน้มามีแขนมีขา พดูได้ มี
ความรู้สกึได้ตามธรรมชาตขิองมนั  

หรือท่ีเรียกวา่ มนัมีขนัธ์ห้า มนัมีกายจิตตามธรรมชาตขิองมนันัน้ 
ตอนท่ีมนัยงัไมไ่ด้รับความหมายวา่เป็นอะไรเลยทัง้สิน้ เข้ามาในสมองของ
มนั มนัหายไปแล้วเหรอ มนัก็ยงัอยูเ่หมือนเดมินัน่แหละ แตเ่ราลืมไปแล้ว 
เราไปอยูก่บัสิง่ท่ีเขาวา่ทัง้นัน้  

กดีู กไูมดี่ กเูก่ง กไูมเ่ก่ง กโูง่ กฉูลาด กร่ํูารวย กยูากจน มนัล้วน
เป็นอะไรๆท่ีเขาวา่ทัง้นัน้  เราก็ไปอยูก่บัสิง่นัน้ ซึง่ความจริงมนัไมมี่อะไรเลย 
แตเ่ราก็หลงอยูก่บัสิง่นีท้ัง้นัน้  

เราพิจารณาดสู ิลองนกึถงึตาสีตาสาขายของ เข็นของ เข็นรถเข็น 
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เลก็ๆน่ะ วนัหนึง่ขายได้ไมก่ี่ร้อยบาท พอเขาเห็นคนนัง่รถเก๋งมา ก็คดิวา่ถ้า
ฉนัรวยแบบนัน้ฉนัจะมีความสขุ เห็นไหม เขาคดิวา่ตรงนัน้คือรวย แล้วเขา
คือจน เขาวา่ ต้องมีเงินล้านสจิงึจะรวย ก็ดิน้รนค้าขายจนกระทัง่เจ้าของมี
เงินล้านนัน่แหละ พอมีเงินล้านแล้ว คราวนีล้้านหนึง่กระจอกไปแล้ว ใครๆก็
มีได้ ต้องมีสบิล้านส ิ 

มีล้านหนึง่ท่ีเคยคดิวา่รวย พอคนอ่ืนวา่แบบใหมก็่จนอีกแล้ว พอมี
สบิล้าน เขาวา่ร้อยล้านส ิสบิล้านมนัธรรมดาคนชัน้กลาง สบิล้านท่ีวา่รวย ก็
กระจอกอีกแล้ว ต้องร้อยล้านส ิแล้วก็พนัล้าน แล้วก็หม่ืนล้านขึน้ไป  

แล้วอะไรละ่ เดก็น้อยๆท่ีมนัไมรู้่อะไรเลย ท่ีไมมี่อะไรเลย  มนัไป
ไหน แท้จริงสิง่นัน้มนัหายไปแล้ว มนัได้เป็นสิง่ใหมท่ี่ปรุงแตง่ขึน้มาเสียแล้ว
หรือ ? 

ก็เหมือนกบัท่ีวา่ เราเลน่ละคร เราเอาหวัโขนมาสวม เอาเพชรมาใส ่
เอาชฎามาครอบ แล้วตวัจริงข้างในมนัอยูห่รือเปลา่ หรือวา่กลายเป็นเพชร 
เป็นชฎา เป็นหวัโขนไปแล้ว มองให้เห็นส ิ      แล้วอะไรละ่คือของจริง  

ท่ีเราหลงคดิวา่       เราเก่ง เราดี ..........ใชห่รือ ? 
เราหลงคดิวา่         เราเป็นผู้ รู้มาก ..........ใช่หรือ ? 
หลงคดิวา่             เรามนัไมเ่ก่ง ไมดี่ ...........ใช่หรือ ?    
หลงคดิวา่             เรามนัห่วยแตก ไมไ่ด้เร่ือง .........ใช่หรือ ? 

เราไปตดิอยูก่บัเขาวา่ทัง้นัน้ หรือท่ีเรียกวา่ สมมตุบิญัญตั ินัน่แหละ 
เราไปตดิอยูก่บัสิง่นี ้ซึง่มนัเป็นเปลือก มนัไมใ่ช่ธรรมชาตท่ีิแท้จริง  
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แล้วสิง่นี ้ มนัก็คือสิง่ท่ีตอกยํา้เข้าไปในอะไร? ก็ในความคดิของเรา 
สญัญาของเรา ในความจําของเรา จนเราเป็นใครๆตามท่ีเขาวา่หมด เรา
ไมไ่ด้พบตวัของเราเองเลย เราไมรู้่จกัตวัของเราเองเลย เป็นไปตามเขาวา่
ทัง้นัน้ แล้วเราก็คดิวา่สิง่นีถ้กู  

ไปท่ีไหนเขาก็วา่ “ฉนัไมเ่ก่งนะ” ไปท่ีไหนเขาก็วา่ “ฉนัมนัหว่ยนะ” 
ไปท่ีไหนเขาก็วา่ “ฉนัไมไ่ด้เร่ืองนะ” เราก็เลยกลายเป็นคนไมไ่ด้เร่ือง .....จริง
เหรอ ?  

ไปท่ีไหนเขาก็วา่ “ฉนัเก่งนะ” ไปท่ีไหนเขาก็วา่ “ฉนัเลศินะ เก่งกวา่
คนอ่ืนทัง้นัน้เลย” เราก็เลยกลายเป็นคนท่ีเก่ง เป็นคนท่ีเลศิ .....จริงเหรอ ?  

ถกูหลอกทัง้นัน้ เราหลงสิง่มนัหลอกตอ่ๆกนัมาตลอดเวลา 

เหมือนท่ีบอกวา่ สิง่นีเ้ขาเรียกวา่ “รถยนต์” สิง่นีเ้ขาเรียกวา่    
“ตน้ไม”้ สิง่นีเ้ขาเรียกวา่ “กอ้นหิน” สิง่นีเ้ขาเรียกวา่ “ทอ้งฟ้า” สิง่นีเ้ขา
เรียกวา่ “บา้น” .....จริงเหรอ ?    เราลองมองมนัแบบไมป่รุงแตง่ดสู ิ 

แตท่กุครัง้เม่ือเรามองสิง่ใด อะไรละ่ท่ีมนัออกมา ก็สิง่เหลา่นีท่ี้เรา
สะสมน่ีแหละ สญัญาตา่งๆ เหลา่นีท่ี้เราใสไ่ว้ในตวัเราน่ีแหละ มนัเป็นสิง่ท่ี
ออกมาทํางาน แล้วก็ให้คณุคา่ความหมายกบัทกุสิง่มากมายไปหมด  

เราก็รับจากเขามา จากเขาวา่มา แล้วเราก็เอาไปวา่ตอ่ หลอกตวั
เราเองซ้อนเข้าไปอีก โดยลืมความจริงทัง้หมดเลย ยิง่เราวา่ตอ่ก็ยิ่งตอกยํา้
ความท่ีเขาวา่เข้าไปอีก พดูงา่ย ๆ หลอกตอ่ ๆ กนัไปเร่ือย ๆ  
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เราถกูหลอกโดยใคร ก็คนท่ีแวดล้อมเรา พอ่แม ่ ครูบาอาจารย์ 
เพ่ือนฝงู ทกุอยา่งท่ีเข้ามา แล้วพอ่แม ่ครูบาอาจารย์ เพ่ือนฝงู ทัง้หลายถกู
หลอกมาจากใคร ก็เกิดจากคนท่ีแวดล้อมเขาทัง้หมด ก็คือพอ่แม ่ ครูบา
อาจารย์ เพ่ือนฝงู คนท่ีใกล้ชิด คนท่ีเข้ามาสมัพนัธ์ด้วยทัง้นัน้ แล้วก็ตอ่ไป
เร่ือยๆ จนหาแก่นจริงไมไ่ด้เลย หาธรรมชาตท่ีิแท้จริงท่ีเป็นแก่นแท้ไมไ่ด้เลย  

น่ีไมไ่ด้แปลวา่เขาเจตนาจะหลอกลวงเรานะ  

มนัเหมือนกบัท่ีเราบอกคนอ่ืนวา่ น่ีเป็นโต๊ะ เราเคยคดิวา่จะไป
หลอกใครหรือเปลา่ .............เปลา่เลย    เราไปบอกวา่     คนนีเ้ก่ง เราคดิ
วา่จะหลอกเขาหรือเปลา่.......เปลา่   มนัไมไ่ด้หลอกแบบนัน้  

แตเ่ป็นหลอกเพราะไมรู้่ เราเรียกวา่ อวิชชา (Ignorance) เพราะเรา
ไมรู้่ เราก็เลยพดูตอ่ไปเช่นนัน้ พดูตอ่ไปเร่ือยๆ  

เราไมต้่องดไูกล สงัคมในโลกนีก็้เป็นอยา่งนัน้แหละ     เช่ือโดยเขา
วา่ เขาพดูอะไรก็เช่ือเขาไปหมด แล้วก็บอกกนัไปเร่ือยๆ เหมือนกบัขา่วลือ  
ท่ีได้ยินมาปุ๊ บ ไมรู้่ ก็คดิวา่จริง ไมห่ยดุคดิแล้วดใูห้ดีซะก่อน แล้วก็พดูตอ่กนั
ไป ตอ่กนัไป จากเร่ืองเลก็ๆ ก็เลยกลายเป็นเร่ืองใหญ่ จากไมมี่อะไรก็
กลายเป็นมากเร่ือง  

เหมือนกนั ท่ีอยูใ่นหวั อยูใ่นจิตใจ อยูใ่นร่างกายเราทัง้หมดนีก็้
เหมือนกนั จากเร่ืองเลก็ๆไมมี่อะไรเลย ถกูปรุงแตง่ตอ่กนัมาไมรู้่เท่าไหร่ ใน
ท่ีสดุก็มามากมายอยูใ่นหวัเรา เยอะแยะไปหมด มนัถกูปรุงแตง่มาไมรู้่
เท่าไหร่  
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แล้วก็เข้ามาเป็นสญัญาความจําของเรา แล้วเราก็ไปเช่ือวา่สิง่นีจ้ริง 
แล้วมนัแสดงออกมาตรงไหนละ่ ก็แสดงออกมาตรงความคดิของเราไง 
แสดงออกมาตรงความคดิปรุงแตง่ของเราท่ีออกมาน่ีไง เราสะสมอะไรไว้ 
เราก็ปรุงแตง่ออกมาอยา่งนัน้  

เราเคยเห็นวา่สิง่นีเ้ขาเรียกวา่ “ขวดน้ํา” สิง่นีเ้ขาเรียกวา่ “ผา้” สิง่นี ้
เขาเรียกวา่ “เสือ่” แล้วก็เอาไปปรุงแตง่ตอ่วา่น่ีคือขวดนํา้ น่ีคือเส่ือ น่ีคือผ้า 
แล้วก็เป็นอยา่งนีต้อ่ไปเร่ือยๆ แล้วมนัไมจ่ริงหรือ จริง แตจ่ริงแบบสมมตุ ิ
จริงแบบท่ีเขาวา่ เขาวา่กนัมาอยา่งนัน้ แตโ่ดยจริงแท้ (Ultimate Truth) 
แล้ว โดยแท้จริงตามธรรมชาตแิล้วมนัใช่หรือ?  

เราลองมองขวดนํา้ด ู มองเส่ือ มองผ้านีด้ ู โดยไมต้่องปรุงแตง่ส ิ
แล้วความเป็นขวดมนัจะโผลม่าจากไหน ความเป็นเส่ือมนัจะโผลอ่อกมา
จากไหน ความเป็นผ้ามนัจะโผลอ่อกมาจากไหน ถ้าไมโ่ผลอ่อกมาเม่ือเรา
เผลอปรุงแตง่ให้ความหมายมนัตามความ เคยชินของเรา  

น่ีมนัเกิดเป็นกระบวนการปกต ิ ถ้าถามวา่ ถ้าอยา่งนัน้เราต้องมอง
เส่ือ ไมใ่ช่เส่ือหรือ ? เราต้องมองขวดให้ไมใ่ช่ขวดหรือ? เราต้องมองผ้าให้
ไมใ่ช่ผ้าหรือ ? ...................ใช่หรือ ?  

ไมใ่ช่ !  การพยายามมองเส่ือให้ไมใ่ช่เส่ือ มองผ้าให้ไมใ่ช่ผ้า มอง
ขวดให้ไมใ่ช่ขวด ก็เป็นการสร้างความหมายอีกอนัหนึง่ขึน้มา ความหมาย
แห่งการไมเ่ป็น ความหมายแห่งการไมมี่ ความหมายแห่งความวา่ง ซึง่เราก็
จะไปตดิใน สิง่ท่ีเขาวา่อีก นัน่แหละ  
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คราวนีบ้อกวา่ เด๋ียวนีรู้้แล้ววา่ เส่ือมนัวา่งจากความเป็นเส่ือ ขวด
มนัไมใ่ช่ขวดตามความเป็นจริง ผ้าไมใ่ช่ผ้าตามความเป็นจริง ฉะนัน้ ฉนัจะ
พยายามมองเส่ือให้ไมใ่ช่เส่ือ มองผ้าให้ไมใ่ช่ผ้า มองขวดให้ไมใ่ช่ขวด มนัก็
เลยไปตดิความหมายอนัใหม ่ 

จากเดมิตดิในความหมายท่ีเขาวา่ สิง่นีคื้อขวด สิง่นีคื้อผ้า สิง่นีคื้อ
เส่ือ ตอนนีก็้สร้างความหมายใหม ่ แม้จะดเูหมือนความหมายเดมิตาม
ธรรมชาต ิแตก็่เป็นความหมายใหมท่ี่เขาวา่ เราก็ถกูตอกยํา้สิง่ใหมเ่ข้าไปอีก  

ฉะนัน้ หน้าท่ีของเราคืออะไร...........เข้าใจมนัตา่งหาก เข้าใจมนั 
ไมต้่องขดัแย้งและไมต้่องไหลตามมนั ยอมรับมนัทกุอยา่งส ิ เห็นปุ๊ บมนัจะ
วา่ขวด ออ๋..ก็คือมนัวา่ เข้าใจมนัตามความเป็นจริงวา่ นัน่คือสิง่ท่ีมนัเก็บไว้ 
สิง่ท่ีมนัเก็บไว้ข้างใน แล้วมนัแสดงออกมาเป็นปฎิกิริยาปกตแิห่งการรับรู้  

เห็นป๊ับ   มนัจะบอกวา่ผ้า   วา่เส่ือ   ก็เข้าใจมนัตามความเป็นจริง 
วา่นีคื้ออะไร ไมใ่ช่นีห้มายถงึเส่ือ หรือผ้า แต ่ นี ้ ท่ีวา่หมายถึงกระบวนการ 
หรือเหตกุารณ์ หรือ Event หรือ ปรากฎการณ์ นัน้น่ะ มนัคืออะไร  

แล้วพอเราเข้าใจอยา่งนีป๊ั้บ เราก็ไมข่ดัแย้งส ิ ท่ีวา่มนัจะวา่ผ้า แต่
เราก็ไมไ่ด้หลงยดึวา่มนัเป็นผ้า ตรงท่ีเราเข้าใจวา่มนัเป็นกระบวนการท่ี
เกิดขึน้ และ ไมข่ดัแย้งกบัมนั แล้วไมห่ลงยดึวา่มนัเป็นตามนัน้จริง ก็เพราะ
เข้าใจวา่ น่ีคือกระบวนการปรุงแตง่ตามธรรมชาตขิองกายจิตนี ้ เราจงึไม่
เป็นปัญหากบัมนั  

ตรงนัน้ละ่คือเข้าใจธรรมชาตเิดมิแท้ของมนัละ่ เข้าใจวา่ คําวา่ผ้า 
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หรือ สิง่ท่ีเรียกวา่ผ้า ท่ีเกิดขึน้ มนัคือกระบวนการแหง่การปรุงแตง่ของกาย
จิตนี ้แล้วก็เข้าใจวา่แท้จริงแล้ว เดมิแท้นัน้ มนัไมไ่ด้มีอะไร.ในขณะนัน้เลย  

แล้วเช่นน่ี เราจะใช้ประโยชน์ตรงไหนละ่? 

ถ้าจะดมูนัเฉยๆ ...ก็ดมูนัเฉยๆ    แตถ้่าเราต้องใช้ประโยชน์ โดยให้
คนอ่ืนหยิบให้ หรือวานให้คนอ่ืนทําอะไรให้สกัอยา่ง เราก็นําคําวา่ผ้าท่ีปรุง
แตง่ขึน้มานัน้มาใช้  

จะบอกวา่ ไปหยิบของว่าง นัน้มาหน่อย ทีม่นัว่าง มนัไม่มีชือ่ มนั
ไม่มีความหมาย อยา่งนี ้มนัจะสําเร็จประโยชน์ในสมมตุไิหม  

มนัก็ต้องบอกวา่“ไปหยิบผา้มา” แตข่ณะท่ีบอกเขาไปหยิบผ้า เราก็
ต้องรู้วา่ผ้าก็คือผ้าในสมมตุ ิมนัไมใ่ช่ผ้าในความเป็นจริง  

เหมือนกบัคนเราใช้มือใช้ขา เม่ือเราต้องเดนิ เราก็ต้องขยบัขา , 
เม่ือเราต้องฟันมีด ต้องหัน่ผกั เราก็ขยบัมือ, แล้วเม่ือเราไมต้่องใช้ ก็วางมนั
ไว้  

ถ้าเราจะนัง่เฉยๆ แล้วเราจะมาขยบัขาขยบัมือ เหมือนตอนเดนิ 
ตอนหัน่ผกัทําครัว มนัจะเกิดประโยชน์ไหม มนัก็กลายเป็นคนบ้า ใช่ไหม นัง่
อยูก็่ยกขาไปยกขามา เหมือนกบัเดนินัน่แหละ จะนัง่อยูก็่ยกมือไปยกมือมา 
เหมือนเราหัน่มีดหัน่ผกันัน่ละ่ มนัก็บ้าเทา่นัน้  

แล้วท่ีเราเป็นอยูต่ลอดน่ี เราบ้าหรือไมบ้่าละ่ ลองคดิดซู ิ พวกเรา
ทกุๆคนน่ะ มนับ้าอยูห่รือไมบ้่า?  เราอาจจะบอกวา่ ไมบ้่า เรานัง่อยูเ่ราก็
ไมไ่ด้ขยบัมือ  ไมไ่ด้ขยบัขา  จริง นัน่คือไมบ้่า แตภ่ายในละ่ บ้าหรือไมบ้่า? 



หลงเขาว่า 

9 

เช่นกนั สิง่ท่ีมนัสะสมมาตัง้แตเ่ดก็ ตัง้แตต่วัเลก็ๆ ไมว่า่เป็นอะไร
ทัง้สิน้ ก็คือ สิง่ท่ีสะสม นัน่คือ สมมตุบิญัญตั ิ ท่ีได้รับการหลอกตอ่ๆกนัมา 
ฟังเขาวา่ตอ่ๆ กนัมาทัง้นัน้ เราก็ต้องเข้าใจตามนัน้ซ ิ เข้าใจวา่ มนัเป็นแค่
เพียงสมมตุบิญัญตั ิแคส่มมตุ ิแคส่ิง่ท่ีเขาวา่มาเท่านัน้  

ถ้าถามวา่ จะทํายงัไงกบัมนั ก็ให้มนัเหมือนผ้าซ ิ ให้มนัเหมือนมือซ ิ
ให้มนัเหมือนขาซ ิ เอามาใช้ประโยชน์ได้ก็เอามาใช้ แล้วเม่ือไมต้่องใช้
ประโยชน์ก็วางลงเสีย วางก็เหมือนกบัวางมือวางทา่ไว้อยา่งนัน้ละ่ หรือวาง
ขาไว้อยา่งนัน้ละ่ ไมใ่ช่เราจะเอามนัมาใช้ตลอดเวลา  

แม้ความคดิมนัจะเกิดขึน้ตลอดเวลา แม้ความเห็นมนัจะเกิดขึน้
ตลอดเวลา แม้สิง่ตา่งๆ มนัจะเกิดขึน้ตลอดเวลา ก็ไมใ่ช่วา่เราจะต้องเอามา
ใช้ตลอดเวลา เราก็ต้องเข้าใจ  

ถ้าเราเข้าไปอยูก่บัความคดิของเราทกุอยา่ง ทกุความคดิท่ีมนั
เกิดขึน้ตามเหตปัุจจยันัน้ มนัก็เหมือนกบัท่ีเราจะต้องขยบัแขนเม่ือเราต้อง
หัน่ผกั เหมือนกบัท่ีเราต้องขยบัขาเม่ือเราต้องเดนิ ความคดิมนัก็มีเหตุ
ปัจจยัของมนัในการท่ีมนัต้องเกิดขึน้ ถ้าเราไมเ่ข้าใจและหลงไปอยูก่บัมนั
ตลอด ก็บ้าเทา่นัน้นะซ ิ 

มนัก็ไมแ่ตกตา่งกบั คนท่ีนัง่อยูแ่ล้วก็ขยบัขาทําทา่เดนิอยูท่ัง้ๆท่ี
ตวัเองนัง่อยู ่คนท่ีนัง่อยูเ่ฉยๆแล้วก็ขยบัมือทําท่าหัน่ผกั ทัง้ท่ีตวัเองกําลงันัง่
พกัอยูเ่ฉยๆ มนัแตกตา่งกนัไหมละ่  

น่ีเราต้องเข้าใจ ต้องเข้าใจ สิง่ท่ีมนัเกิดมนัมีเหตปัุจจยัให้มนัเกิด 
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ทําไมมนัถงึคดิ ทําไมสงัขารมนัถึงทํางาน ทําไมมนัถงึให้คณุคา่ให้
ความหมาย ก็เพราะตวัตนท่ีเราสะสมไว้น่ีละ่ท่ีมนัแสดงออกมา  

แตน่ัน่คือ ของจริง หรือเปลา่ ? ..........เปลา่เลย  เปลา่เลยทัง้นัน้ 
มนัคือของหลอกทัง้นัน้ ของท่ีหลอกตอ่ๆกนัมาเพราะความไมรู้่ เราถกูหลอก 
แล้วเราก็หลอกตวัเองตอ่ แล้วเราก็ไปหลอกผู้ อ่ืนตอ่ๆ ด้วยความไมรู้่    ทัง้ท่ี
จริงแล้วไมมี่อะไรเลย  เห็นไหม   แล้วเราก็ตดิเข้าไปในสิง่นี ้ 

เม่ือกระทบสิง่ท่ีไมพ่อใจ แน่นอนละ่มนัสะสมสิง่นีไ้ว้ มนัสะสม
ตวัตนท่ีไมพ่อใจแบบนีไ้ว้ ตวัตนท่ีถกูหลอกมา หรือ ตวัตนจอมปลอมท่ีถกู
หลอกมานัน้ มนัก็ต้องแสดงอาการของมนัออกมาให้เห็นตามท่ีมนัเคยถกู
หลอกไว้ วา่ มนัไมช่อบสิง่นี ้ ไมพ่อใจสิง่นี ้ ก็แคน่ัน้เอง เม่ือเราเข้าใจ ก็
นอกเหนือสิง่เหลา่นีซ้ ิ นอกเหนือปรากฏการณ์เหลา่นี ้ น่ีคือปรากฏการณ์
แห่งตวัตนอนัเป็นความหลง  

เม่ือเข้าใจมนั ก็แครู้่จกัมนัซ ิแครู้่จกัสิง่ท่ีมนัแสดงออกมาเทา่นัน้เอง 
แล้วก็ไมต้่องไปขดัแย้งกบัมนั แล้วก็ไมต้่องไปไหลตามมนั หรือ ถ้าจะพดูให้
ถกูตามกระบวนการตามลําดบัของกระบวนการ ก็คือ ไมต้่องไปไหลตามมนั 
แล้วก็ไมต้่องไปขดัแย้งกบัมนั     และน่ีละ่คือ  การวิปัสสนา  

น่ีละ่คือ ความต่ืนรู้ มนัจะไมข่ดัแย้งกบัสิง่ใด มนัจะยอมรับทกุอยา่ง 
มนัไมมี่ท่าทีท่ีเป็นปฏิปักษ์กบัสิง่ใด ไมว่า่ภายนอกหรือภายใน ไมว่า่เขาหรือ
เรา ไมว่า่กายจิตนีอ้นัเป็นภายในก็ดี หรือ กายจิตอนัเป็นภายนอกก็ดี  

เพราะอะไร ?....เพราะมนัเข้าใจ มนัเข้าใจตามความเป็นจริง น่ีละ่ท่ี 
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เขาเรียก รู้ตามความเป็นจริง และเม่ือเราไมต้่องใช้สมมตุ ิก็ลองรับรู้มนัตาม
ธรรมชาตดิซู ิ ก้อนหินก็ไมแ่ตกตา่งกบัต้นไม้ ไมแ่ตกตา่งกบัคนท่ีเดนิมา ไม่
แตกตา่งกบัท้องฟ้า ไมแ่ตกตา่งกบัภเูขา ไมแ่ตกตา่งกบัฝน ไมแ่ตกตา่งกบั
ลําธาร  เพราะอะไร ? .. เพราะจิตมนัไมไ่ด้ให้ความหมายอะไรแล้ว มนัหยดุ
การปรุงแตง่ แตเ่ม่ือมนัต้องสมมตุ ิ ก้อนหินก็คือก้อนหิน แตม่นัก็เข้าใจใน
ความเป็นก้อนหิน ต้นไม้ก็คือต้นไม้ แตม่นัก็เข้าใจในความเป็นต้นไม้ท่ี
แท้จริง เห็นคนเดนิมาก็เข้าใจในความเป็นคน แตม่นัก็เข้าใจวา่น่ีคือสมมตุิ
เท่านัน้น่ะละ่ ไมต้่องไปทําอะไรกบัมนั นัน่แหละคือวิปัสสนา อยูก่บัมนัแบบ
นัน้  

ฉะนัน้ หน้าท่ีของเราท่ีสําคญัท่ีสดุก็คือ ต่ืนตวัอยู ่แล้วเฝ้าสงัเกตอยู ่
ก็บอกแล้ววา่ เรียนรู้ธรรมชาตกิายจิต เฝ้าเรียนรู้ธรรมชาตกิายจิตท่ีมนัมี
ปฏิกิริยาโน่นน่ีตอ่ทกุสิง่ อยูอ่ยา่งนัน้ ซึง่นัน่ละ่คือ ตวัตนอนัจอมปลอม หรือ 
ตวัฉนั หรือ ตวัก ูซึง่ไมใ่ช่ธรรมชาตท่ีิแท้จริงของเรา  

แล้วธรรมชาตท่ีิแท้จริงของเราคืออะไร  ? 

ก็คือเดก็ท่ีเพิ่งออกจากท้องพอ่ท้องแม ่ ไมมี่อะไรเลยในสิง่นัน้ ไมมี่
อะไรเลยจริงๆ แตม่นัก็ตา่งกบัเดก็ทารกตรงท่ีมนัรู้มนัเข้าใจอยู ่เดก็ทารกมนั
ไมมี่อะไร แตม่นัไมรู้่ แตน่กัปฏิบตัไิมมี่อะไรไมเ่อาอะไรเพราะรู้แจ้งและ
เข้าใจ และมนัก็คงเป็นอยา่งนีต้ลอด  

ไมมี่อะไรเลยในกอไผ ่ เราเห็นอะไรในกอไผร่กรุงรังเตม็ไปหมด นกึ
วา่จะมีอะไรหรือ ยิ่งแหวกเข้าไป แหวกเข้าไป ไมมี่อะไร เหมือนต้นกล้วย 
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ลอกเข้า ลอกเข้าไป ไมมี่อะไร เหมือนกบัหวัหอม ลอกเข้าไป ลอกเข้าไป 
ข้างในไมมี่อะไร  

เข้าใจไหม มนัวา่งเปลา่ แตท่ี่เราหลงอยูก็่คือกอไผ ่ ก่ิงไผ ่ ต้นไผ ่
หน่อไผ ่ ท่ีมนับงัอยูเ่ท่านัน้เอง และนัน่คือสมมตุ ิ น่ีคือปฏิกิริยาของมนัท่ีมนั
สะสมไว้ ท่ีมนัเรียนรู้ไว้เทา่นัน้  แตแ่ท้จริงใช่หรือ มนัใช่สิง่นีห้รือ ลองคดิดู
ด้วยปัญญาส ิ

ถ้าเราเข้าใจอยา่งนีแ้ล้ว     จงมองทกุอยา่งตามความเป็นจริง คํา
วา่มองทกุอยา่งตามความเป็นจริง ไมใ่ช่แปลวา่คิดเอาเลยแม้แตน้่อย แต่
เป็นอยา่งไร มนัมองโดยเข้าใจความคดิท่ีมนัเกิดขึน้ตา่งหาก หรือเรียกวา่ 
มองทกุอยา่งโดยรู้เท่าทนัความคดิท่ีมนัเกิดขึน้ ท่ีมนัเข้ามาปรุงแตง่ตา่งหาก 
แล้ววางเฉยตอ่ความคดินัน้  

ซึง่มนัตรงกนัข้ามกบัพวกเรา เรามองแล้วเราก็หลงไปกบัความคดิ 
แล้วเราก็เลยฟมูฟายไปกบัความคดิ หรือแม้กระทัง่พยายามท่ีจะคดิอีก ยิ่ง
ซ้อนเข้าไปอีก เอาอะไรมาคดิ ก็เอาขยะท่ีอยูใ่นหวั อยูใ่นตวันัน่แหละมาคดิ 
เราก็เลยไมเ่ห็นตามความเป็นจริง  

ฉะนัน้จงมองแบบทีธ่รรมชาติมนัมองกนัเอง รู้แบบทีธ่รรมชาติมนัรู้
กนัเอง ไม่ใช่เรารู้  

เราคืออะไร ก็สิง่ท่ีเราจําเขามา สิง่ท่ีเขาวา่มา เอาเขาวา่มาทัง้นัน้ 
นัน่มนัของปลอม หลอกกนัตอ่ๆมา ต้นไผม่นัก็ไมใ่ช่ต้นไผ ่ ต้นกล้วยมนัก็
ไมใ่ช่ต้นกล้วย หวัหอมมนัก็ไมใ่ช่หวัหอม ข้างในมนัวา่งเปลา่ ตวัมนัก็วา่ง 
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ฉะนัน้ จงมองแบบท่ีรู้เท่าทนัความคดิ แล้วก็ไมไ่หลไปกบัความคดิ 
แตก็่ไมต้่องขดัแย้งท่ีความคดิมนัจะเกิดขึน้ จงเห็นและเข้าใจมนั นัน่แหละ
คือ วิถีแหง่วิปัสสนา  

แล้วเราจะเข้าใจไปเร่ือยๆ เราจะเข้าใจไปเร่ือยๆ เราจะมองเห็น
ความจริงไปเร่ือยๆ ความจริงท่ีวา่ น่ีมนัคือกระบวนการปกตขิองธรรมชาติ
เอง เม่ือเรารู้สิง่ใดมนัก็จะปรุงขึน้มาตามเหตปัุจจยัของมนัท่ีสะสมไว้ แล้ว
มนัก็ดบัไป เม่ือรับรู้สิง่ใดมนัก็จะเกิดการปรุงหมายมัน่ สญัญาหมายมัน่
ตามเหตปัุจจยัของมนั แล้วมนัก็ดบัไป มนัเกิดอยา่งนีไ้มรู้่ก่ีล้านๆครัง้ในชีวิต 
ถ้าเราเข้าไปยดึมนัแม้แตนิ่ดเดียวก็มีเราในสิง่นัน้ เป็นภพเป็นชาต ิ น่ีมนัเกิด
อยา่งนีไ้มรู้่ก่ีกปัก่ีกลัป์ในชีวติหนึง่ แตถ้่าหากเราไมจ่บัไมย่ดึมนั มนัก็เป็น
เพียงของบริสทุธ์ิท่ีเกิดขึน้ตามปฏิกิริยาของธรรมชาตแิล้วก็ดบัไป มิได้มี
อะไรเลย มิได้มีอะไรเลยจริงๆ  

แตเ่ม่ือเรารู้อะไรสกัอยา่งหนึง่ เราก็พยายามจะดิน้รน เราบอกวา่
ต้องสงบนะ เราก็พยายามจะสร้างความสงบ ต้องเอาให้สงบ เราก็พยายาม
จะสร้าง แล้วสร้างจากอะไร?  ก็เขาว่า เขาวา่แล้วเราก็มาปรุงแตง่ตอ่ วา่
ความสงบเป็นอยา่งนัน้อยา่งนี ้ เราก็พยายามจะทําเพ่ือให้ได้ เม่ือไมไ่ด้ก็
ขดัแย้งโกรธตวัเองวา่เรามนัไมส่งบ เม่ือได้ความสงบก็เข้าไปยดึความสงบ
เป็นของเขาว่าอนัใหม ่ เก็บเป็นข้อมลูอยูใ่นนี ้ ตกลงขาดทนุตลอดเวลา ไม่
เข้าใจเลยวา่ความสงบท่ีแท้มนัคืออะไร  

เราบอกความคดิฟุ้ งซา่นไมดี่นะ เราก็คดิท่ีจะทําลายความคดิ
ฟุ้ งซา่น เราไมเ่ข้าใจวา่น่ีคือกระบวนการปกตขิองธรรมชาตท่ีิมนัมีอยู ่ พอ



สงบ เพือ่เรียนรู้ 

14 

เกิดความคดิขึน้มา เราก็ขดัเคืองตอ่ความคดิ พยายามจะกําจดัความคดิ
ด้วยความขดัเคืองโมโห แล้วก็เกลียดตวัเอง แล้วก็โทษตวัเอง ก็ท่ีเกลียด
ตวัเอง โทษตวัเอง โกรธ ขดัแย้งกบัความคดิ มนัก็คือ ความคดิ ความ
ฟุ้ งซา่น อีกนัน่แหละ  

แทนท่ีเราจะเข้าใจวา่น่ีคือกระบวนการปกตขิองธรรมชาต ิ แล้วก็
ยอมรับมนั แครู้่อยู ่เรียนรู้อยูอ่ยา่งนัน้ จิตมนัก็จะไมเ่ข้าไปหมายมัน่แล้วก็ไม่
ปรุงแตง่ตอ่อะไร ก็ไมเ่กิดอะไรขึน้เลย แคน่ัน้ละ่คือความสมบรูณ์ของ
วิปัสสนาแล้ว  

ไมใ่ช่การท่ีเราต้องกระทําสิง่ใด แตม่นัรู้อยูต่ามธรรมชาตนิัน่ละ่ 
และปลอ่ยให้รู้นัน้เป็นตามธรรมชาตขิองมนั และเม่ือรู้วา่ปรุงแตง่ ก็ไมต้่อง
ปรุงตอ่ ก็แคม่นัปรุงแตง่ ทําไมมนัจะต้องไมป่รุงแตง่ละ่ ในการท่ีเราคดิวา่
เราต้องไมป่รุงแตง่ แสดงวา่เรากําลงัเป็นศตัรูกบัมนั เรากําลงัจะเอาชนะมนั 
เหมือนท่ีเราพยายามจะเอาชนะสิง่ท่ีชนะไมไ่ด้มาตลอดชีวิตนัน่ละ่ ท่ีเราจะ
ชนะมนัคือความวา่งเปลา่ ความไมมี่อะไรทัง้นัน้ คว้านํา้เหลว  

เราคดิวา่เราเป็นคนโง ่ ไมรู้่ เราก็พยายามจะเรียนรู้เพ่ือเอาชนะ ใน
ท่ีสดุเราก็ไมไ่ด้รู้อะไรหรอก เพราะสิง่ท่ีรู้มนัก็หลงทัง้นัน้ เป็นสิง่ท่ีเขาจําตอ่
กนัมาทัง้นัน้ ดิน้รนคว้านํา้เหลวมาทัง้นัน้ จะเอาอะไร จะเอาอะไรกบัมนั  

อยากจะเป็นอะไร พอได้ยินมาวา่เป็นโนน่ดี บรรลดีุ หลดุพ้นดี เป็น
โสดาบนัดี เป็นสกิทาคามีดี เป็นอรหนัต์ดี เป็นพระพทุธเจ้าดี ก็ดิน้รนจะไป
เป็นอีกหรือ อยา่งนัน้ไมไ่ด้เป็นแน่ มนัก็ไมไ่ด้แตกตา่งจากท่ีเราดิน้รนมาเพ่ือ



หลงเขาว่า 

15 

เป็นนกัธุรกิจ เป็นนกับญัชี เป็นนกัคอมพวิเตอร์ เป็นหมอ เป็นวิศวกร เป็น
อะไรจิปาถะทัง้หลายนัน่ละ่ มนัคืออะไรกนัละ่  ก็เขาว่า เขาวา่ทัง้นัน้ ไมไ่ด้มี
อะไรมากกวา่นัน้เลย  

แล้วสิง่ท่ีเขาว่ามนัอยูไ่หน ไมไ่ด้อยูท่ี่เขานะ มนัอยูใ่นตวัเราน่ี เรา
เป็นแหลง่รวบรวมเขาว่าทัง้นัน้แหละ เราเป็นแหลง่รวบรวมความจํา หรือ
บญัญตัท่ีิเขาตัง้มาทัง้นัน้  

ตวัเรา คนอ่ืนๆ ต้นไม้ท่ีมนัตัง้อยู ่ก้อนหิน มนัคือหนึง่เดียวกนั  

เดก็ท่ีอยูใ่นท้องพอ่ท้องแม ่ เป็นสว่นหนึง่ของแม ่ เม่ือมนัเร่ิมเกิดมา 
แล้วมนักระทบ แล้วมนัเร่ิมรับรู้ และมนัเร่ิมปรุงแตง่ มนัเร่ิมรับรู้สมมตุท่ีิเขา
ให้ มนัก็เร่ิมแยกตวัออก แยกตวัออกๆ เกิดของก ู เม่ือเกิดของก ู ก็มีของเขา 
มีขอบเขต มีตวัตนขึน้ สร้างขอบเขตตวัเองขึน้ สร้างอาณาจกัรของตวัเองขึน้ 
มีของเขา มีตวัเรา มีของเรา มีฉนั มีตวัก ู แยกแปลกออกมาหมดจน
กลายเป็นความเห็นแก่ตวั แก่งแยง่ชิงดี ไมใ่ช่ความเป็นหนึง่เดียว  

แตโ่ดยแท้จริงแล้ว เราก็ยงัคือธรรมชาต ิ ต้นไม้ระเหยออกซเิจน
ออกมา และออกซเิจนเข้ามาสูเ่รา ต้นไม้ดดูซบัแร่ธาตใุนดนิเข้าไป แล้วเราก็
กินต้นไม้เข้าไปอยูใ่นเรา มนัเป็นกระบวนการท่ีไหลเวียนเป็นหนึง่เดียวกนั
ตลอด แตไ่อ้ความเป็นตวักเูท่านัน้เองท่ีเข้าไปแยกเราออกมา  

มนัเหมือนกบัท่ีเราแยกตวัเองออกมาจากสงัคม ฉนัคือนางนัน่นาง
น่ี เธอคือนางนัน่นางน่ี เธอคือนายนัน่นายน่ี และฉนัดีเธอเลว ฉนัไมดี่เธอดี 
ฉนัเก่งเธอไมเ่ก่ง มากมายไปหมด   เพราะอะไร  ก็เพราะท่ีเขาว่าน่ีแหละ จํา 
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มนัมาทัง้นัน้ แล้วก็หลงอยูใ่นโลกอนัคบัแคบนัน้  

แล้วเราจะเข้าใจสิง่นีไ้ด้อยา่งไร ? ........ก็ดมูนั เรียนรู้สงัเกตมนัซ ิ 
แล้วเราจะทําลายสิง่นีไ้ด้อยา่งไร ? .......ก็ดมูนั เรียนรู้สงัเกตมนัซ ิ
แล้วเราจะอิสระจากสิง่นีไ้ด้อยา่งไร ? ......ก็รู้เท่าทนัมนัซ ิ เราถึงจะ

ทําลายขอบเขตอนันีไ้ด้  
เพราะทัง้หมดบอกแล้ววา่ ไอ้ท่ีเขาว่าๆ มนัก็เข้าไปสะสมในสิง่ท่ี

เรียกวา่กายจิตนี ้ แล้วมนัก็ออกมาทํางานก็ตรงท่ีมนัปรุงแตง่น่ีละ่ เม่ือเรา
รู้เท่าทนัการปรุงแตง่ท่ีมนัเกิดขึน้ แล้วเราก็ไมไ่ด้ไหลตามมนั แล้วเราก็ไมไ่ด้
ขดัแย้งมนั มนัก็คอ่ยๆ สลายขอบเขตอนันีอ้อก และเม่ือเราอิสระเตม็ท่ี มนัก็
กลายเป็นหนึง่เดียวกบัทัง้หมด  

เพราะขอบเขตมนัก็เกิดจากสิง่เหลา่นี ้ เม่ือรู้เท่าทนัสิง่เหลา่นี ้ และ
ไมไ่หลตามสิง่เหลา่นี ้ หรือแม้กระทัง่ ไมข่ดัแย้งกบัสิง่เหลา่นี ้ สิง่เหลา่นีก็้
หมดความหมาย 

เม่ือรู้เท่าทนัผ้า รู้เทา่ทนัขวด รู้เท่าทนัเส่ือ วา่มนัเป็นความปรุงแตง่
ของจิตนี ้ ท่ีให้ความหมาย เม่ือนัน้ เราก็ไมป่รุงตอ่ ไมไ่ด้คดิจะทําลาย
ความหมายวา่เป็นผ้า ไมค่ดิจะทําลายความหมายวา่เป็นเส่ือ ไมค่ดิจะ
ทําลายความหมายวา่เป็นขวด เพียงแตว่า่เม่ือมนัปรุงวา่ผ้า วา่ขวด วา่เส่ือ 
เราไมป่รุงตอ่ก็เท่านัน้ เม่ือเชน่นัน้แล้ว มนัก็สลายขอบเขตแห่งความเป็นผ้า 
เป็นเรา , เป็นเส่ือ เป็นเรา , เป็นขวด เป็นเรา หมด ไมมี่ ถ้าอยา่งนัน้มนัก็
กลายเป็นวา่ ผ้า เส่ือ ขวด และเรา ก็เลยกลายเป็นหนึง่เดียวกนั เท่านัน้เอง  
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ฉะนัน้ จงแครู้่อยู ่ มนัจะเกิดอะไรขึน้ไมต้่องไปไหลตามมนั และไม่
ต้องไปขดัแย้งมนั   แตรู้่อยู ่  ดอูยู ่  สงัเกตอยู ่  ไมใ่ช่ไมรู้่   ถ้าไมรู้่ นัน่คือ
อํานาจการหลอกลวงของกิเลสอีกอนัหนึง่  

เม่ือมงึรู้เก่ง เม่ือมงึเร่ิมรู้ดีๆ เม่ือมงึเร่ิมรู้ความจริงแล้ววา่กหูลอกมงึ 
มงึจงอยา่รู้เสียเลย ขาดสตซิะ หลบัใหลซะ มงึมาอยูก่บัสิง่ท่ีกยูัว่มงึดีกวา่ 
มงึจะได้ไมรู้่ ตวัรู้ดีๆ ของมงึจะได้หายไป โอกาสท่ีมงึจะได้อิสระจากกจูะได้
หมด  

มนัก็ใช้เคร่ืองมืออีกตวัหนึง่ ก็คือทําให้เราไมรู้่ซะ  เหมือนท่ีครอบงํา
พวกเราอยูน่ี่ไง พอโอกาสจะรู้ความเป็นจริงเกิดขึน้ ไมไ่ด้แล้วเด๋ียววุน่ เด๋ียว
มงึจะเป็นอิสระจากก ู มงึจะเป็นอิสระจากความเป็นตวัก ู กจูะต้องจบัให้
พวกมงึไมรู้่เสียดีกวา่ จงหลบัซะ จงหลบัซะ หลบั แล้วก็เลยไมต้่องรับรู้สิง่ใด
นัน่แหละท่ีเขาเรียกวา่ วิบาก กรรมวิบาก กระแสแห่งกิเลส กรรม วิบาก มนั
ดงึเราได้ทกุทางเพ่ือให้เราจมอยูใ่นกระแสแหง่สงัสารวฏัตอ่ไป  

เพราะฉะนัน้วธีิแก้ ไมมี่อะไรมากหรอก แครู้่มนั ต่ืนตวั และรู้อยู่ 
รียนรู้มนัไป มนัจะปรุงแตง่ก็รู้ ไมต้่องไปขดัแย้งกบัมนั ยอมรับมนัทกุอยา่ง 
มีเหตผุลท่ีจะต้องทําไปตามสมมตุท่ีิถกูต้อง เพ่ือจรรโลงประโยชน์ไว้ก็ทําไป 
ไมต้่องปลอ่ยจิตใจไหลตาม ฟมูฟาย ดีใจ ไปในสิง่ท่ีเราทําเพ่ือเกิดประโยชน์
นัน้ และก็ไมต้่องขดัแย้งท่ีวา่ จะต้องทําอยา่งนี ้ ต้องทําอยา่งนัน้ มนัไม่
จําเป็น เหตปัุจจยัให้ทําก็ทําไป ไมต้่องหลงยดึดี ท่ีได้ทํา และไมต้่องเกียจ
คร้าน ขดัแย้งวา่ ทําไมจะต้องทํา  



สงบ เพือ่เรียนรู้ 

18 

แครู้่  เข้าใจ  เหตปัุจจยัให้ทําก็ทํา ทําได้ก็ทํา ทําไมไ่ด้ก็ทํา ไมต้่อง
ไปปรุงตอ่ ไมต้่องไปยดึตดิ เหตปัุจจยัให้ไมทํ่าก็ไมต้่องทํา ไมต้่องไปปรุงตอ่ 
ไมต้่องไปยดึตดิ นัน่แหละ จิตมนัจงึจะไมห่วัน่ไหว มนัจงึสงบ เป็นอิสระ  

มองให้เห็นนะ มองให้เห็น มนัไมไ่ด้มีอะไรมากมายเลย แคนี่เ้อง น่ี
แหละท่ีบอกวา่ทา่ทีของวิปัสสนา เป็นผู้ เฝ้าดอูยู ่ รู้อยู ่ เรียนรู้อยูต่ามความ
เป็นจริงอยา่งนี ้ไมใ่ช่คดิเอา จําไว้ให้ดี ยอมรับมนั โดยไมข่ดัแย้งไมไ่หลตาม 
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ไม่หลงให้ความแตกต่าง 

 
 เราลองพจิารณาดใูห้ดีนะ ทําไมเม่ือเราประสบกบัสิง่ไมเ่ป็นท่ีรักท่ี
พอใจ แล้วเราถึงเป็นทกุข์ขดัเคือง เราลองคดิดซูทํิาไม ประสบกบัสิง่ไมเ่ป็น
ท่ีรักท่ีพอใจมนัก็เลยเป็นทกุข์   ปรารถนา สิง่ท่ีอยากได้แล้วไมไ่ด้สิง่นัน้ก็เป็น
ทกุข์ เพราะอะไร?  

เม่ือเราชอบความอร่อย เราตดิใจความอร่อย เม่ือเราเจอของไม่
อร่อยเราก็ไมพ่อใจ ก็เป็นทกุข์ ธรรมดาๆ เลย เห็นไหม เม่ือเราชอบความ
อร่อยเราก็ปรารถนาท่ีจะได้ความอร่อยอีก เราอยากจะทําให้มนัอร่อย ถ้า
มนัไมอ่ร่อยมนัก็เป็นทกุข์ เห็นไหม เพราะตดิใจในความอร่อย ราคะตณัหา
มนัก็เกิด เม่ือประสบกบัความไมอ่ร่อย ซึง่ก็คือสิง่ท่ีไมเ่ป็นท่ีพอใจมนัก็เป็น
ทกุข์  

เม่ือตดิใจในความอร่อย และอยากจะได้ความอร่อยอีก แตไ่มไ่ด้ 
มนัก็เป็นทกุข์ พยายามทําให้ให้อร่อย แตม่นัไมอ่ร่อย มนัก็เป็นทกุข์ เห็น
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ไหม ประสบกบัสิง่ไมเ่ป็นท่ีรักท่ีพอใจมนัก็เป็นทกุข์ ปรารถนาในสิง่ท่ี
ต้องการ สิง่ท่ีชอบ แตไ่มไ่ด้ตามปรารถนามนัก็เป็นทกุข์  

ฉะนัน้ต้นเหตมุนัเกิดจากอะไร? ต้นเหตมุนัเกิดจากการตดิใจ เข้า
ไปตดิใจในสิง่ตา่งๆ เพลนิแช่ในอารมณ์ตา่งๆ ทา่นเรียกวา่ ราคะนนัทิ ความ
เพลนิความแชใ่นอารมณ์ทัง้หลาย ท่ีเราเสพเข้าไป ไมว่า่จะเสพ ลาภ ยศ 
สรรเสริญ หรือ สขุ ก็ตาม พอเราแช่ในสิง่เหลา่นีเ้ราก็ต้องมีราคะนนัทิ
แน่นอน  

เม่ือเราตดิใจในสิง่ใดสิง่หนึง่ เราก็ต้องได้รับสองสิง่ตามมาทนัที คือ 
ปรารถนาสิง่ใดไมไ่ด้สิง่นัน้เป็นทกุข์ ประสบกบัสิง่ท่ีไมเ่ป็นท่ีรักท่ีพอใจก็เป็น
ทกุข์ น่ีคือ เหตขุองทกุข์  

แล้วทําไม เราถึงไปแช่ในสิง่นัน้ ก็เพราะเรามองไมเ่ห็นวา่ทัง้สองขัว้
นัน้มนัเหมือนกนั และ เราไปหลงยดึวา่มนัเป็นจริง เรามองไมเ่ห็นวา่มนั
เหมือนกนั ก็คือ เราไปให้ความแตกตา่ง เราไปให้ความแตกตา่งระหวา่งรส
ในปากท่ีอร่อย ท่ีใจมนัแช่มช่ืน กบัรสในปากท่ีไมอ่ร่อย ท่ีใจมนัรู้สกึขดัเคือง 
เราให้ความแตกตา่งระหวา่ง ความอร่อย และ ความไมอ่ร่อย แล้วเราก็ไป
ยดึความแตกตา่งนัน้ พอเรายดึความแตกตา่งนัน้ มนัก็เกิดขัว้ขึน้มา  

สิง่ท่ีเราพอใจเราก็ยดึไว้ท่ีจะมี สิง่ท่ีเราไมพ่อใจ เราก็เกลียดมนั 
อยากผลกัไสมนั มนัเป็นอยา่งนีใ้นทกุๆ อยา่ง ทกุๆ เร่ือง ฉะนัน้เราก็เลย
ทกุข์ เห็นไหม เราก็เลยทกุข์ มนัก็เป็นอยา่งนีท้ัง้นัน้ ตัง้แตเ่ร่ืองธรรมดาๆ 
เลย พอเราไปให้ความแตกตา่งระหวา่ง ความคดิปรุงแตง่ กบั ความสงบ วา่ 
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ความคดิปรุงแตง่นัน้ไมดี่ ต้องไมมี่ความคดิปรุงแตง่ถึงจะดี มนัต้องสงบถงึ
จะดี  เราก็เลยเป็นทกุข์ขดัเคือง เม่ือเห็นความคดิปรุงแตง่มนัเกิดขึน้ ใช่ไหม 
แตน่ี่ยงัไมใ่ช่จดุเร่ิมต้น  

ก่อนหน้านัน้มนัเป็นยิ่งกวา่นี ้ เราเคยให้ความเพลนิ ความชอบใน
การคดิปรุงแตง่ เราก็เลยตดิใจท่ีจะเข้าไปคดิปรุงแตง่กบัมนัทกุอยา่ง เห็น
ไหม มนัเร่ิมตรงนัน้ เราให้ความตดิใจในการท่ีจะคดิปรุงแตง่ การได้คดิดีๆ 
การได้เพลนิกบัความคดิดีๆ แล้วก็ตดิใจท่ีจะคดิอยูเ่สมอๆ มีอะไรเราก็จะคดิ 
พอคดิไมอ่อก เราก็อดึอดัขดัเคือง พอคดิได้ดี เราก็ยิ่งตดิใจยิ่งหลงตวัเองวา่
ฉนัเป็นผู้คดิดี คดิเก่ง คดิถกู ก็ยดึแตค่วามคดินัน่ละ่  

พอเร่ิมมาเรียนพทุธศาสนา เร่ิมศกึษาปฏิบตัธิรรม ก็เกิดความเห็น
ใหมว่า่ ความคดิปรุงแตง่นัน้เป็นสิง่ไมดี่ ความคดิน่ีทําให้เราทกุข์ ได้
ความคดิใหมเ่ข้าไป แตไ่มไ่ด้ความเข้าใจท่ีแท้จริง  

เม่ือได้ความคดิใหมท่ี่วา่ ความคดินัน่ละ่ เป็นตวัทําให้เราทกุข์ เราก็
พยายามท่ีจะไมค่ดิ เพราะเรารู้วา่ ความไมค่ดิปรุงแตง่นัน้ ความสงบนัน้
ดีกวา่ ซึง่ก็จริงอยู ่ก็ถกู ไมผิ่ด แตเ่สร็จแล้วมนักลบัเลยเถิด มนัไมพ่อดี มนัก็
เลยกลายไปยดึความคดิท่ีวา่ ความสงบนีดี้กวา่ ความคดิมนัไมดี่ ก็เลยเป็น
ปฏิปักษ์กบัความคดิ หนัมาแช่มช่ืน ตดิใจในความไมค่ดิ หรือ ความสงบ  

พอมนัคดิขึน้ เราก็จะพยายามทําทกุอยา่งให้มนัไมค่ดิ เพราะ
ต้องการจะให้มนัไมค่ดิ ซึง่นัน่ มนัก็คือความคดิอีกนัน่แหละ เห็นไหม มนัก็
เลยไมมี่ทางพ้นจากมนัได้ เพราะเรายงัเห็นความแตกตา่งอยูว่า่ ความคดิ 
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มนัแตกตา่งกบัความไมค่ดิ เห็นวา่สองสิง่นีม้นัมีคณุคา่ท่ีแตกตา่งกนั  

เดมิเราคดิวา่ความคดิมีคณุคา่มาก เราก็หลงจมอยูก่บัความคดิ 
ตอนหลงัเราก็กลบัมาเห็นวา่ ความสงบมีคณุคา่มาก ก็เลยยดึความสงบ 
แล้วก็หลงจมอยูก่บัความสงบ เลยไปเกลียดความคดิ  

สมยัก่อนเราไมช่อบ เราเบ่ือการอยูเ่ฉย เหมือนมนษุย์ทัว่ๆไป เรา
เกลียดความสงบ เกลียดการอยูเ่ฉยๆ ท่ีจะไมค่ดิ ไมเ่ห็นได้อะไร ไมมี่อะไร
งอกเงย มนัก็ไมช่อบท่ีจะไมค่ดิ มนัอยากท่ีจะคดิ มนัก็เลยจมอยูก่บั
ความคดิ แล้วก็ยดึความคดิวา่ดี แล้วก็ยดึความคดิวา่เป็นของเรา ยดึวา่เรา
ดี เราคดิดี  

แตต่อนหลงัพอมนัเร่ิมมาเรียนรู้ รู้มากขึน้มาอีก พอจิตเร่ิมสงบ เม่ือ
เห็นคณุคา่ความสงบ จะเห็นด้วยประสบเข้าจริงๆ หรือด้วยการคดิพิจารณา
เอาก็ตาม ก็เลยดิน้รนท่ีจะหาความสงบ เลยกลบัไปเกลียดความคดิ  

ตกลงมนัก็ยงัเป็น การให้คณุคา่ความหมาย ให้ความแตกตา่งอยู่
นัน่เอง ซึง่ก็คือความคดินัน่ละ่ แล้วเราจะหนีพ้นจากวงัวนนีไ้ด้ไหมละ่ ไมมี่
ทาง ถ้าเรายงัให้ความแตกตา่ง ถ้าเรายงัยดึมัน่ในคณุคา่ความแตกตา่ง
ระหวา่งสองขัว้นีอ้ยู ่ 

ทําไมคนเราถงึกลวัความตาย ก็เพราะเขาตดิใจในการมีชีวิตอยู ่
เม่ือเขาตดิใจในการมีชีวิตอยู ่ เขามองความตายเป็นเร่ืองของการสญูเสีย
การมีชีวิตอยู ่ สญูเสียทกุอยา่งท่ีมีชีวิตอยู ่ เขาก็เลยกลวั และเกลียดความ
ตาย เห็นไหม  
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เขามองความตาย ในฐานะสิง่ท่ีจะพลดัพรากความสขุทัง้หลาย 
พลดัพรากสิง่ทัง้หลายท่ีเขามีอยูใ่นชีวิตนีอ้อกไป เขาก็เลยกลวัความตาย 
เกลียดความตาย ไมอ่ยากเผชิญความตาย แล้วก็พยายามทกุอยา่งท่ีจะ
ขอให้มีชีวิต หรือ ถ้าต้องตายจริงๆ ซึง่ต้องจํายอม ก็จะอ้อนวอนขอให้
กลบัมามีชีวิตอีก ในทางท่ีดี และมีความสขุยิ่งกวา่เดมิ หรือ อยา่งน้อยก็
เช่นเดมิ  

นัน่ก็คือ เขายงัหลงจมอยูใ่นความเพลนิของการมีชีวิต เขาตดิใจ
การมีชีวิต ก็เลยเกลียดความตาย เพราะเข้าใจวา่ความตายนัน้ คือ ความ
มืดของความมีชีวิต หรือ การดบัไปของความมีชีวิต  

แตพ่อเรามาศกึษาธรรมไปเร่ือยๆ เรากลบัมาพิจารณาเห็นวา่ จริงๆ
แล้วชีวิตมนัเป็นทกุข์ ชีวิตมนัเป็นทกุข์ มนัทกุข์ทกุอยา่ง มนัไมน่า่มีชีวติ มนั
ไมน่่าอยู ่ การเกิดขึน้มา ซึง่ก็คือการกําเนิดของการมีชีวติ พอเราพิจารณา
เห็นตาม ก็เข้าใจชดัวา่การเกิดมนัก็เป็นทกุข์ ทําให้เราเป็นทกุข์ เพราะชีวิต
มนัเป็นทกุข์ การเกิดคือการขึน้มาเผชิญกบัทกุข์แท้ๆ มนัก็เลยเร่ิมเฉยๆ กบั
ความตาย เพราะมนัเหมือนกบัความดบัซึง่ความทกุข์  

แตแ่ล้วมนัก็เลย กลายเป็น เร่ิมเกลียดการเกิด กไูมอ่ยากเกิดอีก
แล้ว เพราะชีวิตมนัเป็นทกุข์ ชีวิตมนัเป็นทกุข์ เห็นไหม มนัดเูหมือนดี ไม่
กลวัความตาย แตด่นัไปเกลียดความเกิดอีก เห็นไหม ฉนัไมอ่ยากเกิดอีก
แล้ว ฉนัขอไมเ่กิดอีกแล้ว  

มนัก็เหมือนกบัท่ีวา่ ฉนัไมอ่ยากคดิอีกแล้ว ฉนัขอไมค่ดิอีกแล้ว ขอ 
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สงบ มนัก็เหมือนกบัวา่ เคยตดิใจความคดิ แล้วก็จมกบัความคดิ แล้วก็
เกลียดเบ่ือไมช่อบความอยูเ่ฉยๆ พอไมช่อบความอยูเ่ฉยๆ ก็จมแช่อยูก่บั
ความคดิ เพลนิอยูก่บัความคดิ  

พอเร่ิมมาศกึษาปฏิบตัเิร่ิมเห็นวา่ความคดิมนัไมดี่ และเห็นวา่
ความสงบมนัดี ก็เลยพุง่ไปหาความสงบ ก็เลยเกลียดความคดิ เพราะมนั
เห็นวา่ ความคดิ กบั ความสงบ เป็นสองสิง่ท่ีแตกตา่งกนั มนัก็เลยทกุข์
เพราะความคดิ และ ก็เลยทกุข์เพราะความสงบ ปรารถนาสิง่ใดไมไ่ด้สิง่นัน้
มนัก็เป็นทกุข์ ไมช่อบสิง่ใดแตป่ระสบสิง่นัน้ก็เป็นทกุข์  

การมีชีวิตอยูก็่เหมือนกนั เราเพลนิแช่เราตดิใจอยูใ่นการมีชีวิตอยู ่
เราก็เกลียดความตาย เพราะเราเข้าใจวา่ ความตายนัน้คือ การพลดัพราก 
หรือ การจบสิน้ การดบัสญูของการมีชีวิต นัน่หมายถึง การสญูเสียทกุอยา่ง
ในความท่ีเรามีอยู ่เราก็เลยเกลียดความตาย  

พอเราเร่ิมศกึษาใหม ่ พิจารณาใหม ่ พบวา่ชีวิตนัน่ละ่คือความทกุข์ 
ทกุอยา่งในชีวติมนัคือความทกุข์ การเกิดนัน่แหละเป็นทกุข์ เราก็เลยชกัเร่ิม
ไมค่อ่ยแคร์กบัความตายเสียแล้ว ในคนท่ีปฏิบตัไิด้ดีขึน้ ไมมี่ความกลวัตาย
แล้ว แตก็่เซเข้ามาเกลียดความเกิดเสียอีก เซมาเกลียดการมีชีวิตเข้าไปอีก 
ปฏิเสธการมีชีวิต ไมอ่ยากท่ีจะกลบัมาเกิดอีกแล้ว  

มนัก็ไมแ่ตกตา่งกบัคนท่ีเข้าไปหาความสงบ มนัดดีู ดดีู แตม่นัก็ยงั
ทกุข์ เพราะมนัยงัให้ความแตกตา่งระหวา่ง ความสขุ กบั ความทกุข์ ให้
ความแตกตา่งระหวา่ง ความคดิ กบั ความสงบ มนัให้ความแตกตา่ง
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ระหวา่ง ความมีชีวิตอยู ่กบั ความตาย มนัมองไมเ่ห็นวา่แท้จริงแล้ว มนัคือ
สิง่เดียวกนั มนัไมมี่สองขัว้ มนัอนัเดียวกนั ความมีชีวติอยู ่ กบั ความตาย 
มนัไมไ่ด้มีความแตกตา่งกนัเลย  

ถ้ามองเห็นได้วา่ การมีชีวิตอยู ่ มนัก็เหมือนกบั การตาย มนัเป็น
เพียงสภาวะหนึง่ มนัคือการ Transformation คือการแปรสภาพไปอยา่ง
หนึง่ของชีวิตเพ่ือเปล่ียนไป เหมือนกบัเดก็กลายมาเป็นผู้ใหญ่ ผู้ใหญ่
กลายเป็นคนแก่ มนัไมมี่ความแตกตา่งระหวา่งการเกิดและการตาย การ
เกิดขึน้ของชีวติ กบั การตายลงไปของชีวติ มนัไมไ่ด้มีความแตกตา่งกนั  

หากเป็นเช่นนี ้ เราก็เลยยอมรับธรรมชาตนีิต้ามความเป็นจริง มนัก็
เลยไมท่กุข์เพราะการเกิด และก็ไมไ่ด้ทกุข์เพราะการตาย ไมไ่ด้ทกุข์เพราะมี
ชีวิต และไมไ่ด้ทกุข์เพราะการท่ีจะต้องดบัสิน้ชีวิต และก็ไมไ่ด้ยินดีในการ
เกิด และก็ไมไ่ด้ยินดีในการมีชีวิต เพราะเราไมไ่ด้หลงให้ความแตกตา่ง 

หากเราให้ความแตกตา่งเม่ือไหร่ มนัก็ทกุข์เม่ือนัน้นัน่ละ่ เราจงึต้อง
มองให้เห็นความเป็นจริงท่ีแท้ตา่งหากวา่ เม่ือเราให้ความแตกตา่ง มนัก็เกิด
การเป็นคู ่ มนัเกิดสองขัว้ขึน้ ซึง่นัน่คือ การปรุงแตง่  ซึง่ท่ีแท้จริง  ก็คือ  
ความปรุงแตง่ของใจเราตา่งหาก  ท่ีไปให้ความแตกตา่ง แล้วเลยไปถึงให้
คณุคา่ความหมาย  

เม่ือเราให้ความแตกตา่งระหวา่ง ชีวิต กบั ความตาย เราก็ต้องทกุข์
เพราะชีวิต หรือไมก็่ทกุข์เพราะความตายนัน่ละ่  

เม่ือเราให้ความแตกตา่งระหวา่ง สขุ กบั ทกุข์ เราก็ต้องทกุข์เพราะ 
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สขุ ทกุข์เพราะทกุข์นัน่ละ่  

 เม่ือเราให้ความแตกตา่งระหวา่ง การมีการเป็น กบั การไมมี่การไม่
เป็น เราก็ต้องทกุข์เพราะความมีความเป็น ทกุข์เพราะความไมมี่ไมเ่ป็นนัน่
ละ่  

เพราะปรารถนาสิง่ใดไมไ่ด้สิง่นัน้มนัก็เป็นทกุข์ เราทกุข์เพราะสิง่ท่ี
เราชอบ ท่ีเราปรารถนานัน่ละ่ ไมช่อบสิง่ใด ไมป่รารถนาสิง่ใดประสบสิง่นัน้
มนัก็เป็นทกุข์ เราทกุข์เพราะสิง่ท่ีเราไมช่อบไมป่รารถนานัน่ละ่  

แล้วอยา่งนี ้แท้จริงเราทกุข์เพราะอะไร ?  

เพราะการปรุงแตง่ เพราะการหลงให้ความแตกตา่ง หลงให้คณุคา่
ความหมายตา่งหาก  

น่ีคือ สิง่ท่ีเราจะต้องฝึกมาก ซึง่ก็คือ เม่ือรู้ ก็แครู้่ อยา่หลงไปให้
คณุคา่ความหมายปรุงแตง่อะไรมนัมากมาย ให้จบอยูต่รงนัน้ เพราะถ้าเรา
ไมฝึ่กตรงนี ้ มนัก็จะเป็นไปตามความเคยชินท่ีจะให้คณุคา่ความหมายกบั
ทกุสิง่ทกุอยา่ง ในการมีอยู ่ เป็นอยู ่ ให้คณุคา่กบัการได้ลาภ เส่ือมลาภ ให้
คณุคา่กบัการได้ยศ  เส่ือมยศ ให้คณุคา่กบัสรรเสริญ นินทา ให้คณุคา่กบั
สขุ กบัทกุข์ อยูร่ํ่าไป  

เพราะเราให้คณุคา่กบัคําชม เราชอบคําชม เราตดิใจคําชม เราจงึ
เกลียดนกัเกลียดหนาท่ีคนอ่ืนเขามาดา่ นัน่ละ่ เรามองให้เห็นซ ิ มนัไมไ่ด้
ทกุข์เพราะการท่ีคนอ่ืนเขามาดา่ แตท่กุข์เพราะการท่ีเราหลงให้คณุคา่
ความแตกตา่งตา่งหาก ดใูห้ดี มองให้เห็น ถ้าเรามองไมเ่ห็น เราก็จะทะเลาะ 
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กบัมนัอยูร่ํ่าไป  ทะเลาะกบัมนัเพราะเราไปให้คณุคา่ความหมาย  

แม้เรานัง่สมาธิ เราคดิวา่ต้องสงบ ให้คณุคา่ความสงบ เราก็เลยยดึ
ในความแตกตา่งระหวา่ง ความสงบ กบั ความไมส่งบ ความวุน่ กบั ความ
วา่ง เราก็เลยยดึท่ีจะวา่ง และเกลียดท่ีจะวุน่ เราเลยปฏเิสธความคดิท่ีมนั
เตม็ไปหมด และ คดิท่ีจะพยายามกําจดัความคดิ เราก็เลยทกุข์เพราะ
ความคดิ เราไมรู้่วา่ การท่ีจะพยายามกําจดัความคดิ นัน่ก็คือ ความคดิปรุง
แตง่นัน่เอง  

เรามองไมเ่ห็นวา่ ความปรุงแตง่มนัจะหลอกเราตลอดเวลา เหมือน 
กบัความตาย และความเกิด หรือความมีชีวิตอยู ่นัน่ละ่ เพราะการปรุงแตง่
ตา่งหาก มนัเลยคดิวา่ การตายนัน้คือการดบัสญูแห่งความมีชีวิตอยู ่ มนั
ปรุงแตง่เอาเองแล้วเราก็ไปยดึสิง่นัน้ กลวัสิง่นัน้ เหมือนกบัท่ีเรายดึวา่
เกลียดคําดา่เหลือเกิน นัน่ละ่เพราะเราไปตดิใจในการชม เรากลวัความตาย
เหลือเกิน ก็เพราะเราไปตดิใจในการมีชีวิตอยูท่ี่ได้เสพสขุมากมาย  

เพราะฉะนัน้ เห็นไหมทัง้หมดนีคื้อความหลง และขาดสตปัิญญา 
จงึหลงปรุงแตง่ให้ความแตกตา่งมากมายไปกบัมนั เราจงึไมมี่ทางพ้นมนัได้ 
สิง่เดียวท่ีเราจะพ้นมนัได้ คือ การยอมรับ รู้ และยอมรับ เข้าใจมนัตาม
ความเป็นจริง ไมต้่องไปให้ความแตกตา่งกบัสิง่ใดทัง้สิน้  

มนัจะร้อน มนัจะหนาว ฝนจะตก ฝนจะไมต่ก มนัไมมี่ความ
แตกตา่งอะไรทัง้สิน้ ถ้าเราไปให้คณุคา่ความแตกตา่งกบัสิง่ตา่งๆเหลา่นี ้นัน่
คือต้นเหต ุ ต้นเหตท่ีุทําให้ใจเราทกุข์ แล้วทําไมเราถึงให้ความแตกตา่ง 
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เพราะ เราไปตดิใจในรสชาตท่ีิเรารับรู้มนั เราหลงกบัความรู้สกึพอใจหรือไม่
พอใจท่ีเกิดขึน้ วา่มนัจริง  

สิง่นีม้นัแตกตา่งกบัสิง่นัน้ เพราะรสชาตท่ีิเรารับรู้ ท่ีเราเสพมนั
แตกตา่งกนั ของอร่อยกบัของไมอ่ร่อยมนัแตกตา่งกนั เรามองไมเ่ห็นวา่
แท้จริงแล้วเป็นเพียงแคร่สชาต ิมนัไมมี่ความแตกตา่งกนัเลย  

ความเปรีย้ว มนัจะแตกตา่งจาก ความหวาน ได้อยา่งไร ความ
เปรีย้วก็คือรสชาต ิ ความหวานก็คือรสชาต ิ แตเ่ราไปให้คณุคา่ความหมาย 
ให้ความแตกตา่งกนัเกินไป มนัเลยเกิดปัญหา ถ้าคนชอบหวานก็เกลียดถ้า
ไมใ่ช่หวาน ถ้าคนชอบเปรีย้วก็เกลียดถ้าไมใ่ช่เปรีย้ว เปรีย้วก็คือเปรีย้ว 
หวานก็คือหวาน นัน่คือรสชาตติามธรรมชาต ิ 

คดิก็คือคดิ ไมค่ดิก็คือไมค่ดิ นัน่คือความเปลีย่นแปลงของเหตุ
ปัจจยัในกายจิตนีเ้ทา่นัน้เอง การเกิดมามีชีวิตอยู ่การตายไปเหมือนกบัสญู
สิน้ชีวิต มนัก็คือ ความเปล่ียนแปลงปกตขิองธรรมชาตกิายจิตนีเ้ท่านัน้เอง 
ไมไ่ด้มีความแตกตา่ง แตเ่รามาปรุงวา่มนัจะต้องอยา่งนัน้อยา่งนี ้ ก็เพราะ
ความกลวั ความกลวัเกิดขึน้เพราะความไมรู้่ มนัเลยหลงไปกบัความพอใจ
ไมพ่อใจนัน้ๆ   

นัน่คือ ควรจะมีสตรู้ิเท่าทนัในทกุเหตกุารณ์ และ ยอมรับความเป็น
จริงได้ตา่งหาก นัน่ละ่คือทางไปสูค่วามหลดุพ้น ถ้าเรามีสตดิมูนัอยู่
ตลอดเวลาและยอมรับและไมป่รุงตอ่ แครู้่เอง อะไรก็ได้ มนัพอใจ ก็รู้และก็
วางเฉย มนัจะไมพ่อใจ ก็รู้ และก็วางเฉย ไมต้่องไปหลงปรุงแตง่ตอ่เตมิ 



ไม่หลงใหค้วามแตกต่าง 

29 

เม่ือเรามีสตอิยูก่บัตวัเรา รู้เท่าทนัความพอใจไมพ่อใจในขณะท่ี
กระทบสิง่ตา่งๆ แล้วเราไมป่รุงแตง่ตอ่ มนัจะไมมี่คณุคา่ความหมายท่ี
แตกตา่งกนัมากมายเลย เม่ือเรามีสตเิวลากินอาหารเช่นนี ้ เราจะเร่ิมเห็นวา่ 
อาหารท่ีไมอ่ร่อย กบัอาหารท่ีอร่อยนัน้ มนัไมไ่ด้มีคณุคา่ความหมาย
แตกตา่งกนัมากมายเลย  

เม่ือเรามีสตอิยูก่บัตวัเราเอง รู้กายรู้จิต หรือรู้กาย เวทนา จิตอยู ่ไม่
หลงไปเพลดิเพลนิปรุงแตง่ตอ่ยามเม่ือเขาชม เรามีสตอิยูก่บัตวัเราเอง ไม่
หลงไปเพลดิเพลนิปรุงแตง่ตอ่ยามเม่ือเขาดา่ เราก็จะเห็นวา่คําชมและคํา
ดา่มนัไมไ่ด้แตกตา่งกนัเลย  

เม่ือเป็นเช่นนัน้ เราก็จะไมใ่ห้ความแตกตา่งกบัสิง่ใด และเช่นนัน้
เราถึงจะไมท่กุข์ แตห่ากไมเ่ป็นเช่นนัน้ เราก็หลงไปตามอํานาจของตณัหา
อยูน่ัน่เอง ฉนัได้ยินมาวา่สิง่นีไ้มดี่ฉนัก็พยายามจะกําจดัมนั ฉนัได้ยนิมาวา่
สิง่นีดี้ฉนัก็พยายามจะสร้างมนั ฉนัก็เลยทกุข์เม่ือสร้างสิง่ดีไมไ่ด้ ฉนัก็เลย
ทกุข์เม่ือสิง่ไมดี่ท่ีเขาวา่นัน่ปรากฏขึน้  

อีกเร่ืองหนึง่ท่ีเราต้องเข้าใจ  

หิริโอตตปัปะ มนัหมายถึงการละอายในการกระทําบาปทัง้ปวง แต่
วา่ยงัไมก่ระทํานะ แปลวา่สตปัิญญามนัเกิดเทา่ทนั แตค่วามรู้สกึผิดบาป
นัน่ มนัได้ทําไปแล้ว มนัตา่งกนั มองให้เห็นนะ คนท่ีมีหิริโอตตปัปะ เขาไม่
กระทํา  

แตเ่ม่ือมนัพลาด กระทําไปแล้ว เราจงเอาสิง่นัน้มาเรียนรู้ น่ีเขา 
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เรียกวา่ การสํานกึผิด เพ่ือเรียนรู้ เพ่ือปรับปรุงแก้ไข เพ่ือจะได้มีสตติอ่ไป
คราวหน้า เพ่ือจะได้เกิดหิริโอตตปัปะ เพ่ือจะได้ไมทํ่าผิดพลาดอีก  

หิริโอตตปัปะเป็นธรรมท่ีผดุขึน้ก่อนจะเกิดความผิดพลาด ไมใ่ช่เม่ือ
เราผิดพลาดไปแล้ว มวัมานัง่เสียอกเสียใจ กลุ้มใจ ทกุข์ใจ จมอยูก่บัอดีตท่ี
ผิดพลาด และก็ทกุข์ไปกบัมนั นัน่ไมใ่ช ่ ไมใ่ช่วิถีทางท่ีจะนําไปสูค่วามพ้น
ทกุข์ ตรงกนัข้าม นัน่เป็นวิถีทางแหง่การเพิ่มทกุข์ให้กบัตวัเอง  

แตเ่ม่ือเราเห็นข้อผิดพลาดของเรา แล้วสํานกึผิดนํามาคดิพิจารณา
เพ่ือเตือนสต ิ เตือนปัญญาตอ่ไปคราวหน้า หากมนัเกิดเหตกุารณ์แบบเดียว
ขึน้อีก มนัก็จะเกิดหิริโอตตปัปะป้องกนัไมใ่ห้เกิดการกระทําผิดพลาดนัน้ได้  

และตรงกนัข้ามอีก หากเป็นวา่ ฉนัไม่สน ผิดแลว้แลว้ไป ฉนัไม่
สนใจพิจารณา ช่างมนั ไม่เห็นเป็นอะไร แกอ้ะไรไม่ไดนี้ห่ว่า ถ้าอยา่งนีก็้ยิ่ง
หนกัเลย ก็ไมเ่กิดการแก้ไข มนัก็ยงัคงผิดแล้วผิดอีก เตะหินแล้วเตะหินอีก 
เดนิล่ืนล้มแล้วล่ืนล้มอีกอยูอ่ยา่งนัน้ จนขาหกันัน่แหละ มนัคนละแบบกนั 
อนันีโ้ง่เขลาสดุๆ เพราะเยอ่หยิง่ไมค่ดิพิจารณาในข้อผิดพลาดของตวัเอง 
ไมม่องข้อผิดพลาดของตวัเองเพ่ือการแก้ไข  

แตเ่ม่ือมองข้อผิดพลาดของตน ก็ไมใ่ชห่ลงไปมองด้วยความทกุข์
ใจ ทําไมเราแยอ่ยา่งนี ้ นัน่ก็ตวัตนอีก การมองข้อผิดพลาดของตวัเอง คือ 
การมองเพื่อให้เกิดปัญญา และ สต ิในการแก้ไขป้องกนัเพ่ือไมใ่ห้มนัเกิดขึน้
อีก เพ่ือเป็นการหลอ่หลอม หรือ เสริมสร้างหิริโอตตปัปะให้เกิดขึน้ เพราะน่ี
คือมรรค ซึง่ต้องมองให้ชดั มนัไมใ่ช่การปรุงแตง่ มนัเป็นปัญญา  
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ฉะนัน้น่ีละ่ คือสิง่ท่ีเราต้องดําเนิน เราจะต้องฝึกท่ีจะเรียนรู้ดตูวัเรา
เอง เพราะมนัจะเกิดขึน้ได้ตรงตวัเราเองเท่านัน้ และตวัเราเองเทา่นัน้ท่ีจะ
เห็นและดมูนัได้ ให้เราเข้าใจจิตของเราเอง วา่ จิตมนัชอบสิง่นี ้ มนัไมช่อบ
สิง่นี ้หากเราเป็นผู้ดอูยา่งเดียว มนัก็จะไมเ่ข้าไปปรุงตอ่ วา่น่ีคือ สิง่ท่ีตนเอง
พอใจ แล้วก็พยายามท่ีจะหา หรือ พยายามท่ีจะเหน่ียวรัง้มนัไว้ หรือ น่ีเป็น
สิง่ท่ีเราไมพ่อใจ และ พยายามท่ีจะผลกัไสมนั  

มนัจะไมมี่การปรุงแตง่เช่นนัน้ เพราะ เราเฝ้าดมูนัอยู ่ เราเข้าใจมนั 
ออ๋มนัเป็นอยา่งนีเ้อง เราดมูนัไปเร่ือยๆ เพราะฉะนัน้เราไมมี่ทางอยา่งอ่ืน
นอกจาก ฝึกฝนตนเองด้วยตนเอง หดัอยูเ่งียบๆคนเดียว และ ศกึษาดใูจ
ของเราเอง ให้เห็นความเป็นจริงวา่ทัง้หมดมนัเป็นเพียงแคป่รากฏการณ์เท่า
นัน้เอง ปรากฏการณ์ท่ีมนัเกิดขึน้จากการกระทบแล้วก็ปรุงไปโนน่ไปน่ี  

เม่ือไมป่รุง สิง่นัน้ก็หมดคณุคา่ความหมาย เม่ือปรุง มนัก็เกิดความ
แตกตา่ง เกิดคณุคา่มากมาย ยิ่งเราดมูาก เราก็ยิง่ลดคณุคา่ลดความหมาย 
หรือ พดูงา่ยๆลดการปรุงแตง่ลง เพราะเรามีสตปัิญญามากขึน้ ยิ่งเราดมูาก 
คณุคา่ก็หายไป เหลือแคค่วามแตกตา่ง เม่ือเรายิ่งดมูาก  ความแตกตา่งก็
หายไป  เหลือแคก่ารกระทบ  แครู้่เท่านัน้เอง  

มนัอยูท่ี่เราท่ีต้องหดัอยูเ่งียบๆคนเดียวซะมัง่ อยูส่งบเงียบๆคน
เดียว และ สงัเกตดใูจตวัเอง เรียนรู้ตวัเอง ไมใ่ช่หลบั ไมใ่ช่ไหล ถ้าอยา่งนัน้
ไมรู้่อะไรเลย มีแตจ่ะจมและก็จม เพราะสิง่นัน้ไมช่่วยอะไรได้ จะต้องรู้และดู
อยู ่ รู้และดอูยู ่ ทําความเข้าใจอยูเ่ร่ือยๆ จนกระทัง่เห็นถึงความไมแ่ตกตา่ง 
เห็นถึงความท่ีมนัไมไ่ด้มีคณุคา่ท่ีแท้จริงเลย จนไมใ่ห้ความแตกตา่งมนั จิต
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มนัก็จะไมเ่พลนิแช่ และในท่ีสดุ มนัก็จะถอนทกุอยา่งได้ จนกระทัง่แม้ความ
หลงยดึวา่เกิดและตายนัน่ละ่  

ดใูห้ดีนะ มีแตต่วัเราเองเทา่นัน้ละ่ ไมมี่ใครสอนเราได้หรอก เพราะ
ถ้าสอนป๊ับเราก็จะแสวงหา ถ้าสอนให้เรามีความคดิใหม่ๆ  เราก็จะแสวงหา
ดิน้รนไปทํานัน่ทําน่ีตามความคดินัน้อีก  

เหมือนกบัท่ีเขาเคยบอกวา่ ความคดิมนันําไปสูท่กุข์นะ อยา่ไปคดิ
อะไรมาก เราก็จะแสวงหาความไมค่ดิอีก เราก็ทกุข์เพราะความไมค่ดินัน่ละ่ 
หรือ ทกุข์เพราะความคดินัน่ละ่ เห็นไหมมนัไมใ่ช่เช่นนัน้  

แตถ้่าไมส่อนเราก็ไมเ่ข้าใจอีก แตถ้่าสอน เพราะเรายงัด้อยซึง่
ปัญญา เราก็เซอีก เซไปตามอํานาจของตณัหาราคะอีกเช่นเดมิ ฉะนัน้มอง
ให้เห็นพจิารณาให้ดี จะได้มองเห็นวา่มรรคท่ีแท้มนัคืออะไร มิฉะนัน้แล้ว ก็
จะเซซ้ายเซขวา เด๋ียวอาจารย์บอกให้ไมค่ดิ เด๋ียวอาจารย์บอกให้คดิ เด๋ียวก็
ให้สงบ เด๋ียวก็บอกวา่ สงบก็ไมเ่ป็นไร ไมส่งบก็ไมเ่ป็นไร จะเอายงัไง  

นัน่ละ่เพราะเราออ่นซึง่ปัญญินทรีย์ เราไมรู้่จกัคดิไมรู้่จกัพิจารณา 
ไมรู้่จกัดตูวัเอง เราจะให้คนอ่ืนเขาจงูจมกูหมดทกุอยา่ง มนัเป็นไปไมไ่ด้ ไม่
มีใครจงูจมกูเราได้ ไมมี่ใครสอนเราได้ นอกจากเราสอนตวัเราเอง และคํา
สอนซึง่จะเกิดขึน้กบัตวัเราเอง สอนตวัเราเองได้ดีท่ีสดุ  

การดตูวัเราเอง และ เข้าใจความเป็นจริงในตวัเราเอง ถ้าเราไมด่ก็ู
จบ ถ้าเราไมเ่ห็นก็จบ ถ้าเราดเูราเห็นแตเ่ราไมย่อมรับก็จบ ไมเ่กิดการเรียนรู้ 
เราต้องดใูห้เห็น ให้ยอมรับ แล้วก็วางเฉยกบัมนัให้ได้ นัน่ละ่คือสิง่สําคญั  
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ฉะนัน้ เอาไปพิจารณาดใูห้ดีนะ สิง่เหลา่นี ้ พิจารณาดใูห้ดี 
ไมอ่ยา่งนัน้ ก็ทกุข์ ทกุข์ทกุเร่ืองนัน่แหละ ทกุข์ทกุเร่ือง คดิก็ทกุข์ ไมค่ดิก็
ทกุข์ วุน่ก็ทกุข์ วา่งก็ทกุข์ ร้อนก็ทกุข์ หนาวก็ทกุข์ ฝนตกก็ทกุข์ ฝนไมต่กก็
ทกุข์ อร่อยก็ทกุข์ ไมอ่ร่อยก็ทกุข์ ทกุข์ทกุเร่ือง เพราะมนัไมเ่ข้าใจเหตแุห่ง
ทกุข์ 
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พทุธภาวะเป็นส่ิงทีมี่อยู่แลว้ในเราทกุคน 
จงแปรเปลีย่นกิเลสตณัหา หรือ ส่ิงเลวร้ายทัง้หลาย  

ใหก้ลายเป็นปัญญาความตืน่รู้    
ซ่ึงการแปรเปลีย่นนีก็้ดว้ยอาศยัการเรียนรู้ทีแ่ทจ้ริงนีเ่อง 

 

 

 

 

 

 



35 

 
 
 
 

สงบ เพื่อเรียนรู้  
 
 มนัมีความจริงง่ายๆ ถ้าเราสงัเกตเห็น  ถ้าหากวา่เราเข้าไปตดิสิง่ใด 
หมายมัน่สิง่ใด ก็เท่ากบัวา่ เราผกูใจไว้กบัสิง่นัน้  ไปจบัไปฉวยสิง่ใดไว้ ก็คือ
เราไปยดึสิง่นัน้ ไปยนิดีกบัสิง่ใด ก็เทา่กบัวา่เราไปยดึสิง่นัน้ อนันีพ้วกเราคง
เข้าใจได้ง่าย 

 แตค่วามจริงอีกมมุหนึง่ ซึง่ดเูหมือนไมใ่ช่ แตม่นัก็เป็นเร่ืองเดียวกนั
ก็คือ ถ้าหากวา่เราเกลียดสิง่ใด ปฏิเสธสิง่ใด ก็คือการท่ีเรายดึสิง่นัน้
เช่นเดียวกนั ปฏิเสธสิง่ใดก็คือยดึสิง่นัน้   

 เราเข้าไปตดิสิง่ใด เข้าไปพงึพอใจกบัสิง่ใด เข้าไปหมาย เข้าไปเอา
สิง่ใด สิง่นัน้มนัก็มดัเรา พนัธนาการเรา ผกูเราไว้   เราปฏิเสธสิง่ใด ตอ่ต้าน
สิง่ใด  สิง่นัน้มนัก็พนัธนาการเราไว้เช่นกนั 

เพราะฉะนัน้ จงยนิดีในความสงบ วิเวก สนัโดษ เถิด........เพ่ืออะไร
เลา่ ?  ....เพ่ือจะได้เฝ้าสงัเกต   เพ่ือได้เฝ้าเรียนรู้ธรรมชาตนีิ ้ ธรรมชาตกิาย
และจิตนี ้  
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การท่ีเรายนิดีในความสนัโดษ วิเวก ความสงบ นัน่ละ่ มนัจงึเป็น
เหตใุห้เกิดความสงบท่ีแท้จริง มนัเป็นความสงบเพ่ือจะเรียนรู้ ซึง่การเรียนรู้
นัน้ ไมใ่ช่การเข้าไปพงึพอใจ และก็ไมใ่ช่การปฏิเสธสิง่ใด   

การเรียนรู้ มนัทําให้เกิดปัญญาท่ีแท้จริง   การเรียนรู้ มนัไมใ่ช่การ
ผกูมดัไว้ ไมใ่ช่การยดึตดิ ตรงกนัข้าม การเรียนรู้มนัคือ ความอิสระ และ
นําไปซึง่ความอิสระอนัยิ่งด้วย เพราะฉะนัน้ จงึควรดําเนินชีวิตให้ถกูทาง
เพ่ือเกือ้หนนุตอ่การเรียนรู้ 

พวกเรามกัจะยินดีกบัการคลกุคลี ยนิดีกบัการมกัมาก ยนิดีกบั
ความวุน่วาย  ยินดีกบัการได้ ยนิร้ายกบัการเสีย นัน่คือการผกูมดัทัง้นัน้ มนั
ไมใ่ช่วิถีแหง่การเรียนรู้เลย 

เม่ือเรายนิดีกบัการได้  มนัก็ผกูมดัสิง่นัน้เข้ามา เอาสิง่นัน้มาผกู    
แล้วเราจะได้เรียนรู้อะไร ? ตวัเราก็จมเข้าไปในสิง่นัน้   

เม่ือเรายนิร้าย เราปฏิเสธสิง่ใด  เราก็เอาสิง่นัน้มาผกูมดั เราก็ไม่
สามารถจะเรียนรู้ได้  แตจ่ริงๆ แล้ว ไมใ่ช่เราเอามนัมาผกูมดั แตเ่ราเอาตวั
เราไปมดัไว้กบัสิง่นัน้ตา่งหาก 

การเรียนรู้นัน้ มนัจะต้องอาศยัความสงบ ซึง่ความสงบท่ีสําคญั
ท่ีสดุคืออะไร ?  มนัคือ ความสงบน่ิงท่ีจะเฝ้าดอูยู ่      

ซึง่มนัหมายถึงอะไร ?  มนัหมายถึง การไมมี่อะไรรบกวน  มนั
หมายถงึ การเฝ้าดโูดยไมมี่อะไรรบกวนเรา     

แล้วอะไรท่ีรบกวนเราละ่?  ก็ขยะไง สิง่มวัหมองตะกอนทัง้หลาย     
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แล้วขยะนัน้มาจากไหนกนัละ่? ก็ตวัเราไง ความคดิ ความรู้ 
ความจํา สญัญา  สิง่ทัง้หลายท่ีมนัยดัเข้ามาในตวัเรา หรือ พดูง่ายๆ คือ สิง่
ทัง้หลายท่ีเราได้ยดึเกาะมนัไว้ทัง้หมด ทัง้สิง่ท่ีเรายินดี และสิง่ท่ีเรายินร้าย 
นัน่ละ่   

สิง่ท่ีเราชอบ สิง่ท่ีเราฉวยไว้ สิง่ท่ีเราไมช่อบ สิง่ท่ีเราปฏิเสธไว้  มนั
เป็นขยะท่ีอยูใ่นใจเราตลอดเวลา สิง่เหลา่นีม้นัทําให้เราไมส่งบพอท่ีจะ
เรียนรู้ความเป็นจริง  เพราะมนัออกมากวน  มนัทําให้ใจของเราไมใ่ส เพราะ
เรายงัอยูใ่ต้อิทธิพลของมนั มนัจงึไมมี่ทางได้เรียนรู้ 

เพราะฉะนัน้ เห็นไหมวา่  ความรู้เร่ืองโลกท่ีเราเรียนมาทัง้หมด  มนั
เป็นไปเพ่ืออะไร มีรากฐานมาจากอะไร? ไมว่า่เราจะเรียนทางโลกสาขาวิชา
ไหนก็ตาม หรือแม้กระทัง่เรียนพทุธศาสนาท่ีเขาสอนกนัทางโลกก็ตาม  มนั
มีพืน้ฐานมาจากอะไร?.....ก็พืน้ฐานในการท่ีให้เข้าไปจม ไปยดึทัง้นัน้  เรียน
เพ่ือเอา  เพ่ือมี   เพ่ือเป็น  ทัง้นัน้   

เอาอะไรละ่ ?  เอาขยะมาไว้ในหวัทัง้นัน้ 

แล้ว สิง่ตา่งๆ เหลา่นี ้  ก็เป็นตวัท่ีจะมากวนเรา ทําให้เราไมส่งบใน
การท่ีจะเรียนรู้เห็นตามความเป็นจริง    มนัจงึไมมี่ทางได้เรียนรู้ ยิ่งเรารู้มาก 
เก็บไว้มาก เราก็ยดึไว้มาก ยดึไว้มาก ก็เท่ากบั เก็บขยะเอาไว้  ไมย่อมทิง้ 
ไมย่อมเท ไมย่อมถ่ายออกไป  สิง่เหลา่นีก็้จะมารบกวนเราหมด  ทําให้เรา
ไมส่ามารถเรียนรู้ได้ ไมส่ามารถเห็นตามความเป็นจริงได้   

เพราะการเห็นตามความเป็นจริง คือ  การเห็นตามท่ีมนัเป็นจริงๆ  
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มนัไมต้่องใช้ความคดิ    มนัแคด่ ู และเฝ้าสงัเกต  ช่างสงัเกตด ู  ภายใน
ภายนอก  มนัไมต้่องใช้ความคดิ  ตรงกนัข้าม ไอ้ความคดิ สญัญา อะไร
ทัง้หลายนัน้  มนักลบัเป็นสิง่ปิดบงั สิง่ทําให้มวัหมอง ทา่นถงึเรียกวา่สิง่มวั
หมอง   ขยะ ขีฝุ้่ น มนัเป็นตะกอนท่ีบงั  มนัไมมี่ทางเห็นได้หรอก 

เราลองคดิด ู  ถ้าเราต้องสงัเกตสิง่ใดสิง่หนึง่  โดยเราไมรู้่จกัมนัเลย 
ไมรู้่อะไรของมนัเลยมาก่อน  เราจะดดู้วยวิธีไหน? เราก็ต้องดมูนัด้วยการ
เปิดรับ และเรียนรู้มนัอยา่งเตม็ท่ี  ท่ีจะให้มนัแสดง  หรือให้มนัส่ือ หรือมนั
บอก หรือมนัสอนเรา ให้เข้าใจมนัอยา่งเตม็ท่ี  อยา่งไมมี่ข้อแม้  เพราะเรา
ไมรู้่จกัอะไรมนัเลย  ไมรู้่อะไรมนัเลยสกันิด 

แตถ้่าเราเรียนรู้ด้วยการท่ีเราเตม็ไปด้วยสญัญาท่ีรู้จกัอะไรเก่ียวกบั
มนัมามากมาย เราจะทํายงัไง? เราก็จะหมาย เราจะมองหา ตามสิง่ท่ีเรารู้  
ตามความคดิท่ีเรามี  เราไมมี่ทางเห็นมนั ตามท่ีมนัแสดงเลย  ยิง่ถ้ามีสิง่
เหลา่นีม้ากเทา่ไร  มนัก็ยิ่งบงัเรามากเท่านัน้  และยิ่งเรายดึในสิง่เหลา่นัน้
มากเท่าไร เราก็ยิง่คบัแคบ และมองไมเ่ห็นความเป็นจริงท่ีมนัแสดงออกมา 
มากเท่านัน้  

เพราะฉะนัน้  จงยนิดีในความวิเวก สนัโดษ ความสงบ ความสนัติ 
เพ่ือการเรียนรู้เถอะ มิฉะนัน้เราจะไมมี่ทางเป็นอิสระจากสิง่ใดได้เลย 

การเรียนรู้ด้วยการลอกเรียน ตามท่ีเรียนมา ตามท่ีเราจํามา  ตามท่ี
เราท่องมา..มนัไมใ่ช่หนทาง ทางทางนีม้นัคือ การเรียนรู้เพ่ือให้รู้มนัตาม
ความเป็นจริง ตามท่ีมนักําลงัเป็นอยูจ่ริงๆ ไมใ่ช่เพ่ือให้รู้ตามสญัญาท่ีเรามี  
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แล้วเราก็จะไปยดึมนัทกุอยา่ง อยากจะดี อยากจะเป็น  อยากจะรู้ .....ไมใ่ช่
ไมใ่ช่การเรียนรู้เช่นนัน้ 

การรู้ตามความเป็นจริงท่ีมนัเป็นนัน้ มนัไมไ่ด้อาศยัความอยาก 
ความอยากมนัจะทําให้เราเข้าไปผกูมดั มนัไมอิ่สระหรอก 

การเรียนรู้ไปตามธรรมชาตขิองมนั ด้วยความสงบ ยอมรับมนั 
ไมไ่ด้เกาะอะไรมนั  มนัเป็นการเปิดรับมนั ท่ีมนัจะแสดงทกุอยา่งให้เราเห็น 
ให้เราด ู

เพราะฉะนัน้ ท่ีเราปฏิบตัมิาทัง้หมด ไมว่า่จะเป็นการแยกตวั
ออกมาวเิวก  การหาท่ีสงบวเิวก การอยูค่นเดียว หรือความสนัโดษ ความไม่
วุน่วายกบัการเสพ การมี การเป็น ทัง้หลาย  หรือ แม้กระทัง่ ความสงบก็
ตาม ก็เพ่ือ เปิดโอกาสให้เราได้เรียนรู้ เพ่ือการเรียนรู้ เพ่ือเข้าใจ  เพ่ือจะได้
เป็นอิสระ ไมใ่ช่เพ่ือเอา เพ่ือมี เพ่ือเป็น เพ่ือยดึ ไมใ่ช่แม้กระทัง่เพ่ือนิพพาน 
ไมใ่ช่แม้กระทัง่เพ่ือความหลดุพ้น  

เพราะท่ีวา่นิพพาน ท่ีวา่ความหลดุพ้นนัน้ มนัก็เป็นเพียงสญัญา
ความจํา ท่ีเราจําตอ่ๆ กนัมา จากการเรียนรู้ด้วยวิธีการทางโลกนัน่เอง  แล้ว 
ไอ้นิพพาน หรือ ความหลดุพ้นเชน่นัน้ มนัก็เลยเป็นขยะ มาปิดบงัความเป็น
จริงเสียเอง  

จิตมนัไมมี่ทางสงบได้จริง จิตมนัเตม็ไปด้วยตณัหา แม้จะเป็น
ตณัหาในธรรมคือนิพพานก็ตาม แตม่นัก็คือตณัหา คือสิง่ท่ีจะทําให้ใจนีรุ่้ม
ร้อน มนัสงบไปไมไ่ด้  เม่ือมนัร้อน ไมส่งบ มนัก็ปิดบงั ไมส่ามารถเห็นตาม 
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ความเป็นจริงได้ 

และการเรียนรู้ด้วยตณัหาเช่นนี ้หากวา่เราเกิดไปประสบกบัสภาวะ
บางอยา่ง ท่ีมนัคล้ายกบัท่ีเราจํา หรือวาดฝันไว้ในใจ วา่นิพพานเป็นอยา่ง
นัน้อยา่งนี ้  เม่ือเราไปประสบพบเข้า เราก็จะสําคญัผิดไปตามความฝันของ
เรา หรือฝันของคนอ่ืนก็ตาม แล้วก็เข้าไปยดึ ไปมดัมนัไว้ หลงได้ หลงดี หลง
เป็น ไปกบัมนั  ทัง้ๆ ท่ี  มนัไมใ่ช่เลย  ฝันเอาทัง้นัน้ 

แล้วตณัหา มนัก็จะพาปรุงแตง่ตอ่ไป ตามความชอบของมนั วา่เรา
เป็นนัน่เป็นน่ี ถึงขัน้นัน้ขัน้นี ้ฟุ้ งซา่นไปอีก ยิ่งห่างไกลจากความเป็นจริงแห่ง
การหลดุพ้นไปเลย น่ีเพราะอะไรเลา่? ก็เพราะการเรียนรู้ด้วยสญัญา
ความจํา ท่ีเราสะสมไว้ในสมองนัน่เอง มนัไมส่ามารถทําให้เราแจ้งประจกัษ์
ตอ่นิพพานได้เลย 

เพราะฉะนัน้ ความสงบจงึเป็นสิง่สําคญั ความสงบของใจท่ีอยู่
เงียบๆ คนเดียว ความสงบของใจท่ีไมมี่ความคดิฟุ้ งซา่นวุน่วาย  ความสงบ
ของใจท่ีปราศจากกิเลสตณัหา  น่ีละ่จะเป็นสิง่ท่ีเกือ้หนนุให้เราสามารถเห็น 
และเรียนรู้ธรรมชาตทิัง้หลายได้ตามความเป็นจริง 

เม่ือเราอยูใ่นสภาวะแหง่การเรียนรู้ จิตมนัจะอิสระ เพราะในการ
เรียนรู้ท่ีแท้จริงนัน้ มนัไมไ่ด้หมายเอาสิง่ใด ไมไ่ด้มองหาสิง่ใด มนัเป็นแต่
เพียงการเปิดใจยอมรับ  เปิดใจรับรู้ทกุอยา่งตามท่ีธรรมชาตมินักําลงัแสดง 
แล้วก็เข้าใจมนัไปเร่ือยๆ โดยไมไ่ด้ใช้ความคดิ  

มนัจงึไมมี่บทสรุป ไมมี่การยดึตดิ  ไมมี่อดีต มนัเป็นปัจจบุนั ท่ีใหม ่
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เสมอ ไมมี่อดีตท่ีสะสมไว้มารบกวน แล้วก็ไมค่ดิท่ีจะเก็บสิง่ใดไว้  การเรียนรู้
เช่นนีเ้ทา่นัน้ ท่ีจะแจ้งตอ่สจัธรรมตามความเป็นจริงได้ 

มนัคล้ายกบักระจก ท่ีรับภาพทกุอยา่งเข้าไป สะท้อนออกมาโดยไม่
ผิดเพีย้น แล้วก็มิได้เก็บภาพใดไว้เลย มนัเป็นปัจจบุนัขณะแหง่การรับรู้ 
ปัจจบุนัขณะรู้เท่านัน้ ไมมี่อ่ืนใดอีก ซึง่การเรียนรู้เช่นนีล้ะ่ คือ ความหลดุพ้น
อยูแ่ล้วในตวัมนัเอง 

มนษุย์เรามิได้อาศยัการเรียนรู้เช่นนี ้  มนษุย์เรียนรู้ด้วยสมองท่ีเตม็
ไปด้วยขยะแหง่อดีต ขยะของสญัญา ความคดิปรุงแตง่ กิเลสตณัหา ความ
อยาก ความดิน้รน มนัจงึเป็นกระจกท่ีเบีย้วบดู ท่ีเตม็ไปด้วยฝุ่ นเขรอะ  มนั
จงึไมส่ามารถเห็นตามความเป็นจริงได้ มนัจงึเข้าไปยดึตดิในทกุๆเร่ืองท่ีมนั
รับรู้  มนัจงึเป็นไปเพ่ือทกุข์อยูต่ลอดเวลา 

ซึง่ มนัต้องอาศยัการฝึกฝน แตก็่ไมใ่ชก่ารฝึกฝนเพ่ือสร้างสิง่ใหม ่ 
ไมใ่ช่การฝึกฝนเพ่ือให้ดีให้เก่ง  ไมใ่ช่การฝึกฝนเพ่ือเอา แตเ่ป็นการฝึกฝน
เพ่ือ ไมใ่ห้ไหลไปตามอํานาจความเคยชินแบบของกิเลสตณัหา  คืนกลบัสู่
ความเป็นปกตขิองธรรมชาตเิดมิของเราเอง 

เราอยา่ได้เข้าใจผิดคดิวา่ ท่ีเราเป็นอยู ่ ท่ีเราเรียนรู้อยูแ่บบเก่าๆ 
แบบโลกๆ นัน้ มนัคือ ธรรมชาตเิดมิของเรานะ อนันัน้มนัไมใ่ช่ธรรมชาตเิดมิ 
มนัเป็นสิง่มวัหมองอนัใหมท่ี่ปกคลมุของเดมิไว้ มนัปกคลมุไว้อยา่งหนา 
แน่นและนมนาน จนมนษุย์เรามองไมเ่ห็นของเดมิท่ีมีอยู ่ 

แท้จริงของเดมิ ธรรมชาตเิดมิ มนัก็ยงัคงมีอยูข่องมนัตามเดมิ แต ่
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เราไมรู้่จกั เราไมเ่ข้าใจ เพราะเราขาดสมัมาทิฐิ มนัจงึได้หลงอยูก่บัสิง่
แปลกปลอม โดยคดิวา่มนัเป็นของเราจริงๆ ..........ซึง่มนัไมใ่ช่เลย  สิง่
เหลา่นัน้ มนัคือฝุ่ นท่ีปกคลมุกระจกใสของเราตา่งหาก 

แลว้ถา้อย่างนัน้ เราตอ้งปัดฝุ่ นออกใหห้มดก่อนหรือ มนัจึงจะใส
หรือ ?.............เปลา่เลย แม้ขณะท่ีฝุ่ นเตม็อยู ่ความใส มนัก็ยงัคงความใส
อยูเ่ช่นนัน้   

แลว้ทําอย่างไรล่ะ จึงจะใชค้วามใสใหส้ะทอ้นภาพตามความเป็น
จริงได ้หากยงัมีฝุ่ นอยู่ ?  ก็ใช้ความใสนัน้ สะท้อนฝุ่ นเสียเองเลยส ิอยา่ไป
ใช้ฝุ่ นสะท้อนฝุ่ น  หากใช้ฝุ่ นสะท้อนฝุ่ น มนัก็ยิ่งเตม็ไปด้วยฝุ่ น เพราะมนัอยู่
กบัฝุ่ น  แตห่ากมนัใช้ความใสท่ีมีอยูแ่ล้ว สะท้อนฝุ่ นซะเอง ฝุ่ นก็จะถกูเรียนรู้    
เม่ือถกูเรียนรู้ ถกูเข้าใจ   มนัก็จะหมดความหมาย หมดอิทธิพลไป  

พทุธภาวะเป็นสิง่ท่ีมีอยูแ่ล้วในเราทกุคน จงแปรเปล่ียนกิเลส
ตณัหา หรือ สิง่เลวร้ายทัง้หลาย ให้กลายเป็นปัญญาความต่ืนรู้   ซึง่การ
แปรเปล่ียนนีก็้ด้วยอาศยัการเรียนรู้ท่ีแท้จริงน่ีเอง 

อะไรล่ะทีบ่งัความใสของจิตเดิม?.....ก็ฝุ่ น   
แลว้ทําไมมนัถึงบงัอยู่ได ้ ?.... ก็เพราะเราไมรู้่จกัมนั จงึหลงไปกบั

อิทธิพลของมนั   
แลว้ทําอย่างไรล่ะ เราถึงจะรู้จกัมนั ?  ก็เรียนรู้มนัตามความเป็น

จริงของมนัส ิตอนท่ีมนัปรากฏตวันัน่ละ่ หรือ พดูง่ายๆ ก็ตอนท่ีฝุ่ นมนัมีอยูก็่
เรียนรู้มนัตอนนัน้  จะไปเรียนรู้มนัตอนท่ีมนัไมมี่ได้อยา่งไร  
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แลว้ทําอย่างไรจะเรียนรู้มนัตามความเป็นจริง?....ก็เฝ้าดมูนั สงัเกต
มนั ด้วยใจท่ีสงบ เม่ือใจสงบก็จะเห็นมนัตามความเป็นจริง เม่ือเห็นมนัตาม
ความเป็นจริง มนัก็จะเข้าใจมนั เม่ือเข้าใจมนั ก็จะไมต่กอยูภ่ายใต้อิทธิพล
ของมนั 

ถึงบอกให้หมัน่พิจารณา  ให้เกิดความเข้าใจ เร่ืองจิตเดมิแท้ เร่ือง
อนตัตาให้ดี ถ้าเราเข้าใจสิง่นีไ้ด้ดี มนัก็เป็นสมัมาทิฐิ เม่ือมีสมัมาทิฐิ มนัก็
จะทําให้เราสงบใจลงได้ระดบัหนึง่ เม่ือสงบใจได้ระดบัหนึง่ มนัก็จะเร่ิมเห็น
ปรากฏการณ์ตามความเป็นจริง  เม่ือเร่ิมเห็นตามความเป็นจริง มนัก็ยิง่
สงบขึน้อีก ยิง่สงบขึน้อีกก็ยิง่เห็นชดัขึน้อีก เป็นอยา่งนีว้นลกึลงไปเร่ือยๆ จน
เข้าสูค่วามใสเดมิของมนั 

เม่ือเราสงบด ู เราถึงจะเห็นตามความเป็นจริง ความเป็นจริงท่ีมนั
แสดงออกให้เห็น โดยเราไมไ่ด้เข้าไปแทรกแซง ความเป็นจริงของกิเลส
ตณัหา ความเป็นจริงของฝุ่ นนัน้ เม่ือเราเห็นชดัเข้าใจชดั มนัถงึจะไมห่ลงกล
ของมนัอีก 

จงึต้องพจิารณาให้เห็นชดัๆ ส ิ วา่ ทกุอยา่งมนัอนตัตา เม่ือเรา
เข้าใจเช่นนี.้.....แล้วเราจะทําอะไร เราก็สงบอยูเ่ฉยๆ ส ิ กิเลสเป็นสิง่ท่ีจรมา 
แตท่ี่เราเห็นวา่กิเลสเป็นเรา เราเป็นกิเลสนัน้ นัน่มนัคือความหลง กิเลสมนั
เกิดจากเหตแุละปัจจยั อวชิชามนัเกิดจากเหตแุละปัจจยั มนัไมไ่ด้เป็นสิง่ท่ี
มีอยูจ่ริง 

ถ้าถามวา่ แลว้ทําไมเวลากระทบเราถึงชอบโกรธ ชอบโลภ  มนั 
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ไม่ใช่ตวัเราจริงๆหรือ? ......เปลา่ ไมจ่ริง นัน่มนัเป็นปฏิกิริยาท่ีมีตอ่การ
กระทบ อนัเกิดจากการสะสมสญัญาสงัขารไว้ของกายจิตนี ้ ปฏิกิริยาท่ีมนั
จะแสดงออกไปอยา่งนี ้เม่ือมนัถกูกระทบอยา่งนี ้ซึง่เราเรียกวา่ความเคยชิน 
มนัเป็นอนสุยัอาสวะ มนัไมใ่ช่ของจริง มนัเป็นมายาอนัเกิดจากการปรุงแตง่
ของเหตปัุจจยัในกายจิตนี ้ แตเ่ราก็ไปหลงยดึวา่มนัเป็นจริงอยา่งนัน้จริงๆ 
เราเป็นอยา่งนัน้จริงๆ  ขีฝุ้่ นมนัจะเยอะแคไ่หน กระจกมนัก็ยงัใสอยู ่  แตเ่รา
ไปหลงอิทธิพลของขีฝุ้่ นตา่งหากเลา่  เพราะเราไมเ่ห็นกระจกใส   

แลว้เราจะเห็นกระจกใสไดอ้ย่างไร ? ก็ด้วยการอาศยัสมัมาทิฐิไง  
และเรียนรู้ ให้เข้าใจฝุ่ นให้ดี  เม่ือเราเข้าใจสิง่นี ้แล้วเราฝึกปฏิบตัใิห้มาก เรา
ก็จะไมไ่ปตกอยูใ่ต้อิทธิพลของขีฝุ้่ น ก็ใช้กระจกใสนัน้สะท้อนขีฝุ้่ นซะส ิเม่ือขี ้
ฝุ่ นมนัเกิด ก็ใช้กระจกท่ีใสสะท้อนดมูนัส ิ จะไปเอากระจกท่ีขีฝุ้่ นเขรอะมา
สะท้อนทําไม มนัถึงจะได้เห็นขีฝุ้่ นจริง แล้วกระจกท่ีใสในเบือ้งแรก ก็ต้อง
อาศยัความสงบนัน่ละ่ 

เรามวัหลงคดิวา่ขีฝุ้่ นมนัมีอยูต่ลอดเวลา ฝุ่ นมนัเป็นสิง่ท่ีตดิเราอยู่
ตลอดเวลา  จริงๆแล้ว มนัไมมี่แม้กระทัง่เรา แล้วมนัจะมีเราท่ีมีขีฝุ้่ นอะไร 
มนัหลงทัง้นัน้  มนัไมมี่แม้กระทัง่เราจริงๆ แล้วจะมีเราท่ีเป็นอยา่งนู้น เป็น
อยา่งนีห้รือ ?  

แตถ้่าเราจะคดิปรุงแตง่เลยไปวา่ อ้าวถ้าหากไมมี่เราไมมี่ขีฝุ้่ น แล้ว
ก็แสดงวา่เราบริสทุธ์ิแล้วส ิ ..........ไมใ่ชน่ะ  ถ้าหากเราคดิวา่เราบริสทุธ์ิ เรา
ก็หลงอีกนัน่ละ่  เพราะมนัไมมี่เราท่ีจะบริสทุธ์ิ หรือ เราท่ีจะมีขีฝุ้่ น  ถ้ายงัมี
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เราท่ีบริสทุธ์ิ หรือเราท่ีไมมี่ขีฝุ้่ น มนัก็ยงัเป็นความไมบ่ริสทุธ์ิอยูดี่  มนัไมใ่ช่
เดมิแท้อยูดี่ 

เพราะหากเราบอกวา่เราบริสทุธ์ิแล้ว เราไมต้่องดอูะไร ไมเ่รียนรู้
อะไร แสดงวา่เรากําลงัปลอ่ยตามนิสยัเดมิของมนั มนัก็ไปเพลนิกบัอารมณ์ 
มนัก็ไปท่ีชอบ ท่ีชอบ ของมนันะส ิ  แล้วไอ้นิสยัเดมิ  ไอ้ท่ีชอบท่ีชอบมนัคือ
อะไร ? มนัก็คือความเคยชิน  มนัก็ไปท่ีเดมิมนัอีกนัน่ละ่ มนัก็เป็นไปอยา่ง
นัน้อีก 

จะเห็นวา่ การปลอ่ยไปเช่นนัน้ มนัก็ไมใ่ชก่ารท่ีเราบริสทุธ์ิ แตม่นัยิ่ง
มวัหมองย่ิงกวา่ความมวัหมองเดมิเสียอีก   เพราะมนัเอาธรรมะไปปรุงแตง่
หลอกตวัเอง 

จิตนัน่ละ่คือพทุธะ มนัคือความรู้ ต่ืน เบกิบานอยู ่ มนัไมห่ลงกบัขี ้
ฝุ่ น แล้วก็ไมห่ลงกบัความใสของตวัเอง  ไมห่ลงกบัมิจฉาทิฐิ แล้วก็ไมห่ลง
กบัสมัมาทิฐิ   มนันอกเหนือความบริสทุธ์ิ และนอกเหนือความไมบ่ริสทุธ์ิ 
มนัไมเ่ก่ียวกบัสิง่เหลา่นีเ้ลยทัง้นัน้   

นัน่ตา่งหาก มนัจงึจะเรียกวา่ใสแท้จริง  เพราะมนัเข้าใจชดัแจ้ง ใน
ความท่ีทกุอยา่งมนัเป็นมายา ทกุอยา่งมนัเป็นอนตัตา หาตวัตนท่ีแท้จริง
ไมไ่ด้  เม่ือมนัหาตวัตนท่ีแท้จริงในสิง่ใดๆ ไมไ่ด้เลย  แล้วจะอะไรกบัอะไร 
เม่ือไมอ่ะไรกบัอะไร มนัก็นัง่อยูท่ี่เก้าอีก้ลางห้อง ไมไ่ปไหนหรอก  ไอ้ท่ีมนัไป
ไหนๆ ก็เพราะมนัไมไ่ด้นัง่อยูท่ี่เก้าอี ้  ท่ีมนัไมน่ัง่อยูท่ี่เก้าอี ้ แล้วมนัไปไหนๆ 
ตามแขกท่ีมาชวนนัน้ นัน่ก็คือ มนัมวัแตอ่ะไรกบัอะไรอยู ่
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มนัไมอ่ะไรสกัอยา่ง มนัก็ต้องอะไรสกัอยา่งกบัอะไรสกัอยา่งอยู่
เสมอ กิเลสมนัจะต้องผลกัให้เอาอะไรสกัอยา่งกบัอะไรสกัอยา่งอยูเ่สมอ  

เพราะฉะนัน้ถงึบอกวา่ ในการดําเนินจิตนัน้ มนัต้องใหมเ่สมอไง ไม่
มีอดีต อยูก่บัปัจจบุนั ขณะรู้แคน่ัน้เอง แล้วก็จบไป ขณะจิตนีรู้้อยู ่ แล้วก็
หมดไป ขณะรู้ใหม ่ ก็ใหมไ่มมี่เก่ามาปน ไมมี่สญัญาเก่าๆ ไมมี่อดีตท่ีสะสม
มาคอยตีคา่ความหมาย ไมมี่สิง่ใดท่ีจะมามีอิทธิพล      ก็คือแครู้่ไง 

ถึงบอกวา่จิตนัน่ล่ะคือพทุธะ พทุธะนัน่ล่ะคือทางทางนัน้ 
เพราะเราไมเ่ข้าใจ เราก็เลยหลงง่วนอยูก่บัขีฝุ้่ นนัน่ละ่  หลงง่วนอยู่

กบัแขกนัน่ละ่  

พอมนัรู้มาแบบงูๆ ปลาๆ รู้แบบสญัญาคดิเอาด้วยสมอง คดิด้วย
ความฟุ้ งซา่น จิตไมส่งบ มนัก็เข้าไปยดึมัน่ถือมัน่  แล้วก็คดิปรุงแตง่เอาเอง 
วา่ “เราไม่มีอะไร ไม่มีอะไรจะเอาอะไร มนัอนตัตา เมือ่ไม่เอาอะไร ก็ไม่ตอ้ง
ทําอะไร ไม่ตอ้งปฏิบติัอะไร จะไปปฏิบติัมนัทําไม เพราะไม่มีอะไรอยู่แลว้” 
อยา่งนีม้นัก็เลยไมมี่การฝึกฝน เม่ือไมมี่การฝึกฝน มนัก็ไปตามท่ีชอบๆ 
ตามท่ีมนัเคยชินนัน่ละ่ มนัก็เลยขีโ้ลภ  ขีโ้กรธ  ขีห้ลง ขีเ้ตม็บ้าน เม่ือขีเ้ตม็
บ้าน มนัก็เลยไมย่อมอยูบ้่านสกัที เม่ือมนัไมอ่ยูบ้่าน มนัก็เลยไปหาก่อ หา
เกิดมากมายหลายภพหลายชาต ิมนัก็เลยมีแตท่กุข์ 

เพราะฉะนัน้ จงึต้องพจิารณาดใูห้ดีนะ  ไมใ่ช่ซ้ายไมใ่ช่ขวา ไมใ่ช่
หน้าไมใ่ช่หลงั  ไมใ่ช่บนไมใ่ช่ลา่ง ไมใ่ชถ่กูไมใ่ช่ผิด ไมใ่ช่บริสทุธ์ิหรือไม่
บริสทุธ์ิ ไมใ่ชส่มัมาทิฐิหรือมิจฉาทิฐิ ไมเ่อาตรงไหนทัง้นัน้ แตม่นัเป็นความ 
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ต่ืนรู้อยู ่ ต่ืนรู้อยู ่ อิสระ  เรียนรู้ เรียนรู้อยู ่

การเรียนรู้ท่ีแท้จริงนัน้ มนัจะปลด  ขณะท่ีเฝ้าเรียนรู้อยูน่ัน้ มนัจะ
ปลด  ขณะท่ีเฝ้าสงัเกตอยู ่ รู้อยู ่ เข้าใจอยูน่ะ่  มนัเป็นการปลดปลง ปลอ่ย
วางอยูใ่นตวัเลย  

มนัจงึหมายถงึ ความต่ืนรู้  รู้ล้วนๆ  แครู้่ ไมมี่ความปรุงแตง่แห่ง
ความเป็นคูใ่ดๆ ซึง่แน่นอน มนัต้องนําด้วยสมัมาทิฐิ และก็มีองค์ประกอบ
คือ สิง่แวดล้อมท่ีเกือ้หนนุทัง้หลาย  มนัจงึต้องเร่ิมฝึกหดัไปจากสิง่เลก็ๆ เร่ิม
จากของตืน้ๆ วา่ยนํา้ท่ีตืน้ๆ ก่อน แล้วจงึคอ่ยออกทะเลลกึ  

มนัต้องเร่ิมจากท่ามกลางอารมณ์ออ่นๆ ก่อน ดซูวิา่เรายงัคงรักษา
เก้าอีไ้ว้ได้ไหม ทา่มกลางแขกท่ีไมไ่ด้ยัว่ยวนนกั เรายงัคงรักษาเก้าอีไ้ว้ได้
ไหม  ถ้าเราคงรักษาไว้ได้ เราก็จะเรียนรู้มากขึน้ๆ ชํานาญมากขึน้ๆ น่ีละ่คือ 
การฝึกฝน  ฝึกฝนท่ีจะไมไ่ปไหน จะคงอยูท่ี่เดมิ เทา่นัน้เอง 

มนัจงึต้องยนิดีในความวิเวก สนัโดษ ไมค่ลกุคลี ยนิดีในการคง
รักษาใจให้สงบไว้ เพ่ือการเรียนรู้ กายวิเวก จิตวิเวก อปุธิวิเวก  อาศยั
กลัยาณมิตร  เรียกวา่ ดําเนินชีวิต จดัสรรชีวิตของตนให้เกือ้หนนุตอ่การ
ปฏิบตั ิ  ซึง่มนัไมไ่ด้หมายถงึสถานท่ีอยา่งเดียว แตม่นัหมายถงึทัง้หมดของ
ชีวิตนัน่ละ่ ชีวติความเป็นอยูท่กุอยา่ง มนัคือ ชีวิตความเป็นอยู ่

เหมือนกบัท่ีพวกเรามาอยูท่ี่น่ี แม้มีสถานท่ี บรรยากาศเกือ้หนนุ มี
กลัยาณมิตร แตห่ากเราไมย่ินดี เราไมพ่ยายามฝึก ยงัปลอ่ยใจไปท่ีชอบๆ 
อยู ่มนัก็คือเก่า เราก็ยงัวิง่ไปหาเสพ ไมส่นัโดษ ไปหาทํานูน่ทําน่ี ไปผกูนูน่ 
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ผกูน่ี มนัก็คือเก่านัน่ละ่ เพราะมนัอยูท่ี่เรา  เพราะเราไปหลงกบัมนั 

เราจะหาท่ีไหนละ่ อยูไ่หน ถ้าเราปลอ่ยไปตามความเคยชิน มนัก็
ไปท่ีชอบๆ เหมือนเดมินัน่ละ่ อยูก่บัใคร ไมเ่กลียดคนนู้น มนัก็ไปเกลียดคน
นี ้ไมข่ดัเคืองคนนู้นมนัก็ขดัเคืองคนนีเ้พราะฉะนัน้ มนัสําคญัอยูท่ี่ใจเราด้วย 
สิง่แวดล้อมมนัเกือ้หนนุ แตใ่จก็สําคญั 

เราไมอ่ยูใ่นเมือง เราอยูใ่นป่า แตเ่รายงัวุน่วายเก่ียวกบัเร่ืองกินเร่ือง
อยู ่ ยงัมกัมากในการเสพ รูป เสียง กลิน่ รส ทัง้หลาย  มนัก็คือเก่าละ่ 
อาจจะวุน่วายยิ่งกวา่ในเมืองเสียอีก เพราะมนัไมส่ะดวก แตต่รงกนัข้าม 
หากเราใช้ความไมส่ะดวกนีเ้ป็นตวัเขยา่กิเลสออกมา เพ่ือให้เราได้เรียนรู้ 
มนัก็จะเกิดปัญญาขึน้ ก็เรียกวา่แปรเปล่ียนกิเลสตณัหาให้เป็นปัญญาได้ 

ถ้ามวัแตไ่ปทํานู่นทําน่ี จมนูน่จมน่ี เช่นนัน้มนัก็ไปท่ีชอบๆ 
เหมือนเดมิ แล้วมนัจะไปเห็นอะไร แล้วพอมานัง่ปฏิบตั ิ ก็ขาดความตัง้ใจ 
บอกให้แครู้่ แตเ่ราก็รู้แบบลอ่งลอย เลยหลบัใหล ขาดสต ิ มนัก็ไปท่ีชอบๆ
ของมนัอีก แตค่นละด้านกนั 

พอมนัต่ืนขึน้ ก็ไปหาเสพ หาทํานูน่ทําน่ีท่ีมนัไร้สาระ  พอมนัมานัง่
ปฏิบตั ิมนัก็หลบัใหล ตกลง มนัก็เลยเซไปเซมา ไมซ้่ายก็ขวา ไมข่วาก็ซ้าย 
อยูอ่ยา่งนี ้ แล้วมนัจะเข้าสูท่างสายกลางอนัเป็นความต่ืนรู้  ด้วยความสงบ
ตัง้มัน่ได้อยา่งไร น่ีละ่ กิเลสมนัเอาธรรมะท่ีเราเรียน มาหลอกเรา โดยเราไม่
รู้เท่าทนั  

เราจงึต้องทําความเข้าใจให้ดีๆ นะ  เราจะไมอ่าศยัสิง่แวดล้อมเลย 
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ทีเดียว มนัก็ไมไ่ด้ อยูดี่ๆ จะไปวา่ยนํา้ทะเลลกึ มนัก็ตาย จมนํา้ตายหมด  
แตพ่ออาศยัทะเลตืน้ อยูใ่กล้ฝ่ัง แตไ่มรู้่จกัหดัวา่ย มีแตเ่ดนิเอาขาหยัง่ ไม่
รู้จกัลอยคอ ไมพ่ยายามวา่ย พยายามโผ มวัแตเ่ดนิอยู ่ปลอ่ยตามท่ีชอบๆ  
เคยเดนิบนพืน้ยงัไง ก็เดนิในทะเลอยา่งนัน้ มนัก็ไมมี่ทางวา่ยนํา้เป็นนะ่สิ 
มนัก็เสร็จกิเลสอีกนัน่ละ่ 

เพราะฉะนัน้ ในเม่ือมนัอยูท่ี่ตืน้ใกล้ฝ่ังแล้ว ก็พยายามลอยตวัส ิ โผ
ส ิ ผยงุตวัขึน้มาส ิ  หดัวา่ยส ิ เอาให้มนัได้ ไมใ่ช่ปลอ่ยไปตามท่ีชอบๆ แล้ว
เม่ือไหร่จะวา่ยนํา้เป็น  แล้วถ้าวา่ยไมเ่ป็น จะไปอยูท่ะเลลกึได้หรือ  

เพราะฉะนัน้หน้าท่ีของเราก็คือ ฝึกตนๆ อาศยัสิง่แวดล้อม จดัสรร
สิง่แวดล้อมให้ถกูต้อง เหมาะสม เกือ้หนนุตอ่การปฏิบตั ิ แล้วก็ฝึกฝนตวัเอง
ให้มาก อยา่ไปวุน่วายกบัเร่ืองไร้สาระ ฝึกฝนตวัเองให้สม่ําเสมอ  แล้วฝึกฝน
อยา่งไร? ก็อยูก่บัรู้ไง รู้อยูด้่วยความสงบ เรียนรู้ธรรมชาตกิายจิตของเราให้
มาก 

ลองพิจารณาดสู ิ  ฝุ่ นมนัเกาะกระจก เราไปตกอยูใ่ต้อิทธิพลของ
ฝุ่ น เราจงึไมส่ามารถเห็นตามเป็นจริงได้ เพราะฝุ่ นมนัคลมุกระจก  

แลว้ทําไมเราถึงไปตกอยู่ใตอิ้ทธิพลของฝุ่ น? ก็เพราะเราไมรู้่จกัฝุ่ น 
เราไมรู้่จกัมนัดีพอ ไมรู้่จกัเลห์่เหล่ียม ไมรู้่จกักลมายาของมนั   

แลว้ทําอย่างไร เราถึงจะรู้จกัมนั?  ก็ต้องดมูนั ก็ต้องเรียนรู้มนั 
แลว้เรียนรู้ฝุ่ น จะเรียนรู้ตอนไหน? ก็เรียนรู้ตอนท่ีมนัมีฝุ่ นส ิ  หาก

มนัไมมี่ฝุ่ นแล้วเราจะเรียนรู้อะไร 
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เพราะฉะนัน้ ตอนท่ีมนัมีฝุ่ นนัน่ละ่ คือตอนท่ีมนัจะเข้าใจฝุ่ น ตอนท่ี
มนัมีกิเลสนัน่ละ่ มนัถึงจะเกิดปัญญา ตอนท่ีมนัมีทกุข์นัน่ละ่ ถงึจะเรียนรู้
ความพ้นทกุข์ได้ 

เราจะเข้าใจฝุ่ นได้ ก็ต้องเรียนรู้จากฝุ่ น เม่ือมีฝุ่ นก็เรียนรู้ฝุ่ นส ิ ไมใ่ช่
คดิแตจ่ะคอยให้ฝุ่ นหมดเสียก่อน จงึคอ่ยเรียนรู้ฝุ่ น จะต้องให้มนัหยดุคดิ
ปรุงแตง่เสียก่อน จงึคอ่ยเรียนรู้การปรุงแตง่  จะต้องกดกิเลสตณัหาให้หมด
เสียก่อน แล้วจงึคอ่ยเรียนรู้กิเลสตณัหา  หากเช่นนี ้ ก็ต้องขดัแย้งกบัมนั
ตลอด 

ก็ขณะนัน้นัน่ละ่ ปัจจบุนัขณะแห่งกิเลสท่ีปรากฏอยูน่ัน่ละ่ เรียนรู้
มนั ตรงท่ีเรียนรู้อยูนี่ล้ะ่ก็คือ เราอยูก่บัความใสแล้ว เรากําลงันัง่อยูท่ี่เก้าอี ้
แล้ว เรียนรู้แขกอยู ่พอแขกมาก็เรียนรู้ ทําความเข้าใจแขกให้ดีส ิ  สําคญัแต่
วา่ แขกมาก็ออกไปเท่ียวกบัแขกทกุทีน่ะละ่  แล้วเราจะไปคอยให้ ไมมี่แขก
ก่อนรึ ถ้าแขกไมมี่แล้วจะไปเรียนตรงไหนละ่ 

ก็สิง่ท่ีกระทบสิง่ท่ีมายัว่ยวนเราน่ีละ่ มนัจะปลกุให้กิเลสมนัออกมา 
เม่ือกิเลสมนัออกมา เราก็เรียนรู้มนั อยา่ไปไหลตามมนัส ิ  เม่ือเรียนรู้อยู ่ 
กิเลสมนัก็จะไมล่กุลามใหญ่โต 

เราจงึต้องฝึกหดัตัง้แตน้่อยๆ ไปก่อน หดัวา่ยนํา้ตืน้ก่อน จะได้ไม่
ถกูมนัฉดุให้ไหลตามไป  ก็ด้วยการยินดีในวิเวก สนัโดษ ไมค่ลกุคลีน่ีละ่ ทํา
ไปเร่ือยๆ จนชํานาญ แล้วก็จะคอ่ยๆ ลกึลงเอง 
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ท่านถงึบอกการปฏิบตัเิพ่ือเอาชนะกิเลสนัน้ มนัคอ่ยเป็นคอ่ยไปที
ละน้อยๆ เหมือนทะเลท่ีลกึลงทีละน้อยๆ ไมใ่ช่หน้าผาขาด  มนัต้องคอ่ยเป็น
คอ่ยไป สําคญัคืออยา่หยดุความเพียรเทา่นัน้เอง 

เพราะฉะนัน้ หน้าท่ีสําคญัของเราก็คือเรียนรู้ ทําใจให้สงบเพ่ือ
เรียนรู้ เข้าใจกิเลสตามท่ีมนัเป็นอยูจ่ริงๆ นัน่ละ่  หากวา่เราเอาแตส่งบอยา่ง
เดียวโดยไมเ่รียนรู้ มนัก็จะเซไปอีกข้างหนึง่ มนัก็จะจมแช่ในความสงบ โดย
ไมรู้่จกัอะไรเลย ปัญญาไมเ่กิด มนัก็จะมืดไปเร่ือยๆ เพราะมนัไมต่ื่นตวั
ขึน้มาเรียนรู้ หากหลดุออกมาจากความสงบเม่ือไร ก็เสร็จ กวดัแกวง่ โซซดั
โซเซเลย 

ก็เหมือนคนไมย่อมหดัวา่ยนํา้ มวัเอาขาหยัง่อยูท่ี่นํา้ตืน้ แล้วหลง
คดิวา่เจ้าของอยูไ่ด้ วา่ยนํา้ได้  เกิดไปตกทะเลลกึขึน้มาก็ตายเท่านัน้ คว้า
อะไรไมถ่กู 

เพราะฉะนัน้ มนัจงึต้องฝึก ต้องพยายาม มนัจะล้มลกุคลกุคลาน
มนัก็ยงัดี ทกุข์อยูม่นัก็ยงัดี ถ้าเรายงัทนเฝ้าดเูรียนรู้อยูไ่ด้ นัน่ละ่มนัจะเกิด
ความอดทนแข็งแกร่ง  มนัเหมือนกบัคนท่ีพยายามจะวา่ยนํา้ให้ได้ พอวา่ย
ไมไ่ด้มนัก็จม พอจมมนัก็พยายามถีบตวัขึน้มา พอขึน้มาคล่ืนก็ซดัใส ่ สําลกั
นํา้ แตก็่สู้ ก็พยายามตอ่ไป เช่นนีม้นัก็จะเกิดความแข็งแกร่งขึน้เร่ือยๆ 

ไมใ่ช่แบบอีกคนท่ีเดนิสบายๆ  หยัง่เท้าแตะพืน้ไปเร่ือยๆ พอคลื่น
มาก็เอาเท้าดนัพืน้ กระโดดหลบพ้นคล่ืน อยา่งนีม้นัก็ไมไ่ด้อะไร ออ่นแอไป
เร่ือยๆ  มนัก็ไปตามท่ีชอบๆ เทา่นัน้ เด๋ียวพอเจอนํา้ลกึๆ ก็เสร็จ 
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แตพ่อบางคนได้ยินเช่นนี ้ แล้วจะคดิวา่  ถ้าอยา่งนัน้ เราก็หดัมนัใน
ท่ีมีทกุข์เยอะๆ จะไมเ่ป็นเร็วกวา่หรือ? ก็ได้ถ้าสามารถทําได้ แตแ่น่ใจหรือ 
ขนาดนํา้ตืน้ มนัยงัวา่ยไมไ่ด้ แล้วมนัจะไปโดดนํา้ลกึหรือ  นัน่กิเลสมนั
หลอกทัง้นัน้ละ่ 

ท่านถงึให้พอดีๆ วิเวก สนัโดษ ไมค่ลกุคลี มนัถงึจะมีโอกาสฝึกตน
ได้ มนัถงึจะมีโอกาสเรียนรู้กิเลสได้ง่าย แล้วก็คอ่ยๆ ก้าวไปเร่ือยๆ  

น่ีละ่การเรียนรู้ การฝึกฝนตนเอง ซึง่มนัเป็นสิง่สําคญัยิ่งของพทุธ
ศาสนาเรา  หากไมมี่การฝึกฝนตนแล้ว มนัจะมีประโยชน์อนัใด  แม้เราจะ
อ้างวา่ สจัธรรมมนัมีอยูแ่ล้ว พทุธะเป็นสิง่ท่ีมีอยูแ่ล้วในเราทกุคนก็ตาม  แต่
มนัก็ต้องอาศยัการฝึกฝน ท่ีเรียกวา่การประพฤตพิรหมจรรย์นัน่เอง มนัถึง
จะไมไ่ปสูท่ี่ชอบๆ ตามกิเลสตณัหา   

ซึง่แนน่อน มนัต้องอาศยัสิง่สําคญัคืออยูใ่นสิง่แวดล้อมท่ีเหมาะสม 
จดัสรรชีวิตให้เกือ้หนนุ  เพียรปฏิบตัอิยา่งสม่ําเสมอ และไมเ่สียเวลาไปกบั
เร่ืองไร้สาระ นัน่ละ่มนัถงึจะพ้นทกุข์ได้ 

 

 

 

 

 



53 

 
 
 
 

ละทิง้ตวัตนมิใช่ทาํลายตัวตน 
 
 สิง่ท่ีเราต้องเข้าใจให้มาก ซึง่มกัจะไมมี่ความเข้าใจท่ีถกูต้อง ก็คือ
ท่าทีของวิปัสสนา ท่าทีของ Meditation จําไว้เลยให้ขึน้ใจวา่ ทา่ทีของ
วิปัสสนา ก็คือ การรู้ เข้าใจ และยอมรับมนัตามความเป็นจริง  

การท่ีเรารู้ และ เข้าใจ และ ยอมรับมนั ตามความเป็นจริง มนัจงึ
ไมไ่ด้หมายถงึ การขดัแย้ง ไมใ่ช่การขดัแย้ง การท่ีเรารู้ และยอมรับมนัตาม
ความเป็นจริงนัน่ละ่ คือ การปลอ่ยวางมนั มนัไมใ่ชก่ารท่ีต้องพยายาม
ทําลายมนั แตท่่าทีท่ีพวกเรามี หรือท่ีนกัปฏิบตัเิข้าใจผิดและเป็นกนัมาก ก็
คือท่าทีแห่งปฏิปักษ์  นกัปฏิบตัเิรามกัจะเป็นปฏิปักษ์กบัสิง่ใดสิง่หนึง่อยู่
เสมอ แม้กระทัง่เร่ืองท่ีสําคญัท่ีสดุ คือเร่ืองตวัตน   

มนัไมใ่ช่เป็นการทําลายตวัตน แตเ่ป็นการละทิง้ การวาง ปลอ่ยวาง
ตวัตน การวางตวัตนนัน้มนัไมใ่ช่การทําลายตวัตน มองให้ดีนะ ถงึบอกแล้ว
วา่มนัคือการยอมรับ ไมใ่ช่การทําลาย มนัเป็นการยอมรับ ด้วยความเข้าใจ  

การทําลายมนัเป็นทา่ทีแห่งการปฏิปักษ์ ท่าทีท่ีเกลียดชงั ท่าทีท่ีไม ่
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ต้องการให้สิง่นัน้มีอยู ่ตรงกนัข้าม มนักลบัจะยิ่งมีอยู ่แตก่ารละทิง้ สลดัคืน 
การจางคลาย การวาง มนัคือท่าทีท่ียอมรับ ยอมรับเพราะอะไรละ่ ยอมรับ
เพราะมนัรู้วา่ สิง่นีม้นัเป็นของมนัอยา่งนัน้ 

น่ีละ่ การยอมรับ ยอ่มมาจากปัญญา ยอมรับมนัท่ีมนัสามารถท่ีจะ
เกิดขึน้ได้ สิง่เหลา่นีเ้ป็นได้ ทําไมจะเป็นไมไ่ด้ ก็มนัมีเหตปัุจจยั ก็มนัไมใ่ช่
เราน่ี มนัมีเหตปัุจจยัท่ีจะเป็นเช่นนี ้มนัก็เลยเป็นของมนัอยา่งนี ้ 

แตท่่าทีท่ีปฏิปักษ์เป็นอยา่งไร ไมไ่ด้ น่ีเป็นไมไ่ด้ ต้องไมเ่ป็น ไมไ่ด้ 
ต้องทําลายมนัซะ ทา่ทีนีไ้มถ่กู เพราะอะไร เพราะผิดตัง้แตต้่นแล้ว ผิดอะไร
ตัง้แตต้่น ผิดเพราะหลงวา่มนัคือเรา เราคือมนั เราเป็นอยา่งนัน้จริงๆ เห็น
ไหม มนัผิดนิดเดียวแตผิ่ดไปหมดเลย   

เหมือนกบัท่ีมีคนๆหนึง่เดนิไปในท่ีมืด แล้วเห็นเชือกเส้นหนึง่วาง
ขวางทางอยู ่โอโ้ฮ! งูตวัเบอ้เร่ิมเลยขวางทางอยู่ ตกใจกลวั ใจสัน่ หวาดกลวั
เหลือเกิน รีบกลบัมา วิง่กลบัมาท่ีบ้าน มาเลา่ให้คนฟัง ผู้คนก็แตกต่ืน แตมี่
ผู้ รู้คนหนึง่ ผู้ ท่ีมีประสบการณ์มาก่อนแล้วฟังอยู ่ ผู้ รู้คนนัน้เขาบอกวา่ ไมมี่
อะไรหรอก ไมใ่ช่งหูรอก ฉนัเห็นแล้วละ่เม่ือกลางวนั ตรงนัน้นะเหรอ ตรง
ก้อนหินนัน้นะ นัน่มนัเชือกวางอยู ่มนัไมมี่อะไรหรอก ไปดซู ิดใูห้ดีๆ มนัเป็น
แคเ่ชือก  

เข้าใจไหม น่ีคือสิง่ท่ีพระพทุธเจ้าทา่นพยายามจะสอนพวกเรา มนั
ไมมี่ใครหรอก โดยความเป็นจริงแล้วมนัไมมี่หรอก,ถกูผิดดีชัว่ มนัไมมี่หรอก 
อะไรเกิดอะไรตาย มนัไมมี่หรอก ของของเรา มนัไมมี่อะไรหรอก น่ีเป็นของ 
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จริงๆ ดซู ิมาด ูเอหิปัสสโิก มนัเป็นอยา่งนี ้ มนัแคเ่ชือกมนัไมใ่ช่ง ู 

แตท่่าทีแห่งปฏิปักษ์มนัเป็นอยา่งไร การกดทบัไว้มนัเป็นอยา่งไร 
การท่ีเราทะเลาะกบัมนันัน้ มนัเป็นเพราะเราขาดปัญญา Ignorance มนั
เป็นความโงเ่ขลา ความไมรู้่ หรืออาจจะรู้มาด้วยสญัญาแตจิ่ตมนัไมย่อมรับ 

ความโง่เขลาคืออะไรละ่ มนัเห็นเชือกแล้วมนัไมย่อมฟังใคร มนัคดิ
วา่เป็นง ู มนัวิง่เอาขวานไปจามง ู วิง่เอาขวานไปจามเชือก มนัก็ไมเ่ห็น มนั
อาจจะไปตดัเชือกขาด แตง่ใูนใจของมนัตดัไมข่าด มนัยงัไมเ่ห็น 

เรามองเห็นไหม   ท่าทีท่ีเป็นปฏิปักษ์   ก็คือ  ท่าทีท่ียดึตดิและไม่
พงึพอใจมนั เกลียดมนั ไมช่อบมนั แสดงวา่อะไร ก็กเูป็นอยา่งนัน้ และ กไูม่
อยากให้กเูป็นอยา่งนัน้ นัน่แสดงวา่ นัน่มนัเป็นของก ู ของอตัตาแตม่นัไม่
รู้ตวัเอง วา่ กําลงัหลงยดึแนน่เข้าไปอีก  

น่ีคือท่าทีท่ีผิด และตรงนีแ้หละ อตัตามนัจะซอ่นอยู ่ เหมือนท่ีเคย
เลา่ให้ฟังวา่ คนๆหนึง่มีนิสยัแยม่ากเลย กกัขฬะมาก โวยวาย เอะอะ มีนิสยั
ไมดี่เลย จนไมมี่ใครชอบเขา จนไมมี่ใครคบหาเขา วนัหนึง่เขาก็เห็นโทษภยั
ของนิสยัอนันี ้เห็นวา่ไมมี่คนคบหากบัเขาเลย เพราะนิสยัอนักกัขฬะของเขา 
ตอ่จากนัน้เขาก็หาทางทําให้คนชอบเขา เลยพยายามทําตนให้เรียบร้อย ดดีู 
พดูจาไพเราะ ทําเป็นคนเรียบร้อย พยายามยิม้ให้กบัทกุคน คนก็เลยเข้ามา
พดูกบัเขา เข้ามาคบค้าสมาคมกบัเขา ซึง่ก็ดดีูนะ  ดดีูเลย ในสายตาคน
ภายนอก 

แตจ่ริงๆ แล้ว ดีจริงหรือเปลา่     คนๆ นัน้ดีจริงหรือเปลา่    เราลอง 
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พิจารณาดดีูๆ ในทางโลกอาจจะดดีูนะ แตว่า่คนๆ นัน้ดีจริงหรือเปลา่ 
อาจจะดสูวยงาม แตค่นๆ นัน้สวยงามจริงหรือ ขยะในใจของเขายงัอยูเ่ลย 
สิง่ขยะแขยงยงัอยูใ่นใจเขามากมายเลย 

เดมิเขาก็ยดึตวัตนท่ีมนัไมดี่ กไูมส่นใจ ไมแ่คร์ใคร ตอนหลงัเขาก็
เร่ิมเห็นพิษภยั น่ีไมดี่ ต้องเอาท่ีดี ก็เลยทําให้ดี ทําดีเพราะอยากให้คนมา
คบหาตน มนัมีอะไรๆ แอบแฝงอยูใ่นการกระทํานัน้ ...เป็นไง ดีจริงไหม  

ลองคดิดซูวิา่ การยิม้ให้ผู้ อ่ืน อะไรคือคูต่รงข้าม อะไรเป็นคูต่รงข้าม
ของความรัก ก็ความเกลียดชงัใช่ไหม ซึง่คูต่รงข้ามอนันีเ้รามองเห็นชดั แตคู่่
ตรงข้ามอนัหนึง่ท่ีร้ายซะยิง่กวา่ และเรามองไมเ่ห็น ก็คือ การแสร้งทําเป็นรัก 
มนัไมใ่ช่ความจริง มนัของปลอมและหลอกลวง และอนัตรายท่ีสดุ  

การยิม้ให้ อะไรคือคูต่รงข้ามท่ีร้ายกาจ ก็การแสร้งยิม้ การปัน้หน้า 
เหมือนกบัเมืองสามเมืองท่ีเคยเปรียบให้ฟัง เมืองหนึง่ไมมี่ระเบียบวินยัเลย 
ขโมยเยอะไปหมด โจรเตม็ไปหมด สว่นเมืองท่ีสองมีกฎหมายบงัคบั มี
ตํารวจมาคอยกํากบั คอยจบั เมืองก็เลยเรียบร้อย มีกฎหมาย มีบ้านเมือง
มาควบคมุ  

แตอี่กเมืองหนึง่ ไมจํ่าเป็นต้องมีตํารวจ ไมต้่องมีกําหนดกฎหมาย
มาบงัคบัลงโทษ คนเปิดประตนูอน สบาย ไมมี่ขโมยเพราะทกุคนรู้ ทกุคน
เข้าใจ ทกุคนจงึไมจํ่าเป็นจะต้องไปป้องกนัอะไรทัง้สิน้ ทกุคนเห็นคณุคา่
ความดีอยา่งแท้จริง  

แล้วเมืองไหนจะสมบรูณ์กวา่กนั  ดเูผินๆ เมืองท่ีสองก็ดีอยู ่แตม่นั 
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ยงัไมส่มบรูณ์ ใช่ไหม สู้ เมืองท่ีสามไมไ่ด้ 

สิง่ท่ีอนัตราย และหนกัหน่วง และทําให้เป็นทกุข์ท่ีสดุอนัหนึง่ ก็คือ 
การเสแสร้ง การปัน้หน้า ปัน้ตวั มนัไมเ่ป็นตวัของตวัเอง   

เราอาจจะเคยได้ยินกนัมาเยอะแยะ การเสริมสร้างบคุลกิภาพ 
เปล่ียนบคุลกิภาพ เรียนรู้การสร้างบคุลกิภาพ เพ่ืออะไร ถามในใจตวัเองดซู ิ
เพ่ือเสแสร้ง เพ่ือล้วงกระเป๋าเขา นัน่แหละ เพ่ือให้คนรักบ้าง เพ่ือให้คนมา
หลงกลมายาของตนเอง ท่ีเสแสร้ง เพ่ือเราจะได้ผลประโยชน์จากสิง่ๆนัน้  

น่ีละ่คือ ท่าทีท่ีอนัตราย น่ีละ่คือ ทา่ทีแห่งการทําลายตวัตน เห็น
ไหมมนัเป็นปฏิปักษ์ มนัเป็นศตัรูกบัลกัษณะอาการตวัตนอนัหนึง่ แล้วมนั
ต้องการจะไมใ่ห้อาการนัน้มี มนัไมย่อมรับ มนัยอมรับไมไ่ด้ อยา่งนัน้แสดง
วา่ มนัยดึวา่ตวัมนัเองได้เป็นเช่นนัน้ อาการหรือลกัษณะเช่นนัน้เป็นของ
ตวัเองจริงๆ แล้วพยายามหาทางอ่ืนเพ่ือจะไปเป็นอยา่งอ่ืน เม่ือมนัไปเป็น
อยา่งอ่ืนได้ มนัจะเป็นยงัไง มนัก็เข้าไปยดึอาการอนัใหมน่ัน้อีก ตวัตนอนั
ใหมก็่เกิดขึน้  

มนัไมไ่ด้ดีขึน้เลย มนัไมไ่ด้อิสระขึน้เลย แตเ่ป็นตวัตนอนัใหม ่ ซึง่
อยา่งไรเลา่ มนักลบัละวางได้ยาก และ มองเห็นได้ยากกวา่ตวัเก่าเข้าไปอีก 
ลกึซึง้เข้าไปอีก ลวงหลอกมากขึน้ไปอีก ไมมี่ทางท่ีจะเข้าใจได้เลย เพราะวา่
มนัดีน่ีหวา่ ตวันีม้นัดี มนัดดีู  ฉะนัน้มองให้เห็นนะ  

ตรงกนัข้าม ความรู้สกึตวั สต ิสมัปชญัญะ ความเข้าใจและยอมรับ
มนัได้   ยอมรับ...อ๋อ! มนัเป็นของมนัอย่างนีไ้ด ้  อ๋อ! มนัเป็นอย่างนี ้นัน่ละ่ 
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คือ การละทิง้ สลดัคืน การละวาง นัน่ละ่คือ การปลอ่ยวางตวัตน  

ท่านเปรียบไว้ได้ดีมาก เหมือนกบัห้อง การวางตวัตนหมายถึงอะไร 
การวางตวัตนหมายถึง การเอาเฟอร์นิเจอร์ออกจากห้องให้หมด แล้วมนัก็
สบาย แล้วห้องก็วา่ง โลง่ พร้อมท่ีจะใสอ่ะไรเข้ามาก็ได้ แตก่ารทําลาย
ตวัตนเป็นอยา่งไร ห้องนีม้นัมีโนน่มีน่ีรกรุงรัง ทบุมนัทิง้เลย สร้างห้องใหม ่
เห็นไหม ไมใ่ชเ่ลย  

เราไมไ่ด้ไปทําลายสิง่ใด เราแคย่อมรับ ถึงบอกแล้ววา่ คนทกุคน 
ถ้ายงัเป็นคนอยู ่ มนัก็ต้องมีดีมีชัว่ มีถกูมีผิด เหมือนกบันาฬิกามนัก็ต้องมี
หน้ามีหลงั เหมือนกบัเหรียญ มนัก็ต้องมีหวัและมีก้อย ถ้ายงัสมมตุวิา่เป็น
เหรียญ มนัก็ต้องมีหวัและมีก้อย ถ้ายงัสมมตุวิา่เป็นนาฬิกา มนัก็มีด้าน
หน้าปัดและมีด้านหลงั ถ้ายงัสมมตุวิา่เป็นคนมนัก็มีดีมีชัว่ มีถกูมีผิด ทา่น
ให้ยอมรับสิง่นีต้า่งหาก  

เม่ือยอมรับอยา่งนีป๊ั้บ เราก็เลยเหนือคน เหนือความเป็นคน เรา
เลยไมไ่ปเป็นซะเอง มนันอกเหนือ แตโ่ดยสมมตุก็ิเป็น และเข้าใจ และเม่ือ
ต้องไปมีความสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน เราก็เลือกสิง่ดีเพ่ือไปสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน สิง่ดี
อนันีไ้มไ่ด้ทําเพ่ือตวัเรา ไมใ่ช่เป็นการเสแสร้งท่ีจะพยายามยิม้เพ่ือประโยชน์
ของเรา แตเ่พ่ือเขา เพ่ือไมเ่บียดเบียน เพ่ือให้เขามีความสขุ เพ่ือให้สงัคม
เจริญงอกงาม เพ่ือให้สงัคมอยูส่งบ แตไ่มใ่ช่เพ่ือล้วงกระเป๋า ไมใ่ช่เพ่ือล้วง
ตบัเขา  

ไมใ่ช่มาสร้างบคุลกิภาพอนัสวยงาม ต้องยิม้แบบนี ้ต้องวางมาด 
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อยา่งนี ้ ต้องพดูอยา่งนีเ้พ่ือให้คนรัก เพ่ือให้คนช่ืนชม เพ่ือให้คนถกูใจ เพ่ือ
จะได้ล้วงกระเป๋าเขา และนัน่คืออนัตรายท่ีสดุ นัน่คือการเสแสร้ง นัน่คือของ
ปลอม นัน่คือสิง่ลวงหลอก  

และผู้ ท่ีทําเช่นนัน้แหละจะหนกั หนกัอึง้ ไมเ่ป็นอิสระ เพราะอะไร 
เพราะมนัต้องแบก มนัยงัคงเป็นคนกกัขฬะอยู ่ มนัยงัคงเป็นคนท่ี โดยนิสยั 
โดยความเป็นตวัของมนัเองแล้ว เป็นคนกะโปกกะเปก โผงผางอยู ่ แตเ่รา
ต้องเสแสร้งให้มนัดงูาม ต้องพดูให้ไพเราะเพ่ือให้คนเขาคบเรา เพ่ือให้คน
เขายิม้แย้มให้กบัเรา เพ่ือให้คนเขาไปมาหาสูเ่รา เราต้องแบกสิง่นัน้ไว้ตลอด
ชีวิต ต้องหลบซอ่น กลบเกล่ือนสิง่นัน้ไว้ตลอดชีวิต เพ่ือให้คนเขาพงึพอใจ
อดึอดัไหมละ่ ทกุข์ไหมละ่  

กบัการท่ีเรายอมรับวา่ ออ๋มนัมีเหตปัุจจยัมนัจงึเป็นอยา่งนี ้ มนัก็
เป็นของมนัอยา่งนีน้ัน่ละ่ เม่ือยอมรับได้อยา่งนีป๊ั้บ เราก็เลยไมไ่หลตามสิง่นี ้
เราถอยออกมาเรียกวา่สลดัออก และก็วางสิง่นัน้ไว้ แล้วก็เลยอิสระจากสิง่
นัน้ สิง่นัน้ไมใ่ช่เรา เข้าใจไหม  

น่ีไง ท่านถงึบอกวา่ ธรรมวนิยันีเ้ป็นไปเพ่ือ วิราคะ นิโรธะ ปฏินิ-
สคัคะ ซึง่มนัหมายถึง การสลดัคืน จางคลาย การปลดปลง การไมจ่มแช่ 
การไมย่ดึมัน่ถือมัน่  

ฉะนัน้ เม่ือเราเข้าใจได้อยา่งนี ้ เราจงึยอมรับได้ทกุสถานการณ์ เรา
จงึยอมรับได้ทกุอยา่ง เราจงึยอมรับได้ทกุสิง่ท่ีมนัเกิดขึน้ภายในตวัเรานี ้
และนัน่ คือความอิสระท่ีจะเกิดขึน้ เม่ือเรายอมรับให้มนัก็เป็นอยา่งนัน้ได้  
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เหมือนคนสงูท่ีไมย่อมรับความสงูของตวัเอง ทกุข์ไหม พยายามท่ี
จะบงัคบัตวัเองให้มนัเตีย้ จะไปไหนก็ต้องหดคอลง ต้องโน้มไหลล่ง ไปไหน
ก็ไมอ่ยากเพราะมนัสงูโดเ่ดอ่ายคนเขา ไปไหนก็เดน่กวา่เขาหมด ทกุข์ไหม 
ก็เลยโค้งหง่อม ก้ม คอก็ตก ไปไหนก็พยายามทําให้มนัเตีย้ แตม่นัเตีย้ไหม 
เหมือนคนเตีย้ท่ีพยายามทําให้มนัสงู ไปไหนก็ต้องยืด ต้องเขยง่ ต้องขึน้ไป
นัง่ให้มนัสงู แตม่นัสงูไหมละ่  แล้วอยา่งนีท้กุข์ไหม ทกุข์แน่  

แตถ้่าเขายอมรับความเป็นตวัของเขา เรียกวา่ อตัตาหิ อตัตโน นา
โถ เป็นตวัของตวัเอง เราสงูก็สงูซ ิ มนัก็เป็นของมนัอยา่งนัน้ละ่ ความสงูก็
เกิดจากกายใจนี ้กายนีม้นัเป็นของมนัอยา่งนี ้ ก็ยอมรับในความเป็นอยา่งนี ้
เราเตีย้มนัก็เป็นอยา่งนี ้เราขาวก็เป็นอยา่งนี ้เราดําก็เป็นอยา่งนี ้เรามีบคุลิก 
เรามีนิสยัเช่นนี ้ มนัก็เป็นอยา่งนี ้ เรายอมรับความเป็นตวัของตวัเองซ ิ การ
ยอมรับความเป็นตวัของตวัเอง นัน่แหละคือ การวาง การละทิง้   

แตน่ี่ ไมใ่ช่การไมแ่ยแส การไมแ่คร์ใคร หรือความยโสนะ มนัเป็น
การยอมรับ เป็นความเมตตาตอ่กายจิตนี ้  สว่นสิง่ไหน นิสยัไหน ท่ีมนัไมดี่ 
มีผลเบียดเบียนผู้ อ่ืน หรือทําให้ผู้ อ่ืนเดือดร้อน ก็ปรับปรุงแก้ไขซะ แก้ไขเพ่ือ
ประโยชน์ทา่น ไมใ่ช่เพ่ือตวัตน แก้ไขเพราะเห็นเหตเุห็นผล เห็นข้อดีข้อเสีย 
เรียกวา่ แก้ไขด้วยปัญญา เพ่ือผู้ อ่ืน มนัเป็นสิง่ท่ีออกไปจากปัญญาและ
เมตตา ไมใ่ช่ออกไปจากอตัตาและความเกลียดชงั  

ไมใ่ช่วา่ทําไมฉนัถงึเป็นอยา่งนี ้ ไมดี่เลย ฉนัเกลียดมนัจงั เม่ือไหร่
มนัจะหาย เม่ือไหร่ฉนัจะทําลายมนัได้ ถ้าเราจะต้องทํา มนัไมมี่ทางทําได้ 
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ถ้าเราเข้าใจและอิสระจากมนัตา่งหาก การยอมรับ การเข้าใจและยอมรับ 
นัน่แหละ คือความอิสระ นัน่แหละคือการวางท่ีแท้จริง  

เข้าใจให้ดีนะท่าทีวิปัสสนา ไมใ่ช่การทําลายตวัเอง ไมใ่ช่การท่ีจะ
เกลียดชงัตวัเอง แล้วจะต้องเปล่ียนตวัเองให้มนัดีขึน้ มนัดดีูอยู ่ แตน่ัน่ยงั
เป็นโลกอยู ่ มนัก็เหมือนกบัเหรียญด้านก้อยท่ีจะพยายามทําตนให้เป็นหวั
นัน่แหละ มนัก็ยงัเป็นเหรียญอยู ่มนัก็ยดึตดิในความท่ีตวัเองเป็นเหรียญอยู่ 
เหมือนกบันาฬิกาด้านหลงัท่ีจะทําตนให้สวยงามเหมือนด้านหน้าปัดนัน่ละ่ 
มนัก็ยงัเป็นนาฬิกาอยู ่ ยงัไมพ้่นความเป็นตวัตนแหง่นาฬิกาอยู ่

แตถ้่าเรายอมรับวา่ นาฬิกามนัก็มีอยา่งนี ้มีหลงัมนัก็มีหน้า เหรียญ
มีหวัมนัก็มีก้อย มีก้อยมนัก็มีหวั มนัเป็นของมนัอยา่งนัน้เอง ใจมนัก็วาง
นาฬิกา มนัก็วางเหรียญเสียซ ิ เสร็จแล้วจะต้องไปทะเลาะอะไรกบัอะไร 
เพียงแคย่อมรับ  

ซึง่การยอมรับหมายถงึอะไร? การยอมรับนัน้ หมายถึง เรารู้เท่าทนั
และเข้าใจมนั รู้เทา่ทนัและเข้าใจมนัด้วยปัญญา อ๋อ! มนัเป็นอย่างนัน้ 
ปลอ่ยวางมนั มนัจะหมดความหมายไปเอง  

ฉะนัน้สิง่พวกนีสํ้าคญัมาก เราต้องเข้าใจโดยบทสรุป หรือ เข้าใจใน
สิง่ท่ีเรียกวา่ ท่าทีท่ีถกูต้องของวิปัสสนา ไมอ่ยา่งนัน้ เเม้เราจะบอกวา่ 
ตวัตนเป็นส่ิงทีทํ่าใหเ้ราทกุข์, เพราะมีความยึดมัน่ถือมัน่ในความเป็นตวัตน
จึงทําใหเ้ราเป็นทกุข์, แตพ่อเราเห็นตวัตนเราท่ีเป็นอยา่งนี ้ๆ  เราก็ต้องการจะ
ทําลาย ต้องการกําจดัตวัตนนีเ้สีย มนัก็กลายเป็นตวัตนอนัใหมท่ี่เข้าไปยดึ
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ตวัตนอนันี ้ ท่ีต้องการจะทําลายตวันี ้ เราก็เลยทกุข์เพราะตวัตนอนันีอี้ก มนั
ไมใ่ช่ทาง  

ท่ีซํา้ร้าย ตวัตนอนัใหมนี่ก้ลบัแยบคายละเอียดออ่น ลกึซึง้ เราก็เลย
ไมเ่ป็นอิสระสกัที อนันีก็้ไมดี่ต้องพยายามทํามนัให้ดีซ ิ อนันีก็้ไมดี่ก็ต้องทํา
ให้มนัหายไปซ ิ    ต้องกําจดัมนั    ไมใ่ช่เช่นนัน้ เข้าใจไหม  

อนันีดี้.....อืม!     อนันีไ้ม่ดี.....อืม!  มนัธรรมดา  
นีด่า้นหวั.....อืม!  นีด่า้นกอ้ย...อืม! หวัมนัก็เป็นสว่นหนึง่ของ

เหรียญนัน่แหละ ก้อยมนัก็คือสว่นหนึง่ของเหรียญนัน่ละ่  

จะเป็น High Self หรือ Low Self จะเป็นสว่นด้อย หรือสว่นเดน่ ก็
เท่านัน้ ไมใ่ชว่า่เรานิยมสว่นเดน่ แล้วฉนัจะอยากเชิดชสูว่นเดน่ และฉนัจะ
กด หรือทําลาย หรือปิดบงั สว่นด้อย นัน่ฉนัก็คือฉนัอยูดี่ ฉนัก็ยงัคดิวา่ฉนั
เป็นฉนั ฉนัก็ยงัคดิวา่ฉนันัน้ดี แล้วอยา่งนี ้ เม่ือไหร่มนัจะพ้นตวัเราเองได้
.........ไมมี่ทาง  

จงึไมมี่ทางเป็นอิสระ จงึไมมี่ทางเป็นตวัของตวัเอง จงึไมมี่ทางพบ
ธรรมชาตท่ีิแท้จริง จงึไมมี่ทางท่ีจะเรียกวา่ได้วา่ อตัตาหิ อตัตโน นาโถ  

เพราะฉะนัน้ถ้าเรามองในทางปฏิบตั ิถ้าเรามองให้ดี ความโกรธมนั
เกิดขึน้ อ๋อ! มนัโกรธ .....อืม! มนัมีเหตปัุจจยัมนัเลยโกรธ มนัไดยิ้นส่ิงนีแ้ลว้
มนัโกรธ ยอมรับมนั เม่ือยอมรับป๊ับเราไมเ่ข้าไปเป็นมนัแล้ว เม่ือเรายอมรับ 
ไมเ่ข้าไปเป็นมนัแล้ว ไฟแห่งความโกรธไมมี่เชือ้แล้ว มนัก็ดบัไป เราก็จะเห็น
ธรรมชาตท่ีิแท้จริงของตวัเรา ออ้! ไม่มีนีห่ว่า  แท้จริงมนัคือ นิโรธ  คือ ความ 
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สงบเยน็ เบกิบาน ดบัสนิท เย็นอยูภ่ายใน ไมมี่อะไร........น่ีของจริง  

เพราะมีเหตปัุจจยัเทา่นัน้ละ่ มนัถึงมีความโกรธเกิดขึน้ เม่ือเหตุ
ปัจจยัมนัหายไป ความโกรธก็ดบั นัน่ไงเราก็เลยพบตวัของตวัเองท่ีแท้จริง 
เรียกวา่ ทิง้ตวัตนซะ ทิง้กายทิง้จิตซะ แล้วถึงจะได้พบธรรมชาตท่ีิแท้จริงของ
เรา หรือ พบแก่นแท้ของตวัเรา ซึง่ก็คือ ความวา่ง วา่งเปลา่จากสิง่ใดทัง้สิน้ 
วา่งเปลา่จากทกุอยา่ง  

มนัจะดีใจ จะสวยงาม จะเป็นผู้ เลศิท่ีคนเขาชม ใจฟขูึน้มา สขุใจ 
พอใจ เราลองดมูนัซ ิ ไมใ่ชห่ลงเข้าไปพงึพอใจกบัมนั ยนิดีกบัมนั เราดมูนัซ ิ
เด๋ียวมนัก็ดบัไป ดบัไปแล้วเหลืออะไร เชน่เดมิ ความสงบ เย็น เบกิบาน สขุ 
อ่ิมเอิบอยูภ่ายใน น่ิงสงบ นัน่แหละของแท้ มนัมีอยูแ่คน่ัน้เอง  

ความสขุ ความทกุข์ ความดี ความไมดี่ ความไมพ่อใจ ความพอใจ 
มนัเป็นปรากฏการณ์เท่านัน้ มนัเป็นเพียงมายา มนัเป็นของหลอก ท่ีลวง
หลอกให้เราเข้าไปคดิวา่มนัเป็นของเรา แคน่ัน้เอง มนัเกิดจากเหตปัุจจยั 

ถึงบอกวา่ปรากฏการณ์ทัง้หลายล้วนเป็นมายา ล้วนเป็นแคค่วาม
ฝัน เป็นสิง่หลอกเทา่นัน้เอง มนัมีเหตมุนัเลยเป็นเช่นนัน้ มนัเป็นเช่นนัน้
เพราะมนัมีเหตปัุจจยั ...ให้เรายอมรับซ ิ  ให้เราเข้าใจ และยอมรับทกุสิง่  

ไมใ่ช่วา่เห็นสิง่นีแ้ล้ว โอย! ทําไมเราโกรธ ไม่ไดเ้ราตอ้งหายโกรธซิ 
เราตอ้งเลิกโกรธซิ เราก็เลยโกรธความโกรธส ิ เห็นไหม เรากําลงัยดึวา่ เรา
กําลงัโกรธ และ เรากําลงัไมพ่อใจท่ีเรากําลงัโกรธ และเราต้องการทําความ
โกรธนัน้มนัหายไป ไมใ่ช่เลย สิง่นีเ้ป็นการปฏิปักษ์ เป็นการไมเ่ข้าใจ เป็น



สงบ เพือ่เรียนรู้ 

64 

การหลงยดึตดิ ยงัเป็นตวัตนอนัหนึง่ มนัจงึไมมี่ทางเลยท่ีจะพ้นทกุข์ เราก็
ทกุข์ส ิยิ่งหนกัเลย  

ตอนแรกปลอ่ยสบายๆ      ก็เลยโกรธไปตามอารมณ์กิเลสตณัหา
ไปหมด เพราะไมรู้่จกัเลย ไมรู้่เท่าทนัตวัเองเลย ปลอ่ยใจขาดสต ิก็เลยโกรธ 
ก็เลยโวยวาย ตอนหลงัพอเร่ิมมีสตขิึน้ แตย่งัขาดปัญญา เม่ือเห็นวา่ตวัเอง
มนัโกรธ ก็หลงยดึวา่ทําไมเรายงัโกรธ ไมดี่เลย ต้องทํา ต้องบงัคบัไมใ่ห้มนั
โกรธ ต้องไปกดไมใ่ห้มนัโกรธต้องอยา่ให้มนัเลวอยา่งนีส้ ิ ต้องอยา่ให้มนัแย่
อยา่งนีส้ ิเพ่ือจะได้ดี มนัก็เลยย่ิงทกุข์หนกัคราวนี ้ 

คราวแรกก็แบกตวัตนไว้ น่ียงัแบกตวัตนอนัใหมท่ี่จะต้องไปบงัคบั
ตวัตนอนัเก่าซึง่มนัไมดี่ เพ่ือให้มนัดีขึน้อีก หนกัเป็นสองเท่า คราวนีย้ิง่หนกั  

แตต่รงกนัข้าม วิธีปฏิบตัเิป็นอยา่งไร ก็คือความรู้สกึตวัท่ีมนัรู้วา่ 
อ๋อ! นีม่นัโกรธ อ๋อ! มนัมีเหตปัุจจยัมนัก็เลยเกิดข้ึนมาอย่างนี ้ดมูนั มนัเป็น
เร่ืองของมนัอยา่งนัน้เอง น่ีเราวางเฉย ไมไ่ด้เอาความเป็นเราเข้าไปเก่ียว นัน่
เป็นเร่ืองของเหตปัุจจยั เป็นเร่ืองของกายและจิตนีท่ี้มนัโกรธ เป็นเร่ืองของ
สิง่แวดล้อมท่ีสมัพนัธ์กบักายและจิตนี ้ เป็นเร่ืองของจิตนีท่ี้เข้าไปสมัพนัธ์กบั
สิง่แวดล้อมนี ้โดยความมีเหตปัุจจยับางอยา่งจงึทําให้มนัโกรธ  

อ๋อ! มนัเป็นของมนัอย่างนัน้ มนัก็ดบัไปเองโดยหมดเชือ้ เพราะไม่
มีใคร ไมมี่อตัตาใดๆ จะไปเสริมให้มนัอีก เห็นไหม สลดัคืน จางคลาย มนั
เลยเบา มนัเลยดบัเย็น มนัไมห่นกั  

ฉะนัน้ไมมี่อะไรท่ีต้องแบก  ไมมี่อะไรท่ีต้องเสแสร้ง  ไมมี่อะไรท่ีต้อง 
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กําจดั ไมมี่อะไรท่ีต้องเป็นปฏิปักษ์ ไมมี่อะไรท่ีต้องทําลาย   มีแตค่วามรู้อยู ่   
เข้าใจและยอมรับมนัตามความเป็นจริง นัน่แหละคือการปลอ่ยวาง  

เช่นนีแ้ล้ว จิตเราก็สบายซ ิ ไมต้่องอะไรกบัอะไร รู้อยูเ่ข้าใจอยู ่แตก็่
ไมต้่องไปอะไรกบัอะไร พอเป็นอยา่งนี ้  อืม!..มนัก็เป็นของมนัอย่างนีแ้หละ 
น่ีไมใ่ช่บน่โดยปากนะ หรือใช้คําพดูออกมาเตือนมนันะ  แตม่นัเป็นปัญญา
ภายใน เป็นการตระหนกัรู้ ออกมาจากภายใน ซึง่อาศยัสมัมาทิฐิ ท่ีชดัแจ้ง 
มนัจงึไมไ่ปหลงสร้างตวัตนอะไรอีก ซ้อนเข้าไป 

แตถ้่าหากเราต้องสมัพนัธ์กบัผู้ อ่ืน สิง่นี ้อาการนิสยัเช่นนี ้ทําให้เขา
เดือดร้อน ไปเบียดเบียนเขา ทําให้เขาเสียผลประโยชน์ หรือเป็นโทษกบั
ผู้ อ่ืน เราก็เข่ียสิง่นัน้ออกไปซะก่อน ไมต้่องไปทํา ไมต้่องไปทําเพราะเพ่ือ
ประโยชน์ผู้ อ่ืน  

แตถ้่าเราอยูข่องเราเอง เป็นตวัของเราเอง ไมต้่องไปสมัพนัธ์กบัใคร 
เรามีอิสระในการท่ีจะเป็นอยา่งไรก็ได้ แตย่อมรับและรู้เท่าทนัมนั และถ้าสิง่
นัน้คือนิสยัไมดี่ เราเห็นอยู ่ เม่ือเราเห็นอยู ่ รู้เทา่ทนัไปเร่ือยๆ นัน่ก็คือเราไม่
ไหลตามมนั เม่ือไมไ่หลตามมนั ก็ไมไ่ปตอกยํา้มนั เชือ้ท่ีเป็นนิสยัไมดี่อนันัน้
กลบัจะคอ่ยๆ หมดลง  

หรือพดูงา่ยๆ แทนท่ีเราจะไปตอกยํา้วา่ มนัไมดี่ มนัไมดี่ อยา่งนัน้
ไปเร่ือยๆ เหมือนกนักบัท่ีเราเคยปลอ่ยตวัปลอ่ยใจ ให้มนัไมดี่อยา่งนัน้ไป
เร่ือยๆ  มนัก็กลายเป็นเลกิการตอกยํา้ หยดุการตอกยํา้ เพราะไมไ่หลตาม
มนัแล้ว มนัเลยถกูปลดออกๆ   อีกหน่อยมนัก็หมดนิสยัไมดี่นัน้  
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ไมใ่ช่วา่เลกิตอกยํา้นิสยัไมดี่แบบเก่า แตม่าตอกยํา้อนัใหมท่ี่ดี เราก็
เลยต้องแบกสองข้าง อนัท่ีหนึง่ฉนัเคยเป็นคนไมดี่ ตอนนีฉ้นัพยายามจะ
เป็นคนดี ตอนนีฉ้นัเป็นคนดีได้แล้ว ฉนัทําได้ดีขึน้แล้ว ทัง้ๆท่ีอดีตฉนัไมดี่ 
เลยแบกไว้เตม็สองบา่เลย หนกัตาย เลย ไมว่างนาฬกิา ไมว่างเหรียญ เอา
มนัไว้ทัง้หมดเลย  

เห็นไหม ไมจํ่าเป็น นัน่ไมใ่ช่วิถีแหง่พทุธะ นัน่เป็นวิถีแห่งการแบก 
มนัเหมือนกบัเรา ท่ีวิง่เอามีดไปฟันเชือกท่ีเป็นงนูัน่แหละ มนัหลง เราจะไป
แก้ไขสิง่ท่ีผิดได้ยงัไง ในเม่ือมนัเข้าใจผิดตัง้แตต้่น เราจะเปล่ียนแปลงสิง่ท่ี
เข้าใจผิดให้มนัถกูได้ยงัไง ในเม่ือมนัผิดตัง้แตต้่น เข้าใจผิดตัง้แตต้่น มนั
ไมใ่ช่งตูัง้แตต้่นอยูแ่ล้ว มนัเป็นเชือก หน้าท่ีของเราคือการเรียนรู้และยอมรับ  

และน่ีมนัก็เชน่เดียวกนั ในกรณีของ การเกิดและการตาย ถ้าเรา
ยอมรับได้แท้จริง มนัไมมี่หรอกท่ีวา่ เกิดหรือตาย ถ้าเรายดึในความเป็นเรา 
มนัก็มีเราเกิด มนัก็มีเราตาย  

มนัไมมี่อะไรท่ีเป็นเราอยา่งแท้จริง การเกิดขึน้ขนัธ์ห้ามนัไมไ่ด้มี 
การดบัไปของขนัธ์ห้ามนัก็ไมไ่ด้มี มนัเป็นมายาลวงหลอกเท่านัน้ มนัเป็น
เหตปัุจจยั มนัเป็นผลแหง่ความสบัสนของจิต มนัเลยเกิดสิง่เหลา่นีข้ึน้ โดย
สมมตุเิทา่นัน้เอง แตแ่ท้จริง โดยแท้จริงแล้ว โดยปรมตัต์แล้ว โดยUltimate 
Truth มนัไมไ่ด้มี มนัวา่งจากการเกิด มนัวา่งจากความเป็นเรา มนัวา่งจาก
ความตาย  

หรือจริงๆ ก็ต้องเข้าใจให้แจ้งชดัวา่ หากมีเกิดก็มีตาย มีตายก็มีเกิด 
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มีตวัตนก็มีเกิด มีตวัตนก็มีตาย ถ้าเข้าใจถึงความเป็นกระแสแห่งธรรมชาต ิ
เกิดก็คือตาย ตายก็คือเกิด จงึไมมี่อะไรทัง้สิน้ มนัมีแตส่มมตุเิทา่นัน้  

ไมมี่ขวดท่ีเกิดขึน้ ไมมี่ขวดท่ีสลายไป ไมมี่หนงัสือท่ีเกิดขึน้ ไมมี่
หนงัสือท่ีสลายไป มีแตส่มมตุ ิ แตโ่ดยความเป็นจริงแล้วไมมี่ หนงัสือจะ
เกิดขึน้ตอนไหน รถจะเกิดขึน้ตอนไหน รถจะสลายไปตอนไหน แท้จริงมนั
เป็นแคเ่หตปัุจจยั  

เราเอาน็อตทีละตวัมาตอ่รวมกนั เอาเศษเหลก็มาหลอม เอาโนน่
มาตอ่น่ีจนกลายเป็นสิง่ๆ หนึง่ รถมนัเกิดขึน้ตอนไหน หาดซู ิไมมี่ มนัเป็นแค่
กระแสแห่งเหตปัุจจยั เพราะเหลก็มนัหลอมเป็นชิน้ๆอยา่งนี ้ พอเอาสิง่
ทัง้หลายนัน้มาประกอบกนัสําเร็จ มนัก็เลยเป็นสิง่หนึง่ท่ีสมมตุวิา่ น่ีคือรถ  

นัน่คือเหตปัุจจยั ไมใ่ช่การเกิดขึน้จริง นัน้คือกระแส และท่ีมนั
ประกอบกนัอยา่งนีม้นัก็ไมเ่ท่ียง มนัก็เปล่ียนไป และสกึหรอไปเร่ือยๆตาม
กระแสของมนั มนัยงัคงไหลอยู ่ มนัยงัคงเปลีย่นแปลงอยู ่ มนัยงัคง
เปล่ียนแปลงไปเร่ือยๆ  

ไมใ่ช่วา่ พอเรียกวา่เป็นรถแล้วมนัจะเป็นรถจริงๆ ไมใ่ช่เช่นนัน้ 
ตรงท่ีเป็นรถมนัก็ไมใ่ช่รถ มนัยงัคงเปลี่ยนอยูต่ลอดเวลาทกุวนัๆ ทกุๆขณะ 
และในท่ีสดุเม่ือองค์ประกอบเหลา่นัน้มนัคงสภาพเดมิของมนัไว้ไมไ่ด้ มนัก็
หลดุออกจากกนั แตกแยกออกจากกนั มนัก็ไหลตอ่ไปของมนัอีก มนัไหลมา
ตัง้แตต้่น ตัง้แตเ่ป็นเหลก็ เป็นแร่เหลก็ ก่อนท่ีมนัจะถกูถลงุ  จนกระทัง่ไหล
มาเป็นน็อต เป็นชิน้สว่นตา่งๆ จนกระทัง่ไหลมาประกอบกนัเป็นรถ 
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จนกระทัง่ไหลกลายเป็นเส่ือมสภาพ หมดความเป็นรถกลายเป็นเศษโลหะ
เศษชิน้สว่น มนัยงัคงไหลไปตลอด ไมมี่จดุเร่ิมต้นหรือจดุสิน้สดุท่ีแท้จริง 

ไมมี่อะไรเกิด ไมมี่อะไรตาย ไมมี่รถเกิด ไมมี่รถตาย ไมมี่น็อตเกิด 
ไมมี่ชิน้กระบะเกิด ไมมี่ชิน้บงัโคลนเกิด มนัมีแตส่มมตุท่ีิเราเอา Time & 
Space ไปจํากดัมนั แล้วก็วา่อนันีล้ะ่เขาเรียกวา่อยา่งนี ้ใช่นัน่เพ่ือสมมตุ ิแต่
โดยความเป็นจริงแล้วมนัไมมี่  

ตวัเราเองก็เชน่กนั ดนิกลายเป็นหญ้า กลายเป็นต้นไม้ กลายเป็น
พืชผล กลายเป็นหญ้าให้ววักิน เนือ้ววัคนไปกิน ปากก็เคีย้วกลืนเข้ามา 
กระเพาะก็ยอ่ย ลําไส้ก็ดดูซมึ นํามาสร้างเป็นกล้ามเนือ้ แขนและขา 
กลายเป็นร่างกายขึน้มา กลายเป็นเดก็ท่ีมนัโตขึน้ๆ...จะเอาอะไร มนัแค่
กระแสทัง้นัน้ ในท่ีสดุมนัก็หมดสภาพ มนัหมดพลงัท่ีจะคงอยูใ่ห้ได้ มนัก็
เส่ือมสลายแยกแตกสูส่ภาพอ่ืนตอ่ไป ไหลเวียนไปเช่นนีต้อ่ไปๆ ไมมี่อะไร
เกิด ไมมี่อะไรตาย ท่านให้ยอมรับสิง่นีเ้ท่านัน้เอง  

ท่านให้ยอมรับวา่มนัเป็นเชือก ไมใ่ชง่ ู มาดซู ิ ดดีูๆ มนัเป็นเชือก
ไมใ่ช่ง ูอยา่ไปคดิวา่มนัเป็นงนูะ นัน่มนัหลงแล้ว   

ฉะนัน้ยอมรับซะ ไมใ่ช่วา่ จะต้องทําให้ฉนัไมเ่กิด หรือจะต้องทําให้
ฉนัไมต่าย เห็นไหม ดิน้รนท่ีจะทําให้ตวัเองพ้นจากการเกิดแก่เจ็บตาย แล้ว
ก็เกลียดเหลือเกินชีวิต ไมอ่ยากจะเกิดแล้ว ไมข่อเกิดแล้ว มนัก็ยงัเกิดอยูดี่
นัน่ละ่  

เพราะมนัเข้าไปจบัแล้ววา่น่ีคือ นาฬิกา มนัจบัหน้าปัดมนัก็ได้ข้าง 
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หลงัมา มนัจบัข้างหลงัมนัก็ได้ข้างหน้ามา  

มนัเข้าไปจบัแล้ววา่น่ีคือเหรียญ มนัจบัได้หวัมนัก็ต้องได้ก้อยมา 
จบัได้ก้อยมนัก็ได้หวัมา  

ถ้าไปจบัวา่น่ีคือคน มีคนก็ต้องมีเกิด มีเกิดมนัก็ต้องมีตาย มีตาย
มนัก็มีเกิด แตแ่ท้จริงมนัไมมี่ ทา่นให้ยอมรับ ยอมรับ และ ยอมรับ  

เม่ือยอมรับปรากฏการณ์ทัง้หลาย ด้วยความเข้าใจวา่มนัวา่งเปลา่ 
มนัเป็นมายา มนัเป็นแคส่ิง่ท่ีหลอนหลอกแคน่ัน้เอง เม่ือเข้าใจเช่นนีแ้ล้วมนั
จงึไมเ่หลืออะไร ให้จบั ให้ฉวย ตรงนัน้ละ่มนัถงึจะเป็นอิสระ นัน่ละ่จะเรียก
อะไรก็ไมต้่องไปพดูถึง ไมต้่องไปเรียกมนัให้เพีย้นอีก แตเ่ราเข้าใจมนั สมัผสั
มนั ด้วยใจเทา่นัน้เอง  

มนัคือความอิสระ มนัคือความอิสระจากการเกิดและการตาย 
อิสระจากดีจากชัว่ จากถกูจากผิด จากขาวจากดํา จากสงูจากเตีย้ จากหวั
จากก้อย ไมมี่อะไรทัง้สิน้เพราะสิง่เหลา่นัน้มนัเป็นเพียงแคส่มมตุเิท่านัน้เอง  

ฉะนัน้ต้องเข้าใจให้ชดันะ น่ีละ่คือวิปัสสนา ซึง่มนัต้องอาศยัความ
สงบเป็นพืน้ฐาน รู้อยู ่ ด้วยความสงบตัง้มัน่ เข้าใจมนัตามความเป็นจริง 
และวางเฉยตอ่มนั วางเฉยตอ่มนัให้ได้  

น่ีละ่ความจริงมนัไมม่ากเลย มนัเป็นเช่นนัน้เอง มนัเป็นเช่นนัน้เอง 
ตถาคต หรือท่ีฝร่ังอา่นวา่ ตถาคะตะ คือ ผู้ ท่ีเห็นถงึความเป็นเช่นนัน้เอง 
ผู้ใดเห็นธรรมผู้นัน้เห็นเรา ผู้ใดเห็นธรรมอนัเป็นเช่นนัน้เอง นัน่ละ่ ผู้นัน้ได้ช่ือ
วา่ เห็นตถาคต หรือผู้นัน้ก็เป็นตถาคตซะเอง ผู้ใดเห็นสรรพสิง่ทัง้หลาย ใน
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ความเป็นอยา่งนัน้ของมนัเอง นัน่ละ่เรียกวา่ ได้เห็นพระพทุธเจ้า นัน่ละ่ผู้
นัน้คือ ผู้ รู้ ผู้ ต่ืน ผู้นัน้เป็นพทุธะซะเอง เข้าใจไหม  

ฉะนัน้มองให้เห็นนะ    มนัเป็นเชือก มนัไมใ่ช่ง.ู......เท่านัน้เอง. 
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มรรค วถิีทางดาํเนินจติ 
 
 เม่ือเราสามารถรู้และยอมรับมนัได้ มนัก็ง่ายแล้ว เหมือนกบับอกวา่ 
การละทิง้ตวัตน หรือ การปลอ่ยวางตวัตนของเรานัน้ มนัไมใ่ช่การทําลาย 
หรือ การเป็นปฏิปักษ์ ก็ให้รู้จกัตวัตนของเรา นัน่ละ่ แล้วการรู้จกัตวัตนและ
ยอมรับน่ี ก็ต้องหมายถึงการไมไ่ด้ไปเป็นมนันะ  

เราจะเห็นวา่การยอมรับ คือ การหยดุน่ิง รู้แล้วยอมรับ คือการหยดุ
น่ิง ไมไ่หลตาม และไมข่ดัแย้ง เม่ือเห็นมนัเกิด อืม!  รู้ด้วยความท่ีมนัเป็น
ของมนัอยา่งนัน้เอง เข้าใจไหม เราจงึไมไ่ด้ไหลตามและไมไ่ด้ขดัแย้ง  

ไมใ่ช่วา่ ฉนัก็เป็นอยา่งนี ้ ทา่นสอนให้ฉนัยอมรับตวัตน ฉะนัน้ฉนั
เป็นคนอยา่งนี ้ฉนัก็จะพดูอยา่งนีล้ะ่ ไมส่นใจใคร ไมใ่ชน่ะ ผิดนะ เราเห็นวา่
เรากําลงัพดูอยา่งนัน้ เราคดิอยา่งนี ้ เราไมพ่อใจสิง่นัน้ เราเกลียดสิง่นี ้หาก
เลยไปเป็นกบัมนั นัน่เรียกวา่ไหลตาม ไมใ่ช่อยูเ่ฉย มนัไปไหลตาม แบบท่ี
มนัเคยชิน  

ฉะนัน้ถามวา่ แล้วเราจะอยูย่งัไง ?  ก็อยูบ่นมรรค มรรคอะไร ? ก็ไล ่
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เอาซ ิแปดข้อท่ีเราเคยเรียนกนัมานกัหนา อนันีคื้อข้อไหนละ่ แล้วจะทําอะไร
ละ่ตรงนี ้ เบียดเบียนเขาไหม? เพง่โทษเขาหรือเปลา่? ทําแล้วออกมาจาก
กามไหม? เนกขมัมะหรือเปลา่? วาจาถกูต้องไหม? เขาบอกให้เจริญในสิง่
เหลา่นี ้น่ีคือทางเดนิท่ีเราจะต้องดําเนินของเราเอง   

ทางเดนิคือทาง น่ีอนัหนึง่ แล้วผู้ เดนิก็อีกอนัหนึง่ เหมือนกบัท่ีเรา
บอกวา่ มนัเป็นแคก่ระแสธรรมชาตท่ีิไหลไปไหลไป ถ้าถามวา่กระแสจะไหล
ไปทางไหนท่ีมนัจะไมท่กุข์ ก็ไหลไปตามมรรค เข้าใจไหม ไหลไปตามมรรค  

ฉะนัน้สมัมาทิฐิจงึเป็นสิง่สําคญั เม่ือมีทกุข์เกิดขึน้ สมัมาทิฐิ ตอนนี ้
เราเผชิญทกุข์ กําหนดรู้ทกุข์เรียนทกุข์อยูห่รือเปลา่ สมัมาสงักปัโป ก็ดซู ิสิง่
ท่ีเรากําลงัจะทําอยูน่ี่เบียดเบียนไหม เบียดเบียนตน เบียดเบียนผู้ อ่ืนไหม 
เพง่โทษผู้ อ่ืน ให้ร้ายผู้ อ่ืนหรือเปลา่ ออกจากกามหรือวา่แช่ในกาม  

วาจาเป็นยงัไง กมัมนัโตเป็นยงัไง อาชีโวเป็นยงัไง แล้วท่ีสําคญั
ท่ีสดุคืออะไร ความเพียร เราต้องดวูา่ สิง่ท่ีเรากําลงัทํา ท่ีเราพดู เป็นอกศุล
หรือกศุล ท่านบอกวา่อกศุลท่ีเกิดอยา่ไปเจริญมนั  ให้ละมนัไป  อกศุลท่ียงั
ไมเ่กิดอยา่ให้มนัเกิด  กศุลท่ีเกิดให้มนัเจริญมากขึน้ กศุลท่ียงัไมเ่กิดให้มนั
เกิด  

ฉะนัน้ มนัต้องสงัเกตดวูา่ เรากําลงัจะทําอะไรละ่ ท่ีเราทําอยา่งนี ้
อยา่งนัน้  สว่นมากแล้ว มนัมกัจะออกมาจากตวัตนของเรา จากความเคย
ชินของเรา ถ้าเราจําเป็นท่ีจะต้องทําอะไรสกัอยา่ง ด้วยลกัษณะอาการ
เช่นนัน้ เราก็ต้องดดู้วยวา่ อนันัน้คือกศุล หรืออกศุล ถ้าเป็นอกศุล เชน่ เรา
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เป็นคนพดูหยาบคาย พดูไมเ่ข้าหคูน ทา่นก็ให้ละสิง่นัน้เสีย วางมนัเสีย อยา่
ไปทํา 

การไมทํ่าสิง่นัน้ โดยท่ีเราเห็นและเข้าใจ เหตแุห่งความเป็นอกศุล
ภายในใจของเรา ก็คือ การละวางอยูใ่นตวัแล้ว คือเราไมป่ลอ่ยให้ ความ
เคยชินแหง่มโนกรรมท่ีเกิดขึน้นัน้ มีผลออกไปเป็นวจีกรรม มนัก็เป็นการละ
อกศุลท่ีภายในใจของเราเลย 

ไมใ่ช่วา่เราจะต้องพยายามเปล่ียน ให้เป็นคนพดูไพเราะ ไมใ่ช่ อนั
นัน้มนัเป็นการสร้างกรรมอนัใหม ่ แม้วา่จะดดีู แตก็่ไมแ่น่เสมอไป เพราะ
หากวา่ การพดูไพเราะนัน้ ออกไปจากมโนกรรมท่ีไมบ่ริสทุธ์ิ ออกไปจาก
ตณัหา ท่ีต้องการอะไรสกัอยา่งจากผู้ฟัง นัน่มนัก็เป็นอกศุลอนัใหมอี่ก เป็น
การเสแสร้ง เป็นการใช้เลห์่กล ซึง่กลบัยิง่ซํา้ร้ายกวา่  

เพราะฉะนัน้ แครู้่เท่าทนัมโนกรรมอนัเป็นอกศุลท่ีเกิดขึน้นัน้ แล้ว
วางมนัซะ ไมป่ลอ่ยให้ออกไปเป็นกรรมภายนอก มนัก็เป็นการละอกศุลอนั
สมบรูณ์แล้ว   

มองให้เห็นมรรคให้ชดันะ มรรคมนัเหมือนกบัวา่ เวลาก้อนหินมนั
ขวางทาง เราก็เข่ียออกซ ิสิง่อนัไหนไมดี่ก็เอาออกซ ิฉะนัน้ในท่ีสดุ มนัก็สรุป
ลงท่ีโอวาทปาฏิโมกข์ ไมทํ่าชัว่ ละอกศุล อกศุลท่ีมีอยูล่ะมนัซะ อกศุลท่ียงั
ไมเ่กิดอยา่ให้มนัเกิด เราทําดีตามเหตปัุจจยั ความดีทําให้มนัมาก ท่ียงัไมมี่
ทําให้มนัมีซะ กศุลจิตท่ีมนัมีอยูแ่ล้วทําให้มนังอกงามไพบลูย์มากขึน้ สว่น
ภายใน จิตสงบ เพราะรู้อยูแ่ล้ววา่ มนัก็เป็นอยา่งนัน้เอง จะไปยดึมัน่อะไร  
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น่ีคือมรรคท่ีทา่นพดู ไมไ่ด้พดูอะไรสลบัซบัซ้อน ต้องเป็นฌานส่ี 
ต้องเพ่ืออยา่งนีอ้ยา่งนัน้ ท่ีท่านพดูจนละเอียดเพ่ือให้เข้าใจถึงท่ีสดุ วา่มนั
จะเป็นสภาวะแห่งความตัง้มัน่จนเป็นหนึง่เดียวกบัมนั คือ อเุบกขา สงบวาง
เฉย เห็นไหม น่ิงอยู ่รู้อยูแ่ล้วก็วางอยู ่ 

ฉะนัน้ การท่ีเราเข้าใจตวัตนของเรา นัน่ละ่พอแล้ว พอเรารู้ เข้าใจ 
แล้วก็แครู้่ไง ไมต้่องไปไหลตามและไมต้่องขดัแย้ง สงสยัลงัเล เอ๊ะ ทําไมมนั
เป็นอย่างนี ้นัน่ขดัแย้ง ท่ีบอกวา่ ยอมรับ การยอมรับก็ไมใ่ช่การสงสยั เอ๊ะ
อ๊ะ  และก็ไมใ่ช่เข้าไปเป็นกบัมนั  

ไมใ่ช่จงึไมใ่ช่ทัง้คู ่ นอกเหนือตวัตน การท่ีเราเป็นผู้ดเูรียนรู้ตวัตน
ของเราอยูน่ัน่ละ่ เรากําลงันอกเหนือตวัตน การท่ีเราถอยออกมาเห็นอาการ
สิง่นัน้ แสดงวา่เราไมไ่ด้เป็นสิง่นัน้ เราเห็นกองไฟ เราไมไ่ด้อยูใ่นกองไฟ  

ฉะนัน้ ตรงนีเ้ราต้องทําความเข้าใจให้ชดั ถ้าเข้าใจป๊ับมนัก็จะวาง
เฉย ยอมรับทกุอยา่ง ไมต้่องไปดดัแปลงแก้ไข เหมือนท่ีท่านจวงจือ้บอกวา่ 
ทําอยา่งไรจงึจะปกครองแผน่ดนิให้สงบสขุ ปราชญ์ผู้ รู้บอก จะไปยากหรือ 
ก็เหมือนกบัการเลีย้งม้า อะไรเป็นสิง่ท่ีดีสําหรับม้าท่ีจะทําให้ม้ามนัเจริญก็
ให้มนัไปซ ิ อะไรท่ีเป็นอปุสรรคขดัขวางการเจริญของม้าก็เอาออกเสียซ ิ นัน่
ละ่คือมรรค  

สพัพะปาปัสสะ อะกะระณงั กสุะลสัสูปะสมัปะทา สิง่ใดเป็นสิง่
เส่ือมหรือนําไปสูค่วามเส่ือม ก็ละมนัซะ สิง่ใดท่ีมนัทําให้เจริญก็ทําให้มาก 
แตท่ัง้หมดก็ต้องเข้าใจถงึ ความท่ีมนัเป็นของมนัอยา่งนัน้  ม้าก็คือ ม้า   ม้า 
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ไมใ่ช่เรา เราไมใ่ช่ม้า  

พอเราควบคมุมือนี ้กายนีไ้ด้ เราก็เลยเรียกวา่ มือเป็นของเรา กาย
เป็นของเรา เราเป็นมือ มือเป็นเรา เราคือกายนี ้กายนีคื้อเรา เข้าใจไหม มือ
น่ีคือเรา เราคือมือ ไมใ่ช่  มือก็คือมือ กายก็คือกาย ท่ีเราควบคมุมนัได้ไมไ่ด้
แปลวา่มนัเป็นของเรา หรือเรามีอํานาจเหนือมนั   

ถ้าอยา่งนัน้ หากเราไปขอยืมของคนอ่ืนมาใช้ แล้วเราควบคมุมนัได้ 
นํามนัมาใช้งานได้ แล้วเราจะอปุโลกน์ วา่มนัเป็นของเราได้หรือ จะคดิวา่
เรามีอํานาจเหนือมนัทกุอยา่งได้หรือ เด๋ียวเจ้าของจริงเขาก็เลน่งานเรา 

การทําดีก็เช่นกนั มีเหตปัุจจยัให้ทํา ก็ทําให้ดีท่ีสดุ แตก็่ต้องแล้ว
แล้วไป ทําแล้วก็ให้มนัแล้วแล้วไป ไมใ่ช่ไปหลงยดึ ทําแล้วก็วางซะ สิง่ดีๆ
มนัก็ดีของมนัอยูอ่ยา่งนัน้ ไมต้่องอาศยัความเป็นเราเข้าไปยดึ มนัก็ดีของ
มนัอยู ่  แตไ่อ้ท่ีเข้าไปหลงยดึวา่ เราทําดี เราเก่ง เราเป็นคนดี นัน่มนัเป็น
ความหลง ซึง่มนัจะนํามาซึง่ทกุข์ในภายหลงั 

ฉะนัน้ หน้าท่ีของเราจะทํายงัไง เม่ือมีมือ มีกาย นีอ้ยู ่ ก็ใช้มนัให้
เกิดประโยชน์ซ ิมนัสกปรกก็ล้าง เหมือนกบัร่างกายของเรา ใช่ไหม เม่ือเรารู้
ชดัวา่ไมใ่ช่ของเรา ก็ไมใ่ชว่า่เราจะไมกิ่นข้าว ไมแ่ปรงฟัน ไมอ่าบนํา้ ไมถ่ตูวั 
เราก็ต้องทําให้มนัดีส ิ 

เพราะสิง่นัน้ มนัจะช่วยทําให้ร่างกายนี ้ ดํารงอยูเ่พ่ือทําประโยชน์
ตอ่ไป เพ่ือเจริญขึน้ เพ่ือเอามาใช้ทําประโยชน์ให้เกิดแก่สงัคม เพ่ือช่วย 
เหลือสรรพสตัว์ แคน่ัน้เอง  แตก็่ไมใ่ช่ไปหลงวา่ ร่างกายเป็นของเรา แตก่าร
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ท่ีไมห่ลงวา่ร่างกายเป็นของเรา แล้วพยายามท่ีจะต้องไมย่ดึร่างกายนี ้ ฉนั
ต้องไมเ่อาร่างกายนี ้ ฉนัต้องทิง้ร่างกายนี ้ นัน้มนัก็ไมถ่กู ถ้าอยา่งนัน้ ฉนัก็
ไมต้่องกินข้าว ฉนัไมต้่องอาบนํา้ นะส ิเพราะฉนัจะไมย่ดึ  

เหมือนกบัท่ีบางคนบอกวา่ จะพดูคําวา่เราไมไ่ด้ ต้องไมพ่ดูคําวา่
เรา ถ้าพดูวา่คําวา่เรา ก็ยงัมีเราอยู ่ ไมใ่ชอ่ยา่งนัน้ มนัก็ต้องรู้วา่ท่ีวา่เรานัน้
มนัสมมตุ ิสมมตุเิอามาใช้เพ่ือให้พดูกนัรู้เร่ือง เท่านัน้เอง มองให้เห็นนะ มนั
แตกตา่งกนันิดเดียว แล้วก็ทําให้มนษุย์เราเซไปเซมาอยูอ่ยา่งนี ้ 

ฉะนัน้ เพราะเรารู้ และเข้าใจ และยอมรับมนั และวางเฉยตอ่มนัได้
ก่อน เราถึงจะคอ่ยเลือกอีกทีวา่ เราจะดําเนินอยา่งไรในชีวิต อนันีม้นัขึน้อยู่
กบัเหตปัุจจยัแล้ว เหมือนท่ีทา่นบอกวา่ มนัไม่ไดสํ้าคญัว่าเราจะทําอะไร 
แต่มนัสําคญัว่าเราทํามนัอย่างไรต่างหาก    

สิง่ดีๆ มนัอยูท่ี่เราทําด้วยความรู้สกึตวั เข้าใจการกระทําของเรา
ด้วยสตปัิญญา สิง่ท่ีไมดี่หรือสิง่ผิดพลาด ก็คือ สิง่ท่ีกระทําโดย ขาดความ
รู้สกึตวั ขาดปัญญา  

แม้เราจะทําถกูต้อง แตทํ่าไปตามความเคยชินเดมิๆ โดยไมรู้่จกัมนั 
มนัก็ยงัไมใ่ช่สิง่ท่ีดีแท้จริง มนัเป็นเพียงความเคยชิน มนัอาจถกูต้องทางโลก 
แตม่นัยงัไมไ่ด้ดีจริง  

หากมนัอาจเป็นการปรุงแตง่ไปตามอํานาจของกิเลส เราทําโดยไม่
รู้ตวั มนัก็เป็นอํานาจของกิเลส เราต้องมองให้เห็น เหมือนกบัท่ีวา่ การเส-
แสร้ง มนัอนัตรายท่ีสดุ แตเ่รามองไมเ่ห็น หรือรู้อยู ่แตก็่ยงัแสร้งทํา เพราะ 
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กิเลสตณัหา อนันีม้นัก็ร้ายกาจมาก 

ท่านบอกวา่ “ ความรักตรงข้ามกบัความเกลียด ก็จริงอยู ่ แตอี่กคู่
หนึง่ ท่ีมนัร้าย และมองเห็นยาก และอนัตรายมาก ก็คือ ความรักท่ีลวง
หลอก ความรักท่ีเสแสร้ง ทําเป็นวา่รัก เสแสร้งวา่รัก เพ่ือเอาผลประโยชน์”
นัน่แหละ น่ีอนัตรายหนกัและผู้ อ่ืนจะมองไมเ่ห็น เพราะมนัเป็นการ
หลอกลวง 

ความเสแสร้งมนัเป็นเร่ืองท่ีอนัตรายมาก แตม่นษุย์เราก็ชอบ 
เพราะเราไปตดิในเร่ืองของผลประโยชน์ ต้องทําให้มนัดี เพ่ือให้ได้อะไรสกั
อยา่ง แม้ท่ีสดุ ก็คือ คําชม คําขอบคณุ การเสแสร้ง มนัไมใ่ช่การจริงใจ มนั
ไมต่รงไปตรงมา มนัไมซ่ื่อสตัย์ มนัเป็นอกศุล 

ถามวา่ถ้าเราไมไ่ด้เป็นคนเยอ่หยิ่ง ทะนงตน อวดตน วา่ กเูก่ง กดีู 
เราต้องพยายามเป็นคนถ่อมตนไหม?  คนท่ีต้องพยายามถ่อมตนก็เพราะวา่
เขาเห็นวา่การถ่อมตนมนัได้ประโยชน์กบัเขา ทําเป็นนอบน้อมถ่อมตน แต่
ทําเพราะเสแสร้ง เอาผลประโยชน์ อนันัน้ก็ไมใ่ช่สิง่ดีเลย เหมือนกบัท่ีไป
เรียนเสริมสร้างบคุลกิภาพให้มนัดดีูเพ่ือจะได้ล้วงกระเป๋าคนอ่ืนเขา นัน่มนั
เสแสร้ง ไมใ่ช่ความดีจริง นัน่มนัก็คือตวัตนอนัหนึง่  

การถ่อมตนท่ีแท้ มนัต้องเกิดมาจาก การไมห่ลงยดึตดิในความเป็น
ตวัตน มนัต้องเกิดมาจากการเห็นแจ้งชดัถึงความท่ีมนัไมใ่ช่ตวัตนท่ีแท้จริง 
จงึออ่นน้อมถ่อมตน เพ่ือสิง่ท่ีดีงาม เพ่ือผู้ อ่ืน ไมใ่ช่เพ่ือผลประโยชน์ของตน 
และเม่ือเราเข้าใจถึงความไมใ่ช่ตวัตนท่ีแท้จริงแล้ว เราจงึอยูน่อกเหนือ ทัง้
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ความหลงทะนงตน และ ความถ่อมตน มนัถงึจะกลายเป็นความถ่อมตนท่ี
แท้จริง  

เรารู้วา่ สิง่มวัหมองมนัเกิด คือความเป็นตวัตนเกิดแล้วเราก็เข่ียมนั
ทิง้ เท่านัน้ละ่ คือความถ่อมตวัท่ีแท้จริง เพราะมนัไมมี่ตนให้ถ่อม ถ้าเรายงั
ต้องพยายามถ่อมตนอยู ่แสดงวา่ เรายงัมีตนให้ถ่อมอยู ่มนัก็ยงัมีตนอยู ่แต่
ถ้าเรารู้ชดัถงึความไมมี่ตวัตนท่ีจะไปยดึตดิ แล้วไมป่ลอ่ยไปตามสิง่มวัหมอง
แห่งอตัตาตวัตน นัน่ละ่ คือ ความถ่อมตนท่ีแท้จริง นัน่ถงึบริสทุธ์ิ นัน่ถงึ
อิสระ  

ท่ีวา่ต้องพดูให้ดีๆ ไพเราะ นัน่มนัไมเ่ก่ียว ถึงยามดีก็ดี ถงึยามร้ายก็
ต้องร้าย มนัขึน้อยูก่บัเหตปัุจจยัวา่ คําพดูอนัไหนจะเกิดประโยชน์ตา่งหาก 
ตอนนีต้้องว๊ากก็ต้องว๊าก ตอนนีย้ิม้ก็ยิม้ เฮฮาก็เฮฮา ขึน้อยูก่บัเหตปัุจจยั 
ไมไ่ด้เก่ียวกบัวา่ต้องทําให้ถกูใจใครเด๋ียวเขาจะไมม่าช่ืนชม เด๋ียวเขาจะไมมี่
ลาภสกัการะ ไมใ่ช่เลย  

ถ้าเช่นนัน้นะทกุข์ตาย ต้องแบกโลกไว้ เราจะทํายงัไงหนอเขาจะได้
ถกูใจ คนจะได้มาเยอะๆ คนจะได้รักเราเยอะๆ คนจะได้มาหาเราเยอะๆ คน
จะได้ช่ืนชม มาค้าขาย มาซือ้ของเรา คดิอยา่งนีท้กุข์ตายเลย ไมใ่ช่อยา่งนัน้  

เราต้องเป็นตวัของตวัเอง แตไ่มใ่ช่เยอ่หยิง่ เห็นไหม คําวา่เป็นตวั
ของตวัเองท่ีแท้ มนัคือผลจากการละทิง้ตวัตน  

จําไว้ Personality ทิง้สิง่นีซ้ะ ทิง้บคุลกิภาพออกไปซะ ถึงจะเป็น 
Individuality ตรงนี ้ เป็นตวัของตวัเอง พจิารณาให้ดีนะ บคุลกิภาพมนัเป็น
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ผลมาจากภายนอก เก่ียวเน่ืองด้วยภายนอก มนัเป็นเร่ืองของโลกๆ แต ่
ความเป็นตวัของตวัเอง มนัเป็นเร่ืองภายใน เป็นเร่ืองของธรรม   

แล้วเช่นนัน้ การเป็นตวัของตวัเอง คืออะไร ? ก่อนอ่ืนเราต้องรู้จกั
คําวา่ Ego ให้ดีเสียก่อน อนันีคื้อตวัตน เราต้องเข้าใจลีลาอาการของมนัให้
ดี เม่ือมนัโผลอ่อกมา ก็ละวางมนัเด๋ียวนัน้ ต้องเข้าใจวา่น่ีคืออาการหรือ
ลีลาของตวัตน แล้วรีบวางมนัเด๋ียวนัน้ มนัถงึจะคงความบริสทุธ์ิไว้ได้ดงัเดมิ 
เพราะสิง่เหลา่นัน้ คือ สิง่ปรุงแตง่ สิง่ยดึตดิ สิง่ท่ีจะมาทําให้ไมบ่ริสทุธ์ิ 

ก่อนท่ีมนัจะแสดงออกเป็นตวักขูองกมูนัยาวนกั มนัต้องมีความพงึ
พอใจ ดีดดิน้ อยากได้แล้วก็เข้าไปยดึ ถงึจะสร้างตวักตูวัตนขึน้มา ฉะนัน้
เม่ือเราเห็นสิง่นี ้ เราดบัสิง่นี ้ มนัไมเ่กิดตวัก ู ไมใ่ห้เกิดตวัตน จงึไมมี่ตนท่ี
จะต้องถ่อม ไมมี่ตนท่ีจะต้องยก  

ทัง้หมดนัน่มนัของโลก โลกเขาก็ทําไปเพ่ือผลประโยชน์ เพ่ือการ
เสพของเขา เพราะความยินดีในการเสพ เพ่ือให้ได้สิง่นี ้ๆ  มาเสพ เขาก็ทํากนั
ไป นัน่เป็นเร่ืองของโลก โลกเขาเป็นอยูอ่ยา่งนัน้มาแตไ่หนแตไ่ร แล้วก็ยงัคง
เป็นอยูอ่ยา่งนัน้ แตม่นัไมทํ่าให้พ้นทกุข์ มนัทําให้ทกุข์ใจหนกั และไมอิ่สระ  

ถ้าเราเข้าใจสิง่นีจ้งึนอกเหนือสิง่นี ้ ไมใ่ชเ่ยอ่หยิง่ ไมใ่ช่ทะนงตน 
ไมใ่ช่อวดดี ไมใ่ช่เห็นแก่ตวั แตก็่ไมใ่ช่ต้องมาถ่อมตน เสแสร้ง ถ่อมตน กด
ขม่ เปลา่ไมใ่ช่ทัง้สองแบบ แตม่นัเป็นตามอิสระของเรา เพราะเราเข้าใจถึง
ความท่ีมนัไมมี่ตวัตน นัน่ก็คือ มรรคนัน่เอง มรรคคือความหมายทัง้หมดอนั
นี ้ นัน่ละ่ถงึจะเป็นตวัของตวัเอง ในความหมายแหง่ อตัตาหิ อตัตโนนาโถ 
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มรรคทัง้แปด ก็คือ ความหมายอนันี ้ สง่เสริมให้เราเดนิในสิง่นี ้ ทํา
ให้เราเลือกท่ีจะเดนิทางอยา่งนีไ้ด้ เม่ือเรามี Choice ท่ีจะต้องเลือกทําอะไร
สกัอยา่ง แล้วเราจะทํายงัไง ก็เช็คมรรคนัน่ละ่ ดมูรรคซ ิ งา่ยนิดเดียว ทา่น
ถึงบอกวา่น่ีแหละทาง ทางแห่งความสงบเสง่ียม ทางแหง่ความเป็นสมณะ 

ฉะนัน้ดใูห้เห็นนะ มนัจงึไมต้่องขดัแย้งอะไร แตก็่ไมไ่หลตามกบั
อะไร ไมใ่ช่วา่บอกวา่ให้เรายอมรับ ฉนัเป็นอยา่งนี ้ ฉนัเป็นของฉนัอยา่งนี ้
ใครจะทําไม ไมใ่ช่นะ ไมใ่ชเ่ยอ่หยิง่ อนันัน้คือความหลงยดึ เราเพียงเข้าใจ 
อ๋อ! ตวัเรา, อ๋อ! มนัเป็นของมนัอย่างนี ้ไมใ่ช่ตวัตนท่ีแท้จริงของเรา มนัเป็น
ผลจากเหตแุละปัจจยั แล้วก็วางมนั  

ยกตวัอยา่งเช่น ความกลวั หากเรามีความกลวั เราก็ต้องเฝ้าด ู
เรียนรู้ความกลวัให้ดีๆ เฝ้าสงัเกตแล้วเราจะเห็นจะเข้าใจความกลวัไป
เร่ือยๆ จนกระทัง่เห็นต้นเง่ือนของความกลวั ตอนแรกๆ เม่ือเราเห็นความ
กลวัเกิดขึน้  เราก็ยอมรับความกลวัก่อน ให้มนัรู้วา่ อ๋อ! เรามนัยงักลวัอยู่ 
เราก็จะสงบไมดี่ดดิน้ไปกบัความกลวั  

ตรงกนัข้าม หากเราไมย่อมรับความกลวั เราก็มีสองทางท่ีเราทํากนั
อยู ่หนึง่เป็นไปตามความกลวันัน้คือ ตีโพยตีพาย ดีดดิน้  ใจก็ไมส่งบ ไมมี่
ทางสงบ อนัท่ีสองขดัแย้ง ทําไมเรายงักลวัอยู ่ เร่ืองแคนี่ทํ้าไมเรายงักลวัอยู่ 
กจูะต้องไมก่ลวั กจูะต้องสู้ ก็ดีอยูแ่ตน่ัน่โกรธตวัเองเข้าไปอีก สงบไหม ไม่
สงบ ทัง้สองทางมนัไมใ่ช่ทางแห่งความสงบ  

เม่ือไมส่งบ  ก็ไมมี่ทางเห็นตามความเป็นจริง  ไมมี่ทางเห็นต้นเง่ือน  
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ไมมี่ทางได้เรียนรู้อากปักิริยาอนัประกอบขึน้เป็นความกลวั แล้วเราจะพ้น
จากความกลวัได้อยา่งไร มนัก็ต้องถกูความกลวัครอบงําอยูอ่ยา่งนัน้  

 แตถ้่าเรายอมรับ อ๋อ! มนักลวั ดมูนั ยอมรับมนั แตไ่มเ่ข้าไปเป็นกบั
มนั แคเ่รียนรู้ ดอูยูเ่ฉยๆ ใจมนัก็สงบ ยิง่สงบมนัก็ยิ่งเห็นสิง่ท่ีมนัละเอียด
กวา่นัน้ขึน้มา อ๋อ! ก่อนมนัจะกลวั มนัมีส่ิงนี ้ก่อนมนัจะมีส่ิงนี ้มนัมีส่ิงนีอี้ก 
ก็สงบยอมรับมนัอีก โดยไมข่ดัแย้งและไมไ่หลตามมนั ยอมรับ ในท่ีสดุเราก็
เห็น อ๋อ! มนัเร่ิมตรงนี ้ มนัไมไ่ด้ไปจากไหนเลย มนัออกมาความกลวันิดๆ
ตรงนี ้เป็นเพราะตรงนีเ้ราก็เลยปรุงไปสิง่นัน้  

เพราะฉะนัน้ ให้ดมูนัไป ดไูปเร่ือยๆ เหมือนกบัเคยเปรียบให้ฟัง 
ตอนแรกมนัลอยอยูเ่หนือนํา้ ตอนหลงัคอ่ยจมไปเร่ือยๆ ลกึลงไปเร่ือยๆ เรา
ก็จะเห็นรายละเอียดใต้นํา้ วา่มนัมีอะไรอยูบ้่าง ตอนแรกเราอยูเ่หนือนํา้ มนั
มองไมเ่ห็นวา่มีปลา มีอะไร พอเราดํานํา้ลงไปเร่ือยๆ เราก็จะเห็นวา่มีปลา
ชนิดนัน้ชนิดนีอ้ยู ่ ลกึลงไปอีกเร่ือยๆ ก็จะเห็นทัง้หมดท่ีมนัอยูก้่นบึง้ ก็จะรู้
ชดัวา่มนัอยูต่รงนีเ้อง จดุเร่ิมต้นมนัอยูต่รงนีเ้อง ชดัแจ้ง  

มนัจงึต้องอาศยัความสงบ ถ้าเราไปขดัแย้งกบัความกลวั ทําไมเรา
ยงักลวั ไมไ่ด้ซต้ิองไมก่ลวั ก็ดิน้รนอยูต่รงนัน้นัน่แหละ มนัก็ไมส่งบ เม่ือไม่
สงบก็ไมเ่ห็น มนัก็ลอยอยูต่รงนัน้นัน่ละ่ ไมไ่ด้ลดลงเลย จิตไมส่งบลงเลย 
เข้าใจไหม  

ฉะนัน้ น่ีไงเร่ิมด้วยการยอมรับ เพราะอะไร เพราะถามวา่ความกลวั
มนัเป็นของเราตัง้แตเ่ม่ือไหร่ เราบอกเรายงัมีความกลวั พดูผิดนะ พดูใหม่
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ได้ ความกลวัมนัปรากฏขึน้กบักายจิตนีต้า่งหาก เราเห็นมนัก็ยอมรับมนัซ ิ
มนัมีเหตใุห้กายจิตนีม้นักลวั ก็กลวัไปซ ิ เข้าใจไหม อ๋อ! ใจมนัจะสัน่ มนัจะ
เม่ือย มนัจะเต้น มือไม้มนัจะดิน้ไปหมด ก็เป็นไปซ ิเราก็สงบเยน็ เพราะเรารู้
วา่มนัไมใ่ช่เรา นัน่คือมายาอนัหนึง่ของกายจิตนี ้ หรือ พดูง่ายๆ นัน่คือ
ปรากฏการณ์ของการปรุงแตง่ของกายจิตนีอ้นัหนึง่ แคน่ัน้เอง แล้วเราจะ
เอาอะไรกบัมนั  

เม่ือเป็นอยา่งนีเ้ราก็ต้องหดัฝึกฝน สงบด ู สงบเรียนรู้ ไมว่า่จะเป็น
ความโลภ โกรธ หลง กลวั ทิฐิ มานะ หรือ ความเยอ่หยิง่ ความอะไร
ทัง้หลาย เราก็ดมูนั พอกลายเป็นเฝ้าดเูรียนรู้มนั จิตก็สงบ ก็จะเห็นมนัไป
เร่ือยๆ เข้าใจมนัมากขึน้ๆ เร่ือยๆ จนมนัได้แสดงของมนัจนครบ มนัแสดง
ลีลาของมนัจนครบ เราก็เรียนรู้ สนกุดมูนั ทําความเข้าใจมนั ในท่ีสดุก็ อ๋อ! 
เท่านัน้ล่ะ  

ท่ีบอกวา่ Observe แล้วก็ Analyze เสร็จแล้วก็เลือกซวิา่จะทําอนั
ไหน เห็นไหม เลือกซจิะทําอนัไหน อนัไหนดีก็ทําอนันัน้ อนัไหนไมดี่ก็เข่ียมนั
ออก น่ีไงเฝ้าสงัเกตนะ แล้วก็เรียนรู้ทําความเข้าใจมนั และเสร็จแล้วก็ 
สพัพะปาปัสสะ อะกะระณงั กสุะลสัสปูะสมัปะทา แคน่ัน้นัน่ละ่ น่ีเป็นทางท่ี
เราต้องดําเนินของเราเอง  

ตรงท่ีเราเฝ้าสงัเกต แล้วเรียนรู้ ทําความเข้าใจมนั น่ีคืออะไร ก็คือ 
สะจิตตะปะริโยทะปะนงั ไง เวลาท่ีเราเฝ้าสงัเกตและเรียนรู้มนั เข้าใจมนั 
โดยไมอ่ะไรกบัมนั จิตมนัหวัน่ไหวไหม หากไมห่วัน่ไหว มนัก็คงความ
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บริสทุธ์ิของมนัไว้อยู ่จิตมนัก็ขาวรอบอยู ่เห็นไหม จิตมนัละเอียด จิตมนัขาว
รอบแล้วตอนนัน้ ซึง่ก็ขึน้อยูก่บัดีกรีในความสงบของเรา 

 เราไมไ่ด้ขดัแย้งกบัอะไร แล้วก็ไมไ่ด้ไหลตามอะไร เรายอมรับ
เหตกุารณ์ ปรากฏการณ์ทัง้หลาย นัน่ สะจิตตะปะริโยทะปะนงั เม่ือสะจิต
ตะปะริโยทะปะนงั คราวนีจ้ะทําอะไรละ่ หากต้องจดัการกบัสมมตุ ิ ก็ใช้
แบบเดมิ คือ สพัพะปาปัสสะ อะกะระณงั การไมทํ่าบาปทัง้ปวง อกศุลท่ีมี
อยูล่ะซะ อกศุลท่ียงัไมเ่กิดอยา่ให้มนัเกิด กสุะลสัสูปะสมัปะทา ทํากศุลให้
ถึงพร้อม กศุลท่ียงัไมเ่กิดทําให้มนัเกิด กศุลท่ีมนัเกิดแล้วทําให้มนังอกงาม
ไพบลูย์ แคน่ัน้ละ ไมเ่ห็นต้องทําอะไรเลย ครบแล้ว  

ท่ีถามวา่ ต้องขดุกิเลสน่ะ ต้องเข้าใจนะ การขดุคือ ไมใ่ช่เราไปลง
มือขดุอะไร การขดุนัน้หมายถึงการท่ีเราสงัเกต เรียนรู้มนัให้ดี เม่ือมนั
ปรากฏตวัออกมา การขดุมนัไมไ่ด้หมายความวา่พยายามจะตกัมนัขึน้มา 
หรือขดุคุ้ยควานหามนันะ ตรงกนัข้าม ยิง่เราหา มนัยิ่งไมเ่จอ เพราะกิเลสท่ี
มนันอนเน่ืองในสนัดาน มนัเป็นสิง่ท่ีแยบยล ละเอียดออ่น มนัถกูตวัตนน่ีละ่
บงัไว้ หรือพดูภาษายากๆ คือ ถกูสกักายะทิฐิ น่ีแหละบงัไว้  

ฉะนัน้ การขดุทําอยา่งไร ก็หาเหตเุขยา่ให้มนัลอยขึน้มา เม่ือเขยา่
ให้ลอยขึน้มาเสร็จแล้วทําอะไรตอ่ ก็เรียนรู้มนัซ ิ Observe มนัซ ิ แล้ว 
Analyze มนัซ ิทําความเข้าใจมนัซ ิให้เห็นต้นเง่ือนมนัทกุอยา่ง เสร็จแล้วทํา
อะไรตอ่ ถ้าต้องจดัการกบัสมมตุ ิ ก็สพัพะปาปัสสะ อะกะระณงั กสุะลสั
สปูะสมัปะทา อีกนัน่ละ่  
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แตถ้่าไมต้่องทําสองสิง่นี ้ ก็แคเ่รียนรู้เข้าใจมนั เพราะวา่กิเลสตวั
ละเอียดๆนัน้ เราไมต้่องทําอะไรกบัมนั เราไมต้่องเลือกท่ีจะทํากศุลหรือละ
อกศุลแล้ว วปัิสสนาเลย วิปัสสนานัน่ละ่เป็นกศุลอนัยิ่ง เราก็ดอูยา่งเดียว 
เรียนรู้อยา่งเดียว กิเลสตวัละเอียดไมไ่ด้ต้องเลือกทําอะไร เพราะมนัไมไ่ด้มี
ผลกบัการกระทํา มนัแคมี่ผลกบัมโนกรรม เทา่นัน้เอง ก็แครู้่อยู ่ ดมูนัอยู ่
เข้าใจมนัอยู ่ 

ฉะนัน้ หน้าท่ีของเราคือ Observe และทําความเข้าใจ Analyze 
มนั ซึง่มนัจะเห็นตรงนัน้ได้ก็โดยการกระทบ นัน่ก็คือในชีวิตประจําวนั ซึง่
เราต้องมีความแยบคาย มีความแยบคายลงไปละเอียดลงไปเร่ือยๆ ซึง่ก็
ต้องเร่ิมท่ีการเรียนรู้และยอมรับในสิง่หยาบๆ เสียก่อน เหมือนท่ีบอกวา่เม่ือ
เราอยูผิ่วนํา้เรายอมรับมนั มนัก็ดําลกึลงๆ เร่ิมเห็นความจริงมากขึน้ และย่ิง
ยอมรับมนัก็ยิง่สงบ  

เหมือนท่ีบอกวา่ เม่ือเรากลวัเราก็ยอมรับมนัด้วยความสงบซ ิ เม่ือ
ยอมรับ เราก็จะสงบลงไปเร่ือยๆ ก็จะเห็นสิง่ท่ีปรุงแตง่ท่ีทําให้เกิดความกลวั 
สิง่ละเอียดท่ีเป็นต้นเหตขุองสิง่นัน้อีกทีหนึง่ และความสงบนีก็้จะลกึลงไป
เร่ือยๆ ยอมรับทกุตวั ทกุข้อๆ ทกุสิง่ๆ มนัก็จะลกึลงไป จนกระทัง่เห็นก้นบึง้
หรือตวัต้นเหต ุนัน่ละ่  

มนัปรากฏตวัตนอนัไหนให้เราเห็น ก็ดตูวันัน้ละ่ แล้วตวัตนมนัก็มี
หยาบ กลาง ละเอียด ซ้อนกนัเข้าไป เหมือนท่ีเคยบอก เพราะอตัตามนัเป็น
เหต ุ ทําให้เกิดสกักายะทิฐิ เพราะมีสกักายะทิฐิ หรือตวักขูองก ูมนัเลยมีทิฐิ
มานะ เพราะมีทิฐิมานะ มนัเลยมีความทะนงตน มี Ego ความหลงตวัหลง
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ตน พอมีสิง่นีม้ากๆ มนัก็เลยเป็นความเห็นแก่ตวั มนัเสริมกนัไปอยา่งนัน้ 
เพราะฉะนัน้ บนความเห็นแก่ตวั มนัก็มีหลายสิง่ท่ีซ้อนอยู ่ เราจะเห็นสิง่ท่ี
ละเอียดกวา่ความเห็นแก่ตวัได้ เราก็ต้องเข้าใจความเห็นแก่ตวัก่อน ถ้า
ความเห็นแก่ตวัอนัหยาบโลน เรายงัไมรู้่จกั แล้วจะไปรู้จกัอตัตาตวัเลก็ๆ ได้
อยา่งไร  

เม่ือเราเห็นสิง่หยาบ เช่น เห็นความโกรธท่ีรุนแรง เราเข้าใจมนั และ 
เรายอมรับมนั เป็นไง ความโกรธมนัก็ต้องคอ่ยๆเบาลงถกูไหม เม่ือความ
โกรธแรงๆ มนัลดลง เราก็เห็นความโกรธในระดบัท่ีเบาลง จนกระทัง่เหลือ 
ความไมพ่อใจ ไมพ่อใจเลก็ๆ ไมพ่อใจนิดๆ ขดัเคืองน้อยๆ มนัจะคอ่ยๆ เห็น
ลงไปเร่ือยๆ นัน้ก็ขึน้อยูว่า่เราเห็นตรงไหน  

แล้วการท่ีเราจะเห็นตรงไหนคืออะไร มีผลมาจากอะไร มนัก็ขึน้อยู่
กบัเหตปัุจจยั อินทรีย์ของเราไง และสิง่ท่ีมากระทบเรา ถ้ามีกําลงัสมดลุกนั
เราก็จะเห็นได้ละเอียด ถ้าไมมี่ก็โดนลากตกต้นไม้ไป เราก็คอยดตูอนมนัตก
ต้นไม้นัน่แหละ เจ็บแล้วก็ต่ืนขึน้มา ทกุข์แล้ว แล้วก็วา่กนัใหม ่ 

เพราะฉะนัน้ ทัง้หมดคือการเรียนรู้ เข้าใจ และยอมรับ เรียนรู้ 
ยอมรับและทําความเข้าใจ แคน่ัน้เอง เรียนรู้ ยอมรับและทําความเข้าใจ 
ไมใ่ช่การจะไปดดั ไปแตง่ ไมใ่ช่การพยายามท่ีจะไปเอาชนะ ไปควบคมุ  

Sense of Control หรือ Delusion of Control ความหลงในการ
ควบคมุได้ ฉนัเป็นนาย คดิผิดเสียแล้ว มนัเป็นความหลงผิด มนัเป็นนายได้
แคบ่างอยา่ง บางเวลา บางโอกาสเท่านัน้เอง ไมใ่ช่ของจริงหรอก อยา่ไปคดิ 
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อยา่งนัน้ นัน่คือความหลงตวัตน  

ฉะนัน้หน้าท่ีของเรา ก็คือ จะต้องเข้าใจลีลามายาของตวัตนให้
ได้มากท่ีสดุ ถงึบอกเสมอวา่การปฏิบตัไิมไ่ด้มีอะไรมาก นอกจากนัง่ดกิูเลส 
กิเลสก็คือตวัตนของเรา ทําความเข้าใจมนั เรียนรู้มนั ถ้าเราไมด่กิูเลส ไม่
ศกึษากิเลส แล้วจะเรียกวา่ การปฏิบตัไิด้อยา่งไร  

เราไมไ่ด้ปฏิบตัเิอาสภาวะ เราไมไ่ด้ปฏิบตัเิอาจิตท่ีโปร่ง โลง่ เบา 
ไมไ่ด้ปฏิบตัเิอาจิตท่ีสงบ ไมไ่ด้เอาจิตท่ีวา่ง ไมไ่ด้เอาจิตท่ีหลดุพ้น ไมใ่ช่ นัน่
คือกิเลสทัง้นัน้ ท่ีพดูมา ไมใ่ช่ ถ้าอยา่งนัน้มนัไมมี่ทางหลดุพ้นท่ีแท้จริง การ
ปฏิบตั ิคือ การทําความรู้อยู ่เข้าใจอยู ่ยอมรับอยู ่แคน่ัน้เอง แล้วไมอ่ะไรกบั
มนัทัง้สิน้ วางเฉย เม่ือนัน้จิตเราก็จะสะอาด สงบ สบาย แคน่ัน้เอง 
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ก่อนอ่ืนเราต้องเข้าใจวา่เรากําลงัทําอะไรนะ เรากําลงัทําอะไรอยู่?,  

สมถะหรือ?, วิปัสสนาหรือ? ท่ีเรากําลงันัง่ปฏิบตัอิยูน่ี่ เรากําลงัทําอะไร มี
จดุประสงค์อยา่งไร เพ่ือเป้าหมายอะไร เรียกวา่เราต้องมีเข็มทิศ ของเรานะ 
วา่เรากําลงัจะไปทางไหน 

มนัมีคําท่ีเก่ียวข้องกนัอยูห่ลายคําในการภาวนา ท่ีเราควรจะต้อง
ทําความเข้าใจไว้ มิฉะนัน้มนัก็อาจจะสบัสนได้เวลาปฏิบตั ิ คําเหลา่นัน้ก็
ได้แก่  สมถะ, สมาธิ, ฌาน, วิปัสสนา และก็ ภาวนา  

สมถะ นัน้หมายถึง ความสงบของจิตใจ 
สมาธิ หมายถึง ความตัง้มัน่ของจิตใจ 
ฌาน หมายถงึ ความแนบแน่นของจิตใจตอ่อารมณ์นัน้ๆ 
วิปัสสนา หมายถึง การเห็นตามความเป็นจริง 
ภาวนา หมายถึง การพฒันา การทําให้เจริญขึน้ 
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ธรรมดาจิตของเรา ท่ียงัไมไ่ด้ฝึก มัน่จะกวดัแกวง่ไปตามอารมณ์ 
หาความสงบตัง้มัน่ไมไ่ด้ ทําให้ขาดคณุภาพในการท่ีจะเรียนรู้และเข้าใจสิง่
ตา่งๆ เรียกวา่ จิตด้อยคณุภาพไมค่วรคา่แก่งาน ซึง่อารมณ์พวกนี ้ ก็มีอยู่
สองฝาก ฝากหนึง่เป็นความฟุ้ งซา่น ซดัซา่ยของจิต  อีกฝากหนึง่กเป็นความ
ท่ือทบึ อมึครึม ของจิต ซึง่ทัง้หมดนีเ้รารวมเรียกวา่ นิวรณ์ 

ความฟุ้ งซา่นซดัซา่ยของจิต (Agitation) ก็ได้แก่ กามฉนัทะ ความ
ฟุ้ งไปในอารมณ์แห่งกามคณุ,  พยาบาท ความหงดุหงิดขดัเคือง, วิจิกิจฉา 
ความสงสยั ลงัเล และ อทุธจัจะ ความวิตกกงัวลฟุ้ งซา่น  

สว่นอีกฝากหนึง่ เป็นอาการตรงกนัข้าม คือมนัจะทือทบึ อมึครึม 
ไมแ่จ้งชดั (Dullness) ซึง่เรียกวา่ ถีนมิทธะ ซึง่มีอาการคล้ายความโงกงว่ง 
งวัเงีย เวลาเรางว่งนอนนัน่แหละ อนันีย้งัหมายรวมถึงจิตท่ีหดหู ่ เบ่ือหนา่ย 
ท้อถอย หมดกําลงัใจด้วย 

เม่ือจิตถกูอารมณ์เหลา่นีค้รอบงํา ก็จะเป็นจิตท่ีไมมี่คณุภาพ ไมใ่ส
โปร่ง ไมแ่จ้งกระจ่าง รับรู้อะไรๆได้ไมช่ดัเจน ขาดความตัง้มัน่ เหมือนนํา้ท่ี มี
ฝุ่ น มีตะกอน มีคล่ืน ทําให้ไมส่ามารถมองเห็นสิง่ตา่งๆ ในมนัได้ชดัเจน การ
ฝึกจิต ท่ีเรามานัง่ปฏิบตักินัน่ี ก็เพ่ือขจดัสิง่เหลา่นีใ้นเบือ้งต้น เพ่ือทําให้จิต
คืนสูธ่รรมชาตเิดมิของมนัอนัใสกระจ่างให้มากท่ีสดุ แล้วนําจิตท่ีมีคณุภาพ
นัน้ ไปใช้ประโยชน์อีกทีหนึง่ตอ่ไป 

คําวา่ สมาธิ ซึง่หมายถึงความตัง้มัน่ของจิต ก็เน้นท่ีความเป็น
อิสระจากนิวรณ์เหลา่นี ้ซึง่มนัจะมีความตัง้มัน่อยูส่ามระดบั คือ ขณิกสมาธิ 
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ตัง้มัน่ชัว่ขณะ, อปุจาระสมาธิ ตัง้มัน่ได้นานขึน้แตย่งัไมแ่นบแนน่ นิวรณ์
ทัง้หลายเร่ิมระงบัไป  และ อปันาสมาธิ  ตัง้มัน่อยา่งแนบแนน่  แนว่แน่เป็น
ฌาณ ปราศจากนิวรณ์สิน้เชิง ซึง่จิตจะต่ืนรู้ใสกระจ่างเตม็ท่ี 

ใน การภาวนา นัน้ มีแนวทางใหญ่ๆ อยูส่องอยา่ง คือ สมถะ
ภาวนา, วิปัสสนาภาวนา 

ใน สมถะภาวนา นัน้ เราเน้นท่ีการฝึกจิตให้มีความสงบตัง้มัน่ 
เพียงอยา่งเดียว แตใ่น วปัิสสนาภาวนา หรือ สมถะวิปัสสนา ซึง่มกัจะ
เรียกกนัสัน้ๆวา่ วิปัสสนา เฉยๆ นัน้ เราเน้นท่ีจะทําจิตให้สงบเพ่ือเรียนรู้รูป
นาม หรือสิง่ทัง้หลายตามความเป็นจริง 

สมถะภาวนา เป็นสิง่ท่ีมีสอนปฏิบตักินัอยูแ่ล้วก่อนยคุพระพทุธเจ้า 
เป็นการทําให้เกิดความสงบของจิต เพ่ือเหตผุลบางอยา่ง เชน่ เพ่ือการพกั
จิต เพ่ือความสขุสงบ เพ่ือเป็นบาทฐานในการนําไปใช้ในกรณีพิเศษ เชน่ 
ฝึกฤทธ์ิเดช คาถาอาคม เวทมนต์ตา่งๆ ทํานายทายทกั หรือท่ีเราเรียกวา่ 
นัง่ทางใน  หรือแม้กระทัง่เพ่ือเป็นบาทฐานของการคดิพิจารณาในเร่ืองท่ีเรา
สนใจก็ได้ 

แตสํ่าหรับ สมถะวิปัสสนา เป็นสิง่ท่ีค้นคดิโดยพระพทุธเจ้าของเรา 
เป็นการนําจิตท่ีสงบตัง้มัน่มีคณุภาพนัน้ มาใช้ในการพิจารณาสงัเกตให้เห็น
แจ้งชดัในความเป็นจริงของสิง่ทัง้หลาย เพ่ือเป้าหมายแหง่ความหลดุพ้น
จากทกุข์ เป็นไปเพ่ือความพ้นจากการยดึตดิ  

ซึง่โดยลกัษณะอาการของจิต มนัจะมีความแตกตา่งกนั แม้นจะ 
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เพียงเลก็น้อยเท่านัน้ แตม่นัก็เป็นสิง่สําคญัท่ีเราควรต้องเข้าใจ เพราะหาก
ไมช่ดัแจ้งในความแตกตา่งนี ้ มนัก็ทําให้เราเกิดความไขว่เขวได้ง่าย และ
อาจไมส่ามารถเดนิไปอยา่งถกูต้องถงึเป้าหมายได้ 

ใน สมถะภาวนา นัน้ เน่ืองจากมนัเป็นนยัแบบโลกๆ มนัจงึเป็น
ลกัษณของจิตแบบท่ีเราเคยชิน ท่ีเราเคยใช้อยูใ่นวถีิชีวติปกตขิองเรา ท่ีใช้
การพุง่ไป กําหนดจดจ้อง จดจ่ออยูก่บัอารมณ์ใดอารมณ์หนึง่อยา่งแนบ
แน่นจนจิตสงบ ซึง่อาจจะใช้ความกดดนั คร่ําเคร่ง บีบบงัคบัจิต หรืออาจจะ
เลยไปถึงการเป็นปฏิปักษ์กบัอารมณ์อ่ืนๆ ท่ีมาสอดแทรก มีความมุง่พุง่ไปท่ี
จะให้ได้ ให้จดจ่ออยูก่บัอารมณ์กรรมฐานของตนนัน้อยา่งเดียว ซึง่ก็แล้วแต่
กรณีของแตล่ะบคุคล  

และเม่ือถึงขัน้อปันาสมาธิ จะมีอาการคล้ายท่ีเรามกัจะได้ยินกนั
เสมอวา่ จิตรวม คือจะเข้าไปแน่น่ิงตัง้มัน่อยูภ่ายใน มีความต่ืนตวัเดน่ชดั 
และการรับรู้ภายนอกจะลดน้อยลงมาก จิตสงบและบงัเกิดความปิตสิขุ
อยา่งมาก ไมก่วดัแกวง่อะไรกบัอารมณ์ภายนอกอีกตอ่ไป เปรียบเสมือนเรา
เข้าไปอยูใ่นถํา้ลกึท่ีจะไมค่อ่ยได้ยินสิง่ใดภายนอก ยิง่หากเป็นอรูปฌาน 
หรือสมาบตัด้ิวยแล้ว จะยิง่แน่น่ิงถึงขัน้ฟ้าผา่ฟ้าร้องก็จะไมรั่บรู้ใดๆ  

ซึง่ข้อดีของมนั ก็คือ เราจะเข้าใจการปฏิบตัไิด้ง่าย เพราะเป็น
วิถีทางท่ีเราคุ้นเคย, จะทําให้จิตสงบได้งา่ย เพราะมีเพียงอารมณ์เดียวท่ีจด
จ่ออยู ่  และก็สงบแนบแนน่มีความสขุเบาสบายอยา่งมาก  แตข้่อเสียก็คือ 
จิตจะคบัแคบ จดจ้อง งา่ยตอ่การยดึตดิ เกิดปัญญารู้แจ้งเห็นจริงได้ยาก 
และมกัจะตดิสขุตดิสงบไมอ่ยากออกมาเดนิปัญญา บางคนเกิดคณุสมบตั ิ
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พิเศษขึน้ก็เลยกลบัไปหลงตดิจมมนั ยิ่งทําให้เน่ินช้า  

แตใ่น สมถะวิปัสสนา นัน้ ลกัษณะอาการของจิตจะเปิดกว้าง 
สอดคล้อง และผอ่นคลาย  ไมบี่บคัน้ เปิดรับอารมณ์ทัง้หลายท่ีปรากฏอยู ่
เรียกวา่รู้รูปนามท่ีกําลงัปรากฏตามท่ีมนัเป็นจริง ด้วยความสงบตัง้มัน่อยู่
อยา่งนัน้ โดยไมเ่ผลอไผลไหลตามอารมณ์ไป และ ก็ไมเ่ป็นปฏิปักษ์ขดัแย้ง
กบัอารมณ์ใดๆ ด้วย ซึง่ตรงนีจ้ะเกือ้หนนุให้เราสามารถเห็นรูปนามนัน้ๆ 
ตามสภาพความเป็นจริงได้ อยา่งถ่องแท้ 

และในขัน้อปันาสมาธิ จะมิได้มีอาการ จิตรวม แบบในสมถะ
ภาวนาธรรมดา จิตยงัคงเปิดรับรู้สิง่ตา่งทัง้นอกในได้อยา่งเดน่ชดั แตจิ่ตจะ
ตัง้มัน่ไมห่วัน่ไหวไปกบัอารมณ์ใดๆ เพราะแนบแนบแนน่แน่วแน่อยู ่ มนัจงึ
ไมมี่อาการปิตสิขุท่ีหวือหวาแบบสมถะธรรมดา แตเ่ป็นอาการปิตสิขุท่ี
ละเอียด คือต่ืนรู้อยู ่ โปร่งเบา และเป็นอิสระ เปรียบเหมือนกบันกัข่ีม้าผู้
ชํานาญท่ีนัง่ควบไปบนหลงัม้าวิง่ไปตามท่ีตา่งๆ ไมว่า่ม้าจะกระโดดโลด
แลน่อยา่งไร ก็ไมต่กจากหลงัม้า ยงัคงควบม้าทอ่งเท่ียวดสูิง่ตา่งๆไปได้
อยา่งสบาย 

ซึง่ข้อเสียของมนัก็คือ ปฏิบตัไิด้ยากเพราะไมคุ่้นเคย ไมใ่ช่วิถีรู้แบบ
โลกๆ ท่ีเราเคยชิน, ตัง้มัน่ได้ยากเพราะมีหลายอารมณ์ท่ีรับรู้มายัว่ยวน, 
และไมค่อ่ยมีความสขุเป็นรางวลั แตข้่อดีของมนัก็คือ จะโปร่งเบา ผอ่น
คลาย เกิดปัญญารู้เห็นตามเป็นจริงได้งา่ย ไมแ่ทรกแซงสภาวะตา่งๆ และ
เป็นไปเพ่ือการปลอ่ยวางได้ง่าย 
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ดงันัน้ ในเม่ือ สมถะวิปัสสนา นัน้ ตัง้มัน่ได้ยาก ในเบือ้งต้นท่านจงึ
นิยมให้ทําสมถะธรรมดาคือกําหนดอารมณ์เดียวไปก่อน เชน่ กําหนดลม
หายใจ กําหนดกายเคล่ือนไหว หรือ พิจารณาอาการสามสบิสอง เพ่ือให้จิต
สงบตัง้มัน่ได้ในระดบัหนึง่ ประมาณแคอ่ปุจารสมาธิก็ได้ ไมจํ่าเป็นต้อง
ถึงอปันาฯ และเม่ือตัง้มัน่ได้แล้ว ก็เร่ิมผอ่นคลาย เปิดกว้างขึน้ ปรับจิตเป็น
แบบสมถะวิปัสสนา โดยคงรักษาความตัง้มัน่ไว้ เพ่ือเรียนรู้รูปนามตอ่ไป, 
แตบ่างคนมีความชํานาญ จะเลยเข้าไปสูอ่ปันาฯของสมถะภาวนาเสียก่อน 
ก็ไมเ่ป็นไร พกัจิตเสียก่อนแล้วคอ่ยถอนมาเดนิสมถะวิปัสสนาเตม็รูปแบบ
อีกที อนันีแ้ล้วแตค่วามถนดัของแตล่ะคน แตจ่ดุสําคญัก็คือ สงบเพ่ือเรียนรู้ 
เรียนรู้ด้วยจิตท่ีเปิดกว้าง สอดคล้องไมแ่ทรกแซงสภาวะ และผอ่นคลาย  

สิง่หนึง่ท่ีจะเป็นตวัช่วยได้ดี คือ สมัมาทิฐิ การมีความเห็นท่ีถกูต้อง
ในสิง่ท่ีเรากระทํา การมีความเห็นท่ีถกูต้องในเร่ืองความเป็นอนิจจงั ทกุขงั 
อนตัตา ของรูปนาม หรือแม้กระทัง่การมีความเห็นท่ีถกูต้องวา่ ปรากฏ- 
การณ์ทัง้หลายล้วนเป็นมายา สิง่เหลา่นี ้หากนกัปฏิบตัพิิจารณาได้ดีไว้ก่อน
เป็นทนุ จะเป็นสิง่ท่ีเกือ้หนนุมาก เพราะเม่ือสมัมาทิฐิท่ีมีกําลงัมาก ก็จะเป็น
บาทฐานให้เราดําเนิน จิตให้ตัง้มัน่ได้ง่ายขึน้  

เม่ือเราเข้าใจชดัวา่ ปรากฏการณ์ทัง้หลายล้วนไมใ่ช่ตวัตนของเราท่ี
แท้จริง มนัล้วนเป็นเพียงมายา แล้วเราจะต้องไปทําอะไรกบัมนั ทําไมเรา
จะต้องไหลตามมนั ทําไมเราจะต้องขดัแย้งกบัมนั เม่ือเราไมข่ดัแย้งไมไ่หล
ตาม เราก็เฝ้ารู้ เฝ้าสงัเกตเพื่อให้รู้เทา่ทนัปรากฏการณ์ทัง้หลายอยูอ่ยา่งนัน้ 
จะได้ไมเ่ผลอไผลไหลตามมนั เม่ือเราเฝ้าสงัเกตอยูอ่ยา่งนัน้โดยไมดี่ดดิน้ไป
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กบัมนั จิตก็จะสงบตัง้มัน่ และก็สามารถเรียนรู้ความจริงของปรากฏการณ์ 
หรือรูปนามนัน้ได้ตอ่ไป 

อีกคําหนึง่ท่ีจะสบัสนกนัมากก็คือ ฌาน ซึง่หมายถึงความแนบ
แน่น แน่วแน่ของจิตตอ่อารมณ์นัน้ๆ ฌานนีก็้เป็นสิง่ท่ีมีอยู ่หรือฝึกกนัมาอยู่
แตเ่ดมิก่อนพระพทุธเจ้าเสียอีก เป็นสิง่ท่ีคูก่บัสมถะภาวนามานานแล้ว มนั
หมายถงึระดบัความแนบแน่นท่ีมีตอ่อารมณ์ตา่งๆ กนัไป มีรูปอารมณ์ อนั
ได้แก่ ลมหายใจ วตัถ ุ แสง สี ฯลฯ และ อรูปอารมณ์ อนัได้แก่ อากาศ 
วิญญาณการรับรู้  สญัญา ฯลฯ ซึง่ถกูเรียกวา่ รูปฌาน และ อรูปฌาน 
ตามลําดบั ซึง่มกัจะมีช่ือเรียกอีกช่ือวา่ สมาบติั โดยรวมแล้วมนับง่บอกถึง
ความแนบแนใ่นระดบัตา่งๆ กบัอารมณ์ท่ีละเอียดขึน้ไปเร่ือยๆ ซึง่ลกัษณะ
ของจิตจะเป็นแบบกําหนดจดจ้อง หรือบางคนถึงกบัใช้คําวา่ เพง่ จ้องกบั
อารมณ์เหลา่นัน้เกือบทัง้สิน้  

แต ่ฌาน ใน สมถะวิปัสสนานัน้ แม้เป็นการแนบแนน่เหมือนกนั แต่
ก็จะมี สมัมาทิฐิเป็นองค์ประกอบรากฐาน และลกัษณะของจิตก็เป็นแบบ 
เปิดกว้าง และผอ่นคลาย ซึง่เราอาจเรียกวา่ เป็น สมัมาฌาน ก็ได้ คือมี
ปัญญาเป็นองค์ประกอบ ซึง่สมัมาฌานนัน้ เป็นพืน้ฐานอยา่งดีของจิต ท่ีจะ
ทําให้เกิดการรู้แจ้งเห็นจริงในสิง่ทัง้ปวง 

ยกตวัอยา่งเช่น อานาปานสตภิาวนา ในแบบเดมิๆ ซึง่เป็นรูปฌาน
ธรรมดา เราจะกําหนดจดจ้องลมหายใจ จนเกิดอคุหนิมิต ปฏิภาคนิมิต จน
ลมหายใจหายไป หรือพวกท่ีใช้พระพทุธรูป ใช้ดวงแก้ว เป็นอารมณ์ ก็จะ
จ้องวตัถนุัน้จนเกิดนิมิตเดน่ชดัขึน้ภายใน เป็นอคุหนิมิต ทําปฏิภาคนิมิต 
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ขยบัขยาย เลน่ เล่ือน เคล่ือนนิมิตนัน้ได้ภายใน แล้วก็กําหนดจดจ้องตอ่ไป
จนละเอียดขึน้ไปเร่ือยๆ เป็นขัน้ๆ 

แต ่ในอานาปานสต ิแบบสมถะวิปัสสนา นัน้ เราไมจํ่าเป็นต้องเพง่
จ้องให้เกิดนิมติ หรือลมหายใจหายแตป่ระการใด เพียงแตต่ามรู้พิจารณา
ลมหายใจ แบบผอ่นคลายแตแ่นบแน่นไปเร่ือยๆ เม่ือแนบแน่นดีแล้วก็เปิด
การรับรู้กว้างขึน้เพิ่มขึน้ มารู้ เวทนา จิต และธรรมตอ่ไป โดยมีสมัมาทิฐิเป็น
พืน้ฐาน  

อีกตวัอยา่งเช่น ในการปฏิบตัขิอง เซ็น ซึง่มาจากคําวา่ ฌาน ใน
ภาษาบาลีนัน่เอง เขาจะปฏิบตัสิมาธิแบบท่ีเรียกวา่ Shikantaza หรือ Just 
sit แม้เร่ิมต้นเขาจะใช้การกําหนดลมหายใจเพ่ือให้เกิดสมถะก่อน ซึง่มีสอง
ขัน้ตอน คือ นบัลม และ ตามลม แตก็่ไมไ่ด้ให้เป็นไปเพ่ือให้เกิดนิมติ หรือ
จนลมหายใจหายแตป่ระการใด เม่ือมีความแนบแน่นดีแล้ว เขาก็จะเปล่ียน
มาดําเนินการปฏิบตัท่ีิเรียกวา่ Shikantaza ตอ่ไป ซึง่เป็นการแคน่ัง่รู้อยู ่ ดู
อยู ่ เฉยๆ โดยเปิดกว้างไมจ่ดจ้องสิง่ใด เพราะมีสมัมาทิฐิวา่ ปรากฏการณ์
ทัง้หลายล้วนเป็นมายา เป็นรากฐาน ซึง่น่ีก็เป็นลกัษณะของสมัมาฌาณ ท่ี
คล้ายกบัสมถะวิปัสสนา แตล่ะเอียดลงไปอีก 

คราวนี ้ เรามาพิจารณามาดอีูกคําหนึง่ ท่ีมกัจะมีความสบัสนกนั
มากคือ สัมมาสมาธิ  สมัมาสมาธินัน้เป็นเร่ืองของสมถะวิปัสสนา หมายถงึ 
ความสงบตัง้มัน่อย่างแนบแน่นอยู่ดว้ยธรรม ซึง่เป็นไปเพ่ือความพ้นทกุข์ 
เป็นโลกตุตระธรรม มนัจงึไมใ่ช่แคเ่พียงสมถะภาวนาธรรมดา แตม่นัเป็น
เร่ืองของปัญญา หรือ ประกอบด้วยปัญญา ตัง้แตร่ะดบัเร่ิมคือสมัมาทิฐิเป็น 
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พืน้ฐาน ไปจนถึงระดบัภาวนามยปัญญา  

แม้ท่านจะกลา่วถงึฌาณ และองค์แห่งฌานในระดบัตา่งๆ ซึง่คล้าย
กบัในสมถะภาวนา ท่ีมีเอกคัคตารมณ์ หรือ สภาวะตัง้มัน่ในอารมณ์เดียว 
เป็นหลกั แตม่นัก็เป็นอารมณ์ของธรรม อารมณ์ของปัญญา เป็นการตัง้มัน่
อยูด้่วยปัญญา ไมใ่ช่จดจ้องในอารมณ์เด่ียวๆ อารมณ์ใดอารมณ์หนึง่แบบ
ในสมถะภาวนา มนัเป็นการรับรู้รูปนามแบบเปิดกว้าง ด้วยความแนบแน่น
อยูใ่นอารมณ์แห่งธรรม เชน่ อนิจจงั ทกุขงั อนตัตา สญุญตา หรืออะไรก็
ตาม ไมใ่ช่การแนบแน่นเพง่จ้องอยูแ่คล่มหายใจ หรือ กายสว่นอ่ืน หรือ จิต 
อยา่งใดอยา่งเดียว แบบในสมถะภาวนา 

ซึง่ในฌานท่ีหนึง่นัน้ ความแนบแนน่ยงัต้องอาศยัการวิตกวิจาร คือ 
ยกอารมณ์แหง่ธรรมนัน้ๆ ขึน้เป็นรากฐานพิจารณาดรููปนามตามเป็นจริงอยู ่
จนจิตวางเฉย มีความสงบตัง้มัน่เป็นสขุเบาสบายโดยอารมณ์แห่งธรรมนัน้ 
แล้วก็พฒันาให้เกิดความแนบแน่นมัน่คงขึน้ไปเร่ือยๆ ปัญญาคลอ่งตวัขึน้
เร่ือยๆ รู้และเข้าใจและละวางรูปนามตา่งๆ ไปเร่ือยๆ จนเตม็ท่ีท่ีระดบัฌาน
ส่ีมีเพียง การรู้อยูอ่ยา่งแน่วแน่ตัง้มัน่ด้วยความปลอ่ยวางอยูอ่ยา่งเดียวเป็น 
สมาธเุบกขาจิต เพราะมีปัญญารู้แจ้งเห็นจริงในรูปนามนัน้ๆ แล้ว โดยมิ
ต้องอาศยัการพิจารณาใดๆ อีก 

อีกกรณีหนึง่ท่ีเราสบัสนกนัมาก ก็คือ อานาปานสติ   อานาปานสติ
ในอนสุตสิบิซึง่เป็นสมถะภาวนา กบั อานาปานสต ิในอานาปานสตสิตูร ซึง่
เป็น สมถะวิปัสสนา เป็นวิปัสสนาภาวนา ไมใ่ช่สมถะภาวนาธรรมดา  
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อานาปานสต ิ แบบสมถะภาวนา  จะกําหนดจดจ้องอยูแ่ตก่บัลม
หายใจไปเร่ือยๆ จนจิตสงบตัง้มัน่ จนลมหายใจหายไป จิตดิง่เข้าไปตัง้มัน่
อยูภ่ายในด้วยความต่ืนรู้อยา่งแนบแนน่ แตม่นัจะตดัการรับรู้อ่ืนๆ เสียเกือบ
หมด แม้ลมหายใจเอง ซึง่เป็นสิง่ท่ีกําหนดมาแตต้่นก็ยงัหายไป ซึง่ตรงนีจิ้ต
จะพกัได้อยา่งดีเย่ียม แล้วเม่ือจิตถอนตวัออกมา จิตจะคงความสงบตัง้มัน่
และต่ืนตวัอยู ่ ซึง่จะนําไปใช้ทํางานอ่ืนๆ ได้ดี เช่น นําไปพิจารณาทําความ
เข้าใจสิง่ตา่งๆ หรือ ฝึกพลงัพิเศษอ่ืนๆ หรือ ใช้เป็นบาทฐานในการดําเนิน
สมถะวิปัสสนาเตม็รูปแบบตอ่ไป 

สว่นในอานาปานสตสิตูร ซึง่เป็นแบบสมถะวิปัสสนานัน้ แม้เบือ้ง 
ต้น ท่านจะให้เร่ิมด้วยการกําหนดลมหายใจท่ีเข้าออกยาวและสัน้ก่อน ใน
ลกัษณะกําหนดอารมณ์เดียวคล้ายสมถะธรรมดา แตจ่ะเป็นไปด้วยความ
ผอ่นคลาย ไมใ่ช่เพง่จ้อง และก็ไมจํ่าเป็นท่ีจะต้องตอ่ไปจนถึงลมหายใจหาย 
เพราะในขัน้ท่ีสามทา่นก็จะให้คอ่ยๆ เปิดกว้างการรับรู้ เป็นการรู้ทัว่ทัง้ตวั รู้
ทัว่ทัง้กาย พร้อมๆกบัรู้ลมหายใจไปด้วย และจะรู้อยา่งผอ่นคลายเป็น
ธรรมชาตเิตม็ท่ีในขัน้ท่ีส่ี กายจะเบา จิตจะเบา ยงัคงรู้ลมหายใจอยูแ่ตล่ม
ละเอียดออ่นเป็นธรรมชาต ิ ตอ่ไปเม่ือมีความตัง้มัน่ในการรู้ลมหายใจในขัน้
ท่ีส่ีนีดี้แล้ว ก็ขยายการรับรู้ ไปรู้จิตสงัขาร รู้ตวัจิตเอง และรู้ธรรม ซึง่อนันีจ้ะ
ทําให้เรารู้เทา่ทนัรูปนามตามความเป็นจริงตอ่ไปได้เลย 

น่ีคือสิง่ท่ีเราควรทําความเข้าใจให้ถกูต้องไว้ในเบือ้งต้น เราจะได้รู้
วา่ เราจะทําอะไร เพ่ือประโยชน์ หรือเป้าหมายอะไร เม่ือเรามีความชํานาญ 
เราจะสามารถเลือกได้วา่ ณ ขณะนัน้ๆ เราควรจะฝึกอะไร เราควรจะดําเนิน
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วิธีไหน ถึงจะเกิดประโยชน์สงูสดุ และจริงๆแล้วจะเห็นวา่ทัง้สมถะภาวนา 
และ สมถะวิปัสสนา ก็มีอะไรๆ ท่ีคาบเก่ียว เกือ้หนนุกนัอยู ่และตา่งก็มีข้อดี
ข้อเสียในแตล่ะแบบตา่งกนัไปให้เราได้เลือกใช้ 

นัน่หมายความวา่ เราควรฝึกหดัให้ชํานาญ ทัง้สมถะภาวนา และ 
สมถะวิปัสสนา เพ่ือเราจะได้มีความคลอ่งตวัสงู หากต้องการจะพิจารณา
เรียนรู้รูปนามตามเป็นจริง เราก็ทําได้, หากต้องการจะพกัจิตเพ่ือเอากําลงั 
เราก็ทําได้, หากต้องการจะขจดัความวุน่วายในใจทัง้หลายออกไปแล้วคดิ
พิจารณาเร่ืองบางเร่ือง เราก็ทําได้  หากเป็นเช่นนี ้ จิตเราก็จะมีคณุภาพสงู
มากอนัจะเป็นประโยชน์อยา่งยิ่ง และจะนําไปสูค่วามหลดุพ้นได้ง่าย 

ตอ่ไปคราวนี ้ ในการปฏิบตัเิพ่ือความพ้นทกุข์อยา่งแท้จริงนัน้ ทํา
อยา่งไร? มีหลกัการอยา่งไร?  

ไมว่า่จะเร่ิมต้นมาทางไหน จะเป็นสมถะภาวนามาก่อน หรือ เร่ิมท่ี
สมถะวิปัสสนา เลย เม่ือจะเข้าสูก่ารดําเนินเพ่ือความพ้นทกุข์อยา่งแท้จริง 
มนัมีหลกัสําคญัคือ เราต้องรู้เท่าทนัสงัขารหรือรูปนาม เข้าใจเหต ุ เข้าใจผล 
เข้าใจลีลาอนัแท้จริงของมนั เข้าใจความเป็นจริงของมนั เข้าใจธรรมชาตท่ีิ
แท้จริงของมนั และเราก็ละวางมนัอยูอ่ยา่งนัน้ ซึง่แน่นอนมนัไมใ่ช่สิง่ท่ีเรา
จะทําเช่นนัน้ได้ตัง้แตแ่รกๆ  

มนัจงึต้องเร่ิมต้นท่ีความสงบก่อนเสมอ มีการรู้อยูท่ี่ตวัเราเองก่อน 
เม่ือเรากลบัมาอยูท่ี่ตวัเองแทนการเร่ร่อนกวดัแกวง่ เราก็ต้องมีความตัง้มัน่
อยูเ่ช่นนัน้ และต่ืนรู้อยูอ่ยา่งนัน้ คือต่ืนรู้ด้วยความรู้ตวัทัว่พร้อม รู้ทัว่ทัง้รูป
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นามอยู ่ รู้กายรู้ใจอยู ่ ด้วยความใสกระจ่าง แล้วก็รู้เท่าทนัสภาวะ หรือ
ปรากฏการณ์ท่ีมนัเกิดขึน้ตามความเป็นจริงอีกที  

สงัเกตให้รู้วา่ สภาวะ หรือ สงัขาร หรือ รูปนาม นัน้คืออะไร? มีข้อดี
ข้อเสียอยา่งไร? เกิดขึน้เพราะเหตใุด? ดบัไปเพราะเหตใุด? เราควรจะต้อง
จดัการยงัไงกบัมนั? มนัมีเหตปัุจจยัอยา่งไรจงึเป็นอยา่งนี?้ มนัมีสิง่
เช่ือมโยงหรือเก่ียวเน่ืองกบัสิง่อ่ืนอยา่งไร? ซึง่แตล่ะข้อๆ หรือแตล่ะเหตใุน
แตล่ะคําถามท่ีเราจะต้องถามตวัเอง หรือแตล่ะเร่ืองท่ีเราจะต้องรู้น่ี ไมใ่ช่
การนําไปขบคดิ แตเ่ป็นการสงัเกต สงัเกตจากของจริง  

มนัจงึต้องอาศยัการสงัเกตไปบอ่ยๆ จนกระทัง่เราเข้าใจธรรมชาตท่ีิ
แท้จริงของจิตของเราเองน่ีละ่ เราก็จะเข้าใจวา่ทกุสิง่มนัเกิดไปจากจิตทัง้นัน้ 
เราจะเห็นแจ้งชดัวา่ทกุอยา่งมนัเก่ียวโยงและเช่ือมโยงไปสูจิ่ต ซึง่ไมมี่แก่น
สารอะไรเลย ตรงนีเ้ราจะต้องดไูปนานๆ สงัเกตไปนานๆ  

ซึง่การสงัเกตมนัต้องอาศยัความแยบคาย และความตื่นรู้ มนัจงึ
ไมใ่ช่การท่ีเรามานัง่จมอยูก่บัความสงบ จมอยูใ่นความปิตสิขุ หรือสงบแบบ
นอนหลบั สงบแบบไมรู้่สกึตวั สงบแบบมืดท่ือทบึ แตม่นัต้องต่ืนรู้ด้วยความ
ใสกระจ่าง บอกแล้ววา่ Clarity, Clear และ awareness ตระหนกัรู้ตาม
ความเป็นจริงท่ีเกิดขึน้ ด้วยความใสแจ้งกระจ่าง เปิดกว้าง เป็นลกัษณะท่ี
มกัจะเรียกวา่ Open Awareness ซึง่มนัมีความใสกระจ่างของมนัอยูใ่นตวั  

ความใสแจ้งกระจ่าง คือ จิตรู้มนัรู้อยา่งชดัแจ้ง มนัใส มนัปราศจาก
สิง่มวัหมอง มนัไมมี่ความหวัน่ไหว ไมมี่สิง่ใดเข้ามายุง่วุน่วาย ซึง่เห็นไหมวา่
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ถ้าความสามารถในการทําสมถะของเราในเบือ้งต้นดีเท่าไหร่ การดอูยา่ง
แจ้งชดัใสกระจ่างยิ่งง่ายเทา่นัน้  

คนบางคนอาจมีความชํานาญ และสามารถดไูด้อยา่งใสกระจ่าง
โดยทนัที โดยไมต้่องผา่นการทําสมถะภาวนามาก่อน แตค่วามจริงก็คือ จิต
เขามีสมถะท่ีได้ฝึกไว้ดีแล้วในระดบัหนึง่ แตห่ากบคุคลเช่นนัน้ได้ฝึกสมถะ
วิปัสสนาอยา่งถกูวธีิเพิ่ม ความใสกระจ่างในการเรียนรู้นัน้ก็ยิง่จะดีขึน้อีก 

ฉะนัน้ตรงนีสํ้าคญัมาก การสงัเกตอยู ่ เข้าใจอยู ่ ด้วยความใสแจ้ง
กระจ่าง ตัง้มัน่ ท่ีมกันิยมเรียกยอ่ๆวา่ ความตืน่รู้ น่ีคือสิง่สําคญัท่ีเรามาฝึก 
ฝึกความต่ืนรู้ น่ีละ่ 

มนัเหมือนกบัการนอน ตอนนอนนัน้เราไมรู้่อะไร ตอนเรานอนก็คือ
ขาดความรู้สกึตวั เราเข้าไปจมกบัอารมณ์ หรือความฝันตา่งๆ มากมาย แช่
อยูก่บัสิง่นัน้ ทัง้ๆ ท่ีตอนนัน้ หมีู ตามี ลิน้มี จมกูมี กายมี แตเ่ราไมรู้่ ไมรั่บรู้
อะไร เราเข้าไปจมกบัสิง่เดียวสิง่หนึง่ ก็คือ อะไรๆในความฝันนัน่ละ่ ไมว่า่
จะฝันเร่ืองอะไร ก็จมอยูก่บัเร่ืองนัน้  

หรือแม้ไมฝั่น หลบัสนิทอยู ่ ไมรั่บรู้อะไร จิตก็เข้าไปอยูใ่นท่ีพกัของ
มนั โดยปฏิเสธการรับรู้ทัง้ปวง ตรงนัน้ มโนวิญญาณ หรือ จิตท่ีมนัคอยรู้นัน่
รู้น่ี ท่ีเคยให้ความหมายนัน่น่ี มนัหยดุการให้ความหมายทัง้สิน้ ไมรั่บรู้อะไร 
มนัไมเ่กิดปัญญา มนัไมใ่ช่ท่ีท่ีเกิดปัญญา มนัเป็นอสญัญิกภพ อสญัญิกภมูิ 

การจมแช่เพลนิหลงใหลไปกบัอารมณ์ ก็เหมือนกนักบัเราฝัน จะดี
ดีจะร้ายเราก็ดีดดิน้อยูใ่นนัน้ พอจมแช่เข้าไปเราก็ไมรู้่ตวั จนกระทัง่ได้เวลา



สงบ เพือ่เรียนรู้ 

100 

ต่ืนขึน้มา เราก็จะมีความรู้สกึท่ีแตกตา่งขึน้ นัน่คือการหลงจมแช่อารมณ์ ถ้า
ไมใ่ช่วา่จมความมืดมิด ก็เป็นจมอารมณ์ในฝัน ซึง่มนัแตกตา่งกนัมากกบั
ยามเม่ือเราต่ืนขึน้มาจากการนอน  

แตแ่ม้ตอนต่ืนขึน้นัน้ มนัก็ยงัไมใ่ช่ความต่ืนอยา่งสมบรูณ์ วินาที
แรกท่ีเราต่ืนนอน เราหลดุจากการจมอารมณ์หยาบในฝัน มาสูก่ารจม
อารมณ์ละเอียด แล้วเราก็ทํากิจวตัรประจําวนัเราตอ่ไป เรายงัไมเ่ห็น
อารมณ์ละเอียดท่ีเราจมอยู ่ความเป็นนิวรณ์ทัง้หลาย คดิโน่น คดิน่ี เด๋ียวจะ
ไปทําอะไร เด๋ียวจะกินอะไรเปลี่ยนอารมณ์จมอยูต่ลอดเวลา  แทนท่ีเราจะ 
Clear  มี Clarity ชดัเจน ไมมี่สิง่มวัหมอง เราก็เข้าไปจมอารมณ์อีก  

ท่ีเรามาปฏิบตัสิมถะ ก็เพ่ือตรงนี ้ เพ่ือให้เราไมจ่มอารมณ์ละเอียด 
อารมณ์ละเอียดท่ีมนัจะเกิดขึน้ แม้นเราต่ืนอยู ่ เดนิอยู ่ เราก็ยงัเหมือนอยูใ่น
ฝัน ทา่นถึงบอกวา่ เรากําลงัอยูใ่นฝัน เราจมอยูใ่นมนั มนัไมไ่ด้มีสิง่นัน้จริง
เลย เรากําลงัให้ความหมายท่ีผิดเพีย้นไปหมด เพราะมนัมีความมวัหมอง 
มาบงัเรา มนัมีกามฉนัทะ มีพยาบาท มีวิจิกิจฉา มีอทุธจัจะ มีถีนมิทธะ
ครอบงําเราอยู ่ทําให้เราไมมี่ความใสกระจ่าง  

ดงันัน้ เราจงึจําเป็นต้องฝึกให้มีความใสกระจ่างของจิต ท่ีจะรู้อยู ่
มนัจงึต้องฝึกให้มากเจริญให้มาก ไมง่ัน้เราก็เปล่ียนตวัเอง เปล่ียนความเคย
ชินเดมิๆไมไ่ด้ การท่ีเรามานัง่ตรงนีก็้เพ่ือฝึกความต่ืนรู้ให้มนัใส ให้มนั Clear 
ให้มนัต่ืนรู้เทา่ทนัตามความเป็นจริง ฝึกให้มนัใสกระจ่างเห็นทกุอยา่งตาม
ความเป็นจริง ปราศจากการถกูรบกวนโดยความคดิปรุงแตง่ หรือสิง่ปรุง
แตง่ หรืออาการมวัหมอง ทัง้หลาย แม้เพียงเลก็น้อย  
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เม่ือจิตสงบปราศจากความมวัหมองในระดบันิวรณ์ เราก็จะมีความ
ตัง้มัน่ใสกระจา่งพอ ท่ีจะมองเห็นความมวัหมองในระดบัท่ีละเอียดลงไปอีก 
เม่ือเราเห็นความมวัหมองในระดบัท่ีละเอียดแล้วสามารถอิสระจากสิง่เหลา่ 
นัน้ได้ เราถึงจะเข้าไปเจอความใสกระจ่างท่ีแท้จริงของจิต ถึงจะเรียกวา่เรา
ต่ืนขึน้อยา่งแท้จริง เราถงึจะต่ืนขึน้ตอ่ความจริงแท้ แจ้งตอ่ความจริง หรือ
แจ้งตอ่ธรรมชาตเิดมิแท้ของจิต  

การปฏิบตัก็ิคือการฝึกจิต การฝึกจิตก็เพ่ือให้เกิดความใสกระจ่าง 
เกิดความต่ืนรู้ กลายเป็นจิตท่ีมีคณุภาพควรแก่งาน หรือจะพดูให้ถกูก็คือ 
เรามาฝึกตนเพ่ือคืนสูค่วามต่ืนรู้ ความใสกระจ่าง อนัเป็นคณุสมบตัติาม
ธรรมชาตเิดมิท่ีมีอยูแ่ล้วของจิต  

เราไมไ่ด้มาหดันัง่นาน ไมไ่ด้มาหดันัง่ทรมานตวัเอง ไมไ่ด้มาหดันบั
โน่นนบัน่ีเพ่ือให้ได้มากท่ีสดุ ไมไ่ด้มาหดัสร้างภาพใหม่ๆ  เพ่ือจะเข้าไปจมอยู่
ในจินตภาพเหลา่นัน้ ไมไ่ด้มาหดัเพ่ือท่ีจะไปดนูรกหรือไปดสูวรรค์ และก็ไม่
ได้มาปฏิบตัเิพ่ือจะเหาะได้ เพ่ือจะได้กําหนดจิตไปรู้วาระจิตคนอ่ืน หรือ 
เพ่ือจะได้รู้อดีตอนาคต นัน่มนัไมใ่ช่สิง่ท่ีเป็นสาระ  

พระพทุธเจ้าทา่นไมไ่ด้เน้นไปท่ีสิง่ไร้สาระเช่นนัน้ เพราะถ้าเช่นนัน้
เราก็ยงัหลงเพลนิแช่ ตดิจม และเกิดตายอยูดี่ เราก็ยงัจมกบัสิง่ท่ีปรากฏ จม
อยูก่บัสภาวะ จมอยูก่บัสิง่ท่ีเรารับรู้ และเม่ือเราเข้าไปจมกบัมนั ก็ไมมี่ทางท่ี
เราจะไมเ่กิด  

พิจารณาดใูห้ดีเถิด   สิง่เหลา่นีล้้วนเป็นเร่ืองไร้สาระทัง้นัน้   ลอง 
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พิจารณาด ู การท่ีเราไปรู้ความคดิคนอ่ืน การท่ีเราเหาะได้ การท่ีเราเสกไฟ
ให้มนัตดิได้ การท่ีเรากําหนดรู้วาระจิตคน แทรกในจิตคนได้ การท่ีเราไป
เท่ียวดนูรกสวรรค์ นัน่หรือคือ ความวิเศษสดุ  

แม้มีสิง่เหลา่นี ้ แตเ่ราก็ยงัทกุข์อยู ่ ทกุข์แม้กระทัง่กบัสิง่เหลา่นีเ้อง
เรายงัไมส่ามารถพ้นทกุข์ได้เลย  เราก็คงยงัต้องทกุข์  ยงัต้องนํา้ตาร่วง   ยงั
ต้องร้องไห้  ยงัต้องเศร้าโศกเสียใจ ในยามเม่ือพลดัพรากอยู ่  แล้วการมีสิง่
เหลา่นีม้นัจะช่วยอะไรเราได้  

เทียบกบัการท่ีเราเป็นอิสระโดยแท้จริง พ้นจากการเกิดตายโดย
สิน้เชิง และบําเพ็ญประโยชน์ได้สงูสดุ มนัแตกตา่งกนัมากมายนกั มนั
ตา่งกนัอยา่งมากมายมหาศาล แตกตา่งอยา่งสดุขัว้เลย เราจงึควรมองให้
เห็น พจิารณาให้ดีวา่ เรากําลงัทําอะไรอยู ่แล้วทําเพ่ืออะไร  

ฉะนัน้ สิง่สําคญัมนัคือ การฝึกตนให้ต่ืนขึน้เร่ือยๆ มนัคล้ายกบัเรา
ต่ืนจากฝัน เรานอนมาพอแล้วเราก็ต่ืนขึน้จากฝัน เรามานัง่น่ี นัง่เพ่ือให้ต่ืน
ขึน้อีก ต่ืนขึน้จากนิวรณ์ เม่ือเราใสกระจ่างจนต่ืนขึน้จากนิวรณ์ได้แล้ว ก็จง
ต่ืนขึน้จากกิเลสอนัละเอียดออ่นท่ีครอบงํา หรือครอบคลมุจิตของเรา เม่ือ
เราแหวกเมฆหมอกท่ีบงัท่ีคลมุไว้ออกได้หมด เราก็จะเห็นธรรมชาตท่ีิแท้จริง
ของตวัเราเอง  

ท่านถงึกลา่วไว้วา่ การปฏิบตัธิรรม คือ การเห็นแจ้งในธรรมชาตท่ีิ
แท้จริงของเรา เข้าใจธรรมชาตท่ีิแท้จริงของเรา เพ่ือการรู้แจ้งเห็นจริงใน
ธรรมชาตท่ีิแท้จริง วา่มนัคืออะไร  และเม่ือเราพบตรงนี ้ แจ้งชดัตรงนี ้เราถึง 
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จะแจ้งชดัในทางพ้นทกุข์อยา่งแท้จริง  

การปฏิบตัใินแนวทางของพระพทุธเจ้า มนัไมใ่ช่เพ่ืออยา่งอ่ืน ไมใ่ช่
เพ่ือจะได้พบสิง่ใหม่ๆ  แปลกๆ ไมใ่ช่เพ่ือจะได้พบสภาวะนัน้สภาวะนี ้ และก็
ไมใ่ช่เพ่ือการได้พบธรรมชาตท่ีิแท้จริงนัน้ด้วย ไมใ่ช่เพ่ือจะมองหาให้เห็นมนั 
ในลกัษณะท่ีเป็น ก้อนตวัตนอนัหนึง่ภายใน   แตม่นัเป็นการพฒันาตนจน
พร้อมท่ีจะบงัเกิดการแจ้งชดัในธรรมชาตท่ีิแท้จริงของตวัเราเอง 

ตอ่ไปเม่ือเราแจ้งชดัในธรรมชาตท่ีิแท้จริงแล้ว เราก็ต้องใช้มนั ใน
ท่ามกลางการกระทบทัง้หลายท่ีเกิดขึน้ เรียกวา่ เม่ือเรียนให้รู้ ดใูห้เห็นแล้ว 
ตอ่ไปก็ต้องอยูใ่ห้เป็น เพราะไมใ่ช่วา่ เม่ือเราเห็นแจ้งในมนัแล้วมนัจะจบ
เร่ือง หรือมนัจะอยูอ่ยา่งนัน้ได้ตลอด ถ้ารากฐานของเรายงัไมม่ัน่คงพอ 
ความเคยชินของเรายงัมีมาก มนัก็จะเผลอไผลออกไป ลืมตระหนกัถึงมนั 
เหมือนกบัหลายๆ อยา่งท่ีผา่นมา  

เราดงู่ายๆ หลายเร่ืองท่ีเราเรียนรู้เข้าใจมาอยา่งดี วา่จะต้องทํา
อยา่งนี ้ๆ  แม้จะเคยทําได้มาครัง้หนึง่ แตต่อ่ไปทําได้ทกุครัง้หรือเปลา่ เราก็
ต้องฝึกทําตอ่จนเกิดความชํานาญ เกิดความเข้มแข็งขึน้ หนกัขึน้ หนกัแน่น
ขึน้เร่ือยๆไปอีก พอวนันีห้ดัขบัรถเร่ิมได้แล้ว ปลอ่ยคลชั เหยียบคนัเร่งได้
แล้ว รถไมด่บัแล้ว พรุ่งนีม้นัจะไมด่บัเหรอ มนัไมแ่น ่ มนัต้องทําจนกวา่จะ
ชํานาญ จนมีความคุ้นเคย  ความคุ้นเคยความคลอ่งตวันัน่ละ่มีคณุมาก  

ฉะนัน้เห็นไหมวา่ หน้าท่ีของเราคืออะไร? เราจงึไมใ่ชม่านัง่แล้วก็
ขาดสต ิ ไมใ่ช่มานัง่อยูด้่วยความมวัซวัหรือความฟุ้ ง อนันีม้นัไมมี่ประโยชน์ 
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เรามาเพิ่มความใสกระจา่ง หรือจะเรียกให้ถกู เรามาขจดัความขุน่มวัไป
เร่ือยๆ มนัก็ใสกระจ่างขึน้ เพิ่มขึน้เร่ือยๆ จนถงึความใสท่ีสดุของมนั ความ
ประภสัสรของมนั  

แตก็่ไมใ่ช่เข้าไปยดึความประภสัสรนัน้เป็นเราอีก เข้าไปยดึความ
ใสกระจ่างนัน้เป็นเราอีก นัน่มนัก็ไมอ่าจจะใสจริงไปได้ นัน่ก็ยงัขุน่อยู่
มากมายมหาศาล ไมใ่ช่ขุน่น้อยๆ ขุน่เยอะด้วย แม้จะไมขุ่น่ถงึระดบันิวรณ์ 
แตก็่ยงัขุน่อยูเ่ยอะ  

เพราะวา่ความใสกระจ่างท่ีแท้จริงแล้ว มนัจะแจ้งถึงได้ด้วยปัญญา 
เราจะต้องเข้าใจทกุสิง่ท่ีเป็นสิง่มวัหมอง ท่ีบงัอยูต่รงนัน้ ซึง่ตรงนัน้มนัไมใ่ช่
เป็นสภาวะแล้ว มนัต้องอาศยัการเข้าใจและรู้เท่าทนัความหลง มนัเป็นเร่ือง
ของการละความหลงทัง้นัน้ มนัไมมี่สภาวะอะไรให้เห็น มนัเป็นเร่ืองของ
ปัญญาท่ีจะเทา่ทนัความหลงทัง้ปวง เท่าทนัมิจฉาทิฐิทัง้ปวงท่ีเกิดขึน้  

ไมว่า่จะเป็น ความหลงด้วยความงมงาย ความยดึตดิในเร่ืองโน้น
เร่ืองนี ้ ความหลงท่ีไมรู้่จกัแจ้งชดัในสิง่ท่ีเราดําเนินอยู ่ ไมรู้่วิถีทางท่ีแน่นอน 
ความหลงในความเป็นตวัตนของเรา ตวักขูองก ู ความหลงในความพอใจ
ความไมพ่อใจ ความซมึซาบความตดิใจวา่เป็นจริง ความหลงในความปรุง
แตง่ทัง้หลายวา่เป็นสิง่ท่ีมีอยูจ่ริง นัน่ล้วนเป็นความหลงทัง้นัน้ มนัไมเ่ข้าใจ 
วา่ทัง้หมดมนัไมใ่ช่ ไมใ่ช่ทัง้นัน้ มนัเป็นความหลงทัง้นัน้  

มนัเป็นความหลงท่ีละเอียด ละเอียดลงไปเร่ือยๆ จนถงึต้นขัว้ของ
มนันัน่ละ่ จนเราไมห่ลงอีก มนัถงึจะเรียกวา่คอ่ยวางใจได้หน่อย  
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ฉะนัน้จะเห็นไหมวา่  เรามาปฏิบติั เราปฏิบติัอะไร?  
เรามา เรียนใหรู้้ ดูใหเ้ห็น อยู่ใหเ้ป็น นัน่เป็นหลกัสําคญั 
ขัน้แรก เรียนให้รู้ พิจารณาให้แจ้งชดัเถิด คดิให้ดีพิจารณาให้ดี 

เรียนให้รู้ทาง พิจารณาให้ชดัในวิถีทางท่ีเราจะต้องทํา และทํามนัให้ได้ การ
ทําให้ได้ก็คือดเูข้าไป สงัเกตเข้าไป เรียนรู้เข้าไป พิจารณาเข้าไปในของจริง 
ในประสบการณ์จริง จนมนัเห็น จนมนัเห็นแจ้งด้วยตาปัญญา  

ผลท่ีได้ไมใ่ช่แคส่ิง่ท่ีเราเห็น หรือ ไมใ่ช่การท่ีเราได้เห็น การท่ีเราได้
เห็นแล้ว วา่อนันีเ้ป็นอยา่งนี ้นัน่ ยงัไมเ่กิดประโยชน์  ซึง่พวกเราชอบเป็นกนั
นกั  ออ้! รู้แลว้  เห็นแลว้! หลงดีใจกนันกั ก็ให้ย้อนกลบัมาถามตวัเองดอีูก
วา่   รู้แล้วยงัไง? เห็นแล้วยงัไง?  

เห็นแล้ววา่เราไมดี่ เห็นแล้ววา่กินสิง่นีแ้ล้วมนัจะเป็นมะเร็ง เห็น
แล้วยงัไง? คณุหยดุกินได้ไหมละ่? คณุเลกิตวัเองได้หรือเปลา่? ถ้าคณุเลกิ
ตวัเองไมไ่ด้มนัจะมีประโยชน์อะไร  

เช่นเดียวกนั เรารู้จกัแล้ววา่นิวรณ์ตวันีเ้ป็นยงัไง เกิดขึน้เพราะอะไร 
มีเหตดุบัไปเพราะอะไร เราจะต้องมีอบุายในการจดัการกบัมนัอยา่งไร ทํา
ได้หรือยงั? ไลไ่ปเร่ือยๆ ละเอียดลงไปเร่ือยๆ ตอ่ไปก็ต้องลงไปเห็นสิง่ท่ีเรา
สมมตุกินัวา่ สกักายทิฎฐิ วิจิกิจฉา สีลพัพตปรามาส และอะไรทัง้หลาย
ทํานองนัน้ เห็นและรู้เทา่ทนัมนัให้ได้ก่อน รู้จกัตวัมนัก่อนวา่น่ีคืออะไร มนั
เกิดขึน้ได้อยา่งไร เกิดขึน้ยงัไง ดบัไปยงัไง เราจะละมนัได้ด้วยเหตใุด ทําไป
เร่ือยๆ เรียนรู้มนัไปเร่ือยๆอยา่งนี ้ 
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ถึงบอกวา่ เม่ือรู้แล้วยงัไง รู้แล้วทํายงัไง รู้แล้ว So what? แล้วยงัไง
เราต้องพิจารณาตอ่อีก ไมใ่ช่แคเ่ห็น แครู้่ แตต้่องสงัเกตให้รู้ เรียนให้รู้ ดใูห้
เห็นส ิ เห็นแล้วก็ยงัมีอีก อยูใ่ห้เป็น ไมใ่ช่วา่เห็นแล้วก็ไปยดึ ถ้าเห็นแล้วไป
ยดึ ก็เสร็จอีก เห็นแล้วเข้าไปยดึ ยดึวา่เราได้เห็น ยดึวา่กรูู้ ยดึวา่กเูห็น ก็
เหมือนเดมินัน่แหละ  

เพราะฉะนัน้เห็นไหม มนัไมใ่ช่เร่ืองของการเก็บกกัตกัตวงสภาวะ
ไมไ่ด้เก่ียวอะไรกนัเลยกบัการตกัตวงการเห็น การมีสภาวะ ตรงกนัข้ามมนั
เป็นเร่ืองของการอิสระจากสภาวะทัง้หลายทัง้ปวง อิสระจากสิง่ปรุงแตง่
ทัง้หลาย สภาวะทัง้หลายไมใ่ช่สิง่ปรุงแตง่แล้วมนัจะคืออะไร? สภาวะ
ทัง้หลายไมใ่ชรู่ปนามแล้วจะมนัคืออะไร? แล้วเราจะเอาอะไรกบัมนั จะเอา
อะไรกบัสภาวะอะไร จะเอาอะไรกบัรูปนาม ยงัจะยดึอะไรกบัมนัอีก เรามี
หน้าท่ีเห็นมนั เพ่ือวางมนั ไมใ่ช่เพ่ือเห็นมนั เพ่ือยดึมนั เราเห็นมนัเพ่ือเป็น
อิสระจากมนั เพราะเราถกูมนัครอบงํามานาน  

มนัเหมือนกบั แมลงมนัเกาะอยูข้่างหลงัเรา เราไมรู้่วา่มีมนั พอมี
คนแนะนํามีคนบอก เราจะต้องหาทางเอากระจกมาสอ่ง สอ่งจนกระทัง่เรา
มองเห็นให้ได้ เห็นแล้วยงัไง เห็นแล้วก็ต้องเอามือแกะออกเสียส ิ ไมใ่ช่เห็น
แล้ว อ๋อ!เห็นแลว้แมลงอยู่ตรงนัน้ เทา่นัน้ก็จบหรือ? มนัก็เกาะก็ตดิอยูอ่ยา่ง
นัน้น่ะแหละ ทําเช่นนัน้ มนัเกิดประโยชน์อะไรหรือเปลา่?  

ฉะนัน้หน้าท่ีของเราปฏิบตัอิยา่งนี ้ ดใูห้มากสงัเกตให้มาก เรียนรู้
ธรรมชาตกิายจิตนีไ้ปมากๆ ปฏิบตัไิปอยา่งนีไ้ปเร่ือยๆ คอ่ยๆ ด ูสนกุด ูสนกุ
เรียนรู้สิง่มวัหมองและความมวัหมองทัง้หลาย ซึง่บางครัง้มนัก็ต้องอาศยั
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การเขยา่ เรานัง่อยูอ่ยา่งนี ้ ไมใ่ช่พอนัง่จนน่ิงสงบเฉยอยู ่ แล้วเราจะบอกวา่
เราหมดสิง่มวัหมอง      จริงน่ะ? อนันีม้นัฝันเอาเอง  

เราคดิวา่พิจารณาไปแล้วมนัไมมี่สิง่ใดเกิดขึน้ ไมมี่กิเลสเกิดขึน้ มนั
สงบ น่ิงเฉยอยู ่ แล้วมนัจะไมมี่กิเลสแล้วหรือ กิเลสมนัจะหายไปโดย
อตัโนมตัหิรือ อยา่ไปฝันเอาเองเช่นนัน้ มนัเป็นความประมาทแท้ๆ มนัยงัไม่
มีอะไรจะไปเขยา่ให้มนัออกมาให้เห็นตา่งหาก ไมมี่อะไรเขยา่ มนัจงึไม่
แสดงตวัออกมา มนัจงึไมเ่ห็น มนัเป็นความประมาทนะถ้าเราคดิวา่ การท่ี
เราไมเ่ห็นคือมนัไมมี่  

ในร่างกายของเรา เม่ือมีสิง่แปลกปลอมเข้ามา หรือ ท่ีเรียกวา่ 
Antigen สิง่ท่ีเป็นคูป่รับของมนัคือ Antibody มนัจะลอยออกมาและจบักบั 
Antigen ถ้ายามปกตไิมมี่ Antigen มากระตุ้น Antibody มนัก็ไมล่อย
ออกมา เราจงึไมรู้่วา่เรามี Antibody ตวันีอ้ยูห่รือเปลา่ เราไมรู้่หรอกจนกวา่
จะมี Antigen เข้ามา มนัจงึเกิดปฏิกิริยาโต้ตอบ  

กิเลสก็เชน่เดียวกนั มนัยงัไมแ่สดงตวัออกมา แตม่นันอนอยูข้่างใน 
ต้องมีสิง่กระตุ้นท่ีเหมาะสมกบัมนั มนัถึงจะแสดงตวัออกมาได้ อาสวะ
ทัง้หลายท่ีอยูภ่ายในมนัจะลอยออกมา เผยตวัออกมาก็ยามเม่ือมีสิง่กระตุ้น 
สําคญัท่ีวา่เรามีปัญญาเห็น และ รู้เท่าทนัมนัหรือเปลา่ 

เม่ือเกิดปฏิกิริยาการปรุงแตง่ขึน้ เราจงึต้องเรียนรู้สงัเกตดใูห้ดีๆ ใน
ปฏิกิริยาโต้ตอบทัง้หลาย เราต้องสงัเกตดดู้วยความแยบคาย มนัจงึจะเห็น
จะรู้เท่าทนัได้ หากไมเ่ห็น เราก็ไมส่ามารถรือ้ถอนมนัได้ เราจงึต้องฝึกมากๆ 
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ฝึกให้เห็น สงัเกตเร่ือยๆ ดทู่ามกลางปฏิกิริยาโต้ตอบทัง้หลายไปเร่ือยๆ ดู
ด้วยใจท่ีสงบและอิสระ และมีความช่างสงัเกต  

มนัต้องหดัดจูนรู้วา่ อะไรขาวกวา่ อะไรขุน่ อะไรขาวเบอร์ 10 ตอ่ไป
รู้ขาวเบอร์ 9 ตอ่ไปก็รู้ขาวเบอร์ 8 พอรู้ขาวเบอร์ 8 เบอร์ 9 เบอร์ 10 ก็ง่ายละ 
แตถ้่าเรารู้แคข่าวเบอร์ 10  พอขาวเบอร์ 9 เบอร์ 8 เบอร์ 7 เบอร์ 6 เบอร์ 5
มนัปรากฏเราไมมี่ทางรู้หรอก ตอ่ให้มนัปรากฏอยูเ่ราก็ไมมี่ทางรู้ เพราะขาว
เบอร์ 10 มนัมวักวา่ขาวเบอร์ 4 เบอร์ 5 เราไมมี่ทางรู้ เราจะต้องสงบลงไป 
และละเอียดลงไปเร่ือยๆ ซึง่จะสงบจิตอยา่งเดียวไมพ่อ มนัต้องสงบด้วย
ปัญญา คือ อปุธิวิเวก  

พอเราเห็นตรงนีก็้ลงไปเร่ือยๆ ลงไปเร่ือยๆ ผา่ลงไปเร่ือยๆ ยิ่งเห็น 
อ๋อ! ยงัมีตวันีอี้ก ก็ลงไปเร่ือยๆ ลงไปเร่ือยๆ อีกหน่อยลงไปถึงระดบั 5 คราว
นีร้ะดบั 6, 7, 8, 9, 10 ก็ง่ายละ่ โผลข่ึน้มาเราก็รู้เพราะเรารู้ขาวกวา่ แตก็่ยงั
ไมจ่บแคน่ัน้ ดอีูก เห็นไปเร่ือยๆ เอา้! ใน 5 ยงัมีตวัขุ่นอยู่นี ่ ลงไป 4 ออ้! 
ขาวกว่า 5 ลงไปอีก ลงไปอีกและลงไปอีก  

เห็นไหม Antibody น่ีมนัตวัเลก็ๆ อาสวะก็ตวัเลก็ๆ เลก็เท่าไหร่ก็ยิ่ง
ลกึลงไปอยูข้่างใน มนัยิ่งมองเห็นยาก มนัต้องให้อาสวะตวัหยาบๆนัน้
หายไปเสียก่อน แล้วเราต้องมีปัญญาท่ีคมมาก ถงึจะมองเห็นมนัวา่ มนัคือ
สิง่นี ้มนัคืออาสวะ 

แล้วมนัอยูต่รงไหนละ่ มนัก็ซอ่นอยูใ่นนัน้นัน่แหละ ในปฏิกิริยาท่ี
แสดงออกนัน่ละ่ แตเ่รามองไมเ่ห็นเอง ความขาวเบอร์ 5 เบอร์ 6 มนัก็ซอ่น
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อยูใ่นความขาวเบอร์ 10 นัน่ละ่ มนัปรากฏตวัอยูใ่นนัน้นัน่แหละ แตเ่ราไม่
เห็นมนั เหมือนกบัเรามองหวัหอม พอเราแกะเปลือกสีส้มออก เราก็เห็นสี
ขาวชัน้นอก แกะชัน้นอกเข้าไป ก็เห็นสีขาวชัน้ในเข้าไปอีก แกะชัน้ในก็เห็น
ขาวชัน้ในเข้าไปอีก ตอนท่ีเราเห็นขาวชัน้นอก ขาวชัน้ในมนัก็อยูใ่นนัน้นัน่
ละ่ จะก่ีชัน้ก่ีชัน้ก็อยูใ่นนัน้แหละ แตเ่ราไมเ่ห็น ก็ขาวชัน้นอกมนับงัอยู่ 
จนกวา่เราจะลอกมนัหมด ลอกมนัหมด ในท่ีสดุมนัก็เหมือนกบัเราผา่หอม 
อ๋อ! มนัเป็นชัน้ๆ อย่างนีเ้อง  ซ้อนกนัอยู่ๆ  ประมาทไมไ่ด้เลย อยา่ประมาท  

ฉะนัน้ความประมาทท่ีสดุก็คือ ท่ีหลงวา่ ตนรู้แล้ว น่ีละ่ กูรู้แลว้ กู
เห็นแลว้ กูเขา้ใจแลว้ ส่ิงนีเ้อง อ๋อ! อนันีเ้อง เสร็จหมดแบบนี ้ 

ฉะนัน้จงมี Attitude ในการเรียนรู้ ช่างสงัเกต ใฝ่เรียนรู้ไปเร่ือยๆ ดู
ไปเร่ือยๆ ซึง่มนัก็ต้องหมายถึง ความต่ืนรู้ ความต่ืน ความใสกระจ่างของจิต 
มนัเป็นความใสกระจ่างท่ีจะด ู ดทูัง้นอกและใน รู้นอกรู้ใน ไมใ่ช่ดใูนอยา่ง
เดียว ดใูนอยา่งเดียวมนัก็ไมเ่ห็นนอก ก็ไมรู้่เหต ุ รู้นอกอยา่งเดียวก็ไมเ่ห็นใน 
ไมรู้่ผล  

ดงันัน้ ก่อนท่ีเราจะมารู้นอกรู้ใน เราต้องหดักลบับ้านเสียก่อน ไม่
งัน้เราก็จะอยูแ่ตน่อกอยา่งเดียว ธรรมชาตขิองเราท่ีเคยชินมานบัสบิๆ ปี เรา
จะอยูแ่ตน่อกอยา่งเดียว ต้องกลบัมาใน มนัเป็นสมถะกลบัมาข้างใน พอ
สมถะกลบัมาข้างใน สงบตัง้มัน่ได้ก็ผอ่นคลายสมถะ ให้กลายเป็นสมาธิ
ท่ีตัง้มัน่ด้วยความรู้นอกและใน พอรู้นอกและในได้ คราวนีเ้ราเร่ิมเรียนรู้การ
กระทบทางตา ทางห ูความพอใจความไมพ่อใจ รู้จิตขอตน ตอ่ไป  
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ฉะนัน้เราต้องสงบตัง้มัน่ สมถะวิปัสสนานัน้ไมไ่ด้แปลวา่ ต้องมานัง่
ไปจนกวา่จิตจะรวมเสียก่อน ไมจํ่าเป็นขนาดนัน้ แตใ่ห้กลบัมารู้ตวัเองอยา่ง
สงบตัง้มัน่ ต่ืนรู้ อยูก่บัตวัเองอยา่งสงบตัง้มัน่ ได้แคไ่หนก็ดมูนัทา่มกลางนัน้ 
ได้ 5 นาทีก็ดใูน 5 นาที ได้ 10 นาทีก็ดมูนั 10 นาที ได้ชัว่โมงก็ดมูนัชัว่โมง  
ได้ทัง้วนัก็ดมูนัทัง้วนั นัน่ละ่  

ฉะนัน้ดตูรงนี ้ มนัก็ต้องอาศยักนัไปเร่ือยๆ ความสงบหรือสมถะ 
ความตัง้มัน่ด้วยความสงบ ต่ืนรู้ด้วยความสงบตัง้มัน่อยู ่ หรือสมถะน่ี มนั
เป็นเหมือนกบัม้าชัน้ดีสําหรับอศัวินคือปัญญา ม้าชัน้ดีสําหรับอศัวนิท่ีจะพา
ควบไปได้ตามใจท่ีต้องการ โดยไมถ่กูเหว่ียงให้มนัตกม้าเสียก่อน  

และความช่างสงัเกต ความตระหนกัรู้ ปัญญา สมัมาทิฐิทัง้หลาย 
ความละเอียดออ่นแยบคาย นัน่ก็หมายถงึเสือ้เกราะ หมายถงึตวัอศัวนิ มนั
เป็นทวน เป็นอาวธุ เป็นโล ่ เป็นหอกท่ีแหลมคม ท่ีอศัวนิจะใช้ในการเข้าไป
ฟาดฟัน มนัถงึจะจดัการได้ ไมอ่ยา่งนัน้เสร็จมนัแน ่ 

ฉะนัน้เราจงึต้องฝึกให้มาก เจริญให้มาก ไมอ่ยา่งนัน้เสร็จทกุราย 
แคข่ึน้หลงัม้า แคมี่ม้า หยดุแล้ว ยงัไมไ่ด้มีศตัรูอะไรตายสกัตวัหนึง่เลย แตก็่
ไปคดิวา่ใช่ตรงนัน้แล้ว นัน่หลงไปแล้ว บางคนก็ข่ีได้นิดหน่อย หลงไปอีก
แล้ว หยดุอีกแล้ว มนันา่เศร้า เข้าใจไหม หลงไปกนัหมด หลงสภาวะ หลง
ปรากฏการณ์ หลงปรากฏการณ์ หลงสภาวะ แล้วก็หยดุวนอยูต่รงนัน้ เป็น
เร่ืองท่ีน่าเศร้า เพราะจิตมนัเตม็ไปด้วยตณัหา มนัยงัต้องการ มนัยงัจะเอา  

ถึงบอกให้สร้าง Attitude ให้ดีนะวา่ เราไมไ่ด้ปฏิบตัเิพ่ือตวัตน  เรา 
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ปฏิบตัเิพ่ือละวางตวัตน สพัเพ สงัขารา อนตัตา สพัเพ ธรรมา อนตัตาติ 
ไมใ่ช่กดดนั ไมใ่ช่จะเอาอะไร ไมใ่ช่จะมาเอาโนน่เอาน่ี ตัง้ใจให้ถกูนะ 
แม้กระทัง่คดิจะเอาความบริสทุธ์ิก็ตาม ไมใ่ช่ทัง้นัน้ ถ้าจะเอาความบริสทุธ์ิ
มนัก็ไมมี่ทางบริสทุธ์ิแนน่อน จะเอาความประภสัสรหรือ ยิ่งหนกัเลย ตวั
ตายเลยละ่ ตายไมใ่ช่ตายตอนจะจบที มนัตายตัง้แตเ่ร่ิม ตวัตายตัง้แตเ่ร่ิม
เลย ยงัไมไ่ด้ไปไหนเลย ยงัไมไ่ด้ข่ีม้าเลย พอเห็นม้าก็ตายแล้ว เสร็จเลย  

ฉะนัน้เข้าใจให้ดีนะ น่ีละ่ดใูห้ดีนะ พยายามทําความเข้าใจกบั 
Hearing ก่อน แล้วก็เอาไป Thinking คดิพิจารณาใคร่ครวญไตร่ตรองดใูห้
ชดั จนมองเห็นวา่เราควรจะต้องทําอะไร เพราะสิง่ท่ีรู้ไปนัน้ ถงึแม้จะเข้าใจ
ในเบือ้งต้นก็ตาม มนัก็ยงัไมมี่ผลอะไรหรอก จนกวา่เราจะเข้าใจชดัด้วยตวั
ของเราเอง แล้วจงึจะทํา Meditation คือ ภาวนา ตอ่ไป ดงันัน้ สตุตะ จินตะ 
แล้วนําไปภาวนา จนกระทัง่เราจะคอ่ยๆ รู้ไปเร่ือยๆ รู้ไปเร่ือยๆ  

แล้วก็อยา่ไปสบัสนนะ ภาวนามยปัญญาน่ี มนัจะเกิดจากการเรียน
ให้รู้ ดใูห้เห็น แล้วก็อยูจ่นเป็นนัน่ละ่ เร่ืองนีเ้ราก็อยูเ่ป็น แล้วเราก็อยูเ่ป็น 
แล้วก็อยูเ่ป็น แล้วก็อยูเ่ป็นไปเร่ือยๆในทกุๆเร่ือง เร่ืองไหนยงัอยูไ่มเ่ป็นก็อยู่
ให้เป็น เรียนรู้จนอยูเ่ป็นเท่านัน้เอง  

เรารู้วา่เราไมดี่ ศกึษามนัจนเข้าใจอยา่งดี จนสามารถแก้ไขแปร 
เปล่ียนมาทําสิง่ท่ีดีได้ ในท่ีสดุเราก็จะเลกิสิง่ไมดี่นัน้ เลกิกินเหล้าได้ แม้เรา
เลกิเหล้าได้แตเ่รายงัอดกินอาหารมนัๆ ไมไ่ด้ หมสูามชัน้อบอยา่งดีมนัอด
ไมไ่ด้ แม้เราจะมีภาวนามยปัญญาเร่ืองเหล้าก็จริง แตเ่รายงัไมมี่ภาวนามย
ปัญญาเร่ืองหมสูามชัน้  



สงบ เพือ่เรียนรู้ 

112 

อยา่ไปคดิวา่เม่ือเกิดสิง่ท่ีเรียกวา่ภาวนามยปัญญาแล้ว มนัจะเป็น
ภาวนามยปัญญาไปทัง้หมด น่ีคือความเป็นตวัตน น่ีคือความหลงอยา่งยิ่ง 
ไมใ่ช่วา่พอเกิดภาวนามยปัญญาแล้ว ตอ่ไปนีก็้จะเป็นภาวนามยปัญญา
ทัง้หมดนะ ยงั ยงัต้องฝึกตอ่ไปเร่ือยๆ ยงัมีอีก ยงัมีอีกตัง้เยอะท่ีเราจะต้อง
ละ ท่ีเราจะต้องรู้ ก็คอ่ยๆ เข้าใจไปทีละชัน้ๆ ไปเร่ือยๆ ถ้าเราคดิวา่จบแล้ว รู้
แล้วอยา่งนัน้มนัจะประมาทเกินไป มนัจะพลาดท่าเสียทีได้ง่าย แม้มนัจะ
ใกล้เคียงอยา่งนัน้ก็จริง แตค่วามจริงมนัก็ไมใ่ช่อยา่งนัน้  

จงเรียนรู้และดมูนัไป จงใฝ่ท่ีจะเรียนรู้ไปจนตายนัน่ละ่ อยา่ไปรีบ
สรุปวา่หลดุพ้นนกั เด๋ียวมนัก็จะไมท่นัได้ขึน้หลงัม้าหรอก ยงัไมท่นัควบม้า
ไปไหน ก็ตกม้าอยูต่รงนัน้ละ่ ตายอยูต่รงนัน้ เม่ือเราไมกิ่นเหล้าได้ คดิเหรอ
วา่เราจะไมกิ่นหมสูามชัน้อบได้ คดิหรือวา่เราจะเลกิกินสเตก็มนัๆแซป็ๆได้ 
คดิหรือวา่เราจะเลกิกินเค้กอร่อยๆ ท่ีมนัมีคลอเรสเตอรอลสงู ท่ีมนัจะทําให้
เราเป็นไขมนัในเส้นเลือดได้ แม้ไมเ่ป็นโรคตบัก็เป็นไขมนัในเส้นเลือด ตาย
ได้เหมือนกนั แม้ตบัจะไมแ่ข็งตาย ก็ตายเพราะโรคหวัใจได้  

มนัยงัมีอีกเยอะแยะท่ีจะทําให้เราเป็นทกุข์ อยา่ประมาทเลย อยา่
ประมาท เราดดีูๆ  เห็นแล้วก็คอ่ยๆ สืบสาวลงไป   สืบสาวลงไป  จนเห็นชดั 
และดใูห้ดี ดใูห้ดี  อยา่ดว่นสรุป 

ฉะนัน้ให้เข้าใจวา่ ภาวนามยปัญญา ก็คือ การอยูใ่ห้เป็น มนัเป็น
เบือ้งต้น เป็นก้าวแรกของการอยูใ่ห้เป็น คือเม่ือรู้แจ้งเห็นจริงชดัเจนแล้ว มนั
จงึใช้สิง่นีเ้ข้ามาดําเนินการอยู ่จนกระทัง่มนัเร่ิมอยูเ่ป็น และคลอ่งตวั จนไม่
ต้องอยู ่นัน่แหละ ถงึจะเรียกวา่ สมบรูณ์    เรียกวา่ อยูเ่ป็นอยา่งแท้จริง   ซึง่ 
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ตอนนัน้ไมเ่รียกวา่เป็น  ภาวนามยปัญญาแล้ว  มนัไมเ่ก่ียวกนัแล้ว  

แม้จะมีปัญญาท่ีคลอ่งตวั แตม่นัก็ยงัไมแ่น่  ระวงัมนัยงัมีซ้อนกนั
จําไว้ให้ดีเถอะเร่ืองหวัหอมน่ี อยา่ประมาท ปลอกได้ชัน้สองชัน้ เราอยา่คดิ
วา่ถงึแก่นแล้ว อยา่ อยา่ ยงั ยงัประมาทอยา่งยิง่ คอ่ยๆ ดไูปๆ  

ฉะนัน้ เห็นไหมวา่ตอนนีเ้ราอยูต่รงไหน น่ีคือเคร่ืองชีท้างให้เราเห็น
เกือบจะเรียกวา่ทางทัง้หมดท่ีเราต้องเดนิ พิจารณาดใูห้ดี ตอนนีเ้ราอยู่
ตรงไหน ฉะนัน้เราเดนิตอ่ไปส ิ ทําให้ได้ส ิ เดนิตอ่ไป ก้าวตอ่ไปส ิ พดูมา
เยอะแยะมากมายจนเราอาจมองวา่ ทําไมมนัไกลอยา่งนี ้ น่ีไมใ่ชพ่ดูให้เรา
ท้อถอย แตพ่ดูให้เราไมป่ระมาทตา่งหาก ไมป่ระมาทนอนใจ  

เหมือนท่ีเคยบอกเสมอวา่ จงเข้าใจเถิดวา่การเกิดมาเป็นมนษุย์ 
พบพระพทุธศาสนาได้นัน้ มนัเป็นอะไรท่ียากเยน็แสนเข็ญยิ่งนกั มนัเป็นสิง่
ท่ีประเสริฐอยา่งยิง่นะ ไมรู้่จะเรียกวา่ประเสริฐยงัไง แตเ่ราไมเ่ห็นคา่ของสิง่
นี ้ เราจงึประมาทกนันกั เราถึงประมาทและใช้ชีวิตให้เสียไปกบัเร่ืองไร้สาระ
เสียมากมาย เราเอาชีวิตท่ีมีคา่นบัพนัล้าน นบัหม่ืนล้าน มาใช้ทําประโยชน์
แคพ่นัสองพนับาทเอง มีเงินนบัพนัล้านมาลงทนุเพ่ือให้ได้กําไรทีละพนั สอง
พนั มนัจะมีประโยชน์อะไร นัน่คนเรากําลงัใช้ชีวิตกนัอยา่งนัน้ เข้าใจไหม  

น่ีละ่ท่ีเรียกวา่ประมาท เรามีชีวิตอยา่งเลศิ ไมใ่ช่เลศิหรูทางด้าน
ภายนอกนะ แตห่มายถึง มนัพร้อมหมดทกุอยา่งทัง้กายใจสิง่แวดล้อม มี
อาการครบสามสบิสอง มีสมองท่ีดี จิตท่ีดี ไมผิ่ดเพีย้น ไมไ่ด้เป็นคนเสีย
ประสาท ทกุอยา่งครบหมด ตา ห ู จมกู ลิน้ กาย ใจ มีครบหมดทกุอยา่ง 
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เรียกวา่ Full Options แตเ่ราดนัเอาไปใช้แคเ่พียงการแสวงหาความอร่อย
ทางตา ทางห ูทางปาก ทางสมัผสั แคน่ัน้เอง ไร้สาระมัย๊  

สิง่เหลา่นัน้มนัไมมี่อะไรเลย ไมมี่อะไรเลยท่ีเราจะเอาไปได้สกันิด
เดียว เม่ือเทียบกบัความสขุอนัเป็นนิรันดร์ ความสขุอนัเป็นบรมสขุแล้ว มนั
ตา่งกนันบัล้านเทา่ แตเ่ราก็ยงัคงคดิวา่ตรงนีส้ดุยอด ความท่ี กินดีอยูดี่ นัน้
คือสิง่สําคญัของชีวิต ลาภ ยศ สรรเสริญนัน้เป็นสิง่สงูสง่ของชีวิต นัน่มนัไร้
สาระไหม น่ีละ่คือความประมาท 

พอมาปฏิบตัก็ิเหมือนกนั เราก็เดนิไปด้วยความประมาท มีสมาธิ
สกันิด มีสภาวะสกัหน่อย เราก็ไปยดึมนั ประมาทนอนใจแล้ว โอโ้ห! ยงัอีก
ไกลเลย มนัยงัไมไ่ด้ปลอกเปลือกหวัหอมเลย แล้วเราไปยดึมนัไปข้องคาอยู่
แคน่ัน้ทําไม มนัยงัมีสิง่ดีๆ อีกมากมายท่ีเราจะรู้ มนัมีงานท่ีเราจะต้องทําอีก
มากมาย อยา่ประมาท เหมือนกบัท่ีเราประมาทตดิใจอยูก่บัรสชาต ิ รส
สมัผสัอะไรทัง้หลาย อนัไร้สาระนัน่ละ่  ถ้าเราไมทิ่ง้ตรงนี ้  เราก็คาอยูเ่พียง
แคเ่ปลือก แคเ่ปลือกแห่งชีวติ แตก็่คดิวา่มนัดี  

มนษุย์เราชอบตดิแตเ่ปลือก ไมว่า่จะเห็นอะไร ดอูะไร ทําอะไร 
สมัผสัอะไร เรียนรู้อะไร มนัอยูแ่คเ่ปลือก มองคนมนัก็มองแคเ่ปลือก สมัผสั
อะไรมนัก็สมัผสัแคเ่ปลือก ตดิใจอะไรมนัก็ตดิใจอยูแ่คเ่ปลือกท่ีมนัฉาบทา
อยูภ่ายนอก น่ีมนัเปลือกทัง้นัน้ Surface ทัง้นัน้ มนัอยูแ่คเ่ปลือก มนัก็อยา่ง
นีล้ะ่ แล้วเราก็ดําเนินชีวิตอยา่งนี ้นัน่คือความประมาท  

เราดคูนอ่ืน เราก็ดแูคเ่ปลือก แหม งดงาม สวย พดูจาไพเราะ เราก็ 
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หลงเสนห์่ โอโ้ห! พดูดี มีหลกัการ กิจวตัร ข้อวตัรปฏิบตัดิงูดงาม ดดีู เราก็ 
โอโ้ห! ยอดแลว้ เราก็ตดิแคเ่ปลือก พอไปเห็นคนท่ีเขาไมเ่รียบร้อยหน่อย 
เห็นคนท่ีเขาพดูไมเ่พราะหนอ่ย กะโป๊กกะเป๊กหน่อย เราก็ โอโ้ห!นีไ่ม่มีอะไร 
นัน่ละ่ มนัอยูแ่คเ่ปลือก มนัตดิคาอยูแ่คเ่ปลือก เรายงัมองไมเ่ห็นอะไร  

มนัก็เหมือนกบัเห็นรสชาตนิะ่ กินสเตก็มนัอร่อย โอย้! กินสเต็กมนั
อร่อย ความสงบมนัจะไปดีอะไรเท่ากบักินสเต็ก กินอาหารอร่อย มีของดีๆ
ใช้ เราเห็นแคนี่ ้ พระพทุธเจ้าทา่นก็บอกวา่ นตัถิ สนัติ สขุงั เสติ ความสขุ
ใดๆในโลกก็ไม่เท่าความสงบ สงบจากกิเลสได้ยิ่งสดุยอดแห่งความสขุคือ 
บรมสขุ นัน่อปุธิวิเวก  

เม่ือรู้เช่นนีเ้ราก็ต้องนํามาฝึก เร่ิมฝึกให้มนัสงบจากกามคณุ ความ 
สขุจากกามคณุน่ีพวกเราวา่มนัสดุยอด เราดิน้รนหากนัแตส่ิง่นี ้ เราก็เลยไม่
เห็นวา่ความสขุจากความสงบมนัจะดีตรงไหน แล้วก็ดิน้รนหาแตว่ตัถภุาย 
นอกมาปรนเปรอ เพราะเรายงัมองไมเ่ห็น จิตเรายงัมองไมเ่ห็นวา่ ตรงความ
สงบมนัดีกวา่ น่ีก็คือความประมาท  

น่ีไมไ่ด้มาพดูให้ท้อถอย แตพ่ดูให้มีกําลงัใจ พดูให้เราขยนัตัง้ใจ 
และอดทน ให้เราใช้ทัง้หมดท่ีมีอยูนี่ล้ะ่ The precious human life หรือ Full 
Option ตา่งๆ ท่ีเรามีอยู ่ ให้มนัเกิดประโยชน์สงูสดุ ให้มนัเกิดพลงั ให้มนั
เดนิฟันฝ่าตอ่ไปให้ได้ส ิอยา่ไปหลงกบัสิง่ไร้สาระเลย  

เร่ืองไร้สาระทัง้หลายทิง้ๆ มนัไปซะ จะตดัมนัด้วยอะไร ก็ตดัมนัไป
ก่อนเถอะ ของง่ายๆ ตดัมนัไปก่อน ง่ายๆ ก็ตดัได้งา่ย ไมต้่องไปใช้อะไรท่ี
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ละเอียดออ่นแยบคายนกัหรอก ก็บอกแล้วช้างเดนิ มองให้เห็นส ิ หากช้าง
เดนิมนัยงัมองไมเ่ห็นแล้วเห็บเดนิมนัจะไปเห็นเหรอ ลอยเท้าช้างนะ่มนัเห็น
ง่าย ลอยเท้าเห็บน่ีส ิ มนัยากมนัละเอียดมนัจะไมเ่ห็น มนัต้องใช้ความ
ละเอียดออ่นมาก  

ฉะนัน้ ดใูห้ดีอยา่มานัง่ประมาท ความประมาทนอนใจ ความ
เอ้อระเหยน่ีแหละ มนัเลยกลายเป็นเร่ืองท่ีทําให้เราขาดความตัง้มัน่ ขาด
ความต่ืนรู้ ขาดความต่ืนตวั ขาดความมุง่มัน่ตัง้ใจ มนัจงึท่ือทบึไปเร่ือย 
ซงักะตายไปวนัๆ ไมมี่ดีหรอก  

ฉะนัน้ดใูห้ดีนะ ดใูห้ดี มนัก็แคอ่ารมณ์ แคก่ารจมอารมณ์ของจิต 
ให้มนัต่ืนตวัส ิ  ต่ืนขึน้ ต่ืนออกจากสิง่ท่ีจม นัง่สมาธิก็ให้มนัต่ืนขึน้ไปอีก ใส
ขึน้ไปอีก อยา่งนัน้ส ิแล้วเราก็ดตูวัเองตอ่ไปทัง้วนั นัง่สมาธิได้ป๊ับ จิตเร่ิมใส 
ใช้ความใสตรงนีไ้ปด ู ดทูัง้วนั ถกูกระทบ เห็นไหม กระทบป๊ับ Antibody 
อะไรออกละ่ Antigen เข้าไปแล้วน่ี มี Antigen เข้าไปแล้วมี Antibody อะไร
ออกมาก็ดสู ิ กระทบตรงนีแ้ล้ว ความพอใจหรือความไมพ่อใจเกิดขึน้ เห็น
ไหมละ่ เรียนรู้มนั แปรเปลี่ยนมนัซะ สิง่ไมดี่ก็ละมนัซะ สิง่ดีก็เจริญมนั
ยิ่งขึน้ไป แล้วก็ปลอ่ยวางมนัให้หมด ทัง้ดีและไมดี่ นัน่มองให้เห็นนะ ปฏิบตัิ
อยา่งนีล้ะ่ 
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บทสรุปแห่งการปฏบิตั ิ
 
ท่ีเรานัง่ปฏิบตัอิยูอ่ยา่งนี ้จดุมุง่หมายหลกัของเรา ก็คือ การเรียน 

รู้ดธูรรมชาตกิายจิตนี ้ ธรรมชาตขิองขนัธ์ห้า เรียนให้รู้ธรรมชาตขิองขนัธ์ห้า 
ให้รู้ตามความเป็นจริง ให้รู้ตามความเป็นจริงท่ีเรารู้จกัมาด้วยสมัมาทิฐิ  

สมัมาทิฐิวา่อะไรละ่ ก็ขนัธ์ห้ามนัไมเ่ท่ียง ความปรุงแตง่ทัง้หลาย
มนัไมเ่ท่ียงแท้ ความปรุงแตง่ทัง้หลายมนัหาตวัตนท่ีแท้จริงไมไ่ด้ มนัวา่ง
เปลา่จากตวัตน เรามาดมูนั เรานัง่ปฏิบตั ิหรือ ปฏิบตัใิน intensive มนัเป็น
เวลาท่ีเราไมมี่อารมณ์อะไรรุนแรง มนัไมค่อ่ยมีอะไรมารบกวน มนัจงึเป็น
โอกาสท่ีจะสงัเกตได้ง่าย  

แตห่ากเราสามารถเฝ้าดอูยา่งนีไ้ด้ทัง้วนั หรือหมายความวา่เรา
สามารถคงรักษาความต่ืนรู้เช่นนีไ้ด้ตอ่ไป แม้จะออกจากการนัง่แล้วก็ตาม
เรียกวา่เฝ้ามองตนได้ทัง้วนั มนัก็เหมือนกบัวา่เราตัง้อยูท่ี่ระดบัฐานรากของ
อารมณ์ ฐานรากของจิตก่อนท่ีจิตจะไปปรุงแตง่อารมณ์อะไรมากมาย หาก
ได้เช่นนี ้พอมนัเกิดการกระทบจะเกิดเป็นอารมณ์ขึน้ มนัก็จะเห็นได้รวดเร็ว  
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แตห่ากมนัไมมี่อะไรมากระทบ เราก็รักษาการเฝ้าด ู รักษาความ
ต่ืนรู้เช่นนีไ้ว้ แล้วก็เฝ้ามองตนไปเร่ือยๆ คดิก็รู้ ไมค่ดิก็รู้ ไปเร่ือยๆ พอมนัจะ
เกิดอะไรขึน้เราก็จะรู้จกั มนัก็จะเร็ว   

การตื่นรู้ดตูวัเองอยูม่นัจงึได้ประโยชน์ถึงสองอยา่ง คือ ได้ทัง้การ
เรียนรู้เข้าใจธรรมชาตขิองขนัธ์ห้า เข้าใจความจริงของขนัธ์ห้า และทําให้เรา
เห็นอารมณ์ทัง้หลายท่ีมนัจะเกิดขึน้ได้รวดเร็ว เพราะฉะนัน้ มนัจงึต้องอยูท่ี่
การฝึกของเราเช่นนีใ้ห้มาก และพยายามรักษาความรู้สกึตวัให้สืบเน่ือง
ตอ่ไป รักษาสตสิมัปชญัญะ ความต่ืนรู้ไว้ตลอดเวลา พยายามท่ีจะรักษามนั
ไว้ทัง้วนัๆ  

คราวนีเ้วลาเราเผลอ มนัจะไมไ่ด้เร่ิมจากจดุนี ้ มนัไมไ่ด้ไปจากจดุ
ท่ีเป็นฐานรากนี ้มนัไปจากจดุข้างบน อารมณ์มนัจงึรุนแรงห้ามไมอ่ยู ่เพราะ
หากเราเผลอไป ขาดสต ิ เราจะมารู้อีกทีก็ตอนท่ีอารมณ์มนัปลกุเราโนน่ละ่ 
เช่น โกรธบ้าง โลภบ้าง หงดุหงิดบ้าง ไมพ่อใจบ้าง คราวนีเ้ราต้องหาทาง
ย้อนกลบัมา ย้อนกลบัมาอยูท่ี่จิตอนัเป็นรากฐานตรงนี ้หรือเรียกวา่รากฐาน
แห่งความต่ืนรู้นีใ้ห้ได้ ซึง่คราวนีเ้ราก็ต้องใช้เคร่ืองมือช่วย หรือใช้ยาแก้มา
ช่วย ซึง่ก็ได้พดูอยูป่ระจํา  

เร่ิมแรก เราต้องระงบัอารมณ์นัน้ไว้ก่อน เม่ือรู้วา่ปรุงแตง่อยา่ไป
หลงปรุงตอ่ เม่ือรู้วา่โกรธพงึระงบัความโกรธด้วยการไมโ่กรธ, เม่ือรู้วา่มนั
โลภก็อยา่ไปสนองตอบมนั, เม่ือรู้วา่มนักลวั ก็หยดุเฉยๆ อยา่ปรุงตอ่ เรา
ต้องหยดุตรงนัน้ก่อน อยา่พงึทําอะไรลงไปเลย ทัง้ทาง กาย วาจา ใจ ใช้
ขนัตธิรรมอดทนระงบัไว้ก่อน ซึง่ตอนนีย้งัไมไ่ด้พดูถึงเร่ืองการสงัเกต
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ธรรมชาตเิลย เพราะวา่เราหลดุไปแล้ว เราหลดุจากรากฐาน หลดุจาก
สตปัิฎฐานไปแล้ว  

ฉะนัน้พอมีอารมณ์ป๊ับ เม่ือตระหนกัรู้วา่โกรธ รู้วา่เกลียด รู้วา่โลภ 
รู้วา่หงดุหงิด อะไรก็ตาม เราก็หยดุปรุงแตง่ตอ่ก่อน แล้วคอ่ยดมูนั พอเรา
สามารถดมูนัสงัเกตมนัได้อยา่งตัง้มัน่นัน่ละ่ แสดงวา่เราเร่ิมกลบัมาท่ีสตปัิฏ
ฐานแล้ว อนันีแ้ล้วแตค่วามชํานาญท่ีเราฝึกฝนมา บางคนต้องเร่ิมกลบัมารู้
ท่ีกายก่อนจนสงบตัง้มัน่ แล้วจงึขยายขอบเขตการรู้เป็นรู้เวทนา จิต และ
ธรรมตอ่ไป แตบ่างคน ก็สามารถ กลบัมารู้สกึตวัทัว่พร้อมได้เลย คือพอ
กลบัมามีสต ิ ก็กลบัมารู้ กาย เวทนา จิต ธรรม ได้ทนัที เรียกวา่ตัง้ฐานได้
เลย อนันีม้นัขึน้อยูก่บัการฝึกของแตล่ะคน 

ตอ่ไปเม่ือตัง้ฐานได้ดี ต่ืนรู้ด้วยความสงบตัง้มัน่ เราก็เฝ้าสงัเกต
เรียนรู้ธรรมชาตขิองอารมณ์นัน้ตอ่ไป เพราะแม้เราจะสงบได้แล้ว แตม่นัก็
ยงัอาจมีการ Rebound ของอารมณ์นัน้กลบัมาให้เราได้ศกึษาอีก ซึง่ถ้าเรา
มีกําลงัพอ มนัจะเป็นโอกาสท่ีดีท่ีเราจะได้ศกึษาเรียนรู้ธรรมชาตขิอง
อารมณ์นัน้ได้อยา่งง่าย 

เม่ือเราเฝ้าสงัเกตไป เราก็จะรู้จกัธรรมชาตขิองอารมณ์พวกนีต้าม
ความเป็นจริง เห็นอารมณ์พวกนีเ้กิดขึน้ดบัไป เกิดขึน้ดบัไป หากเราไม่
สนองตอบ หรือ ไหลตามมนั มนัก็เกิดขึน้แล้วก็ดบัไป แตถ้่าเราสนองตอบ
มนั มนัก็ฟมูฟายยาวนาน เราก็จะเห็นความแตกตา่งของการไหลตาม
อารมณ์ กบั การแครู้่แคเ่ฝ้าสงัเกตอารมณ์ อนัจะมีผลทําให้สตปัิญญามี
ความแยบคายมากขึน้ 
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พอเราเฝ้าสงัเกตไปเร่ือยๆ ในท่ีสดุอารมณ์มนัก็จะเงียบไป ไมมี่ 
Rebound มาอีก จิตใจสงบแล้วจากอารมณ์นัน้ อยา่พึง่คดิวา่มนัจบแคนี่ ้
เราควรใช้โอกาสนีพ้ิจารณาเรียนรู้ย้อนหลงัในเหตกุารณ์ และประสบการณ์
ท่ีเกิดขึน้ จงยกมนัขึน้มาเรียนรู้ เม่ือมนัสงบดี เราก็ยกมนัขึน้มาเรียนรู้  

เรียนรู้อะไร เรียนรู้ภายนอก เรียนรู้ภายใน เรียนรู้เหตรูุ้ผล เรียนรู้
ธรรมคู ่ ทําไมเราถึงโกรธเร่ืองนี ้ ทําไมเราถึงเกลียดเร่ืองนี ้ ทําไมเราถงึกลวั
เร่ืองนี ้ เราวางใจผิดอยา่งไร เราหลงยดึตดิธรรมคูอ่นัไหน เราจะต้องเอา
ประสบการณ์เหลา่นีม้าพิจารณาเพ่ือเรียนรู้ให้เกิดประโยชน์ เม่ือเราเรียนรู้
มนั เราก็จะเข้าใจมนัมากขึน้ มนัก็จะเป็นทนุทางสตปัิญญาสําหรับคราว
ตอ่ไป ท่ีจะชว่ยให้เราไมห่วัน่ไหว หรือ ไมไ่ปยดึกบัอารมณ์นีไ้ด้เร็วขึน้  

ฉะนัน้เม่ือเรากระทบแล้วเกิดอารมณ์ขึน้ เรามีวิธีการจดัการกบั
มนัได้หลายวธีิ ซึง่อาจจะเรียงขัน้ตอนหรือไมก็่ได้ คือ รู้วา่มีอารมณ์ หยดุเลย 
ให้สงบก่อน ไมก่่อวจีกรรม กายกรรม หรือ ถ้าอารมณ์มนัไมแ่รง เราเฝ้าดมูนั
ไปเลย ดมูนัไปเลย วิปัสสนาไปกบัอารมณ์เลย ก็ได้ แตถ้่าอารมณ์มนัแรง 
มนัดไูมไ่หว หยดุมนัเลย  

หรือ ถ้าอารมณ์มนักลางๆ ไมแ่รงมาก แตย่งัดไูมไ่หว มนัยงั
หวัน่ไหวอยู ่ หยดุก็หยดุไมอ่ยู ่ แตว่า่ไมส่ามารถจะทนดไูด้ หมายความว่า
หวัน่ไหวอยู ่แตเ่ราก็สามารถอดกลัน้ไมไ่ด้จะก่อวจีกรรม หรือกายกรรมอะไร
ออกไป เราอาจจะสอนมนั เตือนมนั พิจารณามนั เพ่ือให้มนัลดความ
หวัน่ไหวของใจลง เชน่ มองในด้านตรงข้าม เช่น เราจมบวกอยู ่เราก็มองใน
แง่ลบของมนั เราจมลบอยู ่  เราก็มองในแง่บวกของมนั  จิตก็จะเข้าสูค่วาม 
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สงบได้ เข้าสูค่วามเป็นกลางได้เร็วขึน้  

ตวัอยา่งเช่น เราไปเห็นอะไรตามห้าง เห็นแล้วมนัอยากได้ แตเ่รา
ไมไ่ด้ฟมูฟายถึงขนาดท่ีเราจะต้องรีบสงบระงบัมนั หรือวา่จะต้องกดมนั 
หรือวา่เราไมไ่ด้ฟมูฟายขนาดท่ีเราจะต้องไปสนองตอบทางกายกรรม เชน่
จะต้องซือ้ให้ได้อดใจไมไ่หว ถ้ามนัไมใ่ชข่นาดนัน้ เราก็อาจจะทําได้สอง
แบบ คือ เราอาจจะพิจารณาธรรมชาตขิองตวัอารมณ์ท่ีกําลงัเป็นอยูน่ัน้ไป
เลยวา่ พอไมส่นองมนัแล้วมนัเป็นอยา่งไร เห็นมนัเกิดดบั ให้เห็นความไม่
เท่ียงของมนั เห็นความไมใ่ชต่วัตนของมนั ก็ได้  

หรือ เราอาจจะมองด้านตรงข้าม พจิารณาธรรมคูอ่นัเป็นอบุาย
สอนปัญญาในภายนอก เช่น เพราะเรามองแตแ่ง่บวกของมนั เราจงึอยาก
ได้มนั เราก็มองในแง่ลบของมนั พิจารณาดแูง่ลบของมนัด ูเพ่ือจะได้แก้ตรง
ความหลงจมแง่เดียวของเรา น่ีก็ได้ การพิจารณาธรรมคูใ่นสิง่ภายนอก เรา
จะทําควบคูไ่ปเลยในตอนนัน้ก็ได้  

หรือเราจะคอยจนจิตสงบก่อนแล้วคอ่ยเอามาพิจารณาทีหลงัก็ได้ 
เช่น เราหยดุการปรุงตอ่เสียก่อน พอสงบก็เฝ้าดคูวามอยากท่ีมนัผดุขึน้แล้ว
ดบัไป ผดุขึน้แล้วดบัไปจนมนัเงียบหาย ผา่นสถานการณ์ไปชัว่โมงสอง
ชัว่โมง จงึคอ่ยหยิบเร่ืองนีข้ึน้มาพิจารณาก็ได้ เห็นไหม ได้หมด ได้ทัง้นัน้  

ท่ีพิจารณาธรรมคูน่ี่ คือของภายนอก คือสมมตุภิายนอก สว่น
ภายในเราก็ต้องพิจารณาเชน่กนั พิจารณาให้เห็นโทษของอารมณ์ท่ีมนัมีอยู่
นี ้เพ่ือให้เกิดความเกรงกลวัในการปลอ่ยตนหรือสนองตามอารมณ์นีใ้นครัง้ 
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ตอ่ไป อนัจะมีผลมากตอ่การเพิ่มพลงัสตปัิญญาของเราในครัง้ตอ่ๆ ไป 

เห็นไหมวา่ มนัมีอะไรมากมายให้เราทําในวนัหนึง่ๆ และเม่ือเรา
ทําอยา่งนี ้ๆ  ไปเร่ือยๆ จนจิตเราสงบ จะทําข้อไหนก่อนก็ตาม จะหยดุเลย 
จะพิจารณาธรรมคูใ่ห้เห็นด้านตรงข้าม จะพิจารณาให้เห็นความเป็นโทษ
ของอารมณ์ หรือ จะพิจารณาดกูารเกิดขึน้ดบัไปของอารมณ์นัน้ตาม
ธรรมชาตไิปเลย ได้ทัง้นัน้ จนกระทัง่จิตมนัสงบ เราตัง้มัน่อยูบ่นความต่ืนรู้ 
มนัก็คืนกลบัมาสูส่ตปัิฎฐานส่ี เห็นไหม มนักลบัมาอยูท่ี่ฐานเดมิ  

คราวนีเ้ราก็เฝ้าระวงัดท่ีูใจตวัเองตอ่ไปอีก ตัง้ใจทําเช่นนีไ้ปทัง้วนั 
ทําไปทัง้วนัอยา่งนี ้ เราก็จะเตม็ไปด้วยความต่ืนตวั อีกหน่อย เราก็จะรู้รอบ 
รู้นอก รู้ใน รู้ตา รู้ห ู รู้รูป รู้เสียง รู้กลิน่ รู้สมัผสั รู้พอใจ ไมพ่อใจ รู้เหต ุ รู้ผล 
รู้คณุ รู้โทษ ทกุอยา่ง ทําอยา่งนีไ้ปเร่ือยๆ  

ฝึกอยา่งนีไ้ปเร่ือย แล้วจะมีช่องวา่งตรงไหนละ่ ไมมี่เลย ทําไป
เถอะ แล้วในขณะท่ีเราทํางานเราก็มองตวัเราเองส ิมองใจเรา แล้วพิจารณา
เป็นวิปัสสนาไปตลอด คือเฝ้าด ูสงัเกต เรียนรู้อารมณ์ ปลอ่ยการรับรู้เข้ามา 
แตเ่ราตัง้มัน่รับรู้อยูด้่วยความอิสระ มนัอยากรับรู้ มนัอยากกระทบอะไร 
ปลอ่ยมนัเข้ามา เราไมห่นี แตเ่ราก็ไมไ่ด้สู้ เราไมไ่ด้ไหลตาม แตเ่ราก็ไมไ่ด้
ขดัแย้ง เรียนรู้ดมูนั อยูอ่ยา่งนีไ้ป อยูอ่ยา่งนีไ้ปๆ จิตมนัก็จะเรียนรู้เทา่ทนั
สงัขาร ด้วยความสงบตัง้มัน่และอิสระ  

คราวนีม้นัก็ไมต้่องมานัง่บน่วา่ โอย้! ทําไมมนัหา้มใจไม่อยู่ มนั
เผลอทกุที มนัจะไมเ่ป็นอยา่งนัน้ ถ้าเราไมมี่อะไรกระทบ เราก็อยูก่บัการ
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เคล่ือนไหว อยูก่บัอิริยาบถยอ่ย อยูก่บัลมหายใจ อยูก่บัอะไรก็ได้ ให้เป็น
หลกัแหง่ฐานจิต ถ้าจิตมนัเฉยๆ เราก็รู้วา่เฉย เราก็รู้กายคือลมหายใจเป็น
ต้น หรือรู้อิริยาบถตา่งๆ เม่ือเราอยูก่บักายอยูก่บัใจแล้ว ความคดิอะไร
เกิดขึน้เราก็รู้ สภาวะธรรมอะไรเกิดขึน้เราก็รู้ กิเลสอะไรเกิดขึน้เราก็รู้ มนัยดึ
ตดิเราก็รู้ มนัปลอ่ยวางเราก็รู้ น่ีสตปัิฎฐานส่ี  

ถ้าเป็นเช่นนี ้ มนัจะไมป่ลอ่ยตวัเผลอสตจินเป็นอารมณ์รุนแรงได้ 
สาเหตท่ีุเราอารมณ์รุนแรงเพราะเราไมรู้่ตวัเอง สาเหตท่ีุเราไมรู้่ตวัเราเอง
เพราะวา่ เราขาดสต ิ เราไปจมอารมณ์อ่ืน และเราไมมี่ปัญญาท่ีจะรู้เท่าทนั
วา่ ตอนนีเ้ราไหลออกไปแล้ว ตอนนีเ้ราหลดุไปแล้ว ตอนนีเ้ราไมรู้่ตวัแล้ว 
ตอนนีกิ้เลสเกิดขึน้แล้ว 

ฉะนัน้ต้องฝึกนะ ตัง้ใจฝึกแบบนีไ้ปเร่ือยๆ มนัจะมีทัง้การท่ีเราตัง้
สตคิรองใจเราอยู ่ มีสตปัิฎฐานส่ี และมีทัง้การพิจารณา ใช้ความคดิ
พิจารณาดวูา่สิง่นีเ้ป็นอยา่งนี ้ ดธูรรมคู ่ เรียนรู้ธรรมคูใ่ห้เกิดสมัมาทิฐิ มาก
ขึน้ๆ พิจารณาให้เห็นโทษภยัของความยดึมัน่ถือมัน่ พิจารณาให้เห็นโทษ
ภยัของอารมณ์ทัง้หลาย ไมว่า่จะเป็นอารมณ์ดี อารมณ์ไมดี่ก็ตาม เม่ือ
พิจารณาเห็นสิง่เหลา่นีไ้ด้ จิตเราก็จะหยดุและสงบได้ง่ายขึน้ เพราะมนัมีทิฐิ
ท่ีถกูต้อง  

เม่ือมนัหยดุ สงบ มีทิฐิท่ีถกูต้อง เราก็สามารถจะมีกําลงัท่ีจะทน
เฝ้าด ู จนกระทัง่สามารถเห็นธรรมชาตท่ีิแท้จริงของอารมณ์ หรือ สงัขาร
ทัง้หลายได้   
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สิง่สําคญัคือ เราต้องมี Attitude แห่งการเรียนรู้ มีความใฝ่ท่ีจะ
เรียนรู้ดตูน ถ้าเรามี Attitude แห่งการเรียนรู้ น่ีมนังา่ย แตถ้่าเราคดิมา
ปฏิบตัด้ิวยความอยากจะได้ ดี มี เป็น จะเอาโนน่เอาน่ี จะให้มนัได้อยา่งนัน้
อยา่งนี ้มนัก็ยาก มนัก็จะเป็นอยา่งโน้นอยา่งนีไ้ปเร่ือย มนัจะอยากไปเร่ือย  

แตถ้่าเรามี Attitude แห่งการเรียนรู้ วนัหนึง่เฝ้าดตูวัเอง ไมมี่อะไร
ให้เรียน ก็ดกูายจิตนีไ้ป ออ้ หายใจเขา้ หายใจออก มนัขยบัตวั รู้ ออ้ เฉยๆ 
เป็นอยา่งนีเ้ร่ือยๆ พอมีอะไรกระทบให้หวัน่ไหว ก็เรียนรู้จากอารมณ์ท่ีมนั
กระทบ ออ้ มีอารมณ์อย่างนี ้มนัเป็นอย่างนี้ๆ , ออ้ ทีจ่ริงเรามองผิดอย่างนี ้
อีกขา้งมนัเป็นอย่างนี ้พอกระทบแลว้เราเป็นอย่างนี ้เหตมุนัอยู่อย่างนัน้ ผล
มนัอยู่อย่างนี ้ไออ้ารมณ์นีเ้ป็นอย่างนี ้ธรรมชาติมนัอย่างนัน้ เห็นไปอยา่งนี ้
ดไูปอยา่งนี ้ เห็นไหม ฝึกไปแบบนี ้ เราก็จะคลอ่งไปเร่ือยๆ ทีละนิด ทีละนิด 
จนชํานาญเป็นอตัโนมตั ิ

จบัขึน้มาเรียนรู้ พอมีอาการหวัน่ไหว ก็จบัขึน้มาเรียนรู้ เราก็จะไม่
เก่ียงสภาวะ แม้กระทัง่ความหวัน่ไหว จะไมเ่ก่ียงแม้กระทัง่อารมณ์ เราก็จะ
ไมเ่กลียดวา่ ทําไมเราเป็นอย่างนี,้ ทําไมเรายงัหงดุหงิด ไม ่ เพราะตอนนี ้
Attitude ของเราเป็น Attitude เพ่ือการเรียนรู้ เราจะเรียนรู้แล้ว เม่ือมนัใฝ่
เรียนรู้ เม่ือมนัเกิดอารมณ์ เราก็เรียนรู้ เราก็จะไมเ่กลียดมนั จบัสิง่นัน้แหละ 
มาบริโภคเลย เปล่ียนพิษให้เป็นยาเลย  

ออ้ มนัเป็นอย่างนีเ้อง เรียนรู้มนัให้ละเอียดไปเร่ือยๆ ไมใ่ช่วา่เรา
จะต้องหนีหรือสู้มนั แตเ่ห็นไหมวา่ เราจะนิ่งขึน้แล้ว ถ้าเรามี Attitude แหง่
การเรียนรู้ เราจะนิ่งขึน้ เราจะน่ิงขึน้ อือ้ มนัโกรธแลว้, อ๋อ มนัเป็นอย่างนี ้
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อ๋อ เพราะเรามองลบอย่างนี,้ อ๋อ มองลบ, เออ นีข่า้งบวกมนัก็มีนะ, อือ้
จริงๆ เขาก็มีบวกนะ น่ีเราก็เรียนรู้ไปส ิ 

แตถ้่าเรามี Attitude แห่งการยดึมนัถือมัน่ เราไมมี่ Attitude แห่ง
การเรียนรู้ มนัจะมีแตค่วามขดัเคือง เกลียดตวัเอง เกลียดผู้ อ่ืน เกลียด
สภาวะบางอยา่ง แล้วก็จมสภาวะบางอยา่ง มนัจงึไมไ่ด้ประโยชน์อนัใด แต ่
ถ้าเรามี Attitude แห่งการเรียนรู้ มนัจะได้ประโยชน์หมดกบัทกุอารมณ์  

ยามเฉยๆอยูไ่มมี่อะไร ก็เรียนรู้กายจิตนีไ้ป เรียนรู้ธรรมชาตกิาย
จิต ความคดิเกิดแล้วเป็นยงัไง มนัก็ดบัไป ความคดิตัง้อยูเ่ป็นอยา่งไร เด๋ียว
มนัก็แปรเปล่ียน แปรเปล่ียนแล้วเป็นอยา่งไร เด๋ียวมนัก็ดบัไป อาการมนั
เป็นอยา่งไร มนัเกิดจากอะไร หาความเป็นตวัตนได้ไหม มนัล้วนเกิดจาก
เหตปัุจจยัใช่ไหม  

ดมูนัส ิมนัอยูต่รงไหน ไหนคือเรา เราคือมนั มนัคือเรา ท่ีเราวา่เรา
คือมนัจริงหรือ ท่ีวา่มนัคือเราจริงหรือ ความเป็นเรามนัอยูต่รงไหน ท่ีวา่เรา
เป็นผู้คดิน่ะมนัอยูต่รงไหน พอความคดิเกิดเราอยูต่รงไหน เออ ดมูนัไป ดู
ธรรมชาตมินัไป  

เม่ือไมมี่อะไรให้ด ู คือมนั Plain ธรรมดาไมมี่อารมณ์รุนแรง มีแต่
ความคดิ จ้อกแจ้กๆอยูท่ัง้วนั เราก็ดไูปอยา่งนัน้ส ิ เป็น Attitude ของการ
เรียนรู้ พอมีอารมณ์ให้เรียนรู้ เช่นโกรธบ้าง คนโน้นมากระแทก ไมพ่อใจ
รุนแรง ขดัเคือง โกรธ หรือวา่สิง่นีม้ากระแทก เกิดความอยาก สิง่นีม้า
กระทบเกิดความกลวั นัน่เรียนรู้ความกลวั เรียนรู้ความอยาก เรียนรู้ความ
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โกรธไป ให้เห็นเหตภุายนอกเห็นเหตภุายใน เห็นเหตภุายในเห็นเหตุ
ภายนอก เห็นผลทัง้ภายในและภายนอก ให้เห็นไปเร่ือยๆ อยา่งนี ้ น่ีดมูนัไป
ส ิเห็นไหม แล้วมนัจะมีช่องวา่งตรงไหนให้เราอีก  

มนัมีให้ด ู ก็ดไูปเร่ือยๆ มนัก็เป็นประโยชน์ ถ้าไมมี่อีก มนัน่ิงเฉยๆ 
ช่วงนีไ้มมี่อะไรเลย เขยา่มนัส ิ เขยา่มนั โดยใช้เมตตา กรุณา มทิุตา ใช้ทาน 
ใช้ศีล เขยา่กิเลสออกมาเรียนรู้ส ิ เวลาเราทําทาน เวลาเราเสียสละเด๋ียวมนั
ก็กระทบ กระทบก็เกิดความหวัน่ไหวขึน้มา เราก็เรียนรู้กิเลสท่ีมนัทําให้
หวัน่ไหวนัน้ พอเขยา่เราก็จะได้เห็นสิง่เหลา่นี ้สิง่ท่ีมนัซอ่นอยูล่กึๆ 

พรหมวิหารน่ีสําคญันะ มนัได้ประโยชน์ทัง้ภายนอก ได้ประโยชน์
ทัง้ภายใน ภายนอกเม่ือเราเจริญ ก็มีแตส่ร้างสมัพนัธภาพท่ีดีกบัผู้ อ่ืน เกิด
ประโยชน์แก่ผู้ อ่ืนโดยตรง เรารัก เราช่วยเหลือเขา เรายนิดีกบัเขา มีแตทํ่าให้
เขามีความสขุ แล้วเราก็จะมีความสขุ หากเราเกลียด เราดแูคลน เราอิจฉา
เขา มนัไมมี่อะไรดีเลย มีแตส่ร้างความทกุข์ให้แก่ตนเองและผู้ อ่ืน 

สว่นภายใน พรหมวิหารน่ีละ่มนัจะเป็นตวัช่วยเขยา่กิเลสอยา่งดี 
เพราะมนัขดักบัความชอบของกิเลสอยา่งเตม็ๆ สงัเกตดสู ิ คนเรามนัจะรัก
แตต่วัเอง มนัจะเห็นแก่ตวั มนัจะอิจฉาคนอ่ืนอยูเ่ป็นประจํา เพราะฉะนัน้ 
พอเราเจริญพรหมวหิาร กิเลสความขดัเคือง โดยเฉพาะอตัตาตวัตนมนัจะ
วิ่งพลา่นออกมา เราก็จะได้ใช้โอกาสนีน้ัน่แหละ เรียนรู้มนัไปเลย อีกหน่อย
เราก็จะรู้เท่าทนัลีลามนัได้หมด แล้วก็จะละวางมนัได้ในท่ีสดุ  

ฝึกอยา่งนี ้เราก็จะคลอ่งตวัไปทัง้วนั วนัทัง้วนัก็จะมีคา่ เราจะทํา 
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อะไร เราก็จะไมส่นใจท่ีจะไปสง่จิตออกนอกแล้ว เพราะมนัจะเรียนรู้ เพราะ
มี Attitude แห่งการเรียนรู้ จะไมไ่ปเพ้อเจ้อสนใจโนน่น่ีแล้ว ไร้สาระ จะดตูวั
เราเองเร่ือยๆอยา่งนีล้ะ่ เราก็จะดตูวัเราเองอยา่งนีไ้ปเร่ือยๆ ดไูปๆ อยา่งนี ้
นะดไูป ฝึกเอา ฝึกเอาเอง 

 

 

 

 

 

 



 

 



 

 

โอ้ ! … นักปฏบิตั ิ

 หาทาง วุ่นวาย วกวน สบัสน วนเวียน ยุ่งเหยิง 
ควา้ได ้ถูกใจ ร่าเริง กลบัเพลิน หลงแช่ ยินดี 

 กว่าจะรู้ ถูกผิด เน่ินนาน กว่าจะกลาง เกือบได ้เป็นผี 
กว่าจะหา ทางออก ไดที้ กว่าจะมี กลัยา ณมิตรจริง 

 ไม่ติดซ้าย ก็ติดขวา ชอกช้ํา ทกุข์ระกํา อยู่ในทาง เสือสมิง 
กว่าจะพบ ความเป็นกลาง ไดจ้ริง กว่าจะน่ิง สงบได ้ละเหีย่ใจ 

แทจ้ริง อยู่ทีต่วั ตณัหา ตวัอตัตา ครอบงํา ไม่ผ่องใส 
คอยผลกัดนั เผารน ใหว่ิ้งไป เลือกเอาไฟมาแผดเผา หาใช่ทาง 

ยามเมือ่เจอ ปัญหา อปุสรรค แต่ใจกลบั โทษผูอื้น่ ว่าเขาสร้าง 
ไม่มองตน แกที้ต่น ใหรู้้ทาง แลว้เลยพาล หลบหนี ไม่สูม้นั 

ตอ้งเผชิญกบัทกุข์ เรียนรู้ทกุข์ เรียนใหส้ดุ หาเหต ุใหผ้กผนั 
แกที้เ่หต ุละทีเ่หต ุแทข้องมนั อย่าไดพ้ลนั ทอ้ถอย ตอ้งอดทน 

ปฏิบติั เพือ่ละวาง ใช่เอาโน่น หรือเอานี ่มีแต่ยึด ใหส้บัสน 
ปฏิบติั เพือ่สลดั ความเป็นตน ใช่สะสม ความรู้มาก สร้างอตัตา 

รู้ส่ิงใด ก็ใหล้ะ ในส่ิงนัน้ ศึกษามนั ใหแ้จ้งชดั หมดปัญหา 
หมัน่สงัเกต ธรรมชาติ ทีม่นัมา อวิชชา ความหลง เลิกครอบงํา 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




