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ค าน า 

แก่นธรรมของท่านมิลาเรปะ ได้คดัเลือกและแปลจากหนงัสือ

พทุธศาสนาท่ีมช่ืีอเสยีงมากช่ือ The Hundred Thousand Songs 

of Milarepa ซึ่งเป็นผลงานของท่าน Garma C.C. Chang ท่ีได้

รวบรวมและแปลค าสอนของท่านมิลาเรปะ เป็นภาษาองักฤษท่ี

สมบรูณ์ท่ีสดุ และนบัเป็นผลงานท่ีทรงคณุคา่อย่างย่ิง ท่ีท าให้

ชาวโลกได้มีโอกาสรับรู้ถึงสจัธรรมอนัสงูสง่ท่ีถกูเก็บไว้ เพียงแคใ่น

ภาคภาษาธิเบตเองเท่านัน้ 

ท่านมิลาเรปะ (ค.ศ.1052-1135)   นบัวา่เป็นโยคีผู้มช่ืีอเสียง

โดดเดน่ท่ีสดุของธิเบต ท่านได้รับการยกย่องและเคารพบชูาจาก

ชาวธิเบตเป็นอย่างสงู ท่านเป็นนกัพรตผู้บ าเพ็ญเพียรในทางพทุธ

ศาสนาจนสามารถบรรลถุึงความเป็นพทุธะได้ ในเวลาเพียงชาติ

เดียวเท่านัน้ การแสดงธรรมของท่านนบัวา่มเีอกลกัษณะโดดเดน่

ท่ีสดุ  กลา่วคือ ท่านจะแสดงธรรมด้วยการขบัขานบทเพลง อนัมีทัง้

ความไพเราะและโดยเฉพาะอย่างย่ิง จะมีความหมายท่ีลกึซึง้อนั

แสดงถึงสจัธรรมความจริงอนัสงูสดุท่ีท่านได้พบ ด้วยความ

พากเพียรอนัอกุฤษฏ์ของท่านเอง 



ส าหรับคนไทยเรา อาจจะมคีวามสบัสนบ้างกบัภาพลกัษณ์ของ

โยคีท่ีเราเคยมีสญัญายดึติดไว้  แตโ่ดยแท้จริงแล้วในธิเบต โยคีก็คือ

ผู้ ท่ีบ าเพญ็เพียรทางพทุธศาสนาเพ่ือการรู้แจ้งหลดุพ้น ท่ีอาศยัอยู่

ตามป่าเขาผู้เดยีว หากินผกัหญ้าและเมลด็ข้าวตามแตจ่ะมี  โดยมิ

คอ่ยสนใจกบัเร่ืองทางโลกเท่าใดนกั นอกจากตัง้หน้าบ าเพ็ญอย่าง

อกุฤษฏ์  ตรงสูค่วามหลดุพ้นอนัสงูสดุอย่างแท้จริง 

เน่ืองด้วยผลงานชิน้นีม้ีความยาวมาก ข้าพเจ้าจึงได้คดัเลือก

เฉพาะบางบทคอ่ยๆทยอยแปลออกมาก่อน เพ่ือให้ผู้สนใจได้ติดตาม

ศกึษาอา่นไปเร่ือยๆ เพราะธรรมะของท่านมิลาเรปะนัน้ มีความ

ลกึซึง้และลุม่ลกึมาก หากมองอย่างผิวเผินอาจจะดธูรรมดาๆ แต่

หากพิจารณาให้แยบคาย จะพบวา่ได้แฝงไว้ซึ่งสจัธรรมอนัลกึซึง้

อย่างย่ิง 

ขอเน้นอีกวา่ จงอย่าได้ดว่นสรุป หรือ มองแคเ่พียงผวิเผิน 

มิฉะนัน้ ท่านจะพลาดโอกาสท่ีจะได้เรียนรู้ธรรมะอนัสงูสดุไปอย่าง

น่าเสียดาย 
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การเดนิทางสู่ลาชิ 

คราวหนึ่ง ท่านมิลาเรปะต้องเผชิญกบัพวกอมนษุย์ท่ีเตม็ไป
ด้วยมิจฉาทิฐิท่ีหบุเขาปีศาจ เดรลนู จมู ู   ท่านจึงได้แสดงธรรมบทนี ้ 
เพ่ือสัง่สอนเหลา่ภตูผีปีศาจท่ีมารบกวนท่าน ให้เปลี่ยนเป็นสมัมาทิฐิ 

 

# 2-3 ว่าด้วยความจริงเจด็ประการ 
 

ขา้ฯขอแสดงความเคารพนบัถืออย่างสูงต่อ ท่านมารปะ  
พระผูถ้่ายทอดธรรม 
ขา้ฯขอออ้นวอนใหท้่านโปรดเมตตา ประสาทพร 
ใหโ้พธิจิตของขา้ เขม้แข็งย่ิงข้ึนดว้ยเถิด 
 

ไม่ว่าบทเพลงแห่งสจัธรรมจะไพเราะเพียงใด  
มนัก็เป็นเพียงท่วงทํานองเพลงธรรมดาเท่านัน้ 
สําหรับผูที้่ไม่สนใจในความหมายของธรรม 
 

หากสภุาษิตใดมิไดส้อดคลอ้งกบัคําสอนของพระพทุธองค์แลว้ 
ไม่ว่ามนัจะมีโวหารดีอย่างไร 
มนัก็เป็นเพียงเสียงที่คลอ้งกนัไปมาเท่านัน้ 
หากบคุคลมิไดนํ้าธรรมะมาปฏิบติั 
ไม่ว่าเขาจะศึกษาคําสอนมามากเท่าไร 
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มนัก็เป็นแคเ่พียงการหลอกตวัเองเท่านัน้ 
การปลีกวิเวกอยู่แต่เพียงผูเ้ดียว  
ย่อมไม่ต่างอะไรกบัการคมุขงัตนเอง  
หากเขาไม่ไดป้ฏิบติัตามคําสอนที่ครูบาอาจารย์ใหไ้ว ้
 

การฝึกทํางานหนกัอยูใ่นฟาร์ม 
ย่อมไม่ต่างอะไรกบัการลงโทษตนเอง  
หากเขาละเลยทีจ่ะนําคําสอนของพระพทุธองค์ไปปฏิบติั 
 

สําหรับผูที้่ไม่เฝ้าระวงัรักษาความประพฤติของตน 
การสวดมนต์ ย่อมเป็นแค่เพียงการออ้นวอนขอ 
สําหรับผูที้่มิไดป้ฏิบติัตามส่ิงที่ตนพูด 
วาทะที่กล่าว ย่อมเป็นแค่เพียงคําโกหกหลอกลวง 
 

การละพฤติกรรมชัว่ทัง้หลาย  
บาปกรรมที่สะสมไวย้่อมค่อยๆลดลง 
การกระทําแต่กรรมดี บญุกุศลย่อมเพ่ิมพูนข้ึน 
จงยินดีในวิเวก และเพียรภาวนาอยู่แต่เพียงผูเ้ดียว 
การพูดคยุกนัมาก เป็นส่ิงที่ไร้ประโยชน์ 
จงทําตามที่ฉนัแนะนํา และพากเพียรปฏิบติัธรรมใหม้ากเถิด 

 

เหลา่อมนษุย์สว่นมากเร่ิมบงัเกิดศรัทธา และมจิีตใจท่ี     
นอบน้อมมากขึน้ แตย่งัมบีางกลุม่ท่ียงัดือ้ด้าน และกลา่วค าเย้ยหยนั
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วา่  “ ความชํานาญในการเสแสร้งแสดงธรรมของเจ้า ที่ดรูาวกบัเจ้า
เป็นผูร้อบรู้ในธรรม  ช่างน่าประทบัใจย่ิงนกั  แต่ความมัน่ใจใดเล่าที่
เจ้าไดป้ระจกัษ์ชดัจากการปฏิบติัธรรมของเจ้า ” 

ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบด้วยการแสดง บทเพลงแห่งความ
เช่ือมัน่อนัสูงสดุ 

# 2-5 บทเพลงแห่งความเช่ือม่ันอันสูงสุด 

ขอนอบนอ้มคารวะแด่องค์ครุุผูป้ระเสริฐ ท่านมารปะ 
 

ฉนัคือ โยคีผูบ้รรลถึุงความจริงอนัสูงสดุ 
ณ จดุเร่ิมตน้แห่งการไมเ่กิด, 
ฉนัเร่ิมบงัเกิดความเช่ือมัน่อนัแน่วแน่ข้ึน 
บนวิถีทางแห่งการไร้การดบั , พลงัของฉนัไดส้มบูรณ์ข้ึนเร่ือยๆ 
ดว้ยถอ้ยคําและภาษาที่มากดว้ยความหมาย   
ที่พร่ังพรูออกมาจากความกรุณาอนัย่ิงใหญ่ของฉนั 
บดันี้ ฉนัขอขบัขานบทเพลงนี้ จากแก่นธรรมอนัสูงสดุ 
 

เนื่องเพราะบาปกรรมอนัมากมายของพวกเจ้า  
ก่อใหเ้กิดความมืดมิดและอปุสรรคขวางกัน้อนัแน่นหนา 
พวกเจ้าจึงไม่สามารถจะเขา้ใจความหมายของธรรมอนัสูงสดุได ้
ดงันัน้ จงตัง้ใจฟังใหดี้เถิด 
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ในสจัธรรมที่เหมาะเฉพาะสําหรับพวกเจ้า  
ในพระสูตรโบราณ ที่ไร้จดุด่างพร้อย 
พระพทุธเจ้าทัง้หลายในอดีต ต่างย้ํานกัย้ําหนา 
ถึงความจริงเร่ืองกรรม อนัจะมีผลอย่างไม่รู้จกัจบส้ิน 
สรรพสตัว์ทัง้หลายย่อมต่างเคยเป็นญาติพ่ีนอ้งกนัมาก่อน 
นี่คือความจริงแท ้ที่ไม่ผิดเพ้ียน 
จงตัง้ใจฟังใหดี้ในคําสอนแห่งความกรุณานี้ 
 

ตวัฉนั โยคีผูพ้ากเพียรพฒันาตนดว้ยการปฏิบติั 
รู้ชดัว่า อปุสรรคภายนอกทัง้หลายนัน้  
ลว้นเป็นเพียงเงาและมายาที่เสกสรรข้ึนโดยจิตเดิมทัง้ส้ิน 
ดว้ยการเฝ้าสงัเกตจิต จึงแจง้ชดัในธรรมชาติของจิต 
อนัเป็นของว่างเปล่าและไร้แก่นสาร 
ดว้ยการบําเพญ็ภาวนาอยู่อย่างโดดเดี่ยว 
จึงไดแ้จ้งชดัในคําสอนของท่านนาโรปะผูย่ิ้งใหญ่ 
และรู้ซ้ึงถึงความเมตตาของครุุทัง้หลาย 
ที่ไดสื้บทอดคําสอนต่อกนัมา 
การรู้แจ้งในความจริงดา้นใน ของพระพทุธองค์ 
จึงควรเป็นเป้าหมายแห่งการภาวนา 

 

ดว้ยคําแนะนําอนัประเสริฐของครุุของฉนั 
คือความหมายอนัล้ําลึกดา้นในของตนัตระ 
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ดว้ยการพากเพียรปฏิบติัตัง้แต่โยคะเร่ิมตน้จนถึงโยคะอนัสูงสดุ 
เป็นส่ิงที่ทําใหเ้กิดพลงัอนัสําคญั  
และการแจ้งชดัในเหตผุลดา้นในของโลกธาต ุ
ดงันัน้ ในโลกภายนอกอนัหยาบนี ้ 
ฉนัจึงมิไดห้วาดหวัน่พรัน่พรึงต่ออปุสรรคอนัเป็นมายาใดๆ อีก 
 

แด่เช้ือสายวงศ์ตระกูลแห่งองค์เทพแห่งธรรมที่ฉนัเก่ียวขอ้ง 
ซ่ึงประกอบดว้ยโยคีนบัไม่ถว้นที่ย่ิงใหญ่ราวกบัจกัรวาล 
 

เม่ือบคุคลเฝ้าพิจารณาสงัเกตสภาวะเดิมแทข้องจิต-ในจิตของตน 
ความคิดปรุงแต่งอนัเป็นมายาทัง้หลายจะสลายไป 
ในอาณาจกัรแห่งธรรมธาต ุ 
ย่อมไม่มีทัง้ความทกุข์ และ ตวัตนผูท้กุข์ 
แก่นธรรมที่ไดก้ล่าวไวใ้นพระสูตรทัง้หลาย มิไดเ้กินส่ิงนี้ไปเลย 

 

เมื่อกลา่วจบ หวัหน้าปีศาจและอมนษุย์ท่ีเหลือ ก็ตา่งพากนั
ศิโรราบ และถวายตวัตอ่ท่าน คอยหาอาหารและดแูลปรนนิบตั ิ
จากนัน้ก็ได้พากนัอนัตรธานหายไปไมม่ารบกวนใครอีก 

 
 

 
 
chapter 2  The Journey to Lashi  
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ในกระแสแห่งความต่ืนแจ้งมนัมิไดมี้ขัน้ตอนอนัใดอีก 
ยามเม่ือ ตวัผูก้ระทํา และ การกระทํา หมดส้ินลง 
จึงเขา้ถึง ความพากเพียรในการปฏิบติัที่แทจ้ริง 
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บทเพลงแห่งเทอืกเขาหิมะ 

หลงัจากท่ีบรรดาสานศุษิย์ ได้เดนิทางไปสง่ท่านมิลาเรปะท่ี
เดรลนู จมู ู ระหวา่งเดินทางกลบัต้องเผชิญกบัพายหิุมะท่ีได้ตก
รุนแรงนานถงึสิบแปดวนั   เส้นทางเช่ือมตอ่ระหวา่งเมืองดริน และ
เมือง นะยานนั ถกูตดัขาดนานถงึแปดเดือน   บรรดาสานศุิษย์ตา่งก็
คิดวา่ท่านมิลาเรปะคงต้องมรณภาพอยู่ท่ามกลางพายหิุมะอนัหนาว
เหนบ็เป็นแน ่

พอถึงฤดใูบไม้ผลิ ชาวบ้านและสานศุษิย์ตา่งช่วยกนัออกตาม
หาซากศพของท่าน แตเ่ป็นท่ีอศัจรรย์และน าความปลืม้ปีติอย่างย่ิง 
ท่ีได้พบวา่ท่านยงัคงพ านกัปฏิบตัิภาวนาอยู่ท่ี เดรลนู จมู ูทกุคนตา่ง
ได้พร้อมใจกนัอาราธนาให้ท่านได้เดนิทางกลบัไปท่ีหมูบ้่านนะยานนั 
เพ่ือเป็นสิริมงคลแกบ่รรดาสานศุิษย์ และชาวบ้านทัง้หลาย  

เมื่อท่านมิลาเรปะเดินทางถึงหมูบ้่าน ชาวบ้านตา่งยินดปีรีดา
เป็นอย่างย่ิง และได้เฝ้ากนัคอยดแูลรับใช้และปรนนิบตัทิ่าน 
อบุาสิกาผู้หนึ่งได้ถามท่านวา่    “ ไม่มีส่ิงใดเลยทีทํ่าใหพ้วกเรายินดี
เท่ากบัการไดท้ราบข่าวว่าท่านยงัคงมีชีวิตอยู ่     และกําลงักลบัมา
ที่หมู่บา้นของเรา สีหนา้ของท่านช่างดูผ่องใสกว่าเดิมมาก  และท่าน
ก็ดูแข็งแรงเบิกบาน นี่เป็นเพราะมีนางฟ้าคอยเฝ้าดูแลปรนนิบติัท่าน 
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ยามเม่ือท่านบําเพญ็อยู่ผูเ้ดียวหรือกระไร ”      ท่านมิลาเรปะจึงได้
ตอบวา่ 

 # 3-2 บทเพลงแห่งเทือกเขาหมิะ 

ขา้ฯขอกราบแทบเทา้ท่านมารปะครุุของขา้ฯ 
 

พรอนัรุ่งเรืองทัง้หลายไดถู้กประทานโดยองค์เทพธิดาด๊ากคินี 
น้ําอมฤตแห่งศีลไดบํ้ารุงเล้ียงดูขา้อย่างอดุมสมบูรณ์ 
ดว้ยความศรัทธาและเสียสละ  
อวยัวะรับความรู้สึกทัง้หลายต่างไดร้ับอาหาร 
บญุกุศลมากมายเหล่านัน้ ขอจงมีแดเ่หล่าสานศิุษย์ของขา้ 
จิตนีเ้ป็นส่ิงไร้แก่นสารย่ิงนกั 
มนัเป็นความว่างเปล่า ทีเ่ล็กเสียย่ิงกว่าอณูอนัเล็กที่สดุเสียอีก 
ยามเม่ือ ผูเ้ห็น และ การเหน็ ต่างถกูละวางไป 
ทิฐิที่แทจ้ริง จึงเป็นที่แจง้ประจกัษ์ 
 

สําหรับการปฏิบติั ในกระแสแห่งความต่ืนแจ้ง 
มนัมิไดมี้ขัน้ตอนอนัใดอีก 
ยามเม่ือ ตวัผูก้ระทํา และ การกระทํา หมดส้ินลง 
จึงเขา้ถึง ความพากเพียรในการปฏิบติัที่แทจ้ริง  
 

ในความรู้แจ้งหลดุพน้ ทีซ่ึ่ง ผูรู้้ และ ส่ิงถกูรู้ เป็นหน่ึงเดียวกนั 



บทเพลงแหง่เทือกเขาหิมะ 

9 

ฉนัมิเหน็ว่าจะมีส่ิงใดเป็นเหตอีุก เพราะทกุส่ิงลว้นว่างเปลา่ 
ยามเม่ือ ผูก้ระทํา และ การกระทํา สลายไป 
ทกุ ๆ การกระทําย่อมถูกตอ้งหมด 
 

ความคิดอนัจํากดัคบัแคบทัง้หลาย ย่อมสลายไปในธรรมธาตุ 
สายลมแห่งโลกธรรมทัง้แปด  
ไม่สามารถนํามาซ่ึงความหวงัหรือความกลวั 
ยามเม่ือศีล และ ผูรั้กษาศีล สลายไป 
ศีลวินยัทัง้หลายย่อมถกูรักษาไดดี้ที่สดุ 
 

ดว้ยการแจ้งชดัว่า จิตเดิมแทน้ัน้ คือ ธรรมกาย-  
อนัเป็นกายบริสทุธ์ิสมบูรณ์แห่งพทุธะ, 
และดว้ยความตัง้ใจอนัแน่วแน่ที่จะช่วยเหลือสรรพสตัว์, 
การกระทํา และ ผูก้ระทํา ย่อมสลายไป 
นัน่คือ ผูมี้ชยัชนะแหง่ธรรมอนัย่ิงใหญ่ 
 

ในการตอบคําถามแก่บรรดาลูกศิษย์ของเขา 
นี่คือบทเพลงแห่งความสขุที่ขบัขานโดยอาจารย์ผูเ้ฒ่า 
หิมะตกปกคลมุทัว่ที่อยู่ของฉนั 
นางฟ้าไดนํ้าอาหารมาใหเ้พ่ือประทงัชีวิต 
น้ําจากภูเขาหิมะช่างบริสทุธ์ิช่ืนใจ 
ทกุๆส่ิงมีพร้อมอยู่แลว้ โดยไม่ตอ้งด้ินรนแสวงหา 
ไม่จําเป็นตอ้งเพาะเล้ียงอะไร ในเม่ือไม่มีความตอ้งการ 
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ที่เก็บเสบียงของฉนัเต็มโดยมิตอ้งตระเตรียมหรือกกัตนุ 
 

ดว้ยการสงัเกตจิตของตน ทกุๆส่ิงจึงแจ้งประจกัษ์ 
ดว้ยการนัง่ในอาสนะที่ต่ําตอ้ย นัน่คือบลัลงัก์แห่งราชา  
ความสําเร็จอนัสูงสดุไดถู้กบรรลถึุง ก็ดว้ยความกรุณาของครุุ 
รางวลัทัง้หมดทีเ่กิดข้ึน ก็เพราะการปฏิบติัธรรม 
ผูติ้ดตามและอปัุฏฐากทัง้หลายที่มารวมกนัที่นี ้
จงกระทํากิจของตนดว้ยความศรทัธาเถิด 
ขอใหท้กุท่านจงมีความสขุและเบิกบาน 

ดนุบา ชาจากนูา  ได้กลา่วแทนศิษย์ทัง้หลาย   เพ่ือขอร้องให้
ท่านได้เลา่ถึงประสบการณ์  ในการบ าเพญ็ภาวนาท่ีเกิดขึน้ในช่วง
ฤดหูนาวนี ้ ท่านมิลาเรปะจึงได้แสดงบทเพลงนี ้ 

# 3-3 แก่นส าคัญหกประการของการภาวนา 

ขอนอบนอ้มบูชาแด่ครุุของขา้ฯ ดว้ยกายวาจาใจ 
 

เย็นนี้ จากการขอร้องของศิษย์ของฉนั ชาจากูนา  
และ อบุาสกดอร์โมส 
ฉนั มิลาเรปะ จะเล่าถึงประสบการณ์ที่ไดใ้นการภาวนา 
ฉนัผูไ้ดเ้คยอาศยัภาวนาอยู่ในสถานที่อนัห่างไกล 
 

ความตัง้ใจอนับริสทุธ์ิไดทํ้าใหเ้กิดการชุมนมุกนัที่นี ่
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ศีลอนับริสทุธ์ิแหง่ธรรมวินยันี้  
ทําใหฉ้นัและญาติโยมทัง้หลายมารวมกนัที่นี่ 
ลูกๆทัง้หลาย ส่ิงที่พวกเธอไดถ้าม ฉนัผูเ้ป็นพ่อจะไดต้อบให ้
เพ่ือเป็นของขวญัในการมาของฉนั 
 

ฉนัไดล้ะท้ิงความสขุทัง้หลายของโลก  
และไดท้อดอาลยัใหแ้ก่มนัส้ิน 
ฉนั มิลาเรปะ ไดเ้ดินทางมายงั ภูเขาหิมะลาชิ 
เพื่อจะอาศยัภาวนาอยู่แต่ผูเ้ดียว ในถ้ําแห่งการชนะมาร 
ตลอดเวลาหกเดือน ประสบการณ์ของการภาวนา 
ไดเ้พ่ิมพูนมากข้ึน 
ซ่ึงบดันี้ ฉนัจะไดเ้ปิดเผยใหฟั้ง  
ในบทเพลงช่ือแก่นธรรมหกประการ 
 

ประการแรก อปุมาหกขอ้ของปรากฏการณ์ภายนอก 
ประการที่สอง ขอ้ผิดพลาดภายในหกประการ 
ที่ทกุคนตอ้งระมดัระวงั 
ประการที่สาม โซ่ตรวนทัง้หกที่ผูกมดัสตัว์ไวก้บัสงัสารวฏั 
ประการที่ส่ี เสน้ทางทัง้หกทีจ่ะนําไปสู่ความรู้แจ้งหลดุพน้ 
ประการที่หา้ แก่นแทห้กประการ 
เพ่ือการบรรลถึุงความเช่ือมัน่ภายใน 
ประการที่หก ความปีติสขุหกประการของการภาวนา 
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หากพวกเธอไม่ไดจ้ดจําบทเพลงนี้ใหดี้ 
ย่อมไม่มีส่ิงใดทีจ่ะประทบัลงในใจของพวกเธอ 
จงตัง้ใจฟังใหดี้ ฉนัจะไดอ้ธิบาย 
 

หากมีส่ิงกีดกัน้ มนัย่อมไม่เรียกว่า ช่องว่าง 
หากยงัสามารถนบัจํานวนได ้ย่อมไม่เรียกว่า ดาว 
หากมนัเคล่ือนที ่หรือ ไหวติงได ้ย่อมไม่เรียกว่า ภูเขา 
มนัไม่สามารถเป็นมหาสมทุรได ้ 
หากมนัยงัมีการขยายเพ่ิมข้ึน หรือ หดตวัลดลง 
บคุคลไม่อาจจะถูกเรียกว่า นกัว่ายน้ํา  
หากเขายงัตอ้งใช้สะพานอยู ่
มนัย่อมไม่ใช่สายรุ้ง หากมนัสามารถจบัตอ้งได ้
นี่คืออปุมาหกขอ้ของปรากฏการณ์ภายนอก 
 

ขอบเขตของความแน่ชดั ย่อมจํากดัความเขา้ใจไวใ้หค้บัแคบ 
ความง่วงเหงาทื่อทึบและความหวัน่ไหวฟุ้ งซ่าน ย่อมไม่ใช่สมาธิ 
การยอมรับ และ การปฏิเสธ  
ย่อมไม่ใช่การกระทําทีเ่กิดจากความตัง้ใจจริง 
ความคิดที่ไหลอย่างไม่หยดุหย่อน ย่อมไม่ใช่โยคะ 
หากมนัยงัมีตะวนัออกและตะวนัตกอยู ่ย่อมไม่ใช่ปัญญาญาณ 
หากยงัมีการเกิดและการตาย ย่อมไม่ใช่พทุธะ 
นี่คือ ขอ้ผิดพลาดภายในหกประการ 
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สตัว์นรก ย่อมถูกผูกมดัไวโ้ดย ความเกลียดชงั 
เปรต ย่อมถูกผูกมดัไวโ้ดย ความทกุข์ทรมาน 
สตัว์เดรัจฉาน ย่อมถกูผูกมดัไวโ้ดย ความมืดบอด 
มนษุย์ ย่อมถูกผูกมดัไวโ้ดย ความละโมบ 
อสรุกาย ย่อมถูกผูกมดัไวโ้ดย ความริษยา 
เทวดาบนสวรรค์ ย่อมถกูผูกมดัไวโ้ดย ความภาคภูมิใจ 
โซ่ตรวนทัง้หกนี ้คือ อปุสรรคต่อการบรรลหุลดุพน้ 
 

ความศรัทธา และความไวว้างใจ ในครุุผูฉ้ลาดและเขม้งวด 
การรักษาระเบียบวินยัไดอ้ย่างดี 
การบําเพ็ญในสถานที่วิเวกสปัปายะ 
ความตัง้ใจอนัแน่วแนเ่ด็ดเดี่ยว  
ความพากเพียรปฏิบติัอย่างจริงจงั และ การภาวนา  
นี่คือเสน้ทางทัง้หกทีจ่ะนําไปสู่ความรู้แจ้งหลดุพน้ 
 

ปัญญาญาณ คือ ส่ิงที่มีมาอยูก่่อนแลว้ดัง้เดิม 
ไม่ใช่ “นอก” หรือ “ใน” คือ ขอบเขตแห่งความตืน่รู้ 
ปราศจาก “ความสว่าง” หรือ “ความมืด”  
คือ เขา้ใจอนัลึกซ้ึงจากความเห็นแจง้ 
ครอบคลมุไปทัว่ทกุส่ิงทกุอย่าง  คือ ขอบเขตแห่งธรรม 
โดยปราศจากการดดัแปลง หรือ เติมแต่ง คือ แก่นแท ้
โดยปราศจากการหยดุชะงกัขาดตอน  
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คือ ความรู้สึกตวัตามธรรมชาติ 
นี่คือ แก่นแทที้่มิเคยสัน่คลอนหกประการ 
 

ความปีติสขุย่อมเกิดข้ึน  
ยามเม่ือพลงัปราณอนัอบอุ่นภายในไหลเวียน 
ยามเม่ือลมในนาดิสไหลเขา้สู่ช่องกลาง 
ยามเม่ือโพธิจิตพร่ังพรูมาจากเบื้องบน 
ยามเม่ือมนัทําใหเ้บื้องล่างบริสทุธ์ิ 
ยามเม่ือแดงและขาวมาพบกนัตรงกลาง 
และความปีติสขุยามเม่ือกายที่ไม่ร่ัวไหลทําใหเ้ขารู้สึกอ่ิมพอ 
นี่คือประสบการณ์แห่งความปีติสขุหกประการของโยคะ 
 

เพื่อทําใหพ้วกเธอพึงพอใจ ลูกๆ และสานศิุษย์ทัง้หลาย 
ฉนัไดข้บัขานบทเพลงแห่งแก่นธรรมหกประการนี้ 
อนัเป็นประสบการณ์ในการภาวนาของฉนั 
ในช่วงฤดูหนาวที่ผ่านมา 
ขอใหท้กุๆท่านที่มาประชุมกนัอย่างผาสกุ ณ ที่นี ่
จงไดดื้่มด่ําน้ําอมฤตแห่งสรวงสวรรค์จากบทเพลงของฉนั 
ขอใหท้กุๆคนจงมีความสขุเบิกบาน 
และขอใหค้วามปรารถนาอนับริสทุธ์ิจงไดส้มประสงค์ 
 

นี่คือเพลงเชย ๆ ที่ขบัขานโดยผูเ้ฒ่าชรา  
แต่จงอย่าไดดู้แคลน เพราะนี่เป็นของขวญัแหง่ธรรม 
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ใจทีเ่บิกบานย่อมก้าวไปขา้งหนา้  
บนเสน้ทางแหง่คําสอนอนัศกัด์ิสิทธ์ิ 

 

ชินดอรโม ได้กลา่วขึน้วา่ “ ท่านเจ็ทซนั ช่างประเสริฐอะไรเช่นนี ้
ท่านราวกบัพระพทุธเจ้าในอดีตเลยทีเดียว ช่างเป็นโอกาสดี
เหลือเกินที่ไดรั้บใช้และศึกษาธรรมจากท่าน ผูที้่ไม่ศรัทธาในตวัท่าน
ย่อมโง่เขลาเสียจริง ” 

ท่านมิลาเรปะ จึงได้ตอบวา่ “ มนัไม่ไดสํ้าคญัอนัใดนกั ทีใ่ครจะ
มาศรัทธาในตวัฉนัหรือไม่  แต่พวกเธอผูไ้ดเ้กิดมาเป็นมนษุย์ ซ่ึงเป็น
ส่ิงประเสริฐนัน้  และยงัไดเ้กิดมาในช่วงเวลา  และสถานที่แห่งพทุธ
ศาสนาอีก มนัจะเป็นการโง่เขลาอย่างย่ิง หากพวกเธอมิไดป้ฏิบติั
ธรรม ”    และแล้วท่านจึงได้ขบัเพลง  

# 3-4 ความโง่เขลาในโลก 

ณ เบื้องบาทของท่านมารปะ ฉนัขอแสดงความเคารพนอบนอ้ม 
และขบัขานบทเพลงนี้แก่เธอ อบุาสกผูเ้ป่ียมดว้ยศรัทธาของฉนั 
 

มนัเป็นความโง่เขลาเพียงใด ที่ยงัคงประมาททําบาปกรรมอยู่อีก 
ในขณะที่ธรรมอนับริสทุธ์ิไดแ้ผ่ไปทัว่ในหมู่พวกเธอ 
มนัเป็นความโง่เขลาเพียงใด  
ที่พวกเธอใชชี้วิตไปโดยปราศจากคณุค่าความหมาย 
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ในเม่ือร่างกายมนษุย์อนัประเสริฐนี้เป็นของขวญัทีห่ายากย่ิง 
มนัเป็นความไร้สาระเพียงใด ที่หลงติดในเมืองใหญ่ 
อนัเป็นเหมือนคกุ และยงัคงอยูใ่นนัน้ 
มนัน่าขบขนัเพียงใด ที่มวัทะเลาะและตบตี 
กบัภรรยาและญาติมิตร  
ผูซ่ึ้งเพียงผ่านมาเยี่ยมเยียนเธอเท่านัน้ 
มนัไร้ความหมายเพียงใด ที่มวัหลงอยู่ในคําหวาน 
และคําพูดอนัอ่อนโยน  
ซ่ึงมนัเป็นเพียงเสียงสะทอ้นอนัว่างเปล่าในความฝัน 
มนัไร้สาระขนาดไหน ที่ไม่ใส่ใจในชีวิตของตน แลว้หลงสูร้บกบัศตัรู 
ผูซ่ึ้งเป็นแคเ่พียงดอกไมอ้นับอบบางเท่านัน้ 
 

มนัโง่เง่าเพียงไหน ทีท่รมานตนใหต้ายเปล่า 
ดว้ยการครุ่นคิดกงัวลถึงครอบครัว, 
อนัเป็นเพียงเคร่ืองผูกมดับคุคลไวก้บับา้นอนัเป็นมายา 
มนัโง่เขลาขนาดไหน ที่มวัหวงแหนทรัพย์สมบติัและเงินทอง  
ซ่ึงเป็นเพียงส่ิงที่ยืมผูอ่ื้นมา 
มนัน่าขบขนัขนาดไหน ที่มวัเสริมสวยตกแตง่ร่างกาย 
ซ่ึงเป็นเพียงถงุที่เต็มไปดว้ยส่ิงโสโครก 
มนัไร้สาระขนาดไหน ที่มวัทําใหป้ระสาทตึงเครียด 
เพียงเพ่ือเงินทองและทรัพย์สมบติั 
แลว้ละท้ิงน้ําอมฤตแหง่คําสอนดา้นใน 
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ในหมู่คนโง่ทัง้หลาย ผูฉ้ลาดและมีเหตผุล  
ย่อมสมควรปฏิบติัธรรม แบบที่ฉนัทํา 

ผู้คนท่ีมาชมุนมุกนัอยู่นัน้  ได้กลา่วกบัท่านมิลาเรปะวา่      
“ พวกเรารู้สึกปล้ืมปีติมากต่อบทเพลงแห่งปัญญาของท่าน     แต่
พวกเราคงไม่สามารถเลียนแบบความอตุสาหะ และปัญญาของท่าน
ได ้   พวกเราก็คงจะทําไดเ้พียงหลีกเล่ียงส่ิงโงเ่ขลาที่ทา่นแนะนํา  
ส่ิงเดียวที่เราปรารถนา คือ อยากใหท้่านอยูก่บัพวกเราตอ่   เพ่ือ
พวกเราจะไดป้รนนิบติัรับใช้ และฟังคําแนะนําจากท่าน และไดร้ับ
การคุม้ครองจากบญุบารมีของท่าน ” 

ท่านมิลาเรปะจึงได้กลา่วตอบวา่  “ ดว้ยความเคารพเช่ือฟัง
ในครุุ ฉนัจึงไดม้าบําเพ็ญภาวนาที่ภูเขาน้ําแข็งลาชินี ้ ฉนัอาจพกัอยู่
ที่นี่ชัว่คราว แต่คงไม่ใช่ตลอดไปเหมือนชาวโลกเขาทํา ความไม่
เคารพและความไม่เช่ือถือ ย่อมเกิดข้ึนได ้ หากฉนัคงอยูท่่ามกลาง
พวกเธอนาน ๆ ”   และแล้วท่านจึงได้ขบัขานเพลงขึน้ 

# 3-5 อันตรายแห่งมติรภาพ 

ขอนอบนอ้มต่อท่านมารปะ ผูถ้่ายทอดธรรมแก่ขา้ฯ 
 

ขอใหอ้บุาสกอบุาสิกาที่อยู ่ณ ที่นี ้จงมีศรัทธาที่มัน่คงหนกัแน่น 
และสวดมนต์ถึงฉนัดว้ยความจริงใจไม่เสแสร้ง 



The Essence Songs of Milarepa 

18 

หากใครที่อยู่กบัหมู่มิตรนานเกินไป  
พวกเขาย่อมเบื่อหน่ายบคุคลนัน้ในไม่ช้า 
การอยู่ใกลชิ้ดกนัเช่นนัน้  
ย่อมนําไปสู่ความไม่พอใจและความเกลียดชงั 
มนษุย์ย่อมคาดหวงัและมีความตอ้งการมากเกินไป  
เม่ือจมอยู่ในมิตรภาพเช่นนัน้นานๆ 
ความก้าวร้าวในจิตใจมนษุย์ย่อมนําไปสู่การล่วงละเมิดศีล 
เพ่ือนทีเ่ลวย่อมทําลายความประพฤติอนัดีงาม 
คําพูดที่ซ่ือตรง ย่อมนํามาซ่ึงความเดือดร้อน  
ยามเม่ือพูดในทีชุ่มชน 
การโตเ้ถียงเพื่อความถกูผิด เป็นเพียงการสร้างศตัรู 
 

การยึดติดในลทัธิ นิกาย หรือ คําสอน  
กลบัทําใหบ้คุคลเลวทราม และก่อบาปกรรมมากข้ึน 
การบีบบงัคบัใหศ้รัทธา มีแตจ่ะนํามาซ่ึงความคิดชัว่ร้าย 
การหลงเพลิดเพลินในอาหารของคนตาย  
ย่อมเป็นอนัตรายและเป็นบาป 
การบูชาแบบวิถีโลก ย่อมตอ้ยต่ําและไร้ค่า 

 

มิตรภาพโดยตวัมนัเองแลว้ย่อมก่อใหเ้กิดการดูถูกเหยียดหยาม 
จากความดูถกู ความโกรธและเกลียดชงัก็ย่อมงอกงาม 
 

ย่ิงมีบา้นหลายหลงัเท่าไร  
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ก็ย่ิงทกุข์ใจยามเม่ือจะตายมากเท่านัน้ 
ซ่ึงความทกุข์และความเศร้าโศกนี้ เป็นส่ิงที่ทนไดย้ากจริงๆ  
โดยเฉพาะกบัโยคีผูป้ลีกวิเวกมานาน 
ตวัฉนั มิลาเรปะ กําลงัจะเดินทางไปหาที่อนัสงบ 
เพื่อพํานกัอยู่ผูเ้ดียว 
ญาติโยมผูศ้รัทธาทัง้หลาย  
ความพยายามในการสร้างสมบญุกุศล ช่างเป็นส่ิงที่น่ายินดี 
อบุาสกอบุาสิกาของฉนั  
มนัเป็นส่ิงที่ดี ทีจ่ะบชูาและปรนนิบติัครุุของท่าน 
ฉนัยงัคงยืนยนัความปรารถนาของฉนั  
ที่จะพบกบัพวกเธออีกในไม่ช้า   และจะมาดูพวกเธอบ่อย ๆ 

 
 

 
 
chapter 3  The Songs of the Snow Ranges  
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คํากล่าวอนัหลอกลวง และ คําพูดที่ว่างเปล่า 

ไม่สามารถจะช่วยอะไรได ้ในการกําจดักิเลสในจิตใจบคุคล 
 
 
 
 

 



 

21 

นางปีศาจผู้ชาญฉลาด 

คราวหนึ่ง ณ ถ า้ลินบ้า  ท่านมิลาเรปะได้พบหญิงงามผู้หนึ่ง
ได้เดินเข้ามาหาท่าน แล้วแปลงร่างมาเป็นสนุขัจิง้จอกเข้ามากัดเท้า
ของท่านไว้ เมื่อท่านก าหนดจิตด ู  รู้วา่คือ นางปีศาจ ดร็อก สริน โม   
ท่านจึงได้ขบัขานเพลงนีข้ึน้แก่นาง 

# 4-1 อุปมาเตือนสตินางปีศาจ 

ขา้ฯขอคารวะแด่ท่านมารปะ พระผูท้รงพระมหากรุณา 
 

เจ้า! นางมารร้าย ดร็อก สริน โม แห่ง ลินบา้ ดร็อก, 
เจ้าผูเ้ต็มไปดว้ยบาปกรรมมากมาย แปลงกายมาในร่างทีช่ัว่ร้าย 
ดว้ยความดูถูก เจ้ามาเพื่อหาโอกาส (ทีจ่ะทําร้ายขา้ฯ) 
ขา้ฯมิไดห้ลอกลวงใครดว้ยเสียงเพลงอนัไพเราะ 
แต่ขา้ฯจะขบัขานเฉพาะคําทีซ่ื่อตรงและเป็นสจัธรรมเท่านัน้ 
 

ท่ามกลางทอ้งฟ้าอนักวา้งใหญ่ 
พรอนัประเสริฐจากสริุยนัและจนัทรา 
ไดนํ้ามาซ่ึงความสมบูรณ์มัง่คัง่ 
แสงสว่างไดส้่องลงมาจากวิมานแห่งสรวงสวรรค์ 
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ซ่ึงทําใหส้รรพสตัว์ทัง้หลายไดม้องเห็น 
ยามเม่ือแสงสริุยนัจนัทราสาดส่องไปทัว่ทัง้ส่ีทวีป 
(ขา้ฯขอให)้ ดวงดาวอนัชัว่ร้ายอย่าไดม้าบดบงัเลย 
 

ทางทิศตะวนัออก บนยอดเขาสูงของเทือกเขาหิมะ 
นางสิงโตหิมะดารเซน การโม เป็นผูนํ้ามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นราชินีแห่งสตัว์นอ้ยใหญ่  
นางไม่เคยกินเนื้อที่ไดด้ว้ยการขโมย 
ยามเม่ือนางปรากฏกายที่ขอบฟ้า  
ขอลมพายจุงอย่าไดทํ้าร้ายนางเลย 
 

ทางทิศใต ้ท่ามกลางป่าดงพงไพร 
นางพญาเสือภูเขา แด็กโม รินดร้า  
เป็นผูนํ้ามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นเลิศในหมู่สตัว์ป่าทัง้หลาย เก่งกาจและกลา้หาญ 
ยามเม่ือนางเดินไปตามทางที่แคบและอนัตราย 
ขอกบัดกันายพรานทัง้หลายจงอย่าไดทํ้าร้ายนางเลย 
 

ทางดา้นทิศตะวนัตก ในมหาสมทุร มา แพม  
ที่สีครามและกวา้งใหญ่ 
นางพญามจัฉา โดการ นย่า เป็นผูนํ้ามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นนกัร่ายรําแห่งทอ้งน้ํา ดว้ยท่วงท่าและแววตาที่สงา่งาม 
ยามเม่ือนางออกหาอาหารอนัรสเลิศ 
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ขอเบ็ดทัง้หลาย จงอย่าไดทํ้าร้ายนางเลย 
 

ทางทิศเหนือ บนยอดผาแดง 
ชาจากูโบ นางพญาแร้ง เป็นผูนํ้ามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นราชินีแห่งหมู่นกทัง้หลาย 
ช่างน่าอศัจรรย์นกั นางไม่เคยพรากชีวิตใครเลย 
ยามเม่ือนางออกหาอาหารบนยอดเขาทัง้สาม 
ขอจงอย่าไดไ้ปจบันางดว้ยตาข่ายเลย 
 

ในถ้ําลินบา้ อนัเป็นที่อยู่ของแร้ง 
ตวัฉนั มิลาเรปะ ไดนํ้าความอดุมสมบูรณ์มาให ้
ฉนัละท้ิงชีวิตแบบโลก ๆ มา  
ก็มุ่งหวงัเพื่อความผาสกุของตนและผูอ่ื้น 
ดว้ยโพธิจิต ฉนัพากเพียรพยายามเพ่ือแจ้งในพทุธภาวะ 
ใหไ้ดใ้นชาติเดียวนี ้
ฉนัปฏิบติัธรรมดว้ยความขยนัหมัน่เพียรและไม่ไขวเ้ขว 
ดร็อก สริน โม ขอเจ้าจงอย่าไดทํ้าใหข้า้เดือดร้อนเลย 
จงตัง้ใจฟังบทเพลง อปุมาทัง้หา้และความหมายทัง้หก นี้ใหดี้ 
เพลงที่มีท่วงทํานอง  เพลงที่ราวกบัมาจากเสียงพิณทองคํา 
 

ดร็อก สริน โม ผูน้่าสงสาร เจ้าเขา้ใจหรือไม่? 
การกระทํากรรมทีช่ัว่ร้ายนัน้ เป็นบาปอนัหนกัย่ิงนกั 
ไม่สมควรหรือที่เจ้าควรใส่ใจต่อบาปกรรมนี้? 
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ไม่สมควรหรือที่เจ้าควรจะควบคมุความคิด ที่อนัตราย  
และจิตใจอนัชัว่ร้ายนัน้เสีย? 
หากเจ้าไม่แจ้งชดัว่า ทกุๆส่ิงลว้นเป็นเพียงส่ิงที่ออกไปจากจิต 
การปรากฏตวัของผีร้ายแห่งความคิดปรุงแต่ง ย่อมไม่รู้จกัส้ินสดุ 
หากบคุคลไม่แจ้งชดัว่า จิตเดิมแทน้ัน้ว่างเปล่าจากตวัตน 
แลว้เขาจะขจดัจิตวิญญาณของภูตผีไดอ้ย่างไร? 
เจ้าปีศาจผูบ้าปหนาและอปัลกัษณ์   
จงอย่าไดม้าทําใหข้า้เดือดร้อน 
จงอย่ามาคิดร้ายแก่ขา้ จงกลบัไปที่อยู่ของเจ้าตามเดิม 

โดยทนัใดนัน้ นางได้หายตวัไป  แตย่งัคงจบัเท้าของท่านอยู่ 
นางได้ตอบวา่ 

# 4-2 อุปมาตอบโต้ของ ดร็อก สริน โม 

โอ ้ท่านบตุรแห่งธรรมผูมี้พรสวรรค์ 
อาศยัอยู่ผูเ้ดียวดว้ยความกลา้หาญ และเด็ดเดี่ยว 
โยคีผูเ้ดินไปบนทางแห่งธุดงควตัร 
นกับวชแห่งพทุธศาสนาผูม้กันอ้ยสนัโดษ 
เพลงของท่านลว้นเป็นคําสอนขององค์พระพทุธ  
ที่มีคณุค่าย่ิงกว่าทองคํา 
การเอาทองคํามาแลกกบัทองเหลือง ช่างน่าเสียดายย่ิง 
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สมควรหรือที่ฉนัจะไม่ลา้งบาปที่ฉนัไดก้ระทํา 
มิฉะนัน้ ส่ิงที่ฉนัไดเ้คยพูดมาทัง้หมด ก็จะกลายเป็นเร่ืองโกหก 
สําหรับคําตอบต่อบทเพลงแห่งธรรม ทีท่่านไดข้บัขาน 
ไดโ้ปรดตัง้ใจฟัง ในคําเปรียบเปรยของฉนั 
 

ท่ามกลางทอ้งฟ้าอนักวา้งใหญ่ 
ส่องสว่างไปดว้ยแสงแห่งสริุยนัและจนัทรา 
อนันํามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์แก่โลก 
 

ตามที่ท่านเพ่ิงไดข้บัขาน 
แสงจากวิมานของเทพเจ้า ไดข้จดัความมืดมิด 
ที่ปกคลมุอยูท่ ัว่ทัง้ส่ีทวีป 
ในขณะที่สริุยนัและจนัทราโคจรไปรอบดินแดนทัง้ส่ี 
มนัสาดส่องแสงออกมาดว้ยความง่ายดาย 
แลว้นยัน์ตามนัไม่พร่าไปเพราะแสงของตวัมนัเองหรอกหรือ 
แลว้ ราหูสามารถทําใหม้นัเดือดร้อนไดอ้ย่างไร? 
 

ในทิศตะวนัออก ที่ซ่ึงมีภูเขาหิมะสูงตระหง่านดจุหอคอยแก้ว 
ดารเซน การโม เป็นผูนํ้ามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นราชินีแห่งหมู่สตัว์ทัง้หลาย 
นางออกคําสัง่กบัพวกมนัราวกบัมนัเป็นทาสผูรั้บใช ้
ยามเม่ือนางปรากฏร่างอยูที่่ขอบฟ้า 
หากแมพ้ายอุนัรุนแรงยงัไม่สามารถทําร้ายนางได ้
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แลว้นางจะไม่หลงลําพองมากเกินไปจนหย่ิงยโสหรอกหรือ 
 

ทางทิศใต ้ท่ามกลางป่าดงพงไพร 
นางพญาเสือภูเขา เป็นผูนํ้ามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นผูช้นะเหนือสตัว์ทัง้หลาย 
ดว้ยความภูมิใจ นางไดค้ยุโวโออ้วด 
ถึงชยัชนะจากกรงเล็บของนาง 
ยามเม่ือนางเขา้มาในทางที่แคบและอนัตราย 
นางแสดงซ่ึงความภูมิใจของนางดว้ยความหย่ิงทะนง 
หากนางไม่ติดกบัดกัของนายพราน 
นางจะไม่ย่ิงย้ิมแยม้ดว้ยความหย่ิงยโส  
หลงทะนงในลายพาดกลอนอนัเป็นมายานัน้หรือ 
 

ทางซีกทิศตะวนัตก ลึกลงไปในมหาสมทุรสีคราม 
นางมจัฉาทอ้งขาว นํามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นนกัร่ายรําแห่งทอ้งน้ํา 
นางประกาศตนว่าเป็นเทพพยากรณ์ผูย่ิ้งใหญ่ 
เพราะความตะกละ นางจึงไดเ้ที่ยวออกหาอาหารรสเลิศ 
หากนางไม่ไดใ้ช้กายอนัเป็นมายาของนาง  
เพ่ือออกหาอาหารของมนษุย์ 
แลว้เบ็ดจะไปทําร้ายนางไดอ้ย่างไร? 
 

ทางทิศเหนือ บนยอดผาแดง 
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นางพญาแร้ง ราชินีแหง่หมู่นก  
เป็นผูนํ้ามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
นางเป็นเทพของนกที่อาศยัอยู่ตามตน้ไม ้
นางประกาศตนอย่างภาคภูมิว่า 
นางควบคมุดูแลเหล่านกทัง้หลาย 
ยามเม่ือนางออกหาเลือดและเนื้อเพ่ือเป็นอาหาร 
นางบินสูงเหนือภูเขาทัง้สาม 
หากนางไม่โฉบลงไปทีเ่หยื่อของนาง  
แลว้จะติดตาข่ายไดอ้ย่างไร? 
 

ในภูเขาอนัเป็นที่อยู่ของแร้ง 
ตวัท่าน มิลาเรปะ นํามาซ่ึงความอดุมสมบูรณ์ 
ท่านประกาศตนว่าท่านทําดี ทัง้เพื่อตวัท่านเองและผูอ่ื้น 
ดว้ยความเบ่งบานแห่งโพธิจิต ท่านตัง้ใจภาวนาอย่างจริงจงั 
ความปรารถนาของท่านคือการบรรลถึุงพทุธภาวะในชาตินี้ 
ท่านหวงัที่จะช่วยเหลือสรรพสตัว์ในภูมิทัง้หก 
ยามเม่ือท่านจดจ่ออยู่กบัการปฏิบติัภาวนา 
อนสุยัอาสวะอนัทรงพลงัไดถ้กูเขย่าใหป้รากฏตวัออกมา 
มนักระตุน้อตัตาจิตของท่าน  
และรบกวนความคิดแยกแยะของท่านใหห้ลงทาง 
หากในจิตของท่าน ไม่มีความคิดแยกแยะ ว่า ศตัรู 
แลว้ฉนั ดร็อก สริน โม จะนําความเดือดร้อน 
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มาใหท้่านไดอ้ย่างไร? 
ท่านควรจะรู้ว่า ความร้ายกาจของอนสุยัอาสวะนัน้  
ลว้นเกิดไปจากจิตเท่านัน้ 
แลว้มนัจะมีประโยชน์อนัใดที่จะปฏิบติัตามคําแนะนําของท่าน 
หากท่านยงัไม่แจ้งชดัในจิตแห่งความเป็นเช่นนัน้เอง 
ท่านก็เดินไปตามทางของท่าน  
ส่วนฉนัก็จะเดินไปตามทางของฉนั 
 

ผูที้่ยงัไม่ไดแ้จ้งชดัในความว่างเปล่าของจิต 
ย่อมไม่สามารถพน้จากอิทธิพลของมารได ้
หากบคุคลแจ้งชดัในจิตของตนดว้ยตนเอง 
อปุสรรคและความยุ่งยากทัง้หลาย 
ลว้นจะกลบักลายเป็นเคร่ืองช่วย 
เช่นนัน้แลว้ แมต้วัฉนัเอง ดร็อก สริน โม ก็ยินดีเป็นทาสรับใช้ 
ตวัท่าน มิลาเรปะ  ท่านยงัคงมีความเหน็ที่ผิด 
ท่านยงัมิไดแ้จ้งชดัในธรรมชาติเดิมแทข้องจิต 
ท่านยงัไม่สามารถหยัง่ลงถึงรากเหงา้แห่งอวิชชาได ้

 

เมื่อ ดร็อก สริน โม กลา่วจบ ท่านมิลาเรปะรู้สกึประทบัใจใน
ความเฉลียวฉลาดของนางเป็นอย่างมาก ท่านรู้สกึพึงพอใจมากท่ีได้
ยินการกลา่วเช่นนัน้ของนางปีศาจ และเพ่ือตอบค าถามของนาง 
ท่านได้ขบัเพลงท่ีช่ือวา่ อปุมาแปดอย่างของความคิด 
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# 4-3 อุปมาแปดอย่างของความคดิ 

ใช่เลย ใช่เลย! ส่ิงที่เจ้าไดก้ล่าวไปนัน้ลว้นเป็นความจริงแท้ ๆ 
โอ!้ ดร็อก สริน โม ผูใ้จบาป 
มนัเป็นการยากจริงๆทีจ่ะพบคํากล่าวที่จริงย่ิงกว่านี้ไดอี้ก 
แมว่้าขา้ฯจะไดจ้าริกมาไกลแสนไกล 
ขา้ฯกลบัมิเคยไดยิ้นบทเพลงอนัไพเราะเช่นนี้มาก่อนเลย 
แมว่้าบณัฑิตผูย่ิ้งใหญ่นบัร้อยจะมาชุมนมุกนัทีนี่ ่
พวกเขาก็ย่อมไม่สามารถแสดงออกไดดี้กว่านี้เป็นแน ่
เจ้า! นางปีศาจ, เจ้าไดข้บัขานบทเพลงอนัยอดเยีย่ม 
มนัเป็นดัง่แทง่ทองคําทีท่ิ่มลงกลางใจของขา้ฯ 
ทําใหล้มปราณในหวัใจ  
อนัเกิดจากการยึดติดในธรรมของขา้ฯ นัน้สลายไป 
ความมืดมิดอนัเนื่องจากอวิชชาทีปิ่ดบงัไดส้ว่างแจ้งข้ึน 
ดอกบวัขาวแห่งปัญญาญาณไดเ้บ่งบานข้ึน 
ตะเกียงแห่งความตืน่รู้ในตวัเองไดถ้กูจุดใหส้ว่างข้ึน 
สติสมัปชญัญะตามธรรมชาติไดเ้ป็นอิสระอย่างเต็มที่ 
เม่ือสติสมัปชญัญะเป็นอิสระ 
ขา้ฯ มองข้ึนไปบนทอ้งฟ้าอนักวา้งใหญ่ 
ขา้ฯ ไดแ้จ้งชดัอย่างสมบูรณ์ในธรรมชาติอนัว่างเปล่า 
ของสรรพสตัว์ทัง้หลาย 
เก่ียวกบั ส่ิงที่ดูเหมือนมีอยู่อย่างแน่ชดั,  



The Essence Songs of Milarepa 

30 

ขา้ฯไม่มีความกงัวลและความกลวัอนัใดอีก 
 

ยามเม่ือขา้ฯมองที่ดวงสริุยนัจนัทรา 
ขา้ฯแจ้งชดัในความไม่มีอะไรของมนั  
มนัเป็นเพียงรัศมีฉายของจิตเดิมเท่านัน้;  
เก่ียวกบั ความฟุ้ งซ่านและความโงกง่วง,  
ขา้ฯไม่มีความกลวัอนัใดอีก 
 

ยามเม่ือขา้ฯมองข้ึนไปที่ยอดเขา 
ขา้ฯแจ้งชดัแลว้ในสมาธิธรรมชาติอนัไม่มีวนัหวัน่ไหว 
เก่ียวกบั การหวัน่ไหวและการแปรเปล่ียน,  
ขา้ฯไม่มีความกลวัอนัใดอีก 
 

ยามเม่ือขา้ฯมองลงไปที่แม่น้ําที่กําลงัไหลเช่ียว 
ขา้ฯแจ้งชดัเต็มทีใ่นธรรมชาติ 
ของส่ิงที่ไหลเวียนเปล่ียนแปลงอยู่ตลอด 
เก่ียวกบั ความเห็นผิดเร่ืองการไร้ซ่ึงเหตปุรุงแต่ง,  
ขา้ฯไม่มีความกลวัหรือความสงสยัอนัใดอีก 
 

ยามเม่ือขา้ฯพิจารณาเร่ืองสรรพส่ิงลว้นเป็นมายาดัง่เช่นรุ้งกินน้ํา 
ขา้ฯแจ้งชดัในความเป็นหน่ึงเดียวของรูปและความว่าง 
เก่ียวกบั ความเห็นผิดเร่ืองความดบัสูญและความมีอยูจ่ริง,  
ขา้ฯไม่มีความกลวัอนัใดอีก 
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ยามเม่ือขา้ฯ มองเงาพระจนัทร์ในน้ํา 
ขา้ฯแจ้งชดัในความสว่างในตวัเองที่มิไดยึ้ดติดส่ิงใดอีก 
เก่ียวกบั ความคิดปรุงแต่งเร่ืองผูรู้้และส่ิงถูกรู้,  
ขา้ฯไม่มีความกลวัอนัใดอีก 
 

ยามเม่ือขา้ฯมองเขา้มาภายใน  
ที่ความตระหนกัรู้ในตนเองของจิต 
ขา้ฯเห็นชดัซ่ึงแสงสว่างภายในตนเอง 
เก่ียวกบั อวิชชาอนัมืดบอด ขา้ฯไม่มีความกลวัอนัใดอีก 
 

ยามเม่ือขา้ฯไดยิ้นส่ิงที่เจ้าขบัขาน 
ขา้ฯแจ้งชดัเต็มทีใ่นธรรมชาติแห่งความตื่นรู้ในตนเอง 
เก่ียวกบั อปุสรรคและความยุ่งยากทัง้หลาย, 
ขา้ฯไม่มีความกลวัอนัใดอีก 
 

เจ้านางปีศาจ ผูมี้โวหารจบัใจจริงๆ 
เจ้าเขา้ใจธรรมชาติจิตจริงๆ อย่างทีเ่จ้าพูดไปหรือเปล่า? 
หากดูที่สภาพกําเนิดอนัน่าเกลียดของปีศาจทีเ่จ้าไดรั้บ 
เจ้าคงมิไดทํ้าอย่างอ่ืนนอกจากก่อบาปกรรมอนัชัว่ช้า 
นี่เป็นเพราะ ความไม่รู้ธรรมที่แทจ้ริง  
และ ความไม่สนใจในศีลธรรม ของเจ้า 
เจ้าควรตอ้งสนใจใหม้าก  
ในเร่ืองความชัว่ร้ายและความทกุข์ยากของสงัสารวฏั 
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เจ้าควรตอ้งละขาดในอกุศลกรรมทัง้สิบใหห้มด 
ขา้ฯโยคี ผูเ้ป็นประหน่ึงพญาราชสีห์  
ขา้ฯไม่มีทัง้ความกลวัและหวาดวิตก 
เจ้า! นางปีศาจอนับาปหนา  
อย่าไดห้ลงคิดว่าคําหยอกลอ้ของขา้ฯนัน้เป็นจริง 
ขา้ฯแค่เพียงเล่นสนกุกบัเจ้าเท่านัน้ 
โอ!้ เจ้านางปีศาจ แมเ้จ้าไดเ้ยย้หยนัขา้ฯเย็นนี้ 
แต่ขอใหเ้ราทําตามอย่างเร่ืองพระพทุธองค์กบัพญามารทัง้หา้ 
และขอใหโ้พธิจิตบงัเกิดข้ึนในใจเจ้า 
ดว้ยปฏิญาณอนับริสทุธ์ิของเจ้า  
ร่วมกบัความเมตตากรุณาของขา้ฯ 
ขอใหเ้จ้าจงเป็นลูกศิษย์ขา้ฯคนหน่ึงในอนาคตชาติเถิด 

 

เมื่อกลา่วจบ  ศรัทธาในตวัท่านมิลาเรปะได้เบ่งบานขึน้ใน
หวัใจของนางปีศาจดร็อก สริน โม อย่างเตม็ท่ี เธอได้ปลอ่ยเท้าของ
ท่านและขบัขานบทเพลงด้วยเสียงอนัไพเราะวา่ 

# 4-4 ความส านึกผดิของดร็อก สริน โม 

มนัย่อมเป็นเพราะบญุบารมีที่ไดส้ร้างสมไวอ้ย่างมากมาย 
ที่ท่าน โอ!้ โยคีผูม้ากดว้ยพรสวรรค์ 
สามารถที่จะปฏิบติัธรรม และ อยู่อย่างโดดเดีย่วในภูเขานีไ้ด ้
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แววตาที่เต็มไปดว้ยความเหน็อกเห็นใจ  
ไดเ้ฝ้ามองสรรพชีวิตทัง้หลายดว้ยความรักความเมตตา 
 

ฉนัไดเ้คยศึกษาปฏิบติัในสายของท่านครุุปัทมสมภพ 
และไดยิ้นบทธรรมอนัล้ําค่าแห่งธรรมอนัศกัด์ิสิทธ์ิ 
แต่แมว่้าฉนัจะไดฟั้งคําสอนมามากมาย 
และไดร่้วมกลุ่มปฏิบติัใหญ่ๆบ่อยครัง้ 
แต่ตณัหาและความยึดติดของฉนัก็ยงัคงมากมายท่วมทน้ 
 

ฉนัไดนํ้าพาผูส้นใจปฏิบติัธรรมไปพบส่ิงดีงามมากมาย 
ฉนัไดแ้สดงหนทางทีถู่กตอ้งใหแ้ก่ชาวพทุธผูมี้พรสวรรค์ 
 

แมว่้าฉนัจะปรารถนาดี และมีความตัง้ใจที่เป็นมิตร  
แต่อาหารก็ยงัเป็นส่ิงที่ตอ้งแสวงหา 
เพ่ือจุนเจือร่างกายอนัน่าเกลียดนี้ 
ฉนัท่องไปทัว่โลกดว้ยรูปลกัษณ์อนัชัว่ร้าย 
ปรารถนาเลือดและเนื้อเป็นอาหาร 
 

ฉนัเขา้ไปครอบงําจิตวิญญาณของผูค้นที่ฉนัพบ 
ฉนัยยุงจิตใจของสาวพรหมจรรย์ที่สวยและมีเสนห์่ 
ฉนัคลัง่ดว้ยความกระหายเลือดของเดก็หนุ่ม  
ที่แข็งแรงและหล่อเหลา 
ดว้ยตาของฉนั ฉนัทําใหต้นเองเพลิดเพลิน 
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ดว้ยการดูละครมหรสพ 
ดว้ยจิตใจของฉนั ฉนัคอยปลกุเร้าตณัหาในชนทกุเผ่า 
ดว้ยกายของฉนั ฉนัยัว่ผูค้นใหตื้่นเตน้และกระวนกระวาย 
 

บา้นของฉนัอยู่ที่ลินบา้  
ที่อาศยัของฉนัอยู่ในก้อนหิน 
 

ทัง้หมดนี้คือส่ิงที่ฉนัทํา 
นี่คือคําตอบจากใจจริง และ คําสํานึกผิดอย่างซ่ือตรง 
นี่คือคําพูดที่แสดงความยินดีในการพบกนัของเรา 
นี่เป็นการแสดงออกของศรัทธาที่มีต่อท่าน และการเคารพบูชา 
ฉนัไดข้บัขานเพลงนี้ดว้ยความสตัย์ซ่ือ 
ขอใหเ้ราจงมีกําลงัใจและความสขุ 

 

ท่านมิลาเรปะเหน็วา่   บดันีน้างมีความจริงใจขึน้   และ
ความเย่อหย่ิงของนางได้ลดลงแล้ว  จึงได้ขบัเพลงขึน้ 

# 4-5 เหตุแห่งบาปกรรมอันช่ัวช้า 

จงตัง้ใจฟังใหดี้ เจ้านางปีศาจอนัชัว่ร้าย 
ครุุดี แต่ศิษย์เลว 
ผูที้่เพียงแต่ฟังและอ่านพระธรรมคําสอน  
ก็จะหลงยึดติดเพียงแค่ถอ้ยคํา 
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เขามิไดเ้ขา้ใจธรรมะที่แทจ้ริงเลย 
แมจ้ะฟังดเูป็นคําพูดอนัไพเราะและดนู่าเช่ือถือ  
แต่มนัใช้อะไรไม่ไดแ้ละไร้ค่าอย่างย่ิง 
 

คํากล่าวอนัหลอกลวง และ คําพูดที่ว่างเปล่า 
ไมส่ามารถจะช่วยอะไรได ้ในการกําจดักิเลสในจิตใจบคุคล 
 

เพราะความเคยชินในพฤติกรรมอนัชัว่ช้า ที่มีมาแต่อดีต 
และการกระทําอนัเลวร้ายที่เจ้าไดทํ้าในปัจจบุนั 
เจ้าไดล้ะเมิดศีลและคําปฏิญาณของเจ้า 
ดว้ยอํานาจแห่งการกระทําผิดนี ้
เจ้าจึงไดม้าเกิดเป็นหญิงในภูมิต่ํา 
ร่างกายของเจ้าจึงตอ้งท่องไปแบบปีศาจอสรุกาย 
คําพูดของเจ้าเป็นการไม่ซ่ือสตัย์ต่อตวัเองและลวงหลอก 
จิตของเจ้าเต็มไปดว้ยความคิดที่จะเบียดเบียนผูอ่ื้น 
 

มนัเป็นเพราะเจ้าไม่สนใจในกฎแห่งกรรม 
เจ้าจึงไดเ้กิดในภูมิต่ําและมีร่างกายทีน่่าเกลียด 
แลว้ตอนนี้เจ้าควรจะคิดถึงความทกุข์ยากของสงัสารวฏัไดห้รือยงั 
เจ้าควรจะสารภาพบาปของเจ้า และตัง้ใจทําแตค่วามดี 
 

เหมือนดัง่พญาราชสีห์  ขา้ฯมิไดก้ลวัส่ิงใด 
เหมือนดัง่พญาช้างสาร ขา้มิไดห้วาดหวัน่อนัใด 
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เหมือนดัง่คนบา้ ขา้ฯมิไดมี้มายา และมิไดห้วงัส่ิงใดอีก 
ขา้ฯบอกเจ้าแตค่วามสตัย์จริง 
การทําใหข้า้ฯเดือดร้อนหรือเจ็บปวด 
มีแต่จะนําความเสียใจมากข้ึนมาสู่ตวัเจ้า 
 

จงตัง้ปฏิญาณต่อพระธรรมอนับริสทุธ์ิ 
จงตัง้ปรารถนาทีจ่ะเป็นลูกศิษย์ของขา้ฯในอนาคต 
โอ!้ นางปีศาจ เจ้าช่างสบัสนนกั 
จงพิจารณาในคําพูดเหล่านีใ้หดี้เถิด 

 

เมื่อได้ฟังจบ ดร็อก สริน โม จึงได้ปรากฏร่างขึน้ตามเดิม 
แล้วได้ขบัขานเพลงขึน้ด้วยความสจุริตใจ 

# 4-6 ค าปฏิญาณของนางปีศาจ 

ในบรรดาพระพทุธเจ้าผูป้ระเสริฐทัง้หลายในกาลเวลาทัง้สาม 
พระพทุธเจ้าวชัรธารา นัน้เป็นองค์สําคญัที่สดุ 
ท่านยงัเป็นยอดแห่งคําสอนอนัอศัจรรย์ทัง้หลาย 
การเกิดข้ึนของโพธิจิต เป็นส่ิงที่สําคญัอย่างย่ิง 
 

ท่านอาจจะเรียกฉนัว่า นางปีศาจ  
แต่ฉนัก็ยงัมีบญุบารมีอยู่มากมายเช่นกนั 
ความเขา้ใจอย่างแทจ้ริงไดเ้กิดข้ึน  
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ยามเม่ือฉนัไดฟั้งคําเตือนของท่าน 
ตอนแรกฉนัสาบานที่จะเช่ือฟังคําสอนของครุุของฉนั 
ฉนัไดศึ้กษาและร่ําเรียนธรรมะอนัศกัด์ิสิทธ์ิ 
แต่ฉนักลบัตามใจตวัเอง ปล่อยตวักระทําชั่ว 
ดว้ยราคะตณัหาอนัรุนแรงเผาใจ  
จนฉนัมิสามารถอดทนต่อมนัได ้
ฉนัจึงไดม้าเกิดในร่างทีน่่าเกลียดของนางปีศาจ 
ฉนัปรารถนาจะช่วยเหลือสรรพสตัว์ทัง้หลาย 
แต่คร้ังแลว้ครั้งเล่า มนัก็กลายเป็นความชัว่ช้าทกุที 
 

ท่าน โยคีผูย่ิ้งใหญ่ ไดม้าที่นีเ่ม่ือตน้ปีที่แลว้ 
อาศยัอยู่ผูเ้ดียวในถ้ํานี้ ท่านภาวนาในความวิเวก 
บางคร้ังฉนัก็ชอบท่าน แต่บางครั้งฉนัก็ไมช่อบ 
มนัเป็นเพราะ ฉนัชอบท่าน ฉนัจึงไดม้าคืนนี้ 
มนัเป็นเพราะ ฉนัไม่ชอบท่าน ฉนัจึงไดจ้บัเทา้ท่านไว้ 
ตอนนี้ฉนัขอสํานึกผิดในส่ิงชัว่ที่ไดก้ระทํา 
 

ต่อจากนี้ ปีศาจอนัน่าสมเพชนี ้ 
จะละเลิกการกระทําชัว่ของนาง 
นางจะตัง้ใจปฏิบติัธรรมจนหมดหวัใจของนาง 
นางจะดูแลพระพทุธศาสนาใหดี้ที่สดุเท่าทีจ่ะทําได ้
จากนี้ต่อไป ดว้ยเงาอนัร่มเยน็ของตน้ไมแ้ห่งความกรุณา 
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โปรดช่วยป้องกนันางจากพิษแห่งกิเลสตณัหาทัง้หา้ 
( โลภ โกรธ หลง มานะ อิจฉา ) 
 

ตวัฉนั นางปีศาจอนัน่าเกลียด ขอถือท่านเป็นทีพ่ึ่ง 
และจะเช่ือฟังคําแนะนําที่ท่านให ้
พร้อมกบัละท้ิงความคิดร้ายทัง้หลาย 
นบัแต่นี้ต่อไปจนกว่าจะถึงเวลาที่ฉนับรรลพุทุธภาวะ 
ฉนัขอสาบานจะปกป้องโยคีทัง้หลาย  
และเป็นมิตรกบัผูที้่ภาวนาทกุท่าน 
ฉนัจะช่วยเหลือรับใช้ ผูป้ฏิบติัตามพระธรรม ผูถื้อศีล 
สําหรับโยคีและพระธรรมชัน้สูง ฉนัขอเป็นทาสผูซ่ื้อสตัย์ 

 

เพ่ือเป็นการชีท้างให้กบั ดร็อกสรินโม เพ่ิมขึน้  ท่านมิลาเรปะ  
จึงได้กลา่วตอ่วา่ 

# 4-7 ค าแนะน าแก่นางปีศาจผู้กลับใจ 

ขา้ฯคือบคุคลที่น่าเคารพที่ไดล้ะท้ิงสงัสารวฏัไวเ้บื้องหลงั 
ขา้ฯคือบตุรอนัประเสริฐของครุุของขา้ฯ 
ในตวัขา้ฯเต็มไปดว้ยคําสอนอนัล้ําค่ามากมาย 
ขา้ฯเป็นชาวพทุธผูจ้ริงจงัและทุ่มเท 
 

ขา้ฯคือโยคีผูเ้ขา้ใจแจ้งชดัในแก่นแทข้องสรรพชีวิต 
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ขา้ฯเป็นประดจุมารดาของสรรพสตัว์ทัง้หลาย 
ขา้ฯเป็นคนที่มีความกลา้หาญและอตุสาหะ 
ขา้ฯเป็นผูดํ้ารงจิตวิญญาณของพระโคตมะพทุธะ, 
ผูเ้ป็นบรมครูแห่งจิตใจทีป่รารถนาสู่โพธิ 
 

ขา้ฯเป็นบคุคลผูอ้ทิุศตนใหก้บัคณุความดีงามอยูเ่สมอ 
ดว้ยความเมตตากรุณาอนัย่ิงใหญ่  
ขา้ฯไดล้ะท้ิงความคิดอนัชัว่ช้าทัง้หลาย 
ขา้ฯคือบคุคลผูอ้าศยัอยู่ในถ้ําลินบา้, 
ผูบํ้าเพ็ญภาวนาอยู่อย่างไม่หวัน่ไหว 
 

บดันี้เจ้าคิดว่าเจ้ามีความสขุไหม? นางปีศาจผูส้บัสน 
หากเจ้าหาไม่พบความสขุ นัน่เป็นความผิดของตวัเจ้าเอง 
จงระวงั! การหลงยึดติดในอตัตาตวัตนของเจ้านัน้ 
ย่ิงใหญ่กว่าตวัเจ้าเองมากนกั 
จงสงัเกตใหดี้ อารมณ์ของเจ้านัน้รุนแรงกว่าตวัเจ้าเองมากนกั 
โอ ้เจ้าปีศาจ ความปรารถนาชัว่ช้าของเจ้านัน้  
มนัไปไกลกว่าตวัเจ้าเองมากนกั 
ความคิดอนัเคยชินของเจ้านัน้  
มนัเป็นลกัษณะเฉพาะของเจ้ามากกว่าตวัเจ้าเองนกั 
การปรุงแต่งอนัไม่เคยหยดุของเจ้านัน้  
มีอํานาจรุนแรงกว่าตวัเจ้าเองมากนกั 
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การคงยึดถือในความมีอยูจ่ริงของภูตผี  
ก็มีแต่จะนํามาซ่ึงความยุง่ยากอนัตราย 
 

การเขา้ใจในความไม่มีอยู่จริงของภูตผี คือหนทางของพทุธะ 
การแจ้งชดัว่าภูตผี และความเป็นจริง ลว้นเป็นหน่ึงเดียวกนั  
คือวิถีทางแห่งความหลดุพน้ 
การเขา้ใจชดัว่า ภูตผีทัง้หลาย ลว้นเคยเป็นพ่อแม่ของเรามาก่อน  
คือความเขา้ใจที่ถูกตอ้ง 
การแจ้งชดัว่า ความเป็นภูตผีนัน้โดยตวัมนัเองแลว้  
คือจิตของเราเอง นี่คือความสมบูรณ์สูงสดุ 
 

เจ้าจะเป็นอิสระจากเคร่ืองพนัธนาการทัง้หลาย 
หากเจ้าแจ้งชดัในความจริงที่ขา้ฯกล่าว 
นี่คือคําแนะนําของขา้ฯแก่เจ้า นางปีศาจ 
 

การจะเป็นลูกศิษย์ของขา้ฯ เจ้าตอ้งสํารวมรักษาศีล 
ไม่ละเมิดต่อวินยัของวชัรยาน 
อย่าไดเ้ส่ือมถอยจากความเมตตาอนัย่ิงใหญ่ 
ไม่เบียดเบียนผูอ่ื้นทัง้ทางกาย วาจา ใจ 
หากเจ้าล่วงละเมิดกฎเหล่านี ้เจ้าย่อมตกลงสู่นรกแห่งวชัระ 
จงท่องกฎสําคญัเหล่านี้สามรอบ 
จดจําความหมายใหดี้ และนํามนัไปปฏิบติั 
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ใหเ้รามาตัง้ปรารถนา   
ขอใหบ้ญุกุศลจงไดม้าเก้ือหนนุเจ้าโดยพลนั 
ดว้ยอํานาจแห่งโพธิจิตอนัไม่มีใดเทียม  
ย่ิงใหญ่อย่างไม่มีที่สดุไม่มีประมาณ 
ขอใหเ้จ้าจงพบกบัความสขุอนัย่ิง 
ในอนาคตชาติของเจ้า ขอใหเ้จ้าเป็นศิษย์เอกของขา้ 
โอ ้แม่หญิงแห่ง วชัรสตัวา 

 

หลงัจากท่ี ดร็อก สริน โม   ได้ให้ค าสตัย์ปฏิญาณตอ่หน้าท่าน 
มิลาเรปะนางได้ค านบัและเดินเวียนรอบท่าน เพ่ือแสดงความเคารพ
หลายรอบ นางได้ให้สาบานวา่ตอ่แตนี่ไ้ปนางจะรักษากฎดงักลา่ว
อย่างดี และแล้วนางก็หายตวัไปราวกบัสายรุ้ง จางหายไปในอากาศ 

ในเวลาระหวา่งนัน้ พระอาทิตย์เร่ิมฉายแสง หลงัจากนัน้ไมน่าน 
ดร็อก สริน โม ได้กลบัมา พร้อมด้วยพ่ีน้อง และผู้ติดตาม   ทกุๆคน
ตา่งมีรูปร่างหน้าตาอนังดงาม แตง่กายอย่างสวยหรู เพ่ือมาพบและ
คารวะท่านเจ็ทซนั  

ดร็อก สริน โม ได้กลา่วกบัท่านมิลาเรปะวา่       “ ดิฉนัคือภูตผี
ผูบ้าปหนา ที่ตอ้งชดใช้กรรมหนกั โดยไปเกิดในภูมิชัน้ต่ํา  ดว้ย
แรงผลกัดนัแห่งความคิดอนัชัว่ร้าย ฉนัเบียดเบียนผูอ่ื้นมากมาย จน
กลายเป็นนางปีศาจ ดิฉนัวิงวอนใหท้่านยกโทษใหแ้ก่ดิฉนั  ดว้ย
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เจตนาอนัชัว่ร้าย ทําใหดิ้ฉนัไดคิ้ดทําร้ายท่าน ดิฉนัขอขมาท่านถึงส่ิง
ที่ดิฉนัไดก้ระทําลงไป   

นบัแต่นี้ต่อไป ดิฉนัจะทําตามคําสัง่ของท่านอย่างเขม้งวด และ
ขอเป็นทาสผูซ่ื้อสตัย์ ขอท่านไดโ้ปรดเมตตาบอกพวกเราถึงสจัธรรม
อนัสูงสดุที่ท่านไดรู้้แจ้งดว้ยเถิด ”  แล้วนางก็ได้กลา่วเป็นบทเพลงวา่ 

# 4-8 ค าขอร้องของดร็อก สริน โม 

โอ ้ท่านผูเ้ป็นพระบตุรแห่งองค์พทุธะอนัย่ิงใหญ่ 
ผูมี้บญุบารมีอนัมากมายมหาศาล 
ท่านเป็นผูมี้พรสวรรค์ 
ผูสื้บสายตระกูลแหง่ตนัตระ 
ผูไ้ดรั้บของขวญัอนัย่ิงใหญ่จากครุุ 
 

ท่านเป็นผูที้เ่พียรภาวนาดว้ยความอตุสาหะ 
ผูมี้ความอดทนทีจ่ะอยู่โดยลําพงั 
ผูพ้ากเพียรปฏิบติัตามคําสอนอนัลุ่มลึก 
สําหรับท่านแลว้ ไม่มีมารหรืออปุสรรคใดๆมาขวางกัน้ได ้
 

ดว้ยการแจ้งชดัในโลกธาตอุนัละเอียดอ่อนภายใน 
ของปราณและช่องทางโคจรทัง้หลาย 
ท่านจึงสามารถกระทําอิทธิปาฏิหาริย์ได ้
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พวกเราและท่านลว้นมีบญุสมัพนัธ์กนั 
ความปรารถนาอนับริสทุธ์ิในชาติก่อน 
ไดทํ้าใหเ้รามีโอกาสมาพบท่าน 
ถึงแมว่้าดิฉนัจะไดพ้บนกับวชผูบ้รรลธุรรมมามากมาย 
มีเพียงท่านเท่านัน้ที่ดิฉนัไดร้ับความเมตตาและคําแนะนํา 
ดิฉนั นางปีศาจ กล่าวออกมาดว้ยความจริงใจ 
วิถีทางอนัสะดวก ง่ายๆ ของหินยานนัน้ อาจเป็นส่ิงลวงตา 
มนัเป็นเร่ืองยากจริงๆที่จะจดัการกบักิเลสตณัหา 
อนัเนื่องจากกระแสกรรมเก่าได ้
คนบางคนอาจจะพดูธรรมะไดส้ละสลวย 
แต่คําพูดนัน้ไม่มีค่าอะไร ยามเม่ือเผชิญความทกุข์จริงๆ 
ครุุเช่นนัน้ ผูที้ห่ลงทางจากธรรมที่แทจ้ริง 
ย่อมไม่สามารถช่วยตวัเองได ้และเต็มไปดว้ยโทสะเท่านัน้ 
 

ท่านผูเ้ป็นนิรมานกายขององค์พทุธะในกาลทัง้สาม 
ผูรู้้แจ้งในสจัธรรมอนัแนน่อนแห่งธรรมตา (ธรรมชาติของสรรพชีวิต) 
ดว้ยคําสอนดา้นใน ท่านพากเพียรปฏิบติัในแก่นของธรรม 
ในสถานที่อนัศกัด์ิสิทธ์ินี้  
ที่ซ่ึงความรู้แจ้งหลดุพน้อนัสูงสดุไดเ้กิดข้ึน 
 

พวกเรา ดร็อก สริน โม และ คณะ 
ขอออ้นวอนใหท้่านโปรดเมตตา  
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แสดงคําสอนอนัเป็นความลบัดา้นใน ใหแ้ก่พวกเรา 
ไดโ้ปรด แสดงคําสอนอนัศกัด์ิสิทธ์ิแห่งวชัรยานสจัธรรมอนัสูงสดุ 
ไดโ้ปรด สอนพวกเราถึงปัญญาญาณอนัย่ิงใหญ่ 
ไดโ้ปรด แผ่รัศมีแห่งความสว่างกระจ่างแจ้งแก่พวกเราดว้ยเถิด 
 

ดว้ยการไดยิ้นสจัธรรมอนัแทจ้ริง  
คําสอนอนัศกัด์ิสิทธ์ิอนัละเอียดลึกซ้ึง 
บคุคลย่อมไม่ตกลงไปสู่ทางต่ําอีก 
ดว้ยการพากเพียรปฏิบติัตามคําสอนอนัศกัด์ิสิทธ์ินัน้ 
บคุคลย่อมไม่ตอ้งท่องเที่ยวไปในสงัสารวฏัอีก 
โดยปราศจากการปิดบงัซ่อนเร้น 
พวกเราใคร่กราบขอใหท้่าน เปิดเผยความจริงทัง้หมด 
แก่พวกเราดว้ยเถิด 
 

ท่านมิลาเรปะ ได้กลา่ววา่    “ จากที่ฉนัเห็น ไม่ใช่ทัง้หมด
ของพวกเจ้า   ที่สามารถจะปฏิบติัในคําสอนอนัสูงสดุในแก่นแทแ้หง่ 
สจัธรรมได ้ หากพวกเจ้ายืนยนัทีจ่ะเรียนรู้คําสอนดา้นใน พวกเจ้า
ตอ้งสาบานดว้ยชีวิตของเจ้า และปฏิญาณอย่างจริงจงั ” 

หลงัจากนัน้ ดร็อก สริน โม   จึงได้กลา่วค าสตัย์ปฏิญาณท่ี
จะเช่ือฟังค าสัง่สอนของท่านเจ็ทซนั และจะอปุถมัภ์ช่วยเหลือ
พทุธศาสนิกชนทัง้หลาย เพ่ือตอบค าถามของนาง ท่านมลิาเรปะจึง
ได้ขบับทเพลง 
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# 4-9 ธรรมแท้อันไม่ผันแปร บนความเส่ือมสลาย 

แด่พทุธะอนัศกัด์ิสิทธ์ิในกายของมนษุย์ 
แด่ผูถ้่ายทอดธรรมทีห่าใดเทียม  
ท่านมารปะ ครุุผูเ้ป็นบิดาของขา้ฯ 
ขา้ฯขอกราบแทบเทา้ องค์ท่านผูป้ระเสริฐ 
 

ฉนัมิใช่นกัร้องทีต่อ้งการแต่จะแสดงศิลปะของตน 
แต่พวกเธอปีศาจทัง้หลาย ขอร้องใหฉ้นัขบัขานอีก  
เพลงแลว้เพลงเล่า 
วนันี้ฉนัจะขบัเพลงเก่ียวกบั สจัธรรมอนัสูงสดุ แก่พวกเธอ 
 

ฟ้าร้อง ฟ้าผ่า และหมู่เมฆ 
เกิดข้ึนอย่างที่มนัเป็นจากทอ้งฟ้า  
แลว้เส่ือมสลายกลบัคืนสู่ทอ้งฟ้า 
 

สายรุ้ง หมอก และหยาดน้ําคา้ง 
เกิดข้ึนอย่างที่มนัเป็นจากทอ้งฟ้า  
แลว้เส่ือมสลายกลบัคืนสู่ทอ้งฟ้า 
 

น้ําผ้ึง ผลไม ้และพืชพนัธุ์ทัง้หลาย  
เจริญงอกงามข้ึนจากพื้นดิน  
แลว้เส่ือมสลายกลบัคืนสู่พื้นดิน 
ดอกไม ้ใบไม ้และป่าไม ้เกิดข้ึนอย่างที่มนัเป็น จากพืน้ดิน  
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แลว้เส่ือมสลายกลบัคืนสู่พื้นดินอีก 
 

คล่ืน กระแสน้ํา และ น้ําข้ึนน้ําลง  
ต่างเกิดข้ึนอย่างที่มนัเป็นจากทะเล 
แลว้เส่ือมสลายกลบัคืนสู่ทะเลตามเดิม 
 

ความคิดที่เคยชิน ความยึดติด และ ตณัหาความอยาก 
ต่างเกิดข้ึนอย่างที่มนัเป็นจากอาลยวิญญาณ 
ทัง้หมดลว้นเส่ือมสลายและกลบัคืนสู่อาลยวิญญาณ 
 

ความตระหนกัรู้ในตวัเอง ความกระจ่างชดัในตวัเอง  
และ ความรู้แจ้งในตวัเอง 
ต่างเกิดข้ึนอย่างที่มนัเป็นจากแก่นแทข้องจิต 
ทัง้หมดลว้นเส่ือมสลายกลบัคืนสู่จิต 
 

ความไม่เกิด ความไม่แบ่งแยกแตกต่าง  
และความนอกเหนือคําบรรยายใดๆ 
ลว้นเกิดจากธรรมตา  
และทัง้หมดก็กลบัคืนสู่ธรรมตาอีกดงัเดิม 
 

ภาพหลอน ภาพเพอ้ฝัน และ ภาพของภูตผีปีศาจ 
ลว้นเป็นผลมาจากพลงัโยคะ 
และทัง้หมดก็สลายคืนกลบัสู่โยคะเช่นเดิม 
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หากบคุคลยึดติดในภาพลวงเหล่านี้ว่าเป็นจริง 
การภาวนาของเขา ย่อมสบัสนฟุ้ งซ่าน 
หากเขาไม่รู้เลยว่า อปุสรรคทัง้หลายเหล่านัน้ลว้นว่างเปล่า  
มนัเป็นเพียงการแสดงออกของจิต 
เขาย่อมหลงทางในการภาวนา 
รากเหงา้ของความสบัสนฟุ้ งซ่านทัง้หลาย ล้วนออกมาจากจิต 
ผูที้่เหน็แจ้งประจกัษ์ในธรรมชาติของจิตนัน้ 
จะแจ้งชดัในความสว่างกระจ่างแจ้งอนัแทจ้ริง 
ที่มิไดมี้การไปการมา 
ดว้ยการเฝ้าสงัเกตธรรมชาติของรูปภายนอกทัง้หลาย 
เขาจะแจง้ประจกัษ์ว่า มนัมิใช่อะไรอ่ืน 
นอกจากภาพอนัเป็นมายาของจิต 
เขาจะแจง้ชดัในความเป็นหน่ึงเดียวกนัของรูปและความว่าง 
 

ย่ิงกว่านัน้ การภาวนา ก็ยงัเป็นความคิดที่หลง  
ซ่ึงรวมทัง้ การไม่ภาวนา ดว้ย 
มนัเหมือนกนัไม่ว่าเธอจะภาวนาหรือไม่ 
การแยกแยะออกเป็นคู ่คือตน้เหตขุองความเหน็ผิด 
ในสจัธรรมอนัแทจ้ริง มนัมิไดมี้แมก้ระทัง่ความเหน็ 
นี่คือธรรมชาติของจิต 
 

การสอนใหเ้ฝ้าสงัเกตธรรมชาติแห่งธรรมนัน้  
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เป็นการแสดงใหเ้หน็โดยผ่านทางช่องว่างแห่งความย้ิมแยม้ 
เธอ ดร็อก สริน โม เธอควรตระหนกัถึงความหมายที่ว่า  
“นอกเหนือความคิด” 
เธอควรเขา้ไปในสภาวะแห่งความไม่หวัน่ไหวในการภาวนา 
เธอควรกระทําอย่างเป็นธรรมชาติและสืบเนื่อง  
ตื่นรู้ในแก่นเดิมแทอ้ยูต่ลอดเวลา 
 

การบรรลผุลนัน้นอกเหนือคําพูดใดๆ  
อิสระแลว้จากความหวงัและความกลวัทัง้ปวง 
ฉนัไม่มีเวลาที่จะมาขบัร้องเพลงเพ่ือความสนกุสนาน  
หรือพูดคยุเร่ืองไร้สาระ 
โอ ้ภูตผีทัง้หลาย เจ้าจงคิดถึงแต่ธรรมอนัเป็นมงคลเถิด 
จงถามเพียงเล็กนอ้ย อย่าไดต้ัง้คําถามใหม้ากมาย 
แต่จงผ่อนคลาย และนัง่ใหส้บาย 
 

ฉนัร้องเพลงนีต้ามที่ขอร้องมา  
นี่คือ คํากล่าวบา้ๆบอๆของฉนั 
หากเธอสามารถนํามนัไปปฏิบติั 
เธอย่อมไดกิ้นอาหารแห่งความสขุอนัย่ิง ยามเม่ือเธอหิว 
และไดดื้่มน้ําอมฤต ยามเม่ือเธอกระหาย 
แลว้เธอจะไดช่้วยเหลือโยคีทัง้หลาย  
ดว้ยการกระทําของเธอเอง 
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ดร็อก สริน โม และผู้ติดตาม    ตา่งนอบน้อมอทิุศตนแก่
ท่านมิลาเรปะ ได้ท าความเคารพท่านหลายตอ่หลายครัง้ พวกเขา
ตา่งร้องขึน้วา่ “ท่านทีเ่คารพ พวกเราต่างรู้สึกเป็นหนี้บญุคณุต่อท่าน
อย่างย่ิงจริงๆ” สิน้เสียงตา่งก็หายตวัไปราวกบัสายรุ้ง หายไปใน
ท้องฟ้า  

นบัแตน่ัน้ตอ่มา     พวกเขาตา่งได้รักษาค าสัง่สอนของท่าน
มิลาเรปะเป็นอย่างดี พวกเขาคอยเฝ้าดแูลรับใช้โยคทีัง้หลาย ไมเ่คย
ท าร้ายแตจ่ะคอยเป็นเพ่ือนท่ีดีตลอดมา 

 

 

 

 
 

 

chapter 4  Challenge from a Wise Demoness 
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อิสระจากการปรุงแต่งทัง้ปวงและ ความมัน่คงไม่หวัน่ไหว 
คือ แก่นแทข้องการภาวนา 

การไม่ยึดมัน่ถือมัน่, การปล่อยวาง และ การวางเฉยอย่างอิสระ 
คือ แก่นแทข้องการดํารงตน 

ไร้ความปรารถนา, ไร้ความกลวั และ ไร้ความสบัสนโดยส้ินเชิง 
คือ แก่นแทข้องผลอนัสมบูรณ์ 

มิตอ้งพยายาม, มิไดป้กปิดซ่อนเร้น และ มิไดเ้ลือกปฏิบติั 
สามส่ิงนี้ คือ แก่นแทข้องศีล 
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ณ วิหารจันแพน 

เมื่อออกจาก รักมา่ ท่านมิลาเรปะ ได้เดนิทางมาพกับ าเพ็ญ
ภาวนาอยู่ท่ีวิหารจนัแพน บริเวณเทือกเขาหิมาลยั  

วนัหนึ่งขณะท่ีท่านบ าเพ็ญอยู่ หวัหน้าปีศาจแหง่โดรแตง ได้
จ าแลงร่างเป็นลิงเข้ามาหาท่าน แล้วกลา่วกบัท่านว่า “ ท่านเดินทาง
มาที่นี่ ก็ดว้ยเพราะความหวาดกลวัต่อความทกุข์ยากในสงัสารวฏั 
แต่บดันี้ท่านมิไดมี้ความกลวัใดๆหลงเหลืออีกแลว้  ดงันัน้ท่านก็ควร
จะไปเสียจากที่นี่ไดแ้ลว้ ” 

ท่านมิลาเรปะ จึงได้ตอบวา่ “ ขา้ฯไดรู้้แจ้งประจกัษ์ชดัแลว้ว่า 
ปรากฏการณ์ทัง้หลาย ลว้นเป็นเพียงจิต และ แก่นแทข้องจิตนัน้ก็
เป็นส่ิงเดียวกบัธรรมกาย เจ้าปีศาจผูน้่าสมเพช ไม่ว่าเจ้าจะแปลง
ร่างมาเช่นใด มนัก็เป็นเพียงส่ิงทีน่่าขบขนัสําหรับขา้ฯ ” 

ในท่ีสดุ เจ้าปีศาจแห่งโดรแตงกย็อมจ านนตอ่คณุธรรมของท่าน 
จึงได้แสดงความคารวะและกลา่วค าปฏิญาณตอ่ท่านฯ แล้วก็
อนัตรธานหายไปในอากาศราวกบัสายรุ้ง 

วนัหนึ่งมกีลุม่ชาวบ้านจากโดรแตง          ได้ขึน้มาคารวะท่าน 
มิลาเรปะ  ซึ่งในกลุม่คนนัน้มีโยคีตนัตระผู้หนึ่งติดตามมาด้วย  และ
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ได้กลา่วกบัท่านวา่ “ พวกเราจะรู้สึกเป็นพระคณุอย่างย่ิง หากท่าน
จะช่วยแนะนําพวกเราถึงแก่นแทข้อง ทิฐิ การภาวนา และ การดํารง
ตน เพ่ือเป็นของขวญัสําหรับพวกเรา ”   ท่านมิลาเรปะจึงได้กลา่ววา่ 

# 6-2 แก่นแท้แห่ง ทฐิิ การปฏบัิติ และ การด ารงตน 

ดว้ยความเมตตากรุณาของครุุของฉนั ซ่ึงเต็มอ่ิมอยู่ในหวัใจฉนั 
ขอท่านจงช่วยใหฉ้นัไดแ้จง้ประจกัษ์ในสจัจะความจริง 
แห่งความว่างดว้ยเถิด 
 

เพ่ือตอบคําถามศรัทธาญาติโยมทัง้หลายที่มา 
ฉนัจะขบัขานเพลงนี้เพื่อบชูาคณุแห่งองค์พทุธะ 
และองค์คณุเทพทัง้หลาย: 
 

การแสดงออกของปรากฏการณ์ทัง้หลาย,  
ความว่าง และ ความไม่แตกต่าง 
สามส่ิงนี้ คือ แก่นแทข้องทิฐิ 
 

ความกระจ่างแจง้, อิสระจากการปรุงแต่งทัง้ปวง  
และ ความมัน่คงไม่หวัน่ไหว 
คือ แก่นแทข้องการภาวนา 
 

การไม่ยึดมัน่ถือมัน่, การปล่อยวาง และ การวางเฉยอย่างอิสระ 
คือ แก่นแทข้องการดํารงตน 



ณ วิหารจนัแพน 
 

53 

ไร้ความปรารถนา, ไร้ความกลวั และ ไร้ความสบัสนโดยส้ินเชิง 
คือ แก่นแทข้องผลอนัสมบูรณ์ 
 

มิตอ้งพยายาม, มิไดป้กปิดซ่อนเร้น และ มิไดเ้ลือกปฏิบติั 
สามส่ิงนี้ คือ แก่นแทข้องศีล 

 

เมื่อได้ฟังธรรมจบ กลุม่โยมจึงตา่งเดินทางกลบัด้วยความอ่ิม
อกอิ่มใจ สองสามวนัตอ่มา บรรดาสานศุิษย์ของท่านก็ได้มาเย่ียม
ท่าน  และถามไถ่ถึงสขุภาพร่างกาย  และความเป็นอยู่ของท่าน 
ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่ 

# 6-3 ความสุขความยนิดีแห่งโยคี 

ขา้ฯขอกราบแทบเทา้ ครุุของขา้ฯ 
ในป่าลึกอนัห่างไกลจากผูค้น 
ฉนั มิลาเรปะ ไดป้ฏิบติัภาวนาอยู่อย่างมีความสขุ 
 

โดยปราศจากความติดใจจมแช่ และ ความยึดมัน่ 
การเดิน และ ความสงบ ทัง้สองช่างเป็นส่ิงทีน่่ายินดีย่ิงนกั 
โดยอิสระแลว้จากความเจ็บป่วย และ ความผิดปกติใดๆ 
ฉนัคงรักษาร่างกายอนัเป็นมายานี้ไวเ้พ่ือการภาวนา 
โดยมิไดห้ลบัไหล  
ฉนันัง่อยู่ในความสบายแห่งความสงบเยือกเยน็ 
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ดว้ยการดํารงอยู่ในสมาธิ 
แห่งการนอกเหนือ ความไม่เทีย่ง และความเที่ยง 
ฉนัไดล้ิ้มรสชาติแห่งความสขุเบิกบานอนัย่ิง 
ดว้ยความสืบเนื่องของโยคะแห่งความอบอุ่น  
ความหนาวเยน็มิอาจรบกวน มนัช่างเป็นสขุจริงแท ้
 

โดยปราศจากความหวาดหวัน่พรั่นพรึง 
ฉนัปฏิบติัตามวิถีทางแห่งตนัตระ ดว้ยความปีติสขุ 
โดยมิไดด้ิ้นรนพยายาม ฉนัพฒันาตนจนสมบูรณ์ 
ดว้ยความมัน่คงหนกัแน่นและไม่หวัน่ไหว  
ฉนัคงอยู่อย่างโดดเดี่ยว ตามลําพงั ดว้ยความสขุอย่างแทจ้ริง 
และนี่คือ ความสขุความยินดีแห่งกายนี ้
 

ความสขุ คือวิถีทางแห่งปัญญาและกุศโลบายที่เดินคู่กนั 
ความสขุของโยคะแห่งการทําใหเ้กิดข้ึน และการทําใหส้มบูรณ์  
คือ การภาวนาจนแจ้งชดัในความเป็นหน่ึงแห่งธรรมคูท่ ัง้หลาย 
ความสขุแห่งปัญญา คือ การตระหนกัชดัถึง  
การมิไดมี้การไป และการมาใดๆ 
ความสขุเม่ือปราศจากการพูด คือ มิตอ้งมีเพื่อน มิตอ้งพูดคยุ 
และนี่คือ ความสขุความยินดีแห่งวาจา 
 

ความสขุ คือ การเขา้ใจแจ้งชดัถึงความไม่ยึดติด 
ความสขุแห่งการภาวนาที่มิเคยขาดช่วง 
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ความสขุแห่งการบรรลผุล ทีป่ราศจากความปรารถนา 
และความกลวัใดๆอีก 
ความสขุแห่งการกระทํา ที่ทําไปโดยปราศจากความมวัหมอง 
และนี่คือ ความสขุความยินดีแห่งจิต 
ความสขุคือ ความแจ้งกระจ่างโดยปราศจากความคิด 
และการปรุงแต่ง 
ความสขุ แห่งความสขุอนัย่ิงในความบริสทุธ์ิของธรรมธาต ุ
ความสขุ แห่งรูปภพอนัมิเคยดบั 
 

นี่เป็นบทเพลงเล็กๆแห่งความสขุอนัย่ิงใหญ่ 
ที่พร่ังพรูออกมาอย่างอิสระจากหวัใจของฉนั 
ซ่ึงบนัดาลออกมาจากการภาวนา 
ดว้ยการสอดคลอ้งกลมกลืนกนัของการกระทําและความรอบรู้ 
ผูที้่มุ่งตรงสู่โพธิญาณ ควรเดินตามวิถีทางปฏิบติัของโยคีเช่นนี ้

 

บรรดาสานศุิษย์ได้กลา่วกบัท่านวา่ “ ช่างน่าอศัจรรย์ย่ิงนกั นี่
คือ ความปีติสขุแห่ง กาย วาจา ใจ อย่างแทจ้ริง  ตามที่ท่านได้
กล่าวไปนัน้ ช่วยบอกพวกเราดว้ยว่า มนัเกิดข้ึนเช่นนัน้ไดอ้ย่างไร? ”  

ท่านมิลาเรปะ ตอบวา่    “ ดว้ยความรู้แจ้งเหน็จริงในธรรมชาติ
ของจิต ”     บรรดาสานศุิษย์จงึกลา่วตอ่ไปวา่    “ แมว่้าพวกเราจะ
มิอาจบรรลถึุงความสขุเช่นนัน้ได ้  แตพ่วกเราหวงัว่าคงจะไดส้มัผสั
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มนัแมเ้พียงเลก็นอ้ยก็ยงัดี พวกเราอยากจะขอใหท้่านไดช่้วยอธิบาย
ใหง้่ายต่อการเขา้ใจและง่ายต่อการนําไปปฏิบติั  เพ่ือใหพ้วกเรา
สามารถแจ้งชดัในธรรมชาติอนัแทจ้ริงของจิตไดด้ว้ย” ท่านมิลาเรปะ
จึงได้ขบัขาน 

# 6-4 องค์ประกอบส าคัญของจติ 

ขา้ฯขอคารวะแทบเทา้ ครุุของขา้ฯ 
 

โอ!้ ท่านทัง้หลาย หากเธอปรารถนาจะแจ้งชดัในจิตเดิมแท้ 
เธอควรจะปฏิบติัตามคําสอนต่อไปนี ้
จงมีศรัทธา, ความรอบรู้ และ ระเบียบวินยั 
สามส่ิงนี้เป็นดัง่ ลําตน้อนัเป็นแก่นของจิต 
นี่คือตน้ไมที้เ่ธอจําตอ้งเพาะปลูกและเล้ียงดมูนัใหง้อกงาม 
 

ปราศจากความเพลินใจยินดี, ปราศจากความยึดติด  
และ ปราศจากความมืดบอด 
สามส่ิงนี้เป็นดัง่ เกราะ ของจิต 
มนัเบาที่จะสวมใส่ แต่แข็งแกร่งในการปกป้อง 
และเป็นเกราะป้องกนั ที่เธอควรแสวงหา 
 

การภาวนา, ความขยนัหมัน่เพียร และ ความอตุสาหะ 
สามส่ิงนี้ คือ อาชาของจิต 
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มนัว่ิงเร็ว และ ทําใหเ้คล่ือนไปไดอ้ย่างรวดเร็ว 
นี่แหละ คือมา้ดีที่สดุ ที่จะทําใหเ้ธอก้าวหนา้ไปอย่างรวดเร็ว  
 

การตระหนกัรู้ในตนเอง, ความแจ้งชดัในตนเอง  
และ ความอ่ิมเบิกบานในตนเอง 
สามส่ิงนี้ คือ ผลของจิต 
จงเพาะหว่านเมล็ด บ่มผลของมนัใหส้กุงอม  
แลว้คัน้เอาน้ําและแก่นของมนัออกมา  
นี่แหละ คือผลที่เธอควรแสวงหา 
 

พร่ังพรูออกมาจากความรู้แจ้งภายในอนัเนื่องมาจากการปฏิบติั 
จึงไดข้บัขานเป็นบทเพลงแห่งองค์ประกอบสําคญัของจิต 
จงกระตุน้ตวัเองดว้ยความศรัทธาของเธอ  
และจงขยนัปฏิบติัอย่างต่อเนื่อง สานศิุษย์ทัง้หลาย 

 

เมื่อกลา่วจบ บรรดาสานศุิษย์ทัง้หลายตา่งปลืม้ปีติยินด ี และ
พร้อมใจกนัท าความเคารพท่านมิลาเรปะอย่างสงูสดุ หลงัจากนัน้ 
ท่านมิลาเรปะก็ตดัสนิใจเดนิทางตอ่ไปยงัภเูขาหิมะ โยลโม 

 
 

 
 
chapter 6  at Junpan Nanka Tsang  
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หากเธอปรารถนาทีจ่ะบรรลถึุงพทุธภาวะในชัว่ชีวิตเดียว 

เธอจะตอ้งไม่ปรารถนาส่ิงใดในโลก 
รวมทัง้ไม่ตอกย้ําความยึดติดในตวัตนของเธอ 

มิฉะนัน้ เธอก็จะยงัติดจมอยูเ่พียงในความดีและความชัว่ 
อนัจะทําใหเ้ธอมีโอกาสตกลงไปสู่ภพภูมิอนัน่าสะพรึงกลวัได ้
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ณ ภูเขาหมิะโยลโม 

คราวหนึ่งมีแมชี่น้อยบวชใหมห้่าคน ได้มาเย่ียมท่านมิลาเรปะ 
ณ ถ า้เสือ เซนเจ ตชอน  ซึ่งเป็นสถานท่ีท่ีน่ากลวัมาก เหลา่แมชี่จึงได้  
ถามท่านมิลาเรปะวา่     “ เป็นที่กล่าวขานกนัว่าถ้ําแห่งนี้มีความน่า
สะพรึงกลวัย่ิงนกั และเป็นสถานทีที่่เหมาะสมมากในการภาวนาใหมี้
ความก้าวหนา้ย่ิงข้ึนไป มนัเป็นเช่นนัน้จริงหรือ  แลว้ท่านพบเช่นนัน้
หรือไม ่”      ท่านมิลาเรปะจึงได้กลา่วโศลกธรรม เพ่ือเป็นการยกย่อง
สถานท่ีปฏิบตัิแห่งนีว้า่ 

# 7-1 ความปล้ืมปีติของโยคี 

ขอนอบนอ้มบูชาแด่องค์ครุุของฉนัท่านมารปะ 
ฉนัไดพ้บกบัท่าน  
ก็เนื่องเพราะบญุบารมีที่ไดส้ร้างสมไวอ้ย่างมากมาย 
และขณะนี้ ก็ไดม้าอยู่ในสถานที่แห่งนี ้ 
ตามคําที่ท่านไดพ้ยากรณ์สัง่ไวล้่วงหนา้ 
 

ที่แห่งนีเ้ป็นสถานที่ที่น่าอภิรมย์  
เต็มไปดว้ยป่าเขาและตน้ไมน้านาพนัธุ์  
ในทอ้งทุ่งกวา้งกลางหบุเขา  
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ลว้นเต็มไปดว้ยดอกไมที้่บานสะพร่ัง 
หมู่แมกไมเ้คล่ือนไหวราวกบัเริงระบํา  
เป็นประหน่ึงที่เล่นสนกุสนานสําหรับฝงูลิง 
หมู่วิหคขบัขานเสียงเพลง  
สอดประสานเสียงห่ึงของฝงูผ้ึงที่บินอยู่รอบๆ 
และจากกลางวนัถึงกลางคืน  
สายรุ้งมากมายปรากฏข้ึน แลว้ก็จากไป 
สายฝนอนัหวานฉ่ํา โปรยปรายในฤดูร้อนและฤดหูนาว 
สายหมอกลูบไลไ้ปทัว่ขนุเขา ในฤดูใบไมร่้วงและฤดใูบไมผ้ลิ 
มนัช่างเป็นสถานทีที่่น่าอภิรมย์ย่ิงนกั  
สําหรับการปลีกวิเวกเพ่ือบําเพญ็ภาวนา 
ตวัฉนั มิลาเรปะ ไดพํ้านกัอยู่ ณ ทีนี่้ อย่างมีความสขุ 
และบําเพ็ญภาวนาอยู่ดว้ยจิตที่แจ้งชดัในความว่างของสรรพส่ิง 
 

โอ!้ ปรากฏการณ์อนัหลากหลายลว้นคือความสขุ 
ย่ิงหาความแนน่อนไม่ไดเ้ท่าไร ฉนัก็ย่ิงรู้สึกปีติเท่านัน้ 
ความสขุ คือ กายที่ปราศจากบาปกรรมทัง้ปวง 
ความสขุ แทจ้ริงแลว้ คือ ความยุ่งเหยิงสบัสน  
อนัมากมายนบัไม่ถว้น 
ย่ิงน่ากลวัมากเท่าใด ฉนัย่ิงรู้สึกมีความสขุมากเท่านัน้ 
โอ!้ความสขุ คือ การตายจากของความรู้สึกสมัผสั และ ตณัหา 
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ย่ิงทกุข์ยากและรุ่มร้อนเท่าใด  
ผูฉ้ลาดกลบัย่ิงสามารถเริงร่าไดม้ากเท่านัน้ 
ความสขุอะไรเช่นนี ้ 
ที่รู้สึกว่า ไม่มีโรคภยัไขเ้จ็บอนัใดจะสามารถมารบกวนไดอี้ก 
ความสขุอะไรเช่นนี ้
ที่รู้สึกว่า ความปีติสขุและความทกุข์ลว้นเป็นส่ิงเดียวกนั 
ความสขุอะไรเช่นนี ้ 
ที่มีอยู่ในทกุๆขณะของการเคล่ือนไหวดว้ยพลงัแหง่โยคะ 
แมใ้นการว่ิง การกระโดด และ เริงระบํา กลบัย่ิงปีติและสงบเยน็ 
 

ความสขุอะไรเช่นนี ้ที่ไดข้บัร้องเพลงแห่งชยัชนะ 
ความสขุอะไรเช่นนี ้ที่ไดเ้ปล่งเสียงสวดมนต์ 
แมจ้ะพูดหรือเปล่งเสียงร้องออกมาดว้ยความดงั  
กลบัย่ิงปีติและสงบเย็น 
ความสขุนัน้คือจิต ทีเ่ต็มไปดว้ยพลงัและความเช่ือมัน่ 
ที่ซึมซาบอยู่ในอาณาจกัรแห่งความเป็นหน่ึงเดียว 
 

ความสขุอนัย่ิง คือ การหลดุออกโดยตวัของมนัเอง  
จากพลงัอํานาจแห่งอตัตาตวัตน  
ความสขุ คือ รูปลกัษณ์ และ ปรากฏการณ์อนัหลากหลาย 
 

เพื่อเป็นเคร่ืองตอ้นรับศิษย์ผูมี้ความศรัทธาของฉนั 
ฉนัจึงขบัร้องบทเพลงแห่งความสขุของโยคี 
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หลงัจากนัน้ ท่านมิลาเรปะได้ให้ค าแนะน าในการปฏิบตัิแก่แมชี่
น้อยเหลา่นัน้ หลงัจากน าค าสอนนัน้ไปปฏิบตัิไมน่าน ก็เร่ิมบงัเกิด
ความกระจ่างแจ้งขึน้ภายใน           อนัเป็นท่ีปลืม้ปีติแกท่า่นมิลาเรปะ
ย่ิงนกั   ท่านจึงได้กลา่วบทเพลงท่ีมช่ืีอวา่  น้ําอมฤต แห่งคําแนะนํา 

# 7-2 น ้าอมฤตแห่งค าแนะน า 

โอ!้ ขา้ฯแต่ครุุของฉนั ผูที้่ไดแ้สดงวิถีทางอนัไร้ขอ้ผิดพลาด  
อนัจะนําไปสู่ความรู้แจง้หลดุพน้ 
พระผูท้รงความเมตตากรุณาอนัย่ิงใหญ่ 
ขอท่านอย่าไดจ้ากขา้ฯไปเลย  
แต่จงสถิตอยูเ่หนือหวัของขา้ฯ ราวมงกุฎเพชร 
พวกเธอจงนัง่ลงตรงนี้ และจงตัง้ใจฟังเถิด  
สาวกแห่งธรรมทัง้หลาย  
 

แมว่้าคําสอนของพระพทุธเจ้าจะมีมากมาย 
แต่ผูที้่จะสามารถปฏิบติัไปบนทางอนัละเอียดลึกซ้ึงนี้ได ้  
นบัว่าตอ้งมีพรสวรรค์อย่างย่ิง 
 

หากเธอปรารถนาทีจ่ะบรรลถึุงพทุธภาวะในชัว่ชีวิตเดียว 
เธอจะตอ้งไม่ปรารถนาส่ิงใดในโลก  
รวมทัง้ไม่ตอกย้ําความยึดติดในตวัตนของเธอ 
มิฉะนัน้ เธอก็จะยงัติดจมอยูเ่พียงในความดีและความชัว่ 
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อนัจะทําใหเ้ธอมีโอกาสตกลงไปสู่ภพภูมิอนัน่าสะพรึงกลวัได ้
 

เม่ือเธอปรนนิบติัครุุของเธอ จงระงบัความคิดที่ว่า 
“ ฉนัเป็นคนกระทํา และท่านเป็นผูที้่ไดรั้บความสขุสบาย ” 
หากเธอมีความรู้สึกเช่นนี ้ความขดัเคืองใจย่อมเกิดข้ึนตามมา 
และความปรารถนาของเธอก็จะไม่มีทางสมัฤทธ์ิผล 
 

เม่ือเธอรักษาศีล จงอย่าไดทํ้าไปโดยจิตที่มวัหมอง 
มิฉะนัน้ เธอจะถูกครอบงําดว้ยอิทธิพลแห่งมาร  
และเธอก็จะง่ายทีจ่ะละเมิดศีลไดใ้นที่สดุ 
 

เม่ือเธอศึกษาเล่าเรียน  
จงอย่าไดป้ล่อยตนใหยึ้ดติดในคําศพัท์ภาษาดว้ยความหลงภูมิใจ 
มิฉะนัน้ เพลิงแหง่กิเลสทัง้หา้จะลกุฮือข้ึน  
( โลภ โกรธ หลง  มานะ อิจฉา ) 

และแลว้ ความคิดและการกระทําอนัเป็นกุศลทัง้หลาย 
จะถูกเผาผลาญ  
 

หากเธอภาวนาอยู่กบัหมู่เพื่อนในสถานที่เงียบสงบ 
จงอย่าไดพ้ยายามวุ่นวายกบัอะไรมากมาย 
มิฉะนัน้ กุศลกรรมอนัดีทัง้หลายจะเส่ือมลง  
และ ความมุ่งมัน่ตัง้ใจของเธอจะหวัน่ไหว 
 

เม่ือเธอปฏิบติัไปในวิถีทางแห่งโยคะ  
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ที่ไดถ้่ายทอดบอกต่อเฉพาะบคุคล 
จงอย่าไดทํ้าพิธีขบัไล่ภูตผีปีศาจใหผู้อ่ื้นเดด็ขาด 
มิฉะนัน้ มารจะเกิดข้ึนในใจของเธอ  
และ ความปรารถนาในลาภสกัการะจะลกุฮือข้ึนเผาลนเธอ 
 

เม่ือเธอประสบกบัสภาวะพิเศษ หรือ มีฤทธ์ิบงัเกิดข้ึน 
จงอย่าไดแ้สดงฤทธ์ิของตน หรือใหก้ารพยากรณ์ใดๆ 
มิฉะนัน้ พลงัและคําพูดอนัศกัด์ิสิทธ์ิทัง้หลายนัน้จะเส่ือมลง 
บญุบารมี และ ปัญญาญาณจะเส่ือมถอย 
 

เธอจงตระหนกัถึงอนัตรายเหล่านี้ใหดี้ และพยายามหลีกเล่ียงมนั 
จงตัง้ใจทีจ่ะไม่กระทําส่ิงที่เป็นอกุศล  
จงอย่าหลงกินเหยื่อทีพ่ญามารนํามาล่อลวง 
จงอย่าไดห้าภาระมาใส่ตน 
จงอย่าไดโ้ปรยคําหวานเพื่อหาประโยชน์จากผูอ่ื้น 
จงเป็นคนสภุาพและอ่อนนอ้มถ่อมตน   
แลว้เธอจะพบทางของเธอ 

 

เหลา่แมชี่ได้ซกัถามท่านมิลาเรปะตอ่ไปว่า  พวกตนจะพบทาง
ของตนได้อย่างไร และตา่งอ้อนวอนให้ท่านช่วยแนะน าเพ่ิมเติมอีก  

ท่านมิลาเรปะ จึงได้กลา่วบทเพลงตอ่ไปวา่ 
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# 7-3 ค าแนะน าในการปฏิบัต ิ

ขา้ฯขอแสดงความเคารพนอบนอ้มต่อครุุผูป้ระเสริฐของขา้ฯ  
ขา้ฯขอวิงวอนใหท้่าน ไดโ้ปรดเมตตาปกป้องขา้ฯ  
ไดโ้ปรดช่วยเหลือขา้ฯ ผูย้าก ผูยิ้นดีในการภาวนาดว้ยเถิด 
 

แมว่้าพวกเธอทัง้หลายจะเป็นเดก็รุ่นใหม่  
เติบโตอยูใ่นเมืองที่เต็มไปดว้ยความคดโกงหลอกลวง 
แต่สายใยแห่งธรรมก็ยงัคงอยู่  
เพราะว่าพวกเธอเคยไดยิ้นคําสอนของพระพทุธองค์ 
บดันี้พวกเธอไดม้าพบฉนัแลว้ จงหลีกเล่ียงทางอนัผิดพลาดเถิด 
 

ดว้ยการสร้างสมบารมีทัง้หกมาอย่างสม่ําเสมอ 
เธอย่อมเพาะบ่มศรัทธาใหง้อกงามเป็นอย่างดี 
กระแสแห่งความเมตตาไหลเวียนอยู่ในตวัเธอ 
ในขณะที่ความรู้แจ้งและปัจจยัทีเ่ก่ียวขอ้ง 
จะค่อยๆเจริญงอกงามข้ึน 
 

แต่ถึงแมว่้าเธอจะไดทํ้าส่ิงเหล่านี้  
มนัก็มีผลช่วยเธอไดแ้ตเ่พียงเล็กนอ้ย 
หากเธอไม่สามารถมีความเขา้ใจชดัไดอ้ย่างสมบูรณ์ 
ดว้ยความสงสารพวกเธอ ฉนัจะใหคํ้าแนะนํานี้กบัพวกเธอ 
จงตัง้ใจฟังใหดี้ เพ่ือนนอ้ยของฉนั 
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ยามเม่ือเธออยูใ่นที่วิเวกคนเดียว  
จงอย่าไดเ้ฝ้าคิดถึงความเพลิดเพลินของโลก  
มิฉะนัน้ มารจะครอบงําจิตใจเธอ 
แต่จงยอ้นกลบัมาเฝ้ารกัษาใจของตนเอง  
แลว้เธอจะพบทางของเธอ 
 

เม่ือเธอภาวนาดว้ยความตัง้ใจและขยนัหมัน่เพียร 
เธอควรพิจารณาถึงความทกุข์ยากแห่งสงัสารวฏั  
และ ความไม่แน่นอนของความตายที่จะมาถึง 
ระงบัความปรารถนาในอารมณ์ทัง้หลายของโลก 
เม่ือนัน้ความกลา้หาญอดทนจะงอกงามในตวัเธอ  
แลว้เธอจะพบทางของเธอ 
 

เม่ือเธอวิงวอนทีจ่ะเรียนรู้คําสอนอนัลึกซ้ึงแห่งการปฏิบติั 
จงอย่าไดป้รารถนาแคเ่พียงไดเ้รียนรู้ หรือ เพื่อเป็นนกัวิชาการ 
มิฉะนัน้ พฤติกรรมแบบโลก ๆ และ ตณัหาก็จะครอบงําเธอ  
แลว้ชีวิตอนัมีค่านี้ ก็จะสูญเปล่า 
จงสภุาพและอ่อนนอ้มถ่อมตน แลว้เธอจะพบทางของเธอ 
 

เม่ือเกิดสภาวะอนัหลากหลายข้ึนในระหว่างการปฏิบติั 
จงอย่าไดห้ลงภูมิใจ หรือ อยากทีจ่ะโออ้วด 
มิฉะนัน้ เธอจะทําใหเ้หล่าองค์เทพทัง้หลายขุ่นเคือง 
จงมุ่งมัน่ภาวนาโดยไมห่วัน่ไหวต่อทกุๆสภาวะเถิด   
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แลว้เธอจะพบทางของเธอ 
 

เม่ือเธออยู่กบัครุุของเธอ 
จงอย่าไดส้อดส่องในความดีและความไม่ดีของท่าน 
มิฉะนัน้ เธอจะพบกบัความผิดพลาดอนัย่ิงใหญ่ดจุขนุเขา 
จงดํารงอยู่ดว้ยความศรัทธาและซ่ือสตัย์เถิด  
แลว้เธอจะพบทางของเธอ 
 

เม่ือเธออยู่ร่วมกบักลัยาณมิตร  
จงอย่าไดคิ้ดทีจ่ะเป็นเลิศในหมู่เพื่อน 
มิฉะนัน้ มนัจะเร้าใจใหเ้กิดความเกลียดชงั , ตณัหา  
และ ก้าวล่วงศีลไดใ้นที่สดุ 
จงปรับปรุงตวัของเธอเองใหถ้กูตอ้ง เขา้ใจผูอ่ื้นใหดี้  
แลว้เธอจะพบทางของเธอ 
 

เม่ือเธอออกภิกขาจารในหมู่บา้น 
จงอย่าไดใ้ชธ้รรมะเพ่ือการหลอกลวงหรือหาประโยชน์ 
มิฉะนัน้ เธอกําลงัจะพาตวัเองใหต้กลงไปสู่ทางฝ่ายต่ํา 
จงเป็นคนซ่ือสตัย์และจริงใจ แลว้เธอจะพบทางของเธอ 
 

นอกเหนือส่ิงอ่ืนใด จงจําไวว่้า ไม่ว่าในสถานที่และเวลาใด  
จงอย่าไดห้ลงตน หรืออวดดี 
มิฉะนัน้ เธอจะกลายเป็นคนหย่ิงยโส  
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และเต็มไปดว้ยความเสแสร้ง 
หากเธอเลิกนิสยัทีเ่สแสร้งและลวงหลอกนี้เสีย   
เธอจะพบทางของเธอ 
 

ผูที้่พบทาง จะสามารถถ่ายทอดคําสอนอนัประเสริฐนี้แก่ผูอ่ื้นได ้
ยงัประโยชน์ไดท้ัง้ต่อตนเอง และผูอ่ื้น 
ความคิดที่มีแตจ่ะให ้จะเป็นส่ิงเดียวที่คงอยู่ในใจของเขา 
 

และแล้วเหลา่สาวกธรรมทัง้หลายได้บงัเกิดก าลงัใจเป็นอยา่งย่ิง
ในการท่ีจะมุง่มัน่ด าเนินการปฏิบตัิ เพ่ือสละโลกียสขุทัง้หลาย ศรัทธา
อนัแน่วแน่ตา่งบงัเกิดขึน้ในใจพวกเขา พวกเขาตา่งพร้อมใจกนัถวาย
มนัดาลาทองค า แก่ท่านมิลาเรปะ เพ่ือบชูาค าสอน และขอค าแนะน า
เพ่ิมเตมิในเร่ือง สมัมาทิฐิ การปฏิบตัิ และการด ารงตนอย่างถกูต้อง
ตอ่ไป 

แตท่่านมิลาเรปะได้ตอบกลบัวา่ “ ฉนัมิไดมี้ความตอ้งการทองคํา
เหล่านี้ พวกเธออาจจําเป็นทีจ่ะตอ้งใช้มนั เพ่ือเก้ือหนนุการปฏิบติั 
ส่วนเร่ือง ทิฐิ การปฏิบติั และ การดํารงตนนัน้ พวกเธอจงตัง้ใจฟังบท
เพลงของฉนัเถิด ” 

# 7-4 ทฐิิ  การปฏบัิติ  และ การด ารงตน 

โอ!้ ขา้ฯแต่ครุุของฉนั  
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จุดสําคญัในเร่ืองทิฐิ การปฏิบติั และ การดํารงตนนัน้ 
ไดโ้ปรดเมตตาขา้ฯนอ้ย และประสาทพรใหข้า้ฯ 
ไดต้ัง้มัน่อยู่ใน ธรรมชาติเดิมแทข้องตนดว้ยเถิด 
สําหรับ เร่ืองทิฐิ การปฏิบติั การดํารงตน และ การบรรลผุลนัน้ 
มนัมีจุดสําคญัอนัเป็นที่สดุอยู่สามอย่างที่พวกเธอควรจะรู้ คือ 
 

ปรากฏการณ์ทัง้หลาย ตลอดทัง้จกัรวาลเอง ลว้นบรรจุอยูใ่นจิต 
ธรรมชาติแทข้องจิต คือความใสกระจ่างแห่งความตื่นรู้ 
ซ่ึงมิใช่ส่ิงทีจ่ะสามารถสมัผสั หรือ จินตนาการเอาเองได ้
นี่คือ ทิฐิที่สําคญัที่สดุ 
 

ความคิดปรุงแต่งทัง้หลาย ลว้นเป็นอิสระอยู่แลว้ในธรรมกาย 
ซ่ึงในธรรมกายนัน้ ความตืน่รู้ ความแจ้งกระจ่าง  
ย่อมสกุสว่างอยู่ตลอดเวลา 
จงภาวนาโดยมิตอ้งด้ินรนกระทําส่ิงใด หรือ พยายามทีจ่ะไดอ้ะไร 
นี่คือ จุดสําคญัที่สดุของ การปฏิบติั 
 

ดว้ยการดํารงตนอยู่อย่างธรรมชาติ  
กุศลทัง้สิบย่อมงอกงาม และ กิเลสทัง้สิบย่อมถูกทําใหบ้ริสทุธ์ิ 
ดว้ยการแก้ไขขอ้ผิดพลาดของตนเอง และใช้ยาแกที้่ถูกตอ้ง 
ความว่างอนัใสกระจ่างแห่งจิต จะมิถูกทําใหม้วัหมอง 
นี่คือจุดสําคญัอนัเป็นที่สดุของ การดํารงตนชอบ 
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มนัมิไดมี้นิพพานที่จะลถึุง  
มนัมิไดมี้สงัสารวฏัที่จะตอ้งละท้ิง 
การแจ้งต่อจิตเดิมแท ้คือการบรรลถึุงพทุธภาวะ 
นี่คือจุดสําคญัที่สดุของ การบรรลผุล 
จงรวมจุดสําคญัทัง้สามเขา้มาภายใน สู่ความเป็นหน่ึงเดียว 
ซ่ึงก็คือธรรมชาติแห่งความว่างจากตวัตนของสรรพส่ิง 
ส่ิงซ่ึงมีเพียงครุุผูป้ระเสริฐเท่านัน้  
ที่จะสามารถแสดงมนัไดอ้ย่างชดัแจ้ง 
 

การกระทําอนัมากมายลว้นไม่มีความจําเป็น 
หากเธอสามารถแจ้งในปัญญาญาณที่มีอยู่แลว้แตเ่ดิม 
เธอก็จะบรรลถึุงเป้าหมาย 
 

สําหรับเพ่ือนนกัปฏิบติัทัง้หลาย คําสอนนี้คือแก้วมณีอนัล้ําค่า 
มนัเป็นประสบการณ์ตรงของฉนั จากการปฏิบติัภาวนา 
จงพิจารณาใหแ้ยบคายและเก็บมนัไวใ้นใจเธอ 
โอ!้ เด็กๆ และ ศิษย์ทัง้หลายของฉนั 

 

บรรดาศิษย์ได้ถามท่านวา่ “ ตามที่พวกเราเขา้ใจ เคร่ืองช้ีนําที่
จะช่วยไมใ่หเ้กิดความผิดพลาดในการดําเนินไปบนทางแหง่มรรคนัน้ 
คือ การสวดบูชาพระคณุแห่งครุุองค์เดียวของเราอย่างจริงจงั แลว้มนั
ยงัมีส่ิงอ่ืนๆอีกหรือไม่นอกเหนือจากนี ้”  
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ท่านมิลาเรปะได้แย้มยิม้เลก็น้อย แล้วกลา่ววา่  “ ไมใ้หญ่ที่
เป็นเคร่ืองช้ีนําทางนัน้ ย่อมมีก่ิงก้านสาขามากมายฉนัใด ฉนัจะ
กล่าวถึงปัจจยัเคร่ืองช้ีนําอ่ืนใหพ้วกเธอไดท้ราบดงัต่อไปนี ้” 

# 7-5 เคร่ืองน าทาง 

ครุุผูป้ราดเปร่ือง, ลูกศิษย์ และ คําสอนอนัศกัด์ิสิทธ์ิ 
ความอดทน, ความขยนัหมัน่เพียร และ ศรทัธา 
ปัญญา, ความเมตตากรุณา และ การไดเ้กิดเป็นมนษุย์ 
ส่ิงเหล่านี้ลว้นเป็นเคร่ืองช้ีนําการดําเนินไปบนทางแห่งมรรค 
 

สถานที่วิเวก อนัปราศจากความวุ่นวาย และส่ิงรบกวน  
คือ เคร่ืองปกป้องการภาวนา 
ครุุผูรู้้แจ้งในธรรม  
ย่อมเป็นเคร่ืองช่วยขจดัอวิชชาความหลงและความมืดมิด 
ศรัทธาที่ปราศจากความย่อทอ้  
คือเคร่ืองช้ีนําเธอไปสู่ความสขุอย่างปลอดภยั 
ความรู้สึกจากประสาทสมัผสัทัง้หา้  
เป็นเคร่ืองช้ีทางใหเ้ธอไปสู่ความเป็นอิสระจากผสัสะทัง้ปวง 
คําสอนที่ถ่ายทอดสืบกนัมาจากเหล่าปรมาจารย์  
เป็นเคร่ืองนําทางที่จะช้ีใหเ้ห็นตรีกายแห่งพทุธะ 
องค์พทุธะทัง้หลาย และ พระรัตนตรัย  
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เป็นเคร่ืองนําทางอนัปราศจากขอ้ผิดพลาดใดๆ 
 

ดว้ยการนําทางโดยอาศยัเคร่ืองนําทางทัง้หกนี้  
พวกเธอย่อมบรรลถึุงความสขุแห่งการปฏิบติั 
และคงอยู่ในอาณาจกัรที่ไร้ซ่ึงความแตกต่าง  
ที่ซ่ึงอิสระแลว้จากความเหน็ทัง้ปวง 
การคงอยู่ในอาณาจกัรแห่งความตื่นรู้ในตนเอง  
และความอิสระหลดุพน้ 
 

ช่างเป็นความสขุและเบิกบานอย่างแทจ้ริง 
อาศยัอยู่ในหบุเขาอนัสงบวิเวก ที่ปราศจากผูค้น  
ดว้ยความรู้ความเขา้ใจ และความเช่ือมัน่  
พวกเขาย่อมดํารงอยู่ตามวิถีทางของเขาเอง 
ท่ามกลางเสียงฟ้าร้องคําราม เขาขบัขานบทเพลงแหง่โยคะ 
สายฝนแห่งช่ือเสียงเกียรติยศ โปรยปรายไปทัว่ทัง้สิบทิศ 
อนันํามาซ่ึงการผลิและเบ่งบานของดอกใบ แห่งความเมตตากรุณา 
อาณาจกัรแห่งโพธิไดแ้ผ่ก่ิงก้านสาขาปกคลมุไปทัว่ทัง้จกัรวาล 
ดว้ยผลอนับริสทุธ์ิ จากใจแห่งโพธิ ย่อมลถึุงความหลดุพน้อนัสูงสดุ 
 

บรรดาศิษย์ของท่านมิลาเรปะ ตา่งคิดกนัวา่  “ ตอนนี้สําหรับ
ท่านมิลาเรปะแลว้ มนัไม่มีความแตกต่างกนัเลยทีท่่านจะพํานกัอยู่ที่
ใด พวกเราน่าจะไดเ้ชิญท่านใหไ้ปพํานกัอยูใ่นหมู่บา้น ”    จึงได้กลา่ว
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เชิญท่านวา่    “ ท่านที่เคารพ เนื่องเพราะจิตของท่านมิไดห้วัน่ไหวใดๆ
แลว้ และมนัก็ไม่มีความจําเป็นอนัใดสําหรับท่านอีก ที่จะตอ้งบําเพ็ญ
ภาวนา ดงันัน้เพ่ือประโยชน์แก่สรรพสตัว์ทัง้หลาย ขอท่านไดโ้ปรดเขา้
ไปอยู่ในหมู่บา้น เพื่อสอนธรรมใหแ้ก่พวกกระผมดว้ยเถิด ” 

ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่    “ การบําเพ็ญภาวนาในสถานที่สงบ
วิเวกตามป่าเขานัน้ โดยตวัมนัเองแลว้ คือ การช่วยเหลือสรรพสตัว์ 
แมว่้าจิตของฉนัจะมัน่คงไม่หวัน่ไหวแลว้ก็ตาม แต่มนัก็ยงัคงเป็น
ขนบธรรมเนียมทีดี่ สําหรบัโยคีผูย่ิ้งใหญ่ทัง้หลาย ที่จะอาศยัอยู่ตาม
ป่าเขาอนัสงบวิเวก ”   แล้วท่านจึงได้ขบัเพลงขึน้ 

# 7-6 แก่นธรรมอันลุ่มลึก 

ขา้ฯขอแสดงความเคารพบูชาต่อครุุของขา้ฯดว้ยการปฏิบติับูชา 
ขอท่านไดโ้ปรดประทานพรใหแ้ก่ขา้ฯดว้ยเถิด 
 

เหล่าสานศิุษย์ผูมี้พรสวรรค์ ผูเ้ป็นสาวกแห่งธรรมทัง้หลาย 
พวกท่านจงตัง้ใจฟังใหดี้  
ฉนัจะไดข้บัเพลงแห่งแก่นธรรมอนัลุ่มลึกนี้แก่พวกเธอ 
นางสิงโตหิมะผูย่ิ้งใหญ่ 
อาศยัอยู่บนภูเขาสูงทีป่กคลมุไปดว้ยหิมะ 
ยืนตระหง่านอยู่บนยอดเขาดว้ยความทะนงองอาจ 
เธอมิไดห้วาดกลวัต่อส่ิงใด  



The Essence Songs of Milarepa 

74 

การอาศยัอยู่บนเทือกเขาดว้ยความทะนงองอาจ  
คือ วิถีทางของสิงโตหิมะ 
 

นางพญาแร้งแห่งภูผาแดง  
กางปีกของเธอทะยานไปในทอ้งฟ้าอนักวา้งใหญ่ 
เธอมิไดห้วาดกลวัเลยทีจ่ะตกลงสู่พื้นดิน  
การโผบินไปในทอ้งฟ้ากวา้ง คือ วิถีทางของพญาแร้ง 
 

ในมหาสมทุรที่ลึกสดุประมาณ ราชินีแห่งหมู่มจัฉา  
ไดแ้หวกว่ายน้ําไปอย่างรวดเร็วจนเกล็ดเป็นประกาย 
นางมิไดห้วาดกลวัต่อส่ิงใด 
การแหวกว่ายไปในทะเลอนักวา้งใหญ่ คือ วิถีทางของมจัฉา 
 

บนก่ิงก้านของตน้โอ๊คใหญ่  
ฝงูลิงไดก้ระโดดไปมาอย่างแคล่วคล่อง 
มนัมิไดห้วาดกลวัทีจ่ะร่วงหลน่ลงมา 
นี่คือ วิถีทางของลิงป่า 
 

ภายในป่าทึบที่ปกคลมุดว้ยไมใ้หญ่นานาชนิด  
นางเสือลายพาดกลอนว่ิงกระโจนไปอย่างรวดเร็ว 
ไม่ใช่เพราะความหวาดกลวั หรือ ตื่นตระหนก 
แต่นี่เป็นเคร่ืองแสดงออกซ่ึงความทะนงตนของนาง 
และนี่คือ วิถีทางของเสือผูย่ิ้งใหญ่ 
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ในป่าแห่งภูเขาสิงห์  
ฉนั มิลาเรปะ ไดเ้ฝ้าบําเพ็ญภาวนาอยู่ดว้ยมหามดุรา 
ไม่ใช่เพราะฉนักลวัว่าจะสูญเสียความรู้แจ้งไป 
แต่การบําเพญ็ภาวนาอยู่เสมอโดยไม่หยดุหย่อน  
คือวิถีทางของโยคี 
 

โดยไม่หวัน่ไหว โยคีจะดํารงจิตอยู่อย่างตัง้มัน่ 
บนมนัดาล่าแหง่ธรรมธาตอุนับริสทุธ์ิ 
ไม่ใช่เพราะกลวัว่าจะหลงออกนอกทาง 
แต่ การดํารงอยู่ในธรรมชาติเดิมแทข้องตน  
คือวิถีทางของโยคี 
 

เม่ือโยคีฝึกฝนตนในเร่ือง นาดิส ปราณ และ พิณธุ 
เขาจะหลีกเล่ียงอปุสรรคและขอ้ผิดพลาดทัง้หลาย 
ไม่ใช่เพราะว่าคําสอนนัน้มีขอ้บกพร่อง 
แต่ มนัเป็นวิถีทางที่ดีที่จะพฒันาไปสู่การรู้แจง้ที่ถกูตอ้ง 
 

ดว้ยพฤติกรรมตามธรรมชาติที่เกิดข้ึนเอง 
เขาย่อมตอ้งพบกบัการผนัแปรของอารมณ์มากมาย 
นัน่ไม่ใช่เพราะ การคิดแบ่งแยก หรือ ความคิดแบบทวินิยม 
แต่เพราะว่า การแสดงออกทัง้หมด  
ลว้นเป็นธรรมชาติของเหตปัุจจยัที่มาประกอบกนั 
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เม่ือเขาสอนผูอ่ื้นโดยแสดงเร่ืองอํานาจแห่งกรรม 
แมจ้ะดูเหมือน เขาเห็นว่าดีและชัว่เป็นส่ิงจริงแท ้ 
มนัไม่ไดเ้ป็นเพราะว่า เขาไดห้ลงออกนอกทาง 
แต่เพราะ การอธิบายสจัธรรมแก่บคุคลที่แตกต่างกนั 
เขาจําตอ้งใช้วิธีการทีเ่หมาะสม 
 

โยคีผูย่ิ้งใหญ่ ผูซ่ึ้งเช่ียวชาญในการปฏิบติั  
ย่อมไม่ปรารถนาส่ิงใดในโลก 
มนัไม่ใช่เพราะว่าเขาตอ้งการเกียรติยศช่ือเสียง  
จึงไดป้ลีกวิเวกแต่ผูเ้ดียว 
แต่มนัเป็นธรรมชาติที่ออกมาจากใจ 
มนัเป็นความรู้สึกอนัแทจ้ริงของการไม่ยึดติด  
และ ความปล่อยวาง 
 

โยคีผูป้ฏิบติัตามคําสอนอนัลึกซ้ึงนี ้
ย่อมรักที่จะปลีกวิเวกอยู่ตามถ้ํา และ เทือกเขา 
ไม่ใช่เพราะเขาเกลียดชงัผูค้น หรือ หย่ิงยโส 
แต่ความตอ้งการของเขา คือเพื่อการตัง้มัน่อยูใ่นการภาวนา 
 

ฉนั ผูมี้เพียงผา้ฝ้ายบางๆปกคลมุ  
ไดข้บับทเพลงแห่งสจัธรรมมาหลายเพลง  
ไม่ใช่เพ่ือทําใหต้นเพลิดเพลินดว้ยการขบัขาน 
แต่เพ่ือประโยชน์ของพวกเธอทัง้หลาย  
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ผูมี้ศรัทธาติดตามมา ณ ที่นี ้
ฉนัจึงไดก้ล่าวคําอนัเป็นประโยชน์และลุ่มลึก ออกมาจากใจจริง 

( โยคีผู้ ฝึกวิชา โยคะแห่งความอบอุ่นภายใน  จนสามารถท าให้ร่างกายบงัเกิดความ 
อบอุ่นได้ แม้อยู่ท่ามกลางหิมะอนัหนาวเย็น จึงนุ่งห่มเพียงผ้าฝ้ายบางๆเท่านัน้ ) 

  

บรรดาศิษย์ของท่านมิลาเรปะ  ได้กลา่วตอ่วา่ “ บคุคลอาจจะ
อาศยัอยู่ผูเ้ดียวตามป่าเขา  แต่ก็จําเป็นทีจ่ะตอ้งมีอาหารและที่พกั
ที่สปัปายะสําหรับการภาวนาดว้ย ”        ท่านมิลาเรปะจงึได้กลา่ววา่ 
“ ฉนัมีอาหารและที่พกัอนัสปัปายะของฉนัแลว้      ซ่ึงฉนัจะแสดงให้
พวกเธอฟัง ” 

# 7-7 อาหารและท่ีพักอันเป็นสัปปายะ 

ขา้ฯขอกราบลงแทบเทา้องค์ครุุผูทํ้าใหข้า้ฯสมดงัปรารถนา 
ดว้ยความเมตตาของท่าน  
โปรดประทานอาหารที่มีประโยชน์ใหแ้ก่ขา้ฯ 
จงอํานวยพรใหข้า้ฯ แจ้งชดัในกายนี้ 
อนัเป็นประหน่ึงบา้นของพระพทุธเจ้า 
ไดโ้ปรดเมตตาใหข้า้ฯบงัเกิดความรู้แจ้งนี้ดว้ยเถิด 
 

ฉนัสร้างบา้นนีด้ว้ยความหวาดกลวั 
บา้นแห่งสญุญตา ธรรมชาติอนัว่างเปล่าของสรรพชีวิต 
บดันี้ ฉนัมิไดห้วาดกลวัอีกแลว้ ว่ามนัจะพงัลงมา 
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ฉนั โยคีผูมี้แก้วสารพดันึก  
รู้สึกปีติสขุอย่างย่ิงไม่ว่าจะอยู ่ณ ที่ใด 
 

เนื่องเพราะกลวัความหนาวเหน็บ  
ฉนัจึงไดแ้สวงหาเส้ือผา้ที่อบอุ่น 
และเส้ือผา้ที่ฉนัพบคือ พลงัปราณแห่งความอบอุ่น 
บดันี้ ฉนัไม่กลวัความหนาวเหน็บอีกต่อไป 
เนื่องเพราะ กลวัความยากจน ฉนัจึงไดแ้สวงหาทรัพย์สมบติั 
และทรัพย์สมบติัที่ฉนัพบ  
คือ แก้วมณีอนัประเสริฐทัง้เจ็ด ที่ไม่มีวนัสูญสลาย 
บดันี้ ฉนัไม่กลวัความยากจนอีกแลว้ 
( อริยทรัพย์7 อนัได้แก่ ศรัทธา ศีล หิริ โอตตปัปะ พาหสุจัจะ จาคะ ปัญญา ) 
 

เนื่องเพราะ กลวัความหิวโหย ฉนัจึงแสวงหาอาหาร 
และอาหารที่ฉนัพบ คือ สมาธิแห่งตถตา  
(ความตัง้มัน่บนปัญญาท่ีแจ้งชดัในความเป็นเช่นนัน้เองของสรรพสิ่ง) 

บดันี้ ฉนัไม่กลวัความหิวโหยอีกต่อไป 
 

เนื่องเพราะ กลวัความกระหาย ฉนัจึงไดแ้สวงหาน้ําดื่ม 
และ น้ําที่ฉนัพบ คือ น้ําอมฤตแหง่ความตื่นรู้ 
บดันี้ ฉนัไม่กลวัความกระหายอีกต่อไป 
 

เนื่องเพราะกลวัความวา้เหว่ ฉนัจึงไดแ้สวงหาเพ่ือน 
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และเพ่ือนที่ฉนัพบ คือ ความสขุแห่งสญุญตาอนัเป็นนิรันดร์ 
บดันี้ ฉนัไม่กลวัความวา้เหว่อีกต่อไป 
 

เนื่องเพราะ กลวัการหลงทาง ฉนัจึงไดแ้สวงหาทางทีถู่กตอ้ง 
และทางอนักวา้งใหญ่ที่ฉนัพบ  
คือ ทางแห่งความเป็นหน่ึง ของธรรมคู่ทัง้หลาย 
บดันี้ ฉนัไม่กลวัหลงทางอีกต่อไป 
 

ฉนัคือโยคีผูมี้สมบติัมากมายตามปรารถนา 
ผูซ่ึ้งมีความสขุอยู่เสมอ ไม่ว่าจะอยู่ ณ ทีใ่ด 
 

ณ  ที่นี้ ถ้ําเซนเจ ตชอน  แหง่โยลโม 
แม่เสือส่งเสียงร้องดว้ยความเศร้าโศก  
เตือนใหฉ้นัใหนึ้กถึงลูกนอ้ยของนาง 
ที่กําลงัเล่นกนัอยู่อย่างไร้เดียงสา 
ฉนัไม่สามารถช่วยเหลืออะไรได ้ 
นอกจากรู้สึกเมตตาสงสาร 
ฉนัไม่สามารถช่วยเหลืออะไรได ้ 
นอกจากพากเพียรปฏิบติัใหย่ิ้งข้ึน 
ฉนัไม่สามารถช่วยเหลืออะไรได ้ 
นอกจากเร่งเสริมสร้างโพธิจิตใหเ้ขม้แข็งย่ิงข้ึน 
 

เสียงลิงที่ร้องโหยหวนขณะกระโดดเกาะไปมาตามก่ิงไม ้ 
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ช่างสะเทือนใจอย่างย่ิง 
ฉนัไม่สามารถช่วยอะไรมนัไดเ้ลย  
นอกจากรู้สึกสงสารข้ึนจบัใจ 
ลิงนอ้ยส่งเสียงร้องกนัเจ๊ียวจ๊าว  
ฟังดูช่างเพลิดเพลินและน่าเวทนา 
ยามเม่ือฉนัไดยิ้น ฉนัไม่สามารถจะทําอะไรได ้ 
นอกจากรู้สึกเมตตาสงสารพวกเขาเหล่านัน้ 
 

เสียงนกกาเหว่ายา้ยที่ไปเร่ือยๆ  
และเสียงนกนอ้ยร้องเพลงอย่างไพเราะ 
ยามเม่ือฉนัไดยิ้น ฉนัช่วยอะไรพวกมนัไม่ไดเ้ลย  
ไดแ้ต่ตัง้ใจฟังพวกมนั 
ยามเม่ือฉนัตัง้ใจฟังพวกมนั ฉนัช่วยอะไรพวกมนัไม่ไดเ้ลย  
นอกจากคอยซบัน้ําตาของฉนั 
เสียงร้องของเหล่านกกา ช่างเป็นเพ่ือนที่ดีสําหรับโยคี 
แมว่้าจะเดียวดายปราศจากเพ่ือนสกัคน  
แต่การไดอ้ยู่ที่นี่ก็เป็นส่ิงที่สขุใจย่ิง 
ความเบิกบานพร่ังพรูออกมาจากจิตใจฉนั  
ฉนัจึงไดร้้องเพลงแห่งความสขุนี ้
ขอใหเ้งามืดแห่งความเศร้าโศกของผูค้น  
จงสลายหายไปดว้ยการขบัขานบทเพลงอนัเบิกบานนีเ้ถิด 
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บรรดาศิษย์ของท่านตา่งรู้สกึตืน้ตนั และตืน่ขึน้ตระหนกัตอ่ความ
ทกุข์ยากของสงัสารวฏัท่ีครอบง าพวกเขาอยู่ และตา่งให้ค ามัน่สญัญา
กบัท่านวา่จะไมจ่ากหบุเขานีไ้ปไหน และหลงัจากพากเพียรภาวนาอยู่
ท่ีนัน่ไมน่าน พวกเขาตา่งก็บรรลถุึงความรู้แจ้ง 

 
 
 

 
 
 
chapter 7  The Song of  Yogi’s joy  



The Essence Songs of Milarepa 

82 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

ธรรมชาติของจิต คือ ความสว่างกระจ่างแจ้ง และ ความว่าง 
ดว้ยการแจ้งชดัในความตื่นรู้อนักระจ่างแจ้งและว่างเปล่านี้ 

ฉนัซึมซาบตนเองอยู่ในสภาวะดัง้เดิม 
อนัไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา 

ฉนัมิไดใ้หค้วามแตกต่างอนัใดแลว้ต่อสภาวะที่ดี หรือไม่ดี 
ดว้ยจิตที่ไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา 
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ท่านมิลาเรปะได้ออกเดินทางจากโยลโม มายงัธิเบต  ระหวา่ง
ทางได้พกัอยู่ท่ีถ า้แห่งหนึ่ง ใน ก ู แตง  และบ าเพญ็ภาวนาด้วยการ
ตัง้มัน่อย่างแนบแน่นอยูใ่นความตืน่รู้อนัใสกระจ่างอย่างย่ิงภายใน 

วนัหนึ่งมนีกพิราบตวัหนึ่ง สวมสร้อยคอทองค าบินเข้ามาหา
ทา่น นางนกนัน่ได้โค้งค านบั และเดินเวียนรอบท่านหลายรอบ เพ่ือ
แสดงความเคารพ  แล้วก็บินออกไปยงัก้อนหินใหญ่    ท่านมิลาเรปะ
เข้าใจได้โดยวิถีญาณวา่ นัน่ต้องเป็นพวกเทพท่ีจ าแลงกายลงมา
ต้อนรับเป็นแน่ ท่านจึงได้เดินตามนกพิราบนัน้ไปยงัก้อนหินใหญ่นัน้ 
และได้พบเมลด็ข้าวขาวสะอาดกองอยู่  นางนกได้คาบเมลด็ข้าวนัน้
ขึน้ และน ามาถวายให้ท่านประหนึ่งท าความเคารพและแสดงอาการ
ต้อนรับ  ท่านมิลาเรปะ จึงได้ขบับทเพลงนีข้ึน้ 

# 8-1 จติอันไร้การดิ้นรน-ไร้การกระท า 

โอ!้ ครุุผูเ้ต็มเป่ียมไปดว้ยเมตตาของขา้ฯ ท่านมารปะ โล ดร๊ัก ว่า 
จากส่วนลึกของจิตใจขา้ฯ ขา้ฯคิดถึงท่านย่ิงนกั 
ขา้ฯเฝ้าภาวนาถึงท่าน จากก้นบ้ึงของจิตใจดว้ยความจริงจงั 
จิตใจของขา้ฯ มิเคยแยกห่างจากท่านเลย  
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นี่คือคําสวดออ้นวอนของขา้ฯ 
 

การนอ้มจิตของตน ใหเ้ป็นหน่ึงกบัองค์ครุุนัน้  
เป็นส่ิงที่นํามาซ่ึงความสขุอย่างแทจ้ริง 
ปรากฏการณ์ทัง้หลาย โดยตวัมนัเองแลว้  
ลว้นคือแก่นแทแ้ห่งสจัธรรม 
ดว้ยการแจ้งชดัถึงธรรมกายอนัไร้การเกิด  
ฉนัซึมซาบตนเองอยู่ในอาณาจกัรอนัไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา 
ฉนัมิไดใ้หค้วามแตกต่างอนัใดแลว้ต่อทิฐิทัง้สอง  
ทัง้ฝ่ายสูงและฝ่ายต่ํา 
ดว้ยจิตที่ไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา  
มนัช่างเป็นสขุและเบิกบานย่ิงนกั 
 

ธรรมชาติของจิต คือ ความสว่างกระจ่างแจ้ง และ ความว่าง 
ดว้ยการแจ้งชดัในความตื่นรู้อนักระจ่างแจ้งและว่างเปล่านี้ 
ฉนัซึมซาบตนเองอยู่ในสภาวะดัง้เดิม 
อนัไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา 
ฉนัมิไดใ้หค้วามแตกต่างอนัใดแลว้ต่อสภาวะที่ดี หรือไม่ดี 
ดว้ยจิตที่ไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา   
มนัช่างเป็นสขุและเบิกบานย่ิงนกั 
 

อายตนะภายในและภายนอกทัง้หก  
โดยตวัมนัเองแลว้ ลว้นเป็นหน่ึงเดียวกบัธรรมธาต ุ
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เม่ือแจ้งประจกัษ์ชดั ในความไม่แตกต่างระหว่างผูรู้้ และส่ิงถูกรู้  
ความสขุและความทกุข์ จะหลอมละลายกลายเป็นหน่ึงเดียวกนั 
ฉนัดํารงอยู่ในสภาวะดัง้เดิมอนัไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา 
ฉนัมิไดใ้หค้ณุค่าความแตกต่างอนัใดแลว้ 
ต่อการกระทําถูก หรือกระทําผิด 
จิตที่ไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา ช่างเป็นสขุอย่างแทจ้ริง 
 

ธรรมชาติที่แทจ้ริงของธรรมกาย ถูกแยกแยะออกเป็นหลากหลาย 
รูปลกัษณ์อนัมากมายนัน้ ลว้นคือนิรมานกายแห่งองค์พทุธะ 
ดว้ยจิตที่เขา้ใจแจง้ชดัเช่นนี้ 
ไม่ว่าในสถานการณ์ใดที่ฉนัประสบ 
ฉนัคงเป็นอิสระและสขุสงบในดินแดนแหง่ความหลดุพน้ 
เพื่อจะกลบัคืนสู่บา้นแห่งพทุธะ  
ฉนัมิไดป้รารถนาหรือตอ้งการส่ิงใดอีก 
จิตที่ไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา ช่างเป็นสขุอย่างแทจ้ริง 
 

ณ ท่ีนัน้ นางนกพิราบและเพ่ือนอีกเจด็ตวั จึงเดนิเข้ามาใกล้
ท่านมิลาเรปะ โค้งค านบัและเดินเวียนรอบท่านหลายรอบเพ่ือแสดง
ความเคารพ เช่นเดียวกบัตอนแรก  ท่านจึงได้ถามพวกนกนัน้วา่มา
จากไหนกนัและมาท าไม  บรรดานกพิราบทัง้แปดจึงได้คืนร่างจริง
กลายเป็นเทพธิดาผู้งดงาม แล้วกลา่ววา่ “ พวกเราเป็นเทพธิดาบน
สวรรค์ พวกเรามีความเคารพศรทัธาในตวัท่านย่ิงนกั จึงไดม้าที่นี่
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เพ่ือจะฟังธรรม พวกเราอยากจะขอความเมตตาจากท่านช่วยสอน
พวกเราดว้ยเถิด ”   ท่านมิลาเรปะจึงได้กลา่ววา่ 

# 8-2 ความทุกข์ในโลก 

โอ!้ นิรมานกายอนัประเสริฐแหง่องค์ครุุของขา้ฯ 
ไดโ้ปรดประทานพรให ้แก่ขา้ฯดว้ยเถิด 
 

พวกเธอ เทพธิดาทัง้แปด ผูเ้ลอโฉมจากสรวงสวรรค์ 
ที่ไดเ้นรมิตกายมาเป็นนกพิราบ 
การกระทําของเจ้านัน้งดงาม และสอดคลอ้งกบัธรรมอนัดี 
หากพวกเธอ เทพธิดาผูง้ดงามทัง้แปดจากสรวงสวรรค์ 
ปรารถนาจะปฏิบติัธรรมอนัสะอาดบริสทุธ์ิแห่งองค์พทุธะ 
จงตัง้ใจจดจําความหมายของเพลงนี้ใหดี้เถิด 
 

แมว่้าความสขุและส่ิงน่ายินดีทัง้หลายในโลก 
จะดูน่าพึงพอใจย่ิงนกั  แต่ไม่นานมนัก็ผ่านไป 
 

แมว่้าสตรีผูสู้งศกัด์ิจะภาคภูมิใจในยศศกัด์ิของตนเท่าใด 
แต่แลว้อะไรเล่าคือที่พ่ึง หรือเคร่ืองปกป้องที่พวกเธอมี 
 

การอยู่ในบา้นที่กําลงัลกุเป็นไฟแห่งสงัสารวฏั 
บางคร้ังอาจจะดูมีความสขุ 
แต่มนัก็แฝงอยู่ดว้ยความทกุข์อนัใหญ่หลวง 
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หากบตุรอนัเป็นสดุที่รัก มิไดเ้คารพยําเกรง  
หรือมิอาจช่วยเหลือตวัเองได ้
ผูเ้ป็นพ่อย่อมมีแตค่วามทกุข์ทรมานเสียใจ 
 

หากลูกศิษย์ยงักระทําในบาปอกศุล  
เขาย่อมตกลงไปสู่ทะเลเพลิงแห่งสงัสารวฏั 
ไม่ว่าครุุของเขาจะดีเลิศสกัปานใด 
 

พวกเธอ เทพธิดาที่มาในร่างของนกพิราบ 
มนัเป็นการง่ายสําหรบัพวกเธอที่จะถามถึงพระธรรม 
แต่มนัเป็นการยากย่ิง ที่จะมีศรัทธาอย่างแทจ้ริงต่อธรรมได้ 
เธอควรจะเตือนตวัเองเสมอ ถึงเร่ืองร้ายๆที่มิอาจคาดเดาได้ 
ที่มกัจะมาพร้อมกบัความสนกุสนานของโลก 
 

ความเจ็บปวดและความทกุข์ยากของชีวิตนัน้ 
เธอควรจะมองมนัเป็นดัง่กลัยาณมิตร ที่จะนําเธอไปสู่นิพพาน 
สําหรับตวัฉนั ฉนัรู้สึกขอบคณุย่ิง กบัเร่ืองร้ายๆที่เขา้มาในชีวิต 
โอ ้เพ่ือนเอย จงจดจําส่ิงเหล่านี้ไวใ้นจิตใจเถิด  
และจงกระทําเช่นเดียวกบัฉนั 
 

เหลา่เทพธิดาตา่งพากนัยิม้แย้มยินดี และตา่งพากนัให้สญัญา
กบัท่านมิลาเรปะวา่ จะปฏิบตัิตามเช่นนัน้ แล้วจึงแสดงความเคารพ
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ท่าน    ท่านมิลาเรปะจึงได้ถามพวกเหลา่เทพธิดาวา่  เพราะเหตใุด
จึงได้แปลงกายลงมาเป็นนกพิราบเช่นนี ้  พวกนางจงึตอบวา่ “ ท่าน
เป็นโยคีผูมิ้ไดยึ้ดติดแลว้ในความสขุของโลก และไดล้ะวางแลว้ซ่ึง
อตัตาตวัตนของท่าน  ทีท่่านคงอยู่อย่างวิเวกสนัโดษและบําเพ็ญ
ภาวนาอย่างมิเคยย่อทอ้นี้ ทัง้หมดลว้นเพ่ือการบรรลถึุงพทุธภาวะ 
และเพ่ือการช่วยเหลือสรรพสตัว์  ดว้ยตาทิพย์ของพวกเรา  พวกเรา
สามารถเห็นท่านได ้ ดงันัน้ดว้ยความเคารพและศรทัธาอย่างย่ิง จึง
ไดล้งมาหาท่านเพ่ือรับฟังธรรม แตเ่พ่ือปกปิดกายจริงของพวกเรา
จากพวกที่มีจิตใจบาป เราจึงไดเ้นรมิตกายใหเ้ป็นนกพิราบ พวกเรา
หวงัเป็นอย่างย่ิงที่จะมานิมนต์ท่านข้ึนไปแสดงธรรมอนับริสทุธ์ิ เพื่อ
โปรดพวกเราบนสวรรค์ ” 

แตท่่านมิลาเรปะตอบวา่  “ ตราบที่ยงัมีชีวิตอยู่ ฉนัจะยงัคงอยู่
ในโลกนีเ้พื่อช่วยเหลือสรรพสตัว์ที่นีก่่อน เธอควรจะรู้ว่า สวรรค์นัน้
มนัไม่ใช่ส่ิงที่จะอิงอาศยัไดต้ลอดไป มนัไม่ใช่ส่ิงทีเ่ป็นอมตะ บคุคล
ไม่ควรจะไปไวว้างใจในมนั การไดไ้ปเกิดบนสวรรค์มนัไม่ใช่ส่ิงที่
วิเศษทีจํ่าเป็นอนัใดเลย พวกเธอควรตัง้ใจฟังคําแนะนํานี้ใหดี้เถิด ” 

# 8-3 ความไม่เท่ียงแท้แห่งสรวงสวรรค์ 

ขา้ฯขอกราบลงแทบเทา้ท่านมารปะ โล ดรั๊ก ว่า 
โอ!้ พ่อแม่ครูอาจารย์ของขา้ฯ  
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ไดโ้ปรดประทานพรแก่ขา้ฯใหล้ถึุงความสําเร็จดว้ยเถิด 
พวกเธอ ผูเ้ลอโฉมทัง้แปดผูม้าจากภูมิแห่งเทพ 
ไดส้กัการะบูชาฉนัดว้ยขา้วอนัขาวบริสทุธ์ิ  
ผลอนัอศัจรรย์แห่งธยานะ 
การไดร้ับประทานมนั  
ย่อมทําใหร่้างกายแข็งแรง และจิตใจเบิกบาน 
เพ่ือเป็นที่ระลึกจากความขอบคณุของฉนั  
ฉนัขอขบัเพลงแหง่ธรรมนี้แก่พวกเธอ 
จงตัง้ใจฟังใหดี้เถิด 
 

แมว่้าบคุคลจะข้ึนไปถึงสวรรค์ชัน้สูงสดุ 
มนัก็มิไดมี้คณุค่าและความหมายที่ยัง่ยืนอนัใด 
ความน่ารักและสมัผสัอนัละมนุละไมของเทพธิดา 
อนัเป็นดอกไมแ้ห่งสรวงสวรรค์ 
แมจ้ะเป็นทีน่่าพึงพอใจย่ิงนกั แตก็่ตอ้งจบลงที่ความพลดัพราก 
 

แมว่้าความสขุในสวรรค์จะดย่ิูงใหญ่ 
มนัก็เป็นเพียงมายา ดจุดงัเช่นพยบัแดด, 
และเป็นดัง่ภาพหลอนที่มีแตทํ่าใหจิ้ตใจสบัสน 
ซ่ึงโดยความจริงแลว้ มนักลบัเป็นเหตสํุาคญัย่ิงนกั 
ที่จะทําใหก้ลบัมาสู่ความทกุข์อนัหนกัอีก 
 

ดว้ยการคิดถึงความทกุข์ยากแสนเข็ญในภพทัง้หกแหง่สงัสารวฏั 
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ช่วยไมไ่ด ้ฉนักลบัรู้สึกสะอิดสะเอียนและรังเกียจ  
รู้สึกทกุข์ทรมาน และสลดสงัเวช 
หากพวกเธอจะปฏิบติัตามคําสอนขององค์พทุธะ 
พวกเธอควรถือพระรัตนตรัยเป็นสรณะเถิด 
 

สตัว์ทัง้หลายในภพภูมิทัง้หก 
เธอควรจะเห็นเขาเหล่านัน้เป็นดัง่บิดามารดาของเธอ 
จงใหท้านแก่ผูย้ากไร้ และใหค้วามเคารพแก่ครูของเธอ 
และจงอทิุศส่วนกุศลของเธอแก่สรรพสตัว์ทัง้หลาย 
จงจําไวเ้สมอว่า ความตายจะมาถึงไดท้กุเม่ือ 
จงทํากายของเธอใหเ้ป็นดัง่เช่นกายของพทุธะ 
จงทําเสียงของเธอเป็นดัง่เช่นเสียงมนตราอนัศกัด์ิสิทธ์ิ 
จงพิจารณาใหแ้จ้งชดัในเร่ืองความว่างเปล่า 
จากตวัตนของส่ิงทัง้มวล 
ดว้ยปัญญาญาณแห่งความตื่นรู้ในตวัเอง 
และจงพยายามควบคมุจิตของเธอใหไ้ด ้

 

พวกเทพธิดาจึงกลา่ววา่ “ จิตที่โงเ่ขลาเช่นพวกดิฉนั ย่อมเต็ม
ไปดว้ยกิเลส โปรดสัง่สอนแนะนําพวกดิฉนั ถึงวิธีแก้ไขขอ้ผิดพลาด
เหล่านี้ดว้ยเถิด เพ่ือพวกดิฉนัจะไดนํ้ามาใช้ปฏิบติัเป็นประจํา ” ท่าน
มิลาเรปะจึงกลา่ววา่  
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# 8-4 จงเฝ้าระวังจติของตน 

ขอนอบนอ้มต่อท่านมารปะ ผูป้ระเสริฐ 
ขอท่านจงไดโ้ปรดประทานพรแก่ขา้ฯ  
ดว้ยยาแก้อนัเป็นกุศลดว้ยเถิด 
 

เม่ือพวกเธอ เหล่าเทพธิดาผูมี้จิตศรัทธาทัง้หลาย 
ตัง้ใจที่จะปฏิบติัธรรมใหเ้ป็นประจํา 
โดยภายใน พวกเธอควรเร่ิมตน้ดว้ยการทําใจใหส้งบตัง้มัน่  
และหมัน่พิจารณาธรรมใหม้าก 
การละท้ิงความสขุทัง้หลายอนัเป็นภายนอกไดน้ัน้ 
จะเป็นเคร่ืองประดบัอนังดงามของพวกเธอ 
 

โอ!้ จงตระหนกัถึงยาแกเ้หล่านี้ไวใ้หดี้  
ยามเม่ือตอ้งกระทบกบัส่ิงภายนอก 
ดว้ยความมีสติสํารวมตน  
พวกเธอควรดํารงตนอยู่ในความสงบเสงี่ยม 
การสํารวมกาย วาจา ใจ อยู่เสมอ นัน้เป็นส่ิงประเสริฐย่ิง 
 

หากเธอพบกบัส่ิงที่ไม่พอใจ หรือเร่ืองรบกวนจิตใจเธอ 
จงเฝ้ามองตนเองดว้ยความต่ืนตวั 
และเตือนตนเองว่า “ อนัตรายของความโกรธกําลงัจะมา ” 
ยามเม่ือเธอประสบกบัทรัพย์สมบติัที่ยัว่ยวนใจเธอ 
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จงเฝ้ามองตนเองดว้ยความต่ืนตวั 
และเตือนตนเองว่า “ อนัตรายของความโลภกําลงัจะมา ” 
 

ยามไดยิ้นคําพูดที่บาดหู หรือดูถกูเหยียดหยาม 
จงเฝ้ามองตนเองดว้ยความต่ืนตวั 
แลว้เตือนตวัเองว่า “ เสียงอนับาดหูเหล่านี้  
ลว้นเป็นเพียงการลวงหลอกของหูเท่านัน้ ” 
 

ยามเม่ือเธอตอ้งเก่ียวขอ้งกบัเพื่อนฝงู 
จงเฝ้าระวงัใหดี้ และเตือนตวัเองว่า 
“ อย่าปล่อยใหค้วามอิจฉาริษยาเกิดข้ึนในใจ ” 
 

ยามเม่ือเธอไดร้ับการเคารพยกย่อง 
จงตื่นตวัและเตือนตนเองว่า 
“จงเฝ้าระวงั ความหลงภาคภูมิใจใหเ้กิดข้ึนในใจใหน้อ้ยทีส่ดุ” 
 

ตลอดเวลา ในทกุๆทางทกุๆที่ จงเฝ้าระวงัใจของตนใหดี้ 
ตลอดเวลา จงเอาชนะความคิดไม่ดีทัง้หลายที่เกิดข้ึน 
ไม่ว่าส่ิงใดที่เธอพบในชีวิตประจําวนั 
เธอควรจะพิจารณาใหเ้ห็นถึงความว่างจากตวัตน  
และความเป็นมายาของมนั 
 

แมว่้าจะมีบณัฑิตนบัร้อยอยู่ที่นี ่
พวกเขาก็ไม่อาจจะแนะนําไดเ้กินไปกว่านี้ 
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ขอใหพ้วกเธอจงมีความสขุความเจริญ 
ขอใหพ้วกเธอมีจิตใจทีเ่บิกบาน 
จงอทิุศตนเพ่ือประพฤติปฏิบติัธรรมเถิด 

 

บรรดาเหลา่เทพธิดาทัง้แปดตา่งรู้สกึปลืม้ปีติ และพอใจยินดี
เป็นอย่างย่ิง หลงัจากนัน้จึงได้เนรมิตกายกลบัเป็นนกพิราบบินขึน้สู่
สวรรค์  ท่านมิลาเรปะได้รบัประทานข้าวท่ีถวายแล้ว  ก็มุง่หน้า
เดินทางสูห่บุเขาวชัระสเีทาตอ่ไป 

 
 
 
 

 
 
 
Chapter 8  Milarepa and the Pigeon 
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จิตทีซ่ดัส่ายและวา้วุ่น  
ย่อมไม่สามารถเห็นแจ้งในความจริงได ้ 

ดงันัน้ จึงควรฝึกใหจิ้ตตัง้มัน่ 
เราไม่สามารถจะพบพทุธภาวะไดด้ว้ยการด้ินรนคน้หา 

ดงันัน้ จงเฝ้าสงัเกตพิจารณาธรรมชาติของจิตใหดี้ 
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หุบเขา หนิวัชระสีเทา 

ท่านมิลาเรปะ ได้เดินทางมาถึงหบุเขา หินวชัระสีเทา และได้
พกับ าเพญ็อยู่ท่ีถ า้แห่งหนึ่ง   ณ  ท่ีนัน้โยคีตนัตระผู้ท่ีเคยมาพบและ
ฟังธรรมของท่านท่ี ก ู แตง  และบงัเกิดความเลื่อมใสศรัทธาท่าน
อย่างสงู  เมื่อทราบขา่ววา่ท่านมาพกับ าเพ็ญอยู่ท่ีน่ี จึงได้เดินทางมา
หาท่านเพ่ือสอบถามปัญหา    เมื่อมาถึงจึงได้ถามท่านวา่  “ ท่านที่
นบัถือ แมว่้ากระผมจะไดป้ฏิบติัภาวนามาบา้ง แตก่ระผมก็มิไดมี้
ประสบการณ์แห่งการภาวนาใดๆ หรือ บญุบารมีอะไรเกิดข้ึน
มากมายเลย ซ่ึงมนัอาจเป็นเพราะความโง่เขลาเบาปัญญาของ
กระผม ขอท่านโปรดเมตตาแนะนําผมในทางที่เหมาะสมดว้ยเถิด ”   

ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่   “ ในกรณีนี้ มนัมีความจําเป็นที่
เธอควรจะศึกษาใหเ้ขา้ใจชดัในแก่นแห่งธรรมทัง้หก ดงันี้คือ ” 

# 9-1 แก่นแห่งธรรมท้ังหก 

ปรากฏการณ์ของจิตนัน้มีมากมายนบัไม่ถว้น 
ราวกบัฝุ่ นธุลีในลําแสงอาทิตย์ที่ส่องไปทัว่ทกุทิศ 
โยคีผูเ้ลิศ ย่อมแจ้งชดัในธรรมชาติแห่งตวัตน 
ของปรากฏการณ์ทัง้หลายเหล่านัน้ 
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ความจริงแทแ้ห่งธรรมชาติของสรรพสตัว์ คือ 
มนัมิไดเ้กิดข้ึนแมจ้ากเหตหุรือจากปัจจยั 
โยคีผูเ้ลิศ ย่อมแจ้งชดัในความจริงแทอ้นัละเอียดอ่อนลึกซ้ึงนี้ 
 

แมว่้าเขาจะตอ้งเผชิญหนา้กบัการคกุคามดว้ยหอกแหลมนบัร้อย 
ความรู้แจ้งทัง้หมดของเขา ก็จะไม่สัน่คลอน 
ดัง่เช่นนี ้โยคีผูเ้ลิศ ย่อมปล่อยวางหมดส้ินแลว้  
ซ่ึงความยึดมัน่ถือมัน่ทัง้ปวง 
 

จิตที่กวดัแกว่งอยู่ตลอดเวลา เป็นส่ิงทีย่ากทีจ่ะควบคมุ 
แมว่้าขณะที่ถูกขงัอยู่ในหีบเหล็ก 
โยคีผูเ้ลิศ ก็แจ้งชดัว่า การปล่อยวางทัง้หมดนี ้ 
ก็ลว้นเป็นเพียงมายา 

 

โยคีตนัตระผู้นัน้จึงถามตอ่วา่   “ แลว้ประสบการณ์ทีท่า่นได้
กล่าวนัน้ มนัจะค่อยๆเกิดข้ึน หรือจะเกิดโดยฉบัพลนั ”  

ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่   “ ผูที้่มีสติปัญญาเลิศ จะบรรลสูุ่
ความรู้แจ้งเห็นจริงไดโ้ดยฉบัพลนั ส่วนผูที้่ระดบักลางและระดบัดอ้ย 
จะค่อยเป็นค่อยไป ฉนัจะอธิบายใหเ้ธอฟังถึงลกัษณะอาการของ
การรู้แจ้งหลดุพน้ที่แทจ้ริง  และ ประสบการณ์ที่ดคูลา้ยการหลดุพน้ 
แต่ก็ไม่ใช่   ซ่ึงมีหลายคนเขา้ใจผิดว่ามนัเป็นการหลดุพน้ ”  
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# 9-2 ส่ีขั้นแห่งการรู้แจ้งในมหามุดรา 

ขา้ฯขอกราบแทบเทา้ ครุุผูเ้ลิศของขา้ฯ 
 

การหลงยึดว่าจิตเป็นส่ิงที่มีอยู่จริง คือ เหตแุหง่สงัสารวฏั 
การแจ้งชดัว่า ความไม่ยึดติด  
และ ความตื่นรู้อนัแจ้งกระจ่างในตนเองนัน้ 
ลว้นเป็นส่ิงที่มีอยู่แลว้มาแตเ่ดิมโดยมิไดถู้กสร้างข้ึน 
นี่คือ สญัลกัษณ์แห่งการบรรลถึุงขัน้ จติเดียวต้ังม่ัน  
( The Stage of One-Pointness) 
 

หากบคุคลพูดถึงความเป็นหน่ึงเดียวของธรรมคู ่
แต่ยงัคงยึดติดในการภาวนาเร่ืองรูปอยู ่
หากบคุคลแจ้งชดัในความจริงเร่ืองกรรม แตย่งัคงกระทําส่ิงผิดอยู่ 
แทจ้ริง เขาผูน้ัน้ย่อมภาวนาไปดว้ยความมืดบอด  
และเป็นไปโดยอํานาจของตณัหา 
ซ่ึงความหลงผิดเช่นนี ้จะไม่มีในขัน้จิตเดียวตัง้มัน่ อีกแลว้ 
 

ในการแจง้ชดัว่า ความไม่ยึดติด และความแจ้งกระจ่างของจิตนัน้ 
ลว้นประมวลอยู่ในความสขุอนัย่ิง  
ซ่ึงเป็นส่ิงทีน่อกเหนือภาษาทัง้ปวง 
บคุคลจะเหน็แจ้งชดัในธรรมชาติจิตของตน  
ที่ใสกระจ่างราวกบัความว่างอนัย่ิงใหญ่ 
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นี่คือสญัลกัษณ์ แห่งการบรรลถึุงขัน้ นอกเหนือค าพูด  
( The Stage of Away from Playword ) 
 

แมว่้าบคุคลจะพูดถึงสภาวะนอกเหนือคําพูด 
แต่เขายงัคงยึดมัน่ในการแจกแจงว่าส่ิงนีเ้ป็นนัน่เป็นนี่ 
แทนทีจ่ะแสดงใหเ้ห็นชดัว่าอะไรคือส่ิงที่อยู่นอกเหนือคําพูด 
เขากลบัยงัคงใช้คําศพัท์ภาษาซบัซ้อนไปมา 
เขาผูน้ัน้ ย่อมยงัคงเป็นเพียงผูห้ลงอยู ่ 
เป็นผูภ้าวนาอยู่ดว้ยความยึดมัน่ถือมัน่ในความเป็นตวัตน 
ในขัน้นอกเหนือคําพูด มนัมิไดมี้ส่ิงเหล่านีเ้ลย 
 

ในความไม่แตกต่างกนัระหว่างปรากฏการณ์ที่แสดงออก 
และความว่าง คือ ธรรมกาย 
ที่ซ่ึง ทัง้สงัสารวฏัและ นิพพาน ลว้นไม่แตกต่างกนั 
ที่ซ่ึง พทุธะ และ สรรพสตัว์ คือหน่ึงเดียวกนั 
นี่คือ สญัลกัษณ์ของขัน้ รสเดียว ตามทีห่ลายๆคนไดแ้สดงไว ้
( The Stage of One Taste ) 
 

บคุคลผูก้ล่าวว่า ทกุส่ิงคือหน่ึงเดียว  
แต่ยงัคงยึดมัน่ในการแยกแยะแจกแจงสภาวะต่างๆมากมาย 
ในขัน้แห่งรสเดียว ย่อมไม่มีความมืดบอดเช่นนี้ 
 

ความคิดที่ผดุข้ึนมากมาย โดยตวัมนัเองแลว้ 
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คือแก่นแทข้องปัญญา ซ่ึงเป็นส่ิงที่มีอยู่แลว้ภายใน 
เหตแุละปัจจยั ทัง้คู่ลว้น คือส่ิงเดียวกนั 
นี่คือการรู้แจ้งใน กายทัง้สามของพทุธะ ที่มีอยู่ในตวับคุคล 
นี่คือ สญัลกัษณ์ของการบรรลถึุงขัน้ ไร้การปฏบัิต ิ
( The Stage of Non-Practice ) 
 

เม่ือบคุคลพูดถึงสภาวะไร้การปฏิบติั 
แต่จิตของเขายงัคงยึดติดอยู่ในการกระทํา 
เขาพูดถึงความแจ้งกระจ่าง แต่โดยความจริงเขากลบัมืดบอด 
ในขัน้ไร้การปฏิบติั มนัมิไดมี้ส่ิงเหล่านี้เลย 

 

โยคีแห่ง ก ูแตง ผู้นัน้จึงร้องขึน้วา่   “ โอ้!คําแนะนํานี้เป็นส่ิงที่ไม่
ธรรมดาเลย เพื่อช่วยเหลือผูโ้ง่เขลาเช่นกระผม ขอความกรุณาท่าน
อธิบายเร่ืองบารมีหก ใหก้ระผมฟังจะดีกว่า ”        ท่านมลิาเรปะจึง
ตอบวา่ 

# 9-3 แนวทางบ าเพญ็อย่างง่าย 

ขา้ขอกราบแทบเทา้ ครุุผูส้มบูรณ์พร้อมของขา้ 
 

ทรัพย์สมบติัทัง้หลาย เปรียบเหมือนน้ําคา้งบนยอดหญ้า 
เม่ือรู้เช่นนี ้บคุคลย่อมยินดีที่จะละท้ิงมนัไวเ้บื้องหลงั 
 

มนัเป็นส่ิงทีป่ระเสริฐและมีคณุค่าอย่างย่ิงที่ไดเ้กิดมาเป็นมนษุย์ 
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เม่ือรู้เช่นนี ้บคุคลควรรักษาศีลใหดี้ ราวกบัรักษาแก้วตาของตน 
โทสะนัน้ เป็นเหตใุหต้กลงไปเกิดในภพภูมิที่ต่ํา 
เม่ือรู้เช่นนี ้บคุคลควรจะหลีกเล่ียงจากอารมณ์ขุน่เคืองทัง้ปวง 
แมใ้นขณะที่ชีวิตกําลงัประสบภยั 
 

การยงัประโยชน์ใหแ้ก่ตนเองและผูอ่ื้นนัน้ 
ไม่สามารถจะสําเร็จไดด้ว้ยความเกียจคร้าน 
ดงันัน้ จงพากเพียรพยายามกระทําแต่ส่ิงทีดี่ 
 

จิตทีซ่ดัส่ายและวา้วุ่น ย่อมไม่สามารถเหน็แจ้ง 
ในความจริงแห่งมหายานได ้
ดงันัน้ จึงควรฝึกใหจิ้ตตัง้มัน่ 
เราไม่สามารถจะพบพทุธภาวะไดด้ว้ยการด้ินรนคน้หา 
ดงันัน้ จงเฝ้าสงัเกตพิจารณาธรรมชาติของจิตใหดี้ 
 

จนกว่าหมอกในฤดูใบไมร่้วงจะจางหายไปในทอ้งฟ้า 
จงพากเพียรปฏิบติัดว้ยความศรัทธา 
และความแน่วแน่ไม่ทอ้ถอยเถิด 

 

เมื่อได้ฟังเพลงนี ้  ความเลื่อมใสศรัทธาอย่างย่ิงได้บงัเกิดขึน้ใน
จิตใจของโยคี แล้วเขาก็ลากลบับ้านไป สองสามวนัตอ่มาโยคีได้
กลบัมาอีกครัง้   พร้อมด้วยเพ่ือนๆนกัปฏิบตัิ เพ่ือมาเรียนธรรมะ 
พวกเขาได้สอบถามท่านมิลาเรปะถึงวิธีท่ีจะพิสจูน์ตนเอง เพ่ือขอ
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ฝากตวัเป็นศิษย์กบัครูบาอาจารย์ การบ าเพญ็ตบะ และหนทาง
ปฏิบตัิท่ีจะน าไปสูค่วามรู้แจ้ง  ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่ 

# 9-4 เคร่ืองแสดงความแน่วแน่ม่ันคงหกอย่าง 

เม่ือบคุคลหมดส้ินซ่ึงความสนใจไยดีในโลก 
ความศรัทธาและความปรารถนาต่อธรรม  
ของเขาย่อมแน่วแน่มัน่คง 
 

การละท้ิงเคร่ืองผูกพนัของครอบครัวเป็นส่ิงยาก 
ดว้ยการละท้ิงบา้นเกิดของตนเสียเท่านัน้ 
บคุคลจึงจะสามารถปลอดภยัจากความโกรธเคืองได ้
 

มนัเป็นการยากที่จะเอาชนะไฟแห่งกิเลสตณัหา  
ที่มีต่อหมู่ญาติมิตรและเพื่อนสนิท  
วิธีการที่ดีที่สดุที่จะระงบัมนัได ้ 
คือ การตดัขาดความสมัพนัธ์ทัง้ปวง 
 

บคุคลไม่เคยรู้สึกหรอกว่าเขาร่ํารวยพอแลว้ 
ดว้ยความรู้สึกอ่ิมพอ มกันอ้ยสนัโดษ  
ที่จะสวมใสเ่พียงเส้ือผา้เก่าๆ 
จะช่วยใหเ้ขาสามารถเอาชนะต่อตณัหาความโลภได้ 

 

มนัเป็นการยากที่จะหลีกเล่ียงเสนห์่ต่างๆของโลก 
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ดว้ยการดํารงตนอยูด่ว้ยความต่ําตอ้ย 
ความหลงทะนงตนจะถกูขจดัออกไป 
 

มนัเป็นการยากที่จะเอาชนะความหลงภาคภูมิใจ 
และความหลงตน 
ดงันัน้ จงอาศยัอยูต่ามป่าเขา เช่นเดียวกบัสตัว์ป่าเถิด 
 

ท่านผูมี้ศรัทธาทัง้หลาย 
นี่คือความเขา้ใจที่แทจ้ริง  
ที่สกดัออกมาจากความเพียรพยายามของฉนั 
ฉนัหวงัว่าพวกเธอทัง้หมดจะปฏิบติัในส่ิงทีเ่ป็นประโยชน์นี ้ 
อนัเป็นส่ิงที่รวมเอาบารมีทัง้หมดไว ้
 

เฉกเช่นความว่าง ธรรมกายไดแ้ทรกอยู่ในทกุๆอณูของสรรพสตัว์ 
แต่ความมืดบอดไดผ้ลกัดนัพวกเขาใหต้กลงไปสู่สงัสารวฏั 
 

มนัเป็นการง่ายที่จะแจ้งในธรรมกายเพียงชัว่ขณะ 
แต่มนัเป็นการยากที่จะคงความรู้แจ้งเช่นนัน้ไวใ้หม้ัน่คง 
ดงันัน้ บคุคลจึงยงัคงถูกกลุม้รุมดว้ยพิษทัง้หา้อยู่เสมอ 
(โลภ โกรธ หลง มานะ อิจฉา) 
 

หากการรู้แจ้งในสญุญตานัน้มัน่คงถาวร 
อายตนะทัง้หลายจะเปิดกวา้งเป็นอิสระ โดยไม่ยึดติด 
เม่ือนัน้บคุคลจะกลบัคืนเป็นหน่ึงเดียวกบักายทัง้สาม 
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นี่คือความมัน่คงแน่วแน่แห่งการรู้แจ้งหลดุพน้ 
 

การภาวนาทัง้ในช่วงการทําสมาธิหลกั  
และ ช่วงหลงัจากการทําสมาธิ 
นัน้เป็นการปฏิบติัที่ดูเหมือนเป็นสอง  สําหรับผูเ้ร่ิมตน้ 
แต่ในผูที้่มีจิตตัง้มัน่ไม่หวัน่ไหวอย่างแทจ้ริง  
มนัจะรวมกนักลายเป็นหน่ึง 
ในโยคะแห่งความตัง้มัน่ไม่หวัน่ไหว 
การรับรู้อนัอิสระที่ปราศจากการยึดติดไดบ้งัเกิดข้ึน 
ฉนัยงัคงมัน่คงแน่วแน่อยู่ในกายทัง้สามอนัมิไดแ้บ่งแยก 
โดยไม่ยึดติดส่ิงใด ฉนัเดินดว้ยพลงัอนัปราดเปรียว 
อิสระแลว้จากความยึดมัน่ทัง้ปวง,  
ฉนัไดล้ถึุงบารมีทีจ่ะทําใหส้รรพสตัว์สมความปรารถนา 
 

ผูฉ้ลาดย่อมรู้วิธีการที่จะปฏิบติัภาวนาในความว่าง 
ในทกุๆส่ิงทีเ่ขากระทําทัง้วนั เขามิไดยึ้ดติดส่ิงใด 
ดว้ยดวงจิตที่หลดุพน้ เขามิไดป้รารถนาความมัง่คัง่ 
หรือส่ิงสวยงามอนัใดอีก 
 

บคุคลควรจะมองใหเ้ห็นว่า 
ปรากฏการณ์ทัง้หลายลว้นเป็นดัง่เช่นหมอกยามเช้า 
แมว่้าจะไดต้ัง้ปณิธานทีจ่ะช่วยเหลือสรรพสตัว์ใหห้ลดุพน้ 
เขาก็ควรจะรู้อย่างแจ้งชดัว่า  
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ปรากฏการณ์ทัง้หลาย 
ลว้นเป็นดัง่เช่นภาพสะทอ้นของพระจนัทร์ในน้ํา 
 

โดยปราศจากความยึดติด  เขาย่อมรู้ชดัว่าร่างกายนี้คือมายา 
ดงันัน้ เม่ือหลดุจากการยึดติดในส่ิงทัง้ปวง เขาจึงเป็นอิสระ 
เฉกเช่นดอกบวัที่ผดุข้ึนมาจากโคลนตม 
ดัง่เช่นนี ้เขาไดล้ถึุงความแน่วแน่มัน่คงแห่งการปฏิบติั 
 

จิตนัน้ซึมซาบอยู่ทกุหนแห่ง เช่นเดียวกบัความว่าง 
มนัแจ้งกระจ่างชดัว่า ปรากฏการณ์ทัง้หลายนัน้คือธรรมกาย 
มนัรู้ทกุส่ิงและวางทกุส่ิง 
ฉนัเหน็มนัอย่างแจ้งชดัราวกบัแก้วผลึกที่อยู่ในมือ 
 

เบื้องตน้ มิไดมี้ส่ิงใดมา 
เบื้องกลาง มิไดมี้ส่ิงใดตัง้อยู ่
เบื้องสดุ มิไดมี้ส่ิงใดจากไป 
มนัมิไดมี้ส่ิงใดเกิดข้ึนหรือดบัไปของจิต 
ดงัเช่นนัน้ บคุคลจึงคงอยู่ในความเสมอภาค 
ของอดีต ปัจจุบนั และอนาคต 
 

โดยภายในแลว้ จิตนัน้บริสทุธ์ิราวกบัทอ้งฟ้า  
หมู่เมฆสีแดงและขาว ย่อมอนัตรธานหายไปโดยตวัมนัเอง 
มิไดมี้เศษเส้ียวของธาตทุัง้ส่ี หลงเหลืออยู่ใหเ้ห็น 
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จิตนัน้ซึมซาบอยู่ทกุหนแห่ง คลา้ยกบัความว่าง 
มนัมิเคยแยกออกจากอาณาจกัรแห่งการไร้การเกิด 
มนัตดัขาดวิถีแหง่โลกทัง้สามของสงัสารวฏั 
นี่คือความแน่วแน่มัน่คงของการรู้แจ้งหลดุพน้ 
 

หากโยคีแจง้ชดัในส่ิงเหล่านี ้
เม่ือเขาจากร่างกายอนัตายแลว้ไป และเขา้ไปสู่บาร์โด 
ขณะนัน้เขาอาจจะทําใหบ้ารมีทัง้หมดสมบูรณ์ได ้
 

ดว้ยความเขา้ใจในคําสอนอนัละเอียดลุ่มลึกนี้ 
บคุคลย่อมกําลงัทําใหจิ้ตลูกและแม่มาพบกนั 
หากเขาลม้เหลวทีจ่ะรวมมนัใหเ้ป็นหน่ึง 
ดว้ยคําสอนเร่ืองการเกิดในทนัที(แห่งบาร์โด)  
เขายงัคงสามารถแปรเปล่ียนรูปลกัษณ์ในบาร์โดแห่งปีศาจ 
ใหเ้ป็นกายบริสทุธ์ิแห่งความสขุอนัย่ิง 
 

หากเขารู้ชดัว่า แมส้มัโภคกาย ก็เป็นส่ิงไม่จริง เฉกเช่นเงา 
แลว้เขาจะเฉไฉออกนอกทางไดอ้ย่างไรกนั 
นี่คือส่ิงที่ไม่ผิดพลาดที่ฉนัรู้แจ้งดว้ยตนเอง 
มนัคือความแน่วแน่มัน่คงเก่ียวกบับาร์โดของโยคี 

 

ชาว ก ูแตง   ตา่งก็บงัเกิดศรัทธาอย่างมัน่คงตอ่ท่าน   และได้
แวะเวียนกนัมาแสดงเคารพสกัการะท่านมิลาเรปะอยู่เป็นประจ า 
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วนัหนึ่งในตอนเช้ามืด ขณะท่ีท่านมิลาเรปะ บ าเพญ็ภาวนา
อยู่ในสภาวะแห่งความแจ้งกระจ่าง ได้เห็นวชัระด๊ากกินี (องค์
เทพธิดาวชัระ) มาปรากฏขึน้ตอ่หน้าตน นางได้ท านายวา่  “ เธอจะ
ไดมี้ศิษย์ทีเ่ป็นดัง่ดวงอาทิตย์หน่ึง  เป็นดัง่ดวงจนัทร์หน่ึง  เป็นดัง่
ดวงดาวอีกยี่สิบสาม และศิษย์ที่เป็นมนษุย์ผูบ้รรลหุลดุพน้อีกยี่สิบ
หา้  ผูรู้้แจ้งและไมก่ลบัตกต่ําอีกหน่ึงร้อย บรุุษผูย่ิ้งใหญ่ที่แจ้งชดัใน
วิถีทางอีกหน่ึงร้อยแปด อบุาสกอบุาสิกาที่จะเขา้สู่ทางอีกหน่ึงพนัคน
และผูที้่อยู่กบัเธอที่จะมีจิตผูกพนักบัพระธรรม อนัจะทําใหพ้น้จาก
อบายภูมิไดต้ลอดไปอีกจํานวนนบัไม่ถว้น  

ในตอนเหนือของ กู แตง จะมีผูที้่ไดรั้บการกําหนดไว ้ ที่จะ
กลายเป็นศิษย์ทีเ่ป็นดัง่เช่นดวงจนัทร์ของเธอ เธอจงไปทีน่ัน่เพ่ือยงั
ประโยชน์แก่เขาเถิด ”  

ดงันัน้ท่านมิลาเรปะ จึงตกลงใจท่ีจะเดินทางไปทางตอนเหนือ
ของ ก ูแตง     

 นีคื่อ เร่ืองแรกใน ตํานานแห่งหุบเขา หินวชัระสีเทา 

 
 

 
 
chapter 9  The Gray Rock Vajra  Enclosure  
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การพบกับศิษย์คนส าคัญ เรชุงปะ 

ตามค าพยากรณ์ ท่านมิลาเรปะจึงได้เดินทางมาทางตอน
เหนือของ ก ู แตง ขณะท่ีมาถึงท่านได้เข้าไปขอบิณฑบาต กบักลุม่
คนท่ีก าลงัช่วยกนัสร้างบ้านอยู่ แตไ่ด้รบัการปฏิเสธ โดยกลา่วกบั
ท่านวา่   “ เจ้าน่าจะเห็นนะว่าเรากําลงัวุ่นอยู่ เราไม่มีเวลามาสนใจ
เร่ืองของเจ้าหรอก ดเูหมือนว่าเจ้าจะว่างมากนี ่ ทําไมเจา้ไม่มาช่วย
พวกเราสร้างบา้นเล่า ” 

ท่านมิลาเรปะตอบวา่  “ ใช่ จริงอยูที่่ฉนัมีเวลาว่างมาก แต่ฉนั
ตอ้งใช้มนัไปในการสร้างบา้นของฉนั ในแบบของฉนั   แมว่้าพวก
ท่านจะไม่ใหอ้าหารแก่ฉนั   ฉนัก็จะไม่เสียเวลาไปทํางานแบบโลกๆ 
ที่ฉนัไดล้ะท้ิงมนัอย่างเด็ดขาดแลว้ ” พวกเขาจึงถามท่านวา่  “ ท่าน
สร้างบา้นของท่านอย่างไร  แลว้ทําไมท่านถึงดูถูกงานของเราเล่า ” 
ท่านมิลาเรปะจึงตอบวา่ 

# 10-1 บ้านท่ีแท้จริง 

ศรัทธา คือรากฐานอนัมัน่คงของบา้นของฉนั 
ความขยนัหมัน่เพียร ก่อใหเ้กิดกําแพงสูงใหญ่ 
การภาวนา ช่วยสร้างอิฐที่ก้อนใหญ่แข็งแรง 
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และ ปัญญาเป็นเสาหลกัอนัสําคญัย่ิง 
ดว้ยสี่ส่ิงนี้ ฉนัสร้างปราสาทของฉนั 
ซ่ึงมนัจะคงอยู่อย่างถาวรตราบเท่าที่สจัธรรมยงัคงอยู ่ 
บา้นแบบโลกๆของพวกท่านลว้นคือมายา 
เป็นแคเ่พียงคกุสําหรบักกัขงัพวกมาร 
ดงันัน้ ฉนัจึงไดล้ะท้ิงมนัอย่างเดด็ขาด 
 

พวกชาวบ้านจึงกลา่ววา่ “ ส่ิงที่ท่านกล่าวไปนัน้ มนัช่างแสดง
ความรู้แจ้งเสียจริง ช่วยกรุณาบอกพวกเราดว้ยสิว่า ในชีวิตของท่าน 
ท่านมีอะไรแบบพวกเราบา้งหรือไม่ เช่น ฟาร์ม ทรัพย์สมบติั ญาติ 
มิตร ภรรยา และ บตุร สําหรับพวกเรา ส่ิงเหล่านี้มนัมีค่ากว่าส่ิงที่
ท่านกล่าวมามากมายนกั ลองบอกมาสิว่าท่านมีสมบติัอะไรบา้งที่
มนัจะดูดีกว่าของพวกเรา  แลว้ทําไมท่านถึงมองว่าชีวิตแบบของเรา
มนัไร้ค่า ” 

ท่านมิลาเรปะ จึงได้กลา่ววา่ 

# 10-2 ชีวติจากสรวงสวรรค์ 

อาลยวิญญาณนัน้ คือ ดินที่ดี 
คําสอนดา้นใน คือ เมล็ดพนัธ์ุ ทีป่ลูกลงไป 
ผลสําเร็จในการภาวนา คือ ตน้อ่อน 
และกายทัง้สามของพทุธะ คือ ผลที่สกุงอม 
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นี่คือ หลกัสําคญัอนัถาวรส่ีอย่าง  
ของการทําเกษตรกรรมแห่งสรวงสวรรค์ 
แต่การทําเกษตรกรรมของท่านนัน้  
มนัเป็นเพียงมายาอนัลวงหลอก 
มนัเป็นเพียงแรงงานทาสใหค้วามหิวโหย 
ฉนัจึงปฏิเสธมนัโดยไม่ไดล้งัเลใจ 
 

ยุง้ฉางอย่างดีเลิศแห่งสญุญตา 
อญัมณีอนัมีค่าเลิศโลกแห่งพทุธบารมี 
การช่วยเหลือเก้ือหนนุจากบารมีทัง้สิบ 
และความสขุอนัย่ิงใหญ่แห่งการไร้ซ่ึงตณัหา 
อญัมณีอนัล้ําค่าส่ีอย่างนี ้คือ สมบติัอนัถาวรแห่งสรวงสวรรค์ 
แต่แก้วมณีและสมบติัต่างๆในโลก  
ลว้นเป็นเพียงมายาอนัลวงหลอก 
เช่นเดียวกบั คาถาอาคมของนกัเล่นกล มนัย่อมทําใหไ้ขวเ้ขว 
ฉนัจึงปฏิเสธมนัโดยไม่ไดล้งัเลใจ 
 

องค์พทุธะ คือ พ่อและแม่ของฉนั 
พระธรรมอนับริสทุธ์ิ คือ หนา้ตาของฉนั 
คณะสงฆ์ทัง้มวล คือ บรรดาญาติ และลูกหลาน 
เหล่าธรรมาภิบาลทัง้หลาย คือ เพ่ือนของฉนั 
ทัง้ส่ีนี้ คือ ญาติมิตรแห่งสรวงสวรรค์อนัมัน่คงถาวร 
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แต่ญาติมิตรทางโลกของท่านนัน้  
ลว้นเป็นเพียงมายาอนัลวงหลอก 
ฉนัจึงไดส้ละท้ิงความสมัพนัธ์อนัชัว่คราวเหล่านัน้โดยไม่ลงัเล 
 

ความสขุในความตื่นรู้เบิกบาน เป็นดัง่บิดา 
ความสขุในความกระจ่างแจ้ง 
ในงานที่ทําสําเร็จดว้ยดีแลว้นัน้ เป็นเบื้องหลงั 
ความแจ้งชดัในความเป็นหน่ึงเดียวแห่งธรรมคูท่ ัง้ปวง  
คือ ผิวหนงัอนัเงางาม 
สภาวะอนัพิเศษต่างๆและการรู้แจ้ง คือ อาภรณ์อนัสูงค่า 
ทัง้ส่ีนี้คือ ภรรยาแห่งสรวงสวรรค์อนัมัน่คงถาวร 
ส่วนเพ่ือนๆทางโลกของท่านนัน้ลว้นเป็นเพียงมายาอนัลวงหลอก 
พวกเขาเป็นเพียงเพ่ือนชัว่คราว  
อนัมีแนวโนม้ไปสู่การทะเลาะเบาะแวง้ 
ฉนัจึงละท้ิงพวกเขาโดยไม่ไดล้งัเลใจ 
 

จิตที่ตืน่รู้ในตวัเอง คือ ทารกแรกเกิด 
ประสบการณ์การภาวนา คือ ทารกนอ้ย 
ความเขา้ใจชดั และความรู้แจ้ง คือ เดก็นอ้ย 
และการสืบทอดพระธรรมคําสอน คือ หนุ่มนอ้ย 
ทัง้ส่ีนี้ คือ บตุรจากสรวงสวรรค์อนัมัน่คงถาวรของฉนั 
แต่บตุรแบบโลกๆของท่าน ลว้นเป็นเพียงมายาอนัลวงหลอก 
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ฉนัจึงละท้ิงพวกเขาโดยไม่ไดล้งัเลใจ 
 

ฉนัปรารถนาอย่างจริงใจว่า  
ฉนัและท่านทัง้หลาย ชาวบา้นที่ดีแหง่ กู แตง 
ดว้ยบญุสมัพนัธ์ทีเ่กิดในการสนทนากนัครัง้นี้ 
ขอใหเ้ราพบกนัอีกในดินแดนแห่งสขุาวดีแห่งองค์ปัทมสมภพเถิด 

 

พวกชาวบ้านเมื่อได้ยินดงันัน้ ตา่งเลื่อมใสศรัทธาท่านมิลาเรปะ
เป็นอย่างย่ิง จึงได้พากนัแสดงความเคารพและสกัการะบชูา และใน
ท่ีสดุเขาเหลา่นัน้ตา่งกลายเป็นสาวกท่ีซ่ือสตัย์ของท่าน 

หลงัจากนัน้  ท่านมิลาเรปะจึงได้เดินทางขึน้ไปท่ีตอนบนของ 
รา ลา (ภเูขาแพะ) ซึ่งมีถ า้แห่งหนึง่ช่ือ ถ า้ไหม ณ ท่ี รา ลา ท่านได้
พบเดก็ก าพร้าพ่อคนหนึ่งซึ่งฉลาดเฉลียวมาก อาศยัอยูก่บัแมแ่ละลงุ 
ด้วยความจ าท่ีดีของเดก็คนนี ้   เขาสามารถท่องจ าชาดกตา่งๆใน
พระสตูรได้จนผู้คนให้ของรางวลัแก่เขามากมาย  

วนัหนึ่ง เขาได้เลีย้งววัผา่นมาทางถ า้ ท่ีท่านมิลาเรปะก าลงั
บ าเพ็ญภาวนาอยู่  เขาคิดวา่เขาได้ยินเสียงเพลงจากภายในถ า้จึงได้
เดินเข้าไปดภูายใน  และทนัใดท่ีเขาเหน็ท่านมิลาเรปะ   ความสงบ
ตัง้มัน่ของจิตได้บงัเกิดขึน้    ท าให้เขายืนน่ิงอยู่ด้วยความปีติอย่าง
ล้นหลาม หลงัจากนัน้เดก็ผู้นัน้ได้เกิดความศรัทธาตอ่ท่านมิลาเรปะ
อย่างย่ิง และได้ขยนัหมัน่เพียรมาศกึษาธรรมกบัท่านเป็นประจ า  
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และด้วยพรสวรรค์แตอ่ดีต ประสบการณ์ในการปฏิบตัิ และความรู้
แจ้งมากมายได้เกิดขึน้แก่เขา ด้วยบญุบารมเีก่า เขาสามารถท่ีจะ
ปฏิบตัิโยคะแห่งไออุน่ภายในได้ส าเร็จ  จนสามารถอยูใ่นท่ีหนาวเย็น
โดยสวมใสเ่พียงผ้าฝ้ายผืนเดยีว เขาจึงได้ช่ือวา่ เรชงุปะ ซึ่งแปลวา่ 
โยคีน้อย 

แตเ่น่ืองด้วย เรชงุปะมิได้สนใจเร่ืองบ้านเหมือนแตก่่อน ได้แต่
ทุ่มเทอยู่กบัการปฏิบตัิธรรม   ซ า้ยงัน าเงินทองท่ีหาได้มาถวายท่าน 
มิลาเรปะหมด แมแ่ละลงุจึงเกิดความโกรธแค้น ใช้อาหารท่ีลง
คาถาอาคม   ท าให้เรชงุปะป่วยเป็นโรคเรือ้น    บงัเอิญโชคดีมีโยคี
ชาวอินเดยีผา่นมา   และได้แนะน าให้เขาไปรักษาท่ีประเทศอินเดีย 
เรชงุปะจึงได้ขออนญุาตทิ่านมิลาเรปะเพ่ือเดินทางไปอินเดีย     และ
ท่านมิลาเรปะได้กลา่ววา่ 

# 10-3 ค าเตือนก่อนไปอนิเดีย 

ขา้ฯขอนอบนอ้มแด่ครุุของขา้ฯ ผูที้่มีพระคณุใหญ่หลวง 
ขา้ฯขอออ้นวอนใหท้่าน 
ช่วยปกป้องรักษาบตุรชายของขา้ฯ เรชุงปะ ดว้ย 
 

ลูกเอ๋ย เจ้าควรละท้ิงโลกนีเ้สีย และพากเพียรใหม้ากทางธรรม 
เจ้าควรหมัน่สวดจากใจจริงของเจ้า มิใช่แค่เพียงคําพูด 
เพื่อแสดงความเคารพต่อครูบาอาจารย์,  
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องค์ยิดแดมผูป้กป้อง และพระรัตนตรัยอยูเ่ป็นประจํา 
จงจําส่ิงนี้ใหดี้ เม่ือเธอเดินทางไปอินเดีย 
 

ดว้ยการบริโภคอาหารแห่งความขยนัหมัน่เพียร 
ในการบําเพ็ญภาวนา 
ดว้ยการสวมเส้ือผา้แห่ง Ah Tung โยคะแห่งไออุ่นภายใน 
และดว้ยการข่ีไปบนหลงัมา้แห่ง ปราณ-จิต อนัวิเศษ 
นี่ล่ะ คือส่ิงทีเ่จ้าใชใ้นการเดินทางไปอินเดีย 
 

เจ้าจะตอ้งรักษาจิตทีป่ราศจากความมวัหมองนัน้  
ใหใ้สสะอาดอยูเ่สมอ 
เจ้าจะตอ้งจดจํากระจกเงาอนัใสกระจ่างคือศีลแห่งตนัตระใหดี้ 
และรักษามนัไม่ใหมี้ส่ิงใดรบกวน 
จงจําส่ิงนี้ใหดี้ เม่ือเธอเดินทางไปอินเดีย 
 

หากเจ้าถูกจบัโดยโจรป่า 
เจ้าควรจะเตือนตวัเองถึงความไร้ค่าของโลกธรรมทัง้แปด 
จงปกปิดพลงัและบารมีของเจ้า 
จงเดินทางไปอินเดียดว้ยความถ่อมตน และดว้ยจิตใจที่เบิกบาน 
 

ลูกเอย ดว้ยคําสวดออ้นวอนจากใจจริงของพ่อ 
ขอใหเ้จ้าหายจากโรคร้ายนี้และมีชีวิตยืนยาวดว้ยเถิด 
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และแล้วท่านมิลาเรปะก็คงนัง่ภาวนาอยู่ในถ า้นัน้ โดยโยคี
น้อยได้ช่วยก่อก าแพงดินเหนียวขึน้ปิดปากถ า้ไว้ก่อน แล้วจึงเดนิทาง
ไปอินเดีย ท่ีอินเดยีโยคน้ีอยได้เรียนวิชากบัท่านลามะ วาลาทซนัดรา
จนสามารถรักษาตนให้หายจากโรคได้ จึงได้เดินทางกลบัมาธิเบต
เมื่อมาถึงหมูบ้่าน ตา่งไมม่ีใครได้ขา่วหรือเห็นท่านมิลาเรปะมานาน
แล้วนบัแตโ่ยคีน้อยเดนิทางไป โยคีน้อยจึงได้ขึน้ไปบนถ า้ไหมปรากฏ
วา่ดินปากถ า้ยงัคงปิดอยู่ และพบวา่ท่านมิลาเรปะกย็งัคงนัง่น่ิงอยู่
ในสมาธิ   เขารู้สกึดใีจมาก    เขาจึงได้ถามท่านมิลาเรปะถึงสขุภาพ
ร่างกายของท่าน    ท่านมิลาเรปะจงึตอบวา่ 

# 10-4 ความสุขของผู้อยู่ในธรรม 

ขา้ขอกราบแทบเทา้ท่านมารปะ ผูป้ระเสริฐ 
 

เพราะ ฉนัสลดัท้ิงญาติมิตรของฉนัได ้  
ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะ ฉนัสลดัท้ิงความยึดติดในถ่ินกําเนิดของฉนัได ้ 
ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะ ฉนัมิไดส้นใจไยดีในสถานที่นี ้ 
ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะ ฉนัไม่ไดต้อ้งสวมใส่เคร่ืองทรงอนัหรูหราของพระผูสู้งศกัด์ิ 
ฉนัจึงมีความสขุ 
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เพราะ ฉนัมิไดยึ้ดติดในบา้นเรือนและครอบครัว  
ฉนัจึงมีความสขุ 
 

ฉมัมิไดต้อ้งการส่ิงใดเลย   ฉนัมีความสขุ 
เพราะ ฉนัมีสมบติัอนัล้ําค่าแหง่ธรรม   ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะ ฉนัมิไดมี้ความกงัวลใดๆเก่ียวกบัทรพัย์สมบติัอีก  
ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะ ฉนัไม่มีความกลวัที่จะสูญเสียอะไรอีก  
ฉนัจึงมีความสขุ 
เนื่องเพราะ ฉนัมิไดเ้กรงกลวัที่จะหมดเร่ียวแรง  
ฉนัจึงมีความสขุ 
ดว้ยการแจ้งชดัอย่างเต็มทีใ่นธรรมชาติแทข้องจิต  
ฉนัมีความสขุ 
เพราะฉนัไม่จําเป็นที่จะตอ้งบงัคบัตนเองใหเ้อาใจญาติโยม  
ฉนัจึงมีความสขุ 
โดยปราศจากความอ่อนลา้ และความเหน็ดเหนื่อย  
ฉนัมีความสขุ 
 

เพราะฉนัไม่มีความจําเป็นที่จะตอ้งตระเตรียมส่ิงใด  
ฉนัจึงมีความสขุ 
เนื่องเพราะทกุๆส่ิงที่ฉนัทํา ล้วนเป็นไปโดยธรรม  
ฉนัจึงมีความสขุ 
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ไม่เคยมีความตอ้งการที่จะขยบัเขยื้อนไปไหน  
ฉนัมีความสขุ 
เนื่องเพราะความคิดเร่ืองตาย มิสามารถทําใหฉ้นักลวัได ้ 
ฉนัจึงมีความสขุ 
โจร ขโมย ผูร้้าย มิเคยไดม้ารบกวนฉนั ดงันัน้ตลอดเวลา  
ฉนัจึงมีความสขุ 
 

เพราะไดบ้รรลใุนสภาวะอนัสูงสดุ ของการปฏิบติัธรรม  
ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะหยดุแลว้ซ่ึงการทําชัว่ และละขาดแลว้ซ่ึงบาปทัง้ปวง  
ฉนัจึงมีความสขุ 
การดําเนินไปบนทางแห่งบารมี  
ฉนัมีความสขุ 
ตดัขาดแลว้จากความเกลียดชงั และความเจ็บปวด  
ฉนัมีความสขุ 
เพราะหมดส้ินแลว้ซ่ึงความทะนงตน และความอิจฉาริษยา  
ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะเขา้ใจแจง้ชดัในโทษของโลกธรรมทัง้แปด  
ฉนัจึงมีความสขุ 
 

เพราะตัง้มัน่แนบแนน่อยู่ในความสงบ  
และจิตที่ราบเรียบไม่หวัน่ไหว ฉนัจึงมีความสขุ 
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เพราะใช้จิตเฝ้าสงัเกตจิต  ฉนัจึงมีความสขุ 
เพราะ ปราศจากความปรารถนา และความกลวัใดๆ  
ฉนัจึงมีความสขุ 
ในความตืน่รู้อนักระจ่างแจ้งอิสระ  ฉนัมีความสขุ 
ปัญญาญาณแห่งธรรมธาตทีุ่มิไดแ้บ่งแยกส่ิงใด 
โดยตวัมนัเองแลว้ คือ ความสขุ 
คงอยู่ในธรรมชาติแห่งจิตเดิมภายใน  ฉนัมีความสขุ 
ในการปล่อยใหอ้ายตนะทัง้หกมนัเป็นอิสระ 
ในการรับรู้ตามธรรมชาติเดิมของมนั  ฉนัมีความสขุ 
ทวารทัง้หา้อนัส่องสว่างเปิดรับอย่างอิสระ  
ทัง้หมดลว้นทําใหฉ้นัมีความสขุ 
จิตทีห่ยดุแลว้ซ่ึง การไปการมา คือความสขุ 
โอ!้ ฉนัช่างมีความสขุและเบิกบานเสียเหลือเกิน 
นี่คือบทเพลงแห่งความเบิกบาน 
นี่คือบทเพลงแห่งความกตญัํู 
ที่ฉนัมีต่อครุุของฉนั และพระรัตนตรยั 
ฉนัมิตอ้งการความสขุใดๆอีกแลว้ 
 

ดว้ยความเมตตาจากองค์พทุธะ และ ครุุทัง้หลาย 
อาหารและเส้ือผา้ ฉนัก็ไดร้ับการอนเุคราะห์จาก ญาติโยม 
ดว้ยการไม่ทําชัว่และบาปใดๆ ฉนัย่อมเป็นสขุยามเม่ือฉนัตาย 
ดว้ยการทําดี และ กุศลทัง้หมด  
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ฉนัย่อมมีความสขุเม่ือยงัมีชีวิตอยู ่
ดว้ยความเพลิดเพลินในการบําเพญ็  
ฉนัเป็นผูที้่มีความสขุจริงแท ้
แลว้เธอเป็นเช่นไรล่ะ เรชุงปะ  
ความปรารถนาของเธอสมัฤทธ์ิผลหรือไม่ 
 

โยคีน้อยได้ตอบท่านมิลาเรปะวา่    “ ผมหายเป็นปกติแลว้ 
ผมไดร้ับในส่ิงที่ปรารถนาทกุประการ และต่อจากนี้ ผมตอ้งการจะ
บําเพ็ญตนอยู่อย่างวิเวกสนัโดษเคียงขา้งท่าน ไดโ้ปรดกรุณาแนะนํา
คําสอนอนัเป็นภายในใหก้ระผมดว้ยครับ ”     ท่านมิลาเรปะจึงได้
แนะน าค าสอนเพ่ิมเติมให้แก่เรชงุปะ และพกัอยูท่ี่ถ า้ไหมนัน้ด้วยกนั  
และด้วยการปฏิบตัิภาวนาอย่างตอ่เน่ือง เรชงุปะกไ็ด้บรรลถุึง
ประสบการณ์อนัสมบรูณ์ และการรู้แจ้งหลดุพ้นในท่ีสดุ  

นี่คือต านานการพบกนัของท่านมิลาเรปะกบับตุร   อนัเป็นหวัใจของ
ท่าน     เรชงุปะ ณ ถ า้ไหม (The Cave of Zhaoo) 

 
 

 
 
 

chapter 10  The First Meeting with Rechungpa 
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ทซาปู เรปะ กับโอกาสที่หาได้ยาก 

จาก ซาอ ูท่านมิลาเรปะ ได้เดินทางมาท่ีถ า้แสงสวา่ง ณ เมือง
รุนป ู และได้พกับ าเพญ็ภาวนาอยู่ท่ีนัน่ระยะหนึ่ง วนัหนึง่ได้มีกลุม่
คนหนุ่มได้ขึน้มาหาท่านและกลา่ววา่  “ ในอดีต ท่านไดทํ้าลายศตัรู
ของท่านเพ่ือแก้แคน้ แต่บดันี้ท่านไดม้าประพฤติปฏิบติัธรรมดว้ย
แนวทางที่โดดเด่น ซ่ึงมนัเป็นที่อศัจรรย์จริงๆ เม่ือพวกเราอยู่ใกล้
ท่าน มนัอดไม่ไดที้จ่ะรู้สึกอยากจะอทิุศตนเพ่ือพทุธศาสนา แต่เม่ือ
กลบัไปบา้น        เราก็กลบัถกูครอบงําดว้ยความคิดแบบโลก ๆ อีก
พวกเราจะแก้ปัญหานี้อย่างไร ?”  

ท่านมิลาเรปะจึงตอบวา่  “ หากบคุคลมัน่คงหนกัแน่นที่จะมุ่ง
ทําตนใหอิ้สระจากความทกุข์ยากของสงัสารวฏั เช่น ความเกิด แก่ 
เจ็บ ตาย แลว้ เขาย่อมมีจิตใจทีมี่ความสงบตลอดเวลา และไม่
จําเป็นทีจ่ะตอ้งด้ินรนปฏิบติัอะไรมาก มิเช่นนัน้ เขาก็ตอ้งระลึกไว้
เสมอว่า ความทกุข์ในอนาคตชาติ จะย่ิงมากและยาวนานเป็น
ทวีคูณย่ิงกว่าในชาติปัจจบุนันี ้  และภาระที่ตอ้งแก้ไข ก็จะหนกักว่า
นี้มาก     ดงันัน้  มนัจึงเป็นส่ิงสําคญัย่ิงที่จะตอ้งเตรียมตวัสําหรับ
ชาติหนา้ เสียตัง้แต่ตอนนี้  จงตัง้ใจฟังบทเพลงนี้เถิด ”   
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# 11-1 หลักประกันสู่อนาคตชาต ิ

พวกเราผูเ้ป็นชีวิตที่กําลงัไหลไปตามโลก  
ไหลไปตามกระแส แห่งความทกุข์ทัง้ส่ี  
เม่ือเปรียบกบัส่ิงนี้ มนัจะน่าสะพรึงกลวักว่ากนัมากแค่ไหน 
ที่จะตอ้งเวียนว่ายตายเกิดอีกอย่างไม่รู้จกัจบส้ิน 
แลว้ทําไม ไม่ตระเตรียมเรือเพ่ือขา้มมนัเล่า 
 

เราสมควรจะตอ้งใส่ใจใหม้าก  
เพราะสภาพที่เราจะตอ้งเผชิญในอนาคตชาติ  
มนัย่ิงน่ากลวั มากกว่าบรรดาภูตผี ปีศาจ หรือพญายม เสียอีก 
แลว้ทําไม ไม่ตระเตรียมเคร่ืองนําทางเพ่ือตวัเองกนัเล่า 
 

แมว่้ากิเลสตณัหา คือ ความโลภ โกรธ หลง จะเป็นส่ิงที่นา่กลวั 
แต่มนัก็ไม่เท่าสภาพที่เราจะตอ้งเกิดมา 
ในอนาคตชาติทีเ่ราไม่อาจคาดเดาไดเ้ลย 
แลว้ทําไม ไม่ตระเตรียมยาแก้ไว ้เพ่ือตวัเองกนัเล่า 
 

อาณาจกัรแห่งภพทัง้สามนัน้กวา้งใหญ่ไพศาลนกั 
แต่ย่ิงใหญ่กว่านัน้คือ ถนนแห่งการเกิดตายอนัไม่รู้จบ 
แลว้ทําไม ไม่ตระเตรียมเสบียง เพ่ือตวัเองกนัเล่า 
 

เม่ือพวกเธอไม่มีหลกัประกนัอนัใดเลยใหก้บัตวัเอง 
มนัจะไม่เป็นการดีกว่ากนัมากหรือ  
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ที่พวกเธอไดมี้โอกาสปฏิบติัธรรมเสียแต่ตอนนี้ 
 

ชายหนุ่มจึงกลา่ววา่      “ คําตกัเตือนของท่านช่างเป็น
ประโยชน์ย่ิงนกั พวกเราจะมาที่นี่และเรียนการปฏิบติัธรรมกบัท่าน 
แต่อย่างไรก็ตามมนัก็ดูไม่ค่อยมีเหตผุลนกัที่ตอ้งลงโทษตนเอง โดย
การประพฤติที่สดุโต่งไปทางทรมานตน   เราอยากจะขอร้องท่าน
เพื่อเหน็แก่ประโยชน์ในการปกป้องทรัพย์สมบติัของญาติโยมและลูก
ศิษย์ลูกหาของท่าน ขอท่านช่วยกรุณารับจตปัุจจยัเล็กๆนอ้ยๆ ที่
นํามาถวายท่านดว้ยเถิด และอีกอย่างหน่ึง พวกเราไม่ค่อยจะเขา้ใจ
ส่ิงที่ท่านพ่ึงกล่าวไปนัน้ ช่วยกรุณาอธิบายใหช้ดัอีกหน่อยไดม้ัย๊
ขอรับ ” 

ท่านมิลาเรปะจึงได้กลา่ววา่ 

# 11-2 จงละเคร่ืองผูกพันของโลก 

การไวว้างใจในครุุผูป้ระเสริฐ คือเคร่ืองนําทางอย่างดี 
เพ่ือเดินทางไปในสงัสารวฏัและนิพพาน, 
บญุกุศลที่ไดส้ร้างสมไวอ้ย่างเหลือเฟือสําหรับการเดินทาง, 
ราวกบัแสงของพระจนัทร์ขา้งข้ึนที่ส่องสว่าง ในคืนอนัมืดมิด, 
ประสบการณ์ตรงที่เกิดข้ึนจริงๆในการภาวนา,  
นี่คือ เพ่ือนที่เราควรแสวงหา เพ่ือเป็นเคร่ืองนําทาง 
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ในการสร้างสมทนุรอนสําหรับการดําเนินทางธรรม 
จงตระเตรียมเรือของตนใหดี้ เพ่ือขา้มกระแสแห่งสงัสารวฏั 
การแน่วแน่ในความเห็นทีถู่กตอ้ง โดยปราศจากทิฐิมานะ 
จะทําใหเ้ราภาวนาไดโ้ดยไม่หวัน่ไหว 
 

หากการกระทําของท่านสอดคลอ้งกบัคําสอนของพระพทุธองค์ 
มีศีลที่บริสทุธ์ิ และ ครุุของท่านช่ืนชม 
รางวลัของมนัคือ สามารถเผชิญความตาย 
โดยปราศจากความเศร้าโศกเสียใจ 
 

ญาติมิตร ญาติโยม และลูกศิษย์ลูกหา 
ไม่มีความสําคญัอนัใดกบัฉนัผูเ้ป็นโยคี 
มีแต่พวกเธอผูเ้ป็นสตัว์โลกเท่านัน้ ที่ตอ้งการมนั 
 

ช่ือเสียง เกียรติยศ และ บรรดาศกัด์ิทัง้หลาย 
ลว้นไม่มีความสําคญัอนัใดกบัฉนัผูเ้ป็นโยคี 
ผูที้่ดําเนินตามความอยากทัง้แปดเท่านัน้ ที่ตอ้งการมนั 
 

ทรัพย์สมบติั ส่ิงของ และ ฐานะทางสงัคม 
ไม่มีความสําคญัอนัใดกบัฉนัผูเ้ป็นโยคี 
ผูไ้ขว่ควา้หาเกียรติยศเท่านัน้ ที่ตอ้งการมนั 
 

การทําความสะอาด การซกัลา้ง และสขุอนามยั 
ไม่มีความสําคญัอนัใดกบัฉนัผูเ้ป็นโยคี 
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ฉนัไม่เคยตอ้งการมนั 
มนัคือส่ิงที่พวกเธอคนหนุ่มเท่านัน้ ที่ตอ้งการมนั 
ทัง้สิบสองส่ิงนี ้มิสามารถผูกพนัหรือมีผลต่อฉนัเลย 
 

ฉนัรู้ดีว่า ไม่ใช่ทกุคนหรอกที่สามารถปฏิบติัทัง้หมดเช่นนี้ได ้
แต่พวกเธอคนหนุ่มทัง้หลายที่มารวมกนัที่นี่ 
จงจดจํา คําพูดของคนแก่พดูมากคนนี้ไวใ้หดี้ 
หากเธอปรารถนาความสขุในชีวิต จงปฏิบติัธรรมเถิด 
ละท้ิงเคร่ืองล่อใจทัง้หลาย และคงอยู่อย่างวิเวกสนัโดษ 
ใหยึ้ดติดในความสนัโดษ และพากเพียรปฏิบติัอยู่อย่างต่อเนื่อง 
จงมุ่งปรารถนาต่อพทุธภาวะ และความอดทนของเธอจะเพ่ิมข้ึน  
แลว้เธอจะสามารถชนะมารทัง้ส่ีได ้
 

ท่ามกลางชายหนุ่มเหลา่นัน้ มีหนุ่มผู้หนึ่งซึ่งเป็นคนมี
พรสวรรค์ ดฉูลาดท่ีสดุ เป็นคนขยนัขนัแขง็ และมีเมตตา ได้ถามท่าน
มิลาเรปะขึน้วา่    “ ขา้ฯแต่ท่านครุุ  มนัเป็นเพราะพวกเรานี้มวัแต่ 
ยึดติดอยูใ่นชีวิตนี้ เราจึงละเลยมิไดส้นใจในชีวิตหนา้ ขอท่านกรุณา
รับพวกเราเขา้เป็นขา้รบัใช้ดว้ย พวกเราจะไดล้ะท้ิงชีวิตนีแ้ละทุ่มเท
ปฏิบติัเพ่ือเตรียมตวัสําหรับชีวิตหนา้ ขอความเมตตาช่วยแนะนํา
พวกเราดว้ยเทอญ ” 

ท่านมิลาเรปะจึงตอบวา่  
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“ ร่างกายมนษุย์ อิสรภาพ และ โอกาสอํานวย เป็นแก้วมณีอนัล้ําค่า 
การมีโอกาสที่จะปฏิบติัธรรมไดน้ัน้ ก็เป็นส่ิงที่หาไดย้ากย่ิง  
การจะพบคนที่ศรทัธาในพทุธศาสนาอย่างจริงจงัหน่ึงคน 
ในกลุ่มคนร้อยคนไดน้ัน้ นบัว่ายากย่ิง  
ลองพิจารณาดูว่ามนัยากเย็นแค่ไหนทีจ่ะพบครูบาอาจารย์ที่ถูกตอ้ง  
และที่จะมีเหตปัุจจยัพร้อมใหป้ฏิบติัธรรมได ้ 
เธอควรจะรู้ว่าตวัเองนัน้โชคดีแค่ไหนที่มีส่ิงเหล่านี้ครบแลว้   
ดงันัน้จงตัง้ใจปฏิบติัธรรมเถิด ”   

และแล้วท่านจึงขบัขานเพลงนี ้

# 11-3 ปัจจัยท่ีหายากเก้าอย่าง 

ในการทีจ่ะหนีไปจากความไร้อิสระทัง้แปดนัน้ เป็นส่ิงยาก 
เช่นเดียวกบัการไดเ้กิดเป็นมนษุย์ที่มีอิสระ และ มีโอกาสอํานวย 
 

การที่จะรู้แจ้งชดัถึงความทกุข์ยากของสงัสารวฏั  
และออกแสวงหานิพพาน นัน้เป็นส่ิงยาก 
 

ในผูที้่แสวงหาโพธิญาณร้อยคน มนัเป็นการยาก 
ที่จะพบผูที้่มีความบริสทุธ์ิ และมีปัจจยัทีเ่หมาะสม ไดส้กัหน่ึงคน 
การละท้ิงส่ิงน่าพึงพอใจของโลกไดน้ัน้ เป็นส่ิงยาก 
เช่นเดียวกบัการใช้ประโยชน์ร่างกาย 
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อนัเป็นดจุแก้วมณีนี้ไดอ้ย่างเต็มที ่นัน้เป็นส่ิงยาก 
 

โอกาสที่จะพบครูบาอาจารย์ทีเ่มตตากรุณา  
ที่เป็นผูร้อบรู้ทัง้พระสูตร  
และการปฏิบติัดา้นในทีเ่หมาะสมสําหรับบคุคล  
นัน้เป็นส่ิงยากนกั 
 

ศิษย์ที่ศรทัธา และ มีความจริงใจ  
ที่มีความพร้อมในการปฏิบติัธรรมไดน้ัน้ เป็นส่ิงที่หาไดย้ากที่สดุ 
 

การจะหาวดัที่ปราศจากความน่ากลวั  
และ ความวุ่นวายนัน้ ยากลําบากย่ิงนกั 
 

การจะหากลัยาณมิตรที่เขา้กนัไดดี้ ที่มีความเห็น การปฏิบติั  
และ แนวทาง ที่ไปกนัไดก้บัเธอนัน้ เป็นส่ิงยาก 
 

การมีร่างกายที่ไม่เจ็บปวดง่าย และ ปราศจากโรคภยั 
ที่สามารถทนต่อการปฏิบติัอย่างหนกัไดน้ัน้ เป็นส่ิงยาก 
 

แมว่้าเธอจะมีปัจจยัทัง้หมดนี้ ครบถว้น 
มนัก็ยงัเป็นการยากที่จะตัง้มัน่อยู่ไดใ้นการภาวนา 
 

นี่ คือ ส่ิงยากทัง้เก้า 
แต่ไม่ว่ามนัจะยากลําบากและเขม้งวดเพียงใด 
ดว้ยความมุ่งมัน่ตัง้ใจอย่างจริงจงั และการปฏิบติัใหม้าก 
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บคุคลจะสามารถชนะอปุสรรคเหล่านี้ไปไดท้ัง้หมด 
 

( ความไร้อิสระทัง้แปด คือ สภาวะที่ยากจะปฏิบติัธรรมได้แปดประการ 
สตัว์นรก, เปรต หรือ สตัว์, ในอตุตรากุรุ(ทวีปแหง่ความสขุทางตอนเหนือ),  สวรรค์,  
คนหหูนวก ตาบอด โง่เง่า, นกัปราชญ์ทางโลก, ช่วงเวลาระหว่างองค์พทุธะ
หนึง่กบัผู้สบืทอดที่จะมาถึง ) 

 

หลงัจากได้ยินค าตกัเตือนนี ้ ชายหนุ่มผู้นัน้ ก็บงัเกิดศรัทธา
อย่างย่ิงยวดตอ่ท่านมิลาเรปะ เขาได้อทิุศตนเพ่ืออปัุฎฐากท่าน และ
ได้รับการถ่ายทอดธรรมค าสอนมากมาย จนสามารถบรรลธุรรมได้
ในกาลตอ่มา ซึง่เป็นท่ีรู้จกักนัในนาม ทซาป ูเรปะ 
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แซงเจ แย๊ป ผู้ ค้นหาจิต 

วนัหนึ่ง ท่านมิลาเรปะได้เดนิทางจากถ า้แสงสวา่ง เข้ามาใน
หมูบ้่านมงั ยลู เพ่ือบิณฑบาตข้าวปลาอาหาร ได้พบสามีภรรยายคู่
หนึ่งผู้มฐีานะ แตไ่มม่ีลกูท่ีจะสืบสกลุ สามีภรรยาคูนี่ม้คีวามเลื่อมใส
ศรัทธาท่านมิลาเรปะเป็นอย่างมาก จึงเอย่ปากจะยกบ้านและท่ีดิน
รวมทัง้จะจดัหาคูใ่ห้กบัท่าน เพ่ือท่านจะได้ไมต้่องล าบาก
ระหกระเหินอีกตอ่ไป ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่ 

# 12-1->6 เคร่ืองผูกมัดรัดตรึงของโลก 

1. บ้านและท่ีดิน 

บา้นและที่ดินนัน้ ตอนแรกก็ดูจะเป็นส่ิงทีน่่ายินดี 
แต่มนัเป็นเหมือนตะไปที่จะกดักร่อน กาย วาจา ใจ  
ของบคุคลใหสึ้กหรอ 
มนัยุ่งยากขนาดไหนในการที่จะตอ้งไถและขดุ 
และหากเมล็ดพนัธุ์ทีห่ว่านลงไปไม่เจริญงอกงาม 
ทกุส่ิงทีทํ่าไปก็ไม่มีความหมาย 
ในที่สดุมนัก็จะกลายเป็นผืนดินแห่งความทกุข์ยาก  
อา้งวา้ง และมิอาจป้องกนัอะไรได้ 
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มนัจะเป็นที่อยู่ของวิญญาณผูหิ้วโหย และภูตผีอนัชัว่ร้าย 
เม่ือฉนันึกถึงบา้นเรือนอนัเป็นที่เก็บสะสมบาปกรรมมากมาย 
มนัช่างทรมานจิตใจของฉนันกั 
ฉนัจะไม่ยอมอยู่ในคกุชัว่คราวนัน้หรอก 
ฉนัจึงไม่มีความตอ้งการที่จะร่วมกบัครอบครัวของท่าน 

2. ภรรยา 

ตอนแรก ผูห้ญิงก็ดูราวกบันางฟ้าจากสรวงสวรรค์ 
ย่ิงคณุมองเธอมากเท่าไร  
คณุก็ย่ิงตอ้งการจะจดจ้องอยู่ มากเท่านัน้ 
พอเขา้วยักลางคน  
เธอจะกลายเป็นนางยกัษ์ที่มีแววตาคลา้ยดวงตาของซากศพ 
คณุพูดกบัเธอหน่ึงคํา เธอจะข้ึนเสียงตอบกลบัสองคํา 
เธอจะดึงผมและตีเข่าคณุ 
คณุอาจจะจู่โจมเธอดว้ยไมต้ะพด  
แต่เธอจะเอาทพัพีขวา้งใส่คณุ 
และในป้ันปลาย เธอจะกลายเป็นววัแก่ที่ไม่มีฟัน 
แววตาแห่งโทสะ ลกุไหมโ้พลนดว้ยเปลวไฟแห่งความร้ายกาจ 
ที่จะคอยท่ิมแทงลึกลงไปในใจของคณุ 
ฉนัจะหลีกห่างจากผูห้ญิง  
เพ่ือหลีกเล่ียงการทะเลาะตบตีเช่นนี้ 
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สําหรับหญิงสาวที่ท่านเสนอให ้ 
ฉนัมิไดมี้ความตอ้งการอนัใดเลย 

3. บุตรชาย 

เม่ือยงัเด็ก ลูกชายเป็นราวกบัเจ้าชายแห่งสรวงสวรรค์ 
คณุจะรักเขามาก อย่างสดุหวัใจ 
พอเขา้วยักลาง เขาจะกลายเป็นเจ้าหนี้หนา้เลือดของคณุเอง 
ที่แมน้คณุจะใหเ้ขาทกุอย่าง แต่เขาก็ยงัคงตอ้งการมากข้ึนๆ 
เขาจะผลกัไสพ่อแม่ใหอ้อกนอกบา้น 
แต่กลบัชกัชวนเอาสาวคนรักผูมี้เสนห์่เขา้มา 
แมพ้่อจะเรียก แตเ่ขาก็ไม่ยอมตอบ 
แมแ้ม่จะร้อง แต่เขาก็ทําเป็นไม่ไดยิ้น 
แลว้เพ่ือนบา้นก็ไดโ้อกาสซุบซิบนินทาดว้ยเร่ืองโกหกมากมาย 
เช่นนี้ล่ะ ฉนัไดเ้รียนรู้ว่า บตุรชายจะกลบักลายเป็นศตัรู 
ดว้ยการนึกถึงส่ิงนี ้ฉนัจึงตดัท้ิงโซ่ตรวนแห่งสงัสารวฏันี้เสีย 
สําหรับลูกหลาน ฉนัจึงมิไดมี้ความตอ้งการเลย 

4. บุตรสาว 

เม่ือยงัเด็ก ลูกสาวจะเป็นราวกบันางฟ้านอ้ย 
เธอจะมีเสน่ห์น่ารักน่าทนถุนอมย่ิงเสียกว่าแก้วมณี 
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พอเขา้วยักลาง แทบจะไมเ่หลืออะไรดีเลย 
แมต้่อหนา้บิดา เธอก็ยงัหยิบฉวยขา้วของไปอย่างเปิดเผย 
แต่ เม่ืออยู่กบัมารดา เธอจะฉกฉวยอย่างลบัๆ 
หากพ่อแม่ไม่ตามใจในส่ิงที่เธอตอ้งการ 
พวกเขาจะตอ้งทกุข์ทรมาน 
เพราะความเจ้าอารมณ์และความเกร้ียวกราดของเธอ 
ในที่สดุ เธอจะฉนุเฉียวและหงดุหงิดมากข้ึน 
ในดา้นที่ดี เธออาจจะช่วยเหลือและทุ่มเทใหผู้อ่ื้นไดอ้ย่างดี 
แต่ในดา้นที่แย ่เธออาจจะนํามาซ่ึงความยุ่งยากและความทกุข์ใจ 
ซ่ึงมกัจะเป็นตวัสร้างปัญหาเสมอ 
จงระลึกไวใ้หดี้ บคุคลพึงหลีกเล่ียงโชคร้ายที่จะแก้ไขไดย้าก 
สําหรับผูห้ญิง อนัเป็นเหตนํุามาซ่ึงความทกุข์ความยุ่งยากเช่นนี ้
ฉนัจึงมิไดมี้ความตอ้งการเลย 

5. ญาติมติร 

ในตอนตน้เม่ือบคุคลตอ้นรับยินดีในญาติมิตร 
เขาย่อมจะมีความสขุเบิกบาน และกระตือรือร้น 
เขาเล้ียงรับขบัสู ้และพูดคยุกบัพวกญาติของเขา 
ต่อมา พวกเขาเร่ิมจะมาแบ่งปันเนื้อและไวน์ 
เม่ือเขาเสนอบางส่ิงใหค้รั้งหน่ึง  
พวกเขาอาจตอบแทนแลกเปล่ียน 
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แต่ในที่สดุ พวกเขาจะกลายเป็นโกรธเคือง ละโมบ และร้ายกาจ 
มนัเป็นแหล่งกําเนิดแห่งความทกุข์โศกและความผิดหวงั 
ดว้ยส่ิงนี้ในดวงใจฉนั ฉนัจึงตดัท้ิงเพื่อนฝงูญาติมิตรทัง้หลายเสีย 
สําหรับญาติมิตรและเพ่ือนบา้น  
ฉนัไม่มีความตอ้งการอนัใดอีกแลว้ 

6. ทรัพย์สมบัต ิ

ทรัพย์สมบติันัน้ ตอนแรกก็พาใหส้ขุเพลิดเพลิน  
แต่ก็ทําใหผู้อ่ื้นอิจฉา 
ไม่ว่าจะมีมากเท่าไร ก็ไม่เคยรู้สึกเพียงพอ 
จนกระทัง่เขาถูกครอบงําโดยปีศาจแห่งความโลภ 
มนัก็จะทําใหเ้ขาตระหนี่ถีเ่หนียว ไม่ยอมเสียแมก้ารทําบญุทําทาน 
ทรัพย์สินเป็นส่ิงที่ก่อใหเ้กิดศตัรู และจะปลกุผีร้ายภายในใหข้ึ้นมา 
คนหน่ึงทํางานหนกัเพ่ือความร่ํารวย แต่อีกคนคอยใชจ่้าย 
และในที่สดุก็ตอ้งด้ินรนเพื่อความมีชีวิตอยู่และความตาย 
ย่ิงสะสมทรัพย์สินเงินทองมากจะย่ิงเช้ือเชิญศตัรู 
ดงันัน้ฉนัจึงละท้ิงความเป็นมายาของสงัสารวฏันีเ้สีย 
การตกเป็นเหยื่อของปีศาจแห่งความฉอ้ฉล  
ฉนัมิไดมี้ความตอ้งการเช่นนัน้เลย 
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บทเพลงของท่านมิลาเรปะ ได้ท าให้สองสามีภรรยาบงัเกิด
ศรัทธาอย่างมาก       และตดัสินใจสละโลกออกแสวงหาโมกขธรรม 
ทัง้สองได้ปฏิบตัิตามค าแนะน าของท่านมิลาเรปะ จนสามารถพ้น
ขาดจากอบายภมูิทัง้สามได้ และเมื่อยามตายทัง้สองตา่งเข้าสู่
กระแสแห่งโพธิญาณ และเข้าสูค่วามเป็นพทุธภาวะเป็นขัน้ๆไปใน
ท่ีสดุ 

วนัหนึ่ง ขณะท่ีท่านมิลาเรปะก าลงับ าเพญ็ภาวนาอยู่ท่ีถ า้โพธิ
แห่ง รักมา่ มีเดก็เลีย้งแกะสองคนเดินเข้ามาหาท่าน และได้ถามท่าน
วา่ ท่านไมม่ีเพ่ือนบ้างเลยหรือ  ท่านมิลาเรปะจึงตอบวา่ “ แน่นอน
ฉนัย่อมมี” 

“แลว้เขาเป็นใครล่ะ” 
“เขามีช่ือว่า โพธิจิต” 
“แลว้ตอนนี้เขาอยู่ที่ไหนเล่า” 
“อยู่ในบา้นแห่งเมล็ดพนัธ์ุของความรู้สึกทัง้มวล” 
“ท่านหมายความว่าอย่างไรกนั” 
“ก็กายฉนันี่ไง” 

เด็กคนโตกว่ากล่าวว่า “ ท่านลามะ พวกเราจะตอ้งไปดีกว่า 
เพราะท่านช่วยแนะนําอะไรเราไม่ได”้ 

ส่วนเด็กอีกคนกล่าวว่า “ ท่านหมายความว่า ความรู้สึกตวั
ที่ว่านี้คือ ตวัจิตเอง และร่างกายนีก็้คือบา้นของจิตใช่มัย๊” 
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“ ถูกตอ้ง” 
“เรารู้ว่าแมว่้าบา้นจะเป็นของคนๆหน่ึง แตค่นมากมายก็

สามารถเขา้มาได ้ ดงันัน้เรามกัจะพบคนหลายคนอาศยัอยู่ในบา้น
หลงัเดียว ในทํานองเดียวกนั มนัมีจิตเดียวหรือในกายนี้ หรือว่ามนัมี
หลายจิต หากว่ามนัมีหลายจิต แลว้มนัอยู่ร่วมกนัอย่างไร ?” 

“ ไม่ว่ามนัจะมีจิตเดียวหรือหลายจิต เธอจําตอ้งเรียนรู้ดว้ย
ตวัเธอเอง” 

“ ท่านทีเ่คารพ งัน้ผมจะพยายามดู” 

เดก็คนนัน้จึงกลบับ้านไป และกลบัมาใหมใ่นวนัรุ่งขึน้ แล้ว
กลา่ววา่ 

“ ท่านลามะ เม่ือคืนผมไดพ้ยายามที่จะคน้หาว่าจิตคืออะไร
และมนัทํางานอย่างไร ผมเฝ้าสงัเกตมนัอย่างถีถ่ว้นและพบว่า ตวั
ผมมีแค่จิตเดียว แมใ้ครจะตอ้งการก็ไม่สามารถจะฆ่าจิตนี้ได ้ หรือ
ว่าตอ้งการจะขจดัมนั มนัก็ไม่ยอมไปไหน   
หากพยายามจะจบัมนั มนัก็จบัไม่ได ้ 
ไม่สามารถแมจ้ะถือหรือจะกดมนัไว ้  
หากคณุตอ้งการใหม้นัคงอยูเ่ฉยๆ มนัก็จะไม่อยู่   
หากคณุปล่อยมนั มนัก็จะไม่ไป   
หากคณุพยายามจะเก็บรวบรวมมนั  
มนัก็ไม่สามารถจะหยิบเก็บมนัข้ึนมาได ้  
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หากคณุพยายามจะมองมนั ก็ไม่สามารถจะมองเห็นได ้ 
เม่ือคณุพยายามจะเขา้ใจมนั มนัก็รู้ไม่ได ้  
หากคณุคิดว่ามนัเป็นส่ิงที่มีอยู่และปล่อยมนัไป  
มนัก็จะไมจ่ากคณุไปไหน   
หากคณุคิดว่ามนัไม่ใช่ส่ิงที่มีอยู ่ 
คณุก็รู้สึกไดว่้ามนัว่ิงไปมาอยู่ภายใน  
มนัคือส่ิงที่ส่องสว่าง ตระหนกัรู้ ตื่นตวักวา้ง  
และไม่อาจอธิบายได ้  
มนัเป็นการยากจริงๆทีจ่ะพูดว่าจิตคืออะไรดว้ยคําพูดสัน้ๆ  
ขอท่านไดโ้ปรดอธิบายความหมายของจิตใหก้ระผมดว้ยเถิดครับ” 

 

ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่ 

# 12-7 เฝ้าสังเกตด้วยตนเอง 

จงตัง้ใจฟังฉนัใหดี้ พ่อหนุ่มผูเ้ล้ียงแกะ ที่รัก 
แค่เพียงไดยิ้นว่ารสของน้ําตาลเป็นอย่างไร  
เรายงัไม่สามารถรู้จกัความหวานไดจ้ริง 
แมว่้าบคุคลจะเขา้ใจว่าความหวานคืออะไร  
มนัก็ยงัไม่สามารถมีประสบการณ์ตรงต่อมนัได ้
มีเพียงล้ินเท่านัน้ที่จะรู้จกัมนั    
ในทํานองเดียวกนั  
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บคุคลไม่สามารถจะเห็นธรรมชาติของจิตทัง้หมดได ้ 
จากการช้ีแนะของผูอ่ื้น 
แมว่้าเขาอาจจะไดเ้ห็นมนัเพียงชัว่แว็บ  
หากเขามิไดป้ระมาทอยู่เพียงแค่นัน้  
แลว้เฝ้าเรียนรู้สงัเกตต่อไปดว้ยตนเอง 
เขาจะไดรู้้จกัมนัอย่างเต็มที ่ในที่สดุ 
พ่อหนุ่มที่รัก  
เช่นนี้แลว้ เธอจึงควรเฝ้าสงัเกตเรียนรู้จิตของเธอต่อไป 

 

พ่อหนุ่มคนนัน้จึงกลา่วตอ่วา่ “ ในกรณีนี้ ขอไดโ้ปรดช่วย
ช้ีแนะใหก้ระผมดว้ย แลว้เยน็นี้ผมจะกลบัไปทําเอง แลว้จะกลบัมา
หาท่านใหม่พรุ่งนี้เพ่ือรายงานผล ” 

ท่านมิลาเรปะ ตอบวา่ “ ดีมาก ถา้อย่างนัน้ เวลาเธอ
กลบัไปบา้น ใหล้องสงัเกตดูสิว่าจิตมนัมีสีอะไร ขาว แดง หรือ อะไร
กนัแน่? มนัมีรูปร่างอย่างไร ยาว หรือกลม หรืออะไรกนั? และ
พยายามสงัเกตดูสิว่าจิตมนัอยู่ตรงไหน? ” 

เช้าวนัรุ่งขึน้ เดก็เลีย้งแกะผู้นัน้ได้ต้อนฝงูแกะมาใกล้บริเวณ
ถ า้ของท่านมิลาเรปะแตเ่ช้า แล้วได้เข้ามาคยุกบัท่าน ท่านมิลาเรปะ
จึงได้ถามวา่ “ เป็นยงัไง เธอไดล้องทําเม่ือคืนนี้หรือเปล่า ”      เดก็
หนุ่มนัน้ตอบวา่    “ ทําครับ ”      
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 “แลว้จิตมนัเป็นอย่างไรล่ะ” 

“ อ้ือ.. มนัใสกระจ่าง เคล่ือนไหว คาดเดาไม่ได ้และจบัฉวย
ไม่ได ้  มนัไม่มีสี ไม่มีรูปทรง เม่ือมนัมาสมัพนัธ์กบัตา มนัก็เห็นได ้ 
เม่ือมนัมาสมัพนัธ์กบัหมูนัก็ไดยิ้น กบัจมูกมนัไดก้ล่ิน กบัล้ินมนัก็
สามารถรับรสและพูดได ้  และเม่ือมาสมัพนัธ์กบัเทา้มนัก็สามารถ
เดินได ้

ยามเม่ือร่างกายสัน่ไหว จิตก็จะถูกกวนไปดว้ย โดยปกติจิต
จะกํากบักาย เม่ือร่างกายอยู่ในสภาพที่ดี จิตจะสามารถสัง่กายได้
ตามตอ้งการ แต่ยามเม่ือร่างกายแก่ลง หรือผพุงั หรือถูกพรากไป 
จิตก็จะปล่อยท้ิงร่างกายไวเ้บื้องหลงัโดยไม่สนใจไยดี ราวกบับคุคล
ปาก้อนหินท้ิงหลงัจากใช้มนัถูตวัแลว้  

จิตนัน้ดูเหมือนจริงและปรับตวัไดม้าก ในอีกมมุหน่ึง 
ร่างกายก็ไม่ใช่จะอยูเ่ฉยๆ หรือ ยอมจิตง่ายๆ แต่มนัมกัจะนําความ
ยุ่งยากมาใหจิ้ตเสมอ มนัจะทําใหเ้กิดความเจ็บปวด ความทกุข์ 
จนกว่าจิตจะไม่สามารถควบคมุตวัมนัเองได ้ ยามค่ําคืนเวลานอน
หลบั จิตไดอ้อกไปท่องเที่ยว แตจ่ริงๆแลว้มนัก็ยงัวุ่นวายและตอ้ง
ทํางานหนกัอยู ่ มนัเป็นที่แจ้งชดักบัผมว่าความทกุข์ทัง้หลายของผม
ลว้นเกิดมาจากจิตนี ้” 

ท่านมิลาเรปะจึงได้ขบัเพลงขึน้วา่ 
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# 12-8 กายและจติ 

จงตัง้ใจฟังฉนัใหดี้ พ่อหนุ่มเล้ียงแกะ 
ร่างกายนี้เป็นส่ิงที่อยู่ท่ามกลางระหว่างความรู้สึก  
และสภาวะที่ไร้ความรู้สึก 
ในขณะที่จิตนัน้เป็นผูช้ี้ขาด และเป็นปัจจยัแห่งการตดัสินใจ 
ผูที้่รู้สึกทกุข์ทรมานในอบายภูมิ  
ผูที้่เป็นนกัโทษแห่งสงัสารวฏั มนัก็คือจิต 
แต่ก็จิตอีกนัน่ล่ะ ที่สามารถทําใหเ้ธออิสระจากสงัสารวฏัได้ 
เธอแน่ใจหรือว่าเธอตอ้งการจะขา้มไปอีกฝ่ังหน่ึง 
เธอแน่ใจหรือว่า  
เธอตอ้งการไปสู่เมืองแห่งความสขุอนัแทจ้ริงและความรู้แจ้งหลดุพน้ 
หากเธอปรารถนาทีจ่ะไป  
ฉนัจะช้ีทางใหเ้ธอเหน็ และ ใหคํ้าแนะนําแก่เธอ 

 

เดก็หนุ่มผู้นัน้ได้ตอบทนัทีวา่ “แนน่อนขอรับ ผมไดต้ดัสินใจ
ที่จะคน้หามนัจริงๆ” 

“ เธอช่ืออะไรล่ะ” 
“ แซงเจ แย๊ป ครบั” 
“แลว้เธออายเุท่าไร” 
“สิบหกครับ” 
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ท่านมิลาเรปะ จึงได้ให้ค าแนะน าในเร่ือง ไตรสรณาคมน์ 
ท่านได้อธิบายถึงประโยชน์และความส าคญัให้เข้าใจ   แล้วกลา่ววา่ 
“ เม่ือเธอกลบับา้นไปเย็นนี้ จงสวดไตรสรณาคมน์อย่าไดห้ยดุ และ
ในขณะเดียวกนั ใหส้งัเกตดูว่า ใครเป็นผูถื้อไตรสรณาคมน์อยู่ จิต 
หรือ กาย แลว้มาบอกผลฉนัพรุ่งนี ้” 

วนัรุ่งขึน้ หนุ่มเลีย้งแกะได้กลบัมาแล้วกลา่ววา่ “ ท่านลามะ
ครับ เม่ือคืนนี้ผมพยายามจะสงัเกตดูว่า ใครเป็นผูถื้อไตรสรณาคมน์
กนัแน ่ กาย หรือ จิต ปรากฏว่ามนัไม่ใช่ทัง้สอง  กายนัน้ทกุส่วน
ตัง้แต่หวัจรดเทา้ก็มีช่ืออยู่ ผมจึงถามตวัเองว่า หรือว่ามนัเป็นกาย
ทัง้หมดที่ถือสรณะ?  มนัก็เป็นไปไม่ได ้ เพราะเม่ือจิตท้ิงร่างนี้ไปแลว้ 
กายก็ไม่สามารถอยู่ไดอี้กต่อไป ซ่ึงถกูเรียกว่าซากศพ ซ่ึงแน่นอนมนั
ไม่สามารถจะเรียกว่า ผูแ้สวงหาไตรสรณาคมน์ แน่นอน ย่ิงไปกว่า
นัน้ เม่ือมนัแตกสลายออกหมด มนัก็ไมเ่ป็นซากศพแลว้ ดงันัน้มนัย่ิง
เป็นไปไม่ไดที้ก่ายนีจ้ะเป็นผูถื้อไตรสรณะ 

ผมจึงถามตวัเองอีกว่า  หรือว่าจิต เป็นผูถื้อสรณะ?  แต่ผู้
แสวงหาไตรสรณะก็ไม่สามารถเป็นจิต เพราะมนัเป็นเพียงจิตซ่ึง
ไม่ใช่อย่างอ่ืนเลย หากเราจะบอกว่า จิตที่รู้อยู่ในปัจจุบนัคือตวัจิต
จริง และจิตต่อมาคือผูถื้อสรณะ ถา้เช่นนัน้ก็ตอ้งมีสองจิต ซ่ึงอาจจะ
ตอ้งเรียกเป็น “จิตในปัจจุบนั” และ “จิตในอนาคต”  มิหนําซ้ํา เม่ือ
การกระทํา คือ “การแสวงหาไตรสรณาคมน์” ไดเ้กิดข้ึน ทัง้จิต
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ปัจจบุนั และ จิตทีต่ามมาก็ไดผ่้านไปทัง้คู่ ซ่ึงหากจะบอกว่าทัง้สอง
เป็นผูถื้อสรณะ เช่นนัน้ จิตก็จะกลายเป็นบางส่ิงที่ไม่เปล่ียนแปลง
และไม่เคยดบัไป หากเป็นเช่นนัน้ ทกุชีวิตในอดีตและอนาคตในภพ
ภูมิทัง้หก คงไม่เป็นอะไรนอกจากเป็นผูแ้สวงหาสรณะนี ้

แต่ผมไม่สามารถจําอะไรไดเ้ลยเก่ียวกบัอดีตชาติ รวมทัง้ไม่
รู้เลยว่าอะไรจะเกิดข้ึนในอนาคตชาติ จิตเม่ือปีที่แลว้ และ เม่ือวานนี้ 
ก็หายไปแลว้ และจิตของพรุ่งนีก็้ยงัไม่มา และจิตที่อยู่ในปัจจบุนันีก็้
ไหลไปเร่ือยๆไม่คงอยู่ ไดโ้ปรดเมตตาดว้ยครับท่านอาจารย์ ช่วย
อธิบายใหผ้มฟังหน่อย ผมยอมท่านทกุอย่าง ท่านเป็นผูร้อบรู้ ท่านรู้
ว่าผมตอ้งการส่ิงใด ” 

ท่านมิลาเรปะจึงได้ตอบวา่ 

# 12-9 สิ่งจ าเป็นในการฝึกมหามุดรา 

ขา้ฯขอนอบนอ้มจากใจจริงต่อครุุของขา้ 
ผูรู้้แจ้งในสจัธรรมแห่งความไม่มีตวัตน(สญุญตา) 
ขา้ฯขอนอบนอ้มดว้ยกาย วาจา ใจ 
ขา้ฯขอบูชาดว้ยความศรัทธาและความจริงใจอนัย่ิงใหญ่ 
ขอท่านไดโ้ปรดเมตตาขา้ฯและลูกศิษย์ของขา้ดว้ยเถิด 
เพ่ือใหพ้วกเราไดแ้จ้งในสจัธรรมแห่งความไม่มีตวัตนดว้ย 
ไดโ้ปรดเมตตาช่วยเหลือพวกเรา 
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ใหพ้น้จากความยึดมัน่ในความเป็นตวัตนดว้ยเถิด 
 

จงตัง้ใจฟังใหดี้ พ่อหนุ่มเล้ียงแกะ 
การยึดติดในความเห็นว่าตวัตนนัน้  
มนัเป็นลกัษณะของความรู้สึกปกติ 
หากบคุคลมองเขา้ไปที่ตวัความรู้สึกนี้  
เขาจะไม่พบตวัตนอนัใด และไม่เห็นอะไรเลย 
 

หากบคุคลสามารถประพฤติปฏิบติัตามคําสอนของมหามดุรา 
และรู้วิธีที่จะสงัเกตความไม่มีอะไร   เช่นนัน้ บางส่ิงจะถกูเห็น 
 

ในการปฏิบติัมหามดุรา 
บคุคลย่อมจะตอ้งมีศรัทธาอนัย่ิงยวด มีความอ่อนนอ้มถ่อมตน  
และมีความกระตือรือร้นที่จะเรียนรู้ เป็นรากฐานสําคญั 
บคุคลนัน้ควรจะมีความเขา้ใจในความจริงเร่ืองกรรม  
และ เร่ืองของเหตปัุจจยั เป็นทางดําเนิน 
และเพื่อที่จะบรรลผุล เขาควรเช่ือฟังครูบาอาจารย์อย่างย่ิง 
เพ่ือไดร้ับ การจุดประกายข้ึนในใจ คําแนะนํา และ คําสอนดา้นใน 
 

เพ่ือจะรับคําสอนนี้  
ศิษย์ผูน้ ัน้จําเป็นตอ้งมีบญุบารมีอนัสร้างสมไวก่้อนอย่างดี 
เขาตอ้งเป็นคนที่ไม่กลวัความยากลําบากและความทกุข์ใดๆ 
ตอ้งมีความกลา้ ไม่หวาดกลวัส่ิงใดๆ แมก้ระทัง่ความตาย 
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พ่อหนุ่ม  เธอทําเช่นนี้ไดม้ัย๊ 
หากได ้เธอก็สามารถจะบรรลสูุ่เป้าหมายได ้
แต่หากไม่ มนัเป็นการดีกว่าทีเ่ราจะเลิกพูดเร่ืองนีก้นั 
จงถามตวัเธอเอง และจงคิดใหร้อบคอบ 
 

เม่ือเธอมองหา “ความเป็นฉนั” เธอจะไม่สามารถพบมนั 
นี่คือการปฏิบติัในเร่ือง ความไม่มีตวัตนในระดบับคุคล 
หากเธอตอ้งการจะปฏิบติั 
ในเร่ือง ความไม่มีตวัตนของส่ิงที่มีอยู่ทัง้หมด 
จงเรียนรู้จากแบบอย่างของตวัฉนั  
และ การบําเพญ็ภาวนาทัง้สิบสองปีนัน้ 
แลว้เธอจะเขา้ใจธรรมชาติของจิต 
จงใคร่ครวญใหดี้เร่ืองนี้ พ่อหนุ่ม 

 

เดก็เลีย้งแกะจึงตอบวา่  “ ผมขอมอบกายถวายชีวิตแก่ท่าน 
โปรดช่วยทําใหก้ระผม ไดเ้ขา้ใจจิตของกระผมไดอ้ย่างชดัแจ้งดว้ย
ครับ ”  

ท่านมิลาเรปะจึงคดิในใจท่ีจะทดสอบดวูา่ เดก็หนุ่มผู้นีจ้ะ
ปฏิบตัิจริงหรือเปลา่จึงกลา่ววา่ “เร่ิมตน้ใหเ้ธอสวดบูชาพระรัตนตรัย 
แลว้นึกภาพพระพทุธเจ้าใหเ้กิดข้ึนอยูที่่หนา้จมูกของเธอ” น่ีเป็น
อบุายเพ่ือให้เดก็หนุ่มนัน่ฝึกจิตให้ตัง้มัน่ และแล้วเดก็คนนัน้ก็ได้
กลบัไป  
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เจ็ดวนัตอ่มา พ่อของเขาได้มาตามหาเพราะไมเ่ห็นลกูกลบั
บ้าน แตก่็ไมม่ีใครเห็น จนชาวบ้านต้องช่วยกนัออกตามหา และไป
พบเดก็หนุ่มเลีย้งแกะนีน้ัง่ลืมตาน่ิงอยูเ่ฉยๆ ในอโุมงค์ดนิแห่งหนึ่ง 
พ่อของเขาจึงถามเขาวา่มาท าอะไรท่ีน่ี     

“ ผมมานัง่ปฏิบติัสมาธิภาวนา อาจารย์เพ่ิงสอนผม” 
“ แลว้ทําไมตอ้งไม่กลบับา้นถึงเจ็ดวนัเล่า” 
“ พูดเป็นเลน่ไป ผมเพ่ิงมานัง่ที่นี่ไม่นานนีเ้อง” 

ขณะท่ีพดูเขาก็เหลือบไปมองดวงอาทิตย์ ปรากฏวา่ มนัเป็น
ช่วงเวลาก่อนท่ีเขาจะมานัง่เสียอีก  เขาจึงเกิดความฉงนขึน้วา่  “ มนั
เกิดอะไรข้ึนนี่” 

นบัแตน่ัน้ เดก็หนุ่มคนนัน้กม็กัมีอาการหลงลืมเวลาอยู่เป็น
ประจ า จนท าให้ครอบครัวของเขารู้สกึไมส่บายใจ ในท่ีสดุเขาได้
แสดงเจตจ านงค์อย่างแนช่ดัวา่เขาอยากจะมาบ าเพ็ญภาวนาอยู่กบั
ท่านลามะ ครอบครัวของเขาจึงได้สนบัสนนุจดัข้าวของเสบียง
อาหารสง่เขามาอยู่กบัท่านมิลาเรปะ 

ท่านมิลาเรปะ จึงเร่ิมให้เขารับศีลห้า สาธยายธรรมให้ฟัง 
แล้วจึงอนญุาตให้เรียนรู้ในเร่ือง ค าสอนแห่งปัญญาญาณเดิมแท้ 
และด้วยความขยนัหมัน่เพียร เดก็หนุ่มคนนัน้กค็อ่ยๆบรรลถุึง
ประสบการณ์มากมายในการภาวนาซึ่งท่านมิลาเรปะรู้สกึยินดีมาก 
ท่านจึงขบัเพลงขึน้วา่ 
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# 12-10 หนทางแห่งการภาวนา 

ขา้ฯขอกราบลงแทบเทา้ท่านมารปะ 
ผูไ้ดรั้บความเมตตาจากท่าน นาโรปะ และ ท่านเมตรีปะ 
 

ผูที้่ปฏิบติัธรรมเพียงดว้ยปากของตน 
มกัจะพูดมาก และดเูหมือนว่ามีความรู้ในธรรมมากมาย 
แต่เม่ือถึงเวลาที่เขาตอ้งจากร่างนี้ไป 
ปากที่มดันกัเทศน์ผูน้ัน้ไวก้บัความว่างเปล่า ก็ตอ้งถูกโยนท้ิง 
 

เม่ือแสงอนัเจิดจ้าแห่งธรรมกายส่องมาชัว่แว็บ(ยามตาย)  
มนักลบัถกูปิดบงัดว้ยความมืดบอด 
โอกาสที่จะเห็นแจ้งในธรรมกาย เม่ือเวลาตายนัน้ 
ก็เป็นอนัสูญเสียไป เพราะความกลวัและความสบัสน 
 

แมว่้าบคุคลจะใชเ้วลาทัง้หมดของชีวิตในการศึกษาพระสูตร 
มนัก็ช่วยอะไรไม่ไดเ้ลยในช่วงขณะที่จิตจะออกจากร่างนัน้ 
 

โออ้นิจจา!  แมโ้ยคีผูเ้ช่ียวชาญผูบํ้าเพญ็เพียรมายาวนาน 
ก็ยงัพลาดพลัง้ กบัประสบการณ์ทางจิต 
ในการเขา้ถึงปัญญาญาณแห่งความรู้แจ้ง 
และ กบัความสขุในส่ิงทีเ่กิดข้ึน อนัเป็นส่ิงทีจ่ะหลอกลวงตวัเขาเอง 
ดงันัน้ แมย้ามตาย  
ในขณะที่ปัญญาญาณอนัย่ิงแห่งธรรมกายฉายแสง 
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โยคีพวกนี้ก็ไม่สามารถรวมแสงแห่งมารดา 
และบตุรใหเ้ป็นหน่ึงเดียวได ้
เพราะ การภาวนาที่ไดบํ้าเพ็ญมา(อย่างผิดพลาด)  
ไม่อาจช่วยเขาไดใ้นเวลาตาย 
พวกเขาจึงยงัคงตอ้งตกอยู่ในอนัตราย  
แห่งการเวียนว่ายในอบายภูมิอยู่ดี 
 

ลูกรัก, ผูเ้ป็นเลิศในหมู่ฆราวาส, จงตัง้ใจฟังใหดี้เถิด 
 

เม่ือร่างกายของเธออยูใ่นท่าที่ถูกตอ้ง  
และจิตของเธอตัง้มัน่แนบแน่นอย่างลุ่มลึกอยู่ในการภาวนา 
เธออาจจะรู้สึกว่า ความคิด และจิตนัน้หายไป 
นี่ไม่ใช่อะไรอ่ืน 
นอกจากเป็นประสบการณ์ขัน้ตน้ของธยานะ(สมัมาฌาน)เทา่นัน้ 
 

เม่ือปฏิบติัต่อไปอย่างสืบเนื่องดว้ยความมีสติ 
บคุคลจะรู้สึกไดถึ้งความสว่างไสวของความตื่นรู้ภายในตน 
ที่ส่องสว่างออกมาราวกบัโคมไฟที่สกุใส 
มนับริสทุธ์ิและสดใสราวกบัดอกไม ้
มนัรู้สึกเหมือนกบัการมองออกไปในทอ้งฟ้า 
อนัว่างเปล่าที่กวา้งใหญ่ไพศาล 
ความตระหนกัรู้ถึงความว่างเปล่านัน้  
โปร่งโล่งและใสกระจ่าง แต่มีชีวิตชีวา 
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ประสบการณ์แห่ง ความไร้ซ่ึงความคิด ความส่องสว่าง  
และความใสกระจ่างนี ้
มิใช่อะไรอ่ืนนอกจาก ความรู้สึกแห่งธยานะ 
 

เม่ือมีรากฐานที่ดีเช่นนี้แลว้ 
บคุคลควรจะตัง้จิตอธิษฐานต่อพระรัตนตรัย 
และโนม้นา้วจิตใจใหเ้ขา้สู่สจัธรรม  
โดยการพิจารณาอย่างแยบคาย(ในเร่ืองสญุญตา) 
เช่นนัน้เขาจะสามารถสอดคลอ้งกบัปัญญาญาณ 
แห่งความไร้ตวัตน 
สอดคลอ้งกบั ธยานะอนัลุ่มลึก  
อนัเป็นประหน่ึงสายใยแห่งชีวิตที่มีประโยชน์ย่ิง 
สอดคลอ้งกบั พลงัแห่งความดี และความเมตตากรุณา 
และ สอดคลอ้งกบัปฏิญาณในการช่วยเหลือผูอ่ื้นแห่งโพธิจิต 
 

เขาจะสามารถเห็นอย่างแจ้งชดั 
ในหนทางสู่ความรู้แจ้งหลดุพน้อนัสูงสดุ ตามเป็นจริง 
ซ่ึงจะไม่มีส่ิงใดถกูปกปิดอีกต่อไป  
ทัง้หมดจะปรากฏอย่างชดัแจ้งแก่เขา 
เขาจะเห็นอย่างแจ้งชดัใน ความผิดพลาดของความกลวั  
และความทะยานอยากในจิตของเขาเอง 
 

โดยปราศจากการมา เขาไดบ้รรลถึุงดินแดนแห่งพทุธะ 
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โดยปราศจากการมอง ธรรมกายไดป้รากฏแจ้งชดัต่อเขา 
โดยปราศจากการด้ินรนพยายาม  
เขากระทําทกุส่ิงอย่างเป็นธรรมชาติ 
ลูกรัก, ผูแ้สวงหาความดีงาม, จงจดจําคําสอนนี้ไวใ้หดี้เถิด 

 

เมื่อเขาได้พากเพียรปฏิบตัติามค าแนะน า หนุ่มคนนีก้็ได้
บรรลสุูป่ระสบการณ์ขัน้สงูขึน้ไปเร่ือยๆ    และบงัเกิดความรู้แจ้ง
หลดุพ้นได้ในท่ีสดุ  เขาคือ หนึ่งในศิษย์เอก(ลกูรกั)ของท่านมิลาเรปะ 
ท่ีรู้จกักนัในนามท่าน เรปะ แซงเจ แย๊ป  

 
 

 
 
 

chapter 12  The Shepherd’s Search for Mind 
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ซาจา กูน่า กับ บทเพลงแห่งการรู้แจ้ง 

ท่านมิลาเรปะได้กลบัมาท่ีเมืองนะยานนัอีกครัง้ ยงัความยินดี
อย่างย่ิงให้กบัเหลา่สานศุษิย์ท่ีอยู่ในเมืองนัน้ ท่านเถระ ซาจา กนู่า
และญาติโยมได้มานมสัการท่าน และถามถึงความก้าวหน้าในการ
ปฏิบตัิธรรมและความรู้แจ้งท่ีเกิดขึน้ ในการจาริกอนัยาวนานครัง้นี ้
ท่านมิลาเรปะจึงได้กลา่ววา่ 

# 13-1 บทเพลงแห่งความรู้แจ้ง 

ขา้ฯขอคารวะต่อท่านมารปะ พระผูถ้่ายทอด 
 

ระหว่างที่ฉนัไดจ้าริกไปในที่ต่างๆนัน้ 
ฉนัไดแ้จ้งชดัว่า ไม่มีส่ิงใดเลยที่จะเป็นนัน่เป็นนี่อย่างแทจ้ริง 
ฉนัปลดปล่อยตนเองจากความยึดติด 
ในความเป็นคู่ของอดีตและอนาคต 
ฉนัเขา้ใจอย่างแจ้งชดัว่า ภูมิทัง้หกนัน้มิไดมี้อยูจ่ริง 
ฉนัเกิดมาคร้ังหน่ึงในหลากหลายรูปแบบแห่งชีวิตและความตาย 
ฉนัไดเ้ขา้ใจแจ้งชดัว่าทกุๆส่ิงลว้นเสมอภาคกนั 
ฉนัจึงไม่ยึดติดในความสขุและความทกุข์ใดๆอีก 
ฉนัไดแ้จ้งประจกัษ์ในมายาของทกุส่ิงที่ฉนัไดรั้บรู้ 
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และเป็นอิสระจากการทีจ่ะ นําเขา้ หรือ ผลกัไส มนั 
ฉนัรู้แจ้งในความจริงแห่งความไม่แตกต่างกนั 
และเป็นอิสระจากทัง้ สงัสารวฏั และ นิพพาน 
ฉนัยงัไดรู้้แจ้งในการปฏิบติั ขัน้ตอน และ ลําดบัขัน้  
ทัง้หมดลว้นเป็นเพียงมายา 
จิตของฉนัจึงว่างเปล่าจากความปรารถนา และ ความกลวัใดๆอีก 

 

พวกญาติโยมก็ได้ถามตอ่อีกวา่ “ แลว้มีอะไรอีกที่ท่านเขา้ใจ
มากข้ึน” 

ท่านมิลาเรปะจึงกลา่ววา่   “ เช่นนัน้เพ่ือตอบสนองความ
ตอ้งการของพวกเธอ ฉนัจะขบัขานเพลงทีเ่หมาะสม และเป็น
ประโยชน์แก่พวกเธอ ” 

# 13-2 บทเพลงแห่งความหลุดพ้น 

บิดามารดาเก้ือหนนุเหตปัุจจยัภายนอก 
อาลยวิญญาณอยู่ภายใน 
การไดร่้างกายอนับริสทุธ์ิของมนษุย์เป็นส่ิงที่อยู่ระหว่างทัง้สอง 
ดว้ยการถึงพร้อมอย่างสมบูรณ์ของสามส่ิงนี้  
บคุคลจึงอยูน่อกเหนือภพแห่งความทกุข์ยากทัง้สาม 
 

ดว้ยการเฝ้าสงัเกตความน่าเบื่อหน่ายแหง่การเกิดในโลกภายนอก 
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ความปรารถนาทีจ่ะสลดัท้ิง และความศรัทธาในธรรม 
ไดง้อกงามข้ึนภายใน 
นอกจากนัน้ บคุคลควรจดจําคําสอนของพระพทุธองค์ใหดี้ 
ดว้ยเหตนีุ้ บคุคลจึงสามารถเป็นอิสระจากญาติมิตรและศตัรูในโลก 
 

ครูบาอาจารย์ใหค้วามช่วยเหลือ ภายนอก 
การเขา้ใจธรรมชาติของตนเองเกิดข้ึนจากความพากเพียร ภายใน 
ระหว่างสองส่ิงนี้ ความเช่ือมัน่และความมัน่ใจไดง้อกงามข้ึน 
ดว้ยเหตนีุ้ บคุคลจึงเป็นอิสระจาก ความสงสยัและความสบัสน 
 

บคุคลคิดถึงสรรพสตัว์ในภพภูมิทัง้หก ภายนอก 
ในขณะที่ความรักความเมตตาอนัไม่มีประมาณ  
ฉายแสงจากภายใน 
ระหว่างสองส่ิงนัน้ นํามาซ่ึงประสบการณ์ในการภาวนา 
ดว้ยเหตนีุ้ บคุคลจึงเป็นอิสระจากความเมตตาอนัคบัแคบ 
 

โดยภายนอก อาณาจกัรทัง้สามลว้นหลดุพน้อยู่แลว้ในตวัมนัเอง 
โดยภายใน ปัญญาญาณอนัเป็นส่ิงที่มีอยู่แลว้ ส่องสว่างเจิดจ้า 
ระหว่างทัง้สองส่ิง ศรัทธาต่อความรู้แจ้งยืนหยดัมัน่คง 
ดว้ยเหตนีุ้ ความวิตกกงัวล และ ความหวาดหวัน่ จึงสลายไป 
 

ความปรารถนาทัง้หา้แสดงตวัของมนั ภายนอก 
ปัญญาญาณแห่งความไม่ยึดติด ฉายแสงภายใน 
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ความรู้สึกแห่งรสเดียว คือประสบการณ์ท่ามกลาง 
ดว้ยเหตนีุ้ บคุคลจึงเป็นอิสระ 
จาก การแบง่แยกความสขุและความทกุข์ 
 

การปราศจากการกระทํา ปรากฏออกภายนอก 
การหมดส้ินแห่งความปรารถนาและความกลวั เห็นอยู่ภายใน 
ระหว่างทัง้สอง คือประสบการณ์ความทกุข์ยาก 
อนัเกิดจากการด้ินรน จากตวัเธอเอง 
ดว้ยเหตนีุ้ บคุคลจึงเป็นอิสระจากการเลือกสรร ระหว่าง ดี และชัว่ 

 

ท่านเถระ ซาจา กนู่า ได้กลา่วกบัท่านมิลาเรปะวา่ “ ท่าน
เจ็ทซนัที่เคารพ จิตของท่านไดแ้นบแน่นอยู่กบัความบริสทุธ์ิมากกว่า
คราวก่อนมากมายนกั ตวัผมเองไม่เคยไดร้ับคําสอนอนัเป็นการ
เฉพาะจากท่านเลย ขอความกรุณาท่านช่วยใหคํ้าแนะนําและจุด
ประกายใจใหแ้ก่กระผมดว้ยขอรับ ”   ท่านมิลาเรปะจงึได้ท าตามท่ี
ท่านซาจา กนู่าปรารถนา และได้ให้ท่านเร่ิมกลบัไปปฏิบตัิ 

หลงัจากวนันัน้ไมน่าน ท่านซาจา กนู่า   ได้กลบัมาพบท่าน
มิลาเรปะอีกครัง้ และกลา่ววา่  “ หากสงัสารวฏั และปรากฏการณ์
ทัง้หลาย มิไดมี้อยูจ่ริง มนัก็ไม่มีความจําเป็นทีจ่ะตอ้งปฏิบติัธรรม, 
และหากจิตเป็นส่ิงที่ไม่ไดมี้อยู ่ มนัก็ไม่มีความจําเป็นทีจ่ะตอ้งอาศยั
ครุุ, แต่หากไม่มีครุุ แลวับคุคลจะเรียนรู้การปฏิบติัไดอ้ย่างไร ? ขอ
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ท่านช่วยกรุณาอธิบายธรรมชาติของส่ิงเหล่านี้ และไดโ้ปรดช่วย
แนะนําใหก้ระผมไดแ้จ้งต่อจิตเดิมแทด้ว้ยเถิด ”      ท่านมิลาเรปะ
จึงกลา่ววา่ 

# 13-4 บทเพลงแห่งสัจธรรมอันสูงสุด 

ปรากฏการณ์มิใช่เป็นส่ิงที่เกิดข้ึนจริง 
หากบคุคลเหน็ว่าบางส่ิงไดเ้กิดข้ึน  
นัน่เป็นเพียงผลแห่งความยึดติด 
ธรรมชาติของสงัสารวฏันัน้ ปราศจากแก่นสารสาระที่แทจ้ริง 
หากบคุคลมองเหน็ว่ามนัเป็นแก่นสารที่แทจ้ริง  
นัน่เป็นเพียงความหลง 
 

ธรรมชาติของจิต คือ ความเป็นคูใ่นความเป็นหน่ึง 
หากบคุคลแยกแยะหรือเหน็ดา้นเดียว 
นัน่คือ ความหลงเพลินแช่ และ ความติดใจยินดี 
 

ครุุผูป้ระเสริฐนัน้เป็นผูถ้่ายทอดพระธรรมสืบต่อกนัไป 
มนัจึงเป็นความโง่เขลาทีจ่ะยึดว่า เป็นครุุเฉพาะของตนเอง 
 

ธรรมชาติอนัเป็นแก่นแทข้องจิตนัน้ เป็นดงัเช่นทอ้งฟ้า 
บางคร้ังมนัก็มีเงาเมฆแหง่ความคิดเกิดข้ึน 
และแลว้ ลมแห่งคําสอนของครุุภายในก็พดัพาเมฆเหล่านัน้ไป 
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แต่ ตวักระแสแห่งความคิด นัน้ก็คือ ความแจ้งสว่างอยู่แลว้ 
 

ปรากฏการณ์ ก็เป็นเพียงธรรมชาติ  
เช่นเดียวกบัพระอาทิตย์และพระจนัทร์ 
แต่มนัก็ อยูน่อกเหนือ ขอบเขต และกาลเวลา 
มนัอยู่นอกเหนือภาษาและคําอธิบายใดๆ 
แต่หลกัประกนัจะงอกงามในจิตใจของบคุคล  
ราวกบัดวงดาวมากมายกําลงัฉายแสง 
เม่ือใดก็ตามที่มนัฉายแสงเช่นนัน้ ความปีติอนัย่ิงย่อมบงัเกิดข้ึน 
 

นอกเหนือคําพูดใดๆ มีธรรมชาติแห่งธรรมกาย 
จากการกระทําในทัง้หกกลุ่ม มนัลว้นเป็นส่ิงที่ว่างเปล่าย่ิงนกั 
มนัอยู่นอกเหนือ, ไร้การด้ินรน และเป็นธรรมชาติ 
นอกเหนือการยึดติดโดยความเป็น อตัตา และ อนตัตา 
แต่ส่ิงที่คงอยูใ่นมนัตลอดกาลคือ ปัญญาญาณแหง่ความไม่ยึดติด 
ความอศัจรรย์นัน้ คือ ตรีกาย , สามส่ิงในความเป็นหน่ึง 

 

แล้วท่านมิลาเรปะก็ได้บอกให้ท่านซาจา กนู่า อย่าได้มวัไป
หลงยึดตดิในความสขุ  ช่ือเสียง และ โลกอยู่เลย แตค่วรจะทุ่มเท
ตนเองเพ่ือการปฏิบตัิธรรมอย่างเตม็ท่ีไปตลอดชีวิต และคอย
ช่วยเหลือให้ผู้ อ่ืนด าเนินตามเชน่เดียวกนั 
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# 13-5 มหามุดรา 

จงตัง้ใจฟังใหดี้ เธอผูมี้พรสวรรค์ 
ชีวิตนี้ไม่ใช่ส่ิงที่ไม่แนน่อน และเป็นมายา หรอกหรือ? 
ความพึงพอใจ ความเพลิดเพลิน ทัง้หลาย  
ไม่ไดเ้ป็นดัง่เช่นพยบัแดดหรอกหรือ? 
มนัมีที่ไหนบา้งในสงัสารวฏั ที่มีความสงบสนัติอย่างแทจ้ริง? 
มนัไม่ใช่เป็นความสขุจอมปลอมที่ดเูหมือนจริง  
เช่นเดียวกบัความฝันหรอกหรือ? 
คําชม และคําด่า  
ทัง้คู่มิใช่เป็นเพียงแคเ่สียงสะทอ้นอนัว่างเปล่าหรอกหรือ? 
รูปทัง้หลายมิไดเ้หมือนกบัธรรมชาติของจิตหรอกหรือ? 
จิตและพทุธะ มิใช่เป็นส่ิงเดียวกนัหรอกหรือ? 
พทุธะ ไม่ไดเ้หมือนกนักบัธรรมกายหรอกหรือ? 
ธรรมกาย มิไดเ้ป็นส่ิงเดียวกบัสจัธรรมหรอกหรือ? 
 

พระพทุธะองค์ทรงแจ้งชดัว่า ทกุๆส่ิงก็คือจิต 
ดงันัน้ บคุคลจึงควรเฝ้าสงัเกตจิตของตน 
ตลอดทัง้กลางวนัและกลางคืน 
หากเธอเฝ้าสงัเกตมนั เธอก็มิไดเ้ห็นส่ิงใด 
จงรักษาจิตของเธอใหอ้ยู่ในสภาพที่ มิไดเ้หน็ส่ิงใด เช่นนัน้ 
 

มนัไม่ไดมี้ความเป็นตวัตนใดๆ ในจิตของมิลาเรปะ 
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ฉนั, และตวัฉนัเอง ลว้นคือ มหามดุรา 
เพราะว่ามนัไม่มีความแตกระหว่าง การปฏิบติัในสภาพน่ิงเฉย 
หรือ ในสภาพทีกํ่าลงักระทํากิจใดๆอยู่, 
ฉนัจึงไม่มีความจําเป็นที่จะตอ้งอาศยัสภาพที่แตกต่างใดๆ  
ในทางทางนี ้
ไม่ว่ามนัจะแสดงตนอย่างไร แก่นแทข้องมนัลว้นคือความว่าง 
มนัไม่ไดมี้ทัง้ ความมีสติ หรือ ความไม่มีสติ ในการภาวนาของฉนั 
 

ฉนัไดล้ิ้มรสแห่ง ความมิไดมี้อยู ่
เม่ือเปรียบกบัคําสอนอ่ืนๆ นีคื่อ คําสอนอนัสูงสดุ 
การปฏิบติัโยคะเร่ือง นาดิส, ปราณะ และ พิณธ ุ
คําสอนเร่ือง กามะมดุรา และ มนตราโยคะ 
การปฏิบติัเร่ืองดว้ยการสร้างมโนภาพแห่งองค์พทุธะ 
และ ท่าทางอนับริสทุธ์ิทัง้ส่ี 
ทัง้หมดลว้นเป็นเพียงขัน้ตน้ๆของมหายานเท่านัน้ 
ในการปฏิบติัเช่นนัน้  
ไม่สามารถจะถอนรากแหง่ตณัหา และ ความเกลียดชงัได ้
 

จงจดจําส่ิงที่ฉนักล่าวนี้ไวใ้นใจใหดี้ 
ทกุส่ิงลว้นเกิดไปจากจิตของเราเอง ซ่ึงก็ลว้นว่างเปล่า 
บคุคลผูมิ้เคยแยกห่างจาก ประสบการณ์ความรู้แจ้งธรรมดา 
และความรู้แจ้งอนัสูงสดุ 
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โดยมิตอ้งด้ินรนใดๆ เขาย่อมบรรลถึุง 
ซ่ึง การปฏิบติัในเร่ืองการบชูาทัง้ปวงและศีลวินยัทัง้หลาย 
ซ่ึงในส่ิงเหล่านี้ จะเต็มไปดว้ยบญุกุศลทัง้หมด และ ความอศัจรรย์ 

 

เมื่อท่านมิลาเรปะได้ขบัขานเพลงนีจ้บ ท่านอาจารย์ซาจา กู
น่า ก็ได้อทิุศตนออกบ าเพ็ญภาวนาอย่างเตม็ท่ี และได้บรรลถุึง
ความรู้แจ้ง และกลายเป็นศษิย์ผู้ใกล้ชิดคนหนึ่งของท่านมลิาเรปะ 

 

 
 
 
 

chapter 13  The Song  of  Realization 
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การสอนอนัเป็นภายนอก 
คือ การฟัง การคิดพิจารณา และ การปฏิบติั 

การสอนอนัเป็นภายใน  
คือ การทําใหก้ระจ่างแจ้งชดัในความตื่นรู้ตามธรรมชาติ 

การสอนอนัแทจ้ริง  
คือ การแยกแยะใหเ้หน็ระหว่าง ประสบการณ์ในการรู้แจ้งธรรมดา 

 



 

157 

บารดารบอม หญิงผู้เพียบพร้อม 

คราหนึ่งท่าน เจ๊ท ซนั มิลาเรปะ ก าลงัมุง่หน้าไปภเูขาหิมะ 
ประตอูาชาเหนือ ระหวา่งทางท่ีหมูบ้่าน เกบา เรซุม ท่านได้พบกบั
เดก็หญิงผู้งดงามและชาญฉลาดผู้หนึ่ง ผู้มากด้วยศรัทธาใน
พระพทุธศาสนา และเธอได้ถามท่านมิลาเรปะวา่   “ ท่านจะกรุณา
บอกถึงเช้ือสายแห่งธรรมที่ท่านสืบทอดมา และ ผูเ้ป็นลูกศิษย์ของ
ท่าน  เพ่ือเป็นแรงบนัดาลใจใหก้บัดิฉนั จะไดม้ัย๊ ” 

ท่านมิลาเรปะก าหนดดดู้วยวถีิญาณก็รู้วา่หญิงผู้มพีรสวรรค์
ผู้ นี ้จะกลายเป็นศิษย์ท่ีเก่งของท่าน ในอนาคต จึงตอบวา่ 

# 14-2 เช้ือสายแห่งธรรม 

ธรรมกายอนัแผ่กระจายอยู่ทกุแห่งหน คือ องค์พทุธะสมถปาดรา 
สมัโภคกายอนัศกัด์ิสิทธ์ิ คือ องค์พทุธะผูถื้อสายฟ้า 
นิรมานกาย ผูช่้วยเหลือสรรพสตัว์ทัง้หลาย คือ พระพทุธเจ้าโคตมะ 
บคุคลสามารถจะพบองค์พทุธะทัง้สามไดใ้นสายธรรมของฉนั 
นี่คือ สายธรรมของฉนัผูเ้ป็นโยคี เธอจะไวว้างใจมัย๊ล่ะ 
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“ สายธรรมของท่านถือว่าดีเลิศ   นัน่เป็นแหล่งกําเนิดของ
ทกุส่ิง ราวกบัภูเขาหิมะที่เป็นแหล่งกําเนิดของแม่น้ําทัง้หลาย ดิฉนั
เคยไดยิ้นเขาขนานนามท่านว่าเป็น ครุุผูช้ี้แนะภายนอก  หากใคร
เช่ือฟังและปฏิบติัตาม จะสามารถแจ้งต่อธรรมกายอนัเป็นส่ิงที่มิได้
ถูกสร้างข้ึนภายใน แลว้ท่านมีอาจารย์แบบไหน และ ใครเป็น
อาจารย์คนแรกของท่าน? ” 

# 14-3 คุรุท่ีแท้จริง 

ครุุ ผูช้ี้ใหเ้ห็นความรู้ที่แทจ้ริงภายนอก  
คือ ครุุภายนอกของเธอ 
ครุุ ผูทํ้าใหเ้ธอกระจ่างแจ้งในความตื่นรู้ของจิต  
คือ ครุุภายในของเธอ 
ครุุ ผูที้่ทําใหเ้ธอแจ้งชดัในธรรมชาติของจิตเธอ  
คือ ครุุที่แทจ้ริงของเธอ 
ฉนัคือ โยคีผูมี้ทัง้สามครุุนัน้ 
แลว้ในทีนี่้ มีศิษย์คนไหนทีป่รารถนาจะศรัทธาในส่ิงเหล่านี้บา้ง ? 

 

“ นัน่เป็นครุุที่พิเศษย่ิง   ราวกบัสร้อยทองคําที่ประดบัดว้ย
แก้วมณีอนัล้ําค่า แตก่่อนที่คนเราจะออ้นวอนใหค้รุุท่านสอน มนั
ตอ้งมีการจุดประกายข้ึนในใจก่อน แลว้ท่านมีการจุดประกายใจ
แบบไหนล่ะ ?” 
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# 14-4 การจุดประกายขึน้ในใจ (Initiations) 

คนโทศกัด์ิสิทธ์ิ ที่วางไปบนศีรษะของเธอ  
คือ การจุดประกายภายนอก 
การแสดงใหเ้หน็ว่า กายนี้เป็นส่ิงเดียวกบักายแห่งพทุธะ  
คือ การจุดประกายภายใน 
การแจ้งกระจ่างในแก่นแทอ้นัเป็นธรรมชาติของจิตดว้ยตนเอง  
คือ การจุดประกายที่แทจ้ริง 
ฉนัเป็นโยคี ที่บรรลถึุงทัง้สามอย่างนัน้ 
แลว้ในทีนี่้ มีศิษย์คนไหนทีป่รารถนาจะบรรลถึุงส่ิงเหล่านีบ้า้ง? 

 

“ การจุดประกายในจิตเช่นนีช่้างล้ําลึกจริงๆ ราวกบัอํานาจ
แห่งพญาราชสีห์ ที่สามารถข่มขวญัสตัว์อ่ืนทัง้หมด ดิฉนัไดยิ้นมาว่า
หลงัจากการจุดประกายในจิตแลว้ จึงมีการสอนจริงที่เรียกว่า “ การ
ช้ีนําเพื่อการตระหนกัรู้ในทาง ”      มนัคืออะไรกนั ขอท่านไดโ้ปรด
อธิบายใหดิ้ฉนัฟังดว้ย ” 

# 14-5 การช้ีน าเพ่ือการตระหนักรู้ในทาง 

การสอนอนัเป็นภายนอก  
คือ การฟัง การคิดพิจารณา และ การปฏิบติั 
การสอนอนัเป็นภายใน  
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คือ การทําใหก้ระจ่างแจ้งชดัในความตื่นรู้ตามธรรมชาติ 
การสอนอนัแทจ้ริง  
คือ การแยกแยะใหเ้หน็ระหว่าง ประสบการณ์ในการรู้แจ้งธรรมดา  
กบั การรู้แจ้งหลดุพน้อนัสมบูรณ์ 
ฉนัคือโยคี ผูมี้การสอนทัง้สามนัน้  
แลว้ในทีนี่้ มีศิษย์คนไหนทีป่รารถนาจะบรรลถึุงส่ิงเหล่านีบ้า้ง? 

 

“ คําสอนเหล่านี้ช่างเหมือนกบักระจกที่ไร้ฝุ่ น  ย่อมสะทอ้น
ภาพไดโ้ดยไม่ผิดเพ้ียน ” 

ท่านมิลาเรปะกลา่ววา่     “ การจะบรรลถึุงคําสอนเหล่านี้
บคุคลพึงปลีกวิเวก และพากเพียรปฏิบติั ” 

“ แลว้ท่านจะช่วยกรุณาบอกดิฉนั  เก่ียวกบัการปฏิบติัได้
หรือไม่ ? ” 

# 14-6 หนทางการปฏิบัต ิ

การอาศยัอยู่ตามกระท่อม ถ้ํา เงื้อมผา หรือป่าเขา  
คือ การปฏิบติัอนัเป็นภายนอก 
การละวางกายของตนไดอ้ย่างสมบูรณ์  
คือ การปฏิบติัอนัเป็นภายใน 
การรู้แจ้งชดัในความจริงอนัย่ิงของสรรพส่ิงอย่างทะลปุรุโปร่ง  
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คือ การปฏิบติัอนัย่ิง 
ฉนัคือโยคี ผูรู้้ชดัในการปฏิบติัทัง้สามนัน้  
แลว้ในทีนี่้ มีศิษย์คนไหนทีป่รารถนาจะเรียนส่ิงเหล่านี้บา้ง? 

 

“ การปฏิบติัที่ท่านไดก้ล่าว มนัเป็นราวกบัพญาอินทรีย์ทีบิ่น
ตระหง่านอยู่บนทอ้งฟ้า ความสง่างามของมนัย่อมบดบงัเหล่านก
นอ้ยใหญ่ทัง้หลายจนหมดส้ิน ดิฉนัไดยิ้นมาว่า โยคีบางทา่นรู้จกัการ
สอนที่ช่ือว่า ไป่ ( Pai Practice = วิธีการปฏิบติัเพ่ือกําจดันิวรณ์แบบ
หน่ึง) ซ่ึงช่วยในการภาวนาไดอ้ย่างดี ท่านช่วยบอกดิฉนัไดไ้หม ? ” 

# 14-7 ค าสอนเร่ือง ไป่ ( Pai Teaching ) 

การใช้ “คําสอนเร่ือง ไป่” อนัเป็นภายนอก  
ยามเม่ือจิตฟุ้ งซ่าน จิตนัน้จะถกูแก้ไขใหก้ลบัมารู้ตวัเองอีกคร้ัง  
โดยใช ้“คําสอนเร่ือง ไป่” อนัเป็นภายใน  
เพื่อใหจิ้ตกลบัมาตระหนกัรู้อีก  จิตจะต่ืนจาก ความโงกงว่ง  
การพกัอยู่อย่างผ่อนคลาย ในธรรมชาติเดิมแท ้ 
คือ คําสอนเร่ืองไป่ อนัย่ิง 
ฉนัคือโยคีผูรู้้ทัง้สามอย่างนัน้  
แลว้ในทีนี่้ มีศิษย์คนไหนทีป่รารถนาจะเรียนรู้ส่ิงเหล่านี้บา้ง? 
( Pai Teaching คือ การใช้วิธีตะโกนค าวา่ “ไป่” ขึน้ดงัๆเพื่อก าจดันิวรณ์ท่ีครอบง า
อยู่ ) 
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“ คําสอนเร่ือง ไป่ ของท่านนีช่่างยอดเยี่ยมจริงๆ  มนัเป็นดัง่
คําสัง่ของจกัรพรรดิ มนัย่อมสามารถทําใหบ้รรลผุลไดโ้ดยทนัที แต่
หากบคุคลนําไปปฏิบติัแลว้ เขาจะเกิดประสบการณ์อะไรบา้ง ” 

# 14-8 ประสบการณ์ในการปฏบัิต ิ

บคุคลย่อมประสบกบั รากฐานอนัย่ิงใหญ่  
ที่แผ่กระจายอยู่ทัว่ทกุหนแห่ง  
ของสภาวะแห่งการไร้การด้ินรน-ไร้การกระทําใดๆ 
บคุคลย่อมประสบกบั วิถีทางแห่งการไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา  
อนัโปร่งใสย่ิง 
บคุคลย่อมประสบกบั ผลแห่งการไร้การด้ินรน-ไร้การกระทํา  
นัน่คือ มหามดุราอนัย่ิงใหญ่ 
ฉนัคือโยคีผูมี้ประสบการณ์หมดทัง้สามนัน้  
แลว้ในทีนี่้ มีศิษย์คนไหนทีป่รารถนาจะประสบกบัส่ิงเหล่านี้บา้ง? 

 

“ ประสบการณ์เหล่านี้เป็นดัง่แสงอาทิตย์ทีเ่จิดจ้าที่ส่องทะลุ
หมู่เมฆ ทําใหเ้กิดความใสกระจ่างในทกุๆส่ิงบนโลก แต่แลว้หลกั 
ประกนัอนัใดทีท่่านไดร้ับจากมนั ” 
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# 14-9 หลักประกันในการปฏบัิต ิ

ไม่มีสวรรค์ และ ไม่มีนรก   
นี่คือหลกัประกนัของความเห็นที่ถูกตอ้ง 
ไม่มีการภาวนา และ ไม่มีการหวัน่ไหว  
นี่คือ หลกัประกนัของการปฏิบติั 
ไม่มีความหวงั และ ไม่มีความกลวั  
นี่คือ หลกัประกนัของผลที่บรรลถึุง 
ฉนัคือโยคีผูมี้หลกัประกนัทัง้สามนัน้ 
แลว้ในทีนี่้ มีศิษย์คนไหนทีป่รารถนาจะบรรลถึุงส่ิงเหล่านีบ้า้ง? 
 

เมื่อกลา่วจบบารดารบอมก็บงัเกิดความศรทัธาอย่างย่ิงยวด 
และได้มอบตวัเป็นศษิย์แกท่่าน 

ท่านมิลาเรปะกลา่วตอ่วา่  “ หากเธอตอ้งการจะปฏิบติัธรรม
อย่างจริงจงั เธอจําตอ้งพิจารณาใหแ้จ้งชดัว่าเคร่ืองผูกติดทัง้หลาย
ของโลกลว้นเป็นศตัรูของเธอ และพยายามละท้ิงมนัใหไ้ด ้”  

# 14-10 การละวางท้ังส่ี 

จงตัง้ใจฟังใหดี้ สาวนอ้ยผูโ้ชคดี 
เธอผูเ้พียบพร้อมดว้ยบญุบารมี และ ศรัทธา 
 

ชีวิตในอนาคตชาตินัน้ยาวนานกว่าชีวิตในชาตินี้มากนกั 
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เธอรู้ว่าจะเตรียมการกบัมนัอย่างไร หรือยงั? 
การให ้ดว้ยใจที่ตระหนีถี่่เหนียว 
ราวกบัใหอ้าหารสนุขัเฝ้าบา้นของคนแปลกหนา้ 
มีแต่จะนํามาซ่ึงผลเสียมากกว่าผลดี 
มนัย่อมไม่ไดป้ระโยชน์อะไรกลบัคืนมา นอกจากการถกูกดั 
จงละท้ิงความตระหนีถี่่เหนียวเสียแตต่อนนี้  
เม่ือเธอรู้แลว้ว่ามนัไม่ใช่ส่ิงดีเลย 
 

จงตัง้ใจฟัง สาวนอ้ยผูโ้ชคดี 
เม่ือเรารู้ว่าชาตินีเ้หลือนอ้ยกว่าชาติหนา้ 
แลว้เธอไดต้ระเตรียมตะเกียงส่องทางไวพ้ร้อมหรือยงั? 
หากว่ามนัยงัไม่พร้อม  
จงภาวนาบน “ แสงสว่างอนัย่ิงใหญ่” 
 

หากเธอเลือกทีจ่ะช่วยเหลือศตัรูผูไ้ม่รู้จกับญุคณุคน 
เธอย่อมไม่ไดมิ้ตรภาพใดๆ นอกจากการถูกทําร้าย 
จงระวงัอย่าทําอะไรดว้ยความมืดบอด 
ตอ้งระมดัระวงัความเลวร้ายนี ้และกําจดัมนัเสีย 
 

จงตัง้ใจฟัง สาวนอ้ยผูโ้ชคดี 
อนาคตชาตินัน้แย่ย่ิงกว่าชาตินี้ 
แลว้เธอมีผูนํ้าทางหรือยงั ? 
หากเธอยงัไม่มีเพ่ือนทีดี่ 
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จงวางใจในพระธรรมอนัประเสริฐเถิด 
จงระวงัญาติมิตร พวกเขามกัเป็นอปุสรรค 
และไม่เห็นดว้ยกบัการปฏิบติัธรรมเสมอ 
พวกเขาไม่เคยช่วยเหลือสนบัสนนุ มีแตจ่ะคอยทําใหลํ้าบาก 
เธอรู้หรือไม่ว่า ญาติมิตรนัน้ล่ะ จะกลายเป็นศตัรูได?้ 
หากมนัเป็นเช่นนัน้ จงพยายามหลีกห่างพวกเขา 
 

จงตัง้ใจฟัง สาวนอ้ยผูโ้ชคดี 
การเดินทางในอนาคตชาตินัน้ อนัตรายกว่าชาตินี้มาก 
แลว้เธอไดต้ระเตรียมมา้ดีแห่งความอตุสาหะ หรือยงั ? 
หากยงั เธอควรจะขยนัและพากเพียรใหม้าก  
ความใจร้อนยามเม่ือเร่ิมตน้ ก็จะลดลง 
จงระวงัศตัรู คือ ความเฉ่ือยชา ทีจ่ะทําใหไ้ขวเ้ขวออกนอกทาง 
ความเร่งรีบและใจร้อน  
มิไดมี้ประโยชน์อนัใด นอกจากทําใหเ้ธอเดือดร้อน 
เธอรู้หรือยงัว่า ศตัรูของเธอ คือ ความเกียจคร้าน  
และ การที่ชอบทําอะไรตามอําเภอใจตวัเอง  
หากเธอเขา้ใจคําพูดของฉนั เธอควรกําจดัมนัทัง้สองท้ิงเสีย 
 

บารดารบอมกลา่ววา่     “ ดิฉนัยงัมิไดต้ระเตรียมส่ิงใดเลย
สําหรับชาติหนา้ ขอความเมตตาท่านช่วยแนะนําวิธีการปฏิบติัแก่
ดิฉนัดว้ยเถิด ” 
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ท่านมิลาเรปะ กลา่วตอ่วา่    “ ในสายธรรมของฉนั มนัไมมี่
ความจําเป็นอนัใดที่ตอ้งเปล่ียนช่ือ หรือ ปลงผม ใครก็สามารถบรรลุ
สู่พทุธภาวะไดท้ัง้นัน้ ไม่ว่าจะเป็น พระ หรือ ฆราวาส โดยไม่ตอ้ง
เปล่ียนสถานะที่เป็น เขาก็สามารถเป็นชาวพทุธที่ดีได ้” 

# 14-11 ส่ีอุปมา ห้าความหมาย ในการฝึกจติ 

จงตัง้ใจฟังใหดี้นะ สาวนอ้ยผูโ้ชคดี 
เธอผูเ้พียบพร้อมและมีศรัทธา 
จงนึกถึงความกวา้งใหญ่ไพศาลของทอ้งฟ้า 
แลว้ภาวนาถึงความกวา้งใหญ่ 
อนัไม่มีประมาณ ไร้ศูนย์กลาง ไร้ขอบเขต 
 

จงนึกถึงพระอาทิตย์ และพระจนัทร์ 
แลว้ภาวนาถึงแสงสว่างอนัไม่มีประมาณของมนั  
อนัปราศจากความมืดหรือส่ิงบดบงั 
 

ราวกบัมีขนุเขาอนัย่ิงใหญ่ทีมิ่เคยหวัน่ไหวอยูต่่อหนา้เธอ 
เธอควรภาวนาดว้ยความน่ิงสงบและมัน่คงหนกัแน่นเช่นนัน้ 
 

ราวกบัมหาสมทุรอนักวา้งใหญ่และลึกสดุประมาณ 
จงตัง้มัน่แนบแนน่พิจารณาในส่ิงที่ลึกที่สดุ นัน่คือจิตของเธอเอง 
โดยไม่ตอ้งสงสยั และมีความเห็นที่ผิด, จงปฏิบติัเช่นนีเ้ถิด 



บารดารบอม หญิงผูเ้พียบพร้อม 

167 

แล้วท่านมิลาเรปะก็ได้ให้ค าแนะน าในการปฏิบตัิเร่ืองวิธีวาง
กายและวางจิต และให้บารดารบอมออกไปภาวนา ตอ่มาเธอมี
ประสบการณ์ในการปฏิบตัิบางอย่างเกิดขึน้ แตไ่มส่ามารถขจดั
ความสงสยัและอปุสรรคนัน้ได้จึงมาถามท่านมิลาเรปะวา่ 

 

ท่าน เจ็ทซนั ครุุผูป้ระเสริฐย่ิง 
บรุุษผูบ้รรลถึุงจุดสูงสดุ ผูเ้ป็นนิรมานกายแหง่องค์พทุธะ 
 

มนัดีมากเวลาฉนัพิจารณาถึงทอ้งฟ้า 
แต่ดิฉนัรู้สึกไม่สบายเลย เม่ือมนัคิดถึงหมู่เมฆ 
แลว้ดิฉนั จะพิจารณามนัอย่างไร? 
 

มนัดีอยู่ ยามเม่ือฉนัพิจารณาถึงพระอาทิตย์และพระจนัทร์ 
แต่ดิฉนัรู้สึกอึดอดั ยามเม่ือมนัคิดถึงดวงดาว 
แลว้ดิฉนั จะพิจารณามนัอย่างไร? 
 

มนัดีมากเวลาฉนัพิจารณาถึงขนุเขาอนัมัน่คงหนกัแนน่ 
แต่ดิฉนัรู้สึกไม่สบายเลย เม่ือดิฉนัคิดถึงตน้ไมแ้ละทุ่งหญ้า 
แลว้ดิฉนั จะพิจารณามนัอย่างไร? 
 

มนัดีมากเวลาฉนัพิจารณาถึงมหาสมทุรอนักวา้งใหญ่ 
แต่ดิฉนัรู้สึกไม่สบายเลย  
เม่ือดิฉนัคิดถึงคล่ืนมากมายกลางมหาสมทุรนัน้ 
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แลว้ดิฉนั จะพิจารณามนัอย่างไร? 
 

มนัดีมากเวลาฉนัพิจารณาธรรมชาติของจิต 
แต่ดิฉนัรู้สึกอึดอดั ยามเม่ือความคิดมนัไหลมาอย่างไม่หยดุหย่อน 
แลว้ดิฉนั จะพิจารณามนัอย่างไร? 

 

เมื่อได้ยินดงันัน้ ท่านมิลาเรปะ รู้สกึพึงพอใจมาก ท่านรู้วา่
เธอเร่ิมมีประสบการณ์ในการปฏิบตัิจริงๆแล้ว ดงันัน้เพ่ือขจดัความ
สงสยัของเธอ และ ท าให้เธอเกิดเข้าใจมากย่ิงขึน้ ท่านจึงได้กลา่ววา่ 

# 14-12 วธีิผ่านอุปสรรค 

จงตัง้ใจฟังใหดี้นะ สาวนอ้ยผูโ้ชคดี 
เธอผูเ้พียบพร้อมและมีศรัทธา 
 

หากเธอรู้สึกดีกบัการภาวนาถึงทอ้งฟ้า  
ดงันัน้ จงรู้สึกเช่นเดียวกนักบัหมู่เมฆ 
หมู่เมฆก็เป็นเพียงปรากฏการณ์ของทอ้งฟ้าเท่านัน้ 
ดงันัน้ จงพกัและผ่อนคลายอยูใ่นทอ้งฟ้าเถิด 
 

ดวงดาวก็เป็นเพียงแสงสะทอ้นจากพระอาทิตย์และพระจนัทร์ 
หากเธอสามารถภาวนาในมนัได ้ 
แลว้ทําไมไม่ทําเช่นเดียวกนักบัดวงดาวเล่า 
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ดงันัน้จงซึมซาบตนเองในแสงแหง่ดวงอาทิตย์และดวงจนัทร์เถิด 
 

ทุ่งหญ้าและตน้ไมก็้เป็นเพียงการแสดงออกของภูเขา 
หากเธอสามารถภาวนาไดดี้ในมนั ก็ใหทํ้าเช่นเดียวกนักบัตน้ไม้ 
ดงันัน้ จงคงอยู่ในความมัน่คงหนกัแน่นแห่งขนุเขาเถิด 
 

คล่ืนก็เป็นเพียงการเคล่ือนตวัของทะเล 
หากเธอสามารถภาวนาไดดี้ในมนั  
ทําไมไม่ทําเช่นเดียวกนักบัคลื่นเล่า 
ดงันัน้ จงละลายตวัเองลงไปในมหาสมทุรเถิด 
 

ความคิดที่รบกวน ลว้นเป็นเพียงปรากฏการณ์ของจิต 
หากเธอสามารถภาวนาไดดี้ในมนั  
ก็ใหทํ้าเช่นเดียวกนักบัความคิดที่ไหลมา 
ดงันัน้ จงละลายตวัเองลงไปในธรรมชาติของจิตนีเ้ถิด 

 

จากนัน้มา บารดารบอมก็ได้พากเพียรพยายามในการ
พิจารณาธรรมชาติของจิตอย่างสม ่าเสมอ และเธอก็ได้บรรลสุู่
ความรู้แจ้งหลดุพ้นอนัสมบรูณ์ในชาตเิดียวนี ้ เวลาเธอตายเธอได้
เหาะขึน้ไปสูแ่ดนสขุาวดีของด๊ากกินีด้วยร่างของมนษุย์  และผู้คนก็
มกัจะได้ยินเสยีงกลองเลก็ๆท่ีเธอมกัจะถืออยู่ตลอดเวลาแวว่มาจาก
ฟากฟ้าแห่งแดนสขุาวดนีัน้ 



The Essence Songs of Milarepa  

170 

น่ีคือเร่ืองราว การพบกนัของท่านมิลาเรปะกบัศิษย์ผู้ เป็น
อบุาสิกา บารดารบอม หนึ่งในสี่ธรรมทายาทท่ีเป็นผู้หญิงของท่าน 
ณ เมืองเกบา เลซุม แห่งแคว้นจงั 
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การบรรลุธรรมของท่าน เรชุง ปะ 

หลงัจากออกส ารวจรอบๆภเูขาหิมะดี เซ ท่านมิลาเรปะและ
คณะได้ไปพกัอยูท่ี่ถ า้สีเทา ดอร์เจ ซนั แห่ง ก ูตงั ญาติโยมรุ่นแรกๆ
ได้มาเย่ียมเยียนท่านเพ่ือถามสาระทกุข์สขุดิบ ท่านมิลาเรปะจึงได้
ขบัขานบทเพลงความสขุทัง้สบิสองประการแหง่โยคะ 

# 23-1 ความสุขสบิสองประการแห่งโยคะ 

ดจุดงัการไดห้ลีกพน้ออกมาจากหลมุพรางของปีศาจ 
ความสขุคือการปฏิบติัโยคะ แห่งการสละท้ิง-ที่ดินของตน 
 

ดจุดงัมา้ดีที่ไดป้ลดเปล้ืองตวัเองจากสายบงัเหียน 
ความสขุคือการปฏิบติัโยคะ-  
การอิสระจากความเป็นผูก้ระทํา และส่ิงทีถู่กกระทํา 
 

ดจุดงัสตัว์ป่าที่ไดก้ลบัลงสู่พืน้ดิน 
ความสขุคือการปฏิบติัโยคะในที่วิเวก 
 

ดจุดงันกอินทรีย์ที่บินร่อนอย่างอิสระอยู่บนสรวงสวรรค์ 
ความสขุคือการปฏิบติัโยคะ แห่งความเช่ือมัน่ 
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ดจุดงัพญาแร้งที่ร่อนไปไดอ้ย่างอิสระไปในทอ้งฟ้า 
ความสขุคือการปฏิบติัโยคะ โดยปราศจากอปุสรรคขดัขวาง 
 

ดจุดงัคนเล้ียงแกะทีเ่ฝ้าดูแกะของตนอย่างสขุสงบ 
ความสขุนัน้มีในการปฏิบติัโยคะ  
ที่ไดป้ระสบความกระจ่างแจ้งต่อความว่าง 
 

ดจุดงัเขาพระสเุมรุที่ยืนหยดัมัน่คงบนพื้นดินอนัเป็นศูนย์กลางโลก 
ความสขุคือการปฏิบติัโยคะไดอ้ย่างมัน่คงตัง้มัน่ 
โดยปราศจากส่ิงรบกวน 
 

ดจุดงัแม่น้ําใหญ่ที่ไหลไปอย่างอิสระ 
ความสขุคือความรู้สึกอนัสืบเนื่องต่อประสบการณ์แห่งโยคะ 
 

ดจุดงัซากศพที่นอนน่ิงอยู่ในป่าช้า 
มิตอ้งทําอะไร และ มิไดวิ้ตกกงัวลส่ิงใด 
ความสขุคือ โยคะแห่งการไร้การกระทํา 
 

ดจุดงัก้อนหินที่ถูกปาลงไปในทะเล ทีจ่ะไม่กลบัคืนมา 
ความสขุคือ โยคะแห่งการไม่หวนกลบัมาอีก 
 

ดจุดงัพระอาทิตย์ฉายแสงอยูใ่นทอ้งฟ้า 
แสงอ่ืนๆย่อมถูกเบียดบงัหมด 
ความสขุคือ การไดป้ฏิบติัโยคะอนัสกุสว่างกว่าแสงใดๆ 
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ดจุดงัใบไมที้่ร่วงหลน่จากตน้ดารี 
ที่ไม่สามารถงอกงามข้ึนอีกได ้
ความสขุคือ การปฏิบติัโยคะแห่งการไม่เกิด 
 

นี่คือบทเพลง ความสขุสิบสองประการแห่งโยคะ 
ฉนัไดแ้สดงใหพ้วกเธอฟัง เพ่ือเป็นของขวญัแห่งธรรม 

 

เมื่อได้ฟังบทเพลงนี ้ พวกญาติโยมตา่งมีความยินดีปรีดา  
และเดินทางกลบับ้าน 

เพ่ือเป็นการทดสอบผลการปฏิบตัิและประสบการณ์การรู้แจ้ง
ของท่านเรชงุปะ และเพ่ือดคูวามเข้มแขง็ในการสละละวางของท่าน 
วนัหนึ่งท่านมิลาเรปะจึงได้ขบัขานบทเพลงนีก้บัท่านเรชงุปะวา่ 

# 23-2 ความลวงหลอกสิบสองอย่าง 

เร่ืองโลกๆนัน้ลว้นเป็นส่ิงลวงหลอก 
ดงันัน้ฉนัจึงแสวงหาแต่เร่ืองสจัธรรมอนัสูงสดุ 
 

ความรุ่มร้อนและความหวัน่ไหว ลว้นเป็นเพียงมายา 
ดงันัน้ฉนัจึงภาวนาถึงสจัจะอนัปราศจากความเป็นคู ่
 

มิตรสหายและคนรบัใช้ ลว้นเป็นส่ิงลวงหลอก 
ดงันัน้ ฉนัจึงคงอยู่อย่างวิเวกผูเ้ดียว 
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ทรัพย์สมบติัและเงินทอง ทัง้หมดลว้นลวงหลอกเช่นกนั 
ดงันัน้ หากฉนัมีมนั ฉนัก็จะสละท้ิงมนัไป 
 

ทกุส่ิงในโลกภายนอกลว้นลวงหลอก 
ฉนัจึงเฝ้าสงัเกตเรียนรู้จิตภายใน 
 

ความคิดที่เร่ือยเป่ือยสบัสน ลว้นลวงหลอก 
ดงันัน้ ฉนัจึงเดินไปในวิถีทางแห่งปัญญา 
 

ความลวงหลอกคือ คําสอนอนัเก่ียวกบัความจริงง่ายๆขัน้พ้ืนฐาน 
ความจริงอนัย่ิง คือส่ิงที่ฉนัภาวนา 
 

หนงัสือทีเ่ขียนดว้ยหมึกดําลว้นนําไปสู่ความผิดพลาด 
ฉนัจะภาวนาแต่เพียงในคําแนะนํา 
อนัไดก้ระซิบสืบทอดกนัมาเท่านัน้ 
 

ภาษาและคําพูดก็เช่นเดียวกนั ลว้นเป็นเพียงส่ิงลวงหลอก 
ดว้ยความผ่อนคลาย  
ฉนัจึงพกัจิตของฉนัอยู่ในสภาวะแห่งการไร้การด้ินรนพยายามใดๆ 
 

เกิดและตาย ลว้นเป็นส่ิงลวงหลอกทัง้คู ่
ฉนัจึงเฝ้าสงัเกตแต่สจัธรรมอนัไร้การเกิด 
 

จิตธรรมดานัน้ลว้นนําไปสู่ความผิดพลาดในทกุๆทาง 
ดงันัน้ฉนัจึงปฏิบติัเพื่อใหมี้ความตืน่รู้อย่างแคล่วคล่อง 
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การปฏิบติัเพื่อบงัคบัจิตใหอ้ยู่น่ิงนัน้  
มกันําไปผิดทาง และ ลวงหลอก 
ดงันัน้ฉนัจึงพกัอย่างผ่อนคลายอยูใ่นสภาพความเป็นจริง 

 

ท่านเรชงุปะได้คิดกบัตวัเองวา่    “ ครุุของเราคือองค์พทุธะ
แท้ๆ มนัช่างไมม่ีความหลงใดๆเลยในจิตใจของท่าน แตเ่พราะเรายงั
ไมม่ีความสามารถพอ ท่านจึงได้ขบัขานเพลงนีข้ึน้ ”   และแล้ว
ท่านเรชงุปะจึงได้ขบัขานบทเพลงขึน้ เพ่ือแสดงให้เหน็ความเข้าใจ
ของท่านในค าสอนเร่ือง ทิฐิ การปฏิบตัิ และการด ารงตน 

 

โปรดเมตตารับฟังกระผม ครุุผูเ้ป็นดจุบิดาของกระผม 
จิตที่ยงัมืดมนของผมนัน้ เต็มไปดว้ยอวิชชาความหลง 
โปรดช่วยจบัผมไวใ้หแ้น่น ดว้ยเชือกแห่งความเมตตากรุณาเถิด 
 

บนทางแยกทีซ่ึ่ง สสัสตทิฐิ และ อจุเฉททิฐิ มาพบกนั 
ผมกลบัหลงทาง หาความเป็นกลาง อนัไมใ่ช่สดุโต่งทัง้สองไม่พบ 
ดงันัน้มนัจึงไม่มีหลกัประกนัอนัใด ในความรู้เร่ืองสจัธรรมของผม 
 

ความโงกง่วงและความส่อส่ายของจิตลว้นมีอยูเ่สมอ 
ความแจ้งกระจ่างและความเบิกบานนัน้ยงัมีไม่มาก 
และผมก็ยงัไม่สามารถชนะต่ออํานาจตณัหาราคะไดท้ัง้หมด 
ผมยงัไม่สามารถทําตนใหอิ้สระได ้จากการได ้และการเสีย 
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และโดยไม่จําเป็น ผมยงัคงกระทําการดว้ยความใจร้อนอยู่ 
ดงันัน้ ผมจึงยงัไม่สามารถทําลายความหลงไดท้ัง้หมด 
 

ผมยงัไม่สามารถหลีกเล่ียงการกระทําอนัลวงหลอกไดท้ัง้หมด 
และยงัไม่สามารถรักษาศีลแหง่ตนัตระไดโ้ดยบริสทุธ์ิไม่มวัหมอง 
ดงันัน้ ผมจึงยงัไม่สามารถชนะส่ิงยัว่ยวนทัง้หลายไดท้ัง้หมด 
 

ในความแตกต่างอนัเป็นมายาของสงัสารวฏัและนิพพาน 
ผมยงัไม่สามารถแจ้งชดัว่า เป็นเพียงพทุธะจิต 
ดงันัน้ผมจึงยงัคงตอ้งหาทางของผมเพื่อไปสู่ธรรมกาย 
 

ผมยงัไม่สามารถทําให ้ความปรารถนา เท่าเทียมกบัความกลวัได้ 
และเห็นสีหนา้ที่แทจ้ริงของตนเอง 
ดงันัน้ ผมจึงยงัไม่สามารถไดช้ยัชนะในกายทัง้ส่ีแห่งพทุธะ 
ผมไดร้ับการปกป้องโดยความเมตตาของท่านในอดีต 
และปัจจบุนัชีวิตผมอยู่ในกํามือของท่าน 
โปรดเมตตากระผมดว้ยเถิด 

 

ท่านมิลาเรปะได้กลา่วตอบวา่ “ โอ!้ เรชุงปะ เธอมีความ
เขา้ใจและมีประสบการณ์การปฏิบติัมากกว่าทีเ่ธอพูดมาเยอะ จง
อย่าไดปิ้ดบงัฉนัเลย จงพูดมาอย่างตรงไปตรงมาเถิด ”  
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เมื่อได้ยินเช่นนัน้ ท่านเรชงุปะ ก็บงัเกิดการรู้แจ้งขึน้ทนัที 
แล้วจึงได้ขบัขานเพลง  

การค้นพบท้ังเจด็ 

ดว้ยความเมตตาของครุุผูเ้ป็นดงับิดาของกระผม  
ท่านเจ็ท ซนั ผูป้ระเสริฐ 
บดันี้ผมไดรู้้แจ้งถึงความจริงแห่งการคน้พบทัง้เจ็ด 
 

ในปรากฏการณ์ทัง้หลาย ผมพบว่ามนัเป็นส่ิงว่างเปล่า 
บดันี้ ผมไม่มีความคิดว่า มีส่ิงใดที่มีอยูจ่ริงเลย 
 

ในความว่างนัน้ ผมไดพ้บธรรมกาย 
บดันี้ ผมจึงไม่มีความคิดเร่ืองการกระทําใดๆ 
 

ในปรากฏการณ์อนัหลากหลาย  
ผมไดพ้บว่าไม่มีความเป็นของคูใ่ดๆอยู่จริง 
บดันี้ ผมจึงไม่มีความคิดที่จะเก็บมนัไว ้หรือ สลายมนัออก 
 

ในความเป็นบวก และความเป็นลบ 
ผมไดพ้บธรรมชาติแห่งความเสมอภาคของมนั 
บดันี้ ผมจึงไม่มีความคิดที่จะรับเอาไว ้หรือ ปฏิเสธ 
 

ในกายอนัเป็นมายานี ้ผมไดพ้บความสขุอนัย่ิง 
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บดันี้ ในจิตของผม มนัมิไดมี้ความทกุข์ 
 

ผมไดพ้บ ความนอกเหนือจากโลก 
บดันี้ ความหลงไม่สามารถจะครอบงําจิตผมได ้
 

ในจิตของผม ผมไดพ้บพทุธภาวะ 
บดันี้ ในจิตของผม สงัสารวฏัมิไดมี้อยู่อีกแลว้ 

 

ท่านมิลาเรปะจึงได้กลา่วกบัท่านเรชงุปะวา่ “ ประสบการณ์
และความเขา้ใจของเธอไดใ้กลเ้คียงกบัการรู้แจ้งจริงแลว้ แต่มนัก็ยงั
ไม่เหมือนเลยทีเดียว ประสบการณ์และความเขา้ใจที่แทจ้ริงควรเป็น
เช่นนี้ ” 

# 23-3 อาณาจักรท้ังแปด 

ผูที้่เหน็แจ้งชดัว่า โลกและความว่างเป็นส่ิงเดียวกนั 
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งความเหน็ที่แทจ้ริง 
 

ผูที้่รู้สึกไม่แตกต่างระหว่าง ความฝัน กบัการตื่นอยู ่
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งการปฏิบติัที่แทจ้ริง 
 

ผูที้่รู้สึกไม่แตกต่างระหว่าง ความปีติสขุ กบั ความว่าง 
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งการดํารงตนที่แทจ้ริง 
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ผูที้่รู้สึกไม่แตกต่างระหว่าง “ตอนนี้” กบั “ตอนนัน้”  
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งความเป็นจริง 
 

ผูที้่เหน็แจ้งชดัว่า จิตและความว่างคือส่ิงเดียวกนั 
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งธรรมกาย 
 

ผูที้่รู้สึกไม่แตกต่างระหว่าง ความทกุข์ และ ความสขุ 
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งคําสอนที่แทจ้ริง 
 

ผูที้่เหน็ว่า ความปรารถนาของมนษุย์ และ ปัญญาญาณแห่งพทุธะ
นัน้ เป็นส่ิงเดียวกนั 
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งการรู้แจ้งอนัสูงสดุ 
 

ผูที้่เหน็แจ้งชดัว่า จิต และพทุธะ นัน้คือส่ิงเดียวกนั 
เขาไดเ้ขา้ถึงอาณาจกัรแห่งการบรรลผุลที่แทจ้ริง 

 

ด้วยความเมตตาและพรแห่งครุุ เรชงุปะได้คอ่ยๆบงัเกิด
ความเข้าใจ และการรู้แจ้งท่ีชดัเจนมากขึน้      เขาจึงได้แตง่เพลง 
บทเพลงแห่งบาร์โดท้ังหก เพ่ือแสดงให้ท่านเห็นปัญญาญาณ
ภายในและความเข้าใจสดุท้ายของท่าน 

 

ขา้ฯขอกราบนมสัการครุุผูป้ระเสริฐของขา้ฯ 
 

ในบาร์โดทีซ่ึ่งความว่างอนัย่ิงไดแ้สดงตนของมนั 



The Essence Songs of Milarepa  

180 

มนัมิไดมี้ สสัสตทิฐิ หรือ อจุเฉททิฐิแต่อย่างใด 
ผมมิไดมี้ส่วนร่วมอยู่ในความคิดของนิกายใดๆ 
 

นอกเหนือความเห็นทัง้ปวง  
คือ ความมิไดมี้อยู่จริงในปัจจุบนั ของทิฐิเหล่านี ้ 
นี่คือความมัน่ใจอนัหนกัแนน่ของผม 
 

ในบาร์โดแห่งความว่างและความเบิกบาน 
มนัมิไดมี้วตัถแุห่งการภาวนาใดๆในนัน้ ใหจิ้ตไดภ้าวนา 
ดงันัน้ ผมจึงไม่จําเป็นตอ้งปฏิบติัอนัใดเพ่ือความตัง้มัน่อีก 
ผมเพียงพกัจิตดว้ยความผ่อนคลายตามธรรมชาติ  
โดยปราศจากความหวัน่ไหว 
นี่คือความเขา้ใจของผมในเร่ืองการปฏิบติั 
ผมไม่รู้สึกอบัอายต่อเพื่อนๆผูรู้้แจ้งหลดุพน้อีกต่อไป 
 

ในบาร์โดทีป่ระกอบดว้ยตณัหา และ ปราศจากตณัหา 
ผมมองไม่เห็นความปีติสขุแห่งสงัสารวฏั 
ดงันัน้ มนัจึงไม่มีผูเ้สแสร้งอีกต่อไป, ผมไม่พบเพ่ือนที่ไม่ดีแลว้  
ไม่ว่าผมเห็นส่ิงใดปรากฏต่อหนา้  ผมใช้มนัเป็นเพ่ือน 
นี่คือความมัน่ใจของผมในการดํารงตน 
ผมไม่รู้สึกอบัอายต่อหนา้ การรวมกนัของโยคีผูย่ิ้งใหญ่อีกต่อไป 
 

ระหว่างกุศล และ อกุศล ผมมิไดแ้บง่แยกอนัใดอีก 
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ความบริสทุธ์ิ และความไม่บริสทุธ์ิ  
ปัจจบุนัสําหรับผมมนัเป็นส่ิงเดียวกนั 
ดงันัน้ ผมจึงไม่ปิดบงั หรือ เสแสร้งส่ิงใดๆอีก 
บดันี้ ผมเป็นนายของจิตผมไดอ้ย่างเตม็ที่ 
นี่คือความเขา้ใจของผมในเร่ืองศีลธรรม 
ผมไม่รู้สึกอบัอายต่อหนา้ ทีป่ระชุมของนกับญุอีกต่อไป 
 

ในอาณาจกัรแห่งสงัสารวฏั และนิพพาน 
สรรพสตัว์และพทุธะ สําหรบัผมนัน้เป็นส่ิงเดียวกนั 
ดงันัน้ผมจึงไม่ไดมุ้่งหวงัปรารถนาในพทุธภาวะอีกต่อไป 
ณ ขณะนี้ ความทกุข์ทัง้หมดของผมกลบักลายเป็นความสขุ 
นี่คือความเขา้ใจของผมในเร่ือง การรู้แจ้งหลดุพน้ 
ผมไม่รู้สึกอบัอายต่อหนา้ ผูห้ลดุพน้ทัง้หลายอีกต่อไป 
 

ผมเป็นอิสระแลว้จากคําศพัท์ภาษาและความหมาย 
ผมมิตอ้งใช้คําพูดของนกัวิชาการทัง้หลายอีกต่อไป 
ผมไม่มีความสงสยัใดๆอีกแลว้ 
จกัรวาลและรูปลกัษณ์ทัง้หลาย บดันี้ลว้นปรากฏเป็นธรรมกาย 
นี่คือความมัน่ใจที่ผมไดรู้้แจ้งชดั 
ผมไม่รู้สึกอบัอายต่อหนา้ ผูค้งแก่เรียนทัง้หลายอีกต่อไป 
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ท่านมิลาเรปะยินดีอย่างมากท่ีได้ยินและกลา่ววา่ “ เรชงุปะ 
นี่ล่ะถึงจะเป็นประสบการณ์และความรู้ที่แทจ้ริง เธอเป็นศิษย์ที่มี
พรสวรรค์จริงๆ คนเราจะทําใหค้รุุของเขาพึงพอใจไดส้ามทาง; หน่ึง 
ศิษย์ควรใช้ความศรัทธาและความรู้ของเขา เพื่อทําใหค้รุุของเขาพึง
พอใจ; และแลว้ ดว้ยการเรียนรู้และพิจารณา มาอย่างไม่ผิดพลาด 
เขาควรเขา้สู่ประตูแห่งมหายาน และวชัระยาน และปฏิบติัดว้ย
ความขยนัหมัน่เพียร และแน่วแน่มัน่คง; และที่สดุ เขาสามารถทําให้
ครุุของเขาพึงพอใจไดด้ว้ยประสบการณ์จริงของเขาในการรู้แจ้ง ซ่ึง
จะเกิดข้ึนเป็นลําดบัขัน้ตามความทุ่มเทปฏิบติัของเขา 

ฉนัไม่ชอบศิษย์ที่พูดมาก การปฏิบติัจริงนัน้สําคญักว่ามาก 
จนกว่าจะบรรลถึุงความรู้แจ้งอย่างเต็มที ่ เขาควรปิดปากเงียบและ
ตัง้ใจภาวนา 

ท่านมารปะ ครุุของฉนั ไดบ้อกว่า “ มนัไม่ไดมี้ความสําคญั
อนัใดเลยว่า เขาจะรู้พระสูตรทัง้หลายมากนอ้ยเพียงใด บคุคลไม่
ควรจะเพียงแต่ยึดตามศพัท์ภาษาและตํารา แต่ควรหบุปากเงียบ 
และปฏิบติัตามคําสอนคําแนะนําของครุุของเขา อย่างไม่ผิดพลาด 
และภาวนาใหม้าก  

ดงันัน้เธอควรจะปฏิบติัตามคําตกัเตือนอนันี้ หากเธอ
สามารถละท้ิงเร่ืองของสงัสารวฏัทัง้หลายไวเ้บื้องหลงัได ้ บุญกุศล
อนัย่ิงและการบรรลผุลอนัย่ิงใหญ่ย่อมเป็นของเธอ” 
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ท่านเรชงุปะ      “ ท่านเจ๊ท ซนั ที่เคารพ โปรดเมตตาบอก
กระผมดว้ยว่า ท่านมารปะแนะนําว่าอย่างไร ” 

# 23-4 ค าตักเตือนของท่านมารปะ 

ในบรรดาทีพ่ึ่งทัง้หลาย พระพทุธเจ้าเลิศที่สดุ 
ในหมู่เพื่อนทัง้หลาย ศรัทธาเป็นส่ิงที่สําคญัที่สดุ 
ในบรรดามารทัง้หลาย Nhamdog ร้ายที่สดุ 
ในบรรดาความชัว่ร้ายทัง้หลาย ความหย่ิงทะนงตน ร้ายทีส่ดุ 
ในบรรดาความเลวทัง้หลาย การหม่ินประมาทเลวที่สดุ 
 

ผูที้่มิไดชํ้าระลา้งบาปของตนใหบ้ริสทุธ์ิดว้ยพลงัทัง้ส่ี  

ย่อมถูกผูกติดใหเ้วียนว่ายไปในสงัสารวฏั  
(การส านึกผิดด้วยความจริงใจ, ความแน่วแน่ท่ีจะไมก่ระท าอีก, ตัง้ใจกระท าดีเพื่อ
ทดแทนความผิด,พิจารณาธรรมชาติแห่งความว่างของทกุสิ่ง) 

ผูที้่ไม่ขยนัหมัน่เพียรสร้างสมบญุกุศล  
ย่อมไม่สามารถไดร้ับวิมตุติสขุไดเ้ลย 
ผูที้่ไม่สามารถละเลิกการกระทําอกุศลทัง้สิบได ้
ย่อมถูกผูกมดัอยู่กบัความทกุข์ทรมาน ตลอดทางดําเนิน 
ผูที้่มิไดบํ้าเพญ็ภาวนาในเร่ืองสญุญตาและความเมตตากรุณา 
ย่อมไม่มีทางเขา้ถึงพทุธภาวะ 
 

หากเธอตอ้งการจะเขา้ถึงพทุธภาวะในชาตินี้ 
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ใหเ้ฝ้าสงัเกตเรียนรู้จิตของเธออย่างต่อเนื่อง 
และปฏิบติัโยคะทัง้หก,แก่นแทแ้ละคําสอน 
อนัเป็นที่สดุแห่งตนัตระทัง้หมด 
ปฏิบติัในหนทางแห่งกศุโลบายอนัแยบคายของตนัตระ, 
แก่นแทแ้ละคําสอน 
อนัเป็นที่สดุของคําแนะนําอนัเป็นประเด็นสําคญัเฉพาะตน 
หากเธอแสวงหาช่ือเสียง ทรัพยสมบติั และการยอมรับ 
นัน่เธอกําลงัโยนตวัเองเขา้ไปในปากแห่งมาร 
หากเธอด่าทอผูอ่ื้น แต่ยกย่องตวัเอง นัน่เธอกําลงัตกลงสู่อเวจี 
หากเธอไม่สามารถฝึกจิตอนัเป็นดัง่ช้างป่าใหเ้ช่ืองได ้
คําสอนทัง้หลายและคําแนะนําอนัจําเพาะ ก็เปล่าประโยชน์ 
บารมีอนัสูงสดุคือการยกจิตข้ึนสู่โพธิจิต 
การเขา้ใจแจ้งชดัในความไม่เกิด คือ ความเหน็อนัสูงสดุ 
การภาวนาอนัลึกซ้ึง คือ คําสอนเร่ืองความเช่ียวชาญแห่งมรรค 
นาดิส และ การฝึกลมหายใจ ควรตอ้งปฏิบติัเช่นกนั 
 

จงเฝ้าสงัเกตและตระหนกัรู้ใหแ้จ้งชดั 
ในหนา้ตาของส่ิงที่มีมาอยู่แต่ดัง้เดิม 
จงฝากตวัไวใ้นอุง้มือของผูป้ระเสริฐ 
อย่าทําชีวิตใหสู้ญเปล่า ไปกบัการทําส่ิงที่ไร้ค่า 
 

จงเฝ้าสงัเกตจิตเดิมแทอ้นันอกเหนือการเกิด 
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จงอย่าไดส้นใจต่อความสขุในสงัสารวฏั 
จงอย่าไดคิ้ดว่าความทกุข์ทัง้หมดเป็นส่ิงเลวร้าย 
 

เม่ือเธอรู้แจ้งในจิตของเธอ เธอจะกลายเป็นพทุธะ 
มนัไม่มีความจําเป็นอนัใดทีจ่ะตอ้งพูด หรือ ทําอะไรใหม้าก 
มนัไม่มีคําสอนใดอีกแลว้ที่ลึกซ้ึงกว่านี ้
ดงันัน้ จงปฏิบติัตามคําแนะนําทัง้หมดนีเ้ถิด 

 

เมื่อฟังบทเพลงนีจ้บ ท่าน เรชงุ ปะ กย่ิ็งบงัเกิดการพฒันา
ความรู้แจ้งและความเข้าใจมากย่ิงขึน้ 

ตอ่มา ท่านมิลาเรปะและสานศุิษย์ ก็ได้เก็บตวับ าเพ็ญกนั
อย่างจริงจงั และได้มี ด๊ากกินี (องค์เทพธิดาแห่งธรรม) มาเฝ้า
มากมายและได้น าอาหารทิพย์มาถวาย แตท่่านมิลาเรปะได้กลา่ววา่ 
“ อาหารและจตปัุจจยัใดๆของมนษุย์   ก็ไม่สามารถจะเทียบไดก้บั
บญุกุศลอนัเกิดจากการรู้แจ้งหลดุพน้ ดงันัน้ความตอ้งการแบบ
โลกๆ  จึงไม่ใช่ส่ิงจําเป็นเลย จงตัง้ใจฟังบทเพลงของฉนัใหดี้ ” 

# 23-5 สิ่งท่ีหาท่ีเปรียบได้ยาก 

ขา้ฯขอกราบแทบเทา้ครุุทัง้หลาย 
จากอาณาจกัรแห่งความจริงอนัย่ิง 
ฉนัโยคี มิลาเรปะ ขอขบัขานบทเพลงนี ้
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จากอาณาจกัรแห่งความมิไดมี้อยูจ่ริงอนัย่ิงใหญ่ไพศาล 
ฉนั มิลาเรปะ ขอขบัขานบทเพลงแห่งธรรมนี้ 
กรุณาตัง้ใจฟัง องค์มารดาเจ้า และ ด๊ากกินี ทัง้หลาย 
 

กฎแห่งเหตแุละผลย่อมเป็นส่ิงที่สูงสดุ  
คําสอนในพระพทุธศาสนานัน้เป็นส่ิงที่มีเหตมีุผล 
แลว้ความศรัทธาธรรมดาๆ จะทดัเทียมมนัไดอ้ย่างไร ? 
 

ส่ิงที่สดุยอดคือ การดํารงชีวิต และภาวนาอย่างโดดเดีย่ว 
แลว้เขา้ฌานเฉยๆ จะเปรียบเทียบกบัส่ิงนี้ไดอ้ย่างไร ? 
 

สมาธินัน้เป็นส่ิงที่สูงสดุ  
อนัหมายถึง การอิสระจาก “ส่ิงนี้” และ “ส่ิงนัน้” 
แลว้ความรู้ธรรมดาๆ จะทําใหบ้รรลถึุงมนัไดอ้ย่างไร 
 

ธรรมชาติเดิมแท ้นัน้เป็นส่ิงที่สูงสดุ ในสภาวะหลงัการภาวนา 
แลว้การปฏิบติัธรรมดาๆ จะเท่าเทียมมนัไดอ้ย่างไร ? 
 

ความมีสติ ชนิดที่อยูน่อกเหนือคําพูดใดๆ นัน้เป็นส่ิงสูงสดุเช่นกนั 
แลว้ การกระทําธรรมดาๆ จะบรรลถึุงมนัไดอ้ย่างไร ? 
 

ความกลมกลืนกนัของเมตตากรุณาและความว่าง คือส่ิงสูงสดุ 
แลว้การบรรลใุนผลธรรมดาๆจะเทียบเคียงมนัไดอ้ย่างไร ? 
 

ส่ิงสดุยอดเช่นกนั คือ จีวรฝ้ายของฉนัที่มิเคยทําใหห้นาว 
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แลว้ผา้ธรรมดาของปถุชุนจะเท่าเทียมมนัไดอ้ย่างไร ? 
 

ส่ิงสดุยอด คือ การอยู่ในสมาธิของฉนั ที่มิเคยมีความรู้สึกหิว 
แลว้ เนื้อกบัไวน์จะมาเปรียบเทียบกบัมนัไดอ้ย่างไร ? 
 

เคร่ืองดื่มของฉนันัน้ออกมาจากกระแสแห่งโพธิ 
แลว้เคร่ืองดื่มธรรมดาจะเปรียบเทียบไดอ้ย่างไร ? 
 

โดยภายใน จิตใจของฉนัเต็มเป่ียมดว้ยความรู้สึกอ่ิมพอ 
แลว้ อาหารและทรัพย์สมบติั จะมาบดบงัมนัไดอ้ย่างไร ? 
 

ครุุของฉนั ท่านมารปะ นัน้เป็นเลิศที่สดุ 
แลว้ โยคีอ่ืนจะเท่าเทียมท่านไดอ้ย่างไร ? 
 

การแจ้งในความเป็นพทุธะของจิต นัน้เป็นส่ิงเลิศ 
แลว้ การภาวนาใหเ้ห็นมโนภาพของพทุธะ แบบธรรมดาๆ  
จะเทียบเคียงไดอ้ย่างไร ? 
 

ฉนั, โยคี มิลาเรปะ นัน้เป็นเลิศที่สดุ 
แลว้ โยคีอ่ืนๆจะเทียบเคียงฉนัไดอ้ย่างไร ? 
 

กายของฉนันัน้สามารถตา้นทานความเจ็บปวด และโรคภยัได้ 
แลว้ ยา หรือ หมอ จะมาประกนัมนัไดอ้ย่างไร ? 

 

จงตัง้ใจฟัง และพิจารณาใหดี้ โอ ้องค์เทพธิดาธรรมทัง้หลาย 
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ณ ทีซ่ึ่งไม่มีแสง ฉนักลบัเห็นแต่ความแจ้งสว่าง 
ตวัแสงเองนัน้ ก็สว่างอย่างมากเช่นกนั 
ณ ทีซ่ึ่งไม่มีความอบอุ่น ฉนักลบัรู้สึกอบอุ่นสบาย 
จีวรฝ้ายผืนนีใ้หค้วามอบอุ่นไดม้ากมาย 
ณ ทีใ่ดก็ตามที่มีแต่ความยากลําบาก  
ฉนักลบัพกัและผ่อนคลายไดอ้ย่างสบาย 
กายอนัเป็นมายานี ้ช่างสบายที่สดุ 
ณ ทีที่่ไม่มีความสนกุสนาน ฉนักลบัรู้สึกเบิกบานที่สดุ 
ชีวิตแห่งมายานี้ ตวัมนัเองเป็นส่ิงที่น่ายินดีย่ิง 
ฉนั, โยคีผูนี้ ้รู้สึกมีความสขุและเบิกบานย่ิงนกั 
 

ภูเขาดราจาดอร์เจ สูงพอหรือ ? 
ถา้สูงพอ ทําไมแร้งจึงสามารถบินเหนือมนัได ้
 

หากความหนาวในเดือนธนัวาคมไม่รุนแรงพอ  
แลว้มนัทําใหน้ํ้าในแม่น้ําและน้ําตก แข็งได้อย่างไร ? 
 

หากจีวรฝ้ายของฉนัไม่ไดอ้บอุ่นดว้ยพลงัความร้อนภายใน 
แลว้จีวรผืนเดียวจะกนัความหนาวไดอ้ย่างไร ? 
 

หากอาหารแห่งสมาธิมิไดทํ้าใหฉ้นัคงอยู ่
แลว้ฉนัจะทนต่อความหิวไดอ้ย่างไร ? 
 

หากมนัไม่มีกระแสแห่งโพธิเป็นเคร่ืองดื่มของฉนั 
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แลว้ฉนัจะอยู่โดยปราศจากน้ําและความกระหายไดอ้ย่างไร ? 
 

หากคําแนะนําอนัเฉพาะของครุุของฉนั ไม่ลึกซ้ึงพอ 
แลว้ฉนัจะชนะกิเลสและมารทัง้หลายไดอ้ย่างไร ? 
 

หากโยคีมิไดมี้ประสบการณ์ความรู้แจ้งใดๆ 
แลว้เขาจะสามารถภาวนาอยู่อย่างโดดเดี่ยวไดอ้ย่างไร? 
 

ผลเหล่านี้ลว้นไดม้าดว้ยความเมตตาของครุุของฉนั 
ดงันัน้ บคุคลจึงควรตัง้ใจมัน่ในการปฏิบติัภาวนาเถิด 

 

เมื่อได้ยินดงันัน้ ด๊ากกินี จึงกลา่ววา่ “ ส่ิงทีท่่านกล่าวนัน้
ช่างอศัจรรย์ย่ิงนกั พรุ่งนี้จะมีศิษย์ผูมี้วาสนามาหาท่านอีก จงเอาใจ
ใส่เขาดว้ย ”   วา่แล้วก็อนัตรธานหายไป 

วนัรุ่งขึน้ได้มีกลุม่ญาติโยมจากก ูแตง มานมสัการท่าน เพ่ือ
ขอฟังธรรม ท่านมิลาเรปะจึงได้ให้รับไตรสรณาคมน์และอธิบายให้
ฟังถึงประโยชน์ในการปฏิบตัิธรรม  ญาติโยมจึงได้ถามขึน้วา่ “ ท่าน
ยงัคงสวดสรณคมน์อยู่หรือไม่”  

ท่านมิลาเรปะจึงตอบวา่    “ แน่นอน การสวดนีเ้ป็นเคร่ือง
ปกป้องคุม้ครอง และฉนัจะอาศยัสรณะนี้ล่ะในการอุทิศตนปฏิบติั 
พวกเธอควรจะตัง้ใจอย่างย่ิงที่จะสวดถึงครุุของเธอและพระรัตนตรัย 
ไม่ใช่เพียงดว้ยคําพูด แตใ่หอ้อกไปจากใจจริง ที่จะอาศยัท่าน



The Essence Songs of Milarepa  

190 

เหล่านัน้เป็นสรณะ ซ่ึงจะมีประโยชน์อย่างย่ิง พวกเธอทัง้หมดจงมี
ความสขุความยินดีในการสวดนี ้

# 23-6 สรณะอันประเสริฐ 

ขอนอบนอ้มแด่องค์ครุุทัง้หลาย 
พระพทุธ พระธรรม และ พระสงฆ์ 
คือ สรณะอนัเป็นภายนอกทัง้สาม 
แมต้วัฉนัเองก็อาศยัท่านเป็นเคร่ืองปกป้องของฉนั 
โดยการนอบนอ้มความศรทัธาทัง้หมดของฉนัแก่ท่าน 
ฉนัย่อมไดร้ับความสขุและความพึงพอใจ 
โชคดีทัง้หลายย่อมบงัเกิด หากเธออาศยัท่านเป็นสรณะ 
 

ครุุ, องค์พทุธะผูเ้ก้ือหนนุ และ เหล่าด๊ากกินี 
คือ สรณะอนัเป็นภายในทัง้สาม 
แมต้วัฉนัเองก็อาศยัท่านเป็นเคร่ืองปกป้องของฉนั 
โดยการนอบนอ้มความศรทัธาทัง้หมดของฉนัแก่ท่าน 
ฉนัย่อมไดร้ับความสขุและความพึงพอใจ 
โชคดีทัง้หลายย่อมบงัเกิด หากเธออาศยัท่านเป็นสรณะ 
 

นาดิส, ปราณะ และ พินธุ นัน้เป็นสรณะอนัเร้นลบั 
แมต้วัฉนัเองก็อาศยัส่ิงเหล่านี้เป็นเคร่ืองปกป้องของฉนั 
โดยการนอบนอ้มความศรทัธาทัง้หมดของฉนัแก่ส่ิงเหล่านี้ 
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ฉนัย่อมไดร้ับความสขุและความพึงพอใจ 
โชคดีทัง้หลายย่อมบงัเกิด หากเธออาศยัท่านเป็นสรณะ 
 

รูป, ความว่าง และ ความไม่แบ่งแยกแตกต่างใดๆ 
คือ สรณะอนัแทจ้ริงทัง้สาม 
โดยการนอบนอ้มความศรทัธาทัง้หมดของฉนัแก่ส่ิงเหล่านี้ 
ฉนัย่อมไดร้ับความสขุและความพึงพอใจ 
โชคดีทัง้หลายย่อมบงัเกิด หากเธออาศยัท่านเป็นสรณะ 
 

หากเธอไม่มีสรณะใดเลย 
ใครเล่าจะปกป้องเธอจากความทกุข์อนัไม่รู้จกัจบส้ินนี ้
 

วนัคืนล่วงไป บา้นอนัผพุงัแห่งกายนี้ซ่ึงประกอบไปดว้ยธาตทุัง้ส่ี 
ผ่านเดือนผ่านปี พายฝุนไดพ้ดัพาใหม้นัเส่ือมสลาย 
การผกุร่อนและตายไปที่ละนอ้ยนี ้ 
มิไดนํ้ามาซ่ึงความสขุความยินดีอนัใด 
 

นี่เป็นเช่นเงายามพระอาทิตย์อสัดง 
แมเ้ธอจะพยายามบินหนีจากมนั แต่เธอก็มิสามารถจะหนีไปได ้
 

การพิจารณาความตาย คือ ครูแห่งพระพทุธศาสนา 
ที่บคุคลจะสามารถเรียนรู้ทีจ่ะปฏิบติัในส่ิงที่มีค่า 
บคุคลควรจะคิดและจดจําอยู่เสมอว่า 
ความสขุความยินดีทัง้หลายย่อมหายไปเม่ือความตายมาเยือน 
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หากคนบาปไดเ้หน็ธรรมชาติของความตาย 
เขาจะไดเ้รียนรู้บทเรียนทีดี่ย่ิงของสจัธรรม 
เขาจะไดค้รุ่นคิดว่า “ฉนัจะทกุข์ทรมานเพียงใด เม่ือเวลานัน้มาถึง” 
 

หากคนร่ํารวยไดเ้ห็นความตายรอบๆตวัเขา 
เขาจะไดเ้รียนรู้บทเรียนทีดี่ย่ิงของสจัธรรม 
ว่าเงินทองและทรัพย์สมบติัลว้นคือ ศตัรูอนัย่ิงใหญ่ของเขา 
ทําใหเ้ขาไดค้รุ่นคิดว่า  
“ ฉนัควรจะพยายามทีจ่ะเป็นคนใจกวา้งไม่เห็นแก่ตวั ” 
 

หากผูเ้ฒ่ารู้สึกว่าความตายกําลงัมาเยือน 
เขาจะไดเ้รียนรู้บทเรียนทีดี่ย่ิงของสจัธรรม 
ว่าชีวิตนัน้ช่างสัน้นกัและไม่ยัง่ยืน 
ทําใหเ้ขาไดค้รุ่นคิดว่า “ชีวิตนัน้ ในที่สดุก็คือความฝันอนัแสนเศร้า” 
 

หากคนหนุ่มสาวไดเ้ห็นความตายรอบตวัเขา 
เขาจะไดเ้รียนรู้บทเรียนทีดี่ย่ิงของสจัธรรม 
ว่าชีวิตนัน้สัน้นกั จะสลายและถูกลืมเลือนไปในไม่ช้า 
ทําใหเ้ขาไดเ้ร่งปฏิบติัในส่ิงที่เขาอทิุศตน 
 

บิดามารดาของเราย่อมแบกภาระความกงัวลของพวกเรา 
แต่เด็กกําพร้ากลบัตอ้งสูท้นต่อภาระนัน้ ดว้ยตนเอง 
เส้ือขนสตัว์ที่ละเอียดและนุม่ ย่อมสบายแก่ผูที้่สวมใส่ 



การบรรลธุรรมของทา่น เรชงุ ปะ 

193 

แต่สําหรับผูที้่ไม่เคย ย่อมไม่สามารถจะจินตนาการได ้
พืชผลจากไร่ช่วยขจดัความยากจน 
แต่ผูที้่ไม่ไดทํ้างานย่อมไม่สามารถรับความสขุจากมนั 
 

ผูที้่ปฏิบติัธรรมย่อมมีความผาสกุ 
แต่ผูที้่ไม่ปฏิบติั จะไม่สามารถมีส่วนร่วมได ้
จงบริจาคทานใหม้าก แลว้เธอจะไม่มีทางหิวโหย 
หากเธอตอ้งการจะเอาชนะความโงกง่วง จงเจริญกุศลใหม้าก 
จงระลึกถึงความทกุข์ทรมานในอบายภูมิใหดี้ 
จงเก้ือหนนุผูอ่ื้นใหไ้ดป้ฏิบติัธรรมเถิด 

 

เมื่อได้ฟังบทเพลงนีจ้บญาติโยมตา่งบงัเกิดความศรัทธา
และตัง้ใจอทิุศตนให้แกพ่ระพทุธศาสนา ซึ่งในกลุม่ญาติโยมนัน้ มี
เดก็หนุ่มผู้หนึ่งบงัเกิดความศรัทธาอย่างย่ิงยวด และขออนญุาติ
ติดตามท่านมิลาเรปะเพ่ือศกึษาธรรมตอ่ไป ซึ่งตอ่มาเขาก็กลายเป็น
ศิษย์ใกล้ชิดของท่านอีกผู้หนึ่งคือ ท่าน รอน ชอน เรปะ 

 

 
 
 
 

chapter 13  The Enlightenment  of  Rechungpa 
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จงอย่าไดใ้ส่ใจกบัความรู้จากตําราเลย 
แต่จงตัง้มัน่อทิุศตนเพ่ือการบําเพ็ญภาวนา 
แลว้เธอจะไดบ้รรลถึุงผลอนัย่ิงใหญ่ในไม่ช้า 
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ปกิณกธรรม 

ศิษย์คนส าคญัผู้หนึ่งของท่าน มิลาเรปะ ช่ือวา่ ชิวา อยุ เดิม
เป็นบตุรของผู้มีอนัจะกิน มีความเย่อหย่ิงและทะนงตนอย่างมาก 
ตอ่มาได้ถกูท่านมิลาเรปะดดันิสยั จนเกิดความเลื่อมใสศรัทธาใน
พทุธศาสนาอย่างย่ิง ได้เข้าศกึษากบัอาจารย์ปริยตัิ จนมีความรู้
อย่างดี และได้ทิง้ครอบครัวและทรัพย์สมบตัิ มุง่หน้าออกบ าเพ็ญ 
อย่างจริงจงั จนมีความก้าวหน้าทางการปฏิบตัิอย่างดย่ิีง ปฏิปทา
ของท่านเตม็ไปด้วยความสนัโดษเรียบง่าย และไมเ่คยกลบัคืนสูบ้่าน
เกิดเมืองนอนอีกเลย 

ท่านมิลาเรปะมีความยินดตีอ่ท่านชิวา อยุ มากจึงได้กลา่ววา่ 

# 17-15 ค าแนะน าส าหรับผู้ปฏบัิต ิ

ขา้ฯขอนอบนอ้มต่อองค์ครุุทัง้หลาย 
ขอพรอนัย่ิงใหญ่จากองค์ครุุแห่งสายปฏิบติัผูท้รงมหาเมตตา 
ดว้ยคําแนะนําอนัทรงพลงัและย่ิงใหญ่ของท่านมารปะ และ มิลา 
เธอ ชิวา อยุ ผูอ้ตุสาหะ และพากเพียรอย่างหนกั 
ดว้ยความเมตตาของ เทพธิดาธรรม  
เธอจึงลถึุงความเขา้ใจอนัแจ่มแจ้ง 
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ลูกรัก หากเธอปรารถนาทีจ่ะบรรลผุลอนัสูงสดุของการภาวนา 
จงอย่าเป็นคนดื้อรั้น มากไปดว้ยทิฐิมานะ  
และจงอย่าพูดในเร่ืองไร้สาระ 
จงอย่าไดคิ้ดถึงความรุ่งเรืองของตนในอดีต 
จงอาศยัอยู่ในที่สงบวิเวก อนัปราศจากผูค้น 
จงหนีห่างจากมิตรที่ไม่ดี และเฝ้าสํารวจตรวจสอบตนเองอยู่เสมอ 
อย่าไดด้ิ้นรนอยากทีจ่ะเป็นอาจารย์คน 
แต่จงอ่อนนอ้มถ่อมตน และขยนัหมัน่เพียรในการปฏิบติั 
จงอย่าไดห้วงัทีจ่ะบรรลหุลดุพน้โดยเร็ว  
แต่ใหเ้พียรปฏิบติัไปจนวนัตาย 
จงละวางคําพูดหรือศพัท์แสงทีศึ่กษาจากตําราเสีย 
แต่ใหป้ฏิบติัในประเดน็สําคญัอนัเป็นคําแนะนําจากครุุ 
หากเธอตอ้งการยงัประโยชน์ตนใหเ้กิด 
จงละท้ิงการพูดและศพัท์ภาษาจากตําราทัง้หลายเสีย 
แต่จงตัง้มัน่อทิุศตนเพ่ือการปฏิบติัเถิด 

 

ท่าน ชิวา อยุ ได้กลา่วตอบวา่ “ ท่านไดเ้คยพูดว่า ผูที้่ศึกษา
มากแต่ปราศจากการปฏิบติัจริง   ย่อมง่ายที่จะเฉไฉออกนอกลู่นอก
ทาง  ขอท่านไดโ้ปรดอธิบายใหก้ระจ่างดว้ยครับ ” 

ท่านมิลาเรปะจึงตอบวา่      “ ฉนัหมายความว่า มนัเป็น
อนัตรายที่จะเกิดการหลงยึด ติดพนัอยู่แต่ในเร่ืองของโลก โดยไม่
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สามารถละท้ิงมนัได ้ และอนัตรายอีกอย่างคือ บคุคลเช่นนัน้จะง่าย
ต่อการผิดเพ้ียนจากประเด็นสําคญัในการปฏิบติั ในคําสอนของสาย
ท่านมารปะ เราไม่มีความผิดพลาดและอนัตรายเช่นนัน้  เพราะเรา
ไม่ไดใ้หค้วามสนใจกบัคําศพัท์ภาษาในตํารา และการพูด  ส่ิงทีเ่รา
สนใจคือการปฏิบติัของจริง จงตัง้ใจฟัง ฉนัจะขบัขานบทเพลงว่า
ดว้ยอนัตรายและความผิดพลาด ” 

# 17-16 อันตรายและความผดิพลาด 

ขอนอบนอ้มแด่องค์ครุุผูป้ระเสริฐ 
 

ลองสงัเกตคนทีช่อบโออ้วดคยุโวว่าตนเก่ง  
จะมากไปดว้ยคําพูดที่พร่ังพรูออกมา และเต็มไปดว้ยท่าทีโออ้วด  
อนันําไปสู่การถกเถียงอนัรุ่มร้อนในที่สดุ 
 

เวลาพูด พวกเขาตัง้ใจเหมือนจะข่มเธอ 
แต่เร่ืองนอน ผูที้่ชอบวางท่าโออ้วดเช่นนี้ กลบันิยมการหลบันอน 
เขาเดินราวกบัชาวมองโกลผูห้ย่ิงยโส 
อปุสรรคและอนัตรายลว้นรุมลอ้มเขาอยู ่
 

ภพทัง้สามและภูมิทัง้หกลว้นเป็นอนัตราย 
เพราะมีตณัหาจึงทําใหส้รรพสตัว์ตอ้งตกอยูใ่นอนัตรายตลอดไป 
 

อนัตรายเจ็ดอย่างทีเ่ธอควรเฝ้าสงัเกตใหดี้ คือ 
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การหลงติดจมอยู่ในสขุแห่งความสงบของพวกหินยาน 
โดยคิดว่าเป็นนิพพานจริง 
การใช้ความรู้ทางพทุธศาสนาเพื่อแสวงหาจตปัุจจยั 
หลงทะนงตนภูมิใจในความเป็นนกับวช 
หลงจมอยูใ่นความวิปลาสของโยคี 
หมกมุ่นอยูก่บัการพูดที่ไร้สาระ 
ตกจมลงไปในกบัดกัแห่งความดบัสูญ 
ทัง้หมดนี้ อวิชชาคือเหตหุลกัแห่งความผิดพลาด 
และอนัตรายทัง้หลาย 
 

คําสอนของสายที่สืบทอดกนัดว้ยการกระซิบโดยตรงเฉพาะบคุคล 
เปรียบดงั ลมหายใจของ เทพธิดาธรรม 
จงอย่าไดส้งสยัในความจริงเหล่านี้ แต่หากเธอสงสยั  
จงจําไวว่้า ความสงสยันัน้ ลว้นเกิดจากอิทธิพลของมาร 
 

ชิวา อยุ เธอจะออกนอกลู่นอกทางไดอ้ย่างไร  
เพราะเธออยู่ใกลชิ้ดฉนั  
จงปล่อยวางความสงสยันัน้เสีย แลว้ตัง้ใจภาวนาเถิด 
ผูที้่วางใจในคําสอนที่แทจ้ริง ย่อมไม่มีวนัออกนอกทาง 
 

ลูกเอ๋ย จงอย่าไดใ้ส่ใจกบัความรู้จากตําราเลย 
แต่จงตัง้มัน่อทิุศตนเพ่ือการบําเพ็ญภาวนา 
แลว้เธอจะไดบ้รรลถึุงผลอนัย่ิงใหญ่ในไม่ช้า 
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นบัจากนัน้ ท่าน ชิวา อยุ ก็เลิกสนใจความรู้จากต าราและ
มุง่หน้าบ าเพ็ญอย่างเตม็ท่ีโดยไมใ่สใ่จแม้กระทัง่อาหารและเสือ้ผ้า  
หลงัจาก การเสดจ็ดบัขนัธ์ปรินิพพานของท่านมิลาเรปะ ท่านก็ได้
บรรลสุูก่ารหลดุพ้นอนัสงูสดุท่ีถ า้ แมน จ ู ในหบุเขาโกห์ และท่านได้
เดินทะลกุ าแพงหินของถ า้ออกมา 

From  chapter 17  The Meeting at Silver Spring  
 

******************************** 

คราหนึ่ง ท่านมิลาเรปะได้เดนิทางไปบิณฑบาตในส านกั
ของอาจารย์ตนัตระผู้มช่ืีอเสียงท่านหนึ่ง และได้เกิดการพูดคยุ
ซกัถามท่านมิลาเรปะเก่ียวกบัความเหน็ในเร่ือง ทิฐิ, การปฏิบตัิ และ 
การครองตน  ท่านมิลาเรปะจงึตอบวา่  

“ ผูที้่ไม่รู้จกัหวาดกลวัในภยนัอนัตรายแห่งสงัสารวฏั  ไม่
สละโลก ไม่ปฏิบติัตามคําแนะนําของครุุผูส้ามารถ ไม่มีความมุ่งมัน่
ปรารถนาอย่างแรงกลา้  ที่จะบรรลสูุ่พทุธภาวะใหไ้ดใ้นชาตินี้ ย่อม
ถูกผลกัดนัดว้ยอํานาจตณัหาราคะ และสญัชาติญาณอนัชัว่ร้าย 
ย่อมง่ายต่อการกลายเป็นเพียงคนพูดพล่ามเพอ้เจ้อ   แมว่้าจะพูด
ไดดี้เก่ียวกบั ทิฐิ การปฏิบติั และการครองตน ส่วนมากพวกเขาก็
มกัจะเฉไฉออกนอกลู่นอกทาง ”  
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แล้วท่านจึงได้ขบัขานเพลงนีข้ึน้ 

# 18-4 บทตรวจสอบตนเอง 

จงตัง้ใจฟังใหดี้ อาจารย์ผูย่ิ้งใหญ่ 
มนัเป็นเร่ืองยากทีจ่ะช่วยเหลือผูอ่ื้น 
หากเขาไม่ละท้ิงโลกนี ้
 

หากเธอมิไดแ้จง้ชดัว่า สงัสารวฏัและนิพพาน ลว้นคือส่ิงเดียวกนั 
และยงัยึดมัน่ในความเหน็ที่อ่อนกําลงัและมืดมวัในใจตน 
ในความหลงระเริง เธอจะยินดีจมแช่ในอารมณ์ทัง้หลายอย่างอิสระ 
และจะถูกกระแสตณัหาทัง้แปดพดัพาไป 
 

เธอควรจะตรวจสอบและถามตวัเองเสมอว่า 
เราไดรู้้แจ้งในสจัจะแห่งความเป็นกลาง  
อนันอกเหนือความสดุโต่งทัง้สองหรือยงั, 
หรือ เราละท้ิงความเหน็อนัสดุโต่งทัง้ส่ีหรือยงั 
ในการปฏิบติั เราปราศจากการด้ินรนในใจหรือยงั  
เรายงัถกูหลอนหลอกโดยปีศาจแห่งรูปลกัษณ์อยู่หรือเปล่า 
ความปีติสขุในสมาธิอนัเป็นมายาลวงหลอกนัน้  
ถูกตณัหายึดติดอยู่หรือเปล่า 
เราถูกผูกมดัโดยรูป จนปราศจากความเมตตากรุณาหรือเปล่า  
เม่ือเราภาวนาถึงปรากฏการณ์ทัง้หลายอนัเป็นประหน่ึงครู 
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ความตระหนกัรู้ของเรากวดัแกว่งหรือเปล่า 
เม่ือเราแสดงสจัธรรมโดยอาศยัสญัลกัษณ์ของตนัตระ 
เราไดส้อนธรรมะที่เกินเลยสญัลกัษณ์ทัง้หมดหรือเปล่า 
เราไดถู้กทําใหม้วัหมองดว้ย “ความด้ินรนพยายามจะเอา”  
และทําใหจิ้ตเดิมอนับริสทุธ์ิผิดเพีย้นไปหรือเปล่า 
เราไดทํ้าแต่ส่ิงทีเ่ราตัง้ใจ ตามแนวทางที่ลามะผูรู้้ไม่กระทําหรือเปล่า 
เราเคยถามตวัเองบา้งหรือไม่ว่า  
“เราตระหนกัหรือเปล่าว่าสมบติัและ ความสําเร็จทัง้หลายในโลก 
ลว้นคือเคร่ืองขวางกัน้ของมาร ?” 
 

หากเธอไม่เขา้ใจ หรือไม่ปฏิบติัตามคําสอนของสายธรรม 
ที่สืบทอดกนัมาอย่างถูกตอ้งแลว้ 
มารย่อมนําเธอไปผิดทางดว้ยอบุายของมนั 
เม่ือเป็นเช่นนัน้ เธอจะไม่สามารถทําตนใหเ้ป็นอิสระ 
จากภพแห่งความทกุข์ทรมานและสงัสารวฏัได ้
จงวางใจและดําเนินตามสายธรรมที่แทจ้ริง 
และอทิุศตนใหก้บัการปฏิบติัโดยปราศจากตณัหา  
หรือความเห็นที่เขา้ขา้งตวัเองเถิด 
 

เมื่อได้ยินเช่นนัน้ อาจารย์ตนัตระผู้มีช่ือเสียงผู้นัน้ ได้บงัเกิด
ศรัทธาตอ่ท่านมิลาเรปะอย่างย่ิง ก้มลงกราบแทบเท้าท่าน และฝาก
ตวัเป็นศิษย์   และได้พากเพียรปฏิบตัจินบรรลธุรรมขัน้สงูในท่ีสดุ 
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เขากลายเป็นศษิย์รัก ผู้ใกล้ชิดของท่านมิลาเรปะผู้หนึ่งในกาลตอ่มา 
ช่ือ จางชบุ จาโบ 

From  chapter 18  The Song of The Staff  
 

********************************* 

คราหนึ่งขณะท่ีท่านมิลาเรปะได้เดินทางไปภเูขาหิมะดซีี ได้
พบกบัผู้มนิีสยัทางธรรมผู้หนึ่ง ช่ือ ดมับา เจาบ ู เขาได้นิมนต์ให้ท่าน
และคณะรับประทานอาหารท่ีบ้าน และขอโอกาสให้ท่านแสดงธรรม 
ท่านจึงได้แสดงบทเพลงแหง่ธรรมบทนีข้ึน้ 

# 19-1 ค าแนะน ายี่สบิเอด็ประการ 

ส่ิงย่ิงใหญ่คือกุศโลบายอนัยอดเยี่ยมของวิถีแห่งตนัตระ 
และคําแนะนําอนัเฉพาะของครุุผูเ้ลิศ 
รวมถึง ความกระตือรือร้นอตุสาหะ และความแน่วแน่มัน่คง 
นี่คือ “ส่ิงย่ิงใหญ่ทัง้สาม” 
 

กําหนดลมปราณแห่งพลงัชีวิต ตามจุดสําคญัต่างๆ, 
คงใหจิ้ตอยู่ในสภาพธรรมชาติเดิมแทข้องมนั 
และมีสติอยู่บนการสํารวจตรวจสอบตนเองอยูเ่สมอ 
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นี่คือ “ประตูทางเขา้ทัง้สาม” 
 

ปฏิบติัไดต้ามคําสัง่ของครุุทัง้หมด 
บรรลสูุ่เป้าหมายที่มุ่งมัน่ตัง้ใจไว ้
ยงัประโยชน์เพื่อผูอ่ื้น โดยปราศจากการด้ินรนพยายาม 
นี่คือ “ผลสําเร็จทัง้สาม” 
 

อปุสรรคภายนอกและมารทัง้หลายหมดไป 
ราคะภายในและตณัหา ดบัมอด 
ความผิดปกติ และโรคภยั ของร่างกาย หมดส้ิน 
นี่คือ “ส่ิงทีจ่ะหมดไปทัง้สาม” 
 

ความชํานาญ และไหวพริบในการพูด 
ความคมคายในการตอบทกุปัญหา 
ความรอบรู้ในธรรมชาติ และลกัษณะอาการของจิต  
นี่คือ “ความเช่ียวชาญทัง้สาม” 
 

การเหน็อย่างแจ้งชดัว่า ความสขุทัง้หลายลว้นว่างเปล่า 
การเหน็อย่างแจ้งชดัว่า  
ทกุส่ิงทีป่รากฏข้ึนลว้นปราศจากความแบ่งแยกแตกต่าง 
การเหน็อย่างแจ้งชดั ในส่ิงที่นอกเหนือคําพูดทัง้ปวง 
นี่คือ “ การเหน็ทัง้สาม” 
 

เม่ือผูค้นมาประชุมกนัอย่างเนืองแน่น 
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เคร่ืองมือทัง้หลายและความเพลิดเพลิน ไดม้ารวมกนัที่นัน่ 
และเหล่าเทพธิดาธรรมต่างก็มาร่วมชุมนมุ 
นี่คือ “ การรวมกนัทัง้สาม” 
 

คําแนะนํายี่สิบเอ็ดประการสําหรับจิตนี้ 
คือผลอนัเกิดจากประสบการณ์ของฉนัในการภาวนา 
ผูแ้สวงธรรมทัง้หลายควรใหค้วามสําคญักบัมนั 
โดยเฉพาะผูติ้ดตามและลูกๆของฉนั 
 

คําแนะนําที่มากไปจะปิดบงัการรู้แจง้หลดุพน้ 
จงปฏิบติัตามคําสอนอนัประเสริฐนี้ 
ที่ฉนัไดแ้สดงแลว้แก่ทีป่ระชุมเถิด 
 

เมื่อท่าน ดมับา เจาป ู ได้รับธรรมแล้ว เป็นผู้มีความขยนั 
หมัน่เพียรในการปฏิบตัิอย่างดีย่ิง และได้รับประสบการณ์ทางธรรม 
และความรู้แจ้งในท่ีสดุ         ซึ่งก็ได้กลายเป็นศิษย์ใกล้ชิดของท่าน 
มิลาเรปะ ท่ีส าคญัอีกท่านหนึ่งตอ่มา 

From  chapter 19  The Twenty-one Exhoration  
 

******************************************* 



ปกิณกธรรม 

205 

ครัง้หนึ่งในฤดใูบไมร่่วง ท่านมิลาเรปะได้แสดงธรรมแก่
บรรดาลกูศิษย์ท่ีมาชมุนมุกนั ณ บริเวณทะเลสาปโลโว กอ่นจะออก
เดินทางไปภเูขาหิมะดี ซี 

# 20-1 การปฏิบัติโยคะท่ีถูกต้อง 

ฉนั มิลาเรปะ โยคีแห่งธิเบต 
เป็นผูไ้ดร่ํ้าเรียนมานอ้ย แต่นีคื่อ คําแนะนําอนัสําคญัย่ิงของฉนั 
ฉนันอนแตน่อ้ย ดงันัน้จึงใช้เวลาส่วนใหญ่ในการภาวนา 
จิตใจฉนัมีแตค่วามอ่อนนอ้มถ่อมตน แต่มีความอดทนเป็นย่ิง 
เพราะการรู้ส่ิงหน่ึงอย่างแจ้งชดั ฉนัจึงรู้ในทกุๆส่ิง 
เพราะรู้แจ้งชดัในส่ิงทัง้ปวง ฉนัจึงรู้ว่ามนัลว้นเป็นหน่ึงเดียวกนั 
ฉนัเป็นผูมี้ความรอบรู้ในสจัธรรมอนัย่ิง 
 

เตียงของฉนัเล็กมาก แต่ฉนัก็อิสระทีจ่ะยืดแขง้ขาออก 
เส้ือของฉนันัน้บาง แต่ก็ทําใหก้ายฉนัอบอุ่น 
ฉนักินอาหารเพียงนอ้ยนิด แต่ฉนัก็พึงพอใจ 
 

ฉนัคือบคุคลที่โยคีทัง้หลายใหค้วามเคารพบูชา 
ฉนัเป็นผูนํ้าทาง สําหรับบคุคลผูมี้ศรัทธา 
ไปในเสน้ทางอนัอนัตรายแห่งการเกิดและการตาย 
ฉนัไม่ยึดติดในบา้นหลงัใด 
ฉนัไม่จมอยู่ณ ทีใ่ดทีห่น่ึง 
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ฉนัมุ่งมัน่ทําในส่ิงที่ฉนัตัง้ใจ โดยไม่สนใจส่ิงอ่ืนๆทัง้หมด 
 

ฉนัมิไดป้รารถนาทรัพย์สมบติัใดๆ 
ระหว่างอาหารอนัสะอาดและสกปรก ฉนัมิไดใ้หค้วามแตกต่าง 
ฉนัทกุข์นอ้ยมาก จากพิษของตณัหา 
 

ดว้ยความสําคญัตนเพียงนอ้ยนิด ฉนัจึงมีความอยากอนันอ้ย 
ฉนัมิไดป้รารถนาใดๆ  
ทัง้ในส่ิงทีเ่ป็นรูปธรรม และ ส่ิงที่เป็นดา้นจิตใจ 
ดงันัน้ ฉนัจึงสามารถแก้ปมของนิพพานได ้
 

ฉนัปลอบโยนคนชรา ยามเม่ือเขาทกุข์ 
สนกุสนานกบัคนหนุม่ทีเ่ป็นเพ่ือนฉนั 
ฉนั โยคีผูจ้าริกไปทัว่ทกุหนแห่ง 
ปรารถนาใหท้วยเทพและมนษุย์ทัง้หลายอยู่อย่างมีความสขุ 

# 20-3 สิ่งยากล าบากสิบประการ 

หากเป็นชาวพทุธแต่ปราศจากความเมตตากรุณา 
แลว้เขาจะควบคมุ หรือ เปล่ียนแปลงคนชัว่ไดอ้ย่างไร ? 
 

หากจิตวิญญาณของเขาไม่ถูกปลกุใหตื้่นข้ึน 
แลว้บญุบารมีจะเจริญงอกงามในตวัเขาไดอ้ย่างไร ? 
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หากโยคีผูย่ิ้งใหญ่ ไม่มีความพากเพียรอตุสาหะ 
แลว้จะเกิดประสบการณ์ทางธรรมและความรู้แจ้งไดอ้ย่างไร ? 
 

หากเป็นพระแต่ไม่รักษาพระธรรมวินยั 
แลว้เขาจะไดรั้บการเคารพบชูาไดอ้ย่างไร ? 
 

หากโยคีตนัตระ ล่วงละเมิดศีลสมายา 
แลว้เขาจะไดร้ับพลงัและพรอนัประเสริฐไดอ้ย่างไร ? 
 

หากญาติโยมเหน็แก่ตวัและตระหนีถี่่เหนียว 
แลว้เขาจะมีช่ือเสียงในทางที่ดีไดอ้ย่างไร 
 

หากโยคีชอบพูดตลก และ ไร้สาระ 
เขาย่อมไม่เป็นที่เคารพ 
 

ผูที้่ไม่สนใจในเร่ืองกรรมและการบําเพญ็บญุกุศล 
ย่อมไม่มีทางเขา้ใจสจัธรรมแห่งความว่าง 
 

หากลามะผูเ้ป็นทีน่บัถือกลบับงัเกิดความเบื่อหน่ายในศาสนา 
เขาย่อมพบความยากลําบากในการปรับตวัเขา้กบัชีวิตปกติ 
 

แมว่้าศรัทธาจะบงัเกิดข้ึนในตวัเธอ 
การควบคมุตวัเองก็ยงัเป็นส่ิงที่ยากย่ิง  
แมว่้าตอนนี้เธอจะรู้สึกอยากทีจ่ะปฏิบติัธรรมโดยทนัที 
ลูกเอย แตห่ากเธอมนัมากเกินไป ในที่สดุเธอจะเสียใจ.... 
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From  chapter 20  Milarapa’s Meeting with Kar Chon Repa  
 

***************************** 

เมื่อคราวท่านมิลาเรปะเดนิทางไปยงัภเูขาดรีเซ่ ท่านได้พบ
เดก็หนุ่มแห่งตระกลูโจโว ซึ่งเป็นตระกลูของชนชัน้สงู ได้มานมสัการ
ท่าน และขอให้ท่านแนะน าการปฏิบตัท่ีิพวกเขาจะได้น าไปท าได้
ตลอดเวลาในชีวิตประจ าวนั   ท่านมิลาเรปะจงึกลา่ววา่ 

# 21-3 การปฏิบัติในชีวติประจ าวัน 

จงตัง้ใจฟังเถิด ท่านผูมี้ศรัทธา 
ยามเม่ือเธอเดิน จงเปิดรับรู้การกระทบทัง้หลาย  
ดว้ยจิตเดิมแทอ้นับริสทุธ์ิอยู่แลว้ 
นี่คือการหลดุพน้ในตวัเอง ในเวลาเดิน 
 

ยามเม่ือเธอนัง่ จงผ่อนคลาย และทําใจใหส้บาย 
นี่คือ คําสอนอนัเป็นหวัใจของ การนัง่ 
 

ยามเม่ือเธอนอน จงนอนในอาณาจกัรแห่งความเท่าเทียมเสมอภาค 
นี่คือวิถีทางในการนอน ภายใตพ้ลงัแสงอนัย่ิงใหญ่ 
 

ยามเม่ือเธอกิน จงกินในอาณาจกัรแหง่ความว่าง 
นี่คือวิถีทางในการกิน โดยปราศจากความเป็นคู่ 
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ยามเม่ือเธอดื่ม จงดืม่น้ําแห่งปัญญาและไหวพริบ 
นี่คือ วิถีทางที่จะดื่มโดยไม่หยดุ 
 

ยามเม่ือเธอ ยืน เดิน นัง่ หรือนอน จงเฝ้าสงัเกตจิตของเธออยู่เสมอ 
นี่คือการปฏิบติัอนัมีค่าย่ิง  
ที่สามารถกระทําไดต้ลอดเวลาโดยไม่ตอ้งหยดุพกั 

# 21-5 ทฐิิ การปฏบัิติ การครองตน และ ผล 

เนื่องเพราะฉนัไดเ้ห็นแจ้งชดั ในธรรมชาติที่แทจ้ริงของทิฐิ 
ความคิดแห่งการแบ่งแยกแตกต่าง จึงสลายไปโดยตวัของมนัเอง 
แลว้ฉนัจะมี ความคิดอนัแบ่งแยกความเป็นคู ่
แห่ง ตวัเองและผูอ่ื้น ไดอ้ย่างไร ? 
ทิฐินัน้ว่างจากขอบเขตและการแยกแยะทัง้ปวง 
 

ในการปฏิบติัฉนัจะแนบแนน่และตัง้มัน่ 
ความดีและความชัว่จะสลายลงสู่ความหลดุพน้ในตวัเอง 
แลว้ฉนัจะมี ความคิดแบ่งแยกความเป็นคู ่
แห่ง สขุและทกุข์ ไดอ้ย่างไร ? 
การปฏิบติันัน้ว่างเปล่าจาก ความรู้สึกและประสบการณ์  
อนัจํากดัขอบเขต 
 

ยามเม่ือฉนัเกาะติดอยูก่บัความสืบเนื่องแหง่การครองตน 
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ความไม่พอใจทัง้หลาย ลว้นสลายลงสู่ความหลดุพน้ในตวัเอง 
แลว้ฉนัจะมีแรงกระตุน้ของความเป็นคู ่
แห่ง ราคะและโทสะ ไดอ้ย่างไร ? 
การครองตนนัน้ ปราศจากขอบเขตจํากดัของความยึดติด 
 

เนื่องเพราะ การหลดุพน้ในตวัเองนัน้คือ ผล 
ซ่ึงทัง้นิพพานและสงัสารวฏั ลว้นสลายลงสู่มนั 
แลว้ฉนัจะมีความคิดแบ่งแยกความเป็นคู ่
แห่ง การไดห้รือการเสีย ไดอ้ย่างไร ? 
ปราศจากความปรารถนาและความกลวัอนัใด 
คือผลของการปฏิบติัอนัย่ิงใหญ่ 

 

ในกลุม่ผู้ท่ีฟังอยู่นัน้ ได้มีเดก็หนุ่มผู้หนึ่งบงัเกิดศรัทธาอยา่ง
มากท่ีจะอทิุศตนออกปฏิบตัิ แตไ่ด้กลา่วกบัท่านมิลาเรปะ ให้รอตน
เพ่ือไปแจ้งและขออนญุาตบิิดามารดาก่อน ท่านมิลาเรปะจึงตอบวา่ 

 “ ผูที้่ตอ้งการจะปฏิบติัธรรม ควรนึกถึงความทกุข์ยากใน
สงัสารวฏัใหดี้ หากเขาไม่สามารถตดัสินใจไดด้ว้ยตนเอง แต่ตอ้ง
คอยคําอนญุาตจากผูอ่ื้นก่อน เขาจะไม่มีทางปฏิบติัไดสํ้าเร็จ จง
ตัง้ใจฟังบทเพลงนี้ ” 
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# 21-6 มุ่งม่ัน จริงจัง 

หากผูที้่มีศรัทธา ปรารถนาทีจ่ะปฏิบติัธรรม 
ไม่สามารถตดัขาดเคร่ืองร้อยรัดแห่งอิทธิพลต่างๆได ้
แลว้เขาจะฟันฝ่าอปุสรรคอ่ืนที่มีอํานาจครอบงําเขาไดอ้ย่างไร ? 
 

หากบคุคลไม่สามารถดํารงชีวิตอยู่ดว้ยพลงัแห่งความไม่ยึดติด 
แลว้เขาจะทําตนใหเ้ป็นอิสระจากการพนัธนาการของเกียรติ  
และความภาคภูมิใจไดอ้ย่างไร ? 
หากรู้ว่าชีวิตเป็นของไม่เที่ยง แต่ยงัไม่รู้จกัพอเพียงสนัโดษ 
แลว้เขาจะอ่ิมพอในการสะสมทรัพย์สมบติัไดอ้ย่างไร ? 
 

บคุคลจะเขา้ใจความจริงอนัเป็นส่ิงนอกเหนือคําพูด 
ดว้ยการพูด และสนทนา  
โดยปราศจากประสบการณ์ตรงไดอ้ย่างไร? 
บคุคลผูมิ้ไดรู้้แจ้งเหน็จริงในสจัธรรม 
อนัอยู่นอกเหนือสญัลกัษณ์ทัง้หลาย 
จะอธิบายมนัดว้ยจิตที่มืดบอดไดอ้ย่างไร ? 
 

บคุคลผูไ้ม่รู้จกัหลีกเล่ียงการคบคนพาลอนัจะนํามาซ่ึงความเลวร้าย 
จะสามารถรอดพน้จากเร่ืองทกุข์ยากที่จะตามมาไดอ้ย่างไร ? 
 

หากบคุคลไม่สามารถใช้ประสบการณ์แห่งความทกุข์ 
เพ่ือการพฒันาจิตวิญญาณของตน 
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แลว้เขาจะชนะความทกุข์ระทม  
และการด้ินรนอนัมืดบอด ทัง้หลาย ไดอ้ย่างไร ? 
 

หากบคุคลไม่รู้ว่า ความคิดที่รบกวนอยู่นัน้  
โดยตวัมนัเองแลว้ คือ ธรรมกาย 
แลว้เขาจะจดัการกบัมนัดว้ยวิธีการที่ถูกตอ้งไดอ้ย่างไร ? 
 

หากบคุคลไม่สามารถละท้ิงส่ิงทีเ่ขาเก่ียวขอ้ง และหนา้ที่ทัง้หมดได ้
แลว้เขาจะอทิุศตนปฏิบติัดว้ยความเป็นกลางไดอ้ย่างไร ? 
 

บคุคลผูไ้ม่สามารถสละท้ิงการงานทัง้หลาย  
และตดัขาดส่ิงที่ตนยึดติด 
จะบรรลผุลสําเร็จในการปฏิบติัธรรม ดว้ยการกระทําส่ิงนีส่ิ้งนัน้  
หรือ แค่เพียงดว้ยการคิดนึก ไดอ้ย่างไร ? 
 

บคุคลผูไ้ม่สามารถตดัขาดเคร่ืองผูกรัดมดัตรึงทัง้ปวง 
จะปฏิบติัภาวนาโดยปราศจากความคิดโลกๆในใจไดอ้ย่างไร ? 
 

หากเขาไม่สละท้ิงส่ิงทัง้หลายเสียแต่เดีย๋วนี ้
แลว้ เขาหวงัจะสามารถสละท้ิงมนัภายหลงั ไดอ้ย่างไร ? 

 

หากเขาคิดว่า ยงัไม่จําเป็นตอ้งด้ินรนเพ่ือการพฒันาตนในตอนนี้ 
แต่เขาสามารถจะทํามนัทีห่ลงัได ้, เขาย่อมประสบความลม้เหลว 

 

หากเขาไม่ทําความมุ่งมัน่ปรารถนาของเขาใหเ้ขม้แข็งเสียแต่ตอนนี ้
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ความสําเร็จในส่ิงที่มุง่หวงัและปรารถนา ย่อมไม่มีทางบงัเกิดข้ึน 

From  chapter 21  Admonishment  to  Dharma  Wonshu  
 

********************************** 

เมื่อท่านมิลาเรปะเดินทางไปท่ีภเูขาหิมะดี เซ อนัเป็นภเูขา
ศกัดิ์สิทธ์ิ ทางพระพทุธศาสนา ท่านจ าเป็นต้องแสดงฤทธานภุาพ 
เพ่ือสยบเจ้าลทัธิบอน ท่ีพยายามจะครอบครองภเูขาแหง่นัน้ แตด้่วย
พลงัแห่งโลกตุตระอภิญญา อนัสงูสง่กวา่โลกียฤทธ์ิธรรมดาของ
นกัพรตบอน มากมายนกั ท่านจึงสามารถชนะในทกุการประลองได้
อย่างง่ายดาย เมื่อสิน้สดุท่านจึงกลา่วถึงการได้มาของฤทธานภุาพ
ของท่านวา่ 

# 22-3 ท่ีมาแห่งพลัง 

ขา้ฯขอกราบเบื้องบาทครุุของขา้ฯ ท่านมารปะ 
ดว้ยความเมตตาของท่าน  
และพระมหากรุณาของเหล่าองค์พทุธะทัง้ปวง 
 

ฉนัเคยไดยิ้นเร่ืองของพระพทุธองค์ในอดีต  
ผูไ้ดกํ้าราบพวกเดียรถีย์ทัง้หก  
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ดว้ยพระธรรมคําสอนทีถู่กตอ้ง 
คําสอนของพระพทุธศาสนาจึงไดก้ระจ่ายไปทัว่โลก 
 

บนภูเขาหิมะดี เซ 
ฉนั โยคีแหง่ธิเบต ไดใ้ช้พระธรรมกําราบพวกบอน 
และทําใหก้ารปฏิบติัในสายธรรมแห่งพระพทุธองค์  
ส่องสว่างไปทัว่ธิเบต 
 

ฤทธานภุาพของฉนั มาจากพลงัอนัเหนือธรรมชาติ 
ซ่ึงมนัมีหลายเหตปัุจจยัที่ทําใหฉ้นัไดค้รอบครองมนั 
เนื่องดว้ยสายธรรมที่มากดว้ยมหาบารมี  
และความเมตตาอนัสดุประมาณ คือแหล่งที่มาของพลงันี ้
องค์พทุธะองค์แรก ดอร์เจ ชาง คือ แหล่งที่มาแห่งพลงั 
ครุุผูท้รงมหากรุณา,  
ปรมาจารย์แห่งการใหคํ้าแนะนําโดยตรงทัง้หลาย 
เป็นอีกแหล่งหน่ึง  
และ ท่านมารปะพระผูถ้่ายทอด เป็นแหล่งที่สาม 
 

จิตอนันอกเหนือ อนัประกอบดว้ยความรอบรู้อนัไร้ขอบเขต คือ พลงั 
ธรรมชาติอนับริสทุธ์ิอยู่แลว้ภายใน คืออีกแหล่งหน่ึง 
รวมถึง ความตัง้มัน่ไม่หวัน่ไหวในการปฏิบติัภาวนา  
ดว้ยการไร้การแบ่งแยกแตกต่าง 
และรวมทัง้ พลงัแหง่แสงสว่างอนัย่ิง 
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หากเม่ือผ่อนคลายจิตอย่างสมบูรณ์ 
บคุคลจะสงัเกตเหน็ทกุส่ิงทีเ่กิดข้ึน 
การกระทําทีเ่ป็นไปโดยตวัมนัเองนัน้ จะทําใหเ้กิดพลงั 
(ในมหามดุรา จดุส าคญัคือ จิตท่ีผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี อนัจะท าให้เกิดการแจ้ง
ประจกัษ์ในธรรมชาติเดิมแท้ของจิตได้) 
 

การไหลไปอย่างอิสระของทกุๆส่ิง,  
ความสมบูรณ์อย่างเต็มที่ของทกุๆส่ิง,  
การยอมรับในทกุๆส่ิง และการประจกัษ์แจ้งในธรรมชาติทัง้ปวง 
ทัง้หมดลว้นนํามาซ่ึงพลงั 
 

การหลดุพน้จากรูปทัง้ปวง คือ พลงั 
หากบคุคลทําตามคําสัง่ของครุุ,เฝ้ารักษาศีลใหดี้ นัน่คือ พลงั 
การปราศจากการทําบาปและกรรมชัว่ทัง้หลาย คือ พลงั 
หากบคุคลสามารถภาวนาไดอ้ย่างเต็มที ่
การปฏิบติัเช่นนีจ้ะนํามาซ่ึงพลงั 
เม่ือปรากฏการณ์ทัง้หลาย กลายเป็นประหน่ึงเพ่ือนของเธอ 
ย่อมบงัเกิดพลงัอนัย่ิงใหญ่ 
ความอตุสาหะอย่างย่ิง และ ความมุ่งมัน่อย่างแน่วแน่  
ย่อมทําใหเ้กิดพลงั 
 

นี่คือพลงัของฉนั พลงัของมิลาเรปะ 
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ฉนัสามารถชนะพวกนอกศาสนาดว้ยส่ิงนี ้
ต่อแต่นี้ไป ฉนัจะเป็นอาจารย์แห่งเทือกเขาดี เซ นี้ 
ที่ซ่ึงฉนัจะไดเ้ผยแผ่ศาสนาและคําสอนของพระพทุธองค์ 
องค์เทพแห่งปัญญา ขา้ฯขอแสดงความเคารพบูชาต่อท่านอย่างสูง 

From  chapter 22  The Miracle Contest on Di Se Snow Mountain 
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