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ค�าปรารภ

หนงัสอืแนวทางปฏบิตันิี ้เป็นเล่มแรกทีข้่าพเจ้าได้เขยีนขึน้

ในปี พ.ศ. ๒๕๒๕ ณ วัดป่าหนองสองห้อง ต�าบลค่ายบกหวาน 

อ�าเภอเมือง จังหวัดหนองคาย มีคณะศิษยานุศิษย์ได้จัดพิมพ์

เป็นธรรมทานไปแล้ว ๕ คร้ัง หนังสือนี้ผู้เขียนได้รวบรวมโดย

ย่นย่อ เป็นอบุายวธิแีนวทางปฏบัิตเิพยีงสัน้ๆ กเ็พือ่ให้นกัปฏบิตัิ

เข้าใจได้ง่าย มีอุบายวิธีการท�าสมาธิ และอุบายวิธีการพิจารณา

ด้วยปัญญา เพือ่วางพืน้ฐานของวปัิสสนาไว้ในข้ันต้น วปัิสสนานัน้ 

ถ้าหากไม่ปพูืน้ฐานการพิจารณาด้วยปัญญาไว้ วปัิสสนากไ็ม่มี

ช่องทางทีจ่ะเกดิข้ึนได้เลย เหมือนกันกับผูท่ี้ท่านมคีวามรูเ้รยีนจบ

ปรญิญาดอกเตอร์ไปแล้ว ท่านผูน้ัน้กต้็องได้ผ่านความรูใ้นขัน้ต้น 

คือ ก. ข. มาแล้ว ฉันใด ผู้ที่ท่านปฏิบัติรู้เห็นในสภาวธรรมและ

สัจธรรมตามความเป็นจริง ท่านเหล่านั้นก็ต้องได้ผ่านปัญญาใน

ขัน้พืน้ฐานนีไ้ป ฉนันัน้ ฉะนัน้ ขอให้นกัปฏบิตัจิงได้วางพืน้ฐาน

สัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปโป ไว้ ให้มีความเห็นชอบ และด�าริ

ใคร่ครวญตรึกตรองตามเหตุและปัจจัยในสัจธรรมนั้นตาม



ความเป็นจริง เพื่อให้จิตได้รู้ยิ่งเห็นจริงตามสภาวธรรม

พร้อมนี้ จึงขอขอบใจในศิษยานุศิษย์ที่ได้จัดพิมพ์หนังสือ 

“แนวทางปฏบิตั”ิเล่มนีข้ึน้ด้วยความบรสิทุธิใ์จ และขออนโุมทนา

ในเจตนาที่เป็นธรรมนี้ ขอทุกท่านจงประสบความส�าเร็จในผล

ของการปฏิบัติธรรมนี้โดยฉับพลันเทอญ
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หลักภาวนา ๒ อย่าง

บัดนี้จะได้อธิบายตามหลักวิธีภาวนาทั้ง ๒ อย่าง คือ 

สมถภาวนา และวิปัสสนาภาวนา หลักภาวนาทั้ง ๒ อย่างนี้มี

ความสัมพันธ์เก่ียวเนื่องกัน มีจุดหมายคือให้ใจมีความสงบ

เหมือนกัน ผิดแต่อุบายการท�าเท่านั้น ค�าว่า สมถะ คืออุบาย

ยังใจให้สงบอยู่ในความปกติของใจ คือมีอุบายโน้มน้าวให้ใจเข้า

มาพักผ่อนนั่นเอง ลักษณะให้ใจเข้ามาสู่ความสงบได้นั้น จึงขอ

แยกออกเป็น ๒ วิธี คือ

๑. ก�าหนดค�าบริกรรมอย่างใดอย่างหน่ึงประกอบกบัลม

หายใจ มีสติกับผู้รู้ ประสานลมหายใจกับค�าบริกรรมเท่านั้น

๒. ให้สติกับผู้รู้ ก�าหนดรู้กายส่วนใดส่วนหนึ่งเป็นนิมิต

เครื่องหมาย เพื่อไม่ให้ใจออกไปแส่ส่ายในอารมณ์ภายนอก
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ต่อไปนีจ้ะอธบิายหลกัของสมถภาวนา ส่วนวปัิสสนาภาวนา

จะได้อธบิายในตอนท้าย เริม่ต้นก่อนทีเ่ราจะภาวนาทุกครัง้ ต้อง

ช�าระกายช�าระใจให้สะอาด พร้อมทั้งสถานที่ที่เราจะนั่งภาวนา 

เพื่อเป็นอุบายตัดความกังวลที่อาจเกิดขึ้นได้ในภายหลัง เพื่อจะ

ได้ตั้งใจภาวนาให้สะดวก โดยไม่มีสิ่งใดขัดข้องภายในใจอันเป็น

เหตุให้เกิดความระแวงสงสัยในเรื่องส่วนตัว เราจะภาวนาเพ่ือ

ส�ารวมใจให้อยู่เป็นปกตภิายในใจ และไม่มีภาระใดๆ ส่วนภายนอกที่

จะต้องท�า และไม่มอีารมณ์ใดๆ ภายในใจทีจ่ะต้องคดิถึงในแง่ต่างๆ 

เพราะเราได้คิดมาแล้วหลายชั่วโมง บัดนี้เรามาภาวนาเพื่อไม่ให้

ใจคดิไปตามอารมณ์ต่างๆ เพือ่ให้ใจตัง้อยูใ่นปัจจุบนั กายเราก็อยู่

ที่นี่ ใจเราก็อยู่ที่นี่ และเราก�าลังภาวนาอยู่ในขณะนี้ 

แล้วไหว้พระ จะย่นย่อหรอืพิสดารกอ็ยูก่บัตวัเราเอง และ

ท�าใจไม่ให้มีเวรมีภัยต่อสรรพสัตว์ใดๆ ทั้งสิ้น เสร็จแล้วน่ังให้

สบาย ชายนั่งขัดสมาธิ เอาขาขวาทับขาซ้าย ประนมมือขึ้นจด

ระหว่างคิว้ ระลกึถงึคณุพระพทุธเจ้า คณุพระธรรม คณุพระสงฆ์ 

ให้มารวมอยู่ที่ใจ

ให้ตั้งใจก�าหนดลมหายใจเข้ายาว นึกว่า พุท ก�าหนด

ลมหายใจออกยาว นึกว่า โธ



หลักภาวนา ๒ อย่าง ๓

ให้ตั้งใจก�าหนดลมหายใจเข้ายาว นึกว่า ธัม ก�าหนด

ลมหายใจออกยาว นึกว่า โม

ให้ต้ังใจก�าหนดลมหายใจเข้ายาว นึกว่า สัง ก�าหนด

ลมหายใจออกยาว นึกว่า โฆ

จะว่า ๓-๗ ครั้ง หรือจะมากกว่านี้ ก็แล้วแต่ความถนัดใจ 

แล้วค่อยๆ เอามือลงวางบนตัก เอามือขวาวางทับมือซ้าย ตั้งใจ

ก�าหนดเอาแต่พุทโธอย่างเดียว และหายใจก็หายใจตามปกติ 

ท�าใจให้มีความร่าเรงิและแผ่วเบา ไม่ให้ใจมคีวามกังวลกับสิง่ใดๆ 

ทั้งสิ้น



วิธีก�าหนดค�าบริกรรม
ประสานลมหายใจ

วิธีก�าหนดสติกับผู้รู้ประกอบค�าบริกรรมเข้าประสานกับ

ลมหายใจนี้ ขออธิบายสั้นๆ เพื่อให้ผู้อ่านน�าไปปฏิบัติให้ง่ายขึ้น 

อันดับแรกให้ตั้งใจโดยมีสติว่า เราจะตั้งใจก�าหนดค�าบริกรรมนี้

ประสานกนักับลมหายใจเข้าว่า พทุ เราจะตัง้ใจก�าหนดค�าบรกิรรมนี้

ประสานกับลมหายใจออกว่า โธ แต่ลมหายใจของเรามอียู ่ถงึเรา

ไม่ตั้งใจดู มันก็หายใจออกหายใจเข้าอยู่อย่างนั้น ฉะนั้น เราจึง

มาก�าหนดเพียงให้เป็นอบุายของสตกิบัผูรู้ ้และค�าบรกิรรมกบั

ลมหายใจให้อยู่ในกรอบเดียวกันเท่านั้น นี้เป็นวิธีฝึกสติ เพื่อ

ให้สตมิคีวามเข้มแขง็ จงึให้ท�าด้วยความตัง้ใจ คอืเราจะต้องตัง้ใจ

อันมีสติหายใจเข้าเอง เราจะต้องต้ังใจอันมีสติหายใจออกเอง 



วิธีก�ำหนดค�ำบริกรรมประสำนลมหำยใจ ๕

เวลาใดเราไม่ได้ตัง้ใจหายใจเข้าเอง ถอืว่าสตเิราตามไม่ทนั เวลาใด

เราไม่ได้ตั้งใจหายใจออกเอง ก็ถือว่าเราขาดสติ ฉะนั้น จึงให้เรา

มีสติตั้งใจหายใจเข้าเอง มีสติตั้งใจหายใจออกเอง ถ้าช�านาญ

แล้วไม่ยาก ต่อไปก็รู้เท่าทันกันเอง นี่คือเหตุตั้งใจในขั้นต้น

เมือ่เราช�านาญในลมกบัค�าบริกรรมแล้ว กใ็ห้ก�าหนดรูล้มว่า 

ลมหายใจหยาบหรอืลมหายใจละเอียด ถ้าลมหายใจยงัหยาบอยู่ 

ก็ให้ดูลมไปก่อน ถ้าลมหายใจมีความละเอียดแล้ว สติเราก็

ไม่เผลอ รู้เท่าทันลมได้ดี เราก็ปล่อยค�าบริกรรมนั้นเสีย ให้มา

รู้ลมหายใจเข้า ลมหายใจออก อยู่เฉพาะลมเท่านั้น เมื่อใจกับ

ลมละเอียดแล้ว มันจะแสดงออกมาทางกาย มีลักษณะต่างๆ 

เช่น ปรากฏว่ามีกายใหญ่บางส่วน หรือใหญ่ท้ังหมดภายใน

กาย หรือเป็นกายเล็ก บางทีสูงขึ้น บางทีเต้ียลง ถ้าเป็นใน

ลักษณะใดลักษณะหนึ่ง เราอย่ากลัว นั่นเป็นอาการของใจ

แสดงออกมาทางกาย ให้รีบตั้งสติกับผู้รู้ ให้รู้ลมให้ละเอียด

เข้าไปอีก เมือ่ลมละเอยีดเตม็ทีแ่ล้ว มนัจะแสดงขึน้มาอกีวธิหีนึง่ 

คอืลมหายใจมนัจะน้อยเข้าทุกท ีเล็กเข้าทกุท ีและระบบการหายใจ 

จะหายใจสัน้เข้าทกุที ถ้าผูก้ลวัตายกจ็ะถอนตวัทนัท ีถ้าเป็นเช่นนี้

เราไม่ต้องกลัว นั่นแหละใจก�าลังจะสงบ จะเห็นความอัศจรรย์
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ตวัเอง ให้รบีตัง้สตริูอ้ยูเ่ฉพาะลมหายใจเท่านัน้ ลมหายใจน้อยก็รู้ 

ลมหายใจสั้นก็รู้ ลมจะเล็กเหมือนใยบัวก็รู้ ลมหายใจจะสั้นและ

อยู่ในล�าคอเท่านั้น พอสุดท้ายลมหายใจก็จะหมดทันที

เมื่อลมหมด ความสงบใจนั้นก็หมดภาระกับลมหายใจ 

มแีต่ความสงบของใจ เตม็ไปด้วยความสว่างรอบตวั แต่ไม่ปรากฏ

เหน็กายตวัเองเลย มแีต่ความสว่างภายใน ใจสบายและมคีวามสขุ

เท่านั้น ความสุขที่ใจมีความสงบน้ัน ไม่มีความสุขอื่นใดในโลก

จะเสมอ เหมือนดังพุทธภาษิตว่า “สุขอืน่ยิ่งกว่าความสงบไม่ม”ี 

ความสงบสขุนีเ้ป็นอยูไ่ม่นานก็จะถอนตวัออกมาหายใจธรรมดา 

ผลของความสงบนั้นยังปรากฏอยู่ ถ้าผู้ไม่มีรัศมีของปัญญาแฝง

ไว้ท่ีใจ กอ็ยากสงบอยูอ่ย่างนัน้ต่อไป และตดิใจในความสงบนัน้ๆ 

ถ้าผู้มีรัศมีของปัญญา มีเชื้อติดอยู่ที่ใจ ก็สามารถเริ่มพิจารณา

กายต่อไปได้ ไม่ติดอยู่กับความสุขนั้นๆ เลย



อุบายดูกายรู้กายในสมถะ

วิธีท�าสมถะเกี่ยวกับอุบายรู้กาย กายของเรามีอยู่ เมื่อเรา

หลับตาดู ท�าไมไม่เห็น นี้ก็เพราะความไม่เคยชิน ไม่เคยฝึกหัด

มาก่อน วิธีฝึกให้รู้กายนี้ ต้องอาศัยการฝึกให้ถูกหลัก จึงจะเป็น

อุบายให้รู้กายได้ง่ายข้ึน สมมติว่าเรานั่งอยู่ขณะนี้ มวีัตถุสิ่งใด

สิง่หนึง่ทีเ่รามองเหน็ว่าอะไรเป็นอะไร มลัีกษณะอย่างไร ใกล้หรอื

ไกล ใหญ่หรือเล็ก เมื่อเราลืมตาเพื่อดูให้ชัดเจนแล้ว เอาใจไป

จดจ่ออยูท่ีว่ตัถนุัน้ไว้ให้ด ีแล้วค่อยๆ หลับตาลงเบาๆ ให้ความรู้

ของใจจดจ่ออยูใ่นวตัถนุัน้ๆ ถงึเราจะหลบัตาก็เพยีงเอาเปลอืกตา

ทัง้สองข้างลงมาปิดตาไว้เท่านัน้ แต่ความรู้ในตานัน้ให้เหน็ใน

วัตถุนั้นอยู่ ถึงเราจะหลับตาก็สามารถเอามือคว้าจับเอาของ

นั้นได้ และจับถูกกับจุดนั้นทีเดียว
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นี้ฉันใด วิธีการฝึกให้ใจรู้กาย ก็ฉันนั้น อุบายวิธีดูกายนี้ 

เราจึงเลือกเอาส่วนใดส่วนหนึ่งของกายท่ีเราพอจะมองเห็น

ได้ง่าย เราเอาส่วนนั้นมาเป็นหลักวิธีฝึก จะเป็นต�าหนิอะไรใน

กายของเรามาเป็นเครือ่งหมายก็ได้ ให้เราใช้สญัญาความจ�าใน

ต�าหนิหรือกายส่วนนั้นไว้ให้ดี ให้ใจจดจ่ออยู่อย่างนั้น ไม่ต้อง

ให้ใจเคลื่อนที่ไปไหนมาไหนได้ ให้เราเอาจุดนั้นๆ เป็นจุดยืน 

ท�าบ่อยๆ ความช�านาญในการเพ่งดูน้ันกจ็ะติดใจ ข้อควรระวงั 

อย่าไปเอาลมหายใจเข้าออกมายุ่งเกีย่ว หรอืค�าบรกิรรมทัง้หมด

เราพกัไว้ก่อน ถงึลมหายใจจะม ีกเ็พยีงผวิเผนิ อย่าเอาใจจดจ่อ

ลมนัน้ ให้เอาใจจดจ่อในกายส่วนทีเ่ราเพ่งอยูน่ัน้ สตเิรายงัไม่ดี 

อย่าพึ่งก�าหนดรู้กายส่วนใหญ่ ให้ก�าหนดเป็นจุดเล็กเท่าหัว

แม่มือก็ได ้ ต่อไปสติเราดี มันจะขยายออกเอง เหมือนแสงไฟ

ขยายความสว่าง ฉันนั้น

ถ้าหากเราก�าหนดรู้กายเห็นกายส่วนที่เราเพ่งดูอยู่นั้น 

เหน็ชดัและรูช้ดัภายในใจอยูอ่ย่างนัน้ กายส่วนท่ีเราเพ่งดอูยูน่ัน้ 

ก็จะขยายตัวกว้างออกไปทุกทีๆ ถ้ามันไม่ขยายออกไป เราก็

ขยายออกไปโดยความรู้สึกทางใจ ถ้าขยายออกไปกว้างไม่

เห็นชัด เราอย่าพึ่งขยายออก ให้ท�าใจเพ่งดูอยู่ในลักษณะเดิม 
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เราจะนัง่เพ่งดหูรอืเดนิก�าหนดใจดกูไ็ด้ หรอืจะยนืเพ่งด ูนอนเพ่ง

ดก็ูได้ แต่นอนเพ่งดนูัน้ไม่ค่อยจะได้ผลเท่าใดนกั คอืท�าให้สตอ่ิอน 

ง่วง คอยแต่จะหลับ ฉะนั้น จึงให้ก�าหนดเพ่งดูอยู่ในอิริยาบถ

ทั้งสาม คือ ยืน เดิน นั่ง ให้ท�าไปเรื่อยๆ

ท�าครั้งแรกก็จะมีความอึดอัดใจอยู่บ้าง เป็นเพราะว่า

เราไม่เคยชินในการท�า จะก�าหนดเพ่งดูสักเท่าไร ก็จะเห็นมีแต่

ความมืดมิดอยู่อย่างนั้น แต่เราก็พยายามก�าหนดตั้งใจเพ่งดูบ้าง 

หรือลืมตาดูบ้าง เม่ือลืมตาดู ก็จดจ�าลักษณะสัณฐานของกาย

ส่วนนัน้ไว้ให้ด ีแล้วค่อยๆ หลบัตาลง แต่ความรูน้ัน้ก�าหนดจดจ่อ

อยู่ที่กายส่วนนั้นๆ อย่าให้เผลอ ให้เหมือนกันกับเราลืมตาดู

เรือ่งทีเ่ราก�าหนดจดจ่อ เพ่งกายไม่เหน็กเ็พราะความรูข้องใจเรา

ยังไม่พร้อม เมื่อความรู้ของใจพร้อมแล้ว ความรู้ของใจก็ค่อยๆ 

รู้กันไป พอรางๆ แต่ถ้าท�าบ่อยๆ เข้า ความรู้ของใจก็จะรู้ขึ้นเอง

ถ้าหากเราไม่ช�านาญในการเพ่งกายให้รู้กายชัดเจนด้วย

ใจแล้ว ท่านจะเลอืกเอาความรู้ในทางปริยัติข้ันไหนมาพจิารณาก็

ไม่ได้ผล เราจะพิจารณากายด้วยความรู้ที่ศึกษามา จะว่าอสุภะ 

อสภุงัให้เป่ือยให้เน่า มนักเ็ป่ือยเน่าไม่ได้ จะพิจารณาความสกปรก

โสโครกภายในกาย มนักส็กปรกโสโครกไปไม่ได้ จะแยกแยะกาย
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ส่วนต่างๆ ก็แยกแยะไปไม่ได้ นี้เพราะเหตุใด เพราะความรู้จริง

เหน็จรงิภายในใจไม่ม ีดงัค�าโบราณว่า “ตป่ีาให้เสือกลวั” นัน้เอง 

เหมือนเรารู้ข่าวความสกปรกทั้งหลายในเวลาปกติโดยเราไม่รู้

ไม่เห็นด้วยตนเอง ความรังเกียจก็จะไม่เกิดขึ้นกับใจเราได้เลย 

ถ้าหากเรารูเ้หน็ด้วยตนเองแล้ว ความรังเกยีจในสิง่สกปรกนัน้ย่อม

แสดงออกมาทางใจ ขยะแขยงขึ้นที่ใจเราทันที นี้ฉันใด เมื่อเรา

ก�าหนดรูเ้หน็ในส่วนของกายในลกัษณะต่างๆ ด้วยความเป็นจรงิ

ด้วยใจตนเองแล้ว ก็ย่อมท�าให้ใจเราเกิดความเบ่ือหน่ายคลาย

ความยึดถอืในกาย ฉนันัน้ ค�าว่ากายของเรากจ็ะจดืจางไป เพราะ

ใจมาเหน็กายอนัเป็นปกตแิล้ว นีฉ้นัใด การพจิารณากายโดยเอา

ความรู้ภายนอกมาพิจารณา ก็พิจารณาไปได้ เพราะได้ศึกษา

มาแล้ว แต่ความเบือ่หน่ายในกายมันจะปรากฏข้ึนในใจของท่าน

หรอืไม่ ไม่มทีางเกิดความเบือ่หน่ายได้เลย เพราะใจเราไม่รูอ้าการ

ของกาย ไม่เหน็ลกัษณะของกาย ใจจะเบือ่หน่ายได้อย่างไรกันเล่า

ฉะนัน้ เราจงึมาเพ่งมาก�าหนดจดจ่อรูเ้หน็อาการของกาย

ด้วยใจเสยีก่อน เราจงึมาพจิารณาด้วยปัญญาไปตามอาการของกาย

ส่วนนั้นๆ และใจก็รู้เห็นไปพร้อมๆ กัน พิจารณากายส่วนไหน 

ใจก็เห็นกายส่วนนั้นๆ ไม่ว่าส่วนนอกส่วนใน ใจก็เห็นไปตาม
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ปัญญาทกุส่วน ถ้าเห็นกายตวัเองด้วยใจจรงิๆ แล้ว ท่านจะก�าหนด

ดูกายใครต่อใครก็ย่อมเห็นชัด เหมือนกับเราดูกายของตัวเอง

ตลอดเวลา เมื่อใจเห็นชัดกายเรากายคนอื่นอยู่อย่างนี้ ราคะ

ตณัหาก็เบาบางลง คอืไม่ก�าเรบิขึน้ทีใ่จเรานัน่เอง เมือ่ใจเหน็กาย

อยู่อย่างนี้ นี่แล ความสงบใจภายในกายจะเป็นเส้นทางต่อเนื่อง

กันกับวิปัสสนาคือปัญญาต่อไป
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เบื้องต้น

วธิกี�าหนดอารมณ์ของใจ เพ่ือจะได้ใช้ปัญญาพจิารณาตาม

ให้ถกูหลกัของใจ สมมตว่ิาเราน่ังภาวนา เราจะเอาสมถะขึน้ก่อน

หรอืจะเอาปัญญาขึน้ก่อนนัน้ เรากต้็องเอาอารมณ์ของใจเป็น

เส้นทางในการภาวนา ถ้าใจเราชอบสงบ เรากต้็องเอาสมถะ เราจะ

เอาปัญญาเข้าประกอบนัน้ไม่เข้ากนั ถ้าใจเราชอบคดิโน่นคดินี่ 

เราก็ต้องใช้ปัญญาพจิารณา เราจะบงัคบัให้ใจสงบมนัก็ไม่ได้ผล 

สมมตว่ิาถ้าท่านอยากจะพกัผ่อน มคีนอืน่มาท�าเสยีงรบกวน มนัก็

ผิดหลักตามความเป็นจริงของใจ ถ้าท่านมีความต้องการท�าการ

ท�างาน สนุกสนานร่าเริงในการเล่น ถ้ามีผู้บังคับให้ท่านพักผ่อน 

ท่านก็จะไม่ยอมเช่นกัน นี้ฉันใด อุบายที่จะจับหลักภาวนา
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เบื้องต้นขึ้นอยู่กับอารมณ์ของใจ ถ้าใจเราชอบสงบ เราก็เอา

สมถะเดินก่อน เอาปัญญาเดินหลัง ถ้าใจเราชอบคิดโน่นคิดนี่ 

เรากต้็องเอาปัญญาไปก่อน แล้วจงึเอาสมถะตามหลัง ขอให้ท่าน

เข้าใจตามวธินีีเ้ถดิ วธิที�าสมถะยงัใจให้สงบกไ็ด้เขียนผ่านมาแล้ว 

ว่าด้วยวธิกี�าหนดลมหายใจเข้าลมหายใจออก น้ีเป็นวธิหีนึง่ ว่าด้วย

วธิกี�าหนดกายเพ่งกาย ก็ได้เขียนผ่านมาแล้วเช่นกนั ขอให้ท่านเลอืก

เอาวิธีไหนก็ได้ แล้วแต่ความถนัดใจของท่าน
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ต่อไปจะว่าด้วยวธิใีช้ปัญญาประสานกายประสานใจ เพือ่

ประกอบให้เป็นเรื่องปัญญาพิจารณากายพิจารณาใจให้สัมพันธ์

กนักบัอารมณ์ของใจ เพือ่ให้ใจรูเ้หน็โทษของกาย โทษของอารมณ์

ทีเ่กดิจากใจ เพราะใจต้องมอีารมณ์เป็นเครือ่งอยู ่จะเป็นอารมณ์

ประเภทไหนก็ตาม ก็เกิดขึ้นที่ใจ จะเป็นอารมณ์ชั่ว อารมณ์ดี 

อารมณ์แห่งความรกั อารมณ์แห่งความชงั กอ็ยูท่ีใ่จ อารมณ์แห่ง

ความโลภ ความโกรธ ความหลง ก็อยู่ที่ใจ อารมณ์แห่งความรัก

ความใคร่ก็อยู่ที่ใจ อารมณ์ประเภทไหนก็ตาม เมื่อมันเกิดขึ้นมา

ทีใ่จแล้ว เรากจ็บัอารมณ์นัน้ไว้ให้ด ีเพือ่จะใช้ปัญญาเข้าประกอบ

กับอารมณ์ประเภทนั้นให้ถูกจุด และจะได้ใช้ปัญญาชี้โทษของ

อารมณ์นั้นๆ ให้ใจฟัง ให้ใจรู้ ให้ใจเห็นโทษในอารมณ์ทุกครั้งไป
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เพราะอารมณ์ประเภทใดก็ตาม เมื่อเกิดขึ้นที่ใจแล้ว 

ย่อมท�าให้ใจเสียหลักทุกครั้งไป เพราะใจเหมือนกับโรงหนัง 

เขาจะเอาหนังเรื่องต่างๆ มาฉายให้ใจดู ขึ้นอยู่กับกิเลสตัณหา

ผู้จัดหามา จะเป็นเรื่องไหนก็ตาม ใจย่อมหันเหเซซวนตาม

เรือ่งนัน้ทกุครัง้ไป เป็นอนัว่าอารมณ์ประเภทไหนกต็าม เมือ่เกดิขึน้

ที่ใจแล้ว เป็นอันว่าไม่เสียผล มีทั้งเรื่องตลกคะนองตื่นเต้น มีทั้ง

เรือ่งโศกเศร้าเหงาหงอย มทีัง้เรือ่งฆ่าฟันห�า้หัน่กนัด้วยอาวธุต่างๆ 

มีทั้งเรื่องแข่งดีแข่งเด่นเอารัดเอาเปรียบกัน สารพัดเรื่องที่กิเลส

ตัณหาเอามาแสดงให้ดู จะให้ใจอยู่เฉยๆ แทบไม่มี เดี๋ยวเรื่องนี้

จบไป เรื่องใหม่ก็หมุนเวียนกันไปไม่มีที่สิ้นสุด ใจอยู่กับอารมณ์

ทัง้หมดนีไ้ม่มคีวามเบือ่หน่าย หมนุไปเวยีนมาจนไม่รูว่้าอารมณ์

เก่าหรอืใหม่ คลกุเคล้าอยูใ่นใจทัง้หมด โดยไม่รูว่้าอารมณ์อดตี 

อนาคต ปัจจุบัน เข้าพัวพันสลับซับซ้อนไม่รู้ต้นหรือปลาย

ใจทีอ่วชิชาห่อหุม้ไว้แล้วนีเ้อง จงึไม่รูอ้ารมณ์ทีเ่ป็นทกุข์ 

อารมณ์เป็นเหตใุห้เกดิทกุข์ ไม่รูว้ธิกีารดบัทกุข์ ไม่รูข้้อปฏบิติัแห่ง

ความดับทุกข์ นี่แหละจึงชื่อว่าใจหลง คืออารมณ์ที่เกิดขึ้นกับ

ใจนัน้เอง อารมณ์ทีเ่กดิข้ึนกบัใจน้ัน จึงท�าให้ใจเกดิความพะวักพะวน

ดิ้นรนตามอารมณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับใจนี้ เพราะใจไม่เห็นโทษ
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แห่งอารมณ์ของใจและยินดีตามความเคยชินในอารมณ์นั้นๆ 

ความเคยชนิในอารมณ์น้ีเองจงึท�าให้ใจเผลอ เพราะไม่มีสิง่ใดมา 

กระตุน้เตอืนว่ากล่าวส่ังสอนชีโ้ทษให้ใจฟัง จงึไม่รูจ้กัหาหนทางท่ี

จะแก้ไขตวัเอง จงึว่าใจมคีวามโง่เง่าเต่าตุน่หมนุไปตามความอยาก

ของใจโดยล�าพัง ตั้งตัวไม่ติด คิดไปตามล�าพังความโง่ของใจ 

อารมณ์ประเภทไหนเกิดขึ้นก็วิ่งตามโดยหมดความสังเกต 

จึงเป็นเหตุเป็นปัจจัยให้ประสบอารมณ์ที่ล้มเหลวเลวทราม 

ก็เพราะไม่รู้ตามความเป็นจริงของอารมณ์ที่เกิดข้ึน นี้แหละ

จึงว่ากิเลสจูงใจให้เป็นไปต่างๆ ตามอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับใจ

เราจะซักฟอกใจ ท�าความสะอาดให้ใจ ก็มาซักฟอก

ความคดิเห็นของใจ ให้ใจได้กลับแนวความคดิเสยีใหม่ ให้ใจมี

ความฉลาดเฉยีบแหลม รูเ้หตรุูผ้ลต้นปลาย เพราะอาศยัปัญญา

เขา้มาฝึกฝนอบรมให้ใจรู้ตามอารมณ์ของใจ เพราะอารมณ์ของ

ใจมีที่เกิดขึ้นหลายทาง เช่น ตา หู จมูก ลิ้น กาย ได้สัมผัสกับ 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ย่อมเกิดอารมณ์ขึ้นที่ใจ เรียกว่า

ธรรมารมณ์ ธรรมารมณ์นี้เองท�าให้ใจลุ่มหลงตามอารมณ์ของ

อายตนะ ฉะนัน้ เมือ่อารมณ์ของอายตนะอย่างใดอย่างหนึง่เกดิขึน้

ที่ใจแล้ว เราตั้งข้อสังเกตดูอารมณ์นั้นว่าเกิดมาจากอายตนะ
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อะไร เราจึงก�าหนดรู้อารมณ์ประเภทนี้ไว้ก่อน เพื่อเราจะได้

สัง่สอนใจให้รูจ้กัอารมณ์นัน้ๆ มโีทษร้ายแรงมากน้อยเพยีงใด 

เพ่ือใจจะไม่ลุม่หลงในอารมณ์นัน้ๆ ต่อไป อารมณ์ของอายตนะ

ที่เกิดขึ้นกับใจนี้เอง จึงท�าให้นักภาวนาเสียหลักมาแล้วเป็น

จ�านวนมากทีเดียว ก็เพราะไม่รู้จักวิธีที่จะเข้าแก้ไขนั่นเอง 

เหมือนกับขุยไม้ไผ่ที่เกิดข้ึนกับต้นไผ่ แล้วก็ท�าให้ต้นไผ่ตายไป

เพราะขุยไม้ไผ่นั้น นี้ฉันใด นักภาวนาก็มาตายกับอารมณ์ที่เกิด

ขึ้นกับใจของนักภาวนาเอง ฉันนั้น

อารมณ์ของใจทีเ่กดิขึน้นี ้ผูไ้ม่ฉลาดหาวธิแีก้ไขแล้ว จะไม่

หายไปจากใจได้เลย ท่านจะเอาสมถะเป็นจดุยนืฝ่ายเดยีวไม่ได้ 

เพราะสมถะเป็นเพียงท�าใจให้สงบเท่านั้น เราจะเอามาละกิเลส

ส่วนนี้ไม่ได้ ถึงสมถะจะสงบลงสู่ความละเอียดถึงฌานสมาบัติ 

จะเป็นรูปฌาน อรูปฌาน ก็ตามเถิด ก็เพียงเอาเข้าไปข่มไว้เป็น

วันๆ เท่านัน้เอง เหมอืนกบัศลิาทบัหญ้า ประกบกนัไปเป็นคร้ังคราว 

แต่อย่าลืมคิดว่า แม้แต่รากไม้เล็กๆ ยังสามารถสอดแทรกเข้าใน

ช่องหินได้ เมื่อมีจังหวะ รากไม้ก็ผลักดันให้ก้อนหินพังทลายลง

ไปได้ ใจทีเ่ราเอาสมถะเข้าประกบอารมณ์ไว้กเ็ช่นกนั วนัใดวนัหนึง่

เมือ่เราเผลอตัว อารมณ์ประเภทน้ันกจ็ะระเบดิขึน้ทีใ่จทนัท ีจะหา
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ชิน้ดทีีใ่จไม่ได้เลย เป็นหัวใจทีห่มดคณุค่าราคา เน่าเฟะอยูต่ลอด

วันคืน จะหาจุดยืนให้ใจมิได้ คอยแต่จะล้มละลาย ผลสุดท้ายก็

หาวธิวีางบาตรจวีร ออกตวัแบบหน้าตายิม้แย้มแจ่มใสในลกัษณะ

สมบัติผู้ดีว่า อาตมาหมดบุญบวชเสียแล้ว ขอตัวเถอะ ถ้าขืนอยู่

ไปก็กลัวจะเป็นบาปเป็นกรรมแก่ตัวเอง ถ้าเป็นไปในรูปนี้ ก็ให้

โยมได้เตรียมที่นอนหมอนเสื่อปูต้อนรับได้แล้ว จะปูที่ไหนให้

เหมาะสมกป็ไูด้เลย จะเป็นข้างนอกข้างใน หรอืท่ีใดๆ กต็าม แล้ว

แต่จะจัดการ ไม่นานก็จะได้หามคนหมดบุญบวชในสมณเพศ

ออกไปหาบญุทางเพศฆราวาส บางทอีอกไปเป็นฆราวาสอาจจะ

ได้บญุพอท่ีจะเข้ามาสูผ้่ากาสาวพสัตร์อกี นีเ้ป็นเหตกุารณ์ทีผู่เ้ขยีน

ได้ประสบมา จงึน�ามาเขยีนเพือ่กัน้ทางตวัเองไปในตวั เพือ่จะได้

ส�านึกในการเขยีนของตน เพ่ือจะได้มคีวามละอายต่อผู้อ่านไม่มาก

ก็น้อย เพื่อจะได้รักษาตัว ไม่มัวเอาแต่สมถะฝ่ายเดียว เพื่อจะได้

เฉลียวฉลาดเอาปัญญามาใช้ เพือ่ให้ใจมคีวามเฉยีบแหลมคมคาย 

มีอุบายแก้ไขอารมณ์ที่เกิดกับใจตัวเอง

ความเฉยีบแหลมนีเ้อง จงึเป็นเส้นทางให้นกัภาวนาได้พ้น

จากปากเหยีย่วปากกามาได้ ดงัมคี�าว่า “รูห้ลบเป็นปีก รูห้ลกีเป็นหาง” 

นั้นเอง นี้ก็ต้องอาศัยอุบายความเฉียบแหลมของใจ เข้าไปแก้ไข
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ปัญหาที่เกิดขึ้น เพื่อให้ใจตื่นตัว ไม่มั่วสุมอยู่กับอารมณ์ที่เกิดขึ้น

จากอารมณ์ทางอายตนะ ปลายเข็มที่น�าทางให้ตัวเข็มและด้าย

ไปประสานอยู่ในเนื้อผ้าได้ ฉันใด ปัญญาที่มีความเฉียบแหลม

ย่อมน�าใจให้มีความฉลาด สามารถรอบรู้ รู้รอบในอารมณ์ที่

เกิดขึ้นภายในใจได้อย่างแม่นย�า ฉันนั้น

ถ้าไม่มีความเฉียบแหลมภายในใจแล้ว ถึงเราจะภาวนา

ด้วยปัญญากไ็ม่ค่อยจะได้ผล เด๋ียวข้ามหน้าผวาหลงั ตัง้หลกัของ

ปัญญาไม่ได้ เดีย๋วกเิลสสวนไป ปัญญาสวนมา ไม่มเีวลาทีจ่ะเผชิญ

หน้ากัน ไม่มีที่จะประจัญบานห�้าหั่นกันซึ่งๆ หน้าสักที เห็นแต่

รอยขี้ของกิเลสตามสายทางเพื่อฝากเป็นของขวัญ เช่น ขี้เกียจ 

ขี้คร้าน ขี้โกรธ ขี้หลง กินมากนอนมากล้วนแต่เป็นขี้ของกิเลส

ทัง้นัน้ ถงึจะพบกนักเ็มือ่ปัญญาพลัง้เผลอไม่มสีต ิกเิลสจงึได้ขีท้บั

หัวใจเหมน็คลุ้งอยูต่ลอดเวลา เพราะปัญญาไม่มคีวามเฉยีบแหลม

นั่นเอง จะเข้าต�าราที่ว่า “น�้าท่วมทุ่ง ผักบุ้งโหรงเหรง” หรือเป็น

แบบวิธี “ตีป่าให้เสือกลัว” นั่นเอง นี้เป็นปัญญาพิจารณาแบบ

เพ่นพ่านไม่มีจุด

กิเลสจะไปกลัวท�าไมเล่า ถ้าเป็นปัญญาที่เกิดจาก

ความเฉียบแหลมของใจเองแล้ว กิเลสยืดตัวไม่ขึ้นและหา
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ช่องทางเข้ามาหาใจได้ยาก เพราะกเิลสมนัชอบอยูใ่นทีม่ดื ถ้าใจ

มืดเวลาใด กิเลสก็แสดงตัวทันที ถ้ามีปัญญาให้ความสว่างแก่ใจ 

ความรอบรู้ รู้รอบของใจมีอยู่ จึงสมดังพุทธภาษิตว่า “นตฺถิ 

ปญฺญาสมา อาภา” ก็คือความสว่างอย่างนี้นี่เอง ปัญญาก็เป็น

ปัญญาของตัวเอง ค�าว่า “ตนแลเป็นที่พึ่งของตน” ก็เพราะตนมี

อาวุธประจ�าตัวก็คือตัวปัญญาเราเอง ปัญญาเป็นเครื่องประดับ

ของนกัปราชญ์ ความฉลาดเฉยีบแหลมส�าหรบัผูจ้ะพ้นไป กระจก

ไม่มีประโยชน์แก่คนตาบอด ฉันใด ความรู้ไม่มีประโยชน์แก่ผู้ไร้

ปัญญา ฉันนั้น ปัญญาไม่มีแก่ผู้สิ้นความคิด ความพินิจไม่มีแก่

ผู้ขาดความเฉียบแหลม เหตุนั้นจึงว่าปัญญามากปัญญาดี ค�าว่า

ปัญญามากก็พอจะเข้าใจ ส่วนปัญญาดี จะมากก็ดีจะน้อยก็ดี 

ข้อส�าคญัคอืความเฉยีบแหลมเป็นหลกั นกัภาวนาจะส�านกึและ

สร้างความเฉียบแหลมให้เกิดขึ้นที่ใจให้ได้ “วิจกฺขณตา” คือ

ความเฉียบแหลมนีเ้อง จะเป็นเหตใุห้รูเ้ท่าอารมณ์ของอายตนะ

ได้ทุกขณะ

ถ้าขาดความเฉียบแหลมแล้ว ใจอาจจะเผลอตัวได้ง่าย 

อารมณ์ของใจที่มีอยู่ก็ไม่รู้วิธีการแก้ไข จึงปล่อยให้กิเลสตัณหา

ฉุดลากไปตามอารมณ์ทีช่อบ สมมตเิอาอารมณ์ของอดีตทีผ่่านมา
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พาให้เกิดอารมณ์ของอนาคตมาบดขยี้หัวใจตัวเองในปัจจุบัน 

ใจจะหันเหเซซวนไปตามอารมณ์ต่างๆ ไม่มีทางสิ้นสุดลงได้ เช่น 

ตาสมัผสัรูป เกดิอารมณ์ขึน้ทีใ่จ ไปวาดมโนภาพเอารปูท่ีผ่านมา

หรือรูปปัจจุบันมาไว้ท่ีใจ สมมติรูปน้ันไปในลักษณะต่างๆ 

ยิง่สมมตเิท่าไรใจกย็ิง่ตดิ ใจยิง่ตดิสมมต ิกเิลสกข็ยายตัว สงัขาร

กเ็ริม่ท�างานทนัท ีสงัขารจะปรงุแต่งในแง่ต่างๆ กอ็าศยัสมมติ

เป็นแกนน�า ถ้าสมมติไม่มีที่ใจ จะให้สังขารปรุงแต่งท�างานได้

อย่างไร เพราะสังขารเพียงเสริมให้สมมติขยายออกไปกว้าง

เพื่อลวงใจให้ติด แมงมุมสร้างข่ายขึ้นแล้ว ติดอยู่ที่ข่ายที่สร้าง

ไว้แล้ว ฉันใด ใจย่อมติดอยู่ในสมมติและสังขาร ฉันนั้น

ถ้าสมมติตั้งขึ้นแล้วสังขารไม่เข้าไปปรุงแต่ง สมมติก็จะ

ค่อยๆ อ่อนไปเอง สังขารตั้งขึ้นแล้วแต่ไม่มีสมมติให้ปรุง 

สังขารก็จะหดตัวทันที ถ้าสมมติและสังขารบรรจบกันเมื่อไร 

กเ็มือ่นัน้แหละ ใจจะเริม่ก�าเริบพลอยยนิดพีอใจไปตามอารมณ์

ของสมมติและสังขาร นี้แลจึงว่าอวิชชาโมหะเกิดขึ้นที่ใจ มีอยู่

ที่ใจ ใจหลงโลกหลงสังขารก็มาหลงตัวน้ี ใจหมุนไปตามวัฏฏะ 

ถือเอาภพน้อยภพใหญ่ ก็มาหลงอารมณ์สมมติสังขารอย่างนี้ 

ใจมีความรักใคร่พอใจในกามคุณ ก็เพราะอารมณ์อย่างนี้ 
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ความโศกเศร้าโศกาน�า้ตาแทบจะเป็นสายเลอืด กเ็พราะอารมณ์

อย่างนี้ ความคับใจแค้นใจพิไรร�าพัน เสียใจ น้อยใจ ภัยต่างๆ ที่

เกิดขึ้นกับใจ ก็เพราะใจมาหลงสมมติสังขารนี้เอง

ดงัภาษติว่า “ปิยรปํู สาตรปํู ตณัหาเกดิขึน้ในสิง่ทีร่กัใคร่พอใจ 

และตัง้อยู่ในสิง่ท่ีรักใคร่พอใจ” “เปมโต ชายเต โสโก ความโศก

เกดิขึน้จากความรกั” “รตยิา ชายเต โสโก ความโศกเกดิขึน้จาก

ความยนิด”ี “กามโต ชายเต โสโก ความโศกเกดิข้ึนจากกามคณุ” 

“ตณฺหาย ชายเต โสโก ความโศกเกิดขึ้นจากตัณหา” “ปิยโต 

ชายเต โสโก ความโศกเกิดข้ึนจากของทีร่กั” “ปิยโต ชายเต ภย� 

ภยัเกดิขึน้จากความรกั” “ปิยโต วปิปฺมตุตฺสสฺ นตถฺ ิโสโก กุโต ภย� 

ผู้พ้นจากความรักได้แล้ว ย่อมไม่มีโศก ภัยจะมีมาจากที่ไหน” 

“มหาสมทุรไม่อิม่ด้วยน�า้ ฉนัใด ใจกไ็ม่อิม่ในอารมณ์ของใจ ฉันน้ัน” 

เพราะความอยากในอารมณ์ภายในใจหาทีส่ดุมไิด้ ใจมีความก�าเริบ

เห่อเหมิในอารมณ์ใดๆ พงึมอีบุายห้ามใจในอารมณ์นัน้ๆ ชนผูต่ื้น

ขึ้นแล้ว ย่อมไม่มองเห็นอารมณ์อันประจวบด้วยความฝัน ฉันใด 

ใจอันมีความเฉียบแหลมมีสติปัญญารู้ตัวอยู่ ย่อมไม่มองเห็น

อารมณ์ที่ใจรักอันล่วงไปแล้ว ฉันนั้น มดที่ติดอยู่กับน�้าผึ้ง ฉันใด 

ใจที่ติดอยู่กับอารมณ์ ก็ฉันนั้น



วิธีก�าหนดรู้ใจและอารมณ์
ของใจ

นกัภาวนาจงึควรมาท�าความเข้าใจในวิธีท่ีจะรูอ้ารมณ์ของใจ 

และวธิรีูใ้จ วธิน้ีีเป็นวธิทีีล่ะเอยีดอ่อน นกัภาวนาผูไ้ม่เคยชนิอาจ

จะไม่เข้าใจ จึงขอให้ท่านพยายามท�าติดต่อกันไปเร่ือยๆ เพื่อ

ความช�านาญและคล่องตวั และขอให้ตัง้ใจท�าจริงๆ ความจรงิจะหนี

ความจรงิไปไม่ได้ และเวลาใดเวลาหนึง่ความจรงิกจ็ะปรากฏข้ึนมา

ก่อนทีเ่ราจะภาวนาทกุครัง้ จงมสีตติัง้ใจคอยสงัเกตอารมณ์

ของใจไว้อย่างใกล้ชดิ ท�าใจให้มคีวามแผ่วเบา เหมอืนกับเราท�าสมถะ 

แต่ผิดกันในการก�าหนดรู ้สมถะอาศยักายและลมอย่างใดอย่างหนึง่

เป็นนิมิตเคร่ืองหมาย แต่วิธีรู้อารมณ์ของใจนี้ไม่มีวัตถุประสงค์

เช่นนั้น คือเราไม่ก�าหนดดูกาย ไม่ก�าหนดดูลมหายใจ ถึงแม้ว่า
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ลมหายใจและกายจะมปีรากฏอยูก่ต็าม แต่เรากไ็ม่เอาใจใส่ ถึงจะ

รู้ก็รู้กันแบบรางๆ โดยความไม่ตั้งใจดู ให้มีสติก�าหนดรู้อารมณ์

ของใจโดยเฉพาะ คอือยูใ่นช่วงกลางในระหว่างกายกบัลมหายใจ

นัน้เอง อารมณ์ของใจนีม้ลีกัษณะไม่เหมือนกนัทกุครัง้ไป บางครัง้

กเ็ป็นลกัษณะหนึง่ และบางครัง้กเ็หมอืนกนั บางทกีแ็บบโลดโผน 

บางทกีเ็ป็นอารมณ์ของความรกัความใคร่ อารมณ์ประเภทใดก็ตาม 

ให้เราจับจุดของอารมณ์ประเภทนั้นๆ ไว้

อย่าส่งใจไปหาต้นเหตขุองอารมณ์ ข้อนีส้�าคัญมาก ถ้าส่ง

ใจไปหาต้นเหตขุองอารมณ์ในพรบิตาเดยีวเท่านัน้ ตวัสมมตอินั

เป็นสาเหตุให้เกิดอารมณ์ก็จะปรากฏทันที ในช่วงนี้รักษาใจ

ให้ดีที่สุด ถ้าส่งใจออกไปหาเหตุของอารมณ์ อารมณ์ภายในใจก็

จะเกดิขึน้ ตวัสมมตอินัเป็นเหตใุห้เกดิอารมณ์นัน้ก็จะเข้ามากลบ

ใจทันที เรื่องเช่นนี้ขอเตือนนักภาวนาเป็นพิเศษ อย่านึกเอา

เหตขุองอารมณ์เข้ามาทีใ่จเลย ถงึอารมณ์จะมคีวามรกัความใคร่

ความยินดีพอใจอะไรก็ตาม น้ีเป็นผลออกมาจากเหตุคือสมมติ 

เพราะความทกุข์นัน้เป็นผลของตณัหา เมือ่เรารู้ทกุข์เหน็ทกุข์

ได้แล้ว เราจงึหาวธิดีบัเหตแุห่งความทกุข์ทหีลงั เรามารูม้าจบั

อารมณ์ของสมมติได้แล้ว เราจึงหาวิธีลบล้างตัวสมมติทีหลัง 
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วิธีที่ท�าอยู่เดี๋ยวนี้เป็นวิธีท่ีรู้จักอารมณ์ของสมมติเท่าน้ันเอง 

ถ้าเราไม่จับมนัไว้ มนักจ็ะมาแสดงฤทธิข์ึน้ทีใ่จ แล้วอารมณ์ของ

สมมตนิีเ้องเป็นอาวธุส�าคญัอนัดบัหนึง่ของกเิลสตณัหา อวชิชา 

เมื่อเรายึดอาวุธของกิเลสตัณหาอวิชชาได้แล้ว เครื่องมือ คือ

อาวุธของกิเลสอวิชชาตัณหาก็ไม่มี เราก็จะใช้ปัญญาจู่โจม

อวิชชาตัณหาได้ง่ายที่สุด

ฉะนัน้ เมือ่เรายดึเอาอารมณ์ของตวัสมมตไิด้แล้ว อารมณ์

ที่ถูกจี้ด้วยสติอยู่อย่างนี้ ก็จะค่อยๆ หดตัวลงๆ จะหดลงแทบสติ

จะมองไม่เห็นภายในใจนัน้เลย อารมณ์ประเภทใดกต็ามจะฝืนสูก้บั

สตไิม่ได้ จะเป็นอารมณ์ของราคะ อารมณ์แห่งความรกัความใคร่

ที่ว่าเป็นสิ่งที่ร้ายแรงก็ตาม ถ้าได้ถูกสติจี้ให้ถูกกับจุดแล้ว มันจะ

ค่อยเลือนรางไป นี่แล จึงว่าสติเป็นตปธรรม เคร่ืองแผดเผา

เหมือนกับไฟท่ียังน�้าให้แห้ง สติเผาอารมณ์ของสมมติก็เช่นกัน 

ขอย�า้อกีท ีเวลาสตจิีอ้ารมณ์อยูน่ี ้ข้อควรระวงัทีส่ดุ อย่าให้ใจ

ไปเพ่งเอาสมมติที่เป็นต้นเหตุของอารมณ์นั้นเด็ดขาด ถ้าเรา

เพ่งหรือวาดภาพสมมติน้ันขณะใด ก็เหมือนกับเทน�้ามันเข้า

กองไฟขณะนั้น

เมื่อเราใช้สติจ้ีอารมณ์ให้อ่อนตัวลงได้แล้ว เราอย่าไป
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เผลอว่ามันดับไปหรือหมดไป เป็นเพียงแต่มันอ่อนก�าลังลง

เท่านัน้ อนัดบัต่อไปในช่วงนีเ้ป็นปัญญา เราจะต้องมอีบุายสอนใจ

ให้ใจได้เห็นโทษความหลงของใจเอง ชีโ้ทษทีเ่ป็นอารมณ์ของ

ใจนั้นให้ใจฟัง ชี้โทษแห่งความคะนองใจให้ใจได้รู้ ให้ใจได้ฟัง 

ให้ใจได้เหน็ ให้ใจได้รบัการอบรมของปัญญา ให้ปัญญาสอนใจ 

ให้ใจได้รับค�าสอนของปัญญา ใจจึงจะเห็นโทษความคะนอง

ของใจเอง เหมือนเด็กก�าลังซุกซน ก็ต้องให้ผู้ปกครองเป็นผู้พร�่า

สอน เด็กนั้นจึงจะมีความฉลาดขึ้นและรู้จักวิธีรักษาตัวเอง ใจที่

ตกอยู่ในความควบคุมของกิเลสตัณหาก็ไม่รู้ความผิดของตน 

มืดมนท�าตามความยินดี ตามความพอใจ ตามกิเลสตัณหาเรื่อย

ไป คนที่หลงผิดและกลับใจเข้ากับฝ่ายปกครอง ฉันใด ใจที่หลง

ผิด หลงโลก หลงวัฏฏะ อยู่ในภพทั้งสาม ก็ยอมจ�านนต่อปัญญา 

ฉันนั้น

นีแ้หละนกัภาวนาท้ังหลาย จงึขอย�า้อกีท ีก่อนท่ีจะภาวนา

ทุกครั้ง ก็ให้ตั้งใจก�าหนดเอาวิธีนี้ เพื่อจะได้เป็นหลักของปัญญา

ต่อไป ครัง้ใดอารมณ์ของใจไม่ก�าเรบิ เราก็ก�าหนดสติรูอ้ารมณ์ของ

ใจทกุครัง้ อารมณ์ของใจหยาบ กใ็ห้รูว่้าอารมณ์หยาบ เวลาใดอารมณ์

ของใจละเอียด ก็มีสติรู้อยู่กับอารมณ์ละเอียด ใจมีอารมณ์ของ
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ราคะก็ให้รู ้ใจมอีารมณ์ของโทสะกใ็ห้รู ้ใจมอีารมณ์แห่งความทกุข์

ต่างๆ ก็ให้รู้ ใจมีอารมณ์แห่งความสุขก็ให้รู้ ใจไม่มีอารมณ์ทุกข์

อารมณ์สุขก็ให้รู้ ใจอยู่กับอารมณ์เฉยๆ ก็ให้รู้ ให้ใจมีสติรู้อยู่กับ

อารมณ์ของใจชนดิต่างๆ หรอืใจจะมอีารมณ์ว่างๆ กร็ูก้บัอารมณ์

ว่างๆ ไปก่อน แต่อย่าไปตดิใจอยูใ่นอารมณ์ว่างน้ีให้มากเลย มนัจะ

กลายเป็นฌานสมาบัติไป ขอให้กลับมาใช้ปัญญาพิจารณากาย 

พิจารณาอารมณ์ที่เกิดกับใจอยู่เสมอ
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ของใจ

ต่อไปจะแนะวิธีใช้ปัญญาพอเป็นแนวทาง การใช้ปัญญา

พิจารณากายและพิจารณาอารมณ์ของใจ ให้อยู่ในระบบเดียว

รวมอยู่ที่ใจ การพิจารณากายเราต้องยกเอากายเราเป็นหลัก 

คอืให้เหน็ความเปลีย่นแปลงในสภาพของกาย ความทกุข์ภายใน

กายและความไม่มอีะไรเป็นแก่นสารภายในกาย ความสกปรก

ของร่างกาย เราจะพจิารณาเอาความเกดิเป็นหลักในเบ้ืองต้น 

เริม่แต่ปฏสินธข้ึินมากไ็ด้ หรอืจะพจิารณาในช่วงท่ีเรารูเ้หตกุารณ์

ต่างๆ ขึ้นมาจนถึงปัจจุบันนี้ก็ได้ หรือจะพิจารณาล่วงหน้าไปใน

อนาคตต่อไปกไ็ด้ เช่น เราจะพจิารณาการเกิดขึน้ทีก่ายในเบือ้งต้น 

ถึงเราไม่เห็น เราก็ต้องวาดมโนภาพตามความเป็นมาให้ถูกกับ
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หลักการเปลีย่นแปลงตามความเป็นจรงิ คร้ังแรกเกดิ กต้็องอาศยั

หยดน�้ามันเดียวของพ่อแม่ ท่ีเรียกว่า กลละ แล้วก็แปรสภาพ

เป็นปุ่มเปือก แล้วแปรสภาพเป็นเลือด แล้วรวมตัวเกาะกันเป็น

ก้อนเลือด จึงเรียกว่า ฆนะ จากนั้นก็แตกออกเป็น ปัญจสาขา 

คือ แขนสอง ขาสอง ศีรษะหนึ่ง มีนิ้วมือ นิ้วเท้า มีตา หู จมูก 

ลิ้น กาย อวัยวะส่วนอื่นๆ ก็มีความสมบูรณ์ อาศัยความอบอุ่น

อยู่ในธาตุของแม่ รูปกายของเด็กก็มีความเจริญขึ้น เมื่อครบ

ก�าหนดก็ออกจากท้องแม่มา ในระยะที่อยู่ในท้องแม่นั้นจึงไม่มี

การหายใจ คนที่ยังมีชีวิตอยู่ ไม่มีการหายใจมีสามขณะ คือ 

(๑) เด็กอยู่ในท้องแม่

(๒) คนด�าน�้า

(๓) ผู้เข้านิโรธสมาบัติ

เมื่อออกจากท้องแม่มาแล้วได้ถูกกับอากาศภายนอก 

ก็เริ่มการเปลี่ยนแปลงรูปกายนี้มาเป็นล�าดับ จนถึงเป็นเด็ก 

เป็นหนุม่ อาการของกายกเ็ปลีย่นแปลงขึน้ทกุระดบัจนถงึปัจจุบนั 

จนถึงวยัสดุท้ายคอืตาย นีอ้ธิบายคร่าวๆ พอเป็นโครงเรือ่งเท่านัน้ 

จงพจิารณาด้วยปัญญาตามเหตกุารณ์ทีผ่่านมานีเ้ถิด จงึขอย�า้ใน

หลกัปัญญาในหลกัปัจจบัุนนี ้ให้รู้เหตกุารณ์ในอดตี ในปัจจบุนั และ
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เหตุการณ์ในอนาคต ยกตัวอย่างพอให้นักภาวนาพิจารณาตาม

เพียงย่นย่อ คืออยากให้นักภาวนาช่วยตนเองให้มากที่สุด 

ในช่วงแรกเกิดจนถึงเป็นเด็กนั้น เพียงให้รู้ตามเหตุการณ์

ความเปลี่ยนแปลงของกาย เพื่อให้เห็นเป็นของไม่เที่ยง และ

ความทุกข์ด้วยวิธีต่างๆ ติดต่อกันมาจนถึงปัจจุบันคือเดี๋ยวนี้

นกัภาวนาต้องตัง้เอาความเป็นอยูใ่นปัจจบุนันีเ้ป็นหลกั

ส�าคญั ให้รูเ้ท่าเหตกุารณ์ในปัจจบุนันี ้ความเป็นอยู่มีอยู่ เพือ่ให้

ใจรู้การเกดิมาของกาย ให้รูค้วามตัง้อยูข่องกาย ให้รูค้วามหมดอายุ

ของกาย และเพ่ือไม่ให้ใจเข้าผกูพนัในกาย ส่วนอารมณ์ของใจจะเป็น

อารมณ์ของราคะ ตณัหา โลภ โกรธ หลง หรอือารมณ์นานาชนดิ

กม็อียูท่ี่ใจ รวมอยูท่ีใ่จ มนัจะแสดงออกตามวยั และมคีวามรนุแรง

ไม่เท่าเทยีมกนั อารมณ์ของเดก็มันกแ็สดงออกมาในความรนุแรง

เป็นอีกอย่างหนึ่ง หนุ่ม สาว มันก็แสดงอารมณ์ความรุนแรงเป็น

อกีอย่างหนึง่ จนถงึกลางคนและวยัชรา มนัก็จะแสดงออกมาอกี

รูปหนึ่ง เป็นสันตติ สืบต่อเนื่องกันมาจนถึงปัจจุบันนี้ จึงท�าให้ใจ

เราหลงอารมณ์ที่เกิดขึ้นกับใจ อารมณ์ภายในใจนี้เอง จึงท�าให้

ใจเร่ร่อนตดิอยูก่บัภพชาติน้ันๆ ไม่มีความเบ่ือหน่าย พอใจในการเกิด

อีกต่อไป เพราะใจไม่รู้ว่าการเกิดเป็นความทุกข์ มีความเห็น
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หน้าเดียว คือเข้าใจว่าเป็นความสุข เหมือนกับคนสายตาสั้น

มองไม่เห็นไกล เม่ือภัยเข้ามาถึงตวัจงึจะหาอาวธุป้องกนั มนัจะทนั

ได้อย่างไร นี้ฉันใด ใจมีความคิดสั้น มันย่อมแสดงผลออกมา

ภายนอกคือน�้าตา ส่วนภายในไม่ต้องถามถึงก็พอรู้กัน

เหตุนั้นนักภาวนาควรใช้ปัญญาพิจารณาอารมณ์ของใจ

อนัเกดิมาจากสิง่แวดล้อมภายนอก คอืรปู เสียง กลิน่ รส โผฏฐัพพะ 

เป็นเหต ุเพือ่ให้ใจได้สังเกตรูต้ามเหตุปัจจัย ก่อนทีใ่จไปยนิดกีบั

รูปเสียงภายนอกนั้น ใจเราต้องมายินดีพอใจกับตัวเราไว้แล้ว

โดยไม่รู้สึกตัว เรียกว่าอุปาทานขันธ์ อารมณ์อันเป็นราคะ

ตณัหามใีนใจเราอนัดัง้เดมิมอียู่แล้ว จงึไปดดูดงึเอารปูเสยีงนัน้ๆ 

มาเข้าประกอบกนั จึงพวัพนัเข้าหาใจ รปู เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ 

เป็นของประจ�าโลก ถึงเราไม่เกดิมาหรอืเกดิมาแล้ว หรอืเราตายไป 

รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ ยังมีอยู่ ผิดแต่เราเข้าไปยึดถือเอา

เท่านัน้เอง เพราะเราไม่รู้จึงเป็นเหตใุห้เราหลง และให้เข้าใจว่า

ตวัเราเป็นเหต ุเราจงึมาดบัต้นเหตคุอืตวัเราเอง เหตเุกิดขึน้ทีไ่หน

ก็ดบัเหตุในที่นัน้ เหตุเกิดขึ้นจากเรา เราก็หาวิธีดับเหตุทีต่ัวของ

เราเอง เหมอืนเราดบัไฟ เราจะไปดบัควนัไฟ ไปดบัแสงไฟ ไปดบั

ความร้อนของไฟ ผู้นั้นโง่ท่ีสุด เพราะดับไฟไม่ถูกจุดของต้นไฟ 
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นีฉั้นใด ไฟคอืราคะตณัหาท่ีมอีารมณ์เดอืดร้อนเกดิขึน้ทีใ่จ เราจะ

เอาสมาธฌิานสมาบตัขิัน้ไหนไปดบั กไ็ม่สามารถทีจ่ะดับไฟราคะ 

โทสะ โมหะ ให้หมดจากใจไปได้เลย ฉันนั้น

เราต้องใช้ปัญญาเข้าไปแก้ไขต้นเหต ุเปลีย่นแปลงลบล้าง

ความยึดถอืรปู เวทนา สญัญา สังขาร วิญญาณ ว่าเปน็ตัวตน

ของเรา รปูเหล่านีเ้องเอามาแยกแยะออกเป็นชิน้ส่วน เป็นชิน้น้อย

ชิ้นใหญ ่ ส่วนเวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนั้น เป็นอาการ

ของใจ มิใช่ใจเดิม ส่วนใจเดิมจะมีความแพรวพราวอยู่ในใจเอง 

ค�าว่าวิญญาณนั้นไม่ใช่ใจ แต่ก็เป็นรัศมีความรู้ออกมาจากใจ 

ความรู้ในวญิญาณนีเ้องมนัเจอือยูด้่วยความเศร้าหมอง คอืโมหะ

อวชิชา รูก้ร็ูแ้บบงมงายไปตามกเิลสตณัหา คือรูใ้นทางวธิขีดุหลมุ

ฝังตัวเอง เหมือนกับแสงไฟที่มีสีต่างกัน ไฟนีออนมีสีแดง สีขาว 

สเีขียว ไม่ขึน้อยูก่บัไฟ มนัขึน้อยูก่บัหลอดไฟต่างหาก ฉนัใด ความรู้

ของวิญญาณนั้นจะรู้ไปแบบไหน วิธีใด มันขึ้นอยู่กับสิ่งแวดล้อม

พาให้เป็นไป และเปลี่ยนแปลงไปไม่คงที่ มีการเกิดๆ ดับๆ สลับ

ซับซ้อนไม่คงที่ ฉันนั้น คือไม่มีสติยับยั้งอยู่นั่นเอง วิญญาณคือ

ความรูน้ัน้ คอืรูใ้นวธิกีารสร้างภพสร้างชาต ิฉลาดรูใ้นวธิผีกูตวัเอง

ให้อยูกั่บโลกเท่านัน้ แต่ไม่รู้ในอรยิสัจสี ่หรอืสภาวะอนัมีจรงิเป็นจรงิ 
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ถ้าวิญญาณรู้เห็นไม่จริงอย่างนี้ ความไม่รู้จริงอย่างอื่นก็พลอย

ติดตาม เช่น ความรู้ในสังขารก็ปรุงแต่งไปในทางไม่จริง ความรู้

ในสัญญาก็เกิดๆ ดับๆ จ�าไม่ได้คงที่ ความรู้ในเวทนา ความเสวย

อารมณ์ ก็มีทั้งสุข ทั้งทุกข์ และไม่สุขไม่ทุกข์ ความรู้ในรูปก็ไม่รู้

ตามหลักความเป็นจริง ความไม่รู้จริงนี้เองจึงเกิดความหลง

ความรักความใคร่พอใจไปตามกามารมณ์ต่างๆ ของโลก นีแ้ล

จงึเป็นต้นเหตแุห่งความมดืมิดปิดความเป็นจรงิ จงึว่า อวชิชา 

ความไม่รู้ โมหะ ความหลง ก็ตัวนี้เอง

ฉะนั้น นักภาวนา จึงเปลี่ยนเป็นอุบายสั้นๆ เพื่อเข้าใจใน

วธิง่ีายๆ คอืค�าว่าอวชิชานัน้ คอืความไม่รูข้องจรงิในอรยิสจัธรรม 

คือความเป็นจริงของสภาวธรรมทั้งหลาย ให้เราใช้ปัญญา

พิจารณาตามหลักความเป็นจริง เพ่ือให้ใจได้มีวิชชา คือ

ความรู้จริงตามความเป็นจริงด้วยปัญญา วิชชาภายในใจก็จะ

มีความสว่างรอบรู้ รู้รอบในใจเอง นี้แหละคือเอาปัญญาเข้าไป

ฝึกฝนอารมณ์ของใจ ให้ใจมีความสว่าง เหมือนกับเราติดไฟ

ขึ้นในที่มืด ความมืดก็ย่อมหายไปเอง ความรู้ความสว่างของใจ

เกิดขึ้นด้วยปัญญาแล้ว ความมืดของใจก็หายไป

ใช้ปัญญาไตร่ตรองดูอาการของกาย ลักษณะของกาย 
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ความเกิด ความต้ังอยู่ และความดบัไปของกายทกุส่วน ท้ังภายนอก

ภายใน ทั้งตัวเองและคนอื่น ให้ตกอยู่ในสภาพเดียวกัน คือ

ความเปลีย่นไปแต่วยัต้นจนถงึวยัชรา ความทกุข์ท่ีเกิดข้ึนภายใน

กายตั้งแต่ต้นจนถึงความทุกข์ปัจจุบัน และใช้ปัญญาปฏิเสธว่า

กายนี้ไม่ใช่ตัวเรา เป็นเพียงบ้านอาศัยชั่วคราวเท่านั้น นานไป

ก็จะแยกกันไป นี้เป็นหลักภาวนาง่ายๆ ส่วนปัญญาจะพิสดาร

กว้างขวาง และอุบายใช้ปัญญาประกอบนัน้ มอบให้นกัภาวนาเอง 

ข้อส�าคัญที่สุด เราพิจารณากายส่วนใดก็ให้เห็นแจ้งประจักษ์

ส่วนนัน้ จะพิจารณาช้าหรอืเรว็แล้วแต่ความสะดวก ถ้านกัภาวนา

สตยัิงไม่เรว็และแขง็พอ ควรใช้ปัญญาพิจารณาช้าๆ เพือ่จะได้เพ่ง

ดูกายให้รู้ให้เห็นกายแต่ละส่วนมีลักษณะสัณฐานอย่างไร ให้ใจ

จดจ่อรู้ไปตามนั้น และใจเราก็ไม่พะวักพะวนไปในเร่ืองอื่นๆ 

ใจกจ็ะอยูก่บักาย รูก้ายอยูต่ลอดไป นีแ่ล จงึว่าสมาธหินนุปัญญา

ไปในตัว ถ้าพิจารณากายไปนานๆ ถ้าใจมีความเบื่อหน่ายใน

การคิดพิจารณาแล้ว ก็ให้หยุดการพิจารณา ให้กลับใจมาอยู่ใน

ความสงบ คืออารมณ์ของใจอย่างใดอย่างหนึ่ง ท�าใจให้แผ่วเบา 

รู้ลมหายใจเข้าออกโดยมีสติอยู่อย่างนั้น เพื่อให้ใจได้พักผ่อนไป

ในตวั ก�าลังใจทีเ่กิดจากสมาธนิี ้จะได้ใช้หนนุปัญญาพจิาณาต่อไป
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การใช้ปัญญาพิจารณานั้น เราจะนั่ง จะเดิน หรืออยู่ใน

อิริยาบถใดก็แล้วแต่ความสะดวก เพราะปัญญาพิจารณานั้น 

ใจไม่อยู่กับที่ เมื่อปัญญาพิจารณา ใจก็พลอยรู้เห็นตามสภาพ

ส่วนนัน้ๆ ไปตามลกัษณะ การพจิารณาทุกครัง้ให้เอาไตรลักษณ์

เป็นหลกัประกอบในอาการนัน้ๆ ทกุครัง้ไป ให้เห็นเป็นอนิจจงั 

ทกุขงั อนตัตา เพราะว่ารูปสงัขาร จติสงัขาร ไม่ว่าภายนอกหรอื

ภายใน ใกล้หรือไกล หยาบละเอียด ประณีตเลวทราม อันเป็น

ของประจ�ามีอยู่ในโลกนี้ทั้งหมด พิจารณาให้ตกอยู่ในสภาพ

เดยีวกนั คอืความไม่เทีย่ง ความทนอยู่ได้ยาก และไม่มีอะไรเป็น

ส่วนตัวของเราแม้แต่น้อยเลย นี้แล จึงให้ท�าลายต้นเหตุ ดูเหตุ

ให้รู้ให้เห็น เพื่อไม่ให้ใจลุ่มหลงยึดถือว่าเราว่าเขาต่อไป เพราะ
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ว่าเรามอียูท่ี่ไหน เขากม็อียูท่ีน่ัน่ ถ้าเราไม่ม ีเขาจะมมีาจากไหน 

เพราะเราเป็นต้นเหต ุผลคอืเขาย่อมตดิตามมาเป็นเงามาเทยีม

เราทันที สิ่งใดเป็นฆนะเป็นก้อน สิ่งน้ันย่อมมีเงา ถ้าฆนะ

คือก้อนนี้ไม่มี เงาจะมีมาจากไหน ฉะนั้น จึงให้ท�าลายก้อนนี้

ด้วยปัญญา เมื่อท�าลายก้อนนี้ได้แล้ว "สันตติ" ความสืบต่อ

ในก้อนนั้นย่อมหมดไป ความเคลื่อนไหวไปมาก็หมดปัญหาลง

ทันที เหมือนกับความร้อนของไฟพร้อมทั้งตัวไฟเอง เมื่อเราดับ

ก�าเนดิอนัเป็นเหตใุห้เกดิไฟได้แล้ว ความร้อนของไฟตลอดตัวไฟ

เองก็หมดปัญหาลงทันที ฉันใด เราท�าลายฆนะได้แล้ว ความสืบ

ต่อในอสงัขตธาตุ อสงัขตปัจจยั กไ็ม่มปัีญหาเช่นกนั จงึเป็นอกปุป

ธรรมโดยสมบูรณ์ ฉันนั้น

นี้แล นักภาวนาทั้งหลาย เริ่มแรกในการปฏิบัตินั้นย่อมมี

การขลุกขลักกันอยู่บ้าง เหมือนการท�าทางไปสูจ่ดุใดจดุหนึง่ ไม่ใช่

เขาจะลาดยางไปเลยทีเดียว เขาต้องกรุยทาง มีรถน้อยใหญ่ช่วย

กันบุกเบิกป่าดงพงไพรไหล่เขา ดังเราเห็นอยู่ในที่ต่างๆ กว่าจะ

ลาดยางลงได้ให้เป็นเส้นทางไปมาสะดวก ก็ย่อมลงทุนลงแรง

อย่างมากมายทีเดียว การภาวนาเริ่มต้นก็เช่นกัน มีทั้งผิดทั้งถูก 

ย่อมล้มลุกคลุกคลาน หนักเอาเบาสู้แบบปากกัดตีนถีบอย่าง
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สุดเหวี่ยงทีเดียว นี่ต้องอาศัยผู้ท�า มิเช่นนั้นอาจจะล้มเหลวหรือ

พลาดได้ เพราะการภาวนานั้นไม่ได้จ�ากัดกาล ไม่ได้ขึ้นอยู่กับ

การนั่งสมาธิหรือเดินจงกรมตามเวลาเท่านั้น มันขึ้นอยู่กับ

ความตั้งใจให้มีสติรู้ตัวอยู่เสมอ เมื่อออกจากที่จ�าวัดแล้ว จึงให้มี

สตปิระจ�าใจ บิณฑบาตทั้งไปและกลบั หรอืจัดอาหารบิณฑบาต

ก็ดี จึงให้มีสติอยู่ที่ใจ จะอยู่ในอิริยาบถใด ที่ไหน เช่นไรก็ตาม 

ต้องมีสติรู้ตัวรู้ใจอยู่ตลอดเวลา หรือใช้ปัญญาพิจารณาให้รู้เห็น

ในการเกดิการดบัในกายในใจอยู่เป็นนจิ หรอืรูเ้หน็ในส่วนภายนอก 

มีการเกิดดับอยู่ตลอดเวลา เพื่อป้องกันกิเลสตัณหาไม่ให้เข้ามา

สู่วงในหัวใจเราได้ ตั้งใจให้มีสติเตรียมพร้อมทุกขณะ พร้อมที่จะ

เผชิญต่อกิเลสตัณหาอารมณ์ที่เกิดขึ้นได้ทันท่วงที

ข้อควรระวัง เส้นทางของกิเลสตัณหาอีกอย่างหนึ่งคือ

การคยุกนั นอกจากการสนทนาในธรรมแล้ว ส่วนมากย่อมเผลอตวั 

คุยกนัแบบเอาไฟเผาตวัเองและผูอื้น่โดยไม่รูสึ้ก กว่าจะส�านกึตวัได้ 

น�า้ลายแทบไม่ม ีบางกลุม่ไม่มสีตสิ�านกึตวัเองได้บ้างเลย ผูต้้องการ

ความสงบ แต่ชอบพดูคยุกบัคนนัน้คนนี ้ไม่ใช่นกัภาวนาโดยตรง 

จะว่านักภาวนากาฝากกไ็ม่ผดิ คอืไม่คดิถึงความร�าคาญของผูอ้ืน่

เลย ผู้อื่นอยากท�าความเพียรนั่งสมาธิ เดินจงกรม หรืออยู่ด้วย
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ความสงบส่วนตัว ก็ท�าเสียงต่างๆ ไปให้ผู้อื่นร�าคาญใจ ค�าว่า 

“กถมฺภูตสฺส เม รตฺตินฺทิวาวีติปตนฺติ วันคืนล่วงไป ล่วงไปท�า

อะไรอยู่ และเรายินดีในที่สงบสงัดหรือไม่” ถ้าเรายินดีในที่

สงบสงัด ผู้อื่นก็ย่อมต้องการความสงบสงัดเช่นกัน เมื่อเราท�า

อะไรไป พูดอะไรไป จงคิดเห็นอกเห็นใจผู้อื่นบ้าง

ฉะนั้น ผู้หวังประโยชน์ส่วนยิ่งแล้ว ควรจะสงวนตัว ไม่

ทะนงตัว แบบคมในฝัก เหมือนกับพระมหากัจจายน์ กล่าวไว้ว่า 

“มีตาให้เหมือนกับคนตาบอด มีหูให้เหมือนกับคนหูหนวก” 

นี้เพื่อให้เราส�านึกอยู่ในกายวิเวก จิตตวิเวก คือให้นักภาวนามี

ความตระหนักในวิธีเก็บตัวและวิธีหลบตัว เพื่อซ่อนเร้นและ

อ�านวยความสะดวกในการรกัษาตัว เพ่ือไม่ให้ลืมตัวอยูใ่นสถานที่

ต่างๆ หรอืท�าตวัเพือ่ไม่ให้คนอืน่สนใจตวัเอง ถงึหากอยูใ่นสงัคม

น้อยใหญ่ก็ตาม ก็เหมือนกับกาอยู่ในท่ามกลางฝูงหงส์โดยไม่มี

คุณค่าอะไร จะไปอยู่ที่ไหนก็ไม่มีประตูหน้าประตูหลังตั้งยาม

รกัษานัน้แล จึงจะมเีวลาเป็นของของตน จะบ�าเพญ็ภาวนาอยูใ่น

ท่ีใดเวลาใดกอ็ยูต่ามอัธยาศยั ใจกจ็ะคบืคลานก้าวหน้าไปโดยเรว็

หรืออีกนัยหนึ่ง เป็นเพียงอุบายส่วนตัว เพื่อหลบไม่ให้

อารมณ์ของรูปและเสียงน้ันได้เข้ามาพัวพันในใจนั้นเอง ถึงจะ
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เห็นรูป ได้ยินเสียง ก็มีอุบายท�าตัวเหมือนกับคนตาบอด หรือ

หูหนวก เป็นใบ้ ไม่ผูกใจอยู่กับรูปเสียงนั้นๆ เมื่อรูปเสียงนั้น

หายไป ใจก็ไม่มีอารมณ์ผูกพัน หันเหเรรวน ปักใจผูกใจในรูป

เสียงนั้นเลย การภาวนา ถ้าไม่มีอารมณ์ของรูป เสียง กลิ่น รส 

โผฏฐพัพะ เข้ามารบกวนใจแล้ว การภาวนาจะมคีวามงอกงาม

เจริญขึ้นเป็นล�าดับ เหมือนกับเราปลูกต้นไม้เพื่อหวังประโยชน์

ในผล ถ้าเรารกัษาไม่ให้ตวับุง้ตวัหนอนเข้าไปซกุซ่อนนอนกนิอยู่

ในล�าต้น หรือรักษาไม่ให้เชื้อราต่างๆ หรือ มด แมลง มารบกวน 

พรวนดนิ ใส่ปุ๋ย รดน�า้อยูบ่่อยๆ ต้นไม้กจ็ะงอกงามให้เราได้รบัผล 

ฉันใด นักภาวนาต้องรักษาใจให้อยู่เป็นปกติ อย่าให้มีอารมณ์

อนัเป็นข้าศกึของใจเข้ามาซกุซ่อนบ่อนท�าลายใจเราเลย พยายาม

รักษาอยู่ในท่าเตรียมพร้อมทุกเวลา ฉันนั้น ไม่ว่าอยู่ในท่าใด

อริยิาบถใด ให้มสีตปัิญญารกัษาใจ ท�าต่อเนือ่งกนัไปอย่างสม�า่เสมอ 

ไม่ลดละ ไม่ว่ากลางวันหรือกลางคืน ตื่นจากการพักผ่อนแล้ว 

ต้องมสีติปักหลกัรกัษาใจให้ด ีเพือ่ไม่ให้ใจออกไปดูดดงึเอาอารมณ์

ภายนอกเข้ามาอยู่ในใจได้ หรือหากเวลาเราพลั้งเผลอ ก็ให้มี

สติปัญญาเข้ามาช�าระอารมณ์ประเภทนั้นๆ ให้หมดไปโดยเร็ว 

มฉิะนัน้ อารมณ์จะเข้าเกาะกนัวันละเลก็วันละน้อย และจะท�าให้
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ใจมีความเศร้าหมองโดยไม่รู้สึกตัว ผลท่ีสุดอารมณ์ภายในใจก็

จะเกิดเป็นพิษขึ้นที่ใจ

ฉะนัน้ เราควรรกัษาใจไม่ให้ไปเกาะอารมณ์ประเภทนัน้ๆ 

ตั้งแต่ต้นมือ เพื่อไม่ให้อารมณ์นั้นๆ เกิดขึ้นที่ใจเราได้อีกเลย 

จึงควรระวังรักษาติดต่อกัน ให้คงเส้นคงวา อย่าประมาท อย่า

ท�าใจให้สนิทกับอารมณ์น้ันๆ และอย่าท�าความคุ้นเคยในอารมณ์

นัน้อกีต่อไป โดยตัง้ใจปฏิบัตภิาวนาให้สม�า่เสมอทกุวนัไป ไม่ขาด

วรรคขาดตอน ผลของการปฏบิตักิจ็ะเกิดขึน้กบัตวัเรา เหมือนกับ

ผลมะม่วงทีเ่กดิมากับต้นมะม่วงเอง ทแีรกกมี็รสเปรีย้ว เมือ่หาก

มนัสกุแล้ว รสมนักจ็ะหวานโดยไม่มใีครเอาน�า้ตาลไปผสมไว้เลย 

นี้ผลมะม่วงลูกเดียวยังเปลี่ยนแปลงสภาพรสไปได้ นักภาวนา 

ถ้าหากรักษาปฏิบัติต่อเนื่องกัน ผลการปฏิบัติก็จะเกิดขึ้นกับ

ตัวเราโดยตรง ความสงบ ความรู้เห็นเป็นมหัศจรรย์ ก็จะเกิดกับ

ใจเรา โดยเราไม่ได้คาดคิดมาก่อน และไม่มีสิ่งใดใครคนหนึ่งมา 

บอกล่วงหน้าให้เรารูบ้้างเลย และไม่เคยปรากฏการณ์มาก่อนใน

ชีวิตของเรา
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ความสงบอนัยิง่ใหญ่นี ้ก็จะตแีผ่รศัมอีอกมาในใจในระยะ

ช่วงอันส้ันนี้ทันที และรู้ว่าใจหยั่งลงสู่ความสงบเต็มภูมิด้วย 

ความสงบอันนี้จะมีความผิดแผกแตกต่างกันกับความสงบ

อย่างอื่นเป็นอันมากทีเดียว อุปาทานความยึดถือท้ังหมดจะ

ขาดสทิธิ ์ไม่มีฤทธิใ์นใจแม้แต่น้อย ขนัธ์ห้า อายตนะ กเ็พยีงสกัว่า

เท่านัน้ ความรูใ้นขนัธ์และอายตนะภายในไม่มปัีจจยัต่อเนือ่งกบั

อารมณ์ภายนอกได้เลย ความรู้ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ไม่เป็น

สายใยต่อเนื่องกับรูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ พูดรวมๆ แล้ว

ก็คือสัมผัสกันไม่ติดน่ันเอง รูปขันธ์กับเวทนา สัญญา สังขาร 

วิญญาณ ก็ต่างอันต่างอยู่ ต่างอันต่างสงบ ไม่มีขันธ์ใดท�างาน

แม้แต่น้อย ความเสวยอารมณ์ภายในใจไม่มี ความปรุงความคิด
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ภายในใจกไ็ม่ม ีความรูเ้กดิๆ ดบัๆ แส่ส่ายออกไปภายนอกกไ็ม่มี 

ความรู้สึกลึกภายในใจนั้นมีอยู่ แต่ก็รู้เป็นเอกเทศอยู่เฉพาะ

รู้เท่านั้น เหมือนกันกับอยู่คนละโลก ไม่เกี่ยวเนื่องถึงกันแม้แต่

น้อยเลย เมื่อใจคิดไม่เป็น ความรู้ทางวิญญาณก็ดับสนิทเท่านั้น 

สภาพรูอ้นัไม่มนีมิติหมายในโลกนี ้ขอมอบให้นกัภาวนาพจิารณาเอง 

จะเป็นอยู่อย่างไร อยู่ในสภาพเช่นไร จะหาข้อเปรียบเทียบให้

ผู้อ่านได้เข้าใจนั้นยากเหลือเกิน หรือพูดไปก็จะเกินความพอดี

ของผู้อ่าน ฉะน้ัน ขอมอบความสงบเช่นนีใ้ห้ผู้อ่านได้รบัความสงบ

เสียเองว่าเป็นอยู่อย่างไร สภาพแห่งความสงบและสภาพใจไม่มี

อะไร ขอให้รูเ้องเหน็เองจงึจะแน่นอน ต่อไปความสงบอย่างนีจ้ะ

สงบอยู่นานพอสมควรแล้ว ความสงบนี้ก็จะพลิกแพลงขึ้นอีก

วิธีหนึ่ง จะอยู่ในอิริยาบถใดก็ตาม จะไม่มีปัญหา

เมื่อความพลิกแพลงในความสงบนี้นิดเดียวเท่าน้ัน 

ความกล้าหาญจะแสดงออกมาทางใจให้เต็มก�าลังเต็มอัตรา

ทีเดียว ความกล้าหาญนั้นจะกล้าไปในทางใด และอะไรพาให้

เกิดความกล้าหาญนั้น ก็ผู้นั้นจะรู้ภายในส่วนตัวของท่านเอง 

เมื่อความกล้าหาญนี้เกิดขึ้นแล้ว ท่านจะอยู่ในอิริยาบถใดก็ตาม 

จะพิจารณาก็ตาม จะท�าความสงบอยู่ก็ตาม ความกล้าหาญนั้น
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ก็อยู่ในเชิงว่า ๓ ภพไม่มีความหมาย ความกล้าหาญนี้จะตั้งอยู่

ชั่วจริมกจิต จะกระดิกขึ้นที่ใจ ปุ๊บเดียวก็รู้ทันที ค�านี้ส�าคัญที่สุด 

คือค�าว่า “วิราคา วิมุจฺจติ วิมุตฺตสฺมึ วิมุตฺตมิติ ญาณ� โหติ เพราะ

สิน้ก�าหนดั ย่อมหลดุพ้น เมือ่หลดุพ้นแล้ว ความรูว่้าหลุดพ้นแล้ว

ย่อมมี” (ความจริงก็จะเปิดเผยให้รู้อยู่ในตรงนี้เอง) “ขีณา ชาติ 

วุสิต� พฺรหฺมจริย� กต� กรณีย� ชาติสิ้นแล้ว พรหมจรรย์อยู่จบแล้ว 

กิจท่ีควรท�าได้ท�าเสรจ็แล้ว” นกัภาวนากจ็ะรูใ้นตวัท่านเอง และ

หายความสงสัยในตัวเองทันที

ส่วนการระลึกถึงพระพุทธเจ้านั้นก็น่าอัศจรรย์ อยากไป

กราบพระพุทธเจ้าท้ังๆ ที่รู้ว่าพระพุทธเจ้าปรินิพพานไปแล้ว 

ดงัพระสาวกของพระองค์ไปรูเ้หน็ธรรมแล้ว ถงึทางไกลสกัเท่าไร 

กอ็ตุส่าห์เดนิทางมากราบนมัสการพระพทุธเจ้า แต่ความคดิอยาก

จะเล่าส่ิงที่รู้เห็นนั้นถวายพระพุทธเจ้าให้ทรงทราบไม่มีในใจ 

เพียงได้กราบนมัสการพระพุทธเจ้าก็พอแล้ว เมื่อพระพุทธเจ้า

ตรัสถามในแง่ความรู้เห็นในท่ามกลางสงฆ์ ก็สามารถเล่าถวาย

พระพุทธเจ้าตามความเป็นจริง โดยไม่มีความกระดากใจต่อ

พระพุทธเจ้าและคณะสงฆ์ทั้งหลายแม้แต่นิดเดียว บางองค์ก็

กล้าพูดในท่ามกลางสงฆ์ ถึงพระพุทธองค์จะประทับอยู่ในที่นั้น
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ก็ตาม ก็สามารถพูดไม่มีความเกรงขามในท่ามกลางสงฆ์ และก็

พูดตามความจริงของท่าน ใครจะว่าอวดตัวในท่าไหนไม่เก่ียว 

ไปทีไ่หนอยูท่ีไ่หนในท่ามกลางคณะสงฆ์น้อยหรอืมาก กส็ามารถ

กล่าวค�าว่า “ยสฺส มคฺเค วา ผเล วา กงฺขา อตฺถิ โส ม� ปุจฺฉตุ 

ผูใ้ดมคีวามสงสัยในมรรคในผล ผูน้ัน้จงถามข้าพเจ้า” อยู่อย่างน้ัน 

ถ้าทุกวันนี้มีผู้ว่าเช่นน้ัน ถึงจะว่าตามความเป็นจริงก็ตามเถอะ 

จะมีอะไรเกิดขึ้นกับท่านเล่า และใครจะมาเป็นผู้ตัดสินให้

เมือ่รูเ้หน็ตามความเป็นจรงิผ่านไปแล้ว ความกล้าหาญนัน้

กอ่็อนลงๆ จนไม่มคีวามกล้าหาญอยูเ่ลย และปัญญาเคยพจิารณา

ในแง่ต่างๆ ในรปูธรรม นามธรรม ในอดตี ปัจจบัุน อนาคต เพือ่หา

ช่องทางให้หลดุพ้นไปจากวฏัฏะนี ้กห็มดภาระแล้ว จะเหลอืเพยีง

ก�าลังใจ ก�าลังใจนี้ก็เป็นผลอีกส่วนหนึ่ง แต่ก็เป็นท่ีน่าอัศจรรย์

อยูม่าก ก�าลงัใจนีจ้ะตัง้อยูไ่ด้ก ็๗ วนั ก�าลงัเบ่งบานเตม็ที ่ต่อไปก็

ค่อยๆ เลอืนรางไปทกุๆ วนั ประมาณอีก ๗ วนั กจ็ะอยูใ่นท่าปกติ

ภายในธาตขุนัธ์ ความรูเ้หน็มาแล้วนัน้ก็รูเ้ห็นเป็นปกติ และรูเ้หน็

เป็นเอกรัตติง ราตรีเดียวอยู่ตลอดกาล ไม่มีดับ มีเกิด มีขึ้น มีลง 

ไม่หวั่นไหวไปตามกระแสของโลกใดๆ ทั้งสิ้น

ค�าว่า “กต� กรณีย� กิจที่ควรท�าได้ท�าเสร็จแล้ว” จึงหมด
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ภาระส่วนตัว ไม่ต้องไปหาเอาน�้ามาดับไฟอีกต่อไป เพราะไฟได้

ดับสนิทไปหมดแล้ว นี่เป็นผลการปฏิบัติครั้งสุดท้าย ได้อธิบาย

เพียงย่นย่อ พอให้ผู้อ่านได้สดับไว้เป็นแนวทาง

ถ้าท่านอ่านแล้วยังไม่เข้าใจในวิธีปฏิบัติภาวนา ผู้เขียนก็

พร้อมทีจ่ะอธบิายเพิม่เตมิ เพราะหลกัภาวนาน้ี ผูเ้ขยีนกไ็ด้ย่นย่อ

และอธิบายไว้สั้นๆ เป็นบางตอน เพื่อให้ผู้ปฏิบัติเข้าใจในวิธี

ภาวนาได้ง่ายขึน้ เมือ่ภาวนาไปแล้ว ผลแห่งความสงบ ความรูเ้หน็

ในแง่ต่างๆ อาจจะเกิดขึ้นไม่ค่อยเหมือนกันทั้งหมด เพราะนิสัย

ไม่เหมอืนกนัทกุคน ก่อนใจจะลงสูค่วามสงบ จะแสดงในเบ้ืองต้น

ไม่เหมอืนกนั และบางคนชอบมนีมิติเกดิขึน้นานาชนดิ บางคนก็

ไม่มีนิมิตมาเกี่ยวข้องเลย และขอเตือนผู้มีนิมิตบ้างเล็กน้อย 

ถ้าหากมีนิมิตเห็นสิ่งน่ารักน่ากลัวเกิดขึ้น หรือมีเสียงดังขึ้นในที่

ใกล้หรอืไกล จะเป็นเสียงคนหรอืเสียงสัตว์ก็ตาม ให้ตัง้สตลิงทีใ่จ 

ให้เข้าใจว่าของสิง่นีเ้กิดข้ึนเพราะกิเลส สงัขารตวัเองออกหลอก

ตัวเอง อย่าไปปักใจเช่ือว่าสิ่งอ่ืน และก็อย่ากลัวในนิมิตนั้นๆ 

ถึงความกลัวเกิดขึ้น ก็ห้ามออกจากที่ ถ้าของเหล่านี้สามารถ

ท�าลายชีวิตเราหรือกินเราเป็นอาหารได้ก็เชิญ ถ้าเรากล้ายอม

เสียสละชีวิตอย่างเดียวเท่านั้น นิมิตนั้นก็จะหายทันท ีถ้านิมิต
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ที่น่ารักมีขึ้น ก็อย่าส่งใจไปตามนิมิตนั้นเลย นั้นคือสังขารออก

หลอกตัวเอง ถ้าส่งใจไปตามสังขาร มันก็จะมาแสดงให้จิตเรา

ถอนจากสมาธทิกุครัง้ไป จะเป็นอย่างไรก็ตาม ขออย่าส่งใจไปดู 

ให้ก�าหนดสตริูเ้ฉพาะใจอย่างเดยีว ไม่สนใจกบันมิติใดๆ ทัง้ส้ิน 

ถ้าหากมปัีญญา จะเอานมิติน้ันมาพจิารณาเหตกุารณ์ทีเ่กิดขึน้

น้อมลงสูไ่ตรลักษณ์ได้ยิง่ด ีถ้าผู้มปัีญญารู้เท่าทนัสงัขารอยูแ่ล้ว 

สังขารก็จะไม่ออกไปแสดงตัวให้เราปรากฏเห็นเลย

ขอนักภาวนาจงเข้าใจตามนี้เถิด ขอให้ผู้ปฏิบัติจงสัมฤทธิ์

ผลในการภาวนาเทอญ
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