




ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

‘วิปัสสนานุบาล’ เป็นที่รู ้จักกันในฐานะ
หนังสือที่เต็มไปด้วยประโยคเหนี่ยวน�ำให้ผู้อ่าน
เกดิสติรู้สึกถึงความไม่เทีย่ง ไม่ใช่ตัวตนของกายใจ
ที่ก�ำลังนั่งอ่านหนังสืออยู่นั่นเอง

ครั้งแรกที่ตีพิมพ์ คือเดือนมีนาคม ๒๕๔๗ 
และคราวนี ้เมือ่ส�ำนกัพมิพ์ฮาวฟาร์ได้น�ำมาตพีมิพ์
อีกครั้งหลังจากสิบปีผ่านไป คุณดังตฤณได้ ‘เขียน
ใหม่ทั้งหมด’ อีกทั้งเพิ่มภาพประกอบที่จะเหนี่ยว
น�ำให้เกิดความรู้สึกเข้ามาในตนเอง ชัดเจนกว่า
การอ่านเพียงอย่างเดียว รวมทั้งแนะน�ำการใช้
เทคโนโลยีของวันนี้ เป็นพี่เลี้ยงช่วยเจริญสติอีก
ด้วย

ถ้าจะกล่าวว่า นี่เป็นการยืมชื่อเก่าซึ่งเป็นที่
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รู้จัก มาท�ำหนังสือเล่มใหม่ที่ทันยุคทันสมัย ก็คง
ไม่ผิดนัก เพราะแม้มีโครงเก่าอยู่บ้าง แต่เนื้อหาก็
ต่างไปมากจนแทบไม่เหลือเค้าเดิมสักเท่าไร

เราเชือ่ว่านีจ่ะเป็นก้าวแรกทีใ่ห้ก�ำลงัใจกบัทกุ
ท่านว่า วิปัสสนาอนัเป็นบทฝึกล�ำ้ค่าทีส่ดุในพทุธ
ศาสนานัน้ หาใช่เรือ่งเกนิเอือ้มไม่ แม้จะยงัอยูท่ีบ้่าน 
มไิด้ขยบัออกไปแสวงวเิวก หาสถานทีป่ฏบิตัธิรรมแต่
อย่างไรเลยกต็าม สมกบัทีค่ณุดงัตฤณได้เขยีนไว้ใน
โปรยปกฉบบัเดมิว่า

คู่มือชั้นอนุบาล

เตรียมสานถึงปริญญา

สาขาเห็นโลกตามจริง

เพื่อทิ้งนิสัยหวงทุกข์เสียที

ส�ำนักพิมพ์ฮาวฟาร์

ค�ำน�ำผู้เขียน

ภายในหนึ่งนาทีที่คุณเริ่มอ่านบทแรกของ
หนงัสอืเล่มนี ้เป็นทีค่าดหมายได้ว่า คณุจะรูส้กึเข้า
มาในตนเองแบบที่ต่างไปจากเดิม

เนือ้หาของหนงัสือทัง้เล่มทีเ่หลอื ส่วนใหญ่
จะกระชับสั้น เน้นการก่อประสบการณ์ทาง
วิปัสสนา ด้วยการอ่านตัวเองออก บอกตัวเองถูก
ว่า ก�ำลังเกิดอะไรขึ้นในตนเอง และอะไรหายไป
แล้วจากตนเอง

อนุบาล คือ ชั้นเรียนแรกส�ำหรับผู้
เริ่มต้นศึกษา

วปัิสสนา คอื การรูก้ายใจตามจรงิ
ว่าไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตน เพื่อจะหลุดพ้นจากความ
กระวนกระวายเกี่ยวกับตัวตน อันเป็นต้นเหตุแห่ง
ทุกข์ทั้งปวง



วิปัสสนานุบาล เป็นค�ำ
สนธิระหว่าง ‘วิปัสสนา’ กับ ‘อนุบาล’ และเป็น
เทคนิคที่จะช่วยน�ำคุณออกจากจุดเริ่มต้น มารู้จัก
กับวปัิสสนาแบบ ‘เข้าตวั’ และ ‘ตรงทาง’ กนัจรงิๆ

วิปัสสนาแบบเข้าตัว คือ การฝึกเอาเรื่อง
ไกลตัวทิ้งไป แล้วเอาเรื่องในตัว อันได้แก่กายใจนี้
เข้ามาแทน

วปัิสสนาแบบตรงทาง คอื การฝึกเอาเรือ่ง
ทีไ่ม่เกีย่วกบัการดบัทกุข์ทางใจทิง้ไป เอาเรือ่งทีเ่กีย่ว
กบัความสงบระงบัและการตืน่รูข้องจรงิ อนัเป็นเหตุ
แห่งการดบัทกุข์เข้ามาแทน

เพียงด�ำเนินวิปัสสนาแบบเข้าตัวและตรง
ทางไปได้ไม่นาน  สิง่ทีจ่ะเห็นเป็นผลทนัใจคอื คณุ
เปลีย่นนสิยัจากคิดมากเป็นคดิน้อย หรอืยกระดบั
จากแค่คิดน้อยธรรมดาเป็นมีสติมากในการคิด 
กระทั่งในท่ีสุดก็ยกระดับจากมีสติมากในการคิด

เป็น ‘รู้ชัดว่าก�ำลังคิด’ เห็นจิตอยู่ส่วนจิต เห็นคิด
อยูส่่วนคดิ ไม่มตีวัตนผูค้ดิ ซึง่จะเป็นประสบการณ์
แปลกใหม่ไร้ทุกข์อย่างน่าพิศวง

เพียงอ่านและลองท�ำตาม อย่างน้อยคุณจะ
รู้จักกับความสงบวิเวกทางจิตที่มีรสอันเยี่ยม และ
เพยีงสงบได้ในท่ามกลางความวุน่วายกบัเครือ่งเร้า
ให้เร่าร้อนทั้งหลาย ก็นับว่าเป็นการเปลี่ยนแปลง
ครั้งส�ำคัญของชีวิตแล้วมิใช่หรือ?

			       
มกราคม ๕๗
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บันไดขั้นแรกคือเห็นความจริงในตัว

อะไรคือ ‘ความจริง’ ที่คุณเห็น
‘เสี้ยวหน้าของหญิงสาว’ ที่มองทแยงจากด้านหลัง

‘ซีกหน้าซ้ายของหญิงชรา’ ที่คุณเห็นจากด้านข้าง
หรือว่า ‘ภาพลวงตา’ ของศิลปินนิรนามที่วาดขึ้นให้สนเท่ห์?

หนังสือเล่มนี้เขียนเป็นภาษาไทย คุณอ่าน
ภาษาไทยออก ฉะนัน้ ถ้าบอกตวัเองถกูว่าคณุก�ำลัง 
‘คิดเป็นภาษาไทย’ ก็ย่อมตรงตามจริงในปัจจุบัน
แล้ว
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หลังจากอ่านย่อหน้าก่อนพร้อมทั้งดูรูป
ประกอบเรยีบร้อย แนวโน้มคอืชัว่ขณะหนึง่ คณุจะ
เกิดประสบการณ์ ‘รู้สึกชัด’ ถึงความจริง ที่เหมือน
มีคลื่นความคิดเป็นเสียงภาษาไทยอยู่ในหัว

ขอให้สังเกตว่า ชั่วขณะประสบการณ์ ‘เห็น
ความคิด’ นั้น ความรู้สึกว่ามีตัวคุณดูเหมือนหาย
ไปชั่วขณะ และชั่วขณะนั้นเอง จึงไม่มีความรู้สึก
วิตกทุกข์ร้อนเกี่ยวกับตัวคุณอยู่ ตลอดจนไม่มี
ความรู้สึกอยากให้ตัวคุณได้เป็นสุขเพิ่มขึ้นด้วย

เหน็ครัง้เดยีวในชัว่ขณะสัน้ๆ แล้วกลบัมามี
ความรูส้กึเป็นตวัคณุใหม่ อย่างมากก็กลายเป็นแค่
รูส้กึว่า ‘แปลกดทีีต่วัตนหายไปวบูหนึง่’ และไม่พบ
ว่าชีวิตแตกต่างไปจากเดิมแต่อย่างใด

ค�ำถามทีน่่าสนใจคอื ถ้าเห็นหลายครัง้ เห็น
บ่อยๆ หรอืกระทัง่เห็นกลุม่ความคดิในหัวเหมอืน
พยับแดดลวงตาเป็นปกติล่ะ จะเกิดอะไรขึ้น?

การเหน็ความจรงิแล้วหายทกุข์ได้ คอืสาระ 
คอืแก่นสาร คอืประโยชน์อนัพงึมพีงึได้บนเส้นทาง
วิปัสสนา

วิปัสสนาเบื้องต้น สลายทุกข์ได้เป็นครั้งๆ

วิปัสสนาเบ้ืองกลาง ปิดกั้นการก่อตัวของ
ทุกข์ได้หลายๆครั้ง

วิปัสสนาเบื้องปลาย ท�ำลายทางมาทางไป
ของทุกข์ได้ ชนิดไม่มีวันกลับมาเกิดขึ้นอีกเลย
แม้แต่ครั้งเดียว!
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รูส้กึถงึความไม่เท่ียงอยู่กับเนือ้กับตัว

‘ครุ่นคิด’ ว่าอะไรๆในโลกนอกตัวไม่เที่ยง
มีสิทธิ์หายทุกข์ได้ชั่วครู่หนึ่ง

แต่ถ้า ‘รู้สึก’ ถึงความไม่เที่ยงที่อยู่ติดกับเนื้อกับตัว
มีสิทธิ์หายทุกข์ได้ชั่วกาลนาน

ธรรมดาเมื่ออ่านหนังสือไปนานๆ ฝ่าเท้า
อาจหงิกงอหน่อยๆโดยไม่รู้สึกตัว

เมื่อเห็นว่าเท้าเกร็ง คุณค่อยเกิดสติ อาจมี
ความคิดถามตัวเองขึ้นมาว่า จะเกร็งไปท�ำไม? 
ทันใดนั้นก็จะรู้สึกผ่อนคลาย สบายฝ่าเท้า และ
เหมือนจิตใจสงบสุขกว่าเดิมชั่วขณะหนึ่ง
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ถ้าสงัเกตทีอ่ืน่ ก็อาจเห็นอกีด้วยว่า บางช่วง
ก็เกร็งแขน เกร็งมือ หรือเกร็งตัว

พอเกิดสติรู้ ก็ปล่อยตามสบายแทนเช่นกัน

การส�ำรวจแล้วเหน็ความจรงิทางกายเช่นน้ี 
ถือเป็นการ ‘มีสติ’ เบื้องต้นได้ เพราะความหมาย
ที่แท้จริงของการมีสติอยู่ในปัจจุบันก็คือ ‘ระลึกได้
ว่าก�ำลังเกิดอะไรขึ้น’

การมีสติแต่ละครั้ง เหมือนจะท�ำให้อะไรๆ
ดีขึ้นได้ทุกครั้ง เช่น เมื่อรู้ว่าอวัยวะส่วนใดเกร็ง
เปล่า ก็ไม่รู้จะเกร็งให้เสียแรงไปท�ำไม ผ่อนคลาย
ให้สบายกายสบายใจดีกว่า

นอกจากนั้น การมีสติเข้ามาอยู่กับเนื้อกับ
ตัว ยังช่วยให้คุณหูตาสว่าง รู้สึกว่าใจเปิดกว้างขึ้น 
รับรู้ความเป็นปัจจุบันของตนเองที่อยู่ในท่านั่งได้
ดีกว่าเคยด้วย

แต่ ‘เกดิสต’ิ กบั ‘เกดิวปัิสสนา’ นัน้ มคีวาม
ต่างกันมาก กล่าวคือ ทุกคนในโลกอาจเกิดสติ 
รู้สึกขึ้นมาว่า...

‘ตัวฉัน’ ก�ำลังนั่งบ้าง ขยับเขยื้อนบ้าง
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‘เท้าของฉัน’ งุ้มบ้าง แบสบายบ้าง

‘มือของฉัน’ หงิกบ้าง ปล่อยสบายบ้าง

ส่วนผูเ้จรญิวปัิสสนาจะ ‘ท�ำความเข้าใจไว้ก่อน’ 
เป็นการบวกมมุมองใหม่ เพิม่เข้าไปในการมสีต ิคือ
เหน็ว่า สิง่ใดไม่เทีย่ง สิง่นัน้ก�ำลงัแสดงความไม่ใช่
ตัวตน ถ้ามีตัวตนอะไรอย่างหนึ่งจริง ก็ต้องคงอยู่
เป็นรูปเป็นร่างอันเดิมได้ตลอดไป

เมือ่มาเหน็การแสดงความ ‘กลบัไปกลบัมา’ 
ของอวัยวะที่เปลี่ยนรูปตามความบีบคั้นของกล้าม
เนื้อ ต้องหดเกร็งบ้าง แล้วผ่อนคลายบ้างอย่างนี้ 
นานเข้าสติก็จะพัฒนา ยกระดับ ‘ความรู้สึก’ ขึ้น
ไปเป็น ‘ความรูซ้ึง้’ ว่า แท้จรงิไม่มตีวัฉนัในท่าทาง
ใดแน่ๆ มแีต่ร่างกายรปูนัง่ทีไ่ม่อาจนิง่ มแีต่รปูเท้า
งุ ้มที่อาจเปลี่ยนเป็นแบ มีแต่รูปมือหงิกที่อาจ
เปลี่ยนเป็นคลาย ไม่อาจบอกได้ว่าตัวตนของใคร 
‘ตัวคุณ’ มีภาวะทางกายแบบไหนกันแน่

หากมแีว่นวเิศษส่องทะลผุวิหนงั คณุจะเหน็
ด้วยซ�้ำว่า ร่างกายนี้เป็นถังบรรจุกระบวนการ
ชีวเคมีขนาดใหญ่ ก�ำลังปรวนแปร เปลี่ยนแปลง
อย่างมโหฬารไปต่างๆนานาอยู่ทุกนาที!

อย่างไรก็ตาม ถึงจะตระหนักว่า ‘ไม่มีตัว
เดมิ’ อยูใ่นร่างกายนีเ้ลย ความรู้สึกว่ามตัีวตนแน่ๆ
ก็จะยังคงด�ำรงอยู่ เพราะนั่นเป็นปมทางจิตที่สลับ
ซบัซอ้นและเหนยีวแนน่ เกนิกวา่จะอาศัยเพยีงแค่
การสังเกตความไม่เทีย่งเลก็ๆน้อยๆมาคลายออก
ได้หมด การเห็นความไม่เที่ยงของเท้าและมือน้ี 
เป็นเพียงตัวอย่าง เป็นเพียงบทฝึกเบื้องต้นที่อาจ
ก่อความรูส้กึว่า ‘กายไม่เทีย่ง’ ได้อย่างอ่อนๆ เป็น
ของชัว่วบูชัว่วาบ คล้ายคดิไปเอง ถ้าจะรูใ้ห้จรงิต้อง
ดูทั่ว ดูครบวงจรทั้งส่วนของรูปธรรมและส่วนของ
นามธรรม อันอยู่ในขอบเขตของกายใจนี้ จนกว่า
จะไม่เหลือพื้นให้อุปาทานยืนอยู่ได้อีกเลย
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ฝึกหายใจยกระดับสติ

มองสบายๆที่จุดศูนย์กลางวงกลม คุณจะเห็นวงกลมทั้งดวง
มองสบายๆที่แสงสว่างกลางภาพ

คุณจะเห็นวงกลม สี่เหลี่ยม และห้าเหลี่ยมพร้อมกัน
แต่ถ้าเพ่งเล็งคับแคบที่จุดใดจุดหนึ่งมากเกินไป
คุณจะไม่เห็นอะไรมากไปกว่าจุดคับแคบจุดนั้น

เพือ่จะรู้สกึถึง ‘กายใจทัง้หมด’ โดยง่าย คณุ
แค่ฝึกรูส้กึถงึลมหายใจให้เป็นเพยีงอย่างเดยีวกพ็อ 
เพราะเมื่อ ‘มอง’ ลมหายใจเป็น ภาพรวมของกาย
ใจทั้งหมดจะปรากฏตามมาเอง

ในวินาทีนี้ ให้ถามตัวเองว่าลมหายใจ
สดุท้ายทีผ่่านมาสัน้หรอืยาว หากตอบไม่ถกู ก็แปล
ว่าสติของคุณไม่อยู่ที่ลมหายใจ และมีความโน้ม
เอียงว่าจะเป็นลมสั้น
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ต่อเมื่ออ่านถึงเนื้อความที่ถามกระตุ้นให้
รูส้กึถงึลมหายใจในปัจจบุนั คณุจงึค่อยกลบัมารูส้กึ
ถงึความมอียู่ของลมหายใจ และตัวลมกอ็าจถกูลาก
ยาวขึน้จนเตม็ปอดทนัท ีทัง้ทีค่ณุยงัไม่ได้ละสายตา
จากหน้าหนังสือไปไหนเลย

ขอให้สังเกตด้วยว่า คุณจะมีสติรู้ลมหายใจ
ดีๆ ก็ต่อเมื่อลมยาวเต็มปอดพอดีๆเท่านั้น ส่วน

ลมสั้นจะไม่ค่อยรู้ หรือไม่รู้เอาเลย

เอาอกีท ีระหว่างทีอ่่านบรรทดันีค้ณุหายใจ
เข้ายาวหรือว่าสั้น?

ยาว คือ รู้สึกถึงการลากยาว อาจจะ 
‘เท่ากบั’ หรอื ‘มากกว่า’ ลมกอ่นหนา้ และมคีวาม
สดชื่นเต็มปอดมากกว่า

สัน้ คอื รู้สึกว่าหดลง จนสังเกตยาก หรอื
เห็นได้ชัดว่าลมก่อนหน้ายาวกว่า กับทั้งไม่ค่อย
เต็มปอด ไม่ค่อยสดชื่นตื่นเต็มนัก

ความรับรู้เกี่ยวกับลมยาวและลมสั้น จะ
ปรากฏเป็นมโนภาพทางใจแบบหนึ่ง ที่ท�ำให้คุณ
ทราบว่ามันต่างกัน ไม่เท่ากัน ลมสั้นคือมโนภาพ
สายลมสั้นๆ ลมยาวคือมโนภาพสายลมยาวๆ

ขอให้สังเกตด้วยว่า ในวาระแรกที่ถูก
กระตุ้นให้ระลึกถึงลมหายใจ คุณจะนึกออกได้



วิปัสสนานุบาล howfarbooks.com

26 27

สบายๆ กับทั้งไม่รู้สึกอึดอัดกับการหายใจเข้าออก
ยืดยาวเพียงครั้งเดียว

แต่หากพยายามตั้งใจท�ำซ�้ำแล้วซ�้ำอีก จะ
เอาแต่ลมเข้ายาวๆท่าเดยีว คณุจะเกดิความอดึอดั
คัดแน่น เพราะนั่นไม่เป็นไปตามธรรมชาติความ
ต้องการทางกาย ที่ขอแค่ลมเข้าออกแบบผ่อนสั้น
ผ่อนยาวสลับกันก็พอ

นีเ่ป็นการค้นพบด้วยตนเองประการหนึง่ว่า 
ถ้าปรารถนาจะฝึกหายใจเพื่อยกระดับสติ จงอย่า
หายใจแบบฝืนธรรมชาต ิเพราะนอกจากจะไม่ช่วย
ยกระดับสติให้สูงขึ้น ยังจะเป็นการกดคุณภาพสติ
ให้ตกต�่ำลงอีกด้วย

ถามตัวเองอีกทีว่า ระหว่างอ่านย่อหน้านี้ 
ลมหายใจยังยาวอยู่หรือไม่ อย่าเสียใจถ้าสั้นลง 
อย่าดีใจถ้ายาวขึ้น เพราะการฝึกหายใจยกระดับ
สติที่แท้ จะไม่มีการตัดสินภาวะที่เกิดขึ้นว่าดีหรือ

ไม่ดี ได้คะแนนมากกว่าหรือน้อยกว่า น่าชื่นชอบ
หรือน่าชิงชัง มีแต่การจับสังเกตความไม่เท่า

เดิมล้วนๆ

เมือ่จติของคณุเลกิตค่ีาว่า ดกีว่าหรือแย่กว่า 
การรับรู้จะเริ่มถูกต้อง ตรงตามธรรมชาติ การ

ยอมรบัธรรมชาตทิีก่�ำลงัปรากฏตรงตามจรงิ

นั่นแหละ คือสติ คือการระลึกได้ว่าปัจจุบัน

เป็นอย่างไรอยู่

ขณะของการรู้ลมหายใจ โดยเฉพาะลมหายใจ
ยาวๆ จะเห็นว่า การรับรู้ตัวหนังสืออาจเว้นวรรค
ไปในชั่วแวบเล็กๆ โดยสายตาอาจไม่จ�ำเป็นต้อง
ละไปจากหน้ากระดาษแต่อย่างใด แต่พอรูล้มเสรจ็
สายตาก็กลับมาจดจ่อกับข้อความต่อได้อีก และ
สามารถรู ้เนื้อความในหนังสือสืบเนื่องกันดุจ
สายน�้ำไม่ขาดสาย

จากข้อเท็จจริงที่ปรากฏนี้ จะเห็นว่า การ
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ระลกึรูล้มหายใจเป็นพกัๆไม่ได้รบกวนงานทีท่�ำอยู่
ตรงหน้า และมิใช่การพยายามท�ำงานสองอย่าง
พร้อมกันจนขาดสติ แต่เป็นการอาศัยการหายใจ
เป็นเครื่องช่วยกระตุ้นให้เกิดสติอยู่กับเนื้อกับตัว 
หรอือกีนยัหนึง่ป้องกนัไม่ให้จติเพ่งเคร่งเครยีดไป
กับสิ่งที่อยู่ตรงหน้าจนขาดความรู้เนื้อรู้ตัวเท่านั้น

พอมาถงึย่อหน้านี ้คณุควรเริม่รูส้กึถงึความ
สงบ และมีจิตใจฝักใฝ่ท่ีจะรับรู้เก่ียวกับความเป็น
ลมหายใจมากขึ้น นี่คือธรรมชาติการท�ำงานของ
จิต เมื่อหมั่นสังเกตรู้สิ่งใดบ่อยๆ ก็จะเกิด

อตัโนมตัเิข้ารูส้ิง่นัน้เรือ่ยๆไปเอง โดยไม่ต้อง

ใช้ความฝืนใจพยายาม

เมื่อมาถึงย่อหน้านี้ หากลมหายใจของคุณ
สั้นลง แล้วคุณยังสามารถรู้ได้ถึงการปรากฏของ
ลมหายใจ แปลว่าจิตของคุณเกิดความผูกพันกับ
ลมหายใจ กบัทัง้เกดิภาวะผูรู้ ้ผูเ้ฝ้าดปูวงลมหายใจ
ทั้งหลายก�ำลังแสดงความไม่เที่ยงแล้ว

เมื่อเห็นลมหายใจทั้งหลายไม่เที่ยงได้ คุณ
จะเห็นสภาพจิตของตัวเองแปลกไป คือ ในขณะ
หายใจ จะเหมือนรับรู้ถึงการมีอยู่ของร่างกายใน
อิริยาบถนั่งหรือยืนได้ชัดขึ้นอย่างเป็นไปเอง

ที่ย่อหน้านี้ ขอให้สังเกตว่า ท่านั่งปัจจุบัน
เป็นคอตั้งหลังตรง หรือว่าหลังงอคอตก สภาพ
ความตรงหรือความงอที่สังเกตได้ จะช่วยกระตุ้น
ให้เกดิการรบัรูถ้งึท่านัง่ทัง้หมดตรงตามความเป็น
จริง โดยไม่ต้องพยายามจินตนาการแต่อย่างใด

นอกจากจะพาคุณมาเห็นอิริยาบถอันเป็น
ปัจจบุนัได้แล้ว ลมหายใจยงัพาคณุมารูส้กึถงึความ
เป็นสุขเป็นทุกข์ได้อีกด้วย

ที่ย่อหน้านี้ ขอให้สังเกตว่า เมื่อรู้สึกถึงท่า
นั่งได้ตามจริง คุณจะเห็นรายละเอียดระหว่างการ
หายใจแต่ละครั้งว่า ถ้าขณะหายใจเข้า มีการพอง
หน้าท้องออกนดิหนึง่ โดยไม่มคีวามเครียดเกรง็ที่
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ส่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกาย สายลมหายใจจะยาว 
ให้ความรู้สึกสบาย ผ่อนคลายยิ่ง

สงัเกตต่อไปว่า ความสบายนัน้มีอายขุยัสัน้
หรือยาวเพียงใด บางครั้งอาจสบายแค่ช่วงหายใจ
เข้า บางครั้งอาจสบายแค่ช่วงหายใจออก บางครั้ง
สบายได้ตลอดสาย นบัเริม่จากหายใจเข้ามาจนสดุ
ทีป่อด แล้วระบายออกไปจนพ้นโพรงจมกูทัง้หมด

เมื่อรับรู้ว่าสบายเป็นอย่างไร ก็จะเห็นเป็น
ข้อเปรียบเทียบได้ถูกว่า บางลมหายใจก็น�ำความ
อึดอัดเข้ามาสู่ตัวได้เช่นกัน

อย่าเสียใจว่ายังหายใจไม่เป็น แต่ให้เห็น
ตามจรงิว่าความสบายกบัความอดึอดั เป็นสิง่ทีเ่กดิ
ขึ้นสลับกันได้ และกลับไปกลับมาได้

ที่ได้เข้าไปรู้อาการไม่เที่ยงของความสบาย
และความอดึอดัตามจรงิได้นัน้ นบัว่าคณุรูส้กึถงึสิง่
ทีล่ะเอียดกว่าลมหายใจแล้ว กบัทัง้พร้อมทีจ่ะดตู่อ

ไปถึงสิ่งที่ละเอียดกว่านั้น เช่น ความไม่เที่ยงของ
สภาพจิต ความไม่เที่ยงของสภาพความนึกคิด

สิง่ส�ำคญัทีค่วรย�ำ้ความเข้าใจ คอื ลมหายใจ
เป็นศนูย์กลางการรบัรูท้ีด่ ีคณุสามารถเหน็กายใจ
ทั้งหมดได้จากศูนย์กลางการรับรู้นี้เอง
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เครื่องทุ่นแรงให้เกิดความต่อเนื่อง

การปลุกที่ดีที่ีสุด
คือการปลุกให้ตื่นรู้ความจริงที่อยู่กับเนื้อกับตัว

ลมหายใจเป็นของที่ต้องเกิดขึ้นตลอดทั้ง 
๒๔ ชั่วโมง และเป็นของไม่มีมลทิน ยิ่งรู้มากจึงยิ่ง
มีสติมาก

แม้หวงัจะท�ำวปัิสสนาให้เกดิความต่อเน่ือง 
กไ็ม่มแีนวฝึกใดดไีปกว่าการหดัรูล้มหายใจบ่อยๆ 
เพราะนอกจากจะเป็น ‘ศูนย์กลางการรับรู้กายใจ’ 
แล้ว ยังเป็นราวเกาะให้สติหยัดยืน ลุกข้ึนจาก
สภาพล้ม และตั้งเด่นอยู่ได้นาน

ปัญหาคอื ถ้าไม่มเีครือ่งกระตุน้ เช่น ค�ำชีบ้อก
จากคนอืน่ หรอืตวัหนงัสอืทีก่ล่าวถงึลมหายใจ คน
เราจะไม่มคีวามเคยชนิจะเข้ามารูส้กึถงึลมหายใจ กบั
ทัง้ไม่มกี�ำลงัใจมากพอจะสร้างความเคยชนิด้วย

เรามาใช ้ เทคโนโลยีของวันนี้ ให ้ เป ็น
ประโยชน์ในทางวิปัสสนากัน โดยมาดูหลักวิธี
ประยุกต์ใช้กันก่อน แล้วค่อยดูสาธิตวิธีตั้งค่า
อุปกรณ์ในภายหลัง
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หลักวิธีประยุกต์ใช้

ให้มีอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์พกพาติดตัวไว้ 
ชนดิทีค่ณุสามารถตัง้เวลาให้มนัปลกุเตอืนได้ห่าง
กันครั้งละหนึ่งนาที โดยจ�ำหลักการไว้ง่ายๆ คือ

เมื่อมีการปลุกเตือนในแต่ละครั้ง

ให้ถามตัวเองว่าคุณก�ำลังหายใจเข้าอยู่

หรือก�ำลังหายใจออกอยู่

หรือก�ำลังเว้นวรรคจากการหายใจอยู่

เมือ่รูแ้บบตรงตามจรงิ ไม่ใช่ตรงตามอยาก 
ความอยากจะเบาบางลง แล้วมีสติรู ้แจ่มชัดขึ้น 
รู้สึกเป็นปกติสุขมากขึ้นเรื่อยๆกับการรู้ลม

ยกตัวอย่างเช่น ขณะมีการปลุกเตือนครั้ง
หนึ่งๆ หากก�ำลังอยู ่ในช่วงไม่ได้หายใจ และ
ร่างกายยังไม่ได้เรียกร้องเอาลมหายใจใหม่ ก็แค่

ยอมรับตามจริงว่าก�ำลังพักหายใจอยู่ ไม่ใช่ไปเร่ง
ลากเอาลมหายใจเข้ามา การมีสติรู้ว่าก�ำลังพัก

หายใจ กับท้ังไม่รีบเร่งลากลมเข้า จะท�ำให้

เกิดการสังเกตไปเองว่า ธรรมชาติทางกาย

ต้องการลมระลอกต่อไปเมื่อใด

ที่ส�ำคัญ ทุกการปลุกเตือนหนึ่งครั้ง ขอให้
สังเกตรู้ความเป็นไปเกี่ยวกับลมหายใจหนเดียว 
อย่าพยายามรู้ให้มากกว่านัน้ ทัง้นีก้เ็พราะสตขิอง
มือใหม่มีความไม่สม�่ำเสมอเป็นธรรมดา แต่
นาฬิกาปลุกมีความสม�่ำเสมอที่แน่นอน การรู้สึก
ถึงลมหายใจทุกหนึ่งนาที เป็นระยะเวลาที่ถี่พอจะ
ท�ำให้เกดิสตอิตัโนมตัไิด้เอง แต่ขณะเดยีวกนักห่็าง
พอที่จะท�ำให้ไม่เกิดความเคร่งเครียดขึ้นมาด้วย

การเกิดสติรู้สึกถึงลมหายใจเป็นอัตโนมัติ 
หมายถึงว ่า แม ้ไม ่มีการเตือนจากอุปกรณ์
อเิลก็ทรอนกิส์ ลมหายใจกป็รากฏกบัใจคณุเรือ่ยๆ 
อาจจะไม่ถงึกบัทกุครัง้ แต่กบ่็อยขนาดทีค่ณุสงัเกต
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ได้ว่า ก�ำลังเป็นสุขหรือเป็นทุกข์กับลมหายใจ ทั้ง
ที่ก�ำลังเข้า ท้ังที่ก�ำลังออก ทั้งที่ก�ำลังยาว ทั้งที่
ก�ำลังสั้น

ขอให้สังเกตด้วยว่า การเห็นความไม่เที่ยง
ของลมหายใจ ที่เข้าบ้างออกบ้าง ยาวบ้างสั้นบ้าง
นั้น ท�ำให้ลมหายใจหลอกคุณไม่ได้ว่า มันเป็นตัว
คุณ หรือคุณเป็นเจ้าของมัน เพราะไม่มีลมระลอก
ใดซ�้ำกันเลย และแม้แต่ความสบายหรือความ
อดึอดัทีม่มีากบัแต่ละลมหายใจ กไ็ม่สม�ำ่เสมอด้วย

หลังจากทราบหลักวิธีประยุกต์ชัดเจนแล้ว 
ก็มาดูสาธิตวิธีตั้งค่าอุปกรณ์กันบ้าง โดยยกเอา
อปุกรณ์ท่ีมรีะบบปฏบิตักิารแอนดรอยด์มาเป็นแม่
แบบสาธิต เนื่องจากเป็นอุปกรณ์ราคาถูก หาได้
ทั่วไป ท้ังท่ีเป็นโทรศัพท์มือถือและนาฬิกาข้อมือ 
โดยที่เมื่อทราบหลักการแล้ว ก็สามารถน�ำไปใช้
กับอุปกรณ์อื่นที่ไม่ใช่แอนดรอยด์ได้เช่นกัน

สาธิตวิธีตั้งค่าอุปกรณ์

อุปกรณ์แอนดรอยด์ทุกชิ้น จะสามารถ
ดาวน์โหลดแอปต่างๆจาก Play Store ได้ วธิสีร้าง
ทะเบียนบัญชีไว้ใน Play Store คือ เข้าไปที่เมนู 
Settings ของอุปกรณ์ เลือก Accounts แล้วเลือก 
Add Account และเลือก Google จากนั้นจึงใส่
อีเมลแอดเดรสที่เป็น Gmail เข้าไป

เมื่อเป็นเจ้าของทะเบียนบัญชีแล้ว คุณจะ
สามารถดาวน์โหลดแอปฟรไีด้ทนัท ีโดยในท่ีน้ี เรา
จะดาวน์โหลดแอปประเภท ‘Timer’ มาลงใน
เครื่องกัน

แอปฟรีที่สอดคล้องกับการใช้งาน มีชื่อว่า 
Yata! Yet Another Timer App เพียงคุณใส่ชื่อนี้
ลงในช่อง Search ของ Play Store ก็จะพบได้
ทันที
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ให้คลิกปุ ่ม  แล้วรอการ
ดาวน์โหลดไฟล์ขนาด ๓๑๑ กิโลไบต์ มาติดตั้งลง
ในอุปกรณ์แอนดรอยด์ของคุณ

หากไม่มีอะไรผิดพลาด จะปรากฏไอคอน
ของแอป คือ  ขึ้นมาในเครื่อง ซึ่งเมื่อคุณเรียก
ใช้ ก็จะเห็นหน้าจอแรกปรากฏ

จากนั้นให้กด Menu Key บนตัวอุปกรณ์
เพือ่เข้าไปตัง้ค่าในหน้าจอ Preferences เสยีก่อน
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สิ่งที่เราต้องการจริงๆ คือการปลุกเตือน
แบบสั่น (Vibration) ไม่ต้องการเสียงเตือนซึ่งอาจ
ไปรบกวนคนรอบข้าง แล้วกไ็ม่ต้องการให้หน้าจอ
สว่างขึ้น เพราะจะสิ้นเปลืองแบตเตอรี่เปล่าๆ จึง
ควรน�ำตัวเลือกต่างๆเหล่านี้ออกไปเสีย

แตะเอาตัวเลือกนี้ออก เพื่อไม่ให้หน้าจอสว่างขึ้น
เมื่อมีการปลุกเตือน

แตะเอาตัวเลือกนี้ออก เพื่อไม่ให้เสียงจาก Yata! 
ดังเมื่อมีการปลุกเตือน

แตะ Custom ringtone ก�ำหนดเป็น Silent แล้ว
คลิกปุ่ม  เพื่อไม่ให้มีเสียงอื่นดังอีก
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ตัวเลือกนี้จะท�ำให้ในแต่ละการปลุกเตือนเกิดการ
สั่นซ�้ำ หากคุณร�ำคาญกับการสั่นหลายครั้ง ก็
สามารถแตะเอาตัวเลือกนี้ออก

แตะ Notification timeout ก�ำหนดเป็น 5 sec 
เพื่อให้การสั่นมีความยาวไม่เกิน ๕ วินาที (หาก
คุณเลือก Repeating ringtone จะมีการสั่นยาว
สองครั้ง และสั้นหนึ่งครั้ง)

ดใูห้แน่ใจว่าตวัเลือกนี ้Vibrate ถกูเลอืก เพราะจะ
ท�ำให้เกิดการสั่นเมื่อปลุกเตือน ซึ่งค่าเดิมจะเลือก
ให้สั่นอยู่แล้ว

แตะเอาตัวเลือกนี้ไว้ เพื่อให้มีการปลุกเตือนไป
เรือ่ยๆทกุช่วงเวลาทีค่ณุก�ำหนด มฉิะนัน้ปลกุเตอืน
ครั้งเดียวแล้วจะหยุด

ถงึตอนนีค้ณุก�ำหนดค่าตวัเลอืกไว้พร้อมใช้
จริงแล้ว ให้กด Back Key บนอปุกรณ์แอนดรอยด์
ของคุณเพื่อออกมาที่หน้าการใช้งาน

ในการใช้งานจริง สิ่งที่คุณต้องท�ำคือเลือก
ว ่าจะให้มีการทิ้งช ่วงเวลาในการปลุกเตือน
ยาวนานเพียงใด โดยแตะปุ่มต่างๆตามขั้นตอน
ดังนี้
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 ล้างค่าเวลาเดิมให้เป็นศูนย์

 ตั้งค่าเวลาปลุกเตือนตาม
ต้องการ หาก ๑ นาทีส�ำหรับคุณรู้สึกว่าบ่อยไป ก็
อาจปรับเป็น ๒ หรือ ๓ นาที หาเวลาที่เหมาะสม
ส�ำหรับตนเอง หลักง่ายๆคือ อย่าให้บ่อยจน
ร�ำคาญ อย่าให้นานจนเหม่อ

เมื่อเลข 01:00 ขึ้นมา หมายความว่าคุณ
พร้อมจะให้ปลุกเตือนทุกหนึ่งนาทีแล้ว แต่เพื่อ
ให้การเข้ามาใช้งานคร้ังต่อไปมช่ีวงเวลาปลกุเตอืน
เป็นหนึ่งนาทีเสมอ ก็ให้แตะที่ตัวเลข 01:00 แล้ว
แตะ Set as default ด้วย

 เริม่นบัถอยหลงัสูก่ารปลกุเตือน
ทุกหนึ่งนาที

 หยุดการปลุกเตือน

นาฬิกาปลุกไม่ได้ช่วยให้คุณท�ำวิปัสสนา
เป็น มันแค่ช่วย ‘กระตุ้นให้นึกถึงลมหายใจอย่าง
สม�ำ่เสมอ’ กระทัง่เกดิความเคยชนิเท่านัน้ ทีเ่หลอื
คือวิธีสังเกตลมหายใจของคุณว่าถูกต้องตามหลัก
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การ ‘เหน็ลมไม่เทีย่ง’ หรอืไม่ และนัน่เองทีจ่ะช่วย
ให้สติเจริญขึ้นได้ กระท่ังพัฒนาแก่กล้าเป็น
วิปัสสนาของจริงในที่สุด

ตกลงกับตวัเองซ�ำ้ๆว่า จะไม่มกีารปรบัแต่ง 
หรือท�ำลมหายใจให้ดีกว่าที่ปรากฏอยู่ ณ ขณะถูก
ปลุก ต่อให้เป็นลมหายใจที่มาพร้อมความเครียด 
กต้็องยอมรบัว่านัน่เป็นลมหายใจแห่งความเครยีด 
อย่าเสียใจ แต่ถ้าเป็นลมหายใจที่มาพร้อมความ
สบาย กใ็ห้รบัทราบว่านัน่เป็นลมหายใจแห่งความ
สบาย อย่าไปดีใจ ย�้ำกับตัวเองเสมอว่า วิปัสสนา
คอืรูต้ามจรงิ เหน็ทุกความไม่เทีย่งของแต่ละภาวะ
ว่า เป็นการแสดงความจริงที่น่าดู น่ารู้ที่สุด

หลังจากใช้อุปกรณ์เป็น ตลอดจนมีมุมมอง
และการรู้สึกถึงลมหายใจอย่างถูกต้อง การปลุก
เตือนจะช่วยยกระดับสติของคุณให้ออกตัวจากจุด
เริ่มได้รวดเร็วอย่างเหลือเชื่อ คือวันเดียวคุณจะ
กลายเป็นคนเลิกหมกมุ่นครุน่คดิกบัสิง่ไร้สาระ หนั

มาเริ่มสนใจสิ่งที่ปราศจากมลทินในตนเอง โดย
ไม่มีผลข้างเคียงใดๆ จนอาจอยากเรียกอุปกรณ์
ติดตัวว่า ‘หลวงพ่อสติ’ ขึ้นมาก็ได้

หากนึกขอบคุณโปรแกรมเมอร์ผู ้พัฒนา
แอป Yata! ก็อาจตอบแทนแรงกายแรงสมองของ
เขาด้วยการเข้าไปที่หน้า Preferences แล้วแตะ 

 ซึ่งก็จะมีการน�ำคุณไปสู่หน้าบริจาค
ผ่านบัญชี PayPal ทันที

ปัจจบุนัมอีปุกรณ์แอนดรอยด์อยูม่าก หากคณุ
อยากได้ความกะทดัรดั พกพาสะดวก เป็นโทรศพัท์
ได้ในตวั กอ็าจหาดนูาฬิกาข้อมอืแอนดรอยด์ ซึง่มีให้
เลือกซื้อทั่วไปในไทย
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นอกจากอุปกรณ์แอนดรอยด์แล้ว ยังมี
อปุกรณ์ปลกุเตอืนหลากหลายให้เลอืกใช้ ทัง้ทีเ่ป็น
แอปในระบบปฏบิตักิาร iOS และระบบปฏบิตักิาร 
Windows Phone กบัทัง้ทีเ่ป็นอปุกรณ์เฉพาะทาง 
หรือนาฬิกาดิจิตอลทั่วไป

คุณสามารถสืบหาแอปและอุปกรณ์เหล่านี้
จากอินเตอร์เน็ต โดยใช้ค�ำค้นส�ำคัญ ๔ ค�ำ คือ

auto repeat countdown vibration

เมื่อต้องการสืบหาแอปส�ำหรับไอโฟนโดย
เฉพาะ ก็ให้เติมค�ำส�ำคัญบวกเข้าไป คือ iOS

เมือ่ต้องการสืบหาแอปส�ำหรับวนิโดวส์โฟน 
กใ็ห้เติมค�ำส�ำคญับวกเข้าไป คอื Windows Phone

เมือ่ต้องการอปุกรณ์เฉพาะทางเป็นนาฬิกา
ดิจิตอล ก็ให้เติมค�ำส�ำคัญบวกเข้าไป คือ Digital 
Watch

ส�ำหรับนาฬิกาดิจิตอล อาจเป็นอุปกรณ์ที่
หลายคนพอใจใช้มากกว่าอุปกรณ์อื่น เนื่องจากมี
ฟังก์ชันการใช้งานรองรับการปลกุเตือนอยูแ่ล้ว ไม่
จ�ำเป็นต้องติดตั้งซอฟต์แวร์เพิ่มเติมใดๆอีก

นาฬิกาดจิติอลยีห้่อทีม่ขีายอยูท่ัว่ไปในไทย 
ได้แก่ Casio ซึง่ซรีีส์ G-Shock จะมฟัีงก์ชัน Auto 
repeat countdown อยู่ จึงนับเป็นทางเลือกที่หา
ง่ายและราคาไม่แพงนัก
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แต่หากต ้องการอุปกรณ์เฉพาะทางที่
ออกแบบมาเพือ่การปลกุเตอืนแบบสัน่โดยเฉพาะ 
ก็อาจหาซื้อ VibraLITE จาก eBay.com ได้

เมือ่พบว่าคณุสามารถรูส้กึถงึความไม่เทีย่ง
ของลมหายใจได้เป็นอัตโนมัติ ก็ควรหยุดใช้
อุปกรณ์ช่วย เพื่อให้ก�ำลังสติอยู่ตัวด้วยตนเอง แต่
เมือ่ใดชวีติประจ�ำวนัวุน่วายเกนิกว่าจะตัง้สตไิด้เอง 
ก็ค่อยน�ำอุปกรณ์มาใช้ใหม่ อย่างนี้จึงเกิดมุมมอง
ทีถ่กูต้อง คอื เหน็อปุกรณ์เป็นเครือ่งช่วยให้ออกตวั
ได้เร็ว หาใช่เครื่องสร้างสติที่ไม่อาจขาดได้
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หัดดูปฏิกิริยาทางใจ

การฝึกดูปฏิกิริยาทางใจในขณะถูกกระทบ
คือต้นทางน�ำไปสู่การเห็นจิตของตัวเอง

และต่อยอดเป็นการเห็นว่าไม่มีตัวเองอยู่ในจิต

ขณะนี้ หากมีคนแปลกหน้าเดินปรี่เข้ามา
กระแทกเสียงด่าดุดันใส่หน้าคุณจังๆว่า

    

คุณจะรู้สึกอย่างไร งงงัน? ฉุนกึก? หรือ
อยากด่าสวนกลับไปทันที?

ถ้าหากทันทีนั้น คุณคิดว่าเขาด่าผิดตัว ก็
อาจงงงันผสมโมโห คอืแค่ไม่พอใจทีอ่ยูด่ีๆ กถ็กูด่า

แต่หากทราบว่า คนด่ามคีวามจงใจยดัเยียด
ข้อหาให้คณุแบบถูกตวัแน่ๆ คณุคงไม่แค่โมโห แต่
น่าจะเจ็บใจด้วย อยากด่ากลับด้วย

การเร่ิมฝึกดูปฏิกิริยาทางใจนั้น เริ่มจาก
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การท�ำความเข้าใจไว้แม่นๆว่า ปฏิกิริยาทางใจ

ย่อมไม่เกดิขึน้เองลอยๆ แต่เกิดจากการโดน

สิ่งใดสิ่งหนึ่งกระทบเสมอ จะเป็นรูปเสียง

ภายนอกปรากฏกระทบหูตาก็ดี หรือจะเป็น

ความคิดภายในผุดขึ้นกระทบใจตนเองก็ดี

เมื่อถูกกระทบ ย่อมเกิดความผิดแผกทาง
ใจ ซึ่งก็มีให้สังเกตแค่สองลักษณะหลักๆ คือ

กระเพื่อมไหวขึ้นเป็นความรู้สึกดี

กับ...

กระเพื่อมไหวขึ้นเป็นความรู้สึกแย่

ความรู้สึกดีกับความรู้สึกแย่ แยกออกได้
เป็นหลายประเภท แต่ที่คุณควรใช้สังเกตว่า
เป็นการกระเพ่ือมไหวทางจิต คือความรู้สึกที่มี
ความพิเศษ ขนาด ‘น่าติดใจ’ หรือ ‘น่าขัดใจ’

ความรู้สึกดีๆที่มีความน่าติดใจ ดึงดูดให้
รู ้สึกเสน่หา ย้อมใจให้เคลิ้มหลง หรือกระทั่ง
กระตุ้นให้เกิดปฏิกิริยาทางเพศ เราเรียกว่า

ราคะ
ความรูส้กึแย่ๆทีม่คีวามน่าขดัใจ ผลกัไสให้

อยากออกห่าง น่าระคายใจ ชวนให้หงุดหงิด หรือ
กระทั่งเกิดปฏิกิริยาอยากทุบตี อยากท�ำลายล้าง
ตัวต้นเหตุ เราเรียกว่า

โทสะ
ทีย่่อหน้านี ้ลองถามตัวเองว่าลมหายใจเป็น

อย่างไรอยู่ ลากเข้า ระบายออก หรือว่าหยุดสงบ
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ถ้าลมหายใจขาดห้วงไป เพราะเหน็ส่วนโค้ง
ส่วนเว้าอนับาดตาน่าพสิมยั หรอืซอกมมุน่าค้นหา
ที่ดึงดูดใจให้เกิดความวาบหวาม ขอให้พิจารณา
ว่า รู้สึกทั้งหมดอย่างไร ก็นั่นแหละ ที่เรียกว่าเป็น
ปฏิกิริยาทางใจในทางราคะ

ราคะท่ีเกิดขึ้น เป็นไปได้สองระดับใหญ่ๆ 
ระดับแรกคือเกิดขึ้นชั่ววูบที่ภาพกระทบตา แล้ว
หายไปเมื่อละสายตาจากภาพ ระดับที่สองคือเกิด
ขึน้แล้วตดิใจใคร่ตรกึนกึต่อ แม้ละสายตาจากภาพ

แล้วก็ยังคงคิดถึงไม่เลิก

การคิดไม่เลิกนั้น อาจเป็นการตรึกนึกถึง 
‘ภาพติดตา’ หรืออาจเป็นการจดจ�ำ ‘ความรู้สึก
บาดใจใคร่จบัต้อง’ อนัเป็นผลจากทีต่าเหน็รปูเย้า
ยวนนั้นๆ

ปฏิกิริยาทางใจแบบนี้ มักลามไปเป็น
ปฏิกิริยาทางกาย ก่อให้เกิดอาการทางกายร่วม
ด้วย ซึ่งสังเกตก็จะทราบว่า เมื่อใดปฏิกิริยาทาง
กายเกิดขึ้น เมื่อนั้นราคะจะดับยากแล้ว

ความแรงของอารมณ์ประเภท ‘อยากเหน็ให้
หมด’ หรือไม่ก็ความยืดเยื้อของอารมณ์ประเภท 
‘อยากจบัต้องสักท’ี เมือ่ส่ังสมมากแล้ว กม็พีลงัขับดนั
ให้ท�ำอะไรแบบคนหน้ามืดขึ้นมาได้ คุณสามารถ
รู้สึกถึงพลังขับดันดังกล่าวได้อย่างชัดเจนในตน

ภาวะทางอารมณ์ใดเป็นทีรู่ส้กึได้ชดั ในทาง
วิปัสสนาถอืว่าภาวะน้ันน�ำมาใช้เป็นเครือ่งฝึกรู้
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ฝึกดไูด้หมด นบัเป็นของดทีัง้หมด ไม่ควรทิง้

ขว้างให้เกิดขึ้นแล้วหายเปล่าทั้งหมด

หลักวิธฝึีกรูร้าคะและโทสะจะเหมือนกนั คอื๑ ยอมรับตามจริงว่ามันเกิดขึ้น การ
ยอมรบัจะท�ำให้มสีตอิยูกั่บความจรงิตรงหน้า ส่วน
การปฏิเสธจะท�ำให้การรับรู้ไม่ตรงกับความจริง 
หรือไม่รู้กระทั่งว่า ความจริงตรงหน้าเป็นอย่างไร
เลย ๒ สงัเกตแยกแยะให้ออกว่า ราคะหรอื
โทสะที่เกิดขึ้นนั้น เกิดวูบเดียวแล้วหายไป หรือ
เกิดขึ้นแล้วคิดต่อยืดเยื้อ๓ ไม่ว่าจะกินเวลาน้อยหรือกินเวลา
มาก ให้สังเกตความรู้สึกของตัวเองหลังจากราคะ
หรือโทสะหายไป รับรู้ว่าเป็นอย่างนั้น กายใจต่าง
จากขณะเกิดราคะหรือโทสะที่ล่วงไปแล้ว

ในทางวิป ัสสนา เมื่อฝ ึกรู ้อยู ่อย ่างนี้ 
ประโยชน์ที่เกิดขึ้นอย่างโดดเด่นที่สุด คือ รู้สึกถึง
ความเป็นจิตมากขึ้น เห็นจิตไม่เที่ยง เดี๋ยวมีราคะ
บ้าง เดี๋ยวไม่มีราคะบ้าง เดี๋ยวมีโทสะบ้าง เดี๋ยว
ไม่มีโทสะบ้าง

บางคร้ังกิเลสปรากฏเหมือนภาวะอะไร
อย่างหนึ่งที่วูบมาแล้ววาบหาย แต่บางครั้งก็
เหมือนกิเลสจะมียางเหนียว ยึดเหนี่ยว ครอบง�ำ
จิตใจได้เนิ่นนาน

บางครั้งจิตเหมือนเป็นอิสระ เปิดแผ่ และ
อยู่สบายของมันดีๆ แต่บางคร้ังจิตก็เหมือนถูก
จองจ�ำ อุดอู้ และกระสับกระส่ายไม่เป็นสุข

ผลของการเหน็ว่าจติไม่เทีย่ง กเ็หมอืนเหน็
ลมหายใจไม่เที่ยง คือ รู้สึกว่าไม่ใช่ตัว ไม่ใช่ตน 
ไม่ใช่บุคคลเราเขา ไม่ใช่ชาย ไม่ใช่หญิง ไม่ใช่สิ่งที่
ควรถือเอาว่าเป็นใคร
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สรุปแล้ว อารมณ์พิเศษในทางดึงดูด และ
อารมณ์ผิดปกตใินทางร้าย เหมาะกบัการน�ำมาใช้
ฝึกดูปฏิกิริยาทางใจ เพื่อน�ำไปสู่การรู้สึกถึงความ
ไม่เที่ยงของจิต

ปัญหาคือ เมื่อเกิดอารมณ์พิเศษในทาง
ดึงดูด หรือเกิดอารมณ์ผิดปกติในทางร้าย ใจคุณ
มักถูกอ�ำนาจความเคยชินครอบง�ำ เหมือนถูก
กระชากลากถูให้แล่นออกไปหา หรือถลาออกไป
โต้ตอบ ดุจคนโดนถุงครอบปิดหูปิดตา แล้วจิกหัว
ให้เสียหลักถล�ำไปข้างหน้า โดยไม่อาจตั้งตัว ไม่
อาจมองเห็นวิธีต้านทาน

นี่เอง เป็นเหตุผลส�ำคัญว่าท�ำไมคุณจึงควร
มี ‘ภูมิต้านทานแรงกระทบ’ เป็นหลักให้ตั้งตัวเอา
ไว้ก่อน โดยการฝึกที่จะรู้สึกถึงความไม่เที่ยงของ
ลมหายใจเหมอืนเช่นทีผ่่านมาแล้ว ซึง่เม่ือเกดิภมูิ
ต้านทานเพียงพอ เวลาถูกกระทบก็จะไม่กระเพื่อม
หนกัจนเกนิก�ำลงัสติรบัรู ้ไม่ถกูกระชากให้แล่นไป

หาหรือถลาไปโต้ตอบแบบฉับพลันทันที ตาม
อ�ำนาจความเคยชิน

ความสัมพันธ์ระหว่างการฝึกดูลมกับการ
ฝึกดูปฏิกิริยาทางใจ มักเป็นเงาตามกันดังนี้

หากดูลมหายใจได้เร่ือยๆ ก็มีสิทธิ์
เห็นปฏิกิริยาทางใจได้เรื่อยๆ

หากฝ ึกดูลมหายใจมาในแบบ
เคยชินที่จะยอมรับความจริง ก็มีสิทธิ์เห็น
ปฏิกิริยาทางใจตรงตามที่มันเป็น เช่น โกรธ
แล้วร้อนก็รู้ว่าโกรธร้อนๆ โกรธแผ่วๆก็รู้ว่า
โกรธแผ่วๆ ไม่ใช่ท�ำเป็นไม่โกรธ หรือท�ำเป็น
โกรธน้อยๆเพื่อรักษาภาพ
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หากฝึกดูลมหายใจมาในแบบที่คุ้น
แล้วว่า ไม่ใช่ทุกลมหายใจที่มากับความสุข 
ไม่ใช่ทุกลมหายใจที่มากับความทุกข์ เห็นแต่
ว่า เดี๋ยวก็สบายบ้าง เดี๋ยวก็อึดอัดบ้างเป็น
ธรรมดา เอาแน่เอานอนไม่ได้ ดังนี้ ก็มีสิทธ์ิ
เห็นปฏิกิริยาทางใจกระเพื่อมข้ึนแล้วลดระดับ
ลงเป็นธรรมดา ไม่ปลืม้ใจเมือ่เห็นปฏกิริยิาดีๆ 
ไม่เสียใจเมื่อเห็นปฏิกิริยาแย่ๆเช่นกัน

หัดดูนิมิตปรุงแต่ง

เวลานึกถึงใบหน้าของคนที่ด่าคุณให้เจ็บ
ใจคุณเห็นใบหน้าเขาเป็นสีหรือขาวด�ำ?

ใจคุณเห็นใบหน้าเขาชัดเจนหรือเลือนราง?
ใจคุณเห็นใบหน้าเขาแวบเดียวหรือหลายวินาที?

ใจคุณเห็นใบหน้าเขาแยกเขี้ยวยิงฟันหรือเรียบเฉยเป็นปกติ?
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ขอให้นึกถึงใบหน้าของคนที่ด่าทอ หรือ
ต่อว่าคณุให้เกดิความเจบ็ใจ เอาทีค่ณุคดิว่าคณุจ�ำ
ความรู้สึกเสียดแทง น่าโมโห ได้อย่างแม่นย�ำ

คุณจะพบความจรงิประการหนึง่ คอื ยิง่คณุ
จ�ำความรูส้กึเสยีดแทง หรอืความเจบ็ใจได้แม่นขึน้
เท่าไร ภาพใบหน้าของคนๆนัน้ยิง่ปรากฏชดั และ
ตั้งอยู่นานขึ้นเท่านั้น

ประสบการณ์ตรงทางใจที่เกิดขึ้นนี้ คือ
ตวัอย่างการเหน็ ‘ความปรงุแต่งทางใจชนดิเข้มข้น’

ความปรุงแต่งทางใจเกิดข้ึนอยู่ตลอดเวลา 
แต่จะเด่นชัดตอนเกลียดมากหรือรักมาก เพราะ
อารมณ์เกลียดและอารมณ์รกัทีโ่ดดเด่น มอีทิธิพล
ปรุงแต่งให้เกิดมโนภาพ หรือ ‘นิมิตทางใจ’ อัน
เป็นภาพเสมือนขึ้นมาในห้วงมโนนึกของคุณได้
อย่างแจ่มชัด และไม่เสื่อมสลายไป ตราบเท่าที่
อารมณ์เกลียดหรืออารมณ์รักยังคงปักหลักตั้งมั่น

อยู่

คราวนีล้องเปลีย่นใหม่ ขอให้นกึถงึใบหน้า
ของคนแปลกหน้า ที่เพิ่งผ่านเห็นกันตามถนน 
หรือใครก็ได้ที่คุณรู้สึกเฉยๆ ไม่ได้ชอบหรือชัง
อย่างไรทั้งสิ้น

คุณจะพบความจริง คือ ใบหน้าของเขา
เลือนราง และจางหายไปจากใจอย่างรวดเร็ว ซึ่ง
นั่นก็เป็นการแสดงความจริงที่ว่า ความรู้สึกเฉยๆ 
ไม่มีพลังรักษานิมิตทางใจไว้ได้นาน พอนึกออกก็
แทบจะเลือนหายในทันทีทันใด

ในห้วงมโนนกึ คนแปลกหน้าหรอืคนทีคุ่ณ
รู้สึกเฉยๆ จะปรากฏมโนภาพพอให้นึกออกเป็น
เค้าเป็นลางว่าหน้าตาประมาณไหน หน้าแหลม 
หน้าทู่ หน้ายาว หน้าสั้น ดูดี ดูตลก ฯลฯ

และขอให้สังเกตดู ในห้วงมโนนึกนั้นเอง 
คุณจะไม่เห็นอะไรนานเกินโฟกัสสายตาที่จับน่ิง 
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หากโฟกสัของสายตาเคลือ่น มโนนกึกเ็คลือ่นตาม

เพือ่ให้เข้าใจแจ่มแจ้ง ขอให้มองจดุศนูย์กลาง
ของวงกลมนีส้บายๆ แบบท่ีเห็นเส้นรอบวงท้ังหมด
ไปด้วย แล้วนับหนึ่งถึงสิบในใจช้าๆ

จากนัน้ ให้ปิดตาลง แล้วนกึถงึจดุศนูย์กลาง

วงกลม และนับหนึ่งถึงสิบใหม่ในจังหวะเดียวกัน 
โดยอย่าให้โฟกัสของสายตาเคลื่อนไปไหน หาก
พบว่าวงกลมวงเดียวกันปรากฏอยู่ในห้วงมโนนึก 
ก็ขอให้ทราบว่านั่นเรียก ‘ภาพติดตา’

ภาพตดิตาเกดิจากการทีเ่รามองอะไรสกัพกั 
แล้วมีผลให้เซลล์รับภาพถูกกระตุ้นนานๆ กระแส
ประสาทจงึยงัคงสภาพอยูช่ัว่ครูด้่วยแรงเฉือ่ยในตวั

เมื่อกระแสประสาทหมดแรงเฉื่อย ภาพ
ติดตาก็ถึงเวลาหายไปด้วย

แต่ถ้าภาพติดตาหายไป แล้วคุณอาศัย 
‘ก�ำลังใจ’ นึกถึงจุดศูนย์กลางวงกลมใหม่ หาก
วงกลมเกิดขึ้นอีก จะชัดเจนหรือพร่าเลือนก็ตาม 
ตรงนั้นไม่ใช่ภาพติดตาแล้ว แต่เป็น ‘นิมิตทางใจ’ 
ที่คุณคิดสร้างขึ้นด้วยก�ำลังใจล้วนๆ

ใจเป็นใหญ่ ใจเป็นประธาน ธรรมทัง้หลาย
ส�ำเร็จจากใจ เมื่อใจคุณนึกถึงวงกลม วงกลมย่อม
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ส�ำเร็จขึ้นได้ ทั้งที่ไม่เคยมีตัวตนอยู่จริง กับทั้ง
พร้อมจะหายไปเมื่อ ‘หมดใจ’ คิดถึงมัน

ความสามารถในการหน่วงนึกถึงวงกลม
ของแต่ละคนไม่เท่ากัน จะเป็นไปได้นานเพียงใด 
ขึ้นอยู่กับ ‘ก�ำลังใจ’ คือ เห็นเป็นเรื่องน่าสนใจแค่
ไหน ท้าทายให้ฝึกหน่วงนึกนานๆเพียงใด

ย่ิงหน่วงไว้ได้นานเท่าไร ก็ยิ่งเป็นสมาธิ
แบบกสิณภาพมากขึ้นเท่านั้น หากคุณฝึกสมาธิ
แบบกสิณภาพได้จนกระทั่งจิตมีก�ำลังมากพอจะ
รักษารูปวงกลมไว้ได้นานเกิน ๕ นาที คราวนี้พอ
นึกถึงใบหน้าของใคร แม้ว่าเขาจะเป็นคนแปลก
หน้า ไม่ได้ท�ำให้คุณรูส้กึรกัหรอืเกลยีด คณุกจ็ะยงั
คงมีความสามารถหน่วงนึกถึงใบหน้าของเขาได้
อย่างแจ่มชัดและเนิ่นนาน ราวกับยังเห็นอยู่ด้วย
ตาเปล่า หรือกระทั่งชัดกว่าเห็นด้วยตาเปล่าเสีย
อีก!

การท�ำความเข้าใจเร่ืองนิมิตทางใจนี้ จะ
ช่วยให้คุณเห็นกระจ่างอย่างปราศจากข้อสงสัยว่า 
‘ความปรุงแต่งทางใจ’ มีหน้าตาให้รับรู้ได้หรือไม่

ย้อนกลับไปนึกถึงค�ำด่า เช่น ‘ไอ้ตัวซวย’  
หากคณุถกูด่าด้วยค�ำนีแ้ล้วสะดุง้ อย่างมากกค็งแค่
โกรธชั่วครู่ ไม่มีนิมิตทางใจใดปรากฏ

แต่หากคนเอ่ยปากด่า เขาใช้เสียงก้าวร้าว 
กักขฬะ หรือเขาเป็นผู้มีอิทธิพลทางใจกับคุณมาก
พอ ก็อาจเกิดพลังกดดัน ก่อมโนภาพเหมือนเชื้อ
โรคร้าย ชวนให้คณุนกึว่าตวัเองกลายร่างเป็นไวรสั
น่าเกลียดน่ากลัวที่ระบาดแพร่ความหายนะไป
ทุกหนทุกแห่ง
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ตรงนี้เป็นข้อสังเกตส�ำคัญประการหนึ่ง คือ 
ถ้อยค�ำหรือสิ่งกระทบใดก็ตาม ที่สามารถ

ท�ำความรู้สึกแย่ ก่อภาพแจ่มชัดฝังใจได้ สิ่ง

กระทบน้ันจะสร้างอารมณ์เกลียดขึ้นมาได้

มากมายเช่นกัน

ย่ิงถ้าเป็นค�ำกระทบทีก่ดักนิใจให้เจบ็ลกึ ก่อ
ภาพมืดมัวชัดขึ้นเท่าใด อารมณ์เกลียดจะยิ่งแรง
ขึ้นเป็นเงาตามตัวเท่านั้น

นอกจากค�ำด่า ยังมีค�ำวิจารณ์ เช่น คุณ
อุตส่าห์ตั้งใจค้นคว้า ต้ังใจหารายละเอียด กับท้ัง
อุตส่าห์มาออกแรงพูดเสียดิบดี แต่คนที่ไม่รู้อะไร
เลย ไม่รบัฟังรายละเอยีดใดๆเลย มาถงึกใ็ห้ความ
เห็นว่าคุณละเมอเพ้อพกไปเอง คิดไปเอง พล่าม
พูดเหมือนเด็กไร้เดียงสา

แน่นอนฟังเสร็จต้องโกรธ คุณอาจรู้สึกถึง
หลมุด�ำแห่งโทสะ ท่ีดงึดดูให้ใจยบุตัวลงเป็นความ

จกุอก อดึอดัคดัแน่น กบัทัง้มคีวามคดิเปร้ียงปร้าง
ขึ้นมาในหัว ซึ่งก่อให้เกิดนิมิตทางใจคล้ายน�้ำวน
ในอก กับสายฟ้าฟาดอยู่ในหัว

และเมื่ออัดอั้นเกินทน ถึงจุดที่ระเบิดโพล่ง
ออกไปด้วยการอ้าปากด่า ลกัษณะทางใจจะคล้าย
ก้อนหนิตนัๆก้อนหนึง่ ยงิตวัแล่นทะลแุก้วออกไป
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ด่าเสร็จ เรื่องยังไม่จบ ยังไม่ชะล้างสิ่ง
สกปรกออกจากใจ ความสกปรกก็แปรสภาพเป็น
เงามืดแห่งปีศาจความเกลยีด แตกต่างจากตัวเดมิ
ของคุณ แต่งอกเงยออกไปจากความเป็นคุณ

เมื่อสามารถเห็นที่มาที่ไปของอารมณ์
เกลียด ทราบว่าเป็นความปรุงแต่งทางใจอันมีต้น
เหตุ ไม่ใช่เกิดขึ้นเองลอยๆ กับทั้งไม่ได้ฝากอยู่กับ
ตัวตนของบุคคลที่คุณเกลียด ทว่าฝังไว้ในใจคุณ
เอง เช่นนี้ก็นับว่าเริ่มน�ำอารมณ์เกลียดมาใช้เจริญ
วิปัสสนาได้แล้ว

เพยีง ‘รูส้กึ’ ถงึอารมณ์เกลยีดในตนได้ชดัเจน
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สกัอดึใจเดยีว สตขิองคณุอาจเจรญิข้ึน และต่อยอด
เป็นความรู้เกี่ยวกับธรรมชาติของอารมณ์เกลียด
ได้อย่างพิสดาร เป็นเหตุเป็นผล

ท่ีเด่นท่ีสดุกเ็ช่น ขณะเกดิอารมณ์เกลยีด จติ
ของคณุจะมดืหม่นเหมอืนถกูคลมุด้วยเงาใหญ่ ไม่
อาจคิดอ่าน ไม่อาจพิจารณาอะไรดีๆได้

ต่อเมื่อเงามืดเริ่มคลายตัว คุณจะรู ้สึก
เหมือนความคิดอ่านกลับมาท�ำงาน สามารถ
พิจารณาเหตุพิจารณาผลได้ใหม่

เมื่อคุณเริ่มสามารถเห็น ‘เหตุผลทาง
อารมณ์’ อันยากจะเห็นได้อย่างหนึ่ง ก็จะต่อยอด
เป็นความสามารถในการเห็นเหตุผลทางอารมณ์
อื่นๆหมด

ยกตัวอย่างเช่น เมื่อถูกด่าว่าเป็น ‘ไอ้ตัว
ซวย’ แล้วรู้สึกเฉยๆ คุณจะสามารถอธิบายตัวเอง
ถูกว่าท�ำไมถึงเฉยๆ เช่น ผู้ด่าหาได้มีอิทธิพลทาง

ใจกับคุณแม้แต่น้อย หรือไม่ก็เพราะคุณเคยท�ำ
ประโยชน์ไว้มาก รู้เต็มอกว่าการมีตัวตนของคุณ
คือความโชคดีของใครต่อใครรอบตัว จิตจึงไม่เกิด
อาการสั่นสะเทือนกับข้อหา ‘ตัวซวย’ เลยสักนิด

แต่หากเป็นตรงกันข้าม ถ้าคุณถูกกล่าวหา
แบบไม่รู้เหนอืรู้ใต้มาแต่เลก็แต่น้อยว่า เป็นตวัซวย 
เพราะจะอยูก่บัใคร เลอืกข้างไหน กม็กัพาเคราะห์
ร้ายไปสู่พวกเขา ค�ำด่าว่า ‘ไอ้ตัวซวย’ เดียวกันนี้
ย่อมกระทุ้งให้เกิดอาการเศร้าโศกเสียใจได้แบบ
เฉียบพลัน ไม่อาจห้าม ไม่อาจฝืน

หรือถ้าหากมีค�ำว่า ‘ตัวซวย’ กึกก้องซ�้ำไป
ซ�้ำมาในหัวไม่เลิก คุณก็จะทราบด้วยสติว่า การ
ปรุงแต่งทางใจเหมือนปฏิกิริยาลูกโซ่ เริ่มจาก ‘ตัว
ซวย’ ในความทรงจ�ำ เป็นถ้อยค�ำทีล่อยไปลอยมา
ปะปนกับคลื่นความคิดในหัว ถ้อยค�ำดังกล่าวก่อ
ให้เกิดความเจ็บปวดใจ และในที่สุดความปวดใจ
ก็เป็นฐานผลิตค�ำว่า ‘ตัวซวย’ ชุดใหม่ออกมา 
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กระหน�่ำซ�้ำเติม วนไปเวียนมาไม่รู้จบอยู่อย่างนั้น

การเป็น ‘ตวัซวย’ ไม่ได้มีฤทธ์ิกระทบหูหรอื
กระแทกหวัใจเท่านัน้ ถ้ามนัมเีค้าความจรงิรองรบัอยู่ 
ก็อาจสะเทอืนไปถงึก้นบึง้จติวญิญาณทีเดียว เพราะ
คนเราไม่รูว่้าตวัเองมกี�ำเนดิเช่นนีข้ึน้มาได้อย่างไร รู้
อกีทกีเ็ป็นอย่างนีแ้ล้ว ก็ถ้าหากการ ‘เป็นอย่างนี’้ 
หมายถึงสภาพชวนชิงชังเหมือนเชื้อโรค ไม่มีใคร
อยากนบัเป็นพวก ไม่มคีนในตระกลูอยากนบัเอาเป็น
ลูกหลานหรอืนบัถอืเป็นเทอืกเถาเหล่ากอ แน่นอน 
ความรูสึ้กเก่ียวกับชีวิตตนเองย่อมสดุแย่แบบไม่ต้อง
อธบิายทีม่าทีไ่ปกนัเลย

ปฏกิริยิาลกูโซ่ทางอารมณ์เพยีงชดุเดยีว จงึ
อาจแสดงให้เหน็ ‘ความรูส้กึในตวัตน’ อย่างถงึแก่น 
และเมื่อสามารถเจริญวิปัสสนาจนเห็นว่าเป็นแค่ 
‘ปฏกิริยิาลกูโซ่ทางอารมณ์’ หาใช่ตวัใครทีแ่ท้จรงิไม่
รากของความรูส้กึแย่เกีย่วกบัตนเองย่อมถกูแทนที่ 
อาจจะทนัททีนัใด หรอือาจจะต้องเจรญิวปัิสสนาถอน

ความยดึมัน่ว่า ‘เราคอืตวัซวย’ ออกไปทลีะน้อย

หลังจากเห็นการปรุงแต่งทางใจอันเป็นไป
ในทางโทสะได้บ่อยพอ จนเริ่มคุ้นกับนิมิตทางใจ
มากขึ้นเรื่อยๆ คุณจะพบเองว่า ไม่ใช่มีแค่โทสะที่
ก่อนิมิตทางใจ แม้ราคะก็ด้วย

ราคะเกดิขึน้จากการตรกึนกึถงึสิง่น่าชอบใจ
ทางเพศ แต่ชนวนเริ่มต้นให้ตรึกนึกนั้น บางครั้ง
เกิดจากการเห็นภาพเร้าตาหรือเสียงยวนใจ บาง
ครัง้กเ็กดิจากความรูส้กึอนัเป็นไปในกายตนเอง ที่
มีความตื่นพร้อมจะเกิดเหตุการณ์ทางเพศ

สิ่งใดปลุกอารมณ์ให้เกิดความใคร่

สัมผัส หรือเกิดความอยากค้นหาสิ่งซ่อนเร้น 

สิง่นัน้จะก่อนมิติทางใจชนดิเข้มข้นขึน้มา ซ่ึง

โดยมากจะเป็นเครื่องหมายทางเพศ ตลอด

จนใบหน้าหรอืสัดส่วนร่างกายท่ีเก่ียวข้องกนั

สิง่ทีค่ณุสามารถสงัเกตได้ คอื หลังจากเกิด
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นิมิตอันเกี่ยวข้องกับเครื่องหมายทางเพศ ถ้า
ไม่มีอาการตรึกนึกต่อ นิมิตดังกล่าวก็จะหายไป
จากใจในเวลาไม่นานนัก

แต่หากตรึกนึกต่อ แม้อาจจะเพียงชั่วอึดใจ
เดยีว ปฏิกิรยิาทางกายจะตามมารองรบั และกลาย
เป็นเครื่องสนับสนุนให้จิตติดอยู่กับนิมิตทางเพศ 
หรอือารมณ์รูส้กึกระหายจะได้เห็นและสมัผสัอย่าง
ต่อเนื่อง

ตัวคุณในความรับรู้ของตนเอง อาจกลาย
เป็น ‘คนหน้ามืด’ ที่มีความนิ่งทื่อ ดูไม่พร้อมจะ
คิดอะไรฉลาดๆ หรือกระทั่งรู้สึกได้ถึงไอร้อนแห่ง
ความกระวนกระวายที่พลุ่งขึ้นมาจากกลางอก 

การเห็นความปรุงแต่งทางใจทั้งหลายโดย
ความเป็นนมิตินัน้ คอืสิง่ทีเ่กดิขึน้อยูแ่ล้ว เป็นของ
ตดิตวัโดยไม่ต้องฝึก คณุเพยีงแค่ ‘สงัเกต’ กจ็ะเหน็
โดยง่าย และเพื่อให้จ�ำง่ายว่าจะต้องเห็นอะไรบ้าง 
ก็ขอให้ท่องไว้ถามตัวเองว่า...

เมื่อราคะมีอยู่ในจิต รู้สึกอย่างไร

เมื่อราคะหายไปจากจิต ต่างกันอย่างไร

เมื่อโทสะมีอยู่ในจิต รู้สึกอย่างไร

เมื่อโทสะหายไปจากจิต ต่างกันอย่างไร
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หลงัจากเข้ามาอยูใ่นโลกของจติ เหน็อาการ
ปรุงแต่งทางจิตเป็นนิมิตได้สักพัก คุณจะเริ่มคุ้น
กับทุกนิมิต แม้กระทั่ง ‘แรงกระทบ’ ของสิ่งต่างๆ
ที่เข้าหูเข้าตา หรือความคิดความจ�ำที่กระแทกใจ 
ก็เป็นนิมิตให้สังเกตได้หมด

ส่ิงกระทบในโลกนี้ ที่แรงพอจะก่อให้เกิด
ปฏิกิริยาทางใจ มีอยู่ ๒ ระดับใหญ่ๆ ระดับแรก
กระทบให้จกุคล้ายโดนหมดัหุม้นวมชก ระดบัสอง
กระทบให้แตกได้เหมือนโดนค้อนเปลือยทุบ

ตวัอย่างของแรงกระทบแบบหมดัหุม้นวมก็
เช่น โดนคนแปลกหน้าที่เดินไม่ดูตาม้าตาเรือมา
เหยียบเท้า หรือถูกแซงคิวที่คุณอุตส่าห์รอมานาน 
หรือเจอเขามองหน้าหาเร่ืองแบบไร้เหตุผล อย่าง
นี้ส่วนใหญ่จะโมโหขึ้นมาวูบหนึ่ง แต่ขี้เกียจมีเรื่อง
ให้เสียเวลา จึงปล่อยๆไป

ถ้าหากสังเกตเข้ามาดีๆ คุณจะเห็นเหมือน
มีแรงอัดชนิดหนึ่งที่จับต้องไม่ได้ กระทบปังเข้าที่
ใจ ตอนเห็นได้ทันว่าเกิดแรงกระทบชนิดน้ี ก็จะ
เกิดสติเข้าใจทันทีว่า เพราะโดนกระแทกเจ็บที่ใจ 
จงึเกดิความโกรธเป็นปฏกิริิยาสวนออกไปวบูหนึง่
เป็นธรรมดา

หากเกิดสติเท่าทัน ณ จุดเกิดเหตุ เห็นวูบ
แห่งนมิติโทสะพวยพลุง่ออกไปแล้ว กค็ล้ายพ่นไฟ
เสรจ็แล้วหายเลย ใจกลบัสงบไม่มอีะไรต่อจากน้ัน

แต่หากไม่มีสติเท่าทันขณะแห่งการถูก
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กระทบ ความเจ็บใจจะแปรตัวเองเป็นอาการ
ครุ่นคิดต่อ เช่น นึกบริภาษบรรพบุรุษ นึกว่ากล้า
ดียังไงถึงท�ำกับคุณแบบนี้ หรือนึกว่าคนพรรค์นี้
สมควรจะได้รับการอบรมจากคุณไหม ฯลฯ

ตวัคิดปรงุแต่งต่อนีแ่หละ ทีจ่ะโหมไฟโทสะ
ให้ลกุโพลงขึน้ ตลอดจนเป็นเชือ้เพลงิต่ออายโุทสะ
ให้ยืนนานออกไป ไม่จบไม่สิ้นลงโดยง่าย

แต่ถ้าคุณย้อนทบทวนดีๆ ตรึกนึกถึงนิมิต
ของแรงกระทบว่าท่ีแท้มกี�ำลงัอ่อน เป็นการกระทบ
กระทั่งทางใจนิดเดียว แต่มาถูกขยายความเจ็บก็
เพราะ ‘กระสนุปืนกลทางความคดิ’ ของตัวเอง เล่น
งานตวัเองไม่เลกิในภายหลัง พอเห็นเช่นนัน้ เพลิง
โทสะก็เหมือนมอดลงได้ทันที

สรุปแล้ว ส�ำหรับเครื่องกระทบระดับหมัด
หุ้มนวมนั้น ถ้าไม่คิดต่อก็แล้วไป แต่ถ้าคิดต่อจะ
โมโหโกรธา เป็นฟืนเป็นไฟได้ไม่เลิก

คราวนี้มาดูเครื่องกระทบที่กระแทกแรงได้
เหมือนค้อนเปลือยทุบบ้าง

ตวัอย่างทีท่กุคนคงเคยพบมาตรงกนั อย่าง
ความผิดหวังในรัก เช่น ถูกปฏิเสธแบบไม่ไว้หน้า 
ถกูคนรกับอกเลกิ เหน็คาตาว่าคนรกัจูจ๋ีก๋บัคนใหม่ 
หรืออาจเป็นเร่ืองของการเพยีรพยายามทีล้่มเหลว 
เช่น สอบตก สอบไม่ติด เกือบชนะแต่กลายเป็น



วิปัสสนานุบาล howfarbooks.com

84 85

แพ้ครั้งใหญ่ อับอายขายหน้าไปทั่ว หรืออาจเป็น
เร่ืองของการสูญเสีย เช่น บุคคลอันเป็นที่รักถึง
เวลาจากไป เป็นต้น

เหตุการณ์เหล่านี้ ที่เล่นงานคุณผ่านภาพ
กระทบตาหรอืเสยีงกระทบห ูล้วนมพีลงัชนดิ ‘ทบุ
ให้แตก’ แบบค้อนเปลือย ไม่ใช่ ‘กระแทกให้เจ็บ’ 
เหมือนหมัดหุ้มนวม

เมือ่รูส้กึราวกบัใจเกดิบาดแผล หรอืกระทัง่
เหมือนแก้วแตกที่ไม่อาจเก็บเศษซากมาประสาน
ได้หมด คุณจะรู้สึกว่าบาดแผลหรือรอยแตกยังคง
ค้างคาอยู่ตรงนั้น มองกี่ทีก็ยังอยู่ แม้เจริญสติจนรู้
เท่าทัน ณ ขณะแห่งการกระแทก หรือกระทั่งเห็น
กระบวนการเกิดบาดแผลอย่างแจ่มแจ้งแล้วกต็าม

สิ่งที่คุณอาจนึกไม่ถึง คือ ตัวบาดแผลหรือ
รอยแตกนั่นแหละ ทางวิปัสสนาคือของดี ที่น่าน�ำ
มาใช้ฝึกดู ทั้งนี้เพราะภาพชัดยิ่งกว่าชัดในตัวเอง

อยูแ่ล้ว ไม่ต้องเค้น ไม่ต้องควานหาว่าเป็นอย่างไร

ยกตัวอย่างเช่น นาทีใดที่แผลก�ำเริบ ความ
รู้สึกเป็นทุกข์อย่างใหญ่หลวงย่อมปรากฏ ขอให้
ยอมรับตามที่ระดับความทุกข์มันระเบิดออกมา 
แล้วถามตัวเองว่าคุณเห็นอะไร

เห็นเหมือนหัวใจเกิดแผลเหวอะหวะ?

เห็นเหมือนเกิดรอยร้าวบนใบหน้า?

เห็นเหมือนหัวใจยืดออกคล้ายจะขาดตาม
บุคคลอันเป็นที่รักไปสู่สัมปรายภพ?
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คุณจะพบว่าการ ‘สู้ทนบาดแผล’ กับการ 
‘เหน็บาดแผลเป็นนมิติทางใจ’ นัน้ ให้ผลแตกต่าง
กันลบิลบั กล่าวคอื การสูท้นกบับาดแผลในใจนัน้  
จะท�ำให้คิดปรุงแต่งไปเรื่อยๆ ย�้ำคิดย�้ำรู้สึกอยู่แต่
ว่า คุณเป็นคนเจ็บปวด คุณเป็นผู้สูญเสีย คุณเป็น
ทุกข์เกินทน ไม่มีใครในโลกนี้ปวดแสบปวดร้อน
ไปกว่าคุณอีกแล้ว

ส่วนการเหน็บาดแผลเป็นนมิติ ตามทีแ่รงดนั
แห่งความทุกข์มันกระตุ้นให้คุณเห็น ไม่ว่าเดิมที
จะคันอกคันใจ หรือปวดแสบปวดร้อนขนาดไหน 
ในอดึใจเดยีวคณุจะเกดิอกีความรูส้กึแทรกซ้อนขึน้
มา คือ รู้สึกว่าบาดแผลเป็นแค่ร่องรอยอะไรอย่าง
หนึง่ท่ีไม่มตีวัตน เหมอืนพยบัแดดทีด่ดูีๆ กจ็ะหาย
ไป ไม่ใช่คุณ ไม่ใช่ใคร ไม่ใช่ตัวอะไรทั้งนั้น

แต่พยับแดดดังกล่าวมีความพิเศษ เมื่อ
ล่องหนหายไปแล้ว ยังคงวนเวียนกลับมาใหม่ได้
ไม่เลิก ซึ่งคุณก็ถือโอกาสดู ดู และดู ซ�้ำไปซ�้ำมา 

เพื่อให้จิตเกิดความฉลาด เห็นว่านั่นสักแต่เป็น
เพยีงพยบัแดดทางใจ ปรากฏขึน้มาชัว่ครูช่ัว่ยามที่
บาดแผลก�ำเริบ

วปัิสสนาจะช่วยให้พบว่า ‘ระยะสุดท้ายของ
บาดแผล’ มาเร็วกว่าแผลทางใจทั่วไป กล่าวคือ 
อาจจะภายในวันเดียวที่ฝึกจนสติเจริญ พอ ‘มอง’ 
แผลเดิมที่ใจ แม้จะเห็นมันคงอยู่ ก็ซีดจางเต็มทน 
ไม่สด ไม่เข้มเหมือนแต่แรกอีกแล้ว
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ยิ่งเห็นอาการ ‘ปรากฏได้ก็ล่องหนได้’ ของ
นิมิตบาดแผลถี่บ่อยขึ้นเท่าไร ความรู้สึกเป็นจริง
เป็นจังว่ามันคือ ‘แผลของคุณจริงๆ’ ก็ยิ่งลดน้อย
ถอยลงเท่านั้น

ไม่ว่าจะโดนกระทบแบบหมัดหุ้มนวมชก  
หรอืแบบค้อนเปลือยทบุ ตราบใดทีย่งัมีสติรบัรูถ้งึ
นิมิตทางใจ ตราบน้ันทุกกระทบจะมาช่วยเป็น
เครื่องฝึกวิปัสสนาให้คุณได้หมด!

จิตฟุ้งยอมรับ จิตสงบยอมรู้

สวดมนต์หลายรอบ
จิตไม่เหมือนกันสักรอบ

แค่เห็น ‘ความไม่เหมือนกัน’ ได้ทุกรอบ
ก็นับเป็นวิปัสสนาในการเห็นจิตตามจริงแล้ว
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วิธีง่ายท่ีสุดที่คุณจะเห็นความต่างระหว่าง
จิตสงบกับจิตฟุ้ง คือ ท�ำอะไรดีๆบางอย่างที่เป็น
แนวโน้มให้จิตถูกตะล่อมเข้าสู่ความสงบ เพื่อจะ

ได้เหน็ว่า จติเป็นธรรมชาตทิีไ่ม่อาจสงบหรอื

ฟุง้ซ่านได้ตลอดเวลา  กล่าวคอื จะสงบกต่็อเมือ่
สั่งสมเหตุแห่งความสงบไว้มากพอ และจะกลับ
ฟุ้งซ่านเมื่อเหตุแห่งความสงบหมดก�ำลัง

แนวทางตะล่อมจติเข้าสูค่วามสงบทีเ่ป็นไปได้ 
และง่ายส�ำหรับทุกคนที่ท�ำอย่างถูกต้อง คือ การ
สวดมนต์

ผลของการสวดมนต์มีทั้งกับกายและจิต 
การท�ำความเข้าใจกบัภาพรวมทัง้หมด จะส่งผลให้
คณุเกดิแรงบนัดาลใจ ตัง้อกตัง้ใจสวดอย่างถกูต้อง 
เพื่อให้ได้ผลที่จะน�ำมาใช้เจริญวิปัสสนาต่อ

ผลทางกาย การสวดมนต์คอืวธีิ
ผ่อนคลายกล้ามเนือ้จากอาการเครยีดเกรง็ หรอือย่าง

น้อยกบ็รรเทาความกระสบักระส่ายลง ผลดงักล่าว
เป็นที่รู้สึกได้กับผู้สวดมนต์อย่างถูกวิธี ภายในชั่ว
ระยะเวลาอันสั้น

ผลทางจิต การสวดมนต์คือ
อบุายขจดัคลืน่ความคดิฟุง้ซ่าน ด้วยคลืน่ความคดิ
ที่เป็นระเบียบ นอกจากนั้น ยังท�ำความสว่างเย็น 
สร้างความชุ่มชื่น พร้อมจะสงบระงับได้นาน ไม่
เสื่อมลงเร็วนัก

ว่ากันถึงหลักฐานทางกายก่อน ปัจจุบันน้ี
นกัวทิยาศาสตร์การแพทย์มคีวามเข้าใจการท�ำงาน
ของสมองดขีึน้เรือ่ยๆ ดงัเช่นการสแกนสมองด้วยวธิี
สร้างภาพด้วยสนามแม่เหลก็ไฟฟ้า ทีม่ชีือ่เรยีกว่า 
Magnetic Resonance Imaging หรือ MRI

นายแพทย์ เฮอร์เบิร์ต เบนสัน (Herbert 
Benson) จากมหาวทิยาลยัฮาวาร์ด ได้สแกนสมอง
ด้วยวิธี MRI ในขณะที่เกิดการสวดจนถึงจุดสงบ
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สิง่ทีห่มอเบนสนัและทมีงานค้นพบ คอื พอ
สวดจนเป็นสมาธิ สมองจะท�ำงานต่างไป

เริ่มต้นจากสมองกลีบข้าง (Parietal lobe) 
ซึ่งมีหน้าที่เกี่ยวกับการ ‘แปลสัญญาณ’ ความรู้สึก
ทางกาย ได้บอกกับสมองส่วนอื่นทั้งหมดคล้ายๆ
ให้ ‘ตามสบาย พักได้’

สมองกลีบหน้า (Frontal lobe) และสมอง
กลีบขมับ (Temporal lobe) ซึ่งมีหน้าที่ช่วยให้เรา

ทราบว่า เวลาผ่านไปช้านานเพียงใด ตลอดจน
สร้างความรู้สึก ‘มีตัวตนที่ติดต่อกับโลกภายนอก
ได้’ นั้น พอพักการท�ำงานชั่วคราว ก็จะท�ำให้เรา
รู้สึกต่างไป คือ เหมือนเวลาผ่านไปเร็ว ไม่เฝ้ารอ
เวลาเลิก อีกทั้งตัวตนเบาบางลง ราวกับกายใจ
กลายสภาพเป็นธรรมชาติโปร่งใส ไร้ความทึบ
แน่นใดๆ ไม่เมื่อยขบหรือร�ำคาญสภาพแน่นิ่ง

นอกจากนั้น สมองส่วนที่เกี่ยวข้องกับ
อารมณ์ (Limbic system) จะช่วยให้เกดิความรูส้กึ
ผ่อนคลาย รักและพอใจอารมณ์สุขสบายที่เกิดขึ้น 
อีกทั้งยังคุมระบบประสาทอัตโนมัติต่างๆอย่างได้
ดุลทั่วร่างอีกด้วย นั่นเอง ความรู้สึก ‘อยู่ตรงกลาง
พอดี’ จึงเกิดขึ้น

สรุปเป็นภาพรวมได้ว่า การสวดมนต์อย่าง
มีคุณภาพ ส่งผลให้ระบบการท�ำงานของร่างกาย
ต่างไป เมื่ออาศัยแก้วเสียงเปล่งค�ำสวดนานถึงจุด
หนึ่ง สมองจะบอกตัวเองว่า ถึงเวลาที่ร่างกาย
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ทั้งหมดเลิกเกร็งได้แล้ว ไม่ต้องมีพันธะกังวลใดๆ
แล้ว แม้ไร้ความเช่ือทางศาสนา อย่างน้อยคณุกไ็ด้
รับการยืนยันจากวิทยาศาสตร์การแพทย์ว่า การ
สวดมนต์ให้ผลเป็นการยกระดับสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต แก้เครียดได้จริง เกิดสุขล้นพ้นได้จริง 
ไม่ใช่กิจกรรมน่าเบื่ออย่างที่คิด

อธบิายในแง่ของจติ คอื การสวดมนต์ท�ำให้
จติผกูอยู่กับสิง่ศกัดิส์ทิธ์ิด้วยความคดิแสนด ีจติจงึ
มีความเป็นกุศล ซึ่งเป็นธรรมชาติด้านสว่าง

จิตเป็นนาย กายเป็นบ่าว เม่ือจิตมีสภาพ
เป็นกศุลสว่าง กายย่อมถกูปรงุแต่งให้ ‘สว่าง’ ตาม 
คอืมคีวามผ่อนคลายจากปมเครยีดเกรง็ ลมหายใจ
ประณีต เข้าสู่จุดสมดุลทางความสุขไปทั้งตัว

ปัญหาอยู่ตรงที่คนส่วนใหญ่ไม่เข้าใจว่า 
สวดมนต์อย่างไรจึงเกิดภาวะดีๆดังกล่าวข้ึนมาได้ 
ทั้งนี้เพราะคนจะสวดกันตามความเคยชิน คือ 

ขมบุขมบิออกเสียงงึมง�ำบ้าง ไม่เปล่งเสียงเตม็ปาก
เต็มค�ำบ้าง สวดด้วยใจหวังอธิษฐานขอพรจากสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์บ้าง ปล่อยใจฟุ้งซ่านเรื่อยเปื่อยระหว่าง
สวดบ้าง ฯลฯ เมื่อเป็นเช่นนั้น แก้วเสียงจึงขาด
พลังสะเทือนไปถึงส่วนรับความรู ้สึกของสมอง
อย่างต่อเนื่อง อีกทั้งจิตก็ไม่อาจเป็นกุศลเต็มดวง
ได้ ทั้งกายทั้งจิตจึงไม่ผสานกันเข้าสู่จุดสมดุล แม้
จะสวดสักกี่สิบรอบก็ตาม

เพือ่จะสวดให้เกดิสมาธ ิคณุต้องเรียนรูท้ีจ่ะ
เตรียมความพร้อมทั้งจิตและกายควบคู่กัน

ความพร้อมทางจิต
เร่ิมด้วยศรัทธา เช่น ตั้งใจว่าจะถวายแก้ว

เสียงเป็นพุทธบูชา ธรรมบูชา และสังฆบูชา เพียง
น้อมระลึกเช่นนั้น ก็จุดชนวนปีติให้เกิดขึ้นอ่อนๆ
ได้แล้ว จากการต้ังใจอนัสว่าง เป็นมหากศุลเจตนา
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อันก่อให้เกิดบุญปรุงแต่งจิตเฉียบพลัน

ความพร้อมทางกาย
เริ่มสวดด้วยการเปล่งเสียงชัดถ้อยชัดค�ำ 

อย่างน้อยต้องรับรู้ความสะเทือนของแก้วเสียงได้
อย่างต่อเนื่อง เป็นจังหวะสม�่ำเสมอ ไม่เร็วจนรู้สึก
รีบร้อน ไม่ช้าจนรู้สึกยืดยาด

หลังจากท�ำความเข้าใจเกี่ยวกับข้อดีของ
การสวดมนต์ ตลอดจนการเตรยีมความพร้อมทาง
กายใจแล้ว กถ็งึเวลาท�ำความเข้าใจกบับทสวดบ้าง

บทสวดที่เราต้องการ ควรมีลักษณะการ
ออกเสียงที่ฟังนุ่มนวล เปี่ยมพลังสว่าง เหนี่ยวน�ำ
ให้น้อมใจเข้าสู่ความสงบโดยง่าย

นอกจากนั้น ค�ำแปลหรือความหมายของ
บทสวด ควรตดิอยูใ่นความทรงจ�ำว่า บทสวดนีมุ้ง่

ไปในทิศทางไม่หวังเอาผลตอบแทนจากสิ่ง
ศักดิ์สิทธิ์ เพราะเมื่อขึ้นต้นหวังโชคลาภตอบแทน
เสียแล้ว ก็รังแต่จะท�ำให้เกิดความเล็งโลภ จิตใจ
หวั่นไหวด้วยอาการวิงวอนขอ จะหาความสงบมา
แต่ไหน ต่อเมื่อความหมายของบทสวด ชวนให้
หวังแค่ได้มีความสุขกับการเปล่งเสียงสาธุการ 
สรรเสริญคุณวิเศษของสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ย่อมท�ำให้
สบายใจ มจีติเปิดกว้างด้วยกระแสเมตตาอย่างเป็น
ไปเอง

สุดท้าย หลักแหล่งที่มาของบทสวด ควร
เป็นสิ่งที่รู้แล้วเกิดความน้อมเคารพอย่างแท้จริง 
และนั่นก็ไม่มีส่ิงใดดีไปกว่าการได้รู้ว่า ถ้อยค�ำที่
คุณสวด เป็นพระวจนะของพระผู้มีพระภาคเจ้า 
กล่าวคือ พระองค์ตรัสไว้เอง เป็นสัจจะ เป็นอมตะ 
เป็นความน่าเลื่อมใสไม่จ�ำกัดกาล

ถ ้าจะนึก ถึงบทสวดที่มีคุณสมบัติ อัน
ประเสริฐทั้งสามครบพร้อม อันได้แก่ ออกเสียง
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ไพเราะหนึ่ง ความหมายเมตตาหนึ่ง และที่มาน่า
เลือ่มใสหนึง่ ก็ควรนกึถงึ ‘อติปิิโส’ เป็นอนัดบัแรก

อิติปิโสมาจากไหน?

สมัยโบราณผู้คนจะร�่ำลือถึงพระศาสดาที่
ตนนบัถอื ตลอดไปจนกระท่ังแนวค�ำสอนของท่าน 
รวมทัง้คณุลกัษณะของผูเ้ป็นสาวกผูป้ฏบิตัติามค�ำ
สอนด้วย

ส่วนจะร�่ำลืออย่างไร แทนที่คนโน้นจะพูด
ท ีคนนีจ้ะพูดที ก็เอาตามทีอ่งค์ศาสดาท่านตรสัไว้
เกี่ยวกับองค์ท่านเอง ตลอดจนค�ำสอนและสาวกผู้
ปฏิบัติตาม จะได้บอกต่อให้ถูกต้องเหมือนๆกัน
หมด

ดังเช่นที่ปรากฏใน ‘สามัญญผลสูตร’ เมื่อ
พระเจ ้ าอชาตศัตรูทูลถามว ่า ศาสนาของ
พระพทุธเจ้ามดีอีย่างไร ท่านกจ็าระไนคณุลกัษณะ
สามัญแห่งความเป็นพระพุทธเจ้า ไม่ว่าอดีตหรือ

ปัจจบุนั ซึง่กเ็หมอืนๆกนัทกุพระองค์อย่างละเอยีด 
ก่อนจะแสดงถึงผลที่สาวกปฏิบัติได้กันเป็นปกติ

หรืออย่างเช่นใน ‘ปุญญาภิสันทสูตร’ ที่
พระองค์แสดงห้วงกุศลอันเป็นเหตุให้ไปสู่สวรรค์
และนิพพาน ท่านก็ตรัสจาระไนว่า ธรรมะเป็นสิ่ง
ที่ผู้บรรลุพึงเห็นเองได้ไม่จํากัดกาล และอริยสงฆ์
สาวกผูป้ฏบิตัติามอย่างดแีล้ว กย่็อมเป็นนาบญุอนั
เยี่ยมของโลก

สรุปว่า ที่แท้แล้ว อิติปิโสก็คือการน�ำเอา
พระวจนะทีจ่าระไนคณุวเิศษของพระพทุธ พระธรรม 
และพระสงฆ์ มาไว้เป็นบทสรรเสริญสาธุการ เป็น
สิ่งที่ผู ้คนในยุคพุทธกาลพากันกล่าวขาน และ
เพราะอย่างนั้น อานิสงส์ของการพร�่ำสวดอิติปิโส 
จงึเหมอืนกบัทีเ่หล่าคนในสมยัพทุธกาลท่านได้รบั
กัน นั่นคือมีใจเปิดรับพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ 
จนบังเกิดความสว่าง ยังความชื่นบานแก่จิตใจได้
ไม่จํากัด
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อิติปิโส ภะคะวา อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ
 วิชชาจะระณะสัมปันโน สุคะโต โลกะวิทู

อะนุตตะโร ปุริสะทัมมะสาระถิ
สัตถาเทวะมะนุสสานัง พุทโธ ภะคะวาติ.

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม
สันทิฏฐิโก อะกาลิโก เอหิปัสสิโก

โอปะนะยิโก ปัจจัตตัง เวทิตัพโพ วิญญูหิติ.

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
อุชุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ญายะปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ
สามีจิปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

ยะทิทัง จัตตาริ ปุริสะยุคานิ อัฏฐะ ปุริสะปุคคะลา 
เอสะ ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ

อาหุเนยโย ปาหุเนยโย ทักขิเณยโย อัญชะลีกะระณีโย
อะนุตตะรัง ปุญญักเขตตัง โลกัสสาติ.

ค�ำแปลอิติปิโส

พระผู้มีพระภาคเจ้า พระองค์นั้น เป็นผู้
ไกลจากกิเลส เป็นผู้ตรัสรู้ชอบด้วยพระองค์เอง 
เป็นผู้เพียบพร้อมด้วยความรู้และความประพฤติ 
เป็นผูเ้สดจ็ไปดแีล้ว เป็นผูรู้โ้ลกอย่างแจ่มแจ้ง เป็น
ผู้รู้ เป็นผู้ต่ื่น เป็นผู้เบิกบานด้วยธรรม เป็นผู้มี
ความเจริญ สามารถจําแนกธรรมสัง่สอนสตัว์ เป็น
ครูของเทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย ไม่มีใครยิ่งไป
กว่า

พระธรรม เป็นสิง่ทีพ่ระผูม้พีระภาคเจ้าได้
ทรงตรัสไว้ดีแล้ว เป็นส่ิงที่ผู้ศึกษาและปฏิบัติพึง
เห็นได้ด้วยตนเอง เป็นสิ่งที่ปฏิบัติได้จริงไม่จํากัด
กาล เป็นสิง่ทีค่วรกล่าวแก่ใครๆว่า ท่านจงมาดเูถดิ 
นีค่อืส่ิงทีค่วรน้อมเข้ามาใส่ตน เป็นส่ิงทีรู้่ได้เฉพาะ
ตน

พระสงฆ์สาวก ของพระผูม้พีระภาคเจ้า ผู้
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ปฏิบัติดีแล้ว พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาค
เจ้าผู้ปฏิบัติตรงแล้ว พระสงฆ์สาวกของพระผู ้มี
พระภาคเจ้าผู้ปฏบิตัเิพ่ื่อรูธ้รรมอนัเป็นเคร่ื่องออก
จากทุกข์แล้ว พระสงฆ์สาวกของพระผู้มีพระภาค
เจ้าผู้ปฏิบัติสมควรแล้ว ได้แก่ อริยบุคคล ๔ คู่ นับ
เรียงตัวบุรุษได้ ๘ บุรุษ พระสงฆ์เหล่านั้นแหละ  
เป็นผู้ควรแก่สักการะทีเ่ขานํามาบชูา เป็นผูค้วรแก่
การต้อนรับ เป็นผู้ควรแก่ทักษิณา เป็นผู้ควรแก่
การทําอัญชลี เป็นเนื้อนาบุญของโลก ไม่มีนาบุญ
อ่ื่นยิ่งกว่า

หากจุดประสงค์ของการสวดของคุณ คือ
การย�ำ้ความเข้าใจในระหว่างสวด กอ็าจขานกล่าว
ค�ำแปลไปด้วย แต่หากต้องการถึงความสงบอย่าง
เดียว ไม่จ�ำเป็นต้องกล่าวค�ำแปลก็ได้ เพราะหลัง
จากรู้ความหมายของบทสวดแล้ว ทุกครั้งที่สวด 
คุณจะรู ้สึกได ้เองว ่าก�ำลังกล่าวสรรเสริญสิ่ง

ศักดิ์สิทธิ์สูงสุดทั้งสามของพุทธศาสนาอยู่ มิใช่
กล่าวขานหรอืเปล่งเสยีงอย่างเลือ่นลอยไร้ทิศทาง

คุณจ�ำเป็นต้องท่องจ�ำอิติปิโสให้ได้ทั้งหมด 
เพื่อไม่ต้องวอกแวกเหลือบตาอ่าน อันเป็นเหตุให้
เสียสมาธิไปไม่น้อย

เมื่อทุกสิ่งพร้อมสรรพ เพียงแค่สวดไม่กี่ค�ำ 
คุณจะรู้สึกดี ฟุ้งซ่านน้อยลง ความเครียดลดลงได้
แล้ว

แต่เพื่อจะต่อยอดเป็นวิปัสสนา เห็นความ
ไม่เที่ยงของจิต คุณจ�ำเป็นต้องสวดหลายๆรอบ 
เพื่อใช้แต่ละรอบเป็นเครื่องเปรียบเทียบจิต 

เห็นว่าจิตในแต่ละรอบนั้น ฟุ้งมากฟุ้งน้อย

แตกต่างกันเพียงใด

จ�ำนวนรอบที่เหมาะสมส�ำหรับมือใหม่ น่า
จะเป็น ๓ จบ เพราะไม่ใช้เวลานานจนต้องทนเบื่อ 
แต่ก็ไม่ใช้เวลาน้อยจนเกินกว่าจิตจะเข้าที่เข้าทาง
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เป็นสมาธิได้ทัน

สถานที่ที่ควรใช้ฝึกก้าวแรก ควรเป็นหน้า
หิ้งพระในบ้าน หรือถ้าเป็นพระประธานในโบสถ์
ได้ก็ยิง่ด ีเนือ่งจากองค์ปฏมิาจะปรงุแต่งจติให้รูส้กึ
สว่างง่าย จิตใสใจเบาเร็ว

ขอให้พนมมือกราบพระด้วยความรู ้สึก
นอบน้อมเคารพ สังเกตใจตามจริงว่า มีความ
ฟุ ้งซ่านมากหรือน้อยเพียงใดในขณะนั้น เอา

ความรู้สึกเป็นหลัก ถ้าใจบอกตัวเองว่าฟุ้ง

มาก ให้จ�ำไว้ว่าฟุ้งมากรู้สึกอย่างนี้ แต่ถ้าใจ

บอกตัวเองว่าฟุ้งน้อย ก็ให้จ�ำไว้ว่าฟุ้งน้อย

รู้สึกอย่างนั้น

จากนั้นให้ปิดตา เร่ิมสวด ‘นะโม ตัสสะ 
ภะคะวะโต อะระหะโต สมัมาสมัพทุธสัสะ’ (๓ จบ) 
ซึง่มคีวามหมายว่า ‘ขอนอบน้อมแด่พระผูม้พีระภาคเจ้า 
ผูเ้ป็นอรหนัต์พระองค์นั้น’ เป็นการตั้งหลักให้จิต
อ่อนน้อม พร้อมจ่อจติอยูก่บักระแสความเป็นพระองค์

สังเกตดูว่า หลังจากท่อง ‘นะโม’ จบ จิต

ของคุณฟุ ้ งน ้อยลงกว ่าเดิมด ้วยความ

นอบน้อมอ่อนโยนหรือไม่ โดยท่ัวไปแล้ว 

หากจิตมีอาการท�ำความเคารพสิ่งศักดิ์สิทธิ์

ทีค่ณุเลือ่มใส จติใจจะอ่อนโยนลง เป็นผลให้

ฟุ้งซ่านน้อยลงเสมอ
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ขอให้ระลึกไว้แม่นๆว่า น้อยลงกับหายไป
เป็นคนละอย่างกัน ‘น้อยลง’ คือน้อยกว่าที่รู้สึก
เมื่อแรก ส่วน ‘หายไป’ คือความรู้สึกเมื่อแรกไม่
เหลืออยู่เลย

หลงัจากสวด ‘นะโม’ เสรจ็ ให้เริม่ ‘อติปิิโส’ 
รอบแรก ตั้งใจสวดชัดถ้อยชัดค�ำ ไม่ดังเป็นตะเบ็ง 
ไม่เบาเป็นงึมง�ำ โฟกัสท่ีแก้วเสียงในล�ำคอด้วย
ความตั้งใจถวายเป็นบูชาแด่พระรัตนตรัยอย่าง
เดียว ระหว่างสวดไม่ต้องดูจิต ไม่ต้องดูอะไร

อย่างอืน่ทัง้สิน้ แค่ระลกึถงึความสะเทอืนของ

แก้วเสียงอย่างเดียวเท่านั้น

พอสวดจบ ให้หยุดพักครู ่หนึ่ง เพื่อ

สังเกตดู วัดด้วยความรู้สึกว่า ขณะนี้ฟุ้งซ่าน

มากขึ้นหรือน้อยลงกว่าตอนท่อง ‘นะโม’

เมื่อรู้ว่าฟุ้งมากขึ้นหรือฟุ้งน้อยลง ให้บอก
ตนเองว่า ‘เห็นความไม่เที่ยงแล้ว’

แม้สวดแล้วฟุ้งหนักขึ้น จะเพราะต้องฝืน
หรือยังไม่คุ้นอย่างไรก็ตาม อย่างน้อยคุณจะไม่
อดึอดัมากนกั เพราะจะรูส้กึว่าได้สิง่ทีต้่องการ 

นั่นคือเห็นความไม่เที่ยง

ด้วยมุมมองนี้ จิตจะฟุ้งมากขึ้นหรือน้อยลง
ก็ตาม ถือว่าถูกทั้งคู่ ใจคุณจะไม่ให้ค่าว่า ฟุ้ง
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มากขึ้นคือเสียคะแนน ฟุ ้งน้อยลงคือได้

คะแนนแต่อย่างใด

จากนั้นสวดรอบ ๒ และรอบ ๓ พอสวดจบ
แต่ละรอบก็สังเกตระดับความฟุ้งซ่านอีกเช่นเดิม 
หากสวดครบ ๓ รอบแล้ว เกิดปีติ ยังไม่อยากเลิก 
รูส้กึอยากสวดเพือ่เปรยีบเทยีบจติต่อ กต็ัง้เป้าหมาย
ใหม่ได้ เช่น จะสวดต่อให้ครบ ๗ รอบ

ด้วยปีตทิีเ่ริม่เอ่อขึน้มา อย่าแปลกใจว่าอาจมี
สกัรอบหนึง่ รูส้กึไม่ฟุง้ซ่านเลย เหมอืนจติสว่างแจ้ง
เต็มดวง กลางใจเป็นอิสระไร้การหุ้มห่อใดๆ

เมื่อจิตสว่างเต็มดวง เกิดความเบิกบาน
หรรษาเช่นนั้น ก็อย่าเพิ่งปล่อยใจให้ยินดีหรือยึด
ติดถือมั่น ต้องเตือนตัวเองให้ได้ว่า ‘นี่ก็แค่สภาพ
จิตหนึ่ง ในการสวดรอบหนึ่งเท่านั้น’

การเห็นจิตสว่างเต็มดวงจะเป็นประโยชน์
มาก หากคณุใช้เป็นหลกัในการสงัเกตเปรยีบเทยีบ
ให้เหน็ว่า จติรอบอืน่ทีฟุ่ง้มากฟุง้น้อย แตกต่างไป
จากตอนจิตสงบเงียบไม่ฟุ้งเลยอย่างไร

เมื่อ ‘ฟุ้งซ่านแล้วยอมรับ’ กับทั้ง ‘สงบสุข
แล้วยอมรู้’ จิตจึงไม่หลงยึดว่าชอบ ไม่หลงยึดว่า
ชัง เห็นภาวะของตัวเองทั้งที่ดีและไม่ดีเป็นเพียง
ของชั่วคราว ขอให้สังเกตว่า ยิ่งยอมรับว่าฟุ้ง 

ยิ่งยอมรู้ว่าสงบ มากขึ้นเท่าใด ความรู้สึกใน

ตวัตนท่ีฝังอยู่กับจติจะย่ิงเจอืจางลง และเหน็

ว่าทั้งอาการฟุ้งและอาการสงบของจิต ต่างก็

ไม่ใช่ตัวคุณทั้งคู่
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และเมื่อสวดอิติปิโสเห็นความไม่เที่ยงของ
จิตเป็นปกติได้ทุกวัน ในไม่ช้า คุณจะพบว่า
อุปาทานและความยึดม่ันถือมั่นผิดๆทั้งหลาย 
ค่อยๆทยอยหายไปเรื่อยๆ จิตปลอดโปร่งเป็นสุข
อยู่กับการเห็นตามจริงไปหมด ไม่ว่าจะเป็นเรื่อง
นอกตัวหรือในตัว

เหตุที่เป็นเช่นนั้นก็เพราะผู้รู้สึกถึงจิตของ
ตนเองอยู่เรือ่ยๆ ย่อมมชีวีติที ่‘เหน็ออกมาจากโลก
ภายใน’ ไม่แพ้ ‘จดจ้องอยู่กับโลกภายนอก’ ก็
ขนาดโลกภายในอนัเป็นทีต่ัง้ของตวัตน ยงัเหน็ว่า
ไม่เที่ยงชัดๆ แล้วโลกภายนอกอันเป็นที่ตั้งของ
เหยือ่ล่อทัง้หลาย จะเป็นอมตะน่าให้ยดึอย่างไรได้?

รู้สาเหตุของจิตสว่างและจิตมืด

จิตมนุษย์นั้น
เดิมทีมีความสว่างอยู่แล้ว

แต่ด้วยมลทินบาปที่จรมาเปรอะเปื้อน
จึงดูมืดหม่นลงบ้างเป็นบางคราว
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หลังเกิดประสบการณ์จิตสว่างเพราะ ‘ว่าง

จากคลื่นความฟุ้งซ่าน’ รบกวนใจได้แล้ว ก็ควร
มาท�ำความรูจ้กักบัจติทีส่ว่างเพราะ ‘ว่างจากบาป

อกุศล’ กันด้วย จะได้อาศัยเป็นเครื่องสังเกตเพื่อ
เจริญวิปัสสนาในระหว่างวันให้ละเอียดยิ่งๆขึ้นไป

บาป คอืการพดูจาหรอืกระท�ำการโดย
จงใจคิดเบียดเบียนให้ผู้อื่นเดือดร้อน ความคิด
เบียดเบียนนั่นเอง จึงเป็นต้นตอของบาปทั้งปวง

บุญ คือการพูดจาหรือกระท�ำการตาม
ความคิดอนุเคราะห์ผู้อื่นให้สุขกายสบายใจ ความ
คดิอนเุคราะห์นัน่เอง จงึเป็นต้นตอของบญุทัง้ปวง

คนธรรมดาทั่วไป ที่ไม่ใส่ใจกฎเกณฑ์ของ
ชวีติ ได้ช่ือว่าเป็นผู้ใช้ชวีติตามอารมณ์ เมือ่มสีิง่เร้า
ให้เกิดโลภะหรือโทสะแรงๆ จึงมักพุ่งตัวไปตาม
แรงดนัของโลภะหรอืโทสะนัน้ๆ โดยไม่สนใจว่าผดิ
หรือถูกอย่างไร ไม่ค�ำนึงว่าจะต้องรับผลที่ตามมา

ท่าไหน

แต่ผู้ถือเอาศีลธรรมเป็นฐานในการเจริญ
วิปัสสนา หรือตั้งใจถือเอาศีลธรรมเป็นกติกาชีวิต 
ย่อมมีชีวิตที่ชัดเจน คือ เมื่อมีสิ่งเร้าให้เกิดโลภะ
หรือโทสะ กจ็ะไม่ถลนัตามไป ไม่ขยบัปากขยับมือ
เท้ารับใช้โลภะโทสะนั้นๆ โดยไม่ลังเล เช่น

เมื่อเกิดโทสะ จะรุนแรงแค่ไหน ถ้าต้องให้
ฆ่าแกงหรือท�ำอันตรายชีวิตอื่น ก็จะหักห้ามใจไม่
ขืนท�ำอย่างเด็ดขาด

เมื่อเกิดโลภะ จะรุนแรงแค่ไหน ถ้าต้องลัก
ขโมยหรือฉ้อฉลเอาสมบัติที่เจ้าของไม่ยินยอมยก
ให้ ก็จะหักห้ามใจไม่ขืนท�ำอย่างเด็ดขาด

เมื่อเกิดราคะ จะรุนแรงแค่ไหน ถ้าต้องผิด
ประเวณี ล่วงละเมิดลูกเขาเมียใคร ก็จะหักห้ามใจ
ไม่ขืนท�ำอย่างเด็ดขาด
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เมื่อเกิดโลภะหรือโทสะ จะรุนแรงแค่ไหน 
ถ้าต้องโกหก ต้องหยาบคาย ต้องให้ร้าย ต้อง
พล่ามเพ้อ ก็จะหักห้ามใจไม่ขืนท�ำอย่างเด็ดขาด

เมือ่เกิดโลภะ จะรนุแรงแค่ไหน ถ้าต้องเสพ
ของมึนเมาบั่นทอนสติ ก็จะหักห้ามใจไม่ขืนท�ำ
อย่างเด็ดขาด

ผู้ท่ีรกัษาศลีด้วยใจ ไม่ใช่แค่ด้วยปาก ได้ชือ่
ว่าเป็นผู ้‘สมาทานศลี’ แม้ยงัมคีวามคดิอกศุล เกดิ
ความอยากพูดผิดอย่างโน้น ท�ำผิดอย่างนี้ แต่
สามารถห้ามปากและมือเท้าไว้ได้ ไม่ก่อกรรม
ท�ำเวรกบัใคร ให้นบัว่ายงัมศีลีทีส่ะอาดบรสิทุธิ ์สม
กับที่สมาทานเอาไว้

แต่ปัจจบุนัผูค้นเข้าใจผดิ นกึว่าการกล่าวขอศลี
จากพระ หรือปฏิญาณจะรักษาศีลก่อนสวดมนต์  
ด้วยรปูแบบเพยีงเท่านีก้น็บัเป็นการ ‘สมาทานศลี’ 
แล้ว แท้ที่จริงนั่นคือการสมาทานศีลแบบนกแก้ว

นกขุนทอง สักแต่ท่องตามท่านบอกให้ท่อง เช่น 
‘ปาณาตปิาตา เวระมะณ ีสกิขาปะทงั สะมาทิยามิ’ 
เป็นอาทิ

ถ้าเข้าใจถูก สมาทานศีลด้วยใจ คิดรักษา
ศีลแบบเอาจริง มีการไม่ฆ่าสัตว์ ไม่ท�ำร้ายชีวิต
ทั้งปวง เป็นต้น เท่านี้แม้ไม่เอ่ยปากปฏิญาณ ก็
นับว่าเป็นการสมาทานศีลด้วยใจจริงได้

แต่แม้เป็นการสมาทานศีลด้วยใจจริง ใน
ช่วงที่จิตใจยังไม่มั่นคง พร้อมจะหวั่นไหวไปกับสิ่ง
ยัว่ย ุกน็ยิมสมาทานศลีกนัต่อหน้าพระ เหมือนให้
สิ่งศักดิ์สิทธิ์ภายนอกเป็นพยาน ซึ่งคุณจะรู้สึก
เหมือนมีแสงสว่างน�ำ มีก�ำลังใจเป็นตัวเป็นตนอยู่
ตรงหนา้ และจะแปรรูปเป็น ‘เงาสวา่ง’ ติดตามไป
หนุนหลังทั้งวันด้วย

ก�ำลังใจมิใช ่จะมีแต่พระปฏิมาอันเป็น
สัญลักษณ์ของสิ่งศักดิ์สิทธิ์ แม้การสวดมนต์ของ
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คุณเอง ก็เป็นพลังสนับสนุนที่ส�ำคัญได้

การสวดมนต์อย่างถูกต้องทุกเช้าสาย จะ
ช่วยให้เริ่มวันใหม่ด้วยจิตใจที่สะอาดใส และการ
สวดมนต์เต็มเสียงทุกเย็นค�่ำ จะช่วยสะสางความ
สกปรกให้จิตกลับสะอาดใหม่

จิตที่สะอาด จะอยากรักษาศีลด้วยตนเอง 
ด้วยความสมัครใจ เพราะถามว่าเมื่อใดที่เราไม่
อยากเอาบาป ค�ำตอบที่ชัดเจนก็คือ เมื่อตอนที่

ใจสะอาด รู้สึกดีกับความสะอาด กระทั่งไม่

อยากเสียความสะอาดไป เพียงเพื่อแลกกับ

ความรู้สึก ‘อดใจไม่ไหว’ ทั้งหลาย

เพือ่เป็นการส�ำทบั ตอกย�ำ้ซ�ำ้ลงไปว่าเราจะ
เอาจิตสะอาดๆจากการสวดมนต์ไปรักษาศีล ก็
ต้องสมาทานศีลแบบพูดออกปากเสียหน่อย จะ
เป็นก่อนหรือหลังสวดมนต์ก็ได้ โดยเปล่งเสียงต่อ
หน้าพระปฏิมาให้สะเทือนไปถึงหัวใจว่า

ปาณาติปาตา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 
ข้าพเจ้าจะไม่ฆ่า!

อทินนาทานา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 
ข้าพเจ้าจะไม่ขโมย!

กาเมสุมิจฉาจารา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิ
ยามิ ข้าพเจ้าจะไม่เป็นชู้!

มุสาวาทา เวระมะณี สิกขาปะทัง สะมาทิยามิ 
ข้าพเจ้าจะไม่โกหก ไม่หยาบคาย ไม่ให้ร้าย 

ไม่เพ้อเจ้อ!

สุราเมระยะมัชชะปะมาทัฏฐานา เวระมะณี สิกขา
ปะทัง สะมาทิยามิ ข้าพเจ้าจะไม่กินเหล้าหรือ

เมายาใดๆ!

การกล่าวพ่วงท้ายเป็นภาษาไทย ถือ
เป็นการ ‘พดูกบัตวัเองให้รูเ้รือ่ง’ ว่าจะเว้นขาดจาก
บาปแบบไหนบ้าง
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หลังจากสมาทานศีลเสร็จ ให้ดูว่า ‘ใจเอา
ด้วยกับปาก’ จริงแค่ไหน โดยสังเกตที่ช่วงสิ้นสุด
การสมาทานศีลว่า จิตรู้สึกชุ่มชื่น สว่างใส ปลอด
โปร่งโล่งใจเพียงใด

ดูเช่นนั้น เพราะธรรมชาติของการตั้งใจ
รักษาศีล คือการตั้งตนเป็นเขตปลอดภัย ไร้
อันตรายกับเพ่ือนร่วมโลกทั้งหลาย บุญย่อมปรุง
แต่งใจให้ใสเบา ดังนั้น หากตั้งใจจริง หลัง
สมาทานศีลเสร็จแล้วเห็นจิตใสใจเบา ก็ต้องสรุป
ว่า คุณรู้จักเหตุของ ‘จิตสว่าง’ แน่แล้ว

หลังจากนั้น ระหว่างวันให้ใช้ชีวิตตามปกติ 
แต่คอยดักสังเกตว่า เมื่อใดมีเรื่องยั่วยุให้ท�ำร้าย 
ให้ฉ้อฉล ให้ผิดกาม ให้พดูร้าย ให้เสพเหล้ายา ถ้า
คุณโน้มเอียงจะคล้อยตามแรงยุ หรือกระทั่งลังเล
ว่าจะเอาดี-ไม่เอาดี ขอให้ดูว่าจิตต่างไปจากตอน
สมาทานศลีแค่ไหน ยงัสว่างชืน่ใจเหมอืนเดมิ หรอื
รู้สึกถึงความมืดครึ้ม หนาทึบ ขึ้นมาแทน

หากรูส้กึถงึความมดืของจติ อนัไหลมาจาก
บาปอกุศล นั่นเรียกว่า คุณรู้จักเหตุของ ‘จิตมืด’ 
แน่แล้ว

นอกจากนั้น คุณยังอาศัยความรู้จักเหตุผล
ของจติมดืจติสว่าง ในการต่อยอดวปัิสสนาให้เจริญ
ยิง่ๆขึน้ไปได้อกีด้วย โดยสงัเกตว่า จติจะสว่างหรอื
มืด ไม่ใช่เฉพาะด้วยการตกลงใจท�ำบุญหรือ
ท�ำบาปเท่านั้น แม้วิธีนึกคิดทั่วๆไป ก็ปรุงแต่งจิต
ให้มืดหรือสว่างได้ เช่น การคิดมองโลกในแง่ดี 
การคิดให้เกิดก�ำลังใจ ถือเป็นฝ่ายปรุงจิตให้สว่าง 
ส่วนการเพ่งโทษคนอืน่ในทางร้าย หรือกงัวลโน่น
กังวลนี่ให้เสียก�ำลังใจ มัวเสียดายข้างหลัง มุ่งหวัง
จะเอาแต่ข้างหน้า โดยไม่สนใจไยดีนาทีนี้เลย จัด
เป็นฝ่ายปรุงแต่งจิตให้มืด เป็นต้น

เมือ่เห็นเหตเุห็นผลของจิตมืดจติสว่างบ่อย
เข้า คณุจะรู้สึกว่าตัวเองฉลาดทางจติมากขึน้ ตลอด
จนโน้มเอยีงจะเลอืกเอาเหตแุห่งความสว่างทางจติ



วิปัสสนานุบาล howfarbooks.com

120 121

มากขึ้นเรื่อยๆ กล่าวคือ พอคิดอะไรแล้วรู้สึกถึง
ความสว่าง คุณจะคิดต่ออย่างสบายใจ แต่พอคิด
อะไรแล้วรู้สึกถึงความมืด คุณจะฉุกคิดใหม่ว่านี่
เป็นอกุศลธรรมหรือเปล่า ตลอดจนเกิดการ
วิเคราะห์ต่อได้ถูกว่า มันผิดจริง หรือคิดไปเองว่า
มันผิด โดยอาศัยกรอบของศีล หรือตัว ‘เจตนา
เบียดเบียน’ เป็นเกณฑ์ส�ำคัญ

ที่สุดของการเห็นว่าจิตสว่างบ้าง มืดบ้าง 
ไม่ใช่เพราะความบังเอิญ แต่ด้วยเหตุปัจจัย คุณจะ
เข้าถงึความแจ่มแจ้งว่า สภาพของจติต่างๆไม่ใช่ตวั
คุณ ไม่ใช่บุคคลเราเขา เมื่อหมดก�ำลังส่งของต้น
เหต ุสภาพจติหนึง่ๆย่อมหายไป แล้วปฏริปูไปเป็น
อืน่ อกีทัง้เหน็ว่าจติโน้มเอยีงท่ีจะมดืหม่นลงได้เอง 
หากปราศจากก�ำลังใจ หากขาดความเพยีรในการ
คิด การพูด และการท�ำ ข้างสว่าง

เปลี่ยนจากคิดเป็นรู้ว่าคิด

ความคิดที่ไม่ได้จงใจคิด
จะต่างอะไรจากเมฆหมอกที่ผ่านมาแล้วผ่านไป

เพียงถอยมารู้ว่าความคิดมาเองแล้วไปเอง
ก็นับว่าเปลี่ยนจาก ‘คิด’ เป็น ‘รู้ว่าคิด’ แล้ว
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ทกุคนมคีวามคดิไม่ดีผดุข้ึนมาในหัวกนัทกุ
วัน โดยไม่อาจทราบว่ามันจะโผล่มาเมื่อไร นาที
ไหน รู้แต่ว่าบางวันก็ผุดมาก บางวันก็ผุดน้อย

บางความคิดไม่ดีนั้น คุณอาจจงใจคิดเอง
อย่างรู้ตัว แต่บางความคิดแย่ๆ เป็นค�ำพูดของคน
อื่นที่คุณจ�ำมาคิดต่อ ขณะที่บางความคิด อยู่ๆมา
จากไหนก็ไม่รู้ ราวกับเสียงของปีศาจลอยลมมาก็
ไม่ปาน แถมยังบาดใจคุณเหลือเกิน โดยเฉพาะ
เมื่อเป็นความคิดเลวๆต่อบุคคลที่คุณเคารพ

ไม่มใีครนยิมชมชอบความคดิไม่ด ีถ้าท�ำให้
รู้สึกไม่ดี ต่อให้เป็นโจรร้าย ก็อยากคิดดีให้รู้สึกดี 
มีความสุข เพราะทุกคนเกลียดทุกข์รักสุขด้วยกัน
ทั้งนั้น

แย่ตรงทีบ่่อยครัง้ คณุและใครๆไม่ทราบจะ
สลัดความคิดไม่ดีออกไปจากหัวได้อย่างไร อีกทั้ง
ไม่ทราบจะคิดดีท่าไหน ให้เอาชนะความคิดไม่ดี

ได้ส�ำเร็จ

ความคิดไม่ดีที่โผล่มาแบบไม่รู้เหนือรู้ใต้มี
หลายสาเหตุ แต่สาเหตุส�ำคัญเหนือสิ่งอื่นใด คือ 
เคยเมามันกับการคิดเพ่งโทษคนอื่นให้เป็นยักษ์
เป็นมาร เคยสะใจกับการด่าสาดเสียเทเสียใส่คน
อื่นให้เจ็บใจ หรือเคยลบหลู่สิ่งศักดิ์สิทธิ์ บั่นทอน
ศรัทธาคนอื่นไว้ก่อน ความคิดและค�ำพูดร้ายๆ
เหล่านั้นของคุณจะไม่หายไปไหน แต่ยังคงเป็น
ระเบิดเวลาฝังตัวรออยู่ในส่วนลึก คอยโอกาส
ระเบิดขึ้นมารบกวนจิตไม่ให้เป็นกุศล ไม่ให้ได้
เป็นสุข ไม่ให้สบายใจ แถมไม่กล้าบอกใครด้วย

วิธีแก้ให้หายไปอย่างถาวรไม่มี มแีต่วธิี

ถอนความเหน็ผดิว่า ‘ความคดิไม่ด’ี เป็นตัวคณุ

เพียงท�ำไว้ในใจว่า เมื่อใดความคิดไม่ดีผุด
ขึ้นในหัว คุณจะยอมรับว่ามันเกิดขึ้น ไม่ใช ่
พยายามหลอกตัวเองว่าไม่ได้เกิดขึ้น ไม่ใช ่
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พยายามฝืนต้านไม่ให้เกิดขึ้น กับทั้งไม่คร�่ำครวญ
ว่าคุณเป็นคนบาปแล้วหนอ ต้องตกนรกแน่แล้ว
หนอ ให้ยิ่งทรมานใจหนักขึ้นไปอีก

ไหนๆมันเกิดขึ้นในหัวของคุณจริงๆแล้ว ก็
อย่าให้มันมาเสียเที่ยว แค่มีสติดูจนจิตเกิดความ
ฉลาด รู้ทันความจริงดีกว่า โดยพิจารณาว่า...

มันมาเอง คุณไม่ได้เชิญ คุณไม่
ได้จงใจคิด คุณไม่ได้ก่อบาป เพราะไม่ได้เจตนา

มันไปเอง ถ้าคณุไม่ต้อนรบั และ
ไม่ได้เลี้ยงไว้ด้วยการครุ่นคิดต่อ ทรมานใจไม่เลิก

ยิ่งเห็นว่า ‘มาเอง-ไปเอง’ บ่อยเท่าไร ก็จะ
ยิ่งเห็นความไม่เที่ยงของ ‘ความคิดไม่ดี’ บ่อยขึ้น
เท่านั้น และยิ่งเห็นความไม่เที่ยงบ่อยขึ้นเท่าไร ก็
จะยิง่รูส้กึถงึความไม่ใช่ตัวตน ไม่ใช่ชายหญงิ ไม่ใช่
บุคคล ไม่ใช่เราเขามากขึ้นเท่านั้น

ถึงจุดหนึ่งเมื่อเห็นว่าความคิดไม่ดีเป็น
ภาวะไม่เที่ยง ไม่ใช่ตัวตนจริงๆ ใจจะยินดีกับการ
เป็นผู้รู้ ผู้ดู ผู้สังเกตการณ์อย่างเดียว ไม่ต้องเป็น
ทกุข์กบัอปุาทานซ�ำ้ซาก ไม่ต้องเผลอเลีย้งความคิด
ไม่ดไีว้ด้วยความทรมานใจโดยรูเ้ท่าไม่ถงึการณ์อกี
ต่อไป

และถึงตรงนั้น คุณจะมีแก่ใจสังเกตต่อว่า 
ความคิดแบบสุ่มอื่นๆ ก็ไม่ต่างจากเมฆหมอกใน
หัวที่ผ่านมาแล้วต้องผ่านไปเป็นธรรมดาทั้งสิ้น

ทีจ่ะเหน็กลุม่ความคดิฟุง้ซ่านทัง้หลายเป็น 
‘เมฆหมอกส่วนเกิน’ ลอยมาลอยไปได้ จิตต้องตั้ง
มั่นเป็นสมาธิพอ และเห็นกลุ่มความคิดที่ผุดขึ้น
อย่างไร้แก่นสารบ่อยๆ ซึ่งหากคุณยังคงฝึกระลึก
ถึงความไม่เที่ยงของลมหายใจเข้าออกอยู่ ก็จะพบ
ว่าจติต้ังมัน่ รู้เมฆหมอกส่วนเกนิได้เร่ือยๆโดยไม่มี
ปัญหาแต่อย่างไร
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ดูจิตวันสุดท้าย

วันสุดท้าย
คือวันแสดงความจริงว่าคุณมีอะไรอยู่บ้าง

วันอื่นๆที่ผ่านมาก่อนหน้านั้น
แค่เอาไว้หลอกให้นึกว่าคุณมีอะไร ไม่มีอะไรอยู่บ้าง

การระลึกถึงความตาย คือการระลึกถึง
ความจริงที่จะต้องเกิดขึ้นแน่ๆ ในวันสุดท้ายแห่ง
การมีกายและจิตแบบมนุษย์นี้

การระลึกถึงความตาย แม้เป็นการสมมุติ
เหตกุารณ์ล่วงหน้า แต่ถอืเป็นการส�ำรวจจติตัวเอง
ในปัจจุบันจริงๆว่า ถ้าต้องตายตอนนี้ คุณมีดี

อะไรบ้าง ทีผ่่านมาได้เตรยีมความสงบเอาไป

ตาย หรือเตรียมความฟุ้งซ่านวุ่นวายเอาไว้

ขาดใจ

วธิง่ีายๆทีจ่ะช่วยให้คณุซกัซ้อมก่อนถงึเวลา
ต้อง ‘ดูจิตวันสุดท้าย’ ของจริง คือ เมื่อทอดตัวลง
นอน จะเป็นเอนนอนระหว่างวัน หรือจะเป็นเอน
นอนก่อนนิทราในราตรี ให้ลองระลึกว่า ถ้านี่คือ
วาระสุดท้าย ลมหายใจออกไปแล้วจะไม่กลับเข้า
มาอีก คุณก�ำลังจะต้องทิ้งร่างนี้ไป แล้วเหลืออะไร
ให้จับ เหลือสิ่งใดให้คว้าไว้บ้าง?
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ด้วยความรู้สึกถึงร่างกายท่ีทอดนอน ไม่
ต่างจากขอนไม้ที่ก�ำลังจะถูกทิ้งเปล่าไว้ในโลกนี้ 
คณุจะรูสึ้กว่าสมบตัพิสัถานรอบตวั แม้จบัต้องได้ก็
เอาไปไม่ได้ ส่วนเหตุการณ์ในชีวิตที่ผ ่านมา
ทัง้หมด ล้วนเหมอืนความฝันทีเ่อาไว้หลอกเล่นว่า 
คุณเคยมี หรือไม่เคยมีอะไรอยู่บ้าง

ถ้าที่ผ่านมาทั้งชีวิต เอาแต่กระสับกระส่าย
กระวนกระวาย วิ่งวุ่นด้วยความอยากได้นั่นอยาก
ได้นี่ วาระสุดท้ายคุณย่อมรู้สึกว่าทั้งชีวิตไม่ต่าง
อะไรจากฝันร้ายวกวน แถมในวาระสดุท้ายกไ็ม่ได้
อะไรตดิมอืไปจรงิสกัอย่าง เพราะแม้แต่ ‘มอื’ กย็งั
ต้องทิ้งไว้ในโลกนี้

แต่ถ้าชีวิตที่ผ่านมา คุณได้รู้จักความรู้ต่ืน 
ได้รู้แจ้งประจักษ์จริง เห็นว่าลมหายใจนี้ ร่างกาย
นี้ สุขทุกข์ท้ังหลายน้ี ภาวะจิตสงบและภาวะจิต
ฟุ้งซ่านทั้งหลายนี้ ล้วนเป็นของหลอกลวง ล่อตา
ล่อใจให้หลงยึดชั่วคราว คุณถอนความหลงติดได้

ก่อนหน้าวาระสุดท้ายนานแล้ว ก็จะรู้สึกว่าชีวิตนี้
ไม่สูญเปล่า เพราะสิ่งสุุดท้ายที่จะได้ไป ก็คือ

จิตที่รู้แจ้ง ไร้ทุกข์ ไร้พันธะ ไร้กังวลใดๆ

เมือ่ร่างอนัทอดนอนนีไ้ร้วญิญาณ บุคคลย่อม
หายไป เหลอืเพยีงของแขง็ ของทีเ่ป็นน�ำ้ ไออุน่ ตลอด
จนลมพดัไหว รอเวลานบัถอยหลงักระจดักระจาย 
แยกตวัออกจากกนั

หากยังเหลือความหลงยึดว ่ามีตัวคุณ 
นอกจากบุญและบาปทีส่ั่งสมไว้ กไ็ม่มอีะไรตดิตาม 
‘ตัวคุณ’ ไปได้

แต่หากสลดัความหลงยดึว่ามตีวัคณุได้แล้ว 
กม็าถงึสดุทางทกุข์ ไม่มกีารเดนิทางไปสูค่วามทกุข์
ครั้งต่อไปอีก ไม่มีบุญบาปและความทรงจ�ำใดๆ
เหลือให้แบกเป็นภาระอีก

อ่าน ‘มหาสติปัฏฐานสูตร’ ของดังตฤณได้ที่

http://dungtrin.com/sati
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