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ใครจักรู้แจ้งตนเอง

โดย

พร รัตนสุวรรณ

สมาธิและวิปัสสนา
ในชีวิตประจําวัน

เล่ม ๒

จัดพิมพ์โดย

สํานักค้นคว้าทางวิญญาณ





คํานำ�
ในการพิมพ์ครั้งที่สอง

	 หนังสือชุดสมาธิและวิปัสสนาเรื่อง  ใครจักรู้แจ้ง

ตนเอง   นี้ได้รวบรวมพิมพ์ครั้งแรกเมื่อปี   ๒๕๑๖   ซึ่ง

ในคํานําครั้งแรกนั้นได้จัดหนังสือเล่มนี้เป็นอันดับที่  ๔

เพราะได้รวบรวมพิมพ์ที่หลังเล่มอื่น  แต่มาคราวนี้ได้จัด 

ไว้เป็นอันดับท่ี ๒ เพราะได้เร่ิมเขียนลงในหนังสือวิญญาณ

ต่อจากเล่มที่ ๑  และที่ให้ชื่อหน้าเล่มว่า  ใครจักรู้แจ้ง

ตนเอง ก็เพราะเป็นเรื่องแรก ซึ่งความจริงในเล่มนี้มีเรื่อง

หลายอย่าง เขียนในวาระต่าง ๆ กัน แล้วเอามารวมเป็น

เรื่องเดียวกัน

	 ในการพิมพ์ใหม่ครั้งที่  ๒  นี้  ข้าพเจ้าไม่ได้แก้ไข

ต้นฉบับใด ๆ คงไว้ตามเดิมทุกอย่าง

พร รัตนสุวรรณ

 ๑๒ สิงหาคม ๒๕๒๑



		  คํานํา
		  ในการพิมพ์ครั้งที่หนึ่ง
	 หนังสือเรื่องสมาธิและวิปัสสนาที่เคยเขียนลงใน

หนังสือวิญญาณประจำ�เดือนมาต้ังแต่แรก คือต้ังแต่เดือน

กุมภาพันธ์  ๒๕๐๘  ข้าพเจ้าได้นํามาจัดพิมพ์ใหม่เป็น 

ตอน ๆ ซึ่งทั้งหมดได้จัดพิมพ์มาแล้ว ๓ เล่ม สําหรับเล่ม 

แรกไม่ได้ให้ชื่อเฉพาะ เนื่องจากรีบจัดทํา ส่วนเล่มต่อมา

ให้ช่ือว่า วิธีคลายกามฉันทะวิธีคลายกามฉันทะ และอีกเล่มหน่ึงช่ือว่า วิธีฝึกวิธีฝึก

สมาธิสำ�หรับคนท่ัวไปสมาธิสำ�หรับคนท่ัวไป ส่วนเล่มน้ีซ่ึงเป็นเล่มท่ี ๔ จะให้ช่ือ

เป็นเรื่องใดเรื่องหนึ่งโดยเฉพาะไม่ได้ เพราะแต่ละเรื่อง

ไม่ค่อยได้ติดต่อกัน และความมุ่งหมายท่ีต้องการแต่เพียง

จะรวบรวมเร่ืองท่ีเคยเขียนมาท้ังหมดจัดพิมพ์เป็นเล่มเพ่ือ

สะดวกแก่การอ่าน เพราะฉะนั้นในหนังสือ เล่มนี้จึงเป็น

เรื่องเบ็ดเตล็ดต่าง ๆ เกี่ยวกับสมาธิและวิปัสสนาในชีวิต

ประจําวัน ซึ่งผู้อ่านถ้าต้องการอยากจะทราบ ว่ามีเรื่อง

อะไรบ้าง ก็ขอได้โปรดอ่านดูที่สารบาญก่อน

	 อันที่จริง เรื่องสมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจํา-

วันเท่าที่เขียนมาตั้งแต่ต้น  จนถึงปี  ๒๕๑๕  นั้น  เป็น



๓

หนังสือหนาไม่ใช่น้อยเลย ถ้าหากจะเขียนในคราวเดียวกัน
ติดต่อกันมาโดยลําดับจนจบ ภายในชั่วระยะเวลาอันสั้น 
ก็คงจะไม่ได้หนังสือหนาถึงขนาดนี้แน่  เพราะคงจะนึก
เร่ืองไม่ค่อยออก แต่สําหรับการเขียนแต่ละเร่ืองท่ีผ่านมา
นั้น จะลงมือเขียนฉบับไหน จะต้องนึกถึงปัญหาต่าง ๆ
ที่กําลังเกิดขึ้นในชีวิตประจําวันของคนทั่ว ๆ ไป แล้วก็
พยายามหาทางที่จะแก้ปัญหานั้น ๆ ด้วยวิธีทางสมาธิ
และวิปัสสนา แต่เนื่องจากปัญหาที่เกิดโดยทั่ว ๆ ไปก็
มักจะซํ้า ๆ กันอยู่เสมอ เพราะฉะนั้นเรื่องที่เขียนจึงได้มี
เรื่องซํ้า  ๆ  กันอยู่ไม่น้อย  แต่ถึงกระนั้นก่อนที่จะเขียน
แต่ละเรื่อง ก็จะต้องไปหยิบเอาหนังสือวิญญาณฉบับที่
แล้ว ๆ มาอ่านดูก่อนว่าได้เขียนเรื่องอะไรลงไปบ้างทั้งนี้
เพื่อต้องการให้เรื่องค่อย  ๆ  ขยายความออกไปทุกแง่ 
ทุกมุมเท่าที่จะทําได้ แต่อย่างไรก็ดีขอให้สังเกตว่า ถ้าถ้า
ข้อความอันใดที่ข้าพเจ้ากล่าวซํ้าบ่อย ๆ นั่นหมายถึงข้อข้อความอันใดที่ข้าพเจ้ากล่าวซํ้าบ่อย ๆ นั่นหมายถึงข้อ
ความท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีผู้อ่านจะต้องหม่ันฝึกทบทวนอยู่เสมอความท่ีสําคัญท่ีสุดท่ีผู้อ่านจะต้องหม่ันฝึกทบทวนอยู่เสมอ
เพราะถ้าหากไม่เขียนข้อความซํ้า ๆ ในลักษณะนี้ ผู้ที่ไม ่
เคยอ่านมาก่อนเพิ่งจะมาจับอ่านในตอนนั้น ก็จะจับใจ



ความสําคัญไม่ได้ ถึงแม้ผู้ที่เคยอ่านมาแล้วเป็นเวลานาน
ก็อาจจะไม่หมั่นนึกถึงข้อความที่สําคัญ ซึ่งถ้าไม่ทําเช่นนี้ 
การศึกษาธรรมจะไม่ได้รับประโยชน์เท่าที่ควร
	 ขอได้โปรดเข้าใจว่า  การศึกษาธรรมไม่เหมือน 
กับการเรียนประวัติศาสตร์หรือวิชาท่ัว ๆ ไป ซ่ึงข้อความ 
อันไหนถ้าเราอ่านเข้าใจดีแล้วหรือจําได้แล้ว  ก็ไม่ต้อง 
อ่านข้อความอันนั้นซํ้าอีก  เราอ่านแต่เรื่องอื่น  ๆ  ที่มัน 
ไม่ซํ้ากัน  เพื่อให้ความรู้ของเรากว้างขวางออกไปทุกท ี
สําหรับวิชาอื่นเราต้องทําอย่างนี้จริง แต่วิชาธรรมเราจะ 
ทําอย่างนั้นไม่ได้  เพราะการเรียนธรรมเมื่อเรียนแล้ว 
ต้องปฏิบัติด้วย การปฏิบัตินั้น เราต้องทําทั้งในทางกาย
ในทางวาจา และในทางใจ ธรรมทั้งหลายเปรียบเหมือนธรรมทั้งหลายเปรียบเหมือน
อาหารหรือยาท่ีเราจะต้องรับประทานเป็นประจําซ้ําแล้วอาหารหรือยาท่ีเราจะต้องรับประทานเป็นประจําซ้ําแล้ว
ซ้ําอีก จะไปถือว่าอันน้ีรับประทานแล้วไม่ต้องรับประทานซ้ําอีก จะไปถือว่าอันน้ีรับประทานแล้วไม่ต้องรับประทาน
อีกไม่ได้ อีกไม่ได้ ขอให้สังเกตว่า สิ่งที่เป็นอาหารหรือเป็นตัวยา
โดยตรง ที่จะช่วยรักษาและส่งเสริมสุขภาพทางร่างกาย 
นั้น  ย่อมมีหลักเหมือนกันหมดทุกมื้อ  แต่ว่าชนิดของ
อาหารหรือชนิดของยาจําเป็นต้องมีชื่อหลายอย่าง และ
จะต้องเปลี่ยนแปลงกันอยู่เสมอ เพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อ

๔



ข้อนี้ฉันใด  เรื่องธรรมก็เหมือนกัน  ขอได้โปรดเข้าใจว่า 

การหมั่นทบทวนบ่อย  ๆ  ซึ่งเรียกว่าบริกรรม  อันนี้ก็ 

เรียกว่าเป็นการปฏิบัติธรรมซึ่งต้องปฏิบัติอยู่บ่อย ๆ แม้

จะจําได้ขึ้นใจแล้วก็ตาม  การกระทําอย่างนี้เรียกว่าเป็น

การปฏิบัติธรรมทางใจ และด้วยเหตุนี้เองข้าพเจ้าจึงต้อง

พูดถึงข้อความที่สําคัญบ่อย  ๆ  เพื่อช่วยให้ผู้อ่านได้มี

โอกาสปฏิบัติอยู่เสมอ คนที่ไม่เข้าใจหลักการอันนี้ก็มัก 

จะเข้าใจผิดว่า ข้าพเจ้าเขียนแต่เรื่องเก่า ๆ ซํ้าแล้วซํ้าอีก

น่าเบื่อ

	 อนึ่ง  ขอได้โปรดสังเกตไว้อย่างหนึ่งว่า  หนังสือ 

ธรรมนั้น  ถ้าผู้ใดอ่านเข้าใจ  เกิดความเลื่อมใส  แม้จะ

อ่านซํ้าแล้วซํ้าอีกก็จะไม่มีวันเบื่อ  คนที่เบื่อเพราะคิดว่า

ข้อความอันนี้เคยอ่านมาแล้ว อ่านซํ้าอีกเสียเวลาเปล่า ๆ

คนที่คิดอย่างนี้แสดงว่ายังเข้าไม่ถึงธรรม  ยังไม่รู้แจ้งใน

ธรรม   เขาศึกษาธรรมเพียงเพื่อเป็นการประดับความรู้ 

ไม่ใช่ศึกษาเพื่อการปฏิบัติ   เพราะฉะนั้นจึงทนอ่านข้อ

ความที่ซํ้า  ๆ  กันไม่ได้  ขอให้นึกถึงพุทธภาษิตบทหนึ่ง 

ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ดังนี้

๕



	 ธมฺมจารี สุขํ เสติ 	 วิปฺปสนฺเนน เจตสา 	 ธมฺมจารี สุขํ เสติ 	 วิปฺปสนฺเนน เจตสา 
	 อริยปฺปเวทิเต ธมฺเม	 สทา รมติ ปณฺฑิโต	 อริยปฺปเวทิเต ธมฺเม	 สทา รมติ ปณฺฑิโต
	 ผู้ประพฤติธรรมมีใจผ่องใสย่อมอยู่เป็นสุข บัณฑิต	 ผู้ประพฤติธรรมมีใจผ่องใสย่อมอยู่เป็นสุข บัณฑิต
ย่อมยินดีในธรรมที่พระอริยเจ้าประกาศเสมอทุกเมื่อย่อมยินดีในธรรมที่พระอริยเจ้าประกาศเสมอทุกเมื่อ
	 ข้อความท่ีอ้างมาน้ี ขอได้โปรดอ่านอย่างใคร่ครวญ
หลาย  ๆ  ครั้ง  ข้าพเจ้ากล้ารับรองได้ว่า  ถ้าท่านเข้าใจ
พุทธพจน์บทนี้แจ่มแจ้งจริง ๆ แล้วท่านจะเห็นได้ชัดว่า
คนที่อ่านหนังสือธรรมซํ้า ๆ  ไม่ได้  เป็นเพราะอะไร  ? 
แต่คนบางคนแม้จะอ่านซํ้าแล้วซํ้าอีกก็อ่านได้เสมอไม่
รู้จักเบื่อ  ทั้งนี้เป็นเพราะอะไร  ?  เพราะฉะนั้น  ขอได้
โปรดจําไว้ให้ดีว่า    การศึกษาธรรมก็เหมือนกับการ การศึกษาธรรมก็เหมือนกับการ 
รับประทานอาหารหรือรับประทานยา ซึ่งต้องทําบ่อย ๆ รับประทานอาหารหรือรับประทานยา ซึ่งต้องทําบ่อย ๆ 
ถ้าท่านเข้าใจหลักอันนี้ดี หนังสือเล่มที่ท่านกําลังอ่านอยู่
นี้ก็จะเป็นหนังสือที่ท่านอ่านได้เสมอ  ไม่ว่าจะหยิบตอน
ไหนขึ้นมาอ่าน และจะทําให้ท่านสบายใจทุกครั้ง ความ ความ 
สบายใจและข้อคิดใหม่  ๆ  ที่งอกงามออกมาเรื่อย  ๆ สบายใจและข้อคิดใหม่  ๆ  ที่งอกงามออกมาเรื่อย  ๆ 
อันน้ี แหละคือโอชะของธรรมท่ีทําให้บัณฑิต คือผู้ท่ีรู้แจ้งอันน้ี แหละคือโอชะของธรรมท่ีทําให้บัณฑิต คือผู้ท่ีรู้แจ้ง
ใน ธรรม ไม่เชื่อในธรรมที่พระอริยเจ้าประกาศ ใน ธรรม ไม่เชื่อในธรรมที่พระอริยเจ้าประกาศ และคํา
ว่า  พระอริยเจ้า  ในที่นี้ก็หมายถึงพระอริยบุคคลตั้งแต่

๖



พระโสดาบันขึ้นไป แต่ในความหมายที่ลึกซึ้งจริง ๆ นั้น 
หมายถึงพระพุทธเจ้า   เพราะพระพุทธเจ้าก็ได้ชื่อว่า 
เป็นพระอริยะ และเป็นพระอริยะองค์แรกด้วยที่เกิดขึ้น 
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สมาธิและวิปัสสนา
ในชีวิตประจําวัน

ใครที่รู้แจ้งตนเอง ?

	 * ผู้ท่ีหม่ันบริหารร่างกายหรือออกกําลังกายอยู่เสมอ

ร่างกายย่อมจะแข็งแรง  ในทํานองเดียวกัน  คนที่จะมี

สุขภาพทางจิตดีอยู่เสมอ ก็จําเป็นต้องหมั่นเข้าสมาธิและ 

เจริญวิปัสสนา ไม่เช่นนั้นความทุกข์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นใน 

ชีวิตประจําวันนั้นจะบั่นทอนสมรรถภาพ ทําให้พื้นจิตใจ

เสีย และในที่สุดจะทําให้เป็นโรคประสาท ซึ่งเป็นโรคที่

รักษาหายยาก และทรมานใจคนอย่างที่สุด

	 การฝึกสมาธิและการเจริญวิปัสสนาตามแบบของ

พระพุทธศาสนานั้น ไม่ใช่เรื่องยากที่คนทั่วไปจะปฏิบัติ

ตามไม่ได้ นอกจากจะมีการสอนกันอย่างผิด ๆ เท่านั้น

จึงจะรู้สึกว่ายากและนําไปใช้ไม่ได้ผล วิธีปฏิบัติต่าง ๆ 

ที่ข้าพเจ้าได้แนะนําไว้ในหนังสือวิญญาณนี้  เป็นเรื่องที ่

* วิญญาณ ฉบับที่ ๑ มกราคม ๒๕๑๐



ข้าพเจ้าได้พิจารณามาอย่างรอบคอบแล้วว่า  คนทั่วไป 

สามารถนําไปปฏิบัติได้ และจะได้ผลตามสมควร

	 ปีนี้เป็นปีที่  ๓  ของการออกหนังสือวิญญาณ  ซึ่ง

หมายความว่า ข้าพเจ้าได้เขียนเรื่องนี้มาครบ ๒ ปีแล้ว

และสําหรับในปีที่ ๓ นี้ ข้าพเจ้าก็ยังมีเรื่องที่จะต้องแนะนํา

กันอีกมาก แต่อย่างไรก็ดี ตามธรรมดาการเขียนเรื่องลง

ในหนังสือรายเดือนเช่นนี้ จําเป็นจะต้องเขียนข้อความที่

ซํ้ากับที่แล้วมาบ้าง ทั้งนี้เพื่อเป็นการเตือนความทรงจํา

เพราะโดยปกติผู้อ่านทั่ว ๆ  ไปมักจะไม่ชอบอ่านเรื่องที่

แล้วมา นอกจากเรื่องที่ติดใจจริง ๆ เท่านั้น และก็มักจะ

อ่านอย่างผ่าน ๆ ด้วยเหตุนี้ข้าพเจ้าจึงจําเป็นที่จะต้อง

กล่าวเน้นบ่อย ๆ ถึงประเด็นที่สําคัญ แต่ถึงกระนั้นเรื่อง

ทุกเรื่องที่ข้าพเจ้าเขียน ก็จะมีข้อความติดต่อกันมาโดย

ลําดับ   และพยายามขยายความบางตอนที่เห็นว่ายัง 

ไม่ชัดเจน โดยวิธีนี้ผู้ที่อ่านเรื่องของข้าพเจ้ามาโดยลําดับ 

ก็จะได้รับข้อคิดที่กว้างขวางและละเอียดถี่ถ้วนขึ้น  จน

กระทั่งในที่สุดท่านก็สามารถที่จะเข้าใจเรื่องนี้และนําไป

ปฏิบัติได้เป็นอย่างดี

๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 ในคัมภีร์ธรรมบท   พระพุทธเจ้าได้ตั้งปัญหาไว้ 

บทหนึ่งว่า :-

	 ใครจักรู้แจ้งซึ่งแผ่นดินนี้ ? ใครจักรู้แจ้งซึ่งยมโลก 

ซึ่งโลกนี้พร้อมทั้งเทวโลก ? ใครจักรู้แจ้งซึ่งบทแห่งธรรม

ที่พระตถาคตได้แสดงไว้ดีแล้ว ?

	 และพระองค์เองก็ได้ทรงตอบปัญหาเหล่านี ้ไว ้

ว่า :-

	 พระเสขะจักรู้แจ้งในเรื่องเหล่านี้ทั้งหมด  คําว่า 

พระเสขะในที่นี้แปลว่าผู้ที่ยังต้องศึกษาอยู่  ซึ่งหมายถึง

พระอริยบุคคลตั้งแต่พระโสดาบันขึ้นไป  แต่ยังไม่ถึงขั้น

พระอรหันต์  เพราะพระอรหันต์เรียกว่าอเสขะ  แปลว่า 

ผู้สําเร็จการศึกษาแล้ว  ในคัมภีร์อรรถกถาพระพุทธ-

โฆษาจารย์ท่านได้อธิบายไว้ว่า การที่พระเสขะรู้แจ้งซึ่ง

แผ่นดินนี้   คือรู้แจ้งอัตภาพนี้   และรู้แจ้งซึ่งยมโลกคือ

อบายภูมิ รู้แจ้งซึ่งโลกนี้พร้อมทั้งเทวโลก และรู้แจ้งซึ่ง 

บทแห่งธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงแสดงไว้ดีแล้ว  ก็เพราะ

ท่านละฉันทราคะในอัตภาพน้ีได้  ขอให้ท่านผู้อ่านโปรด 

จําคําพูดประโยคนี้ไว้ให้แม่น  เพราะเคล็ดสําคัญในการ

ใครที่รู้แจ้งตนเอง	 ๓



รู้แจ้งเรื่องชีวิตของเราเอง รู้แจ้งเรื่องชีวิตในสากลจักรวาล

นั้น อยู่ที่การละฉันทราคะในอัตภาพนี่เอง

	 ฉันทราคะ แปลว่า ความติดใจรักใคร่เพราะความ

พอใจ หรือจะแปลว่า ความพอใจรักใคร่ ก็ได้ โดยธรรมดา

คนเราทุกคนย่อมมีความรักความพอใจในตัวของตัวเอง

เป็นอย่างยิ่ง คนส่วนมากไม่รู้สึกว่าความรัก ตัวเองเป็น

สิ่งที่ทําให้เกิดอวิชา และเป็นภัยอย่างร้ายที่สุด การที่คน

ทั้งหลายไม่รู้สึก ก็เพราะเขายังมองไม่เห็นว่า ถ้าหากเรา

ไม่รักตัวตนอันนี้ และไม่ยึดถือตัวตนอันนี้ แล้วเราก็จะได้

ตัวตนที่ดีกว่านี้ เช่นถ้าจะตั้งปัญหาถามว่า :-

	 ท่านแน่ใจหรือไม่ว่า ถ้าร่างกายนี้ตายแล้ว ท่านจะ

ได้ตัวตนที่ดีกว่านี้ ในเมื่อท่านไม่ยึดถือในร่างกายอันนี้ 

และไม่ทําความชั่วต่าง ๆ

	 ข้าพเจ้าคิดว่า   จะมีคนเพียงไม่กี่คนที่มองเห็น 

หรือแน่ใจว่า ถ้าเราไม่ยึดถือร่างกายอันนี้ แล้วเราจะได้

ร่างกายที่ดีกว่านี้  เพราะเหตุนี้คนส่วนมากจึงรักร่างกาย

หรือชีวิตอันนี้มาก    จนกระทั่งบางคนถึงกับยอมทำ�

๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ความช่ัวต่าง  ๆ  เพ่ือท่ีจะรักษาชีวิตอันน้ีไว้  สมมติว่าเรา 

ไปบอกให้เลิกกินสัตว์ที่มีชีวิตทุกอย่าง โดยให้เหตุผลว่า 

ถ้ามันเลิกได้แล้วมันก็จะได้เกิดเป็นคน   แต่ถ้ายังกิน 

สัตว์ที่มีชีวิตอยู่ มันก็จะต้องเป็นงูตลอดไป  ท่านคิดว่า 

งูมันจะเชื่อฟังหรือไม่ ? มันจะแน่ใจหรือไม่ว่า มันอาจ 

จะได้เกิดเป็นคนจริง  ๆ  และคนที่จะเชื่อและเข้าใจว่า 

อาจจะเกิดเป็นคนได้ ในเมื่อมันถือศีลได้นั้นจะมีสักกี่คน

เราผู้พูดเป็นคนซึ่งรู ้อยู่ว่าชีวิตของเราดีกว่างูมากมาย 

แต่งูแม้จะสมมติว่ามันฟังภาษามนุษย์รู้เรื่อง แต่ก็จะไม่มี 

ตัวไหนยอมถือศีล เพราะการถือศีลของงูย่อมหมายถึง 

การฆ่าตัวเอง  ท่านลองพิจารณาดูให้ดี  ถ้างูไม่รักชีวิต 

ของมัน มันยอมสละชีวิตของมันได้ มันก็จะได้เกิดเป็น 

คน  แต่ความจริงไม่มีทางที่จะเข้าใจเรื่องนี้ได้เลย  ใน

ทํานองเดียวกัน  คนทั้งหลายย่อมรักชีวิต  และรักอย่าง

มากมายยึดถือตัวตนอย่างยิ่ง  ยึดถือตัวกูของกูไว้อย่าง 

เหนียวแน่นที่สุด  และบางคนก็รู้สึกว่าตัวกูใหญ่โตมาก 

ตัวกูวิเศษกว่าใคร ๆ มนุษย์ทั้งหลายได้มีความมืดบอด

เพราะความยึดถือในตัวเองไม่น้อยกว่าพวกงูทั้งหลายเลย

ใครที่รู้แจ้งตนเอง	 ๕



๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

	 เป็นความจริงอย่างยิ่งที่สุด  ที่ถ้าหากว่าใครเพิก

ถอนความรักและความยึดถือในตัวเองลงได้ ลดตัวกูของ

กูให้น้อยลงไปได้บ้างแล้ว เขาก็จะเริ่มเข้าใจคําสอนของ

พระพุทธเจ้าได้โดยไม่ยาก ข้าพเจ้าได้พูดมาบ่อยครั้งที่

สุดว่า ความรู้ที่มาจากภายนอก ซึ่งเป็นความรู้ที่เกิดมา

จากประสาทสัมผัสนั้นเป็นความรู้ที่ไม่สมบูรณ์ เพราะ

ประสาทของคนเราจํากัด นอกจากประสาทจะจํากัดแล้ว

จิตใจของคนเรายังถูกจํากัดให้รู้อะไรแคบ ๆ หรือรู้อะไร

อย่างผิด ๆ ด้วยอานาจของตัณหาอุปาทานและอวิชาที่มี

อยู่ในสันดานอีกด้วย เพราะฉะนั้นจึงเข้าใจคําสอนของ

พระพุทธเจ้าได้ยากมาก  เพราะพระพุทธเจ้าได้ตรัสรู้ 

ธรรมต่าง ๆ โดยวิธีเข้าสมาธิและเจริญวิปัสสนา ความรู้

ต่าง  ๆ  ที่มาจากภายนอกเข้าไปบิดเบือน  หรือเข้าไป

รบกวนไม่ได้  พระพุทธเจ้าทรงสามารถเข้าสมาธิได้ลึก

มากจนกระทั่งตัดความสัมพันธ์กับโลกภายนอกได้โดย

เด็ดขาดและทรงสามารถที่จะปัดความนึกคิดทุกอย่าง และ

อารมณ์ทุกอย่างออกไปได้หมด ในใจมีแต่ความว่างและมี

ความบริสุทธิ์อย่างยิ่ง เพราะเหตุที่พระองค์ทรงสามารถ
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เข้าสมาธิได้อย่างนี้  จึงมีความรู้ในสิ่งต่าง  ๆ  มากมาย 

เป็นความรู้ที่คนตาดีเห็นได้ง่าย ๆ ส่วนคนตาบอดไม่อาจ 

ที่จะเข้าใจได้เลย การแสวงหาความรู้ของคนในโลกส่วน

มากมุ่งแต่จะแสวงหา โดยอาศัยการดูการฟังเป็นต้น คน

เหล่านี้ไม่ค่อยรู้สึกกันว่า ถ้าหากเราต้องการจะแสวงหา

ความรู้ให้กว้างขวางและลึกซ้ึงกันจริง ๆ แล้ว ต้องพยายาม

แสวงหาความรู้จากภายใน  เพราะวิญญาณของคนเรา

แต่ละคนมีพืชแห่งสัพพัญญูอยู่ในตัวของเราแล้วทุกคน

	 ผู้ที่ละความรักและความพอใจในอัตภาพลงได้บ้าง

นั้นย่อมจะทําให้จิตสงบเข้าสมาธิง่าย  และอิทธิพลของ

ความรู้ที่มาจากภายนอก  ซึ่งคอยจะครอบงําจิตใจและ

บิดเบือนให้เกิดความเข้าใจผิดนั้นก็จะลดน้อยลง  ด้วย

เหตุนี้  ในเมื่อสามารถทําใจให้สงบได้  และหมั่นนึกถึง 

คําสอนของพระพุทธเจ้าบ่อย ๆ ในไม่ช้าก็จะเริ่มมีแสง

สว่าง คือจะเข้าใจและเห็นด้วยกับคําสอนของพระพุทธเจ้า

เช่นท่านจะมองเห็นได้โดยไม่ยากว่า  เราสามารถที่จะมี

ชีวิตอยู่ได้โดยไม่ต้องมีร่างกายแบบนี้เลยก็ได้  เพราะ



๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

ชีวิตทุกอย่างไม่ว่าจะอยู่ในรูปไหน  จะเลวหรือประณีต

อย่างไร  ทุกชีวิตย่อมเกิดมาจากวิบากของกรรมทั้งสิ้น

และวิญญาณนั้นเป็นสิ่งที่ยั่งยืน  เป็นสิ่งศักดิ์สิทธิ์  ไม่ม ี

สิ่งใดที่จะทําให้มันตายได้  ในเมื่อวิญญาณยังอยากที่จะ 

มีชีวิตมันก็จะมีอยู่ตลอดไป ความจริงอย่างนี้ทุกคนควร 

จะมองเห็น  และความจริงนี้ก็ไม่ใช่เป็นเรื่องที่ยาก  ตาม

ความรู้สึกของข้าพเจ้า  ข้าพเจ้ารู้สึกว่าเรื่องนี้เข้าใจได้ 

ง่าย ๆ มันเหมือนกับ เมื่อเราตื่นอยู่ เราย่อมมองไม่เห็น

ชีวิตในความฝัน แต่พอเรานอนหลับ เราก็จะพบชีวิตใน

ความฝัน  ชีวิตในความฝันกับชีวิตที่กําลังตื่นอยู่มีความ

สัมพันธ์กัน  เพราะใครจะฝันดี  หรือไม่ดีย่อมขึ้นอยู่กับ 

การกระทําในขณะที่กําลังตื่นอยู่ ทุกคนรู้อยู่ว่าความฝัน

มีจริง  ไม่มีใครสงสัยว่าเมื ่อตัวเองนอนแล้วจะไม่ตื ่น 

นอกจากบางคร้ังต่ืนข้ึนมาแล้วจะจําไม่ได้เท่าน้ัน ถ้าท่าน

พยายามใช้ความสังเกตให้ดี  ท่านก็จะพบว่าวิญญาณ

ไม่มีการดับสูญ ซึ่งหมายความว่า แม้มันจะดับอยู่เสมอ 

ก็ตาม แต่มันก็เกิดอยู่เสมอ ดับแล้วเกิด เป็นอย่างนี้อยู่
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ตลอดเวลา และเมื่อวิญญาณเกิด มันก็สร้างนามรูปขึ้น

มาทุกครั้ง ในทํานองเดียวกัน เมื่อชีวิตนี้ดับ วิญญาณ 

ก็จะสร้างชีวิตขึ้นมาใหม่  แม้ชีวิตที่เกิดมาใหม่นั้น  วัน 

หนึ่งจะต้องดับก็ตาม  แต่แล้วมันก็จะสร้างขึ้นมาอีก  ถ้า

ท่านไม่หลงรักหรือยึดม่ันในกายเน้ืออันน้ีมากเกินไป หรือ 

ถ้าหากในบางครั้ง ท่านจะเกิดความรู้สึกอย่างจริงใจขึ้น 

มาว่า ร่างกายนี้เป็นของสกปรก เต็มไปด้วยสิ่งสกปรก

สิ่งที่น่าเกลียดต่างๆ ร่างกายอันนี้ก็คือซากศพที่ยังเคลื่อน

ไหวได้ สมมติว่าท่านรู้สึกอย่างนี้ขึ้นมาจริง ๆ ในขณะที่

กําลังรู้สึกอย่างนี้  ซึ่งเป็นเวลาที่ฉันทราคะในร่างกาย 

จางลงไปมาก   ในตอนนี้แหละท่านลองนึกถึงคําสอน 

ของพระพุทธเจ้าในข้อที่ว่า  วิญญาณกับร่างกายไม่ใช่

ของสิ่งเดียวกัน  วิญญาณเป็นผู้ที่สร้างร่างกายนี้ขึ้นมา

เพราะทุกอย่างในร่างกายมีความหมาย เมื่อท่านนึกและ

พิจารณาเช่นนี้ไม่กี่ครั้ง ท่านก็จะเกิดความสว่าง ความ 

รู้ทางวิทยาศาสตร์ในด้านวัตถุ หรือความรู้เก่าแก่อันใด 

ก็ตามที่ทําให้เราเข้าใจผิด ซึ่งคอยแต่จะทําให้เราเข้าใจ 

ว่า  เมื่อร่างกายนี้ตายแล้วก็สูญ  ชีวิตหลังจากตายไม่มี
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ความเข้าใจผิดในทํานองนี้จะเข้าครอบงําไม่ได้ ในขณะที่

ฉันทราคะได้จางลง ข้าพเจ้าเคยพบคนที่มีอายุมากมา

หลายคนแล้ว คนเหล่านี้เป็นคนมีการศึกษาสูง ในสมัย 

ยังหนุ่มเป็นคนที่หยิ่งในตัวเอง ถือตัวสูงมาก และเชื่อมั่น

ในความคิดของตัว  ไม่ค่อยจะเชื่อในเรื่องบุญและบาป 

แต่พอแก่มากขึ้น มีเรื่องต้องผิดหวังบ่อย ๆ ความประมาท

มัวเมาได้สร่างลงแล้ว ในตอนนี้เขาหันกลับมาเชื่อในเรื่อง

บุญและบาปหันเข้าวัด เชื่อคําสอนของพระพุทธเจ้า คน

ประเภทนี้ข้าพเจ้าพบมามากต่อมาก และ ข้าพเจ้าก็อ่าน

ออกว่าทําไมเขาจึงกลับใจได้เช่นนี้ ทั้งนี้ ไม่ใช่อะไรเลย ? 

เพราะฉันทราคะในอัตภาพของเขาได้จางลงมากนั่นเอง

ขอให้ท่านผู้อ่านได้โปรดนึกถึงคําสอนของพระพุทธเจ้า

อีกครั้ง :-

	 ใครจักรู้แจ้งซึ่งแผ่นดินนี้ ? ใครจักรู้แจ้งซึ่งยมโลก 

ซึ่งโลกนี้พร้อมทั้งเทวโลก? ใครจักรู้แจ้งซึ่งบทแห่งธรรม

ที่พระตถาคตแสดงไว้ดีแล้ว ?

	 คําตอบก็คือ ผู้ที่ละฉันทราคะในอัตภาพนี้ได้จักรู้ ผู้ที่ละฉันทราคะในอัตภาพนี้ได้จักรู้ 

แจ้งในปัญหาเหล่านี้ทั้งหมดแจ้งในปัญหาเหล่านี้ทั้งหมด ท่านเห็นแล้วหรือยังว่าการ



ใครที่รู้แจ้งตนเอง	 ๑๑

เข้าใจคําสอนของพระพุทธเจ้า และการเข้าใจเรื่องชีวิต 

ของตัวเอง ตลอดถึงการเข้าใจชีวิตในสากลจักรวาลนั้น

เป็นสิ่งที่ไม่ยาก มันเป็นเหมือนกับเส้นผมบังภูเขา แต่ 

แล้วคนทั้งโลกกลับเข้าใจคําสอนของพระพุทธเจ้ายาก 

เขาไม่เข้าใจแม้กระทั่งเรื่องตัวของตัวเอง ถ้าท่านเข้าใจ

เรื่องชีวิตตามที่พระพุทธเจ้าตรัสสอนจริง ๆ ก็จงนึกถึง

เรื่องงู  และลองพูดกับงู  ขอร้องให้มันเลิกกินสัตว์ที่ม ี

ชีวิต ท่านก็จะรู้สึกว่าเราไม่มีทางที่จะพูดกับงูให้รู้เรื่องได้

ทั้ง ๆ ที่เราแน่ใจเหลือเกินว่า งูอาจจะเกิดเป็นคนได้และ

เราผู้เป็นคนก็รู้อยู่ว่า การเป็นคนดีกว่าการเป็นงูมากมาย

เราเข้าใจเรื่องของงูเข้าใจเรื่องของคนดีทั้งสองอย่าง แต่ 

งูซึ่งก็อยู่ในโลกเดียวกันกับมนุษย์มันเคยเห็นมนุษย์ แต่ 

มันจะรู้หรือว่ามนุษย์คืออะไร เขาอยู่กันอย่างไร มีความ

รู้สึกนึกคิดอย่างไร งูไม่อาจจะรู้ได้เลย ท่านสังเวชงูหรือ

เปล่าที่มันโง่ดักดาน และมองไม่เห็นทางว่ามันจะเปลี่ยน

ชีวิตของมันได้อย่างไร   แต่มันไม่รู้อะไร   มันไม่สนใจ 

อะไร   มันไม่คิดถึงเรื่องของคนอื่น   หรือชีวิตสัตว์อื่น 

มันสนใจอยู่แต่เพียงว่า  มันจะอยู่อย่างไร  จะกินอย่างไร
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ถ้ามันได้กินอิ่ม มีที่อยู่สบาย ไม่มีอะไรมารบกวน มันก็

พอใจในความเป็นงูของมัน   ท่านเคยรู้สึกบ้างหรือไม่ 

เราเองก็คืองู  ซึ่งไม่ค่อยจะสนใจอะไรกับชีวิตอื่น ๆ ไม่

สนใจชีวิตหลังจากตาย  ไม่สนใจเรื่องสากลจักรวาล  ถ้า 

เรากินอิ่มนอนหลับอยู่สบาย มีสิ่งที่ต้องการครบทุกอย่าง

เราก็พอใจในความเป็นมนุษย์  ไม่คิดดิ้นรนที่จะมีชีวิต 

ที่ดีกว่านี้ต่อไปอีก เราไม่รู้สึกว่าเราอยู่กับซากศพ จะไป 

ไหนมาไหนก็หิ้วซากศพอันนี้ไปด้วย และภายในซากศพ

อันน้ีก็เต็มไปด้วยโรคภัยไข้เจ็บต่าง ๆ สารพัดท่ีมันจะเกิด

ขึ้น เราต้องทนทุกข์ทรมานลําบากอยู่กับซากศพอันนี้มา 

ตั้งแต่เกิดจนกระทั่งถึงเดี๋ยวนี้ ความรู้สึกอย่างนี้น้อยคน 

นักที่จะเกิดขึ้น  ทั้งนี้ก็เพราะเรามองไม่เห็นและไม่รู้สึก 

แม้แต่น้อยว่า รอบ ๆ ตัวเรานี่เองก็มีชีวิตอื่นที่ตาเรามอง 

ไม่เห็น  เป็นชีวิตที่มีความสุขมีอิสระ  ไม่ต้องเดือดร้อน

ในเรื่องที่อยู่ การทํามาหากิน การศึกษา และการเจ็บป่วย 

เหมือนกับเรา  ซึ่งชีวิตพวกนี้มีมากมายเหลือเกิน  และ

ชีวิตท่ีว่าน้ีก็อยู่ในโลกเดียวกับเรา เขาพบเห็นเราอยู่เสมอ 

เขารู้เรื่องของเราดี  แต่เราไม่รู้เรื่องของเขาเลย  ทั้ง ๆ ที่
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เรื่องที่ว่านี้เป็นเรื่องง่าย ๆ เหมือนกับเมื่อเรานอนหลับ 

เราก็จะเห็นชีวิตในความฝัน ทุกคนจําเจอยู่กับความฝัน

ซํ้า ๆ ซาก ๆ เป็นเวลานานมาแล้ว แต่ก็ไม่มีใครเฉลียว

ใจว่า  ชีวิตในความฝันสอนให้เรารู้เรื่องอะไรบ้าง  เรา 

ทั้งหลายไม่มีวี่แววกันเสียเลย ทั้งนี้เพราะอะไร ? ขอได้

โปรดนึกถึงคําสอนของพระพุทธเจ้าอีกครั้งหนึ่ง :-	

	 ใครจักรู้แจ้งซึ่งยมโลก ซึ่งโลกนี้พร้อมทั้งเทวโลก ?

	 คําตอบก็คือ ผู้ละฉันทราคะในอัตภาพนี้ได้ ท่าน

สว่างแล้วหรือยังว่า ความหยิ่งในตัวเอง ความยึดมั่นใน

ตัวเองความรักความเป็นห่วงตัวเอง ความยึดถือตัวกูของ

กู สิ่งเหล่านี้มันเป็นความมืดบอด และเป็นภัยอย่างใหญ่

หลวงที่ครอบงํามนุษย์ชาติทั่วโลก เสียงครวญคราง เสียง

โหยหวนจากมนุษย์ผู้ได้รับความทุกข์ยากต่าง ๆ ดังอยู่

ตลอดเวลาทั่วทุกหนทุกแห่ง ความทุกข์ต่าง ๆ ที่ครอบ

สัตว์โลกไว้ใหญ่หลวงยากที่มนุษย์ทั้งหลายจะเอาชนะ

มันได้ เพราะอะไร ? ขอให้ท่านพิจารณาดูหลักการศึกษา 

ของชาติต่าง  ๆ  ในโลกนี้ว่ามีแนวการสอนกันอย่างไร 
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ใกล้เคียงกับแนวการสอนของพระพุทธเจ้าบ้างหรือไม่ ? 

นักปราชญ์ท้ังหลายในโลก ซ่ึงต่างก็ยกย่องกัน มีมากมาย

แต่แล้วเขาเหล่าน้ีแก้ปัญหาต่างๆได้สําเร็จหรือไม่ ? ความ

ยากจน การเอารัดเอาเปรียบ การเบียดเบียนกันต่าง ๆ

ในสังคม และการทุจริตต่าง ๆ สิ่งเหล่านี้เป็นเวลานาน

มาแล้ว ยังไม่มีรัฐบาลไหนซึ่งไม่ใช่เฉพาะแต่ในเมืองไทย

ข้าพเจ้าหมายถึงทั่วโลกยังไม่สามารถจะเอาชนะมันได้ 

ไม่เหมือนกับในวงการแพทย์ ซึ่งเขาสามารถที่จะปราบ

โรคร้ายต่าง ๆ ให้สงบราบคาบได้หลายต่อหลาย อย่างเช่น

อหิวาต์ สมัยก่อนเมื่อโรคระบาดคนตายกันมาก เอาชนะ

ไม่ได้ แต่เดี๋ยวนี้ในวงการแพทย์เขารู้เรื่องนี้ดี เรียกได้ว่ารู้

แจ้งแทงตลอดทีเดียว เพราะฉะน้ัน จึงสามารถพิชิตมันได้

แต่ในวงการศึกษา มีใครบ้างท่ีสามารถเอาชนะความทุกข์

ยากและความชั่วร้ายต่าง ๆ ดังที่กล่าวมานั้นได้

	 ใครจักรู้แจ้งซึ่งแผ่นดินนี้ ? ใครจักรู้แจ้งซึ่งยมโลก 

ซึ่งโลกนี้พร้อมทั้งเทวโลก ? ใครจักรู้แจ้งซึ่งบทแห่งธรรม

ที่พระตถาคตแสดงไว้ดีแล้ว ?

	 ใคร ?.....



ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๑๕

       ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ

	 * โดยปกติข้าพเจ้าเป็นคนใจร้อน จะทําอะไรหรือ 

จะเอาอะไรจะต้องเอาให้ได้เดี๋ยวนั้น รอไม่ค่อยได้ และ 

เมื่อไม่ได้อย่างใจก็มักโกรธหรือไม่ก็กลุ้มใจ ข้าพเจ้าเป็น ข้าพเจ้าเป็น 

คนมีนิสัยอย่างนี้มานานแล้ว  แม้กระทั่งเดี๋ยวนี้นิสัยนี้ก็ คนมีนิสัยอย่างนี้มานานแล้ว  แม้กระทั่งเดี๋ยวนี้นิสัยนี้ก็ 

ยังไม่หาย เป็นแต่ดีกว่าเมื่อก่อน คือยังรู้จักยับยั้งและใจยังไม่หาย เป็นแต่ดีกว่าเมื่อก่อน คือยังรู้จักยับยั้งและใจ

เย็นมากกว่าแต่ก่อน เรื่องนี้เป็นเรื่องที่เขียนขึ้นจากประ-เย็นมากกว่าแต่ก่อน เรื่องนี้เป็นเรื่องที่เขียนขึ้นจากประ-

สบการณ์ในตัวของข้าพเจ้าเอง และจากของคนอื่นด้วย สบการณ์ในตัวของข้าพเจ้าเอง และจากของคนอื่นด้วย 

ทั้งนี้ก็เพื่อหาทางที่จะแก้นิสัยอันนี้ และเท่าที่เขียนลงไว้นี้ ทั้งนี้ก็เพื่อหาทางที่จะแก้นิสัยอันนี้ และเท่าที่เขียนลงไว้นี้ 

ก็เป็นสิ่งที่ข้าพเจ้าพิจารณาแล้วว่า  ตัวเองเคยใช้ได้ผล ก็เป็นสิ่งที่ข้าพเจ้าพิจารณาแล้วว่า  ตัวเองเคยใช้ได้ผล 

เพราะฉะนั้นจึงเขียนมาเล่าสู่กันฟัง เพราะฉะนั้นจึงเขียนมาเล่าสู่กันฟัง 

	 โดยธรรมดาคนใจร้อนมักจะมีปมเรื่องอยู่ในตัวเองโดยธรรมดาคนใจร้อนมักจะมีปมเรื่องอยู่ในตัวเอง

สูง  และมีนิสัยค่อนข้างจะโอ้อวด สูง  และมีนิสัยค่อนข้างจะโอ้อวด  ปมเขื่องเกิดขึ้น  ก็

เพราะรู้สึกว่า ตัวเองมีความสามารถเป็นพิเศษบางอย่าง 

แต่อีกหลายอย่างไม่มี และไม่อยากจะให้คนอื่นเห็นว่า

ตนเองไม่เก่งในเรื่องอย่างนั้น และรู้สึกไม่สบายใจด้วยที ่

* วิญญาณ ฉบับที่ ๒ กุมภาพันธ์  ๒๕๑๐



ตนเองด้อยในเรื่องเหล่านั้น ฉะนั้นจึงพยายามหาทางลด

ปมด้อยด้วยการอวดตัว หรือด้วยการแสดงปมเขื่อง ซึ่ง

เรื่องทั้งหมดที่ว่ามานี้ เป็นเพราะหลงผิดในเรื่องตัวเอง

	 ในฉบับที่แล้ว  ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงเรื่องผู้ที่รู้แจ้ง 

ตัวเอง ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า ผู้ที่จะรู้แจ้งในตัวเอง

นั้นอย่างน้อยจะต้องเป็นพระโสดาบัน   เมื่อเป็นเช่นนี้

ก็หมายความว่า   ปุถุชนทั่วไปไม่รู้แจ้งในตัวเอง   ข้อที่

น่าคิดจากเรื่องนี้ก็คือ ผู้ที่รู้แจ้งในตัวเองย่อมละสักกาย-ผู้ที่รู้แจ้งในตัวเองย่อมละสักกาย-

ทิฏฐิ   คือความเข้าใจผิดที่เห็นว่าเบญจขันธ์เป็นตัวเราทิฏฐิ   คือความเข้าใจผิดที่เห็นว่าเบญจขันธ์เป็นตัวเรา

หรือของของเราได้   และอีกนัยหนึ่งก็คือ   ผู้ที่รู้แจ้งในหรือของของเราได้   และอีกนัยหนึ่งก็คือ   ผู้ที่รู้แจ้งใน

เรื่องตัวเองย่อมละฉันทราคะในอัตภาพนี้ได้เรื่องตัวเองย่อมละฉันทราคะในอัตภาพนี้ได้      จากหลัก

เหล่านี้แหละ  ที่จะทําให้เราได้หลักในการทําให้ตัวเอง

เป็นคนใจเย็น

	 อน่ึง ผู้ท่ีเป็นพระอริยบุคคลทุกองค์ย่อมได้ประสบ

กับความสงบอันแจ่มใสและเยือกเย็นอย่างยิ่งภายในจิตใจ

ของตัว ดังที่พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า พระอริยบุคคลทุกองค์

เมื่อได้พบกับความสงบอันนี้แล้ว  ย่อมกล่าวคําอุทาน 

ออกมาว่า  ที่นี่สงบ  ที่นี่ประณีต  ณ  ที่นี้เองเป็นที่สร่างที่นี่สงบ  ที่นี่ประณีต  ณ  ที่นี้เองเป็นที่สร่าง

๑๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ความเมา เป็นท่ีกําจัดความกระหาย เป็นท่ีถอนความอาลัยความเมา เป็นท่ีกําจัดความกระหาย เป็นท่ีถอนความอาลัย

เป็นท่ีตัดวัฏฏะ เป็นท่ีส้ินตัณหา เป็นท่ีหน่ายราคะ เป็นท่ีเป็นท่ีตัดวัฏฏะ เป็นท่ีส้ินตัณหา เป็นท่ีหน่ายราคะ เป็นท่ี

ดับสนิทแห่งความทุกข์ ภาวะอันนี้คือนิพพานดับสนิทแห่งความทุกข์ ภาวะอันนี้คือนิพพาน

	 พระอริยบุคคลทุกองค์  ย่อมได้พบกับความสงบ 

ดังท่ีกล่าวมาน้ี เพราะฉะน้ันท่านจึงเป็นคนใจเย็นอย่างย่ิง

และความสงบที่ว่านี้ทุกคนจะพบได้ทันที   ถ้าหากละ

สักกายทิฏฐิได้จริง ๆ ซ่ึงหมายความว่า ถ้าคนใดละความ

เข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องตนเองได้อย่างเด็ดขาด ผู้นั้นก็ย่อม

เป็นคนใจเย็นได้ตลอดไป ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วว่า คนคน

ท่ีใจร้อนก็คือคนท่ีหลงตัวเอง ไม่เข้าใจตัวเอง อย่างถูกต้องท่ีใจร้อนก็คือคนท่ีหลงตัวเอง ไม่เข้าใจตัวเอง อย่างถูกต้อง

ตามความเป็นจริง หรือพูดอีกนัยหนึ่ง เป็นเพราะมีความตามความเป็นจริง หรือพูดอีกนัยหนึ่ง เป็นเพราะมีความ

หย่ิงในตัวเองมาก จึงได้กลายเป็นคนใจร้อนหย่ิงในตัวเองมาก จึงได้กลายเป็นคนใจร้อน ความหลงผิด

ในตัวเอง ความหยิ่งในตัวเอง นี่คือสาเหตุ ที่แท้จริงของ

ความเป็นคนใจร้อน ถ้าแก้กิเลสสองตัวน้ีได้ ความใจร้อน

ก็ย่อมจะค่อย  ๆ  หมดไป  จนกระทั่งในที่สุดจะดับหมด

ไม่มีเหลือ การหลงตัวเอง เป็นเร่ืองท่ีร้ายกาจมาก เพราะ

ไม่เพียงแต่จะทําให้เกิดความใจร้อนเท่าน้ัน แต่ยังเป็นเหตุ

ให้เกิดกิเลสทุกอย่างอีกด้วย

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๑๗



	 พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า ตัวเราไม่มี ทุกส่ิงทุกอย่างตัวเราไม่มี ทุกส่ิงทุกอย่าง

เป็นอนัตตาเป็นอนัตตา  แต่เราส่วนมากเข้าไม่ถึง  และบางคนทั้งที่

ศึกษาเรื่องนี้เข้าใจ แต่พอถึงเวลาที่จะใช้ธรรมข้อนี้จริง ๆ

ก็มักจะเอาไปใช้ไม่ถูก เอาไปใช้ไม่ได้ผล และด้วยเหตุน้ีเอง 

ข้าพเจ้าจึงใคร่ที่จะแนะนําถึงเรื่องนี้จาก หลักวิชาที่เรียน

มาและจากประสบการณ์ต่าง ๆ ที่ผ่านมา

	 ก่อนอื่น ท่านต้องพยายามรู้จักตัวเองเสียก่อนว่า

สิ่งที่เรียกกันว่าตัวเราหรือของของเราอยู่เสมอนั้น ก็คือ

เบ็ญจขันธ์  หรือนามรูป  แต่เบ็ญจขันธ์หรือนามรูปนี้ 

เมื่อพิจารณากันให้ละเอียดแล้ว มันไม่ใช่ตัวเราหรือของ 

ของเราจริง ๆ ข้าพเจ้าคิดว่าถ้าท่านซึ้งในคําว่า วิญญาณ วิญญาณ 

เป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ

ถ้าเข้าใจหัวข้อปฏิจจสมุปบาทอันนี้ลึกซึ้งถ้าเข้าใจหัวข้อปฏิจจสมุปบาทอันนี้ลึกซึ้ง ก็จะเป็นการ

ง่ายมากที่จะทําให้เกิดความรู้สึกว่าเบ็ญจขันธ์หรือนามรูป

ไม่ใช่ตัวเราไม่ใช่ของของเรา โดยเฉพาะอย่างยิ่งถ้าหาก

เราสามารถเข้าใจได้ว่า ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจาก

วิบากของมัน   ถ้าวิบากของมันไม่มี   ความคิดก็มีไม่ได ้

ถ้าหากพิจารณาบทนี้บ่อย ๆ จนกระทั่งรู้ซึ้งว่า วิบากไม่

๑๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ใช่ของดั้งเดิมไม่ใช่เนื้อแท้  วิบากเป็นสิ่งที่ดับได้สูญสิ้น 

ได้ เปลี่ยนแปลงได้  และความคิดทั้งหลายไม่ว่าจะเป็น 

ไปในทางที่ดีหรือชั่ว  ทุกอย่างล้วนแต่เกิดมาจากวิบาก 

ของมันทั้งสิ้น  ถ้าวิบากในเรื่องไหนไม่มี  ความนึกคิด 

ในเรื่องนั้นย่อมมีไม่ได้  ถ้าหากพิจารณาอย่างนี้บ่อย ๆ 

ในท่ีสุดก็จะทําให้เรารู้สึกว่า ความคิดทุกอย่างท่ีกําลังเกิด 

อยู่นี้ไม่ใช่ตัวเราไม่ใช่ของของเราจริง  ๆ  ซึ่งถ้าหากผู้ใด 

รู้สึกได้ทันทีในขณะที่ความคิดทุกอย่างเกิดขึ้น ก็เป็นอัน

รับรองได้ว่าใจจะต้องเย็นแน่  คนที่ใจร้อนก็เพราะเชื่อ คนที่ใจร้อนก็เพราะเชื่อ 

ความคิดที่กําลังเสนอแนะอยู่  ความคิดที่กําลังเสนอแนะอยู่  แต่ถ้ารู้สึกว่าความคิดที่

เสนอแนะนี้ไม่ได้เกี่ยวข้องกับตัวเราเลย  ที่มันเกิดขึ้นก็

เพราะวิบากของมันมี  ถ้าวิบากของมันไม่มี  ความคิด

ที่ว่านี้จะเกิดขึ้นไม่ได้  ความซึ้งในจุดนี้แหละที่จะสร้าง

นิสัยใจเย็นให้เกิดขึ้นทีละน้อย    ขอให้นึกถึงหลักที่ว่า 

พระอริยบุคคลทุกองค์เป็นคนใจเย็น ที่ใจเย็นก็เพราะได้

พบกับความสงบที่เยือกเย็นและแจ่มใสที่สุด ความสงบ

ที่ว่านี้ทุกคนจะพบได้ทันที ถ้าหากละสักกายทิฏฐิ หรือ

ละฉันทราคะในอัตภาพนี้ได้

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๑๙



	 อน่ึง ท่านควรจะทราบไว้ด้วยว่า คนท่ีมีนิสัยใจร้อนคนท่ีมีนิสัยใจร้อน

เป็นเพราะหัดตามใจตัวเองจนเคยตัว  เวลาจะทําอะไร เป็นเพราะหัดตามใจตัวเองจนเคยตัว  เวลาจะทําอะไร 

หรือต้องการอะไรไม่ค่อยจะนึกถึงเหตุผลว่า มันควรจะ หรือต้องการอะไรไม่ค่อยจะนึกถึงเหตุผลว่า มันควรจะ 

ได้เดี๋ยวนั้น   หรือว่าเรื่องเหล่านี้จะต้องรอ ได้เดี๋ยวนั้น   หรือว่าเรื่องเหล่านี้จะต้องรอ เพราะเหตุที่

หัดตามใจตัวเองมาจนเคยชิน  ซึ่งเมื่อพูดอีกนัยหนึ่งก็ 

คือ  เพราะได้สร้างวิบากแห่งความใจร้อนมามากเพราะได้สร้างวิบากแห่งความใจร้อนมามาก  คนที่ 

มีวิบากอย่างนี้   โดยธรรมดาก็มักจะได้รับโทษอยู่เป็น 

ประจํา  กล่าวคือเกิดความหงุดหงิด  เกิดความกลุ้มใจ 

หรือเกิดความไม่สบายใจอยู่เสมอ  การปล่อยให้ความ

กลุ้มใจเกิดขึ้นบ่อย  ๆ  นั่นย่อมหมายความถึงว่า  เราได้

สร้างวิบากแห่งความทุกข์เหล่านี้ลงในสันดาน  ซึ่งวิบาก 

ที่ว่านี้มีผลร้ายกาจมาก  เพราะความทุกข์ที่เกิดขึ้นในใจ 

ที่ละน้อยนั้น ก็คือยาพิษทางใจนั่นเอง ซึ่งเมื่อเกิดบ่อยๆ 

ก็เท่ากับเป็นการสะสมยาพิษไว้ในสันดาน  ความทุกข์ที ่

ว่านี้เป็นอันตรายต่อสมองต่อระบบประสาทมาก การที่ 

คนบางคนสมองเสื่อมเร็ว  หรือกลายเป็นโรคประสาท 

ง่าย  ก็มักจะเนื่องมาจากเหตุนี้เสมอ  ข้าพเจ้าคิดว่าการ 

ที่เราจะแก้นิสัยอันนี้ได้นั้น  ก่อนอื่นเราจะต้องรู้จักโทษ

๒๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ของมันอย่างลึกซึ้ง   คนที่ดื่มเหล้ามานานจนกระทั่งใน 

ที่สุด  หมอบอกว่าตับเริ่มจะแข็งแล้ว  ข้าพเจ้าเห็นมา 

หลายรายแล้ว  ให้ติดอย่างไรก็เลิกได้  เพราะเขาได้มอง

เห็นความตายรออยู่เบื้องหน้า  เขาได้รู้จักโทษของมัน 

อย่างลึกซึ้ง  เพราะฉะนั้นจึงเลิกได้  คนที่มีนิสัยใจร้อน 

ก็เหมือนกัน   การที่คนเหล่านี้ยังไม่ยอมเลิกนิสัยอันนี้

สาเหตุส่วนใหญ่เป็นเพราะยังไม่ซึ้งในโทษของมัน  อีก

ประการหนึ่ง  เนื่องจากตนเองยังมีคนคอยเอาอกเอาใจ 

อยู่เสมอ แต่เมื่อใดคนเอาใจไม่ค่อยมี หรือได้ประสบความ

เสียหายอย่างร้ายแรง อันเนื่องมาจากความใจร้อนแล้ว

ก็มักจะเลิกได้เสมอ แต่อย่างไรก็ดีเราไม่ควรจะรอให้เกิด

ความเสียหายอย่างร้ายแรงเสียก่อน  เพราะมันเป็นการ

เสี่ยงอะไรหลายอย่าง  ถ้าหากในขณะนี้เราเริ่มรู้สึกเห็น 

โทษของมันขึ้นมาบ้าง  แม้จะไม่แจ่มแจ้งนัก  ก็ควรจะ

พยายามเลิก  แต่โดยมากคนทั่วไปตราบใดที่ยังมองไม ่

เห็นโทษอย่างแจ่มแจ้ง และยังไม่ได้ตั้งใจอย่างแท้จริงที่ 

จะเลิก ก็มักจะเลิกนิสัยอันนี้ไม่ได้

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๒๑



	 ข้าพเจ้าคิดว่าเราควรจะหัดพิจารณาบ่อย  ๆ  ว่า 

ทุกอย่างย่อมเป็นไปตามเหตุตามปัจจัยของมัน เราจะหวัง

ผลให้เร็วไปกว่าเหตุของมันที่จะอํานวยให้ย่อมเป็นไป

ไม่ได้เหมือนกับเราปลูกต้นไม้ แม้จะพยายามเร่งสักเท่าไร

ต้นไม้ก็ย่อมจะผลิดอกออกผลตามกําหนดเวลาของมัน

อยู่นั่นเองแต่อันที่จริง  คนที่ใจร้อนทุกคนส่วนมากก็มัก  

จะทราบความจริงข้อนี้ดี  แต่แล้วก็เลิกไม่ได้  สาเหตุที่ 

เลิกไม่ได้นั้นเป็นเพราะเขาไม่ยอมสร้างวิบากแห่งความ

ใจเย็น จุดนี้แหละคือจุดที่สําคัญที่สุด คนที่อยากจะอ่าน 

หนังสือออก  แต่ไม่ยอมหัดอ่านหนังสือ  ก็ย่อมไม่มีทาง 

ที่จะอ่านหนังสือได้ คนที่ต้องการจะฝึกให้เป็นคนใจเย็น 

เหมือนกัน การรู้จักโทษของความใจร้อนอย่างเดียวไม่พอ

หรือแม้จะมีความตั้งใจที่จะเลิกอย่างแท้จริงก็ตาม เพียง

เท่าน้ีก็ไม่พอ หลักสําคัญมีอยู่ข้อเดียวคือ เราจะต้องสร้าง

วิบากแห่งความใจเย็น  ซึ่งเมื่อพูดอีกนัยหนึ่งก็  คือ  เรา

ต้องตักนํ้าไว้ให้พอ ให้มากกว่าปริมาณของไฟ พอไฟเกิด

ก็พร้อมที่จะสาดนํ้าให้ไฟดับได้ทันที แต่ถ้านํ้าน้อย ไฟมี

มากกว่า ก็ย่อมไม่อาจท่ีจะดับไฟได้

๒๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 การตักนํ้าไว้ให้พอคือการสร้างวิบากแห่งความใจ

เย็นลงในสันดานนั้นเป็นสิ่งสําคัญมาก  อันที่จริงความ

ใจเย็นที่มั่นคงถาวร มีอยู่แล้วภายในจิตใจของเราทุกคน 

ขอให้นึกถึงหลักที่ได้กล่าวมาแล้วว่า  พระอริยบุคคลที ่

เป็นคนใจเย็นที่สุด  ก็เพราะท่านได้พบกับความสงบที่

ประณีต ซึ่งความสงบที่ว่านี้ทุกคนจะพบได้ทันที ถ้าหาก

ละสักกายทิฏฐิและละฉันทราคะในอัตภาพนี้ได้ แต่หลัก

ที่กล่าวมานี้  เป็นหลักที่สูงมาก  คนทั่วไปยากที่จะเข้า

ถึงได้  เพราะฉะนั้นข้าพเจ้าจะยังไม่พูดถึง   จะพูดถึง

แต่หลักง่าย ๆ อันเป็นหลักเบื้องต้นที่จะนําไปสู่ภาวะอัน

นั้นก่อน

	 ข้าพเจ้าคิดว่า  ถ้าหากท่านพยายามหมั่นนึกอยู ่

เสมอว่า  ความนึกคิดที่เกิดขึ้นในใจทุกอย่าง  ไม่ใช่ตัว 

เรา ไม่ใช่ของของเรา เพราะมันเกิดมาจากวิบากของมัน 

ถ้าวิบากของมันไม่มี ความคิดที่ว่านี้ย่อมมีไม่ได้ หลักนี้ 

คือหลักที่สําคัญที่สุด   วิธีปฏิบัติก็คือ   เราจะต้องคอย 

พิจารณาถึงสาเหตุของมันว่า ความคิดนี้เกิดขึ้นมาเพราะ

อะไร 	? พยายามแยกแยะปัจจัยต่าง ๆ ออกพิจารณา

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๒๓



ทีละอย่างจนกว่าเราจะรู้แจ้งว่า ความคิดท่ีทําให้เกิดความ

ใจร้อนน้ีเกิดเพราะเหตุอะไร ถ้าหากเราเข้าใจเหตุของมัน

อย่างแจ่มแจ้ง การปล่อยวางความคิดจะค่อย ๆ เกิดขึ้น

โดยธรรมดาความใจร้อนเกิดขึ้น ก็เพราะเชื่อความคิดที ่

กําลังเสนอแนะอยู่นั้น เพราะฉะนั้นถ้าหากเราเข้าใจซึ้ง 

ว่า  ความคิดที่กําลังเสนอแนะอยู่นี้  หรือความต้องการ 

ที่กําลังเกิดอยู่นี้มันเกิดขึ้นมาจากเหตุของมัน  ซึ่งเหตุที ่

ว่านี้ก็ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของของเรา การซึ้งในความจริง

อันนี้เป็นประโยชน์อย่างมากที่สุด เพราะฉะนั้นก่อนอื่น 

ท่านจะต้องพยายามหัดตัวเองให้เป็นคนมีนิสัยรู้จักแยก

แยะความคิดต่าง ๆ ของตนเองออกพิจารณาบ่อย ๆ 

จนกว่าจะซึ้งว่าความคิดทุกอย่างไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของ

ของเรา

	 และอีกประการหน่ึงอย่าลืมว่า การฝึกสมาธิทุกวันการฝึกสมาธิทุกวัน

อย่างน้อยวันละ ๕ นาที หรือ ๑๐ นาที เป็นสิ่งจําเป็นอย่างน้อยวันละ ๕ นาที หรือ ๑๐ นาที เป็นสิ่งจําเป็น

จะไม่ทําไม่ได้จะไม่ทําไม่ได้  เพราะถ้าไม่ทํา  วิบากแห่งความใจเย็น

จะเกิดขึ้นได้ยากมาก การทําสมาธิทุกวันเปรียบเหมือน

กับการรับประทานยา    ซึ่งโดยปกติต้องรับประทาน

๒๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ทุกวันอย่างน้อยก็วันละครั้ง  แต่โดยปกติหมอมักจะให้ 

รับประทานวันละ  ๓  ครั้ง  และจะต้องรับประทานไป

จนกว่าโรคจะหาย การเข้าสมาธิก็เหมือนกัน จะต้องทํา

ไปเร่ือย ๆ จะหยุดบ้างทําบ้างตามอารมณ์ไม่ได้ การสร้าง

วิบากแห่งความใจเย็นนั้นไม่ใช่ของง่าย และจะต้องสร้าง 

ให้ท่วมท้นนิสัยใจร้อน จึงจะแก้นิสัยใจร้อนได้

	 เหตุไรข้าพเจ้าจึงยืนยันว่า ต้องนั่งสมาธิทุก ๆ วัน

การที่ข้าพเจ้าต้องยืนยันเช่นนี้  ก็เพราะในเวลาฝึกสมาธิ

เท่าน้ัน ท่ีเราจะได้วิบากของความใจเย็นมากกว่า การหัด

อย่างอื่น แต่อย่างไรก็ดี การฝึกสมาธิเพื่อที่จะหัดให้เป็น

คนใจเย็น ก็มีเทคนิคของมันโดยเฉพาะ ผู้ท่ีไม่เข้าใจเทคนิค

ย่อมจะฝึกไม่ได้ผล

	 เทคนิคของการฝึกสมาธเทคนิคของการฝึกสมาธิ   เพื่อให้เป็นคนใจเย็น 

ก็คือ ก่อนอื่น ต้องพยายามบังคับจิตให้อยู่กับลมหายใจ

ให้ได้พอสมควรก่อน หลังจากนี้ท่านจะต้องเอาความคิด

ที่เกิดขึ้นในขณะใจร้อนมาพิจารณาดูในขณะที่ใจสงบ 

และการที่จะให้ใจเย็นจริง ๆ ทุกครั้งที่ท่านเกิดความใจ

ร้อนขึ้นมา ท่านจะต้องรีบบันทึกความคิดในขณะนี้เก็บไว้

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๒๕



และอย่าลืมที่จะอ่านทบทวน  จนกระทั่งแน่ใจว่าบันทึก

ได้ตรงตามความนึกคิดในขณะน้ันจริง ๆ ก่อนจะน่ังสมาธิ

ท่านจะต้องเอาข้อความท่ีบันทึกไว้นมาอ่านหลาย ๆ เท่ียว

จนกระทั่งจําข้อความนี้ได้ดี  ครั้นแล้วก็จงปล่อยไว้ก่อน

พยายามทําใจให้สงบ บังคับให้จิตอยู่กับลมหายใจ ให้มี

สติสัมปชัญญะอยู่กับตัวเสมออย่างน้อย ๆ ประมาณสัก

๕  นาที  เมื่อจิตสงบอยู่กับลมหายใจได้แล้ว  ต่อจากนี ้

ก็จงนึกถึงข้อความที่บันทึกเอาไว้นั้น นึกช้า ๆ ไปทีละคํา

และนึกหลาย ๆ เท่ียว พยายามบังคับจิตให้อยู่ในถ้อยคํา

อันนั้นทั้งหมด  อย่าให้ฟุ้งซ่านได้  ให้พยายามนึกอย่าง 

นั้นหลาย ๆ เที่ยว จนกว่าท่านจะมองเห็นว่าในความคิด

เหล่านี้มีความเข้าใจผิดอะไรแทรกอยู่บ้าง การจับความการจับความ

เข้าใจผิดได้ เข้าใจผิดได้ หรือพูดอีกนัยหนึ่ง คือการมองเห็นตัวอวิชาคือการมองเห็นตัวอวิชา

ที่แทรกอยู่ในความคิดเหล่านี้ได้  อันนี้คือตัวยาสําคัญที่แทรกอยู่ในความคิดเหล่านี้ได้  อันนี้คือตัวยาสําคัญ

ที่จะทําให้ความนึกคิดอันนี้    เป็นโมฆะในภายหลังที ่จะทําให้ความนึกคิดอันนี้    เป็นโมฆะในภายหลัง 

หมายความว่า ทุกครั้งที่เกิดความใจร้อนเพราะคิดอย่าง

นี้ แต่ต่อมาพอความคิดอันนี้จะเกิด   ก็จะรู้สึกตัวเสีย

ก่อนว่าความคิดอันนี้ใช้ไม่ได้   ครั้นแล้วความใจร้อนก็
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จะไม่เกิดขึ้น  แต่ความใจเย็นจะเกิดขึ้นมาแทนที่  และ 

ถ้าหากความใจเย็นวันนี้เกิดบ่อย ๆ ก็หมายถึงว่า วิบาก

ของความใจเย็นกําลังเจริญเติบโตอยู่ภายใน ซึ่งถ้าวิบาก

แห่งความใจเย็นมีมากพอแล้ว  ความใจร้อนจะเกิดขึ้น 

ไม่ได้เลย  ไม่ว่าจะมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น  วิบากแห่ง 

ความใจเย็นที่สะสมเอาไว้อย่างมากนี้  มันจะทําหน้าที่

ควบคุมความนึกคิดให้เยือกเย็นโดยอัตโนมัติ ซึ่งผลที่ว่า 

นี้ไม่ใช่จะมีแต่เฉพาะในชาตินี้เท่านั้น  แต่จะสืบเนื่องไป

ถึงชาติหน้าทุก ๆ ชาติอีกด้วย

	 อนึ่ง ท่านควรจะทราบไว้ด้วยว่า  ในขณะที่จิตใจ 

เราสงบเป็นสมาธิอยู่นั้นให้พยายามสังเกตไว้ด้วยว่า มัก 

จะมีปีติและมีสุขเกิดขึ้นในใจเสมอ  ปีติและสุขที่เกิดขึ้น 

ในใจนั้น  เมื่อเกิดขึ้นในจิตสํานึกแล้ว  ก็ย่อมจะมีวิบาก 

เกิดขึ้นในสันดานอีกด้วย คนที่สะสมวิบากแห่งปีติและ 

สุขอยู่เสมอนั้น   ก็จะเป็นเหมือนอย่างเราขว้างท่อนฟืน 

ซึ่งมีไฟลุกโพลงอยู่ลงไปในนํ้า   ทันทีที่เปลวไฟกระทบ 

กับพื้นนํ้า   มันก็จะดับทันทีไปโดยลําดับ  ข้อนี้ฉันใด 

คนที่สะสมวิบากแห่งปีติและสุขเอาไว้มาก  ไฟกล่าวคือ

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๒๗



กิเลสที่ยังมีอยู่ในสันดานนั้น พอกระทบกับอารมณ์ที่ยั่ว

ให้เกิดกิเลส  เพราะเหตุที่เรายังเป็นปุถุชนอยู่  ไฟกล่าว

คือกิเลสมันก็จะลุกโพลงขึ้นมาทันที แต่เพราะเหตุที่ในแต่เพราะเหตุที่ใน

สันดานมีวิบากของปีติและสุขอยู่มาก ไฟที่ลุกโพลงขึ้นสันดานมีวิบากของปีติและสุขอยู่มาก ไฟที่ลุกโพลงขึ้น

มานี้จะอยู่ได้ไม่นาน พอมันเกิดขึ้นยังไม่ทันจะลุกลามไปมานี้จะอยู่ได้ไม่นาน พอมันเกิดขึ้นยังไม่ทันจะลุกลามไป

ไหน มันก็จะดับเสียก่อน และบางอย่างถ้าหากการยั่วไม่ไหน มันก็จะดับเสียก่อน และบางอย่างถ้าหากการยั่วไม่

รุนแรง ไฟก็จะไม่ลุกโพลงขึ้นมาเลย รุนแรง ไฟก็จะไม่ลุกโพลงขึ้นมาเลย อันนี้เป็นจุดสําคัญ

อีกอันหนึ่งที่จะต้องทําความเข้าใจให้ดี

	 และอีกประการหนึ่งก็คือ  คนที่เข้าสมาธิได้ย่อม คนที่เข้าสมาธิได้ย่อม 

หมายถึงการทําให้มีสติอยู่กับตัวได้ หมายถึงการทําให้มีสติอยู่กับตัวได้ และเม่ือหัดบ่อย ๆ ก็

จะมีความเคยชินเกิดขึ้น ซึ่งหมายความว่า วิบากของสติ 

ก็จะเกิดในสันดานมากข้ึน เม่ือเป็นเช่นน้ี การวู่วามก็จะมี

ไม่ได้ หรือถ้ามีก็ระงับได้เร็วมาก ด้วยเหตุนี้ การฝึกสมาธิ

จึงเป็นสิ่งที่จำ�เป็นอย่างหลีกเหลี่ยงไม่ได้

	 การฝึกสมาธิเพื่อให้เกิดความใจเย็น  เราจะฝึก 

แต่เพียงให้จิตอยู่กับลมหายใจอย่างเดียว  หรือให้อยู่กับ 

คําภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง  หรือให้อยู่กับนิมิตอย่างใด 

อย่างหนึ่งไม่ได้  ถ้าทําเพียงแค่นี้  นิสัยใจร้อนก็จะไม่มี

๒๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



วันหาย เพราะยังไม่ได้แก้ให้ถูกจุด  ต่อเมื่อนําความคิด 

ที่เกิดขึ้นในขณะใจร้อนมาพิจารณาทุก ๆ ครั้ง ในขณะ

ที่ใจเป็นสมาธิ  ต้องทําอย่างนี้จึงจะแก้นิสัยใจร้อนได ้

แต่ถึงกระนั้น  ก็อย่าลืมว่า :-

	 การแก้ทั้งหมดดังที่กล่าวมานี้ยังไม่ใช่เป็นการแก้

ที่จะได้ผลโดยเด็ดขาด  ต่อเมื่อใดเกิดความซึ้งขึ้นมาว่า 

ความคิดทุกอย่างที่เกิดไม่ใช่ตัวเรา  ไม่ใช่ของของเรา 

ความคิดทุกอย่างเกิดมาจากวิบากของมัน ถ้าวิบากของ 

มันไม่มี  ความคิดที่ว่านี้ก็มีไม่ได้  และวิบากทุกอย่าง 

ก็ไม่ใช่เน้ือแท้ ไม่ใช่ส่ิงด้ังเดิม มันเป็นส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายหลัง

วิบากเกิดข้ึนก็เพราะกรรม เพราะฉะน้ันส่ิงเหล่าน้ีท้ังหมด 

คือทั้งวิบากและความคิดที่เกิดมาจากวิบาก จึงไม่ใช่ตัว

เราและไม่ใช่ของของเรา

	 ถ้าหากซึ้งในความจริงเหล่านี้อย่างถึงที่สุดแล้ว

จะทําให้มองเห็นถึงความว่างความไม่มีตัวตน และเมื่อ

ได้พบกับความว่างอันนี้แล้ว ก็จะได้พบกับความสงบอัน

ประณีต   ด้วยการเข้าถึงความสงบอันประณีตเท่านั้น 

นิสัยใจร้อนทุกอย่าง  จึงจะหายได้โดยเด็ดขาด

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๒๙



	 * คนใจร้อนก็คือคนที่หลงในความคิดของตัว เชื่อ* คนใจร้อนก็คือคนที่หลงในความคิดของตัว เชื่อ
ความคิดที่กําลังเสนอแนะอยู่ในขณะนั้น ผู้ที่อ่านความ ความคิดที่กําลังเสนอแนะอยู่ในขณะนั้น ผู้ที่อ่านความ 
คิดของตนเองได้ตลอด หรือรู้เท่าทันความคิดของตัวจะคิดของตนเองได้ตลอด หรือรู้เท่าทันความคิดของตัวจะ
เป็นคนใจเย็นได้  แต่อย่างไรก็ดีคนที่ใจร้อนนั้น  สาเหตุเป็นคนใจเย็นได้  แต่อย่างไรก็ดีคนที่ใจร้อนนั้น  สาเหตุ
สําคัญอยู่ที่เขาได้สะสมวิบาก ของความใจร้อนเข้าไว้ใน สําคัญอยู่ที่เขาได้สะสมวิบาก ของความใจร้อนเข้าไว้ใน 
สันดานมาก  และคนเราย่อมคิดได้เพียงแค่สันดานของ สันดานมาก  และคนเราย่อมคิดได้เพียงแค่สันดานของ 
ตัว จะพูดหรือจะทําอะไรย่อมเป็นไปตามสันดาน สันดาน ตัว จะพูดหรือจะทําอะไรย่อมเป็นไปตามสันดาน สันดาน 
ก็คือวิบากของกรรมที่สะสมเอาไว้  ฉะนั้นถ้าหากยังแก้ก็คือวิบากของกรรมที่สะสมเอาไว้  ฉะนั้นถ้าหากยังแก้
วิบากความใจร้อนไม่ได้ ก็จะเป็นคนใจเย็นไม่ได้วิบากความใจร้อนไม่ได้ ก็จะเป็นคนใจเย็นไม่ได้
	 คนที่ปลูกต้นไม้แล้วไม่รู้ว่าต้นไม้ต้นนี้จะต้องใช้ 
เวลานานเท่าไรจึงจะมีดอกและมีลูก  เพราะความไม่รู้ 
เมื่อปลูกลงไปแล้ว ก็อยากจะให้ต้นไม้เจริญเติบโตเร็ว ๆ
มีดอกและมีลูกเร็ว ๆ แต่เขาจะเร่งอย่างไรก็ตาม เขาก็ 
ไม่สามารถที่จะให้ต้นไม้มีดอก  และออกลูกก่อนถึงเวลา
ของมันได้  จากตัวอย่างนี้  ท่านจะเห็นความจริงได้ชัด 
อยู่อย่างหนึ่งว่า  คนที่มีนิสัยใจร้อนคือต้องการอะไรจะ 
ต้องเอาให้ได้เดี๋ยวนั้น    คนประเภทนี้มักจะนึกถึงแต่คนประเภทนี้มักจะนึกถึงแต่

๓๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๓ มีนาคม ๒๕๑๐



ความต้องการของตัว เอาความต้องการของตัวเป็นหลักความต้องการของตัว เอาความต้องการของตัวเป็นหลัก

เขาไม่ได้นึกถึงความจริงที่ว่า  ทุกอย่างย่อมเป็นไปตามเขาไม่ได้นึกถึงความจริงที่ว่า  ทุกอย่างย่อมเป็นไปตาม

ปัจจัยของมันปัจจัยของมัน เหตุการณ์บางอย่าง ถ้าเรารู้แน่ว่า เมื่อถึง

เวลาน้ันเวลาน้ีแล้วจึงจะมีผลตามความต้องการ โดยมาก

ก็มักจะรอกันได้ แต่ถ้าไม่รู้และอยากได้มากเกินไปใจย่อม

เร่าร้อนคิดแต่จะเอาให้ได้เดี๋ยวนั้น   ซึ่งความเป็นจริง

ทุกอย่างในโลกนี้จะได้หรือไม่ได้ มันขึ้นอยู่กับเหตุปัจจัย

ของมัน เพราะฉะนั้น วิธีแก้นิสัยใจร้อนอย่างหนึ่งก็คือ 

จงพยายามศึกษาเหตุการณ์ที่ตัวเองเข้าไปเกี่ยวข้อง ให้รู้

แจ้งแทงตลอดว่ามันมีเหตุผลอย่างไร จะต้องใช้เวลานาน

เท่าไรจึงจะมีผลออกมา

	 พระโพธิสัตว์คือบุคคลที่ในชาติสุดท้ายจะได้เป็น 

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า  พระโพธิสัตว์ทุกองค์ได้รู้ตัวล่วง 

หน้ามานานแล้วตั้งแต่ตั้งความปรารถนาเป็นพระพุทธเจ้า

คือรู้ว่าจะต้องสร้างบารมีนานมาก  กว่าจะได้สําเร็จเป็น

พระสัมมาสัมพุทธเจ้า   ซึ่งความหยั่งรู้อันนี้ได้มีอยู่ใน 

สันดานเป็นประจํา  เพราะฉะนั้น  บุคคลที่ได้ชื่อว่าเป็น 

พระโพธิสัตว์จริง  ๆ  โดยปกติจะต้องเป็นคนใจเย็น 

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๓๑



๓๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

มีความคิดสุขุม สามารถท่ีจะทําความดีอย่างใดอย่างหน่ึง

ได้ด้วยความขยัน ไม่เบื่อ ทําไปได้ตลอด ทั้ง ๆ ที่มอง 

เห็นว่าในชาตินี้งานที่ทําอยู่นั้นจะไม่เกิดผลตามความ

ต้องการ  ทั้งนี้ก็เพราะท่านรู้อยู่ว่ามันจะต้องมีผลอย่างทั้งนี้ก็เพราะท่านรู้อยู่ว่ามันจะต้องมีผลอย่าง

แน่นอน ในอนาคตไม่ชาติใดก็ชาติหนึ่ง แน่นอน ในอนาคตไม่ชาติใดก็ชาติหนึ่ง และท่านรู้ความ

จริงซึ้งอีกอย่างหนึ่งว่า  ผลงานที่ยิ่งใหญ่ทุกอย่างต้องใช้ผลงานที่ยิ่งใหญ่ทุกอย่างต้องใช้

เวลานาน ต้องค่อยๆ สร้างบารมีไปทุก ๆ ชาติ จะหยุดเวลานาน ต้องค่อยๆ สร้างบารมีไปทุก ๆ ชาติ จะหยุด

อยู่ไม่ได้ แต่ก็ทําไปอย่างสบายอยู่ไม่ได้ แต่ก็ทําไปอย่างสบาย เหมือนกับชาวนาผู้ฉลาด

เมื่อหว่านข้าวกล้าเสร็จเรียบร้อยแล้ว หรือปลูกข้าวเสร็จ

เรียบร้อยแล้ว ก็คอยดูแลเอาใจใส่ในเรื่องนํ้าและในเรื่อง

อันตรายของต้นข้าว ซึ่งถ้านาดี นํ้าบริบูรณ์ ศัตรูของพืช

ไม่มี ชาวนาก็มีเวลาว่างมากกว่าต้นข้าวจะออกรวงและ

เก็บเก่ียวได้ ชาวนาท่ีฉลาดเขาจะไม่มัวกลุ้มใจว่าเม่ือไรข้าว

จึงจะออกรวงสักที เพราะเขารู้อยู่ว่าโดยธรรมดาต้นข้าว

ที่ปลูกลงไปแล้ว จะต้องใช้เวลานานเท่าไรจึงจะออกรวง 

เพราะเขารู้ความจริงข้อนี้แจ่มแจ้งเขาจึงไม่ใจร้อน และ

พร้อมกันนั้นในระหว่างที่รอคอย ก็ไม่ปล่อยเวลาให้เสีย 

ไปโดยเปล่าประโยชน์ จะต้องขวนขวายทํางานอื่น ข้อนี้



ฉันใด คนที่คิดจะทําความดี หรือจะประกอบกิจการงาน 

อะไรก็ตาม อย่าลืมว่า จะต้องพยายามศึกษางานอันนั้น 

ให้เข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง และจะต้องรู้จักรอคอยในเมื่อผล

ที่ต้องการยังมาไม่ถึง  และในระหว่างที่รอคอยอยู่นั้น 

อย่ามัวไปคิดถึงแต่ผลงานที่จะได้ แต่ให้ขวนขวายทํางาน

อย่างอื่นที่จะเป็นประโยชน์ โดยวิธีนี้ก็เป็นทางหนึ่งที่จะ

หัดให้เป็นคนใจเย็นได้ 

	 แต่อย่างไรก็ดี คนที่หัดตามใจตัวเองมาจนเคยตัว

และมีปมเขื่องอยู่ในตัวเองมาก สะสมวิบากแห่งความใจ

ร้อนไว้มาก บุคคลประเภทนี้แม้จะรู้อยู่ว่า ผลของงานที่ 

จะพึงได้นั้นยังจะต้องรอคอยอีกนาน  แม้ถึงกระนั้นเขา 

ก็มักจะคอยไม่ได้  เพราะสันดานของเขาไม่ยอมให้ทํา 

เช่นนั้น  คนที่ใจร้อนเกินไปเช่นในเรื่องความรัก  ด่วน

ตัดสินใจง่าย  หรือในบางครั้งทั้งที่ได้ตกลงกันไว้แล้วว่า

ให้ถึงเวลานั้นเวลานี้เสียก่อนจึงค่อยแต่งงานกัน  แต่แล้ว

เพราะความใจร้อนก็รอไม่ได้   ในที่สุดความเสียหาย 

หรือความเดือดร้อนก็เกิดขึ้น ตัวอย่างในทํานองนี้มีมาก

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๓๓



เพราะฉะนั้น สําหรับคนที่มีนิสัยใจร้อน ถ้าไม่หาทางแก้

นิสัยใจร้อนก็จะติดไปทุกชาติ และจะเดือดร้อนทุกชาติ 

	 ความใจร้อนที่เกิดจากการหัดตามใจตัวจนเคยชิน 	 ความใจร้อนที่เกิดจากการหัดตามใจตัวจนเคยชิน 

และที่เกิดจากปมเขื่อง นิสัยใจร้อนแบบนี้เราไม่มีทางอื่น และที่เกิดจากปมเขื่อง นิสัยใจร้อนแบบนี้เราไม่มีทางอื่น 

ที่จะแก้  นอกจากทางเดียวคือต้องหัดเสียใหม่ที่จะแก้  นอกจากทางเดียวคือต้องหัดเสียใหม่  ในสมัย

ก่อนเป็นเวลาไม่น้อยกว่า ๒๐ ปีมาแล้ว พระองค์เจ้าพีระ

เป็นนักแข่งรถที่มีชื่อเสียงคนหนึ่งของโลก  นักแข่งรถ 

ถ้าเรามองดูจากการท่ีเขาชอบขับรถเร็ว ก็อาจจะทําให้เรา 

เข้าใจผิดว่า นักแข่งรถเป็นคนใจร้อน แต่ความเป็นจริง 

แล้ว นักแข่งรถที่มีชื่อเสียงของโลกทุกคนเป็นคนใจเย็น

และเป็นคนใจเย็นที่สุดกว่าคนใจเย็นธรรมดาหลายเท่า

ไม่เช่นนั้นจะเป็นนักแข่งรถที่ดีไม่ได้  พระองค์เจ้าพีระ 

นอกจากจะมีชื่อในการแข่งรถแล้ว ยังมีชื่อในการปั้นรูป 

อีกด้วย การแข่งรถกับการปั้นรูป เมื่อมองดูอย่างผิวเผิน

ก็อาจจะรู้สึกว่าเป็นงานท่ีต้องใช้สมรรถภาพทางใจท่ีแตก

ต่างกัน คืออย่างหนึ่งต้องการความใจร้อน แต่อีกอย่าง

หนึ่งต้องการความใจเย็น แต่สําหรับผู้ที่มองดูอย่างลึกซึ้ง 

ทุกคนจะรู้ว่าการที่พระองค์เจ้าพระปั้นรูปเก่ง ก็เพราะ

๓๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ความเป็นคนใจเย็นอย่างยิ่งนั่นเอง  ซึ่งความใจเย็นที่ว่า 

นี้ได้นําชื่อเสียงในเรื่องการแข่งรถ และการปั้นรูปมาให้ 

และนอกจากนี้ ในสมัยปัจจุบันนี้ข้าพเจ้ายังทราบจากคํา

ของท่านเองว่า ท่านเป็นนักโบล์ลิ่งที่มีชื่อเสียงคนหนึ่งอีก

ด้วย ทั้งนี้ก็เพราะความใจเย็นและมีสมาธิดีในการเล่น

	 นายทหารชั้นเสนาธิการหรือชั้นแม่ทัพ ทุกคนต้อง	 นายทหารชั้นเสนาธิการหรือชั้นแม่ทัพ ทุกคนต้อง

เป็นคนใจเย็นทั้งสิ้นเป็นคนใจเย็นทั้งสิ้น ความใจเย็นมีผลต่อชีวิตประจําวัน

อย่างมากมาย ข้าพเจ้าคิดว่า คนที่หัวดีมีความคิดว่องไว

เข้าใจอะไรได้รวดเร็ว คนประเภทนี้ถ้าหากชีวิตจะไม่ก้าว

หน้าเท่าที่ควร  ก็ขึ้นอยู่กับสาเหตุอันเดียวคือความเป็น

คนใจร้อน  และเกือบจะเป็นของธรรมดา  คนหัวไวมัก 

จะใจร้อน ทําอะไรรวดเร็วจะเอาอะไรต้องให้ได้เดี๋ยวนั้น

ถ้าไม่ได้อย่างใจก็โกรธ  ทั้งนี้ก็เพราะคนหัวไว  เป็นคน 

มีปมเขื่องมากหยิ่งในตัวเองมาก และมักจะถูกตามใจมา 

จนเคยตัว  เนื่องจากความฉลาดที่แสดงออกในวัยเด็ก 

ทําให้ใครต่อใครเกิดความรักเกิดความเอ็นดู  และไม ่

อยากจะขัดใจ จะเอาอะไรก็หาให้ นิสัยนี้ติดมาตั้งแต่เด็ก 

คนหัวไวนี้เมื่อโตขึ้นมีการงานกว้างขวางขึ้น  เกี่ยวข้อง

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๓๕



กับคนมากข้ึน ความใจร้อนก็มักจะทรมานตัวเองอยู่เสมอ

เพราะปรารถนาสิ่งใดแล้ว   มันจะไม่ค่อยได้อย่างใจ 

เพราะฉะนั้น ถ้าหากว่าไม่หัดให้เป็นคนใจเย็นแล้ว ชีวิต

ก็มักจะต้องหกคะเมนหรือล้มควํ่า เหมือนกับรถที่วิ่งเร็ว

แต่พวงมาลัยไม่ดี   ห้ามล้อไม่ดี   โปรดจําไว้ให้แม่นว่า 

คนที่ตามใจตัวเองมาจนเคยตัว และมีปมเขื่องอยู่ในตัว

เองมาก บุคคลประเภทนี้ทุกคนจะต้องเป็นคนใจร้อนบุคคลประเภทนี้ทุกคนจะต้องเป็นคนใจร้อนและ

ต้องหาทางแก้ ไม่เช่นนั้นอันตรายต่าง ๆ ของชีวิตจะต้อง

มีขึ้นอย่างแน่นอน   และไม่ใช่ครั้งเดียวมันจะมีบ่อย ๆ 

จนกระทั่งนับครั้งไม่ถ้วน  ตราบใดที่ยังไม่แก้นิสัยอันนี ้

และอีกอย่างหนึ่งโปรดจําไว้ให้แม่นว่า คนที่ใจร้อนเป็นคนที่ใจร้อนเป็น

เพราะหลงในความคิดของตัว เชื่อถือความคิดทุกอย่างที่เพราะหลงในความคิดของตัว เชื่อถือความคิดทุกอย่างที่

เสนอแนะข้ึนมา โดยไม่ได้พิจารณาให้รอบคอบว่า อันไหนเสนอแนะข้ึนมา โดยไม่ได้พิจารณาให้รอบคอบว่า อันไหน

ควรได้ อันไหนไม่ควรได้ อันไหนถึงเวลาของมัน อันไหนควรได้ อันไหนไม่ควรได้ อันไหนถึงเวลาของมัน อันไหน

ยังไม่ถึงเวลาของมันยังไม่ถึงเวลาของมัน

	 คนที่เดินตากแดดเดินบนถนนที่ร้อน  แน่นอน 

ย่อมไม่มีใครใจเย็นอยู่ได้   เพราะความร้อนทั้งข้างบน 

และข้างล่าง  จะบังคับให้คนคนนั้นต้องรีบเดินไปเร็ว ๆ

๓๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เพื่อให้พ้นไปจากความร้อนที่แผดเผาอยู่ คนใจร้อนก็คือ คนใจร้อนก็คือ 

คนท่ีถูกความร้อนเผา  เป็นความร้อนท่ีเกิดจากความหลงคนท่ีถูกความร้อนเผา  เป็นความร้อนท่ีเกิดจากความหลง

ในตัวเอง  หรือความหยิ่งในตัวเอง  และเกิดจากกิเลสในตัวเอง  หรือความหยิ่งในตัวเอง  และเกิดจากกิเลส

ประเภทราคะตัณหา หรือจะเกิดจากโทสะก็ได้ มีพุทธ-ประเภทราคะตัณหา หรือจะเกิดจากโทสะก็ได้ มีพุทธ-

พจน์อยู่บทหนึ่งว่า :-พจน์อยู่บทหนึ่งว่า :-

	 ภิกษุทั้งหลาย ใจเป็นของร้อน  ร้อนเพราะไฟคือภิกษุทั้งหลาย ใจเป็นของร้อน  ร้อนเพราะไฟคือ

ราคะ   ร้อนเพราะไฟคือโทสะ   ร้อนเพราะไฟคือโมหะ ราคะ   ร้อนเพราะไฟคือโทสะ   ร้อนเพราะไฟคือโมหะ 

ร้อนเพราะชาติชรามรณะ ร้อนเพราะโสกะปริเทวะทุกขะร้อนเพราะชาติชรามรณะ ร้อนเพราะโสกะปริเทวะทุกขะ

โทมนัสและอุปายาสโทมนัสและอุปายาส

	 ข้อความที่กล่าวนี้มีอยู่ในอาทิตปริยายสูตร พุทธ-

พจน์ดังท่ีกล่าวมาน้ี ถ้าหากพยายามศึกษาให้เข้าใจจริง ๆ 

จะทําให้เราได้ข้อคิดในอันที่จะหาทางทําใจให้เย็น ขอให้

นึกถึงคนที่เดินตากแดด  และถนนก็ร้อน  แล้วจงนึกถึง

คนที่ใจร้อน  เพราะมีไฟคือกิเลสหรือความทุกข์ที่แผด 

เผาอยู่ภายใน ขอให้พยายามนึกถึงตัวอย่างดังท่ีกล่าวมาน้ี 

บ่อย ๆ สักวันหนึ่งท่านก็จะรู้สึกซึ้งในโทษของกิเลสและ

คิดพยายามที่จะหาทางระงับ ซึ่งถ้าหากความคิดอันนี้เกิด

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๓๗



ขึ้นแล้ว  ในไม่ช้าท่านก็คงจะได้พบกับความสงบความ 

เยือกเย็นแห่งจิตใจ ซึ่งมีคุณค่าสูงยิ่งกว่าสิ่งใดทั้งหมด

	 ดูเหมือนจะเป็นของธรรมดาอยู่อย่างหนึ่ง กล่าว 

คือคนท่ีใจร้อนเพราะยังเลิกนิสัยอันน้ีไม่ได้น้ัน เป็นเพราะ

ยังไม่ซึ้งในเรื่องโทษของการใจร้อน  และเป็นเพราะยัง

อ่านใจตัวเองไม่ออก คนท่ีซ้ึงในโทษของความใจร้อน และ

อ่านใจตัวเองออก รู้เท่าทันความคิดของตัวบุคคลประเภท

นี้หัดให้เป็นคนใจเย็นไม่ยาก  เพราะฉะนั้นก่อนอื่นท่าน

ต้องพยายามศึกษาจากตัวท่านเองให้  ซึ้งในเรื่องโทษ

ของความใจร้อน และพยายามอ่านใจของตัวเองให้ออก

เสียก่อน

	 วิธีฝึกหัดให้เป็นคนใจเย็น  หลักใหญ่อยู่ที่การฝึก	 วิธีฝึกหัดให้เป็นคนใจเย็น  หลักใหญ่อยู่ที่การฝึก

สมาธสมาธิ ซึ่งเรื่องนี้ข้าพเจ้าได้เคยแนะนํามาแล้ว ข้อสําคัญ

อย่าลืมว่า  เมื่อจิตสงบแล้ว  จะต้องพยายามรื้อพื้นเหตุ-

การณ์ที่เกี่ยวกับเรื่องใจร้อน พยายามศึกษาจากตัวเอง

ให้รู้ว่า ในขณะที่ใจร้อนนั้นคิดอย่างไร ซึ่งในเมื่อมองเห็น 

ถึงความผิดพลาดหรือมองเห็นถึงความเข้าใจผิดท่ีแทรกอยู่

ในความคิดในขณะที่ใจร้อนนั้น อันนี้เป็นวิธีที่ประเสริฐ

๓๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ที่จะช่วยให้เรารู้จักหาทางด้วยตัวเองในอันที่จะแก้ความ

ใจร้อน  และอย่าลืมว่า  ถ้าวิบากของความใจร้อนมีมาก

เราก็ต้องพยายามสร้างวิบากแห่งความใจเย็นให้มากจน

กระทั่งมีปริมาณเหนือกว่า ต้องทําให้ได้ถึงขนาดนี้ นิสัย

ใจร้อนจึงจะหมดไป

	 อนึ่ง การทําอะไรตามใจตัวเอง ก็เป็นผลดีอย่าง 	 อนึ่ง การทําอะไรตามใจตัวเอง ก็เป็นผลดีอย่าง 

หนึ่งเหมือนกัน สําหรับที่จะแก้นิสัยใจร้อน เพราะความหนึ่งเหมือนกัน สําหรับที่จะแก้นิสัยใจร้อน เพราะความ

รู้สึกอันใดถ้าอัดเอาไว้มาก ไม่ระบายออกเสียบ้าง มันจะรู้สึกอันใดถ้าอัดเอาไว้มาก ไม่ระบายออกเสียบ้าง มันจะ

ทําให้เกิดความกดดัน  หรือบางทีก็ฝังรากลึกลงไปมาก ทําให้เกิดความกดดัน  หรือบางทีก็ฝังรากลึกลงไปมาก 

ซึ่งจะทําให้ยุ่งยากในการที่จะคลําหาปมของมันซึ่งจะทําให้ยุ่งยากในการที่จะคลําหาปมของมัน ซึ่งถ้าหา

ปมของมันไม่พบ การแก้ก็ย่อมไม่ได้ผล การแก้ไขความ

รู้สึกไม่ว่าในเรื่องอะไร   เราจะต้องรู้ว่ามันก่อตัวขึ้นมา 

อย่างไร  จนกระทั่งในที่สุดกลายเป็นปมที่สลับซับซ้อน

เหมือนกลุ่มด้ายที่ขอดกันเป็นปม เรื่องนี้เป็นอีกวิธีหนึ่ง

ที่มีความสําคัญไม่น้อย เพราะฉะนั้นท่านจะต้องจําไว้ให้ 

ดีว่าการแก้นิสัยใจร้อนนั้นเมื่อกล่าวโดยสรุป มีอยู่ ๒ วิธี

คือ :-

ทําอย่างไรจึงจะเป็นคนใจเย็นได้เสมอ	 ๓๙



	 วิธีที่หนึ่ง ให้พยายามข่มเอาไว้	 วิธีที่หนึ่ง ให้พยายามข่มเอาไว้ เหมือนคนบางคน 

ถ้าตามใจตัวเองในเรื่องการเที่ยว หรือในเรื่องอะไรก็ตาม

ถ้าเกิดความอยากที่จะทําอย่างนั้นขึ้นมาเมื่อไร ก็ตามใจ 

มันทุกครั้ง  ในที่สุดก็ใจแตก  ยับยั้งตัวเองไม่ได้  พอถึง

เวลาหรือมีโอกาสเป็นต้องทำ�อย่างนั้นเสมอ  วิธีนี้เป็น

วิธีที่จะต้องใช้ก่อนวิธีอื่น

	 วิธีที่สอง  คือการปล่อยตามใจ  	 วิธีที่สอง  คือการปล่อยตามใจ  เมื่ออยากจะทํา

อะไรก็ทํา สําหรับวิธีนี้จะใช้ได้ผล ก็ต่อเมื่อผู้นั้นมีความ

กดดันอยู่มาก ซึ่งถ้าไม่ระบายออกเสียบ้าง ก็จะไม่มีทาง

หายเลย  แต่อย่างไรก็ดี  คนที่ตามใจตัวเองนั้น  ควรจะ 

ทําเป็นคร้ังคราว ไม่ใช่บ่อย ๆ และจะต้องพยายามศึกษา

ให้เข้าใจถึงโทษของสิ่งที่ตัวเองทําอยู่เสมอ โดยธรรมดา

วิธีนี้จะใช้ได้ผล ก็ต่อเมื่อผู้นั้นมีพื้นแห่งความดีอยู่ในตัว

หลายอย่าง เช่นเป็นคนมีความซื่อ มีความเมตตากรุณา 

มีความยุติธรรม  มีความกตัญญูอย่างนี้เป็นต้น  ถ้าหาก  ถ้าหาก

พื้นแห่งคุณธรรมมีไม่พอ   การทําอะไรตามใจตัวเอง พื้นแห่งคุณธรรมมีไม่พอ   การทําอะไรตามใจตัวเอง 

จะมีแต่เสีย ส่วนผลดีที่จะพึงได้นั้นจะมีแต่เสีย ส่วนผลดีที่จะพึงได้นั้น จะมีน้อยมากจะมีน้อยมาก เพราะ 

ฉะนั้น จะต้องรู้จักเลือกใช้วิธีทั้งสองนี้ ให้ถูกกาละเทศะ
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สิ่งที่มักจะกลัวกันในเวลาฝึกสมาธิ 
	 * ข้าพเจ้าได้รับจดหมายและคําบอกเล่าจากผู้ที่
สนใจในทางน้ีเป็นจำ�นวนไม่น้อย แจ้งให้ข้าพเจ้าทราบว่า
เขามีความสนใจในการฝึกสมาธิ แต่ก็ไม่กล้าฝึก เพราะได้
เคยเห็นบางคนเสียสติจากการฝึกสมาธิ และตัวเขาเองใน
บางครั้ง เมื่อนั่งสมาธิจะเห็นภาพที่น่ากลัวเลยไม่กล้าฝึก
อันท่ีจริงเหตุการณ์ในทํานองน้ีมักจะมีแก่คนท่ีมีพ้ืนสมาธิ
ซ่ึงหมายความว่าคนเหล่าน้ี ถ้าหากได้รับการฝึกสมาธิอย่าง 
ถูกต้องแล้วจะฝึกได้เร็ว แต่เพราะเหตุที่ไปเกิดความกลัว
จึงไม่กล้าฝึก โดยธรรมดาคนที่นั่งสมาธิแล้วเห็นภาพอะไร
ต่าง ๆ ได้ง่าย ย่อมแสดงให้เห็นถึงพื้นสมาธิอันมีมาแต่
ชาติก่อน และแสดงให้เห็นว่าสมองในด้านความจำ�ยังทำ�
งานได้ดีมาก ส่วนคนที่นั่งสมาธิแล้วไม่ค่อยจะเห็นอะไร 
ถ้าใจสงบดี ก็เป็นอีกเรื่องหนึ่ง แต่ถ้าใจไม่ค่อยสงบ และ
ไม่ค่อยจะเห็นอะไรอีกด้วย ก็แสดงให้เห็นว่าพื้นสมาธิที่
มีมาแต่เดิมมีน้อย เพราะฉะน้ันจึงเป็นท่ีน่าเสียดายสําหรับ
คนที่มีพื้นสมาธิมาดี แต่มาเกิดความกลัวเสีย

สิ่งที่มักจะกลัวกันในเวลาฝึกสมาธิ	 ๔๑

* วิญญาณ ฉบับที่ ๔ เมษายน ๒๕๑๐



	 อันที่จริงภาพต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะที่กําลังเข้า	 อันที่จริงภาพต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะที่กําลังเข้า

สมาธิอยู่น้ัน ล้วนแต่เป็นภาพท่ีเกิดจากความคิดของตัวเองสมาธิอยู่น้ัน ล้วนแต่เป็นภาพท่ีเกิดจากความคิดของตัวเอง

ทั้งสิ้นทั้งสิ้น เหมือนกับคนนอนหลับแล้วก็ฝัน ภาพในความฝัน

ส่วนมากไม่ใช่เรื่องจริง แต่บางคนอาจจะแย้งว่าสิ่งที่เห็น

ในความฝัน หรือในขณะที่จิตเป็นสมาธินั้น ตัวเองไม่เคย

นึกมาก่อน หรือไม่เคยเห็นเสียด้วยซํ้าไป เพราะฉะนั้น 

จะว่าเกิดจากความนึกคิดได้อย่างไร ?

	 สําหรับปัญหาข้อนี้ เมื่อพูดถึงตามความรู้สึกของ 

คนทั่วไปก็เป็นอย่างนั้น แต่เพราะเหตุที่โดยธรรมดาคน 

เรามีจิตอยู่ ๒ อย่างคือ จิตสํานึกกับจิตไร้สํานึกจิตสํานึกกับจิตไร้สํานึก จิตสํานึก

เวลานึกคิดอะไรขึ้นมาเรารู้สึกตัว  แต่จิตไร้สํานึกทั้งที่มี

ความรู้สึกนึกคิตอยู่เสมอ แต่เราก็ไม่รู้สึกตัว ภาพท่ีเกิดข้ึน

ในความฝันหรือในขณะนั่งสมาธินั้น เป็นภาพที่เกิดจาก

จิตไร้สํานึก เพราะฉะนั้นเราจึงยืนยันว่า เรื่องนี้เราไม่ได้

คิดมาก่อน

	 เมื่อเราอ่านหนังสือ ในขณะอ่านเรามีความนึกคิด 

มีความเข้าใจ  หรือไม่เข้าใจอย่างไร  เรารู้สึกตัว  แต่พอ 

เราเลิกอ่าน  หรือหันไปนึกคิดในเรื่องอื่น  ความเข้าใจ
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หรือความรู้สึกนึกคิดต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นในขณะกําลังอ่าน 

มันก็เลือนหายไป  จงสังเกตว่า  ที่มันเลือนหายไปนั้น 

ไม่ได้หายไปไหน มันเข้าไปฝังอยู่ในจิตไร้สํานัก เพราะเรา

จะสังเกตได้ว่า  เมื่อเราหยิบหนังสือนั้นขึ้นมาอ่านอีก 

ความเข้าใจที่เคยมีอยู่แล้ว มันก็จะเกิดขึ้นมาอีก เพราะ 

ฉะนั้น  ขอได้โปรดจําไว้ว่า  ตั้งแต่เกิดมาจนกกระทั่งถึง 

เด๋ียวน้ี เราได้สะสมความรู้สึกนึกคิดและเหตุการณ์ต่าง ๆ

เข้าไว้ในจิตไร้สํานึกมากมาย  จนกระทั่งหลายต่อหลาย

อย่าง ทั้ง ๆ ที่มันอยู่ในจิตไร้สํานึก แต่เราก็นึกไม่ออกว่า

เราได้เคยรู้เคยเห็น หรือได้เคยเข้าใจส่ิงน้ันส่ิงน้ีมา เพราะ

เรื่องที่ลืมมีมาก เพราะฉะนั้นเมื่อมันเกิดขึ้นมาอีกเราจึง

บอกว่าเรื่องนี้ไม่เคยคิดมาก่อน

	 อนึ่ง  เรื่องต่าง  ๆ  ที่สะสมเอาไว้ในจิตไร้สํานึก 

โปรดเข้าใจไว้ด้วยว่า มันไม่เหมือนกับสิ่งของ ซึ่งในเมื่อ 

เราเอาไปเก็บไว้ที่ไหน  มันก็จะอยู่เฉย  ๆ  ถ้าไม่มีใคร 

โยกย้าย มันอยู่อย่างไรมันก็จะอยู่อย่างน้ัน แต่ความนึกคิดแต่ความนึกคิด

ที่มีอยู่ในจิตไร้สํานึกนั้นไม่เป็นเช่นนี้ แม้ว่าเราไม่รู้สึกตัวที่มีอยู่ในจิตไร้สํานึกนั้นไม่เป็นเช่นนี้ แม้ว่าเราไม่รู้สึกตัว

ว่าข้างในมันคิดอย่างไร  แต่ข้างในมันก็ไม่เคยหยุดนิ่งว่าข้างในมันคิดอย่างไร  แต่ข้างในมันก็ไม่เคยหยุดนิ่ง

สิ่งที่มักจะกลัวกันในเวลาฝึกสมาธิ	 ๔๓



มันมีความนึกคิดอยู่ตลอดเวลามันมีความนึกคิดอยู่ตลอดเวลา การที่อวัยวะต่าง ๆ ใน

ภายใน คืออวัยวะที่ทํางานโดยที่เราไม่รู้สึกตัวนั้น การ 

ที่มันทําหน้าที่ของมันได้ตลอด และบางทีก็มีการเปลี่ยน

แปลง ไม่ว่าจะในทางที่ดีขึ้นหรือเลวลงก็ตาม นั่นเป็น 

ข้อพิสูจน์ที่แสดงให้เห็นว่า จิตไร้สํานึกมีความรู้สึกนึกคิด

อยู่ตลอดเวลา  แต่ว่าเรื่องอย่างนี้  คนที่ไม่ได้ศึกษาเรื่อง 

จิตใจโดยละเอียดจะไม่มีทางเข้าใจ แต่อย่างไรก็ดี เพราะ 

เหตุที่ข้างในก็นึกคิดอยู่เสมอ และความนึกคิดนั้นย่อม

จะไม่อยู่ในรูปเดิม มักจะเอาเรื่องนั้นมาต่อกับเรื่องนี้เอา

เรื่องนี้ไปต่อกับเรื่องนั้น  เพราะฉะนั้นความนึกคิดจึงไม่ 

อยู่ในรูปเดิมตลอดไป  แต่ทั้งหมดที่ว่านี้มันเป็นไปโดย 

ที่เราไม่รู้สึกตัว  แต่การที่จิตสํานึกมีความเปลี่ยนแปลง

เช่นเรารู้สึกตัวว่าเราเคยมีความนึกคิดอย่างนั้น แต่แล้ว

ก็เปลี่ยน เหตุการณ์ที่ว่านี้มีอยู่เสมอ บางคนไปเข้าใจเสีย

ว่า เป็นเพราะเราได้เห็นได้ยิน หรือมีความรู้ในสิ่งใหม่ ๆ 

เกิดขึ้น ความรู้สึกนึกคิดจึงได้เปลี่ยน ความเข้าใจเช่นนี้ 

ไม่ถูก แต่เนื่องจากคนส่วนมากไม่รู้ว่า ความรู้สึกนึกคิด  ความรู้สึกนึกคิด 

ของจิตสํานึกนั้นย่อมมาจากวิบากของมันของจิตสํานึกนั้นย่อมมาจากวิบากของมัน เมื่อเรามองดู
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ต้นไม้เรารู้ว่ามันเจริญเติบโต  ก็เพราะว่ารากและใบดูด 

เอาอาหารและอากาศเข้าไป ในทํานองเดียวกับคนเราได้ 

รับสิ่งภายนอก  โดยอาศัยการเห็นหรือการฟังเป็นต้น 

จิตใจก็ได้เปล่ียนแปลงอยู่เร่ือย ๆ ถ้าเราจะมองดูเพียงแค่

นี้ ก็จะเห็นได้ว่าเข้าใจผิด เพราะต้นไม้ไม่ใช่เจริญเติบโต  เพราะต้นไม้ไม่ใช่เจริญเติบโต 

โดยอาศัยการรับสิ่งภายนอกเข้าไปอย่างเดียว แต่มัน โดยอาศัยการรับสิ่งภายนอกเข้าไปอย่างเดียว แต่มัน 

เจริญเติบโตโดยอาศัยรากฐานภายใน คือวิบากหรือเชื้อเจริญเติบโตโดยอาศัยรากฐานภายใน คือวิบากหรือเชื้อ

ของมัน ความรู้สึกนึกคิดของคนเราก็เหมือนกัน มันจะของมัน ความรู้สึกนึกคิดของคนเราก็เหมือนกัน มันจะ

ขยายตัวหรือว่าจะเปลี่ยนแปลงไปในรูปไหนก็ตาม ย่อม ขยายตัวหรือว่าจะเปลี่ยนแปลงไปในรูปไหนก็ตาม ย่อม 

ขึ้นอยู่กับวิบากที่มีอยู่ในภวังคจิตขึ้นอยู่กับวิบากที่มีอยู่ในภวังคจิต

	 ถ้าท่านศึกษาเรื่องจิตไร้สํานึกให้เข้าใจ ดังที่กล่าว 

มานี้แล้ว  ท่านจะเห็นว่า  การที่ภาพต่าง  ๆ  เกิดขึ้นใน

ขณะจิตเป็นสมาธิ หรือในความฝันนั้นเป็นเรื่องธรรมดา 

ไม่ใช่เป็นเรื่องที่น่ากลัวแต่ประการใด  แม้ว่ามันจะเป็น

ภาพที่น่ากลัวก็ตาม  เพราะมันเหมือนกับเมื่อเรานึกถึง

เสือแล้ว  เราก็วาดภาพเสือลงบนแผ่นกระดาษ  เราจะ

เขียนให้มันน่ากลัวอย่างไรก็ได้   แต่แล้วเราก็ไม่กลัว

เพราะมันไม่ใช่เสือจริง ๆ มันกัดเราไม่ได้ ภาพในความ

สิ่งที่มักจะกลัวกันในเวลาฝึกสมาธิ	 ๔๕



ฝันหรือในขณะที่จิตเป็นสมาธิก็เหมือนกัน ถ้ารู้ความจริง

อย่างนี้แล้ว ก็จะไม่มีอะไรที่น่ากลัวอีกต่อไป

	 อนึ่ง   ท่านควรจะทราบอีกอย่างหนึ่งว่า   โดย โดย 

ธรรมดาเมื่อจิตมีความรู้สึกนึกคิดเกิดขึ้นเมื่อใด มันก็จะธรรมดาเมื่อจิตมีความรู้สึกนึกคิดเกิดขึ้นเมื่อใด มันก็จะ

สร้างรูปขึ้นมาเมื่อนั้น    ตามกฎปฏิจจสมุปบาทที่ว่า สร้างรูปขึ้นมาเมื่อนั้น    ตามกฎปฏิจจสมุปบาทที่ว่า 

“วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามและรูป เมื่อวิญญาณเกิด“วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามและรูป เมื่อวิญญาณเกิด

นามและรูปย่อมเกิด ถ้าวิญญาณไม่เกิด นามและรูปไม่เกิด”นามและรูปย่อมเกิด ถ้าวิญญาณไม่เกิด นามและรูปไม่เกิด” 

คําว่ารูปในที่นี้มีความหมายหลายอย่าง และความหมาย

อย่างหนึ่งก็คือมโนภาพ เมื่อวิญญาณเกิด ซึ่งหมายถึง

วิญญาณมีความรู้สึกนึกคิดเกิดขึ้น  รูปคือมโนภาพย่อม

เกิดขึ้นเสมอ  แต่มโนภาพที่ว่านี้จะมองเห็นได้ชัดก็ต่อ

เมื่อจิตเป็นสมาธิ หรือไม่เช่นนั้นก็ในเวลานอนหลับ ซึ่งก็

คล้ายกับคนเข้าสมาธิ  เพราะในขณะที่เรานอนหลับนั้น

การเห็นการได้ยินและการรู้สึกตัวไม่มี  เพราะฉะนั้น

ข้าพเจ้าจึงกล่าวว่าคนท่ีน่ังสมาธิแล้วเห็นภาพต่าง ๆ แสดง

ให้เห็นว่าเป็นคนที่มีพื้นสมาธิมาดี  ถ้ายิ่งเห็นภาพได้ชัด 

เห็นได้ไว  คือพอหลับตาเดี๋ยวเดียวก็เห็น  ก็ยิ่งแสดงให้ 

เห็นว่า  เป็นคนมีพื้นสมาธิมาดี  แต่อย่างไรก็ดี  ถ้าหาก

๔๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ภาพเห็นนั้นไม่มีระเบียบเปะปะไม่เป็นเรื่องเป็นราว  ก็

แสดงให้เห็นว่าข้างในยังไม่ค่อยสงบ จิตมีความว้าวุ่น แต่ 

ถ้าภาพที่เห็นชัดมีระเบียบเป็นเรื่องเป็นราว และเห็นอยู ่

ได้นาน  ก็แสดงให้เห็นว่าพื้นข้างในมีความสงบ  และมี

ความเป็นระเบียบอยู่มาก เพราะฉะนั้น ข้าพเจ้าจึงใคร ่

ที่จะขอแนะนําสําหรับผู้ที่นั่งสมาธิแล้วเห็นอะไรต่าง ๆ

เหล่านี้ว่า  ขอให้สลัดความกลัวออกเสียให้หมด  ท่าน 

เป็นคนมีวาสนาดีแต่ความกลัวของท่าน จะทําลายวาสนา

อันน้ีเสีย และวิธีแก้ก็ง่าย ๆ คือพยายามศึกษาเร่ืองเหล่าน้ี

ให้เข้าใจเสียอย่างชัดเจน  เมื่อเห็นอะไรก็อย่าไปยึดถือ 

อย่าไปนึกว่าเป็นเรื่องจริง ขอให้นึกถึงตัวอย่างการเขียน 

รูปบนแผ่นกระดาษ ถ้าทําได้อย่างนี้ ท่านก็จะไม่กลัว

	  แต่อย่างไรก็ดี บางคนในขณะนั่งสมาธิอาจจะได้

เห็นของจริง  ซึ่งหมายความว่าภาพที่แลเห็นไม่ใช่เกิด 

จากความคิดของตัว  แต่เป็นภาพที่มีจริง  เช่นอาจจะไป

เห็นพวกโอปปาติกะอย่างนี้เป็นต้น  แต่สําหรับในกรณี

อย่างนี้  ท่านก็ไม่ต้องเป็นห่วง  เพราะคนที่จะได้เห็น 

ของจริงนั้น  ต้องเข้าสมาธิได้ลึกมาก  อย่างน้อยก็ต้อง

สิ่งที่มักจะกลัวกันในเวลาฝึกสมาธิ	 ๔๗



สามารถหลับในสมาธิได้   และจะต้องมีแสงสว่างมาก 

สมาธิขั้นนี้น้อยคนที่จะเข้าได้  สําหรับรายละเอียดเกี่ยว

กับเรื่องนี้ ข้าพเจ้าได้เคยชี้แจงมาบ้างแล้วในฉบับก่อน ๆ 

เพราะฉะนั้นในที่นี้จะของดไว้ก่อน

	 ส่วนสําหรับในกรณีของคนที่นั่งสมาธิแล้วเป็นบ้า

เรื่องนี้ก็เป็นอีกเรื่องหนึ่งที่คนส่วนมากเข้าใจผิด  คนที่

นั่งสมาธิแล้วเป็นบ้า  ซึ่งมีน้อยคนมาก  คนประเภทนี้ 

ไม่ใช่เป็นบ้าเพราะสมาธิ  แต่เป็นเพราะพื้นเดิมของเขา 

จวนจะเป็นบ้าอยู่แล้ว และมาฝึกสมาธิไม่ถูกวิธี ซึ่งอาจ 

จะเป็นเพราะอาจารย์ที่สอนรู้เท่าไม่ถึงการณ์  ทํานอง 

หมอให้ยาผิด   ซึ่งยานั้นจะไม่เป็นอันตรายต่อคนปกต ิ

แต่สําหรับคนที่เป็นโรคอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่  เช่นเคย 

แพ้เพนนิซิลิน  หมอที่ไม่รู้แล้วให้เพนนิซิลิน  คนไข้ก็อาจ

จะเป็นอันตรายได้อย่างนี้เป็นต้น แต่อย่างไรก็ดี คนที่นั่ง

สมาธิแล้วเป็นบ้านั้น ขอให้เข้าใจว่ามีน้อยรายมากเพราะ

ฉะน้ันจึงไม่น่าจะเป็นห่วง ถ้าหากผู้ใดเกิดสงสัยว่า ตัวเอง

เมื่อฝึกแล้วสติจะไม่ดี  ก็มีจดหมายมาถามข้าพเจ้าได ้

หรือจะมาถามด้วยตัวเองก็ได้

๔๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



		  ทารกจับเตาไฟ 

	 * พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า “ณานย่อมไม่มีแก่ผู้ 

ที่ไม่มีปัญญา และปัญญาก็ย่อมไม่มีแก่ผู้ที่ไม่มีณาน” ข้อ

ความทั้งสองประโยคนี้ได้ให้แนวความคิด ในทางปฏิบัติ

แก่เราเป็นอย่างดี และจากหลักนี้แสดงให้เห็นว่า ตาม 

วิธีของพระพุทธศาสนา การฝึกสมาธิกับการเจริญวิปัสสนา

จะต้องทําคู่กันไป การปฏิบัติสมาธิและวิปัสสนาในชีวิต

ประจําวันเท่าที่เขียนลงในหนังสือวิญญาณนี้ ก็ได้ยึดถือ

แนวน้ีตลอดมา ซ่ึงเป็นวิธีท่ีเหมาะสําหรับคนในยุคปัจจุบัน

เพราะการฝึกสมาธิแบบน้ี เราสามารถท่ีจะทําได้ถ้าทุกเวลา

และทุกสถานที่ ซึ่งหมายความว่า ในขณะใดเราสามารถ

ควบคุมความคิดให้มีระเบียบพอควร  เราก็สามารถจะ

เจริญวิปัสสนา กล่าวคือ พิจารณาถึงปัญหาชีวิตเพื่อให้

เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงตามความเป็นจริง  และพร้อม

กันนั้นก็เป็นการช่วยทําให้จิตสงบ ซึ่งจะเป็นพื้นฐานใน

การเข้าสมาธิอีกด้วย

ทารกจับเตาไฟ	 ๔๙

* วิญญาณ ฉบับที่ ๕ พฤษภาคม ๒๕๑o



	 วิธีปฏิบัติโดยหลักทั่ว ๆ ไป ก็คือ ในเมื่อเราจะคิด

อะไร ข้อสําคัญต้องให้มีสติคือรู้สึกตัวอยู่เสมอว่ากําลังนึก

คิดอะไร และพร้อมกันนั้นพยายามควบคุมความคิดให้มี

ระเบียบ คิดไปทีละอย่าง และให้ข้อความติดต่อกัน อันนี้

เป็นหลักของการฝึกสมาธิโดยทั่วไป

	 เมื่อเราสามารถควบคุมความคิดได้  ดังที่กล่าวมา

แล้ว เราก็สามารถที่จะพิจารณาปัญหาธรรมหรือปัญหา

ชีวิต เพื่อให้เกิดความรู้แจ้งเห็นจริงยิ่งขึ้น ซึ่งการพิจารณา

อย่างนี้ ก็คือการเจริญวิปัสสนา

	 ข้าพเจ้ามีความประสงค์ที่จะให้คนทั่วไป สามารถ 

นําหลักธรรมในพระพุทธศาสนาไปใช้ให้เกิดประโยชน ์

ในชีวิตประจําวัน และต้องการที่จะให้คนทั่วไปสามารถ

ปฏิบัติตามได้ เพราะฉะนั้นจึงได้เลือกวิธีง่าย ๆ ที่เหมาะ

สําหรับคนทั่วไป ส่วนวิธีที่ยากซึ่งเป็นเทคนิคโดยเฉพาะ

นั้นผู้ที่สนใจจริง ๆ ก็สามารถที่จะหาอ่านได้จากหนังสือ

เช่นคู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ และคําบรรยายพุทธ-

ปรัชญาเป็นต้น

๕๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 หนึ่ง ขอให้ผู้อ่านโปรดเข้าใจไว้ด้วยว่า ในขณะใดในขณะใด

ถ้าเรานึกถึงหลักธรรมหรือนําหลักธรรมมาใช้ เพื่อระงับถ้าเรานึกถึงหลักธรรมหรือนําหลักธรรมมาใช้ เพื่อระงับ

ความทุกข์หรือความฟุ้งซ่าน   หรือเพื่อจะดับอารมณ์ความทุกข์หรือความฟุ้งซ่าน   หรือเพื่อจะดับอารมณ์

อย่างใดอย่างหน่ึงก็ตาม อันน้ีขอให้ถือว่าเป็นการฝึกสมาธิ อย่างใดอย่างหน่ึงก็ตาม อันน้ีขอให้ถือว่าเป็นการฝึกสมาธิ 

และวิปัสสนาเหมือนกันและวิปัสสนาเหมือนกัน  การฝึกสมาธิและการเจริญ

วิปัสสนา  ไม่จําเป็นจะต้องนั่งเข้าสมาธิหลับตาอยู่ในที่

เงียบสงัดเสมอไป แต่แน่ละในบางครั้งถ้าเรามีโอกาสที่

จะทําเช่นนั้นได้  เราก็ควรจะทํา  เพราะการฝึกสมาธิ 

และการเจริญวิปัสสนาที่จะให้ผลโดยสมบูรณ์นั้น จําเป็น

จะต้องปลีกตัวไปอยู่ในที่เงียบสงัด และตั้งหน้าตั้งตา

บําเพ็ญจริง ๆ แต่ถึงอย่างไรก็ตาม ถ้าหากว่าเราจะรอ

ให้มีโอกาสอย่างนี้เสียก่อนแล้วจึงจะปฏิบัติ ข้าพเจ้าเห็น

ว่าน้อยคนที่จะทําได้ เพราะโดยปกติผู้ที ่จะไปอยู่ในที่

เงียบสงัด และปฏิบัติได้ผลอย่างแท้จริงนั้น จะต้องมีการ

เตรียมตัวล่วงหน้าไม่น้อย การหัดคิดธรรมและพยายาม

หัดคิดให้มีระเบียบนั้น  ทุกคนสามารถจะทําได้  แม้ใน

เวลาทํางานหรือในระหว่างการเดินทาง  หรือจะอยู่ใน 

ที่ไหนก็ตาม  แต่ถ้าหากคนไหนไม่เคยหัดคิดธรรมใน

ทารกจับเตาไฟ	 ๕๑



โอกาสเช่นนี้มาก่อน พอมีโอกาสที่จะปลีกตัวไปอยู่ในที่

เงียบสงัดได้ จึงจะเริ่มปฏิบัตินั้น จะไม่ได้ผล เพราะเหตุ 

ที่เตรียมตัวมาไม่พร้อม  เพราะฉะนั้น  ขอให้ถือว่า  การ 

หัดคิดธรรมในชีวิตประจําวัน  และหัดคิดให้มีระเบียบ 

จะคิดอะไรพยายามให้มีสติอยู่กับตัวเสมอ การตระเตรียม

เช่นนี้มีความจําเป็นอย่างยิ่ง และท่านจะเห็นผลจากการ

ปฏิบัติเช่นนี้จากตัวท่านเอง  เรื่องต่าง  ๆ  ที่เขียนลงใน 

หนังสือวิญญาณ  ความมุ่งหมายก็เพื่อจะให้นําเอาไปใช้ 

ในชีวิตประจําวัน  เพื่อเป็นการตระเตรียมล่วงหน้าเอา 

ไว้ก่อน

	 ปัญหาชีวิตประจําวันที่เราจะต้องหมั่นคิด ซึ่งใน 

เมื่อคิดจนกระทั่งเข้าใจโดยกระจ่างแล้ว ก็จะเป็นพื้นฐาน 

ให้เข้าสมาธิง่าย และเป็นพื้นฐานให้เรารู้จักระงับความ

ทุกข์ทีี ่มีอยู่ในชีวิตประจำ�วันได้เป็นอย่างดีอีกด้วยนั้น 

ก็คือ  เรื่องกฎของกรรม  อันที่จริงเรื่องนี้  ข้าพเจ้าเคย

อธิบายมาแล้วอย่างมาก แต่ถึงกระนั้นก็ยังไม่หมด ยังมี

แง่ที่เราจะต้องพิจารณาอีกมาก  โดยเฉพาะก็คือเรื่องนี้

แม้เราจะเข้าใจอยู่แล้วก็ตาม    ก็ต้องหมั่นพิจารณา

๕๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



บ่อย ๆ การนึกถึงกฎของกรรม  ซึ่งในเมื่อนึกขึ้นมาแล้ว 

เราเข้าใจและเชื่อตามกฎนี้จริง  ๆ  การนึกถึงกฎของ 

กรรมในลักษณะเช่นนี้  เป็นสิ่งจําเป็นเหมือนกับการรับ

ประทานยาประเภทบํารุง หรืออาหารประเภทที่ร่างกาย

ต้องการอยู่ทุกวัน เพราะการนึกถึงกฎของกรรมบ่อย ๆ

จะทําให้จิตใจของเราเข้มแข็ง มีความอดทนต่อสิ่งยั่วเย้า 

ที่จะชักจูงไปในทางที่เสียหายได้ง่าย ด้วยเหตุนี้ ข้าพเจ้า 

จึงจําเป็นที่จะต้องพูดถึงเรื่องนี้อีก

	 ทําดีได้ดี ทําชั่วได้ชั่ว กฎของกรรมสั้น ๆ ที่ว่านี ้

คนโดยมากมักจะเข้าใจไม่ถูกหรือไม่ก็ซึ้งไม่พอ โดยเฉพาะ

อย่างยิ่ง ก็คือ มักจะแปลความหมายคําว่าได้ดี และได้

ชั่วไม่ถูกต้อง  เพราะฉะนั้น  เพื่อที่จะให้แนวความคิด

ของท่านในเรื่องนี้ถูกต้อง และเพื่อให้ความเข้าใจในเรื่อง

นี้แจ่มแจ้งยิ่งขึ้น ข้าพเจ้าจึงขอแนะนำ�ให้นึกถึงตัวอย่าง

ดังต่อไปนี้

	 เด็กที่ไม่รู้ว่าเตาไฟยังร้อนอยู่   เพราะความไม่รู้ 

และเพราะความซนของเด็ก เขาจึงเอามือไปจับเล่นท่ีเตา 

ไฟ  ครั้นแล้วมือของเด็กก็จะพอง  และเด็กก็จะเข็ดไม่

ทารกจับเตาไฟ	 ๕๓



กล้าไปจับอีก ขอให้สังเกตว่า เด็กที่เคยประสบเหตุการณ์

อย่างนี้มาแล้วจะหวาดกลัว  แม้กระทั่งเตาทุกอย่างที่มี

ลักษณะคล้ายคลึงกันไม่ว่าเตานั้นจะมีไฟหรือไม่ก็ตาม

ความเข็ดของเด็กในเรื่องนี้ลึกซึ้งมาก ถ้ายิ่งเตาที่เด็กจับ

ครั้งแรกร้อนมาก  ความเข็ดหราบอันนี้  ก็จะฝังลงในใจ

อย่างลึกซึ้งและจําเหตุการณ์ได้แม่นยํามาก พอเห็นเตา 

เด็กก็จะนึกถึงความร้อนที่เคยได้รับทันที

	 ตัวอย่างสั้น ๆ ที่กล่าวมานี้ นี่แหละคือคําอธิบาย 

ท่ีชัดเจนถึงปัญหาท่ีว่า “ทําดีได้ดี ทําช่ัวได้ช่ัว” ซ่ึงข้าพเจ้า

จะแยกแยะประเด็นให้เห็นได้ดังต่อไปนี้

	 ตามหลักพระพุทธศาสนาถือว่า กรรมทุกอย่างเกิดกรรมทุกอย่างเกิด

จากอวิชา ถ้าอวิชาไม่มี กรรมย่อมไม่มี จากอวิชา ถ้าอวิชาไม่มี กรรมย่อมไม่มี ซึ่งหลักอันนี้มีอยู่

ในหัวข้อปฏิจจสมุปบาทท่ีว่า อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขารอวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร

ถ้าอวิชาไม่มี สังขารก็ไม่มี คําว่าสังขาร ในที่นี้หมายถึงถ้าอวิชาไม่มี สังขารก็ไม่มี คําว่าสังขาร ในที่นี้หมายถึง

กรรมหรือวิบากของกรรมกรรมหรือวิบากของกรรม และจากหลักนี้หมายความว่า 

ถ้าคนเราละอวิชาได้ก็เป็นอันละกรรมได้ถ้าคนเราละอวิชาได้ก็เป็นอันละกรรมได้

	 เด็กไม่รู้ว่าเตาร้อน และมีความอยากเล่นคืออยาก 

จะลองจับดู การจับที่เตาคือกรรมของเด็ก ซึ่งกรรมอันนี้

๕๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เห็นได้ชัดว่าเกิดจากอวิชา  เพราะถ้าเด็กรู้ว่าที่เตานี้ร้อน

และเคยรู้มาแล้วว่า สิ่งที่มีความร้อนเช่นนี้ ถ้าไปจับเข้า

แล้วจะได้รับความทุกข์อย่างไร แน่นอน เด็กจะไม่จับ

เป็นอันขาด และขอให้สังเกตว่า การกระทําที่เกิดจากการกระทําที่เกิดจาก

อวิชานั้นผลที่ได้รับจะต้องเป็นความทุกข์เสมอ ซึ่งความอวิชานั้นผลที่ได้รับจะต้องเป็นความทุกข์เสมอ ซึ่งความ

ทุกข์ที่ว่านี้เกิดขึ้นจากการกระทํานั่นเอง  โดยไม่มีผู้อื่นทุกข์ที่ว่านี้เกิดขึ้นจากการกระทํานั่นเอง  โดยไม่มีผู้อื่น

เป็นผู้ลงโทษเพราะในกรณีเช่นนี้  ไม่จําเป็นที่จะต้องมีเป็นผู้ลงโทษเพราะในกรณีเช่นนี้  ไม่จําเป็นที่จะต้องมี

ใครเป็นผู้ลงโทษ  การกระทําความผิดเพราะความไม่รู้น้ัน ใครเป็นผู้ลงโทษ  การกระทําความผิดเพราะความไม่รู้น้ัน 

เป็นผู้ลงโทษเองเป็นผู้ลงโทษเอง

	 แต่ถ้าสมมติว่าเด็กไปเล่นถ้วยแก้ว แล้วทําแก้วแตก 

แม้ว่าแก้วจะไม่บาดมือเด็ก   แต่เด็กอาจจะถูกลงโทษ

จากพ่อแม่ก็ได้   เช่นถูกเฆี่ยนเป็นต้น   การทําความผิด

ในลักษณะเช่นนี้ ถ้าเราไม่พิจารณาให้ลึกซึ้ง เราก็มอง

ไม่เห็นว่าการกระทําความผิดนั้นเป็นผู้ลงโทษเด็กเอง

เพราะตัวอย่างในเรื่องทําแก้วแตก  ไม่ชัดเจนเหมือนกับ

ตัวอย่างในเรื่องเด็กที่ไปจับเตาที่กําลังร้อน  จากตัวอย่าง 

เรื่องทําแก้วแตก   คนส่วนมากที่ไม่เข้าใจเรื่องกฎของ

กรรมอย่างลึกซึ้ง   ก็มักจะเชื่อในทำ�นองนี้   กล่าวคือ

ทารกจับเตาไฟ	 ๕๕



เม่ือเราทําผิดหรือเราทําบาปอันใดก็ตาม เราจะบอกได้ว่า 
มันเป็นความผิด หรือเป็นบาป ก็ต่อเม่ือมีคนอ่ืนมาลงโทษ
ถ้าไม่มีใครลงโทษ ก็แปลว่าสิ่งนั้นไม่ผิดหรือบางคนคิดว่า 
ผู้ท่ีสามารถจะลงโทษเราได้น้ัน ถ้ายกโทษให้เราเสีย ก็เป็น
อันว่าเราพ้นจากความผิดอันนั้น ในกลุ่มของคนที่นับถือ
ศาสนาคริสต์ หรือศาสนาใดก็ตามท่ีถือว่ามีพระผู้เป็นเจ้า
เป็นผู้ให้รางวัลและลงโทษ คนเหล่านี้ จะมีความเข้าใจ
ในเรื่องกฎของกรรมในทํานองเดียวกับเด็กทําแก้วแตก 
ซึ่งถ้าพ่อแม่ไม่เอาเรื่อง  หรือไม่ถูกลงโทษ  ก็เป็นอันว่า
พ้นผิดไป
	 ขอได้โปรดจําไว้ว่า   กฎของกรรมตามหลักของ   กฎของกรรมตามหลักของ
พระพุทธศาสนานั้นถือว่า   ความผิดเป็นผู้ลงโทษเอง พระพุทธศาสนานั้นถือว่า   ความผิดเป็นผู้ลงโทษเอง 
ไม่จําเป็นต้องมีใครอื่นเป็นผู้ลงโทษไม่จําเป็นต้องมีใครอื่นเป็นผู้ลงโทษ  ในทํานองเดียวกับ
เด็กที่ไปจับเตาไฟที่กําลังร้อนอยู่  ซึ่งในเมื่อจับเข้าแล้ว
มือจะต้องไหม้หรือพอง ถ้าหากว่าจะมีใครลงโทษซํ้าเติม
อีกก็เป็นอีกเรื่องหนึ่ง แต่โดยธรรมดาสิ่งที่เรียกว่าเป็น
ความผิดมันย่อมจะลงโทษในตัวของมันอยู่แล้ว  โปรด 
จําตัวอย่างอันนี้ไว้ให้แม่น  แล้วในที่สุดท่านก็จะเข้าใจ 
เรื่องกฎของกรรมได้อย่างลึกซึ้งที่เดียว

๕๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 จริงอยู่เรื่องกรรมในทางพระพุทธศาสนา ก็มีการ

ลงโทษในทํานองเดียวกับเมื่อเด็กทําแก้วแตก แล้วผู้ใหญ่

ก็ลงโทษ เช่นน้ีก็มีอยู่ไม่น้อยเหมือนกัน เช่น เราจะเห็นได้

จากเรื่องพระมาลัย คนที่ทําบาปตายไปแล้วจะต้องไป

ตกนรก  และมีคนอื่นคอยทําโทษคนนั้นด้วยวิธีต่าง ๆ 

แต่อย่างไรก็ตามเรื่องในทํานองนี้ขอให้เข้าใจว่า เป็นการ

อธิบายเพื่อให้คนทั้งหลายเข้าใจง่ายเท่านั้น และเป็นคํา

อธิบายที่เหมาะสําหรับคนชั้นธรรมดา  ที่ไม่อาจที่จะคิด

อะไรได้ลึกซ้ึง แต่เป็นคนเช่ือง่าย การสอนแบบน้ีเป็นของ

จําเป็นสําหรับบุคคลประเภทนี้  ส่วนสําหรับคนที่เป็น

นักคิด ซึ่งจะเชื่ออะไรก็ต่อเมื่อมีข้อพิสูจน์อย่างเพียงพอ

นั้น  เรื่องในทํานองที่กล่าวไว้ในหนังสือพระมาลัยนั้น 

ขอให้ตัดออกไปก่อน อย่าเอามาคิด แม้ว่าท่านจะไม่เชื่อ

ก็ไม่เสียหายอะไร แต่ข้อสําคัญ ท่านต้องแน่ใจในตนเอง

เสียก่อนว่า ท่านมีปัญญาพอที่จะเข้าใจถึงเหตุผลแท้ ๆ 

ไม่เช่นนั้น ก็อย่าปฏิเสธเรื่องในทํานองพระมาลัย ไม่เชื่อ 

ก็ต้องเฉย ๆ ไว้ก่อน

ทารกจับเตาไฟ	 ๕๗



		 การศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการละกิเลส
	 * โดยธรรมดาการศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการปฏิบัติ* โดยธรรมดาการศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการปฏิบัติ

ในอันที่จะละกิเลส กับการศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการอยู่ดีในอันที่จะละกิเลส กับการศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการอยู่ดี

กินดี หรือเพื่อความมีศีลธรรม หลักเกณฑ์ในการศึกษา กินดี หรือเพื่อความมีศีลธรรม หลักเกณฑ์ในการศึกษา 

มีข้อแตกต่างกันอยู่มาก กล่าวคือ ถ้าหากจะศึกษาเพื่อ มีข้อแตกต่างกันอยู่มาก กล่าวคือ ถ้าหากจะศึกษาเพื่อ 

การละกิเลส เราจะต้องเชื่อเฉพาะข้อเท็จจริงที่พิสูจน์ได้การละกิเลส เราจะต้องเชื่อเฉพาะข้อเท็จจริงที่พิสูจน์ได้

ด้วยตัวเองเท่านั้น  เรื่องอันใดที่ยังพิสูจน์ไม่ได้  หรือยัง ด้วยตัวเองเท่านั้น  เรื่องอันใดที่ยังพิสูจน์ไม่ได้  หรือยัง 

ไม่ได้เห็นตัวอย่างชัดเจนต้องตัดออกไปก่อน จะจริงหรือ ไม่ได้เห็นตัวอย่างชัดเจนต้องตัดออกไปก่อน จะจริงหรือ 

ไม่จริงยังไม่ต้องเอามาคิด  แต่ก็ไม่ควรปฏิเสธ  ส่วนผู้ที่ไม่จริงยังไม่ต้องเอามาคิด  แต่ก็ไม่ควรปฏิเสธ  ส่วนผู้ที่

ศึกษาเพื่อการอยู่ดีกินดี หรือพูดง่าย ๆ ว่า เพื่อที่จะให้ศึกษาเพื่อการอยู่ดีกินดี หรือพูดง่าย ๆ ว่า เพื่อที่จะให้

ชีวิตของตัวเองดีขึ้นโดยลําดับ การศึกษาอย่างนี้จะต้องชีวิตของตัวเองดีขึ้นโดยลําดับ การศึกษาอย่างนี้จะต้อง

อาศัยความเชื่อตามคัมภีร์เป็นหลักสําคัญ แม้ว่าเรื่องบางอาศัยความเชื่อตามคัมภีร์เป็นหลักสําคัญ แม้ว่าเรื่องบาง

เรื่องจะแทงไม่ตลอด  ตนเองไม่สามารถที่จะพิสูจน์ได ้เรื่องจะแทงไม่ตลอด  ตนเองไม่สามารถที่จะพิสูจน์ได ้

ก็จําเป็นต้องเชื่อไว้ก่อนก็จําเป็นต้องเชื่อไว้ก่อน

	 เพราะเหตุที่การศึกษาเรื่องนี้มีหลักเกณฑ์ที่แตก 

ต่างกันเช่นนี้ ผู้ที่ศึกษาเรื่องนี้โดยมากมักจะเอามาปน

๕๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๖ มิถุนายน ๒๕๑๐ 



กันให้ยุ่ง แล้วก็ถกเถียงกันเสียเวลาโดยใช่เหตุ และย่ิงกว่า

นั้น ก็มักจะเป็นเหตุให้เกิดการแตกแยกเป็นพวกนั้นพวก

นี้อย่างนี้เป็นต้น ส่วนคนที่ศึกษาเรื่องนี้มาโดยรอบคอบ

เขาเคยเห็นช้างท้ังตัวมาแล้ว คนประเภทน้ี จะไม่ยอมเถียง

กับคนตาบอดท่ีคลําช้าง ซ่ึงในเม่ือคลําถูกส่วนไหนก็ทึกทัก

เอาว่า ช้างมีลักษณะอย่างที่ตัวเองคลําอยู่ และปัญหาที่

ยุ่งยากอีกอันหนึ่งก็คือ ถ้าหากผู้สอน และผู้รับการสอน

ไม่แยกประเด็นออกพิจารณาตามฐานะของตัว หรือตาม

ความต้องการของตัวแล้ว  ก็จะทําให้เกิดความสับสน 

เกิดความสงสัยไม่รู้จักสิ้นสุด  ซึ่งนับว่าเป็นอันตรายต่อ

การฝึกสมาธิไม่น้อย อย่าลืมว่า วิจิกิจฉา คือความสงสัยวิจิกิจฉา คือความสงสัย

หรือความไม่แน่ใจนั้นเป็นนิวรณ์อย่างหนึ่งหรือความไม่แน่ใจนั้นเป็นนิวรณ์อย่างหนึ่ง

	 เฉพาะในที่นี้ข้าพเจ้ามีความประสงค์ที่จะอธิบาย 

เรื่องกรรมในแง่ของการปฏิบัติ  เพื่อหวังผลในทางสมาธิ 

ซึ่งหมายความว่า   ถ้าหากเราเข้าใจเรื่องกฎของกรรม 

อย่างแจ่มแจ้ง  ก็จะช่วยให้เราเข้าสมาธิได้ง่ายขึ้น  และ 

สามารถจะกําจัดความฟุ้งซ่านอันเกิดจากความโลภ หรือ

การศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการละกิเลส	 ๕๙



เกิดจากราคะตัณหา หรือเกิดจากโทสะได้ดีมาก เพราะ-

ฉะน้ัน ถ้าหากข้อความท่ีจะกล่าวต่อไปน้ีขัดแย้งกับความ

รู้สึกของท่าน ก็ขอให้พยายามอดใจไว้ก่อน อย่าเพิ่งนึก 

คัดค้าน  หรือตั้งแง่รังเกียจ  แต่ก็ไม่ควรจะเชื่อข้าพเจ้า 

ทันที  ต้องใช้ปัญญาพิจารณาให้รอบคอบเสียก่อนแล้ว

จึงเชื่อ

	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วว่า ตามหลักปฏิจจสมุป-

บาทพระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงไว้ว่า กรรมทุกอย่างไม่ว่า  กรรมทุกอย่างไม่ว่า 

จะเป็นกุศล (ปุญญาภิสังขาร) หรือเป็นบาป (อปุญญา-จะเป็นกุศล (ปุญญาภิสังขาร) หรือเป็นบาป (อปุญญา-

ภิสังขาร) ท้ังหมดท่ีว่าน้ีล้วนแต่เกิดมาจากอวิชาเป็นปัจจัยภิสังขาร) ท้ังหมดท่ีว่าน้ีล้วนแต่เกิดมาจากอวิชาเป็นปัจจัย

ถ้าอวิชาไม่มี กรรมก็ไม่มี ถ้าอวิชาไม่มี กรรมก็ไม่มี ขอได้โปรดนึกถึงตัวอย่างเรื่อง

เด็กทารกจับเตาไฟ ซ่ึงได้อธิบายไว้แล้วในฉบับก่อน ขอได้

โปรดพิจารณาเรื่องนี้อีกครั้งหนึ่งดังต่อไปนี้

	 เพราะความไม่รู้ของเด็ก  และเพราะความอยาก 

จะจับเล่น  ผลที่ได้รับก็คือมือพองหรือมือไหม้  ขอให ้

สังเกตว่า  กรรมของเด็กทารกอันนี้ ไม่มีบุคคลภายนอกกรรมของเด็กทารกอันนี้ ไม่มีบุคคลภายนอก

หรือไม่มีสิ่งอันเป็นผู้ลงโทษเด็ก  เด็กทําผิดจึงต้องได้รับหรือไม่มีสิ่งอันเป็นผู้ลงโทษเด็ก  เด็กทําผิดจึงต้องได้รับ

โทษ  เพราะความผิดอันนั้นโทษ  เพราะความผิดอันนั้น  แต่ในบางกรณีอาจจะถูกผู้
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ใหญ่ลงโทษซํ้าเติมด้วยการเฆี่ยนตีหรือด้วยการดุด่าก็ได้

แต่จะมีคนอ่ืนลงโทษหรือไม่ก็ตาม ตัวความผิดก็ได้ลงโทษ

อยู่แล้ว

	 หลักความจริงมีอยู่ว่า กิเลสคือต้นเหตุแห่งความ กิเลสคือต้นเหตุแห่งความ 

ทุกข์  ทุกข์  ในความหมายอันนี้  การกระทําอันใดก็ตาม  ซึ่งการกระทําอันใดก็ตาม  ซึ่ง

ถ้าหากเกิดจากกิเลสก็ถือว่าเป็นบาป หรือเป็นการกระทำ�ถ้าหากเกิดจากกิเลสก็ถือว่าเป็นบาป หรือเป็นการกระทำ�

ที่ผิด เพราะในเมื่อเราทําตามกิเลส ปล่อยให้กิเลสบังคับที่ผิด เพราะในเมื่อเราทําตามกิเลส ปล่อยให้กิเลสบังคับ

เราได้ ทุกครั้งที่ทําด้วยกิเลสนั้น วิบากของกิเลสจะต้องเราได้ ทุกครั้งที่ทําด้วยกิเลสนั้น วิบากของกิเลสจะต้อง

เกิดขึ้นในสันดานเสมอเกิดขึ้นในสันดานเสมอ อันนี้ไม่มีข้อยกเว้นเลย ตรงตาม

คําอุปมาที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า  หว่านพืชเช่นใด

ย่อมได้ผลเช่นนั้น  และโปรดสังเกตว่า  ผลที่ว่านี้ก็คือ ผลที่ว่านี้ก็คือ 

วิบากซึ่งมีอยู่ในสันดานวิบากซึ่งมีอยู่ในสันดาน   ไม่ได้หมายถึงผลที่เป็นวัตถุ 

หรือผลที่แสดงออกมาในภายนอก  ซึ่งในกรณีนี้อาจมี 

ข้อยกเว้น  หรือไม่เป็นไปตามกฏที่ว่าทําดีได้ดี  ทําชั่ว 

ได้ชั่ว  เพราะว่าผลในภายนอกที่จะเกิดขึ้นนั้น  ย่อมขึ้น 

อยู่กับเหตุอีก  ๔  อย่างคือ  คติ  อุปธิ  กาละ  และปโยคะคติ  อุปธิ  กาละ  และปโยคะ 

ซึ่งเรื่องนี้ข้าพเจ้าได้เคยอธิบายมาบ้างแล้วใน  หนังสือหนังสือ

วิญญาณปี ๒๕๐๘วิญญาณปี ๒๕๐๘ มันเหมือนกับเมื่อเราปลูกข้าว ซึ่งถ้า
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การปลูกน้ัน ถูกต้องตามวิธีธรรมชาติของมัน เราก็ต้องได้

ข้าวอย่างแน่นอนและได้ข้าวชนิดเดียวกับที่ปลูก ส่วนใน

กรณีที่ว่า เมื่อได้ข้าวมาแล้วจะได้เงินหรือไม่จะมีความ

ทุกข์ และความสะดวกสบาย จะมีชื่อเสียงหรือไม่ จะมี

อํานาจหรือไม่  จากการมีข้าวนั้น  นั่นเป็นอีกเรื่องหนึ่ง 

ซึ่งไม่แน่นอน คืออาจจะได้ก็ได้ อาจจะไม่ได้ก็ได้ เพราะ

มันข้ึนอยู่กับเหตุการณ์อย่างอ่ืนอีกหลายอย่าง เช่น ทํานา

ได้ข้าวดี ได้ข้าวมาก แต่ไม่มีคนซื้อ เราก็ไม่อาจจะได้เงิน

จากการมีข้าว  อย่างนี้เป็นต้น  เพราะฉะนั้นในเรื่องกฎเพราะฉะนั้นในเรื่องกฎ

ของกรรมที่ว่าทําดีได้ดี ทําชั่วได้ชั่วนั้น ถ้าพิจารณาในแง่ของกรรมที่ว่าทําดีได้ดี ทําชั่วได้ชั่วนั้น ถ้าพิจารณาในแง่

ของการปฏิบัติเพื่อการละกิเลสแล้ว เราจะไม่คํานึงถึงผลของการปฏิบัติเพื่อการละกิเลสแล้ว เราจะไม่คํานึงถึงผล

ภายนอกเท่าไรนัก ภายนอกเท่าไรนัก เราอาจจะตัดออกไปเลยก็ได้ และใน

กรณีนี้เองที่ในบางครั้งพระพุทธเจ้าสอนให้คนทําความดี

โดยไม่ให้หวังสวรรค์

	 ท่านควรจะพยายามศึกษาให้เข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง 

ทีเดียวว่า  ต้นเหตุของกรรมคือกิเลสต้นเหตุของกรรมคือกิเลส  และกิเลสที่เป็น 

ตัวสําคัญยิ่งก็คือ  อวิชา  ตัณหา  และอุปาทาน  ถ้าหาก
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ว่าเราพูดอะไร  หรือทําอะไร  หรือคิดอะไรก็ตาม  ด้วย

อวิชา  ตัณหา  อุปาทาน  คิดไปตามกิเลส  ทําไปตาม

กิเลส พูดไปตามกิเลสยอมให้กิเลสชักจูงไป  การกระทํา

อย่างนี้ แม้เมื่อมองดูในภายนอกจะเป็นการกระทําความ

ดีก็ตาม   เช่นคนบางคนมีความเมตตา   มีความกรุณา 

มีศรัทธาต่อความดี พยายามช่วยเหลือคนอื่นด้วยความ

เมตตากรุณา แต่พร้อมกันนั้น ก็มีความรู้สึกบางอย่างที่

เป็นกิเลสผลักดันอยู่ด้วย เช่นอยากจะให้เขารัก อยากจะ

ให้เขาเคารพนับถือ  อยากจะมีอํานาจหรือเพราะอยาก

จะไปเกิดในสวรรค์ เพราะความอยากเหล่านี้สนับสนุน

อยู่จึงได้ทํา  ถ้าหากไม่มีความอยากเหล่านี้เกิดขึ้นในใจ

หรือมองไม่เห็นว่าตนเองจะได้รับผลอะไรเป็นเครื่องตอบ

แทน เป็นต้นว่าในเมื่อทําลงไปแล้วมองเห็นว่าชื่อเสียงก็

ไม่ได้ หวังจะให้คนเขาเคารพนับถือก็ไม่ได้ หวังจะให้มี

อํานาจก็ไม่ได้  ถ้ามองเห็นอย่างนี้แล้วไม่ทํา  ก็หมาย

ความว่า การกระทําความดี ซึ่งถึงแม้ตามความรู้สึกของ

ตนเอง หรือตามความรู้สึกของคนอื่น จะเห็นว่าเป็นการ

กระทําที่บริสุทธิ์ เป็นการกระทําที่ควรแก่การสรรเสริญ
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ก็ตาม  ถ้าพูดในความหมายของการปฏิบัติเพื่อการละ  ถ้าพูดในความหมายของการปฏิบัติเพื่อการละ

กิเลสแล้ว  ก็ยังเป็นการกระทําที่ไม่ดีอยู่นั่นเอง  เพราะ กิเลสแล้ว  ก็ยังเป็นการกระทําที่ไม่ดีอยู่นั่นเอง  เพราะ 

อะไร ? ก็เพราะว่าการกระทําอันนั้นยังเจือปนด้วยกิเลสอะไร ? ก็เพราะว่าการกระทําอันนั้นยังเจือปนด้วยกิเลส

เป็นการกระทําที่เกิดจากกิเลส ซึ่งจะต้องได้รับวิบาก คือเป็นการกระทําที่เกิดจากกิเลส ซึ่งจะต้องได้รับวิบาก คือ

กิเลสประเภทนี้เจริญงอกงามขึ้น หรืออย่างน้อยก็ไม่ทํากิเลสประเภทนี้เจริญงอกงามขึ้น หรืออย่างน้อยก็ไม่ทํา

ให้การละกิเลสนั้นเบาบางลงให้การละกิเลสนั้นเบาบางลง

	 ขอได้โปรดทําความเข้าใจให้ดีว่า  การที่เราจะการที่เราจะ

พิจารณาอะไรว่าดีหรือไม่ดี เป็นการบุญการกุศลหรือว่าพิจารณาอะไรว่าดีหรือไม่ดี เป็นการบุญการกุศลหรือว่า

เป็นบาปเป็นอกุศลนั้น  เราจะต้องมาตกลงกันในเรื่องเป็นบาปเป็นอกุศลนั้น  เราจะต้องมาตกลงกันในเรื่อง

มาตรฐาน ท่ีจะยึดถือเป็นหลักในการตัดสิน ถ้าหากยึดถือมาตรฐาน ท่ีจะยึดถือเป็นหลักในการตัดสิน ถ้าหากยึดถือ

มาตรฐานต่างกัน ก็ป่วยการท่ีจะไปโต้เถียงกัน เพราะมันมาตรฐานต่างกัน ก็ป่วยการท่ีจะไปโต้เถียงกัน เพราะมัน

จะไม่มีทางลงเอยกันได้เลยเป็นอันขาด จะไม่มีทางลงเอยกันได้เลยเป็นอันขาด เพราะฉะนั้น ถ้า

หากเราจะพูดถึงในแง่ของการปฏิบัติเพื่อการละกิเลส ก็

หมายความว่า การกระทําอันใด ถ้าหากเป็นการพอกพูนการกระทําอันใด ถ้าหากเป็นการพอกพูน

กิเลส ก็นับว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี กิเลส ก็นับว่าเป็นสิ่งที่ไม่ดี ซึ่งในเมื่อพูดตามสํานวนของ

พระพุทธศาสนา ก็หมายความว่า ส่ิงน้ันเป็นบาป หรือเป็นส่ิงน้ันเป็นบาป หรือเป็น

อกุศลอกุศล แต่ถ้าหากพูดในแง่ของการท่ีต้องการจะอยู่ในโลก 

ต้องการที่จะเวียนว่ายตายเกิด ต้องการที่จะให้ชีวิตของ
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ตนเองค่อย ๆ ดีขึ้นโดยลําดับ เราจะเอามาตรฐานอันนี้ 

มาใช้ไม่ได้  ต้องยึดถือหลักในเรื่องอกุศลกรรมบถ  ๑๐

กล่าวคือ การกระทําอันใด หรือการพูดอันใด หรือความ

นึกคิดอันใด  ถ้าอยู่ในหลักของอกุศลกรรมบถ  ๑๐  ก็

หมายความว่า การกระทํานั้นเป็นบาป หรือเป็นอกุศล

และถ้าอยู่ในหลักของกุศลกรรมบถ ๑๐ หรืออยู่ในหลัก

ของบารมี ๑๐ ก็หมายความว่า การกระทํานั้นเป็นกุศล

เช่นคนที่ใส่บาตรหรือบริจาคเงินทําการกุศลต่าง ๆ เพื่อ

หวังผล คือต้องการความรํ่ารวย ไม่ต้องการที่จะให้เกิด 

มายากจน ซึ่งผลของการทําบุญอย่างนี้ ก็จะเป็นไปตาม

ความปรารถนาของเขา  การกระทําอย่างนี้  เมื่อพูดใน

แง่ของการทําบุญ เพื่อเวียนว่ายตายเกิด หรือพูดอีกนัย

หนึ่งคือ  พูดในแง่ของวัฏฏคามีกุศล  ซึ่งแปลว่า  กุศลที ่

เป็นไปเพื่อวัฏฏะ  การกระทําอย่างนี้จะถือว่าเป็นบาป 

หรือเป็นอกุศลไม่ได้  ก่อนที่เราจะพูดว่า  อะไรเป็นกุศล

อะไรเป็นอกุศล อย่าลืมว่า เราจะต้องนึกถึงหลักเกณฑ ์

ใหญ่  ๆ  เสียก่อนว่า  เราพูดกันในขั้นไหน  พูดในขั้น 

วิวัฏฏคามีกุศล หรือวัฏฏคามีกุศล และอย่าลืมที่จะนึกถึง

การศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการละกิเลส	 ๖๕



ความต้องการ และพื้นจิตใจของผู้ที่ฟังเราอยู่ ซึ่งถ้าทําได้

อย่างนี้ เราก็จะไม่เถียงกับใครเลย

	 ข้าพเจ้าเคยสังเกตมานานแล้ว   ถึงความสับสน 

เกี่ยวกับเรื่องกรรม   คนส่วนมากแยกประเด็นไม่ออก 

หรือพูดอีกนัยหนึ่ง  คือ  เขาไม่เข้าใจแยกประเด็นออก

พิจารณา   และกําหนดมาตรฐานกันเสียก่อน   เพราะ 

อย่างนี้คนส่วนมากจึงไม่ค่อยจะเชื่อในเรื่องกฎของกรรม 

เพราะเหตุที่ตนศึกษาเรื่องนี้มาไม่แจ่มแจ้ง ความสับสน 

จึงได้เกิดขึ้น

	 ถ้าหากว่าจิตใจของเราก้าวมาถึงขั้นที่มองเห็นแล้ว

ว่าตัณหา คือต้นเหตุแห่งความทุกข์ การดับตัณหาเสียได้

คือความพ้นทุกข์ และมีความต้องการเกิดข้ึนอย่างแท้จริง 

แล้วว่า เดี๋ยวนี้ตนเองต้องการละกิเลสยิ่งกว่าสิ่งอื่นทั้ง 

หมด และได้เคยปฏิบัติในทางสมาธิและวิปัสสนา มาจน 

ได้รู้สํานึกแล้วว่ากิเลสเป็นภัยร้ายแรงอย่างไร ถ้าความ 

รู้สึกได้ก้าวมาถึงขั้นนี้แล้ว  การศึกษาเรื่องกฎของกรรม 

จะไม่มีเรื่องยุ่งยากแต่ประการใด   แม้จะไม่ได้ตาทิพย์ 

แม้จะไม่ได้เห็นโอปปาติกะ   แม้จะไม่ได้เห็นนรกและ
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สวรรค์ แม้จะระลึกชาติไม่ได้ก็สามารถที่จะมองเห็นชัด

ว่าทําดีย่อมได้ดี  ทําชั่วย่อมได้ชั่วอย่างแน่นอน  เพราะ

ตัวอย่างหรือข้อเท็จจริงเกี่ยวกับเรื่องนี้ มีให้เห็นอยู่เสมอ

ภายในจิตใจของเรานั่นเอง ตัวอย่างง่ายๆ เช่น เมื่อความ

โกรธเกิดขึ้นแล้วไม่พยายามระงับ  ปล่อยให้ความโกรธ

ครอบงําแล้วก็ทําอะไรลงไปด้วยความโกรธ  ซึ่งในเมื่อ 

เขาหายโกรธ  สติสัมปชัญญะกลับคืนมาแล้ว  เขาก็จะ 

มองเห็นชัดว่า แม้แต่เพียงคิดที่จะโกรธใครก็ตาม ไม่ต้อง

ถึงขั้นพูดหรือแสดงกิริยาออกมา เพียงแต่รู้สึกโกรธอยู่เพียงแต่รู้สึกโกรธอยู่

ในใจ แค่นี้มันก็เป็นบาปแล้ว และผลที่ได้รับก็เห็นทันตา ในใจ แค่นี้มันก็เป็นบาปแล้ว และผลที่ได้รับก็เห็นทันตา 

คือใจไม่สงบ  ใจไม่แจ่มใส ทําให้เกิดความมืดมัว  คิด คือใจไม่สงบ  ใจไม่แจ่มใส ทําให้เกิดความมืดมัว  คิด 

ธรรมไม่ออก  ตัดสินใจอะไรไม่ถูกต้อง  เข้าสมาธิไม่ได้ ธรรมไม่ออก  ตัดสินใจอะไรไม่ถูกต้อง  เข้าสมาธิไม่ได้ 

และถ้าหากปล่อยให้มันเกิดขึ้นบ่อย ๆ วิบากของความและถ้าหากปล่อยให้มันเกิดขึ้นบ่อย ๆ วิบากของความ

โกรธก็จะมีมากขึ้น และถ้าหากไม่พยายามแก้ ปล่อยให้ โกรธก็จะมีมากขึ้น และถ้าหากไม่พยายามแก้ ปล่อยให้ 

มันเกิดขึ้นเสมอ มันก็จะติดสันดาน ตราบใดที่ยังไม่แก ้มันเกิดขึ้นเสมอ มันก็จะติดสันดาน ตราบใดที่ยังไม่แก ้

ทุกชาติที่เกิดมา ไม่ว่าจะเกิดเป็นอะไร อยู่ที่ไหนก็ตามทุกชาติที่เกิดมา ไม่ว่าจะเกิดเป็นอะไร อยู่ที่ไหนก็ตาม

ความโกรธที่มีอยู่ในสันดานนั้น มันจะต้องให้ผลดังที่กล่าว ความโกรธที่มีอยู่ในสันดานนั้น มันจะต้องให้ผลดังที่กล่าว 

มาเสมอ  ซึ่งผู้ที่มองเห็นเช่นนี้  โดยธรรมดาจะต้องเป็นมาเสมอ  ซึ่งผู้ที่มองเห็นเช่นนี้  โดยธรรมดาจะต้องเป็น
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คนที่ซึ้งในคุณค่าของความเป็นคนใจเย็น ได้เปรียบเทียบคนที่ซึ้งในคุณค่าของความเป็นคนใจเย็น ได้เปรียบเทียบ

กันดูแล้วจากตัวอย่างต่าง ๆ ในใจของตัวเอง เขาได้มอง กันดูแล้วจากตัวอย่างต่าง ๆ ในใจของตัวเอง เขาได้มอง 

เห็นชัดแล้วว่า  ตราบใดที่ยังละความโกรธไม่ได้  ความ เห็นชัดแล้วว่า  ตราบใดที่ยังละความโกรธไม่ได้  ความ 

โกรธยังมีอยู่ในสันดาน  เขาก็จะพ้นทุกข์ไม่ได้  ไม่ว่าจะ โกรธยังมีอยู่ในสันดาน  เขาก็จะพ้นทุกข์ไม่ได้  ไม่ว่าจะ 

เกิดมาเป็นคนมีเงิน มีอํานาจหรือไปเกิดในสวรรค์ก็ตาม เกิดมาเป็นคนมีเงิน มีอํานาจหรือไปเกิดในสวรรค์ก็ตาม 

ความโกรธที่มีอยู่ในสันดานนั้นคือไฟนรก ซึ่งมันจะต้อง ความโกรธที่มีอยู่ในสันดานนั้นคือไฟนรก ซึ่งมันจะต้อง 

เผาอยู่เสมอเผาอยู่เสมอ

	 จากตัวอย่างที่เล่ามาให้ฟังเพียงอันเดียว ท่านก็จะ

เห็นแล้วว่า การศึกษาเรื่องกรรมในแง่ของการปฏิบัตินั้น

ความหมายชัดเจน ปัญหายุ่งยากไม่มีเลย เข้าใจง่าย แต่ 

อย่างไรก็ตาม เรื่องนี้ก็ยังเป็นเรื่องที่ยากสําหรับคนทั่ว ๆ 

ไป การอธิบายแบบนี้จะไม่สบอารมณ์ของคนส่วนมาก

เพราะคนส่วนมากยังไม่เคยมีความรู้สึกต้ังใจอย่างแท้จริง 

ว่า ตัวเองจะพยายามละกิเลสยิ่งกว่าจะหาเงินทอง หรือ

หาชื่อเสียง  หรือแสวงหาความสนุกเพลิดเพลินต่าง ๆ

เพราะจิตใจของเขายังก้าวมาไม่ถึงขั้นนี้ เพราะฉะนั้นเรา

จะอธิบายเร่ืองกฎของกรรมในความหมายของการปฏิบัติ 

ให้คนทั่วไปฟัง  ย่อมจะไม่ได้ผล  เพราะคนเหล่านี้จะไม่
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สนใจ แม้จะพยายามฟังก็เข้าไม่ถึง เพราะฉะน้ันการสอน

ในแบบอ่ืนท่ีต้องอ้างเร่ืองนรกสวรรค์ อ้างถึงผลแห่งกรรม

ที่จะสนองอย่างนั้นอย่างนี้ในชาติต่อไป  จึงยังเป็นของ

จําเป็นสําหรับคนส่วนใหญ่ แต่ก็โปรดเข้าใจให้ถูกด้วยว่า

ท่ีข้าพเจ้าพูดเช่นน้ีไม่ได้หมายความว่า การสอนเร่ืองนรกท่ีข้าพเจ้าพูดเช่นน้ีไม่ได้หมายความว่า การสอนเร่ืองนรก

สวรรค์หรือการกล่าวถึงผลต่าง ๆ ในทางวัตถุท่ีจะเกิดข้ึนสวรรค์หรือการกล่าวถึงผลต่าง ๆ ในทางวัตถุท่ีจะเกิดข้ึน

แก่ผู้ทํากรรมตามที่ทราบกันโดยทั่วไปแล้ว ไม่เป็นความแก่ผู้ทํากรรมตามที่ทราบกันโดยทั่วไปแล้ว ไม่เป็นความ

จริง ตรงกันข้าม ข้าพเจ้ามีความเชื่อว่าคนที่ทําบุญด้วยจริง ตรงกันข้าม ข้าพเจ้ามีความเชื่อว่าคนที่ทําบุญด้วย

การบริจาคทานจะเป็นเหตุให้เกิดมารํ่ารวยหรือเป็นเหตุการบริจาคทานจะเป็นเหตุให้เกิดมารํ่ารวยหรือเป็นเหตุ

ให้เกิดในสวรรค์ ข้อนี้ก็เป็นความจริง ไม่ใช่เป็นการสร้างให้เกิดในสวรรค์ ข้อนี้ก็เป็นความจริง ไม่ใช่เป็นการสร้าง

เรื่องขึ้นมาล่อใจโดยไม่เป็นความจริงเรื่องขึ้นมาล่อใจโดยไม่เป็นความจริง

	 จิตฺตสฺส ทมโถ สาธุ 	 จิตฺตํ ทนฺตํ สุขาวหํ จิตฺตสฺส ทมโถ สาธุ 	 จิตฺตํ ทนฺตํ สุขาวหํ 

	 การฝึกจิตเป็นของดี เพราะจิตท่ีฝึกไว้แล้ว ย่อม

	 นําสุขมาให้

	 	            - พุทธพจน์

การศึกษาเรื่องกรรมเพื่อการละกิเลส	 ๖๙



	 	 อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร
	 * เรื่องทารกจับเตาไฟ เป็นตัวอย่างที่ชัดเจนมาก

ท่ีแสดงให้เห็นว่าผู้ใดทํากรรม ผู้น้ันจะต้องได้รับผลเพราะ

กรรมนั้นเอง ซึ่งถึงแม้จะไม่มีคนอื่นมาลงโทษ แต่กรรม

ก็ได้ลงโทษอยู่แล้ว พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า อวิชาเป็น

ปัจจัยให้เกิดสังขาร สังขาร ในที่นี้หมายถึงวิบากของกรรม

และพระพุทธเจ้าได้ทรงจําแนกสังขารออกเป็น ๓ อย่าง

คือ ปุญญาภิสังขาร ซึ่งหมายถึงวิบากของกุศล อปุญญาภิ- 

สังขาร หมายถึงวิบากของอกุศล อเนญชาภิสังขารหมาย

ถึงวิบากของอรูปฌาน โปรดสังเกตว่า แม้แต่วิบากของ

กุศลท่ีเกิดจากอวิชา หรือพูดอีกนัยหน่ึง การกระทําท่ีเป็น

กุศล ซึ่งจะก่อให้เกิดวิบากที่เป็นกุศลนั้นก็เกิดจากอวิชา 

ผู้ที่พยายามบําเพ็ญฌานจนกระทั่งได้รูปฌาน และอรูป-

ฌาน การกระทําที่ว่านี้ก็เกิดจากอวิชา ความหมายของ

หัวข้อนี้ น้อยคนนักที่จะเข้าใจ เพราะเป็นความหมายที่ลึก

ซ้ึงมาก แต่อย่างไรก็ตาม สําหรับผู้ปฏิบัติในทางสมาธิและ
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วิปัสสนา จําเป็นที่จะต้องศึกษาหัวข้ออันนี้ให้เข้าใจอย่าง

แจ่มแจ้ง  ซึ่งถ้าเข้าใจดีแล้วจะช่วยทําให้เข้าสมาธิได้ง่าย 

ระงับความฟุ้งซ่านได้ดีมาก

	 อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร  อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร  โปรดจําไว้ให้ดีว่า

สังขาร สังขาร  ในที่นี้หมายถึง  วิบากของกรรม  ทั้งที่เป็นกุศล วิบากของกรรม  ทั้งที่เป็นกุศล 

และอกุศลและอกุศล การที่จะพิจารณาให้เข้าใจหัวข้ออันนี้ ก่อนอื่น

ท่านจะต้องรู้เสียก่อนว่า อวิชามีความหมายอย่างไรบ้าง

	 อวิชา อวิชา แปลว่า ความไม่รู้แจ้ง ความไม่รู้แจ้ง ซึ่งหมายถึง ไม่รู้แจ้งไม่รู้แจ้ง

ในอริยสัจ   ๔   ไม่รู้แจ้งในปฏิจจสมุปบาท   ไม่รู้แจ้งในในอริยสัจ   ๔   ไม่รู้แจ้งในปฏิจจสมุปบาท   ไม่รู้แจ้งใน

ไตรลักษณ์ ไตรลักษณ์ อวิชาไม่ได้มีความหมายว่า พระอรหันต์ท่ีไม่รู้

เก่ียวกับเร่ืองวิทยาศาสตร์ต่าง ๆ ดังท่ีมีอยู่ในสมัยปัจจุบัน

ก็แปลว่าท่านยังมีอวิชา  โปรดอย่าแปลความหมายตาม

รูปศัพท์ อะไรท่ียังไม่รู้แจ้งก็เรียกอวิชาท้ังน้ัน ความหมาย

ของคํานี้ไม่ได้หมายความเช่นนี้   เรื่องอื่นจะรู้หรือไม่รู้

ไม่สําคัญ  แต่ตราบใดท่ียังไม่รู้แจ้งในเร่ืองอริยสัจ  ๔ ไม่รู้

แจ้งในเรื่องปฏิจจสมุปบาท  ไม่รู้แจ้งในเรื่องไตรลักษณ์

ก็แปลว่ายังมีอวิชาอยู่

อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร	 ๗๑



	 อนึ่ง   คําว่าไม่รู้แจ้งในที่นี้มีความหมายอยู่อย่าง
หนึ่งว่า   ตราบใดที่ตัณหาอุปาทานยังมีอยู่ในสันดาน ตราบใดที่ตัณหาอุปาทานยังมีอยู่ในสันดาน 
แม้จะมีความรู้แตกฉานในธรรมสักเพียงไรก็ตาม ก็ได้ชื่อแม้จะมีความรู้แตกฉานในธรรมสักเพียงไรก็ตาม ก็ได้ชื่อ
ว่ายังมีอวิชา เพราะความหมายที่ว่า อวิชาคือความไม่รู้ว่ายังมีอวิชา เพราะความหมายที่ว่า อวิชาคือความไม่รู้
แจ้งอริยสัจ ๔ นั้น ในความหมายอันหนึ่ง ก็คือการไม่รู้แจ้งอริยสัจ ๔ นั้น ในความหมายอันหนึ่ง ก็คือการไม่รู้
แจ้งในนิโรธ และตราบใดที่ตัณหาอุปาทานยังไม่สิ้นไปแจ้งในนิโรธ และตราบใดที่ตัณหาอุปาทานยังไม่สิ้นไป
จากสันดาน   การที่จะรู้แจ้งในเรื่องนิโรธ   ย่อมเป็นไปจากสันดาน   การที่จะรู้แจ้งในเรื่องนิโรธ   ย่อมเป็นไป
ไม่ได้ไม่ได้เพราะคําว่านิโรธหมายถึงความดับไม่มีเหลือของ
ตัณหาอุปาทาน การรู้แจ้งตามตัวหนังสือหรือตามความ
นึกคิดของตัวเอง โดยท่ียังเข้าไม่ถึงตัวจริงว่าความดับไม่มี
เหลือของตัณหาอุปาทานนั้นเป็นอย่างไร  การรู้แจ้งตาม
ตัวหนังสือ แม้ว่าตัวเองจะรู้สึกว่าตนเข้าใจในเรื่อง ธรรม
แตกฉาน  ก็ยังถือว่ามีอวิชาอยู่นั่นเอง  ความหมายอันนี้
โปรดจำ�ไว้ให้แม่น  อย่าหลงในความรู้ที่เกิดขึ้นจากการ
ศึกษาเพียงอย่างเดียว โดยไม่มีการปฏิบัติ
	 การอธิบายในหัวข้ออันนี้   ผู้อ่านจะเข้าใจชัดก็
ต่อเมื่อหยิบหัวข้อนี้ขึ้นมาอธิบายทีละประเด็น และเมื่อ
หยิบประเด็นอันไหนขึ้นมาอธิบาย ผู้อ่านก็ต้องพยายาม
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ทําความเข้าใจให้ดี  และเมื่อเข้าใจดีแล้วจึงค่อยศึกษา
ในแง่อื่น สําหรับแง่ที่จะศึกษาในวันนี้ โปรดจําไว้อย่าง 
เดียวว่า  อวิชา  ก็คือความไม่รู้แจ้งว่า  ความนึกคิดทุก อวิชา  ก็คือความไม่รู้แจ้งว่า  ความนึกคิดทุก 
ทุกอย่าง การกระทําทุก ๆ อย่างไม่ใช่ตัวเรานึกคิดหรือทุกอย่าง การกระทําทุก ๆ อย่างไม่ใช่ตัวเรานึกคิดหรือ
ตัวเราทํา  ไม่ใช่ของ  ๆ  เรา  เพราะความคิดทุกอย่าง ตัวเราทํา  ไม่ใช่ของ  ๆ  เรา  เพราะความคิดทุกอย่าง 
ย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน ถ้าวิบากของมันไม่มีความย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน ถ้าวิบากของมันไม่มีความ
นึกคิดอันนั้นก็มีไม่ได้นึกคิดอันนั้นก็มีไม่ได้ เช่นคนที่ไม่เคยหัดดื่มเหล้า วิบาก 
ของการดื่มไม่มี ความคิดที่จะดื่มเหล้า ย่อมจะไม่เกิดขึ้น
เมื่อความคิดไม่เกิด การกระทําคือ การดื่มก็ย่อมจะเกิด 
ขึ้นไม่ได้ โปรดบริกรรมบ่อย  ๆ  ว่า  ความคิดทุกอย่างความคิดทุกอย่าง
ย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน   ถ้าวิบากของมันไม่มี ย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน   ถ้าวิบากของมันไม่มี 
ความคิดอันนี้มันจะมีไม่ได้ ความคิดอันนี้มันจะมีไม่ได้ ซึ่งหมายความว่า ในขณะที่
เรากําลังทําสมาธิอยู่นั้น ถ้าหากมีความคิดอะไรเกิดขึ้น
ให้พยายามพิจารณาให้เห็นแจ้งว่า มันเกิดมาจากวิบาก
อะไรเมื่อมองเห็นตัววิบากของมันแล้ว  ก็จะรู้ทันทีว่า
ความคิดที่เกิดขึ้นในขณะนั้นย่อมไม่ใช่ตัวเรา  และของ
ของเราอย่างแน่นอน เพราะความคิดทุกอย่างดับได้สูญ เพราะความคิดทุกอย่างดับได้สูญ
สิ้นได้ เปลี่ยนแปลงได้ แม้วิบากที่มีอยู่ในสันดานก็ไม่ใช่สิ้นได้ เปลี่ยนแปลงได้ แม้วิบากที่มีอยู่ในสันดานก็ไม่ใช่
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ตัวเรา  ไม่ใช่ของของเรา  เพราะวิบากทุกอย่างเกิดจากเพราะวิบากทุกอย่างเกิดจาก
การกระทํา ถ้าการกระทําไม่มี วิบากย่อมมีไม่ได้ การกระทํา ถ้าการกระทําไม่มี วิบากย่อมมีไม่ได้ ข้าพเจ้า
เคยให้ตัวอย่างมาแล้วว่า คนบางคนในบางขณะท่ีมีความ
คิดในทางไม่ดีเกิดขึ้น เช่นคิดจะฆ่าสัตว์ คิดจะลักทรัพย์ 
คิดจะโกงผู้อื่น  แม้ว่าในชีวิตนี้จะไม่เคยประกอบกรรม 
อันนี้มาเลยก็ตาม ถ้าความคิดในทำ�นองนี้เกิดขึ้น แม้เป็น
บางครั้งบางคราว นั่นก็หมายความว่าในชาติก่อนเคยฆ่า
สัตว์  และเคยลักทรัพย์มาแล้ว  วิบากของกรรมนี้มีอยู ่
ความคิดในทํานองนี้จึงได้เกิดขึ้น  ส่วนพระอริยบุคคล
วิบากของกรรมในทํานองนี้ในสันดานไม่มีเลย เพราะฉะนั้น 
ความคิดในทํานองนี้จะไม่เกิดขึ้นเลย
	 จากตัวอย่างที่อธิบายมาให้ฟังนี้ ท่านจะมองเห็น
ความจริงได้อีกอย่างหน่ึงว่า วิบากก็คือแรงดันท่ีมีอยู่ภายวิบากก็คือแรงดันท่ีมีอยู่ภาย
ในน่ันเองในน่ันเอง ซ่ึงหมายความว่า ความคิดต่างๆ แม้เพียงจะคิด
อยู่แต่ในใจ มันจะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อวิบากของมันมี การ
กระทําทางกายและทางวาจาก็เช่นเดียวกัน ซึ่งต้องผ่าน
ความนึกคิดมาก่อน กรรมเหล่านี้จะเกิดขึ้นได้ ก็ต่อเมื่อ
วิบากของมันมี และวิบากที่ว่านี้จะเกิดขึ้นในสันดานมี
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อยู่ในสันดาน ก็ต่อเมื่อได้ทํากรรมอันนั้นมาแล้ว โปรดจำ�
ไว้ให้แม่นว่าวิบากคือแรงดัน
	 การทําสมาธิความมุ่งหมายอันหนึ่ง ก็คือต้องการ	 การทําสมาธิความมุ่งหมายอันหนึ่ง ก็คือต้องการ
จะระงับความคิดทุก ๆ อย่าง รวมท้ังความคิดในทางกุศลจะระงับความคิดทุก ๆ อย่าง รวมท้ังความคิดในทางกุศล
เพราะถ้ายังระงับความคิดไม่ได้ เพราะถ้ายังระงับความคิดไม่ได้ ก็เข้าฌานขั้นสูงไม่ได้
	 โปรดจําไว้ก่อนว่า การรู้แจ้งธรรมในขั้นสูงนั้นใช้การรู้แจ้งธรรมในขั้นสูงนั้นใช้
ความนึกคิดไม่ได้ ผู้ท่ีจะรู้แจ้งธรรมข้ันสูง จะต้องสามารถความนึกคิดไม่ได้ ผู้ท่ีจะรู้แจ้งธรรมข้ันสูง จะต้องสามารถ
บังคับความคิดทุกอย่างให้หยุด  และปล่อยใจให้สงบมีบังคับความคิดทุกอย่างให้หยุด  และปล่อยใจให้สงบมี
สติสัมปชัญญะอยู่กับตัวทุกขณะจิต  และในที่สุดความสติสัมปชัญญะอยู่กับตัวทุกขณะจิต  และในที่สุดความ
รู้แจ้งจะเกิดขึ้นเอง  โดยอาศัยการเพ่งพิจารณาดูสภาวะรู้แจ้งจะเกิดขึ้นเอง  โดยอาศัยการเพ่งพิจารณาดูสภาวะ
ต่าง  ๆ  ภายในจิตใจพิจารณาดูเฉย  ๆ  โดยไม่ต้องใช้ต่าง  ๆ  ภายในจิตใจพิจารณาดูเฉย  ๆ  โดยไม่ต้องใช้
ความนึกคิด    เพราะถ้าใช้ความนึกคิดจะรู้แจ้งไม่ได้ความนึกคิด    เพราะถ้าใช้ความนึกคิดจะรู้แจ้งไม่ได้
เนื ่องจากความคิดทุกอย่างย่อมต้องอาศัยภาษาและเนื ่องจากความคิดทุกอย่างย่อมต้องอาศัยภาษาและ
ต้องอาศัยความจํา และต้องอาศัยประสาทสัมผัส ซึ่งสิ่งต้องอาศัยความจํา และต้องอาศัยประสาทสัมผัส ซึ่งสิ่ง
เหล่านี้ทั้งหมดเป็นของจํากัดเหล่านี้ทั้งหมดเป็นของจํากัด เช่นตาเห็นได้เฉพาะบาง
อย่าง และคนเราจะจําอะไรได้ก็เฉพาะบางอย่าง ภาษา
หรือคําพูดแต่ละคํา ก็เป็นแต่เพียงสัญญลักษณ์คร่าว ๆ 
แทนความหมายอย่างใดอย่างหนึ่ง ภาษาไม่อาจจะบอก
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ความหมายแห่งความจริงได้ทั้งหมด  ด้วยเหตุนี้ผู้ที่จะรู้
แจ้งความจริงในขั้นสูงจึงใช้ความคิดไม่ได้ ตามหลักพระ-
พุทธศาสนามีอยู่ว่า การรู้แจ้งอริยสัจจะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเม่ือการรู้แจ้งอริยสัจจะเกิดข้ึนได้ก็ต่อเม่ือ
จิตอยู่ในข้ันจตุตถฌานจิตอยู่ในข้ันจตุตถฌาน ผู้ท่ีเข้าถึงฌานข้ันน้ีสติสัมปชัญญะ
สมบูรณ์อย่างยิ่ง และความนึกคิดไม่มีเลย
	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วว่า  จุดประสงค์ของการ
เข้าสมาธิอันหน่ึงก็คือ เพ่ือต้องการระงับความคิดทุกอย่าง
และคําว่าวิบาก ก็หมายถึงแรงดันท่ีมีอยู่ภายใน ซ่ึงแรงดัน
ที่ว่านี้ พร้อมที่จะก่อให้เกิดความนึกคิด และก่อให้เกิด
อารมณ์ต่าง ๆ ในเมื่อมีเครื่องเร้า คล้าย ๆ กับหน่อหญ้า
คาที่ฝังอยู่ในดินและยังไม่ตาย  ถ้าหากในขณะนั้นดิน
แห้งแล้งต้นหญ้าคาก็จะยังไม่โผล่ขึ้นมาจากดิน แต่ถ้าดิน
ได้รับนํ้ามันก็จะแทงหน่อของมันขึ้นมาทันที ข้อนี้ฉันใด
วิบากต่าง  ๆ  ทั้งในฝ่ายกุศลและอกุศลที่สะสมไว้ใน
สันดานก็เหมือนกัน   มันพร้อมอยู่เสมอที่จะก่อให้เกิด
ความนึกคิด ถ้าหากมันได้ประสบกับอารมณ์ที่เคยก่อให้
เกิดวิบากอันนั้น   คนส่วนมากที่เข้าสมาธิกันไม่ได้   ก ็
เพราะไม่เข้าใจภาวะอันนี้   และควบคุมภาวะอันนี้ไม่ได้
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	 อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร   อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร   ซึ่งหมายความว่า
แรงดันต่าง  ๆ  มีข้ึนได้  ก็เพราะตัวอวิชาแรงดันต่าง  ๆ  มีข้ึนได้  ก็เพราะตัวอวิชา  คําว่าอวิชาใน
ความหมายอันหน่ึงก็คือความไม่รู้แจ้งว่า ความคิดทุกอย่าง
ท่ีกําลังเกิดข้ึนอยู่ในขณะน้ันไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของของเรา
ถ้าหากผู้ใดรู้แจ้งความจริงข้อนี้  และในขณะทําสมาธิก็
ซ้ึงในความจริงข้อน้ีอยู่ทุกขณะ ก็จะทําให้เข้าสมาธิได้ง่าย
ข้ึน โปรดนึกถึงหลัก  วิบากคือแรงดัน  และแรงดันท่ีว่า
นี้เกิดขึ้นและยังคงมีอยู่ในสันดาน  และพร้อมที่จะก่อ
ให้เกิดความนึกคิด ก็เพราะว่ามีอวิชาเป็นปัจจัย คือ
เพราะไม่รู้แจ้งว่า ความคิดก็ดี  วิบากก็ดี  ไม่ใช่ตัวเรา 
ไม่ใช่ของของเราเพราะฉะนั้น ถ้าหากรู้แจ้ง และสํานึกได้
เสมอ ทุกขณะถึงความจริงข้อนี้ แรงดันที่มีอยู่ก็จะอ่อน
กําลังลง  และพร้อมกันนั้นในเมื่อนึกถึงอนัตตาบ่อย ๆ 
และทุกขณะท่ีนึกถึงเข้าใจความจริงแจ่มแจ้ง   การนึกถึง
อนัตตาบ่อย   ๆ   ก็เท่ากับเป็นการสร้างวิบากในทาง
ตรงกันข้าม  คือวิบากของสมาธิและวิปัสสนา  ถ้าวิบาก
อันนี้มีมากในสันดาน  การเข้าสมาธิก็จะกลายเป็นของ
ง่ายมาก   ความคิดทุกอย่างที่เกิดอยู่ไม่ว่าจะรุนแรง
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สักเพียงไรก็ตาม  สําหรับคนที่มีวิบากของสมาธิและ
วิปัสสนาแก่กล้า เขาจะสามารถเข้าสมาธิได้ทันทีระงับ 
ความคิดที่ไม่ต้องการได้ทันที
	 คนที่ทําอะไรถูกต้อง  ตามหลักเกณฑ์ย่อมจะได้
รับความสําเร็จ  ช่างแก้วิทยุหรือช่างประกอบเครื่องรับ
วิทยุท่ีเขาทําได้เป็นผลสําเร็จ ก็เพราะเขาเข้าใจกฎเกณฑ์ 
ของสิ่งเหล่านี้ดีมาก และทําไปตามกฎเกณฑ์อันนั้น ผู้
ที่ฝึกสมาธิก็เหมือนกัน ถ้าเข้าใจกฎเกณฑ์อย่างละเอียด 
ก็ย่อมจะสามารเข้าสมาธิได้ดีและเข้าได้ง่าย
	 จุดประสงค์ของการฝึกสมาธิ  ก็เพื่อต้องการจะ
ระงับความคิดที่ไม่ต้องการ และในการรู้แจ้งธรรมขั้นสูง
โดยเฉพาะก็คือการรู้แจ้งอริยสัจ  และความรู้แจ้งเกี่ยว
กับเรื่องอภิญญาต่าง  ๆ  จะใช้ความคิดไม่ได้  ต้องดับ
ความคิดให้หมด จึงจะสามารถรู้แจ้งได้ อย่าลืมว่าการรู้
แจ้งอริยสัจก็ดี อภิญญาต่าง ๆ ก็ดี จะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเมื่อ
ได้จตุตถฌาน ทั้งต้องมีวสีในฌานนี้ด้วย และคนที่เข้า
สมาธิไม่ได้   อุปสรรคก็คือ   ความคิดฟุ้งซ่าน   เพราะ 
ฉะนั้นจะเห็นได้ว่า   ถ้าหากเราพยายามที่จะควบคุม
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ความคิดให้ได้ หรือตัดความคิดให้ได้แล้ว ผลสําเร็จในทาง

สมาธิก็เป็นอันหวังได้แน่นอน แต่อย่างไรก็ดี การเอาชนะ

ความคิดเป็นงานที่ยากที่สุด

	 การทําอะไร   ถ้ารู้จักวิธี   ทําให้ถูกต้องตามกฎ-

เกณฑ์ แม้งานนั้นจะยากสักเพียงไรก็ตาม ก็สามารถทํา

ได้สําเร็จ พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้แล้วว่า อวิชาเป็นปัจจัยอวิชาเป็นปัจจัย

ให้เกิดสังขาร  ให้เกิดสังขาร  ข้าพเจ้าได้อธิบายมาแล้วในฉบับก่อนว่า

สังขารซึ่งหมายถึงวิบากของกรรมต่าง ๆ นี้ ถ้าจะพูดอีก

นัยหนึ่ง ก็คือแรงดันต่าง ๆ ที่มีอยู่ภายในสันดาน และ 

พร้อมอยู่เสมอที่จะก่อให้เกิดความนึกคิด โปรดสังเกตว่า

แม้คนที่หมกมุ่นคิดแต่ในทางดี  ถ้าตัดความคิดไม่ได้ 

ก็ไม่อาจจะเข้าสมาธิได้ ขอให้สังเกตว่า วิบากของกุศลก็

เกิดจากอวิชา  และนั่นย่อมหมายความว่า  คนที่คิดแต่

ในทางดีอยู่เสมอ แต่ถ้าเป็นการคิดด้วยอวิชาหรือมีอวิชา

หนุนหลังอยู่   ผลที่ได้รับก็คือ  เมื่อความคิดเหล่านี้ฟุ้ง

ขึ้นมา ก็ไม่อาจจะระงับได้ตามความตั้งใจ เพราะฉะนั้น 

วิบากของความดี ก็เป็นอุปสรรคของสมาธิได้เหมือนกัน
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	 จงสังเกตว่า พระอรหันต์ ซึ่งอวิชาในสันดานไม่มีพระอรหันต์ ซึ่งอวิชาในสันดานไม่มี
แล้ว แต่ความดีต่าง ๆ ท่ีท่านสะสมเอาไว้ ท่ีมีอยู่มากมายแล้ว แต่ความดีต่าง ๆ ท่ีท่านสะสมเอาไว้ ท่ีมีอยู่มากมาย
ในสันดานของท่าน  แต่ความดีเหล่านี้ไม่เรียกว่าวิบากในสันดานของท่าน  แต่ความดีเหล่านี้ไม่เรียกว่าวิบาก
เพราะไม่มีแรงดันเพราะไม่มีแรงดัน  ซึ่งหมายความว่า  ความคิดทุกอย่าง
ท่านพร้อมที่จะปล่อยวางได้ทันที  ไม่ว่าความคิดอันนี้จะ
กําลังดําเนินอยู่ในเรื่องที่สําคัญก็ตาม  ความคิดทุกอย่าง
เมื่อต้องการจะระงับเมื่อไร  ท่านก็ระงับได้ทันที  เพราะ
โดยสันดานหรือโดยพื้นฐานอันแท้จริงของท่าน  ใจของโดยสันดานหรือโดยพื้นฐานอันแท้จริงของท่าน  ใจของ
ท่านว่างอยู่ตลอดเวลา  คือไม่เกาะเกี่ยวไม่ผูกพันอยู่กับท่านว่างอยู่ตลอดเวลา  คือไม่เกาะเกี่ยวไม่ผูกพันอยู่กับ
อารมณ์ทุกอย่าง  อารมณ์ทุกอย่าง  ดังที่พระพุทธเจ้าได้ทรงเปรียบเทียบ
ไว้ว่า  เหมือนกับนํ้าค้างบนใบบัว  หรือเหมือนกับเมล็ด
พันธุ์ผักกาดบนปลายเข็ม
	 จงสังเกตว่า  พระพุทธเจ้าทรงมีความรู้มากมาย พระพุทธเจ้าทรงมีความรู้มากมาย 
แต่พระพุทธองค์ไม่มีความฟุ้งซ่านเลยแต่พระพุทธองค์ไม่มีความฟุ้งซ่านเลย  ความรู้ทุกอย่าง
ที่มีอยู่ไม่อาจจะทําให้เกิดความวุ่นวาย  ทั้งนี้ก็เพราะ
พระองค์ทรงปล่อยวางในความคิดทุกอย่าง เป็นการปล่อย
วางชนิดที่เรียกว่าเป็นแบบธรรมชาติ  หรือแบบอัตโนมัติ 
เพราะเหตุไรจึงเป็นเช่นนี้   ทั้งนี้ก็เพราะพระองค์ทรงรู้
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แจ้งอยู่ทุกขณะทรงสํานึกได้ตลอดเวลาว่า ความรู้ทุกอย่างความรู้ทุกอย่าง
ความคิดเห็นทุกอย่างวิบากทุกอย่างเป็นสังขาร คือเป็นความคิดเห็นทุกอย่างวิบากทุกอย่างเป็นสังขาร คือเป็น
สังขตธรรม สังขตธรรม เป็นสิ่งที่ดับได้ สูญสิ้นได้ หมดไปได้ ไม่ใช่
ตัวเรา ไม่ใช่ของของเรา และพร้อมกันนั้น พระองค์ทรง
ได้รับประโยชน์จากการปล่อยวางอยู่ทุกขณะจิต และ
ทรงรู้แจ้งอยู่ทุกขณะจิตว่า การยึดถือในเรื่องตัวตนเป็นการยึดถือในเรื่องตัวตนเป็น
ความหลงผิด  เป็นสาเหตุของความทุกข์ทรมานทุก ๆ ความหลงผิด  เป็นสาเหตุของความทุกข์ทรมานทุก ๆ 
อย่าง ส่วนการปล่อยวางเป็นความพ้นทุกข์อย่างเด็ดขาดอย่าง ส่วนการปล่อยวางเป็นความพ้นทุกข์อย่างเด็ดขาด
และก็มีอยู่ทางนี้ทางเดียวเท่านั้นที่จะช่วยให้คนเราพ้นและก็มีอยู่ทางนี้ทางเดียวเท่านั้นที่จะช่วยให้คนเราพ้น
จากความทุกข์ได้ จากความทุกข์ได้ เพราะเหตุที่ตัณหาอุปาทานในสันดาน
ไม่มี สันดานของพระองค์บริสุทธ์ิอยู่ตลอดเวลา และได้รับ
ประโยชน์จากการปล่อยวาง หรือจากความบริสุทธิ์อันนี้
อยู่ทุกขณะจิต  และทรงทราบเป็นอย่างดีว่าการปล่อย
วางประเสริฐกว่าอะไรทั้งหมด เพราะฉะนั้นจึงไม่มีทาง
ที่ความยึดถือในสิ่งต่าง ๆ จะเกิดขึ้นได้แม้เพียงชั่วขณะ
หนึ่ง สันดานของพระพุทธเจ้าบริสุทธิ์เช่นนี้
	 โปรดสังเกตว่า พระองค์ทรงรู้แจ้งอยู่ทุกขณะจิต พระองค์ทรงรู้แจ้งอยู่ทุกขณะจิต 
ว่าตัวเราไม่มี ความคิดทุกอย่าง ความรู้ทุกอย่างที่มีอยู่ก็ว่าตัวเราไม่มี ความคิดทุกอย่าง ความรู้ทุกอย่างที่มีอยู่ก็
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ไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของของเรา เพราะเหตุนี้แรงดันจึงไม่มี 
แรงดันที่ว่านี้หมายถึงแรงดันชนิดที่เมื่อมีปัจจัยแล้ว มัน 
จะต้องก่อให้เกิดความนึกคิดตามวิบากของมันจนได้ใครๆ
ก็ยับยั้งไม่ได้  ซึ่งมันเหมือนกับเมล็ดผลไม้ที่สมบูรณ์ด ี
เมื่อได้รับปัจจัยคือดินฟ้าอากาศที่เหมาะแก่มัน มันก็จะ
ต้องงอกข้ึนมาจนได้ เทวดาหรือผู้ศักด์ิสิทธ์ิท่ีไหนก็ไม่อาจ
จะยับยั้งได้  แรงดันแห่งวิบากย่อมเปรียบได้กับแรงดัน
ของอํานาจที่มีอยู่ภายในเมล็ด  เพราะเหตุนี้ปุถุชนซึ่ง 
ยังมีแรงดันอยู่มาก จึงไม่อาจจะระงับความคิดได้
	 โปรดจําให้แม่นว่า แรงดันที่ว่านี้จะอ่อนกําลังลง
ทันที  ถ้าหากสํานึกได้ว่าความคิดทุกอย่างไม่ใช่ตัวเรา 
ไม่ใช่ของของเรา วิบากที่มีในสันดานก็เหมือนกัน การ 
สํานึกได้เช่นนี้ก็คืออวิชาน้อยลง ถ้าสํานึกได้ทุกขณะจิต
โดยไม่เผลอเป็นการสํานึกได้ชนิดที่เป็นอัตโนมัติ หรือ 
เป็นแบบธรรมชาติตายตัว ถ้าสํานึกได้อย่างนี้ก็แปลว่า 
อวิชาในสันดานไม่มีแล้ว พระอรหันต์ควบคุมความคิด 
ได้ทุกอย่าง สามารถที่จะปัดความคิดทุกอย่างออกไปได้
ทันที แล้วใจก็จะว่างขึ้นมาทันที โดยไม่ต้องยุ่งยากหรือ 
ต้องออกแรงแต่ประการใด แต่ปุถุชนจะทําอย่างน้ันไม่ได้
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	 ท่านมองเห็นแล้วหรือยังว่า  อวิชาคือความไม่รู้อวิชาคือความไม่รู้
แจ้งในเรื่องไตรลักษณ์เป็นเหตุให้เกิดวิบากแจ้งในเรื่องไตรลักษณ์เป็นเหตุให้เกิดวิบาก แม้ข้าพเจ้า
จะได้พูดมาแล้วบ่อยคร้ัง แต่ก็ใคร่จะขอเตือนอีกคร้ังหน่ึง
ว่า เม่ือพูดถึงวิบากคือประสบการณ์ต่าง ๆ ท่ีเก็บเอาไว้ใน
สันดานนั้น จะนับว่าเป็นวิบากก็ต่อเมื่อมีแรงดัน และแรง
ดันที่ว่านี้จะยังคงมีอยู่ก็เพราะยังมีอวิชา คือยังไม่รู้สึกว่า
ความคิดทุกอย่าง  วิบากทุกอย่างไม่ใช่ตัวเรา  ไม่ใช่ของ
ของเรา พระอรหันต์ที่มีประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เก็บเอาไว้ 
แต่เพราะไม่มีแรงดันจึงไม่เรียกว่าวิบาก
	 ในเรื่องอนัตตลักขณสูตร พระพุทธเจ้าได้ตรัสไวว้่า
จิตของพระปัญจวัคคีย์  ได้หลุดพ้นจากอวิชาที่หมักจิตของพระปัญจวัคคีย์  ได้หลุดพ้นจากอวิชาที่หมักหมมหมม
อยู ่ในสันดานก็เพราะไม่มีอุปาทาน   คือไม่ยึดถือว่าอยู ่ในสันดานก็เพราะไม่มีอุปาทาน   คือไม่ยึดถือว่า
เบญจขันธ์เป็นตัวเราหรือของของเราเบญจขันธ์เป็นตัวเราหรือของของเรา  พระปัญจวัคคีย์ได้
มองเห็นถึงความไม่มีตัวตนของสิ่งที่เคยยึดถือว่า  เป็นตัว
เราหรือของของเรา มองเห็นชัดว่า รูป เวทนา สัญญา
สังขาร และวิญญาณ สิ่งเหล่านี้ไม่มีจริง เป็นมายา ด้วย 
การมองเห็นความจริงอันนี้  จึงทําให้ความยึดถือในเรื่อง
เบญจขันธ์หมดไป และเมื่อความยึดถือไม่มีแล้ว อวิชาก็
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ไม่อาจที่จะเกิดขึ้นมาได้อีก การที่อวิชาไม่เกิดขึ้นมาอีก 
นั้นเป็นเพราะรู้ความจริงเสียแล้วว่า เบญจขันธ์ไม่มีจริง
และมองเห็นชัดว่า การที่เคยยึดถือเบญจขันธ์ว่าเป็นตัว 
เราหรือของของเรานั้นเป็นความหลงผิด และมองเห็น
โทษต่าง ๆ ที่เกิดจากความหลงผิดอันนี้ และพร้อมกันนี้ 
ก็ได้รับประโยชน์อย่างน่าพึงพอใจที่สุด จากการที่ไม่ยึด 
ถือเบญจขันธ์  ด้วยเหตุนี้อวิชา  คือการที่จะเข้าใจผิดว่า
เบญจขันธ์เป็นตัวเราหรือเป็นของของเรานั้น จึงไม่อาจ
ที่จะเกิดได้อีกต่อไป และความยึดถือต่าง ๆ อย่างที่เคย
มีมาก็ไม่อาจที่จะเกิดได้อีก เมื่ออวิชาก็ไม่มี อุปาทานก็เมื่ออวิชาก็ไม่มี อุปาทานก็
ไม่มี ตัณหาก็ไม่อาจที่จะเกิดขึ้นได้ เมื่อกิเลสเหล่านี้ไม่มีไม่มี ตัณหาก็ไม่อาจที่จะเกิดขึ้นได้ เมื่อกิเลสเหล่านี้ไม่มี
ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่สะสมไว้ในสันดาน ก็ไม่อาจที่จะ ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่สะสมไว้ในสันดาน ก็ไม่อาจที่จะ 
มีแรงดันเกิดขึ้นเหมือนเมื่อก่อนมีแรงดันเกิดขึ้นเหมือนเมื่อก่อน  แรงดันเมื่อก่อนนั้น
ควบคุมไม่ได้   บังคับไม่ได้   เมื่อได้รับปัจจัยภายนอก 
เช่น ได้ประสบกับอารมณ์ ที่จะยั่วให้กิเลสเหล่านั้นเกิด
ข้ึน ความนึกคิดท่ีเก่ียวกับกิเลสเหล่าน้ัน ก็จะต้องเกิดข้ึน
ทันที ทําอย่างไรก็ห้ามไม่ได้ แต่มาบัดนี้ประสบการณ์
ต่าง ๆ ท่ีสะสมไว้ในสันดานน้ัน   ควบคุมได้หมดทุกอย่าง
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จะให้ความคิดในเรื่องไหนเกิดขึ้น  หรือจะไม่ให้เกิดขึ้น 
ทําได้ตามความต้ังใจทุกอย่าง เพราะโดยเน้ือแท้แห่งจิตใจ 
ของท่านนั้น จิตใจว่างอยู่ตลอดเวลา คําว่า ว่าง ในที่นี้ในที่นี้
ไม่ใช่หมายความว่าความนึกคิดต่าง ๆ จะไม่มีหรืออารมณ์ ไม่ใช่หมายความว่าความนึกคิดต่าง ๆ จะไม่มีหรืออารมณ์ 
ต่าง ๆ จะไม่มี ไม่ใช่เช่นนั้นต่าง ๆ จะไม่มี ไม่ใช่เช่นนั้น แต่มันคล้าย ๆ กับว่าคนที ่
มีฐานะทางการเงินมั่นคงแล้ว แม้จะไม่ทํางานอะไรเลย 
ก็มีเงินเหลือใช้ สําหรับคนประเภทนี้ ถ้าหากเขาจะทํา 
งานอะไรก็ไม่ใช่ทําเพื่อเงิน  ในเมื่อเขาพอใจในฐานะที่ 
เขามีอยู่  ไม่ทะเยอทะยานอีกต่อไป  สําหรับบุคคลประ 
เภทนี้  ย่อมเป็นอิสระในการทํางาน  ไม่ใช่ทํางานด้วย 
ความจําเป็น แต่ที่ทําก็เพราะพอใจที่จะทํา และมองเห็น
ประโยชน์ที่จะเกิดขึ้นทั้งแก่ตนเองและผู้อื่น  จากการ
กระทําอย่างนี้คนประเภทนี้จึงพูดได้ว่า  เขาเป็นคนว่าง 
ทั้ง ๆ ที่ทํางานอยู่เสมอ และใจย่อมสบาย ตัวอย่างอันนี ้
ขอให้เข้าใจว่าเป็นเพียงเปรียบเทียบในบางส่วน  ไม่ใช่ 
จะเหมือนกับภาวะของผู้ท่ีหลุดพ้นแล้วจริง  ๆ ภาวะแห่ง
จิตใจของผู้ที่สิ ้นแล้วโดยสิ้นเชิง   ซึ่งอวิชาตัณหาและ 
อุปาทานนั้น เป็นการยากที่จะพูดให้คนที่เข้าไม่ถึงเข้าใจได้

อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร	 ๘๕



แต่อย่างไรก็ดี  ตัวอย่างที่ให้ไว้นั้นก็พอจะทําให้เข้าใจ
ได้บ้าง
	 อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขารคือวิบาก	 อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขารคือวิบาก โปรดจําไว้
ให้แม่นอีกครั้งหนึ่งว่า  เมื่อพูดถึงวิบาก  ย่อมหมายถึง  เมื่อพูดถึงวิบาก  ย่อมหมายถึง
ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่สะสมไว้ในสันดาน และประสบ-ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่สะสมไว้ในสันดาน และประสบ-
การณ์เหล่านี้มีแรงดันอย่างชนิดที่ใคร ๆ ก็ไม่อาจที่จะการณ์เหล่านี้มีแรงดันอย่างชนิดที่ใคร ๆ ก็ไม่อาจที่จะ
ยับยั้งมันได้ ถ้าหากว่า มันได้รับปัจจัยภายนอก ถ้าอวิชายับยั้งมันได้ ถ้าหากว่า มันได้รับปัจจัยภายนอก ถ้าอวิชา
ไม่มี แรงดันท่ีว่าน้ีก็จะหมดส้ินไป แต่ประสบการณ์ต่าง ๆไม่มี แรงดันท่ีว่าน้ีก็จะหมดส้ินไป แต่ประสบการณ์ต่าง ๆ
ที่สะสมไว้นั้น   ถ้าต้องการจะเรียกขึ้นมาใช้เมื่อไร   ก็ที่สะสมไว้นั้น   ถ้าต้องการจะเรียกขึ้นมาใช้เมื่อไร   ก็
สามารถที่จะเรียกขึ้นมาได้ทันที  สามารถที่จะเรียกขึ้นมาได้ทันที  ถ้าจะพูดอย่างภาษา 
ปัจจุบัน   คนที่ไม่มีอวิชา   ตัณหา   และอุปาทานเป็น 
บุคคลที่สมองใสมาก  ซึ่งหมายความว่าเรื่องต่าง  ๆ  ที่
เคยผ่านมาแล้ว  เมื่อต้องการที่จะเรียกขึ้นมาใช้เมื่อไร 
มันก็จะเกิดข้ึนมาทันที เกิดข้ึนมาอย่างว่องไว ทันกับเหตุ-
การณ์ทุกอย่าง  เพราะฉะนั้น  ท่านจะเห็นได้ว่า  คนที่
พยายามปฏิบัติ เพื่อที่จะให้มีการปล่อยวางซึ่งตัวตนนั้น
ในแง่หนึ่งจะเห็นได้ชัดว่า จะทําให้สมองดีขึ้นแจ่มใสขึ้น 
แต่จะแจ่มใสแค่ไหน  นั่นย่อมขึ้นอยู่กับเปอร์เซนต์ของ

๘๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



การปล่อยวาง และสิ่งที่น่าคิดอีกอย่างหนึ่ง ก็คือ ผู้ที่ฝึก
สมาธิและเจริญวิปัสสนาเพื่อการปล่อยวาง  แม้หากว่า 
ท่านผู้น้ันจะยังไม่สําเร็จเป็นพระอริยบุคคล ยังเป็นปุถุชน
อยู่ ยังกําหนดไม่ได้ว่า อีกกี่ชาติจึงจะได้เป็นพระอรหันต ์
แต่เพราะเหตุที่ค่อย ๆ เข้าใจว่าอันที่จริงแล้ว ตัวเราไม่มี 
ถ้าหากความเข้าใจท่ีว่าน้ีค่อย ๆ แจ่มแจ้งข้ึน ก็ย่อมหมาย
ถึงว่า วิบากแห่งการปล่อยวางกําลังเพิ่มพูนขึ้นโดยลําดับ
อยู่ในสันดาน วิบากแห่งการปล่อยวางนี้ คือ ต้นเหตุที่วิบากแห่งการปล่อยวางนี้ คือ ต้นเหตุที่
แท้จริงของการที่จะทําให้เกิดมามีสมองแจ่มใสศึกษาแท้จริงของการที่จะทําให้เกิดมามีสมองแจ่มใสศึกษา
อะไรได้ว่องไว เข้าใจอะไรได้ง่าย และจะไม่ติดอยู่ในความอะไรได้ว่องไว เข้าใจอะไรได้ง่าย และจะไม่ติดอยู่ในความ
คิดที่ล้าสมัยหรือความเห็นที่ไม่มีเหตุผล  เป็นบุคคลที่คิดที่ล้าสมัยหรือความเห็นที่ไม่มีเหตุผล  เป็นบุคคลที่
สามารถจะเข้าใจความคิดของคนอ่ืนได้ง่ายประนีประนอมสามารถจะเข้าใจความคิดของคนอ่ืนได้ง่ายประนีประนอม
ความคิดต่าง  ๆ  ได้ดี  ความคิดต่าง  ๆ  ได้ดี  บุคคลประเภทนี้ย่อมเกิดมาเพื่อ
เป็นหัวหน้าคนโดยแท้จริง  ผลที่ข้าพเจ้ากล่าวมานี้เป็น
เพียงบางส่วนเท่าท่ีคนท่ัวไปพอจะมองเห็น ส่วนประโยชน์
ของการปล่อยวางอย่างอื่น นอกจากที่กล่าวมาแล้วนี้ยัง
มีอีกมากมาย แต่เป็นการยากที่คนทั่วไปจะเข้าถึง เพราะ
ฉะนั้นจึงของดไว้ก่อน

อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร	 ๘๗



		  วิธีเอาชนะความคิด
	 * การเอาชนะความคิดเป็นงานที่ยากที่สุด คนที่

จะทํางานใหญ่ได้สําเร็จจะต้องเป็นบุคคลท่ีสามารถเอาชนะ

ความคิดของตนได้ ควบคุมความคิดของตนได้ ในหนังสือ

วิญญาณฉบับที่แล้วข้าพเจ้าก็ได้กล่าวไว้แล้วว่า การทํา

สมาธิความมุ่งหมายอันหนึ่ง ก็คือ เมื่อต้องการจะระงับ

ความคิดอันใด  ก็สามารถระงับได้ทันที  ความคิดอันใด

ที่ไม่ต้องการ  ก็สามารถปัดไปได้ทันที  และเมื่อต้องการ

จะนึกคิดอยู่ในเร่ืองใดก็มีแต่เร่ืองน้ัน เร่ืองอ่ืนแทรกเข้ามา

ไม่ได้ พร้อมทั้งสามารถนึกคิดได้อย่างมีระเบียบ และคิด 

ได้นานสมองไม่เพลีย ความมุ่งหมายในการฝึกสมาธิอัน

หนึ่งก็เพื่อหวังผลดังที่กล่าวมานี้ และข้าพเจ้ายังได้กล่าว 

ไว้อีกว่า การรู้แจ้งธรรมในขั้นสูงนั้นใช้ความนึกคิดไม่ได ้

ผู้ท่ีจะรู้แจ้งธรรมข้ันสูง จะต้องสามารถบังคับความคิดทุก 

อย่างให้หยุดได้  ปล่อยใจให้สงบ  มีสติสัมปชัญญะอยู่ 

กับตัวทุกขณะจิต และในที่สุดความรู้แจ้งจะเกิดขึ้นเอง 

๘๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒
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โดยอาศัยการเพ่งพิจารณาดูสภาวะต่าง ๆ โดยไม่ต้องใช้

ความนึกคิด เพราะถ้าใช้ความนึกคิดจะรู้แจ้งไม่ได้ เนื่อง

จากความคิดทุกอย่างย่อมต้องอาศัยภาษา ต้องอาศัย

ความจํา และต้องอาศัยประสาทสัมผัส ซึ่งสิ่งเหล่านี้ทั้ง 

หมดเป็นของจํากัด  เพราะฉะนั้น  จึงไม่อาจที่จะรู้แจ้ง 

ธรรมขั้นสูงซึ่งมีความหมายละเอียด  และสลับซับซ้อน

อย่างย่ิง การรู้แจ้งธรรมข้ันสูงน้ัน เป็นการรู้แจ้งด้วยวิบาก

ที่ได้สะสมเอาไว้อย่างเพียงพอแล้ว ซึ่งเมื่อถึงเวลา มันก็

จะรู้แจ้งขึ้นมาเอง   และคําว่าถึงเวลา   ก็หมายถึงเมื่อ 

สมาธิได้สมบูรณ์ถึงขีดนั่นเอง

	 ข้อความที่สรุปมาให้ฟังนี้ เป็นวัตถุประสงค์สําคัญ

ของการฝึกสมาธิ  และวิธีฝึกสมาธิเพื่อเอาชนะความคิด

ข้าพเจ้าก็ได้เคยอธิบายมาแล้วหลายครั้ง  แต่การอธิบาย

แต่ละครั้งเป็นเพียงอธิบายบางแง่  เพื่อจะวางพื้นฐานให้ 

เข้าใจถึงหลักการทั้งหมดของการเอาชนะความคิด  ใน

หนังสือวิญญาณฉบับที่แล้วมานี้เอง  ข้าพเจ้าได้อธิบาย

ถึงหลักการสําคัญอันหนึ่งกล่าวคือ อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิด อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิด 

สังขาร  สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าอวิชาไม่มีสังขาร  สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าอวิชาไม่มี

วิธีเอาชนะความคิด	 ๘๙



สังขารก็ไม่มี  ถ้าสังขารไม่มีวิญญาณก็ไม่มี  การอธิบาย
ในหัวข้อนี้  แม้ว่าจะได้อธิบายมาอย่างมาก  ค่อนข้างจะ 
ละเอียด แต่ถึงกระนั้น ข้าพเจ้าก็รู้ว่าผู้อ่านโดยทั่วไปจะ 
ยังเข้าไม่ถึง  ยังไม่อาจที่จะนําเอาหลักอันนี้ไปใช้ให้เกิด 
ผลในเวลาฝึกสมาธิ  ฉะนั้นจึงจําเป็นต้องอธิบายเพิ่ม 
เติมอีก  แต่อย่างไรก็ดีโปรดจําไว้ให้แม่นว่า  หลักการใน 
การเอาชนะความคิดของตนนั้น ทุกอย่างมีอยู่ในหัวข้อนี้
ทั้งหมด
	 ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดจากวิบากของมัน ถ้า 
วิบากของอันไหนไม่มี ความคิดอันนั้นจะมีไม่ได้
	 หลักสั้น  ๆ  ดังที่กล่าวมานี้  ผู้ที่จะนําไปใช้ได้ผล 
ในเวลาฝึกสมาธิ จะต้องเป็นผู้ที่เข้าใจเรื่องนี้ซาบซึ้งมาก 
พอนึกถึงคําเหล่านี้ขึ้นมาก็เข้าใจทันทีโดยไม่ต้องอธิบาย 
โดยไม่ต้องใช้ความคิดใด ๆ พอนึกถึงก็รู้สึกซาบซึ้ง หรือ 
ถ้าจะนึกว่า สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ ถ้าสังขาร สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ ถ้าสังขาร 
ไม่มี  วิญญาณก็ไม่มี  ไม่มี  วิญญาณก็ไม่มี  พอนึกถึงหัวข้ออันนี้ก็เข้าใจทันที 
โดยที่ไม่ต้องมีใครอธิบายให้ฟัง  และตัวเองก็ไม่ต้องคิด
ด้วย  และเม่ือใช้เป็นประโยคภาวนาคือนึกซ้ํา  ๆ  อยู่แต่
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คําว่า  สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าสังขารไม่มี สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าสังขารไม่มี 

วิญญาณก็ไม่มี  วิญญาณก็ไม่มี  ทุกครั้งที่นึกก็เข้าใจทันที  และยิ่งนึกก็ 

ยิ่งเข้าใจยิ่งแจ่มแจ้งยิ่งขึ้น  มีสติสัมปชัญญะอยู่กับตัวทุก

ขณะ พอนึกถึงบทนี้ จิตสงบทันที คนที่เข้าใจอย่างซาบซึ้ง

และได้ผลดังที่กล่าวมานี้เท่านั้น จึงจะเรียกว่าเป็นคนที่

เข้าใจเร่ืองน้ีจริง ๆ แต่ถ้าหากคนไหนนึกข้ึนมาแล้ว คําพูด

ประโยคน้ีไม่ดึงดูด ไม่ทําให้จิตหยุดน่ิงก็แสดงให้เห็นว่ายัง

เข้าไม่ถึงบทน้ี เพราะฉะน้ัน ท่านจะต้องพยายามพิจารณา

แล้วพิจารณาอีก จนกว่าจะเข้าใจซาบซึ้ง

	 อนึ่ง  เมื่อพูดถึงสังขาร  ท่านต้องนึกได้ทันทีว่า 

หมายถึง ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เก็บสะสมไว้ในสันดานประสบการณ์ต่าง ๆ ที่เก็บสะสมไว้ในสันดาน

คือเก็บไว้ในภวังคจิต คือเก็บไว้ในภวังคจิต ประสบการณ์ต่าง ๆ เหล่านี้ โดย

ธรรมดาของผู้ที่ยังมีอวิชาย่อมมีแรงดันสูงมาก ซึ่งจะสูง 

แค่ไหนมีแรงดันได้แค่ไหน นั่นขึ้นอยู่กับเปอร์เซนต์ ของ

อวิชาตัณหาและอุปาทาน ถ้าอวิชาตัณหาและอุปทาน

มีน้อยวิบากคือประสบการณ์ต่าง  ๆ  ที่เก็บสะสมเอา 

ไว้นั้น  ก็มีแรงดันน้อย  ถ้าอวิชาตัณหาและอุปาทานมี
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มาก แรงดันก็มีมาก สิ่ง ๆ หนึ่งที่จะต้องทําความเข้าใจ 
ให้ดีที่สุดก็คือ อารมณ์ภายนอกหรือสิ่งแวดล้อมต่าง ๆ 
ซึ่งตามสํานวนของชาวตะวันตกเรียกว่าเครื่องเร้า (Sti-
mulus)  เรื่องอารมณ์นี้ไม่ใช่ตัวการที่เป็นแรงกระตุ้น เรื่องอารมณ์นี้ไม่ใช่ตัวการที่เป็นแรงกระตุ้น 
ตัวการที่แท้จริงคือวิบาก   และวิบากเกิดมีแรงกระตุ้น ตัวการที่แท้จริงคือวิบาก   และวิบากเกิดมีแรงกระตุ้น 
ก็เพราะอวิชาตัณหาอุปาทาน ก็เพราะอวิชาตัณหาอุปาทาน ซึ่งจะสังเกตได้ว่า ในเรื่อง 
ไหนแม้จะเคยมีความรู้   มีความชํานาญในเรื่องนั้นมา 
อย่างมาก  แต่ถ้าหากว่าอวิชาตัณหาและอุปาทาน  ใน
เรื่องนั้นมีน้อย  แรงกระตุ้นที่จะให้เกิดความนึกคิดก็จะ 
มีน้อย จุดๆ นี้คนทั่วไปเข้าไม่ถึง เพราะคอยแต่จะเข้าใจ 
ว่าสิ่งแวดล้อมคือแรงกระตุ้นที่สําคัญ โปรดนึกถึงหลักนี้
บ่อย ๆ  สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าสังขารไม่มีสังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าสังขารไม่มี
วิญญาณไม่มี  สังขารมีขึ้นก็เพราะมีอวิชา  ถ้าอวิชาไม่มีวิญญาณไม่มี  สังขารมีขึ้นก็เพราะมีอวิชา  ถ้าอวิชาไม่มี
สังขารก็ไม่มี  สังขารก็ไม่มี  อย่าลืมว่า  ถ้าอวิชาไม่มี  ย่อมหมายถึง ถ้าอวิชาไม่มี  ย่อมหมายถึง 
ตัณหาอุปาทานไม่มีด้วย ถ้าตัณหาอุปาทานในเรื่องไหนตัณหาอุปาทานไม่มีด้วย ถ้าตัณหาอุปาทานในเรื่องไหน
ยังมีอยู่ ก็หมายความว่าสังขารยังมี และเม่ือพูดถึงสังขาร ยังมีอยู่ ก็หมายความว่าสังขารยังมี และเม่ือพูดถึงสังขาร 
ในท่ีน้ี  ย่อมหมายถึงประสบการณ์ท่ีมีแรงดัน  ซ่ึงแรงดัน ในท่ีน้ี  ย่อมหมายถึงประสบการณ์ท่ีมีแรงดัน  ซ่ึงแรงดัน 
ที่ว่านี้จะควบคุมไม่ได้หรือบังคับไม่ได้   ถ้าหากมันได้ที่ว่านี้จะควบคุมไม่ได้หรือบังคับไม่ได้   ถ้าหากมันได้
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ประสบกับอารมณ์ที่เคยก่อให้เกิดวิบากอันนั้น  ประสบกับอารมณ์ที่เคยก่อให้เกิดวิบากอันนั้น  เพราะ 
เหตุนี้คนทั่วไปจึงไปเข้าใจเสียว่า สิ่งแวดล้อมเป็นตัวการ 
สําคัญที่ทําให้เกิดความนึกคิด แทนที่จะเข้าใจว่า วิบาก 
คือตัวการสําคัญ
	 ข้าพเจ้ากล้ารับรองได้ว่า   ตราบใดที่ยังไม่เข้าใจ 
เรื่องวิบากอย่างลึกซึ้ง   ไม่เข้าใจว่าวิบากนี่แหละคือตัว 
การสําคัญที่ทําให้เกิดความนึกคิด ตราบใดที่ยังไม่เข้าใจ 
อย่างนี้ การที่จะเอาชนะความคิดก็เป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได ้
ขอให้นึกถึงเรื่องหญ้าคาที่ฝังอยู่ในดิน ถ้ารากมันยังดีอยู่ 
ไม่เน่าไม่เสียไม่ตาย มันก็พร้อมที่จะแทงหน่อขึ้นมาทันที 
ถ้าหากว่าดินได้รับความชุ่มชื้น   ถ้าดินยังแห้งอยู่   มัน 
ก็จะยังไม่แทงหน่อขึ้นมา อะไรคือตัวการสําคัญที่ทําให้
หญ้าคาแทงหน่อขึ้นมา ? นํ้าหรือตัวหญ้าคาเอง ? ข้อนี ้
ฉันใด ขอได้โปรดทําความเข้าใจให้ดีที่สุดว่า :-
	 ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน 
ถ้าหากคนไหนแม้ว่าในชีวิตนี้จะไม่เคยฆ่าสัตว์ ไม่เคยลัก ถ้าหากคนไหนแม้ว่าในชีวิตนี้จะไม่เคยฆ่าสัตว์ ไม่เคยลัก 
ทรัพย์ ไม่เคยประพฤติผิดในกาม แต่ความคิดในเรื่องนี้ทรัพย์ ไม่เคยประพฤติผิดในกาม แต่ความคิดในเรื่องนี้
เกิดขึ้นเป็นบางขณะ หรือบางครั้งก็เกิดบ่อย แต่ก็ไม่ทําเกิดขึ้นเป็นบางขณะ หรือบางครั้งก็เกิดบ่อย แต่ก็ไม่ทํา
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เพียงแต่คิดอยู่ในใจ   ถ้าหากคนไหนมีความคิดอย่างนี้เพียงแต่คิดอยู่ในใจ   ถ้าหากคนไหนมีความคิดอย่างนี้

ก็หมายความว่าก็หมายความว่า ในชาติก่อน เคยฆ่าสัตว์ เคยลักทรัพย์

เคยประฤพติผิดในกามมาแล้ว วิบากของกรรม อันนี้ยัง

มีอยู่ในสันดาน เพราะฉะนั้นความคิดอันนี้จึงได้เกิดขึ้น

	 จงสังเกตว่า ความคิดอันนี้ที่เกิดขึ้นนั้น ไม่ใช่เพราะ

ไปเห็นตัวอย่าง  หรือเพราะมีโอกาส  หรือเพราะมีใคร 

มาแนะนําชักชวน    เพราะถ้าหากวิบากในเรื่องนี้ไม่มี 

แม้จะได้เห็นตัวอย่างจากคนอื่น  หรือมีใครมาชักชวน 

ความคิดในเรื่องนี้ก็จะเกิดขึ้นไม่ได้เลย  ตัวอย่างนี้โปรด 

จําไว้ให้แม่น และทําความเข้าใจเสียให้ดี ความคิดทุกอย่าง

ย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน

	 อวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร ถ้าอวิชาไม่มีสังขารอวิชาเป็นปัจจัยให้เกิดสังขาร ถ้าอวิชาไม่มีสังขาร

ก็ไม่มี ก็ไม่มี หมายความว่า ถ้าเรารู้แจ้งแล้วว่า วิบากทุกอย่าง 

ความนึกคิดทุกอย่าง  สิ่งเหล่านี้เป็นสังขตธรรมไม่เที่ยง 

เป็นทุกข์เป็นอนัตตา  และรู้แจ้งแล้วว่า  การมีนามรูป 

เกิดขึ้นเป็นทุกข์  ตัณหาคือต้นเหตุแห่งความทุกข์  การ 

ดับตัณหาเสียได้คือความพ้นทุกข์ การรู้แจ้งเช่นนี้ถ้าเกิด
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ขึ้นก็หมายความว่าอวิชาไม่มี  และถ้าหากว่าอวิชาไม่ม ี
จริง  ๆ  ก็หมายความว่าจะไม่มีการเผลอหรือการลืมเลย 
ไม่ว่าในขณะไหน ๆ กล่าวคือ ทุกขณะจะสํานึกได้เสมอ 
ว่าความคิดทุกอย่างไม่ใช่ตัวเรา  ไม่ใช่ของของเรา  นาม 
และรูปทุกอย่างไม่ใช่ตัวเรา  ไม่ใช่ของของเรา  และมอง 
เห็นโทษของการยึดถือเอาสิ่งเหล่านี้ว่า  เป็นตัวเราหรือ 
ของของเรา   และพร้อมกันนั้นก็ได้เห็นประโยชน์ของ 
การปล่อยวางอยู่ทุกขณะ  แม้กระทั่งในเวลาหลับก็ยัง 
สํานึกได้เช่นนี้เสมอ  จะไม่มีความฝันเกิดขึ้น  เพราะถ้า
ความฝันเกิด ย่อมหมายถึงอวิชาตัณหาอุปาทานยังมีอยู่
เพราะอวิชาตัณหาอุปาทานเป็นตัวการสําคัญที่ทําให้เกิด
ความฝัน ชีวิตในความฝันเป็นตัวอย่างอันหนึ่งที่แสดงให้ชีวิตในความฝันเป็นตัวอย่างอันหนึ่งที่แสดงให้
เห็นว่า ถ้าตัณหาอุปาทานมี ภพต้องมี ถ้าตัณหาอุปาทานเห็นว่า ถ้าตัณหาอุปาทานมี ภพต้องมี ถ้าตัณหาอุปาทาน
ไม่มีภพก็ไม่มี ไม่มีภพก็ไม่มี หมายความว่า ถ้าตัณหาอุปาทานในเรื่อง
ไหนไม่มีเลยในสันดาน ปราศจากตัณหาอุปาทานในเรื่อง
นั้นจริง ๆ ความฝันเกี่ยวกับเรื่องนั้นจะเกิดขึ้นไม่ได้เลย 
เป็นอันขาด การเอาชนะความคิดจะต้องพยายามศึกษา 
ให้เข้าใจถึงหลักเกณฑ์ต่าง ๆ ดังที่กล่าวมา ในที่สุดท่าน
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จะเห็นว่า การเอาชนะความคิด ที่ว่าเป็นงานที่ยากที่สุด
นั้น ถ้าทําให้ถูกหลักเกณฑ์ตามหลักธรรมชาติจริง ๆ ก็
จะทําได้โดยไม่ยาก
	 * การฝึกสมาธิ   ก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับ 
ตัวทุกขณะ คนที่ต้องการจะเอาชนะความคิดของตนเอง 
ในขณะเข้าสมาธิ จะต้องพยายามนึกถึงคําพูดประโยคนี้ 
อยู่เสมอ ใช้คําพูดประโยคนี้เป็นบทภาวนาสลับกับบท
ภาวนาที่ได้เคยให้มาแล้วคือ ความคิดทุกอย่างย่อมเกิด
จากวิบากของมัน ถ้าวิบากไม่มี ความคิดก็ไม่มี บทภาวนา
ทั้งสองบทนี้ต้องใช้คู่กันไปเสมอ จะช่วยทําให้ระงับความ
คิดได้ดี แต่ก็อย่าลืมว่า ในขณะที่ภาวนาบทใดก็ตาม จะ
ต้องพยายามหัดให้มีสติ กํากับทุกคําพูดทุกพยางค์ พร้อม
กับพิจารณาให้เข้าใจถึงความหมายด้วย
	 ในคัมภีร์วิสุทธิมรรคตอนที่อธิบายถึงเรื่องอานา-
ปานสติสมาธิ  ท่านได้กล่าวไว้ว่า  การฝึกอานาปานสติ
สมาธิจะต้องใช้สติและปัญญามาก  คําพูดประโยคนี้ผู ้
ปฏิบัติจะต้องพยายามจดจําเอาไว้ด้วย เพื่อเป็นหลักใน
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การปฏิบัติ โดยธรรมดาการฝึกสมาธิโดยวิธีกําหนดลม 
หายใจ ความมุ่งหมายเพื่อเป็นการฝึกหัดให้มีสติอยู่กับ 
ลมหายใจทุกระยะทุกขณะจิต จงสังเกตว่า ลมหายใจที่ ลมหายใจที่ 
ผ่านเข้าออกนั้น  ขึ้นอยู่กับจิตด้วย  ผ่านเข้าออกนั้น  ขึ้นอยู่กับจิตด้วย  ถ้าหากจิตหยุด  ลม 
หายใจก็หยุด เมื่อจิตเกิด ลมหายใจก็เกิด คือจะเคลื่อน 
ไประยะหนึ่งเท่าขณะจิตหนึ่ง  เมื่อจิตเกิดดับสืบต่ออยู ่
เรื่อย ๆ ลมหายใจก็จะผ่านเข้าและผ่านออกเป็นระยะ ๆ
ตลอดไป กล่าวคือ เมื่อจิตเกิดขณะหนึ่ง ลมหายใจก็จะ
ผ่านไประยะหนึ่ง เมื่อจิตดับ ลมหายใจก็หยุด หลักอันนี้
จะต้องพยายามทําความเข้าใจให้ดี ผู้ที่กําหนดลมหายใจ 
ได้ทุกขณะจิต  ก็เท่ากับกําหนดลมได้ทุกระยะ  และถ้า 
หากขณะใดสติไม่เผลอเลย  ในขณะนั้นก็จะรู้สึกถึงลมที ่
ผ่านไปได้อย่างชัดเจน   และถ้าขณะใดเผลอสติซึ่งเป็น 
ขณะที่จิตไปนึกถึงสิ่งอื่น   ในขณะนั้นจะไม่รู้สึกถึงลม
หายใจ
	 โดยธรรมดาจิตที่เกิดแต่ละขณะย่อมมีอารมณ์อันโดยธรรมดาจิตที่เกิดแต่ละขณะย่อมมีอารมณ์อัน
เดียว  เดียว  หมายความว่า  จิตที่เกิดขึ้นนั้นเมื่อนึกถึงอารมณ ์
อันใด  จะมีแต่อารมณ์อันนั้นเพียงอันเดียว  คือในขณะ
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เดียวกันนั้น  จิตจะไปนึกถึงอารมณ์อื่นไม่ได้  และใน
ทํานองเดียวกัน  ในเรื่องวิญญาณทั้ง  ๖  ในขณะใดการ 
เห็นเกิด ในขณะนั้นวิญญาณอีก ๕ อย่าง คือการได้ยิน
หรือการรู้สึกกลิ่นเป็นต้น จะเกิดขึ้นไม่ได้ หรือในขณะ 
ใด  มโนวิญญาณเกิด  ในขณะนั้นวิญญาณทั้ง  ๕  เช่น 
การเห็นหรือการได้ยินเป็นต้น  จะเกิดขึ้นไม่ได้  เรื่อง 
ต่าง ๆ เหล่านี้ผู้ปฏิบัติจะต้องทําความเข้าใจให้ดี อย่าลืม 
ว่า  การฝึกอานาปานสติสมาธิจะต้องใช้สติและปัญญา การฝึกอานาปานสติสมาธิจะต้องใช้สติและปัญญา 
มากมาก และปัญญาที่ว่านี้ก็คือ ความเข้าใจในสภาวะต่าง ๆ 
ดังที่กล่าวมาอย่างนี้เป็นต้น  จงจําให้ดีว่า  จะต้องใช้ จงจําให้ดีว่า  จะต้องใช้ 
ปัญญามากปัญญามาก ปัญญาหมายถึงความเข้าใจท่ีกระจ่างแจ่มแจ้ง 
ไม่ใช่ความเข้าใจที่สักแต่ว่าจํามาได้
	 ลมหายใจผ่านเข้าผ่านออกเป็นระยะ ๆ ซึ่งระยะ	 ลมหายใจผ่านเข้าผ่านออกเป็นระยะ ๆ ซึ่งระยะ
หนึ่งก็เท่ากับจิตที่เกิดขณะหนึ่งหนึ่งก็เท่ากับจิตที่เกิดขณะหนึ่ง   จิตเกิดและดับเร็วมาก
เด๋ียวเกิดเด๋ียวดับ เพราะฉะน้ันถ้าหากคนไหนกําหนดลมเพราะฉะน้ันถ้าหากคนไหนกําหนดลม
หายใจได้ทุกระยะ ก็เท่ากับกําหนดจิตได้ทุกขณะหายใจได้ทุกระยะ ก็เท่ากับกําหนดจิตได้ทุกขณะ จิตที่
จะได้ชื่อว่าอยู่ในฌานหรือเข้าถึงฌานนั้น   จงจําไว้ว่า 
มโนวิญญาณ จะต้องเกิดและดับอยู่กับลมหายใจตลอดมโนวิญญาณ จะต้องเกิดและดับอยู่กับลมหายใจตลอด

๙๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ทุกทุกขณะจิต โดยไม่ตกภวังค์ต โดยไม่ตกภวังค์ เมื่อเป็นเช่นนี้ก็หมายความ 
ว่า วิญญาณทั้ง ๕ จะไม่เกิดขึ้นเลยตราบเท่าที่จิตยังอยู ่
ในฌาน  ถ้าวิญญาณทั้ง  ๕  ไม่เกิดก็หมายความว่า  ใน 
ขณะนั้นจะไม่มีการเห็น  จะไม่มีการได้ยิน  จะไม่รู้สึก 
กลิ่น  ไม่รู้สึกรส  และไม่รู้สึกถึงร่างกาย  จิตที่เกิดมีแต ่
มโนวิญญาณอย่างเดียว และในเมื่อเป็นการกําหนดลม
หายใจ  ก็หมายความว่า  ในขณะนั้นจิตจะนึกถึงแต่ลม
หายใจที่ปรากฏอยู่ในห้วงนึกทุกขณะจิต ซึ่งลมหายใจที่
ปรากฏขึ้นในห้วงนึกนี้ จะมีลักษณะอย่างเดียวกับลมที่
ปรากฏที่ปลายจมูก หมายความว่า เมื่อผู้ปฏิบัตพยายาม
กําหนดลมที่ปลายจมูกนั้น เมื่อจิตเริ่มเป็นสมาธิในระยะ
แรก  ๆ จะมีกายวิญญาณเกิดดับสลับกับมโนวิญญาณ
กล่าวคือขณะหน่ึง กายวิญญาณจะรู้สึกถึงลมท่ีมากระทบ
ที่ปลายจมูก ต่อมาอีกขณะหนึ่งมโนวิญญาณจะเกิด คือ
นึกถึงลมหายใจในหัวงนึก หรือในมโนทวาร ในทํานอง 
เดียวกันกับเมื่อเราเห็นอะไร  แล้วก็นึกถึงสิ่งที่เห็น  การ 
เห็นคือจักษุวิญญาณ การนึกถึงสิ่งที่เห็นคือมโนวิญญาณ 
การรู้สึกถึงลมท่ีมากระทบท่ีปลายจมูกก็คือ กายวิญญาณ

วิธีเอาชนะความคิด	 ๙๙



อีกขณะหนึ่งต่อมาจึงมีการนึกถึงลมที่มากระทบ  อันนี้ 
คือมโนวิญญาณ  ตรงนี้ถ้าหากผู้ปฏิบัติมีสติและปัญญา
ไม่พอ ก็จะมองไม่เห็นความจริงดังที่กล่าวมานี้ ในขณะ
ที่รู้สึกแน่วแน่  คือจิตอยู่กับลมหายใจตลอดนั้น  บางคน 
อาจจะเข้าใจไปว่า ตนเองรู้สึกถึงลมภายนอกที่ผ่านออก
ตามปกตินั้นเอง  ไม่รู้ว่าอันที่แท้ลมหายใจที่ทําให้จิตใจ
แน่วแน่นั้น  คือลมที่ปรากฏในห้วงนึก  เพราะเหตุที่มัน 
มีลักษณะอย่างเดียวกัน เพราะฉะนั้นนักปฏิบัติส่วนมาก 
จึงเข้าใจว่าเป็นลมภายนอก
	 ในการปฏิบัติเรื่องกสิณ  คือการเพ่งวัตถุใดวัตถ ุ
หนึ่ง  เป็นต้นว่าจุดธูปหรือจุดเทียนปักเอาไว้  แล้วนั่ง 
ให้ห่างพอสมควร  เพ่งดูที่ธูปหรือเทียนที่จุดไว้นั้น  เมื่อ 
เรามองดูสักครู่หนึ่งแล้วหลับตา ในระยะแรก ๆ จะเห็น
ว่า  ไฟธูปหรือไฟเทียนปรากฏในห้วงนึกนี้  จะมีลักษณะ
อย่างเดียวกับไฟธูปและไฟเทียน  ในขณะที่ลืมตาดู  ผู้ที่
มีสมาธิไม่ดี  จะเห็นได้ไม่นาน  ประเดี๋ยวเดียวภาพนั้น 
ก็เลือนหายไป   ส่วนผู้ที่มีสมาธิดีจะเห็นไฟธูปหรือไฟ 
เทียน  ปรากฏอยู่ในใจได้นาน  และจะมีลักษณะอย่าง

๑๐๐	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เดียวกับไฟธูปหรือไฟเทียน  ในขณะลืมตาดู  จงจําหลัก 
วิชาไว้อย่างหนึ่งว่า สิ่งที่เราเพ่งมองดูในขณะลืมตาเรียก
ว่า บริกรรมนิมิตรบริกรรมนิมิตร เมื่อหลับตาแล้วก็ยังเห็นภาพนั้นอยู่
ในใจ   ภาพที่ปรากฏในใจซึ่งเรียกตามสํานวนบาลีว่า 
ปรากฏในมโนทวาร ภาพอันนี้เรียกว่า อุคคหนิมิตอุคคหนิมิต และ 
ถ้าภาพที่เกิดในใจนั้นชัดเจนแจ่มแจ้ง ก็เรียกว่า ปฏิภาค ปฏิภาค
นิมิตนิมิตในเรื่องลมหายใจก็เหมือนกัน ลมภายนอกที่สูดเข้า 
ไป  และลมที่ออกมาจากปอด  ซึ่งกําหนดเพ่งดูที่ปลาย 
จมูกลมอันนี้เรียกว่าบริกรรมนิมิต  ส่วนลมที่ปรากฏใน 
ห้วงนึกเรียกว่าอุคคหนิมิตหรือปฏิภาคนิมิตกล่าวคือ 
ลมที่กําหนดไว้ในใจนั้น  ถ้าหากกําหนดได้บ้างไม่ได้บ้าง 
รู้สึกถึงลมไม่ใคร่ชัด  ลมอันนี้ก็เรียกว่าอุคคหนิมิต  แต ่
ถ้าหากลมปรากฏชัดในใจ  ซึ่งผู้ปฏิบัติจะรู้สึกว่าใจของ
ตนกําหนดลมได้ทุกขณะไม่มีเผลอ ไม่ได้นึกถึงสิ่งอื่นเลย 
ลมอันนี้เรียกว่าปฏิภาคนิมิต  ในขณะที่จิตอยู่ในฌาน 
หรือเข้าถึงฌานน้ัน  วิญญาณท้ัง  ๕  ไม่เกิดเลย  จะมีแต่ 
มโนวิญญาณเกิดดับอยู่กับอารมณ์อันเดียวตลอดเวลาและ
ในเมื่อมีแต่มโนวิญญาณเกิดก็หมายความว่า   ในขณะ

วิธีเอาชนะความคิด	 ๑๐๑



นั้นจะมีแต่ธัมมารมณ์ ส่วนรูปารมณ์ สัททารมณ์ คันธ-

รมณ์ รสารมณ์ และโผฏฐพพารมณ์ไม่มีเพราะรูปารมณ์ 

เป็นอารมณ์ของจักษุวิญญาณ  สัททารมณ์เป็นอารมณ ์

ของโสตวิญญาณ   คันธารมณ์เป็นอารมณ์ของฆานวิ-

ญาณ  รสารมณ์เป็นอารมณ์ของชิวหาวิญญาณ  โผฏฐัพ-

พารมณ์เป็นอารมณ์ของกายวิญญาณ  โผฏฐัพพารมณ์ 

ก็คืออารมณ์ที่จะพึงรู้ได้ทางกายสัมผัส  ลมหายใจที่มา

กระทบท่ีปลายจมูก ก็คือโผฏฐพพารมณ์ ส่วนธัมมารมณ์

หมายถึงอารมณ์ทุกอย่างที่ปรากฏในมโนทวารคือใน

ห้วงนึก หลักวิชาต่าง ๆ เหล่านี้จะต้องพยายามศึกษาให้

เข้าใจอย่าลืมว่าการฝึกอานาปานสติสมาธิจะต้องใช้สติ

และปัญญามาก

	 การฝึกสมาธิก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุก 	 การฝึกสมาธิก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุก 

ขณะขณะ  ทําไมข้าพเจ้าจึงบอกว่า  ให้ภาวนาบทนี้บ่อย ๆ 

ท่านเข้าใจความมุ่งหมายหรือไม่  ?  ข้าพเจ้าคิดว่า บางคน

อาจจะยังไม่เข้าใจ เพราะฉะนั้นจะขออธิบายเพิ่มเติมอีก

สักเล็กน้อย

๑๐๒	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 การที่จะฝึกสมาธิให้ได้ผลนั้น  สิ่งสําคัญอันหนึ่ง 
ก็คือ จะต้องตั้งจุดหมายให้ถูก และจุดหมายที่ตั้งเอาไว้นี้ 
จะต้องเป็นจุดหมายที่บริสุทธิ์ไม่ก่อให้เกิดกิเลส  ถ้าหาก 
ตั้งจุดหมายผิด  แทนที่จะได้ผลหรือเป็นประโยชน์  ก็ 
อาจจะเกิดโทษเสียด้วยซํ้าไป ผู้ปฏิบัติในทางสมาธิที่หวัง
จะเป็นผู้วิเศษ  หรือหวังลาภสักการะก็ตาม  การฝึกจะ 
ไม่ได้ผลเท่าที่ควร และยิ่งกว่านั้น ถ้าหากไม่คอยกําหนด ถ้าหากไม่คอยกําหนด 
จุดหมายให้ชัด มันก็จะเหมือนกับการยิงเป้า เราจะต้องจุดหมายให้ชัด มันก็จะเหมือนกับการยิงเป้า เราจะต้อง
รู้ให้แน่นอนเสียก่อนว่า  จุดที่เราจะยิงให้ถูกนั้นอยู่ตรงรู้ให้แน่นอนเสียก่อนว่า  จุดที่เราจะยิงให้ถูกนั้นอยู่ตรง
ไหน แล้วจะต้องเล็งไปยังจุดนั้น ในทํานองเดียวกัน เรา ไหน แล้วจะต้องเล็งไปยังจุดนั้น ในทํานองเดียวกัน เรา 
จะต้องพยายามกับตัวเองบ่อย  ๆ  ว่า  จุดหมายของจะต้องพยายามกับตัวเองบ่อย  ๆ  ว่า  จุดหมายของ
การฝึกสมาธิ  อยู่ที่การฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะการฝึกสมาธิ  อยู่ที่การฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ
พยายามฝึกบ่อย ๆ นาน ๆ เข้าก็จะเกิดความเคยชิน และ
ในที่สุดเมื่อเราตั้งใจจะทําสมาธิเมื่อใด    จิตของเราก็
จะแน่วแน่อยู่กับสิ่งที่เราตั้งใจเอาไว้  ซึ่งจะทําได้โดยไม่ 
ยาก   และการที่ทําได้เช่นนั้น   ก็เพราะมีความเคยชิน 
ซึ่งเมื่อพูดตามหลักวิชา  ก็หมายความว่า  ในขณะที่เราในขณะที่เรา
ฝึกสมาธินั้น  ขณะใดจิตสงบมีสติอยู่กับตัว  ขณะนั้นฝึกสมาธินั้น  ขณะใดจิตสงบมีสติอยู่กับตัว  ขณะนั้น

วิธีเอาชนะความคิด	 ๑๐๓



วิบากของสมาธิ    และวิบากของสติย่อมจะเกิดขึ้นในวิบากของสมาธิ    และวิบากของสติย่อมจะเกิดขึ้นใน
สันดาน  สันดาน  ผู้ที่สะสมวิบากของสมาธิและวิบากของสติเอา
ไว้มากแล้ว   ย่อมจะเข้าสมาธิได้ง่าย   จงจําไว้ให้ดีว่า 
จุดหมายที่แท้จริงของการฝึกสมาธินั้น  อยู่ที่ต้องการจะ
ฝึก   เพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ   จุดหมายอย่างอื่น
นอกจากนี้อย่าเพิ่งตั้งใจ เอาไว้ในภายหลังคือหลังจากที่
สติของเรามั่นคงดีแล้ว เข้าสมาธิได้ง่ายและรวดเร็ว และ
อยู่ในสมาธิได้นานแล้ว  เมื่อมีผลอย่างนี้เกิดขึ้นแล้ว  จึง
ค่อยตั้งความปรารถนาอย่างอื่น  ถ้าหากไม่หมั่นภาวนา 
บทนี้บ่อย ๆ ก็อาจจะเผลอหรือลืมตัวไปเที่ยวปรารถนา
อย่างอื่น และเมื่อมีความปรารถนาอย่างอื่นเกิดขึ้นแล้ว
กิเลสต่าง ๆ  เช่นราคะตัณหาหรือความโลภก็จะต้องเกิด
ขึ้น ครั้นแล้วจิตก็จะฟุ้งซ่าน เข้าสมาธิไม่ได้ การฝึกสมาธิการฝึกสมาธิ
ก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัว  บทนี้จะต้องภาวนา
บ่อย  ๆ  เพราะเป็นการเตือนตัวเองให้รู้จักจุดหมายที่
ถูกต้องของการฝึกสมาธิ    คนที่ภาวนาอยู่นี ้บ่อย ๆ 
ซึ่งในขณะที่ภาวนา ก็พยายามที่จะให้มีสติอยู่กับตัวทุก 
ขณะนั้น ข้าพเจ้ากล้ารับรองได้ว่าในไม่ช้าก็สามารถจะ

๑๐๔	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เอาชนะความคิดได้ และสามารถท่ีจะให้จิตอยู่กับลมหาย

ใจได้ตลอดโดยไม่มีเผลอ  แต่ก็อย่าลืมว่า  อีกบทหนึ่งที่ 

จะต้องภาวนาบ่อย  ๆ  ก็คือ  การฝึกอานาปานสติสมาธิ 

จะต้องใช้สติและปัญญามาก

	

	 ชีวิตทุกอย่างย่อมเกิดและเจริญเติบโตมาจากราก

ฐานภายใน สิ่งแวดล้อมเป็นแต่เพียงส่วนประกอบ มนุษย์

สัตว์และพืชรวมทั้งโอปปาติกะทั้งหลาย ก็อยู่ภายใต้กฎ 

อันเดียวกันนี้ เพราะเหตุนี้พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า :-

		  กมฺมุนา วตฺตตี โลโก

	

	  โลกย่อมเป็นไปตามกรรม คือตามวิบากของกรรม 

ซึ่งมีอยู่ในสันดาน

วิธีเอาชนะความคิด	 ๑๐๕



	 	 ควรจะเริ่มฝึกสมาธิเมื่อไร
		  จึงจะฝึกได้ง่าย ?
	 * โดยธรรมดาทํานบสําหรับกั้นนํ้า ถ้าหากว่านํ้าที่

ไหลมามีกําลังแรงมาก  ทํานบที่กันไม่แข็งแรงพอก็ย่อม

จะพัง  กันนํ้าไว้ไม่อยู่  ครั้นแล้วนํ้าก็จะไหลบ่าไปในทิศ 

ทางต่าง ๆ แต่ถ้าหากทํานบมีความแข็งแรงพอ ก็สามารถ

จะบังคับนํ้าให้หยุด  หรือให้ไหลไปในทางไหนก็ได้  ข้อ 

นี้ฉันใด การฝึกสมาธิก็เปรียบเหมือนกับการสร้างทํานบ

กั้นนํ้า  ถ้าหากว่าคนใด  พอตั้งใจที่จะให้จิตเป็นสมาธ ิ

ก็สามารถที่จะเข้าสมาธิได้ในทันที สามารถปัดความคิด 

ที่ไม่ต้องการทุกอย่างออกไปได้หมด  จะไม่คิดอะไรเลย 

ทําใจให้ว่างได้ หรือจะคิดเรื่องใดเรื่องหนึ่งก็จะมีแต่เรื่อง

นั้น  เรื่องอื่นแทรกเข้ามาไม่ได้  คนที่สามารถเข้าสมาธิ 

ได้อย่างนี้   จะต้องเป็นคนที่ฝึกสมาธิมานาน   และฝึก 

อย่างได้ผล  มีวิบากของสมาธิอยู่ในสันดานมาก  สะสม 

วิบากของสมาธิไว้ได้มาก  ท่านลองคิดดู  ถ้าหากเรามี

๑๐๖	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๑๐



ความสามารถเข้าสมาธิได้เช่นนี้  เราจะมีความสุขและมี
ความสามารถในการทํางานได้เพียงไร แต่โดยปกติคนที่
ทําได้เช่นนี้หาได้ยากมาก ทั้งนี้ก็เพราะในชีวิตประจําวัน 
ปล่อยให้ใจฟุ้งซ่านอยู่เสมอ ไม่ค่อยได้ฝึกสมาธิ ซึ่งเมื่อ 
เป็นเช่นนี้ ก็จะทําให้ประสบการณ์ต่าง ๆ ที่สะสมไว้ใน
สันดานมีแรงดันสูงมาก และในเมื่อวิบากของสมาธิมีน้อย
ก็ย่อมไม่มีทางที่จะควบคุมความคิดได้  ไม่สามารถที่จะ
ทําจิตให้หยุดนิ่งไม่คิดอะไรเลย  หรือจะคิดแต่เรื่องใด 
เรื่องหนึ่งก็จะทําไม่ได้  แต่ถ้าหากใครสะสมวิบากของ 
สมาธิเอาไว้มากในสันดาน  แม้จะมีแรงดันของวิบากสูง 
สักเพียงไร  ถ้าหากกําลังสมาธิพอแล้ว  ก็สามารถที่จะ 
หยุดยั้งความคิดทุกอย่างได้หมด
	 ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน โดย
ปกติคนเราเมื่อได้รู้ได้เห็นหรือได้ยินอะไร ถ้าหากมีความ
ประทับใจ  คือมีตัณหาอุปาทานเกาะเกี่ยวอยู่ในสิ่งนั้น 
มากในเวลานั่งสมาธิ ความคิดเกี่ยวกับเรื่องที่เคยผ่านมา
จะเกิดแล้วเกิดอีก ระงับไม่อยู่ ถ้ายิ่งมีความรักความกลัว 
และความวิตกกังวลเกี่ยวกับสิ่งนั้นมาก ซึ่งแสดงให้เห็น

ควรจะเริ่มฝึกสมาธิเมื่อไรจึงจะฝึกได้ง่าย	 ๑๐๗



ว่า   มีตัณหาอุปาทานในสิ่งนั้นมาก   แรงดันของวิบาก 

คือประสบการณ์ที่เก็บเอาไว้นี้ก็ยิ่งจะมีมาก  มันเหมือน 

กับชายใดก็ตามเมื่อได้ไปพบผู้หญิงคนหนึ่ง  แม้จะเป็น 

การพบครั้งแรก  แต่ถ้าหากมีความรักมีความพอใจในผู้

หญิงคนนั้นมาก และถ้ายิ่งได้มีโอกาสคุยด้วยกัน ไปเที่ยว

ด้วยกัน ความตั้งใจก็จะมีมาก ครั้นแล้วก็จะอดนึกถึงเขา

ไม่ได้ ความคิดจะวนเวียนอยู่กับผู้หญิงคนนั้น ในเวลานั่ง

สมาธิ ก็จะเห็นแต่ใบหน้าของผู้หญิงคนน้ัน ในความหมาย

อย่างน้ีแหละท่ีเปรียบเหมือนกับน้ําท่ีไหลบ่ามาจากท่ีต่าง ๆ 

ถ้าหากแรงดันมีมาก กําลังของทํานบไม่พอ ทํานบก็ย่อม

จะพัง แต่ถ้าทํานบแข็งแรงพอก็ไม่เป็นไร

	 ในชีวิตของคนธรรมดาที่เป็นปุถุชนย่อมจะมีความ

รู้สึกตั้งใจในสิ่งต่าง ๆ มากมาย สําหรับคนประเภทนี้ ถ้า

หากได้เคยฝึกสมาธิมาเป็นอย่างดีตั้งแต่ยังเด็ก แม้กระทั่ง

เดี๋ยวนี้ก็ยังฝึกอยู่เสมอ  ต้องการจะเข้าสมาธิเมื่อไรเข้า 

ได้ทันที  ผู้ที่ฝึกสมาธิไว้ดีเช่นนี้ก็เปรียบเหมือนทํานบที่ 

แข็งแรง  เพราะฉะนั้น  ไม่ว่าจะมีอารมณ์รุนแรงเกิดขึ้น

๑๐๘	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



อย่างไรก็ตาม  จะสามารถระงับได้ทันทีเสมอ  แต่คนที่
จะทําได้อย่างนี้หายากมาก  ขอได้โปรดจําไว้ว่า  เราจะ เราจะ 
มาฝึกสมาธิเอาในตอนที่มีอารมณ์รุนแรง มีความกดดัน มาฝึกสมาธิเอาในตอนที่มีอารมณ์รุนแรง มีความกดดัน 
อยู่อย่างมากมาย  มีความรู้สึกฝังใจในสิ่งต่าง ๆ หลาย อยู่อย่างมากมาย  มีความรู้สึกฝังใจในสิ่งต่าง ๆ หลาย 
อย่าง ในตอนนี้ยากที่จะฝึกได้ แต่ถ้าหากเราได้เริ่มฝึกมาอย่าง ในตอนนี้ยากที่จะฝึกได้ แต่ถ้าหากเราได้เริ่มฝึกมา
ตั้งแต่สมัยที่จิตใจยังว่างอยู่มาก อารมณ์ค้างต่าง ๆ ยังไม่ตั้งแต่สมัยที่จิตใจยังว่างอยู่มาก อารมณ์ค้างต่าง ๆ ยังไม่
ค่อยมี  ความกดดันต่าง  ๆ  ก็ไม่ค่อยมี  ถ้าเราเริ่มฝึกมา ค่อยมี  ความกดดันต่าง  ๆ  ก็ไม่ค่อยมี  ถ้าเราเริ่มฝึกมา 
เสียตั้งแต่สมัยนี้ และฝึกอยู่เรื่อย ๆ ทั้งถือเป็นหลักที่จะเสียตั้งแต่สมัยนี้ และฝึกอยู่เรื่อย ๆ ทั้งถือเป็นหลักที่จะ
ต้องปฏิบัติทุก ๆ วัน อย่างน้อยวันละ ๓๐ นาที หรือ ๑ต้องปฏิบัติทุก ๆ วัน อย่างน้อยวันละ ๓๐ นาที หรือ ๑
ชั่วโมง ถ้าฝึกหัดอย่างนี้ได้ตลอดมา ก็จะเป็นคนที่หาได้ชั่วโมง ถ้าฝึกหัดอย่างนี้ได้ตลอดมา ก็จะเป็นคนที่หาได้
ยาก เป็นบุคคลที่มีโชคดีที่สุดยาก เป็นบุคคลที่มีโชคดีที่สุด คนโดยมากมักจะมาเริ่ม
สนใจก็ต่อเมื่อเหตุการณ์มันสาย  ทํานองเดียวกับป่วย 
มากแล้ว จึงไปโรงพยาบาล คนทั่วไปยังถือคติว่าแก่แล้ว 
จึงค่อยเข้าวัด ถ้ายังมัวยุ่งอยู่กับการงาน ยังคิดสร้างตัว 
อยู่ ก็ยังไม่คิดที่จะเข้าวัด  การถือแบบนี้เป็นผลเสียหาย
มาก  โตแล้วจึงเข้าโรงเรียน  เราจะเห็นได้ชัดว่า  ยากที่ 
จะเรียนหนังสือได้เก่ง  การเรียนกับการฝึกสมาธิควรจะการเรียนกับการฝึกสมาธิควรจะ
คู่กันมา  ตั้งแต่เริ่มเข้าโรงเรียนที่เดียว  จึงจะสามารถใช้คู่กันมา  ตั้งแต่เริ่มเข้าโรงเรียนที่เดียว  จึงจะสามารถใช้

ควรจะเริ่มฝึกสมาธิเมื่อไรจึงจะฝึกได้ง่าย	 ๑๐๙



สมาธิได้ดีสมาธิได้ดี   กล่าวคือ   เมื่อต้องการจะปัดความคิดที่ไม่
ต้องการออกไปเมื่อไร ก็จะสามารถทําได้เสมอ ไม่ว่าจะมี
เหตุการณ์ที่ทําให้ตกใจ  หรือทําให้เกิดความกลัว  หรือ 
ทําให้เกิดความเศร้าโศกเสียใจ หรือทําให้เกิดความโกรธ 
แค้นมากสักเพียงไรก็ตาม เราก็สามามรถระงับได้เสมอ
	 ทางแห่งความพ้นทุกข์   ตามที่พระพุทธเจ้าได้
ตรัสสอนไว้ ซึ่งเป็นทางเดียวที่ได้ผลแน่นอน คือนําไปสู่
ความพ้นทุกข์ได้จริง ๆ ก็มีอยู่เพียงทางเดียวเท่านั้นคือ 
ศีล  สมาธิ  และปัญญา  คนในโลกน้อยคนนักหนาที่จะ 
สํานึกได้ว่าทางที่เขาดําเนินอยู่  ซึ่งเขาเข้าใจว่า  จะเป็น 
ทางที่ทําให้เขามีความสุข  เป็นทางทําให้พ้นทุกข์ได้นั้น
ความจริงไม่ใช่ทาง มันเป็นเพียงส่วนประกอบเหมือนกับ
เสบียงในการเดินทางเท่านั้น เพราะว่าตราบใดที่เขายังเพราะว่าตราบใดที่เขายัง
ไม่มีศีล   ยังเข้าสมาธิไม่ได้   ยังไม่เข้าใจในคําสอนของไม่มีศีล   ยังเข้าสมาธิไม่ได้   ยังไม่เข้าใจในคําสอนของ
พระพุทธเจ้าอย่างลึกซึ้ง  เขาก็ไม่มีทางที่จะมีความสุข พระพุทธเจ้าอย่างลึกซึ้ง  เขาก็ไม่มีทางที่จะมีความสุข 
อันแท้จริงได้เลย ไม่ว่าเขาจะใหญ่โตในเร่ืองการเงิน ในเร่ืองอันแท้จริงได้เลย ไม่ว่าเขาจะใหญ่โตในเร่ืองการเงิน ในเร่ือง
อํานาจ  หรือในเรื่องความรู้ความสามารถเพียงไรก็ตามอํานาจ  หรือในเรื่องความรู้ความสามารถเพียงไรก็ตาม 
ความหลงผิดในเรื่องนี้ได้ครอบงําจิตใจมนุษย์ชาติมาเป็น

๑๑๐	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เวลานาน  การศึกษาในทางโลกทุกอย่าง  แทนที่จะทํา 
ให้คนเรามีความฉลาดในทางที่จะเป็นประโยชน์  คือ 
เป็นความฉลาดที่สามารถช่วยตนเอง ให้พ้นจากทุกข์ได้
จริงๆ มันกลับกลายเป็นว่า ส่ิงท่ีเขามีอยู่เกือบจะทุกอย่าง
นั่นเอง   ได้กลายเป็นความมืดทําให้เขาต้องวนเวียนอยู่ 
ในความมืด ไม่รู้ว่าทางที่ถูกอยู่ที่ไหน
	 มีเงิน  แต่เข้าสมาธิไม่ได้  มีความรู้ปราดเปรื่อง 
แต่เข้าสมาธิไม่ได้  มีชื่อเสียงโด่งดังแต่เข้าสมาธิไม่ได้ 
สิ่งที่มีอยู่นี้จะให้ประโยชน์น้อยมาก ถ้าหากผู้ใดรู้สึกตัว
ได้เช่นนี้จริง  ๆ  ก็จะทําให้การเข้าสมาธิง่ายขึ้น  ทั้งนี้ก็
เพราะว่า  คนที่จะสามารถเข้าสมาธิได้ดีนั้นจะต้องเป็น
คนมีศรัทธา  ศรัทธายิ่งมากเท่าใด  ก็ยิ่งจะทําให้การเข้า
สมาธิง่ายขึ้นเท่านั้น  แต่ศรัทธาที่ดีจะต้องประกอบไป 
ด้วยปัญญาคือเข้าใจเหตุผลเข้าใจเร่ืองราวท่ีจะต้องปฏิบัติ
ด้วย  เท่าที่สังเกต  คนส่วนมากที่ฝึกสมาธิกันไม่ค่อยได้ 
ก็เพราะศรัทธามีไม่พอ   ผู้ที ่มาขวนขวายฝึกสมาธิใน
ตอนที่มีเรื่องยุ่งมาก มีเรื่องกังวลใจเกิดขึ้นมาก ก็จะต้อง 
มีศรัทธาเพิ่มขึ้นอีกหลายเท่า  เพราะความยากในการ
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ปฏิบัติมีมาก ต้องใช้เวลานานต้องต่อสู้กับความคิดความ
ฟุ้งซ่านของตัวเองมากมาย กว่าจะเอาชนะได้ แต่ถ้าฝึก 
ในสมัยที่ยังเป็นเด็ก  หรือในระยะเวลาที่ตัวเองกําลังมี
ความสบาย  ไม่ค่อยมีเรื่องยุ่งยาก  ไม่มีภาระมาก  แม้ 
ศรัทธาจะไม่มาก ก็สามารถจะปฏิบัติไปได้ ศรัทธาเป็น 
คุณสมบัติที่จําเป็นประการแรกของผู้ที่จะมาฝึกสมาธิ
	 ตามหลักที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้มีอยู่ว่า   ผู้ที่จะผู้ที่จะ
สามารถเข้าฌานได้นั้น นอกจากจะต้องมีความสามารถสามารถเข้าฌานได้นั้น นอกจากจะต้องมีความสามารถ
ในอันท่ีจะนึกคิดอยู่แต่ในเร่ืองๆ เดียว คือมีวิตกมีวิจารณ์ในอันท่ีจะนึกคิดอยู่แต่ในเร่ืองๆ เดียว คือมีวิตกมีวิจารณ์
มีเอกัคคตา และมีปีติมีสุขหล่อเลี้ยงอยู่ด้วยแล้ว จะต้องมีเอกัคคตา และมีปีติมีสุขหล่อเลี้ยงอยู่ด้วยแล้ว จะต้อง
มีศรัทธา วิริยะ สติ และปัญญาอีกด้วย เพราะคุณธรรมมีศรัทธา วิริยะ สติ และปัญญาอีกด้วย เพราะคุณธรรม
เหล่านี้จะต้องอาศัยซึ่งกันและกัน และจะต้องมีอยู่อย่างเหล่านี้จะต้องอาศัยซึ่งกันและกัน และจะต้องมีอยู่อย่าง
สมดุลย์อีกด้วยสมดุลย์อีกด้วย กล่าวคือ :-
	 ศรัทธากับปัญญาจะต้องสมดุลย์กัน หมายความ
ว่า จะเชื่ออะไรจะต้องมีเหตุผล จะต้องเข้าใจในสิ่งที่เชื่อ 
และในทํานองเดียวกัน  ผู้ที่จะเข้าใจในสิ่งใดได้อย่างถูก 
ต้อง   ก็จําเป็นที่จะต้องรู้จักเชื่อในสิ่งที่ควรเชื่อไว้ก่อน
แม้จะยังไม่เข้าใจก็ตาม  ถ้าไม่ยอมเชื่ออะไรเลย  ในเมื่อ

๑๑๒	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ส่ิงท่ีควรจะเช่ือน้ันผิดไปจากเร่ืองท่ีตนเองเคยเช่ือมาก่อน 
ก็จะไม่มีทางเข้าใจเหตุผล และความจริงของสิ่งที่ผิดไป 
จากความเข้าใจเดิม และความรู้จะก้าวหน้าไปยาก พูด 
ง่าย ๆ ว่าจะต้องเป็นคนท่ีรู้จักรับฟังเหตุผลจากคนอ่ืนบ้าง
อย่าเพิ่งปฏิเสธเสียตั้งแต่แรก  ในเมื่อเรื่องนั้นไม่เป็น
ที่ถูกใจหรือขัดแย้งกับความคิดเห็นของตน  คําสอนของ 
พระพุทธเจ้ามีอยู่มากมาย  ที่นักศึกษาส่วนมากไม่เห็น 
ด้วยและไม่ยอมเชื่อ   ทั้งนี้เป็นเพราะไม่อดทนพอที่จะ
พยายามศึกษาให้ตลอด ซึ่งถ้าหากเขาจะพึงมีศรัทธาอยู่
บ้าง แล้วพยายามศึกษาให้ตลอด เขาก็จะมองเห็นเหตุผล 
และความจริง และยอมเชื่อได้อย่างสนิทใจ
	 วิริยะกับสมาธิก็ต้องสมดุลย์กัน หมายความว่าผู้
ที่ฝึกสมาธิถ้าหากตั้งใจมากเกินไป  หรือใจร้อนมุ่งจะให้ 
สําเร็จเร็ว  ๆ  โดยไม่รู้พื้นฐานของตนว่าจะไปได้แค่ไหน 
ถ้าเป็นเช่นนี้ก็จะเกิดความฟุ้งซ่าน  เข้าสมาธิไม่ได้เลย
ความตั้งใจและความเพียรในอันที่จะทําสมาธิ  จะต้อง 
เป็นไปอย่างสงบอย่างใจเย็น  จึงจะสามารถฝึกสมาธิได้ 
เป็นผลสําเร็จ  และอีกประการหนึ่ง  ผู้ที่ฝึกสมาธินั้นถ้า
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หากทํามากไป  ไม่ทําตามเวลาท่ีกําหนดเอาไว้  ติดอยู่ใน

สมาธิมากไป  ถึงเวลาเลิกแล้วก็ยังไม่เลิก  ก็จะทําให้เกิด

ความเกียจคร้าน  ผู้ที่ฝึกสมาธิได้ผลดีมักจะเป็นเช่นนี้ 

เสมอ  วิธีแก้ก็คือ  ให้พยายามฝึกตามเวลาที่กําหนดไว ้

ถึงเวลาเลิกก็ต้องเลิก  และถึงแม้ว่าบางคนจะมีเวลาฝึก

สมาธิทั้งวันและทั้งคืน  ก็จะต้องมีการเปลี่ยนอารมณ์ไป 

ทําอย่างอื่นบ้าง  และจะต้องหมั่นพิจารณาหัวข้อธรรม 

ต่าง ๆ ด้วย การเข้าสมาธิทําใจให้นิ่งอยู่เฉย ๆ ในเมื่อ 

จิตสงบไม่คิดอะไรเลย ก็เป็นความสุขอย่างหนึ่ง คนที ่

ทําได้ก็มักจะติด ไม่ยอมพิจารณา อันนี้คืออุปสรรคอัน 

หนึ่งซึ่งจะทําให้ก้าวหน้าไปได้ยาก  แม้ในการฝึกเพื่อที ่

จะเข้าฌานในขั้นสูงต่อ ๆ ไปแต่ละขั้นนั้น ตามหลักใน

คัมภีร์ก็สอนไว้ว่า ให้ถอยออกมาจากการสงบนิ่งอยู่เฉยๆ

โดยไม่คิดอะไรนั้น   แล้วเริ่มต้นพิจารณาสภาวะต่าง ๆ 

เพื่อให้เกิดปัญญา   หรือเพื่อให้เกิดความเบื่อหน่ายใน 

สภาวะที่กําลังเป็นอยู่  ต้องปฏิบัติอย่างนี้จึงจะสามารถ

เข้าสมาธิขั้นสูงต่อไปได้
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	 อน่ึง สําหรับฆราวาสซ่ึงมีภาระท่ีจะต้องรับผิดชอบ
มากมาย  ไม่มีใครที่จะมานั่งสมาธิทั้งวันอยู่ได้  สําหรับ
บุคคลประเภทนี้ จะต้องถือเป็นกฎอย่างเคร่งครัดทีเดียว
ว่า เมื่อถึงเวลาฝึกก็ต้องเข้าฝึกทันที เมื่อถึงเวลาเลิกก็ต้อง
เลิกทันที เว้นไว้แต่จะมีความชํานาญในการเข้าสมาธิอยู่
แล้ว เวลาที่กําหนดเอาไว้ก็อาจจะยืดหยุ่นได้ แต่ถ้ายังไม่
ชํานาญ การปฏิบัติให้ตรงตามเวลาเป็น หลักสําคัญอัน
หนึ่งจะเว้นไม่ได้
	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วว่า ผู้ท่ีจะสามารถเข้าสมาธิผู้ท่ีจะสามารถเข้าสมาธิ
ขั้นสูงคือเข้าฌานได้ จะต้องมีศรัทธา มีวิริยะ มีสติและ ขั้นสูงคือเข้าฌานได้ จะต้องมีศรัทธา มีวิริยะ มีสติและ 
มีปัญญา มีปัญญา ธรรมเหล่านี้อยู่ในหัวข้อเรื่องอินทรีย์ ๕ หรือ 
พละ ๕ ซึ่งพระพุทธเจ้าตรัสว่า ธรรม ๕ ประการนี้คือ
ศรัทธา  วิริยะ  สติ  สมาธิ  ปัญญา  แต่ละอย่างได้ชื่อว่า 
เป็นอินทรีย์  คําว่า  อินทรีย์  อินทรีย์  แปลว่า  เป็นใหญ่ในหน้าท่ี   เป็นใหญ่ในหน้าท่ี 
ของตัว ของตัว เหมือนกับคําว่าตาก็เป็นอินทรีย์อย่างหนึ่งเรียก 
ว่าจักขุนทรีย์ หูก็เป็นอินทรีย์อย่างหน่ึงเรียกว่าโสตินทรีย์
ซึ่งหมายความว่าในเรื่องการเห็นใครจะมาทําหน้าที่ได้ดี
เท่ากับตาไม่มี   ตาเป็นใหญ่ในเรื่องการดู   หูเป็นใหญ่
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ในเรื่องการฟังอย่างนี้เป็นต้น ในทํานองเดียวกันศรัทธา 
ก็เป็นใหญ่ในหน้าที่ที่จะทําให้ใจมีความมั่นคง  ไม่โลเล 
วิริยะ เป็นใหญ่ในเรื่องกําจัดความเกียจคร้าน สติเป็น 
ใหญ่ในเรื่องการช่วยประคับประคองคุณธรรมทุกอย่าง 
ให้ต้ังม่ัน และช่วยให้คุณธรรมท่ียังไม่เกิดให้เกิดข้ึน อันใด
ที่เกิดอยู่แล้วก็จะช่วยให้เจริญยิ่ง  ๆ  ขึ้น  ในเมื่อหัดให้
มีสติอยู่กับตัวเสมอ สมาธิ ก็เป็นใหญ่ในเรื่องกําจัดความ
ฟุ้งซ่าน ปัญญา ก็เป็นใหญ่ในเรื่องกําจัดความไม่รู้หรือ
ความหลงผิด ในบรรดาคุณธรรมทั้ง ๕ อย่างนี้ ข้าพเจ้า 
ได้อธิบายมาแล้ว  ๔  หัวข้อ  คือศรัทธากับปัญญาต้อง
สมดุลย์กัน วิริยะกับสมาธิจะต้องสมดุลย์กัน ส่วน สติ
พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า  ควรจะให้มีอยู่เสมอทุกขณะ ควรจะให้มีอยู่เสมอทุกขณะ 
จิต สติซึ่งมีมากเท่าไร ก็ยิ่งดีเท่านั้นจิต สติซึ่งมีมากเท่าไร ก็ยิ่งดีเท่านั้น จงสังเกตจากปัจฉิม-
โอวาสที่ว่า “ท่านทั้งหลายจงยังความไม่ประมาทให้ถึง“ท่านทั้งหลายจงยังความไม่ประมาทให้ถึง
พร้อม”พร้อม” ความไม่ประมาทก็คือการมีสติอยู่กับตัวอยู่เสมอ
และพระพุทธเจ้ายังได้ตรัสอีกว่า “กุศลธรรมทุกอย่างมี“กุศลธรรมทุกอย่างมี
กําเนิดมาจากความไม่ประมาท   รวมอยู ่ในความไม่กําเนิดมาจากความไม่ประมาท   รวมอยู ่ในความไม่
ประมาท ความไม่ประมาทเป็นยอดของกุศลธรรมทุกอย่าง”ประมาท ความไม่ประมาทเป็นยอดของกุศลธรรมทุกอย่าง”
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และอีกบทหน่ึงได้ตรัสกับพระโมฆราชว่า “ดูก่อนโมฆราช“ดูก่อนโมฆราช
เธอจงมีสติมองดูโลกให้เห็นเป็นของว่างเปล่าอยู่เสมอทุกเธอจงมีสติมองดูโลกให้เห็นเป็นของว่างเปล่าอยู่เสมอทุก
ขณะจิต”ขณะจิต” อย่างนี้เป็นต้น จากพุทธพจน์ต่าง ๆ เหล่านี้
แสดงให้เห็นว่า การรักษาสติให้มีอยู่เสมอเป็นสิ่งสําคัญการรักษาสติให้มีอยู่เสมอเป็นสิ่งสําคัญ
ยิ่ง การฝึกสมาธิก็คือ การฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะยิ่ง การฝึกสมาธิก็คือ การฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ 
และตามหลักของพระพุทธศาสนาก็มีอยู่ว่า ปุถุชนหรือ
พระอริยบุคคลขั้นตํ่า แม้จะมีภูมิธรรมสูงสักเพียงไรก็ตาม
จะสามารถเข้าสมาธิได้เก่งเจริญวิปัสสนาได้เก่งเพียงไร
ก็ตาม ก็ยังมีเวลาที่จะเผลอสติได้ บุคคลที่มีสติสมบูรณ์
ทุกขณะจิต ไม่มีเผลอเลย ไม่ว่าจะเป็นเวลาหลับ หรือเวลา
ตื่น ไม่ว่าจะอยู่ในฐานะหรือในภาวะใด ๆ ก็ตามสติจะอยู่
กับตัวทุกขณะจิต บุคคลประเภทนี้มีเพียงประเภทเดียว
เท่านั้น คือพระอรหันต์ ทั้งนี้ก็เพราะมีหลักอยู่ว่า คนที่
ยังมีตัณหาอุปาทานอยู่ในสันดาน จิตยังไม่น้อมไปสู่ความ
ดับไม่มีเหลือของนามรูป ถ้าหากยังเป็นอย่างนี้อยู่ สติจะ
สมบูรณ์ไม่ได้ ตัวการท่ีทําให้สติเผลอ ก็คือ ตัณหาอุปาทาน
และอวิชาที่มีอยู่ในสันดานนั่นเอง
	 หลักที่อธิบายมานี้  ถ้าท่านพยายามอ่านหลาย ๆ 
เที่ยวจนกระทั่งเข้าใจดีแล้ว  ท่านก็จะได้หลักในอันที่จะ
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ทําให้การฝึกสมาธิง่ายขึ้น การฝึกสมาธิ ก็คือ การฝึกเพื่อ
ให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ  ปุถุชนจะมีสติอย่างสมบูรณ์ 
จริง  ๆ  ไม่ได้  ทั้งนี้เพราะอะไร ?  ข้าพเจ้าได้อธิบายมา 
แล้ว เพราะฉะนั้น ถ้าหากเราจะพยายามหัดให้มีสติอยู ่
กับตัวทุกอิริยาบถให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ และในเวลา
ฝึกสมาธิก็ขอให้พยายามสอนตัวเองว่า  อย่าให้มีความ 
โลภหรือความอยากได้  อย่าให้มีความยึดถือในสิ่งใด ๆ
พร้อมทั้งพยายามพิจารณาให้เห็นการเกิดดับของสภาวะ
ต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เมื่อปฏิบัติตามหลักที่กล่าวมา 
นี้ได้  ก็เป็นอันหวังได้อย่างแน่นอนว่าเราจะสามารถฝึก
สมาธิได้ และสมาธิก็จะก้าวหน้าไปโดยลําดับ แต่ก็อย่า
ใจร้อนเป็นอันขาด  เพราะหลักมีอยู่แล้วว่า  เมื่อเรายัง 
เป็นปุถุชนอยู่  จะหวังให้มีสติสมบูรณ์อยู่ทุกขณะย่อม 
เป็นไปไม่ได้   ทําได้แค่ไหนก็ควรจะพอใจเพียงแค่นั้น 
แต่ก็อย่าขี้เกียจ พยายามปฏิบัติอยู่เสมอ และปฏิบัติให้ดี
ที่สุดเท่าที่จะทําได้ ด้วยวิธีนี้เราก็จะสามารถฝึกสมาธิอยู่
ได้เรื่อย ๆ ทั้งจะรู้สึกอีกว่าเป็นการจําเป็นที่จะต้องฝึกอยู่ 
เสมอทุก ๆ วัน และจะต้องฝึกไปจนตลอดชีวิต ไม่ว่าจะ
เกิดมาอีกกี่ชาติ การฝึกสมาธิก็เป็นของจำ�เป็นตลอดกาล
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		  คนที่มีอายุ
		 ทําอย่างไรจึงจะฝึกสมาธิได้ง่าย ?
	 * ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วในฉบับก่อนว่า การศึกษา

กับการฝึกสมาธิ ควรจะควบคู่กันมาตั้งแต่เริ่มเข้าโรงเรียน

ทีเดียว   จึงจะสามารถใช้สมาธิได้ดี   ซึ่งหมายความว่า 

เมื่อเราต้องการจะทําใจให้สงบ  ต้องการจะปัดอารมณ์

และความคิดที่ไม่ต้องการออกไปเมื่อไร  ก็ทําได้  และ

พร้อมกันนั้นก็สามารถทําให้ใจแจ่มใสขึ้นมาได้ตามความ 

ต้องการ ผู้ที่มาเริ่มฝึกสมาธิเอาในตอนที่มีอายุมาก ใน 

วัยที่สมองเริ่มเสื่อม มีอารมณ์ค้างอยู่ในใจมาก มีความ

กดดันอยู่มาก ในตอนนี้ฝึกยาก นอกจากจะเป็นคนที่มี 

ศรัทธาจริง ๆ คือมองเห็นประโยชน์และความจําเป็น

อย่างแจ่มชัดในอันที่จะต้องฝึกสมาธิ  ถ้ามีพื้นความรู้สึก

อย่างนี้ก็พอจะฝึกได้  แต่อย่างไรก็ตาม  เราควรจะได้

ศึกษาถึงหลักการบางอย่างในอันที่จะช่วยให้คนที่มีอายุ

ฝึกสมาธิได้ง่าย

คนที่มีอายุ ทําอย่างไรจึงจะฝึกสมาธิได้ง่าย	 ๑๑๙

* วิญญาณ ฉบับที่ ๑๒ ธันวาคม ๒๕๑๐



	 สมองเสื่อม สมองเสื่อม ยังไม่เป็นอุปสรรคเท่ากับความกดดัน
ในทางอารมณ์ ผู้ที่มีความกดดันในทางอารมณ์สูง จะนั่ง
สมาธิทําใจให้สงบสักนาที หรือสองนาทีก็ยากที่จะทําได้
เพราะฉะนั้นปัญหาสําคัญที่เราจะต้องแก้ก็คือ หาวิธีคลี่
คลายความกดดันทางอารมณ์ให้ได้ก่อน
	 อันที่จริง  ความกดดันในทางอารมณ์นั้นถ้าหาก
เรารู้จักวิธีแก้  ก็ไม่รู้จะเป็นปัญหายุ่งยากนัก  ข้อสําคัญ
ในเรื่องนี้ก็คือ :-
	 ก่อนอื่นเราจะต้องเรียนให้รู้จักสันดานของตัวว่า 	 ก่อนอื่นเราจะต้องเรียนให้รู้จักสันดานของตัวว่า 
โดยพื้นฐานแท้ ๆ เราต้องการอะไรบ้าง ซึ่งความต้องการ โดยพื้นฐานแท้ ๆ เราต้องการอะไรบ้าง ซึ่งความต้องการ 
ที่ว่านี้มีอยู่เสมอแต่ก็ไม่สมปรารถนาที่ว่านี้มีอยู่เสมอแต่ก็ไม่สมปรารถนา เช่น บางคนอยาก 
จะมั่งมี  แต่ก็รอมาหลายปีแล้วก็ยังไม่มั่งมีสมใจ  มีแต่ 
ความขาดแคลนตลอดเวลา  และเวลานี้อายุก็มากแล้ว
โอกาสที่จะหาความมั่งมีก็ยังมองไม่เห็นทาง  สําหรับใน
กรณีอย่างนี้ ถ้าหากเราไม่ระงับความต้องการอันนี้ ความ
กดดันอันนี้ก็จะต้องมีอยู่ตลอดเวลา และแน่นอน เวลา 
นั่งสมาธิก็จะนั่งไม่ได้ เพราะใจจะฟุ้งซ่านไปในเรื่องที่จะ
หาเงิน เพื่อที่จะแก้ความขาดแคลน
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	 วิธีแก้ในเร่ืองน้ี ก็คือเราจะต้องพยายามคิดในทาง
ที่จะทําให้ใจสบาย โดยวิธีมองอีกมุมหนึ่ง กล่าวคือ ให้ให้
นึกถึงคนที่เขายากจนยิ่งกว่าเรา และพิจารณาให้เห็นว่า นึกถึงคนที่เขายากจนยิ่งกว่าเรา และพิจารณาให้เห็นว่า 
แม้เราจะยากจนอย่างไรก็ตาม แต่ก็ยังดีกว่าคนเหล่านั้น แม้เราจะยากจนอย่างไรก็ตาม แต่ก็ยังดีกว่าคนเหล่านั้น 
อีกมากมายอีกมากมาย และเราควรจะพอใจในฐานะที่เป็นอยู่ อย่า 
คิดทะเยอทะยานให้เกินกว่าฐานะ อย่าไปนึกถึงตัวอย่าง
ของคนที่เขามั่งมีกว่า และพยายามคบกับคนที่เขายากจน
กว่า  แสดงความเห็นอกเห็นใจ  และพยายามให้ความ 
ช่วยเหลือแก่คนที่เขายากจนกว่า อย่าทําตัวให้สนิทกับ 
คนที่เขามั่งมี  เว้นไว้แต่ว่าคนมั่งมีบางคนจะเป็นคนมี 
ความเมตตากรุณาและเห็นใจในฐานะของเรา และพร้อม
กันนั้น เขาสามารถที่จะให้กําลังใจ ให้เรามีความอดทน 
ที่จะอยู่ในฐานะอย่างนั้นได้ตลอดไป  ส่วนคนมั่งมีชนิด 
ที่เมื่อเราไปคบเข้าแล้ว  คอยแต่จะชักจูงให้เราทะเยอ
ทะยานเอาอย่างเขา  แต่แล้วเราก็ทําตามแบบเขาไม่ได ้
เราไปคบกับเขาแล้วทําให้เรารู้สึกว่า  จะต้องกินเหมือน
กับเขา แต่งตัวเหมือนเขา เข้าสังคมอันเดียวกันกับเขา 
ถ้าไม่เช่นนั้นแล้ว เราก็สนิทกับเขาไม่ได้ สำ�หรับคนมั่งมี
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ที่ทําให้เราเกิดความรู้สึกจําเป็นดังที่กล่าวมานี้ ก็อย่าไป 
คบให้สนิท
	 คนที่มีความเป็นอยู่อย่างยากจน   ถ้าหากรู้จักคนที่มีความเป็นอยู่อย่างยากจน   ถ้าหากรู้จัก
ประมาณตัวและรู้จักคบเพื่อน เขาก็จะได้รับประโยชน์ประมาณตัวและรู้จักคบเพื่อน เขาก็จะได้รับประโยชน์
จากความยากจนไม่น้อยเลยจากความยากจนไม่น้อยเลย เพราะโดยธรรมดา คนจนท่ี
ไม่เห่อเหิม รู้จักประมาณตัว จะมีโอกาสได้สร้างบุญบารมี 
ได้ดีหลายอย่างเช่น  มีโอกาสดีที่จะหัดให้เป็นคนอดทน 
หัดให้รู้จักกับความทุกข์ยากลําบากต่าง ๆ หัดไม่ให้มีความ
เย่อหยิ่ง หัดให้มีความกตัญญูต่อผู้มีพระคุณ และสิ่งที่ดี
ที่สุดก็คือ คนจน ๆ ด้วยกัน ย่อมจะมีความเมตตาปรานี คนจน ๆ ด้วยกัน ย่อมจะมีความเมตตาปรานี 
ต่อกันอย่างลึกซึ้งต่อกันอย่างลึกซึ้ง   อันนี้เป็นคุณธรรมที่ประเสริฐมาก 
คนจนมีโอกาสที่จะสร้างความรู้สึกที่ว่านี้ให้เกิดขึ้นได้ง่าย
มาก เพราะจากความยากจนของตนนั้น จะทําให้มีความ 
รู้สึกประทับใจ   ในความทุกข์ยากของคนยากจนอย่าง
ลึกซึ้ง คนโดยมากไม่รู้ว่า  คนที่จะใหญ่โตขึ้นมาด้วยบุญ คนที่จะใหญ่โตขึ้นมาด้วยบุญ 
บารมีของตัวนั้น คุณธรรมข้อนี้จะต้องเด่น จะต้องกลาย บารมีของตัวนั้น คุณธรรมข้อนี้จะต้องเด่น จะต้องกลาย 
เป็นนิสัยสันดาน  ถ้าไม่เช่นนั้นแล้ว  เวลาใหญ่โตขึ้นมา เป็นนิสัยสันดาน  ถ้าไม่เช่นนั้นแล้ว  เวลาใหญ่โตขึ้นมา 
จะไม่ได้รับความเคารพนับถือจากคนยากจน ซ่ึงโดยปกติจะไม่ได้รับความเคารพนับถือจากคนยากจน ซ่ึงโดยปกติ
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คนยากจนนั้นไม่ว่าประเทศไหน   และไม่ว่าในสมัยใด คนยากจนนั้นไม่ว่าประเทศไหน   และไม่ว่าในสมัยใด 
จะต้องมีมากกว่าคนม่ังมีเสมอจะต้องมีมากกว่าคนม่ังมีเสมอ คนท่ีทําอะไรได้รับคะแนน
นิยมจากคนหมู่มากย่อมจะเป็นผู้ชนะเสมอ ขอให้สังเกต
พระอัธยาศัยของในหลวงของสมเด็จพระนางเจ้าพระบรม
ราชินีนาถและสมเด็จพระราชชนนี ทั้งที่พระองค์ไม่เคย
ประสบกับความยากจน แต่ถึงกระนั้นพระอัธยาศัยของ
พระองค์ที่แสดงต่อราษฎร โดยเฉพาะกับราษฎรที่ยากจน
นั้น เราจะเห็นได้ชัดว่า ได้แสดงออกมาจากนํ้าพระทัยที่
เต็มเปี่ยมไปด้วยความเมตตากรุณา  ออกมาจากนํ้าใส
ใจจริง  คําพูดและท่าทางที่พระองค์ทรงแสดงออกมา
แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่าออกมาจากใจจริง ด้วยเหตุนี้
พระองค์จึงได้รับความรักและความเคารพจากพสกนิกร
ทุกถ้วนหน้า   คนที่เป็นเศรษฐีและจะเป็นเศรษฐีอยู่ได้คนที่เป็นเศรษฐีและจะเป็นเศรษฐีอยู่ได้
ตลอดไป เป็นเศรษฐีที่มีความสุข อัธยาศัยอันนี้คือความตลอดไป เป็นเศรษฐีที่มีความสุข อัธยาศัยอันนี้คือความ
เห็นใจในคนยากจนจะต้องสูง นักการเมืองก็เหมือนกันเห็นใจในคนยากจนจะต้องสูง นักการเมืองก็เหมือนกัน
ส่วนคนที่แกล้งทํา  แต่ใจจริงเป็นคนเห็นแก่ตัวไม่สงสาร
คนยากจน  คนประเภทนี้แม้ว่าจะมั่งมีหรือเรืองอํานาจ 
สักเพียงไรก็ตาม  ตัวเขาเองก็จะอยู่อย่างไม่เป็นสุข  จะ
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ไม่ได้รับความรักและความเคารพ  จากบุคคลโดยทั่วไป 
คนจน ๆ มีโอกาสที่จะสร้างบารมีได้หลายอย่าง ถ้าหาก 
เขาเป็นคนเข้าใจในเรื่องชีวิต เพราะฉะนั้น ถ้าหากว่าเรา
จะคิดไปอีกแง่หนึ่ง ไม่คิดในแง่ของการทะเยอทะยานดัง
ท่ีกล่าวมาแล้ว ก็จะทําให้เรามีความสบายใจ ความกดดัน
เกี่ยวกับเรื่องการเงินก็จะค่อย ๆ หมดและหายไป
	 ความกดดันอีกอันหนึ่งที่คนส่วนมากมี ก็คือความ	 ความกดดันอีกอันหนึ่งที่คนส่วนมากมี ก็คือความ
กดดันในเรื่องกามารมณ์ กดดันในเรื่องกามารมณ์ เช่นคนที่ตัวเองรักจริง ๆ ไม่ได้
แต่งงานด้วย  แต่กลับต้องมาแต่งงานกับคนที่ตัวเองไม่
รัก   หรือรักเหมือนกัน   แต่ยังรักไม่ถึงใจ   ความสุขใน 
ด้านกามารมณ์ก็ไม่สมใจ นอกจากนี้ก็ยังมีความยุ่งยาก
เกี่ยวกับเรื่องชีวิตภายในครอบครัวอีกหลายอย่าง ทําให้
ต้องทนอยู่   เพราะไม่มีทางที่จะปลีกตัวไปไหนได้   คน 
ส่วนมากมักจะตกอยู่ในความทุกข์ทรมานอย่างนี้ ซึ่งบาง 
คนก็มีความทุกข์ทรมานมาก  บางคนก็มีน้อย  แต่คนที่ 
ไม่มีความทุกข์ทรมานเกี่ยวกับเรื่องนี้เลย ดูเหมือนว่าจะ
หาไม่ได้  ในบรรดาความกดดันทั้งหมด  ไม่มีเรื่องไหน 
ที่จะร้ายแรงและทรมานคนมาก  เท่ากับการที่ไม่ได้รับ
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ความสุขในเรื่องกามารมณ์ หรือในเรื่องครอบครัว เท่าที่
สังเกตดู  ไม่ว่าคนในระดับไหน  จะมั่งมีหรือยากจนจะมี
การศึกษาดีหรือไม่ดีก็ตาม   จะไม่ค่อยพ้นไปจากภาวะ 
ของการทรมานในเรื่องนี้
	 ชีวิตการแต่งงานของบางคู่เร่ิมต้นด้วยต่างฝ่ายต่าง
รักกันจริง  มีความสุขในการแต่งงานทุกอย่าง  แต่แล้ว
ก็อยู่ได้ไม่กี่ปี   ชีวิตของการแต่งงานก็กลายเป็นความ
ทรมาน  ซึ่งทำ�ให้ต่างฝ่ายต่างก็นึกถึงความหลัง  นึกถึง
ความเป็นอิสระ  แต่มันก็สายเกินไปเสียแล้ว  ปัญหาใน
เรื่องนี้เป็นปัญหาที่ยุ่งยากและแก้ไขก็ยาก นอกจากทาง
เดียว คือ ถ้าท้ังสองฝ่ายเป็นคนมีคุณธรรม มีจิตใจสูงเข้าใจ
ความหมายของคําว่าแต่งงานแจ่มแจ้งถูกต้องตามความ
เป็นจริง ถ้าอย่างนี้แล้ว เขาก็จะแก้ปัญหาของตัวเองได ้
แต่คนอย่างนี้หาไม่ได้ง่ายนัก  คนที่มาเริ่มฝึกสมาธิตอน 
ที่มีอายุมาก  และปฏิบัติกันไม่ค่อยได้ผล  สาเหตุส่วน
ใหญ่ เนื่องมาจากความกดดันในเรื่องนี้มากกว่าเรื่องอื่น
และวิธีคลี่คลายปัญหานี้ก็เป็นเรื่องยุ่งยากมาก เพราะวิธี 
จะคลี่คลายความกดดันในเรื่องนี้ให้หายได้นั้น  จะต้อง

คนที่มีอายุ ทําอย่างไรจึงจะฝึกสมาธิได้ง่าย	 ๑๒๕



ได้พบกับจิตแพทย์ผู้เชี่ยวชาญในเรื่องนี้จริง ๆ และคนไข้
ก็จะต้องสามารถบอกรายละเอียดได้ แม้กระท่ังเร่ืองภาย
ในมุ้งได้อย่างเปิดเผย ตรงไปตรงมาเสมือนหน่ึง แพทย์จะ
ทําการผ่าตัดอวัยวะภายใน คนไข้ก็ต้องยอมเปิดเผยทุก
ส่วนตามที่แพทย์ต้องการจะตรวจ
	 แต่อย่างไรก็ดี  ในเมื่อเรายังหาจิตแพทย์ที่เชี่ยว
ชาญในเรื่องนี้ไม่ได้  หรือหาได้แต่ก็ไม่กล้าที่จะเปิดเผย
เรื่องราวของตัวเอง  ทางออกที่ดีที่สุด  ก็คือพยายาม   ทางออกที่ดีที่สุด  ก็คือพยายาม 
ศึกษาธรรมให้เข้าใจจริง  ๆ  และในระหว่างเวลาที่ฝึก ศึกษาธรรมให้เข้าใจจริง  ๆ  และในระหว่างเวลาที่ฝึก 
สมาธิก็ให้พยายามสังเกตความฟุ้งซ่านที่แสดงออกมาในสมาธิก็ให้พยายามสังเกตความฟุ้งซ่านที่แสดงออกมาใน
รูปต่าง ๆ ในที่สุดเราก็จะรู้จักสันดานของตัว และจะรู้จักรูปต่าง ๆ ในที่สุดเราก็จะรู้จักสันดานของตัว และจะรู้จัก
วิธีแก้ไขความกดดันอันนี้ได้ด้วยตนเอง ผู้ที่ไม่ยอมศึกษา วิธีแก้ไขความกดดันอันนี้ได้ด้วยตนเอง ผู้ที่ไม่ยอมศึกษา 
ธรรมและไม่ยอมฝึกสมาธิ จะไม่มีโอกาสแก้ความกดดันธรรมและไม่ยอมฝึกสมาธิ จะไม่มีโอกาสแก้ความกดดัน
อันนี้ได้เลย  และถ้าหากขืนปล่อยตัวไปตามอํานาจของอันนี้ได้เลย  และถ้าหากขืนปล่อยตัวไปตามอํานาจของ
กิเลสก็ยิ่งจะทําให้มีความกดดันมากขึ้นกิเลสก็ยิ่งจะทําให้มีความกดดันมากขึ้น  เหมือนกับคน
บางคนทั้งที่มีอายุมากแล้ว  มีครอบครัวเป็นหลักเป็น 
ฐานแล้ว  มีลูกโตเป็นหนุ่มเป็นสาวแล้ว  ก็ยังเที่ยวตาม 
บาร์ตามไนท์คลับ  หรือเที่ยวแสวงหาความสุขในด้าน

๑๒๖	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



กามารมณ์อยู่เรื่อย ๆ สุดแล้วแต่ใจมันจะเรียกร้อง ไม่มี
การยับยั้ง วิธีนี้ไม่ใช่เป็นการแก้ แต่จะเป็นการสร้างปม
ของความกดดันให้สลับซับซ้อนยิ่งขึ้น คนที่ประพฤติตัว
เช่นนี้ก็แสดงให้เห็นอย่างชัดเจนว่า เป็นคนมีความกดดัน
ในทางกามารมณ์สูง
	 การพยายามทําใจให้สบายโดยอาศัยวิธีทางธรรม
เข้าประกอบ และในบางคร้ังเราก็ปล่อยตัวไปตามอํานาจ
ของกิเลสบ้าง วิธีนี้จะเป็นวิธีที่ดีกว่าในอันที่จะแก้ปัญหา 
ในเรื่องความกดดันทางอารมณ์ อย่าได้ใช้แต่วิธีทางโลก 
ล้วน  ๆ  เพราะมันจะไม่ได้ผลอะไรเลย  มีแต่จะซํ้าเติม
ยิ่งขึ้น แต่คนที่เคร่งธรรมเกินไปไม่ตามใจกิเลสเสียบ้างก็
ยากที่จะเอาชนะกิเลสได้ ทุกคนควรจะเดินตามทางสาย
กลาง ซึ่งในเมื่อเราเดินทางนี้ เราก็จะค่อยมีความสบาย
ใจขึ้น ความกดดันต่าง ๆ ก็จะลดน้อยลง และในที่สุดก็ 
จะสามารถฝึกสมาธิได้

คนที่มีอายุ ทําอย่างไรจึงจะฝึกสมาธิได้ง่าย	 ๑๒๗



	 	 วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน
		  โดยใช้บทบริกรรมว่าโดยใช้บทบริกรรมว่า

		  ตัวเราคือความคิด

	 * สมาธิและวิปัสสนาในชีวิตประจําวันเท่าที่เขียน 

มาตลอดเวลา ๓ ปีนั้น เป็นการแนะแนวเพื่อวางพื้นฐาน

สําหรับคนทั่วไป สําหรับในปีนี้ซึ่งเป็นปีที่ ๔ ข้าพเจ้าได ้

ตั้งใจไว้ว่า  ข้าพเจ้าจะสรุปใจความสําคัญไว้เป็นเรื่อง ๆ 

สําหรับท่ีจะได้นําไปใช้ในเวลาฝึกสมาธิและเจริญวิปัสสนา 

ซึ่งเท่ากับข้าพเจ้าได้จัดยาไว้เป็นประเภท ๆ เพื่อผู้ใช้

จะได้เลือกเอาไปรับประทานให้เหมาะแก่โรคของตัว 

ส่วนคําอธิบายในทางหลักวิชาโดยละเอียด  ข้าพเจ้าจะ

ไม่เขียนไว้ในที่นี้ เพราะข้าพเจ้าได้พูดมาแล้วอย่างมาก

ในหนังสือวิญญาณฉบับก่อน ๆ แต่ข้าพเจ้าก็ใคร่ขอเตือน

ไว้ด้วยว่า สําหรับผู้ที่ยังไม่มีพื้นความรู้ในทางนี้มาก่อน

จะต้องกลับไปอ่านจากฉบับที่แล้ว ๆ มาตั้งแต่ต้น ในที่นี ้

ข้าพเจ้าจะเขียนและแนะแนวไว้แต่เพียงสั้นๆ เพื่อให้รู้ว่า

๑๒๘	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒
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ในเมื่อตัวเองมีอาการอย่างนี้ควรจะปฏิบัติอย่างไร จึงจะ
แก้ปัญหาของตัวเองได้
	 คนที่เมื่อนั่งสมาธิแล้วมีความคิดฟุ้งซ่านระงับไม ่
ค่อยอยู่  ซึ่งจะเนื่องมาจากสาเหตุอะไรก็ตาม  มีหลัก
สําคัญอยู่อย่างหนึ่งว่า  ถ้ารู้สึกตัวขึ้นมาว่า  ความคิดทุก ถ้ารู้สึกตัวขึ้นมาว่า  ความคิดทุก 
อย่างที่กําลังเกิดอยู่นี้ไม่ใช่ของ ๆ เรา ไม่ใช่ตัวเรา ความ อย่างที่กําลังเกิดอยู่นี้ไม่ใช่ของ ๆ เรา ไม่ใช่ตัวเรา ความ 
คิดท่ีกําลังฟุ้งซ่านอยู่น้ันมันจะค่อย ๆ สงบลงอย่างง่ายดาย คิดท่ีกําลังฟุ้งซ่านอยู่น้ันมันจะค่อย ๆ สงบลงอย่างง่ายดาย 
ถ้าหากความกดดันทางอารมณ์ มีไม่มากจนเกินไปถ้าหากความกดดันทางอารมณ์ มีไม่มากจนเกินไป และ 
วิธีที่จะพิจารณาให้เห็นว่า ความคิดที่เกิดขึ้นไม่ใช่ตัวเรา
ไม่ใช่ของ  ๆ  เรานั้นก็คือ  เมื่อเข้าสมาธิด้วยวิธีกําหนด 
ลมหายใจเข้าออก  จนกระทั่งจิตสงบพอสมควรแล้ว  ก็
จงบริกรรม คือนึกซํ้า ๆ อยู่กับคําภาวนาดังนี้ต่อไปนี้
	 ตัวเราคือความคิด  เพราะถ้าความคิดไม่เกิด  จะ 
พูดได้อย่างไรว่าเราคิด  หรือความคิดอันนี้เป็นของ ๆ 
เรา  เมื่อความคิดเกิดจึงจะมีการยึดถือเกิดขึ้นว่าเราคิด
หรือความคิดอันนี้เป็นของ  ๆ  เรา  เมื่อความคิดเกิดจึง
จะมีการยึดถือร่างกายว่าเป็นตัวเราหรือของ ๆ เรา เมื่อ
ความคิดเกิดจึงมีการยึดถือสมบัติต่าง ๆ ว่าเป็นของ ๆ เรา
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ถ้าความคิดไม่เกิดความยึดถือก็เกิดข้ึนไม่ได้ วิญญาณเป็น
ปัจจัยให้เกิดนาม  วิญญาณเกิด  นามเกิด  ถ้าวิญญาณ 
ไม่เกิด นามไม่เกิด อุปาทานก็คือนามอย่างหนึ่ง
	 แต่ความคิดจะเป็นตัวเราหรือของ ๆ เราข้ึนมาได้
อย่างไร ? เพราะความคิดทุกอย่างเป็นสิ่งที่ดับได้สูญสิ้น 
ได้  หมดไปได้เปลี่ยนแปลงได้  เช่นเดียวกับร่างกายเกิด 
มาแล้วก็ต้องตาย เม่ือร่างกายยังไม่เกิด หรือร่างกายตาย 
แล้วหมดสิ้นไปแล้ว  จะถือได้อย่างไรว่า  ร่างกายอันนั้น
เป็นตัวเราหรือเป็นของ ๆ เรา
	 ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน 
ถ้าวิบากของมันไม่มีมันก็ไม่เกิด เช่นเดียวกับถ้าเม็ดมะม่วง
ไม่มี ต้นมะม่วงก็เกิดขึ้นมาไม่ได้  ต้นมะม่วงจะต้องเกิด 
มาจากเม็ดมะม่วง จะเกิดมาจากเม็ดมะปรางหรือเม็ดผล
ไม้อย่างอื่นไม่ได้  ถ้าเม็ดมะม่วงไม่มี  ต้นมะม่วงก็เกิด
ขึ้นมาไม่ได้
	 วิบากไม่ใช่ของดั้งเดิม  ไม่ใช่เนื้อแท้ของจิตใจ
เพราะวิบากทุกอย่างเกิดจากการกระทํา เกิดจากการฝึก 
ฝน เกิดจากการอบรม เกิดจากการมีประสบการณ์ คน

๑๓๐	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ที่ไม่หัดดื่มเหล้า   ก็ไม่มีวิบากของการดื่ม   เมื่อวิบาก
ของการดื่มไม่มี   ความคิดที่จะดื่มเหล้าก็เกิดขึ้นไม่ได้ 
วิบากบางอย่าง  เช่นวิบากของตัณหา ราคะ ซึ่งได้มีอยู่ 
ในสันดานอย่างลึกซึ้งมานานแล้ว   มันก็ไม่ใช่เนื้อแท้ 
ของจิตใจ เหมือนอย่างนํ้าทะเล  ซึ่งมีรสเค็มมานานแล้ว
นับเป็นล้าน  ๆ  ปี  แต่ถึงกระนั้น  ความเค็มหรือรสเค็ม
ก็ไม่ใช่เนื้อแท้ของนํ้า
	 ข้อความทั้งหมดที่กล่าวมานี้  ผู้ปฏิบัติจะต้องท่อง 
จําให้ขึ้นใจ และจะต้องหมั่นฝึกทบทวนข้อความเหล่านี้
บ่อย ๆ ซึ่งทุกขณะที่นึกถึงข้อความเหล่านี้ จะต้องให้มี
สติกํากับทุกคําพูด และทุกขณะที่นึกก็จะต้องเข้าใจความ
หมายด้วย ด้วยการปฏิบัติแบบนี้ สําหรับคนที่เข้าใจเรื่อง
กรรมและวิบากของกรรมมาอย่างดี รับรองได้ว่าจะต้อง
ได้ผลอย่างแน่นอนไม่มากก็น้อย กล่าวคือ จะสามารถขจัด
ความคิดที่ฟุ้งซ่านให้หมดไปได้
	 ข้อความที่เป็นตัวดําหนานั้นคือบทบริกรรมที่จะ 
ต้องนึกบ่อย ๆ ส่วนคําอธิบายต่อมา ถ้าหากจะจําไว้ให้
ข้ึนใจได้ก็ย่ิงดี การฝึกสมาธิเพ่ือท่ีจะขจัดความฟุ้งซ่านน้ัน

วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน	 ๑๓๑



โดยปกติถ้าหากใช้ข้อความสั้น ๆ มักจะไม่ได้ผล เพราะ
ฉะนั้นถ้าสามารถจําข้อความได้ทั้งหมด และนึกทบทวน
อยู่แต่ในข้อความเหล่านั้นหลาย  ๆ  ครั้ง  จะช่วยขจัด
ความฟุ้งซ่านได้ดี   ต่อเมื่อเราเข้าใจความหมายลึกซึ้ง
ดีแล้ว   จึงภาวนาเฉพาะแต่ข้อความที่เป็นตัวดำ�หนา
เท่านั้น  และต้องภาวนาให้ข้อความติดต่อเป็นเรื่องราว
ที่สามารถจะทําให้มองเห็นว่า  ความคิดทุกอย่างไม่ใช่
ตัวเรา ไม่ใช่ของ ๆ เรา ถ้ามองเห็นความจริงข้อนี้ชัดขึ้น
เพียงไร  ก็จะสามารถขจัดความคิดที่ฟุ้งซ่านออกไปได้ดี
เพียงนั้น  จนกระทั่งในที่สุดใจก็จะว่างจากอารมณ์  ว่าง
จากความคิดทุกอย่าง  และจะได้พบกับความสงบท่ีเยือก
เย็นและแจ่มใสที่สุด  ซึ่งในเมื่อความสงบอันนี้ได้เกิดขึ้น
บ่อย ๆ แล้ว วิบากของความสงบอันนี้จะสามารถกวาด
ล้างความรู้สึกทุก ๆ อย่างที่มีอยู่ในสันดาน ที่ทําให้เกิด
ความฟุ้งซ่าน  ทําให้เกิดความทุกข์  ทําให้ปัญญามืดมัว
หมดสิ้นไปได้
	 แต่อย่างไรก็ดี  อย่าลืมว่า  ในสันดานของคนเรา  ในสันดานของคนเรา 
ย่อมจะมีผู้ร้าย  กล่าวคือ  วิบากของความรู้สึกนึกคิดที่ย่อมจะมีผู้ร้าย  กล่าวคือ  วิบากของความรู้สึกนึกคิดที่
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ไม่ดีซ่อนตัวอยู่เสมอ และตราบใดที่ยังไม่จับผู้ร้ายเหล่านี้ไม่ดีซ่อนตัวอยู่เสมอ และตราบใดที่ยังไม่จับผู้ร้ายเหล่านี้
มาข้ึนศาลพิพากษาประหารชีวิตให้หมดส้ินไปแล้ว ความมาข้ึนศาลพิพากษาประหารชีวิตให้หมดส้ินไปแล้ว ความ
ฟุ้งซ่านและความทุกข์ต่าง ๆ อันเน่ืองมาจากผู้ร้ายท่ีซ่อน ฟุ้งซ่านและความทุกข์ต่าง ๆ อันเน่ืองมาจากผู้ร้ายท่ีซ่อน 
อยู่นั้นก็จะมีอยู่ตลอดไปทุกชาติ ๆ อยู่นั้นก็จะมีอยู่ตลอดไปทุกชาติ ๆ เพราะฉะนั้นในขณะ 
ที่ใจสงบ ใจว่างจากอารมณ์และความคิดที่วุ่นวายได้แล้ว
นั้นถ้าหากเราหยุดอยู่เพียงแค่นี้ ก็จะยังไม่เกิดประโยชน์
อะไร   เราจะต้องรื้อพื้นเอาความคิดที่ฟุ้งซ่านออกมา 
หรือถ้าจะพูดให้ถูก  คือจะต้องรื้อฟื้นเอาความคิดทุก ๆ 
อย่างออกมาไม่ว่าจะเป็นความคิดที่ดีหรือไม่ดี ที่ถูกหรือ
ผิดก็ตาม  จะต้องนำ�ขึ้นมาพิจารณาทั้งหมด  อย่าลืมว่า
ถ้าผู้ร้ายมีสิบคนหรือร้อยคน  เราก็ต้องจับเอามาให้หมด 
จะเหลือไว้แม้แต่เพียงคนเดียวไม่ได้  นี่หมายความว่า 
ความคิดอันใดที่เรายังควบคุมไม่ได้   ซึ่งในบางอย่างก ็
เป็นความคิดที่ดี  เป็นความคิดที่ถูกต้อง  แต่เพราะเหตุ 
ที่เมื่อมันเกิดขึ้นมาแล้ว  เมื่อต้องการจะปัดออกไปก็ปัด 
มันออกไปทันทีไม่ได้  แม้ความคิดอย่างนี้ก็ได้ชื่อว่าเป็น 
ผู้ร้ายในฐานะที่คอยก่อกวนสมาธิ  ทําให้เข้าสมาธิไม่ได้
ความคิดในทำ�นองนี้ ก็ต้องนำ�ขึ้นมาพิจารณาตามหลักที่
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ได้กล่าวมาแล้ว  จนกว่าจะมองเห็นอย่างแจ่มแจ้งว่า  แม้ได้กล่าวมาแล้ว  จนกว่าจะมองเห็นอย่างแจ่มแจ้งว่า  แม้
ความคิดท่ีถูกต้องก็ไม่ใช่ความคิดของเรา ไม่ใช่ตัวเรา และความคิดท่ีถูกต้องก็ไม่ใช่ความคิดของเรา ไม่ใช่ตัวเรา และ
ที่ว่าความคิดนั้นถูกต้อง ก็ไม่ใช่หมายความว่า จะถูกต้องที่ว่าความคิดนั้นถูกต้อง ก็ไม่ใช่หมายความว่า จะถูกต้อง
ไปทุกกาละเทศะ ความถูกต้องทุกอย่างมีขอบเขตจํากัดไปทุกกาละเทศะ ความถูกต้องทุกอย่างมีขอบเขตจํากัด
ทั้งสิ้น  เพราะฉะนั้น  ความคิดทุกอย่างจึงควรจะต้องทั้งสิ้น  เพราะฉะนั้น  ความคิดทุกอย่างจึงควรจะต้อง
ปล่อยวางให้หมด ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า :-ปล่อยวางให้หมด ดังที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า :-
	 แม้ตถาคตจะรู้ถึงปานน้ี แต่ก็หาได้ยึดม่ันในความรู้	 แม้ตถาคตจะรู้ถึงปานน้ี แต่ก็หาได้ยึดม่ันในความรู้
นั้นไม่  เพราะไม่ยึดมั่นในความรู้ทุกอย่างที่มีอยู่  จึงได้ นั้นไม่  เพราะไม่ยึดมั่นในความรู้ทุกอย่างที่มีอยู่  จึงได้ 
ประสบกับความสงบอันสูงสุดประสบกับความสงบอันสูงสุด
	 ข้อความที่กล่าวมานี้ มีอยู่ในพรหมชาลสูตร  ซึ่ง 
ในสูตรนี้พระองค์ได้ทรงเล่าว่า  พระองค์ได้มีความรอบ 
รู้ในหลักศาสนาทุกศาสนา  ที่มีอยู่ในโลก  ซึ่งไม่ว่าจะ 
เป็นในยุคที่ผ่านมาแล้วหรือในยุคต่อไปก็ตาม ความรู้ใน 
ทางศาสนาหรือความรู้ในทางปรัชญต่าง ๆ ทุกสาขา ก ็
มีอยู่เท่าที่พระองค์ทรงเล่ามานี้เท่านั้น ซึ่งสรุปแล้วมีอยู่ 
๖๒  ลัทธิด้วยกัน  แม้พระองค์จะทรงรอบรู้เห็นจนถึง 
ขนาดนี้  แต่ก็หาได้ยึดมั่นในความรู้ทุกอย่างที่มีอยู่ไม ่
และทั้งนี้หมายถึงว่า  พระองค์ไม่ทรงยึดมั่นแม้กระทั่ง พระองค์ไม่ทรงยึดมั่นแม้กระทั่ง 
พระโพธิญาณ คือความรู้ที่ทําให้พระองค์ทรงละกิเลสได้พระโพธิญาณ คือความรู้ที่ทําให้พระองค์ทรงละกิเลสได้
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หมดสิ้น  เพราะความรู้ทุกอย่างที่มีอยู่นั้น  พระองค์ทรง 
มองเห็นว่า  เป็นส่ิงท่ีดับได้  สูญส้ินได้  หมดไปได้  ความ 
รู้ทุกอย่างเป็นสังขาร  คือเป็นสังขตธรรม  เป็นสิ่งที่เกิด 
จากเหตุ  ดับเพราะความสิ้นแห่งเหตุ  ไม่ใช่ตัวเราไม่ใช่
ของ ๆ เรา
	 ขอได้โปรดจําไว้ให้แม่นว่า  ตราบใดที่คนเรายังตราบใดที่คนเรายัง
ปล่อยวางความคิดและความรู้ทุกอย่างไม่ได้ ยังมีความปล่อยวางความคิดและความรู้ทุกอย่างไม่ได้ ยังมีความ
ภูมิใจ มีการถือตัว เพราะความคิดหรือความรู้อันใดก็ตาม ภูมิใจ มีการถือตัว เพราะความคิดหรือความรู้อันใดก็ตาม 
เขาผู้นั้นจะพบกับความจริงที่สมบูรณ์ไม่ได้เขาผู้นั้นจะพบกับความจริงที่สมบูรณ์ไม่ได้

		  อวิชาเกิดจากอะไร ?
	 พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า  “อนุปาทาย  อสเวห ิ“อนุปาทาย  อสเวห ิ
จิตฺตานิ วิมุจฺจึสุ”จิตฺตานิ วิมุจฺจึสุ” จิตทั้งหลายได้หลุดพ้นจากอาสวะทั้ง 
หลาย เพราะไม่มีอุปาทาน
	 อาสวะ แปลว่า กิเลสที่ฝังแน่นอยู่ในสันดาน มีอยู ่กิเลสที่ฝังแน่นอยู่ในสันดาน มีอยู ่
๓ อย่างคือ กามตัณหา ภวตัณหา และ อวิชา จงสังเกต ๓ อย่างคือ กามตัณหา ภวตัณหา และ อวิชา จงสังเกต 
ว่า เมื่อรู้อะไรแล้ว ต้องปล่อยวางด้วย จึงจะหลุดพ้นจาก ว่า เมื่อรู้อะไรแล้ว ต้องปล่อยวางด้วย จึงจะหลุดพ้นจาก 
อวิชา อวิชา เพราะรู้อะไรแล้วยึดถือ ความยึดถืออันนั้นแหละ 
จะเป็นเหตุให้เกิดความหลงผิดในแง่อื่นได้เสมอ
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		  วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน
		  ที่มีสาเหตุมาจากความโกรธ
	 * สาเหตุที่สําคัญของความฟุ้งซ่าน  เมื่อกล่าวเมื่อกล่าว

โดยสรุปแล้วมีอย่างเดียว  คือโดยสรุปแล้วมีอย่างเดียว  คือ  เพราะข้างในไม่สงบ 

เปรียบเหมือนนํ้าในกา  เมื่อข้างล่างเริ่มมีความร้อนเกิดเปรียบเหมือนนํ้าในกา  เมื่อข้างล่างเริ่มมีความร้อนเกิด

ขึ้นแล้ว นํ้าก็จะปั่นป่วน ตราบใดที่ข้างล่างยังร้อนอยู่นํ้าขึ้นแล้ว นํ้าก็จะปั่นป่วน ตราบใดที่ข้างล่างยังร้อนอยู่นํ้า

จะหยุดนิ่งไม่ได้ ในทํานองเดียวกัน คนที่นั่งสมาธิไม่ได้จะหยุดนิ่งไม่ได้ ในทํานองเดียวกัน คนที่นั่งสมาธิไม่ได้

เพราะควบคุมความคิดไม่อยู่ จิตคอยจะฟุ้งซ่านอยู่เร่ือย ๆเพราะควบคุมความคิดไม่อยู่ จิตคอยจะฟุ้งซ่านอยู่เร่ือย ๆ

ก็เพราะในจิตไร้สํานึก ได้สะสมวิบากของความเร่าร้อนก็เพราะในจิตไร้สํานึก ได้สะสมวิบากของความเร่าร้อน

ไว้มาก เช่น เม่ือปรารถนาส่ิงใดไม่สมหวังก็เกิดความทุกข์ไว้มาก เช่น เม่ือปรารถนาส่ิงใดไม่สมหวังก็เกิดความทุกข์

เกิดความวิตกกังวล เกิดความเสียใจ หรือเมื่อมีใครขัดใจ เกิดความวิตกกังวล เกิดความเสียใจ หรือเมื่อมีใครขัดใจ 

ก็เกิดความโกรธแค้น  คนที่มีนิสัยใจร้อนอยากได้อะไร ก็เกิดความโกรธแค้น  คนที่มีนิสัยใจร้อนอยากได้อะไร 

ก็จะเอาเด๋ียวน้ัน เม่ือไม่ได้อย่างใจก็งุ่นง่าน เม่ือความทุกข์ก็จะเอาเด๋ียวน้ัน เม่ือไม่ได้อย่างใจก็งุ่นง่าน เม่ือความทุกข์

หรือความไม่สงบเหล่านี้เกิดขึ้น  วิบากของมันก็เกิดขึ้นหรือความไม่สงบเหล่านี้เกิดขึ้น  วิบากของมันก็เกิดขึ้น

ในสันดาน  และโดยปกติคนทั่วไปได้สะสมวิบากเหล่านี้ในสันดาน  และโดยปกติคนทั่วไปได้สะสมวิบากเหล่านี้

เอาไว้มาก เพราะฉะนั้นใจของคนทั่วไป จึงเปรียบเอาไว้มาก เพราะฉะนั้นใจของคนทั่วไป จึงเปรียบได้กับได้กับ
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นํ้าในกาที่ตั้งอยู่บนเตาไฟ  ซึ่งในเมื่อข้างในร้อนอยู่เสมอ นํ้าในกาที่ตั้งอยู่บนเตาไฟ  ซึ่งในเมื่อข้างในร้อนอยู่เสมอ 
มันก็ย่อมจะปั่นป่วนมันก็ย่อมจะปั่นป่วน
	 ความเร่าร้อน	 ความเร่าร้อน   ความไม่สงบ   ความทุกข์ต่าง ๆ ความไม่สงบ   ความทุกข์ต่าง ๆ 
ที่สะสมไว้ในสันดาน   ที่สะสมไว้ในสันดาน   นี่คือ   สาเหตุโดยตรงของความ
ฟุ้งซ่านซึ่งถ้าเปรียบกับโรคทางกาย  ก็อาจจะเปรียบได ้
กับโรคมะเร็ง ซึ่งมันค่อย ๆ เป็นขึ้นทีละน้อย ๆ และถ้า
ปล่อยให้เป็นมากแล้วก็รักษายาก สําหรับโรคมะเร็งทาง
กายอาจจะใช้วิธีผ่าตัดได้ ถ้าเป็นอยู่ในตําแหน่งที่พอจะ 
ผ่าตัดได้ มะเร็งในทางจิตใจก็เหมือนกัน บางคนอาจจะ 
ทําการผ่าตัดได้  แต่ส่วนมากทําได้ยาก  เพราะพื้นฐาน 
ในด้านคุณธรรมบางอย่าง  ถ้ามีไม่พอ  ก็ไม่อาจที่จะผ่า 
ตัดได้ การผ่าตัดในทางจิตใจหมายถึงการขุดเอาราก คือ
อวิชาออก  ซึ่งถ้าขุดออกได้หมดก็หายได้อย่างเด็ดขาด 
แต่ส่วนมากจะขุดไม่ได้  เพราะพื้นคุณธรรมบางอย่างม ี
ไม่พอ  เช่นนิสัยเสียสละ  ความกล้าหาญความซื่อสัตย ์
อย่างนี้เป็นต้น   ถ้าหากคนไหนพื้นเดิมเป็นคนมีนิสัย 
เสียสละสูง  กล้าหาญ  อดทนมาก  เป็นคนรักษาคําพูด 
ทําอะไรทําจริง  ถ้าหากพื้นเหล่านี้สูง  การขุดเอาอวิชา
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ออกก็ทําได้โดยไม่ยาก คนท่ีผ่าตัดทางร่างกาย ถ้าร่างกาย
อ่อนแอก็ทําไม่ได้ หรือถ้ามีโรคบางอย่างแทรกอยู่ก็ผ่าตัด
ไม่ได้ เช่นเป็นโรคเบาหวานอย่างนี้เป็นต้น
	 อวิชา คือ สาเหตุของความไม่สงบทุกอย่างอวิชา คือ สาเหตุของความไม่สงบทุกอย่าง และ
การท่ีเราจะแก้อวิชาได้ ประการแรกก็ต้องพยายามศึกษา
ธรรมให้เข้าใจ  ถ้าเข้าใจซึ้งมาก  การกําจัดอวิชาก็ทําได้
ง่าย แต่ปัญหาสําคัญก็มีอีก คือ คนที่จะศึกษาธรรมให้
เข้าใจซึ้งนั้นหาได้ยาก   จะศึกษาเพียงแค่จําได้และให้
เข้าใจเพียงแค่เท่าที่จําได้นั้นไม่ยาก ส่วนที่จะให้มีความ
ซาบซึ้งออกมาจากข้างในนั้นยากมาก ทั้งนี้ก็เพราะโดย
ธรรมดาคนเรามีความหลงผิดอยู่อันหนึ่ง  ซึ่งเป็นกันอยู่
ตลอดเวลา และก็แก้ยากที่สุด คือการหลงความคิดของ
ตัวเอง
	 การหลงความคิดของตัวเอง หมายความว่า :-
	 ๑. ตัวเองคิดผิด  แต่ไม่รู้สึกตัวว่า  ตัวเองกําลัง๑. ตัวเองคิดผิด  แต่ไม่รู้สึกตัวว่า  ตัวเองกําลัง
คิดผิดคิดผิด
	 ๒. ตัวเองคิดถูก แต่ไม่รู้สึกตัวว่า ความถูกต้องอันน้ัน	 ๒. ตัวเองคิดถูก แต่ไม่รู้สึกตัวว่า ความถูกต้องอันน้ัน
มีขอบเขตแค่ไหน  ซึ่งคนประเภทนี้มักจะหลงว่าตัวเองมีขอบเขตแค่ไหน  ซึ่งคนประเภทนี้มักจะหลงว่าตัวเอง

๑๓๘	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



มีความสามารถและคิดถูกทุกอย่าง แต่ความเป็นจริงแล้วมีความสามารถและคิดถูกทุกอย่าง แต่ความเป็นจริงแล้ว
ถูกบางอย่างเท่านั้นถูกบางอย่างเท่านั้น
	 ๓. ตัวเองมีความคิดถูกต้องทุกอย่างจริง แต่ยึดถือ๓. ตัวเองมีความคิดถูกต้องทุกอย่างจริง แต่ยึดถือ
ว่า ความคิดอันถูกต้องนั้นเป็นของตัวเอง  และมีความว่า ความคิดอันถูกต้องนั้นเป็นของตัวเอง  และมีความ
ภาคภูมิใจหรือหยิ่งในความคิดอันนั้นภาคภูมิใจหรือหยิ่งในความคิดอันนั้น
	 คําว่า  หลงความคิดของตัวเอง  มีความหมายอยู ่
๓ อย่างดังที่กล่าวมานี้ สําหรับในข้อที่ ๑ และ ๒ ไม่สู้ 
จะมีปัญหา  ถ้าหากได้รับคําแนะนําอย่างถูกต้อง  ความ
หลงผิดก็จะหมดไป  แต่สําหรับข้อที่  ๓  ยากมากที่จะ 
ปลดเปลื้องออกไปได้   ความฟุ้งซ่านทั้งหลายที่เกิดขึ้น
ในชีวิตประจำ�วัน  ก็เนื่องมาจากอวิชา  คือความหลงผิด
ทั้ง ๓ ประการนี้
	 ตัวเองคิดผิดแต่ไม่รู้สึกตัวว่าคิดผิด ตัวอย่างในเร่ือง
นี้มีมาก เช่นคนส่วนมากเข้าใจว่า ความสุขที่แท้จริงเกิดความสุขที่แท้จริงเกิด
มาจากสิ่งภายนอก เวลามีใครเขามาด่าหรือมาว่า เกิดมาจากสิ่งภายนอก เวลามีใครเขามาด่าหรือมาว่า เกิด
ความโกรธ ก็เข้าใจว่าเพราะคนอ่ืนทําให้โกรธ หรือ ถ้าเกิดความโกรธ ก็เข้าใจว่าเพราะคนอ่ืนทําให้โกรธ หรือ ถ้าเกิด
ความผิดหวังอะไรขึ้นมาเกิดความทุกข์ ก็โทษเหตุการณ์ความผิดหวังอะไรขึ้นมาเกิดความทุกข์ ก็โทษเหตุการณ์
หรือโทษคนน้ันคนน้ีว่าเป็นเหตุทําให้เราเกิดความผิดหวังหรือโทษคนน้ันคนน้ีว่าเป็นเหตุทําให้เราเกิดความผิดหวัง

วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน	 ๑๓๙



ความหลงผิดในลักษณะเช่นนี้เป็นกันมากที่สุด  เพราะ
ฉะนั้น ถ้าหากคนไหนปลดเปลื้องความหลงผิดอันใหนได้ 
คือรู้สึกตัวได้ว่า หลงผิดไปในเร่ืองน้ี ในขณะน้ัน ก็จะรู้สึก
ว่าใจเป็นสุขขึ้น และความสงบก็จะเกิดขึ้นทันที แต่แล้ว
มันก็อาจจะอยู่ไม่ได้นาน  เพราะจุดนี้เข้าใจถูกต้องแล้ว
ก็จริง แต่ก็ยังมีจุดอ่ืนอีก และจุดใดท่ีว่าเคยเข้าใจแล้วน้ัน
ภายหลังอาจจะลบเลือนไปอีกก็ได้  เพราะจุดแต่ละจุด
ที่เราเข้าใจผิดนั้นมันเกี่ยวโยงถึงกัน จุดนี้เข้าใจ แต่จุดอื่น
ยังไม่เข้าใจ  ในเมื่อจุดที่ยังไม่เข้าใจนั้นเกิดกําเริบขึ้นมา 
ก็จะทําให้จุดที่ว่าเข้าใจแล้วนั้นมืดมัวไปอีก  เหมือนกับ
อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย เมื่อเรารักษาส่วนใดส่วนหนึ่ง
ให้หายเป็นปกติ แต่ส่วนอื่นยังเป็นโรคอยู่ และถ้าส่วนที่
เป็นโรคน้ีกำ�เริบข้ึนมา คือเป็นโรคร้ายแรงกว่าเดิม ก็ย่อม
จะทำ�ให้ส่วนที่ว่าหายแล้วนั้นเป็นโรคขึ้นมาอีกได้ เพราะ
เหตุที่คนเราเมื่อเข้าใจถูกในบางสิ่งบางอย่างแล้ว  แต่ก็
อาจจะหลงผิดได้อีกเพราะฉะนั้นจึงต้องมีการเตือนสติ
กันบ่อย ๆ
	 ขอให้สังเกตว่า   ในเวลาที่เราอ่านหนังสือธรรม 
หรือฟังปาฐกถาธรรม  ตอนใดที่เราเข้าใจแจ่มแจ้ง  เรา

๑๔๐	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



จะรู้สึกมีปีติ มีความสงบมีความแจ่มใส  นี่คือข้อสังเกต 
ที่ดีมาก ในทางหลักวิชาถือว่า ถ้าเรานั่งสมาธิจนกระทั่ง  ถ้าเรานั่งสมาธิจนกระทั่ง 
มีปีติ  และสุขเกิดขึ้น  ที่จะทําให้สมาธิมีความมั่นคง มีปีติ  และสุขเกิดขึ้น  ที่จะทําให้สมาธิมีความมั่นคง 
เพราะฉะนั้น   ในเมื่อการศึกษาธรรมหรือการพิจารณา 
ธรรม  ช่วยให้เราเข้าใจธรรมแจ่มแจ้ง  ทุกคนก็ควรจะ 
ได้ใช้วิธีนี้ก่อนเข้าสมาธิ  หมายความว่า  ในขณะที่เรา 
เข้าสมาธิ   เราจะต้องหยิบธรรมข้อใดข้อหนึ่งขึ ้นมา
พิจารณาให้เข้าใจแจ่มแจ้ง  เพื่อแก้ไขอวิชาในตัวเองเสีย 
ก่อน ก็จะทําให้เข้าสมาธิได้ง่าย ระงับความฟุ้งซ่านได้ดี 
บทเรียนที่ได้ให้มาแล้วในฉบับเดือนมกราคม   ๒๕๑๑ 
ว่า  ตัวเราคือความคิด  ซึ่งถ้าหากเราพิจารณาให้เข้าใจ 
จนกระทั่งมองเห็นชัดว่า ถ้าตัวเราคือความคิด ตัวเราก็ 
ไม่มีจริง ก็จะกําจัดความฟุ้งซ่านได้ดีท่ีสุด แต่ความหมาย
ของบทนี้ลึกซึ้งและสลับซับซ้อนมาก   บทนี้เพียงบท
เดียวถ้าเข้าใจตลอดทุกแง่ทุกมุม   ทุกครั้งที่เข้าสมาธิก็
ใช้บทนี้เพียงบทเดียวได้ตลอดกาล  แต่เพราะเหตุที่บท
นี้เป็นบทที่ยากมาก  น้อยคนที่จะใช้ได้ผล  เพราะฉะนั้น 
จึงจําเป็นที่จะต้องขยายความหรือใช้บทอื่น ๆ อีกหลาย
บท  เป็นบทประกอบเพื่อเป็นพื้นฐานให้ใช้บทนี้ได้ผล

วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน	 ๑๔๑



	 	 วิธีชนะความโกรธ

		  บทที่ ๑

	 ไม่มีใครทําให้เราโกรธได้ นอกจากตัวของเราเอง
จะทําให้แก่ตัวเราเอง
	 คนโดยมากที่นั่งสมาธิไม่ได้เพราะมีความฟุ้งซ่าน 
น้ันสาเหตุท่ีสําคัญอันหน่ึงก็คือ เป็นคนโกรธง่าย หงุดหงิด
ง่าย สะสมวิบากของความโกรธอยู่บ่อย ๆ เพราะฉะนั้น
ถ้าหากใครก็ตาม ปลงตกได้ว่า ทุกครั้งที่มีใครมาทําให้
โกรธ ทําให้ไม่พอใจน้ัน ถ้ารู้สึกตัวคือเห็นความจริงข้ึนมา
ว่า อันที่จริงไม่มีใครทําให้เราโกรธเลย ความโกรธที่เกิดอันที่จริงไม่มีใครทําให้เราโกรธเลย ความโกรธที่เกิด
ข้ึนคร้ังน้ี ก็เพราะตัวเราเองทําให้กับตัว เราแท้ ๆ ข้ึนคร้ังน้ี ก็เพราะตัวเราเองทําให้กับตัว เราแท้ ๆ ถ้ารู้สึก
ขึ้นมาเช่นนี้  ความโกรธก็จะระงับได้ทันที  แล้วจะเกิด
ปีติที่รู้สึกว่าเอาชนะใจตัวเองได้  หรือรู้สึกว่าเดี๋ยวนี้เรา
ฉลาดขึ้น
	 บทนี้   บางคนอาจจะรู้สึกว่าตัวเองเข้าใจดีแล้ว 
แต่ข้าพเจ้ากล้ายืนยันได้ว่า ขนาดข้าพเจ้าซึ่งเข้าใจบทนี้ 
ดี   ก็ยังรู้สึกว่า   ยังเข้าใจบทนี้ไม่ตลอด   เพราะคําว่า

๑๔๒	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เราทําให้แก่ตัวเราเองนั้น  มันมีประเด็นหลายอย่าง 
มันไม่เหมือนอย่างว่า คราวนี้เราเจ็บ เพราะเราเผลอเอา 
ไม้มาตีหน้าแข้งของเราเอง  อย่างน้ีง่าย  แต่บางคร้ังท้ังท่ี 
เรารู้สึกว่า   เราเจ็บเพราะการกระทําของเราเอง   เช่น 
เรารับประทานอาหารเข้าไปแล้วท้องเสีย  ซึ่งบางทีก็ไม่ 
ทราบเหมือนกันว่า ท้องเสียคราวนี้เป็นเพราะอะไรแน่ 
และที่ว่าท้องเสียนั้น  ถ้าเราไม่ใช่หมอ  เราก็แยกแยะ 
ไม่ได้ว่า  ท้องเสียคราวนี้เป็นโรคอะไร  ในด้านจิตใจก ็
เหมือนกัน  บางทีเราก็รู้ว่า  เราโกรธคราวนี้เพราะการ 
กระทําของเราเอง แต่ก็จะไม่รู้แน่ว่า อะไรทําให้เราต้อง 
ทําอย่างนั้น  ระบุหรือความผิดออกมาชัด ๆ ไม่ได้  เรา ระบุหรือความผิดออกมาชัด ๆ ไม่ได้  เรา 
ยังจับความหลงผิดในตัวเองไม่ได้ แล้วก็ระงับความโกรธ ยังจับความหลงผิดในตัวเองไม่ได้ แล้วก็ระงับความโกรธ 
ไม่ได้ ไม่ได้  แต่ถ้าหากในขณะใดเรารู้สึกตัวขึ้นมาแล้ว  ความ 
โกรธสงบได้ทันที  ก็หมายความว่า  ในขณะนั้น  ได้มอง
เห็นชัดว่า  ตัวเองหลงผิดหรือคิดผิดอย่างไรจึงได้โกรธ 
ถ้าจับตัวความผิดได้ชัด คราวหลังถ้ามีเหตุการณ์เกิดขึ้น 
อย่างนี้อีก  ก็แก้ไขตัวเองได้ง่าย  แต่คนส่วนมากมักจะ
ขี้เกียจแยกแยะความคิดของตัวออกพิจารณา  และไม่

วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน	 ๑๔๓



ค่อยศึกษาธรรม ฉะน้ันจึงไม่ค่อยจะรู้จักตัวเองว่า ทุกคร้ัง

ที่ความโกรธเกิดขึ้น  ไม่ว่าสาเหตุภายนอกจะเป็นอะไร

ก็ตาม  นั่นไม่ใช่ตัวการสําคัญที่จะทําให้เกิดความโกรธ 

ตัวการสําคัญที่ทําให้เกิดความโกรธนั้น อยู่ในใจของเรา

เองตัวการที่ว่านี้ก็คือ  ความหลงผิด  หรือการเข้าใจผิด

อย่างใดอย่างหนึ่ง

	 เรื่องที่จะจับตัวการ   คือความหลงผิดนี้   ขอได้ 

โปรดจําไว้ว่าไม่ใช่เรื่องง่าย เพราะมันเหมือนกับการจับ 

ผู้ร้ายที่ฉลาดซึ่งถ้าผู้จับไหวพริบไม่ทัน  ก็จับผู้ร้ายไม่ได ้

แต่ถ้าหากเราเป็นคนช่างสังเกต  และมีหลักวิชาในการ

สังเกต  ซึ่งหลักวิชาที่ว่านี้ก็คือหลักธรรม  ซึ่งเราจะต้อง 

เรียนจากตาราหรือจากครูบาอาจารย์เสียก่อน เราจึงจะ 

ได้หลักสังเกตที่ดี แล้วในที่สุดเราก็จะจับตัวความหลงผิด 

ได้ง่าย  แต่ถ้าไม่มีหลักวิชามันก็เหมือนกับเราซึ่งไม่ใช่ 

หมอ  ตรวจอาการของคนไข้แล้ว  แต่แล้วก็ไม่รู้ว่าเป็น 

โรคอะไรแน่   เพราะฉะนั้นอย่าลืมที่จะต้องเรียนหลัก 

ธรรมด้วย

๑๔๔	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 หลักธรรมซึ่งจะเป็นหลักในการสังเกตก็คือ  ให ้

พยายามศึกษาให้เข้าใจเสียก่อนว่า ถ้าหากเราไม่มีวิบาก ถ้าหากเราไม่มีวิบาก 

ของความโกรธอยู่ในสันดานแล้ว ใครจะมาทําให้เราโกรธของความโกรธอยู่ในสันดานแล้ว ใครจะมาทําให้เราโกรธ

ไม่ได้เลยเป็นอันขาด  วิบากเกิดขึ้นจากการกระทําของ ไม่ได้เลยเป็นอันขาด  วิบากเกิดขึ้นจากการกระทําของ 

เราเอง  เราเอง  เพราะคิดอย่างไร  วิบากของความโกรธจึงเกิด 

ขึ้นในสันดาน  นี่คือจุดสําคัญที่สุด  คนที่โกรธบ่อย ๆ 

ถ้าหากไม่มัวเพ่งเล็งไปที่เหตุการณ์หรือที่บุคคลภายนอก 

แต่หันมาพิจารณาความคิดของตัวว่า  คิดอย่างไรจึงได้ 

โกรธ  ในไม่ช้าก็จะจับตัวการที่ทําให้เกิดความโกรธ  คือ 

ตัวความหลงผิดได้  เช่นอย่างในบางกรณี  เราโกรธเขา 

เพราะคิดว่าเขานินทาเรา   หรือเขาดูถูกเรา   หรือเขา 

ขโมยของของเราไป  แต่ภายหลังเมื่อมาสืบได้ว่าความ 

จริงเขาไม่ได้นินทาเรา   เขาไม่ได้ดูถูกเรา   เขาไม่ได้ 

ขโมยของของเราไป  วิบากของความโกรธที่ฝังอยู่ใน 

สันดานก็จะหมดไป  จากตัวอย่างในทํานองนี้จะเห็นได ้

ชัดว่า ความโกรธเกิดขึ้นเพราะความหลงผิด แม้ในกรณี

อื่น  ๆ  ที่เกิดจากสาเหตุอันเดียวกัน  คือความหลงผิด

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๔๕



เป็นแต่บางครั้งเราไม่ทราบว่ามันหลงผิดอย่างไร เพราะ 

ความหลงผิดนั้นมีหลายชั้น  เช่นในกรณีที่เขาด่า  หรือ 

เขาว่าเราจริง ๆ เราเข้าใจถูกแล้วท่ีคิดว่าเขาว่าเขาด่าหรือ

เขานินทา  เพราะความจริงเป็นเช่นน้ันจริง  ๆ  แต่ถ้าเรา 

โกรธก็หมายความว่า เรายังหลงผิด แต่คนส่วนมากจะ 

ไม่รู้ว่าความหลงผิดมันอยู่ตรงไหน ภรรยามีชู้ สามีนอกใจ 

ถูกเขาโกง  แม้ว่าเหตุการณ์นี้จะเป็นความจริง  แต่ถ้า

เราเกิดความโกรธ  มันก็หมายถึงว่า  เรายังหลงผิด  แต่

ท่านก็คงจะเห็นแล้วว่า  เรื่องในทํานองนี้ไม่ใช่ของง่ายที่

เราจะรู้สึกว่า เรามีความหลงผิดอย่างไร และก็อย่าลืมว่า 

ความหลงผิดมีหลายชั้น หรือหลายแง่หลายมุม ตราบใด

ที่ความโกรธยังไม่หายจากสันดาน ก็แปลว่าในเรื่องนั้น

ยังมีมุมใดมุมหนึ่งที่ยังไม่เข้าใจความจริง  การเข้าสมาธ ิ

เพื ่อขจัดความฟุ้งซ่านที่ได้ผลแน่นอนอย่างหนึ่งก็คือ 

จงพิจารณาข้อความที่ว่า   ในโลกนี้จะไม่มีใครทําให้

เราโกรธได้เลย  นอกจากตัวเราจะทําให้กับตัวเราเอง

เท่านั้น

๑๔๖	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 * ในหนังสือวิญญาณฉบับเดือนกุมภาพันธ์ที่แล้ว
มานี้ ข้าพเจ้าได้ให้หลักไว้อย่างหนึ่งว่า  ถ้าหากเราไม่มีถ้าหากเราไม่มี
วิบากของความโกรธอยู่ในสันดานแล้ว ใครจะมาทําให้ วิบากของความโกรธอยู่ในสันดานแล้ว ใครจะมาทําให้ 
เราโกรธไม่ได้เลยเป็นอันขาด  วิบากเกิดขึ ้นจากการเราโกรธไม่ได้เลยเป็นอันขาด  วิบากเกิดขึ ้นจากการ
กระทําของเราเอง  เพราะคิดอย่างไร  วิบากของความกระทําของเราเอง  เพราะคิดอย่างไร  วิบากของความ
โกรธจึงได้เกิดขึ้นในสันดาน  โกรธจึงได้เกิดขึ้นในสันดาน  นี่คือจุดสําคัญที่สุด  คนที่
เข้าใจหลักข้อนี้ดี ก็ย่อมจะตระหนักได้ดีว่า ในโลกนี้จะ
ไม่มีใครทําให้เราเกิดความโกรธได้เลย นอกจากตัวของ
เราเอง  และข้าพเจ้าก็ได้กล่าวมาแล้วว่า  สําหรับคนที่
รู้สึกตัวเช่นนี้ได้ความโกรธก็จะน้อยลงโดยลําดับ เพราะ
ทุกครั ้งที ่เกิดความโกรธ   ซึ ่งส่วนมากก็เนื ่องมาจาก
เหตุการณ์ภายนอก  เช่นมีคนมาด่ามาว่า  หรือทําอะไร
ไม่ถูกใจ หรือมีคนมาแกล้งมาทําลายทรัพย์สมบัติ หรือ
ชื่อเสียง  อย่างนี้เป็นต้น  สําหรับคนที่รู ้สึกตัวแล้วว่า 
ตัวการที่ทําให้เกิดความโกรธก็คือ วิบากของความโกรธ
ที่มีอยู่ในสันดาน เมื่อเขารู้สึกตัวเช่นนั้น เขาก็จะไม่โทษ
เหตุการณ์ภายนอก ไม่โกรธคนนั้นคนนี้ ตรงกันข้าม เขา

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๔๗

* วิญญาณ ฉบับที่ ๓-๔ มีนาคม เมษายน ๒๕๑๑



จะพยายามมาแก้ไขที่ตัวเอง ซึ่งนับว่าเป็นการแก้ที่ถูกจุด 
เปรียบเหมือนหมอท่ีรักษาโรคตรงกับสมุฏฐาน โรคก็ย่อม
จะหาย เราทราบกันดีอยู่แล้วว่า การท่ีจะทําให้บุคคลอ่ืน 
หรือเหตุการณ์ภายนอกให้เป็นไปอย่างใจเราเสมอนั้น 
เป็นสิ่งที่เป็นไปไม่ได้ เพราะฉะนั้น การกําจัดความโกรธ
โดยวิธีแก้ไขสิ่งภายนอกนั้น  ถ้าจะได้ผลก็เพียงชั่วคราว 
แต่จะไม่ได้ผลโดยเด็ดขาด เพราะตราบใด ที่ยังไม่ได้ลบ
เอาวิบากของความโกรธออกจากสันดาน ความโกรธจะ
ต้องเกิดขึ้นอีกเสมอในเมื่อมีสิ่งมายั่วเย้า และทุกครั้งที่
ความโกรธเกิด  วิบากของมันก็เกิดอีก  ด้วยเหตุนี้เรื่อง
ของความโกรธจะไม่มีวันหมดสิ้น
	 การกําจัดความโกรธ ต้องมาแก้ที่ตัวเอง คือต้อง
พยายามลบวิบากของความโกรธที่มีอยู่ในสันดานนั้นให้ 
หมดไป  วิธีการที่จะลบก็คือ  ถ้าหากมีเหตุการณ์มายั่ว 
เย้าให้เกิดความโกรธ  แต่แล้วไม่โกรธ  ก็แปลว่า  เรา 
เริ่มชนะ แสดงให้เห็นว่า วิบากของความโกรธที่มีอยู่ใน
สันดานค่อย ๆ อ่อนกําลังลงแล้ว และในเมื่อไม่โกรธ ก็
หมายความว่า  ในบัดนี้ได้มีตัวยาที่เป็นปฏิปักษ์  ซึ ่ง

๑๔๘	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



สามารถจะลบล้างวิบากของความโกรธให้ค่อย ๆ หมด
ไปได้ อะไรคือตัวยาที่สามารถกําจัดความโกรธได้ นี่เป็น 
เร่ืองท่ีตัวเราเองจะต้องพิจารณาเอาเอง กล่าวคือ จะต้อง
คอยสังเกตดูว่า เพราะคิดอย่างไร ความโกรธจึงไม่เกิด ? 
ในทํานองเดียวกันกับที่เราจะต้องรู้ว่า เพราะคิดอย่างไร 
ความโกรธจึงได้เกิดขึ้น ?
	 ในหลักปฏิจจสมุปบาทมีอยู่ว่า สังขารเป็นปัจจัยสังขารเป็นปัจจัย
ให้เกิดวิญญาณ วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูปให้เกิดวิญญาณ วิญญาณเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป ข้อนี ้
หมายความว่า ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจากวิบาก
ของมัน ถ้าวิบากอันไหนไม่มี ความคิดอันน้ันก็ไม่มี โปรด
จําไว้ให้ดีว่า คําว่าสังขารในที่นี้ หมายถึงวิบากต่าง ๆ ที่คําว่าสังขารในที่นี้ หมายถึงวิบากต่าง ๆ ที่
สะสมไว้ในสันดาน ไม่ใช่หมายถึงร่างกาย หรืออีกนัย สะสมไว้ในสันดาน ไม่ใช่หมายถึงร่างกาย หรืออีกนัย 
หนึ่ง  สังขารในที่นี้หมายถึงเจตนาต่าง  ๆ หนึ่ง  สังขารในที่นี้หมายถึงเจตนาต่าง  ๆ  ซึ่งในการที ่
คนเราจะมีเจตนาเกิดขึ้นอย่างไร    ก็เนื่องมาจากนิสัย 
สันดานหรือเนื่องมาจากความรู้   ความเข้าใจ   คนที่มี 
นิสัยสันดานดีก็ย่อมจะมีเจตนาในทางดี  คนที่มีนิสัย 
สันดานไม่ดี  ก็จะมีเจตนาชั่วเกิดขึ้นเสมอ  ถ้าคนเรามี 
ความรู้ความชํานาญมาในทางไหน หรือมีประสบการณ์

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๔๙



มาอย่างไรก็จะมีเจตนาเกิดขึ้นในทางนั้น  เพราะฉะนั้น 
เจตนาที่เกิดจะเป็นกุศลหรืออกุศล จะโน้มเอียงไปทาง 
ไหนก็สุดแล้วแต่วิบากท่ีสะสมเอาไว้ นิสัยสันดาน ความรู้
ความจัดเจน  หรือประสบการณ์ต่าง  ๆ  ที่สะสมไว้ในใจ 
ก็คือวิบากนั่นเอง
	 สังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าสังขารไม่ม ีสังขารเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  ถ้าสังขารไม่ม ี
วิญญาณก็ไม่มีวิญญาณก็ไม่มี สังขารหมายถึงวิบากต่าง ๆ ดังที่กล่าว 
มาแล้ว วิญญาณก็หมายถึง วิถีวิญญาณทั้ง ๖ และหมาย
ถึงปฏิสนธิวิญญาณ หลักที่กล่าวมานี้มีความหมายลึกซึ้ง
และสลับซับซ้อนมาก  แง่หนึ่งที่ควรจะนํามาพิจารณา 
ในท่ีน้ีก็คือ คิดอย่างไรจึงได้เกิดความโกรธ ? ขอให้สังเกต
ว่า  ทุกครั้งที่คิดอย่างนั้น  ความโกรธเป็นต้องเกิดขึ้น
เสมอ ทั้งนี้ก็เพราะมีกฎอยู่ว่า เมื่อใดความคิดเกิด เมื่อ
นั้นวิบากของมันก็เกิดขึ้นในสันดาน   เมื่อใดความโกรธ
เกิดวิบากของมันก็เกิดขึ้นในสันดาน  ความคิดที่เกิดมีความคิดที่เกิดมี
ลักษณะอย่างไร  วิบากที่เกิดในสันดานก็จะมีลักษณะ ลักษณะอย่างไร  วิบากที่เกิดในสันดานก็จะมีลักษณะ 
อย่างนั้น  ความโกรธที่เกิดมีลักษณะอย่างไร  วิบากของ อย่างนั้น  ความโกรธที่เกิดมีลักษณะอย่างไร  วิบากของ 
ของความโกรธที่เกิดขึ้นในสันดานก็จะมีลักษณะเช่นนั้นของความโกรธที่เกิดขึ้นในสันดานก็จะมีลักษณะเช่นนั้น

๑๕๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เพราะเหตุนี้  เมื่อเคยคิดอย่างไรเกิดความโกรธ  ในเมื่อ 
มีอารมณ์อย่างเดียวกันมายั่วอีก  ก็จะคิดแบบเดียวกัน 
และความโกรธก็จะเกิดแบบเดียวกัน  สําหรับผู้ที่เข้าใจ 
เรื่องนี้อย่างลึกซึ้ง  ก็ไม่มีปัญหาอะไรสําหรับเขาที่จะไม ่
ยอมรับว่า   ในโลกนี้ไม่มีใครทําให้เราโกรธนอกจากตัว 
ของเราเอง  เม่ือเราเดินเผลอเรอไปเหยียบหนาม  หนาม 
ตําเข้าไปในเท้า และเมื่อยังไม่ได้เอาหนามออก ทุกครั้ง
ที่เดินก็จะรู้สึกเจ็บ  โปรดพิจารณาดูให้ดีว่า อะไรทําให้
เกิดความเจ็บ การเดินหรือที่ทําให้เกิดความเจ็บ ? ไม่ใช่
พื้นหรือที่ทําให้เกิดความเจ็บ ? ไม่ใช่ เพราะเมื่อก่อนที่
หนามยังไม่ได้ตํา เคยเดินบนพื้นอย่างเดียวกันแต่ไม่เจ็บ 
แต่คราวนี้ในเมื่อหนามยังตําอยู่  ทุกครั้งที่เดินเป็นต้อง
เจ็บเสมอ ตัวการที่ทําให้เจ็บ ก็คือ หนามที่ตําอยู่นั่นเอง 
ใครเล่าที่เป็นคนทําให้หนามตํา   ตัวเราเองใช่หรือไม่ ? 
เพราะความเผลอ ใช่หรือไม่ ?
	 ตัวอย่างอุปมาดังที่กล่าวมานี้  เป็นคําอธิบายที่ด ี
มาก เพราะมันทําให้เราเข้าใจได้ดีว่า   วิบากของความ วิบากของความ 
โกรธที่ฝังอยู่ในสันดาน   นั่นแหละคือหนามที่เราเผลอโกรธที่ฝังอยู่ในสันดาน   นั่นแหละคือหนามที่เราเผลอ

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๕๑



ปล่อยให้มันเข้าไป   เพราะคิดอย่างไรจึงได้เกิดความ
โกรธ ?  คนโดยมากไม่เคยพิจารณาอย่างละเอียด  รู้แต ่
เพียงหยาบ  ๆ  ว่าตัวเองคิดอย่างนั้นอย่างนี้  จึงได้เกิด 
ความโกรธ  น้อยคนนักที่จะสามารถแยกแยะความคิด 
อันนั้นออกมาให้ละเอียด  จนกระทั่งมองเห็นชัดว่า  มี มี 
ความหลงผิดอะไร จึงไปคิดอย่างนั้นความหลงผิดอะไร จึงไปคิดอย่างนั้น และทําให้รู้สึกว่า
ความคิดอย่างนั้นเป็นความคิดที่ผิด เพราะคิดผิดนี่เองความคิดอย่างนั้นเป็นความคิดที่ผิด เพราะคิดผิดนี่เอง
ความโกรธจึงได้เกิดขึ้นความโกรธจึงได้เกิดขึ้น
	 ข้าพเจ้าได้เคยให้ตัวอย่างมาแล้วว่า ในบางกรณีที่
เราหลงโกรธคนอื่นเพราะความเข้าใจผิดนั้นแก้ไม่ยาก
เป็นต้นว่า เราหลงโกรธนาย ก. เพราะเข้าใจว่านาย ก. 
มาด่ามาว่า หรือนาย ก. ทําผิดอย่างนั้นอย่างนี้ แต่ต่อ 
มาภายหลัง  เมื่อมารู้ความจริงว่า  นาย ก.  ไม่ได้ด่า 
ไม่ได้ว่าอะไรเลย และไม่ได้ทําผิดอะไรเลย ความโกรธที่ 
มีอยู่ต่อนาย  ก.  ก็จะหายไปทันที  ความโกรธในกรณี 
เช่นนี้ แก้ไม่ยาก ข้อที่ยากนั้นก็คือ นาย ก. ได้ด่า ได้ว่า
ได้ทําผิดจริง   แล้วเราก็โกรธ   ครั้นแล้วก็ยังพูดอีกว่า 
จะไม่ให้ฉันโกรธได้อย่างไร เขาด่า เขาว่าฉันจริง ๆ เขา

๑๕๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ทําผิดจริง  ในกรณีเมียมีชู้  สามีนอกใจ  เขาโกงเราไป 
จริง  ๆ  ซึ ่งพิสูจน์ได้ว่าเป็นความจริง  ในกรณีเช่นนี้ 
น้อยคนนักหนาที่จะไม่โกรธ  แต่ถึงกระนั้น  ข้าพเจ้าก็ 
ขอยืนยันอีกครั้งหนึ่งว่า  ไม่ใช่คนเหล่านั้นทําให้เราโกรธ ไม่ใช่คนเหล่านั้นทําให้เราโกรธ 
ความโกรธในกรณีเช่นนี้เกิดขึ้นได้  ก็เพราะเรามีความ ความโกรธในกรณีเช่นนี้เกิดขึ้นได้  ก็เพราะเรามีความ 
หลงผิดที่ลึกซึ้งเกินกว่าที่เราจะเข้าใจได้ หลงผิดที่ลึกซึ้งเกินกว่าที่เราจะเข้าใจได้  และด้วยความ 
หลงผิดอันนี้  จึงทําให้เกิดความโกรธ  และเพราะเหตุที ่
เคยโกรธทุกครั้ง  ถ้ามีเหตุการณ์อย่างเดียวกันเกิดขึ้น 
เราได้ปล่อยให้วิบากของความโกรธประเภทนี้เกิดขึ้นใน 
สันดานของเรา  ทั้งได้สะสมไว้มาก  ซึ่งบางคนก็ได้สะสม 
ไว้อย่างรุนแรง  ขนาดถ้าโกรธแล้วต้องฆ่ากัน  แน่นอน 
เหลือเกินว่า  ถ้าเราได้สะสมวิบากไว้อย่างไร  ทุกครั้งที่ 
เกิดความโกรธมันก็จะออกมาในรูปอย่างนั้น   เช่นทุก 
ครั้งที่โกรธจะต้องคิดอย่างนั้น  พูดอย่างนั้น  ทําอย่าง 
นั้น ตราบใดที่วิบากอันนี้ยังไม่เปลี่ยนแปลง  ทุกครั้งที ่
เกิดความโกรธในเหตุการณ์อย่างเดียวกัน  ความโกรธ 
มันก็จะออกมาในรูปเดิมทุกคร้ัง กล่าวคือ เคยคิดอย่างไร 
พูดอย่างไร  ทําอย่างไร  ก็จะคิดพูดและทําอย่างน้ัน  แต่

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๕๓



ถ้าหากครั้งใด เมื่อมีเหตุการณ์อย่างเดียวกันเกิดขึ้น เรา 

ยับยั้งไว้ได้  ก็หมายความว่า  วิบากของความโกรธที่มี 

อยู่เร่ิมเปล่ียนแปลงแล้ว และถ้าเราสังเกตได้ว่า เพราะคิด

อย่างไรจึงไม่โกรธ  ก็ขอได้จําความคิดอันนั้นไว้ให้แม่นก็ขอได้จําความคิดอันนั้นไว้ให้แม่น

และพยายามหมั่นคิดอย่างนั้นบ่อย  ๆ  วิบากของความและพยายามหมั่นคิดอย่างนั้นบ่อย  ๆ  วิบากของความ

โกรธที่มีอยู่ในสันดาน  ก็จะค่อย ๆ  น้อยลงไปเอง  โกรธที่มีอยู่ในสันดาน  ก็จะค่อย ๆ  น้อยลงไปเอง  ถ้า

วิบากของความโกรธในเรื่องไหนไม่มี ก็หมายความว่าเรา

ได้ดึงหนามในเร่ืองน้ันออกมาแล้ว ต่อไปแม้จะเดินอย่างไร

ก็ไม่เจ็บเท้า

	 จากคําอธิบายที่ได้กล่าวมานี้ ท่านได้มองเห็นแล้ว

หรือยังว่า  ในโลกนี้ไม่มีใครทําให้เราโกรธได้นอกจากตัว

ของตัวเอง แต่อย่างไรก็ดีข้อสําคัญก็คือ จะต้องพยายาม

พิจารณาค้นหาตัวอวิชาที่มันแทรกอยู่ในความนึกคิดที่

ทําให้เกิดความโกรธ และอย่าลืมว่า การค้นหาตัวอวิชาน้ัน

เป็นงานที่ยากมาก เข้าในทํานองที่ว่า ถ้ายังโง่อยู่ก็จะไม่

รู้สึกตัวว่าโง่  ต่อเมื่อฉลาดขึ้นมาแล้ว  จึงจะรู้สึกตัวว่า 

เมื่อก่อนตัวเองโง่อย่างไร

๑๕๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 ภรรยามีชู้  สามีนอกใจ  เขาด่าเราจริง ๆ  เขาโกง 
เราไปจริง ๆ เขาดูถูกเราจริง ๆ ตัวอย่างในทํานองนี้ไม่ 
ใช่ของง่ายเลยที่จะค้นให้พบว่า  เอาละ  เหตุการณ์เป็น
อย่างนั้นจริง ๆ แต่ทําไมจะต้องโกรธด้วยละ ? ท่านจะ
ตอบว่าอย่างไร  ?  เห็นหรือยังว่า  มันไม่ใช่ของง่ายที่จะ
ค้นหาตัวความเข้าใจผิดหลงผิดท่ีทําให้เกิดความโกรธ คน คน 
โดยมากมีนิสัยเข้าข้างตัวเอง มักจะนึกว่าตัวเองถูกเสมอ โดยมากมีนิสัยเข้าข้างตัวเอง มักจะนึกว่าตัวเองถูกเสมอ 
ท้ังท่ีได้เคยทําความผิดมาอย่างเดียวกัน ซ่ึงสําหรับตัวเอง ท้ังท่ีได้เคยทําความผิดมาอย่างเดียวกัน ซ่ึงสําหรับตัวเอง 
แล้ว  ให้อภัยแก่ตัวเองได้  แต่ถ้าคนอื่นทาผิดอย่างที่ตัว แล้ว  ให้อภัยแก่ตัวเองได้  แต่ถ้าคนอื่นทาผิดอย่างที่ตัว 
เองเคยทํา  ก็มักจะให้อภัยไม่ได้  และมักจะหาเหตุผล เองเคยทํา  ก็มักจะให้อภัยไม่ได้  และมักจะหาเหตุผล 
มาเข้าข้างตัวว่า เขาทําไม่ดีอย่างน้ันอย่างน้ี เราจึงได้โกรธ มาเข้าข้างตัวว่า เขาทําไม่ดีอย่างน้ันอย่างน้ี เราจึงได้โกรธ 
แต่นี่ก็เป็นเพียงมุมหนึ่งที่อาจจะทําให้คนประเภทนี้รู้สึก 
ตัวได้บ้างว่า  เราโกรธเขา  ก็เพราะเราไม่มีนํ้าใจเป็น 
นักกีฬา  มีนิสัยเห็นแก่ตัว  ชอบดูหมิ่นเหยียดหยาม
คนอ่ืน เพราะสําหรับคนท่ีมีน้ําใจเป็นนักกีฬา หรือมีความ
ยุติธรรมมีนิสัยเสียสละ  มีความเมตตากรุณาต่อคนอื่น
อยู่บ้างแล้ว  ถ้าเห็นคนอื่นทําผิดอย่างที่ตัวเองเคยทํามา 
เขาก็จะไม่โกรธ  เพราะฉะนั้นจะเห็นได้ว่า  ในเรื่องของ

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๕๕



วิธีชนะความโกรธน้ี ยังมีปัญหาซับซ้อนอยู่อีกมาก เพราะ
บางคน  อาจจะไม่เคยทําความผิดอย่างนั้นมาเลย  เมื่อ
เห็นคนอื่นทําผิดก็อดเกิดความโกรธไม่ได้
	 ตัวอย่างอีกกรณีหนึ่ง   ที่คนบางประเภทมักจะ 
เป็นกัน  กล่าวคือ  เมื่อเห็น  ลูก  สามี  ภรรยา  หรือ เมื่อเห็น  ลูก  สามี  ภรรยา  หรือ 
ใครก็ตาม ซึ่งตัวเองรักมาก ทําอะไรอย่างโง่ ๆ ออกมา ใครก็ตาม ซึ่งตัวเองรักมาก ทําอะไรอย่างโง่ ๆ ออกมา 
อดโกรธไม่ได้   อดโกรธไม่ได้   ทั้งนี้ก็เพราะเปรียบเทียบกับตัวเองว่า 
ถ้าเป็นตัวเองแล้วจะไม่ทําอย่างนั้น อันนี้ก็จะเห็นได้ว่า 
เขาลืมนึกไปว่า  คนเราจะมีความฉลาดเท่ากันเสมอไป คนเราจะมีความฉลาดเท่ากันเสมอไป 
ไม่ได้  เพราะใครจะเกิดมาฉลาดแค่ไหนอย่างไร  มันขึ้น ไม่ได้  เพราะใครจะเกิดมาฉลาดแค่ไหนอย่างไร  มันขึ้น 
อยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่นเกี่ยวกับอายุ พื้นการศึกษา อยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่นเกี่ยวกับอายุ พื้นการศึกษา 
สิ่งแวดล้อม  หรือประสบการณ์  และที่สําคัญที่สุดก็คือ สิ่งแวดล้อม  หรือประสบการณ์  และที่สําคัญที่สุดก็คือ 
ขึ้นอยู่กับวิบากของปัญญาที่มีมาแต่ชาติก่อน ซึ่งเรียกว่าขึ้นอยู่กับวิบากของปัญญาที่มีมาแต่ชาติก่อน ซึ่งเรียกว่า
ปัญญาบารมี  ปัญญาบารมี  คนประเภทนี้  ในขณะที่เกิดความโกรธ 
แน่นอนเหลือเกินว่า  ไม่ได้นึกถึงความจริงเหล่านี้เลย
คิดแต่จะเปรียบเทียบกับตัวเองเท่านั ้น  แต่นี ่ก็ไม่ใช่
สาเหตุสําคัญ สาเหตุสําคัญ อยู่ที่ความเห็นแก่ตัว ไม่มี 
การเสียสละ ไม่มีการปล่อยวาง

๑๕๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 ขอให้สังเกตดูว่า  คนท่ีเรารัก  แสดงความโง่ออกมา 
แล้วเราโกรธน้ัน  เป็นเพราะเรารักเงินทอง  หรือ  ส่ิงของ
ที่ต้องเสียไป  หรือเป็นห่วงชื่อเสียงมากเกินไป อะไรทํานอง
นี้มากกว่า เพราะการทําอะไร แม้จะเป็นการแสดงความ
โง่ออกมา  แต่ถ้าไม่ก่อให้เกิดความเสียหาย  ก็จะกลาย
เป็นเรื่องตลกมากกว่า ที่จะเป็นเรื่องทําให้โกรธ นี่ก็เป็น
อีกมุมหนึ่ง ซึ่งเป็นมุมที่มืด บางคนมักจะอยู่แต่ในมุมนี ้
จึงทําให้มองไม่ค่อยเห็นความจริงอีกด้านหนึ่ง จึงทําให้
เกิดความโกรธบ่อย ๆ ในเมื่อคนที่ตัวเองรักแสดงความ
โง่ออกมา
	 * ความโกรธที่เกิดจากความเข้าใจผิดเป็นสิ่งที่แก ้* ความโกรธที่เกิดจากความเข้าใจผิดเป็นสิ่งที่แก ้
ไม่ยาก เพราะต่อมาเมื่อมีความเข้าใจถูกแล้ว ความโกรธ ไม่ยาก เพราะต่อมาเมื่อมีความเข้าใจถูกแล้ว ความโกรธ 
ที่เก็บไว้ก็จะหายไป  แต่ถ้าหากบางคนจะไม่หายก็เป็นที่เก็บไว้ก็จะหายไป  แต่ถ้าหากบางคนจะไม่หายก็เป็น
เพราะมีทิฏฐิมานะมากเพราะมีทิฏฐิมานะมาก  เช่นทั้งที่รู้อยู่แล้วว่าตัวเองหลง
เข้าใจผิด ความจริงเขาไม่ได้เป็นอย่างท่ีตัวเองเข้าใจความ 
โกรธก็ควรจะหายไป แต่บางคนที่ไม่หายก็เพราะกลัวว่า
คนอื่นจะเห็นว่าตนเองโง่   และเป็นคนมีนิสัยที่ทำ�ผิด

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๕๗
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แล้วไม่ยอมรับผิด  ในกรณีอย่างนี้เราจะเห็นได้ว่า  พื้น 
จิตใจของเขาตํ่ามาก และเราจะมองเห็นความจริงอีกแง่
หนึ่งว่า เป็นเพราะยังมีความเข้าใจผิด เกี่ยวกับเรื่องชีวิต
อยู่มาก กล่าวคือ เขาไม่รู้ว่า คนที่ทําผิดแล้วไม่รับผิดนี ้
ความชั่วในตัวเองจะหมดไปไม่ได้  และเมื่อความชั่วไม่ 
หมด ตัวเองก็จะต้องได้รับความทุกข์ที่เกิดจากความชั่ว 
ไม่รู้จักสิ้นสุด และคนที่มีความชั่วฝังอยู่ในจิตใจมาก ๆ 
ก็จะเป็นคนเกิดมามีปัญญาดีไม่ได้  เรื่องที่ลึกซึ้งต่าง ๆ 
ก็จะเข้าใจไม่ได้  ผลเสียหายต่าง  ๆ  ที่เกิดจากความชั่ว 
เขามองไม่เห็น  และจะต้องอาภัพไปตลอดตราบเท่าที่
ยังไม่ได้แก้นิสัยอันนี้ ส่วนคนที่มีนิสัยทำ�ผิดและยอมรับ
ผิด หรือมีนํ้าใจเป็นนักกีฬา  รู้จักแพ้รู้จักชนะ  มีความ
ยุติธรรม มีเมตตากรุณา สําหรับคนประเภทนี้เมื่อรู้ความ
จริงว่า  เขาไม่ได้ผิดเหมือนอย่างที่ตนเองเข้าใจ  เขาก็จะ
หายโกรธทันที
	 สําหรับในกรณีที่คนนั้นทําผิดจริง   เขาโกงจริง 
เขาด่าจริง ภรรยามีชู้จริง สามีนอกใจจริงอะไรทํานองนี้
คนที่ประสบกับเหตุการณ์นี้ด้วยตนเองแล้ว น้อยคนนัก
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ที่จะไม่โกรธ   การที่โกรธก็เพราะถือว่าเขาผิดจริง   แต ่
ความเป็นจริงแล้ว ถึงแม้เขาจะผิดจริง การกระทําความ ถึงแม้เขาจะผิดจริง การกระทําความ 
ผิดของเขาก็ไม่ใช่ต้นเหตุของความโกรธ   ต้นเหตุของ ผิดของเขาก็ไม่ใช่ต้นเหตุของความโกรธ   ต้นเหตุของ 
ความโกรธมันอยู่ท่ีวิบากความโกรธ ท่ีมีอยู่ในสันดานของ ความโกรธมันอยู่ท่ีวิบากความโกรธ ท่ีมีอยู่ในสันดานของ 
ตัวเองตัวเอง เพราะคิดอย่างไร ในเมื่อมีเหตุการณ์อย่างนี้เกิด 
ขึ้น   ความโกรธจึงได้เกิดขึ้น   เมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น 
แล้ว   วิบากของมันก็เกิดขึ้นในสันดาน   เมื่อวิบากของ
มันมีอยู่แล้ว  ยังไม่ได้แก้ไข  หรือยังไม่ได้เปลี่ยนแปลง 
ทุกครั้งที่มีเหตุการณ์อย่างเดียวกันเกิดขึ้น  ความโกรธ
ในลักษณะเดียวกันก็จะต้องเกิดขึ้นอีก ต้นเหตุของความ
โกรธ มันอยู่ที่วิบาก หรือพูดอีกนัยหนึ่งคืออยู่ที่ความคิด
ของตัวเอง และสําหรับคนที่มีวิบากเข้มข้น ก็จะอดคิด 
ในรูปเดิมไม่ได้
	 อันที่จริงถ้าหากเราได้ทราบว่า   ความโกรธก็ด ี
ความทุกข์ที่เกิดขึ้นจากความโกรธก็ดี เป็นสิ่งที่มีผลร้าย
อย่างไรบ้าง เราก็จะมีความต้ังใจท่ีจะเปล่ียนความคิดใหม่
จะไม่คิดเหมือนที่แล้วมา สาเหตุที่คนเราจะต้องโกรธใน 
เมื่อมีเหตุการณ์ที่เป็นจริงเกิดขึ้น  เหมือนดังที่กล่าวมา
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แล้วนี้ เป็นเพราะไม่ทราบถึงผลร้ายของความโกรธมาก
กว่า  เพราะฉะนั้น ขอให้เรามาพิจารณาถึงผลร้ายของ 
ความโกรธว่า มันมีอยู่อย่างไรบ้าง
	 คนเราเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น   ก็ย่อมมักจะคิด 	 คนเราเมื่อมีความโกรธเกิดขึ้น   ก็ย่อมมักจะคิด 
อะไรผิด ๆ ตัดสินใจผิด ทําอะไรผิด ๆ ถ้าหากจะโต้เถียงอะไรผิด ๆ ตัดสินใจผิด ทําอะไรผิด ๆ ถ้าหากจะโต้เถียง
กับใครก็มีทางที่จะแพ้มากกว่าจะชนะ คนที่ทําอะไรด้วยกับใครก็มีทางที่จะแพ้มากกว่าจะชนะ คนที่ทําอะไรด้วย
ความโกรธ จะไม่สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ให้สําเร็จไปได้ความโกรธ จะไม่สามารถแก้ปัญหาต่าง ๆ ให้สําเร็จไปได้
อย่างดี อย่างดี ผลร้ายดังที่กล่าวมานี้ คนส่วนมากทราบกันเป็น
อย่างดี  แต่แล้วก็อดไม่ได้  การที่อดไม่ได้เป็น  เพราะไม่
เข้าใจซึ่ง หรือเท่าที่รู้มานั้นยังผิวเผินมาก ขอให้พิจารณา
ต่อไปอีก
	 วิญญาณเป็นผู้สร้างชีวิต ใครจะเกิดมาเป็นอะไร 
ก็สุดแล้วแต่วิบากที่มีอยู่ในวิญญาณ คนส่วนมากไม่รู้
และ เป็นเพราะไม่รู้หลักอันน้ี เขาจึงไม่รู้อีกว่า เป็นโรคภัย 
ไข้เจ็บง่าย อายุส้ัน ผิวพรรณไม่งาม ท้ังหมดท่ีกล่าวมา
นี้สาเหตุใหญ่ก็คือ  วิบากของความโกรธที่สะสมอยู่ใน
สันดานน่ันเอง ท้ังน้ีก็เพราะทุกคร้ังท่ีเกิดความโกรธ ความ
ทุกข์จะต้องเกิดขึ้นด้วยเสมอ  ซึ่งความทุกข์ที่ว่านี้จะทํา
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ให้ร่างกายมีความอ่อนแอ มีความต้านทานโรคภัยไข้เจ็บ 
น้อย ทําให้อวัยวะต่าง ๆ มีความสึกหรอรวดเร็ว กล่าว
คือ ส่วนท่ีจะซ่อมแซมให้มีความสมบูรณ์ กับส่วนท่ีสึกหรอ
ไม่สมดุลย์กัน   คือส่วนที่สึกหรอจะมีมากกว่า   และ 
ถ้าหากคนไหนได้มีวิบากของความโกรธ และวิบากของ
ความทุกข์ที่เกิดจากความโกรธ ติดสันดานมาตั้งแต่ชาต ิ
ก่อนมาก  ร่างกายก็จะอ่อนแอมาตั้งแต่เล็ก  และแก้ไข
ยากที่สุด หมายความว่า การรักษาทางยาหรือการบํารุง 
ในด้านอาหารจะได้ผลน้อยมาก ถ้าหากยังไม่แก้สันดาน 
ของตัว แต่ก็มีข้อยกเว้นบ้างสําหรับบุคคลบางคน ซึ่งถึง 
แม้จะมีใจอํามะหิตโกรธง่าย แต่ถ้ารู้จักยับยั้ง รู้จักทําใจ 
ให้เย็นได้ ผลร้ายที่จะมีต่อร่างกายก็จะน้อยลง
	 ผลร้ายของความโกรธที่มีต่อร่างกาย   ในสภาพ
ของมนุษย์เป็นสิ่งที่เห็นได้ยาก เพราะในเมื่อแพทย์ตรวจ
ร่างกาย แพทย์ก็จะพบว่าเขาเป็นโรคอย่างนั้นอย่างนี้จริง 
และก็รักษาไปตามสมุฏฐานของโรคนั้น  ๆ  ซึ่งก็ได้ผล 
ฉะน้ันจึงเป็นการยากท่ีจะมองเห็นว่า โรคมีสาเหตุมาจาก 
ความโกรธได้อย่างไร   แต่ถ้าหากแพทย์หรือคนที่ป่วย

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๖๑



บ่อย ๆ จะต้ังข้อสังเกตไว้อย่างหน่ึงว่า ทําไมคนท่ีเป็นโรคทําไมคนท่ีเป็นโรค

อย่างเดียวกัน คนหน่ึงรักษาหาย แต่คนหน่ึงรักษาไม่ค่อยอย่างเดียวกัน คนหน่ึงรักษาหาย แต่คนหน่ึงรักษาไม่ค่อย

หาย หรือรับประทานอาหารอย่างเดียวกัน คนหนึ่งอ้วน หาย หรือรับประทานอาหารอย่างเดียวกัน คนหนึ่งอ้วน 

สมบูรณ์อย่างดี แต่อีกคนหนึ่งไม่อ้วนไม่แข็งแรง  ทั้ง ๆ สมบูรณ์อย่างดี แต่อีกคนหนึ่งไม่อ้วนไม่แข็งแรง  ทั้ง ๆ 

ที่โรคอย่างใดอย่างหนึ่งก็ไม่มี นอกจากจะบอกว่า หัวใจ ที่โรคอย่างใดอย่างหนึ่งก็ไม่มี นอกจากจะบอกว่า หัวใจ 

อ่อน การย่อยไม่ดี โลหิตจาง อะไรเหล่านี้เป็นต้น ซึ่งโรค อ่อน การย่อยไม่ดี โลหิตจาง อะไรเหล่านี้เป็นต้น ซึ่งโรค 

ที่ว่านี้ สาเหตุส่วนใหญ่มาจากทางจิตใจที่ว่านี้ สาเหตุส่วนใหญ่มาจากทางจิตใจ  แต่แพทย์เอง 

บางทีก็ไม่รู้เหมือนกันว่าสาเหตุทางจิตใจท่ีว่าน้ีคืออะไร ? 

เพราะสําหรับคนที่มีวิบากของความโกรธ  มีวิบากของ

ความทุกข์ฝังอยู่ในจิตใจอย่างลึกซึ้งนั้น  ถ้าหากเขามีสิ่ง

แวดล้อมดี  เป็นคนมีการศึกษา  รู้จักข่มอารมณ์  หรือ 

เก็บความรู้สึกได้ดีก็จะไม่มีทางรู้ได้เลยว่า สาเหตุทางจิต 

ใจที่ว่านี้อย่างหนึ่ง ก็คือวิบากของความโกรธและวิบาก

ของความทุกข์ที่เนื่องมาจากความโกรธ การที่ข้าพเจ้าใช้

คําว่า สาเหตุอย่างหน่ึงสาเหตุอย่างหน่ึง ก็เพราะยังมีสาเหตุทางจิตใจอย่าง 

อื่นอีกหลายอย่าง ที่เป็นต้นเหตุของความอ่อนแอในทาง

ร่างกาย
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	 ในสภาพร่างกายของมนุษย์ เป็นส่ิงท่ีมองเห็นได้ยาก
ว่า  วิบากของความโกรธมีผลร้ายต่อร่างกายอย่างไรแต่
ถ้าพิจารณาดูจากสภาพร่างกายของพวกโอปปาติกะแล้ว 
เห็นได้ชัดมาก   เพราะคนที่มีวิบากของความโกรธติด เพราะคนที่มีวิบากของความโกรธติด
สันดานไปมาก   เมื่อไปเกิดเป็นโอปปาติกะ   บางพวก สันดานไปมาก   เมื่อไปเกิดเป็นโอปปาติกะ   บางพวก 
ก็จะมีร่างกายพิการ   มีความเจ็บป่วยทรมานอยู่เสมอ ก็จะมีร่างกายพิการ   มีความเจ็บป่วยทรมานอยู่เสมอ 
บางพวกก็มีร่างกายน่าเกลียดน่ากลัว ตราบใดที่วิบากยังบางพวกก็มีร่างกายน่าเกลียดน่ากลัว ตราบใดที่วิบากยัง
ไม่เปลี่ยนแปลง สภาพร่างกายก็จะอยู่ในลักษณะเช่นนั้นไม่เปลี่ยนแปลง สภาพร่างกายก็จะอยู่ในลักษณะเช่นนั้น
ตลอดไปตลอดไป ชีวิตในโลกของโอปปาติกะ เป็นกระจกส่องให้
เห็นถึงสภาพร่างกายของมนุษย์ได้อย่างชัดเจนท่ีสุด แต่
เนื่องจากคนส่วนมากเกือบจะทั้งโลกก็ว่าได้ ไม่มีความรู้ 
เกี่ยวกับเรื่องโอปปาติกะเลย เพราะฉะนั้น เขาจึงไม่รู้สึก 
ว่า วิบากของความโกรธที่สะสมอยู่ทุกวัน ๆ นี้มันมีผล 
ร้ายกาจต่อชีวิตอย่างมากมายเหลือเกิน
	 ท่านจะเชื่อหรือไม่ก็ตาม  แต่ข้าพเจ้าก็จะขอบอก
ไว้ว่า :-
	 สําหรับบุคคลที่ล้างวิบากของความโกรธออกจาก สําหรับบุคคลที่ล้างวิบากของความโกรธออกจาก 
สันดานได้หมดสิ้น กล่าวคือ ไม่ว่าจะมีเหตุการณ์รุนแรงสันดานได้หมดสิ้น กล่าวคือ ไม่ว่าจะมีเหตุการณ์รุนแรง
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เกิดขึ้นอย่างไร  ความโกรธหรือความเกลียดก็ไม่มีเลย เกิดขึ้นอย่างไร  ความโกรธหรือความเกลียดก็ไม่มีเลย 

ดังตัวอย่างเช่นพระเยซู  หรือท่านมหาตมะคานธี  บุคคล ดังตัวอย่างเช่นพระเยซู  หรือท่านมหาตมะคานธี  บุคคล 

ท่ีทําใจได้ถึงขนาดน้ี ถ้าหากยังจะต้องมาเกิดในโลกมนุษย์ท่ีทําใจได้ถึงขนาดน้ี ถ้าหากยังจะต้องมาเกิดในโลกมนุษย์

ก็จะไม่มีโรคร้ายแรงเกิดข้ึนเป็นอันขาด กล่าวคือ ร่างกายก็จะไม่มีโรคร้ายแรงเกิดข้ึนเป็นอันขาด กล่าวคือ ร่างกาย

จะมีความต้านทานต่อโรคทุกชนิด จะมีอายุยืนยาวจนส้ินจะมีความต้านทานต่อโรคทุกชนิด จะมีอายุยืนยาวจนส้ิน

อายุขัย  ผิวพรรณจะผ่องใส  สมองก็ดีมาก  และถ้าเกิด อายุขัย  ผิวพรรณจะผ่องใส  สมองก็ดีมาก  และถ้าเกิด 

เป็นโอปปาติกะ ถ้าหากไม่มีวิบากของกรรมอย่างอื่น ที่เป็นโอปปาติกะ ถ้าหากไม่มีวิบากของกรรมอย่างอื่น ที่

จะต้องชักจูงให้มาเกิดในโลกมนุษย์ ก็จะได้เป็นเทพเจ้าที่ จะต้องชักจูงให้มาเกิดในโลกมนุษย์ ก็จะได้เป็นเทพเจ้าที่ 

มีอายุยืนยาวมากอยู่ในโลกของโอปปาติกะ  ทั้งรูปร่างมีอายุยืนยาวมากอยู่ในโลกของโอปปาติกะ  ทั้งรูปร่าง

และสติปัญญารัศมีจะรุ่งเรืองยิ่งนักและสติปัญญารัศมีจะรุ่งเรืองยิ่งนัก

	 คนส่วนมากไม่เข้าใจอานิสงส์ของความเมตตากรุณา 

อย่างลึกซึ้ง  และไม่เข้าใจถึงผลร้ายแห่งความโกรธอย่าง 

ลึกซึ้งนี่เอง   เขาจึงไม่ยอมเปลี่ยนความคิดทั้งที่รู้อยู่ว่า 

เขาคิดอย่างนี้จึงได้โกรธ   โกรธแล้วก็ไม่สบายใจ   แต่ก็

ช่วยไม่ได้ พอมีเหตุการณ์เกิดขึ้นทีไรจะต้องโกรธทุกครั้ง

เพราะฉะนั้นจึงสรุปได้ว่า   อวิชาคือต้นเหตุของความ

โกรธ   ตราบใดที่ยังละอวิชาไม่ได้   คือยังไม่เข้าใจถึง
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อานิสงส์ของความไม่โกรธ และโทษของความโกรธอย่าง

ลึกซึ้งแล้ว เขาก็จะละความโกรธไม่ได้

	 สมมติว่า  ท่านเข้าใจถึงเรื่องอานิสงส์ของความ

ไม่โกรธ และโทษของความโกรธดังที่กล่าวมาแล้วอย่าง

แจ่มแจ้ง  ท่านก็จะเห็นได้ว่า  ถ้าจะมีคนมาโกงเราไป

จริง ๆ หรือทําผิดอย่างนั้นอย่างนี้จริง ๆ เราก็จะบอกกับ

ตัวเองได้ทันทีว่า :-

	 เรื่องอะไรจะต้องไปโกรธ  เพราะในเมื่อเราโกรธ เรื่องอะไรจะต้องไปโกรธ  เพราะในเมื่อเราโกรธ 

เขา เราเองเป็นคนได้รับความเสียหาย เท่ากับจุดไฟเผา เขา เราเองเป็นคนได้รับความเสียหาย เท่ากับจุดไฟเผา 

ตัวเอง เขาทําผิดก็เรื่องของเขา เราควรจะสงสารเขา ไม่ ตัวเอง เขาทําผิดก็เรื่องของเขา เราควรจะสงสารเขา ไม่ 

ใช่ไปซํ้าเติม และความเป็นจริงเขาก็คงไม่อยากจะทําผิดใช่ไปซํ้าเติม และความเป็นจริงเขาก็คงไม่อยากจะทําผิด

แต่เป็นเพราะเขาได้สร้างวิบากของเขามาอย่างนั้น ไม่ว่าแต่เป็นเพราะเขาได้สร้างวิบากของเขามาอย่างนั้น ไม่ว่า

เขาหรือเรา ถ้าลงว่ามีวิบากมาอย่างนั้น มันก็จะต้องทํา เขาหรือเรา ถ้าลงว่ามีวิบากมาอย่างนั้น มันก็จะต้องทํา 

อย่างนั้น หน้าที่ของเราก็คือทําอย่างไร เราจึงจะช่วยเขา อย่างนั้น หน้าที่ของเราก็คือทําอย่างไร เราจึงจะช่วยเขา 

ให้พ้นไปจากวิบากอันนั้น ถ้าเราช่วยได้ก็จะเป็นผลดีทั้ง ให้พ้นไปจากวิบากอันนั้น ถ้าเราช่วยได้ก็จะเป็นผลดีทั้ง 

แก่ตัวเขาและแก่ตัวเรา การที่เราจะไปโกรธเขาซํ้าเติม แก่ตัวเขาและแก่ตัวเรา การที่เราจะไปโกรธเขาซํ้าเติม 

มันไม่เกิดประโยชน์อะไรเลย เราควรจะให้อภัยแก่เขามันไม่เกิดประโยชน์อะไรเลย เราควรจะให้อภัยแก่เขา
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เพราะถึงอย่างไรความผิดอย่างท่ีเขาทําอยู่น้ัน ในอดีตเราเพราะถึงอย่างไรความผิดอย่างท่ีเขาทําอยู่น้ัน ในอดีตเรา
ก็ต้องเคยทํามาแล้วอย่างแน่นอนก็ต้องเคยทํามาแล้วอย่างแน่นอน
	 จากแนวความคิดบางอย่างที่ได้ให้มานี้  ท่านจะ
เห็นได้ว่า  ถ้าเราคิดอย่างนี้เป็นสิ่งที่ดีแน่  และเป็นสิ่งที่
ควรจะคิดอย่างน้ี  เพราะว่ามันจะทําให้เราดีข้ึน  แต่แล้ว
บางทีเราก็คิดอย่างนี้ไม่ได้  ทั้งนี้เป็นเพราะอะไร ?  นี่ 
เป็นเรื่องที่จะต้องพิจารณากันต่อไปอีก
	 ความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจากวิบากของมันความคิดทุกอย่างย่อมเกิดมาจากวิบากของมัน การ
ที่คนเราเปลี่ยนความคิดได้ยาก  ทั้งนี้ก็เพราะถ้าเคยชิน
กับความคิดอย่างไหนมา  ก็มักจะต้องคิดอย่างนั้น  หรือ
อีกนัยหนึ่ง คนเราย่อมคิดได้เพียงแค่สันดานของตัว คนเราย่อมคิดได้เพียงแค่สันดานของตัว แนว
ความคิดอันใดที่สูงกว่าสันดานของตัวเอง   คือสูงกว่า 
วิบากที่สะสมเอาไว้  เขาก็จะมองไม่เห็นเป็นแน่  เช่น 
อย่างคนที่มีนิสัยเห็นแก่ตัวมาก   ก็ยากที่จะมองเห็น
อานิสงส์ของการเสียสละ คนท่ีมีนิสัยโหดร้ายทารุณ ก็ยาก
ที่จะมองเห็นอานิสงส์ของเมตตา อย่างนี้เป็นต้น เพราะ
ฉะนั้นสําหรับคนที่มีนิสัยเข้าข้างตัว  ไม่มีความยุติธรรม
ไม่มีนํ้าใจเป็นนักกีฬา ไม่รู้จักให้อภัยคนอื่น และมีความ
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โลภ  เห็นแก่ได้มาก  ติดในเรื่องวัตถุมาก  สําหรับบุคคล
ประเภทนี้ ไม่ต้องพูดถึงว่า คนที่เขาโกรธทั้งที่ความจริง 
เขาไม่ได้ทําผิด คนที่โกรธเข้าใจผิดไปเอง คนประเภทนี้ 
แม้ภายหลังจะรู้ว่า  เขาเองเข้าใจผิด  ความโกรธอาจจะ 
สงบลงได้ แต่เขาก็จะไม่ยอมรับผิดว่าเขาเป็นคนเข้าใจผิด
แม้แต่เรื่องอย่างนี้เขายังให้อภัยไม่ค่อยได้ ยังไม่กล้าเปิด
เผยตัวเอง ฉะนั้นถ้าอีกฝ่ายหนึ่งทําผิดจริง เขาก็ไม่มีทาง
ที่จะตัดความโกรธได้ และเขาจะต้องคิดเหมือนอย่างที่
เคยคิดมาแล้ว  ความคิดจะต้องวนเวียนซํ้าซากอยู่กับ 
ความคิดอันเดิมนี่แหละคือความอาภัพของคนที่มีนิสัยตํ่า
	 คนที่มีนิสัยดี  ถ้าหากไม่เข้าใจถึงโทษของความ 
โกรธและอานิสงส์ของเมตตาอย่างลึกซึ้ง  เพราะยังฝึก
ฝนมาน้อยในเรื่องของการปล่อยวาง  และในเรื่องของ
การเสียสละ ก็จะเปลี่ยนความคิดได้ยากเหมือนกัน ส่วนส่วน
บุคคลท่ีได้สร้างเมตตาบารมีมามาก หัดปล่อยวางมามากบุคคลท่ีได้สร้างเมตตาบารมีมามาก หัดปล่อยวางมามาก
เคยเอาชนะความโกรธแม้ในเร่ืองร้ายแรงมามากแล้ว คนเคยเอาชนะความโกรธแม้ในเร่ืองร้ายแรงมามากแล้ว คน
ประเภทนี้จะเปลี่ยนความคิดได้ไม่ยาก  ถ้าหากมีคนมา ประเภทนี้จะเปลี่ยนความคิดได้ไม่ยาก  ถ้าหากมีคนมา 
แนะนําหรือตักเตือน   ความคิดอันใดที่คิดออกไปแล้วแนะนําหรือตักเตือน   ความคิดอันใดที่คิดออกไปแล้ว
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ทําให้เกิดความโกรธหรือทําให้เกิดความเกลียด  เขาจะทําให้เกิดความโกรธหรือทําให้เกิดความเกลียด  เขาจะ
เกิดได้ง่ายเกิดได้ง่าย จงสังเกตไว้ให้ดีว่า คนที่จะเปลี่ยนความคิด
ได้ง่ายอย่างนี้ ไม่ใช่คนที่เพียงแต่เรียนรู้ เพราะถ้าเพียง 
แต่ได้ฟังคําแนะนํา  แต่พื้นอุปนิสัยไม่ดี  เขาไม่เคยอบรม
มาหรืออบรมมาน้อย  เขาจะเปลี่ยนความคิดไม่ได้และ
ก็จะเข้าใจไม่ซึ้ง เขาจะจําได้ก็เพียงชั่วในระยะที่กําลังฟัง
แต่พอถึงคราวท่ีจะต้องใช้  ต้องการระงับความโกรธ  เขา
ก็จะนึกไม่ได้ถึงคําแนะนําอันน้ัน แต่เขาจะคิดไปตามนิสัย
สันดานเดิม
	 จากตัวอย่างที่ได้กล่าวมานี้   ท่านจะเห็นได้ว่า 
การแก้นิสัยโกรธไม่ใช่ของง่าย ต้องใช้ความพยายามมาก 
ข้าพเจ้าคิดว่า   มันยากเสียยิ่งกว่าเข็นครกขึ้นภูเขา และ
ที่มันยากก็เพราะว่า  คนที่มีนิสัยขี้โกรธนั้น จะไม่เคยมีคนที่มีนิสัยขี้โกรธนั้น จะไม่เคยมี
ความตั้งใจอย่างแท้จริงและมั่นคง  ในอันที่จะแก้นิสัยความตั้งใจอย่างแท้จริงและมั่นคง  ในอันที่จะแก้นิสัย
ของตัว   เนื่องจากมองเห็นไม่ซึ้ง   ในเรื่องอานิสงส์ของของตัว   เนื่องจากมองเห็นไม่ซึ้ง   ในเรื่องอานิสงส์ของ
ความไม่โกรธ  และโทษของความโกรธความไม่โกรธ  และโทษของความโกรธบางอย่าง เขาอาจ
จะมองเห็นบ้างก็มองเห็นอย่างผิวเผิน   และรู้สึกอยู่ได้
ไม่นาน  เพราะฉะนั้นความตั้งใจอันเด็ดเดี่ยว  ในอันที่
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จะแก้นิสัยของตัวจึงไม่เกิดขึ้น  คนที่ขี้โกรธแก้นิสัยของ
ตัวเองยาก ก็เพราะเหตุนี้แหละ
	 ข้าพเจ้าเชื่อว่า คนไหนถ้าลงว่ามีความตั้งใจอย่างคนไหนถ้าลงว่ามีความตั้งใจอย่าง
แท้จริงที่จะแก้นิสัยของตัว และยอมรับผิดว่าตัวเองเป็น แท้จริงที่จะแก้นิสัยของตัว และยอมรับผิดว่าตัวเองเป็น 
คนไม่ดีที่ได้คิดอย่างนั้นอย่างนี้ ซึ่งเมื่อคิดขึ้นมาแล้วก็ทํา คนไม่ดีที่ได้คิดอย่างนั้นอย่างนี้ ซึ่งเมื่อคิดขึ้นมาแล้วก็ทํา 
ให้เกิดความโกรธนั้น เขาก็มีทางที่จะเอาชนะได้แน่นอน ให้เกิดความโกรธนั้น เขาก็มีทางที่จะเอาชนะได้แน่นอน 
แต่ถึงกระนั้นก็อย่าลืมว่าคนประเภทนี้เผลอบ่อยที่สุด 
ล้มเลิกความตั้งใจบ่อยที่สุด  เพราะวิบากที่มีมาแต่เดิม
มันเข้มข้น  ฉะนั้นถ้าหากว่าปล่อยให้เขาอยู่ตามลําพัง
โดยไม่มีเพื่อน  หรือครูบาอาจารย์คอยแนะนําตักเตือน
อยู่เสมอแล้ว เขาก็จะแก้ไขตัวเองได้ยาก เพราะฉะนั้น
ทางที่ดี และได้ผลแน่นอนอย่างหนึ่งก็คือ ถ้าหากได้อยู่
ใกล้ชิดกับคนที่มีนิสัยเมตตากรุณา เป็นคนไม่โกรธ เป็น
คนใจเย็น ถ้าหากได้อยู่ใกล้ชิดคนประเภทนี้ และนับถือ 
เขามาก  ก็จะเป็นทางที่ดีที่สุดที่จะช่วยให้ตัวเองพ้นมา 
จากนิสัยขี้โกรธ ด้วยเหตุนี้พระพุทธเจ้าจึงได้ทรงแนะนํา
ไว้ตั้งแต่แรกไว้ทีเดียวว่า   การไม่คบคนพาล   การคบ การไม่คบคนพาล   การคบ 
บัณฑิต    การบูชาสิ่งที่ควรบูชา    เป็นมงคลอันสูงสุดบัณฑิต    การบูชาสิ่งที่ควรบูชา    เป็นมงคลอันสูงสุด
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คนที่มีนิสัยขี้โกรธได้ชื่อว่าเป็นคนไม่มีศิริมงคลอยู่กับตัว

จะทําอะไรหรือเข้าไปเกี่ยวข้องกับใคร ก็มักจะมีแต่เรื่อง

ผิดพลาดหรือเรื่องเสียหายเกิดขึ้นเสมอ ส่วนคนที่มีนิสัย

ไม่ขี้โกรธย่อมตรงกันข้าม  ฉะนั้น  คนที่ได้มีโอกาสอยู่

ใกล้ชิดบัณฑิต  ห่างจากคนพาล  และรู้จักบูชาสิ่งที่ควร

บูชา ซ่ึงจะทําให้ตนเองแก้นิสัยท่ีไม่ดีได้ง่ายน้ัน  จึงนับว่า

เป็นคนที่มีศิริมงคลอยู่กับตัวสูง

	 วิธีแก้ความคิดฟุ้งซ่านอันเนื่องมาจากความโกรธ 

ยังมีอีกวิธีหนึ่ง ซึ่งได้ผลแน่นอนเหมือนกัน กล่าวคือ :-

	 ในขณะที่กําลังนั่งสมาธิ     ถ้าความคิดฟุ้งซ่าน 

คอยจะนึกถึงแต่เรื่องที่ทําให้ไม่พอใจ   ทําให้เกิดความ

โกรธหรือเกิดความอาฆาตนั้น    จะต้องหัดพิจารณา

บ่อย ๆ ว่า :-

	 ขณะนี้ความโกรธหรือความไม่พอใจกําลังเกิดขึ้น	 ขณะนี้ความโกรธหรือความไม่พอใจกําลังเกิดขึ้น

เพราะความโกรธหรือความไม่พอใจอันนี้แหละ จึงทําให้เพราะความโกรธหรือความไม่พอใจอันนี้แหละ จึงทําให้

คิดไปต่าง  ๆ  นานา  ระงับไม่ค่อยจะอยู่คิดไปต่าง  ๆ  นานา  ระงับไม่ค่อยจะอยู่  เม่ือรู้สึกตัวข้ึน เม่ือรู้สึกตัวข้ึน 

มาเช่นนี้แล้ว ก็ให้พิจารณาต่อไปอีกว่า :-มาเช่นนี้แล้ว ก็ให้พิจารณาต่อไปอีกว่า :-

๑๗๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 ความโกรธหรือความไม่พอใจนี้   เป็นสิ่งที่ดับได้ ความโกรธหรือความไม่พอใจนี้   เป็นสิ่งที่ดับได้ 
สูญสิ้นได้  หมดไปได้  เปลี่ยนแปลงได้สูญสิ้นได้  หมดไปได้  เปลี่ยนแปลงได้
	 หรือไม่ก็ขอให้นึกถึงตัวอย่างที่เคยผ่านมาแล้ว ก ็
จะพบว่า เราเคยโกรธเคยไม่พอใจคนน้ันคนน้ีหรือเร่ืองน้ันเราเคยโกรธเคยไม่พอใจคนน้ันคนน้ีหรือเร่ืองน้ัน
เรื่องนี้  แต่มาบัดนี้ความโกรธหรือความไม่พอใจอันนั้นเรื่องนี้  แต่มาบัดนี้ความโกรธหรือความไม่พอใจอันนั้น
ได้สูญหายไปหมดแล้วได้สูญหายไปหมดแล้ว
	 ตัวอย่างเช่นนี้   ทุกคนจะต้องเคยผ่าน   เพราะ 
ฉะนั้นก็ขอให้พิจารณาดูว่า  ความโกรธความไม่พอใจที่ 
มีอยู่ในขณะนี้  สักวันหนึ่งมันก็จะหมดไปเช่นเดียวกับที่
แล้ว ๆ มา เพราะไม่มีสิ่งใดที่เกิดขึ้นมาแล้วจะไม่ดับนั้น
ไม่มีเลย เมื่อมีเกิดก็ต้องมีตาย เพราะฉะนั้น ความโกรธ
ความไม่พอใจที่กําลังมีอยู่นี้ มันเป็นสิ่งที่ดับได้สูญสิ้นได้ 
หมดไปได้ เปลี่ยนแปลงได้อย่างแน่นอน
	 บางคนเมื่อพิจารณาเช่นนี้บ่อย ๆ ความโกรธหรือ
ความไม่พอใจที่มีอยู่นั้น ก็จะค่อย ๆ สงบไป เมื่อต้นเหตุ
สงบแล้ว ความฟุ้งซ่านก็จะสงบ แต่ถ้าหากคนไหน แม้จะ
รู้อยู่อย่างน้ี แต่ความโกรธก็ยังไม่ยอมสงบ ก็ขอให้พิจารณา
ต่อไปอีกว่า :-

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๗๑



 	 เราอยากจะให้ความโกรธ ความเกลียด ฝังใจอยู่ 	 เราอยากจะให้ความโกรธ ความเกลียด ฝังใจอยู่ 

อย่างนี้ตลอดไป หรือว่าจะเอามันออก อย่างนี้ตลอดไป หรือว่าจะเอามันออก 

	  ให้พยายามถามตัวเองเช่นน้ีหลาย ๆ คร้ัง จนกว่า

จะมีคําตอบจากใจของตัวเองว่า เราต้องการจะเอาออก

เพราะเราได้มองเห็นแล้วว่า การมีความโกรธ หรือความ

เกลียดฝังอยู่ในใจไม่เป็นผลดีอะไรแก่ตัวเองเลย มีแต่จะ

ทําลายตัวเองทุกอย่าง ซ่ึงถ้าหากคนไหนยังมองไม่เห็นโทษ

ก็ให้กลับย้อนไปอ่านในตอนต้น ซ่ึงได้ช้ีแจงไว้โดยละเอียด

แล้ว  ถ้าหากได้มองเห็นโทษ  และเต็มใจที่จะขจัดความ

โกรธให้หมดไปจากสันดาน มันก็เป็นเรื่องง่ายที่จะระงับ

ได้รวดเร็ว แต่ถ้าความต้ังใจท่ีจะขจัดให้หมดไปยังไม่เกิดข้ึน 

การพิจารณาดังที่กล่าวมาก็จะใช้ไม่ได้ผล

	 อันที่จริง  การพิจารณาในแง่นี้  สามารถที่จะนํา

มาใช้ได้กับความรู้สึกทุก ๆ อย่าง เช่น ความรัก ความ 

โลภความยึดถือ และความรู้สึกอื่น ๆ ทุกประเภท รวม

ทั้งความคิดเห็นและสติปัญญา  เพราะสิ่งเหล่านี้ดับได้ 

สูญสิ้นได้หมดไปได้ เปลี่ยนแปลงได้ทั้งนั้น  ตราบใดที่

๑๗๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ใจของเรายังเข้าไม่ถึงความจริงอันสูงสุด ความรู้สึกนึกคิด
ทุกอย่าง  ก็จะต้องเปลี่ยนแปลงไปเรื่อย  ๆ  ซึ่งถ้าหาก 
คนไหนไม่พยายามที่จะยึดถือเอาไว้ มันก็เปลี่ยนแปลง 
เร็วข้ึน และการเปล่ียนแปลงท่ีว่าน้ี ถ้าหากเรามีการศึกษา
มีการค้นคว้า และมีการปรับปรุงตัวเองอยู่เรื่อย ๆ การ
เปลี่ยนแปลงนั้นก็จะเป็นไปในทางที่ดีขึ้นโดยลําดับ
	 * วิธีกําจัดความโกรธ  ดังที่ได้กล่าวมาแล้วหลาย* วิธีกําจัดความโกรธ  ดังที่ได้กล่าวมาแล้วหลาย
ตอนในวิญญาณฉบับก่อน  ๆ  นั้น  อันที่จริงยังไม่ใช่วิธ ีตอนในวิญญาณฉบับก่อน  ๆ  นั้น  อันที่จริงยังไม่ใช่วิธ ี
ที่จะได้ผลอย่างเด็ดขาด  เป็นวิธีประกอบหรือวิธีระงับ ที่จะได้ผลอย่างเด็ดขาด  เป็นวิธีประกอบหรือวิธีระงับ 
ความโกรธให้สงบลงได้ชั่วคราวเท่านั้น  ในบางครั้งถ้า ความโกรธให้สงบลงได้ชั่วคราวเท่านั้น  ในบางครั้งถ้า 
ความโกรธรุนแรงเกินไป  วิธีต่าง  ๆ  ดังที่ได้แนะนํามา ความโกรธรุนแรงเกินไป  วิธีต่าง  ๆ  ดังที่ได้แนะนํามา 
ก็อาจจะนําเอามาใช้ไม่ได้ผล แต่อย่างไรก็ตาม วิธีต่าง ๆ ก็อาจจะนําเอามาใช้ไม่ได้ผล แต่อย่างไรก็ตาม วิธีต่าง ๆ 
ดังที่กล่าวมาแล้วก็จําเป็นต้องนํามาใช้  เพื่อระงับความ ดังที่กล่าวมาแล้วก็จําเป็นต้องนํามาใช้  เพื่อระงับความ 
โกรธให้สงบลงชั่วคราวก่อน   ส่วนวิธีที่จะได้ผลอย่าง โกรธให้สงบลงชั่วคราวก่อน   ส่วนวิธีที่จะได้ผลอย่าง 
เด็ดขาด  หรือได้ผลมากกว่าวิธีอื่นดังที่จะได้กล่าวไว้ใน เด็ดขาด  หรือได้ผลมากกว่าวิธีอื่นดังที่จะได้กล่าวไว้ใน 
ฉบับนี้นั้น   โดยปกติถ้าหากคนไหนไม่มีพื้นคือไม่เคย ฉบับนี้นั้น   โดยปกติถ้าหากคนไหนไม่มีพื้นคือไม่เคย 
ปฏิบัติตามแนวที่ได้แนะนํามาก่อน  วิธีที่จะกล่าวไว้ในปฏิบัติตามแนวที่ได้แนะนํามาก่อน  วิธีที่จะกล่าวไว้ใน

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๗๓

* วิญญาณ ฉบับที่ ๕-๖ พฤษภาคม-มิถุนายน ๒๕๑๑



ฉบับนี้  ก็ไม่อาจที่จะนำ�ไปปฏิบัติได้  เพราะเป็นวิธีที่ยากฉบับนี้  ก็ไม่อาจที่จะนำ�ไปปฏิบัติได้  เพราะเป็นวิธีที่ยาก
น้อยคนที่จะเข้าถึง  วิธีที่ว่านี้ก็คือการปล่อยวางตัวตนน้อยคนที่จะเข้าถึง  วิธีที่ว่านี้ก็คือการปล่อยวางตัวตน
ทั้งหมดทั้งหมด
	 การปล่อยวางท่ีว่าน้ีหมายถึง การปล่อยวาง ความการปล่อยวาง ความ
คิดเห็นทุกอย่าง ความยึดถือทุกอย่าง ความอยากได้ทุกคิดเห็นทุกอย่าง ความยึดถือทุกอย่าง ความอยากได้ทุก
อย่าง ซึ่งจะเป็นสิ่งที่ผิดหรือถูกก็ตามอย่าง ซึ่งจะเป็นสิ่งที่ผิดหรือถูกก็ตาม ต้องปล่อยวางให้ 
หมด เพราะความรู้สึก ความนึกคิด ความคิดเห็น ความ
ยึดถือ ความต้องการ ความสุขความทุกข์ทุกอย่างที่ยัง
ถือว่าเป็นตัวเราหรือของ ๆ เรานั้น สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่ของ 
แท้ ไม่ใช่ของจริง ทั้งนี้ก็เพราะโดยธรรมดาในชีวิตของ 
ปุถุชนนั้น   ถ้าจะพูดว่าอะไรผิด   ก็เพราะในขณะนั้น 
กําลังนึกถึงเรื่องอีกแง่หนึ่งที่ตรงกันข้าม  และเข้าใจว่า 
สิ่งนั้นถูก  ในทํานองเดียวกัน  ถ้าจะบอกว่าสิ่งไหนถูก 
ก็เพราะไปนึกถึงสิ่งที่ตรงกันข้ามอีกสิ่งหนึ่ง ความดีความ
ชั่ว ความสูงความตํ่า ความอ้วนความผอม ความสวย 
ความไม่สวย ลักษณะที่เป็นคู่และตรงกันข้ามเช่นนี้ โดย ลักษณะที่เป็นคู่และตรงกันข้ามเช่นนี้ โดย 
ตัวของมันเองตามลําพังแล้วไม่มีจริงตัวของมันเองตามลําพังแล้วไม่มีจริง หรือพูดอีกนัยหนึ่ง 
ทุกอย่างที่เราถือว่าดีหรือชั่ว  ผิดหรือถูกอะไรทํานองนี้

๑๗๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ถึงแม้สิ่งที่ถือนั้นตามความเข้าใจจะบอกว่า  เป็นสิ่งที่ผิด
จริงก็ตาม  แต่มันก็เป็นความจริงสัมพัทธ์  ไม่ใช่ความแต่มันก็เป็นความจริงสัมพัทธ์  ไม่ใช่ความ
จริงที่เป็นอิสระ  ไม่ใช่ความจริงขั้นสูงสุด  จริงที่เป็นอิสระ  ไม่ใช่ความจริงขั้นสูงสุด  สิ่งใดที่เป็น 
ความจริงสัมพัทธ์ กล่าวคือ เราจะบอกว่าอะไรเป็นอะไร 
ก็ต่อเมื่อมีสิ่งเปรียบเทียบ  จะต้องนึกถึงสิ่งตรงกันข้าม 
ไม่เช่นนั้นก็ไม่อาจที่จะบอกได้ว่า  อันนี้หรือขาว  สูง 
หรือตํ่า  ดีหรือชั่วอะไรทํานองนี้  ความจริงอย่างนี้อยู่ ความจริงอย่างนี้อยู่ 
ในกฎของไตรลักษณ์ คือเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอนเปลี่ยนแปลงในกฎของไตรลักษณ์ คือเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอนเปลี่ยนแปลง
ได้   ได้   ซึ่งเราจะสังเกตได้ว่า   อะไรที่เราถือว่าดีหรือไม่ด ี
มันจะมีการเปลี่ยนแปลงอยู่เรื่อย  ๆ  สิ่งที่เคยถือว่าด ี
ในบางขณะก็อาจจะเห็นว่าไม่ดี สิ่งที่เคยเห็นว่าไม่ดี  ใน
บางขณะก็อาจจะเห็นว่าดี ทั้งนี้ก็เพราะสุดแล้วแต่ว่าใน 
ขณะนั้นเราจะมีความต้องการอย่างไร นึกถึงในแง่ไหน
	 คนโดยมากไม่ค่อยจะพิจารณาถึงความหลอกลวง	 คนโดยมากไม่ค่อยจะพิจารณาถึงความหลอกลวง
แห่งความคิดของตนเองแห่งความคิดของตนเอง มักจะยึดถืออยู่เสมอว่าสิ่งใดที่
ตนเห็นว่าถูกหรือผิดก็จะยึดถือว่าเป็นอย่างน้ันจริง ๆ หา
รู้ไม่ว่า  ความผิดหรือความถูกความดีหรือไม่ดีที่ยึดถือ
อยู่เสมอนั้นทุกอย่างเป็นมายา คนที่รู้ความจริงในเรื่องนี้

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๗๕



แล้วก็ย่อมพยายามที่จะปล่อยวาง ซึ่งใหม่ ๆ ก็เป็นการ
ยากมากท่ีจะเห็นว่า ความคิดของตนเองทุกอย่างเป็นมายา 
แต่ถ้าหากเริ่มปล่อยวางได้บ้าง ทั้งในทางดีและในทางชั่ว 
โดยเห็นว่า ดีหรือชั่วก็คือสิ่งเดียวกัน หรือพูดอีกนัยหนึ่ง
ดีก็อาจจะกลายเป็นชั่ว  หรือชั่วก็อาจจะกลายเป็นดีได ้ดีก็อาจจะกลายเป็นชั่ว  หรือชั่วก็อาจจะกลายเป็นดีได ้
ผิดก็อาจจะกลายเป็นถูก หรือถูกก็อาจจะกลายเป็นผิดได้ ผิดก็อาจจะกลายเป็นถูก หรือถูกก็อาจจะกลายเป็นผิดได้ 
สําหรับคนที่รู้สึกอย่างนี้   และเริ่มปล่อยวางได้บ้างนั้น สําหรับคนที่รู้สึกอย่างนี้   และเริ่มปล่อยวางได้บ้างนั้น 
เขาก็จะรู้สึกว่าในใจเริ่มมีความสงบเกิดขึ้น  ซึ่งในความ เขาก็จะรู้สึกว่าในใจเริ่มมีความสงบเกิดขึ้น  ซึ่งในความ 
สงบอันนี้มีความแจ่มใส   มีความเบิกบาน   มีอํานาจสงบอันนี้มีความแจ่มใส   มีความเบิกบาน   มีอํานาจ
ต้านทานต่อความทุกข์ และเป็นบ่อเกิดแห่งความคิดท่ีดี ๆ ต้านทานต่อความทุกข์ และเป็นบ่อเกิดแห่งความคิดท่ีดี ๆ 
ซึ่งสามารถเอาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจําวันได้ ซึ่งสามารถเอาไปใช้ให้เกิดประโยชน์ในชีวิตประจําวันได้ 
คนที่ปฏิบัติ   จนกระทั่งมีผลอย่างนี้เกิดขึ้นกับตัวเอง
เท่านั้นจึงเริ่มรู้สึกว่า  ขึ้นชื่อว่าความโกรธไม่ว่าจะเนื่อง 
มาจากสาเหตุอะไร  ล้วนแต่เป็นสิ่งที่ไม่ดี  และมีความ 
ตั้งใจอย่างแท้จริงที่จะระงับหรือดับไม่ให้มันเกิด  ไม่ว่า 
ใครจะทําผิดร้ายแรง หรือทําความเสียหายให้เกิดขึ้นแก่ 
ตัวเองมากสักเพียงไรก็ตาม เขาก็จะมองเห็น ความโกรธ 
เป็นสิ่งไม่จําเป็น และเขาจะเห็นชัดว่า ถ้าหากปล่อยให้

๑๗๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



มันเกิด   ก็หมายความว่า   วิบากของมันจะต้องเกิดอีก 
แล้วก็จะหนีความโกรธไม่พ้น   และถ้าวิบากของความ
โกรธยังมีในสันดานยังเอาออกไม่ได้  ยังเอาชนะไม่ได้ 
ยังลบล้างไม่ได้  ก็หมายถึงว่า  ตัวเองยังไม่มีโอกาสที่จะ
รู้อะไรถูกต้องตามความเป็นจริง  และไม่มีโอกาสที่จะ
เข้าสมาธิได้ลึก  ไม่มีโอกาสที่จะพ้นจากความทุกข์  การ 
ปล่อยวางเท่านั้น  ที่จะช่วยแก้ปัญหาทุกอย่างได้เป็นผล
สําเร็จ
	 อนึ่งในเมื่อปล่อยวางได้ เอาชนะความหลอกลวง
แห่งความคิดของตนเองได้   ก็จะทําให้มองเห็นชัดว่า
ชีวิตนี้เป็นผลที่เกิดมาจากวิบาก กล่าวคือ ทั้งร่างกายก็ดี
ความรู้สึกนึกคิดก็ดี ความสุขความทุกข์ก็ดี ความเจริญ
ความเส่ือมก็ดี ทุกอย่างเป็นผลท่ีเน่ืองมาจากวิบากท้ังส้ิน
สังขารคือวิบากเป็นปัจจัยให้เกิดวิญญาณ  สังขารคือ 
วิบากเป็นปัจจัยให้เกิดนามรูป   หลักอันนี้จะค่อย ๆ 
เข้าใจอย่างแจ่มแจ้งขึ้นโดยลําดับ คนไหนถ้าลงว่าเข้าใจ
หลัก ความจริงอันนี้ค่อย ๆ แจ่มแจ้งขึ้นแล้ว ก็เท่ากับว่า
คน ๆ นั้นเพิ่งจะมีดวงตาเกิดขึ้น หลังจากที่บอดมาแล้ว

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๗๗



ตลอดกาลทุกชาติ  คนที่เข้าถึงความจริงในจุดนี้เท่านั้น คนที่เข้าถึงความจริงในจุดนี้เท่านั้น 
ที่จะเริ่มรู้สึกอย่างจริงใจว่า  ทุกอย่างที่เคยยึดถือว่าเป็น ที่จะเริ่มรู้สึกอย่างจริงใจว่า  ทุกอย่างที่เคยยึดถือว่าเป็น 
ตัวเราหรือของของเรานั้น ความจริงไม่ใช่ ตัวเราหรือของของเรานั้น ความจริงไม่ใช่ ที่พูดว่าเราแก่ 
เราเจ็บ  เราตาย  เขาก็จะมองเห็นว่าไม่ใช่เราแก่  ไม่ใช่ 
เราเจ็บ  ไม่ใช่เราตาย  ตัวเราแท้  ๆ  ไม่ได้แก่  ไม่ได้เจ็บ 
และก็ไม่ได้ตาย   เพราะถึงแม้ร่างกายอันนี้จะแตกดับ 
และทุกสิ่งทุกอย่างจะสูญเสียไปหมด เขาก็มองเห็นชัดว่า 
ฉันยังอยู่  ทุกอย่างที่เคยเป็นสมบัติของฉัน  มันก็ยังอยู ่ฉันยังอยู่  ทุกอย่างที่เคยเป็นสมบัติของฉัน  มันก็ยังอยู ่
สิ่งที่เป็นตัวฉันหรือเป็นของของฉันแท้ ๆ นั้นไม่ใช่สิ่งที ่สิ่งที่เป็นตัวฉันหรือเป็นของของฉันแท้ ๆ นั้นไม่ใช่สิ่งที ่
ตามองเห็นหรือหูได้ยิน  ไม่ใช่สิ่งที่จับต้องได้  ทุกอย่าง ตามองเห็นหรือหูได้ยิน  ไม่ใช่สิ่งที่จับต้องได้  ทุกอย่าง 
ที่ตามองเห็นหรือเข้าใจว่าเป็นตัวเรา หรือของ ๆ เรานั้นที่ตามองเห็นหรือเข้าใจว่าเป็นตัวเรา หรือของ ๆ เรานั้น
สิ่งเหล่านี้ทั้งหมดเป็นมายาสิ่งเหล่านี้ทั้งหมดเป็นมายา
	 การเข้าใจเรื่องอนัตตา  ย่อมขึ้นอยู่กับการเข้าใจ 
เรื่องวิบากอย่างลึกซึ้ง  เข้าใจเรื่องตายแล้วเกิด  เข้าใจ 
เรื่องโอปปาติกะ  เข้าใจเรื่องชะตาชีวิต  ความเข้าใจใน
สิ่งเหล่านี้เป็นรากฐานสําคัญที่สุดที่จะทําให้คนเราปล่อย 
วางได้ และความเข้าใจที่ว่านี้จะต้องมีอย่างเพียงพอ คือ 
จะต้องแจ่มแจ้ง จะต้องเป็นความเข้าใจที่เกิดจากความ

๑๗๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



รู้สึกภายใน  จะต้องเป็นความรู้สึกประทับใจ  คือเป็น 
ความรู้สึกที่เมื่อเกิดขึ้นแล้วไม่ลบเลือนไปจากความรู้สึก 
นึกคิดประจําวัน ไม่ว่าจะทํางานอะไรหรือยุ่งอยู่กับอะไร
ความรู้สึกที่ว่านี้จะมีอยู่ตลอดเวลา  คนโดยมากที่สนใจ
ธรรมะมักจะลืมข้อเท็จจริงอันนี้  การปล่อยวางในเรื่องการปล่อยวางในเรื่อง
ตัวตนไม่ใช่เป็นสิ่งที่ทําได้ง่าย   ถ้าหากไม่มีสิ่งทดแทน ตัวตนไม่ใช่เป็นสิ่งที่ทําได้ง่าย   ถ้าหากไม่มีสิ่งทดแทน 
หมายความว่า  คนเราจะละตัวตนได้  ก็ต่อเมื่อมองเห็น
ตัวตนอีกอันหนึ่งที่ดีกว่า  และตัวตนที่ดีกว่านี้  วันหนึ่ง
ในเมื่อฉลาดมากขึ้น จิตใจประณีตขึ้น เขาก็จะละมันอีก
เพราะมองเห็นตัวตนอีกอันหนึ่งซึ่งดีกว่าอันเก่า  การ 
ปฏิบัติจะต้องค่อย ๆ ก้าวหน้าไปในลักษณะนี้ ข้าพเจ้า 
เคยพูดบ่อยครั้งว่า   การบรรลุถึงนิพพานไม่มีทางลัด   การบรรลุถึงนิพพานไม่มีทางลัด 
ทุกคนจะต้องก้าวขึ้นมาตามลําดับเหมือนกันหมด ถ้าพื้น
คุณธรรมหรือสติปัญญายังเจริญไม่ถึงขีดของมัน เขาก็จะ 
ก้าวไปถึงข้ันของมันไม่ได้  เพราะฉะน้ันจึงเป็นการจําเป็น
ที่การสอนและการปฏิบัติจะต้องวางรากฐานให้ถูก
	 ผู้ที่เริ่มมองเห็นความหลอกลวงแห่งความคิดของ 
ตนเอง  คือมองเห็นว่า  อะไรที่ว่าผิดหรือถูกดีหรือชั่วไม่

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๗๙



ใช่ความจริง   และเริ่มปล่อยวางได้   คนที่รู้สึกอย่างนี ้

และทําได้อย่างนี้เท่านั้น   จึงจะเริ่มเข้าใจถึงเรื่องวิบาก 

ด้วยตัวเอง และเมื่อเริ่มเข้าใจเรื่องวิบากอย่างแท้จริงแล้ว

การเอาชนะความโกรธก็เป็นสิ่งที่ไม่ยาก และถ้าหากคน  และถ้าหากคน 

ไหนทั้งที่เข้าใจเรื่องนี้แล้ว  แต่ก็ยังเอาชนะไม่ได้  นั่นม ีไหนทั้งที่เข้าใจเรื่องนี้แล้ว  แต่ก็ยังเอาชนะไม่ได้  นั่นม ี

ความหมายแต่เพียงว่าเขายังใช้หนี้ของเขาไม่หมด แต่เขา ความหมายแต่เพียงว่าเขายังใช้หนี้ของเขาไม่หมด แต่เขา 

ก็ไม่สร้างหนี้ใหม่ขึ้นมาอีก และทุกครั้งที่ความโกรธเกิด ก็ไม่สร้างหนี้ใหม่ขึ้นมาอีก และทุกครั้งที่ความโกรธเกิด 

ขึ้น ก็หมายถึงว่า มันทําให้เขาก้าวขึ้นขึ้น ก็หมายถึงว่า มันทําให้เขาก้าวขึ้น คือทําให้เขามอง

เห็นชัดยิ่งขึ้นว่าความโกรธไม่ดี  และที่สําคัญที่สุดก็คือ

ทําให้มองเห็นชัดว่า  ความคิดที่ทําให้เกิดความโกรธนั้น

เป็นความคิดที่หลอกลวงอย่างไร  เขาจับความเท็จหรือ

จับความหลอกลวงในความคิดของตัวเองได้ดีขึ้น เพราะ 

ฉะนั้น  ทุกครั้งที่เกิดความโกรธ  จึงหมายความว่าเขา 

จะต้องดีขึ้นกว่าเดิม  จงสังเกตว่า  เรื่องในทํานองเดียว 

กันน้ีท่ีเคยย่ัวยุให้เกิดความโกรธน้ัน ถ้าหากมันเกิดข้ึนอีก 

ความโกรธจะน้อยลงกว่าเดิม  จนกระทั่งสิ่งที่ยั ่วยุนั้น

หมดความหมาย  คือไม่อาจที่จะก่อให้เกิดความโกรธได้

อีกต่อไป

๑๘๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 อย่าลืมว่า  การปล่อยวางความคิดเห็นและความ 

ยึดถือต่าง  ๆ  นั้นเป็นจุดสําคัญที่สุด  เป็นวิธีเดียวที่ได้ 

ผลแน่นอน  ในการระงับความโกรธ  ในการทําลายล้าง 

วิบากของความโกรธที่มีอยู่ในสันดานให้หมดสิ้นไป ดังที่

พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า :-

	 จิตของพระปัญจวัคคีย์    ได้หลุดพ้นแล้วจาก จิตของพระปัญจวัคคีย์    ได้หลุดพ้นแล้วจาก 

กามาสวะ จากภวาสวะ และจากอวิชาสวะ เพราะไม่มีกามาสวะ จากภวาสวะ และจากอวิชาสวะ เพราะไม่มี

อุปาทานอุปาทาน

	 และอีกแห่งหนึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสว่า :-

	 เม่ือรู้แจ้งว่าส่ิงใดไม่เท่ียง เป็นทุกข์มีความแปรปรวนเม่ือรู้แจ้งว่าส่ิงใดไม่เท่ียง เป็นทุกข์มีความแปรปรวน

เป็นธรรมดา ควรหรือที่จะยึดถือว่าสิ่งนั้นเป็นตัวเราเป็นเป็นธรรมดา ควรหรือที่จะยึดถือว่าสิ่งนั้นเป็นตัวเราเป็น

ของ ๆ เรา เป็นอัตตาของเราของ ๆ เรา เป็นอัตตาของเรา

	 พระอริยสาวกทั้งหลายเมื ่อได้ทราบเช่นนี ้แล้ว 	 พระอริยสาวกทั้งหลายเมื ่อได้ทราบเช่นนี ้แล้ว 

ทุกองค์ย่อมเบื่อหน่าย   คือคลายความรักความยึดถือทุกองค์ย่อมเบื่อหน่าย   คือคลายความรักความยึดถือ

ในรูป  ในเวทนา  ในสัญญา  ในสังขาร  และในวิญญาณ ในรูป  ในเวทนา  ในสัญญา  ในสังขาร  และในวิญญาณ 

เมื่อเกิดความเบื่อหน่ายแล้ว จิตย่อมคลายออกจากกิเลสเมื่อเกิดความเบื่อหน่ายแล้ว จิตย่อมคลายออกจากกิเลส

ทุกอย่าง เมื่อจิตคลายออกจากกิเลสแล้ว ก็ย่อมหลุดพ้นทุกอย่าง เมื่อจิตคลายออกจากกิเลสแล้ว ก็ย่อมหลุดพ้น

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๘๑



เมื่อหลุดพ้นแล้ว ก็จะรู้แจ้งแก่ใจของตนเองว่า บัดนี้เราเมื่อหลุดพ้นแล้ว ก็จะรู้แจ้งแก่ใจของตนเองว่า บัดนี้เรา
ได้หลุดพ้นแล้วได้หลุดพ้นแล้ว
	 พุทธพจน์ที่อ้างมานี้ ขอให้พิจารณาโดยละเอียด 
อ่านหลาย ๆ ครั้ง เพราะพุทธพจน์สั้น ๆ ดังที่กล่าวมา 
นี้ถ้าเข้าใจซึ้งจริง ๆ แล้ว ก็จะได้หลักในการปฏิบัติทั้ง 
หมด  ไม่เฉพาะแต่ในเรื่องการละความโกรธเท่านั้น  แต่
หมายถึงการละกิเลสทุกชนิด  ขอให้สังเกตว่า  ถ้าละ ถ้าละ 
อุปาทานได้หมด  ก็จะทําให้ละอวิชาและตัณหอุปาทานได้หมด  ก็จะทําให้ละอวิชาและตัณหาได้หมด
ทุกอย่าง
	 คําว่ากามาสวะ ภวาสวะ หมายถึงกามตัณหาและ
ภวตัณหาที่สะสมอยู่ในสันดาน  อวิชาสวะ  ก็คืออวิชาที่
สะสมอยู่ในสันดาน  หรือพูดอีกนัยหนึ่ง  กามาสวะก็คือ 
วิบากของกามตัณหา ภวาสวะ ก็คือวิบากของภวตัณหา 
อวิชาสวะ   ก็คือวิบากของอวิชา   โดยธรรมดา   ต้นไม้ 
ย่อมเกิดจากเมล็ดของมัน   และจะเกิดเป็นต้นอะไรก็ 
สําคัญอยู่ที่เมล็ดของมัน   ข้อนี้ฉันใด   กิเลสทุกอย่างก็ 
เหมือนกันคือเกิดมาจากวิบากของมัน  ถ้าวิบากของมัน
ไม่มีแล้ว  มันก็เกิดขึ้นไม่ได้  และอย่าลืมว่า  ทุกครั้งที่

๑๘๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



กิเลสเกิด  วิบากของมันจะต้องเกิดอีก  และโดยธรรมดา
กิเลสประเภทที่เรียกว่าอาสวะนั้น  เกิดขึ้นในจิตสำ�นึก
ทุกขณะ  โดยเฉพาะในชีวิตของคนธรรมดาที่เข้าฌาน
ไม่ได้ และไม่ได้อยู่ในฌานน้ัน อาสวะจะต้องเกิดข้ึนเสมอ
เพราะฉะน้ันคนเราจึงได้ช่ือว่าสะสมวิบากอยู่ ตลอดเวลา 
และคําว่าอาสวะ  ตามศัพท์แท้  ๆ  แปลว่า  กิเลสที่ไหล
ออกมาเสมอ
	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วว่า   ความเข้าใจในเรื่องความเข้าใจในเรื่อง
วิบากอย่างลึกซึ้ง  เข้าใจเรื่องตายและเกิด  เข้าใจเรื่องวิบากอย่างลึกซึ้ง  เข้าใจเรื่องตายและเกิด  เข้าใจเรื่อง
โอปปาติกะ  และเข้าใจเรื่องชะตาชีวิต  ความเข้าใจใน โอปปาติกะ  และเข้าใจเรื่องชะตาชีวิต  ความเข้าใจใน 
สิ่งเหล่านี้เป็นรากฐานที่สําคัญที่สุด  ที่จะทําให้คนเรา สิ่งเหล่านี้เป็นรากฐานที่สําคัญที่สุด  ที่จะทําให้คนเรา 
ปล่อยวาง ปล่อยวาง และในเมื่อเริ่มปล่อยวางได้บ้างแล้วเขาก็จะรู้ 
ซึ้งถึงความจริงว่า :-
	 ตัวชีวิตจริง  ๆ  ไม่ใช่ร่างกายอันนี้  ไม่ใช่ความ 
รู้สึกนึกคิดอันนี้  ไม่ใช่นานรูปอันนี้  ตัวชีวิตจริง ๆ นั้น
มันจะมีอยู่ตลอดไป  มันเป็นสิ่งที่ไม่ตาย  และชีวิตที่ว่า
น้ีจะดีข้ึนโดยลําดับ สมบูรณ์ข้ึนโดยลําดับ ถ้าหากเรามี
การปล่อยวางมากขึ้น ทําใจให้ว่างมากขึ้น
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	 อย่าลืมว่า   การปล่อยวางทุกอย่าง   จะต้องมีสิ่ง การปล่อยวางทุกอย่าง   จะต้องมีสิ่ง 
ทดแทน ทดแทน  กล่าวคือ  เมื่อเราจะปล่อยวางตัวตนอันไหน
หรือจะปล่อยวางสิ่งใดก็ตาม จะทําได้ก็ต่อเมื่อเราได้พบ 
ตัวตนอันใหม่ หรือสิ่งใหม่ที่ดีกว่าตัวตนอันเก่าและสิ่งที ่
เคยยึดถือมาแล้ว  การปล่อยวางในขั้นสูงสุดคือในขั้น 
พระอรหันต์ซึ่งท่านไม่ยึดถืออะไรอีกต่อไป ไม่ต้องการจะ
มีจะเป็นอะไรอีกต่อไป ต้องการแต่อย่างเดียวเท่านั้น คือ
ความดับไม่มีเหลือของนามรูป การท่ีท่านต้องการเช่นน้ัน
ก็เพราะท่านได้มองเห็นแล้วว่า ถ้ายังมีความอยาก หรือถ้ายังมีความอยาก หรือ
ความยึดถือเหลืออยู่แม้เพียงเล็กน้อย ชีิวิตก็จะสมบูรณ์ความยึดถือเหลืออยู่แม้เพียงเล็กน้อย ชีิวิตก็จะสมบูรณ์
จริง ๆ ไม่ได้ ปัญญาก็จะสมบูรณ์จริง ๆ ไม่ได้ จริง ๆ ไม่ได้ ปัญญาก็จะสมบูรณ์จริง ๆ ไม่ได้ เพราะได้
มองเห็นความจริงอันนี้  จึงได้ปล่อยวางหมดไม่มีเหลือ 
แต่สําหรับคนธรรมดาทั่วไป แม้จะได้ชื่อว่ายังเป็นปุถุชน
อยู่ การปล่อยวางก็เป็นสิ่งจําเป็น  ในชีวิตประจําวันจะ
ต้องมีการปล่อยวางอยู่เสมอ  ไม่เช่นนั้นแล้วในชีวิตจะมี
แต่ความทุกข์จะไม่มีเวลาแม้กระทั่งจะหัวเราะ หรือยิ้ม
ออกมาได้ และการปล่อยวางนั้นไม่ว่าจะอยู่ในระดับไหน 
จะทําได้ก็ต่อเมื่อมีสิ่งทดแทนเท่านั้น

๑๘๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 สําหรับคนที่เคยเข้าสมาธิได้ดี  คือนั่งทีไรใจสงบ 
มีสติอยู่กับตัวเสมอ ความฟุ้งซ่านไม่มี ถ้าลงว่าได้เข้าใจ 
ถึงเรื่องชีวิตดังที่กล่าวมา สมาธิจะไม่มีทางถอยหลังเลย 
จะรู้สึกเห็นคุณค่าของการทําสมาธิและวิปัสสนายิ่งขึ้น
โดยลําดับ และจะมีความแน่ใจหนักแน่นยิ่งขึ้นว่า การ
ปฏิบัติตามมรรคมีองค์ ๘ หรือศีลสมาธิปัญญาเท่านั้นที่
จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์  นําไปสู่ความสมบูรณ์ของชีวิต
สําหรับคนที่เข้าใจถึงขั้นนี้แล้ว ก็จะไม่มีคําแนะนําใด ๆ
สําหรับเขาอีก เพราะตัวเขาเองย่อมรู้อยู่แก่ใจตลอดเวลา 
ว่า  การปฏิบัติสําหรับเขามีอยู่วิธีเดียว  คือ ทําเหมือน การปฏิบัติสําหรับเขามีอยู่วิธีเดียว  คือ ทําเหมือน 
อย่างที่เคยทํามาให้มากยิ่ง ๆ ขึ้นเท่านั้นอย่างที่เคยทํามาให้มากยิ่ง ๆ ขึ้นเท่านั้น เพราะเขารู้แน่ 
แก่ใจแล้วว่า ไม่ว่าจะปฏิบัติมาโดยวิธีไหน ในลัทธิไหน 
ในศาสนาไหนก็ตาม ถ้าหากว่าการปฏิบัติอันน้ีจะเป็นทาง
ทําให้มีสติอยู่กับตัว และทําให้คอยระวังมิให้ความโกรธ 
ความเกลียดหรือความรู้สึกใด  ๆ  เกิดขึ้น  ไม่ทําให้เกิด 
ความขุ่นมัว  ไม่ทําให้เกิดความทุกข์ทรมาน  ไม่ทําให้ใจ 
ตกเป็นทาสของอารมณ์ต่าง ๆ แล้วเป็นวิธีที่ใช้ได้ทั้งสิ้น 
จะแตกต่างกันแต่เพียงว่า วิธีไหนจะได้ผลเร็วกว่าหรือ
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เป็นทางที่ตรงกว่า แต่นั่นก็ไม่ใช่เป็นเรื่องที่สําคัญ ความ
สําคัญอยู่ท่ีผู้ปฏิบัติเอง เพราะในเม่ือคนเรามีวิบากมาต่าง
กัน มีนิสัยสันดานต่างกัน มันเป็นสิ่งเป็นไปไม่ได้ที่จะเอา
วิธีแบบเดียวกันมาปฏิบัติและได้ผลเหมือนกันทุกคน 
วิธีน้ีเป็นวิธีท่ีดีท่ีสุดของคน ๆ น้ี แต่กับคนอ่ืนก็อาจจะเอา
ไปใช้ไม่ได้ และด้วยเหตุน้ีเองศาสนาจึงจําเป็นต้องมีหลาย
ศาสนา หลายลัทธิ หลายนิกาย ถ้าไม่เช่นนั้นแล้ว คนทั้ง
หลายในโลก เขาก็จะก้าวขึ้นมาสู่ความหลุดพ้นไม่ได้ ใน
เมื่อวิธีที่คนจะปฏิบัติได้จริง ๆ มีอยู่ในวงแคบ ๆ เพราะ
คนเหล่าอื่นปฏิบัติตามไม่ได้  เนื่องจากสิ่งแวดล้อมนิสัย
สันดานของตัวเองทําให้ปฏิบัติ ตามวิธีนั้นไม่ได้
	 คนที่จะขจัด   ความโกรธ   ความเกลียด   ความ 
อิจฉาริษยา  ความเห็นแก่ตัว  ให้หมดไปจากสันดานได้ 
จะต้องเป็นคนใจกว้าง  ไม่ใช่มองเห็นเฉพาะแต่วิธีของ 
ตัวเท่านั้น   เป็นวิธีที่ใช้ได้   ส่วนวิธีของคนอื่นใช้ไม่ได ้
และอีกประการหนึ่ง   คนที่จะก้าวมาสู่ความหลุดพ้น
จากความรู้สึกที่ว่านี้ได้   จะต้องเป็นคนที่สามารถมองจะต้องเป็นคนที่สามารถมอง
เห็นแม้กระทั่งความประพฤติชั่ว ก็เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยเห็นแม้กระทั่งความประพฤติชั่ว ก็เป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วย
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ให้คนเหล่านี้ดีขึ้นมาได้  ให้คนเหล่านี้ดีขึ้นมาได้  เพราะบางคนถ้าไม่ทําชั่วอย่าง 
นั้น   เขาก็จะดีขึ้นมาไม่ได้   ถึงแม้เราจะรู้อยู่ว่าความ 
ประพฤติชั่วจะต้องทําให้เขาได้รับความเดือดร้อน ทําให้
ต้องเสียเวลาอย่างนั้นอย่างนี้ก็ตาม แต่เราก็ต้องรู้ว่าทั้ง
ที่เรารู้อยู่ว่ามีวิธีอื่นที่ดีกว่านี้  ที่เราสามารถจะแนะนํา 
ให้เขาปฏิบัติได้ แต่ในเมื่อเขาไม่พร้อมที่จะปฏิบัติ วิธีนั้น
มันก็ไม่มีประโยชน์อะไร เพราะถึงอย่างไรการประพฤติ
ชั่วของเขา แม้จะทําให้เขาล่าช้าต่อความหลุดพ้น แต่มัน
ก็ยังดีกว่า    เพราะสักวันหนึ่งก็จะทําให้เขาสํานึกผิด 
แล้วความตั้งใจที่จะเลิกประพฤติเช่นนั้น   ก็จะเกิดขึ้น
อย่างแท้จริง    คนที่กําลังใช้กรรมของตัวในอบายภูม ิ
ในเมื่อกรรมของเขายังไม่สิ้น ในระหว่างนี้ใคร ๆ ก็ช่วย 
เขาไม่ได้  เพราะเหตุนี ้ในบางครั ้งจึงจําเป็นต้องวาง
อุเบกขา และก็เป็นจริงด้วยที่ว่า   สำ�หรับคนที่ไม่เห็นใจสำ�หรับคนที่ไม่เห็นใจ
คนชั่ว ไม่เห็นประโยชน์ของความชั่ว แน่นอนเหลือเกินคนชั่ว ไม่เห็นประโยชน์ของความชั่ว แน่นอนเหลือเกิน
กว่าเขาย่อมจะมีความโกรธและความเกลียดในคนที่กว่าเขาย่อมจะมีความโกรธและความเกลียดในคนที่
ประพฤติชั่วได้ง่ายมากประพฤติชั่วได้ง่ายมาก  ความไม่รอบคอบในเรื่องนี้เท่า
กับเป็นช่องทางให้เกิดความชั่วในตัวเอง  โดยไม่รู้สึกตัว
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ในคัมภีร์เคยกล่าวไว้ว่า  พระพุทธเจ้าทรงมีนํ้าพระทัยพระพุทธเจ้าทรงมีนํ้าพระทัย
เสมอกันในพระเทวทัตผู้เป็นศัตรู และในพระราหุล ซึ่งเสมอกันในพระเทวทัตผู้เป็นศัตรู และในพระราหุล ซึ่ง
เป็นพระโอรสของพระองค์  เป็นพระโอรสของพระองค์  คําว่ามีนํ้าพระทัยเสมอใน
ที่นี้หมายความว่า พระองค์ไม่ทรงเกลียด หรือโกรธแค้น
ในพระเทวทัตเลย  ไม่ว่าพระเทวทัตจะประทุษร้ายต่อ
พระองค์สักเพียงไรก็ตาม   พระองค์ทรงมีนํ้าพระทัย
ประกอบไปด้วยเมตตากรุณาในพระราหุลฉันใด ก็ทรงมี
แก่พระเทวทัตฉันนั้น และเราจะสังเกตได้ว่า พระราหุล
พระองค์ทรงแนะนําต่าง  ๆ  ส่วนพระเทวทัตพระองค์ 
ทรงแต่เพียงให้สติ   เพราะพระองค์รู้อยู่ว่า   ถึงจะทรง 
ห้ามอย่างไร  พระเทวทัตก็ทําตามไม่ได้  จึงได้ทรงวาง
เฉย ไม่ทรงเอาเป็นธุระ นอกจากจะมีปัญหาเฉพาะหน้า
เกิดขึ้น  แต่แล้วในที่สุดก็ได้ผลคือเมื่อพระเทวทัตจวน
จะตาย  หลังจากที่ได้ทําความชั่วมาจนสาสมแก่ใจทุก
อย่างแล้ว  ก็สํานึกได้อย่างลึกซึ้งว่าพระพุทธเจ้าเป็นที่ 
พึ่งอันสูงสุดของท่าน  และได้ตั้งใจอย่างเด็ดเดี่ยว  ที่จะ
เลิกประพฤติความชั่วทุก ๆ อย่าง และยอมรับนับถือเอา 
พระพุทธองค์เป็นสรณะ เป็นที่พึ่งอันสูงสุดสําหรับตัวเอง
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สิ่ง  ๆ  นี้แหละที่พระพุทธเจ้าทรงรอคอย   ที่จะเห็น
พระเทวทัตกลับใจ  และพระองค์ยังได้ทรงพยากรณ์ว่า  
หลังจากที่พระเทวทัตได้ใช้เวรใช้กรรมจนหมดสิ้นแล้ว 
ชีวิตของท่านก็จะก้าวหน้าขึ้นมาโดยลาดับ  จนกระทั่ง
ในที่สุด  จะได้สําเร็จเป็นพระปัจเจกพุทธเจ้าองค์หนึ่งใน
อนาคต คนท่ีจะไม่โกรธและไม่เกลียดใครเลยน้ัน จะต้องคนท่ีจะไม่โกรธและไม่เกลียดใครเลยน้ัน จะต้อง
เป็นคนที่ไม่เห็นแก่ตัว  มีนํ้าใจเสียสละอย่างสูง  มีความเป็นคนที่ไม่เห็นแก่ตัว  มีนํ้าใจเสียสละอย่างสูง  มีความ
ยุติธรรมอย่างสูง และเหนือสิ่งอื่นใด จะต้องมองเห็นชัดยุติธรรมอย่างสูง และเหนือสิ่งอื่นใด จะต้องมองเห็นชัด
ว่า ข้ึนช่ือว่าความโกรธและความเกลียด แม้เพียงเล็กน้อยว่า ข้ึนช่ือว่าความโกรธและความเกลียด แม้เพียงเล็กน้อย
ถ้าหากเกิดขึ้นในใจ  มันคือยาพิษ  หรือสิ่งที่จะทําลายถ้าหากเกิดขึ้นในใจ  มันคือยาพิษ  หรือสิ่งที่จะทําลาย
ทุก ๆ อย่างทุก ๆ อย่าง

ขนฺตี ปรมํ ตโป ตีติฺกขาขนฺตี ปรมํ ตโป ตีติฺกขา
ความอดทน คือการไม่ยอมให้กิเลสและความทุกข์ความอดทน คือการไม่ยอมให้กิเลสและความทุกข์

เกิดขึ้นในใจ เป็นตบะอันสูงสุดเกิดขึ้นในใจ เป็นตบะอันสูงสุด

วิธีชนะความโกรธ	 ๑๘๙



	 	คนเราจะอายุยืนก็เพราะความไม่โกรธ

		 * เมื่อไม่นานมานี้   ข้าพเจ้าได้อ่านหนังสือพิมพ ์* เมื่อไม่นานมานี้   ข้าพเจ้าได้อ่านหนังสือพิมพ ์

ไทยรัฐ  ฉบับวันที่  ๑๔  กรกฎาคม  ๒๕๑๑  ในคอลัมน์ ไทยรัฐ  ฉบับวันที่  ๑๔  กรกฎาคม  ๒๕๑๑  ในคอลัมน์ 

หน้า  ๖  ซึ่งในหนังสือพิมพ์ฉบับนี้ได้ลงข่าวคนอายุยืน หน้า  ๖  ซึ่งในหนังสือพิมพ์ฉบับนี้ได้ลงข่าวคนอายุยืน 

ชื่อนายใจ  คําบุญเรือง  อายุ  ๑๑๘  ปี  ในหนังสือพิมพ์ ชื่อนายใจ  คําบุญเรือง  อายุ  ๑๑๘  ปี  ในหนังสือพิมพ์ 

ฉบับนี้ได้ลงภาพถ่ายของ  นายใจ  คําบุญเรือง  ไว้ด้วย ฉบับนี้ได้ลงภาพถ่ายของ  นายใจ  คําบุญเรือง  ไว้ด้วย 

และข้าพเจ้าก็ได้ถ่ายทอดมาลงได้หนังสือวิญญาณ เล่มนี้ และข้าพเจ้าก็ได้ถ่ายทอดมาลงได้หนังสือวิญญาณ เล่มนี้ 

ไว้ด้วยแล้ว  ส่วนประวัตินั้นหนังสือพิมพ์ฉบับนี้ได้กล่าว ไว้ด้วยแล้ว  ส่วนประวัตินั้นหนังสือพิมพ์ฉบับนี้ได้กล่าว 

ไว้ว่า :-ไว้ว่า :-

	 สุภาพบุรุษผู้มีอายุยืนนานถึง  ๑๑๘  ปีนี้  ได้แก่ 

นายใจ คําบุญเรือง ราษฎรอําเภอท่าปลา จังหวัดอุตร-

ดิตถ์  นายใจ  คําบุญเรือง  เกิดเมื่อปีชวด  พุทธศักราช

๒๓๙๓  เกิดที่บ้านร้องดินหม้อ  ตําบลท่าปลา  อําเภอ

ท่าปลา จังหวัดอุตรดิตถ์ บิดาได้แก่แสนหลวงอินทจักร์

เป็นหัวหน้าปกครองบ้านร้องดินหม้อ บ้านต้นหมื่น บ้าน

๑๙๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๘ สิงหาคม ๒๕๑๑



ต้นผ้ึง และบ้านทับป่าของอําเภอท่าปลา ปัจจุบัน นายใจ
คําบุญเรือง อาศัยอยู่กับหลานเหลน และโหลน ที่ท่าปลา
ปรากฏว่ามีข้าราชการพ่อค้าและราษฎรในถิ่นนั้น และ
ต่างถิ่นไปเยี่ยมคารวะสังสันทนาถึงประวัติ และเรื่องราว
ของบ้านเมืองมิได้ขาดสาย นายใจ คําบุญเรือง ร่างกาย
ยังแข็งแรง เดินเก่ง หลังค่อมเล็กน้อย หูดี ไม่หนวก และตึง
เช่นกับคนมีอายุรายอ่ืน ๆ สายตายังดีอ่านหนังสือได้สาม
ภาษา โดยไม่ต้องสวมแว่นสายตา คือหนังสือไทย หนังสือ
ลาว และภาษาขอมอย่างฉะฉานชัดถ้อยชัดคําเช่นเดียว
กับการสนทนาปราศรัยกับทุกคนที่ไปเยี่ยมเยียน
	 ปกตินายใจ  ชอบทํางาน  ไม่ชอบอยู่เฉย  ๆ ปกตินายใจ  ชอบทํางาน  ไม่ชอบอยู่เฉย  ๆ  เช่น
จักสาน  กวาดลานบ้าน  ทําความสะอาดบ้าน  ลูกหลาน
ให้พักผ่อนนอนอยู่กับบ้าน ไม่ยอมเชื่อฟัง ถ้าว่างจากกิจ
อื่น นายใจ คําบุญเรือง ชอบเดินออกจากบ้านไปหลาย 
กิโลเมตร  เป็นการออกกําลังกาย  จนถึงเวลาคํ่า  ลูก 
หลานเหลนต้องออกตามค้นกันจ้าละหวั่น  เพราะเป็น 
ห่วงว่าจะหลงเตลิดเข้าป่าเกิดอันตรายขึ้น  แต่นายใจ 
คําบุญเรือง  ก็คงกลับได้ทุกครั้ง  เนื่องจากสติยังดี  ไม่ เนื่องจากสติยังดี  ไม่

คนเราจะมีอายุยืนก็เพราะความไม่โกรธ	 ๑๙๑



หลงเลอะเลือน  เช่นผู้เฒ่าทั้งหลาย  ไม่เคยแสดงความหลงเลอะเลือน  เช่นผู้เฒ่าทั้งหลาย  ไม่เคยแสดงความ

อิดโรย และเหนื่อยหน่ายต่อชีวิต รักสงบ ไม่ตื่นเต้นเมื่อ อิดโรย และเหนื่อยหน่ายต่อชีวิต รักสงบ ไม่ตื่นเต้นเมื่อ 

มีผู้สรรเสริญและนินทา  อุปนิสัยสุขุมเยือกเย็น  เคารพ มีผู้สรรเสริญและนินทา  อุปนิสัยสุขุมเยือกเย็น  เคารพ 

ต่อเหตุผล ไม่งมงายเชื่อถือสิ่งที่ไม่มีสาระ ไม่ชอบดื่มสุรา ต่อเหตุผล ไม่งมงายเชื่อถือสิ่งที่ไม่มีสาระ ไม่ชอบดื่มสุรา 

รับประทานอาหารเป็นเวลา   และหลับนอนเป็นเวลา รับประทานอาหารเป็นเวลา   และหลับนอนเป็นเวลา 

ไม่ชอบนอนกลางวัน    ถือมติที่ว่ากลางวันมีไว้ให้ตื่น 

กลางคืนมีไว้ให้นอน กลางวันมีงานก็ทําไป ถ้าไม่มีงานทํา

ก็ออกเดินเที่ยวเตร่ไปเป็นการออกกําลัง

	 นายใจ  คําบุญเรือง  แต่งงานเมื่ออายุ  ๒๘  ป ี	 นายใจ  คําบุญเรือง  แต่งงานเมื่ออายุ  ๒๘  ป ี

ภรรยาได้แก่นางทิพย์  บุตรีของแสนคํา  และนางพิมพ ์

มีบุตรร่วมกัน  ๓  คน  นางทิพย์ภรรยาถึงแก่กรรม เมื่อ 

อายุนายใจ  คําบุญเรืองได้ ๗๖ ปี  และต่อมาบุตรชาย 

หญิงก็ถึงแก่กรรมทั้ง ๓ คน ปัจจุบันอาศัยอยู่กับหลาน

ได้แก่นายทองคํา พรหมรังษี อายุ ๔๕ ปี อดีตเป็นครู

โรงเรียนประชาบาลอยู่ในอําเภอท่าปลา  ซึ่งลาออกมา 

ประกอบอาชีพส่วนตัว   มีบ้านเรือนอยู่ไม่ห่างไกลที่ว่า 

การอําเภอนัก

๑๙๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 เม่ือมีผู้ไปเย่ียมเยียน นายใจ คําบุญเรือง น่ังสนทนา
กันอยู่ได้เป็นเวลานาน  แขกผู้ไปเยี่ยมเยียนนั่นแหละจะ
เหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าต้องลาไปเสียก่อนอย่าง ไม่เคยได้ยิน 
นายใจ คําบุญเรือง บ่นถึงความเหน็ดเหนื่อยเลย
	 ประวัติของนายใจที่ข้าพเจ้าคัดลอกมาจากหนัง
สือพิมพ์ไทยรัฐนี้  ท่านจะเห็นว่า  คนที่จะมีอายุยืนจะ 
ต้องมีลักษณะเด่นอยู่อย่างหนึ่ง คือ :-
	 เป็นคนที่ไม่โกรธง่าย และถึงแม้จะโกรธ ก็หาย
เร็ว ความอาฆาตพยาบาทไม่มี และจะต้องเป็นคนที่
ไม่หวั ่นไหวต่อการสรรเสริญและการนินทา   เป็น
คนชอบทำ�งาน ไม่ชอบอยู่เฉย รักความสงบ เป็นคนมี
คุณธรรม
	 คุณสมบัติต่าง ๆ เหล่านี้เป็นสิ่งจําเป็นและจะต้อง 
มีมานานแล้วต้ังแต่ชาติก่อน ซ่ึงหมายความว่า พอเกิดมาพอเกิดมา
ก็เป็นคนมีนิสัยแบบนี้มาตั้งแต่เกิดก็เป็นคนมีนิสัยแบบนี้มาตั้งแต่เกิด  ที่ว่าต้องมีมาตั้งแต ่
เกิดนี้เป็นสิ่งจําเป็นที่สุด ทั้งนี้ก็เพราะว่า ถ้าหากคนไหน
พื้นเดิมเป็นคนโกรธง่าย เมื่อโกรธแล้วก็ฝังอยู่นาน นึก
ขึ้นมาทีไรก็ไม่ค่อยจะหายโกรธ คนประเภทนี้ถ้ามาหัด

คนเราจะมีอายุยืนก็เพราะความไม่โกรธ	 ๑๙๓



เอาตอนที่มีอายุมาก  มักจะไม่ค่อยสําเร็จ  นอกจากจะ 

ต้องใช้ความอุตสาหะพากเพียรจริง  ๆ  แต่ถึงกระนั้น 

เพราะเหตุที่วิบากเดิมเป็นวิบากที่ไม่ดี  วิบากอันนี้ได้วาง วิบากอันนี้ได้วาง

รากฐานของชีวิตทางร่างกายมาต้ังแต่แรกปฏิสนธิเสียแล้วรากฐานของชีวิตทางร่างกายมาต้ังแต่แรกปฏิสนธิเสียแล้ว

ฉะนั้นจึงแก้ไขยาก ฉะนั้นจึงแก้ไขยาก สภาพจิตใจอาจจะแก้ไขได้ แต่สภาพ

ทางร่างกายจะให้มีอายุยืนยาวเหมือนนายใจ คําบุญเรือง 

นั้นเป็นไปได้ยาก  เพราะฉะนั้น  เราจะเห็นได้ว่าคนบาง 

คน   เมื่อตอนวัยเด็กหรือวัยหนุ่มเป็นคนฉุนเฉียวโกรธ 

ง่าย  แต่พอมีอายุมากขึ้น  ปรากฏว่าเป็นคนใจเย็น  ไม ่

โกรธใครเลย   ไม่ว่าใครเขาจะทําอะไรให้เดือดร้อนสัก 

เพียงไรก็ปล่อยวางได้  ให้อภัยได้  แต่ถึงกระนั้นบางคน 

ที่ว่าเป็นคนใจดีนั้น  ก็ยังเป็นคนขี้โรค  อายุสั้น  เป็น 

โรคประสาท  ทั้งนี้ก็เพราะผลของวิบากที่เมื่อก่อนเป็นทั้งนี้ก็เพราะผลของวิบากที่เมื่อก่อนเป็น

คนขี้โมโห  มันยังให้ผลของมันอยู่  คนขี้โมโห  มันยังให้ผลของมันอยู่  แต่สําหรับนายใจ 

คําบุญเรือง  ถึงแม้คนเขียนประวัติจะไม่บอกให้ข้าพเจ้า

รู้ว่า เมื่อตอนเป็นเด็กมีนิสัยใจคออย่างไร แต่ข้าพเจ้าก็รู้

ว่านายใจจะต้องเป็นเด็กที่มีอารมณ์แจ่มใส ไม่โกรธใคร

๑๙๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ง่าย ๆ และไม่ใช่เด็กเจ้าอารมณ์ ถ้าไม่เช่นนั้นแล้ว  จะมี
อายุยืนยาวมาถึงป่านนี้ไม่ได้
	 ในทางพระพุทธศาสนา ได้มีหลักอยู่อย่างหนึ่งว่า 
คนที่ตายไปแล้ว   ไปเกิดเป็นพรหมมีอายุยืน   ก็เพราะคนที่ตายไปแล้ว   ไปเกิดเป็นพรหมมีอายุยืน   ก็เพราะ
วิญญาณที่ไปปฏิสนธินั้น เป็นวิญญาณที่ประกอบไปด้วยวิญญาณที่ไปปฏิสนธินั้น เป็นวิญญาณที่ประกอบไปด้วย
องค์ของฌาน กล่าวคือวิญญาณท่ีไปปฏิสนธิน้ัน โดยปกติองค์ของฌาน กล่าวคือวิญญาณท่ีไปปฏิสนธิน้ัน โดยปกติ
มีความนึกคิดเป็นระเบียบ  ไม่ฟุ้งซ่านเลย  สามารถที่จะมีความนึกคิดเป็นระเบียบ  ไม่ฟุ้งซ่านเลย  สามารถที่จะ
นึกคิดอยู่ในเร่ืองๆ เดียว หรือในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงท่ีกําหนดนึกคิดอยู่ในเร่ืองๆ เดียว หรือในเร่ืองใดเร่ืองหน่ึงท่ีกําหนด
เอาไว้ได้เสมอ ซ่ึงเรียกว่า มีวิตก วิจารและเอกัคคตา และเอาไว้ได้เสมอ ซ่ึงเรียกว่า มีวิตก วิจารและเอกัคคตา และ
พร้อมกันน้ีในใจ จะมีปีติและสุขหล่อเล้ียงอยู่เสมอ นิวรณ์พร้อมกันน้ีในใจ จะมีปีติและสุขหล่อเล้ียงอยู่เสมอ นิวรณ์
ท้ัง  ๕  ถูกกดให้จมอยู่ในจิตใจส่วนลึก  ไม่ให้โผล่ออกมาท้ัง  ๕  ถูกกดให้จมอยู่ในจิตใจส่วนลึก  ไม่ให้โผล่ออกมา
ได้เลย  หรือไม่เช่นนั้น  ก็มีกําลังอ่อนมาก  จนกระทั่งได้เลย  หรือไม่เช่นนั้น  ก็มีกําลังอ่อนมาก  จนกระทั่ง
ครอบงําจิตใจไม่ได้ครอบงําจิตใจไม่ได้
	 คนที่ไม่มีนิวรณ์ครอบงําก็คือ  คนที่สามารถควบ	 คนที่ไม่มีนิวรณ์ครอบงําก็คือ  คนที่สามารถควบ
คุมความต้องการ หรือความอยากให้เป็นไปตามเหตุผลได้ คุมความต้องการ หรือความอยากให้เป็นไปตามเหตุผลได้ 
และแม้จะผิดหวังที่ไม่เกิดความเสียใจ   หรือเกิดความ และแม้จะผิดหวังที่ไม่เกิดความเสียใจ   หรือเกิดความ 
โกรธ  เกิดความฟุ้งซ่าน  และจะไม่มีความท้อแท้  ความ โกรธ  เกิดความฟุ้งซ่าน  และจะไม่มีความท้อแท้  ความ 
เบ่ือหน่ายในชีวิต เบ่ือหน่ายต่อการงานหรือเบ่ือหน่ายต่อเบ่ือหน่ายในชีวิต เบ่ือหน่ายต่อการงานหรือเบ่ือหน่ายต่อ
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บุคคลและสิ่งแวดล้อม  จิตใจสดชื่นร่าเริง  ไม่หงอยเหงา 

ไม่เซื่องซึม  อาการง่วงนอนจะไม่มี  นอกจากจะเป็นใน 

เวลาเช่นร่างกายต้องการจะพักผ่อนเท่านั้น และเป็นคน

ที่มีความแน่นอนในการดําเนินชีวิต  ไม่ใช่คนจับจดหรือ

คนโลเล  ปัญหาอันใดถ้าจําเป็นจะต้องรู้อย่างแจ่มแจ้ง 

และอยู่ในวิสัยที่จะรู้ได้ ก็พยายามศึกษาค้นคว้าจนกระทั่ง

รู้แจ้ง ส่วนปัญหาอันใดที่ไม่จําเป็น เพราะไม่สมควรจะรู้

หรือยังไม่ถึงเวลาที่ควรจะรู้ หรือเพราะเป็นปัญหาที่ไม่มี 

ประโยชน์  เขาก็ปัดออกไปได้โดยง่าย  ไม่ให้เข้ามาวน 

เวียนอยู่ในจิตใจ

	 นี่คือลักษณะโดยย่อของผู้ที่ไม่ถูกนิวรณ์ครอบงํา 

ผู้ที่จะไปเกิดเป็นพรหมได้ ภาวะจิตใจจะต้องเป็นเช่นนี้ 

อยู่เสมอ และที่มีอายุยืนก็เพราะจิตใจเป็นอย่างนี้ หลัก

อันนี้เป็นที่รู้กันทั่วไป พรหมมีอายุยืนมากก็เพราะเหตุนี้

แม้เทวดาที่อยู่ในสวรรค์ชั้นกามาพจร  จะมีอายุยืนยาว 

อยู่บนสวรรค์จนสิ้นอายุขัยของตนได้  ก็ต้องมีคุณสมบัติ

ใกล้เคียงกันนี้
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	 หลักดังที่กล่าวมานี้    ขอท่านผู้อ่านได้โปรดให ้
ความสนใจเป็นพิเศษ  ถ้าท่านปรารถนาจะเป็นคนมีอายุ 
ยืนยาวและมีสุขภาพทางร่างกายดี   ไม่ให้เจ็บป่วยบ่อย 
หรือถึงแม้จะเป็นบ้าง ก็รักษาง่าย
	 ข้าพเจ้าได้เคยเขียนมาบ่อยครั้งที่สุดว่า วิญญาณ
เป็นรากฐานของสิ่งทั้งปวง ชีวิตนี้เป็นผลที่เกิดมาจาก
 วิบาก ใครจะเกิดมามีอายุยืนอายุส้ัน โรคมากโรคน้อย
 ความสําคัญอยู่ที่วิบาก เพราะฉะนั้นถ้าหากว่าคนไหน
 เป็นคนมีวิบากมาดีเหมือนนายใจ คําบุญเรือง ซ่ึงนาน ๆ
 เราจึงจะพบสักคน หนึ่งในจํานวนคน หลายพันล้านคน 
ทั้งนี้ก็เพราะนิสัยของคนที่เกิดมาในโลกนี้ ยากที่จะมีพื้น
มาดีเหมือนนายใจ  หลักอันนี้เป็นหลักที่ทุกคนควรจะ 
สนใจอย่างยิ่ง การรักษาโรคภัยไข้เจ็บด้วยยา หรือด้วย 
การปฏิบัติตามหลักอนามัยต่าง ๆ แม้ว่าจะเป็นผลดี แต่
 มันก็เป็นการแก้ท่ีปลายเหตุ เพราะมันเหมือนกับเม่ือเรา 
สร้างบ้านด้วยไม้ที่ไม่ดี  เช่นไม้ยางหรือไม้ฉําฉา  และ 
ฝีมือก็ไม่ดี   ถึงแม้เราจะรู้วิธีรักษาบ้านหลังนี้ดีสักเพียง 
ไรก็ตาม ก็ย่อมไม่สามารถที่จะรักษาให้บ้านหลังนี้มีอายุ
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ยืนยาวไปได้นาน  ๆ  แต่ตรงกันข้าม  ถ้าหากว่าเราสร้าง 
บ้านมาตั้งแต่แรกด้วยการใช้เครื่องอุปกรณ์ที่ดี   เช่น 
สร้างเป็นตึกใช้อิฐปูนอย่างดี   หรือถ้าจะใช้ไม้ก็ใช้ไม้สัก
หรือไม้อย่างอื่นที่มีความแข็งแรงทนทาน   และฝีมือใน
การสร้างก็ดีด้วย  บ้านที่สร้างขึ้นมาในลักษณะนี้  ถึงแม้ 
ว่าเราจะไม่เข้าใจในวิธีรักษา  แต่แน่นอนมันก็ย่อมจะมี
อายุยืนยาวกว่าบ้านที่ทำ�ด้วยไม้ยาง ไม้ฉำ�ฉา ดังที่กล่าว
มาแล้ว
	 โดยธรรมดาความโกรธเมื่อเกิดขึ้นในใจแล้ว  แม ้
จะเป็นเพียงช่ัวขณะ วิบากของมันก็เกิดในสันดาน วิบาก 
ของความโกรธที่สะสมอยู่ในสันดาน  ที่มีมาตั้งแต่ชาติ 
ก่อน ๆ ถ้าท่านอยากจะทราบว่ามันมีผลร้ายอย่างไร ก ็
ขอให้สังเกตดู ในเวลาท่ีความโกรธเกิดข้ึน เราจะรู้สึกว่าเราจะรู้สึกว่า
เรี่ยวแรงหมดไป การทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ผิดปกติ เรี่ยวแรงหมดไป การทํางานของอวัยวะต่าง ๆ ผิดปกติ 
ประสาทเครียด ซึ่งจะมากน้อยแค่ไหนเพียงไร ย่อมขึ้น ประสาทเครียด ซึ่งจะมากน้อยแค่ไหนเพียงไร ย่อมขึ้น 
อยู่กับความรุนแรงและระยะเวลาที่ความโกรธเกิดขึ้น คืออยู่กับความรุนแรงและระยะเวลาที่ความโกรธเกิดขึ้น คือ
ถ้าเกิดอย่างรุนแรงมากและเกิดอยู่นาน ประสาทก็เครียด ถ้าเกิดอย่างรุนแรงมากและเกิดอยู่นาน ประสาทก็เครียด 
มากข้ึนไปตามส่วน คนท่ีข้ีโมโห ระบบการย่อยการหายใจมากข้ึนไปตามส่วน คนท่ีข้ีโมโห ระบบการย่อยการหายใจ
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จะไม่ดี  การทํางานของหัวใจก็จะผิดปกติ  เป็นลมง่ายจะไม่ดี  การทํางานของหัวใจก็จะผิดปกติ  เป็นลมง่าย
ร่างกายทรุดโทรมเร็ว  ผิวพรรณก็ไม่ดี  ความโกรธเป็นร่างกายทรุดโทรมเร็ว  ผิวพรรณก็ไม่ดี  ความโกรธเป็น
เครื่องบั่นทอนสุขภาพของคนเรามากที่สุด ยิ่งกว่าความเครื่องบั่นทอนสุขภาพของคนเรามากที่สุด ยิ่งกว่าความ
รู้สึกในด้านอื่น ๆ เช่นตัณหาราคะหรือความทะเยอทะยานรู้สึกในด้านอื่น ๆ เช่นตัณหาราคะหรือความทะเยอทะยาน
สิ่งเหล่านี้ ถ้าหากไม่เป็นเหตุทําให้เกิดความโกรธบ่อย ๆ
และไม่เป็นเหตุทําให้เกิดความเสียใจบ่อย ๆ ก็ไม่สู้จะเป็น 
เครื่องบั่นทอนสุขภาพทางร่างกายเท่าใดนัก แต่โดยปกติ
คนที่มีตัณหาราคะ  หรือมีความทะเยอทะยาน  โดยที่มี
คุณธรรมไม่พอ ย่อมจะเป็นสาเหตุทําให้เกิดความโกรธ 
ง่าย  และถ้าหากนิสัยการให้อภัย  ความเมตตาปรานี้มี
น้อย  มากไปด้วยความโลภและความเห็นแก่ตัว  ความ
โกรธนอกจากจะเกิดง่ายแล้ว  ยังหายยาก  และรุนแรง
เต็มไปด้วยความอาฆาตพยาบาท  และถ้าหากตัวเองเคยมี
วิบากของการประทุษร้าย ทุกครั้งที่เกิดความโกรธ ก็จะ
ยับยั้งตัวเองไม่ได้  คือจะต้องมีการทะเลาะวิวาท  มีการ
ทุบตีตลอดถึงฆ่ากัน
	 ความโกรธเป็นภัยอย่างใหญ่หลวง  ในเมื่อเทียบ
กับความรู้สึกในด้านอื่นเช่นความรักเป็นต้น  และเราจะ
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พบว่าความโกรธไม่มีประโยชน์อะไรเลย บางคนชอบใช้
ความโกรธเป็นเครื่องมือในการทําให้คนอื่นกลัว  และ
ปฏิบัติตามความต้องการ ถึงแม้ว่ามันจะได้ผลอยู่บ้างก็
อย่าลืมว่า เมื่อใช้บ่อยก็จะติดนิสัยกลายเป็นคนขี้โมโห 
โดยไม่มีเหตุผล ความจริงถ้าหากเราเป็นคนใจเย็น และ 
ใช้อุบายท่ีฉลาดและน่ิมนวล ประกอบไปด้วยความเมตตา
กรุณา จะทําให้คนอื่นกลัวและปฏิบัติตามความต้องการ 
ของตัวเองได้ดีกว่า และไม่เป็นพิษเป็นภัยแก่ตัวเองอีก
ด้วย
	 อนึ่ง  จงจําไว้ด้วยว่า  ความโกรธที่เป็นตัววิบาก ความโกรธที่เป็นตัววิบาก 
ซึ่งมีอยู่ในสันดานนั้น แม้ว่ามันจะยังไม่แสดงตัวออกมา ซึ่งมีอยู่ในสันดานนั้น แม้ว่ามันจะยังไม่แสดงตัวออกมา 
แต่มันก็มีผลต่อสุขภาพทางร่างกายมาตั้งแต่แรกปฏิสนธิแต่มันก็มีผลต่อสุขภาพทางร่างกายมาตั้งแต่แรกปฏิสนธิ
แล้วแล้ว การที่คนส่วนมากเกิดมาขี้โรค ร่างกายอ่อนแอมา 
ตั้งแต่เกิด ความต้านทานต่อโรคภัยไข้เจ็บมีน้อย อายุไม่ 
ยืน ขอให้สังเกตดูว่า คนประเภทนี้เป็นคนโกรธง่ายและ 
บางทีก็โกรธอยู่นาน  ๆ  แต่บางทีคนประเภทนี้  ซึ่งม ี
วิบากของความโกรธฝังสันดานมามากตั้งแต่ชาติก่อนนั้น
เรากลับพบว่าเป็นคนใจเย็นไม่ขี้โมโห นั่นเป็นเพราะสิ่ง
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แวดล้อมดี   สิ่งที่จะยั่วให้เกิดความโกรธไม่ค่อยมีต่าง 

หาก  และบางคนถ้าดูอย่างผิวเผินก็เป็นคนใจดี  เวลา

ใครทําอะไรให้ไม่พอใจไม่ค่อยแสดงความโกรธ แต่ความ

เป็นจริงแล้วเป็นคงมีนิสัยพยาบาท  เก็บความโกรธไว้

เงียบ  ๆ  นึกขึ้นมาทีไรก็ยังขุ่นอยู่เสมอ  แม้จะเป็นเวลา 

ล่วงมาแล้วนาน ๆ ความโกรธที่สุขุมแบบนี้ ก็เป็นเครื่อง ความโกรธที่สุขุมแบบนี้ ก็เป็นเครื่อง 

บั่นทอนสุขภาพไม่น้อย เท่ากับเป็นวัณโรคทางจิตบั่นทอนสุขภาพไม่น้อย เท่ากับเป็นวัณโรคทางจิต

	 อย่าลืมเป็นอันขาดว่า  ความโกรธแม้จะไม่แสดง ความโกรธแม้จะไม่แสดง 

ออกมา  แต่ถ้ามันมีวิบากอยู่ในสันดาน  มันก็เป็นเครื่อง ออกมา  แต่ถ้ามันมีวิบากอยู่ในสันดาน  มันก็เป็นเครื่อง 

บั่นทอนสุขภาพได้  บั่นทอนสุขภาพได้  ฉะนั้นคนบางคนที่สะสมวิบากของ 

ความโกรธความไม่พอใจเอาไว้มาก เมื่อยู่ในสิ่งแวดล้อม

ที่ดีก็แลดูเป็นคนใจดีอยู่เสมอ  แต่แล้วกลับปรากฏว่า

เป็นคนขี้โรค  อายุสั้น  ก็เพราะเหตุนี้  ถ้ายิ่งปล่อยให ้

ความโกรธเกิดขึ้นบ่อย ๆ วิบากที่มีอยู่แล้วก็สะสมมาก

ขึ้น  เพราะฉะนั้น  ในเมื่อพื้นเดิมก็ไม่ดีอยู่แล้ว  เมื่อมา

ประกอบกรรมซํ้าเติมอีกแล้วผลมันจะเป็นอย่างไร ขอให้

คิดพิจารณาดูเอง
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	 อนึ่ง ข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาแล้วว่า  ชีวิตจริง ๆ 
ไม่ใช่ชีวิตอันนี้ คือไม่ใช่ร่างกายอันนี้และไม่ใช่ความรู้สึก
นึกคิดที่แสดงออกมานี้  ชีวิตจริง  ๆ  เป็นสิ่งที่ไม่ตายชีวิตจริง  ๆ  เป็นสิ่งที่ไม่ตาย
เพราะตัวชีวิตที่ว่านี้หมายถึงวิบาก ซึ่งเป็นต้นกําเนิดของเพราะตัวชีวิตที่ว่านี้หมายถึงวิบาก ซึ่งเป็นต้นกําเนิดของ
ชีวิตที่ปรากฏออกมาชีวิตที่ปรากฏออกมา ซึ่งเรื่องนี้จะรู้ได้โดยไม่ยาก ถ้าหาก
เราเข้าใจเป็นอย่างดีแล้ว   ถึงเรื่องวิญญาณเป็นปัจจัย
ให้เกิดนามรูป  และที่ว่าเป็นสิ่งที่ไม่ตาย  ก็เพราะตราบ
ใดที่วิบากยังมีอยู่ กิเลสยังมีอยู่ วิญญาณจะต้องสืบต่อ 
เรื่อยไปและทันทีที่วิญญาณเกิด ซึ่งไม่ว่าจะเกิดเป็นอะไร 
นามรูปจะต้องเกิดขึ้นทันที   ฉะนั้นสาหรับคนที่เข้าใจ 
เรื่องนี้ดี  เมื่อถามตนเองว่า  เมื่อร่างกายที่ตายแล้ว  เรา 
จะยังอยู่หรือไม่  ?  เมื่อความรู้สึกนึกคิดอย่างที่มีอยู ่
เวลานี้ดับหมดไม่มีเหลือ  เราจะยังอยู่หรือไม่  ?  ก็ได้รับ 
คําตอบออกมาจากภายในว่า ตัวเรายังอยู่ คนที่สามารถ 
ยืนยันถึงคําตอบอันนี้ได้อย่างแน่ใจที่สุด  ก็ย่อมจะรู้ได้ดี
ว่า การที่เราจะปรับปรุงชีวิตภายนอกให้มีความสมบูรณ์ 
ขึ้นโดยลําดับนั้น จะต้องปรับปรุงที่ชีวิตภายใน จึงจะเป็น
อันปรับปรุงที่ได้ผลจริง ๆ

๒๐๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 ขอให้เข้าใจว่า  ชีวิตทั้งในส่วนร่างกายและจิตใจ ชีวิตทั้งในส่วนร่างกายและจิตใจ 

ไม่จําเป็นจะต้องเป็นอยู่อย่างที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ ชีวิตที่เกิด ไม่จําเป็นจะต้องเป็นอยู่อย่างที่เป็นอยู่ทุกวันนี้ ชีวิตที่เกิด 

ใหม่อาจจะเลวกว่าเดิม  หรือดีกว่าเดิมก็ได้  และอาจจะใหม่อาจจะเลวกว่าเดิม  หรือดีกว่าเดิมก็ได้  และอาจจะ

ดีกว่าที่เป็นอยู่เดี๋ยวนี้  อย่างมากมาย  จนกระทั่งเรานึกดีกว่าที่เป็นอยู่เดี๋ยวนี้  อย่างมากมาย  จนกระทั่งเรานึก

ไม่ถึงว่า  จะดีได้ถึงขนาดนี้  ไม่ถึงว่า  จะดีได้ถึงขนาดนี้  แต่เรื่องอย่างนี้คนที่จะมอง 

เห็นจริง  ๆ  นั้น  ต้องเป็นคนที่นั่งสมาธิทุกวัน  และนั่ง 

ได้ดีด้วย  คือนั่งที่ไรจิตสงบเสมอ  สําหรับผู้ที่นั่งสมาธิ 

ได้ดีและเข้าใจเรื่องชีวิตดี  พร้อมทั้งในชีวิตประจําวันก็

พยายามสร้างแต่ความดี  และมีการปล่อยวางอยู่เสมอ

ซึ่งเมื่อทําได้  ก็จะทําให้จิตใจของเขามีแต่ความสบาย

และสดชื่นอยู่ตลอด  เพราะเขาจะไม่เป็นห่วงตัวเอง  ไม่

เป็นห่วงทรัพย์สมบัติ  ไม่เป็นห่วงอะไรทั้งสิ้น  เพราะรู ้

อยู่ว่าสิ่งที่มีอยู่ทุกวันนี้   ยังไม่ใช่ตัวเราและของของเรา 

จริง  ๆ  และยิ่งกว่านั้นเขาจะรู้ว่า  ถ้ายิ่งมีการเสียสละ ถ้ายิ่งมีการเสียสละ 

มีการปล่อยวางมากขึ้นเพียงไร  ก็ยิ่งจะมองเห็นชัดว่า มีการปล่อยวางมากขึ้นเพียงไร  ก็ยิ่งจะมองเห็นชัดว่า 

เราจะได้ตัวตนท่ีดีกว่าข้ึนไปโดยลําดับเราจะได้ตัวตนท่ีดีกว่าข้ึนไปโดยลําดับ การมองเห็นความ 

จริงอันนี้เป็นสิ่งที่มีค่ายิ่งกว่าการได้เป็นอะไร   หรือรู้

คนเราจะมีอายุยืนก็เพราะความไม่โกรธ	 ๒๐๓



อะไรทั้งหลายในทางโลก   อย่างที่พระพุทธเจ้าได้ตรัส 
ไว้ว่า :-
	 แม้จะเป็นราชาแต่ผู้เดียวในผืนปฐพี  แม้จะได้ไป 	 แม้จะเป็นราชาแต่ผู้เดียวในผืนปฐพี  แม้จะได้ไป 
เกิดในสวรรค์  หรือแม้จะได้เป็นจักรพรรดิ์  เป็นใหญ่ใน เกิดในสวรรค์  หรือแม้จะได้เป็นจักรพรรดิ์  เป็นใหญ่ใน 
โลกทั้งปวง นั่นก็ยังไม่ประเสริฐ เท่ากับผลแห่งการบรรลุ โลกทั้งปวง นั่นก็ยังไม่ประเสริฐ เท่ากับผลแห่งการบรรลุ 
ถึงโสดา ถึงโสดา 
	 ผู้ที่เป็นพระโสดาบันก็คือ  ผู้ที่ละสักกายทิฏฐิได ้
ละวิจิกิจฉาได้  และละสีลัพพตปรามาสได้
	 การละสักกายทิฏฐิ  การละสักกายทิฏฐิ  หมายถึงการมองเห็นชัดว่า 
ส่ิงท่ีเรียกว่าตัวเราหรือของของเรา อย่างท่ีมีอยู่ในปัจจุบัน
น้ี  ความจริงไม่ใช่ตัวเราหรือของของเรา  และถึงแม้จะยัง
ละอุปาทานไม่ได้ทั้งหมด แต่ก็รู้สึกว่า ถ้าเราละอุปาทาน
ได้มากขึ้นเท่าไร   มองเห็นความว่าง   ความไม่มีตัวตน
แจ่มแจ้งยิ่งขึ้นเพียงไร ก็จะรู้สึกว่าชีวิตภายในแจ่มใสและ
เบิกบานขึ้นเพียงนั้น  และจะรู้สึกแน่ใจว่าตัวเราจริง ๆ 
น้ันอยู่เหนือความแก่ ความเจ็บ ความตาย และความทุกข์
ต่าง ๆ นี่แหละคือความหมายของคําว่าพระโสดาบันละ
สักกายทิฏฐิได้

๒๐๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 การละวิจิกิจฉา   การละวิจิกิจฉา   หมายถึงมีความแน่ใจในคุณค่า 
ของพระรัตนตรัย  กล่าวคือมีความแน่ใจว่า  คุณสมบัต ิ
ของพระพุทธเจ้า  พระธรรม  และพระอริยสาวก  ดังที ่
กล่าวไว้ในบทสวดมนต์นั้น   เป็นความจริงตามนั้นทุก 
ประการ  และแน่ใจอย่างที่สุดว่า  ตัณหาอุปาทานคือ 
ต้นเหตุแห่งความทุกข์  การดับตัณหาอุปาทานเสียได้คือ 
ความพ้นทุกข์  ศีล  สมาธิ  ปัญญา  เท่านั้น  ที่เป็นทาง 
ให้ถึงซึ่งความพ้นทุกข์   และแน่ใจอย่างที่สุดว่า   แม้ว่า 
จะเป็นราชา   มหาเศรษฐี   หรือเป็นนักปราชญ์ผู้เชี่ยว 
ชาญในวิชาใดก็ตาม   ถ้าหากผู้นั้นยังถือศีลไม่ได้   เข้า 
สมาธิไม่ได้  และไม่มีปัญญารู้แจ้งเกี่ยวกับเรื่องชีวิตตาม 
ที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนไว้แล้ว  ชีวิตอย่างนั้นก็ไม่สู้ 
จะมีค่าเท่าไร  เพราะชีวิตอย่างนั้นจะพ้นทุกข์ไม่ได้  จะ 
มีความสมบูรณ์ไม่ได้  จะมีความรู้แจ้งในสิ่งต่าง  ๆ  ตาม
ความเป็นจริงไม่ได้  ความแน่ใจในคุณค่าของพระรัตน-
ตรัยและความแน่ใจในคุณค่าของศีลสมาธิและปัญญา
นี้เป็นไปอย่างลึกซึ้ง  ไม่ง่อนแง่น  ไม่คลอนแคลน  ไม่ 
หวั่นไหว  ใคร  ๆ  หรือสิ่งแวดล้อมอะไรจะชักจูงให้เป็น

คนเราจะมีอายุยืนก็เพราะความไม่โกรธ	 ๒๐๕



อย่างอื่น    ไม่มีทางทําได้    นี่คือความหมายของคําว่า 
ละวิจิกิจฉาได้
	 การละสีลัพพตปรามาส หมายถึงเมื่อรู้แจ้งแล้วว่า 
ชีวิตเกิดขึ้นมาได้อย่างไร  อะไรคือชีวิตที่แท้จริง  อะไร 
คือต้นเหตุแห่งความทุกข์  อะไรคือความดับทุกข์  อะไร 
คือทางให้ถึงซึ่งความดับทุกข์  เพราะมีความรู้แจ้งในสิ่ง 
เหล่านี้  ฉะนั้นจึงไม่มีความงมงายหรือยึดถือปฏิบัติไป
ตามลัทธิ  หรือขนบธรรมเนียมประเพณีที่ไม่มีเหตุผล 
ที่ไม่เป็นไปเพื่อความพ้นทุกข์  ซึ่งลัทธิหรือประเพณีที ่
ว่านี้   ไม่ว่าจะมีอยู่ในพระพุทธศาสนา   หรือจะมีอยู่ใน 
ศาสนาอื่นก็ตาม  เมื่อไม่มีเหตุผลแล้ว  ก็ไม่ยึดถือและ 
ปฏิบัติตาม  แต่ตรงกันข้าม  วิธีการใด ๆ ซึ่งจะเป็นของ 
ชาติไหน  ศาสนาไหนก็ตาม  ถ้าหากเป็นประโยชน์ใน 
อันที่จะช่วยให้ตัวเอง  และสังคมก้าวไปตามทางแห่ง
ความพ้นทุกข์  ดังที่ตัวเองได้ประจักษ์แจ้งอยู่ในใจแล้ว
จะปฏิบัติได้เสมอ เป็นคนไม่ติดหรือยึดมั่นอยู่แต่ในลัทธ ิ
ขนบธรรมเนียมประเพณี   หรือในความคิดเห็นใด ๆ
แม้ที่เป็นของชาติตัวเอง    พูดอีกนัยหนึ่ง    คนที่ละ-

๒๐๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



สีลัพพตปรามาสได้ย่อมเป็นคนมีจิตเป็นสากล  เข้ากับ 
คนทุกชาติทุกศาสนาได้  เข้ากันได้กับสัจธรรม  หรือสิ่ง
ที่มีสาระประโยชน์ของทุกชาติทุกศาสนา
	 การเข้าใจคุณสมบัติ ของพระอริยบุคคลอย่างถูก 
ต้องตามความเป็นจริงเป็นสิ่งจําเป็นมาก  เพราะพระ-
สังฆรัตนะเป็นที่พึ่งอันหนึ่งของมนุษยชาติ  และเป็นที่ 
พึ่งอันสูงสุด   การเข้าใจในสิ่งเหล่านี้   จะช่วยทําให้พื้น
ฐานทางจิตใจของเราค่อย  ๆ  สมบูรณ์ขึ้น  แม้ว่าเราจะ
ละกิเลสไม่ได้ทั้งหมด  แต่เราก็รู้สึกว่า  เราได้พยายาม
อยู่เสมอในการละกิเลส เรามีชีวิตอยู่ก็เพื่อต้องการจะให้ 
กิเลสน้อยลง  เพราะเรารู้ซึ้งแล้วว่า  การที่จะทําให้เรา 
มีอายุยืนยาว ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บอยู่เหนือความตาย 
นั้น  ไม่มีทางอื่น  นอกจากเราจะต้องพยายามปรับปรุง 
ชีวิตภายในให้มีความสดชื่น แจ่มใส ไม่ให้มีความท้อแท้
เบื่อหน่ายต่อชีวิต  เบื่อหน่ายต่อสิ่งทั้งปวง  ซึ่งหมายถึง
เบื ่อหน่ายในลักษณะของความขี้เกียจ  หรืออ่อนแอ 
การที่เราจะทําให้ได้ผลอย่างนี้  สิ่งหนึ่งที่จะช่วยได้อย่าง 
ดีที่สุด ก็คือ ต้องหัดให้เป็นคนมีความเมตตากรุณา ใน

คนเราจะมีอายุยืนก็เพราะความไม่โกรธ	 ๒๐๗



มนุษย์และสัตว์ท้ังหลาย และพร้อมอยู่เสมอท่ีจะเสียสละ
เพื่อประโยชน์ของผู้อื่น  และพร้อมอยู่เสมอที่จะให้อภัย 
ไม่ถือโกรธไม่อาฆาตพยาบาทต่อผู้ใด และเหนือสิ่งอื่นใด 
ต้องหัดให้เป็นคนมีการปล่อยวาง ด้วยวิธีน้ีเท่าน้ันท่ีจะช่วย
ให้ชีวิตของเรามีความยืนยาวและมีความสุขยิ่ง ๆ ขึ้นไป
	 ชีวิตของนายใจ คําบุญเรืองชีวิตของนายใจ คําบุญเรือง เป็นตัวอย่างที่ดีที่สุด 
ท่ีทุกคนควรปฏิบัติ คนอย่างน้ีนาน ๆ จึงจะเกิดข้ึนในโลก
สักคร้ังหน่ึง ข้าพเจ้าขอให้เร่ืองท่ีข้าพเจ้าเขียนข้ึนในคร้ังน้ี 
จงเป็นเสมือนหนึ่งแสงสว่างซึ่งถึงแม้จะไม่สว่างมากนัก 
แต่ก็ขอให้สว่างพอท่ีจะให้ผู้ท่ีได้อ่านถึงเร่ืองน้ี เห็นคุณค่า
ของความเป็นคนไม่โกรธจนกระทั่งถือเป็นหน้าที่ในกิจ
ประจําวันว่า เราจะต้องหมั่นสอนตนเองเพื่อละความ
โกรธให้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้

๒๐๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

นาญฃฺญฃตฺร สพฺพปฏินิสฺสคฺคา โสตฺถึ ปสฺสามิ ปาณินํนาญฃฺญฃตฺร สพฺพปฏินิสฺสคฺคา โสตฺถึ ปสฺสามิ ปาณินํ
เรามองไม่เห็นว่า อะไรจะเป็นเครื่องปลอดภัยเรามองไม่เห็นว่า อะไรจะเป็นเครื่องปลอดภัย

ของสัตว์ทั้งหลาย นอกจากการปล่อยวางในสิ่งทั้งปวงของสัตว์ทั้งหลาย นอกจากการปล่อยวางในสิ่งทั้งปวง
                                                   -พุทธพจน์-



		 เหตุไรจึงเรียนธรรมกันไม่ค่อยได้ผล ?
	 * คนส่วนมากมักจะแยกไม่ออกว่า    สมาธิกับ * คนส่วนมากมักจะแยกไม่ออกว่า    สมาธิกับ 

วิปัสสนามีความหมายต่างกันอย่างไร  ?  และที่สําคัญวิปัสสนามีความหมายต่างกันอย่างไร  ?  และที่สําคัญ

ที่สุดก็คือ  เพราะไม่รู้ความหมายของคำ�ทั้งสองนี้อย่าง ที่สุดก็คือ  เพราะไม่รู้ความหมายของคำ�ทั้งสองนี้อย่าง 

ชัดเจน    จึงไม่รู้ว่าจะปฏิบัติอย่างไรในชีวิตประจําวันชัดเจน    จึงไม่รู้ว่าจะปฏิบัติอย่างไรในชีวิตประจําวัน

เพราะฉะนั้นในฉบับนี้ ข้าพเจ้าจะขออธิบายความหมายเพราะฉะนั้นในฉบับนี้ ข้าพเจ้าจะขออธิบายความหมาย

ของคํานี้อีกครั้งหนึ่ง  ซึ่งในเมื่อเข้าใจคําทั้งสองนี้ดีแล้ว ของคํานี้อีกครั้งหนึ่ง  ซึ่งในเมื่อเข้าใจคําทั้งสองนี้ดีแล้ว 

เรื่องต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าได้เขียนลงในหัวข้อเรื่องสมาธิและเรื่องต่าง ๆ ที่ข้าพเจ้าได้เขียนลงในหัวข้อเรื่องสมาธิและ

วิปัสสนาในชีวิตประจําวันนี้  ก็จะสามารถเอามาใช้ให้ วิปัสสนาในชีวิตประจําวันนี้  ก็จะสามารถเอามาใช้ให้ 

เกิดผลดีได้ และถ้าหากไม่มีความรู้ในหลักธรรมทั่ว ๆ ไปเกิดผลดีได้ และถ้าหากไม่มีความรู้ในหลักธรรมทั่ว ๆ ไป

เป็นพื้นมาก่อนแล้ว ก็ยากที่จะนํามาใช้ให้เกิดประโยชน์เป็นพื้นมาก่อนแล้ว ก็ยากที่จะนํามาใช้ให้เกิดประโยชน์

ในชีวิตประจําวันได้ในชีวิตประจําวันได้

	 คําว่า   สมาธิ   หมายถึง   ความแน่วแน่   ความความแน่วแน่   ความ

สงบ   การมีสติอยู่กับตัว   และจิตจะนับว่าเป็นสมาธิ สงบ   การมีสติอยู่กับตัว   และจิตจะนับว่าเป็นสมาธิ 

ก็ต่อเมื่อต้องสงบจากนิวรณ์ทั้งห้า และมีองค์ของสมาธิก็ต่อเมื่อต้องสงบจากนิวรณ์ทั้งห้า และมีองค์ของสมาธิ

เกิดขึ้น  ลักษณะของนิวรณ์และองค์ของสมาธิ  เกิดขึ้น  ลักษณะของนิวรณ์และองค์ของสมาธิ  ข้าพเจ้า

เหตุไรจึงเรียนธรรมกันไม่ค่อยได้ผล	 ๒๐๙
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ได้อธิบายมาแล้วอย่างง่าย ๆ ในฉบับเดือนสิงหาคมท่ีแล้ว 
มานี้เอง  ผู้ที่ยังไม่เข้าใจก็ขอได้ย้อนไปอ่านอีกครั้งหนึ่ง 
แต่อย่างไรก็ดี ขอได้โปรดจําลักษณะง่าย ๆ ไว้อย่างหนึ่ง 
ว่า  ถ้าหากว่าในขณะใดจิตของเราสงบ  ความคิดเป็นถ้าหากว่าในขณะใดจิตของเราสงบ  ความคิดเป็น
ระเบียบ  มีสติอยู่กับตัว  คือกำ�ลังนึกคิดอะไรอยู่  ก็รู้สึกระเบียบ  มีสติอยู่กับตัว  คือกำ�ลังนึกคิดอะไรอยู่  ก็รู้สึก
ตัวได้ทุกขณะว่ากําลังนึกคิดอะไรอยู่  และพร้อมกันนี ้ตัวได้ทุกขณะว่ากําลังนึกคิดอะไรอยู่  และพร้อมกันนี ้
จิตใจรู้สึกสบาย  ปลอดโปร่งไม่มีความเบื่อหน่าย  ไม่มี จิตใจรู้สึกสบาย  ปลอดโปร่งไม่มีความเบื่อหน่าย  ไม่มี 
ความท้อแท้  ไม่ง่วงนอน  ว่องไวแจ่มใส  ไม่ซึม  น่ีแหละ ความท้อแท้  ไม่ง่วงนอน  ว่องไวแจ่มใส  ไม่ซึม  น่ีแหละ 
คือลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ  คือลักษณะของจิตที่เป็นสมาธิ  ซึ่งลักษณะที่ว่านี้จําเป็น 
อย่างยิ่งสําหรับคนทุกคน  ถึงแม้ว่าเราไม่สามารถที่จะ 
รักษาใจของเราให้สงบแจ่มใส  เหมือนดังที่กล่าวมาไว้ 
ได้ตลอดวันก็ตาม  แต่ก็ควรจะมีบ้างในบางขณะหรือใน 
บางครั้งบางคราว  เพราะถ้าหากคนไหนไม่เคยมีใจสงบ
เหมือนดังที่กล่าวมา   ก็เป็นของแน่นอนว่า   ไม่ช้าจะ
ต้องเป็นโรคประสาท  ซึ่งในเมื่อเป็นแล้วมันจะทรมาน
เราไม่น้อยเลย การมีเงิน มีความรู้ หรือมีเกียรติก็ช่วยการมีเงิน มีความรู้ หรือมีเกียรติก็ช่วย
ไม่ได้   ถ้าหากพื้นจิตใจเสียถึงขนาดไม่เคยมีความสงบไม่ได้   ถ้าหากพื้นจิตใจเสียถึงขนาดไม่เคยมีความสงบ
แม้แต่เพียงช่ัวขณะแม้แต่เพียงช่ัวขณะ และถ้าหากคนไหนจิตใจสงบได้เกือบ
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ทั้งวันไม่ว่าจะอยู่ในเหตุการณ์อะไร    ก็ต้องนับว่าเป็นผู้
ประเสริฐโดยแท้    เพราะฉะนั้นการทําใจให้สงบและให ้
มีความสบายใจอยู่เสมอจึงเป็นเรื่องสําคัญมาก 
	 อนึ่ง   ควรจะทําความเข้าใจให้ดีอีกประเด็นหนึ่ง
กล่าวคือ   คนบางคน   เมื่อเรามองดูอย่างผิวเผินจาก 
ลักษณะภายนอก  เราก็จะรู้สึกว่าเขาเป็นคนปกติ  ซึ่ง 
หมายถึงมีจิตใจสบาย  ในใจมีความสงบ  เพราะสามารถ 
ทํางานได้ตามปกติ แต่ถ้าดูให้ละเอียดหรือดูด้วยสายตา
ของคนที่เข้าใจเรื่องสมาธิดี  จะดูไม่ยากเลยว่า  คน ๆ นี้ 
จิตใจมีสมาธิหรือไม่มี  วันหนึ่ง ๆ  มีแต่ความสบายใจ 
เป็นส่วนมาก หรือมีแต่ความทุกข์ในใจ  และเราอาจจะ 
สังเกตเป็นส่วนตัวก็ได้  กล่าวคือ  ลองทดลองสวดมนต์
สักห้านาที เลือกเอาบทที่จําได้อย่างคล่อง แล้วลองสวด 
ในใจ  เราจะพบว่า  ในขณะที่นักสวดมนต์อยู่ในใจนั้น
สติจะอยู่กับคําสวดมนต์ได้เพียงไม่กี่คํา  ครั้นแล้วจิตใจ 
ก็จะเตลิดเท่ียวนึกอะไรต่ออะไรไปตามความกดดันท่ีมีอยู่ 
ในขณะนั้น  ข้อพิสูจน์อันนี้จะใช้ได้ดีกับคนทุกคน  หรือ 
ถ้าสวดมนต์กันเป็นหมู่  ก็ย่ิงจะพบว่า  ปากว่าไปได้  โดย

เหตุไรจึงเรียนธรรมกันไม่ค่อยได้ผล	 ๒๑๑



ไม่ผิด แต่ใจจะไม่อยู่กับคําสวดมนต์ นี่แหละคือลักษณะ 
ของคนที่ไม่มีสมาธิเลย
	 ขอได้โปรดจําไว้ให้แม่นทีเดียวว่า คนที่ไม่สามารถ คนที่ไม่สามารถ 
จะควบคุมจิตใจให้สงบให้มีสติอยู่กับตัว  อย่างน้อยสัก จะควบคุมจิตใจให้สงบให้มีสติอยู่กับตัว  อย่างน้อยสัก 
ห้านาทีก็ทําไม่ได้นั้นแสดงให้เห็นถึงว่า ในชีวิตประจําวัน ห้านาทีก็ทําไม่ได้นั้นแสดงให้เห็นถึงว่า ในชีวิตประจําวัน 
นั้นจะต้องมีความวิตกกังวล มีความไม่สบายใจอยู่เกือบ นั้นจะต้องมีความวิตกกังวล มีความไม่สบายใจอยู่เกือบ 
ตลอดเวลา จะลืมบ้างก็เฉพาะในเวลามีเรื่องสนุกที่ทําให้ ตลอดเวลา จะลืมบ้างก็เฉพาะในเวลามีเรื่องสนุกที่ทําให้ 
หัวเราะเท่านั้นหัวเราะเท่านั้น   และมีข้อที่น่าสังเกตอยู่อย่างหนึ่งว่า 
คนที่มีสมาธิดีจริง ๆ หรือมีใจสงบอย่างลึกซึ้งนั้น จะเป็น 
คนหัวเราะยาก  แต่ยิ้มง่าย  แต่ลักษณะนี้จะต้องขึ้นอยู ่
กับบุคคลิกลักษณะอย่างอื่นอีกหลายอย่างด้วย  เพราะ 
คนบางคนที่มีสมาธิดี  แต่หัวเราะง่ายก็มี
	 คําว่า  วิปัสสนา  หมายถึง  การเห็นแจ้งคือความ การเห็นแจ้งคือความ 
เข้าใจอย่างชัดเจน มองเห็นตัวอย่างหรือข้อเท็จจริงพร้อม เข้าใจอย่างชัดเจน มองเห็นตัวอย่างหรือข้อเท็จจริงพร้อม 
ทั้งเหตุผล และเข้าใจความหมายของคําที่ใช้อย่างชัดเจน ทั้งเหตุผล และเข้าใจความหมายของคําที่ใช้อย่างชัดเจน 
ด้วย  ด้วย  นักวิทยาศาสตร์ที่ได้พิสูจน์หรือทดลองอะไรจน 
เห็นผลอย่างชัดเจน   ได้หลักเกณฑ์ที่แน่นอน   จะเรียก
ว่าเป็นคนมีวิปัสสนาในเรื่องนั้นก็ได้   ส่วนคนที่มีความ
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รู้ความเข้าใจจากการอ่านตํารา หรือจากคําบอกเล่าโดย 

ที่ตัวเองไม่มีประสบการณ์ด้วยตัวเองอย่างเพียงพอ  จะ

เรียกว่าเป็นคนมีวิปัสสนาคือมีความรู้แจ้งในสิ่งนั้นไม่ได้

สําหรับในทางพระพุทธศาสนา  คนที่ใช้ความคิดอย่าง

ธรรมดาเหมือนกับท่ีใช้กันในการศึกษา หรือในการทํางาน

ทุกอย่างนั้นไม่เรียกว่าวิปัสสนา แม้ว่าจะมีความเข้าใจใน

สิ่งนั้นเป็นอย่างดีก็ตาม

	 พระพุทธศาสนาได้วางหลักไว้ว่า  ปัญญามีอยู่  ๓

ขั้นคือ :-

	 ขั้นที่หนึ่งเรียกว่า สุตมยปัญญา แปลว่า ปัญญา ขั้นที่หนึ่งเรียกว่า สุตมยปัญญา แปลว่า ปัญญา 

ที่เกิดจากการฟังหรือการศึกษาที่เกิดจากการฟังหรือการศึกษา

	 ขั้นที่สองเรียกว่า จินตามยปัญญา แปลว่า ปัญญา 	 ขั้นที่สองเรียกว่า จินตามยปัญญา แปลว่า ปัญญา 

ที่เกิดจากความคิด การพิจารณาหรือการเปรียบเทียบที่เกิดจากความคิด การพิจารณาหรือการเปรียบเทียบ

	 ข้ันท่ีสามเรียกว่า ภาวนามยปัญญา แปลว่า ปัญญา	 ข้ันท่ีสามเรียกว่า ภาวนามยปัญญา แปลว่า ปัญญา

ที่เกิดจากการภาวนาที่เกิดจากการภาวนา

	 คําว่า ภาวนา แบ่งออกเป็น ๒ อย่าง คือ สมถ- สมถ- 

ภาวนา กับวิปัสสนาภาวนาภาวนา กับวิปัสสนาภาวนา
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	 สมถภาวนา  สมถภาวนา  หมายถึงการทําใจให้สงบปราศจาก 
นิวรณ์ทั้งห้า
	 วิปัสสนาภาวนา วิปัสสนาภาวนา   หมายความว่า   เมื่อจิตสงบ 
ปราศจากนิวรณ์ทั้งห้าแล้ว   จึงเริ่มทําการพิจารณาถึง 
สภาวะต่าง ๆ ภายในจิตใจ ตามหลักวิชาที่ได้เรียนมาใน 
ขั้นของสุตมยปัญญาและจินตามยปัญญา
	 จงสังเกตให้ดีว่า  คนที่จะทําวิปัสสนาได้ผล  จะ คนที่จะทําวิปัสสนาได้ผล  จะ 
ต้องเป็นคนท่ีมีความรู้ในทางหลักวิชามาอย่างดี ต้องเป็นคนท่ีมีความรู้ในทางหลักวิชามาอย่างดี คือต้องมี 
สุตมยปัญญาและจินตามยปัญญามาก่อน และต่อมา ก็
ต้องมาพยายามทําใจให้สงบจากนิวรณ์ท้ังห้า แล้วทําการ 
พิจารณา  หรือใคร่ครวญถึงสิ่งที่ได้เรียนมาแล้วในขณะ 
ที่ใจเป็นสมาธิปราศจากนิวรณ์จริง  ๆ  จึงจะนับว่าเป็น 
การทําวิปัสสนา
	 จงจําลักษณะให้ดีว่า  การพิจารณาในขณะที่ใจ การพิจารณาในขณะที่ใจ 
เป็นสมาธินั้น  จิตใจจะไม่มีวอกแวกเลย  ความอยากได้ เป็นสมาธินั้น  จิตใจจะไม่มีวอกแวกเลย  ความอยากได้ 
ความเป็นห่วงหรือความกังวลถึงสิ่งอื่น ไม่มีตกค้างอยู่ใน ความเป็นห่วงหรือความกังวลถึงสิ่งอื่น ไม่มีตกค้างอยู่ใน 
จิตใจเลยแม้แต่นิดเดียว  จิตใจว่างจากเรื่องอื่นทั้งหมด จิตใจเลยแม้แต่นิดเดียว  จิตใจว่างจากเรื่องอื่นทั้งหมด 
มีเฉพาะแต่เร่ืองท่ีกําลังพิจารณาอยู่เท่าน้ัน และพร้อมกันมีเฉพาะแต่เร่ืองท่ีกําลังพิจารณาอยู่เท่าน้ัน และพร้อมกัน
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นั้น  ความขุ่นมัว  ความไม่พอใจ  ความหงุดหงิด  ความ นั้น  ความขุ่นมัว  ความไม่พอใจ  ความหงุดหงิด  ความ 
รําคาญ  ความเบื่อหน่าย  ความท้อแท้  ความขี้เกียจ รําคาญ  ความเบื่อหน่าย  ความท้อแท้  ความขี้เกียจ 
ความง่วงนอน  ตลอดถึงความลังเล  ความไม่แน่ใจไม่ว่า ความง่วงนอน  ตลอดถึงความลังเล  ความไม่แน่ใจไม่ว่า 
ในเรื่องอะไร ในขณะนั้นไม่มีเลยในเรื่องอะไร ในขณะนั้นไม่มีเลย
	 จงสังเกตว่า การเจริญวิปัสสนาก็คือการใช้ความ การเจริญวิปัสสนาก็คือการใช้ความ 
คิดในขณะที่ใจเป็นสมาธิจริง  ๆคิดในขณะที่ใจเป็นสมาธิจริง  ๆ  และถ้าใจเป็นสมาธิ 
จริง ๆ ก็สามารถที่จะนึกคิดอยู่ในเรื่องที่กําหนดเอาไว้ได้
อย่างเด็ดขาด เร่ืองอ่ืนแทรกเข้ามาไม่ได้ และพร้อมกันน้ัน
จะต้องมีปีติและสุขหล่อเล้ียงจิตใจด้วย น่ีแหละคือลักษณะ
ที่แท้จริงของการทําวิปัสสนา  ซึ่งผิดจากการใช้ความคิด
อย่างธรรมดาในชีวิตของคนทั่วไป
	 คนธรรมดาทั่วไปในเวลาใช้ความคิด   มักจะม ี
นิวรณ์อย่างใดอย่างหนึ่งครอบงําอยู่เสมอ  เช่นมีความ
กังวลหรือมีความเป็นห่วง มีความหวาดกลัวสิ่งใดสิ่งหนึ่ง 
แทรกแซงอยู่ในใจในขณะนั้น   นี่คือลักษณะของกาม-นี่คือลักษณะของกาม-
ฉันทะฉันทะ  บางทีก็มีความขุ่นมัว  มีความไม่พอใจ  มีความ 
โกรธแค้นหรือมีความอาฆาต นี่คือลักษณะของพยาบาท นี่คือลักษณะของพยาบาท
บางทีก็รู้สึกง่วงหรือเบ่่ือหน่าย น่ีคือลักษณะของถีนะมิทธะน่ีคือลักษณะของถีนะมิทธะ
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บางทีก็มีความคิดฟุ้งซ่าน  คิดเรื่องนี้ยังไม่ทันจะเข้าใจดี 
ก็กระโดดไปหาเรื่องอื่น  ภายในจิตใจไม่มีความสงบไม่ม ี
ความเยือกเย็น  ไม่มีความแจ่มใส  สมองไม่โปร่ง  นี่คือ นี่คือ 
ลักษณะของอุทธัจจะกุกกุจจะลักษณะของอุทธัจจะกุกกุจจะ  และบางที่เรื่องที่นําเข้า 
มาพิจารณาที่จะใช้เป็นพื้นฐาน  หรือเป็นข้อมูลในการ 
วินิจฉัย  ก็ไม่ค่อยมีความมั่นใจว่าเป็นสิ่งที่ถูกต้อง  นี่คือนี่คือ
ลักษณะของวิจิกิจฉา ลักษณะของวิจิกิจฉา 
	 คนทั่วไปในขณะที่ใช้ความคิดมักจะมีนิวรณ์เหล่า 
นี้ ไม่อย่างใดก็อย่างหนึ่งเข้าครอบงําอยู่เสมอ บางทีเราก็ 
ใช้ความคิดในขณะที่มีความดีใจ   หรือมีความตื่นเต้น 
ซึ่งเป็นลักษณะของกามฉันทะ การวินิจฉัยปัญหาต่าง ๆ 
ในขณะที่นิวรณ์ต่าง  ๆ  เข้าครอบงํานั้น แม้ว่าเราจะรู้สึก 
ว่าเป็นความคิดที่ถูกต้องตามหลักธรรม  เช่นเรานึกถึง 
เรื่องความแก่ความเจ็บความตาย  นึกถึงความเปลี่ยน 
แปลงของชีวิต แม้จะเป็นความนึกคิดอย่างถูกต้อง เป็น 
ไปตามหลักความจริง  ก็ได้โปรดจําไว้เถิดว่า  นี่ไม่ใช่ นี่ไม่ใช่ 
เป็นการเจริญวิปัสสนาเป็นการเจริญวิปัสสนา การพิจารณาที่จะนับว่าเป็นการ 
เจริญวิปัสสนาจริง ๆ จิตต้องสงบจากนิวรณ์ทั้งหมด เช่น

๒๑๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เรื่องที่นําขึ้นมาพิจารณานั้น   เป็นเรื่องที่แน่ใจแล้วว่าถูก 
ต้อง   เข้าใจดีอยู่แล้ว   แต่เพราะเหตุที่ถ้าใจไม่สงบจาก 
นิวรณ์  ความลึกซึ้งหรือความแจ่มแจ้งจะมีขึ้นไม่ได้ มัน 
เหมือนกับถึงแม้เราจะรู้อยู่ว่า  ของในตู้กระจกนี้มีอะไร 
อยู่บ้าง  แต่ถ้ากระจกนั้นมัว  เราก็จะมองเห็นไม่ชัด  แต ่
ก็รู้ว่ามีอะไรอยู่ในนั้น  การเจริญวิปัสสนานั้นจะต้องเป็น การเจริญวิปัสสนานั้นจะต้องเป็น 
เสมือนหน่ึงการพิจารณาดูของอย่างละเอียดถ่ีถ้วนภายใน เสมือนหน่ึงการพิจารณาดูของอย่างละเอียดถ่ีถ้วนภายใน 
ตู้กระจก  ในขณะที่กระจกใสตู้กระจก  ในขณะที่กระจกใส  คนทั่วไปที่เป็นนักธรรม 
คือชอบอ่านหนังสือธรรม  ชอบฟังเทศน์  ฟังปาฐกถา 
ธรรม  แต่ก็ปรากฏว่า  ไม่มีความเข้าใจอะไรลึกซึ้งเลย
ทั้งนี้ก็เพราะตัวเองไม่เคยแม้แต่ขณะเดียว ที่จิตสงบจาก
นิวรณ์จริง  ๆ  และพิจารณาถึงธรรมที่ได้เรียนมาแล้ว 
อย่างดี  ในคัมภีร์ธรรมบท  พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้บท 
หนึ่งว่า :- 
	 ยโต ยโต สมฺมสติ 	 ขนฺธานํ อุทยพฺพยํยโต ยโต สมฺมสติ 	 ขนฺธานํ อุทยพฺพยํ
	 ลภตี ปีติปาโมชฺชํ 	 อมตํ ตํ วิชานตํ	 ลภตี ปีติปาโมชฺชํ 	 อมตํ ตํ วิชานตํ
	 เมื่อใด   พิจารณาเห็นแจ้งซึ่งความเกิดและความเมื่อใด   พิจารณาเห็นแจ้งซึ่งความเกิดและความ
ดับของขันธ์ทั้งหลาย    เมื่อนั้น    ย่อมได้ซึ่งปีติและดับของขันธ์ทั้งหลาย    เมื่อนั้น    ย่อมได้ซึ่งปีติและ
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ปราโมทย์   การได้ซึ่งปีติและปราโมทย์ของผู้ที่รู้แจ้งนั้นปราโมทย์   การได้ซึ่งปีติและปราโมทย์ของผู้ที่รู้แจ้งนั้น
เป็นสิ่งที่ไม่ตายเป็นสิ่งที่ไม่ตาย
	 ขอให้พิจารณาพุทธพจน์บทนี้หลายๆ ครั้ง  แล้ว 
ท่านจะรู้ความหมายของคําว่าการเจริญวิปัสสนาน้ัน แตก 
ต่างจากการคิดธรรมของคนทั่วไปอย่างไร  ประการแรก 
ก็คือ  ถ้าหากเป็นการเห็นแจ้งจริง ๆ แล้ว  ในจิตใจจะ ถ้าหากเป็นการเห็นแจ้งจริง ๆ แล้ว  ในจิตใจจะ 
ต้องรู้สึกเบิกบานและแจ่มใสทุกครั้ง  แม้ว่าจะเป็นการต้องรู้สึกเบิกบานและแจ่มใสทุกครั้ง  แม้ว่าจะเป็นการ
พิจารณาซํ้าแล้วซํ้าอีกกี่ครั้งก็ตาม  ความเบื่อหน่ายในพิจารณาซํ้าแล้วซํ้าอีกกี่ครั้งก็ตาม  ความเบื่อหน่ายใน
ฐานะที่สิ่งนี้เข้าใจแล้ว รู้เรื่องตลอดแล้ว ถ้าหากจะต้องฐานะที่สิ่งนี้เข้าใจแล้ว รู้เรื่องตลอดแล้ว ถ้าหากจะต้อง
ให้อ่านอีก  ดูอีกหรือพิจารณาอีก  ก็จะรู้สึกเบื่อนั้น  จะ ให้อ่านอีก  ดูอีกหรือพิจารณาอีก  ก็จะรู้สึกเบื่อนั้น  จะ 
ไม่มีเลย  ไม่มีเลย  การพิจารณาของคนทั่วไปย่อมอยู่ในกฏอันนี ้
แต่การพิจารณาที่เรียกว่าเป็นการเจริญวิปัสสนานั้นตรง 
กันข้าม ยิ่งพิจารณาก็ยิ่งแจ่มใสยิ่งขึ้น แม้จะให้พิจารณา
เร่ืองเดียวกันทุกวันซ้ํา ๆ อยู่อย่างน้ันก็จะไม่เบ่ือ นอกจาก
จะไม่เบื่อแล้ว  ความรู้แจ้งความรู้สึกประทับใจจะมีอยู ่
ตลอดเวลา ไม่ลืมเลือนไปจากความรู้สึก พอมีเหตุการณ์ 
เกิดขึ้นก็จะหยิบขึ้นมาใช้ได้ทันท่วงที   สติจะมาก่อน สติจะมาก่อน 
กิเลส  แต่ถ้าเป็นการศึกษาธรรมอย่างธรรมดา  แม้จะกิเลส  แต่ถ้าเป็นการศึกษาธรรมอย่างธรรมดา  แม้จะ

๒๑๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



จําหลักแม่น เข้าใจถูกต้อง แต่พอเวลามีเหตุการณ์เกิดข้ึนจําหลักแม่น เข้าใจถูกต้อง แต่พอเวลามีเหตุการณ์เกิดข้ึน
กิเลสจะมาก่อนสติ  กิเลสจะมาก่อนสติ  ข้อแตกต่างอันนี้โปรดจําไว้ให้แม่น
เพราะคนทั่วไปที่สนใจธรรมนั้น  ในเมื่อสนใจไปนาน ๆ 
ในที่สุดก็มักเบื่อธรรมเพราะถือว่าอะไรก็รู้หมดแล้ว  แต่
ความทุกข์ในชีวิตก็ยังไม่น้อยลงไป  ยังแก้ปัญหาต่าง ๆ 
ไม่ได้  ถ้าท่านเข้าใจความหมายของคําว่าเจริญวิปัสสนา
ดังที่กล่าวมานี้  ท่านก็จะรู้สึกตัวว่า  เราศึกษาธรรมกัน
ผิดทาง  เพราะได้ใช้เวลากันมาอย่างมาก  แต่แล้วก็ไม่
ได้ผล
	 คนส่วนมากไม่รู้สึกว่า การท่ีจิตใจของเราถูกกระทบการท่ีจิตใจของเราถูกกระทบ
กระทั่งอะไรไม่ได้   ถูกขัดใจไม่ได้   ผิดหวังไม่ได้   เป็น กระทั่งอะไรไม่ได้   ถูกขัดใจไม่ได้   ผิดหวังไม่ได้   เป็น 
ต้องเกิดความทุกข์  เกิดความไม่สบายใจขึ้นมานั้น  มัน ต้องเกิดความทุกข์  เกิดความไม่สบายใจขึ้นมานั้น  มัน 
เนื่องมาจากการที่เราไม่เข้าใจซึ้งในเรื่องของชีวิต  กล่าว เนื่องมาจากการที่เราไม่เข้าใจซึ้งในเรื่องของชีวิต  กล่าว 
คือ  เป็นเพราะมีอวิชาครอบงําอยู่เสมอ  และเพราะม ีคือ  เป็นเพราะมีอวิชาครอบงําอยู่เสมอ  และเพราะม ี
อวิชาน่ีแหละ จึงได้มีตัณหาและอุปาทานเกาะเก่ียวอยู่ในอวิชาน่ีแหละ จึงได้มีตัณหาและอุปาทานเกาะเก่ียวอยู่ใน
สิ่งต่าง ๆ ความทุกข์เกิดขึ้นก็เพราะตัณหาและอุปาทานสิ่งต่าง ๆ ความทุกข์เกิดขึ้นก็เพราะตัณหาและอุปาทาน
อย่าลืมว่า ตัณหาหมายถึงความอยากท่ีไม่เป็นไปตามเหตุ 
ผล  ความอยากที่เราควบคุมมันไม่ได้  บังคับมันไม่ได้
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แต่มันบังคับเราได้ อุปาทานหมายถึงความยึดถือในทาง 

ท่ีผิด ตัณหาอุปาทานเป็นกิเลสท่ีแทรกซึมอยู่ในความรู้สึก

นึกคิดอยู่ตลอดเวลา   ตัณหาอุปาทานก็จะเกิดขึ้นและ 

สืบต่อไม่รู้จักสิ้นสุด   ก็เพราะอาศัยเวทนาคือความสุข 

และความทุกข์รวมทั้งความรู้สึกเฉย ๆ  คืออุเบกขา  ถ้า 

ความสุขและความทุกข์เข้มข้น ตัณหาอุปาทานก็เข้มข้น 

ถ้าความสุขและความทุกข์เกิดขึ้นบ่อย ๆ ในเรื่องไหน 

ตัณหาอุปาทานในเรื่องนั้นก็จะพอกพูน  และหนาแน่น

ยิ่งขึ้น  จนกระทั่งในที่สุดกลายเป็นบุคคลที่ใช้เหตุผลใน 

เรื่องนั้นไม่ได้เลย  ความนึกคิดอยู่ในอํานาจของตัณหา 

อุปาทานทุกอย่าง  จะเข้าใจอะไร  ก็ต่อเมื่อสิ่งนั้นเป็นไป 

ตามแนวของตัณหาอุปาทานที่มีอยู่ อะไรที่ขัดกับตัณหา

อุปาทาน แม้ว่าสิ่งที่ขัดหรือตรงกันข้ามกับตัณหาอุปาทาน

นี้จะเป็นสิ่งที่ถูกต้อง  เขาก็ไม่อาจจะเข้าใจได้  ตัวอย่าง

ที่ชัดอย่างหนึ่งก็คือ  คนที่มีความรักมากก็จะกลายเป็น

คนตาบอด   คือเข้าใจเหตุผลในทางที่ตรงกันข้ามกับที่

ตัวเองเคยยึดถือไม่ได้เลย

๒๒๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 การศึกษาธรรมที่ไม่ได้ผล  คือไม่ทําให้ชีวิตจิตใจ 	 การศึกษาธรรมที่ไม่ได้ผล  คือไม่ทําให้ชีวิตจิตใจ 
ของตัวเองดีขึ้น   ก็เพราะเขายังใช้เหตุผลไม่ได้   เขาฟัง ของตัวเองดีขึ้น   ก็เพราะเขายังใช้เหตุผลไม่ได้   เขาฟัง 
ธรรม หรือเรียนธรรม แต่ครั้นแล้วเขาก็แปลความหมายธรรม หรือเรียนธรรม แต่ครั้นแล้วเขาก็แปลความหมาย
ของธรรมไปตามกิเลสของตัวของธรรมไปตามกิเลสของตัว มันเหมือนกับเจ้านายบาง
คนที่ตกอยู่ในอํานาจของคนประจบสอพลออย่างสิ้นเชิง
คนประจบสอพลอจะชักจูงไปทางไหน ก็ไปได้ทุกอย่าง
ส่วนคนที่หวังดีเมื ่อเขาเห็นว่าเจ้านายทําผิด   แม้จะ
พยายามพูดชี้แจงอย่างไร  ในเมื่อคําชี้แจงนั้นไปขัดกับ
คําแนะนําของคนที่ประจบสอพลอ เจ้านายก็จะมองไม่
เห็นถึงความจริงและความหวังดีของอีกฝ่ายหนึ่ง จิตใจ
ของคนทั่วไปมักจะเป็นอย่างนี้  ยากนักยากหนาที่จะใช้
เหตุผลได้อย่างอิสระ ท้ังน้ีก็เพราะจิตไม่เคยสงบจากนิวรณ์
ทั้งห้า  การศึกษาธรรมโดยไม่ได้อาศัยสมาธิ  จึงไม่มีทางการศึกษาธรรมโดยไม่ได้อาศัยสมาธิ  จึงไม่มีทาง
ที่จะทําให้เกิดผลในการเปลี่ยนแปลงนิสัยใจคอ และโดย ที่จะทําให้เกิดผลในการเปลี่ยนแปลงนิสัยใจคอ และโดย 
เฉพาะอย่างยิ่งก็คือ ทําให้แก้ปัญหาไม่ได้ เฉพาะอย่างยิ่งก็คือ ทําให้แก้ปัญหาไม่ได้ 	
	 การเจริญวิปัสสนาซึ่งหมายถึงการพิจารณาธรรม 
ในขณะท่ีใจเป็นอิสระจากนิวรณ์  ซ่ึงในขณะน้ีจิตใจไม่ตก
อยู่ในอํานาจของตัณหาอุปาทาน จึงทําให้เห็นแจ้งได้ง่าย

เหตุไรจึงเรียนธรรมกันไม่ค่อยได้ผล	 ๒๒๑



และได้ผลในการระงับความทุกข์  แม้แต่การพิจารณา
เรื่องง่าย ๆ ที่รู้กันดีอยู่แล้ว เช่นเรื่องความแก่ความเจ็บ
ความตาย ก็จะได้ผลทุกครั้งในการแก้ปัญหา และในการ
กําจัดความทุกข์ เช่นเมื่อมีคนที่รักตายจาก สําหรับคน
ที่เคยเจริญวิปัสสนามาแล้ว  ซึ่งหมายความถึงว่า  เคย
พิจารณาถึงเรื่องนี้ในขณะที่ใจสงบจากนิวรณ์ ซึ่งทําให้
เกิดปีติและปราโมทย์มาแล้ว    ความเข้าใจในเรื่องนี้
ประทับใจอยู่เสมอ  สําหรับคนประเภทนี้เมื่อนึกขึ้นมา
ว่า  ความตายเป็นของธรรมดา  วันหนึ่งเราก็ต้องตาย
เหมือนกัน   เพียงแค่นี้   แม้จะเป็นการนึกเพียงครั้ง 
เดียวก็ได้ผลทันที คือจะระงับความเศร้าโศกได้ แต่ตรง
กันข้ามคนที่เคยฟังเทศน์เรื่องเกิดแก่เจ็บตายมานับครั้ง
ไม่ถ้วน  จําเจมาจนกระทั่งรู้สึกเบื่อหน่าย  เพราะได้ยิน
บ่อย  ๆ  แต่ไม่เคยพิจารณาถึงความจริงข้อนี้ในขณะที่
ใจสงบจากนิวรณ์ ไม่เคยมีปีติปราโมทย์หรือความสลดใจ
ที่เกิดจากการพิจารณา  ก็เป็นการแน่นอนว่า  ถ้ามีคน 
ที่รักตายจาก แม้จะพยายามพิจารณาอย่างไร หรือจะมี 
คนมาเตือนสติสักเพียงไร  ก็ระงับความเศร้าโศกไม่ได้

๒๒๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



อันนี้เป็นประเด็นที่นักธรรมควรจะสนใจกันให้มาก  เรา
ได้เสียเวลากับการศึกษาธรรมกันมานานแล้ว  แต่ไม่ได้
ผล  เพราะเราไปมัวสนใจอยู่กับการอ่านการฟังหรือการ 
ถกเถียงธรรมกันเพื่อที่จะเอาชนะกัน  วิธีการเหล่านี้ถ้า 
หากจะมีประโยชน์อยู่บ้าง  ก็ในฐานะที่มันเป็นพื้นฐาน 
เบื้องต้นเท่านั้น ตราบใดที่ยังไม่ได้ก้าวขึ้นมาสู่การปฏิบัติ 
ซึ่งข้าพเจ้าหมายถึงจะต้องหัดทําสมาธิให้ได้ก่อน อย่าง
น้อยก็รู้จักทําใจให้สงบจากนิวรณ์บ้างเป็นครั้งคราว และ
หยิบธรรมขึ้นมาพิจารณาในขณะที่จิตเป็นสมาธิ  ต้อง
ด้วยการปฏิบัติแบบนี้เท่านั้น ธรรมจึงจะมีผลในการช่วย
แก้ปัญหาต่าง ๆ 
	 ตัณหาอุปาทานคือต้นเหตุแห่งความทุกข์ ตัณหา 
อุปาทานเปรียบเหมือนโรคร้ายชนิดที่เป็นโรคเรื้อรังเช่น 
เป็นวัณโรค ซึ่งทําให้ร่างกายอ่อนเพลียและไออยู่เสมอ
สมมติว่าถ้าจะมียาขนานใด ซึ่งในเมื่อรับประทานเข้าไป 
แล้วทําให้ความอ่อนเพลียค่อย ๆ หายไป การไอก็ลดลง 
ถึงแม้ว่ายานั้นจะขมสักเพียงไร แต่ถ้าหากว่ามันได้ผลที่
ตัวเองเห็นได้ชัดเช่นนี้  เขาก็จะไม่เบื่อยานั้นและในเมื่อ
เคยชินแล้ว  ก็จะไม่รู้สึกขมมากเหมือนเมื่อก่อน  และ
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ตราบใดท่ีโรคยังไม่หาย และทุกคร้ังท่ีรับประทานยามันก็ 
บรรเทาอาการอ่อนเพลียบรรเทาอาการไอได้ทุกครั้ง เขา 
ก็จะต้องรับประทานยานี้ตลอดไป ก็ตัณหาอุปาทานที่ฝัง 
อยู่ในสันดานของคนเรานี้  มันเรื้อรังยิ่งกว่าโรคทางกาย 
หลายร้อยหลายพันเท่า และก็มียาอยู่ขนานเดียวเท่านั้น 
ที่จะบรรเทาได้  คือธรรมคําสอนของพระพุทธเจ้า  แต ่
ธรรมที่ว่านี้อย่าลืมว่า เราจะต้องนํามาพิจารณาบ่อย ๆ 
และต้องเป็นในเวลาที่จิตสงบจากนิวรณ์จึงจะเห็นผลชัด 
เพราะในขณะที่เราซึ้งถึงเรื่องความแก่เจ็บตาย  ซึ่งใน 
เรื่องกฎของกรรม  ซึ่งในเรื่องปฏิจจสมุปบาท  ความซึ้ง
ในธรรมเหล่านี้จะช่วยบรรเทาทําให้ตัณหาอุปาทานที่ฝัง 
อยู่ในสันดานค่อย ๆ น้อยลงไป เพราะตัณหาอุปาทาน 
น้อยลงนี่แหละจึงได้รู้สึกสบายขึ้น จิตใจแจ่มใสเบิกบาน 
ขึ้น ทุกครั้งที่เราเจริญวิปัสสนา ซึ่งหมายถึงการพิจารณา ทุกครั้งที่เราเจริญวิปัสสนา ซึ่งหมายถึงการพิจารณา 
ธรรม  ในขณะที่ใจเป็นสมาธิจะต้องได้ผลเช่นนี้ทุกครั้ง ธรรม  ในขณะที่ใจเป็นสมาธิจะต้องได้ผลเช่นนี้ทุกครั้ง 
ฉะน้ันเราจึงไม่เบ่ือในอันท่ีจะพิจารณาธรรมหัวข้อเดียวกัน ฉะน้ันเราจึงไม่เบ่ือในอันท่ีจะพิจารณาธรรมหัวข้อเดียวกัน 
ซํ้าแล้วซํ้าอีกซํ้าแล้วซํ้าอีก  และยิ่งกว่านั้น  ถึงแม้เราจะรู้สึกว่าจิตใจ 
ของเราแจ่มใสและเบิกบานขึ้น แต่ตัณหาอุปาทานมันก ็
ยังมีอยู่  ยังไม่หมดไปจากสันดาน  และในเมื่อมันมีเชื้อ

๒๒๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เหลืออยู่แม้เพียงเล็กน้อย  มันก็พร้อมที่จะกําเริบเจริญ
เติบโตขึ้นมาอีกทุกขณะ  ในเมื่อเราเผลอสติในเวลาที่
กระทบกับอารมณ์ อันก่อให้เกิดความสุขและความทุกข์
เพราะฉะนั้นสําหรับคนที่เจริญวิปัสสนาได้ผลมาแล้ว จึง 
ต้องทําอยู่เสมอตลอดเวลาทุกอิริยาบท ไม่ว่าจะยืน เดิน 
นั่ง นอน ธรรมอันใดที่เขาเคยได้ผลมาแล้ว ทั้งที่เข้าใจดี
อยู่แล้วก็สามารถที่จะนึกได้บ่อย ๆ และเป็นที่น่าสังเกต 
อยู่อย่างหนึ่งว่า  ธรรมที่เรานํามาใช้ในชีวิตประจําวัน 
จริง ๆ นั้น ความจริงมีไม่กี่หัวข้อเลย ถ้าจะเขียนเป็นตัว
หนังสือออกมาสําหรับบางคน ก็อาจจะเป็นคําพูดเพียง
ประโยคเดียวว่า อย่ายึดถือ แต่บางคนก็อาจจะมีสํานวน
อย่างอื่น แต่ก็มีความหมายอย่างเดียวกัน เราเรียนธรรม 
กันมามากเสียเปล่า เสียเวลากันมากมาย แต่แล้วเอามา 
ใช้ไม่ได้  ก็เพราะไม่สนใจในการทําสมาธิ  นี่คือจุดอ่อน 
ของนักธรรมทั่วไปที่จะต้องแก้ 
	 สถานฝึกสมาธิที่ได้มาตรฐานตลอดถึงครูอาจารย์
ที่มีความสามารถในการสอน  จะต้องเพาะหรือสร้างให้
มากกว่านี้อีก  ไม่เช่นนั้นการสอนศาสนาซึ่งเวลานี้แพร่ 
หลายมากก็จะไม่ได้ผลเท่าที่ควร

เหตุไรจึงเรียนธรรมกันไม่ค่อยได้ผล	 ๒๒๕



		  อานาปานสติสมาธิ
	 * ในหนังสือวิญญาณฉบับเดือนกันยายนที่แล้วมา 

นี้  ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงความหมายของคําว่าสมาธิและ

วิปัสสนา เพื่อให้คนทั่วไปรู้จักเอาเรื่องนี้ไปปฏิบัติให้เกิด

ประโยชน์ในชีวิตประจําวัน  และการอธิบายก็ใช้ภาษา

ธรรมดาง่าย ๆ ไม่ได้อธิบายในเชิงตําราโดยตรง เพราะ

ถ้าอธิบายในแง่ของตํารา  จะต้องมีศัพท์บาลีมากมาย 

ซ่ึงแต่ละคําจะต้องอธิบายท้ังน้ัน กว่าผู้อ่านจะจับใจความ

ได้ที่จะเสียเวลามาก  ฉะนั้นสําหรับผู้ที่หากยังไม่เข้าใจ

ความหมายของคําทั้งสองนี้โดยละเอียด  ก็ขอได้โปรด

ย้อนไปอ่านอีกครั้งหนึ่ง สําหรับในฉบับนี้จะอธิบายเรื่อง 

การฝึกสมาธิโดยวิธีกําหนดลมหายใจเข้าออก ซึ่งเรียกว่า 

อานาปานสติสมาธิ

	 อานาปานสติสมาธิ แปลว่า สมาธิที่เกิดจากการ 

ใช้สติกําหนดลมหายใจเข้าออก หรือแปลอีกนัยหนึ่งว่า

๒๒๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่  ๑๐ ตุลาคม ๒๕๑๑ 



สมาธิที่ประกอบไปด้วยสติที่กําหนดลมหายใจเข้าออก 

คําว่า อานาปาน มาจากคําว่า อาน ซึ่งแปลว่าลมหายใจ

เข้า และ อปาน แปลว่าลมหายใจออก อานกับอปานมา

ต่อกันเข้าจึงเป็นอานาปาน

	 สมาธิ  แปลว่า  ความแน่วแน่อยู่ในอารมณ์อันความแน่วแน่อยู่ในอารมณ์อัน

เดียว เดียว โดยธรรมดาถ้าหากเรากําลังนึกหรือกําลังคิดอะไร 

อยู่และรู้ตัวว่ากําลังนึกกําลังคิดอะไร หรือกําลังพูดกําลัง 

ทําอะไรอยู่ เมื่อรู้ตัวว่ากําลังพูดกําลังทําอะไร ก็แปลว่า 

จิตจะต้องเป็นสมาธิ  อย่างน้อยก็เป็นขณิกสมาธิ  ซึ่ง 

แปลว่าสมาธิชั่วขณะ เพราะมีหลักตายตัวอยู่ทีเดียวว่า 

ในขณะใดถ้ามีสติอยู่กับตัวคือ จะพูด จะทํา หรือจะคิด ในขณะใดถ้ามีสติอยู่กับตัวคือ จะพูด จะทํา หรือจะคิด 

อะไร  ก็รู้สึกตัวว่า  กําลังพูด  กําลังทํา  กําลังคิดอะไรอยู่ อะไร  ก็รู้สึกตัวว่า  กําลังพูด  กําลังทํา  กําลังคิดอะไรอยู่ 

จิตจะต้องเป็นสมาธิเสมอจิตจะต้องเป็นสมาธิเสมอ หรือพูดอีกนัยหนึ่ง ถ้าสติเกิด ถ้าสติเกิด 

สมาธิก็เกิด ถ้าสติไม่เกิด สมาธิไม่เกิด ถ้าสติมีอยู่เพียง สมาธิก็เกิด ถ้าสติไม่เกิด สมาธิไม่เกิด ถ้าสติมีอยู่เพียง 

ชั่วขณะ สมาธิก็จะมีอยู่เพียงชั่วขณะ ถ้าสติติดต่อกันไป ชั่วขณะ สมาธิก็จะมีอยู่เพียงชั่วขณะ ถ้าสติติดต่อกันไป 

ทุกขณะจิตเป็นเวลานาน จิตก็จะเป็นสมาธิมากขึ้น ซึ่ง ทุกขณะจิตเป็นเวลานาน จิตก็จะเป็นสมาธิมากขึ้น ซึ่ง 

อาจจะถึงข้ันอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ อุปจารสมาธิอาจจะถึงข้ันอุปจารสมาธิและอัปปนาสมาธิ อุปจารสมาธิ

อานาปานสติสมาธิ	 ๒๒๗



หมายถึง สมาธิที่จวนจะถึงขั้นฌาน อัปปนาสมาธิ สมาธิที่จวนจะถึงขั้นฌาน อัปปนาสมาธิ ก็คือ 
สมาธิที่ถึงขั้นฌานสมาธิที่ถึงขั้นฌาน  ขอให้สังเกตให้ดีว่า  สติเป็นพื้นฐาน 
ท่ีสําคัญท่ีสุดของสมาธิ และอย่าลืมเป็นอันขาด ท่ีจะถาม 
ตัวเองบ่อย  ๆ  ว่า  สติหมายถึงอะไร ?  ขณะนี้ตนเองมี 
สติอยู่กับตัวหรือเปล่า ?
	 ขอให้สังเกตอีกอย่างหนึ่งว่า  เมื่อมีสติอยู่กับตัวก ็เมื่อมีสติอยู่กับตัวก ็
ย่อมจะมีอํานาจบังคับใจตัวเอง ย่อมจะมีอํานาจบังคับใจตัวเอง กล่าวคือ สามารถควบคุม 
ความนึกคิดของตัวเองได้ จะให้นึกคิดเร่ืองอะไรก็สามารถ 
ที่จะบังคับใจให้อยู่กับเรื่องนั้นได้นาน  ๆ  และเรื่องไหน 
ไม่ต้องการจะนึกถึง  ก็ปัดออกไปได้  ผู้ที่สามารถทําได ้
อย่างนี้เรียกว่า  มีอํานาจบังคับใจตัวเองได้  โปรดจําให้ 
แม่นว่า คนท่ีจะฝึกสมาธิได้จะต้องมีอํานาจบังคับใจตัวเอง
อย่างเพียงพอ และอำ�นาจที่ว่านี้จะเกิดขึ้นทันที ถ้าหาก
มีสติอยู่กับตัว  และถ้าหากหมั่นฝึกให้มีสติอยู่กับตัวอยู่
เสมอบ่อย ๆ จนกระทั่งมีความเคยชินเกิดขึ้น กล่าวคือ 
ไม่ว่าจะพูด จะทํา หรือนึกคิดอะไรก็รู้สึกตัวอยู่เสมอเป็น 
ปกติธรรมดา ถ้าทําได้เช่นน้ีอาการป่าเบ่ือหรือใจลอยก็จะ
ไม่มีเลย ไม่ว่าจะทํางานอะไร

๒๒๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 เคล็ดสําคัญของการฝึกสมาธิอยู่ที่การฝึกให้มีสติ	 เคล็ดสําคัญของการฝึกสมาธิอยู่ที่การฝึกให้มีสติ
อยู่กับตัวอยู่กับตัว เพราะฉะนั้น สําหรับคนที่เมื่อหายใจเข้าก็รู้สึก
ตัวว่า ขณะนี้กําลังหายใจเข้า กําหนดลมที่ผ่านเข้าไปได้ 
ทุกขณะ โดยที่ใจไม่เผลอ และไม่ไปนึกถึงสิ่งอื่น ในเวลา
หายใจออกก็เช่นเดียวกัน กําหนดลมหายใจที่ผ่านออก
ได้ทุกขณะ รู้สึกตัวอยู่ทุกขณะว่า ขณะน้ีกําลังหายใจออก
ผู้ท่ีสามารถทําได้อย่างน้ีเป็นเวลานานพอสมควร ในไม่ช้า
ใจก็จะสงบ และมีความสดชื่นเกิดขึ้นจากภายใน ความ
ฟุ้งซ่านความรําคาญ และความไม่สบายใจต่าง ๆ จะหาย
ไปหมด  ทั้งนี้ก็เพราะลมหายใจเป็นอารมณ์ที่บริสุทธิ์ 
คือเป็นอารมณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดกิเลส  ฉะนั้นเมื่อนึกถึงแต่
ลมหายใจเข้าออก ไม่นึกถึงอย่างอื่นเลย ใจจึงสงบ และ
อํานาจบังคับใจตัวเองก็จะมีมากขึ้นโดยลําดับ  คนไหน
ถ้าหากมีอํานาจบังคับใจตนเองมากพอ  การทําสมาธิก็
จะกลายเป็นของง่าย อย่าลืมว่า อํานาจบังคับใจตัวเอง
เกิดจากสติ
	 ในบรรดาวิธีฝึกสมาธิต่าง  ๆ  ตามที่พระพุทธเจ้า
ได้ตรัสสอนไว้  ซึ่งมีอยู่มากมายหลายสิบวิธีนั้น  การฝึก

อานาปานสติสมาธิ	 ๒๒๙



สมาธิโดยวิธีกําหนดลมหายใจเข้าออก พระพุทธองค์ได้ 
ทรงยกย่องไว้อย่างมากว่า  เป็นวิธีที่จะทําให้ผู้ฝึกได้รับ
ผลอย่างแน่นอนและเป็นวิธีที่ไม่ยาก  เพราะสําหรับผู้ที่
เข้าใจวิธีฝึกตามวิธีนี้เป็นอย่างดีแล้ว  ก็สามารถที่จะฝึก
สมาธิด้วยวิธีกําหนดลมหายใจเข้าออกนี้  ได้ทุกอิริยาบถ 
กล่าวคือจะยืน  เดิน  นั่ง  หรือนอนก็ฝึกได้ทั้งสิ้น  ไม่ว่า 
จะอยู่ในฐานะ หรือในภาวะใด ๆ ก็สามารถที่จะฝึกได ้
ตลอดเวลา เช่น ในขณะที่มีเรื่องไม่สบายใจ หรือมีเรื่อง 
วุ่นวายอยู่ในใจ  สําหรับคนที่ฝึกสมาธิแบบนี้ไว้ชํานาญ 
แล้ว ก็สามารถท่ีจะขับไล่ความกลุ้มใจหรือความไม่สบาย 
ใจ ความวุ่นวายในใจออกไปได้โดยไม่ยาก  เพียงแต่สูด 
ลมหายใจเข้าออกยาว ๆ ลึก ๆ และช้า ๆ สองสามครั้ง 
ความไม่สบายใจเหล่านี้ก็จะค่อย  ๆ  เลือนหายไป  จน 
กระทั่งในที่สุด จิตใจก็แจ่มใสขึ้นมาอีก การสูดลมหายใจ 
เข้ายาว ๆ ลึก ๆ หายใจออกช้า ๆ สักสองสามคร้ัง พร้อม 
กับกําหนดลมหายใจอยู่ที่ปลายจมูก และไม่นึกถึงสิ่งอื่น 
เลย การหายใจแบบนี้จะช่วยให้คนเราไม่เพียงแต่จะทํา
ให้สุขภาพทางร่างกายดีขึ้นเท่านั้น  แต่ยังจะทําให้จิตใจ

๒๓๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เข้มแข็ง สามารถเอาชนะความทุกข์ได้โดยไม่ยากอีกด้วย
ขอให้ท่านพิจารณาถึงอานิสงส์ของการทําสมาธิ โดยวิธี
กําหนดลมหายใจเข้าออก  ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ดัง
ต่อไปนี้ :-
	 ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธินี้  เมื่ออบรมภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติสมาธินี้  เมื่ออบรม
ทําให้มากแล้ว ย่อมทําใจให้สงบ ทําใจให้ประณีต ทําใจทําให้มากแล้ว ย่อมทําใจให้สงบ ทําใจให้ประณีต ทําใจ
ให้เยือกเย็น เป็นที่อยู่อย่างสบายของใจ และบรรดาบาปให้เยือกเย็น เป็นที่อยู่อย่างสบายของใจ และบรรดาบาป
ธรรมหรืออกุศลธรรมท้ังหลาย ท่ีบังเกิดข้ึนแล้วก็สามารถ ธรรมหรืออกุศลธรรมท้ังหลาย ท่ีบังเกิดข้ึนแล้วก็สามารถ 
ที่จะทําให้อันตรธานสงบไปได้อย่างรวดเร็วที่จะทําให้อันตรธานสงบไปได้อย่างรวดเร็ว
	 และอีกแห่งหนึ่ง  พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า :-
	 ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติ  อันบุคคลใดอบรม ภิกษุทั้งหลาย  อานาปานสติ  อันบุคคลใดอบรม 
ทําให้มากแล้ว  ผู้นั ้นย่อมชื่อว่าทําสติปัฏฐาน  ๔  ให้ทําให้มากแล้ว  ผู้นั ้นย่อมชื่อว่าทําสติปัฏฐาน  ๔  ให้
บริบูรณ์ผู้ใดอบรมทําให้มากซึ่งสติปัฏฐาน  ๔  ผู้นั้นย่อมบริบูรณ์ผู้ใดอบรมทําให้มากซึ่งสติปัฏฐาน  ๔  ผู้นั้นย่อม
ชื่อว่าทําโพชฌงค์  ๗  ให้บริบูรณ์  ผู้ใดอบรมทําให้มาก ชื่อว่าทําโพชฌงค์  ๗  ให้บริบูรณ์  ผู้ใดอบรมทําให้มาก 
ซึ่งโพชฌงค์ ๗ ผู้นั้นย่อมได้วิชาและวิมุติอย่างบริบูรณ์ซึ่งโพชฌงค์ ๗ ผู้นั้นย่อมได้วิชาและวิมุติอย่างบริบูรณ์

อานาปานสติสมาธิ	 ๒๓๑



	 นอกจากนี้  พระพุทธโฆษาจารย์  ผู้เขียนหนังสือ 

อรรถกถาอธิบายพระไตรปิฎกยังได้กล่าวไว้  ในหนังสือ 

วิสุทธิมรรคว่า :-

	 ในประเภทต่าง ๆ ของกัมมัฏฐาน อานาปานสติ-	 ในประเภทต่าง ๆ ของกัมมัฏฐาน อานาปานสติ-

กัมมัฏฐานน้ีเป็นยอดของกัมมัฏฐานและเป็นเหตุให้บรรลุ กัมมัฏฐานน้ีเป็นยอดของกัมมัฏฐานและเป็นเหตุให้บรรลุ 

ถึงคุณวิเศษ และธรรมเป็นเคร่ืองอยู่สบายในชีวิตประจําวันถึงคุณวิเศษ และธรรมเป็นเคร่ืองอยู่สบายในชีวิตประจําวัน

ของพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพระพุทธสาวกของพระพุทธเจ้า พระปัจเจกพุทธเจ้า และพระพุทธสาวก

ทุกองค์ทุกองค์

	 อนึ่งพระพุทธโฆษาจารย์  ยังได้กล่าวไว้ในคัมภีร ์

สัทธัมมปกาสินี  ในตอนที่อธิบายถึงเรื่องอานาปานสต ิ

สมาธิอีกว่า :-

	 อานาปานสติสมาธิภาวนา เป็นหลักใหญ่แห่งการ อานาปานสติสมาธิภาวนา เป็นหลักใหญ่แห่งการ 

ปฏิบัติ  ของพระสัพพัญญูโพธิสัตว์ทุกพระองค์  เพราะ ปฏิบัติ  ของพระสัพพัญญูโพธิสัตว์ทุกพระองค์  เพราะ 

พระสัพพัญญโพธิสัตว์ทุกพระองค์  มีจิตตั้งมั่นด้วยสมาธิ พระสัพพัญญโพธิสัตว์ทุกพระองค์  มีจิตตั้งมั่นด้วยสมาธิ 

อันน้ีแหละ จึงได้ทรงรู้แจ้งตามความเป็นจริงท่ีโคนต้นโพธ์ิอันน้ีแหละ จึงได้ทรงรู้แจ้งตามความเป็นจริงท่ีโคนต้นโพธ์ิ

	 อานิสงส์ต่าง ๆ ดังที่ได้กล่าวมาโดยสังเขปนี้ ท่าน 

ผู้อ่านจะเห็นได้ว่า การฝึกสมาธิด้วยวิธีกาหนดลมหายใจ

๒๓๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เข้าออกเป็นวิธีปฏิบัติที่สําคัญยิ่งในทางพระพุทธศาสนา 

อันที่จริงเรื่องนี้  ข้าพเจ้าได้เขียนไว้อย่างละเอียด  และ 

จัดพิมพ์เป็นเล่มมานานแล้ว ซึ่งหนังสือเล่มนี้ชื่อว่า คู่มือ

การฝึกอานาปานสติสมาธิ เป็นหนังสือหนาเกือบสี่ร้อย

หน้าหนังสือขนาด  ๘  หน้ายก  ผู้ที่สนใจใคร่ที่จะทราบ 

โดยละเอียด จะต้องศึกษาจากหนังสือเล่มนี้ เฉพาะใน

ท่ีน้ีข้าพเจ้าจะขออธิบายแต่โดยสังเขป เพ่ือให้ผู้อ่านเข้าใจ

ได้ง่าย ๆ และสามารถนําไปปฏิบัติได้ด้วยตนเอง

	 การฝึกสมาธิก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุก	 การฝึกสมาธิก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุก

ขณะขณะ  การฝึกสมาธิ  ไม่ว่าจะฝึกโดยวิธีไหน  หลักใหญ ่

ย่อมเหมือนกันหมด  กล่าวคือ  ต้องพยายามให้มีสติอยู่

กับตัวทุกขณะ คําว่า มีสติอยู่กับตัว มีสติอยู่กับตัว หมายความว่า ต้อง ต้อง 

พยายามให้รู้สึกตัวทุกขณะว่า  ขณะนี้กําลังนึกอย่างนี้ พยายามให้รู้สึกตัวทุกขณะว่า  ขณะนี้กําลังนึกอย่างนี้ 

กําลังคิดอย่างนี้ กําลังรู้สึกอย่างนี้ สติ กําลังคิดอย่างนี้ กําลังรู้สึกอย่างนี้ สติ ตามศัพท์แปลว่า 

นึกขึ้นมาได้  นึกขึ้นมาได้  ซึ่งหมายความว่า  กําลังนึกคิดอะไรอยู่  ก ็

สํานึกได้เสมอว่า  กําลังนึกคิดอะไรอยู่  การฝึกสมาธิโดย

วิธีเพ่งกสิณ   เช่นจุดเทียนแล้วเพ่งที่เปลวไฟ   ในขณะ

อานาปานสติสมาธิ	 ๒๓๓



ที่เพ่งก็ต้องพยายามสํารวมจิตให้นึกถึงแต่เปลวไฟ  นึก
อยู่แต่ในใจว่า  ไฟ  ๆ  ๆ  ฯลฯ  และเมื่อหลับตา  ก็ต้อง 
พยายามนึกให้ภาพเปลวไฟนั้น  ปรากฏอยู่ในใจ  เห็น 
ภาพนั้นอยู่ในใจชัดเหมือนกับลืมตาดู  ผู้ที่ทําได้อย่างนี้ 
จะต้องมีสติอยู่กับตัวทุกขณะ    กล่าวคือจะต้องคอย
ควบคุมจิตใจให้นึกถึงแต่เปลวไฟอยู่ทุกขณะจิต   และ
พร้อมกันนั้นก็ต้องรู้สึกตัวอยู่ตลอดเวลาว่า ตนเองกําลัง
นึกถึงเปลวไฟ   ซึ่งการนึกนี้จะต้องให้ติดต่อกันไปทุก
ขณะจิต ถ้าเผลอตัวไปนึกถึงสิ่งอื่นเมื่อไร ภาพเปลวไฟก็
จะหายไปทันที  การที่ภาพเปลวไฟปรากฏชัดอยู่ในใจ
ติดต่อกันเป็นเวลานาน ๆ ไม่เลือนหายไปจากจิตใจ ทั้งนี้
ก็เพราะมีสติติดต่อกันไปทุกขณะจิต  ในทํานองเดียวกัน 
ถ้าจิตอยู่กับลมหายใจเข้าออกทุกขณะจิต ในขณะหายใจ
เข้าก็รู้สึกตัวว่ากําลังหายใจเข้า ในขณะหายใจออกก็รู้สึก
ตัวว่ากําลังหายใจออก กําหนดลมที่ผ่านเข้าผ่านออกได้
ทุกขณะจิต ถ้าไม่เผลอไปนึกถึงส่ิงอ่ืนถ้าไม่เผลอไปนึกถึงส่ิงอ่ืน ก็แปลว่าก็แปลว่า สติติดต่อ สติติดต่อ 
กันไปทุกขณะจิต  กันไปทุกขณะจิต  และถ้าหากในระหว่างนี้ใช้คําภาวนา 
ประกอบด้วย  เช่นนึกถึงคําว่า  อรหํ  อรหํ  หรือ  พุทโธพุทโธ  หรือ
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จะใช้  วิธีนับ  ประกอบด้วย  ก็ต้องหมายความว่า  การ 
นึกถึงคําภาวนา หรือการนับนั้นจะต้องให้กลมกลืนกัน 
ไปกับการกําหนดลมหายใจเข้าออก  ซึ่งถ้าทําให้ถูกวิธ ี
จิตก็จะอยู่กับลมหายใจตลอดเวลา  โดยไม่ไปนึกถึงเรื่อง 
อื่นเลย  แต่ถ้าจะนึกก็มีแต่คําภาวนาที่กําหนดไว้เท่านั้น 
เรื่องอื่นแทรกเข้ามาไม่ได้
	 หลักใหญ่ของอานาปานสติสมาธิ   ก็คือ   การหลักใหญ่ของอานาปานสติสมาธิ   ก็คือ   การ
พยายามควบคุมจิตใจให้อยู่กับลมหายใจเข้าออกทุกพยายามควบคุมจิตใจให้อยู่กับลมหายใจเข้าออกทุก
ขณะจิต ขณะจิต ลมหายใจเป็นอารมณ์ที่บริสุทธิ์ คือเป็นอารมณ์
ที่ไม่ก่อให้เกิดกิเลส โดยธรรมดากิเลสจะเกิดขึ้นก็เพราะ
ไปนึกถึงอารมณ์ที่ก่อให้เกิดกิเลส ถ้าหากทุกขณะจิตนึก
ถึงแต่อารมณ์ที่ไม่ก่อให้เกิดกิเลส  เช่นนึกถึงลมหายใจ
ตลอดเวลา กิเลสก็จะไม่เกิดและที่กําลังมีอยู่ก็จะค่อย ๆ
สงบลง เหมือนกับเราตักน้ําในลําคลองมาใส่ขวดท้ิงเอาไว้ 
สิ่งสกปรกซึ่งมีอยู่ในนํ้า  เมื่อนํ้านิ่ง  มันก็จะค่อย  ๆ  ตก 
ตะกอนนอนอยู่ก้นขวด  นํ้าข้างบนก็จะใสขึ้นโดยลําดับ 
จิตของปุถุชนก็เหมือนกับนํ้าในลําคลอง   ถ้าไม่นึกถึง 
อารมณ์ที่ก่อให้เกิดกิเลส ก็เปรียบเหมือนนํ้าไม่กระเพื่อม
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กิเลสก็จะไม่เกิดขึ้น  ซึ่งเปรียบเหมือนตะกอนนอนอยู ่

ก้นขวด ในเม่ือน้ําน่ิง มันก็จะไม่ฟุ้งซ่านข้ึนมา และท่ีกําลัง

มีอยู่มันก็จะค่อย ๆ สงบลง จิตก็จะสดใสขึ้นโดยลําดับ

	 มีหลักอยู่อีกอย่างหนึ่งว่า โดยกฎธรรมดาของจิต

เอง  ถ้ากิเลสต่าง  ๆ  ท่ีมีอยู่ในสันดาน  ซ่ึงเรียกว่าวิบาก ถ้ากิเลสต่าง  ๆ  ท่ีมีอยู่ในสันดาน  ซ่ึงเรียกว่าวิบาก 

ของกิเลสนั้นไม่ฟุ้งซ่านขึ้นมา  และที่จะเกิดใหม่ก็ไม่มี ของกิเลสนั้นไม่ฟุ้งซ่านขึ้นมา  และที่จะเกิดใหม่ก็ไม่มี 

ถ้าหากว่าจิตบริสุทธิ์เมื่อไร  แม้จะเป็นการบริสุทธิ์แบบ ถ้าหากว่าจิตบริสุทธิ์เมื่อไร  แม้จะเป็นการบริสุทธิ์แบบ 

นํ้าตกตะกอนก็ตาม  ปีติ  คือความเอิบอิ่มใจหรือความ นํ้าตกตะกอนก็ตาม  ปีติ  คือความเอิบอิ่มใจหรือความ 

เบิกบานใจ และสุขคือความสบายใจ ความเยือกเย็นใจ เบิกบานใจ และสุขคือความสบายใจ ความเยือกเย็นใจ 

ก็จะค่อย ๆ เกิดขึ้นตามปริมาณของกิเลสที่สงบ ก็จะค่อย ๆ เกิดขึ้นตามปริมาณของกิเลสที่สงบ คือถ้า 

กิเลสสงบมาก ความเบิกบานใจความสบายใจก็มีมากขึ้น 

ถ้ากิเลสสงบน้อย   ความบริสุทธิ์ของใจมีน้อย   ความ 

เบิกบานใจความสบายใจก็จะมีน้อย และถ้าหากเมื่อใด  และถ้าหากเมื่อใด 

จิตสงบ  พร้อมทั้งรู้สึกเบิกบานใจสบายใจ  จิตก็จะเป็น จิตสงบ  พร้อมทั้งรู้สึกเบิกบานใจสบายใจ  จิตก็จะเป็น 

สมาธิโดยง่ายสมาธิโดยง่าย  คือจะแน่วแน่อยู่ในอารมณ์ที่ตั้งใจเอาไว ้

โดยไม่ยาก โดยไม่ต้องคอยควบคุม เพียงแต่ตั้งใจจะให ้

มันอยู่กับอารมณ์อะไร ซึ่งเป็นอารมณ์ที่จะทําใจให้สงบ
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นั้นมันก็จะอยู่ทันที   ไม่ดิ้นรนไปที่ไหน   และในตอนนี้ 

วิบากของสมาธิก็จะสะสมมากขึ้นโดยลําดับ  ซึ่งในเมื่อ

วิบากของสมาธิมีมากแล้ว การเข้าสมาธิก็กลายเป็นของ 

ง่าย  และจะเข้าได้เสมอทุกเวลาทุกสถานที่  และจะเข้า 

ได้อย่างรวดเร็ว  ขอได้โปรดจําไว้ให้แม่นว่า  ทุกครั้งที่ ทุกครั้งที่ 

จิตสงบ  มีสติอยู่กับตัว  วิบากของสมาธิย่อมเกิดขึ้นในจิตสงบ  มีสติอยู่กับตัว  วิบากของสมาธิย่อมเกิดขึ้นใน

สันดานสันดาน เมื่อจิตสงบอยู่เป็นเวลานาน ๆ ก็แปลว่า วิบาก 

ของสมาธิซึ่งกําลังเกิดขึ้นทุกขณะจิตก็จะมีมากขึ้น วิบาก 

ที่สะสมเอาไว้นี่แหละคือ   สมบัติที่แท้จริงของคนเรา 

เพราะตายแล้วยังติดตามไปได้ และจะได้ใช้วิบากอันนั้น 

ไปทุก  ๆ  ชาติ  ตราบเท่าที่มันยังไม่เสื่อมไปจากจิตใจ 

และมันก็จะไม่เสื่อมถ้าหากว่าเราพยายามปฏิบัติอยู่เสมอ

ที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า  เรามีกรรมเป็นของตน  ก็ เรามีกรรมเป็นของตน  ก็ 

หมายถึงว่า  เมื่อเราทํากรรมอันใดไว้  เราก็จะได้วิบากหมายถึงว่า  เมื่อเราทํากรรมอันใดไว้  เราก็จะได้วิบาก

อันนั้นเป็นสมบัติติดตัวไปทุกชาติอันนั้นเป็นสมบัติติดตัวไปทุกชาติ

	 สิ่งที่เป็นส่วนประกอบสําคัญยิ่งในการที่จะช่วยสิ่งที่เป็นส่วนประกอบสําคัญยิ่งในการที่จะช่วย

ให้จิตเป็นสมาธิโดยง่ายและมั่นคง  ก็คือ  ปีติและสุข ให้จิตเป็นสมาธิโดยง่ายและมั่นคง  ก็คือ  ปีติและสุข 
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ดังท่ีได้กล่าวมาแล้ว  โปรดจําไว้ให้แม่นว่า  ปีติและสุขจะ ปีติและสุขจะ 
ต้องเกิดขึ้นทุกครั้งที่จิตบริสุทธิ์  คือสงบจากกิเลสต้องเกิดขึ้นทุกครั้งที่จิตบริสุทธิ์  คือสงบจากกิเลส  และ 
จิตจะสงบจากกิเลสได้  ก็ต่อเมื่อไม่นึกถึงอารมณ์ที่ก่อให ้
เกิดกิเลส   จะต้องพยายามนึกถึงแต่อารมณ์ที่บริสุทธิ ์
เช่นลมหายใจเป็นต้น  และการนึกนี้จะต้องให้ติดต่อกัน
ไปทุกขณะจิต  เพราะถ้าหากบางขณะนึกถึงลมหายใจ 
แต่บางขณะก็เผลอไปนึกถึงอารมณ์อันเป็นท่ีต้ังของกิเลส 
จิตของคน ๆ น้ันก็จะเหมือนกับน้ําในขวด ซ่ึงเราพยายาม
ประคองให้นิ่ง  ในขณะที่นั่งไปบนรถ  ซึ่งนํ้าในขวดนั้น
เป็นนํ้าอย่างในลําคลอง   บางขณะเราก็ประคองขวด 
ให้นึ่งได้   แต่บางขณะรถกระเทือนมือเราสั่น   นํ้ามัน 
กระเพื่อม   ตะกอนพอที่จะนอนลงก้นขวด   แต่แล้วมัน 
ก็กลับพุ่งขึ้นมาอีก   เพราะฉะนั้นจะเห็นว่า   ตราบใดที ่
นํ้ายังกระเพื่อมอยู่   นํ้าข้างบนก็จะใสไม่ได้   ในทํานอง 
เดียวกัน  ถ้าใจยังกระเพื่อม  ซึ่งหมายถึงบางขณะก็นึก
ถึงลมหายใจเข้าออก  แต่แล้วเดี๋ยวก็เผลอไปนึกถึงเรื่อง 
อื่นอีก  กิเลสซึ่งกําลังจะสงบ  แต่แล้วมันก็กลับพุ่งขึ้น 
มาอีก  ฉะนั้นการที่จะทําใจให้บริสุทธิ์สงบจากกิเลสได้ฉะนั้นการที่จะทําใจให้บริสุทธิ์สงบจากกิเลสได้
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จริง  ๆ  จะต้องพยายามนึกถึงแต่ลมหายใจตลอดเวลา จริง  ๆ  จะต้องพยายามนึกถึงแต่ลมหายใจตลอดเวลา 
ทุกขณะจิต ทุกขณะจิต  ซ่ึงใหม่  ๆ  ก็ย่อมไม่มีใครทําได้  แต่สําหรับ 
คนที่ตั้งใจจริง ๆ ว่าจะต้องฝึกให้ได้ เมื่อหัดบ่อย ๆ สัก 
วันหนึ่งก็จะสามารถทําได้เอง    ความสําเร็จอยู่ที่ความ 
พยายาม   อย่างชนิดที่แม้จะล้มเหลวสักเพียงไร   ก็ไม่
ยอมแพ้เป็นเด็ดขาด คนท่ีต้ังใจจริงเช่นน้ีย่อมทำ�ได้สําเร็จ
ทุกคน
	 จากคําอธิบายที่ได้กล่าวมานี้ ท่านจะเห็นว่า องค์ องค์ 
ประกอบของสมาธิที่สําคัญอีกอย่างหนึ่ง  ก็คือ  ความประกอบของสมาธิที่สําคัญอีกอย่างหนึ่ง  ก็คือ  ความ
สามารถในการนึกและการคิดอยู่ในเรื่อง ๆ เดียว ซึ่งเป็น สามารถในการนึกและการคิดอยู่ในเรื่อง ๆ เดียว ซึ่งเป็น 
เรื่องที่กําหนดเอาไว้แล้ว และเรื่องที่ว่านี้ต้องเป็นเรื่องที่ เรื่องที่กําหนดเอาไว้แล้ว และเรื่องที่ว่านี้ต้องเป็นเรื่องที่ 
ไม่ก่อให้เกิดกิเลส  ไม่ก่อให้เกิดกิเลส  ต้องสามารถควบคุมความนึกคิดให้ 
อยู่ในเรื่องเดียว   หรือในอารมณ์อันเดียวให้ได้   ถ้าทํา 
ไม่ได้ จิตก็สงบไม่ได้  การนึกในลักษณะเช่นนี้  คําบาล ี
เรียกว่าวิตก  การคิดเรียกว่าวิจาร  การมีอารมณ์อันเดียว 
เรียกว่า  เอกัคคตา  ฉะนั้นองค์ของสมาธิ  หรือองค์ของ 
ฌาน ตามที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้จึงมีอยู่ ๕ อย่าง คือ 
วิตก วิจาร ปีติ สุขวิตก วิจาร ปีติ สุข และ เอกัคคตาเอกัคคตา ผู้ที่สามารถควบคุม
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จิตใจให้นึกและคิดอยู่ในเรื่อง ๆ เดียว ให้มีสติติดต่อกัน 

ไปทุกขณะ   ซึ่งในเมื่อทําได้เป็นเวลานานพอสมควร

จิตก็จะสงบและบริสุทธิ์ ครั้นแล้วปีติและสุขก็จะเกิดขึ้น

เมื่อปีติและสุขเกิดขึ้นแล้ว   จิตก็แน่วแน่อย่างมั่นคง 

ภาระที่จะคอยควบคุมหรือคอยระวังก็หมดไป เพราะมัน 

เหมือนกับเด็กที่ซน  เมื่อเราเอามาฝึกจนกระทั่งกลาย

เป็นเด็กว่าง่าย  เชื่อฟังคําสั่งทุกอย่างได้แล้ว  เมื่อเราสั่ง 

ให้ทําอะไร  เขาก็จะทําตามคําสั่งได้โดยไม่ยาก  และเรา

ก็ไม่ต้องเสียเวลา  หรือต้องมีความลำ�บากใจในอันที่จะ

ต้องคอยควบคุม  ข้อนี้ฉันใด  ถ้าหากว่าเราได้พยายาม 

ฝึกสมาธิโดยวิธีกําหนดลมหายใจเข้าออก   จนกระทั่ง 

สามารถทําให้จิตสงบ  และบริสุทธิ์ขึ ้นมาได้แล้ว  ปีต ิ

และสุขเกิดขึ้นในใจแล้ว   ก็จะเป็นเหมือนเด็กที่ว่าง่าย 

เม่ือส่ังให้อยู่กับอารมณ์อะไร มันก็จะอยู่กับอารมณ์อันน้ัน 

ไปตลอด  สุดแล้วแต่เราจะตั้งใจให้อยู่นานเท่าไร  มันก็ 

จะอยู่นานเท่านั้น  ผู้ที่สามารถฝึกได้มาถึงขั้นนี้แล้ว  ทุก

คนจะรู้สึกว่า การทำ�ใจให้เป็นสมาธิเป็นส่ิงท่ีมีค่าอย่างย่ิง

๒๔๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 คนที่บังคับใจตัวเองได้  จะต้องเป็นคนที่มีสมาธิดี
การบังคับใจตัวเองเป็นเรื่องสําคัญมาก  พระพุทธเจ้าได้
ตรัสว่า :-

	 อตฺตา หเว ชิตํ เสยฺโย

	 การชนะตนเองนั่นแลประเสริฐกว่า  การชนะตน 
เองในที่นี้ก็คือการชนะใจของตน  การชนะใจก็หมายถึง 
การมีความสามารถควบคุมความนึกคิด  และความรู้สึก 
ของตนเองได้  เช่นความคิดอันใดที่ไม่ต้องการก็สามารถ 
ปัดออกไปได้ทันที   จะให้ใจนึกคิดอยู่แต่ในเรื่องไหนก็
มีแต่เรื่องนั้น  และในด้านความรู้สึกก็บังคับได้  เช่นเมื่อ
เกิดความอยากหรือความต้องการในสิ่งใด เมื่อเห็นว่าไม่
เหมาะไม่ควรก็ตัดออกไปได้  หรือความต้องการนั้นจะ
เหมาะหรือควรสักเพียงไรก็ตาม แต่ในเมื่อยังไม่ถึงเวลา
ก็รู้จักปล่อยวาง รู้จักรอจนกว่าจะถึงเวลาอันสมควรด้วย 
ความใจเย็น  ในเรื่องความโกรธหรือความรู้สึกในด้าน 
อื่น ๆ ก็เหมือนกัน ผู้ที่สามารถบังคับหรือควบคุมได้ย่อม
เป็นผู้ประเสริฐโดยแท้

อานาปานสติสมาธิ	 ๒๔๑



	 คนที่จะทํางานใหญ่  ปกครองคนหมู่มากจะต้อง 

เข้าไปเกี่ยวข้องกับคนต่าง ๆ มากมายนั้น ถ้าหากเป็นคน 

เจ้าอารมณ์  ทําอะไรตามเหตุผลไม่ได้  ควบคุมใจตนเอง 

ไม่ได้ก็ย่อมจะทํางานใหญ่ไม่สําเร็จ   ด้วยเหตุนี้ท่านจะ 

เห็นว่า  คนที่มีแต่ความรู้  ความสามารถ  แต่เป็นคนเจ้า คนที่มีแต่ความรู้  ความสามารถ  แต่เป็นคนเจ้า 

อารมณ์เกินไป   ควบคุมใจตัวเองไม่ได้   ความรู้ความ อารมณ์เกินไป   ควบคุมใจตัวเองไม่ได้   ความรู้ความ 

สามารถที่มีอยู่ก็ไม่อาจจะนํามาใช้ให้เกิดประโยชน์ได้สามารถที่มีอยู่ก็ไม่อาจจะนํามาใช้ให้เกิดประโยชน์ได้

เต็มที่  เต็มที่  และบางทีนอกจากจะไม่เป็นประโยชน์แล้ว ส่วน

มากก็ยังเป็นอันตรายต่อคน  ๆ  นั้นอีกด้วย  เพราะมัน

เหมือนกับคนที่ขี้โมโห  เป็นคนเจ้าอารมณ์  และมีอาวุธ

อยู่ในมือ  ก็เป็นการแน่นอนเหลือเกินว่าอาวุธที่เขามีอยู่

นั้น  สักวันหนึ่งจะต้องเป็นอันตรายต่อเขาอย่างแน่นอน 

พระพุทธเจ้าได้เคยตรัสไว้ว่า :-

	 ทนฺโต เสฏฺโฐ มนุสฺเสสุ 

	 ในบรรดามนุษย์ทั้งหลาย  ผู้ที่ฝึกตนแล้ว  เป็นผู ้

ประเสริฐสุด

๒๔๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 อย่าลืมว่า  คนที่จะมีอํานาจบังคับใจตัวเองได้จะ

ต้องเป็นคนมีสมาธิดี  และคนที่จะมีสมาธิขึ้นมาได้  ก็จะ

ต้องฝึกหัดให้มีสติอยู่กับตัวเสมอ  อํานาจบังคับใจตัวเอง

จะเกิดข้ึนทุกคร้ังในขณะท่ีมีสติอยู่กับตัว และจะมีมากข้ึน

โดยลําดับ  ถ้าหากพยายามฝึกหัดให้มีสติอยู่กับตัวเสมอ

ทุกอิริยาบถ   ไม่ว่าจะทํางานอะไรก็พยายามให้มีสติอยู่

กับตัว และข้อสําคัญที่สุดก็คือ จะต้องหมั่นคอยสํารวจ

จิตใจของตน จะต้องให้รู้สึกตัวอยู่เสมอว่า ขณะนี้ตนเอง

กําลังมีความรู้สึกนึกคิดอย่างไร และทําไมจึงมีความรู้สึก

นึกคิดอย่างนั้น การฝึกสมาธิ ก็คือ การฝึกให้มีสติอยู่กับการฝึกสมาธิ ก็คือ การฝึกให้มีสติอยู่กับ

ตัวทุกขณะ  ตัวทุกขณะ  สําหรับผู้ที่เข้าใจหลักอันนี้ดี  ก็จะมองเห็น

ว่าการฝึกสมาธิเป็นของจําเป็น และถ้าหากมีความตั้งใจ 

ที่จะฝึกจริง ๆ แล้ว ทุกคนก็สามารถฝึกได้โดยไม่ยาก

อานาปานสติสมาธิ	 ๒๔๓



		  อุบายแก้ความฟุ้งซ่าน

	 * เดี๋ยวนี้ข้าพเจ้าได้สังเกตเห็นว่า   มีคนสนใจใน 

เรื่องสมาธิมากขึ้นโดยลําดับ  ซึ่งในจํานวนคนที่สนใจนี้มี

ท้ังเด็กและผู้ใหญ่  และเด็กน้ันมีแม้กระท่ังตัวเล็ก ๆ อายุ

เพียง  ๖  หรือ  ๗  ขวบ เพราะทุกวันอาทิตย์ในช่ัวโมงท่ี

ข้าพเจ้าสอนเด็กคือต้ังแต่เวลา ๑๑.๐๐ น. ถึง ๑๒.๐๐ น.

ที่ห้องฝึกสมาธิของ  แผนกธรรมวิจัย  มหาจุฬาลงกรณ 

ราชวิทยาลัย  วัดมหาธาตุ  ปรากฏว่ามีเด็กเล็ก ๆ อยู่เป็น 

อันมาก   และก็นั่งสมาธิกันได้พอสมควร   ทั้งนี้ก็เนื่อง 

จากเด็ก ถ้ามีความสนใจอยู่บ้าง และทางผู้ปกครองช่วย 

ส่งเสริมเด็กก็จะฝึกสมาธิได้ง่าย  เพราะโดยธรรมดาเด็ก 

ไม่มีความกดดันทางอารมณ์  และใจของเด็กก็มีความ 

บริสุทธิ์มาก  ส่วนผู้ใหญ่ที่ฝึกสมาธิกันได้ยาก  ก็เพราะ 

มีความกดดันทางอารมณ์มาก อันนี้คือสาเหตุใหญ่ที่ทํา 

ให้ฝึกสมาธิกันไม่ค่อยได้ เพราะนั่งทีไรใจไม่ยอมสงบถ้า 

นั่งสมาธิใจไม่สงบ ก็จะรู้สึกรําคาญมาก จะทนอยู่ไม่ได้

๒๔๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๑๑ พฤศจิกายน ๒๕๑๑



ในไม่ช้าก็ต้องเลิก ข้าพเจ้าสังเกตุเห็นเด็ก ๆ ท่ีน่ังสมาธิได้
คืออย่างน้อยก็นั่งได้ถึง  ๑๐  นาที  โดยไม่มีการกระดุก
กระดิกไม่ง่วนและก็ไม่โงก  ทุกคนเมื่อถามแล้วจะบอก 
เหมือนกันหมดว่าเพราะใจสบาย  จึงนั่งนิ่งอยู่ได้  ส่วน 
เด็กบางคนมีเหมือนกันท่ีจะน่ังน่ิง  ๆ  แม้สัก  ๑  หรือ  ๒ 
นาทีก็ไม่ได้  ถ้าขืนบังคับให้ต้องนั่งนิ่ง ๆ อยู่นาน  ก็จะ 
เกิดความง่วงนอน  ทั้งนี้ก็เพราะใจไม่สงบ  การที่ผู้ใหญ่ 
บางคนครั้งแรกก็สนใจดี แต่ต่อมาภายหลังก็เลิกไป ทั้งนี้ 
ก็เพราะนั่งทีไรใจไม่เคยสงบ ไม่เคยได้รับความสุขใจจาก
การนั่งสมาธิจึงได้เบื่อ
	 คนที่นั่งสมาธิไม่ได้ก็คือ  คนที่ไม่สามารถจะควบ 
คุมใจให้อยู่กับลมหายใจได้เป็นเวลานาน ๆ จนกระทั่งใจ
สงบมีปีติและสุขเกิดข้ึน คนประเภทน้ีจะอยู่กับลมหายใจ 
ได้เพียงไม่กี่นาที บางคนแม้แต่เพียงสัก ๑ หรือ ๒ นาที 
ก็ไม่อาจจะควบคุมใจให้อยู่กับลมหายใจได้ มักจะอดนึก 
อดคิดถึงเรื่องต่าง ๆ ไม่ได้ เดี๋ยวนึกถึงเรื่องนั้น เดี๋ยวนึก 
ถึงเรื่องนี้ ความคิดเปะปะไม่มีระเบียบ วิธีที่จะแก้ความ
ฟุ้งซ่านในลักษณะนี้ ต้องใช้อุบายกันหลายอย่างเช่น :-

อานาปานสติสมาธิ-อุบายแก้ความฟุ้งซ่าน	 ๒๔๕



	 ๑. ครั้งแรกจงสูดลมหายใจเข้ายาว ๆ ลึก ๆ หาย 
ใจเข้าไปให้เต็มที่  แล้วก็กลั้นไว้ชั่วขณะหนึ่ง  จนกระทั่ง 
รู้สึกว่าจะกลั้นไว้ไม่ได้จึงค่อยหายใจออก  และในการ 
หายใจออกนั้นก็ต้องค่อย ๆ ผ่อนลมออกมา คือหายใจ
อย่างช้าๆ และหายใจจนกระท่ังรู้สึกว่าลมออกมาจนหมด 
แล้วก็จงกลั้นไว้อีกชั่วขณะหนึ่ง  จนกว่าจะรู้สึกว่ากลั้น 
ไว้ไม่ได้  จึงค่อย  ๆ  หายใจเข้าในแบบเดียวกับที่เคยทํา 
มาแล้ว แต่ข้อสําคัญในขณะที่หายใจเข้าหรือหายใจออก แต่ข้อสําคัญในขณะที่หายใจเข้าหรือหายใจออก 
จะต้องตั้งสติกําหนดลมไว้แห่งเดียว คือที่ปลายจมูก ลม จะต้องตั้งสติกําหนดลมไว้แห่งเดียว คือที่ปลายจมูก ลม 
สัมผัสตรงไหน  ให้ตั้งสติไว้ตรงนั้น  และพร้อมกันนั้น สัมผัสตรงไหน  ให้ตั้งสติไว้ตรงนั้น  และพร้อมกันนั้น 
จะต้องพยายามกําหนดลมให้ได้ทุกขณะ อย่าเผลอไปนึก จะต้องพยายามกําหนดลมให้ได้ทุกขณะ อย่าเผลอไปนึก 
ถึงเรื่องอื่นถึงเรื่องอื่น   แต่ถ้าหากใจยังไม่ค่อยจะอยู่ก็ให้ใช้วิธีนับ 
ประกอบไปด้วย  คือหายใจเข้าหรือหายใจออกก็ให้กับ 
พร้อมกันไป  และในขณะที่กลั้นก็ต้องนับด้วย  นับช้า ๆ 
แต่ก็อย่าให้ช้าจนเกินไป    เราจะได้รู้ว่า    กลั้นได้นาน 
ประมาณสักกี่นาที  และในเมื่อเราฝึกวิธีนี้บ่อย  ๆ  ก็จะ
พบว่า  เรากลั้นลมหายใจได้มากขึ้น  วิธีนี้ไม่ช่วยให้เข้า 
สมาธิได้ลึก  ไม่ทําให้ปีติและสุขเกิดขึ้น  แต่ก็ระงับความ 
ฟุ้งซ่านได้ดี    เป็นวิธีเบื้องต้นสําหรับแก้ความฟุ้งซ่าน

๒๔๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 อนึ่ง การฝึกสมาธิในแบบสูดลมหายใจเข้ายาว ๆ 
ลึก ๆ หายใจออกช้า ๆ และมีการกลั้นลมหายใจอีกด้วย 
นั้น ถ้าหากได้ใช้คู่กันไปกับการฝึกโยคะ ก็จะได้ผลดีขึ้น 
อีก  ซึ่งวิธีฝึกโยคะแบบง่าย ๆ  ก็คือครั้งแรกพยายามนั่ง 
ขัดสมาธิสองชั้นหรือที่เรียกว่าขัดสมาธิเพชร   ในเวลา 
หายใจเข้าต้องพยายามให้ส่วนท้องเบ่งขึ้นมาก่อน  แล้ว 
จึงค่อย ๆ เล่ือนให้ตอนช่องอกค่อย ๆ พองข้ึน จนกระท่ัง 
รู้สึกหน้าอกเบ่งเต็มที่แล้วจึงค่อยหายใจออก และในการ 
หายใจออกนี้ก็ต้องให้ส่วนท้องยุบก่อน  แล้วค่อย  ๆ  ไล่ 
ขึ้นมาจนกระทั่งหน้าอกแฟบ แล้วจึงหายใจเข้าอีก และ
ทําแบบเดียวกับที่กล่าวมาแล้ว
	 อนึ่ง  ถ้าหากรู้สึกง่วง  หรือฟุ้งซ่านมากในขณะ 
หายใจออกก็ให้พยายามก้มตัวลง จนกระทั่งศีรษะถึงพื้น 
และรู้สึกว่าลมออกหมดแล้วก็กลั้นเอาไว้ชั่วขณะหนึ่ง ใน 
เวลาจะเงยขึ้นจึงหายใจเข้า วิธีอย่างอื่นให้ทําแบบเดียว 
กับที่แนะนํามาแล้ว  แต่การทําแบบนี้  เวลาก้มลงต้อง 
เอามือไขว้หลัง  การฝึกแบบนี้ถ้าตั้งใจทําให้ถูกต้องตาม 
วิธีที่แนะนํามา  จะกําจัดความฟุ้งซ่านได้  และถ้าไม่ง่วง

อานาปานสติสมาธิ-อุบายแก้ความฟุ้งซ่าน	 ๒๔๗



นอนมากก็แก้ได้ด้วย   การฝึกแบบนี้ต้องทําไปนาน ๆ 

หลาย ๆ คร้ัง และหลาย ๆ วัน จนกว่าจะรู้สึกว่า เม่ือเรา

นั่งอย่างธรรมดา  และหายใจตามปกติ  ก็สามารถที่จะ

ควบคุมใจให้เป็นสมาธิได้บ้าง  จึงค่อยเลิกวิธีนี้  แปลว่า 

ทุกครั้งถ้านั่งสมาธิทีไรใจฟุ้งซ่านก็ให้ฝึกแบบนี้

	 ๒.  ถ้าวิธีที่หนึ่งไม่ชอบ  หรือว่าลองทําดูแล้วไม่

ได้ผล  ก็ให้ใช้วิธีนี้  คือในเมื่อใจฟุ้งซ่าน  ประเดี๋ยวนึก 

อย่างโน้น ประเดี๋ยวนึกอย่างนี้ ก็ให้ใช้ วิธีติดตามดู คือ 

มันจะคิดถึงเร่ืองอะไร ก็ปล่อยให้มันคิดไป แต่ให้พยายาม

คิดเป็นเรื่อง ๆ อย่าเปลี่ยนเรื่องบ่อย ๆ และพิจารณาดูว่า 

มันคิดอะไรออกมาบ้าง  ครั้นแล้วให้พิจารณาดู  สาเหตุ

ว่า   ทําไมจึงคิดอย่างนั้น   ในใจมีความต้องการอะไร ? 

มีความยึดถืออย่างไร  ?  มีความเข้าใจอย่างไร  ?  หรือ

เคยรู้เคยเห็นอะไรมาจึงได้คิดอย่างนั้น  ?  ให้พิจารณา

หาเหตุ เมื่อเรารู้ถึงสาเหตุแล้วความคิดก็อาจจะสงบไป

ได้โดยง่าย  ในเมื่อรู้ว่าความคิดอันนี้ไม่มีสาระ  ทําตาม

ไม่ได้ หรือไม่ก่อให้เกิดประโยชน์อะไร ก็จะเกิดความเบื่อ
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คราวหลังก็เลิกคิดได้หรืออีกนัยหน่ึง ในเม่ือเรารู้จักสาเหตุ
เราก็จะรู้จักวิธีแก้ หรือวิธีควบคุมความคิดอันนี้ ไม่ให้มัน
เกิดขึ้นในขณะนั่งสมาธิ
	 การติดตามดูความคิด  แล้วก็ปล่อยให้มันคิดไป 
จนถึงที่สุดของมันนั้น  เป็นวิธีที่ได้ผลในการระงับความ 
ฟุ้งซ่านได้ดีอย่างหนึ่งทีเดียว  แต่ว่าโดยปกติคนที่จะใช้
วิธีนี ้ได้ผล   ต้องเป็นคนที่มีความรู้เกี ่ยวกับเรื่องชีวิต
หรือเรื่องจิตใจพอสมควร  ไม่เช่นนั้นทั้งที่ติดตามดูแล้ว
ก็จะอ่านความคิดของตนเองไม่ออก และก็จะระงับความ
คิดอันนี้ไม่ได้  อย่าลืมว่า  การฝึกสมาธิ  ก็คือ  การฝึก การฝึกสมาธิ  ก็คือ  การฝึก 
เพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ เพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ  ฉะนั้นเมื่อกําลังคิดอะไร 
อยู่  เมื่อรู้ตัวว่ากําลังคิดอะไร  ก็แปลว่ามีสติอยู่กับตัว 
และเมื่อมีสติอยู่กับตัวเช่นนี้  ก็จะมีอํานาจบังคับใจตน 
เองเพิ่มขึ้นโดยลําดับ  ซึ่งในที่สุดก็สามารถที่จะควบคุม 
ได้อย่างเด็ดขาด
	 โดยธรรมดาการใช้ความคิด ก็เหมือนกับการออก โดยธรรมดาการใช้ความคิด ก็เหมือนกับการออก 
กําลังกาย กําลังกาย คือในเมื่อออกแรงมาก  ๆ  แรงก็จะหมดและ
ก็จะหยุดไปเอง  ในเรื่องความคิดก็เหมือนกัน  เมื่อเรา
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ปล่อยให้มันคิดไปจนสุดฤทธิ์ของมันแล้ว  มันก็จะหยุด 

แต่การที่บุคคลบางคนฟุ้งซ่านอยู่ได้นาน  ๆ  ทั้งนี้ก็เป็น

เพราะคิดหลายเรื่อง ไม่พยายามที่จะคิดแต่เรื่องใดเรื่อง 

หนึ่งให้ถึงที่สุดของมันเสียก่อนแล้ว   จึงเปลี่ยนเรื ่อง 

เพราะฉะนั้นเคล็ดสําคัญ ก็คือ อย่าพยายามเปลี่ยนเรื่อง อย่าพยายามเปลี่ยนเรื่อง 

บ่อย  มันจะคิดเรื่องไหน  ก็ให้พยายามคิดแต่เรื่องนั้นไป บ่อย  มันจะคิดเรื่องไหน  ก็ให้พยายามคิดแต่เรื่องนั้นไป 

จนถึงที่สุด  พร้อมกับติดตามดูอย่างใกล้ชิด  จนถึงที่สุด  พร้อมกับติดตามดูอย่างใกล้ชิด  วิธีนี้รับรอง 

ได้ว่าได้ผลแน่นอน   คือความคิดในเรื่องนั้นมันจะหยุด 

ไปเอง ครั้นแล้วก็ให้พยายามดึงใจให้มาอยู่กับลมหายใจ 

อีก   แต่ถ้าปรากฏว่ามันยังฟุ้งซ่านอีก   ก็ให้ใช้วิธีเดียว 

กัน   คือให้เลือกเรื่องขึ้นมาสักเรื่องหนึ่ง   แล้วก็ปล่อย 

ให้ใจคิดแต่เรื่องนั้น  จนกว่าจะถึงที่สุดของมัน  ครั้นแล้ว 

ก็ให้ดึงกลับมาอยู่กับลมหายใจอีก  โดยวิธีนี้ในที่สุด  ใจก็

จะอยู่กับลมหายใจได้โดยไม่ยาก   และขอให้สังเกตว่า

ถ้าเรื่องไหนคิดไปจนถึงที่สุดของมันแล้ว   เรื่องนั้นก็จะ 

ไม่โผล่ขึ้นมาอีก ถ้ายังโผล่ขึ้นมาบ้างก็แปลว่ายังคิดเรื่อง 

นั้นไปไม่ตลอด  อย่าลืมว่า  เมื่อความฟุ้งซ่านในเรื่องใดเมื่อความฟุ้งซ่านในเรื่องใด
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เรื่องหนึ่งหมดฤทธิ์แล้ว ต้องรีบดึงใจให้มาอยู่กับลมหาย เรื่องหนึ่งหมดฤทธิ์แล้ว ต้องรีบดึงใจให้มาอยู่กับลมหาย 
ใจตามวิธีที่ได้แนะนํามาแล้วใจตามวิธีที่ได้แนะนํามาแล้ว
	 ความฟุ้งซ่านทุกอย่าง ย่อมเกิดมาจากความกดดัน 	 ความฟุ้งซ่านทุกอย่าง ย่อมเกิดมาจากความกดดัน 
ทางอารมณ์   ทางอารมณ์   เพราะฉะนั้น   สิ่ง   ๆ   หนึ่งที่เราจะต้อง
พยายามสังเกต ก็คือ ให้พยายามถามตัวเองอยู่บ่อย ๆ ว่า 
ส่ิงท่ีเราต้องการคืออะไร ? ต้องพยายามระบุออกมาให้ชัด 
อย่าพูดอ้อมค้อม สมมติว่า เราอยากจะได้เงินไปทําอะไร 
และจากใคร ตามวิธีของสมาธิ ก็คือต้องบอกเขาตรง ๆ 
เลยว่า เราต้องการเงินจะเอาไปทําอะไร ก็พูดออกมาให้ 
ชัด  เขาจะให้หรือไม่ให้  จะได้รู้ให้แจ่มแจ้ง  และความ 
วิตกกังวลในเรื่องนี้ก็จะหายไป และไม่ต้องเสียเวลามาก 
แต่ถ้าหากเราพยายามมัวแต่พูดหว่านล้อม  ไม่กล้าบอก 
ถึงจุดท่ีเราต้องการจริง ๆ เพราะกลัวจะไม่ได้ ต้องค่อย ๆ 
พูดตะล่อมเข้าไป  เพราะต้องการจะหยั่งดูท่าที่เขาก่อน 
หรือจะเพราะอะไรก็ตาม การต้องอ้อมค้อมหรือการพูด 
หว่านล้อมอาจจะใช้ได้   และจําเป็นจะต้องใช้ในกรณี 
ที่เกี่ยวข้องกับคนอื่น  แต่การพูดกับตัวเองในใจ  อย่า 
ได้ใช้วิธีนี้เป็นอันขาด ต้องพยายามสืบเสาะให้รู้ถึงความ
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ต้องการท่ีแท้จริง แล้วระบุออกมาให้ชัดแล้วจะได้หยิบเอา
ความต้องการอันนี้ขึ้นมาพิจารณาว่า เราควรจะตามใจ 
หรือไม่ควรจะตามใจ อยู่ในวิสัยท่ีจะได้หรือไม่ได้ คร้ันแล้ว
เราก็จะได้รู้จักวิธีแก้ไข กล่าวคือ ถ้ารู้สึกว่าความต้องการ
อันไหนอยู่ในวิสัยที่จะเป็นไปได้ ไม่ก่อให้เกิดความทุกข์
หรือความเสียหาย หรือถึงแม้จะเกิด แต่เราก็ยอมเสี่ยง
เพราะรู้สึกว่าถ้าไม่ได้สิ่งที่ต้องการแล้ว มันมีความกดดัน 
หรือมีอารามณ์ค้าง จะไปทําอะไร จะนึกคิดถึงเรื่องอะไร
ก็คอยแต่จะวกมาหาเรื่องนี้   เราชั่งใจของเราดูแล้วว่า 
ถ้าไม่ได้ตามต้องการ   ก็จะมีความกดดันอย่างแน่นอน 
เพราะไม่สามารถท่ีจะระงับความต้องการอันน้ีได้ ถ้าเป็น
อย่างนี้ เราก็ต้องพยายามไปหาทางสนองความต้องการ
อันนั้นเสียก่อน
	 แต่อย่างไรก็ดี    เราก็ควรจะเป็นคนที่ฉลาดใน 
การที่จะทําอะไรตามใจตัวเอง อะไรที่ยังไม่ถึงเวลา หรือ 
ยังไม่สมควร    เราก็ต้องพยายามหาทางสอนใจตัวเอง 
เพื่อให้รู้จักระงับความต้องการในขณะนั้น   เช่นอาจจะ 
พูดกับตัวเราเองว่า   ขณะนี้ยังไม่ถึงเวลา   เวลาที่จะได้
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นั้นยังมีอีกถมไป   อย่างนี้เป็นต้น   ถ้าเรารู้จักปลอบใจ 

รู้จักสอนใจตัวเอง  ก็สามารถที่จะระงับความต้องการให ้

สงบลงชั่วคราวได้ ซึ่งถ้าความต้องการในเรื่องต่าง ๆ ทุก

อย่างสงบลงแล้ว ความฟุ้งซ่านก็จะหายไปเอง 

	 วิธีที่ดีอีกอย่างหนึ่ง   ที่จะสอนตัวเองให้ใจสงบนี้

ก็คือ :-

	 ขณะน้ีเป็นเวลาฝึกสมาธิ ไม่ใช่เวลาท่ีจะคิดถึงเร่ืองขณะน้ีเป็นเวลาฝึกสมาธิ ไม่ใช่เวลาท่ีจะคิดถึงเร่ือง

นี้ ต่อแต่นี้ไป ฉันจะไม่คิดอะไร ในขณะนี้ ฉันไม่ต้องการนี้ ต่อแต่นี้ไป ฉันจะไม่คิดอะไร ในขณะนี้ ฉันไม่ต้องการ

อะไรทั้งสิ้น ขณะนี้ฉันต้องการเพียงอย่างเดียว คือต้องอะไรทั้งสิ้น ขณะนี้ฉันต้องการเพียงอย่างเดียว คือต้อง

การจะให้ใจสงบ มีสติอยู่กับตัว ฉันต้องการให้ใจสบาย การจะให้ใจสงบ มีสติอยู่กับตัว ฉันต้องการให้ใจสบาย 

ฉันต้องการความสงบ เพราะฉะนั้น ฉันจะไม่คิดถึงเรื่องฉันต้องการความสงบ เพราะฉะนั้น ฉันจะไม่คิดถึงเรื่อง

อื่นใดทั้งหมดอื่นใดทั้งหมด

	 ให้พยายามสอนตัวเราอย่างน้ีหลาย ๆ คร้ังจนกว่า

ใจจะสงบ  หรือใจอยู่กับถ้อยคําเหล่านี้  ครั้นแล้วก็สอน 

ตัวเองอีกว่า :-

	 จงอยู่กับลมหายใจ  จงพยายามกําหนดลมที่ผ่านจงอยู่กับลมหายใจ  จงพยายามกําหนดลมที่ผ่าน

เข้าให้ได้ทุกขณะ   กําหนดลมที่ผ่านออกให้ได้ทุกขณะเข้าให้ได้ทุกขณะ   กําหนดลมที่ผ่านออกให้ได้ทุกขณะ
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ฉันจะต้องพยายามทําใจของฉันให้นิ่งให้สงบ  ให้มีสติอยู ่ฉันจะต้องพยายามทําใจของฉันให้นิ่งให้สงบ  ให้มีสติอยู ่

กับตัวเสมอ อย่างนี้เป็นต้นกับตัวเสมอ อย่างนี้เป็นต้น

	 การสอนตัวเองแบบนี้จะต้องทําทุก ๆ ครั้งในเวลา 

เริ่มจะทําสมาธิ และให้ทําอีกทุก ๆ ครั้งในเวลาที่มีความ 

ฟุ้งซ่านเกิดขึ้น คนที่ตั้งใจสอนตัวเอง และก็ตั้งใจจริง ๆ 

ที่จะให้ใจเป็นสมาธินั้น กล้ารับรองได้ว่า คนที่พยายาม 

ตั้งใจจริง ๆ เช่นนี้ไม่มีใครที่จะทําไม่สําเร็จ จะแตกต่าง 

กันแต่เพียงว่า  บางคนอาจจะช้าไปหน่อยเท่านั้น  แต่ 

ในที่สุดก็จะทําสําเร็จ  การสอนตัวเองในลักษณะเช่นนี้ 

เป็นเคล็ดสําคัญที่สุดในการกําจัดความฟุ้งซ่าน แต่ก็อย่า 

ลืมเป็นอันขาดว่า  ในขณะที่สอนตัวเองอยู่นั้น  จะต้อง   ในขณะที่สอนตัวเองอยู่นั้น  จะต้อง 

พยายามให้มีสติอยู่กับตัวตลอดเวลา  พยายามให้มีสติอยู่กับตัวตลอดเวลา  กล่าวคือ  ในใจ ในใจ 

กําลังนึกคิดอย่างไร   กําลังพูดกับตัวเองในใจอย่างไร กําลังนึกคิดอย่างไร   กําลังพูดกับตัวเองในใจอย่างไร 

จะต้องจําได้ทุกคํา และรู้สึกตัวอยู่ทุกคําว่ากําลังพูดอะไร จะต้องจําได้ทุกคํา และรู้สึกตัวอยู่ทุกคําว่ากําลังพูดอะไร 

พูดง่าย ๆ ก็คือ กําหนดคําพูดในใจได้ทุกคํา เหมือนกับ พูดง่าย ๆ ก็คือ กําหนดคําพูดในใจได้ทุกคํา เหมือนกับ 

คนที่มีสมาธิดี ซึ่งสามารถที่จะกําหนดลมหายใจเข้าออก คนที่มีสมาธิดี ซึ่งสามารถที่จะกําหนดลมหายใจเข้าออก 

ได้ทุกขณะฉันนั้นได้ทุกขณะฉันนั้น
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	 ๓.  วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน  ซึ่งเป็นวิธีง่าย  ๆ  อีก ๓.  วิธีกําจัดความฟุ้งซ่าน  ซึ่งเป็นวิธีง่าย  ๆ  อีก 

วิธีหนึ่ง  ก็คือ  จงพยายามสํารวมใจให้สงบที่สุดเท่าที่จะ วิธีหนึ่ง  ก็คือ  จงพยายามสํารวมใจให้สงบที่สุดเท่าที่จะ 

ทําให้ โดยวิธีพยายามสูดลมหายใจเข้าออกยาว ๆ ลึก ๆทําให้ โดยวิธีพยายามสูดลมหายใจเข้าออกยาว ๆ ลึก ๆ

ซ่ึงวิธีน้ีถ้าหากต้ังใจทําจริง ๆ แล้ว ใจต้องสงบลงได้ช่ัวขณะซ่ึงวิธีน้ีถ้าหากต้ังใจทําจริง ๆ แล้ว ใจต้องสงบลงได้ช่ัวขณะ

หนึ่ง ครั้นแล้วก็จงเพ่งที่หน้าผากเหนือระหว่างคิ้ว นึกถึงหนึ่ง ครั้นแล้วก็จงเพ่งที่หน้าผากเหนือระหว่างคิ้ว นึกถึง

ภาพอย่างใดอย่างหน่ึง พยายามนึกวาดภาพออกมาให้ชัด ภาพอย่างใดอย่างหน่ึง พยายามนึกวาดภาพออกมาให้ชัด 

ซ่ึงจะเป็นภาพอะไรก็ได้ แต่ขอให้เป็นภาพท่ีเม่ือนึกข้ึนมาซ่ึงจะเป็นภาพอะไรก็ได้ แต่ขอให้เป็นภาพท่ีเม่ือนึกข้ึนมา

แล้วไม่ก่อให้เกิดกิเลส ถ้ายิ่งเป็นภาพธรรมดาที่ไม่ค่อยมีแล้วไม่ก่อให้เกิดกิเลส ถ้ายิ่งเป็นภาพธรรมดาที่ไม่ค่อยมี

ความหมายอะไร ไม่ดึงดูดความสนใจก็ยิ่งดี  เช่นแก้วนํ้า ความหมายอะไร ไม่ดึงดูดความสนใจก็ยิ่งดี  เช่นแก้วนํ้า 

ไม้บรรทัด ดินสอ ปากกา กล่องไม้ขีด ดอกไม้หรืออะไรไม้บรรทัด ดินสอ ปากกา กล่องไม้ขีด ดอกไม้หรืออะไร

ทํานองนี้เป็นต้นทํานองนี้เป็นต้น

	 อนึ่ง   ในระหว่างที่นึกวาดภาพอยู่ในใจนั้นอย่า 

เพ่งให้มากนัก   เพราะถ้าเพ่งมากเกินไปอาจจะปวดตา 

หรือปวดที่ศีรษะหรือรู้สึกมึนงง   ให้พยายามทําใจให ้

สบายที่สุด และตั้งใจว่าจะทําให้ดีที่สุด แต่อย่าไปหวังผล 

จะทําได้หรือไม่ได้   คือจะเห็นภาพชัดหรือไม่ชัดไม่ต้อง 

เป็นห่วง  หรือจะเห็นแต่เพียงภาพลาง  ๆ  ก็พยายาม
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ทําใจให้สบายเข้าไว้  อย่าให้เกิดความขุ่นเคืองหรือเกิด

ความรําคาญ หรือเกิดความเบื่อหน่าย และถ้าสมมติว่า

ยังทําไม่ได้ในตอนนั้น ก็ให้ปล่อยวางเสียว่าไม่ได้ก็แล้วไป 

ต่อไปค่อยทําใหม่  แต่ความตั้งใจนั้นต้องไม่ยอมลดละ

ต้องปลูกฝังความเช่ือม่ันให้เกิดข้ึนในตัวเองว่า ฉันจะต้อง

ทําให้ได้ และจะทําให้ดีท่ีสุด ความต้ังใจจะต้องหนักแน่น

และมั่นคงที่สุด

	 และข้อสําคัญอีกอย่างหนึ่ง  ก็คือ  ถ้ารู้สึกว่าทําถ้ารู้สึกว่าทํา

ไม่ค่อยได้ผล  ก็อย่าทํานานจนเกินไปไม่ค่อยได้ผล  ก็อย่าทํานานจนเกินไป  และถ้าหากเป็น 

ไปได้  วันหนึ่งก็ควรจะพยายามหัดทําหลาย  ๆ  ครั้ง 

ครั้งละ  ๕  หรือ  ๑๐  นาทีก็ได้  หรือโดยที่สุดสัก  ๒-๓

นาทีก็ได้

	 การสํารวมใจให้สงบ  แล้วนึกวาดภาพในใจโดย 	 การสํารวมใจให้สงบ  แล้วนึกวาดภาพในใจโดย 

ปกติมันจะใช้ได้ผลดีในบุคคลที่มีความจําดี   เห็นอะไร ปกติมันจะใช้ได้ผลดีในบุคคลที่มีความจําดี   เห็นอะไร 

ติดตาได้ง่าย ติดตาได้ง่าย แต่ถ้าหากคนไหนนึกถึงภาพแล้วเห็นไม่ชัด 

ก็ขอให้ลองเปลี่ยนเป็นนึกถึงคําพูด ที่เป็นคติสอนใจตัว 

เอง โดยพยายามนึกให้เห็นเป็นตัวหนังสือออกมา หรือ
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ไม่เช่นนั้น  ในเมื่อต้องการที่จะสร้างตัวเองให้มีอุปนิสัย 
ใจคออย่างไร  ให้มีบุคคลิกลักษณะอย่างไร  เช่นต้องการ 
จะหัดให้เป็นคนมีความกล้าหาญ  ก็ขอให้นึกถึงท่าทาง 
ของคนที่เขากล้าหาญ   คนที่กล้าหาญเขาแสดงกิริยา 
อาการออกมาอย่างไร   พูดอย่างไร   เราต้องพยายาม 
นึกวาดภาพให้ตัวเองมีลักษณะอย่างนั้น  เวลาพูดก็ต้อง
แสดงท่าทางอย่างนั้น  อย่างนี้เป็นต้น
	 การทําใจให้สงบแล้วนึกวาดภาพในใจนี้ ซึ่งถ้าหาก
ทําได้ แม้แต่เพียงเห็นภาพออกมาลาง ๆ ก็สามารถที่จะ
กําจัดความฟุ้งซ่านได้ และเมื่อใจหายฟุ้งซ่านแล้ว ก็ให้
พยายามดึงใจมาอยู่กับลมหายใจต่อไปอีก  และปฏิบัติ
อย่างเดียวกับที่เคยแนะนํามาแล้ว
	 การทําใจให้สงบแล้วนึกวาดภาพในใจเช่นนี้ นอก 	 การทําใจให้สงบแล้วนึกวาดภาพในใจเช่นนี้ นอก 
จากจะช่วยระงับความฟุ้งซ่านได้ดีแล้ว  ยังมีประโยชน์ จากจะช่วยระงับความฟุ้งซ่านได้ดีแล้ว  ยังมีประโยชน์ 
อย่างยิ่งอย่างยิ่ง  ในการสร้างอุปนิสัยและสร้างบุคคลิกลักษณะ 
เพราะลําพังการแนะนําส่ังสอน  หรือเพียงแต่อ่านประวัติ
บุคคลสําคัญ หรือการได้เห็นตัวอย่างที่ดีแล้วก็พยายาม 
หัด โดยไม่ได้อาศัยวิธีทางสมาธิจะได้ผลช้า หรือไม่ค่อย
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ได้ผล แต่ถ้าได้ใช้วิธีดังกล่าวประกอบด้วย จะทําให้ได้ผล
ดีขึ้น  ถ้าการนึกวาดภาพในใจนั้นเห็นภาพออกมาอย่าง
ชัดเจน
	 * อุปสรรคของสมาธิ เมื่อกล่าวโดยสรุปแล้วก็มี 
อยู่เพียง ๒ อย่าง คือ ความง่วงนอนกับความฟุ้งซ่าน 
ในเวลานั่งสมาธิ ถ้าไม่ง่วงและไม่ฟุ้งซ่าน ก็หมายความ 
ว่าจิตเป็นสมาธิ ความง่วงนอนก็เป็นเรื่องใหญ่เรื่องหนึ่ง 
ซึ่งจะต้องมีอุบายสําหรับที่จะแก้หลายอย่าง และมักจะ 
มาคู่กับความฟุ้งซ่าน ถ้าแก้ความฟุ้งซ่านได้ ความง่วงนอน
ก็แก้ไขได้ เว้นไว้แต่ความง่วงนอนอันนั้นจะมีสาเหตุมา
จากทางร่างกาย เช่นอดนอน รับประทานยา หรืออาหาร
ที่ทําให้เกิดความง่วงได้ง่าย เรื่องความง่วง ข้าพเจ้า จะนํา
เอาไปอธิบายที่หลัง ตอนนี้จะอธิบายถึงเรื่องความฟุ้งซ่าน
ให้หมดเสียก่อน และโดยเฉพาะในตอนท้ายของฉบับที่
แล้ว ข้าพเจ้าได้อธิบายถึงเรื่องการนึกสร้างภาพในเวลา
เข้าสมาธิ ซึ่งเป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยกําจัดความฟุ้งซ่านได้ดี 
แต่เนื่องจากเมื่อคราวที่แล้ว อธิบายไม่ละเอียดพอ ฉะนั้น
จะขออธิบายเพิ่มเติมอีก
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* วิญญาณ ฉบับที่ ๑๒ ธันวาคม ๒๕๑๑



	 การพยายามทําใจให้สงบ แล้วนึกวาดภาพอย่างใด	 การพยายามทําใจให้สงบ แล้วนึกวาดภาพอย่างใด
อย่างหนึ่งขึ้นมาในใจนั้น   เป็นวิธีที่ประเสริฐอย่างหนึ่ง อย่างหนึ่งขึ้นมาในใจนั้น   เป็นวิธีที่ประเสริฐอย่างหนึ่ง 
ทีเดียวทีเดียว  ก่อนอื่นขอให้เข้าใจเสียก่อนว่า   คนที่จะเข้า 
สมาธินึกเห็นภาพออกมาอย่างชัดเจนนั้น   จะต้องเป็น
คนที่มีสมาธิดี  สมาธิยิ่งดีเพียงไร  ภาพที่เห็นในใจก็ชัด
ขึ้นเพียงนั้น ในขณะที่เรานึกถึงลมหายใจเข้าออก จิตอยู่
กับลมหายใจทุกขณะ  โดยธรรมดาเมื่อจิตสงบแล้วก็มัก
จะเริ่มเห็นภาพต่าง  ๆ  เป็นภาพที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้ตั้งใจ
ไว้ก่อนสุดแล้วแต่มันจะเกิด  แต่จะเป็นภาพอะไรก็ตาม
ถ้าปรากฏว่าได้เห็นภาพอย่างเลือนลางขึ้นมา  ก็แปลว่า
จิตเริ่มเป็นสมาธิ  แต่ภาพที่เกิดขึ้นโดยไม่ได้ตั้งใจนี้มักจะ
เปล่ียนไปเปล่ียนมา  คือได้เห็นอย่างน้ันบ้าง  ได้เห็นอย่าง
นี้บ้าง  ถ้าภาพที่เห็นนั้นเปลี่ยนบ่อย  ก็แสดงให้เห็นว่า 
จิตเป็นสมาธิอยู่กับอารมณ์อันใดอันหนึ่งได้ไม่นานกําลัง
สมาธิยังไม่เข้มแข็งพอ อํานาจของสติที่จะบังคับใจให้อยู่
กับอารมณ์อันใดอันหนึ่งยังไม่มั่นคงพอ
	 การเห็นภาพมีความสัมพันธ์อยู่กับการเห็นแสง 	 การเห็นภาพมีความสัมพันธ์อยู่กับการเห็นแสง 
สว่างสว่าง  กล่าวคือ  เมื่อเข้าสมาธิไปแล้ว  ถ้าในใจยังมืดอยู่
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ก็จะไม่เห็นภาพอะไรเลย  ต่อเมื่อในใจสว่าง  ภาพจึงจะ 

ปรากฎ แสงสว่างที่ปรากฏในใจนั้น  ไม่ใช่แสงที่มาจาก

ภายนอก  แต่เป็นแสงที่เกิดจากสมาธิ  เหมือนอย่างที ่

พระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้ว่า :-

	 ในสมัยใด สมาธิมีมาก แสงสว่างก็มีมาก ในสมัยใด ในสมัยใด สมาธิมีมาก แสงสว่างก็มีมาก ในสมัยใด 

สมาธิมีน้อย แสงสว่างก็มีน้อยสมาธิมีน้อย แสงสว่างก็มีน้อย

	 อนึ่ง แสงสว่างที่เห็นในใจนี้บางทีก็อาจจะผสมกับ

แสงสว่างที่ออกมาจากภายนอกได้  เพราะในขณะที่เรา

นั่งสมาธิแม้ว่าจะหลับตา แต่ถ้าภายนอกสว่าง แสงสว่าง

จากภายนอกก็จะผ่านเปลือกตาเข้าไปได้ ขอให้สังเกต

ดูว่า ถ้าเรานั่งสมาธิหลับตาอยู่ในที่มืด กับนั่งหลับตาอยู่

ในที่สว่าง แม้จะมีสมาธิดีเหมือนกัน แต่ก็จะรู้สึกว่า แสง

สว่างที่เห็นในใจนั้นผิดกัน

	 พระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้ว่า อาโลกสัญญา คือการ อาโลกสัญญา คือการ 

กําหนดเห็นแสงสว่างในใจ  เป็นอุบายสําหรับแก้ความกําหนดเห็นแสงสว่างในใจ  เป็นอุบายสําหรับแก้ความ

ง่วงได้อย่างหนึ่งง่วงได้อย่างหนึ่ง แต่นี่ต้องทําความเข้าใจให้ดีว่า หมาย หมาย 

ถึงแสงสว่างที่เกิดจากสมาธิ ถึงแสงสว่างที่เกิดจากสมาธิ และข้อนี้จะใช้ได้ผลในการ
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แก้ความง่วง   ก็ต่อเมื่อคนคนนั้นเคยเข้าสมาธิเห็นแสง 
สว่างได้แล้ว   คือนั่งทีไรสามารถทําใจให้สว่างได้เสมอ 
หมายถึงเข้าสมาธิไปแล้ว มีแสงสว่างเกิดข้ึนในใจ สําหรับ
บุคคลที่สามารถทําได้เช่นนี้  ในบางขณะถ้ารู้สึกง่วง  ใน
เวลาเข้าสมาธิก็ให้พยายามฝืน   และพยายามเข้าสมาธิ
นึกถึงแสงสว่างดังที่เคยเห็นมาแล้ว  ถ้าสามารถทําให้
แสงสว่างเกิดขึ้นมาได้   ความง่วงก็จะหายไปในทันท ี
และในเมื่อแสงสว่างเกิดขึ้นแล้ว ก็จะเห็นภาพต่าง ๆ ซึ่ง
ภาพที่เห็นนั้นจะชัดหรือไม่ชัด ก็ขึ้นอยู่กับแสงสว่าง คือ
ถ้าสว่างมาก ภาพท่ีเห็นก็ชัดมาก ถ้าสว่างน้อยภาพท่ีเห็น
ก็ชัดนอย
	 อนึ่ง ในเรื่องของแสงสว่างนี้  ขอได้โปรดสังเกต 
ไว้อีกอย่างหนึ่งว่า ถ้าต้องการจะจําอะไรให้แม่นยํา และ ถ้าต้องการจะจําอะไรให้แม่นยํา และ 
จําอยู่ได้นาน  ๆ  ก็ขอให้พยายามทําใจให้เป็นสมาธิจนจําอยู่ได้นาน  ๆ  ก็ขอให้พยายามทําใจให้เป็นสมาธิจน
กระท่ังแสงสว่างเกิดข้ึน แล้วจงพยายามทบทวนหรือท่องกระท่ังแสงสว่างเกิดข้ึน แล้วจงพยายามทบทวนหรือท่อง
ข้อความท่ีต้องการจะจําหลาย ๆ คร้ัง นึกข้ึนมาให้ชัดถ้อย ข้อความท่ีต้องการจะจําหลาย ๆ คร้ัง นึกข้ึนมาให้ชัดถ้อย 
ชัดคํา  ถ้ายิ่งนึกให้เห็นเป็นภาพออกมาได้ก็ยิ่งดี  เพราะ ชัดคํา  ถ้ายิ่งนึกให้เห็นเป็นภาพออกมาได้ก็ยิ่งดี  เพราะ 
จะช่วยให้จําแม่นยิ่งขึ้น จะช่วยให้จําแม่นยิ่งขึ้น และถ้าหากฝึกแบบนี้บ่อย ๆ จน

อานาปานสติสมาธิ-อุบายแก้ความฟุ้งซ่าน	 ๒๖๑



เกิดความชํานาญแล้ว การท่องจําเพียงคร้ังเดียวก็สามารถ 
ท่ีจะจําไว้ได้นานมาก เม่ือต้องการจะร้ือฟ้ืนความจําข้ึนมา
ถ้านึกอย่างธรรมดานึกไม่ออก ก็ขอให้เข้าสมาธิไปเสียก่อน
เมื่อแสงสว่างเกิดขึ้นแล้ว   ก็จะนึกขึ้นมาได้เองถึงสิ่งที่
ต้องการ แสงสว่างที่เกิดขึ้นในขณะที่ใจเป็นสมาธินี้ นอก
จากจะมีประโยชน์ในการช่วยกําจัดความง่วงนอนช่วย
ให้ความจําดีแล้ว ยังสามารถนําไปใช้ในเรื่องอื่น ๆ ได้อีก
มากมายหลายอย่าง เช่นในการรักษาโรค ในการพยากรณ์
เหตุการณ์อย่างนี้เป็นต้น รายละเอียดเกี่ยวกับเรื่องนี้จะ
นําเอาไปเขียนในภายหลัง
	 การเข้าสมาธิแล้วพยายามนึกให้เห็นภาพอย่างใด 
อย่างหนึ่งขึ้นมานี้ จะเป็นเครื่องทดสอบถึงคุณภาพของ 
สมาธิได้เป็นอย่างดี  คนบางคนเวลานั่งสมาธิมักจะคิด คนบางคนเวลานั่งสมาธิมักจะคิด 
อะไรเรื่อยเปื่อยจนกระทั่งลืมตัว  และก็เข้าใจว่าจิตของ อะไรเรื่อยเปื่อยจนกระทั่งลืมตัว  และก็เข้าใจว่าจิตของ 
ตนเป็นสมาธิดี  เพราะสามารถนั่งได้นาน ๆ นั่งได้นิ่ง ๆ ตนเป็นสมาธิดี  เพราะสามารถนั่งได้นาน ๆ นั่งได้นิ่ง ๆ 
และก็รู้สึกว่าสบาย คนประเภทนี้เมื่อออกจากสมาธิมา และก็รู้สึกว่าสบาย คนประเภทนี้เมื่อออกจากสมาธิมา 
แล้ว เขาก็จะบอกว่าเขาไม่ได้คิดอะไรเลยแล้ว เขาก็จะบอกว่าเขาไม่ได้คิดอะไรเลย ใจของเขาว่าง
คนที่เป็นแบบนี้มีอยู่ไม่น้อยเลย   และการที่เขาบอกว่า
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เขาไม่ได้คิดอะไรนั้น  เขาไม่ได้โกหก  เขารู้สึกอย่างนั้น

จริง ๆ เพราะความคิดของเขาฟุ้งซ่านเสียจนกระทั่งไม่ 

ทราบว่าตัวเองคิดอะไรออกมาบ้าง  แบบเดียวกับคนที่

นอนหลับแล้วก็ฝันเปะปะเรื่อยเปื่อย  ตื่นขึ้นมาแล้วจำ�

ไม่ได้ และก็เข้าใจว่าตนเองไม่ได้ฝัน คนที่เข้าสมาธิบางคน

มีความฟุ้งซ่านแบบนี้ และก็เลยเข้าใจผิดคิดว่าสมาธิของ 

ตนเองดี ฉะนั้นเพื่อให้รู้แน่ว่าสมาธิของตนดีจริงหรือไม่

จึงควรจะลองนึกวาดภาพขึ้นมาในใจ  ถ้าปรากฏว่าเห็น 

แต่เพียงภาพในความรู้สึก ไม่ปรากฏออกมาจริง ๆ หรือ 

เห็นแต่เพียงลาง  ๆ  ไม่ชัด  ก็หมายความว่า  ในเวลาที่ 

ตัวเองน่ังสมาธิน้ัน  ใจของตัวเองอยู่ในความฟุ้งซ่านตลอด

เป็นความฟุ้งซ่านที่เกิดขึ้นโดยไม่รู้สึกตัว เพราะฉะนั้นจึง

จําไม่ได้ว่าตัวเองฟุ้งซ่านในเรื่องอะไรบ้าง

	 อนึ่งการนึกวาดภาพในใจนั้น   ถ้าภาพที่ปรากฏ 

ออกมาไม่ค่อยจะอยู่นาน คือปรากฏอยู่ช่ัวประเด๋ียวเดียว 

แล้วก็หายไป  ประเดี๋ยวก็ปรากฏขึ้นมาอีก  นี่แสดงให้ 

เห็นว่า  สมาธิไม่มั่นคง  แต่ถ้าภาพปรากฏชัดและนิ่งอยู่
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นานตามความต้องการ  ก็แสดงให้เห็นว่ามีสมาธิดีและ 

มั่นคงด้วย  ขอได้โปรดจําหลักไว้อย่างหนึ่งว่า  ถ้ามีสติ ถ้ามีสติ 

อยู่กับตัวทุกขณะ  จิตก็จะไม่ฟุ้งซ่านเลย  และถ้าจิตไม่ อยู่กับตัวทุกขณะ  จิตก็จะไม่ฟุ้งซ่านเลย  และถ้าจิตไม่ 

ฟุ้งซ่านก็หมายความว่า ทุกขณะจิตที่เกิดก็นึกอยู่แต่ภาพ ฟุ้งซ่านก็หมายความว่า ทุกขณะจิตที่เกิดก็นึกอยู่แต่ภาพ 

อันนั้น และสร้างภาพได้ติดต่อกันไปทุกขณะจิต คือแต่ละอันนั้น และสร้างภาพได้ติดต่อกันไปทุกขณะจิต คือแต่ละ

ขณะจิต  ก็นึกถึงแต่ภาพอันนั้น  ทั้งนี้  ก็เพราะว่าจิตไม่ขณะจิต  ก็นึกถึงแต่ภาพอันนั้น  ทั้งนี้  ก็เพราะว่าจิตไม่

วอกแวก  จิตเป็นอิสระไม่มีความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่งวอกแวก  จิตเป็นอิสระไม่มีความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่ง

ถ่วง  หรือดึงเอาไว้  เมื่อจิตมีลักษณะอย่างนี้  เวลานึกถึงถ่วง  หรือดึงเอาไว้  เมื่อจิตมีลักษณะอย่างนี้  เวลานึกถึง

ภาพอย่างใดอย่างหน่ึงข้ึนมา ภาพน้ันก็จะปรากฎชัด และภาพอย่างใดอย่างหน่ึงข้ึนมา ภาพน้ันก็จะปรากฎชัด และ

เพราะเหตุนี้   ทุกขณะจิตก็นึกถึงแต่ภาพอย่างเดียวกัน เพราะเหตุนี้   ทุกขณะจิตก็นึกถึงแต่ภาพอย่างเดียวกัน 

ภาพจึงปรากฏอยู่ได้นาน  เป็นภาพนิ่ง  ซึ่งแสดงให้เห็นภาพจึงปรากฏอยู่ได้นาน  เป็นภาพนิ่ง  ซึ่งแสดงให้เห็น

ถึงความมั่นคงของสมาธิ  ถึงความมั่นคงของสมาธิ  ด้วยเหตุนี้การนึกวาดภาพในใจ 

ถ้าหากว่าคนไหนทําได้ดีจริง  จึงเป็นเครื่องวัดให้เห็นถึง

คุณภาพของสมาธิได้อย่างดี

	 อน่ึงทุกขณะจิตท่ีเกิด  ในเม่ือจิตเป็นสมาธิ  วิบาก อน่ึงทุกขณะจิตท่ีเกิด  ในเม่ือจิตเป็นสมาธิ  วิบาก 

ของสมาธิก็ย่อมจะเกิดขึ้นในสันดาน  ของสมาธิก็ย่อมจะเกิดขึ้นในสันดาน   เช่นเดียวกับเมื่อ 

ใดความโกรธเกิดขึ้นในใจ   เมื่อนั้นวิบากของมันย่อม
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เกิดขึ้นในสันดาน  วิบากของความโกรธก็คือความโกรธ 
ที่สะสมเอาไว้  ซึ่งมันพร้อมที่จะเกิดขึ้นมาอีก  ในเมื่อ 
กระทบกับอารมณ์อย่างเดียวกับเม่ือก่อน วิบากของสมาธิ 
ที่สะสมขึ้นมาทีละน้อย ๆ นี้ จะต้องพยายามสังเกตและ 
ทําความเข้าใจให้ได้ คนที่เข้าสมาธิได้ดี และเข้าได้อย่าง 
รวดเร็วนั้น เป็นเพราะเขาได้สะสมวิบากของสมาธิเอาไว ้
มาก ทํานองเดียวกันกับเมื่อเราอ่านหนังสือเล่มไหนหรือ 
ข้อความตอนใดบ่อย ๆ ทุก ๆ ครั้งที่อ่านก็มีความเข้าใจ 
เมื่อเป็นเช่นนี้ ก็จะพบว่าความเข้าใจจะค่อย ๆ ดีขึ้นโดย 
ลําดับ ความเข้าใจที่เกิดขึ้นในลักษณะเช่นนี้ ก็คือวิบาก 
ของความรู้ท่ีค่อย ๆ สะสมข้ึนมาน่ันเอง และในเม่ือวิบาก 
มีมากแล้วก็จะพบว่า   เราอ่านหนังสือได้รวดเร็วและ
เข้าใจดีด้วย
	 โดยธรรมดาคนที่จะทําอะไรได้เป็นผลสําเร็จนั้น 
จะต้องหมั่นทําบ่อย ๆ ไม่ทอดทิ้งการงาน ไม่มีความเบื่อ 
หน่ายและคนที่จะทําได้อย่างนี้ ก็เพราะมองเห็นผลที่ตน 
ได้รับอยู่เสมอ  เป็นผลที่ตนเองพอใจ  แต่ถ้าคนไหนทํา 
อะไรแล้วไม่เห็นผล ในท่ีสุดก็จะเกิดความเบ่ือและเลิกทํา
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คนส่วนมากที่ไม่ค่อยสนใจในการฝึกสมาธิ   ก็เพราะทํา 
ไปแล้วก็ไม่ค่อยจะเห็นผล   หรือว่าจะเห็นผลก็รู้สึกว่า 
นานมาก  อดทนไม่ได้  จึงได้เลิก  แต่ความเป็นจริง  ใน แต่ความเป็นจริง  ใน 
เวลาที่นั่งสมาธินั้น ถ้าหากจิตจะสงบมีสติอยู่กับตัว แม้เวลาที่นั่งสมาธินั้น ถ้าหากจิตจะสงบมีสติอยู่กับตัว แม้
จะเพียงนาทีหรือสองนาที ก็แปลว่าเราได้ผลแล้ว และผลจะเพียงนาทีหรือสองนาที ก็แปลว่าเราได้ผลแล้ว และผล
ที่ว่านี้ก็คือวิบากของสมาธิที่เกิดขึ้นในสันดานที่ว่านี้ก็คือวิบากของสมาธิที่เกิดขึ้นในสันดาน
	 ขอได้โปรดจําไว้อย่างหนึ่งว่า  วิบากอันใดก็ตามวิบากอันใดก็ตาม
ในเมื่อเกิดขึ้นในสันดานแล้วลบออกได้ยากมากในเมื่อเกิดขึ้นในสันดานแล้วลบออกได้ยากมาก  ถ้ายิ่ง
เป็นวิบากของกุศล  ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีเป็นสิ่งที่เราต้องการ
เราไม่ประสงค์ที่จะลบเอาออกเลย วิบากอย่างนี้ถึงแม้ว่า 
นาน  ๆ  จึงจะเกิดขึ้นสักครั้งหนึ่งก็ตาม  แต่ถ้าลงว่ามัน 
เกิดขึ้นแล้ว  แม้จะปล่อยทิ้งไว้นาน ๆ ไม่หมั่นทํา  มันก ็
ยังมีอยู่ในสันดาน  เป็นแต่เพียงว่าถ้าหากนาน ๆ เราจึง 
จะทําสักคร้ังหน่ึง  หรือบางคนทําได้ดีแล้ว  แต่แล้วก็เลิก
ไปเป็นเวลานาน  เวลาจะเรียกขึ้นมาใช้  มันออกมาช้า 
เท่านั้น  แต่ถึงกระนั้นก็จะพบว่า  ในที่สุดเราก็สามารถ
ที่จะเข้าสมาธิได้อีก  และเข้าได้ดีเหมือนเดิม  สมมติว่า 
ในชาติก่อนเราเคยได้ฌานมาแล้ว  ต่อมาในชาตินี้  เรา
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พึ่งจะมาหัดสมาธิในตอนวัยกลางคน หรือในวัยแก่ก็ตาม 
ก็จะพบว่า ถ้าหากเราได้ฝึกฝนอย่างถูกต้องและฝึกอย่าง 
เดียวกับที่เคยทํามาแล้วในชาติก่อน เราอาจจะฝึกได้ช้า 
เพราะว่านานมาแล้วเราไม่ได้เข้าสมาธิ  แต่แล้วในที่สุด 
เราก็จะสามารถเข้าสมาธิได้ดีเหมือนในชาติก่อน  แต่ 
ตรงกันข้ามคนที่ไม่เคยได้ฌานมาเลย   เพียงแต่ได้เคย 
ฝึกสมาธิมาบ้าง เมื่อเกิดมาในชาตินี้ แม้จะตั้งใจอย่างดี
ขยันในการฝึกและมีเวลาฝึกได้มากเท่า ๆ กับคนที่กล่าว
มาแล้วก็ตาม ก็จะปรากฏว่าคนที่ไม่เคยได้ฌานมาก่อน
ไม่อาจที่จะฝึกสมาธิได้ดี เหมือนกับคนที่เขาเคยได้ฌาน
มาแล้ว แม้จะใช้เวลาเท่ากันก็ตาม ฉะน้ันจึงขอให้จําไว้ว่า
วิบากอันใดก็ตาม  ถ้าลงว่าเกิดขึ้นในสันดานแล้ว  มันฝังวิบากอันใดก็ตาม  ถ้าลงว่าเกิดขึ้นในสันดานแล้ว  มันฝัง
อยู่นานมาก แม้ตายไปแล้วเกิดมาอีกวิบากอันนั้นก็ยังอยู่ อยู่นานมาก แม้ตายไปแล้วเกิดมาอีกวิบากอันนั้นก็ยังอยู่ 
ด้วยเหตุนี้จึงใคร่ที่จะขอให้สังเกตจนกระทั่งแน่ใจว่า ทุก
คร้ังท่ีเราสามารถทําใจให้สงบ แม้จะเป็นเวลาเพียงช่ัวขณะ
วิบากมันก็เกิดและวิบากอันน้ีแหละคือส่ิงท่ีเราได้อยู่เสมอ
ทุกขณะที่เราฝึกสมาธิ  และมันก็จะมากขึ้นโดยลําดับ
ในเมื่อเราหมั่นทําบ่อย ๆ

อานาปานสติสมาธิ-อุบายแก้ความฟุ้งซ่าน	 ๒๖๗



 	 วิธีแก้ความฟุ้งซ่านอีกอย่างหนึ่ง  ที่ควรจะใช้อยู่ 	 วิธีแก้ความฟุ้งซ่านอีกอย่างหนึ่ง  ที่ควรจะใช้อยู่
เสมอ  ก็คือ  ถ้ารู้สึกว่าจิตฟุ้งซ่านควบคุมไม่อยู่แล้วก็ให้เสมอ  ก็คือ  ถ้ารู้สึกว่าจิตฟุ้งซ่านควบคุมไม่อยู่แล้วก็ให้
เลิกฝึกสมาธิทันที  เพราะถ้าขึ้นนั่งอยู่ต่อไปวิบากของเลิกฝึกสมาธิทันที  เพราะถ้าขึ้นนั่งอยู่ต่อไปวิบากของ
ความฟุ้งซ่านก็จะมากขึ้น  ความฟุ้งซ่านก็จะมากขึ้น  คนที่เข้าสมาธิทีไรใจฟุ้งซ่าน
เสมอน้ัน เป็นเพราะมีวิบากของความฟุ้งซ่านอยู่ในสันดาน 
มาก   ฉะนั้นถ้าหากเราไม่ปล่อยโอกาสให้ความฟุ้งซ่าน 
เกิดขึ้น  วิบากของมันก็จะไม่มี  การปล่อยให้จิตฟุ้งซ่าน 
เป็นผลเสียหายมาก เพราะความฟุ้งซ่านที่สะสมขึ้นมาที
ละน้อย ๆ นั้น ในที่สุดมันก็จะมากขึ้นได้ เมื่อวิบากของ 
ความฟุ้งซ่านมีมาก  ก็ต้องใช้เวลานานกว่าจะแก้วิบาก 
อันน้ีได้กว่าจะเข้าสมาธิได้  อย่าลืมว่า  การฝึกสมาธิก็คือการฝึกสมาธิก็คือ
การฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ  การฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวทุกขณะ  ถ้าเรานั่งสมาธิไม ่
ได้เพราะใจฟุ้งซ่าน  ก็ให้เปลี่ยนไปทําอย่างอื่นเสีย  งาน 
อันใดในเมื่อเราทําแล้วรู้สึกว่า  ควบคุมสติให้อยู่กับตัว
ได้ง่าย เพราะเป็นงานที่เราพอใจ เป็นงานที่เราถนัด ใน
ขณะท่ีทําใจก็อยู่กับงานน้ีเสมอ การทํางานซ่ึงจะเป็นงาน
อะไรก็ตาม ถ้าสามารถทําใจให้อยู่กับงานได้ตลอด ใจไม่
ฟุ้งซ่าน   มีสติอยู่กับตัวเสมออย่างนี้ก็ถือว่าเป็นการฝึก
สมาธิเหมือนกัน

๒๖๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 การปล่อยให้จิตใจล่องลอยไปตามอารมณ์  สร้าง 
วิมานในอากาศ การประพฤติแบบนี้คนส่วนมากชอบทํา 
กัน  และยิ่งคนไหนมีเวลาว่างมาก  ไม่ค่อยมีเหตุการณ์ 
บังคับให้ต้องทํางานอยู่เสมอ  ก็ยิ่งจะปล่อยใจให้ฟุ้งซ่าน 
มากขึ้น   คนประเภทนี้ในเวลาแก่แล้วจะพบว่า   แม้จะ 
มีเวลาฝึกสมาธิมากอย่างไรก็ตาม ก็จะฝึกไม่ได้ และเมื่อ 
ฝึกไม่ได้  ในที่สุดก็จะเบื่อไม่คิดที่จะฝึกสมาธิ  และส่วน 
มากก็เป็นโรคประสาท และต้องจมอยู่กับความทุกข์เกือบ 
ตลอดเวลาควบคุมใจตัวเองไม่ได้
	 อนึ่ง  ขอให้สังเกตไว้อย่างหนึ่งว่า  คนที่เป็นโรค 
ประสาท  ย่อมมีอาการอย่างหนึ่งเหมือนกันทุกคน  คือ คือ 
ความคิดซ้ําซากจะคิดวนเวียนอยู่แต่เร่ืองเก่า ๆ และเร่ือง ความคิดซ้ําซากจะคิดวนเวียนอยู่แต่เร่ืองเก่า ๆ และเร่ือง 
ที่คิดก็คือ เรื่องที่ทําให้ไม่ค่อยสบายใจ ทําให้จิตใจตกตํ่า ที่คิดก็คือ เรื่องที่ทําให้ไม่ค่อยสบายใจ ทําให้จิตใจตกตํ่า 
ปัดออกไปไม่ได้   ทั้งที่ตั้งใจจะไม่คิดอย่างนี้   แต่ก็อด ปัดออกไปไม่ได้   ทั้งที่ตั้งใจจะไม่คิดอย่างนี้   แต่ก็อด 
ไม่ได้   ไม่ได้   สมมติว่าจะมีใครสักคนหนึ่ง   ทั้งที่รู้อยู่ว่าเอามือ 
จับเหล็กที่ตรงนี้ทีไร  มันร้อนทุกทีแต่ก็อดจับไม่ได้  ทั้ง 
ที่ไม่อยากจะจับ  ถ้าท่านไปเห็นใครมีลักษณะอย่างนี้  ก็ 
ขอให้จําไว้ว่า   คนที่เป็นโรคประสาท   ก็คือคนที่ฝังตัว

อานาปานสติสมาธิ-อุบายแก้ความฟุ้งซ่าน	 ๒๖๙



อยู่กับความนึกคิดแบบเดียวกันกับคนที่จับเหล็กที่ร้อน 

ปล่อยวางไม่ได้  ทั้งนี้ก็เพราะตัวเองได้สร้างวิบากของ 

ความฟุ้งซ่านไว้มาก อานาจในการบังคับใจตัวเองมีไม่พอ 

เพราะไม่เคยฝึกสมาธิ ไม่ได้สะสมวิบากของสมาธิเอาไว ้

จึงต้องได้รับความเดือดร้อนอย่างนี้

	 อนึ่ง  อย่าลืมว่า  คนที่มีสมาธิก็คือคนที่มีอำ�นาจ คนที่มีสมาธิก็คือคนที่มีอำ�นาจ

บังคับใจตัวเองได้ ควบคุมใจตัวเองได้ บังคับใจตัวเองได้ ควบคุมใจตัวเองได้ และอํานาจที่ว่านี ้

จะต้องเกิดขึ้นทุกขณะในเวลาที่มีสติอยู่กับตัว  การฝึก การฝึก 

สมาธิก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวเสมอสมาธิก็คือการฝึกเพื่อให้มีสติอยู่กับตัวเสมอ   การฝึก 

สมาธิไม่ใช่มีอยู่แต่เพียงวิธีที่ต้องนั่งหลับตาทําใจให้เป็น 

สมาธิ  ไม่ต้องทําอะไรอย่างนี้เท่านั้น  จึงจะเรียกว่าเป็น 

การฝึกสมาธิ ความจริงวิธีฝึกสมาธิมีมากมาย เช่น ในขณะ

ที่เราพูดหรือในขณะที่เราฟังคนอื่นพูด  หรือในขณะที่จะ

เขียนหนังสือ  จะอ่านหนังสือ  จะปลูกต้นไม้จะเดินเล่น

หรือจะทํางานอะไรก็ตาม  ถ้ารู้ตัวอยู่เสมอว่าขณะนี้เรา

กําลังทําอะไร  คิดอะไร  พูดอะไร  ถ้ามีสติอยู่กับตัวเช่นน้ี  

ก็ถือว่าเป็นการฝึกสมาธิทั้งสิ้น

๒๗๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



 		  อุบายแก้ความง่วงนอน

		 * ข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาแล้วว่า อุปสรรคที่สําคัญ * ข้าพเจ้าได้เคยกล่าวมาแล้วว่า อุปสรรคที่สําคัญ 

ของสมาธิ  เมื่อกล่าวโดยสรุปก็มีอยู่เพียง  ๒  อย่าง  คือ ของสมาธิ  เมื่อกล่าวโดยสรุปก็มีอยู่เพียง  ๒  อย่าง  คือ 

ความง่วงนอนกับความฟุ้งซ่าน อุบายแก้ความฟุ้งซ่านอุบายแก้ความฟุ้งซ่าน

ได้เคยพูดมามากแล้ว   สําหรับในตอนนี้จะได้พูดเกี่ยวกับ ได้เคยพูดมามากแล้ว   สําหรับในตอนนี้จะได้พูดเกี่ยวกับ 

เร่ืองอุบายแก้ความง่วงนอน ความเบ่ือหน่าย ความท้อแท้ เร่ืองอุบายแก้ความง่วงนอน ความเบ่ือหน่าย ความท้อแท้ 

ซึ่งไม่เป็นแต่เพียงอุปสรรคของการเข้าสมาธิเท่านั้น แต่ซึ่งไม่เป็นแต่เพียงอุปสรรคของการเข้าสมาธิเท่านั้น แต่

เป็นอุปสรรคแห่งความก้าวหน้าของการงานทุกอย่าง เป็นอุปสรรคแห่งความก้าวหน้าของการงานทุกอย่าง 

และ เป็นสาเหตุอันหน่ึง แห่งความเส่ือมโทรมของสุขภาพและ เป็นสาเหตุอันหน่ึง แห่งความเส่ือมโทรมของสุขภาพ

ทางจิต ซ่ึงถ้าหากคนไหนเกิดบ่อย ๆ จนกระท่ังเร้ือรังแล้ว ทางจิต ซ่ึงถ้าหากคนไหนเกิดบ่อย ๆ จนกระท่ังเร้ือรังแล้ว 

ก็จะกลายเป็นคนที่อาภัพอย่างน่าสงสารที่สุดก็จะกลายเป็นคนที่อาภัพอย่างน่าสงสารที่สุด

	 ความง่วงนอน   ความเบื่อหน่าย   ความท้อแท้ ความง่วงนอน   ความเบื่อหน่าย   ความท้อแท้ 

ภาวะของจิตทั้ง ๓ อย่างนี้ย่อมจะต้องมาด้วยกันเสมอ

เช่น ในขณะใดในเวลาน่ังสมาธิถ้าเกิดง่วง ก็หมายถึงความ 

รู้สึกเบื่อหน่าย ความรู้สึกท้อแท้หมดกําลังใจ ความรู้สึก

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๗๑

* วิญญาณ ฉบับที่ ๑ มกราคม ๒๕๑๒



ขี้เกียจไม่อยากจะทําอะไรก็จะเกิดขึ้นด้วย และครั้นแล้ว 

ความฟุ้งซ่านก็เข้าครอบงํา ในที่สุดก็นั่งสมาธิไม่ได้

	 จงสังเกตว่า  ถ้าหากก่อนที่จะนั่งสมาธิ  รู้สึกเบื่อ 

หน่ายท้อแท้ไม่อยากจะนั่ง ก็มักจะเกิดความง่วงในขณะ 

น่ังสมาธิ  ท้ัง  ๆ  ท่ีไม่ได้อดนอนร่างกายเป็นปกติ  ซ่ึงถ้า 

ไปทํางานอย่างอ่ืนท่ีตนเองชอบ ก็จะไม่ง่วงเลย ความง่วง 

ชนิดท่ีเกิดมาจากความเบ่ือหน่ายท้อแท้น้ี ขอให้พยายาม 

สังเกตให้ดี   เพราะความง่วงที่เกิดในขณะนั่งสมาธินั้น 

แม้ในบางกรณีเราจะเห็นได้ชัดว่ามาจากสาเหตุอื่นก็ตาม 

แต่หลักส่วนใหญ่ก็มาจากเหตุอันเดียวกัน  คือความเบื่อ 

หน่ายท้อแท้

	 ความง่วงนอนท่ีมีสาเหตุมาจากทางร่างกาย จะยัง 

ไม่อธิบาย  เพราะส่วนมากก็มักจะเข้าใจกันดี ในตอนนี ้

จะขออธิบายถึงสาเหตุในทางจิตใจก่อน  ขอให้โปรดจํา 

หลักอันหนึ่งไว้ก่อนว่า  เมื่อใดความเบื่อหน่ายเกิดขึ้นใน   เมื่อใดความเบื่อหน่ายเกิดขึ้นใน 

ใจ  เมื่อนั้นวิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดานใจ  เมื่อนั้นวิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดาน  ความ 

เบื่อหน่ายที่เกิดขึ้นบ่อย ๆ นี่แหละ คือสาเหตุอันแท้จริง

๒๗๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ของความง่วงนอนในเวลานั่งสมาธิ  และในเวลาทํางาน

อื่น ๆ ทุกอย่าง

	 คนที่เป็นโรคท้องผูกเป็นประจํานั้น เราจะสังเกต

อาการได้อย่างหนึ่ง  คือคนประเภทนี้มีความกดดันทาง คือคนประเภทนี้มีความกดดันทาง 

อารมณ์สูง มีความเคร่งเครียดทางประสาทมาก และชอบ อารมณ์สูง มีความเคร่งเครียดทางประสาทมาก และชอบ 

ทําอะไรตามอารมณ์ทําอะไรตามอารมณ์ เช่นเมื่อถึงเวลาถ่ายถ้าหากขณะนั้น

มัวทําอะไรเพลินอยู่ หรือมีธุระยุ่งอยู่กับอะไรจะไม่ไปถ่าย 

หรือลองไปถ่ายดูแล้ว  เมื่อไม่ถ่ายก็เลยขี้เกียจ  และมัก 

จะรอให้ปวดเสียก่อน จึงจะไปถ่าย ถ้าไม่ปวดก็ไม่ไปถ่าย 

คนที่เป็นโรคท้องผูก อาการดังที่กล่าวมานี้จะเห็นได้ชัด 

ทุกคน  แต่ถ้าหากคนไหน  พอถึงเวลาถ่ายจะปวดหรือ 

ไม่ปวด  ก็ไปถ่าย  จะออกหรือไม่ออกก็ตาม  ก็พยายาม 

รักษาเวลาไว้เสมอ   คนประเภทนี้ถ้าหากจะเป็นโรค

ท้องผูก  ก็จะเป็นไม่นานจนถึงกับเรื้อรัง  แต่ทั้งนี้หมาย

ความว่าต้องมีการกระทําอย่างอื่นด้วย เช่น รับประทาน

ผักและผลไม้ให้มาก ออกกําลังกายบ้าง ดื่มนํ้าก่อนนอน 

และตอนเช้า   หมั่นบริหารที่หน้าท้องอย่างนี้เป็นต้น

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๗๓



การกระทําเหล่านี้ เป็นส่วนประกอบที่จะช่วยไม่ให้ท้อง

ผูก แต่ก็ขอได้โปรดจําไว้ว่า แม้เราจะได้ปฏิบัติตามหลัก 

ดังที่กล่าวมานี้อยู่เสมอแล้วก็ตาม  แต่ถ้าหากยังเป็นคน

เจ้าอารมณ์   คือไม่ถ่ายตามเวลา   ชอบใจจะถ่ายเมื่อไร 

ก็ไปถ่าย  ทั้ง  ๆ  ที่ในบางขณะรู้สึกปวดท้องถ่ายแล้ว 

แต่ก็ไม่ไป  เพราะมัวทําอะไรเพลินอยู่  ถ้าหากเป็นคน 

เจ้าอารมณ์อย่างนี้  แน่นอน  แม้จะได้ปฏิบัติตามหลัก 

อนามัยอย่างเคร่งครัดแล้วก็ตาม  ก็จะต้องเป็นโรคท้อง 

ผูกจนได้   ความกดดันทางอารมณ์   และการทําอะไร 

ตามอารมณ์  นี้คือสาเหตุใหญ่ของโรคท้องผูกที่เป็นกัน 

อยู่ทุกวันนี้   และเราจะพบแม้กระทั่งในเด็ก  ๆ  เช่น

เด็กที่ครํ่าเคร่งต่อการเรียน   มักจะเป็นโรคนี้กันมาก 

ซึ่งบางคนเข้าใจว่าเป็นเพราะนั่งมากเกินไป   แต่ความ 

จริงมันเกี่ยวข้องกันน้อยที่สุด   เพราะเด็กที่ขยันเรียน 

นั่งดูหนังสือวันยังคํ่านั้น  ถ้าหากเป็นคนมีอารมณ์รื่นเริง 

จิตใจสบาย   และทําอะไรตามเหตุผล   ทําอะไรตรงต่อ

เวลา  เด็กประเภทนี้แม้จะนั่งมากก็ไม่เป็นโรคท้องผูก

๒๗๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 การที่ข้าพเจ้าได้นําเอาเรื่องท้องผูกมากล่าวไว้ใน

ที่นี้ ก็เพราะเป็นตัวอย่าง  ที่จะชี้ให้เห็นได้ง่ายถึงอาการ

ง่วงนอน   ที่เกิดขึ้นในเวลานั่งสมาธิหรือในเวลาทําการ 

งานอย่างอื่น   ขอได้โปรดนึกถึงหลักที่ได้กล่าวมาแล้ว 

อีกคร้ังหน่ึง  เม่ือใดความเบ่ือหน่ายเกิดข้ึนในใจ  เม่ือน้ัน เม่ือใดความเบ่ือหน่ายเกิดข้ึนในใจ  เม่ือน้ัน 

วิบากของมันย่อมเกิดข้ึนในสันดานวิบากของมันย่อมเกิดข้ึนในสันดาน  คนท่ีเป็นโรคท้องผูก

อยู่เสมอ  ก็เพราะไม่พยายามถ่ายทุกวัน  และเม่ือท้องผูก

อยู่เสมอโลหิตที่หมุนเวียนอยู่ในร่างกาย  ย่อมไม่บริสุทธิ์ 

ฉะนั้นจึงทําให้เกิดอาการมึน   สมองทึบ   ปวดศีรษะ 

อ่อนเพลีย  และถ้าหากท้องผูกมาก  หลาย ๆ วัน  จึงจะ

ถ่าย  และเป็นบ่อย  ๆ  ก็จะทําให้เกิดโรคอย่างอื่นได้ 

อีกหลายอย่าง  ในทํานองเดียวกัน  ความเบื่อหน่ายที่  ความเบื่อหน่ายที่ 

เกิดข้ึนแต่ละคร้ังน้ัน  ก็คือของเสียในทางจิตใจ  ถ้าไม่รีบเกิดข้ึนแต่ละคร้ังน้ัน  ก็คือของเสียในทางจิตใจ  ถ้าไม่รีบ

ขับถ่ายออกเสียโดยเร็ว   มันก็จะเรื้อรัง   เพราะวิบาก ขับถ่ายออกเสียโดยเร็ว   มันก็จะเรื้อรัง   เพราะวิบาก 

ของความเบื่อหน่ายมันสะสมมากขึ้น ของความเบื่อหน่ายมันสะสมมากขึ้น คนที่เป็นโรคง่วง 

นอนเป็นประจําในขณะนั่งสมาธิ หรือในเวลาทํางานอื่น 

ก็คือคนเป็นโรคท้องผูกในทางจิตใจนั้นเอง

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๗๕



	 ความเบื่อหน่าย  โดยธรรมดาที่เกิดจากการที่เรา ความเบื่อหน่าย  โดยธรรมดาที่เกิดจากการที่เรา 
ทําอะไรแล้วไม่เห็นผล  หรือไม่ได้ผลตามที่ต้องการทําอะไรแล้วไม่เห็นผล  หรือไม่ได้ผลตามที่ต้องการ  คน 
ที่ผิดหวังอยู่เสมอในชีวิตประจําวัน  หรือมีความกดดัน 
ในทางอารมณ์อยู่เสมอ  คืออยากจะได้อะไร  หรืออยาก 
จะให้ตัวเองเป็นอย่างไร   แต่ก็ไม่สมหวังสักที   หรือม ี
ความจําเป็นบังคับให้ตัวเอง  ต้องอยู่กับเหตุการณ์หรือ 
อยู่กับบุคคล ซึ่งตัวเองไม่ค่อยชอบไม่อยากได้ไม่อยากทํา 
ไม่อยากจะให้เป็นอย่างนั้นแต่ก็หนีไม่พ้น   ต้องทนอยู ่
กับเหตุการณ์ที่ว่านี้ซํ้าแล้วซํ้าอีก  แม้บางคนจะต้องทน 
อยู่เคยชินแล้วก็ตาม  แต่ภายในจิตใจก็ยังไม่สบายอยู่ 
นั่นเอง  ความสดชื่นความร่าเริงในชีวิตประจําวันมีน้อย 
คนประเภทนี้จะต้องมีความกดดันทางอารมณ์สูง  และ 
ทุกคร้ังท่ีมีความกดดันทางอารมณ์ ย่อมหมายถึงจะต้องมี 
ความเบ่ือหน่าย หรือความท้อแท้เกิดข้ึนเป็นประจํา และและ
ในเมื่อมันเกิดขึ้นบ่อย ๆ จนกระทั่งวิบากในเรื่องนี้มีมาก ในเมื่อมันเกิดขึ้นบ่อย ๆ จนกระทั่งวิบากในเรื่องนี้มีมาก 
แล้ว มันก็จะทําให้เบ่ือแม้กระท่ังต่อส่ิงท่ีตัวเองชอบอยาก แล้ว มันก็จะทําให้เบ่ือแม้กระท่ังต่อส่ิงท่ีตัวเองชอบอยาก 
จะทํา อยากจะได้ จะทํา อยากจะได้ แต่บางที่อาการเบื่อจะไม่ปรากฏชัด 
เพราะว่าเราพยายามนึกในแง่ดี และได้มองเห็นประโยชน์

๒๗๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ของสิ่งที่เราจะทําอยู่แล้ว  แต่มันก็ช่วยไม่ได้คือ  แทนที่
จะเบื่อ  กลับปรากฏว่าทุกครั้งที่ทําก็อดง่วงไม่ได้  เช่น
อย่างในกรณีที่เด็กบางคน   ง่วงในเวลาเรียนหนังสือ 
ทั้ง ๆ ที่ไม่ได้อดนอนมาก่อน และคนบางคนทั้งที่เดี๋ยวนี้
ก็ชอบนั่งสมาธิ  ซึ่งบางวันก็นั่งได้  คือใจสงบได้  และ 
รู้สึกสบายแจ่มใส เคยเห็นผลอันนี้มาบ้างแล้วจึงได้ชอบ 
นั่งสมาธิ  แต่ถึงกระนั้น  ส่วนมากที่นั่งก็มักจะง่วงเสมอ
อาการง่วงท่ีเกิดข้ึนในลักษณะน้ี เป็นเพราะได้สะสมวิบากอาการง่วงท่ีเกิดข้ึนในลักษณะน้ี เป็นเพราะได้สะสมวิบาก
ของความเบื่อหน่ายเอาไว้มากนั่นเอง  จนกระทั่งกลาย ของความเบื่อหน่ายเอาไว้มากนั่นเอง  จนกระทั่งกลาย 
เป็นโรคเรื้อรัง  พยายามแก้เท่าไร  ๆ  อาการง่วงก็ไม่รู ้เป็นโรคเรื้อรัง  พยายามแก้เท่าไร  ๆ  อาการง่วงก็ไม่รู ้
จักหายจักหาย
	 ความเบื่อหน่ายที่เกิดขึ้นบ่อย ๆ ในชีวิตประจําวัน 	 ความเบื่อหน่ายที่เกิดขึ้นบ่อย ๆ ในชีวิตประจําวัน 
นี่คือภัยที่ร้ายกาจอย่างหนึ่ง ซึ่งคนในสมัยปัจจุบันได้รับ นี่คือภัยที่ร้ายกาจอย่างหนึ่ง ซึ่งคนในสมัยปัจจุบันได้รับ 
กันอยู่เสมอกันอยู่เสมอ เพราะความทะเยอทะยานของคนสมัยนี้ม ี
มาก และความจําเป็นที่บีบบังคับให้เราจําเป็นต้องอยาก
ได้อันนั้นอยากได้อันนี้ ก็มีมากกว่าคนในสมัยก่อน แต่ 
ความสมหวังมีน้อย หรือถึงแม้จะได้มันก็ไม่ถูกใจ ด้วย 
เหตุนี้เองความไม่สบายใจจึงได้มีอยู่เสมอ ความไม่สบาย

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๗๗



ใจอันน้ีแหละ คือสาเหตุของความเบ่ือหน่าย ขอให้สังเกต

ว่า ถ้าเราทําอะไรด้วยความสบายใจ ความเบื่อหน่ายจะ

ไม่มี

	 คนที่ไม่เคยทําอะไรสําเร็จด้วยตนเอง และมักจะ 

ล้มเหลวอยู่เสมอ  ความเชื่อมั่นในตัวเองก็ย่อมจะมีน้อย 

และถ้าหากความล้มเหลวที่ว่านี้มีบ่อย ๆ เป็นเวลานาน 

เขาก็จะเกิดความเคยชิน พอจะทําอะไร ก็จะมีอุปาทาน 

เกิดขึ้นว่า   คราวนี้มันก็ต้องล้มเหลวอีก   ซึ่งความเป็น 

จริง  ถ้าหากเขาจะพยายามทําจริง  ๆ  ในที่สุดถึงแม้จะ 

ล้มเหลวบ้าง  แต่แล้วมันก็ต้องสําเร็จจนได้  แต่สําหรับ 

คนที่มีอุปาทานฝั่งใจอยู่เสมอเสียแล้วว่า   มันจะต้อง 

ล้มเหลวอีก  เขาก็ต้องล้มเหลวจริง  ๆ  ไม่ว่าจะทําอะไร 

เพราะความเชื่อมั่นในตัวเองไม่มี  ความเป็นตัวของตัว 

เองก็ไม่มี  คนประเภทนี้เราจะเห็นว่าเป็นคนอาภัพที่ 

น่าสงสาร  ตลอดชีวิตของเขาจะไม่บรรลุผลสําเร็จอะไร

เลย  ในทำ�นองเดียวกัน  คนที่มีความเบื่อหน่ายเกิดขึ้น

เป็นประจํา   จนกระทั่งกลายเป็นนิสัยสันดาน   คน

๒๗๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ประเภทนี้   ก็จะทนทําอะไรไม่ได้อยู่นาน   เพราะในไม่ 

ช้าก็จะรู้สึกเบื่อ   ถ้ายิ่งมีเหตุการณ์บังคับให้ต้องทนทํา 

ต่อไป   ความเบื่อก็จะมีมากขึ้น   เขาจะมีชีวิตอยู่อย่าง

ซังกะตาย  บุคคลที่สะสมวิบากของความเบื่อหน่ายเอา

ไว้มาก ในเวลานั่งสมาธิ ถึงแม้จะไม่อดนอน แต่นั่งทีไร

ก็จะอดง่วงไม่ได้   สําหรับในกรณีอย่างนี้แก้ยากมาก 

เพราะเขาเป็นโรคท้องผูกในทางจิตใจเสียจนเรื้อรังจึง

แก้ยาก

	 คนบางคนที่เป็นโรคท้องผูกอย่างเรื้อรังนั้น  ต้อง 

คอยรับประทานยาถ่ายเป็นประจํา   ถ้าไม่รับก็ไม่ถ่าย 

จะแก้อย่างไรก็ไม่หาย  นอกจากการใช้ยาเท่านั้น  และ 

บางคน   เมื่อเคยชินแล้วยาในขนาดที่เคยรับก็ไม่ได้ผล 

ต้องเพิ่มปริมาณยาขึ้นไปอีก  ซึ่งความเป็นจริง  โรคท้อง 

ผูกสาเหตุใหญ่อยู่ที่ความกดดันทางอารมณ์  หรือความ 

ตึงเครียดทางประสาท  ถ้าไม่แก้ท่ีต้นเหตุน้ีแล้ว  โรคท้อง 

ผูกไม่มีวันหาย   คนที่เป็นโรคง่วงนอนอันเนื่องมาจาก 

สะสมวิบากของความเบื่อหน่ายไว้มาก   ก็เช่นเดียวกัน

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๗๙



ตราบใดถ้าหากไม่พยายามที่จะหัดทํางาน หรือทําอะไร

ให้เกิดความเชื่อมั่นในตัวเอง   ให้มีความภาคภูมิใจใน

ตัวเอง และรู้สึกแจ่มใสในการมีชีวิตอยู่กับอาชีพ หรือ

งานการอะไรก็ตามที่ทําอยู่เป็นประจํา  ยังแก้ความเบื่อ

หน่ายให้หมดไปไม่ได้แล้ว ความง่วงนอนในเวลานั่งสมาธ ิ 

ก็ไม่มีวันหาย เพราะฉะนั้นท่านจะเห็นได้ว่า การแก้เรื่อง 

ความง่วงนอนในขณะนั่งสมาธิ  จะต้องเกี่ยวโยงไปถึง 

การทํางานในชีวิตประจําวันด้วย

	 เด็ก ๆ เวลานั่งสมาธิ ถ้าหากเขามีศรัทธาในการนั่ง 

ส่วนมากจะไม่ง่วง   เว้นไว้แต่จะอดนอน   เพราะเด็ก 

ส่วนมากมีชีวิตร่าเริงแจ่มใส แต่ถ้าเป็นเด็กท่ีไม่มีความสุข 

เพราะพ่อแม่ยากจน   หรือเพราะพ่อแม่มักจะมีปัญหา 

ทําให้เด็กไม่ค่อยมีความสุข   เด็กประเภทนี้เวลามานั่ง 

สมาธิก็มักจะง่วง ส่วนผู้ใหญ่โดยเฉพาะคนที่มีอายุมากๆ 

น้อยคนนักที่จะไม่ง่วงในเวลานั่งสมาธิ  นอกจากพวกที่

เป็นโรคนอนไม่หลับเรื้อรัง เวลานั่งสมาธิก็มักไม่ง่วง แต่ 

สําหรับคนที่นอนหลับได้ตามปกติ  หรือถึงแม้บางครั้ง

๒๘๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



จะนอนหลับยาก  กว่าจะหลับได้ก็ต้องใช้เวลานาน  แต่ 
ในที่สุด  ก็หลับได้เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
คนที่มีอายุประเภทนี้ทั้ง  ๆ  ที่ไม่ได้อดนอนแต่เวลานั่ง 
สมาธิ  ก็มักจะง่วง  สาเหตุที่ง่วงก็เป็นอย่างเดียวกันกับ 
ที่กล่าวมาแล้ว  คือ  โดยธรรมดาคนที่ผ่านชีวิตมามาก 
น้อยคนมากท่ีจะมีชีวิตอยู่อย่างแจ่มใสร่าเริงมาโดยตลอด
คนเราพอมีอายุมากขึ้น ก็มีเรื่องที่ต้องรับผิดชอบมากขึ้น
มีความจําเป็น มีภาระที่มักทําให้ไม่ค่อยสบายใจมากขึ้น 
ความเบ่ือหน่ายและความไม่สบายใจเกิดข้ึนทุกวัน วันละ
หลาย  ๆ  คร้ังเม่ือนาน  ๆ  หลายปี  มันก็มากข้ึน  ฉะน้ัน 
เมื่อมีอายุมาก  ก็หมายถึงว่าได้สะสมมามากทีเดียว ด้วย
เหตุนี้คนที่มีอายุ จึงมักจะง่วงนอนเสมอในเวลาฝึกสมาธิ 
และก็เป็นเรื่องแก้ยากเพราะมันเรื้อรังเสียแล้ว
	 แต่อย่างไรก็ดี  สําหรับคนที่มีพื้นการศึกษาธรรม
เข้าใจได้ง่าย มีศรัทธาในการเรียน และในขณะที่เรียนก ็
มักจะมีความสบายใจ มีความแจ่มใส มีปีติเกิดข้ึน จําอะไร
ได้บ้าง ไม่ถึงกับเลอะเลือน สําหรับคนที่มีอายุประเภท 
นี้พอจะแก้ไขได้  และวิธีแก้แบบง่าย  ๆ  ก็คือก่อนที่จะ

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๘๑



นั่งสมาธิให้นอนหลับสักงีบหนึ่ง   หรือในระหว่างที่นั่ง 
สมาธิถ้ารู้สึกง่วงก็ให้ไปนอนหลับสักงีบหนึ่ง  พอตื่นขึ้น 
มาแล้วก็จะไม่ง่วงในเวลานั่งสมาธิ   แต่ข้อสําคัญต้อง 
พยายามหัดนอนหลับให้ได้เร็ว  ถึงแม้จะเคลิ้ม  ๆ  ไม่ถึง 
กับหลับสนิทก็ใช้ได้   แต่การที่จะหัดนอนหลับให้เร็ว 
แบบนี้ต้องใช้สมาธิประกอบ   ถ้านอนหลับอย่างแบบ 
ธรรมดากว่าจะหลับก็คิดอะไรเรื่อยเปื่อย  ถ้ายังแก้นิสัย 
อันนี้ไม่ได้   ก็แก้อาการง่วงนอนในเวลานั่งสมาธิไม่ได ้
เพราะฉะนั้นในเวลาจะนอนแต่ละครั้ง   แม้จะเป็นการ 
นอนชั่วคราว   ชั่วขณะสักห้านาทีหรือสิบนาที   ก็ต้อง 
ใช้สมาธิช่วย  กล่าวคือ  เมื่อตั้งใจจะหลับแล้ว  ก็ต้อง 
พยายามเลิกคิดเรื่องอื่นทุกอย่าง  พยายามตัดความคิด 
อย่างอื่นไปให้หมดทุกอย่าง พยายามนึกถึงแต่ลมหายใจ 
เข้าออกหรือบทภาวนาอย่างใดอย่างหนึ่ง  หัดครั้งแรกก็ 
คงจะลําบาก  แต่ถ้าหัดบ่อย  ๆ  ก็จะหลับได้โดยไม่ยาก 
วิธีแก้ความง่วงนอนตามวิธีนี้ได้ผลแน่นอน
	 ความง่วงนอนสาเหตุใหญ่ก็มาจากความกดดันหรือ
มาจากความเบื่อหน่ายในชีวิต ทีี ่เกิดขึ้นบ่อย ๆ จนติด

๒๘๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



สันดานมีความเคยชินเกิดขึ้นเสียแล้ว เพราะฉะนั้นการ
แก้ปัญหาในเรื่องนี้ หลักใหญ่จึงอยู่ที่ต้องพยายามหางาน 
ทําชนิดที่ทําให้มีความร่าเริงแจ่มใส   ในชีวิตประจําวัน 
จะต้องให้มีความร่าเริงสบายใจ  อย่าปล่อยให้ความเบื่อ 
หน่าย  หรือความไม่สบายใจเกิดขึ้นบ่อย  ๆ  ถ้ามันเกิด 
ขึ้นเมื่อไรก็รีบหาทางระบายออก  เช่นเดียวกับเมื่อรู้สึก 
ปวดท้องถ่าย  ก็ต้องรีบไปถ่ายเสีย  อย่าปล่อยทิ้งไว้นาน 
เพราะถ้าปล่อยทิ้งเอาไว้นานบ่อย  ๆ  ครั้งเข้าก็จะกลาย 
เป็นโรคท้องผูกที่แก้ยากในภายหลัง

	 สุภานุปสฺสึ วิหนฺตํ 	 อินฺทฺริเยสุ อสํวุตํ สุภานุปสฺสึ วิหนฺตํ 	 อินฺทฺริเยสุ อสํวุตํ 
	 โภชนมฺหิ อมตฺตญฺญุํ 	 กุสีตํ หีนวีริยํ 	 โภชนมฺหิ อมตฺตญฺญุํ 	 กุสีตํ หีนวีริยํ 
	 ตํ เว ปสหติ มาโร 	 วาโต รุกฺขํ ว ทุพฺพลํ	 ตํ เว ปสหติ มาโร 	 วาโต รุกฺขํ ว ทุพฺพลํ
	 ผู้ท่ีมองแต่ในแง่สวยงามอยู่เสมอ ไม่สํารวมอินทรีย์ 
ไม่รู้จักประมาณในการกิน เป็นคนขี้เกียจ มีความเพียร
ไม่ดี มารย่อมครอบงําเขาได้ เหมือนลมย่อมพัดต้นไม้ที่
รากไม่มั่นคงให้ล้มได้ฉะนั้น

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๘๓



	 * ในหนังสือวิญญาณฉบับเดือนมกราคมที่แล้วมา* ในหนังสือวิญญาณฉบับเดือนมกราคมที่แล้วมา

นี้  ข้าพเจ้าได้พูดถึง  อุบายแก้ความง่วงนอน  โดยชี้ให้ นี้  ข้าพเจ้าได้พูดถึง  อุบายแก้ความง่วงนอน  โดยชี้ให้ 

เห็นว่า คนที่ทํางานด้วยความเบื่อหน่าย ไม่มีความร่าเริง เห็นว่า คนที่ทํางานด้วยความเบื่อหน่าย ไม่มีความร่าเริง 

แจ่มใส  หรือต้องทนอยู่กับเหตุการณ์ซํ้า  ๆ  ซาก  ๆแจ่มใส  หรือต้องทนอยู่กับเหตุการณ์ซํ้า  ๆ  ซาก  ๆ

ซึ่งตัวเองมองไม่เห็นทางก้าวหน้า  แต่ก็ต้องทนทํา  คนซึ่งตัวเองมองไม่เห็นทางก้าวหน้า  แต่ก็ต้องทนทํา  คน

ประเภทนี้เวลานั่งสมาธิมักจะต้องง่วงนอนเสมอ  แก้ประเภทนี้เวลานั่งสมาธิมักจะต้องง่วงนอนเสมอ  แก้

เท่าไร ๆ ก็ไม่ค่อยหาย เพราะวิบากของความง่วง ความเท่าไร ๆ ก็ไม่ค่อยหาย เพราะวิบากของความง่วง ความ

เบ่ือหน่ายท้อแท้ท่ีสะสมอยู่เสมอน้ันยังไม่ได้แก้ นอกจากเบ่ือหน่ายท้อแท้ท่ีสะสมอยู่เสมอน้ันยังไม่ได้แก้ นอกจาก

จะยังไม่ได้แก้แล้ว  ยังสะสมเพิ่มอยู่ทุกวัน  ๆ  อีกด้วย จะยังไม่ได้แก้แล้ว  ยังสะสมเพิ่มอยู่ทุกวัน  ๆ  อีกด้วย 

เพราะฉะน้ันในการแก้ไขปัญหาข้อน้ี จึงอยู่ท่ีต้องพยายามเพราะฉะน้ันในการแก้ไขปัญหาข้อน้ี จึงอยู่ท่ีต้องพยายาม

ทําใจให้สบายอยู่เสมอในชีวิตประจําวัน  ถ้ายังแก้ไม่ได้ ทําใจให้สบายอยู่เสมอในชีวิตประจําวัน  ถ้ายังแก้ไม่ได้ 

การฝึกสมาธิก็ยากที่จะทําได้การฝึกสมาธิก็ยากที่จะทําได้
	

	 แต่อย่างไรก็ดี  ท่านควรจะได้ศึกษาถึงอุบายแก้ 

ความง่วงโดยละเอียด  ซึ่งพระพุทธเจ้าได้ตรัสสอนพระ- 

โมคคัลลานะไว้ดังต่อไปนี้ 

๒๘๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๑๒



	 พระมหาโมคคัลลานะ   เมื่อได้รับการอุปสมบท 

จากพระพุทธเจ้าแล้ว   ท่านได้ไปปฏิบัติธรรมอยู่ในที่ 

สงัดแห่งหนึ่ง   ใกล้หมู่บ้านกัลลวามุตตคาม ในแคว้น-

มคธ  วันนั้นเป็นวันที่  ๗  นับจากวันที่ได้อุปสมบทมา 

ตลอดเวลาที่ได้มาอยู่ที่นี่  ท่านได้พยายามปฏิบัติอย่าง 

เคร่งครัดจนกระทั่งร่างกายอ่อนเพลีย  ในที่สุดจึงได้นั่ง

โงกอยู่ ในขณะนั้นพระพุทธเจ้าทรงประทับอยู่ที่มิคทาย-

วันในแคว้นภัคคะ   ได้ทรงเห็นพระมหาโมคคัลลานะ 

นั่งโงกอยู่ด้วยทิพจักษุ   จึงได้เสด็จมาปรากฏต่อหน้า 

พระมหาโมคคัลลานะอย่างรวดเร็ว  เสมือนหนึ่งคนที่มี 

กําลังเหยียดแขนออกหรืองอแขนเข้า  (คือมาได้รวดเร็ว 

ชั่วรัดนิ้วมือเดียว หรือถ้าจะพูดให้ถูกคือชั่วขณะจิตเดียว 

ด้วยอํานาจมโนมยิทธิ) เมื่อได้ทรงประทับนั่งบนอาสนะ 

ที่ปูไว้แล้ว  จึงได้ตรัสกับพระมหาโมคคัลลานะว่า  โมค-

คัลลานะเธอง่วงหรือ ? เมื่อพระมหาโมคคัลลานะทูลว่า 

ง่วง พระองค์จึงได้ตรัสว่า :-

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๘๕



	 ๑. โมคคัลลานะ  เมื่อเธอมีสัญญาอย่างไร  ความ 

ง่วงจึงได้ครอบงําได้  เธออย่าใส่ใจถึงสัญญานั้นให้มาก 

อันนี้เป็นอุบายอันหนึ่งที่จะทําให้ละความง่วงได้  แต่ถ้า 

ยังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๒. ธรรมใดที่เธอได้ยินได้ฟังได้เล่าเรียนมา เธอพึง

นึกคิดพิจารณาถึงธรรมนั้นบ่อย  ๆ  นี้ก็เป็นอุบายอีกอัน

หนึ่ง  ที่จะทําให้ละความง่วงได้  แต่ถ้ายังละไม่ได้ก็พึงทํา

อย่างนี้

	 ๓. ธรรมใดที่เธอได้ยินได้ฟังได้เล่าเรียนมา เธอพึง

สาธยาย (คือสวดทํานองสวดมนต์) ถึงธรรมน้ัน โดยพิศดาร 

นี้เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่จะทําให้ละความง่วงได้ แต่ถ้า

ยังละไม่ได้ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๔. เธอพึงแยงหูทั้งสอง เอามือลูบตามตัว นี้เป็น

อุบายอีกอันหนึ่งที่จะทําให้ละความง่วงได้ แต่ถ้ายังละ

ไม่ได้ก็พึงทําอย่างนี้

	 ๕. เธอพึงลุกจากท่ีน่ัง แล้วไปเอาน้ําลูบหน้า ลูบตา

เหลียวแลดูทิศทั้งหลาย   มองดูดาวนักขัตต์ทั้งหลายนี้

๒๘๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ก็เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่จะทําให้ละความง่วงได้  แต่ถ้า 
ยังละไม่ได้ก็พึงทําอย่างนี้ 
	 ๖. เธอพึงมนสิการถึงอาโลกสัญญา อธิษฐานให ้
ในใจเกิดความสว่างเหมือนกลางวัน  เมื่อเธอมีจิตผ่อง 
แผ้วไม่มีนิวรณ์หุ้มห่อ ก็จะยังจิตที่มีแสงสว่างให้เกิดขึ้น 
ได้ นี้ก็เป็นอุบายอีกหนึ่งที่จะทําให้ละความง่วงได้ แต่ถ้า
ยังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้
	 ๗. เธอพึงอธิษฐานเดินจงกรมไปมา  พร้อมกับ 
ควบคุมใจให้อยู่แต่ภายในตัว ไม่ให้ใจไปนึกถึงส่ิงภายนอก 
นี้ก็เป็นอุบายอีกอันหนึ่งที่จะทําให้ละความง่วงได้ แต่ถ้า
ยังละไม่ได้ ก็พึงทําอย่างนี้
	 ๘. เธอพึงนอนแบบสีหไสยาสน์  คือนอนตะแคง 
ขวา วางเท้าเหลื่อมกัน มีสติสัมปชัญญะและตั้งใจไว้ว่า 
เมื่อตื่นขึ้นแล้วจะลุกขึ้นทันที เราจะไม่แสวงหาความสุข
จากการนอน จากการเอน จากการหลับ
	 เรื่องอุบายแก้ความง่วงทั้ง ๘ ข้อที่พระพุทธเจ้า
ตรัสไว้นี้เราอาจแยกประเด็นได้ ๒ อย่าง คือ ความง่วง
ที่เกิดจากร่างกายอ่อนเพลียหรืออดนอน ซึ่งในกรณีนี้

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๘๗



วิธีแก้ที่ดีที่สุดก็คือ  การนอนหลับให้อิ่มเสียก่อนแล้วจึง 

ทําสมาธิ  อีกประเด็นหน่ึงก็คือ  ความง่วงท่ีเกิดจากความ 

กดดันของกิเลส   ซึ่งเรื่องนี้เป็นเรื่องใหญ่   คนส่วนมาก 

ที่ฝึกสมาธิไม่สําเร็จ   คือนั่งทีไรมักง่วงเสมอ   เมื่อง่วง 

แล้วก็ฟุ้งซ่าน  ควบคุมสติไว้ไม่ได้  ในกรณีอย่างนี้  ใน 

คัมภีร์ปรมัตถมัญชุสา  ซึ่งเป็นคัมภีร์อธิบายคัมภีร์วิสุทธิ-

มรรค  ก็มีกล่าวไว้เหมือนกันว่า  กามฉันทะเป็นตัวการ 

สําคัญที่ก่อให้เกิดถีนะมิทธะ  อุทธัจจะ  และอวิชา  ซึ่ง 

สํานวนบาลีที่ท่านกล่าวไว้มีดังนี้

	 กามจฺฉนฺทนีวรณํ      ปฏิจฺจ      ถีนมิทฺธนีวรณํ กามจฺฉนฺทนีวรณํ      ปฏิจฺจ      ถีนมิทฺธนีวรณํ 

อุทฺธจฺจนีวรณํ  อวิชฺชานีวรณํ  (อุปฺปชฺชนฺติ)อุทฺธจฺจนีวรณํ  อวิชฺชานีวรณํ  (อุปฺปชฺชนฺติ)

	 ถีนะมิทธะนิวรณ์   อุทธัจจะนิวรณ์   อวิชานิวรณ์ 	 ถีนะมิทธะนิวรณ์   อุทธัจจะนิวรณ์   อวิชานิวรณ์ 

เกิดขึ้นก็เพราะอาศัยกามฉันทะนิวรณ์เกิดขึ้นก็เพราะอาศัยกามฉันทะนิวรณ์

	 นิวรณ์  แปลว่าเครื่องกีดขวางมิให้คนเราบรรล ุ

สมาธิไม่ให้บรรลุมรรคผลและนิพพาน  นิวรณ์มีอยู่  ๕ 

อย่าง  คือ :-

๒๘๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 ๑. กามฉันทะกามฉันทะ  ความพอใจในกาม  กามในที่นี ้
หมายถึงรูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัสทุกอย่างที่ตนพอใจ 
รักใคร่
	 ๒. พยาบาทพยาบาท  ความอาฆาต  ความจองเวร  ความ 
โกรธ  ความไม่พอใจ  ความขุ่นเคือง
	 ๓. ถีนะมิทธะถีนะมิทธะ  ความท้อแท้  ความขี้เกียจ  ความ
ง่วงนอน
	 ๔. อุทธัจจะอุทธัจจะ   กุกกุจจะ กุกกุจจะ   ความฟุ้งซ่าน   ความ 
รําคาญ
	 ๕. วิจิกิจฉาวิจิกิจฉา ความสงสัย
	 จากหลักที่อ้างมานี้ ท่านแสดงให้เห็นว่านิวรณ์ข้อ
อื่น  เช่นความท้อแท้  ความเบื่อหน่าย  ความง่วงนอน 
ความฟุ้งซ่าน  เป็นต้น  นิวรณ์เหล่านี้เกิดขึ้น  ก็เพราะ 
กามฉันทะ  และโดยธรรมดากิเลสตัวนี้เป็นเจ้าเรือนคือ 
ฝังอยู่ในใจแทรกซึมอยู่ในความรู้สึกนึกคิดอยู่ตลอดเวลา 
โปรดจําให้ดีว่า  คําว่า  กามฉันทะ  ไม่ใช่มีความหมาย คําว่า  กามฉันทะ  ไม่ใช่มีความหมาย 
เฉพาะแต่ในเรื่องที่เกี่ยวกับความรู้สึกในเพศตรงกันข้ามเฉพาะแต่ในเรื่องที่เกี่ยวกับความรู้สึกในเพศตรงกันข้าม
เท่านั้นเท่านั้น ความอยากมีเงิน อยากมีชื่อเสียง ชอบดอกไม้

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๘๙



ชอบแต่งตัว   ชอบฟังเพลง   ชอบดูหนังดูละคร   อยาก 

รับประทานอาหารที่อร่อย  ความรู้สึกเหล่านี้ทั้งหมดก็ 

รวมเรียกว่ากามฉันทะทั้งสิ้น  และในชีวิตของคนทั่วไป 

ย่อมมีความต้องการ   มีความทะเยอทะยาน   ในเรื่อง 

เหล่านี้อยู่เสมอ   และก็ไม่มีใครที่จะสมความปรารถนา 

ในสิ่งที่ต้องการได้ทุกอย่าง  และด้วยเหตุนี้ความกดดัน 

จึงได้มีอยู่เรื่อย ๆ คนที่มีความหม่นหมอง ไม่สบายใจอยู ่

เสมอ ความคิดฟุ้งซ่าน นอนไม่ค่อยหลับ พื้นเสียบ่อย ๆ 

สาเหตุส่วนใหญ่   ก็มาจากความกดดันในเรื่องอารมณ์ 

ด้วยเหตุน้ีผู้ใหญ่จึงฝึกสมาธิยาก เพราะมีความกดดันมาก 

ส่วนเด็ก  ๆ  ความกดดันมีน้อย  ถ้าหากเป็นคนมีศรัทธา 

เป็นคนว่าง่าย ส่วนมากก็นั่งสมาธิได้ดี

	 ในหนังสือวิญญาณฉบับก่อน  ข้าพเจ้าได้แนะนํา 

ว่า ให้พยายามทํางานชนิดที่จะสามารถทําใจให้สบายอยู่ 

ได้เสมอ  อันนี้ถ้าหากคนไหนทําได้ ความกดดันในเรื่อง 

อารมณ์ต่าง  ๆ  จะค่อย  ๆ  น้อยลง  เวลานั่งสมาธิก็จะ

ไม่ค่อยง่วงนอน   แต่ความฟุ้งซ่านอาจจะยังควบคุมไม่ได้

๒๙๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



เพราะสาเหตุของความฟุ้งซ่านมีมาหลายทาง แต่เรื่องนี้

ข้าพเจ้าก็ได้เคยอธิบายมาแล้ว  โดยละเอียดในหนังสือ

วิญญาณฉบับก่อน ๆ

	 อุบายแก้ความง่วงนอน ท้ัง ๘ หัวข้อ ดังท่ีได้กล่าว 

มาแล้วนั้น ขอให้พยายามศึกษาโดยละเอียด ผู้ที่ต้องการ

อยากจะทราบโดยละเอียดเก่ียวกับเร่ืองน้ี ขอให้อ่านจาก

หนังสือ คู่มือการฝึกอานาปานสติสมาธิ ในบทท่ี ๙ หน้า 

๓๔๓   เป็นต้นไป   ในที่นี้ข้าพเจ้าแนะพอให้ทราบเป็น 

แนวทางเอาไว้เท่านั้น

อุบายแก้ความง่วงนอน	 ๒๙๑



		  วิธีคลายความกังวล
		  เกี่ยวกับความกลัวตาย
	 * ในชีวิตประจําวันของคนเรา ถ้าหากว่าคนไหน * ในชีวิตประจําวันของคนเรา ถ้าหากว่าคนไหน 

จะพึงตัดความกังวลต่าง ๆ ออกไปจากจิตใจได้ ก็จะเป็น จะพึงตัดความกังวลต่าง ๆ ออกไปจากจิตใจได้ ก็จะเป็น 

คนที่มีความสบายใจอย่างที่สุด ความจริงข้อนี้ใคร ๆ ก็ คนที่มีความสบายใจอย่างที่สุด ความจริงข้อนี้ใคร ๆ ก็ 

ทราบ เพราะว่าในบางขณะที่จิตใจเราปลอดโปร่ง ไม่รู้สึก ทราบ เพราะว่าในบางขณะที่จิตใจเราปลอดโปร่ง ไม่รู้สึก 

วิตกกังวลถึงสิ่งใด ๆ จิตใจเป็นอิสระนั้น จะรู้สึกว่าเป็น วิตกกังวลถึงสิ่งใด ๆ จิตใจเป็นอิสระนั้น จะรู้สึกว่าเป็น 

สุขใจมาก  ภาวะอย่างนี้ทุกคนเคยผ่านมาไม่มากก็น้อย สุขใจมาก  ภาวะอย่างนี้ทุกคนเคยผ่านมาไม่มากก็น้อย 

เพราะฉะน้ันทุกคนจึงรู้ดีว่า ถ้าตัดความกังวลได้ ใจก็เป็น เพราะฉะน้ันทุกคนจึงรู้ดีว่า ถ้าตัดความกังวลได้ ใจก็เป็น 

สุข แต่ปัญหามีอยู่ว่า  ความกังวลส่วนมาก  เราได้ลอง สุข แต่ปัญหามีอยู่ว่า  ความกังวลส่วนมาก  เราได้ลอง 

พยายามท่ีจะตัดแล้ว แต่ไม่ค่อยจะสําเร็จ นอกเสียจากว่าพยายามท่ีจะตัดแล้ว แต่ไม่ค่อยจะสําเร็จ นอกเสียจากว่า

เร่ืองอันใดท่ีทําให้เราวิตกกังวลน้ัน เราจะได้จัดการเสียให้ เร่ืองอันใดท่ีทําให้เราวิตกกังวลน้ัน เราจะได้จัดการเสียให้ 

เรียบร้อย ความกังวลในเรื่องนั้นจึงจะหายไป ตามความ เรียบร้อย ความกังวลในเรื่องนั้นจึงจะหายไป ตามความ 

เข้าใจของคนทั่วไปถือว่า ต้นเหตุแห่งความกังวลนั้นอยู่ เข้าใจของคนทั่วไปถือว่า ต้นเหตุแห่งความกังวลนั้นอยู่ 

ภายนอก ไม่ใช่อยู่ในใจของเรา ฉะนั้นการแก้ก็ต้องมุ่งไป ภายนอก ไม่ใช่อยู่ในใจของเรา ฉะนั้นการแก้ก็ต้องมุ่งไป 

แก้ที่เรื่องภายนอกที่ตัวเองรู้สึกว่า ทําให้เกิดความกังวลแก้ที่เรื่องภายนอกที่ตัวเองรู้สึกว่า ทําให้เกิดความกังวล

๒๙๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๓ มีนาคม ๒๕๑๒



	 ความเป็นจริงต้นเหตุของความกังวลนั้นไม่ใช่อยู ่
ที่สิ่งภายนอก แต่มันอยู่ที่ในใจของตนเอง เมื่อใดความ 
โกรธเกิดขึ้นในใจ  เมื่อนั้นวิบากของความโกรธย่อมเกิด 
ขึ้นในสันดาน  ถ้าวิบากของความโกรธในเรื่องไหนมีอยู่
พอมีเรื่องนั้นเกิดขึ้นมาอีก  ความโกรธก็ต้องเกิดขึ้นอีก
จากตัวอย่างอันนี้สําหรับคนที่เข้าใจแจ่มแจ้งดีแล้ว ย่อม 
กล่าวได้ว่า ความโกรธจะเกิดหรือไม่เกิด มันสําคัญอยู่ที่ 
ใจของเราเอง ถ้าเราปรับปรุงจิตใจของเราให้ดีแล้วความ 
โกรธย่อมไม่เกิด ถึงแม้จะมีอารมณ์มายั่วเย้าให้เกิดความ 
โกรธก็ตาม ในทํานองเดียวกัน คนเราจะเกิดความวิตก 
กังวลหรือไม่เกิด ไม่ใช่สําคัญอยู่ที่สิ่งภายนอก แต่สําคัญ 
อยู่ที่ใจของเราเอง  เพราะมันมีกฏอย่างเดียวกันกับใน 
เรื่องความโกรธ กล่าวคือ เมื่อใดความวิตกกังวลเกิดขึ้น 
ในใจ   เมื่อนั้นวิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดาน   ถ้า 
วิบากของมันมีในเรื่องไหน พอมีเรื่องอย่างนั้นเกิดขึ้นอีก 
ความวิตกกังวลก็เกิดขึ้นอีก
	 ขอให้พิจารณาดู  ถ้าหากเราจะแก้ความวิตกกังวล 
ด้วยการแก้ไข   หรือจัดการกับสิ่งภายนอกให้เรียบร้อย

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับความกลัวตาย	 ๒๙๓



ความวิตกกังวลจึงจะหาย ถ้าหากมามุ่งแก้กันแต่อย่างนี้ 
ทุกเรื่องไปมันก็จะไม่รู้จักสิ้นสุด เพราะเป็นของแน่นอน 
ว่า  พอจัดเรื่องนี้เสร็จ  มันก็จะมีเรื่องใหม่เกิดขึ้นมาอีก 
เราไม่มีทางท่ีจะไปจัดการกับส่ิงภายนอกให้เรียบร้อยตาม 
ความปรารถนาได้ทุกอย่าง เช่น คนจนซึ่งย่อมจะมีความ 
วิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินอยู่เสมอ และอยากจะได ้
เงิน เพื่อเอามาแก้ปัญหาที่กําลังมีอยู่ เมื่อเป็นเช่นนี้ก็จะ 
คิดอยู่แต่ในเรื่องว่าทําอย่างไรจึงจะได้เงิน ถ้าหากมีหวัง 
ว่าจะได้ที่ใดที่หนึ่ง  แต่ก็ยังไม่ได้หรือมีทีท่าว่ามันจะไม่ 
ได้ก็จะต้องคิดอยู่แต่เรื่องนั้น  สมมติว่าเราแก้ปัญหาใน 
เรื่องนี้ได้สําเร็จ  เพราะเราได้เงินมาแล้วก็จะพบอีกว่า 
มันยังมีเรื ่องอื่นอีกที่ยังแก้ไขไม่ได้    เช่นพวกเศรษฐี 
ซึ่งพวกนี้มักจะมีความต้องการมากกว่าคนจนหลายเท่า 
ฉะนั้น ความวิตกกังวลในเรื่องต่าง ๆ ก็จะมีมากเป็นเงา 
ตามความต้องการนั้น ๆ เพราะฉะนั้นอย่าไปนึกว่า การ 
ที่เขามีเงินอย่างมากมายนั้น  จะทําให้เขาตัดความวิตก 
กังวลเก่ียวกับเร่ืองความขาดแคลนออกไปได้ ตรงกันข้าม 
ผู้ที่มีเงินอย่างมากมายนั้น ส่วนมากกลับจะมีความวิตก

๒๙๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



กังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินยิ่งกว่าคนจนหลายเท่า แม้ใน

เรื่องอื่น  ๆ  เช่นในเรื่องสุขภาพก็เหมือนกัน  บางคนใน

เมื่อมีโรคอย่างใดอย่างหนึ่งอยู่  ก็มีความวิตกกังวลเกี่ยว

กับการที่จะรักษาโรคนั้นให้หาย  เมื่อยังไม่หาย  ก็จะคิด

อยู่แต่เรื่องโรคนั้น  แต่พอหายแล้ว  มันก็จะมีเรื่องอย่าง

อ่ืนทําให้เกิดความวิตกกังวลอีก  รวมความว่า  ถ้าหากเรา

มุ่งจะแก้ความวิตกกังวล  ด้วยการจัดการกับสิ่งภายนอก ด้วยการจัดการกับสิ่งภายนอก 

เราไม่มีทางที่จะเอาชนะมันได้เลยเป็นอันขาด เพราะต้นเราไม่มีทางที่จะเอาชนะมันได้เลยเป็นอันขาด เพราะต้น

เหตุของความวิตกกังวลมันอยู่ที่ใจของเราเอง ถ้าเราไม่เหตุของความวิตกกังวลมันอยู่ที่ใจของเราเอง ถ้าเราไม่

รู้จักปรับปรุงจิตใจของเราให้ดีแล้ว  ความวิตกกังวลจะรู้จักปรับปรุงจิตใจของเราให้ดีแล้ว  ความวิตกกังวลจะ

ไม่มีทางหายเลยไม่มีทางหายเลย

	 ทุกคนกลัวตายทุกคนกลัวตาย เม่ือรู้ว่าวิธีไหนหรือเหตุการณ์อะไร

ท่ีจะทําให้ตัวเองถึงแก่ความตาย ก็จะทําให้วิตกกังวลมาก

เพราะความกลัวตายเป็นความรู้สึกที่รุนแรง    ยิ่งกว่า

ความรู้สึกใด ๆ ทั้งสิ้นเนื่องจากคนเราย่อมรักชีวิตยิ่งกว่า

สิ่งใดทั้งหมด  จงสังเกตว่า  ถ้าหากเราจะตัดความวิตก

กังวลในเรื่องนี้ด้วยการพยายามทุก ๆ อย่างที่จะป้องกัน
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มิให้ตาย   ก็ไม่มีทางจะป้องกันได้   เพราะถึงอย่างไร 

สักวันหนึ่งมันก็ต้องตายแน่  เพราะฉะนั้น  วิธีที่จะตัด 

ความกังวลเก่ียวกับเร่ืองความตายน้ัน  เราจะมาคิดแก้ไข 

เฉพาะแต่ที่ร่างกายอย่างเดียว ไม่มีทางสําเร็จ แต่เราก ็

ควรจะป้องกัน  หรือรักษาร่างกายไม่ให้ถึงแก่ความตาย 

เท่าที่จะทําได้ ไม่ใช่จะปล่อยปละละเลย ไม่เอาใจใส่ต่อ 

ความปลอดภัยของร่างกายเสียเลย แต่ปัญหาสําคัญมีอยู่ 

ว่า เราจะมัวมาแก้ไขเฉพาะแต่ที่ร่างกายอย่างเดียวย่อม 

ไม่มีทางจะเอาชนะความวิตกกังวลได้ เราต้องปรับปรุง 

แก้ไขที่จิตใจของตัวเองด้วย  และในเมื่อเราแก้ไขจิตใจ 

ของเราได้มาตรฐานแล้ว ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องความ 

ตายก็จะหมดไป  จะตายเมื่อไร  ที่ไหน  ด้วยวิธีใด  เราก็ 

พร้อมอยู่เสมอที่จะต้อนรับด้วยความยินดี

	 พระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้ว่า งูที่ลอกคราบย่อมไม ่พระพุทธเจ้าเคยตรัสไว้ว่า งูที่ลอกคราบย่อมไม ่

เสียดายหรือเป็นห่วงถึงคราบของมันฉันใด บัณฑิตก็ย่อมเสียดายหรือเป็นห่วงถึงคราบของมันฉันใด บัณฑิตก็ย่อม

จะไม่เป็นห่วงถึงคราบ คือร่างกายท่ีจะต้องตายในวันหน่ึง จะไม่เป็นห่วงถึงคราบ คือร่างกายท่ีจะต้องตายในวันหน่ึง 

ฉันนั้นฉันนั้น

๒๙๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 ขอให้สังเกตดูว่า  การที่งูไม่เป็นห่วงถึงคราบที่มัน 	 ขอให้สังเกตดูว่า  การที่งูไม่เป็นห่วงถึงคราบที่มัน 
ทิ้งไป ทั้งนี้ก็เพราะมันรู้อยู่แก่ใจว่า คราบนั้นไม่ใช่ตัวมัน ทิ้งไป ทั้งนี้ก็เพราะมันรู้อยู่แก่ใจว่า คราบนั้นไม่ใช่ตัวมัน 
เพราะถึงแม้จะลอกคราบไปแล้ว   ชีวิตของมันก็ยังอยู่ เพราะถึงแม้จะลอกคราบไปแล้ว   ชีวิตของมันก็ยังอยู่ 
ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีมันรู้สึกว่าเป็นของของมันก็ยังอยู่ เพราะ ทุกส่ิงทุกอย่างท่ีมันรู้สึกว่าเป็นของของมันก็ยังอยู่ เพราะ 
ฉะนั้น  มันจึงไม่เป็นห่วงถึงคราบที่ทิ้งไปฉะนั้น  มันจึงไม่เป็นห่วงถึงคราบที่ทิ้งไป  ถ้าหากคนเรา 
เข้าใจว่าความตายก็เหมือนกับงูลอกคราบ  ก็จะไม่มีใคร 
กลัวตายเลย  แต่การที่คนเราทุกคนกลัวตาย  ก็เพราะ 
รู้สึกว่าความตายเป็นความสูญเสียทุกสิ่งทุกอย่าง  เป็น 
การพลัดพรากจากบุคคลและสิ่งของอันเป็นที่รัก คนเรา
มิได้มีความรู้สึกเหมือนงู  คือไม่ได้รู้สึกว่า  ถึงแม้จะตาย 
แต่เราก็ยังอยู่ และก็อยู่อย่างบริบูรณ์ อยู่อย่างมีทุกส่ิงทุก
อย่าง   ถ้ารู้สึกอย่างนี้ก็ไม่กลัวตาย   จะไม่วิตกกังวลถึง
ความตาย ฉะนั้นปัญหาสําคัญจึงมีอยู่ว่า ความจริงความ
ตายทําให้เราต้องสูญเสียทุกอย่างจริงหรือไม่ ? ความตาย
เหมือนกับงูลอกคราบจริงหรือเปล่า ?
	 อันที่จริง   ความกังวลก็คือความหวาดกลัวในรูป 
ต่าง  ๆ  น่ันเอง  เช่นกลัวจะไม่ได้  กลัวจะสูญหาย  กลัว 
จะตาย   กลัวจะอด   กลัวเขาจะไม่รัก   กลัวเขาจะดูถูก
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อะไรทํานองนี้เป็นต้น  ความกังวลคือหวาดกลัวต่าง ๆ 

นี้ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องไหน  ต้นเหตุของมันก็คือความไม่ 

รู้แจ้งแทงตลอดเกี่ยวกับเรื่องนั้น  ๆ  เช่นคนที่กลัวตาย 

ก็เพราะกลัวจะสูญเสีย กลัวจะพลัดพรากจากสิ่งอันเป็น 

ที่รักนั้น  ความจริงถ้าเขารู้แจ้งว่าความตายก็เหมือนกับ 

งูลอกคราบนั่นแหละ   เพราะถึงแม้ร่างกายจะตายไป 

หรือจะต้องพลัดพราก หรือสูญเสียทุกสิ่งทุกอย่างที่เคย 

เป็นของตนเองก็จริง แต่ความเป็นจริงแล้วตัวเราก็ไม่ได้ แต่ความเป็นจริงแล้วตัวเราก็ไม่ได้ 

ตาย  และก็ไม่เป็นการสูญเสียอะไรเลย  ถ้าหากเราทํา ตาย  และก็ไม่เป็นการสูญเสียอะไรเลย  ถ้าหากเราทํา 

กรรมดีเอาไว้มาก  กรรมดีเอาไว้มาก  เพราะชีวิตจริง  ๆ  ไม่ใช่หมายถึงกาย 

เนื้อ   แต่หากหมายถึงวิญญาณซึ่งเรียกว่าชีวิตภายใน 

วิญญาณซึ่งประกอบไปด้วยวิบากต่าง ๆ ที่เราสะสมเอา

ไว้อันนี้แหละคือต้นกําเนิดของชีวิต  ร่างกายก็ดี  ทรัพย์ 

สมบัติก็ดี  ชื่อเสียงก็ดี  ทุกสิ่งทุกอย่างที่เป็นฐานะภาย 

นอกนั้น  ล้วนแต่เอากําเนิดมาจากวิบากทั้งสิ้น  เหมือน

กับต้นไม้เอากําเนิดมาจากเมล็ดของมัน  คนเราเมื่อถึง 

เวลาตาย ก็ตายแต่เพียงร่างกาย ส่วนวิญญาณและวิบาก

๒๙๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ยังอยู่ เมื่อวิญญาณยังอยู่ วิบากยังอยู่ (แต่ถ้าจะพูดให้ 
ถูกตามหลักอภิธรรมจริง ๆ ต้องพูดว่า เหลืออยู่แต่วิบาก 
หรือวิปากจิต)  มันก็จะสร้างชีวิต สร้างทุกสิ่งทุกอย่าง 
ขึ้นมาอีก
	 ขอให้สังเกตดูว่า  เมื่อวิญญาณจุติจากร่างกายที ่
เป็นโอปปาติกะเข้าสู่ท้องมารดาน้ัน  ในทันทีท่ีมันปฏิสนธิ 
มันก็เริ่มสร้างร่างกายให้เจริญเติบโตขึ้นมาโดยลําดับ และ
ในระหว่างที่ทําการสร้างร่างกายอยู่นั้น  เราก็จะพบว่า   
สําหรับวิญญาณท่ีมีวิบากมาดี   ได้เกิดในตระกูลท่ีพ่อแม่
มีฐานะดี มีการศึกษาดี เด็กก็จะมีความสมบูรณ์มาตั้งแต่
เริ่มปฏิสนธิ และเมื่อคลอดออกมาแล้ว ก็จะพบแต่ความ
สะดวกสบายนานาประการ แต่สําหรับวิญญาณที่มีวิบาก
มาไม่ดี  ก็จะมีผลตรงกันข้าม  ซ่ึงจะสุขสบายแค่ไหน หรือ
มีความทุกข์ยากลาบากอย่างไรก็ข้ึนอยู่กับวิบากเป็นปัจจัย
สําคัญ
	 และขอให้สังเกตอีกว่า เมื่อตอนที่วิญญาณจุติจาก
ชีวิตในโลกของโอปปาติกะมาเกิดเป็นมนุษย์นั้น   ก็มา
แต่ตัวเปล่า  ๆ  ไม่ได้เอาอะไรติดตัวมา  แต่แล้วก็จะมา
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พบหรือมามีทุกสิ่งทุกอย่างเหมือนกับที่เคยมีมาเมื่อก่อน 
จุติ    ในทํานองเดียวกัน    คนเราเมื่อตายจากร่างกาย
มนุษย์ก็ละทิ้งทุกสิ่งทุกอย่างไว้เบื้องหลังทั้งหมด  ไปแต่ 
ตัวเปล่า  ๆ  แต่ครั้นแล้วในขณะแรกที่เกิดในโลกของ 
โอปปาติกะ ร่างกายก็จะเกิดข้ึนใหม่และมีทุกส่ิงทุกอย่าง 
คล้าย  ๆ  กับเกิดมาในโลกมนุษย์เหมือนกัน  ซึ่งใครจะ 
ได้ดีมีความสุขแค่ไหนอย่างไร หรือจะประสบความทุกข์ 
ยากลําบากอย่างไร ก็ขึ้นอยู่กับวิบากที่ตัวได้สร้างเอาไว ้
เพราะฉะนั้นท่านจะเห็นได้ว่า  คนที่ตายก็เหมือนกับงู 
ลอกคราบจริง ๆ งูไม่เสียดายคราบก็เพราะมันรู้ว่าคราบ 
ไม่ใช่ตัวของมันอย่างแท้จริง   เมื่อลอกคราบไปแล้วตัว 
ของมันก็ยังอยู่  คนส่วนมากไม่ได้เข้าใจชีวิตเหมือนอย่าง 
ที่อธิบายมา  หรือถึงแม้จะเข้าใจอยู่บ้างก็ไม่แจ่มแจ้ง  ยัง 
คงคิดอยู่เสมอว่า  ความตายเป็นความสูญเสียทุกสิ่งทุก 
อย่าง  ความตายเป็นการพลัดพรากจากทุกสิ่งทุกอย่าง
อยู่นั่นเอง ฉะนั้นจึงได้กลัวตาย
	 จากเรื่องที่กล่าวมาเราจะเห็นได้ว่า  การที่คนเรา
มีความกลัวต่อความตายอย่างย่ิงน้ัน ก็เพราะมายึดถือเอา
ร่างกายเป็นตัวเราหรือของเรา  ยึดถืออย่างเหนียวแน่นยึดถืออย่างเหนียวแน่น
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ที่สุดว่า   ตัวเราก็คือร่างกายนี่เอง   นอกจากร่างกาย ที่สุดว่า   ตัวเราก็คือร่างกายนี่เอง   นอกจากร่างกาย 
แล้ว   ก็ไม่มีตัวเราที่ไหนอีก   ทั้งนี้ก็เพราะเขาไม่รู้ว่า แล้ว   ก็ไม่มีตัวเราที่ไหนอีก   ทั้งนี้ก็เพราะเขาไม่รู้ว่า 
วิญญาณเป็นผู้สร้างชีวิตวิญญาณเป็นผู้สร้างชีวิต  วิบากซึ่งมีในวิญญาณเป็นที่มา 
ของทุกสิ่งทุกอย่าง  เรื่องต้นไม้เขารู้แจ้งว่ามันเกิดมาจาก
เมล็ด   ไม่ใช่เกิดมาจากดิน   แต่เรื่องคนเขาไม่ได้รู้แจ้ง 
เช่นนั้น   เขาคอยแต่จะเข้าใจว่า   คนเราเอากําเนิดมา 
จากพ่อแม่เกิดขึ้นมาตามธรรมชาติ  ซึ่งคําว่าเกิดมาตาม 
ธรรมชาติตามความหมายของเขานั้น  เขาหมายความว่า
เขาเคยเห็นเคยรู้มาอย่างจําเจแต่เพียงว่า  คนเราเมื่อจะ 
เกิดก็เกิดโดยวิธีนี้ทั้งนั้น  คือโดยวิธีต้องอาศัยพ่อแม่  เขา 
จึงพูดว่า  เป็นธรรมชาติของคนที่จะต้องเกิดมาโดยวิธีนี ้
เพราะมองไม่เห็นเรื่องวิญญาณที่อยู่เบื้องหลังชีวิต  ไม ่
เคยคิดไม่เคยนึกว่า   คนเราก็เหมือนกับต้นไม้   คือจะ 
ต้องเอากําเนิดมาจากพืชของมัน  ซึ่งพืชที่ว่านี้หมายถึง 
วิญญาณ   และวิญญาณนี้ก็เป็นพืชชนิดที่ไม่รู ้จักตาย 
วิญญาณมีการเปลี่ยนแปลงก็จริง  มีการเกิดดับอยู่เสมอ 
ก็จริง   แต่มันก็มีการสืบต่อไม่ขาดสาย   ดิน   นํ้า   ลม  
ไฟ  หรือศาสตราวุธใด  ๆ  ไม่สามารถทําให้วิญญาณดับ
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หรือสูญหายไปได้ วิญญาณเป็นสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ซึ่งอะไร ๆ 
ก็ทําให้มันตายไปไม่ได้   ฉะนั้นถ้าหากว่าคนเรารู้แจ้ง 
เกี่ยวกับเรื่องวิญญาณเช่นนี้แล้ว ความกลัวตายก็จะน้อย 
ลงไปมากทีเดียว
	 อนึ่ง บางคนทั้งที่รู้ทั้งที่เข้าใจและก็เชื่อตามนี้ทุก
อย่างแต่ก็ยังอดกลัวตายไม่ได้  นั่นเป็นเพราะไม่ค่อยจะนั่นเป็นเพราะไม่ค่อยจะ
ได้หัดการปล่อยวาง ไม่หมั่นฝึกสมาธิและเจริญวิปัสสนา ได้หัดการปล่อยวาง ไม่หมั่นฝึกสมาธิและเจริญวิปัสสนา 
วิบากของการปล่อยวางในสันดานมีไม่พอวิบากของการปล่อยวางในสันดานมีไม่พอ  เพราะฉะนั้น 
ถึงแม้จะรู้อยู่ว่าความตายไม่ใช่ความสูญเสีย  แต่ก็ยังอด 
กลัวตายไม่ได้   คนที่เคยกลัวปลิงมาตั้งแต่เล็กแต่น้อย 
แม้จะรู้อยู่ว่าปลิงเกาะไม่ได้ทําให้เราตาย   ถึงแม้มันจะ 
กัดหรือดูดเลือดก็ไม่ได้ทําให้เราเจ็บ  และสูญเสียเลือด 
มากมายนัก  แต่ถึงกระนั้นถ้าไม่เคยชินกับในเรื่องปลิง 
เกาะ  ก็จะไม่หายกลัวในเรื่องปลิงข้อนี้ฉันใด  การที่คน 
เราจะหายกลัวตาย  หรือกลัวในเรื่องนี้น้อยลง  ก็ต่อเมื่อ 
ต้องหัดปลงบ่อย ๆ และจะต้องหัดทําใจให้สบายอยู่เสมอ 
ในเมื่อมีการสูญเสีย หรือมีการพลัดพรากจากสิ่งที่รัก และ
ที่สําคัญที่สุดก็คือ   จะต้องหัดให้เป็นคนมีนิสัยเสียสละ จะต้องหัดให้เป็นคนมีนิสัยเสียสละ

๓๐๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



รู้จักให้อะไรแก่คนอื่นเปล่า  ๆ  ด้วยความเมตตากรุณา รู้จักให้อะไรแก่คนอื่นเปล่า  ๆ  ด้วยความเมตตากรุณา 
หรือด้วยความเคารพนับถือ  หรือด้วยความกตัญญู หรือด้วยความเคารพนับถือ  หรือด้วยความกตัญญู ใน
เร่ืองน้ีต้องหัดให้มาก ไม่เช่นน้ัน ก็ช่วยให้พ้นจากความวิตก
กังวลเกี่ยวกับเรื่องความตายไม่ได้
	 อนึ่ง   ถ้าเราศึกษาเกี่ยวกับเรื่องความตายเข้าใจ 
แจ่มแจ้งดีแล้ว  เราก็จะพบว่า  แม้ในเร่ืองอ่ืน  ๆ  ถ้าหาก 
ว่าเราจะมีความวิตกกังวลเกิดข้ึน  ก็มีสาเหตุมาอย่างเดียว 
กัน  คือเพราะไม่รู้แจ้งแทงตลอดเก่ียวกับเร่ืองน้ัน  ๆ  ไม่ คือเพราะไม่รู้แจ้งแทงตลอดเก่ียวกับเร่ืองน้ัน  ๆ  ไม่ 
รู้แจ้งถึงหลักธรรมดาของเร่ืองน้ัน ๆ และอีกประการหน่ึง รู้แจ้งถึงหลักธรรมดาของเร่ืองน้ัน ๆ และอีกประการหน่ึง 
ก็คือ  ยังมีประสบการณ์ในการเรื่องนั้นน้อย  ยังไม่เคย ก็คือ  ยังมีประสบการณ์ในการเรื่องนั้นน้อย  ยังไม่เคย 
หัดปล่อยวางหรือหัดเสียสละเกี่ยวกับเรื่องนั้น  ๆ  หัดปล่อยวางหรือหัดเสียสละเกี่ยวกับเรื่องนั้น  ๆ  เช่น 
บางคนวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องโรคบางอย่างในร่างกาย
ของตัวเอง  ซึ่งความจริงโรคนั้นไม่ใช่โรคร้ายแรง  รักษา 
ไม่ยาก  ถ้ารักษาให้ถูกวิธี  แต่เพราะเหตุที่เขาไม่รู้แจ้ง 
เกี่ยวกับโรคนี้  จึงทําให้เป็นห่วงไปต่าง  ๆ  ส่วนหมอซึ่ง 
รู้เรื่องเหล่านี้ดี  ก็ไม่วิตกกังวล  คนที่ขับรถใหม่  ๆ  ยัง 
ไม่ชํานาญก็กลัวไปต่าง ๆ ท้ังน้ีก็เพราะยังไม่รู้แจ้งเก่ียวกับ 
เรื่องรถ  ยังมีประสบการณ์ไม่พอเกี่ยวกับเรื่องนี้  ส่วน

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับความกลัวตาย	 ๓๐๓



คนท่ีขับรถจนชํานาญ เขามีความรู้เก่ียวกับเร่ืองการขับรถ 
เกี่ยวกับเรื่องถนนหนทาง เกี่ยวกับเรื่องกฎจราจร และ
เรื่องอื่น ๆ ได้ดี และมีประสบการณ์มามาก เขาก็ไม่กังวล
ในเรื่องการขับรถ ข้าพเจ้าคิดว่าเรื่องทุกเรื่อง ไม่ว่าจะเป็น
เรื่องประเภทไหน ถ้าหากเราจะพึ่งมีความวิตกกังวลเกิด
ขึ้น นั่นก็ต้องเป็นเพราะยังไม่รู้แจ้งเกี่ยวกับเรื่องนั้นยังมี
ประสบการณ์น้อยเกี่ยวกับเรื่องนั้น แต่ที่สําคัญที่สุดก็คือ
ถ้าไม่เคยหัดปล่อยวาง ไม่เคยหัดเสียสละมาอย่างเพียง
พอแล้ว แม้จะมีความรู้ดีในเรื่องนั้น ก็จะช่วยให้ตัดความ
วิตกกังวลไม่ได้ เหมือนกับหมอบางคนทั้งที่รู้เรื่องร่างกาย
ดี   รู้เรื่องโรคภัยไข้เจ็บดี   และเคยผ่านคนตายมามาก 
แต่ถ้านิสัยปล่อยวางนิสัยเสียสละมีน้อย  และไม่เข้าใจ
ชีวิตหลังจากตาย ถึงแม้จะเป็นหมอ ก็ช่วยไม่ให้กลัวตาย
ไม่ได้เหมือนกัน

๓๐๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



		  วิธีคลายความกังวล
		  เกี่ยวกับเรื่องการเงิน
	 * โดยธรรมดาคนที่จะฝึกสมาธิได้ผลนั้น ในชีวิต * โดยธรรมดาคนที่จะฝึกสมาธิได้ผลนั้น ในชีวิต 

ประจําวันจะต้องมีความสบายใจเป็นส่วนมาก ถ้าหากมี ประจําวันจะต้องมีความสบายใจเป็นส่วนมาก ถ้าหากมี 

เรื่องกังวลใจหรือมีเรื่องหนักใจ  ซึ่งทําให้ไม่สบายใจอยู่ เรื่องกังวลใจหรือมีเรื่องหนักใจ  ซึ่งทําให้ไม่สบายใจอยู่ 

เสมอแล้ว จะฝึกสมาธิได้ผลยากมาก โดยเฉพาะฆราวาส เสมอแล้ว จะฝึกสมาธิได้ผลยากมาก โดยเฉพาะฆราวาส 

ซึ่งมักจะต้องมีความวิตกกังวล เกี่ยวกับเรื่องการเงินอยู ่ซึ่งมักจะต้องมีความวิตกกังวล เกี่ยวกับเรื่องการเงินอยู ่

เสมอนั้น  เวลามาฝึกสมาธิก็มักจะฝึกไม่ค่อยได้  คนจน เสมอนั้น  เวลามาฝึกสมาธิก็มักจะฝึกไม่ค่อยได้  คนจน 

ก็มีความกังวลไปอย่างหนึ่ง  คนมั่งมีที่มีความกังวลไปอีก ก็มีความกังวลไปอย่างหนึ่ง  คนมั่งมีที่มีความกังวลไปอีก 

อย่างหนึ่ง สรุปแล้วก็คือไม่ว่าจะจนหรือมั่งมี ก็ตัดความ อย่างหนึ่ง สรุปแล้วก็คือไม่ว่าจะจนหรือมั่งมี ก็ตัดความ 

กังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินไม่ได้  ด้วยเหตุนี้เราจึงพบว่า กังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินไม่ได้  ด้วยเหตุนี้เราจึงพบว่า 

คนส่วนมากไม่สนใจต่อการฝึกสมาธิ  เพราะคนจนก็จะ คนส่วนมากไม่สนใจต่อการฝึกสมาธิ  เพราะคนจนก็จะ 

อ้างว่ายังยากจนอยู่ จําเป็นจะต้องด้ินรนเพ่ือหากินให้พอ อ้างว่ายังยากจนอยู่ จําเป็นจะต้องด้ินรนเพ่ือหากินให้พอ 

ก่อน  ไม่มีเวลาที่จะมาฝึก  ส่วนคนมั่งมีก็จะอ้างว่ามีธุระ ก่อน  ไม่มีเวลาที่จะมาฝึก  ส่วนคนมั่งมีก็จะอ้างว่ามีธุระ 

ยุ่งมากเกี่ยวกับงานที่นั่นที่นี่ ปล่อยไม่ได้ เพราะถ้าปล่อยยุ่งมากเกี่ยวกับงานที่นั่นที่นี่ ปล่อยไม่ได้ เพราะถ้าปล่อย

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๐๕

* วิญญาณ ฉบับที่ ๔ เมษายน ๒๕๑๒



งานก็เสีย และโดยธรรมดาคนที่หาเงินได้ง่ายและหาได้ งานก็เสีย และโดยธรรมดาคนที่หาเงินได้ง่ายและหาได้ 
มาก ก็มักจะคิดขยายงานออกไปเรื่อย ๆ จึงหาเวลาว่างมาก ก็มักจะคิดขยายงานออกไปเรื่อย ๆ จึงหาเวลาว่าง
ยากยิ่งกว่าคนจน เพราะฉะนั้นในเรื่องนี้ถ้าหากไม่รู้จักวิธี ยากยิ่งกว่าคนจน เพราะฉะนั้นในเรื่องนี้ถ้าหากไม่รู้จักวิธี 
วางใจให้ถูกต้องเกี่ยวกับเรื่องการเงินแล้ว ตลอดทั้งชีวิต วางใจให้ถูกต้องเกี่ยวกับเรื่องการเงินแล้ว ตลอดทั้งชีวิต 
ก็จะไม่มีโอกาสได้ฝึกสมาธิเลย อย่าลืมว่า ถ้ามาฝึกสมาธิก็จะไม่มีโอกาสได้ฝึกสมาธิเลย อย่าลืมว่า ถ้ามาฝึกสมาธิ
ตอนมีอายุมากจะได้ผลน้อยมาก นอกจากจะเป็นคนที่มีตอนมีอายุมากจะได้ผลน้อยมาก นอกจากจะเป็นคนที่มี
พ้ืนสมาธิดีมาต้ังแต่ยังหนุ่ม ๆ หรือสาว ๆ เม่ือมาฝึกตอนพ้ืนสมาธิดีมาต้ังแต่ยังหนุ่ม ๆ หรือสาว ๆ เม่ือมาฝึกตอน
มีอายุมาก ก็อาจจะทําได้ผลดี แต่ก็ไม่ง่ายนักมีอายุมาก ก็อาจจะทําได้ผลดี แต่ก็ไม่ง่ายนัก
	 เป็นความจริงที่ว่า   การหาเงินนั้น   ยิ่งได้ก็ยิ่ง 
อยากได้มากขึ้นทุกที  เพราะเหตุนี้เงินจึงเป็นสิ่งที่ยั่วยุ 
ให้คนเราต้องยุ่งอยู่กับมันตลอดเวลา จนกระทั่งถึงเวลา 
จะนอน  กว่าจะหลับได้  ก็ยังต้องเสียเวลา  เพราะมัว
คิดแต่เรื่องการเงิน ซึ่งบางคนก็เสียเวลานับเป็นชั่วโมง ๆ
ทีเดียวกว่าจะหลับได้ ส่วนคนจนก็จะคิดอยู่แต่ปัญหาว่า 
ทําอย่างไร จึงจะได้เงินมาเพื่อแก้ปัญหาเฉพาะหน้าอย่าง 
นั้นอย่างนี้  เมื่อไม่ได้หรือได้ไม่พอก็จะคิดอยู่แต่เรื่องหา
เงินจนกระทั่งไม่มีเวลาที่จะสนใจศึกษาเรื่องอื่น  โดย 
เฉพาะในเรื่องที่ไม่ทําให้ได้เงิน  ด้วยเหตุนี้  ข้าพเจ้าจึง

๓๐๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ได้เอาเรื่องนี้มาเขียน เพื่อจะให้รู้จักตัดความกังวลเกี่ยว 
กับเรื่องการเงินออกเสียบ้าง จิตใจจะได้สบาย และจะได้
มีเวลานั่งสมาธิเหมือนกับเขาบ้าง
	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาในฉบับก่อนว่า  คนที่มีความ 
กังวลเก่ียวกับเร่ืองกลัวตาย ก็เพราะไม่รู้แจ้งเก่ียวกับเร่ือง 
ชีวิตหลังจากตาย  คนที่กังวลเกี่ยวกับเรื่องสุขภาพ  ก ็
เพราะไม่รู้แจ้งเกี่ยวกับเรื่องโรคภัยไข้เจ็บ คนที่กลัวผีซึ่ง 
ในบางครั้งก็ทําให้เกิดความกังวลมาก  ก็เพราะไม่รู้แจ้ง 
เก่ียวกับเร่ืองโอปปาติกะ ในทํานองเดียวกัน คนท่ีมีความ คนท่ีมีความ 
กังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงิน  ก็เพราะไม่รู้แจ้งถึงสาเหตุที่ กังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงิน  ก็เพราะไม่รู้แจ้งถึงสาเหตุที่ 
แท้จริงว่า คนเราจะยากจนหรือร่ํารวยเป็นเพราะเหตุอะไร แท้จริงว่า คนเราจะยากจนหรือร่ํารวยเป็นเพราะเหตุอะไร 
แน่ และไม่รู้แจ้งเกี่ยวกับเรื่องชีวิตว่า ความสุขที่แท้จริง แน่ และไม่รู้แจ้งเกี่ยวกับเรื่องชีวิตว่า ความสุขที่แท้จริง 
เกิดจากเหตุอะไรแน่  เกิดจากเหตุอะไรแน่  ถ้าหากมีความรู้แจ้งเกี่ยวกับเรื่อง 
ต่าง  ๆ  เหล่านี้เป็นอย่างดีแล้ว ความกังวลก็จะน้อยลง 
จนกระทั่งในที่สุดก็จะหมดไปเลย
	 ข้าพเจ้าจะขอพูดถึงปัญหาที่ว่า ความสุขที่แท้จริง 
เกิดจากอะไรเสียก่อน  ซ่ึงถ้าหากเข้าใจในเร่ืองน้ีแจ่มแจ้ง
แล้ว  ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินจะน้อยลงไปมาก

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๐๗



คนทั่วไปมักจะมีความยึดมั่นอย่างเหนียวแน่นอยู่อย่าง

หนึ่ง  ซึ่งเหมือนกันเกือบจะทุกคน กล่าวคือ  ถือว่าคน

เราจะมีความสุขก็ต่อเมื่อมีเงินพอใช้  ทั้งนี้ก็เพราะข้อ

เท็จจริงมันมีอยู่เสมอว่า  ปัญหาต่าง ๆ ที่ยังแก้ไม่ได้นั้น 

เป็นเพราะมีเงินไม่พอ   ถ้าได้เงินมาพอใช้เมื่อไร   เราก็ 

รู้สึกโล่งอกทันที  สบายใจไปได้เป็นเรื่อง  ๆ  สุดแล้วแต ่

จะแก้ปัญหาเรื่องไหนได้   เราก็โล่งอกในเรื่องนั้น   แต่ 

ครั้นแล้วเราก็จะพบว่า   พอแก้ปัญหาอันนี้ได้คือมีเงิน 

พอใช้แล้ว  เราก็ยังมีปัญหาอย่างอื่นเกิดขึ้นมาใหม่จาก 

การมีเงินนั่นแหละอย่างนี้เสมอ  เพราะฉะนั้น  ถ้าเรา 

ตามใจความอยาก  ไม่พยายามที่จะตัดมันเสียบ้าง  ก็จะ 

เหมือนกับไฟ  เรายิ่งใส่ฟืนเข้าไปเท่าไร  มันก็ยิ่งลุกมาก 

ขึ้นเท่านั้น   การสนองตัณหาคือ   เมื่ออยากได้อะไรก ็

พยายามหามาให้ได้นั้น  วิธีนี้ก็เท่ากับการเอาฟืนใส่ไฟ 

ฉะนั้นเราจึงพบว่า  คนที่ตามใจตัวเองอยู่เสมอ  ความ 

อยากก็จะแผ่วงกว้างออกไปทุกที จนกระทั่งในที่สุดก็จะ 

รู้สึกว่า ความรู้จักพอไม่มี มีแต่รู้สึกว่ายังไม่พออยู่นั่นเอง
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จงสังเกตดูบางคนเด๋ียวน้ีมีเงินมากกว่าเม่ือก่อนหลายเท่า 

ซ่ึงเม่ือก่อนเคยคิดว่าถ้าเรามีเงินขนาดน้ีก็พอแล้ว แต่คร้ัน

มีเข้าจริง ๆ ก็ยังรู้สึกว่ายังไม่พออยู่นั่นเอง การที่คนเรา

เป็นอย่างน้ี มันข้ึนอยู่กับสาเหตุเพียงข้อเดียว คือไม่รู้แจ้ง

ว่าความสุขท่ีแท้จริงน้ัน อยู่ท่ีการเอาชนะตัณหา ไม่ใช่อยู่

ที่การตามใจตัณหา

	 แต่อย่างไรก็ดีการที่จะเอาชนะตัณหานั้น  ในบาง 

ครั้งเราก็ต้องตามใจตัวเอง  คืออยากได้อะไรก็พยายาม 

แสวงหา  อยากทําอะไร  ก็ต้องทํา  อยากไปไหนก็ต้องไป

อย่างนี้เป็นต้น  การตามใจอย่างนี้เป็นของจำ�เป็น  เพื่อ

ความสบายใจ  และเพื่อมิให้มีความกดดัน  ซึ่งเปรียบ 

เหมือนเป็นการเตรียมเสบียงในการเดินทาง หรือหาที่พัก

ในระหว่างทาง เพื่อให้ตัวเองมีกินมีใช้  มีที่พักชั่วคราว

เพื่อจะได้พักผ่อนเอาแรง  เพื่อการเดินทางต่อไป  เพราะ

ถ้าหากในระหว่างการเดินทางนั้น  เราไม่มีอาหาร  ไม่มี

เสื้อผ้า  ไม่มีที่พัก  ไม่มียารักษาโรค  ก็จะเดินไปไม่ถึง

จุดหมายปลายทาง
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	 ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วว่า การท่ีจะเอาชนะตัณหา 
จะต้องมีการตามใจตัณหาด้วย เพราะถ้าเราพยายามกด 
ความรู้สึกของตัวเองทุกอย่าง อยากทําอะไร อยากจะไป 
ไหน อยากจะมีอะไร ก็พยายามตัดไปหมดไม่ตามใจเลย 
ถ้าทําอย่างนี้ก็จะเกิดความกดดันในทางอารมณ์ ซึ่งผล
ร้ายของมันมีอยู่  อย่างไรข้าพเจ้าได้เคยอธิบายมาแล้ว 
เช่นผลร้ายอันหนึ่งซึ่งนับว่าร้ายแรงมาก  ก็คือ  คนที่มี
ความกดดันทางอารมณ์อย่างมากนั้น   จะไม่มีทางฝึก
สมาธิได้เลยและเมื่อฝึกสมาธิไม่ได้ ก็ไม่มีทางที่จะเอาชนะ
ตัณหาได้ การเอาชนะตัณหาได้อย่างเด็ดขาด จนกระท่ัง
ในใจสงบ  และเยือกเย็นอยู่เสมอ  นี่คือจุดหมายปลาย
ทางของชีวิต โปรดจําไว้ให้ดีว่า :-
	 ด้วยการเข้าถึงชีวิตที่เป็นอิสระ   ไม่ตกเป็นทาส 
ของตัณหาเท่านั้น จึงจะรู้แจ้งตามความเป็นจริงว่าความ 
แก่เจ็บตายของร่างกายไม่มีความหมาย เหตุการณ์ต่าง ๆ 
ในโลกก็ทําให้เกิดความทุกข์ไม่ได้   ไม่ว่ามันจะร้ายแรง 
สักเพียงใดก็ตาม   คนที่ไม่เคยมีใจสงบจากตัณหาแม้ 
เพียงชั่วขณะ   ย่อมไม่มีทางที่จะรู้จักชีวิตภายในและ
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ชีวิตภายในนั้นจะมีความสมบูรณ์ทุกด้าน อยู่เหนือความ 
แก่ความตาย อยู่เหนือความยากจน อยู่เหนือความอาภัพ
ทุกอย่าง  ก็ต่อเมื่อเอาชนะตัณหาได้เท่านั้น  และภาวะ
อันนี้ทุกคนสามารถจะเข้าถึงได้ และรู้จักได้ในขณะที่ยัง
มีชีวิตอยู่ ไม่ใช่หลังจากตาย และการเข้าถึงภาวะอันนี้
จะต้องอาศัยสมาธิ เว้นจากสมาธิแล้วไม่มีทางเลย
	 เพราะฉะนั้นคนที่ไม่ยอมตามใจตัวเองเสียบ้าง 
ก็จะมีความกดดันจนกระทั่งฝึกสมาธิไม่ได้   ด้วยเหตุนี้ 
ข้าพเจ้าจึงกล่าวว่า การสนองตัณหาเป็นเพียงการเตรียม
เสบียงในการเดินทางหรือหาที่พักในระหว่างทางเท่านั้น
แต่คนส่วนมากมาเข้าใจผิดเสียว่า  ถ้าเราอยากกินอะไร
ได้กิน    อยากทําอะไรได้ทํา    อยากเป็นอะไรได้เป็น 
อันนี้แหละคือจุดหมายปลายทางที่แท้จริงของชีวิต คน
เกือบทั้งโลกเข้าใจแบบนี้กันทั้งนั้น เพราะฉะนั้น จึงได้
พยายามดิ้นเพื่อที่จะแสวงหาเงินให้มาก  เพราะเงินเป็น
สื่อกลางที่จะนําสิ่งที่ต้องการมาให้ได้เกือบทุกอย่าง แต่
หารู้ไม่ว่า ถ้าเราขืนตามใจในเรื่องนี้กันไปเรื่อย ๆ มันจะ 
ไม่มีวันสิ้นสุด  ถ้าเปรียบเหมือนการเดินทาง  ก็แปลว่า
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เขาหลงทางคือวนเวียนอยู่แต่ในทางเก่า ๆ ซํ้าไปก็ซํ้ามา 
ไม่ได้ใกล้ต่อจุดหมายปลายทางเข้าไปทุกที่ ท่านลองนึก 
ดูคนที่หลงทางนั้นบางทีเขาก็เดินทางถูกแล้ว  แต่ครั้น 
แล้วเขาก็วกไปทางอื่น   หลงไปทางนั้นบ้างทางนี้บ้าง 
ประเดี๋ยวก็กลับมาทางเก่าซึ่งเป็นทางที่ถูก แต่แล้วเดี๋ยว 
ก็หลงไปอีก วกไปเวียนมาอยู่อย่างนี้ เมื่อไรเขาจึงจะไป 
ถึงจุดหมายปลายทาง คนที่มีความวิตกเกี่ยวกับเรื่องการ 
เงิน  มัวยุ่งอยู่แต่เรื่องการเงินนั้น  ก็เปรียบเหมือนคนที่ 
หลงทาง  เพราะไม่เข้าใจว่าความสุขที่แท้จริงอยู่ที่ไหน 
จุดหมายปลายทางที่แท้จริงของชีวิตอยู่ที่ไหน  ถ้าหาก 
เมื่อใดเข้าใจถูกต้องแล้ว  แม้จะเป็นคนจน  ความกังวล 
ก็จะน้อยลง  หรือถ้าเป็นคนมั่งมี  เขาก็จะรู้จักใช้เงินไป 
ในทางที่จะเป็นประโยชน์ต่อชีวิตอย่างแท้จริง
	 ข้าพเจ้าขอยํ้าอีกครั้งหนึ่งว่า  ถ้าเรายังนั่งสมาธิ
ไม่ได้ ไม่เคยพบกับความสงบภายในใจอันเกิดจากสมาธิ 
เราก็ไม่มีทางที่จะรู้สึกตัวได้ว่า ตัณหากับความต้องการ ตัณหากับความต้องการ 
ชนิดที่จะนําเราไปสู่ความพ้นทุกข์นั้นมันต่างกันอย่างไร ?ชนิดที่จะนําเราไปสู่ความพ้นทุกข์นั้นมันต่างกันอย่างไร ? 
และในเม่ือไม่รู้เราก็จะหลงอยู่กับตัณหา และจะถูกตัณหา
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หลอกเหมือนกับเหยื่อที่หลอกให้ปลาติดเบ็ด ซึ่งในที่สุด 
ปลาก็ต้องตายเพราะเหยื่อ  แต่แล้วมันก็จะไปเกิดเป็น
ปลาอีก แล้วก็หลงเหยื่อแล้วติดเบ็ดอีก ซํ้าอยู่อย่างนี้นับ
ชาติไม่ถ้วน   คนทั่วไปก็เหมือนกับปลาเช่นนี้   และไม ่
เคยรู้สึกเข็ดเพราะตัณหา ทั้ง ๆ ที่ความทุกข์ที่ได้รับอยู่ 
ทุกอย่างนั้น  ไม่ว่าจะเป็นทุกข์ทางกายหรือทุกข์ทางใจ 
ล้วนแต่มีสาเหตุมาจากตัณหาทั้งสิ้น ทั้งนี้ก็เพราะเหตุที ่
เราแยกไม่ออกว่า ความต้องการชนิดที่นําไปสู่ความพ้น ความต้องการชนิดที่นําไปสู่ความพ้น 
ทุกข์กับความต้องการท่ีเรียกว่าตัณหามันต่างกันอย่างไร ? ทุกข์กับความต้องการท่ีเรียกว่าตัณหามันต่างกันอย่างไร ? 
เราต้องหลงอยู่กับตัณหาตลอดไปเอาชนะมันไม่ได้ อันนี้ 
นับว่าเป็นภัยอย่างใหญ่หลวงที่สุด  เพราะตัณหามันจะ 
สร้างเหตุผลขึ้นมาหลอกอย่างสลับซับซ้อน จนกระทั่ง 
ไม่มีทางที่คนเราจะรู้สึกตัวได้เลยว่าถูกหลอก มีอยู่ขณะ 
เดียวเท่านั้น ที่พอจะรู้สึกตัวว่าตัณหาหลอกตัวเองให้อยู่ 
ในความทุกข์ทรมาน คือในขณะที่ใจสงบจากตัณหา ซึ่ง
ภาวะอันนี้จะมีได้ก็เฉพาะในเวลาที่จิตเป็นสมาธิเท่านั้น
อย่าลืมว่า  การที่เราต้องสนองตัณหาบ้างนั้นเป็นเพียง
อุบายเพื่อจะให้เราได้มีโอกาสนั่งสมาธิได้บ้าง ครั้นแล้ว
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เราก็จะเริ่มรู้จักลักษณะของความต้องการ ชนิดที่จะนํา
ไปสู่ความพ้นทุกข์ ซึ่งในเมื่อรู้จักความต้องการอันนี้แล้ว 
เราก็ทําอะไรหรือแสวงหาอะไรไปตามความต้องการอันน้ี 
ซึ่งชีวิตก็จะมีความผาสุกรื่นเริงแจ่มใส  และก็สามารถที ่
จะทําอะไรได้ หรือมีอะไรได้คล้าย  ๆ  กับคนที่มีตัณหา 
เพราะความต้องการที่ว่านี้มันก็ยังมีตัณหาเจือปนอยู่เสมอ 
แต่เปอร์เซ็นต์ของมันน้อย และที่สําคัญที่สุดก็คือ ความความ
ต้องการชนิดนี้มีทางที่จะสิ้นสุดลงได้ง่าย ในเมื่อได้สิ่งที่ ต้องการชนิดนี้มีทางที่จะสิ้นสุดลงได้ง่าย ในเมื่อได้สิ่งที่ 
ต้องการสมความปรารถนา  มันจะไม่ทําให้วกไปวนมา ต้องการสมความปรารถนา  มันจะไม่ทําให้วกไปวนมา 
เหมือนกับคนท่ีตกอยู่ในอํานาจของตัณหาล้วน ๆ เหมือนกับคนท่ีตกอยู่ในอํานาจของตัณหาล้วน ๆ ตัวอย่าง 
เช่น   คนที่ตกอยู่ในอํานาจของตัณหาในเรื่องการกิน 
เขาก็จะมีความยุ่งยาก  มีความลําบากเกี่ยวกับเรื่องการ
กินซับซ้อนวกไปวนมา  ถึงแม้จะมีเงินมากสักเพียงไร 
การกินก็ยังทรมานเขาได้ทําให้เขาเดือดร้อนได้ ซึ่งตรง
กันข้ามกับคนที่กินอาหารตามความต้องการ ชนิดที่จะ
นําไปสู่ความพ้นทุกข์น้ัน ความยุ่งยากเก่ียวกับเร่ืองกินจะ
ค่อยๆ น้อยลง จนกระท่ังในท่ีสุดแม้จะไม่ได้กินหรือไม่ได้ 
อาหารที่ต้องการ เขาก็ไม่เดือดร้อน อย่าลืมว่า ชัยชนะชัยชนะ
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ของชีวิตที่ยิ่งใหญ่ที่สุด ซึ่งนับว่าเป็นจุดหมายปลายทาง ของชีวิตที่ยิ่งใหญ่ที่สุด ซึ่งนับว่าเป็นจุดหมายปลายทาง 
อันแท้จริงของคนเรานั้น ก็คือ แม้เราจะไม่มีกิน หรือเรา อันแท้จริงของคนเรานั้น ก็คือ แม้เราจะไม่มีกิน หรือเรา 
จะแก่จะเจ็บป่วยหรือจะตาย ก็ไม่ทําให้จิตใจเราเดือดร้อน จะแก่จะเจ็บป่วยหรือจะตาย ก็ไม่ทําให้จิตใจเราเดือดร้อน 
ชีวิตภายในไม่ได้รับความกระทบกระเทือน แจ่มใสและ ชีวิตภายในไม่ได้รับความกระทบกระเทือน แจ่มใสและ 
เบิกบานอยู่เสมอ ซึ่งภาวะอันนี้ คนเราจะเข้าถึงก็ต่อเมื่อ เบิกบานอยู่เสมอ ซึ่งภาวะอันนี้ คนเราจะเข้าถึงก็ต่อเมื่อ 
ต้องมีเหตุการณ์ช่วยด้วยต้องมีเหตุการณ์ช่วยด้วย
	 การอธิบายให้เห็นว่า   ลักษณะของตัณหากับ 
ลักษณะของความต้องการชนิดท่ีจะนําไปสู่ความพ้นทุกข์ 
นั้น มันต่างกันอย่างไร ถ้าจะอธิบายด้วยคําพูดก็ไม่ยาก 
อะไร   และข้าพเจ้าก็ได้เคยอธิบายมาแล้ว   แต่เท่าที ่
ข้าพเจ้าสังเกตดูคนทั่วไป ทั้งที่ได้เคยเรียนเรื่องนี้มาแล้ว 
น้อยคนมากที่จะมองเห็นถึงความแตกต่าง  จนกระทั่ง 
ตัวเองจําได้แน่นอนว่า  ความต้องการอันนี้คือ  ความ 
ต้องการที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์สําหรับตัวเอง อย่าลืม 
ว่า  เมื่อเรายังไม่ได้เป็นพระอรหันต์  ความต้องการทุก เมื่อเรายังไม่ได้เป็นพระอรหันต์  ความต้องการทุก 
อย่างที่เกิดขึ้น  ย่อมมีตัณหาเจือปนอยู่ด้วยเสมอ  แต่ถึง อย่างที่เกิดขึ้น  ย่อมมีตัณหาเจือปนอยู่ด้วยเสมอ  แต่ถึง 
กระนั้นสําหรับคนที่เข้าสมาธิได้ก็จะรู้ว่า  แม้จะทําอะไร กระนั้นสําหรับคนที่เข้าสมาธิได้ก็จะรู้ว่า  แม้จะทําอะไร 
ตามใจตัวเองในเรื่องนั้นเรื่องนี้  ตามใจตัวเองในเรื่องนั้นเรื่องนี้  ซึ่งในสายตาของคนอื่น

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๑๕



อาจจะเห็นว่า เป็นความเลวทรามหรือเป็นการถอยหลัง
เหมือนอย่างพระปัญจวัคคีย์ เคยเข้าใจพระพุทธเจ้าผิด 
มาแล้วเมื่อคราวที่พระพุทธเจ้าทรงเลิกอดอาหารกลับมา 
เสวยอาหารตามปกติ ขอให้สังเกตว่า พระองค์ทรงแน่ใจ 
ว่าความต้องการอย่างนี้เป็นทางที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์ 
ไม่ใช่เป็นการถอยหลัง  แต่พระปัญจวัคคีย์ไม่รู้  เพราะ 
มัวยึดอยู่แต่ในความเชื่อถือที่มีแพร่หลายอยู่ในสมัยนั้น
และในเรื่องนี้ เราจะมาวัดกันด้วยอาการภายนอกไม่ได้ 
อย่างเด็ดขาด นอกจากตัวของตัวเองเท่าน้ันจึงจะรู้เพราะ 
ในบางกรณีคนที่ตามใจตัวเองในเรื่องการดื่ม  การเที่ยว 
การสํามะเลเทเมาต่าง ๆ ความต้องการของเขาในเรื่องนี้ 
ก็คือ  ความต้องการที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์  ซึ่งมีข้อ 
สังเกตอย่างนี้คือ  คนประเภทนี้ยิ่งตามใจตัวเองมากขึ้น 
เท่าไร  ก็ยิ่งทําให้เขาเบื่อหน่ายต่อสิ่งที่เขาทําอยู่เร็วขึ้น 
จนกระทั่งในที่สุดก็เลิกได้เด็ดขาด แต่บางคนตรงกันข้าม 
ยิ่งตามใจยิ่งเลอะเทอะขึ้นทุกที   ยิ่งวกวนมากขึ้นทุกท ี
เพราะฉะนั้น  เราจะมาวัดกันด้วยอาการภายนอกไม่ได้ 
เลย  เรื่องนี้เป็นเรื่องเฉพาะตัวของแต่ละบุคคล  แต่ก็มี

๓๑๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



หลักแน่นอนอยู่ว่า  ถ้าคนไหนเริ่มเข้าสมาธิได้แล้วและ 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งคือเข้าใจถูกต้องแล้วว่า ความสุขที่แท้  ความสุขที่แท้ 
จริงนั้นมาจากภายใน ไม่ใช่มาจากภายนอก  ถ้าเราปรับ จริงนั้นมาจากภายใน ไม่ใช่มาจากภายนอก  ถ้าเราปรับ 
ปรุงชีวิตภายในให้ได้มาตรฐานแล้ว เราก็จะอยู่เหนือความปรุงชีวิตภายในให้ได้มาตรฐานแล้ว เราก็จะอยู่เหนือความ
ทุกข์ทุกอย่างทุกข์ทุกอย่าง แม้กระท่ังความตายหรือความยากจนอย่าง 
ชนิดที่ไม่มีอะไรจะกินเลย  จะต้องอดตายอย่างแน่นอน 
เขาก็ไม่เดือดร้อน   คนที่เข้าใจชีวิตถึงขั้นนี้แล้ว  เขาจะ 
แยกลักษณะของตัณหา ชนิดที่จะต้องทําให้เขาวนเวียน 
ออกมาจากความต้องการ ชนิดท่ีจะนําไปสู่ความพ้นทุกข์ 
ได้อย่างแจ่มแจ้งที่เดียว
	 จงจําไว้ว่า คนที่รู้จักชีวิตอย่างดีแล้วเท่านั้น ความ คนที่รู้จักชีวิตอย่างดีแล้วเท่านั้น ความ 
วิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงิน จึงจะค่อย ๆ น้อยลงไปวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงิน จึงจะค่อย ๆ น้อยลงไป
โดยลำ�ดับโดยลำ�ดับ  ซึ่งเรื่ิองนี้คนที่จะทำ�ได้  อย่าลืมว่า  ต้องเป็น
คนที่เข้าสมาธิได้   และคนที่เข้าสมาธิได้ก็จะต้องเป็น
คนที่มีความสบายใจอยู่เสมอในชีวิตประจําวัน  ท่านทั้ง 
หลายคิดว่าอย่างไร  คนเราจะมีความสบายใจอยู่เสมอ 
ก็ต่อเมื่อต้องหาเงินไว้ให้มาก  หรืออยู่ที่การวางใจให้ถูก 
เกี่ยวกับเรื่องการเงิน ?

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๑๗



	 * โดยธรรมดาปถุชนทั่วไปย่อมจะมีความกังวล 	 * โดยธรรมดาปถุชนทั่วไปย่อมจะมีความกังวล 

เกี่ยวกับเรื่องการเงินอยู่เสมอ   เพราะเงินเป็นสื่อกลาง เกี่ยวกับเรื่องการเงินอยู่เสมอ   เพราะเงินเป็นสื่อกลาง 

สําหรับจะแลกเปลี่ยนกับสิ่งที่ต้องการ และโดยปกติความ สําหรับจะแลกเปลี่ยนกับสิ่งที่ต้องการ และโดยปกติความ 

ต้องการของคนเราก็มีไม่รู้จักสิ้นสุด เพราะฉะนั้น ถึงแม้ ต้องการของคนเราก็มีไม่รู้จักสิ้นสุด เพราะฉะนั้น ถึงแม้ 

จะมีเงินสักเท่าไร มันก็ไม่เพียงพอกับความต้องการ และ จะมีเงินสักเท่าไร มันก็ไม่เพียงพอกับความต้องการ และ 

เมื่อหาได้ตามความปรารถนาก็สบายใจ ถ้าหาไม่ได้ก็จะ เมื่อหาได้ตามความปรารถนาก็สบายใจ ถ้าหาไม่ได้ก็จะ 

คิดกังวลอยู่ตลอดเวลาว่า ทําอย่างไรจึงจะได้เงิน ขอให ้คิดกังวลอยู่ตลอดเวลาว่า ทําอย่างไรจึงจะได้เงิน ขอให ้

พิจารณาดูในเวลานั่งสมาธิ แล้วจะพบว่า ความกังวลที่ พิจารณาดูในเวลานั่งสมาธิ แล้วจะพบว่า ความกังวลที่ 

ออกมามากที่สุดก็คือ ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องเงิน และ ออกมามากที่สุดก็คือ ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องเงิน และ 

ก่อนที่จะนอนหลับ   คนส่วนมากก็มักจะต้องเสียเวลาก่อนที่จะนอนหลับ   คนส่วนมากก็มักจะต้องเสียเวลา

เก่ียวกับเร่ืองน้ีไม่น้อย ความกังวลทุกอย่างเกิดจากตัณหาเก่ียวกับเร่ืองน้ีไม่น้อย ความกังวลทุกอย่างเกิดจากตัณหา

อุปาทาน  เมื่อยังแก้ตัณหาอุปาทานไม่ได้  ความกังวลก็อุปาทาน  เมื่อยังแก้ตัณหาอุปาทานไม่ได้  ความกังวลก็

ไม่มีทางจะหมดลงได้ การสนองความต้องการหรือการไม่มีทางจะหมดลงได้ การสนองความต้องการหรือการ

จัดทําธุระให้เสร็จ  เป็นเพียงการระงับความกังวลลงได้จัดทําธุระให้เสร็จ  เป็นเพียงการระงับความกังวลลงได้

ชั่วระยะหนึ่งเท่านั้น แต่ครั้นแล้วความกังวลก็จะเกิดอีกชั่วระยะหนึ่งเท่านั้น แต่ครั้นแล้วความกังวลก็จะเกิดอีก

๓๑๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒

* วิญญาณ ฉบับที่ ๕ พฤษภาคม ๒๕๑๒



	 มีข้อที่น่าสังเกตอยู่อย่างหนึ่งว่า ผู้มีนั่งสมาธิได้มี 
ใจสงบ   มีปีติและสุขเกิดขึ้นแล้ว ในขณะนี้ความกังวล 
ทุกอย่างจะสงบ  แม้จะพยายามนึกในเรื่องที่เคยทําให ้
กังวล  ความกังวลก็จะไม่เกิด  ถ้าเป็นในเวลาอื่นกว่าจะ 
ระงับความคิดได้ ก็จะต้องใช้เวลานาน แต่ในขณะที่จิตใจ
กําลังสงบสบายเช่นน้ี จะตัดความกังวลออกไปได้ง่ายมาก 
การปัดความคิดในส่ิงท่ีไม่ต้องการในขณะน้ีทําได้ง่าย เม่ือ
ระงับความคิดได้แล้ว ความกังวลทุกอย่างก็สงบ ปัญหา
สําคัญมีอยู่ว่า เพราะเหตุไรในตอนนี้จึงตัดความกังวลได้
ง่าย  ควบคุมจิตใจให้สงบได้ง่าย  ข้อเท็จจริงอันนี้โปรด
สังเกตให้ดี
	 คนทั่วไปที่เข้าสมาธิ  ไม่ได้นั้นเป็นเพราะมีความ 
กังวลในสิ่งต่าง  ๆ  เดี๋ยวเรื่องนั้น  เดี๋ยวเรื่องนี้  ปัดไม่
ออก   ทั้งนี้ก็เป็นเพราะในใจไม่มีความสงบ   ในใจไม่มี
ความสุข เหมือนกับนํ้าที่ร้อนย่อมจะเดือดพล่าน   ส่วน
นํ้าที่เย็นจะไม่เดือดเช่นนั้น   เมื่อเรามีความกังวลอยู่
บ่อย  ๆ  วิบากในเรื่องนี้ก็มีมากขึ้นในสันดาน  แปลว่า 
พื้นข้างในร้อนอยู่เสมอ    เมื่อพื้นข้างในร้อนอยู่เสมอ

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๑๙



ก็ทําใจให้สงบได้ยาก  เมื่อใจไม่สงบวิบากของความสงบ 
มีไม่พอ  ความกังวลในสิ่งต่าง  ๆ  ที่เกิดขึ้นได้ง่าย  และ 
เมื่อเกิดขึ้นแล้วก็ตัดออกได้ยาก  ด้วยเหตุนี้คนเราจึงเข้า 
สมาธิได้ยาก   เพราะความไม่สงบกับความกังวลต่างก็ 
เป็นปัจจัยซึ่งกันและกัน   ทําให้หมุนเวียนอยู่ในภาวะ 
อันนี้  เหมือนกับกิ่งไม้หรือใบไม้ที่ติดนํ้าวน  ถูกนํ้าวน 
ดูดเอาไว้ลอยไปไหนไม่ได้
	 ความหลงผิดอันหนึ่งที่คนเรามักจะเป็นกันมาก
ที่สุดก็คือ  สมมติว่าเราอยากได้อะไรสักอย่างหนึ่ง  เมื่อ 
ยังไม่ได้ก็มีความกังวล หรือเมื่อยังทําอะไรไม่สําเร็จงาน
ยังค้างอยู่   ก็จะมีความกังวลเกี่ยวกับงานนั้นอยู่เสมอ 
แต่พอได้สมความปรารถนาแล้วก็จะรู้สึกโล่งใจ   ความ 
กังวลหมดไป   คนทั่วไปสังเกตเห็นได้เช่นนี้   จึงทําให ้
เข้าใจว่าความกังวลของเราหมดแล้ว และเราจะตัดความ 
กังวลได้ก็ด้วยวิธีนี้   ความเป็นจริงถึงแม้ความกังวลใน 
เรื่องนั้นจะสงบก็จริง  แต่มันก็สงบเพียงชั่วคราวเท่านั้น 
เชื้อของความกังวลยังคงมีอยู่  เพราะฉะนั้นอย่าได้หลง 
ผิดเป็นอันขาดว่า   เราจะแก้ความกังวลได้ก็ด้วยการ

๓๒๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



พยายามสนองความต้องการให้สําเร็จสมความปรารถนา 
เพราะกฎมีอยู่ว่า   เมื่อใดตัณหาเกิดขึ้นในใจ   เมื่อนั้น    เมื่อใดตัณหาเกิดขึ้นในใจ   เมื่อนั้น 
วิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดาน   วิบากของมันย่อมเกิดขึ้นในสันดาน   ด้วยเหตุนี้คนเรา 
เมื่อได้สิ่งใดสิ่งหนึ่งสมความปรารถนาแล้ว   ด้วยการมี 
สิ่งนั้นแหละก็จะเป็นเหตุให้เกิดความอยากอย่างอื่นต่อไป 
อีก   ด้วยเหตุนี้ความสิ้นสุดของตัณหา   จึงมีไม่ได้ด้วย 
การสนองตัณหา  แต่การสนองตัณหาก็เป็นของจําเป็น 
เพราะถ้าคนเรากดความรู้สึกทุกอย่างไว้ ไม่ยอมทําอะไร 
ตามใจตัวเองเสียบ้าง ก็จะมีความกดดันมีความไม่สบายใจ 
ซึ่งเรื่องนี้ได้เคยอธิบายมามากแล้ว
	 ขอให้ย้อนไปนึกถึงเรื่องที่ว่า   ในเวลาที่ใจสงบม ี
ปีติและสุขเกิดขึ้นในใจ ทําไมในตอนนี้จึงระงับความคิด 
และตัดความกังวลได้ง่ายมาก   ในคัมภีร์ได้กล่าวไว้ว่า 
คนที่มีอุทธัจจะกุกกุจจะ  คือความฟุ้งซ่านและความ 
รําคาญเกิดข้ึนในใจน้ัน เป็นเพราะในสันดานขาดวูปสมะ 
ซึ่งแปลว่า ความสงบภายใน วิธีที่จะแก้นิวรณ์ข้อนี้ก็มี 
อยู่ทางเดียว คือต้องพยายามสร้างความสงบภายในให้ 
มากขึ้น  ถ้าพื้นภายในเยือกเย็น  เพราะได้สะสมวิบาก

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๒๑



ของความสงบที่เกิดจากสมาธิและวิปัสสนาเอาไว้อย่าง 

เพียงพอแล้ว จะระงับความฟุ้งซ่านความรําคาญได้ง่าย 

มาก  เพราะความสงบภายในซึ่งเรียกว่ารูปสมะ  อันนี้ 

แหละคือตัวการโดยตรง ที่จะทําให้ระงับความวิตกกังวล 

ได้ทุกอย่าง

	 อนึ่ง พระพุทธเจ้าก็ได้เคยตรัสไว้ว่า :-

	 ปวิเวกรสํ  ปิตฺวา 	 รสํ  อุปสมสฺส  จ ปวิเวกรสํ  ปิตฺวา 	 รสํ  อุปสมสฺส  จ 

	 นิทฺทโร  โหติ  นิปฺปาโป 	 ธมฺมปีติรสํ ปิวํ	 นิทฺทโร  โหติ  นิปฺปาโป 	 ธมฺมปีติรสํ ปิวํ

	 ผู้ที่ได้ดื่มรสแห่งความวิเวก   และได้ดื่มรสแห่ง 	 ผู้ที่ได้ดื่มรสแห่งความวิเวก   และได้ดื่มรสแห่ง 

นิพพานอันเป็นที่เข้าไปสงบของสังขารทั้งปวง ย่อมออก นิพพานอันเป็นที่เข้าไปสงบของสังขารทั้งปวง ย่อมออก 

จากความกระวนกระวายออกจากบาปได้  ผู้ที่ได้ดื่มรส จากความกระวนกระวายออกจากบาปได้  ผู้ที่ได้ดื่มรส 

แห่งความปีติในธรรมก็ย่อมจะมีผลเช่นเดียวกันแห่งความปีติในธรรมก็ย่อมจะมีผลเช่นเดียวกัน

	 ขอให้พิจารณาพุทธพจน์บทนี้หลาย  ๆ  ครั้ง  คน 

ที่มีความเร่าร้อนอยู่ในใจ  มีบาปอยู่ในใจซึ่งเป็นสาเหต ุ

โดยตรงที่ทําให้เกิดความวิตกกังวลต่าง  ๆ  นั้น  เขาจะ 

ออกจากความทุกข์ทรมานต่าง ๆ เหล่านี้ได้ ก็ต่อเมื่อเขา 

ได้ดื่มรสแห่งความสงบ   หรือได้ดื่มรสแห่งพระธรรมที่
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ตัวเองเกิดความรู้แจ้งเห็นจริงเท่านั้น  และวิธีที่จะออก 
หรือคลายความวิตกกังวลต่าง ๆ อันเนื่องมาจากภายใน 
สันดานมีความไม่สงบ   มีความเร่าร้อนและมีบาปนั้น 
ก็มีอยู่ทางเดียวก็คือ พยายามสะสมวิบากของความสงบพยายามสะสมวิบากของความสงบ
อันเกิดจากสมาธิและวิปัสสนาให้มากขึ้น  และมากขึ้น อันเกิดจากสมาธิและวิปัสสนาให้มากขึ้น  และมากขึ้น 
โดยลําดับ จนกว่าจะมีกําลังพอที่จะทําให้ควบคุมจิตใจ โดยลําดับ จนกว่าจะมีกําลังพอที่จะทําให้ควบคุมจิตใจ 
ให้สงบได้เสมอตามความต้องการให้สงบได้เสมอตามความต้องการ
	 ขอได้โปรดจําไว้ให้แม่นที่เดียวว่า   ความวิตก
กังวลต่าง ๆ มันจะไม่สงบหรือหายไปเพราะการสนอง 
ความต้องการหรือเพราะทําธุระนั้น ๆ ให้เสร็จสิ้น อันนี้ 
คนเข้าใจผิดกันมาก เพราะทุกคนสังเกตได้จากตัวเองว่า 
ถ้าอยากได้อะไร เมื่อได้สมความปรารถนา ความกังวล 
ก็สงบ หรือเมื่อทําอะไรค้างอยู่ เมื่อยังไม่เสร็จก็จะกังวล 
อยู่เสมอ   แต่พอทําเสร็จเรียบร้อยแล้ว   ก็รู้สึกโล่งใจ 
หมดความกังวล ใคร ๆ ก็มักจะรู้สึกอย่างนี้ เพราะฉะนั้น 
จึงเข้าใจว่า ความกังวลจะหมดไปได้ด้วยการสนองความ 
ต้องการให้สําเร็จ ซ่ึงความเป็นจริงมันสงบลงเพียงช่ัวคราว
แต่แล้วความกังวลมันก็เกิดขึ้นอีก  และที่มันเกิดขึ้นอีก

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๒๓



ก็เนื่องมาจากการสนองความต้องการนั่นเอง เพราะทุก 
ครั้ง  เมื่อได้อะไรสมความปรารถนาเกิดความสบายใจ 
ความสบายใจอันนี้เกิดมาจากตัณหา กฎมีอยู่ว่า เวทนา เวทนา 
ย่อมเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา และตัณหากเป็นปัจจัยให้ ย่อมเป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา และตัณหากเป็นปัจจัยให้ 
เกิดเวทนา เกิดเวทนา เพราะฉะนั้นในเมื่อความสบายใจเกิดมาจาก 
ตัณหา คืออยากได้อะไร เมื่อได้สมความปรารถนาแล้ว 
ก็เกิดความสุข  ถ้าไม่ได้ก็เกิดความทุกข์  เพราะฉะนั้น 
ไม่ว่าจะสุขเกิดหรือทุกข์เกิด มันก็เป็นปัจจัยให้เกิดตัณหา 
ต่อไปอีก  กล่าวคือ  เมื่อเกิดความสุขก็อยากจะได้อีก
เมื่อเกิดความทุกข์ก็อยากจะหนีไปให้พ้น เมื่อเป็นเช่นนี้ 
ความกังวลก็พร้อมที่จะเกิดอีกเสมอ  เพราะคนเราทุก 
คนไม่ว่าจะเป็นคนจนหรือคนมั่งมี  ไม่ว่าจะเป็นคนที่ยิ่ง 
ใหญ่มีอํานาจมากสักเพียงไรก็ตาม  ไม่มีใครที่ต้องการ 
อะไรแล้วจะต้องได้สมความปรารถนาเสมอไป
	 โปรดอย่าลืมว่า คนเราเมื่อยิ่งใหญ่ขึ้น ความต้อง คนเราเมื่อยิ่งใหญ่ขึ้น ความต้อง 
การก็มีมากขึ้นการก็มีมากขึ้น เพราะฉะนั้นความกังวลจึงมีมากขึ้น
	 และอีกประการหนึ่ง คนเราเมื่อใหญ่โตขึ้น ทิฏฐิ-คนเราเมื่อใหญ่โตขึ้น ทิฏฐิ-
มานะก็มีมากขึ้น เมื่อทิฏฐิมานะมีมากขึ้น ความยึดถือมานะก็มีมากขึ้น เมื่อทิฏฐิมานะมีมากขึ้น ความยึดถือ
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ก็มีมากขึ้น  เมื่อความยึดถือมีมากขึ้น  ก็อยากจะให้ทุก ก็มีมากขึ้น  เมื่อความยึดถือมีมากขึ้น  ก็อยากจะให้ทุก 

สิ่งทุกอย่างเป็นไปตามความยึดถือ ปล่อยวางไม่ได้สิ่งทุกอย่างเป็นไปตามความยึดถือ ปล่อยวางไม่ได้ เช่น 

เมื่อตอนที่เรายังเป็นคนเล็ก  ๆ  ไม่รู้สึกว่าตัวเองยิ่งใหญ ่

อย่างไรนั้น เราจะกินอยู่อย่างไร ใครเขาจะว่าเราอย่างไร 

โดยมากคนในระดับนี้ไม่ค่อยยึดถือ  ปล่อยวางได้  แต่ 

ถ้ารู้สึกว่าตัวเองเป็นคนยิ่งใหญ่  ตัวเองเป็นคนมีเกียรติ 

มีคนเคารพนับถือมาก  การปล่อยวางจะมีได้ยาก  เช่น 

จะเห็นได้ว่า   สําหรับผู้ใหญ่นั้นเรื่องบางอย่างที่คนอื่น 

ทําให้ไม่พอใจ  ก็มักจะฝังอยู่นาน  ครุ่นคิดอยู่เสมอ  แม้ 

ในเวลานั่งสมาธิ  เรื่องในทํานองนี้จะปรากฏในห้วงนึก

บ่อย ๆ ปัดออกได้ยาก ด้วยเหตุนี้การตัดความกังวลด้วย 

วิธีสนองความต้องการ   จึงเท่ากับเป็นการเสริมสร้าง 

ความกังวลให้แผ่กว้างออกไปทุกที่

	 ข้าพเจ้าขอยํ้าอีกครั้งหนึ่งว่า การตัดความกังวลมี การตัดความกังวลมี 

อยู่วิธีเดียวเท่านั้น  คือต้องพยายามสร้างความสงบภาย อยู่วิธีเดียวเท่านั้น  คือต้องพยายามสร้างความสงบภาย 

ในให้มากขึ้น และมากขึ้นโดยลําดับจนกว่าจะมีกําลังพอในให้มากขึ้น และมากขึ้นโดยลําดับจนกว่าจะมีกําลังพอ

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๒๕



ซึ่งถ้ามีกําลังพอแล้ว  ความคิดทุกอย่างไม่ว่าจะเป็นไป 
ในทางดีหรือในทางไม่ดี  จะสามารถปัดออกไปได้ทันที 
และเม่ือเราปัดความคิดได้ตามความต้ังใจ ความกังวลทุก
อย่างก็เกิดข้ึนไม่ได้ เพราะความกังวลน้ันเกิดจากความคิด 
เรื่องไหนที่ทําให้กังวล ถ้าไม่คิดถึงมัน ความกังวลก็ไม่มี 
และด้วยเหตุนี้เราจึงเรียกกันว่าความวิตกกังวล  วิตก วิตก 
แปลว่า  นึก  กังวลนึก  กังวล  แปลว่า  ความเป็นห่วง  วิตกกังวล ความเป็นห่วง  วิตกกังวล 
ก็คือการนึกด้วยความเป็นห่วงก็คือการนึกด้วยความเป็นห่วง
	 ความคิดกังวลไม่ว่าจะเป็นไปในเรื่องไหน  ล้วน 
แต่เป็นความคิดที่หลอกตัวเองแบบคนกลัวผี  ถ้าไม่คิดก็ 
ไม่กลัว   แต่โดยธรรมดาคนที่มีนิสัยกลัวผี   เมื่อเข้าไป 
ในสถานที่เปล่าเปลี่ยวหรือที่มืดคลึ้ม ก็อดคิดไม่ได้ และ 
เมื่อคิดขึ้นมาก็กลัว   ถ้ายิ่งมีเหตุการณ์บางอย่าง   เช่น 
เสียงกรอกแกรกโดยไม่ทราบสาเหตุ   หรือเสียงอะไรก็ 
ตามที่หาเหตุไม่ได้  ก็ต้องนึกว่าเป็นเรื่องผี  และในที่สุด 
ก็จะกลัวมากขึ้น การที่ข้าพเจ้ากล่าวว่า ความคิดกลัวผี
เป็นความคิดที่หลอกตัวเอง ก็เพราะส่วนมากเหตุการณ์ 
มันจะไม่เกิดหรือเป็นไปอย่างที่นึกเอาไว้  คิดกลัวไปเอง

๓๒๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



ข้อที่น่าสังเกต   ก็คือ   ถ้าคนไหนพื้นเดิมเป็นคนไม่กลัว 
ผี  แม้ใครจะมาเล่าเรื่องผีสักเพียงใดเขาก็ไม่กลัว  และ 
จะไม่ตกเป็นทาสแห่งความคิดของคนที่เล่าเรื่องผีให้ฟัง 
แต่โดยธรรมดาคนทั่วไป   มีเชื้อของความกลัวผีทั้งนั้น 
เพราะฉะนั้นไม่ว่าใคร  จึงมักตกเป็นทาสแห่งความคิด 
ของตัวเองในเรื่องผี   ในทํานองเดียวกัน   พื้นเดิมของ 
คนธรรมดาย่อมมีเชื้อความกังวล  เชื้อที่ว่านี้ก็คือตัณหา
อุปาทาน   ตัณหาหมายถึงความอยากชนิดที่ทําให้เกิด 
ความยึดมั่น  ซึ่งเรียกว่า  อุปาทาน  เมื่อพูดถึงอุปาทาน 
ขอให้เข้าใจว่า   หมายถึงความยึดมั่นด้วยความหลงผิด 
พื้นเดิมของคนเราเมื่ออยากได้อะไรหรือชอบอะไร หรือ 
เกลียดอะไรไม่ชอบอะไร  ก็จะมีความยึดมั่นในสิ่งนั้น ๆ
แกะออกได้ยาก  เพราะเหตุที่คนเรามีพื้นอย่างนี้  ฉะนั้น 
เมื่ออยากได้อะไร  เมื่อยังไม่ได้หรือได้ไม่ถูกใจ  หรือเกิด 
ผิดหวัง  ก็จะทําให้เกิดความกังวลคิดมาก  ปัดความคิด 
ไม่ออก และเมื่อความกังวลเกิดบ่อย ๆ วิบากของความ 
กังวลก็สะสมมากขึ้น  ความไม่สบายใจก็สะสมมากขึ้น 
จนกระทั่งพื้นภายในเสีย เกิดความอ่อนแอ และมีความ
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เร่าร้อนอยู่ตลอดเวลา  วูปสมะ  วูปสมะ  ซึ่งแปลว่า  ความสงบ ความสงบ 
ภายในไม่มี  เมื่อขาดความสงบอันนี้เสียแล้ว  ก็ไม่มีตัว ภายในไม่มี  เมื่อขาดความสงบอันนี้เสียแล้ว  ก็ไม่มีตัว 
ยาที่จะระงับความกังวลได้  ยาที่จะระงับความกังวลได้  และแล้วคนเราก็หลงอยู่ใน 
ความหลงผิด  กล่าวคือ  คิดว่าเราจะตัดความกังวลได้ก ็
ด้วยการสนองความต้องการหรือจัดทําธุระนั้น ๆ ให้เสร็จ 
สิ้นไป  คนเกือบจะทั้งโลกอยู่ในความหลงผิดอันนี้กัน
ทั้งนั้น
	 ข้าพเจ้าขอยํ้าอีกครั้งหนึ่งว่า  วูปสมะเท่านั้นที่จะวูปสมะเท่านั้นที่จะ
เป็นเครื่องระงับความกังวลได้อย่างเด็ดขาด เป็นเครื่องระงับความกังวลได้อย่างเด็ดขาด แต่วูปสมะ 
จะเกิดขึ้นมาได้ก็ต้องอาศัยการฝึกสมาธิ  และการเจริญ
วิปัสสนา   และคนที่จะฝึกสมาธิได้เจริญวิปัสสนาได้ 
ก็ต่อเมื่อในชีวิตประจําวันต้องมีความสบายใจพอสมควร 
จุดนี้คือจุดสําคัญ  ด้วยเหตุนี้ข้าพเจ้าจึงแนะนํามิให้กด 
อารมณ์ของตัวเองจนเกินไป กล่าวคือ เมื่ออยากได้อะไร
อยากทําอะไร  อยากกินอะไร  อยากจะไปไหน  ต้องม ี
การสนองความต้องการบ้างพอสมควร มิฉะนั้นแล้วชีวิต 
ของคนธรรมดาจะทนไม่ได้ ความกดดันที่เกิดขึ้นบ่อย ๆ 
มันจะสร้างความไม่สบายใจ  จนกระทั่งพื้นภายในเสีย

๓๒๘	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



จนตั้งตัวไม่ได้เลย  แต่คนทั้งหลายกลับไปเข้าใจผิดว่า 

ความสุขอยู่ที่การสนองความต้องการ   ก็เลยพยายาม

ตามใจ และหาเงินไว้ให้มาก เพื่อจะได้มีโอกาสตามใจตัว

เองได้มากขึ้น นี่คือความหลงผิดอย่างใหญ่หลวง ความ 

เป็นจริงเราสนองความต้องการเพียงเพื่อให้จิตใจของเรา 

สบายบ้างไม่ให้มีความกดดันจนเกินไป ครั้นแล้วในช่วง 

จังหวะที่เรามีความสบายใจนี่แหละ  ให้เรารีบพยายาม 

ฝึกสมาธิเจริญวิปัสสนาให้มากเพื่อสะสมวูปสมะ  และ 

ต้องพยายามสะสมให้พอ ถ้าวูปสมะมีอย่างเพียงพอแล้ว 

มันก็เป็นการง่ายที่จะตัดความกังวลต่าง ๆ ออกไปได้ 

และเม่ือถึงตอนน้ีเราก็จะพบว่า แม้เราจะพยายามตามใจ

ตัวเองสักเพียงไร ผลเสียหายก็จะไม่ค่อยมี ซึ่งผิดกับคนซึ่งผิดกับคน

ที่วูปสมะภายในมีไม่พอ การตามใจตัวเองก็คือการก่อไฟ ที่วูปสมะภายในมีไม่พอ การตามใจตัวเองก็คือการก่อไฟ 

เผาสันดานของตัวเอง  ให้มีความเร้าร้อนมากขึ้น  ครั้น เผาสันดานของตัวเอง  ให้มีความเร้าร้อนมากขึ้น  ครั้น 

แล้วความวิตกกังวลมันก็จะมีมากขึ้นโดยลําดับ จนถึงขีด แล้วความวิตกกังวลมันก็จะมีมากขึ้นโดยลําดับ จนถึงขีด 

เป็นโรคประสาท  และในที่สุดก็กลายเป็นคนเสียสติเป็น เป็นโรคประสาท  และในที่สุดก็กลายเป็นคนเสียสติเป็น 

บ้าไปเลยบ้าไปเลย
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	 ท่านคงจะเห็นด้วยกับคําท่ีข้าพเจ้าเคยกล่าวมาแล้ว

ว่า ชีวิตคือการเดินทาง และตราบใดที่เรายังอยู่ในความ ชีวิตคือการเดินทาง และตราบใดที่เรายังอยู่ในความ 

ทุกข์ทรมาน  ยังหนีความแก่ความเจ็บความตายไม่พ้น ทุกข์ทรมาน  ยังหนีความแก่ความเจ็บความตายไม่พ้น 

ชีวิตเรายังไม่เป็นอิสระ และยังไม่อยู่เหนือความทุกข์ทุกชีวิตเรายังไม่เป็นอิสระ และยังไม่อยู่เหนือความทุกข์ทุก

 อย่าง ก็แปลว่ายังเดินทางไม่ถึงที่สุด คนที่จะนับว่าเดิน  อย่าง ก็แปลว่ายังเดินทางไม่ถึงที่สุด คนที่จะนับว่าเดิน 

ทางถึงที่สุดแล้ว  ก็คือคนที่เอาชนะตัณหาอุปาทานของทางถึงที่สุดแล้ว  ก็คือคนที่เอาชนะตัณหาอุปาทานของ

 ตัวเองได้อย่างเด็ดขาด  ตัวเองได้อย่างเด็ดขาด โปรดอย่าลืมนึกถึงความหมาย 

ของคําว่าตัณหา เพราะถ้าไม่หมั่นนึกเอาไว้ ก็มักจะเอา 

ไปปนกับความต้องการชนิดที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข ์

คนส่วนมากจึงรู้สึกว่าการละตัณหาเป็นไปไม่ได้ เพราะ 

เป็นการผิดวิสัยธรรมชาติ ก็เพราะไม่รู้จักความต้องการ 

ชนิดที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์  ไปหลงผิดว่าอันนี้ก็คือ 

ตัณหา และจะต้องละและกดมันไว้ ซึ่งถ้าทําอย่างนี้ ทุก 

คนก็จะรู้สึกทันทีว่า  เราจะมีชีวิตอยู่ได้อย่างไร  คืออยู่ 

อย่างชนิดที่ไม่มีความหวัง   ไม่มีความต้องการในสิ่งใด 

เลย อันนี้เป็นเพราะไม่เข้าใจความหมายของตัณหาอย่าง 

ถูกต้องนั่นเอง
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	 ชีวิตคือการเดินทาง  การสนองความต้องการใน
บางอย่างเป็นของจำ�เป็น ซ่ึงเท่ากับเป็นการเตรียมเสบียง
ในการเดินทาง หรือเป็นการหาที่พักในระหว่างทาง ทั้งนี้
ก็เพราะเพื่อเราจะได้สบายใจ    และจะได้มีโอกาสฝึก 
สมาธิและเจริญวิปัสสนา  เพื่อสะสมวูปสมะให้มากขึ้น 
โปรดพิจารณาให้ดีว่า ถ้าเรามัวตามใจตัวเองทุกอย่าง ก ็
แปลว่า การเดินทางของเราจะต้องยืดเยื้อต่อไปอีกนาน การเดินทางของเราจะต้องยืดเยื้อต่อไปอีกนาน 
มาก  กว่าจะถึงจุดหมายปลายทาง  แต่ถ้าเรารู้จักสนอง มาก  กว่าจะถึงจุดหมายปลายทาง  แต่ถ้าเรารู้จักสนอง 
ความต้องการในบางสิ่งบางอย่างพอสมควร และพร้อม ความต้องการในบางสิ่งบางอย่างพอสมควร และพร้อม 
กันนี้เราก็รีบฝึกสมาธิเจริญวิปัสสนาให้มากขึ้นเพื่อสะสม กันนี้เราก็รีบฝึกสมาธิเจริญวิปัสสนาให้มากขึ้นเพื่อสะสม 
วูปสมะวูปสมะ  การเดินทางของเราก็จะสั้นลงโดยลําดับ  การ 
ปฏิบัติแบบนี้  ไม่ใช่เป็นการฝืนธรรมชาติหรือทําอะไร 
อย่างวิตถาร การละตัณหาถ้าทําให้ถูกวิธีตามท่ีพระพุทธ-
เจ้าได้ตรัสสอนเอาไว้แล้ว การปฏิบัติของเราก็จะเป็นไป 
อย่างธรรมดาและค่อย ๆ ก้าวหน้าขึ้นไปโดยลําดับ ข้อ 
สําคัญขอให้พยายามศึกษาให้เข้าใจถึงคําว่า ความต้อง 
การชนิดที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์นั้นมีลักษณะอย่างไร? 
แต่มันก็มีกฎตายตัวอยู่อย่างหนึ่งว่า คนที่เข้าสมาธิไม่ได้
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เลยนั้นย่อมไม่มีทางที่จะรู้จักความต้องการชนิดนี้ แต่ถ้า 
เข้าสมาธิได้บ้าง ก็จะค่อย ๆ รู้จักแยกแยะความต้องการ 
อันนี้ออกมาจากตัณหาได้  ขอได้โปรดจําไว้ว่า  คนที่ไม ่
เคยคิดจะละตัณหาเลยก็กินข้าว คนที่พยายามละตัณหา 
ก็กินข้าว  มองดูภายนอก  อาจจะไม่เห็นอะไรแตกต่าง 
กัน  แต่สําหรับคนที่เข้าใจเรื่องนี้ก็จะมองเห็นว่า  คนที่ 
ไม่คิดจะละตัณหากับคนที่พยายามละตัณหา มีวิธีกินไม่ 
เหมือนกัน  มีหลักเกณฑ์ในการกินไม่เหมือนกัน  คนที ่
กินด้วยตัณหาจะประสบแต่ความเดือดร้อน อันเนื่องมา 
จากการกินไม่รู้จักสิ้นสุด  ส่วนคนที่กินเพื่อจะละตัณหา 
ความยุ่งยากเกี่ยวกับเรื่องการกินจะค่อย  ๆ  น้อยลงไป
โดยลําดับ  พร้อมทั้งสุขภาพทางร่างกายก็จะดีกว่าด้วย
แม้ในเรื่องอื่น  ๆ  เช่นในเรื่องการเที่ยว  เรื่องกามารมณ์ 
ก็มีหลักอย่างเดียวกันกับในเร่ืองการกินดังท่ีกล่าวมาแล้ว 
ข้าพเจ้าขอยํ้าอีกครั้งหนึ่งว่า
	 การสนองตัณหา   ไม่ใช่วิธีตัดความกังวล   การ 	 การสนองตัณหา   ไม่ใช่วิธีตัดความกังวล   การ 
สะสมสะสมวูปสมะให้เกิดขึ้นภายในต่างหาก  คือหลักการท่ี ให้เกิดขึ้นภายในต่างหาก  คือหลักการท่ี 
แท้จริงในการตัดความกังวลแท้จริงในการตัดความกังวล  คนที่จะสะสมรูปสมะได้ก็
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ต้องมีการตามใจตัวเองบ้าง แต่คนประเภทนี้เขาแยกได้ 
ว่า  ความต้องการชนิดไหน  คือต้นเหตุแห่งความทุกข์ 
ความต้องการชนิดไหนที่จะนําไปสู่ความพ้นทุกข์
	 * ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินเป็นสิ่งที่ละได้ 	 * ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินเป็นสิ่งที่ละได้ 
ยากอย่างยิ่ง เพราะปัญหาทุกอย่างส่วนมากจะแก้ได้ต่อ ยากอย่างยิ่ง เพราะปัญหาทุกอย่างส่วนมากจะแก้ได้ต่อ 
เมื่อมีเงินพอใช้ และความไม่พอเกี่ยวกับเรื่องการเงินที่ม ีเมื่อมีเงินพอใช้ และความไม่พอเกี่ยวกับเรื่องการเงินที่ม ี
อยู่เสมอ  ไม่มีวันที่จะสิ้นสุดลงได้ง่าย  แม้จะเป็นมหา-อยู่เสมอ  ไม่มีวันที่จะสิ้นสุดลงได้ง่าย  แม้จะเป็นมหา-
เศรษฐีแล้วก็ตาม ก็ยังรู้สึกว่าไม่พออยู่นั่นเอง พระพุทธ-เศรษฐีแล้วก็ตาม ก็ยังรู้สึกว่าไม่พออยู่นั่นเอง พระพุทธ-
เจ้าเคยตรัสไว้ว่าเจ้าเคยตรัสไว้ว่า      “แม่นํ้าเสมอด้วยตัณหาไม่มี”   ซึ่ง   ซึ่ง 
หมายความว่า แม่นํ้ายังมีเวลาเต็มฝั่งบ้างในบางครั้ง แต ่หมายความว่า แม่นํ้ายังมีเวลาเต็มฝั่งบ้างในบางครั้ง แต ่
ในใจของคนเรา ความต้องการไม่เคยเต็มเลย ยังคงพร่อง ในใจของคนเรา ความต้องการไม่เคยเต็มเลย ยังคงพร่อง 
อยู่เสมอ  ด้วยเหตุนี้ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินจึง อยู่เสมอ  ด้วยเหตุนี้ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินจึง 
เอาชนะได้ยาก เว้นไว้แต่เราจะเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องนี้โดย เอาชนะได้ยาก เว้นไว้แต่เราจะเข้าใจเกี่ยวกับเรื่องนี้โดย 
ตลอด  และเป็นคนมีความสันโดษเท่านั้น  ความกังวล ตลอด  และเป็นคนมีความสันโดษเท่านั้น  ความกังวล 
ในเร่ืองการเงินจึงจะสงบลงได้ แต่การท่ีจะมีความสันโดษในเร่ืองการเงินจึงจะสงบลงได้ แต่การท่ีจะมีความสันโดษ
ก็ไม่ใช่ของง่าย    ทั้งนี้ก็เพราะเรายังไม่เข้าใจเกี่ยวกับ ก็ไม่ใช่ของง่าย    ทั้งนี้ก็เพราะเรายังไม่เข้าใจเกี่ยวกับ 
เรื่องชีวิตอีกหลายอย่าง   การฝึกสมาธิและการเจริญเรื่องชีวิตอีกหลายอย่าง   การฝึกสมาธิและการเจริญ
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วิปัสสนาเท่าน้ัน ท่ีจะช่วยคนเราให้รู้จักชีวิตตามความเป็นวิปัสสนาเท่าน้ัน ท่ีจะช่วยคนเราให้รู้จักชีวิตตามความเป็น
จริง และรู้จักตัวเองดีขึ้นจริง และรู้จักตัวเองดีขึ้น
	 สมาธิ  หมายถึง  การทําใจให้สงบ มีสติอยู่กับตัว 
นิวรณ์ทั้งห้าไม่ครอบงํา ซึ่งในขณะที่ใจสงบเป็น สมาธินี้
ใจก็จะเป็นเสมือนหนึ่งนํ้าในสระที่ใสและนิ่ง
	 วิปัสสนา  หมายถึง  การรู้แจ้งเรื่องของชีวิตตาม
ความเป็นจริง ซึ่งการรู้แจ้งนี้จะมีได้ก็ต่อเมื่อใจเป็นสมาธิ   
การเจริญวิปัสสนาเปรียบเหมือนการมองดูเงาหน้าของ
ตัวเองในนํ้า  ซึ่งถ้านํ้าขุ่นและไม่นิ่ง  ก็ไม่อาจจะมองเห็น
เงาหน้าของตัวเองในนํ้า  ต่อเมื่อนํ้านั้นใสและนิ่ง  จึงจะ
มองเห็นเงาของตัวเองได้ชัด คำ�ว่า วิปัสสนา ซึ่งหมายถึง
การรู้แจ้งเกี่ยวกับเรื่องชีวิตตามความเป็นจริงนั้น จะมี
ได้ก็ต่อเมื่อต้องมีการพิจารณาตัวเองบ่อย ๆ ซึ่งในการ
พิจารณานี้ต้องมีหลักวิชาด้วย และหลักวิชาที่ว่านี้จะได้
มาก็ด้วยการศึกษาธรรม
	 คนส่วนมากที่ไม่สนใจในเรื่องการทําสมาธิ  และ 
วิปัสสนา ก็เพราะไปมัวหลงผิดโดยเข้าใจว่า การทําสมาธิ 
และวิปัสสนาหมายถึงการ นั่งดูทางใน ซึ่งการดูทางในที่
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ว่านี้เขาหมายถึงการดูโชคชะตาหรือดูเหตุการณ์ต่าง  ๆ 
ในทํานองเป็นหมอดูหรือเป็นนักพยากรณ์ และตัวอย่าง
ในเรื่องเหล่านี้ เท่าที่ทราบกันโดยทั่วไปก็มักจะเป็นเรื่อง 
เหลวไหลหาความจริงไม่ได้   แล้วก็เลยดูถูกโดยเห็นว่า 
พวกนั่งทางในเป็นนักหลอกลวง
	 ความเป็นจริง  การนั่งดูทางในก็เป็นวิธีหนึ่งของ 
พระพุทธศาสนา  เพราะคนที่ทําสมาธิและวิปัสสนานั้น 
ถ้าเป็นผู้ที่เชี่ยวชาญและเก่งจริง  ก็สามารถที่จะเป็นนัก
พยากรณ์ที่แม่นยําได้  และสามารถที่จะรู้ความเร้นลับ 
ต่าง ๆ ท้ังในอดีตและอนาคต หรือจะดูเหตุการณ์ปัจจุบัน 
ก็สามารถที่จะดูได้ แต่คนที่จะทําได้อย่างนี้ต้องเป็นคนที่ 
จิตใจบริสุทธิ์ สมาธิต้องอยู่ในขั้นสูงจริง ๆ จึงจะสามารถ 
รู้ได้  แต่ก็ควรจะเข้าใจไว้ก่อนว่า  ผู้ใดเมื่อเริ่มฝึกสมาธิก็ผู้ใดเมื่อเริ่มฝึกสมาธิก็
ตั้งใจที่จะเป็นนักพยากรณ์ เขาจะไม่มีทางได้ผลอันนี้เลยตั้งใจที่จะเป็นนักพยากรณ์ เขาจะไม่มีทางได้ผลอันนี้เลย
เพราะความอยากรู้อยากเห็นอยากเป็นนักพยากรณ์ หรือ เพราะความอยากรู้อยากเห็นอยากเป็นนักพยากรณ์ หรือ 
อยากจะเป็นผู้วิเศษนั้น จะเป็นอุปสรรคทําให้เข้าสมาธิอยากจะเป็นผู้วิเศษนั้น จะเป็นอุปสรรคทําให้เข้าสมาธิ
ขั้นสูงไม่ได้ เพราะจะทําให้เกิดความกดดันทางอารมณ์ ขั้นสูงไม่ได้ เพราะจะทําให้เกิดความกดดันทางอารมณ์ 
ซึ่งเป็นอุปสรรคอย่างร้ายต่อการทําสมาธิ ซึ่งเป็นอุปสรรคอย่างร้ายต่อการทําสมาธิ และคนที่สนใจ
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ทางสมาธิโดยหวังผลเช่นนี้  ก็แปลว่า  ก่อนที่จะมาฝึก 
สมาธิเขาก็มีความกดดันทางอารมณ์ในด้านต่าง ๆ อยู่แล้ว 
เช่น อยากจะมีเงิน อยากจะมีชื่อเสียง อยากจะได้อย่าง 
นั้นอย่างนี้ ซึ่งตัวเองได้เคยพยายามทํามาแล้ว ด้วยการ 
ประกอบอาชีพหรือทํางานอย่างใดอย่างหน่ึง แต่ไม่สําเร็จ 
จึงคิดที่จะเดินทางลัดโดยเชื่อว่า ถ้านั่งทางในสําเร็จ เขา
ก็จะได้สิ่งที่เขาต้องการทุกอย่าง นี่คือความหลงผิดที่มัก
จะมีกันอยู่เสมอ ในกลุ่มของคนที่สนใจในทางนี้
	 คนที่มีความกดดันทางอารมณ์สูง ถ้าหากพื้นเดิม 
เป็นคนมีสมาธิดี  เขาก็จะฝึกสมาธิได้โดยไม่ยาก  และ 
ไม่นานเท่าไรเขาก็สามารถจะเห็นอะไรต่ออะไรต่าง ๆ ซ่ึง
ภาพที่เห็นในใจนั้น  ล้วนแต่เป็นภาพมายาเป็นสิ่งหลอก
ลวง  แต่ในบางครั้งก็อาจจะเห็นจริง  และพิสูจน์ได้ว่า 
เป็นความจริง ซึ่งคนที่มีความกดดันทางอารมณ์ พอได้ 
พบของจริงสักคร้ังหรือสองคร้ังก็จะต่ืนเต้นดีใจอย่างมาก 
และมักจะคิดว่าตนสําเร็จแล้ว ความหลงผิดเก่ียวกับเร่ือง 
ตัวเองก็จะเกิดขึ้น  และก็มักจะคุยหรือพูดถึงแต่ในเรื่อง 
ที่เป็นจริงที่พิสูจน์ได้นี้เท่านั้น   ส่วนเรื่องที่ไม่เป็นจริง
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เป็นเรื่องของความคิดฝันไปเอง  ซึ่งแน่นอนตัวเขาเอง 
เขาก็รู้  แต่เขาจะไม่พูดถึง  เพราะกลัวคนจะไม่นับถือ 
จึงได้หาอุบายต่าง ๆ เพื่อจะหลอกคนอื่นให้เชื่อตาม ซึ่ง
ในเมื่อตัวเองพื้นเดิมเป็นคนที่มีความกดดันและมีสมาธิดี 
มีข้อคิดบางอย่างพิสูจน์ได้ ความอยากอย่างรุนแรงที่จะความอยากอย่างรุนแรงที่จะ
ให้คนอ่ืนเล่ือมใสในตัวเอง อันน้ีแหละนาน ๆ เข้าอุบายท่ี ให้คนอ่ืนเล่ือมใสในตัวเอง อันน้ีแหละนาน ๆ เข้าอุบายท่ี 
หลอกคนอ่ืนน้ีก็จะกลับมาประหารตัวเอง คือทําให้ตัวเอง หลอกคนอ่ืนน้ีก็จะกลับมาประหารตัวเอง คือทําให้ตัวเอง 
หลงเชื่อไปว่า ทุกอย่างที่มองเห็นทางในนั้น ล้วนแต่เป็น หลงเชื่อไปว่า ทุกอย่างที่มองเห็นทางในนั้น ล้วนแต่เป็น 
ความจริง เพราะเขาจะไม่คิดหาทางพิสูจน์หรือทดสอบ ความจริง เพราะเขาจะไม่คิดหาทางพิสูจน์หรือทดสอบ 
เน่ืองจากกลัวว่า ถ้าพิสูจน์แล้วคนท้ังหลายจะไม่เช่ือเน่ืองจากกลัวว่า ถ้าพิสูจน์แล้วคนท้ังหลายจะไม่เช่ือ และ 
ด้วยเหตุนี้เอง  คนนั่งทางในที่เห็นนิมิตอะไรต่าง  ๆ  นั้น 
ในที่สุดจึงกลายเป็นคนเสียสติหรือเป็นบ้าไป  หรืออย่าง 
น้อยก็เป็นคนหลงตัวเองสําคัญตัวเองผิดโดยคิดว่าตน
เป็นผู้วิเศษ  การนั่งทางใน  ซึ่งในความหมายเดิมเป็นสิ่ง
ที่มีคุณค่าสูงมาก   ก็กลายเป็นเรื่องที่คนทั้งหลายดูถูก 
ฉะนั้นเมื่อเห็นใครหันมาสนใจทางนี้ก็มักจะตักเตือนมิให้
สนใจ เพราะเขานึกถึงตัวอย่างที่เคยเห็นคนบางคนเสีย
สติมาแล้ว
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 	 ผู้ที่จะฝึกสมาธิและเจริญวิปัสสนาให้ได้ผลจริง ๆ ผู้ที่จะฝึกสมาธิและเจริญวิปัสสนาให้ได้ผลจริง ๆ 
จะต้องเป็นคนไม่มีความกดดันทางอารมณ์ และจะต้องจะต้องเป็นคนไม่มีความกดดันทางอารมณ์ และจะต้อง
ไม่คิดที่จะเอาวิชานี้ไปแสวงหาลาภสักการะ ไม่คิดที่จะเอาวิชานี้ไปแสวงหาลาภสักการะ แต่ตรงกัน
ข้าม ใครต้องการที่จะหัดทําใจให้สงบ เพื่อหวังความพ้น
ทุกข์ เพื่อความบริสุทธิ์จากกิเลส เพื่อความรู้แจ้งเห็นจริง
ในคําสอนของพระพุทธเจ้า คนท่ีสนใจโดยมีจุดหมายเช่น
นี้  การปฏิบัติของเขาจะไม่ออกนอกลู่นอกทาง  ในเมื่อ 
ลงมือปฏิบัติไม่นานเท่าไรก็จะเห็นผล ซึ่งผลที่ว่านี้ไม่ใช่ 
หมายความว่า นั่งแล้วรู้เห็นเหตุการณ์ต่าง ๆ ดังที่มักจะ 
ถามกันบ่อย  ๆ  ว่า  คุณนั่งสมาธิแล้วเห็นอะไรบ้าง  ? 
ข้าพเจ้าขอยํ้าอีกครั้งหนึ่งว่า  คนที่นั่งสมาธิเพื่อหวังจะ คนที่นั่งสมาธิเพื่อหวังจะ 
เห็นอะไรตามความหมายของคนทั่วไปนั้น  เป็นวิธีที่ผิด เห็นอะไรตามความหมายของคนทั่วไปนั้น  เป็นวิธีที่ผิด 
ถ้าหากว่า คนไหนจะเกิดเห็นอะไรขึ้นมาโดยเห็นจริง ๆ 
และถูกต้องด้วย การเห็นเช่นนี้จะต้องไม่ใช่เกิดจากความ
อยากจะมีชื่อเสียง หรืออยากจะได้ลาภสักการะ แต่เป็น  แต่เป็น 
ผลพลอยได้ที่ทุกคนจะต้องได้เสมอ  ถ้าหากใจบริสุทธิ ์ผลพลอยได้ที่ทุกคนจะต้องได้เสมอ  ถ้าหากใจบริสุทธิ ์
อย่างเพียงพอ  และมีสมาธิสูงจริง  ๆ  อย่างเพียงพอ  และมีสมาธิสูงจริง  ๆ  ซึ่งน้อยคนมากที่ 
จะทําได้  ในคัมภีร์เคยกล่าวไว้ว่า  ในจํานวนคนนับเป็น
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แสนที่เข้ามาฝึกสมาธินั้นที่จะได้ผลในทางนี้จริง ๆ แม้ 
สักคนหนึ่งก็เป็นไปได้ยาก  เพราะฉะนั้น  ข้าพเจ้าจึงขอ 
เตือนว่า  ถ้าท่านคิดจะสนใจในทางนี้  ก็ขออย่าได้สนใจ 
เพื่อหวังผลจากการนั่งทางใน  ตามความหมายของคน
ทั่วไปเป็นอันขาด
	 การฝึกสมาธิและการเจริญวิปัสสนา   เป็นของ 
จําเป็นสําหรับทุกคน  และเป็นเรื่องที่ปฏิบัติไม่ยาก  ถ้า 
คนไหนตั้งใจจริง  ๆ  ก็จะได้ผลทุกราย  เพราะผลที่ว่านี ้
หมายถึงการทําใจให้สงบ ครั้นแล้วก็เริ่มพิจารณาตัวเอง 
เพื่อความคลี่คลายทางอารมณ์ เพื่อแก้ปัญหาต่าง ๆ ใน 
ชีวิตประจําวัน  โดยธรรมดาคนเราเมื่อมีการกินแล้วก ็
ต้องมีการถ่าย ถ้าไม่ถ่ายเป็นเวลาหลาย ๆ วัน ก็ย่อมจะ 
ต้องถึงแก่ความตาย ท่านทราบหรือไม่ว่า อารมณ์ที่เสีย  อารมณ์ที่เสีย 
เข้าไปสู่จิตใจของคนเราทุกวัน ซึ่งบางคนก็มีอารมณ์เสียเข้าไปสู่จิตใจของคนเราทุกวัน ซึ่งบางคนก็มีอารมณ์เสีย
เกือบทั้งวัน นี่คือการรับเอาสิ่งที่เป็นพิษสําหรับจิตใจเข้า เกือบทั้งวัน นี่คือการรับเอาสิ่งที่เป็นพิษสําหรับจิตใจเข้า 
ไปถ้าไม่มีการถ่ายออก สุขภาพทางจิตก็จะเสื่อมโทรมลง ไปถ้าไม่มีการถ่ายออก สุขภาพทางจิตก็จะเสื่อมโทรมลง 
โดยลําดับ ถึงขั้นเป็นโรคประสาท และในที่สุดก็อาจจะ โดยลําดับ ถึงขั้นเป็นโรคประสาท และในที่สุดก็อาจจะ 
ถึงเสียสติและเป็นบ้าไปได้ ถึงเสียสติและเป็นบ้าไปได้ และที่เป็นกันมากที่สุด ก็คือ
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ในเมื่อสุขภาพทางจิตเสื่อมโทรมแล้ว ก็ทําให้เกิดโรคทาง 
กายได้ง่าย และถ้าเป็นโรคท่ีมีสาเหตุมาจากทางจิต ตราบ
ใดท่ียังไม่ได้แก้ไขสาเหตุในทางจิตใจ โรคน้ันจะรักษาหาย 
ยาก ถึงแม้ในบางครั้งจะรักษาหายแล้ว แต่ในไม่ช้ามันก ็
จะต้องเป็นอีก และไม่เฉพาะแต่เพียงร่างกายเท่าน้ันท่ีจะ 
เกิดขึ้นโดยง่าย การเสื่อมโทรมของสุขภาพทางจิตนั้น ยัง 
ทําให้สมรรถภาพในการทํางานเสื่อมลงอย่างรวดเร็วอีก
ด้วย ผลเสียหายที่เกิดจากการมีอารมณ์เสีย มีมากมายผลเสียหายที่เกิดจากการมีอารมณ์เสีย มีมากมาย
และก็มีอยู่ทางเดียวเท่านั้น ที่จะป้องกันและแก้ไขได้ ก็และก็มีอยู่ทางเดียวเท่านั้น ที่จะป้องกันและแก้ไขได้ ก็
คือเราต้องหม่ันน่ังสมาธิและเจริญวิปัสสนาทุกวัน คือเราต้องหม่ันน่ังสมาธิและเจริญวิปัสสนาทุกวัน เหมือน 
กับเม่ือเรากินแล้วก็ต้องถ่ายทุกวัน การปล่อยอารมณ์เสีย 
ให้ตกค้างอยู่ในจิตใจนาน ๆ เป็นผลเสียหายอย่างยิ่ง
	 การทําใจให้สงบแล้วพิจารณาตัวเอง  นี่แหละคือ การทําใจให้สงบแล้วพิจารณาตัวเอง  นี่แหละคือ 
ความหมายแท้ท่ีจริงของคําว่าทําสมาธิและเจริญวิปัสสนา ความหมายแท้ท่ีจริงของคําว่าทําสมาธิและเจริญวิปัสสนา 
การฝึกสมาธิในแบบง่าย  ๆ  สําหรับคนทั่วไป  ก็คือการ 
ฝึกหัดบังคับใจให้อยู่กับลมหายใจเข้าออก  พร้อมกับให้ 
รู้สึกตัวอยู่เสมอว่า ขณะนี้กําลังหายใจเข้า ขณะนี้กําลัง 
หายใจออก กําหนดลมที่ผ่านเข้าผ่านออกได้ทุกขณะ นี่

๓๔๐	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



คือหลักโดยย่อของการทําสมาธิ  และสําหรับคนที่ฝึกไว้ 
จนชํานาญนั้น  พอมีอารมณ์เสียเกิดขึ้น เพียงแต่สูดลม 
หายใจเข้ายาว ๆ ลึก ๆ หายใจออกช้า ๆ ทําเพียงคร้ังสอง 
ครั้งใจก็จะสงบ การทําแบบนี้ท่านจะเห็นว่า เราสามารถ 
ทําได้ทุกเวลา ทุกสถานที่ ปัญหาสําคัญมีอยู่แต่เพียงว่า 
เมื่อเราสูดลมหายใจเข้าออกในแบบดังที่กล่าวมาแล้ว จะ 
สามารถทําให้ใจสงบได้จริงหรือไม่ ? ถ้าทําได้ทุกครั้ง ก ็
แปลว่าท่านเป็นผู้ประเสริฐโดยแท้   เป็นคนที่มีโชคด ี
อย่างมากที่สุด  เพราะว่าน้อยคนนักที่จะทําได้  ที่เขาทํา 
ไม่ได้ก็เพราะเขาไม่เคยสนใจในการฝึกสมาธิ แต่ถ้าท่าน
สนใจตั้งหน้าฝึกสักพักหนึ่ง  จนมีความชํานาญแล้วท่าน 
ก็จะได้ใช้สมาธิอันนี้ตลอดไปตราบชั่วชีวิต   ซึ่งไม่มีวัน 
ไหนเวลาใดที่ท่านจะไม่ต้องใช้สมาธิ  เมื่อเราฝึกเอาไว้ด ี
แล้ว  เราจะได้ใช้ตลอดไปจริงๆ และใช้อยู่เสมอ  ยิ่งใช ้
ก็ยิ่งมีความชํานาญ  เวลาจะตายก็จะตายอย่างเป็นสุข
ด้วยใจที่สงบและแจ่มใส
	 การฝึกสมาธิมีอยู่หลายวิธี  บางคนอาจจะใช้วิธี 
นึกถึงคําสุภาษิต หรือนึกถึงคําเตือนสติ ซึ่งพอนึกขึ้นมา
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แล้วใจก็สงบทันที หรือบางคนก็อาจจะนึกถึงภาพอย่าง
ใดอย่างหนึ่ง  ซึ่งในเมื่อภาพนั้นปรากฏในใจแล้วใจก็สงบ 
และยังมีวิธีอ่ืน ๆ อีกหลายอย่างในท่ีน้ีข้าพเจ้าจะไม่กล่าว 
ถึง   เพราะตําราเกี่ยวกับเรื่องเหล่านี้  ข้าพเจ้าเคยเขียน 
ไว้แล้ว  และที่คนอื่น  ๆ  เขียนไว้ก็มีอีก  เพียงแต่ขอให้ 
สนใจเท่านั้น   ท่านก็จะหาตําราหรือหาครูสอนได้โดย
ไม่ยาก
	 คนท่ีไม่มีความกดดันทางอารมณ์ และเป็นคนท่ีอยู่ 	 คนท่ีไม่มีความกดดันทางอารมณ์ และเป็นคนท่ีอยู่ 
ในเหตุผล ไม่ใช้อารมณ์จนเกินไป คนประเภทนี้ฝึกสมาธิ ในเหตุผล ไม่ใช้อารมณ์จนเกินไป คนประเภทนี้ฝึกสมาธิ 
ง่าย  ง่าย  คือหมายความว่าพอเริ่มลงมือฝึกไม่นานเท่าไรใจก็ 
จะสงบ  และมีความแจ่มใสเกิดขึ้น  ซึ่งเมื่อทําได้อย่างนี ้
แล้ว ทุกคนจะชอบทํา และเม่ือทําบ่อย ๆ ความสงบภาย 
ในที่เรียกว่าวูปสมะก็จะมีมากขึ้น ความสงบอันนี้แหละ 
คือตัวการท่ีสําคัญท่ีสุด ท่ีจะทําให้คนเราระงับความฟุ้งซ่าน
ระงับความวิตกกังวลได้ง่าย  ๆ  ถ้ายิ่งมีมากเท่าไร  ก็ยิ่ง 
ง่ายขึ้นเท่านั้น   ฉะนั้นสําหรับคนที่สะสมไว้อย่างเพียง 
พอแล้ว  ไม่ว่าจะมีเหตุการณ์รุนแรงอะไรเกิดขึ้น  พอสูด 
ลมหายใจเข้าออกสองสามที่ ใจก็จะสงบทันที หรือเพียง

๓๔๒	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



แต่นึกถึงคําเตือนสติ หรือคําท่ีเป็นบทเรียนในทางวิปัสสนา 

ใจก็จะสงบทันที    และในที่สุดความสงบที่ว่านี้    ก็จะและในที่สุดความสงบที่ว่านี้    ก็จะ

กลายเป็นอํานาจต้านทานโดยอัตโนมัติต่อความทุกข์ กลายเป็นอํานาจต้านทานโดยอัตโนมัติต่อความทุกข์ 

และต่อกิเลสต่าง ๆและต่อกิเลสต่าง ๆ หมายความว่า ไม่ว่าเราจะกระทบกับ

อารมณ์ที่เคยก่อให้เกิดความไม่สบายใจ  หรือเคยก่อให้

เกิดกิเลสมาแล้วสักเพียงไร ซึ่งเมื่อก่อนพอกระทบก็ข่ม

ไม่อยู่ ทั้ง ๆ ที่ได้ใช้ความพยายาม และกว่าจะสงบได้ก็

เป็นเวลานาน  แต่สําหรับคนที่มีความสงบภายในอย่าง

เพียงพอ ความทุกข์จะไม่เกิดกิเลสก็จะไม่เกิด คือจะรู้สึก

เฉยไปเอง  ถ้าคนไหนปฏิบัติมาได้ถึงขั้นนี้  ก็นับว่าเป็น

ผู้ที่ปลอดภัยมากที่สุด  ทั้งในชาตินี้และชาติหน้าต่อไป

ทุก ๆ ชาติ

	 คนที่จะมีโชคดีดังที่กล่าวมานี้มีน้อยมาก  ทั้งนี ้

ก็เพราะคนทั่วไปไม่ค่อยจะได้สนใจในเรื่องนี้  มัวแต่ไป 

สนใจในด้านอื่นมากเกินไป   เช่นเดียวกับคนส่วนมาก 

ในสมัยนี้มีความโลภมากในเรื่องการเงิน มุ่งแต่จะหาเงิน 

จนกระทั่งสุขภาพทางร่างกายเสื่อมโทรม  เพราะคิดว่า
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เราจะมีความสุขก็ต่อเมื่อเรามีเงิน  มีเกียรติ  มีความรู้ 
มีสิ่งที่อํานวยความสะดวกอย่างนั้นอย่างนี้  ผู้ที่มีความ 
ทะเยอทะยานในเรื่องเหล่านี้มาก   ยึดมั่นในสิ่งเหล่านี ้
มาก ผลเสียหายที่เกิดขึ้นก็คือจะมีความฟุ้งซ่านอยู่เสมอ 
ใจไม่ค่อยสงบ ความกดดันทางอารมณ์ก็มีมาก และเมื่อ 
เป็นอย่างนี้กันมานานจนเรื้อรัง  ต่อมาภายหลังในเมื่อ 
รู้สึกตัวอยากจะแก้ไข  จึงหันมาสนใจในทางสมาธิ  แต ่
แล้วก็ทําไม่ได้  ในที่สุดก็เบื่ออีก  และหันไปดําเนินชีวิต
แบบเดิมอีก คนส่วนมากเกือบจะทั้งโลกก็มักจะเป็นกัน
แบบนี้โดยไม่รู้สึกตัวเลยว่า  ความฟุ้งซ่าน  ความไม่สงบ ความฟุ้งซ่าน  ความไม่สงบ 
ความกดดันในทางอารมณ์ต่าง ๆ นั้นมีผลเสียหายร้ายความกดดันในทางอารมณ์ต่าง ๆ นั้นมีผลเสียหายร้าย
แรงเพียงใด  และจะมีผลยืดเยื้อไปถึงชาติหน้าอีกด้วย  แรงเพียงใด  และจะมีผลยืดเยื้อไปถึงชาติหน้าอีกด้วย  
ซ่ึงจะสังเกตได้จากเด็ก ๆ เป็นจํานวนมากแม้จะพยายาม
ชักจูง   ก็ไม่สนใจในการนั่งสมาธิ   เพราะได้ทดลองนั่ง
แล้ว แต่นั่งไม่ได้ ซึ่งเด็กพวกนี้จิตใจอ่อนแอ ความคิดไม่
ลึกซึ้ง  ตกเป็นทาสของการชักจูงของสิ่งแวดล้อมได้ง่าย  
ขอให้สังเกตดูเรื่องแฟชั่นต่าง   ๆ   หรือความนิยมที่เป็น
ไปตามสมัย  ไม่ว่าจะเป็นในเรื่องการเรียน  การทํางาน

๓๔๔	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



หรือวิธีดำ�เนินชีวิต คนที่ตกเป็นทาสการชักจูง หรือการ
เอาอย่างคนอื่นแม้ในทางซึ่งไม่สู้จะมีเหตุผลนั้น  มีมาก
ทีเดียว
	 แต่อย่างไรก็ดี   สําหรับคนที่รู้สึกตัว   และแน่ใจ 
แล้วว่า   การฝึกสมาธิเท่านั้นที่จะช่วยแก้ปัญหายุ่งยาก 
ต่าง  ๆ  ได้แต่ฝึกไม่ค่อยได้นั้น  ก็มีอีกวิธีหนึ่ง  คือใช้บท คือใช้บท 
วิปัสสนาแทนลมหายใจ  วิปัสสนาแทนลมหายใจ  หมายความว่าในครั้งแรก  เรา 
ก็ใช้วิธีกําหนดลมหายใจ   หรือจะนึกถึงภาพอะไรก็ได้ 
พอให้ใจสงบเพียงชั่วขณะ   ครั้นแล้วก็ให้นึกถึงคําพูดที่ 
เป็นบทวิปัสสนา  ซึ่งคําพูดเหล่านี้จะต้องใช้หลายอย่าง 
เช่นเดียวกับยารักษาโรค   ซึ่งแต่ละคนก็อาจจะมีอะไร
แตกต่างกันไปบ้าง ตามพื้นอุปนิสัยหรือสิ่งแวดล้อม แต ่
ในเรื่องนี้ คนที่จะเลือกบทวิปัสสนาที่เหมาะสมได้จริง ๆ 
น้ัน จะต้องเป็นคนท่ีเข้าใจเก่ียวกับเร่ืองชีวิตอย่างแจ่มแจ้ง
เช่นเดียวกับหมอ เม่ือจะทําการรักษาโรคใคร ก็ต้องตรวจ
ดูร่างกายของคนนั้นอย่างละเอียดถี่ถ้วน เมื่อรู้แน่ว่าเป็น
โรคอะไร แล้วจึงจะทําการรักษา
	 อนึ่งโดยธรรมดา    ไม่มีบทวิปัสสนาบทใดที่คน 
หนึ่งใช้ได้ผล    แล้วอีกคนหนึ่งก็จะใช้ได้ผลเหมือนกัน

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๔๕



โดยไม่ได้เปลี่ยนแปลงอะไรเสียบ้าง  ทั้งนี้เพราะการจะ 
ใช้บทวิปัสสนาให้ได้ผลจริง ๆ น้ัน จะต้องข้ึนอยู่กับจังหวะ
ของความรู้สึกนึกคิดและสาเหตุอื่น  ๆ  อีกหลายอย่าง  
แต่โดยปกติแล้ว หลักที่ใช้โดยหลักใหญ่ ๆ ก็เหมือนกัน
ทั้งสิ้น  ส่วนความยุ่งยากอยู่ตรงที่ว่า  ในจังหวะนี้ควร
จะใช้บทอะไรจึงจะได้ผล คือสามารถระงับความฟุ้งซ่าน 
ระงับความวิตกกังวลได้ทันที  ซึ่งรายละเอียดเกี่ยวกับ
เรื่องเหล่านี้ ข้าพเจ้าจะนําไปเขียนไว้ในฉบับต่อไป และ
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง ก็คือบทวิปัสสนา เพื่อแก้ความวิตก
กังวลในเรื่องการเงิน

	 ชีวิตคือการเดินทาง จุดหมายปลายทางที่แท้จริง 
ของการเดินทางนั้น ไม่ใช่อยู่ที่การมีเงิน มีชื่อเสียงหรือ 
มีโอกาสได้ทําอะไรตามความต้องการของตัณหา แต่อยู่ 
ที่การเอาชนะตัณหาได้หมดทุกอย่าง  แล้วชีวิตก็จะมี 
ความสมบูรณ์ทุกด้าน  นี่คือจุดหมายที่แท้จริงของชีวิต 
การตามใจตัณหาในบางครั้ง   เป็นเพียงการช่วยเหลือ 
เพื่อให้การเดินทางเป็นไปได้โดยสะดวกเท่านั้น

๓๔๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



	 * ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงิน จะระงับได้ง่าย 	 * ความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงิน จะระงับได้ง่าย 

มีอยู่วิธีเดียว มีอยู่วิธีเดียว คือต้องหัดให้เป็นคนมีนิสัยสันโดษ คือรู้จัก คือต้องหัดให้เป็นคนมีนิสัยสันโดษ คือรู้จัก 

พอในสิ่งที่มีอยู่   พอในสิ่งที่มีอยู่   ไม่เช่นนั้นแล้วจะไม่มีทางระงับได้เลยไม่เช่นนั้นแล้วจะไม่มีทางระงับได้เลย

แต่การที่จะหัดให้เป็นคนมีนิสัยสันโดษ  ก็เป็นสิ่งที่ยาก แต่การที่จะหัดให้เป็นคนมีนิสัยสันโดษ  ก็เป็นสิ่งที่ยาก 

อย่างยิ่ง  เพราะถ้าหัดไม่ถูกวิธีแทนที่จะกลายเป็นคนมี อย่างยิ่ง  เพราะถ้าหัดไม่ถูกวิธีแทนที่จะกลายเป็นคนมี 

นิสัยสันโดษ  ก็จะกลายเป็นคนมีนิสัยเฉื่อยชา  ขี้เกียจ นิสัยสันโดษ  ก็จะกลายเป็นคนมีนิสัยเฉื่อยชา  ขี้เกียจ 

ชีวิตไม่มีการก้าวหน้า  เพราะฉะนั้นจึงเป็นเรื่องที่ไม่ง่ายชีวิตไม่มีการก้าวหน้า  เพราะฉะนั้นจึงเป็นเรื่องที่ไม่ง่าย

นัก ต้องจําไว้อย่างหนึ่งว่า คนที่มีนิสัยสันโดษในลักษณะนัก ต้องจําไว้อย่างหนึ่งว่า คนที่มีนิสัยสันโดษในลักษณะ

ที่ถูกต้องนั้น   จะเป็นคนที่รู ้จักใช้เวลาทุกนาที่ให้เกิดที่ถูกต้องนั้น   จะเป็นคนที่รู ้จักใช้เวลาทุกนาที่ให้เกิด

ประโยชน์ ชีวิตจึงจะมีความก้าวหน้าไปอย่างมั่นคง และประโยชน์ ชีวิตจึงจะมีความก้าวหน้าไปอย่างมั่นคง และ

ต้องเป็นคนที่มีนิสัยขยัน รู้จักรับผิดชอบในหน้าที่ แต่คน ต้องเป็นคนที่มีนิสัยขยัน รู้จักรับผิดชอบในหน้าที่ แต่คน 

ส่วนมากมักจะเข้าใจผิดว่า ความสันโดษก็คือการอยู่กับท่ีส่วนมากมักจะเข้าใจผิดว่า ความสันโดษก็คือการอยู่กับท่ี

ไม่มีการก้าวหน้า เพราะฉะนั้น ท่านควรจะต้องพยายาม ไม่มีการก้าวหน้า เพราะฉะนั้น ท่านควรจะต้องพยายาม 

ศึกษาเรื่องสันโดษ พร้อมทั้งวิธีฝึกหัดให้เข้าใจอย่างถ่อง ศึกษาเรื่องสันโดษ พร้อมทั้งวิธีฝึกหัดให้เข้าใจอย่างถ่อง 

แท้ ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วในฉบับก่อนว่า คนที่ไม่รู้จัก แท้ ข้าพเจ้าได้กล่าวมาแล้วในฉบับก่อนว่า คนที่ไม่รู้จัก 

สันโดษ  ก็เพราะไม่เข้าใจเรื่องชีวิตหลายอย่าง  เพราะสันโดษ  ก็เพราะไม่เข้าใจเรื่องชีวิตหลายอย่าง  เพราะ

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๔๗

* วิญญาณ ฉบับที่ ๗ กรกฎาคม ๒๕๑๒



ฉะนั้นก่อนอื่น   ท่านควรจะต้องศึกษาให้เข้าใจถึงเรื่องฉะนั้นก่อนอื่น   ท่านควรจะต้องศึกษาให้เข้าใจถึงเรื่อง

คำ�ว่าคำ�ว่า จน  จน และ และ มั่งมี มั่งมี เสียก่อนเสียก่อน

	 พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า   สนฺตุฏฺฐฃี   ปรมํ   ธนํ   สนฺตุฏฺฐฃี   ปรมํ   ธน ํ

ความสันโดษเป็นทรัพย์อย่างยิ่ง หมายความว่า คนที่มี 

ความสันโดษได้ชื่อว่าเป็นผู้ที่รํ่ารวย  หรือได้ชื่อว่าเป็น 

ผู้ที่มีทรัพย์อันประเสริฐยิ่ง  ความสันโดษหมายถึงการรู้ 

จักพอในสิ่งที่มีอยู่ และรู้สึกเป็นสุขในเมื่อตัวเองมีความ 

พอใจในสิ่งที่มีอยู่หรือในฐานะที่เป็นอยู่  แม้ว่าจะขาด 

แคลนหรือยากจนสักเพียงใดก็ตาม   แต่คนที่จะรู้สึก 

อย่างน้ีได้ จะต้องเข้าใจความหมายของคําว่าจนและม่ังมี 

เสียก่อน

	 จน  แปลว่า  มีไม่พอกับความต้องการหรือความมีไม่พอกับความต้องการหรือความ

จําเป็นจําเป็น

	 มั่งมี   หมายความว่า   มีพอใช้หรือเหลือใช้เกินมีพอใช้หรือเหลือใช้เกิน

ความต้องการความต้องการ

	 ความหมายของคําทั้งสองนี้ต้องพยายามศึกษาให้

เข้าใจอย่างลึกซึ้ง
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	 คนที่มีเงินมากมายนั้น  แม้ว่าตามความรู้สึกของ 
คนอื่น  เขาเห็นว่ามีเหลือเฟือ  แต่ในเมื่อเศรษฐียังรู้สึก 
ว่าทรัพย์สมบัติที่มีอยู่   ยังไม่เพียงพอกับความต้องการ 
หรือความจําเป็น  ก็แปลว่าเขายังจนอยู่  ไม่ใช่คนรํ่ารวย ก็แปลว่าเขายังจนอยู่  ไม่ใช่คนรํ่ารวย 
และดูเหมือนว่าคนทั่วไปนั้น  ยิ่งมีมาก  ก็ยิ่งมีความโลภ ยิ่งมีมาก  ก็ยิ่งมีความโลภ 
มากมาก  คือยังมีความอยากท่ีจะได้ส่ิงน้ันส่ิงน้ี  ไม่รู้จักส้ินสุด 
และครั้นแล้วเงินที่มีอยู่   มันก็ไม่เพียงพอที่จะใช้จ่าย 
ด้วยเหตุนี้เขาจึงต้องดิ้นรนขวนขวายหาให้มากขึ้น  ส่วน 
คนจนบางคนในเมื่อรู้จักพอ  และรู้จักใช้จ่าย  รู้จักตัด 
ความต้องการท่ีเกินฐานะหรือภาวะของตัวออกไปได้ เขา 
ก็จะรู้สึกสบาย  รู้สึกว่าพอกินพอใช้  ซึ่งในความหมาย 
ของคนอื่น   เขาอาจจะเห็นว่าคนนี้เป็นคนจน   และถ้า 
คนจนที่ว่านี้ไม่เข้าใจเรื่องชีวิต   ก็จะรู้สึกว่าตนเองเป็น 
คนจนจริง ๆ แต่ถ้าเข้าใจเรื่องชีวิตถูกต้อง เขาจะรู้สึกว่า 
แม้เขาจะมีฐานะแร้นแค้นอย่างนี้  เขาก็จะรู้สึกว่า  เขา เขา 
เป็นคนรวย   ไม่ใช่คนจน   เป็นคนรวย   ไม่ใช่คนจน   ซึ่งความรู้สึกที่ว่านี้   ไม่ใช ่
เป็นการหลอกตัวเอง แต่เป็นการเห็นแจ้งตามความเป็น 
จริง   เช่นตัวอย่างในสมัยครั้งพุทธกาล   มีชายคนหนึ่ง
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ชื่อว่าสุปปพุทธะสุปปพุทธะ   เป็นโรคเรื้อน   และเป็นคนขอทาน 
ต่อมาภายหลังได้มีโอกาสฟังธรรมจากพระพุทธเจ้า และ 
ได้สําเร็จเป็นพระโสดาบัน  มีอริยทรัพย์  ๗  ประการอยู่ 
ในตัวเองอย่างม่ันคง  คือมี  ศรัทธา  ศีล  หริ  โอตตัปปะ ศรัทธา  ศีล  หริ  โอตตัปปะ 
สุตะ  จาคะ  และ ปัญญาสุตะ  จาคะ  และ ปัญญา  เพราะเหตุที่นายสุปปพุทธะ 
รู้อยู่แก่ใจว่า  ตนเองมีอริยทรัพย์ ๗ ประการนี้บริบูรณ์ 
ท้ังท่ีฐานะก็ยังไม่เปล่ียนแปลงไปจากเดิม แต่เขาก็รู้สึกว่า 
บัดน้ีเขาไม่ใช่คนยากจนอีกต่อไปแล้ว ซ่ึงข้อความในคัมภีร์
ก็ได้กล่าวรับรองไว้ว่า :-
	 หญิงหรือชายผู้ใดก็ตามมีทรัพย์ ๗ ประการเหล่าน้ี 	 หญิงหรือชายผู้ใดก็ตามมีทรัพย์ ๗ ประการเหล่าน้ี 
คือ  ศรัทธา  ศีล  หิริ  โอตตัปปะ  สุตะ  จาคะ  ปัญญา คือ  ศรัทธา  ศีล  หิริ  โอตตัปปะ  สุตะ  จาคะ  ปัญญา 
อยู่ในตน ปราชญ์ทั้งหลายย่อมกล่าวว่าบุคคลผู้นั้นไม่ใช่ อยู่ในตน ปราชญ์ทั้งหลายย่อมกล่าวว่าบุคคลผู้นั้นไม่ใช่ 
คนจน ชีวิตของผู้นั้นย่อมไม่เป็นโมฆะคนจน ชีวิตของผู้นั้นย่อมไม่เป็นโมฆะ 
	 ข้อความที่อ้างมานี้  ถ้าจะอธิบายกันโดยละเอียด 
แล้ว เป็นเรื่องที่ยาวมาก แต่อย่างไรก็ดี คนที่จะรู้สึกว่า 
ตัวเองเป็นคนรํ่ารวยนั้น ข้อสําคัญจะต้องเข้าใจว่า ชีวิตนี้ ชีวิตนี้ 
เป็นผลท่ีเกิดมาจากวิบากของตัว ฐานะภายนอกย่อมเกิดเป็นผลท่ีเกิดมาจากวิบากของตัว ฐานะภายนอกย่อมเกิด
มาจากฐานะภายในมาจากฐานะภายใน ถ้าหากคนไหนเข้าใจเร่ืองน้ีจริง ๆ และ
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รู้ตัวว่า ตัวเองมีอริยทรัพย์ ๗ ประการ และมีอย่างบริบูรณ์

มีอย่างมั่นคงด้วย เขาก็จะรู้สึกว่าเขาไม่ใช่คนยากจนอีก 

ต่อไปแล้ว   ซึ่งเป็นความแน่ใจที่ไม่ใช่เป็นการหลอกตัว 

เอง  และความแน่ใจอันนี้เองที่ทําให้เขารู้จักพอใจในสิ่ง และความแน่ใจอันนี้เองที่ทําให้เขารู้จักพอใจในสิ่ง 

ที่มีอยู่  ไม่ต้องการอะไรเกินกว่าฐานะที่เขาควรจะมีควร ที่มีอยู่  ไม่ต้องการอะไรเกินกว่าฐานะที่เขาควรจะมีควร 

จะได้ เพราะฉะนั้นจึงได้ชื่อว่าเขาเป็นคนรวยจะได้ เพราะฉะนั้นจึงได้ชื่อว่าเขาเป็นคนรวย

	 อนึ่งข้อที่ว่า คนที่มีอริยทรัพย์อย่างบริบูรณ์จะไม่ คนที่มีอริยทรัพย์อย่างบริบูรณ์จะไม่ 

เป็นคนจนอีกต่อไปน้ันเป็นคนจนอีกต่อไปน้ัน หมายความว่าถ้าเขาจะต้องเกิดอีก

ไม่ว่าจะเกิดเป็นคนหรือเป็นโอปปาติกะ  ขึ้นชื่อว่าความ 

ขาดแคลนใด ๆ เขาจะไม่ประสบอีกต่อไป คือเขาจะเป็น 

คนที่มีทรัพย์สมบัติมากมาย  เหลือใช้  หาได้โดยไม่ยาก 

และทรัพย์ที่มีอยู่ก็จะไม่ทําให้เขาเดือดร้อนด้วย  ทั้งนี้ 

เพราะอะไร ? ก็เพราะเขาเข้าใจอย่างแจ่มแจ้ง และเชื่อ 

อย่างม่ันคงท่ีสุดว่า ทรัพย์ภายนอกเกิดมาจากทรัพย์ภายทรัพย์ภายนอกเกิดมาจากทรัพย์ภาย

ใน ใน เหมือนอย่างต้นไม้ย่อมเกิดจากเชื้อของมัน ต้นไม้จะ

เป็นต้นอะไร ไม่ใช่สําคัญอยู่ที่ดินฟ้าอากาศ ก็ในเมื่อเขา

รู้อยู่แก่ใจว่าเขามีทรัพย์ภายในบริบูรณ์เช่นนี้  เขาจึงได้
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แน่ใจว่าต่อแต่นี้ไปเขาจะไม่เป็นคนยากจนอีกแล้ว ไม่ว่า
จะเกิดมาอีกสักกี่ชาติ  ขึ้นชื่อว่าความยากจน  คือความ
ขาดแคลนมีทรัพย์สมบัติไม่พอใช้นั้น  จะไม่ประสบอีก
ต่อไปตราบเท่าบรรลุถึงนิพพาน
	 คนที่หากินกันตัวเป็นเกลียว ไม่มีเวลาแม้กระทั่ง 
จะกินจะนอน    เพราะความโลภในเรื่องการเงิน    คน 
ประเภทนี้ขอให้สังเกตว่า เขาไม่เข้าใจเรื่องชีวิต คล้าย ๆ 
กับเขาเข้าใจว่า ต้นไม้เกิดจากดิน ไม่ใช่เกิดจากเมล็ด คน
ประเภทน้ีถ้าจะมองเห็นว่าทรัพย์ภายนอกเกิดจากทรัพย์ 
ภายใน เขาก็จะมองเห็นแต่เพียงว่า ทรัพย์ภายนอกทุก 
อย่างย่อมเกิดขึ้นจากความขยันความอดทน ความฉลาด
การรู้จักคบเพื่อน  การรู้จักใช้จ่าย  การมีโอกาสดี  หรือ
มีผู้สนับสนุนดี คนส่วนมากถ้าหากจะมองเห็นว่า ทรัพย์ 
ภายนอกเกิดจากทรัพย์ภายใน ก็จะมองเห็นเพียงแค่นี้ 
เท่านั้น  แต่อีกข้อหนึ่ง  คือการบริจาคทานหรือการเสีย  คือการบริจาคทานหรือการเสีย 
สละ  ซึ่งเป็นพืชแห่งความรํ่ารวยโดยตรง  คนส่วนมาก สละ  ซึ่งเป็นพืชแห่งความรํ่ารวยโดยตรง  คนส่วนมาก 
มองไม่เห็น   แต่ถ้าคนไหนมองเห็นแล้ว   เขาก็จะรู้สึก มองไม่เห็น   แต่ถ้าคนไหนมองเห็นแล้ว   เขาก็จะรู้สึก 
สบายใจอย่างที่สุด และความสันโดษก็จะเกิดขึ้นได้ทันทีสบายใจอย่างที่สุด และความสันโดษก็จะเกิดขึ้นได้ทันที
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	 ต้นมะม่วงย่อมเกิดจากเมล็ดมะม่วง เมล็ดมะม่วง 
ได้ชื่อว่าเป็นสาเหตุโดยตรงของต้นมะม่วงฉันใด  การ การ 
บริจาคทานก็เปรียบเหมือนเมล็ดมะม่วง คือเป็นสาเหต ุบริจาคทานก็เปรียบเหมือนเมล็ดมะม่วง คือเป็นสาเหต ุ
โดยตรงของความรํ่ารวย  ส่วนความขยัน  ความฉลาด โดยตรงของความรํ่ารวย  ส่วนความขยัน  ความฉลาด 
หรือการมีโอกาสดี หรือการทําความดีในด้านอ่ืน ท้ังหมดหรือการมีโอกาสดี หรือการทําความดีในด้านอ่ืน ท้ังหมด
ที่ว่านี้เป็นเพียงส่วนประกอบที่จําเป็นจะต้องมีเท่านั้น ที่ว่านี้เป็นเพียงส่วนประกอบที่จําเป็นจะต้องมีเท่านั้น 
เพราะถ้าไม่มีก็รวยข้ึนมาไม่ได้เหมือนกันเพราะถ้าไม่มีก็รวยข้ึนมาไม่ได้เหมือนกัน ซ่ึงเร่ืองน้ี พระ-
พุทธเจ้าก็ได้ตรัสไว้  เช่นคําว่า  อ  อ ุฏฺฐฃาตา  วินฺทเต  ธนํ ุฏฺฐฃาตา  วินฺทเต  ธนํ 
คนขยันย่อมหาทรัพย์ได้ คนขยันย่อมหาทรัพย์ได้ และในที่บางแห่ง พระพุทธเจ้า 
ก็ตรัสว่า ปลวกทั้งหลายย่อมสร้างจอมปลวกขึ้นมาทีละ ปลวกทั้งหลายย่อมสร้างจอมปลวกขึ้นมาทีละ 
น้อยด้วยความขยันหมั่นเพียรฉันใด  คนเราก็ควรจะมี น้อยด้วยความขยันหมั่นเพียรฉันใด  คนเราก็ควรจะมี 
ความขยันเหมือนปลวกฉันนั้น ความขยันเหมือนปลวกฉันนั้น จากคําสอนในลักษณะนี้ 
ท่านจะเห็นได้ว่า ความรํ่ารวยจะเกิดขึ้นจากความขี้เกียจ
หรือจากการไม่ทําอะไรน้ันย่อมเป็นไปไม่ได้ แต่ถึงกระน้ัน 
พระพุทธเจ้าก็ยังตรัสว่า คนที่จะเกิดมารํ่ารวยนั้น เป็นคนที่จะเกิดมารํ่ารวยนั้น เป็น
เพราะในชาติก่อนได้บริจาคทานไว้มากเพราะในชาติก่อนได้บริจาคทานไว้มาก
	 การท่ีข้าพเจ้ากล่าวว่า คนท่ีไม่รู้จักสันโดษก็เพราะ 
ไม่เข้าใจเรื่องชีวิตนี้  ขอให้สังเกตดูจากข้อความที่กล่าว
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มาแล้ว  คนส่วนใหญ่เกือบจะทั้งโลกที่เดียวมีความเห็น 
ว่า คนเราจะรํ่ารวยก็ต่อเมื่อขยันหาและสะสมไว้ ถ้าจะ 
ใช้ก็ต้องพิจารณาว่าจะได้ประโยชน์ตอบแทนคุ้มค่าหรือ 
ไม่  ถ้าหามาได้เท่าไร  ก็ให้เขาไปทั้งหมด  ก็จะไม่มีวันที่ 
จะรํ่ารวยขึ้นมาได้เลย  และบางคนมีความคิดไปไกลยิ่ง 
กว่านี้อีก  คือคิดว่า  การโกงหรือการเอาเปรียบคนอื่น 
การลักขโมย  การใช้เล่ห์เหลี่ยมทุกอย่าง  เพื่อที่จะให้ได้
มาซึ่งทรัพย์สมบัตินั้นเป็นสิ่งจำ�เป็น  เพราะถ้าไม่ทำ�เช่น
นี้ก็ไม่มีทางที่จะรํ่ารวยขึ้นมาได้  และตัวอย่างที่แสดงให ้
เห็นเช่นน้ีก็มีมาก  ด้วยเหตุน้ีคนท้ังหลายจึงได้เข้าใจเร่ือง 
ชีวิตผิด  เช่นเดียวกับคนเกือบจะทั้งโลกเข้าใจว่า คนเรา
เกิดมาจากพ่อแม่ พ่อแม่เป็นผู้ที่สร้างเราขึ้นมา เพราะ
มองเห็นได้ด้วยตาเช่นนั้น   น้อยคนมากที่จะเข้าใจว่า
วิญญาณของเราต่างหากท่ีเป็นผู้สร้างตัวเราข้ึนมา พ่อแม่
เป็นเพียงส่วนประกอบที่จําเป็นอย่างหนึ่งเท่านั้น ทั้งนี้ก็
เพราะการเกิดจากพ่อแม่เป็นสิ่งที่มองเห็นได้ง่าย   แต ่
วิญญาณมองไม่เห็น   เพราะฉะนั้นจึงนึกไม่ถึงว่าคนเรา 
เอากําเนิดมาจากวิญญาณ
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	 คนไหนถ้ายังเข้าใจอยู่ว่า หามาได้แล้วก็ต้องเก็บ 

ถ้าจะให้อะไรแก่ใคร  ก็ต้องคิดเสียก่อนว่าจะได้ผลตอบ 

แทนคุ้มค่าหรือไม่  ก็แปลว่าเขายังเข้าใจชีวิตผิด  และ 

ไม่มีทางที่จะเป็นคนสันโดษขึ้นมาได้เลย  และนั่นย่อม 

หมายถึงว่า  ความวิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงิน  เขาก็

ไม่มีทางที่จะเอาชนะมันได้  เขาจะต้องถูกทรมานด้วย 

ความวิตกกังวลอันนี้ไปจนตลอดชีวิต   และจะยิ่งหนัก 

ขึ้นทุกวันในเมื่อความโลภมีมากขึ้น   ความเห็นแก่ตัวม ี

มากขึ้น   ซึ่งในที่สุดเขาก็จะตกอยู่ในภาวะที่เรียกว่าตก 

นรกทั้งเป็น  ซึ่งเวลานี้คนเป็นกันมาก

	 สมบัติภายนอกเกิดจากสมบัติภายใน ชีวิตนี้เป็นสมบัติภายนอกเกิดจากสมบัติภายใน ชีวิตนี้เป็น

ผลที่เกิดมาจากวิบาก เมื่อต้นมันตายแต่เมล็ดมันยังอยู ่ผลที่เกิดมาจากวิบาก เมื่อต้นมันตายแต่เมล็ดมันยังอยู ่

ก็แปลว่าทุกอย่างยังอยู่   และพืชแห่งความรํ่ารวยหรือก็แปลว่าทุกอย่างยังอยู่   และพืชแห่งความรํ่ารวยหรือ

สาเหตุโดยตรงแห่งความรํ่ารวยนั้น  คือการบริจาคทานสาเหตุโดยตรงแห่งความรํ่ารวยนั้น  คือการบริจาคทาน

หรือการเสียสละ ไม่ใช่ความขยัน ความฉลาด หรือการหรือการเสียสละ ไม่ใช่ความขยัน ความฉลาด หรือการ

มีโอกาสดีอย่างนั้นอย่างนี้ หลักสั้น ๆ เหล่านี้ทั้งหมดนี่มีโอกาสดีอย่างนั้นอย่างนี้ หลักสั้น ๆ เหล่านี้ทั้งหมดนี่
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แหละ  คือบทวิปัสสนาท่ีจะต้องหม่ันฝึกบ่อย  ๆ  รับรอง 
ได้ว่า  ถ้าเข้าใจซึ่งในบทวิปัสสนาเหล่านี้  ก็จะตัดความ 
วิตกกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินได้ง่ายมาก  และจะเป็น 
คนที่มั่งมีอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะมีฐานะแร้นแค้น  หรือว่ามั่ง 
มีสักเพียงไร ฐานะภายนอกจะไม่สามารถทําให้เขารู้สึก 
ว่าเป็นคนจนแต่ประการใด และพร้อมกันนี้ เขาก็จะมี 
ความสุขอยู่เสมอจนตลอดชีวิต และยั่งยืนไปถึงชาติหน้า 
ทุก ๆ ชาติอีกด้วย
	 อนึ่ง   คนที่ไม่เคยบริจาคทานนั้น   จะไม่มีทาง 
ตัดความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินไปได้เลย  แม้เขาจะ 
มีเหลือใช้สักเพียงไร   ก็ตัดไม่ได้   ทั้งนี้เพราะเขายังไม ่
ได้หัดปล่อยวางในเรื่องทรัพย์สมบัติ  ยังมีความโลภคือ 
ติดอยู่ในเรื่องวัตถุมาก   มองเห็นแต่เพียงด้านเดียวว่า 
เขาจะมีความสุขก็ต่อเมื่อต้องมั่งมี และจะมั่งมีขึ้นมาได้
ก็ต้องหาอย่างนั้นอย่างนี้  จะต้องเก็บรักษาไว้อย่างนั้น
อย่างนี้ดังที่คนทั้งหลายทํากันอยู่
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	 * ในหนังสือวิญญาณฉบับที่แล้ว  ข้าพเจ้าได้ชี้ให ้	 * ในหนังสือวิญญาณฉบับที่แล้ว  ข้าพเจ้าได้ชี้ให ้
เห็นว่า คนที่จะระงับความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินได้ เห็นว่า คนที่จะระงับความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินได้ 
จะต้องเป็นคนรู้จักสันโดษ   คนที่ไม่สันโดษจะไม่มีทาง จะต้องเป็นคนรู้จักสันโดษ   คนที่ไม่สันโดษจะไม่มีทาง 
ระงับความกังวลได้เลย ยิ่งมีมากก็ยิ่งกังวลมาก ถ้ายิ่งหา ระงับความกังวลได้เลย ยิ่งมีมากก็ยิ่งกังวลมาก ถ้ายิ่งหา 
ได้ไม่พอกับความต้องการหรือความจําเป็น ก็ยิ่งมีความ ได้ไม่พอกับความต้องการหรือความจําเป็น ก็ยิ่งมีความ 
กังวลมากข้ึน แต่คนท่ีจะสันโดษได้จะต้องเป็นคนท่ีเข้าใจกังวลมากข้ึน แต่คนท่ีจะสันโดษได้จะต้องเป็นคนท่ีเข้าใจ
เกี่ยวกับเรื่องชีวิตหลายอย่าง และในฉบับที่แล้วข้าพเจ้าเกี่ยวกับเรื่องชีวิตหลายอย่าง และในฉบับที่แล้วข้าพเจ้า
ได้ชี้ให้เห็นว่า คนที่จะมีความสันโดษ จะต้องเป็นคนที่ได้ชี้ให้เห็นว่า คนที่จะมีความสันโดษ จะต้องเป็นคนที่
เข้าใจซึ่งในหลักที่ว่า   เข้าใจซึ่งในหลักที่ว่า   ทรัพย์ภายนอกเกิดจากทรัพย์ ทรัพย์ภายนอกเกิดจากทรัพย์ 
ภายใน  ชีวิตนี้เป็นผลที่เกิดมาจากวิบาก  ภายใน  ชีวิตนี้เป็นผลที่เกิดมาจากวิบาก  เพราะทุกคน เพราะทุกคน 
ย่อมมีชะตาชีวิตเป็นของตัวเอง และต้องเป็นไปตามชะตา ย่อมมีชะตาชีวิตเป็นของตัวเอง และต้องเป็นไปตามชะตา 
ที่วิบากกําหนดไว้ตั้งแต่เกิด  หลักที่ว่านี้  ข้าพเจ้าได้เคย ที่วิบากกําหนดไว้ตั้งแต่เกิด  หลักที่ว่านี้  ข้าพเจ้าได้เคย 
อธิบายมามากแล้ว  สําหรับในวันนี้  จะให้แง่คิดอีกอันอธิบายมามากแล้ว  สําหรับในวันนี้  จะให้แง่คิดอีกอัน
หน่ึง  ซ่ึงหลักอันน้ีถ้าหากเข้าใจแจ่มแจ้งดีแล้ว ก็จะทำ�ให้หน่ึง  ซ่ึงหลักอันน้ีถ้าหากเข้าใจแจ่มแจ้งดีแล้ว ก็จะทำ�ให้
รู้จักระงับความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินได้ดีรู้จักระงับความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินได้ดี
	 คนส่วนมากเข้าใจว่า   ถ้าปรารถนาสิ่งใดได้สม 
ความปราถนา   ก็ถือว่าเป็นโชคดี   ถือว่าเป็นเคราะห์ดี
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แต่น้อยคนมากที่จะรู้สึกว่า   ความสุขที่เกิดจากการได้ ความสุขที่เกิดจากการได้ 
อะไรสมความปรารถนานั้นคือยาพิษ อะไรสมความปรารถนานั้นคือยาพิษ  ส่วนความผิดหวัง ส่วนความผิดหวัง 
คือความสําเร็จ คือความสําเร็จ  หลักอันนี้ยังไม่ค่อยมีใครเข้าใจกันนัก 
และหลักอันนี้แหละซึ่งในเมื่อเข้าใจดี  พร้อมกับตัวเอง 
เป็นคนมีความสันโดษด้วย   ก็จะทําให้เป็นคนที่เยือก 
เย็นอยู่เสมอ  สบายใจอยู่เสมอ  ไม่ว่าการเงินจะเป็น 
อย่างไร คือจะได้มาหรือเสียไปก็เป็นผลดีด้วยกันทั้งนั้น 
คือถ้าได้ก็ดีไปอย่างหนึ่งที่ทําให้แก้ปัญหาต่าง ๆ ได้ แต ่
ถ้าไม่ได้ก็ดีไปอีกอย่างหนึ่ง คือทําให้ชีวิตภายในมีความ 
สมบูรณ์ขึ้น หากทําใจให้สบายได้ ซึ่งจุดนี้สําคัญยิ่งกว่า 
จุดแรก
	 อยากได้อะไร  หรืออยากทําอะไร  อยากไปไหน 
เมื่อได้สมความปรารถนา  ก็ทําให้มีความสุข  แต่ความ 
สุขที่ว่านี้ถ้าหากไม่รู้จักป้องกัน หรือไม่รู้จักประมาณใน 
เรื่องความสุข ความสุขที่ว่านี้ก็จะกลายเป็นยาพิษอย่าง 
แน่นอน ขอให้สังเกตดังนี้ :-
	 คนท่ีอยากได้อะไรเม่ือได้สมความปรารถนา ความ 
อยากก็จะรุนแรงและเคยตัว คือเมื่ออยากได้อะไรก็ต้อง
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เอาให้ได้เดี๋ยวนั้น  แต่ถ้าไม่ได้  ก็เกิดความทุกข์  อย่าลืม 
ว่า  เมื่อใดความทุกข์เกิดขึ้นในใจ  เมื่อนั้นวิบากของมัน เมื่อใดความทุกข์เกิดขึ้นในใจ  เมื่อนั้นวิบากของมัน 
ย่อมเกิดขึ้นในสันดานย่อมเกิดขึ้นในสันดาน  คนที่ฉลาดหาเงินได้ง่าย  มีคน 
คอยเอาใจอยู่เสมอ หรือคนที่ใคร ๆ ก็รัก ใคร ๆ ก็คอย 
แต่จะตามใจ คนประเภทนี้ถ้าพื้นเดิมจิตใจไม่สูง จะต้อง 
กลายเป็นคนเสียนิสัยทุกคน   คือเป็นคนใจร้อน   เอา 
แต่ใจตัวเอง   ถ้าใครมาขัดใจแม้เพียงเล็กน้อยก็โกรธ 
ท่านทราบหรือเปล่าว่า   คนที่มีนิสัยแบบนี้จิตใจมักจะ 
ขุ่นมัวอยู่เสมอ    แม้จะมีเงิน    มีความรู้    มีเกียรติสัก 
เพียงไร   มันก็ช่วยให้อารมณ์แจ่มใส   มีจิตใจเบิกบาน 
อยู่เสมอไม่ได้
	 การอยากได้อะไรก็ได้อย่างใจปรารถนาเสมอ จะ 
ไม่เป็นพิษเป็นภัย   ก็เฉพาะแก่คนที่มีพื้นจิตใจสูงด้วย 
คุณธรรมต่างๆ เช่นมีความเมตตากรุณา มีความยุติธรรม 
และเหนือสิ่งอื่นใด  จะต้องเป็นคนที่รู้จักปล่อยวาง  หัด   จะต้องเป็นคนที่รู้จักปล่อยวาง  หัด 
ในเรื่องการปล่อยวางมามากแล้วในเรื่องการปล่อยวางมามากแล้ว  คนประเภทนี้เท่านั้น 
จึงจะไม่เสีย  แต่สําหรับคนซึ่งพื้นเดิมเป็นคนใจตํ่า  เช่น 
เห็นแก่ตัว  โลภมาก  เป็นคนขี้อิจฉาริษยา  ตัณหาราคะ
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รุนแรง  ทิฏฐิมานะมีมาก  ความหลงผิดก็มีมาก  บุคคล 
ประเภทนี้  ถ้าหากเป็นคนที่ถ้าอยากได้อะไรมักจะได้ 
อย่างใจเสมอ ซึ่งจะเนื่องมาจากเพราะมีคนรักมาก หรือ 
เพราะเป็นคนมีเงิน  หรือเพราะอะไรก็ตาม  ที่จะไม่เสีย 
คนนั้นเป็นอันว่าไม่มี
	 ขอให้สังเกตดูจากเด็ก ๆ ที่เกิดมาในตระกูลที่พ่อ 
แม่มีฐานะดี  ซึ่งพ่อแม่มักจะเลี้ยงด้วยการเอาอกเอาใจ 
คอยตามใจอยู่เสมอ  เด็กประเภทนี้เมื่อโตขึ้นจะเห็นได ้
ชัดว่า  นิสัยมักจะเสียและมักจะเป็นคนอ่อนแอ  ส่วน 
เด็กที่ไม่เสียเป็นเพราะพื้นเดิมเป็นคนมีจิตใจสูงดังที่ได ้
กล่าวมาแล้ว  เพราะฉะนั้นจะเห็นได้ว่า  การที่อยากได้ 
อะไรแล้วได้สมความปรารถนาเสมอนั้นไม่ใช่เป็นของดี
	 การผิดหวัง     คืออยากได้อะไรแต่แล้วไม่ได้ คืออยากได้อะไรแต่แล้วไม่ได้ 
อยากให้เป็นอย่างไร  แต่แล้วก็ไม่ได้เป็น  อยากจะไป อยากให้เป็นอย่างไร  แต่แล้วก็ไม่ได้เป็น  อยากจะไป 
ไหน  แต่แล้วก็ไม่ได้ไป  ความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนบ่อย ๆ ในไหน  แต่แล้วก็ไม่ได้ไป  ความผิดหวังท่ีเกิดข้ึนบ่อย ๆ ใน
ลักษณะน้ี อันท่ีจริงเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์มาก มีประโยชน์ลักษณะน้ี อันท่ีจริงเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์มาก มีประโยชน์
เสียยิ่งกว่าการสมความปรารถนาเสียอีก เสียยิ่งกว่าการสมความปรารถนาเสียอีก และไม่มีทาง
เลือกสําหรับคนที่ต้องการจะปรับปรุงจิตใจของตัวเอง
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ให้ได้มาตรฐาน  คือแปลว่า  ความผิดหวังเท่านั้น  ที่จะ
ช่วยสร้างจิตใจให้สมบูรณ์    ซึ่งในที่สุดจะสามารถเอา
ชนะความทุกข์ได้ทุกอย่าง    ความไม่สําเร็จ    ก็คือ 
ความสําเร็จ  นี่คือหลักความจริง  ที่ไม่มีข้อยกเว้น  เมื่อ 
พูดถึงในแง่ของการสร้างจิตใจให้สมบูรณ์   หรือพูดอีก 
นัยหนึ่ง  แม้คนที่จะประสบความสําเร็จในด้านการงาน 
หรือในเรื่องการเงิน  หรือในเรื่องอะไรก็ตาม  ถ้าในอดีต 
ไม่เคยประสบความล้มเหลวมาเลย  เขาก็ไม่มีทางที่จะ 
ประสบกับความสําเร็จอันยิ่งใหญ่ในชีวิต   ที่เคยกล่าว 
กันว่า  ความผิดคือครูคนแรก  ซึ่งเราเข้าใจกันดีว่าหมาย 
ความว่าอย่างไร  แต่ในความหมายที่แท้จริงแล้ว  มันลึก
ซึ้งยิ่งกว่าที่คนทั่วไปเข้าใจกันมาก หมายความว่า คนที ่
ไม่เคยประสบกับความผิดพลาดหรือความผิดหวัง ก็จะ 
ไม่เคยพบกับความถูกต้องเลยเป็นอันขาด  และถ้าหาก 
พบแต่ความผิดหวังเล็ก ๆ น้อย ๆ ส่วนความผิดหวังที ่
ใหญ่  ๆ  หรือที่ร้ายแรงไม่เคยพบ  หรือพบมาน้อย  ก็ไม่ 
มีทางที่จะประสบความสําเร็จอันยิ่งใหญ่ได้ในชีวิต  เรื่อง 
นี้เป็นเรื่องที่เข้าใจยาก   แต่ท่านต้องพยายามทําความ
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เข้าใจให้ได้  เพราะมิฉะนั้นแล้วท่านจะไม่รู้จักตัดความ 
กังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินได้เลย
	 มีสูตรอยู่อันหนึ่ง   ซึ่งทุกคนควรจะจําเอาไว้คือ 
คําว่า ถ้าหากความผิดหวังเกิดขึ้น และเราทําใจให้สบาย ถ้าหากความผิดหวังเกิดขึ้น และเราทําใจให้สบาย 
ได้ นั่นแหละคือความสําเร็จในชีวิต ได้ นั่นแหละคือความสําเร็จในชีวิต ข้อนี้หมายความว่า 
ทุกครั้งที่ความผิดหวังเกิดขึ้น แต่แล้วก็สามารถทําใจให้ 
สบายได้ มันหมายถึงว่าฐานะจิตใจของเราได้เลื่อนสูงขึ้น 
กว่าเดิม คนที่เงินเดือนขึ้นหรือได้เลื่อนตําแหน่ง หรือ 
สอบไล่ได้อะไรทํานองนี้  เราถือกันว่า  เป็นความสําเร็จ 
ในชีวิตหรือเป็นความก้าวหน้าของชีวิต  แต่ถ้าสอบไล่ 
ตก  คนอื่นเขาได้เลื่อนตําแหน่ง  เงินเดือนขึ้น  แต่เรา 
ก็อยู่ในฐานะที่ควรจะได้เหมือนเขา   แต่แล้วกลับไม่ได้ 
เราถือว่าเป็นความล้มเหลวของชีวิต  หรือเป็นโชคร้าย 
การถือเช่นนี้เป็นการเข้าใจผิด
	 อันที่จริงในเมื่อความผิดหวังใด ๆ เกิดขึ้นและจิต 
ใจเราไม่สบาย  มันก็เป็นความล้มเหลวของชีวิตจริง ๆ 
แต่ตรงกันข้าม  ถ้าเราทําใจให้สบายได้  หรือปล่อยวาง ถ้าเราทําใจให้สบายได้  หรือปล่อยวาง 
ได้ นั่นมันหมายถึงความก้าวหน้า หรือความสําเร็จของได้ นั่นมันหมายถึงความก้าวหน้า หรือความสําเร็จของ
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ชีวิตอันงดงามทีเดียว ทั้งนี้เพราะจิตใจของเราได้เลื่อนสูง ชีวิตอันงดงามทีเดียว ทั้งนี้เพราะจิตใจของเราได้เลื่อนสูง 
ขึ้นกว่าเดิมขึ้นกว่าเดิม  คนโดยมากเข้าใจผิดที่คิดว่า  การที่ไม่ได ้
วัตถุตามความปรารถนานั้นเป็นความล้มเหลวของชีวิต 
และถือว่าการได้วัตถุตามความปรารถนานั้น   นั่นคือ 
ความสุขหรือความเจริญ  แต่อันท่ีจริงมันจะเป็นความสุข
จริง  เป็นความเจริญจริงหรือไม่  มันขึ้นอยู่กับฐานะทาง
จิตใจดังที่ได้กล่าวมาแล้ว
	 อนึ่งเรื่องของวัตถุนั้นเปลี่ยนแปลงง่าย  คือประ-
เดี๋ยวก็ได้  ประเดี๋ยวก็ไม่ได้  มันขึ้น  ๆ  ลง  ๆ  เอาแน่
นอนกับมันไม่ได้  ส่วนฐานะของจิตใจในเมื่อเราได้สร้าง
มันขึ้นมาแล้ว  มันมั่นคงกว่ายังยืนกว่าเป็นไหน ๆ ตัว
อย่างเช่น  ถ้าใครเขามาด่ามาว่าเรา  แต่แล้วเราไม่โกรธ 
และไม่เกลียดคน  ๆ  นั้น  ถ้าท่านทําได้สักครั้งหนึ่ง  มัน
หมายความว่าต่อไปก็จะทําได้อีก  และถ้าถ้อยคําที่เขา
มาด่ามาว่านั้นเป็นคําที่รุนแรงมาก  แต่แล้วเราก็ยังไม่
โกรธและไม่เกลียด กลับมีความเมตตากรุณาในคนที่เขา
มาด่า  ถ้าทําใจได้อย่างนี้สักครั้ง มันหมายความว่า  ใน
โลกน้ี  ยากท่ีใคร  ๆ  หรือส่ิงใด  ๆ  จะมาทําให้จิตใจของ
เราต้องขุ่นมัวได้  ทั้งในชาตินี้  และต่อไปทุก  ๆ  ชาติ
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	 โปรดพิจารณาอีกแง่หนึ่ง   ถ้าสมมติว่าเรายังทํา 
ไม่ได้  ก็แปลว่า  เรายังจะต้องแพ้อยู่ไปตลอดทั้งชาตินี้ 
และชาติต่อไปทุก ๆ ชาติ ความทุกข์ที่เกิดจากการขัดใจ 
หรือเกิดจากการที่ไม่ได้อะไรสมความปรารถนา  มันจะ 
ติดตามไปทุกชาติทุกหนทุกแห่ง และมันจะมีวิธีอื่นนอก 
จากนี้หรือไม่ ที่จะสร้างความสมบูรณ์ให้แก่จิตใจของเรา 
ถ้าเราอยากได้อะไรได้สมหวังทุกครั้ง  จิตใจจะอ่อนแอ 
หรือเข้มแข็ง   จะอยู่ในความทุกข์เสมอไป   หรือว่าจะ 
พ้นทุกข์  ข้าพเจ้ามองไม่เห็นเลยว่า  นอกจากความผิด 
หวังแล้ว จะมีอะไรที่จะสร้างจิตใจของเราให้สมบูรณ์ขึ้น 
เพราะฉะนั้นจึงกล่าวว่า เมื่อใดความผิดหวังเกิดขึ้น แต่ 
แล้วก็ทําใจให้สบายได้ นั่นแหละคือความสําเร็จของชีวิต 
หรือเป็นความก้าวหน้าของชีวิต   ส่วนการได้สมความ 
ปรารถนา  จะถือได้ว่าเป็นความก้าวหน้าของชีวิต  ก็ต่อ 
เมื่อคนคนนั้นเป็นคนมีพื้นจิตใจสูงเท่านั้น 
	 แต่อย่างไรก็ดี ถ้าคนไหนเกิดมามีแต่ความผิดหวัง 
ไม่เคยได้อะไรสมความปรารถนา  หรือกว่าจะได้แต่ละ 
อย่าง  ก็ต้องรอคอยกันนานเหลือเกิน  ถ้าคนไหนอยู่ใน
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ฐานะอย่างนี้ ความกดดันในทางอารมณ์ก็จะมีมาก และ 

จะมีแต่ความอาภัพต่าง ๆ มันเป็นไปไม่ได้อีกเหมือนกัน 

ที่จิตใจของเขาจะก้าวหน้า  เพราะฉะนั้นการได้อะไร

สมความปรารถนาก็ต้องนับว่าเป็นสิ่งที่ดี  และทุกคนก็

ควรจะพยายามทําให้มีให้เป็นขึ้น  อย่าทอดอาลัย  อย่า

เบื่อหน่าย อย่าท้อแท้ในอันที่จะต้องพยายามทําอะไรให้ 

สําเร็จ  เมื่อปรารถนาสิ่งใดแล้วต้องพยายามเอาให้ได้ 

อันนี้ก็เป็นของจําเป็น

	 แต่ก็อย่าลืมเป็นอันขาดว่า การได้อะไรสมความ 

ปรารถนานั้นมันอาจจะกลายเป็นยาพิษก็ได้  ถ้าจิตใจ 

เรายังไม่สูง   เพราะฉะนั้นทางที่ดีในขณะที่เรากําลัง 

ประสบความสําเร็จในชีวิต  คือต้องการอะไรได้สมความ

ปรารถนา  จิตใจกําลังสบายอยู่นั้น  ขออย่างเดียวอย่า 

หมกมุ่นคิดแต่จะแสวงหาวัตถุหรือคิดแต่จะตามใจตัวเอง 

ทุกอย่าง  ในระหว่างที่จิตใจกําลังสบายนี้  เป็นโอกาส 

อันดีมาก ที่จะต้องพยายามหัดให้ตัวเองมีนิสัยเสียสละ 

มีเมตตากรุณา มีความขยันอดทน มีการปล่อยวาง
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	 และที่สําคัญที่สุดก็คือ   พยายามสร้างความสงบพยายามสร้างความสงบ
ภายในให้มากด้วยการฝึกสมาธิและเจริญวิปัสสนา  ถ้าภายในให้มากด้วยการฝึกสมาธิและเจริญวิปัสสนา  ถ้า
หากฟื้นคุณธรรมต่าง  ๆ  ดังที่กล่าวมานี้มีมากพอและหากฟื้นคุณธรรมต่าง  ๆ  ดังที่กล่าวมานี้มีมากพอและ
มั่นคง เช่นสามารถเข้าสมาธิได้เสมอ นิสัยเห็นแก่ตัวไม่มีมั่นคง เช่นสามารถเข้าสมาธิได้เสมอ นิสัยเห็นแก่ตัวไม่มี
เลยอย่างนี้เป็นต้น ถ้าจิตใจของท่านได้ก้าวขึ้นมาถึงขั้นนี้เลยอย่างนี้เป็นต้น ถ้าจิตใจของท่านได้ก้าวขึ้นมาถึงขั้นนี้
แล้ว จะอยู่ในฐานะที่เรียกว่าพ้นจากเคราะห์ร้าย หรือ แล้ว จะอยู่ในฐานะที่เรียกว่าพ้นจากเคราะห์ร้าย หรือ 
โชคร้ายโดยประการทั้งปวง และตลอดไปด้วย โชคร้ายโดยประการทั้งปวง และตลอดไปด้วย คือหมาย 
ความว่าเม่ือต้องการอะไรได้สมความปรารถนาก็เป็นผลดี 
แก่จิตใจ   ไม่ทําให้จิตใจเสีย   ถ้าเกิดความผิดหวังหรือ 
ประสบผลร้าย  เช่นเจ็บป่วยเกิดอุปัทวเหตุ  หรือเกิด 
ความยากจน  ถูกแกล้ง  หรือได้รับผลร้ายอะไรก็ตาม
ผลที่ว่านี้ทุกอย่างในที่สุดจะนําความสําเร็จมาให้แก่ชีวิต 
ทั้งสิ้น  มีหลักสําคัญอยู่ข้อเดียวคือว่า  ต้องพยายามหัด ต้องพยายามหัด 
ทําใจให้สบายอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้นทําใจให้สบายอยู่เสมอ  ไม่ว่าจะมีเหตุการณ์อะไรเกิดขึ้น
นี่แหละคือ  ความก้าวหน้าที่แท้จริงของชีวิต  หรือความ
สําเร็จที่แท้จริงของชีวิต
	 โปรดอย่าได้เข้าใจผิดเป็นอันขาดว่า  ความก้าว 
หน้าของชีวิต หรือความสําเร็จในชีวิตนั้นอยู่ที่การมีเงิน

๓๖๖	 	 	 	 สมาธิและวิปัสสนา เล่ม ๒



มีชื่อเสียง หรือมีฐานะในทางวัตถุอย่างนั้นอย่างนี้  คน 
ที่จะรู้จักตัดความกังวลเกี่ยวกับเรื่องการเงินได้  จะต้อง 
เป็นคนที่ไม่เข้าใจผิดเกี่ยวกับเรื่องชีวิตดังที่ได้กล่าวมานี้ 
และต้องมีพื้นคุณธรรมต่าง ๆ เช่นมีความสันโดษ มีการ 
ปล่อยวางอย่างนี้  เป็นต้น  การตัดความกังวลเกี่ยวกับ 
เรื่องการเงินที่จะให้ได้ผลอย่างเด็ดขาด  ไม่ใช่อยู่ที่เมื่อ 
อยากได้เงินเท่าไร เมื่อได้สมความปรารถนาก็หมดกังวล 
การหมดกังวลในลักษณะนี้เป็นสิ่งที่เข้าใจง่าย
	 แต่อย่าลืมว่า ถ้าท่านคิดจะตัดความกังวลเก่ียวกับ
เรื่องการเงินด้วยวิธีต้องหาเงินมาให้ได้ทุกครั้ง  ถ้าคิด
อย่างนี้  ต่อให้เป็นมหาเศรษฐีหรือให้มีอํานาจสักขนาด 
ไหนก็ตาม  จะไม่มีทางตัดได้เลย  นอกจากจะระงับได้ 
เพียงชั่วระยะหนึ่ง  คือในระยะแรก  ๆ  ที่ได้สมความ 
ปรารถนาเท่านั้น

วิธีคลายความกังวล-เกี่ยวกับเรื่องการเงิน	 ๓๖๗



รายนามผู้มีจิตศรัทธาร่วมทําบุญ
หนังสืออิเล็กทรอนิกส์ (E-Book)

(หนังสือ อ.พร รัตนสุวรรณ)

๑. 	 ห้างทองเทพนําชัย (เตาปูน) โดย

	 คุณแหลม-คุณชลิกา โรจนโกศล และครอบครัว	 ๘,๐๐๐	บาท

๒. 	 ห้างทองเทพนําชัย (นนทบุรี) โดยคุณชาญวิทย์ ถนัดธรรมกุล 	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๓.	 คุณอวยชัย-คุณศมานันท์ ถนัดธรรมกุล และครอบครัว	 ๑๔,๐๐๐ 	บาท 

๔.	 ดร.นันทพล-คุณอโณทัย-คุณวันปิยะ โรจนโกศล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๕.	 คุณพจน์-คุณกาญจน์ลภิณ-คุณกฤษณ์พีระ รัตนธรรมศรี 	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๖. 	 คุณทศพล-คุณภคมน-ด.ญ.สุภัสสร-ด.ญ.วรัปสร ถนัดธรรมกุล 	๑๖,๐๐๐ 	บาท 

๗. 	 โรงงานทองเทพนําชัย	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๘. 	 คุณอภินันท์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๙. 	 คุณธงชัย-คุณนฤมล-คุณวรัญญ จึงประพฤติ และครอบครัว 	 ๖,๐๐๐	บาท

๑๐.	ครอบครัวศรีสุธัญลักษณ์ 	 ๙,๐๐๐	บาท

๑๑.	คุณฮั่ว-คุณพรมมา หอมศิริวรรณ, คุณสิทธิชัย-คุณปาริชาติ

	 ด.ช.วณฤทธิ์-ด.ญ.อุสา หอมศิริวรรณ และ

	 บริษัท สํานักกฎหมาย สิทธิชัยแอนด์แอสโซลิเอทส์ จํากัด 	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๑๒.	คุณศักดา-คุณรัชนี วงศ์กวีสกุล และครอบครัว	 ๑๕,๐๐๐ 	บาท 

๑๓.	คุณพ่อเม่งซี้ แซ่โอ้ว-คุณแม่อาบ๊วย แซ่ตั้ง	 ๓,๐๐๐ 	บาท 

๑๔.	คุณพ่อเล็ก-คุณแม่สินี ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๕.	คุณพ่อใจเกี๋ยง แซ่แต้-คุณแม่เง็กเกียว แซ่เลี้ยง	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๑๖.	คุณอรพรรณ-คุณรักษ์พงษ์ ถนัดธรรมกุล	 ๓,๐๐๐ 	บาท



ณ วันที่ ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๖๓

๑๗.	ห้างทองไทยศิลป์ ๑ โดยคุณวิศรุต-คุณรัชนี บุญบรรเจิดสุข 	 ๕,๐๐๐ 	บาท

๑๘.	ห้างทองไทยศิลป์ ๒ โดยคุณสุวรรณ-คุณลภัค บุญบรรเจิดสุข 

	 และครอบครัว	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๑๙.	ห้างทองไทยศิลป์ ๓ โดยคุณสุรชาติ-คุณกิตติมา บุญบรรเจิดสุข

	 และครอบครัว	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๐.	คุณพ่อประเสริฐ-คุณแม่อาย้ง บุญบรรเจิดสุข	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๑.	คุณจีระชัย-คุณทัศณีย์ ไกรกังวาล และครอบครัว	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๒.	คุณกิตติ-คุณวันทนีย์ รัตนศรีวิจิตร และครอบครัว 	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๓.	คุณตาขี่เอี้ยง แซ่ฉั่ว-คุณยายโซว แซ่ลิ้ม	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๔.	คุณเอี้ยงฮวง บุญบรรเจิดสุข	 ๖,๐๐๐ 	บาท

๒๕.	คุณทวี-คุณนัยนา ลีลาเวชบุตร	 ๓,๕๐๐ 	บาท

๒๖.	คุณศุภกฤต ลีลาเวชบุตร และครอบครัว	 ๓,๐๐๐ 	บาท 

๒๗.	คุณปริญญา-คุณลานี ลีลาเวชบุตร	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๘.	คุณภิญญดา ลีลาเวชบุตร	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๒๙.	ครอบครัวอมรสิทธิ์	 ๘,๐๐๐ 	บาท

๓๐.	คุณชัชชัย จันทร์ศุภฤกษ์ 	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๑.	บริษัท ปารมิตา สตูดิโอ จํากัด	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๒.	ครอบครัวหงส์เงิน	 ๕,๐๐๐ 	บาท

๓๓.	คุณณัฐพล-คุณศุภวาณี ศรีสุธัญลักษณ์	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๔.	คุณนริศ เรเชียงแสน-คุณแม่บุญมี คําเอี่ยม	 ๓,๐๐๐ 	บาท

๓๕.	คุณสุวัชรี เล็กศรีสกุล และครอบครัว	 ๓,๐๐๐ 	บาท



	 พิมพ์ที่โรงพิมพ์วิญญาณ  ๔๗/๒  ถนนสามเสน

	 บางลำ�พู กรุงเทพมหานคร โทร. ๐ ๒๒๘๒ ๒๐๒๕

	 พร  รัตนสุวรรณ  ผู้พิมพ์โฆษณา  พ.ศ.  ๒๕๓๒





หนังสือที่อธิบายเกี่ยวกับชีวิตในโลกหน้า
ซึ่งจัดพิมพ์โดย

สํานักค้นคว้าทางวิญญาณ 

๑. 	 โลกทิพย์ ภาค ๑,๒,๓ 	 ชุดละ	 ๙๐ 	บาท

๒. 	 ชีวิตหลังจากตาย (โลกทิพย์ ภาค ๔)	 ๓๐ 	 ” 

๓. 	 การเดินทางด้วยจิต		  ๓๐ 	 ” 

๔. 	 การติดต่อวิญญาณ ตอนที่ ๑-๒ 	 ชุดละ	 ๖๐ 	 ”
๕. 	 ปาฏิหารย์มีได้อย่างไร		  ๓๐ 	 ” 

๖. 	 คนตาทิพย์ 		  ๕๐ 	 ”
๗. 	 วิญญาณคืออะไร เล่ม ๑,๒	 ชุดละ	 ๔๕ 	 ” 

๘.	 แว่วเสียงสวรรค์ เล่ม ๑,๒,๓,๔,๕ 	 ชุดละ	 ๙๐ 	 ”
๙. 	 บันทึกการติดต่อสมเด็จพระนเรศวรฯ 	 ๑๐ 	 ”
๑๐. บันทึกการติดต่อเล่ม ๒ (ภาคผนวก)	 ๒๕ 	 ”
๑๑. กายทิพย์		  ๓๕ 	 ”
		  สั่งซื้อได้ที่ สํานักค้นคว้าทางวิญญาณ ๔๗/๒

ถนนสามเสน บางลําภู กรุงเทพฯ ๑๐๒๐๐ สั่งจ่าย ป.ท. 

บางลําภูบน โทร. ๒๘๒๒๐๒๕

ราคากระดาษปอนด์ ๔๕ บาท

ราคากระดาษปรู๊ฟ ๓๐ บาท


