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คำำ�นำำ�
เนื้้�อความในื้หนื้ังสื้อเล่่มนื้้� เป็็นื้เนื้้�อหาการภาวนื้าตามแนื้วเถรวาท จึึงนื้ำาเสืนื้อ

หล่ักของการฝึึกเพื่้�อให้ได้้ใจึท้�ความกระชัับแล่ะยัังคงเน้ื้�อความตามสืาระ 

สืติป็ัฏฐานื้สืูตรท้�พื่ระพืุ่ทธองค์ได้้ตรัสืสือนื้ไว้

หนื้ังสื้อเล่่มนื้้�เป็็นื้คู่ม้อป็ระกอบการป็ฏิบัติท้�เนื้้นื้ความกระชัับแต่ชััด้เจึนื้ ไม่ใชั่

หนื้ังสื้ออ่านื้ทั�วไป็ท้�ใชั้อ่านื้ผ่่านื้ๆ จึากหนื้้าแรกไป็จึนื้หนื้้าสืุด้ท้ายั จึึงไม่ได้้สือด้

แทรกเกร็ด้หร้อตัวอยั่างต่าง ๆ ไว้มากนื้ัก ขอให้คิด้เสื้ยัว่าหนื้ังสื้อเล่่มนื้้�ค้อแผ่นื้ท้�

การเดิ้นื้ทางบนื้เส้ืนื้ทางของการภาวนื้า ซึึ่�งเป็็นื้เส้ืนื้ทางท้�ผู้่อ่านื้ควรม้ครูบาอาจึารย์ั

ชั้�แนื้ะในื้รายัล่ะเอ้ยัด้ป็ล่้กยั่อยัเพื่้�อออกแบบการป็ฏิบัติให้เหมาะสืมกับแต่ล่ะคนื้ 
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ป็ฏิบัติก็จึะพื่ัฒนื้าไป็ตามจึังหวะเวล่าของแต่ล่ะคนื้
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สู่่�ท�งสู่ว่��ง อย่��งสู่งบ
“การภาวนื้า” หมายัถึงความสืามารถในื้การใชั้ทักษะหล่ากหล่ายัเพื่้�อฝึึกจึิตให้รู้

ต้�นื้แล่ะเบิกบานื้ เนื้้�อในื้ของคู่ม้อท้�ท่านื้ถ้ออยัู่นื้้� จึะพื่าท่านื้เด้ินื้ทางไกล่กล่ับไป็สืู่

กายัใจึของตนื้เองตามวิถ้ทางของพื่ระพืุ่ทธองค์ ไม่ว่าท่านื้จึะนื้ับถ้อศาสืนื้าใด้

ก็ตาม เม้�อใด้ท้�ท่านื้เริ�มหันื้มาใสื่ใจึต่อสืิ�งต่าง ๆ ท้�กำาล่ังผุ่ด้ขึ�นื้กล่างใจึ แล่ะใชั้

แนื้วทางจึากหนื้ังสื้อเล่่มนื้้�พื่าใจึของท่านื้มาสืู่ความต้�นื้รู้ ออกจึากความหล่งหร้อ

ความทุกข์  แล่ะไป็เข้าใจึเหตุท้�ก่อให้เกิด้ความทุกข์ในื้ใจึของท่านื้ เม้�อนื้ั�นื้ท่านื้

จึะเกิด้ความสืว่างขึ�นื้กล่างใจึ จึนื้จึิตพื่บความสืงบ แล่ะสืันื้ติ

คู่ม้อเล่่มนื้้�แบ่งออกเป็็นื้ 3 สื่วนื้ สื่วนื้แรกค้อ การเตรีย์มตัวเพ่�อการฝึึกฝึน สื่วนื้ท้�

สืองค้อ การเจริญสุติ ซึ่ึ�งเป็็นื้สื่วนื้ท้�ชั่วยัให้ท่านื้ใชั้ฝึึกจึริงหล่ังจึากเตร้ยัมตัว

พื่ร้อมแล่้ว สื่วนื้ท้�สืาม การฝึึกวิปััสุสุนากรรมฐาน ซึ่ึ�งจึะเกิด้เม้�อจึิตเริ�มสืัมผ่ัสื

ความกระจึ่าง แล่ะความสืงบ 

นื้อกจึากนื้ั�นื้ ยัังม้แบบฝึึกหัด้สืำาหรับทุกขั�นื้ตอนื้ ขอให้ผู่้อ่านื้ทุกท่านื้ท้�ตั�งใจึ

ฝึึกฝึนื้ใชั้วิจึารณญาณในื้การป็ฏิบัติ แต่ล่ะขั�นื้ตอนื้อาจึต้องใชั้เวล่าหล่ายัวันื้หร้อ

หล่ายัสืัป็ด้าห์ ก่อนื้จึะก้าวเด้ินื้สืู่ขั�นื้ตอนื้ถัด้ไป็ 

ในื้แต่ล่ะแบบฝึึกหัด้ป็ระกอบด้้วยัหล่ายัสื่วนื้ เชั่นื้ ข้อความสืั�นื้ ๆ ท้�นื้ำาเสืนื้อแก่นื้

ของการฝึึก หล่ากหล่ายัวิธ้ในื้การสืร้างตัวรู้ ข้อควรสืังเกตในื้การป็ฏิบัติ แล่ะ

การ “พื่ิจึารณา” ล่งไป็ท้�จึิตของตนื้เอง เป็็นื้ทักษะของการฝึึกให้จึิตอยัู่กับเร้�อง

ใด้เร้�องหนื้ึ�ง นื้านื้พื่อท้�จึะเห็นื้ว่าเร้�องนื้ั�นื้ม้ความหมายักับเราอยั่างไร การฝึึกจึะ

เข้มข้นื้ขึ�นื้เม้�อภาพื่เหตุการณ์แล่ะสืัญญาท้�เกิด้ต่อเหตุการณ์ผุ่ด้ขึ�นื้มาแล่ะนื้ำามันื้

มาพื่ิจึารณาในื้ใจึ ท่านื้จึะได้้ฝึึกทักษะเหล่่านื้้�พื่ร้อมกับคำาแนื้ะนื้ำาในื้แบบฝึึกหัด้

ต่อไป็ ล่องพื่ิจึารณาตามหนื้ังสื้อ แล่ะเหตุการณ์ต่าง ๆ ของท่านื้ทุกคนื้จึะเกิด้

ขึ�นื้เอง



| 2

| พระอาจารย์์สุุจิตโต

ไม่�ว่��ก�ย่อย่่�ท่�ไหนำ แต่�ขอให้ใจอย่่�ท่�ปััจจุบันำขณะ

 ให้ก�ย่อย่่�ในำท��นำั�ง ใจอย่่�กับปััจจุบันำขณะอย่��งสู่งบสู่ักหนำ่�งนำ�ท่ อย่��หลัับต่� 

ม่องเบ้�องหนำ้�เบ�ๆ พัักต่�ท่�กำ�แพังหรืือพั้�นำท่�เรืีย่บๆ ข้�งหนำ้� ปัลั�อย่ว่�ง

รื��งก�ย่ให้สู่บ�ย่ ผ่�อนำคำลั�ย่หัว่ไหลั� กรื�ม่ แลัะห�ย่ใจออกจ�กปัอดช้้� ๆ

 ปัลั�อย่ให้คำว่�ม่คำิดแลัะสู่ัญญ�ท่�ม่่ต่�อเรืื�องนำั�นำ ๆ ผุ่ดข้�นำม่� ใช้้สู่ต่ิพัิจ�รืณ�ต่�ม่

คำว่�ม่เปั็นำจรืิงจนำม่ันำผ่��นำไปั เรื�เพั่ย่งรื่้เห็นำต่�ม่คำว่�ม่เปั็นำจรืิง สู่ังเกต่ปัฏิิกิรืิย่�

ของต่ัว่เองว่��คำว่�ม่คำิดอะไรืท่�ทำ�ให้เรื�รื่้สู่่กเกร็ืงหรืือคำว่�ม่คิำดอะไรืท่�ทำ�ให้เรื� 

ผ่�อนำคำลั�ย่ 

 ลัองพัิจ�รืณ�ด่ว่�� “เรื�จะเปั็นำแคำ�คำนำท่�เห็นำเหตุ่ก�รืณ์นำั�นำ ๆ ได้หรืือไม่�” แลัะ 

“ปััจจุบันำขณะ” ท่�เรื�พัย่�ย่�ม่หยุ่ดอย่่�กับม่ันำ ม่ันำคำ้ออะไรืกันำแนำ� ม่ันำคำ้อ “ก�ย่” ท่�ม่่

ม่ว่ลั ม่่คำว่�ม่อุ�นำ แลัะกำ�ลัังห�ย่ใจเข้�ออกหรืือเปัลั�� ลัองโรืย่ต่ัว่ลังม่�อย่่�กับ

ปััจจุบันำ ไม่�ม่่อด่ต่ ไม่�ม่่อนำ�คำต่ ไม่�ต่้องว่�งแผ่นำจะทำ�อะไรื ไม่�ต่้องภ�ว่นำ� อย่่�กับ

ปััจจุบันำ รืะลั่กรื่้ท่�ก�ย่ คำ�อย่ๆ ถอนำเว่ทนำ�จ�กคำว่�ม่คำิดแลัะสู่ิ�งเรื้�ทั�งหม่ด

สืังเกตให้ด้้ว่า เจึตนื้าของการฝึึกนื้้�อยัู่ท้�ความพื่ยัายัามในื้การ “ไม่ข้องแวะ” แล่ะ

สืร้างสืติอยัู่กับความสืงบ วิเวก เหม้อนื้อยั่างท้�เราเคยัเห็นื้อะไรสืักอยั่างท้�ทำาให้

เรารู้สืึกต้�นื้เต้นื้ วิตก วิจึารณ์ หร้อเบ้�อหนื้่ายั แต่เราก็เล่้อกท้�จึะเบ้�ยังเบนื้ความ

สืนื้ใจึไป็ท้�อ้�นื้แทนื้

เราอาจึเล่้อกดึ้งภาพื่ทรงจึำาในื้อด้้ตมาพิื่จึารณาด้้วยัท่าท้ท้�ต่างไป็จึากเด้ิม เรา

สืามารถม้สืติกับสืิ�งท้�เรากำาล่ังพื่ิจึารณา ท่าท้ท้�เราพื่ิจึารณา หร้อความรู้สืึกต่อสืิ�ง

ท้�เราพื่ิจึารณาหร้อแม้แต่ความคิด้ท้�เกิด้ขึ�นื้ต่อสืิ�งท้�เรากำาล่ังพื่ิจึารณาอยัู่ เหล่่านื้้�

จึะชั่วยัฝึึกให้เราเป็็นื้ผู่้ดู้อยัู่ห่าง ๆ อยั่างม้สืติ แล่ะสืติก็จึะชั่วยัพื่ัฒนื้าความ

เข้าใจึของเราในื้ขั�นื้ต่อไป็

หากเราสืามารถเป็็นื้อิสืระจึากท้�เราเห็นื้ เป็็นื้ผู่้ดู้ท้� รู้ตัวทั�วพื่ร้อมแล่ะอยัู่กับ

ป็ัจึจึุบันื้ เราจึะได้้ก้าวแรกแล่ะก้าวสืำาคัญในื้การฝึึกภาวนื้า เพื่ราะมันื้จึะชั่วยัให้

เราอยัู่กับความสืว่างอยั่างสืงบ แต่เม้�อการภาวนื้าต้องเผ่ชัิญกับอารมณ์แล่ะ 
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สิื�งเร้าท้�รุนื้แรงขึ�นื้ เราก็ต้องพัื่ฒนื้าการฝึึกให้เข้มแข็งตามไป็ด้้วยั เราพัื่ฒนื้าตัวเอง

ในื้ขั�นื้ต่อ ๆ ไป็ในื้บทถัด้ไป็

สู่ถ�นำท่� 

หาสืถานื้ท้�สืงบ ป็ราศจึากสืิ�งรบกวนื้ อยั่างเชั่นื้ ห้องเง้ยับๆ โล่่ง ๆ ไม่ม้สืิ�งของ

มาเร้ยักร้องความสืนื้ใจึแล่ะม้แสืงไฟสืว่างจึนื้เกินื้ไป็ อยั่าใชั้ห้องท้�อึด้อัด้แล่ะ 

อับแสืงทำาให้เกิด้อารมณ์ท้�ไม่เอ้�อต่อการฝึึก

เว่ลั�ท่�เหม่�ะสู่ม่

ชั้วิตมักเต็มไป็ด้้วยัภาระหนื้้าท้� จึึงควรท้�จึะจึัด้สืรรเวล่าอยั่างด้้ เชั้าตรู่ก่อนื้เริ�ม

วันื้ใหม่หร้อหล่ังเล่ิกงานื้ เวล่าไหนื้ก็ได้้ท้�เราสืามารถเจึ้ยัด้เวล่าภาวนื้าอยัู่กับ

ความสืงบกับป็ัจึจึุบันื้ขณะด้้วยัใจึเต็มร้อยั จึะด้้วยัเวล่าเพื่้ยังสืักห้าหร้อสืิบนื้าท้

ก็ตาม เริ�มต้นื้ด้้วยัการอยัู่กับกายัด้้วยัใจึท้�สืงบ หร้อเม้�อฝึึกจึนื้คุ้นื้ชัินื้แล่้ว อาจึ

ค่อยัๆ เพื่ิ�มเวล่าในื้การภาวนื้าให้เหมาะสืมต่อไป็

ก�ย่พัรื้อม่

ร่างกายัเรากระชุ่ัมกระชัวยักว่าหากเราไม่รับป็ระทานื้อาหารเต็มท้�ก่อนื้การ

ภาวนื้า แต่อาจึด้้�มชัาหร้อกาแฟบ้างเพื่้�อชั่วยัให้รู้สืึกผ่่อนื้คล่ายั แต่ขอให้งด้

เคร้�องด้้�มท้�ม้สื่วนื้ผ่สืมของแอล่กอฮอล่์ทุกชันื้ิด้

ใจพัรื้อม่

ไม่ว่าจึะม้เวล่าหร้อพื่ล่ังแค่ไหนื้ ขอให้ใสื่ใจึไป็กับการฝึึกอยั่างเต็มท้� ขอให้ระล่ึก

ไว้ว่า เวล่าท้�เราใชั้ฝึึกอยัู่นื้้� เป็็นื้เวล่าท้�ม้ค่ามาก อยั่าทำาแค่ให้ผ่่านื้ๆ ไป็ ต้อง

ใสื่ใจึการภาวนื้าเพื่ราะการภาวนื้าต้องใชั้ทักษะ เหม้อนื้อยั่างท้�เราต้องม้ทักษะ

ในื้การเล่่นื้เคร้�องด้นื้ตร้หร้อการฝึึกโยัคะ การภาวนื้าต้องไม่ตึงหร้อไม่หยั่อนื้เกินื้

ไป็ ต้องม้ใจึใฝึ่รู้ ใสื่ใจึ มุ่งมั�นื้จึะแสืวงหาความหมายัของชั้วิต การภาวนื้าก็จึะ

สืามารถพื่ัฒนื้าไป็ได้้ตามธรรมชัาติ แล่ะพื่าให้สืัมผ่ัสืความอัศจึรรยั์มากมายั
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ก้�ว่แรืก 
สู่ต่ิรื่้ อย่่�ท่�ก�ย่

หลัักการ : 
อยู่่�กัับปััจจุบันขณะ – รู้่�กัายู่ ให้�เห้มืือนกัับกัายู่เปั็นห้�องห้�องห้น่�ง 

ที่่�เรู้าเดิินเข�ามืาห้าที่่�นั�งสงบๆ พัักั....อยู่่�ที่่�กัายู่

การเอาใจึจึด้จึ่อกับสืิ�งท้�ทำาตรงหนื้้า หร้อเอาใจึใสื่ไว้ท้�มันื้ เป็็นื้ทักษะสืำาคัญท้�เรา

เร้ยักมันื้ว่า “การเจึริญสืติ” ซึ่ึ�งเกิด้จึากการท้�เราสืามารถรับรู้ภาพื่ เสื้ยัง สืัมผ่ัสื 

รสื แล่ะความคิด้ได้้เท่าทันื้ ไม่ใชั่พื่ิจึารณาตามหล่ังเหตุการณ์นื้ั�นื้ไป็ การ

พื่ิจึารณาว่า “ตอนื้นื้้�ร่างกายัเรารู้สืึกอยั่างไร” หร้อ “เราจึะรู้ได้้อยั่างไรว่าเรา

กำาล่ังหายัใจึ” หร้อ “ล่องอด้ทนื้พื่ิจึารณาว่า...” เป็็นื้เพื่้ยังการคิด้ตาม ไม่ใชั่การ

รู้เท่าทันื้  การรู้เท่าทันื้จึะต้องรู้สืัมผ่ัสื เสื้ยัง หร้อความหมายัอยั่างไม่ต้องหยัุด้

คิด้ถึงมันื้ เรารับรู้แล่ะเข้าใจึมันื้อยั่างถ่องแท้ ค้อมันื้เข้า (ไป็ท้�) ใจึจึริง ๆ โด้ยั

ทั�วไป็แล่้ว เราจึะม้สืติจึด้จึ่อกับอะไรท้�เร้ยับง่ายั สืบายัแล่ะไม่หว้อหวา ด้ังนื้ั�นื้ 

เราจึะเริ�มเจึริญสืติด้้วยัการอยัู่กับกายั ในื้ท่าสืบายัๆ แล่ะล่งตัว การฝึึกท้�ม้

ป็ระสืิทธิภาพื่ค้อการฝึึกกับความเร้ยับง่ายัแล่ะต่อเนื้้�อง ไม่ไป็ข้องแวะกับเร้�องไม่

จึำาเป็็นื้ (ไอเด้้ยัใหม่ๆ หร้อความสืำาเร็จึใหม่ๆ) แต่มาเก็บเก้�ยัวเฉพื่าะเร้�องท้�ม้

ป็ระโยัชันื้์ 

ในื้บทต่อไป็ มาเร้ยันื้รู้ตัวทั�วพื่ร้อมกับร่างกายัท้�นื้ิ�งเฉยัอยัู่กับการนื้ั�งฝึึกสืติ

รื่้ก�ย่ท��นำั�ง

ท่านื้ั�ง เป็็นื้ท่าหนื้ึ�งท้�ชั่วยัให้เจึริญสืติได้้อยั่างม้ป็ระสืิทธิภาพื่มากท้�สืุด้ กายัท้�ตั�ง

ตรงชั่วยัให้สืติแจึ่มชััด้แล่ะกระฉับกระเฉง ถ้าฝึึกอยั่างใสื่ใจึจึะพื่ัฒนื้าให้นื้ั�งตัว
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ตรงได้้อยั่างไม่ป็วด้หล่ัง ตัวชั่วยัท้�หาได้้ง่ายัๆ ค้อเก้าอ้�พื่นื้ักตรง ฝึึกกับเก้าอ้�แต่

ไม่เอาหล่ังพื่ิงเก้าอ้� หร้อท้�ด้้กว่านื้้�ก็ค้อ การนื้ั�งท่าขัด้สืมาธิ 

บางคนื้อาจึต้องนื้ั�งบนื้หมอนื้ให้หมอนื้หนืุ้นื้ใต้กระดู้กก้นื้กบพื่อด้้ จึะสืามารถ

ชั่วยัคำ�าหล่ังท่อนื้ล่่างไว้ได้้ การหาท่าท้�เหมาะสืมจึะเป็็นื้จึุด้เริ�มต้นื้ของการสืร้าง

สืมดุ้ล่พื่ล่ังงานื้ท้�จึะหมุนื้เว้ยันื้ไป็ทั�วร่างกายั เม้�อพื่ล่ังงานื้แผ่่ซึ่่านื้ไป็ทั�วร่างกายั 

กายัก็สืบายั ใจึก็สืงบ 

 นำั�งท��สู่บ�ย่ด้ว่ย่ก�ย่ท่�ต่ั�งต่รืง เก็บหลัังท�อนำลั��งไม่�ให้แอ�นำ ปัลั�อย่หัว่ไหลั�ให้สู่บ�ย่ 

ด่งท�อนำลั��งของสู่ะบักไปัท�งด้�นำหลััง ปัลั�อย่ม่้อไว่้ข้�งลัำ�ต่ัว่ ม่้อทั�งสู่องปัรืะสู่�นำ

กันำเบ�ๆ บนำหนำ้�ต่ักหรืือว่�งม่้อไว่้บนำต่้นำข� หยุ่ดสู่�ย่ต่�ไว่้ข้�งหนำ้�โดย่ไม่�ต่้อง

เพั�ง ศี่รืษะต่ั�งต่รืงในำแนำว่เด่ย่ว่กับกรืะด่กสู่ันำหลััง เก็บคำ�ง เพั้�อให้ศี่รืษะก้ม่ต่ำ��เลั็ก

นำ้อย่ (ลัองจินำต่นำ�ก�รืว่�� กำ�ลัังกดลั่กสู่้ม่ไว่้ท่�คำ�งไม่�ให้หลั�นำ) คำอต่ั�งต่รืง จุด

กลั�งกรืะหม่�อม่เหม่้อนำถ่กด่งจ�กด้�นำบนำช้�ว่ย่ให้กรืะด่กสู่ันำหลัังย่้ดต่รืง แต่�ไม่�

ทำ�ให้กลั้�ม่เนำ้�อรือบๆ คำอเม่้�อย่ลั้� รืะว่ังอย่��ให้ศี่รืษะเอนำไปัด้�นำหนำ้� เพัรื�ะอ�จ

ทำ�ให้เว่ีย่นำหัว่  หม่ั�นำฝึึกหม่ั�นำทำ�ให้ต่�อเนำ้�อง เปั้�หม่�ย่ของก�รืฝึึกอย่่�ท่�ก�รืสู่รื้�ง

สู่ม่ดุลั

 ใสู่�ใจกับคำว่�ม่รื่้สู่่กท่�ผ่��นำม่�ท�งก�ย่แลัะจ�กรือบต่ัว่ สู่ังเกต่ผ่ัสู่สู่ะต่��งๆ ลัะว่�ง

คำว่�ม่ต่่งเคำรืีย่ด ผ่�อนำคำลั�ย่กลั้�ม่เนำ้�อบรืิเว่ณใบหนำ้� ลัำ�คำอ แลัะม่้อ หลัับต่�หรืือ

หลับเปัลั้อกต่�ลังคำรื้�งหนำ่�ง จ�กนำั�นำห�ย่ใจออกย่�ว่ๆ แลั้ว่ปัรืับเปัลั่�ย่นำด่ว่��อะไรืท่�

ผ่�อนำ.... ผ่�อนำ อะไรืท่�เพัิ�ม่ได้...เพัิ�ม่ อย่่�ในำท��ท่�สู่บ�ย่ต่ัว่ ต่้�นำรื่้ให้ทั�ว่ทั�งก�ย่ อย่��ใสู่�ใจ

จุดใดเพั่ย่งจุดเด่ย่ว่

 สู่ำ�รืว่จลัม่ห�ย่ใจ ลัม่ห�ย่ใจท่�คำงท่�  ม่�จ�กท��นำั�งท่�เอ้�อให้ก�ย่ทำ�หนำ้�ท่�เปั็นำฐ�นำให้

ลัม่ห�ย่ใจเดินำสู่ะดว่ก 

 รืะลั่กรื่้อย่่�ท่�ผ่ิว่ก�ย่ ซึ่้�งเปั็นำช้�ย่ขอบของก�ย่กับสู่รืรืพัสู่ิ�งภ�ย่นำอก จินำต่นำ�ก�รื

ว่��ได้นำั�งอย่่�ในำท่�ท่�เย่็นำสู่บ�ย่ ม่่พัลัังลัม่ห�ย่ใจอุ�นำ ๆ แผ่�ซึ่��นำไปัทั�ว่ลัำ�ต่ัว่ 
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อุปัสู่รืรืคำ

 ถ้�เรืิ�ม่รื่้สู่่กอ่ดอัด ผ่�อนำคำว่�ม่ต่ั�งใจ คำลั�ย่กลั้�ม่เนำ้�อบรืิเว่ณมุ่ม่ปั�ก ต่�แลัะ 

หนำ้�ผ่�ก

 อ�ก�รืง�ว่งแลัะคำว่�ม่คำิดฟุุ้้งซึ่��นำเปั็นำอ�ก�รืปักต่ิ ทั�งสู่องอ�ก�รืเปั็นำอ�ก�รืสูุ่ดขั�ว่

ด้�นำใดด้�นำหนำ่�งเม่้�อจิต่พัย่�ย่�ม่ไม่�ข้องแว่ะใดๆ กับเรืื�องรื�ว่รือบก�ย่ ก�รืแก้

อ�ก�รือย่��งง��ย่ๆ ก็คำ้อก�รืพั�ใจม่�พัักไว่้ท่�ก�ย่ ถ้�ย่ังง�ว่งอย่่�ก็ลั้ม่ต่� สู่ำ�รืว่จ

ท��นำั�งให้ต่รืง เก็บหลัังท�อนำลั��ง ศี่รืษะต่ั�งต่รืงเปั็นำแนำว่เด่ย่ว่กับกรืะด่กสู่ันำหลััง แต่�

ถ้�รื��งก�ย่ต่้�นำต่ัว่เกินำไปั ลัองใช้้ว่ิธีีพัิจ�รืณ�รื��งก�ย่ให้ทั�ว่ ๆ รื�ว่กับว่��เรื�กำ�ลััง

เอ�แปัรืงลั่บไปัต่�ม่ลัำ�ต่ัว่ สู่ำ�รืว่จผ่ัสู่สู่ะ พัลัังง�นำท่�แผ่�ซึ่��นำบนำผ่ิว่หนำัง ในำขณะ

เด่ย่ว่กันำ ห�ย่ใจเข้�ออกช้้� ๆ

 ถ้�เกิดคำว่�ม่รื่้สู่่กเศีรื้�แลัะว่ิต่กกังว่ลั ให้ลั้ม่ต่� เปัลั่�ย่นำท��ต่�ม่แบบฝึึกหัดถัดไปั 

หรืือใช้้ว่ิธีี “พัิจ�รืณ�” ต่�ม่บทถัดไปัแทนำ

ฝึึกพัิจ�รืณ� : คำว่�ม่ปัรื�รืถด่
มาเริ�มกันที่ี�  “ความปัรารถนาดีีต่อตนเอง” 

กล่ับไป็ระล่ึกถึงความรู้สืึกตอนื้ท้�เราได้้พื่บป็ะคนื้ใจึด้้ม้เมตตา หยัิบยั้�นื้ความ

ป็รารถนื้าด้้มาให้หร้อคนื้ท้�ระล่ึกถึงความด้้ของเรา อยัู่กับความรู้สืึกนื้ั�นื้สืักพื่ัก 

ล่องพื่ิจึารณาว่า ความด้้งามมากมายัท้�เคยัถูกหยัิบยั้�นื้มาให้เรา จึะเม้�อไรก็ตาม 

ใจึเรารู้สึืกอย่ัางไรกับความป็รารถนื้าด้้เหล่่านัื้�นื้ กายัเราผ่่อนื้คล่ายัตามใจึเราไหม 

ต่อไป็ ล่องระล่ึกถึงคนื้ท้�เรารู้สืึกด้้กับเขา ให้ความเคารพื่ แล่ะด้้ใจึท้�ได้้พื่บเจึอ 

ถ้าไม่ม้ใครท้�พื่อจึะระล่ึกถึงได้้ ล่องระล่ึกถึงภาพื่ของมิตรท้�อ่อนื้โยันื้ สืัตว์เล่้�ยัง

ท้�รักแล่ะคอยัใสื่ใจึเรา สืร้างพื่้�นื้ท้�ท้�จึะต้อนื้รับความรู้สืึกนื้ั�นื้ขึ�นื้ในื้ใจึจึากนื้ั�นื้พื่า
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ความรู้สืึกอบอุ่นื้แล่ะเป็็นื้มิตรเหล่่านื้ั�นื้มาอยัู่ในื้พื่้�นื้ท้�นื้้� อยัู่กับพื่้�นื้ท้�นื้้�สืักพื่ัก จึนื้รู้

ความรู้สืึกของตัวเอง จึากนื้ั�นื้ล่องจึินื้ตนื้าการว่า เราจึะแบ่งป็ันื้พื่้�นื้ท้�นื้้�ให้คนื้อ้�นื้

บ้างให้เขาอบอุ่นื้อยั่างท้�เราได้้รับ ล่องจึับความรู้สืึกนื้ั�นื้ไว้

ล่องใชั้เวล่าสืักสืิบห้านื้าท้กับการฝึึกนื้้� จึะพื่บว่าเม้�อเราพื่าใจึมาอยัู่จึด้จึ่อกับกายั 

ป็ระสืาทสืัมผ่ัสืต่าง ๆ ก็จึะได้้รับการฟ้�นื้ฟูจึนื้รู้สืึกสืด้ชั้�นื้ เม้�อเราหมั�นื้ฝึึกฝึนื้

เร้�อยัๆ เราจึะพื่บว่าเรากล่ายัเป็็นื้คนื้ท้�ม้จึิตใจึจึด้จึ่อกับการงานื้ข้างหนื้้าอยั่างม้

ความสืุขกับมันื้ การฝึึกฝึนื้ให้ตัวเองอยัู่กับพื่้�นื้ท้�ในื้ใจึท้�เป็่�ยัมด้้วยัความด้้งาม จึะ

สืรรสืร้างให้เราเป็็นื้คนื้ท้�อบอุ่นื้ทั�งต่อตัวเองแล่ะต่อผู่้อ้�นื้ แล่ะรู้จึักเคารพื่ให้อภัยั

แล่ะม้เมตตากรุณาตัวเองแล่ะคนื้รอบข้าง ซึ่ึ�งเป็็นื้ความสืามารถทางใจึท้� 

ป็ระเมินื้ค่าไม่ได้้เล่ยั

ก�รืจัดท��ให้เหม่�ะกับก�รืทำ�สู่ม่�ธีิ

หลััก : 
เชื่่�อมืโยู่ง ผสมืผสาน – รู้ักัษาใจให้�มืั�นคง เพั่ยู่รู้ฝึึกัจนต่�อเนื�อง 

ห้มืั�นกั�าวที่่ละกั�าว

รื่้ก�ย่ในำท��ย่้นำ 

ท่าท้�ชั่วยัในื้การฝึึกกับกายัค้อท่ายั้นื้นิื้�ง ๆ ใส่ืใจึกับร่างกายัท้�ทรงตัวยั้นื้อยัู ่ 

โด้ยัไม่เพื่่งสื่วนื้ใด้สื่วนื้หนื้ึ�ง ป็ล่่อยัเท้าเป็ล่้อยัเป็ล่่าสืบายั

 ย่้นำต่รืง ทอดข�จ�กสู่ะโพัก ปัลัดลั็อกหัว่เข��ให้หย่�อนำสู่บ�ย่ ใสู่�ใจกับคำว่�ม่รื่้สู่่กท่�

ฝึ่�เท้� กรืะดิกนำิ�ว่เท้�เลั็กนำ้อย่ (ลัองเขย่�งเท้�ย่กต่ัว่ข้�นำลัง) เพั้�อกรืะตุ่้นำฝึ่�เท้�

 เม่้�อเรื�หว่นำกลัับม่�อย่่�กับคำว่�ม่สู่งบนำิ�ง ลัองห�สู่ม่ดุลัของท��ย่้นำ ด้ว่ย่ก�รืผ่�อนำ

สู่ะโพัก ถ��ย่นำำ��หนำักต่ัว่ลังไปัท่�ข�แลัะเท้� ต่�อไปัสู่่�พั้�นำด้�นำลั��ง เก็บท้องนำ้อย่เพั้�อ

เลั่�ย่งไม่�ให้ทิ�งนำำ��หนำักต่ัว่ลังไปัท่�สู่ะโพักทั�งหม่ด
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 ปัลั�อย่แขนำสู่องข้�งสู่บ�ย่ๆ อย่��เกรื็ง แขนำแนำบลัำ�ต่ัว่ เพั้�อให้แผ่�นำอกย่้ดข้�นำ ฝึ่�ม่้อ

ปัรืะสู่�นำด้�นำหนำ้�หรืือทิ�งข้�งๆ ลัำ�ต่ัว่

 สู่ำ�รืว่จคำว่�ม่รื่้สู่่กต่�ม่แนำว่กรืะด่กสัู่นำหลััง ห�สู่ม่ดุลัแลัะจุดผ่�อนำคำลั�ย่ 

จินำต่นำ�ก�รืให้รื��งก�ย่เปั็นำหนำ่�งเด่ย่ว่ เรืิ�ม่สู่ำ�รืว่จคำว่�ม่รื่้สู่่กจ�กกรืะด่กสู่ันำหลััง 

แลั้ว่คำ�อย่ๆ แผ่�ไปัท่�ผ่ิว่ก�ย่ซึ่้�งเปั็นำช้�ย่ขอบของรื��งก�ย่ท่�สู่ัม่ผ่ัสู่กับภ�ย่นำอก

 พัิจ�รืณ� : ด้�นำหนำ้�แลัะด้�นำหลััง เปั็นำพั้�นำท่�ว่��ง ด้�นำลั��ง ใต่้ฝึ่�เท้� ม่่พั้�นำหนำ�

รืองรืับเรื�อย่่� ด้�นำบนำ เหนำ้อศี่รืษะเปั็นำพั้�นำท่�โลั�ง ปัลั�อย่จิต่ให้เปั็นำอิสู่รืะจ�กคำว่�ม่

ต่่งเคำรืีย่ด 

รื่้ก�ย่ในำท��เดินำ

ถ้าท้�บ้านื้ม้บริเวณ สืวนื้ หร้อระเบ้ยังบ้านื้ หร้อถ้าเป็็นื้ระเบ้ยังท้�อยัู่บนื้พื่้�นื้ด้ินื้ม้

พื่้�นื้ท้�สืำาหรับเด้ินื้ได้้ป็ระมาณสืักยั้�สืิบก้าว (หร้ออาจึเป็็นื้พื่้�นื้ท้�ระหว่างต้นื้ไม้สือง

ต้นื้) ใชั้พื่้�นื้ท้�นื้้�เป็็นื้ท้�เด้ินื้ภาวนื้า ถ้าอยัู่ในื้พื่้�นื้ท้�จึำากัด้ ล่องป็รับแต่งสืถานื้ท้�ให้

เหมาะกับการฝึึกเด้ินื้ภาวนื้า อยั่างเชั่นื้ เด้ินื้รอบห้องแทนื้ท้�จึะเด้ินื้เป็็นื้ทางยัาว 

เม้�อครบรอบ “พื่ัก” ก่อนื้จึะขึ�นื้รอบใหม่ 

 ก�อนำจะเรืิ�ม่เดินำ ต่ั�งต่้นำท่�ปัลั�ย่ท�งด้�นำใดด้�นำหนำ่�ง ย่้นำนำิ�ง ๆ เต่รืีย่ม่จิต่ให้สู่งบอย่่�

กับก�ย่ท่�ย่้นำ ต่�อม่� ให้ใจจดจ�อกับคำว่�ม่รื่้สู่่กของก�ย่ แขนำสู่องข้�งปัลั�อย่ให้เปั็นำ

ธีรืรืม่ช้�ต่ิหรืือจะปัรืะสู่�นำม่้อด้�นำหนำ้�หรืือหลัังหรืือปัลั�อย่ข้�งลัำ�ต่ัว่ก็ได้ รืักษ�

แนำว่ของลัำ�คำอกับกรืะด่กสู่ันำหลััง ต่�ม่องลังต่ำ��ไปัท่�จุดๆ หนำ่�งปัรืะม่�ณสู่�ม่เม่ต่รื

บนำพั้�นำด้�นำหนำ้� จรืดสู่�ย่ต่�นำิ�ง ๆ สู่ำ�รืว่จก�รืเดินำของก�ย่ท่�เคำลั้�อนำไหว่จ�ก

สู่ะโพักแลัะท�อนำหลัังช้�ว่งลั��ง ขย่ับเดินำด้ว่ย่ก�รืโย่กสู่ะโพัก ย่กข�ท่ลัะข้�งขณะโย่ก

ข�ไปัด้�นำหนำ้� สู่ะโพักย่้�ย่ไปัต่�ม่ข�ท่�ก้�ว่ย่��ง สู่ังเกต่ไหลั�ท่�โย่กต่�ม่ข�ก้�ว่เดินำ

ข้�งหนำ้�อย่��งสู่อดปัรืะสู่�นำ เม่้�อข�ข้�งหนำ่�งย่้�นำไปัข้�งหนำ้� ไหลั�ข้�งเด่ย่ว่กันำถ�ว่ง

นำำ��หนำักไปัท่�ด้�นำหลััง เดินำให้เปั็นำธีรืรืม่ช้�ต่ิ ให้รื่้สู่่กได้ว่��ก�ย่ทั�งก�ย่เปั็นำหนำ่�ง

เด่ย่ว่กันำ อย่��ปัลั�อย่ให้หัว่ไปัข้�งหนำ้� ขณะท่�ก�ย่ถ�ว่งอย่่�ข้�งลั��ง ด้ว่ย่ก�ย่ท่�เปั็นำ
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หนำ่�งเด่ย่ว่ เคำลั้�อนำไหว่อย่��งสู่อดปัรืะสู่�นำกันำ เห็นำโลักทั�งใบผ่��นำม่�ผ่��นำไปั อย่��

เข้�ไปัขลัุกกับโลัก

 เดินำอย่��งสู่งบ ก้�ว่ย่��งอย่��งอิสู่รืะจ�กต่้นำท�งไปัจนำถ่งปัลั�ย่ท�ง หยุ่ด...สู่ำ�รืว่จ

ก�ย่ท่�หยุ่ดย่้นำนำิ�ง ๆ สู่ักหลั�ย่ๆ ช้�ว่งลัม่ห�ย่ใจ ปัรืับคำว่�ม่รื่้สู่่กให้กรืะฉัับกรืะเฉัง

สู่ดช้ื�นำ พัรื้อม่ท่�จะได้เรืิ�ม่ต่้นำใหม่� หมุ่นำต่ัว่กลัับ เดินำกลัับไปัท่�จุดเรืิ�ม่ต่้นำอ่กคำรืั�ง

 ขณะเดินำ สู่ำ�รืว่จก�ย่ทั�งก�ย่ว่��ม่่คำว่�ม่รื่้สู่่กอย่��งไรื โดย่เฉัพั�ะท่�ฝึ่�เท้� ขณะย่��ง

ก้�ว่ เม่้�อเท้�แต่ะพั้�นำ พั้�นำท่�รืะหว่��งเท้�ทั�งสู่อง คำว่�ม่รื่้สู่่กเม่้�อก้�ว่หนำ่�งหยุ่ด ก้�ว่

หนำ่�งเรืิ�ม่ย่��ง...หยุ่ด...ย่��ง...สู่ับเปัลั่�ย่นำกันำไปั

 คำว่�ม่เรื็ว่ ปัรืับคำว่�ม่เรื็ว่ช้้�ให้เหม่�ะกับสู่ภ�ว่ะของจิต่ใจ เพัิ�ม่คำว่�ม่กรืะฉัับกรืะเฉัง

เม่้�อรื่้สู่่กง�ว่ง หรืือปัรืับให้เดินำอย่��งม่ั�นำคำงในำทุกๆ ก้�ว่ย่��งเม่้�อรื่้สู่่กเหนำ้�อย่ หม่ด

คำว่�ม่อดทนำ ก�รืเดินำช้�ว่ย่ให้ก�รืฝึึกหนำักแนำ�นำข้�นำ จ้งคำว่รืรืักษ�ก้�ว่ย่��งให้ม่ั�นำคำง

แลัะรืะลั่กรื่้สู่รืรืพัสู่ิ�งรือบๆ ต่ัว่ พัิจ�รืณ�คำว่�ม่คำิดท่�ผุ่ดข้�นำ คำว่�ม่คำิดผ่��นำเข้�ม่�

แลั้ว่ก็ผ่��นำไปั โดย่ไม่�เข้�ไปัย่่ดคำว่�ม่คำิด 

เม้�อไรก็ตามท้�จึิตหล่งไป็ในื้ความคิด้ จึิตจึะเข้าไป็อยัู่ในื้วังวนื้ของเร้�องราวแล่ะ

เพื่ิ�มเติมรายัล่ะเอ้ยัด้ป็ล่้กยั่อยั ตามด้้วยับทพื่ากยั์ตามมาในื้หัว สืังเกตว่ามันื้พื่า

เราไป็ไหนื้บ้าง อด้้ต อนื้าคต คนื้บางคนื้ หร้อใคร่ครวญเร้�องราวของตัวเอง 

ความคิด้เหล่่านื้้�ยั้อนื้แยั้งกับความสืุขของเรา ล่องป็ล่่อยัวางความคิด้เหล่่านื้้� หันื้

มาใสื่ใจึไว้ท้�กายัท้�กำาล่ังเด้ินื้ เริ�มต้นื้ใหม่ตล่อด้เวล่า ทุกครั�งท้�เริ�มใหม่ ตอกยัำ�าให้

จึิตใจึได้้สืด้ชั้�นื้ขึ�นื้อ้ก

รื่้ก�ย่ในำท��เอนำหลััง

สืำาหรับคนื้ป็วด้หล่ัง หร้อเหนื้้�อยัล่้าระหว่างวันื้จึนื้ร่างกายัต้องพื่ัก ควรใชั้ท่าเอนื้

หล่ังชั่วยัให้ได้้ภาวนื้าก่อนื้นื้อนื้ จึะเอนื้พื่ักในื้ท่านื้อนื้หงายัหร้อตะแคงข้างก็ได้้ 
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 ถ้�นำอนำต่ะแคำง ปัรืะคำองต่ัว่ให้ต่รืง พัับแขนำข้�งหนำ่�งหนำุนำศี่รืษะเอ�ไว่้ หรืืออ�จเอ�

หม่อนำหนำุนำแขนำไว่้อ่กท่ก็ได้ แต่�ถ้�นำอนำหง�ย่ ช้ันำเข��ข้�นำว่�งเท้�บนำพั้�นำให้ฝึ่�เท้�แบนำ

รื�บ ผ่�อนำเช้ิงกรื�นำ ย่้ดอกกว่้�งให้แผ่�ไปับนำท่�ลัองด้�นำลั��ง

 สู่ำ�รืว่จรื��งก�ย่ ปัลัดปัลั�อย่คำว่�ม่เคำรืีย่ดจ�กหัว่จรืดเท้� ลั้ม่ต่�ไว่้ไม่�ให้ง�ว่งนำอนำ 

ต่�ม่ด่ลัม่ห�ย่ใจ ลัะว่�งคำว่�ม่คำิด ลัองสู่ังเกต่ว่�� ในำจิต่ม่่ “ท่�ว่��ง” ท่�ว่��งนำ่�เองคำ้อ

สู่ัม่ปัช้ัญญะ หรืือคำว่�ม่รื่้ต่ัว่ทั�ว่พัรื้อม่ คำ้อพั้�นำท่�ท่�คำว่�ม่คำิดแลัะอ�รืม่ณ์ผ่��นำเข้�ไปั

โลัดแลั�นำ

 เปั็นำไปัได้ท่�ก�รืปัฏิิบัต่ิจะเรืิ�ม่หย่�อนำลังหลัังสู่ิบนำ�ท่แรืก เรื�อ�จเรืิ�ม่งัว่เงีย่จนำรืักษ�

คำว่�ม่ต่้�นำรื่้ไม่�ได้ แนำะนำำ�ให้ลัุกนำั�ง หรืือพัักผ่�อนำไปัเสู่่ย่เลัย่แต่�ด้ว่ย่ข้อแม่้ว่��จะต่้�นำม่�

เจรืิญสู่ต่ิต่�อไปั

พัิจ�รืณ� : ซึ่ื�อต่รืงต่�อคำุณคำ��ของต่นำ
ความซึ่้�อตรงต่อคุณค่าของตนื้หมายัถึงการเช้ั�อมโยังสืภาวะภายัในื้แล่ะภายันื้อก

ให้คล่้องจึองกันื้ แล่ะให้มันื้แสืด้งออกมาในื้พื่ฤติกรรมของเราอยั่างเป็็นื้หนื้ึ�ง

เด้้ยัว แล่ะเด้ินื้ไป็ในื้ทางเด้้ยัวกันื้ แม้ว่าทุกคนื้อาจึม้ความขัด้แยั้งภายัในื้ ม้

อารมณ์โกรธ แรงสื่งบางอยั่างท้�อาจึไม่ใชั่คุณสืมบัติท้�ด้้ของเรา แต่หากเรารู้จึัก

พื่ิจึารณา เราจึะรู้จึักล่ำาด้ับอารมณ์ความคิด้แล่ะเจึตนื้าท้�ด้้ได้้

ยักตัวอยั่างในื้เวล่าท้�เราอยัู่กับสืภาวะท้�อึด้อัด้ขัด้ใจึ เราก็ยัังรักษาจึุด้ยั้นื้ของตัว

เองไม่ให้ใครล่ำ�าเสื้นื้เรา แต่ก็ไม่เผ่ล่อใจึไป็ล่ำ�าเสื้นื้ใคร หร้ออธิบายัอ้กอยั่างค้อ 

ถ้าเราเห็นื้ค่าในื้มิตรภาพื่ แล่ะเป็็นื้ท้�ไว้เนื้้�อเชั้�อใจึได้้ เราจึะไม่โกหก ไม่ว่าร้ายั 

ไม่ล่ักขโมยั ไม่ยัุให้คนื้แตกกันื้ หร้อการม้จึุด้ยั้นื้อยั่างชััด้เจึนื้ว่า เราจึะรักษา

จึิตใจึให้เป็็นื้สืุขเสืมอ แต่จึะไม่พื่ึ�งพื่าสืารเสืพื่ติด้หร้อของมึนื้เมา 
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พื่ึงระล่ึกถึงความด้้งามของตัวเอง เพื่ราะมันื้เป็็นื้สื่วนื้หนื้ึ�งของมิตรภาพื่ท้�เราม้

ต่อผู่้อ้�นื้ แล่ะเป็็นื้คุณค่าท้�ผู่้อ้�นื้ระล่ึกถึงเราเสืมอ ความด้้งามไม่ต่างอะไรจึาก

แสืงสืว่างบนื้ทางท้�สืงบ เราม้ความด้้งาม แต่เราป็ล่่อยัมันื้หม่นื้หมองล่ง จึำาได้้

ไหมว่าเราป็ล่่อยัให้มันื้เกิด้ขึ�นื้ตั�งแต่เม้�อไร ล่องยั้อนื้กล่ับไป็ดู้ท้ว่า มันื้เกิด้อะไร

ขึ�นื้เพื่้�อเราจึะได้้เร้ยันื้รู้จึากสืิ�งท้�ผ่ิด้พื่ล่าด้ จึากนื้ั�นื้ เราจึะเริ�มต้นื้ใหม่

การฝึึกพื่ิจึารณาแบบนื้้� จึะพื่าให้เราเห็นื้ความท้าทายัของการเป็็นื้มนืุ้ษยั์อยั่างม้

คุณค่าท้�จึะอยัู่บนื้พื่้�นื้ฐานื้ของการเคารพื่ตัวเอง เม้�อเราเคารพื่ตัวเอง เราก็เคารพื่

ผู่้อ้�นื้ด้้วยัจึิตใจึสืว่างไสืวแล่ะท้�เต็มไป็ด้้วยัความเมตตา
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อย่่�กับรื่้
คััดสรร 

เลือกัอยู่่�กัับสิ�งที่่�ชื่�วยู่ให้�เรู้าต่ั�งมืั�นและต่ื�นต่ัว  
ซึึมืซึับพัลังงานห้ล�านั�นให้�เต่็มือิ�มื

ก่อนื้เริ�มภาวนื้า แนื้ะนื้ำาให้ใชั้เวล่าสืักเล่็กนื้้อยัไตร่ตรองเนื้้�อหาในื้หัวข้อท้�อธิบายั

ไป็แล่้วในื้บทก่อนื้หนื้้านื้้� อาจึล่งล่ึกไป็ถึงเร้�องอ้�นื้ ๆ ท้�เก้�อหนืุ้นื้กันื้ก็ได้้ เชั่นื้ การ

ได้้ระล่ึกถึงครูบาอาจึารยั์หร้อผู่้รู้ทางจึิตวิญญาณท้�เราเคารพื่จึะเป็็นื้แรงจึูงใจึท้�ด้้

สู่ต่ิรื่้ท่�ลัม่ห�ย่ใจ

เราเร้ยันื้รู้ล่มหายัใจึในื้บทท้�ว่าด้้วยัการนื้ั�ง (ภาวนื้า) แล่้ว ทำาให้เราได้้เห็นื้จึิตรวม

อยัู่กับกายัแล่ะเห็นื้ล่มต่อเนื้้�อง การเห็นื้ล่มอยั่างม้สืติสื่งผ่ล่ด้้กับทั�งกายัแล่ะใจึ 

สืติท้�เข้มแข็ง เป็็นื้สืิ�งท้�สืร้างได้้

 ปัลั�อย่ว่�งเรืื�องต่��งๆ รือบๆ ต่ัว่ จรืดจิต่ไว่้ท่�ก�ย่ ปัลั�อย่ให้ลัม่ห�ย่ใจผ่��นำเข้�

ออกอย่��งเปั็นำจังหว่ะ ลัองถ�ม่ต่ัว่เองว่�� “เรื�รื่้ได้อย่��งไรืว่��เรื�กำ�ลัังห�ย่ใจอย่่�” 

“ใคำรืบอกเรื�ว่��เรื�กำ�ลัังห�ย่ใจ” สู่ังเกต่ลัม่ห�ย่ใจเข้�จนำต่ัว่ก�ง แลัะว่นำเว่ีย่นำอย่่�

ในำรื��งก�ย่เรื� สู่ำ�รืว่จให้ทั�ว่รื��งก�ย่ บรืิเว่ณท้องนำ้อย่ แผ่�นำอก ลัำ�คำอ จม่่ก ลัม่

ห�ย่ใจย่ังทำ�ให้เกิดสู่ัม่ผ่ัสู่ซึ่��นำๆ บนำฝึ่�ม่้อแลัะรือบๆ ดว่งต่�

 ปัรืับจังหว่ะของก�รืห�ย่ใจ ท่�ปัลั�ย่ลัม่ห�ย่ใจเข้�หรืือออกลัองหยุ่ดพัักสู่ักคำรื่� 

ใสู่�ใจทุกปัลั�ย่ลัม่เพัรื�ะจังหว่ะนำ่�เองท่�จิต่จะไหลัไปัคำิดถ่งอนำ�คำต่แลัะอด่ต่

 ก�รืรื่้ทันำคำว่�ม่คิำดท่�ผุ่ดข้�นำขณะท่� เรื�ฝึึกห�ย่ใจคำ้อหลัักสู่ำ�คำัญในำก�รืฝึึกสู่ต่ิ  

ดังนำั�นำ เม่้อใดท่�เรื�รื่้ต่ัว่ว่��คำว่�ม่คำิดผุ่ดข้�นำเปั็นำเรืื�องย่�ว่ๆ รื�ว่กับขบว่นำรืถด�ว่นำ 

หยุ่ด แลั้ว่ด่ว่��รืถด�ว่นำขบว่นำนำ่�พั�เรื�ม่�ท่�ไหนำ รืีบลังจ�กรืถขบว่นำนำ่�เสู่่ย่ พััก  

ห�ย่ใจออก เรืิ�ม่ต่้นำใหม่� ต่�ม่ลัม่เข้�ไปัอย่่�กับก�ย่ของเรื�เหม่้อนำเดิม่
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 ถ้�เรีืย่นำรื่้จะกรืะโดดลังจ�กรืถบ�อย่ๆ ก็ต่้องเรืีย่นำรื่้ให้ต่ัว่เองม่่วิ่นำัย่กลัับม่�ห� 

ลัม่ห�ย่ใจของต่ัว่เองอย่��งเคำรื�งคำรืัด ลัองกำ�หนำดต่ำ�แหนำ�งในำก�ย่สู่ักต่ำ�แหนำ�งหนำ่�งท่�เรื�

จินำต่นำ�ก�รืเปั็นำท�งกลัับสู่่�ก�ย่ของเรื� ปักต่ิเรื�จะกำ�หนำดจุดท่�ช้�องท้อง หรืือปัลั�ย่

จม่่ก หรืือโพัรืงจม่่ก หรืือแม่้แต่�ช้�องว่��งปัลั�ย่โพัรืงจม่่กท่�ลัม่ห�ย่ใจผ่��นำเข้�ม่�

รื�ว่กับพัลัังง�นำสู่ว่��ง เม่้�อลัม่เข้�ออก ลัองต่�ม่ด่ว่��เกิดคำว่�ม่รื่้สู่่กเย่็นำ หรืือ

รื�ว่กับม่่อะไรืเคำลั้�อนำไหว่ท่�บรืิเว่ณนำั�นำไหม่

 ไม่�ว่��จะเลั้อกจุดไหนำในำรื��งก�ย่ก็ต่�ม่ พั�ลัม่ห�ย่ใจไปัท่�จุดนำั�นำ แต่�ขอให้ลัองทำ�

อย่��งเปั็นำธีรืรืม่ช้�ต่ิ ไม่�ต่ั�งใจจนำเกินำไปั ห�ย่ใจเข้�เหม่้อนำม่่แรืงด่งลัม่เข้�ไปัท่�จุดนำั�นำ

ของรื��งก�ย่ สู่ังเกต่ด่ว่��เม่้�อลัม่ผ่��นำเข้�ไปัแลั้ว่ รื��งก�ย่รื่้สู่่กกรืะฉัับกรืะเฉัง  

เต่็ม่ไปัด้ว่ย่พัลัังหรืือไม่� จ�กนำั�นำสู่ังเกต่ด่ว่��โพัรืงจม่่กหรืือกรืะบังลัม่ทำ�หนำ้�ท่�ผ่�อนำ

ลัม่ห�ย่ใจออก รื�ว่กับม่่ม่้อถ่กรื้อย่ต่ิดกับเช้ือกผ่่กลั่กโปั่งท่�กำ�ลัังลัอย่ข้�นำเม่้�อลัม่

พััดม่� ปัลั�อย่ว่�งอ�รืม่ณ์ต่�ม่ลั่กโปั่งท่�ลั�องลัอย่ออกไปั ลัอย่ไปัจ�กอด่ต่ท่�เก�ะ

ต่ิดเรื�อย่่� อนำ�คำต่ท่�พัย่�ย่�ม่จะต่�ม่ห� คำว่�ม่ขัดข้องหม่องใจแลัะคำว่�ม่อ่ดอัดท่�

สู่ั�งสู่ม่ม่� ให้ลัม่ห�ย่ใจออกทิ�งผ่��นำไปั ลัม่ห�ย่ใจเข้�ผ่��นำเข้�ม่�ต่�ม่จังหว่ะของ

รื��งก�ย่ ย่ิ�งปัลั�อย่ว่�งย่ิ�งสู่ดช้ื�นำ ให้ทุกลัม่ห�ย่ใจเปั็นำลัม่ห�ย่ใจแรืกแลัะลัม่ห�ย่ใจ

สูุ่ดท้�ย่ ทุกลัม่ห�ย่ใจเข้�รืับเอ�คำว่�ม่สู่ดช้ื�นำ ทุกลัม่ห�ย่ใจออกทิ�งว่�ง...ให้ 

ว่��งเปัลั�� 

 เม่้�อเรื�เรืิ�ม่สู่ัม่ผ่ัสู่พัลัังง�นำท่�ม่�กับลัม่ห�ย่ใจได้ อย่่�กับพัลัังง�นำท่�เข้�ออกนำ่�ทุกๆ  

ลัม่ห�ย่ใจ จนำลัม่แผ่�เข้�ไปัทั�ว่รื��งก�ย่ ดว่งต่� ขม่ับ นำิ�ว่ม่้อ ไปัจนำถ่งฝึ่�เท้� ก�รื

ฝึึกในำบทนำ่� เปั็นำก�รืฝึึกสู่ต่ิให้อย่่�กับก�ย่ เปั็นำโอก�สู่ให้จิต่รืับรื่้สู่ัม่ผ่ัสู่ของพัลััง

ช้ีว่ิต่ แต่�รืับรื่้ต่�ม่คำว่�ม่เปั็นำจรืิง แลัะให้เห็นำแจ้งว่�� ก�รืรื่้คำว่�ม่คำิดเปั็นำเรืื�องเด่ย่ว่กันำ

กับก�รืรื่้ลัม่ห�ย่ใจต่ัว่เอง เม่้�อเรื�รื่้ทันำ เม่้�อนำั�นำก�ย่ใจก็ปัรืะสู่�นำเปั็นำหนำ่�งเด่ย่ว่

อย่��งม่่ปัิต่ิ เม่้�อใจอย่่�ท่�ลัม่ พัลัังง�นำท่�เคำย่ปัลั�อย่ให้ว่กว่นำในำคำว่�ม่คำิดจะถ่ก

ถ��ย่ทอดลังม่�สู่่�คำว่�ม่รื่้ต่ัว่ทั�ว่พัรื้อม่ของเรื�เอง 
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เม้�อจิึตรวม พื่ลั่งงานื้ความคิด้หยุัด้อยู่ักับท้� ความระลึ่กรู้ชััด้เจึนื้แต่สืงบนิื้�ง จึะเห็นื้ 

ต้นื้ทางของสืมาธิอยั่างแท้จึริง

ด่คำว่�ม่คำิด

ในื้ขณะท้�เราพื่ยัายัามฝึึกภาวนื้า จึิตจึะแสืด้งอาการโล่ด้แล่่นื้ เต็มไป็ด้้วยัความ

คิด้ต่าง ๆ นื้าๆ เป็็นื้สืภาวะยั้อนื้แยั้งท้�ผู่้ฝึึกมักรู้สืึกอึด้อัด้ท้�ถูกความคิด้รบกวนื้ 

ไม่แนื้ะนื้ำาให้เราต่อสืู้กับความคิด้ แต่อยัากให้รู้จึักจึัด้การกับมันื้อยั่างแยับยัล่ 

หร้อด้ับเพื่ล่ิงความคิด้ให้สืงบล่งโด้ยัไม่สืูญเสื้ยัไออุ่นื้ของความทรงจึำา  

แบบฝึึกหัด้ต่อไป็นื้้�จึะพื่าเราเป็ล่้�ยันื้ผ่่านื้ไป็สืู่สืภาวะใหม่

 ย่อม่รืับแต่�ไม่�ย่อม่จำ�นำนำ เม่้�อไรืท่�เรื�ต่ะหนำักรื่้ว่��คำว่�ม่คำิดเกิด รืับรื่้คำว่�ม่คำิดนำั�นำ แต่�

อย่��เข้�ไปัเปั็นำสู่�ว่นำหนำ่�งของม่ันำ ต่้องเต่้อนำให้ “ด่ลัม่ห�ย่ใจ” อย่��เข้�ไปัยุ่�งกับ

คำว่�ม่คำิด อย่��เข้�ไปัต่ัดสู่ินำเรืื�องรื�ว่ท่�กำ�ลัังโลัดแลั�นำ แต่�ถ้�เรืื�องท่�ผุ่ดข้�นำม่�เปั็นำ

เรืื�องสู่ำ�คำัญ ก็ลัองถ�ม่ต่ัว่เองด่ว่�� “เรืื�องนำ่� ... รืออ่กสู่ักคำรื่�ได้ไหม่”

 อย่่�กับพัุทธีโธี ห�ย่ใจเข้� “พัุทธี” ห�ย่ใจออก “โธี” หรืือนำับลัม่ห�ย่ใจจ�กหนำ่�งถ่ง

สู่ิบแลั้ว่ย่้อนำกลัับม่�ใหม่� ห�ย่ใจออกนำับ “หนำ่�ง” ไปัเรืื�อย่ๆ ...ทุกคำรืั�งท่�สู่ม่�ธีิหลัุด 

หลังไปัคำิด กลัับไปันำับ “หนำ่�ง” ใหม่�

 อย่่�กับก�ย่ ด่งใจม่�ใสู่�ไว่้ท่�ก�ย่ เม่้�อไรืเรื�หลังไปักับคำว่�ม่คำิดเรื� เรื�จะไม่�รื่้ก�ย่ไม่�

สู่�ม่�รืถนำั�งต่ัว่ต่รืงอย่่�ได้ จ้งคำว่รืเก็บหลัังท�อนำลั��ง หลัับต่�เพั่ย่งแคำ�คำรื้�ง สู่ังเกต่ด่

ว่��ม่่คำว่�ม่รื่้สู่่กอะไรืเกิดข้�นำหรืือไม่�แถว่หนำ้�ผ่�ก ขม่ับ แลัะต่� ลัองพั�ลัม่ห�ย่ใจ

เข้�ไปัท่�บรืิเว่ณนำ่� หรืือทดลัองใช้้รืะบบเพัิ�ม่ “จุดต่รืว่จ” ให้รื่้ว่��เรื�ย่ังอย่่�กับลัม่  

ย่กต่ัว่อย่��ง ท่�ปัลั�ย่ลัม่ห�ย่ใจออก สู่ะกิดใจไปัท่�หัว่เข��ข้�งหนำ่�ง แลัะท่�ปัลั�ย่ลัม่

ห�ย่ใจออกถัดไปั สู่ะกิดใจไปัท่�หัว่เข��อ่กข้�ง หรืืออ�จเพัิ�ม่ “จุดต่รืว่จ” ท่�สู่ะโพัก 

หัว่ไหลั� แลัะม่้อได้อ่ก
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 อย่่�กับรื่้ : รืถด�ว่นำขบว่นำคำว่�ม่คำิดท่�แลั�นำอย่่�ในำหัว่ม่่สู่ถ�นำ่ปัลั�ย่ท�งท่�ไหนำ? ม่ันำเดินำ

ท�งไปัในำท่�ท่�เรื�อย่�กไปัหรืือเปัลั�� หรืือม่ันำห�สู่ถ�นำ่ปัลั�ย่ท�งได้ไหม่? คำว่�ม่คำิด

ม่ักฟุุ้้งซึ่��นำ หมุ่นำว่นำจนำห�ท่�ว่��งในำจิต่ไม่�เจอ จิต่ท่�สู่ับสู่นำวุ่�นำว่�ย่ ก�ย่ก็เคำรืีย่ด ขอบ

ต่�เกรื็ง ม่้อเกรื็ง ลัองสู่ังเกต่แผ่�นำหลัังเปั็นำอย่��งไรื ลัองพัิจ�รืณ�ด่ว่�� ห�กเรื�

ว่�งอด่ต่แลัะอนำ�คำต่ คำนำผ่ิดหรืือคำนำถ่ก สู่ิ�งนำ่�คำว่รืจะเปั็นำแบบนำ่� สู่ิ�งนำั�นำนำ��จะด่กว่��นำ่� 

ว่�ง....คำลั้อย่ใจให้ปัลั�อย่ว่�งสู่ักพััก 

 คำุย่กับคำว่�ม่คำิด นำอกจ�กไม่�ลังไปัคำลัุกคำลั่กับคำว่�ม่คำิดแลั้ว่ ลัองห�ข้อสู่รืุปัของ

คำว่�ม่คำิด อ�รืม่ณ์หรืือพัลัังคำว่�ม่คำิดด้ว่ย่คำำ�หนำ่�งคำำ� ย่กต่ัว่อย่��ง “ยุ่�ง” 

“รืำ�คำ�ญ” “ว่ิต่กกังว่ลั” ลัองพัิจ�รืณ�ด่ว่�� ไม่�ว่��จิต่เรื�จะคำิดเรืื�องอะไรือย่่� คำำ�

อธีิบ�ย่ท่�เรื�ได้ ก็ไม่�แปัลักใหม่�กว่��ของคำนำอ้�นำ ถ้�ม่ันำเปั็นำเรืื�องของคำนำอ้�นำ เรื�ใช้้ใจ

ให้คำำ�แนำะนำำ�ใช้้ปััญญ�ให้ข้อคำิดอย่��งเปั็นำม่ิต่รืว่��อย่��งไรื หรืือม่อบสู่ัม่ผ่ัสู่ท�งก�ย่

แบบไหนำ

 พิัจ�รืณ�กรืะบว่นำก�รืคำิดท่�เกิดข้�นำไม่�หยุ่ดหย่�อนำ อย่��ปัลั�อย่ให้คำว่�ม่คิำดฟุุ้้ง 

ไปัเรืื�อย่ๆ ลัองดักคำว่�ม่คำิดด้ว่ย่ก�รืต่ั�งใจคำิดเรืื�องไหนำเรืื�องหนำ่�ง พัิจ�รืณ� 

“เสู่่ย่ง” แลัะอ�รืม่ณ์ของคำว่�ม่คำิด คำว่�ม่คำิดเปัลั่�ย่นำไปัอย่��งไรืแลัะดับไปัอย่��งไรื 

ลัองอย่่�กับสู่ภ�ว่ะท่�คำว่�ม่คำิดดับ

 เปั้�หม่�ย่ไม่�ใช้� เพั้�อหยุ่ดคำิด แต่�ฝึึกไม่�ให้หลังไปัในำคำว่�ม่คิำดแลัะให้เห็นำคำว่�ม่

เคำลั้�อนำไหว่ เปัลั่�ย่นำไปัของจิต่ขณะท่�คำว่�ม่คำิดโลัดแลั�นำ แลัะคำว่�ม่ต่้�นำรื่้กับสู่ภ�ว่ะท่�

เกิดข้�นำ ปัลั�อย่คำว่�ม่คำิดให้เกิดแลัะดับ สู่ังเกต่ด่ว่��ใคำรืท่�เก�ะเก่�ย่ว่คำว่�ม่คำิด เม่้�อเรื�

เรืิ�ม่รื่้ทันำคำว่�ม่คำิด คำว่�ม่ย่่ดต่ิดในำคำว่�ม่คำิดก็คำลั�ย่ลัง ปััญญ�คำว่�ม่ต่้�นำรื่้ก็จะ

ช้ัดเจนำข้�นำ เห็นำได้ว่�� ก�รืฝึึกไม่�ย่�กเลัย่ขอให้ฝึึกอย่��งสู่บ�ย่ๆ อย่��ลั้ม่ด่ลัม่ห�ย่ใจ

แลัะต่้�นำรื่้กับเรืื�องรื�ว่ท่�จิต่คำิดเสู่ม่อ
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ท้�ย่บท

หล่ักท้�กล่่าวมาทั�งหมด้ก่อนื้หนื้้านื้้�สืามารถจึับหล่ักการฝึึกมาใชั้ให้เหมาะกับท่า

อ้�นื้หร้อการทำางานื้อยั่างอ้�นื้ได้้ อยั่างเชั่นื้ การเด้ินื้สืมาธิหร้อเด้ินื้จึงกรมก็แทนื้ล่ม

หายัใจึเข้าออกด้้วยัก้าวยั่างแต่ล่ะก้าวได้้อยั่างเหมาะสืม หร้อแม้แต่ป็รับให้เข้า

กับการทำางานื้ในื้ชั้วิตป็ระจึำาวันื้บางอยั่างท้�สืามารถทำาอยั่างสืงบแล่ะซึ่ำ�าๆ กันื้ 

จึะทิ�งหล่ักเสื้ยัทั�งหมด้ไม่ได้้ ไม่ว่าป็รับให้เข้ากับท่าไหนื้ หร้อ ให้เข้ากับการทำา

อะไร ยัังต้องม้สืติ รู้เนื้้�อรู้ตัว แล่ะม้ความสืุขกับมันื้ ล่มหายัใจึก็ด้้ ก้าวยั่างก็ด้้ 

สืภาวะสืุขก็ด้้ ต่างก็เป็็นื้สืิ�งท้�เกิด้ขึ�นื้แล่ะด้ับไป็ แต่สืิ�งท้�ไม่ด้ับแต่กล่ับเพื่ิ�มขึ�นื้ 

เร้�อยัๆ ค้อ จึิตวิญญาณท้�ม้มิติเด้่นื้ชััด้ขึ�นื้

ในื้ชั้วิตป็ระจึำาวันื้ยั่อมม้หล่ายัสืิ�งท้�มากระทบจึิตของเรา บางครั�งจึิตวางเฉยั บาง

ครั�งจึิตกระเท้อนื้ บางครั�งจึิตคุ้มคล่ั�ง แต่ถ้ายัังป็ลู่กฝึังการภาวนื้าในื้ชั้วิต 

ป็ระจึำาวันื้ เราจึะม้ป็ัญญาพื่าตัวเองกล่ับมาสืู่การฝึึกเหล่่านื้้�เพื่้�อไม่ให้ความคิด้

แล่ะอารมณ์มารบกวนื้ แล่ะความสืงบร่มเยั็นื้ก็จึะพื่ัฒนื้าต่อเนื้้�องแล่ะยัั�งยั้นื้
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พัิจ�รืณ�: ก�ลัเว่ลั�
เราเดีินผ่่านเวลา หร่อ เวลาเดีินผ่่านเข้้ามาในชีีวิต?

ป็ริศนื้าเร้�องเวล่า ค้อสืิ�งท้�ขัด้ขวางการฝึึกสืมาธิแต่บ่มเพื่าะความวิตกกังวล่ 

ความผ่ิด้หวังแล่ะความไม่อด้ทนื้ เราทุกคนื้ม้อด้้ตตามมาหล่อกหล่อนื้ ขณะ

เด้้ยัวกันื้ก็โหยัหาแล่ะไล่่ล่่าอนื้าคต รอไม่ได้้ท้�จึะให้มันื้เผ่ยัโฉมตามเวล่าอันื้ควร 

แม้อนื้าคตจึะห่างไป็แค่สืองนื้าท้ ล่องนื้ึกภาพื่ดู้ว่าอารมณ์ท้�เป็ล่้�ยันื้แป็ล่งยัังจึริง

แท้กว่าอนื้าคตท้�ไม่เท้�ยัง แล่ะอด้้ตเองก็เป็็นื้เพื่้ยังภาพื่ในื้ความทรงจึำาท้�ถูก

บรรยัายัด้้วยัอคติ

สืังเกตความรู้สืึก (เวทนื้า) ท้�ผู่กมากับความจึำา (สืัญญา) พื่ลุ่่งพื่ล่่านื้ไป็ตามกาล่

เวล่า ทั�งอด้้ต ทั�งอนื้าคต ป็ล่่อยัวาง....กล่ับมาอยัู่กับกายั ดู้อารมณ์ท้�เกิด้ขึ�นื้ พื่ึง

ระล่ึกถึงความด้้งาม ขณะเด้้ยัวกันื้ หายัใจึเข้าออกอยั่างสืงบ

วางใจึอยัู่กับป็ัจึจึุบันื้ท้�ป็ราศจึากสืรรพื่สืิ�งแล่ะเวทนื้า อารมณ์ท้�เกิด้จึากเวทนื้า

ยั่อมไม่เท้�ยัง แต่ป็ัจึจึุบันื้นื้ั�นื้ป็รอด้โป็ร่ง ไม่รุมเร้า ขอเพื่้ยังให้เราใสื่ใจึกับรูป็ท้�

เห็นื้ เสื้ยังท้�ได้้ยัินื้ แล่ะอารมณ์แล่ะพื่ล่ังงานื้ท้�ผ่่านื้เข้ามา โด้ยัท้�เราไม่ไป็ยัึด้ติด้

กับมันื้ เราอยัู่กับป็ัจึจึุบันื้ได้้โด้ยัไม่ต้องไม่ต้องด้้ด้แผ่นื้งานื้อาทิตยั์หนื้้าออกจึาก

หัว แต่ล่องตามดู้สืัญญาท้�เกิด้กับเร้�องเหล่่านื้ั�นื้รายัล่ะเอ้ยัด้ของมันื้ดู้

ล่องจึินื้ตนื้าการภาพื่ของแสืงท้�ตกกระทบบนื้นื้ำ�าแวววาวราวกับล่ำาแสืงกำาลั่ง

เต้นื้รำา แต่ท้�จึริงแล่้ว แสืงสื่องท้�จึุด้ ๆ เด้ิมของผ่้นื้นื้ำ�าท้�ไหล่เล่้�อนื้ แต่เราก็เห็นื้

แสืงสื่องล่งจึุด้ ๆ เด้ิม ไม่ใชั่เพื่ราะแสืงยัึด้เหนื้้�ยัวสืายันื้ำ�าไว้ แต่เพื่ราะแสืงเป็็นื้

อิสืระจึากสืายันื้ำ�าท้�เคล่้�อนื้ไหวต่างหาก จึิตท้�ฝึึกแล่้วยั่อมเหม้อนื้แสืงท้�สื่องล่งนื้ำ�า

แต่เป็็นื้อิสืระจึากสืายันื้ำ�า ไม่เกาะเก้�ยัว ไม่ข้องแวะ
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แคำ�รื่้อย่่�
ต่ื�นรู้่�กัับสภาวะรู้อบๆ ต่ัวให้�กัว�างขึ�นแต่�อยู่�างแผ�วเบา  

อยู่่�กัับเวที่นา โดิยู่ไมื�กัลายู่เปั็นเวที่นา

เรามารู้จึัก “การต้�นื้รู้” กันื้บ้างว่าม้สืาระอะไร การต้�นื้รู้ค้อสืภาวะของจึิต บาง

ครั�งเราเร้ยักจึิตท้�รู้ว่า “ใจึ” เพื่ราะมันื้ไม่ใชั่รู้แบบท้�ใชั้สืมองมารู้ แล่ะก็ไม่ใชั่รู้

แบบท้�ใชั้อารมณ์มารู้เชั่นื้กันื้

เม้�อใด้ก็ตามท้�เวทนื้ามากระทบจิึต จึิตจึะสืั�งสืมสืัญญาหร้อความทรงจึำาต่อ

เวทนื้าท้�เกิด้ขึ�นื้ จึนื้สืร้างสืังขาร (หร้อการป็รุงแต่ง) ขึ�นื้มา

เวทนื้าท้�กล่่าวมานื้้�อาจึมาในื้รูป็ของอารมณ์ เชั่นื้ ความรัก ความเกล่้ยัด้ชััง ซึ่ึ�ง

หากเรารู้เท่าทันื้อารมณ์ทั�งสืองนื้้� เราจึะต้องรู้จึักเร้ยันื้รู้ท้�จึะใชั้ความอด้ทนื้หร้อ

รู้จึักยัอมรับตามความเป็็นื้จึริง รู้จึักใชั้ความเด้็ด้เด้้�ยัวหร้อรู้จึักป็ล่่อยัวางให้

เหมาะสืมกับเหตุการณ์  สืัญญาท้�เกิด้แล่ะสืังขารท้�ป็รุงแต่งขึ�นื้ต่อสืัญญา จึะ

สืร้าง “ตัวกู” โด้ยัป็ริยัายั แต่ถ้าเราล่องพื่ิจึารณาดู้อยั่างถ้วนื้ถ้� เราจึะเห็นื้ว่า ถึง

แม้เวทนื้าจึะกระทบเราตรงๆ จึนื้เรากระเท้อนื้ มันื้ก็ด้ับล่งไป็ได้้เองโด้ยัท้�เราไม่

ต้องไป็คิด้ตอบโต้อะไร แล่ะเม้�อมันื้ด้ับเองได้้ มันื้ยั่อมไม่ใชั่ตัว “เรา”

เวทนื้า สืัญญา แล่ะสืังขารเกิด้จึากอะไร? เราจึะหาคำาตอบได้้จึากการฝึึก

ภาวนื้าเพื่ราะการฝึึกภาวนื้าจึะช่ัวยัให้เราเห็นื้เร้�องราวท้�จึิตป็รุงแต่งขึ�นื้มาโด้ยัไม่

ต้องไป็ข้องแวะ บ่งชั้�หร้อเข้าใจึผ่ิด้ว่าสืิ�งท้�ถูกป็รุงแต่งนื้ั�นื้ค้อ ”เรา” เม้�อเรา

สืามารถเห็นื้ตามความเป็็นื้จึริง เราจึะเกิด้ป็ัญญาแล่ะความสืุขภายัในื้แล่ะเห็นื้

แจึ้งในื้เร้�องราว...ท้�ไม่ม้ “เรา” 

เว่ทนำ�ท�งก�ย่

การสืร้างสืติให้เท่าทันื้เวทนื้าทางกายัอยั่างสืงบระงับเป็็นื้เร้�องจึำาเป็็นื้อยั่างยัิ�ง 

เพื่ราะว่ากายันื้ั�นื้ ต่อให้เรานื้ั�งเฉยัๆ ก็เป็็นื้ทุกข์ได้้เองตามธรรมชัาติของมันื้  

ไม่ต้องรอให้เจึ็บป็่วยัหร้อถูกกระทบกระเท้อนื้ใด้ๆ เล่ยั ความเจึ็บป็วด้ทาง
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ร่างกายัแล่ะความพื่ยัายัามหล่้กหนื้้มันื้ก็มักจึะเป็็นื้วาระสืำาคัญของชั้วิต การมา

รู้จึักกายัของเราแล่ะยัอมรับธรรมชัาติของมันื้ก็เป็็นื้การเริ�มต้นื้ท้�ด้้เพื่้�อหาต้นื้ทาง

ของการต้�นื้รู้อยั่างต่อเนื้้�อง

ความคิด้ก็เชั่นื้กันื้ เราไม่ได้้ฝึึกเพื่้�อให้เราหยัุด้คิด้ แต่เราฝึึกให้เรารู้จึักอยัู่เหนื้้อ

ความทรงจึำาท้�เจึ็บป็วด้แล่ะรู้จัึกเป็ล่้�ยันื้ผ่่านื้ความร้อนื้รุ่มให้เป็็นื้ความสืงบแล่ะ

ตั�งมั�นื้ การฝึึกควรเริ�มท้�การเตร้ยัมร่างกายัด้้วยัการยั้ด้ขาบริเวณเอ็นื้ร้อยัหวายั 

ขยัับสืะโพื่กให้เสื้นื้สืายัสืบายัตัวก่อนื้จึะเริ�มฝึึกต่อไป็

 ผ่�อนำจิต่ให้ม่�อย่่�ท่�ก�ย่ ให้ลัม่ห�ย่ใจท่�เปั็นำจังหว่ะพั�จิต่ให้อย่่�กับคำว่�ม่สู่งบ ต่้�นำรื่้

อย่่�กับลัม่ห�ย่ใจ

 อย่่�กับลัม่สู่ักรืะย่ะ สู่ังเกต่ด่คำว่�ม่เจ็บปัว่ดท่�คำ้บคำลั�นำออกม่�ท�งก�ย่ ม่ันำออก

อ�ก�รืเต่้นำตุ่บๆ เหม่้อนำสู่ัญญ�ณช้ีพัหรืือปัรื�กฏิเปั็นำเพัลัิงท่�แผ่ดเผ่� ห�กเรื�

ลัองม่โนำภ�พัคำว่�ม่เจ็บปัว่ด หนำ้�ต่�ม่ันำจะเปั็นำอย่��งไรื แลัะลัองสู่ังเกต่ด่ว่�� คำว่�ม่

เจ็บปัว่ดนำ่� แท้จรืิงแลั้ว่ม่�จ�กไหนำ ก�ย่ปัว่ดหรืือใจรื้อนำรืุ�ม่ เรื�แย่กแย่ะคำว่�ม่แต่ก

ต่��งรืะหว่��งคำว่�ม่รื่้สู่่กท�งก�ย่กับก�รืแสู่ดงออกของจิต่ท่�ถ่กบ่บคัำ�นำแลัะข�ด

คำว่�ม่สู่งบได้หรืือไม่�

 ต่�อย่อดก�รืห�ย่ใจ พั�ลัม่ห�ย่ใจไปัห�คำว่�ม่เจ็บปัว่ดท่�ปัะทุในำรื��งก�ย่ ไม่�ว่��ท่�จุด

ไหนำก็ต่�ม่ ใสู่�ใจไปัท่�บรืิเว่ณนำั�นำแลั้ว่แผ่�ไปัเปั็นำว่งกลัม่จนำขย่�ย่ว่งไปัทั�ว่รื��งก�ย่ ในำ

ขณะเด่ย่ว่กันำ ผ่�อนำคำลั�ย่ปัฏิิกิรืิย่�ท�งจิต่ท่�โต่้ต่อบกับคำว่�ม่เจ็บปัว่ด ผ่�อนำลัม่

ห�ย่ใจออกผ่��นำฝึ่�เท้� ฝึ่�ม่้อแลัะขม่ับเพั้�อคำลั�ย่พัลัังง�นำท่�ไม่�สู่งบท่�เกิดจ�กก�รื

ต่อบโต่้คำว่�ม่เจ็บปัว่ด จินำต่นำ�ก�รืเหม่้อนำแสู่งอ�ทิต่ย่์อุ�นำ ๆ ท่�สู่�องลังบนำรืะลัอกนำำ��

ท่�กรืะเพั้�อม่ไหว่ในำบ่ง อย่่�กับสู่ภ�ว่ะนำ่�สู่ักพัักก�อนำจะขย่ับรื��งก�ย่

 ผ่ลัท่�ได้จ�กก�รืฝึึกคำว่รืจะช้�ว่ย่ให้จิต่รื่้จักคำว่�ม่อดทนำม่�กข้�นำ รื่้จักว่�งอุเบกข� 

แลัะรื้อนำรืนำนำ้อย่ลัง เปั็นำรื�งว่ัลัของก�รืรื่้จักกับคำว่�ม่เจ็บปัว่ด
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ทุกข์ทางกายัแล่ะความไม่สืบายักายัใด้ๆ ก็ตามสือนื้ให้เรารู้จึัก “ความรู้สืึก” 

ซึ่ึ�งมาจึากองค์ป็ระกอบ 3 อยั่าง

“เวที่นา” (ไม่ว่าจึะเป็็นื้ความทุกข์ ความสืุข หร้อความรู้สืึกเป็็นื้กล่าง) , “สุัญญา” 

(ร้อนื้รนื้ กระวนื้กระวายั ทุรนื้ทุรายั ยัินื้ด้้ป็ร้ด้า เบ้�อหนื้่ายั), “สุังข้าร” (สืิ�งท้�จึิต

สืร้างขึ�นื้เพื่้�อตอบโต้สืัญญา) เชั่นื้ ความรู้สืึกอึด้อัด้ขัด้ใจึหร้อความยัึด้มั�นื้ถ้อมั�นื้ 

เราต้องเร้ยันื้รู้ท้�จึะแยักแยัะองค์ป็ระกอบทั�งสืามนื้ั�นื้ให้ได้้ อยั่างแรกค้อเวทนื้า 

ล่องพื่ิจึารณาจึากร่างกายัของเรา สืัญญาแล่ะสืังขาร ค้อสืองอยั่างหล่ัง เป็็นื้เร้�อง

ทางสืภาพื่จึิตท้�เราสืามารถป็รับเป็ล่้�ยันื้ได้้ เกิด้ความเป็็นื้กล่างทางใจึต่อความไม่

สืบายัทางกายัหร้อความเบิกบานื้ทางใจึท้�เข้าไป็รับรู้

เว่ทนำ�ท�งใจ

สืภาพื่จึิต (หร้อสืภาวะจึิตหร้ออารมณ์) ในื้แง่มุมของความไม่สืบายัทางใจึหร้อ

ความเบิกบานื้ใจึม้ผ่ล่โด้ยัตรงท้�จึะกด้ชั้วิตเราให้ตกตำ�าหร้อด้ึงให้ขึ�นื้สืูง ด้ังนื้ั�นื้ 

เราจึึงต้องทำาความเข้าใจึกับเวทนื้าทางใจึให้ชััด้เจึนื้ว่าเวทนื้าทางใจึจึะถูก

กระตุ้นื้จึากภาพื่ท้�เห็นื้ เสื้ยังท้�ได้้ยัินื้ กล่ิ�นื้ท้�สืัมผ่ัสื รสืท้�ได้้ล่ิ�มล่องแล่ะสืิ�งท้�ได้้

สืัมผ่ัสื หร้อจึากธรรมารมณ์อยั่างความทรงจึำา สืัญญา แล่ะความคิด้

เม้�อเกิด้ผ่ัสืสืะ (ไม่ว่าจึะทางใด้) จึะกระตุ้นื้ให้เกิด้ทั�งเวทนื้า แล่ะสืัญญา (สืวยั 

นื้่าเกล่้ยัด้ เป็็นื้มิตร เป็็นื้ศัตรู ฉุกเฉินื้ ไม่สืำาคัญ ต่าง ๆ นื้าๆ) สืัญญาก็ทำา

หนื้้าท้�กระตุ้นื้ให้เกิด้สืังขาร (ยัึด้มั�นื้แล่ะอยัากได้้ หร้อผ่ล่ักไสืเพื่ราะเค้ยัด้แค้นื้ 

ว้าวุ่นื้ กระวนื้กระวายั ต้�นื้เต้นื้ ผ่่อนื้คล่ายัหร้อตึงเคร้ยัด้) เม้�อความรู้สืึกด้้านื้ล่บ

ทำาให้เกิด้อารมณ์ต่อต้านื้แล่ะก้าวร้าว ในื้ทางตรงกันื้ข้าม ความรู้สืึกป็ิติก็ทำาให้

เกิด้อาการหล่งใหล่จึนื้ติด้สืุข สืัญญาแล่ะสืังขารท้�เกิด้ขึ�นื้กับความป็ิติก็ควรใสื่ใจึ 

เชั่นื้กันื้ 

ไม่ว่าจึะความสืุขหร้อความทุกข์ล่้วนื้เป็็นื้สื่วนื้หนื้ึ�งของชั้วิตเราทุกคนื้ เราควร

เผ่ชัิญหนื้้ากับสืภาวะทั�งสืองด้้วยัจึิตท้�เบิกบานื้ จึิตท้�มั�นื้คงจึะรู้เท่าทันื้สืัญญา  
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ซึ่ึ�งเป็็นื้สืาเหตุของการป็รุงแต่งสืังขาร บทต่อไป็เราจึึงต้องเร้ยันื้รู้แล่ะรับม้อกับ

สืังขาร 

 รื่้แต่�ไม่�ข้องแว่ะ สู่ังเกต่เว่ทนำ�ท่�เกิดข้�นำโดย่ไม่�ต่้องขัดขืนำหรืือย่อม่จำ�นำนำ ในำท�ง

กลัับกันำ อย่่�กับสูุ่ขเว่ทนำ�แลัะทุกข์เว่ทนำ�อย่��งรื่้เท��ทันำ ถ้�เกิดอ�ก�รือ่ดอัด อย่��

หยุ่ดฝึึกเพั้�อคำลั�ย่คำว่�ม่เคำรืีย่ด แต่�ลัองกรืะตุ่้นำเต่้อนำให้ต่้�นำรื่้ให้ทั�ว่ทั�งก�ย่ 

พัิจ�รืณ�จุดท่�ม่่อ�ก�รืต่่งเคำรีืย่ดหรืืออ่กนัำย่หน่ำ�งก็ค้ำอเว่ทนำ�อย่��งหย่�บในำก�ย่

ด้ว่ย่จิต่ท่�เปั็นำกุศีลั

 ใช้้ก�ย่เปั็นำฐ�นำในำก�รืฝึึก ให้จิต่ต่ั�งม่ั�นำอย่่�ทั�ว่รื��งก�ย่ พัย่�ย่�ม่อย่��เข้�ไปัต่ิดในำ

เว่ทนำ� แต่�ให้เห็นำองคำ์รืว่ม่ของสู่ัญญ�แลัะสู่ังข�รืท่�ปัรืุงแต่�ง ใสู่�ใจท่�ลัม่เพั้�อให้จิต่

ต่ั�งม่ั�นำ

 ต่�ม่รื่้ต่�ม่ด่สู่ังข�รืท่�ปัรืุงแต่�งไรื้ขอบเขต่ ต่ิดหลั�ม่คำว่�ม่อ�ฆ�ต่ เก�ะย่่ดคำว่�ม่

อย่�ก พััว่พัันำคำว่�ม่ว่ิต่ก หรืือดิ�งห�คำว่�ม่โศีกเศีรื้�  ทุกอ�รืม่ณ์ปัรืุงแต่�งลั้ว่นำ

แสู่ดงผ่ลัท่�รื��งก�ย่ รื�ว่กับรืะบบปัรืะสู่�ทลััดว่งจรื ต่่งเคำรืีย่ด เคำว่้งคำว่้�ง จนำ

ฝึ่�ม่้อฝึ่�เท้�แลัะผ่ิว่หนำ้�แสู่ดงอ�ก�รืต่��งๆ นำ�ๆ 

ลัองพัิจ�รืณ�ว่��สู่ัญญ�ม่่บทบ�ทสู่ำ�คำัญแคำ�ไหนำ สู่ัญญ�ไม่�ว่��จะเปั็นำเรืื�องขม่ขื�นำ

หรืือหรืือหว่�นำหอม่ก็ต่�ม่ คำว่�ม่รื่้สู่่กท่�เกิดก็เหว่ี�ย่งไปัต่�ม่สู่ัญญ�ท่�เกิดข้�นำ อิ�ม่

เอม่ ลัะอ�ย่ หรืือไม่�ก็รื่้สู่่กถ่กคำุกคำ�ม่

ลัองพัิจ�รืณ�ด่ก�อนำว่�� ก�อนำสู่ัญญ�จะเกิดเรื�ม่่คำว่�ม่รื่้สู่่กเหลั��นำ่�หรืือไม่�

 ห�กเรื�พัิจ�รืณ�ต่�อไปั เรื�จะเห็นำว่��เว่ทนำ� สู่ัญญ�แลัะสู่ังข�รืลั้ว่นำไม่�เท่�ย่ง 

เปัลั่�ย่นำแปัลังไปัต่ลัอดเว่ลั� ม่ันำเกิดข้�นำกับเรื�แต่�ม่ันำไม่�ใช้�เรื� ดังนำั�นำ เม่้�อม่ันำเกิดข้�นำ 

ไม่�ต้่องต่�อกรืกับมั่นำแลัะไม่�ต้่องไปัย่่ดเหนำ่�ย่ว่มั่นำเอ�ไว่้หรืือต่ัดสู่ินำเว่ทนำ�ไม่�ว่��จะม่�

ในำรื่ปัแบบใด

ลัองพัิจ�รืณ�ต่�อไปัอ่กว่�� เว่ทนำ�นำั�นำลั้ว่นำแต่� “นำ��เกล่ัย่ด” “นำ��รัืงเก่ย่จ” “นำ��ยิ่นำด่” 

หรืือไม่�ก็ “กดดันำ” แลั้ว่เรื�ไปัต่�อกรืกับม่ันำไปัเพั้�ออะไรื
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 สู่ังข�รืเกิดเม่้�อผ่ัสู่สู่ะม่�กรืะทบ ว่ิธีีท่�จะต่อบโต่้กับผ่ัสู่สู่ะ ไม่�ว่��จะเปั็นำสู่ัม่ผ่ัสู่ท�ง

ก�ย่ คำว่�ม่คำิดท่�ผุ่ดข้�นำหรืือภ�พัท่�เห็นำด้ว่ย่ปััญญ� คำ้อก�รืพัย่�ย่�ม่ต่้�นำรื่้ทั�ว่ก�ย่

เอ�ไว่้ พัย่�ย่�ม่อย่��ใช้้คำว่�ม่คำิดไปัต่อบโต่้กับสู่ังข�รื

มาถึงตรงนื้้� เราคงพื่อจึะเห็นื้แล่้วว่า ความต้�นื้รู้หร้อท้�เรารู้จึักกันื้ว่า 

“สืัมป็ชััญญะ” หร้อ “ความสืามารถในื้การรับรู้” ค้อจึิตท้�ไม่แสื่สื่ายัแล่ะเต็มไป็

ด้้วยัพื่ล่ัง เกิด้ป็ัญญาเห็นื้องค์รวม  หากเราพื่ิจึารณาสืังขารด้้วยัป็ัญญา เราจึะ

ได้้ความแจึ่มชััด้แล่ะความเมตตา เกิด้สืติแล่ะกุศล่จึิต หากเราตอบโต้สืังขาร

อยั่างมัวเมา เราจึะจึมอยัู่กับความหล่งแล่ะความทุกข์ 

เม้�อเราใชั้ป็ัญญาพื่ิจึารณาสืังขาร ไม่ว่าป็ัญญาจึะพื่าให้ป็ล่่อยัวาง ตั�งมั�นื้ หร้อ

อด้กล่ั�นื้ต่อสืิ�งใด้สืิ�งหนื้ึ�ง ล่้วนื้ทำาให้เกิด้ความป็่ติ เป็็นื้ป็่ติท้�ไม่ได้้เกิด้จึากผ่ัสืสืะ 

ใด้ๆ แต่เกิด้จึากการใสื่ใจึฝึึกฝึนื้ด้้วยัเจึตนื้าอันื้เป็็นื้กุศล่ เป็็นื้จึุด้เริ�มต้นื้ของ

ความสืุขแท้ๆ ป็ราศจึากทุกข์ท้�แอบแฝึง

พัิจ�รืณ�: อะไรืบ้�ง ท่�เปั็นำ “ของเรื�”?
อย์่่กับปััจจุบันข้ณะไม่ดีีหร่อ? เราเอาอะไรมาตัดีสุินว่าดีีหร่อไม่ดีี? สุุข้เวที่นา 

อิ�มเอมไหม?

ล่องนื้ึกภาพื่ตามว่า เราถ้อชัามเป็ล่่าไว้ในื้ม้อ ตักตวงอากาศท้�ผ่่านื้ไป็มาใสื่ชัาม

ไว้ เราเป็็นื้เจึ้าของอากาศในื้ชัามได้้ไหม? แต่ ความโอบอ้อมอาร้ ความเมตตา

กรุณา การรู้จึักให้อภัยั  แล่ะความซึ่้�อสืัตยั์เป็็นื้เจึตนื้าแล่ะความรู้สืึกอันื้ด้้ ท้�จึะ

นื้ำามาซึ่ึ�งป็ิติสืุข ชั้วิตของเราก็เชั่นื้กันื้ ควรพื่ัฒนื้าต่อไป็ด้้วยัการสืร้างเจึตนื้าอันื้

เป็็นื้กุศล่
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แสู่งสู่ว่��งท่�กลั�งใจ
เกัิดิดิับไมื�ใชื่�เรู้า อยู่�าโง�เขลาเอาใส�ต่ัว  

สิ�งใดิเกัิดิอยู่�าเมืามืัว เพัรู้าะดิับไดิ� ไมื�มื่เรู้า

ความคิด้แล่ะเวทนื้าชั้�นื้ำาสืภาวะของจึิตแล่ะชัักใยัให้เกิด้สืังขาร โยังใยัไป็ไม่ม้

ทางรู้ว่าจึะด้้หร้อไม่ แต่ธรรมชัาติในื้ตัวเราก็พื่าให้เราเป็็นื้ทาสืของเวทนื้า เรา

โกรธเม้�อสืรรพื่สืิ�งไม่เป็็นื้ไป็ตามท้�เราต้องการ เราเสืพื่เพื่ราะเราคาด้ว่าสืิ�งท้�เรา

เสืพื่จึะทำาให้เราม้ความสืุขแต่เราก็ไม่พื่บสืุขท้�เราตามหา การฝึึกฝึนื้ภาวนื้าจึะ

ชั่วยัให้เราเป็็นื้อิสืระจึากความเคยัชัินื้เก่า ๆ เราจึะเห็นื้ว่าเวทนื้าแล่ะความรู้สืึก

เร่งเร้านื้ั�นื้ เกิด้ได้้ก็ด้ับได้้ ธรรมท้�แสืนื้ธรรมด้านื้้�เม้�อเห็นื้แจึ้งก็เห็นื้อนื้ิจึจึังหร้อ

ความไม่เท้�ยัง เป็็นื้กุญแจึสืำาคัญในื้การเร้ยันื้รู้สืภาวะตามความเป็็นื้จึริงแล่ะจึะ

ชั่วยัเบิกทางสืู่ความเป็็นื้อิสืระอยั่างแท้จึริง

นื้อกจึากนื้้� เม้�อเราเร้ยันื้รู้ว่าทุกข์นื้ั�นื้เกิด้จึากความคิด้ เวทนื้า แล่ะสืิ�งเร้าท้�เรามัก

เข้าใจึผ่ิด้ว่า “เรา” เป็็นื้คนื้สืร้างมันื้ขึ�นื้มา แล่ะถ้าเราสืร้างมันื้ขึ�นื้มาได้้ ก็ต้อง

เป็็นื้อิสืระจึากมันื้ได้้ เราจึะบงการมันื้ได้้ เราจึะไม่เป็็นื้ทาสืของมันื้ เราจึะไม่ถูก

กระตุ้นื้โด้ยัสืิ�งเร้า แล่ะเราก็จึะสืามรถหยัุด้ความคิด้เศร้าหมองได้้ แต่ท้�จึริงแล่้ว 

จึิตฟุ�งซึ่่านื้เพื่ราะผ่ัสืสืะ ความคิด้ แล่ะการตอบโต้กับมันื้ มันื้ไม่ใชั่ ”เรา” ทำา 

ด้ังนื้ั�นื้ แทนื้ท้�จึะไป็ตามเงาของตัว “เรา” ท้�มองไม่เห็นื้หร้อดู้เหม้อนื้ผ่่านื้ไป็ผ่่านื้

มาไร้ร่องรอยั การภาวนื้าจึะสือนื้ให้เราพื่ิจึารณากระบวนื้การให้ถ่องแท้ เห็นื้ว่า

เหตุต่าง ๆ ม้ป็ัจึจึัยั จึนื้เกิด้วงจึรแห่งทุกข์  เม้�อเห็นื้ด้ังนื้ั�นื้ก็จึะสืามรถตัด้ตอนื้

กระบวนื้การเกิด้ทุกข์  เพื่้�อไม่ให้จึิตไป็ติด้อยัู่กับความเคยัชัินื้ผ่ิด้ ๆ ไป็ยัึด้ติด้

ความหล่งผ่ิด้ซึ่ึ�งนื้ำาไป็สืู่การกระทำาท้�ไร้ป็ระโยัชันื้์ แล่ะการไป็เกาะเก้�ยัวนื้้�เอง

ยัึด้ถ้อเป็็นื้ตัวเป็็นื้ตนื้ของ “เรา” เม้�อไรท้�ได้้พื่บเจึอสืิ�งท้�ไม่ชัอบใจึก็จึะสืะสืมเป็็นื้

ความหม่นื้หมอง เป็็นื้เป็ล่วเพื่ล่ิงภายัในื้ก่อให้เกิด้สืภาวะทางจึิตท้�โด้นื้ตอกยัำ�า

เร้�อยัๆ สื่งผ่ล่ต่อพื่ฤติกรรม บางครั�งก็คิด้ไป็เองอยัากได้้โนื้่นื้ได้้นื้้�เพื่้ยังเพื่ราะ

เห็นื้ว่าห้บห่อสืวยังาม บางครั�งก็จึินื้ตนื้าการเร้�องเพื่ศจึนื้ความใคร่กระตุ้นื้ระบบ
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ป็ระสืาทจึนื้หล่ั�งโฮโมนื้ ร่างกายัถูกกระตุ้นื้จึนื้เคร่งเคร้ยัด้ เกิด้ความต้องการจึนื้

ต้องหาทางออก แสืด้งให้เห็นื้ว่า สืัญญาสื่งผ่ล่ชััด้เจึนื้ต่อสืภาพื่จึิตแล่ะพื่ล่ังงานื้

ทางกายั เรากำาล่ังเริ�มต้นื้เร้ยันื้รู้กระบวนื้การเหล่่านื้้� แล่ะกำาล่ังจึะเร้ยันื้รู้เพื่ิ�มเติม

เร้�อง “นื้ิวรณ์ 5” ต่อไป็ เพื่้�อให้รู้จึัก สืภาพื่จึิตท้�เป็็นื้อุป็สืรรคของการต้�นื้รู้ แล่ะ 

“โพื่ชัฌงค์” องค์ป็ระกอบของจึิต ท้�เป็็นื้ป็ัจึจึัยัให้เกิด้การเห็นื้แจึ้ง

นำิว่รืณ์ 5

นื้ิวรณ์ ค้ออุป็สืรรคท้�เราทุกคนื้จึะได้้ป็ระสืบระหว่างการภาวนื้า นื้ิวรณ์ป็ระกอบ

ด้้วยั กามฉัันที่ะ (ความพื่อใจึในื้กาม) พย์าบาที่ (ความขัด้เค้องแค้นื้ใจึ)  

ถีนมิที่ธะ (ความหด้หู่แล่ะเซึ่้�องซึ่ึม) อุที่ธัจจกุกกุจจะ (ความฟุ�งซึ่่านื้แล่ะ 

เด้้อด้ร้อนื้ใจึ) วิจิกิจฉัา (ความล่ังเล่สืงสืัยั) นื้ิวรณ์ทั�งห้านื้้�ทำาให้จึิตหม่นื้หมอง 

(ความหงุด้หงิด้ ความตึงเคร้ยัด้  แล่ะขุ่นื้มัว) ร่างกายัขาด้ความสืมดุ้ล่ 

ทางออกจึากนื้ิวรณ์ 5 ค้อการยัอมรับสืังขารแล่ะเหตุของสืังขาร รักษากายัให้

สืงบแต่สืด้ใสื หากเราสืามารถผ่่านื้นื้ิวรณ์ทั�ง 5 นื้้�ได้้ จึิตจึะหยัั�งรู้แล่ะอยัู่กับฐานื้

กว่าท้�เคยัเป็็นื้มา

คนื้ท้�ยัังพื่บกับนื้ิวรณ์ในื้ระหว่างการภาวนื้านื้ั�นื้  ไม่ใชั่คนื้ท้�แป็ล่กแยักหร้อภาวนื้า

ไม่เป็็นื้ นื้ิวรณ์เป็็นื้อุป็สืรรคท้�เราจึัด้การกับมันื้ได้้  แต่ต้องใชั้ความล่ะเอ้ยัด้อ่อนื้

แล่ะป็ัญญาในื้การพื่ิจึารณาเพื่ราะมันื้แฝึงตัวมากับความคิด้ แล่ะเสื้ยังพื่ากษ์ท้�

มักเกิด้ขึ�นื้ในื้หัว การจึะจึับตัวนื้ิวรณ์ให้ได้้จึึงต้องตามรอยัของมันื้อยั่างแยับยัล่ 

ล่องสืังเกตดู้ว่าเราพื่บกับสืภาวะเหล่่านื้้�บ้างไหม

• จิตลุกลี�ลุกลน จนเราอย์ากที่ำาอะไรสุักอย์่าง

• จิตติดีเฉัย์ ไม่ร่้ร้อนร่้หนาวกับอะไร

• จิตติดีกับสุัญญากระตุ้นให้เกิดีอารมณ์ขุ้่นมัว หร่ออารมณ์เย์้าย์วน
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• จิตคิดีไปัว่ามีเร่�องสุำาคัญและเร่งดี่วนต้องที่ำา ไม่ที่ำาไม่ไดี้ ไม่คิดีไม่ไดี้ 

อะไรก็สุำาคัญไปัหมดี เร่งดี่วนไปัหมดี

จึิตท้�ถูกนื้ิวรณ์บด้บังค้อจึิตท้�ถูกบั�นื้ทอนื้ศักยัภาพื่ในื้การหาทางเล้่อกแล่ะการ

พื่ิจึารณาภาพื่รวม นื้ิวรณ์เหนื้้�ยัวรั�งจึิตจึนื้ขาด้อิสืระ การจึัด้การกับนื้ิวรณ์จึำาเป็็นื้

ต้องให้จึิตรู้จึักพื่ัก พื่ินื้ิจึพื่ิจึารณา เพื่้�อจึะฟ้�นื้ฟูอิสืระของจึิตท้�ถูกบด้บัง จึึงต้องใชั้

กายัแล่ะความรู้สืึกทางกายัเป็็นื้ฐานื้ในื้การฝึึก 

กามฉัันที่ะ (ความพื่อใจึ ติด้ใจึ หล่งใหล่ใฝึ่ฝึันื้ ในื้กาม) กามฉันื้ทะค้อ

ภาพื่ล่วงตาท้�พื่าให้จึิตคิด้ว่าความสืุขเกิด้ได้้จึากการได้้เสืพื่ สืังเกตได้้จึากการท้�

จึิตมักวนื้เว้ยันื้อยัู่กับภาพื่ยัั�วยัวนื้ตัณหา (ความอยัาก) วัตถุสืิ�งของ สืิ�งบันื้เทิง 

เริงรมยั์ หร้อการเสืพื่กามจึนื้จึุด้อารมณ์ตัณหา (ความอยัาก) ให้ป็ะทุขึ�นื้ เป็็นื้ 

กระบวนื้การท้�เกิด้ขึ�นื้กับชั้วิตคนื้ทั�วไป็ 

เม้�อเกิด้ความต้องการเสืพื่อยั่างยัับยัั�งชัั�งใจึไม่ได้้จึนื้ฝึังล่งไป็ในื้จึิต ทำาให้จึิต

เคยัชัินื้ว่าต้องเสืพื่จึึงจึะม้ความสืุข เสืพื่อะไรก็ได้้ แต่ขอให้ได้้นื้านื้ๆ หร้อนื้านื้

ขึ�นื้อ้กหนื้่อยั ในื้ท้�สืุด้ก็กล่ายัเป็็นื้การเสืพื่ติด้

 คำว่�ม่จรืิงท่�คำว่รืพัิจ�รืณ�

a) ทุกสู่ิ�งไม่�ว่��นำ��ต่้�นำต่�ต่้�นำใจแคำ�ไหนำ ลั้ว่นำแต่�ม่่อ�ยุ่ขัย่ คำว่�ม่เรื้�ใจก็หม่ดไปัในำท่�สูุ่ด 

เสู่้�อผ่้�แฟุ้ช้ั�นำปัีนำ่�อ่กไม่�นำ�นำก็หม่ดคำว่�ม่นำ��สู่นำใจ

b) เม่้�อเกิดคำว่�ม่ต่้องก�รืในำก�ม่ ลัองพัิจ�รืณ�คำว่�ม่จรืิงอ่กด้�นำหนำ่�งของ

รื��งก�ย่ท่�ม่่ทั�งของเหลัว่ อว่ัย่ว่ะภ�ย่ในำ กลัิ�นำ แลัะผ่ลัสู่ะท้อนำของก�รืต่ิดก�ม่ท่�ม่�

กรืะทบจิต่

 คำว่�ม่จรืิงของก�ย่

ก�ม่ฉัันำทะเหม่้อนำกรืะแสู่ไฟุ้ท่�ว่ิ�งไปัจุดรืะบบปัรืะสู่�ทให้เกิดคำว่�ม่ต้่�นำต่ัว่จนำผ่ิดปักต่ิ 

อ�จทำ�ให้ม่่คำว่�ม่สูุ่ขในำรืะย่ะเว่ลั�สู่ั�นำ ๆ สู่ังเกต่ม่้อ เท้� ปั�ก แลัะขอบต่�จะม่่

ปัฏิิกิรืิย่�บ�งอย่��ง ไม่�ต่��งจ�กเว่ลั�ท่�เคำรืีย่ดแลัะเกิดคำว่�ม่อ่ดอัดคำับข้องใจ ลัอง

ห�ย่ใจเข้�ไปัผ่�อนำคำลั�ย่จุดต่��งๆ ให้รื��งก�ย่ผ่�อนำคำลั�ย่ลัง
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พย์าบาที่ (ความกล่ัด้กลุ่้ม ไม่พื่อใจึ โกรธแค้นื้ เกล่้ยัด้ชััง) ค้อสืภาวะท้�จึิตวกวนื้

อยัู่กับสืัญญาเก่า ๆ ท้�กระตุ้นื้เต้อนื้ให้ระล่ึกถึงความขมข้�นื้ ความเยั็นื้ชัา ความ

เฉยัเมยัจึนื้เคยัชัินื้ ไม่ว่าสืัญญาเหล่่านื้้�จึะกล่ับมาเต้อนื้เราถึงเหตุการณ์เก่า ๆ 

บ่อยัแค่ไหนื้ มันื้ก็ยัุติธรรมด้้เสืมอ พื่ยัาบาทล่วงให้เราเห็นื้ว่าความโกรธท้�เราม้

อยัู่นื้ั�นื้เป็็นื้ความโกรธท้�ชัอบธรรม สืมเหตุสืมผ่ล่ เป็็นื้แรงกระตุ้นื้ให้เราอยัาก

เป็ล่้�ยันื้คนื้หร้อสืรรพื่สืิ�งรอบข้างเรา หร้อแม้แต่ตัวเองอยั่างเบ็ด้เสืร็จึเด้็ด้ขาด้ 

พื่ยัาบาทพื่าให้รู้สืึกแค้นื้เค้องว่าคนื้อ้�นื้ไม่ชัอบเรา เพื่ราะเราไม่ด้้พื่อ แล่ะเราไร้

ค่า ต้องได้้ความเห็นื้ชัอบจึากคนื้อ้�นื้อยัู่ตล่อด้เวล่า พื่ล่าด้ไม่ได้้ บกพื่ร่องก็ไม่ได้้ 

ด้ิ�นื้รนื้ขวนื้ขวายั ป็ล่่อยัไม่ล่งป็ล่งไม่ได้้ สืุด้ท้ายั ก็กล่ายัเป็็นื้ป็ัญหาความไม่รู้จึัก

เคารพื่ตัวเอง

 คำว่�ม่จรืิงท่�คำว่รืพัิจ�รืณ�

a) เห็นำโทษของก�รืเก็บกดคำว่�ม่ขัดข้องหม่องใจเอ�ไว่้ข้�งในำ อ�จเปั็นำเพัรื�ะเรื�

เลั้อกจะม่องคำนำๆ หนำ่�งในำบ�งมุ่ม่เท��นำั�นำ คำนำๆ นำั�นำอ�จม่่อ่กหลั�ย่แง�มุ่ม่ เข�ก็เปั็นำ

คำนำๆ หนำ่�งท่�ง�ว่งเปั็นำ ปั่ว่ย่เปั็นำ ทุกข์เปั็นำแลัะม่่คำว่�ม่สูุ่ขกับคำรือบคำรืัว่เปั็นำเหม่้อนำ

อย่��งท่�เรื�เปั็นำ ย่ังไม่�ด่พัรื้อม่ อ�จม่่นำิสู่ัย่บ�งอย่��งท่�ด่ ย่ังคำ้นำห�คำว่�ม่สูุ่ข ไม่�ต่��ง

จ�กเรื�

b) ต่อบโต่้คำว่�ม่รืุนำแรืงด้ว่ย่คำว่�ม่ด่ง�ม่ ท่�ผ่��นำม่� เรื�คำงไดัรืับคำว่�ม่เม่ต่ต่�

กรืุณ�จ�กคำนำอ้�นำม่�บ้�ง เข�ไม่�ต่้องเม่ต่ต่�เรื�ก็ได้ แต่�เข�ก็เลั้อกท่�จะเม่ต่ต่�เรื� เรื�

เคำย่ทำ�อะไรืท่�ม่่คำ��หรืือด่แบบนำั�นำไหม่ เปั็นำไปัได้ไหม่ว่�� ห�กเรื�พัลั�ด เรื�อ�จได้ทำ�

เรืื�องท่�เลัว่รื้�ย่กว่��ท่�คำนำอ้�นำทำ�ม่�แลั้ว่ก็ได้

 คำว่�ม่จรืิงของก�ย่ 

พัย่�บ�ทแลัะเจต่นำ�ไม่�ด่ สู่�งผ่ลัให้รื��งก�ย่แข็งต่่ง เพัรื�ะคำว่�ม่ก้�ว่รื้�ว่แลัะคำว่�ม่

รื่้สู่่กต่�อต่้�นำทำ�ให้รื��งก�ย่อย่่�กับอ�ก�รืเกรื็ง หรืือไม่�ก็จม่อย่่�กับอ�รืม่ณ์เฉัย่เม่ย่ 

ไม่�รื่้รื้อนำรื่้หนำ�ว่ กลัับม่�ด่ท่�ก�ย่ ให้ผ่ิว่ก�ย่รื่้สู่ัม่ผ่ัสู่กับธีรืรืม่ช้�ต่ิรือบๆ ต่ัว่ แลัะ

เปั็นำสู่�ว่นำหนำ่�งของกันำแลัะกันำ รื�ว่กับนำั�งกลั�งท่�โลั�งกับลัม่เย่็นำแลัะไออุ�นำ เหม่้อนำเรื�

ได้อย่่�ในำบ้�นำของเรื�จรืิงๆ 
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ถีนมิที่ธะ (ความท้อแท้ อ่อนื้แอ หมด้อาล่ัยั) เป็็นื้สืภาวะท้�ล่วงให้เราหล่งคิด้ว่า

เราเข้าสืู่ความสืงบ

 คำว่�ม่จรืิงท่�คำว่รืพัิจ�รืณ�

เลั้อกสู่�ว่นำใดสู่�ว่นำหนำ่�งของรื��งก�ย่ ลัองสู่ังเกต่เว่ทนำ�ท่�เกิดข้�นำบรืิเว่ณนำั�นำ บอกได้

ไหม่ว่��ม่ันำกำ�ลััง “เต่้นำตุ่บๆ” หรืือ “รื่้สู่่กเย่็นำๆ” 

 คำว่�ม่จรืิงของก�ย่ 

พัย่�ย่�ม่กลัับม่�รื่้ก�ย่เรืื�อย่ๆ พัย่�ย่�ม่ให้ก�ย่นำั�งต่รืง ลั้ม่ต่� หรืือจะลัองเลั้อก

ฝึึกในำท��ย่้นำหรืือเดินำก็ได้ 

อุที่ธัจจกุกกุจจะ (ความคิด้ซึ่ัด้สื่ายั) ป็ล่่อยัไม่ล่งป็ล่งไม่ได้้ ล่วงตัวเองให้เชั้�อว่า

ต้องทำาโนื้่นื้ทำานื้้�ตล่อด้เวล่า  อาจึซึ่ัด้สื่ายัไป็ตามกามฉันื้ทะหร้อพื่ยัาบาทอ้กด้้วยั

 คำว่�ม่จรืิงท่�คำว่รืพัิจ�รืณ�

ลัองถ�ม่ต่ัว่เองง��ย่ๆ : เรืื�องท่�สู่�ลัะว่นำอย่่�นำ่�ม่ันำรือสู่ัก 10 นำ�ท่ได้ไหม่ ลัอง

พัิจ�รืณ�ด่สู่ิว่��เรื�จะต่�ย่คำ้นำนำ่�ไหม่ ว่ันำนำ่�เปั็นำว่ันำสูุ่ดท้�ย่หรืือเปัลั�� ถ้�ใช้� เรืื�องนำ่�ม่ันำ

ย่ังจะสู่ำ�คำัญขนำ�ดต่้องสู่�ลัะว่นำกับม่ันำต่อนำนำ่�ไหม่

 คำว่�ม่จรืิงของก�ย่ 

รื่้ต่ัว่ให้ทั�ว่พัรื้อม่ หยุ่ดอย่่�ในำท��ย่้นำ พัิจ�รืณ�ว่��ขณะนำ่� เรื�ม่่พัลัังง�นำในำก�ย่

ม่�กม่�ย่จนำลั้นำออกม่�ท�งผ่ิว่หนำังรื�ว่กับนำำ��เด้อดลั้นำออกจ�กพัว่ย่ก� 

วิจิกิจฉัา (ความไม่แนื้่ใจึ ล่ังเล่ใจึ สืงสืัยั กังวล่ กล่้า ๆ กล่ัว ๆ ไม่เต็มท้� ไม่

มั�นื้ใจึ) ขาด้ความตั�งมั�นื้ต่อสืิ�งใด้สืิ�งหนื้ึ�งอยั่างเต็มท้� อันื้เนื้้�องมาจึากจึิตเสืพื่ติด้

ความล่ังเล่สืงสืัยั จึนื้ไม่สืามารถภาวนื้ากับเคร้�องอยัู่ใด้ ๆ ได้้ เข้าใจึผ่ิด้ คิด้ว่าตัว

เองเป็็นื้คนื้ชั่างสืงสืัยัใครรู้
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 คำว่�ม่จรืิงท่�คำว่รืพัิจ�รืณ�

พัิจ�รืณ�ถ่งผ่ลัของคำว่�ม่ลัังเลัสู่งสู่ัย่ว่��ไม่�ได้ทำ�ให้เกิดผ่ลัด่อะไรืเลัย่ นำอกจ�ก

เสู่่ย่พัลัังง�นำในำสู่ม่องไปักับเรืื�องเหลั��นำ่� ลัองปัลั�อย่ว่�งคำว่�ม่สู่งสัู่ย่แลัะผ่�อนำคำลั�ย่ 

กับคำว่�ม่ไม่�รื่้

 คำว่�ม่จรืิงของก�ย่ 

เปัิดใจให้ม่่คำว่�ม่สูุ่ขกับลัม่ห�ย่ใจเข้�ออก อย่��ปัลั�อย่คำว่�ม่สู่�ม่�รืถในำก�รืรืับรื่้

ลั�องลัอย่ไปัคำว่�ม่คำิดจรื ไปัรืับรื่้ผ่ัสู่สู่ะแลัะเว่ทนำ�ท�งก�ย่จะด่กว่��

โพัช้ฌงคำ์ 7- ธีรืรืม่แห�งก�รืต่้�นำรื่้

โพื่ชัฌงค์  7 ค้อ ป็ัจึจึัยัท้�ชั่วยัให้จึิตแจึ่มใสืใจึเข้มแข็ง ป็ระกอบด้้วยั สุต ิ ความ

ระล่ึกได้้, ธัมมวิจย์ะ การวินื้ิจึฉัยัธรรม, วิริย์ะ ความเพื่้ยัร, ปัีต ิ ความอิ�มใจึ, 

ปััสุสุัที่ธ ิ ความสืงบ, สุมาธ ิ จึิตตั�งมั�นื้, อุเบกข้า ความวางเฉยั

โพื่ชัฌงค์ก็ไม่ต่างจึากทักษะท้�ถูกพื่ัฒนื้าขึ�นื้เม้�อเราเจึอโจึทยั์ท้�ต้องแก้ เจึอนื้ิวรณ์

ท้�ต้องรับม้อไป็ให้ได้้ เม้�อพื่ัฒนื้าโพื่ชัฌงค์ทั�ง 7 ให้เกิด้ขึ�นื้ได้้ นื้ิวรณ์ก็ไม่ใชั่

อุป็สืรรคอ้กต่อไป็ 

โพื่ชัฌงค์สืามข้อแรกค้อทักษะท้�ใชั้ในื้การภาวนื้า ข้อท้�สื้�เป็็นื้สืัญญาณบอกว่าการ

ภาวนื้าเด้ินื้ทางมาถึงจึุด้ท้�พื่บกับความสืุขแล่ะเป็็นื้อิสืระมากขึ�นื้ สืามข้อสืุด้ท้ายั

ความสืงบ (ป็ัสืสืัทธิ) ความตั�งมั�นื้ (สืมาธิ) การวางเฉยั (อุเบกขา) ยั้นื้ยัันื้ว่าการ

ภาวนื้ามาถึงจึุด้ท้�ผ่่อนื้คล่ายั สืงบ นื้ิ�ง วางเฉยั อยัู่กับสืภาวะนื้ั�นื้ได้้อยั่างต่อเนื้้�อง 

แล่ะหยัั�งล่ึกเองเม้�อเราฝึึกฝึนื้ เป็็นื้สืมดุ้ล่ระหว่างการฝึึกแล่ะการเก็บเก้�ยัวผ่ล่ของ

การฝึึกฝึนื้โด้ยัม้ป็่ติป็ระสืานื้สืภาวะทั�งสือง 

เราเห็นื้คุณของการฝึึกสืติ (ความระล่ึกได้้) แล่ะธัมมวิจึยัะ (การวินื้ิจึฉัยัธรรม) 

มาแล้่ว สืติขับไล่่ความแส่ืส่ืายัของจิึตแล่ะผ่ล่ของการท้�นิื้วรณ์รบกวนื้จิึต เม้�อเกิด้สืติ  

สืติจึะเต้อนื้ให้จึิตหลุ่ด้ออกจึากเร้�องท้�เข้าไป็คล่อเคล่้ยัจึนื้กล่ายัเป็็นื้ความคิด้ 
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ต่อเนื้้�องไหล่จึากเร้�องหนื้ึ�งไป็เร้�องหนื้ึ�งไม่รู้จึบ ความคิด้จึะขาด้ตอนื้ แล่ะหลุ่ด้

จึากการเกาะเก้�ยัวเร้�องนื้ั�นื้ ๆ เป็็นื้เวล่านื้านื้ๆ ธัมมวิจึยัะ (การวินื้ิจึฉัยัธรรม) 

ตรวจึสือบอารมณ์ท้�นื้ิวรณ์ยัึด้เหนื้้�ยัว ล่องถามตัวเองดู้ว่า “เร้�องนื้้�/คนื้นื้้�เขาแยั่

ขนื้าด้นื้ั�นื้หร้อ เราอคติหร้อเป็ล่่า?” “เราต้องม้สืิ�งนื้้�จึริง ๆ หร้อเป็ล่่า จึำาเป็็นื้

จึริง ๆ หร้อมันื้แค่ล่่อล่วง?” “อคติของเราอยัู่บนื้สืันื้นื้ิษฐานื้อะไร?” “ทั�งหมด้ทั�ง

มวล่นื้้�เกิด้จึากอะไร?” ธัมมวิจึยัะชั่วยัให้เราเห็นื้นื้ิวรณ์ท้�มาบด้บังจึิตใจึ แล่ะวาง

อุเบกขาเพื่้�อให้นื้ิวรณ์นื้ั�นื้ด้ับไป็ ธัมมวิจึยัะเต้อนื้ให้เรารู้ว่า เราไม่ใชั่นื้ิวรณ์  

ไม่ต้องทำาตามมันื้ ไม่ต้องคิด้ว่ามันื้เป็็นื้เรา ทุกพื่ล่ังงานื้ อารมณ์ หร้อความคิด้ท้�

เกิด้ขึ�นื้ในื้จึิตไม่ใชั่เรา 

วิริยัะ (ความเพื่้ยัร) เป็็นื้ป็ัจึจึัยัท้�อยัู่กับทุกขณะะจึิตตั�งแต่ตัด้สืินื้ใจึจึะภาวนื้า 

การคิด้พื่ิจึารณาเร้�องราวต่าง ๆ อยั่างถ้�ถ้วนื้ ใสื่ใจึกับร่างกายัให้อยัู่กับป็ัจึจึุบันื้ 

ทุกขณะล่้วนื้ต้องอยัู่กับความเพื่้ยัรทั�งสืิ�นื้ ความเพื่้ยัรอาจึแสืด้งออกอยั่างอ่อนื้

โยันื้แต่คงเสื้นื้คงวา (เหม้อนื้ตอนื้ท้�เราสื่งความป็รารถนื้าด้้ต่อผู่้อ้�นื้ หร้อขณะท้�

เราไตร่ตรองธรรม) หร้ออาจึแสืด้งออกอยั่างเด้็ด้เด้้�ยัว (เหม้อนื้ตอนื้ท้�เราต้อง

เอาชันื้ะความอ่อนื้แอ ข้�เก้ยัจึ ข้�คร้านื้) ไม่ว่าจึะอ่อนื้โยันื้ หร้อจึะหนื้ักแนื้่นื้ 

ความเพื่้ยัรอยั่างม้ป็ัญญาจึะอยัู่ต้องคู่กับศรัทธา แล่ะศรัทธาจึะชั่วยัให้นื้ักป็ฎิิบัติ

ท้�มุ่งมั�นื้ตั�งอยัู่ในื้ความเพื่้ยัรบนื้เสื้นื้ทางสืายัภาวนื้าได้้สืำาเร็จึ 

กัล่ยัาณมิตรแล่ะครูบาอาจึารยั์ท้�ป็ฎิิบัติด้้ป็ฎิิบัติชัอบชั่วยัให้ศรัทธามั�นื้คง 

ศรัทธาหากอยัู่บนื้พื่้�นื้ฐานื้ของสืติแล่ะธัมมวิจึยัะจึะเป็็นื้บ่อเกิด้ของป็่ติ ความ

พื่ยัายัามฝึึกป็ฏิบัติอย่ัางม้ป็่ติก็เหม้อนื้ม้กรมธรรม์ป็ระกันื้การฝึึกว่าได้้ฝึึกมา 

ถูกทางแล่ะอยั่างด้้ ราวกับได้้ล่งแข่งก้ฬาท้�ท้าทายัแล่้วสืามารถเอาชันื้ะอุป็สืรรค

มาได้้จึนื้ได้้กล่ิ�นื้อายัของชััยัชันื้ะ ไม่ต่างจึากสืติท้�หลุ่ด้พื่้นื้เงาของนื้ิวรณ์มาได้้ 

พื่าให้ใจึเป็็นื้อิสืระ กายัทรงพื่ล่ัง เกิด้จึิตวิญญาณอันื้เป็่�ยัมป็่ติ

โด้ยัป็กติแล่้ว ป็่ติเกิด้เม้�อเราได้้ทำาในื้สืิ�งท้�เราอยัากทำา แต่ในื้การภาวนื้า ป็ิติไม่

ได้้มาจึากเร้�องราวต้�นื้เต้นื้หร้อท้�ม้เสื้ยังด้นื้ตร้ป็ระกอบฉาก แต่เกิด้จึากการได้้ฝึึก

จึิตจึนื้เบิกบานื้แล่ะตั�งมั�นื้ ให้เท่าทันื้นื้ิวรณ์ จึึงไม่แนื้ะนื้ำาให้ฝึึกอยั่างมัวเมา แต่
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ให้ฝึึกด้้วยัความเมตตา อยัู่กับกายัใจึ ทำาตัวเป็็นื้ชัาครึ�งถ้วยั ม้ทัศนื้คติท้�ด้้ต่อ

การเร้ยันื้รู้ รู้จึักพื่ิจึารณา ไม่กล่ัวต้องเริ�มต้นื้อะไรใหม่ นื้ิวรณ์ท้�เกิด้ไม่ใชั่

อาชัญากรรมหร้อการทำาผ่ิด้ จึิตเกิด้นื้ิวรณ์เพื่ราะสืับสืนื้ เหม้อนื้ร่างกายัท้�ติด้ขัด้ 

การภาวนื้าก็ไม่ต่างจึากการท้�หมอนื้วด้ต้องนื้วด้คล่ึงคล่ายัป็มในื้กล่้ามเนื้้�อ ท้�

แข็งท้�ตึงให้ยั้ด้ออก ต้องใชั้ความพื่ยัายัามความอด้ทนื้ 

เม้�อจึิตเป็็นื้อิสืระจึากนื้ิวรณ์ ป็ิติจึะบังเกิด้เป็็นื้ระล่อกเล่็ก ๆ ให้ได้้รู้สืึกเบาๆ  

ขอให้จึำาตรงนื้้�ว่า ความเคร้ยัด้จึะผ่่อนื้คล่ายัจึะเกิด้ความรู้สืึกแจึ่มกระจึ่างแล่ะ

ความสืุขสืงบ ป็ิตินื้ั�นื้สืด้ใสืแล่ะขับไล่่ความหม่นื้หมองแล่ะความไม่ด้้งามในื้

จึิตใจึ ล่องตามรู้ตามดู้ว่าป็ิติเกิด้ตอนื้ท้�เราทำาอะไร คิด้อะไร หร้อกำาล่ังจึด้จึ่ออยัู่

กับอะไรเพื่ราะนื้ั�นื้ค้อสืิ�งท้�เราควรต้องพื่ิจึารณาเร้�อยัๆ

ถ้าป็ิติเกิด้เพื่้ยังชัั�วขณะ ไม่นื้ิ�ง ถอนื้การภาวนื้ามาอยัู่ท้�กายั มาดู้กายัท้�สืัมผ่ัสืกับ

พื่้�นื้ด้ินื้ รู้ตัวทั�วพื่ร้อม รอบข้างว่างสืบายั ใสื่ใจึไป็ท้�กายัจึากศ้รษะแล่้วพื่าล่งไป็

ถึงป็ล่ายัเท้า 

หากเราภาวนื้าแบบนื้้�อยั่างมุ่งมั�นื้ จึิตจึะสืงบ พื่ยัายัามต้�นื้ตัว รักษาสืติแล่ะ 

ธัมมวิจึยัะเอาไว้ บ่อยัครั�งท้�จึิตสืงบล่มหายัใจึจึะแผ่่วเบาราวกับจึะหายัไป็ ทำาให้

การดู้เวทนื้าอยั่างเด้้ยัวไม่ได้้ผ่ล่ชััด้เจึนื้ การรู้จึักสืังเกตพื่ล่ังชั้วิตท้�มากับล่ม

หายัใจึเข้า-ออก จึะชั่วยัให้การภาวนื้าม้ป็ระสืิทธิภาพื่ขึ�นื้ พื่ล่ังล่มจึะเป็่�ยัมพื่ล่ัง

ขึ�นื้เม้�อล่มหายัใจึราบเร้ยับ จึิตสืงบระงับ เม้�อล่มหายัใจึท้�เป็่�ยัมด้้วยัพื่ล่ังผ่สืานื้

กับจึิตม้ป็ิติแล่ะตั�งมั�นื้ได้้ กล่ายัเป็็นื้สืภาวะท้�นื้ักภาวนื้าทุกคนื้ควรใสื่ใจึ เพื่ราะ

เม้�อเราป็ล่่อยัวางความคิด้ฟุ�งซึ่่านื้ (กังวล่ ล่ังเล่สืงสืัยั แล่ะเกิด้สืิ�งรบกวนื้จึิตใจึ) 

ได้้ ใจึท้�เบิกบานื้แล่ะจึิตท้�สืด้ใสืมาบรรจึบกันื้อยั่างล่งตัวเป็็นื้ภาวนื้าสืมาธิ จึิตจึะ

ตั�งมั�นื้อยัู่กับป็ัจึจึุบันื้ เจึริญอุเบกขาอยั่างแนื้่วแนื้่ เม้�อจึิตเจึริญอุเบกขา จึิตจึะอยัู่

กับความเป็็นื้กล่างไม่เอนื้เอ้ยังไป็ทางใด้ทางหนื้ึ�ง ไม่ขึ�นื้ล่งไป็กับสืภาวะท้�เกิด้ขึ�นื้ 

ไม่ชัอบไม่ชััง เม้�อใชั้โพื่ชัฌงค์ข้ออ้�นื้ ๆ มาหนืุ้นื้นื้ำาด้้วยัแล่้ว จึิตท้�วางอุเบกขาได้้

จึะป็ราศจึากอคติ ป็ล่อด้โป็ร่งแจึ่มใสื สืามารถเห็นื้สืภาวะของตัวตนื้ท้�คุ้นื้เคยัว่า
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แท้จึริงเป็็นื้เพ้ื่ยังอารมณ์ท้�แป็รผั่นื้ สืภาพื่ท้�เป็ล้่�ยันื้แป็ล่ง แล่ะพื่ลั่งงานื้ท้�เคล้่�อนื้ย้ัายั 

ความเป็็นื้ “เรา” ไม่เท้�ยัง แล่ะไม่ม้อะไรต้องเสื้ยัใจึ การไม่ม้ “เรา” ต่างหาก ท้�

ทำาให้จึิตป็ล่อด้โป็ร่ง ไม่โล่ด้แล่่นื้ไม่รู้จึักเหนื้็ด้เหนื้้�อยัแล่ะโต้ตอบไป็ตามความ

เคยัชัินื้ เหล่่านื้้�นื้้�เองค้อหล่ักของทางเด้ินื้สืู่การต้�นื้รู้ 

พัิจ�รืณ� : 
คำว่�ม่ไม่�เท่�ย่ง คำว่�ม่พัลััดพัรื�ก แลัะคำว่�ม่ต่�ย่

ล่องจึินื้ตนื้าการว่าเรานื้ั�งอยัู่ในื้รถท้�กำาล่ังแล่่นื้ไป็ข้างหนื้้า สืายัตาเล่้�อนื้ไป็ท้�

กระจึกมองหล่ังท้�สืะท้อนื้ให้เห็นื้เร้�องราวของโล่กทั�งใบด้ำาเนื้ินื้ไป็ แล่ะจึบล่ง

อยั่างต่อเนื้้�อง ทั�งหมด้ค่อยัๆ เล่้อนื้หายัไป็ในื้กระจึกมองหล่ัง เหม้อนื้ภาพื่

เหตุการณ์ของวันื้นื้้�กับความระล่ึกถึงป็ัจึจึุบันื้ขณะท้�เล่้�อนื้แล่่นื้ผ่่านื้ไป็เหม้อนื้รถท้�

เคล่้�อนื้ไป็ตามทาง พื่าความทรงจึำาเก่า ๆ กล่ับมาป็ัด้ฝึุ่นื้ ผู่้คนื้ท้�เราพื่บในื้อด้้ต 

พื่วกเขาเล่้อนื้หายัไป็ไหนื้ ตัวเราล่่ะ หล่ายัป็่ท้�ผ่่านื้มา เราหายัไป็แล่้วหร้อเป็ล่่า

จึากดู้โล่กมาดู้เรา เราเป็ล่้�ยันื้จึากเด้็กเป็็นื้ผู่้ใหญ่ ในื้ท้�สืุด้ก็จึะแก่เฒ่า แล่ะจึากไป็ 

เหม้อนื้แผ่่นื้ด้ินื้ท้�ผ่่านื้กาล่เวล่า ยั่อมเป็ล่้�ยันื้แป็ล่งเป็็นื้ธรรมด้า มองดู้ความ

เป็ล่้�ยันื้แป็ล่งแล่ะป็ล่่อยัวางอยั่างสืุขสืงบ

จึากเรามาอยัู่กับป็ัจึจึุบันื้ขณะ ใชั้วิธ้มองภาพื่จึากกระจึกหล่ังมาดู้ป็ัจึจึุบันื้ ไม่ว่า

ป็ัจึจึุบันื้ขณะจึะเป็็นื้อยั่างไร พื่ึงระล่ึกว่าเรายัังอยัู่กับกฎิกติกาของความ

เป็ล่้�ยันื้แป็ล่งอยัู่เหม้อนื้เด้ิม ไม่ม้อะไรอยัู่กับเราถาวร ตัวเราก็เป็็นื้แค่การป็ระชัุม

รวมกันื้ของกายัแล่ะใจึในื้ป็ัจึจึุบันื้ขณะเท่านื้ั�นื้ ไม่ม้อะไรให้ตกผ่ล่ึกไป็กว่านื้้� 

อ้กแล่้ว เพื่ราะอนื้าคตก็ยัังคงล่้�ล่ับ อด้้ตเป็็นื้เพื่้ยังความทรงจึำา หากต้องล่าโล่ก

เวล่านื้้� เราอยัากเอาอะไรติด้ตัวไป็ เราอยัากฝึากอะไรไว้ข้างหล่ัง
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นื้้�เป็็นื้ข้อธรรมท้�ควรพื่ิจึารณา ไม่ควรล่ะเล่ยัหร้อป็ล่่อยัให้เสื้ยัโอกาสื ความตายั

เป็็นื้เร้�องท้�พื่ึงระล่ึกถึงทุกวันื้ เพื่้�อจึะได้้เต้อนื้ตัวเองอยัู่เสืมอว่าอะไรสืำาคัญ 

กับชั้วิต การเข้าใจึความไม่เท้�ยัง ไม่ม้อะไรถาวร จึะสือนื้ให้เรารู้จึักอภัยั แล่ะไม่

แบกอด้้ตไว้บนื้บ่าต่อไป็ 
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ว่ิปััสู่สู่นำ�ภ�ว่นำ�
จิต่ที่่�อยู่่�กัับปััจจุบันขณะเปั็นอยู่�างไรู้  จิต่มื่ความืคิดิสรู้�างสรู้รู้ค์ 
ไมื�ยู่่ดิเห้น่�ยู่วอะไรู้ไว� ไมื�ผลักัไสอะไรู้ออกัไปั มื่ความืเปั็นกัลาง

ล่องยั้อนื้ไป็พื่ิจึารณาคำาถามท้�เป็ิด้ป็ระเด้็นื้ดู้ : เราจึะตามรู้ตามดู้กายัแล่ะใจึได้้

อยั่างไร ป็ัจึจึุบันื้ขณะท้�เราพื่ยัายัามจึะโรยัตัวป็ล่่อยัใจึล่งไป็หามันื้ มันื้ม้สืภาวะ

อยั่างไร แล่ะมันื้อยัู่ท้�ไหนื้ เราม้ป็่ติกับสืภาวะนื้ั�นื้ไหม

ท้�ผ่่านื้มาเราเร้ยันื้รู้การตามดู้เฉพื่าะสืิ�งท้�เกิด้ในื้กายัใจึ การป็ลู่กฝึังไม่ให้จึิตไป็

เกาะเก้�ยัวกับอารมณ์แล่ะใชั้ป็ัญญาในื้การตอบโต้กับมันื้ทำาให้เราต้�นื้รู้ชััด้เจึนื้ขึ�นื้ 

ตอนื้น้ื้�ล่องมารู้จัึกการต้�นื้รู้บ้าง เป็็นื้การ “ต้�นื้รู้” รู้ท้�ม้นัื้ยัต่างจึาก “การรู้” ทั�วๆ ไป็ 

การต้�นื้รู้ต้องอยัู่กับป็ัจึจึุบันื้แล่ะล่งตัว เราจึะเห็นื้สืภาวะอยัู่ห่าง ๆ เหม้อนื้ม้

ความว่างขั�นื้อยัู่ระหว่างเรากับสืภาวะนื้ั�นื้ ม้อิสืระจึากกันื้แล่ะกันื้ ไม่ต้องใสื่ใจึว่า

มันื้ถูกหร้อผ่ิด้ ไม่ต้องม้อะไรมายั้นื้ยัันื้  ไม่ต้องก้าวหนื้้า ไม่ต้องม้ความรู้สืึกเชัิง

บวก การต้�นื้รู้เป็็นื้ป็ัจึจึัยัให้เกิด้ป็ัญญาญาณแล่ะความรู้ชัอบ เราจึึงควรฝึึกให้จึิต

ม้ความคล่่องแคล่่วแล่ะต้�นื้รู้กับป็ัจึจึุบันื้ขณะให้ทันื้เห็นื้สืิ�งท้�ผุ่ด้ขึ�นื้ในื้ใจึด้้วยัการ

ถอยัมาดู้สืภาวะต่าง ๆ ด้้วยัจึิตท้�แจึ่มชััด้แล่ะเป็่�ยัมด้้วยัเมตตา

วิธ้ท้�ด้้ท้�สืุด้ในื้การฝึึกค้อ การหล่ับตาล่งเพื่้ยังครึ�งเด้้ยัว สืายัตามองล่งด้้านื้ล่่าง 

ไม่หล่ับตาสืนื้ิท เพื่ราะการหล่ับตาสืนื้ิทอาจึทำาให้จึมกับอารมณ์

 รื่้ต่ัว่ทั�ว่พัรื้อม่ ม่่คำว่�ม่เพั่ย่รืแลัะจดจ�อกับลัม่ห�ย่ใจท่�เคำลั้�อนำไหว่อย่��งเปั็นำจังหว่ะ 

อย่��ลั้ม่ว่��รื��งก�ย่ท่�นำั�ง ย่้นำหรืือออกเดินำ ทั�งหม่ดเกิดอย่่�ท��ม่กลั�งคำว่�ม่ว่��ง ถ้�

อย่่�ในำท��ย่้นำ ใสู่�ใจกับก�รืย่้นำ ให้ทุกอย่��งลังต่ัว่ เม่้�อเรืิ�ม่รื่้ต่ัว่ว่��รื��งก�ย่เกรื็ง งอ

เข��เลั็กนำ้อย่

 ปัลั�อย่ให้ลัม่ห�ย่ใจสู่งบแลัะหลัอม่รืว่ม่เข้�กับจิต่ 
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 ต่�ม่ด่ภ�พัแลัะอ�รืม่ณ์ท่�ผุ่ดข้�นำม่�แลัะเว่ทนำ�ท่�เกิดข้�นำโดย่ไม่�ต้่องผ่ลัักไสู่หรืือไขว่�

คำว่้� ด่แคำ�ภ�พัรืว่ม่ว่��เรื�เห็นำอะไรืบ้�งแลัะสู่ิ�งต่��งๆ เกิดข้�นำเรื็ว่แคำ�ไหนำโดย่ไม่�ต่้อง

ใสู่�ใจกับรื�ย่ลัะเอ่ย่ดปัลั่กย่�อย่จนำเกินำไปั “นำ่�แหลัะจิต่” เฝึ้�ด่สู่ิ�งเหลั��นำ่�ผุ่ดข้�นำ

รื�ว่กับดนำต่รืีท่�กำ�ลัังบรืรืเลังไปัเรืื�อย่ทั�งท่�ไม่�เคำย่ต่้องไปัสู่งสู่ัย่ใคำรื�รื่้ในำต่ัว่นำักดนำต่รืี 

 สู่ังเกต่ว่��จิต่ต่ิดหลั�ม่ หรืือโลัดแลั�นำ หรืือหมุ่นำว่นำอย่่�กับคำว่�ม่คำิด คำว่�ม่รื่้สู่่ก ภ�พั 

หรืือเสู่่ย่งท่�ผุ่ดข้�นำ สู่ิ�งเหลั��นำ่�กำ�ลัังพั�เรื�โลัดแลั�นำไปัไกลั ขณะท่�เรื�เห็นำจิต่ (ท่�ต่ิด

หลั�ม่ โลัดแลั�นำแลัะเรื�งเรื้�) ม่ันำสู่�งผ่ลัให้เกิดพัลัังง�นำคำว่�ม่รื่้สู่่กบ�งอย่��ง สู่ังเกต่ให้

ด่ว่��สู่ภ�ว่ะเหลั��นำ่� ลั้ว่นำม่่นำิว่รืณ์เปั็นำเหตุ่ แต่�อย่��รืีบจัดก�รืกับนำิว่รืณ์ (ต่�ม่คำว่�ม่

รื่้คำว่�ม่เข้�ใจท่�ม่่ม่�แต่�ก�อนำ) ถอย่ออกม่�จ�กนำิว่รืณ์ ลัดลัะคำว่�ม่งุนำงงสู่งสู่ัย่ 

อ่ดอัดขัดใจหรืือก�รืคำรืำ��เคำรื�งจนำเกินำเลัย่ ไม่�ใสู่�ใจให้คำ��กับนำิว่รืณ์ท่�เกิดข้�นำ กลัับม่�

อย่่�กับก�ย่ท่�แลัะลัม่ห�ย่ใจเข้�ออก

 เม่้�อจิต่ม่�รืว่ม่ท่�ก�ย่แลัะใจกับลัม่ห�ย่ใจเข้�ออก อย่่�ต่รืงนำ่�สู่ักพััก อย่่�กับคำว่�ม่

รื่้สู่่ก “พัอด”่ ท่�ผุ่ดข้�นำม่� สู่งบสูุ่ขกับคำว่�ม่ลังต่ัว่แลัะปััจจุบันำขณะอย่��งย่ั�งย่้นำ

 เม่้�อจิต่พัย่�ย่�ม่รืักษ�คำว่�ม่สู่ม่ดุลัไว่้ คำว่�ม่สู่งสู่ัย่แลัะคำว่�ม่ย่่ดต่ิดก็จะเข้�แทรืก ไม่�

ต่��งจ�กต่อนำท่�จิต่พั�เรื�โลัดแลั�นำฟุุ้้งซึ่��นำจนำเรื�ต่้องกลัับม่�ด่ก�ย่ ต่อนำนำ่�ลัอง

กลัับไปัด่ลัม่ห�ย่ใจแลั้ว่ใช้้ลัม่ห�ย่ใจด่งคำว่�ม่สู่ม่ดุลักลัับม่� อย่่�กับคำว่�ม่สู่ม่ดุลั

ด้ว่ย่ก�รืผ่สู่�นำก�รืต่้�นำรื่้แลัะอย่่�กับลัม่ห�ย่ใจเอ�ไว่้

 เม่้�อเรื�ฝึึกไปัเรืื�อย่ๆ อย่��งต่�อเนำ้�อง อ�ก�รืโลัดแลั�นำซึ่ัดสู่��ย่ของจิต่จะหม่ดแรืงลัง 

สู่ภ�ว่ะต่��งๆ ท่�จิต่เก�ะเก่�ย่ว่ก็สู่ั�นำลัง หรืือปัลัดปัลั�อย่ไปัได้อย่��งรืว่ดเรื็ว่ ฝึึกต่�อ

ไปัอย่��งปัีต่ิสูุ่ข

ทิฐิแลัะจรืิต่

กระบวนื้การน้ื้�จึะแสืด้งให้เห็นื้ทิฐิ (การเห็นื้ผิ่ด้) ท้�ม้พ้ื่�นื้ฐานื้สืามข้อท้�เป็็นื้อุป็สืรรค

ต่อการป็ฏิบัติ แต่สืามารถกล่ับมาสืู่ความสืงบได้้ ทิฐิทั�งสืามค้อ
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• สืภาวะทั�งหล่ายัต่อเนื้้�องแล่ะถาวร

• เวทนื้า อารมณ์ แล่ะความคิด้สืามารถเติมเต็มแล่ะม้ท้�สืิ�นื้สืุด้

• การด้ำารงอยัู่ของกายัใจึม้เราเป็็นื้เจึ้าของ

ถึงเราจึะไม่ได้้คิด้แบบนื้้� แต่ธรรมชัาติของจึิตก็อยัู่บนื้พื่้�นื้ฐานื้นื้้�ค้อ พื่ยัายัาม

หนื้่วงเหนื้้�ยัวบางสืภาวะไว้ ขณะเด้้ยัวกันื้ก็พื่ยัายัามผ่ล่ักไสืสืภาวะท้�ไม่ชัอบออก

ไป็ บางครั�งก็พื่ยัายัามจึัด้การ หร้อถึงกับต้องต่อสืู้กับความคิด้ท้�จึรผ่่านื้เข้ามา

อยั่างไม่ได้้รับเชัิญ เหตุของการจึัด้การก็ด้้ ต่อสืู้ก็ด้้ ก็เป็็นื้เพื่ราะเราเชั้�อว่าม้บาง

ความคิด้ท้� “เหมาะสืม” แต่เคยัล่องสืังเกตไหมว่า ความ “เหมาะสืม” เอง 

ก็ไม่เท้�ยัง แล่ะยัิ�งพื่ยัายัามจึัด้การกับความคิด้ ยัิ�งเพื่ิ�มขยัะในื้ใจึขึ�นื้อ้ก

จึิตท้�ถูกฝึึกมาแล่้วไม่อยัู่กับสืมมุติฐานื้ท้�เล่้�อนื้ล่อยั แต่อยัู่กับความจึริงท้�เห็นื้ว่า 

ความคิด้ แล่ะเวทนื้าไม่ม้อะไรนื้่าพื่อใจึ การเห็นื้แบบนื้้� เร้ยักว่า “การเห็นื้ตาม

ความเป็็นื้จึริง” ม้ล่ักษณะสืำาคัญ 3 อยั่างแล่ะเป็็นื้ล่ักษณะสืำาคัญท้�ฝึังอยัู่ในื้ทุก

สืรรพื่สืิ�ง

อยั่างแรกค้อ ทุกสืิ�งล่้วนื้เป็็นื้อนื้ิจึจึัง เม้�อเกิด้ยั่อมด้ับ ไม่เท้�ยัง ไม่ม้อะไรคงอยัู่ 

เป็ล่้�ยันื้แป็ล่งอยั่างต่อเนื้้�อง เหม้อนื้ล่มท้�จึับต้องไม่ได้้ แต่ก็ม้แรงพื่ัด้ไหวให้สืรรพื่

สืิ�งเคล่้�อนื้ท้� 

ต่อมา เราม้ความรู้สืึกภายัในื้ท้�ตอกยัำ�าความทุกข์เพื่ราะความไม่พื่อใจึอยัู่ เม้�อ

เราเผ่ชัิญเหตุการณ์ร้ายัในื้ชั้วิต มันื้เต้อนื้เราว่าล่ึก ๆ แล่้ว เรายัังม้ความไม่สืมใจึ

อยัากอยัู่ แต่แล่้วเร้�องท้�ทำาให้เราม้ความสืุข ก็ทำาให้จึิตหด้หู่ได้้เม้�อรู้ความสืุข

กำาล่ังจึะจึากเราไป็ แม้เวล่าท้�ด้้ท้�สืุด้ จึิตก็ยัังโหยัหา คล่้ายัจึะแฝึงความไม่สืมใจึ

อยัากของแต่ล่ะเหตุการณ์เอาไว้อยัู่ด้้

สืุด้ท้ายั เม้�อเห็นื้เกิด้ด้ับจึนื้เคยัชัินื้ เราจึะกระจึ่างแจึ้งว่าไม่ม้อะไรคงอยัู่ถาวร 

“ไม่ม้เรา” เป็็นื้เจึ้าของ ตัวตนื้ท้�เคยัเป็็นื้จึอมบงการ แสืด้งความเป็็นื้เจึ้าของ  

เคยัเกาะเก้�ยัวความคิด้แล่ะความรู้สืึก ท้�แท้เป็็นื้แค่ความเคยัชัินื้ของสืังขาร 
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ไม่ใชั่เป็็นื้เรา ความเคยัชัินื้ท้�ทะยัานื้อยัาก ไม่ม้ “เรา” เป็็นื้เจึ้าของ ชั้วิตท้�ยัึด้ติด้

อยัู่กับความเคยัชัินื้จึะหาความสืงบสืุขไม่ได้้เล่ยั 

เม้�อใด้ท้�เราสืามารถล่ะทิฐิเหล่่านื้้�ได้้ สืติก็จึะเกิด้ขึ�นื้ ความเคยัชัินื้บางอยั่าง เชั่นื้ 

ความยัึด้มั�นื้ถ้อมั�นื้ รู้สืึกผ่ิด้ ม้มานื้ะ หวาด้กล่ัว โกรธเกล่้ยัด้ รับผ่ิด้ชัอบจึนื้ 

เกินื้เล่ยั หร้อขาด้ความรับผ่ิด้ชัอบ จึะหายัไป็ จึิตเหม้อนื้ทะเล่ท้�ป็ราศจึาก

คล่้�นื้ใต้นื้ำ�า สืงบนื้ิ�งแล่ะเยั้อกเยั็นื้

“เรื�” คำ้ออะไรื 
มาพื่ิจึารณาคำาว่า “เรา” กันื้ด้้กว่า คำาว่า “ตัวเรา” นื้ั�นื้มักจึะมาพื่ร้อมกับสืภาวะ 

(เรารู้สืึกเหนื้้�อยั) สืถานื้ภาพื่ (เรามาจึากสืิงคโป็ร์) แล่ะสืิ�งท้�ต้องทำา (เรากำาล่ังจึะ

ไป็นื้ิวยัอร์กชั่วงฤดู้ร้อนื้นื้้�) ด้้วยัเสืมอ รู้สืึกอยั่างไรกับสืภาวะ สืถานื้ภาพื่แล่ะ

ความจึำาเป็็นื้ท้�คัด้สืรรมาเฉพื่าะกับความเป็็นื้ “ตัวเรา” บางอยั่างก็เป็็นื้เร้�องด้้ 

บางอยั่างก็ไม่ บางครั�งเราก็นื้่าเชั้�อมั�นื้ บางครั�งเราก็ไม่แนื้่ใจึเหม้อนื้กันื้ สืรุป็ค้อ

มันื้เป็ล่้�ยันื้แป็ล่งได้้ ไม่ม้ “เรา” ท้�เป็็นื้อิสืระจึากสืภาวะแล่ะการกระทำาท้�ไม่เท้�ยัง 

ถ้าเชั่นื้นื้ั�นื้แล่้ว “ตัวเรา” ค้ออะไรกันื้แนื้่

“เรา” ตั�งอยัู่บนื้ความไม่แนื้่นื้อนื้ตายัตัว แล่ะทั�ง ๆ ท้� “เรา” ตั�งอยัู่บนื้ฐานื้ของ

ความไม่เท้�ยัง “เรา” ก็ยัังใชั้ความไม่เท้�ยังนื้้�ไป็ตอบโต้ ตัด้สืินื้สืิ�งรอบๆ ตัวเรา 

แล่ะยัิ�งไป็กว่านื้ั�นื้ “เรา” (ท้�ไม่เท้�ยัง) ก็ยัังยัอมตกเป็็นื้เป็�าของการถูกตอบโต้แล่ะ

ตัด้สืินื้อ้กด้้วยั การขาด้ความเข้าใจึ “ตัวเรา” ท้�ถูกต้อง เราจึึงซึ่ัด้เซึ่ไป็กับความ

เป็็นื้ “เรา” ท้�ไม่แนื้่นื้อนื้ บางครั�งถูกกระทบกระทั�ง อยัู่บนื้สืมมุติฐานื้ท้�คล่าด้

เคล่้�อนื้ แล่ะป็ราศจึากความยัับยัั�งชัั�งใจึ

พื่ัก.... พื่ักตรงนื้้� ตรงท้�กำาล่ังอยัู่กับความเป็็นื้ “เรา” อยั่าร้บไป็ยัึด้เหนื้้�ยัวหร้อ

ผ่ล่ักไสืความรู้สืึกอะไรออกไป็ พื่ยัายัามอยัู่กับความสืงบจึะได้้ไม่สืะเท้อนื้ความ
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เป็็นื้ “เรา” มากนื้ัก ระหว่างความเคารพื่ตัวเอง กับความอบอุ่นื้ในื้จึิตใจึอยั่าง

ไหนื้ทำาให้เห็นื้ “เรา” ได้้ชััด้เจึนื้ขึ�นื้ ล่องสืังเกตให้ด้้ ทั�งสืองคุณสืมบัตินื้้�มาจึาก

ความระล่ึกรู้ ไม่ใชั่ “เรา” ท้�ถูกสืร้างขึ�นื้จึากความคุ้นื้เคยั เม้�อเราหมั�นื้ภาวนื้า 

เราจึะวางใจึในื้ความระล่ึกรู้ของตัวเอง แล่ะจึะไม่ไป็สืร้าง “ตัวเรา” ขึ�นื้มา

เร้�อยัๆ ให้เหนื้้�อยัเป็ล่่า
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ย่อม่รืับต่�ม่จรืิง
ต่ื�นรู้่�แต่�ไมื�ต่ัดิสิน รู้่�เห้็นและเปั็นต่ามืจรู้ิง

ในื้บทนื้้� เราจึะต่อยัอด้ความหมายัของการป็ฏิบัติวิป็ัสืนื้าโด้ยัล่งล่ึกถึงเร้�อง

สัืญญาแล่ะสัืงขารกันื้ หลั่กของการเร้ยันื้รู้สัืญญาแล่ะสัืงขารค้อการไม่ไป็ขัด้ขวาง

มันื้เล่ยัแต่จึะอยัู่กับมันื้อยั่างต่อเนื้้�อง เม้�อเราต้�นื้รู้เราจึะชันื้ะอุป็สืรรค สืิ�งเร้า 

แล่ะสืมมุติ

บางสื่วนื้ของบทนื้้�จึะทบทวนื้แล่ะสืรุป็บทก่อนื้หนื้้านื้้� แล่ะท้�สืำาคัญค้อการได้้เห็นื้

ทิฐิ แล่ะการทำาความเข้าใจึกับทิฐิทำาให้เราเห็นื้ความจึริงสืามข้อว่า สืิ�งท้�ถูกรู้ไม่

เท้�ยัง หาข้อสืรุป็ไม่ได้้ แล่ะไม่ใชั่ “เรา” เม้�อเข้าใจึอยั่างนื้้�แล่้วเราจึะไม่ยัึด้ถ้อ ยั้�อ

แยั่ง ป็กป็�องหร้อแสืด้งตัวตนื้ตามสืภาวะท้�เกิด้ขึ�นื้ แต่จึะอยัู่กับรู้ท้�เป็็นื้อิสืระแล่ะ

ยัั�งยั้นื้ การฝึึกจึะพื่าเรากล่ับไป็พื่บกับตัวรู้ตัวนื้้�

เม้�อตัวรู้ยัังไม่แก่กล่้า เรายัังไม่สืามารถเห็นื้ความจึริงทั�งสืามอยั่างชััด้เจึนื้ เพื่ราะ

การเข้าใจึอนื้ิจึจึังไม่เพื่้ยังแต่ให้เห็นื้เกิด้ด้ับเท่านื้ั�นื้ แต่ยัังต้องดู้ให้เห็นื้ว่า ความ

ไม่อยัากให้สืัญญาทำางานื้ ไม่อยัากให้ความคิด้เกิด้ เพื่ราะกล่ัวว่ามันื้คุกคาม

ศรัทธาท้�เราม้ จึึงสืร้างความเฉยัเมยัเยั็นื้ชัากับสืัญญาแล่ะความคิด้ท้�เกิด้จึนื้

ทำาให้เข้าไม่ถึงการป็ฏิบัติ ทุกข์เพื่ราะความไม่พื่ึงพื่อใจึอาจึทำาให้เราไม่อยัาก

เห็นื้สืภาวะท้�กำาล่ังเกิด้ขึ�นื้หร้อตอบโต้กับสืภาวะท้�เกิด้ขึ�นื้อยั่างไม่ชัอบใจึ

สืุด้ท้ายัความพื่ยัายัามสืร้าง “อนื้ัตตา” ไม่ม้เรา อาจึจึะเป็็นื้อุป็สืรรคของการต้�นื้

รู้แล่ะการเข้าใจึตนื้เอง เม้�อเป็็นื้เชั่นื้นื้้� การต้�นื้รู้ก็อ่อนื้แรงเพื่ราะทิฐิยัังก้ด้ขวาง ก็

จึะมันื้เป็็นื้การสืร้าง “เรา” ให้เกิด้ขึ�นื้ในื้อ้กรูป็แบบหนื้ึ�งนื้ั�นื้เอง

จึะต้�นื้รู้ให้ชััด้เจึนื้ขึ�นื้ คงต้องกล่ับไป็ทบทวนื้การวิป็ัสืสืนื้าว่าบนื้ฐานื้ของการ

ทำาให้จึิตโล่่งสืบายั แล่ะให้ใจึสืงบระงับ จึิตไม่ถูกครอบงำาด้้วยัความกล่ัว ความ

สืงสืัยั แล่ะความพื่ยัาบาท  จึิตก็จึะเจึริญเมตตาแล่ะเป็่�ยัมด้้วยัความป็รารถนื้าด้้ 
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จึิตท้�อยัู่กับสืมดุ้ล่จึะนื้ิ�ง โล่่งสืบายั แล่ะม้เมตตา เป็็นื้สืภาวะท้�เราควรด้ึงตัวเอง

กล่ับมาอยัู่กับมันื้เร้�อยัๆ ในื้ชั้วิตป็ระจึำาวันื้

เชั่นื้เด้ิม เริ�มด้้วยัการกล่ับมาอยัู่กับกายัแล่ะใจึท้�ม้เมตตา อยั่าใสื่ใจึกับสืูตรการ

วิป็ัสืสืนื้ามากนื้ัก กายัแล่ะใจึเป็็นื้สืิ�งท้�เราม้ อยัู่กับกายัท้�นื้ั�งอยัู่ท่ามกล่างความ

ว่างรอบๆ ตัว บนื้ ล่่าง ข้างหนื้้า ข้างหล่ัง อยัู่กับป็ัจึจึุบันื้ อยัู่กับความว่างท้�

ป็ราศจึากสืิ�งก้ด้ขวางหร้อรุกล่ำ�า แต่เม้�อไรท้�รู้สืึกว่าเร้�องราวผุ่ด้ขึ�นื้ในื้หัวจึนื้รับม้อ

ไม่ไหว หร้อเริ�มมึนื้งง หร้อเริ�มไม่เข้าใจึคำาแนื้ะนื้ำาข้างล่่างนื้้� ก็ขอให้กล่ับมาอยัู่

กับการรู้ตัวทั�วพื่ร้อมเร้�อยัๆ 

 จิต่คำิดให้รื่้ทันำ เห็นำจิต่ท่�โลัดแลั�นำ ต่�ม่รื่้ให้ช้ัดเจนำแต่�อย่��หลังไปัในำเรืื�องรื�ว่ของม่ันำ 

อย่่�กับปััจจุบันำ เห็นำก�รืทำ�ง�นำของจิต่ท่�ไหลัเลั้�อนำ  อย่��ใสู่�ใจเรืื�องท่�จิต่หลังไปัคำิด

ว่��เรืื�องนำ่�เรืื�องใหญ� เรืื�องนำ่�เหลั้อเช้ื�อ เรืื�องนำั�นำสู่ำ�คำัญย่ิ�ง หรืือเรืื�องนำ่�ม่ันำเรืื�องของ

เรื�เท��นำั�นำ ต่�ม่รื่้เห็นำว่��อะไรืเกิดข้�นำในำจิต่ แลัะสู่�งผ่ลัให้ก�ย่เรื�รื่้สู่่กอะไรื อย่่�กับรื่้

เท��นำั�นำ รื่้นำิ�ง ๆ ให้เหม่้อนำกับแสู่งจันำทรื์ท่�ทอดลังบนำธี�รืนำำ��ไหลั นำำ��ท่�ไหลัผ่��นำไปัไม่�

ได้พั�แสู่งจันำทรื์ท่�ต่กทอดบนำผ่ิว่นำำ��ไปัด้ว่ย่ ปัลั�อย่ให้จิต่แสู่ดงเว่ทนำ� สู่ัญญ�แลัะ

สู่ังข�รืออกม่� ด่คำว่�ม่ปัั�นำปั่ว่นำ ต่้�นำรื่้ด่กรืะบว่นำก�รืทำ�ง�นำของจิต่ให้เหม่้อนำเรื�

กำ�ลัังปัรืะคำองคำนำท่�เดินำโซึ่ซึ่ัดโซึ่เซึ่ให้สู่�ม่�รืถเดินำต่�อไปั 

 อย่่�กับรื่้จนำเบ้�อหนำ��ย่สู่ิ�งรื่้เห็นำ ลัองสู่ังเกต่ด่ว่��ใคำรืเบ้�อ ใคำรืผ่ิดท่�เรื�เบ้�อ ท่�เรื�ย่่ด

ต่ิด ท่�เรื�ไม่�อย่�กรื่้สู่่กแบบนำ่� หรืือท่�คำนำบ�งคำนำทำ�ในำสู่ิ�งท่�ไม่�คำว่รื ม่ันำเกิดต่ัว่ต่นำ

คำว่�ม่เปั็นำ “เรื�” ข้�นำม่� เพัรื�ะคำว่�ม่รื่้สู่่กเหลั��นำ่� ไม่�ว่�� “เรื�” ท่�เกิดข้�นำจะเปั็นำใคำรืก็

แลั้ว่แต่� ลัองม่�รื่้จักคำว่�ม่เปั็นำต่ัว่ต่นำท่�เกิดข้�นำว่�� คำว่�ม่เปั็นำเรื�เปั็นำพัลัังง�นำเกิดข้�นำ

ในำก�ย่ ลัองสู่ังเกต่ด่แต่�อย่��ถลัำ�เข้�ไปัเปั็นำพัลัังง�นำกลัุ�ม่นำั�นำเสู่่ย่เอง เฝึ้�สู่ังเกต่

อย่��งสู่งบ ต่้�นำรื่้ให้ทั�ว่พัรื้อม่แต่�ว่��งเปัลั�� แลัะปัลั�อย่ว่�งคำว่�ม่รื่้สู่่กอ่ดอัดท่�จิต่ 

ต่ิดอย่่� ไม่�เข้�ไปัเก�ะเก่�ย่ว่กับเรืื�องรื�ว่ท่�ผุ่ดข้�นำม่�

 อย่��พัย่�ย่�ม่เปัลั่�ย่นำแปัลังคำว่�ม่รื่้สู่่กท่�เกิดข้�นำ อย่��ทำ�อะไรืข้�นำม่�กลับม่ันำทิ�ง แต่�

ลัองแผ่�เม่ต่ต่�ออกไปัให้ทั�ว่ โดย่ไม่�ไปัแทรืกแซึ่งคำว่�ม่รื่้สู่่กเดิม่ท่�ม่่อย่่�ทั�งก�ย่ใจ 
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นำ่กถ่งภ�พัเหตุ่ก�รืณ์ท่�ปัรื�กฏิข้�นำ คำนำในำเหตุ่ก�รืณ์เหลั��นำั�นำ เรื�คำิดว่��คำว่รืเปั็นำ

แบบนำั�นำแบบนำ่� ม่ันำย่ังด่ไม่�พัอ “ม่ันำเปั็นำเช้�นำนำ่�เอง” เรื�ย่อม่ให้รืะลัอกคำลั้�นำของคำว่�ม่

อ่ดอัดขัดใจนำ่�ผ่��นำไปัเสู่่ย่ได้ไหม่ ถ้�ม่ันำผ่��นำไปั เรื�จะรื่้สู่่กโลั�งๆ ว่��งๆ สู่ักช้�ว่งเว่ลั�

หนำ่�ง ก�อนำท่�รืะลัอกใหม่�จะต่�ม่ม่�  ถ้�จิต่พัย่�ย่�ม่จะย่่ดคำว่�ม่รื่้สู่่กโลั�งว่��งนำ่�เอ�ไว่้ 

แลัะคำิดว่��นำ่�คำ้อ “เรื�” ท่�รื่้สู่่กโลั�งว่��ง ก็แคำ�รื่้ไว่้เท��นำั�นำ รื่้ไปัสู่บ�ย่ๆ ว่��พัย่�ย่�ม่ย่่ด

คำว่�ม่รื่้สู่่กนำ่� เหม่้อนำกับท่�เรื�รื่้ว่��ม่่คำว่�ม่รื่้สู่่กต่��งๆ ผุ่ดข้�นำม่�แลั้ว่ก็ดับไปั 

 สูุ่ดท้�ย่ ลัองหย่ิบสู่ัญญ�อ้�นำๆ ม่�ให้จิต่พัิจ�รืณ�ด่บ้�ง ใกลั้ต่ัว่กับไกลัต่ัว่ ช้ีว่ิต่

กับคำว่�ม่ต่�ย่ คำว่�ม่ช้อบกับคำว่�ม่ช้ัง ให้คำว่�ม่รื่้สู่่กเหลั��นำ่�ผ่��นำเข้�ม่�ในำจิต่ ไม่�ว่��

จะรื่้สู่่กอย่��งไรื รืับรื่้คำว่�ม่รื่้สู่่กนำั�นำไว่้ ก�อนำจะคำ�อย่ๆ ปัลั�อย่ให้ม่ันำผ่��นำไปั ต่�ม่รื่้ด่

ว่��หลัังจ�กพัิจ�รืณ�สู่ัญญ�เหลั��นำ่�แลั้ว่ จิต่อย่่�กับสู่ภ�ว่ะไหนำ
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คำำ�แนำะนำำ�
สู่ิ�งท่�คำว่รืทำ�

 ฝึึกปัฏิิบัต่ิภ�ว่นำ�อย่��งสู่ม่ำ��เสู่ม่อ ก�รืปัฏิิบัต่ิจะช้�ว่ย่ไขข้อข้องใจคำว่�ม่ไม่�เท่�ย่งของ

จิต่ได้ เรื�อ�จภ�ว่นำ�ทุกว่ันำว่ันำลัะคำรืั�งเปั็นำพั้�นำฐ�นำ แต่�ก็คำว่รืจะภ�ว่นำ�อ่กว่ันำลัะ

หลั�ย่คำรืั�ง คำรืั�งลัะสู่ั�นำ ๆ เพั่ย่งห้�นำ�ท่เพั้�อฝึึกให้เกิดสู่ต่ิ ก�รืนำั�งภ�ว่นำ�นำ�นำๆ ไม่�ได้

รืับปัรืะกันำว่��ก�รืภ�ว่นำ�จะเกิดผ่ลัม่�กกว่�� เพัรื�ะก�รืนำั�งนำ�นำๆ อ�จทำ�ให้จิต่

เข้�ไปัต่ิดอ�รืม่ณ์ แทนำท่�จะปัลั�อย่ว่�งได้ ก�รืเปัลั่�ย่นำท��อ�จช้�ว่ย่ให้จิต่เคำลั้�อนำออก

จ�กสู่ิ�งท่�เข้�ไปัต่ิดได้ 

 ห�กัลัย่�ณม่ิต่รื ก�รืฝึึกกับกัลัย่�ณม่ิต่รืท่�สู่นำใจก�รืภ�ว่นำ�ไปัด้ว่ย่กันำจะช้�ว่ย่แก้

เรืื�องท่�ต่ิดขัด ก�รืพั่ดคำุย่แลักเปัลั่�ย่นำกันำหลัังก�รืฝึึกก็อ�จเปั็นำก�รืให้กำ�ลัังใจซึ่้�ง

กันำแลัะกันำแลัะทำ�ให้จิต่ใจเบิกบ�นำ แลัะคำว่รืเข้�รื�ว่ม่ก�รืปัฏิิบัต่ิธีรืรืม่เปั็นำหม่่�คำณะกับ

คำรื่บ�อ�จ�รืย่์ท่�ม่�กด้ว่ย่ปัรืะสู่บก�รืณ์

 รื่้จักเรืิ�ม่ต่้นำใหม่�ทุกคำรืั�งท่�เรืิ�ม่ปัฏิิบัต่ิ หรืือเรืิ�ม่ใหม่�ทุกลัม่ห�ย่ใจหรืือทุกก้�ว่ย่��งได้

ย่ิ�งด่ เพัรื�ะก�รืฝึึกด้ว่ย่ใจว่��งๆ จะทำ�ให้เรื�ไม่�ย่่ดต่ิดกับผ่ลัก�รืปัฏิิบัต่ิท่�ผ่��นำม่�

ก�อนำหนำ้�นำ่� เรื�อ�จปัรืะทับใจกับก�รืปัฏิิบัต่ิจนำพัย่�ย่�ม่กลัับไปัอย่่�ท่�จุดๆ นำั�นำอ่ก 

ปัลั�อย่ใจให้สู่บ�ย่ รื่้จักเรืิ�ม่ใหม่�ทุกคำรืั�ง เรืีย่นำรื่้จ�กคำว่�ม่ผ่ิดพัลั�ดท่�อ�จเกิดใหม่�

อ่กคำรืั�ง 

 รัืกษ�ใจให้เปั็นำกุศีลัด้ว่ย่ก�รืทำ�คำว่�ม่ด่แลัะใช้้ชี้ว่ิต่อย่��งม่่คำว่�ม่รัืบผ่ิดช้อบ  

ม่่คำว่�ม่เม่ต่ต่�กรืุณ�เพัรื�ะคำว่�ม่เม่ต่ต่�กรืุณ�เปั็นำกุศีลัทั�งกับต่ัว่เรื�เองแลัะผ่่้อ้�นำ 

 ถนำอม่รื��งก�ย่ด้ว่ย่ก�รืออกกำ�ลัังก�ย่ แผ่�นำหลัังแลัะท�อนำข�เปั็นำสู่�ว่นำสู่ำ�คำัญของ

ก�ย่ท่�ช้�ว่ย่เสู่รืิม่ก�รืปัฏิิบัต่ิ ทะนำุถนำอม่แลัะรืักษ�ก�ย่ให้แข็งแรืงอย่่�เสู่ม่อ

 รืะหว่��งว่ันำ ไต่รื�ต่รืองสู่ิ�งท่�เกิดข้�นำเม่้�อม่่เว่ลั�ว่��ง ห�หนำังสู่้อด่ๆ ม่�อ��นำ ม่องห� 

ไอเด่ย่ด่ๆ สู่ักสู่องสู่�ม่อย่��งเพั้�อม่�ต่�อย่อดก�รืฝึึกปัฏิิบัต่ิ
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 ม่่สู่ต่ิรื่้เนำ้�อรื่้ต่ัว่แลัะใสู่�ใจทุกอย่��งท่�ทำ� ไม่�ว่��จะเปั็นำง�นำบ้�นำ ขับรืถ ด้�ม่ช้� เอ�ใจว่�ง

ไว่้กับสิู่�งท่�ทำ�ให้ใจเก�ะเก่�ย่ว่กับสิู่�งท่�อย่่�ต่รืงหนำ้�ก็จะสู่�ม่�รืถเปัลั่�ย่นำง�นำจำ�เจให้

เปั็นำง�นำสู่รื้�งพั้�นำฐ�นำก�รืว่ิปััสู่สู่นำ�ได้

สู่ิ�งท่�คำว่รืลัะเว่้นำ

 อย่��ถอดใจกับอุปัสู่รืรืคำในำก�รืปัฏิิบัต่ิ เพัรื�ะหนำท�งม่ักเต่็ม่ไปัด้ว่ย่ขว่�กหนำ�ม่ 

ผ่ลัของก�รืภ�ว่นำ�ม่ักช้้�เกินำไปั บ�อย่คำรืั�งเรื�ก็จะพับว่��เรื�ไม่�ก้�ว่หนำ้� อย่��งม่�ก

ก็พัยุ่งต่ัว่ไว่้ได้แต่�ก็ด้ว่ย่คำว่�ม่ย่�กเย่็นำ

 อย่��กดดันำต่ัว่เองจนำเคำรื�งเคำรืีย่ด แลัะอย่��คำ�ดหว่ังผ่ลัเลัิศีจ�กผ่่้อ้�นำ ห�กเรื�ม่อง

ห�คำว่�ม่สู่ม่บ่รืณ์แบบในำก�รืปัฏิิบัต่ิ เรื�ก็คำงว่�งใจผ่ิดท่�อย่่�เรืื�อย่ๆ 

 อย่��พัย่�ย่�ม่เหม่้อนำคำนำอ้�นำ ลัองพัิจ�รืณ�คำนำท่�เรื�ช้ื�นำช้ม่เพัรื�ะเปั็นำต่ัว่อย่��งท่�ด่

แลัะเปั็นำกำ�ลัังใจท่�ด่จะด่กว่�� อย่��ลัองห�ว่ิธีีม่�กม่�ย่เกินำไปั

 อย่��ม่องห� “ท�งลััด” ในำก�รืแก้ปััญห� ก�รืปัฏิิบัต่ิอย่��งต่�อเนำ้�องจะเปั็นำพัลัังท่�ด่ 

ก�รืสู่รื้�งทัศีนำคำต่ิท่�ด่เสู่ม่อๆ ก็เปั็นำกำ�ไรืของช้ีว่ิต่ ไม่�ใช้�ย่�ขม่
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• แหล่่งข้อมูล่สืถานื้ท้�/คอร์สืป็ฏิบัติธรรม/หร้อวัด้แล่ะสืำานื้ักสืงฆ์์ท้�เป็ิด้ให้พื่ักโด้ยั

ไม่คิด้ค่าใชั้จึ่ายั  อ้กทั�งฟังเสื้ยังอ่านื้ธรรมะได้้ท้�:  

www.forestsangha.org

http://www.fsbooks.org
http://www.accesstoinsight.org
http://www.dharmaseed.org
http://www.forestsangha.org


แม้้หนัังสุือเล่่ม้นั้�เป็็นัคู่่่ม้ือการภาวนัาตาม้แนัวทางพุทธ แต่ไม้่ม้้จุดป็ระสุงคู่ ์
ให้ผู้่้อ่านัศึึกษาการภาวนัาเพื�อการเป็ล่้�ย์นัศึาสุนัาแต่อย์่างใด การภาวนัาเพื�อหา
หนัทางแห่งการตื�นัร่้ แล่ะคู่วาม้สุุขสุงบทางใจเป็็นัหนัทางท้�ทุกๆ คู่นัพึงพัฒนัา

 อม้ราวด้ พับบล่ิเคู่ชั่ั�นั แจกเป็็นัธรรม้ทานั


