
 
บทท่ี 4 

 
สมาธิบําบัดของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา 

 
4.1 สัตยา นารายัน โกเอ็นกา 

สัตยา นารายัน โกเอ็นกา (Satya Narayan Goenka) เปนชาวอินเดียท่ีถือกําเนิดในประเทศ
พมาเม่ือปพ.ศ. 2467 มีอาชีพเปนนักธุรกิจ และไดรับเลือกใหเปนผูนําชุมชนชาวอินเดียในพมา 
รวมท้ังเปนประธานองคกรตางๆ อาทิเชน หอการคามารวารีแหงพมาและสมาคมพาณิชย
อุตสาหกรรมแหงรางกุง นอกจากนี้ยังเปนท่ีปรึกษาและรวมเดินทางไปตางประเทศกับคณะผูแทน
การคาของประเทศพมาอยูเปนประจํา 

ในวัยหนุมมีโรคประจําตัวคือ ไมเกรน (ปวดศีรษะ) ซ่ึงไดพยายามรักษากับหมอตางๆ ไม
เพียงแตในพมาเทานั้น แมในยุโรป อเมริกา และประเทศที่การแพทยเจริญมาแลวก็ไมหาย ในท่ีสุดก็
ไดรับคําแนะนําวาใหลองปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานดู เพื่อจะใหหายจากโรคทานจึงไดเขาปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐานกับทานอาจารยอูบาข่ิน ซ่ึงเปนอาจารยสอนกรรมฐานท่ีมีช่ือเสียงของพมาใน
ขณะนั้น หลังจากฝกกรรมฐานครบ 10 วัน ปรากฏวาโรคไมเกรนซ่ึงทรมานรางกายมาชานานได
หายไปอยางนาอัศจรรย นอกจากน้ี ยังเกิดการเปล่ียนแปลงทางสภาวะจิตและพฤติกรรมอ่ืนๆอีก    
ยังความเล่ือมใสศรัทธาใหกับทานเปนอันมาก จึงปวารณาตัวเขาปฏิบัติอยางตอเนื่องและจริงจัง จึง
ไดปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเร่ือยมานับต้ังแตบัดนั้น นอกจากนี้ ทานยังชักชวนสมาชิกใน
ครอบครัวใหมาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานและเปล่ียนจากนับถือศาสนาฮินดูมานับถือ
พระพุทธศาสนาอีกดวย  

ทานโกเอ็นกาปฏิบัติกรรมฐานอยางเอาจริงเอาจังมานานนับสิบป จนทานอาจารยอูบาข่ิน
เห็นวามีภูมิรูธรรมท่ีจะสอนได จึงอนุญาตใหเปนอาจารยสอนกรรมฐาน อาจารยอูบาข่ินและ
อาจารยโกเอ็นกาไดตระหนักวา วิชากรรมฐานน้ีมีตนกําเนิดท่ีอินเดีย ซ่ึงพระสัมมาสัมพุทธเจาเปนผู
ตรัสรูและทรงหลุดพนจากอาสวกิเลสดวยวิธีนี้ ภายหลังสมัยพระพุทธกาลไปแลว วิชาดังกลาวได
ตกทอดมาอยูท่ีพมา และไดรับการปฏิบัติสืบทอดกันมาหลายช่ัวอายุคน จนถึงปจจุบัน และบัดนี้ได
มีศิษยชาวอินเดียท่ีไดเรียนรูจนสามารถท่ีจะนําไปถายทอดได จึงเห็นวาควรจะใหทานอาจารยโก
เอ็นกา นําเอาวิชานี้กลับไปเผยแพรในอินเดียอันเปนดินแดนพุทธภูมิ ดวยเหตุนี้ การปฏิบัติวิปสสนา
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ตามแนวทางดังกลาว จึงไดกลับไปปรากฏที่อินเดียอีกคร้ังหนึ่ง และทานอาจารยโกเอ็นกาก็ได
ยกเลิกงานอาชีพทางโลก หันมาเปนอาจารยสอนวิปสสนากรรมฐานเพียงอยางเดียว 

ในปพ.ศ.2517 ทานไดกอต้ังสถาบันวิปสสนานานาชาติ ซ่ึงเปนศูนยใหญช่ือ"ธรรมคีรี" 
ข้ึนท่ีเมืองอิกัตปุรี ใกลๆกับเมืองบอมเบย ประเทศอินเดีย นับจากนั้นมาก็ไดมีการจัดอบรมวิปสสนา
หลักสูตร 10 วันและหลักสูตรระยะยาวตอเนื่องเร่ือยมา ทานไดเร่ิมแตงตั้งอาจารยผูชวยใหชวย
ดําเนินการอบรมแทนทาน  โดยใชเทปและวิดีโอของทานเปนแนวทางในการสอน เพ่ือรองรับกับ
ความตองการที่จะเขาอบรมซ่ึงเพ่ิมสูงข้ึน  ทุกวันนี้มีอาจารยผูชวยกวา 700 ทาน และอาสาสมัคร
ชวยงานตางๆอีกนับพันๆคน มีการจัดอบรมวิปสสนาในประเทศตางๆกวา 90 ประเทศท่ัวโลก ท้ัง
ในอิหราน มัสกัต อาหรับอิมิเรสต แอฟริกาใต ซิมบับเว จีน มองโกเลีย รัสเซีย เซอรเบีย ไตหวัน 
กัมพูชา เม็กซิโกและประเทศตางๆ ในอเมริกาใต โดยมีการ กอสรางศูนยวิปสสนาท้ังส้ิน 80 แหงใน 
21 ประเทศท่ัวโลก ในแตละปจะมีการจัดอบรมหลักสูตรวิปสสนาท่ัวโลกกวาหนึ่งพัน 
หลักสูตร  โดยไมมีการเรียกเก็บเงินคาอบรม ท่ีพักหรือคาอาหารใดๆ ข้ึนอยูกับความสมัครใจท่ีจะ
บริจาค ท้ังตัวทานอาจารยโกเอ็นกาเองและอาจารยผูชวยตางๆ ก็ไมไดรับคาตอบแทนใดๆ จากการ
อบรมดังกลาวแมแตนอย ท่ีผานมา ทานอาจารยโกเอ็นกาไดรับเชิญใหไปแสดงปาฐกถาธรรมตาม
สถาบันตางๆ รวมท้ังในเวทีเศรษฐกิจโลกท่ีเมืองดาวอส ประเทศสวิสเซอรแลนด และการประชุม
สุดยอดสันติภาพโลกสหัสวรรษใหมท่ีสหประชาชาติดวย  

ปจจุบันมีการเปดอบรมวิปสสนากรรมฐานใหกับชนทุกชาติทุกภาษาตลอดท้ังป มีท้ัง
หลักสูตร 10 วัน 30 วัน และ 45 วัน นอกจากหลักสูตรการอบรมวิปสสนา 10 วันสําหรับบุคคล
ท่ัวไปแลว ยังมีหลักสูตร 10 วันซ่ึงจัดข้ึนเฉพาะพระภิกษุ และหลักสูตรวิปสสนาในเรือนจํา รวมท้ัง
หลักสูตรอานาปานสติ สําหรับเด็กและเยาวชนอีกดวย โดยเปนการอบรมใหเปลา ไมคิดคาใชจาย
ใดๆจากผูเขาอบรม เงินท่ีใชในการดําเนินการข้ึนอยูกับการบริจาคตามจิตศรัทธา ทางศูนยไม
ยอมรับเงินบริจาคจากบุคคลท่ียังไมผานการอบรม 

หลักการสอนของทานอาจารยโกเอ็นกาไดรับการยอมรับโดยท่ัวไป ท้ังในอินเดียและจาก
ท่ัวโลก ท้ังนี้เพราะคําสอนท่ีมีลักษณะเปนสากล มิไดขัดตอหลักศาสนาใด ทานเนนเสมอวามนุษย
ทุกคน ไมวาจะมีเช้ือชาติใด นับถือศาสนาใด และมีผิวสีอะไร ตางก็มีความทุกขในรูปแบบเดียวกัน
ท้ังส้ิน ในเมื่อความทุกขของมนุษยเปนสากล วิธีการปฏิบัติเพ่ือใหพนจากความทุกขจึงตองเปน
สากลเชนกัน 

แนวทางปฏิบัติธรรมของทานอาจารยโกเอ็นกาเผยแพรเขามาในประเทศไทยเมื่อป พ.ศ. 
2530 ไดทําการสอนคร้ังแรกท่ีเกาะพงัน จังหวัดสุราษฎรธานี คร้ังท่ี 2 ท่ีวัดชลประทานรังสฤษฏ จ.
นนทบุรี และคร้ังท่ี 3 ท่ีพิพิธภัณฑวองวาณิช ของคุณบุญยง วองวาณิช จ.สมุทรปราการ โดยมี
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อาจารยผูชวยชาวอเมริกันช่ือ จอหน แบร่ี เปนผูอํานวยการสอน โดยใชเทปโทรทัศนของทาน
อาจารยโกเอ็นกาเปนแนวทางในการสอน การสอนในแตละคร้ังไดรับความสนใจท้ังชาวไทยและ
ชาวตางประเทศ (สุจิตรา ออนคอม, 2553, น.264-265)  
 
4.2 ความหมายและวิธีการปฏิบัติสมาธิ 

4.2.1 ความหมาย 
ในการปฏิบัติสมาธิมีวิธีการปฏิบัติท่ีปรากฏในหนังสือธรรมบรรยาย 10 วันโดยทาน

อาจารยโกเอ็นกา (2552, น.273-276) วิปสสนาเปนวิธีการปฏิบัติกรรมฐานท่ีเกาแกท่ีสุดวิธีหนึ่งของ
อินเดีย ซ่ึงไดสาบสูญไปจากมนุษยชาติมาเปนเวลานาน แตก็ไดกลับมาคนพบอีกคร้ังโดยองค
สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจาเมื่อกวา 2,500 ปมาแลว  

วิปสสนา หมายถึง การมองดูส่ิงตางๆตามความเปนจริง  อันเปนกระบวนการในการทําจิต
ใหบริสุทธ์ิโดยการเฝาดูตนเอง เราจะเร่ิมตนดวยการเฝาสังเกตดูลมหายใจตามธรรมชาติ เพ่ือทําให
จิตมีสมาธิ เม่ือมีสติท่ีม่ันคง เราก็จะกาวไปสูการเฝาสังเกตถึงการเปลี่ยนแปลงตามธรรมชาติของ
กายและจิต ซ่ึงจะทําใหไดพบกับสัจธรรมท่ีเปนสากลคือ ไดเห็นความไมเท่ียง (อนิจจัง) ความทุกข 
(ทุกขัง) และความไมมีตัวตน (อนัตตา) การท่ีไดรูเห็นถึงสภาพธรรมตามความเปนจริงเหลานี้จาก
ประสบการณของทานเองโดยตรง จึงเปนวิธีการในการชําระจิตใหบริสุทธ์ิ ธรรมะเปนเร่ืองสากล มี
ไวสําหรับแกไขปญหาตางๆ ท่ีเปนสากล มิไดผูกขาดเฉพาะศาสนาใดศาสนาหน่ึงหรือลัทธิใดลัทธิ
หนึ่ง ดวยเหตุนี้บุคคลทุกคนจึงสามารถจะปฏิบัติไดอยางเสรี โดยไมมีขอขัดแยงในเร่ืองของเช้ือชาติ 
ช้ันวรรณะ หรือศาสนา ในท่ีทุกสถาน ในกาลทุกเม่ือ และจะเปนประโยชนตอทุกๆคนโดยทั่วถึงกัน 
วิปสสนาน้ันมิใชเปน พิธีกรรมท่ีมีพื้นฐานทางความเช่ือถืออยางงมงาย เร่ืองบันเทิงทางปญญาหรือ
ปรัชญา การพักฟนการหยุดพักผอน การหาโอกาสท่ีจะมาสังสรรคกัน หรือการหลีกหนีจากปญหา
และความยุงยากในชีวิตประจําวัน 

ขณะเดียวกันวิปสสนาเปน วิธีการในการขจัดความทุกข เปนศิลปะของการดําเนินชีวิตท่ี
จะทําใหคนเราอยูในสังคมไดอยางมีความสุข และเปนวิธีการทําจิตใหบริสุทธ์ิ ซ่ึงจะทําใหคนเรา
สามารถเผชิญกับความตึงเครียดและปญหาในชีวิตไดดวยความสงบและความสมดุลทางจิตใจ 
วิปสสนากรรมฐาน จึงมุงไปยังเปาหมายทางจิตใจในระดับสูงสุด เพื่อการหลุดพนโดยส้ินเชิงและ
เพื่อการบรรลุธรรม  มิไดมีวัตถุประสงคเพื่อการบําบัดรักษาโรคทางกาย แตเนื่องจากเปนผลพลอย
ไดจากการทําจิตใหบริสุทธ์ิ จึงทําใหความเจ็บปวยอันเนื่องมาจากความเก็บกดในจิตใจหมด
ไป  แทจริงแลว วิปสสนาสามารถท่ีจะขจัดสาเหตุท่ีทําใหเกิดทุกข 3 ประการคือโลภ โกรธ หลง 
ได  ถาไดปฏิบัติตอเนื่องกัน วิปสสนาจะระบายความตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและแกปม
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ในใจท่ีผูกอยู  เนื่องจากนิสัยดั้งเดิมท่ีชอบปรุงแตงตอสถานการณตางๆ เชน ปรุงแตงไปในทางท่ี
ชอบหรือพอใจ (อันทําใหเกิดโลภะ) และไมชอบหรือไมพอใจ (อันทําใหเกิดโทสะ) แมวาวิปสสนา
จะพัฒนาขึ้นมาโดยท่ีเปนวิธีการหนึ่งของสมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจา แตการปฏิบัติก็มิไดจํากัดอยู
แตเฉพาะผูท่ีนับถือศาสนาพุทธเทานั้น จึงไมมีปญหาเกี่ยวกับการเปล่ียนแปลงในเร่ืองของศาสนาแต
อยางใด วิธีปฏิบัติตั้งอยูบนพื้นฐานธรรมดาสามัญท่ีวา มนุษยทุกคนตางมีปญหาเหมือนๆกัน และ
วิธีการท่ีสามารถขจัดปญหาตางๆ เหลานี้ได จะตองเปนวิธีท่ีเปนสากล  มีผูท่ีนับถือศาสนาอ่ืนๆ เคย
ไดรับผลจากการปฏิบัติวิปสสนามาแลว โดยมิไดมีความขัดแยงกับความเช่ือท่ีมีอยูเดิม 

 
4.2.2 วิธีการปฏิบัติสมาธิ 
วินัยในการปฏิบัติ 
กระบวนการทําจิตใหบริสุทธ์ิโดยการสังเกตดูตนเองนี้ มิใชเปนเร่ืองงายอยางแนนอน เรา

จะตองปฏิบัติอยางจริงจัง ผูเขารับการฝกจะตองใชความพยายามของตนเองเทานั้น จึงจะเขาถึงการรู
แจงเห็นจริงดวยตนเอง ไมมีใครอ่ืนท่ีจะทําใหได ดังนั้น วิปสสนากรรมฐานจึงเหมาะสําหรับผูท่ีมี
ความต้ังใจอยางแรงกลาท่ีจะปฏิบัติ และมีความเครงครัดตอระเบียบ เพื่อประโยชนแกตนเองและ
เปนการคุมครองตนเองดวย กฎระเบียบตางๆ จะเปนสวนท่ีทําใหการปฏิบัติกรรมฐานสมบูรณข้ึน  

เวลา 10 วันนี้นับวาเปนระยะเวลาที่ส้ันในการท่ีจะเจาะลึกเขาไปถึงระดับจิตใตสํานึก 
และเรียนรูวิธีการท่ีขจัดกิเลสที่ตกตะกอนอยูในสวนลึกสุด (อนุสัยกิเลส) การปฏิบัติใหตอเนื่องโดย
ไมพูดจาหรือเกี่ยวของกับใคร เปนเคล็ดลับของความสําเร็จของวิธีการนี้ กฎระเบียบตางๆท่ีกําหนด
ข้ึน ก็เพ่ือรักษาการปฏิบัติแนวนี้ใหคงอยูได กฎเกณฑตางๆมิไดตั้งข้ึนเพื่อประโยชนของอาจารย
ผูสอน หรือเพ่ือความสะดวกในการบริหาร หรือเพื่อคัดคานประเพณีคําสอน หรือความเช่ืองมงายท่ี
มีอยูในบางศาสนา  แตเปนส่ิงท่ีมีพื้นฐานมาจากประสบการณของผูปฏิบัติกรรมฐานนับพันๆคน
เปนเวลาหลายป และยังเปนส่ิงท่ีมีเหตุผลเปนวิทยาศาสตร การรักษากฎระเบียบจะกอใหเกิด
บรรยากาศที่เปนระเบียบอันเหมาะสมอยางยิ่งสําหรับการปฏิบัติกรรมฐาน การฝาฝนกฎระเบียบ
ยอมจะทําใหเกิดมลภาวะ   

ผูเขารับการฝกจะตองอยูใหครบ 10 วัน และจะตองอานกฎระเบียบตางๆอยางใครครวญ 
ผูท่ีคิดวาสามารถปฏิบัติตามกฎเกณฑเหลานี้ไดเทานั้น จึงควรจะสมัครเขาปฏิบัติ ผูท่ีมิไดเตรียมตัวท่ี
จะใชความพยายามในการปฏิบัติอยางเต็มท่ีไมควรสมัคร เพราะจะเสียเวลาไปโดยเปลาประโยชน 
นอกจากนี้ ยังจะเปนการรบกวนบุคคลอื่นท่ีตั้งใจเขามาปฏิบัติดวยความเครงครัดอีกดวย ผูเขารับ
การฝกจะไดรับคําเตือนวา หากเลิกฝกกอนท่ีจะจบการอบรม เนื่องจากเห็นวากฎระเบียบตางๆ ยาก
ท่ีจะปฏิบัติ จะทําใหเกิดอันตรายแกตัวผูนั้น รวมท้ังจะกอใหเกิดความไมสบายใจข้ึนมาได ในกรณีท่ี
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นับวารายแรงท่ีสุดก็คือ เม่ือถูกเตือนหลายคร้ังแลว ยังไมสามารถจะปฏิบัติตามกฎระเบียบได ก็จะ
ถูกขอใหออกไปจากการฝกอบรม 
ผูปวยดวยโรคทางจิตประสาท  

บุคคลท่ีปวยดวยโรคทางจิต บางคร้ังอาจตองการสมัครมาเขารับการฝกวิปสสนาดวย
ความเขาใจผิดวา การปฏิบัติวิปสสนาจะชวยรักษา หรือบรรเทาอาการปวยทางจิตของตน แทจริง
แลว ความสัมพันธสวนตัวท่ีไมปกติสุขตลอดจนการไดรับการเยียวยาทางจิตประสาทดวยวิธีตางๆ 
มาแลวนั้น กลับจะเปนอุปสรรคในการปฏิบัติภาวนาจนถึงข้ันท่ีทําใหไมไดรับประโยชนใดๆเลย
จากการมาเขารับการฝกอบรม หรืออาจทําใหไมสามารถอยูรับการฝกใหตลอดหลักสูตรไดดวย แม
การปฏิบัติวิปสสนาจะเปนประโยชนสําหรับคนสวนใหญ แตก็มิใชเปนการทดแทนการ
รักษาพยาบาลดวยยาหรืออ่ืนใด เนื่องจากศูนยปฏิบัติของเราใหบริการโดยอาสาสมัครทั้งส้ินจึงทํา
ใหไมสามารถท่ีจะดูแลบุคคลผูมีปญหาเหลานี้โดยถูกตองได ผูมีปญหาทางจิตประสาทจึงไมควร
สมัครเขารับการอบรม 
กฎระเบียบ  

ศีลเปนพื้นฐานของการปฏิบัติวิปสสนาในแนวทางนี้ ศีลจะชวยในการพัฒนาสมาธิ ศีล
และสมาธิจะชวยในการชําระจิตใหบริสุทธ์ิจนเกิดปญญา คือความรูแจงเห็นจริง 
ศีล  

ผูเขาปฏิบัติวิปสสนาทุกทานจะตองรักษาศีล 5 อยางเครงครัด ไดแก 
1. เวนจากการฆาสัตว 
2. เวนจากการลักทรัพย 
3. เวนจาการประพฤติผิดในกาม 
4. เวนจาการพูดเท็จ 
5. เวนจากการดื่มน้ําเมา  
สําหรับผูท่ีเคยผานหลักสูตรนี้มาแลวจะตองถือศีล 8 ซ่ึงมีเพิ่มเติมคือ 
6. เวนจาการบริโภคอาหารในยามวิกาล 
7. เวนจากการดูละครฟอนรําและการใชเคร่ืองหอมตกแตงรางกาย 
8. เวนจากการนอนบนท่ีนอนท่ีหนาและออนนุม 

ผูท่ีไดเคยปฏิบัติมาแลวจะรักษาศีลขอ 6 ไดดวยการดื่มแตเพียงน้ําปานะหลังจากการพัก
ในเวลา5 โมงเย็น ในขณะท่ีผูปฏิบัติใหมอาจจะดื่มนม น้ําชาหรือรับประทานผลไมได อาจารย
ผูสอนอาจจะยอมใหผูท่ีเคยปฏิบัติมาแลวบางคนยกเวนการรักษาศีลขอนี้ได ถาหากบุคคลผูนั้นมี
ปญหาดานสุขภาพ สวนศีลขอ 7 และ 8 นั้น ทุกคนจะตองรักษา 
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การยอมรับอาจารยผูสอนและวิธีการปฏิบัติ 
ในระหวางการฝก ผูเขารับการฝกจะตองรับท่ีจะปฏิบัติตามวิธีการ และคําแนะนําของ

อาจารยผูสอนทุกประการนั่นคือ ผูเขารับการฝกจะตองปฏิบัติตามวิธีการปฏิบัติท่ีอาจารยสอนโดย
ไมมีการแตงเติมหรือตัดทอนใดๆทั้งส้ิน การยอมรับดวยความเช่ือถือเทานั้น ท่ีจะทําใหผูเขารับการ
ฝกสามารถปฏิบัติไดอยางขยันขันแข็งโดยตลอด ซ่ึงการยอมรับนี้ก็ควรจะมีการแยกแยะและทํา
ความเขาใจดวย มิใชเปนไปเพราะถูกบังคับหรือหลงงมงายเหมือนคนตาบอด ความเช่ือม่ันท่ีมีตอ
อาจารยผูสอนและวิธีการปฏิบัติ จําเปนอยางยิ่งตอความสําเร็จในการปฏิบัติวิปสสนา 
พิธีกรรมและวัตรทางศาสนาตลอดจนวิธีการปฏิบัติอ่ืนๆ 

ในระหวางการฝก ส่ิงท่ีสําคัญมากคือ จะตองงดพิธีกรรมและวัตรทางศาสนาตางๆ 
ท้ังหมด เชน การจุดตะเกียงนับลูกประคํา ทองมนต อดอาหาร สวดมนต เปนตน การปฏิบัติ
กรรมฐานแบบอ่ืนๆ หรือการปฏิบัติเพ่ือการบําบัดรักษาอ่ืนๆ จะตองเวนดวย เชน การเดินจงกรม 
การฝกโยคะโดยใชสมาธิ  ท้ังนี้มิใชเปนการคัดคานการปฏิบัติวิธีอ่ืนๆ แตเพื่อใหไดทดลองฝกวิธี
วิปสสนาแบบนี้เพียงแบบเดียว เพราะการนําวิธีปฏิบัติวิธีอ่ืนมาผสมปนเปกับวิธีปฏิบัตินี้ จะทําให
เปนอุปสรรคตอความกาวหนาในการปฏิบัติ หรืออาจจะทําใหการปฏิบัติไมไดผลเลย แมวาอาจารย
ผูสอนจะคอยเตือนซํ้าแลวซํ้าอีกก็ตาม แตก็ยังมีกรณีเชนนี้เกิดข้ึนในอดีต เม่ือผูรับการฝกนําเอา
วิธีการปฏิบัตินี้ไปรวมกับพิธีกรรมอ่ืนๆ จนทําใหเกิดอันตรายตอผูนั้น ความสงสัยและความสับสน
ท่ีอาจเกิดข้ึนนั้นสามารถจะแกไขใหกระจางได โดยการไปพบอาจารยผูสอน 
การเขาพบอาจารยผูสอน 

หากมีปญหาหรือความสับสนใดๆเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปสสนา ควรจะไปขอคําอธิบาย
จากอาจารยผูสอนเทานั้น เวลาระหวาง 12.00 - 13.00 น.จะเปนเวลาที่จัดไวใหสําหรับเขาพบเปน
การสวนตัวกับอาจารยท่ีท่ีพัก แตทานก็สามารถต้ังคําถามถามอาจารยไดระหวางเวลา 21.00 - 21.30 
น.ในหองปฏิบัติรวม การพบกับอาจารยผูสอนน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อขอคําอธิบายสําหรับปญหาท่ัวๆ 
ไปเก่ียวกับวิธีการปฏิบัติ จึงไมควรใชโอกาสนี้ใหเสียไปกับการอภิปรายในเรื่องเกี่ยวกับปรัชญา 
หรือถกเถียงกันในประเด็นท่ีไมเกี่ยวกับการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานมีเอกลักษณของตัวเองท่ีผู
ปฏิบัติเทานั้นจึงจะรูได ผูท่ีเขารับการฝกจึงควรมุงท่ีจะปฏิบัติเพียงอยางเดียว 
การรักษาความเงียบ 

ผูเขารับการฝกทุกคนจะตองรักษาความเงียบ นับต้ังแตเร่ิมตนฝกจนกระท่ัง 10.00 น.ของ
การฝกวันท่ี 10 ของการรักษาความเงียบนี้ รวมไปถึงความเงียบท้ังทางกาย วาจา และใจ โดยจะตอง
ไมมีการพูดจากับใครเลย และจะตองงดการส่ือสาร ไมวาจะเปนรูปแบบใดก็ตาม ท้ังการออกทาทาง 
การเขียนโนต หรือทําสัญญาณตางๆ แตผูเขารับการฝกสามารถพูดคุยกับอาจารยผูสอนไดหาก
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จําเปน และติดตอกับผูดําเนินงานไดหากมีปญหาเกี่ยวกับท่ีพัก อาหาร และอ่ืนๆ แตการติดตอพูดจา
เหลานี้ ก็ควรมีใหนอยท่ีสุด ผูเขาฝกทุกคน ควรจะสรางความรูสึกวา ตนเองกําลังปฏิบัติอยางจริงจัง
เสมือนอยูคนเดียว 
คูสมรส  

จะมีการแยกชายหญิงแมกระท่ังคูสมรส ก็ไมควรมีการติดตอกันในระหวางการฝก 
การสัมผัสทางกาย  

จะตองไมมีการสัมผัสทางกายใดๆทั้งส้ิน ไมวาจะระหวางเพศเดียวกันหรือตางเพศ ตลอด
ระยะการฝกและระหวางท่ีอยูในศูนยปฏิบัติธรรม 
โยคะและการออกกําลังกาย  

แมการทําโยคะหรือการออกกําลังกายจะไมขัดตอการปฏิบัติ แตระหวางการเขารับการ
ฝกอบรม 10 วันนี้ ก็ขออยาใหมีการออกกําลังกายใดๆไมวาจะเปนโยคะ ทาดัดตนบริหารรางกายมือ
เปลา หรือวิ่งจอกกิ้ง ท้ังนี้เนื่องจากศูนยปฏิบัติไมมีสถานท่ีท่ีจัดไวโดยเฉพาะในเรื่องนี้ ถาตองการ
ออกกําลังกาย ใหทําไดเฉพาะการเดินไปมาในระหวางช่ัวโมงพักผอน ในบริเวณท่ีกําหนดใหเทานั้น 
เคร่ืองราง ลูกประคํา หรืออ่ืนๆ  

ส่ิงเหลานี้หามนําเขามาในบริเวณท่ีพัก หากมีการนําเขามาโดยมิไดตั้งใจ จะตองนําไป
ฝากไวกับผูใหบริการตลอด 10 วัน 
ของมึนเมาและยา  

หามนําเอายาเหลาหรือของมึนเมา รวมท้ังยากลอมประสาท ยานอนหลับ และยาระงับ
ประสาท หากจะตองรับประทานยาเหลานี้ตามที่แพทยส่ัง จะตองแจงใหอาจารยผูสอนทราบ
ลวงหนากอนการฝก 
สูบบุหร่ี  

หามสูบบุหร่ีหรือเค้ียวยาเสนตลอดระยะเวลาการฝก 
อาหาร 

เนื่องจากศูนยปฏิบัติธรรม ไมสามารถท่ีจะจัดหาอาหารพิเศษตามความตองการของผู
ปฏิบัติกรรมฐานได  จึงตองขอใหผูเขารับการฝกรับประทานอาหารมังสวิรัติท่ีจัดเตรียมไวให หาก
ผูใดท่ีแพทยส่ังใหรับประทานอาหารพิเศษ เนื่องจากปญหาดานสุขภาพก็ขอใหแจงใหผูดําเนินงาน
ทราบในเวลาลงทะเบียน 
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เส้ือผา 
เส้ือผาท่ีใชควรเรียบงายและสวมสบาย ไมจํากัดสีหรือแบบ แตไมควรสวมใสเส้ือผาท่ีรัด

ตึง โปรงบาง  เส้ือไมมีแขนหรือกางเกงรัดรูป หามนุงกางเกงขาส้ันท้ังชายหญิง และหามอาบแดด
หรือเปลือยบางสวนโดยเด็ดขาด ขอหามเหลานี้มีความสําคัญมาก ท้ังนี้เพื่อมิใหรบกวนบุคคลอ่ืน 
ความสะอาด 

ผูเขารับการฝกจะตองอยู และปฏิบัติรวมกันในหองปฏิบัติธรรม จึงจําเปนท่ีจะตอง
อาบน้ําทุกวัน และรักษาเส้ือผาใหสะอาด ในบางคร้ังอาจไมมีบริการซักผา ผูเขารับการฝกจะตองซัก
เส้ือผาเอง แตก็ควรทําในชวงเวลาพักเทานั้น หากเปนไปไดควรเตรียมเส้ือผาใหเพียงพอท่ีจะใช
ตลอดระยะเวลาปฏิบัติ 
การติดตอภายนอก 

ผูเขารับการฝกจะตองอยูในบริเวณท่ีใชฝกตลอดการฝก จะออกไปภายนอกไดเฉพาะใน
กรณีจําเปนอยางยิ่ง  และจะตองไดรับอนุญาตจากอาจารยผูสอนกอน ผูเขารับการฝกจะตองงดการ
โทรศัพท การเขียนจดหมาย และการพบปะกับผูท่ีมาเยี่ยมเยียน นอกจากในกรณีฉุกเฉิน ผูท่ีมาเยี่ยม
จะตองมาติดตอกับฝายจัดการ 
ดนตรี อานหนังสือ และเขียนหนังสือ 

หามเลนดนตรี ฟงวิทยุ และหามนําส่ิงท่ีใชเขียน หรืออานเขามาในสถานท่ีฝก ผูเขารับ
การฝกไมควรรบกวนตนเองโดยการเขียนบันทึก การหามเขียนและอาน ก็เพื่อท่ีจะไดปฏิบัติ
กรรมฐานไดอยางเครงครัดเคร่ืองบันทึกเทปและกลองถายรูป ส่ิงเหลานี้จะใชไดตอเมื่อไดรับ
อนุญาตจากอาจารยผูสอนเปนพิเศษเทานั้น 
นาฬิกาปลุก นาฬิกาขอมือท่ีมีเสียงบอกเวลา  

หามนํามาใชในหองปฏิบัติรวมอยางเด็ดขาด และไมควรใชนาฬิกาปลุกในท่ีพัก เพราะจะ
เปนการรบกวนผูอ่ืน 
ทุนทรัพยในการดําเนินงาน  

เพื่อใหการเผยแพรธรรมะเปนไปโดยบริสุทธ์ิ การฝกอบรมดําเนินไดดวยเงินบริจาคเพียง
อยางเดียว และการบริจาคก็จะรับจากผูท่ีผานการฝกมาแลวเทานั้น เหตุผลก็คือ การบริจาคควรมา
จากผูท่ีไดตระหนักถึงประโยชนของธรรมะท่ีมีตอตนเอง ซ่ึงจะทําใหการบริจาคนั้นเปนสวนหน่ึง
ของการปฏิบัติ หากทานมีความปรารถนาท่ีจะแบงปนประโยชนเหลานี้กับผูอ่ืน ทานก็อาจจะกระทํา
ไดดวยการบริจาคในวันส้ินสุดการอบรม 

การรับบริจาคจากผูท่ีไดรับประโยชนจากการอบรมธรรมะน้ี เปนรายไดทางเดียวสําหรับ
ท่ีจะนํามาใชจายในการจัดการฝกอบรม โดยมิไดมีความสนับสนุนในดานการเงินอ่ืนใด ท้ังอาจารย
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ผูสอนและผูดําเนินงานก็ลวนไมไดรับผลตอบแทนใดๆจากการจัดการฝกนี้ โดยวิธีนี้ ธรรมะจึง
เผยแพรออกไปไดดวยเจตนาอันบริสุทธ์ิ ไมมีเร่ืองผลประโยชนเขามาเกี่ยวของ ดังนั้นไมวาการ
บริจาคของทานจะมากหรือนอย ก็ขอใหมาจากเจตนาท่ีบริสุทธ์ิ  เจตนาท่ีจะชวยใหผูอ่ืนไดมีโอกาส
พบกับธรรมะอันบริสุทธ์ิเชนเดียวกับทาน  “เพราะเหตุวา มีผูท่ีไดออกคาใชจายใหกับการฝกของ
ขาพเจามาแลว ตอนนี้ขอใหเปนโอกาสท่ีขาพเจาจะไดใหกับผูอ่ืนบาง” 

สรุป สาระของกฎเกณฑและระเบียบตางๆ อาจสรุปไดดังนี้ “จงระมัดระวังการกระทํา
ของตนใหมาก อยารบกวนผูอ่ืน อยาสนใจหากมีผูอ่ืนรบกวน” อาจเปนไปไดวา ผูเขารับการฝก    
ไมสามารถเขาใจเหตุผลของกฎระเบียบตางๆ เหลานี้หากเปนเชนนี้ควรจะไปขอคําอธิบายในเร่ือง
เหลานี้กับอาจารยผูสอน มิใชปลอยใหความเขาใจผิด หรือเกิดความสงสัยมากข้ึน 

การปฏิบัติตามระเบียบและความพยายามท่ีจะปฏิบัติใหมากท่ีสุดเทานั้น ท่ีจะทําใหผูเขา
รับการฝกปฏิบัติไดผลดี และไดรับผลตามความมุงหมาย  ส่ิงท่ีจะตองเนนใน 10 วันนี้ก็คือ “ปฏิบัติ” 
ปฏิบัติใหเหมือนกับวาเราอยูเพียงคนเดียวในการฝก เพิกเฉยตอส่ิงรบกวนและความไมสะดวกสบาย
ท่ีตองเผชิญอยูท้ังหมด ปฏิบัติดวยจิตท่ีมุงเขาสูภายในเทานั้น 

ประการสุดทาย ผูเขารับการฝกควรระลึกไวเสมอวา ความกาวหนาในการปฏิบัติ
วิปสสนาข้ึนอยูกับบารมี (กุศลท่ีไดสะสมมาแตปางกอน) และปจจัย 5 ประการคือ ความเพียร ความ
ศรัทธา ความจริงใจ สุขภาพอนามัย และปญญา ขอใหกฎเกณฑตางๆ และขอแนะนําเหลานี้เปน
ประโยชนแกทาน ขอใหทานไดรับผลสูงสุดจากการฝกกรรมฐานนี้ เรายินดีท่ีไดมีโอกาสใหบริการ
แกทาน ขอใหทุกทานไดรับความสงบและสันติสุขจากการปฏิบัติวิปสสนาโดยท่ัวกัน   
ตารางเวลาการปฏิบัติ  
04.30 น. - 06.30 น. นั่งปฏิบัติในหองปฏิบัติรวมหรือในท่ีพักสวนตัว 
06.30 น. - 08.00 น. อาหารเชา 
08.00 น. - 09.00 น. ปฏิบัติรวมในหองปฏิบัติรวม 
09.00 น. - 11.00 น. ปฏิบัติในหองปฏิบัติรวม หรือในท่ีพักสวนตัวตามท่ีอาจารยกําหนด 
11.00 น. - 12.00 น. อาหารกลางวัน 
12.00 น. - 13.00 น. พักผอน 
13.00 น. - 14.30 น. ปฏิบัติในหองปฏิบัติรวมหรือในท่ีพักสวนตัว  
14.30 น. - 15.30 น. ปฏิบัติรวมกันในหองปฏิบัติรวม   
15.30 น. - 17.00 น. ปฏิบัติในหองปฏิบัติรวมหรือในท่ีพักตามท่ีอาจารยกําหนด 
17.00 น. - 18.00 น. พักดื่มน้ําปานะ 
18.00 น. - 19.00 น. ปฏิบัติรวมกันในหองปฏิบัติรวม 
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19.00 น. - 20.15 น. ฟงธรรมบรรยายในหองปฏิบัติรวม 
20.15 น. - 21.00 น. ปฏิบัติรวมกันในหองปฏิบัติรวม 
21.00 น. - 21.30 น. สอบถามขอสงสัยกับอาจารยเกี่ยวกับการปฏิบัติธรรม 
21.30 น. พักผอน 
ศูนยวิปสสนาในประเทศไทย ตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกา ท้ังหมด 7 ศูนย ดังนี้ 
1. ศูนยวิปสสนาธรรมกมลา ต. ดงข้ีเหล็ก อ. เมือง จ. ปราจีนบุรี 
2. ศูนยวิปสสนาธรรมอาภา ต. แกงโสภา อ. วังทอง จ. พิษณุโลก 
3. ศูนยวิปสสนาธรรมสุวรรณา ต. บานกง อ. หนองเรือ จ. ขอนแกน 
4. ศูนยวิปสสนาธรรมกาญจนา ต. ปรังเผล อ. สังขละบุรี จ. กาญจนบุรี 
5. ศูนยวิปสสนาธรรมธานี แขวงสามตะวันออก เขตคลองสามวา กรุงเทพมหานคร 
6. ศูนยวิปสสนาธรรมสีมันตะ ต. มะกอก อ.ปาซาง จ.ลําพูน 
7. ศูนยวิปสสนาธรรมโปราโณ ต.เขาแกว อ.ลานสกา จ.นครศรีธรรมราช  
จุดประสงคการจัดอบรม  

วิปสสนากรรมฐานมุงไปยังเปาหมายทางจิตใจในระดับสูงสุด เพื่อการหลุดพนโดย
ส้ินเชิงและเพ่ือการบรรลุธรรม เพ่ือทําใหจิตบริสุทธ์ิ ทําใหความเจ็บปวย อันเนื่องมาจากความเก็บ
กด ในจิตใจหมดไป ชวยระบายความตึงเครียดท่ีเกิดข้ึนในชีวิตประจําวันและแกปมในใจท่ีผูกอยู 
เนื่องจากนิสัยดั้งเดิมท่ีชอบปรุงแตงตอสถานการณตางๆ 
รูปแบบการจัดอบรม : วิปสสนากรรมฐาน  
การปฏิบัติตน  

รักษาศีล 5 อยางเครงครัด งดการออกกําลังกาย ฝกรับประทานอาหารมังสวิรัติท่ีจัดเตรียม
ไวให จะมีการแยกชายหญิง แมกระท่ังคูสมรสก็ไมควรมีการติดตอกันในระหวางการฝก ผูเขารับ
การฝกทุกคนจะตองรักษาความเงียบ นับตั้งแตเร่ิมตนฝกจนกระท่ัง 10.00 น. ของการฝกวันท่ี 10 
การรักษาความเงียบ ไมมีการพูดจากับใครเลย และจะตองงดการส่ือสาร ไมวาจะเปนรูปแบบใดก็
ตาม แตผูเขารับการฝกสามารถพูดคุยกับอาจารยผูสอนไดหากจําเปน 
การเตรียมตัว  

ควรศึกษาระเบียบขอปฏิบัติการเปนอยูและตารางเวลากิจกรรมใหเขาใจอยางละเอียด
ชัดเจน เพื่อใหทานสามารถปรับตัวดําเนินชีวิตแหงการปฏิบัติธรรมไดอยางถูกตอง โดยไมเกิดความ
วิตกกังวลใดๆ การแตงกายควรนุงขาวหมขาว หรือแตงกายสุภาพเรียบรอย สีสันไมฉูดฉาด
จนเกินไป 
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ตารางปฏิบัติธรรม :  
หลักสูตรการอบรมวิปสสนา 10 วันเร่ิมตนในเย็นวันแรก และส้ินสุดในตอนเชาของวัน

สุดทาย 
สรุป หลักสูตรการสอนตามแนวของทานอาจารยโกเอ็นกา เปนหลักสูตรท่ีกําหนด

ระเบียบวินัยของผูปฏิบัติไวสูง อยางนอยผูเขาปฏิบัติจะตองเครงครัดในเร่ืองตอไปนี้ 
- อยูปฏิบัติไดตลอดเวลา 10 วัน 
- ถือศีล 5 เปนอยางนอย สําหรับศิษยใหม และศีล 8 สําหรับศิษยเกา 
- ไมพูดคุยกัน (หากไมเช่ือฟง อาจจะถูกขอรองใหออกจากการปฏิบัติ) 
- ไมอนุญาตใหผูท่ีไมไดปฏิบัติเขาไปติดตอเยี่ยมเยียน 
- ปฏิบัติตามตารางการฝกโดยเครงครัด เปนตน 

แนวทางการฝกปฏิบัติของทานอาจารยโกเอ็นกา ในหลักสูตร 10 วัน มีวิธีฝกโดยสังเขป
ดังนี้ 

สามวันแรก เจริญอานาปานสติ โดยฝกสมาธิเปนหลัก (สมถะกรรมฐาน) เพื่อเอาสมาธิ
เปนฐานท่ีจะกาวไปสูวิปสสนา วิธีการฝกพิจารณาลมหายใจ เขา ออก ใหมีสติระลึกรูถึงลมหายใจ
เขา ออก อยูตลอดเวลา จากวันแรกๆ กําหนดสติรูบริเวณทางเขาออกของลมตรงปลายจมูกหรือใน
ชองจมูก วันตอๆมากําหนดจุดท่ีระลึกรูใหแคบลง เหลือบริเวณจุดท่ีลมกระทบเพียงจุดเดียว (ชองใต
จมูก หรือริมฝปากบน) เม่ือจุดพิจารณาแคบเขา จิตก็จะแหลมคมข้ึน สติและสมาธิก็จะแหลมคมข้ึน
ตามไปดวย 

การฝกต้ังแตวันท่ี 4 เปนตนไป จะเลิกพิจารณาลมหายใจซึ่งเปนสมถะกรรมฐาน แตจะ
หันไปทําวิปสสนากรรมฐานแทน เพราะถือวาไดปูพื้นฐานของสมาธิไวระดับหนึ่งแลว วิธีทํา
วิปสสนาโดยพิจารณาความรูสึกท่ีเกิดข้ึนตามความเปนจริงในสวนตางๆของรางกายตลอดท่ังราง
อยางเปนระบบ โดยเร่ิมจากศีรษะ คอยๆเล่ือนลงมาจนถึงปลายเทา บริเวณพื้นท่ีท่ีใชในการพิจารณา
แตละคร้ังประมาณ 2-3 ตารางนิ้ว ใหพิจารณาติดตอกันตามลําดับกันไป ไมกระโดดขามไปขามมา
ตามใจชอบ (ตามอํานาจของกิเลส) 

โดยปกติท่ัวทุกตารางน้ิวของรางกายเรา จะมีความรูสึกเกิดข้ึนอยูตลอดเวลา ซ่ึงความรูสึก
ดงกลาวมีไดหลายอยาง เชน รูสึกคัน ขนลุก ขนชัน ตัวอุน ตัวเย็น รูสึกซาบซาน ตัวหนัก ตัวเบา 
รูสึกจักจี้ เปนเหน็บ ปวด เม่ือย เปนตน หรือมีความรูสึกส่ันสะเทือนอันละเอียดออน อันเกิดจากการ
เกิด ดับ ของธาตุท้ัง 4 (ดิน น้ํา ลม ไฟ) ซ่ึงทําปฏิชีวสัมพันธกัน กอใหเกิดพลังงานไหลหลอเล้ียง
รางกายอยูตลอดเวลา การพิจารณาความรูสึกบนพ้ืนผิวของรางกายนี้จะทําถึงวันท่ี 7 เม่ือถึงวันท่ี 8 
จะพิจารณาลึกเขาไปถึงความรูสึกภายในรางกาย 
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เหตุท่ีเนนการพิจารณาความรูสึกท่ีเกิดข้ึนทางกายเปนหลัก เพราะกายกับใจเช่ือมโยงกัน
อยูตลอดเวลา ทุกอารมณความรูสึกของใจจะสะทอนออกมาท่ีกายโดยอัตโนมัติ เชน ขณะท่ีอารมณ
โกรธ ใจจะเตนแรง เร็ว ลมหายใจจะหนัก หนาจะบ้ึง ความเครียดจะเกิดข้ึน ความส่ันสะเทือนของ
อนุภาคธาตุทั้ง 4 จะแรงข้ึนกวาระดับปกติ หากโกรธมาก ตัวจะส่ัน เปนตน ในทํานองเดียวกัน 
อารมณอ่ืนๆของใจก็จะสะทอนออกมาเปนความรูสึกท่ีกายเชนเดียวกัน เชน ในขณะท่ีใจอยูใน
อารมณสงบนิ่ง ลมหายใจก็จะเบา ละเอียดออน การทํางานของกลามเนื้อและระบบประสาทตางๆก็
จะเบาข้ึน การเกิดดับของธาตุท้ัง 4 ท่ีทําปฏิชีวสัมพันธกันก็จะเปนไปอยางละเอียดออนและเปน
ระบบ 

ดวยเหตุนี้ การพิจารณาความรูสึกท่ีเกิดข้ึนทางกายจะเปนสะพานเช่ือมโยงถึงอารมณท่ี
เกิดข้ึนทางใจ ซ่ึงเทากับเปนการพิจารณาการเกิด ดับ ของรูป (กาย) และนาม (ใจ) ตอเนื่องกันไป
อยางเปนระบบ โดยพัฒนาสติใหตื่นตัวอยูเสมอ และฝกจิตใหแหลมคม 
 
4.3 ประเด็นสําคัญจากธรรมบรรยายในหลักสูตร 10 วัน 
ธรรมบรรยายวันท่ี 1  
ความยากลําบากในเบื้องตน 

ผูปฏิบัติตามแนวทางน้ีทุกคน จะตองปฏิบัติดวยความขยันหม่ันเพียร และปฏิบัติอยาง
หนักมาก เพราะตองต่ืนตั้งแตตีส่ี หรือตีสามคร่ึง จนถึงสามทุมหรือสามทุมคร่ึง ปฏิบัติอยางตอเนื่อง
ทุกๆวัน และในตอนคํ่าของแตละวันจะใชเวลาประมาณหน่ึงช่ัวโมงคร่ึงเพื่อฟงธรรมบรรยาย ซ่ึง
การฟงธรรมบรรยายน้ีก็มิใชเปนรายการบันเทิงทางปญญา หากแตเปนการอธิบายหลักการปฏิบัติใน
แตละวัน เพ่ือใหเกิดการปฏิบัติท่ีถูกตอง เพราะวิธีการปฏิบัติภาวนานั้นมีมากมายหลายแบบ ในแต
ละแบบก็มีลักษณะพิเศษของตนเอง และวิธีท่ีกําลังฝกอยูขณะน้ี ก็มีลักษณะเฉพาะพิเศษของตน
เชนกัน 

การเร่ิมตนปฏิบัติ โดยการเฝาสังเกตลมหายใจตามธรรมชาติ ลมหายใจตามปกติ ในขณะ
ท่ีหายใจเขา และหายใจออก แตนี้ไมใชการมาฝกควบคุมการหายใจ แตฝกพิจารณารับรู ถาลม
หายใจยาว ก็ปลอยใหยาวไป ถาลมหายใจนั้นส้ัน ก็ปลอยใหเปนเชนนั้นไป ถาลมหายใจผานเขา
ออกจมูกซายก็เพียงรับรูวาผานทางชองจมูกซาย ถาลมหายใจผานเขาออกชองจมูกขวา ก็เพียงรับรูวา
ผานทางชองจมูกขวาเชนเดียวกัน ไมตองไปยุงเกี่ยวกับลมหายใจท่ีผานเขาออกตามธรรมชาติ 
เพียงแตสังเกตดูความเปนจริงท่ีเกิดข้ึน ณ ขณะน้ัน สําหรับผูปฏิบัติใหม ในตอนแรกอาจเกิดความ
ยากลําบากในการสังเกตลมหายใจเขาออกตามธรรมชาติ เพราะบางคร้ังลมหายใจก็ออนเบาละเอียด 
ถาเปนเชนนั้น สามารถหายใจใหแรงข้ึนสัก 2 – 3 คร้ัง แลวจึงกลับมาหายใจตามปกติ วิธีการนี้เปน
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การพัฒนาสติใหรับรูลมหายใจตามธรรมชาติ โดยใหมีสติรูแตเฉพาะลมหายใจเพียงอยางเดียว
เทานั้น ไมตองไปสนใจอยางอ่ืน  การปฏิบัติภาวนามีอยูหลายวิธี บางวิธีอาจสอนใหสังเกตลม
หายใจเขาออก ควบคูไปกับการบริกรรมช่ือบางช่ือ หรือบทสวดมนตบางบท เม่ือไดทําอยางนั้นแลว 
ผูปฏิบัติจะไมรูสึกอึดอัด ไมสบาย หรือบางวิธีท่ีสอนใหสังเกตลมหายใจ พรอมๆกับสรางภาพอยาง
ใดอยางหนึ่งข้ึนในใจ ซ่ึงวิธีการนี้ก็จะทําใหผูปฏิบัติไมตองพบกับความอึดอัด ไมสบายได
เชนเดียวกัน ผูปฏิบัติบางคนอาจตองพบกับความอึดอัดและความยากลําบากในการปฏิบัติบาง เชน 
อาการเจ็บปวดตามสวนตางๆของรางกาย ซ่ึงเปนเร่ืองธรรมดาท่ีเกิดข้ึน ผูปฏิบัติจะตองเผชิญเพื่อ
ประโยชนของตัวผูปฏิบัติเอง 
วัตถุประสงคของการปฏิบัติกรรมฐานดวยวิธีนี้ 

จุดมุงหมายสูงสุดของวิธีการนี้ ไมเพียงแตฝกจิตใหเปนสมาธิเทานั้น หากแตเปนการ
ชําระจิตใจใหบริสุทธ์ิ ดวยการขจัดกิเลสภายในจิตใจ อันเปนสาเหตุแหงความทุกขท้ังหลายใหหมด
ส้ินไป เพราะเม่ือใดก็ตามที่มีส่ิงท่ีเราไมตองการ เกิดข้ึนในชีวิตหรือส่ิงท่ีเราตองการไมเกิดข้ึนใน
ชีวิต เรามักสรางความเครียด สรางเง่ือนปมข้ึนมาในจิตใจ สรางกิเลส เชน ความโกรธ ความเกลียด 
ความมุงราย ซ่ึงทําใหเรามีแตความทุกขอยูตลอดเวลา ส่ิงเหลานี้เกิดข้ึนในชีวิตเราคร้ังแลวคร้ังเลา 
สงผลตอรางกายและจิตใจท่ีตองเต็มไปดวยความเครียด มีแตความทุกข สงผลกระทบตอตัวเองและ
บุคคลรอบขาง วิธีการปฏิบัตินี้ เปนการเรียนรูศิลปะในการดําเนินชีวิต เพื่อชีวิตท่ีสอดคลอง
กลมกลืน สุขสงบอยูภายใน เปนวิถีท่ีดีงามในการดําเนินชีวิตและเปนหลักเกณฑความประพฤติท่ี
ควรปฏิบัติ เพื่อใหเกิดความสุขสมบูรณในชีวิต 
เหตุใดอานาปานสติจึงเปนจุดเร่ิมตน 

วิธีการปฏิบัตินี้ เปนวิธีการสํารวจความจริงเกี่ยวกับตัวของเราเอง ทําใหเราประจักษความ
จริงภายใน ดวยของเราเอง ซ่ึงการเรียนรูความจริงท่ีปรากฏอยูภายในตัวเราน้ัน ธรรมชาติไดให
เคร่ืองมือวิเศษติดตัวมากับเรา นั่นก็คือลมหายใจของเราน่ันเอง เราจะใชลมหายใจเพ่ือสํารวจความ
จริงภายในรางกาย ความจริงเกี่ยวกับรูปหรือกาย ท่ีเราสําคัญวาเปน “ตัวเรา” “ของเรา” และเฝาแต
สรางความยึดม่ันถือม่ันตอโครงสรางทางรูปนี้ เฝาแตสรางความทุกข ความเครียดใหแกตนเอง ดวย
การยึดม่ัน ถือม่ัน ในรูปกายนี้ 

นอกจากนี้ จะไดสํารวจความจริงเกี่ยวกับนามหรือจิต นามหรือจิตท่ีเรายึดถือวาเปน 
“เรา” “ของเรา” ซ่ึงเปนสาเหตุใหเราสรางกิเลส สรางความเครียดและความทุกข เราตองสํารวจวา 
รูป หรือ กาย นี้คืออะไร สวนประกอบของกายกับจิต หรือรูปกับนามนี้คืออะไร บรรดานักปราชญ
และศาสดาท้ังหลายในอดีตไดกลาวไววา “จงรูจักตัวเอง จงรูจักตัวเอง” และวิธีการท่ีจะทําใหไดรูจัก
ตัวเอง ซ่ึงมิใชเปนเพียงการรูจักดวยการฟงธรรมบรรยาย หรือดวยการอานหนังสือ ซ่ึงไมชวยอะไร
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เราไดเลย แตเปนการรูจักจากความจริงท่ีไดประสบกับตัวเอง ซ่ึงการเรียนรูความจริงเกี่ยวกับ
โครงสรางทางรางกายและโครงสรางทางจิตนั้น ลมหายใจเปนเคร่ืองมือท่ีสําคัญยิ่ง ถาเราเพ่ิมคําพูด
บางคํา หรือบทสวดมนตบางบทเขาไป ก็จะชวยใหจิตต้ังม่ันเปนสมาธิโดยงาย แตจิตท่ีเปนสมาธินั้น
มิใชเปนจุดมุงหมายสูงสุดของเรา การทองคําบางคําหรือบทสวดมนตบางบท แมจะทําใหจิตต้ังม่ัน
เปนสมาธิ แตก็จะทําใหผูปฏิบัติลืมเคร่ืองมือท่ีสําคัญคือลมหายใจไป ทําใหกระบวนการเรียนรู
ตนเองตามสภาพความเปนจริงตองยุติลง หรือถาผูปฏิบัติสรางจินตนาการ โดยการสรางภาพเพื่อยึด
เหนี่ยวจิตใหตั้งม่ัน ซ่ึงแมจะชวยทําใหจิตเกิดสมาธิไดโดยงายก็จริง แตก็จะทําใหผูปฏิบัติลืมท่ีจะ
สังเกตดูลมหายใจ เพราะฉะนั้นจงใชแตเพียงลมหายใจอยางเดียว คอยเฝาสังเกตดูลมหายใจเพียง
อยางเดียวเทานั้น 

เหตุผลอีกประการหน่ึงคือ หากผูปฏิบัติใชการบริกรรม สวดมนตบางบทหรือทองนาม
พระพุทธเจาท่ีตนเคารพบูชา จะทําใหผูปฏิบัติเขาไปเกี่ยวของกับลัทธิใดลัทธิหนึ่งหรือนิกายใด
นิกายหนึ่ง แตความทุกขนั้นเปนเร่ืองสากล ความทุกขเกิดจากกิเลสภายในใจ ซ่ึงเปนส่ิงสากล เพราะ
กิเลสมิไดถูกจํากัดอยูแตเฉพาะลัทธิ นิกาย หรือสังคมใดสังคมหนึ่ง ฉะนั้นยารักษาความทุกขนี้จึง
ตองเปนสากลดวย เม่ือผูปฏิบัติสังเกตลมหายใจตามปกติธรรมดา ลมหายใจตามธรรมชาติ โดยไม
นําช่ือ หรือรูปภาพอยางใดอยางหนึ่งเขาไปเกี่ยวของดวยแลว วิธีการดับทุกขท่ีไดก็จะเปนสากล 
ธรรมชาติของจิต 

ลมหายใจมีความเกี่ยวของกับจิตเปนอยางมาก และยังเกี่ยวของสัมพันธกันกับกิเลส
ภายในจิตใจอีกดวย เราจึงตองคนหาวา กิเลสเกิดข้ึนไดอยางไร เพิ่มพูนข้ึนมาไดอยางไร และจะขจัด
มันใหหมดส้ินไปไดอยางไร ซ่ึงลมหายใจจะชวยเราไดมาก เพราะลมหายใจเปนเคร่ืองมือท่ีสามารถ
หาความจริงท่ีเกี่ยวกับจิตใจได เพราะในขณะท่ีเฝาสังเกตลมหายใจเขาออกอยูนั้น ความจริง
บางอยางเกี่ยวกับจิตจะคอยๆชัดเจนข้ึน ความจริงอยางหน่ึงท่ีเราจะประสบไดดวยตัวเองก็คือ จิตจะ
ไมยอมอยูนิ่ง มักชอบเตร็ดเตร ทองเท่ียวไป โลดแลนท่ีนั่นท่ีนี่อยูตลอดเวลา จิตไมตองการท่ีจะเฝาดู
ลมหายใจ มันคอยแตจะวิ่งหนีไปโนนไปนี่อยูตลอดเวลา บางคร้ังยังไมทันไดสังเกตลมหายใจได
ครบรอบ จิตก็วิ่งหนีไปเสียแลว 

ความจริงอีกประการหนึ่งท่ีเราจะพบไดนั่นคือ แมวาจิตจะชอบเตร็ดเตรทองเที่ยวไปนับ
แหงนับหนไมถวน จนไมอาจติดตามไปไดตลอด แตกระน้ันเราก็จะพบวา ตลอดเวลาจิตจะ
ทองเท่ียวอยูภายในสองขอบเขตเทานั้นคือ ไมอดีตก็อนาคต บอยคร้ังท่ีจิตของผูปฏิบัติจะทองไปใน
ความทรงจํา ซ่ึงเปนเร่ืองในอดีตท่ีเกิดข้ึนและผานพนไปแลว เชน คิดถึงเร่ืองท่ีเคยถูกคนสบ
ประมาทในอดีต ในตอนนั้นไมรูวาจะตอบโตอยางไรดี แลวก็คิดหาวิธีการตอบโต คิดถึงวิธีการที่จะ
ตอบโตในอนาคตหากเกิดเหตุการณอยางนี้อีก จิตก็เร่ิมทองเท่ียวไปในอนาคต เม่ือคิดถึงเร่ือง
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อนาคต ความทรงจําในอดีตก็จะเกิดข้ึนมาใหม จิตก็เร่ิมตนทองเท่ียวไปในอดีตอีก จะเห็นไดวา
ตลอดเวลาจิตจะทองเท่ียวไปในอดีตหรืออนาคตเทานั้น จิตไมตองการอยูกับปจจุบัน คนเราจะมี
ชีวิตอยูกับอดีตไดอยางไร อดีตจากไปอยางไมมีวันกลับไมสามารถหวนคืนมาใหม ในทํานอง
เดียวกันคนเราก็ไมสามารถมีชีวิตอยูกับอนาคตท่ียังมาไมถึง ตอเม่ืออนาคตกลายเปนปจจุบันเทานั้น 
เราจึงจะอยูกับมันได หากแตจิตของเราเปนทาสของความเคยชิน มันจึงคอยแตจะวิ่งวนอยูกับส่ิงท่ี
ลวงลับไปแลว หรือมิฉะนั้นก็วิ่งไปหาส่ิงท่ียังมาไมถึง โดยไมตองการที่จะอยูกับปจจุบันเลย นั้น
เปนเหตุผลหน่ึงท่ีทําใหจิตของเรามีแตความปนปวนเรารอนอยูเสมอ ท้ังนี้เพราะจิตของเราไมรูจักมี
ชีวิตอยูกับปจจุบัน เราควรฝกใหจิตอยูกับปจจุบัน โดยการเฝาสังเกตลมหายใจในขณะน้ัน ใหจิตอยู
กับลมหายใจเขาออก เม่ือจิตเร่ิมปนปวน ก็ใหดึงกลับมาพิจารณาลมหายใจอีกคร้ัง ฝกใหจิตเกิด
ความเคยชินกับปจจุบัน ซ่ึงตองใชความอดทนและความเพียรพยายามเปนอยางมาก 

นอกจากนี้ นิสัยของจิตนั้น เม่ือใดก็ตามท่ีความคิดเปนท่ีนาพอใจ มันก็จะมีปฏิกิริยาวา
ชอบ และความรูสึกชอบนี้จะคอยๆเปนกลายเปนความทะเยอะทะยานหรือตัณหา แลวกลายมาเปน
ความยึดม่ันถือมั่นหรืออุปาทาน ในทํานองเดียวกัน เม่ือใดก็ตามที่มีความคิดไมนาพอใจเกิดข้ึน 
สวนหนึ่งของจิตก็เร่ิมมีปฏิกิริยาตอบโตดวยความไมชอบ แลวคอยๆเปล่ียนมาเปนความไมพอใจ 
แลวก็กลายมาเปนความเกลียดชัง ตลอดเวลาจิตจะทองเท่ียวไป โดยคิดแตเร่ืองท่ีชอบและไมชอบ 
ทําใหเกิดตัณหาและอุปาทาน จิตจะมีแตโลภะ โทสะ และโมหะ อยูตลอดเวลา กิเลสเหลานี้ไดกลาย
มาเปนธรรมชาติของจิต ทําใหจิตมีแตความขุนมัว เต็มไปดวยความคิดในทางลบ เราจึงมีแตความ
ทุกข เราจึงตองเปล่ียนนิสัยของจิตเสียใหม ดวยการชําระจิตใหบริสุทธ์ิ ทําใหจิตต้ังม่ันในสมาธิ โดย
การเฝาสังเกตลมหายใจตามธรรมชาติท่ีมันเปนอยูแลว มีสติรูทันขณะหายใจเขา หายใจออก จิตจะ
ไมถูกรบกวนจากส่ิงเหลวไหล หลอกหลวง จิตก็จะปราศจากกิเลส 
สาเหตุของความยากลําบาก 

ในบางขณะท่ีจิตจดจออยูกับลมหายใจ จิตจะตัดความคิดออกจากอดีตและอนาคต ตัดจาก
ความโลภ ความโกรธ ความหลงทั้งหลาย จิตจะอยูกับความเปนจริงในขณะนั้น นั่นก็คือ ลมหายใจ
เขา ลมหายใจออก ช่ัวขณะนั้นจิตจะมีแตความบริสุทธ์ิ และเม่ือความบริสุทธ์ิของจิตมากระทบกับ
ความไมบริสุทธ์ิอ่ืนๆในจิต ท่ีถูกเก็บสะสมไวมากมาย และนอนนิ่งอยูในระดับท่ีลึกของจิต หรือใน
ระดับจิตไรสํานึก การกระทบกันของสองส่ิงนี้ จะเปนเสมือนการกระทบกันของข้ัวบวกกับข้ัวลบ 
ทําใหเกิดประกายไฟพรอมกับการระเบิดอยางรุนแรงเหมือนภูเขาไฟระเบิด ทําใหเกิดปฏิกิริยาท่ี
รุนแรงมาก ความไมบริสุทธ์ิหรือกิเลสที่หยั่งรากอยูในสวนลึกของจิต ก็จะโผลข้ึนมาบนผิวจิต และ
เม่ือมันปรากฏข้ึนมาบนพื้นผิวของจิต มันก็แสดงออกเปนความรูสึกท่ีนั่นบาง ท่ีนี่บาง นี่เปนสาเหตุ
สําคัญที่ความไมสบายอยางมากมาเกิดข้ึน ขณะเม่ือปฏิบัติตามวิธีการนี้ ซ่ึงเปนส่ิงท่ีดีมากสําหรับผู
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ปฏิบัติ เพราะกิเลสไดปรากฏขึ้นมาบนพ้ืนผิวของจิต และดับไป กิเลสจะปรากฏข้ึนมาบนพ้ืนผิวของ
จิต แลวก็ดับไป กิเลสจึงสะทอนออกมาเปนความไมสบายเหมือนในวันนี้ พรุงนี้ก็จะลดลงเล็กนอย 
มะรืนก็จะยิ่งลดลงไปอีก แลวจะพบวาสามารถหลุดพนจากความไมสบายทางกายตางๆ และความ
ทุกขใจท้ังหลายอีกดวย เพราะกิเลสท่ีสะสมลึกอยูขางในจิตใจไดหลุดออกมานั่นเอง 
วิธีการท่ีจะจัดการกับความยากลําบาก 

ผูปฏิบัติจะตองตอสูกับกิเลสดวยตัวเอง ดวยความเพียรพยายามจนกวาจะหลุดพน วัน
แรกของการปฏิบัติก็ไดผานพนไป วันพรุงนี้ก็จะผานพนไปอีก วันแลววันเลาจนครบสิบวัน ผู
ปฏิบัติจะเปนอิสระจากความทุกขท่ีสะสมเอาไว เพราะขณะปฏิบัติ กิเลสจํานวนมากจะถูกขจัด
ออกไป และผูปฏิบัติจะกลับไปดวยความยิ้มแยม เบิกบาน  
ขอแนะนําสําหรับผูปฏิบัติใหม 

1. ในระหวางช่ัวโมงปฏิบัติ ขอใหปฏิบัติอยูแตในหองเสมอ ไมควรออกไปปฏิบัติในท่ี
โลงขางนอก เพราะหากลมภายนอกมากระทบรางกาย ผูปฏิบัติจะไมสามารถรูสึกถึงสัมผัสของลม
หายใจได และหากแสงสองหนาโดยตรง ก็จะไมสามรถเจาะลงไปสูระดับท่ีลึกท่ีสุดของจิตและ
รางกายได 

2. รักษาระเบียบ ขอบังคับ และวินัยทุกขอ รักษาตารางเวลาตลอดระยะเวลาของการฝก
ปฏิบัติ โดยเฉพาะอยางยิ่งกฎของความเงียบอันประเสริฐ จงรักษาอยางเครงครัด 

3. การนั่งปฏิบัติรวมวันละสามคร้ัง คร้ังละหนึ่งช่ัวโมง คือ ระหวาง 8 โมงเชาถึง 9 โมง
เชา บาย 2 โมงคร่ึงถึงบาย 3 โมงคร่ึง และ 6 โมงเย็นถึง 1 ทุม วันละสามคร้ัง คร้ังละหนึ่งช่ัวโมง โดย
จะตองนั่งอยูภายในหองปฏิบัติรวม ไมออกไปขางนอก ตลอดท้ังชั่วโมง ไมวาจะเกิดอะไรขึ้นก็ตาม 
ในสามวันแรกสามารถเปล่ียนทานั่งได หลังจากวันท่ีส่ีไปแลวนั้น จะตองนั่งโดยไมเปล่ียนทานั่ง
ตลอดช่ัวโมงการปฏิบัติรวมนี้ เพื่อฝกความเขมแข็งของจิต  
อันตรายท่ีตองหลีกเล่ียง 

เหตุผลสําคัญของการปฏิบัติในแนวทางนี้คือ การรักษาความเงียบ ซ่ึงการปฏิบัติใน
แนวทางนี้เปรียบเหมือนกําลังผาตัดสวนลึกของจิตใจ ถาจิตยังไมหยุดความเคล่ือนไหว มัวหลง
ระเริงอยูในจินตนาการหรือความฝน เราก็จะไมสามารถลงไปสูระดับลึกท่ีสุดของจิตได ดังนั้น จึง
ตองทําจิตใหเงียบสงบ หากเกิดการสนทนาหรือพูดจากับใคร แลวภายหลังการสนทนา ไดกลับมา
นั่งปฏิบัติธรรม จะมีส่ิงตางๆท่ีเกี่ยวเนื่องกับการสนทนานั้นๆติดตามรบกวนจิตใจของเราอยู
ตลอดเวลา ซ่ึงจะทําใหจิตระดับลึกของเรากระเพ่ือมไหว เม่ือเปนเชนนี้แลว จะมีหลายส่ิงหลายอยาง
ท่ีไมเกี่ยวของกับการสนทนาผุดข้ึนตามมาอีกดวย ไมเพียงเฉพาะวาจาเทานั้น รางกายท้ังหมดก็ตอง
นิ่งสงบดวย ไมมีการส่ือสารทางสายตา หรือรหัสสัญญาณใดๆก็แลวแต ไมมีการอานหรือเขียน 
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ขอใหจํากัดตนอยูเฉพาะแตกับตัวเอง ใหรูสึกเสมือนวาเราอยูคนเดียว หากมีปญหาในการปฏิบัติ 
สามารถปรึกษาอาจารยได ผูปฏิบัติจะตองเงียบสนิทในชวง 9 วันแรก และในวันท่ี 10 จะไดรับ
อนุญาตใหพูดไดอยางอิสระ 

คําเตือนท่ีสําคัญอีกประการหนึ่งคือ ผูปฏิบัติตองยินยอมท่ีจะปฏิบัติตามแนวทางนี้เพียง
อยางเดียวในตลอดระยะเวลา 10 วัน ขออยาไดผสมผสานวิธีการนี้กับวิธีการอื่น หรือแมแตวิธีท่ีเรา
ปฏิบัติอยูเปนประจําก็ใหเก็บไวกอน ขอใหทําตามแนวทางนี้อยางเครงครัด โดยไมตองไปตอเติม
หรือตัดทอนใดๆ เพราะจะเปนอันตรายตอตัวผูปฏิบัตินั้นเอง (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552,       
น.5-22) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 2 
ความหมายท่ีเปนสากลของบาปและบุญ 

 ธรรมะเปนสากล เพราะใหผลอยางเดียวกันแกผูปฏิบัติทุกคนอยางเทาเทียมกัน ถาบุคคล
กระทําการใดๆ ไมวาจะโดยทางกาย วาจา หรือใจ อันสงผลรายตอผูอ่ืน ทําใหผูอ่ืนเกิดความ
เจ็บปวดทุกขทรมาน หรือแมแตรบกวนสันติสุขของผูอ่ืน ไมวาจะอยูในตําแหนงใด นับถือปรัชญา 
หรือศาสนาใดก็ตาม บุคคลผูนั้น ก็ถือไดวากระทําบาป กลายเปนคนบาป ในทํานองเดียวกัน หาก
บุคคลใดกระทําการใดๆ ไมวาจะทางกาย วาจา หรือใจ ในส่ิงท่ีชวยเหลือเกื้อกูลผูอ่ืน ชวยสรางความ
สงบสุขและความสมัครสมานสามัคคีใหกับผูอ่ืน การกระทําของบุคคลนั้นก็เปนบุญกุศล และอาจ
ถือไดวาบุคคลผูนั้นคือนักบุญ เพราะธรรมชาติจะใหผลตามการกระทําของเขา กฎธรรมชาติเปน
เชนนี้และทุกคนจะตองยอมรับ ไมใชเพราะพระพุทธเจาไดตรัสไวเชนนั้น  และไมใชเพราะคัมภีร
บัญญัติไวเชนกัน แตผูปฏิบัติจะทราบไดจากประสบการณของตนเอง และจะกระจางแจงแกใจวา 
ธรรมะน้ันเปนกฎสากลที่ใหผลแกคนทุกคนโดยถวนหนากัน 

โดยปกติแลวบุคคลจะไมประพฤติผิดทางกายหรือวาจา นอกเสียจากจะมีความรูสึก
ในทางลบเกิดข้ึนในจิตใจ เชน มีความโกรธอยางแรงกลา มีความพยาบาทเกลียดชัง มีความหลง 
ความกลัว ความคิดริษยา หรือความคิดท่ีเปนลบอื่นๆ กิเลสเหลานี้จะกอตัวข้ึนในจิตใจกอน แลวจึง
แสดงออกมาทางกายหรือทางวาจาท่ีเปนภัยตอผูอ่ืน ผูปฏิบัติจะเขาใจกฎธรรมชาติดวยตนเอง เม่ือ
ไดปฏิบัติลึกลงไปถึงภายใน ไดสังเกตเห็นความจริงภายในตนเอง ก็จะเร่ิมมีความเขาใจในกฎ
ธรรมชาติวา เม่ือใดท่ีสรางกิเลสข้ึนในจิตใจ เชน ความโกรธ ความพยาบาท ความเกลียดชัง ความ
หลงใหล หรือความกลัว ซ่ึงกิเลสเหลานี้จะทําใหเราเปนทุกข เรามีความทุกขเพราะกิเลสทําใหเราไม
มีความรูสึกสงบสุข เม่ือใดท่ีเราสรางความรูสึกดานลบข้ึนในจิตใจ ธรรมชาติก็จะลงโทษเราใน
ทันทีทันใด และแนนอนเราจะตองมีกิเลสอยางใดอยางหนึ่งเกิดข้ึนในจิตใจ เราจึงสามารถทําส่ิงท่ี
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เปนภัยตอผูอ่ืนได นี่คือกฎธรรมชาติ ในทํานองเดียวกัน การที่เราใหความชวยเหลือเกื้อกูลผูอ่ืน ก็
เพราะในขณะน้ันเรามีจิตท่ีเต็มเปยมไปดวยความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดี เกิดข้ึนในจิตใจ 
เราก็จะพบวา ในทันทีท่ีเรามีความรัก ความเมตตา และความปรารถนาดีเกิดข้ึนในจิตใจนั้น 
ธรรมชาติก็จะใหรางวัลแกเราเชนกัน เราจะรูสึกสงบรมเย็น สงบสุขในเวลานั้น ความสงบสุขท่ีเปน
เสมือนสวรรคในอก เราจะรูสึกถึงความออนโยนและสอดคลองกลมกลืนอยูภายในตัว นี่ก็คือกฎ
ธรรมชาติเชนเดียวกัน 

เช้ือชาติ หรือศาสนาใดๆก็แลวแต ไมมีอะไรท่ีแตกตางกัน เม่ือใดก็ตามท่ีพวกเขาเหลานั้น
สรางความรัก ความเมตตา ความปรารถนาดีข้ึนในจิตใจ เขาก็จะมีแตความสุขสงบ และเม่ือใดก็
ตามท่ีพวกเขาสรางความรูสึกดานลบข้ึนในจิตใจ เขาก็จะมีแตความทุกข นี่คือกฎธรรมชาติ และการ
ท่ีเราจะหลุดพนจากความทุกขไดนั้น ก็ตอเม่ือกิเลสเกาๆท่ีสะสมอยูไดถูกขจัดออกไปอยางส้ินเชิง 
จึงกลาวไดวาองคคุณแหงธรรมะจะสมบูรณได จะตองประกอบกันท้ัง 3 สวนคือ ไมทําความช่ัว ทํา
แตความดี และชําระจิตใหบริสุทธ์ิ 
อริยมรรคมีองค 8 : หมวดศีลและหมวดสมาธิ 
มรรคมีองค 8 นี้แบงไดออกเปน 3 หมวดดวยกันคือ 

1. หมวดศีล หมายถึง การมีชีวิตอยูในศีลธรรม โดยเวนจากการกระทําท่ีเปนภัยตอผูอ่ืน 
2. หมวดสมาธิ หมายถึง การทําความดี สามารถควบคุมจิตใจของตนเองได 
3. หมวดปญญา หมายถึง มีความรูแจง หรือปญญาท่ีชวยในการขจัดกิเลสท่ีทับถมกันอยู

ภายในใหหลุดลอกออกไป 
มรรคท้ัง 8 ขอนี้ 3 ขอแรกอยูในหมวดศีล อีก 3 ขออยูในหมวดสมาธิ และอีก 2 ขออยูใน

หมวดปญญา  
หมวดศีล มี 3 ขอ ไดแก 

มรรคขอท่ี 1 สัมมาวาจา แปลวา เจรจาชอบ หมายถึงการพูดแตส่ิงท่ีถูกตองและบริสุทธ์ิ 
เพราะทางสายนี้เปนหนทางของความบริสุทธ์ิ คําพูดของเราจึงตองบริสุทธ์ิดวย 

มรรคขอท่ี 2 สัมมากัมมันตะ แปลวา ทําการชอบ หรือการงานชอบ หมายถึงความ
บริสุทธ์ิทางกายกรรมท้ังหมด 

มรรคขอท่ี 3 สัมมาอาชีวะ แปลวา เล้ียงชีวิตชอบ หมายถึงความบริสุทธ์ิในการเล้ียงชีพ 
เปนอาชีพท่ีสุจริตไมเปนภัยตอผูอ่ืน 
หมวดสมาธิมี 3 ขอ ไดแก 

มรรคขอท่ี 4 สัมมาวายามะ คือ ความเพียรชอบ เปนความเพียรในการฝกจิตใหมีความ
ม่ันคงและเขมแข็ง ซ่ึงการฝกอบรมจิตนี้มีอยูดวยกัน 4 แบบ คือ 
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แบบท่ี 1 คือ ใหตรวจสอบจิตใจวา มีความไมบริสุทธ์ิหรือบาปอกุศลอยูในจิตใจหรือไม 
หากมีก็ใหขจัดออกไปเสียใหหมด เพราะความไมบริสุทธ์ิท้ังหลายเหลานั้นทําใหจิตใจออนแอ เปน
จิตท่ีไมบริสุทธ์ิ 

แบบท่ี 2 คือ จะตองตรวจสอบจิตใจอีกคร้ัง เม่ือพบวาจิตใจของเราไมมีสวนท่ีมีคุณภาพ
เลวเหลืออยู เพราะมันไดถูกขจัดออกไปแลว ก็ใหปดประตูใจของเราเสีย เพื่อปดกั้นไมใหบาป
อกุศลท้ังหลายเขามาสูจิตใจของเราไดอีก 

แบบท่ี 3 คือ ใหตรวจสอบจิตใจอีกเชนกัน เม่ือพบวาจิตใจของเรามีสวนของกุศลธรรม
ความดีงามอยูแลว ก็อยาสรางอัตตา หรือสรางความภูมิใจกับความดีเหลานั้น ใหรักษาคุณงามความ
ดีตอไป และหม่ันเพิ่มพูนกุศลธรรมนั้นๆใหมากข้ึนไปอีก 

แบบท่ี 4 คือ ใหตรวจสอบจิตใจอีก เม่ือจิตใจยังขาดสวนของกุศลธรรม คือความดีอยาง
ใดอยางหนึ่ง ก็จงเปดรับคุณความดีท่ียังขาดอยูนี้ใหเขามาอยูในจิตใจ 

มรรคขอท่ี 5 สัมมาสติ หมายถึง ความระลึกชอบ ไดแก การระลึกรูอยูกับปจจุบัน อดีต
เปนเพียงความทรงจํา และอนาคตก็เปนแตเพียงความปรารถนา เพราะฉะนั้น จึงตองมีสติอยูกับส่ิงท่ี
ปรากฏอยูในปจจุบันอยางท่ีมันเปน ในท่ีนี้ใหเฝาสังเกตความจริงท่ีปรากฏ โดยเลือกพื้นท่ี
สามเหล่ียมเล็กๆท่ีมีฐานอยูท่ีสวนบนของริมฝปาก ครอบคลุมพื้นท่ีท้ังหมดของชองจมูก พื้นท่ี
ภายใน สวนบน สวนลาง ของชองจมูกเหนือริมฝปากบน ภายในพ้ืนท่ีสามเหล่ียมนี้ ไมวาเกิดอะไร
ข้ึนก็ตาม ขอใหมีสติรับรูอยูตลอดเวลา เปนการหายใจอยางมีสติ  

มรรคขอท่ี 6 สัมมาสมาธิ ซ่ึงสมาธิ แปลวาความมีจิตต้ังม่ัน การเพียงแตทําจิตใหตั้งม่ัน
นั้น มิใชเปนความมุงหมายของการปฏิบัติดวยวิธีนี้ เพราะการมีเพียงสมาธิเทานั้นไมอาจจะชวย
อะไรเราได จิตจะตองเปนจิตท่ีมีสัมมาสมาธิ คือจิตท่ีตั้งม่ันในทางท่ีถูกตอง เราจึงสามารถไปถึง
จุดหมายปลายทางคือความหลุดพนได (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.23-43) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 3  
อริยมรรคมีองค 8 

หมวดแรกคือศีลนั้น เปนเร่ืองความดีงามและมีความสําคัญมาก เพราะศีลเปนกาวแรกบน
หนทางแหงความหลุดพน คนท่ีไมรักษาศีลจะไมมีโอกาสหลุดพนไดอยางสมบูรณ แตการรักษาศีล
เพียงอยางเดียวก็ไมชวยใหเราเปนอิสระจากกิเลสได เราจึงไมสามารถหลุดพนจากความทุกขได จึง
ตองมีกาวท่ีสองคือ สมาธิ ซ่ึงคอยทําหนาท่ีควบคุมจิตใจของเรา ชวยใหเราสามารถรักษาศีลไดอยาง
ถูกตองและม่ันใจ นอกจากนี้ สมาธิท่ีม่ันคง หากปฏิบัติลงสูระดับลึกยังแลวสามารถพัฒนาปญญาได
อีกเชนกัน ดวยเหตุนี้จึงมีหมวดสําคัญของธรรมะอีกหมวดหนึ่งคือ ปญญา เม่ือบุคคลไดพัฒนา
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ปญญาจนรูแจงแลว ก็จะหลุดพนจากความทุกขท้ังปวง เพราะจิตจะปราศจากการครอบงําของกิเลส
ท้ังหลาย จิตก็จะกลายเปนจิตท่ีบริสุทธ์ิ 

ในการปฏิบัติดวยหนทางแหงอริยมรรคนั้น ในข้ันแรกใหรักษาศีล ข้ันท่ีสองใหบําเพ็ญ
สมาธิ และข้ันท่ีสามใหพัฒนาปญญา แตเม่ือปฏิบัติไปจนถึงระดับหนึ่งแลว เราจะสามารถพัฒนาท้ัง
ศีล สมาธิ ปญญา ไปพรอมๆกันได ซ่ึงศีลจะชวยอบรมสมาธิและชวยสรางปญญา สมาธิจะชวย
อบรมศีลและสรางปญญา พรอมกันนี้ปญญาจะชวยอบรมสมาธิและศีลดวย โดยสรุปท้ังสามหมวด
คือศีล สมาธิ และปญญา ในอริยมรรคมีองคแปดนี้ จะชวยสงเสริมซ่ึงกันและกัน  

ในหมวดของปญญานี้มีมรรคอยูสองขอ คือ สัมมาสังกัปปะ และสัมมาทิฐิ 
สัมมาสังกัปปะ แปลวาดําริชอบ หรือคิดชอบ ซ่ึงความคิดในท่ีนี้แบงออกเปนสองชนิด

คือ ความคิดท่ีเปนพิษเปนภัยตอผูอ่ืน เชน ความคิดท่ีถูกครอบงําจากอกุศลท้ังหลาย ความอิจฉาริษยา 
ความมุงรายตอผูอ่ืน เปนตน และความคิดอยางถูกตอง เปนความคิดในระดับเชาวปญญา หรือใน
ระดับความเขาใจตามเหตุผล 

สัมมาทิฐิ แปลวาความเห็นชอบ เม่ือมีความคิดอยูในทางที่ชอบและถูกตอง โดยไมถูก
ครอบงําจากกิเลสทั้งหลายแลว ความเห็นชอบก็จะเกิดข้ึน เม่ือเราสามารถขจัดอวิชชาออกไปได เรา
ก็จะเห็นความจริง มีความเขาใจความจริงอยางท่ีมันเปนอยูจริง ไมใชความจริงตามท่ีปรากฏใหเห็น  
ปญญาแบงออกเปน 
สุตมยปญญา : ปญญาซ่ึงเกิดจากการฟง, การเลาเรียน 
จินตามยปญญา : ปญญาซ่ึงเกิดจากการคิดพิจารณาเหตุผล 
ภาวนามยปญญา : ปญญาซ่ึงเกิดจากการปฏิบัติ 

ปญญามีสามระดับข้ันดวยกัน ในข้ันแรกเรียกวา สุตมยปญญา ในภาษาบาลี หมายถึง
ความรูท่ีไดรับจากการบรรยายธรรมตางๆหรือจากการอานหนังสือ ซ่ึงมิใชเปนปญญาของเรา แต
เปนปญญาของผูอ่ืนท่ีเราไดเราไดยินไดฟง หรือไดอานมา แลวยอมรับในความรูนี้ เชน ความรูท่ี
ไดรับการถายทอดจากครอบครัว ลัทธิ หรือนิกายตางๆ 

จินตามยปญญา คือปญญาท่ีเกิดจากการใชความคิดพิจารณาใหเกิดความเขาใจในระดับ
เหตุผล  คิดแยกวิเคราะหส่ิงตางๆดวยเหตุและผล 

ภาวนามยปญญา คือการทําใหปญญามีข้ึน เปนปญญาท่ีไดประสบดวยตัวเอง ปญญาใน
ข้ันนี้จะปลดปลอยเราใหหลุดพนจากพันธนาการของกิเลส จิตก็จะบริสุทธ์ิข้ึน บริสุทธ์ิข้ึนเร่ือยๆ ใน
ท่ีสุดเราก็จะหลุดพนจากความทุกข 
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กลาวคือ ปญญาข้ันแรกมีประโยชน เปนขอมูล ความรูใหกับเรา แลวจึงนําไปคิด
วิเคราะหดวยเหตุและผลในปญญาข้ันท่ีสอง และพิสูจนดวยปญญาข้ันท่ีสาม ซ่ึงเปนปญญาท่ีเกิด
จากประสบการณโดยตรงของเราเอง เพื่อนําไปสูความหลุดพนในท่ีสุด 

ตัวอยางเชน ชายคนหนึ่งหิวโซ ไดเขาไปในภัตตาคารท่ีมีช่ือเสียงแหงหนึ่ง เม่ือเขานั่งลงท่ี
โตะ เรียกบริกรเพ่ือส่ังอาหาร หลังจากดูรายการอาหารเขาเกิดความรูสึกวาอาหารท่ีนี้ตองอรอยมาก 
คิดแลวน้ําลายก็ไหล นี่เปนกรณีท่ีหนึ่ง กรณีท่ีสอง ชายคนน้ันไดส่ังอาหารแลวก็นั่งรอ ในระหวาง
รอ เขาเห็นโตะขางๆไดรับอาหาร และพากันรับประทานอาหารอยางเพลิดเพลินและเอร็ดอรอย 
แสดงวา อาหารที่นี้จะตองอรอยมาก เม่ือคิดแลวเขาก็น้ําลายไหลอีก กรณีท่ีสาม ผูบริการไดนํา
อาหารมาให จากน้ันเขาก็ลงมือรับประทาน แลวเขาก็ไดรับความเอร็ดอรอยและเพลิดเพลินจาก
อาหารม้ือนั้นดวยตัวของเขาเอง กรณีแรกเปนสุตมยปญญา เขาไดแตรายการอาหาร ยังไมไดล้ิมรส
ของจริง จึงไมรูรสชาติของอาหารนั้นดวยตนเอง กรณีท่ีสองเปนจินตมยปญญา เขาพิจารณาดวย
เหตุผล โดยสังเกตจากการรับประทานของผูอ่ืน จากสีหนาและอากัปกิริยาของผูท่ีรับประทาน
อาหารอยู แสดงออกถึงความเพลิดเพลินและความพอใจในรสอาหารนั้น ซ่ึงเปนเคร่ืองแสดงวา 
อาหารนั้นตองอรอย สวนกรณีท่ีสามคือภาวนามยปญญา เขาไดล้ิมรสอาหารดวยตัวของเขาเอง เขารู
วารสอาหารเอร็ดอรอยมากนอยเพียงใด กรณีท่ีสามนี้เทานั้นท่ีจะใหผลโดยตรง (สัตยา นารายัน    
โกเอ็นกา, 2552, น. 44-52) 
กลาปะ 

ภาษาอินเดียในคร้ังกอนนั้นก็นับวารํ่ารวยไปดวยคําศัพทตางๆ มีศัพทอยูคําหนึ่งคือ อณู 
ซ่ึงเทียบไดกับคําวา อะตอม แตพระพุทธองคทรงพบวา ส่ิงท่ีพูดถึงนี้เล็กยิ่งกวาอณู เสียอีก พระองค
จึงไดทรงบัญญัติศัพทข้ึนคําหนึ่งสําหรับใชเรียกอนุภาคที่เล็กท่ีสุดนี้ และเปนสัจธรรมอันสูงสุดของ
รูป ทรงบัญญัติช่ือวา “อัฏฐะกลาปะ” คําวา กลาปะ แปลวาหนวย อัฏฐะ แปลวาแปด เพราะฉะน้ัน 
อัฏฐะกลาปะ จึงแปลวา แปดส่ิงมารวมกัน เปนหนวยท่ีเล็กจนไมสามารถท่ีจะแบงแยกออกตอไปได
อีกแลว (อางถึงใน สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.62) 
ธาตุท้ัง 4 

อัฏฐกลาปะ คือแปดส่ิงท่ีมารวมอยูดวยกันมีพื้นฐานธาตุท้ังส่ีคือ ดิน น้ํา ลม ไฟ และ
ลักษณะเฉพาะของตัวธาตุท้ังส่ี เม่ือกลาวถึงธาตุดิน มิไดหมายถึงฝุนละอองท่ีอยูในอนุภาคเล็กๆนั้น 
เม่ือกลาวถึงธาตุน้ํา มิไดหมายถึงหยดน้ําท่ีอยูในกลาปะเหลานั้น หากแตเราหมายถึงลักษณะเฉพาะ
ซ่ึงมีความสําคัญมาก ทุกคร้ังท่ีเราเกิดความรูสึกอยางใดอยางหน่ึง ก็เพราะธาตุใดธาตุหนึ่งแสดงตัว
ของมันออกมา สวนธาตุอ่ืนๆนั้นยังคงแฝงอยูในแตละกลาปะ ซ่ึงมีลักษณะเฉพาะตัว พระพุทธเจา
ทรงคนพบดวยประสบการณของพระองคเอง และเราแตละคนก็สามารถคนพบไดเองเชนเดียวกัน 
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เพราะความจริงก็คือความจริง ความจริงท่ีวานั้นคือ กลาปะท้ังหลายซ่ึงเปนหนวยท่ียอยท่ีสุดของ
สสารในจักรวาล ไมใชของแข็ง และไมมีความเปนกอนแข็งอยูเลย หากแตกลาปะน้ี มีสภาพเปน
เพียงความส่ันสะเทือนเทานั้น ไมมีตัวตน รูปท้ังหมดและนามท้ังหมด ตลอดจนสวนผสมของรูป
นาม ลวนเปนเพียงความส่ันสะเทือนเทานั้น และอัฏฐะกลาปะเล็กๆเหลานี้ เกิดข้ึนและดับไป 
เกิดข้ึนและดับไป เปนจํานวนนับลานๆคร้ัง 
ไตรลักษณ : อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา 

ความเปล่ียนแปลงเกิดข้ึนทุกขณะ ในระดับเหตุผล เราเขาใจดีวาการเปล่ียนแปลงมีอยูทุก
ขณะ แตตราบใดท่ีเรายังไมไดพบกับความจริงนี้ภายในตัวเราของเราเอง ดวยตัวเราเองแลว ความ
เปล่ียนแปลงคือความไมเท่ียง หรือความเปนอนิจจัง ก็ยังไมใชอนิจจังสําหรับเรา ปญญาท่ีรูในความ
ไมเท่ียง หรือความเปนอนิจจังนั้น ก็จะไมใชเปนปญญาสําหรับเรา เพราะมันเปนเพียงความรูท่ีมา
จากเหตุและผล ซ่ึงจะแตกตางจากความรูท่ีไดจากประสบการณของตัวเราเอง เม่ือเราพบความจริงนี้
ดวยตนเอง และรูไดวาทุกส่ิงลวนเปนอนิจจัง ไมเท่ียงแท เม่ือปญญาของเราไดพัฒนาข้ึน เราก็จะเร่ิม
คลายความยึดม่ันถือม่ันในรางกายของเรา คลายความยึดม่ันในจิตของเรา คลายความยึดม่ันในฉัน 
ตัวฉัน ของฉันลงไป การรูในอนิจจัง คือปญญาสวนแรกท่ีจะถูกพัฒนาข้ึน แลวปญญาสวนอ่ืนก็จะ
ปรากฏออกมาใหเห็นดวยตัวของเราเอง  

อนัตตา ซ่ึงแปลวา ไมมีฉัน ไมมีของฉัน เปนความจริงท่ีปรากฏภายนอกหรือสมมติสัจจะ 
จะดูเหมือนวานี่คือ ฉัน นี่คือของ ฉัน แตในความเปนจริงโดยสภาวะท่ีแทจริงหรือปรมัตถสัจจะนั้น 
ไมมีตัวฉัน เพราะฉันนั้นคืออะไรเลา เม่ือเราเจาะลึกถึงระดับหนึ่งจะพบวา รางกายท้ังรางหลอหลอม
ละลายลง รางกายท้ังหมดไมมีความเปนกลุมเปนกอนแข็งเลย เปนเพียงกลุมกอนของกลาปะที่
เกิดข้ึน ดับไป เกิดข้ึน ดับไป เปรียบดังกลุมกอนของฟองอากาศเล็กๆท่ีเกิดข้ึน ดับไป กลุมคล่ืน
เล็กๆท่ีเกิดข้ึน ดับไป ฟองอากาศอันไหนคือตัว “ฉัน” แตแลวมันก็หายไป ตัว “ฉัน” หายไป ความ
จริงจะปรากฏอยางแจมชัดวาตัว “ฉัน” นั้นไมมี เปนเพียงคําสมมติท่ีใชเรียกกลุมฟองอากาศเทานั้น 
เราไมสามารถบังคับใหมันมีอยูอยางถาวรได รางกายของคนเราก็เชนกัน มีการเส่ือมสลายไป ตาม
กฎธรรมชาติ ซ่ึงเราไมสามารถบังคับไมใหรางกายเราเส่ือมลงไปได ความจริงในขอนี้จะปรากฏให
เราเห็นอยางแจมแจง อนัตตา อนัตตา ไมมีตัวฉัน ไมมีของฉัน แมเราจะจะยังตองใชคําเหลานี้อยู แต
เราก็ใชโดยท่ีรูวาเปนเร่ืองสมมติท้ังส้ิน แลวความยึดม่ันตอส่ิงเหลานี้ก็จะเริ่มละลายหายไป เราจะมี
ชีวิตใหมท่ีมีความสมดุลมากขึ้น 

จากน้ันปญญาข้ันท่ีสามก็จะปรากฏข้ึน ทุกขัง ความทุกข เราจะตองประจักษกับมันดวย
ตัวเราเอง ดวยประสบการณของเราเอง ถาเพียงแตคิดโดยอาศัยเหตุผล เราจะไมอาจคนพบความจริง
ได แตเราประจักษกับมันไดโดยอาศัยเวทนา หรือความรูสึกจากรางกายของเราเอง เม่ือเราเริ่มสังเกต
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เวทนาหรือความรูสึกทางกาย เทากับเรากําลังสังเกตความจริงท่ีเกี่ยวกับตัวของเราเอง ในระยะแรก
เราจะไดพบกับความรูสึกที่หยาบ แนนทึบ เปนกลุมกอน แข็งตึง ไมสุขสบายเลย ซ่ึงจะทําใหเราเห็น
ความทุกขไดชัดเจน และเม่ือเฝาสังเกตความรูสึกตอไปเร่ือยๆดวยใจท่ีเปนกลาง โดยไมมีปฏิกิริยา
ตอบโตใดๆ ความรูสึกหยาบ แข็ง เปนกลุมกอนก็จะเริ่มสลายตัว นี่เปนกฎธรรมชาติ ความเจ็บปวด 
แข็งทึบ จะคอยๆสลายไปภายในเวลาไมชาไมนาน ซ่ึงผูปฏิบัติสวนใหญจะไดพบกับการเล่ือนไหล
อยางเปนอิสระตลอดรางกาย ซ่ึงอาจเปนในวันท่ี 7 วันท่ี 8 หรือวันท่ี 9 บางคนอาจเปนวันท่ี 10 เปน
การเล่ือนไหลของพลังส่ันสะเทือนท่ีละเอียดมากตลอดรางกาย แตตองระวังใหดี ไมควรไปหลงผิด
กับปรากฏการณท่ีเกิดข้ึน เพราะมันเปนเพียงปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนช่ัวขณะหนึ่งเทานั้น เราไมควร
ไปปติยินดีกับความเปล่ียนแปลงเหลานี้ เพราะมันไมม่ันคงถาวร 
การเจาะลึกถึงสภาวะความจริงโดยสมมติ (สมมติสัจจะ) 

เม่ือสัจธรรมท้ังสามประการคือ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา อันเปนองคประกอบของ
ปญญา ไดรับการปลูกฝงใหเขมแข็งข้ึนแลว เราก็จะกลายเปนผูท่ีตั้งม่ันอยูในปญญา เม่ือมีปญญารู
ชัดแลว ทุกคร้ังท่ีเกี่ยวของกับโลกภายนอก ไมวาจะเปนบุคคลหรือสถานการณ เราก็จะเขาใจเปน
อยางดีวานี่เปนเพียงสมมติสัจจะ คือส่ิงท่ีดูเหมือนกับวาเปนจริง หากแตลึกลงไปกวานั้นยังมีความ
จริงอันสูงสุด หรือปรมัตถสัจจะอยู แลวเราก็จะอยูกับความจริงท้ังสองระดับนี้ คือความจริงท่ี
ปรากฏภายนอกหรือสมมติสัจจะ และความจริงโดยสภาวะหรือความจริงอันสูงสุดนั่นคือ ปรมัตถ
สัจจะ ซ่ึงจะทําใหเรารักษาความสมดุลแหงจิตไวได ซ่ึงเราจะเห็นความจริงไดอยางชัดเจนดวยการ
วิเคราะห ผาตัด แบงยอย แยกแยะ มันออกมาดวยปญญา และความจริงโดยสมมตินั้น เม่ือรวมกันอยู
เปนกลุมกอน ก็จะชักนําเราใหหลงผิดได แตเม่ือแยกยอย แยกสลาย แลววิเคราะห เราก็จะไดพบกับ
ความจริงท่ีเปนแกนแท ความจริงอันสูงสุด แลวเราก็จะไมหลงผิดอีกตอไป (สัตยา นารายัน          
โกเอ็นกา, 2552, น. 62-72) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 4  
คําถามเกี่ยวกับการฝกวิปสสนา 

คําถาม ทําไมจะตองเคล่ือนความสนใจไปตามลําดับและถาจําเปนตองเคล่ือนไป
ตามลําดับแลว ทําไมตองเคล่ือนไปตามรูปแบบนี้ ทําไมไมเคล่ือนไปตามลําดับในรูปแบบอ่ืน 

คําตอบ การเคล่ือนความสนใจไปตามลําดับ มีความสําคัญสําหรับการปฏิบัติตามวิธีการนี้ 
แตจะเปนลําดับแบบนี้หรือลําดับแบบไหนก็ได ถาผูปฏิบัติพบลําดับท่ีเหมาะสมกับตัวเอง ก็ขอให
ใชรูปแบบนั้น แตขอใหเคล่ือนไปตามลําดับ เหตุผลคือ ผูปฏิบัติจะไดไมละเลยสวนใดสวนหนึ่งของ
รางกาย วิธีปฏิบัติมีอยูมากมายหลายวิธี มีวิธีปฏิบัติวิธีหนึ่งคลายกับที่เราทํากันอยู คือใหนั่งเงียบๆ
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แลวสังเกตเวทนาเชนเดียวกัน แตไมเปนไปตามลําดับ เวทนาเกิดข้ึนท่ีไหน ก็ไปสังเกตท่ีนั่น เวทนา
ท่ีหยาบ รุนแรง เกิดข้ึนท่ีไหน ก็ใหไปสังเกตเวทนาท่ีตรงน้ัน ถาเวทนาหยาบเกิดข้ึนตรงท่ีแหงหนึ่ง 
ความสนใจของทานก็จะกระโดดจากท่ีๆกําลังเฝาดูอยูไปที่แหงนั้น เพื่อสังเกตเวทนาท่ีเกิดข้ึนนั้น 
และถามีเวทนาใหมท่ีหยาบหรือรุนแรงเกิดข้ึนอีกแหงหนึ่ง เราก็จะยายไปเฝาดูเวทนายังท่ีใหมนั้น
อีก ท่ีเราทําเชนนี้เพราะ เรารับรูไดแตเฉพาะเวทนาท่ีหยาบ วิธีนี้มีขอเสียที่สําคัญมากก็คือ แมวาเรา
จะเฝาสังเกตเวทนา แตก็อยูเพียงระดับพื้นผิวของจิต หรือลึกลงไปจากพื้นผิวของจิตแตเพียงเล็กนอย 
เราไมสามารถจะลงไปสูระดับท่ีลึกท่ีสุดของจิตได เพราะเม่ือเวทนายังหยาบอยู ดังเชนความ
เจ็บปวดท่ีเร่ิมรุนแรงมากข้ึน ไมเพียงแตจิตไรสํานึกเทานั้นท่ีรู แมแตจิตสํานึกก็รูวามีความเจ็บปวด
เกิดข้ึน ดังนั้นเม่ือเกิดเวทนาหยาบ จิตสํานึกก็จะอยูกับเวทนานั้น และเราจะสังเกตไดแตเฉพาะ
เวทนาท่ีหยาบเทานั้น การปฏิบัติเชนนี้จะทําใหเรากระโดดจากเวทนาหยาบอันหนึ่งไปหาเวทนา
หยาบอีกอันหนึ่ง ซ่ึงไมใชวิธีท่ีพระพุทธเจาทรงสอน พระพุทธเจาทรงตองการใหทานเคล่ือนจาก
ความหยาบไปสูความละเอียด ละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึน จนถึงข้ันท่ีละเอียดท่ีสุด เปนการกาวจาก
ความหยาบไปสูความละเอียด 

ดังนั้น หากเราเคล่ือนท่ีความสนใจไปตามรางกาย โดยใหความสําคัญแกเวทนาทุกชนิดท่ี
พบเทาๆกัน ไมเพียงไดรูจักเวทนาเฉพาะที่หยาบๆเทานั้น แตเราจะไดพบเวทนาท่ีละเอียดข้ึน 
ละเอียดข้ึนอีกดวย แลวจิตของเราก็จะแหลมคมข้ึน วองไวข้ึน จนสามารถรับรูเวทนาทุกชนิด ซ่ึงจะ
ทําใหบรรลุถึงเปาหมายของการปฏิบัติดวยวิธีนี้ 

คําถาม ระหวางท่ีเคล่ือนความสนใจไปตามลําดับ และมีเวทนาเกิดข้ึนอยางชัดเจนบน
สวนท่ีไดเคล่ือนผานมาแลว หรือบนสวนท่ียังไปไมถึง เราควรจะยายไปสังเกตเวทนาท่ีรุนแรงนั้น
หรือไม 

คําตอบ ไมควรทําเชนนั้น เพราะผูปฏิบัติจะเร่ิมกระโดดขามไปมาอีก ขอใหเคล่ือนไป
ตามลําดับ และในรอบตอไป เม่ือถึงสวนนั้น จึงคอยสังเกตเวทนาบนสวนนั้น ถาเวทนาท่ีรุนแรงนั้น
หายไปแลวก็ไมเปนไร ไมใชเร่ืองสําคัญแตอยางใด ขอใหเคล่ือนไปตามลําดับเสมอ เพราะการ
เคล่ือนความสนใจไปตามลําดับจะเปนประโยชนแกผูปฏิบัติเปนอยางมาก  

คําถาม จะตองใชเวลานานเทาไหร ในการสํารวจความรูสึกจากศีรษะจรดเทา 
คําตอบ จะใชเวลาเทาใดก็ไดข้ึนอยูกับแตละบุคคล และแมในคนๆเดียวกันนั้น การใช

เวลาสํารวจเวทนาในแตละรอบก็ยังไมคงท่ี ในเวลาท่ีจิตหยาบมาก เราจะไมสามารถรับรูเวทนาท่ี
ละเอียดไดเลย ดังนั้นในสวนท่ีมีแตเวทนาละเอียด ถาผูปฏิบัติไมสามารถรับรูความรูสึกได ก็ขอให
หยุดอยูท่ีตรงน้ันเพื่อคนหาดูสัก 1 นาที แลวจึงคอยเคล่ือนตอไป และถาผูปฏิบัติไมสามารถรับรู
เวทนาบนพ้ืนท่ีสวนใหมอีก ก็ใหพยายามอีก 1 นาที ใหพยายามแหงละ 1 นาทีทุกๆท่ีไป ซ่ึงอาจใช
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เวลาถึงหนึ่งช่ัวโมงตอรอบก็ได แตถาจิตแหลมคมมาก วองไวมาก ละเอียดมาก ไมวาจิตจะจับท่ี
รางกายสวนใด ก็จะรูเวทนาไดทันที และเม่ือรับรูเวทนาสวนนั้นแลว ก็ใหเคล่ือนตอไปทันที พอรู
เวทนา ก็เคล่ือนตอไปทันที ซ่ึงอาจใชเวลาเพียงรอบละ 10 นาที สําหรับผูปฏิบัติใหมนั้น หากใชเวลา
นอยกวา 10 นาที จะเปนการเร็วเกินไป อาจจะละเลยบางสวนไปได ดังนั้น จึงใหใชเวลาประมาณ 
10 นาที หรือจะใชเวลานานกวานี้ก็ไมเปนไร ตอไปในภายหนาหรือภายใน 10 วันนี้ ผูปฏิบัติอาจจะ
ไปถึงสภาวะท่ีการเคล่ือนท่ีเปนไปดวยความรวดเร็วมากและเปนธรรมชาติ ท่ัวท้ังรางกายจะเล่ือน
ไหลอยางคลองตัว การรูเวทนาจะเร็วข้ึนตามธรรมชาติ  

คําถาม บริเวณท่ีสํารวจแตละสวนควรมีขนาดพื้นท่ีสักเทาใด  
คําตอบ ถาเรากําหนดพื้นท่ีใหเล็กเกินไป การสํารวจแตละคร้ังก็จะตองใชเวลาเปนช่ัวโมง

ตอรอบ จิตของเราก็จะเบ่ือหนายและไมยอมทํางาน เพราะฉะน้ันในข้ันแรกนี้ ใหเคล่ือนความสนใจ
ไปคร้ังละประมาณสองถึงสามนิ้ว ตอไปเม่ือสามารถรับรูเวทนาไดดีข้ึนจนท่ัวท้ังรางกาย มีการเล่ือน
ไหลอยางคลองตัวแลว เราจะสามารถรับรูเวทนาไมวาท่ีสวนใดของรางกายในทันทีท่ีจิตเคล่ือนไป
ถึง สําหรับผูปฏิบัติท่ีรับรูเวทนาไดชามาก อาจลองสํารวจบนพื้นท่ีๆใหญข้ึน เชน หนังศีรษะท้ังหมด 
ใบหนาท้ังหมด แขนทอนบนท้ังทอน เม่ือสามารถสังเกตเวทนาไดเร็วข้ึน ก็ใหลดขนาดของพ้ืนท่ีลง 
ลดลง ลดลง จนกระท่ังสามารถรับรูเวทนาไดท่ัวทุกแหงในรางกาย และในขณะปฏิบัติมีส่ิงหนึ่งท่ี
จะตองจําไวคือ เวทนาหรือความรูสึกรางกายท่ีเกิดข้ึนจะเปนอยางไรก็ตาม เราไมสามารถเลือกได 
เพียงแตรับรูในส่ิงท่ีเกิดข้ึนตามธรรมชาติเทานั้น รับรูความจริงในขณะเคล่ือนความสนใจจากสวน
หนึ่งไปยังอีกสวนหนึ่ง เวทนาที่เกิดข้ึนลวนเปนความจริงท้ังส้ิน จงอยาไดละเลยเวทนาหรือ
ความรูสึกใดๆ ขอใหมีสติรูเวทนาหรือความรูสึกนั้น ดวยใจท่ีเปนอุเบกขา 

คําถาม เราควรจะสังเกตความรูสึกเฉพาะบนผิวกายหรือควรจะพยายามรับรูเขาไปภายใน
ดวย 

คําตอบ ตอไปเราจะตองเขาถึงสภาวะท่ีสามารถรับรูเวทนาที่ทุกสวนของรางกายท้ัง
ภายนอกและภายใน ไมมีอะไรที่จะไมรูอีก แตในตอนนี้เราจะสังเกตความรูสึกท่ีเกิดข้ึนบนผิวกาย
กอน อยางนอยจะไดพบกับความจริงบนพ้ืนผิวกาย เม่ือเร่ิมเจาะลึกเขาไปในจิตใจจนถึงระดับลึก
ท่ีสุด เราก็จะเร่ิมรับรูเวทนาหรือความรูสึกจากระดับพื้นผิว ลงไปสูสวนลึกของรางกายไดเอง แตก็มี
ผูปฏิบัติบางคนท่ีแมเม่ือเร่ิมฝกวิปสสนา ก็สามารถรับรูเวทนาลึกเขาไปถึงภายในรางกายไดเลย ซ่ึง
ถาเปนไปตามธรรมชาติ ก็ไมมีอะไรผิด แตสําหรับขณะนี้ ขอใหสังเกตเพียงความรูสึกท่ีเกิดข้ึน
เฉพาะบนผิวกายไดก็เพียงพอแลว 
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กฎแหงกรรม 
วิธีการปฏิบัติท้ังหมดนี้ คือการทําความเขาใจในกฎธรรมชาติ เพื่อใหรูวามันทํางาน

อยางไร ถาเราเขาใจและปฏิบัติตามกฎของธรรมชาติ เราก็จะพนจากความทุกข แตเพราะเราไม
เขาใจ เราจึงละเลยกฎ และทําในส่ิงท่ีตรงขามกับกฎ เราจึงถูกลงโทษ เราจึงมีแตความทุกข เหตุผล
ตางๆไมไดชวยใหเราเขาใจกฎธรรมชาติ เพราะความเขาใจดวยเหตุผลหรือเชาวปญญา เปนเพียง
ความเขาใจในระดับพื้นผิวของจิต ไมสามารถเขาถึงสวนลึกของจิตได จิตไรสํานึกไมสามารถ
ติดตอส่ือสารกับเหตุผลของเราได มันจะไมฟงเหตุผลใดๆท้ังส้ิน มันจะตอบโตและทําตามนิสัย
ความเคยชินท่ีมืดบอดของมัน เราจะเปล่ียนนิสัยความเคยชินท่ีมืดบอดของมันดวยจิตท่ีเปนอุเบกขา 
ตองมีสติรู เฝาสังเกตความจริงอยางท่ีมันเปน แลวกฎธรรมชาติก็จะกระจางชัดข้ึนเอง 

กฎธรรมชาติท่ีสําคัญขอแรก ซ่ึงผูปฏิบัติทุกคนจะไดพบคือ ความไมเท่ียง สรรพส่ิง
ท้ังหลายลวนมีการเปล่ียนแปลง ส่ิงหนึ่งเม่ือเกิดข้ึน แลวก็จะดับไป แลวอีกส่ิงหนึ่งก็จะเกิดข้ึน แลว
ก็ดับไป เกิดข้ึน ดับไป เกิดข้ึน ดับไป ตอเนื่องกันอยูเชนนี้ ไมมีส่ิงใดภายในโครงสรางของรางกายนี้
ท่ีไมมีการเปล่ียนแปลง เราไมสามารถบอกไดวาส่ิงนี้ในขณะนี้คือผลผลิตสุดทาย และจะไมมีการ
เปล่ียนแปลงในตัวของมันอีก ท้ังนี้ เพราะทุกส่ิงลวนมีการเปล่ียนแปลงอยูทุกขณะ เปล่ียนแปลงไป 
เปล่ียนแปลงไป ในสมัยพุทธกาลจึงใชคําวา ภวะ หรือ ภพ สําหรับเรียกปรากฏการณของกายและจิต 
หรือรูปและนาม ซ่ึงคําวา ภวะ หรือ ภพ นี้ แปลวาความเกิด ความมี ความเปน  

ความจริงอีกขอหนึ่งท่ีปรากฏชัดก็คือ ทุกส่ิงไมไดเกิดข้ึนโดยบังเอิญ ไมมีอะไรในโลกนี้
เกิดข้ึนโดยบังเอิญ ทุกส่ิงทุกอยางท่ีเกิดข้ึน ลวนมีเหตุทําใหเกิด โดยอาจเกิดจากสาเหตุหนึ่งหรือ
หลายสาเหตุรวมกัน สาเหตุอยางนี้จะใหผลอยางนี้ และจะเปนสาเหตุตอเนื่องใหเกิดผลอยางนั้น 
เหตุ-ผล ผล-เหตุ เหตุ-ผล ผล-เหตุ หมุนเวียนเปล่ียนไปเชนนี้ ความจริงอีกขอหนึ่งท่ีชัดเจนก็คือ เหตุ
เชนไร ก็จะใหผลเชนนั้น เหตุเชนนี้ ก็จะใหผลเชนนี้เสมอไป เพราะเมล็ดเปนอยางนี้ ผลไมจึงเปน
อยางนี้ ในโลกภายนอกก็เชนเดียวกัน กฎเกณฑเปนเชนเดียวกัน และภายในตัวเราก็เชนกันอยูใน
กฎเกณฑเดียวกัน คือทําเหตุอยางใดไว ผลท่ีไดก็ยอมเปนเชนนั้น  

ตัวอยางเชน ในโลกภายนอก ในท่ีดินผืนเดียวกัน มีการปลูกพืชสองชนิดลงไป พืชชนิด
หนึ่งเปนตนออยซ่ึงมีรสหวาน อีกชนิดหนึ่งเปนตนสะเดาซ่ึงมีรสขม ธรรมชาติในพ้ืนดินผืนนั้นได
ใหธาตุอาหารท่ีเหมือนกันแกตนออนท้ังสอง ดินท่ีปลูกก็เหมือนกัน น้ําท่ีใหก็เหมือนกัน ไดรับ
แสงแดดเหมือนกัน อากาศก็เหมือนกัน เม่ือโตเต็มท่ีแลว ตนออยจะเปนอยางไร ทุกๆเสนใยของตน
ออยจะมีรสหวาน สวนตนสะเดา ทุกๆเสนใยจะมีรสขม ทําไมจึงเปนเชนนี้ ทําไมและทําไมจึง
โหดรายตอตนสะเดาหรือบางทานอาจกลาวเลยไปถึงพระเจาวา เหตุใดพระเจาจึงกรุณาตอตนออย 
และโหดรายตอตนสะเดา แทจริงแลวไมมีใครเมตตาหรือโหดรายตอใคร กฎเกณฑของจักรวาลเปน
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เชนนี้เอง ทุกส่ิงทุกอยางเกิดข้ึนตามกฎเกณฑของจักรวาล ธรรมชาติไมไดทําอะไร ธรรมชาติ
เพียงแตสนับสนุนใหพันธุพืชไดแสดงคุณภาพท่ีมีอยูในตัวมันออกมาเทานั้นเอง คุณภาพท่ีมีอยูใน
พันธุตนออยคือรสหวาน คุณภาพท่ีมีอยูในพันธุตนสะเดาก็คือรสขม เพราะเหตุเปนเชนนี้ผลจึงเปน
เชนนี้  

ปญหาสําคัญก็คือ ความไมเอาใจใสสนใจรับรูของเรา ตั้งแตในข้ันตอนแรกท่ีเพาะเมล็ด
และนําลงปลูก เราไมไดเอาใจใส และสนใจท่ีจะรับรูวา นี่เปนเมล็ดของสะเดาท่ีจะใหแตรสขม แต
เม่ือถึงเวลาท่ีตนไมนั้นใหผล เรากลับตองการแตผลไมท่ีมีรสหวาน เชนนี้จะเปนไปไดอยางไร ถา
เราเขาใจแตแรกวา กฎธรรมชาติเปนเชนนี้ เพราะพันธุพืชเปนอยางนี้ ผลจึงเปนเชนนี้ ถาเราทํากรรม
อยางนี้ไว เราก็จะไดรับผลกรรมอยางนี้ จะไมมีใครมาเปล่ียนแปลงผลกรรมนี้ได ยิ่งเรารูกฎ
ธรรมชาติไดเร็วเพียงไร เราก็จะไดเขาไปเดินอยูบนหนทาง แหงความหลุดพนไดเร็วเทานั้น  
ความสําคัญของมโนกรรม 

การกระทําท่ีตองระมัดระวังมีอะไรบาง การกระทําท่ีตองระมัดระวังมีอยู 3 อยางคือ 
กายกรรม วจีกรรม มโนกรรม แตละคนจะตองเฝาระวังการกระทําทางกาย วาจา และใจของตน ใน
ชีวิตประจําวันตามปกติ เราใหความสําคัญกับกายกรรมมากท่ีสุด และใหความสําคัญกับวจีกรรม
รองลงมา สวนมโนกรรมนั้น เราเกือบจะไมไดใหความสนใจเลย เม่ือมีอะไรบางอยางเกิดข้ึนท่ีจิตใจ 
เรามักไมสนใจ แตถาเราเร่ิมสํารวจความจริงภายในกาย กฎธรรมชาติก็จะปรากฏตัวออกมาเอง เรา
จะรูอยางแจงชัดวา มโนกรรมตางหากท่ีมีความสําคัญท่ีสุด ไมใชกายกรรม ไมใชวจีกรรม ถาเรา
ตื่นตัวและระมัดระวังมโนกรรมอยูไดตลอดเวลา เราก็ไมตองเปนหวงวจีกรรม ทุกอยางเร่ิมท่ีจิตใจ
กอน เราก็จะพบความจริงขอนี้ การกระทําทุกอยางเร่ิมตนท่ีใจกอน มโนกรรมจะรุนแรงข้ึน รุนแรง
ข้ึน แลวจึงปรากฏตัวออกมาเปนวจีกรรม ถามันรุนแรงมากข้ึน มันก็จะปรากฏตัวออกมาเปน
กายกรรม ทุกอยางเร่ิมตนท่ีจิตใจ เพราะฉะน้ัน มโนกรรมจึงมีความสําคัญท่ีสุด 
นามขันธ : วิญญาณ สัญญา เวทนา สังขาร 

สวนประกอบใหญๆของจิตมีอยู 4 สวนดวยกันคือ สวนท่ี 1 เรียกวา วิญญาณ คือความ
รับรูตอส่ิงท่ีมากระทบ หนาท่ีของมันไมมีอะไรอ่ืน นอกจากรับรู มันจะรับรูเม่ือมีส่ิงมาสัมผัสทาง
ทวารหรือชองทางรับรูท้ังหลายของรางกาย ซ่ึงไดแก ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ แตทวารเหลานี้ไมมี
ชีวิต ไมสามารถทํางานได จนกวาจิตจะสัมผัสกับมัน ตาของเราก็ไมมีอะไรบกพรอง แตบางคร้ังมี
อะไรผานหนาไป เรากลับไมเห็น หูของเราก็ไมมีอะไรบกพรอง แตบางคร้ังเม่ือมีคนตะโกนเรียกช่ือ
ของเรา เรากลับไมไดยิน แสดงวาหูจะไมทํางานจนกวาจิตสวนท่ีทําหนาท่ีรับรู คือวิญญาณมาสัมผัส
กับมัน และเม่ือจิตสัมผัสกับหู มันก็เพียงแตรับรูเทานั้น เชน เม่ือมีเสียงมากระทบหู สวนนี้ของจิตจะ
รูแตเพียงวามีอะไรบางอยางเกิดข้ึนท่ีหูเทานั้น 
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ทันทีท่ีวิญญาณรู สวนท่ี 2 ของจิตก็จะทํางาน สวนนี้เรียกวา สัญญา และหนาท่ีของมันคือ 
จําไดหมายรู ดวยความจําในอดีต ดวยประสบการณในอดีต มันจะรูจักและจําไดทันที มันจะรูวา
คําพูดท่ีไดยินเปนคําพูดเชนไร เปนคําดาหรือคําชม มันไมเพียงแตจําไดและรูจัก แตมันสามารถ
ประเมินคาไดอีกดวย เชน หากเปนคําชอบ มันก็จะประเมินคาวาดี และหากเปนคําดา มันก็จะ
ประเมินคาวาเลว เปนตน 

ทันทีท่ีสัญญาจําไดและประเมินคา สวนท่ี 3 ของจิตจะทํางาน สวนนี้เรียกวา เวทนา คือ
ความรูสึกที่รางกาย เวทนาไมใชปรากฏการณทางกายเทานั้น มันเกี่ยวของกับจิตดวย เฉพาะรางกาย
โดยลําพังจะไมสามารถรับรูความรูสึกได ตองอาศัยสวนนี้ของจิต เม่ือวิญญาณรับรูเสียงและสัญญา
จําได พรอมกับการประเมินคา เชน เม่ือมีคนชมเชยเรา วาเปนคนดี สัญญาก็จะประเมินวาดี เราจะรู
ถึงความรูสึกท่ีเกิดข้ึนทันที ความรูสึกนั้นจะเกิดข้ึนทันทีท่ีมีส่ิงภายนอกมากระทบกับทวารรับรูท่ี
รางกาย แตมันจะเปล่ียนไปในทันทีทันใดท่ีมีการประเมินคาเกิดข้ึน หากส่ิงภายนอกท่ีมากระทบนั้น
ถูกประเมินคาวาดี ก็จะมีความรูสึกสบายอยางมากตลอดท่ัวรางกาย แตถาประเมินคาออกมาวาไมดี 
เราจะพบวาความรูสึกทางกายหรือเวทนาในเวลานั้นจะเปลี่ยนเปนเวทนาท่ีไมสบายทันที สวนท่ี 3 
ของจิตไดทําหนาท่ีของมันแลว เกิดเปนความรูสึกท่ีไมสบาย ไมนาพอใจ  

ทันทีท่ีเวทนาหรือความรูสึกเกิดข้ึน สวนท่ี 4 ของจิตก็จะทํางาน สวนนี้เรียกวา สังขาร 
หนาท่ีของมันคือ ปรุงแตงตอบโต ถาเปนเวทนาหรือความรูสึกท่ีสบาย มันก็จะปรุงแตงวาชอบ แต
ถาเปนความรูสึกที่ไมสบาย มันก็จะปรุงแตงวาไมชอบ เชนเดียวกัน 

เพราะฉะน้ัน สังขารจิตสวนแรกคือ วิญญาณ หรือการรับรูนั้นไมใชเมล็ดพันธุ และมันจะ
ไมใหผล สวนท่ี 2 ไดแก สัญญา คือจําไดและใหการประเมินคา ก็ไมใชเมล็ดพันธุอีก เพราะมันจะ
ไมใหผล สวนท่ี 3 ไดแก เวทนา คือความรูสึกบนรางกาย นี่ก็ไมใชเมล็ดพันธุอีก เพราะมันจะไม
ใหผล แตสวนท่ี 4 คือ สังขาร ซ่ึงทําหนาท่ีปรุงแตงตอบโต นี่คือเมล็ดพันธุซ่ึงจะใหผล ความหมาย
ตามตัวอักษรของคําวา สังขาร คือการสะสมและการปรุงแตง เม่ือเราเร่ิมมีปฏิกิริยาตอบโตเพราะ
ความไมรู เราก็จะตอบโต ตอบโตอยูเร่ือยๆเปนเวลายาวนาน เชน ถาเราชอบมันโดยไมรูตัว เราก็จะ
ชอบ ชอบ อยูอยางนั้น จนกลายเปนความทะเยอทะยานอยากหรือตัณหา แลวพัฒนาไปเปนความยึด
ม่ันถือม่ันหรืออุปาทาน แตถาจิตไมชอบ เราก็จะปรุงแตงตอบโตวาไมชอบ ไมชอบ จนกลายเปน
ความเกลียดชัง ความไมพอใจ นี่คือ สังขาร หรือการปรุงแตงท่ีใหผล ซ่ึงเราจะตองระมัดระวังให
มาก 

การสรางสังขารมีอยูตลอดเวลา ตลอดวันตลอดคืน สังขารท่ีเราสรางข้ึนมีอยู 3 ชนิด ชนิด
แรกเปรียบไดกับการขีดเสนลงบนผิวน้ํา ซ่ึงเม่ือขีดลงไปมันก็จะลบเลือนไปในทันที สังขารอีกชนิด
หนึ่งเปนเสมือนการขีดเสนลงบนพ้ืนทราย ตอนเชาเราขีดมันลงไป เม่ือถึงตอนเย็น มันก็จะเลือน
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หายไป สวนสังขารชนิดท่ี 3 นั้น เปนเชนเดียวกับการตอกสลักลงบนแผนหินดวยส่ิวและคอน 
สังขารชนิดนี้เปนรอยฝงลึก ซ่ึงเปนอันตรายมาก กวาจะลบรอยมันไดก็ตองใชเวลาท่ียาวนานมาก 
แตกอนที่เราจะเขานอน พยายามทบทวนวาไดสรางสังขารจํานวนมากนอยแคไหนในหนึ่งวัน เราก็
อาจจะประมวลไดวา มีเหลืออยู 1 หรือ 2 สังขารเทานั้นท่ีฝงใจเรามากท่ีสุด เชนเดียวกันในหนึ่งป 
หากเราพยายามทบทวนวา มีสังขารท่ีฝงใจมากที่สุดเทาใด เราอาจจะพบวามีอยูเพียง 1 หรือ 2 
สังขารเทานั้น ท่ีขีดรอยประทับลึกลงในจิต และสังขารท่ีฝงลึกลงไปในจิตเหลานี้เอง เม่ือเราใกลตาย 
มันจะผุดลอยข้ึนมาบนพ้ืนผิวของจิต ซ่ึงจิตขณะสุดทายของชีวิตนี้แหละท่ีทําใหเกิดจิตแรกของชีวิต
หนา แลวชีวิตในโลกหนาก็จะเร่ิมตนดวยจิตท่ีมีธรรมชาติตามจิตแรก ซ่ึงก็คือจิตสุดทายของชีวิต
เดิม ถาจิตสุดทายของชีวิตหยาบแข็งราวกับกอนกรวดและกอนหิน ตามกฎธรรมชาตินั้น จิตแรก
ของชีวิตหนาก็จะหยาบแข็งขรุขระเต็มไปดวยกรวดหิน มีแตความทุกข แตถาจิตสุดทายของชีวิตนี้
เบาเหมือนน้ํามันเนย จิตแรกท่ีเร่ิมตนของชีวิตหนาก็จะเบาสบายเต็มไปดวยความสุข 
การดํารงสติสัมปชัญญะและอุเบกขาคือหนทางแหงการพนทุกข 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานวิธีนี้จะชวยใหเราเรียนรูวิธีการที่จะทําอนาคตใหสดใส เรา
จะไดเรียนรูถึงศิลปะของการตาย จะตายอยางไรจึงจะตายอยางสงบ ตายดวยรอยยิ้ม ผูท่ีฝกวิปสสนา
อยางถูกตองจะทําส่ิงเหลานี้ได เพราะเขาจะไมตายอยางไรสติ หรือรองไหดวยความกลัว เขาจะยิ้ม
แยมตลอดเวลา ความตายกําลังใกลเขามา และเขาก็ยังเฝาสังเกตดูความเปล่ียนแปลงท่ีเกิดข้ึนในแต
ละขณะ อนิจจัง อนิจจัง ความตายใกลเขามาแลว แลวก็ผานไป ไมมีเหตุผลอะไรที่จะรองไห 
วิปสสนาไมเคยสอนใหใครรองไห แตจะสอนศิลปะของการตาย เราจะรูจักศิลปะของการตายก็
ตอเม่ือเรารูจักศิลปะของการมีชีวิตอยู วิปสสนาจะสอนเราวา เราควรจะดําเนินชีวิตอยางไร จึงจะมี
ความสงบสุข ไมใชแตเฉพาะท่ีเปลือกนอกของจิต หากแตลึกเขาไปภายในจนถึงระดับจิตไรสํานึก 

วิธีการปฏิบัติท่ีถูกตองคือ เราจะตองใหความสําคัญกับความรูสึกทางกายหรือเวทนา การ
ใหความสําคัญกับความรูสึกทางกายหรือเวทนานี้ จะทําใหเราสามารถทําลายส่ิงท่ีกีดขวางระหวาง
จิตสํานึกและจิตไรสํานึกลงได จิตไรสํานึกนั้นจะรับรูเวทนาอยูตลอดเวลา และจะเฝาปรุงแตงตอบ
โตกับเวทนาหรือความรูสึกทางกายเหลานั้น แตจิตสํานึกจะไมรูเลยวามีอะไรเกิดข้ึน เราอาจฝก
จิตสํานึกใหอยูในความสงบ ไมใหมีปฏิกิริยาไดดวยการปอนเหตุผล ปอนศรัทธาเขาไปซํ้าแลวซํ้า
เลา แตในระดับลึกลงไป จิตไรสํานึกจะยังคงมีปฏิกิริยาตอบโตเวทนาอยูตลอดเวลา เพราะจิตไร
สํานึกท่ีงมงายนั้นมีอํานาจมากกวาและมีจํานวนมหาศาลกวาจิตสํานึกซ่ึงเปนสวนเล็กๆท่ีพื้นผิวของ
จิตเทานั้น ดังนั้น การเปล่ียนนิสัยของจิตไรสํานึกจึงเปนส่ิงท่ีสําคัญกวา 

ส่ิงสําคัญมากอีกประการหนึ่งท่ีเราจะไดรับจากการปฏิบัติวิปสสนาดวยวิธีนี้คือ เราจะ
สามารถทําลายส่ิงกีดขวางระหวางจิตท้ังสองสวนนี้ได ความรูสึกทางกายหรือเวทนาใดๆที่จิตไร
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สํานึกรูสึกอยูในทุกๆขณะ จิตสํานึกก็จะรูดวย จะไมมีส่ิงใดมาขวางกั้นจิตท้ังสองสวนนี้ไดเลย จิต
ท้ังสองสวนคือ จิตสํานึกและจิตไรสํานึกจะรวมเปนอันหนึ่งอันเดียวกัน และจะมีสติรูอยูตลอดเวลา 
ไมวาจะมีเวทนาชนิดใดเกิดข้ึนท่ีสวนไหนของรางกาย 

ส่ิงสําคัญประการท่ีสองคือ รูปแบบความเคยชินของจิตของเราจะเปล่ียนแปลงไป อัน
เนื่องมาจากท่ีจิตท้ังหมดมีสติรูเวทนาอยูตลอดเวลา นิสัยความเคยชินเกาๆของจิตไรสํานึกนั้นมีแต
จะปรุงแตงตอบโตเวทนา แตการปฏิบัติดวยวิธีนี้ เราจะละเลิกและเปล่ียนนิสัยความเคยชินเกาๆได 
เราจะเขาใจในความไมเท่ียงหรือความเปนอนิจจัง แลวเราก็จะสามารถวางอุเบกขาได นี่คือวิธีท่ีจะ
เปล่ียนความเคยชินของจิต นี่คือวิธีท่ีจะทําใหเราหลุดพนจากความทุกขได (สัตยา นารายัน            
โกเอ็นกา, 2552, น.77-101) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 5  
อริยสัจส่ี : ทุกข สมุทัย นิโรธ มรรค 

ความทุกขนั้นเปนสัจธรรมสากล เราจะทําอยางไรจึงจะทําใหสัจธรรมนี้เปนอริยสัจได 
สัจธรรมใดๆจะเปนอริยสัจไดก็ตอเม่ือผูท่ีนําไปปฏิบัติ ปฏิบัติแลวกลายเปนอริยบุคคล การท่ีจะทํา
ใหสัจธรรมแหงทุกขนี้กลับกลายมาเปนอริยสัจ เราตองเรียนรูท่ีจะเฝาดู เฝาสังเกตดูใหถึงระดับท่ีลึก
ท่ีสุด คือระดับจิตไรสํานึก โดยไมใหมีส่ิงกีดกั้นระหวางจิตสํานึกและจิตไรสํานึก เม่ือเราเฝาสังเกต
ไปจนถึงระดับลึกท่ีสุด สาเหตุท่ีแทจริงของความทุกขก็จะปรากฏใหเราเห็น ซ่ึงไมใชสาเหตุท่ัวไป
อยางท่ีเราเคยเขาใจ เรามักจะคิดวาเรามีความทุกขเพราะส่ิงนั้นบางส่ิงนี้บาง หรือเพราะคนโนนบาง
คนนี้บาง หรือเพราะวาไมไดรับส่ิงท่ีไมตองการ และไมไดรับส่ิงท่ีตองการ เปนตน แลวช่ัวชีวิตของ
เรา ก็จะใชพลังงานในตัวท้ังหมดเพื่อแกไขหรือเปล่ียนแปลงส่ิงท่ีอยูภายนอกตัวเรา เพราะเราเขาใจ
วาความทุกขของเรานั้นเกิดจากส่ิงท่ีอยูภายนอกตัวเรา  

เม่ือใดก็ตามท่ีเราเร่ิมสังเกตดูความทุกขจากภายในขอบเขตรางกายของเราเอง เราจะไมดู
มันอยางผิวเผิน เราจะเจาะลึกลงไป ลึกลงเปนลําดับ จนถึงตนตอของความทุกข การแกปญหาจาก
ภายนอกตัวเรานั้นเปนการแกปญหาอยางตื้นๆ เพราะเม่ือเราพนจากความทุกขอยางหน่ึง ความทุกข
อีกอยางหนึ่งก็จะปรากฏขึ้นมาและเปนเชนนี้ตอไปเร่ือยๆไมมีวันส้ินสุด เพราะเรามัวแตขจัดส่ิงท่ีอยู
ภายนอกตัวเรา โดยมิไดขุดรากถอนโคนความทุกขท่ีเกิดขึ้นภายในตัวของเราเอง จงเฝาดู เฝาดูตอไป 
เฝาสังเกตไปเร่ือยๆจนถึงข้ันท่ีสัจธรรมอีกขอหนึ่งกลายมาเปนอริยสัจขอท่ีสอง นั่นคือเราจะเร่ิม
สังเกตเห็นสาเหตุท่ีแทจริงอันเปนรากเหงาของความทุกขหรือสมุทัย และเม่ือเราเร่ิมสังเกตเห็น
ความทุกขแลว ความทุกขตางๆก็จะคอยๆหลุดลอกออกไปทีละช้ัน จนกระท่ังถึงข้ันท่ีความทุกข
ท้ังหลายหลุดลอกออกไปจนหมดส้ิน และไดเขาถึงสภาวะท่ีอยูเหนือรูปนาม เปนสภาวะเหนือโลก 
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สภาวะท่ีปราศจากความทุกข สภาวะเชนนี้เปนส่ิงท่ีสามารถเกิดข้ึนไดในชีวิตนี้ อยางไรก็ตามถึงแม
จะยังไมบรรลุถึงสภาวะนี้ ทุกๆข้ันตอนของการขจัดรากเหงาของกิเลสที่ฝงอยูในระดับลึกท่ีสุดของ
จิตใจ ก็จะทําใหความทุกขของเราคอยๆลดนอยลง หนทางสายนี้เปนหนทางแหงความหลุดพนและ
ทุกๆยางกาวท่ีดําเนินไป จะทําใหเราเราคอยๆหลุดพนจากความทุกขไปทีละนอย ทีละนอย เม่ือเรา
เดินไปจนสุดหนทาง เราก็จะหลุดพนจากความทุกขโดยส้ินเชิง ไดประจักษในอริยสัจขอท่ีสามคือ 
นิโรธ หรือความดับทุกข 

อริยสัจขอท่ีส่ีคือ มรรค แปลวาหนทาง ผูปฏิบัติตองเดินไปบนหนทางดวยตนเอง มิใช
เพียงแตหยิบยกข้ึนมาอภิปรายโดยใชเหตุผลทางเชาวปญญา หรือเพียงแตแสดงความศรัทธา แต
จะตองมีประสบการณดวยตนเอง อริยสัจส่ีขอนี้ ตองเรียนรูดวยตัวของเราเอง และเม่ือใดก็ตามท่ีเรา
ไดประจักษกับอริยสัจท้ังส่ีขอนี้ดวยตัวเราเองแลว เม่ือนั้นเราก็จะเปนอริยบุคคล เปนผูหลุดพนแลว     

ตัวอยางเชน เม่ือมีผูเจ็บปวย แพทยจะมาเยี่ยมและตรวจดูอาการคนผูนั้น ถาแพทยไม
สามารถวินิจฉัยโรค ก็จะไมสามารถรักษาโรคใหหายขาดได ส่ิงสําคัญส่ิงแรกท่ีแพทยตองทําคือ ให
การวินิจฉัยโรควา ผูปวยเปนโรคอะไร ส่ิงสําคัญถัดมาคือ หาสาเหตุท่ีแทจริงท่ีทําใหเกิดโรค หาก
สามารถเจาะลึกลงไปถึงสาเหตุท่ีแทจริงได ก็เทากับวาไดทํางานสําเร็จไปคร่ึงหนึ่งแลว ตอจากนั้น
ส่ิงที่ตองทําคือ ขจัดสาเหตุนั้นท่ีรากเหงาของมัน และเม่ือไดทําเชนนี้ โรคก็จะหายขาดไปเอง 
เชนเดียวกัน เม่ือความทุกขเกิดข้ึน ก็ใหหาสาเหตุแหงความทุกขนั้นใหถึงรากเหงาของมัน และ
ข้ันตอนตอไปก็คือ ขจัดสาเหตุนั้นใหหมดไป ความทุกขก็จะหมดส้ินไปโดยอัตโนมัติ 
ปฏิจจสมุปบาท : สภาพอาศัยปจจัยท่ีเกิดขึ้น 

พระพุทธเจาทรงคนพบวา ทุกส่ิงทุกอยางลวนมีเหตุปจจัยใหเกิดข้ึนท้ังส้ิน และทุกอยางก็
ลวนแตเปนทุกข ตลอดชีวิตมีแตความทุกข ทุกขจากความชรา ทุกขจากความตาย ทุกขจากโรคภัย 
ทุกขอีกคณานับประการ มีความทุกขชนิดตางๆเกิดข้ึนทางทางกายและทางใจ ทําไมจึงเปนเชนนั้น 
แลวทรงกระจางชัดข้ึนวา การเกิด เม่ือคนเราเกิดมาแลว เปนไปไมไดเลยท่ีจะไมมีความทุกข เปนไป
ไมไดเลยท่ีจะไมแก ไมเจ็บ และไมตาย และเปนไปไมไดท่ีจะไดทุกส่ิงดังปรารถนา และส่ิงท่ีไม
ปรารถนาจะไมเกิดข้ึนเลย คนเราเมื่อเกิดมาแลว จะตองผานความทุกขตางๆเหลานี้กันท้ังส้ิน ถา
เชนนั้นเราเกิดมาทําไม เหตุใดจึงมี ชาติ ไมมีอะไรเกิดขึ้นเองโดยไมมีเหตุปจจัย การปฏิสนธิเกิดจาก
พอแม แตนั่นก็ไมใชสาเหตุเพียงประการเดียว จะตองมีเหตุปจจัยอยางอ่ืนดวย และเหตุท่ีสามารถ
เห็นไดอยางชัดเจนก็คือ กฎธรรมชาติ เปนกฎของภาวะชีวิต  ชาติ ในระยะสุดทายของชีวิต เม่ือ
ความตายมาถึง ภาวะชีวิตก็มิไดส้ินสุดลง ในดานหนึ่งรางกายท่ีไรชีวิตจะมีการเนาเปอยแตกสลาย 
สวนอีกดานหน่ึง วิญญาณหรือการรับรูจะไปเช่ือมโยงกับโครงสรางทางรูปโครงสรางใหม แลวก็จะ
มีกระแสของภาวะชีวิตเกิดข้ึนเปนภพ เปนภพไป 
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เหตุใดจึงมีการเกิดของภพ สาเหตุเกิดจาก อุปาทาน หรือความยึดม่ันถือม่ัน เพราะ
อุปาทาน เราจึงมีสังขารหรือการปรุงแตงข้ึนมา ยิ่งมีความยึดม่ันมากเทาใด สังขารหรือการปรุงแตง
ท่ีเกิดข้ึนก็จะยิ่งฝงรากลึกอยูภายในใจมากข้ึนเทานั้น และสังขารท่ีฝงรากลึกนี้เองจะผุดโผลข้ึนมา
ภายในจิต ในวาระสุดทายของชีวิต และผลักดันใหมีชีวิตใหมเกิดข้ึน สังขารหรือการปรุงแตงท่ีฝง
รากลึกในระยะสุดทายของชีวิตทุกๆสังขาร จะเปนตัวผลักดันใหมีชีวิตใหมเกิดข้ึน และส่ิงท่ีทําให
เกิดอุปาทานก็คือ ตัณหา ความอยาก ความพอใจ หรือความไมชอบ ไมพอใจ เปนปจจัยใหเกิดความ
ยึดม่ันถือม่ัน 

หนทางไปสูความหลุดพนไดถูกคนพบ เราหยุดสรางสังขารใหมไดดวยเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกาย ไมใชดวยเชาวปญญา จิตสํานึก อารมณ หรือความศรัทธา เวทนาทําใหเรา
สามารถหย่ังลึกลงไปจนถึงระดับของจิต คือระดับจิตไรสํานึกอันเปนท่ีกอตัวของสังขาร เพราะจิต
ไรสํานึกคือสวนท่ีรูสึกเวทนา เม่ือเราหยั่งลึกลงไปถึงจิตไรสํานึก ก็หมายความวาเรามีสติรูเวทนาท่ี
เกิดข้ึน และหากเราวางอุเบกขาตอเวทนานั้น เราก็จะไมสรางสังขารใหมข้ึนมาอีก กฎธรรมชาติก็จะ
ดําเนินการของมันไป กลาวคือ สังขารเกาก็จะผุดโผลข้ึนมาท่ีพื้นผิวของจิตแลวดับไป เปนเชนนี้ไป
เร่ือยๆ สังขารดับไปมากเทาใด เราก็จะเปนอิสระจากความทุกขมากข้ึนเทานั้น และเม่ือขจัดสังขาร
ไดหมด เราก็จะหลุดพนจากความทุกขท้ังปวง (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.102-124) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 6  
ความสําคัญในการเจริญสติและอุเบกขาตอเวทนาตางๆ 

การท่ีผูปฏิบัติใหมไดฟงการบรรยายธรรม ซ่ึงไดอธิบายวาความทุกขนั้นมีอยูมากมายบน
โลกใบนี้ และความทุกขของคนเรานั้นก็เร่ิมต้ังแตแรกเกิด ตอมาความแกก็เปนความทุกข ความเจ็บ
ไขไดปวยก็เปนความทุกข และสุดทายความตายก็เปนความทุกข ทุกอยางลวนแตเต็มไปดวยความ
ทุกข ผูปฏิบัติใหมอาจจะรูสึกวาแนวทางนี้ไมดี เต็มไปดวยการมองโลกในแงราย มีแตความทุกข
ท้ังนั้น ผูปฏิบัติใหมอาจจะยังเขาใจไมถูกตอง หากคําสอนกลาววา โลกนี้ลวนมีแตความทุกข และ
ไมมีทางท่ีจะหลุดพนจากความทุกขได เราจะตองทนทุกขทรมานอยูกับความทุกขนั้นตลอดไป 
เชนนี้ยอมเปนการมองโลกในแงรายอยางแนนอน แตความจริงนั้น แนวทางนี้เปนแนวทางที่เต็มไป
ดวยการมองโลกในแงดี นี่คือวิปสสนา ไมมีรองรอยของการมองโลกในแงราย มีแตการมองโลกใน
แงดีตามสภาพความเปนจริงพรอมๆไปกับการปฏิบัติควบคูกันไปดวย 

การชําระจิตใหบริสุทธ์ิดวยวิธีการนี้ โดยผูปฏิบัติจะไดเห็นความจริงดวยปญญาและ
ประสบการณของตัวเอง และไดเรียนรูวาสังขารท้ังหลายลวนเปนอนิจจัง เม่ือเกิดข้ึนแลวก็ดับไป 
เกิดข้ึนแลวดับไป ความจริงในขอนี้ผูปฏิบัติจะตองประจักษดวยตัวเอง และประจักษไดก็ตอเม่ือเรา
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มีประสบการณกับเวทนา หรือความรูสึกท่ีเกิดดับอยูในรางกายของเรา เพราะในขณะท่ีเรารูเวทนา 
จิตท้ังหมดจะอยูกับเรา เราจะรูวาเวทนาหรือความรูสึกไดเกิดข้ึนแลว สัจธรรมไดปรากฏขึ้นแลว 
เพราะเวทนาท่ีเกิดข้ึนมาน้ัน ไมนานมันก็ดับไป เม่ือเราไดพบกับเวทนาท่ีหยาบทึบ เจ็บปวดรุนแรง 
เราก็จะพบวา เวทนาหรือความรูสึกดังกลาว เม่ือเกิดข้ึนแลวจะคงอยูอยางนั้นช่ัวระยะเวลาหนึ่ง แต
แลวมันก็จะผานไป ดับไป เปนอยางนี้อยูเสมอ เม่ือเวทนาหรือความรูสึกท่ีเปนกลุมกอนคอยๆคลาย
ลงไป ความรุนแรงก็จะลดลงไป เราจะรูสึกวามีความส่ันสะเทือนเบาๆข้ึนมาแทนท่ี เปนคล่ืนเล็กๆ
ถ่ีๆ และคล่ืนเล็กๆนั้นไมวาจะออนเบาละเอียดเพียงใด ก็ยังคงมีลักษณะอยางเดียวกันคือ เกิดข้ึนแลว
ก็ดับไป เกิดข้ึนแลวดับไป นี่คือธรรมชาติของมัน เราไดคนพบสัจธรรมท่ีแทจริงดวยปญญาของเรา 
และเม่ือเราสังเกตความจริงท่ีเกิดข้ึนโดยไมเอาตัวตนของเราเขาไปเกี่ยวของ ไมไปปรุงแตง ความ
ทุกขก็จะไมเปนความทุกขอีกตอไป 

หากผูปฏิบัติตั้งม่ันอยูในอุเบกขา ความทุกขใหมก็จะไมเกิดข้ึน เพราะไมมีกิเลสใหม
เกิดข้ึน เม่ือไมมีปจจัยใหมมาเพ่ิม กิเลสเกาก็จะปรากฏขึ้นมาบนพ้ืนผิวของจิต แลวก็จะดับไป นี้
แหละคือกระบวนการชําระจิตใหบริสุทธ์ิ ขอใหเราจงมีอุเบกขาตอเวทนาหรือความรูสึกทางกายให
มากข้ึนเร่ือยๆ ถาหากเรามีอุเบกขาเพียงแคในระดับเชาวปญญา โดยไมรูเวทนาหรือความรูสึกทาง
กาย แมเราจะพูดวาเรามีอุเบกขาเพราะเรารูวาทุกส่ิงลวนไมเท่ียง มีการเปล่ียนแปลงอยูเสมอ 
เชนเดียวกับรางกายและจิตใจท่ีจะตองมีการเปล่ียนแปลงเชนกัน ดวยความเขาใจดังนี้ เราจึงมี
อุเบกขา ก็นับไดวาเรามีความเขาใจถูกตองในระดับเชาวปญญาแลว แตอุเบกขาชนิดนี้จะชวยชําระ
จิตใหบริสุทธ์ิไดก็แตเพียงในระดับพื้นผิวเทานั้น แตลึกลงไปในระดับจิตไรสํานึกซ่ึงติดตออยูกับ
รางกายตลอดเวลา มันจะรับรูความรูสึกหรือเวทนาทางกายอยูเสมอ พรอมๆกับทําปฏิกิริยาปรุงแตง
ตอเวทนาหรือความรูสึกทางกายอยูในสวนลึกตลอดเวลา 

เพราะฉะนั้นแมวาในระดับพื้นผิวของจิตอาจไมมีการปรุงแตง แตก็ไมไดหมายความวา 
จิตในสวนท่ีลึกท่ีสุดนี้จะไมปรุงแตงดวย ถาจิตสํานึกของเราไมสามารถรับรูไดวา มีอะไรเกิดข้ึนใน
ระดับท่ีลึกลงไป เราก็ยังไมเปนอิสระจากการปรุงแตงท้ังปวง แตถาเราเราสามารถรับรูเวทนาหรือ
ความรูสึกทางกายได ก็เทากับเราไดเจาะลึกลงไปถึงระดับจิตไรสํานึกท่ีรูสึกถึงเวทนาอยูตลอดเวลา 
และเม่ือเรามีสติรูเทาทันเวทนาหรือความรูสึกตางๆทางรางกาย เราก็จะสามารถพัฒนาจิตใหเปน
อุเบกขาได ซ่ึงอุเบกขาท่ีพัฒนาข้ึนมานี้ จะไมใชเพียงอุเบกขาในระดับพื้นผิวของจิต แตเปนอุเบกขา
จากสวนท่ีลึกที่สุดของจิตนั่นเอง 
ธาตุ 4 และความเก่ียวของกับเวทนา 

อนุปรมาณูในรางกายนั้น เปนอนุภาคท่ีเล็กท่ีสุด ไมสามารถแยกยอยออกไปไดอีก ซ่ึง
ประกอบข้ึนมาจากธาตุ 4 คือ ดิน น้ํา ลม ไฟ และลักษณะยอยของธาตุท้ัง 4 นั้นรวมเปนแปด เรียกวา
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อัฏฐกลาปะ กลุมกอนของอนุภาคนี้ เกิดข้ึนแลวก็ดับไป โดยธาตุใดธาตุหนึ่งจะแสดงคุณสมบัติของ
ตนออกมา ในบางขณะธาตุหนึ่งอาจจะเดน และธาตุอ่ืนๆอาจจะไมไดแสดงคุณสมบัติของตนเอง
ออกมา บางคร้ังธาตุ 2 ธาตุอาจเดนออกมา ในขณะท่ีธาตุอีก 2 ธาตุอาจไมแสดงตัว ในโลกรอบๆตัว
เราจะเห็นปรากฏการณอยางเดียวกันนี้ ธาตุท่ีเปนกลุมกอน เราเรียกวาธาตุดิน ธาตุท่ีเปนของเหลว
คือธาตุน้ํา ธาตุท่ีเปนแกสคือธาตุลม และท้ังสามธาตุนี้ลวนมีความรอนอยูในตัวนั้นก็คือธาตุไฟ 
รางกายของคนเราก็ประกอบไปดวยธาตุท้ัง 4 เชนกัน แตเราไมสามารถเห็นไดชัดเจน เชน กระดูกก็
คือธาตุดิน เพราะแข็ง เลือดคือธาตุน้ํา ลมหายใจคือธาตุลม และอุณหภูมิในรางกายคือธาตุไฟ  

ธรรมชาติของกลาปะหรืออนุภาคปรมาณูในรางกายน้ัน จะปรากฏใหเราเห็นอยางชัดเจน
ในขณะเรานั่งปฏิบัติ กลุมกอนของอนุปรมาณูจะเกิดข้ึน โดยมีลักษณะเดนของธาตุใดธาตุหนึ่ง
เกิดข้ึนดวยเชน ลักษณะเดนของธาตุดิน คือความรูสึกหนักเบาตางๆ จากเบาท่ีสุดไปจนถึงหนักท่ีสุด 
ธาตุลม คือความเคลื่อนไหวตางๆ ไมวาจะเปนความเคล่ือนไหวเบาๆไปจนถึงการเคล่ือนไหวอยาง
รุนแรง เม่ือธาตุลมเดนออกมา ความรูสึกของเราก็จะเปนเชนนั้น ลักษณะเดนของธาตุไฟ คือความ
รอนหนาวหรืออุณหภูมิในรางกาย จากความรูสึกหนาวท่ีสุดไปจนถึงความรูสึกรอนท่ีสุด อุณหภูมิ
ในรางกายท้ังหลายคือธาตุไฟ สวนธาตุน้ํา คือการรวมตัวเขาดวยกัน เม่ือใดท่ีเรารูสึกวามีการเกาะ
รวมตัวเขาดวยกันนั่นคือธาตุน้ํา ความรูสึกทางกายท้ังหลายท่ีเราไดประสบมาจนถึงบัดนี้ และท่ีเรา
จะไดพบไปตลอดชีวิตนั้นมิใชอะไรอ่ืน ลวนเปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนตามความเดนของธาตุใดธาตุ
หนึ่งใน 4 ธาตุนี้เทานั้น ความรูสึกชนิดหนึ่งอาจเกิดข้ึนตามลักษณะเดนของธาตุนี้หรือธาตุนั้นก็ได 
นี่คือสาเหตุท่ีมีความรูสึกชนิดตางๆเกิดข้ึนท่ีรางกาย ผูปฏิบัติจะตองเขาใจวาความรูสึกรุนแรงท่ี
กําลังรูสึกอยูนี้ เปนเพราะกลุมกอนของอนุปรมาณูกําลังเกิดข้ึนตามพลังของธาตุใดธาตุหนึ่ง มัน
เกิดข้ึนเพื่อท่ีจะดับไป เกิดข้ึนเพื่อท่ีจะดับไป 
เหตุ 4 ประการท่ีกอใหเกิดรูป 

เหตุใดกลาปะชนิดตางๆจึงเกิดข้ึนในรางกาย และปรากฏออกมาเปนความรูสึกตาม
ลักษณะเดนของธาตุใดธาตุหนึ่ง กลาปะนั้นเกิดข้ึนจากส่ิงท่ีเรานําเขาไปใสในกระแสชีวิต หรือ
กระแสของนามคือจิต และรูปคือกาย สําหรับรูปหรือกายนั้น ส่ิงท่ีเขาไปหลอเล้ียงมีอยู 2 ชนิด ชนิด
แรกคืออาหารที่กินเขาไป ซ่ึงหากปฏิบัติตามวิธีนี้ไปเร่ือยๆผูปฏิบัติจะสามารถรูเทาทันความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนท่ีรางกาย เชน ถากินอาหารท่ีเผ็ดรอนเขาไป เม่ือมานั่งปฏิบัติก็จะรูสึกวามีธาตุไฟเกิดข้ึนใน
รางกาย มีความรูสึกแสบรอนในรางกาย ซ่ึงเกิดจากอาหารท่ีกินเขาไป ในทํานองเดียวกันถากิน
อาหารมันๆเขาไป ผูปฏิบัติก็จะรูสึกอึดอัด หรือรูสึกหนักๆซ่ึงเปนลักษณะของธาตุดิน ดังนั้น อาหาร
ท่ีกินเขาไปจึงทําใหเกิดกลาปะตามชนิดของอาหารนั้นๆ ส่ิงหลอเล้ียงรางกายชนิดท่ีสองคือ 
บรรยากาศรอบๆตัวเรา คนท่ีอาศัยอยูในเขตรอนจะมีสภาพรางกายแตกตางจากคนในเขตหนาว คน
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ท่ีอยูในบรรยากาศแวดลอมท่ีดี จะมีสุขภาพรางกายท่ีดี คนท่ีอยูในบรรยากาศแวดลอมท่ีไมดี ก็จะมี
สุขภาพรางกายท่ีไมดี กลุมกอนกลาปะท่ีเกิดข้ึนในรางกาย จะไดรับอิทธิพลจากบรรยากาศรอบๆตัว
เราดวย 

สําหรับกระแสของนามหรือจิตนั้นมีส่ิงหลอเล้ียง 2 ชนิดเชนกัน ส่ิงหนึ่งคือ สังขารหรือ
การปรุงแตงท่ีเราสรางข้ึนในปจจุบัน ตัวอยางเชน ถาเราปรุงแตงความโกรธเขาไปในขณะน้ี ซ่ึงหาก
เราเปนผูปฏิบัติท่ีมีความชํานาญแลว เราจะรูสึกไดทันทีวาจิตกําลังมีความโกรธ และธาตุไฟจะ
ปรากฏข้ึน กลุมกอนกลาปะท่ีเกิดข้ึนในรางกายจะมีธาตุไฟเปนลักษณะเดน ทําใหเรารูสึกรอนรุม
ข้ึนในกาย หากเราปรุงแตงความกลัวเขาไปในจิตก็จะมีผลใหธาตุลมมีลักษณะเดนในกลาปะท่ี
เกิดข้ึน ทําใหรูสึกส่ันสะทาน การปรุงแตงหรือสภาพท่ีเราสรางข้ึนในจิตจะสงผลมาที่กาย กลาปะ
จะเกิดข้ึนโดยมีลักษณะเดนตามธาตุชนิดเดียวกับท่ีเราปรุงแตงข้ึนมาซ่ึงจะทําใหเกิดเวทนา หรือ
ความรูสึกทางกายตามลักษณะของธาตุนั้น นี่คือกฎธรรมชาติ 

ส่ิงหลอเล้ียงจิตอีกชนิดหนึ่งคือ สังขารหรือการปรุงแตงในอดีต ซ่ึงเปนเสมือนเมล็ดพันธุ
ท่ีจะใหผลเม่ือถึงเวลา ตัวอยางเชน ถาเราหวานเมล็ดพันธุแหงความโกรธแคนเอาไวในอดีต เม่ือถึง
เวลาของมัน เวทนาจะเกิดข้ึน ความรูสึกในกายจะเกิดข้ึนอยางเดียวกับท่ีเคยเกิดมาแลว กลาปะชนิด
เดียวกันจะปรากฏข้ึน หรือหากเราไดหวานเมล็ดพันธุแหงความโกรธแคนเอาไว เม่ือเวลาของมัน
มาถึงก็จะมีแตธาตุไฟเกิดข้ึนในรางกาย แตเม่ือเราวางจิตใหเปนอุเบกขา เวทนานั้นก็จะดับไป กิเลส
ตางๆช้ันแลวช้ันเลาก็จะหลุดลอกออกไป ถาเรามีความเขาใจในกฎธรรมชาติท่ีวา กลาปะท่ีเกิดข้ึน
นั้นเกิดตามลักษณะเดนของส่ิงท่ีเราไดใสเขาไป ไมวาจะเปนทางรางกายหรือจิตใจ การปฏิบัติของ
เราก็จะงายข้ึน ดวยเหตุนี้จึงใหผูปฏิบัติลงลึกไปสูระดับท่ีใหรับรูเวทนา ในทุกๆขณะ ผูปฏิบัติ
จะตองมีสติรูเทาทันเวทนาท่ีเกิดข้ึนท่ัวรางกายและต้ังม่ันในอุเบกขาอยูตลอดเวลา กิเลสชั้นแลวช้ัน
เลาก็จะถูกขจัดออกไป เม่ือใดก็ตามท่ีสามารถขจัดกิเลสออกไปจนหมดส้ิน ผูปฏิบัติก็จะหลุดพน
จากความทุกขอยางแทจริง 
นิวรณ 5: ความพอใจในกามคุณ ความพยาบาทคิดราย ความหดหูซึมเซา งวงเหงาหาวนอน ความ
ฟุงซานรําคาญใจ และความลังเลสงสัย 

ศัตรูในการปฏิบัติมีอยู 5 อยางดวยกันคือ ศัตรูสําคัญ 2 ตัวแรกคือ กามฉันทะ และ
พยาบาท กามฉันทะ คือความพอใจในกามคุณ หรือส่ิงสุขสบายสวยงาม ซ่ึงจะพัฒนาเปนโลภะกิเลส 
สวนพยาบาท ไดแก ความขัดเคืองใจในส่ิงท่ีไมชอบ ซ่ึงจะพัฒนาเปนโทสะกิเลส การมาปฏิบัติ
วิปสสนาก็เพื่อขจัดศัตรูคือกิเลสทั้งสองนี้ แตดวยความไมรู เราอาจรูสึกวาเราไดปฏิบัติวิปสสนา
อยางจริงจังแลว ทวาในเวลาเดียวกัน เรากลับสรางโลภะกิเลสข้ึนมา หรือสรางความขัดเคืองใจคือ
โทสะกิเลสข้ึนมา ตัวอยางเชน เราไมไดรับอนุญาตใหพูดถึง 9 วัน ท้ังนี้ก็ดวยเหตุผลหลายๆอยาง ท่ี
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สําคัญก็คือจิตมนุษยนั้นอยากรูอยากเห็นในเร่ืองของคนอ่ืนมาก ถาใหพูดไดส่ิงแรกท่ีผูปฏิบัติจะถาม
ผูรวมปฏิบัติคนอ่ืนคือ เขามีความรูสึกเชนไร มีเวทนาชนิดใดเกิดข้ึน และถามีผูตอบวา เขารูสึก
เหมือนมีกระแสไฟฟาไหลไปท่ัวรางกาย รูสึกสบายดีมาก เราอาจจะถามตัวเองกลับวา เรารูสึก
เหมือนเขาหรือเปลา และเม่ือถึงช่ัวโมงปฏิบัติ เราก็จะนั่งนึกแตส่ิงท่ีเราไดรับฟงมา อยากมี
กระแสไฟฟาไหลไปท่ัวรางกายบาง อยากรูสึกสบายบาง จึงมีแตความอยาก ไมวาจะอยากไดอะไรก็
ตาม ความอยากทุกชนิดลวนเปนเครื่องพันธนาการตัวเรา คือความทุกขสําหรับเรา เปนเคร่ือง
ขัดขวางการนิพพาน จงอยาใหกามฉันทะมีอํานาจเหนือเรา เพราะมันจะทําใหการปฏิบัติของเราถอย
หลัง 

ในทํานองเดียวกัน ความพยาบาท คือความขัดเคือง ความไมพอใจ หรือโทสะกิเลส 
ตัวอยางเชน การที่เราจะตองนั่งปฏิบัติเปนเวลา 1 ชั่วโมง เราอาจจะนั่งไดคร่ึงช่ัวโมงถึง 45 นาที แต
หลังจากนั้นความทรมานก็เกิดข้ึน เราไมอาจจะทนไดอีกแลว และเร่ิมสงสัยวาคนอ่ืนจะเปนอยางไร 
เกิดความอยากรูอยากเห็นเร่ืองของคนอ่ืน แมในขณะนั้นเราไมควรลืมตา แตเราก็อดไมไดท่ีจะเปด
เปลือกตาข้ึนนิดหนึ่งแลวก็แอบมองไปรอบๆ บังเอิญตอนนั้นทุกคนกําลังนั่งนิ่งราวกับพระพุทธรูป 
เราอาจจะนึกวา คนอ่ืนไมมีความรูสึกเจ็บปวดเลยหรือ มีแตเราเทานั้นท่ีรูสึกเจ็บปวด ถึงแมอาจารย
เคยบอกวาทุกส่ิงลวนเปนอนิจจัง ความรูสึกเจ็บปวดก็เปนอนิจจัง แตเราก็ยังไมหายเจ็บปวดสักที 
เราก็เกิดความรูสึกขุนเคืองใจข้ึนมา เกิดโทสะ ซ่ึงเปนศัตรูท่ีจะมีอํานาจเหนือเรา จนเราไมสามารถ
ปฏิบัติวิปสสนาตอไปได เพราะฉะน้ัน จงอยาปลอยใหศัตรูตัวนี้มามีอํานาจเหนือเราได 

มีศัตรูอีก 2 ตัว เปนกิเลสหรือความไมบริสุทธ์ิท่ีเราสะสมมาแตอดีต เร่ิมแรกมันเขามาอยู
ในตัวเราในฐานะผูอาศัย แตตอมามันจะพยายามทําตัวเปนเจาของบาน เพราะมันไมตองการจะ
ออกไปอยูท่ีอ่ืน เม่ือเราปฏิบัติวิปสสนา กิเลสเหลานี้ก็จะตองถูกขจัดออกไป แตเม่ือมันท่ีจะไป มันก็
พยายามสะกิดใหเราหยุดปฏิบัติเสีย วิธีการอยางหนึ่งคือ เม่ือเราเร่ิมปฏิบัติ มันจะทําใหเรารูสึกงวง
เหงาหาวนอน แมวาเราจะไดหลับสนิทตลอดคืนมาแลวก็ตาม เม่ือมานั่งปฏิบัติ เรากลับรูสึกงวง
เหลือเกิน แตเม่ือหยุดปฏิบัติ ความงวงก็หายไปและเมื่อกลับมาน่ังปฏิบัติอีก ความงวงเหงาหาวนอน
ก็กลับมาอีก ความหดหูซึมเซา ความงวงเหงาหาวนอน ซ่ึงเรียกวา ถีนมิทธะ เปนศัตรูสําคัญอีกตัว
หนึ่งท่ีจะคอยขัดขวางไมใหเรากาวเดินไปบนหนทางสายนี้ เราจึงตองพยายามตอสูไมใหมันมี
อํานาจเหนือเราได ดวยการหายใจใหแรงข้ึน เม่ือเรารูสึกงวงและถายังไมไดผล ก็ใหลุกข้ึนยืน ถายัง
ไมไดผลอีก ก็จงออกไปเดินขางนอกสักครูหนึ่งประมาณ 5 นาที ถาไมใชเปนระหวางช่ัวโมง
อธิษฐาน แลวจึงกลับมานั่งอีกคร้ังหนึ่ง จงตอสูกับศัตรูตัวนี้ อยาปลอยใหมันครอบงําเราได 

ศัตรูสําคัญอีกตัวหนึ่ง ซ่ึงจะคอยสะกิดเราจากภายในคือ ความฟุงซานรําคาญใจหรือ 
อุทธัจจกุกกุจจะ ท่ีทําใหเราไมอยากปฏิบัติ แมแตในช่ัวโมงอธิษฐานท่ีเราจะตองไมขยับเขยื้อนเลย 
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แตดวยอิทธิพลของศัตรูตัวนี้ เราอาจจะลุกข้ึนและพาตัวออกไปจากหองปฏิบัติ แลวมารูตัวภายหลัง
ในตอนกลางคืน เม่ือเราไดยินคําพูดท่ีวา “วันท่ีหกก็ไดผานพนไปแลว” เรารูตัววาไดปลอยเวลาให
ลวงเลยไปแลวโดยเปลาประโยชน เราอาจรองไหเสียดายเวลา แตในหนทางของธรรมะจะไมมีท่ี
สําหรับใหเรามานั่งสํานึกผิด นอกจากนี้การรองไหของเรายังเปนการหวานเมล็ดพันธุของการ
รองไหเอาไว เม่ือเปนผลก็จะไดรับผลเปนการรองไหเชนเดียวกัน ในเม่ือเราหวานเมล็ดพันธุของ
การรองไหเอาไว จะใหผลออกมาเปนความยิ้มแยมไดอยางไรเลา เราจะตองไมพยายามแกตัว 
หากแตยอมรับความจริง เม่ือเราทําผิดเราก็ยอมรับวาเราทําผิด และต้ังใจระมัดระวังท่ีจะไมทําผิดอีก
ตอไป 

ศัตรูตัวท่ี 5 คือความลังเลสงสัย หรือวิจิกิจฉา เชน สงสัยในวิธีการปฏิบัติ สงสัยวาเรา
กําลังทําอะไรอยู ทําไมจึงตองมานั่งสังเกตลมหายใจ เพราะแมจะไมเฝาดูมัน ลมหายใจก็ยังคงผาน
เขาออกอยูอยางนั้น การนั่งเฝาดูลมหายใจผานเขาออกจะเกิดประโยชนอันใด และเม่ือเกิดคําถามขอ
สงสัยมากมายจนเราไมสามารถทนปฏิบัติตอไปไดอีก เราจึงคิดวาควรหนีกลับดีกวา นี่คือความลังเล
สงสัย จงอยาปลอยใหมันมีอํานาจเหนือเราได ถาเรามีความสงสัยเกิดข้ึนก็ขอใหไปพบอาจารย
ผูสอน สอบถามใหชัดเจน มิฉะนั้น เราจะไมสามารถกาวหนาไปบนหนทางสายนี้ไดเลย จงจําไววา
อยาปลอยใหนิวรณ 5 หรือศัตรูท้ัง 5 มามีอํานาจเหนือเราได จงกําจัดมันเสีย แลวเราจะพบวาการ
ปฏิบัติของเราจะกาวหนาดําเนินตอไป (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.127-143) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 7  
ความสําคัญของการวางอุเบกขาตอเวทนา 

ในการปฏิบัติวิปสสนาน้ี เราจะตองมีสติรูวากําลังอยูในอิริยาบถใด พรอมๆกันนั้นก็ให
รักษาจิตใหเปนอุเบกขาตอเวทนาท่ีเกิดข้ึนอยูในขณะน้ันดวย เชน เม่ือเราเดิน ก็รูวากําลังเดิน ขณะ
รับประทานอาหาร ก็รูวากําลังรับประทานอาหาร ขณะท่ีนอนก็รูวากําลังนอน เรามีสติรูทุกอิริยาบถ
ท่ีกําลังทําอยูตลอดเวลา และท่ีสําคัญก็คือ ใหเราทําไปดวยอาการธรรมชาติ เชน หากเดิน ก็ใหเดิน
อยางปกติธรรมดา อยาชาเหมือนหอยทาก หามเดินชาอยางนั้น อยารับประทานชา ใหรับประทาน
ตามปกติ ใหมีสติรูในการกระทําทุกอยาง รูความเคล่ือนไหวทุกอยางของรางกาย และพรอมๆกัน
นั้นก็ใหมีสติรูความรูสึกท่ีรางกายหรือเวทนาไปดวย ในการปฏิบัติสติปฏฐานซ่ึงก็คือการปฏิบัติ
วิปสสนานั้น ท้ังสองอยางนี้จะตองไปดวยกันเสมอ เราปฏิบัติกายานุปสสนาดวยการสังเกตรางกาย 
เราปฏิบัติเวทนานุปสสนาดวยการสังเกตเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนบนรางกาย เราปฏิบัติจิตตา
นุปสสนาดวยการสังเกตดูจิต และเราปฏิบัติธรรมมานุปสสนาดวยดวยการสังเกตส่ิงท่ีเกิดข้ึนในจิต 
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การปฏิบัติครบทั้ง 4 อยางนี้ จึงเปนการปฏิบัติสติปฏฐานอยางสมบูรณ ซ่ึงก็หมายถึงการปฏิบัติ
วิปสสนาอยางสมบูรณนั่นเอง  

ในการปฏิบัตินั้น พระพุทธเจาทรงกลาววา “กาเย กายานุปสสี วิหะระติ อาตาป สัมปะชา
โน สะติมา วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง” คําวา อาตาป แปลวาการบําเพ็ญตบะ หมายถึงการ
ปฏิบัติอยางจริงจังดวยความเพียรอันแรงกลา เปนท่ีนาเสียดายคําวา ตบะ หรือคําวา อาตาป นั้นเรา
เขาใจผิดกันมามาก แมแตในสมัยพุทธกาลจนกระท่ังบัดนี้ก็ยังมีคนเขาใจผิดกันอยู เม่ือพูดถึง ตบะ ก็
เขาใจกันวาคือการทรมานรางกายดวยวิธีตางๆ แทจริงแลวตบะ คือการปฏิบัติอยางเอาจริงเอาจัง 
อยางต้ังอกต้ังใจ ดวยจิตท่ีตื่นตัวและเอาใจใสดวยจิตท่ีเปนอุเบกขา ผูปฏิบัติจึงจะไดรับผลสูงสุด 
มิฉะนั้นการปฏิบัติก็จะเปนเพียงการทําพิธีกรรม ซ่ึงไมกอใหเกิดประโยชนอันใดเลย คําวา อาตาป 
ของพระพุทธเจาจึงหมายถึงการปฏิบัติอยางจริงจัง ปฏิบัติดวยความพากเพียรอยางแรงกลา สวนสัม
ปะชาโน สะติมา คําวา สติมา แปลวามีสติ ระลึกรูอยูทุกขณะ แตการมีสติเพียงอยางเดียวไมสามารถ
ชวยใหเราพนทุกขได เราจะตองมีสติพรอมดวยสัมปชัญญะ การปฏิบัติวิปสสนาของเราจึงจะ
สมบูรณ 

สัมปชัญญะ หรือสัมปชาโณ หมายถึง การเฝาทําความเขาใจกับปรากฏการณของรูปและ
นามโดยรวมดวยปญญา เราจะประจักษกับปรากฏการณของรูปนามโดยรวมได ก็ดวยการสังเกต
ความรูสึกที่รางกายเทานั้น เพราะความรูสึกท่ีเกิดข้ึนท่ีรางกาย ไมเพียงแตจะเกี่ยวของกับกายเทานั้น
แตยังเกี่ยวของกับจิตดวย เพราะลําพังแตกายจะไมสามารถรูความรูสึกท่ีเกิดข้ึนได ตองอาศัยสวน
ของจิตท่ีเรียกวา เวทนา ดังท่ีเราไดกลาวถึงโครงสรางของจิตท้ัง 4 สวนมาแลวคือ วิญญาณ สัญญา 
เวทนา และสังขาร วิญญาณคือสวนท่ีรับรู สัญญาคือสวนท่ีกําหนดหมาย เวทนาคือสวนท่ีรูสึก 
สังขารคือสวนท่ีปรุงแตงตอบโต ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนทางกายน้ันรับรูไดโดยจิตสวนท่ีรูสึก ดังนั้น
ความรูสึกทางกายจึงเปนปรากฏการณของรูปและนาม หรือกายและจิตโดยรวม เปนสวนผสมของ
กายและจิต และเม่ือเฝาสังเกตดูมันไป เราจะพบวามันมีความเปล่ียนแปลงปรวนแปรไมคงทน เม่ือ
เกิดข้ึนแลวก็ดับไป เกิดข้ึนแลวก็ดับไป เกิด ดับ เกิด ดับ เปนอนิจจัง เม่ือเปนเชนนี้ความเขาใจใน
อนิจจังของเราก็จะไมเปนเพียงความเขาใจเพราะความศรัทธา หรือจากการคิดหาเหตุผล แตเปนการ
เขาใจจากประสบการณตรงของเราเอง ในทํานองเดียวกัน เราจะเขาใจความหมายของ อนัตตา จาก
เวทนาที่เรากําลังประสบอยู เพราะเราไดพบวา เวทนาไมใชตัวเรา ไมใชของเรา เราไมสามารถจะ
บังคับมันได เราไมอาจจะทําใหเกิดเวทนาอยางนี้หรืออยางนั้น เวทนาเกิดข้ึนเองตามธรรมชาติ ไมมี 
“ฉัน” ไมมี “ของฉัน” และเราก็จะเขาใจความหมายของทุกขจากเวทนาท่ีเรากําลังประสบอยู
เชนเดียวกัน ซ่ึงถาเวทนาท่ีเกิดข้ึนเปนทุกขเวทนา เราก็จะเห็นไดชัดเจนวา มันเปนความทุกข แต
ถึงแมจะเปนสุขเวทนาก็ตาม หากเราพอใจและยึดม่ันอยูกับมัน เม่ือความรูสึกนั้นหมดไป เราก็จะ
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เปนทุกข ดังนั้น ไตรลักษณหรือลักษณะของความจริงท้ังสามขอนี้ เราจะสามารถประจักษดวย
ตนเองไดก็ตอเม่ือ เราเฝาดูเวทนาหรือความรูสึกท่ีรางกายของเราเอง มิฉะนั้นแลวความเขาใจในไตร
ลักษณก็จะเปนเพียงความเขาใจในระดับเชาวปญญาเทานั้น ดังนั้น หากเราไมปฏิบัติอยางถูกตอง
ดวย อาตาป สัมปะชาโน สะติมา เราก็จะไมไดประโยชนตามท่ีเราควรจะได การสังเกตเวทนาจะทํา
ใหเราเกิดปญญา เขาใจในกฎของความไมเท่ียง ความไมมีตัวตนและความทุกข ซ่ึงจะทําใหเรา
สามารถชําระจิตใหบริสุทธ์ิไดในระดับท่ีลึกท่ีสุด 
ความตอเนื่องในการเจริญสติ 

เม่ือบุคคลไดบําเพ็ญตบะอยางถูกตอง ดวยการมีสัมปชัญญะอยูตลอดเวลา จนกระท่ังได
บรรลุธรรมอยางสมบูรณ เวทนาและสัมปชัญญะจึงมีความสําคัญมาก ดังนั้น ใหเรามีสติรูอยู
ตลอดเวลาในทุกอิริยาบถ กิน เดิน นั่ง นอน อยางมีสติ ไปพรอมกับการรูเวทนาในทุกอิริยาบถ
เชนเดียวกัน และตองมีความเขาใจดวยปญญาวา “ความรูสึกนี้ไมเท่ียง เปนอนิจจัง” แลวจึงเกิด
อุเบกขา ในชวงเวลาเหลานี้เราไมจําเปนตองสังเกตเวทนาจากศีรษะไปถึงปลายเทา หรือจากปลาย
เทาไปจนถึงศีรษะ ใหเพียงรูเวทนาท่ีสวนใดก็ได และรูในความไมเท่ียง ความเปนอนิจจังของมัน
ดวย นี่คือสัมปชัญญะ ซ่ึงหากเรากําลังมีสติรูอนิจจัง แลวหลับไปก็จะเปนการดีมาก วันรุงข้ึนเม่ือเรา
ขยับตัวลุกข้ึน โดยท่ีไมตองใชความพยายามเลย เราจะต่ืนข้ึนดวยความระลึกรูในอนิจจัง มันจะ
กลายเปนธรรมชาติของจิตเรา ท้ังจิตสํานึกและจิตไรสํานึกจะอยูดวยกันเสมอ โดยไมมีอะไรมากั้น
ขวาง เราจะรูเวทนาตลอดเวลา แมในขณะท่ีตื่นนอน เราก็ตื่นข้ึนโดยมีสติรูเวทนาท่ีรางกาย รวมท้ังรู
ในอนิจจัง  
พละ 5 อันไดแก ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปญญา 

มิตรท้ัง 5 นี่คืออะไร ตรงกันขามกับนิวรณ 5 หรือศัตรูกีดขวางการทําสมาธิ มิตรท้ัง 5 
เปนพลังท่ีบริสุทธ์ิ ซ่ึงเรียกไดวา พละ 5 หรือเรียกอีกอยางหนึ่งวา อินทรีย 5 เพราะมันเปนใหญ
เหนือศัตรูท้ัง 5 มิตรหรือพละอยางแรกไดแก ศรัทธา เปนมิตรท่ีสําคัญมาก ไมมีใครสามารถ
กาวหนาไปบนหนทางธรรมไดโดยไมมีศรัทธา ศรัทธาเปนส่ิงแรกท่ีจะตองมี แตศรัทธาน้ันจะตอง
บริสุทธ์ิ ถาศรัทธาไมบริสุทธ์ิ มันจะกลายเปนศัตรูท่ียิ่งใหญท่ีจะคอยตอตานความกาวหนาของเรา 
คนท่ัวไปมักไมเขาใจศรัทธาอยางถูกตอง ศรัทธาหรือความเช่ือม่ันจะตองพรอมไปดวยปญญาและ
การปฏิบัติ ธรรมะจึงจะสมบูรณ ศรัทธาเปรียบเสมือนเทา ปญญาเปรียบเสมือนตา ผูท่ีมีปญญาโดย
ไมศรัทธาจะทําไดเพียงแคพูดถึงธรรมะหรืออริยมรรคเทานั้น แตไมสามารถจะกาวเดินไปบน
หนทางแหงอริยมรรคไดเลย ในทํานองเดียวกันผูท่ีมีศรัทธาโดยไมมีปญญา เปรียบดังผูท่ีมีเทาแตไม
มีตา เขาจะเอาแตเดินหรืออาจจะถึงกับวิ่ง โดยพยายามที่จะวิ่งไปตามหนทางแหงอริยมรรค แตเขา
จะไมรูเลยวา เขาเดินหรือวิ่งไปถูกทางหรือไม เขาอาจพลัดตกลงไปในคูขางทาง เพราะเขาไมมีตา 
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ดังนั้น ศรัทธาและปญญาจึงตองไปดวยกัน และพรอมๆกันนั้นก็จะตองมีการกระทําท่ีถูกตองดวย 
ศรัทธาจะกลายเปนศัตรูราย ถาเปนศรัทธาแบบมืดบอดหรือเปนความเช่ือท่ีงมงาย ศรัทธาจึงตองมี
ปญญาอยูดวย เปนปญญาท่ีรูจักแยกแยะความถูกผิด แลวศรัทธาก็จะเปนมิตรท่ีดีของเรา 

มิตรหรือพละอยางท่ี 2 คือ วิริยะ ซ่ึงแปลวาความเพียร ในการชําระจิตใหบริสุทธ์ิ เราตอง
อาศัยความเพียรหรือการบําเพ็ญตบะ แตเราจะตองทําความเพียรใหถูกตอง ไมใชเพียรอยางมุทะลุ มี
คนเปนจํานวนมากท่ีอาศัยคําวาตบะทําความเพียรพยายามดวยวิธีการตางๆ ซ่ึงไมถูกตองและไมได
ใหผลแตอยางใด เราจึงตองมีความเพียรอยางถูกตอง เพียรชําระจิตใหลงไปถึงสวนลึกท่ีสุดจึงจะ
ไดผล อยาปฏิบัติเพียงเพื่อชําระแตผิวนอกของจิต เพราะถาสวนท่ีลึกท่ีสุดยังไมไดรับการชําระให
บริสุทธ์ิ ความเพียรนั้นก็ไรผล เปรียบเสมือนการคอยแตจะปรับแตงกิ่งกานของตนไม โดยปลอยให
รากเนาไป ดังนั้น เราจึงตองลงไปใหถึงราก คือสังเกตความรูสึกทางกายดวยความเพียร จึงจะเปน
วิริยะท่ีถูกตอง 

มิตรหรือพละอยางท่ี 3 คือ สติ ความระลึกรู การมีสติคือ การที่จะตองระลึกรูความจริงท่ี
เกิดข้ึนอยูในขณะปจจุบันเทานั้น เราไมสามารถมีสติระลึกรูในส่ิงท่ีเปนอดีต เพราะนั้นไมใชความ
จริง มันเปนเพียงความทรงจํา เราไมสามารถระลึกรูส่ิงท่ีเปนอนาคต เพราะน้ันก็ไมใชความจริง เปน
เพียงความคาดหวัง ความฝน ความวิตกกังวล หรือความกลัวเทานั้น การมีสติระลึกรูความจริงท่ี
กําลังเกิดข้ึนอยูภายในรางกายของเราในขณะน้ีเทานั้นท่ีเปนสติท่ีถูกตอง 

มิตรหรือพละอยางท่ี 4 คือ สมาธิ ไดแก ความต้ังม่ันของจิต ถาเราสรางสมาธิโดยจิตไป
ตั้งม่ันอยูกับส่ิงท่ีจินตนาการข้ึนมา สมาธิท่ีเกิดขึ้นก็จะเปนมิจฉาสมาธิ หรือถาเราสรางสมาธิโดยเพง
วัตถุดวยความพอใจหรือไมพอใจ นั่นก็ไมใชสัมมาสมาธิ ส่ิงท่ีใชสรางสมาธิจะตองเปนความจริงท่ี
เราประจักษไดภายในขอบเขตรางกายของเรา และเราจะตองพัฒนาสติใหตั้งม่ันอยูไดในแตละขณะ 
จากขณะหนึ่งไปยังอีกขณะหนึ่ง ใหยาวนานท่ีสุดเทาท่ีจะทําได นั่นแหละคือสัมมาสมาธิ 

มิตรหรือพละอยางท่ี 5 คือ ปญญา หมายถึงความรูแจง ซ่ึงเราก็จะตองเขาใจปญญาให
ถูกตองเชนเดียวกัน บางคนเพียรไดฟงธรรมบรรยาย ก็คิดวาตนมีปญญาแลว รูทุกอยางแลว แตนั้น
เปนเพียงสุตมยปญญา หรือบางคนอาจคิดตามดวยเชาวปญญา แลวก็เขาใจวาตนมีปญญาแลว ซ่ึงก็
เปนเพียงจินตมยปญญา ยังไมใชปญญาท่ีจะชวยเราได ปญญาท่ีจะชวยใหเราพนทุกขไดตองเปน
ภาวนามยปญญา คําวา ภว แปลวามีข้ึน เปนข้ึน เราจะตองพัฒนาปญญาดวยการปฏิบัติ จนได
ประจักษกับความจริงภายในตัวของเราเอง เพราะปญญาเชนนี้เทานั้นท่ีเปนมิตรแทของเรา  ท่ีจะนํา
เราไปสูความหลุดพนได เม่ือเราประจักษวามีอะไรเกิดข้ึนภายในรางกาย และเขาใจในความไมเท่ียง
ของส่ิงท่ีเกิดข้ึนนั้น ทําใหเราไมทําปฏิกิริยาตอบโตกับมัน นี่คือปญญา การวางจิตใหเปนอุเบกขาตอ
ความจริงท่ีเกิดข้ึนในสวนท่ีลึกของจิต คือปญญาท่ีจะชวยใหเราหลุดพนได ถาเราฝกสรางปญญา
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เชนนี้ เราจะพบวาปญญานี้ชวยเราในชีวิตประจําวันได เราจะสามารถรักษาความสมดุลของจิตไวได 
ไมวาอะไรจะเกิดข้ึนก็ตาม (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.152-173) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 8 
กฎของการสั่งสมและการทวนกลับ 
กฎธรรมชาติแบงออกไดอยางชัดเจนเปน 2 ประการดวยกัน กลาวคือ 

กฎขอแรก สังขารท้ังหลายลวนไมเท่ียง เปนอนิจจัง ทุกส่ิงภายในโลกแหงนามรูปลวน
แลวแตเปนอนิจจัง และการเกิดข้ึนแลวดับไปก็เปนธรรมชาติของมัน นี่คือกฎ นี่คือความจริง มัน
เกิดข้ึน ดับไป เกิดข้ึน ดับไป สังขารท่ีเกิดข้ึน ดับแลวก็เกิด ในขณะตอมาสังขารใหมจะเกิดข้ึนอีก 
แลวก็ดับไป แลวสังขารใหมก็จะเกิดข้ึนอีก เกิดข้ึนอีก เกิดข้ึนเร่ือยๆ มันเพิ่มพูนข้ึน เพิ่มมากข้ึนทุกที 
นี่คือกระบวนการส่ังสมเพิ่มพูน และเราจะตองเขาใจกฎธรรมชาติอีกขอหนึ่ง 

กฎขอสอง เม่ือสังขารเกิดข้ึน เราเพียงแตเฝาสังเกตดูมันเทานั้น โดยไมมีปฏิกิริยาใดๆมัน
ก็จะถูกขจัดออกไป แลวสังขารหรือการปรุงแตงชนิดอ่ืนก็จะเกิดข้ึนอีก และถาเราเฝาสังเกตอยางมี
อุเบกขา มันก็จะถูกขจัดออกไป สังขารช้ันแลวช้ันเลาจะหลุดลอยข้ึนสูพื้นผิวของจิต ถาเรายังคง
รักษาอุเบกขาของจิตไวได สังขารหรือการปรุงแตงเหลานั้นก็จะถูกขจัดออกไป สังขารถูกขจัด
ออกไปมากเทาใด เราก็จะหลุดพนจากความทุกขมากข้ึนเทานั้น เม่ือสังขารถูกขจัดหมดไปจากจิต 
เราก็จะเขาถึงสภาวะนิพพาน ซ่ึงเปนความสุขท่ียิ่งกวาความสุขใดๆบนทางโลกทั้งหมด ความสงบ 
ความปติเอิบอ่ิมใจ ความสุขท้ังหลายในโลกไมอาจเปรียบกับความสุขในนิพพาน ซ่ึงเปนความสุขท่ี
ไมสามารถจะอธิบายไดดวยคําพูด และทางเดียวท่ีจะเขาถึงไดก็คือ อยูแตกับปจจุบัน โดยไมไป
คิดถึงมัน ไมไปอยากได ใฝฝนหา จงอยูแตกับปจจุบันอยางมีอุเบกขา มีสติรูความจริงท่ีสวนลึกสุด
ของจิต 
กฎแหงการขจัดสังขาร 

เม่ือมีส่ิงหนึ่งส่ิงใดจากภายนอกรางกายมากระทบกับทวารใดทวารหน่ึงของรางกาย ไม
วาจะเปนรูปกระทบตา เสียงกระทบหู กล่ินกระทบจมูก รสกระทบล้ิน วัตถุกระทบกาย หรือมี
ความคิดเกิดข้ึนท่ีใจก็ตาม เพราะเหตุท่ีทวารท้ัง 6 ตั้งอยูท่ีกาย เม่ือมีส่ิงใดมากระทบทวาร เวทนาทาง
กายก็จะเกิดข้ึน จากนั้นก็จะมีการประเมินคาวา ดีหรือไมดี ซ่ึงจะทําใหเวทนาเปล่ียนไปเปนสบาย
หรือไมสบาย แลวจิตไรสํานึกก็จะทําปฏิกิริยากับเวทนาท่ีเกิดข้ึน ดวยความพอใจ หรือไมพอใจ 
ฉะนั้นการมีความเขาใจเพียงในระดับเชาวนปญญาจึงไมอาจชวยเราได เราตองปฏิบัติวิปสสนาดวย
การตามดูเวทนาที่เกิดกับกาย และมีอุเบกขาตอเวทนาเหลานั้น แลวเราก็จะพบวาการปรุงแตงของจิต
ไรสํานึกจะคอยๆหมดไป นิสัยเดิมของจิตท่ีคอยแตจะทําปฏิกิริยาตอบโตก็จะหมดไป จิตไรสํานึก
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จะเร่ิมเรียนรูท่ีจะคอยเฝาสังเกตดูเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึน และเม่ือไมมีการปรุงแตงตอบโต 
เราก็จะพบวาในสวนท่ีลึกท่ีสุดของจิตจะไมมีการสรางสังขารใหมๆข้ึนมา แทจริงนั้นเราไมตองทํา
อะไรเลยในการท่ีจะขจัดสังขารเกา เพราะธรรมชาติจะจัดการเอง ขอเพียงใหเรามีอุเบกขา และไม
สรางสังขารใหม สังขารเกาก็จะหลุดลอยข้ึนมาสูพื้นผิวของจิต แลวก็ดับไป นี่คือกฎธรรมชาติ 
อุเบกขา คือคุณธรรมอันสูงสุด 

อุเบกขา คือหัวใจของการปฏิบัติวิธีนี้ ความกาวหนาบนหนทางแหงความบริสุทธ์ิ 
หนทางแหงความหลุดพนนี้จะวัดไดดวยอุเบกขาเพียงอยางเดียวเทานั้น เราอาจจะสามารถเล่ือนไหล
อยางเปนอิสระไปท่ัวรางกาย แตถาเราไมมีอุเบกขา มีแตความยึดติดตอการเล่ือนไหลอยางอิสระ
แลว เราก็จะไมมีความกาวหนาใดๆเลย อุเบกขาจึงเปนหัวใจสําคัญ แมเราจะพบกับความรูสึกไมนา
พอใจ แตถาเรามีอุเบกขาตอความรูสึกนั้น เราก็จะกาวหนาไปเร่ือยๆ อุเบกขาในสวนลึกท่ีสุดของจิต 
ซ่ึงหมายถึงอุเบกขาตอเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนท่ีรางกาย คือหัวใจสําคัญของการปฏิบัติ
วิปสสนานี้ เพราะมันจะชวยชําระจิตใหบริสุทธ์ิ และหลุดพนจากความทุกขท้ังปวง 
อุเบกขาชวยใหบุคคลดําเนินชีวิตท่ีถูกตอง 

ในการปฏิบัติดวยวิธีนี้ ไมจําเปนท่ีเราจะตองเปล่ียนศาสนา ไมจําเปนท่ีเราจะตองเรียก
ตัวเองดวยช่ือนั้นหรือช่ือนี้ เพราะมันไมไดแตกตางอะไรกัน คนก็คือคน ตราบใดท่ีเรายังเฝาแตปรุง
แตงดวยกิเลส เราก็จะยังเปนทุกข แตเม่ือใดท่ีเราสามารถขจัดกิเลสออกไดจนหมด จิตก็จะบริสุทธ์ิ 
จงมีอุเบกขาที่ระดับลึกท่ีสุดของจิต การทําเชนนี้ไมไดหมายความวา เราจะกลายเปนผักหญาท่ีใคร
จะทํารายอยางไร เราก็จะไมตอบโต เพราะเราเปนนักวิปสสนา ไมใชเชนนั้นเลย เราจะตองมีชีวิตอยู
อยางปกติ และบอยคร้ังท่ีเราจําเปนจะตองกระทําการรุนแรง แตทุกคร้ังท่ีกระทําการรุนแรง ก็ไมได
หมายความวาจิตใจของเรามีความมุงราย หรือเต็มไปดวยกิเลส เราจะตองตรวจสอบจิตใจของเรา
เสียกอน จิตใจของเราจะตองเปนอุเบกขา ไมมีรองรอยของความโกรธหรือความเกลียด มีแตความ
รัก ความเมตตาตอบุคคลผูนั้น เปรียบดัง เม่ือเราเห็นเด็กวิ่งเขาไปท่ีกองไฟหรือวิ่งเขาหางู เราไม
สามารถอธิบายใหเด็กเขาใจไดวามันเปนอันตราย เพราะเด็กเขาใจเพียงวามันเปนของเลน ดังนั้น เรา
จึงกระชากเด็กออกมาโดยแรง เด็กจะไมพอใจและรองไห แตในขณะท่ีกระทําการอันรุนแรงนี้ เรา
ไมไดโกรธหรือเกลียดเด็กเลยแมแตนอย เรามีความรักและความเมตตาตอเด็ก การกระทําการท่ี
รุนแรงในลักษณะนี้สามารถท่ีจะกระทําได เพราะเรากระทําดวยความรักและความเมตตาจากสวน
ลึกของจิตใจ 

เม่ือเราเห็นคนมีรูปรางใหญโต ทาทางดุรายคนหนึ่งกําลังทํารายคนท่ีออนแอกวา เราอาจ
คิดวา “ฉันเปนนักวิปสสนา ฉันตองไมยุงเกี่ยวกับสองคนนี้ คนท้ังสองนี้จะตองไดรับกรรมที่เขากอ
ข้ึนเอง” นี่ก็แสดงวาเราไมเขาใจธรรมะเลย ถาเราเขาใจธรรมะอยางถูกตองแลว เราจะตองพยายาม
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ทุกวิถีทางท่ีจะปองกันไมใหคนท่ีแข็งแรงและดุรายผูนั้นทํารายคนท่ีออนแอกวา ซ่ึงเปนการทําราย
ตัวของเขาเองดวย หรือถาเราไมใชนักวิปสสนาท่ีดี เราก็จะสงสารคนท่ีถูกทําราย พรอมกับรูสึก
โกรธเกลียดอีกฝายหนึ่ง แตมาบัดนี้เราจะมีแตความเมตตาตอท้ังสองฝาย ผูท่ีทํารายคนอ่ืนนั้นทําไป
ดวยความโงเขลา ไมเขาใจวาตนเองกําลังทําอะไรอยู เขาไมเพียงแตทํารายคนอ่ืน แตเขากําลังทําราย
ตัวเองดวย ดังนั้น เราจึงมีความเมตตาตอเขา แตเนื่องจากเขาเขาใจเพียงภาษาของการใชกําลัง เราจึง
ตองใชกําลังท้ังหมดของเราเพื่อหยุดการกระทําของเขา ชีวิตประจําวันของผูครองเรือนนั้น จะตอง
เกี่ยวของกับผูคนมากมาย และอาจมีบอยคร้ังท่ีตองกระทําการรุนแรงตอคนบางคน แตกอนท่ีจะใช
ความรุนแรง จงสํารวจดูวาจิตใจของเรานั้น มีความสมดุล สงบ เต็มไปดวยความรัก ความเมตตาตอ
คนเหลานั้นแลวหรือยัง 
การวางอุเบกขาเปนหลักประกันความสุขในอนาคต 

พระพุทธเจาไดเคยตรัสไววา ในโลกนี้มีบุคคลอยู 4 จําพวก พวกท่ีหนึ่ง มามืดไปมืด, 
พวกท่ีสอง มาสวางไปมืด, พวกที่สาม มามืดไปสวาง และพวกท่ีส่ี มาสวางไปสวาง พระองคทรง
อธิบายวา ความมืด หมายถึงความทุกขตางๆในชีวิต ความทุกขกาย ความทุกขใจ ความทุกขใน
ครอบครัว ความทุกขในสังคม ความทุกขจากความยากไร เปนตน เราจึงกลาวไดวาความทุกขตางๆ
เหลานี้คือความมืดมนของชีวิต  

พวกที่หนึ่ง มามืดไปมืด หมายถึงชีวิตเต็มไปดวยความทุกข และในสวนลึกของจิตก็มีแต
ความมืด เพราะไมมีปญญา ตลอดเวลามีแตการสรางความโกรธ ความเกลียด ความมุงราย เชน ฉัน
เปนทุกขเพราะคนนั้น ฉันเปนทุกขเพราะคนนี้ เปนตน  

พวกท่ีสอง มาสวางไปมืด ความสวางในทางโลกก็คือความมีทรัพย มีตําแหนงหนาท่ีการ
งาน มีช่ือเสียง มีความเจริญ บุคคลจําพวกนี้มีความสวางในปจจุบัน แตในสวนลึกของจิตใจมีแต
ความมืด เพราะเขาขาดปญญา คอยแตจะสรางความเครียด สรางอัตตา เขาคิดวาการท่ีเขาหาเงิน
ไดมาก มีความรุงเรืองรํ่ารวย ก็เพราะเขาฉลาด เขาขยัน เขาเกง สวนคนอ่ืนๆนั้นไมไดเร่ือง เขามีแต
ความคิดท่ีดูแคลนและเกลียดชังผูอ่ืน เทากับเขากําลังหวานเมล็ดพันธุแหงความเกลียดชัง เมล็ดพันธุ
แหงความเครียด และเมล็ดพันธุแหงอัตตา ซ่ึงจะใหผลเปนความทุกข ความทุกขในอนาคต อนาคต
ของเขาจะมีแตความมืด เม่ือกรรมดีในอดีตซ่ึงกําลังใหผลอยูในขณะน้ีไดส้ินสุดลง เวลาแหงความ
มืดก็จะมาถึง บุคคลเชนนี้กําลังวิ่งจากความสวางไปสูความมืด 

พวกท่ีสาม มามืดไปสวาง ปจจุบันจะเหมือนกับพวกแรกคือ มีแตความมืด มีแตความ
ทุกขทางโลก แตในสวนลึกของจิตใจ เขามีปญญา มีความสวางแหงปญญา เขาเขาใจไดถูกตองวา 
เม่ือดูอยางผิวเผิน ก็ดูเหมือนวาความทุกขของเราเกิดจากคนนั้นคนนี้ แตนี้ก็เปนเพียงความจริงใน
ระดับผิวเผินเทานั้น แทจริงแลวความทุกขของเรามีผลสืบเนื่องมาจากกรรมในอดีต สังขารเกากําลัง
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ใหผล เพราะฉะนั้น เขาจะไมโกรธและไมโทษผูอ่ืน เขาจะมีแตความรักความเมตตาตอผูอ่ืน แมวา
ปจจุบันเขาจะมีแตความมืด มีแตความทุกข แตเขาก็กําลังหวานเมล็ดพันธุแหงความสวาง เมล็ดพันธุ
แหงความรัก เมล็ดพันธุแหงความเมตตาเอาไว และเม่ือผลของกรรมเกาหมดไป กรรมท่ีทําใน
ปจจุบันก็จะเริ่มใหผล 

พวกท่ีส่ี มาสวางไปสวาง ปจจุบันจะเปนเหมือนกับพวกท่ีสองคือ มีแตความสวาง มี
ทรัพย มีตําแหนง มีอํานาจ มีช่ือเสียง แตตางกันท่ีภายในก็มีความสวางดวย เพราะเขามีปญญา รูวา
ความเจริญรุงเรืองของเรา ทรัพยสมบัติท่ีเรามีอยูในขณะน้ี ยศ ศักดิ์ อํานาจท่ีเรามีอยู ไมนาจะเปน
เพราะความฉลาดของเรา มีคนเยอะแยะท่ีฉลาดกวาเรา แตกระน้ันก็ยังไมมีอะไรๆอยางเรา และก็คง
ไมใชเพราะความขยันของเรา คนที่ขยันกวาเราก็มี แตก็ยังไมมีทรัพยเทาเรา แมวาความฉลาดและ
ความขยันจะเปนสวนสําคัญของความสําเร็จ แตก็คงจะตองมีสาเหตุอ่ืนดวยเชนกัน สาเหตุท่ีสําคัญก็
คือ ในอดีตเรามีความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ เราไมใชเปนคนใจแคบ เราจึงไดรับผลของมันในปจจุบัน 
ฉะนั้นเราจะตองใชทรัพยท่ีมีอยูนี้ใหเปนประโยชนท้ังตอตนเอง ตอผูท่ีพึ่งพิงอาศัยเรา และสวนท่ี
เหลือก็จะตองทําประโยชนใหแกผูอ่ืน อีกคร้ังหนึ่งท่ีเขาไมมีความเห็นแกตัว เขายังคงมีความ
เอ้ือเฟอเผ่ือแผ มีความรักความเมตตาตอผูอ่ืน นี่คือปจจุบันท่ีมีแตความสวาง และเขายังหวานเมล็ด
พันธุของความสวางไวอีก ซ่ึงจะใหผลเปนความสวางในอนาคต 

ขอใหจงระวัง อยาเปนพวกแรกหรือพวกท่ีสอง จงเปนพวกท่ีสามหรือพวกท่ีส่ี แตจะเปน
พวกท่ีสามหรือพวกท่ีส่ีนั้นเราเลือกไมได เพราะข้ึนอยูกับกรรมในอดีตของเรา หรืออีกนัยหนึ่งคือ 
ข้ึนอยูกับเมล็ดของสังขารท่ีเราหวานไวในอดีต สําหรับปจจุบัน ชีวิตของเราในบางครั้งอาจเต็มไป
ดวยความมืด บางคร้ังก็มีความสวาง แตสําหรับอนาคตแลว เราสามารถเลือกได ไมวาปจจุบันจะ
มืดมนสักเพียงใด เราก็สามารถเปล่ียนมันใหกลายเปนอนาคตท่ีสวางได เราเปนนายของอนาคต
นั่นเอง (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.179-199) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 9  
การประยุกตวิธีการปฏิบัติมาใชในชีวิตประจําวัน 

แมเราจะไดปฏิบัติจนจบหลักสูตรครบ 10 วันแลว ก็อยาเพิ่งหวังวาเม่ือกลับไปบาน เรา
จะไมสรางกิเลสใดๆข้ึนมาอีก นี่เปนเพียงการเร่ิมตนเทานั้น อยาไดหวังวาทุกคร้ังท่ีเกิดความพอใจ
หรือไมพอใจลมหายใจเขาออก และเวทนาหรือความรูสึกทางกายจะคอยเตือนวามีอะไรเกิดข้ึน แลว
เราก็จะรูตัวและเร่ิมสังเกตดูมันไป ยังกอน มันคงจะยังเปนเชนนั้นไมได แตเราจะเร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลงเกิดข้ึน กลาวคือ เราจะยังคงมีปฏิกิริยาปรุงแตงตอบสนองกิเลสในตัวเราอยางท่ีเคย
เปนมากอน แตถาเราพยายามปฏิบัติตอไปอยางสมํ่าเสมอ เวลาเชาคร้ังหนึ่ง เย็นคร้ังหนึ่ง เราจะ



 99

พบวาอยางนอยคร้ังหนึ่งใน 10 วัน เราอาจไมมีการปรุงแตงเกิดข้ึนอยางแตกอน ท้ังนี้เพราะเราเร่ิม
สังเกตลมหายใจเขาออก และสังเกตเวทนาหรือความรูสึกทางกายท่ีเกิดข้ึน ซ่ึงก็นับวาเปนจุดเร่ิมตน
ท่ีดี ตอไปใน 10 คร้ัง เราอาจทําได 2 หรือ 3 คร้ัง เชนนี้เราก็จะคอยๆหลุดพนจากความทุกข ถึงแมวา
เราอาจจะยังมีปฏิกิริยาปรุงแตงอยางท่ีเคยเปนมา เชน เคยมีความโกรธ และเด๋ียวนี้ก็ยังมีความโกรธ
อยู แตเราจะรูสึกดีข้ึนกวาในอดีต ซ่ึงในสถานการณเดียวกันนี้ เม่ือใดที่รูสึกโกรธ เราจะบมความ
โกรธไว สมมติวาเปนเวลา 8 ช่ัวโมง แตตอนนี้เราอาจจะคงความโกรธอยูเพียง 6 ช่ัวโมง และตอมา
จะเปน 4 ช่ัวโมง แลวก็ 2 ช่ัวโมง หรือ 1 ช่ัวโมง จนถึงคร่ึงช่ัวโมง จะเห็นไดวาชวงเวลาแหงความ
ทุกขจะส้ันเขา ส้ันเขาทุกนาที และท้ังหมดนี้เกิดข้ึนโดยท่ีเราไมไดตั้งใจสังเกตลมหายใจ หรือสังเกต
เวทนา คือความรูสึกทางกายท่ีเกิดข้ึนดวยซํ้าไป การปฏิบัติอยางถูกตองและสมํ่าเสมอจึงจะไดผล 

นี่คือความมุงหมายเปนศิลปะของการดําเนินชีวิต เปนวิธีการที่จะทําใหเรารูวา เราจะอยู
อยางมีความสุขและความสมานฉันทไดอยางไร ถาผูใดมารับการอบรมการปฏิบัติแลว ไมนําธรรมะ
นี้ไปใชในชีวิตประจําวัน ก็จะไมบังเกิดผลดีสมเจตนารมณของการอบรม ฉะนั้น เราจึงตองเขาใจ
วิธีการปฏิบัติและเรียนรูท่ีจะนําไปใชใหได เราจะตองรูจักท่ีจะวางใจใหเปนกลางในสถานการณ
ตางๆ รูจักท่ีจะรักษาดุลยภาพของจิตและใหแตความรักความเมตตา และความหวังดีตอผูอ่ืน ถาเรา
ทําไดเชนนี้จึงจะเรียกไดวาธรรมะน้ันใหผล เราจะตองพยายามปฏิบัติใหไดตลอดไป มิใชวามา
อบรมเพียง 2-3 คร้ัง แลวเราจะดีพรอมสมบูรณ เราจะตองเขาใจจุดมุงหมายใหชัดเจน พยายาม
ปฏิบัติใหสมํ่าเสมอ เฝาสังเกตความรูสึกทางกายท่ีเกิดข้ึนดวยจิตท่ีเปนอุเบกขา แลวเราจะเขาใจกฎ
ธรรมชาตินี้อยางกระจางชัดข้ึนเร่ือยๆ  
บารมี 10 ประการ เพื่อละลายอัตตา และผูนําปฏิบัติไปสูความหลุดพน 

มีคุณธรรมสําคัญอยู 10 ขอ ท่ีจะนําเราไปสูความหลุดพนอยางแทจริง ในภาษาอินเดีย
โบราณเรียกวา บารมี 10 ประการ อันหมายถึงคุณธรรมที่จะชวยใหเราวายน้ําขามมหาสมุทธแหง
ความทุกขยาก ไปยังฝงอันปราศจากความทุกขท้ังมวล จงพยายามเขาใจบารมีเหลานี้ และพากเพียร
ไปทีละนอยจนครบสมบูรณท้ังสิบบารมี 

บารมีขอท่ี 1 ในภาษาอินเดียเดิมเรียกวา เนกขัมมะบารมี เปนบารมีอันเกิดจากการออก
บวช ในการท่ีเรามาฝกฝนอบรมวิปสสนานี้ แมวาเราจะไมตองโกนผม หรือนุงหมแบบนักบวช แต
เราก็ตองดําเนินชีวิตอยางนักบวชอยูแลว เพราะวาตลอดเวลา 10 วันท่ีเราปฏิบัติ เราอยูไดดวยทานท่ี
มีผูบริจาคไว ไมมีอะไรท่ีเปนของเราเลย ผู ท่ีมาอบรมรุนกอนไดบริจาคไวใหท้ังส้ิน ความ
สะดวกสบายตางๆที่เราไดรับเปนผลของทานท่ีเขาบริจาคไว ไมมีผูใดตองเสียคาใชจายในการมา
ปฏิบัติวิปสสนานี้เลย เพราะฉะน้ัน ไมวาเราจะไดรับอะไร ชอบหรือไมชอบ ถูกปากหรือไม เราก็รับ
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เอาไวและพอใจเพียงเทานั้น นี่แหละท่ีจะชวยทําใหอัตตาหรือตัวตนของเราบรรเทาเบาบางลงเร่ือยๆ  
และการมาปฏิบัติในลักษณะนี้ เพื่อพัฒนา เนกขัมมะบารมี โดยไมตองละท้ิงครอบครัว 

บารมีขอท่ี 2 ศีลบารมี บารมีนี้มีประโยชนชวยเราไดมาก ฉะนั้น เม่ือกลับบานแลว ควร
จะรักษาศีลหาไวเปนประจํา ชีวิตขางนอกของเราน้ันเต็มไปดวยอุปสรรคนานัปการ ยากท่ีจะรักษา
ศีล เรามักจะตองผิดศีลขอใดขอหนึ่งอยูเร่ือยๆ แตเม่ือมาเขารับการฝกปฏิบัติธรรมในลักษณะนี้แลว 
บรรยากาศแวดลอมเปนธรรมะประการหนึ่ง และอีกประการหนึ่ง เปนเพราะเราไมมีเวลาวางเลย
ตั้งแตตื่นข้ึนมาในตอนเชาตีส่ี ตีส่ีคร่ึง จนถึงสามทุมหรือสามทุมคร่ึง ทําใหเราไมมีโอกาสผิดศีลขอ
ใดเลย อยางนอยท่ีสุด 9-10 วัน ในชีวิตของเรามีศีลบริสุทธ์ิ นอกจากนี้ เรายังไมไดรับอนุญาตใหพูด
กันเลยตลอดเวลา 9 วัน ถาเราเร่ิมพูดคุย เราอาจจะพูดเพอเจอ หรือพูดเหลวไหลไมจริง ทําใหศีลขาด 
เม่ือเราไมพูดเสียเลย เราก็จะปลอดภัย ทําใหเราสามารถรักษาศีล 5 ไดอยางครบถวน  

บารมีขอท่ี 3 วิริยะบารมี วิริยะคือความพากเพียร เม่ือกลับไปบาน ทุกคนยอมจะตองมี
ความพากเพียรพยายามในการเล้ียงชีพ ความขยันหรือความพยายามทํางานเพื่อเล้ียงชีวิต ไมใชเปน
การเจริญวิริยะบารมี การเจริญวิริยะบารมีคือ ความเพียรพยายามทุกขณะท่ีเราปฏิบัติวิปสสนา เปน
การพยายามท่ีจะทําใหจิตปราศจากกิเลส คือทําจิตใหบริสุทธ์ิ 

บารมีขอท่ี 4 ปญญาบารมี เม่ือกลับบานเราอาจอานตํารับตํารา หรือไปฟงคําบรรยาย
ตางๆเพื่อประเทืองปญญา แตปญญาในท่ีนี้หมายถึง ปญญาในระดับภาวนามยปญญา เรามีชีวิตอยู
ดวยปญญา เราจึงจําเปนตองพัฒนาปญญาของเราเอง ไมเพียงแตในระดับเชาวปญญา หรือเพราะมี
ความศรัทธา แตควรเปนการพัฒนาปญญาจากประสบการณของเราจริงๆ ซ่ึงก็คือภาวนามยปญญา 
ไมใชสุตมยปญญา หรือจินตมยปญญา 

บารมีขอท่ี 5 ขันติบารมี ไดแก ความอดทน อดกล้ัน การที่เราจะตองปฏิบัติรวมกับผูอ่ืน
เปนจํานวนมากเชนนี้ เราตองใชความระมัดระวังอยางเต็มท่ีท่ีจะไมรบกวนผูอ่ืน แตถาจะมีใครสัก
คนมารบกวนเรา เชน ไอ หรือเรอออกมา ทําใหเราเกิดความรําคาญหรือไมพอใจ เราก็ควรจะระลึก
ไดทันทีวา เราไมไดมาท่ีนี่เพื่อท่ีจะขุนมัว คนผูนั้นคงจะไมสบายหรือมิฉะนั้นก็ทําไปเพราะความ
รูเทาไมถึงการณ เราควรใหความรักและความเมตตาตอเขา แทนท่ีจะโกรธ แลวเราก็จะอดกล้ันได 
ขันติบารมีนี้ นับวาเปนบารมีอันประเสริฐ ท่ีจะทําใหอัตตาของเราคอยๆเบาบางลง 

บารมีขอท่ี 6 สัจจะบารมี บารมีแหงความจริง แมจะมีสัจจะอยูในศีล 5 แลวก็ตาม แต
สัจจะบารมีนี้ละเอียดลึกซ้ึง ยิ่งไปกวานั้นทุกยางกาวในวิถีทางของธรรมะ เราจะตองอยูแตกับความ
จริง เราจะไมใชจินตนาการ ถาเราใชจินตนาการ จินตนาการของเราก็จะใหญข้ึนไปเร่ือยๆ ในการ
ปฏิบัติเราจะไมใชส่ิงท่ีเปนจินตนาการมาเปนอารมณภาวนา เพราะจะทําใหเราหางไกลจากความ
จริง หากเราเร่ิมการปฏิบัติจากส่ิงท่ีเปนจริงแลว เรายอมจะกาวหนาไปเร่ือยๆจนถึงความจริงอัน
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สูงสุด ฉะนั้นทุกๆยางกาวท่ีเราเดินไปบนวิถีแหงธรรมะ จะตองเปนกาวแหงความจริงหรือสัจจะ 
แมวาจะเร่ิมจากความจริงข้ันหยาบๆกอน แตแลวจะคอยๆละเอียดข้ึน ลึกซ้ึงข้ึนเปนลําดับจนถึง
สัจจะข้ันสูงสุดหรือ ปรมัตถสัจจะ  

บารมีขอท่ี 7 อธิษฐานบารมี ความต้ังใจอันแนวแน ซ่ึงมีความสําคัญมาก เรามีโอกาสอัน
ดียิ่งท่ีจะไดสรางบารมีนี้ ในการมาปฏิบัติวิปสสนา ระหวางการฝกปฏิบัติเราจะไดเจริญอธิษฐาน
บารมี ดวยการท่ีเรามีความตั้งใจอยางม่ันคงวา เราจะรักษาระเบียบวินัย กฎเกณฑ และตารางเวลา 
รวมตลอดถึงการรักษาความเงียบ ซ่ึงเปนการสรางบารมี หลังจากเร่ิมฝกวิปสสนา เราจะตองนั่งโดย
ไมเปล่ียนทานั่งวันละ 3 คร้ังๆละ 1 ช่ัวโมง นี่คืออธิษฐานบารมี เปนบารมีท่ีจะนําเราไปสูจุดหมาย
ปลายทาง 

บารมีขอท่ี 8 เมตตาบารมี หมายถึงความรักความเมตตาตอผูอ่ืน เปนความรูสึกเมตตาจาก
กนบ้ึงของหัวใจ จากสวนลึกของใจอันบริสุทธ์ิ โดยไมคาดหวังส่ิงตอบแทนใดๆท้ังส้ิน  

บารมีขอท่ี 9 อุเบกขาบารมี ไดแก การทําใจใหเปนกลาง เวลาท่ีเราเกิดความรูสึกไมพอใจ
ส่ิงใดในระยะตนๆ เราอาจฝกจิตใหเขาใจวา ส่ิงนี้ไมเท่ียง เปนอนิจจัง อนิจจัง แลวพยายามวางเฉย 
และเม่ือประสบกับความพอใจในส่ิงใดก็ตาม เราก็จะตองทําความเขาใจเชนกันวา ส่ิงนี้ก็ไมเท่ียง 
มันยอมจะเปล่ียนไปเชนเดียวกัน นี่คือการเจริญอุเบกขาบารมี ทําใจวางเฉยและก็มีหลายคร้ังท่ีเรา
อาจจะตองเผชิญกับความรูสึกเฉยๆ ไมทุกขไมสุข ซ่ึงก็เปนอนิจจัง เปนอนิจจังเชนกัน เวทนาทุก
ชนิดท่ีเกิดข้ึน จะทําใหเราไดเจริญอุเบกขาดวยการทําใจใหเปนกลาง วางเฉยไดในทุกสถานการณ 

บารมีขอท่ี 10 ทานบารมี หมายถึงการบริจาค หรือแบงปนเงินทองและส่ิงของใหแกผูอ่ืน
ดวยความเอ้ือเฟอเผ่ือแผ เปนคุณธรรมที่ดีและสําคัญมาก โดยเฉพาะสําหรับผูครองเรือน ผูครอง
เรือนจะตองทํางานหนักเพื่อหาเงินมาเล้ียงครอบครัว และเม่ือไดเงินมามากอาจเกิดความลําพองใจ 
คิดวาตัวเองเกงและฉลาดท่ีหาเงินไดมากมาย ความหลงตนเชนนี้จะพาเราไปสูทิศทางท่ีตรงขามกับ
ความหลุดพน ฉะนั้น เราจึงตองพยายามทําลายอัตตาหรือความหลงตนนี้ เพื่อเปนการลดอัตตาน้ี 
เม่ือใดก็ตามท่ีหาเงินมาได จงระลึกไวเสมอวา เราไมไดหาเงินไวเพื่อตัวเองเทานั้น แตเพ่ือคนอ่ืนๆ
ดวย และดวยเหตุนี้ สวนหนึ่งของเงินท่ีเราหามาไดนี้ จึงควรใชเพื่อประโยชนของผูอ่ืนดวย การ
ระลึกไดดังน้ีจะทําใหอัตตาของเราลดลง เม่ือใดก็ตามท่ีเราแสดงความเอ้ือเฟอเผ่ือแผตอผูอ่ืน เราก็จะ
กาวออกมาจากนิสัยเกาๆท่ีเห็นแกตัว ตราบใดท่ีเราเห็นแกตนเองเปนใหญ เราจะรูสึกเครียด แตเม่ือ
เราเร่ิมมีการแบงปนใหผูอ่ืน ความเครียดก็จะคลายลงทันที เมล็ดพันธุแหงความเผ่ือแผท่ีเราหวานลง
ไปนี้ จะนําความสุขมาสูเรามากข้ึนในอนาคต ท้ังความเจริญงอกงามดวย นี่เปนกฎธรรมชาติ ซ่ึงเรา
สามารถเขาใจไดอยางแจมแจง (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.205-227) 
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ธรรมบรรยายวันท่ี 10 
ทบทวนวิธีการปฏิบัติ 

เม่ือเร่ิมตนการปฏิบัติ เราไดยอมรับธรรมะเขามาเปนสวนหน่ึงของชีวิต และเราจะเร่ิม
พัฒนาคุณธรรมตางๆใหมีข้ึนภายในจิตใจ มีคุณธรรมอยู 2 ประการท่ีจะเปนเคร่ืองวัดความ
เจริญกาวหนาในหนทางแหงธรรมไดแก 

 คุณธรรมประการท่ีหนึ่งคือ การเปนบุคคลท่ีไมยึดถือในตัวตน ผูท่ีปฏิบัติธรรมจะตอง
เปนผูไมมีอัตตา ไมเห็นตัวเองเปนใหญ เปนผูท่ีทําอะไรใหผูอ่ืนแลวไมหวังท่ีจะไดรับส่ิงตอบแทน
ใดๆ บุคคลท่ีเห็นแกตัว เม่ือทําส่ิงใดก็มุงหวังท่ีจะไดรับส่ิงตอบแทน แมแตส่ิงท่ีทําเพื่อพระผูเปนเจา 
ก็ยังหวังท่ีจะไดบางส่ิงบางอยางกลับคืน เม่ือมอบส่ิงใดหรือทําอะไรใหแกผูอ่ืน ก็ขอใหไดส่ิงตอบ
แทน แมไมไดส่ิงใดก็ขอใหไดช่ือเสียงเกียรติยศ แมแตความรักที่มีตอผูอ่ืนก็มุงหวังท่ีจะไดความรัก
ตอบ นี่คือลักษณะของบุคคลท่ีเห็นแกตัว ไมมีธรรมะในตัวเอง แตเม่ือใดท่ีความเห็นแกตัวไดถูก
ทําลายไป เม่ือนั้นก็เทากับวาธรรมะไดหยั่งรากลงไปในบุคคลผูนั้นแลว เม่ือธรรมะไดหยั่งรากลงท่ี
จิตใจของบุคคล ความหยิ่งผยองในตัวเองของบุคคลผูนั้นก็จะหมดส้ินไป และเม่ือนั้นการปฏิบัติ
หนาท่ีเพ่ือชวยเหลือผูอ่ืน ก็จะทําดวยความรูสึกวาเปนหนาท่ี ดวยความรูสึกวาผูคนท้ังหลายควรจะ
ไดรับความชวยเหลือท่ีดีท่ีสุด ดวยความรักอันบริสุทธ์ิ ดวยความเมตตาท่ีบริสุทธ์ิ และดวยความ
ตั้งใจอันดี ซ่ึงเปนเคร่ืองแสดงวาบุคคลผูนั้นไดมีการพัฒนาธรรมะข้ึนในตนแลว 

คุณธรรมอีกประการหนึ่งท่ีเปนเคร่ืองวัดความกาวหนาในการปฏิบัติธรรม คือความ
กตัญูรูคุณ เม่ือเราชวยเหลือผูอ่ืนหรือใหอะไรแกผูอ่ืน เรากระทําไปโดยไมหวังส่ิงตอบแทน แต
เม่ือเราไดรับส่ิงใดจากผูอ่ืน เราจะระลึกถึงบุญคุณของบุคคลผูนั้น นี่คือคุณสมบัติของธรรมะ เรา
จะตองไมยึดถือตัวบุคลเปนสรณะ แตก็ไมไดหมายความวาเราจะไมสํานึกในพระกรุณาธิคุณของ
พระพุทธเจา ผูท่ีไดทรงใชความเพียรพยายามอยางเหลือลนเพื่อคนพบวิธีการดับทุกข ซ่ึงเปนวิธีการ
ท่ีสามารถขจัดกิเลสไดจนหมดสิ้น และไดทรงเผยแผใหคนท้ังหลายไดเรียนรู ทําใหพวกเราไดรับ
ประโยชนอยูในขณะนี้ ดังนั้น ผูปฏิบัติจึงควรยึดถือพระรัตนตรัยเปนสรณะ 

ตอจากนั้น จึงปฏิญาณตนรับศีลหา (สมาทานศีลหา) การรับศีลหานี้เปนส่ิงจําเปนมาก 
เปนรากฐานของการปฏิบัติวิธีนี้ ถารากฐานไมม่ันคงเสียแลว การปฏิบัติก็จะลมเหลว การปฏิบัติ
วิปสสนาตามแนวทางนี้จะกาวหนาไปไมได ถาปราศจากการรักษาศีล และทําการมอบตัวตอหลัก
วิธีการสอน ซ่ึงมิไดเกี่ยวของกับผูสอนเลย ในธรรมะบริสุทธ์ินั้น จะไมมีส่ิงใดท่ีเกี่ยวเนื่องกับผูสอน 
เราไมไดถูกกําหนดใหอยูใตบังคับบัญชาของอาจารย เรายังคงเปนตัวของตัวเอง อาจารยผูสอนเปน
เพียงผูแนะนําแนวทางในการปฏิบัติเทานั้น เพราะในการปฏิบัติวิปสสนามีอยูหลายวิธี แตเม่ือเรามา
ปฏิบัติในแนวทางน้ีเราจึงตองมอบตัวใหกับการปฏิบัติวิธีนี้วิธีเดียว โดยไมมีวิธีอ่ืนเขามาปะปน  
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มิฉะนั้นเราจะไมสามารถทราบไดเลยวา ประโยชนท่ีเราไดรับนั้นเปนผลมาจากวิธีการปฏิบัติชนิด
ไหนกันแน เราควรปฏิบัติตามแนวทางนี้อยางเครงครัดจนครบสิบวัน และหลังจากนั้นเราก็จะ
สามารถตัดสินใจดวยตัวเองวา เราควรจะรับวิธีการปฏิบัตินี้ไวเพื่อปฏิบัติตอไปหรือไม ถาเห็นวา
การปฏิบัติในแนวทางนี้ไมดีหรือไมเหมาะสม เราก็ไมตองรับ นี่คือเหตุผลท่ีเราตองมอบตัว 

นอกจากนี้ เราจะตองปฏิบัติตามกฎระเบียบ วินัย และตารางเวลาอยางเครงครัด และ
ตอจากน้ันก็เร่ิมตนปฏิบัติดวยการสังเกตลมหายใจของตัวเอง ดวยวิธีฝกแบบอานาปานสติ ดวยการ
สังเกตลมหายใจเขาออกตามธรรมชาติ ถาลมผานรูจมูกชองไหน ก็ใหรูวามีลมผานจากชองจมูกชอง
นั้น หรือถาลมผานจากรูจมูกท้ังสองชอง ก็ใหรับรูวามีลมผานจากชองจมูกท้ังสองชองพรอมๆกัน 
หากลมหายใจแผวเบาไมสามารถสังเกตไดก็อนุญาตใหหายใจแรงๆสัก 2-3 ครั้ง เพื่อใหสามารถรับรู
ความรูสึกไดแลวจึงกลับมาหายใจตามปกติเชนเดิม วิธีนี้มุงหมายที่จะฝกใหผูปฏิบัติพัฒนาสติจน
สามารถรับรูลมหายใจตามธรรมชาติได 

โดยวิธีปฏิบัตินี้ เปนการเคล่ือนจากความจริงในระดับหยาบๆที่เห็นไดชัดเจนหรือสมมติ
สัจจะ ไปสูสภาวะความจริงที่ละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึน จนถึงความจริงอันสูงสุดหรือปรมัตถสัจจะ 
เราสามารถเคล่ือนจากความหยาบไปสูความละเอียดไดก็ตอเม่ือเราสามารถแบงยอย แยกสลาย 
ละลายส่ิงท่ีรวมตัวกันอยูเปนกลุมกอน แข็ง แนนทึบ ไมวาจะเปนทางกายหรือจิต กลาวคือ เม่ือเรา
เคล่ือนความสนใจไปตามสวนตางๆของรางกาย เราจะไดสัมผัสกับความจริงท่ีเปนกลุมกอนแข็ง
เจ็บปวดรุนแรง อันเปนความรูสึกท่ีเกิดข้ึนท่ีรางกาย ตอจากนั้นเราก็จะสามารถเคล่ือนเขาสูสภาวะ
ความจริงท่ีละเอียดข้ึน ละเอียดข้ึน จนสามารถรูถึงความส่ันสะเทือนท่ีละเอียดท่ีสุด เชนเดียวกับ
ประสบการณทางจิตท่ีเราไดพบ เม่ือเกิดอารมณรุนแรงข้ึนในจิตใจ ถาเราปลอยใหอารมณนั้นมี
อิทธิพลเหนือเรา โดยไมทําอะไรเลย เราก็จะตกเปนทาสของอารมณนั้น แตถาเราปฏิบัติวิปสสนา 
จะเปนจิตตานุปสสนา หรือธัมมานุปสสนาก็ตาม เราก็จะรูและยอมรับไดวา ขณะน้ีจิตของเรามี
ความขุนมัวเกิดข้ึนแลว สํารวจดูวามีเวทนาหรือความรูสึกทางกายใดๆเกิดข้ึนบาง และเฝาสังเกต
ความรูสึกทางกายหรือเวทนาท่ีเกิดข้ึนนั้น โดยยอมรับความจริงวา ขณะน้ีอารมณอันรุนแรงได
เกิดข้ึนในจิต แลวเราจะสังเกตไดวา เม่ือแรกนั้นอารมณจะรุนแรงมาก แตแลวมันจะคอยๆคล่ีคลาย
ไป อารมณท่ีหยาบและรุนแรงจะคอยๆแบงแยก ยอยสลาย ละลายลงทีละนอย ทีละนอย แลวจะ
กลับกลายไปเปนความส่ันสะเทือน เปนกระแสคล่ืนเล็กๆท่ีออนลง ออนลง จนในท่ีสุดก็จะหลุด
ออกจากอารมณนั้น เทากับวาเราไดเคล่ือนออกจากความหยาบไปสูความละเอียดนั่นเอง     

การปฏิบัติเพื่อใหรูความจริงในเรื่องของกายและจิต หรือรูปและนามนี้ เราจําเปนจะตอง
ไปใหถึงระดับท่ีลึกท่ีสุดของจิต ซ่ึงเช่ือมโยงอยูกับเวทนาหรือความรูสึกท่ีเกิดข้ึนท่ีรางกาย ดังนั้น 
ไมวาเราจะปฏิบัติกายานุปสสนา จิตตานุปสสนา หรือธัมมานุปสสนาก็ตาม ส่ิงสําคัญท่ีสุดในการ
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ปฏิบัติตามวิธีการนี้ก็คือ จะตองมีเวทนานุปสสนาเก่ียวของอยูดวยเสมอ เพราะเวทนาท่ีกายน้ันจะมี
อยูตลอดเวลา ส่ิงจําเปนในการปฏิบัติตามวิธีการนี้คือ อาตาป สัมปะชาโน สะติมา เราจะตองบําเพ็ญ
ตบะ คือพากเพียรปฏิบัติดวยสติ และดวยสัมปชัญญะ คือปญญาท่ีรูเทาทันเวทนาหรือความรูสึกท่ี
รางกาย (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.228-246) 
 
ธรรมบรรยายวันท่ี 11 
เราจะปฏิบัติตอไปอยางไรภายหลังจบหลักสูตร 

หลังจากเสร็จส้ินการปฏิบัติธรรมในคร้ังนี้แลว ส่ิงท่ีเราไดเรียนรูมาก็คือ ศีล สมาธิ ปญญา 
การที่เรารักษาศีลยอมหมายถึง เราใชชีวิตอยางผูมีศีลธรรม ในเร่ืองสมาธิ เราไดฝกหัดควบคุมจิตใจ
โดยใชลมหายใจของเราเอง เปนเครื่องยึดเหนี่ยวใจไมใหลองลอยไป เราไดพัฒนาปญญา ซ่ึงจะทํา
ใหเราสามารถขจัดกิเลสความไมบริสุทธ์ิท้ังหลายภายในจิตใจ ดวยการเฝาสังเกตดูความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนท่ีรางกาย และเราไดพัฒนาความรัก ความเมตตา ซ่ึงเปนคุณสมบัติท่ีดีท่ีไมมีใครสามารถ
คัดคานได สําหรับการปฏิบัติในทุกๆวัน วันละ 2 คร้ัง คือทุกเชาเย็นคร้ังละ 1 ช่ัวโมง เราจะตองรด
น้ําใหแกตนธรรมะของเรา มิฉะนั้นมันจะเหี่ยวเฉาได เม่ือเราปฏิบัติเปนประจําทุกวันพรอมกับต้ังจิต
อธิษฐานวาจะนั่งทุกเชาเย็นเปนเวลาอยางนอย 1 ป ไมวาอะไรจะเกิดข้ึนก็ตาม เราก็จะไมขาดจาการ
ปฏิบัตินี้ 

นอกจากนี้หากเราอยูในละแวกท่ีมีผูปฏิบัติคนอ่ืนอยูใกลๆกัน อาจหาโอกาสน่ังปฏิบัติ
ดวยกันสัปดาหละ 1 คร้ังเปนอยางนอย ซ่ึงจะเปนการชวยเราไดมาก เชน ถาในสัปดาหท่ีผานมา เรา
ไดพบกับความยุงยากหรือปญหาชีวิตท่ีทําใหเราไมอาจปฏิบัติวิปสสนาไดเลย แมแตการทําอานา
ปานสติก็ยังไมสามารถทําใหจิตของเราสงบลงได คร้ันเม่ือถึงวันสุดสัปดาห เราไดมานั่งปฏิบัติ
รวมกับสหธรรมิก และผูหนึ่งผูใดในจํานวนนั้นสามารถปฏิบัติไดดี เราก็จะพบวาบรรยากาศ
โดยรอบตัวเราจะเต็มไปดวยพลังอันเกิดจากการปฏิบัติของคนผูนั้น และตัวเราเองก็จะไดรับพลังนั้น
ดวย เราจะสามารถปฏิบัติไดดีข้ึน ซ่ึงจะทําใหเราพรอมท่ีจะเผชิญกับความยุงยากหรือปญหาใดๆที่
จะเกิดข้ึนในเวลาตอมา และหากมีโอกาสควรเขาปฏิบัติตามหลักสูตร 10 วันอยางนอยปละคร้ัง 
เปรียบเสมือนการเขามาพักผอน พรอมกับการสํารวจตัวเอง จะทําใหเรามีความสดช่ืน เต็มไปดวย
พลังพรอมท่ีจะเผชิญกับความผันแปรใดๆของชีวิตตลอดปถัดไป (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, 
น.257-265) 

สรุป ประเด็นสําคัญจากธรรมบรรยายในหลักสูตร 10 วัน เฉพาะสาระสําคัญท่ีไดจากคํา
สอนของทานอาจารยโกเอ็นกา ในชวงคํ่า ของทุกวัน ซ่ึงจะชวยใหเขาใจหลักคําสอนท่ีแทจริงของ
การปฏิบัติสมาธิตามแนวทางนี้ไดดียิ่งข้ึน  
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4.4 สรุปผลการปฏิบัติ 

ผลท่ีไดจากการปฏิบัติท่ีเห็นไดชัดเปนลําดับแรก คือการเปล่ียนพฤติกรรมของจิต โดย
ธรรมชาติจิตจะปรุงแตงอารมณท่ีมากระทบและเคยชินกับการปรุงแตงความรูสึกท่ีชอบเปนอารมณ
ท่ียินดี ตรงขามกับส่ิงท่ีไมชอบ จะปรุงแตงเปนอารมณที่ไมยินดี นี่เปนพฤติกรรมเกาๆของจิตซ่ึง
ปรุงแตงท้ังอารมณท่ียินดีและไมยินดี นั่นก็คือเกิดการสรางกิเลสใหมๆใหไหลเขาไปในจิตและ
สมทบกับกิเลสเกาท่ีนอนเนื่องอยูในสันดาน (อนุสัยกิเลส) ใหมีกําลังแข็งแกกลายิ่งข้ึน 

โดยท่ีธรรมชาติของจิตจะมีพฤติกรรมดังกลาว เม่ือผูปฏิบัติมีสติและทําสมาธิคอยเฝา
พิจารณาความรูสึกท่ีปรากฏทางกายอยางตอเนื่อง ก็จะพบวามีท้ังความรูสึกท่ีชอบ เชน ความรูสึกท่ี
เบาสบาย ปติ ความส่ันสะเทือนอันละเอียดท่ีเล่ือนไหลเปนสายตลอดท่ัวรางกาย และความรูสึกท่ีไม
ชอบ เชน ความรูสึกคัน ปวด เม่ือย รูสึกทึบ ตึงในบางสวนของรางกาย เม่ือพบกับความรูสึกเชนนี้ 
จิตก็จะมีแนวโนมปรุงแตงไปตามพฤติกรรมเดิมของจิต คือยินดีในส่ิงท่ีชอบและยินรายในส่ิงท่ีไม
ชอบ ซ่ึงเปนทางสรางกิเลส ตัณหา และอุปาทานแกจิต 

การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกา มีหลักสําคัญท่ี
จะตองปฏิบัติอยางเครงครัดคือ ไมปรุงแตงตอทุกอารมณความรูสึกท่ีเกิดข้ึนดวยการวางใจเปน
อุเบกขา และมีความเขาใจในกฎธรรมชาติทุกปรากฏการณท่ีเกิดข้ึนวาลวนมีลักษณะเหมือนกันคือ 
เกิดข้ึน ตั้งอยู ดับไป เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ไมควรเขาไปยึดม่ัน ไมใหความสําคัญม่ันหมายใดๆ
เปนพิเศษ เพราะทุกสภาวธรรมลวนมีลักษณะท้ัง 3 นี้คือ อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เม่ือวางใจเปน
อุเบกขาก็จะเปนการชําระจิตใหบริสุทธ์ิ เพราะขณะท่ีเราพิจารณาความรูสึกท่ีเกิดข้ึนทางกายอยูนั้น 
หากพบกับความรูสึกที่นาช่ืนชอบ สังขารขันธ หรือการปรุงแตงของกิเลสประเภทโลภะซ่ึงฝงอยูใน
จิต ก็จะผุดข้ึนมาเพื่อท่ีจะปรุงแตงความรูสึกท่ีสัมผัสนั้นวาชอบ แตถาเราวางใจเปนอุเบกขาเสียได 
โดยไมมีการปรุงแตงตอความรูสึกนั้นๆแลว กิเลสใหมประเภทโลภะก็จะไมเกิด ขณะเดียวกันเช้ือ
กิเลสโลภะเกาท่ีผุดข้ึนมาเพื่อท่ีจะปรุงแตง เม่ือไดรับการตอบสนองก็จะออนกําลังลง และสลายตัว
ไปในท่ีสุด ทําใหเช้ือของโลภะกิเลสนั้นเบาบางลง ในทํานองเดียวกัน ขณะท่ีพิจารณาความรูสึกท่ี
เกิดข้ึนทางกาย เม่ือพบกับความรูสึกท่ีไมชอบเกิดข้ึน สังขารขันธหรือการปรุงแตงของกิเลส
ประเภทโทสะ (ความไมพอใจ) ก็จะผุดข้ึนมาเพ่ือท่ีจะปรุงแตงตอความรูสึกนั้นวาไมชอบ แตถาเรา
วางใจเปนอุเบกขาเสียได ไมปรุงแตงตอความรูสึกนั้นๆแลว กิเลสใหมประเภทโทสะก็จะไมเกิดข้ึน 
ขณะเดียวกัน เช้ือกิเลสโทสะท่ีผุดข้ึนมาเพื่อจะปรุงแตง เม่ือไมไดรับการตอบสนองก็จะออนกําลัง
ลง และสลายตัวไปในท่ีสุด ทําใหเช้ือของโทสะกิเลสนั้นเบาบางลง 
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เม่ือเราสามารถวางใจเปนอุเบกขาตอทุกความรูสึกท่ีเกิดข้ึน เทากับวาเราไดปองกันมิให
กิเลสใหมเกิดข้ึน ขณะเดียวกันก็เปนการขจัดกิเลสเกาท่ีฝงรากลึกอยูในจิตใจใหสลายตัวไปคร้ังแลว
คร้ังเลา จิตจะคอยๆสะอาดข้ึน บริสุทธ์ิข้ึน จนกวาจะขจัดกิเลสใหหลุดลอนออกไปใหเบาบางลง
และใหหมดไปในท่ีสุด เม่ือนั้นก็ไมตองถามหามรรคผลอีกตอไป และน่ีคือเปาหมายของการปฏิบัติ
วิปสสนากรรมฐาน (สุจิตรา ออนคอม, 2553, น.265-269) 
 
4.5 วิธีการนําสมาธิมาใชในการบําบัดรักษา 

วิธีการทําสมาธิเพื่อการบําบัดไมไดปรากฏในงานของสัตยา นารายัน โกเอ็นกา แตผูวิจัย
ไดเก็บรวบรวมขอมูลโดยการสังเกตแบบมีสวนรวมจากการปฏิบัติธรรมและสัมภาษณเชิงลึกจากผู
ปฏิบัติสมาธิตามแนวทางนี้เปนจํานวน 11 คน มาจัดระเบียบและวิเคราะหเพื่อหาขอสรุป โดยอยูใน
กรอบคําถามท่ีเกี่ยวของกับปญหาสุขภาพ วิธีรักษาอาการเจ็บปวย ประวัติการปฏิบัติสมาธิ ตลอดจน
ผลท่ีไดรับหลังจากปฏิบัติดวยวิธีการทําสมาธิตามแนวทางนี้ 

จากจํานวนผูปฏิบัติสมาธิตามแนวทางน้ี 11 คน มี 3 คนเปนชาวตางชาติ และอีก 8 คน 
เปนชาวไทย มีผูชายเพียงคนเดียว ผูปฏิบัติสมาธิกลุมนี้มีอายุตั้งแต 31 ถึง 73 ป โดยขอมูลรายบุคคล
ของผูถูกสัมภาษณ มีดังตอไปนี้ (ใชนามสมมติท้ังหมด) 

1. นางสาววิมล อายุ 36 ป อาชีพ นักออกแบบอัญมณี มีปญหาสุขภาพคือ ติดบุหร่ี ประวัติ
การรักษา ไมเคยรักษาท่ีไหนมากอน ประวัติการปฏิบัติสมาธิ เคยเขาปฏิบัติสมาธิท่ีวัดสังฆทาน และ
เสถียรธรรมสถาน ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน 
เปนจํานวน 4 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา สูบบุหร่ีนอยลง (วิมล, การส่ือสารสวนบุคคล, 20 
ตุลาคม 2554) 

2. นางสาวนารีรัตน อายุ 34 ป อาชีพ ธุรกิจสวนตัว มีปญหาสุขภาพคือ ปวดไหล ประวัติ
การรักษา รักษาดวยแพทยทางเลือก ฝงเข็ม ประวัติการปฏิบัติสมาธิ ไมเคยเขารับการปฏิบัติสมาธิท่ี
ไหนมากอน ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปน
จํานวน 1 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา อาการปวดไหลเหมือนเดิม (นารีรัตน, การส่ือสารสวน
บุคคล, 20 ตุลาคม 2554) 

3. นางสาวผกามาศ อายุ 34 ป อาชีพ พนักงานบริษัท มีปญหาสุขภาพคือ ปวดสะบัก 
ประวัติการรักษา ไมเคยรักษาที่ไหนมากอน ประวัติการปฏิบัติสมาธิ เคยเขาปฏิบัติสมาธิท่ีวัดเกาะ
กาญจนบุรี เปนจํานวนท้ังส้ิน 3 วัน ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาใน
หลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 3 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา อาการดีข้ึน (ผกามาศ, การส่ือสาร
สวนบุคคล, 9 พฤศจิกายน 2554) 
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4. นางสาววันดี อายุ 40 ป อาชีพ อาจารยสอนมหาวิทยาลัย ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตาม
แนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 3 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิ
พบวา ปลอยวางไดมากข้ึน และเขาใจธรรมะจากที่ไดอานไดฟงมาดียิ่งข้ึน (วันดี, การส่ือสารสวน
บุคคล, 25 พฤศจิกายน 2554) 

5. นางสาวกมลวรรณ อายุ 38 ป อาชีพ พนักงาบริษัทหลักทรัพย มีปญหาสุขภาพคือ เคย
เปนเนื้องอกท่ีผนังมดลูกและไดรับการผาตัดเรียบรอยแลว เม่ือปลายป 2553 ไดเขารับปฏิบัติสมาธิ
ตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 2 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิ
พบวา จิตใจปลอดโปรง รูสึกผอนคลายมากข้ึน สวนอาการเจ็บปวยทางรางกายไมมีความ
เปล่ียนแปลงใดๆเกิดข้ึน (กมลวรรณ, การส่ือสารสวนบุคคล, 29 พฤศจิกายน 2554) 

6. Mr.Stephen อายุ 73 ป อาชีพ ท่ีปรึกษาธุรกิจดานการศึกษา ปจจุบันเกษียณแลว มีโรค
ประจําตัวคือ มะเร็งตอมลูกหมาก มาประมาณ 2 ป 4 เดือน ประวัติการปฏิบัติสมาธิ เคยเขารับการ
ฝกสมาธิแบบนิกายเซ็นในประเทศญ่ีปุน และประเทศอินเดีย ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทาง
ของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 1 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา จิตใจ
สงบ มีความสุข เปนวิธีปฏิบัติท่ีมหัศจรรย และทําใหรูสึกวาสุขภาพดีข้ึน (Stephen, การส่ือสารสวน
บุคคล, 1 ธันวาคม 2554) 

7. Mrs.Yuko อายุ 66 ป อาชีพ ปจจุบันเกษียณแลว มีโรคประจําตัวคือ นอนไมหลับมา
เกือบ 20 ปประวัติการปฏิบัติสมาธิ เคยฝกสมาธิตามแนวทางเซ็น ในประเทศอินเดีย และ
สหรัฐอเมริกา ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปน
จํานวน 1 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา อาการเจ็บปวยไมเปล่ียนแปลง (Yuko, การส่ือสารสวน
บุคคล, 5 ธันวาคม 2554) 

8. นางสาวกานดา อายุ 31 ป อาชีพ เปนอาจารยสอนมหาวิทยาลัย มีโรคประจําตัวคือ 
ปวดหัวบอยๆ ประวัติการรักษา ไดไปพบแพทยท่ีโรงพยาบาลเม่ือ 1 ปท่ีแลว ประวัติการปฏิบัติ
สมาธิ ไมเคยเขารับการปฏิบัติสมาธิท่ีไหนมากอน ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทาน
อาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 5 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา ปวดหัวบอยๆ
เหมือนเดิม (การดา, การส่ือสารสวนบุคคล, 6 ธันวาคม 2554) 

9. Miss Akiko อายุ 38 ป อาชีพ อาจารย,นักขาว และนักเขียน มีโรคประจําตัวคือ โรค
กระเพาะอาหารและลําไส รวมท้ังอาการปวดเอว ซ่ึงเปนมาประมาณ 4 ปแลว ประวัติการปฏิบัติ
สมาธิ เคยเขารับการฝกสมาธิของโยคะนันทะ ท่ีประเทศอินเดีย และสมาธิของโอโช ท่ีประเทศ
เนปาล ไดเขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 
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2 คร้ัง หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา รูสึกดีข้ึน อาการปวดลดลง แตเนื่องจากผูปฏิบัติเปนผูท่ีมักวิตก
กังวลอยูบอยๆ อาการปวดจึงกลับมาเปนอีก (Akiko, การส่ือสารสวนบุคคล, 8 ธันวาคม 2554) 

10. นางสาวอุนใจ อายุ 39 ป อาชีพ พนักงานบริษัท มีปญหาสุขภาพคือ ปวดศีรษะ ไดเขา
รับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 1 คร้ัง 
หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา อาการดีข้ึน และพบวาเขาใจหลักธรรมะไดมากข้ึนอีกในระดับหนึ่ง (อุน
ใจ, การส่ือสารสวนบุคคล, 10 ธันวาคม 2554) 

11. นางสาวสุชาดา อายุ 32 ป อาชีพ พนักงานบริษัท มีปญหาสุขภาพคือ ปวดขาบริเวณ
นอง ประวัติการปฏิบัติสมาธิ เคยเขารับการฝกสมาธิ มูลนิธิรัศมีแหงธรรม สํานักแมชีอมรีรักษา ได
เขารับปฏิบัติสมาธิตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปนจํานวน 1 คร้ัง 
หลังจากปฏิบัติสมาธิพบวา อาการปวดขาไปจนถึงฝาเทา ผอนคลายลง และเขาใจไดวาอาการปวด
ขาเปนเร่ืองกฎธรรมชาติ ท่ีเกิดข้ึน มีอยูและดับไป ยอมรับและอยูกับอาการเหลานั้น ดวยใจท่ีปลอย
วาง (สุชาดา, การส่ือสารสวนบุคคล, 10 ธันวาคม 2554) 

12. ผูวิจัย นางสาววิลาสิณี หวังเกษม มีปญหาสุขภาพ ปวดไหลเร้ือรัง เปนระยะเวลาเวลา
รวม 10 ป เคยน่ังสมาธิกับกลุมเพ่ือนๆมาบาง แตไมสมํ่าเสมอ เคยเขารับการบําบัด ดวยวิธีการ    
ตอกเสน ฝงเข็ม กัวซา และนวดบําบัด อาการดีข้ึนในระยะแรก ในเวลาไมนานอาการปวดก็กลับมา
เปนอีก ไดเขารวมปฏิบัติธรรมตามแนวทางของทานอาจารยโกเอ็นกาในหลักสูตร 10 วัน เปน
จํานวน 2 คร้ัง หลังจากปฏิบัติคร้ังแรก พบวา อาการปวดไหลทุเลาลง และปฏิบัติในคร้ังท่ี 2 อาการ
ปวดไหลก็ยังเกิดข้ึน รูสึกตึงปวดในบางคร้ัง แตอาการปวดก็ไมไดหายไป เพียงเราปลอยวางไมยึด
ติดกับอาการท่ีเจ็บปวดนั้น เราจึงรูสึกวา อาการปวด เกิดข้ึน และหายไป เปนเร่ืองของกฎธรรมชาติ
นั่นเอง  

 
กลาวโดยสรุปคือ หลังจากปฏิบัติสมาธิตามแนวทางนี้แลว ท้ังตัวของผูวิจัยเองและผู

ปฏิบัติทานอ่ืน พบวาผูปฏิบัติท่ีมีอาการเจ็บปวยนั้น ทางดานรางกายหลังจากการปฏิบัติดวยวิธีการนี้
ผูปฏิบัติบางสวนรูสึกดีข้ึน บางสวนไมมีความเปล่ียนแปลงใดๆเกิดข้ึนเลย แตทางดานจิตใจนั้นผู
ปฏิบัติสวนใหญรูสึกดีข้ึนมาก จิตใจสงบ ไมฟุงซาน มีสติอยูกับปจจุบันมากข้ึน และเม่ือกลับบานผู
ปฏิบัติยังคงปฏิบัติตามแนวทางนี้อยางตอเนื่อง โดยปฏิบัติวันละ 1-2 ช่ัวโมง ในตอนเชาหลังจากต่ืน
นอน และในตอนเย็นกอนเขานอน หรือปฏิบัติเม่ือมีโอกาส และไดนําหลักการปฏิบัติสมาธิตาม
แนวทางนี้มาใชในชีวิตประจําวัน การวางอุเบกขาตอส่ิงท่ีพบเห็น ปลอยวางจากอารมณขุนมัว ความ
โกรธ ความเจ็บปวด ความทุกขตางๆ สงผลใหจิตใจรูสึกสงบและผอนคลายจากความตึงเครียดลงได  
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ดังนั้นสมาธิตามแนวทางนี้จึงไมใชการบําบัดรักษาใหหายจากอาการเจ็บปวยโดยตรง 
หากแตการปฏิบัติตามแนวทางนี้ชวยชําระจิตใหบริสุทธ์ิ คลายจากความทุกข เม่ือจิตคลายจากความ
ทุกข กังวล มีความเปนไปไดท่ีความเจ็บปวยตางๆทางรางกายจะรูสึกดีข้ึนเชนเดียวกัน ดังท่ีทาน
อาจารยอูบาข่ินไดกลาวกับทานอาจารยโกเอ็นกาไววา 

 
         ขาพเจาไดรับความทุกขจากโรคปวดศีรษะไมเกรนชนิดท่ีไมสามารถรักษาให
หายขาดได และเพ่ือนของขาพเจาไดแนะนําวา การปฏิบัติวิปสสนาวิธีนี้จะชวยรักษา 
โรคใหกับขาพเจาได แตทานอาจารยกลับบอกขาพเจาวา ถาเชนนั้นทานไมอาจรับ
ขาพเจาปฏิบัติไดดวยความเมตตาอยางสูง ทานไดอธิบายใหขาพเจาฟงวา ขาพเจากําลัง
ประเมินคุณคาของธรรมะในทางท่ีไมถูกตอง เพราะธรรมะไมใชส่ิงท่ีท่ีจะรักษาโรคทาง
กาย ธรรมะคือส่ิงท่ีจะชวยชําระจิตใหบริสุทธ์ิ เพื่อใหหลุดพนจากความทุกขท้ังหลายใน
ชีวิต ถาขาพเจามาดวยความมุงหมายเพียงเพื่อรักษาโรค ขาพเจาจะไมไดอะไรกลับไปเลย 
ไมวาจะเปนธรรมะหรือาการรักษาโรค ทานอธิบายใหขาพเจาฟงวา ถาขาพเจาต้ังโรงงาน
น้ําตาล จุดประสงคของขาพเจาก็เพ่ือใหไดน้ําตาล ไมใชเพ่ือใหไดกากน้ําตาลอันเปนผล
พลอยได ดังนั้น ถาขาพเจามาปฏิบัติ ก็จะตองปฏิบัติเพ่ือใหหลุดพนจากกิเลสทั้งหลายท่ี
เกาะกุมจิตใจอยู สวนผลท่ีเกี่ยวกับโรคทางกายนั้น ถาเกิดข้ึน ก็เปนเพียงผลพลอยได
เทานั้น (สัตยา นารายัน โกเอ็นกา, 2552, น.250) 

 
  
 
  
 
 
 
 
 
 

 


