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คำ�นำ�
เน่ืองในโอกาสพระราชพิธีมหามงคลเฉลิมพระชนมพรรษา ๘๘ พรรษา ๕ ธันวาคม ๒๕๕๘ 

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ ทรงพระกรุณาโปรดพระราชทานต้ังสมณศักด์ิให้ พระแพรี่รีด ปสนฺโน 

เจ้าอาวาสวัดอภัยคีร ี เมืองซานฟรานซิสโก ประเทศสหรัฐอเมริกา เป็นพระราชาคณะช้ันสามัญ 

ฝ่ายวิปัสสนาธุระ ในราชทินนามท่ี “พระโพธิญาณวิเทศ” และ พระเจมมีจูเล่ียน อมโร เจ้าอาวาส

วัดอมราวดี เมืองเฮเมล เฮมพ์สเตด ฮาร์ทฟอร์ดเชอร์ ประเทศสหราชอาณาจักร ในราชทินนามท่ี 

“พระวิเทศพุทธิคุณ” ศิษยานุศิษย์ท้ังฝ่ายบรรพชิตและคฤหัสถ์ มีความปีติยินดีและความซาบซ้ึง

ใจอย่างย่ิง ในพระมหากรุณาธิคุณของพระองค์ ผู้ทรงเป็นองค์เอกอัครศาสนูปถัมภก ทรงมีพระ

เมตตาปกแผ่แก่เหล่าพุทธศาสนิกชนท้ังชาวไทยและชาวต่างชาติ

ดังน้ัน  ทางคณะสงฆ์วัดป่านานาชาติและเหล่าทายกทายิกา  จึงได้ร่วมกันจัดพิธีฉลอง

สมณศักด์ิพัดยศ พร้อมท้ังจัดทำ�หนังสืออนุสรณ์ท่ีระลึกเล่มน้ีข้ึน  เพ่ือเป็นการแสดงออกซ่ึงความ

สำ�นึกในบุญคุณต่อสถาบันชาติ ศาสนาและพระมหากษัตริย์ในประเทศไทย และเพ่ือเป็นการ

ถวายมุทิตาสักการะแด่พระเดชพระคุณท้ังสอง  ผู้ได้รับพระราชทานต้ังสมณศักด์ิในโอกาสอันเป็น

มหามงคลคร้ังน้ีด้วย

พระเดชพระคุณพระโพธิญาณวิเทศ  และพระวิเทศพุทธิคุณ  เป็นผู้มีอุปการคุณต่อวัดป่า

นานาชาติเป็นอย่างยิ่ง ในฐานะที่ท่านหนึ่งเป็นพระสงฆ์รุ่นบุกเบิกก่อตั้งวัด และอีกท่านหนึ่ง

เป็นอดีตเจ้าอาวาส ท่านทั้งสองได้ทุ่มเททั้งกำ�ลังกาย และกำ�ลังใจ ในการพัฒนาคณะสงฆ์ชาว

ต่างชาติให้เจริญรุ่งเรืองขึ้น ทั้งที่ประเทศไทยในอดีตและเมืองนอกในปัจจุบัน โดยการถ่ายทอด
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สานต่อปฏิปทาขององค์หลวงปู่ชา สุภทฺโท (พระโพธิญาณเถร) แห่งวัดหนองป่าพง อำ�เภอ

วารินชำ�ราบ จังหวัดอุบลราชธานี จนถึงปัจจุบันนี้ ถึงแม้ทุกวันนี้ ท่านทั้งสองเป็นเจ้าอาวาสวัดสา

ขาในต่างประเทศ แต่ท่านยังเมตตา เดินทางมาประเทศไทยเพื่ออบรมสั่งสอนคณะศิษยานุศิษย์ 

และให้กำ�ลังใจแก่คณะสงฆ์รุ่นหลังเป็นประจำ�ทุกปี มิได้ขาดหาย

ด้วยความสำ�นึกในบุญคุณของ พระโพธิญาณวิเทศ (พระร๊ีด แพร่ี ปสันโน) และ พระวิเทศ

พุทธิคุณ (พระเจเรมีชาลีจูเล่ียน ฮอร์เนอร์ อมโร) คุณูปการใดอันจะพึงมีจากการจัดทำ�หนังสือเล่ม

น้ี คณะศิษยานุศิษย์ขอน้อมถวาย เป็นอาจาริยบูชาแด่พระเดชพระคุณท้ังสอง ผู้เป็นพระมหาเถระ

พ่อแม่ครูอาจารย์ท่ีเคารพรักย่ิง ขอให้พระเดชพระคุณท้ังสองจงมีสุขภาพพลานามัยแข็งแรง อยู่

เป็นร่มโพธ์ิร่มไทร และเป็นท่ีพ่ึงพิงแก่ศิษยานุศิษย์ท้ังชาวไทยและชาวต่างประเทศ ตราบนานเท่า

นาน

                                                  พระครูอุบลภาวนาวิเทศ (เฮ็นนิ่ง เกวลี) 
                                                           เจ้าอาวาสวัดป่านานาชาติ
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พระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา สุภัทโท)
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พื้นฐานสำ�คัญของการฝึกสมาธิ
โดย พระโพธิญาณวิเทศ (พระอาจารย์ปสันโน)

แปลจากหนังสือรวมธรรมบรรยาย DON’T HOLD BACK เรื่อง Meditation basics

.......................................
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วันนี้เป็นวันเฉลิมฉลองวันขึ้นปีใหม่  ตอนที่

นั่งสมาธ ิ อาตมารู้สึกไม่ค่อยดีนัก ปวดศีรษะมาก

และรู้สึกคลื่นไส ้ บางที อาจจะมีหลายคน ไม่ว่า

อยู่ที่ไหนก็แล้วแต่ คงจะรู้สึกแบบเดียวกันนี้ ตอน

ที่อาตมายังไม่ได้บวชเป็นพระ พอถึงวันขึ้นปีใหม่ที

ไร อาตมาก็รู้สึกอย่างนั้นเหมือนกันนั่นแหละ

อาตมาเพิ่งเดินทางกลับจากประเทศไทยและ

แคนาดา อาตมาจึงยังรู้สึกเหมือนอยู่ที่ไหนสัก

แห่งเหนือมหาสมุทรแปซิฟิก รู้สึกเหมือนยังไม่ได้

อยู่ที่นี่สักเท่าใดนัก  อาตมาคิดว่าปีใหม่เป็นเรื่อง

ของการเริ่มต้น และสำ�หรับพวกเราที่อภัยคีรีแห่ง

นี้ พวกเรากำ�ลังจะเร่ิมเข้าสู่ช่วงปฏิบัติกรรมฐาน

ประจำ�ฤดูหนาว (Winter retreat) ช่วงนี้เป็นเวลา

ที่เราจะได้สำ�รวมตน กลับมาสู่ฐานของการปฏิบัติ

สมาธิภาวนา พร้อมกับอุทิศเวลาของพวกเราให้

กับการเป็นอยู่อย่างสมถะเรียบง่ายและการตั้ง

อกตั้งใจให้มากที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้

ตรวจตราอิริยาบถที่ใช้ในการปฏิบัติ
สำ�หรับพวกเราทุกคน ไม่ว่าจะเป็นพระสงฆ์

หรือฆราวาส  อาตมาคิดว่าเป็นส่ิงสำ�คัญที่ต้อง

ทบทวนพื้นฐานการฝึกสมาธิภาวนา  อย่างพวก

เราทุกคนในที่นี่  ถึงแม้ว่าจะได้ผ่านการฝึกสมาธิ

กันมาเป็นเวลานานแล้วก็ตาม แต่ก็เป็นเรื่องง่าย

มากที่เราจะสักแต่ว่าทำ�กันไปตามความเคยชิน 

ซึ่งเห็นกันอยู่แล้วว่าความเคยชินบางอย่างก็ดีบาง

อย่างก็ไม่ดี

ตอนที่พวกเราจะนั่งเพื่อฝึกสมาธิพวกเรานั่ง

กันแบบไหน การสังเกตและใส่ใจการวางท่าทาง

อิริยาบถเป็นเรื่องที่มีประโยชน์ ขณะที่เรานั่งลง คู้

ขาเข้ามาหรือนั่งบนตั่งหรือเก้าอี้  ขอให้พยายาม

ทำ�ด้วยอาการที่ผ่อนคลายและตั้งกายให้ตรง พื้น

ฐานเริ่มกันจากตรงนี้  บางที  เราอาจรู้สึกว่าการ

นั่งอย่างผ่อนคลายด้วย  พร้อมกับนั่งให้ตัวตรง

ด้วย แบบนี้เหมือนจะขัดกันอยู่ในตัว แต่สำ�หรับ

การฝึกสมาธิภาวนาแล้ว  เป็นเรื่องสำ�คัญมากที่

องค์ประกอบสองอย่างนี้ต้องทำ�งานสอดคล้องไป

ด้วยกัน เราจึงต้องผ่อนคลายให้ได้เท่าที่จะทำ�ได้ 

พร้อมกันนั้นก็ต้องนั่งตัวตรงเท่าที่จะตรงได้

ส่วนแผ่นหลังต้องตั้ งตรง กระดูกสันหลัง

ยืดขยายเล็กน้อย โดยให้ยกตัวขึ้นจากกระดูก
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เชิงกราน ไหล่ทั้งสองข้างยืดตรง หน้าอกผายออก

เพ่ือให้เราหายใจได้สะดวกขึ้น  ช่วงท้องให้ผ่อน

คลาย เพื่อให้ตอนที่เราหายใจ ลมหายใจสามารถ

เคล่ือนผ่านตรงลงไปยังช่วงท้อง  ซึ่งเป็นการที่เรา

หายใจโดยอาศัยร่างกายทั้งตัว ขณะที่หายใจออก

ให้ช่วงท้องผ่อนคลายแล้วปล่อยลมหายใจออกมา

หน้าอกตั้งอย่างพอดีและผายออก แขนแต่ละ

ข้างผ่อนคลาย ศีรษะและคอตั้งตรงอยู่บนไหล่ ไม่

เอียงไปด้านซ้ายหรือด้านขวา  ไม่เอนไปด้านหลัง

หรือก้มไปด้านหน้า (ในกรณีที่เรานั่งลืมตา ศีรษะ

จำ�เป็นต้องโน้มไปด้านหน้าเล็กน้อย  ในระดับที่

มองไปข้างหน้าประมาณสองถึงสามฟุต)  ในแง่

ของการวางท่าทางอิริยาบถ  ตำ�แหน่งที่วางมือก็

สำ�คัญเช่นเดียวกัน

สำ�หรับอาตมาซึ่งเป็นพระ  อาตมามีจีวรหนา

สองชั้น  (สังฆาฏิ) พาดอยู่บนไหล่  สังฆาฏิจึงเป็น

เหมือนอุปกรณ์ช่วยฝึกสมาธิไปในตัว ประการแรก 

สังฆาฏิช่วยให้จีวรไม่หลุดออกจากบ่า  ประการ

ที่สอง  สังฆาฏิช่วยให้วางมือในระดับที่สูงขึ้นมา

ได้อีกเล็กน้อย ทำ�ให้ผ่อนคลายไหล่ทั้งสองข้างได้ 

เพราะหากมือทั้งสองข้างวางห่างออกไปทางด้าน

หน้าเกินไป ร่างกายก็จะถูกดึงถ่วงไปด้านหน้า ซึ่ง

จะทำ�ให้รู้สึกตึงเกร็งได ้

การที่ เราวางมือไว้ในตำ�แหน่งที่ราบเรียบ

พอดีโดยมีอะไรช่วยหนุน  และขณะเดียวกันก็ยัง

สามารถผ่อนคลายไหล่ทั้งสองข้างได้ด้วย  จะ

เกื้อกูลแก่การวางอิริยาบถท่าทางและการหายใจ 

บางคนอาจวางมือบนหัวเข่าหรือต้นขาแต่ละข้าง 

เพื่อช่วยให้เกิดความรู้สึกว่าหน้าอกยืดออก

เราอาจจะลืมได้ง่ายเหมือนกันว่า  การวาง

อิริยาบถนั้นมีบทบาทสำ�คัญต่อการฝึกสมาธิ

ภาวนา หากผู้ปฏิบัตินั่งไม่สบาย ความฟุ้งซ่าน

วุ่นวายก็จะเกิดขึ้นได้  หากเราไม่สังเกตความ

สัมพันธ์ดังที่ว่านี้ พอฝึกสมาธิเสร็จ  เราอาจจะ

สรุปว่า “แย่จัง จิตฟุ้งซ่านเหลือเกิน” แต่ความจริง

แล้ว จิตมันฟุ้งซ่านจริงๆ หรือ หรือว่าที่เรามีความ

รู้สึกอย่างนั้นอยู่ตรงนั้น  เป็นเพราะร่างกายมัน

อึดอัดไม่สบายกันแน่

ให้เราเริ่มต้นด้วยการให้ความใส่ใจต่อร่างกาย

และจิตใจ  เราจำ�เป็นต้องฝึกสมาธิไปพร้อมกับ



14 วิเทศธรรมบรรยาย : สายธารแห่งสายธรรม

องค์ประกอบทั้งสองอย่างนี้ และเป็นไปได้เหมือน

กันที่การฝึกสมาธิ  จะกลายเป็นเรื่องการใช้สมอง

มาเกี่ยวข้อง หากเราคิดหยุมหยิมเกินไปว่า เรา

เป็นนักปฏิบัต ิเราควรทำ�อย่างนี้ไม่ควรทำ�อย่างนั้น 

การดึงความสนใจกลับมาอยู่กับร่างกาย การผ่อน

คลายร่างกาย การปรับร่างกายให้นุ่มนวล ทำ�ให้

ร่างกายตื่นตัว การให้ความสำ�คัญกับร่างกาย จึง

เป็นสิ่งที่มีประโยชน์เป็นอย่างยิ่ง 

การมีสติระลึกรู้ดูกายเป็นฐานที่ตั้งแห่งการ

เจริญสติประการแรก พระพุทธองค์ทรงแนะนำ�

ให้เรามากำ�หนดพิจารณาร่างกาย  อันเป็นวัตถุ

ธาตุที่มีสภาพแข้นแข็งมากที่สุด  อย่างน้อยที่สุด 

ร่างกายก็เป็นส่ิงที่ปรากฏอยู่ในขณะปัจจุบัน  ซึ่ง

อันนี้เป็นเรื่องสำ�คัญมาก  จิตของเราคิดพะวงถึง

เรื่องอนาคตบ้าง ตามคิดถึงเรื่องในอดีตบ้าง หรือ

ไม่ก็คิดวกไปวนมาอยู่กับเร่ืองราวในปัจจุบัน ที่เรา

ต้องการคือดึงความสนใจให้อยู่กับร่างกาย ให้รู้ว่า 

“เอาล่ะ เราอยู่ตรงนี้นะ เรากำ�ลังนั่งสมาธิอยู่ นี่คือ

สิ่งที่เรารู้สึกอยู่ นี่คือการรับรู้ทางกายที่เรามีอยู่ใน

ขณะนี้ เรากำ�ลังอยู่ในอิริยาบถนี้” 

ตามจริงแล้ว  การเฝ้าดูอิริยาบถท่าทางใน

ลักษณะต่างๆ เป็นหนึ่งในฐานที่ตั้งแห่งการเจริญ

สต ิ โดยผู้ปฏิบัติจะทำ�ความรู้ตัว เวลาที่กำ�ลังนั่ง 

กำ�ลังยืน กำ�ลังนอน ในขณะที่เคลื่อนไหว พูด ถ่าย

อุจจาระปัสสาวะ หรือว่าจะกำ�ลังทำ�อะไรอยู่ก็ตาม 

ก็ให้มีการใส่ใจกำ�หนดอยู่กับประสบการณ์รับรู้

ทางร่างกายว่าเรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่

มีสติอยู่กับลมหายใจ
ต่อมา  ให้เราน้อมความสนใจมาอยู่กับลม

หายใจ  อารมณ์กรรมฐานที่พระพุทธองค์ทรง

แนะนำ�ให้เรานำ�มาปฏิบัติบ่อยที่สุดคือลมหายใจ 

เพราะลมหายใจเป็นสิ่งสำ�คัญที่สุดในแง่ของการมี

ชีวิตอยู่ของเรา ถ้าไม่มีลมหายใจ เราจะต้องตาย 

นี่เป็นความจริงพ้ืนฐานอยู่แล้ว  ลมหายใจเป็น

เครื่องหมายที่ชัดเจนที่สุดที่แสดงให้เห็นว่าเรายัง

มีชีวิตอยู่  ขอให้นำ�ความสนใจมาอยู่กับพลังงาน

ที่ขับเคล่ือนชีวิตคือลมหายใจ  ส่ิงที่คนไทยพูด

ถึงลมหายใจนั้น  ไม่ได้หมายถึงแค่ลมหายใจทาง

กายภาพเท่านั้น  แต่ยังหมายถึงลมหายใจในแง่ที่
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เป็นพลังชีวิตอีกด้วย

เราหายใจนำ�พลังเข้าสู่ชีวิตของเรา และหายใจ

สร้างพลังให้กับสมาธิของเรา เป็นการง่ายที่เราจะ

เกิดนิสัยการฝึกสมาธิในลักษณะที่สักแต่ว่าทำ�  คือ

เราสักแต่ว่าทำ�ตามหน้าที่ ทำ�ตามศรัทธา หรือ

ทำ�จากพื้นฐานความเชื่อที่ว่า อย่างไรเสีย การฝึก

สมาธิต้องเป็นส่ิงที่  “ดีสำ�หรับเรา”  ขอให้รู้เท่าทัน

นิสัยเหล่านี้ ทำ�ความเพียรเพื่อหายใจเอาพลังงาน

และพลังชีวิตเข้าสู่สมาธิด้วยความตั้งใจที่เต็มเปี่ยม 

ใส่ใจกับแต่ละลมหายใจเข้าและแต่ละลมหายใจ

ออก ตามที่พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า

“อานาปานสติ  (การมีสติตามรู้ลมหายใจเป็น

อารมณ์) อันบุคคลอบรมแล้ว ทำ�ให้มากแล้ว ย่อม

มีผลใหญ่ มีอานิสงส์ใหญ่ อานาปานสติอันบุคคล

อบรม  ทำ�ให้มากแล้ว  ย่อมทำ�สติปัฏฐานสี่ให้

บริบูรณ์ สติปัฏฐานสี่อันบุคคลอบรม ทำ�ให้มาก

แล้ว ย่อมทำ�โพชฌงค์เจ็ด (องค์ประกอบแห่งธรรม

ที่นำ�ไปสู่ความรู้แจ้ง) ให้บริบูรณ์ โพชฌงค์เจ็ด อัน

บุคคลอบรม ทำ�ให้มากแล้ว ย่อมทำ�วิชา (ความรู้) 

และวิมุติ (ความหลุดพ้น) ให้บริบูรณ์”

วิชาและวิมุติหรือความรู้เห็นอันถูกต้องและ

ความสุขอันไพบูลย์ที่เกิดจากอิสรภาพ  คือจุด

หมายสูงสุดของการอบรมเจริญสติ  ดังนั้น  ขอให้

นำ�ชีวิตเข้าหาการปฏิบัติภาวนา  และการฝึกฝน

ด้านจิตใจของเรา  ด้วยการรู้จักเอาใจใส่และเฝ้า

สังเกตประสบการณ์รับรู้ของเรา  ในขณะที่ลม

หายใจผ่านเข้ามาสู่ร่างกาย  จงสังเกต  จงอยู่กับ

ลมหายใจ  อยู่กับความรู้สึกสัมผัสของลมหายใจ 

ในขณะที่ลมหายใจสัมผัสปลายจมูก  ขณะที่ลม

หายใจไหลเข้าสู่ร่างกาย  ในขณะที่ลมหายใจ

เคลื่อนผ่านหน้าอก   ขณะที่ลมหายใจไหลผ่านลง

ไปถึงท้อง

สังเกตหน้าท้องที่กำ�ลังพองขึ้นในขณะที่ลม

หายใจผ่านเข้ามา  แล้วรู้สึกไปที่หน้าท้องที่กำ�ลัง

ยุบลงไป และความเคลื่อนไหวของลมหายใจ  ที่

กำ�ลังไหลผ่านออกไปจากร่างกาย  ผ่านหน้าอก 

ผ่านจมูก  มีจังหวะเช่นนี้อยู่  ซึ่งเราสัมผัสได้ทุก

ครั้งที่เราหายใจ หากเรามีสติในการที่จะ  “เอาใจ

ใส่อย่างทั่วพร้อมต่อสิ่งที่เรากำ�ลังทำ�อยู่” ก็จะเกิด

ความรู้ชนิดที่ “ปลุก” เราให้ตื่นขึ้นมา
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เราจะตื่นรู้ต่อประสบการณ์รับรู้ทางกายภาพ

ของเรา  ต่อสิ่งที่กำ�ลังเกิดขึ้นในจิตและใจของ

เราเอง เราจะเริ่มมีความสามารถ ในการสำ�รวจ

ประสบการณ์ทางความคิดและความรู้สึกที่หลาก

หลาย  ผ่านมุมมองของความรู้ตัวและความรู้ชัด 

โดยใช้ลมหายใจเป็นจุดเร่ิมต้น  เพ่ือวางรากฐาน

แห่งการเอาใจใส่ตามอย่างที่ว่านั้น 

เราเริ่มโดยการเชื่อมต่อเข้าหาลมหายใจ  และ

สภาวะทางร่างกายของเรา  องค์ประกอบเหล่า

นี้ล้วนแต่ทำ�งานไปด้วยกัน  เม่ือร่างกายเร่ิมรู้สึก

สบายและจิตเริ่มตั้งม่ัน  ให้เลือกเอาจุดใดจุดหนึ่ง 

มาเป็นจุดที่เรียกความสนใจไว้กับลมหายใจ  จุด

ที่ใช้เรียกความสนใจมีให้เลือกได้หลายจุดด้วยกัน 

เช่น เราอาจเรียกความสนใจไว้ที่ปลายจมูกหรือริม

ฝีปากด้านบน หรือถอยขึ้นไปกำ�หนดเอาตรงโพรง

จมูก  เนื่องจาก ลมหายใจจะไหลผ่านตรงจุดนั้น

เราเรียกความสนใจมาไว้ในจุดที่สามารถดึง

ความสนใจไว้ได้  และเป็นจุดที่สามารถรักษา

ความสนใจไว้ได้ต่อเนื่อง หากไม่มีความสนใจ จิต

ก็จะเริ่มคิดเตลิด  เพราะลมหายใจเป็นความรู้สึก

สัมผัสที่เป็นกลาง สิ่งรับรู้ที่เป็นกลางเช่นลมหายใจ 

เป็นเหมือนแผ่นกระดาษที่ว่าง  เมื่อเราใช้ปากกา 

เขียนคำ�ลงบนแผ่นกระดาษที่ว่าง คำ�ที่เขียนลงไปก็

จะสามารถอ่านได้ง่าย

ในทำ�นองเดียวกัน  ลมหายใจเป็นอารมณ์รับ

รู้ที่เป็นกลาง เมื่อเราใส่ใจอยู่กับลมหายใจ เราจะ

สามารถตระหนักรู้ได้ว่า “ขณะนี้ สิ่งที่เรากำ�ลังรับ

รู้อยู่เป็นอย่างนี้” เราไม่ต้องไปนึกคาดคะเน หรือ

ใช้หลักการหาเหตุผลว่า  สมาธิภาวนาหรือการ

ปฏิบัติด้านจิตใจควรจะเป็นอย่างไร  อาจจะเป็น

เช่นไร คงจะเป็นอย่างไร น่าจะเป็นเช่นไร หรือ “ถ้า

อย่างนั้นอย่างนี้...แล้วจะอย่างนั้นอย่างนี้”

เรารับรู้แค่ว่า  “จิตกำ�ลังแสดงอาการอย่างนั้น 

สิ่งนี้คืออารมณ์ คือความรู้สึก คือการแสดงออก

ของความอยาก คือความกลัวหรือความขัดเคือง” 

เวลาที่เรากลับมาอยู่กับฐานแห่งจิตที่มีความกลาง

นั้นได้  เราจะมองเห็นแนวโน้มนิสัยเหล่านี้ตาม

สภาพความเป็นจริง  เราจะไม่พยายามใช้กำ�ลัง

บังคับเพื่อทำ�จิตให้สงบ ที่จริงแล้ว การพยายาม

หรือใช้กำ�ลังบังคับจิตอย่างนั้นจะเป็นปัญหาได้ 
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การทำ�จิตให้สงบที่พูดกันนั้น มีความหมายแค่ไหน

กันแน่ สำ�หรับอาตมาแล้ว เท่าที่นึกขึ้นได้  คือการ

ที่เราพยายามห้ามจิตไม่ให้คิดหรือห้ามจิตไม่ให้

ฟุ้งซ่าน

แต่ตามทัศนะของพระพุทธองค ์ การอบรมให้

เกิดความแจ่มแจ้งชัดเจนและความรู้ตัวทั่วพร้อม

เป็นสิ่งที่สำ�คัญยิ่งกว่า เห็นได้ชัดอยู่แล้วว่า หากจิต

ยังมีความคิด มีความฟุ้งซ่านและยังคิดเตลิดไปทั่ว 

เราจะไม่สามารถเห็นสิ่งต่างๆ ได้อย่างชัดเจน ตาม

สภาวะที่มันเป็น เพื่อช่วยให้จิตมีความตั้งมั่น เรา

ต้องรักษาความตั้งมั่นและความรู้ตัวให้อยู่กับลม

หายใจ ในขณะที่หายใจเข้า และในขณะที่หายใจ

ออก 

ขณะที่เราพัฒนาความรู้ตัวและความตั้งมั่น เรา

จะสามารถรู้เห็นสิ่งที่กำ�ลังเกิดขึ้นภายในจิต  เห็น

สิ่งที่จิตกำ�ลังทำ� เห็นอารมณ์ของจิต เห็นความรู้สึก

ที่อยู่เบื้องลึกเบื้องหลังของจิต  เราไม่จำ�เป็นต้อง

ใช้กำ�ลังบังคับจิตให้หยุด  เพราะการทำ�อย่างนั้น

จะทำ�ให้เกิดความตึงเครียดได้  บางครั้ง  อาจจะมี

ความขัดเคืองที่ซ่อนลึกอยู่ภายในได้เช่นกัน  เช่น 

ความขัดเคืองต่อความคิด ความขัดเคืองต่อความ

รู้สึก และความขัดเคืองต่ออะไรก็ตามที่เกิดขึ้นใน

จิต 

เราไม่สามารถเห็นส่ิงทั้งหลายตามสภาวะ

ความเป็นจริงได้  แต่ด้วยการกลับมาอยู่กับความ

รู้ตัว มาอยู่กับลมหายใจ และด้วยการฟื้นฟูสติให้

กลับมามีคุณภาพ  เราจะได้โอกาสในการเรียนรู้

จากประสบการณ์ของเราเอง  ว่าแท้จริงแล้วอะไร

คือส่ิงที่เรากำ�ลังสัมผัสรับรู้อยู่  ส่ิงร่างกายรู้สึกอยู่

คืออะไร อะไรคืออารมณ์ของจิต สิ่งครอบงำ�ที่อยู่

เหนือทัศนคติหรือมุมมองที่เรากำ�ลังยึดอยู่คืออะไร 

อะไรคือนิสัยเคยชินหรือส่ิงที่เป็นเงื่อนไขบังคับที่

เรากำ�ลังยึดถือไว้

เราให้โอกาสตัวเองในการเรียนรู้  โดยอาศัย

ท่าทีอาการอันเรียบง่าย  ของการใส่ใจลมหายใจ

เข้าครั้งหนึ่ง และลมหายใจออกครั้งหนึ่ง หากจิต

เริ่มฟุ้งกระจาย ก็เพียงแค่ปล่อยให้อาการฟุ้งซ่าน

นั้นผ่านออกไปกับลมหายใจออก แล้วเริ่มต้นใหม่

ด้วยการหายใจเข้า กลับมาอยู่กับความเรียบง่าย

ธรรมดาของลมหายใจ เราอาจสร้างเงื่อนปมที่ยุ่ง
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ยากให้กับตัวเองก็ได้  ด้วยการเพียรมากเกินไป 

ถ้าเป็นอย่างนั้น แค่ให้ผ่อนคลาย กลับมาสังเกต

อิริยาบถท่าทางอีกครั้ง  ซึ่งจะช่วยให้เรารู้ เห็น

สภาวะที่เรากำ�ลังรับรู้อยู่ได้ชัดเจนขึ้น โดยถามตัว

เองว่า เราผ่อนคลายอยู่ไหม เรารู้สึกสบายอยู่ไหม 

แล้วกลับมาอยู่กับกาย และรู้สึกอยู่กับปัจจุบันชั่ว

ขณะลมหายใจเข้าหนึ่งครั้ง ลมหายใจออกหนึ่งครั้ง

ในทำ�นองเดียวกัน  เม่ือเราจะรับเอาประสบการณ์

รับรู้เข้ามา  ก็ให้เรารับเอาแต่สิ่งที่เป็นกุศล  สิ่งที่

เป็นประโยชน ์ และสิ่งที่เอื้ออำ�นวยแก่ความผาสุก

ร่มเย็นและสติปัญญา  แล้วปล่อยวางสิ่งอื่นนอก

นี้ หายใจออกพร้อมกับปล่อยวางมันออกไป ให้

เราใช้หน้าที่ตามธรรมชาติธรรมดาของการหายใจ

มาเป็นเครื่องสอนตัวเรา  เพื่อให้เราได้สัมผัสกับ

ความผาสุกและความผ่อนคลายทางกาย พร้อม

กับความร่มเย็นและความสมดุลทางใจที่จะเกิด

ตามมา จากจุดที่มีความลงตัวพอดีแล้วนั้น  เพียง

ให้เห็นตามนี้ว่า “สภาวะความเป็นจริงมันเป็นเช่น

นี้เอง หากเราไปยึดมั่นมันเข้า เราจะเป็นทุกข์ แต่

ถ้าเราพัฒนาความรู้ความเข้าใจในเรื่องนี้ขึ้นมา 

ยอมให้อยู่ในความสนใจรับรู้ อย่างนี้จะมีประโยชน์

มาก” ให้เราปรับใจเข้าหาหลักแบบนี้เป็นพื้น 

พระพุทธองค์ตรัสย้ำ�ไว้ว่า  “เราสอนแต่เพียง

สองเรื่องนี้เท่านั้น คือเรื่องทุกข์ และความดับทุกข์” 

การอบรมสติที่เราพัฒนาโดยอาศัยสมาธิภาวนา 

เป็นส่ิงที่มีประโยชน์ต่อความรู้เห็นที่แจ่มแจ้งขึ้น

ว่า  “สิ่งนี้คือทุกข ์ สิ่งที่ไม่เป็นไปเพื่อกุศล สิ่งนี้ไม่

นำ�ไปสู่ความผาสุกร่มเย็น”    

ตอนหายใจออก  เรายังสามารถเข้าถึงภาวะ

ที่ความทุกข์ ดับไปด้วย  สะท้อนความรู้สึกให้

เห็นว่า  “อ้อ...  ตอนที่ทุกข์หายไป  มันให้ความรู้

สึกที่ดีอย่างนี้นี่เอง  เป็นความรู้สึกที่สมดุลเป็น 

กลางและสุขสงบอย่างยิ่ง  ทำ�อย่างไร  เราจึงจะ

รักษาภาวะแบบนี้ไว้ได้  เราจะปฏิบัติต่อภาวะนี้

อย่างไร”  รากฐานการปฏิบัติอยู่ที่กิริยาอาการ

ของการหายใจที่แสนเรียบง่ายธรรมดานี่เอง ด้วย

การหายใจเข้า ก็ตั้งใจมั่น หายใจออก ก็ตั้งใจมั่น

สำ�หรับเย็นวันน้ี ขอฝากธรรมะเป็นข้อพิจารณาไว้

แต่เพียงเท่านี้
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ธรรมะเพื่อชีวิต
โดย พระโพธิญาณวิเทศ (พระอาจารย์ปสันโน)
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.......................................



20 วิเทศธรรมบรรยาย : สายธารแห่งสายธรรม

คณะสงฆ์เพิ่งเสร็จจากการสวดมนต ์ ให้กับแม่

ของโยมนักปฏิบัติคนหนึ่ง ซึ่งเพิ่งเสียชีวิตไปเมื่อไม่

นานมานี้  ธรรมเนียมที่ปฏิบัติสืบทอดกันมานาน

อันนี้  ยังถือเป็นแนวปฏิบัติภาวนาของเราได้อีก

อย่างหนึ่ง ที่ช่วยให้เราได้มีโอกาสพิจารณาคำ�สอน

ของพระพุทธเจ้า  ในเรื่องเกี่ยวกับความตายและ

ความพลัดพราก เป็นสิ่งจำ�เป็นที่เราต้องฝึกปฏิบัติ

เพื่อให้คำ�สอนเหล่านี้ซึมซับเข้าไปในจิตใจ เพราะ

ธรรมดาว่าธรรมชาติของจิตมักจะโน้มเอียงไปใน

ทางเรียกร้องเอาแต่สิ่งที่ถูกอกถูกใจ สะดวกสบาย 

อบอุ่นปลอดภัย และให้หลักประกันความเชื่อมั่น 

ความโน้มเอียงทางนิสัยแบบนี้เป็นสิ่งที่จำ�เป็นอยู่

หรอกในบางครั้ง แต่ถ้าหากไม่ควบคุมให้พอดีหรือ

มันไม่เป็นที่เข้าใจ ด้วยการมีท่าทีที่เหมาะสม เรา

ก็มักจะซวนเซเสียศูนย์หรือรู้สึกประหวั่นพร่ันพรึง 

เมื่อเราเผชิญกับความตายหรือความพลัดพรากที่

เลี่ยงไม่ได้

การมองดูความจริงเหล่านี้  จึงไม่ใช่เรื่องน่า

พอใจหรือน่ายินดีสำ�หรับจิตใจเลย ถึงจะอย่างนั้น

ก็ตาม เราจำ�เป็นต้องมีความเข้าใจ มีสติรู้ตัว ซึ่งจะ

เป็นสิ่งช่วยให้เรายอมรับเอาความพลัดพรากและ

ความตาย ซึ่งเป็นเรื่องที่หลีกเลี่ยงไม่ได้นี้เข้ามาอยู่

ในฐานะเป็นส่วนหนึ่งของชีวิตเรา ไม่ว่าเราจะชอบ

มันหรือไม่ก็ตาม สิ่งเหล่านี้ก็มีอยู่ เป็นอยู่แล้ว การ

เรียนรู้วิธีเพื่อให้รู้จักเปิดรับ หรือยินยอมพร้อมรับ

ต่อความจริง  คือจุดใหญ่ใจความของการปฏิบัติ

ภาวนา  กล่าวคือ  ทำ�อย่างไรเราจึงจะสามารถ

เปิดอกเปิดใจ  เพื่อให้มีสติรับรู้สภาวะตามความ

เป็นจริงของสิ่งทั้งหลาย แทนที่จะเป็นสภาวะตาม

ที่เราอยากให้มันเป็น 

คนส่วนใหญ่ถือว่าช่วงเวลาแห่งการล้มหาย

ตายจาก  หรือวันงานพิธีศพ  เป็นงานที่ไม่มีใคร

ต้องการ หรือเป็นงานอัปมงคล ด้วยเหตุนี้เอง จึง

ไม่มีธรรมเนียมการเจริญพุทธมนต์ในโอกาสเหล่า

นี้ บทสวดที่ถือกันว่าเหมาะสมที่จะใช้สวดในเวลา

ที่มีคนเสียชีวิต นำ�มาจากพระอภิธรรม และเป็น

บทสวดที่แสดงถึงหัวข้อต่างๆ  ของสภาวธรรม 

อันเป็นส่ิงที่เราเข้าถึงและเห็นชัดได้โดยอาศัยการ

ทำ�ความเข้าใจ

บทสวดแรก เร่ิมต้นด้วยคำ�ว่า “กุสลา ธมฺมา, อกุ

สลา ธมฺมา, อพฺยากตา ธมฺมา หมายถึง ธรรมะที่
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เป็นกุศล ธรรมะที่เป็นอกุศล ธรรมะที่เป็นกลางๆ 

ขอบเขตของธรรมะทุกระดับ  ซึ่งได้แก่สิ่งต่างๆ 

หรือ ปรากฏการณ์ ถูกรวมอยู่ในสามคำ�นี้ทั้งหมด 

บทสวดทั้งหมดเน้นแสดงถึงความจริงแห่งสภาวะ

ความจริงที่มีอยู่ของตัวเรา  เร่ืองนี้ให้มุมมองที่น่า

สนใจมาก  น่ันคือ  วิถีปฏิบัติแบบนี้จะแสดงอะไร

อย่างไม่อ้อมค้อม  แต่มุ่งเปิดเผยให้เห็นความจริง

ของชีวิตอย่างตรงไปตรงมา

การปฏิบัติตัวอยู่ในโลก
ของสังขารสิ่งปรุงแต่ง 

พวกเรามักแสวงหาความช่วยเหลือ  ความ

ปลอดภัย ความมั่นคงอยู่เสมอในโลกที่เป็นสังขาร

สิ่งปรุงแต่ง ไม่ว่าเราจะมองหาเรื่องเหล่านั้น ใน

เงื่อนไขด้านกายภาพของโลก  หรือเงื่อนไขด้าน

นามธรรมที่เป็นความคิด เป็นความรู้สึก อารมณ์ 

แนวคิดและอุดมคติ  ทั้งหมดนั้นก็ยังอยู่ภายใน

ขอบเขตของสังขารสิ่งปรุงแต่ง  หากเราไม่เข้าใจ

ธรรมชาติของสังขาร  เราก็จะผิดหวัง  ขัดข้องคับ

แค้นใจ ว้าวุ่นสับสน เมื่อสิ่งเหล่านั้นไม่เป็นไปตาม

ที่เราเห็นว่ามันควรจะเป็น ปฏิเสธไม่ได้ว่า พวกเรา

คิดว่าอะไรต่อมิอะไรควรจะเป็นไปตามที่เราอยาก

จะให้มันเป็น แต่ว่าธรรมชาติของมันไม่ใช่อย่างนั้น 

สังขารทั้งหลายเป็นไปตามธรรมชาติของมันเอง

เราฝึกสมาธิภาวนา รักษาศีล และพิจารณา

ธรรมะในแต่ละวัน  ก็เพื่อให้เกิดความตั้งมั่นและ

ความผ่องใสชัดเจน  เพ่ือที่ว่าเราจะได้เริ่มเข้าไป

เห็นสังขารทั้งหลายตามสภาวะความเป็นจริง 

สมาธิและการมีสติรู้ตัว การสำ�รวมความประพฤติ

ทางกาย วาจา ก็คือสภาวะสังขารเหมือนกัน แต่

สังขารอันนั้นเป็นสังขารที่เป็นกุศลอย่างยิ่ง  ที่จะ

ช่วยนำ�เราไปสู่ทิศทางที่ถูกต้อง  การอุทิศตนเพื่อ

ขัดเกลาตามข้อปฏิบัติเหล่านี้  ช่วยให้เราพัฒนา

ความสามารถ  ที่จะรักษาความใส่ใจให้อยู่กับ

อารมณ์กรรมฐานได้อย่างยินดีและสุขสงบ จนจิต

มีความตั้งมั่นและผ่องใส

การปฏิบัติตัวเพื่ออยู่ในโลกของสังขารสิ่งปรุง

แต่ง  จึงเป็นสิ่งจำ�เป็นอย่างที่สุดและไม่สามารถ

หลีกเลี่ยงได ้ โดยส่วนใหญ่แล้ว เรายังต้องอาศัย
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สังขาร ในทำ�นองเดียวกับที่เรายังต้องอาศัยปัจจัย

สี่ คือ เครื่องนุ่งห่ม ที่อยู่อาศัย อาหาร และยารักษา

โรค ซึ่งเป็นส่วนที่ยังอยู่ในขอบข่ายของสังขารเช่น

กัน เราไม่อาจปฏิเสธสิ่งเหล่านี้ได้ โดยพูดว่า “มัน

ก็แค่สิ่งว่างเปล่า ไม่เห็นจะมีสาระอะไรเลย” แต่

เราจำ�เป็นต้องรู้เท่าทันถึงความเป็นธรรมชาติปรุง

แต่งของมัน หากเราลุ่มหลงอยู่กับการมีความมุ่ง

หวังที่ไม่สอดคล้องต่อความจริงโดยเห็นว่า สังขาร

ทั้งหลาย เป็นสิ่งปลอดภัย นำ�ความพอใจมาให ้

และอยู่ในอำ�นาจบังคับจัดแจงของเรา  เราคงไม่

แคล้วต้องพบกับความผิดหวังและความทุกข์ที่จะ

ติดตามมาเป็นแน่

ความเป็นมาเป็นไปของนิสัยที่ยึดมั่นกับความ

คาดหวัง เริ่มต้นมาตั้งแต่อ้อนแต่ออก พ่อแม่ของ

เรา พี่เลี้ยงของเรา ปรนปรือเรามาตั้งแต่เรายังเป็น

ทารก มิหนำ�ซ้ำ�  เราเองก็คาดหวังให้สิ่งนั้นเกิดขึ้น

อยู่ตลอดเวลา เมื่อท้องเราร้อง เราเริ่มร้องงอแง

และอารมณ์ไม่ดี แม่ของเราหรือคนอื่นๆ มาอุ้ม

เราขึ้น เมื่อพวกเขาประคองเราไว้ในอ้อมแขน เรา

รู้สึกปลอดภัยและอบอุ่น  และพอพวกเขาวางเรา

ลง เหมือนโลกพังทลายลงไป พาให้เรารู้สึกว่า 

“โอ้ย...โลกน้ีมันโหดร้ายเหลือเกิน” น้ีแหละคือความ

ถดถอยท่ีเกิดจากการท่ีเรามีความคาดหวัง

พวกเราสองสามคนเคยเห็นเรื่องราวทำ�นอง

นี้จากสถานการณ์จริงกันมาแล้ว  ตอนที่เราอยู่ที่

บ้านของโยมอุปัฏฐากวัดคนหนึ่ง  ครอบครัวนี้มี

ลูกสาวที่เพิ่งเกิดใหม่ มีการติดตั้งโทรทัศน์วงจรปิด

ไว้ที่ห้องเลี้ยงเด็ก เพื่อที่พวกเขาจะได้เฝ้าดูเด็กได้

อย่างไม่คลาดสายตา  พวกเราอยู่ในห้องครัว มอง

ดูเด็กที่กำ�ลังนอนหลับ แล้วแม่ของเด็กก็พูดขึ้นว่า 

“อุ้ย...ดูสิ เธอเพิ่งขยับขาไปเมื่อตะกี้” การเอาใจใส่

ดูแลถึงขนาดนั้น มักจะครอบคลุมไปในทุกเรื่อง

ทุกอย่างเสียด้วย ทั้งนี้ ด้วยเข้าใจไปเองว่าหากทำ�

อย่างนั้นแล้ว มันทำ�ให้รู้สึกว่ามีความอบอุ่นมั่นใจ 

หนูน้อยคนนี้ค่อนข้างเอาแต่ใจตัวเองทีเดียว เวลา

ที่เธอไม่ได้อะไรดังต้องการ เธอไม่รีรอที่จะแสดง

อาการเพื่อบอกให้คนอื่นรู้ ถึงจะอย่างนั้นก็ตามที 

ความเป็นจริงคือว่า คงไม่มีใครที่พร้อมและมีเวลา

ว่างที่จะสนองความต้องการทุกอย่างให้กับหนู

น้อยได้ตลอดเวลา

บทสวดสุดท้ายที่เราสวดกัน  เป็นบทที่สำ�คัญ
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มาก มีปรากฏอยู่ในพระสูตรและธรรมบท คือบท

ที่ว่า 

“อนิจฺจา วต สงฺขารา อุปฺปาทวยธมฺมิโน  

 อุปฺปชฺชิตฺวา นิรุชฺฌนฺติ  เตสํ วูปสโม สุโข” 

“สังขารทั้งหลายไม่เที่ยงหนอ มีความเกิดขึ้น

แล้วเส่ือมไปเป็นธรรมดา  การสงบระงับสังขาร

เหล่านั้นได้ เป็นความสุข”

แท้จริงแล้ว  สังขารทั้งหลาย  เสื่อมสิ้นไปอยู่

ตลอดเวลา แต่ความที่สังขารเหล่านั้นสงบระงับลง

ได้เป็นความสุข ความสงบระงับ (วูปสโม) ไม่ใช่แค่

การทำ�ให้สังขารดับไป แต่เป็นการทำ�ให้สังขารสงบ

ระงับ โดยความเข้าใจชัดและความมีสติตื่นรู้ ที่จะ

นำ�พาสังขารมาถึงจุดที่มันไม่สับสนยุ่งเหยิงอีกต่อ

ไป ศัพท์ที่ใช้สำ�หรับคำ�ว่า “ดับไป” หรือ “สิ้นไป” 

คือศัพท์ว่า “นิโรธ” ซึ่งเป็นคำ�ที่สำ�คัญ คำ�นี้ตาม

ปกติจะแปลว่า “ดับ” หรือ “สิ้นไป” แต่ยังสามารถ

ใช้ในอีกลักษณะหนึ่งในความหมายว่า ไม่เกิดขึ้น 

หรือ ไม่ยุ่งเหยิง เมื่อสังขารไม่เกิดขึ้นมาสร้างความ

ยุ่งเหยิงอีกต่อไป นั่นก็คือตอนที่จิตมาถึงภาวะของ

ความสงบและความสุข  เป็นภาวะที่ความสุขอัน

เกษมบังเกิดขึ้น  

ตรงนี้เป็นจุดที่เราจำ�เป็นต้องใจใส่สังเกตว่าสิ่ง

ทั้งหลายสิ้นสุดและดับไปอย่างไร  เพื่อเราจะได้

เริ่มอยู่อย่างสงบกับสภาวะนั้น  การฝึกฝนอะไร

ต่อมิอะไร  จึงเป็นไปในทางที่ทำ�ให้เห็นความไม่

เที่ยงได้มากขึ้นเรื่อยๆ ให้สังเกตว่า ตามปกติ เรา

มีท่าทีอย่างไร  ตอนที่เราคาดหวังว่าจะให้สังขาร

เปลี่ยนแปลงจากอย่างนี้ไปเป็นอย่างนั้น  ไม่ว่ามัน

จะดับไป จะตั้งอยู่ หรือจะเกิดขึ้นอีกครั้งก็ตาม ให้

ตระหนักรู้ความอยากและความคาดหวังทุกอย่าง 

ที่เราปรุงแต่งมันออกมา หรือว่าอาจจะใช้อะไรที่

ง่ายๆ พื้นๆ เช่น ลมหายใจ ให้เฝ้าดูและใส่ใจถึง

อาการของความไม่เที่ยง สังเกตตอนที่ลมหายใจ

เกิดขึ้นและดับไป  นี่เป็นปรากฏการณ์ธรรมดา

ของสังขาร   โดยในทำ�นองเดียวกันนี้เอง ร่างกาย 

ความรู้สึก จิตใจ และสิ่งมีชีวิตทุกอย่าง ก็เป็นเพียง

สังขารเช่นกัน

การปฏิบัติแบบนี้  เป็นเรื่องของการทำ�ตัวของ

เราให้คุ้นเคยกับกระบวนการที่เรียบง่ายธรรมดา 
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เราสามารถเข้าถึงและสัมผัสกับภาวะนั้นได้

อย่างต่อเนื่อง  โดยอาศัยลมหายใจหรืออารมณ์

กรรมฐานอะไรก็ตามที่เราเลือกปฏิบัติ  แต่ไม่ว่า

เราจะเริ่มสังเกตอะไรก็ตาม ให้เราเริ่มกำ�หนดรู้ไป

ที่ความแปรปรวนเปลี่ยนแปลง  และไม่ว่ามันจะ

เป็นการเปลี่ยนแปลงที่เป็นปรากฏการณ์ของมัน

เองจริงๆ หรือเป็นการเปลี่ยนแปลงของสภาพผู้รู้

ที่เข้าไปสังเกต  เราก็สามารถกำ�หนดรู้ได้ถึงความ

ไม่เที่ยง  ความเปลี่ยนแปลง  ความไม่ม่ันคง  อัน

เป็นธรรมชาติที่แสดงความไม่แน่นอนของสังขาร

ทั้งปวง 

พวกเราใช้ชีวิตอยู่ในโลกแห่งสังขาร  ซึ่งต้อง

อาศัยเงื่อนไขปัจจัยมากมาย เมื่อว่าตามแนวทาง

คำ�สอนของพระพุทธองค์แล้ว พวกเราจำ�เป็นต้อง

ทำ�ความเข้าใจสังขารทั้งหลายให้ได้ เพื่อที่ว่าเราจะ

พบกับความสงบได้อย่างแท้จริง  เมื่อไม่นานมานี้ 

อาตมาได้ฟังธรรมเทศนาของพระอาจารย์สุจิตโต 

ท่านเทศน์เกี่ยวกับเรื่องธรรมชาติของสังขาร และ

ท่านแสดงให้เห็นว่า ภายในขอบข่ายของโลกแห่ง

สังขารสิ่งปรุงแต่งนั้น  มันจะมีบางเร่ืองที่ไม่ลงตัว 

มีบางอย่างที่ไม่ค่อยจะเข้าที่เข้าทางอยู่อย่างไรบ้าง

ท่านได้ให้ตัวอย่างที่ชัดเจนมาก  โดยได้ยกเอา

เรื่องเกี่ยวกับปัญหาน้ำ�หยดจากก๊อกน้ำ�ที่กุฏิของ

ท่านมาเป็นตัวอย่าง ท่านทนกับปัญหาเรื่องนี้มาได้

ระยะหนึ่งแล้ว และได้แก้ปัญหาด้วยการปิดน้ำ�ไม่

ให้ไหล แต่ว่าจะปิดน้ำ�ไว้ตลอดเวลาก็ไม่ได ้ ดังนั้น 

ท่านจึงตกลงใจว่าจะซ่อมก๊อกน้ำ�  โดยขอแรงพระ

ให้มาตรวจดู พระรูปนั้นมาที่กุฏิของท่านพร้อมกับ

อุปกรณ์สำ�หรับซ่อม  ประเมินสถานการณ์  และ

รายงานท่านว่า  “ซ่อมง่ายนิดเดียวครับ  แค่เพียง

ถอดอะไรนี่ออกนิดหน่อย แล้วใส่แหวนรองเข้าไป

แทน”

ดังนั้น พระรูปนั้นจึงพยายามหมุนก๊อกน้ำ�ออก

มา  แต่สกรูขันไว้แน่นมาก ท่านจึงรีบกลับไปเอา

ไขควงอีกอันที่ห้องเครื่องมือ แล้วกลับมาที่กุฏิของ

ท่านอาจารย์สุจิตโตอีกครั้ง  แต่ก็กลับพบว่าท่าน

ยังไม่มีเครื่องมือที่ใช้ได้อยู่ดี  พระสงฆ์สองรูปต่าง

พยายามปลุกปล้ำ�และขับเคี่ยวอยู่กับก๊อกน้ำ�  แต่

ก๊อกน้ำ�ก็ยังไม่ยอมขยับเขยื้อนให้เลย ในที่สุด พวก

ท่านจึงตัดสินใจว่า  มีอยู่ทางเดียวคือฉีดน้ำ�มัน

ละลายสนิมเข้าไป แล้วปล่อยทิ้งไว้ก่อน และแล้ว 

วันแรกของมหากาพย์งานซ่อมก๊อกน้ำ�ก็ผ่านไป !
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วันที่สอง พระรูปนั้นกลับมาพร้อมกับอุปกรณ์

หลากหลายอย่างกว่าเดิม พระสงฆ์สองรูปยังคง

เดินหน้าขับเค่ียวอยู่กับก๊อกน้ำ�หยดกันต่อไป  วัน

ที่สองหมดไป  พร้อมกับการตัดสินใจว่ามีทาง

เดียวเท่านั้น ที่จะแก้ปัญหาก๊อกน้ำ�นี้ได้ คือต้องรื้อ

อ่างล้างหน้าออกไป 

พอวันที่สาม พวกท่านจัดการถอดอ่างล้างหน้า 

ยกแยกออกมา แล้วใส่แหวนรองชิ้นเล็กๆ เข้าไป 

วันที่สี่ก็ติดตั้งกลับเข้าไปใหม่  แล้วอุดรอยรั่วที่

อ่างล้างหน้า

ในที่สุด  ทุกอย่างก็เข้าที่เรียบร้อย  พร้อมกับ

ความวาดหวังว่างานนี้น่าจะคุ้มค่าสมกับเรี่ยวแรง

ที่ทุ่มลงไป  แต่ปรากฏว่าเมื่อหมุนเปิดก๊อกน้ำ� 

“ป๊อก...ป๊อก...ป๊อก...” น้ำ�ยังคงหยดออกมาจาก

ก๊อกน้ำ�เหมือนเดิม

ธรรมชาติของสังขารสิ่งปรุงแต่งทั้งหลาย  เป็น

เช่นนี้เอง พวกเราคาดหวังให้สิ่งต่างๆ ดำ�เนินไป

ด้วยดี แต่ในความเป็นจริงแล้วก็คือ บางครั้งมัน

ดำ�เนินไปได้ดี  บางครั้งก็ไม่อย่างนั้น  ต้องมีช่วง

เวลาที่สมาชิกสำ�คัญของครอบครัว ญาติพี่น้อง 

เพ่ือนพ้อง  ครูบาอาจารย์ของพวกเรา  ไม่อยู่ใน

สภาพที่ช่วยเหลือตัวเองได ้ และพวกเขาต้องตาย

จากไป ซึ่งความจริงอันเดียวกันนี้ต้องเกิดกับพวก

เราเช่นกัน

ความรู้และมุมมองดังว่านั้นเป็นสิ่ งสำ�คัญ

จำ�เป็น  แต่นี้ไม่ใช่จะเป็นเหตุให้เรามองข้ามความ

รักและความเคารพที่เรามีต่อผู้อื่น  โดยเฉพาะ

อย่างยิ่ งก็คือพ่อแม่ของเรา  ตามทัศนะของ

พระพุทธองค์  การจะตอบแทนบุญคุณที่เราเป็น

หนี้ต่อพ่อแม่ของเรา  ไม่ใช่เรื่องที่ทำ�ได้ง่ายเลย 

พระพุทธองค์ทรงสนับสนุนให้เหล่าสาวกเอาใจ

ใส่ต่อผู้ที่เรารับผิดชอบดูแลหรือมีความเกี่ยวข้อง

สัมพันธ์ด้วย เช่น พ่อแม่ คนในครอบครัว ญาติพี่

น้อง เพื่อน ครูอาจารย์ และเพื่อนสหธรรมิก 

เข้าไปเกี่ยวข้องด้วยปัญญาอันแยบคาย
คำ�สอนเรื่องความไม่เที่ยงและโลกของสังขาร

สิ่งปรุงแต่ง ไม่ใช่มีไว้เพื่อให้เราเพิกเฉยละเลยสิ่ง

ต่างๆ ไม่ใช่อย่างนั้นเลย แท้จริงแล้ว คำ�สอนเรื่อง
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นี้จะช่วยให้เราเกิดศักยภาพอันสำ�คัญมาก ในการ

เข้าไปเกี่ยวข้องและจัดการกับชีวิตของเราได้อย่าง

ถูกต้องเหมาะสม  เราจะรู้จักมองและพิจารณา

ว่า“มันเป็นของมันอย่างนั้นเอง” โดยเราไม่จำ�เป็น

ต้องไปทำ�ชีวิตของเราให้ยุ่งเหยิงวุ่นวาย ด้วยการ

วิ่งตามนิสัยเคยชินที่มีรากฐานมาจากความยึดติด

ถือมั่น

โยมคนหน่ึงและภรรยา  เป็นพ่อค้าคหบดีรุ่น

แรกจากตัวเมือง ที่เดินทางมาวัดหนองป่าพงของ

หลวงพ่อชาเป็นประจำ�  ในช่วงปี พ.ศ. ๒๔๙๙ – 

๒๕๐๒  โยมท่านนี้และภรรยาถวายการอุปถัมภ์

ดูแลวัดอย่างดีมาก อีกทั้งยังชักชวนเพื่อนฝูงให้ทำ�

เหมือนตนอีกด้วยจนทำ�ให้วัดหนองป่าพงจัดตั้ง

หมู่สงฆ์ได้อย่างเป็นปึกแผ่นม่ันคงได้  ถึงช่วงหนึ่ง 

โยมท่านน้ียังได้อุปสมบทชั่วคราว  ซึ่งก็ยิ่งทำ�ให้

ความเล่ือมใสศรัทธาและความเชื่อมโยงกับวัดของ

โยมท่านนี้มีความลึกซึ้งแนบแน่นและเข้มแข็งขึ้น

บั้นปลายชีวิต  โยมท่านนี้แก่ตัวลง  ป่วยหนัก

และจวนจะเสียชีวิต  วันหนึ่งครอบครัวได้มาท่ีวัด

และกราบนิมนต์หลวงพ่อชา ให้ไปสวดมนต์ให้พร

ก่อนที่โยมจะเสียชีวิต แต่ด้วยเหตุผลอะไรสักอย่าง 

ทำ�ให้หลวงพ่อชาไปไม่ได ้ วันถัดมา ครอบครัวได้

กลับมาพร้อมกับกราบเรียนหลวงพ่อว่าอาการ

ของโยมคนนั้นแย่ลงเรื่อยๆ  แล้ว  ทางครอบครัว

กราบวิงวอนหลวงพ่อว่า  “ขอหลวงพ่อเมตตาไป

โปรดโยมด้วยเถอะ” หลวงพ่อคิดอยู่ครู่หนึ่ง แล้ว

ให้คำ�ตอบว่า “อาตมามีกิจนิมนต์ฉันอาหารที่ค่าย

ทหารพรุ่งนี้ หลังเสร็จงานแล้ว อาตมาจะไปนะ” 

ครอบครัวของโยมคนนั้นค่อนข้างผิดหวังกับหลวง

พ่อชา และกล่าวว่า “แต่พวกโยมเกรงว่าแกจะเสีย

ชีวิตเสียก่อน”

วันต่อมาหลวงพ่อชาไปกิจนิมนต์ที่ค่ายทหาร 

ฉันอาหารกับหมู่พระสงฆ์แล้วสวดมนต์ให้พรเสร็จ 

จากนั้น  ผู้บัญชาการค่ายทหารได้กราบเรียนว่า

มีอะไรให้เขาช่วยเหลือได้บ้าง  หลวงพ่อชาขอให้

จัดหารถให้  รถนำ�ส่งคณะสงฆ์ไปที่บ้านของโยม

อุปัฏฐากที่กำ�ลังป่วยหนักใกล้ตาย  โยมยังไม่เสีย

ชีวิต แต่ไม่ค่อยรับรู้อะไรแล้ว   พอหลวงพ่อชาไป

ถึง โยมก็รู้สึกตัวขึ้นมาอีกครั้ง หลวงพ่อชาเทศน์

สอนและให้คำ�แนะนำ�โยมอยู่ครู่ใหญ่  ก่อนที่โยม

คนนั้นจะเสียชีวิตในเวลาต่อมา  หลวงพ่อชาจึง
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คำ�สอนมาปฏิบัติให้สอดคล้องกับสถานการณ์ปกติ

ธรรมดา จึงเป็นวิธีการที่ฉลาดแยบคายมาก 

มีโยมที่คุ้นเคยกันมาเย่ียมในวันนี้  โยมสังเกต

เห็นคอมพิวเตอร์แบบพกพาที่โต๊ะของอาตมา เขา

ได้ถวายเครื่องแบบเดียวกันนี้แก่ท่านอาจารย์สุ

เมโธ  และเขาอยากรู้เหมือนกันว่าท่านอาจารย์

สุเมโธจะใช้เครื่องนี้ทำ�อะไรได้บ้าง  อาตมาบอก

โยมคนนั้นไปว่า  สำ�หรับอาตมาแล้ว  การใช้

คอมพิวเตอร์พกพา  จำ�เป็นต้องอาศัยความช่วย

เหลือทางเทคนิควิธีจากคณะสงฆ์ท่านอื่นในวัด 

อาตมาใช้งานเป็นแต่แบบธรรมดาหรือเรื่องพ้ืน

ฐาน  แต่ไม่รู้เรื่องหรือเข้าใจว่ามันทำ�งานอย่างไร 

ถ้าเกิดมีอะไรผิดพลาด  อาตมาจำ�เป็นต้องขอ

ความช่วยเหลือ ในทำ�นองเดียวกัน ในแง่ของการ

ใช้ชีวิตในโลก พวกเราส่วนใหญ่จัดการได้แต่เรื่อง

ที่ธรรมดาง่ายๆ หรือที่เป็นเรื่องพื้นฐานทั่วไป แต่

เวลาท่ีต้องจัดการกับปัญหาที่หนักหน่วงรุนแรง 

เราจำ�เป็นต้องอาศัยความช่วยเหลือ  ธรรมะของ

พระพุทธเจ้าก็เป็นเหมือนการให้การช่วยเหลือทาง

เทคนิควิธีที่ว่านั้น

บอกว่า “ยกโยมขึ้นรถ คณะสงฆ์จะพาไปประกอบ

พิธีศพให้ที่วัดป่าพง”

ครอบครัวของผู้ตายคาดหวังว่าหลวงพ่อชาจะ

ได้มาสวดมนต์และให้พร ด้วยความหวังว่าเขาจะ

มีอายุยืนยาวอยู่ต่อไป พร้อมกับทำ�ให้กลับมาสุข

สบายและหายป่วย  แต่สำ�หรับหลวงพ่อชาแล้ว 

การที่สถานการณ์จะคลี่คลายออกมาอย่างไรนั้น 

ท่านคิดต่างจากคนอื่นมาก หากเรารู้จักมองโลก

ตามวิถีแห่งธรรมะ  เราจะเห็นมุมมองความจริงที่

เปิดกว้างมากขึ้น  

ความไม่เที่ยง ความไม่แน่นอนของโลกที่เป็นสิ่ง

ปรุงแต่ง และความตาย เป็นข้อพิจารณาที่มีความ

สำ�คัญมาก คำ�สอนเกี่ยวกับความจริงเหล่านี้ไม่ได้

มีไว้เพื่อให้เกิดความหวาดหวั่นและก่อความน่าสะ

พรึงกลัว  แต่มุ่งหมายให้พวกเราเกิดความเข้าใจ

ชัดต่อสิ่งที่เราต้องเผชิญโดยไม่อาจหลีกเลี่ยงได้ใน

โลกมนุษย์ เราจะมีท่าทีต่อความจริงของชีวิตเหล่า

นี้อย่างไร โดยอาศัยความจริงเหล่านี้ เราจะเข้าถึง

ความสงบได้อย่างไร? นี่เองต่างหาก คือสิ่งที่เป็น

เป้าหมายของคำ�สอนอย่างแท้จริง  การประยุกต์
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ใจไม่ว่าจะเป็น  ความโศกเศร้า  ความคร่ำ�ครวญ

รำ�พัน ความไม่สบายกาย ความไม่สบายใจ ความ

คับแค้นใจก็เป็นทุกข์

คำ�สอนเหล่านี้อยู่ เหนือกาลเวลา  สิ่งที่ เป็น

ความจริงเมื่อครั้งพุทธกาล ก็คงยังเป็นความจริง

อยู่ ณ ปัจจุบัน และจะเป็นจริงต่อไปในอนาคต 

แต่ความหลงผิดของเราที่เห็นสิ่งทั้งหลายเป็นไปใน

ทางตรงกันข้ามรุนแรงมากเหลือเกิน การพิจารณา

ความจริงเหล่านี้ซ้ำ�แล้วซ้ำ�อีก  จึงเป็นส่ิงจำ�เป็น

อย่างยิ่ง แม้จริงๆ แล้ว เราอาจจะเข้าใจคำ�สอนนี้

ก็จริง  

เรามีโอกาสไม่มากนักที่จะนำ�คำ�สอนมาลงมือ

ปฏิบัติ  จนเข้าถึงสถานะที่เป็นความเข้าไปสงบ

ระงับ เป็นความสุขสงบที่เป็น วูปสโม สุโข การ

ระลึกนึกถึ งความสงบเป็นอีกคำ�สอนหนึ่ งที่

พระพุทธองค์ทรงแนะนำ�ให้ปฏิบัติ  แล้วอะไรคือ

สิ่งที่เป็นความสงบที่แท้จริง  เราจะพบความสงบ

ที่แท้จริงนั้นได้ ณ ที่ไหน ทำ�อย่างไรเราจึงจะเข้าไป

และดำ�รงอยู่ในสภาวะแห่งความสงบที่แท้จริงนั้น

ได ้ พระพุทธเจ้าทรงชี้ไปที่ความสงบสุขที่เกิดจาก

เรื่องนี้นำ�มาสู่คำ�ถามที่ว่า ทำ�อย่างไร เราจึงจะ

ดำ�เนินชีวิตโดยไม่ก่อปัญหามากจนเกินไป  หรือ

ไม่มีอุปสรรคยุ่งยากมาทำ�ให้สะดุดล้ม  คำ�ตอบ

คือ เราจำ�เป็นต้องรับเอาธรรมะคำ�สอนแล้วนำ�มา

ลงมือปฏิบัติ เราต้องหันมาพิจารณาสิ่งทั้งหลายที่

ยังไม่สงบระงับ ความไม่เที่ยงเป็นสิ่งที่ไม่สงบระงับ 

ความทุกข์เป็นสิ่งที่ไม่สงบระงับ  ความตายและ

ความพลัดพราก  เป็นสิ่งที่ไม่สงบระงับ  เมื่อเรา

อาศัยธรรมะเครื่องสนับสนุนอันเป็นเทคนิควิธี  ที่

พระพุทธเจ้าทรงประทานให้แก่เรา เราจะมีโอกาส

รับมือกับสิ่งที่เป็นปัญหาสำ�คัญของชีวิตที่เป็นอยู่

ได้ ความตายและความพลัดพราก ไม่มีวันเปลี่ยน

ไปเป็นอื่น ปัญหาและความทุกข์เจ็บปวดก็เป็นสิ่ง

ท่ีหลีกเลี่ยงไม่ได้  แล้วเราจะรับมือกับมันอย่างไร

กันดี 

ทุกเช้าเวลาทำ�วัตรสวดมนต์ พวกเราพิจารณา

หัวข้อธรรมคำ�สอนหลักที่ว่า การเกิดเป็นทุกข ์การ

แก่เป็นทุกข ์ ความตายเป็นทุกข ์ การพลัดพราก

จากสิ่งอันเป็นที่รักที่พอใจเป็นทุกข ์การประสบกับ

สิ่งอันไม่เป็นที่รักที่พอใจก็เป็นทุกข ์การไม่ได้รับใน

สิ่งที่ปรารถนาก็เป็นทุกข์ สภาวะทางอารมณ์ทาง
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ความเป็นอิสระ เป็นความสงบที่ไม่ต้องยึดมั่นกับ

สิ่งใดหรือกับใครอีกต่อไป  นี่เองคือจุดมุ่งหมาย

ของการปฏิบัติธรรมของเรา และเป็นธรรมะเครื่อง

สนับสนุนทางเทคนิควิธีที่เราจำ�เป็นต้องใช้ เพื่อให้

บรรลุถึงความสงบที่แท้จริงนั้น 

ขอฝากข้อฝากธรรมะเป็นข้อคิดพิจารณาไว้เท่าน้ี 
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ธรรมะกับธรรมชาติ
โดย พระโพธิญาณวิเทศ (พระอาจารย์ปสันโน)

แปลจากหนังสือธรรมบรรยาย เรื่อง Ajahn Chah’s Teachings on Nature

.......................................



31วิเทศธรรมบรรยาย : สายธารแห่งสายธรรม

พรุ่งน้ี  อาตมาได้รับนิมนต์ไปอบรมกรรมฐาน

หลักสูตร ๑ วัน ที่ศูนย์ฝึกสมาธิ Spirit Rock 

Meditation Center ในหัวข้อ “คำ�สอนที่เกี่ยวกับ

ธรรมชาติของหลวงพ่อชา” อาตมาได้เตรียมความ

พร้อมตลอดช่วงสองสามวันที่ผ่านมา ทำ�ให้ได้ขลุก

ตัวเองอยู่กับเรื่องราวคำ�สอนของท่าน คลุกคลีอยู่

กับประวัติส่วนตัว พร้อมทั้งยังได้อ่านและฟังเทศน์

ของท่านอีกหลายกัณฑ์  อาตมารู้สึกซาบซึ้งกินใจ

ในเนื้อหาเรื่องราวเป็นอย่างมาก

สำ�หรับการเทศน์ประจำ�เย็นวันนี้ อาตมายังนึก

ไม่ออกว่าจะเทศน์เรื่องอะไร แต่เข้าใจว่าเรื่องที่จะ

เทศน์คงจะมีแรงบันดาลมาจากเร่ืองที่ได้ค้นคว้า

ทบทวนมา อาตมามีเรื่องให้ระลึกถึงหลวงพ่อชา

หลายเรื่อง  อาตมาเห็นพ้องยอมรับท่านในทุกๆ 

อย่าง อาตมาถือว่าเป็นลูกศิษย์ในยุคต้นๆ ของ

ท่าน อาตมาเองเป็นพระมาได้จนวันนี้ เพราะได้

รับแรงบันดาลใจมาจากท่าน  ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองที่

พูด ไม่ว่าจะเป็นทุกอย่างที่ได้เรียนรู้ และไม่ว่าจะ

เป็นข้อประพฤติปฏิบัติที่ได้ฝึกฝนมาแล้วก็ตาม 

อาตมาจึงเป็นหนี้บุญคุณต่อหลวงพ่อชาอย่างใหญ่

หลวง ปฏิปทาและคำ�สอนของท่าน ยังเป็นแรง

ผลักดันให้กับอาตมาจนเท่าทุกวันนี้

คุณสมบัติในความเป็นครูบาอาจารย์ที่โดดเด่น

อีกอย่างหนึ่งของหลวงพ่อชาก็คือความสามารถ

ของท่าน ในการใช้วิธีอธิบายและกระตุ้นให้กำ�ลัง

ใจ ให้คนทั่วไปเห็นว่าการปฏิบัติธรรมเป็นเรื่องที่

ไม่เหลือวิสัย วิธีที่ว่านี้เกิดจากความสามารถของ

หลวงพ่อ ในการใช้การอุปมาอุปไมยและการยก

ตัวอย่างเปรียบเทียบให้เห็น  หนึ่งในเรื่องอุปมา

อุปไมย ที่หลวงพ่อได้เปรียบเทียบให้เห็นในเรื่อง

การปฏิบัติธรรม  คือ  เรื่องของต้นมะพร้าว  ต้น

มะพร้าวดูดธาตุอาหารต่างๆ จากพื้นดิน โดยดูด

ทั้งธาตุอาหารที่ดี และไม่ด ีทั้งของสะอาด ทั้งของ

สกปรก ดูดซึมผ่านจากรากไปจนถึงยอด หลังจาก

นั้นจึงผลิดอกออกผล เป็นลูกมะพร้าวที่มีน้ำ�หวาน 

และเนื้ออร่อย

การปฏิบัติธรรมก็มีลักษณะเดียวกัน  คือในฐานะ

ที่เป็นผู้ปฏิบัติธรรม  เราซึมซับเอาประสบการณ์

ต่างๆ ที่เราสัมผัส และการติดต่อสื่อสารกับโลกใน

ลักษณะต่างๆ ที่เรารับรู้อยู่ แล้วเราก็ดึงเอาเรื่อง

เหล่านั้น มาผ่านข้อประพฤติปฏิบัติของเรา คือ 



32 วิเทศธรรมบรรยาย : สายธารแห่งสายธรรม

ศีล สมาธิ ปัญญา ประสบการณ์ต่างๆ เหล่านั้น 

สามารถเปลี่ยนถ่ายไปเป็นสภาพที่มีความสงบ ซึ่ง

จะส่งผลให้เกิดอานิสงส์ใหญ่  ในแง่ของการรู้เห็น

ตามเป็นจริง และการประจักษ์ชัด พร้อมทั้งเกิด

เป็นความผสานกันอย่างราบรื่นลงตัว และความ

อยู่ผาสุก จึงไม่เห็นต้องไปอาย หรือเป็นวิตกกังวล

กับเรื่องอะไรต่อมิอะไรที่เราเผชิญอยู ่ ไม่ว่าเราจะ

บรรลุผลสำ�เร็จในการภาวนาหรือไม่ก็ตาม  ไม่ว่า

เราจะได้รับเสียงสรรเสริญหรือคำ�นินทา  ได้ลาภ

หรือเสื่อมลาภก็ตาม

เราสามารถดึงเอาประสบการณ์ทุกอย่าง  มา 

กลั่นกรองผ่านข้อประพฤติปฏิบัติของเรา  ให้แปร

เปลี่ยนสภาพไปในทางที่ดีได้ทั้งหมด  อาตมาคิด

ว่าเรื่องนี้ เป็นการอุปมาอุปไมยที่กระตุ้นกำ�ลังใจ

ได้อย่างดีเยี่ยมทีเดียว อีกเรื่องหนึ่งที่หลวงพ่อชา

ใช้เป็นอุปมาอุปไมยของการปฏิบัติสมาธิภาวนา 

คือ เรื่องใบของต้นไม้กับป่าไม้ ในความสงบเงียบ

ท่ามกลางธรรมชาติ  ใบไม้ทั้งป่าจะสงบนิ่งไม่

ไหวติง  แต่หากเม่ือใดที่มีลมพัดผ่านใบไม้ก็สั่น

ไหว ถูกพัดให้พลิ้วไหวไปมา ฉันใดก็ฉันนั้น จิตใจ

ของเรา อันได้แก่เนื้อแท้ของจิตใจ หรือแก่นแท้

แห่งจิตใจของเรานั้นมีสภาวะที่สงบและมั่นคงอยู่

เสมอ หากแต่ว่าอารมณ์ทั้งหลายนั่นเอง ที่เข้ามา

พัดพาใจให้หวั่นไหว คือพอลมพายุได้แก ่ อารมณ์

ทางใจ ความยินดีพอใจ ความคิดปรุงแต่ง หรือ

ความรู้สึกสุขทุกข์  พัดผ่านเข้ามา  เราก็ปล่อยให้

ใจแปรสภาพไปตามอารมณ์อันหลากหลาย  และ

ความยินดีพอใจต่างๆ  แทนที่เราจะตระหนักแค่

ว่า  นั่นเป็นเพียงพายุคืออารมณ์  พายุแห่งความ

คิดปรุงแต่งและความรู้สึก พายุคือเรื่องที่มาให้รับ

รู้ธรรมชาติที่แท้จริงของจิตใจนั้น  คือ  ศักยภาพ

ในการรู้ สภาวะดั้งเดิมของจิตใจ คือ ศักยภาพใน

การรู้สึกอยู่ในปัจจุบัน โดยอาศัยศักยภาพที่แท้จริง

ของจิตนั้น เราสามารถจะแยกแยะความต่างได้ว่า 

พายุคืออารมณ์ก็อย่างหนึ่ง จิตที่มีศักยภาพในการ

รู้และตื่นตัวก็อีกอย่างหนึ่ง  พร้อมทั้งเห็นได้ด้วย

ว่า สภาวะทั้งสองอย่างนั้นกำ�ลังปรากฏแยกกันอยู่ 

อารมณ์ทางใจต่างๆ ไม่ว่าจะเป็น ความยินดีพอใจ 

ความรู้สึกกระทบกระทั่งต่ออารมณ์ที่เกิดขึ้น เรื่อง

ปรุงแต่งที่เราสร้างขึ้นมาเอง และความคิดฟุ้งซ่าน

ที่เราใส่เข้าไป มีผลทำ�ให้มองจิตไม่เห็น ที่จริงแล้ว

ก็คือ  เรารู้ไม่เท่าทันส่ิงที่มากระทบสัมผัส  หรือ
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แยกแยะความต่างระหว่างสองอย่างไม่ได้ 

ไม่มีใครที่จะออกไปยืนด้านนอก แล้วบังคับลม

ไม่ให้พัด  หรือไปรู้สึกหงุดหงิดรำ�คาญเพราะลม

พัด มันเป็นแค่ปรากฏการณ์ตามธรรมชาติของมัน

อยู่อย่างนั้นเอง ในทำ�นองเดียวกัน ที่เราจะทำ�ให้

ใจของเราตั้งมั่น  สงบระงับ   โดยไม่ต้องไปกังวล

วุ่นวาย กับอาการของจิตก็ได ้ หรือ เราอาจจะถูก

พัดหอบไปกับลมพายุอันแปรปรวน ที่พัดผ่านเข้า

มาในจิตใจ ก็ให้มองว่านั่นเป็นเพียงปรากฏการณ์

ตามธรรมชาติ หลวงพ่อชาท่านมีวิธีอันชาญฉลาด

ในการแนะนำ�ให้พวกเราสังเกตธรรมชาติและ

การปฏิบัติที่สอดคล้องกับกฎธรรมชาต ิ ที่ชี้เข้าหา

ความจริงของธรรมชาติล้วนๆ ซึ่งเรามักจะละเลย

กันไปง่ายๆ เรามีนิสัยที่มักถือกันว่า สิ่งต่างๆ ควร

จะมีแบบแผนอะไรเป็นพิเศษ ควรจะเป็นไปตาม

แนวคิดอันเป็นอุดมคต ิ และมีหลักการตามตำ�รับ

ตำ�รารับรอง 

แต่สำ�หรับหลวงพ่อชาท่านสามารถมองเห็น

นิสัย และความเคยชินที่ว่านั้นของมนุษย์ได้อย่าง

ทะลุปรุโปร่ง อริยสัจธรรมที่พระพุทธเจ้าทรงสอน

เป็นเรื่องที่เกี่ยวกับธรรมชาติ  ประสบการณ์รับรู้

ทั้งหมดของเราเป็นกระบวนการในธรรมชาติ แต่

ทว่า  เรามองข้ามความจริงนั้นไปเสีย  แล้วก็ไป

สร้างความทุกข์สารพัดอย่าง และความหลงผิดขึ้น

มาแทนที่

มีอยู่คร้ังหน่ึง ตอนน้ันอาตมาน่ังอยู่กับหลวง

พ่อชา อาตมารับหน้าท่ีเป็นล่ามแปลให้กับนักข่าว

ชาวสวีเดนคนหน่ึง นักข่าวคนน้ันสัมภาษณ์ครูบา

อาจารย์ท่ีสอนการปฏิบัติมาแล้วหลายคน แล้วก็จะ

ถามคำ�ถามเดียวกัน  เพ่ือให้ได้คำ�ตอบท่ีหลากหลาย 

รวมไปถึงคำ�ถามท่ีว่า “ทำ�ไมจึงปฏิบัติ ปฏิบัติอย่างไร 

และปฏิบัติแล้วได้อะไร” 

สำ�หรับอาตมาถือว่า การต้องเข้ามาทำ�หน้าที่

เป็นล่าม เป็นเรื่องยุ่งยากลำ�บาก และสร้างภาระ

อุปสรรคให้ อาตมาจึงรู้สึกหงุดหงิดไม่พอใจ โดย

เฉพาะต่อพระจากกรุงเทพฯ ซึ่งนำ�นักข่าวมาที่วัด 

ยิ่งไปกว่านั้น ตอนนั้น ที่อาตมาคิดก็คือว่า นักข่าว

ช่างถามปัญหาที่ไม่เข้าท่าเอาซะเลย  เหตุการณ์

นี้กลับทำ�ให้เรื่องราวน่าสนใจต่างไปจากธรรมดา 

เน่ืองจากไม่มีอะไรท่ีจะรอดหูรอดตาของหลวงพ่อชา
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ไปได้

พวกเรานั่งกันอยู่พร้อมหน้า แล้วตอนสนุกของ

เรื่องทั้งหมดก็ได้เริ่มเปิดฉากขึ้น  เมื่อนักข่าวเริ่ม

ถามคำ�ถาม อาตมาก็แปลคำ�ถามให้ท่านฟัง แต่

หลวงพ่อชากลับชวนคุยเร่ืองอ่ืน  แล้วก็เป็นฝ่าย

ถามโน่นนั่นเสียเอง ผ่านไปอีกสักพักหนึ่ง ท่านจึง

หันมาถามอาตมาว่า “ถามว่ายังไงนะ ว่าอีกทีซิ” 

อาตมาจำ�เป็นต้องแปลซ้ำ�แต่ละคำ�ถามอีกรอบ 

จากนั้นท่านก็คุยนอกเรื่องไปเสียอีก ได้สักพักหนึ่ง

ผ่านไป ท่านจึงถามขึ้นมาว่า

“นักข่าวถามปัญหาไม่ใช่เหรอ เอาล่ะ คำ�ถามว่า

ยังไงบ้าง”

อาตมาก็จำ�เป็นต้องแปลคำ�ถามซ้ำ�อีกเช่นเคย 

แล้วก็ไม่ผิดคาด  หลวงพ่อชาท่านก็คุยวกไปหา

เรื่องอื่นอีก กระทั่งจู่ๆ ท่านก็ถามขึ้นมาว่า 

“ใครมีดินสอกับกระดาษบ้างแถวนี้ ให้ใครก็ได้

ช่วยเขียนคำ�ถามให้อาตมาหน่อย”

พอหาปากกากับกระดาษมาได้  อาตมาต้อง

แปลคำ�ถามอย่างช้าๆ

พอที่จะให้หลวงพ่อชาเขียนทัน 

“เอานะทีนี้....ทำ�ไมเราต้องปฏิบัติ”  หลวงพ่อ

เขียนลงไป 

“แล้วคำ�ถามที่สองล่ะ ว่าอีกครั้งซิ” 

“เรามีวิธีปฏิบัติกันอย่างไร” “อืม...ได้แล้ว” 

แล้วท่านก็เขียนคำ�ถามที่สองลงไปเหมือนกัน 

“แล้วคำ�ถามที่สามล่ะ

ถามว่ายังไง” หลวงพ่อค่อยๆ จดคำ�ถามลงไป

จากนั้น ท่านก็มองไปที่นักข่าว แล้วยิงคำ�ถามออก

ไปอย่างฉะฉานว่า

“ทำ�ไมโยมต้องรับประทาน”

คำ�ถามของท่านเล่นเอานักข่าวคนนั้น  ถึงกับ

ตะลึงงันไปเลยทีเดียว แต่เขาก็ยังตอบท่านมาว่า

“เอ่อ.. ผมตอบไม่ถูกเหมือนกันครับท่าน” 

“ไม่เอา... ทำ�ไมโยมจึงต้องรับประทาน”

หลวงพ่อชาถามย้ำ�อีกครั้งว่า
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“อาตมาอยากได้คำ�ตอบว่า ทำ�ไมโยมจึงต้องรับ

ประทาน” 

นักข่าวตอบท่านว่า “ผมรับประทาน ก็เพราะว่า

ผมรู้สึกหิวครับ” หลวงพ่อชา จึงตอบสวนกลับไป

ว่า 

“ถูกต้อง ! นั่นแหละ... เป็นคำ�ตอบว่า ทำ�ไมพวก

เราต้องปฏิบัติธรรม พวกเราหิวต่อความสงบ หิว

ต่อความจริง พวกเรารู้สึกเป็นทุกข์ ดังนั้น พวกเรา

จึงหิวความหลุดพ้นจากความทุกข์” 

จากนั้น หลวงพ่อได้สนทนาเรื่องนั้นต่อ โดย

ขยายความต่อไปว่า  หากใครตระหนักได้อย่าง

แท้จริงว่าตนกำ�ลังหิว  เขาก็จะขวนขวายหาวิธี

ปฏิบัติที่ถูกจริตกับตัวเอง แล้วผลก็จะเป็นเหมือน

อย่างที่ว่ามา ก็คือ เมื่อเราหิว ก็หาอะไรที่จะรับ

ประทานได้  และเรียนรู้วิธีปรุงอาหารเพื่อเอามา

บำ�รุงเลี้ยงตัวเอง เราก็จะหายหิว อิ่มหนำ�สำ�ราญ 

นั่นแหละเป็นจุดมุ่งหมายของการปฏิบัติ

หลวงพ่อชามีวิธีประยุกต์คำ�สอนให้เข้ากับอะไร

ต่างๆ ได้อย่างฉับพลันทันที โดยเป็นเรื่องปกติ

ธรรมดาตามธรรมชาติ  และเป็นการปฏิบัติไปใน

ตัวได้เลย แทนที่จะอ้างเฉพาะหลักทฤษฎี หรือยก

เรื่องในคัมภีร์ขึ้นมากล่าว  เหมือนอย่างที่ท่านได้

แกล้งเย้าแหย่อาตมา ในตอนที่ท่านใช้วิธีนี้ หลวง

พ่อมีความชำ�นิชำ�นาญ มีไหวพริบปราดเปรื่อง ใน

การสอนลักษณะนั้นมาก รวมทั้งการสาธกหยิบยก

เรื่องต่างๆ  ขึ้นมาประกอบ หลวงพ่อชาใช้วิธีการ

ได้หลากหลายเพื่อปลุกเร้าให้คนมีกำ�ลังใจปฏิบัติ 

ท่านไม่ได้จำ�กัดว่าต้องใช้เทคนิค  หรือวิธีปฏิบัติ

ในแบบของท่าน ท่านจะกระตุ้นให้คนตั้งใจปฏิบัติ 

เพ่ือให้ได้รับผลของการปฏิบัติ  เวลาที่พูดถึงการ

เจริญภาวนา เทคนิคการทำ�สมาธิ และแนวปฏิบัติ

หลวงพ่อจะเปิดใจกว้างมาก

ตอนที่พระอาจารย์สุเมโธไปวัดหนองป่าพงครั้ง

แรก ท่านเป็นชาวตะวันตกคนแรกที่หลวงพ่อชา

เคยเห็น หลวงพ่อชาไม่เคยสอนใครที่ไหนมาก่อน 

นอกจากประชาชนในท้องถ่ินเท่าน้ัน อาจารย์สุเมโธ

ได้ฝึกปฏิบัติสมาธิที่สำ�นักปฏิบัติธรรมแห่งหนึ่ง ซึ่ง

เป็นที่ที่ท่านบวชเป็นสามเณรอยู่ ๑ ป ี ในตอนนั้น 

ท่านเพิ่งบวชเป็นพระได้ใหม่ๆ สำ�นักแห่งนั้นเน้น

ให้ปฏิบัติตามวิธีของท่านมหาสีสะยาดอ  ซึ่งเป็น

แนวปฏิบัติจากประเทศพม่า  โดยให้เดินจงกรม 



36 วิเทศธรรมบรรยาย : สายธารแห่งสายธรรม

สลับกับนั่งสมาธ ิ

พออาจารย์สุเมโธปฏิบัติแล้ว ท่านเห็นว่าใจมัน

เหี่ยวแห้งไม่แช่มชื่น จากนั้น ท่านจึงทดลองปฏิบัติ

ตามแนวของพุทธศาสนานิกายเซน  โดยฝึกจาก

หนังสือแปลเกี่ยวกับการฝึกสมาธิแบบเซนที่ท่าน

อาจารย์ซื่อยุน (Hsu Yun) เผยแผ่วิธีอยู่ที่ประเทศ

ฮ่องกง สมัยนั้น ท่านอาจารย์ซื่อยุนแม้จะมีอายุถึง 

๑๑๕ ปี แล้ว ก็ยังนำ�สอนการฝึกสมาธิอยู ่อาจารย์

ซื่อยุนมีแนวปฏิบัติที่แตกต่างจากวิธีของหลวงพ่อ

ชาอย่างสิ้นเชิง  ท่านใช้วิธีที่เรียกว่า  แนวปฏิบัติ

แบบฮั่วโทว (Hua-tou) หรือการตั้งคำ�ถาม ถาม

ตัวเองว่า “ฉัน เป็น ใคร” หรือคำ�ถามในลักษณะ

คล้ายๆ  กันนี้  ซ่ึงเป็นวิธีพยายามกลับมาอยู่กับ

สภาวะ “รู้”

อาจารย์สุเมโธ ถามหลวงพ่อชาว่าท่านจะใช้วิธี

นี้ได้ไหม และท่านจะใช้วิธีในแบบเฉพาะนี้ปฏิบัติ

ต่อไปได้ไหม หลวงพ่อชาถามถึงวิธีที่ท่านปฏิบัติ

อยู่ ผลที่ได้รับจากการปฏิบัต ิและถามวิธีที่ท่านนำ�

มาประยุกต์ปฏิบัติ จากนั้น หลวงพ่อชาตอบท่าน

ว่า “ได้สิ ถ้าใช้วิธีนี้แล้ว ได้ผลดี ก็ปฏิบัติได้” 

หลวงพ่อชาเป็นผู้ที่เปิดใจกว้างต่อแนวปฏิบัติ

ที่หลากหลาย  และสนับสนุนให้ผู้ปฏิบัติทดลอง

ทำ�ดูท่านเปรียบเทียบการปฏิบัติว่า   เหมือนกับ

การพิจารณาอาหารที่เรารับประทาน อาหารบาง

อย่างรับประทานแล้วก็ท้องเสีย อาหารบางอย่าง

ทำ�ให้แข็งแรงมีกำ�ลัง อาหารบางอย่างก็ทำ�ให้เฉื่อย

ชาอืดอาด อาหารบางอย่างรสชาติอร่อย แต่ไม่มี

ประโยชน์อะไรต่อเรา อาหารบางอย่างรสชาติไม่

อร่อย แต่ช่วยบำ�รุงหล่อเลี้ยงร่างกาย

เราต้องพิจารณาเรื่องการปฏิบัติ ที่มีวิธีการไม่

เหมือนกัน  มีเทคนิคและแนวทางปฏิบัติที่หลาก

หลาย ในทำ�นองเดียวกันกับการที่เราพิจารณาผล

ที่เกิดขึ้นจากอาหารที่เรารับประทาน คือเราต้อง

พิจารณาว่า อาหารรสชาติเป็นอย่างไร เกิดผลเป็น

แบบไหน พร้อมทั้งรู้จักว่ามีประโยชน์และมีโทษ

อย่างไร

หลวงพ่อท่านเล็งเห็นว่า  มีทางเลือกและช่อง

ทางปฏิบัติอยู่อย่างหลากหลาย  ที่เราต้องเรียน

รู้เอาว่า  จะมีวิธีปรับใช้ในการปฏิบัติให้ถูกต้อง

เหมาะสมได้อย่างไร การปฏิบัติไม่ใช่อย่างที่พูดกัน
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ว่า “ตำ�รารับรองว่า วิธีนี้ใครเอาไปปฏิบัติก็ได้ผล” 

แนวทางปฏิบัติของหลวงพ่อชา  ไม่ใช่การยึด

เกาะอยู่แต่กับเรื่องของเคล็ดวิธี กับเรื่องสมาธิหรือ

การฝึกปฏิบัติ แล้วเอาเท้าแตะคันเร่งเดิน หน้าเต็ม

สูบ มุ่งหน้าไปให้ถึงปลายทางเท่านั้น  การปฏิบัติ

ธรรมไม่ใช่การวิ่งแข่งความเร็ว แต่เป็นเหมือนการ

วิ่งมาราธอนมากกว่า 

ผู้ปฏิบัติต้องรู้จักปรับจังหวะการก้าวเท้า เพื่อ

วิ่งไปให้ได้จนสุดระยะทาง จึงต้องประเมินให้เป็น

ว่า จะทำ�อย่างไรจึงรักษาข้อประพฤติปฏิบัติเอาไว้

ได ้จะปฏิบัติให้ต่อเนื่องได้อย่างไร จะมีความเพียร

ในการปฏิบัติอย่างต่อเนื่องได้อย่างไร การมีความ

เพียรให้ต่อเน่ือง  ไม่ใช่การ  “บังคับและหักโหม” 

ทำ�ความเพียร แต่เป็นการประคองความเพียร ซึ่ง

ก็ได้แก่ การเอาใส่ใจอยู่อย่างสม่ำ�เสมอ การสอด

ส่องพิจารณา และการรู้จักปรับประสานนี่ต่างหาก 

ที่เป็นเครื่องขัดเกลาความเคยชินที่เป็นอนุสัย และ

กิเลสทั้งหลายพร้อมทั้งอวิชชาและความหลงผิดได้

อย่างแท้จริง 

ความหนักแน่นม่ันคงและความต่อเนื่องจะ

ทำ�ให้การปฏิบัติคลี่คลายและเผยให้เห็นชัดถึงสิ่ง

ที่เราจำ�เป็นต้องปล่อยวาง และสิ่งที่เราต้องอบรม

ให้มีขึ้น  ตรงนั้นเองที่ เป็นจุดใหญ่ใจความของ

การปฏิบัติ  สาระสำ�คัญซึ่งอยู่ที่การปฏิบัติอย่าง

ประสานสอดคล้องกับธรรมชาตินี่เอง เป็นเหตุผล

ว่าทำ�ไมหลวงพ่อชา  จึงเน้นเรื่องหลักจริยธรรม

ความประพฤติเป็นอย่างมาก สิ่งที่หลวงพ่อชามัก

จะเน้นย้ำ�ที่สุด  ได้แก่  เรื่องความประพฤติที่ถูก

ต้อง และความเข้าใจที่ถูกทาง หรือศีล และสัมมา

ทิฐิ  เพราะสมาธิเกิดจากการมีศีลและสัมมาทิฐิ

นั่นเองเป็นรากฐาน แม้ปัญญาและการหยั่งรู้อย่าง

ลึกซึ้งแจ่มแจ้ง ก็เจริญงอกงามขึ้นมาจากรากฐาน

คือศีลและสัมมาทิฐ ิ และจากการให้ความใส่ใจกับ

คุณธรรมเหล่านั้น 

หลักความประสานสอดคล้องกับหลักธรรมชาติ 

จึงเข้ามามีส่วนด้วย  ซ่ึงเป็นเร่ืองท่ีไม่เกี่ยวกับเคล็ด

วิธี  หรือการหักโหมปฏิบัติแบบไฟไหม้ฟางเพียง

ชั่วครั้งชั่วคราว  แต่เป็นความเข้าใจอย่างชัดเจน

ว่า จะสร้างให้เกิดสภาพแวดล้อมของการปฏิบัติ 

และสร้างรากฐานที่มั่นคงให้การปฏิบัติได้อย่างไร 

หลวงพ่อชาได้แสดงเป็นแบบอย่างให้เห็นในเรื่อง
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นั้นด้วยตัวของท่านเอง ทั้งในส่วนของการอุทิศตน

เพื่อรักษาพระวินัย และการประพฤติดีปฏิบัติชอบ 

ถึงแม้ว่าท่านจะเป็นผู้หมดจดไม่ด่างพร้อย แต่ท่าน

ก็ไม่ได้ทำ�เอาด้วยการบังคับกดข่ม ไม่มีใครจะเห็น

ว่าท่านเป็นกังวลเกี่ยวกับการรักษาพระวินัยหรือ

ข้อวัตรปฏิบัติเลย ทุกๆ อย่างประสานกลมกลืน

อยู่ภายในตัวท่านหมดแล้ว ปฏิปทาและความเป็น

ตัวท่าน บ่งถึงความเป็นบุคคลผู้สมบูรณ์ด้วยศีลา

จารวัตร

เช่นเดียวกับปัญญา และไหวพริบปฏิภาณของ

ท่าน ก็ไม่ได้เป็นสิ่งที่ท่านคิดเอาไว้ก่อน หรือตระ

เตรียมไว้ล่วงหน้า ท่านไม่ได้สักแต่ว่าท่องสิ่งที่จำ�

ไว้ได้ให้เราฟัง แต่คุณสมบัติต่างๆ เหล่านี้ ผุดขึ้น

จากความดำ�ริตรินึกที่ถูกต้อง  จากความเข้าใจ

ที่เป็นสัมมาทิฐิ  หลวงพ่อท่านได้ลงมือพิจารณา

ไตร่ตรอง ฝึกหัดขัดเกลา ค้นคว้าตรวจสอบและ

อบรมเพาะบ่มคุณสมบัติเหล่านั้นมาตลอดระยะ

เวลาแห่งการปฏิบัติของท่าน  แล้วนั่นก็เป็นสิ่งที่

ท่านกระตุ้นเตือนให้พวกเราทั้งหมด มีความตั้งใจ

ให้เวลาและพากเพียรพยายาม  มีความคงเส้น

คงวาในการประพฤติปฏิบัติ และฝึกฝนอบรมอยู่

อย่างนั้นให้ต่อเนื่อง

เหล่านี้เป็นเหตุผลส่วนหนึ่ง ว่า  ทำ�ไมท่านจึง

ไม่ยอมบวชให้ใครง่ายๆ ในยุคของท่าน ไม่ค่อยมี

ใครที่จะสวนกระแสประเพณีบวชชั่วคราวและการ

อนุญาตให้บวชได้แต่โดยง่าย แต่สำ�หรับหลวงพ่อ

ชาแล้ว ท่านต้องให้บวชเป็นปะขาว เป็นเวลา ๑ ปี

เสียก่อน จากน้ันจึงบวชเป็นสามเณรอีกหน่ึงปี และแม้

จะได้บวชเป็นพระแล้ว ก็ต้องอาศัยอยู่กับท่านอีก

ถึง  ๕ ปี  การที่จะมีพระลูกศิษย์กับพระอาจารย์ 

ที่ให้ความสำ�คัญกับภาระหน้าที่ที่พึงปฏิบัติต่อกัน

ตามพระวินัยได้ถึงระดับนี้ ก็เป็นเรื่องที่ไม่ค่อยมีให้

เห็นเช่นกัน มักจะมีคนบ่นว่า 

“ทำ�ไมต้องให้ลำ�บากลำ�บนถึงขนาดนั้นด้วย 

ทำ�ไมไม่บวชให้เขาเร็วกว่านั้นหน่อย”

หลวงพ่อชาตอบว่า 

“บวชง่าย ก็สึกง่าย” 

คือถ้าหากคนบวชเป็นพระได้ง่ายเกินไป  ไม่

นานหรอกก็จะเตลิดหนีไปไหนต่อไหนได้ง่ายเช่น

กัน แล้วถ้ามีแต่เที่ยวไปโน่นมานี่   ทำ�โน่นทำ�นี่
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หลายๆ อย่างมากเกินไป ก็จะไม่ได้ประโยชน์อะไร 

ปฏิบัติไปก็ไม่ได้ผล ผู้ปฏิบัติจึงต้องตั้งจิตอุทิศตน

ให้กับการฝึกฝน  เพ่ืออบรมข้อปฏิบัติให้ต่อเนื่อง 

และสม่ำ�เสมอ การรักษาความมุ่งมั่นตั้งใจแบบนั้น

ไว้ให้ได้  เป็นส่ิงที่หลวงพ่อชาท่านพยายามย้ำ�อยู่

เสมอ ผู้ที่เอาใจใส่ไม่ทอดธุระในการปฏิบัติเท่านั้น

จึงจะได้รับผล และเห็นอานิสงส์จากการปฏิบัติ

ดังที่ได้แสดงธรรมมาในช่วงเย็นนี้  ก็เห็นว่า

คงจะพอสมควรแล้ว ทั้งหมดนี้ ก็เป็นเรื่องที่ค่อยๆ 

ทยอยออกมาจากคำ�สอนของหลวงพ่อชาในหลาย

ที่หลายแห่ง เท่าที่อาตมาได้ค้นคว้าและจำ�ได้

สำ�หรับเย็นวันนี้  ก็ขอฝากธรรมะเป็นข้อคิด

พิจารณาไว้แต่เพียงเท่านี้.
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ประวัติและการประกอบศาสนกิจ

พระโพธิญาณวิเทศ 
(พระอาจารย์ปสันโน)
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ประวัติพระอาจารย์ปสันโน
สถานะเดิม

พระอาจารย์ปสันโน มีช่ือเดิมว่า Reed Perry เกิด

เม่ือวันท่ี ๒๖ กรกฏาคม พ.ศ. ๒๔๙๒ ณ จังหวัดมา

นิโตบา ประเทศแคนาดา ระหว่างท่ีท่านเป็นนักศึกษา

อยู่ท่ีมหาวิทยาลัย Winnipeg ท่านมีโอกาสได้อ่าน

หนังสือหนังสือเก่ียวกับพุทธศาสนา ทำ�ให้ท่านเกิด

ความสนใจในพระพุทธศาสนาเป็นอย่างมากต้ังแต่

บัดน้ันเป็นต้นมา หลังจากจบการศึกษาระดับปริญญา

ตรีด้านศิลปศาสตร์ สาขาประวัติศาสตร์  ท่านเดิน

ทางเพ่ือแสวงหาประสบการณ์ในหลายประเทศ โดย

เร่ิมต้นจากยุโรป ตะวันออกกลาง  อัฟกานิสถาน 

ปากีสถาน อินเดีย และเนปาล ในท่ีสุด ท่านได้เดิน

ทางมายังประเทศไทย  ในปีพ.ศ.  ๒๕๑๖  เพ่ือตอบ

สนองความสนใจในพระพุทธศาสนาของท่าน  

หลังจากศึกษาคำ�สอนของพระพุทธศาสนาและ

ปฏิบัติภาวนามาได้ระยะเวลาพอประมาณ  ท่านได้

ตัดสินใจเข้าสู่ร่มกาสาวพักตร์ บวชเป็นพระภิกษุ  ใน

วันท่ี ๔ มกราคม พ.ศ. ๒๕๑๗ เม่ืออายุได้ ๒๔ ปี ณ 

วัดเพลงวิปัสสนา แขวงบางขุนศรี เขตบางกอกน้อย 

กรุงเทพมหานคร  โดยมี พระครูญานศิริวัฒน์  เป็น

พระอุปัชฌาย์ พระครูสังวรสมาธิวัตร เป็นพระกรรม

วาจาจารย์ และ พระประเสริฐ จนฺทรํสี เป็นพระอนุ

สาวนาจารย์ และในปีเดียวกันน้ีเอง ท่านได้เดินทางไป

วัดหนองป่าพง จังหวัดอุบลราชธานี และได้มีโอกาส

ฝากตัวเป็นศิษย์  เพ่ือขอรับการศึกษาและฝึกอบรม

ภาวนาจากพระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา)

ภารกิจในประเทศไทย
ในปีพุทธศักราช ๒๕๒๕ ภายหลังจากการพำ�นัก

อาศัยและศึกษาปฏิบัติภาวนากับหลวงพ่อชาได้ ๘ ปี 

หลวงพ่อชาได้มอบหมายให้ท่านไปช่วยปฏิบัติหน้าท่ี

เจ้าอาวาสวัดป่านานาชาติ อำ�เภอวารินชำ�ราบจังหวัด

อุบลราชธานี โดยในช่วงเวลาน้ีผู้คนจากนานาประเทศ 

ได้เข้ามาเพ่ือขอรับการศึกษาปฏิบัติภาวนาและบวช

เป็นพระภิกษุและสามเณรเป็นจำ�นวนมาก 

ในปีพุทธศักราช ๒๕๓๘ พระอาจารย์ปสันโนได้

รับการแต่งต้ังเป็นเจ้าอาวาสตามกฎระเบียบของคณะ

สงฆ์ไทย  โดยสถานะภาพและหน้าท่ีของเจ้าอาวาส 
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หลวงพ่อปสันโน  ได้ทำ�หน้าท่ีให้การอบรมส่ังสอน

ญาติโยมในชุมชนต่างๆ ท้ังในจังหวัดอุบลราชธานีและ

จังหวัดต่างๆ ท่ัวประเทศไทย 

ในระหว่างการปฏิบัติหน้าท่ีเจ้าอาวาสวัดป่า

นานาชาติ  ท่านยังได้มีส่วนร่วมและริเร่ิมในโครงการ

พัฒนาวัดและชุมชนรอบวัด  ดังน้ัน  โดยการแนะนำ�

และสนับสนุนของพระอาจารย์ปสันโน  โครงการ

พัฒนาชุมชนบ้านบุ่งหวาย อำ�เภอวารินชำ�ราบ  ได้

รับท้ังการรับรองและรางวัลว่าเป็นหมู่บ้านแห่งความ

สมานฉันท์  ประชาชนในชุมชนประกอบคุณงาม

ความดีและมีสัมมาอาชีพ   และในระหว่างท่ีท่านดำ�รง

ตำ�แหน่งเจ้าอาวาส ขนาดพ้ืนท่ีของวัดป่านานาชาติได้

ขยายเพ่ิมเติม จากเดิมซ่ึงมีเน้ือท่ี ๙๐ ไร่ เป็น ๓๕๐ไร่ 

จวบจนปัจจุบัน  โครงการปลูกต้นไม้ภายในวัด  ได้

รับการยกย่องจากกรมป่าไม้จังหวัดอุบลราชธานี  ให้

เป็นต้นแบบของการฟ้ืนฟูสภาพป่าไม้

ปีพุทธศักราช ๒๕๓๓ พระอาจารย์ปสันโน ได้

ก่อต้ังสำ�นักสงฆ์ภูจ้อมก้อมข้ึนเป็นสาขาหน่ึงของ 

วัดป่านานาชาติ เน่ืองจากวัดป่านานาชาติมีช่ือเสียง

และผู้คนเพ่ิมมากข้ึน ดังน้ัน การก่อต้ังสำ�นักสงฆ์ภู

จ้อมก้อมซ่ึงมีพ้ืนท่ีติดกับวนอุทยานแห่งชาติผาแต้ม 

เขตอำ�เภอโขงเจียม จังหวัดอุบลาชธานี เกิดข้ึนเพ่ือ

ใช้เป็นสถานท่ีปลีกวิเวกบำ�เพ็ญเพียรภาวนาสำ�หรับ

พระภิกษุสงฆ์และสามเณรจากวัดป่านานาชาติ 

ในปีพุทธศักราช ๒๕๓๔ พระอาจารย์ปสันโน ได้ 

ก่อต้ังสำ�นักสงฆ์เต่าดำ�  ซ่ึงมีพ้ืนท่ีอยู่ในเขตวนอุทยาน 

ไทรโยค อำ�เภอไทรโยค  จังหวัดกาญจนบุรี   โดย

มีวัตถุประสงค์เดียวกันกับการก่อต้ังสำ�นักสงฆ์

ภูจ้อมก้อม  สำ�นักสงฆ์ท้ังสองแห่งมิได้เป็นเพียง

สถานท่ีสำ�หรับบำ�เพ็ญเพียรภาวนาและฝึกอบรม

พระเท่าน้ัน  แต่ยังเป็นสถานท่ีท่ีช่วยปกป้องรักษา

ผืนป่าและสภาพแวดล้อมตามธรรมชาติอีกด้วย 

สำ�นักสงฆ์ท้ังสองแห่งได้รับการคุ้มครองสนับสนุน

จากกรมป่าไม้และกรมการทหารไทย

พุทธศักราช ๒๕๓๓ พระอาจารย์ปสันโน ได้

เป็นศูนย์กลางการรวมตัวของกลุ่มบุคคลผู้ที่

สนใจการอนุรักษ์ป่าและพัฒนาชุมชนในเขตพื้นที่

จังหวัดอุบลราชธานี  โดยต่อมากลุ่มบุคคลคณะ

นี้ได้ถูกรวบรวมและจัดตั้งเป็นมูลนิธิพิทักษ์ธรรม

ชาติเพื่อชีวิต (Nature Care Foundation) อย่าง
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เป็นทางการในปีพุทธศักราช ๒๕๓๔ ปัจจุบันองค์กร

น้ียังคงดำ�เนินการเพ่ือสาธารณประโยชน์อยู่ โดยมุ่ง

ให้ความรู้ชุมชนด้านส่ิงแวดล้อมเป็นผู้ประสานงาน

ระหว่างองค์กรของรัฐและองค์กรอิสระ รวมท้ังเป็น

หน่วยงานผู้ริเร่ิมโครงการเพ่ือสนับสนุนการเล้ียงชีพ

แบบย่ังยืน 

ในระหว่างปีพุทธศักราช ๒๕๓๕ และ ๒๕๓๖ ท่าน

ได้เป็นผู้ช่วยจัดเตรียม และดำ�เนินงานพระราชทาน

เพลิงถวายแด่องค์พระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา) ณ 

วัดหนองป่าพง อำ�เภอวารินชำ�ราบ จังหวัดอุบลราชธานี 

และนับต้ังแต่หลวงพ่อชาอาพาธและได้ละสังขารไป

แล้ว พระอาจารย์ปสันโนได้รับมอบหมายให้เป็น

คณะกรรมการผู้วางระเบียบและการปกครองของวัด

หนองป่าพงและวัดสาขาต่างๆ  ซ่ึงมีจำ�นวนมากกว่า 

๒๐๐ สาขา 

ภารกิจในต่างปะเทศ
ขณะท่ียังคงพำ�นักอาศัยอยู่ในประเทศไทย พระ

อาจารย์ปสันโน  ได้รับโอกาสหลายคร้ังให้ปฏิบัติ

หน้าท่ีเป็นล่ามแปลและผู้ติดตามพระเถระผู้ใหญ่ 

อาทิเช่น พระธรรมโกษาจารย์ (ปัญญานันทภิกขุ) 

และพระเทพดิลก (มหาระแบบ ฐิตญาโน) ซ่ึงได้เดิน

ทางไปเผยแผ่ธรรม ณ วัดสาขาต่างๆ ของวัดหนอง

ป่าพงในประเทศอังกฤษออสเตรเลียและนิวซีแลนด์

ในเดือนมกราคม  ปีพุทธศักราช  ๒๕๔๐ 

พระอาจารย์ปสันโน  ได้เดินทางไปยังประเทศ

สหรัฐอเมริกา เพ่ือช่วยก่อต้ังวัดป่าอภัยคีรี ซ่ึงต้ังอยู่

ในเขต Redwood Valley มลรัฐแคลิฟอร์เนีย การ

ก่อต้ังวัดป่าอภัยคีรีเกิดข้ึนเน่ืองมาจากความสนใจ

ของกลุ่มบุคคลชาวอเมริกันที่อาศัยอยู่ในเขตพื้นที่

อ่าวซานฟรานซิสโก ชาวอเมริกันกลุ่มนี้ได้รับการ

ศึกษาเรียนรู้จากพระอาจารย์สุเมโธที่ประเทศ

อังกฤษ อีกทั้งเคยเดินทางมาประเทศไทยและได้

รับแรงบันดาลใจจากการพบเห็นหลวงพ่อชา

วัดป่าอภัยคีรีต้ังอยู่ทางทิศเหนือของเมืองซาน

ฟรานซิสโก  ต้องใช้เวลาในการเดินทางโดยรถยนต์

จากเมืองซานฟรานซิสโกประมาณสองช่ัวโมงคร่ึง 

วัดป่าอภัยคีรีมีเน้ือท่ี ๒๘๐ เอเคอร์หรือ ๗๐๐ ไร่อยู่

ในเขตพ้ืนท่ีป่าเขา พระอาจารย์ปสันโนปฏิบัติหน้าที่
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เป็นเจ้าอาวาสวัดป่าอภัยคีรีร่วมกับพระอาจารย์

อมโร จนกระท่ังปีพุทธศักราช ๒๕๕๓ หลังจากท่ี

พระอาจารย์อมโร  ได้รับมอบหมายให้ไปปฏิบัติ

หน้าท่ีเจ้าอาวาสวัดอมราวดี  ท่ีประเทศอังกฤษ 

ปัจจุบัน พระอาจารย์ปสันโน  จึงปฏิบัติหน้าท่ีใน

ฐานะเจ้าอาวาสวัดป่าอภัยคีรีแต่เพียงผู้เดียว 

อุบาสกและอุบาสิกาผู้มีความประสงค์เพ่ือท่ีจะ

ศึกษาปฏิบัติภาวนาท่ีวัดป่าอภัยคีรี สามารถมาพัก

อาศัยอยู่แบบระยะส้ันหรือระยะยาวได้ตามความ

เหมาะสม  สำ�หรับอุบาสกผู้ท่ีมีความประสงค์จะ

บวชเป็นพระภิกษุสงฆ์จะต้องรักษาศีล ๘ และถือ

ครองผ้าขาว (Anagarika) เป็นระยะเวลา ๑ ปี หลัง

จากน้ันจึงจะได้รับการบวชเป็นสามเณรต่ออีก ๑ ปี 

ก่อนท่ีจะมีคุณสมบัติสมควรได้รับการบวชเป็นพระ

ภิกษุสงฆ์อย่างเต็มรูปแบบต่อไป

ก่อนที่พระอาจารย์ปสันโน จะเดินทางออกจาก

ประเทศไทยได้รับการแต่งตั้งจากท่านเจ้าประคุณ

สมเด็จพระพุฒาจารย์ให้เป็นพระอุปัชฌาย์  นับ

ตั้งแต่วัดป่าอภัยคีรีได้ก่อตั้งมามีประชาชนชาว

อเมริกันให้ความสนใจอย่างต่อเนื่องในการเข้า

มารับการฝึกอบรมเพ่ือท่ีจะเป็นพระภิกษุสงฆ์  เป้า

หมายเฉพาะของการก่อต้ังวัดป่าอภัยคีรีคือเพ่ือ

เป็นการสร้างและพัฒนาพระภิกษุสงฆ์ 

บนผืนแผ่นดินประเทศสหรัฐอเมริกามีศูนย์

ปฏิบัติสมาธิเชิงพุทธมากมายหลายแห่งสำ�หรับ

บุคคลท่ัวไปท่ีสนใจแต่ไม่ใคร่มีใครให้ความสำ�คัญกับ

คณะพระภิกษุสงฆ์ซ่ึงเป็นตัวจักรสำ�คัญของการวาง

รากฐานพระพุทธศาสนา ตลอดระยะเวลาท่ีได้ก่อ

ต้ังวัดป่าอภัยคีรีมามีพระภิกษุสงฆ์จำ�นวนมากกว่า 

๒๐ รูปท่ีได้รับการบวชอย่างเต็มรูปแบบ

หน้าท่ีรับผิดชอบท่ีสำ�คัญอีกด้านหน่ึงของพระอา

จารย์ปสันโน  ซ่ึงได้รับมอบหมายจากวัดหนองป่า

พงในฐานะท่ีเป็นพระภิกษุอาวุโส คือรับผิดชอบดูแล

วัดสาขาของหนองป่าพงทางแถบทวีปอเมริกาเหนือ 

ซ่ึงมีวัดสาขา ๒ แห่งต้ังอยู่ในประเทศสหรัฐอเมริกา 

และอีก ๓ แห่งต้ังอยู่ในประเทศแคนาดา

การเผยแผ่ธรรมในประเทศสหรัฐอเมริกา  โดย

ท่ัวไปแล้ว ชาวอเมริกันท่ีให้ความสนใจในพระพุทธ

ศาสนามีจำ�นวนมากเกินกว่าท่ีวัดป่าอภัยคีรีจะ

สามารถรองรับได้  ดังน้ันทางวัดจึงจำ�เป็นต้องให้
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บุคคลท่ีสนใจรอคิว  ท้ังเพ่ือท่ีจะมาพักอาศัยภายใน

วัดแบบช่ัวคราว และเพ่ือท่ีจะรอรับการบวชเป็นพระ

ภิกษุสงฆ์

เน่ืองจากทางวัดได้รับกิจนิมนต์ และการร้องขอ

จากกลุ่มพุทธศาสนิกชนหลายกลุ่มให้ไปแสดงธรรม

ในหลากหลายโอกาส  จึงมีความจำ�เป็นท่ีทางวัด

จะต้องรักษาความสมดุล  ระหว่างการตอบสนอง

ต่อความสนใจของกลุ่มบุคคลเหล่าน้ี  และการจัด

เตรียมสภาพแวดล้อมของวัดให้มีความม่ันคงเอ้ือ

ต่อการบำ�เพ็ญเพียรภาวนาและมีความเงียบสงบ

สำ�หรับผู้ท่ีมาเย่ียมเยือน และผู้ท่ีพักอาศัยอยู่ภายใน

วัด

ในแต่ละป ี ทางวัดป่าอภัยคีรีจะรับกิจนิมนต์ไป

เผยแผ่ธรรมให้กับกลุ่มพุทธศาสนิกชนและคณะ

บุคคลที่สนใจพระพุทธศาสนาตามสถานที่และ

ศูนย์ปฏิบัติธรรมตามเมืองต่างๆดังต่อไปนี้ คือ ทุก

เดือนทางวัดจะรับกิจนิมนต์ไปเผยแผ่ธรรมให้กับ

กลุ่มพุทธศาสนิกชนที่เมืองเบอร์คเลย์ (Berkeley) 

เมืองยูไคยา (Ukiah) และเมืองฟอร์ดแบรค (Fort 

Bragg) เป็นประจำ�เดือนละครั้งตามแต่ละเมืองดัง

กล่าว

ทางวัดยังได้รับกิจนิมนต์ให้เป็นผู้นำ�การสอน

กรรมฐานแบบหน่ึงวันเต็ม  เป็นประจำ�  ปีละ ๒ คร้ัง 

และการสอนกรรมฐานแบบ  ๑๐  วัน  ในเดือน

พฤศจิกายนของทุกปี ณ  ศูนย์ปฏิบัติธรรมสปิริต

ร็อค (Spirit Rock Center) และทางวัดป่าอภัยคีรี

เองก็มีการเผยแผ่และจัดปฏิบัติธรรมเป็นประจำ� 

เดือนละ ๒ คร้ังให้กับผู้ปฏิบัติธรรมและผู้ถือศีล 

นอกจากน้ีในระหว่างปี ๒๕๔๔ และ ๒๕๔๘ ทาง

วัดได้จัดการฝึกอบรมข้ันสูงเป็นระยะเวลามากกว่า

สามปีคร่ึง ให้กับผู้ปฏิบัติธรรมจำ�นวน ๑๒ คน ซ่ึงทำ�

หน้าท่ีเป็นผู้นำ�และดำ�เนินการเผยแผ่ธรรมในชุมชน

ของตนเอง  ผู้ปฏิบัติธรรมกลุ่มน้ีมาจากรัฐต่างๆ 

ทั่วประเทศสหรัฐอเมริกา  ได้แก่  แมสซาชูเซตส์ 

นอร์ทแคโรไลนา ฟลอริดา วิสคอนซิน โอเรกอน 

แคลิฟอร์เนีย และประเทศแคนาดา แม้การฝึกอบรม

ผู้นำ�การเผยแผ่ธรรมได้ส้ินสุดลงแล้ว กลุ่มผู้นำ�และ

ปฏิบัติธรรมกลุ่มน้ียังคงมาพบปะแลกเปล่ียนเรียนรู้

กับพระอาจารย์ปสันโนอยู่เป็นประจำ�ทุกปี และยังมี

การปฏิบัติธรรมช่วงวันหยุดสุดสัปดาห์สำ�หรับวัยรุ่น
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โดยเฉพาะ ซ่ึงได้จัดข้ึนเป็นประจำ�ทุกปี ต้ังแต่ได้เร่ิม

ก่อต้ังวัดป่าอภัยคีรีมา

ในทุกๆ ปีพระอาจารย์ปสันโน ร่วมกับครูโยคะ

ท่ีผ่านการรับรองแล้วจะจัดการฝึกอบรมการเจริญ

สมาธิภาวนาร่วมกับโยคะ  การเผยแผ่ธรรมร่วม

กับการสอนโยคะน้ีนำ�ประโยชน์ไปสู่องค์กรครูผู้

สนับสนุนโครงการการเจริญสมาธิ และโยคะสำ�หรับ

โรงเรียนท่ีด้อยโอกาส นอกจากน้ีทางวัดได้ให้การ

ช่วยเหลือเป็นประจำ�ทุกปีในโครงการครอบครัว

ปฏิบัติธรรม ๕ วันสำ�หรับครอบครัวพุทธศาสนิกชน 

ณ ศูนย์ปฏิบัติธรรมสปิริตร็อค โดยมีผู้เข้าร่วมการ

ปฏิบัติธรรมประมาณ ๑๓๐ คน 

ถึงแม้ว่าการเผยแผ่ศาสนาในโรงเรียนของรัฐจะ

ขัดต่อกฎหมายของประเทศสหรัฐอเมริกา  แต่ทุก

ปีจะมีโรงเรียนเอกชนบางแห่งนำ�นักเรียนมาเยี่ยม

เยือนวัดป่าอภัยคีรีหรือบางครั้งพระภิกษุสงฆ์จะ

ออกไปเยี่ยมเยือนโรงเรียนในเวลาและโอกาสที่

เหมาะสม ทางวัดจะรับกิจนิมนต์ไปเผยแผ่ธรรมใน

รัฐต่างๆ นอกเขตรัฐแคลิฟอร์เนีย

สำ�นักสงฆ์แปซิฟิกเป็นสาขาย่อยของวัดป่าอภัย

คีรีถูกจัดต้ังข้ึนในปี  ๒๕๕๓  ภายหลังจากการมี

สัมพันธภาพท่ีดี และยาวนานหลายปีร่วมกับความ

สนใจของกลุ่มพุทธศาสนิกชนเมืองพอร์ตแลนด์ รัฐ

โอเรกอน (กัลยาณมิตรทางธรรมเมืองพอร์ตแลนด์) 

สำ�นักสงฆ์แปซิฟิกเป็นสถานท่ีเงียบสงบอยู่ในเขต

ชนบท ต้ังอยู่ห่างจากเมืองพอร์ตแลนด์ ซ่ึงต้องใช้

เวลาเดินทางโดยรถยนต์ประมาณ ๑ ช่ัวโมง

ความสนใจในพระพุทธศาสนาของกลุ่มชาว

อเมริกันน้ีเกิดข้ึนเน่ืองมาจากความซาบซ้ึงในคำ�สอน

ของหลวงพ่อชา  วัดป่าอภัยคีรีมีความสัมพันธ์อย่าง

ความเหนียวแน่นกลมเกลียวกับชุมชนชาวไทยท่ี

อาศัยอยู่ในเขตอ่าวซานฟรานซิสโกมาอย่างต่อเน่ือง 

สรุปโดยรวมแล้ว  ความสนใจพระพุทธศาสนาใน

ประเทศสหรัฐอเมริกากำ�ลังเติบโตเพ่ิมมากข้ึน  ท้ัง

ในกลุ่มบุคคลผู้สนใจท่ัวไป  และผู้ท่ีต้องการสละ

ชีวิตทางโลกบวชเป็นพระภิกษุสงฆ์  ซ่ึงพระอาจารย์ 

ปสันโน ได้อุทิศตนเพ่ือช่วยเหลือและให้การส่งเสริม

สนับสนุน  กลุ่มบุคคลผู้สนใจพระพุทธศาสนาดัง

กล่าวมาโดยตลอด
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ผลงานตีพิมพ์

ภาษาไทย
• ลิ้มรสสิ่งที่อยู่ในใจ

• เมตตาด้วยปัญญา

• ไม่ลืมไม่หลง

• ความเจริญในทางที่ประเสริฐ

• ง่ายกว่าที่คิด

• ดูให้ดีมีแต่ได้

• ต้องทำ�ให้ต้องธรรม

• ทางเส้นเก่าในมุมมองใหม่

• ทางแก้ทุกข์

• วันคืนล่วงไปๆ เรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่

• สติปัฏฐาน ๔

• อานาปานสติ

• ทางสายปัญญา

• ธรรมดาของตาเห็นธรรม

ภาษาอังกฤษ
• The Last Breath

• A Dhamma Compass

• Wisely Reflecting

• Don’t Hold Back

• Like a River

• On Becoming and Stopping 

ผลงานเขียนร่วมกับพระอาจารย์อมโร
• The Dhamma and the Real World

• Words of Calm and Friendship

• Broad View, Boundless Heart

• The Island– An Anthology of 

    the Buddha’s Teachings on Nibbana

ภาพการประกอบศาสนกิจด้านต่างๆ 
ของ

พระโพธิญาณวิเทศ
(พระอาจารย์ปสันโน)
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ภาพการประกอบศาสนกิจด้านต่างๆ 
ของ

พระโพธิญาณวิเทศ
(พระอาจารย์ปสันโน)
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จิตคิดกับใจรู้
โดย พระวิเทศพุทธิคุณ (พระอาจารย์อมโร)

แปลจากหนังสือ Finding the Missing Peace บทที่ ๓ เรื่อง Thinking and Knowing 

.......................................
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สองบทท่ีผ่านมา เราได้ทดสอบปฏิบัติคุณลักษณะ

ท่ีเก่ียวกับการปฏิบัติสมาธิภาวนา  คือการวางจิตให้

แน่วแน่และการมีจิตต้ังม่ันเป็นสมาธิ  อันได้แก่  วิธี

กำ�หนดจิตให้จดจ่ออยู่กับอารมณ์เดียว  ซ่ึงเป็นวิธีฝึก

จิตให้สามารถใส่ใจอยู่กับปัจจุบันขณะ อย่างไรก็ตาม 

การวางจิตให้แน่วแน่และการมีจิตต้ังม่ันเป็นสมาธิ โดย

สภาพแล้วไม่ได้มีอิสระอยู่ในตัวเอง แม้การมีจิตแน่วแน่

และต้ังม่ันเป็นสมาธิได้ อาจจะให้ความสงบและปีติสุข

เป็นอย่างย่ิงก็จริง แต่หากลำ�พังอาศัยเพียงสภาวะเหล่า

น้ัน ผู้ปฏิบัติก็ยังไม่อาจจะพัฒนาให้เกิดความเข้าใจชัด

ชนิดท่ีเป็นจุดหมายของวิปัสสนาภาวนาได้

สมถภาวนาและวิปัสสนาภาวนา
พระพุทธองค์ทรงจำ�แนกการปฏิบัติสมาธิภาวนา

ไว้ ๒ ข้ัน หรือ ๒ ระดับ โดยเน้ือหาในบทท่ี ๑ และ

บทท่ี  ๒  ได้ครอบคลุมสมาธิภาวนาระดับแรกไว้

แล้ว  ซ่ึงเป็นระดับท่ีผู้ปฏิบัติวางรากฐานแห่งความ

สงบ ความระงับและความแน่วแน่ไว้ได้แล้ว ระดับ

ท่ีสอง  เป็นการปลดปล่อยใจให้หลุดพ้นเป็นอิสระ

ด้วยวิธีท่ีละเอียดลึกซ้ึง และเป็นระดับของการอบรม

ปัญญา หรือความเข้าใจอย่างถ่องแท้ในส่ิงท้ังหลาย

ตามสภาวะท่ีเป็นจริงว่า แท้จริงแล้ว เราคืออะไรแน่ 

เราดำ�รงอยู่อย่างไร และเรามาประจวบเหมาะอยู่ใน

ห้วงจักรวาลน้ีได้อย่างไร

บางคร้ัง สมาธิภาวนาท้ังสองระดับ จะปรากฏ

ให้เห็นต่างกันหรือแยกจากกันต่างหาก  โดยแต่ละ

ระดับจะมีข้ันตอนการปฏิบัติเป็นของตัวเอง พระ

อาจารย์สุเมโธ ภิกษุชาวอเมริกัน ซ่ึงเป็นประธาน

คณะสงฆ์ในภาคพ้ืนตะวันตกของวัดป่าสายหลวง

พ่อชาจากประเทศไทย และแม้แต่หลวงพ่อชาเอง 

ท้ังสองท่านต่างเน้นตรงกันว่า  การมองว่าสมาธิ

ท้ังสองระดับมีความต่อเน่ืองเช่ือมโยงกันอยู่โดย

ธรรมชาติน้ันถือว่าถูกต้องมากกว่า  ท่ีจะเห็นว่า

สมาธิท้ังสองอย่างไม่เก่ียวข้องกัน อยู่แยกต่างหาก

จากกัน และยังเป็นการถูกต้องเหมาะสมกว่า หาก

จะอธิบายให้สมาธิท้ังสองระดับเป็นหน่ึงเดียวกัน 

เป็นความจริงท่ีต้ังอยู่บนพ้ืนฐานร่วมกัน แต่อยู่กัน

คนละช่วงตอนหรือต่างคุณสมบัติกันเท่าน้ัน  เช่น

เดียวกันกับดอกแอปเปิลท่ีอยู่บนต้นแอปเปิล และ

ลูกแอปเปิลสุกเต็มท่ีท่ีเรากัดอยู่เต็มคำ� ดอกแอปเปิล

และลูกแอปเปิล เป็นของต่างอย่างต่างอันกัน ดอก
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แอปเปิลก็ไม่เหมือนกับลูกแอปเปิล  แต่ทว่าโดย

ธรรมชาติแล้ว ทั้งสองอย่างต่างก็เป็นผลิตผลที่อยู่

บนกระบวนการเดียวกัน

การอบรมวิปัสสนา
วิปัสสนาภาวนาจะก้าวหน้าได้  ก็โดยอาศัยพ้ืน

ฐานท่ีได้จากความสงบ เน่ืองจาก ต่อเม่ือจิตสงบ

และต้ังม่ันพอแล้วเท่าน้ัน  ผู้ปฏิบัติจึงจะสามารถ

ปล่อยอารมณ์กรรมฐานน้ันๆ  ท่ีตนใช้เป็นเคร่ือง

ยึดเหน่ียว แล้วเข้าไปรู้เห็นประสบการณ์รับรู้ในแง่

ท่ีเป็นสภาวะธรรมล้วนๆ  ท่ีปรากฏอยู่ในปัจจุบัน

ขณะ บทท่ี ๒ ได้พูดถึงการปล่อยลมหายใจและ

ถอยห่างออกมา  เป็นผู้เฝ้าสังเกตสภาวะอันโล่ง

ว่าง  ซ่ึงเป็นเน้ือท่ีภายในท่ีลมหายใจอาศัยเคล่ือน

ตัวและรู้สึกอยู่กับสภาวะอันโล่งว่างน้ัน  ด้วยการ

อบรมสมาธิโดยวิธีน้ี  ความต้ังม่ันของสมาธิก็จะ

ย่ิงหย่ังฐานได้อย่างม่ันคงมากย่ิงข้ึน  เช่นเดียว

กับเรือท่ีลอยลำ�อยู่บนผืนน้ำ�ได้อย่างม่ันคง  ต่อ

จากน้ันไป  ผู้ปฏิบัติจะสามารถปล่อยอารมณ์

กรรมฐาน  และเร่ิมใช้ศักยภาพด้านปัญญาหรือ

ความรู้ชัดที่มีอยู่ตามธรรมชาติ  โดยที่ผู้ปฏิบัติจะ 

ปล่อยวางเนื้อหาเรื่องราวของประสบการณ์ที่รับ

รู้ในระดับที่ละเอียดได้มากขึ้นเรื่อยๆ พร้อมทั้ง

ฝึกหัดเป็นผู้สังเกตการณ์กระบวนการที่ดำ�เนินไป

ของประสบการณ์รับรู้นั้นด้วย

การเจริญวิปัสสนา
การเจริญวิปัสสนาภาวนามีวิธีการดังน้ีคือ  เร่ิม

ต้นสมาธิภาวนาด้วยการวางจิตให้แน่วแน่อยู่กับ

ลมหายใจ  หรืออารมณ์กรรมฐานอย่างใดอย่าง

หน่ึง เม่ือจิตต้ังม่ันผ่องใส และทรงตัวม่ันคงอยู่กับ

ปัจจุบันขณะ  ให้ผู้ปฏิบัติผละจากการกำ�หนดลม

หายใจหรืออารมณ์กรรมฐานอ่ืนๆ แล้วเปิดใจรับ

รู้กระแสแห่งประสบการณ์สัมผัสท้ังหมด กระแส

ท่ีว่าน้ี อาจรวมถึงเสียงนกร้องเจ้ือยแจ้วท่ีเราได้ยิน

หรือความรู้สึกท่ีขาสองข้าง อาจจะเป็นความทรงจำ�

ท่ีผุดข้ึนมากระทันหัน หรือการนึกหาว่ามีอะไรอยู่

ในตู้เย็นท่ีพอจะทานเล่นได้บ้างหลังจากท่ีฝึกสมาธิ

เสร็จ มีความคิดอ่าน ความคิดเห็น หรือความรู้สึก 

ประเภทเล่ือนลอยต่างๆ มากมายซ่ึงจะปรากฏขึ้น 
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ที่จิตอาจพัดไหลไปตาม  แต่เม่ือว่าโดยการเจริญ

วิปัสสนาภาวนา แทนท่ีจะไปสนใจรายละเอียดของ

เร่ือง ไม่ว่าจะเป็นเร่ืองอะไรก็ตาม ก็ให้ใส่ใจไปท่ีตัว

กระบวนการโดยรวมท้ังหมดของประสบการณ์ท่ี

กำ�ลังรับรู้ เช่น แทนท่ีพยายามคิดให้ออกว่า มันนก

ชนิดไหนนะท่ีกำ�ลังส่งเสียงร้องอยู่ ก็ให้สังเกตเฉพาะ

เสียงท่ีกำ�ลังดังข้ึนและดับหายไป หรือสังเกตแค่ตัว

ความคิดท่ีกำ�ลังเกิดข้ึนและดับไป หรืออาจจะเป็น

ความรู้สึกสัมผัสทางร่างกาย เช่น ความรู้สึกท่ีขาท่ี

กำ�ลังเกิดข้ึนและหายไป

สาระสำ�คัญ คือ การมองเห็นสภาวะธรรมชาติ

ของประสบการณ์รับรู้ท่ีกำ�ลังเปล่ียนแปลง  และ

การหันเหความสนใจออกมาจากเน้ือหาราย

ละเอียดของเร่ืองด้วยความตระหนักรู้  ถึงแม้ว่า

จิตจะรู้สึกสนอกสนใจในประเด็นสำ�คัญของเร่ือง

เป็นอย่างย่ิงก็ตาม  เช่น  จะทานอะไรเป็นของ

ว่างดีนะหลังจากน้ี  เป็นต้น  ระหว่างท่ีอยู่ในช่วง

ของการปฏิบัติภาวนา  เราจะไม่ใส่ใจรายละเอียด

ของความคิด  ยกตัวอย่างเช่น  ไม่ต้องไปสนใจว่า 

คุณยายของเรากำ�ลังทำ�อะไรอยู่  แต่ให้ใส่ใจความ

จริงในแง่ท่ีว่า ความคิดนึกหรือความทรงจำ�เก่ียวกับ

คุณยายของเรากำ�ลังปรากฏข้ึนมา ต้ังอยู่ และเลือน

หายไป ผู้ปฏิบัติจะใช้แนวทางการปล่อยวางจากบท

ท่ี ๒ เพ่ือปล่อยจิตจากการเข้าไปมีส่วนเก่ียวข้องใน

เน้ือเร่ือง ท่ีกำ�ลังแสดงรายละเอียดของมันก็ได้ เพ่ือ

ถอยออกมายืนดูกระแสคล่ืนแห่งเหตุการณ์ หรือชุด

แห่งประสบการณ์รับรู้ท่ีกำ�ลังเกิดข้ึน ดำ�เนินไป และ

เปล่ียนแปลง

สร้างความม่ันคง
ให้กับความรู้สึกตัวท่ัวพร้อม 

ดังได้อธิบายไปแล้วในบทท่ี ๒ เม่ือผู้ปฏิบัติเร่ิม

เห็นว่า คุณภาพของความต่ืนรู้หรือความรู้สึกตัวท่ัว

พร้อมทรงตัวได้อย่างม่ันคงสม่ำ�เสมอ ความรู้สึกตัว

มีสภาวะท่ีผ่องใสและโปร่งโล่งว่าง ผู้ปฏิบัติจะเร่ิมอยู่

ในสถานะผู้สังเกตการณ์สายธารแห่งเหตุการณ์ และ

ชุดแห่งความคิดและอารมณ์ความรู้สึก  ท้ังท่ีอยู่ใน

โลกภายในตนและโลกภายนอกตัว ทุกอย่างจะเกิด

ข้ึนภายในขอบเขตของความรู้สึกท่ีโปร่งโล่งว่างอัน

เดียวกัน
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ธรรมชาติอันแท้จริง
แห่งประสบการณ์รับรู้

โดยการปล่อยวางเน้ือเร่ืองของประสบการณ์

รับรู้ และฝึกฝนให้จิตพักแนบไปกับสภาวะต่ืนรู้ ท่ี

ให้ความรู้สึกโล่งว่างและยินยอมพร้อมรับ  ผู้ปฏิบัติ

จะเร่ิมประจักษ์ว่า ตัวเน้ือหารายละเอียดของเร่ือง

ราว ไม่ได้น่าสนใจอะไรมากมายขนาดน้ัน เม่ือใจ

ทรงตัวอยู่กับสภาวะของความต่ืนรู้อย่างม่ันคงแล้ว 

เร่ืองอะไรก็ตามท่ีปรากฏเข้ามาในขอบเขตน้ัน  ไม่

ว่าจะเป็นเร่ืองท่ีน่าหลงใหลหรือน่าเจ็บปวด  ไม่

ว่าจะเป็นเร่ืองท่ีน่าสนใจหรือว่าน่าเบ่ือ หรือไม่ว่า

จะเป็นความคิดแบบเดิม  ท่ีเคยเกิดข้ึนมาแล้วนับ

พันๆ คร้ัง ก็ตาม ท้ังหมดจะกลายเป็นเพียงส่ิงท่ี

ไร้แก่นสารสาระ  ผู้ปฏิบัติสามารถแนบพักอยู่กับ

สภาวะของความต่ืนรู้ท่ีให้ความรู้สึกเปิดโปร่งโล่ง

ว่างไปพร้อมๆ กับรู้สึกถึงประสบการณ์รับรู้ท่ีกำ�ลัง

ดำ�เนินไปก็ได้ ผู้ปฏิบัติจะเร่ิมสังเกตเห็นว่า ลักษณะ

ธรรมชาติของประสบการณ์รับรู้ ก็คือความเป็นส่ิงท่ี

ต้องเปล่ียนแปลง พร้อมกันน้ัน ก็จะเร่ิมเห็นสภาวะ

คือความเป็นของไม่ใช่ตัวตน  อันเป็นแก่นแท้ของ

ประสบการณ์รับรู้อีกด้วย

ยกตัวอย่างเช่น ความนึกคิดเก่ียวกับเหตุการณ์

คร้ังสำ�คัญในชีวิตของเรา หรือความทรงจำ�ท่ีเป็น

เร่ืองราวส่วนตัวจริงๆ ปรากฏข้ึน ต่อมา ก็มีเสียงนก

ร้องหรือเสียงของรถยนต์ท่ีว่ิงผ่านไปดังข้ึน ผู้ปฏิบัติ

จะสังเกตได้ว่า ความทรงจำ�เท่าน้ันท่ีคล้ายกับว่าเป็น

ของเรา มีส่วนท่ีบ่งลักษณะเฉพาะของความเป็นตัว

ตน ของความเป็น “เรา” ท่ีครบถ้วนสมบูรณ์ แต่เสียง

รถยนต์ท่ีว่ิงผ่านไปไม่ให้ความรู้สึกว่าเป็น “เรา” เป็น

เหมือนส่ิงท่ีปรากฏอยู่นอกตัวเท่าน้ัน

อย่างไรก็ตาม  หากผู้ปฏิบัติทรงอยู่ในสภาวะ

ของความรู้สึกตัว  ท่ีให้ความรู้สึกเปิดโปร่งโล่งว่างน้ี

ได้อย่างม่ันคง ก็จะประจักษ์ชัดได้ว่า ไม่ว่าจะเป็น

ความทรงจำ�ส่วนตัวหรือเสียงรถยนต์ก็ตาม ท้ังสอง

อย่าง  ต่างก็เกิดข้ึนแล้วดับไป  และต่างก็ปรากฏ

ข้ึนในขอบเขตความรู้สึกท่ีเปิดโปร่งโล่งว่างอัน

เดียวกัน ผู้ปฏิบัติจะเกิดความรู้เห็นอย่างแจ่มแจ้งว่า 

เคร่ืองหมายท่ีตนตีตราประทับให้กับประสบการณ์

รับรู้ เช่น “น่ีคือเรา” หรือ “น่ีไม่ใช่เรา” หรือ “นี่อยู่

นอกตัวเรา” เป็นสักแต่ว่าเครื่องหมายที่ถูกประทับ

ลงบนประสบการณ์รับรู้ แต่ไม่ใช่ตัวประสบการณ์

รับรู้จริงๆ  เมื่อถอยออกมายืนในระยะที่ห่างพอ 
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จากเนื้อหารายละเอียดของประสบการณ์รับรู้นั้น 

ก็จะช่วยให้เห็นได้อย่างชัดเจนว่า ประสบการณ์รับ

รู้ทุกอย่างล้วนเกิดขึ้นแล้วดับไปทั้งสิ้น ไม่ว่าจะเป็น

ความคิดส่วนตัวก็ด ี อารมณ์ที่อยู่ในก้นบึ้งของใจก็

ดี เสียงที่ลอยผ่านไปมาก็ดี เกิดขึ้นแล้วต้องดับไป 

ทั้งหมดล้วนเป็นรูปแบบของธรรมชาติ  ที่อุบัติขึ้น

มาแล้วต้องสลายตัวไป

ความเป็นของไม่ใช่ตัวตนของ
ประสบการณ์รับรู้

ด้วยความรู้เห็นอย่างแจ่มแจ้งเช่นนี้ จะนำ�มาซึ่ง

ปัญญาหยั่งรู้ของใจที่ตระหนักได้ว่า ปรากฏการณ์

เหล่านี้ เป็นเพียงรูปแบบของธรรมชาต ิ โดยก่อน

ท่ีความประจักษ์ชัดเช่นนี้จะเกิดขึ้น  คนเรามักมี

แนวโน้มนิสัยไปในทางที่จะติดเคร่ืองหมายให้กับ

บางปรากฏการณ์ โดยความเป็น “ตัวเรา” บาง

ปรากฏการณ์โดยความเป็นสิ่งที่ “ไม่ใช่เรา” หรือ

เป็น “ของโลก” และสำ�หรับบางปรากฏการณ์ เรา

ก็ไม่ค่อยมั่นใจนักว่ามันเป็นของภายในตัว หรือ

เป็นของภายนอกตัว หรือเป็นแค่อะไรสักอย่างท่ีมัน

เป็น แต่โดยอาศัยการเจริญวิปัสสนาซ่ึงเป็นปัญญาท่ี

เกิดจากใจ เราจะเร่ิมประจักษ์ว่า ปรากฏการณ์ทุก

อย่างท่ีเกิดข้ึนแล้วดับไป  เป็นแค่เพียงรูปแบบหน่ึง

ของธรรมชาติเท่าน้ัน

เม่ือประจักษ์แจ้งได้เช่นน้ี  เราจะเร่ิมมีความ

สามารถในการปล่อยวางจากการสำ�คัญม่ันหมาย

ส่ิงต่างๆ โดยความเป็นตัวตนจนเกินไป ตัวอย่าง

เช่น  ให้ลองนึกถึงประสบการณ์ท่ีงดงามและสวย

หรู  ตอนท่ีประสบผลสำ�เร็จคร้ังสำ�คัญหรือขณะท่ี

กำ�ลังมีรักแท้ ประสบการณ์เหล่าน้ีอยู่ในช่วงเวลา

ท่ีเรากำ�ลังไปได้สวยมีจังหวะชีวิตท่ีลงตัว  จากน้ัน 

ให้นึกถึงประสบการณ์ช่วงท่ีตกต่ำ�ย่ำ�แย่  เจียนไป

เจียนอยู่ อะไรต่อมิอะไรผิดพลาดไปหมด เช่น ต้อง

เลิกราหย่าร้างหรือพบความล้มเหลว ประสบการณ์

ลักษณะน้ี เป็นจังหวะชีวิตท่ีขมข่ืนเจ็บปวด ต่อไป 

ลองนึกถึงอะไรก็ได้ท่ีเป็นเร่ืองดาษด่ืนท่ัวไปของโลก 

เช่น เสียงรถราท่ีว่ิงผ่านไป เป็นต้น เราจะเร่ิมเห็นได้

ว่า ไม่ว่าส่ิงน้ันจะเป็นประสบการณ์ท่ีเราเห็นว่าเป็น  

ตัวเรา  เป็นส่ิงภายนอกตัวเรา  หรือเป็นเร่ืองของ

โลกก็ตาม  จิตและใจสามารถตื่นขึ้นมาประจักษ์
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แจ้งต่อความจริงท่ีว่า ส่ิงท่ีเรียกว่า“ตัวเรา” หรือ “ผู้

อ่ืน” “ภายในตน” หรือ “ภายนอกตน” เป็นเพียง

การกำ�หนดตามระบบแบบแผนซ่ึงเป็นข้อตกลงกัน

เท่าน้ัน (สมมติบัญญัติ – ผู้แปล) แท้จริงแล้ว มัน

คือรูปแบบหน่ึงของธรรมชาติท่ีปรากฏภาวะข้ึนมา 

คล่ีคลายตัวแล้วสลายหายไป และส่ิงท้ังหมดน้ันก็

บรรจุรวมอยู่ภายในสภาวะของความต่ืนรู้และความ

รู้สึกตัว ท่ีประสานทุกอย่างเข้ามาไว้ด้วยกัน

ส่ิงท่ีกำ�ลังพูดถึงอยู่ ณ ท่ีน้ี ไม่ใช่คำ�สอนตาม

ตำ�ราหรือหลักความเช่ือทางศาสนา  ท่ีมุ่งให้ใคร

คล้อยตามท่าเดียว  สมาธิภาวนาในพระพุทธ

ศาสนา  เป็นกระบวนการแห่งการค้นคว้าสังเกต 

กล่าวคือ  เราต้องลงมือค้นหาธรรมชาติอันแท้จริง

ของประสบการณ์รับรู้ให้ประจักษ์แก่ตัวเราเอง บท

บรรยายนำ�ฝึกสมาธิภาวนาในตอนท้ายของบท

น้ี  ก็มีจุดประสงค์อยู่ท่ีการนำ�สำ�รวจตรวจสอบใน

ลักษณะท่ีว่าน้ี เพ่ือช่วยให้ผู้ปฏิบัติสามารถค้นพบ

ประสบการณ์ ท่ีแสดงความไร้ตัวตนชนิดเดียวกันน้ี

ให้ประจักษ์แก่ตนเอง การค้นคว้าสำ�รวจในลักษณะ

น้ี  ไม่ใช่การเล่นเกมทางความคิด  ท่ีให้เราเพียงแค่

สับเปล่ียนวิธีคิดหรือปรับเปล่ียนรูปแบบการรับรู้

ประสบการณ์อย่างใหม่ ซ่ึงมีจุดประสงค์แค่ต้องการ

ให้มีการปรับเปล่ียนเท่าน้ัน ประเด็นสำ�คัญ อยู่ท่ีการ

ร้ือล้างและแก้ไขการรับรู้ประสบการณ์ในลักษณะ

น้ี สามารถก่อให้เกิดผลลัพธ์ชนิดถอนรากถอนโคน 

ต่อวิธีท่ีคนคนหน่ึงจะรับรู้ว่า “ตนคืออะไร” หรือ “ตน

เป็นใคร”

 

การวางท่าทีต่อตัวตน 

พระอาจารย์สุเมโธ  เป็นครูบาอาจารย์สอน

กรรมฐานองค์สำ�คัญ บางคร้ัง ท่านจะพูดเปรยกับ

พระและแม่ชีว่า  “ผมนึกถึงตัวเองทีไร  ผมจะรู้สึก

หดหู่ข้ึนมาทันทีเลย” ตามธรรมดาท่ัวไปก็คงอดคิด

กันไม่ได้ว่า  ท่านอาจารย์สุเมโธท่าจะมีปัญหาเร่ือง

อาการซึมเศร้าซะแล้ว  แต่ถ้าเป็นผู้ท่ีปฏิบัติภาวนา

ตามแนววิปัสสนาน้ีมาได้สักระยะหน่ึง  ก็จะรู้ได้ว่า 

ทันทีท่ีเราครุ่นคิดเร่ืองตัวเอง  ทันทีท่ีเรามองดูชีวิต 

ในแง่มุมท่ีเราช่ืนชม ตามแบบท่ีเราชอบ ตามอย่างท่ี

เราต้องการ ตามฐานะท่ีเรากำ�ลังเป็น ตามฐานะท่ี

เราพอจะเป็น หรือน่าจะเป็น น่าจะได้เป็น หรือยัง

มีโอกาสจะได้เป็น หรือในแง่มุมอ่ืนทำ�นองน้ี ความ
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กดดันก็จะเกิดข้ึนมาภายในกายและจิต  แต่หาก

เราเปล่ียนจากการเอาตัวตนเป็นกรอบอ้างอิง เพ่ือ

เข้าไปหาธรรมชาติโดยรวมท้ังหมด  เราจะพบว่า

ธรรมชาติมีคุณสมบัติคือความเปิดโปร่งโล่งเบาและ

สงบเย็นอยู่แล้วในตัว ขณะท่ีในทางกลับกัน เราจะ

รู้สึกได้ถึงความอึดอัดคับแคบและความทึมทึบ เม่ือ

ต้องเผชิญกับความเป็น “ตัวเรา” 

มนุษย์เราต่างโหยหาอิสรภาพ เราจึงต่างพากัน

เสาะแสวงหาสถานท่ี ฐานะตำ�แหน่ง การประกอบ

อาชีพ และความเก่ียวข้องสัมพันธ์ ภายในพ้ืนท่ีท่ี

เราสามารถมีอิสระได้  แต่การปฏิบัติภาวนาจะมา

ช่วยให้เราค้นพบความจริงว่า “เรา” ไม่เคยเป็นอิสระ

เลย คนเราไม่เคยมีอิสระหรอก เพราะเหตุว่า ตัว

บุคคล หรือ  ตัวตน ก็คือ  “สถานที่คุมขัง”  นี่เอง  

(The person, the ego, is the prison.)

เป็นส่ิงสำ�คัญท่ีต้องระลึกไว้ด้วยว่า  ตัวตนไม่ใช่

ข้าศึกศัตรู ไม่ใช่จอมมารร้ายท่ีเราต้องพิฆาตทำ�ลาย 

ตัวตนเป็นส่ิงท่ีมีประโยชน์อย่างย่ิง  เป็นเคร่ืองมือ

ช่วยให้ใช้ชีวิตในสังคมได้อย่างคล่องตัว  เราจำ�เป็น

ต้องมีอัตลักษณ์เพ่ือจะแสดงบทบาทหน้าท่ีในสังคม 

ยกตัวอย่างเช่น หากเราไม่มีส่ิงท่ีบ่งบอกอัตลักษณ์

ส่วนตัว  เวลาท่ีถูกตำ�รวจจราจรเรียก  ให้แล่นรถ

เข้าไปจอดเทียบข้างทางหลวง หรือเวลาท่ีนำ�เช็คไป

ข้ึนเงินสดท่ีธนาคาร แล้วถูกถามหาบัตรประจำ�ตัว

ประชาชน ทีน้ี เราจะตอบเขากลับไปว่าอย่างไร การ

มีอัตลักษณ์บ่งบอกตัวตน  จึงมีความจำ�เป็นในการ

ดำ�เนินบทบาทหน้าท่ีในโลก

เพียงแต่ว่าเม่ืออาศัยการปฏิบัติสมาธิภาวนา เรา

จะได้เร่ิมพิสูจน์ค้นความรู้สึกแห่งความเป็น “เราฝ่าย

กระทำ�” “ตัวเราฝ่ายได้รับการกระทำ�” และ “ตัวเรา

ผู้เป็นเจ้าของ”  จนเราประจักษ์ต่อความจริงได้ว่า 

ความรู้สึกชนิดน้ี  เป็นส่ิงท่ีดำ�รงอยู่ช่ัวคราว  มีการ

ปรากฏตัวออกมาและเส่ือมสลายไป  เช่นเดียวกับ

ส่ิงท้ังหลายอ่ืนในธรรมชาติ เม่ืออบรมสมาธิภาวนา

ให้ก้าวหน้าต่อไป ผู้ปฏิบัติก็จะเร่ิมมองเห็นได้ว่า ส่ิง

ท่ีเราคิดกันว่าเป็นตัวเราน้ัน  ยังมีอยู่อีกหลากหลาย

ระนาบช้ัน  อันได้แก่  ความทรงจำ�  ความนึกคิด 

อารมณ์ ความรู้สึก และความคิดเห็น ท่ีมาประกอบ

กันเข้าเป็นส่ิงท่ีเรารับรู้ว่าเป็นตัวตน และจะได้เห็นว่า 

ความทรงจำ� ความนึกคิด อารมณ์ ความรู้สึก และ

ความคิดเห็นเหล่านี้  ไม่ได้เป็นใครไม่ได้เป็นอะไร 
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ที่จะถือว่าเป็นตัวบุคคลขึ้นมาได้เลย

ผู้ปฏิบัติจะเร่ิมเห็นสภาวะท่ีไปรู้ความรู้สึกแห่ง

ความเป็นเรา ตัวเราและของเรา และตรึกตรองอยู่

กับสภาวะน้ันพร้อมท้ังปฏิบัติภาวนาไปกับสภาวะ

น้ัน เม่ืออาศัยการค้นคว้าพิจารณา สภาวะท่ีเป็นผู้

รู้อันเป็นสภาพธรรมท่ีมีลักษณะปล่อยออกและเบา

สบาย ก็จะเกิดข้ึนพร้อมกับความรู้เห็นว่า ความทรง

จำ�  ความคิด อารมณ์ ความรู้สึกและความคิดเห็น 

ไม่ใช่ส่ิงท่ีเป็นเรา ไม่ใช่ผู้ท่ีเป็นเรา เป็นแค่เพียงรูป

แบบหน่ึงของประสบการณ์ท่ีผ่านเข้ามาให้รับรู้

ไม่ใช่สาระสำ�คัญท่ีต้องรู้จักว่า 
“ตัวเรา” คืออะไร  

ในระยะเวลากว่า ๔๕  ปี  ท่ีทรงประกาศพระ

ศาสนา หลังจากท่ีได้ตรัสรู้อนุตรสัมมาสัมโพธิญาณ

แล้ว พระพุทธองค์มีพระประสงค์ชัดเจน ท่ีจะไม่ทรง

บัญญัติหลักการท่ีว่าด้วยเร่ืองตัวเราคืออะไรไว้ตรงๆ 

แต่กลับกัน พระพุทธองค์ทรงแสดงไว้อย่างแจ่มแจ้ง

ชัดเจน เก่ียวกับส่ิงท่ีไม่ใช่เรา อันได้แก่ ความคิดของ

เรา ร่างกายของเรา ทัศนคติของเรา อารมณ์ของเรา 

และความสำ�เร็จของเรา ความล้มเหลวของเรา และ

ปัญหาของเรา ถึงอย่างน้ัน ก็เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีจะ

เกิดข้อสงสัยว่า อะไรคือตัวเรา? อะไรท่ีเป็นตัวตน?

พระพุทธองค์ตรัสย้ำ�ตลอดว่า คำ�ถามแบบน้ี ยัง

ไม่ใช่คำ�ถามท่ีถูกต้อง การฝึกหัดปล่อยวางส่ิงท่ีไม่ใช่

เราต่างหากเป็นส่ิงประเสริฐกว่าการพยายามระบุให้

ชัดเจนว่า อะไรท่ีเป็นตัวเรา เม่ือทำ�ได้ดังน้ัน ความ

จริงเก่ียวกับธรรมชาติของตัวเรา ก็จะปรากฏชัดเจน

ข้ึนมาเอง  หากเราพยายามใช้แนวความคิดเพ่ือ

จำ�กัดความให้แน่ชัดว่า เราเป็นใคร หรือเพ่ือระบุ

ถึงแก่นแท้ของตัวตน  ก็มีแต่จะทำ�ให้ผิดหวังอย่าง

เดียวเท่าน้ัน ไม่ต่างอะไรกับการท่ีเราพยายามรินน้ำ�

ชาซ่ึงเป็นของจริงสามมิติ ลงไปในถ้วยชาซ่ึงเป็นรูป

วาดสองมิติ  น้ำ�ชาของจริงย่อมไม่สามารถเทใส่ลง

ไปในภาชนะท่ีจัดไว้  และต่อให้เป็นภาพวาดท่ีวาด

ได้เหมือนกว่าน้ันก็ไม่ได้ช่วยอะไร เพราะโดยสภาพ

ท่ีเป็นจริงแล้ว รูปวาดถ้วยน้ำ�ชาไม่สามารถนำ�มาใช้

งานตามท่ีเราประสงค์ได้

การไม่ได้รับคำ�ตอบท่ีเป็นแนวความคิดตามหลัก
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การ ให้กับคำ�ถามท่ีว่า เราเป็นใคร เราคืออะไร จึง

สร้างความผิดหวังท้อแท้ให้กับจิตท่ียังอยู่ในระดับ

นึกคิดตามปกติประชาชนมักจะกราบทูลอ้อนวอน

ให้พระพุทธองค์ประทานคำ�ตอบตรงๆ แต่พระพุทธ

องค์ทรงยืนกรานอย่างหนักแน่นว่า ส่ิงสำ�คัญ คือ

การอบรมใจให้เกิดความเข้าใจและรู้จักปล่อยวาง

ส่ิงท่ีไม่ใช่เรา  ด้วยการอาศัยสภาวะรู้ดังกล่าวน้ัน 

สัจธรรมแห่งธรรมชาติระดับรากฐาน  ซ่ึงแสดงให้

เห็นถึงวิถีทางท่ีเรารวมไปถึงสรรพส่ิงท้ังหลายดำ�รง

อยู่ ก็จะเผยตัวออกมาอย่างชัดเจน พระพุทธองค์จึง

ทรงแสดงให้เห็นอย่างชัดเจนแล้วว่า ประสบการณ์

การรู้แจ้งสัจธรรมไม่สามารถถ่ายทอดผ่านความคิด

หรือคำ�พูดได้ จึงกล่าวได้ว่า เราอาจจะสรุปเลยก็ได้

ว่าความคิดเชิงหลักการทุกอย่าง ไม่มีสาระพอท่ีจะ

อธิบายเร่ืองน้ีได้ ถ้าพูดให้หนักหน่อยก็คือ ความคิด

ยังอยู่ห่างไกลจากสัจธรรม

การใช้ความคิดเชิงหลักการ
และเหตุผลในการปฏิบัติ

เม่ือลงมือปฏิบัติภาวนา ผู้ปฏิบัติจะสังเกตเห็นว่า

ประสบการณ์แรกเร่ิมท่ีสัมผัสได้เลย ก็คือ สภาวะท่ี

เหมือนกับมีวิทยุประมาณสามหรือส่ีเคร่ืองเปิดข้ึน

พร้อมกัน และทุกเคร่ืองยังเปิดกันคนละสถานี ผู้

ปฏิบัติจึงรู้สึกว่าขอเพียงหยุดความคิดได้  ขอเพียง

แต่ปิดวิทยุทุกคล่ืนสถานีให้หมดเท่าน้ันคงจะดีไม่

น้อย และสรุปว่าทำ�อย่างน้ีได้คงจะมีความสงบ การ

มีท่าทีเช่นน้ีทำ�ให้ด่วนเช่ือได้ว่า  เป้าหมายของการ

ปฏิบัติภาวนา  คือการกวาดความคิดทุกอย่างออก

ไปให้เกล้ียง

จริงอยู่ท่ีว่า ในการปฏิบัติสมาธิภาวนา เราต้อง

ฝึกทำ�ใจให้น่ิงสงบและแน่วแน่  เพ่ือลดความคิดให้

น้อยลงถึงระดับหน่ึง หรือในบางคร้ังก็ถึงข้ันท่ีทำ�ใจ

ให้สงบน่ิงอย่างสมบูรณ์ แต่ว่าในทำ�นองเดียวกันกับ

การมีอัตลักษณ์บ่งบอกตัวตนในระดับสมมติบัญญัติ 

ความคิดเชิงเหตุผลก็เป็นเคร่ืองมือท่ีสามารถนำ�มา

ใช้ให้เกิดประโยชน์ได้อย่างดีย่ิง  ความคิดท่ีเหมาะ

สมลงตัวสามารถช่วยให้เราพ้นจากความลังเล

สับสนได้เป็นอย่างมาก  แม้แต่ในการปฏิบัติสมาธิ

ภาวนาเองก็ตาม  ผู้ปฏิบัติสามารถใช้ความคิดใน

การปฏิบัติสมาธิภาวนาได้ เช่น การตระหนักว่า คน

เราเป็นทุกข์ก็เพราะไม่ได้ในส่ิงท่ีต้องการ และการ
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ทำ�ความเข้าใจว่า ความทุกข์น้ีต้ังอยู่ได้ช่ัวระยะเวลา

หน่ึงเท่าน้ัน การตระหนักได้ในลักษณะนี้ก็สามารถ

บรรเทาความทุกข์ให้เบาบางลงได้ ในระหว่างท่ียัง

พยายามหาทางปล่อยวางความต้องการในส่ิงท่ียัง

ไม่ได้มา

ธรรมชาติลักษณะของการพิจารณา
เม่ือว่ากันโดยท่ัวไป  เราจะนึกถึงวิชาความรู้ 

ทัศนคติและความเข้าใจ ในเชิงของการใช้เหตุผล การ

คิดใคร่ครวญตรึกตรอง และการมีระบบความคิดเชิง

หลักการท่ีมีประสิทธิภาพ  แต่เน้ือหาในท่ีน้ี  การ

พิจารณาไม่ได้หมายถึงการใช้จิตไปคิดค้นวิเคราะห์ 

ส่ิงต่างๆ ออกมาโดยใช้หลักตรรกะ แต่มีความหมาย

เหนือไปกว่าน้ันอีก กล่าวคือ เม่ือจิตมีอาการแน่วแน่

และม่ันคงแล้ว ต่อจากน้ัน ให้ผู้ปฏิบัติน้อมสภาวะ

ของความจดจ่อต้ังม่ัน ท่ีมีลักษณะแผ่กว้าง เปิดออก

และรู้ท่ัวพร้อม ไปยังอารมณ์ใดๆ ก็ได้ท่ีปรากฏข้ึน 

เป้าหมายท่ีกำ�หนดไม่ได้จำ�กัดอยู่ท่ีอารมณ์อย่างใด

อย่างหน่ึง เช่น ลมหายใจเท่าน้ัน อาจจะเป็นอารมณ์

ท่ีหลากหลายมากกว่าน้ันก็ได้ ไม่ว่าจะเป็นความคิด

หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนมาโดยธรรมชาติ จิตสามารถ

เข้าไปสอดส่องพิจารณาอารมณ์เหล่าน้ันภายใน

ขอบเขตความรู้สึกอันเปิดกว้างน้ันได้ด้วยเช่นกัน เรา

ยังสามารถใช้วิธีน้ีไปประยุกต์ปฏิบัติกับสภาพการณ์

ใดๆ ก็ตามของชีวิต หรือกับแนวปฏิบัติด้านจิตใจ

แบบใดก็ได้อีกด้วย

ยกตัวอย่างเช่น เม่ือผู้ปฏิบัติสังเกตเห็นความต่ืน

ตระหนกท่ีเกิดจากการคิดถึงความตาย หรือสังเกต

เห็นความต่ืนเต้นตกใจ  เม่ือนึกถึงตอนท่ีประสบ

เหตุการณ์บางอย่าง หรือจะเป็นการนึกถึงตอนท่ีได้

ให้ความช่วยเหลือคนอ่ืน แล้วทำ�ให้ตนรู้สึกอ่ิมเอิบ

และปลาบปล้ืมใจเป็นอย่างย่ิง ให้ผู้ปฏิบัติอาศัยการ

ปฏิบัติสมาธิภาวนา ตามท่ีได้ฝึกฝนมาในสองบท

แรก จนทำ�จิตให้เกิดความต้ังม่ัน ในระดับท่ีเอ้ือให้

เกิดสภาวะท่ีมีความเปิดโปร่งโล่งกว้าง มีสภาพของ

ความรู้สึกอันแผ่ไพศาลภายในจิต จากน้ัน ภายใน

ขอบเขตสภาวะของความรู้สึกอันเปิดโปร่งโล่งกว้าง

น่ันเอง ความคิดจะเกิดข้ึนมาเองตามธรรมชาติ หรือ

จะเลือกวางความคิดลงตรงน้ันก็ได้ เช่น ความคิด

เร่ืองความตายหรือการได้ช่วยเหลือคนอ่ืน จากน้ัน 

ก็ปล่อยให้เมล็ดพันธ์ุแห่งปัญญาเคร่ืองหย่ังรู้ภายใน
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ใจ  ท่ีกำ�ลังปรากฏอยู่ในสภาพท่ีเปิดโปร่งและแผ่

ไพศาลน้ัน ได้รับการบ่มเพาะโดยความคิดน้ันๆ

ต่อจากน้ัน ให้ลองทดสอบกับบุคลิกนิสัยซ่ึงเป็น

ประสบการณ์ส่วนตัวของเรา ภายในขอบเขตความ

รู้สึกอันโล่งกว้างน้ัน  ยกตัวอย่างคือ  เราสามารถ

ตรวจดูว่าทำ�ไมจึงรู้สึกดีใจเม่ือได้รับการยกย่อง แต่

พอถูกตำ�หนิติเตียนกลับรู้สึกไม่สบายใจ  ให้วาง

คำ�ถามหรือข้อพินิจพิจารณาลงไปในแอ่งแห่งความ

รู้สึกอันโล่งกว้างน้ัน  แล้วเฝ้ารอดูว่าจะมีอะไรแปร 

กลับออกมาจากตรงน้ัน

วิธีการน้ีแตกต่างจากการพยายามคิดค้นเร่ือง

ต่างๆ  ออกมาโดยใช้หลักเหตุผลเป็นอย่างมาก 

เน่ืองจากเป็นกระบวนการท่ีค่อนข้างเปิดกว้างให้

อิสระมากกว่า  เม่ือผู้ปฏิบัติภาวนาพิจารณาอยู่

โดยวิธีน้ี  ความคิดหรือรูปลักษณะของเร่ืองท่ีนำ�มา

พิจารณา จะรวมตัวชัดเจนข้ึนมาช่ัวครู่หน่ึง และหลัง

จากน้ัน ขณะท่ีผู้ปฏิบัติกำ�ลังพิจารณาความคิดอยู่

น้ันเอง  ผู้ปฏิบัติจะได้เข้าไปสัมผัสกับสภาวะท่ีเป็น

โฉมหน้าของสรรพส่ิง  ท้ังน้ีเน่ืองจากจิตและใจเป็น

สภาวะในธรรมชาติเช่นเดียวกับจักรวาล  โดยศัพท์

ทางพระพุทธศาสนา ใช้คำ�ว่า “ธรรมะ” มาอธิบาย 

ธรรมชาติอันเป็นรากฐานแห่งการดำ�รงอยู่ของตัวเรา

คือธรรมะ หรือ สัจธรรม ซ่ึงโดยเน้ือแท้จะสัมพันธ์

และเก่ียวโยงอยู่กับธรรมชาติของสรรพส่ิง ด้วยการ

พิจารณาอย่างน้ี เราจะได้ค้นพบความประสานกลม

เกลียวในระดับรากฐานของตัวเราเองกับสรรพชีวิต

ท้ังมวล

การอยู่กับส่ิงเหนือสามัญวิสัย
ในฐานะท่ีเป็นมนุษย์ คนเรามักจะต้ังคำ�ถามใน

ทำ�นองน้ีอยู่เสมอว่า “เร่ืองน้ีเก่ียวกับอะไร?” “ส่ิงน้ี

เก่ียวข้องกับส่ิงน้ันอย่างไร?”  คำ�ตอบท่ีอาจผุดข้ึน

ในใจ คือการจะเก่ียวข้องกับอะไรอย่างไรน้ัน เป็น

ส่ิงท่ียังลึกลับอยู่ หรือเราไม่อาจหย่ังรู้ได้ เม่ืออาศัย

ความคิดในเชิงหลักการและเหตุผล เพ่ือหาข้อสรุป

ตามปกติท่ัวไป เราจะพยายามหาอะไรมาแทนท่ีส่ิง

ท่ีอธิบายไม่ได้หรือแทนท่ีความไม่รู้ของเรา ด้วยวิธี

คิดหรือความเช่ือ หรือด้วยคำ�ตอบท่ีเราได้มาโดย

ใช้หลักตรรกะ  เม่ืออัตตาเผชิญกับความไม่รู้จึงเป็น

เหตุให้มันประสบกับความกลัว  ความวิตกกังวล 

หรือความหวาดหว่ัน และต้องการท่ีจะกลบเกล่ือน
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ไว้ด้วยความรู้ ด้วยการวาดวางโครงการ หรือด้วย

ความศรัทธา หรือด้วยอะไรสักอย่างท่ีทำ�ให้อัตตา

รู้สึกปลอดภัยข้ึนมา  แต่โดยอาศัยวิธีพิจารณาดัง

กล่าว เราจะพบว่าจิตอยู่กับความไม่รู้ อยู่กับการ

ปล่อยคำ�ถามให้เป็นเร่ืองลึกลับอยู่ต่อไปได้อย่าง

ค่อนข้างสบาย  เราเข้าไปสัมผัสเร่ืองเหล่าน้ันด้วย

หัวใจ  ไม่ใช่ด้วยการถือตัวตน หรือด้วยจิตท่ียังอยู่

ในระดับนึกคิด ใจจึงอยู่กับความไม่รู้ อยู่กับการท่ี

ต้องเผชิญส่ิงท่ียังไม่รู้ในฐานะเป็นเร่ืองลึกลับปริศนา 

และอยู่กับความรู้สึกท่ีชวนพิศวงงงงวยได้อย่างสงบ

สบาย

ความแตกต่างโดยพ้ืนฐาน  ระหว่างจิตท่ีคิดนึก

โดยอาศัยหลักการตามปกติ  กับจิตท่ีอาศัยการ

พิจารณาหรืออาศัยการเจริญภาวนาเพ่ือให้เกิด

ความรู้เห็นอย่างแจ่มแจ้ง และระหว่างการนึกคิดเอา

กับการรู้เห็นเอง ตามขอบเขตของถ้อยคำ�ดังกล่าวน้ี 

ท่ีเราใช้กันในภาคปฏิบัติภาวนาตามแนวพระพุทธ

ศาสนา คือความรู้ชนิดน้ี ไม่ได้เป็นความรู้เก่ียวกับ

บางเร่ืองบางอย่าง ไม่เก่ียวกับการได้รับข้อเท็จจริง 

แต่เป็นคุณสมบัติแห่งความรู้ท่ัวพร้อมอยู่ในตัวของ

มันเอง ซ่ึงตรงน้ี ถือเป็นส่วนท่ีเป็นหัวใจสำ�คัญ ตาม

ปกติเรามักจะนึกถึงความรู้ในแง่ของการมีข้อมูล 

การรู้จักรูปแบบหรือความรู้ว่าส่ิงไหนทำ�งานอย่างไร 

แต่อย่างไรก็ตาม จุดมุ่งหมายของวิธีการเข้าถึงความ

รู้ชนิดน้ี  คือ  การท่ีใจต้ังม่ันอยู่ในความรู้สึกตัวท่ัว

พร้อมอันบริสุทธ์ิในปัญญาญาณระดับหย่ังรู้  และ

ในสภาวะท่ีประจักษ์ชัดถึงคุณสมบัติแห่งหน่วยชีวิต

ท่ีเป็นตัวเรา  ท่ีโดยเน้ือแท้ถูกเช่ือมประสานอยู่กับ

สรรพชีวิตในห้วงจักรวาล

รู้แจ้งได้ในครู่ขณะ
การปฏิบัติท่ีว่าน้ีไม่ใช่เร่ืองง่ายเลย แต่ความรู้ท่ี

ว่าน้ีก็สามารถปรากฏข้ึนได้ แม้จะเป็นการประจักษ์

แจ้งข้ึนมาเพียงแค่เส้ียวขณะก็ตาม  การประจักษ์

แจ้งอาจเกิดข้ึนในระยะเวลาคร่ึงวินาทีหรือน้อยกว่า

น้ันก็ได้ พระพุทธองค์ตรัสไว้ว่า ภายในเวลาเพียง

ช่ัวระยะดีดน้ิวมือ  บุคคลสามารถจะเห็นแจ้งได้ว่า 

ความคิดหรืออารมณ์ต่างๆ น้ันไม่ใช่ตัวเรา ทุกส่ิง

มีการเปล่ียนแปลง  ไม่มีอะไรท่ีเป็นของของเราได้

อย่างแท้จริง หรือประจักษ์แจ้งได้ว่า เร่ืองราวของ

ประสบการณ์ท่ีรับรู้ แท้จริงแล้ว บังเกิดข้ึนภายในตัว
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เราน่ันเอง

ในโลกทัศน์ตามหลักพระพุทธศาสนานั้น การ 

กระทำ�ของบุคคลย่อมส่งผลตามมา  และบุคคล

ควรประพฤติกรรมดี  เพ่ือให้กรรมเหล่าน้ันส่งผล

ดีด้วย น้ีคือหลักคำ�สอนเร่ือง “กรรม” ในประเทศ

แถบเอเชีย  ซ่ึงเป็นดินแดนท่ีพระพุทธเจ้าทรงดำ�รง

พระชนม์ชีพอยู่และประกาศพระศาสนา การถวาย

ทานโดยเฉพาะแก่พระสงฆ์ผู้ออกบวชจากเรือน  ถือ

เป็นธรรมเนียมปฏิบัติท่ีสำ�คัญมากในการประพฤติ

กรรมดี  ดังน้ัน  การให้ทานจึงเป็นข้อปฏิบัติท่ีเป็น

หลักในพระพุทธศาสนาสำ�หรับประชาชนผู้ครอง

เรือน อน่ึง การรักษาใจให้อยู่ในอาการท่ีพระพุทธ

ศาสนาเรียกว่า เมตตา หรือ ความปรารถนาดี ยัง

เป็นหลักปฏิบัติท่ีสำ�คัญอีกอย่างหน่ึง  ในการสร้าง

กรรมดี พระพุทธองค์ทรงสอนว่า การให้ทานด้วย

วัตถุส่ิงของท่ีมีค่ามากแก่คนยากจน แก่หมู่พระสงฆ์

ผู้ปฏิบัติดี  หรือแม้กระท่ังถวายแด่องค์พระสัมมา

สัมพุทธเจ้าเอง ก็ยังมีอานิสงส์ไม่มากเท่ากับเจริญ

เมตตาจิต เพียงช่ัวระยะเวลารีดน้ำ�นมวัว (ประมาณ 

๒๐ นาที)

เท่าน้ันยังไม่พอ  พระพุทธองค์ยังตรัสอีกว่า 

บุคคลยังสามารถสร้างกรรมดีให้ย่ิงข้ึนไปกว่าน้ัน

ด้วยการมีความรู้เห็นอย่างแจ่มแจ้งว่าทุกอย่าง

เปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา  เพียงช่ัวเวลาดีดน้ิว

มือเท่าน้ัน  การเห็นอย่างแจ่มแจ้งในสภาวะของ

ธรรมชาติตามท่ีมันเป็นจริง  ในเวลาเพียงช่ัวดีดน้ิว

มือคร้ังเดียว มีอานิสงส์มากกว่าการประกอบกรรม

ดีด้วยการถวายวัตถุปัจจัย  แม้จะมีจำ�นวนมาก

เท่าใดก็ตาม พระดำ�รัสในตอนน้ีจึงเป็นส่ิงท่ีควรจะ

ตระหนักถึง

การเจริญวิปัสสนา
เพ่ือความรู้เห็นอย่างแจ่มแจ้ง 

ในภาษาบาลี  ซ่ึงเป็นภาษาท่ีพระพุทธองค์ทรง

ใช้ตรัส เรียกวิธีปฏิบัติภาวนาแบบน้ีว่า “วิปัสสนา” 

วิปัสสนามีความหมายอย่างง่าย ก็คือ “การมองเห็น

อย่างลึกซ้ึงภายใน” หรือ การมองเห็นอย่างแจ่มแจ้ง

ในภายใน “วิ” ในท่ีน้ีแปลว่า ลึกซ้ึงภายใน “ปัสสติ” 

เป็นคำ�กิริยาแปลว่า “เห็น”  การมองเห็นอย่างลึกซ้ึง
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ภายใน จึงหมายถึง วิปัสสนา 

นอกจากน้ี  เม่ือมองในเชิงหลักวิธีท่ีนำ�มาใช้

เพ่ือมองให้เห็นอย่างลึกซ้ึงภายใน  วิปัสสนา  ยัง

หมายความไปถึงการเปล่ียนแปลงแห่งใจท่ีเกิดจาก

การประจักษ์แจ้งถึงเสรีภาพ และเข้าถึงความเบิก

บานเป็นอิสระในภายใน วิปัสสนาวิธี ดังกล่าวนี้ จึง

เป็นเรื่องที่มีความสำ�คัญที่สุด  ในการบรรยายนำ�

ปฏิบัติสมาธิภาวนาข้างหน้า เราจะได้พิจารณาเร่ือง

น้ีให้ละเอียดลงไปในอีกระดับหน่ึง



79วิเทศธรรมบรรยาย : สายธารแห่งสายธรรม

 

ธรรมบรรยาย

นำ�ปฏิบัติสมาธิภาวนา
 โดย พระวิเทศพุทธิคุณ (พระอาจารย์อมโร)
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รับรู้ดูกาย
น้อมความสนใจมายังร่างกาย  สังเกตอาการท่ี

เราประคองร่างกายของเราไว้ และอาการท่ีร่างกาย

รู้สึก จากจุดเร่ิมต้นตรงน้ี   ค่อยๆ ยืดกายข้ึนให้ตรง 

ยืดกระดูกสันหลังข้ึน  ส่ิงน้ีจะช่วยให้จิตเกิดความ

ต้ังใจและต่ืนตัว เม่ือกระดูกสันหลังต้ังอยู่ในแนวตรง

เป็นแกนกลางของร่างกายแล้ว  ให้สร้างความผ่อน

คลายและนุ่มนวลให้กับส่วนอ่ืนๆ ของร่างกาย ท่ีอยู่

โดยรอบแกนกลางน้ัน  ให้มีความอ่อนโยนเป็นมิตร

กับร่างกายของเราเอง ปรับร่างกายให้สบายและเข้า

ท่ี สังเกตดูว่า มีความรู้สึกเกร็งตึงท่ีกล้ามเน้ือบริเวณ

ใบหน้า...ช่วงไหล่...ช่วงท้องไหม หากเห็นว่าบริเวณ

ใดมีความตึงเกร็ง ก็ทำ�ให้ผ่อนคลายลงด้วยท่าทีอัน

อ่อนโยน  ให้คลายตัวกล้ามเน้ือบริเวณรอบดวงตา

และปาก หย่อนช่วงไหล่ท้ังสองข้างลงมาหน่อยหน่ึง 

ผ่อนคลายและขยับขยายบริเวณหน้าท้อง...ทำ�ความ

รู้สึกให้สบายเต็มท่ี ตระหนักรู้ร่างกายว่าอยู่ภายใน

ขอบเขตแห่งความรู้สึกตัวท่ีแผ่กว้าง...หยุดพักน่ิงอยู่

กับสภาวะแห่งความต่ืนรู้ท่ีกำ�ลังดำ�เนินไปอยู่ตลอด

เวลา พร้อมๆ กับจดจ่อใส่ใจอยู่กับร่างกาย

บีบกรอบความสนใจไปท่ีลมหายใจ
เม่ือท่ีร่างกายเข้าท่ีเข้าทางดีแล้ว  และท่วงท่า

อิริยาบถมีความกระชับและม่ันคง  ให้บีบความ

สนใจให้แคบลงไปจ่อท่ีลมหายใจ อย่าเปล่ียนแปลง

ลักษณะของลมหายใจ  ไม่ว่าจะให้ยาวหรือลึกข้ึน 

อย่าบังคับลมหายใจ  ไม่ว่าจะในลักษณะใดก็ตาม...

ให้รู้สึกว่าร่างกายกำ�ลังหายใจ...ปล่อยให้จังหวะการ

หายใจอย่างเป็นธรรมชาติน้ีเป็นศูนย์กลางแห่งการ

ใส่ใจรับรู้ ประหน่ึงว่าจิตเป็นอาณาเขตท่ีเปิดกว้าง

ขนาดใหญ่ เป็นพ้ืนท่ีโล่งว่างท่ีไร้ขอบเขต

ตามดูลักษณะของความรู้สึกสัมผัสท่ีลมหายใจ

สร้างข้ึน...หาก่ึงกลางของลมหายใจ...รู้สึกอยู่ตรง

น้ันประหน่ึงว่าเป็นศูนย์กลางของกรอบวงมณฑล

หรือก่ึงกลางดอกไม้...รู้สึกรับรู้อยู่กับร่างกายท่ีกำ�ลัง

หายใจ...ตามลมหายใจเข้าแต่ละคร้ัง จากช่วงต้นลม

หายใจเข้าไปจนถึงช่วงสุดลมหายใจเข้าแล้ว ตามลม

หายใจออกแต่ละคร้ัง จากช่วงเร่ิมต้นลมหายใจออก

ไปจนสุดระยะลมหายใจออก
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วิธีปฏิบัติเม่ือเกิดอารมณ์รบกวนการปฏิบัติ
หากจิตได้ยินเสียง โลดแล่นไปตามเสียงและเร่ิม

แส่ส่ายไปมา หรือเกาะติดอยู่ในความคิดจำ�ล่องลอย

เร่ือยเป่ือย ในความเห็นและในอารมณ์ท่ีค่ังค้างจาก

เหตุการณ์ท่ีประสบมาในระหว่างวัน...หรืออะไรอ่ืน

ก็ตาม ท่ีดึงจิตออกไปจากการดูลมหายใจ ให้ปฏิบัติ

ต่อจิตด้วยท่าทีท่ีประกอบด้วยความเมตตาและ

ความอ่อนโยน  ให้ผสานกำ�ลังร่วมมือร่วมใจกับจิต 

อย่าต่อต้านหรือต่อสู้กับจิต

ทันทีท่ีสังเกตได้ว่า จิตเร่ิมวอกแวกและว่ิงออกไป

ภายนอก  ให้มีสติรู้ตัวคลายการยึดจับจากอารมณ์

อะไรก็ตามท่ีจิตไปเกาะเก่ียว ด้วยอาการท่ีอ่อนโยน 

ทำ�ความผ่อนคลาย  แล้วปล่อยวางอารมณ์น้ันไป 

กลับมาหาจุดก่ึงกลางอีกคร้ัง ไม่ว่าจะมีเสียง ความ

คิด และเวทนาทางร่างกาย ก็ให้กำ�หนดพักวางไว้

บริเวณรอบนอก น้อมเอาลมหายใจหรือกลุ่มความ

รู้สึกสัมผัสท่ีรับรู้อยู่ มาเป็นศูนย์กลางของการใส่ใจ

หรือเป็นจุดกำ�หนด ค่อยๆ ดึงจิตกลับมาพักอยู่กับ

ปัจจุบันขณะ  ให้แนบแน่นข้ึนเร่ือยๆ  ให้ความคิด

ต่างๆ บังเกิดข้ึนท่ีน่ีและเด๋ียวน้ี แค่ปล่อยความคิด

ให้ผ่านมา แล้วปล่อยให้ผ่านไป ในระหว่างน้ี ขอให้

ใส่ใจอยู่กับลมหายใจก็พอ

ปล่อยจากอยู่กับลมมาอยู่กับรู้
ถ้าเห็นว่าจิตเร่ิมต้ังม่ันข้ึนบ้างแล้ว  พักอยู่กับ

ปัจจุบันขณะได้ง่ายข้ึน กระท่ังสามารถมีสติระลึก

รู้ทันเสียงท่ีได้ยินและความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนได้ พร้อม

ท้ังรู้ทันระลอกความคิดท่ีหลากหลายแตกต่างกัน

ได้ ถึงจุดน้ี ก็สามารถเลิกกำ�หนดเอาความรู้สึกของ 

ลมหายใจเป็นศูนย์รวมความสนใจ  ให้ปล่อยวาง

กลุ่มกระแสความรู้สึกสัมผัสท่ีเคลียคลออยู่กับลม

หายใจ อันเป็นจุดก่ึงกลางของขอบเขตอันโล่งกว้าง

แห่งความรู้สึกตัว

เข้าไปสัมผัสกับขอบเขตการรับรู้ท่ีเปิดโปร่งโล่ง

กว้างของจิต...โดยละจากการเจาะจงเอาลมหายใจ

เป็นอารมณ์กรรมฐาน...ถอยห่างออกมา แล้วให้ลม

หายใจอยู่ในฐานะเป็นแค่เพียงส่ิงท่ีถูกรับรู้อีกอย่าง

หน่ึง...หรือเป็นประสบการณ์รับรู้อีกลักษณะหน่ึง 

ซ่ึงก่อตัวอยู่ภายในขอบเขตการรับรู้ของจิต  สังเกต
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น้ำ�หนักของร่างกายท่ีท้ิงลงบนพ้ืน  และเสียงของ

รถ นก และของผู้คน สังเกตความคิดและอารมณ์

ต่างๆ หรือความรู้สึกท่ีเป็นเวทนาแบบใดก็ตามท่ี

เกิดข้ึน เช่น ความเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้า ความมีชีวิต

ชีวา หรือจะเป็นความทรงจำ�และแผนงานท้ังหลาย 

ในขณะท่ีส่ิงเหล่าน้ันปรากฏอยู่ในขอบเขตการรับรู้

ของจิต

ปล่อยใจให้ทรงตัวอยู่ในสภาวะแห่งการต่ืนรู้และ

การเฝ้าดูอยู่เฉยๆ รู้สึกถึงการไหลผ่านของระลอก

คล่ืนแห่งประสบการณ์รับรู้ท้ังหลาย  ไม่ต้องใส่ใจ

ในรายละเอียด...ปล่อยวางเน้ือเร่ืองออกไปให้เป็น

แค่เพียงผู้สังเกตการณ์  เพียงแค่รับรู้ประสบการณ์

ท้ังหมดโดยรวม  ในฐานะเป็นรูปแบบของสภาวะ

ตามธรรมชาติท่ีก่อตัวข้ึนมา เกิดข้ึน เปล่ียนแปลง

และสลายตัวไป...ให้ดำ�รงอยู่กับสภาพต่ืนรู้ท่ีแผ่

กว้างเบิกบานน้ัน  ซ่ึงครอบคลุมเอาประสบการณ์

ทุกส่ิง และสวมรับเอาปรากฏการณ์ทุกอย่างเข้ามา

ไว้ภายใน  เสมือนหน่ึงว่าใจกำ�ลังสูดหายใจเอาทุก

ช่วงขณะเข้ามา...ระลึกรู้อยู่...ปล่อยวาง...แล้วหายใจ

ระบายออกไป

การพิจารณาลักษณะธรรมชาติ
ของประสบการณ์รับรู้

เพ่ือเป็นการช่วยให้เบาแรง  ในกรณีปฏิบัติต่อ

ความคิดและการรับรู้เข้าใจเร่ืองราว พร้อมท้ังความ

รู้สึก  ให้ใช้บทพิจารณา  อย่างเช่นว่า  “ส่ิงน้ีกำ�ลัง

เปล่ียนแปลง ปล่อยวางเสียเถอะ” หรือ  “มันเป็น

ของเราแน่หรือ ปล่อยวางได้แล้ว” เม่ือเรามองเห็น

และสำ�เหนียกได้ ถึงความท่ีมันเป็นเพียงรูปแบบของ

ธรรมชาติได้แล้ว  ก็ให้ปล่อยวางไป  เม่ือเราพัฒนา

ความต่ืนรู้ในลักษณะเช่นน้ี  ให้สังเกตผลท่ีเกิดข้ึน

กับใจไปด้วย อันเป็นผลในทางสละออกและในทาง

ละวาง

การทำ�จิตให้กลับต้ังม่ันข้ึนมาใหม่
หากพบว่าจิตหลงลืมสติและซัดส่ายไปได้ง่าย 

เหมือนโคลงเคลงอยู่กลางกระแสคล่ืน  ให้ทำ�จิตให้

ต้ังม่ันอยู่กับลมหายใจอีกคร้ัง สักหน่ึงขณะหรือสอง

ขณะ กลับมารู้สึกอยู่ท่ีร่างกาย และสำ�รวจท่วงท่า

อิริยาบถ สร้างความผ่อนคลายให้กับร่างกายและ
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ยืดตัวข้ึน กลับมาจ่อจดอยู่กับปัจจุบันขณะ เม่ือจิต

ต้ังม่ันข้ึนอีกคร้ัง ก็ไม่ต้องจดจ่อใส่ใจไปท่ีลมหายใจ

หรือร่างกายอีก การปฏิบัติแบบน้ี จะช่วยนำ�จิตและ

ใจกลับไปต้ังหลักอยู่ในสภาวะของความต่ืนรู้ เข้าไป

อยู่กับแต่ละช่วงขณะได้ แบบไม่ยึดเกาะเอาไว้ ไม่

ผลักไสออกไป

อบรมวิปัสสนาเพ่ือให้เกิด
ความรู้เห็นท่ีลึกซ้ึงภายใน

เม่ือจะฝึกปล่อยวาง ให้เร่ิมสังเกตว่าประสบการณ์

รับรู้คือความคิด  ซ่ึงเราสำ�คัญว่าเป็นปรากฏการณ์

ท่ีอยู่  “ภายใน”  ตัวเราน้ันแตกต่างกันแน่หรือ จาก

ประสบการณ์รับรู้คือเสียง ซ่ึงโดยความเคยชินแล้ว เรา

สำ�คัญว่าเป็นปรากฏการณ์ “ภายนอก” ให้ทดสอบกับ

ความรู้สึกแห่งความเป็น “ของฉัน” ความเป็น “ตรงน้ี” 

ความเป็น “ตรงน้ัน” สังเกตความรู้สึกเหล่าน้ี ในฐานะ

ท่ีเป็นสภาวะปกติธรรมดา ความรู้สึกเหล่าน้ีมีใครเป็น

เจ้าของ? อะไรเป็นเจ้าของความรู้สึกเหล่าน้ัน? ขณะ

ท่ีเราปล่อยวาง  ขณะท่ีใจเร่ิมสละออก  ให้สังเกตดู

ว่าความรู้สึกแบบน้ันมีอาการอย่างไร  สังเกตความ

รู้สึกกระท่ังตอนท่ีไม่มีการยึดติดต่อความรู้สึกม่ัน

หมายว่าเป็น “ตัวเราผู้กระทำ�” “ตัวเราผู้ถูกกระทำ�” 

และเป็น “ของเรา” มีแต่สภาพต่ืนรู้แบบเรียบง่าย 

ผ่องใส รู้แบบแผ่กว้าง มีอาการตระหนักรู้ต่อทุกส่ิง 

ทุกอย่าง...ให้ปรับสภาพเพ่ือประสานเข้ากับความ

รู้สึกน้ัน...ปล่อยวางทุกอย่างออกไป 

ตอบปัญหาผู้ปฏิบัติ
ถาม : เวลาท่ีพระอาจารย์กำ�ลังฝึกสมาธิภาวนา

และตามดูลมหายใจอยู่  โดยเอาลมหายใจเป็น

อารมณ์กำ�หนด แล้วพระอาจารย์รู้ว่าจะต้องได้ยิน

เสียงน่ารำ�คาญดังมาจากข้างนอก  เช่น  เสียงสุนัข

เห่า  พระอาจารย์มีวิธีรักษาการกำ�หนดอารมณ์

ภาวนาไม่ให้ขาดตอนได้อย่างไร พระอาจารย์ต้อง

เตือนสติตัวเองไหม เช่นบอกว่า บางคร้ัง ก็อาจจะมี

อะไรมาขัดจังหวะบ้างขณะท่ีน่ังสมาธิ พระอาจารย์

มีข้อแนะนำ�อย่างไรบ้าง ในกรณีท่ีมีอะไรมารบกวน

ตอบ : ข้ึนอยู่กับกรณี สำ�หรับส่ิงรบกวนภายนอก 
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เราก็มีวิธีแก้ไขรับมืออย่างหน่ึง ส่ิงรบกวนภายใน เรา

ก็มีวิธีจัดการแก้ไขท่ีต่างออกไปบ้าง การจินตนาการ

น้อมนึกเอาลมหายใจมากำ�หนดเป็นศูนย์กลาง 

จะช่วยแก้ไขกรณีท่ีมีส่ิงรบกวนภายนอก  สำ�หรับ

ผู้ปฏิบัติท่ีจิตชำ�นาญในการสร้างมโนภาพ  การ

ทำ�ความรู้สึกให้ลมหายใจเป็นศูนย์กลางการกำ�หนด

จะช่วยได้ เวลาท่ีได้ยินเสียงดังอึกทึกจอแจจากการ

จราจรหรือเสียงสุนัขเห่า  โดยให้ใช้จินตนาการว่า 

เสียงดังอยู่แค่บริเวณรอบนอกของความรู้สึกตัว หรือ

นอกขอบข่ายของความรู้สึกตัว  เราได้ยินเสียงน้ัน

ก็จริง แต่ให้หันเหความสนใจออกมาจากเสียงด้วย

ความตระหนักรู้  แต่ถ้าไปเร่ิมทะเลาะกับเสียงเม่ือ

ไหร่ ปัญหาก็จะเกิดข้ึนมาเม่ือน้ัน

ตอนท่ีหลวงพ่อชาเดินทางมาท่ีประเทศอังกฤษ 

เม่ือ พ.ศ. ๒๕๒๐ ถือว่าเป็นเหตุการณ์ใหญ่ท่ีครูบา

อาจารย์องค์สำ�คัญ  เดินทางมาจากดินแดนตะวัน

ออกไกล เพ่ือมาเย่ียมกลุ่มชาวพุทธในกรุงลอนดอน 

ญาติโยมชาวพุทธมีสถานท่ีซ่ึงเล็กคับแคบ ทำ�ให้ทุก

คนต้องน่ังเบียดเสียดยัดเยียดกันอยู่ข้างใน และคืน

วันน้ันยังเป็นอีกคืนวันหน่ึงท่ีอากาศร้อนมาก ซ่ึงไม่

ค่อยได้เจอบ่อยนักในประเทศอังกฤษ ภายในห้อง

จึงร้อนอบอ้าวมาก จนมาถึงช่วงท่ีต้องเร่ิมน่ังสมาธิ 

ต่างคนต่างร้อน ญาติโยมจึงพากันเปิดหน้าต่างออก 

และย่ิงกว่าน้ัน ท่ีฟากถนนตรงกันข้าม มีผับท่ีส่ง

เสียงดังอึกทึกจากดนตรีร็อกท่ีกำ�ลังเล่นกันดังสน่ัน

ล่ันเมือง หลังจากท่ีดนตรีเล่นไปได้สักสองสามนาที

เท่าน้ัน ญาติโยมก็ต้องปิดหน้าต่างกันอีกคร้ัง  ใน

ขณะท่ีหลวงพ่อชาน่ังเฉยอยู่ตรงน้ันตลอดเวลา พอ

ปิดหน้าต่างแล้ว  ทุกคนก็เร่ิมรู้สึกร้อนอบอ้าวข้ึนมา

อีกแล้ว จนแทบจะหายใจกันไม่ออก แต่หลวงพ่อชา

ยังคงน่ังสงบอยู่ตรงน้ัน  ส่วนพวกญาติโยมก็พากัน

เปิดหน้าต่างกันอีกหนหน่ึง วงดนตรีร็อกก็ยังเล่นกัน

ต่อไป เหตุการณ์ดำ�เนินอย่างน้ีต่อไปเร่ือยๆ  ในท่ีสุด 

เม่ือหลวงพ่อชานำ�ทุกคนน่ังสมาธิอยู่ตรงน้ันครบ ๑ 

ช่ัวโมงคร่ึงแล้ว ท่านจึงส่ันระฆังสัญญาณ เน่ืองจาก

ท่ีน่ีคือประเทศอังกฤษ  ทุกคนจึงเร่ิมขอโทษขอโพย

กันเป็นการใหญ่ทันที ถึงจะมีผู้ข้ามถนน ไปท่ีผับเพ่ือ

ขอร้องให้นักดนตรีเล่นเสียงดังเบาลงหน่อย แต่ก็ไม่

เป็นผล ส่ิงแรกท่ีหลวงพ่อชาพูดข้ึนมาก็คือ

“โยมอาจจะเข้าใจว่าเสียงมันดังรบกวนเรา  ท่ี

จริงแล้ว เป็นพวกเราเองต่างหาก ท่ีไปรบกวนเสียง 
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เสียงก็เป็นแค่เสียงอยู่อย่างน้ัน เป็นเพียงคล่ืนท่ีส่ัน

สะเทือนไปในอากาศ มันข้ึนอยู่กับตัวเราเองว่า จะ

รู้สึกขัดแย้งไม่พอใจกับเสียงน้ันหรือเปล่า”

คำ�พูดดังกล่าว ถือว่าเป็นคำ�แนะนำ�ท่ีมีประโยชน์

มาก  ถึงสุนัขจะเห่าหรือมีเสียงดังน่ารำ�คาญจาก

การจราจรก็จริง แต่ยังข้ึนอยู่กับเราอยู่ดีว่า จะรู้สึก

ขัดเคืองหรือต่อต้านเสียงน้ันหรือไม่ เม่ือวานน้ี เรา

อาจจะเล่นดนตรีอย่างเดียวกัน  แต่พอเพ่ือนบ้าน

หลังถัดไปเล่นดนตรีแบบน้ันบ้าง  เราเสียเองกลับ

เป็นฝ่ายคิดว่า  “หยุดทำ�เสียงดังหนวกหูซะทีเถอะ 

คนกำ�ลังจะฝึกสมาธิ ไม่รู้เร่ืองอะไรเลย” ประเด็น

สำ�คัญอยู่ท่ีว่า อย่าไปมีท่าทีแบบต้ังท่าสู้รบปรบมือ

กับเสียง แต่ให้รู้สึกเป็นมิตรกับเสียง ให้กำ�หนดเอา

เสียงออกไปพักไว้ข้างๆ พอรู้ว่ามีเสียงแล้ว ก็ปล่อย

วางเสียงออกไปด้วยความรู้ตัว  เราสามารถใช้การ

จินตนาการน้อมนึกไปได้หลากหลายลักษณะ เช่น

ให้น้อมนึกไปในทำ�นองว่า 

”สุนัขเป็นสักแต่ว่าสุนัข  มันไม่ได้มีเจตนาทำ�ให้

เรารำ�คาญ มันก็แค่ทำ�อย่างท่ีสุนัขต้องทำ� ไปตาม

เร่ืองของสุนัข สมมุติถ้าเราเป็นสุนัข เราก็คงต้องเห่า

เช่นกัน”

ให้มีท่าทีท่ีอะลุ่มอล่วย ใช้อุบายวิธีท่ีพ้ืนๆ ตรง

ไปตรงมา จากน้ันน้อมจิตกลับมาอยู่ตรงศูนย์กลาง 

หากต้องจัดการกับส่ิงท่ีอยู่ข้างใน  เช่น  ความคิด

กลุ้มกังวล ความคิดเห็น หรือความทรงจำ�  ก็มีอยู่

หลากหลายวิธีการท่ีสามารถนำ�มาใช้ได้ อย่างเช่น 

ก่อนท่ีจะน่ังสมาธิให้อธิษฐานจิตว่า ตลอดเวลาท่ีน่ัง

ภาวนาอยู่ ไม่ว่าเราจะนึกเร่ืองสำ�คัญอะไรข้ึนมาได้

ในใจ จะเป็นวรรคทองวรรคเด็ดสำ�หรับแต่งกลอน  

โทรศัพท์ท่ีลืมโทรติดต่อหรือเร่ืองอ่ืนก็ตาม จะขอยก

ไปจัดการภายหลัง  แต่ในขณะน้ี  ช่ัวเวลาไม่ก่ีนาที 

เราจะให้ความสำ�คัญกับการฝึกปฏิบัติแบบธรรมดา

น้ีแหละเหนือส่ิงอ่ืนใดในโลก หลังจากฝึกสมาธิเสร็จ

แล้ว ค่อยทำ�อย่างอ่ืนทีหลังก็ยังได้ เร่ืองท่ีนึกข้ึนได้น้ี 

อาจจะสลักสำ�คัญมากและจำ�เป็นต้องจัดการก็จริง  

แต่ไม่ใช่ในเวลาน้ี

การท่ีเราต้องอธิษฐานจิตไว้เช่นน้ันในเบ้ืองต้น ก็

เผ่ือในกรณีท่ีมีเร่ืองอะไรโผล่ข้ึนมา  ดึงความสนใจ

เราไป เช่น เร่ืองท่ีเรากำ�ลังเป็นห่วงอยู่ หรือมีงาน

ให้วางแผน มีส่ิงท่ีต้องซักซ้อม มีเร่ืองท่ีต้องคิดหา
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ทางออก หรือเร่ืองท่ีต้องคิดแต่งเรียบเรียง ถ้าเร่ือง

ล่อใจประเภทน้ีเกิดข้ึน ก็ให้บอกตัวเองอย่างนุ่มนวล

และชัดถ้อยชัดคำ�ว่า  “เอาไว้ทำ�ทีหลัง”  วิธีง่ายๆ 

แบบน้ีได้ผลจนน่าแปลกใจ  ถ้าหากเราคิดส่ังว่า 

“เงียบซะ หายไปซะที” แสดงว่าเรากำ�ลังพยายาม

ใช้กำ�ลังเข้ากดข่มความคิด  เร่ืองก็จะไปเหมือนกับ

การพยายามต่อต้านเสียง ท่ีเราออกอาการสู้รบปรบ

มือกับเสียง เราอาจจะใช้กำ�ลังกดข่มความคิดได้ช่ัว

ครู่ แต่อาการท่ีบังคับผลักไสความคิดออกไปเท่ากับ

เป็นการเพ่ิมกำ�ลังให้กับความคิด พอเราอ่อนกำ�ลัง

ลงเม่ือไรความคิดก็จะกลับมาอีก เพราะฉะน้ัน ขอ

ให้บอกตัวเองด้วยความนุ่มนวลและชัดเจนว่า 

”เอาไว้ทีหลังก็ได้  ไม่ได้บอกเลยว่าเร่ืองน้ีไม่

สำ�คัญ เร่ืองน้ีสำ�คัญสุดเลยล่ะ เป็นเร่ืองคอขาดบาด

ตาย จนต้องคิดหาทางออกให้ได้ เพียงแต่ยังไม่ใช่

ตอนน้ี”

คือเราพูดด้วยความเอาใจใส่ บอกไปว่า 

”เห็นด้วย ท่ีว่ามาก็ถูกท้ังหมดน่ันแหละ ไม่เพิก

เฉยแน่นอน เพียงแต่ยังไม่ใช่ตอนน้ี”

การวางท่าทีในลักษณะน้ันมีประโยชน์อย่างมหาศาล

เน่ืองจากเวลาท่ีเราปฏิบัติต่อจิต  ส่ิงสำ�คัญท่ีต้อง

ตระหนักคือว่าวิธีการคือเป้าหมาย หากเราปฏิบัติ

ต่อจิตใจด้วยอาการท่ีก้าวร้าว รุนแรงหรือดึงดัน ผล

คือเราจะรู้สึกเครียด อึดอัดหรือสับสน ในทางกลับ

กัน ถ้าหากเราปฏิบัติด้วยอาการท่ีนุ่มนวล ชัดเจน มี

ความอ่อนโยนละมุนละม่อม เป้าหมายก็จะปรากฏ

ออกมาจากกิริยาท่าทีดังกล่าว  คือเราจะมีความ

ราบร่ืนลงตัว ไม่ยุ่งยากและเห็นอะไรชัด แนวคิดทาง

ปรัชญาท่ีว่า เป้าหมายรับรองวิธีการจึงไม่ใช่แนวทาง

ในพระพุทธศาสนาอย่างแน่นอน  ในทางพระพุทธ

ศาสนาน้ันวิธีการก็คือเป้าหมาย  วิธีการและเป้า

หมาย เป็นเหมือนฝาแฝดของกันและกัน 

ดังน้ัน  เม่ือมีความคิดก่อกวนเกิดข้ึนมา  หาก

ความคิดน้ันไม่ยอมสงบระงับลง แต่กลับย่ัวยุ ความ

สนใจมากข้ึน และหวนกลับมาคร้ังแล้วคร้ังเล่า แค่

บอกออกไปว่า “เอาล่ะ ทีน้ี อยากจะว่าอะไร ก็ว่า

มาเลย” อย่าพยายามเอาแต่ผลักไสความคิดออก

ไป  ดังคำ�พูดท่ีกล่าวกันในแวดวงธุรกิจการก่อสร้าง

ว่า  “ถ้าปกปิดไม่ได้ ก็ทำ�ให้โดดเด่นเป็นเอกลักษณ์

ไปเลยสิ” น่ีก็เหมือนกัน มันอยากให้เราครุ่นคิดตาม 

ไม่ยอมหายไปสักที ดึงดูดความสนใจเหลือเกิน ก็
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เรียกให้มาพบซะเลย เชิญให้พูดอะไรออกมา แล้ว

พิจารณาดูว่าคือเร่ืองอะไรกันแน่ มาจากไหน อะไร

เป็นตัวกระตุ้น  เราจะลงรายละเอียดเร่ืองน้ีในบท

ต่อไป  ในตอนท่ีกล่าวถึงการฝึกสมาธิภาวนาโดย

ใช้วิธีคิดอย่างเป็นระบบ  โดยส่ิงท่ีเราจะได้เห็นคือ

เราสามารถอาศัยศักยภาพทุกระดับ  ไม่ว่าจะในแง่

วิจารณญาณหรือแง่สัญชาตญาณ  เพ่ือพิจารณาให้

เห็นว่าอะไรคือส่ิงท่ีเป็นแรงขับให้เกิดความคิดบาง

ประเภท ความกลัว ความคิดแบบหมกมุ่นครอบงำ�

จิต หรือความรู้สึกทางอารมณ์ เราจึงสามารถปฏิบัติ

ภาวนาไปกับความคิดประเภทน้ีได้

การใช้ความคิดในลักษณะน้ีแตกต่างอย่างชัดเจน 

จากการปล่อยให้จิตปรุงแต่งไปแบบเร่ือยเป่ือย คือ

เป็นการจัดการความคิดให้ราบเรียบเป็นระบบ

ระเบียบ  โดยแทนท่ีจะปล่อยให้จิตตกอยู่ในสภาพ

เหมือนการเปิดเคร่ืองวิทยุ ๔ เคร่ือง ท่ีออกอากาศ

รายการของสถานีต่างๆ พร้อมกัน เราก็เลือกเปิด

วิทยุเพียง ๑ เคร่ืองซ่ึงกำ�ลังออกอากาศรายการท่ีมี

ประโยชน์ ดังน้ัน ถึงแม้ว่าจะมีความคิดเกิดข้ึน แต่

ความคิดก็ยังปรากฏอยู่ในขอบข่ายของสมาธิ

เม่ือคนเราได้อ่านหรือได้ยินเก่ียวกับสมาธิ

ภาวนา ก็ดูเหมือนจะเข้าใจกันแค่ว่า ผลสำ�เร็จของ

สมาธิภาวนาคือการท่ีไม่มีความคิดปรากฏเลยซ่ึงไม่

ถูกต้องเสมอไป จากหลักการท่ีว่าด้วยกระบวนการ

ของพฤติกรรมทางจิตในทางพระพุทธศาสนา  มี

อายตนะท่ีเป็นส่ือสัมผัสรับรู้อยู่ ๖ อย่าง คือ ตาเห็น

รูป หูฟังเสียง จมูกรับกล่ิน ล้ินรับรสชาติ กายรับรู้

การกระทบสัมผัส และจิตหรือประสาทสมองรับรู้

ความคิด อายตนะรับสัมผัสท่ี ๖ คือ ศักยภาพด้านจิต 

ทำ�หน้าท่ีรู้ชัดความคิดหรืออารมณ์ต่างๆ อายตนะ

รับสัมผัสท่ี  ๖  ก็เป็นเช่นเดียวกันกับอายตนะรับ

สัมผัสด้านอ่ืนๆ กล่าวคือ เม่ือเราสามารถเห็นหรือ

ได้ยินอะไรได้ โดยท่ีจิตยังเป็นปกติสุข หรือสามารถ

รับรู้ลมหายใจท่ีกำ�ลังเกิดข้ึน เปล่ียนแปลงและสลาย

หายไป ด้วยจิตท่ีเป่ียมสุขได้ เพราะฉะน้ัน เพียงแค่

เราคิดจึงไม่ได้หมายความว่า  จิตไม่สามารถจะมี

ความเป็นปกติสุขได้ในเวลาเดียวกัน

เรายังสามารถใช้ความคิดแบบพิจารณาค้นคว้า

เพ่ือช่วยแสดงให้เห็นอย่างแจ่มชัดว่า อะไรคือแรง

ผลักดันของความรู้สึกบางประเภทหรือเป็นสาเหตุ

ให้มันเกิดข้ึน  โดยวิธีน้ี  ความคิดยังคงดำ�เนินต่อ
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ไป  แต่จิตยังมีการกำ�หนดรู้และมีความสงบได้ใน

เวลาเดียวกัน ถึงอาจจะมีเร่ืองเด่นประเด็นร้อน มี

เหตุการณ์ใหญ่เกิดข้ึน  และเร่ืองราวพวกน้ันยังอยู่

ในห้วงความทรงจำ�  แต่จะเห็นว่าเราสามารถปล่อย

ให้จิตสาละวนวุ่นวายอยู่กับเร่ืองน้ันต่อไปก็ได้ โดยท่ี

เราสามารถน่ิงสงบอยู่กับอาการสาละวนวุ่นวายน้ัน

ไปด้วยในขณะเดียวกัน เช่นเดียวกับท่ีเรายังรู้สึกเป็น

ปกติอยู่ได้กับเสียงดังหนวกหูท่ีถนนด้านนอก  เรา

จะบอกตัวเองก็ได้ว่า “น่ันเป็นสักแต่ว่าเสียง ตราบ

ใดท่ีเราไม่ไปต่อล้อต่อเถียงกับมัน  ก็ไม่มีปัญหา

อะไร  ไม่มีอะไรเดือดร้อน  มันก็แค่รูปแบบอย่าง

หน่ึงของธรรมชาติ ท่ีมีการมา มีการไป และมีการ

เปล่ียนแปลง”

อาตมาเองก็ใช้อุบายวิธีน้ีบ่อยๆ เม่ือจิตสาละวน

คลุกคลีอยู่กับความคิดบางเร่ือง  แต่แทนท่ีจะ

จมปลักไปกับเน้ือหารายละเอียดของความคิด 

อาตมาจะสะท้อนออกมา ในทำ�นองน้ีว่า 

 “ดูน่ันสิ คิดไปโน่นแล้ว โอ้…มะรุมมะตุ้มเข้ามา

เต็มท่ีเลยนะคืนน้ี  เอ้าน่ัน...ฟังดู คิดมาน่ีอีกแล้ว” 

จิตก็ยังคิดอะไรของมันต่อไปได้  แต่ความคิด

ถูกครอบคลุมเข้ามาไว้ในสภาวะของความสงบ 

เป็นการผสานรวมกันระหว่างการเคล่ือนไหวและ

ความสงบน่ิง  จิตอาจจะยังซัดส่าย  แต่เราไม่ไป

คัดค้านโต้แย้ง  เราให้ความใส่ใจ  แต่ไม่เดือดร้อน

วุ่นวายไปด้วย

ถาม : ขอความกรุณาพระอาจารย์ พูดเก่ียวกับ

เร่ืองร่างกายและการเคล่ือนไหวร่างกาย โดยเฉพาะ

ในแง่ท่ีสงสัยว่า  เม่ือไรควรจะขยับร่างกายเพ่ือ

บรรเทาความเจ็บปวด ในขณะท่ีน่ังฝึกสมาธิภาวนา

ตอบ  :  การเคล่ือนไหวก็ถือเป็นส่วนสำ�คัญใน

การฝึกสมาธิภาวนา ตอนท่ีอาตมาเดินเข้าไปในวัด

คร้ังแรกท่ีประเทศไทย อาตมาไม่เคยฝึกสมาธิมา

ก่อนเลย พวกเราต้องน่ังบนเส่ือผืนบางๆ ท่ีสานด้วย

หญ้า ซ่ึงปูลงบนพ้ืนลาดซีเมนต์ ต้องน่ังคร้ังละไม่ต่ำ�

กว่า ๑ ช่ัวโมงโดยไม่ขยับตัวเลย ดังน้ัน ส่ิงท่ีอาตมา

สัมผัสเป็นคร้ังแรกทันทีจากการฝึกสมาธิ หลังเวลา

ผ่านไปได้ ๑๕ นาที ก็คือความเจ็บปวด

แต่ส่ิงสำ�คัญท่ีต้องตระหนักคือ  การฝึกสมาธิ

ภาวนาในพระพุทธศาสนาไม่ใช่พฤติกรรมท่ีเป็นการ

หาความสุขสำ�ราญจากการทรมานตนเองให้เจ็บ
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ปวด  ถึงแม้ว่าบางคร้ังเร่ืองจะลงเอยด้วยความเจ็บ

ปวด แต่เราไม่ได้เจาะจงหาเร่ืองเจ็บตัวแต่อย่างใด 

ความเจ็บปวดเป็นเพียงผลข้างเคียงไม่ใช่จุดประสงค์ 

เราต่างก็มีความสุขกันดีอยู่แล้วโดยไม่ต้องไปเจ็บ

ตัว  มีข้อควรปฏิบัติอยู่  ๒  ประการในกรณีท่ีเกิด

ทุกขเวทนาทางกาย

อย่างแรก  วิธีการท่ีเราใช้ฝึกเพ่ือจะได้รับมือ

กับความเจ็บปวดทางกายได้อย่างเหมาะสมน้ัน 

ปรับมาจากวิธีท่ีเราใช้รับมือกับความทุกข์ทางใจ

โดยตรง ความเจ็บปวดทางกายจะแสดงออกด้วย

ถ้อยคำ�ภาษาท่ีห้วนส้ันธรมดา  เช่น  “โอ๊ย...”  “เจ็บ

ชะมัดเลย”  “ไม่เอานะ”  “หายซะที”  “หยุดเจ็บ

เถอะ”  “เออ...ค่อยยังช่ัวหน่อย”  ขณะท่ีในทางตรง

กันข้าม  ปฏิกิริยาของเราท่ีมีต่อความทุกข์ทาง

ใจน้ันจะสลับซับซ้อนและพลุ่งพล่านสับสน  ดัง

น้ัน  การเรียนรู้หาวิธีรับมือกับทุกขเวทนาทาง

ร่างกาย  ให้เกิดความสมดุลพอดีระหว่างการ

เคล่ือนไหวและการอยู่น่ิงน้ัน จะมีประโยชน์กับเรา

อย่างย่ิง การจัดการกับความเจ็บปวดโดยใช้ท่าทีท่ี

ว่า  “ข้าพเจ้าขอต้ังสัจจะว่า จะไม่ยอมขยับเขย้ือน

ตัวเด็ดขาด” หรือ “มีคนกำ�ลังมองอยู่นะ” หรือ “ห้าม

กระดุกกระดิกตัวนะ  ต้องข้ามทุกขเวทนาน้ีไปให้

ได้” อย่างน้ี ถ้าไม่ถูกส่งเข้าห้องฉุกเฉินไปเสียก่อน 

คงไม่วายต้องได้พบแพทย์รักษาโรคกระดูกหรือ 

กล้ามเน้ือจนได้ เราจะใช้เพียงกำ�ลังใจล้วนๆ ข่ม

บังคับเอาไม่ได้  เพราะร่างกายไม่ยอมเล่นด้วยแน่ 

เราอาจจะข้ามความเจ็บปวดได้ระยะหน่ึงก็จริง แต่

พอร่างกายถูกบีบกดไปได้ระดับหน่ึง  เราก็จะรู้สึก

เจ็บ ซ่ึงเป็นการส่งสัญญาณเตือน ถ้าเรายังคงแข็ง

ขืนหรือด้ือดึงต่อไป เราต้องบาดเจ็บ แต่ถ้าสุดโต่งไป

อีกด้านหน่ึง คือเราเหยาะแหยะเกินไป พอรู้สึกเจ็บ

นิดหน่อย ก็เร่ิมกระวนกระวายซะแล้ว แบบน้ี เรา

ก็จะไม่มีทางเข้าถึงความสงบในระดับลึกจริงๆ  ได้ 

เพราะเราเอาแต่ต้ังแง่ปฏิเสธความเจ็บปวด พอรู้สึก

อึดอัดไม่สบายหน่อย ก็รีบขยับตัวทันที อย่างน้ีก็จะ

พาให้เราเป็นคนใจเสาะง่ายและไม่เข้มแข็ง

ส่ิงท่ีพระพุทธศาสนาเรียกว่า  “ทางสายกลาง” 

คือความพอดีท่ีอยู่ระหว่างความสุดโต่งท้ังสองอย่าง

น้ี  ความสมดุลในท่ีน้ีไม่เก่ียวกับการตัดสินว่า  จะ

ขยับเขย้ือนเคล่ือนไหวซะคร่ึงเวลา ส่วนอีกคร่ึงเวลา

ท่ีเหลือก็จะอยู่น่ิงๆ  แต่มีความหมายคนละอย่างกัน 

ทางสายกลางมีลักษณะเหมือนจุดสมดุลบนแกน ท่ี
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ความสุดโต่งสองอย่างเบนตัวออกไป ไม่ใช่เร่ืองของ

การพบกันคร่ึงทาง หรือตกลงกันแบบ ๕๐/๕๐  ทาง

สายกลางจึงเป็นจุดท่ีสมดุลอยู่แล้วแต่แรก ก่อนท่ีจะ

มีการเบนตัวออกไป จนเกิดเป็นความสุดโต่งท้ังสอง

อย่างน้ัน การจะเข้าถึงทางสายกลางในกรณีน้ีได้น้ัน 

ต้องอาศัยการมีท่าทีท่ีถูกต้องต่อความรู้สึกเจ็บปวด

ไม่สบาย 

เม่ือเราเกิดความเจ็บปวดทางร่างกาย  ท่าที

ตามสัญชาตญาณของเรา  ท่ีมีต่อทุกขเวทนาเป็น

อันดับแรก คืออาการฝืนเกร็ง ต่อต้านปฏิเสธ ตกใจ

หรือหงุดหงิดรำ�คาญความเจ็บปวด อีกท้ัง รู้สึกว่า

เป็นเร่ืองท่ีสมเหตุสมผลเสียด้วยท่ีเราต้องขุ่นเคือง

หงุดหงิดแบบน้ี  คือดูเหมือนว่าน่าจะถูกต้องอยู่

แล้วโดยประการท้ังปวงท่ีจะไม่พอใจความเจ็บปวด 

เพราะความเจ็บปวดไม่ได้น่าพิสมัยอะไรสักนิด จาก

ตัวอย่างข้างต้นเก่ียวกับเร่ืองเสียงดังรบกวนจากท้อง

ถนน ในช่วงท่ีมีการฝึกสมาธิกับหลวงพ่อชา ก็ดูสม

เหตุสมผลอีกเหมือนกัน ท่ีจะคิดว่าเสียงรบกวนเรา 

ความเจ็บปวดท่ีหัวเข่าก็รบกวนเรา แต่ถ้าว่าตามท่ี

หลวงพ่อชาท่านช้ีให้เห็น แสดงว่า ท่ีจริงแล้วเราต่าง

หากล่ะท่ีไปรบกวนความเจ็บปวด  จิตยึดในความ

เจ็บปวด จากน้ัน ก็เร่ิมสู้กับความเจ็บปวด เม่ือมา

ฝึกสมาธิภาวนา นอกจากเราจะหัดปล่อยวางความ

รู้สึกตอบโต้ ปล่อยวางความคิดท่ีว่า ความเจ็บปวด

เป็นเร่ืองเลวร้าย และความรู้สึกท่ีว่า ไม่น่าปวดตรง

น้ีเลย เราไม่อยากจะเจ็บ พร้อมกันน้ันเรายังจะเร่ิม

ถามหาว่าอะไรกันแน่ ท่ีกำ�ลังเกิดข้ึนอยู่จริงๆ 

ดังท่ีได้พูดถึงไปก่อนหน้าน้ันแล้วว่า  ความเจ็บ

ปวดก็อยู่ในสถานะเดียวกันกับเสียงน่ันเอง คือ ถ้า

หากเราไม่สามารถเล่ียงความเจ็บปวดได้  ก็ให้

ความสำ�คัญกับความเจ็บปวดไปเลย ไม่ว่าจะเจ็บท่ี

หลัง ท่ีขา ท่ีแขน หรือบริเวณใดก็แล้วแต่ท่ีดึงความ

สนใจของเราไป อย่ามองว่าความเจ็บปวดเป็นส่ิง

น่ารำ�คาญ หรือรบกวนเราไม่ให้อยู่กับลมหายใจ ให้

ปล่อยลมหายใจไปก่อน แล้วเอาความเจ็บปวดมา

เป็นจุดสนใจ ค้นสำ�รวจเข้าไปในความรู้สึกเจ็บปวด 

เราจะสังเกตเห็นได้ว่า ความรู้สึกท่ีไม่น่าพิสมัยยินดี

น้ัน ก็เหมือนกันกับเสียงท่ีอาจจะน่ารำ�คาญ เราไม่

ต้องพยายามทำ�ให้มันน่ายินดี หรือกีดกันมันออกไป 

เพียงแค่ตระหนักรู้ว่าน่ันเป็นสภาวะท่ีไม่น่ายินดี

เท่าน้ัน เราจะเร่ิมมองเห็นว่าความรู้สึกเจ็บ ก็เป็น
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อีกอย่างหน่ึง  อารมณ์ท่ีจิตปรุงแต่งเสริมเข้าไปใน

ความรู้สึกเจ็บน้ัน ก็เป็นอีกอย่างหน่ึง ถึงแม้ว่าจิตจะ

มีปฏิกิริยาร่วมไปกับความขัดเคือง เราก็ยังจับสังเกต

ได้และรู้ได้ว่ากำ�ลังเกิดอะไรข้ึน เราจะเห็นว่าความ

เจ็บปวดเป็นเพียงความรู้สึกอย่างหน่ึง  และเราจะ

เร่ิมมองเห็นระยะห่างระหว่างความรู้สึกขัดเคืองไม่

พอใจ และการบาดเจ็บทางเน้ือหนังจริงๆ จะเห็นว่า

เราสามารถเรียนรู้ เพ่ือให้อยู่กับความรู้สึกเจ็บปวด

ไม่สบายน้ันได้ โดยไม่จำ�เป็นต้องใช้ความอดกล้ันไป

แข็งขืนและต่อต้านความเจ็บปวดแต่เพียงอย่างเดียว 

แต่ด้วยการรู้จักว่าน่ันเป็นเพียงความรู้สึกท่ีไม่น่า

ยินดี เราไม่จำ�เป็นต้องรังเกียจ ต่อสู้ หรือวิตกกังวล

กับมัน ถ้าจำ�เป็นข้ึนมา เราจะขยับตัวก็ได้ แต่เรา

สามารถอยู่กับความเจ็บปวดน้ันนานเท่าท่ีจะทนได้ 

โดยเห็นได้ว่าความเจ็บปวดก็ไม่ได้แย่เกินไปนัก

ข้อสำ�คัญ  คือการรู้จักปรับท่าทีของเราต่อความ

เจ็บปวด ขอให้กำ�หนดท่าทีไว้ให้แน่วแน่ว่า เราจะ

ไม่ก่อสงครามกับร่างกายของเราเอง  เม่ือกำ�หนด

มุมมองไว้แบบน้ัน  เราจะเห็นว่าความรู้สึกเจ็บ

ปวดไม่สบายก็ยังปรากฏอยู่  แต่เราสามารถอยู่กับ

อาการน้ันได้อย่างค่อนข้างสงบ  เม่ือใดท่ีเราสำ�คัญ

ว่า ความเจ็บปวดไม่สบาย  เป็นผู้รุกรานก่อกวนท่ี

เข้ามาทำ�ลายสมาธิของเรา  ก็ให้นำ�ท่าทีของความ

เมตตา อันเป็นท่าทีท่ีนุ่มนวลอ่อนโยนมาปฏิบัติต่อ

ความรู้สึกเจ็บปวดและความรู้สึกท่ีไม่น่าปรารถนา

น้ัน การใช้ความเมตตาไม่ได้หมายความว่าเราจะ

พยายามช่ืนชอบความเจ็บปวด เราเพียงแต่ตระหนัก

รู้และยอมรับความเจ็บปวดท่ีกำ�ลังปรากฏท่ีขาหรือท่ี

ศีรษะ เราไม่อาจใช้กำ�ลังใจขับไล่ความเจ็บปวดออก

ไปได้ แต่การผ่อนปรนท่าทีให้นุ่มนวลต่อความรู้สึก

เจ็บปวด ถือเป็นวิธีรับมือประการแรก 

ประการท่ีสอง  คือเม่ือนำ�เอาความเจ็บปวดมา

เป็นจุดสนใจ เราจะเร่ิมสังเกตเห็นว่า เรารู้สึกเครียด

เกร็งจากอาการต่อต้านความเจ็บปวด หากเป็นแบบ

น้ัน  เราสามารถปรับร่างกายให้มีความผ่อนคลาย

ได้  เช่นเดียวกับตอนท่ีปรับสภาพร่างกายให้เข้าสู่

ท่าโยคะ  เวลาฝึกโยคะเราคงจะพยายามประกอบ

ท่าโยคะให้ถูกต้องสมบูรณ์  ซ่ึงเราจะมีอาการตึง

เกร็งขณะท่ีพยายามทำ�ให้ได้อย่างน้ัน  แต่ในขณะ

น้ัน หากเรารู้จักผ่อนคลายร่างกายเพ่ือให้เข้าสู่ท่า

โยคะ  จู่ๆ  เราก็จะได้ระยะยืดหยุ่นตัวเพ่ิมข้ึนมา

ลอยๆ ประมาณสัก ๒ น้ิวเสียอย่างน้ัน จนทำ�ให้เรา
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ประกอบท่าโยคะได้อย่างสมบูรณ์ 

การวางท่าทีต่อความเจ็บปวดในเวลาฝึกสมาธิ

ภาวนา ก็ไม่ได้ผิดแผกแตกต่างกันเลย เม่ือสังเกต

เห็นว่า  เราแสดงอาการตึงเครียดเพ่ือต่อต้านความ

เจ็บปวด ให้เราผ่อนคลายเข้าหาความเจ็บปวด เม่ือ

เราเห็นว่าข้อต่อสะโพก  หัวเข่า  ตลอดท่ัวท้ังแนว

มีอาการเกร็งเครียด การสร้างความผ่อนคลายให้

กับระบบร่างกายจะช่วยลดความตึงเครียด  ท่ีเรา

สร้างข้ึนจากความรู้สึกต่อต้านความเจ็บปวดได้

อย่างแท้จริง  ทันทีท่ีความตึงเครียดลดลง สาเหตุ

ของความเจ็บปวดจะพลอยหายไปด้วยอย่างเห็น

ได้ชัด ความเจ็บปวดก็จะลดระดับลงไปอีก ดังน้ัน

แล้ว ความจริงท่ีว่าเราไม่ไปต่อสู้กับความเจ็บปวด 

ก็หมายถึง  แม้จะมีความเจ็บปวดไม่สบายอยู่  แต่

ความเจ็บปวดก็ไม่ได้สร้างปัญหาอะไรให้อีก

เม่ือเราปฏิบัติต่อความเจ็บปวด  ด้วยวิธีการท่ี

เปิดเผยและตรงไปตรงมาเช่นน้ี เราจะพัฒนาความ

รู้สึกท่ีเป็นดุลยพินิจตามธรรมชาติ ท่ีถูกต้องแม่นยำ�

มากข้ึนให้แก่ร่างกาย  เม่ือเป็นดังน้ัน  เวลาท่ีเรารู้

ว่าร่างกายถูกบีบกดมากเกินไปจริงๆ และรู้ว่าเรา

บังคับตนเองหนักเกินไป  เราจะทราบว่า  ถึงเวลา

ท่ีต้องขยับตัวแล้ว  เม่ือเราจะขยับตัว  เราก็ไม่ได้

ขยับด้วยอาการขุ่นเคืองไม่พอใจความเจ็บปวด แต่

เป็นการขยับด้วยความเมตตาต่อร่างกาย ผลต่างท่ี

สำ�คัญจึงอยู่ตรงน้ีน่ีเอง

หลวงพ่อชามักแนะนำ�ว่า  “ให้รอไปก่อนสักสอง

สามนาที ทุกคร้ังเวลาท่ีเราอยากจะขยับตัวมากๆ 

ให้คอยไปก่อน ให้รอสักหน่ึงนาที หรือสองนาที ใจ

เย็นๆ อดทนไปก่อน” การรอไปก่อนเช่นน้ีเป็นส่ิงท่ี

มีประโยชน์มาก  คือเราจะรอจนกระท่ังแรงกระตุ้น

ให้เคล่ือนไหว  ไม่ได้ออกมาจากความขุ่นเคืองต่อ

ความเจ็บปวด แต่ออกมาจากความปรารถนาดีต่อ

ร่างกาย  อย่างไรก็ตาม  เราต้องระวังด้วยเช่นกัน 

เน่ืองจาก “ทนายหัวหมอท่ีอยู่ในหัว” จะเป่าหูเกล้ีย

กล่อมให้เราเช่ือว่าเราต้องมีเมตตา  เพียงเพราะจะ

หลอกให้เราขยับตัวเท่าน้ัน เราจำ�เป็นต้องทดสอบดู

ให้แน่ว่า เรามีความเมตตาจริงๆ หรือขยับตัวเพียง

เพราะความกลัว หรือแค่อยากจะหลบเล่ียง คุณค่า

ของการรอคอยและการรู้จักอดทน  คือเม่ือเราขยับ

ตัวจะมีท้ังความรู้สึกบรรเทาทางด้านร่างกายและ

ความผ่อนคลายภายในใจด้วย แต่ถ้าหากเราขยับ
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ตัวเพราะความกลัว และต้องการจะหลบเล่ียง หาก

อาการเจ็บมากระตุกอีกคร้ัง เราก็ต้องกลับไปต่อกร

กับความกลัวและความขุ่นเคืองอีกคร้ังหน่ึง  การ

วางท่าทีต่อความเจ็บปวดแบบเร้ือรัง  ท่ีแก้ไขอะไร

ไม่ได้จากอิริยาบถท่าทางของร่างกาย  ก็มีวิธีปฏิบัติ

อย่างเดียวกันน่ันเอง  คือให้เราเปิดใจพร้อมยอมรับ

ความเจ็บปวดน้ันอย่างเต็มท่ี ดังน้ีก็จะเกิดผลในทาง

กลับกันอย่างชัดเจนมาก

การรับมือกับความเจ็บปวดทางร่างกายโดยวิธี

น้ี เป็นเร่ืองท่ีมีประโยชน์ เพราะว่าเราจะเร่ิมหันมา

เก่ียวข้องกับความทุกข์ทางจิตใจในลักษณะเดียวกัน 

เราจะสามารถเผชิญกับความโศกเศร้า ความโกรธ 

ความเสียใจ  หรือความกลัว  และอยู่กับอารมณ์ 

เหล่าน้ันได้  โดยการใช้วิธีอย่างเดียวกันน่ันเองคือ 

ยอมรับ และตระหนักรู้ จากน้ันก็ปล่อยวางไป

ถาม : นิมนต์พระอาจารย์พูดถึงอาการง่วงเหงา

หาวนอนด้วย

ตอบ  :  เม่ือเราน่ังฝึกสมาธิภาวนาเป็นคร้ังแรก 

เราจะเผชิญแนวโน้มใหญ่ๆ อยู่ ๒ ด้าน ด้านหน่ึง 

คือความฟุ้งซ่านวุ่นวาย และอีกด้านหน่ึง คือความ

ง่วงเหงาเซ่ืองซึม พระพุทธเจ้าตรัสภาษาบาลี ซ่ึง

เป็นภาษาท่ีมีความเช่ือมโยงกับภาษาสันสกฤต 

ศัพท์ภาษาบาลีท่ีใช้เรียกความฟุ้งซ่านและความ

ง่วงเหงาเซ่ืองซึม  จึงเป็นคำ�ท่ีคุ้นหูของนักปฏิบัติ

ภาวนาชาวพุทธ ความฟุ้งซ่าน  มีช่ือเรียกในภาษา

บาลีว่า อุทธัจจกุกกุจจะ (อุด–ธัด–จะ–กุก–กุด–จะ) 

ซ่ึงเป็นคำ�ท่ีมีสำ�เนียงคล้ายเสียงในธรรมชาติอย่าง

เหมาะเจาะคล้องจอง เวลาท่ีเปล่งเสียงคำ�น้ีออกมา 

จะทำ�ให้เรารู้สึกเหมือนกับมีเม็ดทรายอยู่ใต้ผิวหนัง 

ความง่วงเหงาเซ่ืองซึมมีศัพท์เรียกว่า  ถีนมิทธะ (ถี–

นะ–มิด–ธะ) หรือได้แก่  ความเฉ่ือยชาและความ

ง่วงเหงาเซ่ืองซึม  เร่ืองน้ีได้พูดถึงไปบ้างแล้วในบท

ท่ี ๑ ในตอนท่ีว่าด้วยลักษณะท่ีจิตมักไขว้เขวไปหา 

กล่าวคือ เม่ือเรานึกถึงความผ่อนคลาย เรามักจะ

เข้าใจว่าคือความเคลิบเคล้ิม  และเม่ือนึกถึงความ

ต่ืนตัวเราก็มักจะรู้สึกว่าหมายถึงอาการต่ืนเต้นหรือ

ตระหนกตกใจ

การปฏิบัติสมาธิภาวนา  คือการท่ีเราทำ�ความ

เพียรเพ่ือค้นหามิติแห่งชีวิตในตัวเรา  ท่ีท้ังสภาวะ

ผ่อนคลายอย่างเต็มท่ีและสภาวะต่ืนตัวท่ัวพร้อมท้ัง

สองอย่าง มาบรรจบเหมาะกันอยู่อย่างสอดคล้อง
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ลงตัว  เราคงไม่คาดคิดมาก่อนว่า  เราเกิดมาพร้อม

กับศักยภาพเช่นน้ีแล้ว ทว่าธรรมชาติพ้ืนฐานแห่งจิต

ของเรา  มีการผสมผสานกันอยู่ของคุณสมบัติเหล่า

น้ันอยู่แล้ว ธรรมชาติท่ีแท้จริงของจิต จึงมีท้ังความ

ต่ืนตัวท่ัวพร้อมและความสงบระงับอย่างเต็มท่ีท้ัง

สองอย่างอยู่รวมกัน

เบ้ืองแรกน้ัน  จิตมีแนวโน้มท่ีจะรับมือกับความ

ผ่อนคลายไม่ถูกอยู่แล้ว  ทีน้ี  คร้ันเรามาลงมือ

ปฏิบัติอย่างน้ี  เราจะสังเกตเห็นอาการเคล้ิมไหล

ไปหาความง่วงซึม อย่างไรก็ตาม ความง่วงซึมจะ

แสดงอาการเช่นเดียวกับการหลับ  คือเกิดข้ึนเป็น

วงจร หากจิตมีจริตไปในทางง่วงซึม ทันทีท่ีเรารู้สึก

ผ่อนคลายเราจะวูบผล็อยไปเลย ดังน้ัน เราจำ�เป็น

ต้องจับวูบแรกก่อนเคล้ิมหลับให้ได้ หากเราเร่ิมรู้สึก

เคล้ิมๆให้น่ังลืมตาไปด้วยก็ได้  อีกเทคนิคหน่ึงคือ 

ให้ประคองวัตถุบางอย่าง เช่น ก้านไม้ขีดไว้ในมือท่ี

ระหว่างหัวแม่มือท้ังสองข้าง โดยยกให้ห่างฝ่ามือท้ัง

สอง ก้านไม้ขีดจะอยู่ระหว่างอากาศ ทันทีท่ีจิตเร่ิม

จะไหลเคล้ิมในวูบแรก วัตถุอะไรก็ตามท่ีเราถือไว้จะ

หล่นลงมา มือเป็นอวัยวะท่ีรู้สึกได้ไวมาก ดังน้ัน เรา

จะสังเกตได้ทันทีท่ีก้านไม้ขีดหล่น  ซ่ึงอันน้ันจะเป็น

สัญญาณปลุกให้เราต่ืนตัวข้ึนมา

อีกเคล็ดวิธีหน่ึง  ท่ีใช้จัดการกับความง่วงได้คือ 

การพยายามจดจ่อความรู้สึกไว้ท่ีแนวกระดูกสันหลัง

ให้ชัดเจน เม่ือเรารู้สึกเคล้ิม หลังจะเร่ิมโค้งงอและ

ศีรษะก็จะเร่ิมโน้มต่ำ�ลงไป  โดยการใช้เทคนิคถือ

วัตถุไว้ระหว่างหัวแม่มือ หรือการพยายามประคอง

ความรู้สึกรับรู้ไว้ท่ีแนวกระดูกสันหลังให้ชัดเจน จะ

ช่วยให้เรารักษาความต่ืนตัว และไม่ปล่อยให้วูบแรก

ของอาการเคล้ิมหลับเข้าแทรกได้  ถ้าเราสามารถ

ก้าวผ่านวูบแรกน้ันไปได้ จะเห็นว่าเราสามารถถอน

ตัวออกมาได้ และป้องกันไม่ให้กระบวนการท้ังหมด

คืบหน้าต่อไป แต่หากเราจับไม่ได้ไล่ไม่ทัน วงจรการ

หลับสามารถจะพาเรา  เข้าสู่ภวังค์แห่งความเคล้ิม

หลับได้นานถึง ๒๐ นาที หรืออาจจะนานกว่าน้ัน

ก็ได้

ถ้าหากอาการหนักหนาสาหัสจริงๆ  ให้วางของ

บางอย่าง  เช่น  หนังสือหรือกล่องไม้ขีดไฟไว้บน

ศีรษะ  วิธีน้ีชาววัดมักจะนิยมใช้กันมาก  เวลาแก้

ปัญหาเร่ืองความง่วง ถ้าเราน่ังร่วมกับคนอ่ืนๆ เรา

จะได้เง่ือนไขเร่ืองกลัวอับอายขายหน้าเข้ามาช่วย
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ในกรณีท่ีทำ�หนังสือหล่น  ถ้าหากเป็นเพียงแค่ก้าน

ไม้ขีดไฟท่ีถือคีบไว้ในระหว่างหัวแม่มือของเรา  ก็

จะไม่มีใครรู้ด้วยกับเรา  แต่ถ้าหากมีกล่องไม้ขีด 

หรือหนังสือวางไว้บนศีรษะ  ทันทีท่ีเราเร่ิมจะเคล้ิม 

หนังสือหรือกล่องไม้ขีดจะหล่นลง และถ้ามีเสียงดัง

ข้ึน ทีน้ีได้รู้กันท่ัวแน่ เราใช้วิธีหนามยอกเอาหนาม

บ่ง คือใช้ความรู้สึกถือศักด์ิศรี เพ่ือกำ�ราบความง่วง

ของเราอีกทีหน่ึง  เป็นการใช้นิสัยไม่ดีของเราเองใน

แง่ท่ีเป็นประโยชน์ แต่ก็ไม่รับรองว่าวิธีน้ีจะใช้จัดการ

กับความง่วงได้ผล เน่ืองจากนักปฏิบัติภาวนาท่ีมาก

ประสบการณ์ อาจจะพัฒนาเทคนิควิธีดัดงอหลังไป

ข้างหน้ามาข้างหลังได้  โดยท่ียังมีวัตถุเช่นกล่องไม้

ขีดอยู่บนศีรษะ และชำ�นาญจนถึงข้ันก้มงอลงถึงพ้ืน 

โดยไม่ทำ�ให้กล่องไม้ขีดหล่นก็ได้ !

หรือว่าจะใช้เปลวเทียนหรือวัตถุอย่างใดอย่าง

หน่ึงท่ีใช้เพ่งมอง มาเป็นอารมณ์กรรมฐานก็ได้เช่น

กัน โดยในขณะท่ีอาการเคล้ิมวูบแรกปรากฏข้ึน ตา

จะไม่สามารถกำ�หนดอยู่กับเป้าท่ีใช้เพ่งมองได้ การ

ท่ีเราพยายามทำ�ให้กรอบเปลวเทียนปรากฏชัดแก่

สายตา  เราจะรู้ได้ทันทีท่ีเราง่วงเคล้ิม  เม่ือเราเร่ิม

ง่วง  ภาพท่ีเราเพ่งมองก็จะเร่ิมพร่าเลือน  เพราะ

ฉะน้ัน หากเรามองเห็นเปลวเทียนกลายเป็นสอง

เปลว แทนท่ีจะเป็นเปลวเดียว เราก็จะรู้ตัวว่า “เอ้า 

ตาสว่างได้แล้ว”  
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ประวัติและการประกอบศาสนกิจ

พระวิเทศพุทธิคุณ
(พระอาจารย์อมโร)
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วิทยฐานะ

• พ.ศ. ๒๕๐๒ – ๒๕๐๕ 

โรงเรียน อันเดอร์ฮิลล์ เฮาส์

•พ.ศ. ๒๕๐๕ – ๒๕๑๐

โรงเรียนประถมศึกษา ดัลวิช คอลเลจ

•พ.ศ. ๒๕๑๐ – ๒๕๑๖ 

โรงเรียนชัทตัน วาเลนซ์

•พ.ศ. ๒๕๑๗ – ๒๕๒๐ 

มหาวิทยาลัย ลอนดอน (University of London) 
สำ�เร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี  เกียรตินิยม
อันดับสอง สายวิทยาศาสตร์ พร้อมกัน ๒ สาขา 
คือ สาขาจิตวิทยาและสาขาสรีรวิทยา (BSc. In 
Psychology and Physiology)

งานปกครองและพัฒนาวัด
•พ.ศ. ๒๕๒๒ 

เดินทางกลับมาประเทศอังกฤษเพ่ือร่วมกับหลวง
พ่อสุเมโธ เพ่ือช่วยสร้างวัดชิตเฮิร์ท วัดป่าแห่งใหม่

ประวัติพระอาจารย์อมโร
สถานะเดิม 

ช่ือ เจ ซี เจ ฮอร์เนอร์ (J.C.J. Horner) เกิดเม่ือ
เดือนกันยายน พ.ศ. ๒๔๙๙ ณ เมืองเท็นเทอร์เดน 
เคนท์ ประเทศอังกฤษ (ท่านเป็นลูกพ่ีลูกน้องของ 
I.B. Horner นักวิชาการด้านพุทธศาสนา ผู้เคยดำ�รง
ตำ�แหน่งประธานชมรมบาลีปกรณ์ (Pali Text Soci-
ety) ซ่ึงล่วงลับไปแล้ว)

อุปสมบท

ข้ึน ๑๑ ค่ำ� เดือน ๕ ปีมะแม วันท่ี ๗ เมษายน พ.ศ.
๒๕๒๒ ณ พัทธสีมาวัดหนองป่าพง อ.วารินชำ�ราบ 
จ.อุบลราชธานี

พระอุปัชฌาย์    พระโพธิญาณเถร วัดหนองป่าพง 
อ.วารินชำ�ราบ จ.อุบลราชธานี

พระกรรมวาจาจารย์ พระเล่ียม ฐิตธมฺโม (ปัจจุบัน 
พระราชภาวนาวิกรม เจ้าอาวาสวัดหนองป่าพงรูป
ปัจจุบัน)

พระอนุสาวนาจารย์  พระปภากโร วัดป่านานาชาติ 
อ.วารินชำ�ราบ จ.อุบลราชธานี
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ในมณฑลซัสเซคส์ตะวันตก (West Sussex)

•พ.ศ. ๒๕๒๖ 

เดินธุดงค์ข้ึนไปทางภาคเหนือระยะทางไกลถึง 
๘๓๐ ไมล์ (ประมาณ ๑,๔๐๐ กิโลเมตร) เพ่ือ
ไปท่ีวัดสาขาในเขตมลฑลนอร์ทธัมเบอร์แลนด์ 
(Norththumberland)

•พ.ศ. ๒๕๒๘ 

ย้ายมาอยู่ท่ีวัดอมราวดีเพ่ือช่วยสอนและบริหาร
วัดเป็นเวลา ๑๐ ปี

•พ.ศ. ๒๕๓๖ – พ.ศ. ๒๕๓๘ 

ดำ�รงตำ�แหน่งรองเจ้าอาวาสวัดอมราวดี

•พ.ศ. ๒๕๓๙ 

ก่อต้ังวัดป่าอภัยคีรี ในเขตเม็นโดสิโน รัฐแคลิฟอร์เนีย 
(Mendocino County, California)

•พ.ศ. ๒๕๔๐ – ๒๕๕๓ 

ดำ�รงตำ�แหน่งเจ้าอาวาสร่วม  (Co-Abbot) กับ
พระอาจารย์ปสันโน

•พ.ศ. ๒๕๕๓ – ปัจจุบัน 

ดำ�รงตำ�แหน่งเจ้าอาวาสวัดอมราวดี

•พ.ศ. ๒๕๕๔ 

เร่ิมวางโครงการพัฒนาวัดอมราวดี  ซ่ึงเป็นโครงการ
ระยะยาว ๓๐  ปี  เพ่ือก่อสร้างอาคารถาวรแทน
อาคารไม้หลังเดิมท้ังหมด

งานศึกษาสังเคราะห์

•พ.ศ. ๒๕๒๘ – ปัจจุบัน 

เข้าร่วมสอนในกิจกรรมครอบครัว (Family camp) 
ณ ศูนย์กรรมฐานวัดอมราวดี ในระหว่างท่ีอยู่วัด
อมราวดี

•พ.ศ. ๒๕๒๓ และ ๒๕๒๕ 

สอนพระพุทธศาสนา และการปฏิบัติให้กับนักเรียน 
โรงเรียน บีเด็ล (Bedales School) ซ่ึงเป็นโรงเรียน
ประจำ�แบบสหศึกษาไม่ไกลจากวัดป่าจิตตวิเวก

สอนพระพุทธศาสนาและการปฏิบัติกว่า ๑๐ คร้ัง 
ให้กับนักเรียนโรงเรียนชัทตัน  วาเลนซ์  ซ่ึงเป็น
โรงเรียนที่ท่านเคยเรียน
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งานด้านการเผยแผ่
•พ.ศ. ๒๕๒๒ 

แสดงพระธรรมเทศนาให้กับชาวต่างชาติ ณ  วัด
บวรนิเวศวิหาร กรุงเทพมหานคร ตามคำ�กราบ
เรียนนิมนต์ของ นางโจซ่ี สแตน ผู้เป็นหัวหน้ากลุ่ม

•พ.ศ. ๒๕๒๙ – ๒๕๓๐

เดินทางไปสวิสเซอร์แลนด์หลายคร้ัง  เพ่ือสอน
กรรมฐานให้กับกลุ่มต่างๆ ด้วยวัตถุประสงค์เพ่ือ
ช่วยปูทางสำ�หรับสร้างวัดสาขา

•พ.ศ. ๒๕๓๑ – ๒๕๓๒ 

เดินทางไปไอร์แลนด์หลายคร้ัง เพ่ือช่วยสนับสนุน
กลุ่มชาวพุทธในเมืองเบลฟาสต์ และเมืองดับบลิน 
ประเทศไอร์แลนด์เหนือ

•พ.ศ. ๒๕๓๓ 

เร่ิมรับนิมนต์ไปสหรัฐคราวละ ๒-๓ เดือน เพ่ือไป
สอนกรรมฐานตามสถานท่ีต่างๆ  แคลิฟอร์เนีย 
มิชิแกน อิลลินอย ฟลอริดา วอชิงตัน ออเรกอน 
เมสสาซูเสต นิวยอร์ค รวมท้ังในประเทศแคนาดา 
ได้แก่ แวนคูเวอร์ บริติชโคลัมเบีย

•พ.ศ. ๒๕๓๔

ช่วยก่อต้ัง “สมาคมอุบาสกวัดอมราวดี” สำ�หรับ
คฤหัสถ์ผู้สนใจการปฏิบัติธรรม  ในเวลาต่อมาได้
เปล่ียนช่ือใหม่เป็น  “สมาคมคฤหัสถ์ชาวพุทธวัด
อมราวดี” (Amaravati Lay Buddhist Associa-
tion – ALBA)

•พ.ศ. ๒๕๓๑ 

เป็นต้นมา  ท่านได้เข้าร่วมการประชุมและงาน
สัมมนาหลายคร้ัง

•พ.ศ. ๒๕๓๖ และ พ.ศ. ๒๕๓๙ 

ประชุมร่วมกับองค์ดาไลลามะและกลุ่มอาจารย์
ชาวต่างชาติท่ีสอนศาสนาพุทธ คร้ังท่ี ๑ และ ๒ 
ณ ธรัมศาลา และพ.ศ. ๒๕๔๔ ประชุมร่วมกับองค์
ดาไลลามะและกลุ่มอาจารย์ชาวต่างชาติท่ีสอน
ศาสนาพุทธ คร้ังท่ี ๓ ณ แคลิฟอร์เนีย

•พ.ศ. ๒๕๓๗ 

เข้าร่วมประชุมในหัวข้อ หัวใจบริสุทธ์ิ (The Good 
Heart)  นำ�โดยองค์ดาไลลามะ ณ กรุงลอนดอน
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•พ.ศ. ๒๕๓๘ 

ร่วมอภิปราย ศาสนาพุทธ-ศาสนาคริสต์ กับคุณ
พ่อลอเรนซ์ ฟรีแมน ท่ี Old St. Mary’s Catholic 
Cathedral ในซานฟรานซิสโก

•พ.ศ. ๒๕๓๙ 

ผู้นำ�ร่วมการประชุม Compassion Conference 
กับศาสนาจารย์ อลัน โจน์ เจ้าคณะ Grace Ca-
thedral ซานฟรานซิสโก และบาทหลวง เดวิด

สเตน-ราส OSB ท่ีสถาบันอีซาเลน แคลิฟอร์เนีย

•พ.ศ. ๒๕๓๙

ร่วมอภิปราย ศาสนาพุทธ-คริสต์ กับศาสนาจารย์  
อลัน โจนส ์ เจ้าคณะ Grace Cathedral ซาน
ฟรานซิสโก  ร่วมกับพระอาจารย์ปสันโน  จัดทำ�
หลักสูตรการฝึกหัดอุบาสกอุบาสิกา  (Upasika 
Training Program) สำ�หรับคฤหัสถ์ที่วัดป่าอภัย
คีรี

•พ.ศ. ๒๕๔๒ 

สอนกรรมฐานหลักสูตร  ๑๐  วัน  ร่วมกับพระ
อาจารย์สอนกรรมฐานชาวทิเบต ซองยิ ริมโปเซ 

(Ven. Tsoknyi Rimpoche)  ท่ีแคลิฟอร์เนียร่วม
กับพระอาจารย์ปสันโน  จัดทำ�หลักสูตร  “Com-
munity of Abhayagiri Lay Minister’s Program 
(CALM) ท่ีวัดป่าอภัยคีรี เพ่ือให้การอบรม และ
สนับสนุนเครือข่ายคฤหัสถ์ผู้มีประสบการณ์ใน
การปฏิบัติกรรมฐาน  ในประเทศสหรัฐอเมริกา
และแคนาดา  ให้เป็นผู้มีคุณสมบัติท่ีสามารถสอน
ธรรมะและกรรมฐาน และประกอบพิธีมงคล

•พ.ศ. ๒๕๔๖ 

เข้าร่วมสัมมนา “จิตใจและชีวิต” (Mind and Life) 
ร่วมกับองค์ดาไลลามะ  ซ่ึงจัดข้ึนเป็นคร้ังแรกท่ี
มหาวิทยาลัย เอ็มไอที (Massachusetts Institute 
of Technology) ในหัวข้อเร่ือง การสืบค้นจิตใจ 
(Investigating the Mind)

•พ.ศ. ๒๕๔๘ 

เข้าร่วมสัมมนา “จิตใจและชีวิต” (Mind and Life) 
คร้ังท่ี ๒ กับองค์ดาไลลามะ ท่ีวอชิงตันดีซี ได้รับ
นิมนต์ให้เป็นตัวแทนการเปิดแนะนำ�การสัมมนา
ในหัวข้อเร่ือง วิทยาศาสตร์และการประยุกต์ใช้ใน
ทางคลิกของการทำ�สมาธิ  (The Science and 
Clinical Application of Meditation)
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•พ.ศ. ๒๕๕๖ 

เป็นผู้บรรยายในการเปิดตัวการประชุมนานาชาติ
ทางด้านสติ (The First International Con-
ference on Minfulness) ท่ีจัดข้ึนเป็นคร้ังแรก 
ณ กรุงโรม ประเทศอิตาลี

•พ.ศ. ๒๕๕๘ 

ได้รับเชิญไปบรรยายท่ีงานสัมมนา  เร่ืองสติและ
ความเมตตา  (Minfulness  and Compassion 
Conference)  ที่มหาวิทยาลัยซานฟรานซิสโก 
ประเทศสหรัฐอเมริกา

•พ.ศ. ๒๕๒๙ – ปัจจุบัน 

ได้รับนิมนต์ไปสอนในประเทศต่างๆ ท่ัวโลก เช่น 
ประเทศไทย อิสราเอล สวิสเซอร์แลนด์ แคนาดา 
อิตาลี และอ่ืนๆ 

•พ.ศ. ๒๕๒๗ – ปัจจุบัน 

เขียนหนังสือภาษาอังกฤษท้ังหมด ๑๓ เร่ือง โดย
ได้รับการแปลเป็นภาษาไทย  และอิตาลีแล้ว 
จำ�นวน ๓ เร่ือง

ผลงานและรางวัลเชิดชูเกียรติคุณท่ีได้รับ
•ได้รับแต่งต้ังเป็นพระอุปัชฌาย์  เม่ือวันท่ี  ๒๙ 
มิถุนายน ๒๕๕๔

•พ.ศ. ๒๕๔๕ 

ได้รับเลือกให้เป็นตัวแทนของชาวพุทธของ
ประชากรชาวอังกฤษ สก๊อตแลนด์ และเวลส์ ใน
การเข้าเฝ้าถวายพระพร แด่สมเด็จพระราชินีนาถ
เอลิซาเบธ  ในงานจัดเล้ียงเฉลิมฉลองการครอง
ราชย์ครบรอบ ๕๐ ปี

•พ.ศ. ๒๕๕๕ 

เป็นตัวแทนชาวพุทธนิกายเถรวาท ในการสนทนา
เร่ืองศาสนาคริสต์และศาสนาพุทธ  กับหัวหน้า
บาทหลวงโรแวน วิลเลียมส์ (Archbishop Rowan 
Williams) และผู้สอนศาสนาพุทธนิกายอ่ืนๆ และ
ใน พ.ศ. ๒๕๕๗  ได้รับเกียรติบัตรในการปฏิบัติ
หน้าท่ี พระธรรมทูต จากองค์กรพระธรรมทูตไทย
ในสหราชอาณาจักรและไอแลนด์เหนือ

•พ.ศ. ๒๕๕๖ 

ได้รับรางวัลตาราอินเตอร์เนช่ันแนลอวอร์ดจาก
เสถียรธรรมสถาน
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ผลงานการเขียนหนังสือ
- Tudong – The Long Road North

-  Silent Rain

- Mara and the Mangala

- An Introduction to the Life and Teachings 

  of Ajahn Chah

- The Pilgrim Kamanita

- Rugged Interdependency  

- Small Boat, Great Mountain

- Inner Listening

- Who Will Feed the Mice?

- Rain on the Nile – Talks & Travels

- Finding the Missing Peace – a Primer 

  of Buddhist Meditation

- For the Love of the World

ผลงานเขียนร่วมกับพระอาจารย์ปสันโน
- The Island – An Anthology of the Buddha’s

  Teachings on Nibbana 

- Broad View, Boundless Heart
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ภาพการประกอบศาสนกิจด้านต่างๆ 
ของ

 พระวิเทศพุทธิคุณ
(พระอาจารย์อมโร)
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ขออนุโมทนาขอบคุณ
- วัดอมราวดี ประเทศอังกฤษ

- วัดป่าอภัยคีรี สหรัฐอเมริกา

- พระอาจารย์ชยสาโร อาศรมชนะมาร จ.นครราชสีมา

- พระอาจารย์เกวลี  เจ้าอาวาสวัดป่านานาชาติ

- พระอาจารย์อภิสิทธิ์ โชติมนฺโต วัดป่าบุญล้อม จ. อุบลราชธานี

- พระอาจารย์อจโล  สำ�นักสงฆ์อานันทคีรี จ.เพชรบูรณ์

- พระอาจารย์ปวโร   สำ�นักสงฆ์อานันทคีรี จ.เพชรบูรณ์

- พระอาจารย์ญาณิโก วัดป่าอภัยคีรี แคลิฟอร์เนีย สหรัฐอเมริกา

- คุณนภาพร โสวัฒนางกูร

- คุณจินตนา เลิศล้ำ�ยิ่ง คุณอาคม บัวครอง 

  และทีมงานบริษัทวันรูฟ จำ�กัด

- เจ้าภาพผู้มีจิตศรัทธาร่วมบริจาคทรัพย์เป็นทุน

  ในการจัดพิมพ์  ทุกท่าน








