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หนัังสืือเล่่มนี้้�อุุทิิศด้้วยความขอบคุุณให้้ 

เอ็็ดมุุนด์์ ฮุุสเซิิร์์ล (Edmund Husserl)

นัักปรััชญาและผู้้�นำเสนอหลัักการ

ปรากฏการณ์วิิทยาในยุุคแรกเริ่่�มในโลกตะวัันตก



บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วยธรรมใด นี้้�เรีียกว่่าโลกใน 

อริิยวิินััย บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วยธรรมอะไรเล่่า คืือ  

บุคุคลมีคีวามหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่า่เป็น็โลกด้้วยจัักขุ ุ... ด้้วยโสตะ ... ด้้วยฆานะ …  

ด้้วยชิิวหา ... ด้้วยกาย … ด้้วยมโน

(สํํ.สฬา. (มจร) ๑๘/๑๑๖)

“วััจฉะ อย่่างนั้้�นเหมืือนกััน บุุคคลเมื่่อบััญญััติิตถาคต พึึงบััญญััติิด้้วยรููปใด … เวทนาใด …  

สััญญาใด … สัังขารใด … วิิญญาณใด รููปนั้้�น … เวทนานั้้�น … สััญญานั้้�น … สัังขารนั้้�น …  

วิิญญาณนั้้�นตถาคตละได้้แล้้ว ตััดรากถอนโคน เหมืือนต้้นตาลที่่�ถููกตัดรากถอนโคนไป 

แล้้วเหลืือแต่่พื้้�นที่่� ทำำ�ให้้ไม่่มีี เกิิดขึ้้�นต่่อไปไม่่ได้้ ตถาคตพ้้นแล้้วจากการเรีียกว่่ารููป … 

เวทนา … สััญญา … สัังขาร … วิิญญาณ มีีคุุณอัันลึึกล้ำำ��อันใคร ๆ ประมาณไม่่ได้้ หยั่่�งถึึง 

ได้้ยาก เปรียบเหมืือนมหาสมุุทร”

(ม.ม. (มจร) ๑๓/๑๙๒)



การตัดสิินเรื่่องราวควรมาจากการพิิจารณาว่่ามีีความสมเหตุุสมผลหรืือไม่่ และ ‘ความ 

มีีเหตุุผล’ ณ ที่่�นี้้�ให้้เข้้าใจตามความหมายโดยตรงที่่�แท้้ ความมีีเหตุุผล คืือการทำำ�ให้้ 

ประสาทสััมผััสต่่าง ๆ  มีีชีีวิิตชีีวาขึ้้�นมา เรื่่องที่่�สมเหตุุสมผล คืือเรื่่องที่่�ปลุุกประสาทสััมผััส 

ให้้ตื่่นขึ้้�นจากความหลัับใหล เป็็นเรื่่องราวที่่�เปิิดตาเปิิดหููให้้ได้้เห็็น และได้้ยินสิ่่�งแวดล้้อม 

รอบตััวที่่�แท้้จริิง ปรัับลิ้้�นให้้สามารถลิ้้�มรสชาติิต่่าง ๆ  ที่่�มีีอยู่่�ในอากาศ และส่่งความรู้้�สึึกตื่่น 

ตััวที่่�เกิิดจากการรับรู้้� และเข้้าใจ ไปตามผิวหนััง ความสมเหตุุสมผล คืือการได้้ปลดปล่่อย 

ร่่างกายจากข้้อจำำ�กัดที่่�เกิิดจากวิธีีพููดจาที่่�ล้้าสมััย และดัังนี้้�จึึงช่่วยฟื้้�นฟูู และชุุบชีีวิิตความ 

รู้้�สึึกในการรับรู้้�โลกขึ้้�นมาใหม่่ คืือการทำำ�ให้้ผัสสะตื่่นขึ้้�น ณ สถานที่่�ที่่�มัันดำำ�รงอยู่่�นั่่�นเอง

เดวิิด อัับราม (David Abram)

เวทมนตร์์แห่่งความรู้้�สึึกสััมผััส

การรับรู้้�และภาษาในโลกที่่�ยิ่่�งกว่่าโลกมนุษย์์

(The Spell of The Sensuous:

Perception and Language in a More-Than-Human World)



คำขอบคุุณ	 ๑๑

บทนำ	 ๑๔

๑.	 ไม่่ไปที่่�ไหน	 ๒๖

	 เปลี่่�ยนมุุมมอง	 ๒๖

	 ไม่่มีีใครไปที่่�ไหน	 ๒๘

	อั ัตลัักษณ์์ (ความเป็็นบุุคคล) เวลา และสถานที่่�	 ๓๒

	 การบรรจบกัันของการไร้้ซึ่่�งเวลา และเวลา	 ๓๕

๒.	 ‘โลกสิ้้�นสุุดลงที่่�ไหน’	 ๔๒

	 โรหิิตััสสะ	 ๔๒

	ส มมุุติิสััจจะ 	 ๔๖

	 ไม่่มีีที่่�ยืืนให้้ความเป็็นของคู่่�	 ๔๘

	 ธรรมะของพระพุุทธเจ้้าอัันเป็็นที่่�พึ่่�ง	 ๕๑

๓.	 ที่่�มา และ ที่่�ไป	 ๕๖

	 คำถามสามประการที่่�สำคััญที่่�สุุด	 ๕๖

	 ใบไม้้ในกำมืือ	 ๕๗

	 อริิยสััจสี่่�	 ๖๑

	 การอิิงอาศััยกัันเกิิดขึ้้�น	 ๖๓

	 ความรู้้�สึึก – ตอบสนองหรืือตอบโต้	้ ๖๖

	 อยู่่�ในรุ่่�งอรุุณอัันนิิรัันดร์์	 ๖๘

สารบััญ



๔.	 ชื่่�นชอบสภาพที่่�ดนตรีีพาไป	 ๗๒

	 ความสงบสัันติิไม่่ได้้หมายถึึงการนิ่่�งเฉย	 ๗๒

	 แรงผลัักดัันของโดพามีีน	 ๗๔

	 เข้้าใจว่่าจิิตทำงานอย่่างไร	 ๗๙

	 ความน่่าสะพรึึงกลััวของ สิ่่�งที่่�นิิยามไม่่ได้้	 ๘๒

๕.	 วิิธีีแห่่งการวิิเคราะห์์ และ สิ่่�งที่่�วิิเคราะห์์ไม่่ได้้	 ๘๗

	 พระสููตรเรื่่�องอนััตตา	 ๘๗

	วิ ิถีีแห่่งการวิิเคราะห์์	 ๙๑

	 ความว่่าง – ‘กลุ่่�มฟองน้้ำ’	 ๙๖

	 ‘ฉัันคืือใคร’	 ๑๐๑

	 นัักปราชญ์์ผู้้�สงบ	 ๑๐๕

	 ตถาคตที่่�ไม่่สามารถวิิเคราะห์์ได้้ – การตื่่�นรู้้�	 ๑๐๗

	ถ้ ้าอย่่างนั้้�น จริิง ๆ แล้้วคืืออะไรกัันแน่	่ ๑๐๙

๖.	 ความเคารพ และ ความกลมกลืืน	 ๑๑๒

	 ‘เพีียงเพราะเราคิิดเช่่นนั้้�น ไม่่ได้้หมายความว่่าสิ่่�งนั้้�นจะเป็็นจริิง’	 ๑๑๒

	 คนเสีียสติิ กัับ คนสติิดีี	 ๑๑๔

	ล้ ้อมรั้้�วให้้สััตว์์เลื้้�อยคลาน	 ๑๑๗

	 ปรากฏการณ์วิิทยา และ สััมมาสติ	ิ ๑๒๒

สารบััญ



๗.	 ‘ทำสิ่่�งที่่�ถููกต้้อง’ 	 ๑๒๘

	 การมีีส่่วนร่่วมแบบไม่่พััวพััน	 ๑๒๘

	 ‘สิ่่�งที่่� “ถููกต้้อง” ที่่�ควรทำคืืออะไร’	 ๑๓๐

	รส ชาติิต่่าง ๆ ของความอยาก	 ๑๓๓

	 ความเพีียร อย่่างสบาย ๆ	 ๑๓๖

	 การปรัับให้้สอดคล้้องมีีผลต่่อความสามารถในการปรัับตััวตามธรรมชาติ	ิ ๑๔๐

	 ประสบการณ์์ และ ความเป็็นเจ้้าของ	 ๑๔๓

	 กายวิิภาคของการตััดสิินใจ	 ๑๔๕

	จิ ิตคืือทุุกสิ่่�ง – สิ่่�งที่่�ปรากฏ และ สิ่่�งที่่�ไม่่ปรากฏ	 ๑๔๙

	 และ หยดน้้ำค้้าง… 	 ๑๕๖

ภาคผนวก	 ๑๖๑

บรรณานุุกรม	 ๑๙๓

อภิิธานศััพท์์	 ๑๙๕

อัักษรย่่อ	 ๒๐๔

เกี่่�ยวกัับผู้้�แต่่ง	 ๒๐๕

สารบััญ



หนัังสืือทุกุเล่่มที่่�ได้ร้ับัการตีีพิมพ์ ์เกิิดขึ้้�นได้้จากความหวังัดีี ความสามารถ  
และความพยายามบากบั่่�นของบุุคคลจำนวนมาก และหนัังสืือเล่่มน้ี้� 
ก็็เช่่นเดีียวกััน อัันดัับแรกอาตมาขอแสดงความขอบคุุณอย่่างจริิงใจกัับ 
ท่า่นนิสโภ ที่่�ได้้ทำงานอย่่างเต็็มที่่�ด้ว้ยความทุ่่�มเท (โดยการรวบรวมผลงาน 
ทั้้�งหมดของอาตมา) ในการคััดแยกเนื้้�อหาที่่�เหมาะสมกัับสาระสำคััญของ 
หนัังสืือเล่่มนี้้�

การถอดเสีียงการบรรยายซึ่่�งเป็็นเนื้้�อหาส่่วนใหญ่่ของหนัังสืือ ได้้จััดทำขึ้้�น 
ภายใต้้การดููแลอันแข็็งขััน และมีีประสิิทธิภาพของกลุ่่�มอาสาสมัครโลตัส  
(Lotus Volunteer Group) การตอบรับัอันัรวดเร็ว็ในงานเช่น่นี้้� และความ 
ยืดืหยุ่่�นในการทำงานที่่�ทางกลุ่่�มอาสาสมัคัรได้้มอบให้ ้มีีคุณุค่า่เป็็นอย่า่งยิ่่�ง  
การคัดลอกส่่วนใหญ่่ทำขึ้้�นด้ว้ยความรวดเร็็วและแม่่นยำโดยคุุณแอนเนลีีส  
วููทเทอร์์ส (Annelies Wouters) ซึ่่�งอาตมาน้้อมรัับด้้วยความยิินดีี

คุุณเดนนิิส ครีีน (Dennis Crean) ผู้้�เคยตรวจทานแก้้ไข และผลิิตผลงาน 
หลายชิ้้�นให้้กัับคณะของเรา ได้้มีีน้้ำใจรัับหน้้าที่่�คััดคร่่าว ๆ  และเรีียบเรีียง 
บทคััดลอกเทปการบรรยายคำต่่อคำ ให้้อยู่่�ในรููปแบบที่่�มีีความต่่อเนื่่�อง  
หลังัจากนั้้�นได้ข้ัดัเกลาให้เ้ป็็นใจความที่่�สามารถอ่า่นเข้า้ใจได้ ้และมีีความ 
สอดคล้้องกััน คุุณเดนนิิสเป็็นผู้้�เชี่่�ยวชาญในการใช้้ปากกาแดง อัันเป็็น 
ทัักษะส่่วนตััวในการตััดตอนทุุกสิ่่�งให้้ถึึงแก่่น เพื่่�อให้้มีีข้้อความเรีียบง่่าย 
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แต่่ชััดเจน และสามารถสื่่�อความหมายที่่�ต้้องการได้้ เป็็นความสามารถ 
ที่่�หายากในโลกนี้้� ดัังนั้้�นอาตมาจึึงขอแสดงความขอบคุุณในคุุณููปการ 
ต่่องานชิ้้�นนี้้�อีีกครั้้�งหนึ่่�ง

ท่่ามกลางบุุคคลต่่าง ๆ ที่่�ได้้อ่่านต้นฉบัับ และให้้ความเห็็นตอบกลัับ  
พร้้อมทั้้�งตรวจทาน แก้้ไข อาตมาอยากจะเอ่่ยถึึง สายตาที่่�ช่่ำชอง และความคิิด 
ที่่�แหลมคมของพระอาจารย์ธััมมนัันโทเป็็นพิิเศษ ความสามารถพิิเศษ 
ของท่า่น ในการตรวจพบการข้า้มขั้้�นตอนความคิิด ทั้้�งในแง่่ของเหตุผุล และ 
ในแง่่ของปรััชญา รวมถึึงการตรวจทานการพิิมพ์์ผิิด เครื่่�องหมายอนุุภาค 
ที่่�ขาดไป และการใช้ส้ำนวนที่่�สับัสน นับัว่า่เป็็นพรสวรรค์อ์ันัมีีค่า่ ความใส่ใ่จ 
อัันละเอีียดลออของท่่านเป็็นประโยชน์์อย่่างมากต่่อหนัังสืือเล่่มนี้้�

ท้้ายที่่�สุุดนี้� อาตมาได้้อ้้างอิิงข้้อความหลายตอน จากผลงานทางฟิิสิิกส์์  
และปรัชัญาในหนังัสือืเล่ม่นี้้� และอาตมาขอแสดงความขอบคุณุโดยเฉพาะ
ต่่อ ศาสตราจารย์์ สตีีเวน เฟร็็นช์์ (Steven French) ศาสตราจารย์วิิชา 
ปรััชญาวิิทยาศาสตร์์ ประจำภาควิิชาปรััชญา ศาสนา และประวััติิศาสตร์ ์
วิิทยาศาสตร์์ ณ มหาวิิทยาลััยลีีดส์ ที่่�อนุุญาตให้้อ้้างอิิงข้้อความซ่ึ่�งมีี 
ความยาวพอสมควร จากผลงานของท่่านในหนัังสืือเล่่มนี้้�

คำำ�ขอบคุณุ
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ขอให้้ทุุกท่่านที่่�ได้้ให้้ความช่่วยเหลืือ และมีีส่่วนร่วมในการทำให้้หนัังสืือ 
เล่่มนี้้�เกิิดขึ้้�น จงได้้รัับสัันติิสุุขและอิิสรภาพ ที่่�จะได้้มาจากการเข้้าใจ 
ธรรมชาติิของจิิต และความสััมพัันธ์์ระหว่่างจิิตกัับโลกด้้วยเถิิด

พระอาจารย์์อมโร
วััดอมราวดีี

ฤดููใบไม้้ผลิิ พ.ศ. ๒๕๖๔

คำำ�ขอบคุณุ



ชื่่�อของหนัังสืือเล่ม่น้ี้� ‘จิติคือืทุกุส่ิ่�ง’ นำความสนใจมาที่่�ทัศันคติิหรือืมุุมมอง  
โดยช้ี้�ให้้เห็็นว่าทััศนคติิของเรามีีอิิทธิิพลอย่่างมากต่่อการรับรู้้� และการ 
ประมวลประสบการณ์์ของจิิต และยัังชี้้�ถึึงแง่่มุุมของการปฏิิบััติิธรรมที่่�นำ 
ทุุกสิ่่�งให้้มาเป็็นครููสอนเรา

ใน พ.ศ. ๒๕๖๐ วัดัอมราวดีีได้จ้ัดัหลัักสููตรปฏิบัิัติิธรรมสำหรับับุคุคลทั่่�วไป  
มีีผู้้�เข้้าร่่วมมากกว่่า ๔๐๐ คน ในช่่วงเวลาค่่ำของทุุกวัันมีีการแสดง 
ธรรมเทศนาโดยพระอาจารย์สุเุมโธ มีีการนิมินต์พ์ระอาจารย์หลาย ๆ  ท่า่น 
มาสอนธรรมะ และมีีกิิจกรรมถาม-ตอบปััญหาประจำวััน สำหรัับบางคน 
เป็็นช่ว่งเวลาที่่�ได้แ้รงบัันดาลใจที่่�ยอดเยี่่�ยมมาก การเรีียนการสอนมีีความ 
กระจ่่างและมีีความคิิดสร้้างสรรค์์ อาตมารู้้�สึึกได้้รัับกำลัังใจอย่่างยิ่่�ง  
เป็็นกิิจกรรมที่่�งดงามมาก

แต่่หากผู้้�อื่่�นมีีความเห็็นหรืือทััศนคติิที่่�แตกต่่างออกไปจากนี้้�เล่่า ถึึงแม้้ว่่า 
เขาจะได้้ยิินคำสอนที่่�ให้้แรงบัันดาลใจเหล่่านี้้� แต่่ก็็อาจเริ่่�มคิดิว่านี่่�ยังัไม่่พอ  
หรือือาจจะเปรีียบเทีียบครููบาอาจารย์ท่า่นหนึ่่�งกับัอีีกท่า่นหนึ่่�ง แล้ว้ตัดัสินิว่า่ 
ใครดีีกว่า่กััน แม้้ว่า่กิิจกรรมบางอย่่างจะมีีความสููงส่่ง งดงามและเป็็นกุศุล 
เช่่น การฟัังธรรม ก็็อาจจะกลายมาเป็็นเหตุุแห่่งทุุกข์์ ความผิิดหวัังและ 
ความไม่่พึึงพอใจได้้ หากผู้้�ฟัังท่่านนั้้�นขาดทัักษะในการฟััง

บทนำำ�
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การที่่�จิิตของเราจะตกอยู่่�ในสภาพที่่�มัักตััดสิิน เป็็นสิ่่�งที่่�เกิิดขึ้้�นได้้โดยง่่าย  
ไม่ว่่า่จะเป็็น ‘สิ่่�งนี้้�’ ไม่ด่ีีเท่า่กับั ‘สิ่่�งนั้้�น’ หรือื ‘ขณะนี้้�’ ไม่จ่ริงิหรือืไม่ด่ีีเท่า่กับั  
‘สิ่่�งที่่�อาจเกิิดขึ้้�นในอนาคต’ หรืือ ‘เวลาที่่�เคยรุ่่�งเรืืองในอดีีต’ ถ้้าจิิตเราเป็็น 
เช่น่นี้� และเราสามารถสัังเกตดููมันัได้ ้ความรู้้�สึึกผิดิหวังั จิติใจที่่�ชอบเปรีียบ 
เทีียบ จะสามารถกลายมาเป็็นครููของเราในขณะนี้้� ถ้้าเรามีีปััญญา ทุุกสิ่่�ง 
ทุกุอย่า่งจะเป็็นครููสอนเราได้ ้ทั้้�งสภาพอากาศ ความทรงจำ สภาพร่า่งกาย  
สิ่่�งแวดล้้อม ผู้้�คนรอบตััว 

การที่่�สิ่่�งต่่าง ๆ จะเป็็นบทเรีียนให้้ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับทััศนคติิของเรา ทุุกอย่่าง 
ขึ้้�นอยู่่�กัับวิิธีีที่่�จิิตยึึดเอาประสบการณ์์ปััจจุุบัันขณะนั้้�นเอาไว้้ เมื่่�อหลายปี ี
มาแล้้วสมััยที่่�อาตมายัังเป็็นวััยรุ่่�น อาตมาสัังเกตว่่า แม้้ในสถานการณ์ 
อันัเลอเลิิศสมบููรณ์แ์บบ เช่น่ การได้น้ั่่�งปิกินิกิกับัเพื่่�อนดีี ๆ  อย่า่งเพลิดิเพลินิ 
ที่่�ริิมฝ่ั่�งแม่่น้้ำ จิิตใจของอาตมาก็็จะยัังรู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์ อาตมาสัังเกตเห็็น 
ความเศร้้า ความทุุกข์์ ความไม่่มั่่�นใจ ความไม่่พึึงพอใจครั้้�งแล้้วครั้้�งเล่่า  
และที่่�สำคัญัอาตมาไม่ส่ามารถกล่า่วโทษสิ่่�งใดว่า่เป็็นสาเหตุขุองความรู้้�สึึก 
เช่่นนี้�ได้้ ไม่่มีีความบกพร่่องที่่�ใดเลย ทุุกอย่่างเพีียบพร้้อมสมบููรณ์แบบ  
ซึ่่�งทำให้้อาตมารู้้�สึึกหงุุดหงิิดมาก เพราะตราบใดที่่�ยัังพอจะมีีบางสิ่่�งบาง 
อย่่างให้้กล่่าวโทษได้้ ก็็ยัังจะสามารถมีีข้้อแก้้ตััวสำหรัับความเป็็นทุุกข์์นี้้�  
อาตมาจึึงคิิดได้้ว่่า ในเมื่่�อไม่่มีีอะไรให้้กล่่าวโทษ สิ่่�งที่่�ควรรับผิิดชอบต่่อ 
ความทุุกข์์นี้้�ก็็ต้้องเป็็นใจของเราเอง 
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ดัังนั้้�นอาตมาจึึงตััดสิินใจเรีียนวิิชาจิิตวิิทยา และสรีีรวิิทยาที่่�มหาวิิทยาลััย 
ลอนดอน เพื่่�อที่่�จะเข้้าใจตััวเองได้้มากขึ้้�น แต่่เมื่่�อเรีียนจบสามปีีผ่่านไป  
ก็ไ็ม่ไ่ด้ม้ีีความรู้้�สึึกสุขุมากขึ้้�น อาตมาได้เ้รีียนรู้้�มากมายเกี่่�ยวกัับพฤติกิรรม 
ของหนููและนกพิิราบ สถิิติิและการออกแบบการทดลอง สามารถท่่องชื่่�อ 
นัักทดลอง และนัักจิิตวิิทยาที่่�สำคััญได้้อย่่างคล่่องแคล่่วรวดเร็็ว แต่่ก็็ยััง 
ไม่่มีีทีีท่่าว่่าจะได้้เรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับจิิตวิิทยาของตััวเองมากสัักเท่่าไร

ขณะนั้้�นอาตมาอายุุประมาณยี่่�สิิบปีี และมีีความหมกมุ่่�นกับความทุุกข์ ์
ของตน อาตมาคิิดอยากมีีความสััมพัันธ์์ที่่�จะนำความสุุขมาให้้ หรืืออยาก 
หางานทำในกรุุงลอนดอนและพอใจกัับการทำธุุรกิจค้้าขายเพชร หรืือ 
แม้้กระทั่่�งเป็็นช่่างทำรั้้�วไม้้สำเร็็จรููป และซ่่อมรั้้�วในเมืืองเกิิด ไปตลอดชีีวิิต  
แต่ก่็ย็ังัมีีบางอย่า่งในตัวอาตมา ที่่�ทำให้รู้้้�สึึกไม่พ่ึึงพอใจกับัความคิดิเหล่า่นั้้�น  
ในการจััดการกัับความทุุกข์์ อาตมาก็็ได้้กลายเป็็นคนติิดสุุรา และดื่่�มสุุรา 
เพื่่�อจะได้้มึึนชากัับความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�น

เมื่่�อใกล้้เวลาที่่�จะเรีียนจบปริิญญา อาตมาได้้ระลึึกย้้อนกลัับไปถึึงโอกาส 
ต่่าง ๆ และสิ่่�งดีี ๆ มากมายที่่�เคยได้้รัับมา อาตมาได้้รัับการศึึกษาที่่�ดีี  
จากโรงเรีียนประเภทที่่�สอนให้้พููดสำเนีียงแบบคนชั้้�นสููงเหมืือนกับกษััตริิย์ ์
ชาร์์ลส์ และสามารถจะใช้้ชีีวิิตเป็็นนัักวิิชาการต่อไปหากสนใจจริิง ๆ  
นานมาแล้้ว พ่่อทููนหััวของอาตมา เป็็นหุ้้�นส่่วนบริิษััทค้้าเพชร เดอเบีียร์์ส 
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คอร์์ปอเรชั่่�น เคยสััญญาว่่าจะให้้ตำแหน่่งงานที่่�บริิษััท หรืืออาตมาเคย 
จิินตนาการว่าจะทำตามความตั้้�งใจเดิิม ที่่�จะเป็็นนัักเขีียนหรืือนัักแสดง 
ที่่�เก่่งกาจ อาตมาคิิดในใจว่่า ‘เรามีีทางเลืือกมากมาย’

กระนั้้�นก็ตาม อาตมาก็็ยัังมีีความรู้้�สึึกว่่า ไม่่ว่่าจะได้้แต่่งนวนิิยายที่่�ดีีเยี่่�ยม  
ประสบความสำเร็็จอย่่างเลอเลิิศในวงวิิชาการ ทำเงิินได้้มากมายที่่� 
เดอเบีียร์ส์ หรืือแต่ง่งานแล้ว้มีีบ้า้นแบบกระท่อ่มสไตล์์อังักฤษที่่�คอทส์โ์วลด์์  
ที่่�มีีต้นกุหลาบรอบประตููบ้าน และมีีเด็็กผมหยิิกหยองวิ่่�งเล่น่บนสนามหญ้้า 
ในฤดููร้อน อาตมาก็ค็งจะยังัรู้้�สึึกเป็็นทุกข์อ์ยู่่�ดีี อาตมานึึกในใจว่า่ ‘เราก็เ็คย 
อาศััยอยู่่�ในบ้านกระท่อ่มที่่�มีีต้นกุหุลาบรอบประตููบ้า้นแบบนั้้�น และก็เ็ป็็น 
เด็็กผมหยิิกหยองคนนั้้�นเอง แต่่ก็็ยัังไม่่มีีความสุุขอยู่่�ดีี’

ในที่่�สุุดอาตมาก็็ได้้ข้้อสรุปว่่า เป็็นจิิตใจของอาตมาเองที่่�เป็็นตััวปััญหา 
อาตมาบอกตััวเองว่่า ‘เราต้้องทำอะไรสัักอย่่างกัับใจนี้้�แล้้ว’ เรื่่�องนี้้�เกิิด 
ความกระจ่า่งแจ้ง้มากต่อ่อาตมา ดังันั้้�นของขวัญัวันัเกิดิอายุ ุ๒๑ ปี ีที่่�มอบให้ ้
กัับตััวเองจึึงเป็็นการเลิิกดื่่�มสุุรา และการเดิินทางไปเอเชีียเพื่่�อแสวงหา 
หนทางด้้านจิิตวิิญญาณ เพื่่�อสรุุปเรื่่�องให้้สั้้�น ประมาณสี่่�เดืือนหลัังจากนั้้�น  
อาตมาก็็มาเดิินอยู่่�ในวัดัป่า่ทางภาคตะวันัออกเฉีียงเหนือืของประเทศไทย  
ซึ่่�งคือืวัดัป่า่นานาชาติิที่่�ก่่อตั้้�งขึ้้�นโดยพระอาจารย์ชาและพระอาจารย์สุเุมโธ
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ในช่วงเวลาที่่�เข้้าไปที่่�วััดป่านานาชาติิ สิ่่�งที่่�อาตมาสนใจมากที่่�สุุดคือ 
การเข้า้ใจจิิตใจของตนเอง และด้ว้ยความโชคดีีอย่า่งมาก สิ่่�งที่่�ผู้้�คนในวัดัป่า่ 
แห่่งนั้้�นสนใจล้้วนเป็็นเรื่่�องของจิิตโดยตรงทั้้�งหมดเช่่นกััน แม้้ไม่่ได้้เป็็น 
การเรีียนรู้้�ข้้อมููลเนื้้�อหาต่่าง ๆ เกี่่�ยวกัับจิิต หรืืออ่่านหนัังสืือเรื่่�องของจิิต 
แต่เ่ป็็นการเข้้าไปรู้้�จักัจิิตโดยตรง อาตมารู้้�สึึกเป็็นโชคอัันประเสริฐที่่�เดิินไป 
เจอคำสอนของพระพุุทธเจ้้าเข้้า

นัับเป็็นครั้้�งแรก ที่่�อาตมาได้้อยู่่�ร่่วมกัับผู้้�คนที่่�มีีประสบการณ์์คล้้ายกััน  
ซึ่่�งอาจเรีียกได้ว่้่าเป็็น ‘ความเบื่่�อหน่่ายโลก’ พวกเขาเห็็นในลักษณะเดีียวกััน 
หมด คืือ ความไม่่เป็็นแก่่นสาร ความไร้้คุุณค่่า และความไม่่มีีสาระของ
การมีีเป้้าหมายทางโลก เราอาจจะกำลัังอยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�สมบููรณ์์แบบ 
แต่่ก็็ยัังรู้้�สึึกเป็็นทุุกข์์อยู่่�ดีี หรืือในทางตรงกัันข้้าม อยู่่�ในสถานการณ์์ที่่�ยาก
ลำบากจริิง ๆ โดยสิ่่�งต่่าง ๆ ไม่่สู้้�จะสบาย มีีความเจ็็บปวด หรืือมีีปััญหา
ที่่�ยุ่่�งยาก และเมื่่�อมีีทััศนคติิที่่�มีีปััญญา กลัับสามารถรู้้�สึึกดีี รู้้�สึึกผ่่อนคลาย  
มีีความพึึงพอใจ และรู้้�สึึกว่่าทุุกอย่่างในโลกนี้้� เป็็นไปอย่่างที่่�มัันควรจะ 
เป็็นแล้้ว

ถ้้าเข้้าใจธรรมชาติิของจิิตโดยพื้้�นฐานที่่�แท้จ้ริิงแล้้ว เราจะเห็็นว่่าความสุุข 
ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับการมีีบ้้านที่่�สะดวกสบาย หรืือหนัังสืือได้้รัับการตีีพิิมพ์์  
การมีีความสััมพัันธ์ที่่�สมบููรณ์แบบ หรืือมีีลููกกำลัังเรีียนอยู่่�ในมหาวิิทยาลััย
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ชื่่�อดััง ความสุุขไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�ได้้มาหรืือที่่�มีี แต่่ขึ้้�นอยู่่�กัับผู้้�กระทำ 
ต่่างหาก ทุุกอย่่างขึ้้�นอยู่่�กับทััศนคติิ ทััศนคติิคืือสิ่่�งที่่�เชื่่�อได้้ว่่าเป็็นหััวใจ 
ของวิิปััสสนากรรมฐาน จิิตคืือทุุกสิ่่�ง

เราทุุกคนมักจะมีีความคิิดเกี่่�ยวกัับตััวเองว่่า ‘ฉัันเป็็นบุคคลหน่ึ่�ง ฉัันเป็็น 
ผู้้�หญิงิ ฉันัเป็็นผู้้�ชาย ฉันัอายุเุท่า่นั้้�นเท่า่นี้้� ฉันัมีีร่า่งกายนี้้� ฉันัมีีจิติใจแบบนี้้�  
ฉัันมีีเรื่่�องราวชีีวิิตของฉััน’ เรารู้้�สึึกราวกัับว่่าเราเป็็นสิ่่�งมีีชีีวิิตที่่�มีีอิิสระ 
สามารถเคลื่่�อนไหวไปมาได้้ในโลกที่่�ไม่่ผันัแปร แม้้กระทั่่�งในขณะที่่�เรากำลััง 
ปฏิิบััติิภาวนา ก็็ยัังมีีความรู้้�สึึกว่่า ‘จิิต’ กำลัังดูู ‘โลก’ รวมถึึง ‘โลกภายใน’  
ที่่�เป็็นความคิิด ความทรงจำ ความตั้้�งใจและอารมณ์์ทางใจ มีีความรู้้�สึึก 
ที่่�มีีพลัังว่่า ‘มีีฉัันที่่�นี่่� และ มีีโลกที่่�นั่่�น’ สำหรัับพวกเราส่่วนใหญ่่ นี่่�คืือ 
ความจริิงที่่�ไม่่มีีใครโต้้แย้้งได้้เลย อย่่างไรก็ตาม มีีคำสอนหน่ึ่�งของ 
พระพุุทธเจ้้าที่่�มีีใจความสั้้�น ๆ แต่่มีีความหมายที่่�ลึึกซึ้้�ง ว่่า 

บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่าเป็็นโลก (โลกสััญญีี และ โลกมานีี) 

ด้้วยธรรมใด นี้้�เรีียกว่่าโลกในอริิยวิินััย บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลก

ว่่าเป็็นโลกด้้วยธรรมอะไรเล่่า คืือบุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็น

โลกด้้วยจัักขุุ ... ด้้วยโสตะ ... ด้้วยฆานะ … ด้้วยชิิวหา ... ด้้วยกาย … ด้้วยมโน …  

นี้้�เรีียกว่่าโลกในอริิยวิินััย

(สํํ.สฬา. (มจร) ๑๘/๑๑๖)
๑

๑	ดูู ภาคผนวก ๑ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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พระพุุทธองค์์ทรงกำลัังบอกว่่า ‘โลก’ คืือโลกแห่่งประสบการณ์์ของเรา  
นั่่�นไม่่ได้้หมายความว่่า ความเป็็นจริิงทั้้�งหมดเป็็นเพีียงแค่่ความฝััน และ 
เป็็นสิ่่�งที่่�เราแต่่ละคนเสกสรรขึ้้�นในจิิต หากแต่่หมายความว่่า ทุุกสิ่่�งที่่�เรา 
รัับรู้้�มาตลอดชีีวิิต เป็็นการตีีความของจิิตเกี่่�ยวกัับโลก เราไม่่สามารถรู้้�จััก 
โลกได้้อย่่างแท้้จริิง เราสามารถรู้้�จัักโลกได้้เพีียงเท่่าที่่�จิิตนี้้�แสดงให้้เรา 
รัับรู้้ �เท่่านั้้�น

ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�เราเคยประสบพบเจอ เรารัับรู้้�โดยผ่่านจิิตเป็็นตััวกลาง  
แม้้กระทั่่�งก่่อนที่่�เราจะสามารถคิิดหรืือพููดได้้ เรารู้้�จักโลกผ่่านจิตก่่อน  
นัับแต่่การเต้้นของหััวใจของแม่่ เมื่่�อเราอยู่่�ในครรภ์ จนถึึงการถือกำเนิิด 
ตลอดเรื่่�อยไปจนถึึงประสบการณ์ทั้้�งหมดในวัยเด็็ก ในช่วงที่่�เป็็นวััยรุ่่�น  
ในช่ว่งที่่�เป็็นผู้้�ใหญ่ ่ทุกุ ๆ  ความรู้้�สึึก ทุกุ ๆ  การรับรู้้� ไม่่ว่า่จะเป็็นความรู้้�สึึก 
สบายหรือืเจ็็บปวด เป็็นความคิิดหรือืเป็็นอารมณ์ ์ไม่่ว่า่จะเป็็นสิ่่�งใดก็ตาม 
ถููกรัับรู้้�โดยผ่่านจิิตดวงนี้้�ทั้้�งสิ้้�น

เราสามารถพููดถึึง ‘โลก’ จากมุุมมองต่่าง ๆ  โดยทั่่�วไปแล้้วสำหรัับพวกเรา
ที่่�มาจากโลกตะวัันตก ซึ่่�งมีีภููมิิหลัังเป็็นชาวยุุโรป เรามัักจะใช้้มุุมมองของ
ทฤษฎีีต่่าง ๆ หรืือแนวคิิดทางวิิทยาศาสตร์์ เราพููดถึึงโลกในรููปแบบของ
จัักรวาล กาแล็็กซีี ดวงดาว ดาวเคราะห์์ สิ่่�งมีีชีีวิิตบนโลกนี้้�ที่่�มีีมหาสมุุทร 
ทวีีปต่่าง ๆ ภููเขา แม่่น้้ำ มนุุษย์์ และสััตว์์ หากแต่่พระพุุทธองค์์ทรงมอง
โลกด้้วยวิิธีีที่่�แตกต่่าง เป็็นแนวทางโดยตรงของแต่่ละบุุคคล ท่่านทรงสอน
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ว่่าเราสามารถพููดถึึงโลกได้้อย่่างมีีความหมายเฉพาะตามประสบการณ์์ 
ของเราเท่่านั้้�น สิ่่�งที่่�เราเรีียกว่่า ‘โลก’ จริิง ๆ แล้้วคืือประสบการณ์์ที่่�จิิตได้้
รัับรู้้� และรวบรวมมาจากการเห็็น การได้้ยิิน การได้้กลิ่่�น การลิ้้�มรส การ
สััมผััส ความคิิด และความทรงจำเท่่านั้้�น

ในแง่่ของปรััชญาตะวัันตก วิิถีีของพระพุุทธเจ้้าอาจจะเรีียกได้้ว่่า เป็็น
แนวทาง ‘ปรากฏการณ์์วิิทยา’ พระพุุทธเจ้้าไม่่ได้้ทรงเป็็น (และก็็ไม่่ได้้
ทรงเป็็นเพีียง) นัักปรากฏการณ์วิิทยาตามคำนิิยามของวิิชาปรััชญาอย่่าง
แน่่นอน หากแต่่แนวทางของพระองค์์มีีความคล้้ายคลึึงมาก กัับมุุมมอง 
ของปรากฏการณ์วิทิยา โลกเดีียวที่่�เราสามารถพููดถึึงได้อ้ย่่างมีีความหมาย  
คือืโลกแห่่งประสบการณ์ของเรา เราสามารถพููดในเชิิงทฤษฎีีและตั้้�งคำถาม 
ว่่า ‘โลกจะเป็็นอย่่างไร ถ้้าไม่่ใช่ต่ััวเราที่่�เป็็นผู้้�มีีประสบการณ์์ต่่อมััน หรืือ 
ถ้า้เหตุกุารณ์น์ั้้�น ๆ  ไม่ไ่ด้เ้ห็น็โดยมุมุมองของมนุษุย์’์ แต่เ่ราก็จ็ะไม่ส่ามารถ 
ตอบคำถามเชิิงสมมุุติิเช่่นนั้้�นอย่่างมีีความหมายได้้ เพราะว่่าสิ่่�งที่่�เรา 
สามารถรู้้�ได้้จริิง ๆ คืือประสบการณ์ที่่�เรารัับรู้้�ผ่่านประสาทสัมผััส ณ  
เวลาหนึ่่�งเท่่านั้้�น๒

๒	มีีผล งานที่่�ดีีเยี่่�ยมชิ้้�นหนึ่่�ง แต่่งขึ้้�นโดยนัักปรััชญา โทมััส นาเกล (Thomas Nagel) เกี่่�ยวกัับ
เรื่่�องนี้้� มีีชื่่�อว่่า What Is It Like to Be a Bat? ตีีพิิมพ์์ครั้้�งแรกใน The Philosophical Review, 
(ตุุลาคม พ.ศ. ๒๕๑๗) ตีีพิิมพ์์ซ้้ำใน Daniel Dennett & Douglas R. Hofstadter (บ.ก.ร่่วม) 
The Mind’s I: Fantasies and Reflections on Self and Soul, Basic Books, (พ.ศ. ๒๕๒๔)
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วิิธีีการที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงใช้้ในการทำความเข้้าใจชีีวิิต คืือการเฝ้้าสัังเกตดูู 
รููปแบบต่่าง ๆ  ของประสบการณ์ตามที่่�เรารัับรู้้� มากกว่า่การใช้้มุุมมองที่่�เรา 
หวังัว่า่จะไม่ล่ำเอีียง ไม่ม่ีีอคติ ิ‘โลก’ เป็็นโลกของประสาทสัมผััสของเรา และ 
ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่� ‘อยู่่�ข้างนอกนั้้�น’ ซึ่่�งสามารถรัับรู้้�ได้้จากมุุมมองที่่�ไม่่มีีอคติิ  
รวมทั้้�งเป็็นสิ่่�งที่่�น่่าสนใจว่่า ในขอบเขตของวิชิาควอนตัมฟิิสิกิส์์ มีีข้อสังัเกตว่่า  
‘ไม่ม่ีีปรากฏการณ์์ควอนตัมัฟิิสิิกส์์ใด จะนับัว่า่เป็็นปรากฏการณ์ได้้ จนกว่่า 
จะเป็็นปรากฏการณ์ที่่�ถููกสังัเกตได้้’ ๓ และว่่า ‘จักัรวาลไม่่ได้้ “มีีอยู่่�ที่่�ข้้างนอกนั่่�น”  
เป็็นอิิสระจากการสัังเกตการณ์์ทุุกรููปแบบ’๔ ความสััมพัันธ์์ซึ่่�งกัันและกััน
เช่่นนี้้�ได้้สรุุปไว้้โดยนัักฟิิสิิกส์์ ชื่่�อ ฟริิตจอฟ คาปรา (Fritjof Capra) ว่่า

ข้้อเท็็จจริงิที่่�ว่า่ สมบัติทิั้้�งหลายของอนุภุาคถููกกำำ�หนดด้้วยหลัักการที่่�ใกล้้เคียีงกับัวิธีกีาร 

สัังเกต หมายความว่่า ในท้้ายที่่�สุุดแล้้ว โครงสร้้างพื้้�นฐานของโลก ถููกกำำ�หนดด้้วยวิิธีี 

ที่่�เรามองโลก และรููปแบบของสิ่่�งต่่าง ๆ  ที่่�ได้้มาจากการสังเกต เป็็นภาพสะท้้อนของ

รููปแบบต่่าง ๆ ของจิิต
๕

๓	 จอห์์น เอ. วีีเลอร์์ (John A. Wheeler), วอร์์นเนอร์์ เอ. มิลิเลอร์์ (Warner A. Miller), Foundations  
of Quantum Mechanics in the Light of New Technology หน้้า ๗๒-๘๔, Delayed- 
Choice Experiments and Bohr’s Elementary Quantum Phenomenon, (พ.ศ. ๒๕๔๐)

๔	 จอห์์น เอ. วีีเลอร์์ (John A. Wheeler), Beyond the Black Hole ในฉบับัของ H. Woolf, Some 
Strangeness in the Proportion: A Centennial Symposium to Celebrate the Achievements 
of Albert Einstein, Addison-Wesley, เรดดิ้้�ง, รัฐัแมสซาชููเซตส์์, (พ.ศ. ๒๕๒๓)

๕	 ฟริิตจอฟ คาปรา (Fritjof Capra), The Turning Point: Science, Society and the Rising 
Culture, Bantam Books, (พ.ศ. ๒๕๒๕)
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ยัังมีีคำกล่่าวจากนัักวิิชาการชาวตะวัันตกบางท่่าน ทั้้�งจากในอดีีตและ
ปััจจุุบััน ที่่�เอ่่ยถึึงเรื่่�องน้ี้�ไว้้อย่่างเป็็นประโยชน์์เช่่นกััน ประการแรกตามที่่�  
เอ็็ดมุุนด์์ ฮุุสเซิิร์์ล (Edmund Husserl) ผู้้�ก่อตั้้�งปรากฏการณ์วิิทยา 
สมััยใหม่่ มีีคำกล่่าวว่่า

จิิตและโลก ไม่่ได้้เป็็นสิ่่�งที่่�แยกออกจากกัันได้้อย่่างชััดเจน หากแต่่เป็็นองค์์ประกอบ

ของกัันและกััน
๖

นัักปรััชญาร่่วมสมัย สตีีเวน เฟร็็นช์์ (Steven French) ได้้ศึึกษาเรื่่�องนี้้�
อย่่างลึึกซึ้้�ง คือื เรื่่�องบทบาทของ ‘ผู้้�มีีส่วนร่วม’ ในกลศาสตร์์ควอนตัม และ 
การประยุุกต์์ใช้้แนวคิิดของปรากฏการณ์วิิทยา และในบทความที่่�ตีีพิิมพ์ ์
เมื่่�อเร็็ว ๆ นี้้�๗ ได้้เสนอความเห็็นไว้้ว่่า

ลอนดอน (London) และ บาวเออร์์ (Bauer)
๘
 ปฏิิเสธความเป็็นกลาง ‘แบบดั้้�งเดิิม  

(classical)’ ว่่าไม่่มีีประโยชน์์ และควรถููกแทนที่่�ด้้วยแนวคิิดใหม่่ของปรากฏการณ์ ์

วิิทยา ซึ่่�งตามแนวคิิดนี้้� ‘โลกที่่�เป็็นกลาง’ ควรหมายถึึง ‘โลกที่่�เป็็นกลางในความหมาย 

ของเรา’

๖	 เอส. แกลลาเกอร์์ และ ดีี. ซาฮาวีี (S. Gallagher & D. Zahavi), The Phenomenological  
Mind. An Introduction to Philosophy of Mind and Science (พิิมพ์์ครั้้�งที่่� ๒), Routledge, 
(พ.ศ. ๒๕๕๕)

๗	สตีี เวน เฟร็็นช์์ (Steven French), Phenomenology solves quantum puzzles – Bringing 
consciousness back to the quantum table, IAI News, ฉบัับที่่� ๙๐, (๒๑ กรกฎาคม  
พ.ศ. ๒๕๖๓

๘	 ฟริิตซ์์ ลอนดอน และ เอ็็ดมัันด์์ บาวเออร์์ (Fritz London & Edmond Bauer), La théorie 
de l’observation en mécanique quantique, Hermann & Cie, (พ.ศ. ๒๔๘๒)
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ในภาพทััศน์์นี้้� โลกเป็็นสิ่่�งที่่�มัันเป็็น เพีียงเพราะความสัมพัันธ์์ของมััน กัับจิิตสำำ�นึก 

ที่่�รัับรู้้�ประสบการณ์์ต่่าง ๆ  เท่่านั้้�น แต่่ทั้้�งโลกที่่�ถููกรัับรู้้� และจิิตสำำ�นึก ต่่างก็็ประกอบขึ้้�น 

จากความสััมพัันธ์์ที่่�พึ่่�งพากัันและกัันของทั้้�งสอง

เดิิมทีีแล้้ว การตีีความทฤษฎีีควอนตััมในเชิิง ‘การสััมพัันธ์์เกี่่�ยวข้้อง (relational)’  

โดย คาร์โ์ล โรเวลลี ี(Carlo Rovelli) ได้้พัฒันาขึ้้�นเพื่อ่กรุยุทางให้้ทฤษฎีี ความโน้้มถ่ว่ง 

เชิิงควอนตัมั แนวคิดินี้้�เชื่อ่ว่า่ สภาวะของระบบต่า่ง ๆ  โดยหลักัแล้้ว มีคีวามเกี่่�ยวเนื่อ่ง 

สััมพัันธ์์กัันโดยธรรมชาติิ ความเร็็วไม่่ได้้เป็็นคุุณสมบัติิของระบบโดยตััวมัันเอง  

แต่่เป็็นคุุณสมบััติิจากการที่่�มัันมีีการเกี่่�ยวข้้องสััมพัันธ์์กัับระบบอื่่น ดัังนั้้�น สภาวะของ  

‘แมวที่่�มีีชีีวิิต/ที่่�ตายแล้้ว’ (ในการทดลองเชิิงแนวคิิดที่่�มีีช่ื่อเสีียงของชเรอดิิงเงอร์์  

(Schrodinger)) ไม่ใ่ช่ส่ภาวะที่่�แมวเป็น็ในแบบของมันั และด้้วยตัวัของมันัเอง แต่เ่ป็น็ 

สภาวะที่่�เกิิดจาก การที่่�มัันมีีปฏิิสััมพัันธ์์กัับสภาวะของระบบอื่่น ในการวััดค่่าของ 

ความสััมพัันธ์์ ซ่ึ่�งในกรณีนี้้� คืือผู้้�สัังเกตการณ์์ การตีความเช่่นนี้้�ของโรเวลลีี ประสาน 

เข้้ากัับจุดยืืนของปรากฏการณ์์วิิทยาได้้อย่่างสวยงามในเรื่่อง ‘ความสััมพันธ์์’ ที่่�มา 

จากการมีีคุุณสมบัติิร่่วมกัน เพีียงแต่่ว่่า ปรากฏการณ์์วิิทยามีีการนำำ�ความรู้้�ตััว หรืือ

จิติสำำ�นึกเข้้ามามีบีทบาทด้้วย โดยถืือว่า่จิติสำำ�นึกเป็น็ ‘เสา’ หลััก ในความสัมัพันัธ์ต์่า่ง ๆ   

ของโรเวลลีี ส่่วนอีีก ‘เสา’ หนึ่่�ง ก็็คืือระบบที่่�ถููกสังเกต ดัังนั้้�นในภาพทััศน์์นี้้�  

โลกเป็น็สิ่่�งที่่�มันัเป็น็ เพียีงเพราะความสัมัพันัธ์ข์องมััน กับัจิติสำำ�นึกที่่�รับัรู้้�ประสบการณ์์ 

ต่่าง ๆ เท่่านั้้�น แต่่ขณะเดีียวกััน ทั้้�งโลกที่่�ถููกรัับรู้้� และ จิิตสำำ�นึกต่่างก็็ประกอบขึ้้�น 

จากความสััมพัันธ์์ที่่�พึ่่�งพากัันและกัันของมัันทั้้�งสอง (เน้้นโดยผู้้�แต่่ง)
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นี่่�เป็็นหลัักการที่่�สำคัญัอย่า่งยิ่่�ง โลกที่่�เราสามารถรู้้�จักัได้ ้ไม่ใ่ช่โ่ลกหนึ่่�งเดีียว 
อัันเฉพาะเจาะจง หากเป็็นโลกในแบบฉบัับ ของเรา นี่่�เป็็นข้อสรุุปของ
พระพุุทธองค์์ รวมทั้้�งของนักัวิทิยาศาสตร์ ์และนักัปรััชญาในยุคปััจจุบุันัด้ว้ย  
โลกในรููปแบบของเราขึ้้�นอยู่่�กัับปััจจััยหลายอย่่าง ไม่่ว่่าจะเป็็นภาษาที่่�ใช้้  
เป็็นหญิิงหรืือเป็็นชาย อายุุสิิบขวบหรืือแปดสิิบ มีีลัักษณะเป็็นศิิลปินหรืือ 
นัักคณิิตศาสตร์์ เป็็นคนมองโลกในแง่่ร้้ายหรืือแง่่ดีี ปััจจััยต่่าง ๆ เหล่่านี้้� 
มีีอิทิธิพลต่อวิธิีีที่่�เรามีีประสบการณ์กับัสิ่่�งต่่าง ๆ  จิติใจไม่่ได้เ้พีียงกลั่่�นกรอง 
โลกแต่่เพีียงเล็็กน้้อยเท่่านั้้�น หากยัังเสกสรรประสบการณ์์เกี่่�ยวกัับโลก 
ของเราในแต่่ละขณะด้้วย เป็็นเรื่่�องที่่�ย้้อนแย้้งน่่าขัันว่่า หลัักการนี้้�เกิิดจาก 
คำว่่า ‘ข้้อเท็็จจริิง (fact)’ ด้้วย แม้้ว่่าโดยปกติิแล้้วจะมีีความหมายว่่า  
‘ความจริงิที่่�ไม่่สามารถโต้แ้ย้ง้ได้’้ คำน้ี้�มีีรากศัพัท์์จาก facere ในภาษาลาติิน 
ที่่�แปลว่า่ ‘ทำ’ หรือื ‘สร้า้ง’ แม้แ้ต่ ่‘ข้อ้เท็็จจริงิ’ เกี่่�ยวกับั ‘โลก’ ก็ย็ังัถููกมองว่า่ 
เป็็นสิ่่�งที่่�สร้้างขึ้้�นมาโดยมีีจิตใจเป็็นตััวกลาง เช่่นเดีียวกััน ในภาษาลาติิน 
คำว่่า ‘สิ่่�งของ (thing)’ คืือคำว่่า res มาจาก reri ที่่�แปลว่่า ‘คิิด’ ซึ่่�งเป็็นการ 
บอกเป็็นนััย ๆ ว่่าเราคิิดสิ่่�งต่่าง ๆ ให้้มัันมีีตััวมีีตนขึ้้�นมา

การเข้้าใจพระธรรมคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ในเชิิงปรากฏการณ์วิิทยา  
เป็็นสิ่่�งที่่�คุ้้�มค่า่ที่่�จะนำไปพิิจารณา และใคร่ค่รวญ และสามารถปลดปล่อ่ย 
ให้้เป็็นอิิสระได้้อย่่างล้้ำลึึก



เปลี่่�ยนมุุมมอง

ขณะที่่�เรากำลัังดำเนิินกิจกรรมในชีีวิตประจำวัันทั่่�วไป เช่่น เดิินจากที่่�หน่ึ่�ง 
ไปอีีกที่่�หนึ่่�ง พููดคุุยกัับเพื่่�อนร่่วมงาน มองดููเวลา เป็็นต้น ลองสัังเกตดูู  
แล้้วเปลี่่�ยนมุุมมองความคิิด ที่่�เราใช้้กัับกิิจกรรมเหล่่านี้้� แทนที่่�จะเป็็น  
‘ฉันักำลังัเดินิ ฉันักำลังัพููด ฉันักำลังัดููเวลา’ เปลี่่�ยนเป็็น ‘มีีการเดินิ มีีการพููด  
มีีการดููเวลา’

ความหมายก็็คืือ เราสามารถฝึึกจิิตของเราใหม่่ โดยใช้้มุุมมองหรืือ 
กรอบความคิิดที่่�ต่่างจากเดิิม ในขณะที่่�เรากำลัังนั่่�งลงกิินอาหารกลางวััน  
การกิินข้้าวกำลัังเกิิดขึ้้�นในความคิิด เราอาจจะคิิดว่่า ‘ฉัันกำลัังตัักอาหาร 
ใส่ป่ากของฉััน’ แต่อ่ันัที่่�จริงิ ปากของฉััน อยู่่� ‘ใน’ ความคิิด เราอาจจะคิิดว่า่  
‘ฉัันกำลัังนั่่�งอยู่่�ในห้้อง’ แต่่อัันที่่�จริิงแล้้ว ห้้องอยู่่�ในความคิิดต่่างหาก

โลกภายในของเรารวมเอาความคิดิและอารมณ์์ทางใจเข้้าไว้้ด้้วย ไม่ว่่า่จะเป็็น 
ความชอบ ความไม่ช่อบ การยอมรับั การไม่ย่อมรับั แทนที่่�จะไปยึึดติดิกับั 
ประสบการณ์์ต่่าง ๆ  ที่่�เกิิดขึ้้�น เราอาจจะเพีียงแค่่รู้้�ตััวว่่า ‘นี่่�คืือการหมายรู้้� 
ว่่าชอบ’ ‘นี่่�คืือการหมายรู้้�ว่่าไม่่ชอบ’ เราสามารถใช้้วิิธีีการปรัับกรอบ 
ความหมายรู้้�แบบนี้้�กัับการเห็็น การลิ้้�มรส ความรู้้�สึึก การได้้ยิิน … หรืือ 
ประสบการณ์์ทั้้�งหลายทั้้�งปวง ให้้เป็็น ‘นี่่�คืือการได้้ยิิน นี่่�คืือการเห็็น นี่่�คืือ 
การไตร่่ตรอง นี่่�คืือสิ่่�งที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�น’

๑. ไม่่ไปที่ �ไหน
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เรามัักเคยชิินที่่�จะรัับรู้้�ประสบการณ์ต่่าง ๆ ว่่า ‘อยาก/ไม่่อยาก’ ‘ชอบ/ 
ไม่่ชอบ’ ‘ดีี/ไม่่ดีี’ แทนที่่�จะทำเช่่นนั้้�น เราสามารถถอยออกมาแล้้วค่่อย ๆ  
ฝึกึนิสัิัยการใช้มุ้มุมองที่่�ต่า่งจากเดิมิ เช่น่ เมื่่�อเราได้ส้ิ่่�งที่่�อยากได้ ้เปลี่่�ยนมา 
ใคร่่ครวญว่่า ‘ฉัันคาดหวัังไว้้แบบนี้้� และตอนนี้�ฉัันก็็ได้้ตามที่่�หวัังไว้้’  
เราสามารถสัังเกตได้ว้่า่ ความคาดหวังัได้้เปลี่่�ยนเป็็นความสมหวังั แล้ว้เรา 
จะเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงของประสบการณ์นั้้�น แทนที่่�จะหลงเข้้าไปอยู่่� 
ในประสบการณ์์ที่่�ว่่า ‘ดููสิิ ฉัันได้้สิ่่�งที่่�ฉัันต้้องการแล้้ว! ไชโย!’

โลกเกิิดขึ้้�นในจิตของเรา การฝึกเช่่นนี้�ไม่่ใช่่เป็็นการเล่่นเกมกัับความคิิด 
ทางจิติ หากเป็็นการเปลี่่�ยนมุมุมองต่่อประสบการณ์ แล้ว้ผลจะเป็็นอย่า่งไร  
จะเปลี่่�ยนความรู้้�สึึกของเราที่่�มีีต่อ่โลกได้อ้ย่า่งไร เราจะตระหนักัถึึงคุณุค่า่ 
ของโลกต่่างไปจากเดิิมได้้อย่่างไร

การปรัับมุุมมอง หรืือกรอบความคิิดแบบนี้้� ไม่่ใช่่เป็็นเพีียงแค่่การเรีียนรู้� 
พฤติกิรรมต่่าง ๆ  หรือืการทำตามคำสั่่�งสอน เป้้าหมายที่่�แท้้จริิงของการทำ 
ตามคำสั่่�งสอนหรืือคำแนะนำ อยู่่�ที่่�การเปลี่่�ยนแปลงภายใน ที่่�จะเกิิดขึ้้�น 
จากการทำเช่่นนั้้�น สิ่่�งที่่�สำคััญคืือการเปลี่่�ยนแปลงของจิิตใจเมื่่�อมุุมมอง 
เปลี่่�ยน และเมื่่�อมุุมมองเปลี่่�ยนจะรู้้�สึึกอย่่างไร

ลองปล่่อยให้้ความรู้้�สึึกนี้้�ค่่อย ๆ  ซึึมซาบลงทีีละน้้อย โลกเกิิดขึ้้�น ที่่�นี่่� ที่่�จิติ  
เรารู้้�จักัโลกในฐานะเป็็นรููปแบบต่่าง ๆ  ของความหมายรู้้� (การตีีความ) เกิดิขึ้้�น 
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และดัับไป ในใจเรารู้้�สึึกอย่่างไรกัับประสบการณ์์เหล่่านี้้� มีีความรู้้�สึึก 
เป็็นอิิสระบ้้างไหม รู้้�สึึกเบาสบายไหม มีีความรู้้�สึึกว่่าความเครีียด (ทุุกข์์)  
หายไปบ้้างไหม

ทดลองวิธิีีนี้้�ดูู แล้้วดููว่า่สามารถทำได้อ้ย่า่งต่่อเนื่่�องไหม เราอาจจะลืืม หรืือ
วอกแวกไปได้้อย่่างแน่่นอน เป็็นเรื่่�องธรรมชาติิที่่�เราจะหลงไปเรื่่�องอื่่�น ๆ 
เราอาจจะมารู้้�ตัวัหลัังหน่ึ่�งชั่่�วโมงผ่่านไป ว่า่หลงอยู่่�ในความคิิดจินตนาการ
ต่่าง ๆ ในความรัักความชััง หรืือเรื่่�องราวที่่�เต็็มไปด้้วยอารมณ์์ต่่าง ๆ  
และเมื่่�อนั้้�นเองที่่�มีีการเปลี่่�ยนกรอบของการมองใหม่่ ‘อ๋๋อใช่่แล้้ว นี่่�คืือ 
การหลงวนเวีียนอยู่่�ในเรื่่�องราว ความรู้้�สึึกเป็็นอย่่างนี้้�เอง นี่่�คืือการที่่�จิิต 
หลงเข้้าไปอยู่่�ในเรื่่�องราวต่่าง ๆ อ๋๋อมัันเป็็นอย่่างนี้้�เอง!’

ไม่่มีีใครไปที่่�ไหน

พระอาจารย์์สุุเมโธเคยพููดถึึงเรื่่�องนี้้�บ่่อย ๆ ท่่านมัักจะพููดว่่า ‘โลกนี้้�อยู่่�ใน 
จิิตของเรา’ จริิงอยู่่�ในระดัับหนึ่่�งโลกคืือสิ่่�งที่่�อยู่่� ‘ภายนอก’ ตััวเรา และเรา 
ก็เ็คลื่่�อนไหวไปมาในโลกใบนั้้�น แต่ใ่นอีีกระดับัหนึ่่�ง เรารับัรู้้�โลกในจิติของเรา 
เท่่านั้้�น ในลักษณะเดีียวกัันกับที่่�พระอาจารย์สุุเมโธเคยเตืือนอาตมา  
เมื่่�อครั้้�งที่่�อาตมากำลัังหลงวุ่่�นวายอยู่่�กัับการวางแผนการเดิินธุุดงค์์  
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‘อันัที่่�จริงิแล้้วไม่ม่ีีใครกำลังัไปที่่�ไหน เป็็นเพีียงสภาพการณ์ต่า่ง ๆ  ที่่�เปลี่่�ยนไป 
เท่่านั้้�น’๙

นั่่�นเป็็นข้้อให้้ครุ่่�นคิิดสำหรัับอาตมา ระหว่่างการเดิินธุุดงค์์ อาตมาสัังเกต 
เห็็นกระแสการรัับรู้้� (หมายรู้้�) ที่่�เข้้ามาในจิิต การรัับรู้้�ถึึงการยกเป้้ขึ้้�นบ่า  
การรับรู้้�ว่่าเห็็นการโบกมืือลา การรับรู้้�ถึึงฝนที่่�กำลัังตก หรืือการรับรู้้�ถึึง 
การเดิินบนทางในชนบท และเมื่่�ออาตมาระลึึกขึ้้�นได้้ ก็็จะเห็็นว่่า การรัับรู้้� 
เหล่่านั้้�น เกิิดขึ้้�น ‘ที่่�นี่่�’

เมื่่�อใดก็ตามที่่�เราเดินิทาง หรือืเคลื่่�อนจากที่่�หนึ่่�งไปยังัอีีกที่่�หนึ่่�ง เป็็นการรับัรู้้� 
ที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�นในชั่่�วขณะหน่ึ่�ง การรับรู้้�ถึึงรถยนต์ การรับรู้้�ถึึงมอเตอร์์เวย์์  
การรับรู้้�ถึึงเมืืองที่่�กำลัังเดิินทางผ่่าน หรืือการเดิินทางถึึงที่่�ใดที่่�หน่ึ่�ง  
แต่่ไม่่ว่่าเราจะไปไหน มัันก็็เกิิดขึ้้�น ‘ที่่�นี่่�’ พวกเรามีีใครบ้้างไหมที่่�เคยไปที่่� 
ที่่�ไม่่ใช่่ ‘ที่่�นี่่�’ ไม่่ว่่าเราจะเคยไปไหนมาในชีีวิิตของเรา มัันก็็เป็็น ‘ที่่�นี่่�’ เสมอ

ดัังนั้้�นถ้้าเราระลึึกได้้ว่่า ไม่่มีีใครไปไหน เป็็นเพีียงแค่่การเปลี่่�ยนแปลงของ 
สภาวะต่่าง ๆ ของจิิต มัันจะเปลี่่�ยนมุุมมองชีีวิิตของเรา แม้้ว่่าเรากำลััง
เคลื่่�อนไหวอย่่างรวดเร็็ว ขัับรถ เดิิน หรืือวิ่่�ง เมื่่�อจิิตนึึกขึ้้�นได้้ว่่าทุุกอย่่าง

๙	 เรื่่�องเต็็มของการธุดงค์์นี้้�อยู่่�ในหนัังสืือของผู้้�แต่่ง Tudong – The Long Road North,  
(พ.ศ. ๒๕๒๗)
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กำลัังเกิิดขึ้้�น ‘ที่่�นี่่�’ ในความเคลื่่�อนไหวนั้้�น จะมีีความสงบนิ่่�งที่่�ลึึกล้้ำ  
มีีความสงบสุุข จะมีีความรู้้�สึึกว่่า ‘ไม่่มีีใครกำลัังไปที่่�ไหน’ จิิตใจจะเป็็น 
อิิสระจากความรีีบเร่่ง ความรู้้�สึึกโล่่งสบายเช่่นนี้้�เรีียกว่่า อิิสรภาพจาก 
การเกิิดของจิิต

พระอาจารย์สุเุมโธมักัจะชี้้�ให้้พวกเราเห็น็ว่า ถ้้าเริ่่�มจากความคิดิที่่�ว่า่ เราเป็็น 
ผู้้�ที่่�ยัังไม่่บรรลุุธรรม ที่่�ต้้องทำบางอย่่างตอนนี้้� เพื่่�อจะได้้บรรลุุธรรม 
ในอนาคต เมื่่�อนั้้�นเราก็็กำลัังเริ่่�มจากความไม่่รู้้� (อวิิชชา) และจบลง 
ด้้วยความทุุกข์์ แต่่ถ้้าเราเริ่่�มด้้วยความรู้้� (วิิชชา) ก็็จะจบลงด้้วยความ 
สงบสุุข (นิิพพาน)

แน่น่อนว่า เราอาจจะคิดิว่า ‘แต่่ฉันัเป็น็คนที่่�ยังัไม่่บรรลุธรรมจริงิ ๆ  และฉััน 
ก็็อยากที่่�จะลงมืือทำเพื่่�อให้้ไปถึึงการบรรลุุธรรม เพราะท้้ายที่่�สุุดแล้้ว 
การนัับถืือพุุทธศาสนา เป็็นการปฏิิบััติิธรรมฝึึกจิิตให้้เราเป็็นคนดีีขึ้้�น  
ไม่่ใช่่หรืือ’ เราต้้องระวัังการใช้้ภาษา ‘ฉัันเป็็นคนที่่�ยัังไม่่บรรลุุธรรม ที่่�ต้้อง 
ทำบางอย่่างในขณะน้ี้� เพื่่�อในอนาคตฉัันจะได้้กลายเป็็นผู้้�บรรลุธรรม’  
ในการใช้ค้ำพููดเช่น่นั้้�น การมีีทัศันคติแิบบนี้้� มีีการสร้า้งตัวัตนที่่�เป็็น ‘บุคุคล’  
มีีการสร้าง ‘เวลา’ เรากำลัังใช้้แนวทางปฏิิบััติิธรรม ที่่�เริ่่�มจากมุุมมอง 
อัันมีีอััตตาที่่�ว่่า ‘ฉัันเป็็นคนคนหนึ่่�ง’ แล้้วตรงนี้้�เองที่่�จิิตกำลัังยึึดติิดอยู่่�กัับ 
ตััวตน (อััตตา) 
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ถ้า้เราเปลี่่�ยนมุมุมองจาก ‘ฉันัเป็็นคนที่่�ยังัไม่บ่รรลุธุรรม ที่่�ต้้องทำบางอย่า่ง 
ขณะนี้้� เพื่่�อจะได้้บรรลุุธรรมในอนาคต’ ไปเป็็น ‘จงตื่่�นรู้้�ในขณะนี้้�’ เราจึึง 
จะใช้้ความสามารถในการรับรู้้� และตื่่�นรู้�ของจิิตโดยไม่่มีีอััตตาตััวตน 
เป็็นจุุดศููนย์์กลาง โดยไม่่สร้้างแนวคิิดที่่�ว่่ามีี ‘ฉััน เป็็นฉััน ของฉััน’

ยิ่่�งจิติตื่่�นรู้้�มากเท่า่ไร เราก็จ็ะยิ่่�งเห็น็มากขึ้้�นว่า่ การรับรู้้�ไม่ใ่ช่บุุ่คคล จิติไม่ใ่ช่่ 
บุุคคล เราจะยัังเห็็นต่่อไปอีีกว่่า บุุคลิิกลัักษณะ เช่่น การเป็็นผู้้�หญิิงผู้้�ชาย  
แก่ห่รือืเด็ก็ แข็ง็แรงหรือืป่ว่ย เกิดิขึ้้�นและดับัไป คุณุลักัษณะเหล่า่นี้้�จิิตรับัรู้้� 
ได้้ ตััวจิิตเองไม่่เป็็นชายหรืือหญิิง แก่่หรืือเด็็ก สููงหรืือเตี้้�ย จิิตไม่่มีีสััญชาติิ  
ไม่่มีีรููปร่่าง ไม่่มีีอายุุ

ความจริงิเหล่่านี้้�เกี่่�ยวกัับ ‘เวลา’ และ ‘บุคุคล’ ก็เ็ป็็นจริงิเช่่นเดีียวกับั ‘สถานที่่�’  
จิติรู้้�ไม่่มีีสถานที่่�ตั้้�ง ดังันั้้�นเมื่่�อพระอาจารย์สุุเมโธพููดว่่า ‘ไม่่มีีใครไปที่่�ไหน  
เป็็นเพีียงแค่ส่ภาพการณ์ที่่�เปลี่่�ยนไป’ เป็็นการพังทลายทัศันคติทิี่่�ยึึดอัตัตา
ตััวตน ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�บอกเราว่่า ‘ตััวฉัันกำลัังไปที่่�ไหนสัักแห่่ง’

นอกจากนี้้�แล้ว้ถึึงแม้ว้่า่โลกที่่�เรารับัรู้้�จะเป็็น ‘โลกในแบบที่่�จิติรับัรู้้�’ มันัไม่ม่ีี 
วัันที่่�จะมีี ‘ฉััน’ ‘เป็็นฉััน’ ‘ของฉััน’ เมื่่�อเราใช้้คำพููดเช่่นว่่า ‘โลกที่่�เรารัับรู้้� 
เป็็นโลกในแบบของเรา’ (ดัังเช่่นข้้างต้้น) ขอให้้เราคำนึึงถึึงหลัักของ  
‘อนััตตา’ และให้้เข้้าใจว่่า เป็็นการใช้้คำพููดในเชิิงเปรีียบเทีียบเท่่านั้้�น
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จิิตเป็็นผู้้�สร้้างภาพเกี่่�ยวกัับอดีีตและอนาคต สร้้างความหมายรู้้�ว่่า ‘ฉััน’  
กำลัังเคลื่่�อนที่่�ไปตามเวลาและสถานที่่�ต่า่ง ๆ  ฉันัมาอยู่่� ‘ที่่�นี่่�’ ตั้้�งแต่อ่าทิติย์์ 
ที่่�แล้้ว ฉัันจะไป ‘ที่่�นั่่�น’ ในอนาคต ความรู้้�สึึกที่่�ว่่ามีี ‘ฉััน’ ความรู้้�สึึกที่่�ว่่า 
มีีสถานที่่� ในอดีีต ในปัจจุุบััน และในอนาคต ยิ่่�งเราใคร่่ครวญถึึงธรรมชาติิ 
ของประสบการณ์์ ถึึงการเกิิดขึ้้�นดัับไปของโลกที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�น (ภาพ เสีียง  
กลิ่่�น รส ความรู้้�สึึก ความคิิด จิินตนาการ) มากเท่่าไร เราก็็ยิ่่�งจะเห็็นว่่า  
ทุุกอย่่างเกิิดขึ้้�น ที่่�นี่่� และ เดี๋๋�ยวนี้้�

อดีีตอยู่่�ที่่�ไหน ปััจจุุบัันอยู่่�ที่่�ไหน อนาคตอยู่่�ที่่�ไหน ที่่�ไหนคืือ ‘ที่่�นี่่�’ ทั้้�งหมด 
เหล่่านั้้�นเกิดิเป็็นรููปเป็็นร่า่งขึ้้�นได้ภ้ายในพื้้�นที่่�ของจิติรู้้� ตลอดชีีวิติที่่�ผ่า่นมา  
ไม่ว่่า่เราจะไปไหน มันัก็ค็ือื ‘ที่่�นี่่�’ อย่า่งแท้้จริงิเสมอมาไม่ว่่า่จะเป็็น มาเลเซีีย  
ศรีีลัังกา อเมริิกา อัังกฤษ หรืือประเทศไทย ไม่่ว่่าเราจะเคยไปไหน วัันที่่� 
เท่่าไหร่่ตามปฏิิทิิน มัันก็็คืือ ‘เดี๋๋�ยวนี้้�’ เสมอ ณ ขณะที่่�กำลัังมีีประสบการณ์ ์
นั้้�นอยู่่� จิิตเป็็นตััวเชื่่�อมโยง และเป็็นศููนย์์กลางของประสบการณ์์ จัักรวาล 
เป็็นสิ่่�งที่่�รัับรู้้�ได้้ในจิิต ดัังนั้้�นโดยเนื้้�อแท้้แล้้ว จิิตจึึงเป็็นศููนย์์กลางของ 
จัักรวาล แม้้ว่่าอาจจะมีีการรัับรู้้�ถึึงตััวตนที่่�เป็็น ‘ฉััน’ เคลื่่�อนที่่�ไปตามเวลา 
และสถานที่่� แต่่การรัับรู้้�นั้้�นเกิิดขึ้้�น เป็็นรููปเป็็นร่างขึ้้�น รัับรู้้�ได้้ ที่่�นี่่� และ  
เดี๋๋�ยวนี้้�



33

๑. ไม่่ไปที่ �ไหน

ความทรงจำ ความคิิด อารมณ์์ การตััดสิินใจ ทั้้�งหมดนี้้�เรารัับรู้้�ได้้ ที่่�นี่่�และ 
เดี๋๋�ยวนี้้� แต่่ส่่วนใหญ่่เราไม่่รู้้�ตััวว่่าสมมุุติิฐานเช่่นนี้้�ที่่�ว่่า เราอยู่่�ที่่�ไหน  
เรากำลัังจะไปไหน มีีรากฐานมาจากนิิสััยของการหมายรู้้� (หรืือตีีความ)  
การมีีตััวตน การยึึดติิดกัับประสบการณ์์ การเห็็นว่่าเป็็นกายนี้้�และบุุคลิิก 
ลัักษณะนี้้� คืือการเจาะจงอััตลัักษณ์์ เวลา และสถานที่่�

พระอาจารย์ชาเคยให้้ปริศินาธรรมว่า่ ‘ถ้้าเราเดิินหน้า้ไม่ไ่ด้ ้ถอยหลัังไม่ไ่ด้้  
และหยุดุอยู่่�กับัที่่�ก็ไ็ม่ไ่ด้ ้เราจะไปที่่�ไหนได้’้ ผู้้�ฟังัก็จ็ะงุนุงง และจะคิดิอย่า่ง 
หงุดุหงิดิว่า่ ‘เป็็นคำถามที่่�ประหลาดจัง!’ ตราบใดที่่�จิติยังัคงเห็น็ว่า่ร่า่งกาย  
บุุคคล เวลา และสถานที่่� เป็็นของจริิงแท้้แน่่นอน ก็็ย่่อมไม่่พบคำตอบ
สำหรับัปริศินาธรรมนี้้� หากเมื่่�อจิติปล่อ่ยวางการเห็น็ว่า่เป็็นบุคคล เป็็นเวลา 
และเป็็นสถานที่่� เมื่่�อนั้้�นคำตอบก็็จะปรากฏขึ้้�นเอง เมื่่�อจิิตตื่่�นขึ้้�น และรัับรู้้� 
ถึึงคุุณลัักษณะของจิิตเองที่่�ไม่่มีีตััวตน ไม่่มีีเวลา ไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับสถานที่่�  
การรู้้�หรืือการตื่่�นรู้้�นั้้�น จะมีีความชััดเจนแจ่่มแจ้้ง ปริิศนานี้้�จะมีีคำตอบ 
เมื่่�อจิติเลิิกยึึดติดิกับัเวลา กับัความมีีตัวตน และพื้้�นที่่�สามมิติิิ จะเป็็นเพีียง 
การตื่่�นรู้้� หรืือเป็็นพุุทธะ ดัังที่่�พระอาจารย์์ชาอธิิบายไว้้ว่่า

ธรรมะของพระพุทุธเจ้้าไม่ไ่ด้้พบได้้ในการเดินิหน้้า ถอยหลังั หรืือการอยู่่�กับัที่่� นี่่�แหละ ...  

คืือจุุดที่่�ไม่่มีีการยึดติิด 

พระอาจารย์์ชา, อ้้างอิิงใน The Island, หน้้า ๑๖๔, (พ.ศ. ๒๕๖๓)
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ในคััมภีีร์์ขุุททกนิิกาย อุุทาน พระพุุทธเจ้้าตรััสเช่่นกัันว่่า 

อายตนะ มีีอยู่่� … เราไม่่เรีียกอายตนะนั้้�นว่่า มีีการมา มีีการไป มีีการตั้้�งอยู่่� มีีการจุติิ  

มีีการอุบััติิ … นี้้�แลคืือที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์

(ขุุ.อุุ. (มจร) ๒๕/๗๑)
๑๐

นี่่�คืือหลัักธรรมที่่�พระอาจารย์์ชากำลัังชี้้�ให้้เราเห็็น

จิิตเป็็นปัจจุุบััน ตื่่�น รู้้� การรู้้�นี้้�ลึึกซึ้้�ง วััดไม่่ได้้ หยั่่�งไม่่ถึึง และเป็็นผู้้�รู้้� จิิตนี้้�
ไม่่ใช่่บุุคคล ไม่่อยู่่�ในห้้วงกาลเวลาใด และไม่่ตั้้�งอยู่่�ที่่�ใด คุุณสมบััติิที่่�ตื่่�นรู้้� 
เช่่นนี้้�เป็็นคุุณสมบััติิของธรรมะ ดัังเช่่นที่่�กล่่าวถึึงในบทสวดระลึึกถึึง 
พระธรรมประจำวัันว่่า ‘สััพเพ ธััมมา อนััตตา’ (ธรรมทั้้�งที่่�ถููกเหตุุสร้้าง 
และไม่่ถููกเหตุุสร้้างไม่่ใช่่อััตตา) ธรรมะเป็็นสัันทิิฏฐิิโก (รู้้�ได้้ที่่�นี่่�เดี๋๋�ยวนี้้�)  
อกาลิิโก (ไม่่จำกััดกาลเวลา)

จิิตโดยเนื้้�อแท้้แล้้วเป็็นธรรม จิิตไม่่ใช่่บุุคคล แม้้ว่่าจิิตจะรู้้�บุุคคล และ 
ลักัษณะต่า่ง ๆ  ของบุคุคล เมื่่�อลักัษณะเหล่า่นี้้�เกิดิขึ้้�นและดับัไป จิติไม่เ่ป็็น 
หญิิง ไม่่เป็็นชาย แม้้ว่่าจะรู้้�ความเป็็นหญิิงและชาย จิิตทั้้�งไม่่วุ่่�นวาย และ
ไม่่สงบนิ่่�ง แม้้ว่่าจะรู้้�ความรู้้�สึึกเหล่่าน้ี้� จิิตไม่่ได้้อยู่่�ข้างนอกหรืือข้้างใน  

๑๐	ดูู ภาคผนวก ๒ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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ชอบหรืือไม่่ชอบ หากแต่่รู้้�ความหมายรู้้�ต่่าง ๆ เหล่่านี้้� จิิตคืือธรรม รู้้� ตื่่�น  
พระพุุทธเจ้้าเกิิดจากธรรม หากธรรมคืือเนื้้�อแท้้ของจิิตแล้้วไซร้ เมื่่�อนั้้�น 
ความเป็็นพุทุธะ ผู้้�ตื่่�นรู้� ก็ค็ือืหน้า้ที่่�ของจิตินั่่�นเอง พระอาจารย์ช์าได้บ้รรยาย 
ถึึงความสััมพัันธ์์เช่่นนี้้�ไว้้ว่่า

พระพุุทธเจ้้าที่่�แท้้จริิงนั้้�น ท่่านไม่่นิิพพาน และท่่านก็็ยัังอยู่่� คืือธรรมะนั่่�นเอง คืือความ 

เป็็นจริง เป็็นอยู่่�อย่่างนั้้�น เรีียกว่่าสััจธรรม เป็็นธรรมะที่่�มีีอยู่่�ประจำำ�โลก ไม่่สููญหาย 

ธรรมนี่่�เองทำำ�พระพุุทธเจ้้าของเรา ให้้เป็็นพระพุุทธเจ้้า ก็็เรีียกว่่าพระธรรม

ท่่านยัังอยู่่�ช่่วยมนุุษย์์ทั้้�งหลาย ที่่�ประพฤติิดีีปฏิิบััติิชอบอยู่่�ทุุกเวลา คืือธรรมะนั่่�นเอง  

พระธรรมนั้้�นก็็เรีียกว่่าพระพุุทธเจ้้า ท่่านจึึงตรััสว่่า ภิิกษุทั้้�งหลาย ‘ใครเห็็นธรรมคนนั้้�น 

เห็็นเรา ใครเห็็นเราคนนั้้�นเห็็นธรรม’ ธรรมะคืือความจริิง มีีอยู่่�แล้้ว ท่่านเข้้าไปรู้้� 

ความจริิงอัันนั้้�น ไม่่ใช่่ว่่าท่่านไปแต่่งตั้้�งขึ้้�นมา ฉะนั้้�น พระพุุทธเจ้้านั้้�นไปเห็็นธรรม  

เรีียกว่่าท่่านเป็็นพระพุุทธเจ้้า พระธรรมนี้้� เป็็นเหตุุให้้บุุรุุษทั้้�งหลายนี้้� เป็็นผู้้�รู้้�  

เป็็นพระพุุทธเจ้้า ใครเห็็นธรรมะ ก็็เห็็นพระพุุทธเจ้้า นี้้�เรีียกว่่า พุุทธะในจิิต
๑๑

การบรรจบกัันของการไร้้ซึ่่�งเวลา และเวลา

เมื่่�อจิิตตื่่�นขึ้้�น และพบกัับสภาพธรรมชาติิของตน เมื่่�อนั้้�น ความสงบแบบ
ลุ่่�มลึึกก็็จะปรากฏขึ้้�น ความสงบน้ี้�ไม่ไ่ด้เ้กิิดขึ้้�นจากการที่่� ‘บางสิ่่�งบางอย่่าง’  

๑๑	 The Collected Teachings of Ajahn Chah, หน้า้ ๔๘๕, Aruno Publications, (พ.ศ. ๒๕๕๔)  
และ พระโพธิิญาณเถร (ชา สุุภััทฺฺโท), ธรรมะคืือธรรมชาติิ, แสดงธรรม ณ วััดหนองป่่าพง  
(พ.ศ. ๒๕๒๐)
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ถููกรบกวน แล้้วหยุุดการถููกรบกวน ไม่่ใช่่ความสงบแบบเช่่นนั้้�นเลย  
มัันเป็็นความสงบที่่�มีีรากฐานมาจากความปราศจากตััวตน ไร้้ซึ่่�งเวลา  
และเป็็นอิิสระจากสถานที่่� พระพุุทธเจ้้าทรงสอนว่่า ‘ภวนิิโรโธ นิิพพานััง’  
(อ.ง. ทสก. (มจร) ๒๔/๗) ซึ่่�งแปลว่่า ‘ความดัับภพคืือพระนิิพพาน’ หรืือ 
ดัังที่่� ท่่านเว่่ยหลาง กล่่าวไว้้ว่่า

ณ ขณะนี้้� ไม่่มีีสิ่่�งใดกำำ�ลัังเกิิดขึ้้�น

ณ ขณะนี้้� ไม่่มีีสิ่่�งใดกำำ�ลัังสิ้้�นสุุดลง

ดัังนั้้�น ณ ขณะนี้้� ไม่่มีีการเกิิด ไม่่มีีการตาย 

ที่่�จะทำำ�ให้้ดับหายไป
๑๒

‘ความดัับภพ’ ไม่่ได้้หมายความว่่าเราจะหยุุดทำทุุกสิ่่�งทุุกอย่่าง ไม่่ได้้
หมายความว่่าเราจะต้้องหยุุดหายใจ หรืือหยุุดนิ่่�งไม่่ขยับัเขยื้้�อน ‘ความดัับ’ 
แบบน้ี้� ไม่่ได้้หมายถึึงการสิ้้�นสุดลงของบางสิ่่�งบางอย่่าง ที่่�มีีตัวตนในเวลาใด 
เวลาหนึ่่�ง แต่่เป็็นการรัับรู้้�ถึึง ความมีีอยู่่�ที่่�ไม่่ขึ้้�นกัับกาลเวลา หรืือเรีียกว่่า 
ความเป็็นเช่่นนั้้�นเอง (ตถตา) ซึ่่�งเป็็นรากฐานของความหมายรู้้�ทั้้�งหลาย 
เป็็นการรับัรู้้�ถึึงพื้้�นที่่�ที่่�มีีการปรากฏของ ความหมายรู้้�ทั้้�งหมด ไม่ว่่า่จะเป็็น 
ความรู้้�สึึก ความคิิด ทางเลืือก และการกระทำ ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นอยู่่�ภายในนั้้�น

๑๒	ท่ ่านเว่่ยหลาง (Hui Neng) ตามที่่�อ้้างอิิงโดย Alan Watts ใน The Way of Zen, หน้้า ๒๐๑,  
Vintage Spiritual Classics, (พ.ศ. ๒๕๔๒)



37

๑. ไม่่ไปที่ �ไหน

แม้้ในขณะที่่�ร่่างกายกำลัังหายใจอยู่่� สิ่่�งที่่�รู้้�การหายใจนั้้�นไม่่ได้้เคลื่่�อนไหว
ไปด้้วย แม้้ว่่าขณะที่่�ร่่างกายเคลื่่�อนไหวอยู่่� สิ่่�งที่่�รู้้�ร่่างกายก็็ดำรงอยู่่� 
ตลอดเวลา อยู่่� ‘ที่่�นี่่�’ อยู่่�นอกเหนืือโลกแห่่งการเคลื่่�อนไหวและกาลเวลา  
‘ความดัับภพ’ คืือการที่่�จิิตใจสอดคล้้องกับัคุณุลักัษณะของธรรมะ ที่่�ดำรง
อยู่่�เสมอ ไม่่มีีตัวัตน ไร้้ซึ่่�งเวลา และไม่่มีีตำแหน่่งที่่�ตั้้�ง ในหนัังสืือ บทกวีี 
สี่่�ชุุด (Four Quartets) ผู้้�แต่่ง ทีี. เอส. เอเลีียต (T. S. Eliot) เรีียกสิ่่�งน้ี้�ว่่า  
‘จุุดที่่�การไร้้ซึ่่�งเวลา และเวลามาบรรจบกััน’๑๓

นี่่�คือืการปฏิิบัตัิสิมาธิขิองชาวพุทุธ คือืการเฝ้้าดููการมาบรรจบกันัของการ 
ไร้้ซึ่่�งเวลา และเวลา

ในขณะที่่�ร่่างกายเคลื่่อนไหว มีีความสงบนิ่่�ง

ในขณะที่่�ความคิดและคำำ�พููด เกิิดขึ้้�นและดัับไป มีีความสงบนิ่่�ง

ในขณะที่่�มีีการได้้ยินเสีียง มีีความเงีียบเป็็นพื้้�นหลััง

ในขณะที่่�รููปเกิิดขึ้้�นและดัับไป มีีที่่�ว่่าง ที่่�รููปเหล่่านั้้�นปรากฏขึ้้�น

เมื่่�อกล่่าวเช่่นนี้้�แล้้วขอให้้เป็็นที่่�เข้้าใจว่่า ความสงบนิ่่�งเช่่นนี้้�ไม่่ได้้หมายถึึง  
เพีียงแค่่สิ่่�งใดสิ่่�งหน่ึ่�งกำลัังเคลื่่�อนไหวแล้้วเกิิดหยุุดนิ่่�งกลางคััน ความเงีียบ 

๑๓	ทีี . เอส. เอเลีียต (T. S. Eliot), Four Quartets, The Dry Salvages V, II ๒๐๑-๒๐๒, Faber 
& Faber, (พ.ศ. ๒๔๘๔)



38

๑. ไม่่ไปที่ �ไหน

นี้้�ไม่่ใช่่แค่่การปราศจากเสีียง ความโล่่งว่่างนี้้�ไม่่ได้้เป็็นเพีียงแค่่ช่่องว่่าง
ระหว่่างวััตถุสุิ่่�งของ หากแต่่ว่า่เป็็นการใช้้คำพููดที่่�แสดงถึึง คุณุสมบััติขิองพระ
ธรรม อันัเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่เกิิด ไม่่ปรากฏ ไม่่ถููกเหตุุสร้าง ไม่่ถููกปััจจััยปรุุงแต่่ง๑๔  
เป็็นความจริิงแท้้ที่่�ไม่่ปรากฏ (noumenal) และอยู่่�เหนือื (ความเป็็นโลก) 
ออกไปซึ่่�งเป็็นหลักัการแบบบููรณาการ ที่่�อยู่่�เบื้้�องหลังัการรับัรู้้�ปรากฏการณ์์
ทั้้�งหมด ขอย้อ้นกลับัไปในโลกของฟิสิิกิส์เ์ชิงิทฤษฎีีอีีกสักันิดิ อาตมารู้้�สึึกว่า่
ความจริิงที่่�ไร้้ซึ่่�งเวลา และวััดไม่่ได้้นี้้� คืือสิ่่�งเดีียวกัับที่่� เดวิิด โบห์์ม (David 
Bohm) หมายถึึง เมื่่�อเขาพููดถึึง ‘ระเบีียบที่่�แฝงเร้้น’ (the implicate order) 
ที่่�เขาเขีียนไว้้ว่่า

ดัังนั้้�นเราจึึงขอเสนอต่่อไปว่่า ความจริิงที่่�ครบถ้้วนกว่่า ลึึกซึ้้�งกว่่า และมุ่่�งสู่่�ความจริิง 

ด้้านในมากกว่่า ไม่่ใช่่ทั้้�งจิิตไม่่ใช่่ทั้้�งกาย แต่่เป็็นความจริิงในมิิติิที่่�เหนืือไปกว่่านั้้�น  

เป็็นความจริงที่่�มีีกายและจิิตเช่่นเดีียวกััน และยัังมีีธรรมชาติิที่่�นอกเหนืือไปกว่่า 

กายและจิิตอีีกด้้วย
๑๕

โบห์์มได้้ให้้ข้้อคิิดที่่�เป็็นประโยชน์์เกี่่�ยวกัับธรรมชาติิของการวัดค่า และ
คุุณสมบััติิที่่�วััดไม่่ได้้ของความจริิงดัังนี้้�

๑๔	ดูู ภาคผนวก ๓ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม

๑๕	 เดวิดิ โบห์ม์ (David Bohm), Wholeness and the Implicate Order, หน้า้ ๒๖๕, Routledge 
Classics, (พ.ศ. ๒๕๒๓)
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ในภาษาสัันสกฤต (ซ่ึ่�งมีีรากที่่�มาเดีียวกัันกัับภาษาในกลุ่่�มอินโด-ยุุโรเปีียน) มีีคำำ�ว่่า 

‘มาตรา/matra’ ซึ่่�งแปลว่า่ ‘การวัดัค่า่/measure’ ในความหมายทางดนตรี ีซ่ึ่�งก็ใ็กล้้เคียีง 

กัับคำำ�ในภาษากรีกว่่า ‘metron’ แล้้วก็็ยัังมีีคำำ�ว่่า ‘มายา/maya’ ซ่ึ่�งมีีรากศัพท์์เดีียวกััน  

แปลว่่า ‘ภาพลวงตา’ จุุดนี้้�มีีความสำำ�คัญเป็็นพิิเศษ เพราะในขณะที่่�สำำ�หรัับสัังคม 

ตะวัันตก คำำ�ว่่า ‘การวััดค่่า’ และความหมายโดยนััยของมััน หมายถึึงแก่่นแท้้ของ 

ความจริงิ หรือืไม่ก่็เ็ป็น็ส่ว่นสำำ�คัญัของความจริงิ หากแต่ว่่า่ในโลกตะวันัออก การวัดัค่า่  

(มายา) ถููกมองว่่าเป็็นเรื่่องเท็็จ และหลอกลวง โดยในมุุมมองนี้้� การจััดเรีียงตััวของ 

รููปโครงสร้้างทั้้�งหมด รวมทั้้�งลำำ�ดัับของรููป สััดส่่วน และ ‘อััตราส่่วน/ratios’ (ratios 

เป็็นภาษาลาติินซ่ึ่�งเป็็นที่่�มาของคำำ�ว่่า ‘เหตุุผล/reason’) ซ่ึ่�งแสดงตนต่่อการรัับรู้้�และ

ต่่อเหตุุผลโดยทั่่�วไป ถููกมองว่่าเป็็นเสมืือนม่่านบัังตาที่่�ปิิดบัังความจริิงแท้้ ซ่ึ่�งไม่่อาจ

รัับรู้้�ได้้ด้้วยประสาทสััมผััส และไม่่อาจบรรยายด้้วยคำำ�พููดหรืือจิินตนาการได้้
๑๖

เมื่่�อเราเห็น็ชัดัเจนขึ้้�นว่า โลกของการกระทำต่่าง ๆ เป็็นคุณุสมบััติทิี่่�รัับรู้้�ได้้
ในที่่�ว่่างของจิิต เราก็็จะเริ่่�มพััฒนาความรู้้�สึึกเกี่่�ยวกัับความไร้้ซึ่่�งเวลาของ
ประสบการณ์ต่่าง ๆ และเราก็็จะสามารถดำเนิินชีีวิตได้้อย่่างสอดคล้้อง
กัับปััจจุุบัันขณะ ที่่�ไม่่ถููกรบกวนจากการเคลื่่�อนไหวหรืือการเกิิดขึ้้�นและ
ดัับไปของความหมายรู้้� วััตถุุสิ่่�งของ และอารมณ์์ความรู้้�สึึก

บ่่อยครั้้�งเรามัักจะมองว่่า ปััจจุุบัันขณะคืือเส้้นบาง ๆ ที่่�ไม่่มีีความสำคััญ  
ที่่�อยู่่�ระหว่า่งอดีีตอัันไม่ม่ีีที่่�สิ้้�นสุดุ และอนาคตที่่�ไม่่มีีที่่�สิ้้�นสุดเช่่นกัน เป็็นเพีียง 
ระยะเวลาสั้้�น ๆ  ที่่�ไม่่มีีความสำคัญัมากมายเท่า่ใดนักั เมื่่�อเทีียบกับัอดีีตกาล 

๑๖	 เดวิิด โบห์์ม (David Bohm), แหล่่งเดีียวกััน, หน้้า ๒๙
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ที่่�มีีระยะเวลานานกว่่า ๑๓,๐๐๐ ล้้านปีีของ ‘บิ๊๊�กแบง’ (ทฤษฎีีทางฟิิสิิกส์ ์
อธิิบายถึึงการขยายตััวครั้้�งใหญ่่หรืือระเบิิดครั้้�งใหญ่่ อัันถืือเป็็นกำเนิิดของ 
สรรพสิ่่�ง - ผู้้�แปล) และอนาคตที่่�ยืืดยาวไปข้้างหน้้าอย่่างไม่่มีีจุดจบ  
ช่่วงเวลาสั้้�น ๆ ที่่�เราเรีียกว่่า ‘ปััจจุุบััน’ จะสำคััญได้้อย่่างไร หากแต่่ในแง่ ่
ของประสบการณ์์แล้้ว ปััจจุุบัันขณะครอบคลุุมเวลาทั้้�งหมด

เช่น่เดีียวกันั จิติที่่�ตื่่�นและรู้้�ในปัจจุบุันัขณะ ก็เ็ป็็นทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่ง การรับัรู้้�ถึึง 
อดีีตและอนาคต ตััวเองและบุุคคลอื่่�น ที่่�นี่่�และที่่�นั่่�น เป็็นรููปแบบแห่่งการ
รัับรู้้�ในจิิต ณ ขณะนี้้� ณ ปััจจุุบััน ที่่�ไร้้ซึ่่�งเวลา โลกนี้้�เป็็นโลกของจิิต ซึ่่�งจะ
เป็็นจริิง เป็็นรููปเป็็นร่่าง และเป็็นที่่�รู้้�จัักได้้ถึึงระดัับไหน ขึ้้�นอยู่่�กัับจิิตใจ 
ว่่าจะผ่่อนคลายและสงบเต็็มที่่� พร้้อมจะตอบสนองต่่อกระแสการหมายรู้้�  
ความคิิด อารมณ์์ความรู้้�สึึก การกระทำต่่าง ๆ ของโลก ของคน และ 
สิ่่�งอื่่�น ๆ ได้้ในระดัับไหน

ในทางกลัับกันั จิติที่่�ยังัไม่่ตื่่�นรู้้� จะไล่ล่่า่ตามความชอบความไม่่ชอบ จะยึึดถือ 
ความเป็็นตัวัเราตัวัเขา หลงใหลพัวพัันกับัความอยาก ความกลัวั ความรู้้�สึึก 
เกลีียดชัง ความหวััง จิติจะหลัับใหลไม่่ตื่่�นรู้้�ระดัับไหน ขึ้้�นอยู่่�กับว่า่สัันติสุขุ 
ถููกปิิดบััง และถููกกีีดขวางไม่่ให้้เข้้าถึึงจิิตใจแค่่ไหน จิิตที่่�ไม่่ตื่่�นรู้้�จะพััวพััน 
อยู่่�กัับความขุ่่�นข้้องหมองใจ ความเร่่าร้้อน ความแตกแยก

ดัังนั้้�นจึึงขอชัักชวนพวกเราให้้เปิิดใจต่่อโลก และให้้มีีความตระหนัักรู้้�ต่่อ 
คุุณสมบััติิของจิิตที่่�ตื่่�นรู้้� และการดำรงอยู่่�ที่่�ไร้้เวลา ถึึงแม้้เราจะเดิินทางไป 
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ในที่่�ต่่าง ๆ สวมบทบาทต่่าง ๆ ร่่วมทำกิิจกรรมต่่าง ๆ เลืือกสรรบางสิ่่�ง
บางอย่่าง จิิตใจของเราไม่่จำเป็็นต้้องทำสิ่่�งเหล่่าน้ี้�เพื่่�อจะได้้รู้้�สึึกเติิมเต็็ม
สมบููรณ์์ หรืือรู้้�สึึกว่่ามีีการทำสิ่่�งใดให้้เกิิดขึ้้�นสัักอย่่าง ความรู้้�สึึกเติิมเต็็ม 
มาจากการที่่�จิิตได้้รู้้�จัักธรรมชาติิของจิิตเอง จิิตคืือธรรมอยู่่�แล้้ว ดัังนั้้�น 
ยังัจะมีีสิ่่�งใดต้องได้ม้าหรือืต้อ้งทำอีีกเพื่่�อทำให้ธ้รรมนั้้�นสมบููรณ์ จริงิ ๆ  แล้ว้ 
สิ่่�งที่่�ควรปรารถนา คืือการเป็็นในสิ่่�งที่่�เราเป็็นอยู่่�แล้้วต่่างหาก

ในระหว่่างวััน ในแต่่ละนาทีีที่่�ผ่่าน ที่่�พระอาทิิตย์์ขึ้้�นจากขอบฟ้้าอยู่่�ตรง 
ศีีรษะ แล้ว้ตกลงหายไปที่่�ขอบฟ้า้ ที่่�ดวงจันัทร์ม์าแล้ว้ไป ให้เ้ราลองพิิจารณา 
ความรู้้�สึึกของการที่่�ต้อ้งเป็็นใครสักัคน ไปไหนสักัแห่ง่ หรือืทำอะไรสักัอย่า่ง  
เราสามารถตื่่�นรู้้�ถึึงความสงบนิ่่�งในทุุกการเคลื่่�อนไหว ได้้ยิินความเงีียบ 
ที่่�อยู่่�ในทุกอณููของเสีียง รัับรู้้�ถึึงพื้้�นที่่�ว่่างที่่�มีีรููปต่่าง ๆ ปรากฏอยู่่� มีีการ 
เคลื่่�อนที่่�แต่่ไม่่มีีใครไปไหน มีีการกระทำแต่่ไม่่มีี ‘สิ่่�งใด’ ถููกทำ และไม่่มีี 
‘ใคร’ กำลัังทำมัันอยู่่� มีีการเลืือกสรรและการตััดสิินใจ แต่่ไม่่มีีคนที่่�กำลััง
ตััดสิินใจ มีีจิิตใจที่่�ตอบสนองต่่อเวลา สถานที่่� และสถานการณ์์ มีีความ
สงบสัันติิที่่�เบาสบายปรากฏอยู่่�ในจิิตรู้้�นั้้�น



โรหิิตััสสะ

ธรรมชาติิของมนุุษย์์ คืือการแสวงหาความสำเร็็จ หรืือความรู้้�สึึกเติิมเต็็ม 
บางอย่่าง เรามัักจะขัับเคลื่่�อนชีีวิิตเพื่่�อบรรลุุถึึงเป้้าหมายต่่าง ๆ และ 
ความสำเร็็จทางโลก เช่่น ทรัพย์์สมบััติิ ประวัตัิกิารศึึกษาและการทำงาน  
สถานที่่�ที่่�เคยไป หรืือแม้้กระทั่่�งหลัักสููตรปฏิิบััติิธรรมที่่�เคยเข้้า แต่่ดัังที่่� 
พระอาจารย์ช์ามักัจะพููดบ่อ่ย ๆ  ว่า่ ‘ถ้า้เรามองหาความสิ้้�นสุดุในสิ่่�งที่่�ไม่ม่ีี 
ที่่�สิ้้�นสุดุ หรือืมองหาความมั่่�นคงในสิ่่�งที่่�ไม่ม่ั่่�นคง เราก็จ็ะต้อ้งพบกับัความ 
ผิิดหวัังแน่่นอน’

พระไตรปิฎกกล่า่วถึึงเรื่่�องเทพบุุตรองค์์หนึ่่�งนามว่่า โรหิตััสสะ ที่่�มาเข้้าเฝ้า้ 
พระพุุทธเจ้้าในคืืนหนึ่่�งเพื่่�อทููลถามว่่า ‘ในชาติิที่่�แล้้วข้้าพเจ้้าเป็็นฤาษีีและ 
ผู้้�เจริิญกรรมฐาน ข้้าพเจ้้าพััฒนาความสามารถทางจิิตวิิญญาณได้้อย่่างดีี 
เลิิศ และตั้้�งปณิิธาณไว้้ว่่าจะเดิินไป เพื่่�อหาจุุดสิ้้�นสุุดของโลก แต่่ถึึงแม้้ว่่า
จะเดิินอยู่่�เป็็นเวลาหลายปีี ก็็ยัังไปไม่่ถึึงจุุดสิ้้�นสุุดของโลก และเสีียชีีวิิตลง
ระหว่่างทาง ตอนนี้้�ข้้าพเจ้้าได้้เกิิดใหม่่ในเทวโลก ข้้าพเจ้้าขอถามท่่านว่่า 
“เราจะสามารถเดิินทางไปถึึงจุุดสิ้้�นสุุดของโลกได้้ไหม ที่่�ซึ่่�ง ไม่่มีีเกิิด ไม่่มีี
แก่่ ไม่่มีีตาย”’

๒
. ‘โลกสิ้� นสุดลงที่ �ไหน’
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พระพุุทธเจ้้าตรััสตอบโรหิิตััสสะว่่า

เราไม่ก่ล่า่วที่่�สุดุแห่ง่โลก … ว่า่ ‘พึงึรู้้� พึงึเห็็น พึงึถึึงได้้’ ด้้วยการไป เราไม่ก่ล่า่วว่า่การที่่� 

บุุคคลยัังไม่่ถึึงที่่�สุุดแห่่งโลก จะทำำ�ที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ได้้

(สํํ.สคา. (มจร) ๑๕/๑๐๗)
๑๗

พระพุุทธเจ้้าตรััสต่่อไปว่่า

เราบััญญััติิโลก ความเกิิดแห่่งโลก ความดับแห่่งโลก และข้้อปฏิิบััติิให้้ถึึงความดับ 

แห่่งโลก ในร่่างกายที่่�มีีประมาณวาหนึ่่�ง มีีสััญญา มีีใจนี้้�เอง … ผู้้�รู้้�แจ้้งโลก … ถึึงที่่�สุุด 

แห่่งโลก … รู้้�ที่่�สุุดแห่่งโลก ย่่อมไม่่หวัังทั้้�งโลกนี้้�และโลกหน้้า

(แหล่่งเดีียวกััน)

จากพระสููตรนี้้�มีีที่่�น่่าสัังเกตว่่า ผู้้�แปลที่่�มีีชื่่�อเสีียงและเป็็นที่่�ยกย่่องนามว่่า 
ท่่านภิกิขุโุพธิ ิ(พระภิิกษุสุายเถรวาทชาวอเมริกิันั เป็็นพระเถระนัักปราชญ์์ 
บวชในศรีีลัังกา แปลพระสููตรไว้้มากมาย - ผู้้�แปล) ได้้กล่่าวไว้้ว่่า ‘คำกล่่าว 
อันัแหลมคมของพระพุุทธเจ้า้ในที่่�นี้้� … อาจเป็็นทฤษฎีคีำสอนที่่�ลึึกซึ้้�งที่่�สุดุ  
ในประวัติัิศาสตร์์ด้า้นความคิดิของมนุษุยชาติ’ิ๑๘ และท่า่นภิกิขุโุพธิกิ็ไ็ม่ใ่ช่ ่
คนที่่�ใช้้คำพููดเกิินจริิงแต่่อย่่างใด

๑๗	ดูู ภาคผนวก ๔ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม

๑๘	ดูู  The Connected Discourses of the Buddha, โน้้ต ๑๘๒ หน้้า ๓๙๓, Wisdom  
Publications, (พ.ศ. ๒๕๔๓)
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ในที่่�นี้้�พระพุุทธเจ้้าทรงเปรีียบเทีียบโลก ว่่าคืือความไม่่น่่าพึึงพอใจ (ทุุกข์์)  
ตรงตามหลัักอริิยสััจสี่่� คืือ มีีความไม่่น่่าพึึงพอใจ (ทุุกข์์) สาเหตุุของ 
ความไม่่น่่าพึึงพอใจ การดับของความไม่น่่า่พึึงพอใจ และทางที่่�จะนำไปสู่่� 
การสิ้้�นสุุดของความไม่่น่่าพึึงพอใจ

ในอดีีตชาติิโรหิิตััสสะเคยคิิดว่่า ‘ข้้าจะเดิินไปให้้ถึึงจุุดสิ้้�นสุุดของโลก’  
โดยมุ่่�งหวัังที่่�จะเดินิไปถึึงจุดุสิ้้�นสุดุของถนนหรืือทางเดินิ จุุดสิ้้�นสุดของทุุกสิ่่�ง 
ทุุกอย่่าง ก็็ลองดููได้้ ลองเดิินจนกว่่าจะถึึงขอบฟ้้า แล้้วเราจะพบว่่า ไม่่ว่่า
จะเดินิทางไปไกลสักเท่่าไร ขอบฟ้้าก็จ็ะยิ่่�งถอยห่า่งออกไปเรื่่�อย ๆ  นี่่�คือือีีก 
มุุมมองหนึ่่�งเกี่่�ยวกัับโลกและธรรมชาติิของโลกอัันสำคััญที่่�ควรแก่่การ
ไตร่่ตรอง

ในอีีกพระสููตรหน่ึ่�งคล้า้ย ๆ  กันั มีีพระภิิกษุบุางรููปในสมัยนั้้�นได้้เอ่่ยอ้า้งถึึง
คำตรัสัของพระพุทุธเจ้า้ว่า่ ‘เราไม่ส่ามารถไปถึึงที่่�สุดุของโลกโดยการเดินิได้้  
แต่่เราจะเข้้าถึึงการดัับทุุกข์์ได้้ ก็็ต่่อเมื่่�อเราถึึงที่่�สิ้้�นสุุดของโลกเท่่านั้้�น’  
เหล่่าพระภิิกษุุได้้ขอให้้พระอานนท์ ผู้้�เป็็นพระอุุปััฏฐากของพระพุุทธเจ้้า  
อธิิบายถึึงคำสอนนี้้� พระอานนท์์ได้้ตอบดัังเช่่นที่่�กล่่าวไว้้ข้้างต้้นว่่า

ผู้้�มีีอายุุทั้้�งหลาย บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วยธรรมใด  

นี้้�เรีียกว่่าโลกในอริิยวิินััย บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วย

ธรรมอะไรเล่่า คืือบุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วยจัักขุุ ... 

ด้้วยโสตะ ... ด้้วยฆานะ บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วย
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ชิิวหา ... ด้้วยกาย บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายในโลกว่่าเป็็นโลกด้้วย

มโน ผู้้�มีีอายุุทั้้�งหลาย เหตุุที่่�บุุคคลมีีความหมายรู้้� และกำำ�หนดหมายโลกว่่าเป็็นโลก  

นี้้�เรีียกว่่าโลกในอริิยวิินััย

(สํํ.สฬา. (มจร) ๑๘/๑๑๖)
๑๙

ย้้ำอีีกครั้้�งหน่ึ่�ง ‘โลก’ หมายถึึง โลกแห่่งประสบการณ์์ของเราในชีีวิิตนี้้�  
ซึ่่�งหมายถึึง ในร่่างกายนี้้� ในจิิตใจนี้้� รวมถึึงการหมายรู้้�และความคิิดด้้วย  
อันัเป็็นที่่�ที่่�เรามีีประสบการณ์ต์่อ่โลก โลกที่่�เป็็นแบบฉบัับโดยเฉพาะของเรา 
เกิิดการรับรู้้�ที่่�นี่่�  เกิิดขึ้้�นที่่�นี่่� และสิ้้�นสุดลงที่่�นี่่� และหนทางที่่�นำไปสู่่�จุดสิ้้�นสุด 
ของโลกนั้้�น ก็็อยู่่�ที่่�นี่่� เช่่นเดีียวกััน

เมื่่�อเราคิดิถึึง ‘การสิ้้�นสุดลงของโลก’ เราอาจจะจิินตนาการเห็็นภาพโลกใบน้ี้� 
กำลัังระเบิิด หรืือกำลัังถููกดููดเข้้าไปในดวงอาทิติย์์ในเหตุุการณ์ซููเปอร์โ์นว่า  
หรืือกำลัังแตกออกเป็็นเสี่่�ยง ๆ ขณะที่่�จัักรวาลกำลัังพัังทลายลง แต่่ใน 
พุุทธศาสนา คำว่่า ‘จุุดสิ้้�นสุดุของโลก’ หมายถึึงที่่�ซึ่่�งความเป็็นแก่่นสารของ 
โลก ถึึงความสิ้้�นสุุดลง นั่่�นคืือความเป็็นโลกดัับลงภายในจิิตรู้้� ขณะกำลังัรู้้� 
ประสบการณ์นั้้�น ๆ อยู่่� 

โลกจึึงสิ้้�นสุดุลงที่่�นี่่� ในจิติรู้้�นี้้� 

๑๙	ดูู ภาคผนวก ๑ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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ในที่่�นี้้�อาจจะฟัังดููค่่อนข้้างลึึกลัับ หากพระพุุทธเจ้้าทรงมีีพระปรีีชาในการ 
ใช้้สำนวนหัักมุุมเพีียงเล็็กน้้อยเท่่านั้้�น แต่่ก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนมุุมมอง  
เพื่่�อให้้กลายเป็็นสิ่่�งที่่�มีีความหมายมากขึ้้�นต่่อระดัับประสบการณ์์ของเรา  
‘เราจะไปถึึงความดัับทุุกข์์ไม่่ได้้ จนกว่่าเราจะไปถึึงที่่�สุุดของโลก’ ประโยค 
เช่่นนี้้�สามารถดึึงดููดความสนใจของเราได้้เป็็นอย่่างดีี

สมมุุติิสััจจะ

เราทุุกคนต่่างแสวงหาความพอใจ ความสำเร็็จ ความสมบููรณ์์ แล้้วก็็ต้้อง 
ผิิดหวััง เพราะเรากำลัังค้้นหามัันในที่่�ที่่�ไม่่สามารถพบได้้ ไม่่ว่่าจะเป็็น  
ในการได้้รัับการยอมรัับจากคนอื่่�น ในรางวััลอันเพริิศแพร้้วที่่�สัังคมยื่่�นให้้  
ในความอบอุ่่�นของความสััมพัันธ์์ ในความสำเร็็จของลููกหลาน แม้้กระทั่่�ง
การนัับจำนวนชั่่�วโมง (หรืือปีี) ที่่�เรานั่่�งสมาธิิ หรืือจำนวนครููบาอาจารย์ ์
ที่่�เราได้้ไปกราบ ใช่่แล้้ว พวกเรานัักปฏิิบััติิกรรมฐานสามารถดููถููกดููแคลน 
ผู้้�อื่่�นได้้อย่่างง่่ายดายเช่่นกัันว่่า ‘พวกเขาเป็็นคนโง่่ที่่�น่่าสงสาร ที่่�วิ่่�งไล่่ตาม
ทรััพย์์สมบััติิทางโลก’ ในขณะที่่�ตััวเอง ก็็กำลัังวิ่่�งไล่่ตามเป้้าหมายผิิวเผิิน
ทางโลกอย่่างเพลิิดเพลิินพอ ๆ  กัันโดยไม่่รู้้�ตััว ที่่�เราเรีียกมัันว่่า เป้้าหมาย
ทางธรรม ความทะนงตนแบบนี้้�ก็ผ็ิดิที่่�ผิดิทางพอ ๆ  กับัความภาคภููมิใิจใน 
ใบปริิญญาต่่าง ๆ ในความสวยงามของลููกหลาน หรืือความใหญ่่โตของ 
บ้า้นช่อง วัตัถุุนิยิมทางจิิตวิิญญาณก็็น่า่ผิิดหวัังพอ ๆ  กับัวัตัถุุนิยิมทางโลก
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ในอีีกแง่่มุุมหน่ึ่�ง คำสอนที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงให้้กัับโรหิตััสสะที่่�ว่่า ‘จิิตเป็็น 
ผู้้�สร้้างโลก’ ยัังเป็็นเรื่่�องของการเห็็นธรรมชาติิที่่�เป็็นความว่่างและไม่่มีี 
แก่น่สารของโลก หรืือโลก ‘ในรููปแบบของฉััน’ สิ่่�งต่า่ง ๆ  ที่่�เราประสบพบเจอ  
มีีการตั้้�งชื่่�อและนิิยาม เราเรีียกสถานที่่�น้ี้�ว่่า ‘อมราวดีี’ เพราะพระอาจารย์ ์
สุเุมโธ ได้ต้ั้้�งชื่่�อนั้้�นไว้ว้่า่ “อาตมาอยากเรีียกสถานที่่�น้ี้�ว่า่ อมราวดีี หรือืดินิแดน 
ที่่�ไม่่มีีวันตาย” เราทุุกคนจึึงตกลงเรีียกชื่่�อนั้้�น ในขณะที่่�คนที่่�เคยเป็็นครููที่่�นี่่� 
มาก่่อน เรีียกที่่�นี่่�ว่่า ‘โรงเรีียนเซ็็นต์์มาร์์กาเร็็ต’ ดัังนั้้�นในความเป็็นจริิงแล้้ว 
ที่่�นี่่�ไม่่มีี ‘อมราวดีี’ นั่่�นเป็็นเพีียงการตกลงของมนุุษย์์ เป็็น ‘สมมุุติิสััจจะ’

เมื่่�อเราพููดว่่า ‘โลกสิ้้�นสุุด’ เรากำลัังพููดถึึงการยอมรัับข้้อตกลงแบบนี้้�ของ 
มนุษุย์ ์หรือื สมมุตุิสิัจัจะ การเรีียกที่่�นี่่�ว่า่ ‘อมราวดีี’ หรืือวันันี้�ว่า่ ‘วัันอังัคาร’  
เป็็นเพีียงแค่่ความจริิงเชิิงเปรีียบเทีียบ เป็็นการสมมุุติิ การกำหนดขึ้้�น  
เป็็นการใช้้วิิธีีเรีียกขานสิ่่�งต่่าง ๆ เป็็นการมองที่่�มีีเงื่่�อนไข ขึ้้�นอยู่่�กัับ
สถานการณ์แ์ละบุคุคล ไม่ใ่ช่ค่วามจริงิทั้้�งหมด ใจที่่�ยึึดติดิกับัมุมุมองแบบนี้้�  
เป็็นใจที่่�ก่่อให้เ้กิดิทุกุข์ ์ส่ว่นใจที่่�รู้้�จักักระบวนการนี้้�และสามารถปล่อ่ยวาง
ลงได้ ้เป็็นใจที่่�เป็็นอิสิระจากทุกุข์ ์ด้ว้ยความเข้า้ใจเช่่นนี้้� เราจะหยุดุมองหา 
จุุดสิ้้�นสุุดในสิ่่�งที่่�ไม่่มีีวัันสิ้้�นสุุด ความมั่่�นคงในสิ่่�งที่่�ไม่่มั่่�นคง และความ 
พึึงพอใจในสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถให้้ความพึึงพอใจได้้
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ไม่่มีีที่่�ยืืนให้้ความเป็็นของคู่่�

ในเกวััฏฏสููตร (ทีี.สีี. (มจร) ๙ /๔๘๗-๕๐๐) พระพุุทธเจ้้าทรงเล่่าเรื่่�อง 
พระภิิกษุุรููปหนึ่่�ง ผู้้�ซึ่่�งในระหว่่างนั่่�งสมาธิิเกิิดคำถามขึ้้�นมาในใจว่่า  
‘มหาภููตรููปทั้้�งสี่่�คือื ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ เตโชธาตุุ วาโยธาตุุ เหล่า่น้ี้�ย่อ่มดัับ 
ไม่่มีีเหลืือ ในที่่�ไหนหนอ’ พระภิิกษุุรููปนั้้�นไปในโลกสวรรค์ชั้้�นต่าง ๆ  
เที่่�ยวถามเทวดาทั้้�งหลายให้้ตอบคำถามน้ี้� จนในที่่�สุุดได้้ขึ้้�นไปถึึงชั้้�นของ 
ท้้าวมหาพรหม ผู้้�ตั้้�งฉายาให้้กัับตนเองว่่า ‘ผู้้�รู้้�เห็็นเหตุุการณ์โดยถ่่องแท้้  
เป็็นผู้้�ใช้้อำนาจ เป็็นผู้้�สร้้าง เป็็นผู้้�เนรมิิตของหมู่่�สััตว์์ผู้้�เกิิดแล้้ว และยัังจะ 
เกิิดต่่อไป’ แต่่ว่่าแม้้กระทั่่�งท้้าวมหาพรหมก็็ยัังไม่่รู้้�คำตอบ และพููดกับ 
พระภิิกษุุว่่า ‘ท่่านเป็็นสาวกของพระพุุทธเจ้้า เหตุุใดท่านจึึงถามข้้าพเจ้้า 
เรื่่�องนี้้� ในเมื่่�อท่่านเองสามารถถามพระศาสดาได้้’

พระภิิกษุุรููปนั้้�นจึึงกลัับมายัังโลก และทููลถามพระพุุทธเจ้้า ‘มหาภููตรููป 
ทั้้�งสี่่�คืือ ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ เตโชธาตุุ วาโยธาตุุ เหล่่านี้้�ย่่อมดัับไม่่มีีเหลืือ  
ในที่่�ไหนหนอ’ พระพุุทธเจ้้าตรััสตอบว่่า ‘ท่่านกำลัังตั้้�งคำถามในทางที่่�ผิิด  
แทนที่่�จะถามว่า่มหาภููตรููปทั้้�งสี่่�คือื ปฐวีีธาตุ ุอาโปธาตุ ุเตโชธาตุ ุวาโยธาตุุ 
เหล่่านี้้�ย่่อมดับัไม่่มีีเหลือื ในที่่�ไหนหนอ ท่่านควรถามว่่า ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ 
เตโชธาตุุ และวาโยธาตุุ ย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ในที่่�ไหน’ คำตอบก็็คืือ ในจิต 
ที่่�ตื่่�นรู้้� ที่่�ซึ่่�งรููปที่่�ยาวและสั้้�น ละเอีียดหรืือหยาบ ที่่�บริิสุุทธิ์์�และไม่่บริิสุุทธิ์์�  
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ที่่�เป็็นของคู่่�กัันย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ในธรรมชาติินี้้�’ นี่่�คืือคุุณลัักษณะเดีียวกัับที่่�
ได้อ้ธิบิายไว้ข้้้างต้้น คือื จิติที่่�ตื่่�นรู้� หรือืพุทุโธ และเป็็นความหมายเดีียวกับั
คำว่่า วิิชชา รวมทั้้�งวลีีว่่า ‘การเห็็นด้้วยตาแห่่งธรรม’

ในเกวััฏฏสููตร ภาษาบาลีีอธิิบาย ‘จิิตที่่�ตื่่�นรู้�’ ด้้วยคำว่่า ‘วิิญญาณััง  
อนิิทััสสนััง อนัันตััง สััพพโต ปภััง’ ซึ่่�งมีีความหมายว่่า ‘ธรรมชาติิที่่�รู้้�แจ้้ง  
ไม่่มีีใครชี้้�ได้้ ไม่่มีีที่่�สุุด แจ่่มใส โดยประการทั้้�งปวง’ ในจิิตนี้้� ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งไม่่มีี
รููปร่่าง ไม่่มีีที่่�สุดุ แจ่่มใส ที่่�นี่่�เองที่่�ซึ่่�งปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ เตโชธาตุุ วาโยธาตุุ  
ย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้๒๐

พระพุทุธเจ้า้มิไิด้ต้รััสถึึงที่่�ตั้้�งทางภููมิศิาสตร์ ์หรืือสถานที่่�ในสรวงสวรรค์ว่า่
เป็็นที่่�สิ้้�นสุุดของโลก หากแต่่ทรงชี้้�ไปที่่�จิิตตื่่�นรู้้� ที่่�ซึ่่�งมีีการรัับรู้้�โลกหรืือโลก
เป็็นที่่�รู้้�จักั และที่่�ซึ่่�งการหมายรู้้�โลกและความคิดิ ไม่ว่่า่จะเป็็น ยาวหรือืสั้้�น 
หยาบหรืือละเอีียด บริิสุุทธิ์์�หรืือไม่่บริิสุุทธิ์์� ย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ ตรึึงอยู่่�ไม่่ได้้  
ยึึดอยู่่�ไม่ไ่ด้ ้ให้คุ้ณุค่า่ ความมั่่�นคง หรือืความหมายใด ๆ  ไม่ไ่ด้ ้พระพุทุธเจ้า้ 
ตรััสกัับโรหิิตััสสะว่่า

๒๐	ดูู ภาคผนวก ๕ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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ไม่่ว่่าในเวลาไหน ที่่�สุุดแห่่งโลก

ใครก็ไปถึงไม่่ได้้ด้้วยการไป

และเมื่่อยัังไม่่ถึึงที่่�สุุดแห่่งโลก

ย่่อมไม่่มีีการเปลื้้�องตนจากทุกข์์

เพราะเหตุุนั้้�นแล ผู้้�รู้้�แจ้้งโลก มีีปััญญาดีี

ถึึงที่่�สุุดแห่่งโลก อยู่่�จบพรหมจรรย์์

สงบระงัับ รู้้�ที่่�สุุดแห่่งโลก

ย่่อมไม่่หวัังทั้้�งโลกนี้้�และโลกหน้้า

(สํํ. สคา. (มจร) ๑๕/๑๐๗)

(ฉบัับภาษาอัังกฤษ อ้้างอิิงตามบทแปลของท่่านภิิกขุุโพธิ 

แต่่ในที่่�นี้้�อ้้างอิิงตามพระไตรปิิฎก)

ด้้วยการรู้�โลก จึึงไปถึึงที่่�สุดุของโลกได้้ นั่่�นคือืการทำความเข้้าใจว่่า ภาพเป็็น 
เพีียงภาพ เสีียงเป็็นเพีียงเสีียง รสเป็็นเพีียงรส กลิ่่�นเป็็นเพีียงกลิ่่�น สััมผััส 
เป็็นเพีียงสััมผััส ความคิิดและความรู้้�สึึก ความจำและจิินตนาการ สิ่่�งเหล่า่นี้้� 
เกิิดขึ้้�นและดัับไป เราไม่่มองหาความเติิมเต็็ม หรืือความสมบููรณ์ในโลก
แห่่งการหมายรู้้� ตรงกัันข้้าม ด้้วยการที่่�จิิตตื่่�นรู้้�มีีความชััดเจนขึ้้�น เมื่่�อนั้้�น 
จึึงรู้้�จักัโลกได้อ้ย่่างแท้้จริงิ จิติรู้้�นี้้� ไม่่มีีใครชี้�ได้ ้ไม่่มีีที่่�สุดุ แจ่่มใส ไม่่มีีรููปร่่าง  
ไม่่มีีที่่�สุุด ส่่องสว่่าง อัันเป็็นสิ่่�งที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงหมายถึึง หรืือดัังเช่่น 
ที่่�พระอาจารย์์สุุเมโธพููดบ่่อยครั้้�งในคำสอนของท่่านว่า ‘โลกเกิิดขึ้้�นที่่�นี่่�’  
หรือื ‘โลกเกิิดขึ้้�นในจิต’ การพิจารณาไตร่่ตรองเช่่นที่่�ว่า่นี้้� จะช่่วยให้้จิติตื่่�นขึ้้�น 
รู้้�ธรรมชาติิของตนเองได้้
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ธรรมะของพระพุุทธเจ้้าอัันเป็็นที่่�พึ่่�ง

การพบกัับคุุณสมบััติิของความเป็็นสิ่่�งที่่�เต็็มสมบููรณ์์หรืือบริบิููรณ์ในใจหรือื 
ในจิติของเรา คือืสิ่่�งที่่�พระพุทุธเจ้้าตรัสัเรีียกว่่า ‘ที่่�พึ่่�ง’ (สรณะ) หรืือ ‘รััตนะ’  
เมื่่�อพููดว่่า ‘มีีพระพุุทธเจ้้าเป็็นที่่�พึ่่�ง’ เรากำลัังพููดถึึงศัักยภาพที่่�เราทุุกคนมีี  
คืือการรู้� การตื่่�นขึ้้�น การมีีประสบการณ์ต่่อปััจจุุบันัขณะ ในทำนองเดีียวกันั 
รัตันะนั้้�นมีีค่่า งดงาม สมดุุลสมส่่วน หนัักแน่่น คงทนตามสมควร อัันเป็็น
สััญลัักษณ์์ของสิ่่�งที่่�มีีค่่าโดยแท้้จริิงด้้วยธรรมชาติิของตน อีีกนััยหนึ่่�งก็็คืือ  
รััตนะเป็็นตัวแทนของคุุณสมบััติิอัันล้้ำค่่า ที่่�มีีอยู่่�โดยธรรมชาติิในตััวเรา  
ซึ่่�งจะเปิิดเผยขึ้้�นเมื่่�อมีีการตระหนัักรู้้�ด้้วยปััญญา

การพููดว่า่ ‘มีีการตื่่�นรู้้�เป็็นที่่�พึ่่�ง’ หรือื ‘การเป็็นจิตผู้้�รู้้�’ อาจจะยากที่่�จะเข้้าใจ  
หากแต่่ในขณะน้ี้�เราเองก็็สามารถที่่�จะมีีประสบการณ์ตรงต่อ่คำกล่า่วนั้้�นได้ ้ 
กล่า่วคือื มีีการเห็็น (สีี รููปร่่าง ลักัษณะ) มีีเสีียง (การจราจร นกร้อ้ง เครื่่�องบินิ 
บิินผ่าน คนคุุยกััน) มีีความรู้้�สึึกทางกาย (ความรู้้�สึึกถึึงน้้ำหนััก และ
อุณุหภููมิ ิเนื้้�อผ้า้ที่่�สัมัผััสกับัผิิวหนังั ความเจ็บ็ปวดที่่�ขา หลังัหรือืไหล่)่ มีีการ 
ได้้กลิ่่�น การได้้รัับรส มีีการนึึกคิิด ทั้้�งหมดนี้้�กำลัังเกิิดขึ้้�นที่่�ไหน โลกที่่�เรา 
รู้้�จักถููกสร้้างขึ้้�นโดยผ่่านการเห็็น ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น รู้้�รส สััมผััส ความคิิด  
และภาษา ยกตัวัอย่า่งเช่น่ เมื่่�อเราหลับัตาลง โลกที่่�เห็น็ได้ท้างตาก็ห็ายไป  
เมื่่�อเราลืืมตาขึ้้�นมาใหม่่ โลกที่่�เห็็นได้้ทางตาก็็ปรากฏขึ้้�นมาอีีก เป็็นสิ่่�งที่่� 
รัับรู้้�ได้้ ‘ที่่�นี่่�’ ในจิิตของเรานี้้�
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เราอาจจะพููดว่า่ร่่างกายเราอยู่่�ในห้อ้งนี้้� แต่่เราก็็อาจพููดได้ง้่า่ย ๆ  เหมือืนกันั 
ว่่า ห้้องนี้้�อยู่่�ในใจของเรา จริิงไหม ทุุกอย่่างที่่�เรารู้้� ที่่�เกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�เรีียกว่่า 
‘ห้้อง’ หรืือที่่�เราเรีียกว่า่ ‘บ้้าน’ เป็็นสิ่่�งที่่�รู้้�อยู่่�ในจิตินี้้� นั่่�นไม่่ได้้หมายความว่า่ 
ทุกุสิ่่�งทุกุอย่่างเป็็นความฝััน หรืือจิติเราสร้างมัันขึ้้�นมาทั้้�งหมด แต่่ความหมาย 
คืือโลกในแบบของเราถููกประกอบรวบรวมขึ้้�น โดยจิิตประเภทหนึ่่�ง ซึ่่�งมีี 
การปรุุงแต่่งมาจากประสบการณ์ชีีวิิตต่่าง ๆ ภาษา และความรู้้�สึึกว่่า 
เป็็นสิ่่�งคุ้้�นเคยหรือืไม่คุ่้้�นเคย ดังันั้้�น ประสบการณ์ท์ี่่�เป็็นการเห็น็ การได้ย้ินิ 
การสััมผััส จึึงแตกต่่างกัันออกไปอย่่างมากมายในแต่่ละคน

เมื่่�อเกิิดการเข้้าใจเช่่นนี้้� ว่่า โลกกำลัังเกิิดขึ้้�นในจิตใจ เราก็็จะสามารถ 
ปรัับเปลี่่�ยนมุุมมองใหม่่ต่่อประสบการณ์์ ที่่�เกิิดขึ้้�นกัับเราแบบวิินาทีีต่่อ
วินิาทีี เมื่่�อเกิดิความเข้า้ใจว่า่ โลกนี้้�คือืโลกที่่�ถููกปะติดิปะต่อ่ขึ้้�น เป็็นเรื่่�องราว 
และเหตุุการณ์์ในรููปแบบต่่าง ๆ ของการรัับรู้้� นั่่�นอาจเรีียกได้้ว่่า จิิตกำลััง
มีีการตื่่�นรู้้� หรืือคุุณสมบััติิของจิิตเองเป็็นที่่�พึ่่�ง ณ ขณะที่่�มีีการตื่่�นรู้้� จิิตจะ 
เข้า้ใจคุุณลัักษณะของการเสกสรรประสบการณ์นั้้�น ๆ  จะเกิิดการปล่อ่ยวาง  
เกิิดการแยกออก มีีการไม่่พััวพัันกัันระหว่่างจิิตรู้้�และประสบการณ์ ์
ในรููปแบบต่่าง ๆ อ๋๋อ…มัันเป็็นอย่่างนี้้�นี่่�เอง

โดยธรรมชาติิแล้้วจิิตรู้้�ไม่่มีีข้้อจำกััด ไม่่มีีการแต่่งเติิมสีีสััน หรืือเสกสรรขึ้้�น
จากประสบการณ์์ มัันเป็็นมากกว่่านั้้�น มัันกว้้างขวางกว่่า มัันครอบคลุุม 
ทุุกสิ่่�งอย่่างมากกว่่า ‘ไร้้รููป ไร้้ขีีดจำกััด สว่่างไสว’ คำศััพท์์เหล่่านี้้�ชี้้�ให้้เห็็น
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ถึึงคุุณลัักษณะของจิิตรู้้� เป็็นการรู้้�ที่่�ไม่่มีีขอบเขต ไม่่สะทกสะท้้าน และ 
ไม่่สัับสน ไม่่ว่่าประสบการณ์์ที่่�เกิิดขึ้้�น ณ ขณะนั้้�น จะเป็็นประสบการณ์์
แบบใด นี่่�คืือแก่่นแท้้ของการทำวิิปััสสนา คืือการฝึึกใจให้้มีีคุุณสมบััติ ิ
ของจิิตรู้้� ให้้สามารถรัับและรู้้�กระแสของความหมายรู้้�ต่่าง ๆ  ที่่�ผ่่านเข้้ามา  
กล่่าวคืือ สบายหรืือเจ็็บปวด น่่าสนใจหรืือน่่าเบื่่�อ ที่่�คุ้้�นเคยหรืือไม่่คุ้้�นเคย  
ไม่ว่่า่เราจะเรีียกประสบการณ์นั้้�นว่า่เป็็นการเห็็น การได้ยิ้ินเสีียง ความคิิด  
หรืือความรู้้�สึึก ใจจะหยั่่�งลงสู่่�และรวมเป็็น (คุุณสมบััติิของ) จิิตตื่่�นรู้้�นั้้�น  
โดยที่่�ประสบการณ์ในรููปแบบต่่าง ๆ เหล่่านั้้�นจะเกิิดขึ้้�นมาแล้้วผ่่านไป 
ภายในการรู้้�นั้้�น

ดัังนั้้�น ในนััยหนึ่่�ง แก่่นแท้้ของการปฏิิบััติิวิิปััสสนา คืือการปลููกฝััง
ทััศนคติิของการไม่่เข้้าไปพััวพััน ไม่่ใช่่เป็็นการปฏิิเสธโลก หากแต่่เป็็นการ 
ปล่่อยวางการเห็็นว่่าเป็็นตััวตน การยึึดติิด หรืือการพัวพัันกัับโลก

พระอาจารย์ชาได้้อุุปมาเปรีียบเทีียบโดยยกตััวอย่่างน้้ำมัันกับน้้ำ จิิตใจ
เป็็นผู้้�รู้้� และมีีสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� ทั้้�งสองเป็็นเอกเทศต่่อกััน เหมืือนเช่่นน้้ำมัันกัับน้้ำ  
ถ้้าเราเทน้้ำมัันและน้้ำลงในขวด แล้้วเขย่่าให้้เข้้ากััน ในชั่่�วขณะหน่ึ่�ง  
ดููเหมือืนจะรวมกันัเป็็นของเหลวชนิิดเดีียว นั่่�นคือืสิ่่�งที่่�เราทำอยู่่�ตลอดเวลา  
เราเขย่่าขวด และเมื่่�อนั้้�นคุณสมบััติิของจิิตรู้้� ก็็จะถููกผสมปนเปเข้้ากัับ 
ประสบการณ์ในโลกของเรา ‘ฉัันชอบสิ่่�งนี้้� ฉัันไม่่ชอบสิ่่�งนั้้�น สิ่่�งนี้้�เป็็น 
ของฉััน สิ่่�งนั้้�นเป็็นของเธอ ฉัันเป็็นผู้้�ชาย ฉัันเป็็นผู้้�หญิิง ฉัันเป็็นเด็็ก  
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ฉัันเป็็นคนแก่่ ฉัันฉลาด ฉัันโง่่ ฉัันประสบความสำเร็็จ ฉัันล้้มเหลว’  
เมื่่�อเราเขย่่าขวด ดููเหมือืนว่า่ จะมีี ‘ฉััน’ ที่่�เป็็นตัวัเป็็นตน ที่่�เป็็นเนื้้�อเป็็นหนังั  
และเชื่่�อถืือได้้ ที่่�กำลัังมีีประสบการณ์์ทั้้�งหลายเหล่่านั้้�นอยู่่�

ทว่า่ดัังที่่�พระอาจารย์ช์ามัักจะอธิบิายต่อ่ไปว่า่ ถ้า้เราวางขวดลง เราไม่ต่้อ้ง
บอกให้้น้้ำมัันกัับน้้ำแยกออกจากกััน หรืือทำสิ่่�งใดให้้มัันแยกออกจากกััน 
มันัจะแยกออกจากกัันเอง มันัไม่ส่ามารถเป็็นเนื้้�อเดีียวกัันได้โ้ดยธรรมชาติิ 
อยู่่�แล้้ว ในลักษณะเดีียวกััน จิิตรู้้� หรืือการรู้� และประสบการณ์ที่่�ถููกรู้้�  
จะแยกออกจากกัันเอง ถ้้าเราปล่่อยให้้เป็็นเช่่นนั้้�น ยิ่่�งเราวางขวดลงมาก 
เท่่าไหร่่ เราจะยิ่่�งเรีียนรู้้�ที่่�จะไม่เ่อาความเป็็นตััวตนใส่่เข้า้ไปในสิ่่�งที่่�รับัรู้้�อยู่่�  
เราจะหยุุดการเห็็นว่่าชีีวิิตและจิิตใจของเราเป็็นเรื่่�องของบุุคคลไป หากแต่ ่
เราจะเห็น็ภาพรวมของประสบการณ์ชีีวิตทั้้�งหมดว่า่ เป็็นเพีียงรููปแบบต่่าง ๆ   
ของธรรมชาติิที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วดัับไป เป็็นรููปเป็็นร่่างขึ้้�น และสลายไป เมื่่�อนั้้�น 
จะเกิิดการปลดปล่่อยใจให้้เป็็นอิิสระ คุุณสมบััติิของความไร้้ขอบเขต  
กว้้างขวาง แจ่่มกระจ่่างและสงบสัันติิ ก็็จะปรากฏชััดขึ้้�นมา

กระบวนการของการปฏิิบััติิธรรม ไม่่ใช่่การไขว่่คว้้าหาบางสิ่่�งบางอย่่าง 
ที่่�เรายัังไม่่มีี หรืือกลายเป็็นสิ่่�งที่่�เรายัังไม่่ได้้เป็็น หากแต่่การปฏิิบััติิธรรม  
เป็็นการใช้้ศัักยภาพของจิิตเอง เพื่่�อการตื่่�นรู้้� เพื่่�อการไม่่พััวพััน และหยุุด 
การเห็็นว่าเป็็นเราในสิ่่�งที่่�ไม่่ได้เ้ป็็น เพื่่�อการหยุุดการแสวงหาความพึึงพอใจ 
ในสิ่่�งที่่�ไม่ส่ามารถให้ค้วามพึึงพอใจได้ ้เพื่่�อการหยุดุความปรารถนาจุดุจบ 
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ในสิ่่�งที่่�ไม่่มีีวัันจบ เพื่่�อการหยุุดมองหาความมั่่�นคงในสิ่่�งที่่�โดยธรรมชาติ ิ
แล้้วไม่่มั่่�นคง ในการหยุดุทั้้�งหมดนั้้�น มีีการตระหนักัรู้้�ถึึงรัตันะอันัมีีค่าสููงสุดุ  
ของธรรมะซึ่่�งมีีปรากฏอยู่่�ตลอดเวลา



คำำ�ถามสามประการที่่�สำำ�คััญที่่�สุุด

โดยส่่วนใหญ่่แล้้วแต่่ละศาสนาจะมีีเรื่่�องเล่่าเกี่่�ยวกับัการสร้างโลก ‘ในปฐมกาล  
พระเจ้้าทรงสร้างสวรรค์และโลก’ เป็็นประโยคแรกของพระคััมภีีร์์ภาค 
พันัธสััญญาเดิิมในศาสนาคริิสต์ เป็็นธรรมชาติิของมนุุษย์์ ที่่�มักัจะพยายาม 
หาคำตอบว่่าโลกกำเนิิดขึ้้�นอย่่างไร ที่่�ว่่ามนุุษย์์เรามาจากไหน ดวงดาว  
พระอาทิิตย์์ พระจัันทร์์เกิิดขึ้้�นมาได้้อย่่างไร แต่่ละศาสนาและวััฒนธรรม  
ก็็จะมีีเรื่่�องราวมากพอ ๆ กัันเกี่่�ยวกัับอนาคต ที่่�พยายามหาคำตอบให้้กัับ 
คำถาม เช่น่ ‘เมื่่�อตายแล้ว้ เราจะไปไหน ถ้า้ประพฤติดิีีเราจะไปสวรรค์ไ์หม  
ถ้้าประพฤติิไม่่ดีีเราจะตกนรกไหม จุุดหมายปลายทางสุุดท้ายของเราคืือ 
ที่่�ใด’ และ สุุดท้้าย ทุุกวััฒนธรรมและทุุกศาสนาจะมุ่่�งไปที่่�คำถามว่่า ‘สิ่่�งที่่� 
ควรทำคืืออะไร เราควรจะปฏิิบัตัิติัวัและเลืือกหนทางเช่่นไร เพื่่�อจะดำเนินิ 
ชีีวิติอยู่่�อย่า่งเป็็นประโยชน์ ์ในฐานะเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของครอบครัวัมนุษุยชาติ’ิ

ดููเหมืือนว่าการแสวงหาความจริงิดังักล่า่ว จะสรุปได้ใ้นคำถามหลัักสามข้้อ  
ซึ่่�งเกี่่�ยวกัับที่่�มาและชะตากรรมของมนุุษยชาติิ และเป็็นคำถามที่่�ฝัังแน่่น 
อยู่่�ในหลายวััฒนธรรม ดัังนี้้�

๑)	 เรามาจากไหน

๒)	 เรากำำ�ลังจะไปไหน

๓)	 ตอนนี้้�เราควรจะทำำ�อะไร
๓

. ที่ �มา และ ที่ �ไป
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คำถามลักัษณะนี้้� มีีผลอันัทรงพลังัต่อ่วิธิีีการดำเนินิชีีวิติของมนุษุย์ ์ต่อ่ความ 
ตั้้�งใจ และการกระทำของเราในฐานะปััจเจกบุุคคลด้้วย

ใบไม้ใ้นกำำ�มืือ

พระพุุทธเจ้้าตรัสัถึึงเรื่่�องกำเนิดิของโลกไว้้ไม่ก่ี่่�แห่่งในพระไตรปิฎก หากมิิได้ ้
ทรงให้้ความสำคััญมากนััก ในฐานะเป็น็จุุดสำคััญในคำสอนของพระองค์์  
ตำนานการสร้างโลก ไม่่สำคัญัมากนักัในพระธรรมคำสอนของพระพุทุธเจ้้า๒๑  
จริิง ๆ แล้้วตรััสสอนว่่า เราไม่่ควรสนใจในเรื่่�องนี้้� ทรงมุ่่�งความสนใจไปที่่�
จิติใจ และประสบการณ์ใ์นปัจจุุบันัขณะแทน ท่า่นตรัสัถึึงคำถามในลักัษณะ
เช่่นเดีียวกัันนี้้� หากแต่่ ทรงลดขอบเขตจากระดัับจัักรวาล และที่่�จัับต้้อง 
ไม่่ได้้ มาเป็็นในระดัับบุุคคล และใกล้้ตััวมากขึ้้�น

พระผู้้�มีีพระภาคประทัับอยู่่� ณ สีีสปาวััน เขตกรุุงโกสััมพีี ครั้้�งนั้้�นพระผู้้�มีี 
พระภาคทรงหยิบิใบไม้ ้๒-๓ ใบขึ้้�นมา แล้้วรับัสั่่�งเรีียกภิกิษุทุั้้�งหลายมาตรัสัว่า่  
‘ภิกิษุทุั้้�งหลาย เธอทั้้�งหลายจะเข้้าใจความข้้อนั้้�นว่า่อย่า่งไร ใบไม้้ ๒-๓ ใบที่่�เรา
หยิบิขึ้้�นมากับัใบไม้ใ้นป่า่ อย่า่งไหนจะมากกว่า่กันั’ ลำดัับนั้้�นภิกิษุทุั้้�งหลาย 

๒๑	ตั วัอย่่างเช่่น มีีการเล่่าถึึงการเริ่่�มต้้นของวัฏัจักัรของจักัรวาลในคัมภีีร์์ทีีฆนิิกาย เช่่นใน อัคัคัญญสููตร  
อย่่างไรก็ตาม ท่่านตรััสถึึง การอธิิบายไม่่ได้้ของการเริ่่�มต้้นของสิ่่�งต่่าง ๆ  อีีกด้้วย ดููภาคผนวก 
๖, ๗, ๘ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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กราบทููลว่า่ ใบไม้ใ้นป่า่นั้้�นแลมากกว่า่ ใบไม้ ้๒-๓ ใบที่่�พระองค์ท์รงหยิบิขึ้้�นมา 
มีีเพีียงเล็็กน้้อย พระผู้้�มีีพระภาคตรััสว่่า ‘ภิิกษุุทั้้�งหลาย สิ่่�งที่่�เรารู้้�แล้้ว 
แต่่มิิได้้บอกเธอทั้้�งหลายก็็มีีมากเหมืือนกััน สิ่่�งที่่�เราบอกแล้้วเปรีียบได้้กัับ 
ใบไม้้ ๒-๓ ใบที่่�เราหยิิบขึ้้�นมา’ (สํํ.ม. (มจร) ๑๙/๑๑๐๑)๒๒

หลัักการนี้้�มีีกล่่าวถึึงอีีก ในคำสอนที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงกัับภิิกษุ ุ
มาลุุงกยบุุตร ผู้้�ทููลถามคำถามมากมายเกี่่�ยวกัับอภิิปรััชญา แล้้วก็็เช่่นเคย 
ตามธรรมเนีียมที่่�ทรงปฏิิบััติิ พระพุุทธเจ้้าปฏิิเสธที่่�จะตอบและใช้้การ 
เล่า่เรื่่�องอุุปมาอุปุไมยแทน ตรัสัว่า่ เปรีียบเสมือืนว่า่ทหารคนหนึ่่�งถููกยิงิด้ว้ย 
ลููกศรอาบยาพิษิในสนามรบ แต่เ่มื่่�อแพทย์ม์าช่ว่ย เขากลับัปฏิเิสธการรักัษา 
จนกว่า่จะรู้้�ว่าคนที่่�ยิงิลููกศรนั้้�นเป็็นคนวรรณะใด มาจากหมู่่�บ้านไหน ลููกศร 
นั้้�นทำด้้วยไม้้ประเภทใด ขนนกของลููกศรทำมาจากนกชนิิดไหน และ 
อื่่�น ๆ อีีก ทหารคนนั้้�นคงจะเสีียชีีวิิตไปนานกว่่าที่่�แพทย์์จะสามารถ
รวบรวมข้้อมููล ที่่�ไม่่มีีความเกี่่�ยวข้้องเลยแม้้แต่่น้้อย ประเด็็นที่่�สำคััญกว่่า
คืือควรเอาลููกศรออก และรัักษาบาดแผลให้้เร็็วที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้ (ม.ม. 
(มจร) ๑๓/๑๒๖-๑๒๘)๒๓

๒๒	ดูู ภาคผนวก ๙ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม

๒๓	ดูู ภาคผนวก ๑๐ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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พระพุุทธเจ้้าทรงมีีเจตนาอย่่างแจ้้งชััดที่่�จะจำกััดคำสอน ให้้เกี่่�ยวข้้องโดยตรง 

กัับการปลดปล่่อยใจให้้เป็็นอิสระ ในโอกาสเดีียวกัันนั้้�นได้้ตรััสแก่่ผู้้�ที่่�มา 

เข้า้เฝ้า้ว่่า ‘เราได้บ้อกแล้ว้ว่่า นี้้�ทุกุข์์ นี้้�เหตุุแห่่งทุุกข์์ นี้้�ความดัับทุุกข์์ นี้้�ทางแห่่ง 

ความดัับทุกุข์์ ก็เ็พราะเหตุุไรเราจึึงบอก เพราะย่่อมเป็็นไปเพื่่�อความสงบสัันติ ิ

และความหลุดุพ้น้ สิ่่�งที่่�มิไิด้เ้ป็็นไปเพื่่�อความหลุดุพ้น้ และเพื่่�อความตรัสัรู้้�  

เพราะเหตุุนั้้�นเราจึึงไม่่บอก’ นี่่�เป็็นการเลืือกโดยตั้้�งพระทััย เพื่่�อทำให้้จุุดสำคััญ 

ในการสอนแคบเข้้ามา เพื่่�อที่่�จะให้้ความใส่่ใจแต่่เฉพาะสิ่่�งที่่�ไม่่ใช่่การคาดเดา  

และสามารถสร้้างความเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิิตแก่่บุุคคลได้้อย่่างแท้้จริิง

เมื่่�ออาตมาได้้เริ่่�มรู้้�จัักกัับพระพุุทธศาสนาเป็็นครั้้�งแรก อาตมารู้้�สึึกว่่า 

การที่่�พระพุุทธองค์์ทรงเก็็บสงวนสิ่่�งทั้้�งหลายที่่�ทรงรู้้�ไว้้เช่่นนี้้�เป็็นความ 

ตระหนี่่� และคิิดว่่าน่่าจะมีีหนัังสืือพิิเศษเล่่มใดเล่่มหนึ่่�ง ที่่�มีีเนื้้�อหาลี้้�ลัับ 

ที่่�พระพุทุธเจ้า้ทรงสอนเกี่่�ยวกับัระบบกลไกการทำงานของจักัรวาล คล้้ายกับั 

ในหนัังสืือ หลักัคำสอนลับั (The Secret Doctrine) ของ มาดาม บลาวัตัสกี้้�  

(Madame Blavatsky) แต่่มีีเนื้้�อหาครอบคลุุมทั่่�วถึึงมากกว่า่ อย่่างไรก็ตาม  

เมื่่�อเวลาผ่่านไป อาตมาก็็ได้้รู้้�ว่่านั่่�นเป็็นมุมมองที่่�โง่่เขลา พระพุุทธเจ้้า 

ทรงเป็็นอัจฉริิยะที่่�ทรงหยั่่�งรู้้�ได้้ว่่า การอธิิบายสิ่่�งเหล่่านั้้�น เป็็นเรื่่�องที่่�ไม่่มีี 

ประโยชน์์ ไม่่จำเป็็น และเสีียเวลาเกิินไป สิ่่�งที่่�สำคััญจริิง ๆ คืือจิิตทำงาน 

อย่า่งไร และเราสามารถทำอะไรได้บ้้า้งในปัจจุบุันัขณะ เพื่่�อให้ช้ีีวิตมีีความ 

สอดคล้้องกัับความเป็็นจริิง
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ดัังนั้้�นแทนที่่�จะตอบคำถามสำคััญทั้้�งสามนั้้�น ที่่�เกี่่�ยวกัับที่่�มา ที่่�ไป และ 
ความหมายของมนุุษยชาติิ รวมทั้้�งจัักรวาลทั้้�งหมด พระพุุทธเจ้้าได้้ทรง 
ลดขนาด และจำกััดคำสอนให้้แคบลงเหลืือเพีียงสามคำถามดัังนี้้�

๑)	ทุ ุกข์์ หรืือการประสบกัับสิ่่�งที่่�ไม่่น่่าพึึงพอใจ เกิิดขึ้้�นจากอะไร

๒)	 ความไม่่สอดคล้้อง ไม่่สบายใจและไม่่น่่าพึึงพอใจนั้้�นสามารถสิ้้�นสุุดลงได้้ไหม

๓)	ถ้้ าได้้ จะต้้องทำำ�อย่่างไรเพื่่อให้้ความสิ้้�นสุุดนั้้�นเกิิดขึ้้�นได้้

นี่่�คือืสิ่่�งที่่�คำสอนเรื่่�องอริิยสัจัสี่่�นำไปสู่่� แทนที่่�จะทรงให้้แผนภาพขนาดใหญ่ ่
เกี่่�ยวกัับจักัรวาลแก่เ่รา พระพุทุธองค์ท์รงจำกัดัขอบเขตของแผนที่่� ให้้เป็็น 
เพีียงสิ่่�งที่่�จับัต้้องได้้ ใกล้้ตัวัและเข้้าถึึงได้้สำหรับัเรา ซึ่่�งก็ค็ือื ความไม่่สอดคล้้อง 
แบ่่งแยกเกิิดได้้อย่่างไร และการจะอยู่่�อย่่างสอดคล้้องทำได้้อย่่างไร  
เพีียงแค่น่ั้้�นเอง การเล่น่ดนตรีีในวงดุรุิยิางค์ ์เราไม่จ่ำเป็็นต้องเข้า้ใจสมการ
ทางคณิติศาสตร์์ ที่่�อธิบิายถึึงการสั่่�นสะเทือืนทุกุรููปแบบของเครื่่�องดนตรีี 
ทุุกชนิิด แทนที่่�จะเป็็นเช่่นนั้้�น เราเพีียงเรีียนรู้�เครื่่�องดนตรีีของเราเอง  
ฟัังนัักดนตรีีรอบตััวเรา เล่่นตามโน้้ตเพลง และให้้ความใส่่ใจที่่�วาทยกร

ในทำนองเดีียวกััน เมื่่�อกำลัังให้้ความใส่่ใจอยู่่�ว่ามีีทุกข์์เกิิดขึ้้�นหรืือไม่่  
เรากำลัังอยู่่�อย่่างสอดคล้้องหรืืออยู่่�อย่่างขััดแย้้ง นั่่�นคืือสิ่่�งสำคััญที่่�เรา 
จำเป็็นต้้องรู้้� เราไม่่จำเป็็นต้้องให้้คำนิิยามว่่าความสอดคล้้องคืืออะไร  
เพราะใจของเรารู้้�ดีีอยู่่�แล้ว้ว่า่มันัคือือย่า่งไร เราไม่จ่ำเป็็นต้องอธิบิายคำว่า่  
ทุุกขนิิโรธ (การดัับทุุกข์์) ด้้วยคำพููดหรืืออย่่างละเอีียด เพราะใจของเรารู้้�
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อยู่่�แล้้วถึึงคุณุภาพของการสอดประสานและความเต็ม็สมบููรณ์ ์มีีทั้้�งความ 
เป็็นจัังหวะและความเป็็นศููนย์กลาง มีีทั้้�งดุุลยภาพและความปรากฏอยู่่�  
จิิตรู้้ �ถึึงคุุณสมบััติิเหล่่านี้้�โดยไม่่ต้้องใช้้ความคิิด รู้้�โดยสััญชาตญาณ และ 
โดยวิิถีีธรรมชาติิของตน 

อริิยสััจสี่่�

อริิยสััจสี่่� คืือ การกลั่่�นกรองเนื้้�อหาที่่�เป็็นแก่่นแท้้ของธรรมะ 

อริิยสััจข้้อที่่�หนึ่่�ง	คื อ	ปร ะสบการณ์์ที่่�เป็็นความทุุกข์์ มีีอยู่่�

อริิยสััจข้้อที่่�สอง	คื อ	 สาเหตุุหรืือที่่�มาของทุุกข์์ มีีอยู่่�

อริิยสััจข้้อที่่�สาม	คื อ	ทุ กข์์มีีที่่�สิ้้�นสุุด คืือสามารถดัับได้้ นั่่�นคืือ ความสิ้้�นสุุดลง 

				ข    องความไม่่ลงรอย ความแบ่่งแยกไม่่สอดคล้้อง ความ 

				    ไม่่พอใจ มีอียู่่�

อริิยสััจข้้อที่่�สี่่�	คื อ	วิ ธีีที่่�จะนำำ�สู่่�ความสอดคล้้อง มีีอยู่่� และพระพุุทธเจ้้า 

				    ได้้ทรงชี้้�ถึึงเส้้นทางที่่�ปฏิิบััติิได้้จริิง ที่่�เราควรพััฒนาให้้ 

				    เกิิดมีี

สำหรัับคำถามว่่า ‘เรามาจากไหน’ พระพุุทธองค์์ทรงสอนเรื่่�องทุุกขสมุุทััย 
หรืือเหตุุแห่่งทุุกข์์ แทนที่่� ทุุกข์์เกิิดจากที่่�ไหน มัันเกิิดมาจากความยึึดติิด  
ความอยาก นี่่�คืือ อริิยสััจข้้อที่่�สอง
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นั่่�นนำไปสู่่�คำตอบของพระพุุทธเจ้้าต่่อคำถามประเภทที่่�ว่่า ‘เรากำลัังจะ 
ไปไหน’ ซึ่่�งก็็หมายถึึง ‘ความไม่่น่่าพึึงพอใจนี้้�สามารถดัับลงได้้ไหม’  
พระองค์์ตรััสว่่า ‘ได้้แน่่นอน’ นี่่�คืือ อริิยสััจข้้อที่่�สาม

ดัังนั้้�นสำหรัับคำถามว่่า ‘ขณะนี้้�เราควรทำอะไร’ คำตอบของพระพุุทธเจ้้า
คือื ปล่่อยวางความอยาก ‘ถ้า้เราปล่่อยวางความอยากลง การปล่อ่ยวางนี้้� 
จะนำมาซ่ึ่�งความดัับทุุกข์์ (ทุุกขนิโรธ)’ พระองค์์ทรงอธิิบายถึึงมรรคมีี 
องค์์แปด เพื่่�อช่่วยให้้เราถึึงจุุดหมายปลายทางนั้้�น นี่่�คืือ อริิยสััจข้้อที่่�สี่่�

ดัังเช่่นที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสกัับโรหิิตััสสะว่่า ‘ท่่านไม่่สามารถไปถึึงที่่�สุุด 
ของโลกด้้วยการเดิินได้้ แต่่หากว่่าท่่านไม่่สามารถไปถึึงที่่�สุุดของโลกได้้  
ท่า่นก็ไม่่อาจไปถึึงที่่�สุดุแห่่งทุุกข์์ได้’้ พระพุุทธเจ้้าตรััสว่า ‘โลก’ สามารถพบ 
ได้ใ้นร่า่งกายนี้้� พร้อ้มด้ว้ยความหมายรู้้�และความคิดิต่าง ๆ  ด้ว้ย ‘นี่่�คือืโลก  
ที่่�มาของโลก ที่่�สิ้้�นสุดของโลก และคืือหนทางที่่�จะนำไปสู่่�การสิ้้�นสุุด 
ของโลก’ การเดิินทางเกิิดขึ้้�น ที่่�นี่่� ถ้้าเรารู้้�จักโลกแห่่งประสบการณ์ของ 
เราเอง เราจะเห็็นว่่าคุุณสมบััติิของความแบ่่งแยกไม่่สอดคล้้องเกิิดขึ้้�น 
ภายในโลกนั้้�น การเห็็นเช่่นนี้�เอง ที่่�จะช่่วยให้้จิิตใจไปถึึงการสิ้้�นสุุดแห่่ง 
ทุุกข์์ได้้
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การอิิงอาศััยกัันเกิิดขึ้้�น

เมื่่�อเราเปิิดหนังัสือืคู่่�มือสำหรัับผู้้�ใช้้รถยนต์หรือืคอมพิิวเตอร์ ์จะมีีหน้้าหน่ึ่�ง 
ที่่�สรุปุวิธิีีการใช้เ้บื้้�องต้้นเช่น่ ตำแหน่ง่ของปุ่่�มบังัคับัต่า่ง ๆ  อยู่่�ที่่�ไหน วิธิีีการ 
เปิิดปิิด ส่่วนหน้้าต่่อ ๆ ไปจะอธิิบายรายละเอีียดต่่าง ๆ อริิยสััจสี่่�ก็็คืือ 
หน้้าที่่�สรุุปวิิธีีการใช้้เบื้้�องต้้น ส่่วนคำสอนของพระพุุทธเจ้้าเรื่่�องการ 
อิิงอาศััยกัันเกิิดขึ้้�น หรืือ ปฏิิจจสมุุปบาท ก็็คืือการอธิิบายรายละเอีียด  
ซึ่่�งกล่่าวถึึงห่่วงโซ่่ (ที่่�โดยปกติิ) มีีสิิบสองห่่วงที่่�เป็็นเหตุุปััจจััยต่่อเนื่่�องกััน  
โดยทั้้�งสิิบสองห่่วงนี้้� ความไม่่น่่าพึึงพอใจหรืือทุุกข์์มีีจุุดเริ่่�มต้้นจากความ 
ไม่่รู้้� (อวิิชชา)๒๔ หลัักปฏิิจจสมุุปบาท อธิิบายไว้้ดัังนี้้�

เมื่่�อจิิตมองไม่่เห็็นอย่่างชััดเจน จึึงเป็็นปัจจััยให้้เกิิดความหมายรู้้�ว่่ามีี  
‘ผู้้�กระทำ’ และ ‘สิ่่�งที่่�ถููกกระทำ’ คืือมีีฉััน ‘ที่่�นี่่�’ และ มีีโลก ‘ข้้างนอกนั่่�น’

เมื่่�อมีีความเชื่่�อใน ผู้้�กระทำ/สิ่่�งที่่�ถููกกระทำ ที่่�เป็็นของคู่่� (‘ตััวฉัันและโลก’)  
จิติก็จ็ะสร้า้งความมีีตัวัตนให้้กับัสิ่่�งที่่�เกิดิทางประสาทสัมัผััส ที่่�เป็็นการเห็น็  
ได้ย้ินิ ได้ก้ลิ่่�น รับัรส สัมัผััส และการนึึกคิิด จิติที่่�ไม่ต่ื่่�นรู้้�เต็ม็ที่่�ก็จ็ะเชื่่�อความคิิด 
ของตนเอง แม้้อาจฟัังดููเป็็นข้้อเสนอที่่�ประหลาด ลองพิิจารณาเช่่นนี้�ว่่า  
เพีียงเพราะเราคิิดเรื่่�องใดเรื่่�องหนึ่่�งขึ้้�นมา ไม่่ได้้หมายความว่่าเรื่่�องนั้้�นจะ 

๒๔	ดูู ภาคผนวก ๑๑ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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เป็็นเรื่่�องจริิงแท้้แน่่นอน เราอาจจะกำลัังนึึกพููดอยู่่�ในใจว่่า ‘พระอาจารย์ ์
หมายความว่่าอย่่างไร! ความเห็็นของผมถููกต้้องหมดทุุกอย่่าง’ ขณะที่่� 
ความเชื่่�อเช่น่นี้้�ถือืเป็็นเรื่่�องปกติ ิแต่อั่ันที่่�จริงิแล้ว้มันัเป็็นความไม่่รู้้�ชนิดิหนึ่่�ง  
เป็็นการเห็็นที่่�ไม่่ชััดเจน เมื่่�อนั้้�นความไม่่รู้้�นี้้�ก็็นำเราไปสู่่�ความเข้้าใจว่่า 
ความสวยงาม ความน่่าเกลีียด ความเจ็็บปวด ความสุุขสบาย เป็็นต้น  
เป็็นสิ่่�งที่่�เป็็นจริงิแท้ ้จิติเช่น่นี้�เชื่่�อว่า่โลกแห่ง่ประสาทสัมผััสเป็็นอัตตาตัวัตน  
แน่่นอน และมีีอยู่่�จริิง

เมื่่�อเกิิดความเชื่่�อในประสาทสัมผััส ความเชื่่�อน้ี้�จึึงนำไปสู่่�โลกของเวทนา  
ซึ่่�งโดยปกติแิล้ว้มักัแปลว่า่ ‘ความรู้้�สึึก’ ซึ่่�งในบริบิทนี้้�หมายถึึง ความรู้้�สึึกสบาย  
เจ็็บปวด และเป็็นกลาง มากกว่่าที่่�จะเป็็นอารมณ์์ความรู้้�สึึก เช่่น ความสุุข  
ความเศร้้า หรืือความโกรธ ความรู้้�สึึกเหล่่านี้้�มีีปัจจััยเงื่่�อนไขมาจาก 
ความเชื่่�อว่่า ประสาทสััมผััสเป็็นความจริิงแท้้และเชื่่�อถืือได้้นั่่�นเอง 

ความรู้้�สึึกว่่า ‘สบาย’ หรืือ ‘เจ็็บปวด’ จึึงกลายเป็็น ‘ฉัันอยากได้้’ หรืือ  
‘ฉัันเกลีียด’ อย่่างรวดเร็็ว เมื่่�อนั้้�น ‘ฉัันอยากได้้’ ก็็เพิ่่�มกำลัังขึ้้�นไปเป็็น  
‘ฉัันต้้องได้้…’ อย่่างรวดเร็็วเช่่นกััน ดัังนั้้�นความรู้้�สึึกจึึงเป็็นปัจจััยให้้ 
ความอยาก (ตัณัหา) ซึ่่�งเมื่่�อนั้้�นก็เ็ป็็นปัจจัยัให้้การยึึดติด (อุปุาทาน) ตามมา

จากนั้้�นการยึึดติดิก็เ็ป็็นปัจจัยัให้ค้วามมีีขึ้้�น ความเป็็นขึ้้�น (ภพ) ซึ่่�งหมายถึึง  
การที่่�จิติเกิดิการซึึมซาบเข้า้สู่่�อารมณ์์ที่่�มัันเองวิ่่�งไล่ต่าม หรือื หากเป็็นกรณีี 



65

๓
. ที่ �มา และ ที่ �ไป

ที่่�ไม่่พอใจ ก็จ็ะพยายามกำจััดอารมณ์์นั้้�นแทน จิติจะตััดสินใจไม่่ว่า่จะเป็็น 
สิ่่�งน้ี้�ทำให้้ฉันัมีีความสุุขสบาย ‘ฉัันต้องมีีมันมากขึ้้�น’ หรืือ ‘ฉัันต้องกำจััดมัน’  
มัันทำให้้ฉัันรู้้�สึึกไม่่สบายขนาดนี้้�

เมื่่�อนั้้�นความมีี ความเป็็น ก็็เป็็นปัจจััยให้้การเกิิด ซึ่่�งเป็็นจุุดที่่�ไม่่สามารถ
ย้้อนกลัับได้้อีีกแล้้ว และสุุดท้ายคืือ ทุุกข์์ เราทุุกข์์เมื่่�อไม่่ได้้สิ่่�งที่่�ต้้องการ  
หรือืไม่่สามารถหนีีจากสิ่่�งที่่�ไม่ต่้อ้งการได้ ้และแม้้ว่า่เราจะได้ส้ิ่่�งที่่�ต้อ้งการ
แล้้ว ความพอใจสมหวัังนั้้�นก็จะเป็็นเพีียงแค่่ชั่่�วคราว มัักจะตามมาด้้วย
ความรู้้�สึึกว่่า ‘จริิง ๆ แล้้วไม่่เห็็นจะคุ้้�มเท่่าไหร่่เลย’ หรืือ ‘นั่่�นยัังไม่่ดีี 
สัักเท่่าไหร่่ ดัังนั้้�นฉัันต้้องหาใหม่่อีีก’ หรืือจริิง ๆ แล้้วอาจจะเป็็นว่า  
‘ช่่างดีีจััง! ฉัันต้้องเอาอีีก!’

นี่่�คืือความไม่่รู้้� (การเห็็นไม่่ชััดเจน) ที่่�นำจิิตให้้หลงเกิิดความคิิดที่่�ว่่า  
‘ฉัันต้้องได้้...’ โดยไม่่เข้้าใจว่่าความรู้้�สึึก ‘ฉัันต้้องได้้…’ ไม่่สามารถจะสร้้าง 
ความพึึงพอใจได้้อย่่างถาวร เมื่่�อเริ่่�มต้้นที่่�ความไม่่รู้้� กระบวนการนี้�ก็็จะ 
ดำเนิินต่่อไป และต่่อไปเรื่่�อย ๆ 

อย่่างไรก็ตาม เมื่่�อจิิตเห็็นอย่่างชััดเจนแท้้จริิงแล้้ว และไม่่ตกอยู่่�ภายใต้้
อิิทธิพลของความไม่่รู้้� เมื่่�อนั้้�นทุุกข์์ก็็จะดัับลง เราจะยัังคงรัับรู้้�ตามปกติิ
ผ่่านทางกายและทางประสาทสััมผััส (เห็็น ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น รู้้�รส รู้้�สััมผััส 
และนึึกคิิด) รวมทั้้�งความรู้้�สึึก (พอใจ ไม่่พอใจ เป็็นกลาง) ทุุกอย่่างยัังคง 
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ดำเนินิไปเช่น่เดิมิ หากเมื่่�อมีีความตื่่�นขึ้้�นและมีีการรู้้� จะเกิดิความรู้้�ชัดัขึ้้�นว่า  
‘นี่่�คือืความชอบ’ ซึ่่�งจะนำไปสู่่� ‘เพีียงแค่ฉ่ันัชอบ ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่ฉันัต้อ้ง 
วิ่่�งตามมััน ฉัันเพีียงแค่่ไม่่ชอบ ฉัันไม่่ต้้องต่่อสู้้�กัับมััน หรืือทำให้้มัันเป็็น 
ปััญหา’ ชอบก็็คืือแค่่ชอบ ไม่่ชอบก็็เพีียงแค่่ไม่่ชอบ เมื่่�อมีีความเข้้าใจเช่่น
นี้้� จะมีีความสงบสัันติิ มีีที่่�ว่่างอย่่างกว้้างขวาง และ มีีความแจ่่มกระจ่่าง  
เราไม่ไ่ด้อ้ยู่่�อย่า่งเฉยชา เรายัังคงมีีการเลือืก หากแต่่การเลือืกนั้้�นจะอยู่่�บน
พื้้�นฐานของสติิ และปััญญา มากกว่่าที่่�จะเป็็นปฏิิกิิริิยาตอบโต้้

ความรู้้�สึึก – ตอบสนองหรืือตอบโต้้

ยิ่่�งมีีคุณุสมบัตัิขิองจิิตรู้้� ความตื่่�นรู้้� และความกระจ่่างชัดัตั้้�งมั่่�นขึ้้�นมากเท่า่ไร  
จะยิ่่�งเกิิดสมรรถภาพในการตอบสนองต่่อชีีวิตมากขึ้้�นเท่่านั้้�น มากกว่่า 
ที่่�จะมีีแต่่ปฏิิกิิริิยาตอบโต้้ นั่่�นคืือความแตกต่่างอย่่างมาก

ส่่วนใหญ่่ของกระบวนการปลดปล่่อยจิิตใจให้้เป็็นอิิสระ ซึ่่�งรวมถึึง  
การดับทุกุข์ ์และการเข้้าใจเป้้าหมายของชีีวิต ขึ้้�นอยู่่�กับว่า่ จิติมีีความสััมพันัธ์ ์
กับัโลกของเวทนา หรือืความรู้้�สึึก/ความหมายรู้้� ว่า่เป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้รู้้�สึึกสบาย  
ไม่่สบาย หรืือเป็็นกลาง อย่่างไร พระพุุทธเจ้้าทรงช้ี้�ให้้เห็็นว่่า ตััณหา  
(ความอยาก) เป็็นสาเหตุุแห่่งทุุกข์์ ในกระบวนการปฏิิจจสมุปบาท ส่่วนที่่�
เป็็นใจ/กาย เป็น็ส่วนที่่�มีีประสบการณ์ต์่อ่ความรู้้�สึึก หลังัจากนั้้�นความรู้้�สึึก
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นำไปสู่่�ความอยากหรือืความไม่อ่ยาก ถ้า้เราเดินิข้า้มสะพาน ‘ความอยาก’ 
นี้้�ไป ก็็จะเกิิดปััญหา แต่่ถ้้ามีีปััญญาเพีียงพอ และสติิที่่�เข้้มแข็็งเราก็็จะไม่ ่
ข้้ามสะพาน ‘ความอยาก’ นี้้� ปััญหาก็็จะไม่่เกิิด ถึึงแม้้ว่่าจิิตใจ/ร่่างกาย  
จะรัับรู้้�ได้้ถึึงความรู้้�สึึก แต่่ความรู้้�สึึกนั้้�นก็็ไม่่ได้้ทำให้้เกิิดความอยาก

อริิยสััจสี่่� มีีหลัักการของความเชื่่�อมโยงระหว่่างความอยากและทุุกข์์  
เมื่่�อตัณัหาหรือืความอยากเกิดิขึ้้�น เราจะเกิดิความไม่พ่ึึงพอใจอย่่างรวดเร็ว็  
แต่่ถ้้าความอยากไม่่เกิิด เราจะอยู่่�ได้้อย่่างมีีความสุุขสบายใจมาก เราก็็
ยัังเห็็น ได้้ยิิน ได้้กลิ่่�น ได้้รส และสััมผััส เรายัังคงดำเนิินชีีวิิตต่่อไปในโลก  
แต่่เราจะใช้้ชีีวิตโดยมีีปฏิิสััมพัันธ์กัับมััน แทนที่่�จะใช้้ชีีวิตด้้วยปฏิิกิิริิยา 
ตอบโต้้ตามสััญชาตญาณ

มีีพวกเรากี่่�คนที่่�เคยมีีประสบการณ์์ ในการได้้เห็็นของบางอย่่างที่่�สวยงาม 
มาก น่า่สนใจมาก น่า่รักัมาก จนถููกผลักัดันัให้รู้้้�สึึกอยากได้ม้า และจากนั้้�น 
เมื่่�อเราถููกครอบงำ และทำทุุกอย่่างเพื่่�อให้้ ‘ได้้’ มาแล้้ว แต่่เรากลัับไม่่รู้้�สึึก 
เพลิิดเพลิินพอใจกัับสิ่่�งนั้้�นเลยแม้้แต่่น้้อย ด้้วยปััญญา เราสามารถมีี 
ประสบการณ์ต่อ่สิ่่�งต่า่ง ๆ  ที่่�เราชอบนั้้�นว่า ‘โอ้!้ อร่อ่ยจังัเลย งดงามจังัเลย!’  
และเพลิิดเพลิินกับมััน โดยไม่่พยายามที่่�จะเป็็นเจ้้าของ หรืือเก็็บรัักษา 
มัันเอาไว้้
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อยู่่�ในรุ่่�งอรุุณอัันนิิรัันดร์์

ผู้้�พัันธนาการตััวเองไว้้กับความสุุข

ทำำ�ลายชีีวิิตอัันอิิสระ

ผู้้�เพีียงแค่่จุุมพิิตความสุุขแล้้วปล่่อยผ่่าน

ดำำ�รงอยู่่�ในรุ่่�งอรุุณอัันนิิรัันดร์์

นิิรันดร์์กาล (Eternity)
๒๕

โดย วิิลเลี่่�ยม เบลค (William Blake)

เมื่่�อเราพัันธนาการตัวเองไว้้กับัความสุุข ‘ใช่่เลย! นี่่�คือืสถานที่่�อันัสมบููรณ์แบบ  
ฉันัจะไม่ย่อมให้ใ้ครได้ม้ันัไป!’ เรากำลังัทำลาย ‘ชีีวิติที่่�เป็็นอิสิระ’ แสนล้้ำค่า่
และสมบููรณ์์แบบ หรืือดัังเช่่นในหนัังสืือ เพื่่�อนยาก (Of Mice and Men) 
โดย จอห์์น สไตน์์เบค (John Steinbeck) เมื่่�อเลนนี่่�รัักลููกสุุนััขมากจน
กระทั่่�งกลายเป็็นทำร้้ายมััน เพราะกอดรััดมันแน่่นจนเกิินไป ชีีวิิตจะถููก 
ทำลายถ้้าเรายึึดมัันไว้้อย่่างเหนีียวแน่่น เป็็นเจ้้าของมากเกิินไป

แต่่หากเราเพีียงแค่่จุุมพิิตความสุุขแล้้วปล่่อยให้้มัันผ่านไป แทนที่่�จะเป็็น
เช่่นนั้้�น เราจะสามารถพููดว่่า ‘อัันนี้้�ช่่างดีีเหลืือเกิิน แต่่ฉัันไม่่ต้้องพยายาม
เก็บ็มันัไว้้ ฉันัไม่่ต้อ้งทำให้้มันัเป็็นของฉััน ฉันัไม่่จำเป็็นต้องมีีมันอีีกเลยก็็ได้้ 

๒๕	วิ ิลเลี่่�ยม เบลค (William Blake), Notebook, (ประมาณ พ.ศ. ๒๓๓๖)
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อา ใช่่เลย!’ แน่่นอนว่่า จำเป็็นต้้องใช้้ความพยายาม เวลา และพลัังงาน 
อย่า่งมาก เพื่่�อเรีียนรู้�ที่่�จะจุุมพิิตความสุุขแล้้วปล่อ่ยให้้มัันผ่านไป นิสัิัยต่่าง ๆ   
เป็็นสิ่่�งที่่�ฝัังแน่่นรุุนแรงในตััวเราได้้อย่่างไม่่น่่าเชื่่�อ 

พระพุุทธเจ้้าทรงมอบเครื่่�องมืือให้้เราด้้วยการฝึกเจริิญภาวนา และ 
สนัับสนุุนให้้เราเรีียนรู้้�จัักโลกของความรู้้�สึึกด้้วยวิิธีีที่่�ชััดเจนและมีีสติิ  
เรีียนรู้้�ที่่�จะมีีปฏิิสััมพัันธ์์ แทนที่่�จะมีีปฏิิกิิริิยาตอบโต้้ เมื่่�อเราสัังเกตว่่า  
เรากำลัังชอบของบางอย่่าง เราอาจจะระลึึกขึ้้�นในใจว่่า ‘นี่่�คืือความชอบ’  
เราสามารถหยิิบมัันขึ้้�นมา และทำตามได้้ถ้้ามัันเหมาะสม หรืือเราสามารถ 
ไม่่หยิบิมันัขึ้้�นมา และไม่่ทำตามมััน หากไม่่สมควร เช่่นเดีียวกััน หากมีีสิ่่�งใด 
ที่่�เป็็นความเจ็บ็ปวด หรือืสร้า้งความอึึดอัดใจ หรือืเป็็นปัญัหายุ่่�งยาก เราก็ ็
ไม่่จำเป็็นต้องรู้้�สึึกหนัักใจ เครีียด หรืือรู้้�สึึกรบกวนใจ เพราะการมีีอยู่่� 
ของเรื่่�องราวเหล่่านั้้�น เพีียงแค่รั่ับรู้้�ว่า ‘นั่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่น่่า่ปรารถนา เป็็นสิ่่�งที่่� 
เจ็็บปวด’ และจากนั้้�นตอบสนองไปตามความเหมาะสม เท่่าที่่�จำเป็็น

เมื่่�อเราเริ่่�มใช้ว้ิธิีีเช่น่นี้� คือืการทำความเข้้าใจธรรมชาติิของจิิต และมีีมุมมอง
ที่่�เหมาะควรต่อจิติ เราจะพบความแตกต่า่งอย่่างมากในชีีวิต ทัศันคติิของจิิต 
สร้้างความแตกต่่างทั้้�งหมด เราสามารถจะมีีประสบการณ์์ ‘ความชอบ’ 
โดยปราศจาก ‘การวิ่่�งตาม’ และ ‘ความไม่่ชอบ’ โดยปราศจาก ‘การกำจััด’ 
ชีีวิิตจะเปิิดกว้้างขึ้้�นมาก เราจะรู้้�สึึกผ่่อนคลายขึ้้�น ไม่่แสวงหาความสุุข 
โดยการปรับัเปลี่่�ยนสถานการณ์รอบตัวัเราอยู่่�ตลอดเวลา
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ในข้อ้วัตัรปฏิบิัตัิขิองสงฆ์ ์ธุดุงควัตัร หรืือการปฏิิบััติิที่่�เคร่ง่ครัดั เป็็นเครื่่�องมืือ 

อีีกชนิิดหนึ่่�งที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงอนุุญาตให้้ใช้้ เพื่่�อท้้าทายจิิตที่่�ยึึดติดกัับ

อาหาร การหลัับนอน ความสะดวกสบาย พื้้�นที่่�ส่่วนตััว และทรััพย์์สมบััติิ 

ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�อยู่่�ลึึกลงไปในสมองส่่วนที่่�เป็็นสััญชาตญาณ การปฏิิบััติิเช่่นนี้้�

ไม่่ได้้เป็็นข้้อบัังคัับในหมู่่�พระสงฆ์์ แต่่มีีไว้้สำหรัับผู้้�ที่่�ต้้องการ ‘เพิ่่�มความ

ท้้าทาย’ และยกระดัับการเดิิมพัันขึ้้�นไปอีีกสัักนิิด ในจำนวนธุุดงควัตร 

๑๓ ข้้อ รวมถึึงการไม่่เอนตััวลงนอน ฉัันอาหารมื้้�อเดีียวระหว่่างวััน หรืือ 

ฉัันเพีียงอาหารในบาตรที่่�รัับมาจากการบิณฑบาตในหมู่่�บ้านเท่่านั้้�น  

การปฏิิบัตัิเิหล่า่นี้้�กำหนดขึ้้�น เพื่่�อท้า้ทายจิติใจโดยเฉพาะ ไม่ใ่ช่เ่พื่่�อทรมาน 

ตนเอง แต่่เพื่่�อช่่วยให้้จิิตใจเข้้มแข็็งขึ้้�น อาตมาเคยฝึึกหลัับโดยไม่่เอนตัว 

ลงนอนเป็็นเวลาสามปีี และหลัังจากผ่่านไปชั่่�วระยะเวลาหนึ่่�ง จึึงพบว่่า 

ไม่่มีีท่่าไหนเลยที่่�สบายในการหลัับ ในเมื่่�อทุุกท่่าไม่่มีีความสบาย สุุดท้้าย 

เราก็็จะเลิิกพยายามที่่�จะหาความสบาย มีีความสงบสุุขอย่่างยอดเยี่่�ยม 

ในการปล่่อยวางเช่่นนั้้�น

อาตมาไม่ไ่ด้ค้าดหวังัให้ก้ลุ่่�มฆราวาสรับัข้อ้ปฏิบิัติัินี้้�ไปใช้ ้แต่ม่ันัชี้้�ให้เ้ห็น็ว่า่ 

เราทุกุคนสามารถปรับัเปลี่่�ยนทัศันคติไิด้ ้บางครั้้�งเราลืมืจุดุนี้้�ไป พวกท่า่น

อาจจะไม่เ่คยปวารณาว่า่ จะไม่เ่อนตัวัลงนอนเป็น็เวลาหนึ่่�งสัปัดาห์ ์ไม่ต้่้อง

พููดถึึงหนึ่่�งปีีหรืือมากกว่่านั้้�น แต่่สัักวัันหนึ่่�งเราอาจจะพบว่่า ตััวเองกำลััง 

ยืืนเบีียดเสีียดกัับผู้้�คนในตู้้�รถไฟที่่�ร้้อน แออััด ยืืนไหล่่ชนกัันกัับคน 
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แปลกหน้้าอีีกสองสามร้้อยคน เราอาจจะยืืนอยู่่�ตรงนั้้�นร้้องโอดโอย  
บ่่นพึึมพำ หรืือเราอาจสามารถตระหนัักขึ้้�นว่า ‘ฉัันสามารถยืืนอยู่่�ที่่�นี่่� 
และไม่่เป็็นทุกข์์ ว้้าว!’ เราสามารถจะบอกตััวเองว่่า ‘เราอยู่่�ที่่�นี่่� นี่่�คืือสิ่่�ง
ที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�น ณ ขณะนี้้� ทั้้�งหมดนี้้�คือืความรู้้�สึึกของความไม่่สบาย’ ถ้้าเรา 
ปรับัทัศันคติไิด้้ เมื่่�อนั้้�นก็็จะเกิิดความรู้้�สึึกพึึงพอใจและเป็็นอิิสระได้้ในทุุก 
สถานการณ์์ ช่่างเป็็นสิ่่�งที่่�งดงามและยอดเยี่่�ยมจริิง 



ความสงบสัันติิไม่่ได้ห้มายถึึงการนิ่่�งเฉย

พระพุทุธองค์ม์ิไิด้ท้รงเห็็นว่าความสงบสันัติมิีีค่า่เท่า่กับัความนิ่่�งเฉย การที่่�
เรามีีความพึึงพอใจ หรือืมีีความสามารถในการปรับัตัวัเข้า้กับัสถานการณ์์ 
ทุกุรููปแบบได้ ้ไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่เราจะไม่พ่ยายามพัฒันาสิ่่�งต่า่ง ๆ  ให้ด้ีีขึ้้�น 
เมื่่�อเราสามารถทำได้้ ไม่่ใช่่การเฉยเมยต่่อความอยุุติิธรรมในสัังคม หรืือ
การไม่่ไปพบครููที่่�ปรึึกษา เวลาที่่�เรารู้้�สึึกว่่า กำลัังแบกภาระเรื่่�องการเรีียน
มากเกิินไป เมื่่�อขาถููกมีีดบาด และเลืือดกำลัังไหล เราจะไม่่เพีียงพููดว่า  
‘นั่่�นคืือความรู้้�สึึกว่่าเลืือดกำลัังไหลที่่�ขา’ หากแต่่เราจะยกขาขึ้้�นสููง โทรหา 
หมอ ไปที่่�ห้้องฉุุกเฉิินเพื่่�อจัดัการทำแผล เราไม่่ได้้โง่่เขลา เรามีีความสามารถ 
ที่่�จะลุุกขึ้้�นมา และตััดสิินใจเลืือกทำบางอย่่าง ก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ 
ดำเนิินชีีวิิต 

ในเวลาอื่่�น ๆ ที่่�เราไม่่สามารถทำอะไรได้้ เช่่น เวลาที่่�ต้้องยืืนบนรถไฟที่่�มีี 
ผู้้�โดยสารแน่่นขนัดั หรืือเมื่่�อรู้้�สึึกหิิวหรืือกระหายน้้ำ แล้้วไม่่มีีอะไรให้้กิิน 
หรืือดื่่�ม เราสามารถตั้้�งทััศนคติิในใจขึ้้�นว่่า ‘นี่่�ก็็โอเคเหมืือนกััน’ ในทำนอง 
เดีียวกััน เมื่่�อทุุกอย่่างเป็็นที่่�น่่าสุุขสบายใจมาก เมื่่�อเรากำลัังผ่่อนคลาย 
ใต้้ต้้นหลิิวริิมแม่่น้้ำ เพลิิดเพลิินกัับการปิิกนิิกกัับเพื่่�อนดีี ๆ เราสามารถ 
จะเตืือนตััวเองไม่่ให้้ยึึดติิดกัับช่่วงเวลา ‘สมบููรณ์์แบบ’ นี้้� ไม่่ต้้องทำให้้เป็็น 
เรื่่�องพิิเศษขึ้้�นมา เพีียงแค่่เพลิิดเพลิินกัับมัันอย่่างที่่�มัันเป็็น เช่่น อาตมา
กำลัังมองเห็็นแดดอ่่อน ๆ ของแรกฤดููใบไม้้ร่่วง ส่่องผ่่านต้นวิสทีีเรีีย  

๔. ชื่่ �นชอบสภาพ
ที่ �ดนตรีีพ

าไป
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สะท้้อนกับน้้ำพุุในสระ มาพร่่างพรายให้้เพลิิดเพลิินอยู่่�บนเพดานห้อง  
ช่า่งงดงามต่อ่ตาและใจ มันัเป็็นเช่น่นี้้� เอง ไม่จ่ำเป็็นต้องทำให้เ้ป็็นเรื่่�องราว 
ขึ้้�นมา

การปรัับทััศนคติิเช่่นนี้้� ทำให้้เราสามารถจััดการกัับปััญหาความยุ่่�งยากได้้  
การปฏิิบัตัิสิอนเราถึึงความสามารถในการปรัับตัวั และช่่วยพัฒันาธรรมชาติิ 
อัันมั่่�นคงหนัักแน่่นที่่�เป็็นความสงบสัันติ ในสถานการณ์ทุุกรููปแบบที่่�เรา
เผชิิญ ความสุุขไม่่ได้้ผููกอยู่่�กัับความสะดวกสบาย หรืือกัับการที่่�ทุุกสิ่่�งเป็็น
ไปตามที่่�เราต้อ้งการ เวลาที่่�เป็็นเช่น่นั้้�น ก็เ็ป็็นเรื่่�องน่า่ยินิดีี หากเมื่่�อไม่่เป็็น
เช่่นนั้้�น ก็็เป็็นเรื่่�องดีีเช่่นกััน

เราทุุกคนมีีแรงผลักดัันภายในที่่�รุุนแรง เรามีีความปรารถนาสิ่่�งต่่าง ๆ  
เราหงุุดหงิิดกับเรื่่�องทั้้�งหลาย เรามีีความกลััวเรื่่�องต่่าง ๆ หลากหลาย  
จิิตใจเราถููกกำหนดด้้วยสััญชาตญาณของความต้้องการและความอยาก  
เรามีีอารมณ์์ความรู้้�สึึกที่่�รุุนแรง เมื่่�อเรารู้้�สึึกชอบใครสักคน เราจะคิิดว่่า  
‘โอ้้! คนนั้้�นสวยจริิง ๆ’ และเมื่่�อเราไม่่ชอบใคร เราจะคิิดว่่า ‘โอ้้! เขาช่่าง 
น่่ารัังเกีียจจริิง ๆ ’ เหล่่านี้้�ไม่่ได้้เป็็นแค่่ความคิิดเพีียงเท่่านั้้�น หากแต่่มีีพลััง 
ทางอารมณ์์ที่่�พุ่่�งขึ้้�นมาพร้้อมกัับการเปลี่่�ยนแปลงทางกายภาพบางอย่่าง
ด้้วย ดัังนั้้�นศักยภาพที่่�จะทำความรู้้�จัักได้้ว่่า ‘นี่่�เป็็นเพีียงจิิตใจฉัันที่่�กำลััง
ต้อ้งการหรือืไม่ต่้อ้งการ จิติใจฉันักำลังักลัวั จิติใจฉันักำลังัมีีความคาดหวังั’  
จะทำให้้เราเห็็นธรรมชาติิของอารมณ์์ในตััวเราจากอีีกมุุมมองหนึ่่�ง  
ตัวัอาตมาเองก็็ปฏิิบัตัิเิช่่นนี้�อยู่่�บ่อย ๆ  และอยากเชิิญชวนให้ผู้้้�อื่่�นฝึกปฏิิบัตัิิ
แบบนี้้�เช่่นกััน



74

๔. ชื่่ �นชอบสภาพ
ที่ �ดนตรีพี

าไป 

แรงผลัักดัันของโดพามีีน

มีีโยมท่่านหน่ึ่�งที่่�มาวััดอมราวดีีเป็็นประจำ ชื่่�นชอบผลงานดนตรีีของ โยฮััน 
เซบาสเตีียน บาค (Johann Sebastian Bach) เป็็นชีีวิิตจิิตใจ ครั้้�งหนึ่่�ง 
เขาบอกอาตมาว่่า ‘ตอนที่่�ฟัังดนตรีีของบาค ผมจะมีีความรู้้�สึึกที่่�ดีีมาก  
ดนตรีีของบาคช่่างงดงาม ช่่างลงตััวและชััดเจนมาก เรีียบเรีียงได้้อย่่าง 
สมบููรณ์์แบบ มัันงดงามจริิง ๆ มัันสมบููรณ์์แบบจริง ๆ มัันไม่่ใช่่ ทุุกข์์’  
ถึึงแม้้ว่่าเขาจะศรััทธามากในคำสอนของพระพุุทธเจ้้า เขาก็็ยัังยืืนยััน 
ความเชื่่�อมั่่�นของเขาว่่า ดนตรีีของบาคเป็็นสภาวะที่่�น่า่พึึงพอใจอย่่างแท้้จริงิ  
คืือ มัันไม่่ใช่่ ทุุกข์์

อาตมาอยากเสนอว่่า ในกรณีีของบาค และเช่่นเดีียวกัันกับัทุกุ ๆ  ประสบการณ์  
ที่่�น่า่ยินิดีีพอใจ จริงิ ๆ  แล้ว้มันัไม่ใ่ช่ต่ัวัดนตรีีที่่�เราชื่่�นชอบ แต่เ่ป็็นที่่�ที่่�ดนตรีี 
พาเราไป สิ่่�งที่่�เราชอบคืือสภาพของจิิตใจที่่�เกิิดขึ้้�นพร้้อมกัับประสบการณ์ ์
อััน ‘งดงามเหลืือเกิิน’ นั้้�น คุุณภาพของความงดงามขึ้้�นอยู่่�กัับจิิตใจที่่�รัับรู้้� 
หรืือเรีียกว่่าผู้้�รู้้� ไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�แต่่เพีียงอย่่างเดีียวเท่่านั้้�น

หลักัการเดีียวกัันนี้� ใช้้ได้กั้ับความรู้้�สึึกยิินดีีพอใจทางประสาทสัมผััสทั้้�งหมด 
ยกตััวอย่่างเช่่น รสชาติิของอาหารที่่�เราโปรดปราน อาตมาอยากเสนอว่่า 
จริิง ๆ แล้้วเราไม่่ได้้ชอบตััวอาหาร แต่่เราชอบความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นในใจ 
เมื่่�อได้้รัับรสชาติินั้้�นต่่างหาก ประสาทสััมผััสอื่่�น ๆ  ก็็เช่่นเดีียวกััน สิ่่�งที่่�เรา
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ชอบจริงิ ๆ  คือืความรู้้�สึึกที่่�เกิดิขึ้้�นเมื่่�อเห็น็รููปที่่�น่า่ยินิดีี ได้ย้ินิเสีียงที่่�ไพเราะ 
ได้้ลิ้้�มรสชาติิที่่�อร่่อย หรืือได้้กลิ่่�นที่่�หอมหวน ‘ดอกกุุหลาบยามแรกแย้้ม  
โอ้้! ช่่างส่่งกลิ่่�นหอมหวานปานนี้้�’ อัันที่่�จริิงแล้้วเราไม่่ได้้ชอบกลิ่่�น แม้้ว่่า
ท่า่นผู้้�อ่า่นผู้้�อ่อ่นโยนอาจจะบอกว่า่ ‘ฉัันชอบมันั!’ อาตมาอยากขอเสนอว่า่  
ในมุมุมองของปรากฏการณ์วิทิยา เรากำลังัชอบสภาพของใจที่่�เกิดิขึ้้�นจาก
ประสบการณ์์นั้้�นต่่างหาก และถ้้าจะทำให้้ฟัังเป็็นเรื่่�องธรรมดา ๆ  มากขึ้้�น
อีีก ในแง่ข่องประสาทสรีีรวิทิยา เราชอบการหลั่่�งของสารโดพามีีนที่่�เกิดิขึ้้�น 
เมื่่�อได้้พบเจอประสบการณ์์ ที่่�สมองเราถููกตั้้�งโปรแกรมมาให้้ ‘ชอบ’

อาตมาอยากเสนอว่่า นี่่�เป็็นหลัักการที่่�สำคััญมาก ควรแก่่การไตร่่ตรอง
และนำมาพิิจารณาตรวจสอบ เมื่่�อเราพููดว่่า ‘ฉัันชอบรููปทรงนั้้�น กลิ่่�นนั้้�น 
อาหารนั้้�น’ ลองท้้าทายความคิิดนั้้�นดูู เป็็นที่่�อาหารนั้้�นจริิง ๆ หรืือ หรืือ
ว่า่เป็็นสภาพจิติใจ เป็็นภาพนั้้�นหรือื ใบหน้า้นั้้�นหรือื หรือืว่า่เป็็นความรู้้�สึึก
ที่่�เกิดิขึ้้�นในใจตอนที่่�เห็น็ใบหน้้านั้้�น เป็็นการกำจัดัประสบการณ์ท์ี่่�เจ็บ็ปวด
นั้้�นหรืือเปล่า่ หรืือเป็็นความรู้้�สึึกที่่�เกิิดขึ้้�นในใจเมื่่�อสิ่่�งที่่�น่า่รำคาญนั้้�นหายไป  
จริิง ๆ แล้้วกำลัังเกิิดอะไรขึ้้�น สิ่่�งนั้้�นทำงานอย่่างไร

คำตอบที่่�ได้อ้าจเป็็นที่่�น่่าผิิดหวังัอย่า่งมาก สำหรับัคนที่่�ยึึดความคิิดตัวัเอง
เป็็นหลักั เพราะเรามักัจะทุ่่�มเทพลังังานของเราไปกับัการได้้มาหรือืต่อ่ต้า้น 
บางสิ่่�งบางอย่่าง ไขว่่คว้้าหาประสบการณ์แบบหนึ่่�ง และหลีีกเลี่่�ยง
ประสบการณ์์อีีกแบบหนึ่่�ง และให้้คุุณค่่าสิ่่�งต่่าง ๆ ตามนั้้�น
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ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น กระบวนการนี้้�ไม่่ได้้เกี่่�ยวข้้องกับัการกระทบทางประสาทสัมัผััส 
ที่่�น่่าพอใจและไม่่น่่าพอใจแต่่เพีียงเท่่านั้้�น ถ้้าพิิจารณาให้้ลึึกซึ้้�งขึ้้�นอีีกเล็็กน้้อย  
จะเห็็นว่า่ ยังัเกี่่�ยวข้้องกัับความรู้้�สึึกเบิิกบานใจ เมื่่�อเราประสบความสำเร็็จ 
และกัับความรู้้�สึึกเศร้้าสลด ที่่�มาพร้้อมกัับความรู้้�สึึกว่่าล้้มเหลว เรารู้้�สึึก 
ดีีใจ ภููมิใิจ หรือืพอใจกับัความสำเร็จ็ต่า่ง ๆ  เมื่่�อเป็็นไปในทางบวก ความเป็น็ 
อััตตาเกิิดความรู้้�สึึกว่่ามีีค่ามั่่�นคงขึ้้�นจากความสำเร็็จที่่�ได้้รัับนั้้�น ดัังนั้้�น 
ปัญัญาความเข้า้ใจว่า่ ‘นี่่�เป็็นเพีียงการหลั่่�งของโดพามีีน!’ ท้า้ทายระบบการ
ให้คุ้ณุค่า่ที่่�ตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐานของความเห็น็ว่า่มีีอัตัตา มันัสามารถทำให้เ้รา
รู้้�สึึกขุ่่�นเคืืองหรืือผิิดหวััง และทำลายความฝัันอัันสวยหรููของเราได้้

ด้ว้ยการพิจารณาในลักัษณะนี้้� อาจทำให้้เรื่่�องราวมากมายที่่�เราได้เ้คยทุ่่�มเท 
ความรัักหรืือความชัังให้้ ถููกลดคุุณค่่าลง กลายเป็็น ‘เพีียงการหลั่่�งของ 
โดพามีีน’ ที่่�ทำให้้เรารัักชื่่�นชอบเท่่านั้้�น ด้้วยปััญญาความเข้้าใจก่่อให้้เกิิด 
การเปลี่่�ยนมุมุมองเช่น่นี้้�ขึ้้�น พร้อ้มด้ว้ยรอยยิ้้�มแห้ง้ ๆ  และความรู้้�สึึกโล่ง่ใจ  
เป็็นการปลดเปลื้้�องภาระอันัหนักัลง ‘ทำไมฉันัจึึงเสีียแรง และเวลามากมาย 
ให้้กัับสิ่่�งที่่�จริิง ๆ แล้้ว ไม่่สลัักสำคััญอะไรเลย จริิง ๆ แล้้ว ฉัันไม่่ได้้สนใจ 
เรื่่�องนั้้�นเลยด้้วยซ้้ำ ฉัันก็็แค่่ชอบที่่�จะรู้้�สึึกเดืือดดาลใจเท่่านั้้�นเอง’

เราใช้้เงิินกันัจำนวนกี่่�ล้า้นปอนด์ใ์นทุกุ ๆ  ปี ีเพื่่�อแสวงหารููปลักัษณ์บ์างอย่่าง  
งานอดิเิรกระยะยาว หรืือการติดตามทีีมนักักีีฬา เราย่่อมมีีความรู้้�สึึกยิินดีี 
พอใจ (อัสัสาทะ) ที่่�เป็็นการยืนืยันัความเป็็นพวกเดีียวกันั หรือืการมีีส่ว่นร่ว่ม 
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ในกิจกรรม หรืือมีีส่่วนร่วมกัับกลุ่่�มเกิิดขึ้้�นด้้วยอย่่างแน่่นอน หากแต่่มััน 
มาพร้้อมคู่่�หููด้้านลบที่่�หลีีกเลี่่�ยงไม่่ได้้ (อาทีีนวะ) ท้้ายที่่�สุุดเราก็็จะผิิดหวััง  
เพราะว่่าทีีมแพ้้ แฟชั่่�นเปลี่่�ยน หรืือเราไม่่สามารถแกะสลักงานละเอีียด
ได้้แล้้วเนื่่�องจากมืือที่่�สั่่�น แต่่ถ้้าเราเปลี่่�ยนมุมมอง สิ่่�งที่่�เป็็นกุุศลก็คืือ 
ความหลุดุพ้น้ไป (นิสิสรณะ) ก็จ็ะเกิดิขึ้้�น (ตัวัอย่า่งใน ม.อุ.ุ (มจร) ๑๔/๒๕)  
เราจะตระหนัักขึ้้�นได้้ว่่า เราคืือปลาใหญ่่ที่่�แหวกว่่ายอยู่่�ในสระที่่�เล็็กมาก 
ช่่วงเวลาที่่�มีีความปลื้้�มปีีติิยิินดีีนั้้�นช่างหอมหวานเสีียจริิง หากแต่่มัันก็ 
เป็็นเพีียงเท่่านั้้�น เท่่านั้้�นเองจริิง ๆ สิ่่�งที่่�เหลืืออยู่่�คืือความสงบสัันติิของ 
ความเบาสบาย หรืือ ทุุกขนิิโรธ

หากมองด้้วยมุุมมองที่่�มีีอัตัตาเป็็นหลักั เราอาจรู้้�สึึกว่า่ ธรรมะทำให้ช้ีีวิตเรา 
พัังทลายลง เจาะลููกโป่่งเราแตก แต่่หากใช้้ปััญญาจะเกิิดความเข้้าใจว่่า  
จริงิ ๆ  แล้้วบ่่อเกิิดแห่่งทุุกข์์ทั้้�งหมดมาจากการยึึดตัวตนว่า่เป็็นอัตัตา เป็็นเรา  
เป็็นของเราต่่างหาก 

ความเห็็นว่าเป็็นอัตัตาตัวัตน นำสู่่�ความขัดัข้องใจและความผิดิหวังั ความรู้้�สึึก 
ยิินดีีพอใจอัันแท้้จริิงที่่�สมองกำลัังรัับรู้้�อยู่่�นั้้�น เป็็นเพีียงการหลั่่�งของสาร 
โดพามีีนเท่่านั้้�น เป็็นเพีียงเท่่านั้้�นเอง หากแต่่การเห็็นว่ามีีอัตตาตััวตน  
นำให้จ้ิติตีีความการหลั่่�งของสารนั้้�นโดยเอาตัวัเองเป็็นหลััก เช่น่ ‘ฉันัจะเก็บ็ 
อัันนั้้�นไว้้ ฉัันชอบอัันนั้้�น นั่่�นเป็็นของโปรดของฉััน’ ในลมหายใจเดีียวกััน 
นั่่�นเอง ปััญญา จะสามารถรู้้�ชััดขึ้้�นมาแทนที่่�ว่่า ‘นั่่�นเป็็นความรู้้�สึึก นั่่�นเป็็น 
รููปแบบความคิิด นั่่�นเป็็นปฏิิกิิริิยาทางเคมีีของสมอง’
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บางทีีการพููดเช่่นนี้้�อาจจะฟัังดููกำปั้้�นทุุบดิินเกิินไป ‘นี่่�ท่่านอาจารย์์กำลััง
บอกว่่า ความรู้้�สึึกสุุขใจเมื่่�อมองดููสวนอันเป็็นที่่�รััก สวนที่่�แสนจะงดงาม 
ที่่�อุุตส่่าห์์ทะนุุถนอมและบำรุุงรัักษามาเป็็นปีี ๆ  เป็็นเพีียงแค่่การหลั่่�งของ 
สารโดพามีีนเท่่านั้้�นหรอกหรืือ ท่่านกล้้าดีียัังไง’ ‘ความภาคภููมิิใจอย่่าง 
ล้้นเหลืือที่่�ผมรู้้�สึึกยามมองสำรวจชั้้�นหนัังสืือที่่�ผมเขีียน ท่่านเรีียกมัันว่่า 
เป็็นเพีียงปฏิิกิิริิยาทางเคมีีเท่่านั้้�นหรอกหรืือ ท่่านคิิดว่่าท่่านเป็็นใครหรืือ’

เมื่่�อความคิดิเช่น่นั้้�นเกิดิขึ้้�น ลองสังัเกตดููความรู้้�สึึกที่่�น่า่ตื่่�นเต้้นเร้า้ใจที่่�เกิดิ 
จากประโยคว่่า ‘ท่่านกล้้าดีียัังไง’ เป็็นความน่่าเพลิิดเพลิินด้้วย ความรู้้�สึึก 
เช่่นนี้�ก็็สามารถมองด้้วยวิิธีีเดีียวกัันได้้ ความรู้้�สึึกเป็็นเดืือดเป็็นร้อนจาก 
การที่่�คิดิว่า่เราเป็็นฝ่า่ยถููก สามารถทำให้รู้้้�สึึกกระชุ่่�มกระชวยได้พ้อสมควร  
ในเวลาเดีียวกััน มัันก็็เป็็นเชื้้�อที่่�จะก่่อให้้เกิิดการยึึดติิดตััวตนได้้อย่่างมาก
เช่่นกัน จึึงไม่่ใช่่เรื่่�องบัังเอิิญ ที่่�สื่่�อจะให้้ความสนใจกัับนัักการเมืืองที่่�เป็็น
ประเด็น็ร้อ้น ดาราหนังัที่่�ฟู่่�ฟ่า่หรือืมีีเรื่่�องซุบุซิบิ นักักีีฬาชื่่�อดังัที่่�มีีพฤติกิรรม
สุุดโต่่ง ที่่�เรารัักที่่�จะเกลีียด การหลั่่�งของสารโดพามีีนที่่�คนเหล่่านี้้�กระตุ้้�น
ให้้เกิิดขึ้้�น ทำให้้สิินค้้าและหนัังสืือพิิมพ์์ขายดีี ‘ถ้้าเลืือดออก มัันขายออก’ 
มัันคืือการพาดหััวยั่่�วให้้คลิิก 

ถ้า้เราสามารถทำความเข้า้ใจประสบการณ์ข์องความชอบ ไม่ช่อบด้ว้ยวิธิีีนี้� 
ได้้ เราจะสามารถลดทอนความเศร้้าโศกเสีียใจลงได้้อย่่างมาก ทั้้�งยัังทำ 
ตััวเราให้้มีีประสิิทธิิภาพขึ้้�นได้้อย่่างมากมายในโลกด้้วย โปรดอย่่าได้้เชื่่�อ 
คำของอาตมาในทัันทีี ขอให้้ลองทำความเข้้าใจด้้วยตััวเอง
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เข้า้ใจว่่าจิิตทำำ�งานอย่่างไร

พระพุุทธองค์์ทรงสอนเราให้้เข้้าใจว่่า โลกอยู่่� ที่่�นี่่� ในจิิตนี้้� และคำสอน
นี้้�มีีประโยชน์์ในแง่่ของการพััฒนาสติิ ใน มหาสติิปััฏฐานสููตร พระสููตรที่่� 
ว่า่ด้ว้ยฐานที่่�ตั้้�งของสติ ิ(ทีี.ม. (มจร) ๑๐/๓๘๑, ม.มูู. (มจร) ๑๒/๑๑๔) ฐาน
ที่่�ตั้้�งที่่�สามของสติ (จิติตานุุปััสสนา) ชี้้�ไปที่่�จิติและอารมณ์์ต่่าง ๆ ของจิิต  
จิติสามารถเต็ม็ไปด้ว้ยความโกรธ และจิิตก็ส็ามารถรู้้�ได้ว้่า่ ‘นี่่�เป็็นความรู้้�สึึก 
โกรธ’ หรืือจิิตสามารถเป็็นอิิสระจากความโกรธ และจิิตสามารถรู้้�ได้้ว่่า 
‘จิิตเป็็นอิิสระจากความโกรธ’ จิิตสามารถเต็็มไปด้้วยความฟุ้้�งซ่่าน และ 
จิิตสามารถรู้้�ได้้ว่่า ‘จิิตกำลัังฟุ้้�งซ่่าน’ หรืือจิิตสามารถเป็็นอิิสระจากความ 
ฟุ้้�งซ่่าน และจิิตสามารถรู้้�ว่่า ‘จิิตเป็็นอิิสระจากความฟุ้้�งซ่่าน’๒๖

สิ่่�งที่่�รู้้�ความโกรธไม่่ได้้โกรธ สิ่่�งที่่�รู้้�ความฟุ้้�งซ่่านไม่่ได้้ฟุ้้�งซ่่าน สิ่่�งที่่�รู้้�
ประสบการณ์ต์่า่ง ๆ  ไม่่ได้ถูู้กผููกติดิอยู่่�กับัประสบการณ์เ์หล่า่นั้้�น แต่่มีีความ 
เป็็นอิิสระ ปราศจากความพััวพััน นี่่�แหละคืือการพััฒนาของสติิ นี่่�เป็็น 
คำสอนที่่�มีีประโยชน์์อย่่างยิ่่�ง ที่่�ควรแก่่การทำให้้เจริิญขึ้้�น และทำความ 
เข้า้ใจ มงคลอันัสููงสุดุเกิดิจากการรู้�ว่าจิติทำงานอย่่างไร คือืหนทางสู่่�ความสุุข 
ที่่�แท้้จริงิ และความอิิสระที่่�แท้้จริิงด้้วย

๒๖	ดูู ภาคผนวก ๑๒ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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ในช่่วงเวลาที่่�ดีีของชีีวิิต เมื่่�อมีีสติิ เราสามารถรัับรู้้�ได้้ถึึงแรงผลัักดััน  
ขณะที่่�มัันเริ่่�มก่่อตััวเป็็นรููปเป็็นร่างขึ้้�น ยกตััวอย่่างเช่่น ความคิิดเกิิดขึ้้�น  
‘ช่่างอุุกอาจจริิง! นั่่�นมัันไม่่ถููกต้้อง!’ ถ้้าเรารู้้�สึึกในทางลบและทนไม่่ได้้  
เราจะ ‘ทน’ ต่่อการทนไม่่ได้้นั้้�นอย่่างไร วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุดคืือ ดููลงไปตรง ๆ ที่่� 
ความทนไม่่ได้้นั้้�น และพิิจารณาด้้วยทััศนคติิว่่า ‘ขณะนี้้�อารมณ์์รุุนแรง 
เกิิดขึ้้�นแล้้ว มันัเป็็นความรู้้�สึึกว่า่ “นั่่�นมันัไม่่ถููกต้อ้ง!”’ ในตอนนั้้�นเราสามารถ 
รับัรู้้�พลัังงานนั้้�นโดยตรง เราสามารถรู้้�สึึกมันั และเข้า้ใจมัันได้้ ‘ฉันัมีีร่างกาย 
และจิติใจ และมีีแรงผลักัดันัเกิดิขึ้้�น ฉันัสามารถยอมรับัมันัแทนที่่�จะกดมันไว้้  
ฉัันรัับรู้้�มัันได้้ แต่่ฉัันไม่่ต้้องทำตามอารมณ์์นั้้�น’

การพัฒนาทััศนคติิที่่�ใช้้ปััญญามากขึ้้�น การไม่่เข้้าไปพััวพัันแบบน้ี้�จะช่่วย
ได้้มาก ถ้้าเราหยุุดสัักขณะหนึ่่�ง เพื่่�อใช้้เวลาครึ่่�งวิินาทีีที่่�จะเห็็นความรู้้�สึึก 
เช่่น ‘โอ้้โห! นั่่�นมัันแรง!’ เราให้้พื้้�นที่่�กัับตััวเองนิิดหนึ่่�งกัับความรู้้�สึึกนั้้�น  
ก่่อนที่่�เราจะให้้ความเห็็นหรืือกระโดดเข้้าไปทำอะไร บ่่อยครั้้�งแค่่นั้้�นก็ ็
เพีียงพอแล้้ว ไม่ต่้อ้งใช้ว้ิธิีีการที่่�ซับัซ้อ้น เพีียงแค่่ทำความรู้้�จักักับัความรู้้�สึึก
ทนไม่่ได้้ในตััวเรา มองว่่ามัันเป็็นเรื่่�องธรรมชาติิ และนึึกขึ้้�นในใจว่่า เรายััง 
เลืือกได้้ว่่าจะทำตามมัันหรืือไม่่ เมื่่�อเราให้้พื้้�นที่่�กัับตััวเอง เราสามารถ 
มีีความสััมพัันธ์ก์ับัความรู้้�สึึกต่า่ง ๆ  ของเราได้อ้ย่า่งเหมาะสม และจะพบว่า่ 
เราสามารถให้้พื้้�นที่่�แบบเดีียวกัันนี้้�กัับผู้้�อื่่�นได้้เช่่นกััน
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ขั้้�นต่อไปเราลองพิิจารณาว่่า ‘แรงผลักัดันัในตัวเราที่่�ร้อ้งว่่า “นั่่�นไม่ถูู่กต้อ้ง!” 
ได้เ้กิิดขึ้้�น และเป็็นที่่�รับัรู้้�แล้ว้ วิธิีีการตอบรัับที่่�ดีีที่่�สุดุคือือะไร มีีวิธิีีไหนที่่�จะ 
สื่่�อสารสิ่่�งที่่�กำลัังรู้้�สึึกอยู่่� ให้้คนอื่่�นสามารถรัับรู้้�ได้้’ การสื่่�อสารขึ้้�นอยู่่�กัับ 
ทั้้�งผู้้�ส่่งและผู้้�รัับ ถ้้ามีีเพีียงแค่่การส่่งสาร การป่่าวประกาศ แต่่ผู้้�รัับสารนั้้�น 
ปิดิเครื่่�องรับัอยู่่� จะไม่ม่ีีการสื่่�อสารใดเกิดิขึ้้�น ดังันั้้�นเพื่่�อให้ไ้ด้ผ้ลที่่�ดีี เราต้อ้ง 
พิิจารณาหาวิิธีีที่่�จะร้้อยเรีียงความรู้้�สึึกเป็็นเดืือดเป็็นร้้อนนั้้�น ให้้อีีกบุุคคล
หนึ่่�งสามารถได้้ยิินสิ่่�งที่่�ใจกำลัังพููดอยู่่� รัับรู้้� และเข้้าใจมัันได้้จริิง ๆ

ถ้้ามีีการไตร่่ตรองที่่�สุุขุุมเช่่นนี้้� เราจะพบว่่า เราสามารถสื่่�อสารกัับผู้้�อื่่�น 
ได้้อย่่างมีีประสิิทธิภาพมากขึ้้�น และบางครั้้�งไม่่ต้้องใช้้แม้้กระทั่่�งคำพููด  
เมื่่�อใครบางคนสื่่�อสารในแบบที่่� ‘รัับไม่่ได้้’ เราสามารถบอกตััวเองว่่า  
‘ถ้้าพวกเขาต้้องการแบกทััศนคติิแบบนั้้�นไว้้ นั่่�นเป็็นเรื่่�องของเขา ฉัันไม่่ 
ถืือว่่าเป็็นหน้้าที่่�ของฉัันที่่�ต้้องทำให้้เขาเลิิกคิิดแบบนั้้�น ตััวฉัันเองก็็ไม่่ได้ ้
เห็็นด้้วย แต่่คุุณจะคิิดอย่่างไรก็็เป็็นเรื่่�องของคุุณ’ เมื่่�อเราให้้พื้้�นที่่�แก่่ผู้้�อื่่�น 
แบบน้ี้� จะกลายเป็็นว่่า เรากำลัังพยายามผลัักเขาไปที่่�บานประตููเพื่่�อให้้ 
เขามีีทางออก และทััศนคติิของเขาจะสามารถเปลี่่�ยนไปในทางที่่�ดีีกว่่าได้ ้
ง่่ายขึ้้�น ในทางกลัับกััน ถ้้าเราโต้้ตอบว่่า ‘คุุณคิิดอย่่างนั้้�นไม่่ได้้! นั่่�นมัันผิิด
หมดเลย! คุุณกล้้าดีียัังไง!’ เรากำลัังให้้บางสิ่่�งบางอย่่างให้้เขาผลัักกลัับมา 
และเราก็็จะพบว่่าเกิิดการปะทะกัันขึ้้�น
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เมื่่�อเราให้้พื้้�นที่่�แก่่ใครสัักคน โดยไม่่ดููถููกดููแคลนหรืืออวดตััวว่่าเหนืือกว่่า 
แต่ใ่ห้ด้้ว้ยความจริงิใจ บ่อ่ยครั้้�งมันัจะเปลี่่�ยนแปลงการปฏิิสัมัพันัธ์ ์คนผู้้�นั้้�น 
อาจได้้มุุมมองใหม่่ ในเรื่่�องที่่�เขากำลัังคิิดอยู่่� ในเรื่่�องที่่�เขากำลัังแบกไว้้ 
ภายในตัวเขาเอง ถึึงแม้ว้่า่บางทีีจะไม่ไ่ด้เ้ป็็นเช่น่นั้้�นเสมอไป เพราะอาจจะ 
ใช้้เวลานาน แต่่พื้้�นที่่�ว่่างเล็็กน้้อยที่่�เราให้้เพิ่่�มไปนั้้�น เปรีียบเสมืือนเป็็น 
ของขวััญที่่�มอบให้้แก่่ผู้้�อื่่�น และแก่่ตััวเราเองด้้วย

ความน่่าสะพรึึงกลััวของ สิ่่�งที่่�นิิยามไม่่ได้้

ถ้า้เราพิิจารณาดููธรรมชาติขิองการมีีประสบการณ์ต่์่อปรากฏการณ์ต่์่าง ๆ  
เราอาจสัังเกตเห็็นว่่า เมื่่�อความรู้้�สึึกของการมีีตััวตนเกิิดขึ้้�น เช่่น ‘เป็็นฉััน’ 
ที่่�กำลัังกลััว ‘เป็็นฉััน’ ที่่�กำลัังมีีความรััก ‘เป็็นฉััน’ ที่่�มีีปััญหาต้้องแก้้ จะมีี 
บางสิ่่�งบางอย่่างในใจเราที่่� ‘ชอบ’ ความรู้้�สึึกนั้้�น แม้้กระทั่่�งในสภาวะที่่� 
ไม่น่่่าสบาย เช่น่ ความโกรธหรือืความกลัวั ความรู้้�สึึกว่า่ ‘ฉันัเป็็น’ ของตัวัตน 
ที่่�นิิยามได้้ เป็็นสิ่่�งที่่�ใจเข้้าไปพััวพัันและเพลิิดเพลิินด้้วย จะมีีความรู้้�สึึก 
พออกพอใจเกิดิขึ้้�น ทั้้�ง ๆ  ที่่�ประสบการณ์น์ั้้�นเมื่่�อดููอย่า่งผิิวเผินิแล้ว้เห็น็ได้ ้
อย่่างชััดเจนว่่า ‘ไม่่เป็็นที่่�พึึงปรารถนา’ เช่่น ปััญหา ความยากลำบาก หรืือ 
การที่่�ต้้องต่่อสู้้�ดิ้้�นรน บางสิ่่�งบางอย่่างในใจเราพููดออกมาว่่า ‘เฮ้้อ! โล่่งอก 
ไปทีี! ตอนนี้้�ฉัันมีีอะไรให้เ้ป็็นแล้้ว!’



83

๔. ชื่่ �นชอบสภาพ
ที่ �ดนตรีพี

าไป 

ไม่่ว่่าจะเป็็นความสุุขที่่�เกิิดทางประสาทสััมผััส ความรู้้�สึึกตื่่�นเต้้น รัังเกีียจ  
ขุ่่�นเคืือง กลััว ลัังเลสงสััย หรืืองุุนงงประหลาดใจ จิิตจะทำงานในลัักษณะ 
เดีียวกััน อาจเป็็นไปได้้ว่่าเรารู้้�สึึกตื่่�นเต้้นกัับการฝ่่าฝืืนละเมิิดกฎเกณฑ์์  
กับัการทำสิ่่�งที่่�ไม่ค่วรทำ อาจเป็็นไปได้้ว่า่ เรารู้้�สึึกมีีชีีวิติชีีวามากที่่�สุดุตอนที่่� 
เรากลััวการถููกจัับได้้ หรืือตอนที่่�โมโหใครสัักคน หรืือขณะที่่�เรากำลัังรู้้�สึึก 
อิิจฉาริิษยา หรืือแม้้กระทั่่�งตอนที่่�เราเพีียงแค่่กำลัังบ่่นว่่า ถ้้าดููอย่่าง 
ผิิวเผิินแล้้ว สภาวะเหล่า่น้ี้�อาจจะดููไม่่น่า่ยินิดีีเท่่าไร เพราะใครเล่า่จะอยาก 
รู้้�สึึกเช่่นนั้้�น ในความเป็็นจริิง ประสบการณ์เหล่่าน้ี้�เกิิดเป็็นปกติิธรรมดา 
อยู่่�แล้้ว บางคนถึึงกัับสร้้างอาชีีพ (หรืืออย่่างน้้อยก็็ดำเนิินชีีวิิต) ด้้วยการ 
จัับผิิดผู้้�อื่่�น ด้้วยการเป็็นเดืือดเป็็นร้อนกัับความอยุุติิธรรมต่่าง ๆ หรืือ 
การเกลีียดชังตััวเองที่่�ทำความผิิดที่่�ให้้อภััยไม่่ได้้ หรืือการแก้้แค้้นเอาคืืน 
สิ่่�งที่่�ตนมองว่่าไม่่ถููกต้้อง

จิติจะพยายามหาวิธิีีที่่�จะผดุงุและเลี้้�ยง หรือืย้้ำความรู้้�สึึกว่า่มีีตัวัตนที่่�นิยิาม
ได้้นั้้�นไว้้ เราอาจสงสััยว่่า ‘ทำไมฉัันถึึงได้้มีีปากมีีเสีียงซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า’ หรืือ 
‘ทำไมฉัันถึึงหาเรื่่�องให้้กัังวลใจได้้ตลอดเวลา’ จากการเฝ้้าดููจิิตของตััวเอง 
อาตมาอาจบอกได้้ว่่า เป็็นเพราะความรู้้�สึึกว่่ามีีตััวตนที่่�นิิยามได้้ สััมผััส
ได้้นั่่�นเอง คนเรามัักจะเถีียงและบ่่นกัันเป็็นนิิสััย เพราะเขารู้้�สึึกมีีชีีวิิตชีีวา
ที่่�สุุดเวลาที่่�ได้้ระเบิิดอารมณ์์ใส่่ผู้้�อื่่�น มองหาข้้อโต้้เถีียงวิิวาทกััน เพีียงเพื่่�อ
รักัษาความรู้้�สึึกตื่่�นเต้้นไว้้ เราอาจจะมัักเอาตััวเองเข้้าไปอยู่่�ในสถานการณ์
บางอย่่างเสมอ ๆ เพราะว่่าสถานการณ์์นั้้�นทำให้้เรารู้้�สึึกมีีชีีวิิตชีีวาที่่�สุุด
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ยกตััวอย่่างเหตุุการณ์์ที่่�เราอาจคุ้้�นเคย เช่่น เราวุ่่�นทำบางอย่่างอยู่่�นาน 

และในที่่�สุุดก็ท็ำสำเร็็จ เราเกิิดความรู้้�สึึกผ่อ่นคลายขึ้้�นชั่่�วขณะ ทิ้้�งตัวัลงบน

โซฟาแล้ว้พููดว่า่ ‘ดีีใจจังั ทำเสร็จ็แล้ว้!’ แต่ห่ลังัจากนั้้�นไม่ก่ี่่�วินิาทีี ความรู้้�สึึก

ไม่่ค่่อยสงบเกิิดขึ้้�นลึึก ๆ  ในใจ แล้้วเราก็็เริ่่�มมองหาสิ่่�งใหม่่ทำ หรืือหาทาง 

ให้้ตััวเองเป็็นใครขึ้้�นมาอีีก หรืือเข้้าไปเกี่่�ยวข้้องสััมพัันธ์กัับอะไรสักอย่่าง 

แล้้วเกิิดตระหนัักขึ้้�นได้้ว่่าเรายัังมีีปััญหาหรืือเรื่่�องราวอื่่�น ๆ ที่่�ต้้องจััดการ 

เช่่น ‘ใช่่แล้้ว ฉัันมีีอีีเมลอีีกสิิบฉบัับที่่�ต้้องตอบ’ หรืือ ‘ฉัันยัังมีีคดีีความนั้้�น

กัับเพื่่�อนบ้้านค้้างอยู่่�!’ และทัันใดนั้้�น ก็็มีีความรู้้�สึึกค่่อนข้้างโล่่งใจอย่่าง 

ประหลาดเกิิดขึ้้�น สารเคมีีของ ‘ความพอใจ’ ในสมองหลั่่�งออกมา ‘โอ้้!  

ดีีจัังเลย! ฉัันมีีปััญหา ฉัันยัังมีีอะไรอีีกเรื่่�องหนึ่่�งจริิง ๆ  ที่่�ต้้องกัังวล มีี ‘ฉััน’ 

และ ‘สิ่่�ง’ ที่่�ฉัันยัังต้้องต่่อกรด้้วย ค่่อยยัังชั่่�ว’ ถ้้ามองเข้้าไปให้้ลึึกซึ้้�งขึ้้�นอีีก  

เราอาจค้้นพบว่า่สิ่่�งที่่�เราหวาดกลััวนักัคืือ ความเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่สามารถนิยิามได้้  

เรารู้้�สึึกว่่าเราต้้องเป็็นอะไรสัักอย่่าง

ในแง่่ของความต้้องการที่่�จะรู้้�สึึกเป็็นตัวัตนที่่�นิยิามได้้ ยิ่่�งเป้้าหมายนั้้�นห่า่งไกล 

จากความสำเร็็จมากเท่่าไหร่่ ยิ่่�งดีีเท่่านั้้�น ความรัักที่่�ไม่่มีีวัันจะได้้รัับการ 

ตอบสนอง สิ่่�งที่่�แตกสลายไปแล้้วที่่�ไม่่สามารถซ่่อมแซมได้้ เป้้าหมาย 

ที่่�เอื้้�อมไม่ถ่ึึง เหล่่านี้้�เป็็นประสบการณ์ท์ี่่�เราจะหมกมุ่่�นได้้มากอย่า่งแท้้จริงิ  

เรารู้้�สึึกโล่่งใจอย่่างประหลาดกัับเรื่่�องแบบนี้้� เพราะเป็็นการประกัันว่า  

เราจะมีีเป้้าหมายที่่�ไม่่มีีวันเอื้้�อมถึึงได้ ้แค่่มีีเป้้าหมายเช่่นนั้้�นก็เพีียงพอแล้้ว 
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เพื่่�อนิยิามตััวเรา ถ้า้เราไปไม่ถ่ึึง เราก็็จะไม่่ถููกทำร้า้ยด้ว้ยความรู้้�สึึกเวิ้้�งว้า้ง  
ที่่�ไม่่มีีวัันเติิมเต็็มได้้ ของคำว่่า ‘ก็็แล้้วไงล่่ะ’ ดัังเช่่นที่่� มาริิลิิน มอนโร  
(Marilyn Monroe) ร้อ้งไว้้ในเพลงประกอบภาพยนตร์เ์รื่่�อง สุภุาพบุุรุษุกับั 
สาวผมบลอนด์์ (Gentlemen Prefer Blondes) ‘เมื่่�อคุุณได้้สิ่่�งที่่�ต้้องการ
แล้ว้ คุณุจะไม่ต่้อ้งการมันอีีก ถ้า้ฉันัมอบดวงจันัทร์ใ์ห้้ ไม่่ช้า้คุณุก็จ็ะเบื่่�อมันั’

สำหรัับอาตมาแล้้ว พบว่่า การเฝ้้าดููความหมกมุ่่�นต่่าง ๆ และความกลััว 
ของตััวเองเป็็นสิ่่�งที่่�น่่าสนใจมาก และให้้ความรู้้�สึึกเป็็นอิิสระ อาตมาเคย 
ใช้้เวลามากมายไปกัับการเป็็นกังวล เป็็นนัักกัังวลระดัับแชมป์์โอลิิมปิิก  
ถือืเป็็นเรื่่�องปกติสิำหรัับอาตมา จนไม่่รู้้�ตัวัว่า่กำลัังกังัวล ในภายหลัังอาตมา 
ถึึงเข้้าใจว่่า ความเป็็นกัังวลคืือสิ่่�งที่่�อาตมาทำกัับตััวเอง เพื่่�อให้้รู้้�สึึกว่่า 
เราเป็็นใครสัักคน ว่่า ‘ฉััน’ ที่่�ช่่างกัังวล เป็็นที่่�น่่ายิินดีีพอใจมากกว่่า ‘ฉััน’  
ที่่�นิิยามไม่่ได้้ ความเข้้าใจเช่่นนี้้�ถืือเป็็นการเปิิดเผยความจริิงครั้้�งใหญ่่ 
ของอาตมาเลยทีีเดีียว

ดังันั้้�นลองสำรวจจิติใจและประสบการณ์ต่์่าง ๆ  ของเราดููบ้า้ง สิ่่�งที่่�เรากลัวั  
สิ่่�งที่่�เกลีียด สิ่่�งที่่�รักั สิ่่�งที่่�คิดิว่า่เราเป็็น ทดสอบจิติใจของเราดูู ว่า่สิ่่�งที่่�อาตมา 
พููดเป็็นจริิงหรืือไม่่ สัังเกตผลกระทบจากการตรวจสอบนั้้�น การสำรวจ 
เช่น่นั้้�นมีีคุณุค่า่อย่า่งไรบ้า้ง การสำรวจนั้้�นได้เ้ปลี่่�ยนวิธิีีที่่�จิติเข้า้ไปเกี่่�ยวข้อ้ง 
กัับเสีียง ภาพที่่�เห็็น รสชาติิ ความคิิด ความทรงจำ ความกลััว มโนภาพ  
ความหมกมุ่่�น ความรัักที่่�ไม่่สมหวััง ความผิิดที่่�อภััยไม่่ได้้ อย่่างไรบ้้าง
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าไป 

บางทีีอาจมีีความหมกมุ่่�นในบางสิ่่�งที่่�เราเห็น็ว่า่มีีคุณุค่า่ แต่ก่ารปลดปล่อ่ย 
ความยึึดติิดนั้้�น กลัับจะช่่วยจิิตใจให้้รู้้�สึึกพอใจกัับสภาวะที่่�นิิยามไม่่ได้้นั้้�น 
มากกว่า่ ในความผ่อ่นคลาย จิติอาจจะพููดว่า ‘โอ้้ โล่่งอกไปทีี!’ ลองอนุุญาต 
ให้้มีีการเปลี่่�ยนแปลงในจิตใจแบบนั้้�น แล้้วดููว่ามัันทำให้้เกิิดความแตกต่า่ง 
อะไรบ้้าง เพราะความรู้้�สึึกโล่่งใจที่่�กว้้างขวางแบบนั้้�น แตกต่่างโดยสิ้้�นเชิิง 
จากความรู้้�สึึกพอใจแบบผิิวเผิิน ที่่�เกิิดจากการยึึดกับความมีีตัวตนที่่�นิยิาม 
ได้้ ในใจที่่�เป็็นอิิสระจากการไขว่่คว้้า เกิิดความสบายใจที่่�ล้้ำลึึก เป็็นอิิสระ 
จากการเป็็นสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง อันัเป็็นธรรมชาติ ิไร้ข้ีีดจำกัดั ไร้ต้ัวัตน สว่า่งไสว  
วิิญญาณััง อนิิทััสสนััง อนัันตััง สััพพโต ปภััง เราอาจจะค้้นพบว่่า ในจิิตใจ 
ซึ่่�งเป็็นอิิสระจากการยึึดมั่่�นถือมั่่�น และจากความมีีอัตตานั้้�น ทำให้้โลกน้ี้� 
กว้้างใหญ่่ไพศาลขึ้้�นอีีกมาก



พระสููตรเรื่่�องอนััตตา

อนััตตลัักขณสููตร พระสููตรเรื่่�องอนััตตา (สํํ.ข. (มจร) ๑๗/๕๙) เป็็นหนึ่่�งใน
คำสอนในพระไตรปิฎกที่่�มีีประโยชน์์ที่่�สุุด และมีีความสำคััญเป็็นอย่่างยิ่่�ง  
ในแง่่หนึ่่�งพระธรรมเทศนานี้้�เป็็นการสรุุปวิิธีีพััฒนาปััญญาตามแนวทาง 
ของพระพุทุธเจ้า้ ตามประเพณีีดั้้�งเดิมิคำสอนนี้้�ถือืว่า่ เป็็นพระธรรมเทศนา 
ครั้้�งที่่�สองของพระพุุทธเจ้้า ต่่อจากปฐมเทศนาว่่าด้้วยทางสายกลางและ 
อริยิสัจัสี่่� ผลจากปฐมเทศนาคืือ หนึ่่�งในปัญจวัคัคีีย์ได้บ้รรลุเุป็็นพระโสดาบันั  
แต่่ผลจากการแสดงธรรมครั้้�งที่่�สองน้ี้�คือื พระปััญจวัคัคีีย์ได้้บรรลุพุระนิพิพาน 
โดยสมบููรณ์ ซึ่่�งนัับเป็็นเหตุุการณ์ที่่�สำคััญยิ่่�งในประวััติิศาสตร์์ของ 
พุุทธศาสนา อีีกทั้้�งยัังเป็็นการส่่อเค้้าถึึงความสำคััญยิ่่�งของพระสููตรนี้้� 
ในหลายศตวรรษต่่อมาอีีกด้้วย

ย้้อนเท้้าความไปเล็็กน้้อย ปััญจวััคคีีย์เหล่่านี้้�เป็็นสหายนัักพรตของ 
พระโคดมโพธิิสัตัว์ก่์่อนที่่�จะทรงบรรลุเป็็นพระพุทุธเจ้้า ทั้้�งหมดปฏิิบัตัิดิ้ว้ย 
การทรมานตน รัับประทานอาหารเพีียงเล็็กน้้อย อดทนต่่อความเจ็็บปวด  
และการทรมานตนต่่าง ๆ ที่่�กำหนดขึ้้�นมาเอง เพื่่�อเป็็นการพััฒนาความ 
แข็็งแกร่่งทางด้้านจิิตวิิญญาณ แต่่ในที่่�สุุดแล้้วพระโพธิิสััตว์์ได้้ทรงปลีีกตััว 
ออกเดิินทางไปตามลำพััง เมื่่�อทรงตระหนัักว่่า การอดทนจนถึึงที่่�สุุด 
ของความเจ็็บปวดที่่�มนุุษย์์สามารถจะทนได้้ (ทรงเกืือบสิ้้�นพระชนม์) ไม่่ทำให้้ 
หลุุดพ้้น ทรงดำริิว่่าน่่าจะมีีวิิธีีอื่่�นที่่�จะนำไปสู่่�การตรััสรู้้� จึึงทรงเลิิกการ

๕. วิธีแีห่่งการวิเิคราะห์ ์และ สิ่่� งที่ �วิเิคราะห์ไ์ม่่ได้
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ทรมานตน เสวยอาหารตามปกติิ และดำเนิินชีีวิิตด้้วยวิิธีีที่่�ช่่วยฟื้้�นฟูู
ร่่างกายให้้กลัับมาแข็็งแรง พระโพธิิสััตว์์ทรงทำตามพระปััญญาญาณและ
การหยั่่�งรู้้� ทรงค้้นพบสิ่่�งที่่�เรีียกว่่า ‘ทางสายกลาง’ และทรงถึึงพร้้อมด้้วย
การตรััสรู้้�อัันสมบููรณ์์

พระพุุทธองค์์ทรงตััดสิินพระทััยกลัับไปหาสหายทั้้�งห้้า เพื่่�อแนะนำให้้รู้้�จััก 
กัับความจริิงที่่�ได้้ทรงตรััสรู้� เมื่่�อเห็็นพระองค์์เสด็จมา บรรดาปััญจวััคคีีย์ 
ก็็คิิดในใจว่่า ‘ท่่านพระโคดมเคยเข้้มแข็ง็มาก บัดันี้้�อ่่อนแอ และกลับัไปรับั 
อาหารตามเดิมิ ช่่างเป็็นคนหลอกลวง!’ แต่่เมื่่�อท่า่นเสด็จเข้้ามาใกล้้ พวกเขา 
กลัับรู้้�สึึกชื่่�นชมในพระจริิยวััตรของพระองค์์ ‘มีีบางสิ่่�งเปลี่่�ยนไปในสหาย 
โคดมของเรา เขาไม่่ได้้เป็น็เหมืือนเมื่่�อก่อ่น ดููสงบสุุขมาก สว่่างไสวมาก  
และมั่่�นใจมาก!’ ในขณะที่่�พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงธรรมเรื่่�องอริิยสััจสี่่�  
หนึ่่�งในปัญจวัคัคีีย์คือืพระโกณฑัญัญะ ได้้เข้้าใจในสิ่่�งที่่�ท่่านกำลัังตรััสสอน  
และได้้บรรลุุธรรมขั้้�นแรก คืือเป็็นพระโสดาบััน สหายรููปอื่่�น ๆ ต่่างนึึก 
ในใจว่่า ‘โอ้้ ดููเหมืือนว่าโกณฑััญญะเข้้าใจคำสอนนี้� และเกิิดประโยชน์์อย่า่ง 
สููงสุุดจากคำสอนนี้้�ด้้วย เราจึึงควรฟัังต่่อไป’ พระพุุทธเจ้้าทรงแสดงธรรม 
ด้้วยบทที่่�สืืบทอดกันัต่อมาจนถึึงพวกเราทุุกวันันี้� ที่่�ชื่่�อว่า่ อนัตัตลัักขณสููตร

คุุณลัักษณะของอนััตตา (ไม่่ใช่่อััตตาตััวตน) เป็็นหััวใจของคำสอนนี้้�  
ซึ่่�งบรรยายถึึงสาระสำคััญของการฝึกจิิต โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งการทำ
วิิปััสสนากรรมฐาน แทนที่่�จะทรงใช้้การประกาศว่่า ‘นี่่�คืือสััจธรรมและ 
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ท่า่นทั้้�งหลายควรเชื่่�อตถาคต’ พระพุุทธเจ้้าทรงใช้้วิธิีีการวิเคราะห์์ เพื่่�อช่่วย 
พระปััญจวััคคีีย์์ได้้เกิิดปััญญาตระหนัักรู้้�เช่่นเดีียวกัับที่่�พระองค์์ทรง 
ตระหนััก ในพระสููตรนี้� พระพุุทธองค์์ทรงนำให้้รู้้�จักการใช้้วิิธีีสำรวจสิ่่�งที่่�
เกิิดขึ้้�นทางกายและทางใจของเราเอง

พระพุุทธองค์์ทรงเริ่่�มด้้วยพระดำรััสว่่า รููปทั้้�งปวงเป็็นอนััตตา หากรููปเป็็น 
อััตตาแล้้วไซร้้ รููปคงไม่่นำให้้เกิิดความทุุกข์์เดืือดร้้อน แต่่เพราะรููปไม่่เป็็น
อััตตา รููปจึึงเป็็นไป เพื่่�อความทุุกข์์เดืือดร้้อน หลัักการในที่่�นี้้�คืือ หากสิ่่�งใด 
เป็็นอัตัตา เมื่่�อนั้้�นมันัควรที่่�จะเป็็นสุขุ เชื่่�อถือืได้แ้ละมั่่�นคงถาวร หากแต่่รููป 
ไม่่เป็็นสุุข เชื่่�อถืือไม่่ได้้และไม่่มั่่�นคงถาวร ดัังนั้้�นรููปจึึงไม่่ใช่่อััตตาแน่่นอน  
จากนั้้�นพระพุุทธองค์์ได้้ตรััสซ้้ำเช่่นนี้้�กัับขัันธ์์ห้้าทีีละขัันธ์์ ‘ความรู้้�สึึก  
(เวทนา) ไม่่ใช่่อััตตา หากเวทนาเป็็นอััตตาแล้้วไซร้้ เวทนาคงไม่่นำให้้เกิิด 
ความทุกุข์เ์ดือืดร้อ้น และคงเป็็นไปตามความต้้องการของเราได้ ้ความจำได้้  
หมายรู้้� (สััญญา) ไม่่ใช่่อััตตา...การปรุุงแต่่งจิิต (สัังขาร) ไม่่ใช่่อััตตา...  
วิิญญาณไม่่ใช่่อััตตา’

ถ้า้เข่า่เราเจ็บ็ เราไม่ส่ามารถสั่่�งเข่า่ของเราได้ว้่า่ ‘จงหยุดุเจ็บ็!’ และคาดหวังั 
ให้้ความรู้้�สึึกเจ็็บนั้้�นหายไป หรืือถ้้าเรารู้้�สึึกโกรธ เมื่่�อมีีคนขัับรถปาดหน้้า  
เราไม่่สามารถสั่่�งใจว่่า ‘จงดีีใจ!’ และคาดหวัังว่่าอารมณ์์ที่่�เป็็นทุุกข์์นั้้�นจะ 
หายไปราวกับัปาฏิิหาริยิ์ ์ถ้า้ร่า่งกายและจิติใจของเรามีี ‘อัตัตา’ อย่า่งแท้้จริงิ  
ย่่อมไม่่นำไปสู่่�ความทุุกข์์ใด ๆ  ย่่อมไม่่นำความผิิดหวัังและไม่่พึึงพอใจ 
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มาให้้ ย่่อมเป็็นที่่�เชื่่�อถืือได้้และเป็็นไปตามความต้้องการของเรา หากแต่่ 
เราทุุกคนก็็รู้้�ดีีอยู่่�แล้้วว่่า มัันไม่่ได้้เป็็นเช่่นนั้้�น

ในพระสููตรนี้� พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสต่อไปด้้วยการตั้้�งคำถามต่่อสหาย 
ทั้้�งห้า้ว่า่ ‘ร่า่งกายหรือืรููปอยู่่�ในสภาพเที่่�ยงหรือืไม่เ่ที่่�ยง (อนิจิจังั)’ ‘ไม่เ่ที่่�ยง 
พระเจ้้าข้้า’ ทั้้�งห้้าทููลตอบ เมื่่�อนั้้�นตรััสต่อไปว่่า ‘สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง สิ่่�งนั้้�น 
เป็็นสุุขหรืือเป็็นทุุกข์์’ ทั้้�งห้้าทููลตอบว่่า ‘เป็็นทุุกข์์พระเจ้้าข้้า’ ท้้ายที่่�สุุดแล้้ว  
พระพุุทธองค์์ตรััสถามว่่า สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ ควรหรืือจะตามเห็็น 
สิ่่�งนั้้�นว่่า ‘นั่่�นของเรา เราเป็็นนั่่�น นั่่�นเป็็นอััตตาของเรา’ ‘ข้้อนั้้�นไม่่ควรเลย 
พระเจ้้าข้้า’ ทั้้�งหมดทููลตอบ และอีีกครั้้�งว่่า หากสิ่่�งใดเป็็นอััตตา (ตััวตน
ที่่�แท้้จริิง) ย่่อมจะต้้องเที่่�ยง เชื่่�อถืือได้้และเป็็นสุุข พระพุุทธองค์์ได้้ตรััส 
คำถามเช่น่เดีียวกันันี้�กับัขันัธ์ทั้้�งห้า้ทีีละขันัธ์ ์คือื รููป เวทนา สัญัญา สังัขาร  
และวิิญญาณ ‘สิ่่�งนั้้�นเที่่�ยงหรืือไม่่เที่่�ยง หากสิ่่�งนั้้�นไม่่เที่่�ยง เป็็นสุุขหรืือ 
เป็็นทุุกข์์ หากสิ่่�งใดไม่่เที่่�ยงและเป็็นทุุกข์์ จะตามเห็็นสิ่่�งนั้้�นว่่าเป็็นเราและ 
สิ่่�งที่่�เราเป็็นหรืือ’

พระพุุทธเจ้้าทรงกำลัังช่่วยพระปััญจวััคคีีย์์ (และพวกเรา) ด้้วยการใช้้วิิธีี 
พิิจารณาเพื่่�อมองเข้้ามาที่่�นิิสััยของจิิตว่่า ‘นี่่�คืือร่่างกายของฉััน เหล่่าน้ี้� 
คืือความรู้้�สึึกของฉััน เหล่่านี้้�คืือความคิิดของฉััน ฉััน รู้้�สึึกอุ่่�น ฉััน รู้้�สึึกหิิว  
ฉันัจำได้ ้ฉันัคิดิ ฉันัต้อ้งการ ฉันัไม่ต่้อ้งการ ฉันัชอบ ฉันัไม่ช่อบ’ พระพุุทธองค์์ 
ทรงชี้้�ลงที่่�ความรู้้�สึึกของ ‘ฉััน’ ‘เป็็นฉััน’ และ ‘ของฉััน’ และทรงสนัับสนุุน 
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ให้้เราทำความรู้้�จัักความรู้้�สึึกนั้้�น ๆ เมื่่�อเราพููดประโยคที่่�มีีความเกี่่�ยวข้้อง 
กัับ ‘ฉััน’ ‘เป็็นฉััน’ และ ‘ของฉััน’ ทั้้�งหมดนี้้�เป็็นความจริิงหรืือไม่่ ‘ฉััน’ มีีตััว 
มีีตนอยู่่�จริงิหรือืไม่ ่เป็็นสิ่่�งที่่�จับัต้อ้งได้แ้ละเชื่่�อถือืได้ห้รือืไม่ ่เป็็นที่่�พึ่่�งพาได้้ 
หรือืไม่ ่ในการสอนเรื่่�องอนัตัตา พระพุทุธเจ้า้ไม่ไ่ด้้ทรงทำให้เ้ราเชื่่�อในสิ่่�งใด 
สิ่่�งหนึ่่�ง พระองค์ม์ิไิด้ก้ำลังัป่า่วประกาศ หากแต่ก่ำลังันำเราให้ท้ำความรู้้�จัก 
กัับประสบการณ์์ต่่าง ๆ ของเรา เพื่่�อให้้ได้้ทำการสำรวจด้้วยตััวเอง๒๗

วิิถีีแห่่งการวิิเคราะห์์

เราต่่างแสวงหาความพอใจในความรู้้�สึึกว่่าเรามีีตัวตน แต่่ ‘ตััวตน’ นั้้�น  
จริงิ ๆ  แล้ว้ไม่ใ่ช่ใ่ครหรือือะไรที่่�เป็็นเรา มันัไม่ส่ามารถเป็็นสิ่่�งที่่�น่า่พึึงพอใจ 
ได้้ตลอดกาล เมื่่�อเราพููดว่่าสิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�งเป็็น ทุุกข์์ หรืือ ไม่่น่่ายิินดีีพอใจ 
มันัไม่่จำเป็็นที่่�จะเป็็นสิ่่�งที่่�เจ็บ็ปวด ไม่่ดีี หรืือน่า่เกลีียดเสมอไป คำว่่า ทุกุข์์ 
มีีความหมายที่่�ละเอีียดกว่่านั้้�น

การจะเข้้าใจว่่า สิ่่�งที่่�ไม่่น่่าพึึงพอใจ เช่่น เข่่าที่่�ปวด เป็็นทุุกข์์ เป็็นเรื่่�องที่่� 
เข้้าใจได้้ง่่าย แต่่สิ่่�งที่่�สวยงาม เช่่น ดนตรีีของบาคกลายเป็็นสิ่่�งที่่�ไม่่น่่า 
พึึงพอใจหรือืไม่่น่า่ยินิดีี จะเป็็นเช่น่นั้้�นไปได้้อย่า่งไร แต่่หากเราเริ่่�มสููญเสีีย

๒๗	ดูู ภาคผนวก ๑๓ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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ความสามารถในการได้ยิ้ิน การเปลี่่�ยนแปลงเช่่นนั้้�น คือืความจริงิใหม่ท่ี่่�ว่า่ 
ดนตรีีอันไพเราะของบาค เราเข้้าไม่่ถึึงเสีียแล้้ว สามารถกลัับกลายเป็็นต้น
เหตุขุองความเสีียใจได้ ้ดังัที่่�เราสวดกันที่่�วัดัว่า ‘เราจะละเว้น้เป็็นต่าง ๆ  คือืว่า่ 
เราจะต้้องพลััดพรากจากของรัักของเจริิญใจทั้้�งหลายทั้้�งปวง’ การยึึดติิด
กัับประสบการณ์์ที่่�มีี ‘ฉััน’ ‘เป็็นฉััน’ และ ‘ของฉััน’ นั่่�นแหละ คืือต้้นเหตุ ุ
ที่่�แท้้จริิงของทุุกข์์

มีีเรื่่�องเล่า่ขานกันัในท่า่มกลางหมู่่�พระวัดัป่า่ เกี่่�ยวกับัชีีวิติของพระอาจารย์์
มหาบััว ผู้้�เป็็นพระร่่วมสมัยกัับพระอาจารย์ชา เมื่่�อครั้้�งที่่�พระอาจารย์ 
มหาบััวยังัเป็็นพระหนุ่่�ม ท่า่นฝึกึปฏิบิัตัิกิับัท่า่นพระอาจารย์มั่่�น ในสมัยนั้้�น 
วัดัป่าที่่�ถาวรยังัมีีไม่ม่ากนักัในประเทศไทย พระภิิกษุุจะมารวมตััวกันัอยู่่�ใกล้้ 
พระอาจารย์ เพื่่�อรัับฟัังคำสอนเป็็นช่่วงระยะเวลาหน่ึ่�ง และหลัังจากนั้้�น 
ก็็จะออกเดิินทางไปตามลำพััง และฝึึกปฏิิบััติิในป่่า ไม่่กี่่�เดืือนถััดมา ก็็จะ 
ออกเดิินทางอีีก เพื่่�อตามหาว่่าพระอาจารย์์พัักอยู่่�ที่่�ใด และเข้้าไปหาเพื่่�อ 
ให้้ท่่านประเมิินว่่าตนเองมีีการพััฒนาอย่่างไร

หลังัจากได้้รัับคำสอนจากท่่านพระอาจารย์มั่่�นแล้ว้ ภิกิษุหุนุ่่�มพระอาจารย์ 
มหาบััวก็็ออกธุุดงค์์ไปในป่่าตามลํําพััง เป็็นเวลาสองสามอาทิิตย์์หรืือ 
เป็็นเดืือน ท่า่นเป็็นคนจริงิจัังและมีีความตั้้�งใจมั่่�นมาก และสามารถพัฒันา 
ระดับัของสมาธิไิด้อ้ย่า่งละเอีียดประณีีต สว่า่งไสวและดิ่่�งลึึกมาก ท่า่นรู้้�สึึก 

พอใจในตนเป็็นอย่่างมาก และคิิดว่า ‘ก่่อนหน้้าน้ี้� เราเป็็นพระนัักศึึกษา  
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เราเพิ่่�งฝึึกสมาธิิอย่่างเข้้มข้้นได้้ไม่่นาน แต่่จิิตของเราก็็สามารถซึึมซัับ 
สภาวะที่่�ลึึกซึ้้�งและประณีีตได้้ถึึงขนาดนี้้� เราควรจะไปกราบเรีียนให้้ท่่าน 
อาจารย์์ทราบ’

ท่า่นจึึงกลับัไปพบท่า่นพระอาจารย์มั่่�น โดยคาดหวัังว่า่ท่า่นจะพููดบางอย่า่ง
เช่่น ‘ดีีมาก ดีีมาก! ท่่านเพิ่่�งจะปฏิิบััติิได้้เพีียงสองสามเดืือน ท่่านก็็ทำได้้
สำเร็จ็แล้ว้จริงิ ๆ ’ พระอาจารย์มหาบััวกลับัต้อ้งประหลาดใจมากเมื่่�อท่า่น
พระอาจารย์มั่่�นพููดว่า ‘อย่่าเสีียเวลาไปกัับของพวกนั้้�น สภาวะจิิตแบบนั้้�น
อาจจะรู้้�สึึกเป็็นสุขุและเป็็นที่่�น่า่พอใจ แต่่ไม่่สามารถนำไปสู่่�การหลุุดพ้นได้้ 
หากท่่านจะลดระดัับของการเพ่่งในสมาธิิลง และรัักษาระดัับไว้้กัับการรู้� 
ความเกิิดขึ้้�นและดัับไปของความคิิด ความรู้้�สึึก และการหมายรู้้� จะเป็็น
ประโยชน์ม์ากกว่า่ มิฉิะนั้้�นแล้ว้ท่า่นจะหลงอยู่่�ในสภาพจิติที่่�เป็็นสุขประณีีต
เช่่นนั้้�น ซึ่่�งจะกลายมาเป็็นสภาพของจิิตที่่�ท่่านชื่่�นชอบ และจะไม่่สามารถ
พััฒนาปััญญาใด ๆ ได้้เลย’

เหตุุการณ์นี้้�เป็็นที่่�เลื่่�องลืือกัันว่าภิิกษุุหนุ่่�มพระอาจารย์มหาบััวไม่่ยอมรัับ 
‘ไม่่ ท่่านพููดผิดไปแล้้ว! สภาวะเหล่่านั้้�นงดงาม บริิสุุทธิ์์� สว่่างไสว และ 
เป็็นสุขมาก มันัจะผิดิไปได้อ้ย่า่งไร’ เล่า่กันัว่า่การถกเถีียงค่อ่ย ๆ  ร้อ้นแรงขึ้้�น  
โดยรอบบริิเวณวัดัที่่�อยู่่�ในป่าเล็็ก ๆ  นั้้�นสามารถได้ยิ้ินท่านพระอาจารย์มั่่�น 
และพระอาจารย์มหาบััว ส่่งเสีียงดัังลั่่�น จนพระภิิกษุุรููปอื่่�น ๆ พากััน 
หลบเลี่่�ยงไป
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พระอาจารย์มหาบััวปฏิิเสธ ไม่่ยอมรับัคำแนะนำของพระอาจารย์ และออก
ธุุดงค์์ตามลำพัังอีีก เพื่่�อแสวงหาสภาวะสมาธิิที่่�ลึึกซึ้้�งเช่่นนั้้�นอีีก แต่่ว่่า
แรงพลังัของการถกเถีียงกับัพระอาจารย์ท์ี่่�ท่า่นรัักและเคารพ ได้้ก่่อให้้เกิดิ
อุุปสรรคในจิิตของท่่าน ไม่่ว่่าท่่านจะพยายามสัักเท่่าไร ก็ไ็ม่่สามารถนำพา
จิติให้้กลับัไปสู่่�สภาวะที่่�งดงามและเป็็นสุุขนั้้�นได้้อีีก มัันได้้หายไปจากใจ
ท่่าน หลายปีีต่่อมาพระอาจารย์์มหาบััวเล่่าว่่า ‘นี่่�ถ้้าเป็็นพระรููปอื่่�นที่่�ไม่่ใช่่
ท่่านอาจารย์์มั่่�น ที่่�ได้้พรากเราจากสภาวะเหล่่านั้้�นไปแล้้วละก็็ เราคงจะ 
ฆ่่าเขาไปแล้้ว’ การยึึดติิดกัับสภาวะจิิตที่่�งดงาม ยอดเยี่่�ยม บริิสุุทธิ์์�  
สว่่างไสว ว่่าเป็็น ‘ของฉััน’ ได้้กลายเป็็นความรู้้�สึึกที่่�อยากจะเข่่นฆ่่าให้้เกิิด
ขึ้้�นในใจของพระหนุ่่�ม นั่่�นแหละคืือสิ่่�งที่่�อาตมาเรีียกว่่า ทุุกข์์!

ในคำสอนเรื่่�องอนััตตา ไม่่ปรากฏว่่ามีีที่่�ใดที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสว่่า ‘อััตตา 
ที่่�แท้้จริงคือืสิ่่�งนี้้�  สิ่่�งที่่�เราเป็็นแท้้จริงคือืสิ่่�งนั้้�น’ และยิ่่�งน่า่สนใจมากขึ้้�นว่า่ ไม่ม่ีี
ที่่�ใดอีีกเช่่นกันัที่่�พระองค์์ตรัสัอย่่างแข็็งขันัว่า่ ‘ไม่่มีีอัตัตา’ หากพระพุุทธองค์์ 
ได้้ทรงเสนอแนะวิิธีีวิเคราะห์์บนพื้้�นฐานของการสังเกตว่่า เราเห็็น
ประสบการณ์์ต่่าง ๆ ว่่าเป็็นตััวเราอย่่างไร และใช้้วิิธีีตััดสิ่่�งที่่�ไม่่ตรงกัับ 
ความเป็็นจริิงหรืือไม่่ถููกต้้องออกไป ทรงสนัับสนุนให้้เราเป็็นเหมืือนกับ 
เชอร์์ล็็อก โฮล์์มส์์ (Sherlock Holmes) ทางจิิตวิิญญาณ ‘เมื่่�อได้้ตััดทอน
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เอาสิ่่�งที่่�เป็็นไปไม่่ได้้ออก สิ่่�งใดก็ตามที่่�เหลืืออยู่่�…ต้้องเป็็นความจริิง’๒๘  
ที่่�สำคััญที่่�สุุด ทรงสอนว่่า หากเราหยุุดการเห็็นว่่าเป็็นเราในสิ่่�งที่่�ไม่่ได้้เป็็น  
เมื่่�อนั้้�นสิ่่�งที่่�เป็็นความจริิงแท้้ก็็จะปรากฏขึ้้�น เมื่่�อจิิตตื่่�นขึ้้�นต่่อธรรมะซึ่่�งคืือ
ความจริิงสููงสุุด จิิตจะถููกปลดปล่่อยเป็็นอิิสระ นั่่�นคืือการที่่�ธรรมะรู้้�จััก
ธรรมชาติิของตนเอง

บรรทัดท้าย ๆ ของอนััตตลัักขณสููตร บรรยายถึึงการที่่�พระปััญจวััคคีีย์  
ได้้สดัับฟัังคำสอนของพระพุุทธเจ้้าแล้้วเกิิดความเข้้าใจ ‘พระผู้้�มีีพระภาค 
ได้้ตรััสพระสููตรนี้้�แล้้ว พระปััญจวััคคีีย์์มีีใจยิินดีี เพลิิดเพลิินภาษิิตของ 
พระผู้้�มีีพระภาค ก็แ็ลเมื่่�อพระผู้้�มีีพระภาคตรัสัไวยากรณ์ภ์าษิตินี้้�อยู่่� จิติของ 
พระปัญัจวัคัคีีย์พ์้น้แล้ว้จากอาสวะทั้้�งหลาย เพราะไม่ถื่ือมั่่�น’ เมื่่�อได้ส้ดับัฟังั 
พระธรรมเทศนาเกี่่�ยวกัับลัักษณะของอนััตตา ท่่านทั้้�งหลายได้้ถึึงความ
รู้้�แจ้้ง จิิตได้้เข้้าถึึงการหลุุดพ้้น นี่่�คืือผลของการแสดงธรรมเรื่่�อง อนััตตา

พระพุุทธองค์์ทรงเสนอวิิธีีการวิิเคราะห์์เช่่นนี้้�ในพระสููตรอีีกหลายแห่่ง  
ตลอดระยะเวลาหลายปีีที่่�ทรงสั่่�งสอนธรรม ทรงสอนว่่าอุุปสรรคใหญ่่ของ 
การหลุุดพ้้นคืือความเชื่่�อว่่ามีี ‘ฉััน เป็็นฉััน ของฉััน’ ซึ่่�งในรููปแบบที่่�หยาบ 
คืือ ‘การเห็็นว่่าเป็็นอัตตา’ (สัักกายทิิฏฐิิ) และในรููปแบบที่่�ละเอีียด คืือ  

๒๘	 เซอร์์อาร์์เธอร์์ โคนััน ดอยล์์ (Sir Arthur Conan Doyle), The Sign of the Four, Spencer 
Blackett, (พ.ศ. ๒๔๓๓)
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‘ความเย่่อหยิ่่�งถืือตน’ (มานะ) ทรงช้ี้�ถึึงวิิธีีการพื้้�นฐานเพื่่�อการพัฒนาขึ้้�น 
ของปัญัญาและความเข้า้ใจว่า่ ควรทำความรู้้�จักัความรู้้�สึึกของ ‘ฉันั เป็็นฉันั  
ของฉััน’ เพื่่�อให้้เห็็นธรรมชาติิที่่�ว่่างเปล่่าของมััน เพื่่�อให้้ละวางมัันลง และ 
เพื่่�อปล่่อยให้้จิิตได้้ตื่่�นขึ้้�นสู่่�ธรรมชาติิที่่�แท้้จริิงของตน

หากเราพููดว่า ‘ฉันัรู้้�สึึกสงบสุุข’ หรืือ ‘ฉันัหลุดุพ้นจากการยึึดติด’ การมีี ‘ฉััน’  
ที่่�ดููเหมือืนจะไม่ไ่ด้ผ้่า่นการพิจารณาเช่น่นี้้� เท่า่กับัเป็็นการประกาศว่า่ยังัมีี 
ความเป็็นฉัันอยู่่� (ม.อุุ. (มจร) ๑๔/๒๓-๒๔) ดัังนั้้�นเราควรถามว่่า ‘ผู้้�ที่่�ไม่่มีี 
การยึึดติิดนั้้�นคืือใคร ผู้้�ที่่�มีีความรู้้�สึึกสงบสุุขนั้้�นคืือใคร ความรู้้�สึึกสงบนั้้�น 
มีีเจ้้าของหรืือไม่่’ ในการใช้้วิิธีีวิิเคราะห์์และสำรวจเช่่นนี้้� จิิตจะรู้้�และเข้้าใจ 
ได้้อย่่างชััดเจนมากขึ้้�นว่าความรู้้�สึึกว่่ามีี ‘ฉััน’ เป็็นสมมุุติิสััจจะ ยิ่่�งจิิต 
สามารถปล่อ่ยวางได้ม้ากเท่่าไร จิติก็็จะยิ่่�งได้รั้ับการปลดปล่อ่ยให้้เป็็นอิสิระ 
ได้ม้ากเท่า่นั้้�น นี่่�ไม่ใ่ช่เ่ป็็นแค่ก่ารทำความเข้า้ใจแนวคิดิเรื่่�อง ‘ฉันั’ แต่เ่พีียง 
เท่า่นั้้�น หากปััญญายัังหมายถึึงการมองสิ่่�งต่่าง ๆ  ด้้วยวิธิีีการที่่�เจาะจงและ 
เหนืือความเป็็นโลกออกไปอีีกด้้วย

ความว่่าง – ‘กลุ่่�มฟองน้ำำ�’

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนเราให้้ใช้้ปััญญาพิิจารณาร่่างกาย ความคิิด อารมณ์์  
การหมายรู้้� ความรู้้�สึึก ยกตััวอย่่างเช่่น เราสามารถพููดว่่า ‘มีีเสีียงเกิิดขึ้้�น’  
จากนั้้�นเมื่่�อพิิจารณาต่อ่ไป เราสามารถถามว่า่ ‘ใครคือื “ฉันั” ที่่�กำลังัเข้า้ใจ 
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คำพููดเหล่่านี้้� เสีียงนั้้�นมีีเจ้้าของหรืือไม่่ อะไรคืือ “ฉััน” ที่่�ได้้ยิินเสีียงนั้้�น’ 
หรือืเราสามารถถามว่่า ‘เมื่่�อฉัันรู้�สึึกถึึงน้้ำหนักัของร่่างกายของฉััน อะไรคือ  
“ฉััน” ที่่�มีีความรู้้�สึึกนั้้�น “ฉััน” มีีคุุณลัักษณะอะไรบ้าง สููงหรืือเต้ี้�ย ใหญ่่ 
หรืือเล็็ก และเมื่่�อพููดถึึงร่่างกาย “ของฉััน” อะไรเป็็นเจ้้าของสิ่่�งต่่าง ๆ  นั้้�น’

โดยปกติแิล้ว้ จิติมักัจะใส่ค่วามมีีตัวัตนให้ก้ับัความรู้้�สึึก เมื่่�อเราคิดิว่า่ ‘สิ่่�งนี้้�ดีี’  
หรือื ‘สิ่่�งนี้้�ไม่ด่ีี’ ความรู้้�สึึกเหล่า่นี้้�ดููเหมือืนว่าเป็็นจริงิแท้แ้น่น่อน แต่เ่มื่่�อเรา 
ใช้ก้ารปฏิบิัตัิภิาวนาพิิจารณาธรรมชาติขิองประสบการณ์ เราจะเริ่่�มเห็น็ถึึง 
ความไม่่มีีแก่น่สารของความรู้้�สึึกเหล่่านั้้�น ยกตัวัอย่า่งเช่่น เมื่่�อเราสัังเกตดูู  
‘ความชอบ’ บางสิ่่�งบางอย่่าง เราจะเห็็นว่าเป็็นเพีียงประสบการณ์อย่่างหน่ึ่�ง  
เป็็นเพีียงแค่รูู่ปแบบหน่ึ่�งของจิติ มีีประสบการณ์ ์เช่่น รููปร่า่ง รููปทรง รสชาติิ  
ความทรงจำ สีี แต่่ไม่่มีีแก่่นสาร ไม่่มีีตััวตนที่่�สำคััญหรืือจัับต้้องได้้ และ 
ไม่่มีี ‘ฉััน’ ที่่�เป็็นผู้้�มีีประสบการณ์์นั้้�นอย่่างแท้้จริิง

ในคำสอนของพุุทธศาสนาฝ่่ายใต้้ (เถรวาท) เมื่่�อพระพุุทธองค์์ตรััสถึึง
คุณุลัักษณะของ ‘ความว่่าง’ (สุญุญตา) ทรงมักัหมายถึึง ‘ความว่่างจากตัวัตน  
และสิ่่�งที่่�เป็็นของตััวตน’ ในเผณปิิณฑููปมสููต อุุปมาว่่าด้้วยกลุ่่�มฟองน้้ำ  
(สํํ.ข. (มจร) ๑๗/๙๕) พระพุุทธเจ้้าทรงบรรยายประสบการณ์์ที่่�แบ่่งเป็็น 
ห้้ากลุ่่�ม หรืือขัันธ์์ห้้า ในแง่่ของความเป็็นคุุณสมบััติิที่่�ว่่าง (จากอััตตา)  
พระสููตรนี้�กล่่าวถึึงขณะที่่�พระพุุทธองค์์ประทัับอยู่่�ริิมฝั่่�งแม่่น้้ำคงคากัับ 
หมู่่�สงฆ์์ มีีกลุ่่�มฟองน้้ำลอยผ่่านมา พระองค์์ตรััสว่่า ‘ท่่านเห็็นกลุ่่�มฟองน้้ำ 
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ที่่�ลอยอยู่่�บนแม่่น้้ำคงคาหรืือไม่่ รููป ก็็เป็็นเหมืือนกลุ่่�มฟองน้้ำนั้้�น มีีรููปร่่าง 
และรููปทรง แต่่เป็็นของว่่าง หาสาระมิิได้้เลย’ พระองค์์ตรััสต่่อโดย 
เปรีียบเทีียบเวทนา (ความรู้้�สึึก) กับัฟองน้้ำที่่�เกิดิขึ้้�นเมื่่�อหยดน้้ำฝนกระทบ 
ผิิวน้้ำ เกิิดขึ้้�นชั่่�วครู่่�ก่อนจะดัับหายไป สัญัญา (การจำได้ห้มายรู้้�) เป็็นเสมือน 
พยับัแดดในทะเลทราย ระยิบิระยับัขึ้้�นในอากาศ แต่ป่ราศจากสาระ สังัขาร  
(ความคิดิ ความรู้้�สึึก อารมณ์์ ความทรงจำ ความนึึกคิดิ เจตนา) เปรีียบเสมือืน 
ต้้นกล้้วย เมื่่�อกาบถููกลอกออกทีีละชั้้�นเหมือืนหัวัหอม ไม่ม่ีีสาระ ไม่ม่ีีแก่น่ 
ไม่ม่ีีกระพ้ี้� ให้้พบได้ ้วิญิญาณ (จิิตที่่�มีีความแบ่่งแยก) เป็็นเสมือนการแสดงกล 
ของนัักมายากล มีีเรื่่�องที่่�ดููมหััศจรรย์์เกิิดขึ้้�น แต่่เป็็นเพีียงความรวดเร็็ว 
ว่อ่งไวของมืือนักัมายากล ที่่�กำลัังสร้างปรากฏการณ์ให้้เราเห็็น ไม่่ได้ม้ีีเรื่่�อง 
มหััศจรรย์์เกิิดขึ้้�นจริิง ๆ๒๙

บางคนอาจไม่่เข้้าใจคำสอนของพระพุุทธเจ้้า ตามที่่�ทรงตั้้�งพระทััย เขาอาจ 
จะไม่่ชอบคำสอนนี้้� ที่่�เกี่่�ยวกัับธรรมชาติิของประสบการณ์์ต่่าง ๆ ว่่าเป็็น  
‘ความว่า่ง’ เพราะคิิดว่า มันัจะพรากความรู้้�สึึกสนุกสนานยินดีีในชีีวิตไปเสีีย  
ถ้้าเป็็นเช่่นนั้้�น อาตมาแนะนำให้้พิิจารณาดููความไม่่ชอบนี้้� ตััวการปฏิิเสธ
เองเป็็นประสบการณ์หน่ึ่�งที่่�ควรพิจารณา การไม่่ชอบเกิดิขึ้้�นในรููปแบบหนึ่่�ง  
และนำไปสู่่�ความคิิดอีีกรููปแบบหนึ่่�ง เช่่น ‘ไม่่ดีี ผิิด มัันไม่่ควรเป็็นเช่่นนั้้�น’ 
ในลัักษณะเดีียวกัันกัับที่่�จิิตเรีียกรููปทรงบางอย่่างว่่า ‘กิ่่�งไม้้’ หรืือเสีียง 

๒๙	ดูู ภาคผนวก ๑๔ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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บางเสีียงว่า่ ‘ดนตรีีโซนาต้้าของบาค’ ใจก็็จะมีีการให้้ความหมายบางอย่า่ง
กัับความคิิด และประสบการณ์์เหล่่านั้้�นด้้วยเช่่นกััน

ในทำนองเดีียวกััน การมีีปัญญาเข้้าใจอนััตตาและความว่่าง ไม่่ได้้
หมายความว่่าเป็็นการลดค่าคุุณสมบััติติามศีีลธรรม ที่่�เป็็นการกระทำที่่�ก่่อ 
ให้้เกิิดความเจ็็บปวด ความยากลำบาก หรืือความไม่่สบายใจต่่อผู้้�อื่่�น  
เราไม่ส่ามารถปฏิบิัตัิติ่อ่คนอื่่�นตามใจเราแล้ว้พููดว่า่ ‘ถ้้าคุณุไม่่ชอบ โชคร้้าย 
ไปหน่อ่ย ทุกุอย่า่งเป็็นความว่่าง คุณุไปเลิกิความยึึดติดิกับัตัวัตน และความ 
ไม่่ชอบของคุุณเองเถอะ’ นั่่�นเป็็น ‘การยึึดติดในอนัตัตา และความว่่าง แบบ 
ผิดิ ๆ ’ แทนที่่�จะเป็็นเช่น่นั้้�น เราควรทำความเข้า้ใจว่า่ ลักัษณะประสบการณ์
ที่่�เรามีี ไม่่เหมือืนกับัลักัษณะประสบการณ์ที่่�ผู้้�อื่่�นมีี เราอาจจะสามารถรัับรู้้� 
ประสบการณ์ที่่�เจ็บ็ปวดว่าเป็็นความว่่าง ไร้้แก่น่สาร ในขณะที่่�คนอื่่�นอาจจะ 
รู้้�สึึกว่า่ประสบการณ์นั้้�นเจ็บ็ปวด ยากลำบาก หรืือเป็็นทุกุข์จ์ริงิ ๆ  ด้ว้ยความ 
เข้า้ใจเช่น่นี้้�เราจะสามารถเจริญิเมตตาเจตนา เพื่่�อลดระดับัของความทุกุข์์  
หรืือความยากลำบากซึ่่�งเราและสิ่่�งมีีชีีวิิตทั้้�งหลายต้้องประสบอยู่่�ลงได้้

ประเด็็นนี้�เป็็นผลอีีกประการหนึ่่�งของคำสอน ที่่�กล่่าวมาก่่อนหน้้านี้้�ดัังที่่� 
ปรากฏอยู่่�ในบทนำ (สํํ.สฬ. (มจร) ๑๘/๑๑๖) และจากปััญญาความเข้้าใจ 
ในปรากฏการณ์วิทิยาที่่�ว่่า ทุกุสิ่่�งทุุกอย่่างที่่�เรารัับรู้้�มาตลอดชีีวิตนั้้�น เป็็นภาพ 
ของโลกที่่�จิติสร้างขึ้้�นมา เราไม่ส่ามารถรู้้�จักัโลกได้จ้ริงิ ๆ  เรารู้้�จักัโลกเท่่าที่่� 
จิตินำเสนอ เท่า่นั้้�น เมื่่�อเข้้าใจเช่่นนี้� ก็จ็ะมองเห็็นว่าผู้้�อื่่�นย่อ่มต้อ้งมองโลก 
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แตกต่า่งออกไป เพราะอันัที่่�จริงิแล้ว้ มันัไม่ใ่ช่โ่ลกใบเดีียวกันั ดังันั้้�นปัญัญา 
จะช่่วยโน้้มน้้าวจิิตใจให้้มีีความเมตตา และเปิิดใจยอมรัับการที่่�สิ่่�งมีีชีีวิต 
ทั้้�งหลายต่่างมีีประสบการณ์์กัับโลกที่่�แตกต่่างกััน

อีีกลัักษณะหน่ึ่�งที่่�เราอาจจะหลงไปได้้อีีกทางคืือ เมื่่�อเราหลงใหลไปกัับ 
ทฤษฎีีของคำสอนเหล่า่นี้้� เราอาจจะตื่่�นเต้้นกับัความคิดิที่่�ว่า่ ‘รููปเป็็นเสมือืน 
กลุ่่�มฟองน้้ำ ความรู้้�สึึกเป็็นเสมืือนฟองน้้ำ ความจำได้้หมายรู้้�เป็็นเสมืือน 
พยัับแดดในทะเลทราย ไชโย! ช่่างเยี่่�ยมยอด! ฉัันเข้้าใจแล้้ว!’ แต่่ถ้้า 
ปราศจากความเข้้าใจที่่�ลึึกซึ้้�งกว่่านี้้� เมื่่�อเราต้้องเผชิิญกัับปััญหาต่่าง ๆ  
คำสอนเช่่นนี้�ดููเหมืือนจะหายไป ประสบการณ์บางอย่่าง เราอาจจะเห็็นเป็็น
เรื่่�องง่่ายที่่�จะมองว่่า เป็็นความว่่างและเป็็นอนััตตา แต่่ยัังมีีประสบการณ์์ 
บางอย่า่งที่่�ดููมีีตัวัตน เป็็นจริงิเป็็นจังั และมีีความสำคัญั ดังันั้้�น การไม่ป่ล่อ่ย 
ให้้หลักัพุทุธศาสนาเหล่า่นี้้�เป็็นเพีียงแค่แ่ง่ค่ิดิที่่�สร้า้งแรงบันัดาลใจ หากจะ
เป็็นประโยชน์ม์ากกว่า่ ถ้า้นำหลักัการเหล่า่นี้้�ไปปฏิบิัตัิจิริงิ เพื่่�อใช้พิ้ิจารณา
เหตุุการณ์์ที่่�ยากต่่อการจะนำคำสอนนี้้�ไปประยุุกต์์ใช้้ เช่่น ‘ทำไมเมื่่�อกี้้�ฉััน 
รู้้�สึึกไม่่พอใจ มีีอะไรกระทบจุุดอ่่อนของฉััน’ เราให้้ความใส่่ใจต่่อเรื่่�องราว 
ต่่าง ๆ ที่่�ติิดขััดอยู่่�จริิง นาทีีต่่อนาทีี วัันต่่อวััน 
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‘ฉัันคืือใคร’

ในอนััตตลัักขณสููตร  พระพุุทธเจ้้าทรงสอนเราให้้ตั้้�งใจใช้้ประสบการณ์ต่า่ง ๆ   
ในกรอบของความเป็็นขัันธ์ห้้าเป็็นเครื่่�องมืือในการพิจารณา เพื่่�อใส่่ใจ 
ในความไม่่แน่่นอน ความไม่่เป็็นที่่�น่่าพึึงพอใจ และความเป็็นอนัตัตา เราใช้้ 
เครื่่�องมือืนี้้�เพื่่�อท้้าทายนิิสััยของจิิตที่่�ชอบสร้้างความมีีตััวตน เพื่่�อพบและ 
รัับกัับกระแสของประสบการณ์์ต่่าง ๆ  เรามัักมีีแนวโน้้มที่่�จะคิิดว่่า ‘ฉัันคืือ
ร่า่งกายนี้้� ฉันัมีีนิสัยัอย่า่งน้ี้� นี่่�เป็็นเรื่่�องราวของฉััน นี่่�คือืสิ่่�งที่่�ฉันัเป็็น ทั้้�งหมด
นี้้�คืือฉััน’ การใช้้คำสอนเรื่่�องอนัตัตา จะช่่วยให้้สามารถทำความรู้้�จักและ 
แก้้ความเชื่่�อเหล่่านี้้�ได้้อย่่างมีีประโยชน์์มาก

วิธิีีหนึ่่�งที่่�เราจะสามารถพัฒันาการพิจารณาเพื่่�อทำความเข้้าใจ หรืือเปลี่่�ยน 
มุมุมองเช่่นนี้้�ได้ ้คือืการตั้้�งคำถามในขณะเจริญิกรรมฐาน เมื่่�อสติกิำหนดรู้� 
ค่่อนข้างมั่่�นคงและจดจ่อ ให้้ตั้้�งคำถามขึ้้�นมาในที่่�ว่่างของจิิตนั้้�น เมื่่�อได้้ยิินเสีียง  
เราสามารถถามว่่า ‘ใครเป็็นผู้้�ได้้ยิิน’ เมื่่�อรัับรู้้�ความรู้้�สึึกในร่างกาย เราสามารถ 
ถามว่่า ‘ความรู้้�สึึกนี้้�เป็็นของใคร’ หรืือเมื่่�อมีีความทรงจำ ‘ใครเป็็นผู้้�จำได้้  
ความทรงจำนี้้�มีีเจ้้าของหรืือไม่่ อะไรคืือสิ่่�งที่่�จำได้้ และเรีียกความจำน้ี้�ว่่า 
เป็็น “ของฉััน”’

เมื่่�อเราตั้้�งคำถามเช่่นนี้� เราไม่่ได้้กำลัังมองหาคำตอบที่่�เป็็นคำพููดชััดเจน  
อันัที่่�จริงิแล้ว้ไม่ม่ีีคำตอบที่่�เป็็นคำพููดหรือืเป็็นความคิดิใดที่่� ‘ถููกต้อ้ง’ หากแต่่ 
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การตั้้�งคำถามอย่่างจริิงใจ และตรงไปตรงมา เป็็นความจงใจที่่�จะให้้ความ
กระจ่่างต่่อการสันนิษฐานตีีความเอาเองของจิิต ในขณะที่่�ตั้้�งคำถามว่่า  
‘ใครเป็็นผู้้�รัับรู้้�ประสบการณ์์นี้้�’ บางสิ่่�งบางอย่่างในใจรู้้�ว่่าจิิตไม่่ใช่่บุุคคล  
ว่่าจิิตรู้้�นี้้�ไม่่ใช่่คนใดคนหนึ่่�ง จิิตรู้้�นี้้�ไม่่มีีอายุุ เพศ หรืือสััญชาติิ นิิยามที่่�เรา 
ให้้กัับตััวเราเอง ที่่�ว่่า ‘ฉัันเป็็นผู้้�ชาย ฉัันเป็็นผู้้�หญิิง ฉัันเป็็นคนอัังกฤษ  
ฉันัเป็็นคนศรีีลังักา ฉันัแก่ ่ฉันัเด็ก็ ฉันัแข็ง็แรง ฉันัป่ว่ย’ เป็็นเพีียงเครื่่�องหมาย  
เป็็นการเรีียกขานตามธรรมเนีียม เป็็นสมมุุติสิัจัจะ ขณะที่่�จิติอาจจะเห็น็ว่า่
ลัักษณะเหล่่านั้้�นเป็็นตน เราจะเริ่่�มเห็็นว่่านั่่�นเป็็นเพีียงนิิสััยของจิิต ไม่่ใช่่
แก่่นแท้้ของจิิต จิิตนี้้� ใจนี้้� ไม่่ใช่่บุุคคล ไม่่ใช่่คนหนึ่่�งคนใด ไม่่ใช่่ ‘ฉััน’

วิธิีีใช้้การถาม ตั้้�งคำถามในขณะทำกรรมฐาน เป็็นการพิจารณาทำความเข้้าใจ 
ธรรมชาติิของประสบการณ์์ต่่าง ๆ อย่่างตรงไปตรงมา และไม่่อ้้อมค้้อม  
เรานำจิิตให้้เข้้าสู่่�ความเงีียบ นิ่่�ง และมั่่�นคง ให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทำได้้  
แล้้วจึึงหย่่อนคำถามเข้้าไปในที่่�ว่่างของจิตินั้้�น ‘ฉันัคืออะไร’ เมื่่�อมีีการตั้้�งคำถาม 
เช่่นนั้้�น เราจะสามารถสังัเกตเห็น็ช่อ่งว่า่งเล็ก็ ๆ  การหยุดุลังัเลครู่่�หนึ่่�ง ก่่อนที่่� 

จะมีีคำตอบที่่�เป็็นความคิิดเกิิดขึ้้�น สิ่่�งที่่�เราตระหนัักรู้้�ขึ้้�นในช่่องว่่างนั้้�น  

คืือ ‘คำตอบ’ ที่่�ไร้้คำพููดนั่่�นเอง ในชั่่�วขณะก่่อนที่่� ‘ความเป็็นฉััน’ คนใหม่่

จะถููกสรรสร้้างขึ้้�นพร้้อมความคิิด ความเชื่่�อ การตััดสิน หรืือการสรุุป  

ช่่องว่่างนั้้�น คืือคุุณสมบััติิที่่�ไม่่มีีรููปมีีร่่าง ที่่�ตื่่�นรู้้� มีีความเปิิดกว้้าง คืือ 

จุุดหมายของการปฏิิบััติินี้้� ณ ขณะนั้้�นจะมีีความตื่่�นตัว ความกว้้างขวาง  
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ปราศจากความรู้้�สึึกเป็็นอััตตา จิิตจะตื่่�นสู่่�ธรรมชาติิของตน ที่่�สว่างไสว 

กระจ่่างใส บริิสุุทธิ์์� สงบสัันติิ และเรีียบง่่ายอย่่างสมบููรณ์์

เราสามารถพััฒนาการปฏิิบััติิแบบนี้้�ได้้ตลอดวััน ในระหว่่างที่่�ทำกิิจวััตร 

ประจำวััน ขณะที่่�กำลัังรัับประทานอาหารเช้้า เราสามารถถามว่่า ‘ใคร 

กำลังักินิ ใครเป็็นเจ้า้ของรสชาตินิี้้�’ ขณะที่่�เรากำลังัสนทนากับัผู้้�อื่่�น ‘เสีียงนั้้�น 

มีีเจ้้าของหรืือไม่่’ หรืือเวลาที่่�เรากำลัังขัับรถ ‘ที่่�ที่่�กำลัังจะไปคืือที่่�ไหน  

(เพราะไม่่ว่่าฉัันไปที่่�ไหน ฉัันก็อยู่่�ที่่�นี่่� เสมอ)’ แม้้กระทั่่�งในการตัดสินใจ  

‘ใครกำลัังเลืือก’ เราสามารถปลููกฝัังวิิธีีปฏิิบััติิด้้วยการตั้้�งคำถาม และ 

พิิจารณาการดำเนิินชีีวิิตในระหว่่างวััน ไม่่ว่่าเราจะกำลัังเดิิน ยืืน นั่่�ง นอน  

อยู่่�เงีียบ ๆ หรืือกำลัังทำกิิจกรรมต่่าง ๆ ‘ใครกำลัังจััดสวน ใครกำลััง 

ล้้างจาน ใครกำลัังนอนพััก’

แม้้กระทั่่�งกิิจกรรมธรรมดา ๆ  เช่่น การแปรงฟััน ก็็สามารถเปิิดเผยให้้เห็น็

ถึึงการสันนิษิฐานเอาเองว่่า ‘เป็็นฉันั’ และ ‘ของฉันั’ ขณะที่่�กำลัังแปรงฟััน  
ลองถามว่่า ‘ฟัันเหล่า่น้ี้�มีีเจ้้าของหรืือไม่่ อะไรทำให้้แปรงสีีฟันนี้้�เป็็นของฉััน  
เกิดิอะไรขึ้้�นกับความเป็็นเจ้้าของหลอดยาสีีฟัน เมื่่�อยาสีีฟันหลอดนี้�หมดแล้้ว’  
ทั่่�วโลกเต็็มไปด้้วยหลอดยาสีีฟัันเปล่่าจำนวนนัับไม่่ถ้้วน ถููกฝัังกลบอยู่่�ใน 
กองขยะ ลอยอยู่่�ในทะเล และย่่อยสลายอยู่่�ในป่่า ความเป็็น ‘ของฉััน’  
ที่่�เคยเป็็นของหลอดยาสีีฟันเหล่า่นั้้�นอยู่่�ที่่�ไหน ครั้้�งหน่ึ่�งมัันเคยเป็็น ‘ของฉััน’  
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ปััจจุุบัันนี้้�มัันไม่่เป็็นแล้้ว เมื่่�อหลอดยาสีีฟัันเปล่่าพ้้นออกจากมืือเรา และ 
เข้้าไปอยู่่�ในถังขยะ มัันเปลี่่�ยนจาก ‘ของฉััน’ ไปเป็็น ‘ไม่่ใช่่ของฉััน’  
ได้้อย่่างไร เกิิดอะไรขึ้้�น มีีอะไรเกิิดขึ้้�นหรืือไม่่

นอกเหนือืจากหลอดยาสีีฟันัแล้ว้ เราสามารถพิิจารณาสิ่่�งอื่่�น ๆ  ซึ่่�งอยู่่�ใกล้ ้
ตััวเรามากกว่่านั้้�นอีีก อัันดับแรกในเรื่่�องน้ี้�อาจเป็็นร่่างกายของเราน้ี้�เอง  
เราตั้้�งชื่่�อให้้มััน และคิิดถึึงมัันในฐานะที่่�เป็็น ‘ของฉััน’ และเราจะค้้นพบ 
อะไรเมื่่�อเราตั้้�งคำถามท้้าทายข้้อสัันนิษิฐานที่่�ว่า่ ‘นี่่�คือืร่า่งกายของฉัันหรืือ’  
ลองพิิจารณาลมหายใจ ถ้า้เราอยู่่�ในห้อ้งหนึ่่�งด้้วยกันั ท่า่นทั้้�งหลายหายใจ 
เข้า้รับัคาร์บ์อนไดออกไซด์ท์ี่่�อาตมาหายใจออกมา และอาตมาก็ห็ายใจเข้า้ 
รัับคาร์์บอนไดออกไซด์์ที่่�ท่่านทั้้�งหลายหายใจออกมา ลมหายใจออก 
ของอาตมา ซึ่่�งส่่วนหนึ่่�งเคยเป็็นลมหายใจออกของท่่าน ก็็ถููกดููดซึึม 
โดยต้้นไม้ ้ต้้นหญ้า้ และสิ่่�งมีีชีีวิติอื่่�น ๆ  ต่อ่ไป คาร์บ์อนไดออกไซด์ท์ั้้�งหมด 
ที่่�ครั้้�งหนึ่่�งเคยเป็็น ‘อาตมา’ ขณะนี้้�เป็็นส่วนหนึ่่�งของสิ่่�งมีีชีีวิติจำนวนนับัไม่่ถััวน  
ที่่�ได้้ดููดซึึมมัันเข้้าไป

เราขัับบางสิ่่�งออกไป รัับบางสิ่่�งเข้้ามา ร่่างกายน้ี้�มีีสภาพที่่�เปลี่่�ยนแปลง
ตลอดเวลา กระบวนการนี้้�ไม่่เคยหยุุด ดัังนั้้�นประโยคที่่�ว่่า ‘นี่่�เป็็นร่่างกาย 
ของฉันั’ เป็็นได้้แต่่เพีียงสมมุตุิสิัจัจะเท่่านั้้�น เมื่่�อเราพิิจารณาเข้้าไปลึึกมากขึ้้�น  
เราจะตระหนัักได้ว้่า่คำนิยิาม ‘ผู้้�ชาย’ ‘ผู้้�หญิงิ’ ‘แก่่’ ‘เด็็ก’ ‘สููง’ ‘เตี้้�ย’ ‘แข็็งแรง’  
‘ป่่วย’ ‘คนพุุทธ’ ‘คนคริิสต์์’ อัันที่่�จริิงแล้้วต่่างก็็ใช้้ไม่่ได้้ ทั้้�งหมดเป็็น 
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สมมุตุิสิัจัจะ การพัฒันาการเปลี่่�ยนมุมมองเป็็นหนึ่่�งในวิธีีที่่�จะช่่วยอุปุถััมภ์์ 
การบรรลุุถึึงความจริิงแท้้ ที่่�พระพุุทธองค์์ทรงพระประสงค์์

นัักปราชญ์ผ์ู้้�สงบ

ขณะที่่�เราฝึกึฝนการวิเคราะห์ ์การพิจารณาเช่น่นี้�ว่า่ ‘ฉัันคือือะไร ใครกำลังั
เดิินอยู่่� ใครกำลัังกิินอยู่่� ใครกำลัังทำ’ ประเด็็นที่่�สำคัญัไม่่ใช่่การตั้้�งคำถาม
เหล่่านี้้�ซ้้ำแล้้วซ้้ำเล่่า คำถามเป็็นเพีียงวิธิีีการ จุดุมุ่่�งหมายของการตั้้�งคำถาม
คืือการที่่�จิิตเกิิดการเปลี่่�ยนแปลงเป็็นผลตามมา และคำอุุทานว่่า ‘อ๋๋อ’  
เมื่่�อเกิิดความรู้้�ชัดัถึึงธรรมชาติิที่่�เป็็นความโปร่่งใสและความว่่างจากตัวัตน 
เมื่่�อใดที่่�จิติใจสามารถมองทะลุุความคิิดปรุุงแต่่งที่่�ว่า่ ‘เป็็นฉันั’ เมื่่�อนั้้�นเราคืือ  
‘นัักปราชญ์์ผู้้�สงบ’๓๐ จิิตใจจะเป็็นอิิสระจากความกระสัับกระส่่าย จะรู้้�ถึึง 
ความเยืือกเย็็น อิิสรภาพ และความสงบสัันติิที่่�แท้้จริิง และไม่่มีีสิ่่�งใด 
จะทำให้้ขุ่่�นมััวหรืือสัับสนได้้

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้นำ อนิิจจััง (การเปลี่่�ยนแปลง ความไม่่แน่่นอน  
ความไม่่ยั่่�งยืืนถาวร) ทุุกขััง (ความไม่่น่่าพึึงพอใจ ความไม่่สมบููรณ์  
ความพึ่่�งพาไม่่ได้)้ และ อนัตัตา (ไม่่มีีตัวัตน) ไปใช้้เป็็นพื้้�นฐานในการเจริญิ 
วิปิัสัสนา ไม่่ใช่ก่ฎเกณฑ์์ทางศาสนาหรืือแนวคิดิที่่�ต้้องเชื่่�อ แต่่เป็็นเครื่่�องมืือ 

๓๐	ดูู ภาคผนวก ๑๕ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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ที่่�สามารถนำไปใช้้ตรวจสอบลัักษณะ และความเข้้าใจ ในประสบการณ์ ์
ของเรา การใคร่่ครวญพิิจารณาแบบนี้้�เป็็นวิธีีการที่่�จะนำเราไปพบนิิสััย 
ความเคยชิินต่่าง ๆ ของจิิต และจะช่่วยปรัับเปลี่่�ยนมัันได้้

ในขณะที่่�เจริญิกรรมฐานอยู่่� เมื่่�อจิติมีีความมั่่�นคง เราจะสามารถมีีสติใส่่ใจ 
อยู่่�กับปััจจุุบััน และเปิิดใจขยายขอบเขตแห่่งการรับรู้้� ไม่่มุ่่�งไปที่่�สิ่่�งใด 
สิ่่�งหนึ่่�งโดยเฉพาะ จิติที่่�ตื่่�นรู้�จะเพีียงแค่รั่ับรู้้�กระแสของสิ่่�งต่า่ง ๆ  ที่่�ผ่า่นเข้า้มา  
ไม่่ว่่าจะเป็็นความคิิด เสีียง กลิ่่�น รสชาติิ สััมผััส รููปร่่าง และสีี ด้้วยวิิธีี 
พิิจารณา วิธิีีของการสำรวจทำความรู้้�จักัเช่่นนี้้� และขอให้ต้ั้้�งคำถามว่่า ‘สิ่่�งนี้้� 
กำลัังเปลี่่�ยนแปลงหรืือไม่่ เป็็นที่่�น่่าพึึงพอใจหรืือไม่่ มีีเจ้้าของหรืือไม่่’

ในขณะที่่�รููปแต่ล่ะรููป ความรู้้�สึึกแต่ล่ะอย่า่ง ความหมายรู้้�แต่่ละครั้้�ง เกิดิเป็็น 
รููปเป็็นร่่างขึ้้�นภายในขอบเขตของจิิตรู้้� ลองสัังเกตดููว่่าเกิิดอะไรขึ้้�น เมื่่�อใช้ ้
การพิจารณาเช่่นนี้�ในขณะนั้้�น เกิิดอะไรขึ้้�น เมื่่�อมีีการมองทะลุุผ่่านภาพลวงตา 
ของอััตตาตััวตนที่่�เที่่�ยงแท้้ถาวร และน่่าพึึงพอใจ และเกิิดอะไรขึ้้�นเมื่่�อ 
ความรู้้�สึึกว่่า ‘ฉััน’ ถููกรัับรู้้�ได้้ว่่าเป็็นความว่่าง และไม่่มีีแก่่นสาร ‘อ๋๋อ!’  
เมื่่�อนั้้�นมีีการเปลี่่�ยนแปลงของจิิตใจ มีีความเป็็นอิิสระ มีีความไม่่พััวพััน

นี่่�คืือประเด็็นสำคััญและเป็็นจุุดมุ่่�งหมายของการเจริิญปััญญา (วิิปััสสนา) 
คือืการมองเข้า้ไปในธรรมชาติทิี่่�แท้้จริงิของสรรพสิ่่�ง คือืการเห็็นว่า่สรรพสิ่่�ง 
ทั้้�งหลาย (ทุุก ‘สิ่่�ง’) เป็็นรููปแบบหนึ่่�งของการรัับรู้้�เท่่านั้้�น รููปแบบของจิิต 
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ที่่�ก่่อตััวขึ้้�น และสลายไป มัันมีีรููปทรงแต่่ไม่่มีีแก่่นสารที่่�แท้้จริิง มีีรููปร่่าง 
แต่่ไม่่มีีแก่่นแท้้ เป็็นฟองน้้ำ พยัับแดด หรืือมายากล เมื่่�อมีีความเข้้าใจ 
เช่่นนั้้�นเกิดิขึ้้�น จงเฝ้า้ดููว่า่เกิดิอะไรขึ้้�นในจิติใจ เมื่่�อได้ม้องทะลุภุาพลวงตา 
นั้้�นแล้้ว ประสบการณ์์ที่่�แท้้จริิงของปััจจุุบัันนั้้�นคืืออะไร มีีความเรีียบง่่าย 
ความเป็็นธรรมชาติิ ความเป็็นอิิสระ ความไร้้ขอบเขต และคุุณสมบััติิของ 
‘โอ เข้้าใจละ’

ตถาคตที่่�ไม่่สามารถวิิเคราะห์์ได้ ้– การตื่่�นรู้้�

การปฏิิบััติิลัักษณะนี้้�ช่่วยให้้จิิตใจมองทะลุุ และละทิ้้�งความรู้้�สึึกของความ 
มีีอััตตา แต่่ในการละความมีีอััตตา เราอาจเกิิดความสงสััยขึ้้�นว่่า ‘ก็็ถ้้าฉััน 
ไม่่ใช่่บุุคคล แล้้วฉัันคืืออะไร ถ้้าฉัันไม่่ใช่่ผู้้�ชาย ผู้้�หญิิง นัักบวช ฆราวาส  
แล้้วฉัันเป็็นอะไร ถ้้าสััญชาติิ อายุุ และเรื่่�องราวชีีวิตของฉัันไม่่ใช่่ความ 
จริงิแท้้ แล้้วฉันัคือืใคร ’

เมื่่�อเป็็นเช่น่นี้้� สิ่่�งสำคัญัคือืการระลึึกว่า่ การปฏิบิัตัิเิป็็นไปเพื่่�อการปล่อ่ยวาง 
การเห็็นว่าเป็็นในสิ่่�งที่่�เราไม่่ได้ ้เป็็น และปล่่อยให้้ ‘สิ่่�งที่่�เป็็น’ เป็็นเพีียง 
สิ่่�งที่่�เป็็นเท่่านั้้�น นั่่�นคืือ ตื่่�น รู้้� สงบ สว่่างไสว ไม่่มีีขอบเขต เป็็นธรรมชาติิ 
ทัันทีีที่่�เราถอยกลัับไปพยายามนิิยามว่่าเราเป็็นใคร หรืือเป็็นอะไร จิิตที่่� 
ช่่างคิิดช่่างก่่อจะสร้้างข้้อจำกััดต่่าง ๆ อีีกเช่่นเดิิม แม้้การเห็็นสภาวะที่่� 
ประณีีตสููงส่่งว่่าเป็็นเรา ไม่่ว่่าจะเป็็น ‘ฉัันเป็็นเช่่นนั้้�น นั่่�นคืือสิ่่�งที่่�ฉัันเป็็น’  
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‘ฉัันเป็็นธรรมะ’ หรืือกระทั่่�ง ‘ฉัันไม่่เป็็นอะไรทั้้�งสิ้้�น’ ทุุกคำกล่่าวที่่�ว่่า  
‘ฉัันเป็็น’ ไม่่ว่่าจะเป็็นอะไร ล้้วนเป็็นการสร้้างข้้อจำกััดที่่�ไม่่เป็็นจริิง

คำสอนที่่�มีีความสำคััญลึึกซึ้้�งในเรื่่�องนี้้�อีีกที่่�หนึ่่�ง พระพุุทธองค์์ได้้ตรััสว่่า

ตถาคต (ผู้้�ซึ่่�งมาแล้้วอย่่างนั้้�น ไปแล้้วอย่่างนั้้�น) ละได้้แล้้ว ถึงึความเป็น็รููปใด...เวทนา

ใด...สััญญาใด...สัังขารใด...วิิญญาณใด ที่่�บุุคคลพึึงบััญญััติิตถาคต ตถาคตละได้้แล้้ว 

มีีมููลรากอัันขาดแล้้ว ทำำ�ให้้ดุจเป็็นตาลยอดด้้วน ถึึงความไม่่มีี มีีความไม่่เกิิดขึ้้�นต่่อไป

เป็็นธรรมดา ตถาคตพ้้นจากการนับว่่ารููป...เวทนา...สััญญา...สัังขาร...วิิญญาณ มีีคุุณ 

อัันลึึก อัันใคร ๆ  ประมาณไม่่ได้้ หยั่่�งถึึงได้้โดยยาก เปรียบเหมืือนมหาสมุุทร ฉะนั้้�น 

(ม.ม. (มจร) ๑๓/๑๙๒)
๓๑

‘ตถาคต’ เป็็นคำที่่�พระพุุทธองค์์ทรงใช้้เรีียกพระองค์์เอง และพระสููตรนี้้� 
เป็็นหนึ่่�งในพระสููตรไม่่กี่่�แห่่งที่่�พระองค์์ตรัสัถึึงประสบการณ์ของพระองค์์เอง 
ในฐานะที่่�เป็็นบุุคคล อาตมาถืือว่่า ‘ตถาคต’ ยัังหมายความถึึง ‘การตื่่�นรู้้�
ของจิิต’ อีีกด้้วย ดัังเช่่น ‘พุุทธปััญญา’ ที่่�เคยเอ่่ยถึึงในเบื้้�องต้้น (ในบทที่่� ๑  
และ ๒) คุุณสมบััติิของ ตถาคต (‘มาแล้้วอย่่างนั้้�น ไปแล้้วอย่่างนั้้�น’) ในที่่�นี้้� 
หมายถึึง ธรรมชาติิของ ‘จิิตรู้้�’ อัันเป็็นคุุณลัักษณะของจิิตดัังที่่�มีีอยู่่�ในชีีวิิต
ของเราแต่่ละคน

๓๑	ดูู ภาคผนวก ๑๖ และ ๑๗ สำหรับัข้้อความอ้้างอิงิแบบเต็ม็และที่่�เกี่่�ยวข้้อง
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ถ้้าอย่่างนั้้�น จริิง ๆ แล้ว้คืืออะไรกัันแน่่

แค่เ่ป็็น ไม่่มีีความจำเป็็นต้อ้งนิยิาม และจริงิ ๆ  แล้้วไม่ม่ีีทางที่่�จะนิยิามได้ว้่า่  
เป็็นอะไรกันัแน่ ่ดังัได้ก้ล่า่วแล้ว้ว่า่ โปรดสังัเกตว่า่พระพุทุธเจ้า้ทรงใช้ศ้ัพัท์ ์
ว่า่ ‘มีีคุณุอันัลึึก อันัใคร ๆ  ประมาณไม่ไ่ด้ ้หยั่่�งถึึงได้โ้ดยยาก เปรีียบเหมือืน
มหาสมุทร’ เพื่่�อบรรยายถึึงการปรากฏอยู่่�นั้้�น การเปรีียบเทีียบน้ี้�เหมาะสม 
ถููกต้้อง เพราะเมื่่�อเรายืืนอยู่่�ริิมฝั่่�งทะเล และมองออกไปที่่�ขอบฟ้้า  
คนจำนวนมากจะรู้้�สึึกถึึงความกว้้างใหญ่่ไพศาล ความมหััศจรรย์์ ความ 
มีีพลััง และความลึึกลัับ ภายใต้้ผิิวน้้ำนั้้�นมีีอะไร เลยขอบฟ้้านี้้�ออกไป 
มีีอะไร จิิตเกิิดความเงีียบงัันด้้วยความอััศจรรย์์ตามธรรมชาติิ มีีพลัังแรง 
แต่่สงบนิ่่�ง มหาสมุุทรอัันยิ่่�งใหญ่่เป็็นสิ่่�งที่่�มัันเป็็น แต่่จิิตผู้้�สร้้างโลก 
ไม่่สามารถนิิยามอย่่างสมบููรณ์์ได้้ว่่า มัันเป็็นอะไร การดำรงอยู่่�ของมััน
ประมาณไม่่ได้้ ทั้้�งเป็็นอัันตราย (สำหรัับอััตตา) และเป็็นสิ่่�งที่่�คุ้้�นเคย 
สนิิทสนม (สำหรัับจิิตใจ) เป็็นรากเหง้้าแหล่่งกำเนิิดของเรา แต่่ในเวลา
เดีียวกัันก็อยู่่�เหนืือความเป็็นเราออกไป… ทั้้�งหมดนี้้�คืือคุุณสมบััติิของจิิต 
ที่่�ตื่่�น รู้้� ที่่�พระพุุทธองค์์ทรงปลุุกเราให้้ตื่่�นขึ้้�นด้้วยคำเหล่่านี้้�

การนิยามใด ๆ ย่่อมจำต้้องหยิิบยืืมคำนามและคำคุุณศััพท์์จากโลกแห่่ง
เสีียง รููป กลิ่่�น รส สััมผััส ความคิิด เวลา ความเป็็นสามมิิติิ หรืือความ
เป็็นบุุคคล ไม่่มีีคุุณสมบััติิใดในที่่�นี้้�จะประยุุกต์์ใช้้ได้้อย่่างสมบููรณ์์เต็็มที่่�  
หากแต่ท่รงใช้ก้ารอุปุมากับัมหาสมุทุรเพื่่�อเป็็นการบอกเป็็นนัยัให้เ้ล็ก็น้อ้ย  
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แม้้แต่่คำคุุณศััพท์์ที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�ใช้้ในการแต่่งตำนาน เพื่่�ออ้้างอิิงถึึงเรื่่�อง 

เหนืือธรรมชาติิเกี่่�ยวกัับพระเจ้้า ที่่�อยู่่�เหนืือความเป็็นโลก ก็็จะไม่่สามารถ 

ทำหน้้าที่่�น้ี้�ได้้อย่่างสมบููรณ์์ ภาษาพููดและแนวความคิิดต่่าง ๆ ไม่่มีีมิิติิ 

ที่่�ลึึกซึ้้�งเพีียงพอที่่�จะบรรยายถึึงความจริิงอัันสููงสุุดได้้

ในประโยคข้้างต้้น พระพุุทธองค์์กำลัังตรััสถึึงธรรมชาติิของพระองค์์เอง 

แต่่ขณะเดีียวกัันก็็ยัังตรััสถึึงธรรมชาติิของจิิตที่่�ตื่่�นรู้้� คุุณสมบััติิของจิิตรู้้�  

ที่่�เป็็นศููนย์์กลางของประสบการณ์์ของเราแต่่ละคน คืือความเป็็น ‘พุุทธะ

ในจิิต’ ดัังที่่�พระอาจารย์์ชาได้้กล่่าวไว้้

นอกจากนี้้� เราไม่่จำเป็็นต้้องนิิยามว่่าเราเป็็นอะไร เพราะเราเป็็นสิ่่�งนั้้�น

อยู่่�แล้้ว การปฏิิบััติิก็็เพีียงแค่่เรีียนรู้�ที่่�จะเป็็นสิ่่�งนั้้�น ที่่�จะเป็็นการตื่่�นรู้�

นั้้�น ซึ่่�งปลดปล่่อยจิิตใจให้้เป็็นอิิสระจากข้้อจำกััดทั้้�งปวง ดัังเช่่นประโยค 

ที่่�พระพุุทธเจ้้าตรััสกัับโรหิิตััสสะ ที่่�ได้้อ้้างถึึงไว้้ข้้างต้้น

ผู้้�รู้้�แจ้้งโลก มีีปััญญาดีี ถึึงที่่�สุุดแห่่งโลก… รู้้�ที่่�สุุดแห่่งโลก ย่่อมไม่่หวัังในโลกนี้้� 

และโลกหน้้า

(สํํ.สคา. (มจร) ๑๕/๑๐๗)

ข้้อความนี้้� เป็็นการแสดงให้้เห็็นถึึงคุุณลัักษณะหลัักอย่่างหนึ่่�งของ
พระพุุทธเจ้้า คืือ โลกะวิิทูู ‘ผู้้�รู้้�แจ้้งโลก’ และเมื่่�อพุุทธะในจิตเห็็นโลกใน 
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ลัักษณะน้ี้� นี่่�คืือธรรมะรู้้�จัักธรรมชาติิของตนเอง ดัังเช่่นที่่�พระอาจารย์ชา 
ได้้กล่่าวว่่า

พระพุุทธเจ้้าอยู่่�ที่่�ตรงไหน 

พระพุุทธเจ้้าอยู่่�ตรงที่่�พระธรรม

พระธรรมอยู่่�ที่่�ตรงพระพุุทธเจ้้า...

ทางโลกอันนี้้� และก็็ทางนามอันนี้้� ทางของภายในคืือรููปนามอันนี้้� เป็็นอยู่่�อย่่างนี้้�  

ทางของภายนอก คืือ ต้้นไม้้ภููเขาเถาวััลย์์ ทุุกประการนี้้� มัันก็็เป็็นของมัันอยู่่�อย่่างนี้้�  

อัันนี้้�ก็็เรีียกว่่าสััจธรรม ถ้้าใครเห็็นธรรมชาติิก็็เห็็นธรรมะ ถ้้าใครเห็็นธรรมะก็็เห็็น 

ธรรมชาติิ ถ้้าใครเห็็นธรรมชาติิเห็็นธรรมะ จะเป็็นผู้้�รู้้�จัักธรรมะ ไม่่ใช่่อื่่นไกล
๓๒

๓๒	 พระโพธิิญาณเถร (ชา สุุภััทฺฺโท), ธรรมะคืือธรรมชาติิ, แสดงธรรม ณ วััดหนองป่่าพง (พ.ศ. 
๒๕๒๐)



‘เพีียงเพราะเราคิิดเช่่นนั้้�น 
ไม่่ได้ห้มายความว่่าสิ่่�งนั้้�นจะเป็็นจริิง’

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนว่า เรารู้้�จัักโลกได้้เท่่าที่่�จิิตตีีความให้้เรารัับรู้้�เท่่านั้้�น  
นี่่�ไม่ไ่ด้เ้ป็็นเพีียงข้อ้สังัเกตทางปรัชัญาธรรมดา ๆ  แต่เ่พีียงเท่า่นั้้�น การเข้า้ใจ
คำสอนนี้้�สามารถก่่อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงอย่่างใหญ่่หลวงในวิิธีีที่่�เรา 
มีีความสััมพัันธ์์กัับจิิตใจ และกัับโลกที่่�จิิตเป็็นผู้้�นำเสนอให้้เรา

ถ้้าเราไม่่รู้้�ความจริิงข้้อนี้้� เราจะเชื่่�อว่่าเรามองโลกอย่่างไม่่มีีอคติิ เชื่่�อว่่า 
เราฉลาด มีีความรอบรู้้� ถ้า้เรามีีความไม่่รู้้� เราจะเชื่่�อว่า่ความคิดิของเราคือื  
‘ความจริิงแท้้’ เชื่่�อว่่าความเห็็นของเราคืือ ‘ข้้อเท็็จจริิง’ ถ้้าเรามีีความไม่่รู้้�  
เราจะมองคนที่่�คิิดต่่างจากเราว่่าพวกเขา ‘ผิดิ’ ถ้้าเราสัันนิษิฐานเอาเองว่่า 
ทุกุคนมีีประสบการณ์ของโลกเช่น่เดีียวกับัเรา เราจะรู้้�สึึกประหลาดใจหรือื 
หงุดุหงิดิ เมื่่�อคนอื่่�นมีีความเห็็นต่า่งจากเรา เมื่่�อนั้้�นเราจึึงขััดแย้ง้กันัเพราะ 
ความแตกต่่างในเรื่่�องของความคิิด ความเชื่่�อทางศาสนา ความเห็็นทาง 
การเมืือง หรืือแม้้กระทั่่�งเรื่่�องราวความเป็็นมาในครอบครััวของเรา มนุุษย์ ์
เราสามารถแตกแยกและขัดัแย้้งกันัได้อ้ย่า่งรุนุแรง นี่่�คือืวิธิีีที่่�เราเป็็นกันัอยู่่�
เนืือง ๆ

อาตมาเห็็นเค้า้ของความคิดิที่่�เป็็นความไม่่รู้้�ประเภทนี้้� หลังัจากมาถึึงวัดัป่า่ 
นานาชาติิได้้ไม่่นานใน พ.ศ. ๒๕๒๑ อาตมาจะพููดคุุยกัับพระรููปหนึ่่�งในวััด  

๖. ความเคารพ
 และ ความกลมกลืืน
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และแสดงความเชื่่�อมั่่�นอย่่างแรงกล้้าในคำพููดของตััวเอง และปกติิพระ 
รููปนั้้�นจะตอบว่่า ‘นั่่�นเป็็นความเห็็นของท่่าน’ ซึ่่�งอาตมาจะไม่่ชอบใจ และ 
เถีียงกลัับว่่า ‘มัันไม่่ใช่่เพีียงความคิิดเห็็น แต่่เป็็นข้้อเท็็จจริิงต่่างหาก’  
อยู่่�มาวัันหน่ึ่�งอาตมากำลัังโต้้เถีียง เพื่่�อปกป้้องจุุดยืนของตััวเองอย่่าง 
เอาจริิงเอาจััง และทัันใดนั้้�นก็็รู้้�สึึกตััวว่่า จุุดยืืนนั้้�นตรงกัันข้้ามกัับสิ่่�งที่่� 
อาตมาเคยยืืนยัันเมื่่�อสองสามสััปดาห์์ก่่อน อาตมาคิิดในใจว่่า ‘ถ้้าฉัันถููก 
ตอนนี้้� ฉันัก็ต้อ้งผิิดในตอนนั้้�น หรืือถ้า้ฉันัถููกในตอนนั้้�น ฉันัก็ต้อ้งผิดิตอนนี้้�’  
อาตมาเกิิดความเข้้าใจขึ้้�นมาว่่า ‘ข้้อเท็็จจริิง’ และ ‘ความเห็็น’ เป็็นสิ่่�งที่่� 
เชื่่�อถืือไม่่ได้้ มัันเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�จิิตเกิิดเชื่่�อขึ้้�นมาว่่า เป็็นความจริิงในชั่่�ว 
ขณะหน่ึ่�ง และถ้้าเราเชื่่�อว่่าเราถููกเพีียงเพราะว่่าเรามีีความคิิดบางอย่่าง  
เราย่่อมจะเกิิดความขััดแย้้งกัับคนอื่่�นอย่่างแน่่นอน

ยิ่่�งเราเข้้าใจว่่าสิ่่�งที่่�เรารัับรู้้�เกี่่�ยวกัับโลก เป็็นเพีียงโลกในแบบฉบัับของเรา 
มากเท่่าไร เราก็็จะยิ่่�งยอมรัับได้้ว่่าโลกในแบบฉบัับของคนอื่่�น ไม่่เหมืือน
กัับของเรามากเท่่านั้้�น สิ่่�งที่่�เรารัับรู้้�ไม่่ใช่่โลกที่่�เป็็นโลกใบเดีียวในจักรวาล 
มัันเป็็นโลกของฉััน และโลกของฉัันอาจจะไม่่เหมืือนกัับโลกของคุุณ

ความเข้้าใจเช่่นนี้้�มีีความสำคััญ เพราะถ้้าฉัันเข้้าใจว่่าโลกของฉัันต่่างจาก
โลกของคุณุ ฉันัก็จ็ะไม่ค่าดหวังัให้คุ้ณุมีีมุมุมองหรือืความเห็น็ที่่�เหมือืนฉันั 
โลกที่่�เราแต่่ละคนประสบอยู่่�นั้้�นมีีความเป็็นเอกลักัษณ์เ์ฉพาะ ยิ่่�งเราเข้้าใจ
ข้้อนี้้�ได้้มากเท่่าไร เราก็็ยิ่่�งจะมีีข้้อสัันนิิษฐานที่่�ผิิดพลาดน้้อยลงเท่่านั้้�น  
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เราเริ่่�มเข้้าใจว่่าโลกของเราไม่่เหมืือนกัับโลกของคนอื่่�น และจะสามารถ 
เปิิดพื้้�นที่่�ให้้กัับความเห็็นที่่�แตกต่่าง และเข้้าใจว่่าสิ่่�งที่่�บุคุคลหน่ึ่�งลงความเห็็น 
ว่่าถููกต้้อง ไม่่ใช่่ว่่าบุุคคลอื่่�นจะต้้องเห็็นด้้วยเสมอไป

ยิ่่�งมีีการพัฒนาความเข้้าใจเช่่นนี้้�มากขึ้้�นเท่่าไร เราก็็จะยิ่่�งตััดสิินคนจาก 
ความเห็น็ ความชอบ หรือืการจัดัลำดับัความสำคัญัของเขาน้อ้ยลงเท่า่นั้้�น  
เมื่่�อนั้้�นใจจะเปิิดกว้้างมากขึ้้�น เกิิดการปรัับตััวที่่�มากขึ้้�น และมีีศัักยภาพ 
ที่่�จะอยู่่�อย่่างกลมกลืืนกับผู้้�อื่่�นมากยิ่่�งขึ้้�น สิ่่�งที่่�สำคััญสำหรัับฉัันอาจจะ 
ไม่่สำคััญสำหรัับคุุณ ยิ่่�งมีีความเข้้าใจในความจริิงนี้้�มากขึ้้�นเท่่าไร ก็็จะยิ่่�ง 
มีีความสามารถมองเห็็นภาพรวมได้้กว้้างขึ้้�นเท่่านั้้�น เมื่่�อเราสามารถ 
มองเห็็นว่่าโลกเป็็นเพีียง โลกในแบบฉบัับของฉััน เมื่่�อนั้้�นเราก็็จะสามารถ 
อยู่่�ร่่วมกัันอย่่างกลมกลืืนกัับผู้้�อื่่�น ด้้วยความเคารพ และมีีคุุณค่่าต่่อกััน

เมื่่�อเราเห็็นว่าโลกนี้้�เกิิดขึ้้�น ดำเนิินไปตามที่่�มัันเป็็น และดัับไปภายใน 
ขอบเขตของการรับรู้้�ของจิิต ความสััมพัันธ์์ที่่�เรามีีต่อความคิิดของเราเอง 
ก็็จะเปลี่่�ยนไป นี่่�เป็็นสาเหตุุว่่าทำไม จิิตคืือทุุกสิ่่�ง

คนเสีียสติิ กัับ คนสติิดีี

อาตมามักัชี้้�ให้้เห็น็หลักัพระพุทุธศาสนาข้อ้หนึ่่�งที่่�ว่า่ เราไม่ใ่ช่ค่นสติดิีีอย่า่ง 
แท้้จริิง จนกว่่าจะเป็็นผู้้�บรรลุุธรรมอย่่างสมบููรณ์์ ใครก็ตามที่่�ไม่่ใช่่พระ 
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อรหัันต์์ ย่่อมยัังมีีความวิิกลจริิตอยู่่�ในระดัับหนึ่่�ง เราทุุกคนต่่างเป็็นผู้้�ป่่วย 
ในแผนกผู้้�ป่่วยจิิตเวชของโลก และเราต่่างเป็็นทุุกข์์เมื่่�อคาดหวัังว่่า คน  
‘เสีียสติิ’ ที่่�ถููกชัักนำด้้วยความโลภ ความโกรธ และความหลง จะประพฤติิ 
ตนดัังเช่่นพระอรหัันต์์ เมื่่�อมีีคนเห็็นแก่่ตััว เราโอดครวญว่่า ‘เขาทำอย่่างนี้้� 
ได้ยั้ังไง ช่า่งแย่จ่ริงิ ๆ !’ หรืือเราอุุทานอย่า่งเหลืือเชื่่�อว่า่ ‘นักัการเมืืองคนหนึ่่�ง 
พููดโกหกเพื่่�อจะได้้รัับเลืือกตั้้�ง! ฉัันไม่่อยากจะเชื่่�อเลย!’ เราลืืมไปว่่า 
พฤติิกรรมเช่่นนี้้� มีีมาช้้านานนัับแต่่ชนเผ่่ามนุุษย์์เริ่่�มอยู่่�ร่วมกัันเมื่่�อหลาย 
หมื่่�นปีีที่่�แล้้ว

อาตมาไม่่ได้้กำลัังหาข้้อแก้้ตััวให้้กัับพฤติิกรรมที่่�ไม่่ดีี แต่่ถ้้าเราคิิดว่่า  
เรากำลัังอยู่่�กับเพื่่�อนคนไข้้ร่ว่มชะตากรรมในแผนกจิิตเวช เราก็็จะสามารถ 
ให้้อภััยกัันและกัันได้้ง่่ายขึ้้�น เราย่่อมจะไม่่คาดหวัังให้้ทุุกคนปฏิิบััติิตััว 
เหมืือนเป็็นผู้้�อำนวยการโรงพยาบาล เราก็็จะคุ้้�มดีีคุ้้�มร้้าย และสัับสน 
เล็ก็น้อ้ย และเห็็นแก่่ตัวั และวุ่่�นวาย และโลภ และควบคุุมอารมณ์์ไม่่ค่อ่ยได้้  
อย่่างแน่่นอน

มุุมมองแบบนี้้�ช่่วยได้้มาก เวลาที่่�เรามีีปััญหาในเรื่่�องความสััมพัันธ์์  
ในครอบครััว หรืือที่่�ทำงาน การมองสิ่่�งต่่าง ๆ ด้้วยวิิธีีนี้้� เราจะมีีความ 
โกรธเคืืองหรืือเจ็็บแค้้นน้อยลง เราจะรู้้�สึึกมีีความกรุุณามากขึ้้�น รวมถึึง 
ความกรุณุาต่่อข้้อบกพร่่องและความล้้มเหลวของตนเองด้้วย ความโกรธเคืือง 
ในเรื่่�องคุุณธรรม (โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งใน ‘ความเห็็น’ ออนไลน์!) ซึ่่�งมััก 
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เกิิดขึ้้�นหลัังการโต้้เถีียงกัันเกี่่�ยวกัับเหตุุการณ์์ต่่าง ๆ ที่่�เกิิดขึ้้�นในโลก หรืือ 
แม้้กระทั่่�งการแสดงทางศิิลปะที่่�ไม่่มีีพิิษมีีภััย และความพ่่ายแพ้้ในวงการ 
กีีฬา ก็ไ็ม่ไ่ด้ม้ีีประโยชน์์สักัเท่า่ใด แม้ว้่า่บ่อ่ยครั้้�งที่่�เราจะพยายามปรับัปรุงุ 
ตััวให้้ดีีขึ้้�น แต่่ถ้้าเรากำลัังพยายามจริิง ๆ ที่่�จะเป็็นเพื่่�อนมนุุษย์์ที่่�ดีีและ 
น่่านัับถืือ เราก็็น่่าจะเปิิดใจให้้กว้้างมากกว่่าที่่�เป็็นอยู่่�ในขณะนี้้�

อาตมาคิิดว่า่คนเราคาดหวัังกันัและกัันมากเกิินไป เราจะประหลาดใจมาก  
เมื่่�อคนที่่�แต่่งงานแล้้ว อาจจะมองคนอื่่�นที่่�ไม่่ใช่่คู่่�ชีีวิิตของตนด้้วยสายตา 
เจ้้าชู้้� หรืือคนที่่�ถืือศีีลพรหมจรรย์์ เป็็นแม่่ชีีหรืือพระสงฆ์์ ยัังละความ 
ต้้องการทางเพศไม่่ได้้ทั้้�งหมด อาตมาบอกได้้เลยว่่า เมื่่�อปลงผมและห่่ม
จีีวร ไม่่ใช่่ว่่าพรหมจรรย์์จะถููกเปิิดสวิิตช์์ และความต้้องการทางเพศจะถููก 
ปิิดสวิิตช์์โดยอััตโนมััติิ แท้้จริิงแล้้ว พระวิินััยส่่วนใหญ่่ จะเกี่่�ยวกัับวิิธีีการ 
จััดการกับความรู้้�สึึกทางเพศและดููแลพลัังงานเหล่่านั้้�น และพระวิินััย 
ในจำนวนที่่�เท่า่ ๆ  กันั ก็เ็กี่่�ยวกับัการจัดัการความโลภความอยากได้ ้ที่่�เป็็น 
การป้องกัันภิกษุุไม่่ให้้หลอกลวงผู้้�คน เพื่่�อให้้ได้้มาซึ่่�งทรัพย์์สิิน เงิินทอง 
อำนาจ และอิิทธิิพล

เมื่่�อครั้้�งที่่�ยังัเป็็นพระภิิกษุุหนุ่่�ม พระอาจารย์สุเุมโธเคยพููดกับพระอาจารย์ชา 
ว่า่ ‘ผมมีีความไม่่บริิสุทุธิ์์�มากเกิินไป ผมมีีความคิิดที่่�โลภมาก ผมรู้้�สึึกอิิจฉา 
ตาร้้อน ผมไม่่ควรเป็็นพระ เพราะผมกำลัังทำให้้ผ้้าเหลืืองเสื่่�อมเสีีย!’  
พระอาจารย์ชาตอบว่่า ‘สุุเมโธ ผ้้าเหลืืองมีีไว้้สำหรัับคนที่่�ยัังไม่่เป็็น 
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พระอรหัันต์์ อย่่าคิิดว่่าเพีียงเพราะท่่านได้้โกนศีีรษะและห่่มจีีวร แล้้วท่่าน 
จะไม่่รู้้�สึึกอิิจฉาหรืือหงุุดหงิิดอีีกเลย’

เมื่่�อเราปรัับเปลี่่�ยนมุุมมองของเราเช่่นนั้้�นได้้ เราจะมีีความกรุุณามากขึ้้�น  
เราจะมองเห็็นคนเป็็นคน โดยไม่่หาข้้อแก้้ตััวให้้พฤติิกรรมที่่�ขาดปัญญา  
และจะเข้้าใจว่่าโดยส่่วนใหญ่่แล้้ว เราต่่างถููกชัักนำโดยความเห็็นแก่่ตััว  
ความโลภ ความโกรธ และความหลงอยู่่�เสมอ

ล้อ้มรั้้�วให้้สััตว์เ์ลื้้�อยคลาน

นอกจากที่่�พระพุุทธองค์์ได้ท้รงสอนวิธีีปฏิิบััติิจิิตให้้มีีความเข้้าใจ และความ 
เมตตา ต่่อการเกิิดขึ้้�นของอารมณ์์ต่่าง ๆ เช่่น ความต้้องการ ความกลััว  
และความเกลีียดชังแล้้ว ท่า่นยังทรงให้้แนวทางการปฏิิบััติิทางกายอีีกด้้วย  
โดยทรงกำหนดศีีล (จริิยธรรม หลัักศีีลธรรม) ให้้เป็็นส่่วนหนึ่่�งของการ
ปฏิบิัตัิธิรรม การรักัษาศีีลเป็็นเรื่่�องของการปฏิิบัตัิติน และเป็็นแรงสนับัสนุน
ที่่�ดีียิ่่�งต่่อการปฏิิบััติิทางจิิต

ศีีลห้า เป็็นรููปแบบที่่�เรีียบง่่ายที่่�สุดุ อันัประกอบด้ว้ย การละเว้้นจากการฆ่า 
การลัักทรััพย์์ การประพฤติิผิิดในกาม การพููดเท็็จ และการเสพสิ่่�งมึึนเมา  
เมื่่�อเรารู้้�สึึกมีีแรงผลักดัันจากภายในที่่�บอกว่่า ‘นั่่�นช่่างยอดเยี่่�ยมจริิง ๆ  
ฉัันต้้องการมัันมาเป็็นของฉััน!’ ศีีลจะเตืือนเราว่่า ‘ไม่่ได้้ มัันไม่่ใช่่ของเธอ  
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เธอหยิิบเอามัันมาไม่่ได้้’ เมื่่�อเรารู้้�สึึกหงุุดหงิิดว่่ามีีคนมานั่่�งที่่�เก้้าอี้้�ของเรา  
หรือืขัับรถตััดหน้้าเราที่่�ทางแยก เราจะยัับยั้้�งความรู้้�สึึกที่่�ก้า้วร้้าวและรุุนแรง 
ไว้ ้เพราะมีีศีีลข้อที่่�ห้า้มการฆ่า่ อาจจะฟัังดููเหมืือนอาตมากำลัังพููดติดิตลก  
แต่่แม้้กระทั่่�งในระหว่่างที่่�อยู่่�ในหลัักสููตรปฏิิบััติิธรรม คนเราก็็ยัังสามารถ 
มีีความรู้้�สึึกอยากเข่่นฆ่่าคนที่่�มาเคลื่่�อนย้้ายเบาะรองนั่่�งของตนได้้

เมื่่�อเราเข้้าใจว่่า ‘โลก’ อยู่่�ในจิตของเรา ทัศันคติิก็จ็ะเปลี่่�ยนไป พระพุุทธเจ้้า 
ได้้ทรงกำหนดเรื่่�องของศีีลขึ้้�น เพื่่�อช่่วยให้้เกิิดมุมมองเช่่นนั้้�น การเข้้าใจ
แนวคิิดของการไม่่หลัับหููหลัับตาโต้้ตอบต่่อแรงผลัักดัันภายในที่่�เกิิดจาก  
ความโลภ ความเกลีียดชัง ความกลััว หรืือความอิิจฉา เป็็นเรื่่�องหนึ่่�ง  
แต่่การที่่�ไม่่ลงมืือทำตามแรงผลัักดัันต่่าง ๆ เหล่่านั้้�น ก็็เป็็นอีีกเรื่่�องหนึ่่�ง

ในภาพยนตร์์เรื่่�อง จููราสสิค พาร์์ค กำเนิิดใหม่ไดโนเสาร์์ (Jurassic  
Park) มีีรั้้�วไฟฟ้้าขนาดใหญ่่ที่่�กัักกัันบรรดาไดโนเสาร์์ และสิ่่�งมีีชีีวิิต 
ยุคุก่่อนประวัติัิศาสตร์์ทั้้�งหมด ให้อ้ยู่่�ในขอบเขตของสวนสัตัว์ ์ปัญัหาเกิดิขึ้้�น 
เมื่่�อมีีสััตว์์ตััวหนึ่่�งเจาะรููในรั้้�วนั้้�น และพวกมัันพากัันหนีีออกมาได้้ ศีีล
เปรีียบเสมืือนรั้้�วกั้้�นนั้้�น การรัักษาศีีล อาตมาเรีียกว่่าเป็็น ‘การล้้อมรั้้�วให้ ้
สมองสััตว์เ์ลื้้�อยคลาน’ สมองสัตัว์เ์ลื้้�อยคลานจะบอกว่า่ ‘ฉัันชอบ ฉันัจะเอา!  
ฉัันไม่่ชอบ ฉัันจะฆ่่ามััน!’ สมองชั้้�นสััตว์์เลื้้�อยคลาน (หรืือสมองส่่วน
สััญชาตญาณนี้้� มาจากคำศััพท์์ทางวิิทยาศาสตร์์ว่่า Reptilian Brain -  
ผู้้�แปล) เป็็นสมองส่่วนที่่�รัับผิิดชอบต่่อการเกิิดความอยากที่่� เป็็น
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สััญชาตญาณดั้้�งเดิิม ซึ่่�งเป็็นส่่วนหน่ึ่�งของมรดกทางวิิวััฒนาการของเรา 
เช่่น ความรุุนแรง ความโลภ ความต้้องการทางเพศหรืือความหวงแหน
อาณาเขต สมองสััตว์์เลื้้�อยคลานของเราเป็็นส่่วนหนึ่่�งของธรรมชาติิ และ
เป็็นส่่วนหนึ่่�งของเราในฐานะสััตว์์โลก

เพราะเหตุุนี้้� ศีีลจึึงทำหน้้าที่่�เป็็นรั้้�วที่่�หยุุดยั้้�งสััตว์์เลื้้�อยคลานไว้้ เมื่่�อเรา 
ไม่่รัักษาศีีล รั้้�วจะถููกทำลาย และสััตว์์เลื้้�อยคลานเหล่่านั้้�นก็จ็ะหลุดุออกมา  
ก่่อให้้เกิดิความวุ่่�นวายต่่าง ๆ  มากมาย เหมือืนกับที่่�ไดโนเสาร์์วีีลอซิิแรปเตอร์์  
(velociraptors) เดิินเพ่่นพ่่านบุุกเข้้ามาในครััว และสร้้างความสัับสน
อลหม่่านไปทั่่�ว ศีีลข้้อห้้า (งดการเสพสุุราและสิ่่�งมึึนเมา) มีีความสำคััญ
เป็็นพิเศษ เนื่่�องจากความมึึนเมาสามารถสร้้างรอยโหว่่ในรั้้�วขึ้้�นได้้อย่่าง
ง่่ายดาย และปล่่อยสััตว์์เลื้้�อยคลานเหล่่านั้้�นออกมา

ส่่วนหนึ่่�งของการเข้้าใจความสำคััญในบทบาทของทััศนคติิของจิิต คืือ
การมีีความเคารพที่่�ลึึกซึ้้�งในศีีลข้้อต่่าง ๆ ศีีลเหล่่านี้้�มุ่่�งเน้้นไปยัังด้้านที่่� 
อ่่อนแอที่่�สุุด และขณะเดีียวกัันก็็ปรัับเราให้้เข้้ากัับสิ่่�งที่่�สามารถเรีียกได้้ว่่า 
เป็็น ‘ธรรมชาติิด้า้นที่่�ดีีงามของเรา’ ด้ว้ย หรืือเป็็นที่่�รู้้�จักในปรััชญากรีีกชื่่�อว่า่  
‘synderesis’ หรืือการรักัในสิ่่�งที่่�เป็็นความดีี ในภาษาบาลีี ความดีีที่่�เต็็มอยู่่� 
ในจิติใจนี้้�เรีียกว่า่คุณุธรรม ศีีลช่วยสงเคราะห์ก์ารเปลี่่�ยนแปลงทางทัศันคติ ิ
ด้ว้ยการเปิดิช่อ่งให้เ้ราได้ท้ำความรู้้�จักัแรงกระตุ้้�นเร้า้ต่า่ง ๆ  เช่น่ ความอิิจฉา 
ริษิยา ความเกร้ี้�ยวกราด ความกลััว ความอยาก ฯลฯ การเคารพในศีีล และ 
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ดำเนิินชีีวิิตตามหลัักของศีีล เปรีียบเสมืือนการรัักษารั้้�วให้้อยู่่�ในสภาพที่่�ดีี  
เพื่่�อว่่าวีีลอซิแิรปเตอร์์ (velociraptors) และไทแรนโนซอรัสั (tyrannosaurus)  
จะไม่่สามารถหนีีออกมาได้้ ศีีลทั้้�งหลายจะรัักษากำแพงให้้แข็็งแรง และ 
ช่่วยให้้เราใช้้ชีีวิิตร่่วมกัันได้้อย่่างกลมกลืืน และมีีความเคารพต่่อกััน

เราไม่่ได้้กำลัังพยายามกดข่่ม หรืือทำลายแรงพลัังด้้านมืืดของใจ เพีียงแต่่ 
คอยกัันมัันไว้้ไม่่ให้้ทำร้้ายตััวเราเองหรืือผู้้�อื่่�น เมื่่�อนั้้�น ยิ่่�งเราเข้้าใจแรง 
ผลัักดัันเหล่่าน้ี้�มากเท่่าไหร่่ จิิตก็็ยิ่่�งจะพััฒนาไปสู่่�สภาวะที่่�พลัังเหล่่านั้้�น  
สููญเสีียศัักยภาพในอัันที่่�จะครอบงำการกระทำของเราได้้มากเท่่านั้้�น

แน่่นอนว่่า บางครั้้�งแม้้จะมีีความตั้้�งใจดีีสัักเพีียงใด กำแพงก็็ยัังพัังลง  
และสััตว์์เลื้้�อยคลานก็ออกมาได้้ หรืือบางทีีอาจมีีช่่องโหว่่หลายช่่องที่่�รั้้�ว 
ของเพื่่�อนบ้า้น เราไม่อ่าจคาดหวัังให้ทุ้กุคนประพฤติตินเช่น่พระอรหันัต์ไ์ด้้  
ดังันั้้�นอาจจะมีีบ้า้งที่่�ความประพฤติิของสมาชิกิในครอบครัวัหรือืของเพื่่�อน  
กำลัังทำร้้ายตััวพวกเขาเองหรืือผู้้�อื่่�นอยู่่� ในสถานการณ์์เช่่นนี้้�อาจจะ 
ค่่อนข้้างยากที่่�จะรู้้�ว่่าควรทำอย่่างไร

ครั้้�งหนึ่่�งนัักจิติบำบัดัได้้บอกกับัอาตมาว่่า ถึึงแม้้ว่่าจรรยาบรรณของอาชีีพ  
จะห้้ามไม่่ให้้ชี้้�แนะคนไข้้ว่่าต้้องประพฤติิตััวอย่่างไร แต่่เขาพบว่่า การที่่� 
เขาเองรักัษาศีลีช่ว่ยได้ม้าก เขาสามารถรับัรู้้�เรื่่�องราวชีีวิติของคนไข้ไ้ด้อ้ย่า่ง 
มีีสติมากขึ้้�น และสามารถสอนคนไข้้ให้ส้ังัเกตดููจิตของตนเอง เพีียงเท่่านั้้�น 
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ก็ส็ร้างความเปลี่่�ยนแปลงได้อ้ย่่างมาก ในทางอ้้อม ศีลีมีีอิทิธิพลอย่่างมาก  
นัักจิิตบำบััดไม่่ได้้สั่่�งคนไข้้ให้้รัักษาศีีล (เพราะนอกจากคนไข้้จะไม่่สนใจ
แล้้ว ยัังอาจจะสููญเสีียใบประกอบอาชีีพอีีกด้้วย) หากแต่่ยัังสามารถนำ 
คำสอนเรื่่�องศีีลของพระพุทุธเจ้า้ไปใช้ป้ระโยชน์์ต่่อตัวัเองและต่่อคนไข้้ที่่�เขา 
ต้้องรับัผิดิชอบได้้อีีกด้้วย

หลัักการนี้้�เรีียกว่่า อภััยทาน ‘การให้้ความไม่่มีีเวรไม่่มีีภััย’ และนั่่�นก็็เป็็น 
สาเหตุุว่่าทำไมพระพุุทธองค์์จึึงทรงเรีียกศีีลห้้าว่่าเป็็น ‘การให้้อัันยิ่่�งใหญ่่ 
ห้้าประการ’ หรืือ มหาทาน ด้้วยการรัักษาศีีลของตััวเราเอง เรายัังได้้มอบ  
‘…ความเป็็นอิิสระจาก ความหวาดกลััว ความเป็็นศััตรูู และความทุุกข์์  
ให้แ้ก่ส่ิ่่�งมีีชีีวิติจำนวนนัับไม่ถ่้ว้น และในทางกลับักันั พระสาวกผู้้�ประเสริฐ  
ก็จ็ะได้้รับัความอิสิระอันัประมาณไม่่ได้ ้จากความกลััว ความเป็็นศัตัรูู และ 
ความทุุกข์์’ (องฺฺ. อฏฐก. (มจร) ๒๓/๓๙)

สิ่่�งนี้้�ตอกย้้ำประเด็็นที่่�ว่่า ทััศนคติิของจิิต และวิิธีีที่่�เราปฏิิบััติิตััวในฐานะ
มนุุษย์์ สามารถนำตนสู่่�วิถีีที่่�เป็็นประโยชน์์ได้้ โดยทั้้�งผ่่านคำพููดและ 
ไม่่ต้้องมีีคำพููด มาตรฐานที่่�เรารัักษาไว้้ต่่อตััวเองย่่อมมีีผลต่อผู้้�คนที่่�เรา 
มีีปฏิิสััมพัันธ์์ด้้วยไม่่มากก็็น้้อย

ในตลอดระยะเวลาหลายปีี อาตมาใช้้เวลาค่่อนข้้างมาก กัับคนที่่�กำลัังรัับ 
การบำบััดการติิดสุุราหรืือยาเสพติิด เมื่่�อคนที่่�กำลัังพยายามเลิิกสุุราได้้มีี 
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โอกาสอยู่่�กัับคนที่่�มีีสติิปกติิ และเป็็นคนที่่�ไม่่จำเป็็นต้้องดื่่�มสุุราด้้วย มีีผล 
อย่่างมากในการช่่วยเหลืือผู้้�ติิดสุุรานั้้�น อาตมาพููดสิ่่�งเหล่่านี้้�ในฐานะคนที่่�
เคยดื่่�มหนัักในช่่วงอายุุ ๑๕-๒๑ ปีี! เป็็นการแสดงให้้เห็็นว่่าเขาจะสามารถ 
ใช้้ชีีวิิตที่่�เป็็นอิิสระ ไม่่ต้้องพึ่่�งพา และห่่างไกลจากนิิสััยเหล่่านั้้�น การได้้อยู่่� 
ใกล้้ชิิดร่วมกับัคนที่่�เป็็นตัวัอย่่างมีีผลอย่่างลึึกซึ้้�ง เป็็นแรงบันัดาลใจให้้อย่่างยิ่่�ง 

ปรากฏการณ์ว์ิิทยา และ สััมมาสติิ

การรู้้�ชััดซึ่�งธรรมชาติิของจิิต และลัักษณะของประสบการณ์ว่่าขึ้้�นอยู่่�กับ
แต่่ละบุุคคล เช่่นว่่า ‘นี่่�เป็็นโลกในจิิตในแบบฉบัับของฉััน’ มีีประโยชน์์
มากในการช่่วยให้้เราเข้้าใจมุุมมองของความคิิด ถ้้าเราเชื่่�อว่่าทุุกความคิิด
ของเราเป็็นความจริิง เมื่่�อนั้้�นคงจะเป็็นเรื่่�องน่่าเศร้้ามาก เมื่่�อเรามีีมุุมมอง 
ที่่�เป็็นสััมมาสติิเกี่่�ยวกัับการคิิดและความเห็็นของเรา จะนำพาความสงบ
และความแจ่่มชััดมาให้้เราได้้อย่่างมาก

การทำความเข้้าใจคำว่่า สติิ ว่่ามีีความหมายถึึงคุุณสมบััติิที่่�แตกต่่าง 
หลากหลายที่่�ใช้ก้ับัระดับัต่า่ง ๆ  และในฐานะต่า่ง ๆ  กันั เป็็นสิ่่�งสำคัญัมาก  
ความรู้้�ตััวระดัับแรก คืือ ‘สติิ’ ที่่�หมายถึึงการใส่่ใจอยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะ  
โดยทั่่�วไปแล้้ว จิิตที่่�มีีสติิจะไม่่หลงไปกัับสิ่่�งรบกวนต่่าง ๆ หากแต่่จะใส่่ใจ 
อยู่่�กัับปััจจุุบััน และจะปรัับให้้สอดคล้้องในระดัับหนึ่่�ง ให้้เข้้ากัับสิ่่�งที่่�กำลััง 
ทำอยู่่� รวมทั้้�งต่่อความรู้้�สึึกและทััศนคติิด้้วย อาตมาขอเรีียกสติิแบบน้ี้�ว่่า 
‘สติิที่่�ทำหน้้าที่่�’ หรืือ ‘สติิที่่�เป็็นกลไกทำงาน’
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สติทิี่่�ทำหน้้าที่่� ไม่ม่ีีความเกี่่�ยวข้อ้งกับัศีลี เลยแม้้แต่่น้อ้ย พระอาจารย์สุเุมโธ 
อธิิบายไว้้ว่่าสติประเภทนี้� เป็็นสติที่่�กระรอกต้้องมีีในการกระโดดไปตาม 
กิ่่�งของต้้นไม้้ หรืือที่่�แมวต้้องมีีในการจัับหนูู ในเมื่่�อไม่่มีีจริิยธรรมเป็็น 
องค์์ประกอบ ประโยชน์์ที่่�ได้้จากสติิประเภทนี้้�จึึงมีีความลึึกซึ้้�งน้้อย อีีกทั้้�ง 
ยัังสามารถสร้้างความเสีียหายได้้ด้้วย อัันที่่�จริิงแล้้วพระอาจารย์ชยสาโร 
เคยกล่่าวว่่า สติิที่่�ปราศจากศีีลกำกัับนี้้� เรีียกว่่าเป็็น ‘มิิจฉาสติิ’ จะถููกต้้อง 
กว่่า นั่่�นก็็คืือ ‘สติิที่่�ผิิด’ หรืือเป็็น ‘สติิตััวปลอม’๓๓

สติิระดัับที่่�สอง คืือสติิที่่�อาตมาเรีียกว่่า ‘สััมมาสติิ’ เป็็นสิ่่�งที่่�อาตมาขอ 
เรีียกว่่า ‘สติที่่�เป็็นปกติิหรืือสามััญสติ’ ดัังที่่�ปรากฏอยู่่�ในมรรคมีีองค์์แปด  
ซึ่่�งเป็็นการตั้้�งจิิตให้้ใส่่ใจอยู่่�กัับความจริิงของประสบการณ์ในปัจจุบุันั และ 
มีีความรู้้�ถึึงผลของการกระทำ คำพููด และทััศนคติิ นั่่�นหมายความถึึง 
การสำนึึกว่่าสิ่่�งใดเป็็นกุุศล และสิ่่�งใดเป็็นอกุุศล ในระดัับน้ี้�ศีีล เข้้ามา 
มีีบทบาทสำคัญั ในหลักัสููตรวิชิาจิติวิทิยาที่่�หลีีกเลี่่�ยงการพููดถึึงพฤติกิรรม 
ในเชิิงศีีลธรรม ซึ่่�งคำนี้้�เกืือบจะถืือว่่าเป็็นคำไม่่สุุภาพ จึึงทำให้้ความกรุุณา
ได้้กลายมาเป็็นหััวข้้อศึึกษาที่่�สำคััญหััวข้้อหนึ่่�ง ซึ่่�งก็็อาจนัับว่่าเป็็นการนำ 
เรื่่�องศีีล เข้้ามาโดยทางอ้้อมนั่่�นเอง ถ้้าเบื้้�องหลัังแรงจููงใจในการมีีสติ  
มีีความเกี่่�ยวพัันกัับความกรุุณา ก็็จะเป็็นการนำศีีล เข้้ามาในรููปแบบของ 

๓๓	 ฉบัับภาษาอัังกฤษใช้้คำว่่า ‘a travesty of mindfulness’ ซึ่่�ง ‘travesty’ แปลตรงตััวว่่า  
‘แต่่งตััวเป็็นสิ่่�งที่่�ตรงกัันข้าม’ หรืือ ‘การล้้อเลีียนแบบที่่�น่่าเกลีียด หรืือต่่ำช้้า’ (พจนานุุกรม
อัังกฤษ ฉบัับออกซฟอร์์ด)
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ความเคารพต่่ออารมณ์์ความรู้้�สึึก ความหมายรู้้� และประสบการณ์์ของ 
ผู้้�อื่่�นและของเราเอง

สติในระดับัต่อ่ไปอาตมาเรีียกว่า่ ‘สติทิี่่�กว้า้งขวางรู้้�รอบ’ หรือื สติสิัมัปชัญัญะ  
ซึ่่�งหมายถึึงสติที่่�มาพร้้อมกัับความรู้้�ชััดหรืือเข้้าใจชััด ถ้้าสติิจะมีีความ 
กว้้างขวางครอบคลุุมและมีีประสิิทธิิภาพอย่่างแท้้จริิงแล้้วละก็็ เมื่่�อนั้้�น 
ไม่่เพีียงแต่่ปรัับให้้สอดคล้้องเข้้ากัับศีีลเท่่านั้้�น หากสติิยัังต้้องสอดคล้้อง 
กัับเวลา สถานที่่� และสถานการณ์์อีีกด้้วย

พระอาจารย์์สุุเมโธเริ่่�มใช้้คำว่่า ‘สติิหยั่่�งรู้้�จากภายใน’ เป็็นคำแปลของ  
สติสัิัมปชััญญะ เพราะท่่านพบว่า่ การแปลว่า ‘สติและความรู้้�ชัดั’ นั้้�นไม่่ถููกต้อ้ง 
เสีียทีีเดีียว เราสามารถมีีสติิอย่่างสมบููรณ์์เต็็มที่่�กัับสิ่่�งที่่�เราไม่่เข้้าใจได้้  
เหมืือนการที่่�เรามีีสติรู้้�ตัวัอย่่างเต็็มที่่�ว่า่กำลัังอยู่่�ในความมืืด ทั้้�งที่่�เราไม่่รู้้�ว่า่ 
อยู่่�ที่่�ไหน คำว่่า ‘โดยการหยั่่�งรู้้�จากภายใน’ หมายความถึึง ความรู้้�ตััวที่่� 
ไม่เ่กี่่�ยวกัับความรู้้�ความเข้า้ใจแบบประมวลผลหรือืเป็็นแนวความคิดิ แต่เ่ป็็น 
คุุณลัักษณะของความปรัับให้้สอดคล้้อง และความรู้้�สึึกไวต่่อสถานการณ์์  
สติอิาจมีีความตั้้�งมั่่�นเป็็นอย่่างดีี แม้้ว่า่เราจะไม่่สามารถเข้้าใจหรืืออธิิบาย  
หรืือบรรยายได้้ว่่ากำลัังเกิิดอะไรขึ้้�น

ระดัับที่่�สี่่�ของสติิคืือ สติิปััญญา อาตมาเรีียกสติน้ี้�ว่่า ‘สติิที่่�รู้้�ถ้้วนบริิบููรณ์์’  
เพราะเป็็นการรวมเอาสภาพโดยรวมทั้้�งหมด เป็็นสติิที่่�ตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐาน 
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ของการปรัับที่่�สอดคล้้องอย่่างสมบููรณ์์กัับความจริิงในปัจจุุบััน โดยไม่่มีี 
อิิทธิพลของความเห็็นว่ามีีอัตตา หรืืออคติิที่่�เกิิดจากโลภะ โทสะ โมหะ  
สติิปััญญาคืือสติที่่�ถููกยกระดัับขึ้้�นสู่่�ความบริิบููรณ์พร้้อม เป็็นสติตาม 
มาตรฐานระดัับโอลิิมปิิก ที่่�นำสู่่�การตระหนัักรู้้�ว่่า ‘โลกอยู่่�ในจิิตของเรา’

ด้้วยการมีีสติิปััญญาเช่่นนี้้� ทุุกขณะจะมีีการรู้้�ว่่ากำลัังมีีสิ่่�งใดเกิิดขึ้้�นอยู่่�  
พร้้อมด้้วยความรู้้�ชััดว่่า ‘นี่่�คืือการเห็็น การได้้ยิิน การได้้กลิ่่�น การรู้้�รส  
และการสััมผััส เหล่่านี้้�คืือรููปแบบหนึ่่�งของความคิิด หรืือแนวคิิดที่่�เกิิดขึ้้�น 
แล้้วดัับไปภายในจิตรู้้�นี้้� และนี่่�คืือสิ่่�งที่่�เรีียกว่่าจิิตของฉััน ซึ่่�งเป็็นเพีียง 
สมมุุติิสััจจะเท่่านั้้�น’ มีีการรู้�จากขณะหน่ึ่�งไปอีีกขณะหน่ึ่�งถึึงเนื้้�อหาของ 
ประสบการณ์ที่่�กำลัังเกิิดอยู่่� พร้อ้มด้ว้ยความรู้้�ชัดัถึึงความเป็็นปรากฏการณ์ 
ธรรมชาติิของสิ่่�งเหล่า่นั้้�นด้ว้ย ยิ่่�งไปกว่า่นั้้�น จะเกิิดการตระหนักัรู้้�ว่า่กระแส 
ของประสบการณ์์ทั้้�งหลายนั้้�นเป็็นอนิิจจััง ทุุกขััง อนััตตา ซึ่่�งก็็คืือ ความ
เปลี่่�ยนแปลง ความไม่่น่่าพึึงพอใจ และปราศจากอััตตา

สติใินระดับัที่่�สี่่�นี้้� คือืสติทิี่่�รู้้�ถ้วนบริิบููรณ์ ์เป็็นสติทิี่่�ยากมากที่่�จะก่่อให้้เกิดิขึ้้�น 
และรักัษาไว้ไ้ด้ ้การเจริญิวิปิัสัสนากรรมฐานคือืการปฏิบัิัติิที่่�มีีไว้เ้พื่่�อพัฒันา 
สติทิี่่�คมชัดัและเป็็นระดับัสติโิอลิมิปิิกเช่่นนี้้�โดยเฉพาะ เมื่่�อมีีสภาพที่่�อุปุถัมัภ์์ 
ต่่อการปฏิิบััติิ บ่่อยครั้้�งที่่�เราพบว่่าเป็็นโอกาสอันดีีเลิิศที่่�จะได้้พััฒนาสติ 
ปััญญาเช่่นนี้้�ขึ้้�นมา เช่่น ในการเข้้าร่่วมหลัักสููตรปฏิิบััติิธรรม ที่่�ไม่่มีีสิ่่�งต้้อง 
รับัผิดิชอบ ปิดิวาจา มีีตารางการปฏิบิัตัิ ิและกิจิวัตัรประจำวันั สิ่่�งแวดล้อ้ม 
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อัันปลอดภััย ที่่�ทุุกคนรอบตััวถืือศีีลแปดเป็็นอย่่างน้้อย ไม่่มีีเรื่่�องใดให้้ต้้อง 
ตััดสินใจ หากแต่่จุุดประสงค์์ของการปฏิิบััติิธรรม และฝึึกวิิปััสสนาคืือ  
เพื่่�อพััฒนาความเข้้มแข็็งในการสามารถนำสติไปใช้้อย่่างเต็็มที่่� โดยต่่อเนื่่�อง 
สม่่ำเสมอในชีีวิิตประจำวัันให้้มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ เพื่่�อที่่�เมื่่�อเรายืืนเบีียดเสีียด 
กัับฝููงชนบนรถไฟใต้้ดิิน หรืือเผชิิญหน้้ากัับความหวาดกลััวที่่�สุุด เราจะ 
สามารถรู้้�ชัดัได้ว้่า่ ‘โอ้ ้นี่่�เป็็นเพีียง อนิจิจัง ทุกุขังั อนัตัตา เป็็นเพีียงความรู้้�สึึก  
การเห็็น การได้้กลิ่่�น การรู้้�รส การสััมผััส ที่่�กำลัังเกิิดขึ้้�น และดัับไป  
แค่่นั้้�นเอง’ 

เป็็นเรื่่�องน่่าพิิศวงว่่า การนำวิิธีีในแนวทางของปรากฏการณ์วิิทยา 
มาใช้้ โดยปล่่อยให้้มีีการรับรู้้�ด้้วยสติปััญญาว่่า ประสบการณ์ทุุกรููปแบบ  
เป็็นปรากฏการณ์์อัันว่่างเปล่่า ที่่�เกิิดขึ้้�นและดัับไป เป็็นการเปิิดโอกาสให้้ 
‘น้้ำมันั’ และ ‘น้้ำ’ แยกตัวัออกจากกันัโดยธรรมชาติ ิตามอุปุมาอุปุไมยของ
พระอาจารย์์ชา นอกจากนี้้�ยัังเปิิดเผยให้้รัับรู้้� ถึึงความมีีอยู่่�ของสััจธรรม 
ที่่�ไม่ป่รากฏ และเหนือืคำบรรยาย ไร้ซ้ึ่่�งเวลา ไม่เ่ป็็นของบุคุคลใดบุคุคลหนึ่่�ง  
และไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับสถานที่่� กล่่าวโดยการหยิิบยืืมคำศััพท์์ของ เดวิิด โบห์์ม  
(David Bohm) ได้้ ว่่า เป็็นการเปิิดโอกาสให้้ระเบีียบที่่� เปิิดเผย  
(the explicate order) ที่่�มีีเวลา สถานที่่� และวััตถุุสิ่่�งของ แยกออกมา 
อย่่างชััดเจนจากระเบีียบที่่�แฝงเร้้น (the implicate order) ที่่�ไม่่มีีมิติิ 
ของเวลาและประมาณไม่่ได้้ และในการแยกออกจากกัันอย่่างชััดเจนนั้้�น  
พวกมัันสามารถทำงานอย่่างเป็็นอิิสระแต่่เชื่่�อมโยงกัันใน ‘สภาพที่่�ห่่อหุ้้�ม 
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ห้้อมล้้อมอยู่่�ด้้วยกััน’ (mutual enfoldment)๓๔ ของทั้้�งสองระบบ

ถ้า้ใช้ค้ำศัพัท์ท์างพระพุทุธศาสนา เราจะพููดว่า่ เมื่่�อนำ วิชิชา หรืือ ‘จิิตตื่่�นรู้้�’  
ไปปรัับเข้้ากัับดิินแดนของประสบการณ์์อย่่างลงตััว ย่่อมก่่อให้้เกิิด จรณะ  
หรืือ ‘ความประพฤติิ’ ที่่�ดีีงาม และสอดคล้้องกัันอย่่างบริิบููรณ์์

อีีกคุุณลัักษณะหนึ่่�งที่่�สำคััญของพระพุุทธเจ้้าคืือ ‘วิิชชาจรณะ สััมปัันโน’  
ซึ่่�งแปลว่่า ‘ถึึงพร้้อมด้้วยความรู้้�แจ้้งและความประพฤติิ’ อาตมาชอบเรีียก 
ทัศันคติิที่่�พ้้นจากความเป็็นโลก อันัปรากฏพร้้อมด้้วยการกระทำที่่�ปราศจาก 
อััตตาโดยสิ้้�นเชิิงเช่่นนี้�ว่่า ‘การมีีส่่วนร่่วมแบบไม่่พััวพััน’

๓๔	 ‘เราเคยนำเสนอแนวคิิดเรื่่�องความจริิงในมิิติิที่่�สููงกว่่า ซึ่่�งปรากฏตัั ว ในองค์์ประกอบต่่าง ๆ  
ในมิติิที่่�ต่่ำกว่่า ซึ่่�งนอกจากจะมีีความสััมพัันธ์ที่่�ไม่่จำกััดสถานที่่�และไม่่เป็็นเหตุุผลซึ่�งกััน 
และกัันแล้้ว ยัังมีีสภาพที่่�ห่่อหุ้้�มห้้อมล้้อมอยู่่�ด้้วยกััน (mutual enfoldment) ของจิิตใจ และ 
ร่่างกายอีีกด้้วย’ เดวิิด โบห์์ม (David Bohm), Wholeness and the Implicate Order, หน้้า  
๒๖๕, Routledge Classics, (พ.ศ. ๒๕๒๓)



การมีีส่่วนร่่วมแบบไม่่พััวพััน

ใจที่่�มีีความให้้อภััยและอดทนอย่่างลึึกซึ้้�ง และการพััฒนาทััศนคติิที่่�พร้้อม
จะเริ่่�มต้้นใหม่่ได้้เสมอ เป็็นสิ่่�งที่่�มีีความสำคััญอย่่างมาก เมื่่�อเรานั่่�งสมาธิิ 
และตั้้�งใจว่่าจะจดจ่ออยู่่�กับัลมหายใจ แต่่จิิตก็็ยัังคงวิ่่�งออกไป และซึึมซัับ
อยู่่�กัับเสีียง ความคิิด หรืือความทรงจำ ขอให้้เราฝึึกปล่่อยวางด้้วยความ
อดทน ให้้อภััยต่่อนิิสััยที่่�ยึึดติดอย่่างไม่่หยุุดหย่่อนนี้้� ทั้้�งความชอบและ
ความไม่่ชอบ ความหวาดกลััวและความต้้องการ ความตื่่�นเต้้นและความ
หงุุดหงิิด ไม่่ว่่านิิสััยเหล่่านั้้�นจะเป็็นเช่่นไร รัับรู้้�จิิตที่่�ว้้าวุ่่�นไขว้้เขว ให้้อภััย
และปล่่อยวางลง เราจะฝึึกฝนด้้วยความอดทน เห็็นอกเห็็นใจ และพร้้อม
เสมอที่่�จะเริ่่�มต้้นใหม่่

การมีีอารมณ์์กรรมฐานที่่�ชััดเจนมีีประโยชน์์มากต่่อการปลููกฝัังทัศันคติทิี่่�เป็็น 
ความอดทน มีีเมตตา และยอมรับัอย่า่งเต็ม็ใจ ทำจิติให้ต้ั้้�งมั่่�นและสังัเกตดููว่า่  
มีีเรื่่�องราวเกิดิขึ้้�น ความเสีียใจเกิดิขึ้้�น ความสำเร็จ็เกิดิขึ้้�น สิ่่�งเหล่า่นี้้�ปรากฏ 
ขึ้้�นมา ทำหน้้าที่่�ของมััน แล้้วก็็สลายไป เพีียงเท่่านั้้�น

แม้จ้ิติใจจะมีีการปล่อ่ยวางและคลายความยึึดติด แต่่ก็ย็ังัสามารถมีีส่วนร่วม  
และเกี่่�ยวข้อ้งกับัโลกได้อ้ย่า่งกลมกลืนื มีีการรู้้�อยู่่� แต่ไ่ม่ม่ีีความรู้้�สึึกว่า่กำลังั 
แบกภาระ หรืือถููกจำกััดโดยโลก ดังัเช่น่ที่่�นักัดนตรีี จอห์์น เคจ (John Cage) 

๗
. ‘ทำำ�สิ่่� งที่ �ถูกูต้อง’
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ได้้กล่่าวไว้้ใน คำบรรยายถึึงเรื่่�องบางส่ิ่�ง (Lecture on Something)๓๕  
ของเขา

ถ้้าคุุณปล่่อยมััน มัันจะดููแลตััวของมัันเอง คุุณไม่่ต้้องทำำ�อะไร

แต่่ละสิ่่�งแต่่ละอย่่างเป็็นการเชิิดชููความไม่่มีีอะไรที่่�รองรัับมัันอยู่่� 

เมื่่อเรายกโลกออกจากบ่่า เราจะเห็็นว่่ามัันไม่่ได้้ตกหล่่นไปไหน 

แล้้วเราจะแบกมันไว้้ทำำ�ไม

จิิตใจจะไม่่ถููกจำกััดด้้วยการรัับรู้้� (หรืือหมายรู้้�) ต่่าง ๆ จิิตใจที่่�ไม่่ไขว่่คว้้า 
มีีความเบาสบายและเป็็นอิิสระ เปิิดโอกาสให้้ตนเองสัังเกตรู้้�ว่่า มีีขณะ 
แห่่งการปล่่อยวางอยู่่� แม้้จะเป็็นเพีียงแค่่วิินาทีีหรืือน้้อยกว่่านั้้�น นั่่�นคืือ 
การกระทำด้้วยการปล่่อยวาง เมื่่�อการยึึดติิดนั้้�นหยุุดลง สัังเกตดููด้้วยว่่า 
รู้้�สึึกอย่า่งไร ช่ว่งเวลานั้้�นที่่�ไม่ม่ีีการยึึดติดิ ไม่ย่ึึดเกาะ ไม่่พััวพันั ลักัษณะของ 
ประสบการณ์น์ั้้�นเป็็นอย่า่งไรในขณะที่่�รัับรู้้�โลก และมีีส่วนร่ว่ม แต่ไ่ม่พั่ัวพันั  
มีีการปรัับให้้สอดคล้้องกััน แต่่ไม่่ถููกจำกััดและไม่่มีีขอบเขต มีีความรู้้�สึึก 
อย่่างไร มีีคุุณลัักษณะอย่่างไร

เราปล่่อยให้ค้วามเป็็นธรรมชาติ ิความเรีียบง่า่ย และความเบาสบาย แสดง 
คุณุลัักษณะออกมาเอง เราไม่่ต้อ้งบอกตัวัเองว่่ามัันดีี ‘นี่่�ดีีมากเลย ขอแบบ
นี้้�อีีก’ ปล่อ่ยให้้การรู้� ความสงบสัันติ ความผ่อ่นคลาย และความเป็็นอิสิระ 
แสดงผลออกมา

๓๕	 การบรรยายที่่� The Artists’ Club ประเทศสหรััฐอเมริิกา (พ.ศ. ๒๔๙๔)
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‘สิ่่�งที่่� “ถููกต้อ้ง” ที่่�ควรทำำ�คืืออะไร’

ในฐานะที่่�เป็็นอาจารย์ผู้้�สอนพระพุทุธศาสนา อาตมามัักพบคำถามบ่่อย ๆ  ว่่า  
‘วิธิีีปฏิิบัตัิทิี่่�ถููกต้้องสำหรัับโยมคืืออะไร โยมควรทำอย่่างไร พระอาจารย์กรุุณา 
แนะนำด้้วย’ เบื้้�องหลัังคำถามนี้้�มัักจะมีีข้้อสัันนิิษฐานที่่�ว่่า มีีสิ่่�งที่่� ‘ถููกต้้อง’  
สิ่่�งเดีียวที่่� ‘ฉััน’ ควรทำ และเพีียงแค่่ถ้้าฉัันทำมัันแล้้วทุุกอย่่างก็็จะลงตััว  
เราไล่ต่ามหาสิ่่�งที่่�ถููกต้อ้งราวกับัว่า่ มีีเส้้นด้า้ยทองคำซ่อ่นอยู่่� ซึ่่�งเราสามารถ 
เดิินตามไป เลี้้�ยวไปเลี้้�ยวมา จนถึึงจุุดที่่�พบ ‘ความสุุขชั่่�วนิิรัันดร์์’ ได้้

ในการตอบคำถามน้ี้� อาตมามัักจะให้้คำตอบที่่�ฟังัดููแล้ว้อาจจะน่่าผิดิหวังัว่า่  
แท้้จริิงแล้้วไม่่มีีสิ่่�งที่่� ‘ถููกต้้อง’ สิ่่�งเดีียวที่่�ใครควรทำหรืือฝึึกปฏิิบััติิ และ 
แนวคิดิเช่น่นี้้�ไม่ส่อดคล้อ้งกับัคำสอนของพระพุทุธเจ้า้ด้ว้ย คำตอบสำหรับั 
คำถามที่่�ว่่า ‘สิ่่�งที่่�ถููกต้้องที่่�ควรทำคืืออะไร’ เหมืือนกันกัับคำตอบสำหรัับ 
คำถามว่่า ‘เบอร์์รองเท้้าที่่�ถููกต้้องคือืเบอร์์อะไร’ มันัขึ้้�นอยู่่�กับขนาดเท้้าของคุณุ  
ในทุุกขณะเรามีีทางเลืือกที่่�หลากหลายจำนวนนัับไม่่ถ้้วน และทางเลืือก
เหล่่าน้ี้�สามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้วิินาทีีต่อวิินาทีี เส้ี้�ยววิินาทีีต่อเส้ี้�ยววิินาทีี 
ในนาทีีหนึ่่�งสิ่่�งที่่�ถููกต้้องอาจจะเป็็นการทำความจดจ่่อให้้เข้้มข้้นขึ้้�น แต่่อีีก 
ครึ่่�งวิินาทีีต่่อมาอาจจะควรเป็็นการผ่่อนคลาย

เมื่่�อใดที่่�จิิตใจปรัับตััวเข้้าได้้ดีีกัับความเป็็นจริิงในปัจจุุบััน จะสามารถรู้้�สึึก
ได้ว้่า่อะไรคือืสิ่่�งที่่�ดีีที่่�สุุดอะไรคือืสิ่่�งที่่�จะเป็็นประโยชน์ท์ี่่�สุดุสำหรับัชีีวิติเรา 
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และชีีวิตอื่่�น ๆ และสิ่่�งใดนำสู่่�การพบกัับสภาพที่่�สมดุุลและสอดคล้้อง
กลมกลืืน เวลาที่่�เราร้้องเพลงกัับวงดนตรีี เราจะฟัังเสีียงที่่�นักัดนตรีีบรรเลง  
แล้้วปล่่อยให้้เสีียงของเราปรัับ และประสานเข้้ากัับเสีียงที่่�ได้้ยิิน เรามีี 
ส่่วนร่่วมอย่่างตั้้�งใจ ผ่่อนคลาย เปิิดกว้้าง ไม่่ยึึดตััวเองเป็็นหลััก และไม่่ 
เข้้าพััวพัันด้้วย

อาตมาสนับัสนุนให้้ใช้้วิธิีีทดลองการปฏิิบัติัิธรรมในรููปแบบต่่าง ๆ  การปฏิิบัตัิ ิ
ที่่�รู้้�สึึกว่า่ใช่ ่เป็็นแบบไหน การปฏิิบัตัิแิบบไหนที่่�รู้้�สึึกสบาย โดยหลััก ๆ  แล้้ว 
การปฏิบิัตัิแิบบไหนใช้ไ้ด้ ้วิธิีีการมองแบบนี้้�ไม่ไ่ด้ม้ีีพื้้�นฐานมาจากทฤษฎีใีด 
ทฤษฎีหีนึ่่�ง ที่่�บอกว่า่อะไรน่่าจะเป็็นประโยชน์ ์หรืือเป็็นสิ่่�งที่่�ครููบาอาจารย์์ 
ได้้บอกไว้้ แต่่มีีพื้้�นฐานจากการทดลองทำ และสัังเกตผลที่่�ได้้ นั่่�นควรเป็็น 
ปััจจััยในการตััดสิินใจ การปฏิิบััติิเช่่นนี้้�เรีียกว่่า วิิมัังสา หรืือ ‘การทบทวน 
ตรวจสอบ’ คืือไตร่่ตรองผลของความเพีียรพยายามที่่�ได้้กระทำไป

ในการปฏิิบััติิเราสามารถถามตััวเองว่่า ‘ถ้้าเอาใจใส่่กัับการรู้้�ลมหายใจ 
ให้้มากขึ้้�นจะเกิิดอะไรขึ้้�น ถ้้าตั้้�งใจและจดจ่่อมากในการเดิินจงกรมจะเกิิด 
อะไรขึ้้�น ถ้้าผ่่อนคลายและเปิิดการรับรู้้�กว้้างมากขึ้้�นในการเดิินจงกรม 
จะเป็็นอย่่างไร’ วิิมัังสาเป็็นส่่วนหนึ่่�งของการประเมิินผล เราเห็็นผลของ 
สิ่่�งที่่�ได้้ทำไป และสิ่่�งนั้้�นเองจะบอกทางเลืือกให้้กัับเรา
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เมื่่�อเกิิดมีีคำถามขึ้้�นมาว่่า ‘ฉัันควรเลืือกอยู่่�กับวิธิีีปฏิิบัตัิแิบบหน่ึ่�งโดยเฉพาะ  
หรืือสามารถผสมผสานการรู้้�ลมหายใจกัับเมตตาภาวนา หรืือ แล้้วการใช้ ้
คำบริกิรรมร่ว่มกัับวิปิัสัสนาล่ะ่’ ให้้ลองหลาย ๆ  วิธิีีแล้้วสังัเกตดููด้ว้ยตััวเอง  
การปฏิิบััติิแบบนี้้�ทำให้้ผ่่อนคลาย เบาสบาย และแจ่่มชััดมากขึ้้�นหรืือไม่่  
หรือืทำให้้สับัสนและลังัเลสงสัยั ผลเป็็นอย่า่งไร อาตมาเองรู้้�สึึกสบายใจกับั 
การปฏิิบััติธิรรมหลายรููปแบบพร้้อม ๆ  กันั แต่่คนอื่่�นอาจจะรู้้�สึึกสับัสนและ
เครีียด ให้้ดููว่่าวิิธีีไหนที่่�เข้้ากัับเรา โดยหลัักแล้้ววิิธีีประเมิินว่่าสิ่่�งใดเหมาะ
หรืือไม่่คืือให้้ตั้้�งคำถามว่่า ‘มีีความเครีียด ความไม่่สบายใจ ความไม่่พอใจ 
มากขึ้้�นหรืือน้้อยลง’ นี่่�เป็็นวิิธีีประเมิินที่่�เชื่่�อถืือได้้วิิธีีหนึ่่�ง

เมื่่�อเราตรวจสอบการปฏิบิัตัิขิองเรา และได้เ้ห็น็ผลด้ว้ยตัวัเอง ประสบการณ์์
นั้้�นก็จ็ะนำทางเราเอง เราไม่่จำเป็็นต้อ้งยอมรับัหรืือพึ่่�งพาคำสั่่�งหรือืคำบอก
เล่่าของคนอื่่�น เราจะรู้้� สิ่่�งนี้้� ที่่�อยู่่�ที่่�นี่่� รููปแบบเฉพาะของสภาวะที่่�อยู่่�ตรงนี้้�

การทบทวนในลัักษณะนี้้�สามารถนำทางเราในการเลืือกเส้้นทางชีีวิิต 
ในแต่่ละวัันได้้ด้้วย เช่่น เราควรอยู่่�ที่่�ไหน ทำงานอย่่างไร เดิินทางไปไหน 
เลืือกที่่�จะมุ่่�งความสนใจไปที่่�อะไร กระบวนการนี้้�ช่่วยนำทางให้้มองเห็็น
ความเป็็นไปได้้ต่่าง ๆ และช่่วยให้้เราตััดสิินใจด้้วยข้้อมููลที่่�มาจากสติ ิ
และปััญญา แทนที่่�จะทำด้้วยการถููกบัังคัับ ความเคยชิิน การเชื่่�อฟัังคำสั่่�ง  
หรืือหลัับหููหลัับตาทำตามระบบ
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รสชาติิต่่าง ๆ ของความอยาก

ในข้อที่่�สี่่�ของอริิยสััจสี่่� พระพุุทธองค์์ทรงสอนเรื่่�องมรรคมีีองค์์แปด  
ซึ่่�งประกอบด้้วย ‘สิ่่�งที่่�ถููกต้้อง’ แปดประการ คืือ ความเห็็นที่่�ถููกต้้อง  
ความตั้้�งใจที่่�ถููกต้อ้ง สติทิี่่�ถููกต้อ้ง สมาธิิที่่�ถููกต้อ้ง ฯลฯ ดังันั้้�นถ้าการปฏิิบัตัิ ิ
เปรีียบเสมืือนทางเดิินทางหนึ่่�ง ย่่อมต้้องมีีการมุ่่�งหน้้าไปในทิิศทางที่่�  
‘ถููกต้้อง’ ไม่่ใช่่หรืือ และการกระทำ ความพยายาม และการปฏิิบััติิอย่่าง 
กระตือืรือืร้น้ที่่�จะไปตามเส้น้ทางนี้้� ย่อ่มต้อ้งมีีความอยากที่่�จะออกเดินิทาง  
และไปให้้ถึึงจุุดหมายปลายทางนั้้�นใช่่หรืือไม่่ ด้้วยเหตุุนี้้�จึึงเกิิดปััญหา  
เพราะที่่�จริงิแล้ว้ความอยากเป็น็สาเหตุขุองทุกุข์ ์และเป็็นสิ่่�งที่่�ควรละไม่ใ่ช่่
หรืือ มีีการตั้้�งคำถามนี้้�ตั้้�งแต่่สมััยพุุทธกาลแล้้ว

ในเรื่่�องนี้้� การทำความเข้้าใจว่่าความอยากมีีหลายประเภท การชัักนำจิิต 
มีีหลายวิธิีี จึึงเป็็นประโยชน์์มาก ความอยากซึ่่�งก่่อให้้เกิดิทุกข์ ์ในภาษาบาลีี 
เรีียกว่่า ตััณหา (ความหิิวกระหาย การไขว่่คว้้า) แต่่ความอยากที่่�จะ 
เดิินตามเส้้นทางของมรรคมีีองค์์แปดเรีียกว่่า ฉัันทะ (ความสนใจ ความ 
กระตืือรืือร้้น) เป็็นคุุณสมบััติิข้้อที่่�หนึ่่�งของหลัักธรรมที่่�พระพุุทธเจ้้าทรง 
เรีียกว่า่ พื้้�นฐานของความสำเร็จ็สี่่�ประการ (อิทิธิบิาท) ในการที่่�จะประสบ 
ความสำเร็็จตามเป้้าหมายที่่�ตั้้�งไว้้ ไม่่ว่่าจะเป็น็กุุศลหรืือเป็็นอกุุศล สููงส่่ง 
หรืือธรรมดา ไม่่ว่่าจะเป็็นการทำอาหาร ปล้้นธนาคาร หรืือบรรลุธรรม  
ก่่อนอื่่�นเราต้อ้งมีีความสนใจในเรื่่�องที่่�จะทำนั้้�น ๆ  ฉันัทะคือืความสนใจนั้้�น
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พระอานนท์์ได้้อธิิบายให้้พราหมณ์์อุุณณาภะ (สํํ.ม. (มจร) ๑๙/๘๒๗)  
ฟัังว่่า เราสามารถใช้้ความอยากเพื่่�อไปถึึงที่่�สิ้้�นสุุดแห่่งความอยาก เราใช้้ 
แรงปรารถนา นำพาจิิตให้้เลืือกและลงมืือทำงานที่่�จะนำไปสู่่�การหมดสิ้้�น 
ไปของตััณหา ไปสู่่�การสิ้้�นสุุดแห่่งทุุกข์์ (ทุุกขนิโรธ)๓๖ ฉัันทะอาจจะมีี 
คุุณลัักษณะที่่�สอดคล้้องกัับความเป็็นจริิง (ธรรมะ) อย่่างสมบููรณ์์ และ 
ไม่่จำเป็็นต้อ้งประกอบด้ว้ยอัตัตา เมื่่�อนำฉันัทะไปใช้อ้ย่า่งมีีปัญัญา จะไม่ม่ีี 
ความรู้้�สึึกของอััตตาเข้้าไปเกี่่�ยวข้้อง ไม่่มีีรากฐานจากความคิิดที่่�ว่่า  
‘ฉัันต้้องการ ฉัันต้้อง ฉัันควร’ แต่่จะเกิิดขึ้้�นจากการปรัับตััวให้้สอดคล้้อง 
กลมกลืืนเข้้ากัับเวลา สถานที่่� สถานการณ์์ และความจำเป็็นในขณะนั้้�น 

ในการเจริิญกรรมฐาน การแยกแยะระหว่่าง ฉัันทะที่่�เป็็นกุุศล และตััณหา
ที่่�มีี ‘ฉััน เป็็นฉััน ของฉััน’ เป็็นสิ่่�งที่่�สำคััญมาก เราอาจจะมีีความบริิสุุทธิ์์�
ใจ แน่่วแน่แ่ละอุทุิศิตนอย่า่งมากในการฝึกึกรรมฐาน โดยทุ่่�มเทเวลาหลาย
ชั่่�วโมง หลายอาทิติย์ ์หลายเดืือน หรืือแม้้กระทั่่�งหลายปีี ด้้วยความตั้้�งใจจริงิ
อย่่างมาก เราอาจจะรู้้�สึึกว่่าเรากำลังัปฏิบิัตัิติามคำสอนของครููบาอาจารย์  
แต่อ่ันัที่่�จริงิแล้้วเรากำลัังหล่อ่หลอมการปฏิิบัตัิดิ้ว้ยความมีีตัวตนโดยไม่่รู้้�ตัวั  
‘ฉัันมีีอุุปสรรคต่่าง ๆ จากกามตััณหา ความประสงค์์ร้้าย ความเฉื่่�อยชา  
ความลัังเลสงสััย ความกระวนกระวาย และฉัันต้องกำจััดสิ่่�งเหล่า่น้ี้�’ ‘ฉัันไม่่มีี 

๓๖	ดูู ภาคผนวก ๑๘ และ ๑๙ สำหรับัข้้อความอ้้างอิงิแบบเต็็มและที่่�เกี่่�ยวข้้อง
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สมาธิหิรือืปัญัญาหรืือฌาน และฉัันต้อ้งมีีมันให้้ได้้’ ความเห็็นว่า่เป็็นอัตัตา
ยัังเล็็ดลอดเข้้ามา และครอบงำการปฏิิบััติิทั้้�งหมดอย่่างง่่ายดาย

ความอยาก ‘มีี’ หรืืออยาก ‘เป็็น’ นี้้� เรีียกว่่า ภวตััณหา ความอยากที่่�จะ 
‘ไม่่เป็็นหรืือกำจััด’ เรีียกว่่า วิิภวตััณหา ในอริิยสััจสี่่�ข้้อที่่�สอง พระพุุทธเจ้้า
ได้้ตรััสถึึงความอยากเหล่่าน้ี้�ว่่า เป็็นหนึ่่�งในสาเหตุุของทุุกข์์ คู่่�กัันไปกัับ 
กามตัณัหา ในความอยากที่่�จะ ‘เป็็น’ ‘ไม่เ่ป็็น’ จะมีีความรู้้�สึึกว่า่มีี ‘ฉันั เป็็นฉันั  
ของฉััน’ สอดแทรกเข้้าไป เติิมแต่่งสีีเข้้าไป ใส่่รสชาติิเข้้าไปเสมอ ‘การมีี’  
‘การเป็็น’ ‘การไม่่เป็็นหรืือการกำจััด’ ทั้้�งหมดนี้้�ผููกมััดจิตใจให้้พััวพัันมากขึ้้�น 
ในความเครีียด ความแปลกแยก ความยากลำบาก ความหงุดุหงิดิรำคาญใจ  
และการหมกมุ่่�นอยู่่�กับัเป้า้หมาย เพราะตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นฐานของความเห็น็ผิด 
ว่่ามีีอััตตา กลัับกลายเป็็นว่่าการอยากปฏิิบััติิเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์ ซึ่่�งแม้้ว่่า 
จะเกิิดจากความจริงิใจและใฝ่่ดีี ก็ส็ามารถก่่อให้้เกิิดทุกุข์์ได้ม้ากขึ้้�นกว่า่เดิิม

นี่่�เป็็นเรื่่�องที่่�น่่าเศร้้าและน่่าเสีียดายอย่่างยิ่่�ง แต่่ก็็เป็็นสิ่่�งที่่�หลีีกเลี่่�ยงได้ ้ 
เราไม่่จำเป็็นต้องเป็็นเช่่นนั้้�น การไ ม่ ่คิิดว่าการปฏิิบััติิเป็็นเรื่่�องของ  
‘ฉัันทำงานแก้้ปััญหาของฉััน’ หรืือ ‘ฉัันกำลัังพััฒนาความสามารถของฉััน’  
เป็็นสิ่่�งสำคัญัอย่า่งยิ่่�ง หากแต่ใ่ห้ม้องว่า่ ‘นี่่�เป็็นจิตตื่่�นรู้�ที่่�กำลังัเห็น็สิ่่�งต่า่ง ๆ   
อย่่างที่่�เป็็น นี่่�คืือพุุทธะที่่�กำลัังเห็็นธรรมะ นี่่�คืือจิิตรู้้�ที่่�ใส่่ใจต่่อคุุณสมบััติ ิ
ที่่�เรีียกว่่าเครื่่�องกีีดขวางหรืืออุุปสรรค นี่่�คืือจิิตรู้้�ที่่�ใส่่ใจต่่อคุุณสมบััติิที่่� 
เรีียกว่่าเป็็นกุุศลและมีีประโยชน์์’ ความปรารถนาที่่�ปราศจากอััตตาและ 
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ไม่่เป็็นอคติ ิ สามารถนำพาเราให้้ปล่่อยวางสิ่่�งที่่�เป็็นอกุุศล และหัันไปหา 
สิ่่�งที่่�เป็็นกุุศลแทนได้้

เมื่่�อมาถึึงทางแยก ถ้า้เราตั้้�งใจไว้้ว่า่จะไปทางทิศิใต้้แทนที่่�จะไปทางทิศิเหนือื  
เราไม่่จำเป็็นต้้องเกลีียด กลััว หรืือขุ่่�นเคืืองทิิศเหนืือ มัันเป็็นเพีียงทิิศที่่�เรา 
ไม่่ต้้องการไปเท่่านั้้�น เราเพีียงรัับรู้้�ถึึงความต้้องการที่่�จะไปทางทิิศใต้้ และ
เลี้้�ยวไปทางทิศิใต้้ที่่�ทางแยกแทนที่่�จะเล้ี้�ยวไปทางทิศิเหนืือ เราไม่่ยึึดติดกับ 
การเดิินหน้้าไปทางทิิศใต้้ และถืือว่่าเป็็นความสำเร็็จส่่วนตััว เช่่นเดีียวกััน  
ถ้้าจิิตใจเราพบกัับความเกลีียดชััง กามตััณหา ความกระสัับกระส่่าย และ 
ลัังเลสงสััย เราไม่่ต้้องเกลีียด กลััว หรืือเห็็นเป็็นเรื่่�องส่่วนตััวไป เมื่่�อความ 
อยากในจิิตใจโอนเอีียงไปในทางกุุศล ก็็ไม่่ใช่่ความสำเร็็จส่่วนตััว ที่่�ควรค่่า 
แก่่การสรรเสริญ หรืือได้้ครอบครอง เป็็นเพีียงแค่่การรู้้�ว่่าเราตั้้�งใจจะไป 
ที่่�ไหน เลี้้�ยวไปตามทางนั้้�น และปล่่อยให้้เส้้นทางพาเราไปเท่่านั้้�นเอง

ความเพีียร อย่่างสบาย ๆ

เมื่่�อมีีฉัันทะ หรืือ ความอยากที่่�เป็็นกุุศล เมื่่�อนั้้�นเราจะเรีียนรู้้�ที่่�จะใช้้ความ 
เพีียรที่่�ถููกต้อ้ง (สัมัมาวายาโม) ซึ่่�งหมายถึึงความพยายาม ที่่�สอดคล้อ้งกับั 
ความเป็็นจริิง ที่่�เป็็นไปได้้กัับธรรม เราจะใช้้ วิิริิยะ หรืือ พลัังความเพีียร  
ซึ่่�งเป็็นลำดัับที่่�สองของอิิทธิิบาทสี่่�ที่่�ได้้กล่่าวถึึงข้้างต้้น เมื่่�อปราศจากพลััง 
ความเพีียรนี้้�เสีียแล้้ว เราไม่่มีีทางที่่�จะไปถึึงเป้้าหมายได้้
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พระพุุทธองค์์ทรงสอนลักษณะสี่่�ประการของ ความเพีียรที่่�ถููกต้้อง ซึ่่�ง 

เรีียกว่่า สััมมััปปธาน ดัังนี้้�

๑.	 สัังวรปธาน คืือ การยัับยั้้�งอกุุศลกรรมไม่่ให้้เกิิดขึ้้�น หรืือ ความตั้้�งใจไม่่ให้้เกิิด

ความโกรธ กามตััณหา ความประสงค์์ร้้าย ฯลฯ

๒.	 ปหานปธาน คืือ การละอกุุศลกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้ว เรารัับรู้้�ว่่า ‘นี่่�คืือความโกรธ 

เป็็นอกุุศล ฉัันไม่่จำำ�เป็็นต้้องเป็็นอย่่างนั้้�น ปล่่อยวางมัันลง’ หรืือ ‘นี่่�เป็็น

กามตัณหา เป็็นการปรุงแต่่ง ไม่่จำำ�เป็็นต้้องตามมันไป ปล่่อยวางมัันลง’

๓.	 ภาวนาปธาน คืือ การตั้้�งใจทำำ�หรืือสร้้างกุุศลกรรมให้้เกิิดขึ้้�น เช่่น การพััฒนา

สมาธิิ เปิิดใจยอมรัับทุุกสิ่่�ง และสติิที่่�ตื่่นรู้้�

๔.	 อนุุรัักขนาปธาน คืือ การรัักษากุุศลธรรมที่่�เกิิดขึ้้�นแล้้วให้้ตั้้�งมั่่�น ถ้้ามีีเมตตา  

มีีคุุณสมบััติิ เช่่น สมาธิิ ความแจ่่มชัด ความจดจ่่อ และปััญญา เราจะรัักษาไว้้ 

ไม่่ให้้เสื่่อมไป

ในการปฏิิบััติิด้้วยความเพีียรที่่�ถููกต้้อง จะไม่่มีีความรู้้�สึึกของอััตตาตััวตน 

นั่่�นเป็็นสิ่่�งที่่�ทำให้้เป็็นความเพีียรที่่� ‘ถููกต้้อง’ หรืือเรีียกอีีกอย่่างหนึ่่�งว่่า 

ความเพีียร ‘ชอบ’ ขอย้้ำอีีกครั้้�งหนึ่่�งว่่า คืือการมีีส่่วนร่่วมอย่่างเต็็มหััวใจ 

มีีการใส่่ใจที่่�จะกระทำ มีีการปรัับให้้สอดคล้้องกัับประสบการณ์ และมีี 

ความสามารถที่่�จะพ้้นทุุกข์์ได้้ แต่่ในเวลาเดีียวกัันก็็ยัังมีีความผ่่อนคลาย 

ไม่่พััวพััน และไม่่ตึึงเครีียด มีีการรู้้�ชััดสิ่่�งที่่�เป็็นอกุุศลและกุุศล และมีี 

การกระทำ การกำกับัดููแล การเลือืก แต่่การเลือืกเหล่า่นั้้�นไม่ไ่ด้้ถููกแต่ง่เติิมสีี 
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ด้้วยความเห็็นว่าเป็็นอััตตา ไม่่ได้้รัับอิิทธิิพลของ ‘ฉััน เป็็นฉััน ของฉััน’  
แต่่ได้้รัับการนำทางด้้วยสติและปััญญา เป็็นการปรัับใจให้้กลมกลืืน  
เป็็นความรู้้�ชััดว่าสิ่่�งใดเป็็นกุุศล สิ่่�งใดเป็็นประโยชน์์ สิ่่�งใดเป็็นโทษ สิ่่�งใด 
สัับสน ไม่่มีี ‘อััตตาตััวตน’ เข้้ามาเกี่่�ยวข้้องไม่่ว่่าทางใด นี่่�คืือความเพีียร 
ที่่�เราใช้้เพื่่�อให้้ความตั้้�งใจที่่�เป็็นกุุศลสำเร็็จได้้ เพื่่�อการเดิินทางสู่่�ความ 
หลุุดพ้้น สู่่�ความกระจ่่างชััด และสู่่�ความบรรลุุผลสมบููรณ์์

ถ้้าจิิตถููกชี้้�นำด้้วยความเห็็นว่ามีีอัตตา เมื่่�อนั้้�นความเพีียรของเราจะ 
แปดเปื้้�อน และถููกครอบงำด้ว้ย ‘ฉันั เป็็นฉัน ของฉันั’ และเมื่่�อนั้้�นก็จะนำสู่่� 
ความทุุกข์์ที่่�มากขึ้้�น ความเศร้้าหมองที่่�มากขึ้้�น ความแปลกแยกที่่�มากขึ้้�น  
และความรู้้�สึึกไม่่มั่่�นคงที่่�มากขึ้้�น การเห็น็ว่ามีีอัตัตาในการปฏิบัิัติิจะก่่อให้้ 
เกิดิการยึึดติดิ ความพััวพััน และความสัับสนมากยิ่่�งขึ้้�น

ความเพีียรชอบในการปฏิิบััติิธรรมหมายถึึง การรู้�จักว่่าสิ่่�งใดเป็็นอกุุศล 
และปล่่อยวางมัันไป ความเพีียรชอบในทางปฏิิบััติิคืือ การรู้�จััก พััฒนา  
และรัักษาสิ่่�งที่่�เป็็นกุุศล เมื่่�อความเพีียรของเราได้้รัับการนำทางโดยสติ 
และปััญญา แทนความเห็็นว่่ามีีอััตตา จะมีีความเปิิดกว้้างที่่�ยิ่่�งใหญ่่ มีีการ 
หลุุดพ้้นและอิิสรภาพในจิิตใจ เราจะไม่่ถููกจองจำอยู่่�กัับการโหยหาความ 
สำเร็็จ หรืือการหวาดกลััวความล้้มเหลว แทนที่่�จะเป็็นเช่น่นั้้�น เราจะได้้รัับ 
การนำทางจากสิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์์ต่่อตนเองและผู้้�อื่่�น ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�จิิตใจจะ 
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ทะนุุถนอม ดููแล และรัักษาไว้้อย่่างเป็็นธรรมชาติิ สำหรัับสิ่่�งที่่�ก่่อให้้เกิิด 
ปัญัหา ความยากลำบาก ความเจ็บ็ปวดแก่่ตนเองและผู้้�อื่่�น จิติจะปล่อ่ยวาง 
อย่่างเป็็นธรรมชาติิ ปล่่อยให้้สิ่่�งเหล่่านั้้�นดัับไปเอง และไม่่ทำให้้มัันมีีพลััง 
เพิ่่�มขึ้้�น นี่่�คืือการนำทางโดยความเพีียรชอบ (สััมมาวายาโม)

เมื่่�อมีีคุณุสมบัตัิขิองความเพีียรที่่�เป็็นอิสระจากความเห็น็ว่ามีีอัตัตา จะเกิิด 
ความรู้้�ชััดว่่า จิิตไม่่ใช่่บุุคคล (‘เป็็นฉัน’) และการกระทำของจิิตก็็ไม่่เป็็น 
ของส่่วนบุุคคล (‘ของฉััน’) ทุุกแง่่มุุมของการดำรงอยู่่�ของเรา ไม่่ว่่าจะเป็็น 
ทางร่่างกาย ทางใจ ทางจิิตวิิญญาณ เป็็นคุุณสมบััติิของธรรมชาติิ ธรรมะ 
คืือธรรมชาติิ ดัังนั้้�น โดยเนื้้�อแท้้แล้้ว จิิตนี้้�ใจนี้้�คืือธรรม ในขณะมีีการตื่่�น  
จิิตเพีียงตื่่�นขึ้้�นสู่่�ธรรมชาติิของตน ไม่่มีีสิ่่�งใดที่่�กำลััง ‘ได้้มา’ และไม่่มีีสิ่่�งใด 
กำลััง ‘ถููกกำจััดไป’ สิ่่�งที่่�เราทำในการปฏิิบััติิคืือ การปล่่อยให้้ธรรมะรู้้�จััก 
ตัวัเอง เรากำลัังเปิดิโอกาสให้ค้วามจริงิแท้ข้องสิ่่�งที่่�เราเป็็น ได้รู้้้�จักัธรรมชาติิ 
ของตนเอง การรู้้�นั้้�นมาพร้อ้มกับัความสงบสันัติ ความเรีียบง่า่ย และความ 
เป็็นอิิสระ

ดังันั้้�นความสามารถในการแยกแยะความเพีียรที่่�นำโดยความเห็็นว่ามีีอัตตา  
ออกจากความเพีียรที่่�นำโดยสติิและปััญญา จึึงเป็็นประโยชน์์อย่่างยิ่่�งยวด  
อัันก่อให้้เกิิดความแตกต่่างอย่่างสิ้้�นเชิิง
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การปรัับให้้สอดคล้อ้งมีีผลต่่อความสามารถ
ในการปรัับตััวตามธรรมชาติิ

เมื่่�อพููดถึึงความเพีียรชอบว่า่เป็็น ‘การยับยั้้�งสิ่่�งที่่�เป็็นอกุศุล’ หรืือ ‘การสร้าง 

สิ่่�งที่่�เป็็นกุศุล’ ฟัังดููแล้้วเหมือืนเป็็นกระบวนการของเครื่่�องจัักรกลที่่�ปราศจาก 

จิิตใจ แต่่เมื่่�อเราฝึึกปฏิิบััติิโดยมีีความเพีียรชอบ จะเห็็นว่่าขั้้�นตอนการทำ 

ความเพีียรเช่่นนี้� ไม่่ได้้ใช้้เพีียงเหตุุผลเป็็นหลััก โดยไม่่มีีหััวใจเข้้ามา 

เกี่่�ยวข้้อง ในทางตรงกัันข้้าม นี่่�คืือเรื่่�องของจิิตใจโดยเฉพาะ กล่่าวคืือใจ 

ที่่�ปรัับเข้้าสู่่�ความจริิงในปัจจุุบัันและมีีการตอบสนองต่่อความจริิงนั้้�น  

เป็็นกระบวนการของการปรัับตนเอง เหมืือนกัับที่่�จัักรวาล ก็็คืือระบบของ

การปรัับตนเองเช่่นกััน

การเจริญิกรรมฐานอย่า่งเป็็นรููปแบบอาจเป็็นเวลาที่่�เหมาะอย่า่งยิ่่�งสำหรับั 

การพิจารณาเรื่่�องนี้้� ขณะที่่�นั่่�งอยู่่� ให้ใ้ช้เ้วลาครู่่�หนึ่่�งสังัเกตว่า่ร่า่งกายตั้้�งอยู่่� 

อย่่างไร ปล่่อยให้้ท่่านั่่�งปรัับตััวของมัันเอง ด้้วยพลัังของจิิตรู้้� และด้้วยการ 

รู้้�ร่่างกายในขณะนั้้�น ถ้้าร่่างกายส่่วนบนงอลง ปล่่อยให้้แผ่่นหลัังตั้้�งตรง  

ให้้กระดููกสันัหลังัยืดืขึ้้�น ปล่่อยให้้ลำตัวัตั้้�งตรงมากขึ้้�น ถ้้าส่่วนท้องมีีความเกร็ง็  

และเส้้นประสาทบริิเวณช่่องท้้อง เป็็นก้อนเพราะความกัังวล ให้้สัังเกตดูู  

และปล่่อยให้ก้ารรัับรู้้�นั้้�นส่ง่ผลของมัันเอง โดยไม่่ต้อ้งทำอะไร อนุญุาตให้ ้

มัันคลาย และค่่อย ๆ หายไปแทนที่่�จะบัังคัับมััน เมื่่�อร่่างกายกลัับคืืนสู่่� 
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สภาพที่่�สมดุุลขึ้้�นระหว่่างความเบาสบายและความตื่่�นตัวั เมื่่�อท่า่นั่่�งได้้ปรัับ 
สมดุุลตััวเองแล้้ว ให้้สัังเกตถึึงความแตกต่่างที่่�เกิิดขึ้้�น

เราฝึึกฝนจิิตใจและร่่างกายด้้วยวิิธีีเช่่นนี้้� เรากำลัังเรีียนรู้�ความสััมพัันธ์์ 
ระหว่่างทั้้�งสองสิ่่�ง ว่่าจิิตและกายมีีผลกระทบต่่อกัันอย่่างไร สัังเกตดููว่า 
ร่า่งกายหายใจตามลำพัังด้ว้ยตััวเอง ร่า่งกายมีีจังหวะของมัันเอง การหายใจ 
ไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่� ‘ฉันั’ ต้อ้ง ‘ทำ’ การหายใจมีีมาอยู่่�ตลอดชีีวิติของเรา มันัจะเหนื่่�อยล้า้  
ใช้้พลัังงานมาก หรืือเครีียดได้้อย่่างไร ร่่างกายหายใจด้้วยตััวเอง ปรัับตััว 
ของมันัเอง การมีีสติริับัรู้้�ลมหายใจไม่ใ่ช่ ่‘การหายใจที่่�ฉันักำลังัทำ’ หากเป็น็ 
เพีียงการฝึกึจิติให้รู้้้�ในสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นอยู่่�แล้ว้ ให้รู้้้�จักัรููปแบบที่่�เป็็นจังหวะเช่น่นี้้� 
ตามธรรมชาติิของลมหายใจ ลมหายใจเข้้า ลมหายใจออก การตึึงขึ้้�นและ 
การหย่่อนลง

เมื่่�อมีีการปรัับท่่านั่่�งเกิิดขึ้้�นอยู่่� ให้้สัังเกตดููเวลาที่่�มีีความรู้้�สึึกว่่า ‘เป็็นฉััน’  
ที่่�กำลังัยืดืหลังั ‘ของฉันั’ ให้ต้รง มีีความรู้้�สึึกบีีบบังัคับัหรือือึึดอัดใจบ้า้งไหม  
หรืือว่่า เมื่่�อทัันทีีที่่�เราเกิิดรู้้�สึึกขึ้้�นมาว่่าจิิตง่่วง และตััวงอลงไปแล้้ว เรามีี 
ปฏิิกิิริิยาว่่า ‘โอ๊๊ะ นี่่�หลัับไปแล้้ว! นั่่�งดีี ๆ! ตั้้�งตััวตรง ๆ’ หรืือไม่่ ใครคืือ  
‘ฉันั’ ที่่�ต้อ้งนั่่�งตัวัตรง ใครที่่�ควรตื่่�น ใครที่่�ต้อ้งปฏิบิัตัิธิรรมให้ถูู้กต้อ้ง นั่่�นคือ 
ความทุกุข์์เกิิดขึ้้�นตรงนี้้� แทนที่่�จะทำเช่่นนั้้�น ทันัทีีที่่�รับัรู้้�ได้ว้่า่ได้เ้ผลอหลัับไป  
เราสามารถมีีสติิรู้้�ที่่�ท่า่นั่่�งโค้้งงอนั้้�น เราไม่่ต้้องทำอื่่�นใด นอกจากปล่่อยให้ ้
การรู้้�นี้้�ส่่งผลขึ้้�นเอง
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ลองทดลองวิิธีีนี้้�ดูู ก่่อนที่่�จะทำสิ่่�งใดในฐานะ ‘ผู้้�ปฏิิบััติิธรรม’ ปล่่อยให้้ 
ความรู้้�มาอยู่่�ที่่�ท่า่ทาง ปล่อ่ยให้้การรับรู้้�อาการโค้้งงอนั้้�นเกิิดขึ้้�นอย่่างเต็็มที่่�  
จากนั้้�นสัังเกตว่่าแผ่่นหลัังจะยืืดตรงขึ้้�นเอง ไม่่มีี ‘ฉััน’ ที่่�กำลััง ‘ทำ’ สิ่่�งใด  
ระบบกำลัังปรัับตััวด้้วยการนำของสติและปััญญา การตื่่�นรู้้�ส่งผลของตน
อยู่่� ร่่างกายยืืดตรงขึ้้�นโดยไม่่มีี ‘ฉััน’ นั่่�งให้้ตรง ร่่างกายพบท่่านั่่�งที่่�สมดุุล
และสบาย หากด้ว้ยไม่ใ่ช่เ่พราะ ‘ฉันั’ ได้ท้ำสิ่่�งใดไป แต่เ่ป็็นเพราะการตื่่�นรู้้� 
มีีผลตามธรรมชาติิของตนเอง เป็็นความเพีียรที่่�ไม่่ต้้องเพีียร หรืือความ 
หมั่่�นเพีียรที่่�ไม่่ต้้องใช้้ความเพีียร คืือ ความเพีียรมีีอยู่่�หากแต่่ปราศจาก 
ความตึึงเครีียดใด ๆ

เราสามารถนำคุุณสมบััติิของการรู้้�เช่่นนี้้�เข้้ามาสู่่�ที่่�ใดก็ตามที่่�รู้้�สึึกว่่าขาด 
ความสมดุุลอยู่่� ปล่่อยให้้จิิตรู้้�นี้้�ส่่งผลเอง ถ้้ามีีความตึึงที่่�สะโพกหรืือไหล่่ 
นำการรู้�ไปที่่�จุุดนั้้�น และรู้้�สึึกถึึงอาการนั้้�น จากนั้้�นถ้้าเราปล่่อยไปตาม 
ธรรมชาติิ การรู้�นี้้�จะปรัับเข้้ากับับริิเวณที่่�มีีความเครีียดและตึึง แล้้วร่า่งกาย 
ก็็จะผ่่อนคลาย ตั้้�งตรง อ่่อนโยนขึ้้�นด้้วยตััวเอง นี่่�คืือระบบของการปรัับ 
ตััวเอง คุุณสมบััติิของจิิตตื่่�นรู้�ช่วยให้้การปรัับเกิิดขึ้้�นได้้อย่่างกลมกลืืน 
กัับธรรมชาติิ สอดคล้้องกัับธรรม

เมื่่�อเราฝึึกปฏิิบััติิไปเรื่่�อย ๆ เราจะรู้้�สึึกถึึงการพััฒนาคุุณสมบััติิในการ 
ปรัับตััวเองเช่่นนี้้�ขึ้้�นมา ศัักยภาพในการปรัับตััวเข้้ากัับปััจจุุบััน คืือสติิและ 
ปััญญา จะนำทางการกระทำและทางเลืือกของเรามากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ  เมื่่�อเรา 
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กำลังัพิิจารณาว่า่ ‘อะไรคือืสิ่่�งที่่�ถููกต้อ้งที่่�ควรทำ’ คุณุสมบัตัิขิองการปรับัให้้

สอดคล้อ้งนี้้�จะเป็็นหลักัในการนำทางที่่�สำคัญั สิ่่�งที่่�เราเรีียกว่่า ‘การตัดสินใจ’ 

หรืือ ‘เป็็นฉัันที่่�กำลัังทำบางสิ่่�งบางอย่่าง’ จะกลายมาเป็็นได้้รัับการนำทาง 

จากจิติรู้้�ที่่�ปราศจากอัตัตา จิติจะค่่อย ๆ รับัความรู้้�สึึกได้้ว่่ากระบวนการนี้้� 

ทำงานอย่่างไร และที่่�สำคััญยิ่่�งกว่่านั้้�นคือ กระบวนการนี้�ซึ่่�งพััฒนาขึ้้�น 

ในขณะปฏิิบััติิธรรมเป็็นรููปแบบ จะค่่อยเจริิญขึ้้�นอย่่างเป็็นธรรมชาติิ  

เพื่่�อช่่วยดููแลชีีวิิตในขณะที่่�เหลืือในแต่่ละวัันอีีกด้้วย

ประสบการณ์ ์และ ความเป็็นเจ้้าของ

เราสามารถสำรวจธรรมชาติิของจิิต เนื้้�อแท้้ และขอบเขตประสบการณ์ ์

ของจิิต โดยการมองเข้้ามาภายใน และพััฒนาคุุณลัักษณะของปััญญา  

ในขณะที่่�เราพิิจารณาธรรมชาติขิองประสบการณ์ ์และวิธิีีที่่�มัันทำงาน เราจะ 

ค่่อย ๆ เข้้าใจและรู้้�ซึ้้�งถึึงความหมายของความเป็็น อนััตตา (ความไม่่มีี 

ตััวตน) ได้้มากขึ้้�น

ในการรัับรู้้� (หรืือหมายรู้้�) สิ่่�งต่่าง ๆ เช่่น เสีียงนกร้้อง หรืือภาพก้้อนเมฆ 

ที่่�ลอยอยู่่�เหนือืศีีรษะ เป็็นการง่า่ยที่่�จะไม่ค่ิดิว่า่เราเป็็นเจ้า้ของ เราไม่ค่ิดิว่า่  

เราเป็็นเจ้้าของเสีียงนกร้้อง หรืือเมฆก้้อนใดก้อนหนึ่่�งเป็็น ‘ของเรา’ แต่่กัับ 

ความรู้้�สึึกนั้้�นเป็็นเรื่่�องที่่�ยากกว่า่ เมื่่�อมีีความรู้้�สึึกทางร่า่งกาย เช่น่ ความเมื่่�อย  
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หรือืความเจ็บ็ปวด เรามักัจะรู้้�สึึกว่่าเป็็น ‘ของฉันั’ เช่่น ความเมื่่�อยที่่�หลััง  
‘ของฉันั’ หรืืออาการเจ็บ็ที่่�เข่า่ ‘ของฉันั’ แต่่เมื่่�อได้พิ้ิจารณาในเรื่่�องนี้้� จะเกิิด 
ความเข้้าใจที่่�ลึึกซึ้้�งขึ้้�น และอาจมีีประสบการณ์์ตระหนัักรู้้�เล็็ก ๆ เกิิดขึ้้�น  
เกิดิการรู้้�อย่า่งชัดัเจนว่า่ ‘ความเป็็นของฉันั’ (มมังัการ) ได้ถูู้กเติมิเข้า้ไปบน 
ความรู้้�สึึกเจ็็บปวด ที่่�เกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� และดัับไป เราจึึงมองเห็็นความรู้้�สึึก 
เป็็นเจ้้าของนั้้�น ว่่าเป็็นเพีียงสิ่่�งที่่�จิิตรัับรู้้�อีีกรููปแบบหนึ่่�งเท่่านั้้�น เช่่นเดีียว
กัับ เสีียง ภาพที่่�เห็็น หรืือรสชาติิ

การปรุุงแต่่งทางใจ (ความคิิดและอารมณ์์) ก็็เช่่นเดีียวกัับความรู้้�สึึก  
ในช่่วงแรกอาจดููเหมืือนเป็็นเรื่่�องส่่วนตัวมากกว่่าเสีียอีีก เช่่น เรื่่�องราว  
‘ของฉััน’ ความทรงจำ ‘ของฉััน’ ความคิิด ‘ของฉััน’ ความกลััว ‘ของฉััน’  
ความตื่่�นเต้้น ‘ของฉััน’ ความรััก ‘ของฉััน’ ความเกลีียดชััง ‘ของฉััน’ เมื่่�อ 
ปััญญามีีความลึึกซึ้้�งขึ้้�น ก็็จะมีีการพิจารณาเพื่่�อรู้้�จัักเรื่่�องนี้้�ด้้วยเช่่นกััน 
ธรรมชาติิที่่�ปราศจากอััตตาของความคิิดและอารมณ์์ย่่อมจะถููกเปิิดเผย  
และทำความรู้้�จัักได้้เช่่นกััน การจำเรื่่�องราวของเราเป็็นเพีียงแค่่ ‘การจำ’  
เป็็นมโนภาพจากอดีีต เกิดิขึ้้�นและดับัไปด้ว้ยเช่น่เดีียวกันั เมื่่�อนั้้�นเรื่่�องของ
อารมณ์์ทางใจก็็เป็็นอีีกชั้้�นหนึ่่�งที่่�ควรพิจารณาทำความรู้้�จััก ในที่่�สุุดแล้้ว  
ธรรมชาติิที่่�เป็็นความว่่างของมัันก็็จะชััดเจนขึ้้�นเช่่นกััน กล่่าวคืือ ‘ความ 
เสีียใจนี้้� ความตื่่�นเต้้น ความอิิจฉา… เป็็นเพีียงรููปแบบหนึ่่�งของการรัับรู้้�  
(หรืือหมายรู้้�) และเป็็นรููปแบบหน่ึ่�งของจิิต ที่่�เกิิดขึ้้�น คงอยู่่�ชั่่�วเวลาหน่ึ่�ง  
และดัับไป’
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เปรีียบเหมือืนกับัว่า่เรากำลัังขุดุลึึกลงไป และลึึกลงไปเรื่่�อย ๆ  คือื จากความ 
รู้้�สึึกทางผััสสะ ไปยังัการหมายรู้้� ไปยังัความคิดิ และต่อ่ไปถึึงอารมณ์ท์างใจ  
ผ่่านประสบการณ์ทีีละชั้้�น ทีีละชั้้�น ที่่�ดููเหมืือนว่่าจะเป็็นเรื่่�องของบุุคคล 
มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ มีีความเป็็น ‘ฉัันและสิ่่�งที่่�ฉัันเป็็น’ มากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ เมื่่�อ 
ธรรมชาติิของความรู้้�สึึก ความหมายรู้้� (การแปลความ ตีีความ) ความคิิด  
และอารมณ์์ เป็็นที่่�รู้้�จัักได้้แล้้วว่่าว่่างจากอััตตา จิิตรู้้�จะดำเนิินต่อไป 
ครอบคลุุมถึึงการสำรวจทำความรู้้�จัักการตััดสิินใจและการเลืือกเฟ้้นด้้วย

กระนั้้�นก็ตาม หากแม้้ว่่าประสบการณ์์อื่่�น ๆ เหล่่านี้้� จะถููกมองว่่าไม่่เป็็น 
อััตตา ก็็ยัังดููเหมืือนว่่ามีีใครบางคนกำลัังเป็็นผู้้�เลืือกอยู่่� ดููเหมืือนว่่ามีีใคร 
สัักคนกำลัังพููดว่่า ‘ไปทางนี้้� อย่่าไปทางนั้้�น’ มีีความรู้้�สึึกว่่ามีีบุุคคลอยู่่�  
ว่่ามีี ‘ฉััน’ เป็็นผู้้�ตััดสิินใจ ก็็มิิใช่่เพราะว่่ามีี ‘ฉััน’ กำลัังสร้้างกรรมอยู่่�หรอก 
หรือื แต่เ่ราสามารถมองลึึกเข้า้ไปในนั้้�นได้อ้ีีก เกิดิอะไรขึ้้�นเมื่่�อมีีการตัดัสินิใจ  
มัันคืือ ‘ฉััน’ จริิง ๆ หรืือ ที่่�กำลัังตััดสิินใจ กำลัังเลืือก กำลัังตั้้�งใจ และ 
กำลัังทำอยู่่� ของที่่�เลืือกทำมาจากอะไร เราสามารถใช้้คำถามเหล่่านี้้�  
ถามตัวัเองในขณะที่่�สำรวจจิติใจนี้้�

กายวิิภาคของการตััดสิินใจ

เรามาดููกระบวนการของการตััดสิินใจกััน ยกตััวอย่่างเช่่น เมื่่�อกำลัังขัับรถ 
ไปยัังจุุดหมายปลายทางหน่ึ่�ง อัันดัับแรกจิิตเกิิดความรู้้�ว่่ามาถึึงทางแยก  
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อันัดับต่อ่ไปเกิดิความหมายรู้้�ถึึงความเป็็นไปได้้ต่า่ง ๆ  ไม่ว่่า่จะเป็็น ซ้า้ย ขวา  
หรือืตรงไป ต่่อจากนั้้�นเกิดิความทรงจำเกี่่�ยวกับัแผนการเดิินทาง (‘ต้้องไป 
ทางใต้’้) ความจำ (‘ต้อ้งไปทางใต้’้) ก็เ็ข้า้คู่่�สัมัพันัธ์ก์ับัการหมายรู้้� (ว่่า ‘นี่่�เป็็น 
ทางแยก’) และความเฉลีียวฉลาดก็จะเข้้ามาทำงาน ความคิิดเกิิดขึ้้�นว่า  
‘เลี้้�ยวขวาไปทางทิิศใต้้’ และด้้วยความคิิดนั้้�น มืือและแขนจึึงขยัับหมุุน 
พวงมาลััยไปทางขวา

ขณะที่่�เราเฝ้้าดููกระบวนการนี้�ดำเนิินไป เราสามารถถามตััวเองว่่า ‘ใคร
กำลัังตััดสิินใจ’ เราอาจไตร่่ตรองว่่า ‘การหมายรู้้�ไม่่ใช่่อััตตา ความจำไม่่ใช่่
อััตตา การคิิดไม่่ใช่่อััตตา การกระทำทางกายไม่่ใช่่อััตตา’ และแล้้วเมื่่�อนั้้�น
มีีการเล้ี้�ยวขวาที่่�สี่่�แยก ดููเหมืือนว่า่มีีใครบางคนเป็็นผู้้�ตัดสินิใจ ดููเหมือืนว่า่ 
‘ฉันั’ เป็็นคนเลือืกที่่�จะไปทางขวาจริงิ ๆ  แต่เ่มื่่�อกระบวนการนี้้�ถููกแยกออก 
เป็็นส่่วน ๆ ประโยคว่่า ‘ฉัันตััดสิินใจ’ เป็็นความจริิงที่่�มองจากภายนอก 
เท่่านั้้�น องค์์ประกอบแต่่ละส่่วนไม่่ใช่่อััตตา คืือ ไม่่มีี ‘ฉััน’ ไม่่มีี ‘เป็็นฉััน’  
ไม่ม่ีี ‘ของฉันั’ อยู่่�ในนั้้�นเลย ดังันั้้�นแม้้แต่ก่ารตัดัสินิใจก็ไ็ม่ใ่ช่อ่ัตัตา แก่น่แท้้
ของมัันจริิง ๆ ไม่่มีีบุุคคล มีีเพีียงแค่่จิิตที่่�ตื่่�นรู้้�อยู่่�กัับปััจจุุบัันขณะเท่่านั้้�น

เมื่่�ออวิชิชา (ความหลง การมองเห็น็ไม่ช่ัดัเจน) มีีอิทิธิพิลมาก การเลือืกเฟ้น้ 
ต่่าง ๆ ถููกช้ี้�นำด้้วยตััณหา ความอยาก ความบีีบคั้้�น ความหวาดกลััว  
ความโกรธ ความเคยชิินที่่�ไม่่รู้้�ตััว การตััดสิินใจที่่�ปรากฏขึ้้�นได้้รัับการชี้้�นำ 
โดย ‘เป็็นฉััน’ ที่่�วิ่่�งไล่่ตามสิ่่�งที่่� ‘ฉััน’ ชอบ หรืือ ‘เป็็นฉััน’ ที่่�วิ่่�งหนีีจากสิ่่�ง
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ที่่� ‘ฉััน’ กลััว หรืือ ‘เป็็นฉััน’ ที่่�ต่่อต้้านหรืือโจมตีีสิ่่�งที่่� ‘ฉััน’ ไม่่ชอบ หรืือ  
เป็็นฉัันที่่�แสดงความเห็็นเกี่่�ยวกัับโลก การกระทำเหล่่านี้้�เป็็นการตอบโต้้  
เป็็นความอยากได้้ ขััดแย้้ง สร้้างความเจ็็บปวดและนำไปสู่่�ความทุุกข์ ์
ได้้อย่่างง่่ายดาย

ด้้วยอวิิชชา คืือเมื่่�อไม่่เข้้าใจว่่า จิิตคืือทุุกสิ่่�ง โลกจึึงเป็็นศููนย์์รวมของ 
ความหวัังของเราทั้้�งหมด และถููกกล่่าวหาว่่าเป็็นที่่�มาของความทุุกข์์ 
ทั้้�งหมดของเราด้้วย ดัังที่่� ฌ็็อง-พอล ซาร์์ทร์์ (Jean-Paul Sartre) ได้้เขีียน 
ไว้้ในคำพููดของตััวละครหน่ึ่�งของเขาว่่า ‘นรกคืือคนอื่่�น’๓๗ ซึ่่�งอาตมาก็็ 
ไม่่ค่่อยแน่่ใจนัักว่่าเขาหมายความแบบประชดประชััน หรืือหมายความ 
อย่า่งนั้้�นจริงิ ๆ  เมื่่�อไม่ม่ีีความรู้้�ชัดัว่า่จิติมีีความสำคัญัอย่า่งยิ่่�ง และทัศันคติิ 
ของจิิตเป็็นสิ่่�งที่่�สามารถเปลี่่�ยนแปลงในทางที่่�ดีีได้้ ดัังนั้้�น วิิธีีเดีียวที่่�จะมีี 
ความสุขุได้ค้ือืการจัดัระเบีียบโลกขึ้้�นใหม่ ่โดยการได้ม้าซึ่่�งสิ่่�งที่่�เราชอบ และ 
กำจััดสิ่่�งที่่�เราไม่่ชอบ นี่่�คืือคุุกที่่�น่่าเศร้้า ไม่่มีีทางออกเลยจริิง ๆ

แต่่แล้้วเมื่่�อมีีวิิชชา (การตื่่�นรู้้�) ทางเลืือกต่่าง ๆ ก็็จะได้้รัับการนำทางด้้วย
สติิปััญญา และการปรัับให้้สอดคล้้องกัับเวลา สถานที่่� และสถานการณ์ 
โดยไม่่มีี ‘อััตตา’ เข้้าไปเกี่่�ยวข้้อง ถ้้ามีีการกระทำเกิิดขึ้้�น แล้้วทุุกสิ่่�งดำเนิิน

๓๗	 ฌ็็อง-ปอล ซาร์์ทร์์ (Jean-Paul Sartre), No Exit, and Three Other Plays, (กรุุงปารีีส,  
พ.ศ. ๒๔๘๗), ฉบัับ Vintage International, (พ.ศ. ๒๕๓๒)
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ไปด้้วยดีี จะไม่่มีี ‘อััตตา’ ที่่�เข้้าไปหลงมััวเมาด้้วย และถ้้าการกระทำนั้้�น 
ไม่่สำเร็จ็ จะมีีความเข้้าใจชััดเจนว่า ‘ถนนเส้้นนี้�ปิิด เราไปทางเบี่่�ยงนั้้�นเถอะ’  
จะไม่่มีีบาดแผลจากความล้้มเหลว จะมีีความรู้้�สึึกเป็็นอิิสระ สบาย และ
ผ่่อนคลายในทุุกสถานการณ์์ มีี ‘ความเปิิดโล่่ง เป็็นอิิสระดัังเช่่นอากาศ’  
ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสไว้้ เมื่่�อจิิตเรีียนรู้้�ที่่�จะพิิจารณา เลืือก และกระทำ 
สิ่่�งต่า่ง ๆ  อย่า่งมีีสติแิละปัญัญา แทนที่่�จะทำด้ว้ยความเห็น็ว่า่มีีอัตตา และ 
ด้้วยความคุ้้�นชินิที่่�มืดืบอด จิติใจจะได้้รับัการปลดปล่่อยให้้เป็็นอิสิระ ไม่่ถููก 
จองจำด้้วยความเจ็็บปวดทางใจจากการถวิลิหาความสำเร็็จ การกลััวความ 
ล้้มเหลว การต้้องการเป็็นที่่�ยอมรัับ การกลััวคำวิิพากษ์์วิิจารณ์์ ด้้วยวิิชชา 
เราจะทำสิ่่�งที่่�เราต้้องทำด้้วยสติและปััญญา และปล่่อยให้้โลกดำเนิินไป
อย่่างที่่�มัันเป็็น

เมื่่�อประสบความสำเร็็จ และทุุกอย่่างดำเนิินไปด้้วยดีี เราสามารถชื่่�นชม 
ความสำเร็็จนั้้�นได้้ แต่่ไม่่ใช่่ในแง่่เป็็นความสำเร็็จส่่วนตัว และเชิิดชููมัน 
ราวกับัว่า่เป็็นถ้ว้ยรางวัลัใหญ่ ่มีีเพีียงรสชาติอิันัหอมหวานจากการที่่�ทุกุสิ่่�ง 
กำลังัราบรื่่�น แต่เ่มื่่�อไม่่ราบรื่่�นและล้ม้เหลว เรามัักจะได้้รับับทเรีียนที่่�สำคัญั 
และลึึกซึ้้�งจากประสบการณ์์นั้้�น เราสามารถเตืือนตััวเองว่่า นี่่�เป็็นเพีียง 
รสชาติิอันัขมขื่่�นจากสิ่่�งที่่�ไม่่ราบรื่่�น ว่่าเป็็นเพีียงรสชาติิ ว่่างเปล่่าและไม่่มีี 
เจ้้าของ เราไม่่จำเป็็นต้อ้งถือืเป็็นเรื่่�องส่่วนบุคุคล อนึ่่�ง สิ่่�งที่่�ดููเหมืือนว่าจะเป็็น  
‘ความสำเร็็จ’ บางครั้้�งอาจนำไปสู่่�ปัญหานานาชนิดิ ในขณะที่่�สิ่่�งที่่�เรีียกว่่า  
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‘ความล้้มเหลว’ อาจกลายเป็็นโอกาสดีี ๆ ที่่�พิิเศษโดยเฉพาะ ล้้ำค่่า และ 
ยอดเยี่่�ยม

ดังันั้้�นในการวิเคราะห์์ขั้้�นสุดุท้า้ยน้ี้� ธรรมชาติิของผู้้�รู้้� ที่่�เป็็นความรู้้�สึึกต่า่ง ๆ   
ของ ‘ฉััน’ ผู้้�มีีประสบการณ์์ ‘ฉััน’ ผู้้�จำ ‘ฉััน’ ผู้้�คิิด ‘ฉััน’ ผู้้�วางแผน ‘ฉััน’  
ผู้้�ตัดัสินิใจ และ ‘ฉััน’ ผู้้�กระทำ จะถููกเปิิดเผยว่า่ว่า่งเปล่า่ทั้้�งสิ้้�น เหมือืนกลุ่่�ม 
ฟองน้้ำ หรืือฟองน้้ำ หรืือพยัับแดด ชั้้�นต่่าง ๆ ของหััวหอม หรืือมายากล  
มีีรููปร่่างแต่่ว่่างเปล่่า ปราศจากแก่่นสาร

จิิตคืือทุุกสิ่่�ง – สิ่่�งที่่�ปรากฏ และ สิ่่�งที่่�ไม่่ปรากฏ

หนัังสืือเล่่มน้ี้�มีีการดำเนิินเรื่่�องเป็็นเหมืือนเส้้นโค้้ง เราเริ่่�มด้้วยการเรีียนรู้�  
และเข้้าใจธรรมชาติขิองสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� หรืือ ‘โลก’ ซึ่่�งหมายถึึงขอบเขตประสบการณ์ 
ทางอายตนะที่่�รับัรู้้�ได้ ้จากนั้้�นต่อ่มาเราได้พูู้ดถึึงธรรมชาติิของผู้้�รู้้� คือื วิชิชา 
จิิตตื่่�นรู้้� และ ตถาคต ที่่�แปลว่่า ซึ่่�งไปแล้้วอย่่างนั้้�น/มาแล้้วอย่่างนั้้�น หรืือ  
‘พุุทธะในจิิต’ ในนิิยามของพระอาจารย์์ชา ตลอดทางที่่�ผ่่านมามีีการชี้้� 
ให้้เห็็นว่า ในเมื่่�อสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�คืือธรรมะ และผู้้�รู้�คืือธรรมะ สาระสำคััญของ 
การปฏิบิัตัิธิรรมจึึงอยู่่�ที่่�ธรรมะรู้้�จักัตัวัเองอย่า่งสมบููรณ์ ์กล่า่วคือื การรู้้�คือื 
ธรรมะ สิ่่�งที่่�ถููกรู้้�คืือธรรมะ ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างคืือธรรมะ ย้้ำอีีกครั้้�งโดยใช้้ 
คำพููดของพระอาจารย์ชา ความสำเร็็จบริิบููรณ์ของการปฏิิบััติิอยู่่�ใน ‘การเป็็น 
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ธรรมะ’๓๘ และในตอนท้้ายสุุดมีีการทำความเข้้าใจหนทางต่่าง ๆ ที่่�ทำให้้  
‘การเป็็นธรรมะ’ สามารถมีีขึ้้�นในการกระทำ ความตั้้�งใจ และประสบการณ์ 
ต่่าง ๆ ในชีีวิิตประจำวัันของเราได้้

ลำดัับของหลัักการตามเนื้้�อหาต่่าง ๆ ดัังที่่�กล่่าวมา อาจแสดงโดยนััยของ 
พระรััตนตรััย ซึ่่�งได้้เอ่่ยถึึงคร่่าว ๆ ในบทที่่� ๑ ได้้ดัังน้ี้�ว่่า ขณะที่่�พระธรรม 
สามารถถือืได้้ว่่าเป็็นเนื้้�อแท้้ เมื่่�อนั้้�นพระพุุทธเจ้้าก็เ็ป็็นหน้า้ที่่�ในการกระทำ 
และพระสงฆ์ ์(อันัเป็็นสัญลักัษณ์ข์องการกระทำที่่�เป็็นกุศุล ผู้้�รักัในความดีี) 
ก็็คืือผลปรากฏแสดงออกมา

ดัังนั้้�นพุุทธะ (จิิตตื่่�นรู้้� หรืือวิิชชา) จึึงเป็็นสะพาน และช่่องทางที่่�เชื่่�อมโยง 
ระหว่่างธรรมที่่�มีีปัจจััยปรุุงแต่่งและธรรมที่่�ไม่่มีีปัจจััยปรุุงแต่่ง เป็็นการ 
เชื่่�อมต่่อระหว่่างธรรมชาติิอัันไม่่เกิิดแล้้ว ไม่่เป็็นแล้้ว ปรุุงแต่่งไม่่ได้้แล้้ว 
กัับโลกที่่�ประกอบด้้วยบุุคคล การกระทำ และสิ่่�งของต่่าง ๆ จิิตตื่่�นรู้้�เป็็น
ตัวักลางของการเชื่่�อมประสานกันระหว่่างสิ่่�งที่่�ปรากฏ และ สิ่่�งที่่�ไม่่ปรากฏ 
ซึ่่�งคำหลัังนี้้�หมายถึึง ‘สิ่่�งที่่�รัับรู้้�และเข้้าถึึงได้้ด้้วยจิิตที่่�ฝึึกดีีแล้้วเท่่านั้้�น’

แก่่นสาระที่่�แท้้จริิงของธรรมะนั้้�น ไม่่สามารถอธิิบายให้้เข้้าใจได้้โดยใช้ ้
แนวความคิิด หรืือภาษา ดัังที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้ตรััสกัับพราหมณ์์อุุปสีีวะว่่า 

๓๘	 Ajahn Chah, Being Dharma: The Essence of the Buddha’s Teachings, แปลและตรวจ
แก้้ไขโดย พอล เบรทเตอร์์ (Paul Breiter), Shambhala Publications Inc., (พ.ศ. ๒๕๔๔)
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มุุนีีผู้้�ถึึงความสลายไป ย่่อมไม่่มีี (อะไร) เป็็นประมาณ

ชนทั้้�งหลายพึึงว่่ากล่่าวมุุนีีนั้้�นด้้วยกิิเลสใด

กิิเลสนั้้�นย่่อมไม่่มีีแก่่มุุนีีนั้้�น

(เพราะ) เมื่่อมุุนีีนั้้�นถอนธรรมทั้้�งปวงโดยเด็็ดขาดแล้้ว

แม้้ครรลองแห่่งวาทะทั้้�งปวง

ท่่านก็็ถอนได้้โดยเด็็ดขาดแล้้วเหมืือนกััน 

(ขุุ.สุุ. (มจร) ๒๕/๑๐๘๓)

ธรรมคืือสิ่่�งที่่�ปรากฏอยู่่�ในสภาพที่่�ความเป็็นเวลา สถานที่่� ความเป็็นสััตว์์
บุุคคล จำนวนและภาษา จะนำมาใช้้ไม่่ได้้

(แต่่) ในอายตนะนั้้�นไม่่มีีปฐวีีธาตุุ ไม่่มีีอาโปธาตุุ ไม่่มีีเตโชธาตุุ ไม่่มีีวาโยธาตุุ …  

ไม่่มีีโลกนี้้� ไม่่มีีโลกหน้้า ไม่่มีีดวงอาทิิตย์์ และ ดวงจัันทร์์ทั้้�งสองนั้้�น ภิิกษุทั้้�งหลาย  

เราไม่่เรีียกอายตนะนั้้�นว่่ามีีการมา มีีการไป มีีการตั้้�งอยู่่� มีีการจุุติิ มีีการอุุบััติิ อายตนะ 

นั้้�นไม่่มีีที่่�ตั้้�งอาศััย ไม่่เปลี่่�ยนแปลง ไม่่มีีอารมณ์์ยึึดเหนี่่�ยว

(ขุุ.อุุ. (มจร) ๒๕/๗๑)
๓๙

อย่่างไรก็ตาม คุุณสมบััติิที่่�เป็็นความจริิงเหนืือธรรมชาติิ ที่่�ไม่่ปรากฏนี้้�
สามารถที่่�จะหยั่่�งรู้้�ได้้โดยตรง เป็็นสิ่่�งที่่�สามารถตระหนัักรู้้�ได้้

๓๙	ดูู ภาคผนวก ๒ สำหรัับข้้อความอ้้างอิิงแบบเต็็ม
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ด้้วยการใช้้หลัักคำสอนพื้้�นฐานด้้านปรากฏการณ์์วิิทยาของพระพุุทธเจ้้า  
เพื่่�อใช้้อธิิบายขอบเขตการทำงานของอายตนะทั้้�งหก โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง
คำที่่�ว่่า ‘นี้้�คืือโลกที่่�เป็็นเพีียงการตีีความอย่่างหนึ่่�งของจิิตเท่่านั้้�น’ เมื่่�อนั้้�น
จิิตจึึงหยุุดการมองหาความสิ้้�นสุุดสมบููรณ์์ ในสิ่่�งที่่�มีีขอบเขตจำกััด

เมื่่�อมีีการกระทำเช่่นนี้้�จะเป็็นความน่่าอััศจรรย์ว่่า ได้้ก่่อให้้เกิิดผลคืือการ 
ปลดปล่่อยจิิตให้้มีีมุุมมองที่่�กว้้างขวางขึ้้�น และเมื่่�อนั้้�นก็ส็ามารถทำให้้เกิดิ 
การหยั่่�งรู้้�ถึึงธรรมชาติขิองจิติ ที่่�กำลังัทำหน้า้ที่่�รู้้� ด้ว้ยการปล่อ่ยวางอารมณ์์  
(สิ่่�งที่่�จิิตรู้้�) ทั้้�งหลายลง และเห็็นถึึงคุุณสมบััติิของอารมณ์์เหล่่านั้้�นว่่าเป็็น
ของว่่างและเกิิดจากปััจจััยปรุุงแต่่งทั้้�งสิ้้�น เมื่่�อนั้้�นก็็จะเกิิดการตระหนัักรู้้�
ธรรมชาติิของผู้้�รู้้� ซึ่่�งคืือจิิตที่่�ตื่่�นรู้้� จากนั้้�นจึึงจะนำสู่่�การตระหนัักรู้้�ที่่�ยิ่่�งขึ้้�น 
ไปอีีกว่่า ทั้้�งจิิตผู้้�รู้้�และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�ก็็มีีธรรมชาติิพื้้�นฐานอันเดีียวกััน ซึ่่�งคืือ
ธรรม กระบวนการของการตื่่�นรู้้�เช่่นนี้้�ก็็จะประสบความสมบููรณ์สููงสุุด 
ที่่�เรีียบง่่าย ในความเป็็นธรรมะเกิิดการตื่่�นรู้้�อย่่างเต็็มเปี่่�ยมต่่อธรรมชาติิ
ที่่�แท้้จริิงของตนนั่่�นเอง 

การประจัักษ์์แจ้้งโดยตรงเช่่นนี้� คืือการตื่่�นขึ้้�นสู่่�ความเป็็นธรรมที่่�ไม่่เกิิด  
ไม่ป่รากฏ ไม่่ถููกเหตุสุร้า้ง ไม่ถูู่กปััจจัยัปรุงุแต่ง่ อาจเรีียกได้ว่้่าเป็็นความจริงิ 
ที่่�ไม่่ปรากฏสำหรัับการปฏิิบััติินี้้� ในทางหนึ่่�งอาจถืือได้้ว่่าเป็็นการแสดงถึึง 
ความที่่�จัักรวาลรู้้�จัักธรรมชาติิของตนโดยตรง 
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แผนภาพรููปอัักษร U ที่่�มีีชื่่�อเสีียงของนัักฟิิสิิกส์์ จอห์์น  
เอ. วีีเลอร์์ (John A. Wheeler) อธิิบายแนวคิิดของ 
จัักรวาลที่่�มีีส่่วนร่่วม และสัังเกตตััวเองได้้ มันัแสดงถึึง 
การวิวิัฒันาการของจักัรวาล จากบิ๊๊�กแบง หรือืการระเบิดิ 
ครั้้�งใหญ่่ มาจนถึึงจุุดที่่�จิิตสำนึึกของมนุุษย์์สามารถ 
มองย้อ้นกลับัไปดููต้นกำเนิดิของตัวัเองได้ ้เขาบรรยายถึึงเหตุุผลที่่�เขาคิดิว่า่  
จัักรวาลที่่�เรารู้้�จัักมีีลัักษณะธรรมชาติิที่่�มีีส่่วนร่่วมในตััวเองดัังนี้้�

ทุุกส่ิ่�งมาจากหน่่วยข้้อมููล (It from bit) หรืือกล่่าวคืือ ทุุก ‘สิ่่�ง’ ในจัักรวาล ที่่�เป็็น 

ทุกุอนุภุาค ทุกุสนามพลังังาน แม้้แต่ใ่นความเกี่่�ยวเนื่อ่งของพื้้�นที่่�และเวลา (space-time  

continuum) ได้้มาซ่ึ่�งหน้้าที่่�ของมััน ความหมายของมััน หรืือการดำำ�รงอยู่่�ของมััน 

ทั้้�งหมด (แม้้ว่า่ในบริบิทบางอย่า่งจะได้้มาโดยทางอ้้อม) จากข้้อมููลที่่�ค้้นคว้้าหรือืค้้นพบ 

ด้้วยอุุปกรณ์์ เพื่่อตอบคำำ�ถามที่่�อยู่่�ในรููปแบบ ใช่่-ไม่่ใช่่ ซ่ึ่�งคำำ�ตอบมีีสองทางเลืือก  

เป็็นหน่่วยข้้อมููลฐานสอง (bit) วลีีที่่�ว่่า ทุุกสิ่่�งมาจากหน่่วยข้้อมููล (It from bit) สื่่อถึึง 

แนวคิิดว่่า ทุุกสิ่่�งอย่่างในโลกทางกายภาพ มีีแหล่่งที่่�มาและคำำ�อธิิบายที่่�จัับต้้องไม่่ได้้  

อยู่่�ที่่�ก้้นบึ้้�งของมััน ซ่ึ่�งโดยทั่่�วไปแล้้วเป็็นก้้นบึ้้�งที่่�ลึึกมาก สิ่่�งที่่�เราเรีียกกันว่่าความ 

เป็น็จริงินั้้�น ได้้มาจากผลการวิเคราะห์์ครั้้�งล่่าสุุดของคำำ�ถามแบบ ใช่่-ไม่ใ่ช่่ และการบันทึกึ 

คำำ�ตอบที่่�ใช้้อุปกรณ์บ์างอย่่างอ่่านออกมา โดยสรุุปคืือ รากฐานของสรรพสิ่่�งในจัักรวาล  

คืือการอนุุมานด้้วยข้้อมููลสารสนเทศ (information-theoretic) และนั่่�นคืือประโยค 

ที่่�ว่่า จัักรวาลนี้้�เป็็น จัักรวาลแบบมีีส่่วนร่่วมในตััวเอง (participatory universe)
๔๐

๔๐	 จอห์์น เอ. วีีเลอร์์ (John A. Wheeler), A Journey Into Gravity and Spacetime, ห้้องสมุดุ
วิทิยาศาสตร์์อเมริกิันั รัฐันิิวยอร์์ก: W.H. Freeman, (พ.ศ. ๒๕๓๓)
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อาตมานึึกถึึงที่่�นักัปรััชญา สตีีเวน เฟร็็นช์ ์(Steven French) ได้ช้้ี้�ให้้เห็น็ไว้้ว่า่  
มีีความสัมัพันัธ์อ์ันัลึึกซึ้้�งระหว่า่งความรู้้�ตามแนวคิดิของปรากฏการณ์ว์ิทิยา  
และ ‘ข้้อเท็็จจริิง’ ต่่าง ๆ เกี่่�ยวกัับโลกทางกายภาพจากมุุมมองของโลก 
ตะวัันตก เฟร็็นช์์ให้้ข้้อสัังเกตเมื่่�อไม่่นานมาน้ี้�ว่่า ‘การตีีความวิิชาควอนตััม 
ฟิสิิกิส์โ์ดยใช้้ทฤษฎีีปรากฏการณ์วิทิยา สมควรจะได้้รัับการฟื้้�นฟูู และควร 
มีีการนำมาศึึกษาอย่่างเป็็นเอกเทศ’๔๑

จากมุุมมองของพุุทธศาสตร์ ์ข้อ้สัังเกตเหล่า่น้ี้�ฉลาดหลัักแหลมมาก แต่่มันั 
สามารถช่่วยให้้เรามีีชีีวิิตที่่�มีีความสุุขมากขึ้้�น และสััมผััสถึึงอิิสรภาพและ 
ความสมหวัังได้้ในระดัับหนึ่่�งเท่่านั้้�น คำสอนของพระพุุทธองค์์สะท้้อน 
หลัักการที่่�ว่า่ จักัรวาลนี้�เป็็นจักัรวาลที่่�มีีส่ว่นร่ว่ม และวิิธีีการที่่�เราใช้้ในการ 
สัังเกตการณ์์มีีผลโดยตรงต่่อธรรมชาติิของสิ่่�งที่่�ถููกสัังเกต (สํํ.สฬา. (มจร) 
๑๘/๑๑๖) อย่่างไรก็ตาม วิิธีีของพระพุุทธเจ้้านำพาหลัักการนั้้�นก้้าวข้้าม
ไปอีีกขั้้�นหนึ่่�ง โดยใช้้กระบวนการต่าง ๆ ของการปฏิิบััติิธรรม และการ 
พิิจารณาโดยแยบคาย รวมถึึงข้้อปฏิิบััติิต่่าง ๆ  ที่่�เป็็นความประพฤติิดีีงาม  
และมีีใจเอื้้�อเฟื้้�อเผื่่�อแผ่่

การกล่่าวอย่า่งคลุมุ ๆ  ไปเช่น่นี้้�อาจจะไม่ยุ่ติุิธรรมอยู่่�สักัหน่อ่ย แต่ค่วามคิดิ 
แบบโลกตะวัันตก และอเทวนิิยมที่่�พููดถึึงในที่่�นี้้� ส่ว่นใหญ่จ่ะบอกว่า่ ‘เราจะ 

๔๑	สตีี เวน เฟร็็นช์์ (Steven French), Phenomenology solves quantum puzzles – Bringing 
consciousness back to the quantum table, IAI News, ฉบัับที่่� ๙๐, (๒๑ กรกฎาคม  
พ.ศ. ๒๕๖๓)
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พููดอย่่างมีีสาระได้้ก็็เฉพาะเรื่่�องที่่�เรารัับรู้้�ได้้ผ่่านประสาทสัมผััสเท่่านั้้�น  
และการทำเช่่นนั้้�นก็็ยัังถููกกำหนดด้้วยภาษา จำนวน ความคิิด และวิิธีีการ 
รัับรู้้�’ แล้้วก็็จบอยู่่�แค่่ว่่านั้้�นคืือขอบเขตของความรู้้�เพีียงเท่่านั้้�น

ในทางตรงกัันข้าม คำสอนของพระพุุทธเจ้้าได้้บอกไว้้โดยสรุปว่่า ‘คำกล่า่วนั้้�น 
ถููกต้้องอยู่่� แต่่สิ่่�งที่่�สำคััญที่่�สุุด ไม่่สามารถนำมาพููดถึึงได้้’ ทั้้�งนี้้�ไม่่ใช่่เพราะ 
มีีข้้อห้้ามด้้วยเหตุุผลทางศาสนาที่่�พิิสดารอะไร แต่่เพราะ ตามที่่�อ้้างถึึง 
ในข้้างต้้น ‘มุุนีีผู้้�ถึึงความสลายไป ย่่อมไม่่มีี (อะไร) เป็็นประมาณ’ และ 
‘ตถาคตพ้้นแล้้วจากการเรีียกว่่ารููป …เวทนา …สััญญา …สัังขาร …วิิญญาณ  
มีีคุุณอัันลึึกล้้ำ อัันใคร ๆ ประมาณไม่่ได้้ หยั่่�งถึึงได้้ยาก เปรีียบเหมืือน
มหาสมุุทร’๔๒

๔๒	 หลัังจากได้้กล่่าวข้้างต้้นไปแล้้วว่่า ควรจะมีีการยอมรัับว่่า เดวิิด โบห์์ม เข้้ามาสำรวจแนวคิิดนี้้� 
ในงานเขีียนของเขา เกี่่�ยวกัับระเบีียบที่่�ซ่่อนเร้้นและระเบีียบที่่�เปิิดเผย ที่่�โดยส่่วนใหญ่่แล้้ว 
ดููเหมืือนว่่า จะได้้รัับแรงบัันดาลใจจากความรู้้�ความเข้้าใจ ที่่�เขาได้้รัับจากการทำงานร่่วมกัับ  
จ.กฤษณมููรติิ (J. Krishnamurti)

	น อกจากนั้้�น ครั้้�งหนึ่่�งอาตมาเคยอ่่านความคิดิเห็น็ที่่�น่่าสนใจอันัหนึ่่�งเกี่่�ยวกับั ลุดุวิกิ วิทิเกินิชไตน์์  
(Ludwig Wittgenstein) และข้้อสรุปในตอนท้้ายของ Tractatus Logico-Philosophicus  
ที่่�มีีชื่่�อเสีียงของเขา ซึ่่�งเขีียนว่่า ‘สิ่่�งที่่�เราไม่่สามารถพููดถึึงได้้ เราต้้องข้้ามมัันไปในความเงีียบ’  
มีีรายงานว่่า ในขณะที่่�ประโยคนี้้�ถููกมองโดยผู้้�อ่่านส่่วนใหญ่่ของเขาว่่า หมายความว่่า ‘ถ้้าคุุณ 
ไม่่สามารถพููดถึึงมัันได้้ มัันไม่่มีีคุณค่่าพอที่่�จะให้้ความสนใจ’ เป็็นที่่�รู้้�กันว่า ผู้้�เขีียนกลัับรู้้�สึึก 
เสีียใจอย่่างยิ่่�ง จากการตีีความแบบผิิด ๆ อย่่างเป็็นประจำแบบน้ี้� เนื่่�องจากดููเหมืือนว่า 
เขาหมายความถึึงสิ่่�งที่่�ตรงกันัข้ามด้้วยซ้้ำไป ซึ่่�งก็็คือื ‘สิ่่�งที่่�ไม่่สามารถนิยิามได้้ และไม่่ได้้มาจาก 
ความคิิดเท่่านั้้�น ที่่�เป็็นสิ่่�งที่่�ควรค่่าแก่่การใส่่ใจโดยแท้้จริิง’
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ดัังนั้้�น ในการปฏิิบััติิวิิถีีพุุทธ การเข้้าใจถึึงธรรมชาติิของทุุกปรากฏการณ์ ์
ที่่�มีีข้อจำกััด และขึ้้�นอยู่่�กับบุุคคล เป็็นเพีียง ‘ภาค ๑’ ซึ่่�งนำไปสู่่�การปล่อ่ยวาง 
สิ่่�งที่่�มีีปัจจััยปรุุงแต่่งเหล่่านี้้� และต่่อจากนั้้�นจึึงไปยััง ‘ภาค ๒’ คืือ การตื่่�นรู้้� 
และตระหนักัรู้้�ถึึงสิ่่�งที่่�ไม่ม่ีีปัจจัยัปรุงุแต่ง่ ซึ่่�งเป็็น ‘ธรรมที่่�ไม่เ่กิดิ ไม่ป่รากฏ  
ไม่ถูู่กเหตุุสร้าง ไม่่ถููกปััจจััยปรุุงแต่่ง’ คือืความจริงิที่่�ไม่่ปรากฏ คือืพระธรรม  
และในสภาพนี้้�เอง (อายตนะ) ที่่�เราจะพบกัับความเต็็มเปี่่�ยมสมบููรณ์์ 
อิิสรภาพ และความสงบสัันติิที่่�แท้้

ดัังนั้้�นการปฏิิบััติิธรรมตามแนวพระพุุทธศาสนา จึึงเป็็นศาสตร์์ของการ 
หลุดุพ้น ซึ่่�งจะสุุกงอมจากการตื่่�นรู้�อย่่างเต็็มรอบ เต็ม็หัวัใจ แบบที่่�มีีส่ว่นร่ว่ม 
อย่่างไม่่เข้้าไปพััวพััน ในโลกที่่�ประกอบด้้วยผู้้�คน การกระทำ และวััตถุุ
สิ่่�งของ ผลของความเพีียรปฏิิบััติิเช่่นนี้้� คืือการที่่� วิิชชา และ จรณะ หรืือ 
การตื่่�นรู้้�แจ้้ง และความประพฤติิที่่�ถููกต้้องสมบููรณ์ ซึ่่�งเป็็นสองด้้านของ 
สภาวธรรมเดีียวกััน สอดคล้้องสััมพัันธ์์กัันได้้อย่่างราบรื่่�นและแนบเนีียน  
การรู้�โลกอย่่างแจ่่มแจ้้งและความรัักที่่�มีีต่อโลก ทำให้้หััวใจน้ี้�ไม่่ถููกจำกััด 
โดยโลก

และ หยดน้ำำ�ค้า้ง…

เพื่่�อให้้ธรรมะแสดงตััวได้้ในวิถีีนี้้� พึึงปล่่อยให้้จิิตรู้้�ส่่งผลของตนต่อ 
ประสบการณ์ชีีวิติทุกุอย่่าง เหมืือนกับพระอาทิติย์์ที่่�ส่่องแสง ทำให้้น้้ำค้้าง 
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บนทุ่่�งหญ้้าระเหยไปในตอนเช้้า ทำให้้ดอกเดซี่่�ที่่�หุุบไปในตอนกลางคืืน 
บานออก เมื่่�อพระอาทิิตย์์ปรากฏขึ้้�น ดอกเดซี่่�จะบาน เป็็นการตอบสนอง 
ที่่�เป็็นธรรมชาติิ น้้ำค้้างไม่่ต้้องตััดสิินใจว่่า วัันนี้้�จะระเหยหรืือไม่่ ดอกเดซี่่� 
ไม่่ต้้องนััดประชุุมคณะกรรมการ เพื่่�อตััดสิินใจว่่าจะบานหรืือไม่่

นำสติิมารัับรู้้�คอที่่�ตึึง กรามที่่�กััดแน่่น ความอิิจฉาในการงานอาชีีพ ความ
ขััดแย้้งในครอบครััว สัังเกตผลที่่�จิิตรู้้�มีีต่อไหล่่ที่่�เกร็็งตึึง มัันอ่อนนุ่่�มขึ้้�น 
และผ่่อนคลายลง สัังเกตดููว่าจิิตรู้้�มีีผลอย่่างไรกับการเข้้าสัังคมของเรา  
ชีีวิิตการทำงานของเรา ความสััมพัันธ์์ของเรา ไม่่มีี ‘ฉััน’ กำลัังทำอะไร  
จัักรวาลมีีการปรัับตััวของมัันเอง นี่่�คืือผลตามธรรมชาติิของจิิตนั่่�นเอง

เราสามารถปรับัจิติใจให้ก้ลมกลืนืกับักระบวนการธรรมชาติินี้้� ทั้้�งในการทำ 
กรรมฐาน และในชีีวิติประจำวันั ไม่ว่่า่จะเป็็นการตัดัสินิใจทางธุรุกิจ วิกิฤติิ 
ครอบครััว การวางแผนงานแต่่งงาน การวางแผนงานศพ การเดิินทาง 
ไปสนามบิิน หรืือการร่วมหลัักสููตรปฏิิบัตัิธิรรม ทั้้�งหมดสามารถดำเนิินไป
อย่่างราบรื่่�น และด้้วยความก้้าวหน้้าด้้วยวิิถีีเดีียวกััน

ธรรมะเป็็นหลัักที่่�เชื่่�อมโยง และประสานสิ่่�งต่่าง ๆ ในจัักรวาลเข้้าด้้วยกััน 
เป็็นระบบที่่�สามารถดููแล และรัักษาภาวะสมดุุลได้้ด้้วยตััวเอง การไม่่มีี 
‘ฉััน’ หรืือ ‘เป็็นฉััน’ หรืือ ‘ของฉััน’ เป็็นพื้้�นฐานที่่�มีีความจำเป็็นอย่่างยิ่่�ง 
และความอยู่่�เย็็นเป็็นสุขอัันกลมเกลีียว เป็็นผลของการดำเนิินชีีวิิตอย่่าง 
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มีีสติตามสััจธรรมนี้้� ผลที่่�ตามมาโดยธรรมชาติิ แม้้จะไม่่สามารถรับัประกััน 
ได้เ้สมอไปคือื สวัสัดิภิาพ และความผาสุกุของระบบนิเิวศทั้้�งหมด จะได้ร้ับั 
การอุปถััมภ์์ดููแล และสิ่่�งมีีชีีวิตทั้้�งปวงจะได้้รัับประโยชน์์อย่่างทั่่�วหน้้า 
ไม่่ทางใดก็็ทางหนึ่่�ง



อย่่าเชื่่�อคำของอาตมา
จงพิิสููจน์์ด้้วยตนเอง





ที่่�สุุดแห่่งโลก - ๑
๑.
ผู้้�มีีอายุุทั้้�งหลาย พระผู้้�มีีพระภาคของ 
ท่่านทั้้�งหลายทรงแสดงอุุทเทสโดยย่่อ 
ว่า่ ‘ภิกิษุทุั้้�งหลาย เราไม่ก่ล่า่วว่า่ ‘ที่่�สุดุ 
แห่่งโลกบุุคคลพึึงรู้้� พึึงเห็็น พึึงถึึงด้้วย 
การไป’ แต่่เราก็็ไม่่กล่่าวว่่าบุุคคลยััง 
ไม่่ถึึงที่่�สุุดแห่่งโลกแล้้วจะทำที่่�สุุดแห่่ง 
ทุุกข์์ได้้’ 

ไม่่ทรงจำแนกเนื้้�อความไว้้โดยพิิสดาร 
เสด็็จลุุกขึ้้�นจากพุุทธอาสน์์เข้้าไปยััง 
พระวิิหาร

ผู้้�มีีอายุุทั้้�งหลาย ผมย่่อมรู้้�เนื้้�อความแห่่ง 
อุุทเทสที่่�พระผู้้�มีีพระภาคทรงแสดงไว้ ้
โดยย่่อ ไม่่ทรงจำแนกไว้้โดยพิสิดารนี้�
ให้้พิิสดารได้้ ผู้้�มีีอายุุทั้้�งหลาย บุุคคล 
มีีความหมายรู้้�และกำหนดหมายโลก 
ว่่าเป็็นโลก (โลกสััญฺฺญีี และ โลกมานีี)  
ด้้วยธรรมใด นี้้�เรีียกว่่าโลกในอริิยวิินััย

บุุคคลมีีความหมายรู้้�และกำหนด 
หมายโลกว่า่เป็็นโลกด้ว้ยธรรมอะไรเล่า่  
คืือ บุุคคลมีีความหมายรู้้�และกำหนด 

หมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วยจักัขุ ุ... ด้้วยโสตะ ...  
ด้้วยฆานะ บุุคคลมีีความหมายรู้้�และ 
กำหนดหมายโลกว่่าเป็็นโลกด้้วยชิิวหา ...  
ด้้วยกาย บุคุคลมีีความหมายรู้้�และกำหนด 
หมายในโลกว่า่เป็็นโลกด้ว้ยมโน ผู้้�มีีอายุุ 
ทั้้�งหลาย เหตุทุี่่�บุคุคลมีีความหมายรู้้�และ 
กำหนดหมายโลกว่า่เป็็นโลก นี้้�เรีียกว่า่
โลกในอริิยวิินััย
(สํํ.สฬา. (มจร) ๑๘/๑๑๖)

สัังยุุตตนิิกาย โลกัันตคมนสููตร

ว่่าด้้วยการถึึงที่่�สุุดแห่่งโลก

สิ่่�งที่่�ไม่่ถููกจำำ�กััด
๒.
ภิิกษุุทั้้�งหลาย อายตนะ มีีอยู่่�
(แต่่) ในอายตนะนั้้�นไม่่มีีปฐวีีธาตุุ
ไม่่มีีอาโปธาตุุ ไม่่มีีเตโชธาตุุ 
ไม่่มีีวาโยธาตุุ
ไม่่มีีอากาสานััญจายตนะ 
ไม่่มีีวิิญญาณััญจายตนะ
ไม่่มีีอากิิญจััญญายตนะ 
ไม่่มีีเนวสััญญานาสััญญายตนะ
ไม่่มีีโลกนี้้� ไม่่มีีโลกหน้้า 

ภาคผนวก
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ภาคผนวก ไม่่มีีดวงอาทิิตย์์ 

และดวงจัันทร์์ทั้้�งสองนั้้�น

ภิิกษุุทั้้�งหลาย 

เราไม่่เรีียกอายตนะนั้้�นว่่า

มีีการมา มีีการไป มีีการตั้้�งอยู่่� 

มีีการจุุติิ มีีการอุุบััติิ

อายตนะนั้้�นไม่่มีีที่่�ตั้้�งอาศััย 

ไม่่เปลี่่�ยนแปลง

ไม่่มีีอารมณ์์ยึึดเหนี่่�ยว 

นี้้�แลคืือที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์

(ขุุ.อุุ. (มจร) ๒๕/๗๑)

อุุทาน ปฐมนิิพพานปฏิิสัังยุุตตสููตร

ว่่าด้้วยธรรมที่่�เกี่่�ยวกัับนิิพพาน สููตรที่่� ๑

๓.

ภิิกษุุทั้้�งหลาย ธรรมชาติิที่่�ไม่่เกิิด 

ไม่่ปรากฏ ไม่่ถููกเหตุุสร้้าง 

ไม่่ถููกปััจจััยปรุุงแต่่ง มีีอยู่่�

ภิิกษุุทั้้�งหลาย ถ้้าธรรมชาติิ

ที่่�ไม่่เกิิด ไม่่ปรากฏ ไม่่ถููกเหตุุสร้้าง 

ไม่่ถููกปััจจััยปรุุงแต่่ง จัักไม่่มีี
ในโลกนี้้�ก็็จะไม่่ปรากฏภาวะ

สลััดออกจากธรรมชาติิที่่�เกิิดแล้้ว 

ที่่�ปรากฏแล้้ว ที่่�ถููกเหตุุสร้้างแล้้ว 

ที่่�ถููกปััจจััยปรุุงแต่่งแล้้ว 

ภิิกษุุทั้้�งหลาย ก็็เพราะธรรมชาติิ

ที่่�ไม่่เกิิด ไม่่ปรากฏ ไม่่ถููกเหตุุสร้้าง 

ไม่่ถููกปััจจััยปรุุงแต่่ง มีีอยู่่� 

ฉะนั้้�น จึึงปรากฏภาวะสลััดออก

จากธรรมชาติิที่่�เกิิดแล้้ว 

ที่่�ปรากฏแล้้ว ที่่�ถููกเหตุุสร้้างแล้้ว 

ที่่�ถููกปััจจััยปรุุงแต่่งแล้้ว

(ขุุ.อุุ. (มจร) ๒๕/๗๓)

อุุทาน ตติิยนิิพพานปฏิิสัังยุุตตสููตร

ว่่าด้้วยธรรมที่่�เกี่่�ยวกัับนิิพพาน สููตรที่่� ๓

ที่่�สุุดแห่่งโลก - ๒
๔.

ข้้าแต่่พระองค์์ผู้้�เจริิญ เรื่่�องเคยมีีมา

แล้้ว … ความปรารถนาอย่่างน้ี้�ว่่า ‘เรา 

จัักถึึงที่่�สุุดแห่่งโลกด้้วยการไป’ เกิิดแก่ ่

ข้้าพระองค์์… ข้้าพระองค์์นั้้�นแลเว้้น 

จากการกิิน การดื่่�ม การเคี้้�ยว การลิ้้�ม  

การถ่่ายอุุจจาระ ปััสสาวะ การหลัับ  

และการบรรเทาความเหน็็ดเหนื่่�อย … 
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ภาคผนวกดำเนิินไปได้้ตั้้�ง ๑๐๐ ปีี ยัังไม่่ถึึงที่่�สุุด 

แห่่งโลกก็็ตายเสีียก่่อนในระหว่่างทาง …

พระผู้้�มีีพระภาคตรััสว่า “เทพบุุตร  

เราไม่่กล่่าวที่่�สุุดแห่่งโลกที่่�สััตว์์ไม่่เกิิด  

ไม่่แก่่ ไม่่ตาย ไม่่จุุติิ ไม่่อุุบััติิว่่า ‘พึึงรู้้�  

พึึงเห็็น พึึงถึึงได้้’ ด้้วยการไป เราไม่่ 

กล่่าวว่่า การที่่�บุุคคลยังไม่่ถึึงที่่�สุุด 

แห่่งโลกจะทำที่่�สุุดแห่่งทุุกข์์ได้้ อนึ่่�ง  

เราบััญญััติิโลก ความเกิิดแห่่งโลก  

ความดัับแห่่งโลก และข้้อปฏิิบััติิให้้ถึึง 

ความดัับแห่่งโลก ในร่างกายที่่�มีีประมาณ 

วาหนึ่่�ง มีีสััญญา มีีใจนี้้�เอง”

	 … ผู้้�รู้้�แจ้้งโลก มีีปััญญาดีี

	ถึึ งที่่�สุุดแห่่งโลก

	 อยู่่�จบพรหมจรรย์์

	ส งบระงัับ รู้้�ที่่�สุุดแห่่งโลก

	ย่ ่อมไม่่หวัังทั้้�งโลกนี้้�และโลกหน้้า

(สํ.ํสคา. (มจร) ๑๕/๑๐๗, องฺ.ฺจตุกฺุกฺ. 

(มจร) ๒๑/๔๕)

อัังคุุตตรนิิกาย โรหิิตััสสสููตร

ว่่าด้้วยโรหิิตััสสเทพบุุตร

ความตื่่�นรู้้�ที่่�ไม่่ปรากฏตััวตน
๕.
หนึ่่�งในวิธีีที่่�พระพุุทธเจ้้าได้้บรรยาย 
คุุณลัักษณะของจิิตรู้้�คืือ ทรงนำเสนอ 
มัันว่าเป็็นรููปแบบหนึ่่�งของจิิตสำนึึก  
(วิิญญาณ) นี่่� เป็็นการใช้้คำศััพท์์นี้้� 
ในความหมายที่่�พิิเศษ ปกติิแล้้วคำว่่า  
‘วิิญญาณ’ ใช้้กัับการรับรู้้�ที่่�เกิิดขึ้้�นจาก 
อายตนะทั้้�งหก อย่่างไรก็ตาม เราพบว่่า 
พระพุุทธเ จ้้าทรงใ ช้้คุุณศััพท์์ เพื่่� อ
อธิิบายเพิ่่�มเติิม เมื่่�อมีีการใช้้คำน้ี้� 
ในความหมายที่่�พิิเศษน้ี้� ‘วิิญญาณััง  
อนิิทััสสนััง อนัันตััง สััพพโต ปภััง’ 
แปลว่า ‘วิิญญาณที่่�จะพึึงรู้้�แจ้้ง เป็็น 
สภาวะที่่�มองไม่่เห็็น ไม่่มีีที่่�สุุด มีีรัศมีี 
กว่่าสิ่่�งทั้้�งปวง’ เป็็นหน่ึ่�งในความหมาย 
ของสำนวนนี้้�

ไม่่ต้้องบอกเลยว่่า ย่่อมมีีการถกเถีียง 
กัันเกี่่� ยวกัับความหมายที่่�ถููกต้้อง  
ของสำนวนที่่� ลึึ ก ลัับชวนใ ห้้คิิ ดนี้�  
(สำนวนนี้�มีีปรากฏในพระไตรปิฎก 
เพีียงสองสามแห่่ง เช่่น ม.มูู. (มจร)  
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ภาคผนวก ๑๒/๕๐๔ และ ทีี.สีี. (มจร) ๙/๔๙๙)  
อย่่างไรก็ตาม ความหมายโดยรวม 
จากคำแต่่ละคำนั้้�น กระชัับพอที่่�จะ 
ทำให้้เราพอจะเข้้าใจได้้อย่่างชััดเจน  
ว่่าท่่านทรงหมายถึึงอะไร

อัันดัับแรก เราต้้องสรุุปว่่าท่่านทรง 
กำลัังใช้้ ‘วิิญญาณ’ ในความหมาย 
ที่่�กว้้างกว่่าความหมายที่่�ใช้้กัันโดย 
ปกติิ พระพุุทธเจ้้าทรงหลีีกเลี่่�ยงการ 
ใช้้คำที่่�เน้้นความถููกต้้องแบบละเอีียด 
ยิิบ ที่่�นัักปรััชญาในสมัยนั้้�นใช้้กัันอยู่่�  
และทรงเลือืกใช้้วิธิีีที่่�เปิิดกว้้างกว่่า และ 
เป็็นความหมายที่่�ใช้้ในภาษาทั่่�วไป  
โดยมุ่่�งไปที่่�กลุ่่�มผู้้�ฟัังที่่�เฉพาะเจาะจง 
ในภาษาที่่�พวกเขาเข้้าใจได้้ ดัังนั้้�น  
‘วิิญญาณ’ น่่าจะสรุุปได้้ว่่าหมายถึึง  
‘การรู้้� ’ แต่่ไม่่ใช่่ความรู้้� (-ญาณ) ที่่� 
เฉพาะด้้าน แยกย่่อย และพิิเศษ (วิิ-)  
ซึ่่�งเป็็นความหมายโดยนััย แต่่เป็็น 
การรู้�ที่่�มีีลักษณะเป็็นสัญชาตญาณ  
และเกิินอธิิบาย มิิฉะนั้้�นแล้้วบทความ 
ที่่�ใช้้คำนี้้�จะมีีความหมายที่่�ขััดกัันเอง

อัันดัับที่่�สอง ‘อนิิทััสสนััง’ เป็็นคำที่่� 
ค่อ่นข้างตรงไปตรงมา แปลว่า (อ-) ‘ไม่’่  
‘ไม่่ใช่่’ ‘ปราศจาก’ (-นิิทััสสนััง) ‘ชี้้�แนะ  
มองเห็็นได้้ แสดงให้้เห็็น’ แปลว่า  
ที่่�มองไม่่เห็็น ว่่างเปล่่า ไม่่มีีรููปลัักษณ์์  
ไม่่ปรากฏแสดงตััว ‘อนัันตััง’ ก็็มีี 
ความหมายตรงไปตรงมาเช่่นกััน  
แปลว่า ‘ไม่่มีีสิ้้�นสุดุ’ หรืือ ‘ไม่่มีีข้อ้จำกัดั’  
วลีีสุุดท้้าย ‘สััพพโต ปภััง’ มีีความ 
ยากเล็็กน้้อย ภิิกษุุโพธิิได้้ให้้ความเห็็น 
ในโน้ต้ ๕๑๓ ถึึง คัมัภีีร์์มัชัฌิมินิกิาย ว่า่

‘คััมภีีร์์อรรถกถามััชฌิิมนิิกาย เสนอ 
สามความหมายของ สััพพโต ปภััง ว่่า  
(๑) อุุดมไปด้้วยความวิิเศษงดงาม  
(ปภา) (๒) มีีอยู่่�ในทุุกแห่่งหน (ปภููตััง)  
และ (๓) แม่่น้้ำลำธาร (ปภััง) ที่่�เข้้าถึึง 
ได้้จากทุุกด้้าน หมายถึึง โดยผ่่าน 
ทางกรรมฐาน ๓๘ ชนิิดที่่�ใช้้ในการ 
ทำสมาธิิ มีี เพีียงความหมายแรก 
เท่่านั้้�นในทั้้�งหมดนี้้� ที่่�ดููจะมีีความ 
ถููกต้้องทางการใช้้ภาษา’

มีีนััยยะสำคััญในการที่่�พระพุุทธองค์์ 
ทรงใ ช้้วลีีนี้้� สองครั้้� ง  ครั้้� งหนึ่่� ง ใน 



165

ภาคผนวกข้้อความที่่�เกี่่�ยวกัับการแสดงถึึงความ 
เหนืือกว่่าของพระองค์์ จากพระเจ้้า 
ในศาสนาพราหมณ์์ ดัังนั้้�นเป็็นไป 
ได้้ว่่า การใช้้คำในวลีีนี้้�มาจากหลักัการ 
ทางจิิตวิิญญาณ หรืือหลัักการที่่�มา 
จากตำนานซึ่� ง เ ป็็นที่่� เ ค ารพของ 
นัักบวชพราหมณ์์ และซึ่่�งพระพุุทธเจ้้า 
ทรงใช้้เพื่่�อขยายความในความหมาย 
ที่่�พวกเขาคุ้้�นเคยหรืือเพื่่�อกลัับมุุมมอง 
ไปอีีกด้้านหน่ึ่�ง นี่่�เป็็นที่่�มาที่่�พบบ่่อย 
ของคำศััพท์์ และภาพอุุปมาอุุปไมย 
ที่่�พระพุุทธองค์์ทรงเลืือกมาใช้้

ในสองครั้้�งของการใช้้วลีีนี้้� ประโยค 
เต็็มที่่�ยาวกว่่าถููกกล่่าวถึึงในช่่วงท้้าย  
ของนิิทานคำสอนที่่�สวยงามของ 
พระพุุทธเจ้้า ในพระสููตรขนาดยาว
ชื่่�อ เกวััฏฏสููตร พระผู้้�มีีพระภาค 
ตรััสว่่า

	 “เรื่่�องเคยมีีมาแล้้ว ภิิกษุุรููปหน่ึ่�ง 
ในหมู่่�ภิิกษุุ เ กิิดความคิิดคำนึึ งว่่ า  
มหาภููตรููป ๔ คืือ ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ  
เตโชธาตุุ และวาโยธาตุุ ย่่อมดัับสนิิท
ที่่�ไหนหนอ

	ทีีนั้้ �นแล ภิิกษุุจึึงเข้้าสมาธิิถึึงขั้้�น 
ที่่�จิิตตั้้� งมั่่�นจนเห็็นทางไปเทวโลก  
ครั้้�นแล้้วเธอเข้้าไปหาพวกเทพชั้้�น 
จาตุุมหาราชิิกา แล้้วถาม … พวกเทพ 
ชั้้�นจาตุุมหาราชิิกาตอบว่่า ‘พวกเรา 
ไม่่ทราบ … แต่่ท้้าวมหาราช ๔ องค์์ 
ซึ่่�งยิ่่�งใหญ่แ่ละสำคัญักว่า่พวกเราคงจะ 
ทราบ’

	ทีีนั้้ �น เธอจึึงเข้้าไปหาท้้าวมหาราช 
ทั้้�ง ๔ องค์์ … ท้้าวมหาราชทั้้�ง ๔ องค์ ์
ก็็ไม่่ทราบ … เธอยัังคงหาคำตอบต่่อไป  
เข้้าไปหาพวกเทพชั้้�นสููงขึ้้�นไป และ 
พบกัับคำตอบเดีียวกัันว่่า … ‘แม้้เราก็ ็
ไม่ท่ราบ … แต่่พวกเทพชั้้�น … ซึ่่�งยิ่่�งใหญ่ ่
และสำคััญกว่่าพวกเราคงจะทราบ’

	ทีีนั้้ �นแล ภิิกษุุจึึงเข้้าสมาธิิถึึงขั้้�น 
ที่่�จิิตตั้้�งมั่่�นจนเห็็นทางไปพรหมโลก  
ครั้้�นแล้้วเธอเข้้าไปหาพวกเทพผู้้�นัับ 
เนื่่�องในหมู่่�พรหมแล้้วถาม … พวกเทพ 
ผู้้�นัับเนื่่�องในหมู่่�พรหมตอบว่่า ‘แม้้ 
พวกเราก็็ไม่่ทราบ … แต่่พระพรหม 
ผู้้�เป็็นท้้าวมหาพรหมผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ … และ 
สำคััญกว่า่พวกเราคงจะทราบ’ … ต่่อมา 
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ภาคผนวก ไม่่นาน ท้้าวมหาพรหมได้้ปรากฏพระองค์ ์
ขึ้้�น

	ล ำดัับนั้้�น ภิิกษุุนั้้�นเข้้าไปหาท้้าว 
มหาพรหมแล้้วถามว่่า ‘ท่่านผู้้�มีีอายุุ  
มหาภููตรููป ๔ คืือ ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ  
เตโชธาตุุ และวาโยธาตุุ ย่่อมดัับสนิิท 
ที่่� ไหน’ เมื่่�อเธอถามอย่่างน้ี้�  ท้้าว 
มหาพรหมตอบว่า่ ‘เราเป็็นพรหมผู้้�เป็็น 
ท้้าวมหาพรหมผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ ไม่่มีีใคร
ข่่มเหงได้้ เห็็นถ่่องแท้้ เป็็นผู้้�กุุมอำนาจ  
เป็็นอิิสระ เป็็น ผู้้�สร้้าง ผู้้�บัันดาล  
ผู้้�ประเสริฐ ผู้้�บงการ ผู้้�ทรงอำนาจ  
เป็็นบิิดาของสััตว์์ผู้้�เกิิดแล้้วและกำลััง 
จะเกิิด’

	 แม้้ครั้้�งที่่� ๒ ภิิกษุุนั้้�นกล่่าวกะท้้าว 
มหาพรหมว่่า ‘ท่่านผู้้�มีีอายุุ อาตมา 
ไม่่ได้้ถามท่่านว่่า ท่่านเป็็นพระพรหม 
ผู้้�เป็็นมหาพรหมผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ … แต่่อาตมา 
ถามท่่านอย่่างน้ี้�ว่่า มหาภููตรููป ๔ …  
ย่่อมดัับสนิิทที่่� ไหน’ แม้้ครั้้� งที่่�  ๒  
ท้้าวมหาพรหมก็็คงตอบเช่่นเดิิม

	 แม้้ครั้้�งที่่� ๓ ภิิกษุุนั้้�นกล่่าวกะท้้าว 
มหาพรหมว่า่ ‘ท่า่นผู้้�มีีอายุ ุอาตมาไม่ไ่ด้้ 

ถามท่่านว่า … แต่่อาตมาถามท่่านอย่่าง 
น้ี้�ว่่า มหาภููตรููป ๔ คืือ ปฐวีีธาตุุ อาโป 
ธาตุุ เตโชธาตุุ และวาโยธาตุุ ย่่อมดัับ 
สนิิทที่่�ไหน’

	ทั นใดนั้้�น ท้า้วมหาพรหมนั้้�นจับแขน 
ภิกิษุนุั้้�นพาไป ณ ที่่�สมควรแล้ว้กล่่าวว่า่ 
‘ภิิกษุุ พวกเทพผู้้�นัับเนื่่�องในหมู่่�พรหม
เข้้าใจว่่า ไม่่มีีอะไรที่่�พระพรหมไม่่ได้้รู้้�  
ไม่่ได้้เห็็น ไม่่ได้้ทราบ ไม่่ได้้ประจัักษ์ ์
แจ้้ง ดัังนั้้�น เราจึึงไม่่ตอบต่่อหน้้าพวก 
เทพเหล่่านั้้�นว่า แม้้เราก็็ไม่่ทราบที่่� 
ที่่�มหาภููตรููป ๔ … ดัับสนิิทเหมืือนกััน  
ฉะนั้้�น การที่่�ท่่ านละเลยพระผู้้�มีี 
พระภาคแล้้วมาหาคำตอบเรื่่�องน้ี้� 
ภายนอก นัับว่่าทำผิิด นัับว่่าทำพลาด  
ไปเถิิด ภิิกษุุ ท่่านจงไปเฝ้้าพระผู้้�มีี 
พระภาคแล้้วทููลถามปััญหานี้้� และพึึง 
จำไว้้ตามที่่�พระผู้้�มีีพระภาคตรััสตอบ’

	ล ำดับันั้้�น ภิกิษุไุด้ห้ายไปจากพรหม 
โลกมาปรากฏต่่อหน้้าเรา เปรีียบเหมือืน 
คนแข็็งแรงเหยีียดแขนออกหรืือพัับแขน 
เข้้าฉะนั้้�น เธอกราบเราแล้้วนั่่�งลง ณ  
ที่่�สมควร ถามเราว่่า ‘ข้้าแต่่พระองค์์ 
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ภาคผนวกผู้้�เจริิญ มหาภููตรููป ๔ คืือ ปฐวีีธาตุุ  
อาโปธาตุุ เตโชธาตุุ และวาโยธาตุุ  
ย่่อมดัับสนิิทที่่�ไหนหนอแล’

	 เมื่่�อเธอถามอย่่างน้ี้� เราได้้ตอบว่่า  
ภิิกษุุ … ปััญหานี้้�เธอไม่่ควรถามว่่า  
มหาภููตรููป ๔ คืือ ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ  
เตโชธาตุุ และวาโยธาตุุ ย่่อมดัับสนิิท 
ที่่�ไหนหนอแล

	 แต่่ควรถามอย่่างน้ี้�ว่่า

	 ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ เตโชธาตุุ  
วาโยธาตุุ ย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ในที่่�ไหน  
อุุปาทายรููปที่่�ยาวและสั้้�นละเอีียดและ 
หยาบ งามและไม่่งาม ย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ 
ในที่่�ไหน นามและรููปย่่อมดัับสนิิท 
ในที่่�ไหน

	 ในปััญหานั้้�น มีีคำตอบดัังนี้้�

	 ปฐวีีธาตุุ อาโปธาตุุ เตโชธาตุุ  
วาโยธาตุุ ย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ในวิิญญาณ  
ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งที่่�มองไม่่เห็็น ไม่่มีีที่่�สุุด แต่่มีี 
ท่า่ข้า้มโดยรอบด้า้น อุปุาทายรููปที่่�ยาว 
และสั้้�น ละเอีียด และหยาบ งามและ 
ไม่่งาม ก็็ย่่อมตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้ในวิิญญาณนี้้� 

เช่่นเดีียวกััน นามและรููปย่่อมดับัสนิท 
ในวิญิญาณน้ี้�เช่่นเดีียวกััน เพราะวิิญญาณ 
ดัับไป นามและรููปนั้้�นก็็ย่่อมดัับสนิิท
ในที่่�นั้้�น”

	 พระผู้้�มีีพระภาคได้ต้รััสภาษิิตนี้้�แล้ว้ 
บุุตรคหบดีีชื่่�อเกวััฏฏะมีีใจยิินดีีชื่่�นชม
ภาษิิตของพระผู้้�มีีพระภาคแล้้วแล
(ทีี.สีี. (มจร) ๙/๔๘๗-๕๐๐)

ทีีฆนิิกาย เกวััฏฏสููตร

ว่่าด้้วยบุุตรคหบดีีชื่่�อเกวััฏฏะ

(ฉบัับภาษาอัังกฤษ อ้้างอิิงตามบทแปล 

ของ มอริิส วอลช์ (Maurice Walshe)  

แต่่ในที่่�นี้้�อ้้างอิิงตามพระไตรปิฎก)

ยัังมีีการแปลอีีกฉบัับหนึ่่�งของข้้อความ 
ในตอนท้้ายดัังนี้้�

	 ‘ที่่�ใดที่่� ดิิน น้้ำ ไฟ ลม ยาว
	 และสั้้�น หยาบและละเอีียด 
	 งามและไม่่งาม ไม่่มีีที่่�ตั้้�ง
	ที่่ �ใดที่่� นามและรููป ดัับสนิิท
	 ไม่่มีีส่่วนเหลืือ’
	 ‘ในวิิญญาณ ซึ่่�งไม่่ปรากฏ 
	 ไม่่มีีที่่�สุุด ลวงตาในทุุก ๆ ด้้าน 
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ภาคผนวก 	 ไม่่มีีที่่�ตั้้�งสำหรัับ ดิิน น้้ำ ไฟ ลม
	ที่่ �นี้้�เช่่นกััน ยาวและสั้้�น หยาบ
	 และละเอีียด งามและไม่่งาม
	ทั้้ �งหลาย สิ้้�นสุุดลงไม่่มีียกเว้้น
	 เมื่่�อวิิญญาณถึึงการดัับไป 
	สิ่่ �งเหล่่านั้้�นย่่อมดัับสนิิท
	 ไปด้้วยกััน’
(แหล่่งเดีียวกันั) (ฉบับัภาษาอังักฤษ 

อ้้างอิิงตามบทแปลของท่่านภิิกขุุ 

Ña ṇananda) 

ดัังที่่�ได้้กล่่าวมาแล้้วก่่อนหน้้าน้ี้� มีีการ 
ถกเถีียงกัันค่อนข้างมากเป็็นเวลาหลาย 
ศตวรรษ เกี่่�ยวกัับความหมายที่่�ชััดเจน  
และแท้้จริิงของสำนวนคำพููดนี้้� แทนที่่� 
จะพยายามเสนอความหมายที่่�จะยุุติิ 
ข้อ้กังัขาน้ี้�เป็็นครั้้�งสุดุท้าย และตลอดไป  
อาจจะฉลาดกว่่า ถ้้าเราเพีียงแค่่พิิจารณา 
ใคร่่ครวญข้้อธรรมต่่าง ๆ ที่่�นำเสนอ
ตรงน้ี้� และเปิิดโอกาสให้้มีีความเข้้าใจ
เกิิดขึ้้�นในเราแต่่ละคน ในระหว่่างการ 
พิิจารณานั้้�น

หลังัจากได้้กล่่าวไปแล้้วเช่่นนั้้�น มีีสองจุดุ 
ที่่�เกี่่�ยวกับัความหมายของคำศัพัท์ ์ซึ่่�งมีี 

ความสำคัญัในการที่่�จะเข้า้ใจวลีีเหล่า่นี้้� 
ได้้ดีีขึ้้�น จุุดแรก ‘นาม’ และ ‘รููป’ ซึ่่�งใน 
บาลีีคือ นามรููป ทั้้�งสองเป็็นคำที่่�พบบ่่อย  
และควบคู่่�ไปกัับความหมายที่่�ได้้แปลไว้้ 
แล้้วที่่�นี่่� พระพุทุธเจ้้าทรงใช้้คำเหล่่านี้้� 
เพื่่�อกล่่าวถึึง นามธรรม และ รููปธรรม  
ตามลำดัับ

ไม่่มีีคำแปลที่่�สมบููรณ์แบบสำหรับั นามรููป  
และบ่่อยครั้้�งการแปลที่่�ใกล้้เคีียงความ 
ถููกต้้องที่่�สุุดคืือ คำแปลแบบกว้้างที่่� 
ครอบคลุุมความหมายต่่าง ๆ  ดังันั้้�นเรา 
จะพบคำแปลที่่�หลากหลาย โดยหมายถึึง  
จิิต–และ–กาย รููปธรรม–และ–
นามธรรม นาม–และ–รููป ซึ่่�งทั้้�งหมด
ถููกต้้องในแบบของมััน

ในงานแปล คััมภีีร์์ทีีฆนิิกาย ของ 
ศาสตราจารย์์ รีีส เดวิิดส์์ (Rhys  
Davids) มีีการอ้า้งอิงิถึึงการตีีความ นาม  
และ รููป ของนอยมัันน์ (Neumann)  
ว่่า ‘ผู้้�รู้้� และ สิ่่�งที่่�ถููกรู้้�’ นี่่�เป็็นมุุมมอง 
ที่่�มีีประโยชน์์ เพราะว่่า สำหรัับบางคน  
‘การสิ้้�นสุุดของจิิตสำนึึก’ หรืือ ‘การ 
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ภาคผนวกทลายลงของจิิตและกาย’ ฟัังดููเป็็นวลีี
ที่่�หดหู่่� และเสมืือนเป็็นการทำลายล้้าง 
ที่่�ราบคาบ ในขณะที่่� ‘การสลายไปของ 
การเป็็นของคู่่� ของผู้้�รู้้� และสิ่่�งที่่�ถููกรู้้�’  
และอิิสรภาพที่่�เนื่่�องมาจากการสลายตััว 
นั้้�น ฟัังแล้้วค่่อนข้้างเป็็นการเชื้้�อเชิิญ 
ให้น้่า่สนใจมากกว่า่ จากมุมุมองนี้้� เป็็น 
ที่่�น่่าสัังเกตว่่าคุุณลัักษณะที่่�จัับต้้องได้้ 
ของจิติ ที่่�ความเป็็นของคู่่�ในชีีวิติประจำวััน 
ไม่่สามารถหาที่่�ยืนืหยัดัอยู่่�ได้้ มีีความหมาย 
รวมถึึง ‘ความเจิดิจรัสั’ และ ‘ความไม่ม่ีี 
ที่่�สิ้้�นสุุด’ ซึ่่�งก็็ไม่่ได้้เป็็นคุุณลัักษณะที่่� 
ไม่่น่่ารื่่�นรมย์์นัักเช่่นกััน

จุดุที่่�สอง คือืการใช้้คำว่่า ‘นิโิรธา’  ในการ 
แปลพระสููตรที่่�อ้้างอิิงไว้้ในข้้างต้้น  
คำที่่�มีีการแปลที่่�หลากหลายว่่า ‘ถููก 
ทำลาย’ ‘ถููกตััดขาด’ ‘ถููกรั้้�งไว้้’ ‘คุุมไว้้’  
คือื อุปุรุชุฌติ ิซึ่่�งมีีความหมายเกืือบจะ 
เทีียบเท่่ากัับ นิิรุุชฌติ ิ ซึ่่�งเป็็นคำกริิยา 
ที่่�มาจาก ‘นิิโรธา’ โดยธรรมเนีียมแล้้ว 
จะแปลว่่า ‘การสิ้้�นสุุด’ ดัังเช่่นใน  
ทุุกขนิิโรธา ‘การสิ้้�นสุุดแห่่งทุุกข์์’ ใน 
คำแปลข้้างต้้น และสำหรัับคำที่่�ใช้้ราก

ศััพท์์เดีียวกััน มีีการตีีความหลายแบบ 
เช่่น ‘ถููกทำลาย’ ‘เกิิดการดัับ’ แต่่ก็็มีี 
‘ถููกรั้้�งไว้้’ ด้้วย รากศััพท์์ของคำนี้้�ใน 
ภาษาบาลีีคือื -รุตุ ซึ่่�งไม่เ่พีียงแต่ม่ีีนัยัยะ
ว่า่ ทำให้จ้บ หยุดุ หรือืดับั แต่ยั่ังแปลว่า่  
คุมุให้อ้ยู่่� เหมืือนกับการคุมม้า้ที่่�หุนุหันั 
พลัันแล่่น และกระสัับกระส่่าย ดัังนั้้�น 
คำหลััก ๆ ในสำนวนนี้้� มีีความหมาย 
แบบกว้้างในสองประโยคสุุดท้าย...  
ซึ่่�งอาจจะถููกมองข้้ามไป วิิธีีที่่�ดีีที่่�สุุด 
ที่่�จะแปลงคำพููดนี้้� อาจจะเป็็นการ 
บอกว่่า เมื่่�อกระบวนการของการเป็็น 
ของคู่่�และการตััดสิินได้้ถููกรั้้�งหยุุดไว้้  
เมื่่�อนั้้�น ‘ความเป็็นสิ่่�งของ’ ภาพลัักษณ์์ 
ภายนอกของโลกที่่�มั่่�นคง และ ‘ความเป็็น 
ตััวฉััน’ ของจิิต จะถููกมองว่่าไม่่มีีแก่่น
สารสาระ ไม่ม่ีีที่่�ยืนืหยัดัให้ก้ับัการดำรง
อยู่่� ที่่�ดููเหมืือนว่่าจะเป็็นเอกเทศ ของ
นามและรููป ที่่�เป็็นสิ่่�งที่่�ถููกรู้้� หรืือ ผู้้�รู้้�

พระอาจารย์ปสัันโน และ พระอาจารย์

อมโร, The Island, หน้้า ๑๓๓-๑๓๗, 

Amaravati Publications (พ.ศ. ๒๕๖๓)
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ภาคผนวก ที่่�มาของโลก
๖.
ภิิกษุุทั้้�งหลาย สงสารนี้้�มีีเบื้้�องต้้นและ 
เบื้้�องปลายรู้้�ไม่่ได้้ ที่่�สุุดเบื้้�องต้้น ที่่�สุุด 
เบื้้�องปลายไม่่ปรากฏแก่่เหล่า่สััตว์์ผู้้�ถููก 
อวิชิชากีีดขวาง ถููกตัณัหาผููกไว้ ้วนเวีียน 
ท่่องเที่่�ยวไป
(สํํ.นิิ. (มจร) ๑๖/๑๒๔)

สัังยุุตตนิิกาย ติิณกััฏฐสููตร

ว่่าด้้วยหญ้้าและท่่อนไม้้

๗.
ภิกิษุทุั้้�งหลาย อจินิไตย (เรื่่�องไม่ค่วรคิดิ)  
๔ ประการนี้�บุุคคลไม่่ควรคิด ใครคิิด 
พึึงมีีส่วนแห่่งความเป็็นบ้า ความเดือืดร้อน

	 อจิินไตย ๔ ประการ อะไรบ้้าง คืือ
	 ๑.	พุทธวิิสััย ของพระพุุทธเจ้้า 
		ทั้้  �งหลาย
	 ๒.	ฌานวิิสััยของผู้้�ได้้ฌาน
	 ๓.	วิิบากแห่่งกรรม
	 ๔.	ความคิิดเรื่่�องโลก (ความคิิดสุ่่�ม 
		  เดาเกี่่�ยวกัับโลก (เช่่น จุดุกำเนิิด  
		  ฯลฯ) ที่่�ไม่่มีีจุุดชี้้�วััด ที่่�อาจทำให้ ้
		  ผู้้�คิิดเป็็นบ้้าหรืือวิิกลจริิต) 

ภิิกษุุทั้้�งหลาย อจิินไตย ๔ ประการนี้้�
บุุคคลไม่่ควรคิิด ใครคิิดพึึงมีีส่่วนแห่่ง
ความเป็็นบ้้า ความเดืือดร้้อน
(องฺฺ.จตุุกฺฺก. (มจร) ๒๑/๗๗)

อัังคุุตตรนิิกาย อจิินเตยยสููตร

ว่่าด้้วยอจิินไตย

๘.
อััคคััญญสููตร – ‘ว่่าด้้วยต้้นกำเนิิด 
ของโลก’

	 วาเสฏฐะและภารทวาชะ สมัยัหนึ่่�ง  
ครั้้�นเวลาล่่วงเลยมาช้้านานโลกนี้้�เสื่่�อม  
เมื่่�อโลกกำลัังเสื่่�อม เหล่่าสััตว์์ส่่วนมาก 
ไปเกิดิที่่�พรหมโลกชั้้�นอาภัสัสระ นึึกคิดิ 
อะไรก็็สำเร็็จได้้ตามปรารถนา มีีปีีติิ 
เป็็นภัักษา มีีรััศมีีซ่่านออกจากร่่างกาย  
เที่่�ยวสัญัจรไปในอากาศ อยู่่�ในวิมิานอันั 
งดงาม สถิิตอยู่่�นานแสนนาน

	สมั ยหน่ึ่�ง ครั้้�นเวลาล่่วงเลยมาช้้านาน  
โลกนี้้�เจริิญขึ้้�น เมื่่�อโลกกำลัังเจริิญขึ้้�น  
เหล่า่สััตว์ส์่ว่นมากจุตุิจิากพรหมโลกชั้้�น 
อาภัสัสระมาเป็็นอย่่างนี้้� นึึกคิิดอะไรก็็ 
สำเร็จ็ได้ต้ามปรารถนา มีีปีติีิเป็็นภักัษา  
มีีรัศัมีีซ่า่นออกจากร่่างกาย เที่่�ยวสัญัจร 
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ภาคผนวกไปในอากาศ อยู่่�ในวิมานอัันงดงาม  
สถิิตอยู่่�นานแสนนาน

	 วาเสฏฐะและภารทวาชะ สมััยนั้้�น  
ทั่่�วทั้้�งจัักรวาลนี้้�แหละเป็็นน้้ำทั้้�งนั้้�น  
มืืดมนอนธการ ดวงจัันทร์์ ดวงอาทิิตย์์  
ดวงดาวนัักษััตรทั้้�งหลายยัังไม่่ปรากฏ  
กลางคืนื กลางวัันยังัไม่่ปรากฏ เดืือนหนึ่่�ง  
คร่ึ่�งเดือืน ฤดููและปีกี็ย็ังัไม่ป่รากฏ หญิงิ 
ชายก็ย็ังัไม่ป่รากฏ สัตัว์ท์ั้้�งหลายปรากฏ
ชื่่�อแต่่เพีียงว่่า ‘สััตว์์’ เท่่านั้้�น

	 ครั้้�นเวลาล่่วงเลยมาช้้านาน เกิิด 
ง้้วนดินลอยอยู่่�บนน้้ำ ปรากฏแก่่สััตว์์ 
เหล่่านั้้�น ดุจุน้้ำนมที่่�บุคุคลเคี่่�ยวให้้แห้้ง 
แล้ว้ทำให้้เย็น็สนิทิจับัเป็็นฝาอยู่่�ข้า้งบน  
ง้้วนดิินนั้้�นสมบููรณ์์ด้้วยสีี สมบููรณ์์ด้้วย 
กลิ่่�น สมบููรณ์ด้ว้ยรส มีีสีีเหมืือนเนยใส 
หรืือเนยข้้นอย่่างดีี และมีีรสอร่่อยเหมือืน 
น้้ำผึ้้�งมิ้้�มซึ่่�งปราศจากโทษ ต่่อมา สััตว์ ์
ผู้้�หนึ่่�งมีีนิิสััยโลภกล่่าวว่่า ‘ท่่านผู้้�เจริิญ 
สิ่่�งนี้้�จะเป็็นเช่่นไร’ แล้้วใช้้นิ้้�วช้้อนง้วนดินิ 
ขึ้้�นมาลิ้้�มดูู เมื่่�อเขาใช้้นิ้้�วช้้อนง้วนดิน 
ขึ้้�นมาลิ้้�มดููอยู่่� รสง้วนดินได้้แผ่่ซ่่านไป  
เขาจึึงเกิิดความอยากในรส แม้้สััตว์์ 

เหล่่าอื่่�นก็็พากัันถืือแบบอย่่างสััตว์์นั้้�น  
จึึงใช้้นิ้้�วช้้อนง้วนดินขึ้้�นมาลิ้้�มดูู เมื่่�อสััตว์์ 
เหล่่านั้้�นใช้้นิ้้�วช้้อนง้วนดินิขึ้้�นมาลิ้้�มดููอยู่่�  
รสง้ว้นดินิก็แ็ผ่ซ่่า่นไป และสัตัว์เ์หล่า่นั้้�น 
ก็็เกิิดความอยากในรสขึ้้�นเช่่นเดีียวกััน

	 วาเสฏฐะและภารทวาชะ ต่่อมา  
สััตว์์เหล่่านั้้�นพากัันใช้้มืือปั้้�นง้วนดิิน 
ให้เ้ป็็นคำๆ เพื่่�อจะบริิโภค เมื่่�อใด สัตัว์ ์
เหล่่านั้้�นพากัันใช้้มืือปั้้�นง้้วนดิินให้้เป็็น 
คำๆ เพื่่�อบริิโภค เมื่่�อนั้้�น รััศมีีที่่�ซ่่าน 
ออกจากร่่างกายของสััตว์์เหล่่านั้้�นก็ 
หายไป เมื่่�อรัศัมีีที่่�ซ่า่นออกจากร่า่งกาย 
หายไป ดวงจัันทร์ ์ดวงอาทิติย์์ก็ป็รากฏ  
เมื่่�อดวงจัันทร์์ ดวงอาทิิตย์์ปรากฏ  
ดวงดาวนัักษััตรทั้้�งหลายก็็ปรากฏ  
เมื่่�อดวงดาวนัักษััตรทั้้�งหลายปรากฏ  
กลางคืนื กลางวันัก็ปรากฏ เมื่่�อกลางคืนื  
กลางวันัปรากฏ เดือืนหนึ่่�ง ครึ่่�งเดืือน
ก็็ปรากฏ เมื่่�อเดืือนหนึ่่�ง คร่ึ่�งเดืือน
ปรากฏ ฤดููและปีีก็็ปรากฏ ด้้วยเหตุุ
เพีียงเท่่านี้้� โลกนี้้� จึึงได้้กลัับฟื้้�นขึ้้�นอีีก

	 วาเสฏฐะและภารทวาชะ ครั้้�นต่อ่มา  
สััตว์์ เหล่่ านั้้� น เมื่่� อบ ริิ โภค ง้้วนดิน  
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ภาคผนวก มีีง้้วนดิินนั้้�นเป็็นภัักษา มีีง้้วนดิินนั้้�น 
เป็็นอาหาร ได้ด้ำรงอยู่่�นานแสนนาน …  
สััตว์์เหล่่านั้้�นจึึงมีีร่างกายหยาบขึ้้�น  
ทั้้�งผิิวพรรณก็็ปรากฏแตกต่่างกััน สััตว์์ 
บางพวกมีีผิวพรรณงาม บางพวกมีี 
ผิิวพรรณทราม สัตัว์เ์หล่า่ใดมีีผิวพรรณ 
งาม สััตว์์เหล่่านั้้�นก็ดููหมิ่่�นสัตว์์ที่่�มีี 
ผิิวพรรณทรามว่่า ‘พวกเรามีีผิวพรรณ 
งามกว่่าสััตว์์เหล่่านั้้�น สััตว์์เหล่่านั้้�นมีี 
ผิิวพรรณทรามกว่่าพวกเรา’ เมื่่�อสััตว์์ 
เหล่่านั้้�นเกิิดมีีมานะถืือตััว เพราะการ 
ดููหมิ่่�นเรื่่�องผิิวพรรณเป็็นปัจจัยั ง้ว้นดินิ 
จึึงหายไป

	 เมื่่�อง้้วนดินหายไป สััตว์์เหล่่านั้้�น 
จึึงประชุุมกััน ครั้้�นแล้้วต่่างก็็พากััน 
โหยหาว่่า ‘รสเอ๋๋ย รสเอ๋๋ย’ แม้้ทุุกวัันนี้้� 
ก็็เหมืือนกัน พวกมนุุษย์์ได้้ของมีีรสดีี 
บางอย่่าง มัักกล่่าวอย่่างน้ี้�ว่่า ‘รสเอ๋๋ย  
รสเอ๋๋ย’ พวกพราหมณ์์พากัันนึึกได้้แต่่ 
คำโบราณที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับทฤษฎีีว่่าด้้วย 
ต้้นกำเนิิดของโลกเท่่านั้้�น แต่่ไม่่รู้้� 
เนื้้�อความแห่่งคำนั้้�นเลย

	 วาเสฏฐะและภารทวาชะ เมื่่�อง้้วนดินิ 
ของสััตว์์เหล่่านั้้�นหายไป สะเก็็ดดิิน 

ก็ป็รากฏ สะเก็ด็ดินินั้้�นปรากฏลักัษณะ 
เหมือืนดอกเห็ด็ สะเก็ด็ดินินั้้�นสมบููรณ์ 
ด้ว้ยสีี สมบููรณ์ด์้ว้ยกลิ่่�น สมบููรณ์ด์้ว้ยรส  
มีีสีีเหมืือนเนยใสหรืือเนยข้้นอย่่างดีี  
และมีีรสอร่่อยเหมืือนน้้ำผึ้้�งมิ้้�มซึ่่� ง
ปราศจากโทษ

	 ครั้้�งนั้้�น สัตัว์์เหล่่านั้้�นได้้พากัันบริิโภค 
สะเก็็ดดิน เมื่่�อบริิโภคสะเก็็ดดินนั้้�น  
มีีสะเก็ด็ดินนั้้�นเป็็นภักษา มีีสะเก็ด็ดินนั้้�น 
เป็็นอาหาร ได้ด้ำรงอยู่่�นานแสนนาน ... 
สััตว์์เหล่่านั้้�นจึึงมีีร่างกายหยาบขึ้้�น ทั้้�ง
ผิิวพรรณก็็ปรากฏแตกต่่างกััน … สััตว์์
เหล่่าใดมีีผิวพรรณงาม สััตว์์เหล่่านั้้�นก็็ 
ดููหมิ่่�นสัตัว์ท์ี่่�มีีผิวพรรณทราม … เมื่่�อสัตัว์์ 
เหล่่านั้้�นเกิิดมีีมานะถืือตััว เพราะการ 
ดููหมิ่่�นเรื่่�องผิิวพรรณเป็็นปัจจััย สะเก็็ด
ดิินจึึงหายไป

	 วาเสฏฐะและภารทวาชะ เมื่่�อสะเก็ด็ 
ดินิหายไป เครือืดินิก็ป็รากฏ เครือืดินินั้้�น 
ปรากฏคล้า้ยเถาผักับุ้้�ง … และมีีรสอร่อ่ย 
เหมืือนน้้ำผึ้้�งมิ้้�มซึ่่�งปราศจากโทษ

	 ครั้้�งนั้้�น สัตัว์์เหล่่านั้้�นได้้พากัันบริิโภค 
เครือืดินิ เมื่่�อบริโิภคเครือืดินินั้้�น มีีเครืือ 
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ภาคผนวกดิินนั้้�นเป็็นภัักษา มีีเครืือดิินนั้้�นเป็็น 
อาหาร ได้้ดำรงอยู่่�นานแสนนาน … สัตัว์์ 
เหล่่านั้้�นจึึงมีีร่างกายหยาบขึ้้�น ทั้้�ง 
ผิิวพรรณก็ป็รากฏแตกต่่างกันั … เมื่่�อสัตัว์์ 
เหล่่านั้้�นเกิิดมีีมานะถืือตััว เพราะการ
ดููหมิ่่�นเรื่่�องผิิวพรรณเป็็นปัจจััย เครืือ
ดิินจึึงหายไป

	 เมื่่�อเครืือดิินหายไป สััตว์์เหล่่านั้้�น 
จึึงประชุมุกััน ครั้้�นแล้ว้ต่า่งพากันัโหยหา 
ว่า่ ‘พวกเราเคยมีีเครืือดินิ บัดันี้�เครืือดินิ 
ของพวกเราหายไปแล้้ว’ ในสมัยนี้้�ก็ ็
เหมืือนกัน พวกมนุุษย์์ ถููกทุุกข์์ระทม 
บางอย่่างกระทบเข้้าก็็พากัันบ่นเพ้้อว่า่  
‘เราเคยมีีของสิ่่�งนี้้� แต่เ่ดี๋๋�ยวน้ี้�ของของเรา 
หายไปแล้ว้’ พวกพราหมณ์พ์ากัันนึึกได้้ 
แต่่คำโบราณที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับทฤษฎีีว่าด้้วย 
ต้้นกำเนิิดของโลกเท่่านั้้�น แต่่ไม่่รู้้�เนื้้�อ 
ความแห่่งคำนั้้�นเลย

	 วาเสฏฐะและภารทวาชะ เมื่่�อเครือืดินิ 
ของสััตว์์เหล่่านั้้�นหายไปแล้้ว ข้้าวสาลีี 
อัันผลิิผลในที่่�ที่่�ไม่่ต้้องไถ ไม่่มีีรำ ไม่่มีี
แกลบ บริสิุทุธิ์์� มีีกลิ่่�นหอม มีีเมล็ด็ เป็็น 

ข้้าวสารก็็ปรากฏ ที่่�ที่่�พวกเขาเก็็บเกี่่�ยว 

ข้้าวสาลีีไปเพื่่�อเป็็นอาหารเย็็นในตอนเย็็น  

ก็ก็ลับัมีีข้าวสาลีีงอกสุกุขึ้้�นได้ใ้นตอนเช้า้  

ที่่�ที่่�พวกเขาเก็บ็เกี่่�ยวข้้าวสาลีีไปเพื่่�อเป็็น 

อาหารเช้้าในตอนเช้้า ก็็กลัับมีีข้้าวสาลีี 

งอกสุุกขึ้้�นได้้ในตอนเย็็น ความพร่่อง 

ไม่่ปรากฏเลย ครั้้�งนั้้�น สััตว์์ทั้้�งหลาย 

พากันับริโิภคข้้าวสาลีีซึ่�งเกิดิสุกเองในที่่� 

ที่่�ไม่่ต้้องไถ มีีข้าวสาลีีนั้้�นเป็็นภักษา  

มีีข้าวสาลีีนั้้�นเป็็นอาหาร ได้้ดำรงอยู่่�นาน 

แสนนาน … สััตว์์เหล่่านั้้�นจึึงมีีร่่างกาย 

หยาบขึ้้�น ทั้้�งผิิวพรรณก็ป็รากฏแตกต่า่ง 

กััน และอวััยวะเพศหญิิงปรากฏแก่่ 

ผู้้�เป็็นหญิิง อวััยวะเพศชายปรากฏแก่่ 

ผู้้�เป็็นชาย กล่่าวกัันว่่า หญิิงเพ่่งดููชาย  

และชายก็็เพ่่งดููหญิิงนานเกิินไป

(ทีี.ปา. (มจร) ๑๑/๑๑๙-๑๒๖) 

ทีีฆนิิกาย อััคคััญญสููตร

ว่่าด้้วยต้นกำเนิิดของโลก

(ฉบัับภาษาอัังกฤษ อ้้างอิิงตามบทแปล

ของ มอริิส วอลช์์ (Maurice Walshe) แต่่

ในที่่�นี้้�อ้้างอิิงตามพระไตรปิฎก)
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ภาคผนวก ดููเพิ่่�มเติิมได้้ที่่� 
(ทีี.ปา. (มจร) ๑๑/๘๐)
ทีีฆนิิกาย จัักกวััตติิสููตร  
ว่่าด้้วยพระเจ้้าจัักรพรรดิิ 
(ทีี.สีี. (มจร) ๙/๑)
ทีีฆนิิกาย พรหมชาลสููตร  
ว่่าด้้วยข่่ายแห่่งพระสััพพััญญุุตญาณ
อัันประเสริิฐ

การจงใจจำำ�กััดขอบเขต
ของพระธรรมคำำ�สอน
๙.
พระผู้้�มีีพระภาคประทัับอยู่่� ณ สีีสปาวััน  
เขตกรุงุโกสัมัพีี ครั้้�งนั้้�น พระผู้้�มีีพระภาค 
ทรงหยิิบใบประดู่่�ลาย ๒-๓ ใบขึ้้�นมา แล้้ว 
รัับสั่่�งเรีียกภิิกษุุทั้้�งหลายมาตรััสว่่า  
“ภิิกษุุทั้้�งหลาย เธอทั้้�งหลายจะเข้้าใจ 
ความข้้อนั้้�นว่าอย่่างไร ใบประดู่่�ลาย ๒-๓  
ใบที่่�เราหยิิบขึ้้�นมากัับใบที่่�อยู่่�บนต้น  
อย่่างไหนจะมากกว่่ากััน” ลำดัับนั้้�น

	ภิ ิกษุุทั้้�งหลายกราบทููลว่่า “ใบที่่�อยู่่� 
บนต้นไม้้นั้้�นแลมากกว่่า ใบประดู่่�ลาย  
๒-๓ ใบที่่�พระองค์์ทรงหยิิบขึ้้�นมามีีเพีียง 
เล็็กน้้อย พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ภิิกษุุทั้้�งหลาย สิ่่�งที่่�เรารู้้�แล้้วแต่่ 

มิไิด้้บอกเธอทั้้�งหลายก็็มีีมากเหมืือนกัน

	 เพราะเหตุุไร เราจึึงมิิได้้บอก

	 เพราะสิ่่�งน้ี้�ไม่่มีีประโยชน์์ ไม่่ใช่่จุุด 

เริ่่�มต้้นแห่่งพรหมจรรย์์ ไม่่เป็็นไปเพื่่�อ 

ความเบื่่�อหน่่าย ไม่่เป็็นไปเพื่่�อคลาย 

กำหนัดั ไม่่เป็็นไปเพื่่�อดับั ไม่่เป็็นไปเพื่่�อ 

สงบระงัับ ไม่่เป็็นไปเพื่่�อรู้้�ยิ่่�ง ไม่่เป็็นไป 

เพื่่�อตรััสรู้� ไม่เ่ป็็นไปเพื่่�อนิิพพาน เพราะ 

เหตุุนั้้�น เราจึึงมิไิด้้บอก

	สิ่่ �งอะไรเล่่าที่่�เราบอกแล้้ว

	คื อ เราได้้บอกว่่า ‘นี้้�ทุุกข์์ นี้้�ทุุกข 

สมุุทััย นี้้�ทุุกขนิิโรธ นี้้�ทุุกขนิิโรธคามิินีี 

ปฏิิปทา’

	 เพราะเหตุุไร เราจึึงบอก

	 เพราะสิ่่�งนี้้�มีีประโยชน์์ เป็็นจุดเริ่่�มต้้น 

แห่่งพรหมจรรย์ เป็็นไปเพื่่�อความเบื่่�อหน่่าย  

เพื่่�อคลายกำหนัดั เพื่่�อดับั เพื่่�อสงบระงัับ  

เพื่่�อรู้้�ยิ่่�ง เพื่่�อตรััสรู้้� เพื่่�อนิิพพาน

	 เพราะเหตุุนั้้�น เราจึึงบอก
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ภาคผนวก	ภิ กษุุทั้้�งหลาย เพราะเหตุุนั้้�น เธอ 

ทั้้�งหลายพึึงทำความเพีียรเพื่่�อรู้้�ชััด 

ตามความเป็็นจริิงว่่า ‘นี้้�ทุุกข์์ ฯลฯ นี้้� 

ทุุกขนิิโรธคามิินีีปฏิิปทา’”

(สํํ.ม. (มจร) ๑๙/๑๑๐๑)

สัังยุุตตนิิกาย สีีสปาวนสููตร

ว่่าด้้วยพระธรรมเทศนาที่่�สีีสปาวััน

๑๐.

มาลุุงกยบุุตร … บุุรุุษต้้องลููกศรที่่�อาบ 

ยาพิษิอย่า่งร้า้ยแรง มิติรอำมาตย์ ์ญาติิ 

สาโลหิิต ของบุุรุุษนั้้�น พึึงไปหาแพทย์์

ผู้้�ชำนาญในการผ่าตััดมารัักษาบุุรุุษ 

ผู้้�ต้้องลููกศรนั้้�นพึึงกล่่าวอย่่างน้ี้�ว่่า 

‘ตราบใดที่่�เรายัังไม่่รู้้�จัักคนที่่�ยิิงเราเลย

ว่่า เป็็นกษััตริิย์์ พราหมณ์์ แพศย์์ หรืือ

ศููทร ตราบนั้้�น เราก็็จัักไม่่ถอนลููกศรนี้้�

ออกไป’

	บุ รุษุผู้้�ต้อ้งลููกศรนั้้�นพึึงกล่า่วอย่่างนี้้� 

ว่่า ‘ตราบใดที่่�เรายัังไม่่รู้้�จัักคนที่่�ยิิงเรา 

ว่า่ มีีชื่่�ออย่่างนี้้� มีีโคตรอย่่างน้ี้� ตราบนั้้�น  

เราก็็จัักไม่่ถอนลููกศรนี้้�ออกไป’

	 ‘… ตราบใดที่่�เรายังัไม่่รู้้�จักคนที่่�ยิงิเรา 
ว่่า เป็็นคนสููง ต่่ำ หรืือปานกลาง

	 … ตราบใดที่่�เรายังัไม่่รู้้�จักัคนที่่�ยิงิเรา
ว่่า เป็็นคนผิวดำ ผิิวคล้้ำ หรืือผิิวสองสีี

	 … ตราบใดที่่�เรายังัไม่่รู้้�จักัคนที่่�ยิงิเรา
ว่่า อยู่่�ในบ้้าน นิิคม หรืือนครชื่่�อโน้้น

	 … ตราบใดที่่�เรายัังไม่่รู้้�จักธนููที่่�เขา
ใช้้ยิิงเราว่่า เป็็นชนิิดมีีแล่่ง หรืือชนิิด 
เกาทััณฑ์์

	 … ตราบใดที่่�เรายัังไม่่รู้้�จัักสายธนูู 
ที่่�เขาใช้้ยิิงเราว่่า เป็็นสายที่่�ทำด้้วยปอ  
ผิิวไม้้ไผ่่ เอ็็น ป่่าน หรืือเยื่่�อไม้้

	 … ตราบใดที่่�เรายัังไม่่รู้้�จักัลููกธนููที่่�เขา 
ใช้้ยิิงเราว่่า เป็็นธนููที่่�ทำด้้วยไม้้เกิิดเอง 
หรืือไม้้คััดปลููก 

	 … ตราบใดที่่�เรายังัไม่่รู้้�จักัหางเกาทัณัฑ์์ 
ที่่�เขาใช้้ยิิงเราว่่า เป็็นหางที่่�เสีียบด้้วย 
ขนปีีกนกแร้้ง นกตะกรุุม นกเหยี่่�ยว  
นกยููง หรืือ นกปากห่่าง

	 … ตราบใดที่่�เรายัังไม่่รู้้�จัักเกาทััณฑ์์ 
ที่่�เขาใช้้ยิิงเราว่่า เป็็นสิ่่�งที่่�เขาพัันด้้วย 
เอ็็นวััว เอ็็นควาย เอ็็นค่่าง หรืือเอ็็นลิิง
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ภาคผนวก 	 … ตราบใดที่่�เรายัังไม่่รู้้�จักัลููกธนููที่่�เขา 
ใช้ยิ้ิงเราว่่า เป็็นลููกศรธรรมดา ลููกศรคม  
ลููกศรหัวเกาทััณฑ์์ ลููกศรหัวโลหะ ลููกศร 
หััวเขี้้�ยวสััตว์์ หรืือลููกศรพิิเศษ …’

	ต่ อให้้บุุรุุษนั้้�นตายไป เขาก็็จะไม่่รู้้� 
เรื่่�องนั้้�นเลย ฉัันใด …

	 มาลุงุกยบุตุร … แม้เ้มื่่�อมีีความเห็น็ว่า  
‘โลกเที่่�ยง หรือืโลกไม่่เที่่�ยง’ ฯลฯ ชาติิ  
(ความเกิดิ) ชรา (ความแก่)่ มรณะ (ความ
ตาย) โสกะ (ความเศร้้าโศก) ปริิเทวะ  
(ความคร่่ำครวญ) ทุกุข์์ (ความทุกุข์์กาย)  
โทมนััส (ความทุุกข์์ใจ) และอุุปายาส  
(ความคัับแค้้นใจ) ก็็ยัังคงมีีอยู่่�ตาม
ปกติิ …

	 มาลุงุกยบุุตร เพราะเหตุุนั้้�นแล เธอ 
จงจำปััญหาที่่�เราไม่่ตอบว่า่ เป็็นปัญัหา 
ที่่�เราไม่่ตอบ และจงจำปััญหาที่่�เรา 
ตอบว่่า เป็็นปััญหาที่่�เราตอบเถิิด …

	ปั ัญหาอะไรเล่่าที่่�เราตอบ

	คื อ ปัญัหาว่่า ‘น้ี้�ทุกุข์ ์นี้้�ทุกุขสมุทัยั นี้้� 
ทุุกขนิิโรธ นี้้�ทุุกขนิิโรธคามิินีีปฏิิปทา’ 
เราตอบ

	 เพราะเหตุุไรเราจึึงตอบ

	 เพราะปััญหานั้้�นมีีประโยชน์์ เป็็น
เบื้้�องต้้นแห่่งพรหมจรรย์์ เป็็นไปเพื่่�อ 
ความเบื่่�อหน่่าย เพื่่�อคลายกำหนััด เพื่่�อ
ดัับ เพื่่�อสงบระงัับ เพื่่�อรู้้�ยิ่่�ง เพื่่�อตรััสรู้้� 
และเพื่่�อนิิพพาน เหตุุนั้้�นเราจึึงตอบ
(ม.ม. (มจร) ๑๓/๑๒๖-๑๒๘)
มััชฌิิมนิิกาย จููฬมาลุุงกยสููตร
ว่่าด้้วยพระมาลุุงกยบุุตร สููตรเล็็ก

ปฏิิจจสมุุปบาท
๑๑.
	 อริิยสาวกนั้้�นเห็็นแจ้้งแทงตลอด 
อริยิญายธรรมด้้วยปััญญา เป็็นอย่่างไร

	คื อ อริยิสาวกในธรรมวินิัยันี้้�พิิจารณา 
เห็็นอย่่างน้ี้�ว่่า “เพราะเหตุุนี้้� เมื่่�อสิ่่�งนี้้�มีี  
สิ่่�งน้ี้�จึึงมีี เพราะสิ่่�งน้ี้�เกิิดขึ้้�น สิ่่�งน้ี้�จึึงเกิิดขึ้้�น  
เมื่่�อสิ่่�งน้ี้�ไม่่มีี สิ่่�งน้ี้�จึึงไม่่มีี เพราะสิ่่�งน้ี้� 
ดัับไป สิ่่�งนี้้�จึึงดัับไป คืือ

	 เพราะอวิิชชาเป็็นปัจจััย 
	สั ังขารจึึงมีี
	 เพราะสัังขารเป็็นปัจจััย 
	วิ ิญญาณจึึงมีี
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ภาคผนวก	 เพราะวิิญญาณเป็็นปัจจััย 
	น ามรููปจึึงมีี
	 เพราะนามรููปเป็็นปัจจััย 
	ส ฬายตนะจึึงมีี
	 เพราะสฬายตนะเป็็นปัจจััย 
	ผั สสะจึึงมีี
	 เพราะผััสสะเป็็นปัจจััย 
	 เวทนาจึึงมีี
	 เพราะเวทนาเป็็นปัจจััย 
	ตั ัณหาจึึงมีี
	 เพราะตััณหาเป็็นปัจจััย 
	อุ ุปาทานจึึงมีี
	 เพราะอุุปาทานเป็็นปัจจััย 
	 ภพจึึงมีี
	 เพราะภพเป็็นปัจจััย 
	 ชาติิจึึงมีี
	 เพราะชาติิเป็็นปัจจััย ชรา มรณะ  
	 โสกะ ปริิเทวะ ทุุกข์์ โทมนััส 
	อุ ุปายาสจึึงมีี
	 กองทุุกข์์ทั้้�งมวลนี้้�มีีความเกิิดขึ้้�น
	 ด้้วยอาการอย่่างนี้้�
	 เพราะอวิิชชาดัับไป
	 ไม่่เหลืือ สัังขารจึึงดัับ

	 เพราะสัังขารดัับ วิิญญาณจึึงดัับ
	 เพราะวิิญญาณดัับ นามรููปจึึงดัับ
	 เพราะนามรููปดับั สฬายตนะจึึงดับั
	 เพราะสฬายตนะดัับ ผััสสะจึึงดัับ
	 เพราะผััสสะดัับ เวทนาจึึงดัับ
	 เพราะเวทนาดัับ ตััณหาจึึงดัับ
	 เพราะตััณหาดัับ อุุปาทานจึึงดัับ
	 เพราะอุุปาทานดัับ ภพจึึงดัับ
	 เพราะภพดัับ ชาติิจึึงดัับ
	 เพราะชาติิดัับ ชรา มรณะ โสกะ 
	 ปริิเทวะ ทุุกข์์ โทมนััส อุุปายาส
	จึึ งดัับ
	 กองทุุกข์์ทั้้�งมวลนี้้�มีีความดัับด้้วย
	 อาการอย่่างนี้้�”
	 อริิยสาวกนั้้�นเห็็นแจ้้งแทงตลอด
	 อริิยญายธรรมด้้วยปััญญา 
	 เป็็นอย่่างนี้้�แล
(ม.อุุ. (มจร) ๑๔/๑๒๖, สํํ.นิิ. (มจร) ๑๖/ 

๔๑, องฺฺ.ทสก. (มจร) ๒๔/๙๒)

อัังคุุตตรนิิกาย ภยสููตร ว่่าด้้วยภััยเวร

ในพระไตรปิฎกมีีกล่่าวไว้้ว่่า ในช่วง 
สััปดาห์์แรก ๆ หลัังจากพระพุุทธเจ้้า 
ทรงตรััสรู้� ท่่านทรงพิิจารณาลัักษณะ
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ภาคผนวก ของหลัักธรรมนี้้� ซึ่่�งเป็็นรููปแบบที่่�ใหม่่ 
สำหรัับพระองค์์ท่่าน และเป็็นการ
บรรยายถึึงแก่่นแท้้ของความเจ็็บป่่วย
ทางจิิตวิิญญาณที่่�เป็็นศููนย์์กลางของ
ความทุุกข์์ทั้้�งปวง และวิิธีีแก้้ไข

จิิตตานุุปััสสนาสติิปััฏฐาน
๑๒.
	ภิ กิษุุพิิจารณาเห็็นจิตในจิตอยู่่� อย่่างไร

	คื ือ ภิิกษุุในธรรมวิินััยนี้้�

	 ๑.	จิ ิตมีีราคะ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตมีีราคะ’
	 ๒.	จิ ิตปราศจากราคะ ก็็รู้้�ชััดว่่า  
		  ‘จิิตปราศจากราคะ’
	 ๓.	จิ ิตมีีโทสะ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตมีีโทสะ’
	 ๔.	จิ ิตปราศจากโทสะ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตปราศจากโทสะ’
	 ๕.	จิ ิตมีีโมหะ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตมีีโมหะ’
	 ๖.	จิ ิตปราศจากโมหะ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตปราศจากโมหะ’
	 ๗.	จิ ิตหดหู่่� ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตหดหู่่�’

	 ๘.	จิ ิตฟุ้้�งซ่่าน ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตฟุ้้�งซ่่าน’
	 ๙.	จิ ิตเป็็นมหััคคตะ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตเป็็นมหััคคตะ’
	 ๑๐.	จิิตไม่่เป็็นมหััคคตะ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตไม่่เป็็นมหััคคตะ’
	 ๑๑.	จิิตมีีจิิตอื่่�นยิ่่�งกว่่า ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตมีีจิิตอื่่�นยิ่่�งกว่่า’
	 ๑๒.	จิิตไม่่มีีจิิตอื่่�นยิ่่�งกว่่า ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตไม่่มีีจิิตอื่่�นยิ่่�งกว่่า’
	 ๑๓.	จิิตเป็็นสมาธิิ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตเป็็นสมาธิิ’
	 ๑๔.	จิิตไม่่เป็็นสมาธิิ ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตไม่่เป็็นสมาธิิ’
	 ๑๕.	จิิตหลุุดพ้้นแล้้ว ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตหลุุดพ้้นแล้้ว’
	 ๑๖.	จิิตไม่่หลุุดพ้้น ก็็รู้้�ชััดว่่า 
		  ‘จิิตไม่่หลุุดพ้้น’

ด้้วยวิิธีีนี้้� ภิิกษุุพิิจารณาเห็็นจิิตในจิิต 
ภายในอยู่่� พิิจารณาเห็น็จิติในจิติภายนอก 
อยู่่� หรือืพิิจารณาเห็น็จิตในจิตทั้้�งภายใน
ทั้้�งภายนอกอยู่่� พิิจารณาเห็็นธรรม 
เป็็นเหตุเุกิดิในจิติอยู่่� พิิจารณาเห็น็ธรรม 



179

ภาคผนวกเป็็นเหตุดุับัในจิติอยู่่� หรืือพิิจารณาเห็็น 
ทั้้�งธรรมเป็็นเหตุุเกิิดทั้้�งธรรมเป็็นเหตุุ 
ดับัในจิติอยู่่� หรือืว่า่ ภิกิษุนุั้้�นมีีสติปิรากฏ 
อยู่่�เฉพาะหน้้าว่่า ‘จิิตมีีอยู่่�’ ก็็เพีียงเพื่่�อ 
อาศััยเจริิญญาณ เจริิญสติเท่่านั้้�น  
ไม่่อาศัยั (ตััณหาและทิฏิฐิิ) อยู่่� ไม่่ยึึดมั่่�น 
ถืือมั่่�นอะไร ๆ ในโลก ภิิกษุุจึึงชื่่�อว่่า 
พิิจารณาเห็็นจิิตในจิิตอยู่่� อย่่างนี้้�แล
(ทีี.ม. (มจร) ๑๐/๓๘๑, ม.มูู. (มจร) ๑๒/๑๑๔)

มััชฌิิมนิิกาย มหาสติิปััฏฐานสููตร

ว่่าด้้วยการเจริิญสติิปััฏฐาน สููตรใหญ่่

อนััตตา และ ขัันธ์ห้์้า
๑๓.
	สมั ยัหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคประทับัอยู่่�  
ณ ป่่าอิิสิิปตนมฤคทายวััน เขตกรุุง 
พาราณสีี ณ ที่่�นั้้�น พระผู้้�มีีพระภาคได้้
รัับสั่่�งเรีียกพระปััญจวััคคีีย์์มาตรััสว่่า 
ฯลฯ แล้้วได้้ตรััสเรื่่�องน้ี้�ว่่า

	 “ภิิกษุุทั้้�งหลาย รููปเป็็นอนััตตา  
ถ้า้รููปนี้้�จักัเป็็นอัตัตาแล้ว้ไซร้ ้รููปนี้้�ไม่พ่ึึง 
เป็็นไปเพื่่�ออาพาธ และบุคุคลพึึงได้้ในรููป 
ว่่า ‘รููปของเราจงเป็็นอย่่างน้ี้� รููปของเรา 

อย่่าได้้เป็็นอย่่างนั้้�น’ ก็็เพราะรููปเป็็น 
อนัตัตา ฉะนั้้�น รููปจึึงเป็็นไปเพื่่�ออาพาธ  
และบุคุคลย่อมไม่่ได้้ในรููปว่า่ ‘รููปของเรา 
จงเป็็นอย่่างน้ี้� รููปของเราอย่่าได้้เป็็น 
อย่่างนั้้�น’

	 เวทนาเป็็นอนัตัตา ถ้้าเวทนานี้้�จักัเป็็น 
อััตตาแล้้วไซร้้ เวทนานี้้�ไม่่พึึงเป็็นไป 
เพื่่�ออาพาธ และบุุคคลพึึงได้้ในเวทนา 
ว่า่ ‘เวทนาของเราจงเป็็นอย่า่งนี้้� เวทนา 
ของเราอย่่าได้้เป็็นอย่่างนั้้�น’ ก็็เพราะ 
เวทนาเป็็นอนัตัตา ฉะนั้้�น เวทนาจึึงเป็็น 
ไปเพื่่�ออาพาธ และบุุคคลย่่อมไม่่ได้้ใน
เวทนาว่่า ‘เวทนาของเราจงเป็็นอย่่างน้ี้�  
เวทนาของเราอย่่าได้้เป็็นอย่่างนั้้�น’

	สั ญญาเป็็นอนััตตา ถ้้าสััญญานี้้� 
จัักเป็็นอััตตาแล้้วไซร้้ สััญญานี้้�ไม่่พึึง 
เป็็นไปเพื่่�ออาพาธ และบุุคคลพึึงได้้ใน 
สัญัญาว่า่ ‘สัญัญาของเราจงเป็น็อย่่างนี้้�  
สััญญาของเราอย่่าได้้เป็็นอย่่างนั้้�น’  
ก็เ็พราะสััญญาเป็็นอนัตัตา ฉะนั้้�น สัญัญา 
จึึงเป็็นไปเพื่่�ออาพาธ และบุุคคลย่่อม 
ไม่่ได้้ในสััญญาว่่า ‘สััญญาของเราจง 
เป็็นอย่่างนี้้� สััญญาของเราอย่่าได้้เป็็น 
อย่่างนั้้�น’



180

ภาคผนวก 	สั งขารเป็็นอนัตัตา ถ้้าสัังขารนี้�จักัเป็็น 
อััตตาแล้้วไซร้้ สัังขารนี้้�ไม่่พึึงเป็็นไป 
เพื่่�ออาพาธ และบุุคคลพึึงได้้ในสัังขาร
ว่า่ ‘สังัขารของเราจงเป็็นอย่า่งนี้้� สังัขาร
ของเราอย่่าได้้เป็็นอย่่างนั้้�น’ ก็็เพราะ 
สังัขารเป็็นอนััตตา ฉะนั้้�น สังัขารจึึงเป็็น
ไปเพื่่�ออาพาธ และบุุคคลย่่อมไม่่ได้้ใน 
สัังขารว่่า ‘สัังขารของเราจงเป็็นอย่่างนี้้�  
สัังขารของเราอย่่าได้้เป็็นอย่่างนั้้�น’

	วิ ญญาณเป็็นอนัตัตา ถ้้าวิิญญาณน้ี้� 
จัักเป็็นอััตตาแล้้วไซร้้ วิิญญาณนี้้�ไม่่พึึง 
เป็็นไปเพื่่�ออาพาธ และบุุคคลพึึงได้้ใน 
วิิญญาณว่่า ‘วิิญญาณของเราจงเป็็น 
อย่่างนี้้� วิิญญาณของเราอย่่าได้้เป็็น 
อย่่างนั้้�น’ ก็เ็พราะวิิญญาณเป็็นอนัตัตา  
ฉะนั้้�น วิิญญาณจึึงเป็็นไปเพื่่�ออาพาธ  
และบุุคคลย่อมไม่่ได้้ในวิญญาณว่่า  
‘วิญิญาณของเราจงเป็็นอย่่างนี้้� วิญิญาณ 
ของเราอย่่าได้้เป็็นอย่่างนั้้�น’

	ภิ กษุุทั้้�งหลาย เธอทั้้�งหลายจะเข้้าใจ 
ความข้้อนั้้�นว่าอย่่างไร รููปเที่่�ยงหรืือ 
ไม่่เที่่�ยง”

	 “ไม่่เที่่�ยง พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็ส็ิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง สิ่่�งนั้้�นเป็็นทุกุข์์หรืือ 
เป็็นสุุข”

	 “เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็็สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ มีีความ 
แปรผันเป็็นธรรมดา ควรหรืือที่่�จะ 
พิิจารณาเห็็นสิ่่�งนั้้�นว่า ‘นั่่�นของเรา  
เราเป็็นนั่่�น นั่่�นเป็็นอััตตาของเรา’”

	 “ข้้อนั้้�นไม่่ควรเลย พระพุทุธเจ้้าข้้า”

	 “ภิกิษุทุั้้�งหลาย เธอทั้้�งหลายจะเข้้าใจ 
ความข้อ้นั้้�นว่าอย่า่งไร เวทนาเที่่�ยงหรือื 
ไม่่เที่่�ยง”

	 “ไม่่เที่่�ยง พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็ส็ิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง สิ่่�งนั้้�นเป็็นทุกุข์์หรืือ
เป็็นสุุข”

	 “เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็็สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ มีีความ
แปรผันเป็็นธรรมดา ควรหรืือที่่�จะ
พิิจารณาเห็็นสิ่่�งนั้้�นว่า ‘นั่่�นของเรา  
เราเป็็นนั่่�น นั่่�นเป็็นอััตตาของเรา’”

	 “ข้้อนั้้�นไม่่ควรเลย พระพุทุธเจ้้าข้้า”
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ภาคผนวก	 “ภิกิษุทุั้้�งหลาย เธอทั้้�งหลายจะเข้้าใจ 
ความข้้อนั้้�นว่าอย่่างไร สัญัญาเที่่�ยงหรืือ
ไม่่เที่่�ยง”

	 “ไม่่เที่่�ยง พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็็สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง สิ่่�งนั้้�นเป็็นทุกุข์์หรืือ
เป็็นสุุข”

	 “เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็็สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ มีีความ
แปรผันเป็็นธรรมดา ควรหรืือที่่�จะ
พิิจารณาเห็็นสิ่่�งนั้้�นว่า ‘นั่่�นของเรา  
เราเป็็นนั่่�น นั่่�นเป็็นอััตตาของเรา’”

	 “ข้้อนั้้�นไม่่ควรเลย พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ภิกิษุทุั้้�งหลาย เธอทั้้�งหลายจะเข้้าใจ 
ความข้้อนั้้�นว่า่อย่่างไร สังัขารเที่่�ยงหรืือ
ไม่่เที่่�ยง”

	 “ไม่่เที่่�ยง พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็็สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง สิ่่�งนั้้�นเป็็นทุกุข์์หรืือ
เป็็นสุุข”

	 “เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็็สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ มีีความ
แปรผันเป็็นธรรมดา ควรหรืือที่่�จะ 

พิิจารณาเห็็นสิ่่�งนั้้�นว่า ‘นั่่�นของเรา  
เราเป็็นนั่่�น นั่่�นเป็็นอััตตาของเรา’”

	 “ข้้อนั้้�นไม่่ควรเลย พระพุทุธเจ้้าข้้า”

	 “ภิิกษุุทั้้�งหลาย เธอทั้้�งหลายจะ 
เข้้าใจความข้้อนั้้�นว่่าอย่่างไร วิิญญาณ 
เที่่�ยงหรืือไม่่เที่่�ยง”

	 “ไม่่เที่่�ยง พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็ส็ิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง สิ่่�งนั้้�นเป็็นทุกุข์์หรืือ
เป็็นสุุข”

	 “เป็็นทุุกข์์ พระพุุทธเจ้้าข้้า”

	 “ก็็สิ่่�งใดไม่่เที่่�ยง เป็็นทุุกข์์ มีีความ
แปรผันเป็็นธรรมดา ควรหรืือที่่�จะ
พิิจารณาเห็็นสิ่่�งนั้้�นว่า ‘นั่่�นของเรา  
เราเป็็นนั่่�น นั่่�นเป็็นอััตตาของเรา’”

	 “ข้้อนั้้�นไม่่ควรเลย พระพุทุธเจ้้าข้้า”

	 “ภิิกษุุทั้้� งหลาย เพราะเหตุุนั้้�น  
รููปอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ทั้้�งที่่�เป็็นอดีีต  
อนาคต และปััจจุุบััน ภายในหรืือภาย 
นอก หยาบหรืือละเอีียด เลวหรืือประณีีต  
ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม รููปทั้้�งหมดนั้้�นเธอ
ทั้้�งหลายพึึงเห็็นด้้วยปััญญาอัันชอบ
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ภาคผนวก ตามความเป็็นจริิงอย่่างน้ี้�ว่่า ‘นั่่�นไม่่ใช่่
ของเรา เราไม่่เป็็นนั่่�น นั่่�นไม่่ใช่่อััตตา
ของเรา’

	 เวทนาอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ทั้้�งที่่�เป็็น
อดีีต อนาคต และปััจจุุบััน ภายในหรืือ
ภายนอก หยาบหรืือละเอีียด เลวหรืือ
ประณีีต ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม เวทนา 
ทั้้�งหมดนั้้�นเธอทั้้�งหลายพึึงเห็็นด้้วย 
ปััญญาอัันชอบตามความเป็็นจริิง 
อย่า่งน้ี้�ว่า่ ‘นั่่�นไม่่ใช่่ของเรา เราไม่่เป็็นนั่่�น  
นั่่�นไม่่ใช่่อััตตาของเรา’

	สั ัญญาอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง ทั้้�งที่่�เป็็น 
อดีีต อนาคต และปััจจุุบััน ภายในหรืือ 
ภายนอก หยาบหรืือละเอีียด เลวหรืือ 
ประณีีต ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม สััญญา 
ทั้้�งหมดนั้้�นเธอทั้้�งหลายพึึงเห็็นด้้วย 
ปััญญาอัันชอบตามความเป็็นจริิง 
อย่า่งน้ี้�ว่า่ ‘นั่่�นไม่่ใช่่ของเรา เราไม่่เป็็นนั่่�น  
นั่่�นไม่่ใช่่อััตตาของเรา’

	สั งขารเหล่่าใดเหล่่าหน่ึ่�ง ทั้้�งที่่�เป็็น
อดีีต อนาคต และปััจจุุบััน ภายในหรืือ 
ภายนอก หยาบหรืือละเอีียด เลวหรืือ 
ประณีีต ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม สัังขาร 

ทั้้�งหมดนั้้�นเธอทั้้�งหลายพึึงเห็็นด้้วย 
ปัญัญาอัันชอบตามความจริงิอย่า่งน้ี้�ว่า่  
‘นั่่�นไม่ใ่ช่ข่องเรา เราไม่่เป็็นนั่่�น นั่่�นไม่ใ่ช่ ่
อััตตาของเรา’

	วิ ญญาณอย่่างใดอย่า่งหนึ่่�ง ทั้้�งที่่�เป็็น 
อดีีต อนาคต และปััจจุุบััน ภายในหรืือ 
ภายนอก หยาบหรืือละเอีียด เลวหรืือ 
ประณีีต ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม วิิญญาณ 
ทั้้�งหมดนั้้�นเธอทั้้�งหลายพึึงเห็็นด้้วย 
ปัญัญาอัันชอบตามความเป็็นจริงิอย่า่ง 
น้ี้�ว่่า ‘นั่่�นไม่่ใช่่ของเรา เราไม่่เป็็นนั่่�น  
นั่่�นไม่่ใช่่อััตตาของเรา’

	ภิ กษุุทั้้�งหลาย อริิยสาวกผู้้�ได้้สดับ 
เห็็นอยู่่�อย่่างนี้้� ย่่อมเบื่่�อหน่่ายแม้้ในรููป  
ย่่อมเบื่่�อหน่่ายแม้้ในเวทนา ย่่อมเบื่่�อ 
หน่่ายแม้้ในสัญญา ย่่อมเบื่่�อหน่่ายแม้้ 
ในสังขาร ย่อ่มเบื่่�อหน่า่ยแม้ใ้นวิญญาณ  
เมื่่�อเบื่่�อหน่า่ยย่อ่มคลายกำหนัดั เพราะ 
คลายกำหนััด จิิตย่่อมหลุุดพ้้น เมื่่�อจิิต 
หลุุดพ้นแล้้ว ก็็รู้้�ว่า ‘หลุุดพ้นแล้้ว’  
รู้้�ชััดว่่า ‘ชาติิสิ้้�นแล้้ว อยู่่�จบพรหมจรรย์์ 
แล้ว้ ทำกิจิที่่�ควรทำเสร็จ็แล้ว้ ไม่่มีีกิจิอื่่�น 
เพื่่�อความเป็็นอย่่างนี้้�อีีกต่่อไป’”



183

ภาคผนวก	 พระผู้้�มีีพระภาคได้้ตรััสอนััตต 
ลักัขณสููตรนี้้�จบแล้้ว พระปััญจวัคัคีีย์มีีใจ 
ยิินดีี ต่่างชื่่�นชมพระภาษิิตของพระผู้้�มีี 
พระภาค เมื่่�อพระผู้้�มีีพระภาคตรััสเวย 
ยากรณภาษิิตนี้้�อยู่่� พระปััญจวััคคีีย์์ก็็มีี 
จิิตหลุุดพ้้นจากอาสวะเพราะไม่่ถืือมั่่�น
(สํํ.ข. (มจร) ๑๗/๕๙) 

สัังยุุตตนิิกาย อนััตตลัักขณสููตร

ว่่าด้้วยลัักษณะแห่่งอนััตตา

๑๔.
	สมั ัยหนึ่่�ง พระผู้้�มีีพระภาคประทัับ 
อยู่่� ณ ฝั่่�งแม่่น้้ำคงคา เขตเมืืองอยุุชฌา  
ณ ที่่�นั้้�น พระผู้้�มีีพระภาครัับสั่่�งเรีียก 
ภิิกษุุทั้้�งหลายมาตรััสว่่า

	 “ภิิกษุุทั้้�งหลาย แม่่น้้ำคงคานี้้�พึึง 
พััดฟองน้้ำกลุ่่�มใหญ่่มา บุุรุุษผู้้�มีีตาดีี 
ก็็จะพึึงเห็็น เพ่่ง พิิจารณาฟองน้้ำ 
กลุ่่�มใหญ่่นั้้�นโดยแยบคายได้้ เมื่่�อเขา 
เห็็น เพ่่ง พิิจารณาฟองน้้ำกลุ่่�มใหญ่่ 
นั้้�นโดยแยบคาย ฟองน้้ำก็็จะพึึงปรากฏ 
เป็็นของว่่าง เปล่่า หาสาระมิิได้้เลย  
สาระในฟองน้้ำจะมีีได้้อย่่างไร แม้้ 
ฉัันใด รููปอย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ฉัันนั้้�น 

เหมืือนกััน ทั้้�งที่่�เป็็นอดีีต อนาคต และ 
ปััจจุุบััน ฯลฯ ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม ภิิกษุ ุ
เห็็น เพ่่ง พิิจารณารููปนั้้�นโดยแยบคาย  
เมื่่�อเธอเห็็น เพ่่ง พิิจารณารููปนั้้�นโดย 
แยบคาย รููปก็็จะปรากฏเป็็นของว่่าง  
เปล่่า หาสาระมิิได้้เลย สาระในรููปจะ 
มีีได้้อย่่างไร

	 เมื่่�อฝนเม็็ดใหญ่่ตกในสารทฤดูู  
ฟองน้้ำเกิิดขึ้้�นและดัับไปบนผิวน้้ำ  
บุุรุุษผู้้�มีีตาดีีก็พึึงเห็็น เพ่่ง พิิจารณา 
ฟองน้้ำนั้้�นโดยแยบคายได้้ เมื่่�อเขาเห็น็  
เพ่่ง พิิจารณาฟองน้้ำนั้้�นโดยแยบคาย  
ฟองน้้ำก็็จะพึึงปรากฏเป็็นของว่่าง  
เปล่า่ หาสาระมิไิด้เ้ลย สาระในฟองน้้ำ 
นั้้�นจะมีีได้้อย่่างไร แม้้ฉัันใด เวทนา 
อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน  
ทั้้�งที่่�เป็็นอดีีต อนาคต และปััจจุบุันั ฯลฯ  
ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม ภิิกษุุเห็็น เพ่่ง  
พิิจารณาเวทนานั้้�นโดยแยบคาย เมื่่�อเธอ 
เห็น็ เพ่่ง พิิจารณาเวทนานั้้�นโดยแยบคาย  
เวทนาก็็จะปรากฏเป็็นของว่่าง เปล่่า  
หาสาระมิิได้้เลย สาระในเวทนาจะมีี 
ได้้อย่่างไร
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ภาคผนวก 	 เมื่่� อ เ ดืือนสุดท้ายแห่่งฤดููร้ อน 
ยัังอยู่่� พยัับแดดระยิิบระยัับในเวลา
เที่่�ยง บุุรุุษผู้้�มีีตาดีีก็็จะพึึงเห็็น เพ่่ง  
พิิจารณาพยัับแดดนั้้�นโดยแยบคายได้้  
เมื่่�อเขาเห็็น เพ่่ง พิิจารณาพยัับแดด 
นั้้�นโดยแยบคาย พยัับแดดก็็จะปรากฏ 
เป็็นของว่่าง เปล่่า ฯลฯ สาระในพยัับ 
แดดจะมีีได้้อย่่างไร แม้้ฉัันใด สััญญา
อย่่างใดอย่่างหนึ่่�งก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกััน  
ฯลฯ

	บุ รุุษผู้้�ต้้องการแก่่นไม้้เที่่�ยวเสาะ 
แสวงหาแก่่นไม้้ ถืือขวานที่่�คมเข้้าไป 
สู่่�ป่่า เขาเห็็นต้นกล้้วยใหญ่่ ตรง กำลััง 
รุ่่�น ไม่่มีีแก่่นในป่่านั้้�น จึึงตััดโคน ตััด 
ปลาย แล้้วปอกกาบออก เขาปอกกาบ 
ออกแล้้ว ไม่่ได้แ้ม้้กระพ้ี้�ในต้นกล้ว้ยนั้้�น  
จะได้แ้ก่น่แต่ท่ี่่�ไหนเล่า่ บุรุุษุผู้้�มีีตาดีีก็จะ 
เห็็น เพ่่ง พิิจารณาต้้นกล้้วยนั้้�นโดย
แยบคายได้้ เมื่่�อเขาเห็็น เพ่่ง พิิจารณา 
ต้้นกล้ว้ยนั้้�นโดยแยบคาย ต้้นกล้ว้ยก็จ็ะ 
พึึงปรากฏเป็็นของว่่าง เปล่่า หาแก่่น 
มิไิด้เ้ลย แก่น่ในต้นกล้ว้ยจะมีีได้อ้ย่า่งไร  
แม้ฉ้ันัใด สังัขารเหล่า่ใดเหล่า่หนึ่่�งก็ฉั็ัน 
นั้้�นเหมืือนกััน ทั้้�งที่่�เป็็นอดีีต อนาคต  

และปััจจุุบััน ฯลฯ ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม  
ภิิกษุุเห็็น เพ่่ง พิิจารณาสัังขารนั้้�นโดย 
แยบคาย เมื่่�อเธอเห็็น เพ่่ง พิิจารณา 
สัังขารนั้้�นโดยแยบคาย สัังขารก็จะ 
ปรากฏเป็็นของว่่าง เปล่า่ หาสาระมิิได้ ้
เลย สาระในสัังขารทั้้�งหลายจะมีีได้้ 
อย่่างไร

	 นักัมายากลหรืือลููกมืือนักัมายากล 
แสดงมายากลที่่�ทางใหญ่่ ๔ แพร่่ง  
บุุรุุษผู้้�มีีตาดีีก็็จะพึึงเห็็น เพ่่ง พิิจารณา 
มายากลนั้้�นโดยแยบคายได้ ้เมื่่�อเขาเห็น็  
เพ่ง่ พิิจารณามายากลนั้้�นโดยแยบคาย  
มายากลก็จะพึึงปรากฏเป็็นของว่่าง  
เปล่า่ หาสาระมิิได้เ้ลย สาระในมายากล
จะมีีได้อ้ย่า่งไร แม้ฉ้ันัใด วิญิญาณอย่า่ง
ใดอย่่างหนึ่่�งก็็ฉัันนั้้�นเหมืือนกัน ทั้้�งที่่� 
เป็็นอดีีต อนาคต และปััจจุุบััน ฯลฯ  
ไกลหรืือใกล้้ก็็ตาม ภิิกษุุเห็็น เพ่่ง  
พิิจารณาวิิญญาณนั้้�นโดยแยบคาย  
เมื่่�อเธอเห็็น เพ่่ง พิิจารณาวิิญญาณนั้้�น 
โดยแยบคาย วิิญญาณก็็จะปรากฏเป็็น 
ของว่่าง เปล่่า หาสาระมิิได้้เลย สาระ 
ในวิิญญาณจะมีีได้้อย่่างไร
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ภาคผนวก	ภิ กษุุทั้้�งหลาย อริิยสาวกผู้้�ได้้สดับ 
เห็็นอยู่่�อย่่างนี้้� ย่่อมเบื่่�อหน่่ายแม้้ในรููป  
ย่่อมเบื่่�อหน่่ายแม้้ในเวทนา ... แม้้ใน 
สััญญา ... แม้้ในสัังขาร ย่่อมเบื่่�อหน่่าย 
แม้ใ้นวิญิญาณ เมื่่�อเบื่่�อหน่่ายย่่อมคลาย 
กำหนัดั เพราะคลายกำหนัดั จิิตย่่อม 
หลุุดพ้้น เมื่่�อจิิตหลุุดพ้นแล้้ว ก็็รู้้�ว่่า  
‘หลุุดพ้้นแล้้ว’ รู้้�ชััดว่่า ฯลฯ ไม่่มีีกิิจอื่่�น 
เพื่่�อความเป็็นอย่่างนี้้�อีีกต่่อไป”

	 พระผู้้�มีีพระภาคผู้้�สุคตศาสดาได้้
ตรััสไวยยากรณภาษิิตนี้้�แล้้ว จึึงได้้ตรััส
คาถาประพัันธ์์ต่่อไปอีีกว่่า

	 “พระพุุทธเจ้้าผู้้�เป็็นเผ่่าพัันธุ์์�
	 แห่่งพระอาทิิตย์์
	ทร งแสดงแล้้วว่่า 
	 ‘รููปอุุปมาด้้วยกลุ่่�มฟองน้้ำ
	 เวทนาอุุปมาด้้วยฟองน้้ำ 
	สั ัญญาอุุปมาด้้วยพยัับแดด
	สั ังขารอุุปมาด้้วยต้้นกล้้วย 
	 และวิิญญาณอุุปมาด้้วยมายากล’
	ภิ กษุุเพ่่งพิิจารณาเห็็นขัันธ์์ ๕ นั้้�น 
	 โดยแยบคายด้้วยประการใด ๆ
	ขั ันธ์์ ๕ นั้้�น ก็็ปรากฏเป็็น
	 ของว่่างเปล่่าด้้วยประการนั้้�น ๆ”

(สํํ.ข. (มจร) ๑๗/๙๕) 

สัังยุุตตนิิกาย เผณปิิณฑููปมสููตร

ว่่าด้้วยอุุปมาด้้วยกลุ่่�มฟองน้้ำ

การสร้างตััวตน
๑๕.
ภิิกษุุ ความกำหนดหมายว่่า “เรามีี”  
ความกำหนดหมายว่่า “เราไม่่มีี” 
ความกำหนดหมายว่่า “เราจัักมีี” 
ความกำหนดหมายว่่า “เราจัักไม่่มีี” 
ความกำหนดหมายว่่า “เราจัักมีีรููป”  
ความกำหนดหมายว่่า “เราจักัไม่่มีีรููป”  
ความกำหนดหมายว่่า “เราจัักมีีสัญัญา”  
ความกำหนดหมายว่่า “เราจัักไม่่มีี 
สัญัญา” ความกำหนดหมายว่่า “เราจักัมีี 
สััญญาก็็มิิใช่่ไม่่มีีสััญญาก็็มิิใช่่”

ความกำหนดหมายเป็็นดุุจโรค ความ 
กำหนดหมายเป็็นดุจุหัวัฝีี ความกำหนด 
หมายเป็็นดุุจลููกศร แต่่เราเรีียกภิิกษุุ 
ว่่า ‘มุนุีีผู้้�สงบแล้ว้’ เพราะก้า้วล่ว่งความ
กำหนดหมายทั้้�งปวง เพราะว่า่มุุนีีผู้้�สงบ 
แล้ว้ ย่อ่มไม่่เกิดิ ไม่่แก่ ่ไม่่ตาย ไม่่กำเริิบ  
ไม่่ทะเยอทะยาน แม้้มุุนีีนั้้�นก็็ไม่่มีีเหตุ ุ
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ภาคผนวก ที่่�ต้้องเกิิด เมื่่�อไม่่เกิิด จัักแก่่ได้้อย่่างไร  
เมื่่�อไม่่แก่่ จักัตายได้อ้ย่่างไร เมื่่�อไม่่ตาย  
จัักกำเริิบได้้อย่่างไร เมื่่�อไม่่กำเริิบ  
จัักทะเยอทะยานได้้อย่่างไร
(ม.อุุ. (มจร) ๑๔/๓๖๙)

มััชฌิิมนิิกาย ธาตุุวิิภัังคสููตร

ว่่าด้้วยการจำแนกธาตุุ

ธรรมชาติิของตถาคต
ที่่�ไม่่สามารถหยั่่�งรู้้�
หรืือวิิเคราะห์์ได้้
๑๖.
“วััจฉะ อย่่างนั้้�นเหมืือนกััน บุุคคลเมื่่�อ 
บััญญััติิตถาคต พึึงบััญญััติิด้้วยรููปใด … 
เวทนาใด …สััญญาใด …สัังขารใด … 
วิิญญาณใด รููปนั้้�น… เวทนานั้้�น…  
สััญญานั้้�น… สัังขารนั้้�น… วิิญญาณนั้้�น 
ตถาคตละได้้แล้้ว ตััดรากถอนโคน  
เหมืือนต้นตาลที่่�ถููกตััดรากถอนโคน 
ไปแล้้วเหลืือแต่่พื้้�นที่่� ทำให้้ไม่่มีี เกิดิขึ้้�น 
ต่่อไปไม่่ได้้ ตถาคตพ้้นแล้้วจากการ 
เรีียกว่า่รููป …เวทนา …สัญัญา …สังัขาร … 
วิิญญาณ มีีคุุณอัันลึึกล้้ำอัันใคร ๆ  

ประมาณไม่่ได้้ หยั่่�งถึึงได้้ยาก เปรีียบ 
เหมืือนมหาสมุุทร
(ม.ม. (มจร) ๑๓/๑๙๒)

มััชฌิิมนิิกาย อััคคิิวััจฉโคตตสููตร

ว่่าด้้วยทรงแสดงเรื่่�องไฟ

แก่่ปริิพาชกชื่่�อวััจฉโคตร

๑๗.
ประโยคก่่อนหน้้านี้้�ยัังมีีปรากฏอยู่่� 
เช่่นกัันในคััมภีีร์์สัังยุุตตนิิกาย ในตอน 
เริ่่�มต้้นของพระสููตรที่่�รวบรวมเรื่่�องที่่� 
พระพุุทธเจ้้าไม่่ทรงพยากรณ์์ (สํํ.สฬา.  
(มจร) ๑๘/๔๑๐) ซึ่่�งเป็็นคำสอนที่่�เข้ม้ข้น้ 
และน่่าสนใจอย่่างยิ่่�ง พระสููตรนี้�เล่า่ถึึง 
เรื่่�องของการพบกัันของพระอรหัันต์ 
ภิิกษุุณีีเขมาและพระเจ้้าปเสนทิิโกศล 
พระเจ้้าปเสนทิิโกศลครั้้�งนั้้�นเสด็จ 
เดิินทางจากเมืืองสาเกตไปยัังเมืือง 
สาวััตถีี ระหว่่างทางทรงประทัับแรม 
ที่่�เมืืองโตรณวััตถุุ ได้้ทรงตรััสถามว่่า 
มีีสมณะหรืือพราหมณ์์ที่่�ท่่านสามารถ 
เสด็จไปหาเพื่่�อแลกเปลี่่�ยนสนทนา 
ธรรมหรืือไม่่ ผู้้�ที่่�ถููกส่่งไปเสาะหากลัับ 
มาและกราบทููลว่่า
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ภาคผนวก	 “ขอเดชะ ใต้้ฝ่่าละอองธุุลีีพระบาท  
ที่่�โตรณวััตถุุไม่่มีีสมณะหรืือพราหมณ์์ 
ผู้้�ที่่�พระองค์์ควรเสด็็จเข้้าไปหาเลย  
มีีแต่่ภิิกษุุณีีชื่่�อว่่าเขมา ผู้้�เป็็นสาวิิกา 
ของพระผู้้�มีีพระภาคอรหัันตสััมมา 
สัมัพุุทธเจ้้าพระองค์์นั้้�น และพระแม่่เจ้้า 
รููปนั้้�นมีีกิตติิศััพท์์อัันงามฟุ้้�งขจรไป 
อย่่างน้ี้�ว่่า ‘พระแม่่เจ้้าเขมาภิิกษุุณีีเป็็น 
บััณฑิิต เฉีียบแหลม มีีปััญญา เป็็น 
พหููสููต พููดเพราะ มีีปฏิิภาณดีี’ ขอ 
กราบทููลเชิิญพระองค์์เสด็จเข้้าไปหา 
พระแม่่เจ้้ารููปนั้้�นเถิิด”

	ต่ ่อมา พระเจ้้าปเสนทิิโกศล เสด็็จ 
เข้้าไปหาเขมาภิิกษุุณีีถึึงที่่�อยู่่� ทรงไหว้ ้
แล้ว้ประทัับนั่่�ง ณ ที่่�สมควร ได้ต้รััสถาม 
ดัังน้ี้�ว่่า “พระแม่่เจ้้า หลัังจากตายแล้้ว  
ตถาคตเกิิดอีีกหรืือ …ไม่่เกิิดอีีกหรืือ … 
เกิิดอีีกและไม่่เกิิดอีีกหรืือ …จะว่่าเกิิด 
อีีกก็็มิิใช่่ จะว่่าไม่่เกิิดอีีกก็็มิิใช่่หรืือ”

	 เขมาภิิกษุุณีีถวายพระพรว่่า “ขอ 
ถวายพระพร มหาบพิิตร ปััญหา … นี้้� 
พระผู้้�มีีพระภาคไม่่ทรงพยากรณ์์”

	 “... อะไรหนอเป็็นเหตุุเป็็นปัจจััยให้้ 
พระผู้้�มีีพระภาคไม่่ทรงพยากรณ์ปััญหา
นั้้�น”

	 “ขอถวายพระพร มหาบพิิตร ถ้้า 
เช่่นนั้้�น หม่่อมฉัันขอย้้อนถามมหาบพิิตร 
ในเรื่่�องนี้้�บ้า้ง ขอพระองค์พ์ึึงตอบตามที่่� 
ทรงพอพระทััยเถิิด พระองค์์จะทรง 
เข้้าพระทััยความข้้อนั้้�นว่าอย่่างไร  
นักัคำนวณ นักัประเมิิน หรือืนักัประมวล  
บางคนของพระองค์ ์ผู้้�สามารถคำนวณ 
ทรายในแม่่น้้ำคงคาว่่า ‘ทรายเท่่าน้ี้�เม็ด็  
เท่า่นี้้� ๑๐๐ เม็ด็ เท่า่นี้้� ๑,๐๐๐ เม็ด็ หรือื 
เท่่านี้้� ๑๐๐,๐๐๐ เม็็ด’ มีีอยู่่�หรืือ”

	 “ไม่่มีี พระแม่่เจ้้า”

	 “อนึ่่�ง นัักคำนวณ นัักประเมิิน หรืือ 
นัักประมวลบางคนของพระองค์์  
ผู้้�สามารถคำนวณน้้ำในมหาสมุทรว่า  
‘น้้ำเท่่าน้ี้�อาฬหกะ เท่่าน้ี้� ๑๐๐ อาฬหกะ  
เท่่านี้้� ๑,๐๐๐ อาฬหกะ หรืือเท่่านี้้� 
๑๐๐,๐๐๐ อาฬหกะ’ มีีอยู่่�หรืือ”

	 “ไม่่มีี พระแม่่เจ้้า”

	 “ข้้อนั้้�นเพราะเหตุุไร”
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ภาคผนวก 	 “เพราะมหาสมุุทรลึึกล้้ำ ประมาณ 
ไม่่ได้้ หยั่่�งถึึงได้้ยาก”

	 “เรื่่�องนี้้�ก็็เหมืือนกััน … พระตถาคต 
พ้น้แล้ว้จากการบัญัญัตัิวิ่า่รููป …เวทนา … 
สัญัญา …สัังขาร …วิิญญาณ ลึึกล้้ำ ประมาณ 
ไม่่ได้้ หยั่่�งถึึงได้้ยาก ดุจุมหาสมุทรฉะนั้้�น”
(สํํ.สฬา. (มจร) ๑๘/๔๑๐) 

สัังยุุตตนิิกาย เขมาสููตร

ว่่าด้้วยเขมาภิิกษุุณีี

พระอาจารย์ป์สันัโน และ พระอาจารย์อ์มโร,  

The Island, หน้้า ๑๗๓-๑๗๔, Amravati  

Publications, (พ.ศ. ๒๕๖๓)

อิิทธิิบาทสี่่�
๑๘.
	ข้ ้าพเจ้้าได้้สดัับมาอย่่างนี้้�

	สมั ยหน่ึ่�ง ท่่านพระอานนท์อยู่่� ณ  
โฆสิิตาราม เขตกรุุงโกสััมพีี ครั้้�งนั้้�น  
พราหมณ์์ชื่่�ออุุณณาภะเข้้าไปหาท่่าน 
พระอานนท์ถึึงที่่�อยู่่� ได้้สนทนาปราศรัยั 
พอเป็็นที่่�บัันเทิิงใจ พอเป็็นที่่�ระลึึก 
ถึึงกัันแล้้ว นั่่�ง ณ ที่่�สมควร ได้้เรีียน 
ถามท่่านพระอานนท์ดัังน้ี้�ว่่า “ท่่าน 

อานนท์ ท่่านประพฤติิพรหมจรรย์ 
ในพระสมณโคดมเพื่่�อต้้องการอะไร”

	ท่ านพระอานนท์ตอบว่่า “พราหมณ์์  
เราประพฤติิพรหมจรรย์ในพระผู้้�มีี 
พระภาคเพื่่�อละฉัันทะ”

	 “ท่่านอานนท์ มีีมรรค มีีปฏิิปทา 
เพื่่�อละฉัันทะนั้้�นอยู่่�หรืือ”

	 “พราหมณ์์ มีีมรรค มีีปฏิิปทาเพื่่�อ 
ละฉัันทะนั้้�นอยู่่�”

	 “ท่่านอานนท์์ มรรค เป็็นอย่่างไร  
ปฏิปิทาเพื่่�อละฉันัทะนั้้�น เป็็นอย่่างไร”

	 “พราหมณ์์ ภิิกษุุในธรรมวิินััยน้ี้� 
เจริิญอิิทธิิบาทที่่�ประกอบด้้วยฉัันท 
สมาธิิปธานสังขาร เจริิญอิิทธิิบาทที่่�
ประกอบด้้วยวิิริิยสมาธิิปธานสัังขาร 
เจริิญอิิทธิบาทที่่�ประกอบด้้วยจิิตต 
สมาธิิปธานสังขาร เจริิญอิิทธิิบาทที่่� 
ประกอบด้ว้ยวิมิังัสาสมาธิปิธานสังัขาร  
นี้้�แลคือมรรค นี้้�คืือปฏิิปทาเพื่่�อละ
ฉัันทะนั้้�น”

	 “ท่า่นอานนท์ เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้� ฉันัทะ 
นั้้�นยัังมีีอยู่่� มิิใช่่ไม่่มีี เป็็นไปไม่่ได้้เลย 
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ภาคผนวกที่่�บุคุคลจักัละฉันัทะด้ว้ยฉันัทะนั่่�นเอง”

	 “พราหมณ์์ ถ้า้อย่่างนั้้�น เราจัักย้้อน 
ถามท่่านในเรื่่�องนี้้� ท่่านพึึงตอบเรื่่�อง 
นั้้�นตามที่่�ท่่านพอใจเถิิด

	 พราหมณ์ ์ท่า่นจะเข้า้ใจความข้อ้นั้้�น 
ว่่าอย่่างไร ในเบื้้�องต้้นท่่านได้้มีีฉัันทะ 
(ความพอใจ) ว่า่ ‘จักัไปอาราม’ เมื่่�อท่่าน 
ไปถึึงอารามแล้้ว ฉัันทะที่่� เ กิิดขึ้้�น 
ในเบื้้�องต้้นนั้้�นก็็ระงัับไปหรืือ”

	 “อย่่างนั้้�น ท่่านผู้้�เจริิญ” 

	 “ในเบื้้�องต้้น ท่่านได้้มีีวิิริิยะ (ความ 
เพีียร) ว่า่ ‘จัักไปอาราม’ เมื่่�อท่า่นไปถึึง 
อารามแล้้ว วิิริิยะที่่�เกิิดขึ้้�นในเบื้้�องต้้น 
นั้้�นก็็ระงัับไปหรืือ”

	 “อย่่างนั้้�น ท่่านผู้้�เจริิญ”

	 “ในเบื้้�องต้้น ท่า่นได้ม้ีีจิติตะ (ความ 
ใส่่ใจ) ว่่า ‘จัักไปอาราม’ เมื่่�อท่่านไปถึึง 
อารามแล้้ว จิิตตะที่่�เกิิดขึ้้�นในเบื้้�องต้้น
นั้้�นก็็ระงัับไปหรืือ”

	 “อย่่างนั้้�น ท่่านผู้้�เจริิญ”

	 “ในเบื้้�องต้้น ท่า่นได้ม้ีีวิมิังัสา (ความ 
ไตร่่ตรอง) ว่่า ‘จัักไปอาราม’ เมื่่�อท่่าน 

ไปถึึงอารามแล้้ว วิิมัังสาที่่� เกิิดขึ้้�น 
ในเบื้้�องต้้นนั้้�นก็็ระงัับไปหรืือ”

	 “อย่่างนั้้�น ท่่านผู้้�เจริิญ”

	 “พราหมณ์์ อย่่างนั้้�นเหมืือนกััน  
ภิกิษุใุดเป็็นพระอรหันัตขีีณาสพ อยู่่�จบ 
พรหมจรรย์แล้้ว ทำกิจิที่่�ควรทำเสร็จ็แล้้ว  
ปลงภาระได้แ้ล้ว้ บรรลุปุระโยชน์ต์นโดย 
ลำดับัแล้ว้ สิ้้�นภวสังัโยชน์แ์ล้ว้ หลุดุพ้น้ 
เพราะรู้้�โดยชอบ ภิิกษุุนั้้�นในเบื้้�องต้้น
ได้้มีีฉัันทะเพื่่�อบรรลุุอรหััต เมื่่�อบรรลุุ 
อรหัตแล้้ว ฉัันทะที่่�เกิิดขึ้้�นในเบื้้�องต้้น 
นั้้�นก็็ระงัับไป ในเบื้้�องต้้นได้้มีีวิิริิยะ 
เพื่่�อบรรลุุอรหััต เมื่่�อบรรลุุอรหััตแล้้ว  
วิิริิยะที่่�เกิิดขึ้้�นในเบื้้�องต้้นนั้้�นก็็ระงัับไป  
ในเบื้้�องต้้นได้้มีีจิตตะเพื่่�อบรรลุอรหัต  
เมื่่�อบรรลุอรหัตแล้้ว จิิตตะที่่�เกิิดขึ้้�น 
ในเบื้้�องต้้นนั้้�นก็็ระงัับไป ในเบื้้�องต้้น
ได้้มีีวิิมัังสาเพื่่�อบรรลุุอรหััต เมื่่�อบรรลุุ 
อรหััตแล้้ว วิิมัังสาที่่�เกิิดขึ้้�นในเบื้้�องต้้น 
นั้้�นก็็ระงัับไป พราหมณ์์ ท่่านจะเข้้าใจ 
ความข้้อนั้้�นว่า่อย่่างไร เมื่่�อเป็็นเช่น่ดังัที่่� 
กล่่าวมาน้ี้� ฉัันทะเป็็นต้นนั้้�นยังมีีอยู่่�  
หรืือมิิใช่่ไม่่มีี”
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ภาคผนวก 	 “ท่า่นอานนท์ เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้� ฉันัทะ 
เป็็นต้นนั้้�นยังมีีอยู่่�แน่่นอน มิใิช่่ไม่่มีี ท่่าน 
อานนท์ ภาษิิตของท่่านชัดัเจนไพเราะ 
ยิ่่�งนััก ท่่านอานนท์์ ภาษิิตของท่่าน 
ชัดัเจนไพเราะยิ่่�งนักั ท่่านประกาศธรรม 
แจ่่มแจ้้งโดยประการต่าง ๆ  เปรีียบเหมือืน 
บุุคคลหงายของที่่�คว่่ำ เปิิดของที่่�ปิิด 
บอกทางแก่่ผู้้�หลงทาง หรืือตามประทีีป
ในที่่�มืืดด้้วยตั้้�งใจว่่า ‘คนมีีตาดีีจัักเห็็น
รููปได้้’ ท่่านอานนท์์ ข้้าพเจ้้านี้้�ขอถึึง 
ท่่านพระโคดมพร้้อมทั้้�งพระธรรมและ 
พระสงฆ์์เป็็นสรณะ ขอท่่านจงทรงจำ 
ข้้าพเจ้้าว่่าเป็็นอุบุาสกผู้้�ถึึงสรณะ ตั้้�งแต่่
วัันนี้้�เป็็นต้นไปจนตลอดชีีวิิต”
(สํํ.ม. (มจร) ๑๙/๘๒๗)

สัังยุุตตนิิกาย อุุณณาภพราหมณสููตร

ว่่าด้้วยอุุณณาภพราหมณ์์ 

(ฉบัับภาษาอัังกฤษ อ้้างอิิงตามบทแปล 

ของท่่านภิกขุุโพธิิ แต่่ในที่่�นี้้�อ้้างอิิงตาม 

พระไตรปิฎก)

๑๙.
ปฏิิบััติิทำไมมัันถึึงยาก มัันถึึงลำบาก 
เพราะว่่ามัันอยาก พอไปนั่่�งสมาธิิปุ๊๊�บ

ก็็ตั้้�งใจว่่า อยากจะให้้มัันสงบ ถ้้าไม่่มีี
ความอยากให้้สงบ ก็็ไม่่นั่่�ง ไม่่ทำอะไร  
พอเราไปนั่่�งก็็อยากให้้มันัสงบ เมื่่�ออยาก 
ให้้มัันสงบ ไอ้้ตััววุ่่�นวายก็็เกิิดขึ้้�นมาอีีก  
ก็็เห็็นสิ่่�งที่่�ไม่่ต้้องการเกิิดขึ้้�นมาอีีก มััน
ก็็ไม่่สบายใจอีีกแล้้ว นี่่�มัันเป็็นอย่่างนี้้�

ฉะนั้้�น พระพุทุธเจ้า้ท่า่นสอนว่า่ อย่่าพููด 
ให้้เป็็นตัณหา อย่่ายืืนให้้เป็็นตัณหา  
อย่่านั่่�งให้้เป็็นตััณหา อย่่านอนให้้เป็็น 
ตัณัหา อย่่าเดินิให้้เป็็นตัณัหา ทุกุประการ 
นั้้�น อย่่าให้้เป็็นตััณหา ตัณัหาก็แ็ปลว่า 
ความอยาก ถ้้าไม่่อยากทำอะไร เราก็็ 
ไม่่ได้้ทำอัันนั้้�น ปััญญาของเราไม่่ถึึง  
ทีีนี้�มัันก็เลยอู้้�เสีีย ปฏิิบััติิไปไม่่รู้้�จะทำ 
อย่่างไร พอไปนั่่�งสมาธิิปุ๊๊�บ ก็็ตั้้�งความ 
อยากไว้้แล้้ว

อย่่างพวกเราที่่�มาปฏิิบััติิอยู่่�ในป่่านี้้�  
ทุุกคนต้องอยากมาใช่่ไหมนี่่� จึึงได้้มา  
อยากมาปฏิิบััติิที่่�นี่่� มาปฏิิบััติินี่่�ก็็อยาก 
ให้้มัันสงบ อยากให้้มัันสงบก็็เรีียกว่่า 
ปฏิิบััติิเพราะความอยาก มาก็็ด้้วย 
ความอยาก ปฏิิบััติิก็็ปฏิิบััติิด้้วยความ 
อยาก เมื่่�อมาปฏิิบัตัิแิล้้วมัันจึึงขวางกััน  
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ภาคผนวกถ้้าไม่่อยากก็ไ็ม่่ได้้ทำ จึึงเป็็นอยู่่�อย่่างนี้้� 
จะทำอย่่างไรมัันล่่ะ

รููปนามหรืือสกนธ์์กายเรานี้้�มัันจึึงดูู 
ได้้ยาก ถ้้าหากไม่่ใช่่ตััวไม่่ใช่่ตน ไม่่ใช่่ 
ของตนแล้้ว มัันเป็็นตััวของใคร อัันนี้้� 
มันัถึึงแยกยาก มันัจึึงลำบาก เราจะต้้อง 
อาศััยปััญญา

ดัังนั้้�น พระผู้้�มีีพระภาคเจ้้าท่่านจึึง 
สอนว่่า การกระทำก็็กระทำด้้วยการ 
ปล่่อยวาง การกระทำด้้วยการปล่่อยวาง  
อันันี้้�ก็ฟั็ังยากเหมือืนกัน ถ้้าจะปล่่อยวาง 
ก็ไ็ม่่ทำเท่่านั้้�น เพราะทำด้้วยการปล่่อยวาง  
เปรีียบง่่าย ๆ ให้้ฟััง เราไปซื้้�อกล้้วย
หรืือซื้้�อมะพร้า้วใบหนึ่่�งจากตลาด แล้ว้
ก็็เดิินหิ้้�วมา อีีกคนหนึ่่�งก็็ถาม “ท่่านซื้้�อ
กล้้วยมาทำไม”

“ซื้้�อไปรัับประทาน”

“เปลืือกมัันต้้องรัับประทานด้้วยหรืือ”

“เปล่่า”

“ไม่่เชื่่�อหรอก ไม่่รับัประทานแล้้วเอาไป
ทำไมเปลืือกมััน”

หรือืเอามะพร้้าวใบหน่ึ่�งมาก็เ็หมือืนกันั 

“เอามะพร้้าวไปทำไม”

“จะเอาไปแกง”

“เปลืือกมัันแกงด้้วยหรืือ”

“เปล่่า”

“เอาไปทำไมล่่ะ”

เอ้า้ จะว่่าอย่่างไรล่ะ่ เราจะตอบปััญหา 
เขาอย่่างไร

ทำด้้วยความอยาก ถ้้าไม่่อยากเราก็็ 
ไม่่ได้้ทำ ทำด้้วยความอยากมัันก็็เป็็น 
ตััณหา นี่่�ถึึงให้้มัันมีีปััญญานะ อย่่าง 
กล้้วยใบนั้้�นหวีีนั้้�น เปลืือกมัันจะเอา 
กินิด้้วยหรือืเปล่่า ไม่่กินิละ เอาไปทำไม 
เปลืือกมััน ก็็เพราะว่่ายัังไม่่ถึึงเวลา 
เอามัันทิ้้�ง มัันก็็ห่่อเนื้้�อในมัันไปอยู่่� 
อย่่างนั้้�น ถ้้าหากว่่าเราเอากล้้วยข้้างใน 
มัันกิินแล้้ว เอาเปลืือกมัันโยนทิ้้�งไป  
ก็็ ไม่่มีีปััญหาอะไร นี่่�ก็็ เหมืือนกััน  
การกระทำความเพีียรก็็เป็็นอย่่างนั้้�น

พระพุุทธเจ้้าว่่า อย่่าทำให้้เป็็นตััณหา  
อย่่าพููดให้้เป็็นตัณหา อย่่าฉัันให้้เป็็น 
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ภาคผนวก ตััณหา ยืืนอยู่่� เดิินอยู่่� นั่่�งอยู่่� นอนอยู่่�  
ทุุกประการท่านไม่่ให้้เป็็นตััณหา คืือ 
ทำด้้วยการปล่่อยวางเหมืือนกัับซื้้�อ 
มะพร้้าวซื้้�อกล้้วยมาจากตลาดนั่่�นแหละ  
เราไม่่ได้้เอาเปลืือกมัันมากิินหรอก  
แต่่เวลานั้้�นยัังไม่่ถึึงเวลาจะทิ้้�งมััน  
เราก็็ถืือมัันไว้้ก่่อน

การประพฤติิปฏิิบััติินี้้� ก็็ เหมืือนกัน 
ฉัันนั้้�น สมมุุติิวิิมุุตติิ มัันก็ต้้องปนอยู่่� 
อย่่างนั้้�น เหมืือนกัับมะพร้้าวมัันจะปน 
อยู่่�ทั้้�งเปลือืก ทั้้�งกะลาทั้้�งเนื้้�อมันั เมื่่�อเรา 
เอามาก็็เอามาทั้้�งหมดนั่่�นแหละ เขาจะ 
หาว่่าเรากิินเปลืือกมะพร้้าวอย่่างไร  
ก็ช็่า่งเขาเป็น็ไร เรารู้้�จักัของเราอยู่่� เช่น่นี้้� 
เป็็นต้น

พระโพธิิญาณเถร (ชา สุภุัทัฺโฺท), อาหารใจ,  

สัมัมาปฏิปิทา…ปฏิบิัตัิสิม่่ำเสมอ หน้า้ ๕๕- 

๕๘, (พ.ศ. ๒๕๕๑)
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กรรม	 ในการใช้้ภาษาทั่่�ว ๆ ไป หมายถึึง การกระทำ แรงกระตุ้้�น 
	ที่่ �เป็็นนิิสััย ความปรารถนา ความตั้้�งใจ ด้้วยกัันกัับผลลััพธ์์  
	 หรืือผลกระทบจากการกระทำ คำในภาษาบาลีี ‘กััมมะ’  
	 แปลง่าย ๆ ว่่า ‘การกระทำ’ หรืือ สาเหตุุที่่�เกิิดขึ้้�นจาก 
	 แรงกระตุ้้�นที่่�เป็็นนิิสััย ความปรารถนา ความตั้้�งใจ ในภาษา 
	 บาลีีคำที่่�ถููกต้อ้งสำหรับัผลของการกระทำเช่น่นั้้�นคือื ‘วิบิาก’  
	ดั ังนั้้�น ‘วิิบากกรรม’ หมายถึึง ผลรวมของการกระทำที่่�ตั้้�งใจ  
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	 ใช้้เรีียกองค์ป์ระกอบห้า้อย่า่งของการดำรงอยู่่�ของใจและกาย  
	 (รููป เวทนา สััญญา สัังขาร วิิญญาณ)

จิิตตานุุปััสนา	 การพิจารณาอารมณ์์ความรู้้�สึึก และสภาวะของจิิต

ฉัันทะ	 ความสนใจฝัักใฝ่่ ความปรารถนาอันัแรงกล้้า ความกระตือืรือืร้้น  
	 ความอยาก
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ตถตา	 ความเป็็นเช่่นนั้้�นเอง

ตถาคต	 แปลตรงตััวว่า่ ‘ซ่ึ่�งไปแล้้วอย่่างนั้้�น’ หรืือ ‘ซ่ึ่�งมาแล้้วอย่่างนั้้�น’  
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อภิิธานศัพ
ท์์
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อภิธานศัพ
ท์์

ตััณหา	 ความอยาก ความต้้องการที่่�ถืือเอาตััวเองเป็็นศููนย์กลาง  
	ข้ ้อธรรมที่่�แปด ในกระบวนการปฏิิจจสมุุปบาท

ท้้าวมหาราชทั้้�งสี่่�	 ผู้้�ปกครองสวรรค์์ชั้้�นที่่�สองในสวรรค์์เจ็็ดชั้้�นของกามภพ  
	 ในจัักรวาลแบบดั้้�งเดิิมในพุุทธศาสนา

ทุุกข์์ ทุุกขััง	 แปลตรงตััวว่่า ‘ทนได้้ยาก’ หมายถึึง ความไม่่สบาย ความ 
	 กระวนกระวายของจิิต ความวิิตกกัังวล ความขััดแย้้ง ความ 
	 ไม่่น่่าพอใจ ความไม่่สบายใจ ความเจ็็บปวด หนึ่่�งในสาม 
	คุ ุณลัักษณะของสิ่่�งที่่�เกิิดจากปััจจััยปรุุงแต่่ง

ทุุกขนิิโรธา	 การดัับของทุุกข์์ อริิยสััจสี่่�ข้้อที่่�สาม

ทุุกขสมุุทััย	ส าเหตุุของทุุกข์์ อริิยสััจสี่่�ข้้อที่่�สอง

เทวะ เทวดา เทพบุุตร
	 ชาวสวรรค์ที่่�อาศััยอยู่่�ในสวรรค์ชั้้�นล่่าง ในเจ็็ดชั้้�นของระบบ 
	จั ักรวาลแบบดั้้�งเดิิมในพุุทธศาสนา

ธััมมะ (บาลีี) ธรรม ธรรมะ (สัันสกฤต)
	 คำสอนของพระพุทุธเจ้้าที่่�อยู่่�ในพระไตรปิฎก ไม่่ได้้เป็็นหลักัเกณฑ์์ 
	 คำสอนที่่�เป็็นความเชื่่�อ แต่่เป็็นเสมือนแพ หรืือพาหนะ ที่่�นำพา 
	ส าวกไปสู่่�การพ้นทุกข์์ นอกจากนี้้�ยัังหมายถึึง ความจริิงที่่� 
	 คำสอนนั้้�นชี้้�ให้้เห็็น เป็็นสิ่่�งซ่ึ่�งเหนืือคำพููด ความคิิด หรืือ 
	 ความเข้้าใจด้้วยสติปััญญา เมื่่�อเขีียนว่า ‘ธััมมะ’ หมายถึึง  
	 ‘สิ่่�งที่่�ใจนึึกคิิด ธรรมารมณ์์’ หรืือ ‘สิ่่�งของ’ และ ‘วััตถุุ’
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ธุุดงค์์ (ไทย) ธุุตัังคะ (บาลีี)
	 แปลตรงตััว ‘วิิธีีสลัดทิ้้�ง’ ข้อ้วัตัรที่่�เข้ม้งวด ๑๓ ข้อ้ ที่่�พระพุุทธเจ้้า 
	ทร งอนุุญาตให้้สาวกของท่่านนำมาใช้้ เพื่่�อการปฏิิบััติิธรรม 
	 ของพวกเขาจะได้้มีีความเฉีียบคมมากขึ้้�น ในภาษาไทย 
	 หมายถึึง วิธิีีดำเนินิชีีวิติของพระวััดป่า่ ที่่�ปฏิบิัติัิข้อ้วัตัรเหล่า่น้ี้� 
	 อย่า่งเข้ม้ข้น้ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�งการเดินิจาริกิทางไกลไปตาม 
	 ชนบทของพระสงฆ์์เหล่่านี้่่��

นิิพพาน (บาลีี) นิิรวาณ (สัันสกฤต)
	 แปลตรงตััวว่่า ‘ความเย็็นสบาย’ คืือ สภาวะของการหลุดุพ้้น 
	 จากทุุกข์์และกิิเลสทั้้�งปวง เป้้าหมายของหนทางของ 
	พุ ุทธศาสนิิกชน

ประดู่่�ลาย	ต้ นไม้้ที่่�ในประเทศอิินเดีียเรีียกว่่า Dalbergia sisu

ปหาน	 การปล่่อยวาง การละทิ้้�ง

พรหมจรรย์์ 	 แปลตรงตััวว่่า ‘ความประพฤติิอัันประเสริิฐ’ การดำเนิินชีีวิิต 
	ที่่ �บริิสุุทธิ์์�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� มัักจะหมายถึึงชีีวิิตนัักบวช โดยเฉพาะ 
	 การถืือศีีลละเว้้นการเสพเมถุุน

พรหมโลก	 หนึ่่�งในดิินแดนของจิิตวิิญญาณชั้้�นสููง

พระพรหม	 เทพในสรวงสวรรค์์ เทพที่่�อยู่่�แดนสวรรค์์ชั้้�นสููง

พระพุุทธเจ้้า	 ผู้้�ตรัสัรู้้� ผู้้�ตื่่�น ผู้้�รู้้�สิ่่�งต่า่ง ๆ  ตามความเป็็นจริงิ ศักัยภาพที่่�มีีอยู่่� 
	 ในมนุุษย์์ทุุกคน พระพุุทธเจ้้าในประวััติิศาสตร์์ สิิทธััตถะ  
	 โคตมะ ที่่�ทรงเคยมีีชีีวิิต และเผยแผ่่พระพุุทธศาสนา อยู่่�ใน 
	 ประเทศอิินเดีียในศตวรรษที่่�ห้้าก่่อนคริิสตกาล
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พระวิินััย	 กฎระเบีียบของภิกิษุแุละภิกิษุณุีีในพุทุธศาสนา หรือื พระวินิัยั 
	ปิ ฎก ที่่�รวบรวมกฎบัญัญัติัิ และคำบรรยายเกี่่�ยวกับัข้อ้ปฏิบิัติัิ 
	 เหล่่านั้้�น

พระโพธิิสััตว์์ โคตมะ
	ชื่่ �อที่่�ใช้้เรีียกพระพุุทธเจ้้าก่่อนที่่�จะทรงตรััสรู้้�

พราหมณ์	์ หนึ่่�งในสี่่�วรรณะในสังัคมประเทศอินิเดีีย ได้ช้ื่่�อมาจากตำนาน 
	ที่่ �เล่่าว่่า กลุ่่�มคนในวรรณะนี้้�มีีกำเนิิดมาจากพระโอษฐ์์ของ 
	 พระพรหม

พุุทโธ พุุทธะ	คุ ณลัักษณะของการตื่่�นรู้้� ‘พุุทโธ’ มัักจะใช้้เป็็นคำบริิกรรม 
	 ในการทำสมาธิิ

โพธิสิัตัว์์ (สันัสกฤต)	 โพธิิสััตตะ (บาลีี)
	 แปลตรงตััวว่่า ‘ผู้้�ที่่�ตั้้�งใจมุ่่�งมั่่�นเพื่่�อสำเร็็จเป็็นพระพุุทธเจ้้า’  
	 ผู้้�ที่่�ได้ส้าบานตนว่า่จะเข้้าถึึง ‘การตรััสรู้้�อย่า่งถ่่องแท้้ ไม่่มีีสิ่่�งใด 
	 เหนืือกว่า่’ ไม่่ว่า่จะเป็็นในชาติินี้้� หรืือชาติิในอนาคต ในภาษา 
	 บาลีี โดยส่่วนใหญ่่แล้้ว ‘โพธิิสััตตะ’ หมายถึึง อดีีตชาติิและ 
	ช่ วงชีีวิตก่่อนตรัสัรู้้�ของพระพุทุธเจ้้าโคตมะ ซึ่่�งคือื พระพุุทธเจ้้า 
	 ในยุุคปััจจุุบััน

ภวตััณหา	 แปลตรงตัวัว่า่ ‘การอยากกลายเป็น็ การอยากเป็็น การอยาก 
	ด ำรงอยู่่�’ เป็็นหนึ่่�งในสามสาเหตุุของทุุกข์์ในปฐมเทศนา

ภวนิิโรโธ	 แปลตรงตัวัว่า่ ‘การสิ้้�นสุดุของการเป็น็’ สภาวะที่่�เกี่่�ยวข้อ้งกับั 
	 การเข้้าถึึงนิิพพาน



199

อภิธานศัพ
ท์์

ภาวนา	 การพััฒนา การบ่มเพาะ และยัังเป็็นคำพ้้องความหมายกัับ 

	 การปฏิิบััติิสมาธิิวิิปััสสนาในการใช้้โดยทั่่�วไป

ภิิกษุุ	 พระสงฆ์์ที่่�ได้้รัับการอุุปสมบทอย่่างถููกต้้องสมบููรณ์์

มมัังการ	 แปลตรงตััวว่่า ‘การสร้างความเป็็นของฉััน’ ความเป็็นของฉััน  

	 ความรู้้�สึึกเป็็นเจ้้าของ มัักจะใช้้คู่่�กัับ อหัังการ ซึ่่�งแปลว่่า  

	 ‘การสร้้างฉััน’ ความเป็็นฉััน ความรู้้�สึึกว่่าเป็็นใครบางคน

รููป	รูู ป หรือื วัตัถุ ุองค์ป์ระกอบทางกายภาพของร่า่งกาย คือื ดินิ  

	น้้ ำ ไฟ และลม (ความเป็น็ของแข็ง็ ความประสานรวมเข้า้กััน  

	อุ ุณหภููมิิ และความสั่่�นสะเทืือน) นอกจากนี้้� ยัังเป็็นลัักษณะ 

	น ามของพระสงฆ์์ ในภาษาไทย

โลก	 โลก หมายถึึง ดาวเคราะห์์ จักัรวาล หรือืขอบเขตของประสบการณ์  

	ขึ้้ �นอยู่่�กัับบริิบท

โลกมานีี 	 แปลตรงตััวว่่า ‘ผู้้�สร้้างโลก’

โลกสััญญีี 	 แปลตรงตััวว่่า ‘ผู้้�รัับรู้้�โลก’

วิิชชา	 การตื่่�นรู้้� การรู้้�แจ้้ง

วิิญญาณ	 ปกติหิมายถึึง ‘การรับรู้้�ความรู้้�สึึก’ หรืือ ‘การรับรู้้�สัมัผััสต่าง ๆ   

	 ของใจ’ กระบวนการที่่�มีีการเห็น็ การได้ยิ้ิน การได้ก้ลิ่่�น การได้ ้

	ลิ้้ �มรส การสัมัผััส และการคิด ในทางตรงกัันข้าม ความหมาย 

	ที่่ �ไม่่ค่่อยใช้้คืือ ‘การตื่่�นรู้้�ที่่�พิิเศษเกิินบรรยาย’
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วิิภวตััณหา	 แปลตรงตัวัว่า่ ‘ความอยากไม่เ่ป็็น’ ความปรารถนาที่่�จะกำจัดั 
	 ให้้สิ้้�นซาก ความปรารถนาที่่�จะไม่่รู้้�สึึก หรืือความปรารถนา 
	 ในความไม่่เป็็น ได้้ชื่่�อว่่าเป็็นหนึ่่�งในสามสาเหตุุของทุุกข์์ 
	 ในปฐมเทศนา

วิิมัังสา	 การทบทวน ตรวจสอบผลของการกระทำ หน่ึ่�งในอิทิธิบาทสี่่�  
	 ‘ฐานของความสำเร็็จ’ หรืือ ‘หนทางเพิ่่�มพลัังใจ’

วิิริิยะ	 ความขยัันหมั่่�นเพีียร

เวทนา	 อารมณ์ ์ความรู้้�สึึก ความรู้้�สึึกทางกายและใจ ที่่�อาจจะสบาย  
	 ไม่่สบาย หรืือเป็็นกลาง ข้้อธรรมที่่�เจ็็ด ในกระบวนการ 
	 ปฏิิจจสมุุปบาท

ศีีล	 ความดีี ศีีลธรรม ทั้้�งนี้้�สามารถใช้้กัับระเบีียบความประพฤติิ 
	 อย่่างมีีปััญญา ตามที่่�มีีกำหนดไว้้สำหรัับการถืือศีีลประเภท 
	ต่ ่าง ๆ ตามความตั้้�งใจของแต่่ละบุุคคล หรืือในการรัับการ 
	ฝึ ึกฝน ในฐานะนัักบวชอย่่างเป็็นทางการ หรืือใช้้หมายถึึง 
	คุ ณุลักัษณะอัันมีีความเมตตา และความงามในหัวัใจ ซึ่่�งแปลว่า่  
	 คุุณธรรม ได้้ด้้วย

สมณะ	 ผู้้�สละแล้้ว นัักบวชที่่�เดิินธุดงค์์ ผู้้�ที่่�น้้อมรัับความเรีียบง่่าย  
	มีี ความมัักน้้อยในปัจจััยที่่�ใช้้ยัังชีีพ ไม่่เป็็นพิิษเป็็นภััย และ 
	 ผู้้�ดำเนิินชีีวิิตด้้วยการบำเพ็็ญสมาธิิภาวนา

สติิปััญญา	สติ ิ ที่่�เกิิดคู่่�กัับปััญญา หมายถึึง การรู้้�เท่่าทัันธรรมชาติิของ 
	 ประสบการณ์อ์ย่า่งสมบููรณ์พ์ร้อ้ม ด้ว้ยความเข้า้ใจถึึงคุณุค่า่ 
	 ของสิ่่�งที่่�รู้้�
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สติิสััมปชััญญะ	สติ  ที่่�เกิิดคู่่�กัับความเข้้าใจที่่�ชััดเจน การรู้้�ระดัับจิิตสำนึึก  
	 หมายถึึงการรู้�สิ่่�งที่่�กำลัังมีีประสบการณ์อย่า่งสมบููรณ์ พร้อ้ม 
	 ด้ว้ยความเข้า้ใจในบริบิทของการรับัรู้้�นั้้�น ๆ  คือื เวลา สถานที่่�  
	 และสถานการณ์์

สัังขาร	 การปรุุงแต่่ง หมายถึึง ‘การปรุุงแต่่งของจิิต’ โดยเฉพาะแรง 
	ผลั ักดัันของความอยาก สภาวะของจิิตในทุุกรููปแบบ เช่่น  
	 ความคิิด อารมณ์์ ความทรงจำ จิินตนาการ ความปรารถนา  
	 ความรังัเกีียจ ความกลัวั รวมทั้้�งสภาวะสมาธิต่ิ่าง ๆ  ข้อ้ธรรม 
	ที่่ �สอง ในกระบวนการปฏิิจจสมุุปบาท

สัังวร	ร ะวัังยัับยั้้�ง

สััญญา	 การรัับรู้้� การทำงานของจิิตโดยการจำสิ่่�งที่่�รัับรู้้�ได้้

สัันทิิฏฐิิโก	 แปลตรงตััวว่่า ‘ที่่�ปรากฏขึ้้�นที่่�นี่่� และเดี๋๋�ยวน้ี้�’ หน่ึ่�งในคุณลักัษณะ 
	 ของพระธรรมที่่�มีีการแจกแจงไว้้แบบดั้้�งเดิิม

สััมมััปปธาน	 ความเพีียรที่่�ถููกต้อ้ง หรือืความเพีียรชอบสี่่�ประการ คือื สังัวร  
	 (ระวัังยัับยั้้�ง) ปหาน (ปล่่อยวาง) ภาวนา (พััฒนา) และ  
	 อนุุรัักขนา (ปกป้้องหรืือรัักษา)

สััมมาวายาโม	 ความเพีียรที่่�ถููกต้้อง หรืือความเพีียรชอบ หนึ่่�งในมรรค 
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พระอาจารย์อ์มโรเกิิดที่่�ประเทศอังกฤษ พ.ศ. ๒๔๙๙ สำำ�เร็็จการศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี 
วิิทยาศาสตรบััณฑิิต สาขาจิิตวิิทยาและสรีีรวิิทยา จากมหาวิิทยาลััยลอนดอน การแสวงหา 
แนวทางจิิตวิิญญาณได้้นำำ�พาท่่านมาที่่�ประเทศไทย ท่่านได้้เดิินทางไปที่่�วััดป่่า นานาชาติิ 

 ซึ่่�งเป็็นวััดป่่าที่ ่�ก่่อตั้้�งขึ้้�นสำำ�หรัับลููกศิิษย์ช์าวตะวัันตกของพระอาจารย์ช์า ผู้้�ซึ่่�งเป็็นพระอุุปััชฌาย์์
 อุุปสมบทให้้ท่่านใน พ.ศ. ๒๕๒๒ หลัังจากนั้้�นไม่่นานท่่านก็็ได้้เดิินทางกลัับประเทศอังกฤษ 
 และสมทบกัับพระอาจารย์์สุุเมโธที่่�วััดชิิทเฮอร์์สท์์ที่่�เพิ่่�งถููกสร้างขึ้้�น ท่่านพำำ�นัักประจำำ�อยู่่�ที่่�
 วััดอมราวดีีเป็็นเวลาหลายปีี  ในช่่วงต้้นของทศวรรษท่ี่� ๙๐ ทุุก ๆ ปีีท่่านจะเดิินทางไปยััง
 

รััฐแคลิิฟอร์์เนีีย ประเทศสหรััฐอเมริิกา

ในเดืือนมิิถุุนายน พ.ศ. ๒๕๓๙ ท่่านได้้ก่่อตั้้�งวััดอภััยคีีรีี ที่่�เรดวููดวััลเลย์์ รััฐแคลิิฟอร์์เนีีย 
 โดยเป็็นเจ้้าอาวาสร่่วมกัับพระอาจารย์ป์สัันโนจนถึึง พ.ศ. ๒๕๕๓ หลัังจากนั้้�นท่่านได้ก้ลัับมา
 ที่่�วััดอมราวดีี และเป็็นเจ้้าอาวาสในชุุมชนนัักบวชที่่�มีีขนาดใหญ่่ของวััดนี้้�

พระอาจารย์อ์มโรมีีผลงานการเขีียนหนัังสืือหลายเล่่ม รวมถึึงหนัังสืือท่ี่�เล่่าเรื่่�องการเดิินธุุดงค์์
 ที่่�มีีระยะทาง ๘๓๐ ไมล์ ์จากเมือืงชิทิเฮอร์์สท์ไ์ปยังัฮาร์นัมัวิิหาร ที่่�มีีชื่่�อว่่า Tudong - The Long 

Road North ซึ่่�งมีีการตีีพิมพ์์ใหม่่พร้อมกัับมีีการขยายความเพิ่่�มขึ้้�นชื่่�อว่่า Silent Rain  
งานเขีียนอื่่�น ๆ ของท่่านรวมถึึง Small Boat, Great Mountain (พ.ศ. ๒๕๔๖) Rain on the Nile  
(พ.ศ. ๒๕๕๒) และ The Island – An Anthology of the Bhuddha’s Teachings on  
Nibbā na (พ.ศ. ๒๕๕๒) ซ่ึ่�งเขีียนร่่วมกัับพระอาจารย์ป์สัันโน หนัังสืือแนะนำำ�วิิธีีทำำ�สมาธิิที่่�มีี 
ชื่่�อว่่า Finding the Missing Peace และผลงานอื่่�น ๆ  เกี่่�ยวกัับมุุมมองต่่าง ๆ  ของพุุทธศาสนา

เกี่ �ยวกับผู้้�แต่ง













This book is dedicated in appreciation of Edmund Husserl,
philosopher and early articulator of the principles

of phenomenology in the Western world.



That in the world whereby one is a perceiver of the world and a 
conceiver of the world, that is called ‘the world’ in this Dhamma 
and discipline. And what is it whereby one is a perceiver of the 
world and a conceiver of the world? The eye, the ear, the nose, 
the tongue, the body, the mind – this is the way through which 
one is a perceiver of the world and a conceiver of the world.
(S 35.116)

The Tathāgata has abandoned that material form … feeling 
… perception … mental formations … consciousness, by which 
one describing the Tathāgata might describe him; he has cut 
it off at the root, made it like a palm stump, done away with it 
so that it is no longer subject to future arising. The Tathāgata 
is liberated from being reckoned in terms of material form … 
feeling … perception … mental formations … consciousness, 
Vaccha, he is profound, immeasurable, unfathomable
like the ocean.
(M 72.20)



A story must be judged according to whether it makes sense. 
And ‘making sense’ must be here understood in its most 
direct meaning: to make sense is  to enliven the senses.  A 
story that makes sense is one that stirs the senses from their 
slumber, one that opens the eyes and the ears to their real 
surroundings, tuning the tongue to the actual tastes in the 
air and sending chills of recognition along the surface of the 
skin. To make sense is to release the body from the constraints 
imposed by outworn ways of speaking, and hence to renew 
and rejuvenate one’s felt awareness of the world. It is to make 
the senses wake up to where they are.
DAVID ABRAM

THE SPELL OF THE SENSUOUS:

PERCEPTION AND LANGUAGE IN A MORE-THAN-HUMAN WORLD
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he kindly gave permission for a lengthy quote from his work to be included 
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THE TITLE OF THIS BOOK, Mind Is What Matters, brings attention to attitude. 
It points to the enormous difference our attitude makes as the mind 
receives and processes experience, and it points to that aspect of Dhamma 
practice of making everything our teacher. 

In 2017 at our open retreat at Amaravati Monastery, there were over 400 
people attending. Ajahn Sumedho gave teachings every evening, and other 
visiting ajahns offered instruction and led question-and-answer sessions 
daily. For some of us, it was a very inspiring time. There were a lot of 
illuminating and imaginative teachings; for me it was a truly encouraging 
and beautiful event. 

But what if someone else’s attitude had been different? Even though 
they were hearing inspiring teachings, they could have begun to think 
they were not enough. Or they could have compared one teacher to 
another, judging who was better. Even something as noble, beautiful, and 
wholesome as hearing Dhamma teachings could have become a cause of 
suffering, disappointment or discontent if the person had taken hold of the 
experience in an unskilful way. 

Our minds can easily get caught in judgment: ‘this’ is not as good as ‘that’, 
or ‘now’ is not quite as real or good as ‘that prospect off in the future’ or 
‘that great time back in the past’. If this is what our mind is doing, we 
can look at it. This feeling of disappointment, this comparing mind, can 
become our teacher in this moment. If we are wise, everything will teach us: 
the weather, our memories, our physical condition, the environment, the 
people around us. 
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For everything to be our teacher in this way hinges on our attitude; it all 
depends on how our mind holds the experience of the present moment. 
Many years ago, when I was a teenager, I noticed that even in an idyllic 
situation – sitting on a riverbank enjoying a picnic with good friends – 
my mind could be completely miserable. Over and over again I noticed a 
sad, wretched, insecure, unsatisfied quality and more importantly there 
was nothing I could find to blame for this feeling, no place where I could 
find fault. Everything was picture-book perfect. That really annoyed me, 
because as long as I had something to blame, my mind had an excuse for 
its misery. But when there was nothing to blame, I realized, then the only 
thing responsible for my misery must be my own mind.

So in an attempt to understand myself better, I decided to do a degree in 
psychology and physiology at London University. But at the end of three 
years of study, I still didn’t feel much happier. I had learned a lot about rat 
and pigeon behaviours and statistics and experimental design, and I could 
reel off the names of significant experimenters and psychologists, but I 
hadn’t seemed to learn much about my own psychology. 

By this time I was about twenty years old, and I had become quite caught 
up in my unhappiness, I wished I could find a relationship and to be totally 
happy in it. Or that I would be able to get a job in London and be content 
with a career working in a diamond merchant’s – or even making chestnut 
palings and fixing fences back in my home county – for the rest of my 
life. But something in me just couldn’t be satisfied with any of those ideas. 
Instead, to handle my misery, I pretty much became alcoholic and drank 
myself numb in order not to feel it. 
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As I approached the end of my time at university, I looked back at all my 
many opportunities and blessings. I’d had a good education at the kind of 
school that teaches you to speak with a posh accent, just like Prince Charles, 
and I could carry on in the academic life if I was interested. My godfather, a 
partner of De Beers diamond corporation, had long ago promised me a job 
at the company. Or I imagined I could follow my own ambitions to become 
a great novelist or an actor. I thought, ‘I have many open doors.’ 

Even so, I still had the feeling that whether I wrote the great novel, had 
a dazzling career in academia, made piles of money at De Beers – or got 
married, went off to live in the Cotswolds in a thatched cottage with roses 
round the door and curly-headed kids running around on the lawn in the 
summertime – I might still be really miserable. I thought to myself, ‘I’ve 
already lived in one of those cottages with roses round the door, and I was 
that curly-headed child, but I’m still not happy.’ 

I finally came to the conclusion that it was my mind that made the 
difference. I told myself, ‘I’ve got to do something about this mind.’ This 
became really clear to me. So, my twenty-first birthday present to myself 
was to stop drinking and go to Asia in search of a spiritual path. To make 
a long story short, about four months later I walked into a monastery in 
North-East Thailand. I had arrived at Wat Pah Nanachat, the International 
Forest Monastery founded by Ajahn Chah and Ajahn Sumedho. 

By the time I walked into that monastery, understanding my own mind 
was my key interest – and, much to my good fortune, the focus of people’s 
attention at the monastery was also directly and completely on the mind. 
It wasn’t in reference to learning more facts about the mind, or reading a 
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book on it, but in getting to know this mind directly. I felt very blessed to 
have come across the Buddha’s teaching.

For the first time, I was living with people who had had similar experiences 
to mine, what we would call ‘world weariness’. In exactly the same way, 
they had seen the hollowness, the lack of value and substance in worldly 
goals, how one could be in a totally perfect situation and still be miserable. 
On the other hand, one could be in a really difficult situation – where 
things were uncomfortable, painful, or troublesome – and, if the attitude 
was skilful, feel completely fine, fully at ease, content, that everything was 
right with the world. 

In understanding the nature of mind, essentially, we see that happiness 
doesn’t lie in having a comfortable house or published book or perfect 
relationship or children attending a prestigious college. Happiness 
lies not in the object but in the subject. Everything hinges around the 
attitude. Attitude is arguably the core of insight meditation. The mind
is what matters. 

We all think of ourselves: ‘I am a person. I am a woman. I am a man. I 
am such-and-such an age. I have this body. I have this mind. I have my 
life story.’ We feel as if we are an independent being moving around in a 
fixed world. Even as we develop meditation, there is the sense that ‘the 
mind’ is watching ‘the world’, including the ‘inner world’ of thoughts and 
memories, intentions and emotions. There is the dynamic: ‘me in here/
world out there’. For most of us this is an unquestioned reality. However, 
in a short but deeply significant teaching the Buddha said:
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That in the world whereby one is a perceiver of the world 
(lokasaññī) and a conceiver of the world (lokamānī), that is 
called ‘the world’ in this teaching and this discipline. And what 
is it whereby one is a perceiver of the world and a conceiver 
of the world? The eye … the ear … the nose … the tongue … the 
body … the mind is that in the world whereby one is a perceiver 
of the world and a conceiver of the world … this is called ‘the 
world’ in this teaching and this discipline.
(S 35.116) 1

The Buddha is saying that ‘the world’ is the world of our experience. That 
is not to say that reality is all just a dream and that we individually have 
made it up in our minds; it’s to say that all we have ever known throughout 
our entire life is our mind’s representation of the world. We can’t really 
know the world. We can only know the world as this mind represents it. 

Every single thing we’ve ever experienced has been known through the 
agency of a specific mind. Even before we could think or speak, we knew 
the world through our mind. From the heartbeat of our mother when we 
were in the womb, to our birth, to all the experiences of our childhood, 
adolescence, adulthood, every single feeling and perception – whether 
pleasant or painful, conceptual, emotional, whatever it might be – has 
been known through the agency of this mind. 

 We can talk about ‘the world’ in all sorts of different ways. Generally, for 
those of us coming from a Western, European background, we tend to be 
theoretical or scientific. We talk about the world in terms of the cosmos, 

1. See Appendix, §1 for full quotation.
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the galaxies, the stars, the planets, life here on Earth with its oceans and 
continents, mountains and rivers, human beings and animals. But the 
Buddha’s approach is different. It’s very direct and personal. He teaches that 
we can only meaningfully talk about the world as we experience it. What we 
call ‘the world’ is actually an experience the mind puts together through 
seeing, hearing, smelling, tasting, touching, thinking and remembering. 

In terms of Western philosophy, the Buddha’s approach could be called 
‘phenomenological’. Of course, the Buddha was not exactly (and certainly 
was not merely) a phenomenologist, according to a strict definition of the 
philosophical term, but his approach is very similar: the only world we can 
meaningfully talk about is the world we experience. We can theorize, we 
can ask, ‘What would the world be like if it wasn’t me experiencing it or if it 
wasn’t seen from a human perspective?’ But we can’t meaningfully answer 
such hypothetical questions because all we can truly know is our sensed 
experience in any moment.2 

The Buddha’s approach to understanding life is through noticing the 
patterns of experience as we know them rather than through some sort of 
would-be unbiased or objective viewpoint. ‘The world’ is the world of our 
senses and not an object ‘out there’ that can be perceived from an impartial 
perspective. It is also interesting that, in the domain of quantum physics, 
it has been observed that, ‘No elementary quantum phenomenon is a 

2. There is a fine piece written by the philosopher Thomas Nagel on this theme, entitled What Is 
It Like to Be a Bat?, first published in The Philosophical Review, (October, 1974). Reprinted in Daniel 
Dennett & Douglas R. Hofstadter (editors) The Mind’s I: Fantasies and Reflections on Self and Soul, Basic 
Books, (1981).
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phenomenon until it is an observed phenomenon,’3 and that, ‘The universe 
does not “exist out there” independent of all acts of observation.’4 This 
interrelationship was helpfully summarized by the physicist Fritjof Capra:

The fact that all the properties of particles are determined 
by principles closely related to the method of observation, 
would mean that the basic structures of the material world 
are determined, ultimately, by the way we look at the world; 
that the observed patterns of matter are reflections of
patterns of mind.5

A few other statements by Western academics, past and present also 
helpfully refer to this area. Firstly, following Edmund Husserl, founder of 
modern-day phenomenology, it has been stated:

Mind and world are not distinct entities, rather, they are bound 
constitutively together.6

The contemporary philosopher Steven French has also looked deeply into 
this area – that is of the role of the ‘participator’ in quantum mechanics 
and the application of a phenomenological approach – and, in a recent 
article7, he made the following comments:

3. John A. Wheeler, Warner A. Miller, Foundations of Quantum Mechanics in the Light of New Technology, 
pp. 72-84, Delayed-Choice Experiments and Bohr’s Elementary Quantum Phenomenon, (1997).
4. John A. Wheeler, Beyond the Black Hole, in H. Woolf ed., Some Strangeness in the Proportion: A Centennial 
Symposium to Celebrate the Achievements of Albert Einstein, Addison-Wesley, Reading, Mass., (1980).
5. Fritjof Capra, The Turning Point: Science, Society and the Rising Culture, Bantam Books, (1982).
6. S. Gallagher, & D. Zahavi, The Phenomenological Mind. An Introduction to Philosophy of Mind and Science 
(second edn.), Routledge, (2012).
7. Steven French, Phenomenology solves quantum puzzles – Bringing consciousness back to the quantum 
table IAI News, Issue 90, (21st July, 2020).
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London and Bauer8 dismiss ‘classical’ objectivity as useless 
and should be replaced by a new phenomenological conception 
according to which the ‘objective world’ should be understood 
as ‘the objective world-as-it-has-meaning-for-us’.
[O]n this picture, the world is what it is only as the correlate 
of an experiencing consciousness, but both the world as it is 
experienced and that consciousness are constituted by their
inter-dependent relationship.
Carlo Rovelli’s ‘relational’ interpretation of quantum theory, 
[was] originally developed to help smooth the path to a form 
of quantum gravity. This approach takes the states of systems 
to be essentially relational in nature: just as velocity is not 
a property possessed by a system alone but only relative 
to some other system, so the state of ‘cat alive/dead’ [in 
Schrödinger’s famous thought experiment] is not one that the 
cat is in, in and of itself, but only in relation to the state of the 
other system in the measurement interaction – in this case the 
observer. Rovelli’s interpretation obviously meshes nicely with 
the ‘correlational’ aspect of a phenomenological stance, but 
what the latter brings to the table is the role of consciousness 
as a fundamental ‘pole’ of Rovelli’s relations. The other ‘pole’ 
is the system being observed and so, on this picture, the 
world is what it is only as the correlate of an experiencing 
consciousness, but both the world as it is experienced and 

8. Fritz London & Edmond Bauer, La théorie de l’observation en mécanique quantique, Hermann & Cie, 
(1939).



20

I
N
T
R
O
D
U
C
T
I
O
N

that consciousness are constituted by their inter-dependent 
relationship [emphasis added].

This is a very significant principle. The world that can be known is not the 
world, it is our version of the world; this being the conclusion of the Buddha 
as well as contemporary scientists and philosophers. And our version of the 
world is dependent on many factors: the language we speak, whether we 
are a woman or a man, 10 years old or 80, an artistic type or a mathematical 
type, a pessimist or an optimist. All these different influences play into the 
way we experience things. The mind doesn’t just do a bit of filtering of the 
world, the mind fabricates our experience of the world moment by moment. 
Ironically this principle is also borne out in the very word ‘fact’; despite it 
customarily being taken to mean ‘an indisputable reality’, the word comes 
from the Latin facere, meaning ‘to do’ or ‘to make’. Even ‘facts’ about ‘the 
world’ are thus recognized as mind-mediated constructions. Similarly, the 
Latin word for ‘thing’, res, comes from reri, meaning ‘to think’, hinting that 
we think things into existence.

This phenomenological understanding of the Buddha’s teachings is worthy 
of exploration and contemplation – and can be profoundly liberating. 
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REFRAMING EXPERIENCE

When we experience the ordinary flow of activity – walking from one place 

to another, talking with a colleague, checking the time – we can notice and 

reframe experience. Instead of, ‘I am walking. I am talking. I am checking 

the time,’ we can change the framework to, ‘There is walking. There is 

talking. There is checking the time.’ 

In a sense, we can retrain the mind to see the experience of the world in a 

different way. As we sit down for lunch, lunch is happening in our mind. 

We might think, ‘I’m putting food in my mouth,’ but our mouth is ‘in’ our 

mind. We might think, ‘I am sitting in a room,’ but the room is in the mind. 

Our inner world includes thoughts and emotions, liking and disliking, 

approval and disapproval. Rather than getting caught up in these 

experiences, there can be the bare awareness: ‘This is a perception of liking,’ 

‘This is a perception of disliking.’ This reframed perception can be applied 

to seeing, tasting, feeling, hearing ... the whole gamut of experiences: ‘This 

is hearing. This is seeing. This is reflecting. This is what’s going on.’

We also habitually perceive what we experience as ‘wanted/unwanted’, 

‘liked/disliked’, ‘good/bad.’ Instead, we can take a step back and cultivate 

a different framework. For example, when we get something we want, 

we can reflect: ‘I was anticipating this. Now I’ve got it.’ We can notice 

anticipation changing to gratification. Then we can notice the experience 

of change itself rather than getting lost in the experience of, ‘Hey, I got 

what I wanted! Hooray!’
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The world is happening in our mind. This is not just a mind game; it is 
a reframing of experience. So, what is the effect of that? How does that 
change the way the world is felt? How does that change the way the world 
is appreciated? 

This reframing is not just a matter of learning behaviours or obeying 
instructions. The whole point of following instructions or advice is the 
internal effect it might have. What really matters is the change of heart. 
When there is this shift of view, this change of perspective, how is it felt? 

Let that really soak in – the world is happening here, in the mind. We 
recognize the world as patterns of perception. Arising and passing. What is 
the felt sense of that in the heart? Is there a quality of freedom? A quality 
of ease? Is there a way that the sense of stress (dukkha) ends? 

Experiment with this and see if it can be sustained. Of course, we may forget 
or become distracted. It is natural to get lost. We may realize that an hour 
has gone by and that we were completely absorbed in our own projections, 
our loves and hates and dramas. But then there is the reframing: ‘Oh yes, 
this is the experience of getting lost in a drama. It feels like this. This is the 
mind getting lost in stories. Aha!’ 

NOBODY GOING ANYWHERE

Ajahn Sumedho used to talk about this theme frequently. He would say, 
‘The world is in your mind.’ While on one level it is true that the world is 
‘out there’ and we’re moving around in it, on another level the world is 
experienced only in our minds. Similarly, as Ajahn Sumedho reminded me
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when I’d once become caught up in planning a tudong walk: ‘In actual fact, 
there is nobody going anywhere, there are just conditions changing.’9

That was a really wonderful reflection for me. On my journey, I noticed a 
series of perceptions: a perception of putting on a rucksack, a perception 
of waving goodbye, a perception of the rain falling down, a perception of 
walking along the country lanes. And, when I remembered, I saw that all of 
those perceptions happened ‘here’. 

Whenever we are travelling or moving from one place to another, it’s just a 
perception happening in the moment: a perception of the car, a perception 
of the motorway, a perception of the towns passing by, or a perception of 
arriving somewhere. But wherever we go, it is always ‘here’. Have any of us 
ever been in a place that was not ‘here’? Wherever we’ve been during our 
entire life, it has always been exactly ‘here’. 

Therefore, when we remember that there is really nobody going anywhere 
– that there are only changing conditions of mind – it shifts our perspective 
on life. Even though we may be moving vigorously, driving or walking or 
running, when the mind remembers that it’s all just happening ‘here’, 
there is a profound restfulness within the movement. A peacefulness. A 
sense of ‘nobody going anywhere.’ The heart is freed from urgency. This 
spaciousness is what we call ‘freedom from becoming’.

Ajahn Sumedho also frequently pointed out that if we start out with the 
view that we are an unenlightened person who has to do something now 
in order to become enlightened in the future, then we are starting out with 

9. A full account of this walk is found in the author’s book Tudong – the Long Road North, (1984).
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ignorance (avijjā) and will end up with suffering (dukkha). But if we begin 
with awareness (vijjā), then we will end up with peacefulness (Nibbāna). 

Of course, we might think, ‘But I am an unenlightened person! And I do 
want to take action to reach enlightenment. After all, isn’t Buddhism 
about doing spiritual practices to make ourselves better?’ But we must pay 
close attention to the phrasing ‘I am an unenlightened person who has to 
do something now in order to become enlightened in the future.’ In that 
phrasing, in the forming of that attitude, a ‘person’ is being created and 
‘time’ is being created. We are unconsciously approaching the practice of 
Dhamma from the position of self-view: ‘I am a person.’ Right there the 
mind is grasping self (attā). 

If we change our view from ‘I am an unenlightened person who needs 
to do something now to become enlightened in the future’ to ‘Be awake 
now,’ then we use the capacity of the mind to be aware and awake without 
creating any position of self-view, without establishing notions of ‘I, Me 
and Mine’. 

The more the mind is awake, the more we then recognize that awareness 
is not a person, the mind is not a person. We also see that the personal 
qualities – being a woman or man, old or young, healthy or sick – arise 
and pass away. Those qualities are known by awareness, which is not 
itself male or female, old or young, tall or short. It has no nationality,
no shape, no age. 

That which is true with respect to ‘time’ and ‘self’ is also true for ‘location’ 
– awareness is unlocated – so when Ajahn Sumedho said, ‘In actual fact 
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there is nobody going anywhere, there are just conditions changing,’ it 
punctured the self-based attitude of ‘me going somewhere.’ 

Furthermore, even though what we experience is ‘this mind’s version of 
the world,’ it is never truly ‘I’ or ‘me’ or ‘mine’. When figures of speech are 
used, such as ‘The world that we experience is our version of the world,’ 
(as above) they should always be understood in the light of this insight into 
‘not-self’ (anattā).

IDENTITY, TIME AND LOCATION 

The mind creates images of past and future, perceptions of ‘me’ passing 
through time and space. I have been ‘here’ for the past week; I will go 
‘there’ in the future. Past, present, and future – the sense of ‘I’, the sense 
of place or location – the more we reflect on the nature of experience, of 
the arising and passing of the world as it happens (sights, sounds, smells, 
tastes, feelings, thoughts, imaginings), the more clearly we see that it all 
happens HERE and NOW. 

Where is the past? Where is the present? Where is the future? Where is 
‘here’? They all take shape within the space of awareness. Wherever we 
have been throughout our whole life, it has always been exactly ‘here’ – 
whether it was Malaysia, Sri Lanka, America, England, Thailand. Wherever 
we have been, whatever the date was on the calendar, it was always ‘now’ as 
it was being experienced. This mind is the nexus, the centre of experience. 
The universe is known in the mind; this mind is intrinsically the centre 
of the universe. There are perceptions of a ‘me’ passing through time and 
space but those perceptions arise, take shape, and are known here and now. 
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Memories, ideas, emotions, decisions – they are all known here and now. 
But, most of the time, we don’t realize that all our everyday assumptions, 
all our ideas about where we are and where we are going, are based upon 
habits of perception, self-view, attachment to experience, identification 
with the body and personality: with identity, time and location. 

Ajahn Chah used to present people with the riddle: ‘If you can’t go forward, 
can’t go back, and can’t stand still, where can you go?’ People would be a 
bit bewildered, their thinking minds frustrated: ‘What a weird question!’ 
As long as the mind identifies with the body, with the personality, with 
time and space as absolute realities, there is no solution to the puzzle. 
But when the mind lets go of identification with individuality, with 
time, with place, then the puzzle solves itself. When the mind awakens 
to its own quality of selfless, timeless, unlocated awareness, then that 
knowing – the awakened awareness – is clarified. The conundrum is 
solved as the mind stops identifying with time, individual identity and 
three-dimensional space – it is simply awakened knowing, buddho. As
Ajahn Chah would explain:

The Buddha-Dhamma is not to be found in moving forwards, 
nor in moving backwards, nor in standing still. This … is your 
place of non-abiding.

AJAHN CHAH, QUOTED IN THE ISLAND, P 164,  (2020)

In the collection of Suttas called the Udāna, the Buddha likewise says:

There is that āyatana, that sphere of being, where there is 
… neither a moving forwards, nor a moving backwards, nor a 
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standing still. Neither an arising, nor a disappearance ... This, 
indeed, is the end of suffering. 
(UD 8.1) 10 

This is the principle Ajahn Chah was pointing to. 

The mind is present, it is awake, it knows. This knowing is profound, 
immeasurable, unfathomable, and aware, but it is not a person, not within 
a realm of time, not situated in a location. This awake, aware quality is an 
attribute of Dhamma. As is recounted in the daily reflections on Dhamma: 
Sabbe dhamma anattā (Both the created and the Uncreated are not-self); the 
Dhamma is sandiṭṭhiko (apparent here now), and akāliko (timeless). 

The mind, in its essence, is Dhamma. It is not a person, although it knows 
personality, and all personal qualities, as they arise and pass. It is not 
female or male, although it knows femininity and masculinity. It is neither 
agitated nor calm, although it knows those feelings. It is not outside or 
inside, liking or disliking, but it knows those perceptions. The mind is 
Dhamma, aware, awake. The Buddha arises from the Dhamma. If Dhamma 
is the substance of mind then Buddha, awakened awareness, is its function. 
Ajahn Chah also described the relationship thus:

At present, the Buddha, the real Buddha, is still living, for he is 
the Dhamma itself, the ‘saccadhamma’. And ‘saccadhamma’, 
that which enables one to become Buddha, still exists. It hasn’t 
fled anywhere! It gives rise to two Buddhas: one in body and 
the other in mind.

10. See Appendix, §2 for full quotation.
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‘The real Dhamma,’ the Buddha told Ānanda, ‘can only be 
realized through practice.’ Whoever sees the Buddha, sees 
the Dhamma. And how is this? Previously, no Buddha existed; 
it was only when Siddhattha Gotama realized the Dhamma 
that he became the Buddha, if we explain it in this way, then 
he is the same as us. If we realize the Dhamma, then we will 
likewise be the Buddha. This is called the Buddha in mind or 
‘nāma dhamma’.11

THE INTERSECTION OF TIMELESSNESS AND TIME

When the mind, the heart, awakens and embodies its own nature, then 
there is a profound peace. This peace does not arise from ‘something’ that 
has been agitated and then stops being agitated. This peace is of a whole 
different order – a peace based on selflessness, timelessness, freedom 
from location. The Buddha taught, ‘Bhavanirodho nibbānaṃ’ (A 10.7), which 
means, ‘The cessation of becoming is Nibbāna.’ Or as Hui Neng said:

In this moment, there is nothing that comes to be. 
In this moment, there is nothing that ceases to be. 
Thus, in this moment, there is no birth and death to be brought 
to an end.12

‘Cessation of becoming’ doesn’t mean stopping in our tracks. It doesn’t 
mean that we stop breathing or that we freeze while moving, as if we 
were playing ‘grandmother’s footsteps’. This ‘cessation’ doesn’t mean the 

11. The Collected Teachings of Ajahn Chah, p 485, Aruno Publications, (2011).
12. Hui Neng, as quoted by Alan Watts in The Way of Zen, p 201, Vintage Spiritual Classics, (1999).
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ceasing of something that exists in time. Rather, it is the recognition of 
the timeless presence, the suchness (tathatā), that underlies the flow of 
perceptions, the recognition of the space within which all perception, 
feeling, thought, choice and action take place. 

Even as the body breathes, that which knows the breath is not moving. 
Even as the body moves, that which knows the body is ever-present, 
totally ‘here’, outside of the world of movement and time. The ‘cessation 
of becoming’ is the heart attuning to the ever-present, selfless, timeless, 
non-located quality of Dhamma. In his Four Quartets, TS Eliot called it ‘the 
point of intersection of the timeless with time.’13

This is what the Buddhist meditator is doing, attending to the point of 
intersection of the timeless with time. 

As the body moves, there is a stillness.
As thoughts and words arise and pass, there is a stillness. 
As sounds are heard, there is a silence behind them. 
As forms arise and pass away, there is a space in which those 
forms appear. 

That said, it should be understood that this kind of stillness is not just 
referring to a moving thing that has frozen in its tracks; this silence is 
not merely an absence of noise; this spaciousness is not simply a gap 
between objects – rather these are figures of speech to indicate qualities 
of the Dhamma, which is Unborn, Unoriginated, Uncreated, Unformed.14 
It is the noumenal, transcendent reality that is the integrative principle 

13. T. S. Eliot, Four Quartets, The Dry Salvages V, ll 201-2, Faber & Faber, (1941). 
14. See Appendix, §3 for full quotation.



30

1
.
G
O
I
N
G
 
N
O
W
H
E
R
E

underpinning the experience of all phenomena. Dipping back into the 
realm of theoretical physics for a moment, I feel this timeless, measureless 
reality is exactly what David Bohm is referring to when he spoke of ‘the 
implicate order’ and when he wrote:

So we are led to propose further that the more comprehensive, 
deeper, and more inward actuality is neither mind nor body 
but rather a yet higher-dimensional actuality, which is their 
common ground and which is of a nature beyond both.15

Bohm also has some helpful comments to make about the nature of 
measurement and the immeasurable quality of reality:

Thus in Sanskrit (which has an origin common to the Indo-
European language group) there is a word ‘matra’ meaning 
‘measure’, in the musical sense, which is evidently close to 
the Greek ‘metron’. But then there is another word ‘maya’ 
obtained from the same root, which means ‘illusion’. This is an 
extraordinarily significant point. Whereas to Western society, 
as it derives from the Greeks, measure, with all that this word 
implies, is the very essence of reality, or at least the key to this 
essence, in the East measure has now come to be regarded 
commonly as being in some way false and deceitful. In this 
view the entire structure and order of forms, proportions, 
and ‘ratios’ [the Latin word from which our modern ‘reason’ is 
derived] that present themselves to ordinary perception and 

15. David Bohm, Wholeness and the Implicate Order, p 265, Routledge Classics, (1980).
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reason are regarded as a sort of veil, covering the true reality, 
which cannot be perceived by the senses and of which nothing 
can be said or thought.16

As the realm of action becomes more apparent as a known quality in the 
space of the mind, we develop a sense of timelessness as the context of 
experience. We attune to a present that is undisturbed by movement or by 
the arising and passing of perceptions, objects, feelings. 

We often conceive of the present as an insignificant little line between an 
infinite past and an infinite future, an unimportant sliver of time. In the 
context of the ‘Big Bang’ thirteen billion or so years in the past, and with 
the future stretching out infinitely ahead, how could this tiny moment we 
call ‘the present’ matter? In terms of individual experience, however, the 
present moment comprises all of time. 

Likewise, the mind, awake and aware in the present moment, is everything. 
Perceptions of past and future, self and other, here and there, are all 
patterns known in the mind, now, in the timeless present. The world is a 
world of mind. The degree to which this can be realized, embodied, and 
fully known is the degree to which the heart can be fully at ease, fully 
at peace, fully responsive to the flow of perceptions, thoughts, moods, 
feelings, to the actions of the world, people and things. 

Conversely, the unawake mind chases after likes and dislikes. It identifies 
with self and other, gets caught up in wanting, fearing, hating, hoping. 
The degree to which the mind is unawake is the degree to which peace is 

16. David Bohm, ibid, p 29.
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obscured and inaccessible to the heart. The unawake mind ties itself to the 
agitated, the turbulent, the divisive. 

So we’re invited to open our heart to the world and realize the quality 
of awakened awareness and timeless presence. Even as we go places, take 
on personæ, engage in activities, and make choices, the mind, the heart, 
doesn’t need to be doing these things in order to be fulfilled, complete or 
actualized. Fulfilment comes from the mind knowing its own nature. The 
heart is already the Dhamma, so what more is there to get or to do in order 
to complete the Dhamma? The only truly desirable thing is to be what we 
are already.

During each day, as the minutes tick by and the sun rises, peaks and 
descends, the moon comes and goes, we can explore the feelings of 
becoming someone, going somewhere, doing something. We can awaken 
to the stillness within which all movement occurs, hear the silence 
that permeates all sound, be aware of the space within which all forms 
take shape. There is movement but nobody going anywhere. There 
is action, but no ‘thing’ being done, no ‘one’ who is doing it. There are 
choices and decisions, but no person who is deciding. There is the heart, 
responsive to time, place, situation; there is the ease of peacefulness
embodied in awareness.
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ROHITASSA

It is quite natural for us as human beings to search for some kind of 
completion or fulfilment. We steer our lives towards particular goals 
and various kinds of worldly achievement: possessions, curricula vitæ, 
destinations visited, even retreats attended. But as Ajahn Chah would often 
say, ‘If you’re looking for finality in what is endless or for security in that 
which is insecure, you are bound to be disappointed.’ 

The Buddhist scriptures tell the story of a deva called Rohitassa, who came 
to see the Buddha one night. He said to the Buddha, ‘In my last life I was 
a yogi and a meditator. I developed great spiritual abilities and made a 
vow to walk in search of the end of the world. But even though I kept on 
walking for many years, I never reached the end of the world and died on 
the journey. Now, having been reborn in the deva world, I ask you, “Is it 
possible to travel to the end of the world, where one is not born, does not 
age or die?”’ 

The Buddha replied to Rohitassa:

It is impossible to reach the end of the world by walking; but if 
you don’t reach the end of the world, you won’t reach the end 
of dukkha, you won’t reach the end of suffering.
(S 2.26) 17

The Buddha then goes on to say:

It is within this fathom-long body, with its thoughts and 
perceptions, that there is the world, the origin of the world, the 

17. See Appendix, §4 for full quotation.
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cessation of the world, and the way leading to the cessation 
of the world. And one who knows the world reaches the end 
of the world. Having reached the end of the world, they do not 
hanker after this world or another one.
( IBID)

It’s worthy of note that the eminent translator Bhikkhu Bodhi has 
commented that: ‘This pithy utterance of the Buddha … may well be 
the most profound proposition in the history of human thought’18 – and 
Bhikkhu Bodhi is not one who speaks in a hyperbolic way.

Here the Buddha is equating the world (loka) with dissatisfaction (dukkha) 
in direct alignment with the formulation of the Four Noble Truths: there 
is dissatisfaction (dukkha), the origin of dissatisfaction, the cessation of 
dissatisfaction, and the way leading to the cessation of dissatisfaction.

In his previous life, Rohitassa had thought, ‘I am going to walk to the end 
of the world,’ with the aim of reaching the end of the road, the end of 
everything. Well, just try walking till you reach the horizon. No matter 
how far you walk, the horizon will retreat, again and again and again. This 
is an important reflection about the world and the nature of the world. 

In a similar passage, the Buddha is quoted by some of the Sangha members 
at that time as saying, ‘One cannot reach the end of the world by walking, 
but it is only by reaching the end of the world that one reaches the end 
of suffering.’ The Sangha members asked venerable Ānanda, the Buddha’s 
attendant, to explain this, and Ānanda said, as recounted above:

18. See The Connected Discourses of the Buddha, Note §182, p 393, Wisdom Publications, (2000).
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That whereby one is a perceiver of the world and a conceiver 
of the world, that is called ‘the world’ in this Dhamma and dis-
cipline. And what is it whereby one is a perceiver of the world 
and a conceiver of the world? The eye, the ear, the nose, the 
tongue, the body, and the mind – these are the means where-
by one is a perceiver of the world and a conceiver of the world.

(S 35.116) 19

Once again, ‘The World’ is the world of our experience. It is within this very 
life – within this body and this mind, with its perceptions and thoughts 
– that we experience the world. Our version of the world is known here, 
originates here, and ends here, and the way leading to its end is here. 

When we think about ‘the end of the world’, we may imagine planet Earth 
exploding or being swallowed by the sun in a supernova or being crushed 
when the whole universe collapses. But in Buddhist terminology ‘the end 
of the world’ refers to the place where the substantiality of the world 
comes to an end. It is within this very awareness of life as we experience it.

The world ends here, in this awareness.

Now, that might sound a bit mysterious, but the Buddha was very gifted at 
tweaking a phrase just a little bit to shift the perspective so that it becomes 
more meaningful on the level of our own experience: ‘You can’t reach the 
end of suffering unless you reach the end of the world.’ That is the kind of 
statement that gets your attention. 

19. See Appendix, §1 for full quotation.
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CONVENIENT FICTIONS

We all seek satisfaction, completion, and wholeness – then we become 
disappointed because we are seeking these things where they can’t be 
found: in the approval of other people, in the glittering prizes society offers 
us, in the warmth of relationships, in the achievements of our children, 
even in tallying the number of hours (or years) we’ve sat in meditation or 
the number of ajahns we’ve visited. Yes, even we meditators can easily look 
down our noses at ‘those poor fools chasing worldly possessions’ whilst 
blithely pursuing equally worldly, superficial goals that have been labelled 
spiritual. That sort of arrogance is just as misplaced as taking pride in our 
academic degrees, the beauty of our children or the size of our house. 
Spiritual materialism is as disappointing as worldly materialism.

In a way, the Buddha’s teaching to Rohitassa – that the mind creates the 
world – is also about seeing the empty, insubstantial nature of the world, 
or ‘my version’ of the world. Things that we experience acquire names and 
designations. We call this place ‘Amaravati’ because that’s the name Ajahn 
Sumedho gave it: ‘I want to call this place Amaravati: The Deathless Realm.’ 
So we all agree to call it that. Someone who had been a schoolteacher 
here prior to that would have called this place ‘St. Margaret’s School’. 
So really, there’s no ‘Amaravati’ here. That’s just a human agreement,
a ‘convenient fiction’.

When we say ‘the world ends’ we’re talking about recognizing these human 
agreements, these convenient fictions. Calling this place ‘Amaravati’ or 
this day ‘Tuesday’ are just relative truths, suppositions, determinations, 
ways of designating things. They’re our conditioned, relative, subjective 
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perspective, not the whole story. The mind that clings to this perspective is 
the mind that creates suffering. And the mind that recognizes this process 
and lets go of it is the mind that is free of suffering. With this understanding, 
we stop looking for finality in that which is endless, for security in that 
which is insecure, for satisfaction in that which cannot satisfy.

NO FOOTING FOR DUALITIES

In the Kevaddha Sutta (D 11), the Buddha recounts the story of a meditating 
monk in whom this question arises in his mind: ‘Where is it that the four 
great elements – earth, water, fire and wind – fade out, cease without 
remainder, come to an end?’ This monk visits the various heavenly realms, 
asking the devas for the answer to his question, finally ascending to the 
realm of Mahā Brahmā, the ‘All-Seeing, All-Powerful, the Maker and 
Creator of All That Has Been and Shall Be’, according to his self ascribed 
title. But even Mahā Brahmā does not know the answer and says to the 
monk, ‘You are a disciple of the Buddha. Why are you asking me this when 
you could ask the Master yourself?’

So the monk returns to the earth and asks the Buddha his question. ‘Where 
is it that the four great elements – earth, water, fire and wind – fade 
out and cease without remainder? Where do they come to an end?’ The 
Buddha replies, ‘You are framing the question in the wrong way. Rather 
than asking where earth, water, fire and wind fade out and cease without 
remainder, you should have asked, “Where is it that earth, water, fire and 
wind can find no footing, no landing place?” The answer is: In the awake 
mind. Here also long or short, coarse or fine, pure or impure, all dualities 
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can find no footing.’ This is the same quality that was described above, 
awakened knowing, buddho. It is also what is meant by the word vijjā and 
the phrase ‘seeing with the eye of Dhamma’.

In Pali, in the Kevaddha Sutta, this ‘awake mind’ is described as: ‘viññānaṃ 
anidassanaṃ anantaṃ sabbato pabhaṃ,’ which means ‘consciousness that is 
non-manifesting, limitless and radiant in all directions.’ In the mind, the 
awareness – which is formless, infinite, radiant – this is where earth, water, 
fire and wind can find no footing.20

Rather than telling him a geographical or celestial place where the world 
ends, the Buddha points the monk to the awakened awareness, which is 
where the world is understood or known, where worldly perceptions and 
thoughts – long or short, coarse or fine, pure or impure – can’t find any 
footing, can’t gain any traction, don’t stick, aren’t given any value, solidity 
or meaning. The Buddha said to Rohitassa: 

The world’s end can never be reached 
By means of travelling [through the world].
Yet without reaching the world’s end
There is no release from suffering.
Therefore, truly, the world-knower, the wise one,
Gone to the world’s end, fulfiller of the holy life,
Having known the world’s end, at peace,
Longs not for this world or another.

(S 2.26,  BHIKKHU BODHI TRANS.)

20. See Appendix, §5 for full quotation.
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By knowing the world, one reaches the end of the world. This is the 
understanding that sight is just sight, sound is just sound, taste is just 
taste, smell is just smell, touch is just touch. Thought and feeling, memory 
and imagination: these things arise and cease. We do not look for a sense 
of completion or wholeness in the field of perception. Rather, it is by 
embodying the awake mind that the world is known. This consciousness 
– which is non-manifesting, limitless, radiant, formless, infinite, all-
illuminating – is what the Buddha is pointing to. Or as Ajahn Sumedho has 
said many times in his teachings: ‘The world happens here’ or ‘The world 
happens in the mind.’ Reflections such as these help the mind to awaken 
to its own nature. 

BUDDHA-WISDOM AS A REFUGE 

Finding the quality of completion or wholeness in our own heart and 
mind is what the Buddha calls a ‘Refuge’ or a ‘Jewel’. When we speak 
of ‘taking refuge in the Buddha’, we are speaking of the capacity we all 
have to know, to be awake, to experience the present moment. Likewise, 
a jewel is precious, beautiful, symmetrical, solid, relatively imperishable 
– a symbol of that which is truly valuable in and of its own nature. In a 
sense, a jewel embodies those precious aspects of our own nature that are
revealed by insight. 

Saying ‘taking refuge in awareness’ or ‘being the knowing’ may seem hard 
to grasp. But in this very moment we can experience it directly. There is 
seeing (colours, shapes, forms); there are sounds (traffic noise, birds, a 
plane flying overhead, people speaking); there are the feelings of the body 
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(sensations of weight and temperature, the texture of clothing on skin, 
aches in our legs, back or shoulders); there is smelling, tasting and thinking. 
Where is all that happening? The world as we know it is fabricated through 
sight, sound, smell, taste and touch, thinking and language. For instance, 
when we close our eyes, the visual world disappears. When we open them 
again, the visual world reappears. It is known ‘here’, in our own mind. 

We may say that our bodies are in the room, but we could just as easily say 
that the room is in our mind, no? Everything that we know about what 
we call ‘room’ or what we call ‘home’ is known in this mind. This isn’t to 
say that everything is a dream or that our mind invented it from scratch. 
Instead, it’s to say that our version of the world is put together through 
our particular mind, which has been conditioned by our life experiences, 
language, feelings of familiarity and unfamiliarity. The experiences of 
seeing, hearing, touching something vary greatly amongst us. 

When there is this recognition that the world is happening in the mind, we 
can then reframe our moment-by-moment experience. When there is the 
recognition of the world being pieced together as a collection of patterns 
of consciousness, then to some degree the heart is taking refuge in the 
quality of knowing, the quality of awareness. At that moment of awakened 
knowing, the heart recognizes the fabricated nature of experience. There 
is a letting go, a separation, a disentangling of awareness from the patterns
of experience. Aha!

That awareness is not intrinsically limited or coloured or shaped by what 
is experienced. It is bigger than that, it is more spacious, it is more all-
encompassing: ‘formless, infinite, radiant’. This terminology describes that 
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quality of awareness, this transcendent knowing, that is undisturbed and 
unconfused by whatever pattern of experience takes shape within it. This is 
the essence of insight meditation – training the heart to embody the quality 
of awareness, to be able to receive and to know the flow of perceptions – 
pleasant or painful, interesting or boring, familiar or unfamiliar. Whether 
we call an experience a sight, a sound, a thought, or a feeling, the heart 
abides and embodies that quality of awakened knowing; the different 
patterns of experience arise and pass away within that knowing. 

So, in a sense, the essence of insight meditation is cultivating an attitude of 
non-entanglement. It is not a rejection of the world; instead, it is a letting 
go of identifying or grasping or entangling with the world. 

Ajahn Chah used the image of oil and water. There is the heart which knows 
and there is that which is known. They are separate, like oil and water. But 
if you put oil and water together in a bottle and shake it up, for a time it 
seems like one liquid. That is what we do all the time. We shake up the 
bottle and the quality of awareness becomes mixed up with our experience 
of the world: ‘I like this, I don’t like that. This is mine, that is yours. I am a 
man, I am a woman. I am young, I am old. I am clever, I am stupid. I am a 
success, I am a failure.’ When we shake up the bottle, there seems to be a 
solid and dependable ‘me’ who is having all those experiences. 

But as Ajahn Chah would add, if we put the bottle down, we don’t have to 
tell the oil and the water to separate or make them do it somehow. No. 
They will separate on their own; they are inherently immiscible. In the 
same way, awareness, the knowing and the objects of experience separate 
on their own if we let them. The more we put the bottle down, the more 
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we learn not to identify with what we perceive. We stop taking our own 
lives and minds personally. Rather, we see the whole field of experience as 
patterns of nature arising and ceasing, taking shape and dissolving. There 
is then a freeing of the heart. The qualities of limitlessness, spaciousness, 
clarity and peaceful awareness become apparent. 

The process of meditation is not about acquiring something that we 
don’t yet have, or becoming something that we aren’t already. Rather, 
meditation is taking advantage of the capacity of the mind to awaken, to 
disentangle and cease identifying with what we are not, to stop looking 
for satisfaction in what cannot satisfy, to stop wishing for finality in that 
which is endless, to stop seeking security in the inherently insecure. In 
that stopping there is the realization of the ultimately precious jewel of 
the ever-present Dhamma.
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THREE PRIMAL QUESTIONS

Most religions have some sort of creation story. ‘In the beginning, God 
created the heavens and the earth,’ so begins the Old Testament of the 
Bible. It is a natural human tendency to try to figure out how the world 
began – where we humans came from and how the stars, the sun and the 
moon all came into being. Different religions and cultures also have equal 
numbers of stories about the future, trying to provide answers to questions 
like, ‘Where will we go when we die? If we are well-behaved, will we go to 
heaven? If we are badly behaved, will we go to hell? What is our ultimate 
destination?’ Lastly, every human culture and religion also addresses the 
question: ‘What is the right thing to do? How should I act and make choices 
in order to live skilfully as part of the human family?’

All this enquiry seems to boil down to three primal questions, about the 
origin and fate of the human race, that appears to be persistent across 
many cultures:

1) Where do we come from? 
2) Where are we going? 
3) What are we supposed to do now?

These sorts of questions have a powerful effect on the way human life is 
lived and on our individual intentions and actions.

THE HANDFUL OF LEAVES

The Buddha mentioned a creation story a few times in the scriptures but 
he didn’t really make much of it, in terms of a focal point for his message. 
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The mythology of physical creation is not that important in the Buddha’s 
teaching.21 He essentially said that we should not be concerned about it. 
He focused instead on the mind and the experience of the present. He 
addressed exactly the same pattern of questions but scaled down the field 
from the cosmic and intangible to the personal and immediate.

When the Buddha was walking through a forest outside of the city of 
Kosambi, he picked up a handful of leaves and asked, ‘What is greater in 
number, monks, the leaves in my hand or the leaves on all the trees in the 
forest?’ They answered that the number of leaves in his hand were very 
small, while the number of leaves in the forest was very great. The Buddha 
then said, ‘Even so, the things that I know can be compared to the number 
of leaves in the forest, while the things that I teach you are comparable to 
the leaves in my hand’ (S 56.31)22. 

This principle is echoed in the Buddha’s discourse to the monk 
Mālunkyaputta who had asked the Buddha a number of questions about 
metaphysical issues. The Buddha, as was his custom, declined to answer 
any of these and gave an analogy as to why. He said it was as if a soldier 
had been shot with a poisoned arrow on a battlefield but, when the field 
surgeon came to help him, he refused treatment until the surgeon found 
out what was the caste of the man who shot him, what village he came 
from, what kind of wood the arrow was made of, what bird the fletches 
came from and so forth… The soldier would have died of his wounds long 

21. For example, there are a few accounts of how a universal cycle begins in the Dīgha Nikāya, such 
as in the Aggañña Sutta; however he also spoke of the indescribability of any first beginning. See 
Appendix, §6, §7 & §8 for full quotations. 
22. See Appendix, §9 for full quotation.
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before the doctor had managed to gather the information, which would 
have been mostly irrelevant anyway. The point is to get the arrow out and 
to treat the wound as soon as possible (M 63.5).23 

The Buddha expressly and deliberately limited his teachings to what 
is directly liberating to the mind, to the heart. On the same occasion he 
told those assembled with him, ‘I have taught you suffering, the origin of 
suffering, the cessation of suffering, and the way leading to the cessation 
of suffering. Why? Because it leads to peace and to liberation. That which 
does not lead to liberation and enlightenment, I do not teach about.’ It was 
a conscious choice, to narrow the focus of his teaching, in order to attend 
principally to that which is non- speculative and which can genuinely 
make a difference to an individual’s life. 

When I first came across Buddhism, I thought that his withholding all 
that he knows was very stingy. I figured there must be some special book, 
with his secret esoteric teachings on the mechanics of the universe, like 
Madame Blavatsky’s The Secret Doctrine, but much more comprehensive. 
However, as time went by, I realized that this was a foolish perspective 
and that the Buddha was a genius in realizing that it would be unhelpful, 
unnecessary and too much of a waste of time to explain such things. What 
truly matters is how the mind works and what we can do in the present 
moment to harmonize our lives with reality. 

So instead of answering those three primal questions about the origin, 
fate, and meaning of humanity and the material cosmos, he scaled down 
and limited his teaching to these three questions:

23. See Appendix, §10 for full quotation.
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1) Where does dukkha, the experience of dissatisfaction, 
originate? 
2) Can that disharmony, discontent, and dissatisfaction come 
to an end? 
3) If so, what can be done to help make that happen? 

This is precisely what the teaching of the Four Noble Truths addresses. 
Rather than providing a large-scale map of the cosmos, the Buddha 
confines his map to what is tangible, immediate and accessible for us: 
how disharmony arises and how to get in tune. That’s all. To play in an 
orchestra, we don’t have to understand mathematical equations describing 
every type of vibration within every instrument. Instead, we learn our own 
instrument, listen to the musicians around us, follow the score and pay 
attention to the conductor. 

It’s the same when paying attention to whether or not there is dukkha. 
Am I in tune or am I out of tune? That is essentially all we need to know. 
We don’t have to define what harmony is because our heart already 
knows how to recognize it. We don’t have to describe dukkha-nirodha (the 
ending of dukkha) conceptually or in detail because our heart is already 
aware of the quality of integration and fulfilment. There is rhythm and 
centredness, equilibrium and presence. The heart knows these qualities in 
a non-conceptual, intuitive, natural way.

THE FOUR NOBLE TRUTHS

The Four Noble Truths distill things down to essentials. The First Noble 
Truth is that there is the experience of dukkha. The Second Noble Truth 
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is that there is a cause, an origin of dukkha. The Third Noble Truth is 
that dukkha has an ending, it can cease – there can be an ending of 
discord, disharmony, discontent. The Fourth Noble Truth is that there 
is a way to establish that harmony; the Buddha points to a practical
path to be developed. 

In respect to the question, ‘Where do we come from?’ the Buddha 
teaches instead dukkha-samudaya, the origin of dukkha. Where does 
dukkha originate? It originates from clinging, from craving – the
Second Noble Truth.

That then leads to the Buddha’s response to the ‘Where are we going?’ type 
of question; that is to say, ‘Can dissatisfaction come to an end?’ He tells us, 
‘Yes, indeed it can’ – the Third Noble Truth. 

Then, in response to the question, ‘What should we do now?’ the 
Buddha’s answer is to let go of craving, ‘When one lets go of craving, 
this relinquishment brings about the cessation of dukkha (dukkha-
nirodha).’ To help get us there, he spells out the Noble Eightfold Path – the
Fourth Noble Truth.

As the Buddha told the deva Rohitassa, you can’t get to the end of the world 
by walking but unless you get to the end of the world, you can’t get to 
the end of dukkha. The Buddha said that ‘the world’ is to be found in this 
body, with its perceptions and thoughts, ‘Here is the world, the origin of 
the world, the cessation of the world, and the way leading to the cessation 
of the world.’ The journey happens here. If we know the world of our own 
experience, we see how the quality of discord arises within that world. 
That very seeing will enable the heart to reach the end of dukkha. 
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DEPENDENT ORIGINATION

When you open the user’s manual for a car or a computer, there is usually 
a one-page synopsis that describes the basics: where the controls are and 
how to switch them on and off. The next many pages of the manual go on to 
provide the details. The Four Noble Truths are the one-page synopsis. The 
Buddha’s teachings on dependent origination are the detailed explanation, 
a description of a ‘chain’ of (usually) twelve causally related links through 
which dissatisfaction (dukkha) arises from ignorance (avijjā).24 According to 
dependent origination:

When the mind does not see clearly, this gives rise to the perception of 
subject and object, a me ‘here’ and the world ‘out there’. 

When there is belief in this subject/object duality (‘me and the world’), 
then the mind imputes a solidity to the objects of the senses: seeing, 
hearing, smelling, tasting, touching and thinking. The mind that is not fully 
awake believes its own thoughts. While it might be a strange proposition, 
consider this: Just because we think something does not mean it is true. You 
might be saying to yourself, ‘What do you mean, Ajahn?! All my opinions 
are perfectly correct.’ While this is a common belief, it is an aspect of 
ignorance, of not seeing clearly. This ignorance then leads us to take our 
perceptions – of beauty, ugliness, pain, pleasure, and so forth – as absolute 
truths. The mind believes the sense-world to be solid, accurate and real. 

When there is belief in the senses, this leads to the world of vedanā. Vedanā 
is usually translated as ‘feelings’, which in this context means pleasant, 

24. See Appendix, §11 for full quotation.
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painful and neutral sensations rather than moods such as happiness, 
sadness, anger, etc. These sensations are conditioned by belief in the reality 
and reliability of the senses. 

Feelings of ‘pleasant’ or ‘painful’ rapidly turn into ‘I want’ or ‘I hate’. Then 
‘I want’ rapidly escalates into ‘I’ve got to ...’. So feelings condition craving 
(taṇhā), which in turn conditions grasping (upādāna).

Next, grasping conditions becoming, which means the mind becomes 
absorbed into the object it is chasing or, in the case of aversion, the object 
it is trying to get rid of. The mind decides either ‘I’ve got to get more of’ 
whatever is bringing me so much pleasure or ‘I’ve got to get rid of’ whatever 
is bringing me so much discomfort. 

Becoming then conditions birth, the point of no return, and finally dukkha. 
We suffer when we are unable to obtain the object we are chasing or unable 
to escape the object we are averse to. And even if we do obtain the object 
of our desire, the gratification will be only momentary, usually followed by 
the feeling ‘that wasn’t really worth it’ or ‘that wasn’t quite good enough 
so I need another one’ or indeed, ‘that was great! I need another one!’ 

It is ignorance (not seeing clearly) that leads the mind to buy into the 
thought ‘I’ve got to …’, not understanding that the ‘I’ve got to …’ feeling can 
never be permanently satisfied. Beginning with ignorance, this process 
goes on and on.

However, when the mind does see clearly and is not in the grip of ignorance, 
then dukkha will cease. We still experience the body and senses (seeing, 
hearing, smelling, tasting, touching, thinking) and feelings (pleasant, 
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unpleasant, neutral). All of that operates in the same way. But when there 
is wakefulness and awareness, the recognition arises ‘This is liking.’ That 
leads to, ‘Just because I like something, I do not have to chase after it. Just 
because I dislike something, I do not have to contend against it or turn 
it into a problem.’ Liking is just liking; disliking is just disliking. In this 
understanding, there is peace, spaciousness, and clarity. We are not inert, 
we still make choices. But those choices are based on mindfulness and 
wisdom rather than on reactivity. 

FEELINGS - TO RESPOND OR TO REACT?

The more the qualities of awareness, alertness and clarity are established, 
the more there is the ability to respond to life rather than to react. That is 
a big difference. 

Much of the process of liberation – of ending dukkha and realizing life’s 
fulfilment – hinges on how the mind relates to the realm of vedanā, the 
feelings/perceptions of pleasant, unpleasant or neutral. The Buddha names 
taṇhā (craving) as the cause of dukkha. Within the chain of dependent 
origination, the mind/body complex inherently experiences feelings. 
Feelings can then lead either to craving or not craving. If the ‘craving’ 
bridge is crossed there will be trouble but, if there is sufficient wisdom and 
strong mindfulness, then the ‘craving’ bridge is not crossed and there is 
no trouble. Even though the mind/body complex experiences feelings, the 
feelings do not condition craving. 

The Four Noble Truths hinge on that link between craving and dukkha. 
Once craving has arisen, we very quickly experience dissatisfaction. But if 
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craving is not formed, we live very contentedly. We still see, hear, smell, 
taste and touch. We function in the world, but we do not live in a reactive, 
compulsive way; rather, we live in a responsive way. 

How many of us have had the experience of seeing something so beautiful, 
so interesting, so lovely that it drove us to crave it? And then, when we 
became so caught up and determined to ‘get it’, we didn’t actually enjoy the 
experience itself? With wisdom, we can experience something we really 
like – ‘Ah! So delicious. Absolutely beautiful!’ – and enjoy it without trying
to own it or keep it. 

LIVING IN ETERNITY‘S SUNRISE

He who binds to himself a joy
Does the wingèd life destroy,
But he who kisses the joy as it flies 
Lives in eternity’s sunrise.

WILLIAM BLAKE, ETERNITY 25 

When we bind to ourselves a joy – ‘Yes! This is it, the perfect place. I am 
not going to let anyone else get it!’ – then we destroy the ‘wingèd life’, so 
precious, so perfect. Or as in John Steinbeck’s Of Mice and Men, when Lenny 
loves the puppy so much that it gets crushed by his too-tight, too-strong 
hug – life gets destroyed when we hold on too fiercely, too possessively.

‘But he who kisses the joy as it flies’ – instead, can we say, ‘Yes. This is 
delightful but I do not have to try and keep it. I don’t have to make it mine. 

25. William Blake, Notebook, (c. 1793).
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I don’t have to ever have it again... aha!’ Of course, it takes a lot of effort 
and time and energy to learn how to kiss the joy as it flies. Our habits are 
incredibly strong. 

With the practice of meditation, the Buddha gives us tools and encourages 
us to learn to know the world of feeling in a clear and mindful way, how to 
respond rather than to react. When we notice that we like something, we 
can reflect, ‘This is liking.’ We can pick it up and follow it if appropriate, or 
we can not pick it up and not follow it if appropriate. Similarly, if something 
is painful or awkward or difficult, we do not need to feel burdened or 
stressed or bothered by its presence. We can simply recognize: ‘Oh, that is 
the unwanted, the painful’ and then respond to it accordingly, as needed.

When we begin to use this approach – of understanding the nature of mind 
and getting a perspective on it – we see a huge difference in our lives. The 
attitude of mind makes all the difference. We are able to experience ‘liking’ 
without ‘chasing after’ and ‘disliking’ without ‘getting rid of’. Life becomes 
a lot more spacious. We are much more at ease, not continually searching 
for happiness by rearranging our circumstances.

Within the monastic tradition, the dhutaṅgas, or austere practices, are 
allowed by the Buddha as another tool to challenge the mind’s dependency 
on food, sleep, comfort, personal space, property – all those deep-tissue, 
reptilian brain areas. They are not obligatory practices for the monastic 
community; they’re for those who want to ‘up the ante’, to raise the stakes 
a little bit. Some of the thirteen dhutaṅgas include not lying down to sleep, 
eating at only one time during the day or living exclusively on what’s been 
received in one’s bowl during the alms-round through the village. These 
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practices are all designed as a deliberate way to challenge the mind; not 
to torture oneself but to help the heart become more robust. I did the 
practice of not lying down for about three years and discovered that, after 
a time, no comfort was possible. When everything is uncomfortable, one 
eventually stops trying to get comfortable. There is a wonderful kind of 
peacefulness in that letting go. 

I’m certainly not expecting the lay community to adopt this practice but it 
points to the fact that we are all adaptable in attitude. Sometimes we forget 
that. You might never take a vow not to lie down for a week, let alone 
a year or more, but you may someday find yourself stuck on a crowded 
train, hot and squashed, shoulder-to-shoulder with a couple of hundred 
strangers. You could stand there and complain, grumble, and moan; or 
you could realize, ‘I can stand here and not suffer. Wow!’ You could say to 
yourself, ‘Well, here we are, this is what’s happening right now, these are 
the feelings of discomfort.’ If we adapt our attitude, then we can be content 
and free in all circumstances. What a fine and wonderful thing that is.
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PEACE DOES NOT MEAN PASSIVITY

The Buddha did not equate peacefulness with passivity. Being content 
or adaptable in all circumstances does not mean that we don’t make the 
effort to improve things when we can. It’s not about being numb to social 
injustice or not going to the student counsellor when we are overburdened 
with studies. When we cut our leg and are bleeding we don’t just say, ‘Oh, 
that’s the sensation of blood running down my leg.’ No, we get that leg in 
the air, call the doctor, get to Accident and Emergency and have it patched 
up. We’re not foolish. Our capacity to act and the fact of making a choice 
are part of the way things are.

That said, at other times when there is nothing that can be done – when 
we’re stuck standing up on a crowded train or feeling hungry or thirsty 
and haven’t got anything to eat or drink – we can establish the attitude 
of mind that says, ‘OK, this is fine too.’ Similarly, when things are really 
delightful, when we’re relaxing along the riverbank under the weeping 
willows, enjoying a picnic with good friends, we can remember not to hang 
on to this ‘perfect’ moment, not to make anything special out of it. We 
can simply enjoy it as it is; I see the patterns of early autumn sunshine 
rippling across the wisteria, across my ceiling, reflected from the fountain 
in the pond. It’s beautiful to the eye and mind. It’s like this; no need to make 
anything of it.

This shift of attitude enables us to deal with difficulty. Our practice teaches 
us adaptability and enables the development of a robust nature that is 
peaceful in all the different circumstances we encounter. Happiness is not 
tied to being comfortable or to things going our way. When they do, that’s 
sweet and delightful, but when they don’t, that’s quite all right, too.
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We have strong impulses: we desire things, we are annoyed by things, we 
are afraid of things. Our minds are conditioned by instinctual yearnings 
and urges. We feel strong emotions. When we are attracted to someone, 
we think, ‘Oh! That person’s really attractive.’ When we are repelled 
by someone, we think, ‘Oh! They’re awful.’ These are not just thoughts; 
there is an emotional surge accompanied by physiological changes. 
Therefore, the capacity to recognize, ‘This is just my mind wanting or not 
wanting, my mind fearing, my mind hoping,’ gives us a perspective on our 
emotional nature. I do this kind of practice myself a lot and I encourage
others in it as well. 

THE DOPAMINE FLUSH

There is a regular visitor to Amaravati Monastery who loves the music of 
Johann Sebastian Bach. He once said to me, ‘Listening to it, I have such a 
wonderful feeling. Bach’s music is so beautiful, so balanced and precise, so 
perfectly arranged. It’s absolutely exquisite. It is perfect, it is not dukkha.’ 
Although he has great faith in the Buddha’s teaching, he professed his 
conviction that Bach’s music is a condition that is completely satisfactory 
– it is not dukkha. 

I’d like to propose that with Bach, as well as with every other experience 
that delights, it’s not actually the music that we love, it’s the place the 
music takes us to. What we love is the mind-state that arises with the 
‘exquisite’ experience. The quality of beauty depends on the mind that is 
aware, the subject, not solely on the object of that awareness. 

The same principle applies with respect to all sensory pleasures. Take, 
for example, the taste of our favourite foods. I’d suggest we don’t actually 
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like the food but that we like the feeling which arises in the mind when 
the taste is there. The same is true with the other senses. What we really 
love are the feelings that arise when we see pleasing physical forms, hear 
melodious sounds, taste delicious flavours, or smell exquisite fragrances. 
‘The perfect rose in its freshly opened glory. Ah! What a fragrance.’ We 
don’t actually like the smell – even though, gentle reader, you might 
declare, ‘Yes I do!’ – I’d like to suggest that, phenomenologically speaking, 
we like the mind-state that arises from the experience. To make it 
even more prosaic, in terms of neurophysiology, we love the dopamine 
flush that happens when we experience something that our brain is
programmed to ‘like’.

I would propose that this is a principle that it is extremely important to 
reflect on, to examine. When we say, ‘I love that shape, that fragrance, that 
food,’ challenge that idea. Is it the food? Or is it the mind-state? Is it that 
image? That face? Or is it the feeling that arises in the mind when that face 
is seen? Is it getting rid of that painful experience? Or is it the feeling that 
arises in the mind when that irritant is gone? What is actually going on? 
How does that work? 

The answers may be radically disappointing, to our ego-centred thinking 
at least, because our energies are often heavily invested in getting certain 
objects or opposing others, acquiring certain experiences and avoiding 
others and ascribing value accordingly. 

In addition, this process does not solely relate to pleasant and unpleasant 
sense contacts; if it is explored a little more deeply it can be seen to relate 
to the inner glow of achievement when we have succeeded at something, 
and to the bitter desolation that comes with a perceived failure. We are 
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glad, proud or pleased about such accomplishments when they are positive 
– the ego feels validated by achieving particular results. Therefore an 
insight such as ‘This is just a dopamine flush!’ challenges the value system 
on which our self-view is based. It can feel frustrating or disappointing, 
taking the wind out of our sails. 

It could be that a lot of things we have invested years of love or hate in have 
now been devalued by reflecting in this way, that it was ‘just the dopamine 
flush’ we loved. With wisdom this shift of view can be appreciated with a 
wry smile and a sense of relief, an unburdening: ‘How could I have wasted 
so much time and energy on something that was really so circumstantial? I 
didn’t really care about that issue, I just liked being indignant!’

How many millions of pounds get spent annually pursuing a specific 
look, a long-term hobby or following a sports team? Certainly there is the 
gratification (assāda) that comes with the affirmation of belonging and 
participation in an activity or a group, but its partner is the inevitable 
downside (ādīnava) that eventually disappoints us, because the team lost, 
the fashion changed or we can no longer sculpt with precision since our 
hands are shaking. The blessing comes with the escape (nissarana) that 
arises on account of this change of view (e.g. at M 102.25). We realize we 
were a big fish but it was a very small pond. Those times of gratification 
were indeed sweet but it was just that much – that’s all. What remains is 
the peace of relief, dukkha-nirodha. 

From an ego-centred perspective we might feel that, in such instances, the 
Dhamma has ruined our life – popped our bubble – but, with wisdom, it is 
realized that the blame for any suffering really lies with self-view.
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Self-view leads to frustration and disappointment. The actual pleasure 
that the brain experiences is just a dopamine flush – that’s all it is. But self-
view leads to the mind articulating that flush in a self-referencing way: 
‘I’m going to keep that one. I’m fond of that. That is my favourite.’ In that 
same breath, wisdom can instead recognize, ‘That is a feeling. That is a 
pattern. That is a chemical reaction in the brain.’ 

Perhaps this sounds too mechanistic. ‘Are you saying that the joy I feel 
when I see my beloved garden – my precious space that I have cherished 
and worked on for so many years – is just a dopamine flush? How 
dare you?!’ ‘The heartfelt pride I feel when surveying the shelf of my 
collected writings – you are calling that a chemical reaction?! Who do
you think you are?’

When such a thought arises, notice also how the charge that arises from 
the ‘How dare you?!’ feeling can also be enjoyable. It too can be viewed in 
the same way. Righteous indignation can be very invigorating but it’s also 
deeply conducive to self-view. It’s not a coincidence that the media pays 
more attention to the controversial politicians, flamboyant or unstable 
film stars, outrageous sports personalities – the ones we love to hate. The 
dopamine flush they arouse sells products and papers – ‘If it bleeds, it 
leads’ – it’s the engine of clickbait. 

If we can understand the experiences of liking and disliking in this 
way, then we can save ourselves a lot of grief and make ourselves much 
more effective in the world. Don’t just take my word for it; explore it
for yourself.
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KNOWING HOW THE MIND WORKS 

The Buddha teaches us to understand that the world is here, in the mind, 
and this teaching is helpful in terms of the development of mindfulness. In 
the Satipaṭṭhāna Sutta, the ‘Discourse on the Foundations of Mindfulness’ 
(D 22, M 10) the third foundation of mindfulness (cittānupassana) points to 
the mind and its moods. The mind can be full of anger, and it can know, 
‘This is an angry feeling.’ Or the mind can be free of anger, and it can know, 
‘The mind is free of anger.’ The mind can be full of agitation, and it can 
know, ‘The mind is agitated.’ Or the mind can be free of agitation, and it 
can know, ‘The mind is free of agitation.’26 

That which knows anger isn’t angry. That which knows agitation isn’t 
agitated. That which is aware of experiences is not tied up with them. 
There is a freedom, a lack of entanglement. This is the development of 
mindfulness. This is a particularly helpful teaching to cultivate and 
understand. A great blessing comes from knowing how the mind works. 
This is the way of real happiness, real freedom. 

With mindfulness, in our best moments, we can recognize an impulse as 
it takes shape; for example, the thought arises, ‘That’s outrageous! That’s 
unacceptable!’ If we feel such negativity and intolerance, how do we then 
‘tolerate’ that intolerance? The most helpful approach is to look directly 
at our own intolerance and reflect on it with the attitude, ‘OK, a strong 
emotion has come into being, it’s the “that’s unacceptable!” feeling.’ That 
energy can then be known directly, can be felt and understood. ‘I have a 

26. See Appendix, §12 for full quotation.
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body and a mind, and impulses arise. Impulses can be recognized rather 
than suppressed. They can be known but they don’t have to be followed.’ 

In developing this more skilful attitude, this disentanglement, it helps to 
pause for a moment, to take half a second to recognize the feeling – ‘Oh! 
That’s a strong one!’ We give ourselves a bit of space around the feeling 
before we come out with a comment or before we jump in. That’s often 
all that’s needed. It doesn’t have to be a complicated approach; it’s just 
knowing our own feeling of intolerance, seeing that it’s natural, and 
remembering we have a choice to follow it or not. When we give ourselves 
space, we can relate to our feelings skilfully and we find we can give that 
same kind of space to others. 

Next, we can reflect, ‘Now that the “That’s unacceptable!” impulse has 
arisen and is known, what is the best way of responding? Is there a way 
to communicate what is felt so that it can be received?’ Communication 
depends on a transmitter and a receiver. If there is just a transmission, 
a proclamation, and the receiver is switched off there will be no 
communication. So, in order to have benefit, we have to consider how to 
address a feeling of indignation in such a way that the other person will be 
able to hear what is being said, to receive it. 

When there is this kind of wise reflection, we usually find ourselves much 
more able to communicate effectively with others – and sometimes it 
doesn’t even require words. When someone expresses themselves in a 
way that is ‘unacceptable’, we can say to ourselves, ‘If they want to carry 
around that attitude, that’s their business. I don’t have to make it my 
mission to stop them thinking that way. I don’t see things quite that way 
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myself, but how you think about things is totally your business.’ When we 
give somebody that kind of space they’re pushing against an open door, 
and their attitude can more easily change for the better. Whereas if we 
respond, ‘You can’t think like that! That’s totally wrong! How dare you!’ 
then we’re giving them something to push against and we’ll have a fight 
on our hands. 

When we give someone space, not in a condescending, patronizing way 
but in a sincere way, that often changes the dynamic. The person may gain 
more perspective on what they’re thinking, what they’re carrying around 
within themselves. Not always; it can take a long time. But that extra little 
bit of spaciousness is a gift to others and to ourselves.

THE TERROR OF UNDEFINED BEING

If we explore the nature of experiencing any phenomenon, we may notice 
that when the feeling of identity arises – a ‘me’ who is frightened, a ‘me’ 
who is in love, a ‘me’ who has a problem to solve – something in the heart 
‘likes’ that feeling. Even in an uncomfortable state such as anger or fear, 
the feeling of ‘I am’, of a defined being, is something the mind locks onto 
and relishes. A feeling of deep gratification arises even if the experience 
is, on its surface, ostensibly ‘unwanted’, like a problem, a difficulty, or a 
struggle. Something in the heart says, ‘Phew! Now I’ve got something to be!’

Whether it is in relation to sense pleasures, excitement, aversion, 
indignation, fear, doubt or bewilderment, the mind works in the same 
way. It may be that we get a thrill from transgression, doing something 
we are not supposed to. It may be that we feel most alive when we are 
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afraid of being caught or when we are angry with someone, or when we are 
in a state of jealousy, or simply complaining. On the surface these might 
seem to be unappealing states – who would want to feel that way? – but 
the fact is that these are not uncommon experiences. Some people make a 
career (or at least a lifestyle) out of finding fault with others, being enraged 
about injustices, or hating themselves for an unforgivable wrongdoing or 
pursuing vengeance for a perceived wrong. 

The mind tries to find a way of sustaining, feeding or repeating that 
feeling of defined being. You might wonder, ‘Why do I keep getting into 
arguments?’ or ‘Why do I keep finding things to worry about?’ From having 
watched my own mind, I would say it is because of that sense of defined 
being. People often habitually fight and complain because they feel most 
alive when they are letting somebody have it. They look for an argument 
just so they can sustain that thrill. We may constantly put ourselves into 
certain situations because that’s when we feel most alive.

Here is an example that may be familiar: You are wrapped up in some kind 
of task and when you finally complete it, there is a moment of relaxation. 
You plunk yourself down on the sofa and say, ‘Thank goodness that’s 
done!’ But after a few seconds a deep disquiet arises and you start looking 
for something new to do, or someone new to be, or something to exist in 
relationship to. You then realize that you have other problems or tasks 
to tackle – ‘That’s right, I’ve got ten emails to answer’ or ‘I’ve got that 
lawsuit with my neighbours!’ – and a somewhat bizarre feeling of relief 
arises. The ‘pleasure’ chemical in the brain gets released. ‘Ahhh! Fantastic! 
I have a problem. I have another genuine thing to worry about – there’s a 
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me and a thing for that to push against. Phew.’ When we look closely, we 
may discover that what we are terrified of is undefined being. We feel we 
need to be something. 

In terms of wanting this sense of defined being, the more unsatisfiable the 
aim, the better. A love that can never be requited, something broken that 
can never be repaired, a goal that’s always just out of reach – these are 
experiences we can get really obsessed with. We feel a perverse relief in 
this because we are guaranteed to always have a goal that can never be 
reached. Having that goal is enough to define us and, if it is unobtainable, 
we will never be betrayed by that yawning chasm of ‘so-what?’ As 
Marilyn Monroe sang in Gentlemen Prefer Blondes, ‘When you get what 
you want, you don’t want it anymore./ If I gave you the moon, you’d be
bored with it soon.’ 

For myself, I have found it very interesting and liberating to look at my 
various obsessions and fears. I spent a huge amount of my life being worried. 
I was an Olympic-class worrier. It was so normal to me, I didn’t even realize 
I was doing it. I only later realized that being worried was something I did 
to make myself feel like I was someone, that a worried ‘me’ was much more 
desirable than an undefined ‘me’. This was a big revelation.

So, examine your mind, the field of experience – the things you fear, the 
things you hate, the things you love, the things you think you are. Test your 
mind to see if what I have been saying has any validity or not. Notice the 
effect of that examination; what is the value of that exploring? How does it 
change the way the mind relates to sounds, sights, tastes, ideas, memories, 
fears, visions, obsessions, unrequitable loves, unforgivable wrongs? 
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Maybe there’s a particular obsession that has been precious to you 
but, when the grip on it is released, the heart is instead encouraged to 
delight in that undefined quality. With that relaxation the heart says, ‘Oh! 
What a relief!’ Allow that change into the heart. See what a difference it 
makes, because that kind of spacious relief is completely different from 
the superficial gratification that comes with clamping onto some defined 
sense of being. It is the profound relief of the heart free of grasping, free of 
identification with anything – natural, limitless, selfless, bright, viññānaṃ 
anidassanaṃ anantaṃ sabbato pabhaṃ. You may discover that in a heart free 
of such obsessions and self-view the world is a lot more spacious.
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THE DISCOURSE ON ‘NOT-SELF’

The Anattalakkhaṇa Sutta, or the ‘Discourse on Not-self’ (S 22.59), is one of 
the most helpful and significant teachings in the entire Pali Canon. In a 
way, it encapsulates the development of wisdom according to the Buddha’s 
approach. Traditionally, this teaching is considered the second of the 
Buddha’s discourses, following his first teaching on the Middle Way and 
the Four Noble Truths. The result of the first teaching was that one of the 
Buddha’s five former companions entered the stream of enlightenment, 
but the result of his second discourse was that all five of them achieved 
full, complete enlightenment. This was a deeply significant moment in 
Buddhist history, and it prefigures the centrality of this teaching in the 
centuries that have come after. 

A bit of the back story: These five companions had been fellow ascetics 
with the Bodhisatta Gotama before he became the Buddha. They had all 
been practising self-mortification, eating very little food, enduring various 
kinds of painful, self-imposed austerities as a way of developing spiritual 
strength. But the Bodhisatta eventually went off on his own, where he 
realized that enduring the limit of pain a human can experience (he had 
reached the verge of death) was not in itself liberating. He thought there 
must be another way to enlightenment and ended his austerities, eating 
ordinary food again and living in such a way as to restore his strength. The 
Bodhisatta followed his insight and intuition, discovered what is known as 
the ‘Middle Way’, and realized full and complete enlightenment.

He decided to return to his five companions to introduce them to the 
truth he had awakened to. When they saw him approaching, they thought, 
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‘Gotama used to be so tough. Now he has gone soft and is eating again. 
What a scoundrel!’ But as he got closer, they became impressed with 
his demeanour. ‘Something has changed about our friend Gotama. He is 
not the same as he used to be. He is very peaceful, very bright and very 
confident!’ When he gave them the teaching on the Four Noble Truths, one 
of them, Koṇḍañña, understood what he was talking about and realized 
the initial stage of awakening, Stream Entry. The others thought, ‘Oh, it 
looks like Koṇḍañña has got the point and seems greatly benefitted by that. 
Maybe we should keep listening.’ So the Buddha continued with what’s 
been passed down to us as the Anattalakkhaṇa Sutta. 

The quality of anattā (not-self) is the central aspect of this teaching. The 
discourse describes the essence of mind training, particularly the use of 
insight meditation. Rather than making a declaration – ‘This is the truth 
and you should believe me’ – the Buddha uses an analytical method to 
help his five companions arrive at the same insight he realized. In this 
discourse, he walks us through a way of exploring our own experience of 
body and mind. 

He starts off by saying that material form (rūpa) is not-self. If material form 
were self, then it wouldn’t lead to affliction. But because material form is 
not-self, it does lead to affliction. The principle here is that if something 
were ‘self’ (attā), then it would be blissful, reliable and stable; but since 
form is not blissful, reliable or stable then it is necessarily not-self. Then the 
Buddha repeats this statement for each of the five divisions of experience 
(khandhas). ‘Feeling (vedanā) is not-self. If feeling were self, it wouldn’t lead 
to affliction and it would obey our commands. Perception (saññā) is not-
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self … Mental formations (saṅkhārā) are not-self … Consciousness (viññāṇa) 
is not-self.’ 

If our knee is aching, we can’t command our knee, ‘Stop aching!’ and expect 
the painful feeling to go away. Or if we’re feeling angry when someone cuts 
us off in traffic, we can’t simply command our mind, ‘Be happy!’ and expect 
that afflictive emotion to magically disappear. If our bodies and minds were 
completely ‘self’, they wouldn’t lead to any kind of affliction, they would 
not be disappointing or unsatisfying. They would be reliable and would 
respond to our personal will. But as we all know, that’s not the way it is. 

In the discourse, the Buddha follows up by asking his friends, ‘Is the body, 
material form in a state of change (anicca)?’ ‘Yes, it is’, they answer. He 
then asks, ‘Can that which is changing be permanently satisfying (sukha), 
or is it unsatisfying (dukkha)?’ They respond, ‘It is unsatisfying.’ Finally, 
the Buddha asks them whether it is accurate to say of something that is 
in a state of change and unsatisfying that, ‘This is me, this is what I am, 
this is myself.’ ‘No, it is not,’ they reply. Again, if something were attā (a 
true self), it would be permanent, reliable, and blissful. The Buddha asks 
the same questions with each of the five groups of experience: material 
form, feelings, perceptions, mental formations and consciousness. 
‘Is it in a state of change or not? If it is changing, is it satisfying or 
unsatisfying? If something is changing and unsatisfying, can it be said to be
who and what we are?’ 

The Buddha is helping his five companions (and us) by using exploration 
to look at our habits of mind: ‘This is my body. These are my feelings. These 
are my thoughts. I am feeling warm. I am feeling hungry. I remember. I 
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think. I want. I don’t want. I like. I don’t like.’ The Buddha is pointing to 
those feelings of ‘I’, ‘me’, and ‘mine’ and encouraging us to examine them. 
When we make statements involving ‘I’, ‘me’ and ‘mine’, are they true? Is 
that ‘I’ substantial? Is it something solid and reliable? Is it dependable? In 
teaching anattā, the Buddha is not giving us something to believe in, he is 
not making a declaration. Rather he is helping us to walk through the field 
of our experiences so we can explore for ourselves.27

THE WAY OF ANALYSIS

We look for satisfaction in the sense of self. But that ‘self’ is not really 
who and what we are; it can’t be permanently satisfying. When we say 
something is dukkha, or unsatisfactory, that doesn’t necessarily mean it is 
painful or unpleasant or that there is something ugly about it. Dukkha is a 
subtler term. 

It is easy to understand how something unpleasant, like a sore knee, can 
be dukkha. But how can something beautiful, like the music of Bach, be 
unsatisfying or unpleasant? Well, for one thing, when we begin to lose 
our hearing, that change – the new reality that Bach’s lovely music is no 
longer accessible to us – can become a cause of distress. As we chant at the 
monastery, ‘All that is mine, beloved and pleasing, will become otherwise, 
will become separated from me.’ Clinging to experience as ‘I’, ‘me’ or ‘mine’ 
is a real source of dukkha.

There is a famous story in the Forest Tradition from the life of Ajahn Mahā 
Boowa, a contemporary of our teacher, Ajahn Chah. When Ajahn Mahā 

27. See Appendix, §13 for full quotation.
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Boowa was a young monk, he trained under Venerable Ajahn Mun. Back 
in those days, when there weren’t so many permanent forest monasteries 
in Thailand, monks would gather around a teacher to receive instructions 
for a period of time, and then they would go off by themselves and practise 
meditation in the wilderness. A few months later they would take to their 
wanderings again, find where the teacher was now living, and check in 
with them to assess how they were progressing. 

After receiving teachings from Ajahn Mun, the young Ajahn Mahā Boowa 
went off into the jungle for a few weeks or months. He was very keen and 
determined, and he was able to develop extremely refined, very bright 
and deep states of concentration. He became quite pleased with himself, 
thinking, ‘Previously I was a study monk. I’ve only been meditating 
intensively for a little while and already my mind is able to absorb into 
profound and wholesome states. I should go tell the teacher.’ 

So he went back to see Ajahn Mun, expecting the Ajahn to say something 
like, ‘Well done, lad, well done! You’ve only been doing this for a few months 
and you’ve already really cracked it.’ To the young monk’s surprise, Ajahn 
Mun said, ‘Don’t waste your time with all that stuff. Those mind-states may 
be pleasant but they don’t lead to liberation. It would be far more useful 
to reduce the degree of focus and sustain your concentration at the level 
of watching the arising and passing of thoughts, feelings and perceptions. 
Otherwise, you will just get lost in those blissful states. They will become 
your favourite abiding places and you will never develop any wisdom.’ 

The young Ajahn Mahā Boowa famously took exception to this. ‘No, you are 
wrong! These states are beautiful, wholesome, bright and blissful. There 
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can’t be anything wrong with them.’ According to the stories the argument 
waxed hot. All around the monastery in that little forest you could hear 
Ajahn Mun and the young Ajahn Mahā Boowa going at it at full volume, so 
all the other monks made themselves scarce. 

Ajahn Mahā Boowa refused to take his teacher’s advice and went off by 
himself again to pursue those deep meditative states. But something about 
the chemistry of having argued with his beloved and revered teacher had 
caused an obstruction in his mind. No matter how hard he tried, he wasn’t 
able to get his mind back into those beautiful and blissful states. They were 
lost to him. Years later, Ajahn Mahā Boowa commented, ‘If anyone other 
than Ajahn Mun had been responsible for depriving me of those states, I 
would have killed him.’ Clinging to those beautiful, wonderful, wholesome, 
bright states as ‘mine’ had become the cause of homicidal feelings in the 
young monk. Now that’s what I call dukkha! 

There is no place in the teachings on not-self where the Buddha says, ‘The 
real self is this. What you really are is that’; interestingly there is also no 
place where he states categorically that, ‘There is no self’ either. Instead, 
he offers a way of analysis based on observing how we identify with 
experience, using a process of elimination based on inarguable knowledge, 
encouraging us to be like a spiritual Sherlock Holmes: ‘When you have 
eliminated the impossible, whatever remains … must be the truth.’28 Most 
significantly, he teaches, if we stop identifying with what we are not, then 
what is real will become apparent. When the mind awakens to the Dhamma, 
the ultimate reality, it is liberated – it is Dhamma knowing its own nature. 

28. Sir Arthur Conan Doyle, The Sign of the Four, Spencer Blackett, (1890).
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The last lines of the Anattalakkhaṇa Sutta describe how the Buddha’s five 

companions heard his teaching and understood it. ‘Thus spoke the Blessed 

One. Delighted, the group of five bhikkhus rejoiced. Moreover, while this 

discourse was being delivered, the minds of the five bhikkhus were freed 

from the defilements.’ Hearing the discourse on the characteristic of not-

self, they became fully enlightened, their hearts were liberated. That is the 

result of the teaching on anattā. 

The Buddha presented this analysis in various Suttas throughout his many 

years of teaching. He taught that the main obstruction to liberation was 

buying into that ‘I-me-mine’ feeling – in its coarse form this is called ‘self-

view’ (sakkaya-diṭṭhi) and, in its refined form, ‘conceit’ (māna). He pointed 

to this basic method for developing insight and wisdom: recognizing the 

‘I-me-mine’ feeling in order to see its empty nature, to let go of it, and to 

allow the mind to awaken to its own nature. 

Of course, if we say ‘I am at peace’ or ‘I am free from clinging,’ the presence 

of an unchallenged ‘I’ declares that the clinging is still there (M 102.23-4). 

We must then ask, ‘Who is it that is without clinging? Who is it that has 

this peaceful feeling? Is there a person that this feeling belongs to?’ In this 

method of analysis and exploration, the more clearly the mind knows and 

understands that feeling of ‘I’ as a convenient fiction, the more it can let 

go, the more the heart can be genuinely liberated. This is not a matter 

of merely understanding the concept of ‘I’. Wisdom (paññā) refers to a 

specific, transcendent way of seeing things. 
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EMPTINESS - THE ‘LUMP OF FOAM’

The Buddha teaches us how to look skilfully at the body, thoughts, feelings, 
perceptions, sensations. For example, we can say, ‘There is a sound.’ Then, 
when we reflect further, we can ask, ‘Who is the “I” who is understanding 
these words? Does that sound have an owner? What is the “I” that hears 
it?’ Or we can ask, ‘When I feel the weight of my body, what is the “I” 
that experiences the feeling? What qualities does that “I” have? Is it tall or 
short? Large or small? And with respect to the idea of “my” body, what is 
it that owns anything?’ 

Usually, the mind invests feelings with solidity. When we think, ‘This 
is good’ or ‘This is awful,’ those feelings seem so genuine. But when we 
use meditation to explore the nature of experience, we begin to see 
the insubstantiality of feelings. For instance, when we look at ‘liking’ 
something, we see it is just an experience, a pattern of consciousness. 
There is experiencing – shape, form, taste, memory, colour – but 
there is no essence, no fundamental substance, and no ‘me’ that is
truly the experiencer. 

In the Southern Buddhist teachings, when the Buddha talks about this 
quality of ‘emptiness’ (suññatā), he usually means ‘empty of self and 
what belongs to a self’. In the ‘Lump of Foam’ Sutta (S 22.95), the Buddha 
describes the five divisions of experience, the five khandhas, in terms of 
their empty qualities. In this Sutta, he was sitting beside the River Ganges 
with members of the Sangha. As a lump of foam floated by, he said, ‘Do 
you see that lump of foam floating on the river? Rūpa (form) is just like 
that lump of foam. There is a shape and a form, but there is no substance.’ 
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He went on to compare vedanā (feeling) to a bubble that forms when a 
drop of rain strikes a puddle – it appears for a moment and then vanishes. 
Saññā (perception) is like a mirage in the desert – it shimmers in the air 
but it has no essence. Saṅkhārā (thoughts, feelings, emotions, memories, 
ideas, intentions) are like the trunk of a banana tree – when the leaves 
are peeled back layer by layer, like an onion, there is no essence, no core, 
no heartwood to be found. Viññāṇa (discriminative consciousness) is like 
a conjurer performing a trick – something magical seems to be happening 
but it is just the speed and dexterity of the conjurer’s hands creating an 
appearance. Nothing genuinely magical has happened.29

Some people may not understand the Buddha’s teachings as he meant 
them to be appreciated. They may dislike this teaching on the nature of 
experience as ‘empty’, thinking it will rob them of joy in life. If this is 
the case, I suggest looking at this disliking, rejection itself as a pattern of 
experience to be explored. Disliking takes shape in a certain way and leads 
to certain thoughts, like, ‘Bad. Wrong. It shouldn’t be this way.’ Just as the 
mind labels a certain shape a ‘branch’ or a certain sound a ‘Bach sonata’, 
the mind bestows a particular meaning to concepts and experiences. 

Similarly, insight into not-self and emptiness is not meant to belittle the 
moral quality of actions that cause pain, difficulty or distress for people. 
We cannot just do as we please to people and then say, ‘If you don’t like it, 
tough luck, it’s all empty. Just get over your attachment to yourself and 
your disliking.’ That would be called ‘a wrong grasping’ of not-self and 
emptiness. Instead, we can recognize that the way we experience things 

29. See Appendix, §14 for full quotation.
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is not the same as the way others experience things. We might be able to 
recognize a painful experience as empty, whereas somebody else might 
find that experience genuinely painful, difficult or distressing. With this 
understanding, we can cultivate a compassionate wish to reduce the level 
of suffering or difficulty that we and all other beings experience.

This particular point is another outcome of the teaching mentioned above 
in the Introduction (S 35.116), and the phenomenological insight that all we 
have ever known throughout our entire life is our mind’s representation 
of the world. We can’t really know the world. We can only know the world 
as this mind represents it. When this is appreciated then it is recognized 
that others will necessarily see the world differently – in effect it is not the 
same world – therefore wisdom inclines the heart to be compassionate 
and to make space for these many and various ways in which other beings 
experience their version of reality.

Another way we can go astray is to become enamoured solely with the idea 
of these teachings. We can get very excited about concepts – ‘Form is like a 
lump of foam, feeling is like a water bubble, perceptions are like a mirage. 
Yeah! That’s great! I understand it!’ But without a deeper comprehension, 
when we are faced with challenges, the teachings seem to disappear. There 
are certain experiences we find easy to see as empty and not-self, and 
there are other experiences that seem very solid, real and important. It is 
helpful, then, not to let these Buddhist principles become merely inspiring 
ideas but to put them into practice so as to explore the areas where they 
are difficult to apply: ‘Why did I just feel offended? What just touched a 
raw nerve?’ Minute by minute, day by day, we bring attention to the areas 
where we get really stuck. 
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‘WHO AM I?’

In the Anattalakkhaṇa Sutta, the Buddha taught us to consciously use the 
framework of the five divisions of experience (the khandhas) as a tool 
for reflection, to bring attention to uncertainty, unsatisfactoriness and 
not-self. We use this tool to challenge the habits of self-creation and 
to meet and receive the flow of experience. We tend to think, ‘I am the 
body. I am the personality. This is my story. This is what I am. This is all 
that I am.’ Such beliefs are usefully explored and countered using the
teachings on anattā.

One of the ways we can cultivate this exploration, this change of view, is to 
ask questions in meditation. In the space of the mind, when the attention is 
quite steady and focused, a question can be placed. When we hear a sound, 
we can ask, ‘Who is it that hears?’ When we feel a sensation in the body, 
we can ask, ‘To whom does this feeling belong?’ Or with memories, ‘Who 
remembers? Does this memory have an owner? What is it that recalls and 
labels this “mine”?’

When we ask questions like this, we are not looking for explicit, verbal 
answers. In fact, there aren’t any ‘right’ verbal or conceptual answers. 
Rather, posing these questions in a sincere and direct way is intended to 
illuminate the presumptions the mind makes. In that moment of posing 
the question, ‘Who knows this experience?’ something in the heart knows 
that the mind is not a person, that the awareness isn’t an individual. This 
awareness doesn’t have an age, gender or nationality. The labels we give 
ourselves – ‘I am a man, I am a woman, I am English, I am Sri Lankan, I am 
old, I am young, I am healthy, I am sick’ – are all just markers, conventional 
designations, convenient fictions. While the mind may identify with such 
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characteristics, we come to see them as habits of mind but not the essence 
of mind. This mind, this heart is not a person, not an individual, not an ‘I’.

This method of enquiry, of asking a question in meditation, is a very direct 
and straightforward exploration into the nature of experience. We bring 
the mind to as much quietness, stillness, and steadiness as possible and 
then drop a question into that open space: ‘What am I?’ When that kind 
of question is posed, we can notice a small gap, a hesitation before any 
conceptual answer arises. The wordless ‘answer’ to the question is what is 
realized in that gap, in the moment before a new ‘me’ has been conjured 
into being with an idea, a belief, a judgment, an assumption. That gap – 
that unformed, awake, open quality – is the point of this practice. In that 
moment, there is alertness, spaciousness, no sense of self. The mind is 
awake to its own nature: bright, radiant, pure, peaceful, perfectly simple.

We can also develop this practice throughout the course of our daily 
activities. As we are eating breakfast, we can ask, ‘Who is eating? What 
owns this flavour?’ When we speak with others, ‘Does that sound belong 
to someone?’ Or when we’re driving, ‘Where is there to get to (because 
wherever I get to, I am always here)?’ Even decision-making, ‘Who chooses?’ 
We can cultivate a quality of enquiry and investigation throughout the 
flow of the day, whether we are walking, standing, sitting, lying down, 
being quiet or being active. ‘Who is tidying the garden? Who is washing 
the dishes? Who is lying down for a nap?’

Even the simple activity of brushing the teeth can uncover our assumptions 
of ‘me’ and ‘mine’. When you’re brushing your teeth, ask, ‘Do these teeth 
have an owner? What makes this toothbrush mine? What happens to my 
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ownership of this tube of toothpaste when the tube is empty?’ All around the 
planet, countless empty toothpaste tubes are buried in landfills, floating in 
seas and decaying in forests. Where is all the ‘my’-ness that once belonged 
to those tubes of toothpaste? Once they were ‘mine’, now they are not. As 
an empty toothpaste tube leaves the hand and enters the rubbish bin, how 
does it change from ‘mine’ to ‘not mine’? What happened? Did anything 
happen? 

Beyond toothpaste tubes, we can reflect on other items that are much 
closer to home. Perhaps top on the list is our own body. We give it a name 
and we think of it as ‘mine’. What do we discover when we question the 
assumption ‘This is my body’? Consider the breath. If we are in a room 
together, you breathe in the carbon dioxide that I breathe out, and I 
breathe in the carbon dioxide that you breathe out. My out-breath, which 
was partly your out-breath, is then absorbed by the trees, grasses and 
other creatures. All the carbon dioxide that was once ‘me’ is now part of 
countless other living beings that have absorbed it. 

We shed, we acquire. This body is in an incessant state of change. The 
process never stops. So the statement ‘This is my body’ can really only be 
a convenient fiction. When we enquire more deeply, we realize that the 
labels ‘male’, ‘female’, ‘old’, ‘young’, ‘tall’, ‘short’, ‘healthy’, ‘sick’, ‘Buddhist’, 
‘Christian’ don’t truly apply. They are all convenient fictions. Cultivating 
this change of view is one of the ways to support the breakthrough to 
reality that the Buddha pointed to.

A SAGE AT PEACE

As we develop this kind of investigation, this reflection – ‘What am I? Who 
is walking? Who is eating? Who is doing?’ – the point is not the repetition of 
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these questions. The questions are just the means. The point of the enquiry 
is the resulting change of heart, that ‘Aha!’ when the transparent and 
empty nature of self-view is recognized. When the heart sees through the 
conceiving ‘I am’, that is when one is called a ‘sage at peace’30. The heart is 
free of agitation. It knows genuine coolness, freedom, peacefulness. There 
is nothing that can agitate or confuse it. 

The Buddha teaches anicca (change, uncertainty, transiency), dukkha 
(unsatisfactoriness, incompleteness, unreliability), and anattā (not-self) 
as the basis for wise reflection. They are not articles of faith or concepts 
to believe in. Rather, they are tools we can use to examine the way our 
experience is held and understood. These reflections are ways of meeting 
the habits of the mind and helping to shift and reshape them. 

In meditation, when the mind is steady, we can pay attention to the 
present and open the field of awareness, not focusing on a particular 
object. Awakened awareness can simply receive the flow of impressions – 
thoughts, sounds, smells, tastes, textures, shapes and colours – within this 
mode of reflection, this mode of exploration, and ask, ‘Is this changing? Is 
it satisfying? Does it have an owner?’ 

As each form, each feeling, each perception takes shape within the field 
of awareness, watch what happens when those investigative reflections 
are applied. What happens when the illusion of a permanent, satisfying, 
personal identity is seen through, when the ‘I’ feeling is recognized as 
transparent and void of substance? ‘Aha!’ There is a change of heart, a 
freeing, a disentangling. 

30. See Appendix, §15 for full quotation.
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This is the point and purpose of insight practice (vipassanā) – seeing into the 
genuine nature of all things; seeing that everything (every ‘thing’) is simply 
a pattern of consciousness, a pattern of mind taking shape and dissolving. 
There is form but no substance, shape but no essence – it is a bubble, a 
mirage, a conjuring trick. When that recognition is actualized, watch what 
happens in the heart. What is the experience of the present reality when 
that illusion is seen through? There is a simplicity, naturalness, freedom, 
limitlessness – and a quality of ‘of course!’ 

THE UNANALYSABLE TATHĀ     GATHA - AWAKENED AWARENESS

This kind of practice helps the mind to see through and thus shed its sense 
of identity. But shedding identity can then leave us with doubts: ‘If I’m 
not a person, what am I? If I’m not a man or a woman, a monastic or a lay 
person, what am I? If my nationality, age and personal story are not real, 
who am I?’ 

When this happens, it’s important to remember that the practice is to let 
go of identifying with what we are not and let ‘what is’ just be what it is – 
awake, aware, peaceful, radiant, limitless, natural. As soon as we fall back 
into trying to define who or what we are, the thinking/conceiving mind 
creates limitation once again. Even identifying with highly exalted states – 
‘I am suchness, that’s what I am,’ ‘I am the Dhamma,’ or even ‘I am nothing’ 
– any kind of ‘I am’ creates a false limitation.

In another of his deeply significant teachings on this theme, the 
Buddha said:
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The Tathāgata (‘The one thus come, thus gone’) has abandoned 
any material form … feeling … perceptions … mental formations 
… consciousness by means of which one trying to describe the 
Tathāgata would describe him. He has cut it off at the root, 
made it like a palm tree stump, deprived it of the conditions 
for existence and rendered it incapable of arising in the future. 
The Tathāgata is liberated from being reckoned in terms of 
material form … feeling … perceptions … mental formations … 
consciousness … He is profound, immeasurable, unfathomable, 
like the great ocean. 
(M 72.20) 31 

‘The Tathāgata’ is the term the Buddha used to refer to himself, and this 
Sutta is one of the few instances in which he talks about his subjective 
experience. I consider the term ‘tathāgata’ to also mean ‘the awakened 
awareness of our minds’, just as ‘Buddha-wisdom’ was described above 
(in Chapters 1 & 2). The quality of tathāgata (‘thus come, thus gone’) here 
refers to the nature of the ‘transcendent knowing’ attribute of our hearts 
as embodied in each of our lives.

SO WHAT EXACTLY IS IT? 

It is. And there is no need, indeed no possibility, to define exactly what 
it is. That said, notice that the Buddha uses the adjectives ‘profound, 
immeasurable, unfathomable, like the great ocean’ to describe its presence. 
The analogy is apposite since, when we stand on some sea-shore and look 

31. See Appendix, §16 & §17 for full and related quotations.
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out to the horizon there is for many people an apprehension of vastness, 

wonderment, power and mystery. What lies beneath the surface? What’s 

beyond the horizon? The mind goes quiet in a state of natural awe, that 

is potent yet peaceful. The great ocean definitely IS yet the conceiving 

mind cannot fully define what it is; its presence is immeasurable, both 

dangerous (to the ego) and intimately familiar (to the heart), our origin 

and yet beyond us… these are the qualities of the awake, aware heart that 

the Buddha evokes with these words. 

Any definitions would have to borrow nouns and adjectives from the 

world of sound, sight, smell, taste, touch, conceptual thought, time, three-

dimensional space, individuality. None of those qualities fully apply but we 

are offered that analogy of the ocean as a tiny hint. Even the best adjectives 

in a mythical grammar designed to refer to the numinous, the transcendent, 

will never be able to do the job completely. Words and concepts simply do 

not have enough dimensions to represent ultimate reality.

In the above passage, the Buddha is talking about his own nature, but he is 

also talking about the nature of the awake mind, the quality of awareness 

at the very heart of experience for each one of us – ‘the Buddha in mind’ as 

Ajahn Chah put it.

In addition, we don’t have to define what we are because we already are it. 

The practice is simply about learning to be that, to embody that awakened 

knowing, which frees that heart from all limitation. As in the statement by 

the Buddha to Rohitassa that was quoted above:
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One who knows the world reaches the end of the world. Having 
reached the end of the world, they do not hanker after this 
world or another one.
(S 2.26)

This passage is an illustration of one of the Buddha’s chief attributes, 
lokavidū, ‘knower of the world’. And when the Buddha in mind sees the 
world, in this way, this is the Dhamma knowing its own nature. As Ajahn 
Chah expressed it:

Where is the Buddha? The Buddha is in the Dhamma.

Where is the Dhamma? The Dhamma is in the Buddha…

Whether a tree, a mountain or an animal, it’s all Dhamma, 
everything is Dhamma. Where is this Dhamma? Speaking 
simply, that which is not Dhamma doesn’t exist. Dhamma is 
nature. This is called the ‘saccadhamma’, the True Dhamma. if 
one sees nature, one sees Dhamma; if one sees Dhamma, one 
sees nature. Seeing nature, one knows the Dhamma.32 

32. The Collected Teachings of Ajahn Chah, pp 484-5, Aruno Publications, (2011).
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‘JUST BECAUSE YOU THINK IT,

IT DOESN’T MEAN IT’S TRUE’

The Buddha teaches that we can only know the world as our mind represents 
it. This isn’t just a dry philosophical observation. Understanding this 
teaching makes a huge difference in how we relate to our minds and the 
world it represents. 

If we are ignorant of this truth, we believe we are seeing the world with 
no biases, that we are wise, knowledgeable. If we are ignorant, we believe 
our thoughts are ‘true’, that our opinion is ‘fact’. If we are ignorant, we 
see people who think differently from us as ‘wrong’. When we assume that 
everyone is experiencing the same world as us, we are amazed or irritated 
that people have different opinions. Then we clash over our different 
perceptions, different religious beliefs, different political views, different 
versions of our family history. People can become extremely divided and 
conflicted. That is how we often function. 

I got a glimpse of this sort of ignorant thinking shortly after I arrived at Wat 
Pah Nanachat, in 1978. I’d be having a discussion with a monk and make 
some sort of authoritative statement. Typically, the monk would reply, 
‘Well, that’s your opinion,’ to which I’d get annoyed and retort, ‘No, it’s 
not an opinion; it’s a fact.’ One day I found myself vigorously defending a 
point when I suddenly realized it was the opposite point to what I’d stated 
just a few weeks earlier. I thought, ‘Well, if I’m right now, I must have been 
wrong then. Or if I was right then, I’m wrong now.’ It dawned on me that 
‘facts’ and ‘opinions’ are not reliable; they are just something the mind 
happens to believe to be true at a given point in time. And if we believe 
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we’re right just because we think something, then we will inevitably be in 
conflict with others.

The more we recognize that what we experience is only our version of the 
world, the more we are able to accept that other people’s versions of the 
world will not be the same. What I experience is not the world, it is my 
world – and my world might not be the same as your world.

This understanding is meaningful because, if I recognize that my world is 
necessarily different from your world, then I won’t expect you to have the 
same perspectives or opinions as me. The world as we each experience it is 
unique. The more we appreciate this, the fewer our mistaken assumptions. 
We begin to appreciate that our world is not the same as another’s 
world, and we are able to make space for differing opinions and see that 
judgments that are valid in one person’s mind are not going to be the same 
for everyone else. 

The more this insight is developed, the less we judge people on their 
opinions, preferences or priorities. This then creates a greater breadth 
of heart, a greater adaptability and a greater capacity to harmonize with 
others. What is important to me might not be important to you. The greater 
our appreciation of this truth, the greater our capacity to see the broader 
picture. When we can see that the world is just my version of the world, then 
we can harmonize with each other in a respectful and substantial way. 

When we see that the world arises, does its thing and passes away within 
the field of our awareness, the way we relate to our thoughts changes. This 
is why the mind matters.
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THE CRAZY AND THE SANE

I like to point out that there’s a Buddhist principle stating that we’re not 
genuinely sane until we’re fully enlightened. Anyone who is not an Arahant 
has some degree of insanity. We are all patients in a global psychiatric 
ward and we suffer when we expect ‘insane’ people guided by greed, 
hatred and delusion to be acting like Arahants. When somebody is selfish, 
we cry out, ‘How can she do that? That’s really awful!’ or we incredulously 
exclaim, ‘A politician lied to get elected! I can’t believe it!’ We forget that 
this sort of behaviour has been going on since human tribal life began tens 
of thousands of years ago. 

I’m not excusing bad behaviour but, if we consider that we are sharing 
a psychiatric ward with our fellow inmates, then we will be a lot more 
forgiving of each other. We won’t expect everyone to behave like the 
hospital director. Of course we’re going to be erratic and a bit confused 
and selfish and chaotic and greedy and wild. 

This perspective is very beneficial when we’re having struggles in our 
relationships, families or in our workplace. By seeing things in this way, we 
create less of a sense of outrage or indignation. We feel more compassion, 
including compassion for our own shortcomings and failures. The moral 
outrage (especially in online ‘comments’!) that often follows contentious 
things that happen in the world, or even innocent artistic expressions and 
sports failures, is usually not that helpful. Even though we often try to do 
better, if we are endeavouring to be a decent human being, we can still 
(usually) make more space for each other.

It seems to me that people expect too much from each other. We’re amazed 
that a married person might look with hungry eyes at somebody other 
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than their partner. Or that somebody who has taken on the brahmacariya 
precepts of a nun or a monk hasn’t completely ended sexual desire. I can tell 
you, when you shave your head and put on a robe, celibate inclinations are 
not automatically switched on and all sexual desire switched off. Actually, 
a very large portion of the monastic Vinaya discipline is about dealing with 
sexual desire and how to negotiate that energy. And an equal amount of 
the Vinaya is about dealing with acquisitiveness: stopping monastics from 
deceiving people to acquire property, money, power and influence. 

When he was a young monk, Ajahn Sumedho once said to Ajahn Chah, ‘I’m 
too impure. I have all these greedy thoughts. I’m seething with jealousy. 
I shouldn’t be a monk because I’m corrupting the robe!’ Ajahn Chah 
responded, ‘Sumedho, the robe is for people who are not yet Arahants. 
Don’t think that just because you shaved your head and put on a robe, you 
are never again going to feel jealousy or irritation.’ 

When we shift our perspective like that, we become much more 
compassionate. Without excusing unskilful behaviour, we recognize that 
people are people – and that we’re all guided by selfishness, greed, hatred 
and delusion a lot of the time. 

RINGFENCING THE REPTILES

Along with teaching this sort of mental approach – recognizing and feeling 
compassion with the arising of emotions such as wanting, fearing, hating –
the Buddha established the Precepts as part of the training. Sīla (ethics, 
morality) with respect to our behaviour is very supportive of the mental 
side of practice. 
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In its simplest form, there are the Five Precepts: refraining from killing, 
stealing, sexual misconduct, lying and using intoxicants. When we have 
an impulse that says ‘That’s something really great. I want to take it for 
myself!’ sīla reminds us, ‘No, that doesn’t belong to you. You can’t just 
go ahead and grab it.’ When we’ve become annoyed that someone just 
sat down in our chair, or cut us off at an intersection, we restrain our 
aggressive and violent impulses because there is a precept against killing. 
It might sound like I’m joking but even on meditation retreats people 
can get homicidal feelings towards someone who moves their cushion. 

When we understand that ‘the world’ is in our mind, there is a change of 
attitude. The Buddha established the Precepts as another way of helping 
us gain that perspective. It’s one thing to understand the concept of not 
reacting blindly to impulses of greed or aversion, fear or jealousy, but it’s 
another thing to actually refrain from acting on those impulses. 

In the film Jurassic Park, a huge electric fence keeps all the dinosaurs and 
prehistoric creatures inside the boundaries of the park. The trouble starts 
when one of the creatures knocks a hole in the fence and they break out. 
The Precepts are like that fence. Taking the Precepts is what I call ‘ring-
fencing the reptile brain’. The reptile brain says, ‘I like, I take! I don’t like, 
I kill!’ It’s the part of the brain responsible for all of the chthonic urges, the 
basic, instinctual impulses that are part of our evolutionary inheritance, 
such as violence, greed, sexual desire, territory. Our reptile brain is part of 
nature and therefore part of our nature as animals. 

So the Precepts serve as a fence that holds the reptiles back. When we 
don’t keep the Precepts, then the fence is breached and the reptiles get 
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out, wreaking all kinds of havoc, like the velociraptors wandering through 
the kitchen causing all kinds of chaos. The Fifth Precept (refraining 
from using alcohol and intoxicating drugs) is particularly important, 
because becoming intoxicated easily knocks holes in the fence and lets
the reptiles out. 

Part of recognizing the importance of the role of attitude in the mind 
is a deep respect for the Precepts. They highlight the areas of greatest 
vulnerability and, at the same time, align us with what can be called 
‘the better angels of our nature’, also known in classical philosophy as 
‘synderesis’, the love of the good; in Pali this heartful virtuousness is 
called guṇadhamma. The Precepts support a change of attitude by giving 
us a little extra breathing space to recognize impulses like jealousy, rage, 
fear, craving, etc. Respecting the Precepts and living by their principles 
equates with keeping the fence in good repair so that the velociraptors 
and tyrannosauruses don’t escape. The Precepts keep the walls strong and 
assist us in living harmoniously and respectfully with each other. 

We’re not trying to suppress or destroy the unskilful forces of the heart but 
merely to contain them so as not to harm ourselves or others. Then, the 
more those urges are understood, the more the mind can evolve to a state 
where they lose the ability to dominate our actions. 

Of course, sometimes, even with the best of intentions, the walls are 
breached and the reptiles get out. Or maybe there are a lot of gaps in our 
neighbour’s fence. We can’t expect everyone to behave like Arahants, 
after all. So there might be times when our family members’ or friends’ 
behaviours are causing harm to themselves or others. It can be tricky in 
this kind of situation to know what to do. 
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A therapist once commented to me that, even though they were not allowed 
within the bounds of their profession to instruct their patient in how to 
behave, they found that their own practice of sīla helped them. They were 
able to receive the patient’s life in a more awakened way and teach them 
to observe their mind. That in itself made a big difference. In a roundabout 
way, sīla was having an influence. The therapist was not instructing people 
to practice sīla (because they’d lose not only the interest of their patient 
but also their licence to practice!), but they were able to use the Buddha’s 
teaching on the Precepts to benefit both themselves and the people they 
were responsible for. 

This principle is called abhayadāna, ‘the giving of fearlessness’ and it 
is also why the Buddha referred to the Five Precepts as ‘the Five Great 
Gifts’ or mahā-dāna. By keeping the Precepts yourself you grant ‘… to an 
immeasurable number of beings, freedom from fear, enmity and affliction. 
In turn, the noble disciple enjoys immeasurable freedom from fear, enmity 
and affliction’ (A 8.39).

This underscores the point that the attitude of the mind – and how we 
function on the human level – can convey itself in beneficial ways, both 
verbal and non-verbal. The standards we keep for ourselves have an effect, 
to a greater or lesser extent, on the people we interact with. 

Over the years, I’ve spent a lot of time with people recovering from 
alcohol and drug addiction. When somebody is trying to get off the 
addiction to alcohol, being with someone who is sober and who doesn’t 
need to drink conveys something exceptionally helpful to them. I 
say this as someone who drank a lot between the ages of 15 and 21! It 
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shows that you can live as a free, independent person away from those 
habits. Being face-to-face with a living example has a profound effect. 
It is deeply encouraging.

PHENOMENOLOGY AND RIGHT MINDFULNESS

Recognizing the nature of the mind and the subjective nature of experience 
– ‘this is my mind’s version of the world’ – is particularly helpful in getting 
a perspective on thought. If we believe all our thoughts to be true, then it 
can get really depressing, right? When we get a mindful perspective on our 
thinking and our opinions, it brings us a great deal of peace and clarity.

It is important to recognize that the word ‘mindfulness’ refers to various 
different qualities applied at different levels and to different degrees. 
The first level of mindfulness is sati, which means paying attention to the 
present moment. Basically, with sati the mind is not caught up in distraction 
but is attending to the present and attuned to a degree to current actions 
and feelings and attitudes. I would call this ‘functional mindfulness’ or 
‘mechanistic mindfulness’. 

Functional mindfulness is not connected to sīla at all. Ajahn Sumedho has 
described this as the type of mindfulness that a squirrel needs to jump 
through the branches of a tree or that a cat needs to hunt a mouse. Since 
there is no moral element, the benefits are less profound and it can even 
be destructive in its results. In fact, Ajahn Jayasāro has made the point that 
mindfulness without sīla could be more accurately referred to as ‘micchā-
sati’, that is ‘wrong mindfulness’ or ‘a travesty of mindfulness’.33 

33. ‘Travesty’ literally meaning ‘dressed as its opposite’ or ‘a grotesque or debased imitation’ (OED).
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The second level of mindfulness is what I would call sammā-sati. This is what I 
would call ‘simple mindfulness’, as represented in the Noble Eightfold Path, 
which is the act of paying attention to the present experience of reality with 
a thoughtful awareness of the consequences of action, speech and attitude. 
That is to say, knowing what is wholesome and what is unwholesome. This 
is where sīla comes in. Even in academic psychology programs, where they 
avoid talking about behaviour in terms of morality – it’s almost considered 
a dirty word – compassion has become an important area of study, which 
could be recognized as sīla being brought in through the backdoor. If our 
motivation towards mindfulness is interwoven with compassion, it brings 
sīla with it by way of respect for the feelings, perceptions and experiences 
of others as well ourselves.

The next level I call ‘informed mindfulness’, or sati-sampajañña, which 
means mindfulness together with clear awareness or comprehension. If 
mindfulness is going to be truly comprehensive and effective, then it must 
be attuned not only to the aspect of sīla but also to time, place and situation. 

Ajahn Sumedho began using the term ‘intuitive awareness’ as a 
translation for sati-sampajañña because he found ‘mindfulness and clear 
comprehension’ not very accurate. We can be fully mindful of something 
that we don’t comprehend, like being fully aware we are in the dark yet not 
knowing where we are. The word ‘intuitive’ represents mindfulness not 
as a cognitive or conceptual understanding but as a quality of attunement 
to and sensitivity with respect to a situation. Mindfulness can be well-
established even if you can’t understand or explain or describe what’s 
going on.
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The fourth level of mindfulness is sati-paññā. I call this ‘holistic mindfulness’ 
because it takes in the whole picture. It is mindfulness based on complete 
attunement to the present reality, not influenced by self-view or the 
biases of greed, hatred and delusion. Sati-paññā is mindfulness taken to its 
ultimate fulfilment, a kind of Olympic-standard mindfulness. It ties back 
into the realization that ‘The world is in our mind’. 

With sati-paññā, in any moment there is the awareness of what is happening 
together with the recognition: ‘This is seeing, hearing, smelling, tasting, 
touching; these are patterns of thought, concepts arising and passing away 
within awareness; this is called my mind, and that’s just a convenient fiction.’ 
There is the moment-by-moment awareness of the particular content of 
experience together with the recognition of the phenomenological nature 
of experience. In addition, the flow of experience is all realized as anicca-
dukkha-anattā – changing, unsatisfactory, selfless.

This fourth level, holistic mindfulness, is much harder to establish and 
sustain. The practice of insight meditation is particularly geared to 
the development of this kind of acute, Olympic-level mindfulness. It’s 
often when we’ve got supportive meditation conditions that we find the 
richest opportunities to develop sati-paññā, like being on a meditation 
retreat – no responsibilities, noble silence, a daily schedule and routine, 
a safe environment with everyone around us keeping at least the Eight 
Precepts, no decision-making required. But the point of retreats and 
practising insight meditation is to develop the strength to be able to apply 
mindfulness more and more consistently and fully in everyday life. Then, 
when we’re being crushed by the crowd on the Tube or standing face-to-
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face with our greatest fear, we can recognize, ‘Oh, this is just anicca-dukkha-
anattā; it’s just feeling, seeing, smelling, tasting, touching arising and
passing away. That’s all.’ 

In a mysterious way, by adopting this phenomenological approach and 
allowing all patterns of experience to be known as empty phenomena 
arising and passing known by this awareness, it allows the ‘oil’ and the 
‘water’ to naturally separate – to use Ajahn Chah’s analogy – and it enables 
the presence of the noumenal, the transcendent, timeless, non-personal, 
unlocated reality to be fully known simultaneously. To borrow David 
Bohm’s nomenclature, it allows the explicate order of time and place 
and things to be distinguished from the implicate order that is timeless 
and immeasurable, and in that distinguishing they can function freely in 
relationship, in a ‘mutual enfoldment’34 with each other.

In Buddhist terminology we would say that when vijjā, ‘awakened 
awareness’, is perfectly attuned to the field of experience, it results in 
consummately harmonious and beneficial caraṇa, ‘conduct’. 

Another one of the Buddha’s chief attributes was ‘vijjācaraṇa sampanno’, 
meaning ‘impeccable in awareness and conduct’. I like to call such 
perfect transcendence of attitude embodied with perfect immanence of 
engagement ‘unentangled participating’.

34. ‘We introduced the notion of a higher-dimensional reality which projects into lower-dimensional 
elements that have not only a non-local and non-causal relationship but also just the sort of mutual 
enfoldment that we have suggested for mind and body.’ David Bohm, Wholeness and the Implicate 
Order, p 265, Routledge Classics, (1980).
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UNENTANGLED PARTICIPATING 

It is important to have a heart that is profoundly forgiving and patient, 
to cultivate the attitude of being ready to begin again. When we sit in 
meditation and establish the intention to focus on the breath, and the 
mind races away and absorbs into a sound or an idea or a memory, we 
practise patiently letting go. Forgive the habits of ceaselessly grasping, 
of like and dislike, fear and desire, excitement and irritation – whatever 
habits there might be. Recognize the distraction, forgive and let go. We 
practise patiently and compassionately, ever-ready to begin again.

A clear focus of attention is most helpful when cultivating this attitude 
of patience, kindness and a radical acceptance. Establish the quality of 
concentration, and notice: stories arise, regrets arise, achievements arise; 
they well up, do their thing and then dissolve. That is all. 

When the heart lets go and disentangles, there is still a participation, an 
attunement with the world. There is a knowing but without a feeling of 
being burdened or limited by the world. As the musician John Cage put it 
in his Lecture on Something:35

If you let it, it supports itself. You don’t have to. Each something 
is a celebration of the nothing that supports it. When we remove 
the world from our shoulders, we notice it doesn’t drop. Where 
is the responsibility?

The heart is not restricted by perceptions. There is an ease, a freedom in 
the heart that is not grasping. Let yourself notice that there is a moment of 

35. A lecture given at The Artists’ Club, USA, (1951).
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letting go, even if it is only a second or less. It is a hands-on letting go. When 
the grasping stops, also notice how that feels – the moment of non-clinging, 
non-grasping, disentanglement. What is the texture of experience when 
knowing the world, participating but unentangled, attuned but unlimited 
and unbounded? How does that feel? What is its quality? 

We let the naturalness, the simplicity, the ease speak for itself. We do not 
have to tell ourselves it is a good thing: ‘This is great; more of this, please.’ 
Let that knowing of peace, ease and freedom have its own effect. 

‘WHAT IS THE “RIGHT” THING TO DO?’

As a Buddhist teacher, I’m frequently asked, ‘What is the right practice 
for me? What should I do? Please tell me, Ajahn.’ Beneath this question is 
often the presupposition that there is a single ‘right’ thing that ‘I’ should 
be doing and that if I just did it, then all would be in order. We hunt for that 
right thing as if it were a hidden golden thread that we could follow as it 
twisted and turned on its way to ‘happily ever after’. 

To this question, I typically respond, perhaps disappointingly, that there 
is no single ‘right’ thing for anyone to do, to practice, and that the very 
concept is not in accord with the Buddha’s teachings. The answer to ‘What 
is the right thing to do?’ is like the answer to ‘What is the right sized pair 
of shoes?’ – it depends on what size your feet are! In each moment, an 
infinite variety of actions can be taken, and they change second by second, 
millisecond by millisecond. In one moment, the right thing to do may be to 
tighten the focus and, half a second later, the right thing may be to relax. 
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When the heart is attuned to the present reality, there is the ability to sense 
what will be for the best: what will be for the greatest benefit for this being 
and other beings, and what will conduce to finding a state of balance and 
integration. By listening to the musicians in the orchestra, we let our own 
voice adjust and attune. We participate in an attentive, relaxed, spacious, 
non-personal, unentangled manner. 

I encourage an experimental approach towards Dhamma practice: Which 
practice feels right? Which practice is comfortable? Essentially, which 
practice works? This approach is not based on a theory of what should be 
helpful or what the Ajahn says. It’s based on trying things out and observing 
the results. That should be the deciding factor. This is called vimaṃsa, or 
‘reviewing’, looking at the results of the efforts that have been made. 

In practice, we can ask, ‘If I put more attention into mindfulness of 
breathing, what is the effect? If I am very focused and precise with the 
walking meditation, what is the effect? If I am more relaxed and open 
with the walking meditation, what is it like then?’ Vimaṃsā is part 
of a feedback system. We see the results of what we have done, and
that informs our choices. 

When a question arises – ‘Should I just stick to one specific practice or 
is it OK to mix mindfulness of breathing with loving-kindness; or what 
about using a mantra together with insight practice?’ – try different 
options and see for yourself. Does a practice lead to greater ease, comfort 
and clarity? Or does it lead to confusion and doubt? What is the effect? 
I have always been comfortable using different approaches to Dhamma 
practice simultaneously. Others find that very confusing or stressful. 
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See what works for you. Fundamentally, the measure of whether or not 
something is helpful is the question, ‘Does it increase the feeling of distress, 
discontent and dissatisfaction, or does it reduce that?’ That is the one
measure we can rely on.

When we explore our practice and see the results for ourselves, our own 
experience is what guides us. We don’t have to accept or rely upon the 
authority of another. We get to know this being here, this particular pattern 
of conditioning that is here. 

This type of reviewing can also guide us in all the life choices we make 
during any given day: where we live, how we work, where we travel, 
what we choose to focus our attention on. This process helps to guide us, 
helps illuminate the possibilities, and helps us make choices informed by 
mindfulness and wisdom rather than by compulsion, habit, obedience or 
blindly following a system.

FLAVOURS OF DESIRE

In the Buddha’s Fourth Noble Truth, he teaches the Eightfold Path, consisting  
of eight ‘rights’ – Right View, Right Intention, Right Concentration, 
Right Mindfulness etc. So if the practice is a path, then doesn’t it require 
moving in a ‘right’ direction? And doesn’t the action, effort and energetic 
engagement required to follow the path also require the desire to embark 
on the journey and reach the destination? This poses something of a 
problem, since isn’t desire also the cause of suffering and something to let 
go of? People have been asking this question ever since the Buddha’s time. 
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In this respect it is helpful to understand that there are different kinds 
of desire, different kinds of directing of the mind. The desire that causes 
suffering is called taṇhā (thirst, craving) in Pali. But the desire required 
to follow the path is called chanda (interest, enthusiasm). It is the first 
of what the Buddha described as the Four Bases of Success (iddhipāda). 
In order to realize any particular goal, whether it is skilful or unskilful, 
lofty or mundane – whether cooking a meal, robbing a bank, or becoming 
enlightened – first of all we need to be interested in the idea. Chanda is that 
interest. 

Ven. Ānanda explained to the brahmin Uṇṇābha (S 51.15) that we can use 
desire to reach the end of desire. We can use the capacity to wish, to direct 
the mind, to choose, to engage, in order to reach the end of taṇhā, to reach 
the end of dukkha (dukkha-nirodha).36 The quality of chanda can be completely 
in accordance with reality (Dhamma) and isn’t necessarily personal. When 
chanda is applied skilfully, there is no sense of self involved. It is not based 
upon ‘I want to, I must, I should.’ Rather, it arises from an attunement to 
the time, place, situation and needs of the present. 

In meditation it is important to distinguish between skillful chanda and 
‘I-me-mine’ based taṇhā. We can be very sincere, committed and dedicated 
to meditation practice, putting in many hours, weeks, months and even 
years with great sincerity. We might feel that we are following the 
teacher’s instructions while, unconsciously, casting the whole process in 
the framework of self-view. ‘I’ve got the hindrances of sense-desire, ill-will, 
dullness, doubt and restlessness, and I’ve got to get rid of them.’ ‘I haven’t 

36. See Appendix, §18 & §19 for full and related quotations.
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got concentration or insight or the jhānas, and I’ve got to get them.’ Self-
view slips in the backdoor and takes over the whole program very easily. 

This desire to ‘get’ or ‘become’ is called bhava-taṇhā, and the desire to 
‘get rid of’ is called vibhava-taṇhā. In the Second Noble Truth, the Buddha 
outlined these desires as being amongst the causes of suffering, along with 
sense-desire. The desires to ‘become’ and ‘to get rid of’ always have feelings 
of ‘I-me-mine’ woven through them, colouring them, flavouring them. All 
this ‘getting’, ‘being’ and ‘getting rid of’ tangles up the heart in more stress, 
alienation, difficulty, frustration and goal-oriented obsessiveness because 
it is based on the delusion of self-view. Our sincere and noble desire to 
practise meditation and end suffering can lead to creating even more 
suffering than before. 

This is tragic and unfortunate – but also avoidable. We don’t have to operate 
that way. It is therefore essential not to think of our practice in terms of 
‘me working with my problems’ or ‘me developing my potential’. Rather, 
‘here is the awake mind seeing the way things are; here is the Buddha 
seeing the Dhamma; here is awareness attentive to the quality that is called 
obstructive and difficult; here is awareness attentive to the quality that is 
called wholesome and beneficial.’ Non-personal, unbiased desire can then 
direct us to let go of the unwholesome and turn towards the wholesome.

When we reach a crossroads, if we intend to go south rather than north, we 
don’t have to hate or fear or resent the north. It’s simply not the direction 
we want to go. We just recognize our desire to go south and turn south at 
the junction instead of north. We don’t attach to our southerly progress 
and take it as a personal achievement. Similarly, when the heart meets 
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aversion, sense-desire, restlessness and doubt, we don’t have to hate it, 
fear it or take it personally. When the heart’s desire inclines in a skillful 
direction, it is not a personal attainment, glorification or acquisition. It is 
just knowing where we intend to go and then turning, following the road 
and letting it take us there.

EASEFUL EFFORT 

With chanda, or wholesome desire, we then learn to apply Right Effort 
(Samma-vayāmo), which is effort in accord with reality, in tune with 
Dhamma. We apply viriya, or energy, which is the second of the Four Bases 
of Success referred to earlier. Without applying energy, there is no way we 
will reach our goal.

The Buddha teaches four aspects to Right Effort, called the sammappadhānā:

1. Saṃvāra involves restraining unwholesome qualities from 
arising, or setting the intention not to give rise to aversion, 
sense-desire, ill will, etc. 

2. Pahāna is the letting go of any unwholesome qualities 
that have already arisen. We recognize, ‘Here is aversion. It 
is unskilful. I don’t need to turn that way. Let it go.’ Or ‘Here 
is sense desire, another fantasy. No need to follow that.
Let it go.’

3. Bhāvanā involves setting the intention to give rise to or 
cultivate the wholesome: for example – the development of 
concentration, radical acceptance and wakeful awareness.
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4. Anurakkhana is making the effort to sustain or maintain 
any wholesome qualities that have already arisen. If there is 
loving-kindness, if there are qualities such as concentration, 
clarity, focus and wisdom, we maintain them. 

In the application of Right Effort, there is no sense of self, that’s what 
makes it ‘Right’ – once again, there is a heartful participation, engagement, 
attunement to the field of experience and potential for liberation, yet it 
is wholly easeful, unentangled, stressless. There is a recognizing of the 
unwholesome and the wholesome. And there is a doing, a directing, a 
choosing. But those choices are not coloured by self-view. They are not 
influenced by ‘I-me-mine’. They are guided by mindfulness and wisdom, 
attunement of the heart, the recognition of what is skilful, what is beneficial, 
what is harmful, what is confusing. There is no ‘self’ involved in any way. 
This is the type of effort we apply in order to carry out our wholesome 
intentions, our journey towards what is liberating, clarifying, fulfilling. 

If the mind is guided by self-view, then our effort gets corrupted, taken 
over by ‘I-me-mine’. This then leads to more dukkha, more distress, more 
alienation and more insecurity. Self-view in practice creates deeper 
attachment, entanglement and confusion.

Right Effort in Dhamma practice is recognizing the unwholesome and 
letting go of it. Right Effort in practice is recognizing, developing, and 
maintaining the wholesome. When our effort is guided by mindfulness 
and wisdom rather than self-view, there is a vast spaciousness, a liberality, 
a freedom in the heart. We are not imprisoned by either the longing for 
success or the fear of failure. Instead, we are guided by what brings benefit 



102

7
.
’D
O
 
T
H
E
 
R
I
G
H
T
 
T
H
I
N
G
’

to ourselves and others, which is what the heart naturally cherishes, 
nurtures and maintains. And with that which causes difficulty, struggle 
and pain for ourselves and others, the heart naturally lets go, allows it to 
fall away and doesn’t strengthen it. This is being guided by Right Effort 
(Sammā-vāyāmo).

When the quality of effort is free of self-view, there is the recognition that 
the mind itself is not a person (‘me’) and its activities are not personal 
(‘mine’). Every aspect of our being – physical, mental, spiritual – is an 
attribute of nature. Dhamma is nature. Therefore, in its essence, this mind, 
this heart is Dhamma itself. In awakening, the heart is simply awakening 
to its own nature. Nothing is being ‘got’ and nothing is being ‘got rid of’. 
What we are doing in our practice is allowing Dhamma to know itself. We 
are allowing the reality of what we are to fully know its own nature. That 
knowing brings with it peace, simplicity and freedom.

Therefore, it is profoundly helpful to distinguish between effort guided by 
self-view and effort guided by mindfulness and wisdom. It makes all the 
difference in the world.

ATTUNEMENT INFORMS INTUITIVE ADAPTABILITY

When we talk about Right Effort as ‘restraining the unwholesome from 
arising’ or ‘cultivating the wholesome’, it can sound like a mechanical 
process. But when we practice with Right Effort, it is not a rationalistic, 
heartless procedure. To the contrary, it is heartfulness itself: the heart 
attuning to the present reality and responding. It is a process of self-
adjusting, just as the universe is a self-adjusting system. 
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Our formal meditation can be a wonderful time to explore this. When 
sitting, take a moment to notice how the body is being held. Through the 
power of that awareness and through knowing the body, let the posture 
adjust itself. If it is slumped over, let the back straighten, let the spine 
lengthen, let the body become more upright. If the abdomen is tense 
and the solar plexus has a knot of anxiety, notice that and let awareness 
have its effect – don’t do anything – allow it to soften and dissolve rather 
than make it. When the body has returned to a more balanced quality 
of ease and alertness, when the posture has rebalanced itself, notice
the difference it makes. 

In this way, we are working with the mind and the body; we are learning 
about the relationship between them, how they affect each other. Notice 
how the body breathes on its own. The body has its own rhythm. Breathing 
is not something that ‘I’ have to ‘do’. Breathing has been happening our 
whole life so how could it be exhausting, strenuous or stressful? The body 
breathes on its own, it adjusts itself. Mindfulness of breathing is not a 
‘thing that I am doing’, it is simply training the mind to be aware of what 
is already happening, of this particular rhythmic pattern of nature, the in-
breath and the out-breath, rising and falling. 

When adjusting the posture, notice when there’s a sense of ‘me’ 
straightening ‘my’ back. Does it feel forced and awkward? Or when we 
suddenly realize the mind has become sleepy and the body has slumped 
over, do we react, ‘Uh oh! Fallen asleep! Tighten up! Straighten up!’ Who 
is this ‘me’ who has got to sit up straight, who should be awake, who 
needs to meditate properly? That is suffering right there. Instead, in that 
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moment of recognizing that we’ve dozed off, we can bring awareness 
to that slumped posture. We don’t have to do anything other than let
awareness have its effect. 

Try this as an experiment: before doing anything as ‘the meditator’, let 
awareness be brought to bear on the posture. Let that slumped nature be 
fully known. Then notice the back straightening by itself. There is no ‘me’ 
who is ‘doing’ anything. The system is adjusting, guided by mindfulness 
and wisdom. Awakened awareness has its own effect. The body straightens 
without it being ‘me’ sitting up straight. The body finds a balanced, easeful 
posture not because ‘I’ have done something, but because awareness has 
had its natural effect. It is an effortless effort, or a diligent effortlessness – 
effort is being made but without any stress.

We can bring the quality of awareness to anywhere we feel things to be 
out of balance. Let awareness have its own effect. If there is tensing in the 
hips or shoulders, bring awareness to that spot and feel it. Then, if we let it, 
awareness attunes to the areas of stress and tension and the body relaxes, 
straightens, softens on its own. It is a self-adjusting system. The quality of 
mindful awareness helps the adjustments occur in harmony with nature, 
in tune with Dhamma. 

As we develop the practice, we gain a greater sense of this self-adjusting 
quality. More and more, mindfulness and wisdom, the capacity for 
attunement to the present, guides our actions and choices. When we 
contemplate, ‘What is the right thing to do?’ the quality of attunement 
becomes the guiding principle. What we call a ‘decision’ or ‘me doing 
something’ becomes guided by awareness in a selfless way. Slowly the 
mind gets a feel for how that works. And what is more important, this 
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process that has been witnessed and developed in formal meditation can 
then evolve naturally to inform the rest of our day-to-day lives.

EXPERIENCE AND OWNERSHIP

We explore the nature of mind – its fabric and its field of experience – 
by looking inwards and thus develop the quality of insight. As we reflect 
upon the nature of experience and how it works, anattā (not-self) slowly 
becomes a bit more understandable and meaningful. 

With perceptions – the sound of a bird chirping or the sight of a cloud 
floating by overhead – it is easy not to have a sense of ownership. We don’t 
feel that we own the song of a bird or that a certain cloud is ‘ours’. With 
feeling it’s usually trickier. When there’s a physical sensation in the body, 
like an ache or a pain, we usually experience it as ‘mine’: an ache in ‘my’ 
back or a pain in ‘my’ knee. Yet when that is explored, insight deepens. 
There can be moments of revelation, a clear knowing that the sense of ‘my-
ness’ (mamaṃkara) has been added onto the bare sensation of pain arising, 
abiding and passing away. We see that very feeling of ownership as merely 
another mental impression, like a sound or a sight or a taste. 

Mental formations (thoughts and emotions), in a similar way to feeling, 
may seem even more personal at first: ‘my’ story, ‘my’ memories, ‘my’ 
ideas, ‘my’ fears, ‘my’ excitement, ‘my’ love, ‘my’ hate. As insight deepens, 
this is explored as well. The selfless nature of thoughts and emotions 
can also be revealed and experienced. Remembering our story is simply 
‘remembering’; it is a mental image from the past. It too arises and passes 
away. Emotions then are another layer to be examined. Eventually their 
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empty nature becomes clear as well: ‘This regret, excitement, jealousy... is 
just a pattern of perception, a pattern of consciousness. It arises, abides for 
a while, and passes away.’ 

It is as if we are digging down, deeper and deeper – from sensations to 
perceptions to thoughts, then emotions – through layer upon layer of 
experiences that seem more and more personal, more totally ‘who and 
what I am’. And when the nature of sensations, perceptions, thoughts and 
emotions are recognized as empty of self, awareness continues beyond 
into the exploration of decision-making and choosing. 

Yet even if these other experiences are seen as not-self, somebody seems 
to be making a choice. Someone seems to be saying, ‘Go this way, don’t 
go that way.’ It feels like a person. It feels like an ‘I’ who decides. After all, 
isn’t there a ‘me’ creating karma? But we can dig deeper into that, too. 
What happens when a decision is being made? Is it really an ‘I’ who is doing 
the deciding, the choosing, the intending and the acting? What is the stuff 
that choosing is made of? These are questions we can ask ourselves as we 
explore this mind.

THE ANATOMY OF DECISION

Let’s take a look at the process of making a decision, for example, when 
we’re driving to reach a destination. First, the mind is aware of arriving 
at a crossroads. Then there is a perception of possibilities – left, right or 
straight ahead. Next there is the memory of a plan (‘need to go south’). 
The memory (‘need to go south’) maps on to the perception (‘this is a 
crossroads’), and intelligence is engaged. The idea arises: ‘turn right to go 
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south.’ With that thought, the hands and arms move, turning the steering 
wheel to the right. 

As we watch this process unfold, we can ask ourselves, ‘Who is deciding?’ 
We reflect, ‘Perception is not-self. Memory is not-self. Thinking is not-self. 
Physical action is not-self.’ So there we are, turning right at the crossroads. 
Someone seems to have made that decision. It certainly looks like ‘I’ am 
the one who chose to go right. But when the process is separated out into 
its constituent parts, that ‘I decided’ is only an apparent reality. Each of its 
elements is not-self – no ‘I’, no ‘me’, no ‘mine’ – can be found. Thus even 
decision-making is not-self. Right at its very core, there is no person; there 
is just mind, awake to the present. 

When there is a strong influence from avijjā (delusion, not seeing 
clearly), choices are guided by desire, craving, compulsion, fear, aversion, 
unconscious habits. Those apparent choices are guided by ‘me’ chasing 
after what ‘I’ like, or ‘me’ running away from what ‘I’ am afraid of, or ‘me’ 
opposing and attacking what ‘I’ don’t like, or me opinionating about the 
world. Such actions are reactive, acquisitive, conflicted, afflicted and lead 
easily to dukkha. 

With avijjā, when it is not recognized that the mind is what matters, then 
the world is the locus of all our hopes and is blamed for all our suffering. As 
Jean Paul Sartre famously wrote, through the voice of one of his characters, 
‘Hell is other people,’37 although I’m not sure if he meant that ironically 
or literally. The crucial relevance of this mind, and how its attitude can 

37. Jean Paul Sartre, No Exit, and Three Other Plays, (Paris, 1944), Vintage International edn. (1989).
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be changed for the better, is not recognized and the only way that any 
happiness can be found is taken to be by rearranging the world: by getting 
what we like and getting rid of what we don’t like. This is a sorry prison; 
no exit indeed.

But when there is vijjā (awakened awareness), choices are guided by 
mindfulness and wisdom (sati-paññā), attunement to the time, place and 
situation. There is no ‘self’ involved. If an action is taken and it works 
well, there is no ‘self’ to get drunk on it. And if an action doesn’t work, 
there is clear comprehension: ‘This road is closed. Let’s take a detour.’ 
There is no sting of failure. The experience is that of freedom and ease 
in all circumstances, ‘wide open, free as air,’ as the Buddha put it. When 
the mind learns to consider, choose and act based on mindfulness and 
wisdom rather than on self-view and blind habit, the heart is freed. It is 
no longer imprisoned by the traumas of longing for success, fear of failure, 
desperation for approval, fear of criticism. Rather, we do what we do, based 
on mindfulness and wisdom, and let the world make of it what it will. 

When there is success and things go well, we can enjoy it but not take it as 
a personal achievement, carrying it around like a big prize. There is just 
the sweet taste of things going well. And when things go badly and fall 
apart, we often learn deeply significant lessons from the experience. We 
can remind ourselves, there is just the bitter taste of things going badly – 
it’s just a taste, empty and ownerless. We don’t have to take it personally. 
Besides, something that might seem like a ‘success’ may lead to all kinds 
of trouble, while a so-called ‘failure’ may provide unique, precious and 
wonderful opportunities.
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In the final analysis then the nature of the subject – the feelings of ‘I’ 
the experiencer, ‘I’ who remembers, ‘I’ who thinks, ‘I’ who plans, ‘I’ who 
decides, and ‘I’ who acts – is revealed as completely empty, like a lump 
of foam or a water bubble or a mirage, like the layers of the onion or a 
conjuring trick – there is a shape but it is empty, void of substance.

THE MIND IS WHAT MATTERS - PHENOMENA AND NOUMENA

The thread of this book has followed an arc – attending first to the nature 
of the object, ‘the world’, loka, the field of sensory experiencing, and then 
later addressing the nature of the subject, vijjā, awakened awareness, 
tathāgata, that which has gone to suchness/come to suchness, or ‘Buddha in 
mind’ in Ajahn Chah’s terminology. Along the way it has been pointed out 
that, since the object is Dhamma and the subject is Dhamma, the essence 
of the practice of Dhamma is thereby in Dhamma fully knowing itself – the 
knowing is Dhamma, the known is Dhamma, everything is Dhamma. Again, 
in the words of Ajahn Chah, the consummation of the practice is in ‘being 
Dhamma’38. Lastly it has explored the ways in which such ‘being Dhamma’ 
can be embodied in our day-to-day actions, intentions and experiences.

Perhaps a relatable way to speak of the fundamental arrangement of things 
is in terms of the Triple Gem, as was touched on in Chapter 1. This is to say 
that whereas the Dhamma can be regarded as the substance, the Buddha 
is then the function and the Sangha (symbolizing wholesome action, that 
which loves the good) is the manifestation. 

38. Ajahn Chah, Being Dharma: The Essence of the Buddha’s Teachings,  translated & edited by Paul 
Breiter, Shambhala Publications Inc., (2001).
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The Buddha (awakened awareness, vijjā) thus is the bridge, the channel of 
connection between the conditioned and the Unconditioned. It is the link 
between the Unborn, Unoriginated, Unformed Dhamma and the world of 
people, actions and things. It is the medium of mutual enfoldment between 
phenomena and noumena – the latter word meaning ‘that which can only 
be apprehended by intuition’.

The Dhamma, in its essence, cannot be described in terms of concept or 
language. As the Buddha said to Upasīva:

One who has reached the end has no criterion by which they 
can be measured. That which can be spoken of is no more. You 
cannot say, ‘They do not exist,’ but when all modes of being, 
all phenomena are removed, then all means of speaking have 
gone too.

(SN 1076)

Dhamma embodies that domain where time, space, identity, number and 
language do not apply:

There is that sphere of being (āyatana) where there is no 
earth, no water, no fire nor wind … there, there is neither this 
world nor the other world, neither moon nor sun; this sphere 
I call neither a coming nor a going nor a staying still, neither 
a dying nor a reappearance; it has no basis, no evolution
and no support.

(UD 8.1) 39

39. See Appendix, §2 for full quotation.
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However, that numinous, noumenal quality can be directly intuited, it can 
be realized. 

By establishing the Buddha’s fundamentally phenomenological approach 
to the activity of the six sense-spheres, specifically saying, ‘This is only 
your mind’s version of the world,’ it stops the mind from looking for 
finality in that which can only be limited. 

In a mysterious way, through having done this, it thereby frees the mind up 
to take a broader view, which can then intuit the nature of the mind that 
is doing the knowing. By letting go of the objects and seeing their empty, 
conditioned quality, the nature of the subject, as awakened awareness, 
can be realized. This then leads to the further realization that both subject 
and object are of fundamentally the same nature, which is Dhamma. This 
process of awakening thus culminates simply in the Dhamma being fully 
aware of its own reality.

This direct realization, awakening to the Unborn, Unoriginated, Uncreated, 
Unformed Dhamma, could be called a noumenological approach to 
the practice. It represents, in a way, the universe directly knowing
its own nature. 

In the physicist John A. Wheeler’s well-known U 
diagram, depicting the participatory, self-observing 
universe, it shows the process of evolution from the 
Big Bang to the point where human consciousness 
can look back at its own origins.

He spelled out his reasoning for the idea of the 
participatory nature of the known universe thus:
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It from bit. Otherwise put, every  it  – every particle, every 
field of force, even the space-time continuum itself – derives 
its function, its meaning, its very existence entirely  – even 
if in some contexts indirectly  – from the apparatus-elicited 
answers to yes-or-no questions, binary choices, bits. It from 
bit symbolizes the idea that every item of the physical world 
has at bottom  – a very deep bottom, in most instances  – an 
immaterial source and explanation; that which we call reality 
arises in the last analysis from the posing of yes-no questions 
and the registering of equipment-evoked responses; in short, 
that all things physical are information-theoretic in origin and 
that this is a participatory universe.40

To my mind this indicates that, as the philosopher Steven French pointed 
out, there is a deep connection between the phenomenological approach to 
knowledge and the ‘facts’ of the physical world, from the Western point of 
view. As French recently observed, ‘[T]he phenomenological interpretation 
of quantum physics deserves to be rescued from history and considered on 
its own merits.’41

From the Buddhist perspective, these observations are brilliantly 
perceptive but they only go so far in helping us to live happier lives, and 
to experience genuine freedom and fulfillment. The Buddha’s teaching 

40. John A. Wheeler, A Journey Into Gravity and Spacetime, Scientific American Library, New York: W.H. 
Freeman, (1990). 
41. Steven French, Phenomenology solves quantum puzzles – Bringing consciousness back to the quantum 
table, IAI News, Issue 90, (21st July, 2020).
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echoes the principle that it is a participatory universe and that the means 

of observing it directly fashions the nature of what is observed (S 35.116). 

However, it then takes the principle a step further, through the processes 

of meditation and wise reflection, as well as the disciplines of virtuous 

behaviour and generosity. 

It is perhaps unfair to generalize but Western, non-theistic thinking of 

the type described here largely says, ‘We can only meaningfully speak 

about what we know through the senses and that is defined by language, 

number, concept and the means of sensing,’ and then stops with that as the 

boundary of knowledge.

In contrast, the Buddha’s teaching says, effectively, ‘That is true but that 

which is most important cannot really be spoken about.’ This is not because 

it is forbidden for some esoteric religious reason but rather because, as 

was quoted above, ‘One who has reached the end has no criterion by 

which they can be measured,’ and, ‘The Tathāgata is liberated from being 

reckoned in terms of material form … feeling … perceptions … mental

formations … consciousness.

He is profound, immeasurable, unfathomable, like the great ocean.’42

42. Having said the above it should be acknowledged that David Bohm ventured into this territory 
in his writings on the implicate and explicate order largely, it seems, inspired by his insights gained 
from collaborating with J. Krishnamurti. 
In addition I once read an interesting comment about Ludwig Wittgenstein and the famous 
dénoument of his Tractatus Logico-Philosophicus, which reads: ‘What we cannot speak about, we must 
pass over in silence.’ Whereas that statement is (reportedly) taken by most of his readers to mean, 
‘If you can’t talk about it, it is not worthy of attention,’ the author was reputedly deeply aggrieved 
by this regular misreading since, apparently, what he had meant by it was rather the opposite. That 
is to say, ‘Only that which is unnameable, non-conceptual, is really worthy of attention.’
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In Buddhist practice then, the appreciation of the limited, subjective 
nature of all phenomena is merely ‘Part 1’, which leads to letting go of the 
conditioned and then to ‘Part 2’, the awakening to and realization of that 
which is not conditioned: ‘The Unborn, the Unoriginated, the Uncreated, 
the Unformed,’ the noumenal, the Dhamma. It is only in this latter sphere 
(āyatana) that fulfilment, freedom and true peace are to be found.

Buddhist practice is thus a liberative science which ripens in a heartful, 
spacious unentangled participating of awareness in the world of people, 
actions and things. Vijjā and caraṇa, transcendent awareness and immanent 
action – being distinct aspects of the same actuality – are easefully, 
seamlessly harmonized as a result of this effort. Fully knowing and loving 
the world, the heart is not limited by it.

AND THE DEW…

In order to embody the Dhamma in this way let awareness have its effect 
upon the field of experience, like the sun evaporating the dew of a grassy 
meadow in the morning, opening up the daisies that had closed at for the 
night. When the sun appears, the daisies open; it is a natural response. 
The dew doesn’t have to decide whether it is going to evaporate today 
or not. The daisies don’t have a committee meeting to decide if they
are going to open.

Bring awareness to that stiff neck, that clenched jaw, that professional 
jealousy, that family conflict. Watch the effect of awareness on your tight 
shoulders – softening and relaxing. See how awareness affects your social
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situations, your work life, your relationships. There is no ‘I’ doing anything. 
The universe is self-adjusting; that is the natural effect of awareness itself. 

We can align the heart with this organic process both in meditation and 
in our daily lives – business decisions, family crises, wedding planning, 
funeral planning, getting to the airport, meditation retreats. It can all flow 
and grow in the same way. 

The Dhamma is the integrative principle of the universe; it is a homeostatic, 
self-regulating system. No ‘I’ or ‘me’ or ‘mine’ is really fundamentally 
necessary and harmonious well-being for the individual is the result of 
the conscious embodying of this reality. As a natural but by no means 
guaranteed consequence, the well-being of the whole eco-system is thereby 
supported and all beings will benefit in some way.



Don’t take my word for it.

Explore for yourself.
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ON THE END OF THE WORLD - 1

1.

Friends, when the Blessed One rose from his seat 
and entered his dwelling after reciting a synop-
sis in brief without expounding the meaning in 
detail, that is: ‘Bhikkhus, I say that the end of 
the world cannot be known, seen, or reached by 
travelling. Yet, bhikkhus, I also say that without 
reaching the end of the world there is no mak-
ing an end to suffering,’ I understand the de-
tailed meaning of this synopsis as follows: 

That in the world by which one is a perceiver of 
the world (lokasaññī), a conceiver of the world 
(lokamānī) – this is called ‘the world’ in the No-
ble One’s Discipline. And what, friends, is that 
in the world by which one is a perceiver of the 
world, a conceiver of the world? The eye is that 
in the world by which one is a perceiver of the 
world, a conceiver of the world. The ear ... The 
nose ... The tongue ... The body ... The mind is 
that in the world by which one is a perceiver of 
the world, a conceiver of the world. That in the 
world by which one is a perceiver of the world, a 
conceiver of the world – this is called ‘the world’ 
in the Noble One’s Discipline.
(S 35.116)

ON THE UNCONDITIONED

2. 

There is that sphere of being (āyatana) where 
there is no earth, no water, no fire nor wind; 
no sphere of infinity of space, of infinity of con-
sciousness, of nothingness or even of neither-
perception-nor-non-perception; there, there is 
neither this world nor the other world, neither 
moon nor sun; this sphere I call neither a com-
ing nor a going nor a staying still, neither a dy-
ing nor a reappearance; it has no basis, no evo-
lution and no support: this, just this, is the end 
of dukkha. (UD 8.1)

3.

There is the Unborn, the Unoriginated, the Un-
created, the Unformed and if there was not the 
Unborn, the Unoriginated, the Uncreated, the 
Unformed then escape from the born, the origi-
nated, the created and the formed would not be 
possible. But because there is the Unborn, the 
Unoriginated, the Uncreated, the Unformed, 
therefore escape from the born, the originated, 
the created and the formed is possible. 
(UD 8.3)

ON THE END OF THE WORLD - 2

4.

‘In me, Venerable Sir, there arose the wish: “I 
will get to the end of the world by walking.” I 
walked thus for a hundred years without sleep-
ing, and pausing only to eat and drink and an-
swer the calls of nature. Even though I exerted 
myself thus for a hundred years, I did not reach 
the end of the world and eventually I died on 
the journey.’

To this the Buddha replied: 

‘It is true that one cannot reach the end of the 
world by walking but, unless one reaches the 
end of the world one will not reach the end of 
dukkha. It is in this fathom-long body, with its 
perceptions and ideas, that this world, its origin, 
its cessation and the way leading to its cessation 
are to be found.

‘One who knows the world goes to the world’s 
end, 

One who lives the holy life. 

With heart serene, they understand the world’s 
end 

And do not hanker for this world or another.’
(S 2.26,  A 4.45)
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ON NON-MANIFESTING CONSCIOUSNESS

5. 

One of the ways in which the Buddha character-
ized the quality of awareness was to present it 
as a form of consciousness (viññāṇa). This rep-
resents a unique usage of the term – customar-
ily ‘viññāṇa’ only refers to the conditioned ac-
tivity of the six senses – however, we also find 
that the Buddha gives us some adjectives with 
which to describe it when the term is used in 
this unique way: ‘viññānaṃ anidassanaṃ anantaṃ 
sabbato pabhaṃ’ – ‘consciousness that is signless, 
boundless, all-luminous,’ is one translation of 
this expression.

It almost goes without saying that there is con-
troversy as to the precise meaning of this enig-
matic phrase (it appears in only a couple of plac-
es in the Canon: M 49.25 and D 11.85). However, 
the constellation of meanings of the individual 
words is small enough to give us a reasonably 
clear idea of what the Buddha was pointing at.

Firstly, we must assume that he is using ‘viññāṇa’ 
in a broader way than it usually is meant. The 
Buddha avoided the nitpicking pedantry of 
many philosophers contemporary with him and 
opted for a more broad-brush, colloquial style, 
geared to particular listeners in a language 
which they could understand. Thus ‘viññāṇa’ 
here can be assumed to mean ‘knowing’ but not 
the partial, fragmented, discriminative

(vi-) knowing (-ñāṇa) which the word usually 
implies. Instead it must mean a knowing of a 
primordial, transcendent nature, otherwise the 
passage which contains it would be self-contra-
dictory.

Secondly, ‘anidassanaṃ’ is a fairly straightfor-
ward word which means (a-) ‘not, non-, without’ 
(-nidassanaṃ) ‘indicative, visible, manifesting,’ 
i.e. invisible, empty, featureless, unmanifest; 

‘anantaṃ’ is also a straightforward term, mean-
ing ‘infinite’ or ‘limitless’. The final phrase, 
‘sabbato pabhaṃ’ is a little trickier. Here is Bhik-
khu Bodhi’s comment from note 513 to the
Majjhima Nikāya:

‘MA [the ancient Commentary] offers three 
explanations of the phrase sabbato pabhaṃ: (1) 
completely possessed of splendour (pabhā); (2) 
possessing being (pabhutaṃ) everywhere; and 
(3) a ford (pabhaṃ) accessible from all sides, i.e., 
through any of the thirty-eight meditation ob-
jects. Only the first of these seems to have any 
linguistic legitimacy.’

It is perhaps also significant that both of the in-
stances where this phrase is used by the Buddha 
are in passages involving the demonstration of 
his superiority over the brahmā gods. It is thus 
conceivable that the phraseology derives from 
some spiritual or mythological principle dear to 
the brahmins, and which the Buddha is employ-
ing to expand the familiar meaning or to turn it 
around. This was a common source of the Bud-
dha’s choice of words and metaphorical images.

The longer of the two versions of this phrase 
comes at the end of a colourful and lengthy 
teaching tale recounted by the Buddha in the 
Kevaddha Sutta (D 11). He tells of a monk in the 
mind of whom the question arises: ‘I wonder 
where it is that the four great elements – Earth, 
Water, Fire and Wind – cease without remain-
der?’ Being a skilled meditator, the bhikkhu in 
question enters a state of absorption and ‘… [T]
he path to the gods becomes open to him.’ He 
begins by putting his question to the first gods 
he meets, the retinue of the Four Heavenly 
Kings, the guardians of the world; they demur, 
saying that they do not know the answer, but 
that the Four Kings themselves probably do: he 
should ask them. He does, they do not and the 
search continues.
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Onward and upward through successive heav-
ens he travels, continually being met with the 
same reply: ‘We do not know but you should 
try asking ...’ and is referred to the next higher 
level of the celestial hierarchy. Patiently en-
during the protracted process of following this 
cosmic chain of command, he finally arrives in 
the presence of the retinue of Mahā-Brahmā, he 
puts the question to them; once again they fail 
to produce an answer but they assure him that 
The Great Brahmā Himself, should He deign to 
manifest, is certain to provide him with the res-
olution he seeks. Sure enough, before too long, 
He appears and at this point we are treated to a 
taste of the wry wit of the Buddha:

And that monk went up to him and said: ‘Friend, 
where do the four great elements – earth, water, 
fire, air – cease without remainder?’ to which 
the Great Brahma replied: ‘Monk, I am Brah-
ma, Great Brahma, the Conqueror, the Uncon-
quered, the All Seeing, All Powerful, the Lord, 
the Maker and Creator, the Ruler, Appointer 
and Orderer, Father of All That Have Been and 
Shall Be.’

A second time the monk said: ‘Friend, I did not 
ask if you are Brahma, Great Brahma ... I asked 
you where the four great elements cease with-
out remainder.’ And a second time the Great 
Brahma replied as before.

And a third time the monk said: ‘Friend, I did 
not ask you that, I asked where the four great 
elements – earth, water, fire, air – cease without 
remainder.’ Then, Kevaddha, the Great Brahma 
took that monk by the arm, led him aside and 
said: ‘Monk, these devas believe there is noth-
ing Brahma does not see, there is nothing he 
does not know, there is nothing he is unaware 
of. That is why I did not speak in front of them. 
But, monk, I don’t know where the four great 

elements cease without remainder. And there-
fore, monk, you have acted wrongly, you have 
acted incorrectly by going beyond the Blessed 
Lord and going in search of an answer to this 
question elsewhere. Now, monk, you just go to 
the Blessed Lord and put this question to him 
and whatever answer he gives, accept it.’

So that monk, as swiftly as a strong man might 
flex or unflex his arm, vanished from the 
brahmā world and appeared in my presence. 
He prostrated himself before me, then sat down 
to one side and said: ‘Venerable Sir, where do 
the four great elements – the earth element, the 
water element, the fire element and the air ele-
ment – cease without remainder?’

I replied: ‘But, monk, you should not ask your 
question in this way: “Where do the four great 
elements – the earth element, the water ele-
ment, the fire element, the air element – cease 
without remainder?” Instead, this is how the 
question should have been put:

‘Where do earth, water, fire and air no footing 
find? Where are long and short, small and great, 
fair and foul, where are “name and form” whol-
ly destroyed?’

And the answer is:

‘Where consciousness is signless, boundless, all-
luminous, that’s where earth, water, fire and air 
find no footing, there both long and short, small 
and great, fair and foul, there “name and form” 
are wholly destroyed. With the cessation of con-
sciousness this is all destroyed.’

Thus the Blessed One spoke, and the household-
er Kevaddha, delighted, rejoiced at his words.
(D 11 .81-5,  MAURICE WALSHE TRANS.)

An alternative translation renders the final 
verses thus:
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‘Where do earth and water, fire and wind, long 
and short, fine and coarse, pleasant and un-
pleasant, no footing find? 

Where is it that name and form are held in check 
with no trace left?’

‘Consciousness which is non-manifestative, 
endless, lustrous on all sides,

Here it is that earth and water, fire and wind, no 
footing find. 

Here again are long and short, subtle and gross, 
pleasant and unpleasant 

Name and form, all cut off without exceptions.

When consciousness comes to cease, these are 
held in check herein.’
( IBID,  BHIKKHU ÑĀṆ ANANDA TRANS.)

As mentioned earlier, there has been consider-
able debate over the centuries as to the real and 
precise meaning of these verses. Rather than to 
try to put forth the definitive meaning that will 
settle the question forever, perhaps it’s wiser 
just to consider the elements of the teaching 
that are presented here and let one’s own un-
derstanding arise from that contemplation.

Having said that, there are two semantic points 
which are important to understand, in order to 
appreciate these verses better. Firstly ‘name’ 
and ‘form’: these are nāma-rūpa in the Pali – they 
are two very common terms and, along with the 
way they have been translated here, they were 
used by the Buddha equally to refer to mentality 
and materiality respectively.

There is no one correct version of what nāma-
rūpa means and often the most accurate in-
terpretation involves the broad spread of 
meanings – therefore one will find numerous 
translations that use mind-and-body, materiali-
ty-mentality, name-and-form: all are correct in
their own way.

Usefully, in Prof. Rhys Davids’ translation of the 
Dīgha Nikāya, he quotes Neumann’s rendering 
of nāma and rūpa as ‘subject and object’. This is 
a helpful perspective since, for some, the ‘ces-
sation of consciousness’ or ‘the destruction of 
mind and body’ might seem like depressing or 
nihilistic phrases, whereas ‘the dissolution of 
subject/object dualities’ and the freedom en-
suing from that, sounds considerably more ap-
pealing. In this light it’s also worthy of note 
that the tangible qualities of the mind where 
no footing can be found for everyday dualisms 
include ‘radiance’ and ‘limitlessness’ – hardly 
uninviting qualities either.

The second point is the use of the word ‘nirodha’. 
In the above-quoted Sutta the verb variously 
translated as ‘destroyed’, ‘cut off’ and ‘held in 
check’ is uparujjhati, which is virtually identical 
in meaning to nirujjhati, the verb derived from 
‘nirodha’. Customarily it is translated as ‘ces-
sation’ as in dukkha-nirodha, ‘the cessation of 
suffering’. In the above translations it, and its 
derivations, have been variously rendered ‘de-
stroyed’, ‘come to cease’ but also ‘held in check’. 
The Pali root of the word is -rud, which not only 
implies to end, stop or quench, but also to hold 
in check, as an impulsive and restless horse is 
reined in. Thus there is a breadth of meaning 
in these key terms, of the last two lines of the 
verses … that is easy to miss in the English. Per-
haps the best way of paraphrasing them is to say 
that when the dualistic, discriminative process 
is checked then the ‘thing-ness’, the solid ex-
ternality of the world and the ‘me-ness’ of the 
mind are seen as essentially insubstantial. There 
is no footing for the apparent independent ex-
istence of mental or material objects or an inde-
pendent subject.
AJAHN PASANNO & AJAHN AMARO, THE ISLAND, PP 133-7, 

AMARAVATI PUBLICATIONS, (2020).
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ON WORLD ORIGINS

6.

Bhikkhus, the round is beginningless. Of the be-
ings that travel and trudge through this round, 
shut in as they are by ignorance and fettered by 
craving, no first beginning is describable.
(S 15.1)

7.

There are these four imponderables (acinteyya) 
that are not to be speculated about, that would 
bring madness and vexation to anyone who 
speculated about them.

Which four?
1) The range of the mind of a Buddha is an 
imponderable that is not to be speculated 
about, that would bring madness and 
vexation to anyone who speculated about it.
2) The jhāna-range of a person in jhāna ... 
3) The [precise working out of the] results of 
karma ...
4) Speculation about [the origin, etc., of] the 
world is an imponderable that is not to be 
speculated about, that would bring madness 
and vexation to anyone who speculated 
about it.

These are the four imponderables that are not 
to be speculated about, that would bring mad-
ness and vexation to anyone who speculated 
about them.
(A 4.77)

8.

Aggañña Sutta – ‘On Knowledge of Beginnings’ 

There comes a time, Vāseṭṭha, when, sooner or 
later after a long period, this world contracts. 
At a time of contraction, beings are mostly born 
in the Ābhassara Brahmā world. And there they 
dwell, mind-made, feeding on delight, self-
luminous, moving through the air, glorious 

– and they stay like that for a very long time. 
But sooner or later, after a very long period, this 
world begins to expand again. At a time of ex-
pansion, the beings from the Ābhassara Brahmā 
world, having passed away from there, are 
mostly reborn in this world. Here they dwell, 
mind-made, feeding on delight, self-luminous, 
moving through the air, glorious – and they stay 
like that for a very long time.

At that period, Vāseṭṭha, there was just one 
mass of water, and all was darkness, blinding 
darkness. Neither moon nor sun appeared, no 
constellations or stars appeared, night and day 
were not distinguished, nor months and fort-
nights, no years or seasons, and no male and fe-
male, beings being reckoned just as beings. And 
sooner or later, after a very long period of time, 
savoury earth spread itself over the waters 
where those beings were. It looked just like the 
skin that forms itself over hot milk as it cools. It 
was endowed with colour, smell and taste. It was 
the colour of fine ghee or butter, and it was very 
sweet, like pure wild honey.

Then some being of a greedy nature said: ‘I 
say, what can this be?’ and tasted the savoury 
earth on its finger. In so doing, it became taken 
with the flavour, and craving arose in it. Then 
other beings, taking their cue from that one, 
also tasted the stuff with their fingers. They 
too were taken with the flavour, and craving 
arose in them. So they set to with their hands, 
breaking off pieces of the stuff in order to eat 
it. And the result of this was that their self-lu-
minance disappeared. And as a result of the dis-
appearance of their self-luminance, the moon 
and the sun appeared, night and day were dis-
tinguished, months and fortnights appeared, 
and the year and its seasons. To that extent
the world re-evolved.
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And those beings continued for a very long time 
feasting on this savoury earth, feeding on it 
and being nourished by it. And as they did so, 
their bodies became coarser, and a difference in 
looks developed among them. Some beings be-
came good-looking, others ugly. And the good-
looking ones despised the others, saying: ‘We 
are better-looking than they are.’ And because 
they became arrogant and conceited about their 
looks, the savoury earth disappeared. At this 
they came together and lamented, crying: ‘Oh 
that flavour! Oh that flavour!’

And so nowadays when people say: ‘Oh that fla-
vour!’ when they get something nice, they are 
repeating an ancient saying without realizing it.

And then, when the savoury earth had disap-
peared, a fungus cropped up, in the manner of 
a mushroom. It was of a good colour, smell, and 
taste. It was the colour of fine ghee or butter, 
and it was very sweet, like pure wild honey. And 
those beings set to and ate the fungus. And this 
lasted for a very long time. And as they contin-
ued to feed on the fungus, so their bodies be-
came coarser still, and the difference in their 
looks increased still more. And the good-looking 
ones despised the others ... And because they be-
came arrogant and conceited about their looks, 
the sweet fungus disappeared. Next, creepers 
appeared, shooting up like bamboo ..., and they 
too were very sweet, like pure wild honey.

And those beings set to and fed on those creep-
ers. And as they did so, their bodies became 
even coarser, and the difference in their looks 
increased still more ... And they became still 
more arrogant, and so the creepers disappeared 
too. At this they came together and lamented, 
crying: ‘Alas, our creeper’s gone! What have we 
lost!’ And so now today when people, on being 
asked why they are upset, say: ‘Oh, what have 

we lost!’ they are repeating an ancient saying 
without realizing it.

And then, after the creepers had disappeared, 
rice appeared in open spaces, free from powder 
and from husks, fragrant and clean-grained. 
And what they had taken in the evening for sup-
per had grown again and was ripe in the morn-
ing, and what they had taken in the morning for 
breakfast was ripe again by evening, with no 
sign of reaping. And these beings set to and fed 
on this rice, and this lasted for a very long time. 
And as they did so, their bodies became coarser 
still, and the difference in their looks became 
even greater. And the females developed female 
sex-organs, and the males developed male or-
gans. And the women became excessively pre-
occupied with men, and the men with women. 
(D 27.10-32,  MAURICE WALSHE TRANS.)

SEE ALSO:

Cakkavatti-Sīhanāda Sutta – ‘The Lion’s Roar of a 
Wheel-Turning Monarch’ (D 26.2-24); Brahmajāla 
Sutta – ‘The All-Embracing Net of Views’
(D 1.2.1-6).

ON DELIBERATELY
LIMITING THE TEACHINGS

9.

At one time the Blessed One was staying at Kosa-
mbi in the Siṃsapa Grove. Then the Blessed One, 
taking a few siṃsapa leaves in his hand, said to 
the monks: ‘What do you think, monks? Which 
are the more numerous, the few leaves I have 
here in my hand, or those up in the trees of the 
grove?’

‘Venerable Sir, the Blessed One is holding only 
a few leaves: those up in the trees are far more 
numerous.’

‘In the same way, monks, there are many more 
things that I have found out, but not revealed to 
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you. What I have revealed to you is only a little. 
And why, monks, have I not revealed it?

‘Because, monks, it is not related to the goal, it is 
not fundamental to the holy life, does not con-
duce to disenchantment, dispassion, cessation, 
tranquillity, higher knowledge, enlightenment 
or Nibbāna. That is why I have not revealed it. 
And what, monks, have I revealed?

‘What I have revealed is: “This is Suffering, this 
is the Arising of Suffering, this is the Cessation 
of Suffering, and this is the Path that leads to 
the Cessation of Suffering.” And why, monks, 
have I revealed it?

‘Because this is related to the goal, fundamen-
tal to the holy life, conduces to disenchant-
ment, dispassion, cessation, tranquillity, higher 
knowledge, enlightenment and Nibbāna, there-
fore I have revealed it.

‘Therefore, monks, your task is to learn: “This 
is Suffering, this is the Arising of Suffering, this 
is the Cessation of Suffering, this is the Path 
that leads to the Cessation of Suffering.” That is
your task.’
(S 56.31)

10.

Suppose, Mālunkyaputta, a man were wounded 
by an arrow thickly smeared with poison, and 
his friends and companions, his kinsmen and 
relatives, brought a surgeon to treat him. The 
man would say: ‘I will not let the surgeon pull 
out this arrow until I know whether the man 
who wounded me was a noble or a brahmin or 
a merchant or a worker.’ And he would say: ‘I 
will not let the surgeon pull out this arrow un-
til I know the name and clan of the man who 
wounded me; ... until I know whether the man 
who wounded me was tall or short or of mid-
dle height; ... whether he was of dark or brown 

or of golden skin; ... from which town or vil-
lage he came; ... until I know whether the bow 
was a long bow or a crossbow; ... whether the 
bowstring was fibre or reed or sinew or hemp 
or bark; ... whether the shaft was wild or cul-
tivated; ... what kind of feathers it possessed, 
whether those of vulture or crow or hawk or 
peacock or stork; ... what kind of sinew the shaft 
was bound with, whether ox or buffalo or lion 
or monkey; ... what kind of arrow head it was, 
whether it was hoof-tipped or curved or barbed 
or calf-toothed or oleander ...’ 

All this would still not be known to that man 
and meanwhile he would die ... Mālunkyaputta, 
whether there is the view ‘The universe is eter-
nal’ or the view ‘The universe is not eternal’ 
etc., there still is birth, there is ageing, there is 
death, there are sorrow, lamentation, pain, grief 
and despair, the destruction of which I pre-
scribe here and now …

Therefore, Mālunkyaputta, remember what I 
have left unrevealed as unrevealed, and remem-
ber what I have revealed as revealed ... 

And what have I revealed? ‘This is Suffering, its 
Origin, its Cessation and the Path Leading to its 
Cessation,’ this I have revealed. Why have I re-
vealed this? Because it is beneficial, it belongs 
to the fundamentals of the holy life, it leads to 
disenchantment, to dispassion, to cessation, to 
peace, to direct knowledge, to enlightenment, 
to Nibbāna. That is why I have revealed it.
(M 63.5-10)

ON DEPENDENT ORIGINATION

11.

And what is the noble method that is well 
seen and well penetrated by insight?
There is the case where a noble disciple 
notices:
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When this is, that is.
From the arising of this comes the arising of 
that. 
When this isn’t, that isn’t.
From the cessation of this comes the 
cessation of that. 
In other words:
With ignorance as condition formations come 
to be. 
With formations as condition consciousness 
comes to be. 
With consciousness as condition materiality-
mentality comes to be.
With materiality-mentality as condition the 
six sense-spheres come to be.
With the six sense-spheres as condition 
contact comes to be.
With contact as condition feeling comes to be.
With feeling as condition craving comes to be.
With craving as condition clinging comes to 
be.
With clinging as condition becoming comes 
to be.
With becoming as condition birth comes to 
be.
With birth as condition, then old age and 
death, sorrow, lamentation, pain, grief and 
despair all come into being.
Such is the origination of this entire mass of 
suffering.
Now, with the remainderless fading, 
cessation or absence of that very ignorance 
comes the cessation of formations. 
With the cessation of formations comes the 
cessation of consciousness.
With the cessation of consciousness comes 
the cessation of materiality-mentality.
With the cessation of materiality-mentality 
comes the cessation of the six sense-spheres.
With the cessation of the six sense-spheres 
comes the cessation of contact.

With the cessation of contact comes the 
cessation of feeling. 
With the cessation of feeling comes the 
cessation of craving. 
With the cessation of craving comes the 
cessation of clinging. 
With the cessation of clinging comes the 
cessation of becoming. 
With the cessation of becoming comes the 
cessation of birth.
With the cessation of birth, then old age and 
death, sorrow, lamentation, pain, grief and 
despair all cease.
Such is the cessation of this entire mass of 
suffering.
This is the noble method that is well seen 
and well penetrated by insight.

(M 115.11 ,  S 12.41 ,  A 10.92)

It is said in the scriptures that during the weeks 
immediately following the Buddha’s enlighten-
ment, he contemplated this pattern of insight 
knowledge; it was a pattern that was completely 
new to him. It describes the essence of both the 
central spiritual malaise and its solution.

ON CONTEMPLATION OF MIND STATES

12.

How does one abide contemplating mind as 
merely ‘mind’?

One knows a lustful mind as being lustful, a 
mind free from lust as being free from lust; a 
hating mind as hating, a mind free from hate 
as being free from hate; a deluded mind as be-
ing deluded, an undeluded mind as being unde-
luded; a contracted mind as being contracted, a 
distracted mind as being distracted; a developed 
mind as being developed, an undeveloped mind 
as being undeveloped; a concentrated mind as 
being concentrated, an unconcentrated mind as 
being unconcentrated; a liberated mind as being  
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liberated, an unliberated mind as being unliberated. 

In this way one abides contemplating mind as 
merely ‘mind’, and both internally and exter-
nally, and both in oneself and in others. Or one 
abides contemplating the nature of arising and 
passing away in reference to mind. Or mindful-
ness that ‘there is mind’ (or ‘there is this mood’) 
is maintained to the extent necessary for sim-
ple knowledge and awareness. Thus one abides 
independent, not clinging to anything in the 
world. This is how one abides contemplating 
mind as merely ‘mind’.
(D 22.12 ,  M 10.34-35)

ON NOT-SELF AND

THE FIVE KHANDHAS

13.

Thus have I heard: At one time the Blessed One 
was dwelling at Benares in the deer park. Then 
he addressed the group of five bhikkhus:

‘Form, bhikkhus, is not-self. If, bhikkhus, form 
were self, then form would not lead to affliction, 
and one might be able to say in regard to form, 
“Let my form be thus, let my form not be thus.” 
But inasmuch, bhikkhus, as form is not-self, 
therefore form leads to affliction, and one is not 
able to say in regard to form, “Let my form be 
thus, let my form not be thus.”

‘Feeling is not-self. If, bhikkhus, feeling were 
self, feeling would not lead to affliction, and one 
might be able to say in regard to feeling “Let 
my feeling be thus, let my feeling not be thus.” 
But inasmuch, bhikkhus, as feeling is not-self, 
therefore feeling leads to affliction, and one is 
not able to say in regard to feeling, “Let my feel-
ing be thus, let my feeling not be thus.”

‘Perception is not-self. If, bhikkhus, perception 
were self, perception would not lead to afflic-
tion, and one might be able to say in regard to 

perception “Let my perception be thus, let my 
perception not be thus.” But inasmuch, bhik-
khus, as perception is not-self, therefore per-
ception leads to affliction, and one is not able to 
say in regard to perception, “Let my perception 
be thus, let my perception not be thus.”

‘Mental formations are not-self. If, bhikkhus, 
mental formations were self, mental formations 
would not lead to affliction, and one might be 
able to say in regard to mental formations “Let 
my mental formations be thus, let my mental 
formations not be thus.” But inasmuch, bhik-
khus, as mental formations are not-self, there-
fore mental formations lead to affliction, and 
one is not able to say in regard to mental forma-
tions, “Let my mental formations be thus, let my 
mental formations not be thus.”

‘Consciousness is not-self. If, bhikkhus, con-
sciousness were self, consciousness would not 
lead to affliction, and one might be able to say in 
regard to consciousness, “Let my consciousness 
be thus, let my consciousness not be thus.” But 
inasmuch, bhikkhus, as consciousness is not-
self, therefore consciousness leads to affliction, 
and one is not able to say in regard to conscious
ness, “Let my consciousness be thus, let my con
sciousness not be thus.”

‘What do you think about this, bhikkhus? Is 
form permanent or impermanent?’

‘Impermanent, Venerable Sir.’

‘But is that which is impermanent painful or 
pleasurable?’

‘Painful, Venerable Sir.’

‘But is it fit to consider that which is imper
manent, painful, of a nature to change, as “This 
is mine, I am this, this is my self”?’

‘It is not, Venerable Sir.’



128

A
P
P
E
N
D
I
X

‘What do you think about this, bhikkhus? Is 
feeling permanent or impermanent?’
‘Impermanent, Venerable Sir.’
‘But is that which is impermanent painful or 
pleasurable?’
‘Painful, Venerable Sir.’
‘But is it fit to consider that which is imper
manent, painful, of a nature to change, as “This 
is mine, I am this, this is my self”?’
‘It is not, Venerable Sir.’
‘What do you think about this, bhikkhus? Is per-
ception permanent or impermanent?’
‘Impermanent, Venerable Sir.’
‘But is that which is impermanent painful or 
pleasurable?’
‘Painful, Venerable Sir.’
‘But is it fit to consider that which is imper
manent, painful, of a nature to change, as “This 
is mine, I am this, this is my self”?’
‘It is not, Venerable Sir.’
‘What do you think about this, bhikkhus? Are 
mental formations permanent or imperma-
nent?’
‘Impermanent, Venerable Sir.’
‘But is that which is impermanent painful or 
pleasurable?’
‘Painful, Venerable Sir.’
‘But is it fit to consider that which is imper
manent, painful, of a nature to change, as “This 
is mine, I am this, this is my self”?’
‘It is not, Venerable Sir.’
‘What do you think about this, bhikkhus? Is 
consciousness permanent or impermanent?’
‘Impermanent, Venerable Sir.’
‘But is that which is impermanent painful or 
pleasurable?’

‘Painful, Venerable Sir.’

‘But is it fit to consider that which is imper
manent, painful, of a nature to change, as “This 
is mine, I am this, this is my self”?’

‘It is not, Venerable Sir.’

‘Wherefore, bhikkhus, whatever is form, past, 
future, present; internal or external; gross or 
subtle; low or excellent, whether it is far or 
near, all form should, by means of right wisdom, 
be seen as it really is, thus: ‘This is not mine, I 
am not this, this is not my self’.

‘Whatever is feeling, past, future, present; in-
ternal or external; gross or subtle; low or excel-
lent, whether it is far or near, all feeling should, 
by means of right wisdom, be seen as it really 
is, thus: ‘This is not mine, I am not this, this is 
not my self’.

‘Whatever is perception, past, future, present; 
internal or external; gross or subtle; low or ex-
cellent, whether it is far or near, all perception 
should, by means of right wisdom, be seen as it 
really is, thus: ‘This is not mine, I am not this, 
this is not my self’.

‘Whatever are the mental formations, past, 
future, present; internal or external; gross or 
subtle; low or excellent, whether they are far or 
near, all mental formations should, by means of 
right wisdom, be seen as they really are, thus: 
‘This is not mine, I am not this, this is not my 
self’.

‘Whatever the consciousness is, past, future, 
present; internal or external; gross or sub-
tle; low or excellent; whether far or near, all 
consciousness should, by means of right wis-
dom, be seen as it really is, thus: ‘This is not 
mine, I am not this, this is not my self’.

‘Seeing in this way, bhikkhus, the wise noble 
disciple becomes disenchanted with form, be-
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comes disenchanted with feeling, becomes 
disenchanted with perception, becomes disen-
chanted with mental formations and becomes 
disenchanted with consciousness. Becoming 
disenchanted their passions fade away; through 
dispassion they are freed; in freedom the 
knowledge comes to be: “I am freed,” and they 
know: “Destroyed is birth, the holy life has been 
lived, done is what was to be done, there is no 
more coming into any state of being.”’

Thus spoke the Blessed One; delighted, the 
group of five bhikkhus rejoiced in what the 
Blessed One had said. Moreover, while this dis-
course was being delivered, the minds of the 
five bhikkhus were freed from the defilements 
through clinging no more.
(S 22.59)

14.

On one occasion the Blessed One was dwell-
ing at Ayojjha on the bank of the river Ganges. 
There the Blessed One addressed the bhikkhus 
thus:

‘Bhikkhus, suppose that this river Ganges was 
carrying along a great lump of foam. A person 
with good sight would inspect it, ponder it, and 
carefully investigate it, and it would appear to 
them to be empty, hollow, insubstantial. For 
what substance could there be in a lump of 
foam? So too, bhikkhus, whatever kind of form 
there is, whether past, future or present, inter-
nal or external, gross or subtle, inferior or supe-
rior, far or near: a bhikkhu inspects it, ponders 
it, and carefully investigates it, and it would ap-
pear to him to be empty, hollow, insubstantial. 
For what substance could there be in form?

‘Suppose, bhikkhus, that in the autumn, when it 
is raining and big raindrops are falling, a water 
bubble arises and bursts on the surface of the 

water. A person with good sight would inspect 
it, ponder it, and carefully investigate it, and it 
would appear to them to be empty, hollow, in-
substantial. For what substance could there be 
in a water bubble? So too, bhikkhus, whatever 
kind of feeling there is ... a bhikkhu ... investi-
gates it, and it would appear to him to be empty, 
hollow, insubstantial. For what substance could 
there be in feeling?

‘Suppose, bhikkhus, that in the last month of 
the hot season, at high noon, a shimmering mi-
rage appears. A person with good sight would 
inspect it, ponder it, and carefully investigate 
it, and it would appear to them to be empty, 
hollow, insubstantial. For what substance could 
there be in a mirage? So too, bhikkhus, what-
ever kind of perception there is ... a bhikkhu ... 
investigates it, and it would appear to him to 
be empty, hollow, insubstantial. For what sub-
stance could there be in perception? 

‘Suppose, bhikkhus, that a person needing 
heartwood, seeking heartwood, wandering in 
search of heartwood, would take a sharp axe 
and enter a forest. There they would see the 
trunk of a large plantain tree, straight, fresh, 
without a fruit-bud core. They would cut it 
down at the root, cut off the crown, and unroll 
the coil. As they unrolled the coil, they would 
not find even soft-wood, let alone heartwood. A 
person with good sight would inspect it, ponder 
it, and carefully investigate it, and it would ap-
pear to them to be empty, hollow, insubstantial. 
For what substance could there be in the trunk 
of a plantain tree? So too, bhikkhus, whatever 
kind of mental formations there are ... a bhik-
khu ... investigates them, and they would ap-
pear to him to be empty, hollow, insubstantial. 
For what substance could there be in mental 
formations?
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‘Suppose, bhikkhus, that a conjurer or a conjur-
er’s apprentice would display a magical illusion 
at a crossroads. A person with good sight would 
inspect it, ponder it, and carefully investigate 
it, and it would appear to them to be empty, 
hollow, insubstantial. For what substance could 
there be in a magical illusion? So too, bhikkhus, 
whatever kind of consciousness there is ... a 
bhikkhu ... investigates it, and it would appear 
to him to be empty, hollow, insubstantial. For 
what substance could there be in conscious-
ness?

‘Seeing thus, bhikkhus, the wise noble disciple 
experiences disenchantment towards form, dis-
enchantment towards feeling, disenchantment 
towards perception, disenchantment towards 
mental formations, disenchantment towards 
consciousness. Experiencing disenchantment, 
they become dispassionate. Through dispassion 
the heart is liberated. When it is liberated there 
comes the knowledge: “It is liberated.” They 
understand: “Birth is ended, the holy life has 
been lived out, what had to be done has been 
done, there is no more coming into any state
of being.”’

This is what the Blessed One said. Having said 
this, the Fortunate One, the Teacher, further 
said this: 

‘Form is like a lump of foam, feeling a water 
bubble;
perception is just a mirage, volitions like a 
plantain,
consciousness, a magic trick – so says the 
Kinsman of the Sun.
However one may ponder it or carefully 
inquire,
all appears both void and vacant when it’s 
seen in truth.’

(S 22.95)

ON CONCEIVING

15.

Bhikkhu, ‘I am’ is a conceiving; ‘I am this’ is a 
conceiving; ‘I shall be’ is a conceiving; ‘I shall 
not be’ is a conceiving; ‘I shall be possessed of 
form’ is a conceiving; ‘I shall be formless’ is a 
conceiving; ‘I shall be percipient’ is a conceiv-
ing; ‘I shall be non-percipient’ is a conceiving. 
Conceiving is a disease, conceiving is a tumour, 
conceiving is a barb. By overcoming all conceiv-
ings, bhikkhu, one is called a sage at peace. And 
the sage at peace is not born, does not age, does 
not die; they are not shaken and are not agi-
tated. For there is nothing present in them by 
which they might be born. Not being born, how 
could they age? Not ageing, how could they die? 
Not dying, how could they be shaken? Not being 
shaken, why should they be agitated?
(M 140.31)

ON THE UNAPPREHENDABLE, 

UNANALYSABLE NATURE OF

THE TATHĀ     GATHA

16.

[T]he Tathāgata has abandoned that material 
form … feeling … perception … mental forma-
tions … consciousness, by which one describing 
the Tathāgata might describe him; he has cut it 
all off at the root, made it like a palm stump, 
done away with it so that it is no longer sub-
ject to future arising. The Tathāgata is liberated 
from being reckoned in terms of material form 
… feeling … perception … mental formations … 
consciousness, Vaccha, he is profound, immeas-
urable, unfathomable like the ocean.
(M 72.20)

17.

The preceding statement is also found in the 
Saṃyutta Nikāya, in the opening entry of the 
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‘Connected Discourses on the Undeclared’ (S 
44.1) – a rich and fascinating collection of teach-
ings. The Sutta recounts a meeting between the 
arahant bhikkhuni Khemā, and King Pasenadi of 
Kosala. The King had been travelling between 
Saketa and Savatthi and, having to stop over-
night in Toranavatthu, he had asked if there 
were any local samaṇas or brahmins whom he 
might visit and with whom he might have some 
spiritual discussion. The man sent out to search 
returns, and says:

‘Sire, there are no samaṇas or brahmins in 
Toranavatthu whom your Majesty could visit. 
But, sire, there is the bhikkhuni Khemā, a dis-
ciple of the Blessed One ,... Now a good report 
concerning this revered lady has been spread 
abroad thus: “She is wise, competent, intelli-
gent, learned, a splendid speaker, ingenious.” 
Let your Majesty visit her.’

The King opens the dialogue by asking her 
whether a Tathāgata exists after death or not, in 
the familiar quadrilemmal form of the question. 
To each of the four lemmas [1) exists, 2) doesn’t 
exist, 3) both does and does not, 4) neither does 
nor does not] she replies: ‘The Tathāgata has 
not declared this.’

His perplexed Majesty then asks: ‘What now, 
Revered Lady, is the cause and reason that this 
has not been declared by the Blessed One?’

‘Well then, great king, I will question you about 
this same matter. Answer as you see fit. What 
do you think, great king? Do you have an ac-
countant or calculator or mathematician who 
can count the grains of sand in the river Ganges 
thus: “There are so many grains of sand.”?’

‘No, Revered Lady.’

‘Then, great king, do you have an accountant or 
calculator or mathematician who can measure 

the water in the great ocean thus: “There are so 
many gallons of water.”?’ 

‘No, Revered Lady. For what reason? Because 
the great ocean is deep, immeasurable, hard to 
fathom.’

‘So too, great king, the Tathāgata has aban-
doned that material form ... feeling ... percep-
tion ... mental formations ... consciousness by 
which one describing the Tathāgata might de-
scribe him ... he is deep, immeasurable, hard to 
fathom, like the great ocean.’ 
AJAHN PASANNO & AJAHN AMARO, THE ISLAND, PP 173-4,

AMARAVATI PUBLICATIONS, (2020).

ON THE FOUR BASES OF 

SUCCESS AND DESIRE

18.

Thus have I heard. On one occasion the Ven-
erable Ānanda was dwelling at Kosambi in 
Ghosita’s Park. Then the brahmin Uṇṇābha ap-
proached the Venerable Ānanda and exchanged 
greetings with him. When they had concluded 
their greetings and cordial talk, he sat down to 
one side and said to the Venerable Ānanda: ‘For 
what purpose, Master Ānanda, is the holy life 
lived under the ascetic Gotama?’

‘It is for the sake of abandoning desire, brahmin, 
that the holy life is lived under the Blessed One.’

‘But, Master Ānanda, is there a path, is there a 
way for the abandoning of this desire?’

‘There is a path, brahmin, there is a way for the 
abandoning of this desire.’

‘But, Master Ānanda, what is the path, what is 
the way for the abandoning of this desire?’

‘Here, brahmin, a bhikkhu develops the basis 
for spiritual power that possesses concentra-
tion due to desire and volitional formations 
of striving. He develops the basis for spiritual 
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power that possesses concentration due to en-
ergy ... concentration due to mind ... concentra-
tion due to investigation and volitional forma-
tions of striving. This, brahmin, is the path, this 
is the way for the abandoning of this desire.’

‘Such being the case, Master Ānanda, the situa-
tion is interminable, not terminable. It is impos-
sible that one can abandon desire by means of 
desire itself.’

‘Well then, brahmin, I will question you about 
this matter. Answer as you see fit. What do you 
think, brahmin, did you earlier have the desire, 
“I will go to the park,” and after you went to 
the park, did the corresponding desire subside?’ 

‘Yes, sir.’

‘Did you earlier arouse energy, thinking, “I will 
go to the park,” and after you went to the park, 
did the corresponding energy subside?’ 

‘Yes, sir.’

‘Did you earlier make up your mind, “I will go 
to the park,” and after you went to the park, did 
the corresponding resolution subside?” 

‘Yes, sir.’

‘Did you earlier make an investigation, “Shall I 
go to the park?” and after you went to the park, 
did the corresponding investigation subside?’ 

‘Yes, sir.’

‘It is exactly the same, brahmin, with a bhikkhu 
who is an Arahant, one whose taints are de-
stroyed, who has lived the holy life, done what 
had to be done, laid down the burden, reached 
his own goal, utterly destroyed the fetters of 
existence, and is completely liberated through 
final knowledge. He earlier had the desire for 
the attainment of arahantship, and when he at-
tained arahantship, the corresponding desire 
subsided. He earlier had aroused energy for 

the attainment of arahantship, and when he at-
tained arahantship, the corresponding energy 
subsided. He earlier had made up his mind to 
attain arahantship, and when he attained arah-
antship, the corresponding resolution subsided. 
He earlier made an investigation for the attain-
ment of arahantship, and when he attained 
arahantship, the corresponding investigation 
subsided.

‘What do you think, brahmin, such being the 
case, is the situation terminable or intermina-
ble?’

‘Surely, Master Ānanda, such being the case, the 
situation is terminable not interminable. Mag-
nificent, Master Ānanda! ... From today let Mas-
ter Ānanda remember me as a lay follower who 
has gone for refuge for life.’
(S 51 .15,  BHIKKHU BODHI TRANS.)

19.

Why is the practice so difficult and arduous? Be-
cause of desires. As soon as we sit down to medi-
tate we want to become peaceful, if we didn’t 
want to find peace we wouldn’t sit, we wouldn’t 
practise. As soon as we sit down we want peace 
to be right there, but wanting the mind to be 
calm makes for confusion, and we feel restless. 
This is how it goes. So the Buddha says, ‘Don’t 
speak out of desire, don’t sit out of desire, don’t 
walk out of desire. Whatever you do, don’t do 
it with desire.’ Desire means wanting, if you 
don’t want to do something you won’t do it. If 
our practice reaches this point, we can get quite 
discouraged. How can we practise? As soon as 
we sit down there is desire in the mind.

It’s because of this that the body and mind are 
difficult to observe, if they are not the self nor 
belonging to self, then who do they belong to? 
Because it’s difficult to resolve these things, 
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we must rely on wisdom. The Buddha says we 
must practise with ‘letting go’. But if we let 
go, then we just don’t practise, right? Because
we’ve let go.

Suppose we went to buy some coconuts in the 
market, and while we were carrying them back 
someone asked:

‘What did you buy those coconuts for?’

‘I bought them to eat.’

‘Are you going to eat the shells as well?’

‘No.’

‘I don’t believe you. if you’re not going to eat 
the shells then why did you buy them also?’

Well what do you say? How are you going to 
answer their question? We practise with desire, 
if we didn’t have desire we wouldn’t practise. 
Practising with desire is taṇhā. Contemplating 

in this way can give rise to wisdom, you know. 
For example, those coconuts: Are you going to 
eat the shells as well? Of course not. Then why 
do you take them? Because the time hasn’t yet 
come for you to throw them away. They’re use-
ful for wrapping up the coconut in. If, after 
eating the coconut, you throw the shells away, 
there is no problem.

Our practice is like this. The Buddha said, ‘Don’t 
act on desire, don’t speak from desire, don’t eat 
with desire.’ Standing, walking, sitting or re-
clining, whatever, don’t do it with desire. This 
means to do it with detachment. It’s just like 
buying the coconuts from the market. We’re 
not going to eat the shells but it’s not yet time 
to throw them away. We keep them first.
THE COLLECTED TEACHINGS OF AJAHN CHAH, PP 280-1 ,  ARUNO 

PUBLICATIONS, (2011) .
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acinteyya Literally, ‘imponderable’; an aspect of reality that cannot be 
encompassed or validly represented by conceptual thought. There 
are four such named in the Pali Canon: 1) the range of the mind 
of a Buddha, 2) the workings of karma, 3) the different qualities of 
absorptive concentration, 4) the ultimate beginning of things. 

akāliko Literally, ‘timeless’; one of the attributes of Dhamma.

anattā Literally, ‘not-self,’ i.e. impersonal, without individual essence; 
neither a person nor belonging to a person. One of the three 
characteristics of conditioned phenomena.

anicca Transient, impermanent, unstable, having the nature to arise 
and pass away. One of the three characteristics of conditioned 
phenomena.

anurakkhana To protect, maintain in being. One of the four aspects of Right Effort.

attā (PALI)
atman (SKT.)

The feeling of selfhood. In the Pali this is recognized as a delusory 
impression; in the Skt. it is taken as the absolute reality, the 
fundamental nature of a being.

avijjā Literally, ‘not knowing’, ignorance, nescience, unawareness. In 
Buddhist usage it is distinguished from the usual English meaning 
of ‘not having the facts’.

āyatana Sphere of being; also applied to the six sense faculties, as in saḷāyatanā

bhāvanā Development, cultivation; also a synonym for meditation in
common usage.

bhavanirodho Literally, ‘the ending of becoming’; a state associated with the 
realization of Nibbāna.

bhava-taṇhā Literally, ‘the craving to become, to be, to exist’; this is named as one 
of the three causes of dukkha in the Buddha’s first discourse.

bhikkhu (PALI)
bhikṣu (SKT.) 

A fully ordained Buddhist monk. 

Bodhisatta (PALI)
Bodhisattva (SKT.) 

Literally, ‘A being who is intent on Buddhahood’; one who has made 
the vow to realize ‘Unsurpassed Full and Complete Enlightenment’ 
in this or a future life. The Pali ‘Bodhisatta’ most often refers to the 
previous lives, or the early part of the last life of the Buddha Gotama 
– the Buddha of this current age. 
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Bodhisatta
Gotama

A name used to refer to the Buddha before his enlightenment.

brahmacariya Literally, ‘divine conduct’; the holy life, usually referring to the 
monastic life, particularly living according to vows of celibacy.

brahmā god A celestial being; a god in one of the higher spiritual realms.

brahmā world One of the higher spiritual realms.

brahmin A member of one of the four main castes, in Indian society. They 
take their name from the myth that they were born from the god 
Brahmā’s mouth.

Buddha The Understanding One, the Awakened One, who knows things 
as they are; a potential in every human being. The historical 
Buddha, Siddhattha Gotama, lived and taught in India in the
5th century B.C.E.

buddho The quality of awakened awareness; often used as a mantra word
for meditation.

chanda Interest, zeal, enthusiasm, desire.

cittānupassana The contemplation of moods and mind states.

deva A heavenly being, an angel; a being that abides in any one of the 
seven lower heavens in classical Buddhist cosmology.

Dhamma (PALI)
Dharma (SKT.)

The Teaching of the Buddha as contained in the scriptures; not 
dogmatic in character, but more like a raft or vehicle to convey
the disciple to deliverance. Also, the Truth towards which 
that Teaching points; that which is beyond words, concepts or
intellectual understanding. When written as ‘dhamma’ this
refers to a ‘mind object’, an ‘item’ or a ‘thing’.

dhutaṅga (PALI)
tudong (THAI)

Literally, ‘a means of shaking off’; the thirteen ascetic practices 
that the Buddha allowed his disciples to use, to sharpen the focus 
of their Dhamma practice. The Thai usage of the word also refers to 
the lifestyle of wandering forest monastics, who use these practices 
actively, and specifically to long journeys taken on foot through the 
countryside by them.
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dukkha Literally, ‘hard to bear’ – dis-ease, restlessness of mind, anguish, 
conflict, unsatisfactoriness, discontent, suffering. One of the three 
characteristics of conditioned phenomena.

dukkha-nirodha The cessation of dukkha; the third of the Four Noble Truths.

dukkha-samudaya The cause of dukkha; the second of the Four Noble Truths.

Four Heavenly
Kings

The rulers of the second of the seven sensual heavens, in classical 
Buddhist cosmology.

Four Noble
Truths

The core teaching of the Buddha. The Truth of Unsatisfactoriness; 
the Truth of the Origin of Unsatisfactoriness; the Truth of the 
Cessation of Unsatisfactoriness; the Truth of the Path Leading to the 
Cessation of Unsatisfactoriness.

iddhipāda The ‘bases of success’ or ‘roads to power’; the four qualities required 
to arrive at fulfilment of any task, irrespective of its moral, neutral 
or immoral character. These are: chanda (interest), viriya (energy), 
citta (consideration) and vimaṃsa (review).

jhāna Mental absorption. A state of strong concentration focused on a 
single physical sensation or mental notion.

karma
(ENG. & SKT.)

In popular usage its meaning includes action, habitual impulses, 
volitions and intentions together with the results or effects of the 
action. The Pali word ‘kamma’ simply means ‘action’ or a cause 
which is created by habitual impulses, volitions, intentions. In 
Pali the proper term for the result of such action is vipāka, hence
kamma-vipāka means the combination of an intentional act and
the results that come from it. 

khandha Literally: ‘group’, ‘aggregate’, ‘heap’ or ‘lump’ – the term the 
Buddha used to refer to each of the five components of psycho-
physical existence (form, feelings, perceptions, mental formations
and consciousness).

loka The world; meaning the planet, the cosmos or the realm of 
experience, according to context.

lokamānī Literally: ‘a conceiver of the world’.

lokasaññī Literally: ‘a perceiver of the world’.
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mamaṃkara Literally: ‘mine-making’, mine-ness, the feeling of ownership; it is 
often mentioned along with ahaṃkara, meaning ‘I-making’, I-ness, 
the feeling of being someone.

Nibbāna (PALI)
Nirvāṇa (SKT.) 

Literally, ‘coolness’ – the state of liberation from all suffering and 
defilements, the goal of the Buddhist path.

pahāna Letting go, abandoning.

rūpa Form or matter. The physical elements that make up the body, i.e. 
earth, water, fire and wind (solidity, cohesion, temperature and 
vibration). Also often used as a shorthand term for a Buddha image.

samaṇa A renunciant, a religious wanderer; one who embraces simplicity, 
fewness of needs, harmlessness and a contemplative lifestyle.

sammappadhānā The four aspects of Right Effort; these are listed as: saṃvara 
(restraint), pahāna (letting go), bhāvanā (development) and 
anurakkhana (to protect or maintain).

sammā-vayāmo Right Effort; one of the factors of the Noble Eightfold Path.

saṃvāra Restraint.

sandiṭṭhiko Literally, ‘apparent here and now’; one of the classically enumerated 
qualities of the Dhamma.

saṅkhārā Formations, usually meaning ‘mental formations’, especially 
volitional impulses; all mental states such as thoughts, emotions, 
memories, fantasies, desires, aversions and fears, as well as states of 
concentration; the second of the links in the process of dependent 
origination.

saññā Perception, the mental function of recognition.

sati-paññā Mindfulness conjoined with wisdom; this signifies a full awareness 
of the nature of experiencing along with appreciation of the objects 
of awareness.

sati-sampajañña Mindfulness conjoined with clear comprehension, an intuitive 
awareness; this signifies the full awareness of an object of 
experience along with appreciation of the context within which it is 
apprehended, i.e. the time, the place and the situation.
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sīla Virtue, morality; this can refer to either the formal structure of 
skilful behaviours, as codified into various numbers and types 
of Precepts according to an individual’s spiritual commitment 
or formal adoption of monastic training, or it can refer to the 
goodness-loving quality of the heart itself. This latter is also referred
to as guṇadhamma.

siṃsapa A type of tree native to India, Dalbergia sisu.

sukha Happiness, gladness, pleasure, pleasant feeling.

suññatā Emptiness.

Sutta (PALI)
sūtra (SKT.) 

Literally, ‘a thread’; a discourse given by the Buddha or one of
his disciples.

taṇhā Craving, self-centred desire; the eighth of the links in the process of 
dependent origination.

tathatā Suchness.

Tathāgata Literally, ‘thus gone’ or ‘thus come’ – one who has gone beyond 
suffering and mortality; one who experiences things as they are, 
without delusion. The epithet that the Buddha applied to himself.

upādāna Clinging; the ninth of the links in the process of dependent 
origination.

vedanā Feeling, sensation; physical and mental feelings that may be either 
pleasant, unpleasant or neutral; the seventh of the links in the 
process of dependent origination.

vibhava-taṇhā Literally, ‘the craving to not exist’; the desire to get rid of, to not feel 
or for non-being; this is named as one of the three causes of dukkha 
in the Buddha’s first discourse.

vijjā Awakened awareness, transcendent knowing.

vimaṃsa Reviewing, examining the results of action taken; one of the four 
iddhipāda, the ‘bases of success’ or ‘roads to power’.

Vinaya The Buddhist monastic discipline, or the scriptural collection of its 
rules and commentaries on them.
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viññāṇa Usually means ‘sense-consciousness’ or ‘discriminative conscious-
ness’, the process whereby there is seeing, hearing, smelling, tasting, 
touching and thinking; rare uses of the word, contrastingly, have it 
mean ‘transcendent, awakened awareness’.

viriya Energy.



A
B
B
R
E
V
I
A
T
I
O
N
S

D: Dīgha Nikāya – The Long Discourses of the Buddha
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