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 การถามถือเป็นการสร้างกศุลกรรม

 ในพระสูตรชื่อ จูฬกัมมวิภังคสูตร มีคนถามพระพุทธเจ้าว่าท�าไม 
บางคนเกิดมารวยในขณะท่ีบางคนท�างานหนักแทบแยแ่ต่ก็ยังชักหน้า
ไม่ถงึหลงั พระพทุธองค์ทรงตอบว่าสาเหตมุาจากกรรมเก่า คนใจแคบ 
ตระหนี่ถี่เหนียวในชาติก่อนก็จะยากไร้ในชาตินี้

 มีคนถามด้วยว่า ท�าไมบางคนหน้าตาดีแต่บางคนหน้าตาไม่น่าดู
แม้จะไปแปลงโฉมท่ีร้านเสริมสวยราคาแพงก็ยังไม่สามารถจะท�าให้
ทรงเสน่ห์ขึ้นมาได้  พระพุทธองค์ทรงตอบว่า กรรมท่ีท�าให้หนา้ตา 
ไม่งดงามในชาตินี้มาจากชาติก่อนเป็นคนมักโกรธ หงุดหงดิโมโหง่าย

 แล้วกม็คีนถามพระพทุธเจ้าว่า แล้วกรรมใดท่ีท�าให้คนเราโง่ในชาติ 
นี ้ ท�าไมบางคนตัง้ใจเรยีนแทบตาย แม้กระท่ังเรยีนพเิศษตวัต่อตวักย็งั 
แทบจะไม่รอด  ในขณะที่บางคนอ่านหนังสือนิดๆ หน่อยๆ ก็สอบได้
เกรดเอตลอด  ค�าตอบของพระพทุธองค์ในข้อนีส้�าคญัมากส�าหรบัคณุๆ  
ทั้งหลายในการเข้าใจถึงวัตถุประสงค์ของหนังสือเล่มนี้ พระพุทธองค์
ทรงตอบว่า กรรมที่ท�าให้คนเราโง่ในชาติต่อไปคือ การไม่ถามค�าถาม
ในชาตินี้!

 เพราะฉะนั้น เราต้องขอบคุณอัจฉริยะในอนาคตท้ังหลายท่ีถาม
ค�าถามส�าหรับหนังสือเล่มนี้ ชาติหน้าพวกคุณจะเรียนเก่งแบบสบายๆ 

  พระอาจารย์พรหม

  เมืองเพิร์ธ เดือนมิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๗

ค�าปรารภ
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 แรงบันดาลใจในการท�าหนังสือเล่มนี้มาจากความรู้สึกซาบซึ้งใจ
และกตัญญุตาต่อพระอาจารย์พรหมวังโสของพวกเรา (พระอาจารย์
พรหม หรอื Ajahn Brahm) และความปรารถนาท่ีจะแบ่งปันความสุข 
และแสงสว่างแห่งธรรมะจากพระอาจารย์  พระอาจารย์พรหมเป็นท่ี
รู้จักและชื่นชมท้ังในด้านการสอนธรรมะของพระพุทธองค์และวิธีการ 
น�าเสนอค�าสอนตลอดจนอารมณ์ขันของพระอาจารย์  เวลาฟังพระ
อาจารย์เทศน์ เราเดาได้เลยว่า เดี๋ยวจะได้ฟังเรื่องตลก “ไม่ได้ความ” 
ของพระอาจารย์  เวลาตอบค�าถาม พระอาจารย์ก็จะตอบแบบเฮฮา
ร่าเริงที่ท�าให้จิตใจเบิกบานขึ้นและเปิดประตูหัวใจเราให้มองโลกอย่าง 
อ่อนโยนเปี่ยมไปด้วยความเมตตาและเห็นอกเห็นใจยิ่งขึ้น  บ่อยครั้ง 
ธรรมะท่ีพระอาจารย์สอนจะซ่อนอยู่ในเรื่องตลกท่ีพระอาจารย์เล่า  
อย่างไรก็ดี จุดประสงค์ส�าคัญของการมองด้านที่งดงามสดใสของโลก
คือ การรับมือกับปัญหาชีวิตและเดินหน้าสู่เส้นทางท่ีพระพุทธองค์
ทรงวางไว้
 หนังสือเล่มนี้จัดท�าขึ้นเพื่อฉลองครบรอบ ๔๐ ปี ที่พระอาจารย์
พรหมบวชเป็นภกิษ ุ หนงัสือนีป้ระกอบด้วยค�าถามค�าตอบท่ีถอดความ
จากการอบรมฝึกสมาธิโดยพระอาจารย์พรหมท่ีสวนป่าเจริญฌาน 
(Jhana Grove Meditation Retreat Centre) ระหว่างปี พ.ศ. 
๒๕๕๓–๒๕๕๖  สวนป่าเจรญิฌานเป็นศนูย์ปฏบิตัธิรรมของพทุธสมาคม
แห่งรัฐเวสเทริ์นออสเตรเลีย (Buddhist Society of Western 
Australia) ตั้งอยู่ในเมืองเซอร์เพนไทน ์ (Serpentine) ใกล้วัด
โพธิญาณ

ค�าน�า
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 ในแต่ละวนัของการปฏบิตัธิรรม ช่วงค�า่จะเป็นช่วงเวลาตอบค�าถาม
ธรรมะในหอปฎิบัติธรรมของสวนป่าเจริญฌาน โดยก่อนถึงเวลา 
ผู ้ปฏิบัติธรรมจะสามารถเขียนถามข้อข้องใจในกระดาษแผ่นเล็ก 
แล้วใส่ตะกร้าโดยไม่ต้องลงชื่อ  จากนั้น จะมีคนเก็บตะกร้าและน�าไป
ให้พระอาจารย์พรหม  เมื่อถึงเวลา พระอาจารย์ก็จะหยิบทีละค�าถาม
จากตะกร้าและอ่านให้ทุกคนได้ยินทั่วถึง แล้วจึงให้ค�าตอบ
 ในหนังสือธรรมะท่ัวไป ค�าสอนย่อมเป็นสาระส�าคัญของหนังสือ 
แต่บางครั้ง ก็มีสิ่งส�าคัญที่แทรกอยู่มากกว่าค�าท่ีพูดออกมา
 ในการรวบรวมและเรียบเรียงหนังสือเล่มนี้ พวกเราตระหนักดีว่า 
บรรยากาศที่งดงามของสวนป่าเจริญฌาน มิตรไมตรีและอารมณ์ขัน
ของกลุ่มคนที่ไปปฏิบัติธรรม ตลอดจนนัยยะที่ละเอียดอ่อนอื่นๆ ก็
หายไปเมื่อบันทึกลงมาเป็นเพียงตัวอักษร  การถ่ายทอดธรรมะเป็น
สายธารแห่งการส่ือสารท่ีมีชีวิตจิตใจ  ดังนั้น ในการบรรยายธรรม 
จึงไม่มีเพียงแคค่�าพูด แต่ยังรวมถึงปฏิสัมพันธ์กับผู้ฟังและบริบท 
ของค�าที่กล่าวออกมาด้วย
 พวกเราไม่คาดหวังว่า จะสามารถถ่ายทอดประสบการณ์การฟัง
ธรรมจากพระอาจารย์ได้อย่างลกึซึง้โดยผ่านตวัหนงัสือ (เราจะสามารถ 
สัมผัสประสบการณ์เช่นนี้ไดด้้วยการเข้าโครงการปฏิบัติธรรมเท่านั้น) 
แต่พวกเรากไ็ด้พยายามสร้างสรรค์วิธีการใหม่ๆ มาส่ือความให้ชดัเจน 
และเด่นชดัขึน้ด้วยการเตมิค�าบรรยายเลก็ๆ น้อยๆ (เป็นอกัษรตวัเอยีง)  
ตามท่ีเห็นว่าจ�าเป็น  ศพัท์ภาษาบาลหีรอืชือ่เฉพาะต่างๆ จะมคี�าอธิบาย 
ไว้ท้ายเล่ม

 ขอให้สนุกกับการอ่านครับ
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แผ่นฟ้ากว้างงดงามด้วยแถบสีสดใสต่างๆ ท้ังม่วง ส้ม แกมชมพู 
พระอาทติย์ก�าลังจะลับขอบฟ้าเหนือเมืองเซอร์เพนไทน์  

อาบป่ายูคาลิปตัสด้วยแสงสีอันอ�าไพ 
ในยามที่ความเย็นระรื่นของรัตติกาลก�าลังมาเยือน 
ท่ามกลางความสงัดเงียบของพงไพรออสเตรเลีย   

เสียงนกป่าหัวเราะเรงิร่าแว่วมา 
เหล่าผู้ปฏิบัติธรรมค่อยๆ เดินออกจากเรือนพักที่สวนป่าเจริญฌาน 

มุ่งสู่หอปฏิบัติธรรมเพื่อฟังการตอบปัญหาธรรมะ 
กับพระอาจารย์พรหม

เมื่อทุกคนมาถึงหอปฏิบัติธรรมแล้ว ก็จะกล่าวนมัสการพระรัตนตรัย
และสวดกรณียเมตตาสูตรพร้อมกัน 

จากนั้น ตะกร้าค�าถามก็จะถูกน�าไปวางข้างหน้าพระอาจารย์พรหม

พระอาจารย์หยิบกระดาษค�าถามขึ้นมาแผ่นหนึ่ง แล้วก็อ่านออกมา
ด้วยเสียงชัดเจน...
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เฮฮาสมาธ ิ

แนวทางการเจริญสมาธิ ๑
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ถาม: รบกวนพระอาจารย์อธิบายวิธีท�าเมตตากรรมฐานด้วยค่ะ

ตอบ: การเจรญิสมาธิด้วยเมตตาเป็นส่ิงท่ีดมีากๆ แต่เราต้องตระหนกั 
ด้วยว่า เมตตานั้นมีคุณค่าส�าคัญเมื่อเราท้ังคิดและปฏิบัติเมตตา อนึ่ง 
เหตุผลที่จิตเราสงบได้ยากจากการฝึกเมตตากรรมฐาน ก็เพราะคนเรา
มักมอบความอ่อนโยนให้ใจตัวเองน้อยไปหน่อย  ความเมตตาท�าให้
เราไม่เข้มงวดกับตัวเราเองนัก ไม่บังคับตัวเอง และช่วยให้เรามอง
ร่างกายและจติใจของเราเหมอืนเพือ่นสนทิท่ีจะร่วมมอืกนัท�าการต่างๆ
ได้ด้วยความอ่อนโยนและปรานี
 การท�าเมตตากรรมฐานคอื การเรยีนรู้ท่ีจะบ่มเพาะความปรารถนาดี 
ต่อสรรพสัตว์ทั้งหลาย  ในหนังสือ Opening the Door of Your 
Heart ของอาตมาซึ่งแปลเป็นไทยโดยใช้ชื่อ ชวนม่วนชื่น นั้น อาตมา
ให้ค�านิยามของ “เมตตา” ไว้ว่า เป็นความสามารถในการเปดิประตู
หัวใจของคุณรับทุกสิ่งทุกอย่าง ไม่ว่าคุณก�าลังประสบอะไรหรือก�าลัง
มีอะไรเกิดขึ้นก็ตาม  เมตตาคือ ความปรารถนาดีท่ีงดงามอย่างไม่มี
เงื่อนไข
 ตัวอย่างเช่น ช่วงที่ผ่านมา คุณอาจจะขี้เกียจ และคิดว่า สมควร 
ถกูลงโทษ  อย่างนี ้ไม่ใช่เมตตานะ  คณุควรมจีติปรารถนาดต่ีอตนเอง 
แม้ในยามท่ีคณุขีเ้กยีจ หย่อนยานในหน้าท่ี หรอืแอบกินขนมในช่วงบ่าย 
(ซึ่งเป็นการผิดศีลข้อ ๖ ในศีล ๘ ที่ทุกคนควรปฏิบัติในช่วงโครงการ
อบรมปฏิบัติธรรม – ผู้แปล)  ไม่ว่าคุณจะท�าอะไรที่ไม่ค่อยดีลงไป คุณ
ก็อย่าถือสาหาความ  ปล่อยๆ ไปเสียบ้าง  ส่วนคนอื่นนั้น ต่อให้เขาท�า
เสียงดังโครมคราม ก็อย่าไปเอามาเป็นอารมณ์ “ขอให้พวกเขาอยู่เย็น
เป็นสุขกันทุกคนเถิด”
 ความรู้สึกเมตตาท่ีสวยงามนี้ไม่ขึ้นอยูก่ับส่ิงท่ีคนอื่นท�าลงไปหรือ
ส่ิงท่ีตัวคุณท�า  ความเมตตาคือ การท่ีคุณมอบความปรารถนาดีให้ 
ตัวเองในขณะเวลานี้ ไม่ว่าช่วงเวลานี้จะเป็นอย่างไรก็ตามและไม่ว่า
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คุณจะรู้สึกอย่างไรก็ตาม แม้คุณอาจรู้สึกมึนซึมหรือหงุดหงิดงุ่นง่าน ก็
ขอให้คุณมอบความเมตตาให้กับทุกช่วงขณะตลอดเวลาการอบรม
เจริญสมาธคิรั้งนี้  สรุปคือ ส่งปรารถนาดีให้กับปัจจุบันขณะ  ถ้าคุณ
สามารถท�าเช่นนั้นได้ การมาปฏิบัติธรรมครั้งนี้ของคุณก็จะสุขสงบ
แสนวิเศษทีเดียวแหละ
 การฝึกเมตตากรรมฐานบทเริ่มแรกคือการตั้งใจเจริญไมตรีจิต  
เราจะฝึกเห็นคุณค่าของไมตรีจิตและฝึกพัฒนาความรู้สึกอันดีงามนี้
ต่อไป  ในการท�าเมตตากรรมฐาน เรามกับรกิรรมว่า “ขอให้สรรพสัตว์ 
ทั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุขเถดิ ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงพ้นทุกข์เถิด 
ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด ขอให้ข้าพเจ้าจงมีแต่ความสุขสงบ
เถิด”  แต่ถ้าคุณอยากจะใช้ค�าพูดอื่น ก็ได้นะ  เลือกตามท่ีคุณชอบ
 ส่ิงท่ีส�าคญัของกรรมฐานชนดินีค้อื การฟังความว่างระหว่างค�าพดู 
เมื่อคุณพูดว่า “ขอให้ข้าพเจ้าจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด” ขอให้หยุดนิดหนึ่ง 
เพื่อให้ความหมายของแต่ละค�าเข้าถึงจิตใจเรา “ขอให้สรรพสัตว์ท้ัง
หลายจงพ้นทุกข์เถิด”

พระอาจารย์หยุดนิ่งไปครู่

 คุณจะเห็นว่า ค�าพูดเหล่านั้นมีพลัง  ถ้าคุณหยุดฟังพลังนั้น คุณ 
จะเข้าใจถึงความหมายที่แท้จรงิของประโยคที่ว่า “ขอให้สรรพสัตว์ทัง้
หลายจงพ้นทุกข์เถิด” และจากนั้น ความเมตตาก็จะเริ่มเกิดขึ้นในใจ
คุณ  ค�าพูดเหล่านี้เป็นเพียงสวิตช์เปิดไฟหรือเสมือนเปลวไฟจากก้าน
ไม้ขีดเพื่อจุดประกายแห่งเมตตาเท่านั้น  ความรู้สึกที่ตามมาจากการ
ได้ยินค�าพูดเหล่านั้นคือ เมตตา อันเป็นความรู้สึกที่รื่นรมย์อย่างยิ่ง
 หลงัจากภาวนาไปถงึจดุๆ หนึง่ การเจรญิเมตตากจ็ะด�าเนนิไปด้วย
ตนเองได้โดยคุณไม่จ�าเป็นต้องพูดอะไรอีกเลย  คุณรู้สึกเพียงเมตตา 
คุณคือความเมตตา และความเมตตานี้ก็จะแผข่ยายไปยังสรรพสัตว์
ท้ังหลาย  ถ้าคณุเจรญิเมตตามากยิง่ๆ ขึน้ไป คณุจะเกิด “ปีตสุิข” หรอื
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ความสุขความอิ่มใจอย่างล้นเหลือจนแสงท่ีงดงามจะปรากฏขึ้นในจิต 
ซึ่งเรียกว่า “นิมิต” นั่นเอง  คุณก็นั่งเบิกบานใจไป  นิมิตท่ีแท้และ
สมบูรณ์จะงดงามเจริญตาเจริญใจมากและง่ายต่อการก�าหนดพาเข้า
สู่ฌาน  อาตมาบอกพระท่ีวัดตลอดช่วงพรรษา ๓ เดือนท่ีผ่านมาว่า 
“สุขโิน จิตฺต� สมาธยิติ” แปลว่า จิตของบุคคลผู้มีสุขย่อมตั้งมั่นเป็น
สมาธิ  พระพุทธองค์ทรงตรัสหลายครั้งว่า “ความสุขความปีติจะน�า
ให้จิตสงบนิ่ง”
 ปีตสุิขท่ีเกิดขึน้นีจ้ะท�าให้จตินิง่สงบ จากนัน้ นมิติและฌานกจ็ะตาม 
มา  ดังนั้น ขอให้สวดภาวนาในใจไว้ว่า “ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจง
เป็นสุขเป็นสุขเถิด” และสดับฟังเสียงสะท้อนที่กังวานอยู่ หลังจากที่
เราพูดจบแล้ว  เวลาพูด ต้องหมายความตามค�าพูดนั้นจริงๆ นะ ขอ
ให้พูดซ�้าไปเรื่อยๆ และประคองจิตให้อยู่กับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้นตาม
มาเหล่านั้น จนกระทั่งความรู้สึกแห่งเมตตามีพลังมากขึ้นๆ จนคงอยู่
เองโดยท่ีเราไม่ต้องท�าอะไรอีก  การเจริญเมตตากรรมฐานแบบนี้ก็
คล้ายกับการก่อไฟ บางครั้งเราก็ต้องจุดไม้ขีดหลายก้านกว่าไฟจะติด 
แต่เมือ่ไฟตดิดแีล้ว ไฟกจ็ะสว่างลกุโพลงต่อไปเอง  คณุไม่ต้องท�าอะไร
นอกจากนัง่อย่างมคีวามสุข  นีค่อืเมตตากรรมฐานซึง่เป็นการท�าสมาธิ
ที่มีพลังมาก
 หนึ่งในเรื่องเล่าเกี่ยวกับการเจริญเมตตาท่ีอาตมาชอบมาก เป็น
เรื่องเกี่ยวกับพระป่าที่มีชื่อเสียงรูปหนึ่งในประเทศไทย  ท่านชอบเดิน
ธุดงค์ตามป่าตามเขา  บ่ายวันหนึง่ ท่านมาถงึหมู่บ้านแห่งหนึง่ จงึบอก
ผู้ใหญ่บ้านว่า ท่านจะพกัอยู่ใกล้ๆ หมู่บ้านนัน้สักคนื  ผู้ใหญ่บ้านกด็ใีจ
ท่ีมีพระป่ามาพัก และเรียนท่านว่า ตอนเย็นเขาจะพาลูกบ้านไปฟัง
เทศน์จากท่าน และตอนเช้ากจ็ะเตรยีมอาหารใส่บาตร  เจรจาตกลงกนั
เรียบร้อยแล้ว ผู้ใหญ่บ้านก็บอกว่าอีกสองชั่วโมงจะมาฟังเทศน์
 แล้วพระรูปนั้นจะท�าอะไรกับเวลาสองชั่วโมงน่ะหรือ  ท่านก็นั่ง
สมาธใิต้ต้นไม้น่ะสิ  ทว่า ท่านนั่งได้เพียงไม่กี่นาที ท่านก็ตระหนักว่า 
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ท่านเลือกต้นไม้นั่งผิดต้นเสียแล้ว เพราะมีรังมดขนาดใหญ่อยู่ใกล้ๆ  
เจ้ามดตวัแรกไต่ขึน้เท้าของท่าน แล้วกไ็ต่ขาขึน้ไปเรือ่ยๆ  โอ๊ย! จากนัน้ 
ตัวที่สองที่สาม ไปจนถึงตัวที่สิบ ตัวที่ยี่สิบก็พากันมากัดท่าน  แต่ท่าน
เป็นพระที่เข้มแข็ง จึงฝืนนั่งต่อไป
 ท่านมารู้ตัวอีกทีก็เมื่อรู้สึกว่าตัวเองก�าลังวิ่งหนีมด สติหายไปทาง
ไหนกไ็ม่ทราบ  พอรู้ตวั ท่านกเ็ลยหยดุและคดิว่า “เราเป็นพระ ไม่ควร
จะวิง่หนเีช่นนี”้  ท่านหันกลบัไปมอง แล้วกเ็ห็นว่าจุดท่ีท่านนัง่มมีดแดง
แน่นขนัดเป็นพันๆ ตัว  ท่านตัดสินใจกลับไปนั่งท่ีเดิมท่ามกลางฝูงมด
นั้น (สมัยนี้ หาพระอย่างนี้ไม่ได้อีกแล้ว!)
 เมื่อท่านนั่งลง เจ้ามดทั้งหลายก็คลานขึ้นมากัดท่านอีก แต่คราวนี้ 
ท่านเปล่ียนวธีิภาวนา จากการดลูมหายใจไปเป็นการเจรญิเมตตา “ขอ
ให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด โดยเฉพาะเจ้ามดแดงทั้ง
หลายเหล่านี้  ถ้าพวกเจ้าหิวมาก เชิญมาชิมแขนอาตมาด้วย กินให้พุง
กางเลย” (ท่านไม่ได้พูดอย่างนี้หรอก อาตมาแต่งขึ้นเองแหละ)  พอ
ทา่นเจริญเมตตาได้ไม่กี่นาที มดก็เริ่มหยุดกัดท่าน  พวกมดยังคง
คลานไปท่ัวตวัท่าน น่าร�าคาญมากกจ็รงิ แต่มนักห็ยดุกดัแล้ว  หลงัจาก
นั้นอีกไม่กี่นาที ท่านก็รู้สึกแปลกๆ นั่นคือ แทนที่มดจะคลานขึ้นตัว
ท่านต่อไป พวกมันกลบัคลานลงจนกระท่ังไม่เหลือสักตวั  ท่านไม่ได้ท�า
อะไรเลยนอกจากแผ่เมตตาให้สรรพสัตว์  การเจริญกรรมฐานครั้งนั้น
ของท่านเป็นการเข้าสมาธทิี่ลึกอย่างวิเศษมาก
 สองชั่วโมงผ่านไป ท่านก็ได้ยินเสียงชาวบ้าน แต่พวกเขาท�าเสียง
แปลกๆ ราวกับว่าพวกเขาก�าลังเต้นระบ�ากัน  ท่านร�าพึงในใจว่า “คน
หมู่บ้านนี้มีธรรมเนียมแปลกๆ เวลามาหาพระ ก็ต้องเดินเต้นระบ�า
ด้วย” แต่แล้วท่านก็นึกได้ว่า ท�าไมชาวบ้านถึงกระโดดโลดเต้น ที่แท้
พวกเขาถูกมดแดงกัดนั่นเอง! ท่านลืมตาขึ้นมาเห็นมดแดงยุ่บยั่บไป
ท่ัวบรเิวณนัน้ ยกเว้นแต่ท่ีว่างรอบตวัท่านเป็นรศัมีราวหนึง่เมตร  ท่าน
ถึงตระหนักว่า พวกมดก�าลังท�าหน้าท่ีปกป้องท่านอยู่!



15เฮฮาสมาธิ แนวทางการเจริญสมาธิ

 นี่คือส่ิงท่ีเกิดขึ้นเมื่อคุณมีเมตตากรุณาหรือเจริญเมตตากรรมฐาน  
สัตว์ทั้งหลายจะดูแลและคุ้มครองคุณ  เรื่องนี้เป็นเรื่องที่น่าประทับใจ
มากเกี่ยวกับเมตตาและพลังแห่งเมตตา

ถาม: เราสามารถฝึกเมตตาโดยที่ไม่เข้าไปควบคุมได้อย่างไร ในเมื่อ
การท�าเมตตากรรมฐานนั้น เราต้องตั้งใจตั้งจิตเมตตาซ�้าแล้วซ�้าเล่า

ตอบ: ช่วงแรกๆ อาจจะมกีารควบคมุนดิหน่อยเวลาท่ีคณุตัง้จติคดิว่า 
“ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด”  อย่างไรก็ตาม ทันที
ที่คุณตั้งจิตนั้นแล้ว ขอให้คุณหยุด... และฟัง... และรู้สึก...
 คุณรู้สึกอย่างไรตอนท่ีท่องค�าพูดเหล่านั้น  คุณอาจรู้สึกถึงความ
เมตตาที่อยู่ในใจนิดหน่อย และแม้กระทั่งในร่างกายของคุณเองก็ยัง
รู้สึกได้  ทุกๆ ครั้งที่คุณสั่งจิตของคุณ จิตก็จะเริ่มหันไปมองในทิศทาง
ท่ีคณุส่ัง  และจากนัน้ คณุกอ็าจจะเริม่รู้สึกถงึความเมตตาจรงิๆ  ค�าพดู 
เหล่านั้นช่วยชี้น�าให้จิตเดินไปในทิศทางท่ีถูกต้อง
 แต่เราจะท่องค�าเหล่านั้นเพียงจนรู้สึกได้ถึงความเมตตาเท่านั้นนะ  
พอจิตเต็มไปด้วยความเมตตา คุณก็ไม่ต้องใช้ค�าพูดเหล่านั้นอีกต่อไป  
คณุได้เดนิตามป้ายบอกทางและถงึจดุหมายแล้ว  คณุถงึสถานปีลายทาง 
แห่งเมตตาแล้ว   ถ้าคุณบ่มเพาะความรู้สึกเมตตานั้นอย่างจริงจัง ท�า 
ความรู้จักกับเมตตา ท�าความคุ้นเคยและท�าใจสบายๆ อยู่กับเมตตา 
เมตตาจิตก็จะกลายเป็นพลังอันมหาศาล  คุณสามารถท่ีจะใช้เมตตา
ไปได้ตลอดทางจนถึงนิมิตและฌาน
 ดงันัน้ เราต้องรู้สึกให้ได้ถงึความหมายของค�าพดู  ลองฟังนะ  “สุข... 
สงบ...  สุข...สงบ...  สุข...สงบ...” คุณรู้สึกถึงความสุขสงบได้บ้างหรือ
เปล่า  คุณรู้สึกได้ถึงความหมายของค�านี้หรือเปล่า  เมื่อคุณเข้าใจได้
อย่างแท้จริงว่า ค�านี้หมายถึงอะไร เมื่อความสุขสงบเกิดขึ้นในใจคุณ 
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คุณก็ไม่จ�าเป็นที่จะต้องเอ่ยค�าว่า “สุขสงบ” อีกต่อไป  หากเมื่อใดที่
ความรู้สึกนั้นจางลง คุณค่อยกลับมาท่องค�าอีก  ขอให้ท่องไปจนกว่า
คุณรู้สึกว่าไม่จ�าเป็นต้องท่อง หรือจนกว่าคุณจะรู้สึกสุขสงบ
 นี่คือวิธีท่ีเราฝึกเมตตากัน  เราใช้ค�าพูดเพื่อสร้างอารมณ์หรือ
ความรู้สึกให้เกิดขึ้น  พออารมณ์นั้นเข้มแข็ง เราก็จะพุ่งความสนใจไป
อยู่ที่อารมณ์ ไม่ใช่ค�าพูด เพราะว่าค�าพูดได้ท�าหน้าท่ีของมันเรียบร้อย
แล้ว  ถ้าคุณอยากจะหาตัวช่วย คุณก็อาจลองจินตนาภาพแสงสีทอง 
ในหัวใจคุณ  บางครั้ง การจินตนาภาพก็ช่วยได้เหมือนกัน

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายวิธีการสร้างลมหายใจที่งดงาม  
เราจะท�าอย่างไรไม่ให้เครียดเวลาท่ีเราต้องการอะไรสักอย่าง  วันนี้ 
ผมพยายามที่จะท�าให้ลมหายใจงดงาม แต่กลับเจอการท�ากรรมฐาน
แบบอริยสัจ ๔ ข้อที่ ๒ แทน นั่นคือ รู้สึกหงุดหงดิมากๆ ครับ

ตอบ: ลองดูสิว่าคุณสามารถที่จะโน้มใจไปหาความสวยงามได้หรือ
เปล่า  เวลาที่คุณออกไปข้างนอก ให้ลองมองไปที่ดอกไม้สวยๆ ไม่ใช่
ไปมองแมงมุม ให้มองไปที่ท้องฟ้าสวยๆ อย่าไปสนใจที่อากาศหนาว 
ไม่ว่าจะเป็นอะไรก็ตาม ขอแค่เพียงน้อมใจไปหาความสวยงามของ
ชีวิต  ชีวิตคนเรามีปัญหาและความยุ่งยากเสมอ แต่แทนที่จะไปมอง
มัน ก็ให้มองอีกด้านหนึ่ง คือด้านที่ดีและสวยงามของชีวิตแทน
 ตัวอย่างเช่น แม้ว่าคุณจะป่วยด้วยโรคมะเร็ง มะเร็งก็เป็นแค่ส่วน
หนึ่งของร่างกาย แต่ส่วนท่ีเหลือก็ยังสบายดีอยู่ หรือคุณอาจจะมี
อบุตัเิหตทุางมอเตอร์ไซค์ท�าให้ต้องเสียขาไปข้างหนึง่ แต่คณุกย็งัเหลอื
ขาอีกข้างหนึ่งอยู่ เราเรียกว่าอะไหล่ ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้นในชีวิต มนั
จะมีสิ่งดีๆ ให้มองเสมอ  เมื่อใดก็ตามท่ีคุณเรียนรู้ที่จะมองด้านบวก 
บ้าง คุณก็จะมองเห็นความสวยงามในทุกๆ สิ่ง ทว่า บางคนมักมอง
แต่ในแง่ลบจนกลายเป็นคนชอบจับผิดและมองเห็นแต่ข้อเสียในทุกส่ิง
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ทุกอย่าง  ส�าหรบัคนประเภทนัน้ แม้กระท่ังศนูย์ปฏบิตัธิรรมท่ีสวยงาม 
ก็ยังดูโหลยโท่ยเลย อากาศก็ร้อน เบาะก็แข็ง  เวลาท่ีเราไม่ก�าหนด
ตารางกิจกรรม พวกเขาก็อยากให้เราจัดเข้มขึ้น  พอเรามีตาราง ก็... 
โอ้ย! ท�าไมมันแน่นเอี๊ยดเข้มงวดนักล่ะ...  ไม่ว่าจะเกิดอะไรขึ้น พวก
เขาก็หาอะไรมาบ่นได้ตลอดแหละ  ถ้าเป็นอย่างนั้น ก็จะไม่มีวันพบลม
หายใจที่งดงามได้หรอก
 ลองมองใหม่ส ิ การที่ได้มาอยู่ที่นี่มันแสนวิเศษใช่ไหม เราไม่ต้อง
ท�าอะไรเลยในโลกนีน้อกจากดลูมหายใจ  เราไม่มอีะไรต้องท�า ยกเว้น
อยู่ตรงนี้กับกายและใจของเรา  แบบนี้สุขมากจริงๆ ใช่ไหม  เมื่อคุณ
คิดเช่นนั้น จิตก็จะมีแต่การรับรู้ถึงความสวยงามไปตลอดทั้งวัน  จาก
นั้น มันก็เป็นเรื่องง่ายแล้วที่จะมีลมหายใจที่งดงาม

ถาม: เวลาท่ีหายใจเข้าและหายใจออกนั้น สิ่งที่เราควรจะดูนั้น มี
ท้ังหมดกี่อย่างคะ  เราควรจะดูตอนเริ่มต้น ตอนกลางและตอนท้าย
ของลมหายใจ รวมถึงช่วงว่างระหว่างการหายใจเข้าและออกด้วย 
ใช่หรือเปล่าคะ

ตอบ: ไม่ใช่อย่างนั้นนะ อาตมาขอสาธิตก็แล้วกัน  ขอให้มองดูนิ้ว
ของอาตมา...

พระอาจารย์ยกมือ ชูนิ้วชี้ขึ้น แล้วเคลื่อนมือจากซ้ายไปขวาอย่างช้าๆ

 ขณะที่นิ้วก�าลังเคลื่อนไหว... ตั้งแต่เริ่มขยับ... ไปจนจบเลยนะ  มัน
มจีดุให้สังเกตมากมายเลย นีก่เ็หมอืนกบัตอนท่ีคณุดลูมหายใจนัน่แหละ 
คุณไม่ได้ดูแค่ตอนเริ่มต้น ตรงกลางและตอนสุดลมหายใจ นั่นมันแค่
สามจุดเท่านั้นเอง  อันที่จริง ในแต่ละลมหายใจอาจจะมีนับพันจุดให้ดู
เลยทีเดียว  ลองหลับตา แล้วดูแค่หนึ่งลมหายใจสิ
 ความรู้สึกที่คุณสังเกตเห็นมีมากแค่ไหน  เยอะไปหมดเลยใช่หรือ
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เปล่า  คณุจะเริม่มองเห็นอะไรในแต่ละลมหายใจมากขึน้ๆ  จนในท่ีสุด 
คุณจะเห็นลมหายใจตลอดทั้งหมดโดยไม่มีการชะงักงันเลย นับตั้งแต่
เริ่มต้นไปตลอดจนสุดทาง  นั่นล่ะคือสิ่งท่ีเราควรจะดู

ถาม: ผมเข้าใจถูกหรือเปล่าครับ ว่าเป้าหมายของเราก็คือ การรักษา
จิตให้นิ่งด้วยการสังเกตลมหายใจ ซึ่งท�าให้จิตไม่คิดฟุ้งซ่านหรืออยาก
โน่นนี่  ความสุขช่วยเกื้อหนุนกระบวนการนี้หรือเปล่าครับ

ตอบ: แน่นอน ความสุขช่วยส่งเสริมทุกอย่าง  ส่วนใหญ่ เราจะชอบ
คดิโน่นคดินีเ่พราะเราไม่มคีวามสุขอย่างแท้จรงิ ปกตแิล้ว การคดิ 
ฟุ้งซ่านมักเกิดจากความไม่พอใจ  ถ้าเรามีความสุขความสบายใจจริง 
เราจะรู้สึกว่า ทุกๆ อย่างก็ดีแล้ว เราจะไม่อยากท้ิงเวลาแห่งความ
สบายใจเพื่อไปคิดอะไรหรอก  เวลาท่ีคุณมีความสุขจริงๆ ความคิด 
ก็จะหายไปเอง  และนั่นก็คือวิธีที่ช่วยให้จิตนิ่ง

ถาม: เมือ่จตินิง่แล้ว ส่ิงอืน่ๆ กจ็ะตามมาโดยอตัโนมตัใิช่ไหมครบั

ตอบ: ถูกต้อง

ถาม: เมื่อตอนกลางวัน ขณะที่ดิฉันก�าลังท�าสมาธิ ดิฉันรู้สึกสงบมาก 
มองเห็นลมหายใจของตัวเองชัดเจน มันช่างสงบสุขจริงๆ  ต่อมาดิฉัน
ก็รู้สึกเหมือนว่า ตัวเองไม่ได้หายใจ และมือดิฉันก็เหมือนจะเบามากๆ  
แต่ดิฉันก็ยังได้ยินเสียงไอเสียงจามอยู่นะคะ  ดิฉันไม่อยากออกจาก
สภาวะสุขนั้นเลย  ความตั้งใจเพียงอย่างเดียวของดิฉันก็คือปล่อยวาง 
ไม่พยายามที่จะบรรลุอะไรทั้งนั้น  ดิฉันก�าลังไปถูกทางหรือเปล่าคะ
ตอบ: เหตผุลท่ีคณุยงัได้ยนิเสียงไอเสียงจามอยู่กเ็พราะว่าเสียงจะเป็น
ส่ิงสุดท้ายท่ีจะหายไปเวลาเข้าสมาธิได้ลกึ  ถ้าสมาธิของคณุลกึมากข้ึน 
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คณุจะได้ยนิเสียงไอเสียงจามเหมอืนอยู่ไกลๆ  แม้คณุจะยงัได้ยนิเสียง
อยู่ แต่เสียงนั้นฟังราวกับว่า มันอยู่ไกลออกไปหลายร้อยกิโล  จากนั้น 
เสียงก็จะหายไป และคุณก็จะไม่อยากออกจากสภาวะนั้นเลย
 คุณท�าได้ดี ยอดเยี่ยมมาก! คุณท�าได้เพราะความมุ่งมั่นเพียงอย่าง
เดยีวของคณุกค็อืการปล่อยวางและไม่ปรารถนาท่ีจะบรรลอุะไรท้ังส้ิน

ถาม: ถ้าผมไม่ถนดักบัการท�าสมาธิโดยการดลูมหายใจ ผมควรเปลีย่น
ไปใช้วิธีการเดินสมาธิดีไหมครับ  ท่านกรุณาให้ค�าแนะน�าการเดิน
สมาธดิ้วยครับ

ตอบ: เรามีห้องเดนิสมาธใินอาคารนี้ หรือคุณจะออกไปเดินในป่า
ก็ได้  ที่นี่มีที่ให้คุณเดินสมาธเิยอะมาก  คุณควรเลือกเส้นทางที่ไม่ยาว
เกินไปหรือสั้นเกินไป  หาทางเดินที่เป็นเส้นตรง  อย่าเดินเป็นวงกลม  
เวลาเดิน ก็เดินตามธรรมชาติ โดยเริ่มต้นท่ีปลายด้านหนึ่งของทาง
เดิน และทอดสายตาไปประมาณ ๒ เมตรข้างหน้า (ไม่ต้องถงึกบัวดั
หรอกนะ ประมาณเอากพ็อ) ท่ีท�าอย่างนีก้เ็พ่ือให้เรามองเห็นว่ามีอะไร
อยู่ข้างหน้าและรู้สึกปลอดภัยว่า ไม่มีอันตราย ทางไม่ขาดหรือเราจะ
ไม่ตกหน้าผาหรือเหยียบตัวอะไร  จากนั้น คุณก็เดินไปเรื่อยๆ ตาม
ปกติธรรมดา
 ขณะเดิน ขอให้สติอยู่กับปัจจุบัน ไม่ต้องไปคิดถึงอดีตหรืออนาคต  
หยุดคิดถึงเรื่องธุรกิจ  ไม่ต้องวิตกถึงตลาดหุ้นหรือการแข่งฟุตบอล 
นัดต่อไป  ไม่ต้องกังวลว่า ทางบ้านมีปัญหาอะไรหรือเปล่า  แต่ให้ 
ตั้งจิตตระหนักรู้ถึงความรู้สึกในขาและเท้าขณะเคลื่อนไหว  ให้รู้ว่า
เท้าซ้ายก�าลังก้าวออกไป  ให้รู้ว่าเท้าขวาก�าลังเคลื่อน  ส่วนไหนของ
เท้าที่ยกขึ้นจากพื้นก่อน  ส่วนไหนของเท้าท่ียกขึ้นจากพื้นหลังสุด เมื่อ
เท้ายกพ้นพื้นแล้ว เท้ายกขึ้นมาตรงๆ หรือเอนมาข้างหน้านิดๆ  เท้า
เคลื่อนไหวอย่างไรเมื่อพ้นพื้นและก่อนแตะพื้นอีกครั้ง
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 ให้จิตรับรู้ถึงความรู้สึกทุกประการท่ีบอกเราว่าเท้าก�าลังท�าอะไร
อยู่  ส่วนไหนของเท้าแตะพื้นก่อน รู้สึกอย่างไรเมื่อเท้าแตะพื้นพรม
หรอืพืน้ไม้  ความรู้สึกเม่ือเท้าแตะพืน้เป็นอย่างไร  รบัรู้ถงึความรู้สึกให้
มากที่สุดเท่าที่จะท�าได้  ส่วนไหนของเท้าท่ีแตะพื้นหลังสุด  ให้รู้สึกถึง
น�า้หนกัตวัท่ีเคลือ่นจากเท้าหนึง่ไปสู่อกีเท้าหนึง่  เพยีงแค่เดนิธรรมดาๆ 
คุณก็สามารถรับรู้ได้ถึงความรู้สึกอันน่าอัศจรรย์ต่างๆ เหล่านี้ทั้งหมด
 คณุไม่ต้องไปก�าหนดบงัคบัการเดนินะ ขอให้เดนิตามปกตธิรรมชาติ  
คุณจะเป็นเหมือนผู้โดยสารท่ีคอยสังเกตความรู้สึกท่ีน่าอัศจรรย์ท้ัง
หลายที่เกิดขึ้นในขาของคุณขณะที่คุณเดินกลับไปกลับมา   พอเดินไป
จนถึงปลายทางแล้ว คุณก็หยุด และรับรู้ถึงความรู้สึกของการหมุนตัว
กลับ  ประโยชน์ท่ีได้รับจากการให้จิตจดจ่ออยู่กับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น
ในร่างกายคือ เราจะไม่ค่อยคิดอะไรเกี่ยวกับความรู้สึกเหล่านั้น  คุณ
จะหาเรื่องคุยกับตัวเองเกี่ยวกับความรู้สึกเมื่อเท้าแตะพื้นไม่ค่อยได้
สักเท่าไร  การตระหนักรับรู้ถึงการเคลื่อนไหวของร่างกายขณะก�าลัง
เดินเช่นนี้ท�าให้เราอยู่กับปัจจุบันขณะ ท�าให้เรามีอะไรให้เฝ้าสังเกต  
สักพักหนึ่ง คุณจะรู้สึกนิ่งมาก สงบสุขมาก เพราะความรู้สึกเหล่านั้น
จะเริ่มรื่นรมย์ข้ึนและท�าให้จิตเราจดจ่ออยู่ท่ีความรู้สึกนั้นเพียงอย่าง
เดียว
 ข้อดีอีกอย่างของการเดินสมาธิหรือการเดินจงกรมคือ เราไม่ต้อง
กังวลเรื่องปวดเข่าหรือปวดหลังท่ีมักเกิดขึ้นเม่ือนั่งสมาธิ  การเดิน
จงกรมนี้ เราจะเคลื่อนไหวตลอด จึงท�าให้ร่างกายรู้สึกสบาย  คุณเดิน
จงกรมได้นานเท่าที่คุณพอใจ  พยายามส่งเสริมจิตให้รู้สึกสุขและสงบ
นิ่งลึกเท่าที่จะท�าได้  เราสามารถสงบสบายได้มากจากการเดินจงกรม
 บางคนอาจชอบเดนิจงกรมมากกว่านัง่สมาธิ  นีค่อืสาเหตท่ีุว่าท�าไม 
เราถึงออกแบบหอปฏิบัติธรรมแห่งนี้ให้มีห้องเดินสมาธิขนาดใหญ ่
๓ ห้องด้านข้างของห้องท่ีเรานัง่อยูน่ี ้  เราออกแบบอย่างนีเ้พือ่ส่งเสรมิ 
การเดินจงกรม เพราะฉะนั้น ขอให้ลองเดินสมาธิดูนะ  บางครั้ง การ
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เดินจงกรมก็ช่วยให้เราสงบนิ่งได้ และยังช่วยให้นั่งสมาธิได้ลึกขึ้น ลอง
ท�าดูนะ
 วิธีเดินจงกรมที่อาตมาสอนข้างต้นนี้ง่ายๆ ธรรมดาๆ  ในการท�า
สมาธนิั้นไม่มีอะไรซับซ้อนหรอก

ถาม: เวลาปฏิบัติอานาปานสติ เราก�าหนดสติเราไว้กับลมหายใจ 
แล้วเวลาเดินจงกรม เราก�าหนดสติไว้ท่ีไหน ท่ีเท้าซ้ายหรือเท้าขวา
ครับ

ตอบ: ถูกต้องแล้ว ไม่เท้าใดก็เท้าหนึ่งนั่นแหละ แต่ไม่ใช่เท้าท้ังสอง
ข้างพร้อมๆ กันนะ

พระอาจารย์กล่าวขันๆ

 อย่างแรก เราต้องพยายามสร้างความตระหนักรู้ถึงปัจจุบันขณะ  
อย่างที่สอง จงเงียบ  อย่างที่สาม ตั้งใจจดจ่ออยู่กับเท้าข้างที่ก�าลังก้าว
อยู่  อย่างท่ีส่ี มีสติรับรู้อย่างครบถ้วน ซึ่งหมายถึงว่าตั้งแต่เท้าซ้าย 
เริ่มขยับออกก้าว จนกระทั่งเมื่อเท้าแตะพื้น และตั้งแต่ที่เท้าขวาเริ่ม
ขยับออกก้าว จนกระทั่งเมื่อเท้าแตะพื้น เราต้องมีสติรับรู้ทุกอิริยาบถ
ของการเดิน
 เราต้องก�าหนดจติอยู่กบัการเดนิ กบัความรู้สึกของการเดนิ  ก�าหนด
จิตไว้กับสิ่งที่เกี่ยวข้องกับการเดิน  ขณะที่เดินกลับไปกลับมานั้น ขอ
ให้ตระหนักรับรู้อิริยาบถของการเดินเท่านั้น ไม่ต้องใส่ใจสิ่งอื่น
 ตอนที่อาตมาอยู่มาเลเซีย คนรู้สึกเบื่อที่จะต้องนั่งดูแต่ลมหายใจ
หรอืเดนิจงกรม อาตมากเ็ลยบอกว่า ศาสนาพทุธของเรานีบ้างทีกต้็อง
ปรบัให้เข้ากบัประเทศท่ีเราอยู่  อาตมากเ็ลยชวนให้พวกเขาเดนิจงกรม
แบบออสเตรเลีย ซึ่งเอาท่ามาจากจิงโจ้  วิธีการก็คือ เมื่อเราเริ่มจาก
จุดเริ่มต้นของเส้นทางที่จะเดนิ เราก็ท�ามืออย่างนี้
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พระอาจารย์ท�ามืองอๆ เหมือนเท้าหน้าของจิงโจ้

 ...แล้วก็กระโดด!

พระอาจารย์พยายามท�าท่ากระโดดขณะที่นั่งอยู่  ญาติโยมระเบิด
เสียงหัวเราะข�าพระอาจารย์

 เมื่อถึงอีกปลายทางเดิน เราก็หันหลังกลับและกระโดดกลับ

 นี่คือการเดินจงกรมแบบออสเตรเลีย  อาตมาอยากให้พวกเรา 
ทุกคนลองท�าดู อย่างน้อย ก็ท�าให้คนที่เห็นหัวเราะออกมาได้และนั่น 
กจ็ะท�าให้คณุมคีวามสุขเช่นกนั เดนิจงกรมแบบนีจ้ะท�าให้การท�าสมาธิ 
ไม่เครียดแถมสนุกสนาน  เพราะฉะนั้นลองไปท�าท่ากระโดดจงกรม
แบบจิงโจ้ดู เพื่อแสดงให้คนรู้ว่า ตอนนี้พุทธศาสนาได้เดินทางมาถึง
ประเทศออสเตรเลียแล้ว

ถาม: เวลาท่ีข้าพเจ้าเดนิจงกรมไปจนสุดก�าแพง ข้าพเจ้าจะรู้สึกเหมอืน
เสียกระบวนเพราะมันท�าให้การเดินท่ีก�าลังราบรื่นต้องหยุดชะงัก  
ข้าพเจ้าจะแก้ปัญหานี้ได้อย่างไร  ข้าพเจ้าคงเดินทะลุก�าแพงไปไม่ได้
แน่ๆ

ตอบ: คุณรู้ได้ยังไง?  อย่าไปเชื่อตามๆ กันสิ  ลองท�าดูเลย!
 ถ้าคุณอยากจะท�านะ คุณก็ลองเดินจากที่นี่ไป Jarrahdale แล้ว
ก็จาก Jarrahdale ไป South West Highway แล้วก็กลับมาท่ีนี่ 
ทั้งหมดก็ราว ๔๒ กม.  คุณสามารถเดินโดยไม่ต้องหยุดได้เลย ถ้าท�า
อย่างนั้น ก็คงไม่มีอะไรมารบกวนการเดินของคุณแน่
 เหตุผลท่ีเราเดินกลับไปกลับมาเวลาเดินจงกรมก็เพราะบางครั้ง
สติเราจะหลงหายไป เราจะเร่ิมจินตนาการ ฝันเฟื่อง วางแผนท�าอะไร
ต่างๆ นานา  การเดินในระยะทางสั้นๆ ท�าให้เราต้องหยุดและหมุนตัว
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กลับบ่อยๆ ซึ่งจะช่วยท�าให้เรากลับมาอยู่กับปัจจุบันได้ดีขึ้น
 อาตมาเองก็ชอบแนวคิดในการเดินกลับไปกลับมาเหมือนกันนะ 
เพราะเรากลับมาอยู่ตรงจุดที่เราเริ่มต้น และนั่นก็เป็นอุปมาท่ีดีในการ
เปรียบเทียบกับชีวิตของเรา  เรามักจะคิดว่าเราก�าลังไปที่ไหนสักแห่ง 
แต่จริงๆ แล้วเราไปถึงไหนกันเหรอ  ส่วนใหญ่เรามักจะกลับมาอยู่ใน
จุดที่เราเริ่มต้น อีกไม่กี่วันก็จะจบการปฏิบัติธรรม พวกเราก็จะร�่าลา
กัน แล้วก็แยกย้ายกลับบ้าน  กี่ครั้งแล้วที่คุณเดินออกจากศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมแห่งนี้ แล้วก็กลับมาอีก  มันก็เป็นอย่างนั้นแหละสิ่งต่างๆ จะวน
เวียนไปมาในวัฏจักรแห่งชีวิต

ถาม: นอกเหนือจากเป็นการออกก�าลังกายแล้ว จุดประสงค์และ
ประโยชน์ของการเดินสมาธคิืออะไร

ตอบ: การเดินจงกรมจะช่วยก่อให้เกิดความสงบนิ่ง ความสุขและ
ความเข้าใจอย่างลึกซึ้ง  มีการเดินจงกรมอีกวิธีคือการใช้ค�าบริกรรม
ซึ่งสนุกและช่วยให้เกิดปัญญา  อาตมาเรียนวิธีนี้สมัยอยู่เมืองไทยเมื่อ
หลายปีก่อน  นั่นคือ เวลาเดิน พอก้าวเท้าซ้ายออกไป ให้บริกรรมว่า 
“ตาย” เมื่อก้าวเท้าอีกข้างออกไป ให้ท่องว่า “แน่”  “ตาย แน่”
 เมือ่ตอนเริม่วธีิการนีใ้หม่ๆ เราอาจคดิว่าเป็นเรือ่งตลกข�าๆ  แต่พอ
ผ่านไปได้สักพัก คุณก็เริ่มเข้าใจว่า นี่คือความจริงท่ีไม่มีใครปฏิเสธได้  
คุณอาจรู้สึกตกใจกลัว “คุณพระ! นี่มันเรื่องจริงนี่” แต่ขอให้บริกรรม
ต่อ และในที่สุด ความกลัวตายก็หมดไปเพราะคุณรู้ว่า คนเรานี้ต้อง
ตายแน่ๆ  ส่ิงท่ีเรายึดติดอยู่ ส่ิงท่ีเราวิตกกังวล ท้ังอีเมล ตลาดหุ้น 
ธุรกิจ คู่ครอง ลูกหลาน แม้แต่สุขภาพของตนเอง ความยึดมั่นกับสิ่ง
ทั้งหลายก็จะหมดไป  ในเมื่อคนเรานี้ต้องตายแน่นอน แล้วเราจะมัว
ไปกังวลกับเรื่องไร้สาระท�าไม  จากนั้น ความสงบก็จะเกิดขึ้นในจิต
เพราะมคีวามเข้าใจลกึซึง้ถงึการเป็นอสิระ “ตายแน่”  โล่งอก หมดห่วง! 
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ลองดูนะ  สนุกดีออก

ถาม: เกี่ยวกับค�าถามที่ว่า เราควรนั่งสมาธิบนพื้นหรือว่าบนเก้าอี้ดี  
ดิฉันคิดว่าบางทีเรื่องนี้อาจจะเป็นปัญหาเกี่ยวกับภาพท่ีเราสร้างขึ้น 
เราทุกคนต่างมีภาพในใจว่าพระพุทธเจ้าท่านประทับในท่านั่งสมาธิ
เพชรและทรงตรัสรู้ใต้ต้นไม้ นอกจากนี้ เราก็ไม่ค่อยเห็นพระหรือ
ภิกษุณีนั่งสมาธิบนเก้าอี้  เป็นไปได้ไหมคะว่า ความคิดของเราถูกหล่อ
หลอมมาให้เชื่อวา่ อิริยาบถนี้เป็นท่าท่ีดีท่ีสุดและจะช่วยให้เกิดผล
ส�าเร็จ

ตอบ: มีพระพุทธรูปปางประทับบนเก้าอี้ และมีพระหลายรูปที่นั่ง
สมาธิบนเก้าอี ้ พระอาจารย์สุชาโต  (พระเถระชาวออสเตรเลยี ลกูศษิย์
พระอาจารย์พรหม) กม็กัจะนัง่บนเก้าอีเ้พราะเข่าท่านไม่ด ี เวลาอาตมา
นั่งเครื่องบิน อาตมาก็นั่งสมาธิบนเก้าอี้เหมือนกัน  ถ้าอาตมาขอเขา
นั่งขัดสมาธบินพื้นตรงทางเดิน เจ้าหน้าท่ีเขาคงไม่อนุญาต อาตมาก็
เลยต้องนั่งสมาธบินเก้าอี้
 อย่างไรกต็าม ปัญหาเรือ่งภาพลกัษณ์มนัเป็นเรือ่งจรงิ แต่เราเอาชนะ
ได้นะ  การต้องทนเจบ็หรอืปวดขาเพราะนัง่สมาธินัน้เป็นเรือ่งไม่ฉลาด
เท่าไร  หากคุณอยากนั่งบนพื้น ก็ลองฝึกเล่นโยคะหรือออกก�าลังกาย
ยืดแขนขา ไม่เช่นนั้น ก็สลับไปนั่งบนเก้าอี้บ้างก็ได้

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายว่า เราจะท�าสมาธิได้อย่างไร
เวลาท่ีมีความเจ็บปวดร่างกายอยา่งมาก เราจะเพ่งความสนใจไปท่ี
ต้นตอของความเจ็บปวดได้อย่างไร

ตอบ: ถ้าปวดมาก ก็ทานยาแก้ปวดสิ! ฮ่า! ฮ่า!
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 อันที่จริงแล้ว ความเจ็บปวดเป็นสิ่งท่ีน�ามาใช้เป็นสิ่งก�าหนดเพื่อ
ท�าสมาธไิด้ยากมาก  ขอให้เริ่มด้วยสิ่งง่ายๆ ก่อนที่จะไปท�าส่ิงยากๆ  
ถ้าคุณสามารถหลีกเลี่ยงความเจ็บปวดได้ ก็ขอให้เลี่ยงไปก่อน  ขอให้
ปรานีกับร่างกายของคุณเอง  ถ้าแขนขาตึง ร่างกายปวดเมื่อย ก็ลอง
ไปนั่งสมาธิบนเก้าอี้สบายๆ เพื่อคลายปัญหา  ถ้ามันเป็นความเจ็บ
ปวดในแบบที่พอจะท�าอะไรได้ เช่น ขยับตัวหรือนั่งท่าอื่นแทน ก็ลอง
ใช้กลยุทธ์เหล่านั้นแก้ไขไปก่อน
 อย่างไรก็ตาม บางครั้งมันก็มีความเจ็บปวดแบบที่ไม่ยอมไปไหน  
ไม่ว่าคุณจะนั่งบนเก้าอี้หรือบนพื้น หรือแม้จะล้มตัวนอนบนเตียงแล้ว
ก็ตาม  กระทั่งบางครั้งทานยาแก้ปวดแล้ว ก็ยังไม่หาย
 วธีิหนึง่ท่ีจะเอาชนะความปวดอย่างนัน้ได้กค็อื ให้เพ่งไปท่ีตรงกลาง 
ของความปวด ซึ่งก็เป็นเรื่องยากอยู่เหมือนกัน  จากนั้น ก็ใช้ความ
เมตตามาช่วยผ่อนคลาย  อย่างน้อยที่สุด คุณก็อาจจะสามารถคลาย
กล้ามเนื้อที่ตึงได้บางส่วน ซึ่งน่าจะเป็นเหตุแห่งความเจ็บปวด  ความ
เจ็บปวดบางอย่างเป็นปฏิกิริยาต่อการติดเชื้อหรือบาดแผล  การผ่อน
คลายจะช่วยให้คุณเอาชนะปฏิกิริยานั้นได้  อาตมาทราบดีเพราะว่า
บางครั้งอาตมาก็ต้องทรมานกับไข้ละอองฟาง ถ้าคุณสามารถวางจิต
ไว้ที่จมูกแล้วผ่อนคลายตรงบริเวณนั้นได้ มันก็จะช่วยได้ในระดับหนึ่ง
ทีเดียว
 อีกวิธีในการรับมือกับความเจ็บปวดก็คือการใช้สติและปัญญา 
เทคนิคนี้ตั้งอยู่บนพื้นฐานความจริงท่ีว่าความปวดท่ีรุนแรงมักจะอยู่
แค่ในบริเวณเล็กๆ ของร่างกาย  เพราะฉะนั้น ลองวาดภาพกล่องล้อม
รอบความปวดนั้นดู ให้ความปวดนั้นอยู่ข้างในกล่อง ส่วนที่เหลือของ
ร่างกายอยู่นอกกล่อง  จากนั้น ก็ใช้จินตนาการขยายกล่อง ในขณะที่
คุณขยายกล่องออก ก็เท่ากับคุณขยายพื้นที่ความเจ็บออกไปด้วย  แต่
แทนท่ีจะท�าให้มันเจ็บมากกว่าเดิม วิธีนี้กลับจะท�าให้ความเจ็บปวด
มันเจือจางลง  ขอให้พยายามขยายกล่องให้ใหญ่ขึ้นเป็นสองเท่า ทั้ง
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ด้านกว้าง ด้านลึกและด้านสูง  ถ้าคุณใช้จินตนาการท�าอย่างนี้ มันจะ
ช่วยท�าให้ความปวดคลายออก  หากเราไปหดย่อให้ขนาดความเจบ็ปวด
มันเล็กลง มันจะยิ่งเพิ่มความรุนแรงของความเจ็บปวด  การขยาย
พื้นที่ความเจ็บจะช่วยบรรเทา  ถ้ามันไม่ได้ผล ก็ลองวิธีที่พระพุทธเจ้า
ทรงอุปมาไว้ ซึ่งอาตมาได้น�ามาเล่าเป็นนิทานในหนังสือ “Opening 
the Door of Your Heart” หรือ “ชวนม่วนชื่น” เกี่ยวกับอสุรกายที่
เข้ามาในพระราชวงัของจกัรพรรด ิ (ทุพพณัณิยสูตร สักกปัญจกะวรรค 
สังยุตตนิกาย)
 อสุรกายตนหนึ่งเข้ามาในพระราชวังของจักรพรรดิ แล้วก็ลงนั่งบน
พระโธรนของพระองค์  บรรดาอ�ามาตย์ข้าราชบริพารก็ตะโกนไล่ว่า 
“ออกไปนะ  ห้ามนั่งบนพระโธรน  เจ้าคิดว่าเจ้าเป็นใครกันฮึ!”
 บัดนั้น ร่างของเจ้าอสุรกายร้ายก็ขยายใหญ่ขึ้น น่าเกลียดขึ้น ตัว
เหม็นมากขึ้น และก็ก้าวร้าวมากขึ้นด้วย  คราวนี้ เราจะไปก�าจัดเจ้า
มารร้ายนี้ได้อย่างไรกัน  ไม่ใช่ด้วยโทสะแน่ๆ
 เม่ือจักรพรรดิเสด็จกลับมาถึงพระราชวังและทอดพระเนตร
เหตุการณ์ที่เกิดขึ้น พระองค์ทรงตรัสว่า “ยินดีต้อนรับท่านอสุรกาย  
ขอบใจนะท่ีมาเยีย่มเรา  ท่านอยากจะรบัประทานอะไรบ้างหรอืเปล่า”
 ทุกๆ อากัปกิริยาแห่งความเมตตาท่ีแสดงออกมาท�าให้อสุรกาย
ตัวเล็กลง น่าเกลียดน้อยลง เหม็นน้อยลงและก็ก้าวร้าวน้อยลง  ปัญหา
ก็ลดลงๆ จนกระทั่งการแสดงความเมตตาครั้งสุดท้ายก็ท�าให้เจ้าอสุร-
กายหายวับไป
 นั่นคือค�าสอนท่ีแสนวิเศษของพระพุทธเจ้า  เราเรียกเจ้าอสุรกาย
ชนดินีว่้า ปีศาจเสพโทสะ ซึง่ชอบกินความโกรธและเจตนาร้าย  ยิง่คณุ 
มีโทสะและจิตมุ่งร้ายมากขึ้นเท่าไร มันก็จะยิ่งเลวร้ายมากขึ้นเท่านั้น
 ความเจ็บปวดเป็นตัวอย่างชั้นดีของปีศาจเสพโทสะ  ถ้าร่างกาย
คณุมอีาการเจบ็ปวด แล้วคณุพดูว่า “ออกไปนะ ห้ามมาปวดในร่างกาย
ฉัน” มันก็จะยิ่งปวดมากขึ้น   แต่ถ้าคุณให้ความเมตตากับความปวด
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นั้น “ยินดีต้อนรับจ้ะ ฉันจะดูแลเธอเอง” ความปวดกลับจะลดลง ทุกๆ 
การกระท�าแห่งความเมตตา ทุกๆ ขณะของ “การเปิดประตูหัวใจ” 
อย่างไม่มีเงื่อนไข จะท�าให้ความปวดคลายลง   ลองใช้วิธีนี้ดู ถ้าเรา
ท�าอะไรอย่างอื่นไม่ได้แล้ว

ถาม: เวลาเรานั่งสมาธ ิ จะสวมหูฟังแบบตัดเสียงรบกวนหรือใส่ปลั๊ก
อุดหูได้ไหมครับ  ถนนแถวบ้านผมเสียงดังมาก

ตอบ: ท�าไมจะไม่ได้ล่ะ นอกจากหูฟังแบบตัดเสียงรบกวนแล้ว คุณ
อาจสวมหูฟังอันโตๆ แล้วก็เปิด iPod ฟังด้วยนะ “...ตายแน่...” ท�าให้
การนั่งสมาธมิันสนุกสนานขึ้นไง

ถาม: การมพีลงังานสะสมอยู่บรเิวณศรีษะและตาเป็นส่ิงท่ีดหีรอืเปล่า  
โยมควรจะท�าสมาธติ่อไปหรือไม่ จะก�าจัดมันออกไปได้อย่างไร

ตอบ: คุณไม่จ�าเป็นต้องไปก�าจัดอะไรท้ังนั้น  ปล่อยให้พลังงานนั้น
สะสมไป  ไม่ว่ามันก�าลังท�าอะไรอยู่ มันอาจจะเป็นการกระท�าด้วย 
จุดประสงค์ท่ีดีก็ได้   ตราบใดท่ีคุณรู้สึกดี สงบ สบายใจ และการท�า
สมาธิก็เป็นไปด้วยดี มันอาจจะก�าลังท�าการรักษาอะไรบางอย่างอยู่
กไ็ด้นะ  ถ้าขณะท่ีก�าลงัท�าสมาธิ คณุรู้สึกว่า ร่างกายมจีดุร้อนๆ เกิดขึน้  
ก็อาจเป็นเพราะร่างกายคุณรู้ว่า มันต้องการพลังงานในบริเวณนั้น
 ตวัอย่างท่ีดขีองลักษณะนีค้อื เรือ่งของผู้หญงิคนหนึง่ท่ีมาปฏบิตัธิรรม 
ที่นี่  เธอเล่าว่าบรเิวณหัวไหล่และคอของเธอร้อนมากราวกับอาการไข้  
“มันเป็นอะไรคะ พระอาจารย์ ประหลาดมากเลย”  อาตมาจงึถามไปว่า  
“โยมเคยได้รับอุบัติเหตุท่ีท�าใหบ้าดเจ็บแถวข้อต่อบริเวณคอตั้งแต่
เมื่อไร”  เธองงมาก “ดิฉันไม่เคยเล่าให้พระอาจารย์ฟังเลย  ท่านต้อง
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มีอภิญญาแน่ๆ  พระอาจารย์ทราบอดีตของดิฉัน”  อาตมาก็ตอบว่า
เปล่า อาตมาเพียงแค่เอาหนึ่งบวกหนึ่งมันก็เท่ากับสองแค่นั้นเอง
 เวลาที่คุณมีจุดร้อนในร่างกาย มันหมายความว่า มีการบาดเจ็บ
ในบริเวณนั้นและร่างกายก็ก�าลังพยายามรักษาตัวเองอยู่ และอาการ
บาดเจ็บที่ธรรมดาที่สุดบริเวณคอและหัวไหล่ก็คือ การเจ็บปวดตาม
ข้อต่ออนัเนือ่งจากอบุตัเิหตทุางรถยนต์  อาตมาบอกว่า เธอคงต้องเคย
ได้รับบาดเจ็บมานานแล้ว  เมื่อเธอปล่อยวางและเลิกควบคุมบังคับ
ร่างกาย ระบบการบ�าบัดรักษาตนเองของร่างกายจึงจะท�างานได้  ณ 
ตอนนั้น เธอได้ปล่อยให้ช่องทางของพลังงานเป็นอิสระ ท�าให้พลังงาน
สามารถจะเดนิทางไปตรงจดุท่ีจ�าเป็นต้องได้รบัการรกัษา  เธอรู้สึกสบาย
ขึ้นมากหลังจากนั้น “ดิฉันรู้สึกผ่อนคลายมากค่ะ ไม่เคยรู้สึกผ่อนคลาย
อย่างนี้มาก่อนเลยตั้งแต่มีอุบัติเหตุ”
 ถ้าคณุมจีดุท่ีร้อนหรอืพลังงานสะสมอยู่ตรงไหนในร่างกาย พลงังาน 
จะอยู่ตรงนั้นไปสักพัก จากนั้นคุณก็จะรู้สึกผ่อนคลาย  ส่วนใหญ่ จุดที่
พลังงานไปสะสมคือ จุดที่ร่างกายมีปัญหา เช่น การบาดเจ็บหรือการ
ป่วยบางอย่าง  บางครั้ง มันก็เป็นการป่วยที่เพิ่งจะเริ่ม ซึ่งพลังงานดีๆ 
ของร่างกายก็จะเข้าไปรักษาก่อนที่มันจะเป็นหนัก  ดังนั้น ถ้าคุณรู้สึก
ร้อนๆ ตรงไหนล่ะก็ เยี่ยมเลย ขอให้ท�าสมาธิต่อไป แล้วพยายาม
ปล่อยวาง

ถาม: พระอาจารย์พดูถงึการดกู�าแพงในหนงัสือ The Basic Method 
of Meditation (แปลเป็นภาษาไทยโดยใช้ชื่อ สมาธิสบายใจ)  เวลา
ท่ีเรารู้สึกเบือ่ท่ีจะดดู้านในของเปลอืกตา เราสามารถท่ีจะดกู�าแพงแทน
ได้หรือเปล่าคะ  แล้วเราควรจะท�ายังไงคะถ้าก�าแพงมันหายไป

ตอบ: ได้สิ คุณจะลองท�าอย่างน้ันก็ได้นะถ้าอยากจะท�า แต่การที่จะ
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ท�าให้ก�าแพงหายไปได้นั้น จิตของคุณต้องสงบนิ่งโดยไม่มีความคิด
ฟุ้งซ่านเลย  ส่วนใหญ่ คนจะเพ่งความสนใจไปที่ก�าแพงได้เพียงแค่สบิ
เปอร์เซนต์เท่านัน้ ส่วนท่ีเหลอืกจ็ะจนิตนาการเพ้อฝันไปเรือ่ย คดิถงึ
อาหารมื้อเย็นบ้าง อดีตบ้าง หนังเรื่องโปรดบ้าง   ถ้าจิตของคุณไม่นิ่ง
และความสนใจส่วนใหญ่ไปอยู่ที่อื่นเสีย ก�าแพงก็จะไม่หายไปหรอก  
ต่อเมื่อจิตของคุณนิ่งเท่านั้นแหละ ก�าแพงถึงจะหายไป  มันประหลาด
มากเลยเวลาที่มันเกิดขึ้น  คุณจะลองดูก็ได้นะ  แต่มันดีกว่ากันเยอะ
เลยนะเวลาที่ร่างกายเราหายไป

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยแสดงความคิดเห็นเกี่ยวกับการใช้กสิณ
แทนลมหายใจในการฝึกสมาธิ  มันมีข้อดีข้อด้อยอย่างไรคะ

ตอบ: การใช้กสิณเป็นอีกวิธีในการสร้างนิมิต  มันยากกว่าการดู 
ลมหายใจเยอะเลย เว้นเสียแต่คุณจะเป็นคนที่มีจินตการท่ีดีมาก  ถ้า
คณุเป็นคนท่ีสามารถจินตภาพอะไรต่างๆ ได้อย่างชดัเจนเหมอืนศลิปิน
ที่สามารถวาดและเขียนรูปได้ กสิณก็จะเป็นประโยชน์กับคุณ
 อาตมาไม่ค่อยเห็นใครสอนกสิณกันสักเท่าไร โดยหลักการแล้ว 
กสิณก็คือ การนึกภาพของแผ่นวงกลมมีสีให้ชัดจนกระท่ังไม่ว่าคุณ 
จะลืมตาหรือหลับตา ภาพนั้นก็ยังชัดเจนเฉกเช่นเดียวกัน  มีไม่กี่คน
หรอกที่สามารถท�ากสิณได้ดี

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายความหมายของอนัตตาและเรา
จะเข้าถงึอนตัตาได้อย่างไร  วนันีพ้ระอาจารย์ได้สอนให้พวกเราท�าสมาธิ 
โดยให้นึกถึงการกระท�าดี การพูดดีของเรา ฯลฯ ซึ่งทุกอย่างล้วนเป็น
เรื่องเกี่ยวกับตัวเราทั้งสิ้น
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ตอบ: การจนิตนาภาพถงึส่ิงท่ีคนอืน่ท�าน่ะมนัยาก  คณุอาจจะสามารถ 
จินตนาการพอได้ แต่คุณไม่ได้รู้จริงๆ ถึงสิ่งท่ีคนอื่นท�าหรอก  คุณถึง
ต้องไปดูเรื่องราวของตัวเองไง  ดังนั้น ให้นึกถึงส่ิงท่ีคุณท�าไปก่อน  
โดยเฉพาะสิ่งดีๆ  ส่วนสิ่งไม่ดีน่ะ ก็โมเมไปก่อนว่ามันไม่ใช่คุณ
 มีเรื่องเล่าเกี่ยวกับอาจารย์ท่านหนึ่งแห่งส�านักคิดซูฟียฺ
 เมื่อจบช่วงอบรมปฏิบัติธรรม พระอาจารย์ก็พานักเรียนไปงาน
เทศกาล และในงานนี้ก็มีร้านยิงธนู ถ้ายิงถูกเป้า ก็จะได้ตุ๊กตาหมี  พระ
อาจารย์พูดว่า “อาจารย์เป็นมือฉมังธนู รู้วิธียิงธนูดี” ว่าแล้ว เขาก็
หยิบเงินให้เจ้าของร้านและได้ธนูมาสามดอก
 จากนั้น เขาก็วางธนูดอกแรกในแล่งแล้วยิงออกอย่างรวดเร็ว แต่
มันไปได้ไกลแค่ครึ่งทางเท่านั้น  นักเรียนจึงถามเขาว่า “ท่านอาจารย์
เคยยิงธนูมาก่อนหรือเปล่าครับ”
 “เมื่อกี้นี้ มันเป็นการยิงของชายผู้รีบร้อน” เขาตอบ
 จากนั้น เขาก็ใส่ลูกธนูเข้าไปในแล่งอีก  ครั้งนี้เขาดึงสายค่อนมา
ทางด้านหลังมากขึ้น ทรงตัวให้นิ่งแล้วก็ยิง  ลูกธนูไปไกลทีเดียว แต่
มันเบี่ยงข้างไปเป็นกิโล แถมเกือบจะโดนคนอีกต่างหาก
 นกัเรยีนกเ็ลยพดูขึน้ว่า “หยดุเถอะพระอาจารย์ ผู้คนพากนัหัวเราะ
เยาะใหญ่แล้ว  ท่านเป็นพระอาจารย์ที่มีชื่อเสียงมาก เดี๋ยวจะเสียชื่อ
นะครับ”
 แต่เขากลับพูดว่า “ไม่ นั่นเป็นการยิงของชายผู้จองหอง”
 จากนั้น เขาก็น�าธนูลูกที่สามใส่แล่ง
 พวกนักเรียนเริ่มจะเดินหนี “ท่านยิงธนูไม่เป็นนี่นา”
 แต่แล้ว ธนูดอกที่สามกลับพุ่งเข้าตรงกลางเป้า
 ในขณะท่ีพระอาจารย์เดินไปรับตุ๊กตาหมี นักเรียนก็ถามเขาว่า 
“ถ้าการยิงครั้งแรกเป็นการยิงของชายผู้รีบเร่ง และการยิงครั้งท่ีสอง
เป็นการยิงของชายผู้จองหอง แล้วคนที่ยิงดอกที่สามเป็นใครกัน”
 เขาตอบว่า “อ๋อ... ก็อาจารย์เองไงล่ะ”
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 มีข้อคิดในเรื่องนี้นะ  บางวัน จิตใจคุณอาจจะไม่อยู่กับเนื้อกับตัว 
อาจอารมณ์บูดอยู่ รู้สึกไม่ค่อยสบาย ไม่อยู่กับร่องกับรอย  ดังนั้น 
เวลาที่คุณท�าอะไรผิดพลาดไปบ้าง ก็ปล่อยมันผ่านไปเถอะ แต่เวลาท่ี
คุณท�าอะไรส�าเร็จ ก็อ้างไปเลยว่านั่นล่ะตัวจริงของฉัน  ท�าไมจะโมเม
ไม่ได้ล่ะ  นั่นก็คือการปล่อยวางความล้มเหลวในอดีตและเก็บเกี่ยว
ความสุขไว้กับตัวไง
 เพราะฉะนั้น ถ้าใครมีเรื่องต�าหนิโครงการปฏิบัติธรรมครั้งนี้  หรือ
ถ้าคณุไม่ชอบพฤตกิรรมของอาตมาหรอืของใคร ให้ไปบ่นกบั Bianca 
ได้เลย!

พระอาจารย์แอบหัวเราะแบบขี้โกง (Bianca เป็นอาสาสมัครบริหาร
โครงการปฏิบัติธรรมที่สวนป่าเจริญฌาน)

 แต่ถ้าใครมีค�าชม มาบอกอาตมาได้โดยตรง  อาตมารับแต่ชอบ 
พวกคุณโยนเรื่องบ่นทิ้งไปได้เลย
 มนษุย์เราจะเรยีนรู้ได้จากความสุขความส�าเรจ็มากกว่าความผดิพลาด  
ถ้าคณุพุง่ความสนใจไปท่ีความสุข ความดงีามและความส�าเรจ็ท้ังหมด
ของคุณ คุณก็จะได้เรียนรู้ถึงความลับของความสุขและความส�าเร็จ 
ซึ่งก็หมายความว่า คุณจะท�าความสุขความส�าเร็จให้เกิดขึ้นมาอีก
 ในทางตรงกันข้าม คนที่มัวแต่คิดถึงความผิดพลาดและพยายามที่
จะคิดวิเคราะห์ว่าท�าไมเขาถึงท�าสมาธิได้แย่นัก ก็จะเกิดความหดหู่  
คุณก�าลังเน้นความล้มเหลวแทนท่ีจะปล่อยมันไป  คุณอาจจะคิดว่า 
คนเราจะเรียนรู้จากความผิดพลาด แต่ความจริง มันมีแต่จะท�าให้คุณ
หงุดหงดิ เซ็ง แล้วก็โกรธ
 ถ้าคุณจดจ�าความส�าเร็จของคุณเอาไว้ว่า ท�าอะไรจึงได้ผล อะไร
ท�าให้คุณมีความสุข แล้วเรียนรู้จากตรงนั้น นั่นล่ะ คุณได้เรียนรู้ถึง
ความลับของความสุข  ความสุขไม่ใช่มาจากสิ่งท่ีคุณมี แต่มาจากวิธี
การที่คุณใช้สิ่งที่คุณมีต่างหาก
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ถาม: พระอาจารย์ได้พูดถึงการรู้แจ้ง แต่ยังไมไ่ดอ้ธิบายถึงวิธีการ
ปฏิบัติ  ขอให้พระอาจารย์ช่วยแนะน�าวิธีด้วย

ตอบ: อาตมาอธบิายไปแล้วนะ แต่คุณไม่ได้ฟังน่ะสิ  จริงๆ แล้ว เรา
ไม่ได้เป็นคน “ท�า” การรู้แจ้ง เราแค่นั่งอยู่บนสายการบินพุทธะแอร์
ไลน์ แล้วความรู้แจ้งก็จะมาหาเราเอง เหมือนพนักงานต้อนรับบน
เครือ่งบนิท่ีน�าอาหารมาเสิร์ฟให้เรา  (กรณุาอ่านรายละเอยีดวธีิปฏบิตัิ
นี้ในบทที่ ๔ – ผู้แปล) อุปมาอุปไมยอีกอย่างหนึ่งคือ คุณแค่นั่งอยู่ใต้
ต้นมะม่วงโดยไม่ต้องท�าอะไรเลย ไม่ต้องขว้างไม้หรือเขย่าต้นเพื่อให้
มะม่วงร่วงลงมา และไม่ต้องปีนขึ้นไปเก็บด้วย  คุณแค่นั่งอยู่ใต้ต้นไม้ 
แบมือรอรับ แล้วความรู้แจ้งก็จะหล่นลงมาใส่มือคุณเอง  นั่นแหละคือ
วิธีที่จะบรรลุความรู้แจ้ง
 แต่คณุต้องมคีวามอดทนนะ บางคนกอ็ดทนไม่มากพอ แค่นัง่ใต้ต้น
มะม่วงไม่กี่วันเอง  มันก็ยังไม่ได้หรอก ต้องนั่งต่อไป แบมือรอเอาไว้ 
แล้วก็นั่งนิ่งๆ  ถ้าคุณเคลื่อนไหว แม้เพียงนิดเดียว นั่นจะเป็นตอนที่
มะม่วงหล่นลงมา แล้วคุณก็จะรับมันไม่ได้  ขอให้อดทน มะม่วงก�าลัง
จะมาแล้ว
 มีความอดทนรออยู่สองประเภท นั่นคือ การรอคอยในอนาคตและ
การรอคอยในปัจจบุนั  ขอให้ทราบถงึความแตกต่าง เพราะว่าอย่างแรก
ไม่ใช่ความอดทนเลยสักนิดเดียว  การรอคอยในอนาคตก็คือ การรอ
คอยให้มีบางอย่างเกิดขึ้น เช่น รอให้มะม่วงตกลงมา  คุณไม่ได้อยู่ใน
ปัจจบุนัขณะเลย แต่คณุก�าลงัคาดหวังบางส่ิงบางอย่าง  ในทางตรงข้าม 
เมือ่คณุฝึกปล่อยวาง คณุก�าลังรอคอยอยู่ในปัจจบุนั  ถ้าคณุมวัไปคอย
อยู่ในอนาคต ความรู้แจ้งก็จะไม่มีวันเกิดขึ้น
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ถาม: เวลาไปโครงการปฏิบัติธรรมฝึกวิปัสสนา อาจารย์ส่วนใหญ่มัก
จะแนะน�าให้เราก�าหนดค�าบรรยายหรอืสังเกตทุกอริยิาบถเพ่ือบ่มเพาะ
สติ  ไม่ทราบว่าพระอาจารย์จะแนะน�าอย่างเดียวกันหรือเปล่าคะ

ตอบ: อาตมาไม่แนะน�านะ อาตมามีเรื่องที่แต่งขึ้นเองจะเล่าให้ฟัง
เพือ่อธิบายว่าท�าไมอาตมาถงึไม่อยากแนะน�าอย่างนัน้  (อาตมาขออภยั
ล่วงหน้ากับอาจารย์วิปัสสนาท้ังหลาย  เรื่องท่ีอาตมาแต่งขึ้นมานี้มี
เจตนาแค่ข�าๆ เท่านั้นเอง)
 เศรษฐินีคนหนึ่งจะมาฟังเทศน์ที่วัดตอนเย็น ก่อนที่เธอจะออกจาก
บ้าน เธอได้บอกยามของเธอ (บ้านคนรวยมักจะเป็นคฤหาสน์หรูที่มี
ยามเฝ้าตรงทางเข้า) ว่า “แถวนี้มีขโมย แล้วพวกมันก็รู้ว่า ฉันจะไป 
วัด  พวกมันอาจจะพยายามเข้ามาขโมยของในบ้าน และในบ้านก็มี
ข้าวของราคาแพงมากมาย เพราะฉะนั้น ขอให้เธอจงมีสติด้วยนะ”
 ยามตอบว่า “ขอรับ คุณผู้หญิง  ผมเองก็เคยไปปฏิบัติวิปัสสนา 
มาหลายครั้งแล้ว ผมทราบวิธีการรักษาสติครับ”
 “ดีมากจ้ะ” ว่าแล้วเธอก็ออกไปฟังเทศน์อย่างมีความสุข แต่พอ
เธอกลับมา ก็เห็นว่า มีโจรเข้าบ้านและข้าวของถูกขโมยไปหมด
 เธอโมโหยามมาก จึงไปดุเขาว่า “นี่ ฉันบอกแล้วใช่ไหมว่า ให้มีสติ  
เธอเองบอกว่า เคยไปปฏิบัติธรรมฝึกการมีสติ แล้วปล่อยให้ขโมยขึ้น
บ้านได้ยังไง”
 ยามตอบเศรษฐินีว่า “คุณผู้หญิงครับ ผมมีสตินะครับ  ผมเห็น
ขโมยเข้าไปข้างในบ้าน และผมก็ก�าหนดว่า... ขโมยก�าลังเข้าไปข้าง
ใน... ขโมยก�าลังเข้าไปข้างใน... ขโมยก�าลังเข้าไปข้างใน... พอผมเห็น
พวกมันเอาเครื่องเพชรราคาแพงของคุณผู้หญิงออกไป ผมก็ก�าหนด
ว่า... เครื่องเพชรราคาแพงก�าลังถูกน�าออกไป... เครื่องเพชรราคาแพง
ก�าลังถูกน�าออกไป... เครื่องเพชรราคาแพงก�าลังถูกน�าออกไป... จาก
นั้น ผมก็เห็นพวกมันขับรถบรรทุกเข้าไปในบ้าน ผมก็ก�าหนดว่า... รถ
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บรรทุกก�าลังมา... รถบรรทุกก�าลังมา... รถบรรทุกก�าลังมา...  แล้วผม
ก็เห็นพวกมันเอาตู้เซฟของคุณผู้หญิงไปใส่ไว้หลังรถบรรทุก ผมจึง
ก�าหนดว่า... ตู้เซฟก�าลังถูกน�าไปไว้ที่หลังรถบรรทุก... ตู้เซฟก�าลังถูก
น�าไปไว้ที่หลังรถบรรทุก... ตู้เซฟก�าลังถูกน�าไปไว้ที่หลังรถบรรทุก... 
ผมมีสตมิากครบั  ผมสังเกตและท�าจิตก�าหนดรู้ทุกส่ิงทุกอย่างเลยครบั
คุณผู้หญิง”
 เรื่องนี้มันฟังดูงี่เง่ามาก เพราะคุณไม่ควรแค่สังเกต  ถ้าคุณเห็น
ขโมยก�าลงัเข้าไปในบ้าน คณุกค็วรลงมอืท�าอะไรเพือ่ป้องกนั เช่น เรยีก
ต�ารวจ  แค่สังเกตรับรู้มันไม่พอหรอก ในการเจริญสมาธิก็เช่นเดียวกัน

ถาม: ไม่ทราบว่านมิติต้องเป็นแสงอย่างเดยีวหรอืเปล่า  มนีมิติท่ีเป็น
ความรู้สึกไหมครับ

ตอบ: นิมิตคือ สิ่งที่เกิดขึ้นในจิต และเนื่องจากส�าหรับคนส่วนใหญ่
แล้ว สัมผัสทางตาจะมีอ�านาจเด่นชัดเหนือกว่าประสาทสัมผัสทางอื่น 
จึงเป็นเรื่องธรรมชาติที่จะเห็นนิมิตเป็นแสง  แม้ว่าจะเป็นไปได้ที่จะพบ
นิมิตที่เป็นความรู้สึก แต่นิมิตชนิดนี้จะหลอกเราได้ง่าย เพราะมันอาจ
จะเป็นเพยีงแค่ความรู้สึกธรรมดาๆ ประการหนึง่ท่ีเกิดขึน้ในใจ  ดงันัน้ 
ขอให้ระวังเรื่องนิมิตความรู้สึก  ถ้าอยากจะแน่ใจว่า ได้นิมิตจริง ขอให้
เจรญิภาวนาท่ีแสดงผสัสะเป็นแสงดกีว่า  แนวทางการท�าสมาธิส่วนใหญ่ 
ก็จะใช้นิมิตแสง  อย่าพยายามไปหาทางลัดเลย

ถาม: เราควรจะดูนิมิตไปนานแค่ไหน  แล้วนิมิตจะอยู่ตรงหน้าเรา 
ไปนานแค่ไหน

ตอบ: ก็แค่ชั่วขณะเดียว  มันอยู่นานได้แค่นั้นแหละ  ขอให้ระลึกไว้ว่า 
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ถ้าคุณก�าลังคิดว่านานแค่ไหน ก็เท่ากับว่าคุณไม่ได้อยู่กับปัจจุบันขณะ 
คณุได้หลงเข้าไปในกาลเวลาอกีแล้ว  คณุก�าลังจบัเวลาและได้หลงออก
นอกทางเจริญสมาธแิล้ว  คุณควรดูนิมิตแค่ชั่วขณะเดียว  และชั่วขณะ
นั้น คือ “ปัจจุบันขณะ”

ถาม: ตอนที่เกิดนิมิตขณะจงกรม เราจะยังคงดูลมหายใจหรือเดิน 
ต่อไปหรือเปล่าครับ

ตอบ: ถ้าคุณก�าลังเดินจงกรมแล้วเกิดนิมิต คุณได้เดินไปชนก�าแพง
แน่!

พระอาจารย์แกล้งเอามือตบหน้าผาก

 นิมิตจริงๆ จะสว่างมากจนคุณจะไม่รู้สึกถึงร่างกายของตัวเองอีก
เลย และคุณก็จะไม่รู้ด้วยว่าก�าลังท�าอะไรอยู่ ถ้าคุณก�าลังเดินอยู่ข้าง
นอก คุณก็จะเดินต่อไปเรื่อยๆ จนเราอาจจะต้องไปตามหาคุณในป่า!  
คณุจะเห็นแต่แสงสว่างจ้าเพยีงอย่างเดยีว คณุอาจจะเดนิไปถงึมหา-
สมุทรอินเดียก็ได้  หรือถ้าคุณเดินไปในทิศตรงกันข้าม คุณก็อาจจะไป
โผล่อยู่ในซิดนีย์ก็ได้ (ห่างจากท่ีนี่ไปสัก ๔,๐๐๐ กิโลเมตรเอง)  นิมิต
ที่แท้จริงจะสว่างจนคุณไม่รู้สึกถึงร่างกายของตัวเองเลย
 ถ้าคุณเห็นนิมิต ขอให้นั่งลงและหลับตา  แล้วคุณจะเข้าสมาธิไป
ได้ลึกยิ่งขึ้นอีก

ถาม: ถ้านมิติมนัหายไป เราจะยงัคงนัง่สมาธิต่อไปเรือ่ยๆ หรอืเปล่าคะ

ตอบ: ถ้านิมิตหายไปและคุณเข้าไปถึงฌาน คุณก็ไม่มีทางเลือกสัก
เท่าไรนักหรอก  เพราะฉะนั้น ก็ขอให้มีความสุขต่อไปแล้วกัน  รับรอง
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ว่า สนุกทีเดียว

ถาม: ถ้าเราเคยได้ฌานที่หนึ่ง ในครั้งต่อไป ก่อนที่เราจะเข้าฌานที่
สอง เราต้องไปเข้าฌานหนึ่งอีกหรือไม่คะ

ตอบ: ฌานที่สองอยู่ในฌานที่หนึ่ง อยู่ในใจกลางของฌานที่หนึ่ง   
ดังนั้น เราต้องผ่านฌานที่หนึ่งก่อนเสมอเพื่อไปถึงฌานที่สอง  การท่ี
จะได้ฌานที่สาม เราก็ต้องผ่านฌานที่สองเพราะว่าฌานที่สามนั้นอยู่
ใจกลางของฌานที่สอง และฌานที่สี่ก็อยู่ใจกลางของฌานที่สาม  เรา
จะต้องเข้าลึกไปเรือ่ยๆ   นัน่คอืประเดน็หลกัของการท�าสมาธิ เราไม่ได้
ท�าต่อเพื่อขึ้นขั้นถัดไป แต่เราเข้าสมาธิลึกขึ้น
 พวกคุณจ�าตุ๊กตารัสเซียโบราณกันได้หรือเปล่า ที่มีตุ๊กตาตัวหนึ่ง
อยู่ข้างในตัวของอีกตัวหนึ่ง แล้วตัวนั้นก็จะอยู่ข้างในของอีกตัว แล้ว 
ก็อยู่ข้างในของอีกตัวไปเรื่อยๆ  นั่นล่ะ เหมือนการท�าสมาธิ
 คุณจะเริ่มจากจิตก่อน ภายในจิตที่มีความคิดทั้งหลายทั้งมวลทั้ง
เรื่องเกี่ยวกับอดีตและอนาคต คุณก็จะพบปัจจุบันขณะ  ตรงกลางของ
ปัจจุบันขณะ คุณจะพบกับความนิ่ง ความเงียบ  ตรงกลางของความ
เงียบ คุณจะพบกับลมหายใจ  ตรงกลางของลมหายใจ คุณจะพบกับ
ความตระหนกัรู้ของลมหายใจอย่างเตม็ท่ี  ตรงกลางของความตระหนกั
รู้ของลมหายใจอย่างเต็มที่ คุณจะพบกับลมหายใจที่เบิกบาน ตรง
กลางของลมหายใจท่ีเบกิบานกจ็ะน�ามาสู่นมิติ  ตรงกลางของนมิติ คณุ
จะพบกับฌานที่หนึ่ง  จากนั้น คุณก็เข้าฌานทุกฌาน ในที่สุด คุณก็จะ
ถึงตรงกลางของอรูปฌานที่ ๔ ซึ่งคุณจะพบกับจุดจบของทุกสิ่ง  นั้น
คือ อัญมณีในใจกลางของดอกบัว

พระอาจารย์หยุดพูดและมองไปรอบๆ หอปฏิบัติธรรม



37เฮฮาสมาธิ แนวทางการเจริญสมาธิ

 ทราบไหมมีอะไรอยู่ตรงนั้น

พระอาจารย์มองไปทั่วห้อง รอฟังค�าตอบจากญาติโยม

 พวกคณุจะเชือ่อาตมาไหมถ้าอาตมาบอก  ถ้าคณุเชือ่ กห็มายความ 
ว่าคณุเป็นพวกเชือ่คนง่ายแล้วล่ะ  คณุจะรู้ได้ยงัไงว่าส่ิงท่ีอาตมาจะบอก 
นั้นถูกต้อง  ใครก็ตามที่เชื่อเพียงเพราะว่ามีคนบอก ก็นับว่าไม่ฉลาด
เลย ดังนั้น อย่าเชื่อสิ่งที่อาตมาก�าลังพูด  แต่ถ้าคุณไม่เชื่ออาตมา แล้ว
อาตมาจะมาเล่าให้ฟังท�าไมล่ะเนี่ย
 จริงๆ แล้ว มันไม่มีอะไรอยู่ตรงนั้นหรอก
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ท�าไมทกุวนัไม่เป็นวนัเงนิเดือนออก 

พิชิตอุปสรรคกรรมฐาน ๒
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ถาม: พระอาจารย์คะ ท�าไมคนเราจงึมคีวามคดิเหลวไหลต่างๆ นานา 
ฟุ้งไปมาในหัวของเราระหว่างการนั่งสมาธิคะ  ในช่วงบ่ายท่ีผ่านมา 
ขณะพยายามนั่งเจริญสมาธ ิ ใจกลับฟุ้งไปนึกเตือนตนเองให้ซักเสื้อที่
ใส่มาทั้งวัน แถมขบคิดว่า จะแขวนเสื้อไว้บนราวตากผ้าแบบไหนดี จะ
แขวนจากตรงไหล่ของเสื้อ หรือกลับเอาชายเสื้อขึ้น หรือตากแบบพับ
ครึ่งดี  ดิฉันคิดว่า การที่ต้องผจญกับความคิดที่มีสาระก็แย่อยู่แล้ว แต่
นี่มาเจอความคิดเหลวไหลไร้สาระด้วย  ท�าไมมันถึงเป็นอย่างนี้คะ

ตอบ: เหตผุลกค็อื เมือ่ความคดิดีๆ  หมดไปจากหัวคณุแล้ว คณุกจ็ะไป 
นึกถึงเรื่องไร้สาระ  คิดอะไรก็ได้ทั้งนั้น ขอให้ได้คิดเถิด  เช่นเดียวกัน 
เวลาที่รู้สึกเบื่อมากๆ แล้วไปดูทีวี ตอนแรก เราก็จะมองหารายการ 
ที่น่าสนใจก่อน แต่ถ้าไม่มีอะไรน่าสนใจ เราก็ยอมดูแม้กระทั่งรายการ 
งี่เง่าไร้สาระ อะไรก็ได้ขอให้เรามีอะไรดูก็พอ  อย่างไรก็ดี หลังจากที่
คุณได้รู้จักกับความสงบนิ่งแล้ว คุณก็จะไม่มีความจ�าเป็นต้องคิดอะไร
อีกเลย

พระอาจารย์หยุดนิ่งฟังเสียงแห่งความเงียบภายในหอปฏิบัติธรรม

 เมื่อคุณได้สัมผัสกับความสงบนิ่งแล้ว ก็ขออย่าได้เกรงกลัวความ
สงบเลย  อาตมารู้จักคนหลายๆ คนที่รู้สึกอึดอัดเมื่ออยู่กับความเงียบ
เพราะคนเหล่านั้นเคยชินกับการคิดและเป็นคนที่เก่งในการคิด  เราชิน
กับการคิด และเราก็มักจะแวะเวียนไปหาความคิดอยู่เป็นประจ�า
 การไม่มีความคิดในสมองเรานี่ถือเป็นเรื่องประหลาดมาก  เราไม่
แน่ใจว่า เราควรจะท�าอะไรเวลาท่ีไม่มีความคิดในหัวสมอง  เราก็เลย
ปรุงแต่งความคิดขึ้นมาเพื่อให้ตัวเองรู้สึกดี  นี่คือสิ่งท่ีเราเคยชิน  ซึ่ง
ไม่ต่างจากเวลาที่คนพ้นโทษจ�าคุก อดีตนักโทษคนนั้นก็ไม่รู้ว่าจะใช้
ชวีตินอกคกุอย่างไร  เขารู้ว่าระบบภายในคกุเป็นอย่างไรและรู้สึกสบายดี
เมื่ออยู่ในคุก แต่การออกจากคุกนี่สิ กลับรู้สึกแปลกๆ
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 เพราะฉะนั้นเมื่อเราอยู่ในความเงียบสงบ ก็เหมือนกับเราได้ออก
มาจากคุกแห่งความคิดแล้ว  ตอนแรกอาจจะรู้สึกแปลกๆ แต่ขอให้ท�า
ใจสบายๆ อย่าเครียด ค่อยๆ ซึมซาบกับความเงียบ  อย่าไปกลัว
ความเงียบ  ในไม่ช้า คุณก็จะเคยชินเอง และจะพบว่าคุณไม่ต้องเสีย
เวลาไปคิดสิ่งไร้สาระอีกแล้ว  จากนั้น อีกสักพัก คุณก็จะเรียนรู้ที่จะมี
ความสุขอยู่บ้านเฉยๆ โดยไม่ต้องเสียเวลานั่งดูโทรทัศน์ที่ไร้สาระ คุณ
จะใช้เวลาได้อย่างฉลาดขึ้นโดยการนั่งเงียบๆ แทน

ถาม: ผมไม่สามารถประคองความตระหนกัรู้ในปัจจบุนัขณะได้  ความ
คิดจะโผล่มาระหว่างลมหายใจเข้าออกเสมอ  ท�าไมมันเป็นอยา่งนี้  
ไม่หยดุครบั การท�าสมาธิของผมเป็นอย่างนีต้ลอดแม้จะฝึกมากว่าสามปี
แล้ว!

ตอบ: เยี่ยมมาก! คนที่พยายามอยากได้โน่นนี่ เป็นพวกหลงตัวเอง 
จะไม่ก้าวหน้าไปไหนหรอก คนเรามักจะกังวล “โธ่... เมื่อไรจะบรรลุสัก
ทีนะ?  นี่ก็สามปีแล้วนะ แต่ฉันก็ยังไม่ได้มรรคผลใดๆ ในการท�าสมาธิ
เลย” ไม่ว่าจะเป็นสามปีหรือสิบปี  ถ้าอยากแบบนี้ ก็จะไม่มีวันได้ผล
 แทนที่จะคิดอยาก ขอให้มีความเชื่อมั่นและท�าตามค�าแนะน�าการ
ท�ากรรมฐานของอาตมา แค่นั้นก็ได้ผลแล้ว  ขอให้เปิดใจยอมรับทุกสิ่ง
อย่างสงบ ด้วยความอ่อนโยนและเมตตาปรานี  แค่นี้แหละ แม้เมื่อจิต
กระสับกระส่ายร้อนรน ก็ยอมรับด้วยใจสงบ  นั่นคือสิ่งหนึ่งที่คุณท�าได้
อย่างแน่นอน
 ถึงแม้คุณจะท�าใจให้สงบหรือปล่อยวางความคิดหรือขจัดความ
เมื่อยล้าไม่ได้ แต่คุณสามารถฝึกใจให้ยอมรับสิ่งท่ีเป็นอยู่ด้วยใจสงบ
ได้  คุณสามารถท�าใจให้อ่อนโยน มีความเมตตาปรานีได้เสมอ  นี่คือ
สิ่งที่อยู่ในอ�านาจของคุณไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นกับคุณก็ตาม  ขอเพียง
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คุณท�าแค่นี้แหละ แล้วความสงบเย็นก็จะตามมา จากนั้น ใจของคุณ 
ก็จะเปี่ยมไปด้วยปีติแห่งเมตตาและอุเบกขาท่ีอ่อนโยนงดงาม

ถาม: ดิฉันจะห้ามสมองให้หยุดวางแผนในอนาคตได้ยังไงคะ  หรือ
ดิฉันควรจะปล่อยตามใจมันไป แล้วดิฉันจะกลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ
ได้อย่างไรคะ

ตอบ: ขอให้คิดเสียว่า สิ่งทั้งหลายมักไม่เป็นไปอย่างที่เราคิด  พระ-
พุทธเจ้าทรงตรัสไว้ว่า ไม่ว่าเราคิดว่าจะเกิดอะไรขึ้น มันมักจะกลาย
เป็นอีกอย่างเสมอ (สัปปุริสสูตร มัชฌิมนิกาย)  อนาคตมักจะไม่เป็น
ไปอย่างท่ีคุณคาดหวัง  คุณเคยคิดหรือว่า วันหนึ่งคุณจะมาท่ีศูนย์
ปฏิบัติธรรมแห่งนี้ในออสเตรเลียและพอตกเย็น ก็มานั่งฟังพระพูด แต่
ตอนนี้ พวกคุณก็มานั่งอยู่ตรงนี้แล้ว  นี่แหละอนาคต มันจะต่างจาก 
สิ่งที่คุณคาดคิดโดยสิ้นเชิง   คุณพยากรณ์ไม่ได้หรอก
 เพราะอนาคตนั้นคาดการณ์ไม่ได้ ดังนั้น การวางแผนอนาคตจึง
เป็นการเสียเวลาไปเปล่าๆ  อาตมาจึงมักบอกญาติโยมว่า เราไม่ควร
เลือกนักการเมืองจากค�าสัญญาของพวกเขา เพราะไม่มีใครรู้อนาคต 
และนั่นก็เป็นเหตุผลว่าท�าไมอาตมาไม่เคยต�าหนินักการเมืองท่ีผิด 
ค�าสัญญาเพราะพวกเขาจะต้องปรบัตวัตามสถานการณ์ท่ีเปลีย่นแปลง
ไป
 ไม่มใีครสามารถท�านายว่าจะเกิดวกิฤตสินเชือ่ตงึตวั (credit crunch 
ในปี พ.ศ. ๒๕๕๑) แม้แต่นักเศรษฐศาสตร์เงินเดือนสูง  การท่ีเรา
พยายามท�านายอนาคตก็ไม่ต่างจากนักเศรษฐศาสตร์เหล่านั้น  เราไม่
สามารถคาดได้ว่าอะไรจะเกิดขึน้ในอนาคต  แล้วท�าไมเราต้องไปวุ่นวาย
คิดถึงอนาคตด้วยล่ะ เสียเวลาเปล่าๆ
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ถาม: ในช่วงถาม-ตอบเมื่อค�่าวานนี้ พระอาจารย์บอกว่า ความคิด
นั้นได้รับการเชื้อเชิญเข้ามา ตลอดเวลาท่ีผ่านมานี้ ผมคิดเสมอว่า 
ความคิดมันผุดขึ้นมาเฉยๆ ด้วยตัวมันเอง  ตอนนี้ ผมเลยรู้สึกกลัวเมื่อ
คิดว่า ตัวเองเป็นคนที่เชิญความคิดแย่ๆ เข้ามาเอง เหมือนกับว่าผม
ก�าลังพูดกับตัวเอง  อะไรเป็นตัวชักน�าให้ความคิดมันมาหรือครับ เป็น
เพราะคนเราปรารถนาความรู้สึกหรืออารมณ์อย่างใดอย่างหนึ่ง ใช่
หรือเปล่าครับ

ตอบ: ถูกต้องตามนั้น! เก่งมาก!  สิ่งนี้แหละที่เรียกว่า ปัญญา  เพราะ
ว่าคุณเคยชินกับอารมณ์ต่างๆ เมื่อมันไม่อยู่แล้ว คุณก็เลยคิดถึงมัน 
เข้าท�านอง “ตอนนี้ฉันมีความสุข ฉันเลยคิดถึงความทุกข์”  อาตมาขอ
เล่าเรื่องหนึ่งเพื่อสาธติกระบวนการทางจิตนี้ให้ฟัง
 มีอาจารย์ท่ีมหาวิทยาลัย Harvard คนหนึ่งถูกไล่ออกเรื่อง 
ยาเสพติด เขาเลยไปอินเดียและตั้งตัวเป็นกูรูผู้น�าทางจิตวิญญาณ  วัน
หนึ่ง บิดาของลูกศิษย์คนหนึ่งของเขาไม่สบายต้องเข้าโรงพยาบาล
เนือ่งจากโรคชนดิหนึง่ท่ีท�าให้เจ็บปวดอย่างมาก ลกูสาวจงึคดิว่า “ท�าไม
เราไม่ลองพาอาจารย์เรามาเยี่ยมพ่อล่ะ”  เรื่องนี้เกิดขึ้นสักประมาณ 
๔๐ ปีมาแล้ว  ตวัพ่อเป็นคนอเมรกินัท่ีอนรุกัษ์นยิมมากๆ และไม่อยาก
จะข้องแวะกับคนไว้ผมยาวดูโกโรโกโส แต่ลูกสาวก็เชิญอาจารย์ของ
เธอมาที่โรงพยาบาลอยู่ดี
 พอบิดาเห็นชายท่าทางเหมือนคนจรจัดเดินเข้ามาในห้องพัก 
ที่โรงพยาบาล ก็ออกปากไล่ทันที “ไปให้พ้น”  ลูกสาวจึงเดินไปคุย 
กับพ่อที่เตียง  ส่วนกูรูคนนั้นไม่มีอะไรท�า จึงเริ่มนวดเท้าให้บิดาของ
ลูกศิษย์  นวดไปได้สองสามนาที ความเจ็บปวดของคนไข้ก็หายไป
ราวกับปาฏิหาริย์ แต่แล้ว บิดาของลูกศิษย์ก็รู้สึกตัว จึงตะโกนใส่ว่า 
“อย่ามายุ่งกับเท้าฉัน”
 เขายอมท่ีจะเจ็บปวด ดีกว่ายอมรับว่าชายท่าทางพิลึกๆ คนนี้
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สามารถท�าในส่ิงท่ีแพทย์ท�าไม่ได้  เขามโีอกาสหายจากอาการเจบ็ปวด 
ได้ แต่ใจเขาไม่พร้อมที่จะเผชิญกับสิ่งท่ีค้านกับปรัชญาการใช้ชีวิตของ
ตัวเอง  น่าประหลาดใจไหมล่ะท่ีคนเรายึดติดกับปรัชญาการใช้ชีวิต 
ศาสนา หรือทัศนคติของตนเองอย่างเหนียวแน่นจนท�าให้เรายอมทน
ต่อความเจ็บปวดเพื่อรักษาความเชื่อเหล่านั้น
 บางครั้ง เรายึดติดกับความเจ็บปวดเพราะเราอยู่กับมันมาจนชิน  
ความเจบ็ปวดได้กลายมาเป็นตวัตนของเรา  เรากลายเป็นเหยือ่ของส่ิง
ที่เกิดขึ้นกับเราในอดีต  เรายึดว่าความเจ็บปวดนั้นเป็นส่วนหนึ่งของ
เราจนเราปล่อยมันไปไม่ได้  ดังนั้น การปล่อยวางความเศร้า ความ
รู้สึกผิดหรือความโกรธจึงเป็นเหมือนการปล่อยวางความเปน็ตัวตน
ของเราและสร้างคนคนใหม่ที่ต่างจากเดิมโดยสิ้นเชิงขึ้นมา  ซึ่งเป็นสิ่ง
ท่ียากเกินไปส�าหรับเราเพราะเรายังยึดติดกับความถือมั่นในตัวตน
ของเรา  อย่างไรก็ดี เมื่อใดที่คุณสามารถปล่อยวางภาพลักษณ์ที่คุณ
คิดว่าเป็นตัวคุณได้แล้ว คุณก็จะสามารถปล่อยวางสิ่งท้ังหลายทั้งปวง
ที่เกี่ยวเนื่องกับความเจ็บปวดในอดีต หรือสิ่งท่ีไม่ค่อยจะดีงามที่คุณ
ได้ท�าไว้กับคนอื่น
 เมื่อใดที่คุณทราบว่า ไม่มีอะไรที่เป็นตัวตนของคุณเลย คุณก็จะ
เลกิยดึตดิกบัส่ิงท้ังหลาย  ไม่มอีะไรเกาะเกีย่วคณุไว้กบัอดตีเพราะคณุ
ไม่ถือมั่นในความเป็นตัวตน  คุณไม่คิดว่า อดีตทั้งหลายคือตัวตนของ
คุณ และความคิดซ�้าซากที่แสนทรมานใจนั้นก็จะไม่โผล่หน้ามาอีกแล้ว  
เพราะอะไรน่ะหรือ... เพราะว่าสิ่งเหล่านั้นไม่มีอะไรเกี่ยวข้องกับคุณ
น่ะสิ

ถาม: โดยส่วนใหญ่แล้ว ผมสามารถประคองการตระหนักรู้ถึงลม
หายใจได้และรู้สึกค่อนข้างสงบสุข จะมีความคิดผ่านเข้ามาก็เพียงเล็ก
น้อย  นานๆ ที ผมก็สามารถปล่อยวางได้ และจะรู้สึกถึงประกายสุก
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สว่างและเต็มไปด้วยความสุข  ผมคิดว่า สิ่งท่ีขัดขวางสมาธิไม่ให้เกิด
คือ ความไม่พอใจแค่เพียงเล็กน้อยบวกกับความต้องการควบคุมทุก
อย่าง  ท�าไมผมถงึไม่สามารถปล่อยวางความต้องการควบคมุนีไ้ด้ครบั 
ในเมื่อผมก็เห็นอยู่แล้วว่ามันเป็นตัวปัญหา

ตอบ: ให้เวลาตัวเองในการพัฒนา  คุณจะหวังใหก้ารท�าสมาธิจะดี
หมดไปทุกครั้งไม่ได้  อาตมามีเรื่องหนึ่งจะเล่าให้ฟัง
 ชายคนหนึ่งไปท�างานเช้าวันจันทร์ พอตกเย็นก็กลับบ้านแต่ไม่มี
เงนิติดตัวกลับมาจากการท�างาน  เขาไปท�างานอีกในวันอังคาร ท�างาน
หนักมาก แต่ก็ยังไม่ได้รับเงิน  เขาเลยบอกภรรยาว่า “เสียเวลาไปท�า
งานจริงๆ ฉันไม่ได้เงินเลย” แต่ภรรยาก็บอกให้ไป  ดังนั้น เขาก็ไปอีก
ในวันพุธ แต่ก็เหมือนเดิมอีกคือ ไม่ได้เงิน
 ในวันพฤหัส เขาไปท�างานเพราะว่างอยู่เปล่าๆ  แต่ก็ยังคงไม่ได้
เงนิค่าจ้าง จึงพูดกับภรรยาว่า “ไปท�างานเพื่ออะไร ไม่ได้เงินสักแดง”  
แต่ภรรยาก็สั่งให้เขาไป เขาจึงไปท�างานอีกในเช้าวันศุกร์  พอถึงตอน
บ่าย เจ้านายก็ให้เงินเขาก้อนโต  เมื่อเขากลับถึงบ้าน จึงพูดกับภรรยา
ว่า “ที่รัก ฉันรู้เคล็ดลับแล้วล่ะ ฉันจะไปท�างานเฉพาะวันศุกร์”
 พวกเราคงเข้าใจความหมายของเรื่องงี่เง่าน้ีดี เราได้เงินในวันศุกร์
ส�าหรบังานท่ีเราท�ามาตลอดสัปดาห์  มนักเ็ช่นเดยีวกบัการเจรญิสมาธิ  
บางครั้ง จิตคุณก็ไม่สงบหรือไม่พบความสุข แต่คราวหน้าคุณจะได้ 
รับเงินค่าแรง และคุณก็คิดว่า “โอ้... ท�าไมการท�าสมาธิทุกครั้งไม่เป็น
แบบนี้นะ  ท�าไมทุกวันไม่เป็นวันศุกร์  ท�าไมทุกวันไม่เป็นวันเงินเดือน 
ออก”  ชีวิตเราไม่ได้เป็นเช่นนั้น
 จงจ�าไว้ว่า ในโลกนีไ้ม่มกีารเจรญิสมาธิครัง้ไหนท่ีไม่ดหีรอก ตอนนี้ 
คุณก�าลังพัฒนาคุณภาพของจิตให้รู ้จักปล่อยวางและฝึกสติและ
เมตตาเพื่อให้เกิดปัญญา  แม้มันจะไม่เห็นผลในครั้งนี้ แต่คุณก็ก�าลัง 
ก้าวไปข้างหน้า  คณุอาจจะมองไม่เห็นเส้นพฒันาการ แต่ความก้าวหน้า 
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นั้นมันมีอยู่  แล้ววันหนึ่ง คุณก็จะได้รับเงินค่าแรง  ถึงตอนนั้น คุณก็จะ
หลงคิดว่าการท�าสมาธิครั้งต่อไปก็จะได้ผลดีด้วย  แตไ่ม่มีทางหรอก   
เป็นไปได้สูงว่าคณุอาจจะต้องเพยีรมากข้ึน  อย่าลืมว่า คณุจะได้รบัเงิน
ค่าแรงจากการท�างานหนักก่อนหน้านั้น
 เมื่อคุณเข้าใจความจริงดังกล่าว คุณจะเขา้ใจว่าการปล่อยวาง 
เป็นสิ่งที่คุณต้องค่อยๆ พัฒนาขึ้นมา  เงินค่าแรงจะออกเป็นครั้งคราว
เท่านั้นแหละ

ถาม: พระอาจารย์เคยบอกว่าอย่าไปบังคับจิต ดิฉันจึงฝึกเจริญสติ
ตอนก�าลังเดินหรือกินอาหาร  ดิฉันเพ่งความสนใจไปที่การเคลื่อนไหว
ของร่างกายเท่านั้น  เมื่อเกิดความคิดฟุ้งซ่านขึ้นมา ดิฉันจะเพ่งมอง
มัน แล้วความคิดนั้นก็เลือนไป  แต่พอดิฉันปล่อยให้มันไป มันก็ผุดขึ้น
มาอีกเป็นระลอก ดิฉันควรจะเฝ้าดูมันต่อไปหรือว่าควรจะปล่อยมัน
ไปคะ

ตอบ: ปล่อยมันไปเถอะ และขอทีเถิด ค�าท่ีแย่ที่สุดที่โยมจะใช้ในการ
ฝึกกรรมฐานครั้งนี้คือค�าว่า ‘concentrate’ ที่เราแปลกันว่า “เพ่ง” 
ในภาษาไทย  กรุณาอย่าใช้ค�านี้เลย  ท่ีนี่ ส่ิงท่ี concentrate ท่ี
อาตมาอนญุาตให้มคีอื concentrated juice (น�า้ผลไม้สูตรเข้มข้น) 
เท่านั้น!
 การท�าสมาธไิม่เกี่ยวกับการเพ่งเลย  สมาธิ หมายถึงความสงบนิ่ง 
เพราะฉะนัน้ได้โปรดอย่าพยายามเพ่งหรอืพุ่งความสนใจอย่างตงึเครยีด   
ท�าแบบนั้นจะเป็นการใช้ก�าลังเกินไป

พระอาจารย์หยิบแก้วน�้าที่วางข้างตัวขึ้นมาถือไว้ตรงหน้า

 อาตมาก�าลังจะเพ่งแก้วน�้าที่อาตมาก�าลังถืออยู่นี้
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พระอาจารย์เพ่งมองแก้วอย่างจดจ่อ พยายามถือแก้วให้นิ่ง

 น�า้แก้วนีจ้ะไม่มทีางนิง่ ไม่ว่าอาตมาจะเพ่งสักแค่ไหน  อาตมามแีต่
จะหงุดหงดิ  วิธีท�าให้น�้าหยุดนิ่งน่ะหรือ?

พระอาจารย์วางแก้วลงและปล่อยมือ น�้าในแก้วก็กระเพื่อมน้อยลงๆ 
และค่อยๆ นิ่งเรียบไปเอง

 เพราะฉะนัน้ ขอให้เราปล่อยวาง ท�าใจให้สบายและความนิง่กจ็ะเกิด 
ขึ้นเอง  การที่คนเราพยายามเพ่งในการท�าสมาธิเป็นสิ่งท่ีไม่ถูกต้อง

ถาม: เราควรจดจ่อกับลมหายใจมากน้อยแค่ไหนคะ  เราจะหาจุด
สมดุลท่ีเหมาะสมระหว่างการปล่อยวางเพ่ือให้น�้าในแก้วนิ่ง กับการ
ท�าจิตให้จดจ่อกับส่ิงใดส่ิงหนึ่งเพื่อไม่ให้เราวอกแวกไปคิดเรื่อยเปื่อย
ได้อย่างไรคะ

ตอบ: คุณเป็นคนท่ีจะรู้ดีท่ีสุด  ถ้าคุณเอาจิตไปจดจ่อกับลมหายใจ
แล้วเริ่มรู้สึกอึดอัดไม่สบาย คุณก็จะเริ่มคิดฟุ้งซ่าน  แต่ถ้าคุณมองลม
หายใจแล้วรู้สึกโปร่งสบาย จิตคุณก็จะไม่ไปคิดอะไรมากนัก
 จงเดินตามเส้นทางแห่งความสุข  อย่า “พยายาม” มากเกินไป

ถาม: พอท�าสมาธิได้สักพัก ผมจะเกิดอาการตึงท่ีไหล่และคอ  ผม 
คิดว่า ผมบังคับควบคุมตัวเองมากไป  รบกวนเรียนถามว่า แล้วเรา
ควรเจริญสมาธอิย่างไรจึงจะเหมาะสมครับ

ตอบ: หากเกิดอาการไม่สบายตัวแบบนี้ ให้ลองเปลี่ยนอิริยาบถไปนั่ง
เก้าอี้  อาจเป็นไปได้ว่า คุณไม่สบายเพราะนั่งบนพื้น  หากคุณนั่งบน
เก้าอี้ คุณจะสามารถเอนหลังพิงพนักได้ และกล้ามเนื้อบริเวณไหล่จะ
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ได้ผ่อนคลาย ซึ่งจะช่วยให้คุณนั่งกรรมฐานได้นานขึ้น
 หากคณุชอบนัง่บนพืน้ กใ็ห้ลองเปลีย่นสลบับ้าง  นัง่บนพืน้ช่วงหนึง่  
อีกช่วงหนึ่งเปลี่ยนมานั่งบนเก้าอี้  หากยังมีอาการปวดไหล่และคออยู่ 
ก็ให้กลับไปท่ีห้องและท�าสมาธิโดยนอนราบลงบนเตียง เราสามารถ
นอนท�าสมาธไิด้นะ
 อย่างไรก็ตาม อย่าฝืนท�าเพราะมีแต่จะเจ็บมากขึ้น  อาการอย่างนี้
แสดงว่า อิริยาบถการท�าสมาธิของคุณอาจไม่เป็นธรรมชาติและตึง 
เครียดเกินไปส�าหรับคุณ  อาตมาขอแนะน�าให้ลองนั่งเก้าอี้ดู

ถาม: เมื่อจิตนิ่ง ผมรู้สึกสงบสบายและเพลิดเพลินกับลมหายใจ แต่
สักพกั ผมกร็ู้สึกว่าจมูกเกรง็ขึน้  ผมควรสังเกตลมหายใจท่ีจุดไหนครบั  
พอลองสังเกตท่ีศีรษะหรือหน้าอก ก็จะรู้สึกอึดอัด แถมบางครั้งยัง
ได้ยินเสียงหัวใจเต้นอีกด้วยครับ

ตอบ: การเฝ้าสังเกตการเต้นของหัวใจจะท�าให้รู้สึกอึดอัด  ถ้าได้ยิน
เสียงหัวใจเต้น ก็ให้เปลี่ยนความสนใจไปที่อื่น ให้กลับไปหาลมหายใจ 
โดยไม่ต้องจบัจ้องลมหายใจตรงจดุใดจดุหนึง่โดยเฉพาะ  อย่าไปสังเกต 
จมูก อย่าไปสังเกตที่ท้อง พยายามสังเกตลมหายใจโดยไม่จ�าเพาะ
เจาะจงลงท่ีจดุใดเลยในร่างกาย   ขอให้แค่รู้ว่าลมหายใจก�าลงัเข้าหรอื
ออกจากร่างกาย แต่ไม่ต้องสนใจว่ามันเข้าหรือออกไปทางใด นั่นคือ
วิธีที่ดีที่สุด

ถาม: เมื่อผมได้พบกับความสงบนิ่ง ผมจะได้ยินเสียงหัวใจตัวเองเต้น
และรู้สึกว่ามนัน่าร�าคาญมาก  ผมจะหลกีเลีย่งจากการจดจ่ออยู่กบัเสียง
เต้นของหัวใจได้อย่างไรครับ
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ตอบ: สั่งให้หัวใจหยุดเต้น แล้วมันก็จะไม่กวนใจเราอีกต่อไป พอ
หัวใจวาย เราสงบแน่!  ฮ่า! ฮ่า! เราจะรับมือกับความรู้สึกร�าคาญเสียง
หัวใจเต้นได้จากการเรียนเคล็ดลับของการก�าหนดจิต

พระอาจารย์ชี้ไปที่ใบหน้าของท่าน

 ตอนนี้ ถ้าคุณก�าหนดจุดสนใจให้อยู่ที่ใบหน้าของอาตมา สักพัก
หนึ่ง คุณจะรู้สึกเหมือนว่าพระที่นั่งอยู่ทางขวาของอาตมาหายไป และ
คณุจะมองไม่เห็นท่านอกีแล้ว  นีค่อืธรรมชาตขิองการก�าหนดจดุสนใจ
 ไม่ว่าอะไรอยู่กลางจอภาพในใจเรา หรือไม่ว่าใจของเราจดจ่ออยู่
กบัส่ิงใดกต็าม จติเรากจ็ะมุ่งความสนใจไปท่ีส่ิงนัน้และตดัส่ิงท่ีอยู่รอบๆ 
ออกไปหมด  คล้ายกับเวลาที่เราดูโทรทัศน์ พอนั่งดูไปสักพัก ใจก็จะ
อยู่กับรายการในโทรทัศน์ ไม่ว่าโทรทัศน์จะมีขนาดเล็กหรือใหญ่  เรา
จะมองไมเ่ห็นขอบจอโทรทัศน์หรอก เราจะเห็นแค่ส่ิงท่ีเกิดขึ้นในจอ
เท่านั้นเอง  ต่อให้เรามีจอโทรทัศน์รูปสามเหลี่ยม เวลาดูรายการ
โทรทัศน์ ภาพที่เห็นก็จะเหมือนกับภาพในจอรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า  นี่เป็น
ธรรมชาติของการที่จิตจดจ่อกับจุดใดจุดหนึ่ง
 ถ้าเราดูลมหายใจ เราก็อาจจะยังรู้สึกถึงการเต้นของหัวใจได้  แต่
หัวใจจะอยู่นอกกรอบความสนใจเพราะจิตเราไม่ได้จดจ่อท่ีการเต้น
ของหัวใจ  เพราะฉะนั้น ขอให้สนใจดูลมหายใจไป  สักพัก คุณก็จะ
ไม่รู้สึกถงึการเต้นของหัวใจอกีเลย  คณุจะรู้เพยีงส่ิงท่ีอยู่ตรงกลางของ
ความสนใจ  ในการเจริญสมาธิก็เช่นกัน  หากเราก�าหนดจุดสนใจอยู่ที่
การเต้นของหัวใจ และลมหายใจไปอยู่ที่กรอบนอก  สักพัก เราก็จะ
ไม่รู้สึกว่าเราก�าลังหายใจอยู่
 อะไรก็ตามท่ีเป็นจุดสนใจของเรา ส่ิงนั้นจะเด่นและส�าคัญท่ีสุด 
จนสิ่งอื่นๆ หลุดตกนอกจอโทรทัศน์ของเราไป นี่คือธรรมชาติของการ
ก�าหนดจุดสนใจ
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ถาม: การบอกตัวเองว่าไม่ควรคาดหวังนั้นไม่ได้ผลเสมอไปนะครับ 
เพราะพอเรามีประสบการณ์จากการฝึกสมาธิแล้วครั้งหนึ่ง มันก็เข้า 
ไปอยู่ในจิตใต้ส�านึก  แล้วเราจะก�าจัดความคาดหวังในจิตใต้ส�านึก   
ได้อย่างไรครับ

ตอบ: คุณก�าจัดความคาดหวังได้ด้วยการตั้งโปรแกรมสติ  เวลา
เจริญสมาธ ิ ก็ให้บอกตัวเองว่า “ฉันจะไม่หวังนิมิต... ฉันจะไม่หวัง
นิมิต... ฉันจะไม่หวังนิมิต...”  เมื่อเริ่มนั่งกรรมฐาน เราควรระบุปัญหา
หลักของเราก่อนว่าอะไร ความตื่นเต้น หรือความง่วง หรือ ฯลฯ  
แล้วบอกตัวเองว่า “ฉันจะไม่ตื่นเต้น... ฉันจะไม่ตื่นเต้น... ฉันจะไม่ 
ตื่นเต้น... เมื่อฉันเห็นนิมิต”
 การท�าแบบนี้ได้ผลดีทีเดียว  หากคุณโปรแกรมจิตใต้ส�านึกตัวเอง 
เมื่อนิมิตเกิดขึ้น โปรแกรมท่ีตั้งไว้ก็จะท�างานและคุณก็จะไม่ตื่นเต้น
หรือหากคุณมักคาดหวังนิมิต ก็ตั้งโปรแกรมตัวเองแบบนี้นะ “เมื่อ 
ฉันไปถึงจุดนั้น ฉันจะไม่คาดหวังอะไร...”  บอกกับตัวเองสามครั้งแล้ว
ลืมมันไปซะ  ความคาดหวังก็จะหายไป  การท�าเช่นนี้เรียกกว่าการตั้ง
โปรแกรมสติ
 ถ้าคุณยังไม่เคยท�า ทดลองฝึกเล็กๆ น้อยๆ ก่อน  คืนนี้ ก่อน 
เข้านอน ตั้งนาฬิกาปลุกให้ช้ากว่าเวลาท่ีอยากตื่นนอนสักห้านาที  ถ้า
อยากตื่นตีห้า ก็ตั้งนาฬิกาไว้ที่ตีห้าห้านาที  วิธีนี้ เราจะได้ไม่ต้องกลัว
หากการทดลองล้มเหลว  จากนั้น ก่อนนอน ก็พูดกับตัวเองว่า “ฉันจะ
ตืน่ตห้ีา... ฉนัจะตืน่ตห้ีา... ฉนัจะตืน่ตห้ีา...”  คณุจะประหลาดใจเมือ่พบ
ว่า มคีวามเป็นไปได้สูงท่ีคณุจะตืน่ตห้ีาจรงิๆ หรอือาจคลาดเคลือ่นไป
หนึง่หรอืสองนาทีก่อนหรอืหลังเวลาท่ีตัง้ใจไว้  ไม่น่าเชือ่จรงิๆ ร่างกาย
เรารู้ได้อย่างไรว่าตีห้าแล้ว จิตใต้ส�านึกเป็นตัวก�าหนดนั่นเอง  นี่คือสิ่ง
ที่จะท�าให้คุณมั่นใจว่าคุณสามารถตั้งโปรแกรมตัวเองได้
 ใช้วิธีเดียวกันนี้ในการโปรแกรมจิตเวลาเริ่มเจริญสมาธิ “ฉันจะไม่
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คาดหวัง... ฉันจะไม่คาดหวัง... ฉันจะไม่คาดหวัง...”  ขอให้พูดอย่าง
ชัดเจน และฟังสิ่งที่พูดออกไปอย่างตั้งใจที่สุด  รับรองว่าได้ผล

ถาม: คิดถึงตุ๊กตาหมีค่ะ

ตอบ: เราเคยมีตุ๊กตาหมีน่ารักตัวหนึ่งนั่งอยู่ตรงนี้เลย

พระอาจารย์ชี้ไปที่พื้นด้านซ้ายของพระอาจารย์

 คุณทราบไหมว่าเกิดอะไรขึ้น  ใครก็ไม่ทราบเอามันไปประมูลขาย
หาเงนิถวายอารามพระภิกษุณีเสียแล้ว!  ตอนนี้เราก�าลังหาตัวใหม่อยู่  
ถ้าใครอยากจะขโมยตุ๊กตาของหลาน เอามาไว้ที่นี่ได้นะ

พระอาจารย์ยิ้มมองไปรอบๆ ห้อง ดูให้แน่ใจว่า ญาติโยมทราบว่า
ท่านพูดเล่น

 เหตุผลท่ีเรามีตุ๊กตาหมีก็เพราะว่าคนเรามักชอบเครียดกันเกินไป
เวลามาอบรมกรรมฐาน  คนลักษณะนี้ต้องการความรักความเมตตา
มาเติมสักหน่อย  เพราะฉะนั้น ถ้าใครก�าลังรู้สึกอึดอัดไม่สบายใจ 
ในการปฏิบัติธรรม ก็ขอให้ลองเอาตุ๊กตาหมีวางไว้บนตัก  คุณจะนั่ง
สมาธไิด้สงบลึกมากหากมีตุ๊กตาหมีอยู่บนตัก!

ถาม: ผมมักจะผล็อยหลับไปเวลาฟังจังหวะของลมหายใจ และเกือบ
จะตกเก้าอี้ก็หลายครั้ง  กรุณาช่วยด้วยครับ

ตอบ: มันแปลกไหมล่ะ  พวกคุณกี่คนที่ชอบหลับเวลานั่งสมาธิ แต่
นอนไม่หลับเมื่อถึงเวลานอน ฉะนั้น ขอให้ใช้จิตวิทยาย้อนกลับ  เวลา
คุณนั่งสมาธ ิลองพยายามหลับ  บางทีคุณอาจจะตื่นก็ได้
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 ร่างกายของเรามักจะจ�าได้ว่า ท่าไหนเป็นท่านอนและท่าไหนเป็น
ท่าท�าสมาธิ   “ฉันก�าลังดูจังหวะของลมหายใจ แต่ในท่านี้ คือ ฉันนั่ง
บนเบาะหรือนั่งบนเก้าอี้ ซึ่งไม่ใช่ท่ีท่ีฉันจะหลับ”  ทว่า ถ้าคุณนั่งบน
เตียง ใจคุณอาจจะนึกไปถึงการนอน  คุณเลยเผลอหลับ  ประเด็นจึง
ไม่ใช่เพียงแค่ว่าคุณท�าอะไร แต่ท่าทางของร่างกายและสถานท่ีก็มี
ส่วนส�าคัญด้วย  ฉะนั้น เวลาเจริญสมาธิ ขอให้อยู่ในท่าท่ีเหมาะสม
 อีกอย่างที่คุณท�าได้คือ ตั้งโปรแกรมก�าหนดสติของตัวเอง  พูด 
กับตัวเองว่า “ฉันจะดูลมหายใจ อย่าหลับนะ... ฉันจะดูลมหายใจ อย่า
หลับนะ... ฉันจะดูลมหายใจ อย่าหลับนะ”  พูดง่ายๆ ก็คือ บอกจิตของ
คุณว่า นี่ไม่ใช่เวลาหลับ
 นอกจากนี้ คุณอาจจะลองเดินสมาธิดู เพราะนั่นจะท�าให้คุณตื่น
แน่ๆ  อาตมาไม่เคยได้ยินว่าใครเดินชนก�าแพงเพราะผล็อยหลับตอน
เดิน   ดังนั้น ลองเดินสมาธ ิแล้วค่อยท�าอานาปานสติประกอบ
 อีกอย่างหนึ่งที่ท�าได้คือ การบริกรรมไปกับลมหายใจ แต่ต้องใช้
ค�าบริกรรมที่เหมาะกับสถานการณ์นะ  อย่าใช้ “peace” หรือ “สงบ” 
ส�าหรับการหายใจเข้า  และ “let go” หรือ “ปล่อยวาง” ส�าหรับการ
หายใจออก  หรือ “ยุบหนอ... พองหนอ”  คุณต้องใช้อะไรที่แรงกว่า
นั้นเพื่อจะได้ไม่ง่วง  เวลาหายใจเข้า ให้พูดกับตัวเองว่า “ตาย” และ
พอหายใจออกก็พูดว่า “แน่”  สรุปคือ ให้บริกรรมว่า “ตายแน่... ตาย
แน่... ตายแน่...”
 การท่องแบบนี้จะท�าให้คุณไม่ง่วง  คุณจะลองท่องแบบนี้ในการ
เดินจงกรมด้วยก็ได้  พอก้าวเท้าซ้าย ก็คิดว่า “ตาย” ก้าวขวา ก็ “แน่”  
การบริกรรมแบบนี้เป็นการเตือนให้คุณระลึกว่า เราจะต้องตายอย่าง
แน่นอน ไม่มีทางหนีพ้น   คุณจะรู้สึกกลัวนิดหน่อย แต่จะท�าให้คุณ 
ไม่ง่วงแน่ๆ  อย่างไรก็ดี พอคุณผ่านความกลัวนั้นไปได้ คุณก็จะพบกับ
ความสงบสุข เพราะเมื่อเราสามารถเผชิญหน้ากับความตายได้ มันก็
ไม่ยากนักที่จะปล่อยวางสิ่งต่างๆ  จะกังวลไปท�าไมกับสิ่งท่ีเราจะต้อง
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ทิ้งไว้เบื้องหลัง   มรณสติเป็นวิธีที่ดีในการปลดความยึดมั่นถือมั่นและ
พบความสงบสุข

ถาม: สองสามวันที่ผ่านมา ผมเห็นแสงสีม่วงสว่างสดใสที่หลังเปลือก
ตาช่วง “ลมหายใจท่ีงดงาม”  ผมสงสัยว่านั่นคือนิมิตหรือเปล่าครับ  
แต่มนัปรากฏอยู่แค่ไม่กีวิ่นาทีเท่านัน้  พอผมเอาจติไปจบัท่ีแสงนัน้ แสง
ก็หายไปครับ  ผมอ่านหนังสือของพระอาจารย์ที่บอกว่า นี่อาจจะเป็น
นิมิตแต่เราไม่สามารถประคองมันได้เพราะสติเรายังไม่มีพลังพอ  ผม
พยายามมาสองวันแล้วแต่ไม่ดีขึ้นเลย  พระอาจารย์ช่วยแนะน�าว่าควร
ท�าอย่างไรต่อไปด้วยครับ

ตอบ: อย่าพยายามอะไรท้ังนั้น  แค่วางใจให้สงบยอมรับกับทุกส่ิง 
ที่เกิดขึ้น  อย่าคาดหมาย  อย่าคาดหวัง  อย่าพยายามท�าเพื่อให้ได้
อะไร  คุณเองได้ตอบค�าถามของตัวเองแล้ว ตรงท่ีว่า “พอผมเอาจิต
ไปเพ่งจับที่แสงนั้น แสงก็หายไป”  ฉะนั้น  อย่าเพ่ง อย่าท�าอะไรทั้งนั้น  
ปล่อยให้แสงนั้นมาหาคุณเอง  อุปมาการเกิดของนิมิตก็เปรียบได้กับ
เรื่องของ ‘หนองน�้าสงบนิ่งในป่า’ ของพระอาจารย์ชา
 เมื่อพระอาจารย์ชาเข้าป่าไปเจริญสมาธิ ในตอนบ่าย ท่านจะ
พยายามหาหนองน�า้หรอืล�าธารเพือ่อาบน�า้ ซกัจีวรและกรองน�า้ส�าหรบั
ดื่ม  หลังจากท�ากิจธุระเรียบร้อยแล้ว ท่านจะปักกลดห่างจากหนองน�้า
ประมาณ ๑๐-๒๐ เมตร และนั่งเจริญสมาธิ
 ช่วงพลบค�่า บางครั้งพระอาจารย์ชาจะนั่งดูหนองน�้าเพราะช่วงนั้น
สัตว์ป่ามักจะออกมาดื่มน�้าและอาบน�้ากัน  ท่านต้องนั่งนิ่งๆ เพราะ
สัตว์ป่าจะกลัวมนุษย์  ถ้ามันรู้ว่ามีมนุษย์อยู่ มันจะไม่ออกมาเลยแม้ว่า
จะหิวน�้ามากก็ตาม  ถ้าสัตว์รู้สึกว่าปลอดภัย มันก็จะออกมาเล่น  นั่งดู
สัตว์ป่าพวกนั้นสนุกมากนะ เหมือนดูทีวีช่องเนชั่นแนลจีโอกราฟกิ 
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พระอาจารย์ชาต้องนั่งนิ่งมากๆ  เพราะถ้าท่านขยับตัวหรือท�าเสียงแม้
สักนิดเดียว สัตว์ก็จะหนีไปและรายการบันเทิงยามเย็นก็จะจบลงทันที
 นั่นคืออุปมาอุปไมยท่ีพระอาจารย์ชาสอนอาตมาถึงวิธีจัดการกับ
นมิติ  ถ้านมิติเกิดขึน้ คณุต้องเป็นเหมอืนพระอาจารย์ชาท่ีนัง่รมิหนองน�า้  
นิมิตก็เหมือนสัตว์ป่าเหล่านั้น คุณต้องดูมันเหมือนคุณก�าลังดูสัตว์  ถ้า
คณุตืน่เต้นหรอืเกิดอาการกลัว มนัจะรู้ว่ามคีนก�าลงัแอบมองมนัอยู่และ
จะหนไีป  หากคณุนิง่ได้เหมอืนพระอาจารย์ชา ส่ิงมหัศจรรย์กจ็ะปรากฎ

ถาม: โยมติดอยู่ในแสงสว่าง ไม่สามารถไปถึงนิมิตได้ค่ะ  โยมต้องท�า
อะไรต่อคะ

ตอบ: ไม่ต้องท�าอะไรต่อเลย เพราะนั่นคือสาเหตุที่ท�าให้คุณติดอยู่ 
ท่ีเดมิ  หากคณุปล่อยให้ตวัเองนิง่อยู่กบัท่ี เม่ือใดกต็ามท่ีอยู่ท่ามกลาง 
แสงสว่าง คุณก็พบความรื่นรมย์ แล้วนิมิตก็จะมาหาคุณเอง หากคุณ
พยายามจะเห็นโน่นเห็นนี่ อะไรๆ ก็จะหนีคุณ  อาตมาขอยกเรื่องนก
อีมูมาเปรียบเทียบให้คุณฟัง
 หลายปีก่อน ผ้าขาวที่วัดเราคนหนึ่ง (อนาคาริกหรือผู้เตรียมจะ
บวช) ไปตามหานกอีมู แต่นกมันก็วิ่งหนีตลอด ในทางตรงข้าม หาก
เรานั่งนิ่งๆ สักพัก นกอีมูก็จะเดินมาหาเราเอง  ปัญหาของคุณก็ไม่
ต่างจากเรื่องนี้  คุณไม่ได้ ติด อยู่ในแสงสว่างนะ  แสงสว่างเป็นภาวะ
ท่ีน่าอยู่  หลายคนท่ีมาปฏิบตัธิรรมครัง้นีอ้าจจะอจิฉาคณุด้วยซ�า้  ฉะนัน้ 
จงพอใจยินดีที่จะอยู่ ณ ที่ที่คุณอยู่ และหากคุณมีความสุขในที่ที่คุณ
อยู่ คุณก็จะปล่อยวางได้  จากนั้น การเจริญสมาธิก็จะพัฒนาไปเอง

ถาม: บางครั้ง จิตใจของผมก็เต็มไปด้วยทัศนคติเย็นชาท่ีชอบจ้อง
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จับผิด  ตอนนี้ ผมเข้าใจแล้วว่าเวลาท่ีเป็นแบบนั้น  ท�าไมถึงเจริญ
สมาธิไม่ส�าเร็จ เป็นเพราะเราไม่สามารถเข้าถึงความรู้สึกนุ่มนวล 
อ่อนโยนและปรานีนั่นเอง  ตอนนี้ ผมไม่ค่อยเป็นแบบนั้นแล้วครับ แต่
ถ้ามันเกิดขึ้นอีก ผมควรท�าอย่างไรดีครับ  ผมรู้สึกผิดมากเมื่อไม่มีเศษ
เสี้ยวแห่งความอ่อนโยนในใจเลย

ตอบ: นี่คือเหตุผลที่เรามีตุ๊กตาหมีในหอปฏิบัติธรรมนี้ไง

พระอาจารย์ชี้ไปที่ตุ๊กตาหมีขนนุ่มฟูที่นั่งอยู่ข้างๆ ท่าน

 พวกเราลองซื้อตุ๊กตาหมีให้ตัวเองสักตัวและวางไว้ในห้องท�างาน  
เมื่อใดก็ตามท่ีรู้สึกถูกครอบง�าด้วยจิตจ้องจับผิด ก็จงถามอาจารย์
ตุ๊กตาหมีว่ามันมีข้อผิดอะไรให้จับไหม

 ความอ่อนโยนคืออะไร ความอ่อนโยนคือการกอดตุ๊กตาหมี หรือ
คุณจะหาอะไรก็ได้ท่ีท�าให้จิตใจคุณนึกถึงความนุ ่มนวลอ่อนโยน 
เวลาที่เราเกิดอาการอยากจ้องจับผิด  ลูกเล่นเล็กๆ น้อยๆ เหล่านี้จะ
ช่วยเตือนใจเราให้ระลึกถึงความนุ่มนวล ปล่อยวางและให้อภัย

ถาม: เวลานั่งสมาธ ิ ดิฉันชอบนึกถึงแต่สิ่งแย่ๆ ที่ตัวเองเคยท�ากับ 
คนอื่น ดิฉันจะปล่อยวางและให้อภัยตัวเองอย่างไรคะ

ตอบ: คุณต้องล้างบาป ถ้าคุณท�าเรื่องเลวร้ายมากมายในอดีต 
แล้วคุณนึกถึงมัน คุณต้องถูกลงโทษ!  บทลงโทษคือต้องไปลูบแมว 
๕๐ ที ฮ่า! ฮ่า!
 ที่สวนป่าเจริญฌานนี้ เราไม่มีแมว มีแต่กระต่าย ขนฟูทีเดียว  
อาตมาขอตัดสินลงโทษให้เจ้าของค�าถามนี้ไปลูบกระต่าย ๕๐ ที!  
ประเด็นของการลูบสัตว์ขนฟู โดยเฉพาะสัตว์ตัวเป็นๆ นั้น ก็คือช่วยให้
คุณรู้สึกอ่อนโยนและเมตตาปรานี เมื่อคุณรู้สึกเมตตาเจ้าสัตว์ขนฟูตัว
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เล็กๆ คุณก็จะถ่ายทอดความเมตตากรุณามาให้ตัวเองได้ไม่ยากนัก 
เมื่อนั้นคุณก็จะสามารถยกโทษตนเองและปล่อยวางได้
 พระพุทธเจ้าสามารถให้อภัยองคุลีมาลที่ฆ่าคนไป ๙๙๙ คนและ
เกือบฆ่าแม่ของตัวเอง และฆาตกรต่อเนื่องคนนั้นในที่สุดก็บรรลุธรรม  
ถ้าเขาท�าได้ คุณก็ท�าได้น่า  ใช้เมตตาช่วยปล่อยวางความผิดพลาด
ของคุณไป

ถาม: อัตตามีผลต่อการฝึกสมาธิอย่างไรครับ รบกวนพระอาจารย์
แนะวิธีจัดการกับมันด้วยครับ

ตอบ: อัตตาคือความต้องการควบคุมนั่นเอง  พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า 
“เมื่ออัตตามีอยู่... ก็พึงมีว่าของเรา” (อลคัททูปมสูตร มัชฌิมนิกาย)  
เมือ่คณุมคีวามรู้สึกถงึอตัตาหรอืความเป็นตวัตน คณุจะมคีวามต้องการ
ควบคุมบางสิ่ง เช่น สมบัติพัสถาน หรือแม้แต่จิตใจตนเอง  สิ่งหวงแหน
ของตัวเอง จิตใจตัวเอง แม้ในการมาปฏิบัติธรรมครั้งนี้ บางครั้งคุณ  
ก็รู้สึกเหมือนคุณเป็นเจ้าของห้องพัก ผลก็คือคุณอยากจะควบคุม
บรรยากาศของห้อง ไม่ให้มีเสียงใดๆ มารบกวน  คุณลืมไปว่า มัน
ไม่ใช่ห้องของคุณ คุณอยู่ท่ีนี่เพียงครู่เดียว  ประเด็นท่ีอาตมาก�าลัง
ชี้แจงคือ เมื่อเรามีอัตตา เราจะมีความต้องการควบคุม
 บางครั้งแขกที่มาเยือนวัดโพธิญาณจะกล่าวชมวัดว่า “วัดสวยงาม
มาก เงียบสงบดีจริง” อาตมาจะพูดว่า “บ้าน่า ที่นี่คือที่ท�างานของ
อาตมา งานเยอะมาก ต้องสร้างโน่น ต้องซ่อมนี่ ต้องโทรศัพท์ไปหา
คนโน้นคนนี้ ต้องตอบค�าถามญาติโยม แถมยังต้องฝึกพระลูกวัดอีก  
คุณหมายความว่ายังไงที่ว่ามันเงียบสงบน่ะ ที่นี่มันค่ายท�างานชัดๆ”
 อาตมาจงึตระหนกัว่ามอีะไรไม่ถกูต้องเสียแล้ว อาตมาต้องหาเวลา
พักผ่อนและท�าหน้าที่เจ้าอาวาสไปพร้อมๆ กัน อาตมาจึงตัดสินใจว่า 
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ทุกสัปดาห์ อาตมาจะหาเวลาเช้าวันหนึง่จนิตนาการว่าอาตมาเป็นแขก
มาเยือนวัด และเพราะอาตมาเป็นแขก อาตมาก็ไม่ต้องตอบปัญหา
ธรรมะหรือปัญหาครอบครัวของญาติโยมเพราะมันไม่ใช่หน้าท่ี
อาตมา  อาตมาไม่ต้องท�าอะไรเลยในฐานะแขก จึงสามารถชื่นชม
ความงามของวัดได้  ความรู้สึกเป็นเจ้าของท�าให้คุณต้องการควบคุม 
ถ้าเราเป็นแค่ผู้มาเยือน เราจะสามารถปล่อยวางได้
 ฉะนัน้ ขอให้พวกเราท�าตวัเป็นแขกในการปฏบิตัธิรรมครัง้นี ้ ปล่อย
วางแล้วมีความสุขกับการท่ีได้มาอยู่ท่ีนี่ ท�าตัวเป็นแขกของร่างกาย
คุณ เป็นแขกของจิตคุณ แล้วคุณก็จะปล่อยวางได้ “จิตจ๋า เธออยากจะ
ท�าอะไรก็ตามใจนะ ฉันไม่ใช่เจ้าของเธอ ฉันไม่บงการเธออีกแล้ว ถ้า
เธออยากหลับ ก็ตามสบาย... ร่างกายจ๊ะ ถ้าเธออยากจะป่วย ก็ตาม
ใจนะ ฉันเป็นแค่แขกที่มาเยือน ไม่ใช่เจ้าของเธอจ้ะ” หรือเหมือนที่
พระพุทธเจ้าตรัสไว้ว่า “นั่นไม่ใช่ของเรา นั่นไม่เป็นเรา นั่นไม่ใช่ตัวตน
ของเรา” (ปัญวัคคิยสูตร สังยุตตนิกาย)  เมื่อไรที่มีอัตตา คุณจะ
ต้องการควบคุมสิ่งต่างๆ  ฉะนั้น จงเป็นแขกผู้มาเยือนในช่วงเวลานี้ นี่
คือวิธีที่คุณจะปล่อยวางในการเจริญสมาธิ

ถาม: ดฉินัทราบว่าการไปสู่ความนิง่สงบนัน้ เราต้องน�าตวัเองออกไป
ให้พ้นทาง แต่พอลองท�าดู มันเกือบเป็นไปไม่ได้นะคะที่จะปล่อยวาง
อัตตา แม้ว่าอยากให้อัตตามันหายไป ดิฉันกลับรู้สึกว่าตัวเองเป็นคน
ดึงดันให้มันอยู่  รบกวนพระอาจารย์กรุณาแนะน�าแนวทางปฏิบัติค่ะ

ตอบ: ท�าใจให้อยู่กับปัจจุบัน นี่เป็นกลเม็ดที่จะท�าให้ตัวตนคุณหาย
ไป เพราะว่าในช่วงแห่งปัจจุบันขณะ ส่วนใหญ่ของ “ตัวคุณ” ไม่อยู่
แล้ว  อ้าว... แล้วคุณเป็นใคร?
 คนเราส่วนใหญ่นิยามความเป็นตัวตนจากอดีต เราเป็นหมอ เป็น
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วิศวกร ฯลฯ แต่นั่นเป็นเพียงสิ่งท่ีเราท�าในอดีต ไม่ใช่สิ่งท่ีเราเป็นอยู่
ในวินาทีนี้  ถ้าเราวางอดีตได้จริงๆ แล้ว เราเป็นใครล่ะ  ยากมากนะที่
จะระบุว่าเราเป็นใครเมื่อไม่มีอดีต  ฉะนั้น เมื่อคุณหยุดคิด หยุดแปะ
ป้ายตีตรา ตัวคุณก็จะเริ่มหายไปเอง!
 นอกจากนี้ เรายังนิยามความเป็นตัวเราจากสิ่งท่ีเราอยากเป็นใน
อนาคตด้วย “ฉันอยากเป็นกวี” “ฉันอยากเป็นนักปฏิบัติธรรมที่น่า
เลื่อมใส”  จงอย่าอยากเป็นอะไรทั้งนั้น  ถ้าคุณอยากเป็นอะไรๆ คุณก็
จะได้พบเจอสามสิ่งนี้ ---ใฝ่ฝัน ตามด้วย ฝันสลาย และจบด้วย ใจ
สลาย  เพราะฉะนั้นอย่าฝันใฝ่อะไรเลยนะ
 ถ้าคุณไม่มีแผนการส�าหรับอนาคตและสามารถปล่อยวางอดีตได้ 
ตัวคุณก็จะหายไป เมื่อคุณถูกล่อให้อยู่ในปัจจุบันขณะได้ สิ่งทั้งหลาย
ทั้งมวลที่คุณใช้นิยามตัวเองก็จะหายไป  นี่คือการปล่อยวาง  ขอให้แค่
ท�าตามวธิีการดังต่อไปนี้คือ ตระหนักรู้ถึงปัจจุบัน สงบเงียบ และเฝ้า
มองลมหายใจ  สักพักก็ลองถามตัวเองว่า “ฉันคือใคร” แล้วคุณจะพบ
ว่า “ฉันไม่อยู่แล้ว” เยี่ยมเลย!

ถาม: บางครั้งหลังนั่งกรรมฐาน ดิฉันรู้สึกว่าตัวเองเสียเวลาไปโดย
เปล่าประโยชน์

ตอบ: ดมีาก  การปฏบิตัธิรรมของคณุก�าลงัก้าวหน้านะนัน่  ท�าไมคณุ
ต้องพยายามบรรลุผลสัมฤทธิ์อะไรด้วยล่ะ  ท�าไมคุณต้องคิดว่า เรา
ต้องใช้เวลาให้เกิดประโยชน์ด้วย  ชวีติเราไม่ใช่การเสียเวลาเปล่าหรอก
หรือ  ไม่ช้าเราก็ต้องตายกันแล้ว และอีกสักสองสามช่ัวรุ่น ก็ไม่มีใคร
จ�าเราได้หรอก  ชีวิตคือการเสียเวลาเปล่า ยกเว้นเวลาท่ีเราท�าอะไร
ดีๆ มีประโยชน์ เช่น เจริญสมาธิ
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รอบั้นท้ายให้หายเจ็บ 

ประสบการณ์กรรมฐาน ๓
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ถาม: ผมพยายามจะนัง่สมาธิ แต่กลบัผลอ็ยหลับไปเกอืบท้ังวนั  ถงึแม้
จะทราบว่า เราไม่ควรเป็นคนช่างต�าหนิ แต่ก็อดคิดไม่ได้ว่า ผมขี้เกียจ
จังครับ

ตอบ: อย่าเรียกมันว่าความขี้เกียจสิ  เรียกว่าความกรุณาดีกว่า  เรา
เลือกมองทุกอย่างในชีวิตจากมุมต่างๆ ได้เสมอ
 วันหนึ่งในช่วงโครงการอบรมกรรมฐานที่นี่ หลังจากดื่มน�้าปานะ 
อาตมาแวะไปท่ีวัดโพธิญาณเพื่อไปเยี่ยมพระท่ีนั่นและอาบน�้าและ
ดูแลว่าทุกอย่างท่ีนั่นเรียบร้อยดีไหม  มีพระรูปหนึ่งก�าลังจะไปสอน
ธรรมะที่เรือนจ�า แวะมาท�าความเคารพอาตมาแล้วก็ลาไป  เพียงครู่
เดียว พระรูปนั้นก็กลับมาเพราะลืมย่าม แล้วก็บ่นกับอาตมาว่า “ผม
ขาดสติ”  อาตมาก็ตอบไปว่า “อย่ามองแบบนั้นสิ เธอไม่ยึดติดกับสิ่ง 
ของต่างหาก!”  เราสามารถเลือกมองทุกเรื่องราวในชีวิตจากแง่มุม 
อื่นๆ ได้เสมอ

ถาม: อะไรคือความแตกต่างระหว่างความขี้เกียจกับการดูแลห่วงใย
ร่างกายครับ

ตอบ: คนสมัยนี้ส่วนใหญ่มักมีนิสัยชอบควบคุมทุกส่ิงทุกอย่าง  เรา
ถูกสอนมานานให้ใช้ร่างกายตัวเองให้เป็นประโยชน์ บังคับร่างกายให้
ท�างานหนัก  เมื่อไม่นานมานี้ อาตมาไปสิงคโปร์ มีคนถามว่า “จริงรึ
เปล่าครับที่ในออสเตรเลียก็มีคนเป็นมะเร็งมากเหมือนกัน เพราะว่า
ในสิงคโปร์ ตึกผู้ป่วยโรคมะเร็งจะเต็มตลอดเวลา”  อาตมาคิดว่า สิ่งนี้
แสดงให้เห็นได้ชัดว่าท�าไมคนสมัยนี้ถึงเป็นมะเร็งกันมากมาย  เพราะ
การปฏิบัติต่อร่างกายตนเองนั่นแหละ  เราเบียดเบียนร่างกายเรา เรา
บังคับร่างกายเรา แล้วเราก็ไม่ยอมให้ร่างกายพักผ่อนเลย  ดังนั้น มัน
ไม่ใช่เพราะคุณขี้เกียจหรอก มันเป็นเพราะสังคมของเรา วัฒนธรรม
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ตะวันตกของเรา ที่ท�าให้เราคดิว่าการขี้เกียจเป็นสิ่งท่ีแย่มาก และการ
ดูแลร่างกายเป็นการตามใจตัวเอง
 เพราะว่าเราไม่ดแูลร่างกายของเรา คนจ�านวนมากถงึมโีรคสารพดั
รุมเร้า และในท่ีสุดก็เสียชีวิตเมื่ออายุยังไม่มาก  คนท่ีอายุมากท่ีสุด 
ในโลกในปัจจุบันตามบันทึกสถิติโลกกินเนสส์คือ พระเถรวาทสายวัด
ป่าที่ภูเก็ต ท่านมีอายุ ๑๑๕ ปีและยังแข็งแรงดี อันนี้ก็เป็นเครื่องพิสูจน์
ว่า เราต้องรู้จักผ่อนคลาย แล้วจะมีอายุยืน
 ถ้าคุณรู้สึกเพลีย คุณก็ไปพักผ่อนเสีย  ใครที่เขียนค�าถามนี้อาตมา
ขอบอกว่า ร่างกายของคุณจะขอบใจคุณมากที่อนุญาตให้มันนอน พัก
ผ่อนหลงัจากท่ีนอนไม่พอมานาน  การพักผ่อนเพยีงพอจะท�าให้ร่างกาย
เราแขง็แรงขึน้  ดงันัน้ เราควรช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายเพือ่จะได้ฟ้ืนฟู
และลดความตึงเครียด
 ลองสังเกตว่าในแต่ละวันเราใช้เวลาอย่างไร  เราต้องตื่นโดยใช้
นาฬิกาปลุกเพราะมันไม่ใช่การตื่นตามธรรมชาติ จากนั้น เราก็รีบเร่ง
ท�าโน่นนี่ทั้งวัน  พอตกค�่า บางทีเราก็ไม่เข้านอนจนกว่าจะดึก  เพราะ
อย่างนี้เราถึงตึงเครียดกันมาก  หากคุณมีสติตระหนักรู้มากพอ คุณจะ
รู้สึกได้ถึงความเครียดในร่างกายของคุณ
 เพราะฉะนัน้ขอให้เราทุกคนปล่อยตวัตามสบายสักสองสามวนัแรก
ของการอบรมกรรมฐาน แล้วพยายามใช้สติก�าหนดรู้ว่าร่างกายของ
เรารู้สึกอย่างไร  พยายามรบัรู้ถงึผลของการพกัผ่อนหรอืการนอนหลบั
ที่มีต่อร่างกายเรา  การพักผ่อนมีผลดีกับร่างกายเรามากๆ  เรารู้สึก
ถึงความอ่อนล้าของร่างกาย และจากนั้นจะรู้สึกว่า อะไรที่ติดๆ ขดัๆ 
ในร่างกายมนัจะบรรเทาเบาบางลง  ร่างกายทุกส่วนจะผ่อนคลาย  และ
เมื่อร่างกายผ่อนคลาย จิตใจเราก็จะผ่อนคลายได้ง่ายขึ้น
 เพราะฉะนั้นในช่วงสองสามวันแรก จงปล่อยให้ร่างกายพักเต็มที่  
ถ้ารู้สึกอยากนอน ก็ไปนอน แล้วก็ไม่ต้องตั้งเวลาปลุกนะ  ปล่อยให้
ร่างกายเราตื่นเองตามธรรมชาติ จากนั้น ก็ดื่มน�้าชาและอาบน�้าตาม
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อัธยาศัย แล้วค่อยมานั่งสมาธิ  คุณจะรู้สึกผ่อนคลาย แล้วร่างกายก็จะ
ยินดีท�างานให้เราอย่างเต็มที่  อาตมาขอย�้าอีกครั้งว่า พวกเราถูกปลูก
ฝังมาให้คอยบังคับตัวเอง คอยควบคุมร่างกายอยู่เสมอ ซึ่งเป็นสิ่งตรง
ข้ามกับการท�างานให้สอดคล้องกับความเป็นไปตามธรรมชาติ  
 ในโลกตะวันตก เราพยายามจะบังคับควบคุมมากกว่าท�างานให้
สอดคล้องกับธรรมชาติของส่ิงต่างๆ  แต่ในการมาฝึกกรรมฐานท่ีนี่ 
ตอนนี้ คุณก�าลังกลับไปสู่วิถีที่เป็นธรรมชาติมากกว่า และคุณจะพบ
ว่าการได้พักในช่วงสองสามวันแรกนี้จะท�าให้คุณสามารถนั่งสมาธิ 
ได้มากขึ้นในช่วงวันหลังๆ
 คนส่วนใหญ่จะนอนมากกว่าปกติในช่วงแรกๆ จากนั้น จะกลับ 
ไปสู่การนอนตามปกติในช่วงกลางๆ และจะนอนน้อยลงมากในช่วง
วันหลังๆ  ขอให้ท�าตามท่ีคุณรู้สึกว่าเป็นธรรมชาติ อย่าฝืนบังคับ  
ร่างกายเราไม่ได้ต้องการนอนอะไรมากมายหลังจากท่ีร่างกายได้พัก
ผ่อนมาอย่างเต็มที่แล้ว
 ดังนั้น ในช่วงสองสามวันแรก ปล่อยให้ร่างกายได้ท�าในส่ิงท่ี
ต้องการ  ถ้ามันบอกว่า “ฉันอยากนอน” ก็ปล่อยให้มันนอน  ในช่วง
กลางๆ สัปดาห์ ลองถามตัวเองว่า เราร่างกายต้องการการพักผ่อน
จรงิๆ มากน้อยแค่ไหน  และในช่วงท้ายของสัปดาห์ คณุจะบอกตวัเอง
ว่า “ฉันไม่จ�าเป็นต้องนอนมากสักเท่าไร”  อย่างไรก็ตาม ถ้าคุณคิดว่า 
ตัวเองเพลีย ต้องการพัก ก็ไปนอนเสีย

ถาม: ถ้าจิตแยกจากร่างกาย การเจริญสติก็ควรจะเอาชนะความง่วง
เพลียได้มิใช่หรือ

ตอบ: จิตของเรามันผูกติดกับร่างกายและมันได้รับอิทธิพลจาก
ร่างกาย  เมื่อร่างกายผ่อนคลาย จิตก็จะมีสมาธิได้ง่าย   แนวทางที่เรา
ปฏิบัติต่อร่างกายของเรานั้นส�าคัญมากเพราะทัศนคติท่ีเรามีต่อ
ร่างกายจะเป็นทัศนคติเดียวกับที่เรามีต่อทุกอย่างในชีวิต  ทัศนคติจึง
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เป็นสิ่งที่ส�าคัญ
 ถ้าเรามีทัศนคติแนวชอบบังคับชอบควบคุม โดยบอกกับร่างกาย
ตวัเองว่า “เธอเหนือ่ย แต่ฉนัไม่สนใจหรอก เธอต้องนัง่สมาธิ!” ทัศนคต ิ
แบบนี้จะมีผลลบต่อการท�าสมาธิ  เจ้าตัวความกระด้างกราดเกรี้ยว 
มองทุกอย่างในชีวิตเหมือนเป็นทาสท่ีต้องยอมท�าตามค�าสั่งเรา เจ้า
ตัวนั้นแหละคือส่ิงท่ีขัดขวางสันติสุขอันร่มเย็นและความสงบนิ่งไม่ให้
เกิดขึ้น
 จติเรานัน้ท้ังแยกจากร่างกายและกไ็ด้รบัอทิธิพลจากกาย  ทัศนคติ 
ที่เราบอกตัวเองว่า “ฉันต้องพักแล้ว” ก็เป็นตัวเดียวกับเมตตาจิตที่
มองการนั่งสมาธแิล้วบอกว่า “จิตอยากซึม อยากฟุ้ง ก็ตามใจ  ถ้าจิต
อยากท�าอย่างนั้น มันก็คงท�าได้แค่นั้นจริงๆ”  ความเมตตาและความ
ปล่อยวางในระดับนั้นจะเป็นสิ่งท่ีน�าไปสู่ความสงบนิ่ง
 บางครั้ง อาตมาใช้ส�านวนว่า “กรรมะแห่งการนั่งสมาธิ”  กรรมมี
ผลต่อชีวิตของเรา  กรรมตัวนี้ก็มีผลต่อการนั่งสมาธิ  กรรมดีแห่งการ
นั่งสมาธยิ่อมจะน�าไปสู่ผลการนั่งสมาธิที่ดี ซึ่งคือ ศานติสุขอันร่มเย็น 
ความสงบนิ่ง และสติที่เข้มแข็ง ส่วนกรรมไม่ดีของการนั่งสมาธิก็จะให้
ผลตรงกันข้าม จะท�าให้เราหงุดหงดิ เบื่อ เครียด แล้วก็กระเสือก
กระสนดิ้นรน
 กรรมดีแห่งการนั่งสมาธิคือ การท�าใจยอมรับกับทุกสิ่ง มีเมตตา 
อ่อนโยน และอดทน  นี่คือสัมมาสังกัปปะหรือความตั้งใจที่ดีที่ชอบ
สามประการจากมรรคแปด บวกความอดทน  ส่ิงเหล่านีค้อืความตัง้ใจ
ที่ดี เป็นกรรมดี ก็ย่อมน�าไปสู่ผลที่ดีอย่างแน่นอน
 กรรมไม่ดีแห่งการนั่งสมาธิ คือความอยาก — ฉันอยาก ฉันอยาก 
ฉันอยาก — และทัศนคติที่ไม่ดี เช่น “จิต! เจ้าต้องท�าอย่างท่ีฉันบอกให้
ท�า  ฉันไม่สนใจว่าเจ้ารู้สึกยังไง  ฉันเกลียดความง่วงเหงาหาวนอน  
ฉันไม่ชอบความขี้เกียจ” ความก้าวร้าวและการบังคับจิต ตลอดจนการ
ไม่รู้จักอดทนก็เป็นกรรมไม่ดีแห่งการนั่งสมาธิ
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 เหตุผลท่ีอาตมาหยิบยกเรื่องนี้มาพูดก็เพราะกรรมดีแห่งการนั่ง
สมาธเิปรียบเสมือนเมล็ดพันธุ์และเหตุแห่งศานติสุขอันร่มเย็น ความ
สงบนิ่ง และสมาธทิี่ดิ่งลึก  เราท�าได้แค่สร้างเหตุ  เพียงวางเหตุปัจจัย
ไว้ แล้วก็รอให้มันส่งผล  เราท�าอะไรมากกว่านี้ไม่ได้หรอก 
 ส่ิงท่ีดีท่ีสุดท่ีเราจะท�าได้เพื่อเข้าถึงสมาธิท่ีดิ่งลึก ความสงบนิ่ง 
การเข้าใจอย่างลึกซึ้ง จนถึงนิพพานนั้นคือ การท�าใจสงบ การยอมรับ
กับทุกสิ่ง การมีเมตตา และการท�าจิตใจให้อ่อนโยน  นี่คือหน้าท่ีของ
เรา  ทัศนคติแบบนี้เป็นสิ่งส�าคัญที่สุดที่ควรส่งเสริม  ถ้าคุณสามารถ 
มีทัศนคติแบบนี้ต่อร่างกาย คุณก็จะรู้เองว่าจ�าเป็นต้องนอนหรือไม่  
ขณะนี้ คุณไม่ได้ท�าตัวขี้เกียจ แต่คุณก�าลังท�าใจยอมรับกับสิ่งต่างๆ  
มีใจเมตตาและอ่อนโยนต่อร่างกายต่างหาก
 ทัศนคตอินันีก้จ็ะส่งผลไปถงึการท่ีเราปฏบิตัต่ิอจิตของเรา  อาตมา 
ขอย�้าอีกครั้งว่า คุณไม่ได้ก�าลังเกียจคร้านอยู่ แต่จริงๆ แล้ว คุณก�าลัง
สร้างกรรมดีในการท�าสมาธติ่างหาก  ถึงแม้ว่าเวลาเราหลับ เราจะ 
ไม่ได้เข้าฌาน แต่ทัศนคติที่ถูกต้องอย่างนี้จะเป็นเหตุปัจจัยน�าเราไปสู่
การเข้าฌานในอนาคต
 อาตมาก็เล่าเรื่องนี้ทุกครั้งที่มีโครงการฝึกกรรมฐาน ในวันที่ ๓, ๔ 
หรือ ๕ ของการฝึกสมาธิ คนมักหงุดหงดิมาก รู้สึกว่าปฏิบัติไป 
ไม่ถึงไหนเลย แล้วเลยเครียดขึ้นเรื่อยๆ จนในที่สุดก็อยากกลับบ้าน 
เพราะรู้สึกว่าเป็นการเสียเวลาเปล่า  อาตมาก็จะบอกพวกเขาว่า

 “กลับไปนอนพักผ่อนที่ห้องเถอะ”

 “แต่นั่นมันเหมือนขี้เกียจเลยนะครับ”

 “กลับไปที่ห้อง ไปเอนหลัง ไปนอนพักผ่อนซะ”

 “แต่นั่นมันเป็นการตามใจตัวเองไปนะครับ”

 “กลับไปที่ห้อง ไปเอนหลัง ไปนอนซะ หลังจากนั้น ก็อาบน�้า แล้ว 
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ดื่มชาสักถ้วย”

 เมื่อพวกเขาท�าตามที่อาตมาบอก พอถึงเวลาสอบอารมณ์ (ช่วง
เวลาปรึกษาส่วนตัวกับพระอาจารย์) ครั้งต่อไป เขาก็จะพูดว่า “พระ
อาจารย์ครับ ที่พระอาจารย์แนะให้ท�า มันได้ผลจริงๆ ครับ!”
 มันต้องไดผ้ลอยู่แล้ว อาตมาไม่รู้ว่าอาตมาสอนอย่างนี้ไปกี่ครั้ง  
ได้ผลทุกครั้งนะ หลังจากได้พัก ได้ผ่อนคลาย เราจะนั่งสมาธิได้ดีมาก  
ความหงุดหงิดใจกับความเครียดท้ังหลายเกิดข้ึนเพราะเราพยายาม
มากจนเกินไป เพราะฉะนั้นคุณควรพยายามเรียนรู้ที่จะปล่อยวางบ้าง 
แล้วจะเห็นผลดี

ถาม: เวลารู้สึกง่วงเพลีย เราจะทราบได้อย่างไรว่า เราควรจะลอง
เดินจงกรมหรือไปนอนพักหลับไปเลย

ตอบ: ในช่วงสองสามวันแรก ถ้ารู้สึกเพลียหรือง่วง ให้กลับไปพัก 
ที่ห้อง  มันได้ผลแน่นอน

ถาม: เมื่อโยมบริกรรมในใจว่า “นะโมพุทธายะ” ตามท่ีพระอาจารย์
สอน ผมและหนังศีรษะของโยมรู้สึกซ่าๆ แปลกๆ

ตอบ: นั่นเป็นสัญญาณว่า คุณจะได้บวช!

ถาม: มันเป็นความรู้สึกที่ดีมาก สบายมากเลยค่ะ

ตอบ: แต่มันจะสบายกว่านี้มากเลยถ้าคุณโกนผมเสีย

ถาม: แล้วโยมต้องท�าอะไรต่อไปคะ

ตอบ: คุณไม่ต้องท�าอะไร “ต่อไป” เพราะคุณไม่ได้ไปไหนท้ังนั้น   
ขอให้อยู่ที่เดิมและปล่อยให้จิตดิ่งลึกลงจากจุดที่คุณเป็นอยู่  หากคิด
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จะก้าวไปข้างหน้า มนักไ็ม่มวีนัจบหรอก  เราจะพบจดุส้ินสุดได้กต่็อเมือ่ 
เราหันมามองภายในเท่านัน้ และ ณ ท่ีนัน้ เราจะพบขัน้ต่อไปเอง หาก 
เราเอาแต่มุ่งไปข้างหน้า เราจะพบแต่ความวุ่นวายฟุ้งซ่าน  พวกเรามัว
แต่มุ่งก้าวไปข้างหน้ามาตลอดชีวิต ก็ได้เพียงเข้าใกล้โลงศพขึ้นทุกทีๆ 
เท่านั้นเอง
 กังวลกันไหม เห็นโลงศพเข้าใกล้ขึ้นไหม  อย่ามองไปข้างหน้าเลย 
หันมามองภายในตัวเราดีกว่า  หาว่าตอนนี้เราอยู่ท่ีไหน และรับรู้
ประสบการณ์ต่างๆ ของชีวิตอย่างลึกซึ้งมากขึ้น นั่นจึงเป็นพลังแห่ง
การหยั่งรู้เมื่อเรามองภายในตน  ถ้าเรามัวแต่มองออกไปข้างนอก เรา
ก็จะวุ่นวายใจ  ฉะนั้น ไม่ต้องมองออกไปด้านนอก ขอให้อยู่กับที่และ
เพียรพิจารณาภายในจิตของตนเอง

ถาม: ผมเคยสัมผัสถึงพลังงานอะไรบางอย่างไหลผ่านตอนท�าสมาธิ 
ผมควรระงับพลังนั้นหรือไหลไปตามกระแสดีครับ  บางครั้ง ผมรู้สึก
เหมือนร่างกายโยกไหวไปมาเมื่อปล่อยตัวไหลไปตามกระแสพลังงาน
นั้น

ตอบ: เยี่ยมมาก! ตอนที่อาตมาไปเกาหลี ใครๆ ก็ถามอาตมาว่า 
“พระอาจารย์เคยเห็นการเต้นแบบกังนัมไหม”  ตอนนี้ พวกเราได้เห็น
การท�าสมาธแิบบกังนัมแล้ว  อาตมาไม่เคยเห็นการเต้นแบบกังนัม แต่
ทราบมาว่ามนัจะเป็นการเต้นแบบโยกตวัไปมา  ถ้าลักษณะแบบนัน้มัน
เกิดขึ้นกับการท�าสมาธิของคุณ มันก็ต้องหมายความว่าคุณก�าลังท�า
สมาธแิบบเกาหลีอยู่

พระอาจารย์โยกตัวไปมาเล็กน้อยราวกับก�าลังเต้นร�า ญาติโยมกลั้น
เสียงหัวเราะกันทั่วหน้า
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 พูดจริงๆ นะ ถ้าร่างกายคุณอยากจะโยก ก็ปล่อยให้มันโยกไป

พระอาจารย์โยกตัวไปมา

 สิ่งเดียวที่ต้องระวังก็คือ เวลาท่ีคุณท�าสมาธิแบบเอนตัวไปมา อย่า
ไปนั่งบนเก้าอี้ ไม่อย่างนั้น คุณอาจจะหล่นจากเก้าอี้ได้!  อย่างไรก็ตาม 
บางครั้ง คุณคิดว่าตัวคุณก�าลังเอียงไปมา แต่ความจริงแล้ว ร่างกาย
คุณกลับนิ่งมาก คุณอาจคิดว่ามันเป็นไปไม่ได้ แต่ความจริงแล้ว มัน
เป็นเพียงแค่สัญชาน (การรับรู้) ก�าลังเล่นตลกกับคุณ
 เมื่อหลายปีก่อน มีผู้หญิงคนหนึ่งเชื่อว่าตัวเธอก�าลังเอียงไปมา 
ระหว่างท�าสมาธ ิ อาตมาก็บอกเธอว่าอาตมานั่งดูเธออยู่และร่างกาย
เธอก็นิ่งไม่ไหวติงเลย แต่บอกเท่าไร เธอก็ไม่เชื่อ อาตมาเลยบอกว่า
จะถ่ายวิดีโอให้ดู  ในที่สุด เธอก็เชื่อ มันเป็นเพียงแค่สัญชานเล่นตลก
กับคุณเท่านั้นเอง ดังนั้น ถ้ามันเกิดขึ้นอีก ก็ไม่ต้องไปกังวลกับมัน 
ปล่อยให้มันเป็นไป ปล่อยไปตามกระแส  จากนั้นสักพักมันก็จะหยุด
ไปเอง

ถาม: ในชั่วขณะของความเงียบ เสียงจ้อกแจ้กในใจผมจะดังมาก จน
บางครัง้กเ็หมอืนมใีครก�าลงัพดูกบัผม  ท�าให้ผมรู้สึกเหมือนว่า ตวัเอง 
เป็นโรคจิตเภท (โรคที่มีความผิดปกติของบุคลิกภาพหรือด้านการรับรู้
ที่มีลักษณะเฉพาะ เช่น มีอาการประสาทหลอน หรือมีบุคลิกภาพที่
แตกแยก) แต่ผมปกติดี ไม่ได้เป็นโรคนี้

ตอบ: ถ้าหากว่าคุณเป็นโรคจิตเภทจริงๆ คุณต้องพูดว่า “แต่ พวก
เรา ไม่ได้เป็นโรคนี้” เพราะฉะนั้น คุณคงไม่มีปัญหาจิตเภทหรอก
 สิ่งที่เกิดขึ้นก็เพราะว่าคุณชินกับการพูดคุย เมื่อคุณไม่ได้คุยด้วย
ปาก คุณก็คุยด้วยสมอง  นั่นก็คือคุณคุยกับตัวเอง เพราะไม่มีใครคุย
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ด้วย  นี่เป็นปกติตามธรรมชาติของมนุษย์เมื่อเริ่มหัดท�ากรรมฐาน แต่
เสียงเหล่านั้นไร้สาระ การจะเอาชนะเรื่องนี้ คือการหาสิ่งทดแทน
 เมื่ออาตมาบวชใหม่ๆ เวลาท่ีอาตมาเดินทางไปกราบพระอาจารย์
สายวัดป่าต่างๆ ในเมืองไทยเป็นครั้งแรก อาตมากังวลมาก กลัวว่า 
ท่านอาจารย์คนใดคนหนึ่งจะอ่านความคิดของอาตมาออก แล้วจะเอา
ไปเล่าสู่กันฟังว่า อาตมาก�าลังคิดอะไรอยู่ เวลานั้น อาตมายังไม่พร้อม
ที่จะให้ใครมาอ่านความคิดของอาตมา

พระอาจารย์หรีต่า เอนกายมาข้างหน้า เพ่งมองญาตโิยมท่ีน่ังแถวหน้า

 อย่าลืมนะว่า พระและภิกษุณีบางรูปอาจอ่านวาระจิตคุณได้ ฉะนั้น 
ขอให้ระวังความคิดกันหน่อย เราอาจเอาไปป่าวประกาศนะ

ญาติโยมที่อยู่แถวหน้าขยับตัวอย่างกังวลๆ  โยมผู้หญิงคนหนึ่งเอามือ
ปิดหน้าหลบพระอาจารย์!

 แค่นี้น่าจะท�าให้พวกคุณกลัวจนต้องเงียบเสียงนะ!

พระอาจารย์เอนหลังนั่งปกติ หัวเราะข�า

 ไม่ต้องวิตกไปหรอก... พระและภิกษุณีที่ดีนั้น แม้จะอ่านความคิด
ของคนอื่นออก ท่านก็ไม่อยากอ่านความคิดของใครหรอก เพราะมันก็
เหมือนการอ่านนิยายน�้าเน่า ใครบ้างอยากจะอ่าน
 การแก้ปัญหาเสียงในสมองเราคือ พยายามหาสิ่งทดแทน อาจ 
จะเป็นการภาวนา “นะ โม พุท ธา ยะ” หรือ “โอม มณี ปัทเม ฮุม”  
อะไรก็ได้ที่จะพาจิตของคุณเข้าสู่ความสงบ เวลาก�าหนด “นะ โม  
พุท ธา ยะ” ให้ก�าหนดโดยเว้นช่องว่างระหว่างค�า  แล้วคุณจะเริ่มรู้จัก
เงียบเสียง  การก�าหนดลกัษณะนีเ้ป็นการฝึกให้เข้าใจและรู้จกัความเงียบ

 ช่องว่าง...
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พระอาจารย์หยุดเงียบ...

 ระหว่าง... 

 ค�า

 เมื่อรู้จักกับความเงียบแล้ว ก็ท�าใจให้คุ้นเคย แล้วเราก็จะรู้สึก
สบายๆ กับความเงียบ เมื่อนั้น ความเงียบก็จะอยู่กับเรา ไม่หนี 
ไปไหน  ขอให้คุณใช้ประโยชน์จากช่วงเวลาแห่งความเงียบท่ีคุณได้
ประสบที่สวนป่าเจริญฌานแห่งนี้
 หากวิธีการหาส่ิงทดแทนหรือการสังเกตช่องว่างระหว่างค�าไม ่
ได้ผล คุณอาจใช้ค�าบริกรรมขณะดูลมหายใจ  ในประเทศไทย คนมัก
ภาวนา “พุท-โธ” ควบไปกับการดูลมหายใจ   วิธีการนี้ใช้ได้ผลกับ 
คนไทย แต่ส�าหรับชาวตะวันตก หรือคนที่ใช้ภาษาอังกฤษเป็นภาษา
หลัก บทบริกรรมที่อาตมาพบว่าได้ผลดีมากคือ เวลาหายใจเข้า ให้
นึกถึงค�าว่า “หุบ” และเวลาหายใจออก ให้คิดถึงค�าว่า “ปาก”  ค�า
บริกรรมนี้ก็คือ “หุบ...ปาก...” นั่นเอง

พระอาจารย์หัวเราะขันตนเอง

 หลังจากภาวนาเช่นนี้ไปสักระยะหนึ่ง คุณจะซึมซับความหมาย
ของค�าพูดนั้น และก็จะหยุดจ้อในใจ  เป็นวิธีที่เข้าทีดีนะ  คุณจะได้
เรียนรู้ถึงการเงียบเสียง ซึ่งเป็นประโยชน์คุ้มค่าความพากเพียรฝึกฝน
นานปี  หากคณุรู้จักสังเกตความเงียบสงบในชวีติแล้ว คณุกจ็ะมสุีขภาพ
แข็งแรง จิตใจสงบเย็นและมีความสุข
 เมื่อคุณคอยสังเกตช่วงเวลาแห่งความสงบ คุณก็จะพบว่าตลอด
ทั้งวันจะมีชั่วขณะแห่งความเงียบอยู่มากมาย  เมื่อเราเห็นคุณค่าของ
เวลาแห่งความเงียบ เราก็จะเข้าสู่ความเงียบสงบได้โดยง่าย  เมื่อเรา
ฝึกปฏบิตัอิย่างนีแ้ล้ว เรากร็ู้สึกว่าไม่จ�าเป็นต้องพดูคยุหรอืคดิอยู่ตลอด
เวลา แล้วเรากจ็ะกลายเป็นคนท่ีสงบเยน็เตม็ไปด้วยปัญญา แถมสุขภาพ



รอบั้นท้ายให้หายเจ็บ ประสบการณ์กรรมฐาน 69

ดด้ีวยนะ  ส่ิงท่ีก�าลังเกิดขึน้กบัคณุนัน้เป็นเรือ่งธรรมดามากบนเส้นทาง
ปฏิบัติ  คุณไม่มีอะไรผิดปกติหรอก  เมื่อคุณฝึกปฏิบัติมากขึ้น คุณก็
พบความสุขสงบเอง

ถาม: ผมรู้สึกตัวตื่นตลอดเวลา จิตใจก็นิ่งสงบ ไม่ฟุ้งซ่านไปไหน   
ผมก็นั่งต่อไปเรื่อยๆ จนเจ็บก้นกบ  ผมต้องรออะไรให้เกิดขึ้นครับ

ตอบ: คุณอาจคิดว่า ตัวเองก�าลังตื่น ๑๐๐% แต่จริงๆ คุณตื่นเพียง
บางส่วนเท่านั้น  คุณคิดว่าคุณรู้สึกตัวเต็มที่ แต่ความจริง ไม่ใช่  คุณ
คิดว่าจิตคุณนิ่ง แต่ถ้ามันนิ่งจริง คุณจะไม่ถามเลยว่า คุณรออะไรอยู่
 แต่ว่าไปแล้ว คุณก็รอจริงๆ แหละ รอให้ไม่เจ็บก้นไง  เรื่องนี้เป็น
ไปได้นะ  ถ้าคุณรู้สึกปวดเมื่อย ก็ลุกเดิน  ออกก�าลังกายสักหน่อย  
หรือเปลี่ยนไปนั่งเก้าอี้
 แต่ก็มีคนแย้งว่า “ไม่ด้ายยย เราต้องนั่งสมาธิบนพื้น ถึงจะบรรลุ
นิพพานได้  พวกที่นั่งเก้าอี้น่ะพวกไม่เอาไหน ไม่มีความเพียรเอาเสีย
เลย  พวกหน่อมแน้มแท้ๆ  นักปฏิบัติธรรมพันธุ์แท้ต้องนั่งพื้น”
 ความจริงคือ ไม่ว่าคุณจะนั่งเก้าอี้หรือนั่งบนพื้น คุณสามารถเข้า
สมาธิได้ลึกไม่ตา่งกัน  ลุกไปนั่งเก้าอี้หรือสลับเดินจงกรม จะได้ไม่ 
เจ็บก้นมาก

 

ถาม: เมื่อบ่ายนี้ ตอนดิฉันนั่งสมาธิ ดิฉันเจอเรื่องน่ากลัวมากค่ะ  
จิตใจรู้สึกหนักมาก มืดทะมึนเหมือนมีสิ่งชั่วร้ายเลยค่ะ

ตอบ: เวลาคุณดูหนังหรือทีวี มันมีแต่เรื่องความชั่วร้าย แวมไพร์บ้าง 
อสุรกายบ้าง  อะไรที่ชั่วร้ายมันน่าสนุก น่าตื่นเต้น  แต่ขอให้จ�าไว้ว่า 
ไม่ว่าคณุก�าลังประสบอะไรอยู่ ทัศนคตขิองคณุท่ีมต่ีอส่ิงนัน้ส�าคญัท่ีสุด  
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ถ้าคุณกลัวอะไรสักอย่าง สิ่งนั้นอาจจะกลายเป็นสิ่งชั่วร้าย มืดทะมึน
 ถ้าการนัง่กรรมฐานของคณุไม่มีอะไรผดิปกต ิ แต่คณุเองมีปฏิกิรยิา 
เชิงลบกับการฝึกสมาธิ คุณเองแหละที่สร้างอุปสรรคและความมืดมน 
 ฉะนั้น ขอให้เปลี่ยนปฏิกิริยาของคุณ ลองพูดว่า “อ้า... ความมืดนี้
ช่างว่างเปล่า งดงามเสียนี่กระไร”
 ท้องฟ้ายามค�า่คนืสวยมากใช่ไหม มนัมดืมากจนเราเห็นแต่พระจนัทร์ 
กบัทางช้างเผอืก  ความมืดนีด่แีละหนกัแน่นมาก  ฉะนัน้ ขอให้เปลีย่น 
ทัศนคติ และความหนักนั้นจะกลายเป็นสิ่งท่ีดี  ดูอาตมาสิ

พระอาจารย์ตบพุงตัวเอง

 อาตมาหนัก... ดีมาก ฮ่า! ฮ่า!

ถาม: ดิฉันรู้สึกเหมือนมีเสียงหึ่งๆ หนักๆ ในหัวค่ะ  รู้สึกเหมือนจะ
บ้าค่ะ  เหมือนควบคุมตัวไม่ได้  น่ากลัวมาก  มันปกติหรือเปล่าคะ 
หรือดิฉันต้องไปโรงพยาบาลบ้า

ตอบ: ส่ิงส�าคญัท่ีเราควรท�าคอืพยายามปล่อยวางการพยายามควบคมุ 
ความรู้สึกว่ามีอะไรเลวร้ายนี้มาจากเราแต่งเติมเอาเอง  คุณไม่ได้เสีย
สติ เพียงแค่มีปฏิกิริยารุนแรงเกินไป  อาตมาจะเล่าอะไรให้ฟัง
 หลายปีมาแล้ว อาตมานั่งกรรมฐานและเข้าสู่ข้ันเกิดนิมิต ซึ่งแปล
ว่า เราจะเห็นโน่นนี่ต่างๆ นานา  อาตมาหลับตาอยู่ แต่กลับเห็นภาพ
อสุรกายชัดเจนราวกับมันยืนตรงหน้า ลูกตาใหญ่โปน เขี้ยวยาว 
มีเลือดหยด  คอสวมสร้อยร้อยด้วยหัวกะโหลก  เป็นคุณ คุณจะ 
คิดยังไง?  เฮ้ย! ปีศาจมา หนีกลับบ้านดีกว่า
 แต่อาตมารู้ว่า ภาพท่ีเห็นนั้นมาจากจิตอาตมาสร้างขึ้นมาเอง 
ฉะนั้น อาตมาก็เล่นสนุกกับมโนภาพได้ ส�าหรับตาใหญ่โปนราวกับ 
จะทะลุออกมานอกเบ้านั้น อาตมาก็สวมแว่นกันแดดให้  อาตมา 
แค่คิดเท่านั้น แว่นกันแดดก็ไปอยู่บนหน้าอสุรกาย  แล้วอาตมาก็ 
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เติมบุหรี่ที่มุมปาก  สมัยเด็กๆ อาตมาชอบเขียนการ์ตูนเล่นจนโดนดุ 
ก็หลายครั้ง เพราะฉะนั้นจึงมีความช�านาญในการแก้ปัญหาเมื่อนั่ง
กรรมฐาน!  อาตมาแกล้งระบายสีด�าบนฟันอสุรกายสองสามซี่ให้ดู
เหมือนเจ้าอสุรกายฟันหลอ แล้วก็เพิ่มหมวกฟางติดดอกไม้สีสดสวย
ดอกใหญ่  แค่นี้เจ้าอสุรกายก็ดูน่าทุเรศมาก หมดความน่าเกรงขามไป
เลย  อาตมาหัวเราะขัน มันก็เลยหนีหายไปเลย แล้วก็ไม่เคยมากวน
อาตมาอีก

 นี่คือวิธีจัดการกับอสุรกาย  แกล้งมันให้ขายหน้า

 อาตมามีอีกเรื่องจะเล่าให้ฟัง

 ชายคนหนึ่งมาพักที่วัด เขาบอกอาตมาว่า “ผมรู้สึกใกล้บ้าแล้ว
ครับ  พอจิตเริ่มเข้าสมาธ ิ ก็มีอสุรกายโผล่มาจากพื้น  ผมควรไปหา
หมอไหมครบั”  อาตมาตอบเขาว่า ไม่ต้อง แต่ให้แกล้งเล่นกบัอสุรกาย  
จับใส่แว่น ใส่หมวก เล่นสนุกเสีย
 บ่ายวันนั้น เขาบอกอาตมาว่า “วันนี้ นั่งสมาธิดีมากเลยครับ  เล่น
แกล้งอสุรกายนี่สนุกมากเลย  แต่มันไปกันหมดแล้วครับ”  การแกล้ง
เล่นท�าให้ความกลัวหายไป ซึ่งความกลัวนี้แหละคือตัวปัญหาท่ีแท้จริง 
ไม่ใช่เจ้าอสุรกายหรอก
 ชายคนนั้นแกล้งอสุรกายเล่น พวกมันก็ไม่กลับมากวนเขาอีกเลย  
วิธีนี้เป็นวิธีที่ดีในการรับมือกับเรื่องน่ากลัว  ถ้ามันรู้สึกหนัก ก็จับมัน
ชัง่น�า้หนกัเสีย หรอืลองจนิตนาการว่ามนัหนกัเหมอืนรปูป้ันพระสังขจาย
หน้ายิ้ม  พระสังขจายนี่คนจีนเขาถือว่าน�าโชคนะ  สรุปคือ ทัศนคติ
ของเราต่อส่ิงต่างๆ คอืปัจจยัส�าคญั  หากคณุประสบเหตกุารณ์น่ากลวั
ขณะนั่งสมาธ ิ ก็เล่นสนุกกับภาพที่ปรากฏ แล้วมันก็จะไม่น่ากลัวอีก 
ต่อไป
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ถาม: เพื่อนสนิทดิฉันเล่าให้ฟังว่า เขาได้รับสารจากพระผู้เป็นเจ้า  สิ่ง
ที่เพื่อนอธิบายให้ฟังคล้ายกับภาพนิมิตเลยค่ะ คือเป็นแสงสว่างจ้า
และเต็มไปด้วยปีติสุข  เธอบอกว่าเธอเห็นสิ่งต่างๆ ในหมู่เมฆ และ
เธอก็ร่ายระบ�ากับนางฟ้า  ทั้งหมดนี้เป็นประสบการณ์ทางจิตของเธอ
นะคะ  นี่แปลว่า ชาวคริสต์ก็สามารถเห็นภาพนิมิตและเข้าฌานได้และ
วันหนึ่งก็อาจบรรลุนิพพานได้ใช่ไหมคะ

ตอบ: ก็ไม่แน่นะ  ต้องมีข้อมูลเพิ่มเติมอีกหน่อยว่าเกิดอะไรขึ้นแน่ 
และสิ่งที่เพื่อนคุณเห็นเป็นนิมิตหรือเปล่า แต่ฟังดู ก็ใกล้เคียงนะ  ทั้งนี้ 
ขึ้นอยู่กับ “สาร” ท่ีเพื่อนคุณได้รับ เพราะบางทีอาจเป็นอาการของ
โรคจิตเภทก็ได้ (โรคที่มีความผิดปกติของบุคลิกภาพหรือด้านการรับรู้
ท่ีมีลักษณะเฉพาะ เช่น มีอาการประสาทหลอนหรือมีบุคลิกภาพท่ี
แตกแยก)   คุณต้องระวังมากๆ ในการตีความสิ่งเหล่านี้  ถ้าเนื้อหา
ของ “สาร” ที่ได้รับเป็นสิ่งดีมีเหตุผล ก็น่าจะไม่เป็นไร
 ถ้าคุณได้นิมิตและได้ยินเสียงอะไร ขอให้ระวังสักนิด ถ้าคุณอยาก
รวยจากการเล่นหุ้น แต่เป็นคนเชื่อผีสาง และได้ยินเสียง “เอาเงินไป
เล่นหุ้นบริษัทนี้นะ...” คุณก็อย่าไปเชื่อ อาตมามีเรื่องจะเล่าให้ฟัง
 ผู้ชายคนหนึ่งปกติก็ไม่ได้ยินเสียงอะไรเหนือธรรมชาติ แต่วันหนึ่ง 
หลังท�าสมาธ ิ พอเขาทรุดตัวนั่งลง ก็ได้ยินเสียงกระซิบ “จงไปที่บ่อน
คาสิโน... จงไปที่บ่อนคาสิโน...” เขานิ่งขึงไป นี่มันอะไรกันนี่
 เขาเงี่ยหูฟังอย่างตั้งอกตั้งใจ พร้อมกับมองไปรอบๆ ห้อง เขาลอง
ถามออกไป “คุณพูดอะไรนะ”
 “จงไปที่บ่อนคาสิโน...”
 เฮ้ย! คราวนี้ เสียงนั้นชัดเจนมาก เขาก็เลยคิดกับตัวเองว่า “ลองก็
ไม่เสียหายอะไรนิ เราอาจมีเทวดาคุ้มครองช่วยเหลือเราอยู่ก็ได้”
 เมื่อไปถึงบ่อน เขาก็ได้ยินเสียงนั้นอีก “ไปที่โต๊ะรูเล็ต... ไปที่โต๊ะ 
รูเล็ต...”  หูเขาไม่เชือนแน่ๆ เสียงนั้นชัดราวกับมีใครพูดออกมาดังๆ
 เขาเดินไปท่ีโต๊ะรูเล็ต เสียงนั้นก็พูดอีก “แทงหมายเลข ๑๗  
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สิบเหรียญ... แทงหมายเลข ๑๗ สิบเหรียญ...”  เงินนิดหน่อยเอง เขา
เลยไปซื้อชิพมาสบิเหรียญ พนักงานโยนลูกเต๋าลงไป ลูกเต๋าหมุนไปๆ 
และไปหยุดที่เลข ๑๗!
 “เย้...” เขาได้ยินเสียงนั้นตะโกนดีใจ และเสียงนั้นก็พูดต่อว่า “เอา
เงนิที่ชนะทั้งหมดไปแทงหมายเลข ๒๒... เอาเงินที่ชนะทั้งหมดไปแทง
หมายเลข ๒๒...” เพราะเงนิที่ได้มาก็เป็นเงินชนะพนัน เขาเลยเอาเงิน
ทั้งหมดไปแทงหมายเลข ๒๒ พนักงานโยนลูกเต๋าลงไปอีกครั้ง และ
แน่นอน ลูกเต๋าไปหยุดที่เลข ๒๒!
 “ฮเูร! ตอนนี ้เอาเงินท้ังหมดไปแทงหมายเลข ๑๖... เอาเงินท้ังหมด 
ไปแทงหมายเลข ๑๖...”  ถึงตอนนี้ ชายคนนั้นมีเงินราวหมื่นเหรียญ 
เยอะจริงๆ จะเสี่ยงดีไหมนี่ ถ้าเลิกตอนนี้ ก็เรียกว่าแฮปปี้ทีเดียวหละ 
เขาหยุดคิดนิดนึง แล้วก็คิดว่า “เอาน่า ไหนๆ ก็ไหนๆ” เขาวางเงิน
ทั้งหมดที่หมายเลข ๑๖ ถ้าเที่ยวนี้เขาชนะ เขาก็ไม่ต้องท�างานไปเลย
ตลอดชีวิต
 มาถึงตอนนี้ ก็มีคนมุงดูเต็ม บรรยากาศตึงเครียดมาก พนักงาน
โยนลูกเต๋าลงไปอีกครั้ง ขณะที่ลูกเต๋ากลิ้งไปในวงล้อ เสียงต่างๆ ใน
ห้องก็หยุดชะงัก ทั้งบ่อนตกอยู่ในความเงียบ
 ลกูเต๋ากลิง้ไปๆ เสียงเดยีวในห้องคอืเสียงของลกูเต๋ากล้ิง และแล้ว  
ลูกเต๋าก็เริ่มกลิ้งใกล้ลงช่อง (ฉิวเฉียดมาก) และไปหยุดที่เลข ๑๖!
 ลูกค้าบ่อนสามส่ีคนส่งเสียงกรี๊ดดังท�าลายความเงียบของห้อง  
คนอื่นๆ ยืนตัวเกร็งเพราะเห็นว่า ลูกเต๋าไม่ได้หยุดสนิท มันกลิ้งขลุกๆ 
ไปที่ขอบของช่องเลข ๑๖...
 กาลเวลาราวกบัจะหยดุนิง่ ลกูเต๋าหยดุหมิน่เหม่บนขอบช่อง วงล้อ 
รูเล็ตยังคงหมุนอยู่ และแล้ว... ลูกเต๋าก็กลิ้งต่อไปอีกหน่อย แล้วก็
กระดอนไปหยุดในช่องถัดไป ผู้คนที่ล้อมวงดูนิ่งขึง และท่ามกลาง
ความเงียบ เสียงท่ีกระซบิรมิหูชายคนนัน้กด็งัขึน้อกี คราวนี ้ ดงัชดัแจ๋ว 
“ปัดโธ่ว้อย...”
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ญาติโยมต่างปล่อยเสียงหัวเราะข�าเสียงดัง

 เพราะฉะนั้น ขอให้ระวังไว้ เทวดาก็พลาดได้นะ ถ้าได้ยินเสียง
เทวดาบอกอะไรเรา ก็อย่าหลับหูหลับตาท�าตามไปล่ะ  เทวดาอาจให้
ค�าแนะน�าเราผิดๆ ก็ได้

ถาม: หลายปีก่อน ผมมาอบรมกรรมฐานกับพระอาจารย์ ผมมี
ประสบการณ์จิตสงบนิ่งดิ่งลึก ตอนนั้น ผมฝึกจิตให้รับรู้อยู่กับปัจจุบัน
ด้วยการหลับตา จิตจดจ่ออยู่กับลมหายใจ ไม่นาน ประสาทสัมผัส
ต่างๆ ก็หายไปโดยเสียงเป็นสิ่งสุดท้าย จากนั้น ลมหายใจก็หายไป
ด้วย  ผมไม่รู้ว่า จะก�าหนดจิตไว้ที่ไหน ก็เลยเงยหน้าขึ้นมอง ก็เห็นแสง
สีขาวเจดิจ้ากว้างใหญ่เหมือนเชื้อเชิญให้ผมเข้าไป  ผมก็ปล่อยไปตาม
กระแสพลังดึงดูดที่รุนแรงนั้นเพราะอยากทราบว่าจะเกิดอะไรขึ้น  พอ
ไปได้ครึ่งทาง ผมก็นึกได้ว่า การท่ีจะไปจนสุดทางน้ัน ผมต้องปล่อย
วางอัตตาหรือความเป็นตัวตนของผม ผมกลัวขึ้นมาจับจิต แล้วก็
พยายามดึงตัวเองออกมาอย่างสุดแรงเกิด  เหตุการณ์นั้นมันน่ากลัว
มากเลยครับ  ผมไม่อยากเจออีก  จิตผมเหมือนจะอยู่ระหว่างความมี
สติปกติกับภาวะสติวิปลาส  พอพระอาจารย์พูดเรื่องนิมิตและฌาน 
ผมก็เลยรู้สึกกลัวขึ้นมาอีก แต่ค�าพูดพระอาจารย์ก็ท�าให้ผมอดอยากรู้
ไม่ได้ว่า จะเกิดอะไรขึ้นถ้าวันนั้นผมสามารถปล่อยวางได้  รบกวนพระ
อาจารย์ช่วยให้ความกระจ่างด้วยครับ

ตอบ: คุณมีโอกาสทองอยู่ในมือเลยนะนั่น  รับรองคุณจะไม่เสียสติ
หรอก ยกเว้นแต่คุณคิดว่าอาตมาสติไม่ดี  สิ่งท่ีเกิดขึ้นกับคุณจริงๆ ก็
คือ คุณเห็นแสงที่สวยงาม คุณรู้สึกเหมือนถูกดึงเข้าไปเลยท�าให้คุณ
ชะงัก  การชะงักนั่นแหละที่ท�าให้คุณเกิดอาการกลัวขึ้นมา  ครั้งหน้า 
อย่ากลัว ปล่อยไปตามกระแสเลย  ความกลัวท�าให้คุณไม่ได้พบปีติ
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และความสุขสงบ  ตอนนั้น คุณเองก็รู้ว่า สิ่งนั้นน�าความสุขมาให้ แต่
คุณเกิดกลัวขึ้นมาในนาทีสุดท้าย
 ครั้งหน้า อย่ากลัวนะ ถ้าเห็นแสงสวยสดใส ปล่อยจิตเข้าไปรวมอยู่
กับแสงนั้นเลย รับรองว่า คุณจะพบความสุขอย่างที่ไม่เคยพบมาก่อน  
สิ่งเดียวที่จะไม่ดีคือ คุณไม่ปล่อยจิตให้เข้าไป ซึ่งจะน่าเสียดายมาก  
หากมีโอกาสอีก เข้าไปในแสงสว่างน้ันเลยนะ
 คนที่เคยเข้าสมาธไิด้ลึกต่างบอกว่า สมาธินั้นวิเศษมาก ก่อให้เกิด
ปัญญากระจ่าง ความสงบอย่างยิ่งยวด ความสุขอย่างลึกล�้า พร้อมทั้ง
อิสรภาพที่งดงาม และยังช่วยให้ร่างกายสุขภาพแข็งแรงอีกด้วย

 
ถาม: วันนี้ขณะนั่งสมาธ ิ ดิฉันเห็นแสงสีเหลือง ต่อมาก็เป็นแสง 
สีม่วง แต่มันไม่นิ่งนะคะ  ดิฉันพยายามเตือนตัวเองให้ท�าใจอ่อนโยน
และมีสติ อย่าตื่นเต้น ที่น่าแปลกใจคือ ขณะนั้น ดิฉันก็ยังได้ยินเสียง
ต่างๆ ในหอธรรม  เป็นเรื่องธรรมดาหรือคะที่เราจะได้ยินเสียงขณะที่
เห็นนิมิต

ตอบ: ก็ไม่ใช่เรื่องแปลกหรอก เมื่อนิมิตเริ่มปรากฏ เราอาจจะยัง
ได้ยินเสียงอยู่บ้าง แต่เสียงที่ได้ยินจะไม่ท�าให้เราวอกแวก มันเหมือน
เป็นเสียงท่ีมาจากไหนไกลๆ เสียมากกว่า กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ 
ประสาทสัมผัสทั้ง ๕ ของคุณก�าลังชะลอการท�างาน แต่ยังไม่หยุด
เสียทีเดียว  เสียงจะเป็นสิ่งสุดท้ายที่หายไป

ถาม: แต่ตอนที่ดิฉันเตือนตัวเองให้ท�าใจอ่อนโยนและมีสติขณะท�า
สมาธอิยู่นั้น ดิฉันไม่ได้รับรู้ถึงความสุขอะไรเลย ดิฉันคาดว่าจะพบปีติ
สุขเสียอีก

ตอบ: นั่นแหละตัวปัญหา คุณมีความคาดหวังไง  ความคาดหวังคือ
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สิ่งที่ตรงข้ามกับการพิจารณา เพราะคุณมองออกไปหาอะไรข้างนอก 
หาอะไรที่อยู่ในอนาคต อยากให้บางอย่างเกิดขึ้น  ส่วนการพิจารณา
นั้นคือการมองเข้าไปภายในของปัจจุบันขณะ  เมื่อคุณมองเข้าไปข้าง
ในของสิ่งที่ก�าลังเกิดในปัจจุบัน คุณก็จะไม่พบปัญหาเหล่านี้ และ
ความสุขก็จะมาเยือนคุณเอง

ถาม: หลังจากมองแสงสีม่วงไปๆ มาๆ ดิฉันก็รู้สึกเบื่อ  ดิฉันมีอะไร
ผิดปกติหรือเปล่าคะ  ตอนนี้ รู้สึกแย่จังค่ะ

ตอบ: ใช่ คุณแย่มาก

พระอาจารย์มองญาติโยมด้วยสายตาเปี่ยมไปด้วยเมตตา

 เปล่าหรอก อาตมาพูดเล่นน่ะ  วันนี้เป็นวันแรกของการอบรม 
เองนะ

พระอาจารย์แกล้งวางกระดาษลงกับพื้นเสียงดัง

 ครั้งหน้า อยู่กับแสงสีม่วงนั้น  ปล่อยใจให้สบาย ไม่ต้องเครียด ท�า
ใจนุ่มๆ และรักษาความตระหนักรู้ไว้  แล้วคุณจะพบความสงบนิ่ง 
จากนั้น ทุกอย่างจะสวยงามเอง  อาตมาเพิ่งกลับจากเดินทางเหนื่อย
ไปท่ัวโลก  เม่ือบ่ายนี้ อาตมาเพิ่งนั่งสมาธิได้สบายใจเป็นครั้งแรก 
ในรอบหลายสัปดาห์  การได้นั่งนิ่งๆ ไม่ท�าอะไรเลยนั้นช่างสุขจริงๆ  
เพราะฉะนั้น ขอให้เราทุกคนปล่อยวางความคาดหวังท้ังมวล แล้ว
ความพึงพอใจในสิ่งที่เป็นอยู่จะตามมา
 เมื่อเราอยากได้อะไรมากกว่าสิ่งท่ีเรามีอยู่ ไม่ว่าจะเป็นความสุข
หรือนิมิตแสงสว่าง เราก็ไม่อาจชื่นชมสิ่งท่ีเรามีอยู่  คุณได้นิมิตแสง
สว่าง? ดีจัง! แต่คุณอยากได้อะไรมากกว่านั้นอีกรึ?  น่าประหลาดใจ
จรงิๆ ท่ีคนเราอยากได้อะไรมากมาย  บางคนได้ฌาน ๑ แต่กไ็ม่พอใจ  
อยากได้ฌาน ๒  พอได้ฌาน ๒ ก็คิดว่า “ไม่เอา ฉันอยากได้ฌาน ๓ 
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และอยากได้อิทธฤิทธิ์ด้วย อยากได้ทุกอย่างเลย” และในที่สุด ความ
อยากเหล่านั้นก็ท�าให้พวกเขาไม่ได้อะไรเลย

ถาม: หลังจากท�าสมาธไิด้ครู่เดียว ลมหายใจของดิฉันก็ค่อยๆ แผ่ว
เงียบมากจนเหมือนไม่ต้องใช้ความพยายามในการดูลมหายใจเลยค่ะ  
เป็นอย่างนี้อยู่ประมาณสองหรือสามชั่วโมงค่ะ  รบกวนพระอาจารย์
กรุณาอธิบายว่ามันคืออะไรคะ

ตอบ: หากคุณท�าสมาธติ่ออีกสักสองชั่วโมง คุณก็จะรู้แจ้งเห็นจริง
ด้วยตัวเอง!
 เยี่ยมมาก การเฝ้าดูลมหายใจอย่างสงบ สบาย ๆ ๒-๓ ชั่วโมง
เป็นการท�ากรรมฐานที่ถูกต้อง  คุณท�าได้ดีแล้ว  ท�าอย่างนี้ต่อไป แล้ว
จะมีความสุข   ช่วงท้ายๆ ของสัปดาห์ อาตมาจะบอกว่าจะเกิดอะไร
ขึ้นเมื่อคุณท�าต่อไป  แต่ตอนนี้ ขอให้ท�าอย่างท่ีคุณท�าอยู่

ถาม: พอผมสามารถรักษาสติให้อยู่กับลมหายใจได้ตลอดแล้ว ผมจะ
ใช้วิธีนับลมหายใจเพื่อดึงจิตไม่ให้ฟุ้งซ่านได้ไหมครับ

ตอบ: ถ้าคุณสามารถรักษาสติให้อยู่กับลมหายใจได้ตลอด จิตมันก็
ไปไหนไม่ได้  เพราะนั่นคือความหมายของค�าว่ารักษาสติ
 เมือ่ถงึระยะนัน้ คณุเลกินบัลมหายใจแล้ว หากจติคณุตามลมหายใจ 
ตั้งแต่ต้นจนจบ ขั้นต่อไปคือการสร้างความสุข
 เมื่อคุณท�าให้ลมหายใจเป็นลมหายใจแห่งความสุข แห่งความ
งดงาม จติกไ็ม่อยากไปไหน  บางครัง้ คนชอบบ่นว่าไม่สามารถประคอง 
จติให้จดจ่อกบัส่ิงใดส่ิงหนึง่ได้ ชอบคดิฟุ้งซ่าน แต่พอเวลาดแูข่งฟตุบอล  
กลับจ้องหน้าจอโทรทัศน์แน่วแน่ได้ชั่วโมงครึ่ง ไม่แม้แต่อยากจะเข้า
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ห้องน�้า เพราะอะไรน่ะหรือ เพราะเราก�าลังสนุกและเพลิดเพลินน่ะสิ
 ขอให้ระลึกไว้ว่า ความสุข ความสนุก คือตัวที่ท�าให้ใจเราจดจ่อกับ
สิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ไม่ใช่การบังคับขืนใจ เมื่อเราเริ่มสนุกกับการนั่งสมาธิ
และรู้สึกถึงความงดงามของลมหายใจ ความสนใจเราก็ไม่หนีไปไหน 
จิตไม่วอกแวก เมื่อหายใจเข้าก็รู้สึก “ดีจัง” เมื่อหายใจออก ก็รู้สึก 
“สบายจัง”

ถาม: ผมเคยนั่งสมาธิได้ดีมาก มีแต่ลมหายใจกับความเงียบ แต่แล้ว 
ผมก็สงสัยว่า “เอ๊ะ จิตอยู่ไหน?”  ผมหาจิตไม่เจอ หรือว่าความเงียบ
คือจิตครับ

ตอบ: คุณนี่ไม่น่าเลย ไปคิดท�าไม วันหลัง อย่าไปรบกวนความเงียบ
นะ เมื่อเช้าอาตมาเล่าให้ฟังว่า สมัยเรียนหนังสือ อาตมาไปเที่ยว
เนปาล วันหนึ่งเดินขึ้นเนินเขาลูกหนึ่งและเห็นเทือกเขาหมิาลัย เป็น
ภาพที่งดงามมากจนอาตมาอยากจะถ่ายรูป เลยวิ่งกลับไปเอากล้อง 
แต่พอกลับมาถึงยอดเนิน เมฆก็ครึ้มไปหมด ไม่เห็นยอดเขาหมิาลัย
แล้ว  ขออย่าให้พวกเราพลาดแบบอาตมา เมื่อคุณพบความสงบ อย่า
ไปรบกวน ขอให้สุขใจไปความเงียบนั้น ไม่ต้องถามว่า จิตอยู่ไหน
 อาตมาเรียนมาทางสายวทิยาศาสตร์ เวลาท�าการทดลอง อาตมา
ไม่พยายามเดาว่าผลการทดลองคืออะไรจนกว่าจะได้ข้อมูลครบหมด 
ถ้าคุณพยายามหาข้อสรุปโดยมีข้อมูลแค่ครึ่งเดียว ผลที่ได้มาอาจ
คลาดเคลื่อนจากสิ่งที่ควรจะเป็น  ฉะนั้น ขออย่าไปคิดว่าจิตอยู่ไหน
หรือตอนนี้ก�าลังเกิดอะไรขึ้น ขอให้รอจนนั่งสมาธิเสร็จแล้ว เมื่อนั้น 
ค่อยมาพิจารณาว่าเกิดอะไรขึ้น ในระหว่างการนั่งสมาธินั้น ขอให้
เงียบและนิง่สงบ รวบรวมข้อมลูไปเรือ่ยๆ โดยไม่พยายามคดิวเิคราะห์ 
อะไรทั้งสิ้น รอให้ออกจากสมาธิก่อน
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ถาม: ดิฉันรู้สึกว่า มีช่วงว่างค่อนข้างนานระหว่างลมหายใจเข้ากับ
ลมหายใจออก ช่วงนั้น ดิฉันควรจะวางจิตอย่างไรคะ เพราะดิฉันมัก
เริ่มคิดฟุ้งซ่านค่ะ

ตอบ: ขอแค่ให้รบัรู้และมจีติเมตตาต่อช่วงว่างนัน้ เมือ่จติเราอ่อนโยน  
เราก็จะไม่พยายามยืดช่วงเวลานั้นให้นานขึ้นเพื่อทุบสถิติเดิม  ถ้าคุณ
ลองท�าแบบนัน้ คณุอาจตายเพราะหายใจไม่ออกนะ  ศนูย์ปฏบิตัธิรรม 
ของเราต้องขายหน้าแย่ ที่ผ่านมา เราไม่มีใครล้มเจ็บเลย แล้วก็ไม่
อยากมีด้วย เพราะเดี๋ยวทางการจะสั่งปิด!
 เพราะฉะนั้นพอหายใจออกแล้ว ก็อย่าลืมหายใจเข้า  ถ้าท�าอย่างนี้
แล้ว คุณก็จะมีอายุยืนแน่ๆ  ปัญหาของคุณอาจเป็นเพราะคุณดูลม
หายใจแทนที่จะดูความนิ่งสงบ เมื่อลมหายใจมันหยุดไป คุณเลยไม่รู้
จะดูอะไร ขอให้พยายามสังเกตความนิ่งสงบ แล้วคุณจะมีอะไรให้ดู
อยู่เสมอ
 ว่าแต่ คณุรูห้รอืเปล่าว่า ความสงบคอือะไร สตขิองคณุจะให้ข้อมลู 
ป้อนกลบัแก่คณุเพ่ือให้คณุรู้ว่าตอนนีค้วามนิง่สงบนัน้ลกึขึน้และเข้มข้น 
ขึ้น หรือจิตคุณก�าลังปั่นป่วน  การดูลมหายใจเป็นแค่หนทางหนึ่งใน
การเดินทางไปสู่ความสงบนิ่ง ขอให้ร�าลึกเสมอว่า ความสงบนิ่งส�าคัญ
กว่าการดูลมหายใจ  ความสงบนิ่งนั้นคือสิ่งท่ีดีที่สุดที่เราควรเฝ้าดู

 
ถาม: กราบขอบพระคุณพระอาจารย์ค่ะที่ช่วยแนะแนวทางให้ดิฉัน
ปล่อยวางความกลัวได้ ตอนนี้พอดิฉันเข้าสมาธิได้ จิตก็อยู่ในสมาธิ 
ได้นาน เม่ือขยบัจากนัง่ไปเดนิจงกรม จติกม็องไม่เห็นพรมปทูางเดนิค่ะ
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ตอบ: นั่นเพราะความกลัวเป็นตัวขวางไม่ให้เราเข้าสมาธิได้ลึก เมื่อ
เราไม่กลัวอะไร เราก็จะมีแต่ได้  ดังนั้น เมื่อเริ่มรู้สึกสงบ ก็ขอให้ปล่อย
วางและสนุกสนานกับความสงบสบายอย่างเต็มที่ คนที่เคยเข้าสมาธิ
ลึกต่างบอกว่า เป็นประสบการณ์ที่เยี่ยมยอดมาก

 
ถาม: ช่วงสองสามวันมานี้ โยมท�าตามทุกขั้นตอนที่พระอาจารย์สอน 
ได้ผลจรงิๆ ด้วยค่ะ  โยมคดิว่าได้ท้ิงความเป็น “คนท่ีต้องท�าอะไรตลอด
เวลา” และค้นพบการ “อยู่สงบในภาวะเป็นมนุษย์” เฉยๆ  ตอนนี้ โยม
เลยสนุกกับการไม่ท�าอะไร และท�าสมาธิได้ดีมากเลยค่ะ  แต่โยมสงสัย
นิดนึง  พระอาจารย์นิยามการท�ากรรมฐานว่าเป็นการ “กระท�า” หรือ
การ “ไม่กระท�าใดๆ” คะ

ตอบ: การเจริญกรรมฐานไม่ใช่ทั้งการ “กระท�า” สิ่งใดสิ่งหนึ่ง หรือ
การ “ไม่กระท�าสิ่งใด”  แต่คือการท่ีไม่มีสิ่งใดก�าลังกระท�าสิ่งใด  ความ
แตกต่างตรงนีส้�าคญัมาก  การ “ไม่กระท�าส่ิงใด” กแ็ค่รปูแบบหนึง่ของ
การ “กระท�า” สิ่งใดสิ่งหนึ่ง  ส่วนการเจริญสมาธิคือการท่ี “ไม่มีอะไร
ท�าอะไร” ต่างหาก

 
ถาม: ที่พระอาจารย์เทศน์เมื่อเช้านี้ช่วยให้ตอนบ่ายจิตใจสงบมากค่ะ  
ดิฉันไม่เคยท�ากรรมฐานมาก่อน เพราะฉะนั้นพอใจสงบได้สักนิด มัน
ท�าให้มีความสุข ยิ้มแฉ่งเหมือนคนเสียสติเลยค่ะ  ดิฉันรู้สึกดีมาก 
จนกระทั่งเมื่อบ่ายนี้ จู่ๆ ก็กระวนกระวายอยากได้อะไรมากกว่านี้  
ตอนแรกที่ดิฉันมาที่สวนป่าเจริญฌานแห่งนี้ ดิฉันคิดว่าถ้าดิฉันไม่ได้
เรียนรู้อะไรกลับไปก็ไม่เป็นไร อย่างน้อย ก็ได้นอนหลับสบายเก้าวัน  
แต่พอตอนนี้ดิฉันได้พบสิ่งดีๆ ทั้งท่ีตัวเองก็ไม่รู้ว่ามันเป็นอะไรแน่ มัน
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ท�าให้ดิฉันอยากได้มากขึ้นและรู้สึกกระวนกระวายมาก  ดิฉันต้องเลิก
พยายามและออกไปเดินเล่น พระอาจารย์ช่วยดิฉันด้วยค่ะ

ตอบ: อย่างที่อาตมาบอกในตอนแรก จุดหมายของการมาท่ีนี่คือการ
ปล่อยวาง ไม่ใช่การได้อะไร  คุณได้รับประสบการณ์กรรมฐานที่ดี
เพราะคุณไม่ต้องการอะไร เมื่อคุณไม่ต้องการอะไร ใจจะสงบนิ่ง  พอ
คุณเริ่มอยากได้อีก คุณก็สร้างปัญหาให้ตัวเอง  แต่อย่างน้อย คุณก็ได้
รับบทเรียนนะ  อย่างไรก็ดี พยายามอย่าได้บทเรียนด้วยวิธีที่ล�าบาก
เลย พลาดครั้งเดียวก็พอนะ อย่าพลาดอีก
 พระพทุธเจ้าทรงเล่าเรือ่งเกีย่วกบัการฝึกม้าส่ีประเภท (องัคตุรนกิาย 
ปโตทสูตร) ม้าตัวแรกนี่ฉลาดมาก พอผู้ฝึกหยิบแส้ออกมา แค่เห็นเงา
แส้เท่านั้น เจ้าม้าก็รีบเดินไปตามค�าส่ังอย่างรวดเร็ว  ม้าประเภทนี้
เปรียบได้กับนักเรียนชั้นดี พออาจารย์ให้ค�าแนะน�า ก็รับฟังและรีบ
ปฏิบัติตาม
 ม้าตัวที่ ๒ ไม่ค่อยฉลาดเท่าตัวแรก ต้องเอาแส้เคาะเตือนเบาๆ สัก
หน่อย เจ้าม้าก็จะรู้สึกตัว “ฉันต้องท�าตามท่ีเขาสั่ง ไม่งั้นเจ็บตัวแน่”  
ม้าประเภทนี้เหมือนลูกศิษย์ท่ีได้ยินเรื่องทุกข์ใจของคนอื่นแล้วก็คิดว่า 
ไม่อยากเจอแบบนั้น จึงฝึกปล่อยวาง รู้จักพอเพียง แล้วก็ได้พบกับ
ความสุขสงบ
 ม้าตัวที่ ๓ นี่สมองเฉื่อยสักนิด ต้องโดนหวดสักหน แต่หนเดียว
ก็พอ  เหมือนกับคนเราที่ดิ้นรนใฝ่หาสิ่งต่างๆ และรู้สึกร้อนอกร้อนใจ
ไม่เป็นสุข แต่เมื่อเจ็บแล้วสักครั้ง เราก็เรียนรู้จากความผิดพลาด  
“ต่อจากนี้ไป ฉันจะพยายามปล่อยวาง ยอมรับทุกสิ่งด้วยใจนิ่งสงบ 
พร้อมทั้งฝึกใจให้อ่อนโยนนุ่มนวลและโอบอ้อมอารี  ฉันจะไม่ปล่อย
ตวัเองให้ตกอยู่ในสภาพนัน้อกี”  แม้ว่าลกูศษิย์กลุ่มนีจ้ะช้าไปสักหน่อย  
แต่ก็เป็นลูกศิษย์ที่ดี
 ม้าตัวที่ ๔ นี่ทึ่มมาก โดนหวดแล้วหวดอีก ก็ยังไม่เข้าใจอะไรเลย  
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พวกเรามีใครบ้างที่เหมือนม้าประเภทนี้?
 อาตมาพูดถึงอริยสัจข้อที่ ๒ อยู่บ่อยๆ นั่นคือ ความอยากน�าไปสู่
ความทุกข์ แต่พวกเราก็ยังอยากอยู่นั่นแหละ!  หัดปล่อยวางกันเสียที
เถิด  ยอมรับทุกสิ่งด้วยใจนิ่งสงบ พร้อมทั้งฝึกใจให้อ่อนโยนนุ่มนวล 
เลกิทะเยอทะยานล่าฝัน อยู่นิง่ๆ ตรงนี ้ ไม่ต้องกระเสือกกระสนไปไหน   
เราจะมีความสงบสุขได้อย่างไรหากเรายังถือแก้วน�้าอยู่  เราต้องวาง
แก้ว น�้าจึงหยุดนิ่ง  ขอให้เราเลิกดิ้นรนแสวงหา เลิกใช้พลังมุ่งมั่น แต่
ใช้พลังแห่งปัญญาแทน
 ตลอดอาทิตย์ที่ผ่านมานี่ อาตมาสอนอะไร แล้วพวกเราท�าอะไร
กัน  ท�าสิ่งที่อาตมาไม่ได้สอนใช่ไหม  กรุณาตั้งใจเรียนและอย่าท�าตัว
เหมือนม้าตัวสุดท้าย
 ผิดพลาดครั้งสองครั้ง แลว้เรียนรู้จากความผิดพลาดนั้น หยุด
พยายามควบคุม  ยอมรับทุกส่ิงดว้ยใจนิ่งสงบ พร้อมท้ังฝึกใจให้ 
อ่อนโยนนุ่มนวล ปล่อยใจสบายๆ พอใจกับสิ่งท่ีมีอยู่  เมื่อพวกคุณ 
ได้พบความสงบเชน่นั้นแล้ว พวกคุณจะยิ้มแก้มปริกันท้ังวันท้ังคืน
ตลอดช่วงสัปดาห์การฝึกกรรมฐานนี้

ถาม: วันนี้ ผมมีอารมณ์หลากหลายมากเลยครับ ทั้งรู้สึกซาบซึ้งใจ
ในส่ิงดีๆ  ท่ีได้รบั จนถงึเศร้าสร้อย รู้สึกสุขจนถงึเซง็  หากเราจะพจิารณา 
ลักษณะที่ไม่เที่ยงของสภาพจิตใจของตนเอง จะเอื้อต่อการสู่เส้นทาง
ฌานบ้างไหมครับ

ตอบ: การที่เรารู้ตัวว่าเราไม่สามารถควบคุมสิ่งเหล่านี้ได้นั้นเป็นสิ่ง 
ที่ดี  เราพยายามควบคุมมันบ่อยมากแค่ไหน  “ฉันอยากรู้สึกซาบซึ้ง
ดีใจโดยไม่เศร้าเลย”  “ฉันอยากมีแต่สุข ไม่อยากเซ็ง”  แล้วเราควบคุม
มันได้ไหมล่ะ  ไม่ได้ใช่ไหม  อารมณ์เหล่านี้มันมาเอง
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 โยมผู้หญิงที่นั่งตรงนั้นบ่นว่าตัวเองอารมณ์ไม่ดี  อาตมาเลยมอบ
ใบอนุญาตอารมณ์บูดให้ เป็นใบอนุญาตว่า อยากอารมณ์ไม่ดีเมื่อไร
ก็ได้ จะมีเหตุผลหรือไม่มีเหตุผลก็ได้ การท่ีเรามีความสุข เราไม่เคย
มองว่าเป็นปัญหา อาตมาเลยอนุญาตให้โยมเขาหงุดหงดิตามสบาย  
แล้วเราก็รู ้สึกดีใชไ่หมท่ีไม่ต้องกังวลว่า เรานี่แย่จังท่ีอารมณ์เสีย  
เพราะฉะนั้นใช้สิทธอิารมณ์บูดตามต้องการเลย!
 เวลาอารมณ์เสีย คุณรู้สึกผิดบ้างไหม  อารมณ์เสียเป็นส่วนหนึ่ง
ของชีวิต เพราะฉะนั้นก็จงสนุกกับอารมณ์บูดของตัวเองเสียเลยเพราะ
อารมณ์บูดหรือไม่นี้มันไม่ได้อยู่ภายใต้การควบคุมของเรา  บางเวลา 
เรารู้สึกเพลีย บางที อารมณ์บูด และบางครั้งก็รื่นเริง  อะไรคอืตวัตน
แท้จรงิของเราล่ะ  ไม่ใช่ท้ังนัน้  ดงันัน้ ปล่อยให้มนัเป็นไปตามธรรมชาติ  
เมือ่อารมณ์บดู กจ็งสบายใจกบัอารมณ์บดู ซึง่หมายความว่า คุณก็จะ
ไม่ได้บูดสักเท่าไร
 ลองพิจารณาว่า สิ่งเหล่าน้ีไม่เที่ยง ไม่อยู่ภายใต้ความควบคุมของ
เรา  มันไม่เกี่ยวกับเรา  เมื่อเราเข้าใจธรรมชาตินี้ได้ เราก็เป็นอิสระ

 
ถาม: วนันีจ้ติใจผมฟุ้งซ่านไปหมด ผมทราบครบัว่าสาเหตมุาจากตวัเอง 
ดิ้นรนอยากพบความสุขสงบในวันสุดท้ายของการปฏิบัติกรรมฐาน
ครั้งนี้  เมื่อเช้านี้ ผมรู้สึกกระวนกระวายคิดโน่นคิดนี่ร้อยแปด  หลัง
จากทานอาหารกลางวนั ผมยิง่พยายามมากขึน้เพราะมคีวามปรารถนา 
สูงมากขึ้น  ตอนบ่าย ผมนั่งในห้องพัก รู้สึกหงุดหงิดงุ่นงา่นมาก 
พยายามจะนั่งสมาธแิต่ไม่ส�าเร็จ ผมเซ็งมาก เลยลุกขึ้นไปนั่งบนพื้น
ห้องน�้าแก้เซ็ง  พื้นกระเบื้องห้องน�้าเย็นสบายมากเลยครับ...  นั่น
แหละครับ คือตอนท่ีจิตผมนิ่งเข้าสมาธิท่ีแสนสุขแสนสงบ  กราบ
ขอบพระคุณพระอาจารย์มากครับท่ีจัดหาห้องน�้าในห้องนอนพวกเรา
ทุกคน  แล้วก็ขอขอบคุณส�าหรับค�าสอนของท่านด้วยครับ
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ตอบ: ถูกแล้ว ห้องปฏิบัติกรรมฐานที่แท้จริงคือห้องน�้า เพราะมัน
เป็นห้องที่เราทุกคนต้องปล่อยวาง...

พระอาจารย์หัวเราะขันตัวเอง

 คุณท�าได้ดีมาก คุณพยายามจนนาทีสุดท้าย และท้ายสุด คุณก็
สามารถปล่อยวางไว้  พวกคณุทุกคนอย่าเสียเวลาช่วงสุดท้ายของการ
ฝึกกรรมฐานนีไ้ปกบัการดิน้รนพยายาม  อย่าไปคดิว่า “ตายแล้ว เหลอื
ไม่กี่ชั่วโมงเอง  ฉันต้องขยันมากๆ เพราะเฉื่อยแฉะมาตลอด”  คุณท�า
ตัวสบายๆ ต่อไปเรื่อยๆ เลิกมุช่วงสุดท้ายเพื่อบรรลุนิพพาน มิฉะนั้น 
คุณจะหงุดหงิดงุ่นง่าน  ที่ผ่านมา คุณท�าตัวยังไง ก็ท�าต่อไป  ท�าใจ
ยอมรับกับสิ่งต่างๆ และยิ้มกับทุกขณะ  ในไม่ช้า อีกไม่กี่ชั่วโมง พวก
คุณก็ต้องกับเผชิญกับภาระรับผิดชอบต่างๆ  ต้องท�าโน่นนี่ให้เสร็จ   
เพราะฉะนั้น ในขณะที่คุณอยู่ที่นี่ ขอให้คุณท�าใจเป็นสุขกับทุกนาที

 
ถาม: ครัง้หนึง่ผมไปพกัท่ีวดัของพระอาจารย์ ผมฝึกเมตตากรรมฐาน 
เป็นเวลาวนัหรอืสองวนั สลับกบัเดนิจงกรมและฝึกท�าสมาธิแบบปล่อย
วาง  ผมยืมวิธีมาจากพระอาจารย์และพระอาจารย์สุชาโต  ผมรู้สึกว่า 
เมตตาขยายมากขึ้นในหัวใจ แผ่ไปทั่วร่าง และในที่สุด ก็เหมือนเมตตา
กลายเป็นลูกกลมๆ สีชมพูอยู่ในอกผม  รู้สึกราวกับว่าลูกบอลสีชมพูนี้
มีอยู่จริงๆ จับต้องได้  ลูกบอลนี้สวา่งเรืองรองและนุ่มนวลราวกับ   
ดินน�้ามันสีชมพูท่ีอ่อนนุ่ม เรียบล่ืน  แล้วลูกบอลสีชมพูนี้ก็ระเบิด
กระจายออกจากอก ตัวผมกลายเป็นสีชมพูไปหมดและเต็มเปี่ยมไป
ด้วยเมตตา  เป็นความรู้สึกสุดวิเศษที่สุดในชีวิตเลยครับ  สุขมากเลย
ครับ  พอถึงเวลาทานอาหารกลางวัน ผมรู้สึกอยากยิ้มให้ทุกคนด้วย
ความรักสุดซึ้ง
 แต่ผมพบว่า ผมอยู่ในสภาวะที่อ่อนไหวมาก เมื่อผมได้ยินคนพูด
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สิ่งที่ไร้น�้าใจกับอีกคน ผมรู้สึกเจ็บปวดและตกใจมากจนจิตผมหล่นตุ้บ
จากเมตตาเลยครับ  อย่างไรก็ตาม ผมรู้สึกว่า ประสบการณ์ครั้งนี้ 
มีค่ามาก

ตอบ: นั่นแหละคือสิ่งที่เกิดขึ้นเวลาเราปฏิบัติเมตตากรรมฐาน เรา 
จะได้นิมิตที่สวยงามและมันจะท�าให้เรามีความสุขมาก  นี่คือสิ่งที่เรา
จะพบเจอเมื่อจิตเราสงบเย็นและปล่อยวาง  ในกรณีของคุณ คุณไม่
สามารถรักษานิมิตนั้นได้เพราะคุณพยายามมากไปนิด  อย่างไรก็ตาม 
ก็ถือว่าเป็นประสบการณ์ท่ีคุ้มค่ามากท่ีได้สัมผัสความรักและความ
สงบสุข
 คนท่ีเห็นแสงในช่วงเวลาเฉียดตายก็บอกว่าเขาประสบความสุข 
รู้สึกถึงความสงบและความรักอย่างที่ไม่เคยเจอมาก่อน เป็นเมตตา 
ที่บริสุทธิ์  จากประสบการณ์เหล่านี้เอง ไม่ว่าจะเป็นการท�าสมาธิหรือ
ช่วงเวลาเฉียดตาย เราจะตระหนักว่า ความรักที่บริสุทธิ์และความสุข
ท่ีบริสุทธ์ิเป็นส่ิงเดียวกัน  เราอาจจะเรียกส่ิงนั้นด้วยชื่อต่างๆ กันไป 
เช่น ปีติ สุขเหนือสุข หรือการรวมเป็นหนึ่งเดียวกับรักพิสุทธ์ิไร้
ขอบเขต
 หนทางเดียวท่ีเราจะได้ประสบส่ิงเหล่านี้คือปล่อยวางความ
ต้องการทั้งมวล  จงท�าสิ่งที่เราก�าลังพูดกันอยู่นี้ต่อไปเรื่อยๆ วางใจให้
สงบยอมรับกับสิ่งต่างๆ วางจติให้นุ่มนวลและอ่อนโยน จงสงบนิ่งเท่า
ที่จะท�าได้ และเลิกพยายามควบคุมบงการ
 โปรดอย่าลืมว่า มีการท�ากรรมฐานอยู่สองประเภท ประเภทแรก
คอื กรรมฐานแบบสมทัุย อรยิสัจข้อท่ี ๒ สาเหตแุห่งความทุกข์ นัน่คอื  
“ฉันอยาก ฉันต้องการ”  ส่วนกรรมฐานประเภทที่ ๒ คือกรรมฐาน
แบบนิโรธ อริยสัจข้อที่ ๔ อันคือการปล่อยวางจากความต้องการนานา
ประการและพงึพอใจกบัส่ิงท่ีม ี ส่ิงท่ีเป็น มคีวามสุขกบัท่ีนี ้ เวลานี้  
โดยยอมรับทุกสิ่งทุกอย่างที่เป็นอยู่ด้วยใจสุขสงบ อันน�าไปสู่สภาวะ
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แห่งบรมสุข  อาตมาพดูเสมอว่า เราชอบท�าผดิซ�า้ซาก นัน่คอื มกัอยาก 
ได้โน่นนี่เสมอ

 
ถาม: การเข้าอบรมกรรมฐานกบัพระอาจารย์ครัง้นีเ้ป็นจดุเริม่ต้นของ
เส้นทางฝึกสมาธขิองดิฉัน และของขวัญที่ดิฉันจะมอบให้พระอาจารย์
คือ ดิฉันจะฝึกปฏิบัติต่อไปในชีวิตประจ�าวัน  ดิฉันชอบนั่งสมาธิค่ะ

ตอบ: ดีมาก เมื่อพวกคุณชอบท�าสมาธิ เมื่อพวกคุณสนุก สงบเย็น มี
จิตที่เปี่ยมไปด้วยเมตตากรุณา และมีความสุข  เมื่อนั้นภารกิจของ
อาตมาก็ส�าเร็จลุล่วง  จากนั้น ไม่ว่าพวกคุณจะกลับบ้านหรือกลับมา
ฝึกที่นี่หรือที่ไหน คุณก็จะชอบท�ากรรมฐาน เพราะมันสนุก
 ในพระสูตรหนึ่ง พระพุทธเจ้าทรงตรัสถึงการเจริญสมาธิว่าเป็น
เส้นทางท่ีปราศจากเสียงโอดโอย (มัชฌิมนิกาย อรณวิภังคสูตร)  
พระองค์ตรัสได้ไพเราะยิ่ง  เมื่อไม่มีเสียงโอดครวญก็หมายถึงเส้นทาง
นี้เปี่ยมไปด้วยรอยยิ้มและความสุข เป็นการปฏิบัติธรรมท่ีท�าให้เรา 
มีความสุขยิ่งๆ ขึ้นไปในชีวิต
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ถาม: ‘สติ’ แปลว่าอะไรครับ

ตอบ: ค�าว่า ‘สติ’ ในส่วนที่เกี่ยวข้องกับการท�าสมาธิก็คือ ความ
สามารถในการรบัรู้ว่า ขณะนี ้ มอีะไรเกิดขึน้อยู่ หรอืมคีวามตระหนกัรู้ 
นัน่เอง  คนเราไม่สามารถจะรบัรู้ในทุกส่ิงได้หรอก เพราะว่ามหีลายส่ิง 
หลายอย่างเกิดขึ้นพร้อม ๆ กันมากเกินไป  ฉะนั้น เราจึงควรน้อมน�า
ใจไว้กับสิ่งที่ส�าคัญที่สุดที่เกิดขึ้นในปัจจุบัน เช่น ขณะนี้ สิ่งที่ส�าคัญ
ที่สุดคือการบรรยายธรรม  ดังนั้น คุณจึงควรสนใจในสิ่งท่ีอาตมาพูด  
โดยในขณะเดียวกัน ก็มีหลายอย่างที่คุณไม่ได้รับรู้ เช่น กลิ่นต่างๆ ใน
ห้องนี้
 เมื่อคุณฝึกไปเรื่อยๆ การรับรู้ของคุณก็จะเข้มแข็งมากขึ้น จน
เหมือนคุณสามารถ “มองเห็น” อะไร ๆ ได้มากขึ้น

พระอาจารย์ท�ากิริยาให้เจ้าหน้าท่ีดูแลศูนย์หรี่ไฟในหอปฏิบัติสมาธิ

 เปรียบได้กับความแตกต่างระหว่างท่ีเราหรี่ไฟในห้อง ซึ่งเราก็ยัง
เห็นคนอื่นได้ลาง ๆ แต่ไม่เห็นรายละเอียดชัดเจน...

พระอาจารย์ท�ากิริยาให้ปรับไฟให้สว่างข้ึน

 ...กับเวลาที่เราปรับไฟให้สว่างข้ึน เราก็จะเห็นทุกคนได้ชัด  นี่ก็
เหมือนเวลาท่ีสติของเรายังไม่เข้มแข็งกับเวลาท่ีเรามีสติสมบูรณ์มาก  
 สิ่งหนึ่งที่เราจะฝึกกันในการมาปฏิบัติกรรมฐานครั้งนี้คือ ฝึกให้ 
สติของเราเข้มแข็งมากขึ้น เพื่อการรับรู้สิ่งต่างๆ ของเราจะได้ดีขึ้น 
โดยเฉพาะรับรู้ในสิ่งที่เกิดขึ้นในร่างกายและจิตใจของเรา  เมื่อมีความ
ตระหนักรู้มากขึ้น เราก็จะเข้าสมาธิได้ลึกยิ่งขึ้น และจะเข้าใจสิ่งที่เกิด
ขึ้นภายในตัวเราได้ดีขึ้น เหมือนกับการเปิดไฟสว่างภายในตัวเรา
 เมื่อสติของเราเข้มแข็งขึ้น เราจะรับรู้รสชาติของอาหารได้ดีขึ้น 
เราจะเห็นส่ิงท่ีอยู่บนพืน้ดนิได้ชดัเจนยิง่ขึน้  ความรูสึ้กของเราจะสัมผสั 
ได้ดีขึ้น และที่ส�าคัญที่สุดคือ เราจะรู้จักสรรพสิ่งรอบตัวได้มากขึ้น
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 นอกจากนี้ สติยังมีความเกี่ยวโยงอย่างมากกับความทรงจ�า  เมื่อ
เราตั้งใจหรือเอาใจใส่กับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเต็มที่ เราจะจดจ�าสิ่งนั้นได้อย่าง
ง่ายดาย  ยิ่งเอาใจใส่มากเท่าใด สิ่งนั้นก็จะยิ่งประทับอยู่ในใจเรามาก
เท่านั้น
 นกัประสาทวทิยาศาสตร์คนหนึง่เคยบอกอาตมาว่า เมือ่เรามคีวาม 
ตระหนักรู้เต็มที่ว่าอะไรก�าลังเกิดขึ้น เซลล์ประสาทจ�านวนมากก็จะยิง
ประจุออกมา  และเมื่อเซลล์หลาย ๆ เซลล์ยิงประจุพร้อม ๆ กัน มันก็
จะไหลมาเชื่อมต่อกัน  นั่นก็คือ เมื่อคุณสัมผัสรับรู้ถึงอะไรสักอย่าง 
การตระหนักรู้นั้นก็จะสร้างเส้นทางสู่สมองของคุณ ซึ่งคือส่วนหนึ่ง
ของความทรงจ�า  กล่าวอีกนัยหนึ่ง ทุกครั้งท่ีคุณมีสติรับรู้ คุณเสริม
สร้างสมรรถภาพในการระลึกได้  เพราะฉะนั้น นี่จึงเป็นเหตุผลว่า
ท�าไมในช่วงระหว่างการฝึกสมาธินี้ เมื่อคุณมีการตระหนักรู้ คุณก็
จดจ�าสิ่งต่าง ๆ ได้มากขึ้น จ�าได้ว่า คุณควรจะท�าอะไร และจ�าได้ว่า 
อะไรอยู่ที่ไหน
 ส�าหรบัคนท่ีมลีกู คณุควรสอนให้ลกูฝึกสร้างสตใิห้สมบรูณ์ด้วยการ 
ท�าสมาธิ แล้วเดก็ ๆ กจ็ะสอบได้คะแนนดขีึน้  แค่อ่านหนงัสือรอบเดยีว 
หรือฟังครูพูดครั้งเดียว ก็จะจ�าติดสมองแล้ว  นี่เป็นผลจากการตั้งใจ
ฟังเวลาครูสอน  ความตระหนักรู้หรือ “สติ” นี้ช่วยพัฒนาสมรรถภาพ
ในการเรียนให้ดียิ่งขึ้น  วิธีการนี้ช่วยเด็กท่ีก�าลังมีปัญหากับการเรียน
ได้เป็นอย่างดี

ถาม: วดับางแห่งสอนว่า เราจะบรรลุนพิพานได้กด้็วยการท�าวปัิสสนา 
เท่านัน้  จรงิหรอืไม่คะ  แล้วพระท่ีนีแ่บ่งเวลาปฏบิตัริะหว่างการเข้าฌาน  
ท�าสมาธ ิท�าวปิัสสนา แผ่เมตตา หรือกิจกรรมอื่นๆ อย่างไรคะ

ตอบ: ไม่จริงหรอก ขอให้คุณไปเอาพระไตรปิฎกมาอ่านถ้าคุณยัง 



เอกเขนกบนพุทธะแอร์ไลน ์ไขนิยามธรรมะ 91

ไม่ทราบเรื่องนี้มาก่อน หรือไปถามพระหรือภิกษุณีก็ได้   พระภิกษุ
และภิกษุณีทุกรูปที่ได้ศึกษาพระธรรมมาบ้างจะทราบดีว่า การบรรลุ
นิพพานนั้นมีหนทางเดียวคือ ปฏิบัติตามอริยมรรคอันมีองค์ ๘  ไม่มี
อะไรนอกเหนือไปกว่านี้อีกแล้ว  นี่คือค�าสอนพื้นฐานในพุทธศาสนา 
ที่สอนกันมากว่า ๒๕ ศตวรรษ   นี่คือแก่นธรรมของศาสนาพุทธ 
 เพราะฉะนั้น เราบอกไม่ได้หรอกว่า เพียงมีสติพร้อมแล้ว เราก็จะ
บรรลนุพิพานได้  คณุจะต้องรกัษาศลี  จะต้องมีสัมมาทิฐิหรอืความเห็น 
ที่ถูกต้องดีงาม และอื่นๆ  นอกจากนี้ คุณต้องมีสมาธิหรือฌานซึ่งเป็น
องค์ที่ ๘ ในอริยมรรค  นี่คือหนทางเดียวที่คุณจะบรรลุนิพพานได้  
ตามท่ีพระพุทธเจ้าได้ทรงแสดงธรรมไว้อย่างชัดเจน  พระพุทธองค์
ทรงตรัสย�้าไว้เป็นร้อยๆ ครั้ง
 เหตุผลท่ีพระพุทธเจ้าทรงสอนมรรค ๘ ก็เพราะนี่คือทางลัด  
พระพุทธองค์ทรงมีปัญญาญาณ  หากมีทางอื่นที่สั้นกว่านี้ พระองค์ 
ก็คงทรงตรัสสอนพวกเราแลว้ล่ะ  หากมีวิธีอื่นท่ีท�าให้เราหลีกเล่ียง
ความยากล�าบากเหล่านี้ได้ เช่น การถือศีล พระพุทธองค์ก็คงทรงสอน
เราแล้ว  หากเราไม่จ�าเป็นต้องเข้าฌานซึ่งต้องใช้เวลาและทักษะมาก 
พระองค์ก็คงทรงตรัสเรียกธรรมะข้อนี้ว่า อริยมรรคมีองค์ ๗ 
พระพุทธเจ้าทรงเป็นพระผู้มีเมตตา  พระองค์ทรงสอนมรรค ๘ เพราะ
เราจ�าเป็นต้องปฏิบัติทั้ง ๘ ข้อเพื่อที่จะบรรลุพระนิพพาน และทุกข้อก็
ส�าคัญหมด
 อาตมามักจะพูดเสมอว่าไม่มีทางลัดหรอก  ปัญหาก็คือ ทางลัดฟัง
ดูน่าเย้ายวนเสมอ  เวลาอาตมาเช็คอีเมล ก็จะได้รับพวกจดหมายขยะ
ท่ีจ่าหัวเรื่องว่า “รวยทางลัด”  อาตมาไม่เข้าใจว่า ท�าไมมีคนเชื่อ
จดหมายพวกนี้  ทางลัดไปสู่ความร�่ารวยก็คือต้องขยันท�างาน!  แต่คน
เราไม่อยากฟังค�าแนะน�าอย่างนั้น

พระอาจารย์ท�าท่ากอดอกเหมือนเด็กดื้อ
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 เราต้องการทางลัด เราไม่ชอบท�างานหนัก

ญาติโยมหัวเราะขันพระอาจารย์

 แต่เชื่ออาตมาเถิด ไม่มีทางลัดหรอก  ทางท่ีควรเดินคือ มรรค ๘ 
ซึ่งรวมถึง ฌาน เมตตา และวิปัสสนา ทั้งหมดเลย  เรื่องทางลัดนั่นเป็น
นิยายทั้งนั้น

ถาม: สมาธคิืออะไรคะ  ในหนังสือของหลวงตามหาบัว ท่านบอกว่า
ท่านตดิในสมาธิระดบัหนึง่อยู่ ๕ ปี ท่านบอกว่าท่านตดิอยู่กบัความสงบ 
และความนิ่งในสมาธชิั้นนั้น  ขอพระอาจารย์ช่วยขยายความด้วยค่ะ

ตอบ: อาตมาไม่ทราบว่า จริงๆ แล้ว หลวงตามหาบัวท่านพูดว่าอะไร 
เพราะท่านไม่เคยเขียนหนังสือ เรื่องที่คุณพูดถึงน่าจะเป็นการแปล
ธรรมเทศนาของท่าน   อาตมาทราบแต่ว่า เราจะไม่ติดอยู่ในสมาธิ
หรอก
 ถ้าเป็นมิจฉาสมาธ ิ เราก็อาจติดได้  แต่หากเป็นสัมมาสมาธิหรือ
ฌาน คุณจะไม่ติดแน่นอน  เราไม่สามารถติดอยู่ใน “การปล่อยวาง” 
ได้หรอก เพราะการปล่อยวางหมายถึงการไม่ยึดติด คุณเป็นอิสระ  
ฌานคือระดับของความนิ่ง ของการปล่อยวาง ของความสงบ  คุณจะ
ทั้งยึดติดและทั้งปล่อยวางไปพร้อมๆ กันได้อย่างไร?   ความจริง เรา
น่าจะเรียกฌานว่า ระดับขั้นของการปล่อยวาง  ดังนั้น แนวคิดที่ว่า 
การท�าสมาธหิรือฌานจะท�าให้ยึดติดนั้นย่อมผิดอย่างแน่นอน
 ถ้าใครอยากจะตรวจสอบข้อเท็จจริง ขอให้ไปอ่านพระพุทธพจน์  
ไปอ่านค�าสอนดั้งเดิมของพระพุทธเจ้า  อย่าเชื่ออาจารย์พรหม  อย่า
เชื่ออาจารย์ชา  อย่าเชื่ออาจารย์มหาบัว  ในปาสาทิกสูตร ทีฆนิกาย 
พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า ผู้ที่ “ประกอบตนให้ติดเนื่องในฌาน” หรือ 
ผู้ที่หมั่นฝึกเข้าฌานสม�่าเสมอจะพึงหวังได้ซึ่งอานิสงส์ ๔ ประการ คือ 
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บรรลุเป็นพระโสดาบัน พระสกิทาคามี  พระอนาคามีผล และพระ
อรหันต์ หรือสี่ขั้นของการบรรลุมรรคผล  นั่นคือสิ่งท่ีจะเกิดขึ้นเมื่อคุณ
หมั่นฝึกเข้าฌานซ�้าแล้วซ�้าอีก คุณจะเลิกยึดติด แต่จะปล่อยวางและ
บรรลุมรรคผล   พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า เราไม่ต้องไปกลัวฌาน แต่
เราควรฝึกฝนเพื่อได้ฌาน ควรท�าให้มากและควรเจริญในฌาน   (ลฏุกิ
โกปมสูตร มัชฌิมนิกาย)
 อาตมาไม่ทราบว่า หลวงตามหาบัวท่านพูดว่าอะไรแน่ แต่เราไม่
ควรเลิกท�ากรรมฐาน  และควรส่งเสริมให้มีการฝึกสมาธิเพราะมันเป็น
เส้นทางไปสู่มรรคผลนิพพาน   คนท่ีพูดว่า เราสามารถบรรลุนิพพาน
ไดโ้ดยไม่จ�าเป็นต้องมีฌานนั้นไม่รู ้หรอกว่าตนเองก�าลังพูดอะไรอยู่   
มันเป็นไปไม่ได้   เราจ�าเป็นต้องได้ฌาน เราจ�าเป็นต้องสามารถปล่อย
วาง ถึงจะเข้าถึงนพิพานได้

ถาม: ข้าพเจ้าสับสนเรื่องชื่อเทคนิควิธีในการท�ากรรมฐานต่างๆ   ไม่
ทราบว่าอานาปานสต ิวิปัสสนาและสมาธิคืออะไร

ตอบ: อานาปานสติคือการท�าสมาธิโดยการใช้ลมหายใจเป็นจุดตั้ง
สติ  วิปัสสนาคือความเห็นแจ้ง สมถะคือความสงบ  แต่ทั้งสามอย่างนี้
ไม่ได้แตกต่างกันเลย มันคือสิ่งเดียวกัน
 อาตมาจะเล่าเรื่องท่ีอาตมาเล่าให้ฟังทุกครั้งท่ีมีการฝึกอบรม
ปฏิบัติกรรมฐาน
 กาลครั้งหนึ่ง มีสามีภรรยาคู่หนึ่ง สามีชื่อสมหรือสมถะ  เขามี
ภรรยาชื่อวิหรือวิปัสสนา  หลังอาหารกลางวัน สมและวิอยากไปเดิน
เล่นบนเขาและพาสุนัขสองตัวของเขาไปด้วย  ตัวหนึ่งชื่อเมตตา  ส่วน
อีกตัวชื่อ อานาปานหรืออานาปานสติ  ทั้งสี่ชีวิตเดินขึ้นเขาชื่อภูเขา
แห่งสมาธิ
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 ส�าหรับสมถะแล้ว เขาอยากจะเดินขึ้นไปถึงยอดเขาเพราะว่าบน
นั้นสงบมาก  สมถะรักความสงบนิ่งมาก  ส่วนวินั้นอยากขึ้นไปชมวิว  
เธอเอากล้องตวัใหม่ไปด้วยเพราะกล้องนีส้ามารถถ่ายววิไกลๆ ได้สวย
และสามารถเห็นทุกรายละเอียดได้อย่างไม่น่าเชื่อ  เมตตาแค่อยากจะ
ขึ้นไปสนุกๆ เพราะเดินขึ้นไปบนภูเขามันสนุกดี  ส่วนอานาปานขึ้นเขา
ไปเพื่อสูดอากาศบริสุทธิ์
 ในขณะที่ทั้งหมดเดนิไปได้แค่ครึ่งทาง บรรยากาศก็เริ่มสงบและ
สงัดเงียบ  สมรู้สึกยินดีมาก และด้วยมีสายตาอันแจ่มชัด เขาจึงชื่นชม
วิวท่ีเห็นอยู่ตรงหน้าด้วย  ส่วนวิก็ถ่ายรูปได้มากมายเพราะสามารถ
มองไปได้ไกล  ขณะเดียวกันเธอก็รู้สึกดื่มด�่าไปกับความสงบเงียบ  
ส�าหรับเจ้าสุนัขเมตตาก็กระดิกหางไปมาอย่างเริงร่าเพราะแค่ข้ึนไป
ครึ่งทาง ก็ยังรู้สึกได้ถึงความรักความเมตตาอย่างมากมาย  ส่วนเจ้า
สุนัขอานาปานก็หายใจระรื่นเพราะว่าอากาศช่างดี ช่างบริสุทธิ์เหลือ
เกิน จนเพียงแค่หายใจเบาๆ ก็พอแล้ว  นอกจากนี้ เจ้าสุนัขทั้งสอง 
ก็รู้สึกรื่นรมย์ไปกับความสงบและวิวที่สวยงามด้วยเช่นกัน
 เมือ่ท้ังหมดเดนิขึน้ไปถงึยอดเขา กพ็บกบัความนิง่สงัด  บนยอดเขา 
แห่งสมาธินั้นไม่มีส่ิงใดเคลื่อนไหวเลย  นั่นก็หมายความว่า สมได้
บรรลุวัตถุประสงค์ของเขาแล้ว แถมเขายังได้ชมวิวไกลสุดลูกหูลูกตา
ราวกับท้ังจักรวาลมาอยู่ตรงหน้า  ส่วนวินั้นไม่เคยเห็นวิวทิวทัศน์ท่ี
สวยงามขนาดนี้มาก่อน  เธอเห็นทุกสิ่งรอบตัวได้แจ่มกระจ่างไปหมด  
และยังไดซ้าบซึ้งไปกับความเงียบสงบอีกด้วย   เจ้าสุนัขเมตตาก็มี
ความสุขมากเพราะว่านอกจากความเงียบสงบและวิวสวยๆ แล้ว ยังมี
ความเบกิบานใจและความเอบิอิม่จากการเข้าสมาธิอย่างลกึซึง้อยู่ด้วย   
ทว่า เจ้าสุนัขอานาปานหายไปไหนแล้ว!  ไม่มีใครรู้ว่า อานาปานหาย
ไปไหน  นั่นก็เพราะอานาปานหรือลมหายใจนั้นจะหายไปเมื่ออยู่บน
ยอดเขาแห่งสมาธนิั่นเอง
 นทิานเรือ่งนีบ้อกเล่าถงึการท่ีวธีิท�ากรรมฐานท้ังหมดท�างานร่วมกนั   
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ไม่มีความแตกต่างระหว่างสมถะ วิปัสสนา เมตตาและอานาปานสติ  
การท�าสมาธมิีเพียงวิธีเดียวเท่าน้ัน นั่นคือ “การวางแก้วน�้าลง” หรือ
การปล่อยวางนั่นเอง  การเรียกขานวิธีการท�ากรรมฐานแบบต่างๆ นั้น
เป็นเพียงการเรียกชื่อสิ่งเดียวกันด้วยชื่อที่แตกต่างกันเท่านั้นเอง
 ดงันัน้ จงท�าอะไรกไ็ด้ท่ีอยากจะท�า   วธีิการท�ากรรมฐานแบบเดยีว 
ที่เราไม่สอนกันที่นี่คือ อานา-ปวด-นะ-สติ เพราะมันเป็นการมีสติ
แบบเจ็บปวด   พระพุทธเจ้าไม่ได้ทรงสอนให้ท�า   ถ้ารู้สึกเจ็บ ก็ขยับ
ตัวหรือท�าอะไรซักอย่าง   ห้ามท�า “อานา-ปวด-นะ-สติ” เด็ดขาด

ถาม: เมตตาคืออะไรคะ ดิฉันเพิ่งเริ่มต้นฝึกปฏิบัติค่ะ

ตอบ: นี่เป็นค�าถามที่ดีมาก  ใครก็ตามที่เขียนค�าถามนี้ต้องเป็นคนที่
ใจดีและน่ารักมาก  คุณต้องใกล้จะบรรลุนิพพานแล้วแน่
 สิ่งที่อาตมาปฏบิัติต่อคุณอยู่นี้คือเมตตา ความอ่อนโยน ความ
อาทร ความเห็นอกเห็นใจ การยอมรับ การนับถือ  หากคุณมีเมตตา
ให้ใครสักคน คุณจะนับถือเขา มีน�้าใจให้เขา และพร้อมท่ีจะอภัย 
ไม่ถือสาแม้เวลาที่เขากรนเสียงดังกลางดึก
 หากคณุมเีมตตาต่อผู้อืน่ พวกเขากจ็ะไม่เป็นปัญหากบัคณุอกีต่อไป    
หากคุณมีเมตตากับตนเอง คุณก็จะไม่เป็นปัญหาต่อตนเอง   เมื่อคุณ
มีเมตตากับทุกห้วงเวลา มีเมตตาเต็มเปี่ยมกับปัจจุบันขณะ เมื่อนั้น
คุณก็ก�าลังเดินอยู่บนเส้นทางสู่นิพพาน และทางสายน้ันก็กลายเป็น
ถนนที่ราบรื่นมาก

ถาม: ความใจดีกับความเห็นใจนั้นแตกต่างกันหรือเปล่า

ตอบ: อาตมาคิดว่าที่คุณถามน่าจะหมายถึง ความใจดีที่ปราศจาก
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ปัญญา  เมื่อคุณมีความเห็นอกเห็นใจนั้น มักจะมีปัญญาประกอบด้วย  
หลายคนมีความใจดีโดยไม่ใช้ปัญญาไตร่ตรอง บางครั้งจึงท�าอะไรผิด
พลาดไป   อาตมาเคยเป็นลูกเสือและพวกเราต้องท�าเรื่องดีๆ ประจ�า
วัน  ดังนั้น พวกลูกเสือจึงไปคอยให้ความช่วยเหลือหญิงชราข้ามถนน
ในช่วงการจราจรหนาแน่น  ปัญหาก็คือ บางครั้งหญิงชราบางคนก็ไม่
ได้อยากข้ามถนนสักนิดน่ะสิ!

คนฟังหัวเราะขันและพระอาจารย์ก็หัวเราะข�าตาม

 นั่นแหละคือ ความใจดีที่ไม่ฉลาดเอาเสียเลย

 คุณควรทราบว่า บางครั้งความเห็นอกเห็นใจนั้นยิ่งใหญ่กว่าความ
ใจดีมากนัก  บางครั้ง คุณก็ต้องเข้มแข็งและกล้าท่ีจะท�าให้คนบางคน
ไม่พอใจ  มันอาจดูเหมือนว่าคุณใจร้าย แต่ท่ีจริงคุณก�าลังให้ความ
กรุณาแก่พวกเขา  ความใจดีและความเห็นใจนั้นต้องประกอบไปด้วย
ปัญญา  จงึเป็นความเมตตากรณุาท่ียิง่ใหญ่กว่า  แค่ใจดเีฉยๆ บางครัง้ 
ก็ไม่ใช่สิ่งที่ถูกต้องเสมอไป

ถาม: ผมได้อ่านหนงัสือเล่มหนึง่ของพระอาจารย์ชาภาคภาษาองักฤษ  
หนังสือบอกว่า บนหนทางสู่นิพพานนั้น เราอาจจะเจอกิเลสครอบง�า
จิตใจอยู่แวบนึง และขณะจิตต่อมา มรรค ๘ ก็อาจจะเข้ามาแทนที่  
และผมก็ได้ยินคนบอกว่า คนเราจะต้องข่มกิเลสเพื่อไม่ให้มันเกิด   
ความคิดสองแนวนี้ดูเหมือนจะขัดแย้งกันนะครับ

ตอบ: อาตมาขอให้คุณใช้วิจารณญาณสักนิดเวลาอ่านหนังสือภาษา
อังกฤษของพระอาจารย์ชา เพราะข้อความในหนังสือนั้นคือ ค�าสอน
ของพระอาจารย์ชาที่ผ่านการตีความโดยผู้แปล
 บนเส้นทางสู่นพิพานนัน้  เราต้องพยายามระงับกิเลสท้ังหลาย เช่น 
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โลภะหรือความอยาก โทสะหรือความโกรธ และโมหะหรือความไม่รู้
ตามที่เป็นจริง  พระอาจารย์ชามักจะกล่าวเช่นนี้เสมอ  บางครั้งเมื่อ
กิเลสแสดงตนขึ้น เราก็ต้องยับยั้งไว้และใช้วิธีแยบคายปล่อยวางกิเลส
นั้นไป   เราต้องหาวธิีเอาชนะสิ่งเหล่านี้  แน่นอนว่า มันก็จะกลับมาอีก 
แต่คณุกท็�าให้มนัอ่อนแรงลงไปเรือ่ย ๆ  จนกระท่ังในท่ีสุด คณุกส็ามารถ
เอาชนะมันได้อย่างเด็ดขาด   ดังนั้น อาตมาเห็นว่า ค�าสอนข้างต้น   
ไม่ขัดแย้งกันนะ  อย่างน้อยก็เท่าท่ีอาตมาจ�าได้จากค�าสอนของพระ
อาจารย์ชา

ถาม: เราสามารถเลือกท่ีจะไม่เข้าไปสู่ชั้นสูงสุดของการบรรลุธรรม
ได้หรือไม่ หรือว่ามันเป็นกระบวนการท่ีเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ  พระ
โพธิสัตว์เลือกที่จะไม่บรรลุธรรมขั้นสูงสุดหรือเปล่าคะ

ตอบ: หากคณุเป็นพระโพธิสัตว์ คณุกไ็ม่ใช่แม้แต่พระโสดาบนั  ทันที 
ท่ีคุณบรรลุโสดาปัตติผล ทันทีท่ีคุณขึ้นสายการบินพุทธะแอร์ไลน์ 
อาตมาก็ต้องขอแสดงความเสียใจกับคุณด้วย เพราะสายการบินนี้ 
มุ่งสู่ปลายทางเดียวคือ สนามบินนิพพาน   คุณไม่สามารถท่ีจะเดิน 
ไปหานักบินแล้วบอกเขาให้ช่วยปล่อยคุณออก  มันสายไปแล้วล่ะ!
 มันเป็นกระบวนการที่เกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ  คุณเลือกไม่ได้หรอก 
ว่าจะไม่เข้านิพพานหรอกหรือขอเลื่อนเวลาออกไปหน่อย  คุณโดน
ล้างสมองไปแล้ว และคุณไม่สามารถหลบไปไหนได้ด้วย  จุดหมาย
ปลายทางของคุณคือพระนิพพานอย่างแน่นอน

ถาม: จะเกิดอะไรขึ้นกับคนที่ตายตอนอยู่ในฌานครับ  พวกเขาจะไป
เกิดใหม่พร้อมกับมีอิทธิฤทธ์ิและแนวโน้มชอบท�ากรรมฐานหรือเปล่า
ครับ
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ตอบ: อันดับแรก เป็นเรื่องยากมากที่จะตายระหว่างที่คุณอยู่ในฌาน  
เวลาที่คุณอยู่ในฌาน คุณอาจจะคงกระพันด้วยซ�้า  มีเรื่องในพระสูตร
และเรื่องจริงของคนคนหนึ่งที่แสดงถึงสิ่งท่ีเกิดขึ้นระหว่างเข้าฌาน
 เรื่องในพระสูตรเป็นเรื่องชาวบ้านสองคนเข้าใจผิด เห็นพระก�าลัง
เข้าฌานอยู่ในป่า ท่าทางไม่หายใจ จึงคิดว่าท่านตายแล้ว (มารตัชช-
นียสูตร มัชฌิมนิกาย) ตรงนี้ อาตมาขอให้ทุกคนจ�าไว้เลยนะว่า ตอนที่
คุณอยู่ในฌาน ร่างกายของคุณเหมือนจะหายไปโดยสิ้นเชิง  คุณจะ
มองไม่เห็นอะไรและไม่ได้ยินเสียงใดๆ   ถ้าหมอมาเปิดเปลือกตาคุณ
และส่องไฟเข้าไป คุณก็จะไม่มีปฏิกิริยาใดๆ ตอบสนองต่อให้มีคน
ตะโกนใส่หู คุณก็จะไม่ได้ยิน
 นี่คือส่ิงท่ีเกิดขึ้นเวลาเราอยู่ในฌาน  ส�าหรับคนภายนอก จึงดู
เหมือนกับว่าคุณตายไปแล้ว  แต่ความแตกต่างระหว่างการอยู่ในฌาน
และการตายคือ เวลาที่เราอยู่ในฌาน ร่างกายจะยังอุ่นอยู่
 ดังนั้น พวกคุณหมอทั้งหลายครับ ถ้าคุณเจออาตมาในห้องฉุกเฉิน
หรือบนเตียงในโรงพยาบาล แล้วมีคนมาบอกว่า อาจารย์พรหมตาย
แล้ว ก็อย่าเพิ่งวู่วามนะ  ถ้าร่างกายอาตมายังอุ่นอยู่ แปลว่า อาตมา
อยู่ในฌานเท่านั้นเอง  เพราะฉะนั้น ขอให้ส่งตัวอาตมากลับมาท่ีวัด
ด้วย  แต่ถ้าร่างกายอาตมาเย็นชืดแล้ว ก็ส่งเข้าห้องเก็บศพได้เลย  
ระวังอย่าสับสนล่ะ เพราะถ้าอาตมาออกจากฌานตอนอยู่ในห้องเก็บ
ศพ คุณหมอต้องรับผิดชอบนะหากเจ้าหน้าท่ีดูแลห้องเก็บศพเกิด
หัวใจวายตาย!
 กลับมาเล่าเรื่องในพระสูตรต่อนะ
 เรือ่งมอียู่ว่า พระรปูหนึง่นัง่สมาธิในป่าและก�าลงัอยู่ในฌาน ชาวบ้าน 
สองคนเดินผ่านมา เมื่อเห็นว่าพระรูปนี้ไม่หายใจ จึงคิดว่าท่านคง 
มรณภาพแล้ว   ทั้งสองคนเป็นชาวพุทธ จึงคิดว่าไม่สมควรที่จะปล่อย
ให้พระรูปนี้ถูกสัตว์ป่ากินเป็นอาหาร น่าจะจัดการศพท่านอย่างเหมาะ
สม  เนื่องจากอยู่ในป่า พวกเขาก็เลยไปเก็บเศษไม้มากองใหญ่ วาง
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ร่างพระไว้บนกองไม้นั้น แล้วก็จุดไฟเผา  พอไฟติด พวกเขาก็กลับ
หมู่บ้านโดยไม่ได้อยู่รอดูจนศพเผาไหม้หมด
 คุณคงเดาได้นะว่า พวกเขาจะตกใจแค่ไหนท่ีเช้าวันรุ่งขึ้นก็เห็น
พระรูปนั้นเดินบิณฑบาตในหมู่บ้าน จีวรของท่านไม่มีแม้แต่รอยไหม้
เลย   ตามท่ีกล่าวไว้ในพระสูตร ถ้าคณุก�าลงัอยู่ในฌาน ไฟจะไม่สามารถ 
ท�าอนัตรายคณุได้เลย รวมถงึเส้ือผ้าท่ีคณุสวมใส่ด้วย (มารตชัชนยีสูตร  
มัชฌิมนิกาย)
 ส ่วนอีกเรื่องเป็นเรื่องของพระชาวอินโดนีเซียท่ีอาตมารู ้จัก 
เมื่อหลายปีก่อน
 บางครัง้ คนเรากม็โีอกาสได้พบกบัคนท่ีมอีทิธิฤทธ์ิ อาตมาหมายถงึ 
คนที่มีอิทธฤิทธิ์จริงๆ  คนแบบนี้มีไม่มากและมักจะไม่โอ้อวด  แต่ใน
ฐานะพระ พวกเรามักจะรู้ว่าใครเป็นยังไง  พระรูปนี้ได้อิทธิฤทธิ์จาก
การเข้าฌาน  ตอนนั้น ท่านยังเป็นฆราวาสอาศัยอยู่ในชวา  วันหนึ่ง 
ท่านกเ็ข้าไปปลีกวเิวกอยู่ในป่า   ท่านเล่าว่า ท่านเห็นดาว (ซึง่คอื นมิติ 
นัน่เอง) ขณะอยู่ในสมาธิ และท่านกร็ู้สึกเหมือนตวัเองหลอมรวมเข้าไป 
กับดาวดวงนั้น
 ท่านไม่ทราบว่า ท่านผสานอยู่ในดาวดวงนั้นนานแค่ไหน  แต่เมื่อ
ท่านออกจากสมาธ ิท่านก็สังเกตเห็นว่า ป่ารอบๆ ตัวท่านดูเปลี่ยนไป 
โดยมีร่องรอยของการถูกท�าลาย  และก็ดูเหมือนว่า ตัวท่านก็อาจจม
อยู่ใต้น�้า   ท่านจึงไปถามชาวบ้าน และก็ได้รับค�าตอบยืนยันว่า เกิดน�้า
ท่วมอยู่ราวหกวัน   ร่างของท่านจมอยู่ใต้น�้าลึกท่วมตัวถึงสองเท่า แต่
ท่านกลับไม่รู้เรื่องอะไรเลย  ปลอดภัยดี
 นั่นคือส่ิงท่ีเกิดขึ้นเวลาท่ีเราอยู่ในฌาน คุณจะปลอดภัยเต็มร้อย  
ดังนั้น แม้ว่าคนจะพลาดพลั้งเอาคุณไปเผา ถึงโลงศพของคุณจะไหม้ 
แต่พอเขาเปิดประตูเตาเผา คุณก็จะออกมาจากเมรุเหมือนตอนที่คุณ
เข้าไป  ไม่โป๊แม้แต่น้อย เสื้อผ้าหรือจีวรของคุณก็จะยังอยู่ครบ!



เฮฮาประสาธรรม100

ถาม: ในพระสูตรระบุว่า ตอนที่พระพุทธเจ้าได้ฌานสี่ พระองค์ทรง
ใช้จิตท�าลายอาสวะกิเลส คนเราจะท�าอย่างนั้นหลังออกจากฌานได้
อย่างไร

ตอบ: อาสวะมอียู่สามประเภทคอื กามาสวะ ภวาสวะและอวชิชาสวะ   
โดยทั่วไป อาสวะมักจะแปลว่า “เครื่องเศร้าหมอง” แต่อาตมาชอบ 
ค�าว่า “กิเลสที่ไหลซึมออก” มากกว่า  อาสวะประเภทแรกคือ การ
แสวงหาความสุขในโลกของกามคุณห้าคือ รูป รส กลิ่น เสียง สัมผัส 
ซึ่งกิเลสนี้จะถูกท�าลายไปเมื่อคุณเข้าใจว่าความสุขที่แท้จริงคืออะไร
 เมื่อคุณออกจากฌาน คุณเพิ่งจะมีความสุขที่ยิ่งใหญ่ท่ีสุดในชีวิต 
เป็นความสุขที่เหนือกว่าความเพลิดเพลินในกามคุณทั้งห้า  และคุณ 
ก็ประจักษ์ว่า ความสุขที่แท้จริงนั้นจะเกิดขึ้นเมื่อเราปล่อยวางกามคุณ
ทั้งห้า ปล่อยให้ประสาทสัมผัสท้ังห้าจางหายไป  เมื่อคุณเข้าใจอย่าง
ถ่องแท้เช่นนั้นแล้ว คุณก็จะเลิกไยดีกับความสุขในโลกแห่งกามคุณห้า 
และความปรารถนาในกามารมณ์หรอืส่ิงน่าพึงพอใจทางประสาทสัมผสั 
ก็จะหมดไป  นี่คือการท�าลายกามาสวะ
 สิ่งที่น่าสนใจมากไปกว่ากามาสวะคือ อวิชชาสวะ ซึ่งก็คือ ความ
ไม่รู้แจ้ง  พระพทุธเจ้าได้ทรงตรสัไว้ว่า ความไม่รู้แจ้งหรอืความเข้าใจผดิ 
นั้นก็คือ ความคิดว่า สิ่งที่ทุกข์คือความสุข และสิ่งท่ีสุขคือความทุกข์ 
ซึ่งเป็นการมองทุกสิ่งกลับกันไปหมด (วิปัลลาสสูตร  อังคุตตรนิกาย)  
คุณเคยสังเกตเห็นหรือเปล่าว่าตอนที่เด็กทารกเกิด เขาจะร้องไห้ แต่
ทุกคนในครอบครัวจะยิ้มอย่างมีความสุข  พวกเขาไม่ได้มองดูเด็กเลย
ว่า เด็กรู้สึกอย่างไร  และเมื่อมีคนตาย ซากศพก�าลังยิ้ม แต่คนอื่นกลับ
ร้องไห้  คนเราเข้าใจอะไรกลับตาลปัตรไปหมด!
 ดังนั้น คุณควรจะดูความรู้สึกของคนท่ีก�าลังประสบเหตุการณ์
เหล่านั้น  เวลามีเด็กเกิด คุณควรร้องไห้ “โอ้... ช่างน่าเศร้าเหลือเกิน”  
“โธ่! ฉันมีลูกอีกคนที่ต้องเลี้ยง ท�าให้ฉันต้องตื่นขึ้นมากลางดึก”  “โอ้… 
ฉนัมหีลานอกีคนท่ีจะต้องมาคอยเป็นห่วงเป็นกงัวล”  พวกคณุปู่คณุย่า
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คุณตาคุณยายทั้งหลาย พวกคุณร้องไห้เวลาท่ีคุณรู้ว่า ลูกสาวของคุณ
มีหลานให้คุณหรือเปล่า  พวกคุณพูดว่า “โอ้ มันช่างเศร้าเหลือเกิน” 
หรือเปล่า เวลาท่ีมีคนบอกอาตมาว่า “ลูกสาวเพิ่งจะคลอดลูกค่ะ” 
อาตมาก็จะบอกว่า “ขอแสดงความเสียใจด้วยนะ” พวกเขาคิดว่า 
อาตมาบ้าไปแล้ว!
 เวลามีคนตาย อาตมาจะพูดว่า “เย้! เยี่ยมไปเลย เราจะฉลองกัน
เมื่อไหร่ดี” โดยเฉพาะถ้าคุณตายตอนที่ยังเป็นหนุ่มเป็นสาว เพราะ
คุณก็ไม่ต้องไปอยู่บ้านพักคนชราน่ะสิ
 คณุควรจะท�าตวัให้เหมอืนกบัท่าน ดร. เค. ศรธัีมมนนัทา (พระภกิษุ 
ชาวศรีลังกา) ตอนที่หมอบอกท่านว่า ท่านเป็นมะเร็งขั้นสุดท้ายและ
ไม่มีทางรักษา ท่านกลับหัวเราะออกมาเสียงดังลั่น  หมอบอกว่า ท่าน
เป็นคนเดียวท่ีหมอเคยเจอท่ีหัวเราะเมื่อรู ้ว่าเป็นมะเร็งขั้นสุดท้าย   
ท้ังนี้ เพราะท่านเป็นพระ ท่านเข้าใจค�าสอนของพระพุทธเจ้าอย่าง
แท้จริง  ดังนั้น เวลาที่มีคนมาบอกว่า คุณก�าลังจะตาย คุณควรจะ
หัวเราะนะ “ฮ่า! ฮ่า! ฮ่า! สาธุ!”
 อาสวะประเภทท่ี ๓ คอื ภวาสวะ หรอืความพอใจในภพ   ภวาสวะ 
จะถูกท�าลายเมื่อเราเข้าใจว่า อันที่จริงแล้ว ไม่มี “ใคร” อยู่ตรงนั้น  ใน
เวลาที่คุณเข้าสมาธลิึก โดยเฉพาะเวลาเข้าฌาน คุณจะเห็นว่า ไม่มี
ใครอยู่ในร่างกายนี้  เมื่อคุณมองเข้าไปในจิต คุณก็จะไม่เจออาจารย์
พรหม  คุณไม่เจอใครที่ไหนเลย  เมื่อเรารู้ว่าไม่มีใครอยู่ในนี้ มันจะมี
ผลกระทบต่อเราอย่างล�้าลึกมาก  ความรู้สึกยึดมั่นถือมั่นในตัวตนจะ
หมดแรงผลกัดนัให้เราท�าโน่นนี ่  เราขีเ้กยีจได้เตม็ท่ี แล้วพอมีคนเรยีก 
เราว่า ขี้เกียจเหมือนหมู เราก็ไม่โกรธ เพราะ... ใครล่ะที่เป็นหมู?
 พวกคุณทั้งหมดต่างก็รู้จักไตรลักษณ์ อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา
ใช่ไหม  คุณรู้ว่าอนิจจังหมายถึงความไม่เที่ยงแท้แน่นอน ทุกขังหมาย
ถงึความเป็นทุกข์  และอนตัตากห็มายถงึความมใิช่ตวัตนอาตมามีเรือ่ง
เกี่ยวกับไตรลักษณ์เล่าให้ฟัง
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 วันหนึ่ง อนิจจัง ทุกขัง และอนัตตา พากันเดินเข้าไปในบาร์

 ทุกขังบ่นว่า “บาร์ที่นี่ห่วยมาก”

 อนิจจังตอบว่า “ไม่ต้องห่วง เดี๋ยวมันก็เปลี่ยนไป”

 แล้วอนัตตาก็พูดว่า “ใครพูดน่ะ”

ญาติโยมน่ังน่ิงเงียบจนได้ยินเสียงจิ้งหรีดร้องเพลงนอกหอปฏิบัติ
ธรรมได้อย่างชัดเจน

 เมื่อใดที่คุณรู้ว่ามันไม่มีใครอยู่ตรงนี้ เมื่อนั้นอาสวะแห่งการยินดี
ในภพกห็ายไป  นีค่อืส่ิงท่ีเกิดขึน้หลงัจากเข้าฌาน  นัน่ล่ะคอืวธีิท่ีอาสวะ 
ถูกท�าลาย

ถาม: มอียู่ครัง้หนึง่ ขณะท่ีพระพทุธเจ้าเดนิบณิฑบาต มผีูช้ายคนหนึง่ 
มาขอให้พระพุทธเจ้าทรงเทศน์สั่งสอนธรรม และผู้ชายคนนั้นก็บรรลุ
อรหันต์เกือบจะทันที  ถ้าฌานเป็นส่ิงจ�าเป็นส�าหรับการได้อรหัตผล 
เรื่องดังกล่าวจะเป็นไปได้อย่างไร

ตอบ: ชายผู้นั้นก็คือท่านพาหิยะ  เรื่องของท่านก็มีอยู่ว่า...
 ในชาติก่อนหน้านั้น ท่านพาหิยะเคยเป็นหนึ่งในพระเจ็ดรูปในสมัย
พระพุทธเจ้ากัสสปะ (พาหิยสูตร ขุททกนิกาย อุทาน)  พระกลุ่มนี้
ตัดสินใจใช้บันไดปีนขึ้นไปจนถึงยอดเขา แล้วก็โยนบันไดทิ้งเพื่อไม่ให้
กลับลงไปได้ โดยตั้งใจว่า ต้องท�าสมาธิให้ได้มิเช่นนั้นก็ยอมตาย!  มี
พระหนึ่งหรือสองรูปที่บรรลุอรหันต์  อีกรูปหนึ่งได้เป็นพระอนาคามี
หรือผู้ไม่เวียนกลับมาอีก  ส่วนพระพาหยิะเป็นหนึ่งในพระที่ตายและ
มาเกิดใหม่เป็นมนุษย์แล้วก็ใช้ชีวิตเรื่อยเปื่อยไปท่ัว  ในชาติสุดท้าย 
ท่านเป็นกลาสีเรือ วันหนึ่ง เรือเกิดล่มทางชายฝั่งทางตะวันตกของ
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อนิเดยี  ท่านกว่็ายน�า้มาได้จนถงึฝ่ังโดยไม่มเีส้ือผ้าตดิตวัแม้แต่ชิน้เดยีว  
ท่านเลยไปหาเปลือกไม้แห้งมาปกปิดกันอุจาด แต่ผู้คนกลับคิดว่าท่าน
เป็นนักพรตที่ศักดิ์สิทธิ์ จึงน�าอาหารและข้าวของมาให้  ท่านก็รู้สึกว่า 
เอ๊... อย่างนี้มันสบายกว่าไปท�างานหาเงินเสียอีกนะ
 การท่ีผู้คนปฏิบัติกับท่านราวกับท่านเป็นพระอรหันต์นั้นท�าให้ท่าน
เริ่มหลงว่าท่านเป็นพระอรหันต์จริงๆ  นี่เป็นเหตุผลท่ีว่าท�าไมคุณถึง
ต้องระวังให้มากและอย่าปฏิบัติกับพระหรือภิกษุณีราวกับว่าพวกท่าน
เป็นราชนิกูลหรือพระอรหันต์   เพราะถ้าคุณปฏิบัติกับพวกท่านอย่าง
นั้น พระบางรูปก็จะเผลอคิดว่า พวกท่านสมควรที่จะได้รับการปฏิบัติ
เช่นนั้น พวกท่านมีสิทธิ์ที่จะได้รับการปฏิบัติเหมือนเป็นคนพิเศษ ซึ่ง
นั่นก็จะเท่ากับการท�าลายสถาบันสงฆ์
 วนัหนึง่ เพือ่นเก่าจากชาตท่ีิแล้วของท่านพาหิยะซึง่เป็นพระอนาคาม ี
ก็มาหาท่าน แล้วบอกท่านว่า “นี่ ท่านไม่ใช่พระอรหันต์หรอกนะ  ยัง
ห่างอีกไกลโข  ท่านเป็นแค่คนที่ใส่เสื้อผ้าสกปรกๆ เท่านั้นแหละ” ท่าน 
พาหยิะจึงถามว่า “แล้วท�าอย่างไรข้าพเจ้าถึงจะเป็นพระอรหันต์ได้ล่ะ” 
พระอนาคามีท่านนั้นก็ตอบว่า “ขณะนี้ สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า
ประทับอยู่ในแถบลุ่มน�้าคงคา  ท่านควรเดินทางไปพบพระองค์”
 ดังนั้น ท่านพาหยิะจึงเดินทางท้ังคืนไปยังลุ่มน�้าคงคา ซึ่งเป็นไป 
ไม่ได้เลยที่จะเดินถึงได้ในคืนเดียว  สิ่งนี้เป็นตัวบ่งชี้ว่า ท่านพาหยิะมี
อะไรมากกว่าเสื้อผ้าที่ท�าจากเปลือกไม้ ท่านต้องมีอิทธิฤทธิ์ด้วย  การ
ที่ท่านสามารถได้ยินพระอนาคามีซึ่งเป็นพระพรหมพูด ก็หมายความ
อยู่แล้วว่าท่านมีอิทธฤิทธิ์ หรือพูดได้อีกอย่างหนึ่งว่า ในชาติก่อน 
ตอนที่ท่านอยู่บนเขาและท�าสมาธิจนสิ้นชีวิตนั้น ท่านอาจจะได้ฌาน
แล้วก็เป็นได้
 พอท่านเห็นพระพุทธเจ้าก�าลังบิณฑบาตอยู่ ก็เลยขอให้พระองค์
ตรัสสอนธรรม  พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า
 “เมื่อเห็น จักเป็นสักว่าเห็น  เมื่อฟัง จักเป็นสักว่าฟัง  เมื่อทราบ 
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จักเป็นสักว่าทราบ  เมื่อรู้แจ้ง จักเป็นสักว่ารู้แจ้ง” (พาหยิสูตร ขุททก
นิกาย อุทาน)
 เพียงได้ฟังเท่านั้น ท่านก็เข้าใจและบรรลุธรรมในขณะนั้นเอง
 ถือเป็นการบรรลุมรรคผลที่รวดเร็วมาก แต่มันไม่ใช่เพียงแค่การ
ได้ฟังค�าสอนเหล่านั้นเท่านั้น  อาตมาก็พูดให้พวกคุณฟังเหมือนกัน 
แต่พวกคุณคนไหนบ้างที่ฟังแล้วบรรลุ?
 อันที่จริงแล้ว ท่านพาหยิะมีรากฐานมาจากศีลที่บริสุทธิ์ เนกขัมมะ
หรือการละชีวิตทางโลก และสมาธิ  ดังนั้น ท่านจึงสามารถที่จะบรรลุ
มรรคผลได้จากการฟังธรรมเพียงไม่กี่ค�า  เราจ�าเป็นต้องมีฌานและ
อืน่ๆ อกีหลายส่ิงหลายอย่างท่ีจะน�าเราไปสู่การบรรลมุรรคผลนพิพาน 
ได้  เพียงแค่ปัจจัยใดปัจจัยหนึ่งมันไม่พอหรอก

ถาม: ถ้าในขณะท่ีเราเจรญิสมาธิ เราควรท�าจติใจให้ว่างเปล่า ไม่คดิถงึ
อดตีหรอือนาคตแล้วท�าไมพระอาจารย์จงึแนะน�าว่า เมือ่ออกจากฌาน 
ให้เราลองระลึกชาติล่ะคะ

ตอบ: อดตีท้ังหมดท่ีคณุจ�าได้นัน้เป็นอดตีในชาตภิพนี ้และมนักน่็าเบือ่   
“ฉันไปโรงเรียน  ฉันมีแฟน  ฉันมีปัญหา  ฉันเข้าเรียนมหาวิทยาลัย”  
ไม่เห็นจะมีอะไรที่น่าสนใจเลยสักนิด   ถ้าคุณเขียนอัตตชีวประวัติของ
คุณ จะมีใครอยากอ่านมันบ้างไหม?   แล้วคุณจะจดจ�าไว้ท�าไม?   สู้
ปล่อยให้อดีตผ่านไป แล้วคุณก็เป็นอิสระไม่ดีกว่าหรือ
 เมื่อคุณปล่อยวางอดีตและอนาคตลงได้ เมื่อนั้น คุณจึงจะสามารถ
ใช้เวลาอยู่กับปัจจุบันขณะได้  เม่ือจิตใจของคุณสงบนิ่งและมีพลัง 
กายของคณุจะหายไป ซึง่นัน่กค็อืการเข้าสู่ฌาน   เมือ่ออกมาจากฌาน 
คุณจะมีพลัง  หากคุณอยากรู้เรื่องอดีตชาติของคุณ ก็ลองถามหาชาติ
ก่อนๆ ของตวัเองได้ในจงัหวะนีแ้หละ แล้วนัน่หละท่ีเป็นเรือ่งน่าตืน่เต้น  
 ข้อแรก คุณจะรู้ว่าคุณเคยเกิดมาแล้ว และเมื่อคุณมีประสบการณ์
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เช่นนี้ คุณก็จะไม่สงสัยอีกในเรื่องการเวียนว่ายตายเกิด  คุณทราบแน่
แก่ใจว่า การกลับชาติมาเกิดเป็นเรื่องจริง  คุณควรที่จะค้นหาและ
ท�าความเข้าใจเรื่องนี้ด้วยตัวของคุณเองก่อนที่คุณจะตาย เพราะมัน
จะท�าให้การมองชีวิตของคุณเปลี่ยนไปโดยส้ินเชิง   คุณจะหยุดวิตก
กังวลในการแสวงหาทรัพย์สินเงินทอง ความสนุกสนานหรรษา หรือ
แม้แต่อ�านาจ เพราะคุณรู้ว่า คุณเคยผ่านสิ่งเหล่านี้มาหมดแล้ว  และ
มันไม่ใช่สาระส�าคัญอะไรเลย  การมองเห็นภาพรวมทั้งหมดท�าให้คุณ
รู้แจ้งถ่องแท้ขึ้น
 อีกประการคือ คุณก็จะไม่หวาดหวั่นกับความตาย เพราะคุณผ่าน
มันมาหมดแล้ว คุณเคยเกิด เคยตายมาก่อน  หากจะต้องตายอีกครั้ง 
คราวนี้น่าจะท�าให้มันถูกต้องเสียทีนะ  เมื่อคนที่คุณรักตายจากไป คุณ
ก็จะไม่รู้สึกว่าเป็นการสูญเสียที่ยิ่งใหญ่สักเท่าใด  แต่ถ้าคุณเชื่อว่า คน
เรามีเพียงชีวิตเดียว เวลาที่ลูกหลานเล็กๆ ๔-๕ ขวบเสียชีวิตลง จิตใจ
คุณจะเจ็บปวดบอบช�้ามาก คุณจะรู้สึกว่า ชีวิตช่างโหดร้ายและไม่
ยุติธรรมเลย   แต่เมื่อคุณทราบว่า คนที่คุณรักตายและจะไปเกิดใหม่ 
คุณก็เข้าใจว่า บางที ชาติต่อไปพวกเขาอาจอายุยืนกว่าชาตินี้ก็ได้  ดัง
นั้น ในระยะยาวแล้ว ทุกชีวิตได้รับความยุติธรรมเท่าเทียมกันหมด   
การเข้าใจการเวียนว่ายตายเกิดจะมีผลต่อมนุษย์มาก
 อาตมาอยากให้ผู ้น�าประเทศของเราเข้าใจเรื่องการเวียนว่าย 
ตายเกิด ใครก็ตามที่สั่งการรุกรานประเทศอื่น เมื่อตายแล้วก็ต้องไป
เกิดใหม่ในประเทศนั้น   เพราะฉะนั้น คุณจะท�าลายประเทศนั้นไหม
หากคุณทราบว่าคุณจะต้องไปเกิดใหม่ที่นั่น?
 ผู้น�าประเทศส่วนใหญ่เป็นคนสูงอายุ ซึ่งบางทีอาจจะไม่แคร์อะไร
สักเท่าไรเพราะคิดว่า เดี๋ยวตัวเองก็ตายแล้ว คนเหล่านี้ไม่ได้มองภาพ
ในระยะยาว  หากพวกนายกรัฐมนตรีและประธานาธิบดีทั้งหลายรู้ว่า
ต้องกลับมาเกิดใหม่ในโลกใบนี้อีก วันนี้พวกเขาก็คงจะดูแลโลกให้ดี
กว่านี้
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พระอาจารย์กวาดสายตามองดูผู้ปฏิบัติธรรมวัยกลางคนและผู้สูงวัย

 คุณรู้ไหมว่า ท�าไมเด็กๆ ถึงไม่เคารพนับถือพ่อแม่ และชอบสร้าง
ปัญหา

พระอาจารย์รอฟังค�าตอบ แต่เหล่าญาติโยมก็นั่งเงียบ

 ก็เพราะว่าเด็กเหล่านี้ในอดีตชาติก็คือปู่ย่าตายายของคุณท่ีคุณ 
ไม่เคยดูแลใส่ใจเมื่อท่านแก่เฒ่า  ท่านเหล่านี้กลับมาเกิดใหม่เป็นลูก
ของคุณเพื่อมาแก้แค้นไง!

ญาติโยมสูงอายุยิ้มกว้าง  ตอนนี้ พระอาจารย์หันไปมองหนุ่มๆ สาวๆ

 เมื่อคุณรู้แล้วว่า คนเราต้องกลับมาเกิดใหม่  และบรรดาพ่อแม่
ปู่ย่าตายายก็จะกลับมาเกิดใหม่  คุณก็จะดูแลผู้สูงอายุดีกว่านี้ เพราะ
คุณตระหนักแล้วว่า การดูแลเอาใจใส่ผู้เฒ่าผู้แก่เป็นการลงทุนเพื่อ
อนาคตของตัวคุณเอง
 เมื่อเราเข้าใจสัจธรรมแห่งการเวียนว่ายตายเกิด วิถีการบริหาร
ประเทศจะเปลี่ยนแปลงไป  เราจะมองภาพของผลประโยชน์ในระยะ
ยาว เช่น ความยั่งยืนของโลกของเรา เพราะเราทุกคนต้องกลับมา 
เกิดใหม่บนโลกใบนี้อีก
 นี่คือสาเหตุท่ีเราควรต้องท�าความเข้าใจกับการเวียนว่ายตายเกิด
ให้ถ่องแท้

ถาม: มีผีอยู่ในหอปฏิบัติธรรมนี้หรือเปล่าครับ  แล้วเป็นผีนิสัยดีหรือ
เปล่า  ผีสามารถท�าร้ายมนุษย์ได้ไหม  เมื่อคืนพระอาจารย์เล่าว่า 
หลังจากท่ีเราตายไปแล้ว วิญญาณจะแยกตัวออกจากร่างกาย   แล้ว
หลังจากนั้น เกิดอะไรขึ้นกับวิญญาณครับ

ตอบ: ผีน่ะมีจริง  อาตมาจะบอกคนที่มาถามค�าถามนี้อยู่เสมอว่า มีผี
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ประเภทหนึ่งที่อันตรายมากๆ   อาตมาเห็นมันหลายครั้งแล้ว  เคยเห็น 
มันสิงคนด้วยนะ  เวลาที่มันสงิคุณ คุณจะพูดไม่เป็นภาษา  คุณจะท�า
สิ่งที่ปกติแล้วจะไม่ท�าเลย แถมเดินก็ยังไม่ตรงด้วยซ�้า  ในศาสนาพุทธ 
เราเรียกผีประเภทนี้ว่า “ผีในขวด”  พวกมันจะอาศัยอยู่ในขวดไวน์ 
เบียร์ ยิน วิสกี้ และวอดก้า  เวลาท่ีคุณเปิดฝาขวด ผีพวกนี้จะเข้าไปสิง
ในตัวคุณ และถ้าคุณขับรถนะ มันอาจฆ่าคุณได้เลย  ผีในขวดจึงเป็นผี
ท่ีอนัตรายท่ีสุดในโลก  มนัเป็นผท่ีีเลวร้ายมากๆ   ผพีวกนีม้จีรงิแน่นอน 
และเป็นผีท่ีพวกเราควรจะกลัวให้มาก  แต่พวกเรามักมัวแต่กลัวผีท่ี
ไม่มีตัวตน

ถาม: มีส่วนหนึ่งของพระสูตรที่ดิฉันไม่ค่อยเข้าใจค่ะ  มีค�าบรรยาย
เกี่ยวกับภพภูมิที่หลากหลาย นับตั้งแต่สวรรค์ชั้นต่างๆ ไปจนถึงภูมิ
นรก  ในสวรรค์ชัน้ดาวดงึส์ กมี็การต่อสู้กนัท้ังในหมู่เทวดาท่ีอยู่สวรรค์ 
ชัน้เดยีวกนัและระหว่างเทวดาท่ีอยู่กนัคนละชัน้  หากภพภมูขิองเทวดา 
คอืสถานท่ีแห่งความรืน่รมย์ ท�าไมถงึมกีารสู้รบกนัด้วยคะ   นอกจากนี้ 
ยังมีท้าวสักกะหรือพระอินทร์ท่ีมีบุญมากและมีภรรยานับร้อย  แล้ว
อะไรคือความสุขของเทพธิดาท้ังหลายเหล่านั้นท่ีต้องมาร่วมสวามี
เดียวกันคะ  สวรรค์มันเป็นสถานที่ส�าเริงส�าราญส�าหรับเทพธิดาจริงๆ  
หรือคะ
 ส่วนในนรก ก็มีทั้งผู้คุม มีการทรมานร่างกาย และยังมีคนคอย
อ่านสิ่งที่คนๆ นั้นกระท�าผิดก่อนการลงโทษ ฯลฯ  ดิฉันคิดว่า เรื่อง
พวกนี้เป็นนิทานมากกว่า แต่ในพระสูตร วิธีเขียนดูเหมือนจะเชื่อว่า
เป็นเรื่องจริงเลยค่ะ  ถึงแม้ว่า ประเด็นนี้จะไม่ได้ส�าคัญต่อเส้นทาง 
การเจริญธรรม แต่มันก็ท�าให้ดิฉันรู้สึกคลางแคลงใจค่ะ  เป็นเพราะว่า
จิตของพวกเรายังไม่แจ่มใส เราเลยไม่สามารถเข้าใจได้ถึงส่ิงท่ีอยู่
เหนือการรับรู้ของเราซึ่งเป็นส่ิงท่ีดูเหมือนนิยายปรัมปราหรือเปล่าคะ  
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เราควรตีความเรื่องราวเหล่านั้นว่า มีความหมายในเชิงสัญลักษณ์
หรือพยายามเข้าใจตามตัวอักษรเลยคะ   ดิฉันหวังว่าค�าถามนี้จะไม่
ตื้นเขินจนเกินไปนักนะคะ

ตอบ: ค�าถามของคุณไม่ได้เป็นค�าถามตื้นๆ เลย  ต้องขอบคุณที่ถาม
ค�าถามนี้ขึ้นมาเพราะว่ามันเป็นเรื่องท่ีสร้างความร�าคาญใจให้กับ
อาตมาพอสมควรในฐานะท่ีอาตมาเป็นพุทธศาสนิกชนท่ีเชื่อเรื่องเหตุ
และผล  อาตมาเองเมื่ออ่านแล้ว ก็พอเข้าใจได้ถึงภูมิสวรรค์ชั้นสูง ฟัง
ดูมีเหตุมีผลมากทีเดียว แต่ส�าหรับภพภูมิที่ต�่าลงมาพวกนั้นสิ...
 เราอาจจะไม่สามารถเข้าใจภพภูมิเหล่านี้ได้จนกว่าจะเข้าสมาธิ
และตระหนักได้ถึงพลังของจิต  เวลาท่ีคุณเริ่มเข้าไปสู่อาณาจักรของ
นมิติ ซึง่ร่างกายจะเริม่หายไปและคณุจะเห็นภาพทางจติ คณุจะพบว่า 
ขอบเขตแห่งความหลากหลายของภาพทางจิตนั้นกว้างใหญ่ไพศาล
มาก  ส่ิงท่ีคณุประสบทางจติส่วนใหญ่นัน้มกัถกูแต่งเตมิด้วยแนวความ
คิดหรือการรับรู้ของคุณ เช่น สีหรือรูปร่างของนิมิต  เมื่อคุณเข้าใจ
อานุภาพของจติ คุณก็จะตระหนักว่า จิตของคุณสามารถที่จะสร้าง
เรื่องราวในโลกนี้ขึ้นมาได้มากมายเพียงใด
 จากความเข้าใจของอาตมา จติของเราเองเป็นผู้สร้างนรกชัน้ต่างๆ  
ขึ้นมา  ถ้าคุณท�ากรรมไม่ดีและต้องไปตกนรก มันก็เป็นเพราะคุณคิด
ว่าคุณสมควรตกนรก  ก็เท่านั้นเอง  ไม่มีใครส่งคุณลงไปที่นั่นหรอก  
คุณส่งตัวคุณเองลงไปตรงนั้น  และก็ไม่มีใครมาคอยอ่านสิ่งที่คุณท�า
ผิดมาในอดีตหรอก   คุณเองนั่นแหละท่ีจดจ�ามันเอาไว้ แล้วก็เก็บมา
พิพากษาตัวเอง  จากนั้น คุณก็จะอยู่ที่นั่นเป็นระยะเวลานานเท่าท่ีคุณ
รู้สึกว่ามนัสาสมกบัความผดิของคณุ   นัน่คอืส่ิงท่ีเรยีกกนัว่าความรูสึ้ก
บาปในใจ
 เราควรเข้าใจถึงอ�านาจของความรู้สึกบาปในใจ ซึ่งปลดปล่อยได้
ด้วยการให้อภัย ด้วยการปล่อยวางเรื่องราวในอดีต   แม้กระท่ังใน
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ชีวิตนี้ พวกคุณหลายคนเคยท�าผิดมาและรู้สึกบาปในใจกับสิ่งเหล่านั้น 
คุณก็ลงโทษตัวเองในช่วงชีวิตนี้ด้วย   ถ้าคุณยังคอยจดจ�ามันไว้จนวัน
ตาย คุณก็จะลงโทษตัวเองซ�้าอีก  สิ่งท่ีคุณควรท�าก็คือ ปล่อยอดีตให้
ผ่านไป  คุณไม่จ�าเป็นที่จะต้องรู้สึกบาปหรอก  คุณสามารถให้อภัย
ตนเองได้
 นี่คือส่ิงท่ีเราปฏิบัติระหว่างการท�าสมาธิ   แล้วคุณจะเรียนรู้ท่ีจะ
ให้อภัยได้อย่างไรน่ะหรือ ก็ด้วยการเรียนรูท่ี้จะปล่อยซึ่งความเป็น 
“ฉนั” หรอืการยดึมัน่ถอืมัน่ใน “ตวัตน” รวมท้ังการยดึตดิกบัการกระท�า 
ในอดีต   เมื่อคุณเห็นความไม่มีตัวตนหรืออนัตตาได้ คุณก็จะปล่อย
วางความคิดที่ว่ามี “ฉัน” ได้ และจะบรรลุโสดาปัตติผล  แล้วคุณก็จะ
ไม่มีวันไปเกิดในภูมิที่ต�่าอีกต่อไป ซึ่งรวมถึงภูมิของสัตว์เดรัจฉานด้วย 
ไม่ว่าคุณจะเคยท�าอะไรไว้แล้วก็ตาม
 ท�าไมน่ะหรือ  ก็เพราะเมื่อคุณบรรลุลุโสดาปัตติผล เมื่อคุณเห็น
ธรรมชาติของสิ่งที่คุณยึดว่าเป็น “ตัวคุณ” การให้อภัยจะกลายเป็น
เรื่องท่ีง่ายมาก  เพราะคุณรู้ว่า ไม่มีความเป็นตัวตนใดๆ มันจึงง่าย 
ที่จะให้อภัยและปล่อยวาง  เมื่อคุณสามารถปล่อยวางและให้อภัยกับ
การกระท�าในอดีตท้ังหมดท่ีคุณท�าต่อคนอื่นหรือท่ีคนอื่นท�ากับคุณได้  
คุณจะรู้สึกอิสระ ไร้พันธนาการ  และคุณก็จะตระหนักได้ว่า คุณไม่
จ�าเป็นที่จะต้องรู้สึกบาปกับสิ่งที่เกิดขึ้นในอดีต
 ส่วนเวลาที่คุณได้ขึ้นสวรรค์ คุณจะท�าให้สวรรค์นั้นเหมาะกับคุณ  
วดัของเรามพีระชาวนอร์เวย์สองรปู ท่านเล่าให้อาตมาฟังถงึ “วลัฮาลา”  
ซึ่งแปลว่า หอสังหาร  วัลฮาลาคือสวรรค์ของไวกิ้ง เป็นสถานที่ที่พวก
ไวกิ้ง “ดีๆ” จะได้ไปอยู่  วัลฮาลามีลักษณะเป็นหอขนาดใหญ่ที่มีการ
เลีย้งฉลองใหญ่โตและมเีหล้ามากมาย  ชาวสวรรค์แห่งนีจ้ะกินและดืม่ 
แล้วก็ต่อสู้กัน   ทุกคนในหอนี้จะฆ่ากันเองจนตายหมด  จากนั้น ก็จะ
ตื่นขึ้นมากินอีก ดื่มอีก แล้วก็สู้กันอีก   สาเหตุท่ีพวกไวกิ้งมีสวรรค์ 
ลักษณะนี้ก็เพราะนั่นเป็นสิ่งท่ีพวกเขาชอบมากที่สุด ซึ่งคือ อาหาร 
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เหล้า และการต่อสู้  นั่นคือภูมิสวรรค์ของพวกเขา  อ้อ! ไม่มีผู้หญิง
หรอกนะ มีแต่ “ผู้ชาย” เท่านั้น   ฉะนั้น ถ้าส่ิงใดเป็นส่ิงท่ีคุณชอบ  
สิ่งใดที่คุณคิดว่ามันคือสวรรค์  สิ่งนั้นก็คือสิ่งท่ีคุณจะได้รับล่ะ
 ส�าหรับคนที่มาจากสงิคโปร์ มันก็ต้องมีสวรรค์สิงคโปร์ส�าหรับคุณ
เหมือนกันนะ  อันที่จริง พวกคุณนั่นแหละที่เป็นคนสร้างมันขึ้นมาเอง 
มีทั้งร้านกาแฟและร้านอาหารที่เลิศที่สุด เปิดตลอด ๒๔ ชั่วโมง และ
คุณก็ไม่เคยรู้สึกอิ่มด้วย  คุณจะกิน กิน กิน และก็กินไปเรื่อยๆ  ใน
สวรรค์ส�าหรับคนสิงคโปร์นี้ ตลาดหุ้นจะมีแต่ขาขึ้น ขึ้น ขึ้น ขึ้น และก็
ขึน้ ไม่เคยตกเลยสักจดุ!  สรปุคอื คณุเป็นคนสร้างสวรรค์นัน้ขึน้มาเอง
 ดังนั้น เหตุผลที่ชาวสวรรค์ต่อสู้กันก็คือ พวกเขาชอบการต่อสู้  สิ่ง
ที่เกิดขึ้นเป็นสิ่งที่จติเราสร้างข้ึนมาเอง มันก็เหมือนกับเรื่องแฟนตาซี 
มันไม่ใช่ของจริง มันเป็นแค่เรื่องเสมือนจริง  จิตจะสร้างสวรรค์ที่ถูกใจ
เรา   นั่นจึงเป็นค�าอธิบายว่า ท�าไมในภูมิบางภูมิ เทพบุตรจึงมีภรรยา
หลายร้อยคน  ก็เพราะว่าเขาชอบอย่างนั้นน่ะสิ  จริงๆ แล้ว ไม่มีตัวตน
ภรรยาจริงๆ หรอก  จิตเราสร้างข้ึนมาเองแหละ
 ส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าทรงบรรยายเอาไว้ก็คือภูมิท่ีพบเห็นได้ท่ัวไปใน
ยุคสมัยนั้น  ยังมีภูมิสวรรค์อื่นๆ อีกที่กล่าวถึงในพระสูตร เช่น ขิฑฑาป
โทสิกะ (พรหมชาลสูตร ทีฆนิกาย)  เทวดาพวกนี้หมกมุ่นอยู่แต่ใน
ความสนุกรื่นรมย์  พวกนี้จะเล่นสนุกกันตลอดเวลา เล่าเรื่องตลกบ้าง 
เล่นแกล้งกันบ้าง เพราะว่านั่นคือสิ่งท่ีพวกเขาชอบ
 ไม่ว่าคุณจะชอบภูมิสวรรค์แบบไหน นั่นก็เป็นที่ที่คุณจะได้ไปอยู่
เพราะคุณจะสร้างมันขึ้นมาเอง  คุณคิดว่าคุณสมควรได้รับสิ่งนั้น และ
คุณก็จะอยู่ท่ีนั่นตราบเท่าท่ีคุณคิดว่าคุณสมควรได้รับความสุขนั้นๆ   
เมื่อคุณคิดว่า คุณพอแล้ว คุณก็จะไปเกิดในภูมิอื่นต่อไป
 ถ้าคุณมีความรู้สึกบาป คุณก็จะรู้สึกว่าคุณต้อง “ชดใช้” กรรม 
ในอดีตของคุณ และคุณต้องรับโทษ  นั่นเท่ากับคุณสร้างภูมินรกให้กับ
ตัวเอง  ภพภูมิต่างๆ ที่คุณเห็นจากภาพวาดฝาผนังตามวัดเป็นเพียง
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ตัวอย่างที่ชี้ให้เห็นว่า สิ่งเหล่านี้สร้างข้ึนมาอย่างไร  ส่วนสมัยนี้ พวก
เรามีความคิดเห็นเกี่ยวกับนรกแตกต่างกันออกไปอย่างส้ินเชิง  
อาตมาจ�าได้ว่า ตอนไปปีนังเพื่อไปสอนการปฏิบัติกรรมฐานเมื่อช่วง
คริสต์มาส  ในวันคริสต์มาส หลังจากจบช่วงถาม-ตอบรอบค�่าราวๆ สี่
ทุ่มครึ่ง อาตมาก็กลับไปพักผ่อน  แต่ว่าถนนฝั่งตรงข้ามก�าลังมีงาน
ปาร์ตี้  อาตมาน่ะไม่รังเกียจงานปาร์ตี้หรอกนะ แต่ว่ามันเป็นปาร์ตี้
คาราโอเกะน่ะสิ!  นั่นล่ะ เรียกว่าทุกข์สาหัสเลยล่ะ!   ส�าหรับอาตมา 
นรกก็จะเป็นบาร์คาราโอเกะที่ไม่รู้จักปิด!  ดังนั้น สวรรค์และนรกก็คือ
สิ่งที่เราสร้างขึ้นมานั่นเอง

ถาม: สมมติว่าคนเรากระท�ากรรมดีในช่วงชีวิตที่เป็นมนุษย์จนได้ไป
จุติเป็นเทวดาบนสวรรค์  แต่เทวดาหรือเทพนี่เป็นอมตะไม่ใช่หรือครับ   
พวกเทวดานี่หนีออกจากสังสารวัฏได้อย่างไรหากพวกเขาเป็นอมตะ

ตอบ: เทวดานี่ไม่เป็นอมตะหรอกนะ  พวกเขาอยู่ในเทวโลกชั่วคราว
เท่านั้น  พอผลแห่งกรรมดีหมดลง พวกเขาก็กลับไปเกิดในภพภูมิอื่น   
มันก็เหมือนตอนที่คุณไปเที่ยวตากอากาศแหละ พอเงินหมด คุณก็
ต้องกลับบ้านไปท�างานอีก  คุณได้สนุกสนานเพลิดเพลินในเทวโลก
เพราะคุณท�ากรรมดีเอาไว้เยอะ  พอกรรมดีของคุณหมด คุณก็ต้อง
กลับมาท�ากรรมดีเพิ่ม

ถาม: จิตหรือกระแสแห่งจิตวิญญาณจะใช้เวลานานแค่ไหนก่อนที่จะ
ไปหาที่เกิดใหม่

ตอบ: ผีที่แก่ที่สุดที่คนเราเคยเจอคือผีอะไร?  ในบางประเทศที่มีอายุ 
เก่าแก่อย่างอังกฤษ พวกเขาจะเห็นผีที่อายุ ๑๕๐ หรือ ๒๐๐ ปี  แต่
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เคยมใีครเห็นมนษุย์ถ�า้อายหุลายพนัปีไหม  เช่นพวกโครมนัยอง (Cro- 
Magnon Man) ถ้าได้เห็น ก็คงน่าสนใจดีนะ หรือผีไดโนเสาร์  คงเจ๋ง
มากเลยที่ได้เห็นผีไดโนเสาร์
 เพราะฉะนั้น อาจจะสัก ๑๕๐ ปีมั้ง  ทั้งนี้ ก็มักจะเป็นเพราะคนเรา
หลงคิดว่าตัวเองยังไม่ตาย  คุณรู้หรือเปล่าว่ามันรู้สึกยังไงท่ีบางครั้ง
เวลาคุณหลับ แล้วคุณก็ไม่แน่ใจว่าคุณหลับอยู่หรือตื่น ไม่แน่ใจว่าสิ่งที่
คุณก�าลังพบเห็นอยู่เป็นเรื่องจริงหรือเปล่า  คุณอาจจะฝันว่าก�าลังตก
จากที่สูงและคิดว่า “ฉันก�าลังจะตาย ฉันก�าลังจะตาย”  แล้วพอตื่นขึ้น
มา ก็รู้ว่ามันไม่จริง  อย่างไรก็ตาม ตอนนั้น มันรู้สึกเหมือนจริงมาก   
การอยู่ในภพของผีก็เหมือนกับสภาวะการหลับ คุณไม่ค่อยแน่ใจว่า
ก�าลงัเกิดอะไรขึน้  นัน่จงึท�าให้คณุอยู่ในภพนัน้ได้เป็นเวลานาน
 งานของพระหรือภิกษุณีท่ีดี หรือใครก็ตามท่ีพยายามจะช่วยผี
เหล่านั้นก็คือ การบอกพวกเขาว่า “คุณตายแล้วนะ  ชีวิตนี้จบไปแล้ว  
ถึงเวลาที่คุณจะปล่อยวางและไปเกิดใหม่ได้แล้ว”

ถาม: พระพุทธเจ้าเคยตรัสไหมคะว่าท�าไมพวกเราจึงไม่สามารถ
จดจ�าอดีตชาติได้

ตอบ: อาตมาไม่คิดว่าพระองค์เคยกล่าวถึงแบบเต็มๆ นะ แต่
พระองค์ทรงตรัสว่า เราควรระลึกอดีตชาติอย่างไร  และทันทีท่ีคุณ
ระลึกอดีตชาติได้ คุณก็จะเข้าใจว่ากฎแห่งกรรมนั้นท�างานอย่างไร
 เหตุผลหนึ่งที่เราจ�าอดีตชาติไม่ได้ก็คือ จิตของเราจะเข้าไปรวมกับ
สมองของชาติปัจจุบัน   บางครั้ง เด็กๆ สามารถจ�าชาติก่อนๆ ของตัว
เอง แต่พอโตขึ้นสักประมาณเจ็ดขวบ จิตก็จะประสานรวมกับสมองที่
ได้มาใหม่จนแทบจะเป็นหนึ่งเดียวกัน จิตก็เลยไม่สามารถเข้าถึงความ
ทรงจ�าในกาลก่อนได้ยกเว้นแต่จะผ่านการท�าสมาธิ หรือบางครั้ง ก็
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อาจใช้วิธีสะกดจิตได้

ถาม: เมื่อพระอรหันต์ละสังขาร ขันธ์ทั้ง ๕ ที่เป็นองค์ประกอบของ
จิตจะดับไปตามขันธ์แห่งรูปหรือร่างกายหรือไม่  นั่นคือ แตกดับและ
สูญสลายไปยังภพที่ไร้รูปภพใดภพหนึ่ง

ตอบ: เมื่อพระอรหันต์ละสังขาร ขันธ์ทั้ง ๕ อันได้แก่ ร่างกาย (รูป) 
ความรู้สึก (เวทนา) ความจ�าได้ (สัญญา) เจตนา (สังขาร) และการรบัรู้ 
(วิญญาณ)  ทั้งหมดนี้จะยุติลง  ไม่เหลือร่องรอย
 แล้วมันไปไหนกันหมดน่ะหรือ พระพุทธองค์ทรงเคยอธิบายให้
วัจฉโคตรฟังว่า เปรียบได้กับเปลวไฟที่ได้จากการจุดเทียนไข (อัคคิ
วัจฉโคตตสูตร มัชฌิมนิกาย)  เมื่อเปลวไฟดับลง มันหายไปไหน  มัน
ไปทางทศิตะวันออก หรือทิศตะวันตก หรือทิศเหนือ หรือทิศใต้?  
หรือว่าเปลวไฟนั้นลอ่งลอยขึ้นไปสู่สรวงสวรรค์ซึ่งเปลวไฟท่ีสร้าง
กรรมดีทั้งหลายพากันไป  หรือว่ามันไปเกิดใหม่ในดินแดนสุขาวดีแห่ง
เปลวไฟ  หรือว่ามันไปสู่ปฐมฐานแห่งเปลวไฟทั้งมวล   เมื่อเทียนดับ
แล้ว เปลวไฟหายไปไหน?
 นี่เป็นค�าถามท่ีออกจะไร้สาระ  เปลวไฟมันเกิดขึ้นได้ก็เพราะไส้
เทียน ไขเทียนและความร้อน  หากขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เปลวไฟก็อยู่ต่อ
ไปไม่ได ้  พวกคุณก็เหมือนกัน  เมื่อคุณตายขณะท่ีเป็นพระอรหันต์ 
คุณก็จะเหมือนเปลวเทียนที่ดับลง  ในที่สุด ก็บรรลุซึ่งสันติสุข  นี่คือสิ่ง
พระพุทธองค์ตรัสไว้
 “แต่ผมยังไม่อยากดับสูญนี่ครับ” คนชอบพูดเช่นนี้ “ผมอุตส่าห์
มานะเต็มที่เพื่อให้ได้รู้แจ้ง  ขอผมอยู่ต่อเอ็นจอยอรหันตผลสักหน่อย
ไม่ได้หรือครับ”

พระอาจารย์เอานิ้วแตะริมฝีปาก แกล้งท�าท่าคิดพิจารณาค�าถามนั้น
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 ไม่ได้หรอกคุณ

 จ�าไว้นะว่า แต่เริ่มเดิมทีมันก็ไม่มีอะไรอยู่แล้ว   มีใครอยู่ที่นั่นไหม  
คุณเป็นใคร  คุณไม่ใช่ร่างกายของคุณ  คุณไม่ใช่ความรู้สึกของคุณ  
คณุไม่ใช่ความทรงจ�าของคณุ  คณุไม่ใช่เจตนารมณ์ของคณุ  คณุไม่ใช่ 
แม้แต่การรับรู้หรือวิญญาณของคุณ  เพราะไม่มีใครอยู่ท่ีนี่ในขณะนี้ 
เมื่อพระอรหันต์ท่านละสังขาร จึงไม่มีอะไรที่ดับสูญไปนอกจากความ
ทุกข์
 อาตมาได้บอกกับหลายๆ คนว่า การปฏิบัติสมาธิและอริยมรรค 
มีองค์ ๘ เป็นการเรียนรู้ที่จะเป็นผู้สูญเสีย   คุณอยากเป็นผู้สูญเสีย
ไหม?  อาตมาเป็นผู้สูญเสีย  อาตมาสูญเงินของอาตมาไปหมด  
อาตมาสูญเสียทุกคนในครอบครัวของอาตมา  อาตมาสูญเสียสมบัติ
ข้าวของท่ีม ี  อาตมาพยายามท่ีจะก�าจดัทุกส่ิงออกไปให้มากท่ีสุดเท่าท่ี 
จะเป็นไปได้  เพราะฉะนั้น การเป็นชาวพุทธคือการเป็นผู้สูญเสีย  ยิ่ง
เป็นชาวพุทธท่ีบรรลุธรรมแล้ว ยิ่งเป็นบุคคลผู้สูญเสียตัวจริงเลยล่ะ 
คือสูญเสียสิ่งยึดติดทั้งมวลของท่าน  สบายจริงๆ ท่ีได้สูญเสีย

ถาม: ผู้รู้คือตัวตนหรือคะ?

ตอบ: ไม่ใช่

ถาม: ช่วยอธิบายเรื่องอนัตตาหรือการไม่มีตัวตนด้วยค่ะ

ตอบ: ผู้รู้ไปๆ มาๆ  แล้วอะไรคอืผู้รู?้  อาตมาจะยกตวัอย่างเลก็ๆ พอ
ให้เห็นภาพนะ
 เมื่อคุณหลับตาลงเพื่อเจริญสมาธิ คุณเห็นอะไร  อย่างแรก คุณก็
เห็นสิ่งที่อยู่หลังเปลือกตา  ถ้าแสงไฟข้างนอกมันสว่างมาก คุณก็อาจ
จะเห็นแสงแดงเรื่อๆ เพราะแสงมันผ่านเส้นเลือดฝอยในเปลือกตา  
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ตรงนี้ คุณยังเห็นอะไรนิดหน่อย แต่ส่วนใหญ่ก็คือความมืดไม่มีอะไร
พิเศษ  และเมื่อด้านในเปลือกตาของคุณไม่มีความเปลี่ยนแปลงใดๆ 
สักพัก ประสาทสัมผัสทางตาก็จะหยุดท�างาน  นี่เป็นเรื่องธรรมชาติ
ของประสาทสัมผัสในสมอง  ประสาทเหล่านี้มีหน้าท่ีสังเกตถึงความ
เปลี่ยนแปลง
 การได้ยินก็เหมือนกัน  ถ้าเครื่องปรับอากาศหรือการจราจรจาก 
ที่ไกลๆ มีเสียงดังสม�่าเสมอ สักพัก คุณก็จะไม่ได้ยินเสียงเหล่านั้น  
เพราะประสาทสัมผัสของการได้ยินนั้นก็จะสังเกตความเปล่ียนแปลง
เช่นกัน   ส่วนประสาทสัมผัสทางจมูก ถ้ากล่ินรอบๆ ตัวคุณยังคง
เหมือนเดิม คุณก็จะไม่รู้สึกว่ามีกลิ่นอะไร
 ขณะท่ีคุณท�าสมาธิ คุณนั่งนิ่งๆ  เมื่อคุณนั่งนิ่งๆ ก็ไม่มีอะไร 
ในร่างกายของคุณเคล่ือนไหว  สมองจึงปดิประสาทสัมผัสทางกาย 
ไปชัว่คราว  เพราะเราจะสังเกตแต่ส่ิงท่ีเคล่ือนไหวเปลีย่นแปลงเท่านัน้   
ในท่ีสุด ร่างกายของคุณก็จะค่อยๆ หายไปจนเหลือแต่ลมหายใจ
เท่านั้น  ลมหายใจยังคงอยู่เพราะมันเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา  จาก
นั้น ลมหายใจคุณก็จะสงบลงเรื่อยๆ และในที่สุด ก็จะสงบนิ่งมาก 
จนคณุแทบไม่เห็นความเปลีย่นแปลงจากการหายใจเข้าไปสู่การหายใจ 
ออก  แล้วหลังจากนั้นเกิดอะไรขึ้นน่ะหรือ?  สมองเราจะรับรู้เฉพาะสิ่ง
ที่มีการเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงเท่านั้น  ดังนั้น เมื่อถึงจุดนี้ แม้แต่ลม
หายใจก็จะหายไปด้วย
 ประสาทสัมผัสทั้ง ๕ นับแต่การเห็น การได้ยิน การได้กลิ่น การรับ
รส และการรู้สัมผัส ก็จะหายไปหมด  เยี่ยมมาก!  ขันธ์ทั้ง ๕ หายไป
สิ้น
 ขันธ์สุดท้ายที่เหลืออยู่ คือ จิตหรือการรับรู้  ซึ่งเมื่อนิ่งมากๆ มัน 
ก็จะหายไปด้วย   เม่ือการรับรู้หายไป ในท่ีสุด ก็ไม่มีอะไรเหลืออีก 
ต่อไป   ฉะนั้น อะไรล่ะคือตัวตน  นี่แหละคือ “ศิลปะแห่งการหายสูญ”  
เมื่อทุกอย่างหายไปหมด คุณก็จะตระหนักว่า ที่นี่ไม่มีใคร  คุณคือ
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ความว่างเปล่า

ถาม: ผมได้อ่านมาว่า อนัตตาแปลว่าการไม่มีตัวตน  นี่หมายถึงว่า 
ไม่ว่าผมจะสัมผัสหรือรู้สึกใดๆ ประสบการณ์เหล่านั้นก็ไม่ได้เป็นของ
ผม  หรือมันจะแปลว่าผมไม่มีตัวตน  หรือแปลว่าสิ่งต่างๆ ไม่มีตัวตน
และไม่มีเนื้อแท้ที่ถาวร

ตอบ: ที่คุณกล่าวมาทั้งหมดคือความหมายของอนัตตา  แต่การท่ี 
จะเข้าใจความหมายของอนัตตาจริงๆ นั้นค่อนข้างยากมาก  ถ้าคุณ
พยายามคดิให้เข้าใจ กจ็ะมีแต่ท�าให้ตวัเองสับสน ไปไม่ถงึไหน  แทนท่ี 
จะมวัมานัง่คดิแต่เรือ่งนี ้ เราควรท�าความรู้จกัอนตัตาด้วยการท�าสมาธิ
ดีกว่า
 แต่เพื่อจะให้แนวทางส�าหรับคุณ ขอให้คุณลองนึกถึงล�าธารหรือ
แม่น�้า  คุณมองดูสายน�้าและก็เห็นว่ามันก็เหมือนๆ กันทุกวัน  แต่ 
คุณก็รู ้ดีว่าน�้าท่ีคุณเห็นในวันนี้ไม่ใช่น�้าท่ีคุณเห็นเมื่อวานนี้  นี่คือ
อุปมาท่ีแสดงให้เห็นถึงลักษณะของกระแสแห่งจิต (stream of 
consciousness) หรือกระแสแห่ง “วิญญาณ” ที่หมายถึงกระแส
แห่งความรู้ท่ีเกิดขึ้นเมื่ออายตนะภายในและอายตนะภายนอกกระทบ
กัน (บางครั้ง ก็ใช้ค�าว่า กระแสแห่งจิตวิญญาณ)
 สิ่งที่คุณถือเป็นตัวคุณอาจจะดูเหมือนๆ เดิม แต่ถ้าคุณพิจารณา
อย่างใกล้ชิด คุณจะเห็นว่าสิ่งท่ีคุณมองเห็นในวันนี้แตกต่างจากสิ่งที่
คุณมองเห็นเม่ือวาน  ไม่มีส่ิงใดในตัวคุณท่ีเห็นอยู่เมื่อวานยังคงเป็น
เช่นเดิมในวันนี้  นั่นแหละคือความหมายของอนัตตาหรือการไม่มี 
ตัวตนที่แท้จริง
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ถาม: คนเราจะสามารถระลึกอดีตชาติได้อย่างไรโดยไม่มีวิญญาณ 
(ค�าว่า “วิญญาณ” ในที่นี้ ผู้พูดหมายถึงสิ่งท่ีเชื่อกันว่ามีอยู่ในกายเมื่อ
มีชีวิต และเมื่อตาย จะออกจากกายล่องลอยไปหาท่ีเกิดใหม่)  การ
เปรียบเทียบกับการจุดเทียนโดยต่อไฟมาจากเทียนอีกเล่มหนึ่งนั้น
เป็นการบอกว่ามีพลังงานท่ีออกจากร่างเราไปสู่อีกชีวิตไม่ใช่หรือ  
และถ้าพลังงานมีความทรงจ�า ท�าไมเราจึงไม่เรียกมันว่าวิญญาณหรือ 
soul ในภาษาอังกฤษล่ะครับ

ตอบ: พระพุทธเจ้าทรงใช้อุปมาของกระแสแห่งจิต (stream of 
consciousness)  นั่นคือ ส่ิงท่ีเดินทางจากชีวิตหนึ่งไปสู่อีกชีวิต
หนึ่ง  กระแสนี้เหมือนกระแสของแม่น�้า จะมีหน้าตาเหมือนกันจาก 
วันนี้ไปสู่วันพรุ่ง แต่น�้าที่คุณเห็นในวันนี้มันแตกต่างจากน�้าท่ีคุณเห็น
เมื่อวานอย่างส้ินเชิง  กระแสแห่งจิตก็เช่นกัน มันเปลี่ยนแปลงไป 
ทุกเวลาทุกนาที  กระแสแห่งจติไม่มสีารตัถะหรอืแก่นสารใดท่ีจะคงอยู่ 
ตลอดกาล  ส่ิงท่ีอยูใ่นกระแสแห่งจติในวนันีก้ไ็ม่ใช่ส่ิงท่ีเป็นอยู่เมือ่วาน   
ถ้าคุณเข้าใจแนวคิดเรื่องกระแส คุณถึงจะเข้าใจว่าท�าไมพระพุทธเจ้า
ไม่เรียกมันว่าวิญญาณในนิยามเดียวกับค�าว่า soul ในภาษาอังกฤษ 
ซึ่งมีนิยามว่า มั่นคงถาวร ไม่เปลี่ยนแปลง  ส่วนกระแสแห่งจิตจะมีการ
เปลี่ยนแปลงอย่างต่อเนื่องและเคลื่อนไหวตลอดเวลาเหมือนแม่น�้า  
ถ้าคุณเข้าใจตรงนี้ได้ คุณก็จะพอเข้าใจว่า การมาเกิดใหม่เกิดขึ้นได้
อย่างไร นั่นคือ กระแสของจิตเป็นสิ่งท่ีไปอยู่ในร่างใหม่

ถาม: ถ้าไม่มีตัวตน แล้วใครเป็นคนที่ท�ากรรมไม่ดีหรือกรรมดี แล้ว
ท�าเพื่อใครกัน

ตอบ: ตราบใดท่ีคณุคดิว่า มตีวัตน คณุก�าลงัสร้างกรรม ตรงนี ้อาตมา 
ไม่ได้พูดในเชิงทฤษฎีนะ แต่ในเชิงจิตวิทยา  เมื่อใดที่คุณสามารถที่จะ
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มองทะลุไปจนเห็นได้ว่า อนัตตาเป็นความจริง เป็นเรื่องจริง  ไม่ใช่
เพียงแค่คิดเล่นๆ หรือใช้สมองพิเคราะห์ แต่เป็นการรู้แจ้งจริงๆ ว่า 
มันไม่มีตัวตน  เมื่อนั้นแหละ คุณจะเป็นอิสระจากกฎแห่งกรรม
 นั่นเป็นเหตุผลท่ีว่าท�าไมพระโสดาบันจึงไม่ตกไปอยู่ในภพภูมิท่ี 
ต�่าอีกต่อไป ท�าไมพระโสดาบันจึงไม่ไปเกิดใหม่ในนรกภูมิ หรือภูมิ
สัตว์เดียรัจฉาน หรือเปรตอีกต่อไป  เหตุผลก็คือ ถ้าคุณรู้ว่ามันไม่มีตวั
ตนอยู่ตรงนี ้ กรรมไม่ดกีจ็ะไม่มอียู่อกีต่อไป ซึง่จะเรยีกว่าอโหสิกรรม   
หากคุณตระหนักแจ้งว่า ไม่มีสิ่งใดมีตัวตน คุณก็จะสามารถปล่อยวาง
กรรมไม่ดีได้อย่างง่ายดาย  ตราบใดท่ีคุณคิดว่าคุณมีตัวตนอยู่จริงๆ 
เมื่อคุณมีทิฐิหรือความคิดเห็นเช่นนั้น คุณก็ต้องรับผลพลอยได้จาก
อดีตที่คุณท�า  ถ้าคุณตระหนักว่า ไม่มีใครอยู่ที่นี่ การปล่อยวางอดีต 
ก็จะง่ายมาก
 ดังนั้น ขอให้ปล่อยวางเสีย หยุดส่งตัวเองไปสู่ภพภูมิของเปรตหรือ
สัตว์เดียรัจฉานเสียที  ผู้ชายคนหนึ่งเคยบอกอาตมาว่า ชาติหน้าอยาก
ไปเกิดใหม่เป็นสุนขั เพราะว่าจะได้ไม่ต้องไปท�างาน  อยากจะนอนท้ังวัน
ก็ได้ แถมได้ทานอาหารดีๆ  วันๆ ก็เพียงแค่กระดิกหางให้คนลูบหัว
เท่านั้นเอง  เขาจะได้เล่นทั้งวันโดยไม่ต้องมีหน้าท่ีรับผิดชอบอะไรเลย
 เป็นสุนัข ในช่วงสัปดาห์แรกๆ เมื่อเกิดมา คุณจะถูกพาไปหา
สัตวแพทย์เพื่อท�าการตอน  พออาตมาบอกเขาอย่างนั้น เขาก็ไม่อยาก
จะเป็นสุนัขอีกต่อไป  เขาคิดไม่รอบคอบ  ดังนั้น ขอให้คุณๆ จงระวัง
ให้มาก

ถาม: เมื่อเช้าพระอาจารย์พูดว่า “การกระท�า” เป็นการย�้าอัตตา แล้ว
พระพุทธเจ้าทรงพยายามประดิษฐานคณะสงฆ์ และทรงส่ังสอนได้
อย่างไรโดยไม่ย�้าความเป็นตัวตนให้เพิ่มมากขึ้นครับ  แล้วพวกเราจะ
ปฏิบัติธรรมข้อนี้อย่างไรในการประกอบอาชีพการงาน   ท�าด้วยการมี
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สติใช่หรือไม่  หรือท�าด้วยจิตท่ีระลึกเสมอวา่ เราไม่มีตัวตนครับ  
ขอบพระคุณมากครับ  พระอาจารย์เจ๋งมาก
ตอบ: อันที่จริง ที่อาตมามากน่ะ คือ อ้วนมาก!
 การกระท�าเปน็การย�้าความรู้สึกของตัวตนให้มีมากขึ้น แต่ก็มี
การกระท�าบางอย่าง เช่น การกระท�าท่ีมีพื้นฐานมาจากความเมตตา
กรุณา ซึ่งจะไม่ย�้าความยึดมั่นถือม่ันในตัวตนของเรา  เพราะการ 
กระท�าประเภทนี้ไม่ได้เป็นเรื่องที่เกี่ยวกับตัวคุณ  แต่เป็นการให้ความ
ช่วยเหลือและท�าประโยชน์ให้ผู้อื่น  นอกจากนี้ ก็มีการท�าสมาธิ ซึ่ง
เป็นช่วงเวลาที่คุณไม่ท�าอะไรเลย
 แต่เวลาที่คุณกลับไปสู่ชีวิตการท�างาน อย่าไปท�าเหมือนกับตอน 
ที่ท�าสมาธลิ่ะ  มิเช่นนั้นแล้ว สิ่งท่ีเกิดขึ้นก็คือ เวลาท่ีคุณจะข้ามถนน
ใจกลางเมือง คุณจะท�าอย่างนี้ “...ยกเท้าหนอ... ย่างหนอ... ก้าวหนอ... 
เหยียบหนอ...”
 มีเรื่องเล่าเกี่ยวกับหนุ่มนักวิปัสสนาท่ีเพิ่งกลับจากโครงการอบรม
ปฏิบัติธรรม
 หนุ่มนักวิปัสสนาคนหนึ่งเข้าอบรมโครงการวิปัสสนากรรมฐาน 
ท่ีสอนให้เดินอย่างช้าๆ  เช้าวันจันทร์ก็กลับไปท�างานท่ีสวนสัตว์ของ
เมืองเพริ์ธ

พระอาจารย์หยุดนิ่ง ก่อนจะพูดต่อทีละค�าๆ

 ใน... ขณะ... ที่... เขา... ไป... ท�างาน... เขา... ก็... พยายาม... รักษา... 
สติ... มาก... เขา... เดิน... ช้า... มาก... และ... พูด... ช้า... มาก... เขา... 
มี... สติ... กับ... ทุก... ทุก... ค�า... พูด...
 หัวหน้าสวนสัตว์คิดว่าจะมอบหมายงานอะไรให้ชายคนนี้ดี เพราะ
ว่าวันนี้ เขาเชื่องช้าอย่างเหลือเชื่อ  ด้วยเป็นคนฉลาดมีไหวพริบ เขา
จึงสั่งงานว่า “คุณช่วยไปดูแลบริเวณกรงเต่านะ”

 ได้... ครับ... ผม... จะ... ไป... ดู... แล... เต่า... ครับ...
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 แล้วเขาก็เดินไปดูแลเต่าอย่างมีสติ
 พอถึงช่วงอาหารกลางวัน หัวหน้าสวนสัตว์คิดว่าจะไปตรวจดูชาย
คนนี้เสียหน่อย ให้แน่ใจว่าเขาท�างานเรียบร้อยดี  พอไปถึงกรงเต่า 
เขาก็พบว่าประตูกรงเต่าเปิดอยู่ และไม่เห็นเงาเต่าสักตัว
 หัวหน้าสวนสัตว์จึงถามว่า “เกิดอะไรขึ้น”
 นักวิปัสสนาตอบว่า “ผม... แค่... เปิด... ประ... ตู... กรง... แล้ว... 
ก็... ชิ้ว!... เต่า... แว้บ... หาย... ไป... หมด... เลย...”

พระอาจารย์ยิ้มกว้าง ผู้ปฏิบัติธรรมบางคนหัวเราะขัน แต่บางคนส่าย
หน้าด้วยความเขิน

 นี่เป็นเรื่องตลกงี่เง่า แต่อาตมาก็ชอบนะ  เพราะว่านั่นคือสิ่งที่เกิด
ขึ้นเวลาที่คุณเดินกรรมฐานแบบช้ามากๆ แม้กระทั่งเต่ายังเร็วฉิวเมื่อ
เทียบกับคุณ!  ฉะนั้น เวลาที่คุณท�างาน ขอให้ท�าอะไรให้ว่องไวกว่านี้  
และเวลาท่ีคณุข้ามถนนหรอืขบัรถ กข็อให้กลบัมาท�าตวักระฉบักระเฉง 
รวดเร็วตามปกติด้วย
 ดังนั้น ถูกต้องแล้ว คุณต้องท�างานและมีความอุตสาหะเวลาคุณ
ท�างานเลี้ยงชีพ เช่นเดียวกับที่พระพุทธเจ้าทรงประดิษฐานคณะสงฆ์  
แต่เวลาที่พระองค์ทรงมีพระประสงค์ที่จะหยุด พระองค์ก็จะทรงหยุด
และไม่ท�าอะไรเลย

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายถงึเรือ่งการตายตามวถิพีทุธ และ
ขอถามว่า เราควรจะเก็บศพเอาไว้เป็นเวลานานหลายๆ วันหรือเปล่า

ตอบ: มีงานวจิัยที่ดีมากอยู่ชิ้นหนึ่งซึ่งท�าโดยศาสตราจารย์พิม แวน 
ลอมเมล (Pim van Lommel) ซึ่งอาตมามักบอกให้คนไปหาอ่าน  
ส่ิงท่ีศาสตราจารย์ลอมเมลค้นพบจากการวิจัยก็คือ กระแสของจิต
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วิญญาณของคนเราจะออกจากร่างกายเมื่อสมองตาย หรือพูดได้อีก
อย่างหนึ่งว่า เวลาที่สมองหยุดการท�างาน จิตก็จะออกจากร่างไป
 ดังนั้น คุณจะน�าศพไปท�าอะไรก็ได้ตามใจ  คุณสามารถผ่าเอา
อวยัวะออกไปกไ็ด้ อาตมาเป็นคนหนึง่ท่ีแสดงความจ�านงบรจิาคอวยัวะ 
เอาไว้  ดงันัน้ ถ้าอาตมาตาย ก่อนท่ีจะน�าศพอาตมาไปใส่ถงัขยะรไีซเคลิ  
ก็ให้เอาอวัยวะที่คุณต้องการทั้งหมดไปได้
 ชาวพทุธเราควรจะบรจิาคอวยัวะ  มบีางคนจะพดูว่าถ้าคณุบรจิาค 
ดวงตาไปแล้ว เวลาที่คุณขึ้นสวรรค์ คุณจะตาบอด  คุณจะไม่ตาบอด
หรอก แต่จะได้ดวงตาเพิ่มขึ้นเป็นสี่ดวงต่างหาก เพราะฉะนั้น ถ้าคุณ
บริจาคหัวใจไปหนึ่งดวง คุณก็จะได้คืนกลับมาสองดวง  คุณจะไม่มีวัน
ขาดทุนเด็ดขาดเวลาที่คุณเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่หรือท�าบุญท�ากุศล
 เมือ่เราตาย เรากต็ายน่ะสิ  คณุไม่จ�าเป็นต้องเกบ็ศพเอาไว้หลายๆ  
วันหรอก อันที่จริง ความเชื่อที่ว่า เราต้องเก็บศพไว้ระยะหนึ่งก่อนนั้น
มาจากประเพณีของทเิบต จากหนังสือ The Tibetan Book of the 
Dead ซึ่งอาตมาคิดว่าเพิ่งเขียนขึ้นหลังจากพระพุทธเจ้าเสด็จมหา
ปรินิพพานไปแล้วพันกว่าปี  ในบันทึกค�าสอนดั้งเดิมของพระพุทธเจ้า 
ไม่ปรากฏเรื่องนี้เลย  เพราะฉะนั้น เราควรจัดการศพในรูปแบบที่ดี
ที่สุดเท่านั้นก็พอ
 แม้แต่เวหาฌาปณกิจ (Sky Burial) ในทิเบต ซึ่งคือการน�าศพ 
ไปวางให้นกจิกกิน ก็เป็นการแสดงว่า เราไม่ต้องรออะไร  อันที่จริง
แล้ว ประเทศไทยก็เคยท�าเหมือนกัน โดยเฉพาะที่วัดสระเกศที่อาตมา
บวช  วัดนี้อยู่นอกก�าแพงเมืองเก่าของกรุงเทพฯ และมักเรียกกันว่า 
วัดภูเขาทอง เคยเป็นสถานที่เผาศพของคนส่วนใหญ่ในกรุงเทพฯ ใน
สมัยก่อน  อาตมาเคยเห็นรูปถ่ายของผู้ชายคนหนึ่งน�าศพไปวางไว้ข้าง
นอกและมีพวกแร้งบนิเวียนรออยู่  อาตมาคดิว่าพวกเราน่าจะย้อนกลบั
ไปใช้ประเพณีโบราณนี้ของไทยกันนะ แทนที่จะต้องมาเสียค่าใช้จ่าย
แพงๆ ไปกับการจัดงานศพหลายๆ วัน  อย่างไรก็ตาม สรุปว่า พวก
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เขาจัดงานศพทันทีที่คนตาย ไม่ได้รอไปสี่หรือห้าวันหรอก  ดังนั้น ก็ขอ
ให้คุณท�าอะไรก็ตามที่จ�าเป็น  ไม่ต้องไปรออะไรหรอก
 นานมาแล้วในมาเลเซียและสิงคโปร์ มีความเชื่อเล่าต่อกันว่าเวลา
มีคนก�าลังจะตาย เขาจะนมินต์พระมาสวดมนต์  และเมื่อคนๆ นั้น
หมดลม เขาก็จะไปแตะว่าอวัยวะส่วนไหนร้อน ศีรษะหรือเท้า  ถ้าเท้า
ของเขาเป็นส่วนสุดท้ายท่ีร้อน ก็จะหมายความว่าเขาท้ิงร่างกายไป
ทางเท้า นั่นก็หมายความว่า คนๆ นั้นจะต้องไปอยู่ในภพภูมิที่ต�่า ซึ่ง
แย่มาก  แต่ถ้าศีรษะเป็นส่วนสุดท้ายที่ยังคงร้อนอยู่ ก็แปลว่าเขาออก
จากร่างไปทางกระหม่อม นั่นก็หมายความว่าเขาได้ไปสวรรค์  แม้บาง
คนจะรู้ว่าพ่อของเขาเป็นคนไม่ค่อยดี มีเมียน้อยอยู่ทั่วหัวระแหง ก็ยัง
ใช้วธีินีต้รวจสอบว่าพ่อจะไปจตุใิหม่ท่ีไหน  และถ้าศรีษะเป็นส่วนสุดท้าย
ที่ยังร้อน ลูกหลานก็จะมีความสุขมาก พ่อแม่ที่น่าจะต้องไปภพภูมิที่ต�่า 
แต่กลับได้ไปอยู่ภพที่สูงเพราะพระท่านสวดมนต์ให้!  ดังนั้น พวกเขาก็
จะถวายเงินให้พระเป็นจ�านวนมาก

ผู้ปฏิบัติธรรมบางคนพยักหน้ารับว่าจริง บางคนส่ายหน้าอย่างไม่เชื่อ
ว่าจะมีคนท�าอย่างนี้ด้วย

 อย่างไรก็ดี ไม่ว่าหมอคนไหนหรือใครก็ตามท่ีมีความรู้เรื่องทาง
ชีววิทยา ก็จะรู้ว่าก่อนที่เราจะหมดลม เลือดทั้งหมดจะไปเลี้ยงสมอง  
เท้าไม่ใช่ส่วนที่ส�าคัญ แต่ถ้าสมองตายไปก่อน  เรื่องใหญ่แน่  ดังนั้น 
จึงเป็นธรรมชาติของร่างกายท่ีก่อนเราจะตาย เลือดทั้งหมดจะขึ้นไป
เลี้ยงสมอง  มันเป็นปฏิกิริยาตอบสนองต่อภาวะฉุกเฉิน  ดังนั้น ไม่ว่า
ใคร แม้แต่คนไม่ดี ศีรษะของเขาก็จะเป็นส่วนสุดท้ายที่อุ่น พระเหล่า
นั้นท�าเงนิได้จากความเชื่อไม่มีเหตุผลประเภทนี้แหละ
 โลกนี้มีเรื่องเชื่องมงายมากเกินไป และบางครั้ง ผู้คนก็หาเงินจาก
คนโง่ที่หลงเชื่ออะไรง่ายๆ
 ฉะนั้น เวลาชาวพุทธตาย คุณก็แค่หาวิธีก�าจัดศพทิ้งไปให้มันง่าย
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ที่สุด อย่ามัวไปเสียเวลาเผาบ้านกระดาษ เพราะมันก็แค่ไปท�าให้เกิด
ควนัไฟ บ้านมนัไม่ได้ลอยไปถงึสวรรค์อะไรหรอก! กล้องดดูาว Hobble  
ส่องไปถึงส่วนที่ไกลที่สุดของทางช้างเผือก แต่ก็ยังมองไม่เห็นเทวดา
ในห้วงอวกาศสักองค์  แล้วควันพวกนั้นมันลอยไปไหนกันล่ะ  มันไป
ไม่ถึงอวกาศด้วยซ�้า!  ไม่มีใครบนนั้นมาคอยรับของท่ีเราเผาไปหรอก  
ดังนั้น อย่าคิดว่าการเผาบ้านกระดาษจะท�าให้พ่อหรือแม่ของคุณได้
บ้านบนสวรรค์
 แต่ถ้าพ่อแม่ของคุณก�าลังจะตาย คุณควรน�าเงินไปท�าส่ิงดีๆ แล้ว
อทิุศส่วนกศุลให้ท่านดกีว่า  มนัได้ผลแน่ๆ  ขอให้ท�าอะไรท่ีมปีระโยชน์ 
ดีกว่าจะเสียเงินไปกับการเผากระดาษ

ถาม: ขอให้ท่านช่วยอธิบายข้อท่ี ๓ ของอรยิสัจ ๔ ท่ีเกีย่วกบัการปล่อย
วางเมื่อเปรียบกับอริยสัจข้อที่ ๒ เรื่องของการยึดติด

ตอบ: อาตมาสอนการท�ากรรมฐานด้วยการแบ่งออกเป็นสองประเภท
นั่นคือ การท�ากรรมฐานตามอริยสัจข้อ ๒ และการท�ากรรมฐาน 
อริยสัจข้อ ๓
 เรือ่งนีเ้ป็นเรือ่งส�าคญัท่ีเราควรท�าความเข้าใจไว้  ส�าหรบัคนท่ีไม่มี 
ความรู้เกี่ยวกับศาสนาพุทธ อริยสัจข้อ ๒ กล่าวว่า ตัณหาหรือความ
อยากน�าไปสู่ทุกข์ และอรยิสัจข้อ ๓ กล่าวว่า  การปล่อยวางจากตณัหา
จะน�าไปสู่การสิ้นสุดแห่งทุกข์ ซึ่งคือความสุข ความสงบหรือนิพพาน
นั่นเอง
 สมาธใินอริยสัจข้อ ๒ คืออะไร

พระอาจารย์ยื่นมือออกไปควา้อากาศเหมือนเด็กเล็กๆ ท�าอาการ
เรียกร้องอยากได้ของเล่น

 “ฉันอยากได้ ฉันอยากได้ ฉันอยากได้”



เฮฮาประสาธรรม124

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า ความอยากน�าไปสู่ความทุกข์  ดังนั้น ถ้าคุณ
รู้สึกหงุดหงิด ผดิหวัง ถ้าการท�ากรรมฐานมนัไม่สงบ นัน่กค็อืคณุก�าลงั 
ท�าสมาธติามอริยสัจข้อ ๒ คุณก�าลังอยากได้อะไรบางอย่าง  เพราะ
ฉะนั้น อย่าไปท�ากรรมฐานแบบอริยสัจข้อ ๒ เด็ดขาด  แต่ถ้าคุณรู้สึก
สงบ อาตมาก็ขอแสดงความยินดีด้วย เพราะนั่นหมายถึงคุณก�าลังฝึก
กรรมฐานตามอริยสัจข้อ ๓ คือ ปล่อยวางความอยาก และคุณก�าลัง
อยู่บนเส้นทางสู่ความสงบและนิพพาน
 จะเห็นได้ชดัว่าหลายคนท�ากรรมฐานแบบอรยิสัจข้อ ๒ “ฉนัอยาก 
ได้ฌาน” “ฉันอยากได้นิมิต” “ฉันอยากมีอิทธิฤทธิ์” นั่นหมายความว่า
คุณจะต้องพบความทุกข์เพราะคุณก�าลังสร้างเหตุแห่งทุกข์
 ฉะนั้น ขอให้ฝึกกรรมฐานตามอริยสัจข้อ ๓ แห่งการปล่อยวาง 
ท�าใจยอมรับกับทุกสิ่งที่เป็นอยู่รอบตัว เจริญเมตตาและพัฒนาจิตให้
อ่อนโยน  นั่นคือสิ่งที่จะน�าไปสู่อิสรภาพ ความสงบและนิพพาน  ขอให้
เชือ่ม่ันในค�าสอนของพระพทุธเจ้า  พระองค์ทรงทราบดถีงึส่ิงท่ีพระองค์
ทรงสั่งสอน

ถาม: เวลาท่ีพูดถึงจิตท่ีนิ่ง ท่านหมายถึงอะไรคะ หมายถึงจิตว่าง
หรือไม่

ตอบ: จิตที่นิ่งก็คือจิตที่ไม่เคลื่อนไหวหรือจิตที่ไม่ปั่นป่วน เร่าร้อน 
กระวนกระวายไปกับส่ิงต่างๆ  แต่ไม่ใช่จิตท่ีว่างเปล่า เพราะเราจะ
ตระหนักรู้ถึงส่ิงใดส่ิงหนึ่งเสมอ  เวลาท่ีไม่มีคลื่นบนผิวน�้า ทะเลสาบ
นัน้ว่างเปล่าหรอื  ท่ีจรงิ น�า้ในทะเลสาบนัน้สงบนิง่ไร้ระลอกเท่านัน้เอง  
ไม่ใช่ว่าทะเลสาบนั้นว่างเปล่า
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ถาม: หนทางการปฏบิตัขิองปถุชุนและอรยิบคุคลแตกต่างกนัอย่างไร   
ท�าไมถึงต้องมีความแตกต่างกันด้วยคะ

ตอบ: ค�าว่า “ปุถุชน” ก็หมายถึงคนธรรมดาท่ัวไปนี่แหละ  ส่วน
อริยบุคคลก็คือคนที่บรรลุธรรม ได้แก่ พระโสดาบัน พระสกิทาคามี 
พระอนาคามี และพระอรหันต์
 หนึง่ในค�าสอนท่ีส�าคญัในพระสูตรคอื “ส่ิงท่ีพระอรยิบคุคลเรยีกว่า 
ความสุข พวกคนธรรมดาจะเรียกว่าความทุกข์  สิ่งท่ีพระอริยบุคคล
เรียกว่าความทุกข์ คนท่ัวไปจะเรียกว่าความสุข” (ทวยตานุปัสสนา
สูตร) พวกคุณเข้าใจทุกอย่างผิดไปหมด  นั่นแหละคือปัญหาของพวก
คุณล่ะ
 เมื่อคุณตกหลุมรัก... “โอ้... สุขอะไรจะปานนี้!”  คนทั้งโลกชอบที่
จะรัก  แต่พระอริยบุคคลกลับคิดว่า “รักไปท�าไม มันมีแต่จะก่อให้เกิด
ทุกข์ยิ่งขึ้น!”  ในที่นี้ มีใครเคยแต่งงานสองครั้งแล้วบ้าง  คุณคิดใช่ไหม
ว่า “ครั้งนี้ มันจะต้องต่างจากครั้งท่ีแล้ว เพราะนี่ล่ะของจริง”  นี่พวก
คุณไม่ได้เรียนรู้อะไรจากชีวิตแต่งงานครั้งก่อนกันบ้างหรือไง
 เมื่อคุณกลับบ้าน จะมีคนถามว่า ไปเที่ยวที่ไหนมา

 “ไปเพิร์ธมาจ้ะ”

 “เหรอ แล้วได้ไปชิมไวน์หรือช็อกโกแลตท่ีแม่น�้ามาร์กาเร็ตหรือ
เปล่า...  ได้ไปทะเลหรือเปล่า...  ได้ไปดูของสวยๆ แปลกๆ ของเพิร์ธ
หรือเปล่า”
 “เปล่า ฉันไปเข้าป่ามาจ้ะ และก็ไปนั่งเฉยๆ เป็นชั่วโมงๆ  เราไม่มี
ไวน์ดื่มกันหรอก แถมไม่ได้กินข้าวเย็นด้วยซ�้าไป”
 “อะไรนะ! เธอเสียเวลาวันหยุดไปท�าอะไรแค่นั้นเหรอ... อะไรนะ! 
เธอถูกห้ามพูดด้วยเหรอ!”

 พวกเขาจะบอกว่า ส่ิงเหล่านัน้คอืความทุกข์  แต่ถ้าคณุเข้าใจค�าสอน
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ของพุทธ คุณจะพูดว่า “สุขจริงหนอ! สบายจริงหนอ!” ผู้คนจะมีความ
เห็นกลับตาลปัตรกันไปหมด นั่นเป็นสาเหตุที่ท�าให้บางครั้ง คนจะ
เข้าใจพระอริยบุคคลผิดไป

พระอาจารย์หันไปมองอนาคาริก (ผ้าขาวหรือผู้เตรียมจะบวช) ที่นั่ง
อยู่มุมห้อง

 “คุณมาเป็นอนาคาริกเพื่อบวชเป็นพระไปท�าไม  คุณสามารถท�า
อะไรในโลกนีไ้ด้มากมาย  ไปแต่งงาน มลีกูเสียเถอะ เอ๊ะ! หรอืคณุกลวั 
การผูกมัด?”

พระอาจารย์ส่งยิม้ไปให้อนาคารกิอย่างอบอุ่น และชายหนุ่มกย็ิม้ตอบ

 นั่นคือส่ิงท่ีพวกเขาพูดกับอาตมา  อาตมาไม่ได้กลัวการมีความ
สัมพันธ์หรอกนะ  ความสัมพันธ์ที่ประเสริฐท่ีสุดก็คือความสัมพันธ์กับ
ความสงบไงล่ะ  พระอริยบุคคลตระหนักว่า ความเรียบง่ายหรือการมี
ของใช้เพียงเล็กน้อยดีกว่าการมีสมบัติพัสถานมากมาย
 เมือ่สองเดอืนก่อน อาตมาไปฮ่องกงและเห็นคนออสเตรเลยีจ�านวน 
มากไปเที่ยวที่นั่น  “พวกคุณมาท�าอะไรในฮ่องกงน่ะ” “มาชอปปิงค่ะ”  
ในขณะเดยีวกนั อาตมากเ็ห็นคนฮ่องกงมาเพร์ิธกนัมาก  “เรากเ็หมอืน 
กันค่ะ มาชอปปิงค่ะ”  มันมีอะไรแปลกๆ หรือเปล่าเนี่ย  คนฮ่องกงเขา
ไม่ชอปปิงในฮ่องกงกันแล้วเหรอ  แล้วคนเพิร์ธทั้งหลาย คุณไม่มีร้าน
ค้าในเพิร์ธหรือไง  ประหลาดจริงๆ!
 พระอริยบุคคลจะคิดว่า “ท�าไมคุณถึงต้องไปชอปปิงกันด้วย คุณ
ต้องมีอะไรอีกมากแค่ไหน คุณต้องมีรองเท้ากี่คู่ในเมื่อคุณก็มีแค่สอง
เท้า รองเท้าหนึ่งข้างต่อหนึ่งเท้าก็เพียงพอแล้ว คุณจ�าเป็นที่จะต้องมี
ชุดกี่ชุด” เอาล่ะ ถ้าคุณอายุ ๒๐ และก�าลังมองหาแฟน ก็พอฟังขึ้น ซื้อ
สักสองสามชุด  แต่พวกคุณส่วนใหญ่เลยวัยนั้นมาแล้ว ไม่จ�าเป็นต้อง
ซื้อชุดเยอะแยะหรอก ยังไง ก็ไม่ใครมาสนใจคุณอยู่แล้ว
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พระภิกษุที่นั่งหลับตาในท่าสมาธิอยู่ข้างๆ พระอาจารย์พยายามกลั้น
หัวเราะ  พระอาจารย์เหลือบไปเห็นเข้า ก็เลยหัวเราะออกมา

 อย่าไปซือ้เลย ใส่ชดุเก่าๆ น่ะสบายกว่ากนัตัง้เยอะ  ถ้าพูดถงึเรือ่ง 
เส้ือผ้าแล้ว เป็นผู้หญงินีล่�าบากกว่าผู้ชาย เพราะบรรดาเส้ือผ้าท่ีผู้หญงิ 
ต้องใส่นั้นมันใส่ไม่สบายเอาเสียเลย  แถมยังต้องใส่รองเท้าส้นสูงอีก 
อาตมาไม่รูว่้าพวกคณุใส่กนัไปได้ยงัไง  ท่าทางคงทรมานน่าด ู ช่วงหนึง่ 
มีแฟชั่นที่ผู้หญิงจะใส่ชุดโชว์หน้าท้อง  เอวกระโปรงหรือกางเกงจะต�่า
มาก  ส่วนชุดด้านบนซึ่งก็ไม่เชิงจะเป็นเสื้อก็อยู่สูงเหนือสะดือ  ใส่แบบ
นี้ในสิงคโปร์ ก็อาจจะโอเคนะ แต่ในออสเตรเลียหน้าหนาว.... อาตมา
เห็นพุงซีดจนจะเขียวของเด็กสาวๆ แล้วรู้สึกเวทนาจริงๆ
 ดสิูว่า คณุๆ ผู้หญงิท้ังหลายต้องท�าอะไรมากมายเพือ่หาแฟนให้ได้   
ไม่เห็นมันจะคุ้มกันเลย  ไปเป็นภิกษุณียังดีเสียกว่า

ถาม: ผมยังไม่เห็นด้วยกับพระอาจารย์ว่า การครุ่นคิดไม่มีประโยชน์  
พระพุทธเจ้าทรงบรรยายธรรมเพื่อให้พวกเราเรียนรู้เป็นอันดับแรก
ก่อน จากนั้น ก็ให้พยายามเข้าใจในความหมายธรรมะที่บรรยาย แล้ว
จึงพยายามฝึกฝนตามค�าสอนนั้นไม่ใช่หรือ  ผมยังไม่เคยเจอค�าสอน
ของพระพุทธเจ้าที่กล่าวว่า “อย่าคิดนะ  จงเงียบไว้  จงอยู่กับปัจจุบัน
ขณะ  แค่นี้เพียงพอต่อการบรรลุธรรมแล้ว”
 อันที่จริง มรรคองค์แรกในอริยมรรคคือ สัมมาทิฐิหรือการมีแนว
ความคิดเห็นท่ีถูกต้อง  เมื่อเราลดความส�าคัญของความคิด มันไม่
เป็นการท�าให้มิจฉาทิฐิฝังแน่นต่อไปหรอกหรือครับ รวมทั้งเป็นการ
ท�าให้ชาวพุทธรุ่นแล้วรุ ่นเล่าหลับหูหลับตาปฏิบัติตามคนรุ่นก่อนๆ 
มิใช่หรือ  และนั่นไม่ใช่หรือที่เป็นสาเหตุหลักของความยุ่งยากในการ
ฟื้นฟูคณะภิกษุณีสงฆ์  ผู้หญิงได้รับการบอกเล่ามานานแสนนานว่า 
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มนัเป็นเช่นนัน้  อย่าไปคดิอะไรเลย  จงพอใจกบัสภาพท่ีเป็นอยูเ่ถอะ...   
มันมีทางสายกลางอยู่ที่ไหนสักแห่งหรือเปล่าครับ  แน่นอนว่า ความ
เงียบเป็นสิ่งที่ส�าคัญ แต่จ�าเป็นด้วยหรือที่ต้องคิดว่า การตรึกคิดเป็น
เรื่องงี่เง่าและไร้ประโยชน์

ตอบ: มีอยู่สองสามพระสูตรที่กล่าวถึงการปล่อยวางความคิด พระ
สูตรหนึง่คอื เทวธาวติกักสูตรในมชัฌมินกิาย  ในพระสูตรนี ้พระพทุธเจ้า 
ทรงสอนให้สงบความคิด  สัมมาทิฐิไม่เหมือนกับการคิดนะ  สัมมาทิฐิ
คือการมองเห็นอย่างชัดแจ้ง  เอาล่ะ อาตมาจะขอสาธิตให้ดู

พระอาจารย์หยิบไม้ท่อนเล็กที่ท่านใช้ตีระฆังขึ้นมาถือ และยื่นมือออก
ไปข้างหน้า

 “นี่คืออะไร”

ห้องเงียบไปครู่ ก่อนจะมีญาติโยมคนหนึ่งตอบว่า

 “ไม้ตีระฆังครับ”
 “ไม้ตีระฆังหรือ แล้วมีอะไรอีกไหม  คุณเห็นอะไรอีก”

“สีน�้าตาลค่ะ” โยมอีกคนตอบ

 “มีอะไรอีกที่คุณอธิบายถึงสิ่งท่ีอาตมาถืออยู่ได้...  มีอะไรอีก”

“มันท�ามาจากไม้ครับ”

 นั่นคือความคิด ใช่หรือเปล่า  คุณก�าลังคิด แต่คุณเห็นมันจริงหรือ  
มนัไม่ใช่แค่ไม้ มนัไม่ได้มแีค่สีน�า้ตาล  มนัมอีะไรมากกว่านัน้  ค�าบรรยาย 
ของเราเกี่ยวกับสิ่งต่างๆ นั้นมีข้อจ�ากัด  การคิดจะเห็นเพียงด้านเดียว
ของความจริงและทึกทักเอาว่า สิ่งท่ีเห็นคือทั้งหมด  ทันทีที่คุณพูดว่า
มันคือไม้ตีระฆัง คุณก็จะหยุดอยู่ตรงนั้นถ้าอาตมาไม่ได้ถามคุณต่อ 
นั่นคือปัญหาของการคิด  มันคือการประมาณการและไม่ลึกซึ้ง
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 ดังนั้น ถ้าคุณต้องการที่จะค้นหาเกี่ยวกับสิ่งใด คุณก็ต้องพิจารณา
มองสิ่งนั้นไปจนกว่าความคิดทั้งหมดของคุณซึ่งรวมถึงนิยามต่างๆ ที่
คุณเคยได้เรียนรู้มาทั้งมวลถูกน�ามาใช้จนหมด  เมื่อหมดนิยาม คุณก็
จะเริ่มมองเห็นมันในแบบที่คุณไม่เคยได้รับการสอนให้มองมันมาก่อน 
และการมองครั้งนี้จะมองได้ใกล้กับความจริงมากขึ้น
 อกีปัญหาหนึง่ของความคดิกค็อืมนัเป็นสาเหตท่ีุท�าให้คนเราโต้เถยีง 
กัน ไม่ใช่มาจากการที่พวกเขาไม่รู้จักคิด เช่น กรณีการบวชภิกษุณี ถ้า
หยุดคิดโน่นคิดนี่ คุณก็จะมีแต่รู้สึกอิ่มเอิบไปกับความงดงามและแรง
บันดาลใจจากเหตุการณ์ครั้งนั้น
 อีกประเด็นเกี่ยวกับความคิดก็คือ ความคิดมันบิดเบี้ยวไปได้ตาม
สภาวะแวดล้อมที่หล่อหลอมตัวคุณ  พวกเราล้วนมีความคิดไปในทาง
ใดทางหนึ่งเสมอ และโดยปกติ พวกเราไม่สามารถคิดนอกกรอบได้  
แต่ว่ามันไม่ยากสักเท่าไรส�าหรับพระและภิกษุณีเพราะพวกเรามีชีวิต
นอกกรอบอยู่แล้ว วิถีชีวิตของพวกเราแยกออกจากสังคมทั่วไป ใน
ขณะท่ีพวกคณุได้รบัอทิธิพลจากทีว ีจากการศกึษาท่ีได้รบั จากหนงัสือ 
ที่ได้อ่าน หรือธรรมบรรยายที่ได้ฟัง
 แล้วพวกเราจะหลดุออกจากส่ิงนีไ้ด้อย่างไร ส่ิงนีท่ี้พระพทุธเจ้าทรง 
เรียกว่า วิปัลลาสแห่งความคิด (ความรู้เห็นคลาดเคลื่อน หรือความรู้
เข้าใจผิดเพี้ยนจากความเป็นจริง)  คุณสามารถอ่านค�าสอนเกี่ยวกับ 
วิปัลลาสท่ีลึกซึ้งของพระพุทธเจ้าได้ในวิปัลลาสสูตรในอังคุตตรนิกาย   
สิ่งที่คุณคิดจะตั้งอยู่บนพื้นฐานของสัญชานหรือการรับรู้ของคุณ และ
การรบัรู้ของคณุกบ็ดิเบีย้วไปตามทัศนะหรอืมมุมองของคณุ  ยกตวัอย่าง 
เช่น หากคุณเชื่อในศาสนาคริสต์ หรือเจ้าแม่กวนอิม หรือดินแดน
สุขาวดี คุณก็จะรับรู้สิ่งต่างๆ ตามความเชื่อของคุณ  ทัศนะการมอง
โลกของคุณจะท�าให้คุณมองเห็นสิ่งต่างๆ ในลักษณะนั้นๆ
 อาตมารู้จักคนนิสัยดีจ�านวนมากท่ียืนยันกับอาตมาว่าพวกเขาเคย
เห็นเจ้าแม่กวนอมิจรงิๆ อาตมาจ�าเดก็ผู้หญงิลีภ้ยัชาวเวยีดนามคนหนึง่ 
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ได้ เธอหนีออกจากคอมมิวนิสต์เวียดนามทางเรือ  หลังจากเดินทาง
อยู่กลางทะเลเป็นเวลาหลายวัน เรือก็เผชิญพายุรุนแรง  เด็กผู้หญิง
คนนี้สบถสาบานกับอาตมาว่าเธอเห็นเจ้าแม่กวนอิมลอยข้ามน�้ามาท่ี
เรือ  เธอบอกว่า เธอเห็นชัดมากๆ และไม่กี่นาทีหลังจากนั้น เธอก็เห็น
เรือรบอังกฤษล�าหนึ่งมาช่วยพวกเขาให้ไปถึงฮ่องกง...  เอาล่ะ สิ่งที่
เกิดขึ้นกับเด็กผู้หญิงคนนั้นมันเป็นของจริงหรือเปล่า
 ถ้าเรามีทัศนะใดทัศนะหนึ่ง ทัศนะของเราก็จะไปสร้างการรับรู้
ของเราตามทัศนะนัน้ๆ  และการรบัรู้ของเรากจ็ะมีอทิธิพลกบัความคดิ 
ของเรา   นั่นเป็นเหตุผลหนึ่งที่ท�าให้พวกเรามีศาสนาและความเชื่ออยู่
มากมายในโลกนี้  และก็ท�าให้คนเรามีความยึดมั่นถือมั่นในความเชื่อ
และศาสนาของตนจนสามารถลุกขึ้นมาฆ่าแกงกันเพื่อศาสนาและ
ความเชื่อของตน  พวกเรามั่นใจเพราะว่าพวกเราไม่ได้ตระหนักเลยว่า 
ความคิดเป็นสิ่งที่ไม่แน่นอน  นั่นจึงท�าให้พระที่ดีบางรูปทั้งในไทยและ
อังกฤษเชื่อว่าการบวชภิกษุณีเป็นเรื่องท่ีท�าไม่ได้  พวกท่านมีทัศนะ 
อย่างหนึ่ง  และทัศนะนั้นๆ ก็ไปก�าหนดการรับรู้ของท่าน  พวกท่านไม่
แม้แต่จะตระหนักรู้ถึงมุมมองอื่นที่ไม่เข้ากับทัศนะของท่าน
 ตัวอย่างอมตะหนึ่งก็คือตอนแต่งงานกับตอนหย่า  เวลาท่ีคุณ
ตกหลุมรัก คนๆ นั้นก็จะสวย จะหล่อและแสนดี  นี่เพราะทัศนะการ
มองของคณุ คณุจงึรบัรู้แต่คณุสมบตัท่ีิเลอเลศิในตวัเขา แล้วคณุกเ็ลย 
คิดว่า ตัวเองช่างโชคดีที่จะได้แต่งงานกับคนอย่างนี้ แต่พอตอนหย่า 
มมุมองของคณุกค็อื เขาเป็นคนท่ีห่วยมาก และคณุกจ็ะรบัรู้แต่ลกัษณะ 
ที่ไม่ดีของเขา “มันก็ออกจะเห็นได้ชัดนี่นา แล้วท�าไมฉันถึงมองไม่เห็น
มาก่อนล่ะ” ทั้งๆ ที่เขาก็คือคนๆ เดียวกันนั่นแหละ  อะไรที่เปลี่ยนไป
น่ะหรือ  กรอบการรับรู้ทั้งหมดของคุณมันพลิกกลับไปอีกด้านไง มัน
เลยท�าให้คุณมองไม่เห็นคุณสมบัติดีๆ ในตัวเขาอีกต่อไป
 ในยามท่ีคุณอยู่ในห้วงรัก คุณจะบอกกับพ่อแม่ของคุณว่า “ผม
เจอผู้หญิงท่ีแสนจะวิเศษคนหนึ่งครับ” แล้วพอพวกท่านพูดว่า “อย่า
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แต่งกับเขาเลย  ลูกยังไม่รู้จักเขาดีพอนะ” คุณก็จะเถียงท่านว่า “แต่
เธอสวยนะครับ แล้วก็วิเศษสุดๆ” คุณปฏิเสธที่จะมองเห็นสิ่งไม่ดีเกีย่ว
กับผู้หญิงคนนั้น  แม้กระท่ังเวลาท่ีเธอแคะจมูก  “เธอช่างมีเสน่ห ์
เหลือเกิน”   เวลาที่คุณต้องการเห็นของสวยงาม คุณก็จะเห็นแต่ของ
สวยงาม  นั่นคือธรรมชาติของความคิดเรา  มันบิดเบือนไปจากความ
จริง  ครั้งแรกที่อาตมาอ่านพระสูตรนี้ อาตมาสะดุ้งใจมาก  นี่อาตมา
จะไว้ใจความคิดและทัศนะท้ังหลายของอาตมาได้อย่างไรเมื่อรู้แล้วว่า 
สิ่งเหล่านี้มันล้วนผิดเพี้ยน
 แม้กระทั่งทัศนะที่เกี่ยวกับฌานหรือพุทธศาสนา  มุมมองของเรา
มันเชื่อถือได้จริงหรือ  ถ้าเรามีทัศนะว่าศาสนาพุทธเปน็ศาสนาท่ีดี 
คุณก็จะรับรู้แต่สิ่งดีๆ ของพุทธศาสนา จากนั้น คุณก็จะเห็นว่าศาสนา
พุทธนี่เป็นศาสนาที่ดี แล้วมันก็จะไปตอกย�้าทัศนะของคุณ   ทัศนะมี
อทิธิพลต่อการรบัรู้  การรบัรู้มอีทิธิพลต่อความคดิ  ความคดิมอีทิธิพล 
ต่อทัศนะ  นี่คือหนึ่งในวงจรหายนะ และนี่คือเหตุผลว่า ท�าไมเราถึงติด
ตังอยู่ในวงจรนี้
 ศาสนาพุทธสอนให้คุณปล่อยวางความคิด ท�าจิตให้สงบ เพื่อที่ว่า
อิทธพิลทั้งหมดจะได้หยุดลงและตัดวงจรนั้น  เมื่อคุณรับรู้โดยไม่มีสิ่ง
ใดมามอีทิธิพลเป็นกรอบเง่ือนไขแห่งการรบัรู้ ทุกอย่างท่ีเคยถกูปิดกัน้ 
เอาไว้ก็จะเผยออกมาให้เห็น  อุปสรรคท่ีท�าให้คุณเห็นไม่ชัดเจนหาย
ไปแล้ว โดยเฉพาะอุปสรรคสองอย่างแรกนั่นก็คือ กามฉันทะหรือ
ความพอใจหลงใหลใฝ่ฝัน และพยาบาทหรือความไม่พอใจจากความ
ไม่ได้สมดังปรารถนา  ตอนนี้ จะเป็นครั้งแรกในชีวิตที่คุณจะไม่ปฏิเสธ
สิ่งที่คุณไม่ชอบอีกต่อไป  ทุกอย่างชัดเจนตามความเป็นจริง  คุณจะ
สามารถเชื่อในส่ิงท่ีคุณเห็นและรับรู้ได้ก็ต่อเม่ือจิตคุณปล่อยวางและ
สงบลงเท่านั้น
 ตราบใดที่ยังมีความชอบหรือไม่ชอบ แม้จะเล็กน้อยเพียงใดก็ตาม 
ตราบนัน้ความจรงิกจ็ะถกูบดิเบอืนเสมอ  ความคดิของคณุจะหลอกลวง 
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คณุไปตลอดกาล ชาตแิล้วชาตเิล่า  นัน่เป็นสาเหตท่ีุท�าให้พระพทุธเจ้า 
ทรงอธิบายว่า ความคดิท่ีเจอืด้วยกิเลสกเ็หมอืนกบัซากศพสุนขั (วติกั- 
กสัณฐานสูตร มัชฌิมนิกาย)  นั่นเป็นค�าสอนของพระพุทธเจ้า อาตมา
ไม่ได้แต่งขึ้นเองนะ
 ดังนั้น เราพึงหยุดนิ่งเงียบและดูสิว่ามันเป็นอย่างไร  แล้วคุณก็จะรู้
ว่า จิตท่ีสงบจะสัมผัสได้ถึงอิสรภาพหรือท่ีพระพุทธเจ้าทรงเรียกว่า 
“วิมุตติรส”  คุณจะรู้ว่า วิมุตติรสนี้ส�าคัญยิ่ง สวยงามมาก และทรง
พลงัมหาศาล  ปัญญาอนัลกึซึง้อย่างน่าอศัจรรย์จะบงัเกิดขึน้จากความ
สงัดนิง่

ถาม: อะไรที่เป็นสิ่งที่บ�ารุงเล้ียงความไม่พอใจ  อะไรเป็นสิ่งที่บ�ารุง
เลี้ยงความยินดีพอใจ

ตอบ: เชื้อเพลิงแห่งความไม่ยินดีก็คือ ความคิดที่ว่าความสุขนั้นอยู่ 
ท่ีอืน่ท่ีไหนสักแห่ง การบรรลมุรรคผลอยู่ท่ีอืน่ท่ีไม่ใช่ท่ีคณุอยู่ในปัจจบุนั   
จงึมคี�ากล่าวว่า ความไม่ยนิดพีอใจหรอืความทุกข์คอืระยะทางระหว่าง 
ท่ีท่ีคณุต้องการจะอยู่และท่ีท่ีคณุก�าลงัอยู่  คณุต้องการจะอยูท่ี่ไหนหรอื  
สถานที่นั้นคือที่ที่คุณก�าลังอยู่หรือเปล่า  ถ้าไม่ใช่ นั่นล่ะคือ ความไม่
พอใจยินดี
 แล้วเราจะแก้ปัญหานี้ได้อย่างไรล่ะ  ก็พยายามเปลี่ยนความคิด
เกี่ยวกับที่ที่คุณต้องการจะอยู่ โดยท�าใจให้อยากอยู่ในที่ที่คุณอยู่ใน
ขณะนีน่้ะสิ  “ฉนัไม่อยากจะอยู่ท่ีไหนนอกจากท่ีนี ่นัง่ตรงนีก้บัความคดิ 
งี่เง่า ความง่วงเหงาหาวนอน และจิตฟุ้งซ่านซัดส่ายของฉัน  ฉันอยาก
อยู่ตรงนี้แหละ” แล้วความไม่พอใจก็จะหายไป  หากคุณยินดีอย่าง
เต็มที่กับสิ่งที่เป็นอยู่ คุณจะประหลาดใจที่พบว่าจิตฟุ้งซ่านและความ
ง่วงเหงาหาวนอนจะอันตรธานไปเอง
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 การท่ีคุณพอใจกับส่ิงท่ีคุณเป็นและท่ีท่ีคุณอยู่นั้นคือความหมาย
ของการท�าใจสงบยอมรับ  เราควรพึงพอใจที่จะอยู่ที่นี่โดยไม่อยากไป
อยู่ไหนอื่นท้ังนั้นเพราะมิฉะนั้นจะเท่ากับเป็นการไม่ซื่อสัตย์ต่อความ
เป็นจริงของตัวเราเอง  จงพึงพอใจที่จะอยู่ที่นี่ แล้วตัณหา ความ
กระหายอยาก การดิ้นรนทั้งมวลของคุณ หรือสิ่งท้ังหลายทั้งปวงที่
ท�าให้จิตใจของคุณเร่าร้อนตลอดเวลา ก็จะมลายไป  “ฉันพอใจกับ
อาการซึมกระทือ... ฉันพอใจกับจิตฟุง้ซ่าน”  ในยามท่ีคุณท�าใจสงบ
ยอมรับอารมณ์ความรู้สึกเหล่านั้น คุณได้ปล่อยวางตัณหาออกไป  
คุณก�าลังเดินไปตามเส้นทางที่พระพุทธเจ้าทรงชี้แนะไว้  และไม่ช้า
คุณก็จะบรรลุธรรม  ขอให้เราพยายามหยุดความอยากเอาไว้ หยุด
สร้างระยะห่างแบ่งแยก ณ จุดที่คุณอยู่กับจุดที่คุณต้องการจะอยู่

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายเรื่องพรหมวิหารด้วยครับ

ตอบ: พรหมวิหารสี่ประกอบด้วยเมตตา กรุณา มุทิตาและอุเบกขา   
 เมตตาคือ ความรักความปรารถนาดีให้มีความสุข “ขอให้สัตว์ 
ทั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุขเถดิ”  กรุณาก็คือ “ขอให้สัตว์ทั้งหลายจงพ้น
ทุกข์เถิด”  มุทิตาก็คือ การยินดีที่เขามีความสุข  เป็นความยินดีมีสุข
ไปกับผู้อื่นโดยไม่ได้คิดถึงความต้องการของตน  ถ้าคนที่นั่งสมาธิถัด
จากคุณเพิ่งบรรลุธรรม คุณก็จะคิดว่า “ยินดีด้วยที่คุณบรรลุธรรม” ซึง่
จะตรงข้ามกับการพูดว่า “มันไม่ยุติธรรมเลย  เขาเพิ่งมาปฏิบัติธรรม 
เป็นครั้งแรกก็บรรลุแล้ว  ฉันมาตั้ง ๒๐ ครั้งแล้ว ไม่เห็นจะบรรลุอะไร
เลย  เซ็งมาก!”   ส่วนอุเบกขาก็คือความมีใจมั่นคงและนิ่งสงบ  การ
เห็นส่ิงตา่งๆ ด้วยจิตท่ีสงบสันติอย่างล�้าลึก  ท้ังหมดนี้เรียกว่าพรหม
วิหารหรือท่ีอยู่ของอารมณ์แห่งความประเสริฐเมื่อภาวะจิตเหล่านี ้
เป็นเหตุให้เกิดสมาธทิี่ลึก
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 เมตตาคือวิถีที่งดงามในการเจริญสมาธิ  เมื่อเราภาวนาว่า “ขอให้
สัตว์ทั้งหลายจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด” แล้วเฝ้าสังเกตถึงความรู้สึกที่ตาม
มาจนกระท่ังความเมตตาเริม่เข้มข้นมากขึน้  ถ้าคณุอยากจะลอง อาตมา
ขอแนะให้คุณฝึกเมตตากับลมหายใจ  “ขอให้ลมหายใจของฉัน จง
เป็นสุขเป็นสุขเถิด  ฉันห่วงใยเธอจริงๆ นะ ฉันขออวยพรให้เธอหายใจ
เข้าไปอย่างมีความสุขเถิด  ขอให้เธอเบิกบานในขณะท่ีหายใจออก  
ขอให้ลมหายใจออกของฉันจงเป็นสุขเป็นสุขเถิด”  เมื่อคุณส่งเมตตา
จิตให้กับลมหายใจของคุณ ลมหายใจก็จะเริ่มนุ่มนวล อ่อนโยน งดงาม
และสงบสันต ิ นีเ่ป็นการช่วยให้เราท�าสมาธิได้ง่ายขึน้
 คุณสามารถที่จะน�าวธิีข้างต้นไปปรับใช้ได้ แต่อาจจะยากหน่อยที่
จะฝึกความกรุณา เพราะว่าความกรุณาจะเน้นความทุกข์และความ
เจ็บปวด  อาตมาไม่แนะให้คุณท�าเพราะมันอาจจะท�าให้คุณรู้สึกเศร้า
ได้เวลาที่คุณเพ่งความสนใจไปที่ความทุกข์ในชีวิต  เมตตาเป็นความ
รู้สึกที่ดี อุเบกขาก็เหมือนกัน ขอให้สนใจอยู่แต่กับความรู้สึกด้านบวก
ไปก่อน เพราะมันจะท�าให้จิตคุณมีท่ีพักแห่งความสงบสวยงามอัน
แสนประเสริฐ

ถาม: ขอให้พระอาจารย์อธิบายว่า ท�าไมคนที่ท�าดีแต่กลับได้รับผล
ในทางลบ ส่วนคนท�าชั่วกลับได้รับผลดี  สิ่งนี้คือกฎแห่งกรรมซึ่งเป็น
กฎแห่งเหตุและผลจริงๆ หรือ

ตอบ: ท่ีกล่าวมานัน่ไม่จรงินะ  คณุรูจ้กัคน “ด”ี จรงิๆ หรอืเปล่า  บาง 
ครัง้ดเูผนิๆ แล้วเหมอืนว่า พวกเขาท�าด ีแต่คณุไม่รูห้รอกว่าจรงิๆ แล้ว 
เขาเป็นยงัไง ถ้าใครได้รบัผลท่ีไม่ด ีนัน่กเ็พราะเขาไม่ได้ดจีรงิๆ อย่างท่ี 
คุณคิด
 ส่วนคนที่ท�าชั่วก็จะไม่ได้ดีหรอก  คนส่วนใหญ่ที่คุณคิดว่าก�าลังได้
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ดีในชาตินี้ เช่น ร�่ารวยหรือมีชื่อเสียงมาก ถ้าคุณได้รู้จักพวกเขาจริงๆ 
พวกเขาอาจมีชีวิตที่เลวร้ายมากนะ  หลายคนติดยาเสพติด  เหน็ไหม
อะไรเกิดขึน้กบัไมเคลิ แจ๊คสัน  ดเูหมือนว่า เขาเสพยามากมายเพียงเพื่อ
ที่จะช่วยให้นอนหลับได้  ไมเคิลรวยและมีชื่อเสียง แต่เขากลับมีชีวิตที่
แย่มาก   เงนิและความร�่ารวยไม่สามารถเป็นเครื่องบ่งชี้คุณภาพชีวิต
ที่ดีได้เสมอไปหรอก
 มีคนท่ีไม่ได้ร�่ารวยมากนักแต่มีความสุข พวกเขาอาจจะไม่ได้
ประสบความส�าเร็จอย่างมากมาย แต่พวกเขามีชีวิตท่ีสบายและสุข
สงบ   วบิากท่ีดขีองชวีติเราหรอืผลแห่งการท�ากรรมดขีองเราจรงิๆ แล้ว
ก็คือ ความพึงพอใจและความสุข  โดยปกติ ชีวิตที่เรียบง่ายก็คือชีวิตที่
ดีที่สุด  คนที่มีข้าวของราคาแพงมากมายกลับถูกทรัพย์สมบัติเหล่านัน้
ครอบครอง  พวกเขาไม่มอีสิรภาพเลยแม้แต่นดิเดยีว  คนท�าดจีะได้
กรรมดี แต่บางครั้งคุณมองไม่ค่อยออก  ขอให้มองไปที่ความสุขและ
ความพอใจของคนๆ นัน้  นัน่ละคอืส่ิงบ่งชีว่้า พวกเขาเป็นคนดท่ีีแท้จรงิ

ถาม: ผมเชื่อจริงๆ ว่า สิ่งไม่ดีจะดึงดูดสิ่งที่ไม่ดีในชีวิต  ผมจึงงงมาก
ท่ีพระอาจารย์ชาผู้ทรงปัญญาถึงต้องทุกข์ทรมานทางกายไปกับการ
เจบ็ป่วยในบัน้ปลายของชวิีตของท่าน แล้วท�าไมพระมหาโมคคลัลานะ 
ผู้เป็นพระอัครสาวกถึงต้องถูกตีตายด้วย

ตอบ: บางครัง้ กรรมจากอดตีกห็นกัมากจนไม่ว่าอย่างไรๆ เรากต้็อง 
รับผลแห่งกรรมนั้น  และเราไม่สามารถจะหลีกเลี่ยงได้  อย่างไรก็ดี 
สิ่งที่เราท�าได้คือการปรับทัศนคติของเราเองให้มีมุมมองท่ีถูกควร นั่น
คือ ท�าใจสงบยอมรับกับสิ่งต่างๆ พร้อมทั้งเจริญเมตตาและส่งจิตอ่อน
โยนให้กบัทุกส่ิงท่ีเราประสบ  เราจะจมอยู่ในห้วงทุกข์หรอืหลุดพ้นออก
มาได้ก็ขึ้นอยู่กับทัศนคติของตัวเราเอง  เราก�าลังร้อนรนพยายามจะ
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ก�าจัดทุกข์นั้นออกไปหรือเปล่า  เราก�าลังหัวเสียอยู่หรือเปล่า  เรารู้สึก
หงุดหงดิ อึดอัดและอยากหนีไปให้พ้นหรือเปล่า หรือว่า... จิตเรามีแต่
ความนิ่งเย็น
 แม้กระทั่งความเจ็บปวด เวลาท่ีเราเจ็บปวดมากๆ ถ้าเราปล่อย
วาง ยอมรับ เปิดประตูใจต้อนรับความเจ็บปวดนั้นได้ ความเจ็บปวด 
ก็จะจางหายไป  อาตมาประสบเหตุการณ์เช่นนี้ด้วยตนเอง และยังมี
คนอื่นอีกมากที่มีประสบการณ์คล้ายๆ กัน  พระพุทธเจ้าทรงตรัสว่า 
ความเจ็บปวดนั้นมีอยู่สองส่วน ส่วนที่เป็นร่างกายและส่วนที่เป็นจิตใจ  
ความเจ็บปวดทางกายนั้นถือว่าเล็กน้อยเมื่อเทียบกับความเจ็บปวด
ทางใจ  ถ้าคุณสามารถปล่อยวางความเจ็บปวดทางใจได้ การทนรับ
ความเจ็บทางกายก็จะง่ายนิดเดียว  นั่นคือเหตุผลว่า ท�าไมคนเราถึง
สามารถทนต่อการทรมานทางร่างกายได้ แต่ถ้าเป็นความเจ็บปวด
ทางใจ มันจะเหลือทนจนท�าให้เราคิดว่าไม่น่าจะเกิดมาเลย

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายถึงความสัมพันธ์ระหว่างความ
สามารถในการได้นิมิตและกรรมหรือการกระท�าท่ีเราส่ังสมมาในอดีต  
ในหนังสือ ‘Mindfulness: Bliss and Beyond’ ของพระอาจารย์
ได้กล่าวว่า ถ้านิมิตของเราดูหมองมัวหรือไม่สดใส เราอาจจะต้อง
ปรับปรุงความประพฤติของตัวเรา

ตอบ: ถูกต้อง  ขอให้จ�าไว้ว่านิมิตที่คุณเห็นขณะอยู่ในสมาธิคือ สิ่งที่
สะท้อนถึงจิตใจภายในของคุณ ฉะนั้น เมื่อนิมิตปรากฏ สิ่งท่ีคุณเห็นก็
คือจิตของคุณนั่นเอง  ความสุกใสงดงามของนิมิตสะท้อนความสดใส
งดงามของจติ   ณ จุดนี้ คุณจะไม่สามารถเสแสร้งอะไรได้เลย คุณจะ
เห็นจิตของคุณตามที่เป็นจริงอย่างตรงไปตรงมา
 ถ้าคุณเป็นคนท่ีชอบปดิประตูเสียงดัง ชอบบ่นคนอื่นอยู่เสมอๆ 
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และไม่รักษาความสะอาด ขอให้ระวังเอาไว้เถิด เวลาท่ีนิมิตปรากฏ 
มันจะดูมอซอ มอมแมม  เหมือนกับหลอดไฟที่ต้องเปลี่ยนใหม่เพราะ
ว่าไส้หลอดมันหมดสภาพแล้ว
 ในทางตรงข้าม คนที่มีจิตใจที่บริสุทธิ์เปี่ยมไปด้วยเมตตา นิมิตที่
ปรากฏจะเพริศแพร้วมาก  คนเช่นนี้คือคนท่ีเต็มอกเต็มใจช่วยเหลือ 
ผู้อื่นอยู่เสมอ  จะคอยเปิดประตูให้เรา  และถ้าเราป่วย เขาก็จะชงชา
ให้หรือแม้แต่น�าอาหารเช้ามาให้ถึงเตียง  คุณจะสัมผัสได้เลยว่า เขา
เป็นคนที่มีจิตใจงาม
 สรปุคอื นมิิตจะสะท้อนความบรสุิทธ์ิและความดขีองจติใจเรา  ดงันัน้  
กรรมหรือการกระท�าที่เราสั่งสมมาจึงเป็นสิ่งส�าคัญ  ถ้าคุณเป็นคน
เอือ้เฟ้ือเผือ่แผ่ รกัษาศลี ชอบช่วยเหลอืผู้อืน่ท่ีล�าบากกว่า  ถ้าคณุใจดี 
มีน�้าใจ นิมิตของคุณจะสวยงามมาก

ถาม: พทุธศาสนกิชนมกีารสารภาพบาปไหมคะ  พระภกิษจุะให้อภยั 
ต่อบาปของเราเหมือนพระคาทอลิกหรือเปล่า

ตอบ: มีสิ ถ้าคุณอยากจะมาหาอาตมาแล้วสารภาพบาปของคุณ ก็
มาได้เลย

พระอาจารย์ท�าท่าถูมืออย่างกระตือรือร้น

 อาตมาจะได้เอาเรื่องของคุณมาใช้กรรโชกทรัพย์คุณเพื่อระดมทุน
หาเงนิเข้าวัดพระภิกษุณีเสียเลย! ฮ่า! ฮ่า! พออาตมารู้ว่าคุณไปแอบ
ท�าอะไรมา อาตมาจะได้ไปบอกภรรยาของคุณถ้าคุณไม่ยอมบริจาค
เงนิก้อนโต!
 อาตมาล้อเล่นนะ   พวกเราไมม่ีการสารภาพบาปกันหรอก  ถ้า
อยากท�า คุณก็สารภาพกับตัวคุณเองสิ  คุณก็รู้อยู่แล้วว่าคุณท�าอะไร
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ลงไป เพราะฉะนัน้กใ็ห้อภัยตนเองและปล่อยวางมนัไปเสีย  บาทหลวง 
หรอืพระไม่สามารถยกโทษให้กบัคณุได้หรอก  คนๆ เดยีวท่ีจะยกโทษ 
ให้คุณได้ก็คือ ตัวคุณเองนั่นแหละ
 คุณอาจขออโหสิจากคนที่คุณท�าให้เขาเจ็บ แล้วเขาก็อาจจะพูดว่า 
“ไม่เป็นไรหรอก ลืมมันไปเสียเถอะ เราทุกคนล้วนท�าผิดกันได้ทั้งนั้น
แหล่ะ”  อย่างไรก็ตาม แม้เขาจะยกโทษให้คุณ แต่มันก็ไม่อาจท�าให้
ความรู้สึกผิดของคุณหายไปได้  คุณก็จะยังรู้สึกผิดอยู่ดี เพราะว่าคน
คนเดียวที่จะยกโทษให้คุณได้ก็คือตัวคุณเอง

ถาม: ศาสนาพุทธมีหลายนกิาย เช่น เถรวาท มหายาน และวัชรยาน  
พระพทุธเจ้าทรงสอนทุกนกิายหรอืครบั  เรามีวธีิแสวงหาความจรงิแท้ 
จากนิกายต่างๆ ได้อย่างไร

ตอบ: คุณต้องน�านิกายเหล่านั้นทั้งหมดมารวมกัน  เอาตัว H จาก
หินยาน (Hinyana)  aha จากมหายาน (Mahayana) และ yana 
จากวชิรยาน (Vajrayana) มารวมกัน มันสะกดออกมาเป็นยังไง 
รู้ไหม ก็...  Ha! Ha! Yana หรือ ฮ่า! ฮ่า! ยานไง  นั่นล่ะนิกายของ
อาตมา  ลองจับนิกายทั้งหมดมารวมกันแล้วท�าให้แนวปฏิบัติมันเป็น
เส้นทางที่สนุกดูส ิ นิกายต่างๆ  ที่เกิดขึ้นนั้นไม่ได้มาจากพระพุทธเจ้า  
สิ่งที่พระพุทธองค์ทรงสอนก็คืออริยสัจ ๔ มรรคมีองค์ ๘ ค�าสอนที่ 
เรียบง่าย ตรงไปตรงมามีแนวโน้มว่าเป็นค�าสอนโดยตรงจากพระ- 
พุทธเจ้า

ถาม: ความกลัวเป็นด้านหนึ่งของความมุ่งร้ายหรือเปล่าครับ

ตอบ: ใช่ ความกลัวคือ ความมุ่งร้ายต่อการสูญเสียการควบคุมความ
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กลัวและการควบคุมมักจะอยู่คู่กันเสมอ  ทันทีท่ีคุณปล่อยวางการ
ควบคุมได้ คุณก็จะไม่มีอะไรจะต้องกลัวอีกต่อไป  และความกลัวก็จะ
หายไป

ถาม: ความกลัวเป็นอุปสรรคอันยิ่งใหญ่ในชีวิตของผม และดูเหมือน
ว่ามันจะเกี่ยวข้องกับการขาดความมั่นใจ ซึ่งรวมถึงความมั่นใจที่จะ
ปล่อยวางเมื่อนิมิตที่เจิดจ้าปรากฏขึ้น

ตอบ: ความกลวัจะหายไปเมือ่คณุรู้ว่าจะปล่อยวางได้อย่างไร และ
เมื่อคุณไม่กลัวที่จะท�าผิดพลาด   อย่างที่อาตมาได้กล่าวมาแล้ว เวลา
ที่คุณท�าผิด ให้ไปเล่าให้ทุกๆ คนฟัง แล้วคุณจะสามารถหัวเราะข�าตัว
เองได้
 ขอให้พึงจ�าไว้ว่า เราท�าผดิพลาดกันได้  ไม่เป็นไรหรอกถ้าจะขี่
จักรยานแล้วล้ม  เมื่อมันไม่เป็นไร คุณก็จะเรียนรู้ว่าท�าอะไรพลาดไป
และจะได้ไม่ล้มอีก  แต่ถ้าคุณกลัวที่จะท�าผิด กลัวที่จะล้ม คุณก็จะยิ่ง
ผิดพลาดมากขึ้น
 ประเดน็นีอ้าตมาเน้นมากในการสอนพระท่ีวดัโพธิญาณ “คณุทุกคน 
ได้รับอนุญาตให้ท�าผิดได้” และเนื่องจากพระทุกรูปได้รับอนุญาตให้
ท�าผิดได้ จึงไม่ค่อยมีใครท�าผิดสักเท่าไร  แต่ถ้าอาตมาคอยจ้องจับผิด
ตลอดเวลา คอยดุทุกครั้งที่พระรูปไหนท�าผิด  พวกเขาก็จะยิ่งท�าผิด
มากขึน้ไปอกี  เมือ่เราบอกว่า “คณุมสิีทธิท�าผดิได้ตามสบาย  อาตมาเอง 
ก็เคยท�าผิด ท�าเรื่องงี่เง่ามาก่อนเหมือนกัน” เราก�าลังสร้างบรรยากาศ
ท่ีจะท�าให้ทุกคนไม่เครยีด จงึเกิดความผดิพลาดน้อยลง  นีค่อืส่ิงท่ีคณุ 
ได้เรียนรู้จากการท�าสมาธิ

ถาม: ดิฉันเคยได้ยินมาว่า วิธีที่ดีที่สุดในการตอบแทนบุญคุณบุพการี 
นั้นไม่ใช่ด้วยการมอบวัตถุส่ิงของแต่ด้วยการสอนธรรมะ ขอให้ 
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พระอาจารย์ช่วยขยายความด้วยค่ะ

ตอบ: ก่อนอื่น อาตมาขอบอกว่า การสอนพ่อแม่เราเองนั้นยากมาก  
อาตมาเป็นครูท่ีเก่งมากพอควรคนหนึ่งนะ  แต่อาตมาต้องล้มเลิก
ความคดิสอนคณุแม่อาตมา หลงัจากท่ีพยายามไปอยู่สองปี  พระหรอื 
ภิกษุณีท่านอื่นๆ อาจจะสอนแม่ของอาตมาได้แต่ไม่ใช่อาตมาแน่ๆ   
ในอรรถกถาภาษาบาล ีมกีล่าวว่า แม้แต่พระสารบีตุรซึง่เลศิด้วยปัญญา 
มากท่ีสุดรองจากพระพุทธเจ้ายังถูกมารดาดุว่าเป็นประจ�าทุกครั้งท่ี
ท่านไปเยี่ยมมารดา อาตมาไม่ทราบว่า มารดาของท่านอายุเท่าไหร่ 
แต่ตอนนั้น พระสารีบุตรปาเข้าไป ๘๐ แล้ว!
 เมื่อพระสารีบุตรก�าลังจะปรินิพพาน ซึ่งเป็นช่วงเวลาก่อนที่พระ- 
พุทธเจ้าจะเสด็จมหาปรนิิพพานเพียงไม่กี่เดือน  พระสารีบุตรไปเยี่ยม
มารดาของท่านพร้อมพระอีกสองสามรูป  ทันทีท่ีเห็นพระสารีบุตร 
มารดาท่านก็พูดว่า “เจ้าอีกแล้ว เมื่อไหร่จะรู้จักหางานท�าให้เป็นเรื่อง
เป็นราวเสียทีนะ” ซึ่งตอนนั้นพระสารีบุตรก็อายุ ๘๐ แล้ว
 “อ้อ นีจ่ะให้แม่หาข้าวให้กินอกีใช่ไหมล่ะ เอ้า จะเข้าบ้านกเ็ข้ามาสิ”
 พระสารีบุตรเกิดอาการท้องร่วงรุนแรงอันเป็นสาเหตุให้ท่าน
ปรินิพพานต่อมา  อย่างไรก็ดี ก่อนที่ท่านจะละสังขาร เหล่าเทพยดา 
กม็ากราบนมสัการท่าน  ช่วงแรก เป็นเทวดาในภพต้นๆ มากราบ เมือ่ 
เห็นแสงสว่างปรากฏขึ้นในห้อง มารดาของพระสารีบุตรก็ถามว่า “นั่น
ใครน่ะ”
 พระสารีบุตรตอบว่า “เทวดามากราบลูกขอรับ”
 “จริงๆ หรือ”
 เทวดาต่างทยอยกนัมากราบแสดงความเคารพพระสารบีตุรองค์แล้ว 
องค์เล่า และเป็นเทวดาชั้นสูงขึ้นเรื่อยๆ  แสงสว่างก็เจิดจรัสยิ่งขึ้น  ใน
ที่สุด ท่านท้าวมหาพรหม มหาเทพผู้ยิ่งใหญ่ก็เสด็จมา
 มารดาของพระสารีบุตรจึงถามขึ้นว่า “นั่นแสงอะไรน่ะ วิจิตรมาก”
 “อ๋อ... นั่นเป็นมหาเทพที่ท่านแม่บูชามาตลอดไงครับ ท่านมาลา
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ลูกขอรับ” พระสารีบุตรกล่าว
 มาถึงตรงนี้ มารดาของท่านจึงถามว่า “ลูกจ๋า นี่ลูกแม่ท�ามาหากิน
อะไรเนี่ย”
 นั่นคือสิ่งที่จุดประกายศรัทธาให้มารดาของท่าน พระสารีบุตรจึง
สามารถสอนธรรมะให้กับมารดาได้ก่อนปรินิพพาน
 ดังนั้น คุณจ�าเป็นท่ีจะต้องอาศัยเทวดามาช่วยโน้มน้าวจิตใจแม่
ของคุณ  ถ้าคุณอยากให้แม่สนใจฟังคุณล่ะก็ คุณต้องไปเชิญเทวดามา
ช่วยท�าให้แม่ของคุณประทับใจก่อน   อย่าลืมว่า แม่ของเราส่ังสอน
เรามาตั้งแต่เกิด  คุณไม่มีวันที่จะก�าจัดความสัมพันธ์ระหว่างแม่ลูกได้
หรอก  แม่จะมองตนเองว่าเป็นครูผู้สอนลูกตลอดชีวิตของแม่ นั่นคือ 
ธรรมชาติของมนุษย์เรา
 ส่ิงท่ีดีท่ีสุดท่ีคุณจะสามารถสอนธรรมะให้กับพ่อแมข่องคุณได้คือ 
ชวนท่านเข้าโครงการอบรมปฏิบัติธรรม  ถ้าคุณชวนท่านได้ส�าเร็จ 
พร้อมทั้งออกค่าใช้จ่ายให้ท่านด้วย ก็เท่ากับว่าคุณได้มอบของขวัญ
แห่งธรรมให้กับท่านแล้ว

ถาม: ในพระสูตรมีระบุไหมครับว่า การสงสัยพระพุทธเจ้าเปน็ 
อกุศลกรรม

ตอบ: ถ้าเป็นความสงสัยจริงๆ ก็ไม่เป็นปัญหาหรอกเพราะมันคือ
ความรู้สึกจากใจจริงของเรา แต่ถ้าท�าร้ายพระพุทธเจ้าหรือสาปแช่ง
พระองค์ นั่นล่ะเป็นกรรมที่ไม่ดี และการพยายามขัดขวางไม่ให้ผู้อื่น
ได้พบพระพุทธเจ้าก็เป็นกรรมไม่ดีด้วย
 การสงสัยไม่ใช่อกุศลกรรม  การสงสัยเป็นสิ่งที่ดีในแง่ที่ท�าให้คุณ
สอบถามแสวงหาข้อเท็จจริง
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ถาม: ในโลกธรรม ๘ ระบุว่า อ�านาจและค�าสรรเสริญตรงข้ามกับการ
ไร้อ�านาจ  ขอถามว่า การไร้อ�านาจก็คือ การท่ีเราไม่รู้ว่าก�าลังมีอะไร
เกิดขึ้นในชีวิตหรือไม่ และเกี่ยวกับความเปราะบางหรือเปล่าคะ

ตอบ: โลกธรรม ๘ ประกอบไปด้วยสรรเสริญและนินทา ชื่อเสียง
เกียรติยศและชื่อเสียหมองมัวหรือเสื่อมยศ สุขและทุกข์ ลาภและการ
สูญเสีย
 อ�านาจและลาภยศสรรเสริญคือส่ิงท่ีตรงข้ามกับการเส่ือมอ�านาจ 
แต่ไม่ใช่ว่าพอมชีือ่เสียงแล้ว จะมอี�านาจเสมอไป  อนัท่ีจรงิ ยิง่มีชือ่เสียง 
เท่าไร ยิ่งมีความเป็นไปได้มากขึ้นว่าคุณจะไม่สามารถท�าในสิ่งที่คุณ
ต้องการ  นานมาแล้ว แองจี้ซึ่งตอนนั้นเป็นประธานพุทธสมาคมท่ี
สิงคโปร์แกล้งพูดกับอาตมาว่า “อาจารย์พรหมระวังไว้นะคะ  คนที่
สิงคโปร์รูจ้ักพระอาจารย์กันท้ังนั้น  ถ้าพระอาจารย์ท�าอะไรผิดหรือ
ซุกซนท่ีไหน ดิฉันรู้แน่ๆ”  แย่แล้ว ! อาตมาต้องพยายามท�าตัวให้
เรียบร้อย
 เมื่อไม่กี่วันก่อน ที่วัดเราเพ่ิงให้มีการลงคะแนนออกเสียงว่าเราจะ
ใส่เสื้อแขนยาวกันหนาวดีหรือเปล่า  เราควรจะปล่อยให้ใครเลือกใส่
ตามใจดีหรือเปล่า  อาตมาบอกว่า “ไม่ พวกเราควรจะใส่เหมือนกัน
ทุกคน  หรือไม่ใส่เหมือนกันทุกคน”  แต่อาตมาแพ้โหวต  ตอนนี้ พระ
ก็เลยใส่เสื้อแจ๊กเก็ตตามที่อยากจะใส่ อาตมาไม่มีอ�านาจอะไรเลย

พระอาจารย์แกล้งท�าท่าหน้าเศร้า ไหล่ห่อ คอตก

 ความเป็นจรงิคอื คณุไม่ได้มอี�านาจตัง้แต่แรก  คณุควบคมุมันไม่ได้   
อาตมามักจะเปรียบกับรถบัสที่ไม่มีคนขับ
 ชีวิตก็เหมือนกับการเดินทางด้วยรถบัส  บางครั้ง ในระหว่างการ
เดินทางของชีวติ เราจะผ่านธรรมชาติที่สวยงาม ภูเขาสูงตระการตา 
น�้าตกสวยงาม และทุ่งหญ้าพลิ้วเป็นระลอกคลื่นที่มีวัวตัวน้อยก�าลัง
เคี้ยวเอื้องอยู่   ธรรมชาติสวยงามมากจนคุณอยากจะบอกคนขับว่า 
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“จอดรถด้วยครับ ผมอยากจะถ่ายรูปสักนิด  ดื่มด�่ากับวิวสวยๆ สัก
หน่อย” คุณพยายามจะไปบอกคนขับหรือคนที่ควบคุมชีวิตของคุณให้
ชะลอรถเพื่อคุณจะได้ดื่มด�่ากับธรรมชาติให้นานท่ีสุดเท่าท่ีจะนานได้  
แต่คนขับกลับเร่งเครื่องและพุ่งรถผ่านไปอย่างเร็ว
 ทว่า บางช่วงชีวิต เราผ่านกองขยะพิษแห่งชีวิต คุณพยายามบอก
คนขับว่า “ที่นี่ดูอันตรายมาก รีบไปกันเถอะครับ”  แต่คนขับรถกลับ
เหยียบเบรกและหยุดรถเสียนี่

 นั่นแหละชีวิต

 บางครั้งเมื่อชีวิตประสบปัญหา เรามักถามว่า “ท�าไมชีวิตมันถึงไม่
เป็นไปอย่างท่ีเรากะไว้ล่ะ  ท�าไมเราถึงผ่านจุดนี้ไปเร็วกว่านี้ไม่ได้ล่ะ  
ท�าไมคนขับรถง่ีเงา่ของฉันถึงเหยียบเบรกตรงท่ีท่ีมีแต่ส่ิงไม่น่าพึงใจ 
เต็มไปด้วยความเจ็บปวดและน่าผิดหวังล่ะ  ท�าไมความทุกข์มันถึงได้
อยู่นานเสียเหลือเกิน”
 ทว่า ในยามที่มีความสุข เราก็จะบ่นว่า “ท�าไมความสุขมันถึงสั้น
นิดเดียว  ท�าไมฉันถึงไม่สามารถหยุดโลกเพื่อเพลิดเพลินไปกับช่วง
เวลาแห่งความสุขของชีวิตได้ล่ะ”  เป็นเพราะเจ้าคนขับรถง่ีเง่าเชียว! 
นั่นล่ะตัวการ
 คนขับรถคนนี้ชื่อ เจตนา  เพราะคุณคิดว่า หนทางเดียวท่ีจะมี
ความสุขในชีวิตได้ก็คือต้องรีบผ่านช่วงเวลาแห่งความเจ็บปวดในชีวิต
ไปให้ได้เรว็ท่ีสุด และต้องชะลอเวลาเพือ่เพลดิเพลนิไปกบัความรืน่รมย์ 
ของชวีติ   คณุจงึคดิว่าจะต้องสอนวธีิขบัรถให้กบัเจ้าคนขบัท่ีชือ่ เจตนา  
แต่การที่จะสอน เจตนา ให้ขับรถอย่างที่คุณชอบ สอนให้ เจตนา มี
ปัญญาได้ คุณจะต้องหา เจตนา ให้เจอเสียก่อน  และนั่นก็คือหน้าท่ี
ของการท�าสมาธ ิความสงบนิ่ง และการเข้าใจอย่างลึกซึ้ง
 ขณะอยู่ในสมาธิ เราจะสามารถเข้าไปถึงส่วนลึกของจิตและจะ 
พบที่นั่งของคนขับรถของเรา ที่นั่งของ เจตนา ซึ่งเป็นที่ที่ด�าเนินการ
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ตัดสินใจเลือกสิ่งต่างๆ ในชีวิต  และบัดนั้นแหละที่คุณจะพบความจริง
เขย่าขวัญ  ที่นั่งคนขับนั้นว่างเปล่า!  ไม่มีใครเป็นสารถีขับรถแห่งชวีติ
คณุ!  ชวิีตของเราท้ังหมดเป็นเพยีงกระบวนการของเหตแุละปัจจยั ไม่มี
ใครเป็นผู้ก�าหนด  คุณเองก็ควบคุมอะไรไม่ได้เลย
 เมื่อได้ตระหนักความจริงดังกล่าวแล้ว คุณก็จะกลับไปนั่งท่ีและ
หยุดบ่น  เหตุผลท่ีคุณหยุดบ่นก็เพราะมันไม่มีใครอยู่ฟังคุณบ่นน่ะสิ  
ความทุกข์และความสุขก็เป็นเพียงแค่ส่วนหนึ่งของชีวิตเท่านั้นเอง
 ไม่มีตัณหา ไม่มีพยาบาท ไม่มีการพร�่าบ่นอีกต่อไป  จุดจบของ
ความหลงเชื่อว่ามี เจตนา ที่เป็นเอกเทศก็คือจุดจบของความอยาก  
เพราะเรารู้แล้วว่า ไม่มีคนขับรถอยู่ตรงนั้น และเราก็ไม่มีอ�านาจ
ควบคุมอะไรเลย
 คุณเคยพยายามท่ีจะควบคุมความเป็นไประหว่างโครงการฝึก
กรรมฐานครั้งนี้หรือเปล่า  ท�าไปได้แค่ไหนล่ะ  ท�าไม่ได้เลยใช่ไหม  นั่น
แหละคือชีวิต  เพราะฉะนั้น ขอให้มีความสุขไปกับชีวิต  ปล่อยวางเสีย  
อย่าเสียเวลาพยายามควบคุมอะไรเลย  เมื่อปฏิบัติได้ดังนี้ เราจะรู้สึก
อ่อนไหวไปกับความสงบสันติและปัญญาญาณ  ซึ่งเป็นส่ิงท่ีแสนจะ
วิเศษทีเดียว
 เราไม่ชอบที่จะอยู่อย่างสงบสันติเพราะเรากลัว  เราไม่ชอบที่จะมี
ปัญญาเพราะเราไม่รูว้่ามันจะมีผลอย่างไรต่อเรา  เราเลือกท่ีจะอยู่
เฉพาะในบริเวณท่ีเรารู้สึกสะดวกใจ เหมือนกับคนท่ีอยู่ในเรือนจ�า 
เมื่อนักโทษรู้ว่าจะได้รับการปล่อยตัวเป็นอิสระในไม่ช้า พวกเขากลับ
ไม่อยากจะออกจากคุกเพราะพวกเขารู้สึกสบายใจท่ีอยู่ในคุก  พวก
เขาอยากอยู ่ในคุกมากกว่าท่ีจะรับอิสรภาพออกไปสู่โลกภายนอก  
พวกคุณก็เหมือนกันนั่นแหละ
 มีเรื่องเล่าที่ดีเยี่ยมเรื่องหนึ่งจากหนังสือ ชวนม่วนชื่น ภาค ๑ 
(Opening the Door of Your Heart) ของอาตมาเกี่ยวกับหนอน
ตัวหนึ่งในกองอุจจาระอันน่ารื่นรมย์ของมัน
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 กาลครัง้หนึง่ มพีระอยู่สองรปู เป็นเพือ่นรกักนัมาก  พวกเขาไปไหน 
มาไหนด้วยกนัตลอด  เม่ือพวกเขาตาย พระรปูหนึง่ซึง่เป็นพระท่ีดมีาก 
ได้ไปจุติในสวรรค์ ในขณะที่อีกรูปไปเกิดเป็นหนอนอาศัยอยู่ในกอง
อุจจาระเพราะว่าท่านเป็นคนขี้เกียจและเอาแต่นอน
 เนื่องจากทั้งสองเคยเป็นเพื่อนรักกัน  พระเทวดาท่ีอยู่บนสวรรค์ก็
สงสัยว่าเพื่อนรักของท่านไปเกิดอยู่ท่ีไหน  แล้วท่านก็มองหาไปท่ัว
สวรรค์ แต่ก็ไม่มีวี่แวว  ท่านก็คิดว่า “เขาต้องไปเกิดเป็นคนแน่ๆ เลย
เพราะว่าการเกิดเป็นมนุษย์เป็นการเกิดที่ดี”
 ท่านจึงใช้พลังจติของเทวดาค้นหาเพื่อนของท่านในภูมิมนุษย์ แต่
ก็หาไม่เจออีกเช่นกัน  “ตายแล้ว! หรือว่าเพื่อนฉันจะไปเกิดเป็นสัตว์
เดรัจฉาน”  ว่าแล้ว ท่านก็ตรวจหาสัตว์ใหญ่ทั้งหลาย เช่น ช้างและเสือ 
แต่ก็หาเพื่อนของท่านไม่เจอเลย
 ในที่สุด ท่านก็ลองไปตรวจหาในหมู่หนอน  แล้วก็ต้องรู้สึกตกใจ
และขยะแขยงเมื่อพบเพื่อนของท่าน  แม้ว่าเพื่อนของท่านจะเคยเป็น
พระในชาติก่อน แต่กลับมาเกิดเป็นหนอนอยู่ในกองมูลวัว  ท่านคิดว่า 
“เราจะทิ้งเพื่อนให้อยู่ในที่แย่ๆ อย่างนั้นไม่ได้เด็ดขาด”
 ท่านจึงไปที่กองมูลวัวนั้น แล้วก็ร้องเรียกเพื่อน เจ้าหนอนตัวน้อย
เพื่อนของท่านก็โผล่หัวออกมาจากกองมูลแล้วก็ถามว่า “เธอต้องการ
อะไร”
 เทวดาตอบว่า “ชาติก่อนเราเคยเป็นเพื่อนรักกัน  เราเคยเป็นพระ 
ด้วยกัน  ตอนนี้ ด้วยกรรมดีของเรา ท�าให้เราจุติบนสวรรค์  ข้างบนนั้น
สวยงามมาก  ส่วนท่านโชคร้ายท่ีมาเกิดใหม่ในกองมูลวัวนี้  แต่ 
ไม่เป็นไรหรอกนะ เราจะช่วยท่าน  จะพาท่านขึ้นไปอยู่บนสวรรค์กับ
เรา”
 “เดี๋ยว! เดี๋ยว! เดี๋ยว! แล้วบนสวรรค์มันมีอึหรือเปล่าล่ะ”
 “ไม่มีอย่างแน่นอน  อุจจาระมันน่ารังเกียจออกจะตาย”
 “ง้ันฉนักไ็ม่ไปด้วยหรอก  ฉนัชอบอขึองฉนั  อเึป็นอาหารแสนอร่อย  
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แล้วกเ็ป็นท่ีอยู่ท่ีแสนสบาย ท้ังอุน่ท้ังหอม  ถ้าสวรรค์ไม่มอี ึ ฉนัเอามนั 
ติดไปด้วยได้หรือเปล่า”
 “เฮ้ย! ไม่ได้หรอก!”
 “งั้นฉันก็ไม่อยากไปหรอก”
 เทวดาก็เลยคิดว่า “ถ้าเราท�าให้หนอนเห็นด้วยตาตัวเองว่าสวรรค์
เป็นยังไง เรามั่นใจว่าเขาจะชอบท่ีนั่น และเขาก็จะเข้าใจว่า สวรรค์น่ะ
ดีกว่ากองอาจมไม่รู้กี่เท่า”
 เมื่อคิดดั่งนั้น เทวดาจึงคว้าตัวหนอนและพยายามจะดึงมันขึ้นมา
จากกองมูล  แต่เพราะตัวของเจ้าหนอนน้อยเต็มไปด้วยมูลลื่นๆ เจ้า
หนอนเลยดิ้นหลุดหนีไปอยู่ส่วนท่ีลึกท่ีสุดของกองมูล  หากเพราะ
มิตรภาพท่ีลึกซึ้งในอดีต เทวดาจึงเอามือข้างหนึ่งบีบจมูกและใช้อีก
ข้างล้วงเข้าไปในกองมลู พยายามจะหาเพือ่น ในท่ีสุด ท่านกเ็จอเพือ่น 
และพยายามดึงตัวเพื่อนออกมาอีก  แต่เจ้าหนอนกลับตะโกนโวยวาย
และบิดตัวไปมา จนในที่สุด ก็หนีกลับไปอยู่ในกองมูลได้
 ทุกครั้งท่ีเทวดาเกือบจะจับเจ้าหนอนออกมาจากกองมูลได้ เจ้า
หนอนก็ดิ้นหลุดหนีรอดไปทุกครั้ง หลังจากพยายามหลายต่อหลาย
ครั้ง  เทวดาก็ถอดใจกลับสวรรค์ไป
 ท�าไมมันถึงเป็นอย่างนั้นล่ะ ก็เพราะว่า “ฉันชอบอึของฉันน่ะสิ มัน
เป็นบ้านของฉัน และมันก็หอมมากด้วย”  ท�าไมพวกคุณไม่ยอมปล่อย
วางอุจจาระของคุณน่ะหรือ  ก็เพราะว่ามันน่าหลงใหลมากใช่ไหม  
เราเรียกสิ่งนั้นว่าอุปาทานหรือการยึดติด  อาตมาถึงต้องมาล้างสมอง
พวกคุณไงล่ะ พยายามหลอกล่อพวกคุณ   ให้คุณท�าสมาธิให้ได้  ถ้า
คุณเข้าฌานได้สักสองสามครั้ง  “โอ้โห! ฌานนี่มันยอดเยี่ยมจริงๆ”  
คุณก็จะเข้าใจว่าความสุขที่แท้จริงคืออะไร  คุณจะเข้าใจว่าอาจมคือ
อะไรและสวรรค์คืออะไร  ประสบการณ์เช่นนี้จะเปลี่ยนคุณไปเลย
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ถาม: อริยมรรคมีองค์ ๘ เรียงตามล�าดับความส�าคัญหรือเปล่าคะ

ตอบ: ถกูต้อง มรรคแรกกค็อืสัมมาทิฐิ อนัจะพาคณุไปสู่มรรคประการ 
ต่อๆ ไปจนส้ินสุดท่ีมรรคสุดท้าย ซึง่คอืสมาธิหรอืฌาน  ในมหาจตัตาร-ี 
สกสูตร มีกล่าวไว้ว่า มรรคแต่ละประการจะน�าไปสู่มรรคประการถัด
ไป  และในที่สุด คุณจะเห็นสิ่งต่างๆ อย่างที่มันเป็นอยู่จริงๆ  คุณจะ
ได้ปัญญาญาณอันน�าไปสู่นิพพาน  เพราะฉะนั้นท่ีคุณกล่าวก็ถูกต้อง
แล้ว การเดินตามเส้นทางแห่งอรยิมรรคเป็นการปฏิบัติธรรมไปโดย
ล�าดับนั่นเอง
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เมตตาสต ิ

ฝึกจิตประจ�าวัน ๕



เมตตาสต ิฝึกจิตประจ�ำวัน 149

ถาม: โยมป่วยมาสักระยะแล้วค่ะ ไม่ทราบว่า เราจะใช้ส่ิงท่ีเราเรยีนรู้ 
จากการท�าสมาธิเพื่อรักษาความเจ็บป่วยได้อย่างไรบ้างคะ หรือเรา
ควรจะท�าใจกับสิ่งที่เป็นอยู่ ไม่ต้องพยายามรักษาตัวให้หาย

ตอบ: ปล่อยให้มนัเป็นไป แล้วคณุกจ็ะดขีึน้  หากคณุพยายามจะหาย 
ป่วย บางที อาการจะแย่ลง โรคภยัไข้เจบ็หลายอย่างเกิดจากความเครยีด  
หรือท�างานหนักเกินไปจนร่างกายล้า  ดังนั้น หากคุณต้องการเอาชนะ
ความเจ็บป่วย ขั้นแรก คุณต้องยอมรับและเลิกต่อสู้กับมัน เมื่อคุณ
ผ่อนคลาย ไม่พยายามควบคุมบังคับว่าต้องหายป่วยนะ โดยท่ัวไป
แล้วโรคภัยมันก็จะไม่อยู่นานนัก  ยิ่งคุณต่อต้านมัน ความเครียดก็ยิ่ง
เพิ่ม แล้วอาการก็จะแย่ลง
 อาตมามีเรื่องเล่าให้ฟังสองเรื่องที่แสดงให้เราเห็นว่า บางครั้งการ
ฝึกกรรมฐานก็ช่วยชีวิตเราได้
 เมื่อหลายปีก่อน ในโครงการฝึกกรรมฐานที่ิซิดนีย์ มีชายคนหนึ่ง
หายใจเสียงดงัมากระหว่างนัง่สมาธิ สองสามวันต่อมา กมี็คนเขยีนบ่น 
ใส่ลงในกล่องค�าถาม อาตมาเลยบอกว่า ชายคนนี้ก�าลังจะตายด้วย
โรคมะเร็งจมูก หมอถอดใจไม่รักษาแล้ว การมาลองฝึกกรรมฐานเรียก
ว่าเป็นเชือกเส้นสุดท้ายท่ีเขานึกออกว่าอาจจะชว่ยให้เขามีชีวิตอยู่ต่อ
ไปได้ พออาตมาบอกไปอย่างนั้น ก็ไม่มีเสียงบ่นอีกเลย มีแต่ความเห็น
อกเห็นใจ
 วันสุดท้ายของโครงการ ชายคนนี้มาขอคุยกับอาตมาเป็นพิเศษ 
เขาบอกว่าในช่วงนัง่สมาธิสองชัว่โมงสุดท้ายนัน้ เกิดเรือ่งน่าประหลาดใจ 
ขึ้น เขาเล่าว่า เขานั่งสมาธติามปกติคือหายใจทางปาก แล้วจู่ๆ เขาก็ 
ได้ยินเสียง “ป๊อบ” และสามารถหายใจทางจมูกได้ มันเป็นอย่างนั้นแค่
ประมาณหนึ่งนาที ก่อนที่ก้อนเนื้อจะปิดอีกครั้ง อาตมาคิดกับตัวเอง
ว่า เขาปล่อยไว้นานเกินไป หากเขาเริ่มเจริญกรรมฐานเร็วกว่านี้ เขา
อาจจะท�าให้ก้อนเนื้อหดตัวก็ได้ อย่างไรก็ดี เขาก็ฝึกสมาธิต่อไป
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 สองสามปีต่อมา ขณะที่อาตมาไปบรรยายธรรมที่ซิดนีย์ ชายคน
หนึ่งเดินมาหาอาตมาและบอกว่า เขาคือชายคนนั้นท่ีหายใจเสียงดัง 
เขาเล่าว่าเขามุ่งหน้าเจรญิสมาธิต่อ และก้อนเนือ้กล็ดขนาดลงจนหมด  
ตอนนี้ เขาหายดีแล้วและอุทิศชีวิตสอนการเจริญกรรมฐานให้คนอื่น
 อีกเรื่องหนึ่งมาจากโครงการปฏิบัติธรรมท่ีอาตมาจัดท่ีศูนย์ปฏิบัติ
ธรรมเก่าของเราทางเหนือของเพิร์ธ
 ชายคนหนึ่งมาเข้าโครงการอบรมกรรมฐานโดยสวมหน้ากากยาง 
เขาบอกอาตมาในวันแรกท่ีเจอกันว่าเขาไม่แน่ใจว่าจะอยู่ได้ถึงเก้าวัน
หรอืไม่ เพราะเขาเป็นผืน่คนัเรือ้รงัท่ัวตวัและคนัมากจนต้องใส่หน้ากาก 
เพื่อป้องกันไม่ให้ตัวเองเกาจนหนังหลุด  เขาเลิกขากางเกงและถลก
เสื้อให้อาตมาดู ตัวเขาเป็นผื่นอักเสบไปหมด
 อาตมาประทับใจมากท่ีเขาอยู่จนครบเก้าวนั  เมือ่เขามาหาอาตมา 
ตอนจบโครงการ เขาไม่ได้ใส่หน้ากากแล้ว เขาถลกเสื้อและกางเกงให้
ด ูผืน่หายไปจนหมดยกเว้นบรเิวณรอบๆ ข้อเท้ายงัเหลือเป็นแถบกว้าง 
ประมาณหนึ่งถึงสองนิ้ว   อาตมาดีใจที่เห็นสีหน้าโล่งอกของเขา  เขา
เป็นอิสระจากความทรมานทุกนาทีแล้ว
 ถกูต้องแล้วท่ีการเจรญิสมาธิช่วยได้  แต่คณุต้องผ่อนคลาย ปล่อย 
วาง สงบนิ่งและพยายามหยุดควบคุมสิ่งต่างๆ หากคุณนั่งสมาธิเพื่อ
ขจัดโรค มันจะไม่ได้ผล หากคุณนั่งสมาธิเพื่อความสงบ เพื่อให้หยุด
นิ่ง เพื่อให้มีเมตตา โรคก็จะหายไป  นั่นเป็นเหตุว่าท�าไมแพทย์ถึง
แนะน�าคนไข้ให้นั่งสมาธิ

ถาม: ผมทราบดีว่าเราควรจะยอมรับอดีตและปล่อยวาง แต่บางครั้ง 
เหตุการณ์ท่ีเลวร้ายในอดีตก็ตามมาหลอกหลอน  เราจะฝึกยอมรับ
อดีตจากการเจริญสมาธิได้อย่างไรครับ แล้วผมจะรู้ได้อย่างไรว่าผม
ปล่อยวางอดีตได้แล้ว
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ตอบ: คณุรู้ว่าคณุท�าส�าเรจ็แล้วเมือ่มนัไม่กลบัมารบกวนคณุอกีต่อไป 
ไง พูดง่ายๆ ก็คือ คุณรู้สึกว่ามันเป็นแค่สิ่งท่ีเกิดขึ้นในอดีต “ไม่เห็น 
จะมีอะไร มันไม่ส�าคัญอีกต่อไปแล้ว”
 สาเหตุท่ีมันกวนใจคุณอยู่ตลอดเวลาก็เพราะคุณให้ความส�าคัญ
กับมันและคิดว่าควรจะจัดการกับมันเสีย คุณไม่ยอมปล่อยมันไปจน
กลายเป็นว่าคณุลงโทษตวัเองซ�า้แล้วซ�า้เล่า  บางที นัน่เป็นแนวโน้มของ
วัฒนธรรมตะวันตกซึ่งมีผลกับคนทางตะวันออกเช่นกัน คุณคิดว่าคุณ
สมควรถูกลงโทษ ถูกต�าหนิและเจ็บปวดเพราะสิ่งท่ีคุณท�า
 บางคนคดิว่าตวัเองควรทนทุกข์แม้ว่าเขาไม่ได้ท�าอะไรผดิเลยกต็าม  
เขาคิดว่าเขาสมควรจะเจ็บปวดเสียยังง้ัน นั่นมันเป็นความคิดบ้าๆ  
ตามหลักศาสนาพุทธ ถึงแม้คุณได้ท�าผิดไป คุณก็ไม่โดนลงโทษ
 ดังนั้น ขอให้ยอมรับรู้ว่าตนได้ท�าผิดพลาดไป ให้อภัยตนเองและ
เรียนรู้จากความผิดนั้นเพื่อที่ว่าจะได้ไม่ท�าผิดแบบเดิมอีก นั่นคือสิ่งที่
เราควรท�า รับรู้ ให้อภัยและเรียนรู้  ไม่มีการลงโทษนะ
 เมื่อไม่มีการลงโทษ มันก็ง่ายที่จะปล่อยวาง เมื่อคุณคิดว่าต้องมี
การลงโทษ มันก็จะท�าให้เรื่องราวซับซ้อนยุ่งเหยิง เพราะคนเรามัก
ชอบปิดบังความจริงและไม่ยอมรับว่าเราท�าอะไรลงไป เราไม่ยอมไป
แตะต้องเรือ่งราวนัน้เพราะกลัวเจบ็ เราปล่อยวางไม่ได้เพราะพยายาม 
เลี่ยงการถูกลงโทษซึ่งเราคิดว่าเราสมควรได้รับ
 ดังนั้น ขอให้เข้าใจว่า ไม่มีการลงโทษ แล้วจะท�าให้การปล่อยวาง
อดตีนัน้ง่ายมาก  อย่ายดึเรือ่งผดิพลาดในอดตีไว้และท�าร้ายจติใจตนเอง

ถาม: ผมดเูหมอืนจะปฏบิตัไิปได้ดสัีกพกั แต่แล้วจะต้องมอีะไรสักอย่าง 
มาท�าให้เครียด เลยหวนกลับไปหานิสัยเสียเดิมๆ โดยเฉพาะเวลาอยู่
บ้าน ผมดทีูวท้ัีงวนัเพือ่หย่อนใจเพราะไม่อยากเผชญิความเครยีดในการ 
ท�ากรรมฐาน
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ตอบ: นั่นเป็นเรื่องปกติที่เกิดขึ้นได้ คนเราเครียดอยู่แล้ว แต่มักเพิ่ม
ความเครียดด้วยการมีปฏิกิริยาต่อความเครียดอย่างไม่ค่อยฉลาด  
ตอนนี้ คุณอยู่ที่นี่ ไม่มีทีวี เพราะฉะนั้นขอให้ลืมบ้านเสีย และใช้เวลา
ของคุณขณะอยู่ที่นี่พัฒนาจิตให้เย็น ยอมรับสิ่งต่างๆ ด้วยใจสงบ และ
ยนิดท่ีีมช่ีวงเวลาท่ีรู้สึกสงบโดยเฉพาะเวลาท�าสมาธิ  เมือ่คณุกลบับ้าน 
คุณก็จะมีทักษะท่ีเป็นประโยชน์ และจะไม่ต้องเจอกับความเครียดท่ี
ตัวคุณก่อเอง  คุณจะสามารถใช้เทคนิคง่ายๆ ท่ีเรียนรู้จากการมา
ปฏิบัติธรรมครั้งนี้ นั่นคือ นั่งลง วางจิตให้สงบศึกกับความเครียด  
เจริญเมตตาและความอ่อนโยน และความเครียดก็จะอันตรธานไป

ถาม: ดิฉันกลัวแมงมุมและแมลงบินได้บางชนิดมาก  ความกลัวนี้
ไม่มีเหตุผลค่ะ ดิฉันอยากฆ่ามัน เลยต้องผิดศีล  ดิฉันจะเลิกกลัว 
ได้อย่างไรคะ จะได้ไม่ฆ่าสัตว์พวกนี้อีก

ตอบ: ตอนนี้ แถวนี้ไม่มีแมลงหรือแมงมุมมากนัก ดังนั้น อันดับแรก 
อย่าไปคดิถงึหรอืกงัวลกบัมนั สนใจแต่เจรญิสมาธิและท�าจติใจให้สงบ 
เยือกเย็น  เมื่อใจสงบและมีความสุข ก็จะไม่มีปัญหาอีกต่อไป  ต่อไป 
เมื่อคุณเห็นแมงมุมหรือแมลงบินผ่านไป คุณอาจจะคิดว่า “แปลกจัง 
ฉนัไม่มปีฏกิิรยิาอะไรเลย”  นีเ่ป็นเพราะความสงบนิง่จากการเจรญิสมาธิ
ช่วยแก้ปัญหานั้นได้ชั่วคราว
 พระอุปัชฌาย์ของอาตมา สมเด็จพระพุฒาจารย์ (เกี่ยว อุปเสโณ) 
บอกอาตมาว่า ท่านไม่ได้นัง่สมาธิมากสักเท่าไรเว้นแต่ตอนเป็นพระใหม่  
ตอนนั้นท่านฝึกกรรมฐานในป่าและพอออกจากสมาธิ ก็เจองูพิษนอน
ขดอยู่บนตัก งูในเมืองไทยนั้นอันตรายมาก ถ้าคุณขยับตัว งูก็จะกัด
ก่อนเลย  อย่างไรกต็าม ถงึแม้ท่านจะรู้ว่ามนัอนัตรายขนาดไหน ท่านก็ 
ไม่กลัวสักนดิเดยีว ท่านถงึตระหนกัว่านีค่อืส่ิงท่ีเกิดขึน้เม่ือฝึกกรรมฐาน  
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ส่ิงท่ีคณุเคยกลวัจะไม่น่ากลวัอกีต่อไป มนักแ็ค่งู ส่ิงนีเ้กิดขึน้เพราะจติใจ 
คุณสงบเย็น ไม่ช้า งูก็เลื้อยไป แล้วท่านก็ลุกขึ้น
 สิ่งเดียวกันนี้จะเกิดกับคุณเรื่องการกลัวยุงและแมงมุม  ตอนนี้คุณ
ยังไม่ต้องพยายามแก้ปัญหานี้ แค่ฝึกจิตให้นิ่ง เข้าสมาธิให้ลึกก่อน 
และเมื่อใจสงบ เยือกเย็นและมีความสุข คุณก็จะไม่กลัว  ความสงบ
นิ่งนี้จะปรับสมองคุณเสียใหม่ให้หายจากโรคกลัว  ดังนั้น ขอให้เพียร
ฝึกเจริญสมาธติ่อไป

พระอาจารย์ยิ้ม แล้วเหลือบมองเพดาน

 ตอนอาตมาอยู่เมืองไทย มีแมงมุมทารันทูล่าเดินไต่บนคานกุฏิ  
บางที มันก็ร่วงลงมา เพราะอากาศร้อนมาก อาตมาเลยใส่แค่สบง
และเปลือยอก พวกมันตกลงมาบนอกของอาตมาบ่อยๆ แต่อาตมาไม่
กลัว แค่จั๊กจี้นิดหน่อย
 มีแมงมุมทารันทูล่ามาวิ่งบนหน้าอก ก็สนุกดีนะ มันไม่กัดหรอก 
มันแค่เดินเล่นเท่านั้นเอง
 สักพัก คุณก็จะไม่กลัวอะไรแบบนี้เลย ความกลัวมันหายไปเสีย
อย่างนัน้  ถ้าคณุพยายามขจดัความกลวั มันจะยิง่แย่ลง  ถ้าคณุปล่อย 
ให้มันเป็นไปตามเพลง โดยท�าใจให้สงบเต็มไปด้วยเมตตา ความกลัว
ก็จะหายไปเอง

ถาม: เวลาพระอาจารย์หงุดหงิดกับความประพฤติหรือการกระท�า
ของลูกศิษย์ พระอาจารย์รู้สึกว่าอยากจะเลิกเป็นอาจารย์ แล้วปล่อย
พวกเขาให้เป็นไปตามยถากรรมบ้างไหมคะ

ตอบ: อย่าไปหงุดหงิดสิ คดิเสียว่ามันเป็นเรือ่งตลก เวลาใครท�าอะไร 
งี่เง่า คุณก็คิดว่า “ฮ่า ฮ่า ตลกจัง”
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 ประการแรก คุณต้องท�าใจว่าคนเราท�าสิ่งโง่ๆ ได้เสมอ  ประการที่
สอง เมื่อพวกเขาท�าอะไรโง่ๆ คุณก็พยายามมองหาเห็นด้านข�าๆ ของ
สิ่งที่เกิดขึ้น คุณจะเห็นว่าคนเรานั้นงี่เง่าได้ขนาดไหน แล้วคุณก็เอาไป
เล่าให้คนอื่นฟัง หัวเราะข�ากันสนุกไป พระชาคนาถเคยท�าอะไรงี่เง่า.... 
เอ้อ... อาตมาไม่พูดดีกว่า เขาตัวโตกว่าอาตมา

พระอาจารย์หันไปมองพระชาคนาถภิกขุ ลูกศิษย์ท่านที่นั่งอยู่ข้างๆ 
ท่าน และแกล้งท�าตัวสั่นด้วยความกลัว

 เราต่างท�าเรื่องโง่ๆ ได้ด้วยกันทั้งนั้น  อย่าหงุดหงดิไปเลย  ความ
หงุดหงดิเป็นตัวบ่งบอกว่าคุณก�าลังพยายามควบคุม พยายามบรรลุ
สิ่งนั้นสิ่งนี้  อาตมามักสอนว่า พวกเราอย่าท�าตัวเป็นพวกชอบควบคุม 
และอาตมาก็พยายามไม่ควบคุมใคร อาตมาไม่ใช่เจ้าอาวาสท่ีชอบ
บังคับใคร อาตมาไม่แม้แต่จะควบคุมจิตใจตัวเอง อาตมาปล่อยให้มัน
เป็นไปตามสบาย เดี๋ยวมันก็สงบเอง สงบนิ่งและมีความสุขมากกว่า
พยายามบังคับให้มันสงบ  ดังนั้น การท่ีอาตมาไม่พยายามบังคับพระ
ลูกวัด อาตมาก็ไม่หงุดหงิดเมื่อพวกเขาท�าเรื่องงี่เง่า...
 อาตมาได้ยนิมาว่า ผ้าขาวท่ีวดัคนหนึง่ (ผู้ถอืศลีแปดท่ีวดัเพือ่เตรยีม 
ตัวบวช) ประท้วงหยุดงาน

ผ้าขาวคนหนึ่งที่อยู่ท้ายหอปฏิบัติธรรมหลุดเสียงหัวเราะออกมา พระ
อาจารย์ก็เลยหัวเราะด้วย

 แทนที่จะหงุดหงดิ อาตมาก็คิดว่ามันตลกดี อาตมาไม่รู้ว่าเขาจะ
ท�าอะไร  เขาอยากจะประท้วงหยุดนานเท่าไรก็ได้ถ้าเขาไม่ตั้งสหภาพ
แล้วชวนผ้าขาวคนอืน่ๆ ให้ร่วมประท้วงด้วย หรอืเข้าร่วมสหภาพแรงงาน  
ไม่งั้น อาตมาต้องล�าบากแน่ๆ
 เพราะฉะนั้น อย่าไปถือสา  หัวเราะขันเสีย  ความหงุดหงิดเป็น
หนึง่ในสัญญาณท่ีแสดงถงึความไม่รู้ความเป็นจรงิของชวีติ เป็นสัญญาณ 
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ว่าเรามคีวามคาดหวงัมากมาย  ขอให้พวกเราลดความคาดหวงัลงเสีย 
บ้าง แล้วจะได้ไม่หงุดหงิด
 ยกตัวอย่างเช่น มันเป็นธรรมเนียมไปเสียแล้วว่าน�้าในแท้งก์เรา 
จะหมดในช่วงโครงการปฏิบัติธรรม คุณคิดว่าเมื่อเปิดก๊อก แล้วจะมี
น�้าไหลออกมาหรือ  ฝันไปแล้วล่ะ เพียงแค่มีก๊อกน�้าอยู่ท่ีนั่น ไม่ได้
หมายความว่าจะมีน�้านะ

ถาม: ความแตกต่างระหว่างวินัยกับการควบคุมคืออะไรครับ ท่าน
แยกความต่างระหว่างการปฏิบัติตามวินัยอย่างเคร่งครัดกับการเป็น
คนชอบควบคุมบังคับตรงไหนครับ

ตอบ: อาตมาเจอค�าถามนีห้ลายต่อหลายครัง้ ค�าตอบท่ีอาตมาให้นัน้ 
มาจากหนงัสือ The Art of War (ต�าราพชิยัสงครามของจนีเขยีนโดย 
ซุนจื่อ) ซึ่งกล่าวถึงนายพลคนหนึ่งท่ีสร้างกองทัพท่ีมีวินัยดีท่ีสุดใน 
ประเทศ
 จกัรพรรดเิรยีกนายพลคนนีเ้ข้าพบแล้วถามว่า “เจ้ามเีคลด็ลบัอะไร 
ในการสร้างวินัย ทหารของเจ้าปฏิบัติตามค�าสั่งของเจ้าเสมอ ไม่เคย
แขง็ข้อเลย” นายพลตอบว่า “ทหารของข้าพเจ้าเป็นทหารท่ีปฏบิตัติาม
ค�าส่ังข้าพเจ้า เพราะข้าพเจ้าบอกให้พวกเขาท�าในส่ิงท่ีพวกเขาต้องการ
ท�าเท่านั้นพระเจ้าค่ะ”
 ถ้าใครมาบอกให้อาตมาท�าอะไรท่ีอาตมาอยากจะท�าอยู่แล้ว ก็
แน่นอนว่าอาตมาจะต้องท�าตามค�าเสนอแนะนั้น แต่คนเราจะอยาก 
ตืน่แต่เช้าลกุขึน้มาฝึกทหารได้อย่างไร แล้วทหารจะอยากออกรบท้ังๆ  
ที่รู้ว่าอาจต้องบาดเจ็บหรือตายได้อย่างไร
 ค�าตอบก็คือแรงจูงใจ นายพลท่านนั้นเป็นนักสร้างแรงจูงใจท่ียิ่ง
ใหญ่ เมื่อระฆังปลุกในตอนเช้า ทหารมีแรงจูงใจมากจนพวกเขาอาจ
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ตื่นก่อนเวลาด้วยซ�้า พวกเขาอยากจะฝึก ดังนั้น จึงไม่จ�าเป็นต้องมีใคร
มาสั่ง แถมอาจอยากฝึกเพิ่มอีกต่างหาก และในยามศึก พวกเขา 
ก็เต็มไปด้วยกระแสความรักชาติ ความเสียสละของนักรบ ฯลฯ จน
แทบจะรอค�าส่ังออกรบไม่ไหว  สร้างแรงจงูใจคอืเคลด็ลบัของการสร้าง
วินัยนั่นเอง
 ในโครงการปฏิบัติธรรมครั้งนี้ เรามีตารางเวลาคร่าวๆ อยู่ แต่มี
แค่สี่เวลาเท่านั้นที่คุณต้องจ�า เวลาอาหารเช้า ธรรมบรรยายตอนเช้า 
อาหารกลางวัน และถามตอบปัญหาธรรมช่วงค�่า ถ้าคุณไม่อยากมา
ฟังอาตมาพูด ก็เหลือแต่เวลาอาหารเช้าและอาหารกลางวัน อาตมา
จะต้องวางกฎบังคับให้คุณไปตามเวลาอาหารไหม? ไม่ต้องใช่ไหม? 
ท�าไมล่ะ เพราะคุณอยากจะไปอยู่แล้วไง
 เรือ่งอืน่ๆ ท่ีนีก่เ็หมอืนกนั อาตมาก�าลงัล้างสมองพวกคณุ จงูใจคณุ 
ให้อยากเจริญสมาธ ิวินัยเริ่มจากตรงนี้

 
ถาม: เราจะจัดการกับคนเจ้ากี้เจ้าการยังไงดีคะ ขอค�าแนะน�าวิธีการ
อย่างละเอียดด้วยค่ะ

ตอบ: เราควบคุมเพราะกลัวท่ีจะปล่อยวาง  เราพยายามควบคุม
เพราะเราเคยเจ็บปวด เราเลยคิดว่า เราต้องป้องกันตัวเราด้วยการ
วางแผนอนาคตและพยายามควบคุมสภาพแวดล้อม แต่ชีวิตเราก็ยัง
เจอส่ิงท่ีไม่น่าพึงประสงค์อยู่ดี จริง ๆ แล้ว ยิ่งคุม ยิ่งพลาด ถ้าคุณ
อยากปลอดภัยจริง ๆ ขอให้ปล่อยวาง
 อาตมาได้จักรยานคันแรกเมื่ออายุ ๑๑ ขวบ ตอนแรก อาตมากลัว
ล้มจัด เลยจับแฮนด์รถแน่นจนสันมือขาวไปหมด ตอนจะเลี้ยว ก็ตัว
แข็งทื่อมากจนเสียสมดุล แล้วก็เลยล้มตลอด ฮ่า! ฮ่า! อย่างไรก็ตาม 
ผ่านไปสักพัก ก็ลืมเรื่องการล้ม เล่นไปเรื่อย ๆ เมื่อเราผ่อนคลาย เรา
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ก็ปั่นจักรยานได้โดยไม่มีปัญหา
 เมื่อมองย้อนไป อาตมาก็ตระหนักว่า ความกลัวท�าให้จักรยาน
อาตมาล้ม ความกลัวท�าให้เราพยายามควบคุม และการควบคุมก็ท�า 
ให้เราล้ม
 เมื่อคุณเริ่มเข้าใจกลไกการเกิดความผิดพลาด คุณจะเลิกกลัว  
สาเหตุหนึ่งก็คือ คุณตระหนักว่า ไม่เป็นไรหากเราจะล้มเหลว  เมื่อเรา
รู้ว่า เราผิดพลาดกันได้ เราก็ไม่เกร็งและเลิกเป็นจอมบงการ

 ท�าไมเราถึงพยายามควบคุม?

 ความกลัวไง เพราะฉะนั้นขอให้เราปล่อยวางความกลัวเสีย เลิก
กลัวว่าคนอื่นจะคิดอย่างไรกับคุณ ไม่มีใครเขามัวคิดถึงคุณหรอก คุณ
ไม่ได้ส�าคัญอะไรจะปานนั้น
 ขอให้เราเลกิเกร็ง และปล่อยตัวเองให้ผิดพลาดตามสบาย เราจะ
ได้ไม่เป็นจอมบงการ เมื่อเราเลิกควบคุม จิตก็จะสงบ ใจก็จะสบาย 
และจักรยานก็จะไม่ล้มอีกแล้ว

 
ถาม: ตลอดสี่ปีที่ผ่านมา ผมมีอาการตกใจกลัวอย่างรุนแรง (panic 
attack) อยู่เนอืง ๆ ท้ัง ๆ ท่ีนัง่สมาธิทุกวัน และยงัฝึกโยคะกบัมวยจีน   
ผมประสาทเสียกลัวมันจะเกิดตลอดเวลา  เราจะป้องกันอาการตกใจ
กลัวอย่างรุนแรง (panic attack) นี้อย่างไรดีครับ

ตอบ: อาตมามักจะตอบค�าถามนี้ด้วยการเล่าเรื่องหญิงสาวคนหนึ่ง 
ตอนนัน้เธอก�าลังเรยีนทันตกรรมท่ีมหาวิทยาลยัแอดเิลดของออสเตรเลยี  
เธอมีอาการตกใจกลัวอย่างรุนแรงมากจนไม่กล้าออกนอกห้องนอน
หรือแม้แต่จะลุกจากเตียง ไม่มีใครช่วยเธอได้แม้แต่จิตแพทย์ เธอโทร
มาหาอาตมาเพราะลุงเธอเป็นลูกศิษย์อาตมา
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 อาตมาบอกใหเ้ธอมองหาจุดท่ีเกิดอาการ panic attack ใน
ร่างกายเธอเอง เธอตอบว่าไม่รู้ อาตมาก็เลยบอกให้เธอพยายาม
ส�ารวจดู แล้วอีกสามสี่วัน ค่อยโทรคุยกันใหม่  สิ่งท่ีอาตมาท�าลงไปคือ 
หาอะไรให้เธอท�าอย่างมีจุดหมาย
 สามสี่วันต่อมา เธอก็โทรมาบอกว่า “มันเกิดบริเวณทรวงอกค่ะ”
 “ดีมาก ไหนลองอธิบายให้อาตมาฟังสวิ่าอาการมันเป็นยังไง”
 เธอตอบไม่ได้ อาตมาก็เลยบอกให้เธอคอยส�ารวจครั้งหน้าท่ีเกิด
อาการ แล้วค่อยโทรมาใหม่ อาตมาหาอะไรให้เธอท�าอีก ครั้งนี้ ให้เธอ
ใช้สติและฝึกความตระหนักรู้ถึงอาการทางกายภาพท่ีเกิดขึ้นเมื่อเกิด 
panic attack
 สามวันต่อมา เธอโทรมา อาตมาประทับใจมากเพราะเธอเก็บ 
รายละเอียดอาการที่เกิดขึ้นได้ดีมาก
 คราวนี้ อาตมาสอนเธอว่า “คุณมีสติตระหนักรู้ถึงอาการทางกาย
ที่เกิดขึ้นดีมาก คราวนี้ ลองฝึกความกรุณานะ  ครั้งต่อไป เมื่อเกิด 
panic attack อีก และคุณรู้สึกถึงอาการทางกายเหล่านั้น ขอให้ใช้
มือนวดที่บริเวณหน้าอกด้วยใจอ่อนโยน ถ้าท�าเองไม่ถนัด ก็ขอให้ใคร
มาช่วยท�าให้”
 อีกสามสี่วันต่อมา เธอโทรมาหาอาตมาอีก “ดิฉันท�าตามที่พระ
อาจารย์บอกค่ะ”
 “แล้วเป็นไงบ้าง”
 “พอดิฉันนวด ความรู้สึกไม่สบายที่อกก็หายไปค่ะ”
 “แล้วอาการ panic ล่ะ”
 เธอนิง่เงียบไป เพราะวินาทีนัน้เธอกเ็ห็นความจรงิกระจ่าง “อาการ  
panic ก็หายไปค่ะ”
 สองสามสัปดาห์ต่อมา เธอก็สามารถออกนอกห้องได้และกลับไป
เรียนหนังสือต่อ เธอเป็นคนปัญญาดีมาก เรียนจบทันตแพทย์ศาสตร์
ได้เกยีรตนิยิมอนัดบัหนึง่ เธอแต่งงานกบัแฟนหนุ่มท่ีช่วยดแูลเธอตลอด
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เวลาที่เธอป่วย อาตมาไปท�าพิธีอวยพรแบบพุทธให้เธอที่ Sunken 
Gardens มหาวิทยาลัยแห่งรัฐเวสเทิร์นออสเตรเลีย เธอเสนอชื่อ
อาตมาเป็นบุคคลแห่งปีด้วยนะ แต่อาตมาไม่ได้รางวัลหรอก ฮ่า! ฮ่า!
 อย่างไรกด็ ีอาตมาซาบซึง้ใจมากท่ีเธอเสนอชือ่อาตมาเพราะ “พระ 
อาจารย์ช่วยชีวิตดิฉันไว้”  ตอนนี้ เธออยู่กับสามีอย่างมีความสุขท่ี
ซิดนีย์ เป็นทันตแพทย์ฝีมือเยี่ยม ชีวิตมีความสุขมากและไม่มีอาการ
ตกใจกลัวอย่างรุนแรงหรือ panic attack อีกเลย
 ตอนนี้ เราก็รู้วิธีจัดการกับ panic attack แล้วนะ คนส่วนใหญ่
ยังไม่มีทักษะดีพอที่จะจัดการกับปัญหาทางจิต แต่อาการ panic at-
tack นั้นจะมาพร้อมกับความรู้สึกทางกายเสมอ ดังนั้น การฝึกสติให้
พร้อมรับรู ้กับความรู ้สึกทางกายเหล่านั้นจะช่วยให้เราแก้ปัญหา 
panic attack ได้ เมื่อเราบรรเทาอาการทางกายให้ผ่อนคลาย 
อาการทางจติก็จะทุเลาไปด้วย
 ความรู้สึกทางกายไม่จ�าเป็นว่าจะเกิดท่ีบริเวณทรวงอกเสมอไปนะ 
เราต้องฝึกสตแิละหาต�าแหน่งท่ีเกิดของมนั จากนัน้ พยายามรบัรู้อาการ 
เหล่านั้นอย่างละเอียดดีจนสามารถเล่าให้คนอื่นฟังได้ เมื่อคุณมีความ
ตระหนักรู้ที่แจ่มชัด คุณก็เยียวยาได้โดยการนวดบริเวณดังกล่าวด้วย
ความอ่อนโยนและเมตตาอย่างท่ีสุด เมือ่อาการทางกายท่ีมาคู่กบั panic  
attack เบาบางลง อาการทางอารมณ์ของเราก็จะจางไปด้วย

 
ถาม: เราจะแก้นิสัยเสียท่ีชอบคิดอะไรๆ ในทางลบได้อย่างไรคะ 
ดิฉันพยายามปล่อยวาง พยายามเจริญเมตตากรรมฐาน แต่ความคิด
ท่ีไม่ดีก็ยังมาวนเวียนอยู่ในหัว ถ้าเราเปดิใจโอบรับมันแบบท่ีพระ
อาจารย์สอน แล้วจิตเราเกิดหลงตามความคิดแย่ๆ พวกนั้น ก็แย่สิคะ 
เราจะควบคุมความคิดเราอย่างไรดีคะ อ้อ… แล้วถ้ามีคนโกรธเราหรือ
พยายามหลอกล่อให้เราท�าอะไรไม่ดี เราควรท�าอย่างไรคะ
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ตอบ: อาตมาขอตอบค�าถามที่ ๒ ก่อนนะ  ในช่วงอบรมกรรมฐานนี้ 
ไม่ต้องไปสนใจว่าใครท�าอะไร พระพุทธเจ้าทรงตรัสสอนไว้ว่า “พวก
เธอจงมีตนเป็นเกาะ มีตนเป็นที่พึ่ง (คือ จงมีธรรมเป็นเกาะ มีธรรม
เป็นที่พึ่ง มิใช่มีสิ่งอื่นเป็นที่พึ่ง)” (มหาปรินิพพานสูตร ทีฆนิกาย) ใคร
จะมาโกรธเราก็เรื่องของเขา ปัญหาของเขา ไม่เกี่ยวกับเรา
 เมื่อคุณกลับบ้าน มันอาจจะยากขึ้นมาหน่อยเพราะโลกเรามีคน 
ขี้โกรธเยอะเสียด้วย แต่ถ้ามีความโกรธพุ่งมาท่ีตัวคุณ ขอให้พยายาม
ปล่อยมันไป ปล่อยให้มันพุ่งผ่านคุณไป หรือท�าตัวเหมือนดอกบัวซึ่ง
เป็นสัญลักษณ์ของพุทธศาสนาเรา ต่อให้มีใครไปปัสสาวะรดดอกบัว 
น�้าสกปรกนั้นก็ไหลผ่านกลีบบัวไป ไม่ทิ้งร่องรอยใดไว้แม้แต่กลิ่น หรือ
หากคุณเทน�้าหอมราดไปบนดอกบัว น�้าหอมก็ไหลกลิ้งตามกลีบบัวลง
ไปสู่พื้นไม่เหลือกลิ่นน�้าหอมเช่นกัน ท้ังนี้เพราะดอกบัวไม่เก็บกักส่ิง
ใดๆ ไว้
 ขอให้สมมติว่าตัวคุณคือดอกบัว ใครจะโกรธ จะด่าว่าอะไร ก็ไม่
เป็นไร หรือใครจะชมว่าคุณดีเลิศประเสริฐเพียงไหน ก็ไม่มีผลกับคุณ 
ค�าพูดใดๆ ของใครก็ตามจะปลิวผ่านคุณไป คุณยังคงเป็นดอกบัวดอก
เดมิไม่เปลีย่นแปลง เพราะคณุไม่เกบ็อะไรในอดตีไว้  นีค่อืแนวทาง 
การบริหารความโกรธที่คนอื่นมีต่อคุณ ความพยายามใดๆ ที่เขาจะ
กระตุ้นให้คุณรู้สึกไม่ดี ท�าสิ่งไม่ดีหรือมีความทุกข์ก็จะสูญเปล่า
 กลับมาค�าถามที่ ๑ นะ เรื่องความคิดเชิงลบในหัวของเราเอง  ถ้า
เรามีอารมณ์เป็นลบกับความคิดเชิงลบ มันจะยิ่งลบไปกันใหญ่นะ ยิ่ง
ถ้าคุณรู้สึกลบที่มีอารมณ์เป็นลบกับความคิดเชิงลบ มันก็กลายเป็น
ลบสามเท่า มันจะลบไปไม่สิ้นสุดจนคุณจะเสียสติ  เพราะฉะนั้นถ้า
ความคิดไม่ดีผุดขึ้นมา ก็ปล่อยมันไป

พระอาจารย์อ้าแขนกว้างท�าท่าโอบรับ

 “ยินดีต้อนรับ ความคิดติดลบทั้งหลาย”
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 ลองดสิูว่า เราจะคดิลบๆ ได้มากขนาดไหน จะได้ลงบนัทึกในกินเนส 
ไหม  เวลาความคิดเชิงลบมันเข้ามาในหัวเรา ลองหัวเราะขันเสีย ท�า
เป็นเรื่องตลกไป มันจะช่วยลดความเป็นลบในใจ และหากคุณเมตตา
กับความคิดติดลบ ไม่หลงติดลบไปกับมัน ปล่อยให้มันติดลบของมัน
ไป ไม่ยุ่งด้วย หรือหัวเราะขันเสีย สักพักมันก็จะหนีหายไปเอง

 
ถาม: กรุณาบอกถึงกุศลของสัมมาวาจาและการไม่นินทา

ตอบ: ในการประชุมศาสนาครั้งหนึ่ง พระสี่รูปที่คุ้นเคยกันร่วมรับ- 
ประทานอาหารกลางวัน ในจังหวะหนึ่งท่ีบทสนทนาเงียบลง พระรูป
หนึ่งก็เอ่ยขึ้นว่า
 “เพ่ือนๆ ครบั ผมมเีรือ่งจะสารภาพ ผมชอบดมู้าแข่งและไปคาสิโน  
ผมจะสวมแว่นตาด�าและวิกผม คนจะได้จ�าผมไม่ได้ ผมติดการพนัน
มากเลยครับ”
 เพื่อนร่วมโต๊ะนิ่งอึ้งไป “ไม่น่าเชื่อเลย... พวกเราคิดว่าคุณบรรลุ
แล้ว แต่กด็แีล้วล่ะท่ีคณุบอกพวกเรา เมือ่เรามอีะไรไม่ดแีละได้สารภาพ 
กับคนที่เราไว้ใจ มันจะดีต่อจิตใจเรา”
 พระอีกรูปหนึ่งลุกขึ้นพูด “ผมอยากสารภาพบ้างครับ ทุกวันจันทร์ 
ผมจะแอบไปร้านขายเหล้าครับ ตกค�่า ผมก็เมาแป๋ ผมติดเหล้าครับ”
 “โอ้โฮ คณุปิดได้เยีย่มมาก เป็นพระกินเหล้านีไ่ม่ดเีลยนะ แต่ดแีล้ว 
ที่คุณสารภาพ”
 พวกเขาหันไปทางพระรปูท่ีสาม “ท่านล่ะ ท�าอะไรนอกรปูนอกรอย 
บ้าง”
 “ผมบอกพวกท่านไม่ได้” พระรูปนั้นกล่าวเสียงเข้ม
 “เถิดน่า มันจะดีกับจิตใจคุณเองนะ”
 พระรูปที่สามสูดหายใจยาวแล้วพูดว่า “มีหญิงสาวคนหนึ่งมาท่ีวัด
เราประจ�า เธอแต่งงานแล้ว แต่... เราก็มีอะไรกัน”
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 “คุณพระช่วย” ทุกคนตกตะลึงไปหมด พระเป็นชู้!
 แต่ในที่สุด ทุกคนก็ท�าใจได้และพูดให้ก�าลังใจเพื่อน “ดีแล้วที่คุณ
สารภาพออกมา เราจะได้ช่วยคุณได้”
 จากนั้น พระทั้งสามรูปก็หันไปทางพระรูปที่สี่ “ท่านล่ะ”
 พระรูปที่สี่นั่งนิ่ง ไม่พูดจา นัยน์ตาตก
 พระรูปอื่นสบตากันด้วยความกังวลต่อเพื่อน พวกเขาพยายาม
เปลีย่นบรรยากาศให้คลายเครยีดด้วยการพดูตลก “ไม่ว่าคณุจะท�าอะไร
ผิดพลาด มันคงไม่แย่ไปกว่าติดการพนัน ขี้เหล้าหรือเป็นชู้หรอกน่า”
 ความเงียบเข้ามาครอบง�าวงสนทนาอีกครั้ง
 “มันแย่ยิ่งกว่านั้น” ในที่สุด พระรูปที่สี่ก็เอ่ยปาก
 เงียบกันไปอีกพัก พระรูปหนึ่งก็กลั้นใจถามว่า “อะไรหรือ ท่าน”
 “ปัญหาของผมคือ... ผมชอบซุบซิบนินทาครับ  เวลาได้ยินเรื่อง
อะไรมา ผมอดพูดต่อไม่ได้ครับ”
 คราวนี้ คุณรู้แล้วนะว่า เราไม่ควรซุบซิบนินทา เพราะมันเลวร้าย 
กว่าติดการพนัน ติดเหล้าหรือเป็นชู้เสียอีก

 
ถาม: การเห็นความไม่จีรังของการรับรู้ทางประสาทสัมผัสท่ัวไปเป็น
ส่วนหนึง่ของการท�าใจให้ชนิและยอมรบัความเปล่ียนแปลง อกีท้ังช่วย 
ให้เราปล่อยวางเมือ่เจรญิกรรมฐานและเลกิพยายามควบคมุใช่หรอืไม่

ตอบ: ถูกต้อง ลองพิจารณาดูนะ อาหารท่ีเรากินกันที่นี่อร่อยไหม ถ้า
อร่อยทุกอย่าง ทุกคนก็กินอย่างเดียวกันได้ เหตุผลท่ีเรามีอาหาร
หลายอย่างให้เลือกเพราะบางจานคุณก็ชอบ บางจานคุณก็ไม่ชอบ 
คนเราเลือกอาหารต่างชนิดกัน

พระอาจารย์กอดอกท�าทีเหมือนประท้วง

 อาตมาไม่เข้าใจว่าท�าไมคนถงึไม่ได้ชอบฟิชแอนด์ชปิส์ (ปลาชบุแป้ง 



เมตตาสต ิฝึกจิตประจ�ำวัน 163

ทอดและมันฝรั่งทอด) กันทุกคน

ญาติโยมในหอธรรมหัวเราะเพราะต่างทราบว่า เป็นอาหารโปรดของ
พระอาจารย์

 มันเป็นอาหารที่อร่อยที่สุดในโลก

ญาติโยมแสดงอาการขัน ไม่คล้อยตามพระอาจารย์

 เราควรกินฟิชแอนด์ชิปส์ทุกวัน ทั้งมื้อเช้าและมื้อกลางวัน แต่สิ่งที่
อาตมาชอบนั้นไม่ใช่สิ่งที่คุณชอบ และบางที ความชอบของคุณเองก็
เปลี่ยน  บางครั้ง คุณก็ไม่อยากกินของท่ีปกติชอบ เพราะวันนี้คุณ
อยากกินอย่างอื่นบ้าง  แม้แต่ความชอบของคุณก็เปลี่ยนแปลง ดังนั้น 
ความรู้สึกจากประสาทสัมผัสของคุณนั้นยึดเป็นมาตรฐานไม่ได้

 อาตมามีเรื่องเล่าให้ฟัง...

 อาตมาบวชได้ประมาณ ๑๐ ปีกว่าจะได้กินฟิชแอนด์ชิปส์ร้อนๆ 
เป็นครั้งแรกที่ออสเตรเลียนี้ เมื่อครั้งเป็นพระที่เมืองไทย อาตมาต้อง
กินกบกับข้าว บางครั้ง ก็เลยฝันถึงฟิชแอนด์ชิปส์
 หลังจากที่อาตมาย้ายมาอยู่ที่ออสเตรเลีย วันหนึ่ง อาตมาต้องไป
ประกอบพิธีศพตอนเช้าตรู่และกลับไปฉันเพลที่วัดไม่ทัน พระอาจารย์
ชาคโรซึ่งเป็นเจ้าอาวาสในตอนนั้นบอกอาตมาว่า “ขากลับ ก็หาอะไร
กินเสียนะ”
 “ท่านหมายความว่า ให้ผมเลือกของกินเองจริงๆ หรือครับ”
 ดังนั้น ผ้าขาวจึงขับรถพาอาตมาไปร้านฟิชแอนด์ชิปส์ นับเป็นครั้ง
แรกในรอบหลายปีท่ีอาตมาจะได้ฉันปลากับมันฝรั่งโดยไม่มีแกงเผ็ด
หรืออาหารอย่างอื่นโปะข้างบน  คราวนี้ จะมีแต่ปลากับมันฝรั่งทอด 
ร้อนๆ เหยาะเกลือกับน�้าส้มสายชู  อาหารท่ีพวกเราได้รับประเคนท่ี
วัดนั้นกว่าอาหารจะมาถึงวัดและกว่าพวกเราจะสวดมนต์เสร็จ มันก็
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เย็นหมดแล้ว แต่คราวนี้ อาตมาจะได้ฉันอาหารร้อนๆ!
 เอาล่ะ ปลากบัมันฝรัง่ทอดร้อนๆ ส่ิงท่ีอาตมาฝันถงึมาตลอด ๑๐ ปี  
แต่พออาตมากินไปแล้ว กป็วดท้องมาก มนัช่างน่าห่อเห่ียวอะไรอย่างนี้ 
 ท�าไมน่ะหรือ
 เพราะประสาทรับรู้ของอาตมาเมื่อเจอบททดสอบเข้า ก็ไม่ได้เลอ
เลิศอย่างที่ฝันน่ะสิ
 กี่ครั้งกี่หนในชีวิตของเราท่ีเจอเหตุการณ์แบบนี้ สิ่งท่ีเราฝันถึง สิ่ง
ที่เราอยากได้จนน�้าลายไหล แต่พอได้แล้ว มันก็ยังงั้นๆ แหละ ท�าไม
เราถึงเสียเวลาตั้งมากมายอยากได้สิ่งเหล่านั้น
 ในทางกลับกัน แม้ว่าการมาอบรมกรรมฐานของคุณดูเหมือนจะ
แย่ แต่คุณอาจเปลี่ยนความรู้สึกรับรู้ของคุณ กลับเห็นว่าการอบรม
ครั้งนี้ดีมากเพราะคุณรู้สึกอับอายที่จะบอกเพื่อนๆ ว่าคุณเสียทั้งเงิน
ทั้งเวลาไปโดยเปล่าประโยชน์ คุณจึงพูดถึงแต่สิ่งดีๆ “ฉันได้เรียนรู้
อะไรตั้งมากมายจากการมาปฏิบัติธรรมครั้งนี้” คุณเปลี่ยนมุมมอง
ของคุณโดยแปรไปตามสิ่งที่คุณอยากจะบอกคนอื่น และนั่นแหละคือ
ปัญหา  คุณไม่สามารถไว้ใจสัญชานหรือการรับรู้ของคุณได้ เพราะมัน
ล้วนเป็นความเท็จ

 
ถาม: เวลาเรารู้สึกร�าคาญใครสักคน นั่นเป็นเพราะว่าเราไม่มีความ
เห็นอกเห็นใจเพียงพอท่ีจะยอมรับคนคนนั้นได้โดยส้ินเชิงหรือเปล่าคะ  
หากเราร�าคาญแล้วอยากไปต�าหนิเขา เราควรจะท�าใจยอมรับคนคน
นั้นหรือแค่ปล่อยวางความหงุดหงดิในขณะท�าสมาธิ  หากเรามีความ
เห็นอกเห็นใจพอที่จะยอมรับคนอื่นอย่างที่เขาเป็น หมายความว่าเรา
จะไม่ต�าหนิวิจารณ์ใคร และเขาก็จะท�าสิ่งท่ีไม่ถูกต้องต่อไปอย่างนั้น
หรือคะ
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ตอบ: ยกมือขึ้น ถ้าคุณไม่เคยท�าอะไรน่าร�าคาญเลยสักครั้งในชีวิต 

ไม่มีใครในหอปฏิบัติธรรมยกมือเลยแม้แต่คนเดียว

 เราทุกคนต่างเคยท�าให้คนอื่นร�าคาญท้ังนั้น อาตมาสร้างความ
ร�าคาญด้วยการเล่าเรื่องตลกเห่ยๆ

พระภกิษท่ีุน่ังข้างพระอาจารย์พยกัหน้าเห็นด้วย แต่พระอาจารย์ไม่เห็น  
ญาติโยมที่นั่งด้านหน้าๆ หลายคนก้มหน้าหัวเราะขลุกๆ ในล�าคอ

 คุณสร้างความร�าคาญให้คนอื่นเพราะคุณไอ ไม่แน่นา... อาตมาก็
อาจร�าคาญพวกคุณเพราะไม่ส�าเร็จฌานกันสักทีทั้งๆ ที่อาตมาก็สอน
มาไม่รู้กี่ปีแล้ว
 เราต่างมีสิ่งที่น่าร�าคาญกันทั้งนั้น  ดังนั้น ประการแรกที่ต้องท�า 
ความเข้าใจก็คือ ยามที่คุณรู้สึกร�าคาญใจเวลาใครท�าอะไร ให้ระลึก
ว่าคนอื่นก็อาจจะร�าคาญคุณเหมือนกัน  เมื่อคิดได้แบบนี้ ความรู้สึก
ว่าสิ่งนี้หรือคนนี้ท�าให้ฉันร�าคาญก็จะเปลี่ยนไป คุณจะเข้าใจว่าชีวิตก็
เป็นเช่นนีแ้ล  ความเมตตากรณุาอย่างท่ีสุดท่ีคณุท�าได้กค็อืบรรลธุรรม 
และไม่มาเกิดใหม่อีก
 เมื่อคุณบรรลุนิพพาน ก็เท่ากับว่าโลกเรามีคนน่าร�าคาญลดลงไป
หนึ่งคน  ความน่าร�าคาญคือปกติของชีวิตมนุษย์เรา  พระอาจารย์ชามี
เรื่องเล่ายอดเยี่ยมเรื่องหนึ่ง ความว่า
 กาลครั้งหนึ่ง มีชาวนาคนหนึ่ง เขามีไก่อยู่ตัวหนึ่ง แต่เขาอยากให้
มันเป็นเป็ด
 จบ
 ฟังแล้วมันมีเหตุผลไหมล่ะ เขามีไก่แต่อยากให้มันเป็นเป็ด ถ้าคุณ
มีแฟนหรือคู่หมั้นและคุณอยากให้เขาเป็น “แบบนี้นะ”  เขาเป็นไก่ แต่
คุณอยากให้เขาเป็นเป็ด  ส่วนคุณผู้ชายมีแฟนและอยากให้เธอสวย
มากๆ แต่เธอเป็นเป็ด ไม่ใช่ไก่  เราควรยอมรับผู้คนอย่างที่เขาเป็น 
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หมาก็คือหมา หมามันเห่า กาก็คือกา และร้อง “กา กา กา” ยุงก็คือยุง 
ส่งเสียง หึ่ง หึ่ง และกัดคุณด้วย!
 ท�าไมเราถึงต้องไปร�าคาญเรื่องท่ีเป็นธรรมชาติปกติของส่ิงต่างๆ  
แทนที่จะอยากให้โลกเราเปลี่ยนไปเป็นอีกอย่าง เราควรยอมรับมัน
อย่างที่มันเป็น  เมื่อเราขอสิ่งที่เป็นไปไม่ได้จากชีวิต นั่นคือความทุกข์ 
แล้วคุณจะขอให้คนอื่นอย่าท�าตัวน่าร�าคาญได้ไหม ขอน่ะขอได้ แต่คุณ
จะไม่มีวันได้อย่างท่ีขอหรอก คนเรานั้นน่าร�าคาญ  สามีนั้นเล่าคือ
ความทุกข์  สิ่งเดียวที่ไม่มีความทุกข์คือ ตุ๊กตาหมี

พระอาจารย์ชี้ไปท่ีตุ ๊กตาหมีสีขาวขนฟูท่ีน่ังด้านหน้าของหอปฏิบัติ
ธรรมใกล้พระอาจารย์ ซึ่งจัดไว้ให้กอดส�าหรับผู้ท่ีอยากเติมความ 
นุ่มนวลอ่อนโยนลงไปในกรรมฐาน

 ตุ๊กตาหมีตัวนี้นั่งนิ่งสงบมาก ไม่เคยถามอะไรเลย ดูสิว่า ตุ๊กตา
สงบมากแค่ไหน ไม่เคยปริปากบ่นอะไรทั้งสิ้น สงสัยส�าเร็จมรรคผล
นานแล้ว

ตุ๊กตาหมีดูท่าทางเหมือนจะบรรลุธรรม

 ตุ๊กตาหมีก็คือตุ๊กตาหมี เมื่อเราเข้าใจว่าคนเราเป็นอย่างไร คุณก็
จะไม่เรียกร้องให้เขาเป็นอย่างอื่น  คุณไม่สามารถเรียกร้องให้ใคร
เงียบกริบได้ ไม่มีใครท�าได้ คุณเองก็ท�าไม่ได้ เพราะฉะนั้นคุณควร
ยอมรับโลกเราอย่างที่มันเป็น
 ความหงุดหงิดร�าคาญใจคือการเรียกร้องส่ิงท่ีเป็นไปไม่ได้ท้ังจาก
ตนเอง จากคู่ครอง จากเพื่อน หรือจากชีวิต  เมื่อคุณเข้าใจว่าชีวิต
หยิบยื่นอะไรให้เราได้บ้างและให้อะไรไม่ได้ เราก็หมดความหงุดหงิด
และเลิกบ่นและจะมีแต่ความรื่นรมย์
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ถาม: มีวิธีปฏิบัติแบบไหนบ้างท่ีช่วยลดอัตตาเราในขณะท่ีไม่ได้ท�า 
กรรมฐาน

ตอบ: คุณอาจลองท�าอะไรท่ีมันดูงี่เง่าน่าขัน  มีใครบ้างที่ยังไม่เคย
เดนิจงกรมแบบจงิโจ้  วิธีนีช่้วยลดอตัตาได้อย่างดเีลยใช่ไหม ท�าจงกรม 
แบบจิงโจ้เป็นการเดินจงกรมแบบออสเตรเลีย วิธีท�าก็คือ คุณยืนอยู่
สุดทางเดนิ แล้วท�ามือแบบนี้...

พระอาจารย์งอมือไว้ด้านหน้าของหน้าอกเหมือนจิงโจ้...

 ...และแทนที่จะเดินเนิบๆ คุณก็กระโดดสองขา!

พระอาจารย์พยายามท�าท่ากระโดดท้ังๆ ท่ีน่ังอยู่ ญาตโิยมในหอธรรม 
ปล่อยเสียงหัวเราะข�ากันอีกครั้ง

 ลองดูสิ พอคุณลองปุ๊บ คุณก็จะมีความสุขปั๊บ แถมท�าให้คนอื่น
หัวเราะด้วย เรียกว่า คุณก�าลังบ�าเพ็ญเมตตาเลยล่ะ นับเป็นการช่วย
ขจัดความน่าเบื่อของการมาฝึกกรรมฐาน  และนี่แหละคือหนทางหนึ่ง
ที่จะช่วยลดอัตตาของเรา
 อีกทางหนึ่งท่ีช่วยลดอัตตาก็คือการหยุดควบคุม เพราะเมื่อคุณ
พยายามควบคุม คุณก็ก�าลังเพิ่มพลังให้อัตตา  ยิ่งควบคุมมาก อัตตา
ก็ยิ่งมาก  ยิ่งเรียกร้องมาก ความรู้สึกยึดมั่นถือมั่นในตัวตนก็ยิ่งเติบโต  
ในทางตรงข้าม คุณปล่อยวางได้มากเท่าไหร่ ตัวตนคุณก็จะหายไป
มากเท่านั้น  เมื่อคุณปล่อยวาง เมื่อคุณมีเมตตา เมื่อคุณให้อภัย เมื่อ
นั้นอัตตาคุณก็จะน้อยลง  ดังนั้น พยายามหยุดควบคุมและอัตตาของ
คุณก็จะหายไปเอง

 



เฮฮาประสาธรรม168

ถาม: เราจะรอมชอมการปล่อยวางความต้องการควบคุมกับความ
พยายามป้องกันไม่ให้คนๆ หนึ่งไปท�าร้ายคนอื่นหรือท�าร้ายตัวเอง 
ได้อย่างไรครับ  ตัวอย่างเช่น พระที่มีรายงานว่ามีเพศสัมพันธ์ หรือ
บุคคลในต�าแหนง่ท่ีมีอ�านาจในท่ีท�างานและรังแกคนอื่นท่ีกลัวตกงาน
จนไม่กล้าหืออือกับคนๆ นั้น

ตอบ: หลายครั้ง การควบคุมไม่ใช่ค�าตอบ  แนวทางปฏิบัติที่ดีที่สุด
คือการมีเมตตาและท�าหน้าที่ของคุณเพื่อช่วยให้ผู้อื่นมีความสุข  การ
ควบคุมคือการเรียกร ้องให้ผลลัพธ ์ออกมาอย่างท่ีคุณต้องการ 
 หลายต่อหลายครั้ง เมื่อคุณพยายามหยุดคนอื่น คุณท�าไม่ส�าเร็จ
เพราะมันเกินอ�านาจของคุณ แต่คุณจะลองท�าดูก็ได้นะ  ถ้ามันได้ผล ก็
ดีไป แต่หากคุณพยายามเข้าไปควบคุม คุณก็จะหัวเสียเมื่อไม่ได้ผลดงั
ใจ เมือ่คณุรูสึ้กหัวเสีย คณุกจ็ะโกรธ และเม่ือคณุโกรธ อะไรจะตาม 
มารู้ไหม? ความหดหู่ซึมเศร้าไง  คนที่เป็นโรคซึมเศร้าส่วนใหญ่เป็น
คนที่โกรธโลกใบนี้และโกรธตัวเอง พวกเขาพยายามควบคุมสิ่งต่างๆ 
ในชีวิตแต่ไม่ส�าเร็จ เสียแรง เสียพลังไปมากมายจนท�าให้พวกเขาอยู่
ในภาวะซึมเศร้าไร้พลังเพราะได้ทุ่มเทเรี่ยวแรงไปกับการต่อสู้ท่ีไม่มี
วันชนะ
 ความเมตตากรณุาคอืการท่ีคณุพยายามท�าดท่ีีสุด แต่ในขณะเดยีว 
กันก็รักษาจิตอุเบกขาไว้เผื่อท�าไม่ส�าเร็จ ตัวอย่างหนึ่งคือ งานของ
แพทย์ อะไรคืองานหลักในชีวิตของหมอ? มันไม่ใช่การบ�าบัดรักษา
คนไข้นะ เพราะนัน่คอืการควบคมุ งานท่ีแท้จรงิของหมอคอืการบรบิาล 
หรือดูแลผู้ป่วย  ถ้าหมอมุ่งแต่จะพยายามรักษาคนให้หายป่วยให้ได้ 
เขากจ็ะล้มเหลวเป็นนจิ แต่ก่อนท่ีจะล้มเหลว หมอกจ็ะรู้สึกขดัอกขัดใจ  
แลว้ก็จะใช้หนทางนานาประการไปแทรกแซงธรรมชาติอย่างไม่
จ�าเปน็เพราะพยายามสุดตัวท่ีจะท�าให้ผู้ป่วยมีชีวิตอยู่ต่อไป นี่เป็น
เพราะหมอถือว่าการรักษาให้หายเป็นงานส�าคัญท่ีสุด  ถ้าพวกเขา
เปลี่ยนทัศนคติโดยวางให้การดูแลบริบาลผู้ป่วยเป็นส่ิงท่ีส�าคัญเหนือ
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การบ�าบดั เมื่อถึงเวลาที่ผู้ป่วยต้องตาย พวกเขาก็จะสามารถปล่อยให้
ผู้ป่วยจากไปได้อย่างสงบ แทนที่จะคิดว่าตนเองต้องท�าทุกวิถีทางที่จะ
รักษาชีวิตผู้ป่วย เขาก็จะอาทรดูแลผู้ป่วยในวาระสุดท้ายของชีวิต  ถ้า
ความเอื้ออาทรเอาใจใส่เป็นหน้าท่ีส�าคัญอันดับแรกของหมอ จะมี
หลายต่อหลายคนที่จะจากโลกเราไปด้วยจิตสงบกว่านี้
 การพยายามรักษาคนอื่นใหห้ายป่วยนั้นแท้จริงมาจากความเจ้ากี้
เจ้าการชอบควบคุมบังคับ  การพยายามแก้ไขสามีหรือตัวคุณเองให้
หายจากนิสัยแย่ๆ หรือการพยายามคุมกิเลสและนิวรณ์ในระหว่าง
การฝึกกรรมฐานนั้น มันไม่จบไม่สิ้น ไม่ได้ผลหรอก  ฉะนั้น ขอให้ดูแล
ถนอมตนแทน เมื่อคุณใส่ใจดูแลจิตของคุณ กิเลสท้ังหลายก็จะสลาย
ไปเอง  เมื่อคุณพยายามควบคุม กิเลสมันยิ่งมีฤทธิ์แรง ดังนั้น อย่า
พยายามบ�าบัดให้คุณหายโง่ แต่อาทรความไม่รู้ของเรา การควบคุม
บังคับนั้นไม่ได้ผล แต่การใช้เมตตากลับมีประสิทธิภาพมาก  ตัวกิเลส
แห่งการควบคุมมักสัญญากับเราว่าเราจะบรรลุเป้าหมาย แต่พอเอา
เข้าจริงแล้ว เรากลับเจอแต่ความหงุดหงดิขัดใจ ในทางตรงข้าม การ
เอื้ออาทรจะช่วยให้เราประสบความส�าเร็จ ปัญหานานาก็หมดไปและ
จิตใจก็สุขสงบ

ถาม: เราจะฝึกตัวเองไม่ให้คอยตัดสินผู้อื่นได้อย่างไรครับ

ตอบ: ถ้าเรามักตัดสินคนอื่น ก็อย่าไปกังวลถึงมันเลย  อย่าตัดสิน 
ตัวเองที่ไปตัดสินคนอื่นก็แล้วกัน
 ลองคิดดูนะ เราจะตัดสินคนอื่นได้อย่างไรกัน เรารู้อะไรจริงๆ 
เกี่ยวกับตัวเขาบ้างล่ะ ถ้าคุณอ่านจิตเขาออก หรือรู้เรื่องราวปูมหลัง
ของเขาทั้งหมด และรู้แน่ๆ ว่าท�าไมเขาถึงได้ท�าสิ่งท่ีเขาท�าลงไป คุณก็
อาจวนิจิฉยัเขาได้ แต่ถ้าคณุมีข้อมลูเพยีงบางส่วน ไม่รู้เรือ่งราวท้ังหมด  
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คณุอาจจะแค่ด่วนสรปุเอากเ็ป็นได้  หลายปีก่อน ในช่วงท่ีพระหลายรปู
ในประเทศไทยถกูจบัได้ว่าอยู่กบัสีกา อาตมาตดัสินใจสารภาพต่อหน้า
ญาติโยมกลุ่มใหญ่ที่ศูนย์ธรรมโลกาในเมืองเพิร์ธของเรา
 อาตมาพูดด้วยความซื่อสัตย์อย่างท่ีสุดต่อหน้าญาติโยมมากมาย 
ที่นับถืออาตมาว่า อาตมาเคยมีช่วงเวลาท่ีมีความสุขที่สุดในอ้อมแขน
ของภรรยาของชายอื่น เรากอดกัน จูบกัน เรารักกัน และผู้หญิงคนนั้น
ก็มีสามีแล้ว... ทุกคนตกใจช็อกและพวกเขาตัดสินอาตมาทันที “โธ่! ไม่
นะ! พระอาจารย์พรหมด้วยหรือนี่...” แล้วอาตมาก็พูดต่อว่า ผู้หญิง
คนนั้นคือแม่ของอาตมาเอง ก็มันจริงนี่ เมื่อตอนเด็กๆ อาตมามีช่วง
เวลาท่ีมีความสุขท่ีสุดในอ้อมแขนของแม่ และแม่ก็เป็นภรรยาของ
ผู้ชายอื่น  พออาตมาอธบิายเสร็จ พวกเขาก็พูดว่า “อ้าว... เหรอ... 
งั้นก็ไม่เป็นไร”
 พวกเขาเหมาเอาว่าอาตมากระท�าการผิดประเวณีขณะเป็นพระ 
ถือว่าอาตมาหลอกพวกเขาได้ส�าเร็จ  อาตมาอยากจะแสดงให้เห็นว่า
มันง่ายแค่ไหนที่จะด่วนตัดสินคนอื่นอย่างผิดๆ ถึงแม้ว่าคุณจะมีข้อมูล
ที่ถูกต้องแล้วก็ตาม
 คุณเคยโดนตัดสินอย่างผิดๆ บ้างไหม ถูกกล่าวหาว่าท�าสิ่งที่คุณ
ไม่ได้ท�าน่ะ  ชูมือข้ึนหน่อยถ้าเรื่องแบบนั้นไม่เคยเกิดขึ้นกับคุณเลย  
มันเกิดขึ้นกับอาตมาหลายต่อหลายครั้งเลย  แต่นั่นแหละชีวิตคนเรา  
แม้แต่พระพุทธเจา้เองก็ทรงถูกตัดสินในส่ิงท่ีพระองค์ไม่ได้กระท�า  
พวกเราควรตระหนักว่านี่เป็นเรื่องปกติธรรมดา
 ท่ีอาตมากล่าวมานี่นั้นหมายความว่าเราควรจะยกประโยชน์ให้
จ�าเลย  หากสามีคุณกลับบ้านดึก ก็ขอให้เชื่อใจเขา แล้วคิดเสียว่าเขา
ท�างานล่วงเวลา  อย่าตดัสินเขาและด่วนสรปุว่าเป็นเพราะเขามผีู้หญงิ 
อื่น
 เมือ่หลายปีก่อน พวกเราไปรอรบัพระอาจารย์ญานธัมโมท่ีสนามบนิ   
เมื่อท่านเดินออกมาจากประตู ท่านมีกลิ่นเหมือนโรงกลั่นเหล้า พวก
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เราถามท่านว่าท่านไปท�าอะไรมาเนี่ย  ท่านเล่าว่า ในเท่ียวบินจาก
เมือง Adelaide มาเพริ์ธนั้น ท่านนั่งติดกับผู้ชายคนหนึ่งที่กลัวการ
นัง่เครือ่งบนิมาก  วธีิเดยีวท่ีผู้ชายคนนีจ้ะดบัความกลวักระวนกระวาย 
ท่ีต้องอยู่กลางอากาศได้ก็คือการดื่มวิสกี้ตลอดเวลา  เมื่อเครื่องบิน
ใกล้จะลงจอดที่สนามบินเพิร์ธ สภาพอากาศเกิดแปรปรวน ผลก็คือ 
ผู้ชายคนนี้ท�าวิสกี้ทั้งแก้วหกใส่จีวรของพระอาจารย์ญานธัมโม นั่นคือ
ค�าอธิบายของท่าน และพวกเราก็ยอมเชื่อโดยยกประโยชน์ให้จ�าเลย
ไป... ฮ่า ฮ่า

ญาติโยมหัวเราะขันพระอาจารย์ท่ีแกล้งแซวพระอาจารย์ญานธัมโม

 การไปเที่ยวตัดสินผู้อื่นนั้นไม่น่าชื่นชมเลย หากเราอดใจไม่ได้ล่ะก็ 
โปรดระลึกว่า คนคนนั้นเป็นผู้บริสุทธิ์จนกว่าจะพิสูจน์ได้ว่ามีความผิด
จริงโดยปราศจากข้อสงสัยเคลือบแคลง

 
ถาม: จิตของผมเป็นจอมบงการโหด เหมือนนายจอมเข้มงวดที่คอย
บอกว่า “ท�านัน่สิ ท�านีสิ่” ไม่ยอมให้มกีารต่อรองใดๆ ท้ังส้ิน มนัเหมือน 
กับว่าผมไม่เคยมีอิสระเลย ถ้ามีวิธีช่วยให้เจ้านายคนนั้นอ่อนลงบ้าง
จะเป็นพระคุณอย่างสูงครับ

ตอบ: โถ... น่าสงสารจงั แล้วตอนนีใ้ครเป็นเจ้านายท่ีศนูย์ปฏบิตัธิรรม 
แห่งนี้กันล่ะ ก็อาตมานี่ไง!

ญาติโยมหัวเราะข�าพระอาจารย์

 และอาตมาขอสั่งให้เจ้านายคุณปล่อยให้คุณพักบ้าง อย่าเข้มงวด
นัก  นายใหญ่บอกว่า “จงปล่อยวาง เจริญเมตตา เจริญสติ” เมื่อ 
เจ้านายคุณพูดอะไร ขอให้จ�าไว้ว่านายใหญ่สั่งว่าอย่างไรนะ อาตมา
เพิกถอนค�าสั่งเจ้านายคุณ ขอสั่งให้คุณปล่อยวาง ผ่อนคลาย ท�าใจให้
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รื่นรมย์ และไม่ต้องท�าอะไรทั้งนั้น ดูสิว่าวันนี้คุณจะเป็นนายปราชัยได้
หรือเปล่า นั่นคือ พยายามจะไม่ท�าอะไรสักอย่างเดียว  การไม่บรรลุ
ผลสัมฤทธิ์ใดๆ นี่เป็นสิ่งมหัศจรรย์มากนะ เป็นความว่างเปล่าท่ียอด
เยี่ยมเมื่อไม่มีอะไรเลย

 
ถาม: บางครั้งบางคราว ดิฉันก็เกิดความรู้สึกไม่พึงพอใจในจิตอยู่ 
ชั่วขณะหนึ่ง สาเหตุมาจากอะไรได้บ้างคะ แล้วเราจะจัดการอย่างไร
ให้เหมาะควรคะ

ตอบ: แค่ความรู้สึกชั่วขณะหรือ ถ้าแค่แวบหนึ่ง มันก็จะผ่านไปเอง  
จงพอใจกับความไม่พึงพอใจแค่แวบผ่าน มันก็เป็นเพียงเรื่องปกติ
ธรรมดาของจิตนั่นเอง  ปล่อยมันไป ไม่ต้องใส่ใจ  ถ้าเป็นเพียงความ
ไม่พอใจชั่วขณะสั้นๆ ก็ดีเสียอีก อิฐไม่สวยสองก้อนบนก�าแพงก็ท�าให้
ก�าแพงดูสวยงามได้นะ
 ถ้าคุณมีความไม่พึงพอใจในชีวิตเพียงเล็กน้อย เวลาท่ีเหลือ คุณก็
สามารถเริงรื่นชื่นชมได้  ถ้าคุณพึงพอใจตลอดเวลาแล้วคุณก็อาจจะ
ไม่เห็นความส�าคญัของความน่าอภริมย์ ตามหลกัเทววทิยาของชาวครสิต์ 
แล้ว ใครก็ตามที่ได้ขึ้นสวรรค์ จะต้องตกนรกปีละ ๑ วัน เพื่อจะได้รู้สึก
ชื่นชมกับสวรรค์มากขึ้น มิเช่นนั้น ก็จะไม่เห็นค่าของสวรรค์ นั่นเป็น
ความเข้าใจจิตมนุษย์ที่ลึกซึ้งทีเดียว
 ดังนั้น การมีความไม่พึงพอใจนิดๆ หน่อยๆ ในชีวิต ก็ท�าให้เรา
เห็นความส�าคัญกับความสุขสงบได้มากขึ้น

ถาม: ขอรบกวนพระอาจารย์กรุณาชี้แนะให้เรามีความรักแบบไม่มี
เงื่อนไขด้วยครับ
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ตอบ: ได้สิ อาตมาสอนได้ อันที่จริงอาตมาก็สอนเรื่องนี้มาโดยตลอด
นะ ส่ิงท่ีสอนไปท้ังหมดนั้นคือ วิธีการเปดิประตูหัวใจ  แม้แต่ตอนนี้ 
พวกคุณก็ก�าลังฝึกอยู่โดยการมอบความรักให้กับปัจจุบันขณะอย่าง
ไม่มีเงื่อนไข แม้ว่าปัจจุบันขณะของเราจะเต็มไปด้วยความเขลา ความ
เหนื่อยหน่าย ความกระสับกระส่าย สารพันที่เกิดขึ้นในใจเรา  ขอให้
วางจติวางใจให้มองอารมณ์ความรู้สึกเหล่านั้นด้วยเมตตา ด้วยความ
รักท่ีไม่มีเง่ือนไข โดยไม่ต้องการเปลี่ยนส่ิงท่ีเกิดขึ้นในปัจจุบันให้ไป
เป็นอย่างอื่น
 เมตตาและการปล่อยวางเป็นส่ิงเดียวกัน  เมื่อคุณฝึกท�าสมาธิ 
ความรักแบบไม่มีเงื่อนไขของคุณก็จะเจริญงอกงามข้ึนเรื่อย ๆ

ถาม: เราจะให้โดยไม่หวังสิ่งใดตอบแทนได้อย่างไรครับ ท�าอย่างไร
จึงจะมีจติที่บริสุทธิ์ผุดผ่อง

ตอบ: ก็อีกนั่นแหละ มันคือการปล่อยวางในการนั่งสมาธิ คุณเรียนรู้
ท่ีจะอทิุศตนให้กบัปัจจบุนัขณะโดยท่ีไม่หวังอะไรตอบแทน ไม่หวงันมิติ 
ไม่หวังฌานหรืออะไรทั้งนั้น คุณอุทิศพลังท้ังมวลให้กับปัจจุบันขณะ
โดยไม่คาดหวังสิ่งใด นั่นคือวิธีการเรียนรู้ และในขณะเดียวกัน คุณ
ก็ได้ช�าระจิตให้บริสุทธิ์อีกด้วย
 ดังนั้นคุณก็มาถูกท่ีแล้วล่ะ อาตมาก�าลังสอนท้ังหมดท่ีคุณถามนี่
แหละ อย่าไปไหนเสีย แล้วคุณก็จะได้เรียนรู้

ถาม: เราจะสามารถสรุปค�าสอนทั้งหมดของพระพุทธเจ้าออกมาให้
ได้ในประโยคเดียวได้หรือไม่คะ

ตอบ: หากเราจะลองสรปุค�าสอนของพระพทุธเจ้าไว้ในประโยคเดยีว  
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ก็คงจะเป็นประโยคนี้ — ถ้าคุณอยากได้อะไรมากกว่านี้ คุณก็หมด
ความสุขกับสิ่งที่คุณมีอยู่ ประโยคที่ยอดเยี่ยมนี้ครอบคลุมอริยสัจ ๔ 
ถึงแม้คุณจะเป็นมหาเศรษฐี มีเรือยอชต์และเครื่องบินส่วนตัว อยู่
คฤหาสน์หรูพร้อมบัทเลอร์แบบฝรั่งคอยรับใช้ แต่หากคุณยังอยากได้
อย่างอื่นอีก คุณก็ไม่มีความสุขกับสิ่งหรูหราท้ังหลายเหล่านั้นเลย ใน
ทางตรงข้าม หากคุณเป็นคนจน เป็นภิกษุหรือภิกษุณี แต่คุณไม่อยาก
ได้อะไร     คณุกจ็ะมีความสุขกบัทุกส่ิงรอบตวัคณุ  ดงันัน้อย่าหวังอะไร
ในการนั่ง สมาธ ิแล้วคุณก็จะสนุกกับสิ่งท่ีคุณมีอยู่แล้ว  นั่นคือค�าสอน
พุทธะ  ในหนึ่งประโยค

 
ถาม: ตั้งแต่เด็ก ผมมักจะเครียดและกระวนกระวายใจ พอเป็น
นักศึกษามหาวิทยาลัย อาการก็แย่ลงขนาดที่ว่าพยายามท่องหนังสือ 
แต่กลับไม่สามารถขยับเขยื้อนได้ ร่างกายเหมือนเป็นอัมพาตด้วย
ความหวาดกลัว  ผมรู้สึกว่าใช้ชีวิตในโลกใบนี้ล�าบากมาก แต่ก็รู้ว่าจะ
ต้องบังคับตัวเองให้ไปอยู่ในสถานการณ์ท่ีผมจะได้เรียนรู้และพัฒนา
ขึ้น ค�าสอนของพระอาจารย์เป็นแรงสนับสนุนที่ยิ่งใหญ่เหลือเกิน ผม
คงจะไม่มีคุณภาพชีวิตที่ดีอย่างนี้ได้ถ้าไม่มีพระอาจารย์
 เมื่อเร็วๆ นี้ ผมเริ่มเข้าไปช่วยเหลือองค์กรหนึ่งท่ีผมสนใจ แต่พอ
เข้าไปแล้ว ความกลัวก็ผุดขึ้นมาอีก
 ผมก็พยายามปฏิบัติตามที่ได้ฝึกมา แต่ไม่นานมานี้ ปัญหาเกี่ยว
กับคนในองค์กรท�าให้ผมรู้สึกเครียดมาก ผมก�าลังไม่แน่ใจว่าผมจะ
สามารถช่วยเหลือกลุ่มนี้ต่อไปได้อย่างไรโดยไม่สติแตกไปเสียก่อน 
ผมสังเกตว่าความตึงเครียดท่ีว่านี้ท�าให้ความเจ็บปว่ยท่ีผมเป็นอยู่มา
นานนั้นแย่ลงอย่างเห็นได้ชัด
 ผมสังเกตว่า ผมท�าอะไรแล้ว ต้องการท�าให้ดี แต่ก็มีความหวาด
กลัวมากว่าถ้าตัวเองล้มเหลวแล้ว จะถูกท้ิงให้โดดเดี่ยว  ผมสังเกต
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เห็นอาการนี้ในการนั่งสมาธิของผมด้วยครับ  พอผมจับลมหายใจได้ 
ผมก็รีบหนีเพราะกลัวว่าจะไม่สามารถจะอยู่กับลมหายใจได้นาน บาง
ครั้งความเครียดนี้ก็ท�าให้ผมปวดหัวและหงุดหงดิมากครับ

ตอบ: นี่เป็นปัญหาปกติธรรมดามาก เรามักรู้สึกว่าเราต้องประสบ
ความส�าเร็จ ต้องท�าได้ตามความคาดหวังของคนอื่น อย่างน้อยที่สุด  
ก็ต้องได้ตามความคาดหวัง เป้าหมายหรือมาตรฐานของตัวเราเอง  
อาตมาถึงได้พูดเมื่อเช้านี้ว่าคุณควรลองท่ีจะไม่ “ประเมินผล” ตัวเอง  
ถ้าคุณท�าได้ล่ะก็ คุณจะพบความสงบในใจ และสามารถปล่อยให้ตัว
เราเป็นอย่างที่เป็น
 ถ้าคณุอยากจะค้นพบสัจธรรม แค่เดนิเข้าไปในป่าและมองหาต้นไม้ 
ที่สมบูรณ์แบบสักต้นสิ  ต่อให้คุณเดินหาไปทั่ว ๑๔๐ เอเคอร์ (ราว 
๓๕๐ ไร่) ในสวนป่าเจริญฌาน คุณก็ไม่มีวันเจอต้นไม้ที่สมบูรณ์แบบ
หรอก
 ต้นไม้บางต้นก็เอียงซ้าย บางต้นก็เอียงขวา ตรงนี้กิ่งหัก ตรงโน้น 
ก็แหว่ง  ทุกต้นดูแปลก ประหลาด มีต�าหนิ แต่นั่นคือส่ิงท่ีท�าให้ป่า
สวยงาม ถ้าหากเราเจอต้นไม้ทุกต้นตั้งตรงเป็นแถวเป็นแนวเดียวกัน 
เป๊ะ ก็น่าจะเป็นป่าปลูกแล้วล่ะ และป่านั้นก็จะดูน่าเกลียด  ความไม่
สมบูรณ์แบบนี่เองที่ท�าให้ป่าสวยงาม
 ความไม่สมบูรณ์แบบของคุณและส่ิงต่างๆ ท่ีคุณคิดว่าเป็นข้อ
บกพร่องของคุณก็ไม่ต่างจากต�าหนิของต้นไม้ คุณควรจะตั้งเป้าใหม่ 
ที่ยอมให้ตัวเองท�าอะไรผิดบ้าง พลาดบ้าง ไม่สมบูรณ์แบบบ้าง  ขอให้
ท�าใจสงบยอมรบักิเลสและนวิรณ์ (เครือ่งกัน้จติมใิห้บรรลธุรรม) ของ 
ตัวเอง  นั่นคือสิ่งที่คุณก�าลังเรียนรู้จากการท�ากรรมฐาน ความอยาก
จะสมบูรณ์แบบอยู่ตลอดเวลาท�าให้คุณกระวนกระวายใจ
 ดูอาตมาสิ อาตมาไม่สนว่าใครจะชอบเรื่องตลกที่อาตมาเล่าหรือ
เปล่า ยังไงก็จะเล่าอยู่ดีนั่นแหละ นั่นท�าให้อาตมาอยู่กับตัวเองได้
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อย่างสงบสุข  คนอื่นอาจจะกลัวไปว่า “เอ... ถ้าเล่าเรื่องตลกแล้วไม่มี
ใครข�าล่ะ” อาตมาเจออยู่บ่อยไป
 คณุจ�านทิานเรือ่งปีศาจเสพโทสะจากสังยตุตนกิายได้ไหม (ดบูทท่ี ๑)  
ที่อสุรกายเข้ามาในปราสาทของพระจักรพรรดิ เมื่อปีศาจจอมจับผิด
เข้ามาในชีวิตคุณ อย่าไปพูดว่า “ออกไปให้พ้นนะ แกไม่ควรเข้ามา ฉัน
ต้องเป็นคนแสนดีไม่มีที่ติ” แต่ให้พูดเสียใหม่ว่า “ยินดีต้อนรับจ้า เจ้า
ปีศาจ วนันี ้ ฉนัแย่จรงิๆ เลย” เตม็ใจต้อนรบัและมีเมตตาต่อข้อเสีย 
ต่างๆ ในชีวิตของคุณ คุณเองก็รู้อยู่ว่าแล้วอะไรจะเกิดขึ้นต่อไป เจ้า
ปีศาจร้ายตนนี้ก็จะตัวเล็กลงๆ จนอันตรธานไป  ปัญหาคุณจะจบลง
เมื่อคุณตระหนักว่า คนเราก็ท�าผิดพลาดกันได้ ล้มเหลวได้ ในเมื่อคุณ
ไม่ต้องดิ้นรนเป็นคนสมบูรณ์แบบแล้ว คุณก็จะสามารถขจัดอาการ
วิตกกังวลไปได้
 อาตมาเรียนรู้เรื่องนี้จากพระอาจารย์ชาผู้ท่ีไม่เคยดุว่าอาตมาเลย
เวลาอาตมาท�าผดิ  ท่านแค่หัวเราะตวัโยนเท่านัน้เอง  ในปีแรกท่ีอาตมา 
อยู่เมืองไทย วัดป่าพงยังคงขัดสนมาก  ถ้าใครต้องการสบู่สักก้อน เรา
ต้องไปขอจากพระอาจารย์ พระอาจารย์ชามีตุ่มน�้าใบใหญ่ท่ีใช้เก็บ
ของที่คนน�ามาถวาย  ถ้าเราอยากได้อะไรที่มีในตุ่มนั้น ท่านก็จะหยิบ
ให้ ถ้าไม่มี ท่านก็จะบอกว่าเสียใจด้วยนะ
 วันหนึ่งอาตมาไปขอสบู่จากพระอาจารย์ แต่เนื่องจากอาตมาเพิ่ง
จะหัดพดูภาษาไทย กเ็ลยออกเสียงผดินดิหน่อย แทนท่ีจะพดูว่า สะ-บู่  
อาตมากลับพูดว่า สะ-ปะ-รด  เสียงมันคล้ายกันนะ เพียงแต่สับปะรด
มันเป็นผลไม้! เมื่อพระอาจารย์ชาได้ยินว่าอาตมาขอสับปะรด ท่านก็
มองอาตมาด้วยความเมตตาแล้วถามว่าจะเอาสับปะรดไปท�าอะไร ซึ่ง
อาตมาก็ตอบว่า “ก็... เอาไปถูตัว... เอ้อ... อาบน�้าน่ะครับ”
 อาตมาท�าให้ท่านมีความสุขไปหลายวันทีเดียว ท่านเท่ียวเล่าให้
ญาติโยมที่มาวัดฟังว่า คนที่ประเทศอังกฤษเขาใช้สับปะรดถูตัว นับ
เป็นวัฒนธรรมที่แปลกมาก! “คุณรู้ไหม เมืองไทยเราใช้สบู่ถูตัว แต่
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ทางตะวันตก เขาใช้สับปะรดกันนะ พวกเขาอาจจะก้าวหน้ากว่าพวก
เรา บางที เราน่าจะลองดูบ้างนะ!”
 แทนที่จะถูกดุว่าแล้วรู้สึกไม่ดี อาตมากลับเห็นว่าอาตมาท�าให้ท่าน
อาจารย์มีความสุข เยี่ยมมั้ยล่ะ! ถ้าท�าอะไรผิดพลาดแล้วท�าให้คนมี
ความสุข ก็ท�าอีกสิ  โลกใบนี้คงจะน่าเบื่อหากทุกคนสมบูรณ์แบบกัน
หมด เมื่อคุณคิดได้อย่างนี้ คุณก็จะไม่กังวลใจอีกต่อไป
 ถ้าคุณเรียนกรรมฐานในสถานท่ีแบบนี้ ความกังวลใจของคุณก็ 
จะหายไป เพราะเมื่อคุณนั่งสมาธิ คุณปล่อยให้สิ่งต่างๆ เป็นไปตาม
ธรรมชาติ ไม่พยายามที่จะอยากได้สิ่งใด  เมื่อง่วง ก็นอน ถ้าเริ่มกรน 
ก็ไม่เป็นไร  ถ้าคนอื่นไม่ชอบใจ ก็ให้พวกเขาหาท่ีอุดหูมาใส่ ส่วนคุณก็
นั่งหลับของคุณต่อไป  เมื่อคิดแบบนี้ คุณไม่กังวลว่าใครจะมองคุณ
อย่างไร แล้วคุณก็จะพบกับช่วงเวลาท่ีสงบสุข เพราะคุณไม่ต้องเป็น
คนสมบูรณ์แบบ “โอ้... โล่งใจจังท่ีเส้นทางแห่งจิตวิญญาณสายนี้ เรา
ไม่ต้องเป็นมนุษย์ไร้ที่ติ ทีนี้ เราก็เป็นอิสระได้แล้ว”
 อีกทางเลือกหนึ่งคือ คุณด�าเนินชีวิตในชาตินี้และชาติอื่นๆ มุ่งหา 
ความสมบูรณ์แบบซึ่งคุณไม่มีวันจะไปถึง  และในที่สุด ก็จะตระหนัก
ว่าเรานี่ช่างโง่งมมาโดยตลอด เราไม่จ�าเป็นต้องกระเสือกกระสนเป็น
คนไร้ที่ติ ขอให้พยายามปล่อยวาง ก็เพียงพอแล้ว

ถาม: วันนี้ ตอนนั่งอยู่ใน Secret Garden (มุมหนึ่งในเขตป่าของ
สวนป่าเจริญฌาน) ผมตบยุงท่ีก�าลังกัดผมตายอย่างปรีดิ์เปรมมาก 
ขณะท่ีผมก�าลังใคร่ครวญเรื่องความถูกต้องในการฆ่าสัตว์อยู ่นั้น 
ประตูกุฏิพระอาจารย์ก็เปดิออกและสมณะผู้เปี่ยมด้วยจิตเมตตาอารี 
ก็ก้าวออกมา...

ตอบ: ถ้าคุณอยากรู้ว่าท�าไมเราไม่ควรฆ่ายุง ก็ถามยุงดูสิ มันจะตอบ
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คุณว่า “ฉันยังเด็กเกินกว่าจะตาย! ฉันมีชีวิตจิตใจนะ! ฉันยังไม่อยาก
ตาย!”
 ยุงอยากตายไหม พวกมันมีเจตนาฆ่าตัวตายหรือเปล่า คุณคิด
หรือว่ายุงจะออกมาพูดว่า “ฆ่าฉันเถอะ ได้โปรดเถิด ขยี้ฉันเลย ฉัน
อยากโดนบดขยี้เหลือเกิน”  หรือว่ายุงจะรีบบินหนีหากรู้ตัวว่าก�าลังจะ
โดนขยี้ เหตุผลที่เราไม่ฆ่าก็คือ สัตว์มันก็กลัวตายเหมือนเรานั่นแหละ  
ลองจินตนาการถึงอะไรตัวโตๆ ที่มีมือโตๆ มาบดขยี้คุณเหมือนยุงดูสิ 
น่าสนุกไหมล่ะ เพราะฉะนั้นขอให้ระวังกันหน่อยนะ

 
ถาม: ดิฉันแต่งงานแล้วแต่มีความรู้สึกในเชิงชู้สาวกับเพื่อนร่วมงาน
คนหนึ่ง  ดิฉันสังเกตเห็นความเพลิดเพลินในจินตนาการเพ้อฝันนั้น 
แต่ก็รู้ว่ามันเป็นการเสียเวลาโดยเปล่าประโยชน์  กรุณาช่วยด้วยค่ะ  
ผลกรรมของการคบชู้คืออะไรคะ

ตอบ: วิบากกรรมของการนอกใจน่ะหรือ ไม่ดีเลย คุณสูญเสียเงิน
ทอง ทนายความจะได้ไปหมด และก็เป็นการเสียเวลาเปล่าด้วย
 เพ้อฝันน่ะสนุก แต่อย่าไปถือเป็นจริงเป็นจัง เพราะว่าจินตนาการ
ที่เกี่ยวกับเพื่อนร่วมงานนั้นไม่ตรงกับความเป็นจริง  ถ้าคุณหนีตาม
เพื่อนร่วมงานคนนั้นล่ะก็ คุณจะผิดหวังอย่างแรง ในโลกเพ้อฝันนั้น 
เราปรุงแต่งสิ่งต่างๆ ขึ้นมาอย่างท่ีเราชอบ และคนธรรมดาๆ ก็กลาย
เป็นแอนเจลินา โจลีได้ แต่เมื่อคุณพบว่ามันไม่ใช่ความเป็นจริง คุณก็
จะผิดหวังมาก คุณจะยอมยุ่งยากล�าบากเพื่อสิ่งนั้นหรือ
 คุณควรจะรู้ว่า สิ่งที่เราฝันเฟื่องน่ะมันก็แค่มายา จินตนาการเกิน
จริง  มันไม่ใช่ของจริงเลย ฉะนั้น อย่าไปหลงมัน
 อาตมามปีระสบการณ์พอควรแม้ว่าจะไม่เคยแต่งงานมาก่อน สามี 
และผู้ชายทุกคนเหมือนกันทั้งนั้น อย่าไปคิดว่าเพื่อนร่วมงานของคุณ
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นัน้แตกต่างไปจากผู้ชายของคณุ คณุอาจจะคดิว่า “สามขีองฉนัน่าเบือ่  
แต่ผู้ชายคนนี้สิน่าสนใจจริงๆ” หลังจากนั้นไม่นาน ก็จะกลายเป็น “อีก
แล้ว... เหมอืนสามฉีนัเป๊ะ ไม่ได้ดกีว่ากนัเลย เฮ้อ!” ผู้หญงิกเ็หมอืนกนั 
น่ะแหละ พวกเธออาจมีรูปพรรณสันฐานต่างกัน แต่ข้างในน่ะเหมือน
กัน ดังนั้น อยู่กับคนเดิมเถอะ มันเปลืองเงินน้อยกว่ากันเยอะเลย

 
ถาม: จิตของผมค่อยๆ สงบลงทีละน้อยและสามารถขจัดความซึม
เศร้าออกไปได้ แต่ในเวลากลางคืน ผมกลับฝันร้ายถึงเรื่องที่โยงกับ
ความซึมเศร้านั้น

ตอบ: เวลาที่คุณจะนอนตอนกลางคืน ให้ก�าหนดจิตก่อนนอนดังนี้ 
“ขอให้สรรพสัตว์ทั้งหลาย จงเป็นสุขเป็นสุขเถิด ขอให้สรรพสัตว์ทั้ง
หลาย จงพ้นจากทุกข์ภัยทั้งปวง ขอให้โลกนี้มีแต่สันติสุขเถิด” ถ้าคุณมี
ความคดิท่ีดงีามตอนเข้านอน คณุกจ็ะฝันด ี (ถ้าคณุฝันนะ) และร่างกาย 
คณุกจ็ะได้รบัการพกัผ่อนอย่างด ีดงันัน้ ขอให้เสรมิสร้างพลงับวกสักนดิ 
ก่อนเข้านอน
 หรือไม่ก็ท�าแบบบางคน  พวกเขาฟังธรรมบรรยายของอาตมา
ก่อนนอน  มันน่าห่อเห่ียวนิดนึงเมื่อมีคนบอกว่า “ผมฟังเทศน์พระ
อาจารย์เป็นการกล่อมให้หลับครับ” อย่างไรก็ตาม หากว่าพวกเขา
หลบัสบาย อาตมากค็ดิว่าดนีะ  คณุลองหาซดีธีรรมบรรยายของอาตมา
มาเปิดฟังตอนเข้านอนส ิอาจช่วยให้คุณหลับดีก็ได้นะ แต่ก็ไม่แน่ คุณ
อาจจะฝันร้ายเกี่ยวกับเรื่องตลกที่อาตมาชอบเล่าก็ได้ ฮ่า! ฮ่า!
 พูดจริงๆ นะ ลองฟังเทศน์ของอาตมาดู มันจะให้พลังบวกกับคุณ
ก่อนนอนและอาจช่วยให้คณุไม่ฝันร้าย คนเราควรจะได้รบัการพักผ่อน 
นอนหลับที่ดี
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ถาม: คนืก่อนท่านอาจารย์บอกว่าพลงังานบวกของคนคนหนึง่สามารถ 
ส่งถึงอีกคนได้โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลังการนั่งสมาธิ แล้วพลังงานลบ
เหมือนกับพลังบวกไหมคะ  อย่างเช่น ช่วงคริสต์มาสท่ีผ่านมา ดิฉันไป
พักกับครอบครัวสี่วัน พ่อแม่พี่น้องดิฉันล้วนเป็นคนคิดลบมากเลยค่ะ 
โดยเฉพาะเวลาที่พวกเขามาเจอกัน
 สี่วันผ่านไป ดิฉันก็พลอยคิดลบไปด้วย ถึงเวลากลับ ก็แทบวิ่งออก
มาเลยค่ะ  สิ่งท่ีดิฉันกังวลก็คือ ถ้าคุณสมบัติเหล่านี้ถ่ายทอดมาถึงเรา 
อุปนิสัยแบบลบนี้จะติดตัวเราไปตลอดไหมคะ

ตอบ: สงสัยความคิดติดลบมันอยู่ในโครงสร้างส่ิงสืบต่อพันธุกรรม
ของคุณ!  ไม่หรอก... มันไม่ได้เกี่ยวอะไรกับพันธุกรรมเลย  อย่างไร
ก็ตาม เป็นความจริงที่ว่าหากคุณคลุกคลีอยู่กับคนคิดบวก คุณจะได้
พลังบวกเข้ามา และถ้าคุณคลุกคลีกับคนคิดลบ มันก็ง่ายที่จะได้รับ
พลังลบ  นั่นเป็นเหตุผลว่าท�าไมการมาเข้าโครงการฝึกกรรมฐานถึงดี
กับเรามาก คุณได้อยู่ท่ามกลางคนดีๆ รวมถึงพระภิกษุและภิกษุณี
ด้วย และการถือสันโดษก็ช่วยสร้างพลังงานบวกอีกด้วย
 อย่างไรก็ตาม พยายามคิดบวกนะ แล้วคุณก็จะสามารถส่งพลัง
บวกไปให้พ่อแม่ได้มากๆ เมื่อคุณหมดพลังงานบวก ก็หาซีดีธรรมะ 
ให้พวกท่านฟัง

 อาตมาขอเล่าเรื่องพ่อแม่อาตมาหน่อย

 ท่านทั้งสองเป็นคนดี อาตมาพูดถึงพ่อบ่อยๆ เพราะว่าพ่อเป็นคน
ฉลาดและใจดีมากด้วย ที่น่าแปลกใจคือพ่อไม่เคยพูดถึงปู่สักเท่าไร  ปู่
เสียชีวิตระหว่างสงครามโลกครั้งท่ีสอง วันหนึ่ง อาตมาน่าจะอายุ
ประมาณ ๑๓ หรือ ๑๔ อาตมาเซ้าซี้ถามท่านว่า “ท�าไมพ่อไม่พูดถึงปู่
เลยครับ ผมอยากรู้ว่าปู่เป็นใครและท�างานอะไร” พ่ออาตมาพูดว่า “ปู่
ของลกูเป็นคนเลวร้ายมาก” อาตมาได้ยนิแล้ว คดิสงสัยว่า “ท�าไมพ่อ 
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พูดถึงพ่อตัวเองอย่างนั้นนะ” แล้วพ่ออาตมาก็เล่าต่อว่าเกิดอะไรขึ้น
 ปู่ของอาตมาเป็นช่างประปาในเมืองลิเวอร์พูลในช่วงยุคเศรษฐกิจ
ตกต�่า เงนิทองฝืดเคืองมาก  ปู่หาเงินได้มาเท่าไรก็เอาไปเที่ยวผับและ
เมากลับบ้านทุกคืน  เวลาเมากลับมา ปู่จะถอดเข็มขัดหนังออกหวด
ใครก็ตามที่อยู่ใกล้อย่างไม่มีเหตุผลใดๆ ทั้งสิ้น และสุดท้าย จะมาลง
ท่ีภรรยาซึ่งคือคุณแม่ของพ่ออาตมา  มันเป็นสภาวะความรุนแรง
ภายในครอบครัวซึ่งสมัยนั้นไม่ถือเป็นเรื่องแปลก แต่พ่อของอาตมา
บอกว่า “ทุกครั้งที่พ่อโดนปู่เฆี่ยน (ซึ่งพ่ออาตมาไม่ได้ท�าอะไรผิด แต่
เพราะคุณปู่เมามากเท่านั้น) พ่อตั้งปณิธานในใจว่า ‘ถ้ารอดพ้นจากจุด
นี้มาได้และมีลูก ฉันจะไม่มีวันท�าแบบนี้กับลูกๆ เด็ดขาด’”
 และพ่ออาตมาก็ไม่เคยตีลูกเลย  พ่อท�าโทษอบรมวินัยเราไม่ได้
เพราะการลงโทษพวกเราจะท�าให้พ่อหวนนึกถึงส่ิงท่ีเคยเกิดขึ้นกับพ่อ  
บางครั้งคนมักคิดว่าเหยื่อการกระท�าทารุณทางกายหรือทางเพศจะ
ต้องท�าแบบเดียวกันกับลูกๆ ของเขา แต่มันไม่ได้เป็นเช่นนั้นเสมอไป 
เช่น กรณีพ่อของอาตมา  พ่อกลับเป็นอีกขั้วหนึ่ง บทเรียนอันเจ็บปวด
นั้นสอนให้พ่อเป็นคนใจดีและน่ารักมาก  มันท�าได้นะ  หากคุณเคยถูก
ประทุษร้ายทางกายหรือทางเพศ โปรดอย่าท�าแบบเดียวกันกับลูกๆ 
ของคุณ แต่จงเรียนรู้จากประสบการณ์นั้นตามค�าสอนเรื่องการน�ามูล
สุนัขไปเป็นปุ๋ยในหนังสือ ชวนม่วนชื่น ภาค ๑ ของอาตมา (Opening 
the Door of Your Heart)  เมื่อใส่ปุ๋ยมูลสุนัขให้ต้นมะม่วงแล้ว 
มะม่วงของคุณจะมีรสหวานฉ�่ากว่ามะม่วงปกติ นั่นแหละพ่อของ
อาตมา พ่อขุดหลุมเอามูลสุนัขใส่ต้นไม้เลย  พ่อเยี่ยมมาก!

ถาม: วันนี้จิตผมมีปฏิกิริยาทางลบต่อคนคนหนึ่ง ในตอนแรกผมรู้สึก
ประหลาดใจและผิดหวังเพราะคิดว่าตัวเองอยู่ในภาวะท่ีเป็นสุข  มัน
ท�าให้ผมมาคิดว่าภาวะที่ว่าสุขนั้นมันจริงแท้แน่หรือ หรือว่าผมสร้าง



เฮฮาประสาธรรม182

มายาสุขนี้ขึ้นมาเองบนเปลือกนอกของจิตเหมือนกับเวลาท่ีเราเพลิน
ไปกับหนังดีๆ แล้วรู้ว่าอีกไม่นานความรู้สึกท่ีว่านั้นก็จะจางหายไป  
ผมไม่รู้ว่ามันจริงเท็จแค่ไหน แต่แน่ใจว่า ค�าถามนี้จะหวนผุดขึ้นมาอีก
หลังกลับจากการอบรมกรรมฐานครั้งนี้

ตอบ: มีอารมณ์บางอย่างเกิดขึ้นในจิตหรือ  ปกตินะ คุณก�าลังอยู่ใน
ภาวะแห่งความสุข แต่มันไม่ยั่งยืน มองอย่างนี้สิ ถ้าไม่มีปฏิกิริยาเชิง
ลบ คุณก็จะไม่เห็นคุณค่าของความสุข  คุณต้องรู้สึกถึงสิ่งตรงข้าม จึง
จะซึ้งถึงคุณค่าของความสุข  ถ้าหากว่าคุณมีความสุขอยู่ตลอดเวลา 
คุณก็คิดว่ามันเป็นของตาย และจะไม่เห็นค่าของมัน  ดังนั้น ปฏิกิริยา
เชิงลบที่เกิดขึ้นนี้ก็เป็นสิ่งที่ดีนะ เพราะมันช่วยให้คุณชื่นชมกับคุณค่า
ของการมีความสุข  นีก่เ็ป็นบทเรยีนท่ีดสี�าหรบัคณุ ควรจะยนิดต้ีอนรบั 
มันนะ

ถาม: เราจะเผชญิหน้ากบัคนไม่ด ีหรอืพวกท่ีแสร้งท�าเป็นคนดอีย่างไร 
คะ  โยมเจอคนประเภทนี้ในที่ท�างานค่ะ

ตอบ: ง่ายเลย ไม่ต้องกลบัไปท�างาน  มาบวชเป็นภกิษณุแีล้วอยู่ท่ีนีซ่ะ!
 ถ้าพวกเขาท�าไม่ดีกับคุณ พวกเขาก็ท�าไม่ดีกับตัวเขาเองด้วย
เหมือนกัน  นานมาแล้ว ปราชญ์ท่านหนึ่งกล่าวไว้ว่า “คุณต้องทน 
กับคนพวกนั้นแปดหรือเก้าชั่วโมงต่อวัน ห้าวันต่ออาทิตย์ แต่คนพวก
นั้นต้องทนอยู่กับตัวเขาเองวันละยี่สิบสี่ชั่วโมง เจ็ดวันต่ออาทิตย์ไปจน
ตลอดชีวิต”  ถ้าเขาปฏบิัติต่อคุณแบบนั้น มันคงทรมานไม่น้อยทีเดียว
ที่เขาจะอยู่กับตัวเขาเอง  ถ้าคุณคิดเสียอย่างนี้ คุณจะรู้สึกสงสารเขา
แทน คนจิตใจไม่ดีต้องมีชีวิตที่แย่มากๆ
 วนัก่อน อาตมาไปเทศน์ท่ีธรรมโลกาเรือ่งสัมมาวาจาหรอืการเจรจา 
ชอบ  เมื่อไรก็ตามที่คุณใช้มิจฉาวาจาหรือประพฤติวจีทุจริต มันจะท�า 
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ให้คุณหดหู่ คุณได้รับผลแห่งกรรมนั้นทันที  หากคุณตะโกนว่า ด่าทอ
เกรี้ยวกราดหรือคิดร้ายกับคนอื่น ตัวคุณเองกลับรู้สึกไม่ดีและจิตตก  
การพูดจาร้ายกาจวิพากษ์วิจารณ์ผู้อื่นเสมอๆ เป็นเหตุผลหนึ่งที่ท�าให้
คนเราหดหู่ไม่มีความสุข  ถ้าคณุเปลีย่นวิธีพดู กล่าวชืน่ชมคนอืน่ ท�าดี  
และยิ้มแย้มแจ่มใสต่อคนอื่น ไม่ว่าจะมีผลต่อเขาหรือไม่ แต่มันมีผล
ต่อตัวคุณแน่นอน  เมื่อใดก็ตามท่ีอาตมายกย่องใคร อาตมาจะรู้สึก
สุขใจ  เมื่อไรที่อาตมาวิพากษ์วิจารณ์คนอื่น อาตมารู้สึกหมดแรง  ถ้า
หากเราใช้สัมมาวาจา ระดับพลังงานเราจะเพิ่มขึ้น
 ถ้าคุณเจอคนที่ไม่น่ารัก ลองคิดว่าพวกเขาคงจะมีพลังงานต�่าและ
สภาพจิตใจก็คงมืดมน  แล้วเราก็จะเกิดความเมตตาสงสารแทนท่ีจะ
อยากท�าไม่ดตีอบกลบั  หากไม่ปฏบิตัอิย่างนี ้คณุเองแหละท่ีจะถกูลาก
ลงไปอยู่ระดับเดียวกับเขา  ดังนั้น เราควรจะเจริญเมตตากรุณาต่อคน
ที่ไม่น่ารักในที่ท�างานเหล่านั้นและหมั่นพูดจาดีๆ กับพวกเขา

ถาม: ผมเป็นคนโง่ครับ ผมท�าตัวไม่ถูกแม้แต่ในสิ่งแวดล้อมที่ดีและ
น่ารื่นรมย์เช่นที่สวนป่าเจริญฌานแห่งนี้ และผมเอ่ยปากปฏิเสธไม่ทัน
การณ์เวลาท่ีผมไม่อยากท�าอะไร บางครั้ง มันเป็นเหตุให้เกิดความ
เข้าใจผิดมากมายระหว่างตัวผมและคนอื่นๆ ผมจะยกโทษให้ตัวเอง
ได้อย่างไรที่ช่างทึ่มและงุ่มง่ามเสียเหลือเกิน บางครั้ง สมองก็ว่างเปล่า
ไปเฉยๆ อย่างนั้นเลยครับ

ตอบ: จติว่างเปล่าหรอื เยีย่มมาก  จติคณุสงบและนิง่ดี
 อาตมาขอเล่าเรื่องโปรดเรื่องหนึ่งท่ีอาตมาชอบเล่าในการอบรม
กรรมฐาน
 มเีดก็ชายไทยในชนบทคนหนึง่ เขาเรยีนอยู่ประถมหนึง่ในโรงเรยีน 
แถวบ้าน หลังจากเรียนประถมหนึ่งมาได้หนึ่งปี คุณครูต้องให้เขา 
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สอบตก ในขณะที่เพื่อนๆ คนอื่นได้ขึ้นประถมสอง เขาต้องเรียนซ�้าชั้น
ประถมหนึง่  พอเรยีนผ่านไปอกีหนึง่ปี เขากส็อบตกอกี  ครกูใ็ห้โอกาส 
เขาอีกครั้ง  แม้เรียนประถมหนึ่งอยู่สามปี เขาก็ยังไม่พร้อมท่ีจะขึ้น
ประถมสอง จึงต้องออกจากโรงเรียน ลองคิดดูนะว่าโดนไล่ออกจาก
โรงเรียนตอนประถมหนึ่งน่ะมันแย่แค่ไหน  มันน่าจะได้รับการบันทึก
ในสถิติของหนังสือกินเนสส์ว่าเป็นคนที่โง่บรมเลย!
 แล้วเราท�าอะไรกับคนที่โง่ขนาดนั้นได้ละ ก็จับบวชเณรไง แต่ไม่ใช่
เณรทุกคนบวชเพราะเหตุนั้นกันหมดนะ
 เจ้าอาวาสวัดท่ีหมู่บ้านนั้นเป็นคนใจดีและอดทนกับเณรน้อยมาก 
อดทนมากกว่าครูท่ีโรงเรียนหลายเท่านัก ท่านพยายามสอนเณรให้
สวดมนต์ง่ายๆ อย่างเช่น นะโม ตัสสะ “นะโม... แล้วต่อด้วยอะไรนะ
ครับ อ้อๆ ตัสสะ... เอ้อ แล้วค�าแรกมันอะไรนะครับ?”
 สมองเด็กคนนี้ว่างเปล่าเสียจนจ�าไม่ได้แม้กระทั่ง นะโม ตัสสะ ไม่
ต้องไปพูดถึงบทสวดอื่นๆ ที่พระส่วนใหญ่ต้องสวดกัน  หลังจากนั้น
สามปี แม้แต่เจ้าอาวาสกย็อมแพ้เหมือนกนั  แล้วคณุคดิว่าเขาท�ายงัไง 
ต่อไปกับเด็กทึ่มคนนี้ล่ะ ในท้ายที่สุด เขาก็ส่งเด็กชายคนนี้ไปที่วัดป่า 
เพราะเด็กคนนี้เรียนหนังสือหรือสวดมนต์ก็ไม่ได้ พระที่วัดป่าจึงสอน
ให้เด็กน้อยนั่งสมาธิ “แค่เฝ้าดูลมหายใจเข้าและออกนะ”
 จติของเดก็น้อยแจ่มใสและเรยีบง่ายมาก เขาสามารถเฝ้าดลูมหายใจ 
ได้เป็นชั่วโมงๆ จนเข้าถึงฌานและบรรลุธรรม ต่อมา ท่านก็กลายเป็น
พระที่มีชื่อเสียง
 นั่นแหละเรื่องของคนที่ใครๆ ก็หาว่าโง่สุดๆ  เพราะฉะนั้นถ้าคุณ
คิดว่าคุณเป็นแบบนี้ล่ะก็ ถือว่ามีศักยภาพมากเลยนะนี่!

ถาม: ฆราวาสควรท�าอย่างไรกบัพระท่ีท�าตวัไม่ถกูต้องคะ ในประเทศ 
ไทย เจ้าอาวาสคนหนึง่มเีพศสัมพนัธ์กบัสีกาเป็นประจ�า ส่วนพระรปูอืน่ๆ 
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ในวัดก็ประพฤติตัวไม่สมควรเหมือนกัน
 คนในหมู่บ้านรู้กันทั่วแต่ก็ยังคงใส่บาตร ถวายของใช้ให้วัด พวก
เขาให้เหตผุลว่า เขาค�า้จนุสถาบนัสงฆ์โดยรวม ไม่ได้ถวายให้พระภิกษุ 
รูปใดโดยเฉพาะ  ดิฉันไม่เห็นด้วยกับทัศนคตินี้  ดิฉันคิดว่าฆราวาส
ควรจะหยุดให้การสนับสนุนพระท่ีไม่ดีเพ่ือจะก�าจัดพระพวกนี้ให้หมด
ไป  อย่างไรก็ตาม มีพระรูปหนึ่งกล่าวว่า “คนในหมู่บ้านรู้ว่าพระสงฆ์
ควรปฏิบัติดี ปฏิบัติชอบ แต่พระที่ดีนั้นหาได้น้อยมาก ถึงแม้ว่าพระ
เหล่านั้นจะท�าตัวไม่ถูกต้อง แต่ก็ช่วยท�าให้สถาบันสงฆ์ด�าเนินต่อไป”
 โปรดให้แนวทางการปฏิบัติส�าหรับฆราวาสเกี่ยวกับเรื่องนี้ด้วยค่ะ

ตอบ: แย่หน่อยที่เรามีพระไม่ดีอยู่ในทุกประเทศ และคนพวกนั้นก็
ท�าให้ศาสนาพุทธเสียชื่อ ฆราวาสเหล่านั้นไม่ได้ก�าลังค�้าจุนสถาบัน
สงฆ์เลย ถ้าหากว่าพระมเีพศสัมพนัธ์ กต้็องสึกในทันที เขาหมดสภาพ 
การเป็นพระในพุทธศาสนาแล้ว การถวายปัจจัยให้พระแบบนั้นไม่ได้
เป็นการค�า้จนุสถาบนัสงฆ์ แต่เป็นการท�าลายต่างหาก  หากพระต้องการ 
มีเพศสัมพันธ์ ซึ่งเป็นการผิดศีลข้อพื้นฐานที่สุดข้อหนึ่งของพระ เขา
ควรจะสึกและแต่งงานเหมือนกับคนทั่วไป  ประเด็นเรื่องพระที่มีเพศ
สัมพันธ์นั้น พระพุทธเจ้าทรงตรัสไว้ว่า “ภิกษุควรกินลูกเหล็กที่ร้อน
เป็นไฟ หรือเอาอวัยวะเพศใส่ในปากของงูยังจะดีเสียกว่า” ในกรณีนี้ 
พระองค์เข้มงวดมากทีเดียว เมื่ออาตมาอ่านค�าสอนนี้แล้ว ก็คิดว่า 
“ไม่ไหว อาตมาไม่ท�าอะไรผิดดีกว่า”
 ดังนั้น โปรดปกป้องพระศาสนาด้วยการบอกคนในหมู่บ้านนั้นว่า
พวกเขาก�าลังท�าในสิ่งที่ผิด พระพวกนั้นต้องถูกสึก หรือแจ้งก�านัน
ผู้ใหญบ่้านท่ีมีอ�านาจในชุมชนให้สืบสวนเรื่องดังกล่าว หากว่าพระ
พวกนั้นอยากจะแต่งงานสร้างครอบครัวก็ไม่เป็นไร แต่พวกเขาไม่ควร
ท�าเช่นนั้นขณะที่ครองผ้าเหลืองอยู่
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ถาม: เราจะใช้การนั่งสมาธแิทนการนอนหลับตอนกลางคืนได้หรือไม่
ครับ

ตอบ: ได้สิ อาตมาเห็นพวกคุณหลายคนนั่งสมาธิแล้วหลับไปเลย!
 ถ้าคุณนั่งสมาธิอย่างถูกต้องและลึกมากๆ คุณจะรู้สึกนิ่งและสงบ
มากจนคุณไม่ต้องการนอนกลางคืนเลย เหตุที่เราต้องนอนก็เพื่อพัก
ผ่อนสมอง เมื่อสมองได้รับการพักผ่อนในช่วงกลางวันแล้ว คุณก็ไม่
ต้องนอนตอนกลางคืน ถ้ารถยนต์ไม่ต้องออกจากโรงจอด มันก็ไม่ต้อง
ใช้น�้ามัน
 เมื่อคุณเข้าสมาธไิด้สงบนิ่งจริงๆ และคุณเข้านอน คุณไม่ได้หลับ 
คุณแค่พักร่างกายเท่านั้น คุณจะรู้ตัวท่ัวพร้อมตลอดเวลาสามหรือส่ี
ชั่วโมง จากนั้น คุณก็จะลุกขึ้นมานั่งสมาธิต่อไป ไม่มีผลข้างเคียงที่ 
ไม่ดีเลยนะ คุณจะมีแต่ความสุข สงบและรู้สึกกระปรี้กระเปร่ามาก
 ดังนั้น หากว่าสมาธิของคุณไปด้วยดีในระหว่างการอบรมครั้งนี้ 
และคุณต้องการจะนั่งต่อตลอดคืน โปรดท�าตามสบายเลย แต่อย่าไป
ฝืนนะ  อย่าพูดว่า “ฉันจะไม่นอนทั้งคืนเลย” แต่ขอให้นั่งสมาธิต่อไป
เรื่อยๆ เพียงเพราะทุกอย่างเป็นไปด้วยดีและมีความสงบ ถ้าเป็นแบบ
นี้แล้ว กว่าคุณจะมารู้ตัวอีกที ก็รุ่งสางแล้ว นั่นเป็นวิถีธรรมชาติ ไม่
ต้องอดนอนเพ่ือท�าตามเจตจ�านงและทรมานตวัเอง  ถ้าคณุจ�าเป็นต้อง
นอน ร่างกายก็จะบอกคุณเอง และคุณก็ควรท�าตามความต้องการ 
ของร่างกายคุณ

ถาม: ถ้าคนก�าลังจะตาย เขาควรจะท�าอย่างไรจึงจะได้ไปเกิดใหม่ 
ในภพภูมิท่ีดีคะ หรือท�าอะไรก็ไม่ส�าคัญคะ และเราควรจะแนะน�า 
คนที่ก�าลังจะตายอย่างไรบ้างคะ

ตอบ: มนักเ็หมอืนกบัเมือ่คนก�าลงัจะเข้าสอบปลายภาคท่ีมหาวทิยาลยั 



เมตตาสต ิฝึกจิตประจ�ำวัน 187

นัน่แหละ เขาควรจะท�าอย่างไรก่อนเข้าห้องสอบ มนัสายไปหน่อยแล้ว 
เมื่อถึงเวลานั้น ปัจจัยส�าคัญคือสิ่งท่ีคุณได้ท�ามาก่อนหน้านั้น ดังนั้น 
ถ้าอยากเกิดใหม่ในภพที่ดี ก็จงใช้ชีวิตที่ดี การรอจนช่วงสุดท้ายนั้นมัน
สายเกินไปหน่อย

 มีเรื่องดีๆ เรื่องหนึ่งจะเล่าให้ฟัง ออกจะเป็นเรื่องข�าขันหน่อยๆ 
ด้วย

 ชายสิงคโปร์คนหนึ่ง ซึ่งเราเรียกเขาว่าเป็นชาวพุทธวันวิสาขบูชา 
เพราะเขาจะไปวัดปีละครั้งเท่านั้นเองเพื่อฉลองวันวิสาขบูชา และที่
เขาไปก็เพราะภรรยาบังคับ ชายคนนี้เป็นนักธุรกิจ มีร้านต้องดูแลและ
สนใจหาเงนิมากกว่าจะไปวัดบ้าบอ แต่เพื่อเลี่ยงค�าบ่นของภรรยา เขา
เลยไปวัดในวันวิสาขบูชา
 และปีนีก้เ็หมอืนทุกๆ ปี เขาเบือ่มาก ต้องบรจิาคเงิน ต้องท�าโน่นนี่ 
มากมาย แต่แล้ว เขาก็ได้ยินพระพูดว่าสิ่งท่ีส�าคัญที่สุดคือความคิด
สุดท้ายก่อนสิ้นลม พระยังพูดว่า ถ้าอยากขึ้นสวรรค์ สิ่งท่ีดีที่สุดที่เรา
ควรคิดก่อนตายคือ การคิดถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ หรือ 
พระรัตนตรัยนั่นเอง นักธุรกิจจึงถามพระว่า “ท่านหมายความว่าผมไม่
จ�าเป็นต้องบริจาคเงนิหรือถือศีล ผมยังกินวิสกี้ได้ทุกเย็น ตกปลา เข้า
บ่อนพนัน และส�าเริงส�าราญไปกับชีวิตได้ใช่ไหมครับ สิ่งท่ีผมต้องท�า
คือคิดถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ก่อนตายใช่ไหมครับ”
 พระตอบว่า “เอ้อ.. จริงๆ แล้วก็ใช่นะ”
 ดังนั้น เขาจึงหาวิธีท่ีจะประกันว่าความคิดสุดท้ายของเขาจะเป็น 
‘พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์’ เนื่องจากชายคนนี้มีลูกชายสามคน 
เขากต็ดัสินใจเปลีย่นชือ่ลกูชายท้ังสามเป็นพระพทุธ พระธรรม พระสงฆ์  
เพราะรู้ว่าเมื่อเขาใกล้ตาย ลูกๆ จะต้องมาอยู่ข้างเตียงแน่ๆ  พอรู้ว่า
ตอนนี้ตัวเองปลอดภัยไร้กังวลแล้ว เขาก็เลิกไปวัด เลิกบริจาคเงิน เลิก
ถือศีล และใช้ชีวิตอย่างส�าราญบานใจ
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 ในที่สุด ก็ถึงเวลาลาโลก ลูกชายสามคนก็มาเยี่ยมอยู่ข้างๆ เตียง 
แผนเป็นไปตามที่วางไว้อย่างสวยงามมาก “พระพุทธ พระธรรม พระ
สงฆ์... ฉันก�าลังจะได้ไปสวรรค์... พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์... ฉัน
ก�าลังจะได้ไปสวรรค์...”
 เมือ่ลมหายใจเฮอืกสุดท้ายมาถงึ “พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์...”  
ความคิดหนึ่งก็ผุดขึ้นมา “อ้าว! ถ้าลูกทั้งสามคนมาอยู่นี่กันหมด แล้ว
ใครดูร้านล่ะ”

 วินาทีนั้นคือวินาทีที่เขาสิ้นลม

 เรื่องตลกนี้เนื้อหาดี เพราะสอนให้รู้ว่า จริงอยู่ที่ความคิดสุดท้าย
นั้นส�าคัญ แต่นั่นเป็นเพียงแค่หนึ่งในหลายปัจจัยส�าหรับการเกิดใหม่
ของคุณ  ยิ่งไปกว่านั้น ความคิดสุดท้ายของคุณนั้นมันเป็นผลของทุก
สิ่งทุกอย่างที่คุณได้ท�ามาทั้งชีวิต ถ้าคุณใช้ชีวิตคิดแต่เรื่องธุรกิจ นั่นก็
จะเป็นความคิดสุดท้ายของคุณ  ถ้าตลอดชีวิตคุณมัวแต่สนใจการแข่ง 
คริกเก็ต ความคิดสุดท้ายของคุณก็จะเป็นเรื่องคริกเก็ต ดังนั้น ทาง
เดียวที่จะท�าให้ไปเกิดใหม่ในภพภูมิที่ดีก็คือการด�าเนินชีวิตที่ดี และ
การใช้ชีวิตของคุณจะเป็นตัวก�าหนดว่าความคิดสุดท้ายของคุณจะ
เป็นอะไร
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ถาม: วิธีใดคือวิธีที่ดีที่สุดที่เราจะแสดงความกตัญญูต่อพระอาจารย์
ท่ีได้อบรมส่ังสอนธรรมะแก่พวกเรา แม้ว่าดฉินัจะท�าสมาธิไม่ได้ด ีแถม 
มักจะหลับเป็นประจ�า แต่ธรรมะของพระอาจารย์นั้นน่าสนใจมากและ
ยังช่วยเปลี่ยนมุมมองชีวิตของดิฉันอีกด้วยค่ะ

ตอบ: วิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีคุณสามารถจะขอบคุณครูผู้สอนของคุณได้ก็คือ 
ท�าให้ท่านมีความสุข  แล้วสิ่งที่จะท�าให้อาตมามีความสุขก็คือ เวลาท่ี
อาตมาเห็นพวกคุณท�าสมาธไิด้ดี  เวลาท่ีอาตมาเห็นพวกคุณมีชีวิตที่ 
ราบรื่นและสุขสงบ  และเวลาที่พวกคุณได้พบปีติสุขที่แท้จริง  อาตมา
รักการสอนธรรมะเมื่อมีคนมาหาอาตมาแล้วบอกว่า “พระอาจารย์คะ 
นั่งสมาธิเท่ียวนี้มันดีจังเลยค่ะ”  มันอาจจะยังไม่เกิดขึ้นในการอบรม
สมาธคิรั้งนี้ แต่ในที่สุด มันจะเกิดขึ้นวันหนึ่ง  ส�าหรับอาตมาแล้ว การ
ที่ได้เห็นพวกคุณมีปีติและมีความสุข นั่นคือสิ่งตอบแทนการสอนของ
อาตมาแล้ว  อาตมาท�าทุกอย่างก็เพื่อสิ่งนี้ล่ะ
 พระพุทธเจ้าตรัสสอนว่า เราไม่ควรแสดงความกตัญญูต่อพระ- 
พุทธเจ้าด้วยการถวายดอกไมธู้ปเทียนและสวดมนต์แต่อย่างเดียว  
พระพุทธองค์ตรัสว่า เราแสดงความเคารพต่อพระองค์ได้ด้วยการ
ปฏบิตัติามค�าสอนของพระองค์และบรรลถุงึซึง่ความสงบและความสุข  
 แล้วเราจะทดแทนบุญคุณพ่อแม่เราอย่างไรส�าหรับทุกส่ิงทุกอย่าง
ที่ท่านท�าให้เราน่ะหรือ ก็ด้วยการเป็นลูกที่ดีและมีความสุขน่ะสิ  นั่น
คือส่ิงท่ีพ่อแม่ทุกคนอยากให้กับลูกๆ  และนั่นคือของขวัญท่ีดีท่ีสุดท่ี
คุณจะสามารถมอบตอบแทนพ่อแม่ได้

ถาม: พระอาจารย์ช่วยกรุณาอธิบายหน่อยว่า ท�าไมเราต้องกราบ 
๓ ครั้งทุกครั้งที่พระอาจารย์เทศน์จบ
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ตอบ: เหตุผลท่ีคุณต้องกราบ ๓ ครั้งก็เพราะท่ีนี่มีอาหารอร่อยๆ 
เยอะมาก เพราะฉะนัน้พวกคณุกเ็ลยต้องออกก�าลงัหน้าท้องเสียหน่อย 
มิฉะนั้นน�้าหนักจะขึ้น
 เอ้อ... ไม่จริงหรอก... ความจริงก็คือ เมื่ออาตมาก้มกราบ อาตมา
กราบสิ่งที่พระพุทธเจ้าทรงเป็นสัญลักษณ์
 ส่ิงแรกท่ีอาตมากราบคือคุณงามความดี อาตมากราบคุณงาม
ความดี เพราะคุณธรรม ความดีและความน่าเชื่อถือเป็นสิ่งที่ส�าคัญ
ต่อชีวิตอาตมามาก  อาตมาชอบอยู่ร่วมกับบุคคลท่ีมีคุณธรรม ไม่มี
ใครจะมีคุณงามความดีได้มากกว่าภิกษุ ภิกษุณีและอนาคาริก (ใน
สายวัดป่าของไทยจะเรยีกว่า ผ้าขาว คอื ผู้นุ่งขาวห่มขาวและถอืศลี ๘  
ท่ีพ�านกัในวดั โดยส่วนใหญ่เป็นการฝึกตนให้เตรยีมพร้อมท่ีจะออกบวช)   
อาตมาบูชาความดีงาม และนั่นคือสิ่งแรกที่อาตมากราบ
 ส�าหรับการกราบครั้งที่ ๒ อาตมากราบให้กับความสงบ ความ
สงบสันติในใจของอาตมา ความสงบสันติในสมาธิ ความสงบสันติใน
ชุมชนและความสงบสันติในโลก  ความสงบสันติเป็นสิ่งท่ีอาตมาบูชา
 อาตมาก้มลงกราบครั้งสุดท้ายให้กับความเมตตากรุณา  ทุกครั้ง 
ท่ีอาตมาเห็นใครแสดงความเมตตากรุณา อาตมาจะรู้สึกว่าโลกเรา
สว่างสดใสขึ้น  ความเมตตากรุณาช่วยสร้างความสุข ความเบิกบาน
ใจและความหวังให้กับโลก
 เพราะฉะนั้น ทุกครั้งที่อาตมาก้มลงกราบ อาตมาจะระลึกถึงสิ่ง
สามประการนี ้ การกราบเป็นเครือ่งเตอืนสตอิาตมาให้ระลกึว่า “อาจารย์ 
พรหม ความดเีป็นส่ิงส�าคญัมาก” อาตมากราบความด ี ความสงบสันต ิ
เป็นสิ่งส�าคัญมาก อาตมากราบความสงบสันติ  ความเมตตากรุณา
เป็นสิ่งที่ดีมาก อาตมากราบความเมตตากรุณา
 เพราะฉะนั้นหากคุณชอบแนวความคิดนี้ อาตมาขอแนะน�าให้คุณ
ท�าเหมือนอาตมา  หากมีคุณลักษณะอื่นๆ ที่คุณเคารพ จงระลึกถึง  
ส่ิงเหล่านั้นเมื่อก้มลงกราบ  และนั่นก็เป็นวิธีท่ีดีงามท่ีจะเสริมสร้าง
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คุณลักษณะเหล่านั้นให้เจริญงอกงามในตัวคุณ

ถาม: ความรักและเมตตามาจากที่ไหน

ตอบ: ความรกัและเมตตามาจากความไม่ยดึม่ันถอืมัน่ในตวัตน  ทันที 
ที่คุณมีอัตตา คือ มี “ฉัน” หรือ มี “ของฉัน” มันก็จะมีการควบคุม
บังคับและคุณก็จะไม่สามารถปล่อยวางได้  แต่พอไม่มีตัวตนอยู่ตรงนี้ 
ไม่มีการควบคุมบังคับอะไรเลย คุณก็จะยอมรับคนอื่นอย่างที่เขาเป็น 
นั่นคือยามที่ความรักความเมตตาจะเกิดขึ้นได้  เมื่อตัวตนของคุณหาย
ไป สิ่งท่ีเหลืออยู่คือความเมตตา  ยิ่งมีตัวตนคุณมากเท่าไรเมตตาก็จะ
ยิง่ลดน้อยลงไปเท่านัน้  ดงันัน้ จงปล่อยตวัตนออกไปเสียและให้เมตตา
เข้ามาอยู่แทน

ถาม: กรรมไมด่ีในอดีตของคนคนหนึ่งสามารถท่ีจะมามีอิทธิพลให้
อีกคนหนึ่งท�ากรรมไม่ดีในปัจจุบันได้หรือไม่ อย่างเช่น กรรมไม่ดีใน
อดีตของพระโมคคัลลานะมีอิทธิพลให้พวกโจรกระท�ากรรมชั่ว 
ได้หรือเปล่า

ตอบ: ตามต�านานเล่าว่า พระโมคคัลลานะซึ่งเป็นหนึ่งในพระอัคร
สาวกของพระพุทธเจ้าได้ฆ่าบิดามารดาของตัวเองในชาติก่อน ท�าให้
ท่านต้องถูกตีตายในชาตินี้  การที่พวกโจรท�าร้ายพระโมคคัลลานะเช่น
นัน้เป็นไปเพือ่ให้พระโมคคลัลานะรบัผลจากกรรมเก่า หรอืว่าการกระท�า
ของพวกโจรนั้นไม่เกี่ยวข้องกันเลยกับกรรมเก่าของพระโมคคัลลานะ  
โดยปกติแล้ว แต่ละคนต่างก็มีกรรมเป็นของตนเอง  พวกโจรท�ากรรม
ของตัวเองและก็จะต้องชดใช้กรรมนั้น  ส่วนพระโมคคัลลานะก็ชดใช้
กรรมเก่าของท่านที่ได้ฆ่าพ่อแม่ของตัวเอง
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 ทุกคนล้วนมีกรรมเป็นของตัวเอง  เราเป็นเจ้าของกรรมของตัวเรา
เอง  กรรมของอาตมากค็อืกรรมของอาตมา  กรรมของคณุกค็อืกรรม 
ของคุณ  แต่เราอาจมีอิทธพิลต่อกันได้  อาตมามีกรรมดีที่ได้ฝึกเรียน
กับพระอาจารย์ชา ซึ่งกรรมดีของอาตมาก็มีผลกับพวกคุณ คือมีผล
กับกรรมของพวกคุณในทางดี  อย่างนี้เยี่ยมไหมล่ะ  สรุปคือ เราต่างมี
อิทธพิลต่อกันและกัน แต่เราทุกคนมีกรรมเป็นของตนเอง

ถาม: ช่วงสองสามวันนี้ พวกเราพูดกันถึงภาพทางจิตที่เราเห็นกันคือ 
แสง (นิมิต)  เราควรพุ่งความสนใจไปยังส่ิงท่ีเราก�าหนดรู้ในการท�า
สมาธ ิหรือไปสนใจดูแสงเหล่านั้น  วิตก วิจาร ปีติ สุขและเอกัคคตา
คือเป้าหมายสูงสุดของเราไม่ใช่หรือ  ส่ิงส�าคัญคือการก�าหนดอยู่ใน
อารมณ์เดียวและปล่อยให้ร่างกายอันตรธานไป หรืออยู่ที่แสงกันแน่   

ตอบ: เรื่องแสงน่ะ ถ้าคุณท�าใจให้สงบ มีสติและเมตตา มันก็จะเกิด
ขึ้นมาเอง  แต่ถ้าคุณพยายามเพ่งความสนใจไปที่มัน มันก็จะหายไป  
อย่าไปคดิว่า “ตอนนี ้ฉนัจะพุ่งความสนใจไปท่ีแสงแล้วนะ” หรอื “ตอนนี้  
ฉันก�าลังจดจ่อให้จิตอยู่ในอารมณ์เดียวแล้วนะ”  สิ่งเดียวที่คุณควรจะ
ให้ความสนใจ (ถ้าคุณอยากจะพุ่งความสนใจไปที่สิ่งใดสิ่งหนึ่ง) ก็คือ 
การมีสติรู้ตัวตลอดเวลาและความเมตตา ซึ่งเรียกว่า “เมตตาสติ”  ถ้า
คุณท�าอย่างนั้นแล้วล่ะก็ ทุกสิ่งทุกอย่างก็จะเกิดขึ้นตามมาเอง
 ส่วนปัจจัยต่างๆ ที่เกี่ยวกับฌาน เช่น วิตก (การตรึก) วิจาร (การ
ตรอง) ปีติ สุขและเอกัคคตา หลายคนไม่รู้ด้วยซ�้าว่ามันคืออะไร ดังนั้น 
สิ่งที่คุณต้องท�าอันดับแรกก็คือ เข้าฌานเสียก่อน  และเมื่อคุณออก
จากฌาน คุณก็จะเข้าใจเองว่าสิ่งเหล่านั้นคืออะไร  องค์ประกอบทั้ง ๕ 
ของฌานนัน้มนัไม่ใช่ส่ิงท่ีแยกต่างจากกนั มนัเป็นประสบการณ์เดยีวกนั
จากห้าแง่มุม  องค์ประกอบทั้ง ๕ นั้นคือฌานที่ ๑
 อันที่จริงแล้ว ค�าว่า “อยู่ในอารมณ์เดียว” ไม่ใช่ค�าท่ีดีเสียทีเดียว  
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ค�าว่า “อยู่ในอารมณ์เดียว” นี้แปลมาจากค�าว่า “เอกัคคตา” ซึ่งค�าว่า 
“เอก” ใน “เอกัคคตา” นั้นหมายถึงจุดยอดหรือเมืองหลวง เหมือน
อย่างเมืองอัคราในภาษาสันสกฤตซึ่งเป็นเมืองหลวงของอาณาจักร 
โมกุลในอินเดีย  เอกัคคตาก็คือจุดสูงสุดของจิต ไม่ใช่อารมณ์เดียว  
เพราะฉะนั้น การแปลค�าว่า “เอกัคคตา” เป็น “อยู่ในอารมณ์เดียว” จึง
เป็นการแปลท่ีไม่ค่อยตรงนกั  เอกคัคตานัน้คอืสภาวะของจติท่ีเป็นหนึง่
เดียว โดยมีปีติสุขเป็นสิ่งเดียวที่อยู่ในความสนใจ  คุณควรจะอยู่กับ
ปีติสุขไปเรื่อยๆ จะกี่นาที กี่ชั่วโมงก็ช่าง  “เอกัคคตา” หมายถึงความ
เป็นหนึ่งเดียวของจิต และความเป็นหนึ่งเดียวตลอดห้วงเวลา

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายเรื่องการปล่อยวางการยึดติด 
และเรื่องของความชอบความไม่ชอบ

ตอบ: การยึดติดก็คือส่ิงท่ีอยู่ระหว่างคุณกับส่ิงท่ีคุณคิดว่าคุณเป็น
เจ้าของ  มันคือแง่มุมหนึ่งของการถือมั่นว่ามีตัวตน  การปล่อยวาง
การยึดติดหมายความว่า ความชอบหรือไม่ชอบของคุณไม่ได้คงเดิม
เสมอไป  เราเลือกได้ที่จะยึดติดหรือปล่อยวาง  ส่วนเรื่องความชอบไม่
ชอบนั้น พวกเราล้วนมีสิ่งท่ีชอบและไม่ชอบกันทั้งนั้น แม้แต่พระ- 
พุทธเจ้าก็ยังมีความชอบความไม่ชอบเลย
 ครั้งหนึ่งพระพุทธเจ้าทรงถูกเปรตตนหนึ่งท้าทาย  เปรตตนนี้ชื่อ 
สุจิโลมา ซึ่งแปลว่าผู้มีขนเป็นเข็ม เรียกว่าเป็นต้นแบบของพวกพั้งค์
ยุคนี้โดยมีเข็มแทนผม!  สุจิโลมาอยากจะมาทดสอบดูว่าพระพุทธเจ้า
บรรลุมรรคผลจริงหรือเปล่า  มันมานั่งอยู่ข้างๆ พระพุทธเจ้า แล้วก็
เอนตวัเข้าไปหาพระพุทธเจ้าเพือ่จะแกล้งท่ิมพระองค์ แต่พระพทุธองค์ 
ก็เอนพระวรกายหนี
 เจ้าขนเขม็กเ็ลยพดูว่า “อะฮ้า! นัน่ไง พระองค์ไม่ชอบความเจ็บปวด   
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พระองค์ยังไม่บรรลุนิพพานจริงๆ นี่นา  คนท่ีบรรลุมรรคผลแล้วจะ
อุเบกขาไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้น ไม่มีการชอบหรือไม่ชอบอีกแล้ว”
 พระพุทธเจ้าตรัสตอบว่า “อย่าโง่ไปหน่อยเลย  สิ่งเหล่านี้จะสร้าง
ปัญหาให้แก่ร่างกายของเรา มันจะท�าให้เราเจ็บและไม่ดีต่อสุขภาพ” 
(สุจิโลมาสูตร สังยุตตนิกาย)
 อันที่จริง มันก็เป็นแค่สามัญส�านึกนะ เหมือนอย่างที่คุณจะไม่เดิน
ไปเหยียบงูหรือวิ่งเข้าไปหาไฟ และคุณก็จะไม่ปล่อยให้มีเข็มมาท่ิม
คุณหรอก  คุณจะขยับหนี  มันเป็นสามัญส�านึก ไม่ใช่เรื่องการยึดติด  
มันเป็นความเมตตาต่อร่างกายของคุณด้วยการดูแลให้ร่างกายมี
สุขภาพที่ดีและปลอดภัย
 ดังนั้น ความชอบความไม่ชอบส่วนใหญ่มันเป็นเรื่องของเมตตา  
อาตมาชอบพุทธสมาคมแหง่รัฐเวสเทิร์นออสเตรเลีย (Buddhist 
Society of Western Australia)  อาตมาชอบช่วยเหลือคนอื่น
และชอบสอน  นั่นถือว่าเป็นการยึดติดหรือเปล่า  ไม่ใช่แน่นอน  มันก็
เป็นแค่ส่ิงท่ีคุณชอบและส่ิงท่ีคุณไม่ชอบเท่านั้นเอง  อาตมาชอบปลา
กบัมนัฝรัง่ทอด (fish and chips) มนักเ็ป็นแค่ความเคยชนิของอาตมา  
เป็นเรือ่งของฮอร์โมน ของร่างกายและอกีหลายๆ อย่าง  มนัช่วยไม่ได้ 
นี่ อาตมาได้รับการเลี้ยงดูมาแบบนั้น  นั่นไม่ถือว่าเป็นการยึดติด
 ความชอบความไม่ชอบนัน้ต่างจากการยดึตดิ  การยดึตดิกค็อื การ 
ถือมั่นในตัวตนของเราเข้าไปยึดจับบางอย่างเอาไว้

ถาม: ท�าไมมันถึงยากจังที่จะปล่อยวางการยึดติด ทั้งๆ ที่มันเป็นเหตุ
แห่งทุกข์

ตอบ: ก็เป็นเพราะว่าเราเลือกท่ีจะเจ็บปวดมากกว่าท่ีจะไม่มีตัวตน
และมีความสุขน่ะสิ  ในบรรดาตัณหาท้ังสามอย่าง (ความอยากได้ซึ่ง
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ความพงึพอใจด้วยประสาทสัมผสั ความอยากมีตวัตน และความอยาก 
ที่จะดับสูญ) ความต้องการที่จะมีตัวตนเป็นความต้องการพื้นฐานของ
มนุษย์มากกว่าความต้องการมีความสุขเสียอีก  นั่นจึงเป็นเหตุผลที่ว่า
ท�าไมคนท่ีก�าลังจะตายจึงไม่ยอมปล่อยวางร่างกายท้ิงไปแม้ว่าก�าลัง
เจบ็ปวดและไม่มีความสบายกายเลยกต็าม  พวกเขาไม่ยอมปล่อยวาง 
เพราะกลวัการดบัสูญมากกว่ากลวัความเจบ็ปวด  ความต้องการท่ีจะมี 
ตวัตนคอืการยดึตดิท่ีฝังลกึท่ีสุดและส�าคญัท่ีสุด  เราเลอืกท่ีจะเจ็บปวด 
มากกว่าที่จะไม่มีตัวตน

ถาม: ผู้คนมักจะสับสนระหว่างศาสนาพุทธกับลัทธิเต๋าอยู่บ่อยๆ ซึ่ง
ลัทธเิต๋ามีพิธีกรรมหลายอย่าง ท�าให้คนจ�านวนมากคิดว่าศาสนาพุทธ
เป็นเรื่องของความเชื่อโชคลางและผีสางเทวดาท้ังหมด เลยท�าให้รู้สึก
ว่าการเป็นคริสต์เท่กว่าเป็นพุทธ

ตอบ: ในประเทศตะวันตก เป็นชาวพุทธนี่เท่มากนะ
 เมื่อไม่กี่เดือนก่อน ขณะท่ีอาตมาก�าลังเดินผ่านร้านขายอุปกรณ์
เครื่องมือในย่านอาร์มาเดลซึ่งเป็นย่านที่ค่อนข้างยากจน  มีเด็กรุ่น
กลุ่มหนึ่งท่าทางเพิ่งจบโรงเรยีนมัธยมเดินเข้ามาหาอาตมาแล้วถามว่า  
“คุณเป็นพระในศาสนาพุทธหรือ เป็นพระตัวจริงเสียงจริงเหรอเนี่ย”
 อาตมาตอบไปว่า “ใช่”
 แล้วพวกเขาก็พูดว่า “เท่อ้ะ”
 อาตมาคิดว่าค�าถามนี้น่าจะมาจากคนสิงคโปร์หรือคนเอเชียนะ  ก็
จรงิท่ีว่ามนัมพิีธีกรรมมากมายในศาสนาพทุธ แต่ของทางครสิต์กม็มีาก 
เหมอืนกนันะ  ทุกศาสนามเีรือ่งโชคลางท้ังนัน้แหละ  ธรรมเนยีมปฏิบตั ิ
บางอย่างก็ไม่มีพิษมีภัยอะไรและบางอย่างก็มีท่ีมาจากวัฒนธรรมใน
ท้องถิ่น
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 อย่างไรก็ตาม บางครั้ง คนเราก็ให้ความส�าคัญกับพิธีกรรมในวัด
มากไป เปรียบเหมือนว่า ควันธูปมันหนาแน่นเหลือเกินจนท�าให้เรา
มองไม่เห็นพระพทุธรปู  คณุไม่สามารถจะมองเห็นธรรมะหรอืค�าสอน 
ได้เนื่องจากคุณมัวต้องไปท�าพิธีกรรมมากมายหลายอย่างให้เสร็จ
ก่อนที่คุณจะมีโอกาสได้ฟังเทศน์หรือจะได้เจอกับพระสักรูป  นั่นเป็น
เหตุผลว่าท�าไมท่ีเพิร์ธนี่ เราพยายามท่ีจะลดพิธีกรรมให้เหลือน้อย
ที่สุดเท่าที่จะเป็นไปได้
 ยกตัวอย่างเช่น พิธีเกี่ยวกับการสวดพระปริตรตลอดคืนนั้นก็ผิด
หลักค�าสอนของพระพุทธเจ้า  มันมีอยู่ในพระวินัย แต่ชาวบ้านท�า
อย่างไรน่ะหรือ พวกเขาให้พระสวดกันทั้งคืนเพราะคิดว่า จะท�าให้ 
ได้บุญมาก โดยปกติ พระจะสวดเพียงแค่สามพระสูตรเท่านั้น เช่น 
กรณยีเมตตสูตร แต่เพราะต้องสวดตลอดคนื พระท่านกเ็ลยสวดอย่างนี้

พระอาจารย์ยกมือขึ้นพนม และเริ่มสวดมนต์แบบลากเสียงยาว

 นะ.........................  โม.............................

ญาติโยมที่นั่งฟังหัวเราะขันกัน

 มันงี่เง่าใช่ไหมล่ะ แต่เพราะว่าพ่อแม่ปู่ย่าตายายของคุณท�ากันมา
อย่างนี้ คุณก็ไม่กล้าที่จะเลิกท�าสิ่งท่ีดูไร้สาระอย่างนี้  บางครั้ง มันก็
เป็นแค่ความกลัวว่า เราอาจจะไปท�าให้คนอื่นไม่พอใจ
 แล้วการเผาบ้านกระดาษและส่ิงของท่ีท�าจากกระดาษท้ังหลายล่ะ  
ควันเหล่านั้นลอยไปไหนกัน  ไปสวรรค์หรือ  เปล่าเลย มันลอยขึ้นไป
แค่ห้าเมตรแล้วก็กระจายไปทั่วเมืองนั่นแหละ  มันไม่เคยไปถึงสวรรค์
หรอก

พระอาจารย์ชี้นิ้วขึ้นบนเพดาน

 มันไม่มีสวรรค์อยู่บนนั้นหรอก
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 ส�าหรบับางพธีิกรรม เราน่าจะตัง้ค�าถามนะว่ามีไปท�าไม  อาตมาเคย 
ได้ยินว่า บางวัดในสิงคโปร์จะระบุไม่อนุญาตให้ผู้หญิงท่ีมีประจ�าเดือน
เข้าไปในวัดได้  เหลวไหลสิ้นดี!  ภิกษุณีพักอยู่ในวัดอาทิตย์ละเจ็ดวัน  
พิธีกรรมบางอย่างก็เหลวไหลไร้สาระมากไปจนท�าให้ศาสนาพุทธ 
เสียชื่อเสียง

ถาม: ในหนังสือบางเล่มระบุว่า มีพระพุทธเจ้ามาแล้วหลายพระองค์
ก่อนจะถึงยุคพระโคตมพุทธเจ้าของเรา  เป็นเรื่องจริงหรือเปล่าคะ  
แล้วจะมีพระพุทธเจ้าหลังจากพระองค์อีกหรือเปล่า  ถ้ามี พระพุทธเจ้า
ท้ังหมดจะสอนในเรื่องเดียวกันเลยหรือเปล่า  แล้วพระพุทธเจ้ากับ
พระอรหันต์ต่างกันอย่างไรคะ

ตอบ: ทั้งหมดเป็นเรื่องของเหตุและผล ไม่เกี่ยวกับคน  ธรรมและ
มรรค ๘ อนัเป็นเส้นทางสู่การเห็นแจ้งมีอยู่ตลอดเวลา เพยีงรอให้คนไป
ค้นพบ
 เมื่อพระธรรมค�าสั่งสอนในปัจจุบันนี้หายไปหมดแล้ว ไม่ช้าก็เร็ว ก็
จะมีคนที่บรรลุมรรคผลอีก  และถ้าเขาเริ่มสอนธรรมะที่ค้นพบ เขาก็
จะได้รับการเรียกขานว่าเป็นพระพุทธเจ้า  ดังนั้น พระพุทธเจ้าก็เป็น
เพียงคนแรกที่เป็นผู้เริ่มน�าธรรมะขึ้นมาสอนอีก และคนที่บรรลุธรรม
ต่อมาหลังจากปฏิบัติตามค�าสอนนั้นก็จะถูกเรียกว่าพระอรหันต์  สรุป
คอื พระพทุธเจ้าคอืเบอร์หนึง่ คนแรกของสายการปฏบิตั ิ และวนัหนึง่  
ค�าสอนของท่านกจ็ะสูญหายไปในท่ีสุด และจากนัน้ กจ็ะมพีระพทุธเจ้า 
องค์ใหม่อุบัติขึ้นมาอีก
 แล้วพระพุทธเจ้าของเราล่ะ  พระองค์มาจากไหน  พระองค์ทรง
ค้นพบทุกอย่างด้วยพระองค์เองหรอืเปล่า ชาวพทุธเขาพดูกนัมาอย่างนี้
แต่มันก็ไม่ได้มีหลักฐานใดมาสนับสนุน  มีพระสูตรหนึ่งท่ีน่าสนใจชื่อ 
ฆฏกิารสูตรในมชัฌมินกิาย ซึง่มเีนือ้หากล่าวว่า พระพทุธเจ้าโคตมะ



เฮฮาประสาธรรม200

ของเราทรงระลึกถึงชาติหนึ่งสมัยท่ีพระองค์เกิดในยุคพระพุทธเจ้า
กัสสปะ
 พระพุทธเจ้ากัสสปะมีสาวกส�าคัญคนหนึ่งชื่อ ฆฏิการะ เป็นช่าง
ปั้นหม้อท่ียากจนมาก  ท่านปฏิบัติธรรมจนบรรลุอนาคามีผล แต่
เหตุผลเดียวท่ีท่านไม่ได้ออกบวชเป็นพระก็เพราะท่านต้องดูแลพ่อแม่
ของท่านที่ตาบอดทั้งคู่
 ถึงแม้ว่าท่านฆฏิการะจะเป็นช่างปั้นหม้อ แต่ท่านก็ประพฤติตนดี
งาม ถือศีลบริสุทธิ์มากไม่ยอมท�าร้ายสิ่งมีชีวิตใดๆ  ท่านจึงไม่ขุดดิน
ส�าหรับปั้นหม้อเลยเพราะเกรงว่าจะไปโดนหรือท�าร้ายไส้เดือนหรือตัว
แมลงท่ีอยู่ในดิน  ท่านจะรอจนกว่าจะมีชาวนามาซ่อมคันนาหรือไป
เอาดินเหนียวที่กระต่ายหรือหนูขุดขึ้นมาใช้ปั้นหม้อ  ท่านไม่ยอมเสี่ยง
ท�าร้ายใครเลยแม้แต่หนอน!  ส่วนหม้อที่ท่านปั้นนั้น ท่านก็ไม่ได้น�าไป
ขายเอาเงนิ  ท่านจะวางมันไว้บนม้านั่งนอกร้านพร้อมกับป้ายที่เขียน
ว่า “ผู้ใดอยากได้หม้อดิน สามารถหยิบไปได้เลย และหากท่านอยาก
จะน�าข้าวหรือถั่วมาท้ิงไว้ให้ข้าพเจ้า ก็ขอขอบคุณท่านมากเพราะ
ข้าพเจ้าต้องเลี้ยงดูบิดามารดาของข้าพเจ้า” ฉะนั้น นี่ก็ไม่ใช่การ
ค้าขายเช่นกัน
 คุณจะเห็นว่าท่านฆฏิการะเป็นบุคคลท่ีไม่ยึดติดในวัตถุเลยและมี
เมตตาอย่างยิ่ง  ท่านท�างานเพียงเพื่อเลี้ยงดูพ่อแม่ และแน่นอนล่ะว่า 
ชาวบ้านกท็ราบ พวกเขาจงึไม่หยบิหม้อไปเฉยๆ โดยไม่มีอะไรมาแลก   
การกระท�าเช่นนีจ้งึไม่มกีารซือ้การขายอะไรเลย เป็นการบรจิาคล้วนๆ 
เหมือนกับที่วัดของเรา
 ฆฏิการะมีเพื่อนหนึ่งคนชื่อ โชติปาละ ซึ่งไม่สนใจในศาสนาเลย  
เวลาท่ีฆฏกิาระชวนว่า “ไปกราบพระพทุธเจ้ากสัสปะกนัเถอะ  พระองค์ 
ทรงมีปัญญาและเมตตาอย่างยิ่ง” โชติปาละก็จะพูดว่า “ใครจะไป
อยากเจอคนโง่หัวโล้นกนั ท้ังพวกท่านและศาสนาของท่านน่ะไม่เห็นจะ
น่าสนใจแม้แต่น้อย”  แต่ในที่สุด ฆฏิการะก็ใช้กลวิธีท�าให้เพื่อนของ
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เขาไปเจอพระพุทธเจ้ากัสสปะจนได้  และโชติปาละก็รู้สึกประทับใจ
และศรัทธามากจนขอพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่งและออกบวชเป็นภิกษุ
 ตอนที่พระพุทธเจ้าทรงเล่าเรื่องดังกล่าว พระองค์ตรัสว่าพระองค์
เองนั่นแหละคือโชติปาละ ซึ่งเป็นพระภิกษุรูปหนึ่งในศาสนาของพระ-
พทุธเจ้าพระองค์ก่อน  คนท่ีมกีรรมดรีะดบัได้เรยีนธรรมะกบัพระพทุธเจ้า 
อย่างน้อยก็น่าจะต้องบรรลุโสดาบันหรืออาจเป็นพระสกทาคามีกัน
บ้างล่ะนะ  มีเรื่องเล่าว่า ตอนท่ีพระพุทธเจ้าของพวกเราประสูติ 
พระองค์เสด็จไปเจ็ดก้าว แล้วก็ตรัสว่า “นี่เป็นการเกิดครั้งสุดท้ายของ
เรา” (อัจฉริยัพภูตธัมมสูตร มัชฌิมนิกาย) พระองค์จะทรงทราบได้
อย่างไรในตอนท่ียังเป็นเด็กอยู่ถ้าพระองค์ไม่ได้เปน็พระสกทาคามี
แล้ว  นอกจากนั้น ยังกล่าวกันว่าพระสกทาคามีจะไปเกิดในสวรรค์ชั้น
ดุสิต แล้วพวกเราต่างก็รู้กันว่าพระพุทธเจ้าของเราเสด็จมาจากที่นั่น
ด้วย  หลักฐานแวดล้อมชี้ว่า พระพุทธเจ้าโคตมะเป็นพระสกทาคามี 
และพอเสด็จมาประสูติในชาตินี้จึงบรรลุมรรคผลนิพพาน  พระองค์
ทรงเป็นบคุคลแรกในพทุธกาลนีท่ี้ทรงมดีวงตาเห็นธรรม  ดงันัน้ พระองค์
จึงได้รับการขนานพระนามว่าเป็นพระพุทธเจ้า 
 ฆฏิการสูตรในเทวปุตตสังยุต (สังยุตตนิกาย) กล่าวว่า หลังจากที่
พระพทุธเจ้าตรสัรู้แล้ว หนึง่ในเทวดาท่ีมาแสดงความยนิดกีบัพระองค์ 
ด้วยก็คือฆฏิการะ ซึ่งไปจุติอยูใ่นสวรรค์ชั้นสุธาวาสของเหล่าพระ
อนาคามี  ฆฏิการะได้พูดกับพระพุทธเจา้ว่า “เราเคยเป็นเพื่อนอยู่
หมู่บ้านเดียวกัน  เราไปหาพระพุทธเจ้ากัสสปะด้วยกัน  ข้าพเจ้ายัง
เป็นพระอนาคามี แตท่่านได้เป็นพระพุทธเจ้าแล้ว  ขอแสดงความ
ยินดีด้วย” หรือพูดอะไรท�านองนี้
 ท้าวสหัมบดีมหาพรหมซึ่งเป็นผู้ท่ีนิมนตใ์ห้พระพุทธเจ้าประกาศ
สั่งสอนธรรมะ (อริยปริเยสนสูตร มัชฌิมนิกาย) ก็เคยเป็นพระภายใต้
พระกัสสปพุทธเจ้าเหมือนกัน  ท่านเหล่านี้เป็นเพื่อนกันและล้วนเป็น
สาวกของพระกัสสปพุทธเจ้า ซึ่งฆฏิการะและพรหมสหัมบดีสองคนได้
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เป็นพระอนาคามีและไปจุติในพรหมโลก  ท้าวสหัมบดีมหาพรหมก็ได้
ลงมาแสดงความยินดีกับโชติปาละ เพื่อนของท่านซึ่งในชาตินี้คือ พระ
โคตมพุทธเจ้า พระพุทธเจ้าของพวกเรานั่นเอง
 ค�าตอบต่อค�าถามข้างต้นกค็อื ใช่  มพีระพทุธเจ้าอยู่หลายพระองค์   
ก่อนที่จะบรรลุธรรม พระโคตมพุทธเจ้าทรงใช้พลังจิตที่ได้จากสมาธิ
ในการระลึกถึงอดีตชาติของพระองค์ (มหาสัจจกสูตร มัชฌิมนิกาย)  
พระองค์ต้องทรงจ�าอดีตชาติในยุคพระกัสสปพุทธเจ้าได้แน่ๆ และน่า
จะทรงจ�าได้ว่า เคยฟังค�าสอนเรื่องอริยสัจ ๔  ดังนั้น พระองค์เป็นผู้ค้น
พบอริยสัจ ๔ เองหรือเปล่า หรือพระองค์ทรงระลึกค�าสอนนั้นได้  
อาตมาจะปล่อยให้พวกคุณไปคิดเอาเองแล้วกัน

ถาม: มีคัมภีร์ชื่ออนาคตวงศ์ซึ่งบอกถึงพระนามของพระพุทธเจ้า 
ในอนาคตสิบพระองค์ ขอเรียนถามพระอาจารย์ว่าชื่อเหล่านั้นมาจาก
ไหนคะ

ตอบ: เป็นชื่อท่ีแต่งขึ้นมากันเอง ไม่ได้มาจากพระพุทธพจน์  เป็น 
การมาแต่งเพิ่มกันทีหลัง  พระนามของพระพุทธเจ้าในอนาคตท่ี 
พระพุทธเจ้ากล่าวถึงในพระสูตรมีเพียงพระองค์เดียวเท่านั้นคือ พระ
ศรีอริยเมตไตรย์ แต่มีการกล่าวถึงเพียงแค่ครั้งเดียวเท่านั้น และดู
เหมือนจะมีความเป็นไปได้ว่า แม้พระสูตรท่ีกล่าวถึงพระศรีอริยเมต-
ไตรย์ก็ไม่ใช่พระพุทธพจน์จริง 

ถาม: ถ้าเช่นนั้นคัมภีร์นี้มาจากไหนคะ และจุดประสงค์ของการเขียน
คืออะไร

ตอบ: อาตมาเพิ่งไปเมืองเมดานในประเทศอินโดนีเซีย ที่นั่นมีวัด
ขนาดใหญ่ท่ีสุดในเอเชียตะวันออกเฉียงใต้ซึ่งสร้างขึ้นเพื่อถวาย 
พระศรีอริยเมตไตรย์โดยกลุ่มคนไต้หวันที่บอกว่า พุทธศาสนาสูญสิ้น
แล้ว เราจึงควรจะบูชาพระศรีอริยเมตไตรย์เพื่อสะสมบุญให้เพียงพอ 
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ที่จะได้เกิดในยุคของพระองค์
 แต่นั่นมันเป็นความคิดที่ไร้สาระมาก  ค�าสอนของพระพุทธเจ้ายัง
คงอยู่และอยู่อย่างดีด้วย  ในเมื่อพระธรรมค�าสอนของพระพุทธเจ้ายัง
มีอยู่ ดังนั้น พระโคตมพุทธเจ้าก็ยังคงอยู่  ปัญหาส�าคัญอย่างหนึ่งก็คือ 
คนเรามักจะอยากรู้เรื่องในอนาคตมากกว่าจะห่วงใยปัจจุบัน  การกระ
ท�าอย่างนี้เป็นเรื่องที่แย่มากและก็เป็นการท�าลายพุทธศาสนา  เมื่อทุก
คนรอคอยให้พระศรีอริยเมตไตรย์เสด็จมา ก็เท่ากับทุกคนรอคอย
อนาคต แทนที่จะอยู่ในปัจจุบันและมุ่งปฏิบัติธรรมเพื่อให้ได้มรรคผล
ในตอนนี้
 คัมภีร์เหล่านั้นก็มาจากพวกนี้แหละ  คุณหาเงินเข้าวัดด้วยการ
เชิญชวนให้คนกราบไหว้ขอพรบุคคลท่ีไม่มีตัวตนอยู่ในโลกปัจจุบันได้
มากกว่าการไปนั่งเจริญสมาธิเพราะการเจริญสมาธิมันเป็นงานท่ียาก
กว่า

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายเกี่ยวกับอิฏฐารมณ์ (หรือสิ่งท่ีน่า
ปรารถนาน่าพอใจ) ภัยและการหลีกหนี  ท�าไมถึงต้องมีอิฏฐารมณ์
ด้วย ท�าไมไม่มีแค่ภัยและการหลีกหนี

ตอบ: อนัท่ีจรงิแล้ว ส่ิงเหล่านีเ้ป็นส่ิงท่ีเกิดขึน้ในจิตใจของพวกเราเอง  
ยกตัวอย่างเช่น การคิด  ท�าไมคนเราถึงต้องคิด มันก็เป็นเพราะความ
พอใจยนิด ีมนัมีความพอใจท่ีได้คดิ  ท�าไมคนเราถงึต้องโกรธ กเ็พราะ 
มนัมคีวามพอใจในการท่ีได้โกรธ  เวลาคดิถงึคนท่ีท�าให้คณุเจบ็ “พวก 
ง่ีเง่านีไ่ม่น่าท�าอย่างนัน้เลย”  ความโกรธนีม้นัท�าให้คณุมชีวิีตชวีา  ดงันัน้ 
ในความโกรธ ก็มีความพึงใจแฝงอยู่ด้วยเหมือนกัน
 อาตมาคงไม่ต้องพูดไปถึงความยินดีในกามราคะหรอกนะ พวก
คุณคงรู้กันอยู่แล้ว  นอกจากนั้น มันก็ยังมีความพอใจยินดีในการนอน
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และความยินดีพอใจในการกินอีกด้วย
 แต่เราเองก็มีความพอใจยินดีในอารมณ์เชิงลบเหมือนกัน  เพราะ
หากไม่มีความยินดีพอใจในความอิจฉาริษยาหรืออารมณ์เชิงลบอื่นๆ 
เราก็คงจะไม่มีอารมณ์พวกนี้หรอก  พวกเรามีอารมณ์เหล่านี้ก็เพราะ
มันมีความเพลิดเพลินแฝงอยู่นั่นเอง
 แต่มันมีภัยอยู่ในอารมณ์เหล่านี้ด้วยนะ  ใช่ มันสนุกมากที่ตะโกน
ใส่คนอื่นเวลาโกรธ  ก็คนพวกนี้ต้องมีคนคอยดุว่าน่ะสิ  พอด่าว่าเขา
แล้ว คุณก็จะรู้สึกดี  แต่มันก็มีภัยตามมาเมื่อเขาตอกคุณกลับ แล้วคุณ
ก็จะเจอปัญหาใหญ่ยักษ์น่ะสิ  ส่วนตัณหาราคะน่ะหรือ โอ้โห มันสนุก
จริงๆ จนกระทั่งคุณมีลูก หรือจนกระทั่งคุณมีปัญหากับภรรยาเพราะ
ว่าคุณไปมีราคะกับคนอื่น
 ส่วนการนั่งฝันนั่งจินตนาการก็ดูเหมือนจะเป็นความคิดท่ีดีจริงๆ  
กค็ณุไม่รู้สึกปวดเม่ือยเลยเวลานัง่สมาธิ คณุไม่ต้องกงัวลกบัลมหายใจ  
และคุณก็สามารถที่จะวางแผนและฝันหวานไปเรื่อยเปื่อย แต่หลังจาก
นัน้ ภยักจ็ะตามมา เพราะคณุจะเบือ่ แล้วกจ็ะคดิว่า “ฉนัก�าลงัเสียเวลา 
เปล่า”
 เมื่อคุณมองเห็นภัยจากสิ่งเหล่านี้ คุณก็จะตระหนักว่า “ใช่ มันก็
สนุกอยู่หรอก แต่มันก็มีภัยด้วยเช่นกัน แถมภัยนั้นยังมีมากกว่าความ
สนุกเสียอีก”  เหมือนกับการดื่มแอลกอฮอล์ คนเราก็จะสนุกยินดีไป
กับการดื่มแอลกอฮอล์ แต่มันก็มีภัยที่คุณต้องชดใช้ภายหลังเพราะมี
อาการเมาค้าง  การเล่นพนันก็สนุกสนานดี เวลาท่ีคุณไปคาสโินแล้ว
คุณเกือบจะชนะพนัน คุณก็จะพูดว่า “แหม สนุกจริงๆ” แต่ตอนจบ 
คุณอาจเสียเงินไปมากก็ได้  คุณรู้สึกเพลิดเพลินกับการชอปปงิ จาก
นั้น คุณก็จะรู้ถึงภัยเมื่อได้รับบิลบัตรเครดิตตอนสิ้นเดือน
 เมื่อคุณรู้ว่า มีความพอใจยินดีและรู้ว่า มีภัยด้วย แปลว่าคุณไม่
หลอกตนเอง  คุณจะสามารถถามตัวเองได้ว่า “มันมีภัยมากกว่าความ
ยินดีพอใจหรือเปล่า”  เมื่อคุณเข้าใจว่ามันมีภัยอยู่ด้วย คุณก็ปฏิเสธ
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มันได้  เมื่อคุณเข้าใจถึงอันตราย คุณก็จะเข้าใจว่า มันไม่คุ้มกันเลย
 แล้วคุณจะหลีกหนีจากส่ิงเหล่านี้ได้ยังไงน่ะหรือ  มันก็เหมือนๆ 
กันนั่นแหละ คือ ใช้ปัญญาพิจารณาเห็นความยินดีพอใจพร้อมกับภัย 
มองให้เห็นว่า มอีะไรเกิดขึน้จรงิๆ ในชวีติ  แล้วคณุกจ็ะสามารถควบคมุ 
ชวีติในทางท่ีดไีด้มากขึน้  คณุไม่อยากเดนิบนเส้นทางท่ีพาไปสู่ภยนัตราย   
เพยีงแค่คณุสังเกตเห็นแค่นี ้คณุกเ็ป็นอสิระแล้ว  การรู้แจ้งคอื ทางหลกี 
หนี   “ฉันท�ามันไปเพื่ออะไรเนี่ย”  มันดูไม่สมเหตุสมผลเอาเสียเลย

 นั่นคือคติธรรมจากเรื่องที่อาตมาก�าลังจะเล่า

 อาตมาเลิกดื่มแอลกอฮอล์ตั้งแต่ตอนท่ีอาตมายังเป็นนักศึกษาอยู่  
ตอนแรกๆ อาตมาเคยเมาเพราะไม่เคยมีใครบอกให้ไม่กินเหล้า แต่
แล้วอันตรายจากการดื่มแอลกอฮอล์ก็เริ่มแสดงให้เห็นชัดในวันรุ่งขึ้น  
อาตมาฉลาดพอที่จะคิดได้ว่า “เรากินเหล้าไปเพื่ออะไรเนี่ย มันแพงจะ
ตาย แล้วมันก็ไม่ได้ท�าให้ฉันมีอะไรขึ้นมาเลย  แถมยังท�าให้ขาดสติอกี
ต่างหาก  จ�าไม่ได้เลยว่า เม่ือคนื มอีะไรเกิดขึน้บ้าง”  ดงันัน้ อาตมา 
จึงเลกิเหล้า  พวกคุณเลิกดื่มเหล้ากันเถิด  การเลิกดื่มแอลกอฮอล์ยัง
มีผลดีต่อสุขภาพอย่างมากด้วย
 ตอนนัน้ อาตมาคดิว่า อาตมาก�าลงัเสียสละตวัเองอย่างมาก เพราะ 
คิดว่า คงจะไม่มีใครชวนไปงานปาร์ตี้อีกแล้ว  ในประเทศออสเตรเลีย 
เขาจะเรียกคนพวกนี้ว่า “wowser” (คล้ายๆ กับพวกเคร่งศาสนา    
ที่น่าเบื่อ) ซึ่งก็หมายถึงคนที่ไม่สนใจงานปาร์ตี้ ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ ไม่
ท�าเรื่องงี่เง่าที่คนอื่นเขาท�ากันและไม่ชอบเข้าร่วมกิจกรรมบันเทิง  แต่
กลับกลายเป็นว่ามีคนเชิญอาตมาไปงานปาร์ตี้มากกว่าเดิมอีก!  ท�าไม 
น่ะเหรอ กเ็พราะพวกเขาอยากได้คนขบัรถไปส่งบ้านน่ะสิ คนท่ีไม่เมาน่ะ  

ญาติโยมหัวเราะข�ากัน

 แล้วนัน่กค็อือาตมาล่ะ  การท่ีอาตมาไม่เมาท�าให้อาตมาได้รบัเชญิ 
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ไปงานปาร์ตี้มากกว่าเดิม  ใครๆ ก็เชื่อถืออาตมามากขึ้น  และนั่นก็คือ
ประโยชน์อีกประการหนึ่ง
 อาตมามองเห็นประโยชน์ของแอลกอฮอล์และก็มองเห็นภัยด้วย  
เมือ่อาตมาเห็นว่าภยัมมีากกว่าประโยชน์ อาตมากเ็ลกิดืม่  ง่ายๆ แค่นัน้
เอง  ปัญญาก็คือเส้นทางหลีกหนี
 คุณใช้วิธีเดียวกันนี้เวลาท�าสมาธิสิ  ให้มองเห็นภัยของความคิด  
มันน�าพาคุณไปสู่อะไรบ้าง  ปวดหัวไง  คุณจะไม่ฉลาดขึ้นจากการคิด
หรอก  เมือ่คณุมองเห็นภยัของการคดิ คณุกจ็ะไม่ไปสนใจมนัอกี  แล้ว 
คุณก็จะปล่อยมันไป  นั่นคือทางหลีกหนี

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายว่าท�าไมเราถึงต้องสวดมนต์

ตอบ: การสวดมนต์สักหน่อยเป็นการสอนธรรมะดีๆ ให้กับเรา  ยก
ตัวอย่างเช่น กรณียเมตตสูตร ท่ีสอนว่า “บุคคลท่ีฉลาดในส่ิงท่ีมี
ประโยชน์และเป็นกุศล พึงอาจหาญและเป็นคนตรง (เป็นคนตรง 
ในที่นี้หมายถึงการมีกายสุจริตและวจีสุจริต)”  เป็นคนตรงแล้ว ต้องตัว
ตรงด้วยนะ คอื ไม่นอนมาก  เมือ่นอน ตวักไ็ม่ตัง้ตรง เพราะอยู่แนวนอน
 ในพระสูตร เราเรยีกสัตว์ว่าเดยีรจัฉาน ซึง่หมายถงึส่ิงมชีวีติท่ีเจรญิ 
เติบโตไปในแนวนอน  สัตว์จะอยู่ในแนวนอนในขณะที่คนเราจะอยู่ใน
แนวตัง้  ดงันัน้ ถ้าคณุใช้เวลาอยู่ในท่าแนวนอนมากเกินไป คณุอาจจะ 
ได้ไปเกิดใหม่เป็นส่ิงมีชีวิตท่ีอยู่ในแนวนอนเพราะว่าเคยชินท่ีจะท�าตัว
แบบนั้น
 นอกจากนั้น ในกรณียเมตตสูตรยังมีค�าสอนที่งดงามอื่นๆ อีกมาก 
เช่น “จงมักน้อย และเลี้ยงง่ายด้วยการพอใจในสิ่งท่ีมี ไม่หยิ่งทะนง 
และจงเป็นคนสันโดษ”  จะว่าไปแล้ว นี่แหละเป็นค�าสอนการเจริญ
สมาธ ิ  จงมักน้อย  จงพอใจกับการท�าสมาธิของคุณ  อย่าหยิ่งทะนง
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และอยากจะเป็นผู้ท�าสมาธิท่ีเก่งท่ีสุดของโครงการอบรมสมาธิครั้งนี้  
อย่ามีนิสัยชอบเรียกร้อง  อย่าอยากได้อะไรมากไปกว่าท่ีมีอยู่  แม้ว่า 
คุณจะรู้สึกสงบแค่นิดเดียว ก็ขอให้คิดว่า “ขอบคุณมาก นี่ช่างเป็นของ
ขวัญที่ยิ่งใหญ่เหลือเกิน แค่นี้ก็ดีพอแล้วส�าหรับฉัน”  จงอย่าเรียกร้อง
อะไรจากการท�าสมาธขิองตัวคุณเอง  จงมีสุขเพียงเพราะมีโอกาสได้
หลับตาและปล่อยใจให้สงบ  สิ่งอื่นๆ ที่ได้รับนอกเหนือจากนี้ก็ให้ถือ 
ว่าเป็นของแถม
 ถ้าคุณเป็นคนชอบเรียกร้องหรือถ้าคุณตั้งเป้าหมายเอาไว้ คุณจะ
คิดว่า “ฉันจะต้องได้นิมิตก่อนจบการปฏิบัติธรรมครั้งนี้ ไม่งั้นฉันจะไป
ขอเงินคืน  ฉันไม่มีวันยินดีกับสิ่งท่ีมีอยู่หรอก เพราะฉันต้องเสียสละ
มากเลยนะในการมาที่นี่ ทั้งต้องลางาน ทั้งต้องเสียเงินตั้งเยอะ เสียทั้ง
ค่าตั๋วเครื่องบินแล้วก็อื่นๆ อีกตั้งหลายอย่าง ฉันต้องได้อะไรให้คุ้มกับ
เงินท่ีเสียไป อย่างน้อยก็ต้องให้ได้ฌานล่ะ”  นั่นไมใ่ช่การยินดีพอใจ
หรือมักน้อย  นั่นคือความหยิ่งทะนงและการเรียกร้อง  นั่นไม่ใช่เมตตา 
ไม่ใช่ความรัก ไม่ใช่สันติสุข  คุณจะไม่มีวันได้สมาธิลึกจากการคิด
อย่างนั้นแน่
 ดังนั้น เวลาที่คุณท�าสมาธ ิ อย่าเรียกร้องอะไรจากตัวเองหรือจาก
จิตของคุณ “เธอต้องสงบนะ!”  อย่าเรียกร้องว่า ร่างกายจะต้องไม่เจ็บ
ปวด  แต่จงรู้สึกพอใจยินดี “ขอบคุณร่างกายมากท่ีสามารถนั่งได้ตั้ง
หลายนาที”  ถ้าคณุมทัีศนคตอิย่างนีก้เ็ท่ากบัว่าการเจรญิสมาธิของคณุ
ได้ออกตัวแล้วล่ะ  คุณจะรู้สึกสุขสันติและสงบนิ่งอย่างมาก
 การสวดมนต์มคีวามหมายซ่อนอยู่มาก  ท่ีอาตมาอธิบายไปเป็นแค่
สิ่งเล็กๆ น้อยๆ เท่านั้น  การสวดมนต์ก็เหมือนการล้างสมองในอีก 
รูปแบบหนึ่ง

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยส่งมนต์วเิศษแห่งความเมตตาไปท่ีเครือ่ง
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ล้างจานให้หน่อยครบั  เม่ือช่วงกลางวนันีมั้นไม่ยอมท�างานครบั

ตอบ: พวกคณุนีข่ีเ้กยีจกนัจรงิๆ  ท�าไมคณุถงึจะต้องใช้เครือ่งล้างจาน 
ด้วย  คุณมีมืออยู่ตั้งสองมือ  คุณมีฟองน�้า  คุณล้างจานกันเองได้นี่  
ปัญหาของคนสมัยนี้คือ ขี้เกียจกันจริงๆ

พระอาจารย์แกล้งเอามือกอดอกท�าท่าเหมือนเด็กดื้อ ญาติโยม
หัวเราะข�า

 คนสมัยนี้มีอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์เยอะแยะท่ีเพียงแค่กดปุ่ม ก็
ท�างานแล้ว  มันดีเหมือนกันนะท่ีบางครั้งของก็เสียบ้าง เพราะมัน
หมายความว่าคุณจะได้ท�าบุญไง  อันที่จริง นี่เป็นการสอนที่ลึกซึ้งมาก
นะ  เมื่อเราอาสาท�างานที่ไม่ใช่งานของคุณ แต่เพราะคุณอยากช่วย
เหลอืคนอืน่  แล้วคณุจะแปลกใจว่า คณุจะรูสึ้กสุขใจมากจากการอาสา
ช่วยเหลือ
 ประสบการณ์ท่ีส�าคัญอย่างหนึ่งตอนท่ีอาตมาเป็นพระหนุ่มอยู่ใน
ประเทศไทยก็คือ ตอนที่มีสามเณรสามรูปก�าลังจะบวชเป็นพระ  ทาง 
อิสานสมัยนั้น ถ้าจะบวชเป็นพระ คุณต้องเตรียมชุดผ้าไตรเอง ซึ่งจะ
ใช้เวลาประมาณสองถึงสามวัน โดยเริ่มตั้งแต่น�าผ้าขาวมาเย็บ แล้ว
ย้อมด้วยแก่นขนุน นั่นก็หมายความว่า ต้องไปตักน�้ามาจากบ่อ น�าไม้
มาก่อไฟ หาก่ิงขนุนมาสับเป็นชิ้นเล็กๆ แล้วเอาไปต้มเพื่อได้สีย้อม  
เคี่ยวสีให้เข้มข้นแล้วก็น�ามาย้อมผ้าขาวท่ีเย็บไว้เพื่อให้กลายเป็นสี
น�้าตาล  มันเป็นงานที่หนักมาก
 สามเณรท้ังสามรปูนีก้ก็�าลังท�าผ้าไตรของตวัเอง โดยไม่ได้นอนเลย 
มาเป็นเวลา ๓๖ ชั่วโมงแล้ว เพราะเวลาท�าสีย้อมผ้า เราจะปล่อยให้
ไฟดับไม่ได้ ต้องคอยดูไฟและท�างานตลอดเวลา  หลังจากท�าวัตรเย็น 
อาตมาก็เดินไปท่ีเพิงย้อมผ้า  พอเห็นว่าสามเณรกลุ่มนี้ดูท่าทาง
อ่อนเพลียมาก อาตมากเ็ลยพดูว่า “พวกคณุไปนอนพกักนัสักสองสาม 
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ชั่วโมงเถอะ เดี๋ยวผมจะช่วยดูหม้อย้อมผ้าให้ท้ังคืน แต่อย่าไปบอก
ใครนะเพราะว่ามันผิดกฎ”
 แม้ว่ามันจะผิดกฎ อาตมาก็ท�าไปด้วยความรู้สึกสงสารสามเณร
สามรูปนั้น  พอพวกเขาพากันไปนอน อาตมาก็คอยดูหม้อย้อมผ้าให้
พวกเขาตลอดทั้งคืน  พอตีสาม ระฆังเช้าดัง สามเณรทั้งสามก็กลับมา
ย้อมผ้าต่อ ส่วนอาตมาก็ไปท�าวัตรเช้าและนั่งสมาธิ  อาตมารู้สึกสดชื่น
แจ่มใสมากแม้ว่าจะไม่ได้นอนหลับเลยท้ังคืนก็ตาม  อาตมารู้สึก
กระฉับกระเฉงมาก
 ขณะเดินบิณฑบาต อาตมาถามพระผู้ใหญ่ที่ไปด้วยกันว่า “แปลก
จังครับ ผมไม่ได้นอนเลยทั้งคืนแต่กลับรู้สึกกระปรี้กระเปร่าสดชื่น ไม่
เพลียเลยแม้แต่นิดเดียว  ไม่รู้สึกง่วงเหงาหาวนอนเลย  ท�าไมถึงเป็น
เช่นนั้นครับ”
 พระท่านนั้นก็บอกว่า “ก็เพราะว่าเธอท�ากรรมดีน่ะสิ เพราะว่าเธอ
ช่วยเหลือคนอื่น เธอได้เสียสละ ยอมอดหลับอดนอนเพื่อคนอื่น  ผลก็
คือ เธอได้รับพลังงานพิเศษไง”
 อาตมาน�าบทเรียนนั้นมาใช้ตลอดชีวิตสมณเพศของตนเอง เวลา
ไหนมีโอกาสที่จะได้ท�ากรรมดี แม้ว่ามันจะไม่ได้เป็นเรื่องจ�าเป็นที่จะ
ต้องท�า หรือแม้ว่าตอนนี้อาตมาจะเป็นพระผู้ใหญ่แล้วก็ตาม แต่ถ้า
อาตมาสามารถจะท�าได้ อาตมากจ็ะท�า  ท�าไมน่ะหรอื กเ็พราะว่าอาตมา 
มองเห็นถึงความอิ่มใจและพลังงานที่ได้จากการท�าเช่นนั้นน่ะสิ
 ดังนั้น มันไม่ส�าคัญหรอกว่า วันนี้เป็นเวรใครล้างจาน แต่จงพูดว่า 
“หลีกไป ฉันจะท�าเอง”
 เมื่อเทียบกับการท�างานตามหน้าท่ี การท�าอย่างท่ีอาตมาว่านั้น
สนุกกว่ากันมากเลยเพราะว่าคุณอยากที่จะให้ คุณอยากจะช่วยเหลือ 
และคณุกย็งัจะได้พลังงานอย่างมากด้วย  ดงันัน้ นบัว่าเป็นพรอนัวิเศษ 
ที่เครื่องล้างจานเสีย เพราะมันท�าให้คุณมีโอกาสจะได้ท�าบุญ ได้ท�า 
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กรรมดีแล้ว  แจ๋วไปเลย!

ถาม: เม่ือเช้าท่ีพระอาจารย์บรรยายธรรม พระอาจารย์ได้พูดถึง
พลังงานสะสมในศูนย์ปฏิบัติสมาธิ พลังงานนี้คืออะไร แล้วเราจะรู้สึก
ถึงมันได้อย่างไร

ตอบ: น่าท่ึงมากท่ีคนซึง่โดยปกตแิล้วไม่ค่อยจะรู้สึกรู้สาอะไรเกีย่วกบั 
สิ่งเหล่านี้กลับสามารถรับรู้ได้ถึงพลังงานในสถานที่บางแห่ง
 มีจิตอาสาคนหนึ่งที่ศูนย์พุทธของเราในเมือง เธอเคยนับถือคริสต์
มาก่อน หน้าที่ของเธอที่ศูนย์พุทธคือ นับเงินบริจาคแล้วก็น�าไปฝาก
ธนาคาร  สามีของเธอสนใจศาสนาพุทธมาก หลังจากนั้นไม่นาน เธอก็
เป็นพุทธตามสามีและเธอก็อุทิศตนปฏิบัติธรรมอย่างมาก  สามีของ
เธออยากเดนิทางไปสังเวชนยีสถานท่ีอนิเดยี เธอจงึเดนิทางไปกบัสาม ี
ด้วย
 อาตมาได้บรรยายแนะน�าเบื้องต้นก่อนการเดินทาง  อาตมาบอก
ว่า สถานที่บางแห่งที่เราจะไปน้ันมีพลังงานมหาศาล ผู้หญิงคนนี้ก็คิด
ว่าอาตมาเพี้ยนไปแล้ว  เธอเกิดในอังกฤษ แล้วก็เคยไปเที่ยวปราสาท
พระราชวังเก่าๆ ที่พระราชาพระราชินีเคยประทับมามากมาย “พระ
อาจารย์หมายความว่าอะไร มันก็เป็นแค่หินเก่าๆ เท่านั้นแหละ  แค่
ประวัติศาสตร์เท่านั้นเอง”
 สถานท่ีแห่งแรกท่ีเธอไปกค็อืวดัพระศรมีหาโพธิมหาวหิารท่ีพทุธคยา   
หลังจากนั้น เธอก็มาหาอาตมาเพื่อขอโทษเพราะว่าทันทีที่เธอเดินเข้า 
ไปในวดั เธอกเ็ริม่สะอกึสะอืน้โดยไม่คาดคดิ ไม่ใช่ร้องไห้ธรรมดาๆ นะ  
แต่สะอึกสะอื้นฮักๆ เลย  เธอห้ามตัวเองไม่อยู่  เธอรู้สึกซาบซึ้งกับ
สถานท่ีศักดิ์สิทธ์ินี้มาก  สถานท่ีเหล่านี้มีพลังงานพิเศษแฝงอยู่จริงๆ  
คณุอาจไปสถานท่ีเหล่านีแ้ละคดิว่า “มนักเ็ป็นแค่สถานท่ีท่ีพระพทุธเจ้า 
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ตรัสรู้ แล้วไงเหรอ” แต่มันมีพลังงานจริงๆ นะ
 คุณห้ามตัวเองไม่ให้รู้สึกไม่ได้หรอก อาตมาเล่าให้หลายคนฟัง
ตอนท่ีอาตมาไปท่ีเขาคิชฌกูฏซึ่งเป็นสถานท่ีท่ีพระพุทธเจ้าประทับอยู่
เป็นเวลานาน  อาตมารู้สึกถึงพลังพิเศษนั้นได้ทุกครั้ง แล้วก็จะร้องไห้  
คุณจะรู้สึกถึงพลังงานอันมหัศจรรย์ ความงดงามและปีติสุข  นี่คือ
สถานท่ีท่ีพระพุทธเจ้าทรงเจริญสมาธิเป็นเวลานาน จึงมีพลังงาน
มหาศาล
 ครัง้หนึง่ในการเดนิทางไปสักการะสังเวชนยีสถานท่ีอนิเดยี เครือ่งบนิ 
ของเราไปลงที่กรุงกาฐมาณฑุ  สมัยนั้น เขายังไม่ได้สร้างสนามบินที่
เมอืงคยา  (ท่ีตัง้พทุธคยา) เราเริม่ต้นด้วยการทัวร์กรงุกาฐมาณฑ ุ อาตมา
รู้สึกเบือ่เพราะว่ามันมีแต่พระราชวังและก็พวกสถานท่ีท่องเท่ียวทาง
ประวัติศาสตร์และสถาปัตยกรรม  อาตมาไม่ได้รู้สึกทึ่งไปกับสิ่งเหล่านี้
เลย อาตมาจงึเลกิเดนิตามไกด์แล้วหนไีปเดนิเท่ียวเอง  อาตมาเดนิ
ออกนอกอาคารไปที่ลานกลางแจ้ง  โอ้โห! พระคุณเจ้า พลังงานที่นั่น
มันเลวร้ายมาก  เป็นพลังงานท่ีอกุศลมาก  มืดทะมึน  มันแย่มาก 
จนอาตมาต้องรีบออกมาอย่างรวดเร็ว  อาตมาถามไกด์ว่า ตรงนั้นคือ
อะไร เขาก็บอกว่ามันคือสถานที่ที่ทุกๆ ปีพระราชาจะฆ่าสัตว์เพื่อ
เฉลิมฉลองตามประเพณีประจ�าปีของฮินดู  อาตมาเดินเล่นหลงเข้าไป
ในนั้นโดยท่ีไม่รู้เลยว่ามนัเป็นสถานท่ีอะไร  ตอนนี ้อาตมาเข้าใจแล้วว่า 
ท�าไมพลงังานที่นั่นถึงได้เลวร้ายรุนแรงมาก  ลองนึกถึงภาพของสัตว์
ท้ังหมดท่ีถูกน�ามาฆ่าตามประเพณทุีกปีสิ  พลงังานในบรเิวณนัน้มนัมดื
ทะมนึ เลวร้ายมากจนท�าให้คุณอยากจะหนีออกมาทันที
 นั่นแหละคือส่ิงท่ีอาตมาพูดถึงเวลาบอกว่า สถานท่ีบางแห่งมี
พลังงาน  นั่นคือสาเหตุท่ีว่าท�าไมศูนย์ปฏิบัติกรรมฐานอยา่งสวนป่า
เจริญฌานของเรานี้ ผู้ปฏิบัติธรรมจะมีส่วนสร้างพลังงานท่ีดีมากๆ 
ขึ้นมา  ที่สวนป่าเจริญฌานของเรานี้ เราเพิ่งเริ่มสะสมพลังงาน  แต่ 
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ที่อื่นๆ มีพลังงานมหาศาลแล้ว

ถาม: ขอให้พระอาจารย์กรุณาอธิบายความสัมพันธ์ระหว่างการ 
รบัประทานเนือ้สัตว์และกรรมได้หรอืไม่ ดฉินัไม่ฆ่าสัตว์แต่รบัประทาน 
เนื้อสัตว์  ดิฉันมีส่วนรับผิดชอบในการฆ่าสัตว์เพื่อไปผลิตเป็นอาหาร
หรอืเปล่าคะ  ดฉินัชอบรสชาตขิองเนือ้สัตว์ นอกจากนี ้การรบัประทาน 
เนื้อสัตว์ก็เป็นวัฒนธรรมของสังคมที่ดิฉันอยู่ค่ะ

ตอบ: ถ้าคณุสามารถทานมงัสวิรตัไิด้กเ็ป็นเรือ่งด ี แต่อย่าไปว่าคนอืน่ 
ที่เขาไม่ได้เป็นมังสวิรัติ  ขอให้คุณแค่ท�าดีที่สุดเท่าท่ีจะท�าได้  อาตมา
เองกเ็คยเป็นมงัสวริตัก่ิอนบวช  เมือ่อาตมาได้มาบวชเป็นพระ อาตมา 
ก็ต้องฉันตามแต่ที่มีคนมาถวายซึ่งมักจะเป็นเนื้อสัตว์  พวกคุณคงเคย
ได้ยินอาตมาเล่าเรื่องการกินกบและหอยทากแล้ว  ในช่วงบวชใหม่ๆ 
นั้น อาตมาคิดว่าจะยอมทุกอย่าง ขอให้ได้ฉันอาหารมังสวิรัติเถอะ
 เมือ่ครัง้ยงัเป็นฆราวาส มีอยู่ครัง้หนึง่แฟนของอาตมาท�าอาหารเยน็ 
ให้กับอาตมา แต่เธอลืมไปว่าอาตมาเป็นมังสวิรัติ เธอก็เลยท�าอาหาร
มีเนื้อสัตว์ให้อาตมา  อาตมาไม่ยอมกิน  ลองนึกดูนะว่า เวลาท่ีมีคน
ล�าบากล�าบนท�าอาหารอร่อยๆ ให้คุณ แล้วคุณก็ไม่ยอมกินเพราะมัน
มีเนื้อสัตว์ปนอยู่!  นั่นจึงเป็นอวสานของความสัมพันธ์ระหว่างอาตมา
กับแฟนคนนั้น
 ต่อมา อาตมามองย้อนกลับไปถึงเหตุการณ์ตอนนั้นและรู้สึกว่า สิ่ง
ที่อาตมาท�าลงไปนั้นงี่เง่ามาก  อาตมาเป็นคนผิดเอง มันเหมือนกับว่า 
อาตมารักสัตว์ แต่กลับเกลียดคน  อาตมาใจร้ายมากกับแฟน และ
อาตมาก็ไม่ภูมิใจกับสิ่งที่ท�าน้ันเลย  อาตมายอมรับว่า ท�าผิด  อาตมา
น่าจะรบัประทานอาหารมือ้นัน้และบอกเธออย่างอ่อนโยนว่า “ขอบคณุ 
นะครับ คราวหน้า ขอเป็นอาหารมังสวิรัตินะครับ”  นั่นน่าจะเป็นส่ิง 
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ท่ีสมควรท�ามากกว่า แทนท่ีจะท�าตัวเป็นพวกหัวรุนแรงเชิดชูอาหาร
มังสวริัติ  ดังนั้น ถ้าคุณสามารถเป็นมังสวิรัติก็เป็นเรื่องดี แต่กรุณา
อย่าท�าตัวเป็นผู้ก่อการร้ายหัวรุนแรงเลย

ถาม: ผมเคยได้ยินว่า ครั้งหนึ่งพระอาจารย์ได้เล่าเรื่องเกี่ยวกับการ
ช่วยเหลือหญิงสาวผู้หนึ่งให้หายจากโรคซึมเศร้า  พระอาจารย์คิดว่า 
การรักษาโดยยามีประโยชน์หรือไม่  หรือว่าการฝึกสมาธิอย่างเดียว 
ก็สามารถรักษาโรคซึมเศร้า แม้แต่ในผู้ที่อาการหนัก

ตอบ: ส�าหรับโรคซึมเศร้าที่อาการหนักๆ บางทีก็จ�าเป็นต้องใช้ยา 
หรือต้องมีนักจิตวิทยาหรือจิตแพทย์คอยดูแล แต่ส�าหรับอาการซึม
เศร้าทั่วๆ ไปซึ่งคนส่วนใหญ่จะเป็นแบบนี้ การท�าสมาธินั้นสามารถ
ช่วยได้  และการฝึกสมาธินี้เป็นหนทางท่ีดีมากที่จะเอาชนะอาการซึม
เศร้า
 อาการซมึเศร้านัน้กค็อืการท่ีมพีลังจติต�า่ และเมือ่เราพยายามต่อสู้
กับมัน เราก็เสียพลังงานออกไปเปล่าๆ และกลับซึมเศร้ามากขึ้น  
กลายเป็นว่า เรารู้สึกซึมเศร้าจากการท่ีรู้สึกซึมเศร้านั่นเอง  และทุกๆ 
ครั้งที่เราต่อสู้กับมัน  เราก็ยิ่งซึมมากขึ้น ยิ่งรู้สึกลบมากขึ้น
 สิ่งที่ตรงกันข้ามกับอาการนั้นคือ การเจริญสมาธิ “สวัสดีจ้ะ ความ
ซมึเศร้า ยนิดต้ีอนรบัจ้ะ ฉนัชอบซมึเศร้าเพราะโรคซมึเศร้ามปีระโยชน์ 
มากมาย เช่น ไม่ต้องตืน่เช้า แถมยงัมข้ีออ้างอย่างดท่ีีไม่ต้องไปท�างาน”  
เมื่อเรารู้สึกซึมเศร้า คนก็จะมาดูแลด้วยความเป็นห่วง และพวกเขาก็
พยายามปลุกปลอบใจให้คุณเบิกบาน คุณไม่ต้องท�าอะไรเลย เพราะ
ฉะนั้น จงสนุกกับอาการซึมเศร้าให้เต็มที่!
 ส่ิงท่ีอาตมาก�าลังอธิบายกค็อื ถ้าเราไม่ต่อสู้กบัมนั แต่เปิดประตใูจ 
ให้กับความซึมเศร้าของเราแทน จะเป็นการสร้างพลังงานด้านบวก 
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และความซึมเศร้าก็จะเริ่มลดน้อยลง  แต่ถ้าเราต่อสู้กับมัน อาการมัน
จะแย่ลง เพราะฉะนั้น จงให้ความรักและเมตตาความซึมเศร้า แล้ว
อาการซึมเศร้ามันจะลดลง  มันยากที่จะท�า แต่มันได้ผลนะ

ถาม: ผมกลัวสัตว์เลื้อยคลานประเภทกิ้งก่าครับ  แล้ววันนี้ผมก็เจอ
ตั้งสามครั้ง  ผมคิดว่าผมควรจะแผ่เมตตาให้พวกมัน แต่พอหลับตา
และพยายามท่ีจะพดูว่า “กิง้ก่าจิง้เหลนท้ังหลาย จงเป็นสุขเป็นสุขเถดิ”  
ผมกลับกลัวมากและไม่สามารถท�าต่อไปได้  จริงหรือเปล่าครับท่ีว่า 
ถ้าเรากลัวอะไร ก็ไม่สมควรที่จะแผ่เมตตาให้กับสิ่งเหล่านั้น

ตอบ: กิ้งก่าหางหนาสั้นพวกน้ันน่ารักน่าชังมากนะ คุณจับมาเล่นได้ 
แม้แต่เด็กนักเรียนก็ชอบท�ากัน  กิ้งก่าพวกนี้น่าเอ็นดูมาก ไม่มีพิษ 
ไม่มีภัย และมันก็จะไม่ท�าอะไรเราหรอก  ส่วนใหญ่ มันก็ท�าอะไรไป
ตามเรื่องของมัน เช่น เดินเล่นไปท่ัว  ถ้ามันเข้ามาในโบสถ์ ก็เป็น
เพราะว่ามันอยากจะหัดท�าสมาธิบ้างเท่านั้นเอง
 ถ้าเรากลัวอะไรก็ตาม ให้ลองศึกษาค้นคว้าเกี่ยวกับสิ่งนั้นๆ แล้ว
ถามตัวเองว่า เราสมควรกลัวสิ่งเหล่านั้นหรือไม่  ความรู้เป็นสิ่งแรก 
ที่จะช่วยเอาชนะความกลัวได้  เมื่อเรามีความรู้ขึ้นมาสักหน่อย ความ
คิดของเราก็จะเปลี่ยนไป  ศูนย์ปฏิบัติธรรมแห่งนี้ด�าเนินการมาเป็น
เวลาสี่ปีแล้ว และก็ไม่เคยมีใครตายเพราะถูกกิ้งก่ากัด  คุณปลอดภัย
ร้อยเปอร์เซ็นต์ อาตมารับรอง  เพราะฉะนั้น แผ่เมตตาให้มันน่ะดีแล้ว

ถาม: สองสามวนันี ้ดฉินันอนฝันจงั เป็นเพราะดฉินัรู้สึกเหนือ่ยท้ังกาย 
และจิตใจหรือเปล่าคะ

ตอบ: ฝันเป็นเรื่องน่าเพลิดเพลินถ้าเป็นฝันที่ดี สงบ สบาย เพราะ
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ฉะนั้น ก็สนุกไปกับความฝันเลย แต่ความฝันก็คือความฝัน มันเป็นแค่
สมองท�าอะไรของมันไปตามเรื่อง อย่าไปกังวลกับความฝันเลย  แต่ถ้า
คุณฝันร้าย สิ่งที่จะท�าได้คือ ก่อนที่คุณจะนอนหลับ ก็ให้เสริมแรงทาง
บวกกับตัวเองไว้ก่อน ให้นึกว่า “สวนป่าเจริญฌานแห่งนี้เป็นสถานที่ที่
วิเศษมาก มีทั้งพระภกิษุและพระภิกษุณีปกป้องคุ้มครองอยู่ และฉัน
ปลอดภัยมาก ปลอดภัยกว่าตอนที่อยู่สิงคโปร์หรือปีนังเสียอีก ฉันรู้สึก
ปลอดภัยและสงบมาก แถมยังไม่ต้องไปท�างานในตอนเช้าอีก ฉันตื่น
สายได้”  เยี่ยมไหมล่ะคุณ  ดังนั้น คุณควรเตรียมตัวนอนด้วยการ 
ใส่ความคิดบวกให้กับตัวเอง แล้วคุณจะฝันดีเสมอ
 อย่างไรก็ตาม ถ้าตอนคุณก�าลังจะเข้านอน คุณคิดถึงกิ้งก่าก�าลัง
เลื้อยตามคุณอยู่ คุณอาจจะฝันว่า มีกิ้งก่ายักษ์พังประตูกุฏิที่พักของ
คณุกไ็ด้  ส่ิงท่ีเราใส่เข้าในสมองก่อนนอนเป็นส่ิงท่ีเรามกัจะฝันถงึ  ดงันัน้ 
ให้ใส่สิ่งที่เป็นด้านบวก แล้วคุณก็จะฝันดีเสมอ

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยอธิบายในเชิงวิทยาศาสตร์ว่าการเจริญ
สมาธิท�าให้คนเรามีความสามารถเหนือธรรมชาติท่ีจะท�านายอนาคต
หรือมองเห็นอดีตชาติของคนอื่นได้อย่างไร

ตอบ: อาตมาก็ท�านายอนาคตได้เพราะสมาธิของอาตมาดีมาก…  
อนาคตของคุณน่ะไม่แน่นอนหรอก! ฮ่า! ฮ่า!
 คุณไม่สามารถท�านายอนาคตได้ ไม่มีใครท�าได้หรอก เว้นแต่จะ
บอกได้อย่างเดียวว่า “ทุกคนจะต้องตาย” นั่นแหละค�าท�านายของ
อาตมา  เราท�านายได้อย่างมากสุดกแ็ค่นัน้  คนท่ีบอกว่าท�านายอนาคต 
ได้น่ะหลอกลวงทั้งนั้น
 ส่วนเรื่องอดีตชาตินั้น เรามองเห็นอดีตของตัวเองได้เท่านั้น  เรา
จะรู้อดีตชาติของคนอื่นได้ต่อเมื่อเราจะมีอดีตร่วมกับเขา  เรารู้ได้มาก
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ที่สุดก็แค่นั้น
 พระราชาองค์หนึง่ทรงมเีสนาบดคีนหนึง่ท่ีฉลาดเป็นกรด  เขาล่วงรู ้
ทุกเรื่องของทุกคน ท�าให้ผู้คนที่อยู่ในวังรู้สึกไม่ชอบใจ
 วันหนึ่ง เสนาบดีคนอื่นๆ ก็รวมตัวกันตัดสินใจหาทางที่จะท�าให้
เสนาบดคีนนีห้ลดุจากต�าแหน่งคนโปรด  แผนของพวกเขากค็อื เม่ืออยู่ 
ต่อพระพักตร์พระราชา พวกเขาจะช่วยกันยกย่องสรรเสริญเสนาบดี 
คนนี้ถึงความวิเศษล�้าเลศิและปัญญาอันหลักแหลมของเขา  แล้วพวก
เขาก็จะพูดจาหลอกล่อจนท�าให้เสนาบดีคนนี้อวดอ้างว่าสามารถอ่าน
ความคิดของผู้อื่นได้ จากนั้น ก็จะเชิญชวนให้เสนาบดีอ่านความคิด
ของพวกเขา  ซึ่งจะเป็นการเปิดโปงว่า เสนาบดีคนนี้เป็นนักต้มตุ๋น
 วนัรุ่งขึน้ ในพระราชวงั พวกเขาทูลพระราชาว่า “พระองค์ทรงเป็น 
พระราชาที่โชคดีอย่างมากพระเจ้าข้า เพราะพระองค์ทรงมีเสนาบดี 
ที่มีปัญญาหลักแหลมท่านนี้  ท่านเฉลียวฉลาดมาก”
 จากนั้น พวกเขาก็หันไปพูดกับเสนาบดีคนนั้นว่า “ท่านเป็นผู้ที่
ฉลาดหลักแหลมมากใช่ไหม”
 เสนาบดีก็ตอบว่า “ใช่ ข้าฯ ฉลาดหลักแหลมจริง”
 พวกเขาจึงกล่าวต่อไปว่า “ท่านมีปัญญาหลักแหลมมากจนล่วงรู้
ทุกสิ่งทุกอย่างได้  บางทีอาจจะรู้ได้ด้วยซ�้าไปว่าพวกเราก�าลังคิดอะไร
อยู่”
 เสนาบดีตอบว่า “ใช่ ข้าฯ รู้ว่าท่านก�าลังคิดอะไรอยู่”
 เขาติดกับดักแล้ว!
 “เอาล่ะ ท่านเสนาบดี  ถ้าท่านรู้ว่าพวกเราก�าลังคิดอะไร ลองทูล
ต่อพระพักตร์พระราชาเลยสิว่า พวกเราก�าลังคิดอะไรอยู่”
 แน่นอนล่ะว่า พวกเขาได้ตกลงกันไว้ล่วงหน้าแล้วว่า อะไรก็ตาม 
ที่เสนาบดีทายทัก พวกเขาจะปฏิเสธทุกอย่างเพื่อให้เสนาบดีตกที่นั่ง
ล�าบาก  แต่พอเสนาบดีพูดออกมาว่า “ใช่ ข้าฯ รู้ว่าพวกท่านทุกคน
ก�าลังคิดอะไรอยู่  พวกท่านทุกคนก�าลังนึกสดุดีพระราชาอยู่”
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 พวกเขาไม่มีทางเลือกนอกจากตอบออกไปว่า “ใช่แล้ว ท่านพูดถูก
ต้อง”
 จริงๆแล้ว พวกเขาไม่ได้คิดเรื่องนั้นเลยแม้แต่น้อย แต่ถ้าปฏิเสธ 
พวกเขาก็จะต้องตกท่ีนั่งล�าบากอย่างแน่นอน  นั่นล่ะคือคนท่ีฉลาด
อย่างแท้จริง
 ดังนั้น เวลาที่คุณกลับบ้าน แล้วสามีคุณถามว่า “เธอได้อะไรจาก
การไปปฏิบัติธรรมมาบ้างจ๊ะ” คุณก็ควรจะตอบว่า “แน่นอนสิคะที่รัก 
ฉันได้เรียนรู้วิธีการอ่านใจคน” พอเขาขอให้คุณอ่านความคิดของเขา 
คุณก็พูดว่า “คุณก�าลังคิดถึงแต่สิ่งดีๆ เกี่ยวกับภรรยาของคุณอยู่ใช่
ไหมคะที่รัก”

ถาม: ถ้ามคีนมาดถูกูหรอืด่า หรอืมคีวามเข้าใจผดิเกีย่วกบัพระพทุธเจ้า 
และพระธรรม เราควรจะอธิบายและแก้ความเข้าใจของเขาให้ถูกต้อง
หรือเปล่า  ถ้าเราอยู่เฉยๆ ไม่ท�าอะไรเลย จะเป็นการท�าอกุศลกรรม
หรือเปล่า

ตอบ: ไม่มีใครมาท�าร้ายพระพุทธเจ้าหรือพระธรรมได้หรอก พวก
เขาก็ได้แค่ดูหมิ่นเฉยๆ  เวลาที่เขาพูดสิ่งไม่ดีก็เท่ากับเขาก�าลังท�าลาย
ความน่าเชือ่ถอืของตนเอง  พระพทุธเจ้าทรงอยู่เหนอืการใส่ร้ายป้ายสี   
พวกเขาอาจจะท�าลายพระพุทธรูป อาจตะโกนด่า อาจดูหมิ่น อาจวาด
การ์ตูนล้อลบหลู่พระพุทธเจ้าได้ แต่นั่นมีผลต่อพระพุทธเจ้าหรือ  ไม่
เลย มันมีผลต่อคนท�าต่างหาก  เราอาจลืมค�าสอนของพระพุทธเจ้าได้
ง่ายๆ และบางครั้งอาจถึงขั้นไปฆ่าผู้คนที่ดูหมิ่นพระพุทธเจ้า แต่นั่น
ไม่ใช่การกระท�าแบบพุทธ
 ค�าตอบต่อค�าถามข้างต้นนั้นคือเรื่องท่ีเกิดท่ีอ่าวกวนตานาโม  
นาวิกโยธินท่ีกวนตานาโมน�าคัมภีร์กุรอ่านไปท้ิงโถส้วม แล้วมุสลิม 
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ท่ัวโลกก็ลุกขึ้นมาจับอาวุธต่อสู้เนื่องจากเปน็การดูหมิ่นพระคัมภีร์
ศักดิ์สิทธ์ิของอิสลาม  มีคนจากหนังสือพิมพ์ออสเตรเลียโทรมาหา
อาตมา เขาก�าลังจะเขียนบทความเกี่ยวกับเรื่องนี้ เขาได้ติดต่อผู้น�า
ทางศาสนาส�าคัญๆ ท้ังหมดในออสเตรเลียและถามค�าถามเดียวกัน 
ซึ่งเขาก็โทรมาหาอาตมาในฐานะหนึ่งในผู ้น�าของศาสนาพุทธใน
ออสเตรเลยี  ค�าถามนัน้กค็อื “ถ้ามคีนน�าหนงัสือศกัดิสิ์ทธ์ิของชาวพทุธ
ไปโยนทิ้งโถส้วม ท่านจะท�าอย่างไร”
 ค�าตอบของอาตมากค็อื “ผมกจ็ะโทรเรยีกช่างประปาน่ะสิ” อาตมา 
ตอบไปอย่างนั้น ซึ่งท�าให้นักหนังสือพิมพ์คนนั้นหัวเราะและพูดว่า 
“เป็นค�าตอบแรกที่ฟังดูมีเหตุผลมากตั้งแต่ฟังมาท้ังวัน  ขอผมน�าไปลง
พิมพ์ได้ไหมครับ”
 คุณอยากจะโยนหนังสือธรรมะลงโถสว้มกี่เล่มก็ตามใจ  คุณจะ
ระเบิดพระพุทธรูปหรือเผาวัด หรือแม้แต่รัวปืนกลยิงภิกษุภิกษุณีก็ได้ 
แต่อาตมาจะไม่มีวันยอมให้คุณโยนพุทธศาสนาลงโถส้วมเด็ดขาด  
นั่นคือ อาตมาจะไม่มีวันยอมให้คุณท�าลายการให้อภัย สันติภาพ 
และความเมตตา
 อาคาร รูปปั้น หนังสือหรือแม้แต่ร่างกายของคนเราเป็นแค่เพียง
บรรจุภัณฑ์ แต่สิ่งที่ส�าคัญจรงิๆ คือเนื้อหาต่างหาก  พระพุทธเจ้าทรง
เป็นสัญลักษณ์ของส่ิงใด  อะไรท่ีเขียนอยู่ในหนังสือ  พระภิกษุและ
ภกิษุณสีอนเรือ่งอะไรแก่พวกคณุ  อย่าปล่อยให้ส่ิงเหล่านัน้ถกูชกัโครก 
ลงโถส้วม  ดังนั้น มันไม่ส�าคัญหรอกถ้าจะมีใครด่าว่าพระพุทธเจ้า 
อาตมาจะยกโทษให้พวกเขา อาตมาจะเมตตาพวกเขา  หากเราโต้ตอบ 
เช่นนี้ พวกเขาจะไม่สามารถท�าลายพุทธศาสนาได้เลย

ถาม: สาธุแปลว่าอะไรคะ
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ตอบ: แปลว่า “ดี” “เยี่ยมยอด” สาธุแปลว่าดี ท�าได้ดี ยินดีด้วย เป็น
ค�าที่แสดงถึงความชื่นชมยินดี

ถาม: ขอให้พระอาจารย์ช่วยแนะน�าวิธีท่ีดีในการสอนสมาธิกับเด็ก
เล็กๆ ด้วยค่ะ ลูกสาวดิฉันอายุ ๔ ขวบและไม่เคยนั่งนิ่งๆ ได้เลย

ตอบ: ใช้เสื้อมัดคนป่วยคลุ้มคลั่งไง

ญาติโยมหัวเราะขันเพราะเห็นใจคุณแม่ที่มีลูกซน

 ถ้าคุณต้องการให้เด็กเจริญสมาธิจริงๆ วิธีที่ดีที่สุดที่จะท�าได้ก็คือ
ให้แม่นัน่แหละเจรญิสมาธิ  ถ้าแม่เจรญิสมาธิ เดก็กจ็ะมานัง่ข้างๆ คณุ  
และบางครั้งเด็กๆ ก็จะรู้สึกได้ถึงพลังงานของคุณ  ถ้าแม่ปั่นป่วน
กระวนกระวายและอยู่เฉยไม่ได้ ลูกก็ปั่นป่วนตาม  แต่ถ้าคุณสงบนิ่ง 
เด็กก็จะสงบตามไปด้วย  เด็กๆ จะเรียนรู้ผ่านวิธีการซึมซับ

ถาม: พวกเราขออาราธนารับไตรสรณคมณ์และศีล ๘ ตอนท�าวัตร
เช้าได้หรือไม่

ตอบ: คุณได้ขอยึดพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่งไปแล้ว จะมาขออีกท�าไม  
คุณเพียงแค่ขอในใจก็พอ  ศีลก็เหมือนกัน คุณสามารถสวดได้ สวด
แล้วสวดอีก แต่สิ่งที่ส�าคัญคือการรักษาศีลให้ได้ต่างหาก
 มคีนจ�านวนมากในประเทศพทุธท่ีขอศลีทุกครัง้ท่ีไปวดั แต่ยงัไม่ทัน 
จะออกจากวัด พวกเขาก็คว้าขวดเหล้าออกมาจากหลังรถแล้ว  พิธีขอ
ศีลจึงเป็นเพียงแค่พิธีท่ีไม่มีความหมายส�าหรับคนหลายคน เพราะ
ฉะนั้น ขอให้คุณรักษาศีลแทนที่จะมาคอยขอศีล  การรักษาศีลเป็น 
สิ่งที่ส�าคัญกว่า
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ถาม: การท�าสมาธจิะช่วยให้เรื่องทางเพศมีความหมาย น่ารื่นรมย์
และบันเทิงใจได้หรือไม่ หากเราปล่อยให้มันเป็นไปตามธรรมชาติโดย
ไม่ได้มุ่งเน้นเรื่องนี้

ตอบ: ศีลระบุไว้ว่า คุณไม่ควรจะมีเพศสัมพันธ์ระหว่างที่คุณอยู่ใน
โครงการอบรมปฏิบัติสมาธ ิ คุณควรปล่อยวางความยึดติดในร่างกาย 
ไม่ใช่หมกมุ่นระเริงในร่างกาย  และก็ไม่ใช่ให้คุณปล่อยให้มันเป็นไป
ตามธรรมชาติ แต่คุณควรปล่อยวางมันไปต่างหาก  คุณควรสนใจแต่
ลมหายใจ หรือนิมิต ซึ่งดีกว่าการมีเพศสัมพันธ์อย่างมาก  อันที่จริง
แล้ว เพศสัมพันธ์เป็นภัยต่อสมาธิ
 นี่เป็นอีกอย่างหนึ่งที่ท�าให้อาตมาเข้ามาสู่ร่มกาสาวพักตร์  ถ้าคุณ
รู้จักถึงความสุขจากการเจริญสมาธิ ค�าถามดังกล่าวข้างต้นจะไม่ผุด
ขึน้มาเลย  ใครจะอยากท�าอตักามหรอืมีเพศสัมพนัธ์ในเม่ือเราสามารถ 
นัง่เงียบๆ บนเบาะนัง่อย่างมคีวามสุขอนัล้นพ้นเหนอืความสุขทางเพศ
 เมื่อปีที่แล้ว มีคนต่อว่าที่อาตมาพูดถึง “ปีติสุขที่เหนือกว่าการมี
เพศสัมพันธ์” เขาบอกว่า ความสุขของฌานนั้นอยู่คนละชั้นกับความ
สุขทางเพศจนไม่สามารถที่จะน�ามาเทียบกันได้เลย ซึ่งอาตมาก็ต้อง
ออกมาขอโทษ เพราะความสุขของฌานนั้นเหนือกว่า ล�้าเลิศกว่า
มากมายนัก จนไม่ควรจะน�ามาเปรียบเทียบกันด้วยซ�้าไป  ถ้าคุณได้
สมาธขิั้นลึกแล้ว คุณก็จะเข้าใจเอง

ถาม: คนบางคนเกิดมาเป็นนักวิ่งลมกรด ในขณะที่พวกเราส่วนใหญ่
เป็นแค่นักวิ่งระดับกลาง  แม้ว่าการฝึกฝนจะช่วยท�าให้เราพัฒนาขึ้น
มาได้ แต่เราก็คงได้แค่ฝันที่จะวิ่งร้อยเมตรให้ได้ในสิบวินาที  ทีนี้ก็ยังมี
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บางคนที่ไม่สามารถจะวิ่งได้ด้วยเหตุผลนานา  เรื่องนี้จะเปรียบเหมือน
กับการท�าสมาธหิรือเปล่าครับ

ตอบ: ไม่เลย เพราะว่าการเจริญสมาธินั้นต้องใช้พลังแห่งปัญญา 
ตอนท่ีอาตมาเรยีนท่ีโรงเรยีนแฮมเมอร์สมธิในลอนดอน ช่วงหน้าหนาว  
กฬีาท่ีเราเล่นกค็อื การแข่งขนัวิง่ตามเส้นทางในชนบท  นัน่หมายความ 
ว่าพวกเราต้องวิ่งข้ามแม่น�้าเทมส์โดยใช้สะพานแฮมเมอร์สมิธ แล้ววิ่ง
เลียบแม่น�้าจนกระทั่งถึงสะพานบาร์นส์ ข้ามสะพาน แล้วก็วิ่งกลับมา
ตามทางเลียบแม่น�้าจนถึงโรงเรียน
 พวกเด็กฉลาดๆ ก็จะเอาเศษเงินติดกระเป๋าไปด้วย แล้วพอพวก
เขาวิ่งข้ามสะพานแฮมเมอร์สมธิไปแล้ว ก็จะขึ้นรถประจ�าทางไปลง
ตรงสะพานบาร์นส์ เพราะจะมีครูรออยู่บนสะพานบาร์นส์เพื่อคอยเช็ค
ว่า เด็กทุกคนวิ่งไปถึงที่นั่นจริงๆ  เด็กฉลาดๆ พวกนี้จะท�าให้ตัวเองดู
มีเหงื่อไหลบ้าง แล้วก็จะวิ่งข้ามสะพานไป จากนั้น ก็จะไปขึ้นรถอีกฝั่ง
ของแม่น�้ากลับโรงเรียน  เด็กพวกนั้นฉลาดมาก  ใช่ล่ะ บางคนเกิดมา
เป็นนักวิ่ง แต่บางคนที่ฉลาดก็ใช้รถประจ�าทางแทน  ดังนั้น ถ้าคุณมี
ปัญญาและไหวพริบ คุณก็ไม่จ�าเป็นที่จะต้องเป็นนักวิ่งลมกรดเพื่อจะ
เดินทางให้ถึงจุดหมายปลายทาง

ถาม: ถ้าเช่นนั้นมันก็เหมือนกับการเจริญสมาธิหรือเปล่าครับที่บาง
คนก็ไม่ต้องท�าอะไรมากแต่ได้ผลเร็ว ในขณะที่คนส่วนใหญ่ต้องดิ้นรน
แถมก็ยังไม่สามารถที่จะไปถึงเส้นชัยได้ภายในชาติเดียว  ส่วนบางคน
ก็พยายามแล้วพยายามอีก แต่ไม่มีพัฒนาการเลย

ตอบ: ไม่ใช่หรอก ทุกคนที่นี่สามารถจะได้ฌานกันทั้งนั้น  อาตมา 
ไม่ได้พูดนะว่า คุณจะได้ อาตมาบอกว่า คุณสามารถท�าได้  ไม่มีอะไร
มาห้ามไม่ให้คุณได้ฌาน  ปัญญาต่างหากที่เป็นตัวก�าหนด ไม่ใช่พลัง
ของจิตที่มุ่งมั่น  เพียงแค่ฉลาด คุณก็ประสบความส�าเร็จได้



เฮฮาประสาธรรม222

ถาม: พระอาจารย์ปล่อยวางและพระอาจารย์ก็มีสุขภาพดี  แต่ดิฉัน
รู้จักคนที่ปล่อยวาง ไม่กังวลเรื่องโรคภัยไข้เจ็บ และยังคงทั้งสูบบุหรี่
และดื่มเหล้า แล้วโรคของพวกเขาก็ไม่ได้หายไปไหนเลย  อะไรเป็น 
ส่ิงท่ีพระอาจารย์ท�าถูกแต่พวกเขาท�าผิด  พระอาจารย์บอกพวกเรา 
ได้ไหมว่า ถ้าพระอาจารย์อาพาธตอนนี้ พระอาจารย์จะท�าหรือจะ 
ไม่ท�าอะไรบ้าง

ตอบ: การสูบบุหรี่จะท�าให้คุณมีปญัหาแน่ แต่การไปกังวลเรื่องนั้น 
กไ็ม่ใช่ทางแก้ปัญหา  อาตมาไม่นัง่กงัวลเรือ่งโรคภยั แต่อาตมากไ็ม่ได้ 
โง่นะ  อาตมาพักผ่อน อาตมาดูแลร่างกายตัวเอง  ส่วนเรื่องน�้าหนัก 
เกินนั้น คุณจะต้องหัวเราะเยอะๆ เข้าไว้  ซานตาคลอสหัวเราะ ฮ่า ฮ่า 
ฮ่า ก็อ้วน  นี่เป็นเคล็ดลับของอาตมาในการถ่วงดุลท่ีน�้าหนักตัวเกิน
พิกัด  เมื่อปีที่แล้ว อาตมาอ่านบทความหนึ่ง เขาบอกว่า เวลาท่ีคณุ
หัวเราะและมคีวามสุข เส้นเลอืดจะขยายตวั  ดงันัน้ เพราะว่าอาตมา 
หัวเราะเยอะ เส้นเลือดของอาตมาก็จะเหมือนกับถนนซุปเปอร์ไฮเวย์ 
มันกว้างมากจนการจราจรไม่ติดขัดเลย  หรือพูดได้อีกอย่างว่า พวก
ไขมันและอะไรต่างๆ ในระบบร่างกายอาตมากจ็ะไม่มาอดุตนัเส้นเลือด   
 ดังนั้น ยิ่งคุณหัวเราะมากเท่าไร คุณก็จะสามารถอ้วนได้มากขึ้น
เท่านั้น แถมจะยังแข็งแรงอยู่ได้ด้วย  นั่นเลยอธิบายได้ว่า ท�าไมคน
อ้วนถึงเป็นคนร่าเริง  เหตุผลก็คือ พวกคนอ้วนท่ีอมทุกข์ตายไปนาน
แล้วน่ะสิ!  ดังนั้น ถ้าคุณน�้าหนักเกิน ก็จงรีบๆ หัวเราะซะ มันจะช่วย
ชีวิตคุณได้นะ!
 อันที่จริงแล้ว มีข้อเท็จจริงสนับสนุนเรื่องนี้อยู่จริงๆ  ดังนั้น ขอให้
ปล่อยวางและไม่ต้องกังวลใจไป เพราะความกังวลเป็นนักฆ่าตัวร้าย  
แม้ว่าคุณจะไม่แข็งแรงมีโรคบางอย่าง แต่ความกลัวนั่นแหละที่ฆ่าคุณ
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มากกว่าอะไรอย่างอื่น  นี่คือสาระของหนังสือของเอ็ดการ์ อัลเลน โพ 
เรื่อง The Mask of the Red Death ในเรื่องนี้ พวกปีศาจจะไป
ตามเมืองใหญ่ทั้งหลายในยุโรปเพื่อก่อโรคระบาด หลังจากนั้น พวก
มนักจ็ะไปนดัเจอกนัในป่าแห่งหนึง่เพือ่เปรยีบเทียบผลงาน  บทสนทนา 
ของพวกมันก็จะเป็นท�านองนี้
 “นายฆ่าคนในลอนดอนไปกี่คน”
 “ข้าฆ่าคนในลอนดอนไปร้อยกว่า”
 “นายฆ่าคนในปารีสไปกี่คน”
 “อ้อ ข้าฆ่าคนในปารีสไปร้อยห้าสบิ”
 “แล้วในเบอร์ลินล่ะ”
 “ข้าฆ่าคนในเบอร์ลินไปแค่ห้าสิบเอง แต่ความกลัวฆ่าไปอีกสี่พัน
คน” (อาตมาจ�าจ�านวนเป๊ะๆ ไม่ได้)
 ตอนท่ีอาตมาอ่านถึงตรงนี้ อาตมาก็คิดว่านั่นเป็นความเข้าใจ
สัจธรรมท่ีลึกซึง้จรงิๆ  ความกลวัฆ่าคนมากกว่าเชือ้โรคเสียอกี  ดงันัน้  
ความกลัวจึงเป็นสิ่งที่คุณควรจะต้องกลัว  หรือพูดได้อีกอย่างว่า ไม่
ต้องกลวัอะไรท้ังส้ิน  ความกงัวลนัน่แหละท่ีมโีอกาสฆ่าคณุได้มากกว่า 
อะไรทั้งหมด  ดังนั้น ไม่ต้องไปกังวลอะไร  อย่างไรก็ตาม ต้องดูแล
สุขภาพให้ดีด้วย  อย่าท�าอะไรโง่ๆ

ถาม: ดิฉันเป็นคุณแม่ท่ีต้องท�างานค่ะ  ดิฉันจะหาเวลาท�าสมาธิได้
อย่างไรในเมื่อดิฉันมีอะไรต้องท�าหลายอย่าง การไปออกก�าลังกาย 
ในโรงยิมท่ีมีเสียงเพลงดังท้ังท่ีเราเพิ่งเริ่มฝึกสมาธิเปน็ส่ิงท่ีควรท�า
ไหมคะ  มีข้อเสียอะไรไหมคะ

ตอบ: หากคณุเป็นคณุแม่ท่ีต้องท�างาน คณุยิง่จ�าเป็นต้องเจรญิสมาธิ   
มิเช่นนั้น คุณจะท�าให้ลูกๆ รู้สึกร�าคาญ  ลองถามลูกของคุณดูสิ  มี
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คุณแม่ที่ต้องท�างานหลายคนมาฝึกเรียนสมาธิกับเรา
 ครั้งหนึ่งในกลุ่มฝึกสมาธิที่ย่านอาร์มาเดล มีผู้หญิงคนหนึ่งมาหา
อาตมาและพูดหลังจบการฝึกสมาธิว่า วันนั้นเธอไม่อยากจะมาเลย
เพราะว่าเธอเหนื่อย งานยุ่งท้ังวัน แต่ลูกของเธอพูดว่า “แม่ แม่ วันนี้
แม่ไปฝึกสมาธิหรือเปล่า”
 “ไม่จ้ะ วันนี้แม่เหนื่อยมาก”
 “แม่ต้องไปฝึกสมาธินะคะ”
 “แม่ไม่อยากไปนี่ลูก”
 “แม่ไปฝึกสมาธิเถอะค่ะ!”
 “ท�าไมล่ะจ๊ะ”
 “ก็เพราะว่าเวลาที่แม่กลับมาจากท�าสมาธิ แม่น่ารักมากขึ้นนี่คะ”
 นั่นคือสาเหตุว่า ท�าไมเธอจึงไปเรียนการท�าสมาธิ  มีคุณแม่หลาย
คนพูดคล้ายๆ กัน  เด็กๆ รับรู้ได้ถึงความเครียดของคุณ  เวลาท่ีคุณ
เครียด การอยู่ใกล้คุณก็ไม่สนุกสักเท่าไร  ดังนั้น ขอให้ไปฝึกสมาธิเพื่อ
เห็นแก่ลูกของคุณเถอะ  ส่วนการไปยิมเพื่อออกก�าลังกายนั้น คุณก็ 
ไปได้
 มีค�าสอนของพระอาจารย์ชาท่ีน่าสนใจอยู่อย่างหนึ่ง “ถ้าเธอ
ต้องการให้ร่างกายแข็งแรง เธอก็ต้องออกก�าลังกาย  ถ้าเธอต้องการ
ให้สุขภาพจติดี เธอต้องท�าใจให้นิ่งสงบ” พอพวกคุณอายุเท่าอาตมา 
อาจจะคิดว่า “ตายแล้ว ฉันต้องเล่นเกมซุโดกุ ไม่งั้นฉันจะเป็นโรค
ความจ�าเสื่อม!”
 เราคิดว่าเราต้องออกก�าลังสมอง ไม่งั้นสมองจะเสื่อม แต่จริงๆ 
แล้วความนิ่งจะท�าให้สุขภาพจิตของคุณแข็งแรงมากกว่าการเล่นเกม
ปริศนาต่างๆ เสียอีก นี่คือมุมมองอันลึกซึ้งของพระอาจารย์ชา “ถ้า
เธอต้องการจิตใจที่แข็งแรง จงท�าใจให้นิ่งสงบ”
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ถาม: การเวียนว่ายตายเกิดนี่น่าเซ็งมาก แต่เราก็สามารถหลุดพ้นได้
หากปฏบิตัติามมรรค ๘  ดงันัน้ นีเ่ป็นการชีว่้า โดยพืน้ฐานแล้ว จกัรวาล 
เป็นแหล่งกศุลและพลงัแห่งความดใีช่หรอืไม่  มฉิะนัน้แล้ว การหลดุพ้น 
จะเป็นเรื่องที่เป็นไปไม่ได้เลย

ตอบ: นัน่กเ็ป็นการมองในมมุหนึง่ แต่ความจรงิแล้ว ไม่ใช่ว่าจักรวาล 
นั้นเป็นแหล่งกุศล  จักรวาลก็เป็นจักรวาล  การเวียนว่ายตายเกิดอาจ
เป็นเรื่องยุ่งยากล�าบาก  แต่ถ้าเรารู้ว่า ควรท�าตัวอย่างไรในระบบนี้ 
หรอืพดูอกีอย่างกค็อื รู้ว่าควรสร้างกรรมดอีย่างไร เช่นนัน้แล้ว จกัรวาล 
นั้นก็ไม่ได้เลวร้ายสักเท่าไร
 ถ้าคณุต้องการท่ีจะออกจากจกัรวาลนี ้ อยากหลดุพ้นจากวัฏสงสาร 
จริงๆ ทางออกก็คือ “เส้นทางของความสุขเหนือความสุขเหนือความ
สุข”  เมื่อหลายปกี่อนนั้น อาตมาใช้อุปมาดาวตกบนท้องฟ้า  ปกติ 
ดาวตกคือกลุม่ก้อนน�้าแข็งท่ีหมุนอยู่รอบระบบสุริยะเป็นเวลาหลาย
ล้านปี และแล้ว ทันใดนั้น มันก็วิ่งมาเจอกับชั้นบรรยากาศของโลก  
นั่นคือ ตอนท่ีเรามองเห็นดาวตกเป็นเส้นแสงสวยงามเมื่อมันมาถึง
วาระสุดท้าย ดาวตกมีอายุยาวนาน แต่ตอนนี้ เราได้เห็นการจบลง
อย่างสุกใสสวยงามของมัน
 มันก็เหมือนกับมนุษยเ์ราซึ่งวนเวียนอยู่ในวัฏสงสารหลายแสนครั้ง  
เมือ่มนษุย์ได้พบกบัธรรมะ มนษุย์กเ็หมอืนดาวตกท่ีมาเจอชัน้บรรยากาศ 
ของโลก  มนุษย์เริ่มสว่างพร่างพราว เป็นดาวตกที่มีประกายรุ่งโรจน์ 
ส่องแสงสุกใสให้กับท้องฟ้าในยามค�่าคืน เจิดจรัส โชติช่วง และแล้ว ก็
หายลับไป...

ถาม: ผมเพลิดเพลินกับการบรรยายธรรมของท่านมาก  ผมได้รู้จัก
พุทธศาสนาเมื่อเจ็ดปีก่อนและตกหลุมรักกับสิ่งท่ีได้ค้นพบนี้  ผมได้ไป
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เมืองไทย ศรีลังกาและพม่า และก็รู้สึกตกใจมากที่ได้พบว่าประเทศ
เหล่านี้มีคอรัปชั่นมากมายเหลือเกิน  ท�าไมประเทศท่ีมีพุทธศาสนา
เป็นศาสนาหลักเหลา่นี้ถึงได้มีคอรัปชั่นมากมายนัก  หรือว่านี่เป็น
ธรรมชาติของศาสนาและผู้คนทั้งหลาย

ตอบ: เหตผุลหนึง่กค็อื คนไม่ได้ปฏบิตัติามพทุธศาสนาจรงิๆ  ศาสนา 
กลายเปน็แค่พิธีกรรม และความหมายท่ีแท้จริงของศาสนาพุทธได้
สูญหายไป
 ยกตัวอย่างเช่น ศีล ๕ เมื่อคุณถือศีล ๕ คุณก็ไม่ควรดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์  แต่ถ้าคณุไปประเทศเหล่านัน้ คณุจะเห็นร้านขายเครือ่งดืม่ 
แอลกอฮอล์ผุดเป็นดอกเห็ด และผู้คนก็กินเหล้าเมามาย แต่ก่อน มัน
ไม่เคยเป็นแบบนี้  บ่อยครั้งที่ศาสนาเหลือแค่พิธีกรรม และผู้คนก็หมด
ความเลื่อมใสในศาสนาที่แท้จริง  ส�าหรับหลายๆ คน ศาสนาก็แค่การ
ไปวัดและถวายอาหารหรือปัจจัยให้กับวัด เกือบจะเหมือนกับเป็นการ
ให้สินบนเพือ่แก้กรรมไม่ดท่ีีพวกเขาท�าเมือ่คนืก่อน  นัน่ไม่ใช่พทุธศาสนา 
มันเป็นแค่พิธีกรรม
 จริงๆ แล้ว ส่วนใหญ่ก็เป็นความผิดของพวกคุณนั่นแหละ เป็น
ความผิดของฆราวาสที่ให้การสนับสนุนพระที่ไม่ดี และมัวแต่สร้างวัด
ใหญ่ๆ ประดับทองเยอะๆ  คุณท�าไปเพื่ออะไร  เพราะว่าคุณคิดว่า 
นั่นเป็นการท�าบุญ
 คณุเห็นขวดน�า้ท่ีตัง้อยู่ด้านนอกไหม  คณุทราบไหมว่า การบรจิาค 
น�้านี่มีท่ีมาอย่างไร  ประมาณสัก ๑๐ ปีก่อน มีนายพลคนหนึ่งใน
ประเทศไทยฝันว่า บดิาของเขามาหาและบอกเขาว่า ท่านได้รบัอาหาร 
และเส้ือผ้าในท่ีท่ีท่านไปจุติใหม่นั้นเพราะว่าลูกชายของท่านได้ถวาย
อาหารและเสื้อผ้าให้กับวัด แต่กลับไม่มีอะไรให้ท่านได้ดื่มเลย  ดังนั้น 
บิดาก็ได้ขอให้ลูกชายช่วยถวายน�้าดื่มด้วย  นายพลท่านนั้นก็เล่าความ
ฝันให้คนอื่นทราบ  ตอนนี้ คนไทยที่ถวายอาหารพระก็เลยถวายน�้าดื่ม
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ด้วย  วัดของเราตอนนี้มีน�้าขวดกองใหญ่มาก  แม้อาตมาจะบอก
ญาติโยมทั้งหลายว่า พวกเรามีน�้าฝนดื่ม แต่ก็ไม่มีคนสนใจฟัง
 มีอีกเรื่องหนึ่งเกี่ยวกับการท�าบุญที่ไม่ถูกต้อง ประมาณ ๖ เดือน 
ที่แล้ว มีคนมาถวายถังสังฆทานใบใหญ่ให้อาตมาเพื่ออุทิศส่วนกุศล
ให้กับพ่อที่เสียชีวิตไปแล้วของเขา และในถังใบนั้นก็มีเหล้าขวดหนึ่ง
ด้วย อาตมาไม่รู้ อาตมาก็รับถวายถังใบนั้นมา แต่ตอนหลังผ้าขาว  
(ผู้ที่พักอยู่ที่วัดและถือศีล ๘) ไปเห็นเข้า  อาตมาก็เลยถามโยมคนนั้น
ว่า ท�าไมถึงท�าอย่างนั้น  เขาก็บอกว่า พ่อเขาชอบดื่มเหล้า และถ้าเขา
ไม่ได้ถวายให้กับพระ พ่อของเขาบนสวรรค์ก็จะไม่ได้รับเหล้า!
 นั่นเป็นความโง่เขลาของคนบางคน  สิ่งท่ีคุณถวายให้กับพระไม่ใช่
สิ่งที่พ่อของคุณจะได้รับบนสวรรค์  แค่คุณท�ากรรมดีและอุทิศกุศลนั้น 
ก็พอแล้ว
 บางครั้งคนท่ีไม่โง่ก็เลยหันหน้าหนีพุทธศาสนาและกลายเป็นคน 
ไร้ศาสนา เพียงเพราะพวกเขามองไม่เห็นความหมายของการเป็น
พุทธศาสนกิชน  สาเหตุส�าคัญประการหนึ่งคือ พวกเขาเห็นวัดหลาย
แห่งเส่ือมลงมาก พระภกิษมีุความเป็นอยู่ท่ีโอ่อ่าฟุ่มเฟือยในวัดใหญ่โต  
แทนท่ีจะอยู่ในเรือนพักท่ีเรียบง่าย  ใครท่ีไปท่ีวัดโพธิญาณ เชิญเข้า 
ไปข้างใน ‘ที่พัก’ ของอาตมาได้นะ มันเป็นถ�้าเล็กๆ และอาตมาก็นอน
บนพ้ืน มนัเป็นตวัอย่างท่ีดใีห้กบัคนอืน่  พวกเราไม่จ�าเป็นต้องมส่ิีงของ
ราคาแพง  วัดเราไม่มีโทรทัศน์  พวกเราอยู่กันอย่างเรียบง่ายมาก 
และการประพฤติปฏิบัติดังกล่าวก็เป็นแรงบันดาลใจให้แก่ผู้อื่น  ถ้า
พระภิกษุและพระภิกษุณีในประเทศเหล่านั้นอยู่กันอย่างเรียบง่ายมาก
ขึ้น ก็จะเป็นสิ่งที่ดีมากเลย เพราะจะเป็นแรงบันดาลใจที่โลกยุคใหม่นี้
ต้องการเป็นอย่างมาก
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ถาม: ท�าไมพระพุทธเจ้าถึงสอนว่า ควรจะหลีกเลี่ยงความสุขและ
ความทุกข์ทุกรูปแบบที่สุดโต่ง แต่ในขณะเดียวกัน การอยู่ในฌานคือ
ความสุขที่เหนือกว่าเซ็กส์

ตอบ: ส่ิงท่ีพระพุทธเจ้าตรสัแนะให้หลกีเลีย่งคอืความสุขทางประสาท 
สัมผัสทั้งห้า ไม่ใช่ความสุขทุกชนิด ความสุขทางประสาทสัมผัสทั้งห้า
เป็นส่ิงรบกวนท่ีท�าให้เราไขว้เขว  ท�าให้เราหยดุพฒันาความสุขของจติ  
ค�าสอนนี้อยู่ในอรณวิภังคสูตร (มัชฌิมนิกาย) ซึ่งระบุว่า พวกเราพึง
แยกแยะความแตกต่างระหว่างความสุขทางประสาทสัมผัสท้ังห้าและ
ความสุขของจิต
 พระพุทธเจ้าได้ตรัสไว้ว่า เราควรจะฝึกพัฒนาความสุขของจิต ซึ่ง
รวมถึงส่ิงท่ีสร้างแรงบันดาลใจ  หากคุณได้ฟังค�าสอนท่ีลึกซึ้งจับใจ 
คุณก็ควรพัฒนาปีติสุขท่ีได้จากแรงบันดาลใจนั้น  ถ้าคุณเห็นคนใจดี 
มีความเห็นอกเห็นใจผู้อื่น ก็จงปล่อยใจใหม้ีสุขเต็มท่ีท่ีได้เห็นการ 
กระท�าแห่งเมตตานั้น  ปล่อยใจให้สุขกับความสุขของใจตนเอง  นั่น
คือความสุขท่ีเราควรใส่ใจ  ความสุขทางประสาทสัมผัสเป็นความ 
สุดโต่งประเภทหนึ่ง แต่เราก็ควรหลีกเลี่ยงความสุดโต่งอีกประเภท
ด้วย นั่นคือความเจ็บปวดทรมาน เช่น การฟังเรื่องตลกของอาตมา
เป็นเวลานานเกินไป!

ถาม: เมื่อพระพุทธเจ้าทรงเทศนา ท�าไมผู้คนถึงสามารถบรรลุธรรม
ได้ทันที

ตอบ: ประการแรก พระพทุธเจ้าทรงเป็นครท่ีูทรงพลงัอย่างน่าอศัจรรย์   
ประการที่ ๒ เมื่อคุณอ่านพระสูตรเกี่ยวกับคนที่บรรลุธรรม การเข้าถึง
ธรรมะไม่ได้เกิดจากการฟังค�าสอนในพระสูตรนั้นๆ แต่เพียงอย่าง
เดียว แต่รวมถึงสิ่งอื่นๆ ที่พวกท่านได้ท�าก่อนหน้านั้นด้วย โดยส่วน
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ใหญ่ พวกท่านได้เจริญสมาธมิาเป็นเวลาหลายปี
 เถรคาถาและเถรคีาถาในพระสุตตนัตปิฎกเป็นเรือ่งราวบรรลุธรรม 
ของพระภิกษุและพระภิกษุณีซึ่งเขียนในรูปแบบร้อยกรอง โดยที่ท่าน
เหล่านั้นได้เล่าถึงเรื่องราวของตนเองว่า ได้ฝึกปฏิบัติมานานหลายปี
ก่อนท่ีท่านเหล่านั้นจะได้บรรลุธรรม  พระอนุรุทธซึ่งเป็นหนึ่งในพระ
สาวกเอตทัคคะของพระพุทธเจ้าต้องฝึกอย่างหนักเป็นเวลา ๑๗ ปี 
กว่าจะบรรลุโสดาบัน
 ดังนั้น เมื่อคุณได้อ่านเรื่องราวที่ถูกเขียนขึ้นมาด้วยตัวของพวก
ท่านเองเหล่านั้น คุณจะตระหนักว่า สิ่งท่ีคุณอ่านในพระสูตรนั้นเป็น
แค่ช่วงขณะท้ายๆ ก่อนที่ท่านทั้งหลายจะบรรลุธรรม  และคุณก็เห็น
ได้ว่า พวกท่านเหล่านั้นปฏิบัติธรรมมานานหลายปีกว่าจะถึงนิพพาน  
 มีเรื่องเล่าอยู่เรื่องหนึ่ง เป็นเรื่องของพระภิกษุณีท่านหนึ่งซึ่งได้ฝึก
สมาธิเป็นเวลา ๗ ปี  ท่านเล่าว่า แม้จะฝึกมาได้เจด็ปีแล้ว แต่ท่านกย็งั 
ไม่เคยพบความสุขสงบสักขณะจติเดยีวในการเจรญิสมาธิ  ท่านไม่เคย 
มลีมหายใจท่ีงดงาม ไม่เคยเห็นนมิติ ไม่มอีะไรสักอย่าง  ท่านไม่สามารถ 
ท�าสมาธิไดเ้ลย  ท่านรู้สึกหมดหวังท้อแท้มาก  ถ้าท่านไม่สามารถ 
ท�าสมาธิได้ ท่านกไ็ม่สามารถเป็นภกิษณุไีด้  แต่ท่านไม่ต้องการกลบัไป 
ใช้ชวิีตฆราวาสอกีแล้ว เพราะการกลบัไปใช้ชวิีตฆราวาสส�าหรบัผูห้ญงิ 
ในสมัยนั้นเหมือนกับการกลับไปหาสิ่งโค้งงอสามสิ่งคือ ไม้กวาดที่ใช้
กวาดบ้านซึ่งเป็นสัญลักษณ์ของงานบ้าน ทัพพีท่ีใช้ท�าแกงซึ่งเป็น
สัญลักษณ์ของการท�าอาหาร และสามีของท่าน
 ภิกษุณีท่านนี้ไม่ต้องการกลับไปหาสิ่งคดงอท้ังสาม ดังนั้น ก็เหลือ
อยู่ทางเลือกเดียว...  ท่านหาเชือกมาเส้นหนึ่ง เดินเข้าไปในป่า ปีนขึ้น
ต้นไม้ และผูกปลายด้านหนึ่งของเชือกไว้กับต้นไม้ และอีกปลายหนึ่ง
ของเชอืกผกูไว้ท่ีคอของท่านเอง!  ขณะท่ีท่านก�าลงัจะกระโดดลงต้นไม้ 
เพื่อฆ่าตัวตาย ท่านเกิดประสบการณ์ความสุขอันลึกซึ้งจากการที่จิต
รวมเป็นสมาธิเป็นครัง้แรก  ท่านได้ปล่อยวางทุกส่ิงทุกอย่าง  เนือ่งจาก 
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ท่านก�าลังจะตาย ท่านทราบว่าท่านต้องปล่อยวางทุกสิ่งทุกอย่าง รวม
ถึงร่างกายของท่านเอง  ในขณะจิตนั้นเอง ท่านได้เข้าใจอย่างถ่องแท้
ว่า การปล่อยวางคืออะไร และดังนั้น ท่านจึงได้เข้าถึงสภาวะสมาธิ 
ที่ลึก และนั่นก็เป็นจุดเริ่มต้นของการบรรลุธรรมของท่าน  แต่คุณอย่า
ไปลองท�าแบบนั้นนะ  มันเสี่ยงเกินไปหน่อย
 การบรรลุธรรมไม่ใช่เรื่องง่าย มันต้องใช้เวลา  บางครั้ง บางส่ิง
บางอย่างก็จุดประกายให้บรรลุธรรมได้ เช่น การพยายามฆ่าตัวตาย 
หรือการได้ฟังเรื่องบางเรื่อง  พระนางปฏาจาราเถรีปฏิบัติสมาธิไปไม่
ถึงไหนเลย แต่ท่านเกิดปัญญาเมื่อเห็นเปลวไฟในตะเกียงน�้ามันดับลง  
บางครั้ง สิ่งเล็กๆ น้อยๆ ก็อาจเพียงพอที่จะช่วยคุณให้บรรลุธรรมได้ 
แต่ก็ไม่ใช่ว่า ทุกสิ่งทุกอย่างจะเกิดขึ้นในคราวเดียว  การบรรลุธรรม
ใช้เวลานานมาก

ถาม: เทวดาบนสวรรค์สามารถช่วยพวกเราได้หรือไม่ ถ้าพวกเรา
ร้องขอ

ตอบ: ขึ้นอยู่กับว่าคุณร้องขออะไรจากพวกท่าน  ถ้าคุณขอเลขสลาก
กินแบ่ง ก็ไม่มีทาง  พวกท่านมีอย่างอื่นที่ดีกว่าให้ท�า  หรือถ้าคุณขอ
ให้ท่านช่วยหากุญแจรถที่คุณท�าหาย ท่านก็ไม่สามารถช่วยได้  มัน
ช่างน่าอัศจรรย์ใจเสียจริงกับสิ่งต่างๆ ที่คนเราขอจากสวรรค์  ฉะนั้น ก็
ไม่น่าแปลกใจว่าท�าไมท่านๆ บนสวรรค์ถึงรู้สึกร�าคาญพวกเราและไม่
อยากจะลงมามากนัก!  ถ้ามันเป็นสิ่งท่ีเป็นประโยชน์จริงๆ เช่น อะไร
คือความหมายของชีวิต หรือพวกเราจะเจริญสมาธิให้ดีขึ้นได้อย่างไร  
ถ้าเป็นเรื่องเหล่านี้แล้ว หรือเรื่องท่ีส�าคัญจริงๆ บางทีเทวดาอาจจะลง
มาช่วยคุณ
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ถาม: ค�าสาปแช่งจะท�าให้วญิญาณภูตผีปีศาจเข้าสงิคนที่รักษาศีล ๕ 
ได้หรือไม่ครับ

ตอบ: ประสบการณ์ของอาตมาเกีย่วกบัค�าสาปแช่งกค็อืตอนท่ีอาตมา 
ยังพักอยู่กับแม่ของอาตมา
 วันหนึ่ง ท่านก�าลังท�าอาหารเที่ยงให้อาตมา อาหารกลางวันนั้น
ส�าคญัมากส�าหรบัพระเพราะถ้าพลาดอาหารเท่ียงไป กห็มดกนัส�าหรบั 
วันนั้นทั้งวัน  พอดี มีคนมากดกริ่งท่ีประตู เพราะแม่ของอาตมาก�าลัง
ยุ่งอยู่กับการท�าอาหารเที่ยงให้อาตมา อาตมาก็เลยบอกท่านว่า “ผม
ไปดูที่ประตูให้ครับ”  เมื่ออาตมาไปเปิดประตู ก็เห็นหญิงยิปซีคนหนึ่ง
ท่าทางเป็นคนขายเครื่องประดับเล็กๆ น้อยๆ ตามบ้าน
 อาตมาก็พูดอย่างสุภาพไปว่า “ไม่รับครับ ขอบคุณ  พวกเราไม่
ต้องการซื้ออะไรครับ”  แล้วหญิงยิปซีคนนั้นก็พูดว่า “ถ้าคุณไม่ซื้อของ
จากฉัน ฉันจะแช่งคุณ!”  เธอไม่รู้ว่าเธอก�าลังเล่นอยู่กับใคร!  ดังนั้น 
อาตมาจึงยืดร่างที่ห่มจีวรอยู่และพูดว่า “ผมเป็นพระ ค�าสาปแช่งของ
ผมแรงกว่าของคุณมากนัก” และแล้ว หญิงผู้น่าสงสารคนนั้นก็หันหลัง
กลับและวิ่งหนีไป
 มันตลกมาก แต่อาตมาคิดว่าบางทีอาตมาอาจเล่นมากไปหน่อย  
อาตมาท�าให้เธอกลัวมาก  แม้ว่ามนัจะจรงิท่ีว่า พระอาจมพีลงัมากกว่า  
แต่พวกเราจะไม่สาปแช่งใคร  แต่ผู้หญิงคนนั้นไม่รู้  พระสงฆ์ยังเป็นสิ่ง
ใหม่อยู่ในประเทศตะวันตก  คนทั่วไปไม่รู้ว่า พระจะสาปแช่งใครหรือ
ไม่  ดังนั้น อาตมาก็เลยเล่นสนุกไป
 ถ้าคุณถือศีล ๕ ก็ไม่มีใครสามารถแช่งคุณได้หรอก  ต่อไปนี้เป็น
เรื่องเล่าอีกเรื่องหนึ่งซึ่งเป็นเรื่องแปลกแต่จริง
 ขณะนั้น อาตมาอยู่ที่วัดป่านานาชาติในประเทศไทย มีหญิงสาว
คนหนึ่งซึ่งจะมาค้างคืนท่ีวัดทุกวันพระใหญ่ท่ีเป็นวันเพ็ญ  เธอรักษา
ศีล ๕ เป็นปกติและถือศีล ๘ สัปดาห์ละครั้ง  เธอเป็นโยมอุปัฏฐาก
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ของวัดที่น่านับถือเพราะทั้งรักษาศีลและเจริญสมาธิ
 วันหนึ่ง เธอมาหาพวกเราท่ีวัด เพราะเช้าวันนั้น ขณะเธอก�าลัง
ล้างหน้าที่บ้าน แทนที่จะเห็นหน้าตัวเองในกระจก เธอกลับเห็นหน้า
ของอสุรกาย  เธอตกใจมาก  เธอไม่ใช่ผู้หญิงบ้าบอไร้สาระ และมัน 
ก็เป็นครั้งแรกที่เธอเห็นสิ่งประหลาดเช่นนี้
 ในสถานการณ์เช่นนี้ คนไทยมักจะท�าอะไรน่ะหรือ พวกเขาก็มาขอ
ให้พระช่วยน่ะสิ  ดังนั้น พวกพระก็ไปที่บ้านของโยมผู้หญิงคนนั้นเพื่อ
ท�าพธิีสวดมนต์ให้พรและฉันเพล  ขณะที่ก�าลังท�าพิธีอยู่นั้น ก็มีหญิง
ชราคนหนึ่งเป็นลมหมดสติไป  เมื่อเธอฟื้นขึ้นมา เธอก็พูดในน�้าเสียง 
ที่แปลกออกไป  พระอาจารย์จัน พระผู้ใหญ่ซึ่งอยู่ในพิธีด้วยทราบว่า
เกิดอะไรขึ้น  วิญญาณหรือผีก�าลังสงิร่างหญงิชราคนนี้ ไม่ใช่หญิงสาว
คนนั้น  หญิงสาวคนนั้นได้แต่มองดูเหตุการณ์ที่เกิดขึ้น
 พระอาจารย์จันถามขึ้นว่า “เจ้าเป็นใคร แล้วก�าลังจะท�าอะไร” 
ค�าตอบกค็อื เขาเป็นวญิญาณท่ีถกูจ้างวานโดยหมอผคีนหนึง่ในจงัหวดั 
อบุลราชธานเีพือ่ให้มาฆ่าหญงิสาวคนนี ้ เหตผุลกค็อืมชีายหนุ่มคนหนึง่ 
ต้องการแต่งงานกับเธอ แต่เธอปฏิเสธ  ชายคนนั้นผิดหวังมาก เลย
จ้างหมอผีให้ฆ่าเธอ
 ผีตัวนั้นเล่าว่า มันได้พยายามที่จะฆ่าหญงิสาวคนนั้นมาเป็นเวลา
สองปี แต่ไม่สามารถเข้าใกล้เธอได้เลย  พระอาจารย์จันก็พูดว่า “เจ้า
ไม่มีวันเข้าใกล้เธอได้หรอกเพราะเธอรักษาศีลอย่างเคร่งครัดตลอด
เวลาและใช้ชีวิตที่บริสุทธิ์ดีงาม”
 แล้วผีตัวนั้นก็พูดว่า “ถ้าผมไม่ฆ่าเธอ ตัวผมก็ต้องตายเอง  หมอผี
เขาตั้งเงื่อนไขตกลงไว้อย่างนั้นครับ”
 พระอาจารย์จันก็ตอบว่า “เจ้าตาย ก็ดีกว่าไปฆ่าคนอื่นตายนะ”
 ผีตัวนั้นยอมรับค�าแนะน�าสั่งสอนของพระอาจารย์จัน  ดังนั้น พระ
อาจารย์จึงให้ศีล ๕ แก่ผีตนนั้น  หลังจากนั้น หญิงชราก็หมดสติไปอีก
ครั้ง และเมื่อรู้สึกตัวออกจากภวังค์ ก็จ�าไม่ได้ว่าเกิดอะไรขึ้นบ้าง
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 คุณอาจไม่ค่อยได้ยินเรื่องราวแบบนี้มากนักหรอก  ในฐานะที่พวก
เราเป็นพระ บางที เรากไ็ด้รู้เห็นส่ิงท่ีมกัไม่มใีครพดูถงึ  แต่สาระส�าคญั 
ของเรื่องนี้ก็คือ เรื่องผีสิงนั้นมีจริง แต่ก็หายากมาก  และถ้าคุณรักษา
ศีล ประพฤติตนบริสุทธ์ิดีงาม ผีหรือปีศาจอะไรก็ไม่สามารถเข้ามา
ใกล้คุณได้  คุณมีสิ่งคุ้มครอง
 คืนวันเพ็ญอย่างคืนนี้เหมาะมากในการเล่าเรื่องแปลกๆ  อาตมา
ขอเล่าอีกเรื่องหนึ่งนะ
 มีผู้หญิงคนหนึ่งที่เมืองเพริ์ธนี้ เธอรับแม่ของเธอมาจากเมืองไทย
เพราะไม่มีใครดูแล  เธอเป็นญาติโยมปฏิบัติธรรมที่ดีมากคนหนึ่งของ 
วัดเรา  วันหนึ่งแม่ของเธอป่วย เธอก็พาแม่ของเธอไปที่โรงพยาบาล
คิงเอ็ดเวิร์ดที่เมืองเพริ์ธ  เธอสงสัยว่าแม่ของเธอจะรอดหรือไม่ เธอก็
เลยไปหาคนทรงเจ้าโดยจ่ายเงินค่าธรรมเนยีมท่ีถกูมาก แค่ ๒๐ ดอลล่าร์  
คนทรงคนนั้นจะถอดจิตและไปหาแม่ของผู้หญิงคนนั้นเพื่อดูว่าแม่ของ
เธอจะรอดไหมและจะมีอาการเจ็บป่วยอื่นแทรกซ้อนอีกหรือไม่  สิ่งที่
คนทรงต้องการกเ็พยีงเงิน ๒๐ ดอลล่าร์ ท่ีอยู่ เลขท่ีห้องพกัและแผนก 
ที่มารดาของเธอพักที่โรงพยาบาล
 ประมาณ ๕-๑๐ นาทีหลังจากนั้น คนทรงก็ออกจากภวังค์ สิ่งแรก
ที่คนทรงท�าก็คือ คืนเงิน ๒๐ ดอลล่าร์ให้กับโยมผู้หญิงคนนั้น  เธอจึง
ถามว่า “ท�าไมคะ เกิดอะไรขึ้น”
 คนทรงพูดว่า “เอ้อ ฉันเจอโรงพยาบาล แล้วก็เจอห้องด้วย แต่ฉัน
ไม่สามารถเข้าไปข้างในได้  มนัมสีนามพลงัอยู่รอบตวัแม่ของเธอ และ 
ฉันไม่สามารถเจาะผ่านเข้าไปเพื่อดูแม่ของเธอได้”  แล้วคนทรงก็ถาม
ว่า “แม่ของเธอเป็นใครน่ะ ฉันไม่เคยเห็นอะไรแบบนี้มาก่อนเลย”
 และนั่นก็เป็นตอนที่โยมผู้หญิงคนนั้นบอกว่า “แม่ของฉันเป็นแม่ชี
ในพุทธศาสนา  แม่รักษาศีล ๘ มา ๓๐ ปีแล้วค่ะ”  พอพูดถึงตรงนี้ 
คนทรงก็ดึงเงิน ๒๐ ดอลล่าร์คืน “เธอควรจะบอกฉันก่อนนะ  นี่มา
ท�าให้ฉันเสียเวลาจรงิๆ  คนอย่างฉันเข้าใกล้คนอย่างนั้นไม่ได้หรอก!” 
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 นี่คือพลังของการรักษาศีล  ส�าหรับผีแล้ว คุณเหมือนมีสนามพลัง
อยู่รอบตัว  พวกผีก็ไม่สามารถเข้าใกล้คุณหรือท�าร้ายคุณได้  ดังนั้น 
ถ้าคณุรกัษาศลี คณุกจ็ะปลอดภยั แต่ถ้าคณุไม่รกัษาศลี... บรือ๋อออออ...

พระอาจารย์แกล้งท�าหน้าตาน่ากลัว ส่ายนิ้วไปมา

 ดังนั้น ขอให้พวกเราพยายามรักษาศีล  อันที่จริง เป็นเรื่องยาก 
ที่สิ่งเหล่านี้จะมาท�าร้ายคุณได้ และมันก็เป็นเรื่องโง่เขลามากที่สั่งให้
วิญญาณไปท�าร้ายใครเพราะมันก็จะย้อนกลับมาหาเราเสมอ

ถาม: ขอให้ท่านกรุณาอธิบายเรื่องความสัมพันธ์หรือการแยกออก
จากกันระหว่างสมองกับจิต

ตอบ: นีเ่ป็นค�าถามท่ีผู้คนมกัจะถามอยู่เสมอ ในฐานะนกัวทิยาศาสตร์ 
อาตมาจ�าเป็นต้องอ้างอิงจากหลักฐาน และก็มีหลักฐานจากนัก
วิทยาศาสตร์ต่างๆ อย่างเช่น ศาสตราจารย์ จอห์น ลอร์เบอร์ (John 
Lorber) แห่งมหาวทิยาลัยเชฟฟิลด์ ประเทศอังกฤษ ผู้ซึ่งค้นพบชาย
หนุ่มที่ไม่มีสมอง
 ศาสตราจารย์ลอร์เบอร์ท�างานวิจัยเกี่ยวกับรูปร่างของกะโหลก
มนุษย์  เมื่อเขาเห็นใครก็ตามท่ีมหาวิทยาลัยเชฟฟลิด์ท่ีมีศีรษะผิด 
รูปร่าง เขาก็จะเชิญมาร่วมในงานวิจัยนี้  วันหนึ่งเขาเห็นนักศึกษา
ปริญญาโทคนหนึ่งซึ่งมีลักษณะศีรษะผิดปกติเล็กน้อย นักศึกษาคนนี้
เป็นนักศึกษาเกียรตินิยมสาขาคณิตศาสตร์  ศาสตราจารย์ลอร์เบอร์
ถ่ายเอ็กซเรย์สมองของนักศึกษาคนนี้ด้วยระบบคอมพิวเตอร์และพบ
ว่า นักศึกษาคนนี้ไม่มีสมอง! บริเวณท่ีควรจะเป็นสมองกลับมีแต่ 
น�้าหล่อสมองไขสันหลัง  หลักฐานเช่นนี้สร้างปัญหาใหญ่ส�าหรับคนที่ 
คิดว่าจิตใจเป็นผลผลิตพลอยได้ของสมอง
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 ครั้งหนึ่ง อาตมาสอนการปฏิบัติสมาธิที่ซิดนีย์ มีหมอคนหนึ่งที่เล่า
ให้อาตมาฟังว่า เขาเคยเห็นผลเอ็กซเรย์นั้น  เขาบอกว่า นักวิจัยได้
ท�าการสแกนสมองนักศึกษาคนนั้นสองสามครั้งเพื่อให้แนใ่จว่าไม่ม ี
ข้อผิดพลาดใดๆ  เขากล่าวว่า ผลการเอ็กซเรย์คอมพิวเตอร์ครั้งนั้น
ก่อปัญหาใหญ่มากในวงการวิทยาศาสตร์และมีผลกระทบเชิงลบกับ
งานวจิัยต่างๆ ซึ่งมีมูลค่าหลายพันล้านดอลล่าร์  ในที่สุด ข้อมูลนี้ก็ถูก
บันทึกไว้ว่า เป็นสิ่งผิดปกติ หรือพูดอีกอย่างก็คือ มันยากเกินอธิบาย 
และมันก็ท้าทายแนวความคิดต่างๆ ท่ีเหล่านักวิทยาศาสตร์ยึดถือ
 ยังมีคนอื่นๆ อีกท่ีถูกพบว่า แทบไม่มีสมองอยู่เลย  แน่นอนว่า 
ปริมาณสมองท่ีพวกเขามีอยู่ไม่สามารถรองรับการท�างานระดับสูง
ทางสมองได้ เช่น ความทรงจ�า หรือความสามารถส�าเร็จปริญญา
เกียรตินิยมด้านคณิตศาสตร์ได้
 มีหลักฐานเพิ่มเติมจาก ศาสตราจารย์ พิม แวน ลอมเมล (Pim 
van Lommel) แพทย์โรคหัวใจในโรงพยาบาลแห่งหน่ึงในประเทศ 
เนเธอร์แลนด์  เขาท�างานวิจัยเกี่ยวกับคนท่ีมีประสบการณ์ใกล้ความ
ตาย (near-death experiences หรือ NDE) คนกลุ่มนี้คือคนที่มี
ภาวะบาดเจ็บบางประการ เช่น การผ่าตัด อุบัติเหตุรถยนต์ หรือเมื่อ
เขาได้ฟังเรื่องตลกแย่ๆ ของอาตมา  สิ่งท่ีเกิดขึ้นคือ คนกลุ่มนี้จะเกิด
ภาวะหัวใจหยุดเต้นและมีประสบการณ์ จิตออกจากร่าง
 ศาสตราจารย์ พมิ แวน ลอมเมล ได้ยนิเรือ่งเกีย่วกบัคนท่ีลอยออก 
จากร่างกายและสามารถได้ยินส่ิงต่างๆ จึงตัดสินใจท�าวิจัยว่า คน
เหล่านี้ได้ยินจริงๆ หรือแค่จินตนาการไปเอง  ฐานตัวอย่างข้อมูลของ
เขาคือคนไข้ทุกคนท่ีเกิดภาวะหัวใจหยุดเต้นท่ีส่งมาท่ีหนึ่งในสามโรง
พยาบาลในห้วงเวลาที่ก�าหนด  เขาขอให้คนที่รอดชีวิตจากภาวะหวัใจ
หยดุเต้นช่วยตอบแบบสอบถาม และในเวลาเดยีวกนั เขากบ็นัทึก 
ส่ิงท่ีเกิดข้ึนเมื่อพวกเขาอยู่ในห้องฉุกเฉินหรือขณะก�าลังได้รับการ
ผ่าตัด เพราะหากพวกเขาบอกว่าจ�าอะไรได้ ศาสตราจารย์ลอมเมล 
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ก็จะสามารถเช็คดูว่า สิ่งที่เล่ามาเป็นความทรงจ�าจริงๆ หรือไม่  จาก
คนจ�านวนมากท่ีมีส่วนในงานวิจัยของเขา ประมาณร้อยละ ๑๐ มี
ประสบการณ์ใกล้ความตายหรือ NDE  และส่ิงท่ีพวกเขาเล่าว่าพวก
เขาได้ยินหรือได้เห็นเมื่อตอนท่ีพวกเขาไม่ได้สตินั้นตรงกับส่ิงท่ีเกิดขึ้น
จริงๆ  ดังนั้น ศาสตราจารย์ลอมเมลจึงสรุปว่า ประสบการณ์ของ
คนไข้เหล่านั้นเป็นประสบการณ์จริง
 งานวจัิยของเขาเป็นท่ีกล่าวขวญัอย่างมากเพราะผู้ท่ีมปีระสบการณ์ 
ใกล้ตายก็มีภาวะสมองตายด้วย กล่าวคือ ในช่วงเวลานั้น สมองไม่ได้
ท�างาน  นัน่เป็นส่ิงท่ีค้นพบท่ีส�าคญัยิง่  ศาสตราจารย์ลอมเมลตระหนกั
ว่า ประสบการณ์การรับรู้ซึ่งเกิดขึ้นเม่ือเราอยู่ในภาวะใกล้ตายหรือ 
NDE ไม่ว่าอะไรท่ีเราเห็นหรือได้ยินเมื่อเรารู้สึกตัวลอยออกมาจาก
ร่างกาย สิ่งต่างๆ เหล่านั้นไม่ได้เกิดมาจากสมอง  และนั่นก็เป็นข้อ
สรุปท่ีส�าคัญยิ่งของเขา การมีสติรับรู้เป็นปรากฏการณ์ท่ีไม่เกี่ยวกับ
สมอง
 นั่นก็เป็นหลักฐานท่ีแสดงชัดเจนว่า จิตใจไม่ไดข้ึ้นอยู่กับสมอง  
หลังจากงานวิจัยของศาสตราจารย์ลอมเมลแล้ว ก็มีการรวบรวม 
หลักฐานออกมาเรื่อยๆ และในปัจจุบัน ข้อสรุปดังกล่าวก็น่าเชื่อถือ
มากทีเดียว

ถาม: แล้วเกิดอะไรขึ้นเมื่อเราตาย

ตอบ: เมื่อเราตาย จิตก็เริ่มแยกออกมาเป็นอิสระจากสมอง  จิตไม่
ต้องการสมองอีกต่อไป  เมื่อจิตแยกออกมา เราจะรับรู้ส่ิงต่างๆ 
อย่างชดัเจน  เม่ือเราใกล้ตาย บางทีแพทย์จะให้มอร์ฟีนหรอืยาแก้ปวด
อืน่ๆ สมองของเรากจ็ะมนึงง  นอกจากนี ้ในขณะท่ีเราก�าลังจะตาย ส่ิง
ต่างๆ กจ็ะไหลเข้าในสมอง  ดงันัน้ ในเวลานัน้ สมองกจ็ะท�างานไม่ปกติ  
แต่เมื่อภาวะใกล้ตายมาถึงจุดๆ หนึ่ง จิตก็จะเริ่มแยกออก และนั่นก็
เป็นเวลาที่เราสามารถมองเห็น ได้ยินและท�าสิ่งต่างๆ ได้
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 มีตัวอย่างหนึ่งที่นายแพทย์คนหนึ่งเขียนไว้ในนิตยสารไทม์  นาย- 
แพทย์คนนีม้คีนไข้ท่ีมเีนือ้งอกในสมองซึง่เป็นเนือ้งอกชนดิท่ีผ่าตดัไม่ได้   
เขาประเมินได้ว่าเนื้องอกนี้จะลามไปท่ัวสมองของคนไข้คนนี้อย่างไร
และสามารถคะเนว่าอะไรจะเกิดขึ้น เช่น คนไข้จะค่อยๆ เป็นอัมพาต 
จะสูญเสียความสามารถในการพดู จะสูญเสียความทรงจ�า และในท่ีสุด  
สมองก็จะหยุดท�างาน  ส่วนสุดท้ายของสมองท่ีจะท�างานคือ ส่วนที่ท�า
หน้าที่ดูแลให้อวัยวะส�าคัญยังคงท�างานอยู่ เช่น หัวใจและปอด   เมื่อ
ไม่มีสมองเหลือให้ดูแลหัวใจและปอด เราก็จะตาย  ดังนั้น แพทย์คนนี้
จึงสามารถคาดคะเนได้ว่า คนไข้จะตายช่วงไหนของวัน
 ดังนั้น สมาชิกทุกคนในครอบครัวของคนไข้จึงมาเฝ้าอยู่ข้างเตียง  
คนไข้คนนั้นอยู ่ในอาการโคม่าเป็นเวลาประมาณหนึ่งสัปดาห์แล้ว  
ขณะที่ทุกคนในครอบครัวกุมมือคนไข้ รอเวลาท่ีเขาจะจากไป เขาก็
ลืมตาและลุกขึ้นมาพูดคุยกับครอบครัวเป็นเวลาประมาณ ๑๕ นาที  
เหตุการณ์เช่นนี้ไม่น่าจะเป็นไปได้ แต่แพทย์ก็เห็นอยู่กับตาตนเอง  ใน
ช่วง ๑๕ นาทีสุดท้ายของชวีติเขา เมือ่สมองเขาหยดุท�างานแล้ว คนไข้ 
คนนั้นสามารถควบคุมรา่งกายของเขาได้  จิตของเราจะมาควบคุม 
ตัวเราเมื่อเราใกล้จะตาย
 คุณอาจจะกังวลเกี่ยวกับญาติท่ีเป็นโรคสมองเส่ือมสูญเสียความ- 
ทรงจ�า แต่อย่าเป็นห่วงเลย  คุณแม่ของอาตมาเป็นโรคสมองเส่ือม
เป็นเวลาประมาณ ๓ ปีและท่านเสียชีวิตเมื่อปีที่แล้ว  อาตมาไม่ได้อยู่
กับท่านเมื่อท่านเสียชีวิต แต่อาตมาแน่ใจว่า ถ้าอาตมาอยู่ที่นั่นตอนที่
จิตของท่านแยกออกจากสมองในช่วงนาทีสุดท้าย ท่านคงจะพูดว่า  
“ปีเตอร์ สบายดีหรือเปล่าจ๊ะลูก  ที่ออสเตรเลียเป็นยังไงบ้าง”
 มีญาติโยมบางคนท่ีมีพ่อแม่ป่วยเป็นโรคสมองเส่ือมบอกอาตมา
ว่า เคยพบเหตุการณ์คล้ายๆ กัน  ในช่วงขณะสุดท้ายของชีวิตเมื่อจิต
เริ่มแยกออกจากสมอง สมองจะท�างานไม่ปกติ  แต่เมื่อจิตแยกออก
จากสมองถึงระดับหนึ่ง จิตจะกระจ่างชัดเจนอีกครั้งและความทรงจ�า
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จะกลับคืนมา
 บางครัง้ เรามกัจะพูดว่า ช่วงเวลาสุดท้ายก่อนเราตายเป็นช่วงเวลา 
ส�าคัญต่อการไปเกิดใหม่ แต่คุณไม่ต้องห่วงเกี่ยวกับการใช้มอร์ฟีน
และคิดว่า “สติฉันไม่เหลือแน่”  คุณไม่ต้องเป็นห่วงเรื่องนั้น เพราะ 
ในช่วงเวลาสุดท้ายของชีวิต จิตของคุณจะแจ่มใสชัดเจนมาก
 อาตมาอ่านเจอเรื่องเกี่ยวกับจิตท่ีแจ่มกระจ่างในวาระสุดท้ายของ
ชวีติเป็นครัง้แรกในเรือ่งส้ันของ Tolstoy  เป็นเรือ่งเกีย่วกบัชายคนหนึง่ 
ท่ีป่วยมากและร้องโหยหวนตลอด ๒๔ ชัว่โมง ท�าให้คนในบ้านแทบจะ 
เป็นบ้ากันไปหมด  บางคนพยายามจะช่วยบรรเทาความเจ็บปวดของ
เขา แต่บางคนกห็มดความอดทน  แล้วจู่ๆ  วนัหนึง่ เขากก็ลบัเงียบและ 
รู้สึกปลอดโปร่งไม่มคีวามเจบ็ปวดเป็นเวลาห้านาที จากนัน้ เขากห็มดลม   
Tolstoy กล่าวว่า นี่เป็นเหตุการณ์ปกติในยุคสมัยก่อนที่จะมีมอร์ฟีน
เสียอกี  ไม่ว่าเราจะเจบ็ปวดหรอืป่วยมากแค่ไหน ช่วงส่ีห้านาทีสุดท้าย 
ก่อนตาย เราจะไม่รู้สึกเจ็บปวดใดๆ เลย และจิตใจจะแจ่มใสชัดเจน
ที่สุด ซึ่งเป็นเรื่องดีที่ได้รู้
 ลูกสาวของสามีภรรยาคู ่หนึ่งท่ีเพิรธ์ก�าลังเฝ้าพ่อท่ีปว่ยอยู ่ใน 
โรงพยาบาล Sir Charles Gairdner โดยเธอก�าลังกุมมือของพ่อ
เธออยู่และมีพี่สาวของเธออยู่อีกข้างหนึ่งของเตียง  ท้ังสองคนก�าลัง
รอช่วงเวลาท่ีพ่อจะจากไป  ทันใดนั้น พ่อของเธอก็ลืมตา ลุกขึ้นนั่ง 
และมองไปท่ีลกูสาวท้ังสองคนของเขา  และลกูท้ังสองกพ็ดูขึน้มาพร้อม
กันโดยไม่ได้นัดกันมาก่อนว่า “พวกเรารักพ่อนะคะ” จากนั้น เขาก็
หลับตาและจากไป
 มีอีกตัวอย่างหนึ่งของจิตท่ีแจ่มใสในช่วงระยะเวลาสุดท้าย  ชาย
คนหนึ่งพักอยู่ท่ีสถานบริบาลผู้ป่วยระยะสุดท้ายของมหาวิทยาลัย 
Murdoch  เขาก�าลงัจะตายด้วยโรคมะเรง็และได้รบัมอร์ฟีนตลอดเวลา  
เขาเป็นชาวอังกฤษแท้มาจากแถบยอร์คเชียร์  ลูกสาวของเขาเป็นชาว
พุทธที่ดีคนหนึ่งและนิมนต์อาตมาให้ไปเยี่ยมเขา  ตอนนั้นถึงเวลาฉัน
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เพลพอดี แต่อาตมายังไม่ได้ฉัน  ดังนั้น ลูกสาวของเขาจึงออกไปซื้อไก่
และมันฝรั่งทอดมาถวาย  ตามธรรมเนียมของคนอังกฤษนั้น เมื่อไหร่
ก็ตามที่เรามีมันฝรั่งทอด เราก็จะแบ่งให้คนอื่นเสมอ  แม้ว่าพ่อของ
เธออยู่ในอาการโคม่า แต่ด้วยความเคยชิน เธอก็พูดว่า “พ่อคะ ทาน
มันฝรั่งทอดไหมคะ”  พ่อของเธอออกมาจากอาการโคม่าและพูดว่า 
“ทานสจิ๊ะลูก”  และนั่นเป็นค�าพูดสุดท้ายของเขาก่อนตาย! จากนั้น 
เขาก็กลับไปสู่อาการโคม่าและหมดลมในไม่ช้า  เขาช่างเป็นคนชาว
อังกฤษอย่างแท้จริง!

ถาม: ฆราวาสสามารถเข้าฌาน บรรลุโสดาบัน และเกิดดวงตาเห็น
ธรรมได้  ข้าพเจ้าไม่เคยเห็นว่า การปฏิบัติอย่างพระจะดีกว่าการเป็น
ฆราวาส  ถ้าข้าพเจ้าเอาจรงิเอาจังกับการปฏิบัติเส้นทางน้ี อะไรคือข้อ
ได้เปรียบของการเป็นฆราวาสเมื่อเทียบกับการเป็นนักบวช

ตอบ: ความแตกต่างระหว่างภิกษุภิกษุณีกับคุณก็คือ พวกเราได้สละ
วางมามากกว่า  พวกเราต้องละท้ิงเรือ่งเพศ สละครอบครวัรวมท้ังผู้คน 
ที่พวกเรารักและอาทร เช่น สามีหรือภรรยาของเรา
 มเีรือ่งแปลกมากเกีย่วกบัผู้หญงิคนหนึง่ เธอชอบวางอ�านาจใส่สามี 
ของเธอ  เมือ่พวกเขาจะถวายทาน เธอจะพดูกบัเขาเสียงดงัท่ามกลาง 
ฝูงชนว่า “จอร์จหน้าโง่ มาตรงนี้สิ ท�าแบบนี้  ไปตรงโน้น แล้วท�าอย่าง
นั้นนะ” อาตมารู้สึกแย่แทนจอร์จจริงๆ  วันหนึ่ง ผู้หญิงคนนี้ก็เสียชีวิต 
อาตมาคดิว่า จอร์จต้องดใีจมาก แต่เขากลบับอกว่า “ผมคดิถงึเธอมาก”   
อาตมาคิดว่า นี่มันบ้าไปแล้ว เธอกดขี่ข่มขู่เขาสารพัด แต่เขากลับ
เคยชนิกบัมนัและแถมยงัชอบเสียอกี!  อาตมาคดิว่า เขาจะรู้สึกเหมอืน 
พ้นคุก แต่กลับเป็นว่า เขาคิดถึงคุก อยากกลับไปอยู่ในคุกอีก  นั่นคือ
การยึดติดของมนุษย์เรา
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 ลองบวชดูสิคุณ แล้วคุณจะเห็นว่าภิกษุภิกษุณีต้องสละวางมาก 
แค่ไหน  การปฏิบัติของนักบวชนั้นต่างจากฆราวาส  ในฐานะฆราวาส 
คุณสามารถสละวาง เช่น ถือศีลแปด และมาอยู่ที่ศูนย์ปฏิบัติธรรมนี้
เป็นเวลา ๙ วัน แต่หลังจากนั้น คุณก็กลับบ้าน ไปดูหนัง ดูกีฬาโปรด 
และกินอะไรต่ออะไรท่ีคณุต้องการ  แต่การสละท้ิงอย่างร้อยเปอร์เซน็ต์ 
ตลอดชีวิตนั้นต่างไปมากและยากกว่ามาก
 นั่นคือเหตุผลว่าท�าไมสิ่งท่ีนักบวชสละทิ้งนั้นมีมากกว่า  และนั่นก็
เป็นเหตุผลว่าท�าไมเราจึงมีนักบวช  ท�าไมพระพุทธเจ้าประดิษฐาน
คณะสงฆ์ขึ้นมา  เพราะนี่เป็นหนทางการปล่อยวางท่ีเร็วกว่าและรอบ
ด้านมากกว่า  พวกเราไม่มเีงิน  พวกเราไม่ตามแฟชัน่ พวกเราสวมจวีร 
สีน�้าตาลอย่างเดียว  มันเป็นชีวิตที่เรียบง่ายกว่ากันมาก

ถาม: ดิฉันอ่านพบว่า พระพุทธเจ้าเป็นพระองค์แรกที่จัดตั้งคณะ
สงฆ์ส�าหรับผู้หญิง จริงหรือเปล่าคะ

ตอบ: อันท่ีจริง พระพุทธเจ้าไม่ใช่พระองค์แรกท่ีจัดตั้งคณะสงฆ์
ส�าหรับผู้หญิง  ก่อนหน้านี้ มีนักบวชหญิงท่ีสละเรือนจ�านวนมาก เช่น 
ในศาสนาเชน  ในยุคนั้น เป็นเรื่องปกติมากที่จะมีทั้งผู้หญิงและผู้ชาย
ออกบวช  อย่างไรก็ตาม พระพุทธเจ้าของเราทรงประดิษฐานคณะ
ภิกษุณีสงฆ์ส�าหรับผู้หญิง  พระองค์ทรงเป็นหนึ่งในผู้สนับสนุนสิทธิ
สตรีคนแรกๆ ทรงเป็นผู้ต่อสู้เพื่อความเท่าเทียมกันระหว่างเพศ ซึ่ง
อาตมาเห็นด้วยอย่างเต็มที่

ถาม: ท�าไมภิกษุณีในพุทธศาสนาถึงได้ถูกมองข้ามเมื่อมีการระดม
ทุนหรืออื่นๆ  ดิฉันได้เสนอการระดมทุนในรูปแบบการโกนศีรษะที่เท่
ที่สุดในโลก (เป็นแนวทางหนึ่งในการระดมทุนเพื่อวัตถุประสงค์ทาง 
การกุศลท่ีนิยมปฏิบัติในประเทศออสเตรเลีย)  มีอะไรอีกไหมคะ 
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ที่พวกเราสามารถท�าได้เพื่อหาทุนสนับสนุนอารามภิกษุณีสงฆ์ของเรา

ตอบ: ในการระดมทุนครั้งล่าสุด อาตมาได้พยายามเล่าเรื่องหนึ่ง
เกี่ยวกับพระอาจารย์ชา ซึ่งเป็นเรื่องที่ดีมาก
 ชายคนหนึ่งจากซิดนีย์ได้ยินเรื่องของพระอาจารย์ชา และต้องการ
ไปกราบและสนทนาธรรมกับท่าน  เขาสามารถหาข้อมูลท่ีจ�าเป็นได้
และได้จองตั๋วเครื่องบินไปกรุงเทพฯ  จากนั้น ก็นั่งรถไฟไปท่ี อ�าเภอ
วารินช�าราบ จังหวัดอุบลราชธานี และขึ้นแท็กซี่ไปท่ีวัดหนองป่าพง
ของพระอาจารย์ชา  มันเป็นการเดินทางเพื่อไปวัดอย่างแท้จริง
 เมื่อเขาไปถึงที่วัด เขาก็พบพระอาจารย์ชานั่งอยู่ในที่ประจ�าท่ีท่าน
อยู่ในช่วงกลางวัน คือใต้กุฏิของท่าน รับแขกจากท่ัวประเทศและ 
ชาวต่างชาติด้วย  คนเหล่านั้นถามค�าถามร้อยแปด แต่ส่วนใหญ่ก็จะ
เป็นเรื่องปัญหาชีวิตคู่หรือธุรกิจ เพราะพระอาจารย์ชามีชื่อเสียงมาก 
ว่าเป็นผู้ที่ทรงปัญญา  คนเราชอบมากวนคนที่ฉลาดหรือมีปัญญา แต่
แทนที่จะถามเกี่ยวกับการเจริญสมาธิ พวกเขากลับถามเรื่องโง่ๆ ไร้
สาระ
 อย่างไรกต็าม พระอาจารย์ชาท่านมเีมตตามาก ท่านตอบทุกค�าถาม   
ชายจากซิดนีย์คนนี้มีค�าถามส�าคัญท่ีจะถามแตไ่ม่สามารถเข้าถึง 
พระอาจารย์ชาได้เลย เพราะพระอาจารย์ชาถูกรายล้อมไปด้วยคน
จ�านวนมาก  เขาอุตส่าห์ข้ามน�้าข้ามทะเลมากราบพระอาจารย์ชา แต่
หลังจากที่นั่งรออยู่หลายชั่วโมง เขาก็ตระหนักว่า เขาเดินทางมาเสีย
เที่ยวแล้ว จึงตัดสินใจกลับ  ขณะที่เขาก�าลังเดินจะออกจากวัด เขา
เห็นพระสามสี่รูปก�าลังกวาดพื้นอยู่ เขาก็เลยคิดว่า “เพื่อให้การเดิน
ทางครั้งนี้ของผมมีค่า อย่างน้อย ผมก็สามารถท�ากรรมดีด้วยการ 
ช่วยกวาดลานวัด” และนี่เป็นส่วนส�าคัญของเรื่อง เขาลงมือท�าความดี 
ไม่ใช่มัวคิดถึงแต่ธุระของตัวเอง
 ขณะที่เขาก�าลังก้มหน้ากวาดพื้นอยู่นั้น เขาก็รู้สึกว่า มีมือมาวางที่
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ไหล่ของเขา  เขาหันกลับไปมองและเห็นว่า มอืนัน้เป็นของพระอาจารย์ 
ชา  พระอาจารย์ก�าลงัจะออกไปธุระข้างนอกท่ีได้มีการนดัหมายมาก่อน  
แต่ท่านเห็นว่า ชาวตะวันตกคนนี้ได้เดินทางมาไกลเพื่อพบท่าน ดังนั้น 
ท่านจึงแวะให้ค�าสอนแก่เขา
 หลายปีต่อมา ชายออสเตรเลียคนนี้ได้บอกกับอาตมาว่า ค�าสอน
ของพระอาจารย์ชานั้นช่างทรงพลังมากแม้ว่ามันจะเป็นประโยคส้ันๆ 
ก็ตาม  พระอาจารย์ชาบอกกับเขาว่า “ถ้าคุณก�าลังจะกวาดพื้น จง
ทุ่มเททุกสิ่งทุกอย่างที่คุณมีท�าให้เต็มที่”
 ชายผู้นี้ตระหนักว่า ค�าสอนนั้นไม่ใช่แค่เรื่องการกวาดพื้น  ถ้าคุณ
ก�าลงัท�างาน กจ็งท�าให้เตม็ท่ี ทุ่มเททุกส่ิงทุกอย่างท่ีคณุมีในการท�างาน   
ถ้าคณุก�าลงัท�าสมาธิ กน็ัง่ลง ปล่อยวาง สงบนิง่ จงท�าสมาธิด้วยทุกส่ิง 
ทุกอย่างที่คุณมี  ถ้าคุณก�าลังพักผ่อน ก�าลังนอนลงบนเตียงในเวลา
กลางคืน คุณก็ควรพักผ่อนอย่างเต็มที่
 ส่วนค�าถามที่คุณถามนั้น อาตมาขอบอกให้คุณทราบว่า ภิกษุณี 
ท่ีคุณเห็นตรงหน้าคุณนี้เป็นส่วนหนึ่งของประวัติศาสตร์นิกายเถรวาท  
ในเมืองเพิร์ธ เรามีวัดส�าหรับพระอยู่กี่แห่ง?  เรามีวัดมากมาย แต่วัด
ส�าหรับภิกษุณีนั้นหายากมาก  ดังนั้น นี่จึงเป็นเหตุการณ์ท่ีส�าคัญใน
ประวัติศาสตร์  อาตมาพยายามบอกให้ทุกคนช่วยกันรักษาความ
เรียบง่ายของวัด  แต่บางวัดก็สร้างอย่างวิจิตรราวกับวัง  ช่างเป็นเรื่อง
สิ้นเปลืองเสียจริง  ในขณะที่เรามีผู้หญิงจ�านวนมากรอบวชเป็นภิกษุณี
ที่วัดธรรมสารา แต่กลับไม่มีที่ให้พวกเขาอยู่  ดังนั้น ถ้าคุณต้องการ
บริจาคอะไรก็แล้วแต่ กรุณาบริจาคให้วัดภิกษุณีเถิด  วันหนึ่งเมื่อคุณ
หวนนึกถึงส่ิงต่างๆ ท่ีคุณได้ท�ามาตลอดชีวิต คุณจะเห็นว่า การ
สนับสนุนภิกษุณีเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่ามาก  คุณได้มอบส่ิงท่ีมีคุณค่าและ
ความส�าคัญอันจะจารึกไว้ในประวัติศาสตร์ซึ่งเป็นส่ิงท่ีจะช่วยท�าให้
สังคมเราดีขึ้น
 สมัยท่ีอาตมายังเป็นฆราวาส  อาตมาได้ฟังภิกษุณีสายทิเบต   
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ท่านหนึ่งบรรยายธรรมและพูดเกี่ยวกับสถานสงเคราะห์เด็กก�าพร้า 
ท่ีท่านเป็นผู้ด�าเนินการอยู่ท่ีเมืองกาลิมปงทางตอนเหนือของอินเดีย 
อาตมาฟังแล้ว รู้สึกได้รับแรงบันดาลใจมาก  รุ่งขึ้น อาตมาเดินไปถอน
เงิน ๒๐ ปอนด์เพื่อถวายพระภิกษุณีท่านนั้น  นั่นคือเงินค่าอาหาร 
เป็นเวลาสองถึงสามสัปดาห์ของอาตมา ซึ่งแปลว่าอาตมาต้องทนหิว
เป็นเวลาสองสามสัปดาห์  อาตมาไม่ได้อดโซอะไร แต่ก็กินได้ไม่มาก
เท่าที่เคยได้กินตามปกติ และนั่นก็เป็นความทรมานหน่อยๆ  อย่างไร
กต็าม การบรจิาคครัง้นัน้กเ็ป็นหนึง่ในการบรจิาคท่ีดท่ีีสุดท่ีอาตมาเคย
ท�ามา  อาตมาไม่เคยลืมเลยเพราะมันไม่ใช่เรื่องง่ายท่ีจะท�า  ดังนั้น  
เมื่อคุณคิดจะบริจาคอะไรซึ่งอาจท�าให้คุณล�าบากบ้างหรือท�าให้
ตัวเลขในสมุดบัญชีธนาคารของคุณร่อยหรอไปบ้าง นั่นแหละ คือการ
ท�ากุศลจริงๆ
 ดังนั้น กรุณาบริจาคให้กับวัดภิกษุณีเถิด และอาตมารับประกันว่า 
คุณจะไม่เสียใจภายหลังเด็ดขาด  เมื่อคุณก�าลังจะตาย คุณจะนึกว่า 
“ฉันได้ท�าอะไรมาบ้างในชีวิตนี้ ฉันได้ช่วยอะไรสังคมบ้าง”  ค�าตอบ 
ก็คือ คุณได้ช่วยสร้างวัดให้กับภิกษุณีซึ่งหายากมาก  มีวัดส�าหรับ 
พระภิกษุเป็นพันๆ วัดในโลกนี้ แต่วัดส�าหรับพระภิกษุณีมีอยู่ที่ไหน
บ้างล่ะ?  ตอนนี้ ญาติโยมกลุ่มหนึ่งก�าลังพยายามจะสร้างวัดส�าหรับ
พระภิกษุณีในเมืองเมลเบิร์น และนอกจากนี้ ก็มีอารามภิกษุณีสงฆ์ 
ท่ีค่อนข้างขัดสนอยู่แห่งหนึ่งในอเมริกา  อาตมารู้สึกแย่มากท่ีคนไม่
สนับสนุนวัดภิกษุณีมากกว่านี้

ถาม: นีเ่ป็นการมาอบรมปฏบิตัสิมาธิเป็นครัง้แรกของผม  ขอบอกว่า  
มนัเป็นประสบการณ์ท่ีน่าตืน่เต้นมาก   ผมเกิดมาและถกูเลีย้งดใูห้เป็น
ชาวพุทธ แต่ผมเพิ่งมารู้ความหมายท่ีแท้จริงของพุทธศาสนาก็ตอนนี้
นี่เอง  ถ้าพระพุทธเจ้าทรงเห็นสัจธรรมและบรรลุปัญญาญาณเม่ือ 
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๒๖๐๐ ปีมาแล้ว แล้วมนุษย์โลกนี้มัวแต่ท�าอะไรกันอยู่ตั้งนานขนาดนี้

ตอบ: ก็เพราะว่าแทนที่จะฟังสิ่งที่พระพุทธเจ้าสอน คนเรากลับแค่
กราบไหว้พระพุทธรูป  นั่นเป็นหนึ่งในปัญหาในประเทศพุทธทั้งหลาย  
การกระท�าอย่างนั้นไม่ได้ช่วยให้เราเข้าใกล้ถึงค�าสอนท่ีแท้จริงได้เลย
เพราะมันก็เป็นแค่พิธีกรรมแค่นั้น
 ศาสตราจารย์เดวดิ แบลร์ ศาสตราจารย์ด้านฟิสิกส์ท่ีมหาวิทยาลยั  
Western Australia เดินทางไปเมืองไทยเมื่อตอนเป็นหนุ่มเพราะ
รู้สึกสนใจในศาสนาพุทธมาก  แต่เขาบอกว่า เขาไม่สามารถถาม
ค�าถามอะไรได้เลยเพราะมันมีแต่การสวดมนต์ พิธีกรรม กราบไหว้ 
และถวายอาหารให้พระ  ไม่มีใครสอนธรรมะที่แท้จริงให้เขาเลย
 ดังนั้น อาตมาก็คิดวลีขึ้นมาวลีหนึ่งเป็นการบรรยายถึงสิ่งที่บางคน
เข้าใจว่าเป็นพุทธศาสนาในหลายประเทศในเอเชีย  คุณไม่สามารถ
มองเห็นพระพุทธเจ้าได้เนื่องจากควันธูปอบอวลบดบังไปหมดส้ิน  นี่
เป็นอุปมาเล็กๆ น้อยๆ  มีธูปและสิ่งอื่นๆ บดบังอยู่มากมายจนคุณ 
ไม่สามารถมองเห็นพระพทุธเจ้าท่ีแท้จรงิฝ่าภาพของพธีิกรรมเหล่านัน้ 
ได้  นั่นคือสิ่งที่มนุษย์เราหลงท�ามานาน  เรามัวแต่สร้างประเพณีและ
พิธีกรรมทางศาสนาห้อมล้อมค�าสอนของพระพุทธเจ้าจนมีคนน้อย
กว่าน้อยที่จะเข้าใจว่า แท้จริงแล้ว พระพุทธองค์ทรงสอนอะไร

ถาม: ขอให้ท่านช่วยกรุณาอธิบายสภาวะทางจิตในช่วงขณะสุดท้าย
ของชีวิตของผู้ที่เคยท�าสมาธแิละผู้ที่ไม่เคยเจริญสมาธิ

ตอบ: ความแตกต่างคือ ความปรารถนา  ถ้าคุณท�าสมาธิเป็นประจ�า 
คุณได้ฝึกใจให้ปล่อยวางความต้องการ  ดังนั้น เมื่อถึงเวลาตาย จึง
เป็นโอกาสที่ดีที่คุณจะสามารถปล่อยวางและท�าจิตให้สงบนิ่ง  ถ้าคุณ
สงบนิ่งจริงๆ ขณะที่หมดลมหายใจ เมื่อมีคนมารับตัวคุณไปเกิดใหม่ 
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พวกเขาจะมองไม่เห็นคุณ เพราะคุณนิ่งสงบจนเหมือนหายตัวไป พวก
เขาก็จะจากไปโดยไม่มีคุณ  ฉะนั้น จึงไม่มีการกลับมาเกิดใหม่ส�าหรับ
คุณ!  คุณมาถึงจุดสุดท้ายแล้ว! แต่ถ้าคุณขยับแม้แต่นิดเดียว พวกเขา
ก็จะเห็นคุณและจะพาคุณไปโลกหน้า  ...จริงๆ แล้วไม่มีใครมารับเรา
หรอกนะ อาตมาอุปมาให้ฟังเข้าใจง่ายเท่านั้นเอง

ถาม: เมื่อเราเข้าสมาธิหรือฌานขั้นสูง เราจะไม่สามารถรู้สึกถึง
ร่างกาย ลมหายใจ ชีพจร และอื่นๆ แต่คนที่ผ่านไปมาก็ย่อมยังเห็น
ลักษณะทางกายภาพของเราได้จริงไหมครับ  แล้วผู้ท�าสมาธิท่ีอยู่ใน
ฌานเป็นเวลาหลายชั่วโมงหรือหลายวันจะกลับเข้าสู่ร่างกายของเขา
ได้อย่างไรถ้าระบบร่างกายของเขาหยุดท�างาน เช่น การหายใจหรือ
ระบบหมุนเวียน เป็นต้น  ร่างกายของคนเราน่าจะหมดสภาพและเริ่ม
เน่าเปื่อยก่อนท่ีจิตจะออกจากสภาวะฌานและกลับเข้าร่าง  กรุณา
อธิบายด้วยครับ

ตอบ: แม้แต่คนเดนิผ่านไปมากจ็ะเห็นว่า คณุไม่หายใจและไม่มีชพีจร   
อาตมาขอเล่าเรื่องของโยมคนหนึ่งชื่อ เกรก
 โดยปกต ิเกรกจะท�าสมาธิเป็นเวลาครึง่ชัว่โมงหรอืไม่เกิน ๔๐ นาที   
ในบ่ายวนัอาทิตย์หนึง่ ทีวไีม่มีรายการอะไรให้ด ูเขาเลยบอกกบัภรรยา 
ว่า จะไปท�าสมาธใินห้องนอน  หลังจากเวลาผ่านไปชั่วโมงครึ่ง เขาก็
ยงัไม่ออกมา ภรรยาของเขาจงึเดนิไปดแูละเห็นเขายงัอยู่ในท่านัง่สมาธิ 
ในห้องนอน  เขานั่งนิ่งมาก นิ่งมากไป! กระทั่งหน้าอกก็ไม่เคลื่อนไหว
 ดังนั้น เธอก็โทรหาหน่วยฉุกเฉิน และภายในห้านาที รถพยาบาล
ก็มา  เจ้าหน้าที่หน่วยแพทย์กู้ชีพรีบไปที่ห้องนอน เมื่อพวกเขาเห็นว่า
เกรกไม่หายใจ พวกเขาก็คล�าหาชีพจร แต่หาไม่พบ  พวกเขาจึงรีบน�า
เกรกขึ้นหลังรถพยาบาล และภรรยาเขาก็ตามไปด้วย  รถพยาบาล
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เปดิเสียงไซเรนขอทางไปตลอดจนถึงโรงพยาบาล Sir Charles 
Gairdner  เจ้าหน้าที่พาเกรกตรงเข้าไปที่ห้องฉุกเฉิน  นี่เป็นเรื่อง
ฉุกเฉินแท้จริงเพราะไม่มีชีพจร หัวใจไม่เต้น ไม่มีอะไรเกิดเลย  เมื่อ
ตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจของเกรก กราฟก็เป็นเส้นตรง  ดูจากลักษณะ
ภายนอกก็เหมือนเขาตายแล้ว  จากนั้น แพทย์ก็ตรวจคลื่นไฟฟ้าสมอง
ของเขาเพื่อดูว่ายังมีการท�างานอยู่หรือไม่ แต่กราฟก็เป็นเส้นตรงอีก  
สมองของเขาตายแล้ว  เขาประสบภาวะหัวใจหยุดเต้น  ภรรยาของ
เขารู้สึกกลัวมาก เธอคิดว่าสามีของเธอได้ตายแล้ว
 โชคดมีากท่ีแพทย์ท่ีดแูลเกรกมเีชือ้สายอนิเดยี เขาเคยได้ยนิพ่อแม่ 
ของเขาเล่าให้ฟังวา่ คนเราสามารถหยุดการท�างานของร่างกายได้
ชั่วคราวในขณะท�าสมาธขิั้นลึก และเนื่องจากภรรยาของเกรกบอกเขา
ว่า เกรกก�าลังท�าสมาธอิยู่ เขาจึงคิดว่า บางทีนี่อาจเป็นแค่สภาวะของ
การท�าสมาธขิั้นลึก
 ดงันัน้ นายแพทย์คนนีจ้งึกระตุ้นหัวใจเกรกด้วยไฟฟ้า แต่เส้นกราฟ 
ก็ยังตรงอยู่  ทีมแพทย์พยายามอยู่นานที่จะกระตุ้นให้เขาฟื้นขึ้นมา แต่
ก็ไม่มีอะไรได้ผลเลยจนกระทั่ง... เกรกออกจากสมาธิเอง  เขาลืมตา  
ลุกขึ้นนั่งและถามว่า “ผมมาท�าอะไรที่นี่? ผมจ�าได้ว่า ก�าลังท�าสมาธิ
อยู่ที่ห้องนอนของผมนี่นา! เกิดอะไรขึ้นครับ?” ในขณะเดียวกัน เมื่อ
เขาลืมตาขึ้น เครื่องตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจและสมองก็แสดงภาพกราฟ
เป็นปกติ
 แพทย์ได้ท�าการตรวจรา่งกายเขาอย่างละเอียดและไม่พบส่ิง 
ผิดปกติใดๆ ทั้งสิ้น จึงอนุญาตให้เขาเดินกลับบ้านกับภรรยาของเขา
ได้ (บ้านของพวกเขาอยู่ไม่ห่างจากโรงพยาบาลนัก)
 หลังจากที่เกรกเล่าเรื่องนี้ให้อาตมาฟัง อาตมาก็ถามเขาว่า วันนั้น
เขาท�าอะไรต่างจากปกติหรือเปล่า เขาถึงเข้าฌานได้  เกรก (และคน
อื่นๆ ที่เคยเข้าฌานแบบเกรกก็พูดเหมือนกัน) ตอบว่า “เป็นครั้งแรกที่
ผมปล่อยวางอย่างแท้จริงครับ”
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 “ตอนนั้น คุณรู้สึกอย่างไรบ้าง? รู้สึกถึงเครื่องกระตุ้นหัวใจไฟฟ้า 
รึเปล่า?”
 “ผมไม่รู้สึกอะไรเลยครับ รู้สึกแต่มีความสุขอย่างมาก  มันเป็น
ประสบการณ์ที่มหัศจรรย์ที่สุดในชีวิต  ผมรู้สึกสงบมาก มีความสุข 
มากๆ”
 นั่นเป็นหลักฐานที่ชัดเจนอย่างหน่ึง  แม้จะมีเครื่องกระตุ้นหัวใจบน
หน้าอกเขา แต่เกรกไม่รู้สึกอะไรเลย  เขาไม่ได้ยินเสียงไซเรนของรถ
พยาบาล ไม่รู้ว่าอะไรเกิดขึ้น  จิตของเขาอยู่กับสภาวะภายในที่มีความ
สุขยิ่ง  นี่เป็นเรื่องจริง แม้คนอื่นก็คิดว่าคุณตายแล้ว!
 อกีประเดน็หนึง่ท่ีเราได้ทราบจากเรือ่งนีค้อื ความแตกต่างระหว่าง 
คนที่อยู่ในฌานกับคนที่ตายไปแล้ว เหตุผลหนึ่งท่ีนายแพทย์คนนั้นใช้
เครื่องกระตุ้นหัวใจกับเกรกก็คือ อุณหภูมิร่างกายของเกรกยังคงอุ่น
อยู่อย่างสม�่าเสมอ  ข้อเท็จจริงนี้มีกล่าวไว้ในมหาเวทัลลสูตร (มัชฌิม
นิกาย) ซึ่งระบุว่าความแตกต่างระหว่างคนตายกับคนที่อยู่ในฌานคือ 
ร่างกายของคนที่อยู่ในฌานจะยังคงอุ่นอยู่

ถาม: ข้าพเจ้าอายุ ๔๘  ปี และยังไม่ได้เลือกเส้นทางศาสนา  ถ้า
ข้าพเจ้าอยากจะเลือกพุทธศาสนา ข้าพเจ้าจะเริ่มต้นอย่างไร

ตอบ: คุณไม่ได้เลือกเส้นทางศาสนา เส้นทางศาสนาต่างหากที่เลือก
คุณ  พูดอีกอย่างก็คือ คุณฟังค�าสอน ไม่ว่าจะเป็นของศาสนาพุทธ
หรือศาสนาอะไรก็ตามแต่  และหลังจากนั้นคุณก็จะคิดได้ว่า “เฮ้ นี่
แหละตัวฉัน!”  นั่นเป็นส่ิงท่ีเกิดขึ้นกับอาตมา  อาตมาอ่านหนังสือ 
ของศาสนาต่างๆ และพออาตมาอ่านหนังสือพุทธศาสนา อาตมาก็
เห็นว่า ตัวเองประพฤติแบบพุทธอยู่แล้ว!  เพียงแต่อาตมาไม่เคยรู้ 
มาก่อนเท่านั้นเอง  ดังนั้น ขอให้คุณค้นหาเส้นทางพัฒนาจิตที่เหมาะ
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กับตัวคุณ  ถ้าเส้นทางสายนี้คือตัวตนของคุณ คุณก็ค่อยเรียกตัวเอง
ว่าเป็นชาวพุทธ

ถาม: ดิฉันคิดอยากจะอ่านหนังสือเกี่ยวกับความว่างเปล่าท่ีเขียนโดย
ท่านนาคารชุน นักปรัชญาของพุทธที่มีชื่อเสียง  พระอาจารย์จะแนะน�า 
ให้อ่านไหมคะ  มันซับซ้อนยากเกินไปหรือเปล่าคะ

ตอบ: ถ้าหนังสือเล่มไหนอธิบายความวา่งเปลา่ได้ดีจริงๆ เม่ือคุณ
เปดิหนังสือ คุณจะไม่เห็นอะไรเลย  นั่นแหละคือความว่างเปล่าท่ี 
แท้จริง
 มีเรื่องเกี่ยวกับศาสตราจารย์ผู้หนึ่งซึ่งไปท่ีภัตตาคารระดับห้าดาว
แห่งหนึ่ง บริกรได้ให้รายการอาหารกับเขา โดยรายการอาหารนั้น 
ถูกเขียนด้วยตัวอักษรท่ีวิจิตรบนกระดาษเนื้อหนาอย่างดีแต่งขอบ 
ด้วยลายเส้นสีแดงสวยงาม  รายการอาหารเล่มนั้นจัดท�างดงามแสดง
รสนิยมทางศิลปะสูงมากแบบท่ีคุณคาดหวังจะเห็นในภัตตาคารหรูๆ   
ศาสตราจารย์คนนั้นกล่าวขอบคุณบริกร รับประทานรายการอาหาร
เล่มนั้น แล้วก็เดินออกจากภัตตาคาร
 ศาสตราจารย์ท�าอย่างนัน้เพราะว่าเขาไม่รู้ถงึความแตกต่างระหว่าง 
รายการอาหารกับอาหาร เช่นเดียวกับนักวิชาการ พวกเขาอาจจะรู้
ภาษาบาล ี ภาษาสันสกฤต และอาจสามารถแปลพระสูตรจนีเป็นภาษา 
สวาฮีลีได้ แต่พวกเขาไม่เคยเข้าใจสิ่งท่ีตนเองก�าลังแปลจริงๆ  พวก
เขาก็แค่กินรายการอาหาร แต่ไม่เคยได้รสชาติจริงๆ ของอาหารเลย
 ส่ิงท่ีคุณก�าลังท�าท่ีนี่ด้วยการเจริญสมาธิคือ คุณก�าลังชิมรสชาติ
ของอาหารจรงิๆ  คณุก�าลงักินอาหารแทนท่ีจะแค่เรยีนรู้ แปลและอ่าน 
รายการอาหาร   รายการอาหารนั้นมีประโยชน์เพราะให้ค�าบรรยาย
สิ่งที่คุณก�าลังจะกิน แต่เมื่อคุณเห็นค�าบรรยายแล้ว คุณไม่ต้องไปแปล
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หรือเขียนวิทยานิพนธ์ หรือท�าปริญญาเอกเกี่ยวกับอาหารเหล่านั้น  
คุณควรสั่งอาหารและลงมือกินเสีย  จงฝึกท�าสมาธิและหัดใจให้ปล่อย
วาง   การท�าเช่นนี้ คือการท่ีคุณกินอาหารแทนท่ีจะแค่อ่านรายการ
อาหาร

ถาม: ฆราวาสจะสามารถบรรลุมรรคผลในชีวิตนี้ได้หรือเปล่า  ถ้าได้ 
จะต้องท�าอย่างไรครับ

ตอบ: ได้สิ  วิธีท�าก็คือ มาปฏิบัติธรรมนั่งสมาธิไงล่ะ!
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กรรม
การกระท�า โดยเฉพาะใช้ในความ- 
หมายถึงการกระท�าท่ีประกอบด้วย
เจตนาอันจะส่งผลในอนาคต

กรณุา
ความสงสารคิดจะช่วยให้พ้นทุกข์ 
ข้อ ๒ ในพรหมวิหาร ๔

กวนอิม
พระโพธิสัตว์ในภาคสตรีตามคติ
มหายาน สัญลกัษณ์ของความเมตตา 
การุณย์ เป็นที่นับถือของชาวพุทธ
แถบเอเชียตะวันออก

กสิณ
ทั้งหมด, ชื่อของกรรมฐานที่ใช้วัตถุ
ของล้วนหรอืสีเดยีวล้วนส�าหรบัเพ่ง 
เพื่อจูงจิตให้เป็นสมาธิ, วัตถุที่เป็น
อารมณ์อย่างเดียวในการเจริญ
กรรมฐาน เช่น แผ่นสี

กามาสวะ
อาสวะคือกาม กิเลสดองอยู่ใน

สันดานท่ีท�าให ้เกิดความยึดติด
และใคร่ได้ในกามคุณทั้ง ๕ คือ รูป 
เสียง กลิ่น รส และการสัมผัส

กาลมิปง
เมืองในรัฐเบงกอล ประเทศอินเดีย

ขนัธ์
หมวดของรูปธรรมและนามธรรม
ท้ังหมดท่ีแบ่งออกเป็น ๕ กอง ได้แก่  
รูป เวทนา สัญญา วิญญาณ และ
สังขาร

ขฑิฑาปโทสกิะ
เทวดาท่ีหมกมุ ่นอยู ่แต ่ในความ
รื่นรมย์ คือ การสรวลเสและการ
เล่นหัว

คชิฌกูฏ
ยอดเขาคชิฌกฏู หนึง่ใน ๕ เนนิเขา 
รอบเมืองราชคฤห์  พระพุทธเจ้า 
ตรสัถงึยอดเขาคชิฌกฏูว่า ทรงเสดจ็ 
ไปประทับและแสดงธรรมเทศนา 
ที่นั่นหลายครั้ง

อธิบายศัพท์
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โครมนัยอง
มนุษย์ยุคหินเก่าตอนปลายของ
ยุโรป เป็นมนุษย์สมัยใหม่รุ่นแรกๆ 
ปัจจุบันเรียกด้วยชื่อท่ีเป็นทางการ
ว่า European early modern 
humans (EEMH) 

ชาคนาถภกิขุ
ภิกษุและอาจารย์ท่ี Buddhist 
Society of Victoria  ลูกศิษย์
พระอาจารย์พรหม (ปัจจุบันได้   
ลาสกิขาแล้ว)

ฌาน
ภาวะจิตสงบประณีตซึ่งมีสมาธิ
เป็นองค์หลักธรรม

ดร. เค. ศรธีรรมนนัทา
(พ.ศ. ๒๔๖๒-๒๕๔๙)
พระภิกษุนักวิชาการชาวศรีลังกา 
ที่เป็นที่นับถืออย่างมาก

ดาวดงึส์
สวรรค์ชั้นที่ ๒ แห่งสวรรค์ ๖ ชั้น
ตามคติจักรวาลวิทยาในศาสนา
พุทธ มีจอมเทพผู้ปกครองชื่อท้าว
สักกะซึ่งนับถือพระพุทธเจ้า

ดสุติ
สวรรค์ชั้นที่ ๔ แห่งสวรรค์ ๖ ชั้น 
ท่ียั ง เกี่ ยวข ้องกับกามตามคติ
จักรวาลวิทยาในศาสนาพุทธ เป็น
ที่ประทับของพระโพธสิัตว์ (ผู้ที่จะ
ได้ตรสัรู้เป็นพระพทุธเจ้า) ก่อนเสดจ็ 
ลงมาจุติในมนุสสภูมิ (โลกมนุษย์) 
และบรรลุธรรมเป็นพระพุทธเจ้า

เถรคาถา
คาถา (ค�าประพันธ์ประเภทร้อย- 
กรอง) ในพระไตรปฎิก (ขุททก- 
นิกาย) ของพระอรหันตเถระ ๒๖๔ 
รูปท่ีกล ่าวแสดงความรู ้สึกสงบ
ประณีตในการบรรลุธรรมและ
ความเพียรปฏิบัติก่อนบรรลุธรรม 

เถรวาท
ค�าเรียกพุทธศาสนาท่ีนับถือใน
ภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต้
และศรีลังกา  นิกายเถรวาทเน้น
อุดมคติเกี่ยวกับพระอรหันต์ซึ่ง 
ต ่า งจากนิกายมหายาน ท่ี เน ้น 
พระโพธิสัตว์

เถรคีาถา
คาถาในพระไตรปิฎก (ขทุทกนกิาย)  
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ของพระอรหันตเถรี ๗๓ รูปที่กล่าว
แสดงความรู้สึกสงบประณีตในการ
บรรลุธรรมและความเพียรปฏิบัติ
ก่อนบรรลุธรรม

ท้าวมหาพรหม
เทวดาท่ีความหลงท�าให้คิดว่าตน
เป็นผู้สร้างจักรวาล มีพลังสูงสุด   
รู้ทุกสิ่งทุกอย่าง

ท้าวสกักะ
ชื่อของเทพผู ้ปกครองสวรรค์ชั้น
ดาวดึงส ์ในจักรวาลวิทยาของ
ศาสนาพุทธ

ทุกข์
สภาพท่ีทนได้ยาก, ความรู้สึกไม่
สบาย

นะ โม พทุ ธา ยะ 
หมายถงึ ‘น้อมนมสัการองค์สมเดจ็ 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้า’ หลายคน 
ใช้เป็นค�าบริกรรมเจริญกรรมฐาน

นพิพาน
การดับ, เย็น, ความสุขสูงสุด, ใน
พุทธศาสนาหมายถึงการดับกอง

ทุกข์และการดับกิเลส อันได้แก่ 
โลภะ โทสะ และโมหะ

นมิติ
เครื่องหมาย, ลาง, เครื่องหมาย
ส�าหรับให้จิตก�าหนดในการเจริญ
กรรมฐาน,  มักหมายถึงภาพแสง
สว่างที่เกิดจากการเข้าสมาธทิี่ลึก 

ปฏาจาราภิกษุณี
ภกิษณุท่ีีมชีือ่เสียงในสมยัพระพทุธ- 
เจ้า ได้รบัการยกย่องจากพระพทุธ- 
เจ้าว่า เป็นผู้เลศิกว่าภกิษณุท้ัีงหลาย 
ผู้ทรงพระวินัย

ปริตต์ (ปริตร)
เครื่องคุ้มครองป้องกัน, หมายถึง
บทสวดท่ีนับถือเป็นพุทธมนต์ท่ีมี
อานุภาพคุ ้มครองป้องกันช่วยให้
พ้นจากภยันตราย

ปีติ
ความอิ่มใจ, ความดื่มด�่าในใจ

ปีติสุข
ความอิ่มใจ, ความสบายใจ
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ปุถุชน
คนธรรมดา, บคุคลท่ีมิใช่พระอรยิะ

พรหมโลก
สวรรค์อันเป็นท่ีเกิดของพระอนา- 
คามีและผู้ที่ได้ฌานสมาบัติ

พรหมวิหาร
ธรรมเครื่องอยูข่องพรหม, ธรรม
ประจ�าใจอันประเสริฐ, ธรรมประจ�า
ใจของท่านผู้มีคุณความดียิ่งใหญ่ 
มี ๔ ประการคือ เมตตา กรุณา 
มุทิตา อุเบกขา

พระกัสสปะพุทธเจ้า
พระนามพระพุทธเจ้าพระองค์ที่ ๓ 
ในกปัปัจจบุนั ซึง่มท้ัีงส้ิน ๕ พระองค์  
และเป็นพระพุทธเจ้าพระองค์ที่ ๖ 
ในจ�านวน ๖ พระองค์ก่อนพระ- 
พุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน  พระพุทธเจ้า
ทั้ง ๖ พระองค์นี้มีกล่าวถึงในช่วง
แรกๆ ของพระไตรปิฎก

พระมหาโมคคลัลานะ
หนึ่งในพระอัครสาวกของพระ-
พุทธเจ้า อีกท่านหนึ่งคือพระสารี
บุตร  พระพุทธเจ้าประกาศว่า ทั้ง

สองท่านมีคุณธรรมและจริยาวัตร
เป็นแบบอย่างท่ีควรปฏิบัติตาม  
พระมหาโมคคลัลานะเป็นเอตทัคคะ
ในด้านผู้มีฤทธิ์มาก

พระรตันตรยั
แก้ว ๓ ดวง, สิ่งมีค่าและเคารพ
บูชา สูง สุดอัน เป ็น ท่ีพึ่ งพิ งของ
พุทธศาสนิกชน ๓ อย่าง คือ 
พระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์

พระวนัิย
หนึ่งในสามส่วนของพระไตรปฎิก
ซึ่ ง เป ็นประมวลบทบัญญัติ ข ้อ
ก�าหนดของสงฆ์ส�าหรับควบคุม
ความประพฤติไม่ให้เส่ือมเสียและ
ฝึกฝนให้ประพฤติดีงามเป็นคุณ
เกื้อกูลยิ่งขึ้น

พระศากยมนุี
ศากยมุนีแปลว่า พระมุนีชาวศกะ  
เป็นสมัญญานามท่ีใช้เรียกพระ-
พุทธเจ้าเพื่อยกย่องเชื้อสายของ
พระองค์ (ชาวศกะ) การที่เรียก
พระพุทธเจ้าว่า มุนี นั้นก็เพราะ
พระองค ์เป ็นผู ้ใฝ ่หาความสงบ
เงียบเพื่อตั้งจิตบ�าเพ็ญสมาธิ
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พระสมณโคดม
ค�าเรียกพระพุทธเจ้าองค์ปัจจุบัน 
พระโคตมพุทธเจ้าก็เรียก

พระสารบีตุร
หนึ่ งในสองอัครสาวกของพระ 
โคตมพุทธเจ้า โดยอีกท่านคือ พระ
มหาโมคคัลลานะ พระสารีบุตรได้
รับการยกย่องจากพระพุทธเจา้ว่า
เป็นเลิศกว่าพระภิกษุท้ังปวงใน
ด้านสติปัญญา

พระสูตร
พระธรรมเทศนา ค�าบรรยายธรรม
ของพระพุทธเจ้า

พระอนุรทุธะ หรือ
พระอนุรธุ
พระภิกษุสาวกเอตทัคคะของ
พระพุทธเจ้าและเป็นพระประยูร-
ญาตขิองพระพทุธเจ้า ท่านเป็นพระ 
เอตทัคคะผู้เลิศทางทิพยจักษุญาณ 
(ตาทิพย์)

พระอาจารย์จนั
(พ.ศ. ๒๔๖๕-๒๕๓๘)
พระชาวไทย ลูกศิษย์อาวุโสของ

พระอาจารย์ชา

พระอาจารย์ชา
(พ.ศ. ๒๔๖๑-๒๕๓๕)
พระลกูศษิย์ท่ีมีชือ่เสียงของหลวงปู่
มั่น พระอาจารย์สายวัดป่า ท่าน
เป็นพระอาจารย์ของพระอาจารย์
พรหม

พระอาจารย์ชาคโร
(เกิดเมื่อ พ.ศ. ๒๔๙๑)
พระชาวออสเตรเลีย ลูกศิษย์พระ
อาจารย์ชา เป็นเจ้าอาวาสคนแรก
ของวัดโพธิญาณ

พระอาจารย์ญาณธมัโม
พระชาวออสเตรเลีย ลูกศิษย์พระ
อาจารย์ชา

พระอาจารย์สชุาโต
พระภิกษุนิกายเถรวาท เป็นพระ
นักวิชาการเชี่ยวชาญด้านพระสูตร
และการสอนเมตตากรรมฐาน ท่าน
เป็นลูกศิษย์พระอาจารย์พรหม

พาหยิะ
นักบวชท่ีพระพุทธเจ้าทรงแสดงวิธี
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ปฏิบตัต่ิออารมณ์ท่ีรบัรู้ทางอายตนะ
ท้ังหก พอจบธรรมเทศนานัน้ พาหิยะ
กส็�าเรจ็อรหันต์ พระพทุธเจ้ายกย่อง
ว ่า เป ็นเอตทัคคะในทางตรัสรู  ้
ฉับพลัน

พทุธคยา
สถานที่ตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า

พทุธสังเวชนยีสถาน
สถานท่ีซึง่เป็นท่ีตัง้แห่งความสังเวช  
ได้แก่ สถานท่ีท่ีพระพทุธเจ้าประสูติ 
(ลมุพิน)ี สถานท่ีท่ีพระพทุธเจ้าตรสัรู้ 
(พุทธคยา) สถานที่ที่พระพุทธเจ้า
แสดงปฐมเทศนา (ป่าอสิิปตนมฤค-
ทายวัน เมืองพาราณสี ปัจจุบัน
เรียก สารนาถ) และสถานท่ีท่ี
พระพุทธเจ้าเสด็จมหาปรินิพพาน 
(กุสินารา)

พทุโธ
ผู้รู้, ผู้ตื่น, ค�าบริกรรมที่ใช้ในสาย
พระวัดป่า

พระโพธิสตัว์
ในนิกายมหายานของพุทธศาสนา 
หมายถึงบุคคลผู้ยับยั้งไว้ยังไม่เข้า

สู ่นิพพานเพื่อจะโปรดสรรพสัตว์
ต่อไป ส�าหรับในนิกายเถรวาท 
หมายถึงบุคคลผู้ท่ีจะได้ตรัสรูเ้ป็น
พระพุทธเจ้า

ภวาสวะ
อาสวะคอืภพ กิเลสท่ีหมกัหมมหรอื 
ดองอยู่ในสันดานท�าให้อยากเป็น 
อยากเกิด อยากมอียู่คงอยู่ตลอดไป

ภิกษณีุ
ผู้หญิงท่ีได้อุปสมบทแล้วในพุทธ- 
ศาสนา

มรรคมอีงค์ ๘
อริยอัฏฐังคิกมรรค ทางมีองค์ ๘ 
ประการอนัประเสรฐิ ค�าสอนส�าคญั 
ของพระพุทธเจ้า โดยทรงอธิบาย
ว่าเป็นเส้นทางปฏิบัติให้ถึงความ
ดบัทุกข์และบรรลธุรรมอนัประเสรฐิ

มหายาน
เป ็นหนึ่งในสามนิกายหลักท่ียัง
ด�ารงอยู่ในศาสนาพุทธ  มหายาน
แตกเป ็นนิกายย ่อยจ�านวนมาก 
โดยมีนกิายหลกั ๆ ได้แก่ นกิายเซน  
นิกายฌาน นิกายสุขาวดี นิกาย
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เทียนไถ และนิกายนิชิเรน

มทิุตา
ความพลอยยนิดเีมือ่ผู้อืน่ได้ด ีข้อ ๓ 
ในพรหมวิหาร ๔

เมตตา
ความรัก ความปรารถนาให้เขามี
ความสุข ข้อแรกในพรหมวิหาร ๔

เมตเตยยะ หรอืเมตไตรย
พระนามของพระพุทธเจ้าพระองค์
หนึ่งซึ่งจะอุบัติในภายหน้า

โลกธรรม
ธรรมที่ครอบง�าสัตว์โลกมี ๘ อย่าง
คือ มีลาภ ไม่มีลาภ มียศ ไม่มียศ 
สรรเสริญ นินทา สุข ทุกข์

วจัฉโคตร
ปริพาชกคนหนึ่งท่ีมีกล่าวถึงหลาย
ครั้งในพระไตรปิฎก ปริพาชกวัจฉ- 
โคตรในท่ีสุดกข็อบวชกบัพระพุทธ- 
เจ้า และบรรลุอรหันตผล

วชัรยาน
พุทธศาสนานิกายหนึ่ ง ท่ี เป ็น ท่ี

เลื่อมใสในทิเบต

วดัป่านานาชาติ
ตั้งอยู่ในจังหวัดอุบลราชธานี หลวง
ปู่ชา สุภทฺโท (พระโพธิญาณเถร) 
จากวัดหนองป่าพงเป็นผู้ก่อตั้งเมื่อ 
พ.ศ. ๒๕๑๘ ส�าหรับพระชาวต่าง
ชาติ

วดัโพธญิาณ 
วัดป ่าในนิกายเถรวาทในเมือง 
เซอร์เพนไทน์ รฐัเวสเทิร์นออสเตรเลยี 
พระอาจารย์พรหมวงัโสเป็นเจ้าอาวาส
ที่วัดนี้ตั้งแต่ปี พ.ศ. ๒๕๓๘ จนถึง
ปัจจุบัน

วดัภิกษุณธีรรมสารา
วัดภิกษุณีสายวัดป่า นิกายเถรวาท
ในเมือง Gidgegannup นอก
เมืองเพร์ิธ รฐัเวสเทิร์นออสเตรเลยี

วดัมหาโพธิ ์
วดัท่ีพทุธคยา ประเทศอนิเดยี ถอืว่า 
เป ็นท่ีตั้ งของสถานท่ีตรัสรู ้ของ
พระพุทธเจ้า
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วัดสระเกศ
วั ดส ร ะ เ กศราชวรมหาวิ ห า ร 
ในกรุงเทพมหานคร เป็นที่ตั้งของ
พระบรมบรรพตหรือ “ภูเขาทอง” 
ซึ่งเป็นเจดีย์บนภูเขาจ�าลอง  พระ
อาจารย ์พรหมอุปสมบทท่ีวัดนี ้
โดยมีสมเด็จพระพุฒาจารย์ (เกี่ยว 
อุปเสโณ) ครั้งยังเป็นพระพรหม
คุณาภรณ์เป็นพระอุปัชฌาย์

วิจาร
ความตรอง, การพิจารณาอารมณ์, 
๑ ใน ๕ องค์ฌานของฌานที่ ๑

วิตก
ความตรึก, ตริ, การยกจิตขึ้นสู่
อารมณ์หรือป ักจิตลงสู ่อารมณ์ 
(๑ ใน ๕ องค์ฌานของฌานที่ ๑)

วิปลาส
กิริยาท่ีถือโดยอาการวิปริตผิดจาก
ความเป็นจรงิ, ความเห็นหรอืความ
เข้าใจคลาดเคล่ือนจากสภาพท่ี
เป็นจรงิ. วปิลาสด้วยอ�านาจจิตและ
เจตสิกมี ๓ ประการ คือ ๑. วิปลาส 
ด้วยอ�านาจส�าคญัผดิ เรยีกว่าสัญญา 

วิปลาส ๒. วิปลาสด้วยอ�านาจคิด
ผิด เรียกว่า จิตตวิปลาส ๓. วิปลาส
ด้วยอ�านาจเห็นผิด เรียกว่า ทิฏฐิ
วิปลาส

วปัิสสนา
ความเห็นแจ้ง, ปัญญาที่เห็นไตร 
ลักษณ์คือ อนิจจา ทุกข์ อนัตตา, 
เป็นค�าไวพจน์ของค�าว่า วิปานา
กรรมฐาน

วมิตุตริส
วิมุตติ แปลว่า ความหลุดพ้นหรือ
ความพ้นจากกิเลส  วิมุตติรสคือรส
แห่งการหลุดพ้นจากกิเลส

วสิาขะ
พทุธศาสนกิชนส่วนใหญ่ถอืวันเพญ็
เดือน ๖ แห่งจันทรคติซึ่งตกราว
เดือนพฤษภาคมเป็นวันส�าคัญทาง
ศาสนาพุทธเพราะเป็นวันคล้ายวัน 
ที่เกิดเหตุการณ์ส�าคัญที่สุด ๓ เหตุ 
การณ์คือ การประสูติ ตรัสรู้ และ
ปรินิพพานของพระโคตมพุทธเจ้า
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ศาสตราจารย์ พมิ แวน  
ลอมเมล (Pim van Lom-
mel)
นักวิทยาศาสตร์และนักหทัยวิทยา 
(cardiologist) ชาวเนเธอร์แลนด์ 
ลอมเมลเป็นท่ีรู้จักจากผลงานทาง 
วิทยาศาสตร์เกี่ยวกับประสบการณ์ 
ใกล ้ตายและการรับรู ้ซึ่งรวมถึง 
ผลงานการศึกษาตามแผนท่ีได้รับ
การตีพิมพ์ในนิตยสารการแพทย์ 
The Lancet เมือ่วนัท่ี ๑๕ ธันวาคม 
พ.ศ. ๒๕๔๔

ศาสนาเชน 
ศาสนาโบราณในอินเดียท่ีสอนว่า
หนทางไปสู่ความหลุดพ้นและความ
สุขคือ การบ�าเพ็ญตนให้ล�าบาก
และการไม่เบียดเบียน  ศาสนาเชน
อยู่ยุคเดียวกับพุทธกาล

ศีล
ข้อปฏิบัติส�าหรับควบคุมกายวาจา
ให้ตั้งอยู่ในความดีงาม ในศาสนา
พทุธ, ข้อปฏิบตัพ้ืินฐานในการฝึกหัด
กายวาจาให้ดียิ่งขึ้นคือศีล ๕, ศีลมี
หลายระดบั เช่น ศลี ๕ ศลี ๘ ศลี ๑๐ 

และปาตโิมกข์ (ศลีส�าหรบัภิกษแุละ
ภิกษุณี)  ศีลมิได้ก�าหนดขึ้นมาเพื่อ
เป็นข้อบงัคบั แต่เป็นข้อฝึกหัดท่ีเรา
เลือกปฏิบัติเอง

สงฆ์
หมู่, ชุมชน, หมายถึงหมู่สาวกของ
พระพุทธเจ้า (อริยสงฆ์) แต่โดย
ท่ัวไปจะใช้หมายถึงภิกษุสงฆ์หรือ
ชุมนุมภิกษุ (สมมติสงฆ์)

สมเดจ็พระพฒุาจารย์
(เกีย่ว อปุเสโณ)
(พ.ศ. ๒๔๗๑-๒๕๕๖)
อดีตเจ้าอาวาสวัดสระเกศราชวร- 
มหาวหิาร (พ.ศ. ๒๕๑๔-๒๕๕๖) 
อดีตผู ้ปฏิบัติหน ้า ท่ีสมเด็จพระ
สังฆราชเป ็นการชั่ วคราวและ
ประธานคณะผู้ปฏิบัติหน้าท่ีสมเด็จ
พระสังฆราช (พ.ศ. ๒๕๔๗-๒๕๕๖) 
สมเด็จพระพุฒาจารยค์รั้งยังเป็น
พระพรหมคุณาภรณ ์เป ็นพระ
อุปัชฌาย์ของพระอาจารย์พรหม
วังโส

สมเดจ็พระสงัฆราช
ต�าแหน่งพระมหาเถระผู้เป็นใหญ่
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สูงสุดในสังฆมณฑล ในแต่ละ
ประเทศท่ีนับถือศาสนาพุทธนิกาย
เถรวาทมักมีพระสังฆราชเป็นของ
ตน พระสังฆราชอาจเป็นประมุข
เฉพาะคณะสงฆ์นิกายหนึ่งหรือ
เป็นประมุขคณะสงฆ์ท้ังปวงทุก
นิกายในประเทศนั้น  สมเด็จพระ
สังฆราชที่กล่าวถึงในบทที่ ๖ คือ 
สมเด็จพระญาณสังวร (เจริญ 
สุวฑฺฒโน) (พ.ศ. ๒๔๕๖-๒๕๕๖)

สมถะ
สงบ, ธรรมยังจิตให้สงบระงับเป็น
สมาธิ, สมถะมักกล่าวคู่กบัวปัิสสนา

สมาธิ
จิตมั่นชอบคือสมาธิท่ีเจริญตาม
แนวของฌาน ๔ (ข้อ ๘ ในมรรค)

สวนป่าเจรญิฌาน หรอื 
Jhana Grove
ศูนย์ปฏิบัติธรรมสวนปา่เจริญฌาน 
เมืองเซอร์เพนไทน์ รัฐเวสเทิร์น 
ออสเตรเลีย ก่อตั้งและบริหาร 
โดย Buddhist Society of 
Western Australia

สงัสาระ
สงสาร, สงสารวัฏ, สังสารวัฏ แปล
ว่า การเท่ียวเร่ร่อน  ในศาสนาพทุธ
หมายถึงวังวนแห่งการเวียนว่าย
ตายเกิดในโลกหรือในภพต่างๆ 
อันก�าหนดด้วยกฎแห่งกรรม  การ
บรรลุธรรมปัญญาญาณอันลึกซึ้ง
เท่านั้นจึงจะน�าไปสู ่การหลุดพ้น
จากวังวนนี้

โสดาบนั
ผู ้ถึงกระแสท่ีจะน�าไปสู ่นิพพาน 
(เกิดอีก ๗ ครั้งเป็นอย่างมาก) พระ
โสดาบันคือบุคคลท่ีได้ละสังโยชน์ 
๓ ข้อแรก โสดาปัตติผลคือการ
บรรลุธรรมระดับแรกของการ
บรรลุธรรม ๔ ระดับ   

หลวงตามหาบวั 
(พ.ศ. ๒๔๕๖-๒๕๕๔)
พระ ลู กศิ ษ ย ์ท่ี มี ชื่ อ เ สี ย ง ขอ ง 
หลวงปู่มั่น

หลวงปู่มัน่
(พ.ศ. ๒๔๑๓-๒๔๙๒)
บรูพาจารย์สายพระป่าในประเทศไทย
พระอาจารย์ของพระอาจารย์ชา
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หนียาน
พาหนะท่ีเล็ก เป็นค�าไม่สุภาพท่ี
ฝ่ายมหายานในอดีตใช้เรียกแนว
การปฏิบัติใด ๆ ในศาสนาพุทธท่ี
ไม่ได้ยึดแนวทางแบบมหายาน

อนัตตา
ความเป็นของมิใช่ตัวตน, หนึ่งใน
สามัญลกัษณะท้ังสาม (ไตรลกัษณ์) 
คือ อนิจจา ทุกข์ และอนัตตา

อนิจจา 
ความเป็นของไม่เที่ยง

อรหนัต์
พระอริยบุคคลชั้นสูงสุด ผู้ส�าเร็จ
ธรรมวิเศษสูงสุดในพุทธศาสนา

อรยิบคุคล
บุคคลผู ้เป็นอริยะ ผู ้บรรลุธรรม
วิเศษในพุทธศาสนามี ๔ คือ พระ
โสดาบัน พระสกทาคามี พระ
อนาคามี และพระอรหันต์

อรยิสจั ๔
จัตตาริ อริยสัจจานิ แก่นค�าสอน
ของพุทธศาสนาอันกล่าวถึง สภาพ

ท่ีทนได ้ยากหรือสภาพท่ีบีบคั้น 
(ทุกข์) สาเหตุท่ีท�าให้เกิดทุกข์ 
(สมุทัย) ความดับทุกข์ (นิโรธ) และ
แนวปฏิบัติท่ีน�าไปสู่ความดับทุกข์ 
(มรรค)

อวชิชา
ความไม่รู้จริง, ความหลงอันเป็น
เหตใุห้ไม่รู้จรงิ โดยเฉพาะความไม่รู้ 
อริยสัจ ๔

อวชิชาสวะ
อาสวะคืออวิชชา กิเลสที่หมักหมม
หรือดองอยู ่ในสันดานท�าให้ไม่รู ้
ตามความเป็นจริง

อโหสกิรรม
กรรมเลกิให้ผล, การกระท�าในอดตี 
ที่ไม่มีผลแล้ว

อายตนะ
เครื่องรู้และสิ่งที่ถูกรู้ เช่น ตาเป็น
เครื่องรู้ รูปเป็นสิ่งที่ถูกรู้ หูเป็น
เครือ่งรู้ เสียงเป็นส่ิงท่ีถกูรู้ อายตนะ
แบ่งเป็น ๒ ประเภท คือ อายตนะ
ภายใน (เครื่องต่อภายในหรือ
เครื่องรับรู้) ๖ ประการ ได้แก่ ตา หู 
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จมูก ลิ้น กายและใจ อายตนะ
ภายนอก (เครื่องต่อภายนอกหรือ
สิ่งที่ถูกรู้) ๖ ประการ ได้แก่ รูป 
เสียง กลิ่น รส สิ่งต้องกาย และ
อารมณ์ที่เกิดกับใจหรือสิ่งที่ใจรู้

อาร์มาเดล
เขตชานเมอืงแห่งหนึง่ทางตะวันออก
เฉียงใต้ของเมืองเพิร์ธ รัฐเวสเทริ์น
ออสเตรเลีย

อาสวะ
กิเลสท่ีหมักหมมหรือดองอยู ่ใน
สันดานไหลซึมซ่านไปย้อมจิตเม่ือ
ประสบอารมณ์ต่าง ๆ

อาฬารดาบส กาลามโคตร 
และอุทกดาบส รามบตุร 
อาจารย์สองท่านของพระพุทธเจ้า
ก่อนท่ีพระพุทธองค์อ�าลาอาจารย์
ออกแสวงหาธรรมและท�าความ
เพียรโดยล�าพังพระองค์จนตรัสรู้ 

อเุบกขา
ความมีจิตเรียบสมดุลเป็นกลาง, 
ความวางใจเป็นกลางไม่เอนเอียง
ด้วยชอบหรือชัง, เป็นคุณความดีที่

ควรเจริญ ซึ่งตรงข้ามกับการไม่
สนใจไยดี  อุเบกขาเป็นข้อ ๔ ของ
พรหมวิหาร ๔ และข้อ ๗ ของ
โพชฌงค์ (ธรรมที่เป็นองค์แห่งการ
ตรัสรู้)

เอกคัคตา
จติมอีารมณ์เป็นหนึง่ ไวพจน์ส�าหรบั 
ค�าว่าสมาธิ

เอ็ดการ์ อลนั โพ 
(พ.ศ. ๒๓๕๒-๒๓๙๒)
นักเขียน กวี บรรณาธิการและนัก
วิจารณ์วรรณกรรมชาวอเมริกัน

โอม มณ ีปัทเม ฮมุ
Om mani padme hum เป็นค�า
บริกรรมส�าหรับชาวพุทธสายทิเบต  
มณีหมายถึงอัญมณี, รัตนชาติหรือ 
หินมีค่า  ปัทมาแปลว่าดอกบัวซึ่ง
เป็นดอกไม้ศกัดิสิ์ทธ์ิในพทุธศาสนา   
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 พระอาจารย์พรหมวังโส หรือตามท่ีรู้จักกันทั่วไปว่า “พระอาจารย์ 
พรหม” (Ajahn Brahm) เกิดที่กรุงลอนดอน ประเทศอังกฤษเมื่อปี 
พ.ศ. ๒๔๙๔  เมื่ออายุ ๑๖ ท่านถือว่าท่านเป็นชาวพุทธหลังจากอ่าน
หนังสือเกี่ยวกับพระศาสนา  ท่านได้พัฒนาความรู้ด้านพุทธศาสน์และ 
การเจริญสมาธเิป็นอย่างมากระหว่างศึกษาฟิสกิส์เชิงทฤษฎี (Theo-
retical physics) ที่มหาวิทยาลัยเคมบริดจ์
 พระอาจารย์พรหมอุปสมบทเป็นพระภิกษุเมื่ออายุได้ ๒๓ ปีที่วัด
สระเกศราชวรมหาวหิาร กรงุเทพฯ โดยมสีมเดจ็พระพฒุาจารย์ (เกีย่ว  
อุปเสโณ) ครั้งยังเป็นพระพรหมคุณาภรณ์ เป็นพระอุปัชฌาย์ จากนั้น 
ท่านได้ฝากตัวเป็นศิษย์ของพระโพธิญาณเถร (หลวงพ่อชา สุภทฺโท) 
เพือ่ศกึษาพทุธศาสนาและฝึกหัดกรรมฐานตามแนวทางของพระวดัป่า 
ที่วัดหนองป่าพง จังหวัดอุบลราชธานี เป็นเวลานาน ๙ ปี
 ในปี พ.ศ. ๒๕๒๖ พระอาจารย์ชาส่ังให้พระอาจารย์พรหมไป
ออสเตรเลียเพื่อช่วยพระอาจารย์ชาคโรสร้างวัดป่าใกล้เมืองเพิร์ธ รัฐ
เวสเทิร์นออสเตรเลีย ปัจจุบัน พระอาจารย์พรหมเป็นเจ้าอาวาสวัด
โพธิญาณและผู้น�าทางจิตวิญญาณของพุทธสมาคมแห่งรัฐเวสเทิร์น 
ออสเตรเลีย (Buddhist Society of Western Australia)
 ในปี พ.ศ. ๒๕๔๙ พระอาจารย์พรหมเริ่มโครงการก่อสร้างศูนย์
กรรมฐานเพื่อเป็นสถานฝึกอบรมการเจริญสมาธิให้แก่ญาติโยม
ภายในสภาพแวดล้อมท่ีเหมาะสมแก่การปฏบิตัธิรรม  ศนูย์ปฏบิตัธิรรม 
สวนป่าเจรญิฌาน (Jhana Grove Meditation Retreat Centre) 
มีพิธีเปดิเมื่อเดือนเมษายน พ.ศ. ๒๕๕๒  นับแต่นั้นมา ได้มีการจัด
โครงการอบรมปฏิบัติธรรมที่สวนป่าเจริญฌานปีละหลายครั้ง

ประวัติพระอาจารย์พรหมวังโส





การถามถือเปนการสรางกุศลกรรม...

...เพราะฉะน้ัน
เราตองขอบคุณอัจฉริยะในอนาคตท้ังหลาย

ท่ีถามคําถามสําหรับหนังสือเลมน้ี

-- พระอาจารยพรหม




