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คํานํา 

  วิปสสนานุบาล’ เปนคําสนธิระหวาง ‘วปิสสนา’ กับ ‘อนุบาล’ หมายความวาเนื้อหามุงกลุมผู
เริ่มสนใจการปฏิบัติธรรมภาวนา อาจจะยังไมเคยรูอะไรเลย หรือเคยไดยินคําวาวปิสสนามาบางแลว แต
ยังไมกระจางแจงนักวาคืออะไร ตองเร่ิมทําอยางไร 

ขนาดของหนังสือคงสรางกําลังใจใหผูท่ียังไมมีความรูพ้ืนฐานไดเห็นวานาจะสามารถอานรวด
เดียวจบภายในเวลาไมนานนัก หนาท่ีของหนังสือเลมนี้คือนําคุณออกมาจากจุดเริ่มตนดวยเวลานอย
ท่ีสุด หรือถาเริ่มตนมาบางแลวแตสับสน ก็ปรับมุมมองของมือใหมใหเห็นวิปสสนาตางไปจากที่สวนใหญ
คิดๆกัน คือเปล่ียนเรื่องไกลตัวเปนเรื่องในตัว เปล่ียนยากเปนงาย เปล่ียนเครียดเปนสบาย เปล่ียนภาระ
เปนของเลน เปล่ียนสงสัยเปนเขาใจ และเปลี่ยนซับซอนเปนเรียบงาย ชนิดท่ีวาสายตายังไมทันละจาก
หนาหนังสือ ก็อาจเริ่มเห็นอะไรข้ึนมาเลาๆวานักวิปสสนาในวดัหรอืในปาเขาเกิดประสบการณกัน
อยางไร 

แมหนาท่ีของหนังสือจะเปนไปดังกลาวขางตน ก็ขอทําความเขาใจไวตรงนี ้วาหนังสือเองไมมี
ความสามารถทําใหผูอานกลายเปนนักวิปสสนาขึ้นมาดวยบรรทัดใดบรรทัดหนึ่ง แตขอรับรองวาถา
เขาใจ ‘วิปสสนา’ จริงๆละก็ แมไมหวังก็จะรูจักความสงบที่นาอัศจรรย แมไมหิวกระหายกจ็ะไดล้ิมรส
แหงศานติอันประหลาดล้ํา 

เพียงสงบไดในทามกลางความวุนวายและเครื่องเราใหเรารอน ก็นับวาเปนการเปล่ียนแปลงครั้ง
สําคัญของชีวิตแลวมิใชหรอื? 

ดังตฤณ 

มีนาคม ๒๕๔๗ 
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บทที่ ๑ - วิปสสนาคืออะไร?  
ถาจะเอาเปนคําแปล วิปสสนาแปลไดหลายแบบ แตถาถามวาวิปสสนาคืออะไร เอาคําตอบชนิด

สื่อใจถึงใจ กต็องวาวิปสสนาคือ ‘เห็นตามจริง’ 

ลองนึกดู คําวา ‘เห็นตามจริง’ ทําใหคุณมีปฏิกิริยาทางความรูสึกเปนอยางไร? คุณนึกถึงอะไร
จากการอานคําวา ‘เห็นตามจริง’ บาง? 

หนังสือเลมนี้เขียนเปนภาษาไทย คุณอานภาษาไทยออก น่ีคือขอเท็จจริงท่ีใครก็ปฏิเสธไมได 
ฉะนั้นถาบอกวาคุณกําลัง ‘คิดเปนภาษาไทย’ ก็ยอมถูกตองตามจริง ใครเขาใจวาตวัเองกําลังคิดเปน
ภาษาไทย ก็ขอแสดงความยินดีดวย คณุเขาใจถูกแลว คุณกําลังเห็นตามจริงแลว 

แตถาถามวา ‘คุณเปนคนไทยหรือเปลา?’ ตรงนี้อาจเริ่มยากกวาคําถามขอกอน เพราะมัน
ข้ึนอยูกับมุมมองวาคุณถือตัวเองเปนคนชาติไหน ถามีใครบังคับใหคุณยอมรับวาเปนไทย ในขณะท่ี
ใจอยากคิดวาเปนคนจีนหรือมีเช้ือสายจีนเขมขนกวา อยางนี้แปลวาตองนั่งเถียงกันแลว และไมวาใครจะ
งัดเอาเหตุผลหรือหลักฐานสนับสนุนความคิดตวัเองมายันกันยกใหญปานใด ก็สรุปที่จุดเดียวคือเชื่อ
อยางไรก็มีความจริงอยูอยางน้ัน 

คําถามคือ ในเม่ือความจริงผูกอยูกับความเชื่อ อยางนี้การเห็นตามจริงท่ีแทก็ไมมีนะซี? น่ีมิ
แปลวาเรากาํลังอยูกับความจริงท่ีสรางข้ึนเองมาตลอดหรอกหรือ? ตางคนตางอยูในโลกความจริง
เฉพาะเขตของตัวเองโดยไมอาจลํ้าเสนกันอยูอยางนั้น 

การเถียงกันวาอะไรจริงอะไรเท็จจะไมไดขอยุติหากปราศจากจุดมุงหมาย เพราะฉะนั้นเม่ือ
กลาวถึงการเพียรพยายามประพฤติตนเพื่อเห็นความจริง ก็ตองถามตอดวยวา ‘เห็นไปเพ่ืออะไร?’ บาง
ความจริงเชนเรื่องเช้ือชาตอิาจมีความหมายแคทําใหรูสึกวา ‘ฉันเปนคนละพวกกบัเธอ’ หรือ ‘ขามันคน
ละช้ันกับเอ็ง’ หนักกวานั้นอาจลามล้ําไปถึงข้ันตองพยายามฆาลางเผาพันธุ หรือเบาะๆคือมีความคิด
เหยียดผิวอยากทํารายกันอยูในปจจุบัน 

จุดหมายของวิปสสนานั้น คือเห็นตามจริงเพ่ือเปนอิสระจากอุปาทานลวงใจท้ังปวง เปนไทแกตวั
ไมถูกครอบงําดวยอํานาจมืดของความหลงผิด เราจะไมตระหนักวาอันตรายของความหลงผิดมีมากมาย
ปานใดจนกวาจะตองทุรนทุรายทรมานกับผลลัพธบางอยางที่สรางขึ้นมาเอง จะดีกวาไหมถาเราสามารถ
ไปถึงความจรงิของชีวิต เชน เราไมจําเปนตองรบกันเพราะความเชื่อ หรือ เราไมตองทุกขเพราะ
ความคิดก็ได และยอยมาถึงเร่ืองดาษๆประจําวันเชน แคทิ้งงานไวท่ีออฟฟศก็ไมตองคิดเครียด
มาถึงบานแลว 
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เอาละ! เปนอันวาพอรูคราวๆแลววาวิปสสนาคือเห็นตามจริงเพ่ือหลุดจากอุปาทาน และหลุดจาก
อุปาทานไดก็ไมตองทนทุกขเพราะเรื่องไมเปนเร่ือง ทีน้ีมาถึงคําถามสําคัญวาการเห็นตามจริงน้ัน จะ

เอาอะไรเปนเปาหมายในการเห็น? คงทํานองเดียวกับเรารูแลววากําลังจะรบทัพจับศึกเพ่ือพนจาก
การเปนทาส แตศตัรูคือใครละ? พวกเขาอยูท่ีไหนละ? เราจะเจอไดเม่ือไหรละ? 

คําตอบสําหรับผูใครคิดทําวิปสสนาที่บาน เปาหมายของการดูใหเห็นตามจริงก็คือทุกสิ่งที่
ทําใหเราหลงไปยึดม่ันถือมั่นโดยไมจําเปน อะไรบางที่ไมจําเปน แตกลับทํารายเราไดราวกบัศัตร?ู 
ลองถามตัวเองวาเคยมีประสบการณทํานองนี้บางหรือไม 

เคยไหมที่เราเสียทาใครใหเขาโกงเงินไมกี่บาท แตตองเก็บมาคิดหนักไมเลิก เรียกวาถูกคนอื่น
โกงเงินไมพอ ยังโดนความคิดของตัวเองปลนความสุขไปอีก? 

เคยไหมที่ตกลงเลิกรกัเลิกเปนแฟนกันแลว แตอุตสาหคิดหึงหวงคนรักเกา คิดถึงอดีตดวยความ
เสียดาย คิดพะวงไปวาเขาจะมีความสุขกับใครอื่นอยางไรบาง? 

เคยไหมที่เชียรฝายหนึ่ง แตอีกฝายดันชนะ ซ่ึงเทากับผลักใหเรากลายเปนผูแพไปดวย ท้ังท่ีคิด
ดีๆแลวเราไมมีสวนไดสวนเสียกับฝายปราชัยเลยแมแตนอย? 

คําถามขางตนเปนเพียงตัวอยางที่อาจแสดงใหตระหนกัวาคนเรายึดมั่นกับเรื่องไมเปนเรื่องจน
ทุกขหนักไดอยางเหลือเช่ือเพียงใด แตความจริงอันนาตระหนกก็คือแตละวันเราอาจยึดมั่นสิ่งท่ีไม
จําเปนไวถึง ๙ เร่ืองจากทั้งหมด ๑๐ เรื่อง 

บางครั้งบางคราวคุณอาจยอมรับกับตนเองหรือบนกับใครๆวาโงเหลือเกินท่ียํ้าคิดยํ้ากลุมกับ
เรื่องเหลวไหลไรสาระหรือเรื่องข้ีปะติ๋ว แตรูท้ังรูวาโงก็หยุดคิดไมได เอามันไมอยู กูสติไมกลับ 

ขอเพียงรูจักวิปสสนาอยางแทจริง การรูจักนิยามของวิปสสนาอยางแทจริงคือกาวแรก และกาว
แรกก็คือการยอมรับตามจริงผานการใครครวญดวยความคิดธรรมดาๆ วาสิ่งใดควบคุมให
เปนไปตามปรารถนาไมได สิ่งนั้นยอมไมชื่อวาเปนของเรา ยกตัวอยางเชนเม่ือยอมรับวาความคิด
ไมใชของเรา เราจะรูสึกตวัเหมือนถอนออกมาจากทุกขรอนเพราะความคิดกวาครึ่ง และสงผลให
ความคดิออนกําลังลงทันที 

เหมือนเสนผมบังภูเขา และเหมือนเรื่องนาขบขันท่ีพวกเราอานไมออก ตามเกมไมทัน พอตาม
ไมทันก็กลายเปนเหยื่ออันโอชะของโลกนี้ ผูคนทั้งหลายหายใจเขาออกเพ่ือรับใชกิเลสอันกอเหตุใหทุกข
มากทุกขนอย และอาจจะตายตาไมหลับไปพรอมกับทุกขท่ีกัดกินหัวใจมาตลอดชีวติ ตอเมื่อรูจักนิยาม
ของวิปสสนา และเห็นวาเพียงเปลี่ยนมุมมองชีวิตเสียใหมตามหลักวิปสสนา ก็ไมตองยายรางไป
ท่ีไหน ไมตองทําพิธีรีตองอันใด ความสุขก็ปรากฏข้ึนแทนท่ีแลวขณะยังมีลมหายใจ กอนจะตาย
ไปพรอมกับความไมรูและตนเหตุทุกขครั้งใหมๆ 
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สรุป 

วิปสสนาคือการเห็นตามจริง วาทุกส่ิงท้ังขางนอกและขางในเราไมเท่ียง บังคับควบคุมใหเปนไป
ตามอยากไมได เพื่อปลอยวางจากความยึดม่ันถือม่ันผิดๆ พนจากอุปาทานครอบงําใหทุกขใจกับเรื่องท่ี
ไมควรเปนธุระของเรา หนาท่ีของผูปฏิบัติวิปสสนาคือแคเปล่ียนมุมมองเสียใหม จากนักเรียกรอง นัก
ตอสูบูชาตัณหา และนักสําคัญตวัผิด มาเปนคนด ูคนรู คนตอสูเพื่อบูชาความจริงตามสิ่งท่ีปรากฏแสดง
เสียแทน 
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บทที่ ๒ - เขาเร่ิมทําวิปสสนากันอยางไร? 
นักวิปสสนาที่ดีจะเร่ิมตนดวยการทําความเขาใจที่ถูกตอง ซ่ึงหมายความวาถาใครอานบทที่ ๑ 

ไปแลว และตอนนี้คุณตอบไดวาวิปสสนาคืออะไรเหมือนท่ีสรุปไวตอนทายของบท ก็ถือวาคุณออกเดิน
กาวแรกแลวเรียบรอย 

คนไทยสวนใหญเขาใจวาการทําวิปสสนาคือการนั่งหลับตาปนหนาขรึม หรือการเดินจงกรมที่
ขางกําแพงวัด อันนั้นเปนเพียงภาพสวนยอยท่ีอาจจะเดนหนอย ไมใชภาพรวมท้ังหมด วปิสสนาที่
แทจริงของผูชํ่าชองนั้น อาจทํากันขณะกําลังนั่งเอาตะเกียบพุยขาวเขาปากก็ได หรือหลังจากเพ่ิงแหก
ปากหัวเราะทองคัดทองแข็งเสร็จก็ได หรือกระท่ังน้ําตาอาจจะยังไมขาดสายก็ได เม่ือใดมีสติรูตามจริง
ข้ึนมาวาสิ่งที่กําลังปรากฏมีความไมเท่ียง เปนของที่บังคับดังใจไมได เมื่อน้ันเองที่เรากําลังอยู
ในวิปสสนาม  

ลองนึกถึงคําวา ‘ไดสต’ิ ดู คํานี้ทําใหคณุนึกถึงอะไร? ขอใหเอาตัวอยางจากชีวิตประจําวันของ
ตัวเอง บางคนอาจนึกถึงการเหมอลอยขณะขับรถ กอนจะเหมอจนพารถตกถนนก็เกิดสติวากําลังขับรถ 
เลิกวาดวิมานในอากาศหรือหมกมุนครุนคิดถึงเรื่องนอกถนนเสียได เปนตน ท่ีบรรทัดนี้ของหนังสือเลมนี้
ขอใหคุณนึกใหออกวาการ ‘ไดสต’ิ สําหรับคุณหมายถึงสิ่งใด มันอาจหมายถึงการรูสึกตัววาขณะนี้คุณ
กําลังอานหนังสือ และตั้งคําถามถามตนเองอยูก็ได 

แตในขณะท่ีคุณไดสติรูสึกวากําลังขับรถ หรือไดสติรูสกึวากําลังถูกถามใหยอนคิด คุณยังไมรู
วาจะดูตรงไหน จึงจะเหน็วามันเปนของไมเที่ยง ของควบคุมไมได 

อยางนั้นเรามาดูสาธติกันเดีย๋วนี้เลย เอาความรูสึกวาไมรูจะดูตรงไหนนั่นแหละมาใช ถา
หากคุณรูสึกงงๆ สงสัย ตั้งคําถาม หรือคิดควานหาคําตอบอยูละก็ ขอแสดงความยินดีดวย เพราะ
ความรูสึกนั้นแหละท่ีเราตองการ 

สภาพงงๆ ตื้อๆตันๆ ไมรูจะดูอะไร สงสยัวาทํากันทาไหนนี้ ทางวิปสสนาเรียกวาเปนเครื่อง
ขวางความกาวหนาหรือ ‘นิวรณ’ ชนิดหนึ่ง แตพระพทุธเจาทานก็ใหหลักวิธีจัดการไว คือใหมีสติรูตาม
จริงวาจิตของเรากําลังตกอยูในสภาพถูกครอบงําดวยความสงสัย ขณะของการรูวากําลังสงสัยน่ันเอง 
เรียกวาเกิดสติรูตามจริงข้ึนมานิดหนึ่งแลว คือรูวามีภาวะชนิดหนึ่งปรากฏอยู 

แตท่ีจะเห็นจริงแบบหลุดจากการครอบงําของความสงสัยไดน้ัน ไมใชแคเห็นลักษณะความสงสัย
ตั้งอยูเทานั้น คุณตองเห็นลักษณะการหายตัวไปของความสงสัยดวย 
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คําถามคือทําอยางไรสภาวะสงสัยจึงหายไป คําตอบคือใหหายใจทีหน่ึง ทันทีที่คุณบอกตัวเอง
ไดวาคุณกําลังหายใจเขาหรือหายใจออก แปลวาวินาทีน้ันความสงสัยหายไปแลว และถกูแทนที่
ดวยสติรูวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออก เมื่อสติหลุดจากความรับรูลมหายใจ ความสงสัยหรือใคร
รูก็จะกลับมาอีก ตรงนี ้คือจุดใหสังเกตความตางระหวางภาวะสงสัยกับไมสงสัยได 

ณ วินาทีท่ีคุณบอกตัวเองวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออกไดน้ันเอง ใหสํารวจดูเถดิ ภาวะเดิม
คือความสงสยัท่ีกระเดียดไปในทางอึดอัดเปนทุกข จะแปรเปนภาวะใหมคือความหมดพะวงอันกระเดียด
ไปในทางปลอดโปรงเปนสุข เพียงเม่ือเหน็วาภาวะที่กําลังสงสัย กับภาวะหายสงสัยชั่วคราว 
แตกตางกันอยางไร ก็เรียกวามีสติแบบวิปสสนาอยางออนๆแลว ท้ังนี้เน่ืองจากความรูสึกวาเม่ือก้ี
จิตเปนอยางหนึ่ง ตอนนี้จิตเปนอีกอยางหนึ่ง ก็คือการเห็นจิตในอดตีผานลวงไปแลว จบไปแลว 
แปรปรวนไปแลว ไมใชปจจุบันแลว ซ่ึงตามธรรมชาติน้ัน เม่ือจิตเห็นสิ่งใดหายไป ยอมไมสําคัญวา
สิ่งน้ันเปนตน 

ตรงนี้นาสนใจ คือนาสังเกตวาแลวจิตเห็นสิ่งใดเปนตน? คําตอบก็คือสภาพที่กําลังเปน
ปจจุบัน กําลังปรากฏเฉพาะหนาอยูน่ีเอง อยางเชนเม่ือเปรียบเทียบภาวะสงสัยกับภาวะไรความสงสัย ก็
จะเห็นอาการท่ีจิตเลิกเก่ียวของพะวงกับความสงสัยอันเปนอดีตไปแลว แตกลับมายึดม่ันความไม
สงสัยในปจจุบันเปนตัวเปนตนแทน 

ถาเขาใจตรงนี้ชัดเจน รวมท้ังสังเกตออกวาอะไรคือภาวะในปจจุบันท่ีเรากําลัง ‘เขาใจผิด’ หรือ 
‘มองไมเห็นตามจริง’ ก็ถือวาคุณเขาใจหลักพ้ืนฐานของวิปสสนาชดัเจนพอสมควรแลว 

ลําดับตอไปท่ีตองรูก็คือ มีอะไรในตัวเราใหดูบาง? คําตอบคือท้ังหมดที่เปนสวนของกาย และ
ท้ังหมดที่เปนภาวะทางใจ ลวนแลวแตถกูรูดวยสติแบบวิปสสนาไดท้ังส้ิน 

แตบอกแคน้ีก็จะงงอีก คืองงวาจะดูกายใจทั้งหมดไดอยางไร เหมารวมทีเดียวเลยหรือ? 
คําตอบคือใหแยกดูเปนสวนๆกอน เพราะการเห็นท้ังหมดในคราวเดยีวไมมี และเปนไปไมได จึงควรดู
เทาท่ีจะสามารถดูไดเทานั้นพอ 

คราวนี้อาจเปนคําถามสําคญัท่ีสุด คือจะดูสวนไหนกอนดี? พระพุทธเจาทานสอนใหดูลม
หายใจมากที่สุด เพราะลมหายใจเปนท่ีพ่ึงได เปนตวัฉุดสติได เปนตัวเล้ียงสติได อีกท้ังเปนตัวทําใหเกิด
สติเห็นความไมเท่ียงตามจริงไดดวย 

อยางท่ีเคยกลาวไวกอน คือแคเรารูธรรมดาๆวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออก ตรงนั้นเรียกวา
มีสต ิเม่ือใดมีสติเม่ือน้ันความสงสัยและความฟุงซานยอมถูกแทนที่ไดช่ัวคราว ดังน้ันจึงนาปลูกฝง
ความพอใจในการรูทันวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออกใหมาก เพื่อแยงพืน้ท่ีของจิตเอามา
ใหกับสต ิมากกวาการปลอยใหความสงสัยและความฟุงซานครอบครองไป 
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เม่ือใดใจฝกใฝอยูกับลมหายใจ คุณจะรูสึกวาอาการ ‘หลุดหายไปจากโลก’ น้ันกินเวลาสั้นลง 
และจิตอยูในสภาพพรอมจะไปรูรายละเอียดสวนอ่ืนๆของกายใจมากขึ้นเรื่อยๆ 

ปญหาสําหรับคนสวนใหญคอืไมสามารถปลูกฝงความพอใจ หรือกระท่ังเตือนสติใหตนเองเขามา
รูลมหายใจหรือรายละเอียดอื่นๆในกายใจไดงายดายนัก บทตอไปจะเสนออาวุธท่ีจะใชในการขจัด
อุปสรรคขอน้ี 

 

สรุป 

การเริ่มลงมือทําวิปสสนานั้นไมใชเรื่องยาก แคทันทีท่ีเขาใจวาจะใหกําหนดจิตดูอะไร ขณะนั้นก็
ถือวาใชแลว เชนเปรียบเทียบใหเห็นภาวะตางระหวางความสงสัยกับความไมสงสัยเปนตน เครื่องทุน
แรงท่ีจะเอาคุณออกจากจุดเริ่มตนไดคือลมหายใจ ขอเพียงมีสติรูลมหายใจแคทีเดียว ก็เปรียบเหมือน
ผนังกั้นแบงภาวะสงสัยกับภาวะไมสงสัยแยกเปนตางหากจากกันใหรูไดงายแลว บทตอๆไปจะกลาวถึง
อุบายเบ้ืองตนเพ่ือทําวิปสสนาใหไดตอเนื่อง และเราจะฝกกันระหวางอานหนังสือน่ีเลยทีเดียว! 
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บทที่ ๓ - การฝกหายใจเพื่อยกระดับสติ 
บทนี้เรามายกระดับสติข้ึนไปอีกข้ันหนึ่ง ดวยวธิีสังเกตลมหายใจที่ตางไปนั่นเอง คุณไมตอง

ลําบากลําบนฝกดดัตวัแบบโยคะใหยุงยาก เพียงแคทราบวาจะสังเกตลมหายใจอยางไรก็พอ 

เอาเดี๋ยวนี้เลยก็แลวกัน ถาใหถามตัวเองวาลมหายใจสุดทายที่ผานมาเปนสั้นหรือยาว หากตอบ
ไมถูกแปลวาสติของคุณไมอยูที่ลมหายใจ และมีความโนมเอียงวาจะเปนลมสั้น ท้ังนี้ก็เนื่องจาก
สติของคุณใชไปในการตามอานขอความบนหนาหนังสือน่ันเอง 

แตมาถึงตรงนี้ จะเห็นวาทันทีท่ีมีขอความสะกิดใหสังเกต ลมหายใจของคุณจะยาวขึ้น
ทันที ท้ังท่ียังไมไดละสายตาไปจากหนาหนังสือ ทั้งน้ีเพราะเมือ่มีอะไรมากระตุนใหเกิดสติระลึก
ถึงลมหายใจ สติน้ันจะปรุงแตงลมใหยาวข้ึนโดยอัตโนมัติ ตรงนี้ขอใหสังเกตดวยวาในทางกลับกัน 
คนเราจะมีสตรูิลมหายใจก็ตอเม่ือลมยาวเทานั้น แตลมสั้นไมคอยรูหรือไมรูเอาเลย 

ระหวางที่อานบรรทัดนี้คุณหายใจเขายาวหรือวาสั้น? ยาวคือรูสึกบอกตัวเองวามนัลากยาว 
อาจจะเทากับหรือมากกวาเม่ือครู สวนสัน้คือรูสึกวาหดลงจนสังเกตยาก หากถูกถามแลวลากลมหายใจ
เขาลึกข้ึนกวาปกติก็ไมเปนไร แตเอาแคทีเดียว อยาพยายามหายใจลึกๆติดกันหลายๆท ีเพราะ
การฝนหายใจลึกๆหรือถี่ๆไมใชการยกระดับสติ แตเปนการกดคุณภาพสติใหตกต่ําลง 

เม่ือทราบวายอหนาท่ีแลวหายใจยาวหรือส้ัน ลองถามตัวเองอีกทีวาระหวางอานยอหนานี้ยัง
ยาวอยูหรือไม อยาเสียใจถาส้ันลง อยาดีใจถายาวข้ึน เพราะแนวปฏิบัติน้ีไมมีอะไรผิดหรือถูก มีแต
เห็นวากําลังปรากฏอะไรใหสังเกตรูตามจริงเทาน้ัน 

จะเห็นวาคุณอาจพักการอานชั่วแวบเล็กๆเพ่ือรูลมหายใจได โดยสายตาแทบไมตองละไปจาก
หนากระดาษแตอยางใด กลาวคือเม่ือรูลมหายใจ สติอาจขาดไปจากตัวหนังสือและความหมายที่มากับ
ตัวหนังสือช่ัวระยะเวลาสั้นๆ แตพอรูลมเสร็จสายตาก็กลับมาจดจอกับขอความตอไดอีก และสามารถรู
เนื้อความในหนังสือสบืเนื่องกันเปนสายน้ําดวย 

การระลึกรูลมหายใจเปนพักๆไมไดรบกวนงานท่ีทําอยูตรงหนา มิใชทํางานสองอยางพรอมกัน
ใหขาดสต ิเพราะแมทํางานโดยไมระลึกรูลมหายใจ สติของคนท่ัวไปก็ขาดตอนเปนประจําอยูแลว หาก
คุณฝกท่ีจะถามตัวเองดวยสติธรรมดาๆ เชนขณะอานหนังสือยอหนาหนึ่งๆนั้น คุณหายใจยาวหรือสั้น ก็
อาจกลายเปนตัวอยางของสติระหวางการทํางาน และวิธีเดียวกันนี้ชวยใหการทํางานของคุณไดรับการ
ยกระดับข้ึนกวาเคยหลายเทาดวยซ้ํา 

 



 ๑๐

ถึงยอหนานี้คุณควรเริ่มรูสึกถึงความสงบ และมีจิตใจฝกใฝท่ีจะรับรูลมหายใจมากขึ้น 
โดยเฉพาะถาเปนลมหายใจยาวจะทราบชัดเปนพเิศษ และเมื่อทราบชัดเปนพิเศษก็พลอยใหกาย
ดึงลมยาวขึ้นกวาปกติ น่ีคือธรรมชาตกิารทํางานของจิต ขอเพียงมีเปาใหปกใจลงไป เปานั้นจะเร่ิมชัด
ข้ึนตามลําดับ เพราะใจฝกใฝกับสิ่งใด ยอมรูเขาไปในสิ่งนั้นลึกซึ้งและกวางขวางตามเวลาที่ผานไป พอ
สตดิีข้ึนก็ปรุงกายใหมีคุณภาพดีตาม อยางเชนท่ีเห็นไดจากลมหายใจยาวกวาธรรมดานี่เอง 

เม่ือมาถึงยอหนานี้ หากลมหายใจของคุณสั้นลงแลวยังสามารถรูไดชัดวาลมหายใจกําลัง
อยูในชวงสั้น แปลวาจิตของคุณเกิดภาวะผูรู ผูเฝาดูลมหายใจทั้งปวงแลว กลาวคือหายใจออกก็มี
สติรูวาหายใจออก หายใจเขาก็มีสติรูวาหายใจเขา หายใจยาวก็มีสติรูวาหายใจยาว หายใจส้ันก็มีสติรูวา
หายใจสั้น คุณจะเห็นสภาพจิตตัวเองแปลกไป คือในขณะหายใจ จะเหมือนรับรูเขามาในขอบเขต
ทางกายไดชัดข้ึนกวาเดิม ครอบคลุมกวางขวางกวาเดิม 

ณ จุดนี้ขอใหสังเกตวาถาขณะหายใจเขาคุณพองหนาทองออกนิดหน่ึง สติท่ีกําลังดีจะทําใหเกิด
ความรูข้ึนเองวาหายใจยาวดวยอาการพองหนาทองอยางไรจึงสบาย ปลอยลมออกจากอกอยางไรจึง
ยังคงรักษาความสบายไวไดในระดับเดิมอยูอีก ท่ียอหนาน้ีขอใหสังเกตดูวาความสบายนั้นมีอายุขัย
สั้นยาวเพียงใด บางคนอาจสบายแคชวงหายใจเขา บางคนอาจสบายแคชวงหายใจออก บางคนสบาย
ไดตลอดตั้งแตเร่ิมเขาและจนออกสุด อยาไปใหความสําคัญวามันยาวแคไหน ขอใหรูแนๆ ตามจริง
ก็แลวกัน 

การเขาไปรูถึงความสบายหรือความอึดอัดตามจริงนั้น เรียกวาคุณไดทราบชัดในส่ิงท่ีละเอียด
กวาลมหายใจแลว น่ีเปนอีกเปาหมายหนึ่งของวิปสสนา คือมีสติรูไลจากสิ่งหยาบไปหาสิ่งละเอียด 
เพื่อความตระหนักยิ่งๆข้ึนวาท้ังภาวะหยาบและละเอียดนั้น ตางก็เปนสิ่งมีอายุขัยทั้งสิ้น ไมนา
ยึดม่ันถือม่ันทั้งสิ้น ควรอาศัยเปนเคร่ืองระลึกรูเทาน้ัน 

หากสายตาละจากหนังสือแลวคุณยังรูสึกวาสติไมไปไหน ยังคงปกหลักอยูกับการรูวาลมหายใจ
เขาหรือลมหายใจออก รวมทั้งทราบดวยวาความสบายเกิดข้ึนนานเพียงใด วัดไดดวยจํานวนลม
หายใจกี่คร้ัง ตรงนี้เรียกวาระดับสตพิัฒนาจากการเห็นรูปธรรมตามจริง เลื่อนข้ันข้ึนมาเห็น
นามธรรมตามจริงดวยแลว 

การทําวิปสสนานั้น สําคัญมากที่เราจะตองเห็นท้ังรูปและนาม เพราะถาเห็นรูปอยางเดียวก็จะรู
ตามจริงสวนหนึ่ง แลวยังไมรูจริงอีกสวนหนึ่ง ในทางกลับกันหากเห็นนามอยางเดียวก็ไมเพียงพอ ตอง
เห็นรูปดวย จึงจะเรียกวาเห็นตามจริงไดครบถวน 

 

 



 ๑๑

วิปสสนาที่ดีและมีคุณภาพนั้น ควรเกดิข้ึนอยูเสมอๆ พูดงายๆวาใหบอยท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได 
แตไมควรตั้งใจบังคับใหเกิดข้ึนตลอดเวลา โดยเฉพาะสําหรบัมือใหม เพราะน่ันอาจเปนการฆา
ตัวตายบนเสนทางวิปสสนาเสียตั้งแตแรกเร่ิม การรูเหมือนทําเลนยามวาง แตทําบอยเหมือนงาน
อดิเรกชิ้นโปรดท่ีสุดในชีวติ จะเปนแรงผลักดันใหเกดิความคืบหนาไปเรื่อยๆ คุณจะพบวาตัวเองเริ่ม
ฝกใฝลมหายใจ และมีความสังเกตสังกาเกี่ยวกับความสบายกายสบายใจมากขึ้น เพราะเห็นดวยสติรู
ตามจริงวาการเขามากําหนดดูอยูในขอบเขตกายใจนั้นมีแตดานที่เปนคุณ มีแตทําใหนิสัยทํา
รายตนเองและทํารายคนอื่นลดลงทุกที ตอนยังไมเริ่มลงมือจะมองไมออกเลยวาผลลัพธเปนอยางไร 
แตขอใหทดลองเถิด เพียงไมกี่วันจะทราบดวยตนเองวาวิปสสนามีคากับชีวิตอยางมหาศาลปานใด 

ภาวะรูชัดวากาํลังหายใจเขาหรือหายใจออกอยูน้ันไมมีความนาเบ่ือ ไมมีความรูสึกอึดอัด หาก
ฝกระหวางอานบทนี้แลวเบื่อหนายหรอืรูสึกอึดอัด ขอใหใชยอหนาน้ีเปนหลกัตั้งตนใหม นับ
หนึ่งใหมโดยการสังเกตวาคุณตั้งใจหรือคาดหวังมากเกิน ‘รูเลนๆสบายๆ’ หรือเปลา? 

สติท่ีพอดีกับการรูลมหายใจปจจุบัน เกิดข้ึนจากการกําหนดวาจะ ‘รูไดเทาท่ีรู’ ถาหากอยากรู
เกินกวาจะรูได ผลคือความอึดอัด รูสึกเครงเครียด และไมอยากพากเพียรทําตอไปใหมากกวานีอี้ก 

ในทางตรงขาม หากคอยๆรูข้ึนมาจากระดับท่ีพอดีกับสติของตัวเอง จะเกิดความสบาย สงบ 
หรือกระท่ังสวางสดใส รูสึกสนุก จะกลายเปนกําลังใจใหอยากมุมานะเพื่อความกาวหนาย่ิงๆข้ึนไปอีก 
แมวางหนังสือลงแลวก็ยังไมอยากเลิก 

 

สรุป 

บทนี้เราใชขอความในหนาหนังสือเปนตัวชวยกระตุนใหคุณเกิดสติรูลมหายใจข้ึนมาตรงๆ และ
การรูลมหายใจตามหลักวิปสสนานั้น ไมใชแครูท่ือๆวากําลังหายใจ แตใหรูดวยวาหายใจออกหรือหายใจ
เขา หายใจยาวหรือหายใจสั้น คนเราจะรูแคลมหายใจยาว สวนลมหายใจสั้นไมรู บทนี้ชวยช้ีใหคุณดูวา
หากรูแมกําลังหายใจสั้น ก็จะทําใหเกิดสภาพสติสัมปชญัญะระดับใหมข้ึนมา สติสัมปชัญญะที่สามารถ
รูครอบคลุมกวางขวางทั้งภาวะยาว สั้น หยาบ ละเอียด ไดอยางตอเน่ืองน้ีเอง ท่ีเราตองการ
อยางยิ่งยวดในงานวิปสสนาขั้นสูงข้ึนตอๆไป 

 

 

 



 ๑๒

บทที่ ๔ - เคร่ืองทุนแรงใหเกิดความตอเน่ือง 
การทําวิปสสนาใหตอเนื่องนั้น พระพุทธเจาแนะนําใหรูลมหายใจบอยๆ เพราะลมหายใจเปน

ของท่ีตองเกิดข้ึนตลอด ๒๔ ชัว่โมง และเปนของไมมีมลทิน ย่ิงรูมากจึงย่ิงมีสติมาก 

บทที่แลวคุณไดฝกหายใจกันแบบสดๆ อานหนังสือไปดวยรูลมหายใจไปดวย ซ่ึงคุณก็จะพบวา
เปนเรื่องงาย เพราะมีขอความกระตุนใหยอนเขามารูส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับตัวเอง 

ปญหาคือหลังจากละสายตาจากหนังสือไป ก็จะไมมีขอความกระตุนเตือนใดๆอีก คุณตองมี
กําลังใจมากพอจะเตือนตนเอง จึงจะอยูรอดปลอดภัยบนเสนทางวิปสสนาได 

อีกปญหาของมือใหม คือถาพยายามไปรูลมหายใจมากๆแลวจะเครียด อึดอดั หรือกระท่ังปวด
หัวไปเลย สําหรับบทนี้จะเปนอุบายเพื่อใหแนใจวาคณุจะเริ่มฝกรูลมหายใจไดอยางงายดายเปน
ธรรมชาติท่ีสดุ กับท้ังปดก้ันชองทางที่จะทําใหเกิดความเครียด สับสน ทอแทลงเสีย น่ันคือเราจะฝกรู
ลมหายใจแบบไมตอเน่ือง นานๆทีรูที 

 

อาศัยนาฬิกาปลุก  (สามารถดาวนโหลดโปรแกรมไดภายในเว็บ) 

เทคโนโลยียุคเราถาใชดีๆก็มีคุณทุกอยางไป ไมเวนแมกระทั่งการทําวิปสสนา ขอใหซ้ือนาฬิกา
ขอมือ หรือนาฬิกาดิจติอลแบบพกพาไปไหนมาไหนไดไวสักเรือน หรืออาจเปนโปรแกรมนาฬิกาใน
คอมพิวเตอรเพ่ือใชระหวางเวลาทํางานก็ได ตั้งเวลาปลุกทุก ๒ นาทีไว เม่ือเสียงดังครั้งหนึ่ง ใหถาม
ตัวเองวาขณะนั้นกําลังหายใจเขา หายใจออก หรือวาหยุดหายใจอยู ใหดูตามจริง ปลุกครั้งหนึ่งรู
ลมหายใจทีเดียว อยาพยายามรูมากกวาน้ัน  

สติของมือใหมมีความไมสม่ําเสมอเปนธรรมดา แตนาฬิกาปลุกมีความสมํ่าเสมอที่แนนอน สอง
นาทีเปนระยะเวลาที่ถี่พอจะทําใหเกิดสติอัตโนมัติได แตหางพอท่ีจะทําใหไมเกิดความเครียด เม่ือทําไป
เพียงไมนาน คุณจะสังเกตวาตวัเองรูลมหายใจอยางเปนธรรมชาตข้ึินมา โดยไมมีการเพงหรือคาดคั้น
เอาความสงบจากลมหายใจเปนพิเศษ ผลคือจะรูตามจริงวาขณะนั้นลมหายใจเปนอยางไรอยู 

นอกจากรูวากําลังหายใจเขา ออก หรือหยุดแลว คุณควรสังเกตดวยวาขณะนั้นกําลังสุข กําลัง
ทุกข รวมทั้งระดับความมากนอยของสุขทุกขวามากขึ้นหรือนอยลงกวาการหายใจเมื่อสองนาทีกอน 
การรูความตางระหวางสุขทุกขในสองชวงเวลาจะทําใหสตคุิณคอยๆทํางานแบบวิปสสนาไปเอง 

 



 ๑๓

สัญญากับตัวเองไวดวยวาจะไมมีการแกไข ปรับแตง หรือทําใหอะไรดีกวาท่ีปรากฏแสดงอยูตาม
จริง ไมวาจะเปนลมหายใจหรือระดับสุขทุกข ถาเครียดก็ยอมรับวาเครียด ถาสบายก็ทราบตามจริงวา
สบาย ยํ้ากับตัวเองไว วิปสสนาคือรูตามจริง เพื่อเห็นวาไมเท่ียง หาใชการรูตามอยากเอาดีเขาตัว
เอาชั่วทิ้งนํ้า 

นาฬิกาปลุกจะชวยยกระดบัสติของคุณใหปรากฏสม่ําเสมอ และออกตัวจากจดุเริม่ไดเรว็อยาง
เหลือเชื่อ คือวันเดียวคุณจะกลายเปนคนเลิกหมกมุนครุนคิดกับสิ่งไรสาระ หันมาเริ่มสนใจสิ่งท่ี
ปราศจากมลทินในตนเอง การเร่ิมจากสองนาทีรูครั้งเดียวจะไมกอใหเกิดความเครียดใดๆข้ึนได มีแตจะ
เกิดสติย่ิงๆข้ึน 

ขอใหสังเกตวาย่ิงคุณมีสติรูลมหายใจไดสมํ่าเสมอขึ้นเทาไหร ลมหายใจก็จะยาว ละเอียด และ
ทําใหเปนสุขสงบมากข้ึนเทานั้น หากเห็นวาเริ่มเคยชินดแีลว ใหลองปรับเวลาจากปลุกทุกสองนาทีมา
เปนทุกหนึ่งนาทีดู เมื่อรูทีละครั้งทุกนาทีไดตอเนื่องสักครึ่งชั่วโมง คุณอาจรูสึกเหมือนโลกแตกตางไป
มาก และเหมือนนาฬิกาเปนสวนเกินท่ีไมจําเปนอีกตอไป น่ันเพราะสติคุณเริ่มเปนอัตโนมัติเองแลว 

 

อาศัยปายบอก 

ใหเขียนใสกระดาษเล็กๆวา ‘รูลมหายใจ’ แปะไวหลายๆจุดในหองนอนของคุณ อยางนอยสอง
จุดข้ึนไป เลือกจุดท่ีคุณมักมองบอยๆโดยไมตั้งใจจะดีมาก 

คุณจะพบวาขอความเชน ‘รูลมหายใจ’ มีอิทธิพลตอจิตของคุณอยางสูง ขอความไมเพียงทํา
ใหคุณอานแลวเกิดความเขาใจ แตยังเปนเหมือนคําสั่งที่กระตุนใหเกิดอาการระลึกรูลมหายใจ
อยางสําคัญอีกดวย 

อยาลืมถามตัวเองวาขณะรูลมหายใจนั้น กําลังสบายหรืออึดอัด ถาสบายก็รูวาเปนสุข ถาอึดอัดก็
รูวาเปนทุกข ขอใหเปรียบเทียบความตางระหวางเห็นปายแตละคร้ัง คุณจะพบวาหองนอนของคุณ
กลายเปนเคร่ืองผลิตสติแหลงใหญข้ึนมาไดงายๆภายในเวลาไมก่ีวันเทานั้น 

 

 

 

 



 ๑๔

อาศัยอิริยาบถ 

ขอน้ีอาจยากกวาขอกอนๆนิดหนึ่ง เพราะไมมีเครื่องชวยนอกกาย แตขอดีคืออิริยาบถเปนของ
ติดตวั ไมจําเปนตองซื้อหาจากไหน 

หลักงายๆคือ เม่ือเปล่ียนอิริยาบถจากทาหน่ึงไปเปนอีกทาหน่ึง ใหหายใจแรงขึ้นกวา
ปกตินิดหน่ึง และกําหนดรูวาหายใจเขายาวเปนอยางน้ี หายใจออกยาวเปนอยางน้ี เอาแคครั้ง

เดียว และอยาพยายามรูใหมากไปกวาน้ัน สําหรับคําวา ‘เปล่ียนอิริยาบถ’ จะหมายถึงการสลับ
เปล่ียนระหวางทานั่ง ยืน เดนิ นอน รวมทั้งการพลิกตัวหรือเอนตัวในทาหนึ่งๆ สําหรับผูเริ่มตน การ
เคล่ือนไหวปลีกยอยกวานั้นเชนการขยับแขนขา มือเทา หรือศีรษะ ถือวาไมเกี่ยว เพราะอาจเปนการถี่
เกินไป 

เม่ือรูลมหายใจแลวก็ถามตวัเองตอวา ความรูสึกทางกายโดยรวมทั้งหมดในขณะนั้น มี
ความสบายหรืออึดอัด สํารวจแคน้ัน ถาหากรูสึกเฉยๆก็ใหเหมารวมวากําลังสบาย ถาหากรูสึกเฉื่อย
ชาก็ใหเหมารวมวากําลังอึดอัด ขอใหเปรียบเทียบดูวาการเปลี่ยนอิริยาบถที่มีลมหายใจสบายกับ
การเปลี่ยนอิริยาบถที่มีลมหายใจอึดอัดน้ันแตกตางกันอยางไร ผลของการระลึกอยางนี้จนชินจะ
ทําใหเกิดความเห็นกาย มีกายเปนท่ีฝาก ท่ีอาศัยของจิตมากข้ึนเรื่อยๆ 

 

อาศัยปฏิกิริยาทางอารมณแรงๆ 

ในท่ีน้ีมุงเนนเอาความโกรธ ความขัดเคืองไมพอใจ ซ่ึงคนทั่วไปเกิดกันบอยวันละหลายหน แตก็
อาจจะเหมารวมถึงปฏิกิริยาอื่นๆเชนความเครียด ความคิดมาก ตลอดจนความมีราคะกลาในจังหวะท่ีไม
ควรจะมดีวย 

เม่ือใจมีปฏิกิริยาตอสิ่งกระทบทางตา ทางหู กอนอ่ืนขอใหยอมรับตามจริงวามีปฏิกิริยา
หนึ่งๆข้ึน อยาพยายามกําจัดท้ิงเปนอันขาด จากน้ันใหใชลมหายใจเปนตวันับ วาตองหายใจกี่
คร้ัง ปฏิกิริยาทางใจน้ันๆจึงสงบลง 

ตอนแรกๆคุณจะรูสึกคางคา หงุดหงิด เบ่ือหนายเหมือนไมคอยมีแกใจอยากจะมานั่งนับลม วากี่
ลมผานไปอารมณทางใจถึงสงบระงับเสียได แตพอทําไดหนหน่ึง คุณจะเห็นวาหนตอๆมานั้นงายข้ึน
เรื่อยๆ พอมีปฏิกิริยาทางใจแรงๆจะเริ่มนับลมโดยอัตโนมัติ เมื่อถึงจุดนั้นคุณจะพบวาตัวเองเริ่ม
ฝกใฝสนใจลมเขาออกมากขึ้นไปดวย แมขณะกําลังวางๆที่ยังไมมีปฏิกิริยาทางใจใดๆปรากฏก็
ตาม 

 



 ๑๕

สรุป 

อุบายอันเปนเครื่องทุนแรงชวยงัดเอาสติออกมาจากหลมลึกในจิตใจเรานั้น มีไดมากมายสารพัด 
บทนี้แนะนําเพียงสิ่งท่ีคนสวนใหญสามารถนําไปใชไดจริงและจะเห็นผลรวดเรว็ ชนิดใชเครื่องทุนแรง
เพียงไมก่ีวัน สติจะเกิดถี่ข้ึนจนคุณแปลกใจวาของมันงายขนาดนี้ทีเดียวหรือ 

คุณจะพบวาเพียงมีสติระลึกรูลมหายใจไดบอยๆ ไมวาถูกลากพามาจากอุบายแบบใด ชีวติคุณ
จะเปล่ียนแปลงออกมาจากภายใน มีผลกับความรูสึกนึกคิดท้ังหมด และเปนฐานอันม่ันคงใหสามารถตอ
ยอดเปนวิปสสนาขั้นสูงๆข้ึนไดโดยปราศจากความยากลําบากดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๖

บทที่ ๕ – เปลี่ยนปมปญหาเปนเคร่ืองมือ 
เกือบทุกคนมีปมปญหาท่ีแกไมตก ในท่ีน้ีจะไมมุงปมปญหาภายนอกอันไดแกเร่ืองราวตนสาย

ปลายเหตุของความทุกขใจ แตจะพูดถึง ‘นิสัยทางจิต’ อันเปนปมปญหาภายใน ซ่ึงหากแกได แมปม
ปญหาภายนอกจะรุมเรารุนแรงสักแคไหน ก็ทําใหทุกขใจไดไมมาก หรือถึงแมทําใหทุกขใจไดมากก็ไม
ขาดสติขนาดทําเรื่องเลวรายเย่ียงคนจํานนจนตรอกทั้งหลาย 

นิสัยทางจิตท่ีทําใหทุกขแรง รวมทั้งบ่ันทอนสขุภาพกายสุขภาพจิตขนาดท่ีควรจัดเปน ‘โรคทาง
ใจ’ มีอยู ๕ ขอ เรียงตามระดับความเปนอันตรายอันเริ่มเขาขั้นวิกฤติในโลกปจจุบันไดดังนี ้

 

๑) โรคบากาม หมกมุนขนาดขาดความยับย้ังช่ังใจกออาชญากรรมทางเพศได 

๒) โรคอาฆาต คั่งแคนจุกอกจนวูบเผลอกอคดีฆาตกรรมสะเทือนขวัญได 

๓) โรคชางทอ หดหูเซื่องซมึจนเขาขั้นไมอยากมีชีวิตอยูตอ 

๔) โรคคดิมาก เครงเครียดกระทั่งหลุดโลกจนเปนบาได 

๕) โรคขี้ลังเล จับจดจับฉายจนทําอะไรไมประสพความสําเร็จสักอยาง 

 

ถาใครมีขอใดขอหนึ่งเปนโรคประจําตวั จะเห็นอยูกับตนเองวาแมยังไมเกิดโทษรุนแรงข้ันสูงสุด
ดังกลาวแตละขอ อยางนอยก็กอทุกขกอโศกใหคุณมากบาง นอยบาง ไมเวนแตละวัน หรือกระทั่งแตละ
ขณะจิต 

นิสัยหรือพฤติกรรมทางจิตผิดๆท่ีเกิดข้ึนเปนประจํานั้น ไมเคยมีแบงวาทํารายเราทางโลกหรือ
ทางธรรม ตราบใดนิสัยทางจิตยังเปนไปในทางลบ ตราบนั้นชีวิตทางโลกจะตกต่ําดาํดิ่งลงไปเรื่อยๆ และ
ชีวติทางธรรมจะไมอาจกาวหนาไปไหนรอดดวย 

หากคุณทดลองตามรูลมหายใจใหสมํ่าเสมอดังท่ีกลาวไวแลวในบทกอนๆจนเกิดความเปน
อัตโนมัติข้ึนมาระดับหนึ่ง ก็จะพบความนาอัศจรรยท่ีโรคทางใจตางๆลดลงโดยไมตองพ่ึงยา ไมตองหา
หมอ ไมตองรอใหเรื่องนอกตัวดีข้ึน 

 



 ๑๗

อยางไรก็ตาม สําหรับคนเมืองแลว มีโรคชนิดหนึ่งท่ีแกใหหายขาดไดยาก น่ันคือโรคคิดมาก 
เครงเครียด ไมอาจขจัดพายุความฟุงซานออกจากหัวสําเร็จ เพราะคนเมืองตองทํางาน และงานใน
ปจจุบันก็เต็มไปดวยมรสุมนานาชนิด หากวิธีคิดขณะทํางานของคุณผิดพลาด คุณจะไมมีวันหยุด
ฟุงซานไดดวยอุบายใดๆเลย เนื่องจากชีวติสวนใหญของคุณจะใชไปเพ่ือกอเหตุแหงความฟุง 

ดังกลาวแลววาบทนี้จะมองนิสัยทางจิตผิดๆเปนปมปญหา คราวนีม้าพูดถึงการใชวิปสสนามา
เยียวยาความเครียดหรือโรคคิดมากกัน สิ่งท่ีจะกลาวตอไปน้ี โดยหลักการอาจดูวางายจนเกินเชื่อวาทํา
ไดจริง แตในทางปฏิบัติอาจเห็นวายากจนเหลือท่ีจะฝน ฉะนั้นขอใหทําใจเปนกลาง และทดลองดูหลายๆ
ครั้ง จะพบดวยตนเองวาไมตองเรียนรูวิชาการใหซับซอนเทาจิตแพทย คุณก็สามารถแกโรคเครียด โรค
คิดมากดวยตนเองได 

กอนอ่ืนตองสํารวจตนเองจริงจัง วาความคิดในรปูแบบท่ีคุณเปนอยูน้ัน นําไปสูความเครียด หรือ
พูดงายๆวาเปนคน ‘คิดแลวเครียด’ หรือไม ขอใหลองตอบคําถามเหลานี้ดู 

๑) รูสึกอดึอัดขณะกําลังคิด เหมือนย่ิงคิดย่ิงเพ่ิมแรงกดดัน 

๒) คิดเรื่องใดเสร็จแตรูสึกเหมือนยังคิดไมเสร็จ 

๓) เม่ือตั้งใจพักผอน กลับยํ้าคิดวกวนไมรูจบ 

๔) แมมีเรื่องเล็กนอยใหคิดก็หนานิ่วคิ้วขมวดหรืออยางนอยก็เกร็งตัว 

๕) มีใจเรงรอนเกินกาล หรือทุมกําลังในการคิดมากเกนิเหตุเสมอ 

สํารวจดตูัวเองแลว ย่ิงตรงกับสิ่งท่ีคุณเปนอยูมากเทาไหร ย่ิงแปลวาคุณมีความเครียดมากข้ึนเทานั้น ซ่ึง
จะมากหรือนอยไมสําคัญ ท่ีสําคัญคือคุณไดรูตวัวายังเปนคนคดิแลวเครียด หรืออีกนัยหนึ่งคือมีลักษณะ
คิดจากพื้นนิสยัเครงเครียดจริงๆ 

 

หลักวิปสสนาเพื่อแกนิสัยคิดเครียด 

๑) กอนอ่ืนตองสลัดความเชือ่เดิมๆท้ิงไป ท่ีเคยนึกวาความเครียดมาจากสิ่งกระทบภายนอก 
เชนความบีบคั้นในท่ีทํางานหรือท่ีบาน ขอใหตั้งมุมมองใหม ปกใจเชื่อวาความเครียดมาจากวิธีคิด
เทาน้ัน เพ่ือใหขอบเขตในการจัดการแกปญหาแคบลงมากที่สุด คือแกกันท่ีลักษณะการคิดอยางเดียว 

 



 ๑๘

๒) ขณะคดิเรือ่งใด สํารวจดวูากําลังเครียดหรือไม คือมีความรูสึกแข็งๆอยูในหัว คิว้ขมวด 
หนาผากตึง อึดอัดอยูในอก มือเกร็งเทางอ อยางใดอยางหนึ่งหรือท้ังหมดรวมกันหรือเปลา ถามีอยู 
ขอใหหยุดคิดชั่วคราว หันความสนใจมาสําเหนียกรูสึกถึงลักษณะเครียดท่ีเกิดข้ึนในรางกายตรงจุดท่ีเรา
รับรูไดเดนชัดท่ีสุด พิจารณาวานั่นเปน ‘สวนเกิน’ ตางหากจากความคิด อยาทําอะไรมากกวาเห็น
สวนเกินน้ัน ใหเฝาดูเฉยๆ แลวจะพบวาสวนเกินนัน้ละลายหายไปเอง อาจชาหรือเร็ว แตมันจะหายไป 
ขอใหลองดูจริงๆก็แลวกัน 

๓) เม่ือเห็นภาวะเครียดหายไป จะเกิดความรูสึกปลอดโปรงโลงเบาขึ้นแทน ณ จุดเดิมนั้นๆ กับ
ท้ังมีความรูสึกในอิริยาบถปจจุบัน เชนนั่งหรือยืน ขอใหทําความรูสึกอยูกับสภาพเบากายครูหน่ึง 
เพื่อเปรียบเทียบใหเห็นความตางระหวางสภาพหนักเม่ือครูกอนกับสภาพเบาในปจจุบัน การ
กําหนดรูถึงความแตกตางระหวางหนักกับเบาจะมีสวนสําคัญย่ิง เพราะสภาพหนักกับสภาพเบาเปนสิ่งท่ี
จิตจดจําได ดงันั้นเม่ือลองสังเกตใหเห็นจนเกิดความหมายรู สามารถแบงแยกความแตกตางระหวางสอง
สภาพ ส่ิงท่ีตามมาคือปญญาเห็นตามจริง คือหนักก็แคภาวะหนึ่งของกายกับจิต เบาก็แคภาวะหน่ึงของ
กายกับจิต ไมใชมีภาวะใดภาวะหนึ่งเปนตัวคุณอยางถาวรเลย ย่ิงเห็นภาวะตางบอยข้ึนเทาไหร ก็จะย่ิง
เกิดปญญาเห็นทุกภาวะไมใชตวัตนของคุณมากข้ึนเทานั้น 

ดวยหลักการงายๆ ๓ ขอขางตนเพียงเทาน้ี เม่ือกลับไปคิดถึงภาระหนาท่ีการงานอีกครั้งดวย
กายท่ีสบายและใจที่ปลอดโปรงกวาเดิม คุณจะพบวาท่ีผานมาคุณทําตัวเองใหเครียดไปโดยเปลา
ประโยชนแทๆ เพราะเราจะทํางาน หรือแบกภาระปญหาไดดีท่ีสุดขณะกายกับใจมีความสงบนิ่ง ปลอด
โปรง เหมือนเตรียมถนนวางๆใหพรักพรอมรับการแลนฉิวของขบวนความคดินับสิบนับรอยระลอก 

เพ่ือเปนแบบฝกหัดเบ้ืองตนท่ีสามารถทดลองทําไดขณะกําลังอานหนังสืออยูน้ี ขอใหลองทําตาม
เปนขอๆขางลางดู 

๑) สังเกตนิสยัทางการอานหนังสือของตัวเอง วามีอาการเพงหรืออาการรูสบายๆ ถาเพงจะเห็น
ตัวหนังสือแคบจํากัด แตถารูสบายๆ หัวคิ้วไมขมวด หนาผากผอนคลาย หลังตั้งคอตรง คุณจะทอดตา
มองเห็นไดกวางข้ึน หากรูตัววามีนิสัยทางการอานแบบเพง แรกๆใหสังเกตอาการขึงตา หรืออาการ
เกร็งตัว และใหทราบวานั่นเปนเคร่ืองสะทอนวาใจกําลังเพงหนักโดยไมจําเปน ขอใหหยุดอานเพื่อสังเกต
ความแข็งตัวติดคางทางจิต เพียงสองสามวินาทีจะรูสึกวางโลงข้ึนนิดหนึ่ง ใหจําภาวะนั้นไวใชอาน
หนังสือตอไป ติดความเครียดอีกก็หยุดอานอีก ทําบอยๆจะคอยๆกลายเปนนิสัยใหมถาวร แตอาจไมใช
ในช่ัวขามคืนหรือขามอาทิตย นิสัยการอานแบบสบายอาจเปนจุดเริม่ตนท่ีดีและทําไดทันที เพราะวินาที
น้ีคุณก็กําลังอานอยู! 

๒) เดินไปในที่ท่ีมีตนไมใบหญาและอากาศที่ปลอดโปรง หากเปนเวลาท่ีฟาใสดวยจะเหมาะมาก 
ถาเดินเทาเปลาเหยียบผืนหญานุมไดย่ิงดีใหญ แลวสังเกตวาขณะตามองดอกไม ขณะท่ีหูฟงเสียงนกรอง 
ขณะท่ีฝาเทารับสัมผัสใบหญา ใจคุณกําลังคิดถึงอะไร หากไมเก่ียวกับดอกไมท่ีตาเห็น ไมเก่ียวกับเสียง



 ๑๙

นกที่ไดยิน ไมเก่ียวกับใบหญาท่ีสัมผัส ขอใหถือวานั่นเปน ‘ราก’ ของความเครียดท้ังสิ้น ไมเวนแมแต
ความอยากใหคนที่เรารักมาชมสวนดวยกัน แตหากความคิดของคุณวนเวียนอยูกับความสังเกตสังกา
สีสันและรูปทรงสัณฐานของมวลไม ขอใหถือเปนตัวอยางการวางจากความเครียด 

๓) เม่ืออยูระหวางวัน ไมวาจะเจอใคร คยุกันเรื่องอะไร หรืออยูคนเดียวแลวครุนคิดถึงส่ิงใด 
ขอใหสังเกต สงัเกต และสังเกต วาขณะหนึ่งๆเครียดแลวคดิ คิดแลวเครียดย่ิงข้ึนอีก หรือวางจากเครียด
แลวคอยคิด เพียงเม่ือเปรียบเทียบไดบอยๆจนเห็นวาเครียดก็แคภาวะหนึ่งที่ปรากฏใหรู วาง
สบายก็แคอีกภาวะหนึ่งท่ีปรากฏใหรูเชนเดียวกัน ไมมีภาวะใดภาวะหนึ่งเปนตัวคุณ คุณไมตอง
จมปลักอยูกับภาวะนั้นๆตลอดไป เทาน้ีก็เรียกวาเปนวิปสสนาขั้นตนไดแลว 

หลังจากฝกไปสักสองสามวัน ขอใหลองประเมินผลดวยการสํารวจตนเองดู หากสิ่งเหลานี้
ปรากฏ ‘บอยข้ึนเรื่อยๆ’ หรือกระทั่ง ‘เปนประจําทุกครั้ง’ แปลวาคณุวางจากความเครียดกอนคิดแลว 

๑) รูสึกผอนคลายขณะกําลังคิด เหมือนย่ิงคิดย่ิงมีสติรูชัด 

๒) คิดเรื่องใดเสร็จแตรูสึกวาโลงอก งานจบไมตกคาง 

๓) เม่ือตั้งใจพักผอน รูสึกปลอดโปรงสบายย่ิง 

๔) แมมีเรื่องหนักหนาใหคิดก็มีสีหนาผอนคลายสบายท้ังตัว 

๕) ใจเย็นรอผลสมเหตุตามควรแกเวลา และใชกําลังในการคิดนดิเดียวแตไดเหตุไดผลสมบูรณแบบ 

หากประเมินดูแลวพบวาคณุมีคุณสมบัติครบทั้ง ๕ ขอ ขอใหสังเกตความเครียดหรือความเกร็งท่ี
เกิดข้ึนแมเพียงเล็กนอยขณะเผลอตัว กับทั้งกําหนดพิจารณาวาร้ิวรอยความเครียดทีแ่ทรกตัวเขา
มาทามกลางความสบายกายใจนั้น มีความไมเท่ียง เมื่อถูกรูแลวตองคลายลงเปนธรรมดา แต
คลายแลวก็ควบคุมใหหายไปตลอดกาลไมได เพราะความเครียดไมใชตัวคุณ และตัวคุณไมใช
ความเครียด 

สรุป 

บทนี้พูดถึงปญหาใหญหลวงของคนยุคปจจุบัน คือโรคเครียด ท่ีความจริงแลวแกไดงายนิดเดียว 
ไมจําเปนตองไปเขาคอรสอบรมหรือขอยาจากไหนเลย แคคดิใหเปน คดิจากอาการสบายใหคลองเทานั้น 
ไมกี่วันกอนแข็งๆท่ีเลวรายในโพรงกะโหลกและในโพรงอกก็จะละลายไปจนหมด สําคัญคือคนไมรูวิธีคดิ
จากความสบายกันเอง เลยซํ้าเติมความเครียดเขาไปไมหยุดหยอน วันหนึ่งก็ระเบิดโพละออกมา ซ่ึง
นับวาเปนเร่ืองนาเสียดาย เพราะเมืองไทยเปนเมืองพุทธท่ีมีวิปสสนา และหลักวิปสสนาก็ชวยใหพนจาก
ความเครียดไดงายแสนงายดวย 



 ๒๐

บทท่ี ๖ - ปฏิกิริยาทางใจ 
อยูในเมือง คนมีอาชีพหาเงินทองเล้ียงปากเลี้ยงทองครองชีวิตปกตธิรรมดานั้น ท่ีจะไมเกิดเร่ือง

กระทบใจเลย เปนอันวาหมดหวัง 

แตการท่ีจําเปนตองมีเรื่องกระทบใจนั้นเอง ทําใหเราหวังใหมไดวาจะใชมันเปนสวนหนึ่งของ
เครื่องมือวิปสสนา เพราะหลักการหนึ่งของวิปสสนานั้น คือใหดูวาปฏิกิริยาทางใจเปนของเกิดข้ึน
ชั่วคราว เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา บังคับบญัชาใหอยูหรือไปทันใจไมได เพราะมนัไมใช
สมบัติของเรา ตางจากหลอดไฟท่ีกดปุมก็สวางขึ้นหรือมืดลงตามปรารถนา 

ถาไมมีเร่ืองกระทบใจใหเกิดปฏิกิริยาทางใจ ก็แปลวาขาดเครื่องมือเจริญวิปสสนาในสวนนี้ไป 
ฉะนั้นแทนท่ีจะหนาหมนทนรับเร่ืองกระทบ ก็ขอใหดีใจในความเปนชาวบานธรรมดาคนหนึ่งท่ีได
เครื่องมือแบบนี้มา 

ตามหลักวิปสสนา คุณตองทราบวาปฏิกิริยาทางใจไมใชของเกิดข้ึนลอยๆ เพราะมันไมมี
ตัวตนอยูกอน แตเปนผลที่เกิดจากการกระทบกันระหวางใจกับ ‘อะไรอยางหน่ึง’ ท่ีเปน
ตางหากจากใจ อยางเชนอักษรบรรทัดปจจุบันนี้ จัดเปนเคร่ืองกระทบใจชนิดหนึ่ง ตราบใดท่ีสายตาคุณ
ยังกวาดไปเรื่อย และรูเห็นวาหนังสือพูดอะไรกับคุณ 

คุณจะเขาใจคําวา ‘อะไรอยางหนึ่ง’ ท่ีเปนตางหากจากใจนั้นไดชัดข้ึน ถาทราบวา แมแต
ระลอกความคิดหน่ึงๆก็ถือเปนสิ่งกระทบใจ น่ีคือความจริง ความคิดเปนตางหากจากใจ ถกูใจรูได
วาเมื่อใดสงบจากความคิด เม่ือใดคลื่นความคิดกระเพื่อมข้ึนมา 

ฉะน้ันถึงแมวาปลีกตัวออกมาจากที่ทํางาน หางหนาจากคูรักคูแคนท้ังหลายมาหางโขแลว ก็อยา
เพิ่งนึกวาจะไมมีเครื่องกระทบใจใหเกิดปฏิกิริยา ความคิดท่ีติดตามคุณไปทุกหนทุกแหงน่ันแหละ 
เขากระทบในทางดีรายกับใจของคุณมากที่สุด เพราะฉะนั้นถาดักสังเกตกันท่ีปฏิกิริยาอันเกิด
จากความคิดกระทบใจได ก็เทากับคณุไดทําวิปสสนาบอยที่สดุ 

บทนี้จะขอใหคุณสังเกต เฉพาะปฏิกิริยาทางใจเดนๆ อันเกิดจากการท่ีตาถูกรูปทรงสีสันเขา
กระทบ หูถูกสํ่าเสียงสําเนียงใดเขากระทบ จมูกถูกกล่ินอายเขากระทบ ล้ินถูกรสชาติอาหารเครื่องดื่มเขา
กระทบ กายถูกของกระดางของออนนุมเขากระทบ และใจถูกความคิดหนักเบาเขากระทบ 

คําวา ‘ปฏิกิรยิาทางใจเดนๆ’ น้ัน ยนยอลงแลวก็เหลือใหระลึกเขาใจงายๆคือ ‘ชอบ’ กับ 
‘ชัง’ แคน้ันเอง ขอใหสังเกตเถดิวาเรารูสึกกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนพิเศษ แปลความหมายทางใจออกมาเปน
คําพูดก็ไดเพียงชอบกับชังเทานี้แหละ 



 ๒๑

หากสังเกตละเอียดลงไป ก็อาจเห็นลึกซึ้งลงไป วาชอบกับชังเทาน้ี อาจจําแนกเปนกิเลสได
พิสดารพันลึก กลาวคือความชอบใจนั้นจะมีกระแสดึงดดูอยากไดมาเปนของเรา กระแสใจนี้เปนฝาย
เดียวกับราคะหรือความโลภอยากได สวนความมีใจชังนั้นจะกอกระแสผลักไสอยากขับไลใหพนหนาเรา
ไป กระแสใจนี้เปนฝายเดียวกับโทสะหรือการคิดทําลาย 

ท้ังชอบท้ังชังนั้น เหมารวมไดเปนกอนเดียวกันคือความหลง ใจคนเราถูกหอหุมดวยความ
หลงกันมาแตเกิดโดยไมรูตัว ก็เพราะถูกความชอบกับความชังนี้แหละรุมเราอยูทุกเม่ือเช่ือวัน ฉะน้ัน
หากเฝาจดจอรอดูความชอบและความชังดับไปตามธรรมชาติ ใจก็จะคลายจากอาการลุมหลง
มัวเมาตางๆจนหายขาดในท่ีสุด 

ยกตัวอยางเชน บางคนสะดุงตื่นข้ึนกลางดึกเพราะเสียงหมาเหา หากมีแตความชงัในเสียง
กระทบหู ก็จะนอนเครียดไมหลับลงไดเปนช่ัวโมงเพราะแคนแนนจุกอก แตหากเอาเสียงหมาเหาเปน
เครื่องเจริญสต ิตั้งมุมมองไววาสักแตเปนเสียงกระทบแกวหู แตไมกระทบตัวเรา ลองสังเกตดูใจจะพบวา
ปฏิกิริยาโตตอบเปนชิงชังนั้นลดลง ย่ิงเวลาผานไปใจจะย่ิงเฉยมากข้ึนเรื่อยๆ แมเสียงหมาเหาจะยังดัง
เทาเดิมก็ตาม เม่ือสติเกดิเตม็ท่ีแลว จะเห็นวาความเฉยเกิดข้ึนเปนปกต ิแมในคืนตอๆมาจะมีเสียงหมา
เหา สติท่ีอบรมไวแลวก็จะทําใหใจไมสะดุงตื่นข้ึนเพราะเสียงหมา อาจจะรูสึกตัวข้ึนเพียงนิดเดียวก็จะมี
อาการวางเฉยในเสียงปรากฏแทนความรําคาญ และความวางเฉยนั้นจะทําใหกลับหลับลงตอไดอยางดี 
น่ีคือผลดีท่ีเห็นไดชัดของการสังเกตปฏิกิริยาทางใจจนวางเฉยเสียได 

เบ้ืองตนในชั้นอนุบาลฝกหัด ขอใหลองเปนนักรูอายุขัยของปฏิกิริยาทางใจ เล็งไวเลยวา
ปฏิกิริยาทางใจทุกชนิดมีอายุของตัวเอง อาศัยจํานวนลมหายใจเขาออกเปนตัวนับ กลาวคือพอ
ชอบหรือชังอะไรขึ้นมา ก็เริ่มนับไปเลยวาปฏิกิริยาทางใจนั้นเกิดกับลมหายใจท่ีหน่ึง ดูไปๆวามันจะ
หมดอายุ หมดสภาพแสดงตัวตรงลมหายใจท่ีเทาไหร 

เม่ือฝกแรกๆคุณอาจพบวาพอรูลมหายใจปบ ความชอบความชังก็ดับไปทันที แปรเปนความอึด
อัดเพราะบังคับใจใหรูลมเขาออกแทน แตเม่ือทําเหมือนเร่ือยๆเลนๆหลายครั้งเขา ก็จะเริ่มชิน และพบวา
ความชอบความชังนั้นเปนอาการทางใจ เปนของภายใน ตองเห็นจากใจเทานั้น สวนการรูลมหายใจเปน
ของภายนอก รูผานผัสสะทางกาย 

พอสติสัมปชญัญะของคุณรูแบบแยกชั้น ก็จะไมรบกวนกัน ปฏิกิริยาทางใจเกิดข้ึนในภายในก็
แสดงตวัอยูขางใน ลมหายใจเกิดข้ึนท่ีภายนอกก็แสดงตัวอยูภายนอก ถึงตรงนี้คณุจะรูโดยไมอึดอัด และ
ท่ีสําคัญคุณจะไมผลีผลามพูดหรือทําอะไรตามความชอบชังบันดาลในขณะนั้น 

คนธรรมดาทัว่ไปไมสามารถเห็นความชอบความชังในใจ เพราะชอบหรือชังแลวก็กลายเปน
ปฏิกิริยาลูกโซ สืบเนื่องใหเกิดคําพูดหรอืการกระทําตามอยากทันที ตอเม่ือหัดใชลมหายใจชวยเปนตัว
วัดวาอายุขัยมากนอยเพียงใด คุณก็จะเร่ิมดูความชอบความชังเปน และเมื่อดูเปนจนชํานาญ คราวนี้คุณ
ไมตองอาศยัลมหายใจเขามาชวยแลว แตสามารถดูความเกิดดับของความชอบความชังไดตรงๆทีเดียว 



 ๒๒

สรุป 

ถึงตรงนี้จะเหน็วาเมื่อเขาใจวิปสสนาอยางแทจริงละก็ คุณอาจปฏิบัติไดตลอดเวลา แมขณะท่ีคน
อ่ืนเขานึกวาคุณกําลังนั่งเลนทอดหุยดูลมชมดาว หรือแมกระท่ังขณะท่ีคุณกําลังพูดคุยเฮฮาอยูกับเขา 
ไมใชจะตองไปปฏิบัติวิปสสนากันท่ีวัดหรือในหองพระท่ีบานเทานั้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๒๓

บทท่ี ๗ – เกณฑวัดวาคุณเปนนักวิปสสนาหรือยัง 
หนังสือวิปสสนานุบาลเลมนี้ ชี้ใหเห็นวาวิปสสนาที่ดีน้ัน เริ่มตนตองสรางพ้ืนฐานอันม่ันคงใหกับ

สติเสียกอน คอืเอาสติไปผูกอยูกับลมหายใจที่เกิดข้ึนอยูตลอดเวลา แตเรากลับหลงไมรูอยูชั่วนาตาป
น่ีเอง 

จากน้ันช้ีใหเห็นวาวิปสสนาที่ไดผล และทําใหเกิดกําลังใจเปนอันดีน้ัน ควรแกปญหาใหคุณได 
เชนถาเปนโรคเครียด คดิมาก ฟุงซานไมหยุด ก็จะสบายขึ้น คิดนอยลง ยุติความฟุงซานไดตาม
ปรารถนา ไมเห็นเหตุผลใดๆวาจะตองหวงความคิดไว หรือกักขังใหความคดิคงคางอยูในหัวอยางเปลา
ประโยชนทําไม 

แลวลงเอยคือชี้ใหเห็นวาถาสามารถเห็นปฏิกิริยาทางใจทั้งปวงโดยความเปนสภาวะเกิดข้ึน 
ตั้งอยู แลวตองดับลงเปนธรรมดา ไมมีอะไรเปนตัวเปนตนนายึดม่ันถอืม่ันสักอยาง ความจริงอยางที่สุด
คือความวางอยางท่ีสุด เกดิแลวหาย เกิดแลวหาย เกิดแลวหาย ท้ังหมดท้ังสิ้น เห็นไดอยางนี้นับวาคุณ
เริ่มทําวิปสสนาเต็มข้ันแลว 

บางคนอาจคิดวาหนังสือเลมนี้มีไวใหนักเรียนอนุบาลทางวิปสสนา เพราะฉะนั้นไมมีทางทํา
วิปสสนาเต็มข้ันได แตขอบอกวาแทจริงคุณจะเปนนักเรียนอนุบาลวิปสสนา หรือเปนนักวิปสสนาเต็มข้ัน
น้ัน ไมไดข้ึนอยูกับวาคุณอานหนังสือเลมนี้ก่ีรอบ หรือจะตองไขวควาหาอานหนังสือเลมอ่ืนสักกี่เลม  

 

เกณฑตัดสินอยูท่ีจิตของคุณเอง วาเห็นกายใจนี้ตามจริงหรือไม หากเห็นเปนขณะๆ
อยางตอเน่ืองวาทุกสิ่งในกายใจนี้ เกดิข้ึนแลวตองดับลงเปนธรรมดาทั้งสิ้น คุณไมยึดม่ันถือม่ัน
สวนใดสวนหนึ่งท้ังฝายรูปและฝายนามวาเปนตัวตน อุปาทานนอยลงเรื่อยๆวาน่ันของคุณ น่ี
ของคุณ น่ันแหละตัวชี้ชดัวาคุณเปนนักวิปสสนาเต็มตัวแลว 

อยางไรก็ตาม กอนถึงจุดนัน้ก็จะขอใหหลักเปนขอๆไวสํารวจตนเอง วาพฤติกรรมของคุณจะพา
ไปสูความเปนนักวิปสสนาหรือไม เพ่ือความสะดวก และไมตองเปนท่ีสงสัยวาทํามาถูกหรือผิดทาง ก็
ขอใหใชขอเท็จจริงเหลานี้เปนเกณฑประกันความมั่นใจ ย่ิง ‘ใช’ มากขอเทาไหร ก็เปนอันวาใกลเคียง
ข้ึนเทานั้น 

๑) เม่ืออยูวางๆ เชนตองรอใครนานเปนช่ัวโมง คุณไมปลอยใจไปกับวิมานในอากาศ ไมยอนนึก
ถึงเรื่องท่ีผานไปแลว ไมคํานึงนึกลวงหนาถึงเรื่องท่ียังรออีกไกล แตนึกถึงลมหายใจ คุณฝกใฝกับลม
หายใจเพราะมันทําใหคุณมีความสุขอยูกับปจจุบัน ไมใชเพราะบังคับตัวเองใหฝนทําเพื่อจะไดเปนนัก
วิปสสนา 



 ๒๔

๒) เม่ือมีใครทําใหคุณโกรธ คุณรูตามจรงิวากําลังโกรธ แตแทนการมองหนาเขาดวยตาขุน กลับ
มองความโกรธในใจตัวเองดวยความเปนกลาง คือไมคิดเรื่องถูกผิดของเขาหรือของเรา คิดถึงแตวาใจ
เรามีความโกรธ เพ่ือเห็นตามจริงวาภาวะโกรธเหมือนไฟท่ีลุกวาบขึ้นแสดงความแปรปรวนใหดูเลนอีก
ครั้งเทานั้นเอง 

๓) เม่ือเวลาผานไป คุณเริ่มพบวาตัวเองเฝาตามรูทุกการเคล่ือนไหว ทุกภาวะอารมณ เพ่ือเห็น
วาสิ่งเหลานั้นไมเท่ียง บังคับบัญชาหรือสั่งคุมใหเปนไปตามปรารถนาไมได แมกระทั่งขณะขับถาย
ปสสาวะ! 

 

ขอสังเกตตัวเองหลักๆเหลานี้พอบอกไดวาคุณเร่ิมทําวิปสสนาบางแลว ตอไปน้ีคือรายละเอียดท่ี
ลึกลงไป ซ่ึงคณุอาจพบวาเกิดข้ึนเองหลังจากทําวิปสสนาไปไดพักหนึ่ง 

๑) เม่ือเงยหนามองเมฆหรือมองดาว แทนท่ีจะเกิดจินตนาการเพอฝนออนหวาน คุณกลับเห็น
แคความเบานิ่งสม่ําเสมอของใจ โดยปราศจากความตดิใจไยดีรสสุขอันเกิดแตความเบานิ่งสมํ่าเสมอนั้น 

๒) เม่ือเกิดอตัตามานะถือเขาถือเรา เทียบศักดิ์เทียบช้ันแรงๆ แลวคณุรูสึกรังเกียจส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในใจตวัเอง เทากับท่ีคนตาดีเห็นเห็บหมัดสุนัขมากลุมรุมเกาะรางของตนยุบย่ับ 

๓) เม่ือคุณเหน็ขอเสียของตัวเองเกิดข้ึนจากการคิด การพูด หรือการกระทําใดๆ แลวทราบชัด
วาจิตมีลักษณะเปนอกุศล เชนขุนเคือง รูสึกหมนมืด ในหัวฟุงแรง อกใจเรารอน ฯลฯ แลวเกิดสติสํานึก
ผิดแบบใหม คือไมเศราโศกเสียใจหรือโทษตัวเอง แตเห็นวาบาปอกุศลเปนแคเงาดําเงาหนึ่งท่ีปรากฏ
ทาบจิต เพียงรูชัดวาเงาดํานั้นไมใชตวัคณุ เกิดแลวตองสลายตัวเปนธรรมดา คณุก็เกิดความรูสึกวางขึ้น
แทนท่ี 

๔) เม่ือเปนนกัวิปสสนาไปเรื่อยๆ นับวันความวางก็ขยายขอบเขตออกกวางไกลข้ึนทุกที คือเห็น
อาการใดในใจดับลง ใจก็เหมือนมีพื้นท่ีวางมากขึ้นเรื่อยๆ และพลอยมีความสุขท่ีแปลกประหลาดมากขึ้น
เรื่อยๆ 

๕) เม่ือเลิกนิสัยคิดวาตวัเองรูดี รูวาคนอ่ืนเปนอยางไร หันมาเห็นวาตนเองไมไดรูอะไรเก่ียวกับ
ตัวเองตามจริงสักเทาไหร จนในท่ีสุดนิสยัใหมคอยๆถูกเพาะข้ึน คือสํารวจตนเองมากกวาสอดสอง
ออกไปหาเร่ืองของคนอ่ืนขางนอก 

๖) เม่ือเกิดความกลัว คุณเห็นวาความกลัวเปนเพียงอารมณอีกชนิดหนึ่งท่ีลอใหนึกวา ‘มีคุณ’ 
ท่ีกําลังจะเปนผูเคราะหราย ตอเม่ือสองอยางใกลชิดดวยวิปสสนาแลว กลับเห็นวาเหลือแตความกลัว หา
ไดมีผูเคราะหรายที่ตรงไหนไม 



 ๒๕

๗) เม่ือตระหนักวายอดสุดแหงขอเสียคือความเหมอลอยไรสติ 

๘) เม่ือรูสึกวาอดีตท่ีผานมาเปนแคความทรงจํา แลวก็รูสึกดวยวาความทรงจําเปรียบเสมือนแสง
เทียนท่ีคอยๆหร่ีลงสูความดับเขาไปเรื่อยๆดวย 

๙) เม่ือพบวานิสัยบางอยางเปล่ียนไป เชนจากที่เคยชางคุยกับตัวเอง หรือกระทั่งรบกับเสียงใน
หัวของตัวเองอยางหนัก มาพักอยูกับความสงัดเงียบภายในใจแทน 

๑๐) เม่ือมีคนบอกวาคุณผองใส แลวคุณรูสึกวาเขาพูดถึงภาวะผองใส ไมไดพดูถึงตวัคุณ 

๑๑) เม่ือรูตามจริงวาคุณแตกตางจากคนรอบขางที่ไมไดภาวนา แตไมเห็นตวัเองแปลกคน 
เพราะทุกคนเสมอกันดวยความเปนสิ่งท่ีปรากฏแลวตองเสื่อมสลายลงทั้งสิ้น 

๑๒) เม่ือมีใครแนะนําใหคนอื่นรูจักวาคุณเปน "นักวิปสสนาคนหนึง่" ใจคุณนึกปฏิเสธ ไมรูสึก
ภาคภูมิใจ ไมนึกวาเปนเกียรตยิศ และเหน็วาแมการ "เปนนักวิปสสนา" ก็ไมใชคณุเอาเลย 

 

สรุป 

ธรรมะที่ดีท่ีสุดคือสิ่งท่ีกําลังปรากฏเดนตอสติอยูเดี๋ยวนี้ 

ส่ิงใดแสดงใหเห็นวาเกดิข้ึนแลวตองดับลงเปนธรรมดา 

เห็นแลวกระทําจิตใหคลายจากความยึดม่ันเสียได 

ส่ิงนั้นนาสนใจดูย่ิงกวาส่ิงมหัศจรรยท้ังหมดในโลกรวมกัน 

 

 

 

 

 


