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คํานํา 

  วิปสสนานุบาล’ เปนคําสนธิระหวาง ‘วปิสสนา’ กับ ‘อนุบาล’ หมายความวาเนื้อหามุงกลุมผู
เริ่มสนใจการปฏิบัติธรรมภาวนา อาจจะยังไมเคยรูอะไรเลย หรือเคยไดยินคําวาวปิสสนามาบางแลว แต
ยังไมกระจางแจงนักวาคืออะไร ตองเร่ิมทําอยางไร 

ขนาดของหนังสือคงสรางกําลังใจใหผูท่ียังไมมีความรูพ้ืนฐานไดเห็นวานาจะสามารถอานรวด
เดียวจบภายในเวลาไมนานนัก หนาท่ีของหนังสือเลมนี้คือนําคุณออกมาจากจุดเริ่มตนดวยเวลานอย
ท่ีสุด หรือถาเริ่มตนมาบางแลวแตสับสน ก็ปรับมุมมองของมือใหมใหเห็นวิปสสนาตางไปจากที่สวนใหญ
คิดๆกัน คือเปล่ียนเรื่องไกลตัวเปนเรื่องในตัว เปล่ียนยากเปนงาย เปล่ียนเครียดเปนสบาย เปล่ียนภาระ
เปนของเลน เปล่ียนสงสัยเปนเขาใจ และเปลี่ยนซับซอนเปนเรียบงาย ชนิดท่ีวาสายตายังไมทันละจาก
หนาหนังสือ ก็อาจเริ่มเห็นอะไรข้ึนมาเลาๆวานักวิปสสนาในวดัหรอืในปาเขาเกิดประสบการณกัน
อยางไร 

แมหนาท่ีของหนังสือจะเปนไปดังกลาวขางตน ก็ขอทําความเขาใจไวตรงนี ้วาหนังสือเองไมมี
ความสามารถทําใหผูอานกลายเปนนักวิปสสนาขึ้นมาดวยบรรทัดใดบรรทัดหนึ่ง แตขอรับรองวาถา
เขาใจ ‘วิปสสนา’ จริงๆละก็ แมไมหวังก็จะรูจักความสงบที่นาอัศจรรย แมไมหิวกระหายกจ็ะไดล้ิมรส
แหงศานติอันประหลาดล้ํา 

เพียงสงบไดในทามกลางความวุนวายและเครื่องเราใหเรารอน ก็นับวาเปนการเปล่ียนแปลงครั้ง
สําคัญของชีวิตแลวมิใชหรอื? 

ดังตฤณ 

มีนาคม ๒๕๔๗ 
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บทที่ ๑ - วิปสสนาคืออะไร?  
ถาจะเอาเปนคําแปล วิปสสนาแปลไดหลายแบบ แตถาถามวาวิปสสนาคืออะไร เอาคําตอบชนิด

สื่อใจถึงใจ กต็องวาวิปสสนาคือ ‘เห็นตามจริง’ 

ลองนึกดู คําวา ‘เห็นตามจริง’ ทําใหคุณมีปฏิกิริยาทางความรูสึกเปนอยางไร? คุณนึกถึงอะไร
จากการอานคําวา ‘เห็นตามจริง’ บาง? 

หนังสือเลมนี้เขียนเปนภาษาไทย คุณอานภาษาไทยออก น่ีคือขอเท็จจริงท่ีใครก็ปฏิเสธไมได 
ฉะนั้นถาบอกวาคุณกําลัง ‘คิดเปนภาษาไทย’ ก็ยอมถูกตองตามจริง ใครเขาใจวาตวัเองกําลังคิดเปน
ภาษาไทย ก็ขอแสดงความยินดีดวย คณุเขาใจถูกแลว คุณกําลังเห็นตามจริงแลว 

แตถาถามวา ‘คุณเปนคนไทยหรือเปลา?’ ตรงนี้อาจเริ่มยากกวาคําถามขอกอน เพราะมัน
ข้ึนอยูกับมุมมองวาคุณถือตัวเองเปนคนชาติไหน ถามีใครบังคับใหคุณยอมรับวาเปนไทย ในขณะท่ี
ใจอยากคิดวาเปนคนจีนหรือมีเช้ือสายจีนเขมขนกวา อยางนี้แปลวาตองนั่งเถียงกันแลว และไมวาใครจะ
งัดเอาเหตุผลหรือหลักฐานสนับสนุนความคิดตวัเองมายันกันยกใหญปานใด ก็สรุปที่จุดเดียวคือเชื่อ
อยางไรก็มีความจริงอยูอยางน้ัน 

คําถามคือ ในเม่ือความจริงผูกอยูกับความเชื่อ อยางนี้การเห็นตามจริงท่ีแทก็ไมมีนะซี? น่ีมิ
แปลวาเรากาํลังอยูกับความจริงท่ีสรางข้ึนเองมาตลอดหรอกหรือ? ตางคนตางอยูในโลกความจริง
เฉพาะเขตของตัวเองโดยไมอาจลํ้าเสนกันอยูอยางนั้น 

การเถียงกันวาอะไรจริงอะไรเท็จจะไมไดขอยุติหากปราศจากจุดมุงหมาย เพราะฉะนั้นเม่ือ
กลาวถึงการเพียรพยายามประพฤติตนเพื่อเห็นความจริง ก็ตองถามตอดวยวา ‘เห็นไปเพ่ืออะไร?’ บาง
ความจริงเชนเรื่องเช้ือชาตอิาจมีความหมายแคทําใหรูสึกวา ‘ฉันเปนคนละพวกกบัเธอ’ หรือ ‘ขามันคน
ละช้ันกับเอ็ง’ หนักกวานั้นอาจลามล้ําไปถึงข้ันตองพยายามฆาลางเผาพันธุ หรือเบาะๆคือมีความคิด
เหยียดผิวอยากทํารายกันอยูในปจจุบัน 

จุดหมายของวิปสสนานั้น คือเห็นตามจริงเพ่ือเปนอิสระจากอุปาทานลวงใจท้ังปวง เปนไทแกตวั
ไมถูกครอบงําดวยอํานาจมืดของความหลงผิด เราจะไมตระหนักวาอันตรายของความหลงผิดมีมากมาย
ปานใดจนกวาจะตองทุรนทุรายทรมานกับผลลัพธบางอยางที่สรางขึ้นมาเอง จะดีกวาไหมถาเราสามารถ
ไปถึงความจรงิของชีวิต เชน เราไมจําเปนตองรบกันเพราะความเชื่อ หรือ เราไมตองทุกขเพราะ
ความคิดก็ได และยอยมาถึงเร่ืองดาษๆประจําวันเชน แคทิ้งงานไวท่ีออฟฟศก็ไมตองคิดเครียด
มาถึงบานแลว 
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เอาละ! เปนอันวาพอรูคราวๆแลววาวิปสสนาคือเห็นตามจริงเพ่ือหลุดจากอุปาทาน และหลุดจาก
อุปาทานไดก็ไมตองทนทุกขเพราะเรื่องไมเปนเร่ือง ทีน้ีมาถึงคําถามสําคัญวาการเห็นตามจริงน้ัน จะ

เอาอะไรเปนเปาหมายในการเห็น? คงทํานองเดียวกับเรารูแลววากําลังจะรบทัพจับศึกเพ่ือพนจาก
การเปนทาส แตศตัรูคือใครละ? พวกเขาอยูท่ีไหนละ? เราจะเจอไดเม่ือไหรละ? 

คําตอบสําหรับผูใครคิดทําวิปสสนาที่บาน เปาหมายของการดูใหเห็นตามจริงก็คือทุกสิ่งที่
ทําใหเราหลงไปยึดม่ันถือมั่นโดยไมจําเปน อะไรบางที่ไมจําเปน แตกลับทํารายเราไดราวกบัศัตร?ู 
ลองถามตัวเองวาเคยมีประสบการณทํานองนี้บางหรือไม 

เคยไหมที่เราเสียทาใครใหเขาโกงเงินไมกี่บาท แตตองเก็บมาคิดหนักไมเลิก เรียกวาถูกคนอื่น
โกงเงินไมพอ ยังโดนความคิดของตัวเองปลนความสุขไปอีก? 

เคยไหมที่ตกลงเลิกรกัเลิกเปนแฟนกันแลว แตอุตสาหคิดหึงหวงคนรักเกา คิดถึงอดีตดวยความ
เสียดาย คิดพะวงไปวาเขาจะมีความสุขกับใครอื่นอยางไรบาง? 

เคยไหมที่เชียรฝายหนึ่ง แตอีกฝายดันชนะ ซ่ึงเทากับผลักใหเรากลายเปนผูแพไปดวย ท้ังท่ีคิด
ดีๆแลวเราไมมีสวนไดสวนเสียกับฝายปราชัยเลยแมแตนอย? 

คําถามขางตนเปนเพียงตัวอยางที่อาจแสดงใหตระหนกัวาคนเรายึดมั่นกับเรื่องไมเปนเรื่องจน
ทุกขหนักไดอยางเหลือเช่ือเพียงใด แตความจริงอันนาตระหนกก็คือแตละวันเราอาจยึดมั่นสิ่งท่ีไม
จําเปนไวถึง ๙ เร่ืองจากทั้งหมด ๑๐ เรื่อง 

บางครั้งบางคราวคุณอาจยอมรับกับตนเองหรือบนกับใครๆวาโงเหลือเกินท่ียํ้าคิดยํ้ากลุมกับ
เรื่องเหลวไหลไรสาระหรือเรื่องข้ีปะติ๋ว แตรูท้ังรูวาโงก็หยุดคิดไมได เอามันไมอยู กูสติไมกลับ 

ขอเพียงรูจักวิปสสนาอยางแทจริง การรูจักนิยามของวิปสสนาอยางแทจริงคือกาวแรก และกาว
แรกก็คือการยอมรับตามจริงผานการใครครวญดวยความคิดธรรมดาๆ วาสิ่งใดควบคุมให
เปนไปตามปรารถนาไมได สิ่งนั้นยอมไมชื่อวาเปนของเรา ยกตัวอยางเชนเม่ือยอมรับวาความคิด
ไมใชของเรา เราจะรูสึกตวัเหมือนถอนออกมาจากทุกขรอนเพราะความคิดกวาครึ่ง และสงผลให
ความคดิออนกําลังลงทันที 

เหมือนเสนผมบังภูเขา และเหมือนเรื่องนาขบขันท่ีพวกเราอานไมออก ตามเกมไมทัน พอตาม
ไมทันก็กลายเปนเหยื่ออันโอชะของโลกนี้ ผูคนทั้งหลายหายใจเขาออกเพ่ือรับใชกิเลสอันกอเหตุใหทุกข
มากทุกขนอย และอาจจะตายตาไมหลับไปพรอมกับทุกขท่ีกัดกินหัวใจมาตลอดชีวติ ตอเมื่อรูจักนิยาม
ของวิปสสนา และเห็นวาเพียงเปลี่ยนมุมมองชีวิตเสียใหมตามหลักวิปสสนา ก็ไมตองยายรางไป
ท่ีไหน ไมตองทําพิธีรีตองอันใด ความสุขก็ปรากฏข้ึนแทนท่ีแลวขณะยังมีลมหายใจ กอนจะตาย
ไปพรอมกับความไมรูและตนเหตุทุกขครั้งใหมๆ 
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สรุป 

วิปสสนาคือการเห็นตามจริง วาทุกส่ิงท้ังขางนอกและขางในเราไมเท่ียง บังคับควบคุมใหเปนไป
ตามอยากไมได เพื่อปลอยวางจากความยึดม่ันถือม่ันผิดๆ พนจากอุปาทานครอบงําใหทุกขใจกับเรื่องท่ี
ไมควรเปนธุระของเรา หนาท่ีของผูปฏิบัติวิปสสนาคือแคเปล่ียนมุมมองเสียใหม จากนักเรียกรอง นัก
ตอสูบูชาตัณหา และนักสําคัญตวัผิด มาเปนคนด ูคนรู คนตอสูเพื่อบูชาความจริงตามสิ่งท่ีปรากฏแสดง
เสียแทน 
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บทที่ ๒ - เขาเร่ิมทําวิปสสนากันอยางไร? 
นักวิปสสนาที่ดีจะเร่ิมตนดวยการทําความเขาใจที่ถูกตอง ซ่ึงหมายความวาถาใครอานบทที่ ๑ 

ไปแลว และตอนนี้คุณตอบไดวาวิปสสนาคืออะไรเหมือนท่ีสรุปไวตอนทายของบท ก็ถือวาคุณออกเดิน
กาวแรกแลวเรียบรอย 

คนไทยสวนใหญเขาใจวาการทําวิปสสนาคือการนั่งหลับตาปนหนาขรึม หรือการเดินจงกรมที่
ขางกําแพงวัด อันนั้นเปนเพียงภาพสวนยอยท่ีอาจจะเดนหนอย ไมใชภาพรวมท้ังหมด วปิสสนาที่
แทจริงของผูชํ่าชองนั้น อาจทํากันขณะกําลังนั่งเอาตะเกียบพุยขาวเขาปากก็ได หรือหลังจากเพ่ิงแหก
ปากหัวเราะทองคัดทองแข็งเสร็จก็ได หรือกระท่ังน้ําตาอาจจะยังไมขาดสายก็ได เม่ือใดมีสติรูตามจริง
ข้ึนมาวาสิ่งที่กําลังปรากฏมีความไมเท่ียง เปนของที่บังคับดังใจไมได เมื่อน้ันเองที่เรากําลังอยู
ในวิปสสนาม  

ลองนึกถึงคําวา ‘ไดสต’ิ ดู คํานี้ทําใหคณุนึกถึงอะไร? ขอใหเอาตัวอยางจากชีวิตประจําวันของ
ตัวเอง บางคนอาจนึกถึงการเหมอลอยขณะขับรถ กอนจะเหมอจนพารถตกถนนก็เกิดสติวากําลังขับรถ 
เลิกวาดวิมานในอากาศหรือหมกมุนครุนคิดถึงเรื่องนอกถนนเสียได เปนตน ท่ีบรรทัดนี้ของหนังสือเลมนี้
ขอใหคุณนึกใหออกวาการ ‘ไดสต’ิ สําหรับคุณหมายถึงสิ่งใด มันอาจหมายถึงการรูสึกตัววาขณะนี้คุณ
กําลังอานหนังสือ และตั้งคําถามถามตนเองอยูก็ได 

แตในขณะท่ีคุณไดสติรูสึกวากําลังขับรถ หรือไดสติรูสกึวากําลังถูกถามใหยอนคิด คุณยังไมรู
วาจะดูตรงไหน จึงจะเหน็วามันเปนของไมเที่ยง ของควบคุมไมได 

อยางนั้นเรามาดูสาธติกันเดีย๋วนี้เลย เอาความรูสึกวาไมรูจะดูตรงไหนนั่นแหละมาใช ถา
หากคุณรูสึกงงๆ สงสัย ตั้งคําถาม หรือคิดควานหาคําตอบอยูละก็ ขอแสดงความยินดีดวย เพราะ
ความรูสึกนั้นแหละท่ีเราตองการ 

สภาพงงๆ ตื้อๆตันๆ ไมรูจะดูอะไร สงสยัวาทํากันทาไหนนี้ ทางวิปสสนาเรียกวาเปนเครื่อง
ขวางความกาวหนาหรือ ‘นิวรณ’ ชนิดหนึ่ง แตพระพทุธเจาทานก็ใหหลักวิธีจัดการไว คือใหมีสติรูตาม
จริงวาจิตของเรากําลังตกอยูในสภาพถูกครอบงําดวยความสงสัย ขณะของการรูวากําลังสงสัยน่ันเอง 
เรียกวาเกิดสติรูตามจริงข้ึนมานิดหนึ่งแลว คือรูวามีภาวะชนิดหนึ่งปรากฏอยู 

แตท่ีจะเห็นจริงแบบหลุดจากการครอบงําของความสงสัยไดน้ัน ไมใชแคเห็นลักษณะความสงสัย
ตั้งอยูเทานั้น คุณตองเห็นลักษณะการหายตัวไปของความสงสัยดวย 
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คําถามคือทําอยางไรสภาวะสงสัยจึงหายไป คําตอบคือใหหายใจทีหน่ึง ทันทีที่คุณบอกตัวเอง
ไดวาคุณกําลังหายใจเขาหรือหายใจออก แปลวาวินาทีน้ันความสงสัยหายไปแลว และถกูแทนที่
ดวยสติรูวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออก เมื่อสติหลุดจากความรับรูลมหายใจ ความสงสัยหรือใคร
รูก็จะกลับมาอีก ตรงนี ้คือจุดใหสังเกตความตางระหวางภาวะสงสัยกับไมสงสัยได 

ณ วินาทีท่ีคุณบอกตัวเองวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออกไดน้ันเอง ใหสํารวจดูเถดิ ภาวะเดิม
คือความสงสยัท่ีกระเดียดไปในทางอึดอัดเปนทุกข จะแปรเปนภาวะใหมคือความหมดพะวงอันกระเดียด
ไปในทางปลอดโปรงเปนสุข เพียงเม่ือเหน็วาภาวะที่กําลังสงสัย กับภาวะหายสงสัยชั่วคราว 
แตกตางกันอยางไร ก็เรียกวามีสติแบบวิปสสนาอยางออนๆแลว ท้ังนี้เน่ืองจากความรูสึกวาเม่ือก้ี
จิตเปนอยางหนึ่ง ตอนนี้จิตเปนอีกอยางหนึ่ง ก็คือการเห็นจิตในอดตีผานลวงไปแลว จบไปแลว 
แปรปรวนไปแลว ไมใชปจจุบันแลว ซ่ึงตามธรรมชาติน้ัน เม่ือจิตเห็นสิ่งใดหายไป ยอมไมสําคัญวา
สิ่งน้ันเปนตน 

ตรงนี้นาสนใจ คือนาสังเกตวาแลวจิตเห็นสิ่งใดเปนตน? คําตอบก็คือสภาพที่กําลังเปน
ปจจุบัน กําลังปรากฏเฉพาะหนาอยูน่ีเอง อยางเชนเม่ือเปรียบเทียบภาวะสงสัยกับภาวะไรความสงสัย ก็
จะเห็นอาการท่ีจิตเลิกเก่ียวของพะวงกับความสงสัยอันเปนอดีตไปแลว แตกลับมายึดม่ันความไม
สงสัยในปจจุบันเปนตัวเปนตนแทน 

ถาเขาใจตรงนี้ชัดเจน รวมท้ังสังเกตออกวาอะไรคือภาวะในปจจุบันท่ีเรากําลัง ‘เขาใจผิด’ หรือ 
‘มองไมเห็นตามจริง’ ก็ถือวาคุณเขาใจหลักพ้ืนฐานของวิปสสนาชดัเจนพอสมควรแลว 

ลําดับตอไปท่ีตองรูก็คือ มีอะไรในตัวเราใหดูบาง? คําตอบคือท้ังหมดที่เปนสวนของกาย และ
ท้ังหมดที่เปนภาวะทางใจ ลวนแลวแตถกูรูดวยสติแบบวิปสสนาไดท้ังส้ิน 

แตบอกแคน้ีก็จะงงอีก คืองงวาจะดูกายใจทั้งหมดไดอยางไร เหมารวมทีเดียวเลยหรือ? 
คําตอบคือใหแยกดูเปนสวนๆกอน เพราะการเห็นท้ังหมดในคราวเดยีวไมมี และเปนไปไมได จึงควรดู
เทาท่ีจะสามารถดูไดเทานั้นพอ 

คราวนี้อาจเปนคําถามสําคญัท่ีสุด คือจะดูสวนไหนกอนดี? พระพุทธเจาทานสอนใหดูลม
หายใจมากที่สุด เพราะลมหายใจเปนท่ีพ่ึงได เปนตวัฉุดสติได เปนตัวเล้ียงสติได อีกท้ังเปนตัวทําใหเกิด
สติเห็นความไมเท่ียงตามจริงไดดวย 

อยางท่ีเคยกลาวไวกอน คือแคเรารูธรรมดาๆวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออก ตรงนั้นเรียกวา
มีสต ิเม่ือใดมีสติเม่ือน้ันความสงสัยและความฟุงซานยอมถูกแทนที่ไดช่ัวคราว ดังน้ันจึงนาปลูกฝง
ความพอใจในการรูทันวากําลังหายใจเขาหรือหายใจออกใหมาก เพื่อแยงพืน้ท่ีของจิตเอามา
ใหกับสต ิมากกวาการปลอยใหความสงสัยและความฟุงซานครอบครองไป 
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เม่ือใดใจฝกใฝอยูกับลมหายใจ คุณจะรูสึกวาอาการ ‘หลุดหายไปจากโลก’ น้ันกินเวลาสั้นลง 
และจิตอยูในสภาพพรอมจะไปรูรายละเอียดสวนอ่ืนๆของกายใจมากขึ้นเรื่อยๆ 

ปญหาสําหรับคนสวนใหญคอืไมสามารถปลูกฝงความพอใจ หรือกระท่ังเตือนสติใหตนเองเขามา
รูลมหายใจหรือรายละเอียดอื่นๆในกายใจไดงายดายนัก บทตอไปจะเสนออาวุธท่ีจะใชในการขจัด
อุปสรรคขอน้ี 

 

สรุป 

การเริ่มลงมือทําวิปสสนานั้นไมใชเรื่องยาก แคทันทีท่ีเขาใจวาจะใหกําหนดจิตดูอะไร ขณะนั้นก็
ถือวาใชแลว เชนเปรียบเทียบใหเห็นภาวะตางระหวางความสงสัยกับความไมสงสัยเปนตน เครื่องทุน
แรงท่ีจะเอาคุณออกจากจุดเริ่มตนไดคือลมหายใจ ขอเพียงมีสติรูลมหายใจแคทีเดียว ก็เปรียบเหมือน
ผนังกั้นแบงภาวะสงสัยกับภาวะไมสงสัยแยกเปนตางหากจากกันใหรูไดงายแลว บทตอๆไปจะกลาวถึง
อุบายเบ้ืองตนเพ่ือทําวิปสสนาใหไดตอเนื่อง และเราจะฝกกันระหวางอานหนังสือน่ีเลยทีเดียว! 
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บทที่ ๓ - การฝกหายใจเพื่อยกระดับสติ 
บทนี้เรามายกระดับสติข้ึนไปอีกข้ันหนึ่ง ดวยวธิีสังเกตลมหายใจที่ตางไปนั่นเอง คุณไมตอง

ลําบากลําบนฝกดดัตวัแบบโยคะใหยุงยาก เพียงแคทราบวาจะสังเกตลมหายใจอยางไรก็พอ 

เอาเดี๋ยวนี้เลยก็แลวกัน ถาใหถามตัวเองวาลมหายใจสุดทายที่ผานมาเปนสั้นหรือยาว หากตอบ
ไมถูกแปลวาสติของคุณไมอยูที่ลมหายใจ และมีความโนมเอียงวาจะเปนลมสั้น ท้ังนี้ก็เนื่องจาก
สติของคุณใชไปในการตามอานขอความบนหนาหนังสือน่ันเอง 

แตมาถึงตรงนี้ จะเห็นวาทันทีท่ีมีขอความสะกิดใหสังเกต ลมหายใจของคุณจะยาวขึ้น
ทันที ท้ังท่ียังไมไดละสายตาไปจากหนาหนังสือ ทั้งน้ีเพราะเมือ่มีอะไรมากระตุนใหเกิดสติระลึก
ถึงลมหายใจ สติน้ันจะปรุงแตงลมใหยาวข้ึนโดยอัตโนมัติ ตรงนี้ขอใหสังเกตดวยวาในทางกลับกัน 
คนเราจะมีสตรูิลมหายใจก็ตอเม่ือลมยาวเทานั้น แตลมสั้นไมคอยรูหรือไมรูเอาเลย 

ระหวางที่อานบรรทัดนี้คุณหายใจเขายาวหรือวาสั้น? ยาวคือรูสึกบอกตัวเองวามนัลากยาว 
อาจจะเทากับหรือมากกวาเม่ือครู สวนสัน้คือรูสึกวาหดลงจนสังเกตยาก หากถูกถามแลวลากลมหายใจ
เขาลึกข้ึนกวาปกติก็ไมเปนไร แตเอาแคทีเดียว อยาพยายามหายใจลึกๆติดกันหลายๆท ีเพราะ
การฝนหายใจลึกๆหรือถี่ๆไมใชการยกระดับสติ แตเปนการกดคุณภาพสติใหตกต่ําลง 

เม่ือทราบวายอหนาท่ีแลวหายใจยาวหรือส้ัน ลองถามตัวเองอีกทีวาระหวางอานยอหนานี้ยัง
ยาวอยูหรือไม อยาเสียใจถาส้ันลง อยาดีใจถายาวข้ึน เพราะแนวปฏิบัติน้ีไมมีอะไรผิดหรือถูก มีแต
เห็นวากําลังปรากฏอะไรใหสังเกตรูตามจริงเทาน้ัน 

จะเห็นวาคุณอาจพักการอานชั่วแวบเล็กๆเพ่ือรูลมหายใจได โดยสายตาแทบไมตองละไปจาก
หนากระดาษแตอยางใด กลาวคือเม่ือรูลมหายใจ สติอาจขาดไปจากตัวหนังสือและความหมายที่มากับ
ตัวหนังสือช่ัวระยะเวลาสั้นๆ แตพอรูลมเสร็จสายตาก็กลับมาจดจอกับขอความตอไดอีก และสามารถรู
เนื้อความในหนังสือสบืเนื่องกันเปนสายน้ําดวย 

การระลึกรูลมหายใจเปนพักๆไมไดรบกวนงานท่ีทําอยูตรงหนา มิใชทํางานสองอยางพรอมกัน
ใหขาดสต ิเพราะแมทํางานโดยไมระลึกรูลมหายใจ สติของคนท่ัวไปก็ขาดตอนเปนประจําอยูแลว หาก
คุณฝกท่ีจะถามตัวเองดวยสติธรรมดาๆ เชนขณะอานหนังสือยอหนาหนึ่งๆนั้น คุณหายใจยาวหรือสั้น ก็
อาจกลายเปนตัวอยางของสติระหวางการทํางาน และวิธีเดียวกันนี้ชวยใหการทํางานของคุณไดรับการ
ยกระดับข้ึนกวาเคยหลายเทาดวยซ้ํา 
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ถึงยอหนานี้คุณควรเริ่มรูสึกถึงความสงบ และมีจิตใจฝกใฝท่ีจะรับรูลมหายใจมากขึ้น 
โดยเฉพาะถาเปนลมหายใจยาวจะทราบชัดเปนพเิศษ และเมื่อทราบชัดเปนพิเศษก็พลอยใหกาย
ดึงลมยาวขึ้นกวาปกติ น่ีคือธรรมชาตกิารทํางานของจิต ขอเพียงมีเปาใหปกใจลงไป เปานั้นจะเร่ิมชัด
ข้ึนตามลําดับ เพราะใจฝกใฝกับสิ่งใด ยอมรูเขาไปในสิ่งนั้นลึกซึ้งและกวางขวางตามเวลาที่ผานไป พอ
สตดิีข้ึนก็ปรุงกายใหมีคุณภาพดีตาม อยางเชนท่ีเห็นไดจากลมหายใจยาวกวาธรรมดานี่เอง 

เม่ือมาถึงยอหนานี้ หากลมหายใจของคุณสั้นลงแลวยังสามารถรูไดชัดวาลมหายใจกําลัง
อยูในชวงสั้น แปลวาจิตของคุณเกิดภาวะผูรู ผูเฝาดูลมหายใจทั้งปวงแลว กลาวคือหายใจออกก็มี
สติรูวาหายใจออก หายใจเขาก็มีสติรูวาหายใจเขา หายใจยาวก็มีสติรูวาหายใจยาว หายใจส้ันก็มีสติรูวา
หายใจสั้น คุณจะเห็นสภาพจิตตัวเองแปลกไป คือในขณะหายใจ จะเหมือนรับรูเขามาในขอบเขต
ทางกายไดชัดข้ึนกวาเดิม ครอบคลุมกวางขวางกวาเดิม 

ณ จุดนี้ขอใหสังเกตวาถาขณะหายใจเขาคุณพองหนาทองออกนิดหน่ึง สติท่ีกําลังดีจะทําใหเกิด
ความรูข้ึนเองวาหายใจยาวดวยอาการพองหนาทองอยางไรจึงสบาย ปลอยลมออกจากอกอยางไรจึง
ยังคงรักษาความสบายไวไดในระดับเดิมอยูอีก ท่ียอหนาน้ีขอใหสังเกตดูวาความสบายนั้นมีอายุขัย
สั้นยาวเพียงใด บางคนอาจสบายแคชวงหายใจเขา บางคนอาจสบายแคชวงหายใจออก บางคนสบาย
ไดตลอดตั้งแตเร่ิมเขาและจนออกสุด อยาไปใหความสําคัญวามันยาวแคไหน ขอใหรูแนๆ ตามจริง
ก็แลวกัน 

การเขาไปรูถึงความสบายหรือความอึดอัดตามจริงนั้น เรียกวาคุณไดทราบชัดในส่ิงท่ีละเอียด
กวาลมหายใจแลว น่ีเปนอีกเปาหมายหนึ่งของวิปสสนา คือมีสติรูไลจากสิ่งหยาบไปหาสิ่งละเอียด 
เพื่อความตระหนักยิ่งๆข้ึนวาท้ังภาวะหยาบและละเอียดนั้น ตางก็เปนสิ่งมีอายุขัยทั้งสิ้น ไมนา
ยึดม่ันถือม่ันทั้งสิ้น ควรอาศัยเปนเคร่ืองระลึกรูเทาน้ัน 

หากสายตาละจากหนังสือแลวคุณยังรูสึกวาสติไมไปไหน ยังคงปกหลักอยูกับการรูวาลมหายใจ
เขาหรือลมหายใจออก รวมทั้งทราบดวยวาความสบายเกิดข้ึนนานเพียงใด วัดไดดวยจํานวนลม
หายใจกี่คร้ัง ตรงนี้เรียกวาระดับสตพิัฒนาจากการเห็นรูปธรรมตามจริง เลื่อนข้ันข้ึนมาเห็น
นามธรรมตามจริงดวยแลว 

การทําวิปสสนานั้น สําคัญมากที่เราจะตองเห็นท้ังรูปและนาม เพราะถาเห็นรูปอยางเดียวก็จะรู
ตามจริงสวนหนึ่ง แลวยังไมรูจริงอีกสวนหนึ่ง ในทางกลับกันหากเห็นนามอยางเดียวก็ไมเพียงพอ ตอง
เห็นรูปดวย จึงจะเรียกวาเห็นตามจริงไดครบถวน 

 

 



 ๑๑

วิปสสนาที่ดีและมีคุณภาพนั้น ควรเกดิข้ึนอยูเสมอๆ พูดงายๆวาใหบอยท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได 
แตไมควรตั้งใจบังคับใหเกิดข้ึนตลอดเวลา โดยเฉพาะสําหรบัมือใหม เพราะน่ันอาจเปนการฆา
ตัวตายบนเสนทางวิปสสนาเสียตั้งแตแรกเร่ิม การรูเหมือนทําเลนยามวาง แตทําบอยเหมือนงาน
อดิเรกชิ้นโปรดท่ีสุดในชีวติ จะเปนแรงผลักดันใหเกดิความคืบหนาไปเรื่อยๆ คุณจะพบวาตัวเองเริ่ม
ฝกใฝลมหายใจ และมีความสังเกตสังกาเกี่ยวกับความสบายกายสบายใจมากขึ้น เพราะเห็นดวยสติรู
ตามจริงวาการเขามากําหนดดูอยูในขอบเขตกายใจนั้นมีแตดานที่เปนคุณ มีแตทําใหนิสัยทํา
รายตนเองและทํารายคนอื่นลดลงทุกที ตอนยังไมเริ่มลงมือจะมองไมออกเลยวาผลลัพธเปนอยางไร 
แตขอใหทดลองเถิด เพียงไมกี่วันจะทราบดวยตนเองวาวิปสสนามีคากับชีวิตอยางมหาศาลปานใด 

ภาวะรูชัดวากาํลังหายใจเขาหรือหายใจออกอยูน้ันไมมีความนาเบ่ือ ไมมีความรูสึกอึดอัด หาก
ฝกระหวางอานบทนี้แลวเบื่อหนายหรอืรูสึกอึดอัด ขอใหใชยอหนาน้ีเปนหลกัตั้งตนใหม นับ
หนึ่งใหมโดยการสังเกตวาคุณตั้งใจหรือคาดหวังมากเกิน ‘รูเลนๆสบายๆ’ หรือเปลา? 

สติท่ีพอดีกับการรูลมหายใจปจจุบัน เกิดข้ึนจากการกําหนดวาจะ ‘รูไดเทาท่ีรู’ ถาหากอยากรู
เกินกวาจะรูได ผลคือความอึดอัด รูสึกเครงเครียด และไมอยากพากเพียรทําตอไปใหมากกวานีอี้ก 

ในทางตรงขาม หากคอยๆรูข้ึนมาจากระดับท่ีพอดีกับสติของตัวเอง จะเกิดความสบาย สงบ 
หรือกระท่ังสวางสดใส รูสึกสนุก จะกลายเปนกําลังใจใหอยากมุมานะเพื่อความกาวหนาย่ิงๆข้ึนไปอีก 
แมวางหนังสือลงแลวก็ยังไมอยากเลิก 

 

สรุป 

บทนี้เราใชขอความในหนาหนังสือเปนตัวชวยกระตุนใหคุณเกิดสติรูลมหายใจข้ึนมาตรงๆ และ
การรูลมหายใจตามหลักวิปสสนานั้น ไมใชแครูท่ือๆวากําลังหายใจ แตใหรูดวยวาหายใจออกหรือหายใจ
เขา หายใจยาวหรือหายใจสั้น คนเราจะรูแคลมหายใจยาว สวนลมหายใจสั้นไมรู บทนี้ชวยช้ีใหคุณดูวา
หากรูแมกําลังหายใจสั้น ก็จะทําใหเกิดสภาพสติสัมปชญัญะระดับใหมข้ึนมา สติสัมปชัญญะที่สามารถ
รูครอบคลุมกวางขวางทั้งภาวะยาว สั้น หยาบ ละเอียด ไดอยางตอเน่ืองน้ีเอง ท่ีเราตองการ
อยางยิ่งยวดในงานวิปสสนาขั้นสูงข้ึนตอๆไป 

 

 

 



 ๑๒

บทที่ ๔ - เคร่ืองทุนแรงใหเกิดความตอเน่ือง 
การทําวิปสสนาใหตอเนื่องนั้น พระพุทธเจาแนะนําใหรูลมหายใจบอยๆ เพราะลมหายใจเปน

ของท่ีตองเกิดข้ึนตลอด ๒๔ ชัว่โมง และเปนของไมมีมลทิน ย่ิงรูมากจึงย่ิงมีสติมาก 

บทที่แลวคุณไดฝกหายใจกันแบบสดๆ อานหนังสือไปดวยรูลมหายใจไปดวย ซ่ึงคุณก็จะพบวา
เปนเรื่องงาย เพราะมีขอความกระตุนใหยอนเขามารูส่ิงท่ีเกิดข้ึนกับตัวเอง 

ปญหาคือหลังจากละสายตาจากหนังสือไป ก็จะไมมีขอความกระตุนเตือนใดๆอีก คุณตองมี
กําลังใจมากพอจะเตือนตนเอง จึงจะอยูรอดปลอดภัยบนเสนทางวิปสสนาได 

อีกปญหาของมือใหม คือถาพยายามไปรูลมหายใจมากๆแลวจะเครียด อึดอดั หรือกระท่ังปวด
หัวไปเลย สําหรับบทนี้จะเปนอุบายเพื่อใหแนใจวาคณุจะเริ่มฝกรูลมหายใจไดอยางงายดายเปน
ธรรมชาติท่ีสดุ กับท้ังปดก้ันชองทางที่จะทําใหเกิดความเครียด สับสน ทอแทลงเสีย น่ันคือเราจะฝกรู
ลมหายใจแบบไมตอเน่ือง นานๆทีรูที 

 

อาศัยนาฬิกาปลุก  (สามารถดาวนโหลดโปรแกรมไดภายในเว็บ) 

เทคโนโลยียุคเราถาใชดีๆก็มีคุณทุกอยางไป ไมเวนแมกระทั่งการทําวิปสสนา ขอใหซ้ือนาฬิกา
ขอมือ หรือนาฬิกาดิจติอลแบบพกพาไปไหนมาไหนไดไวสักเรือน หรืออาจเปนโปรแกรมนาฬิกาใน
คอมพิวเตอรเพ่ือใชระหวางเวลาทํางานก็ได ตั้งเวลาปลุกทุก ๒ นาทีไว เม่ือเสียงดังครั้งหนึ่ง ใหถาม
ตัวเองวาขณะนั้นกําลังหายใจเขา หายใจออก หรือวาหยุดหายใจอยู ใหดูตามจริง ปลุกครั้งหนึ่งรู
ลมหายใจทีเดียว อยาพยายามรูมากกวาน้ัน  

สติของมือใหมมีความไมสม่ําเสมอเปนธรรมดา แตนาฬิกาปลุกมีความสมํ่าเสมอที่แนนอน สอง
นาทีเปนระยะเวลาที่ถี่พอจะทําใหเกิดสติอัตโนมัติได แตหางพอท่ีจะทําใหไมเกิดความเครียด เม่ือทําไป
เพียงไมนาน คุณจะสังเกตวาตวัเองรูลมหายใจอยางเปนธรรมชาตข้ึินมา โดยไมมีการเพงหรือคาดคั้น
เอาความสงบจากลมหายใจเปนพิเศษ ผลคือจะรูตามจริงวาขณะนั้นลมหายใจเปนอยางไรอยู 

นอกจากรูวากําลังหายใจเขา ออก หรือหยุดแลว คุณควรสังเกตดวยวาขณะนั้นกําลังสุข กําลัง
ทุกข รวมทั้งระดับความมากนอยของสุขทุกขวามากขึ้นหรือนอยลงกวาการหายใจเมื่อสองนาทีกอน 
การรูความตางระหวางสุขทุกขในสองชวงเวลาจะทําใหสตคุิณคอยๆทํางานแบบวิปสสนาไปเอง 

 



 ๑๓

สัญญากับตัวเองไวดวยวาจะไมมีการแกไข ปรับแตง หรือทําใหอะไรดีกวาท่ีปรากฏแสดงอยูตาม
จริง ไมวาจะเปนลมหายใจหรือระดับสุขทุกข ถาเครียดก็ยอมรับวาเครียด ถาสบายก็ทราบตามจริงวา
สบาย ยํ้ากับตัวเองไว วิปสสนาคือรูตามจริง เพื่อเห็นวาไมเท่ียง หาใชการรูตามอยากเอาดีเขาตัว
เอาชั่วทิ้งนํ้า 

นาฬิกาปลุกจะชวยยกระดบัสติของคุณใหปรากฏสม่ําเสมอ และออกตัวจากจดุเริม่ไดเรว็อยาง
เหลือเชื่อ คือวันเดียวคุณจะกลายเปนคนเลิกหมกมุนครุนคิดกับสิ่งไรสาระ หันมาเริ่มสนใจสิ่งท่ี
ปราศจากมลทินในตนเอง การเร่ิมจากสองนาทีรูครั้งเดียวจะไมกอใหเกิดความเครียดใดๆข้ึนได มีแตจะ
เกิดสติย่ิงๆข้ึน 

ขอใหสังเกตวาย่ิงคุณมีสติรูลมหายใจไดสมํ่าเสมอขึ้นเทาไหร ลมหายใจก็จะยาว ละเอียด และ
ทําใหเปนสุขสงบมากข้ึนเทานั้น หากเห็นวาเริ่มเคยชินดแีลว ใหลองปรับเวลาจากปลุกทุกสองนาทีมา
เปนทุกหนึ่งนาทีดู เมื่อรูทีละครั้งทุกนาทีไดตอเนื่องสักครึ่งชั่วโมง คุณอาจรูสึกเหมือนโลกแตกตางไป
มาก และเหมือนนาฬิกาเปนสวนเกินท่ีไมจําเปนอีกตอไป น่ันเพราะสติคุณเริ่มเปนอัตโนมัติเองแลว 

 

อาศัยปายบอก 

ใหเขียนใสกระดาษเล็กๆวา ‘รูลมหายใจ’ แปะไวหลายๆจุดในหองนอนของคุณ อยางนอยสอง
จุดข้ึนไป เลือกจุดท่ีคุณมักมองบอยๆโดยไมตั้งใจจะดีมาก 

คุณจะพบวาขอความเชน ‘รูลมหายใจ’ มีอิทธิพลตอจิตของคุณอยางสูง ขอความไมเพียงทํา
ใหคุณอานแลวเกิดความเขาใจ แตยังเปนเหมือนคําสั่งที่กระตุนใหเกิดอาการระลึกรูลมหายใจ
อยางสําคัญอีกดวย 

อยาลืมถามตัวเองวาขณะรูลมหายใจนั้น กําลังสบายหรืออึดอัด ถาสบายก็รูวาเปนสุข ถาอึดอัดก็
รูวาเปนทุกข ขอใหเปรียบเทียบความตางระหวางเห็นปายแตละคร้ัง คุณจะพบวาหองนอนของคุณ
กลายเปนเคร่ืองผลิตสติแหลงใหญข้ึนมาไดงายๆภายในเวลาไมก่ีวันเทานั้น 

 

 

 

 



 ๑๔

อาศัยอิริยาบถ 

ขอน้ีอาจยากกวาขอกอนๆนิดหนึ่ง เพราะไมมีเครื่องชวยนอกกาย แตขอดีคืออิริยาบถเปนของ
ติดตวั ไมจําเปนตองซื้อหาจากไหน 

หลักงายๆคือ เม่ือเปล่ียนอิริยาบถจากทาหน่ึงไปเปนอีกทาหน่ึง ใหหายใจแรงขึ้นกวา
ปกตินิดหน่ึง และกําหนดรูวาหายใจเขายาวเปนอยางน้ี หายใจออกยาวเปนอยางน้ี เอาแคครั้ง

เดียว และอยาพยายามรูใหมากไปกวาน้ัน สําหรับคําวา ‘เปล่ียนอิริยาบถ’ จะหมายถึงการสลับ
เปล่ียนระหวางทานั่ง ยืน เดนิ นอน รวมทั้งการพลิกตัวหรือเอนตัวในทาหนึ่งๆ สําหรับผูเริ่มตน การ
เคล่ือนไหวปลีกยอยกวานั้นเชนการขยับแขนขา มือเทา หรือศีรษะ ถือวาไมเกี่ยว เพราะอาจเปนการถี่
เกินไป 

เม่ือรูลมหายใจแลวก็ถามตวัเองตอวา ความรูสึกทางกายโดยรวมทั้งหมดในขณะนั้น มี
ความสบายหรืออึดอัด สํารวจแคน้ัน ถาหากรูสึกเฉยๆก็ใหเหมารวมวากําลังสบาย ถาหากรูสึกเฉื่อย
ชาก็ใหเหมารวมวากําลังอึดอัด ขอใหเปรียบเทียบดูวาการเปลี่ยนอิริยาบถที่มีลมหายใจสบายกับ
การเปลี่ยนอิริยาบถที่มีลมหายใจอึดอัดน้ันแตกตางกันอยางไร ผลของการระลึกอยางนี้จนชินจะ
ทําใหเกิดความเห็นกาย มีกายเปนท่ีฝาก ท่ีอาศัยของจิตมากข้ึนเรื่อยๆ 

 

อาศัยปฏิกิริยาทางอารมณแรงๆ 

ในท่ีน้ีมุงเนนเอาความโกรธ ความขัดเคืองไมพอใจ ซ่ึงคนทั่วไปเกิดกันบอยวันละหลายหน แตก็
อาจจะเหมารวมถึงปฏิกิริยาอื่นๆเชนความเครียด ความคิดมาก ตลอดจนความมีราคะกลาในจังหวะท่ีไม
ควรจะมดีวย 

เม่ือใจมีปฏิกิริยาตอสิ่งกระทบทางตา ทางหู กอนอ่ืนขอใหยอมรับตามจริงวามีปฏิกิริยา
หนึ่งๆข้ึน อยาพยายามกําจัดท้ิงเปนอันขาด จากน้ันใหใชลมหายใจเปนตวันับ วาตองหายใจกี่
คร้ัง ปฏิกิริยาทางใจน้ันๆจึงสงบลง 

ตอนแรกๆคุณจะรูสึกคางคา หงุดหงิด เบ่ือหนายเหมือนไมคอยมีแกใจอยากจะมานั่งนับลม วากี่
ลมผานไปอารมณทางใจถึงสงบระงับเสียได แตพอทําไดหนหน่ึง คุณจะเห็นวาหนตอๆมานั้นงายข้ึน
เรื่อยๆ พอมีปฏิกิริยาทางใจแรงๆจะเริ่มนับลมโดยอัตโนมัติ เมื่อถึงจุดนั้นคุณจะพบวาตัวเองเริ่ม
ฝกใฝสนใจลมเขาออกมากขึ้นไปดวย แมขณะกําลังวางๆที่ยังไมมีปฏิกิริยาทางใจใดๆปรากฏก็
ตาม 

 



 ๑๕

สรุป 

อุบายอันเปนเครื่องทุนแรงชวยงัดเอาสติออกมาจากหลมลึกในจิตใจเรานั้น มีไดมากมายสารพัด 
บทนี้แนะนําเพียงสิ่งท่ีคนสวนใหญสามารถนําไปใชไดจริงและจะเห็นผลรวดเรว็ ชนิดใชเครื่องทุนแรง
เพียงไมก่ีวัน สติจะเกิดถี่ข้ึนจนคุณแปลกใจวาของมันงายขนาดนี้ทีเดียวหรือ 

คุณจะพบวาเพียงมีสติระลึกรูลมหายใจไดบอยๆ ไมวาถูกลากพามาจากอุบายแบบใด ชีวติคุณ
จะเปล่ียนแปลงออกมาจากภายใน มีผลกับความรูสึกนึกคิดท้ังหมด และเปนฐานอันม่ันคงใหสามารถตอ
ยอดเปนวิปสสนาขั้นสูงๆข้ึนไดโดยปราศจากความยากลําบากดวย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๑๖

บทที่ ๕ – เปลี่ยนปมปญหาเปนเคร่ืองมือ 
เกือบทุกคนมีปมปญหาท่ีแกไมตก ในท่ีน้ีจะไมมุงปมปญหาภายนอกอันไดแกเร่ืองราวตนสาย

ปลายเหตุของความทุกขใจ แตจะพูดถึง ‘นิสัยทางจิต’ อันเปนปมปญหาภายใน ซ่ึงหากแกได แมปม
ปญหาภายนอกจะรุมเรารุนแรงสักแคไหน ก็ทําใหทุกขใจไดไมมาก หรือถึงแมทําใหทุกขใจไดมากก็ไม
ขาดสติขนาดทําเรื่องเลวรายเย่ียงคนจํานนจนตรอกทั้งหลาย 

นิสัยทางจิตท่ีทําใหทุกขแรง รวมทั้งบ่ันทอนสขุภาพกายสุขภาพจิตขนาดท่ีควรจัดเปน ‘โรคทาง
ใจ’ มีอยู ๕ ขอ เรียงตามระดับความเปนอันตรายอันเริ่มเขาขั้นวิกฤติในโลกปจจุบันไดดังนี ้

 

๑) โรคบากาม หมกมุนขนาดขาดความยับย้ังช่ังใจกออาชญากรรมทางเพศได 

๒) โรคอาฆาต คั่งแคนจุกอกจนวูบเผลอกอคดีฆาตกรรมสะเทือนขวัญได 

๓) โรคชางทอ หดหูเซื่องซมึจนเขาขั้นไมอยากมีชีวิตอยูตอ 

๔) โรคคดิมาก เครงเครียดกระทั่งหลุดโลกจนเปนบาได 

๕) โรคขี้ลังเล จับจดจับฉายจนทําอะไรไมประสพความสําเร็จสักอยาง 

 

ถาใครมีขอใดขอหนึ่งเปนโรคประจําตวั จะเห็นอยูกับตนเองวาแมยังไมเกิดโทษรุนแรงข้ันสูงสุด
ดังกลาวแตละขอ อยางนอยก็กอทุกขกอโศกใหคุณมากบาง นอยบาง ไมเวนแตละวัน หรือกระทั่งแตละ
ขณะจิต 

นิสัยหรือพฤติกรรมทางจิตผิดๆท่ีเกิดข้ึนเปนประจํานั้น ไมเคยมีแบงวาทํารายเราทางโลกหรือ
ทางธรรม ตราบใดนิสัยทางจิตยังเปนไปในทางลบ ตราบนั้นชีวิตทางโลกจะตกต่ําดาํดิ่งลงไปเรื่อยๆ และ
ชีวติทางธรรมจะไมอาจกาวหนาไปไหนรอดดวย 

หากคุณทดลองตามรูลมหายใจใหสมํ่าเสมอดังท่ีกลาวไวแลวในบทกอนๆจนเกิดความเปน
อัตโนมัติข้ึนมาระดับหนึ่ง ก็จะพบความนาอัศจรรยท่ีโรคทางใจตางๆลดลงโดยไมตองพ่ึงยา ไมตองหา
หมอ ไมตองรอใหเรื่องนอกตัวดีข้ึน 

 



 ๑๗

อยางไรก็ตาม สําหรับคนเมืองแลว มีโรคชนิดหนึ่งท่ีแกใหหายขาดไดยาก น่ันคือโรคคิดมาก 
เครงเครียด ไมอาจขจัดพายุความฟุงซานออกจากหัวสําเร็จ เพราะคนเมืองตองทํางาน และงานใน
ปจจุบันก็เต็มไปดวยมรสุมนานาชนิด หากวิธีคิดขณะทํางานของคุณผิดพลาด คุณจะไมมีวันหยุด
ฟุงซานไดดวยอุบายใดๆเลย เนื่องจากชีวติสวนใหญของคุณจะใชไปเพ่ือกอเหตุแหงความฟุง 

ดังกลาวแลววาบทนี้จะมองนิสัยทางจิตผิดๆเปนปมปญหา คราวนีม้าพูดถึงการใชวิปสสนามา
เยียวยาความเครียดหรือโรคคิดมากกัน สิ่งท่ีจะกลาวตอไปน้ี โดยหลักการอาจดูวางายจนเกินเชื่อวาทํา
ไดจริง แตในทางปฏิบัติอาจเห็นวายากจนเหลือท่ีจะฝน ฉะนั้นขอใหทําใจเปนกลาง และทดลองดูหลายๆ
ครั้ง จะพบดวยตนเองวาไมตองเรียนรูวิชาการใหซับซอนเทาจิตแพทย คุณก็สามารถแกโรคเครียด โรค
คิดมากดวยตนเองได 

กอนอ่ืนตองสํารวจตนเองจริงจัง วาความคิดในรปูแบบท่ีคุณเปนอยูน้ัน นําไปสูความเครียด หรือ
พูดงายๆวาเปนคน ‘คิดแลวเครียด’ หรือไม ขอใหลองตอบคําถามเหลานี้ดู 

๑) รูสึกอดึอัดขณะกําลังคิด เหมือนย่ิงคิดย่ิงเพ่ิมแรงกดดัน 

๒) คิดเรื่องใดเสร็จแตรูสึกเหมือนยังคิดไมเสร็จ 

๓) เม่ือตั้งใจพักผอน กลับยํ้าคิดวกวนไมรูจบ 

๔) แมมีเรื่องเล็กนอยใหคิดก็หนานิ่วคิ้วขมวดหรืออยางนอยก็เกร็งตัว 

๕) มีใจเรงรอนเกินกาล หรือทุมกําลังในการคิดมากเกนิเหตุเสมอ 

สํารวจดตูัวเองแลว ย่ิงตรงกับสิ่งท่ีคุณเปนอยูมากเทาไหร ย่ิงแปลวาคุณมีความเครียดมากข้ึนเทานั้น ซ่ึง
จะมากหรือนอยไมสําคัญ ท่ีสําคัญคือคุณไดรูตวัวายังเปนคนคดิแลวเครียด หรืออีกนัยหนึ่งคือมีลักษณะ
คิดจากพื้นนิสยัเครงเครียดจริงๆ 

 

หลักวิปสสนาเพื่อแกนิสัยคิดเครียด 

๑) กอนอ่ืนตองสลัดความเชือ่เดิมๆท้ิงไป ท่ีเคยนึกวาความเครียดมาจากสิ่งกระทบภายนอก 
เชนความบีบคั้นในท่ีทํางานหรือท่ีบาน ขอใหตั้งมุมมองใหม ปกใจเชื่อวาความเครียดมาจากวิธีคิด
เทาน้ัน เพ่ือใหขอบเขตในการจัดการแกปญหาแคบลงมากที่สุด คือแกกันท่ีลักษณะการคิดอยางเดียว 

 



 ๑๘

๒) ขณะคดิเรือ่งใด สํารวจดวูากําลังเครียดหรือไม คือมีความรูสึกแข็งๆอยูในหัว คิว้ขมวด 
หนาผากตึง อึดอัดอยูในอก มือเกร็งเทางอ อยางใดอยางหนึ่งหรือท้ังหมดรวมกันหรือเปลา ถามีอยู 
ขอใหหยุดคิดชั่วคราว หันความสนใจมาสําเหนียกรูสึกถึงลักษณะเครียดท่ีเกิดข้ึนในรางกายตรงจุดท่ีเรา
รับรูไดเดนชัดท่ีสุด พิจารณาวานั่นเปน ‘สวนเกิน’ ตางหากจากความคิด อยาทําอะไรมากกวาเห็น
สวนเกินน้ัน ใหเฝาดูเฉยๆ แลวจะพบวาสวนเกินนัน้ละลายหายไปเอง อาจชาหรือเร็ว แตมันจะหายไป 
ขอใหลองดูจริงๆก็แลวกัน 

๓) เม่ือเห็นภาวะเครียดหายไป จะเกิดความรูสึกปลอดโปรงโลงเบาขึ้นแทน ณ จุดเดิมนั้นๆ กับ
ท้ังมีความรูสึกในอิริยาบถปจจุบัน เชนนั่งหรือยืน ขอใหทําความรูสึกอยูกับสภาพเบากายครูหน่ึง 
เพื่อเปรียบเทียบใหเห็นความตางระหวางสภาพหนักเม่ือครูกอนกับสภาพเบาในปจจุบัน การ
กําหนดรูถึงความแตกตางระหวางหนักกับเบาจะมีสวนสําคัญย่ิง เพราะสภาพหนักกับสภาพเบาเปนสิ่งท่ี
จิตจดจําได ดงันั้นเม่ือลองสังเกตใหเห็นจนเกิดความหมายรู สามารถแบงแยกความแตกตางระหวางสอง
สภาพ ส่ิงท่ีตามมาคือปญญาเห็นตามจริง คือหนักก็แคภาวะหนึ่งของกายกับจิต เบาก็แคภาวะหน่ึงของ
กายกับจิต ไมใชมีภาวะใดภาวะหนึ่งเปนตัวคุณอยางถาวรเลย ย่ิงเห็นภาวะตางบอยข้ึนเทาไหร ก็จะย่ิง
เกิดปญญาเห็นทุกภาวะไมใชตวัตนของคุณมากข้ึนเทานั้น 

ดวยหลักการงายๆ ๓ ขอขางตนเพียงเทาน้ี เม่ือกลับไปคิดถึงภาระหนาท่ีการงานอีกครั้งดวย
กายท่ีสบายและใจที่ปลอดโปรงกวาเดิม คุณจะพบวาท่ีผานมาคุณทําตัวเองใหเครียดไปโดยเปลา
ประโยชนแทๆ เพราะเราจะทํางาน หรือแบกภาระปญหาไดดีท่ีสุดขณะกายกับใจมีความสงบนิ่ง ปลอด
โปรง เหมือนเตรียมถนนวางๆใหพรักพรอมรับการแลนฉิวของขบวนความคดินับสิบนับรอยระลอก 

เพ่ือเปนแบบฝกหัดเบ้ืองตนท่ีสามารถทดลองทําไดขณะกําลังอานหนังสืออยูน้ี ขอใหลองทําตาม
เปนขอๆขางลางดู 

๑) สังเกตนิสยัทางการอานหนังสือของตัวเอง วามีอาการเพงหรืออาการรูสบายๆ ถาเพงจะเห็น
ตัวหนังสือแคบจํากัด แตถารูสบายๆ หัวคิ้วไมขมวด หนาผากผอนคลาย หลังตั้งคอตรง คุณจะทอดตา
มองเห็นไดกวางข้ึน หากรูตัววามีนิสัยทางการอานแบบเพง แรกๆใหสังเกตอาการขึงตา หรืออาการ
เกร็งตัว และใหทราบวานั่นเปนเคร่ืองสะทอนวาใจกําลังเพงหนักโดยไมจําเปน ขอใหหยุดอานเพื่อสังเกต
ความแข็งตัวติดคางทางจิต เพียงสองสามวินาทีจะรูสึกวางโลงข้ึนนิดหนึ่ง ใหจําภาวะนั้นไวใชอาน
หนังสือตอไป ติดความเครียดอีกก็หยุดอานอีก ทําบอยๆจะคอยๆกลายเปนนิสัยใหมถาวร แตอาจไมใช
ในช่ัวขามคืนหรือขามอาทิตย นิสัยการอานแบบสบายอาจเปนจุดเริม่ตนท่ีดีและทําไดทันที เพราะวินาที
น้ีคุณก็กําลังอานอยู! 

๒) เดินไปในที่ท่ีมีตนไมใบหญาและอากาศที่ปลอดโปรง หากเปนเวลาท่ีฟาใสดวยจะเหมาะมาก 
ถาเดินเทาเปลาเหยียบผืนหญานุมไดย่ิงดีใหญ แลวสังเกตวาขณะตามองดอกไม ขณะท่ีหูฟงเสียงนกรอง 
ขณะท่ีฝาเทารับสัมผัสใบหญา ใจคุณกําลังคิดถึงอะไร หากไมเก่ียวกับดอกไมท่ีตาเห็น ไมเก่ียวกับเสียง



 ๑๙

นกที่ไดยิน ไมเก่ียวกับใบหญาท่ีสัมผัส ขอใหถือวานั่นเปน ‘ราก’ ของความเครียดท้ังสิ้น ไมเวนแมแต
ความอยากใหคนที่เรารักมาชมสวนดวยกัน แตหากความคิดของคุณวนเวียนอยูกับความสังเกตสังกา
สีสันและรูปทรงสัณฐานของมวลไม ขอใหถือเปนตัวอยางการวางจากความเครียด 

๓) เม่ืออยูระหวางวัน ไมวาจะเจอใคร คยุกันเรื่องอะไร หรืออยูคนเดียวแลวครุนคิดถึงส่ิงใด 
ขอใหสังเกต สงัเกต และสังเกต วาขณะหนึ่งๆเครียดแลวคดิ คิดแลวเครียดย่ิงข้ึนอีก หรือวางจากเครียด
แลวคอยคิด เพียงเม่ือเปรียบเทียบไดบอยๆจนเห็นวาเครียดก็แคภาวะหนึ่งที่ปรากฏใหรู วาง
สบายก็แคอีกภาวะหนึ่งท่ีปรากฏใหรูเชนเดียวกัน ไมมีภาวะใดภาวะหนึ่งเปนตัวคุณ คุณไมตอง
จมปลักอยูกับภาวะนั้นๆตลอดไป เทาน้ีก็เรียกวาเปนวิปสสนาขั้นตนไดแลว 

หลังจากฝกไปสักสองสามวัน ขอใหลองประเมินผลดวยการสํารวจตนเองดู หากสิ่งเหลานี้
ปรากฏ ‘บอยข้ึนเรื่อยๆ’ หรือกระทั่ง ‘เปนประจําทุกครั้ง’ แปลวาคณุวางจากความเครียดกอนคิดแลว 

๑) รูสึกผอนคลายขณะกําลังคิด เหมือนย่ิงคิดย่ิงมีสติรูชัด 

๒) คิดเรื่องใดเสร็จแตรูสึกวาโลงอก งานจบไมตกคาง 

๓) เม่ือตั้งใจพักผอน รูสึกปลอดโปรงสบายย่ิง 

๔) แมมีเรื่องหนักหนาใหคิดก็มีสีหนาผอนคลายสบายท้ังตัว 

๕) ใจเย็นรอผลสมเหตุตามควรแกเวลา และใชกําลังในการคิดนดิเดียวแตไดเหตุไดผลสมบูรณแบบ 

หากประเมินดูแลวพบวาคณุมีคุณสมบัติครบทั้ง ๕ ขอ ขอใหสังเกตความเครียดหรือความเกร็งท่ี
เกิดข้ึนแมเพียงเล็กนอยขณะเผลอตัว กับทั้งกําหนดพิจารณาวาร้ิวรอยความเครียดทีแ่ทรกตัวเขา
มาทามกลางความสบายกายใจนั้น มีความไมเท่ียง เมื่อถูกรูแลวตองคลายลงเปนธรรมดา แต
คลายแลวก็ควบคุมใหหายไปตลอดกาลไมได เพราะความเครียดไมใชตัวคุณ และตัวคุณไมใช
ความเครียด 

สรุป 

บทนี้พูดถึงปญหาใหญหลวงของคนยุคปจจุบัน คือโรคเครียด ท่ีความจริงแลวแกไดงายนิดเดียว 
ไมจําเปนตองไปเขาคอรสอบรมหรือขอยาจากไหนเลย แคคดิใหเปน คดิจากอาการสบายใหคลองเทานั้น 
ไมกี่วันกอนแข็งๆท่ีเลวรายในโพรงกะโหลกและในโพรงอกก็จะละลายไปจนหมด สําคัญคือคนไมรูวิธีคดิ
จากความสบายกันเอง เลยซํ้าเติมความเครียดเขาไปไมหยุดหยอน วันหนึ่งก็ระเบิดโพละออกมา ซ่ึง
นับวาเปนเร่ืองนาเสียดาย เพราะเมืองไทยเปนเมืองพุทธท่ีมีวิปสสนา และหลักวิปสสนาก็ชวยใหพนจาก
ความเครียดไดงายแสนงายดวย 



 ๒๐

บทท่ี ๖ - ปฏิกิริยาทางใจ 
อยูในเมือง คนมีอาชีพหาเงินทองเล้ียงปากเลี้ยงทองครองชีวิตปกตธิรรมดานั้น ท่ีจะไมเกิดเร่ือง

กระทบใจเลย เปนอันวาหมดหวัง 

แตการท่ีจําเปนตองมีเรื่องกระทบใจนั้นเอง ทําใหเราหวังใหมไดวาจะใชมันเปนสวนหนึ่งของ
เครื่องมือวิปสสนา เพราะหลักการหนึ่งของวิปสสนานั้น คือใหดูวาปฏิกิริยาทางใจเปนของเกิดข้ึน
ชั่วคราว เกิดแลวตองดับลงเปนธรรมดา บังคับบญัชาใหอยูหรือไปทันใจไมได เพราะมนัไมใช
สมบัติของเรา ตางจากหลอดไฟท่ีกดปุมก็สวางขึ้นหรือมืดลงตามปรารถนา 

ถาไมมีเร่ืองกระทบใจใหเกิดปฏิกิริยาทางใจ ก็แปลวาขาดเครื่องมือเจริญวิปสสนาในสวนนี้ไป 
ฉะนั้นแทนท่ีจะหนาหมนทนรับเร่ืองกระทบ ก็ขอใหดีใจในความเปนชาวบานธรรมดาคนหนึ่งท่ีได
เครื่องมือแบบนี้มา 

ตามหลักวิปสสนา คุณตองทราบวาปฏิกิริยาทางใจไมใชของเกิดข้ึนลอยๆ เพราะมันไมมี
ตัวตนอยูกอน แตเปนผลที่เกิดจากการกระทบกันระหวางใจกับ ‘อะไรอยางหน่ึง’ ท่ีเปน
ตางหากจากใจ อยางเชนอักษรบรรทัดปจจุบันนี้ จัดเปนเคร่ืองกระทบใจชนิดหนึ่ง ตราบใดท่ีสายตาคุณ
ยังกวาดไปเรื่อย และรูเห็นวาหนังสือพูดอะไรกับคุณ 

คุณจะเขาใจคําวา ‘อะไรอยางหนึ่ง’ ท่ีเปนตางหากจากใจนั้นไดชัดข้ึน ถาทราบวา แมแต
ระลอกความคิดหน่ึงๆก็ถือเปนสิ่งกระทบใจ น่ีคือความจริง ความคิดเปนตางหากจากใจ ถกูใจรูได
วาเมื่อใดสงบจากความคิด เม่ือใดคลื่นความคิดกระเพื่อมข้ึนมา 

ฉะน้ันถึงแมวาปลีกตัวออกมาจากที่ทํางาน หางหนาจากคูรักคูแคนท้ังหลายมาหางโขแลว ก็อยา
เพิ่งนึกวาจะไมมีเครื่องกระทบใจใหเกิดปฏิกิริยา ความคิดท่ีติดตามคุณไปทุกหนทุกแหงน่ันแหละ 
เขากระทบในทางดีรายกับใจของคุณมากที่สุด เพราะฉะนั้นถาดักสังเกตกันท่ีปฏิกิริยาอันเกิด
จากความคิดกระทบใจได ก็เทากับคณุไดทําวิปสสนาบอยที่สดุ 

บทนี้จะขอใหคุณสังเกต เฉพาะปฏิกิริยาทางใจเดนๆ อันเกิดจากการท่ีตาถูกรูปทรงสีสันเขา
กระทบ หูถูกสํ่าเสียงสําเนียงใดเขากระทบ จมูกถูกกล่ินอายเขากระทบ ล้ินถูกรสชาติอาหารเครื่องดื่มเขา
กระทบ กายถูกของกระดางของออนนุมเขากระทบ และใจถูกความคิดหนักเบาเขากระทบ 

คําวา ‘ปฏิกิรยิาทางใจเดนๆ’ น้ัน ยนยอลงแลวก็เหลือใหระลึกเขาใจงายๆคือ ‘ชอบ’ กับ 
‘ชัง’ แคน้ันเอง ขอใหสังเกตเถดิวาเรารูสึกกับสิ่งใดสิ่งหนึ่งเปนพิเศษ แปลความหมายทางใจออกมาเปน
คําพูดก็ไดเพียงชอบกับชังเทานี้แหละ 



 ๒๑

หากสังเกตละเอียดลงไป ก็อาจเห็นลึกซึ้งลงไป วาชอบกับชังเทาน้ี อาจจําแนกเปนกิเลสได
พิสดารพันลึก กลาวคือความชอบใจนั้นจะมีกระแสดึงดดูอยากไดมาเปนของเรา กระแสใจนี้เปนฝาย
เดียวกับราคะหรือความโลภอยากได สวนความมีใจชังนั้นจะกอกระแสผลักไสอยากขับไลใหพนหนาเรา
ไป กระแสใจนี้เปนฝายเดียวกับโทสะหรือการคิดทําลาย 

ท้ังชอบท้ังชังนั้น เหมารวมไดเปนกอนเดียวกันคือความหลง ใจคนเราถูกหอหุมดวยความ
หลงกันมาแตเกิดโดยไมรูตัว ก็เพราะถูกความชอบกับความชังนี้แหละรุมเราอยูทุกเม่ือเช่ือวัน ฉะน้ัน
หากเฝาจดจอรอดูความชอบและความชังดับไปตามธรรมชาติ ใจก็จะคลายจากอาการลุมหลง
มัวเมาตางๆจนหายขาดในท่ีสุด 

ยกตัวอยางเชน บางคนสะดุงตื่นข้ึนกลางดึกเพราะเสียงหมาเหา หากมีแตความชงัในเสียง
กระทบหู ก็จะนอนเครียดไมหลับลงไดเปนช่ัวโมงเพราะแคนแนนจุกอก แตหากเอาเสียงหมาเหาเปน
เครื่องเจริญสต ิตั้งมุมมองไววาสักแตเปนเสียงกระทบแกวหู แตไมกระทบตัวเรา ลองสังเกตดูใจจะพบวา
ปฏิกิริยาโตตอบเปนชิงชังนั้นลดลง ย่ิงเวลาผานไปใจจะย่ิงเฉยมากข้ึนเรื่อยๆ แมเสียงหมาเหาจะยังดัง
เทาเดิมก็ตาม เม่ือสติเกดิเตม็ท่ีแลว จะเห็นวาความเฉยเกิดข้ึนเปนปกต ิแมในคืนตอๆมาจะมีเสียงหมา
เหา สติท่ีอบรมไวแลวก็จะทําใหใจไมสะดุงตื่นข้ึนเพราะเสียงหมา อาจจะรูสึกตัวข้ึนเพียงนิดเดียวก็จะมี
อาการวางเฉยในเสียงปรากฏแทนความรําคาญ และความวางเฉยนั้นจะทําใหกลับหลับลงตอไดอยางดี 
น่ีคือผลดีท่ีเห็นไดชัดของการสังเกตปฏิกิริยาทางใจจนวางเฉยเสียได 

เบ้ืองตนในชั้นอนุบาลฝกหัด ขอใหลองเปนนักรูอายุขัยของปฏิกิริยาทางใจ เล็งไวเลยวา
ปฏิกิริยาทางใจทุกชนิดมีอายุของตัวเอง อาศัยจํานวนลมหายใจเขาออกเปนตัวนับ กลาวคือพอ
ชอบหรือชังอะไรขึ้นมา ก็เริ่มนับไปเลยวาปฏิกิริยาทางใจนั้นเกิดกับลมหายใจท่ีหน่ึง ดูไปๆวามันจะ
หมดอายุ หมดสภาพแสดงตัวตรงลมหายใจท่ีเทาไหร 

เม่ือฝกแรกๆคุณอาจพบวาพอรูลมหายใจปบ ความชอบความชังก็ดับไปทันที แปรเปนความอึด
อัดเพราะบังคับใจใหรูลมเขาออกแทน แตเม่ือทําเหมือนเร่ือยๆเลนๆหลายครั้งเขา ก็จะเริ่มชิน และพบวา
ความชอบความชังนั้นเปนอาการทางใจ เปนของภายใน ตองเห็นจากใจเทานั้น สวนการรูลมหายใจเปน
ของภายนอก รูผานผัสสะทางกาย 

พอสติสัมปชญัญะของคุณรูแบบแยกชั้น ก็จะไมรบกวนกัน ปฏิกิริยาทางใจเกิดข้ึนในภายในก็
แสดงตวัอยูขางใน ลมหายใจเกิดข้ึนท่ีภายนอกก็แสดงตัวอยูภายนอก ถึงตรงนี้คณุจะรูโดยไมอึดอัด และ
ท่ีสําคัญคุณจะไมผลีผลามพูดหรือทําอะไรตามความชอบชังบันดาลในขณะนั้น 

คนธรรมดาทัว่ไปไมสามารถเห็นความชอบความชังในใจ เพราะชอบหรือชังแลวก็กลายเปน
ปฏิกิริยาลูกโซ สืบเนื่องใหเกิดคําพูดหรอืการกระทําตามอยากทันที ตอเม่ือหัดใชลมหายใจชวยเปนตัว
วัดวาอายุขัยมากนอยเพียงใด คุณก็จะเร่ิมดูความชอบความชังเปน และเมื่อดูเปนจนชํานาญ คราวนี้คุณ
ไมตองอาศยัลมหายใจเขามาชวยแลว แตสามารถดูความเกิดดับของความชอบความชังไดตรงๆทีเดียว 



 ๒๒

สรุป 

ถึงตรงนี้จะเหน็วาเมื่อเขาใจวิปสสนาอยางแทจริงละก็ คุณอาจปฏิบัติไดตลอดเวลา แมขณะท่ีคน
อ่ืนเขานึกวาคุณกําลังนั่งเลนทอดหุยดูลมชมดาว หรือแมกระท่ังขณะท่ีคุณกําลังพูดคุยเฮฮาอยูกับเขา 
ไมใชจะตองไปปฏิบัติวิปสสนากันท่ีวัดหรือในหองพระท่ีบานเทานั้น 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๒๓

บทท่ี ๗ – เกณฑวัดวาคุณเปนนักวิปสสนาหรือยัง 
หนังสือวิปสสนานุบาลเลมนี้ ชี้ใหเห็นวาวิปสสนาที่ดีน้ัน เริ่มตนตองสรางพ้ืนฐานอันม่ันคงใหกับ

สติเสียกอน คอืเอาสติไปผูกอยูกับลมหายใจที่เกิดข้ึนอยูตลอดเวลา แตเรากลับหลงไมรูอยูชั่วนาตาป
น่ีเอง 

จากน้ันช้ีใหเห็นวาวิปสสนาที่ไดผล และทําใหเกิดกําลังใจเปนอันดีน้ัน ควรแกปญหาใหคุณได 
เชนถาเปนโรคเครียด คดิมาก ฟุงซานไมหยุด ก็จะสบายขึ้น คิดนอยลง ยุติความฟุงซานไดตาม
ปรารถนา ไมเห็นเหตุผลใดๆวาจะตองหวงความคิดไว หรือกักขังใหความคดิคงคางอยูในหัวอยางเปลา
ประโยชนทําไม 

แลวลงเอยคือชี้ใหเห็นวาถาสามารถเห็นปฏิกิริยาทางใจทั้งปวงโดยความเปนสภาวะเกิดข้ึน 
ตั้งอยู แลวตองดับลงเปนธรรมดา ไมมีอะไรเปนตัวเปนตนนายึดม่ันถอืม่ันสักอยาง ความจริงอยางที่สุด
คือความวางอยางท่ีสุด เกดิแลวหาย เกิดแลวหาย เกิดแลวหาย ท้ังหมดท้ังสิ้น เห็นไดอยางนี้นับวาคุณ
เริ่มทําวิปสสนาเต็มข้ันแลว 

บางคนอาจคิดวาหนังสือเลมนี้มีไวใหนักเรียนอนุบาลทางวิปสสนา เพราะฉะนั้นไมมีทางทํา
วิปสสนาเต็มข้ันได แตขอบอกวาแทจริงคุณจะเปนนักเรียนอนุบาลวิปสสนา หรือเปนนักวิปสสนาเต็มข้ัน
น้ัน ไมไดข้ึนอยูกับวาคุณอานหนังสือเลมนี้ก่ีรอบ หรือจะตองไขวควาหาอานหนังสือเลมอ่ืนสักกี่เลม  

 

เกณฑตัดสินอยูท่ีจิตของคุณเอง วาเห็นกายใจนี้ตามจริงหรือไม หากเห็นเปนขณะๆ
อยางตอเน่ืองวาทุกสิ่งในกายใจนี้ เกดิข้ึนแลวตองดับลงเปนธรรมดาทั้งสิ้น คุณไมยึดม่ันถือม่ัน
สวนใดสวนหนึ่งท้ังฝายรูปและฝายนามวาเปนตัวตน อุปาทานนอยลงเรื่อยๆวาน่ันของคุณ น่ี
ของคุณ น่ันแหละตัวชี้ชดัวาคุณเปนนักวิปสสนาเต็มตัวแลว 

อยางไรก็ตาม กอนถึงจุดนัน้ก็จะขอใหหลักเปนขอๆไวสํารวจตนเอง วาพฤติกรรมของคุณจะพา
ไปสูความเปนนักวิปสสนาหรือไม เพ่ือความสะดวก และไมตองเปนท่ีสงสัยวาทํามาถูกหรือผิดทาง ก็
ขอใหใชขอเท็จจริงเหลานี้เปนเกณฑประกันความมั่นใจ ย่ิง ‘ใช’ มากขอเทาไหร ก็เปนอันวาใกลเคียง
ข้ึนเทานั้น 

๑) เม่ืออยูวางๆ เชนตองรอใครนานเปนช่ัวโมง คุณไมปลอยใจไปกับวิมานในอากาศ ไมยอนนึก
ถึงเรื่องท่ีผานไปแลว ไมคํานึงนึกลวงหนาถึงเรื่องท่ียังรออีกไกล แตนึกถึงลมหายใจ คุณฝกใฝกับลม
หายใจเพราะมันทําใหคุณมีความสุขอยูกับปจจุบัน ไมใชเพราะบังคับตัวเองใหฝนทําเพื่อจะไดเปนนัก
วิปสสนา 



 ๒๔

๒) เม่ือมีใครทําใหคุณโกรธ คุณรูตามจรงิวากําลังโกรธ แตแทนการมองหนาเขาดวยตาขุน กลับ
มองความโกรธในใจตัวเองดวยความเปนกลาง คือไมคิดเรื่องถูกผิดของเขาหรือของเรา คิดถึงแตวาใจ
เรามีความโกรธ เพ่ือเห็นตามจริงวาภาวะโกรธเหมือนไฟท่ีลุกวาบขึ้นแสดงความแปรปรวนใหดูเลนอีก
ครั้งเทานั้นเอง 

๓) เม่ือเวลาผานไป คุณเริ่มพบวาตัวเองเฝาตามรูทุกการเคล่ือนไหว ทุกภาวะอารมณ เพ่ือเห็น
วาสิ่งเหลานั้นไมเท่ียง บังคับบัญชาหรือสั่งคุมใหเปนไปตามปรารถนาไมได แมกระทั่งขณะขับถาย
ปสสาวะ! 

 

ขอสังเกตตัวเองหลักๆเหลานี้พอบอกไดวาคุณเร่ิมทําวิปสสนาบางแลว ตอไปน้ีคือรายละเอียดท่ี
ลึกลงไป ซ่ึงคณุอาจพบวาเกิดข้ึนเองหลังจากทําวิปสสนาไปไดพักหนึ่ง 

๑) เม่ือเงยหนามองเมฆหรือมองดาว แทนท่ีจะเกิดจินตนาการเพอฝนออนหวาน คุณกลับเห็น
แคความเบานิ่งสม่ําเสมอของใจ โดยปราศจากความตดิใจไยดีรสสุขอันเกิดแตความเบานิ่งสมํ่าเสมอนั้น 

๒) เม่ือเกิดอตัตามานะถือเขาถือเรา เทียบศักดิ์เทียบช้ันแรงๆ แลวคณุรูสึกรังเกียจส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ในใจตวัเอง เทากับท่ีคนตาดีเห็นเห็บหมัดสุนัขมากลุมรุมเกาะรางของตนยุบย่ับ 

๓) เม่ือคุณเหน็ขอเสียของตัวเองเกิดข้ึนจากการคิด การพูด หรือการกระทําใดๆ แลวทราบชัด
วาจิตมีลักษณะเปนอกุศล เชนขุนเคือง รูสึกหมนมืด ในหัวฟุงแรง อกใจเรารอน ฯลฯ แลวเกิดสติสํานึก
ผิดแบบใหม คือไมเศราโศกเสียใจหรือโทษตัวเอง แตเห็นวาบาปอกุศลเปนแคเงาดําเงาหนึ่งท่ีปรากฏ
ทาบจิต เพียงรูชัดวาเงาดํานั้นไมใชตวัคณุ เกิดแลวตองสลายตัวเปนธรรมดา คณุก็เกิดความรูสึกวางขึ้น
แทนท่ี 

๔) เม่ือเปนนกัวิปสสนาไปเรื่อยๆ นับวันความวางก็ขยายขอบเขตออกกวางไกลข้ึนทุกที คือเห็น
อาการใดในใจดับลง ใจก็เหมือนมีพื้นท่ีวางมากขึ้นเรื่อยๆ และพลอยมีความสุขท่ีแปลกประหลาดมากขึ้น
เรื่อยๆ 

๕) เม่ือเลิกนิสัยคิดวาตวัเองรูดี รูวาคนอ่ืนเปนอยางไร หันมาเห็นวาตนเองไมไดรูอะไรเก่ียวกับ
ตัวเองตามจริงสักเทาไหร จนในท่ีสุดนิสยัใหมคอยๆถูกเพาะข้ึน คือสํารวจตนเองมากกวาสอดสอง
ออกไปหาเร่ืองของคนอ่ืนขางนอก 

๖) เม่ือเกิดความกลัว คุณเห็นวาความกลัวเปนเพียงอารมณอีกชนิดหนึ่งท่ีลอใหนึกวา ‘มีคุณ’ 
ท่ีกําลังจะเปนผูเคราะหราย ตอเม่ือสองอยางใกลชิดดวยวิปสสนาแลว กลับเห็นวาเหลือแตความกลัว หา
ไดมีผูเคราะหรายที่ตรงไหนไม 



 ๒๕

๗) เม่ือตระหนักวายอดสุดแหงขอเสียคือความเหมอลอยไรสติ 

๘) เม่ือรูสึกวาอดีตท่ีผานมาเปนแคความทรงจํา แลวก็รูสึกดวยวาความทรงจําเปรียบเสมือนแสง
เทียนท่ีคอยๆหร่ีลงสูความดับเขาไปเรื่อยๆดวย 

๙) เม่ือพบวานิสัยบางอยางเปล่ียนไป เชนจากที่เคยชางคุยกับตัวเอง หรือกระทั่งรบกับเสียงใน
หัวของตัวเองอยางหนัก มาพักอยูกับความสงัดเงียบภายในใจแทน 

๑๐) เม่ือมีคนบอกวาคุณผองใส แลวคุณรูสึกวาเขาพูดถึงภาวะผองใส ไมไดพดูถึงตวัคุณ 

๑๑) เม่ือรูตามจริงวาคุณแตกตางจากคนรอบขางที่ไมไดภาวนา แตไมเห็นตวัเองแปลกคน 
เพราะทุกคนเสมอกันดวยความเปนสิ่งท่ีปรากฏแลวตองเสื่อมสลายลงทั้งสิ้น 

๑๒) เม่ือมีใครแนะนําใหคนอื่นรูจักวาคุณเปน "นักวิปสสนาคนหนึง่" ใจคุณนึกปฏิเสธ ไมรูสึก
ภาคภูมิใจ ไมนึกวาเปนเกียรตยิศ และเหน็วาแมการ "เปนนักวิปสสนา" ก็ไมใชคณุเอาเลย 

 

สรุป 

ธรรมะที่ดีท่ีสุดคือสิ่งท่ีกําลังปรากฏเดนตอสติอยูเดี๋ยวนี้ 

ส่ิงใดแสดงใหเห็นวาเกดิข้ึนแลวตองดับลงเปนธรรมดา 

เห็นแลวกระทําจิตใหคลายจากความยึดม่ันเสียได 

ส่ิงนั้นนาสนใจดูย่ิงกวาส่ิงมหัศจรรยท้ังหมดในโลกรวมกัน 

 

 

 

 

 


