
 
จะรูไดอยางไรวากําลังปฏิบัติธรรมอยางถูกทาง? 
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เรียนพี่ศุภวรรณที่เคารพ 

“เวลาดูหนังหรือฟงอะไรเกี่ยวกับเมียนอยเมียหลวง สติเหมือน
จะรีบกลับมาดูความคิด ดูอารมณของตัวเองทันที สติจะจองอยูอยาง
น้ันเลย ทําใหเจอรี่โผลออกมาไมได เลยคิดวาตัวเองฝกเสียจนเอาสติ
กดมันไวหรือเปลา เหมือนเอาหินกดทับหญาไว พอเอาหินออก หญา
ก็เกิดอีก” 

ผมมีคําถามเกี่ยวกับการปฏิบัติที่สงสัยมานานแลวเหมือนกัน
ครับ จึงอยากขอถือโอกาสนี้เรียนถามพี่ศุภวรรณเชนเดียวกัน 

๑)  เราจะทราบไดอยางไรวา ตอนนี้เรากําลังทําวิปสสนา ไมใชสมถะ
ครับ (คําถามเหมือนขอความ quote ที่ผมยกขึ้นมา ) เพราะสมถะ
เปรียบเหมือนหินทับหญา สวนวิปสสนาเปนการถอนหญาออกโดยสิ้น
เชิง  
 
 ขอเปรียบเทียบระหวางสมถะกับวิปสสนาโดยใชเรื่องหินทับหญากับ
เรื่องถอนหญาออกที่รากนี่ พี่ก็ไมรูวาใครเปนคนใชคนแรก พระพุทธเจาหรือ
อาจารยรุนหลังนี่ พี่ไมทราบแนนอน พี่ก็ใชมากอนเชนกัน เด๋ียวนี้ไมอยาก
พูดเชนนั้นแลว ปญญาชนฝรั่งก็วิเคราะหเรื่องความคิดความรูสึกในแงของ
การเก็บกด suppression เชนกัน ตอนนี้ พี่มานั่งพิจารณาอยางถี่ถวนแลว 
เห็นวาคําศัพทเหลานั้นยังไมถูกตองตอสภาวะของมันอยางแทจริง อะไรก็
ตามที่เราจะไปกดทับมันไดโดยไมใหมันโผลขึ้นมา สิ่งนั้นตองมีรูปราง 
forms มีมวล volume เปนสสาร matter ความคิดกับความรูสึกไมไดมีธรรม
ชาติเปนมวล เปนสสาร จึงไมสามารถไปกดทับหรือถอนรากมันได พอเรา
ไปวิเคราะหผิดแลว การดําเนินเรื่องที่จะนําไปสูการแกไขจึงผิดตามไปดวย
เปนเหตุเปนปจจัยเชนนั้น เชน ฝรั่งเห็นวาคนมีปญหาเรื่องคิดมาก เปนเรื่อง
การเก็บกดที่เกี่ยวเนื่องกับสารเคมีในสมอง ฉะนั้น ยากลอมประสาทที่เขาให
กินนั้นเทากับไปกดปุมที่สารเคมีในสมอง ใหเกิดการเปลี่ยนแปลงเพื่อผอน
คลายความเก็บกดของความคิดและความรูสึก ทําใหคนไขรูสึกเบาขึ้น ดีขึ้น 
สิ่งที่พี่คานมาตลอดคือ หากยากลอมประสาทชวยคนใหหยุดคิดมากแลวละ
ก็ ยาเขาคงขายไมไดดีเปนเทน้ําเททาเชนนี้ และโลกก็จะไมวุนวาย คนไม
มานั่งฆาแกงกันเชนนี้ เพราะยาเหลานี้ใชไมไดผล และอาจจะไปสรางผล
ขางเคียงที่รายกาจ สารคดีที่นําเรื่องเชนนี้มาเปดเผยมีบอยมาก รายการลา
สุดเมื่อไมนานนี้ไดเอายากลอมประสาทชื่อ Seroxat มาเปดโปง Prozac นี่
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พูดกันมานานเปนสิบ ๆ ปแลว คนที่ออกมาใหสัมภาษณบอกวาใชยา 
Seroxat ตัวนี้แลวยิ่งทําใหรูสึกซบเซา depression บางคนรูสึกโกรธคนขึ้น
มาอยางไมมีเหตุผล โกรธถึงขนาดอยากฆาคนตาย หรือไมก็อยากฆาตัว
ตายในกรณีที่คนทานยาอายุตํ่ากวา ๑๘ ป ขอมูลเหลานี้เปนเรื่องเปดเผย 
common knowledge ในสังคมตะวันตกแลว บริษัทยาก็รูขอเท็จจริงของ
ผลขางเคียง side effect นี้ รัฐบาลก็รู หมอก็ตองรู แตก็พยายามปกปด 
ปฏิเสธกัน และกลุมผลักดันก็ทําอะไรไมไดมากไปกวามาเปดโปงเทานั้น 
เพราะเงินที่บริษัทยาอยาง Glaxo ทําไดแตละปมีมากเหลือเกิน เขาสามารถ
จางนักกฎหมายเกง ๆ เปนทีมมาตอกรกับเรื่องฟองรองตาง ๆ แตพี่วาเหตุ
ผลใหญขอหนึ่งที่ไมสามารถแกปญหาเรื่องยาไดคือ ถาไมใหเขาใชยาแก
ปญหาเรื่องการคิดมากของคนแลว ฝรั่งจะไมมีทางออกอยางอื่น จะไมมีที่
พึ่งเลย เพราะคนคิดมากยอมตองการที่พึ่ง อยางนอยหากเขารูวามียาที่ชวย
เขาได เขายังพึ่งยาได และคนที่รูสึกดีขึ้นเพราะทานยากลอมประสาท ก็มี
ดวยเชนกัน ไมใชไมมีเสียเลย อยางไรก็ตาม หากเขาไมอยากพึ่งยาแลว 
เขาตองมีทางออกอยางอื่น ซ่ึงที่จริงเรื่องวิปสสนาเปนทางออกที่ดีเยี่ยมให
ได แตหากวาเขายังไมเขาใจและไมยอมรับเรื่องวิปสสนาอยางออกหนา
ออกตาถึงขนาดใหเขาไปอยูในหลักสูตรการศึกษาของเขาแลวละก็ แมทาง
ออกมีอยู ก็ไมมีประโยชนตอคนหมูมากแตอยางใด    

 
กลับมาพูดเรื่องการเก็บกดความคิดตอ ถาไมใชคําวา เก็บกด แลว

ควรใชคําอะไรที่จะพาไปสูการแกปญหาเรื่องความคิดความรูสึกไดอยางถูก
ตอง ความคิดไมใชสสารก็จริงอยู แตมันเกิดขึ้น มีอยู และหายไปใน
ลักษณะที่เหมือนกับการเกิดขึ้นของรุงกินน้ํา rainbow และ มิราจ mirage 
ซ่ึงเปนขอเปรียบเทียบที่ดีที่สุด จะเห็นไดวา สายรุงกับมิราจนี่ เราไม
สามารถไปกดทับอะไรมันเพื่อไมใหมันเกิด จริงไม สายรุงกับมิราจเกิดขึ้น 
ต้ังอยู และหายไปเพราะเหตุปจจัย คือ ตองมีแดดที่สองมาในแงมุมที่พอ
เหมาะพอเจาะ มีละอองน้ําในอากาศในจํานวนที่เหมาะเจาะ เมื่อปจจัยพรอม 
สายรุงก็จะเกิดใหเห็น เมื่อปจจัยเปลี่ยนไป สายรุงก็หายไป ความคิดกับ
ความรูสึกของคนเราเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับไป ในลักษณะที่เหมือนการเกิดของ
สายรุงกับมิราจนี้ไมมีผิด เหตุปจจัยที่กอใหเกิดความคิดและความรูสึก คือ 

  
๑)  อวิชชา ถาใครไมเคยรูเรื่องวาพระพุทธเจาสอนอะไรแลว ก็จะไมรู

เรื่องราวของการฝกสติเลย เทากับสรางปจจัยใหความคิดความรูสึก หรือ 
จิต เกิดขึ้น และคงอยูในลักษณะที่เกาะติดใจแนนเปนกะละแม แตถาใครมี
วิชชาแลว ปจจัยเริ่มเปลี่ยน เพราะรูเรื่องการฝกสติ  

 
๒) ระดับของสติที่ออนหรือแก หรือ ความออนแอและแข็งแรงของ

แมวทอม ก็เปนปจจัยที่สรางเงื่อนไขใหความคิด ความรูสึก เขามาในใจ 
และอยูนานแคไหน ใครที่สติไวถึงขนาดจับความคิดสุดทายไดทันและ
ปลอยไดทันทีนั้น ความคิดก็จะนอยลงไปมาก    
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เหตุปจจัยทั้งสองขอดังกลาวจึงรับผิดชอบตอการเกิดขึ้น ต้ังอยู ดับ
ไป ของความคิดและความรูสึกอันมีธรรมชาติเหมือนการเกิดของสายรุง 
rainbow effect จึงเปนเรื่องที่เราจะไปกดทับหรือถอนรากไมได เพราะไมมี
อะไรที่เปนแกนสารจริง ๆ ใหกดทับ สิ่งที่จะทําไดตอธรรมชาติอันเหมือน
สายรุง rainbow effect นี้คือ การสรางปจจัยที่จะทําใหความคิด ความรูสึก
หายไปไดเร็วขึ้นในกรณีที่ความคิดนั้นเปรียบเหมือนหนูอันธพาลที่มารังแก
ตัวใจของเรา ทําใหเราเจ็บ จะทําไดอยางไร ก็โดยการตองมีวิชชา มีความรู
ทางธรรมหรือมีสัมมาทิฏฐิ รูวาพระพุทธเจาสอนอะไร ตอจากนั้น ก็ตองทํา
วิปสสนาซึ่งเปนการเพิ่มระดับสติใหแกกลา การทําเชนนี้ จึงกอใหเกิด
ปรากฏการณที่เจาของความคิด หรือ ตัวใจ หรือ แมวทอม นั่งเฝาดูความคิด
อยูหาง ๆ วันไหนมีสติดี แกกลา ก็สามารถเห็นความคิดหรือหนูเขาออกบาน
เราไดชัดเจน วันไหนสติออน ก็จะดูไมชัด เมื่อนั่งเฝาดูการเกิดขึ้น ต้ังอยู 
และดับไปของความคิด และ ความรูสึกอยูเชนนั้นเปนป ๆ ก็จะเริ่มเขาใจการ
ทํางานของมัน รูวามันไปมันมาอยางไร จึงสามารถเขาไปจัดการกับมันได 
หนูดําตัวไหนที่จะมารังแกเราละก็ ตะปบมันทิ้งทันที ไมเลี้ยงไวใหเปน
เสนียดจัญไรแกตนเอง จะเห็นไดวา วิปสสนาเปนวิธีการเรียนรูปรากฏการณ
ทางจิตใจที่เปนวิทยาศาสตรมากที่สุด ปญญาชนฝรั่งนี่ หากเขามีโอกาสได
ฟงพี่อยางต้ังอกต้ังใจโดยปราศจากอคติ prejudice แลว เขาจะเถียงพี่ไม
ไดเลย  

 
นองเขาใจหรือยังวา ทําไมพี่จึงตองเรียก วิญญาณขันธวา เปนตาใจ 

เพราะการที่ใครจะดูอะไร เครื่องมือพื้นฐานที่ตองมีคือ ตา ถาไมมีตาแลว 
แมมีสิ่งที่ใหดู ก็มองไมเห็น นี่คือปญหาใหญของคนที่อยากปฏิบัติธรรม แต
ไมรูจะเริ่มตนอยางไร มีตา แตใชไมเปน ตรงนี้แหละ พี่จึงตองเริ่มวิธีการ
ใหมหมด new approach ตองใหคนรูเสียกอนวานอกจากมีตาเนื้อสองลูก
แลว ทุกคนยังมี “ตาใจ” อันเปนอายตนะที่ ๖ sixth sense พอกําหนดตาใจ
ไดแลว การเฝาดูความคิดและความรูสึกจึงเกิดขึ้นได พอจับเรื่องตาใจได
แลว ก็เขาเรื่องวิปสสนาไดงาย ๆ ทันที ฝรั่งแปล วิปสสนาวา insight 
meditation นี่ ดีมาก มันทําเชนนั้นจริง ๆ in-sight  ก็คือ วิวที่อยูภายในใจ
เรา อันมีภาพวิวของความคิดและความรูสึก thinking and emotional 
landscapes ใครอยากเห็นวิวของความคิดกับความรูสึก ก็ตองใช “ตาใจ” 
(แมวทอม) นั่งมอง นั่งดูไปเรื่อย ๆ เหมือนเรานั่งรถดูวิวสองขางทางของ
ถนนอยางไร ก็อยางนั้น    

 
คนที่เฝาดูความคิดกับความรูสึกจนชํานาญ จนรูวามันทํางานอยางไร

แลวนั้น ลวนบอกเปนเสียงเดียวกันวา มันมีธรรมชาติที่เปน “มายา” อยางราย
กาจ รูดวยวายากมากที่จะกําจัดความเปนมายาของมัน พอพี่รูเชนนี้แลว พี่
จึงสอนใหม เพื่อใหงายตอการเขาใจและการปฏิบัติ พี่จึงรวบเอาความคิดกับ
ความรูสึกมารวมกันและตั้งชื่อใหมใหวา เจอร่ี โดยให ตาใจ ของเราเปน 
แมวทอม ที่ตางฝายตองตอกรกันจนเห็นดําเห็นแดงไปขางหนึ่ง 
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การฝกตาใจหรือแมวทอมนั่งดูเจอร่ีต้ังแตเชาจรดเย็น วันแลววันเลา

เชนนี้ มันก็มีแหละ บางวันอาจจะรูสึกวาตนเองออนกําลัง นั่งดูหนูอยาง
เครียดหนอย โดยเฉพาะหากเจอรี่มาแรง พาเอาเพื่อนฝูงมารื้อบานเรา แมว
ก็ตองจองหนูอยางเครียด ๆ ก็ได แตก็มีบางวันที่แมวรูสึกต่ืนตัวดี สามารถ
นั่งมองหนูอยางผอนคลาย ฉะนั้น เรื่องการปฏิบัติธรรมแบบเครียดเกินไป 
หรือ ผอนคลายจนเกินไปหรือไมนี่ ไมควรมองใหมันเปนปญหามากเกินไป   

 
เมื่อเขาใจไดวา ความคิดความรูสึกมีธรรมชาติเปนเหมือนสายรุงแลว 

เราจะเอามันออกจากหัวเราหมดแบบถอนรากถอนโคนนั้นก็ไมไดอีกเชนกัน 
เพราะมนุษยกับความคิดมาดวยกัน ความคิดเปนสวนหนึ่งของขันธ ๕ ที่
ประกอบขึ้นมาเปนมนุษย ตองมีความคิดกอนเพื่อการดํารงอยู งานทุกอยาง
จะสําเร็จลุลวงไดตองคิดวางแผนกอนทั้งนั้น จําเปนตองมีการใชความคิด 
พอดูวิวภายในใจไปนาน ๆ จนเขาใจการทํางานแบบสายรุงหรือมายาของ
เจอร่ีแลว คนดู ตาใจ หรือ แมวทอมนี่จะเริ่มรูจักศิลปะแหงการอยูรวมโลก
กับเจอรี่ ไมถูกมันหลอกอีกตอไป จะเริ่มเปนฝายใชเจอร่ีใหเปนประโยชน 
ความคิดไหนมีประโยชน เอามันมาใช ใชเสร็จแลวตองปลอยทันที เพื่อ
กลับมาอยูกับความวางหรือธรรม จะไดเอาธรรมหรือนิพพานเปนที่พึ่ง 

 
ฉะนั้น เรื่องการเฝาดูความคิดนี่ควรมองใหเปนเรื่องศิลปะมากกวามอง

เรื่องเครียด หรือ ไมเครียด กดทับ หรือ ถอนรากถอนโคน อะไรเหลานั้น ไม
ตองไปใชคําเหลานั้น ซ่ึงเปนคํานําที่สรางความเขาใจผิด และสรางเจอรี่ตัว
ใหมที่ไมจําเปน กอใหเกิดความคิดใหม ตัวนิวรณ สงสัยวาตนเองทําถูกทาง
หรือไม และถาใครลงรถไฟขบวนสุดทายไมทันละก็ มันก็จะติดอยูที่ความ
คิดสุดทาย (นิวรณ) นี้อีกนาน ทุกอยางเปนอนิจจัง การปฏิบัติก็เปนอนิจจัง  
ทั้งเครียดและไมเครียด ผานพนไปแลวทั้งนั้น ทิ้งไปเลย ไมตองถาม ไม
ตองพูดกับตัวเอง ฝกเชนนั้นไปไดเรื่อย ๆ แลว ความชํานาญ ทักษะจะดีขึ้น
เอง ทําใหการดํารงชีวิตของแตละวันงายขึ้น เบาขึ้น การงานที่เคยเกลียด 
ไมอยากทํา กลับไมเปนปญหาเหมือนที่เคยเปน คนที่เคยไมชอบหนา กลับ
ทนเขาไดมากขึ้น สามารถพูดคุยกับเขาไดอยางปกติโดยไมมีความรูสึกฝาย
ลบ สิ่งที่เคยทําใหตองบนเชา บนเย็น คําบนก็หายไป ความหงุดหงิดใจนอย
ลง จะยินดีอยูกับความเรียบงายของชีวิต รูคุณคาของสิ่งที่มีอยู เชน พอแม 
พี่นอง สามีภรรยา ลูก ๆ หลาน ๆ จะพยายามใชเวลากับคนใกลชิดเหลานี้
มากขึ้นโดยไมคิดแสวงหาอยางอื่นที่ไกลตัวเกินไป โดยเฉพาะอยางยิ่ง ไม
คิดฝนอะไรที่ลมๆแลง ๆ จะพอใจกับของจริง ๆ ที่มีอยูรอบตัวแลวอันคือ
บุคคลผูที่เรารักทั้งหลาย รูวาเวลาเหลานั้นมีคุณคามาก หาความสุขเล็ก ๆ 
นอย ๆ กับครอบครัว เพราะเดี๋ยวก็แก ก็ตาย ตองจากกันไปอีกแลว ชีวิตสั้น
มาก ทําเชนนี้ได ชีวิตจะคอย ๆ ลงตัวของมันเอง เปนสุขมากขึ้น 

 
นี่เปนเรื่องที่ฟงพื้น ๆ ไมต่ืนเตนหวือหวา หนุมสาวที่ยังรักสนุกจะฟง

ไมรูเรื่อง เห็นเปนเรื่องนาเบื่อ แตเรื่องพื้น ๆ เหลานี้แหละ เปนเรื่องลึกซ้ึง
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มากทีเดียว เพราะเปนผลพวงของการเขาใจการทํางานของจิตใจ อันเนื่อง
จากการเฝาดูความคิดกับความรูสึกนั่นเอง เปนการฝกฝนที่หยั่งรากแกวของ
ชีวิตใหลึก ชีวิตจึงไมลมงาย ๆ ไมเปนโรคประสาท ใครดําเนินชีวิตแตละวัน
ไดเชนนี้ นับวาเปนศิลปะและอาศัยความชํานาญอยางยิ่ง ไมเชนนั้น ไปไม
รอด ชีวิตจะซัดสาย ขึ้นลงมาก ปญหามาก เพราะจิตใจซัดสายนั่นเอง เรื่อง
อะไรไมเปนเรื่องก็นํามาคิด มาบน ไมจบซะที ทําเรื่องเล็กนอยที่ไมเปนเรื่อง
ใหกลายเปนเรื่องใหญโดยไมจําเปน เพราะลงรถไฟความคิดไมเปน โตคลื่น
ชีวิตไมเปน ฉะนั้น ขอใหดูการปฏิบัติธรรมในแงนี้ใหมากดีกวา ไมใชเพียง
เรื่องการเขาวัดแตถายเดียวเทานั้น เขาวัดเสร็จ ฟงพระเทศนเสร็จแลว ตอง
นํามาปฏิบัติเองเชนวานี้  

 
 พี่ไมเคยฝกเรื่องสมถะอยางจริงจังกับใคร หนังสือก็อานนอย จึงไมรู

วาสมถะนี่มีความตื้นลึกหนาบางอะไร อยางไร รูนิดหนอยวา ใครฝกสมถะ
มากนี่ อาจพัฒนาใหตนเองมีอภิญญา มีฤทธิ์เดชไดเหมือนพระเทวทัต พี่
เขาใจเชนนี้วา คนอินเดียสมัยกอนพระพุทธเจาตรัสรูนี่ เขาฝกสมถะมากอน 
เรื่องอานาปานสตินี่มีมากอนที่พระพุทธเจาจะตรัสรูเสียอีก แตไมมีเรื่องสติ
ปฏฐานสี่หรือวิปสสนา หรือ เรื่องการดูความคิดจนเขาใจความเปนมายาของ
มัน แตแมเรื่องสมถะนี่ มันก็ยังมีขั้นตอนที่เปนพื้นฐานของมันกอนที่จะเลี้ยว
ลึกเขาสูถนนของสมถะ หมายความวา ตองเริ่มที่การนั่งหลับตาทําสมาธิ
แบบที่พวกเราทํา ๆ กันนี่แหละ พอหลับตานั่งดูลมหายใจแลวละก็ มันก็
เหมือนกับการเริ่มเดินทางของจิตวิญญาณแลว จะมีขั้นตอนที่จิตใจเดินถึง 
(เห็นภาพวิวภายใน) ซ่ึงก็คือเรื่องฌานสี่นี่เอง คือ พอหลับตาแลวก็เห็น
ความคิด (วิตก วิจาร) เห็นปติ เห็นความสุข และแลวใจก็เปนอุเบกขา เปน
เอกัคคตา ใจรวบเปนหนึ่งอันเปนองคฌานที่สี่แลว พอเขาเดินมาถึงจุดนี้
แหละ เขาไปตอไมได เขานิพพานไมได เพราะพระพุทธเจายังไมไดตรัสรู 
ยังขาดปญญาในเรื่องพระนิพพานอยู  เหมือนไดเดินทางมาถึงสี่แยกแลว 
แตไปตอไมได ไมรูวาจะเลี้ยวไปทางไหน จึงนั่งจอดอยูตรงสี่แยกนั่นเอง นั่ง
แชอยูแคความสงบนิ่งของใจเทานั้น ไมมีปญญาจะพัฒนาตอไป ไมรูวา
ธรรมอันสูงสุด หรือ นิพพานอยูตรงไหน  

 
คนที่ไมอยากนั่งแชอยูตรงสี่แยกเฉย ๆ คิดวาเสียเวลาเขา เขาอาจจะ

ตัดสินใจเดินตอโดยเลี้ยวเขาถนนของสมถะ โดยการพัฒนาเรื่องสมถะ
ภาวนาใหลึกเขาไปอีก วิธีการของสมถะเขาใจวาตองมีการเพงกสิน เปนตน 
สามารถพัฒนาตนเองจนมีฤทธิ์เดช มีหูทิพย ตาทิพย อานใจคนได เหาะ
เหินเดินอากาศ ดําดิน เลนแรแปรธาตุได เปนตน ใครเดินเขาถนนของสมถะ 
ก็จะบรรลุเปาหมายเหลานี้ ซ่ึงในเมืองไทยเรา ตองมีคนฝกเรื่องเหลานี้ไม
นอยโดยเฉพาะพระสงฆ เพราะความรูเรื่องนี้มีอยู ชวงที่ยังไมไดเกิดญาณรู
และเกิดปติอยางมากมาย มีพลังสมาธิลนหลามนั้น เคยคิดเหมือนกันวา ถา
ไดครูบาอาจารยมาสอนนี่ เราอาจจะมีความกาวหนาได จะไดรูวาสามารถ
เอาพลังสมาธิที่ลนหลามนั้นไปทําอะไรไดบาง คิดเลน ๆ ไมไดเอาจริงเอา
จัง ที่จริงแลว สมาธิที่ลนหลามนั้นยอมเปนองคคุณสําคัญบมใหเกิดการ

 5



หลุดพนดวยเจโตวิมุตติปญญาวิมุตินั่นเอง ซ่ึงสําคัญมากกวาการไดอภิญญา
ตาง ๆ แตยังมืดบอดอยู พี่เคยพูดคุยสนทนากับพระรูปหนึ่ง จําไมไดวารูป
ไหน และทานเห็นกับตาหรือรับฟงตอมา ก็จําไมไดเชนกัน จําไดแตวา พูด
ถึงพระหนุมรูปหนึ่งที่ปฏิบัติธรรมอยูในปา บนเขา มีคนเคยเห็นทานลอยขึ้น
ลงได  

 
 ฉะนั้น ถาเอาพระนิพพานเปนเกณฑ เปนจุดหมายปลายทางของ

ชีวิตแลว จะเห็นไดวา การพัฒนาเรื่องสมถะนี่เปนการเลี้ยวผิดทาง ทําให
หางเหินตอประตูพระนิพพานมากกวาคนที่นั่งแชอยูตรงสี่แยก คือพอใจ
ความสงบของใจ แมปญญายังไมเกิดก็ตาม คนเหลานี้จะอยูใกลประตูพระ
นิพพานมากกวาคนที่เดินลึกเขาไปในถนนของสมถะภาวนา ยิ่งมีฤทธิ์มีเดช 
ทําสิ่งมหัศจรรยเหลานั้นที่คนอื่นทําไมไดแลว ก็ยิ่งถอนตัวยาก เพราะสนุก 
และไปสรางอัตตาตัวตนใหใหญขึ้น พระเทวทัตเสียคนก็เพราะเดินลึกเขาไป
ในถนนของสมถะนั่นเอง คิดวาตัวเองเกงมากแลว 

   
แตพอพระพุทธเจาตรัสรูแลว ทรงทราบวา พระนิพพานมีหนาตาอยาง

ไรแลว จากจุดที่ใจเปนหนึ่ง เปนอุเบกขา เปนเอกัคคตาซึ่งเปนสภาวะที่คน
อินเดียมากมายทําไดอยางเปนธรรมดาแลวกอนหนาการตรัสรูของพระพุทธ
เจาในยุคกอนจนกระทั่งถึงพุทธกาลนั้น มีคนอินเดียมากมายที่นั่งคอยอยู
ตรงสี่แยกแลว เพียงรอใหคนทองถิ่นของเมืองนิพพานออกมาบอกเทานั้นวา 
แยกไหนที่ควรเลี้ยวจึงจะเดินไปถึงเมืองนิพพานได พอพระพุทธเจาทรง
ออกมาบอกทางเทานั้น คนมากมายที่รออยูตรงสี่แยกจึงตางลุกขึ้นเดินไป
ตามทางที่พระบรมศาสดาทรงชี้ใหทันที โดยการทําสติปฏฐานสี่เทานั้น แต
ละคนก็สามารถเดินถึงเมืองนิพพานไดอยางรวดเร็ว เพราะเขารออยูที่ปาก
ทาง ที่สี่แยกแลว คนในครั้งพุทธกาลจึงบรรลุธรรมเปนพระอริยบุคคลใน
ระดับใดระดับหนึ่งไดอยางมากมายก็ดวยเหตุผลนี้ เพราะเขาแสวงหาของ
เขาอยูแลว พอเลี้ยวถูกทางเทานั้น คนเหลานี้ก็เขากระแสพระนิพพานทันที 
ประตูนรกปดลั่นกลอนทันที  

 
  ฉะนั้น เราจะมีคําวา “สมาธิวิปสสนา” คําควบนี้เปนการใชที่ถูกตอง

แลว ใครที่จะเขาสูเรื่องวิปสสนาไดนี่ตองมีสมถะคือมีระดับสมาธิที่ดีพอสม
ควร สามารถทําใจใหเปนหนึ่ง เปนอุเบกขาไดงาย ถาดูที่การเปรียบเทียบ
ของพี่แลว หมายความวา กอนจะไปถึงเมืองนิพพานนั้น ทุกคนตองเดินมา
ถึงสี่แยกกอนทั้งสิ้น ไมวาเปนผูตองการมุงสมถะฝายเดียวหรือมุงเอาแต
วิปสสนาก็ตาม ทั้งสองฝายตองมีพื้นฐานดีมากอน คือสามารถทําใหใจรวบ
เปนหนึ่งไดดีพอสมควร  จากจุดนั้น ถึงจะเลี้ยวเขาสูถนนของสมถะหรือ
วิปสสนาอยางจริงจัง ใครจะเอาสมถะก็ไปเพงกสิณตอ ไมตองพูดเรื่อง
ปญญา ใครจะเอานิพพาน ก็ตองฝกวิปสสนา เขาใจเรื่องปญญา เรื่องทุกขัง 
อนิจจัง อนัตตา ตองมองใหออกวาชีวิตเปนทุกข จะปลอยวางไดอยางไร 
ตองเขาใจความเปนมายาของความคิด และหัดปลอยมัน และก็ตองรูเรื่อง
ผัสสะบริสุทธอันเปนหนาตาที่แทจริงของเมืองนิพพาน ตองทําเชนนี้จึงจะ
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ถึงเมืองนิพพานได  พระพุทธเจาและพระอรหันตทั้งหลายลวนเขาสู
ปรินิพพานที่องคฌานที่สี่ ที่ใจเปนอุเบกขา เปนเอกัคคตา สําหรับผูที่บรรลุ
ธรรมแลว สภาวะนั้นก็อยูกับนิพพานแลว  

 
   ทีนี้ ลองกลับมามองดูสิ่งที่พวกเรากําลังทําอยูที่กอใหเกิดคําถาม

ดังกลาว นักปฏิบัติสวนมากมักไมแนใจวาตนเองเดินถูกทางไปนิพพานหรือ
ไม กลัวหรือสงสัยวากําลังติดอยูกับเรื่องสมถะหรือไม จึงขอใหนอง ๆ 
หลาน ๆ เขาใจตามนี้วา หากพวกเรากําลังปฏิบัติสติปฏฐานหรือวิปสสนาอยู
แลวละก็ พวกเราไมไดนั่งแชอยูตรงสี่แยกแลว ไดลุกขึ้นและเดินเขาถนนที่
จะพาพวกเราไปนิพพานแลว จึงไมตองกลัววาตนเองจะติดเรื่องสมถะอยู
หรือไม (นอกจากใครที่กําลังฝกเนนเรื่องสมถะอยางเอาเปนเอาตาย มีการ
เพงกสิน เปนตน ก็อีกเรื่องหนึ่ง) คือ ถาเขาใจไดตามที่พี่อธิบายในเรื่องการ
เฝาดูความคิดจนเห็นความเปนมายาของมัน เขาใจเรื่องผัสสะบริสุทธิ์ รูวา
มันมีหนาตาอยางไรแลว ก็หมายความวาเรากําลังพัฒนาเรื่องวิปสสนาแลว 
พอเจอร่ีหายไป ใจเปนหนึ่ง อยูกับความวางแลว จุดนี้จะสามารถรับผัสสะ
บริสุทธิ์ไดแลว เขาประตูพระนิพพานไดแลว  ขอใหรูวานี่คือ ที่สุดของการ
ปฏิบัติแลว เทากับใสเครื่องหมาย full stop เขียนไดจบประโยคแลว เปน
เรื่องของปญญาแลว เราเพียงอาศัยสมถะเพื่อพาใหเรามาอยูตรงสี่แยกเทา
นั้น คือ ในชวงเริ่มตน ควรตองหัดทําสมาธิแบบหลับตานั่งดูลมหายใจ เพื่อ
ใหใจสงบ (ถึงสี่แยก) พอใจสงบแลว ก็เขาประตูพระนิพพานไดทันที  

 
 การรูวานี่คือ สภาวะของผัสสะบริสุทธิ์หรือนิพพานนี้ก็เทากับอาศัย

ปญญาของพี่ไปกอน เหยียบปญญาของพี่ไปกอน คนที่ยังไมไดตรัสรูดวย
ตนเองจะไมรูวาสภาวะงาย ๆ เชนนี้คือ พระนิพพาน ตองมีผูรูบอกให (โปร
โตโฆษะ) เมื่อผูรูบอกใหแลว แมคนที่ยังไมไดบรรลุธรรม ก็สามารถฝกการ
รับผัสสะบริสุทธิ์เชนนั้นไปไดเรื่อย ๆ (โยนิโสมนสิการ) เหมือนการหัดเขียน
เรียงความ หัดเขียนใหจบประโยคแลวใส full stop ทันที ไมไดเขียน
ประโยคอยางเรื่อยเปอย ไมมีจุดจบอยางที่เคยทําอีกตอไป ทําเชนนี้ไดบอย 
ๆ แลว พี่อยากเชื่อวา นี่เปนการสรางเหตุปจจัยใหเกิดสภาวะการหลุดพนได
เร็วขึ้น อาจจะเกิดไดภายในชาตินี้ก็เปนได เพราะการปฏิบัติเชนนี้เปนการ
บมปญญาบารมีใหสุกงอม นาจะเปนเหตุเปนปจจัยที่ถูกตอง แตในภาค
ปฏิบัติจริง ๆ แลว จะไปคิดเรงเชนนั้นไมไดเด็ดขาด ขอใหคิดถึงทักษะและ
ศิลปะในการยืนอยูบนกระดานโตคลื่นโดยไมลม จะตองฝกการวางใจใหอยู
อยางพอดิบพอดีจริง ๆ ไมใจรอน พี่บอกเชนนี้เพียงเพราะอยากใหกําลังใจ
แกหลาน ๆ นอง ๆ เทานั้น พี่เขาใจดีวาบางครั้งพวกเราตองมีความรูสึกรุน
แรงที่อยากจะหลุดพนใหรูแลวรูรอดเสียที จะไดหมดเรื่องหมดราวเสียที
เพราะเบื่อความทุกขเต็มทน นี่แหละ ความรูสึกเหลานี้ก็ตองปลอยออกไป
อยางเย็น ๆ สบาย ๆ อยาไปตอลอตอเถียงกับมัน ปลอยอยางเดียว จับความ
คิดสุดทายใหทันเสมอและปลอยทันที ทําเทานี้ หวังวาคําตอบนี้คงทําให
พวกเราเขาใจเรื่องสมถะกับวิปสสนามากขึ้นนะคะ 
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๒)  ในขณะที่ผมยกมือสรางจังหวะตามแนวหลวงพอเทียน 
บอยครั้งผมจะรูสึกงวงเสมอ เราจะจัดการกับความงวงอยางไรดีครับ 
ผมอานหนังสือของทานเขมานันทะ ทานบอกวาถาเกิดงวงขึ้นมา ให
รีบเปลี่ยนอิริยาบททันที จากทาน่ังใหลุกขึ้นยืน สบัดความงวงออกทัน
ที แตหนังสือบางเลมที่ผมเคยอาน และถาผมเขาใจไมผิด ผูแตงบอก
วา ใหเราดูความงวงไปเรื่อย ๆ อยาทําอะไรกับมัน แลวความงวงจะ
หายไปเอง ทํานองนั้นครับ 

 
  

 

  

 
 

  

 

สวนตัวผมเองนั้น ผมใชวิธียกมือขึ้นเหนือศรีษะ เวลาที่เกิด
ความงวงครับ เพราะเคยดูจาก VCD ของหลวงพอเทียน ก็ใชไดผล
พอสมควร ผมจึงอยากเรียนถามวา พี่ศุภวรรณมีความเห็นอยางไร
ครับ เพราะผมเชื่อวาทุกคนที่ปฏิบัติธรรมจะตองเจอความงวงเปน
ดานแรกทั้งนั้น

คําถามที่เก่ียวเนื่องกันคือ ทําไมนั่งสมาธิมักจะงวงครับ ตอนที่
ผมนั่งสมาธิครั้งแรกประมาณ ๑๐ ปที่แลว จําไดวา น่ังไมถึง ๕ นาที
ตองลมลงนอนทันที เพราะเกิดความงวงมากอยางที่ไมเคยเปนมา
กอน แตตอนนี้ไมเปนขนาดนั้นแลวครับ

 
เกือบลืมไปแลววา ความงวงนี่เปนปญหามากสําหรับคนปฏิบัติธรรม

อยู ทําไมนั่งทําสมาธิทีไร งวงทุกที พี่ก็ไมรูเหมือนกันวาทําไม แตจริง ถึง
จุดหนึ่งแลว นิวรณตัวนี้จะหายไปเอง พี่ก็เคยเปน ตอนทํางานคายอพยพ 
ครั้งหนึ่งไปคายอพยพเขมรที่จันทบุรี เพื่อนที่ชอบปฏิบัติธรรมเหมือนกันจึง
พาไปปฏิบัติที่วัดเขาสุกิม ในชวงสองหรือสามวันที่พี่ไปถึงนั้น ทําสมาธิไม
ไดเลย งวงตลอด งวงมากขนาดตองนอนอยางเดียว เขินเพื่อนมาก ไมรู
เหมือนกันวาทําไมจึงเปน แตถึงจุดหนึ่ง หายไปเอง 

 
เรื่องความงวงเพราะการนั่งสมาธินี่ กอใหเกิดการสรางสรรคอยางไท

เก็ก มีเรื่องเลาตอกันมาวา  Legend ในยุคที่พระพุทธศาสนาเขาไปสู
ประเทศจีน เมื่อพระนั่งสมาธิแลวเกิดความงวงนั้น ครูบาอาจารยไดหาทาง
ออกโดยฝกหัดใหพระสงฆทําสมาธิในขณะเคลื่อนไหว meditation with 
movement โดยการนําทารําไทเก็กมาฝกฝน ทําชา ๆ เพื่อเปนการทําสมาธิ
ไปในขณะเดียวกัน การรําไทเก็กกอนหนานั้นอาจจะเนนแตเรื่องการเดิน
พลังภายใน chi energy เพื่อรักษาโรคภัยไขเจ็บ และฝกการปองกันตัว self 
defense เทานั้น ไมไดใชเปนวิธีการของการทําสมาธิแตอยางใดจนกระทั่ง
ศาสนาพุทธไดเขาไปในเมืองจีนแลว การรําไทเก็กอยางชา ๆ และมีสติอยู
กับการเคลื่อนไหวจึงเกิดขึ้น เปนการทําสมาธิวิปสสนาอยางกาวหนาที่
สามารถปดเปานิวรณตัวงวงนี้ไดดีทีเดียว การเนนเรื่องสมาธิในการรําไทเก็ก
ก็ไดสูญหายไปอีก เพราะถาอาจารยสอนไทเก็กไมรูเรื่องสมาธิและสติปฏ
ฐานแลว เขาก็เนนใหไมได เรื่องสมาธิจึงเปนสิ่งที่พี่พยายามนํากลับมาสูไท
เก็กอีก เด๋ียวนี้ พี่พูดกับนักศึกษาตรง ๆ วา มารําไทเก็ก ก็คือ มาทําสมาธิ
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แบบเคลื่อนไหว You are doing meditation by using the dynamic Tai 
chi movements as the focus point so that  you don’t fell to sleep. 
จะไดไมงวง แลวพี่ก็พาเขาเรื่องทอมกับเจอรี่ไดทันที พอเขารูวาจิตใจคนมี
ปญหาเชนนี้แลว เขาก็ยอมรําไทเก็กขี่กงอยางชา ๆ อยางมีสติอยูกับฐานอัน
คือทารํา เทากับยอมทําสมาธิวิปสสนาไปโดยปริยาย ไมรูสึกเคอะเขิน 
เพราะไทเก็กนี่เปนการออกกําลังกายที่ยอมรับกันทั่วโลกแลว ไมรูสึกวาตน
เองกําลังถูกมอมเมาดวยความคิดทางศาสนาดวย       

 
 ในขณะที่พระสงฆกลุมหนึ่งในเมืองจีนแกปญหาความงวงดวยการรํา

ไทเก็ก พระสงฆอีกกลุมหนึ่งก็หาวิธีแกงวงโดยการชงชาจากใบไมสีเขียว 
green tea ชนิดหนึ่งที่มีสารคาเฟอีนสูง อันเปนสารที่กระตุนใหระบบ
ประสาทตื่นตัว โดยชงชานี้เปนน้ําปานะใหพระฉันกอนทําสมาธิ เพื่อแก
ปญหาความงวง เมื่อพระจีนเหลานี้เขาไปเผยแผพระพุทธศาสนาในญี่ปุนอัน
เปนตนกําเนิดของศาสนาพุทธนิกายเซ็นแลว ก็เอาวิธีการชงชาใบเขียวนี้ติด
ไปดวย เมื่อผสมผสานกับวัฒนธรรมอันละเอียดออนของชาวญี่ปุนที่มักทํา
อะไรอยางประณีตบรรจงแลว การชงชาอยางเปนพิธีรีตรอง แตเรียบงายจึง
ไดกลายเปนวัฒนธรรมของชาวญี่ปุนไปในที่สุดดังที่เขาเรียกวา Tea 
ceremony ในยุคปจจุบันนี้ ไดกลายเปนวัฒนธรรมที่เชิดหนาชูตาของชาว
ญี่ปุน เอามาอวดชาวโลกได มีนักศึกษาชาวญี่ปุนไดเคยมาทําพิธีชงชาที่
บานพี่ถึง ๓ ครั้ง เห็นไดชัดวา คนที่สามารถทําพิธีชงชานี้อยางประณีต
บรรจงไดจริง ๆ นั้น ผูทําตองมีสมาธิดีมากทีเดียว ใจตองเปนหนึ่ง  เปนเรื่อง
การฝกสมาธิที่ดีมาก อยางไรก็ตาม ตนตอของการชงชาก็เพื่อชวยพระขจัด
ความงวงกอนทําสมาธินั่นเอง 

 
พี่เคยไดดูรายการของคุณไมเคิล เพลิน Michael Pailin ชาวอังกฤษ 

ที่เอาความคิดเรื่องเดินทางรอบโลกภายใน ๘๐ วันมาทําใหม ครั้งหนึ่งที่เขา
เดินทางไปถึงญี่ปุน เขาไปเรียนรูการปฏิบัติในวัดเซ็น นักปฏิบัติจะนั่งเรียง
เปนแถวบนพื้นไมที่ยกสูง เมื่อนั่งเรียบรอยแลว อาจารยเซ็นจะเดินเขามา
พรอมกับถือไมเรียวที่ยาวพอสมควร และแลวอาจารยจะเดินไปหยุดอยูหนา
นักปฏิบัติแตละคน เมื่ออาจารยหยุดตรงหนาใครแลว นักศึกษาที่กําลังนั่ง
ทานั่งแบบคนญี่ปุน สองเทาพับไปขางหลัง จะตองกมลง ลําตัวกับหนาแนบ
ติดพื้น ทําใหแผนหลังตรงอยูเบื้องหนาอาจารย และแลว อาจารยก็จะเอา
ไมเรียวยาวนั้นหวดลงที่แผนหลังของลูกศิษยแตละคน แรงพอสมควร เสียง
ดังทีเดียวแหละ ตองเจ็บไมนอย ในรายการนี่เห็นแตลูกศิษยผูชายเทานั้น 
รวมทั้งคุณไมเคิล เพลิน ดวย พอหวดเสร็จ นักศึกษาก็จะนั่งตัวตรง และ
หลับตาทําสมาธิตอไป ไมงวงแนนอน นี่ก็เปนอีกวิธีหนึ่งของพระเซ็นที่จะ
สามารถชวยขจัดความงวงใหผูที่ตองการฝกฝนสมาธิ พี่ก็ไมรูวาเขาทําอยาง
นี้ในวัดเซ็นทุกวัดหรือไม      

    
(ไหน ๆ ไดเอยถึงคุณไมเคิล เพลิน แลว ขอถือโอกาสคุยทิ้งไว เมื่อ

ไมกี่วันมานี้ ไดดูรายการของคุณเพลินเดินทางไปเทือกเขาหิมาลัย เมื่อเขา
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ไปถึงเมืองลาซา เมืองหลวงของธิเบตแลว ไดมีโอกาสไปวัดแหงหนึ่ง พอ
เดินผานประตูหนึ่งที่พาเขาไปยังลานวัดบริเวณหนึ่งนั้น ไดเห็นพระธิเบตหม
จีวรสีแดงเลือดหมูนั่งบาง ยืนบาง จํานวนมากมาย จับกันเปนกลุม ๆ พูดคุย
อะไรกันอยู เหมือนโตวาทะกัน เสียงดังมาก บรรยากาศครึกครื้นมาก ถาคุณ
เพลินไมอธิบาย ก็ไมรูวาเขาทําอะไรกันอยู คุณเพลินอธิบายสั้น ๆ วา 
ศาสนาพุทธเนนการสอนเรื่องใชเหตุผล ฉะนั้น สิ่งที่พระกลุมนี้กําลังทําอยู 
คือ เขากําลังโตตอบกันดวยชั้นเชิงของเหตุผลเพื่อดูวาใครมีเหตุผลเหนือ
กวา พี่ดูทาทางกิริยาของพระหนุม ๆ เหลานั้นที่พูดกัน หัวเราะกันอยางสนุก
สนาน จุดหนึ่ง พระที่ยืนตอหนาพระกลุมที่นั่งฟงอยูนั้น ก็จะเอามือขวาตบลง
ไปที่มือซายของตนเองอยางแรง บางคนถึงกับกระโดดขึ้นลงอยางต่ืนเตน ดี
ใจ ในขณะที่พระที่นั่งอยูบางทานจะทําหนาตาดื๋อดา งง ๆ พรรคนั้น พี่
พยายามอานภาษาที่แสดงออกทางกาย body language เดาวา เกมสโตวา
ทะนี้  คงจะเริ่มที่การตั้งคําถามเพื่อหาคําตอบที่มีเหตุผลดีที่สุด ใครที่คิดวา
มีเหตุผลดีกวา ก็จะยืนขึ้นมาตอบ เมื่อตอบไดมีเหตุผลดีกวา ก็จะตบมือตัว
เองอยางดีใจแสดงออกถึงความเหนือกวาในทางปญญา ทํานองวา “เห็นไม
ละ เหตุผลของฉันเหนือกวาของเธอ” อะไรเทือกนั้น พี่เดาวาคงเปนเชนนั้น
นะ นี่เปนวัฒนธรรมของพระชาวธิเบตที่นาสนใจมาก อยากมีโอกาสไดเขา
ไปสัมผัส และรูแนชัดวา เขาโตตอบอะไรกันจริง ๆ )  

  
กลับมาพูดเรื่องกําจัดความงวงตอ เด๋ียวนี้พี่ไมคอยไดทําสมาธิแบบ

นั่งหลับตาแลว จึงไมมีปญหาเรื่องความงวงเชนนั้น แมเมื่อทําบางและเกิด
งวงขึ้นมา พี่ก็นอนเลย ความงวงชวงกลางวันมักจะเกิดตอนหลังทานอาหาร
กลางวัน หรือ มื้อเชากับกลางวันควบกัน blunch ตอนราว ๑๑ โมงเชานั้น 
ในขณะที่รางกายกําลังยอยอาหารอยูนั้น พี่จะงวงมาก จนหัวสมองไม
ทํางาน ถาไมไดนอนแลว จะทํางานเขียนไมไดเลย ตองนอนสักครึ่งชั่วโมง 
พอต่ืนแลว จึงทํางานตอได  แตถาไมอยากนอนเพราะเขียนติดพัน ก็เอาน้ํา
ลูบหนาใหต่ืน จะไดทํางานตอ ความงวงเหตุผลหนึ่งก็มาจากรางกายตอง
ทํางานยอยอาหาร จึงงวง ฉะนั้น อยาไปทําสมาธิหลังทานอาหารเสร็จใหม 
ๆ    

 
อยาลืมวา การนั่งหลับตาทําสมาธิไมใชเปนวิธีการเดียวที่เราทําได 

ถาทําสมาธิแลวงวงแลว ควรลุกขึ้นมาเดินจงกรม หรือไมก็ทําทาขี่กง ๑๘ 
ทา ไมจําเปนตองทําใหหมดทุกทาก็ได เอาสัก ๒-๓ ทาที่เราชอบ และทํา
ซํ้าซาก ที่สําคัญคือ ตองหายใจลึก ๆ และทําชา ๆ ทําไดเชนนี้ ก็จะได
สมาธิแบบพอดิบพอดี ใจสงบพอที่จะเห็นเจอรี่ผานเขาออกดีทีเดียว พี่สอน
เชนนี้แกนักศึกษา พอรําทาขี่กงเสร็จแลว ใจสงบและตื่นตัว พี่จึงใหเขานั่ง
หลับตา เพื่ออยูกับความสงบอยูพักหนึ่ง และฝกเรื่องผัสสะบริสุทธิ์เลย นัก
ศึกษาของพี่จึงไมคอยงวงกัน เพราะเปนการทําสมาธิวิปสสนาอยางมีกิจ
กรรมหลากหลาย ถาไมทําขี่กง ก็หากิจกรรมงานอยางหนึ่งทํา ถูบานนี่ 
สามารถฝกฝนเรื่องสติไดดีมาก ฉะนั้น อยาไปทูซ้ี ฝนทําสมาธิแบบหลับตา
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ในขณะที่งวงมาก ๆ จนเปนทุกข ควรนั่งสมาธิก็ตอเมื่อใจต่ืนตัว ไมงวง นั่ง
จนถึงจุดที่ใจสงบ เปนอุเบกขาแลว ก็ฝกเรื่องการรับผัสสะบริสุทธิ์ และออก
จากสมาธิเลย ลืมตาขึ้นมาหัดดูสิ่งตาง ๆ ใหเปนอยางนั้นเอง แลวก็ฝกเรื่อง
สติตอไป   

 
    ในสวนตัวของพี่แลวไมไดคิดวาการนั่งดูความงวงของตัวเองจะชวย
ใหหายงวงได มันชวยไมได ความงวงนี่เปนความตองการของรางกายที่
ตองการพักผอน ถางวงมากแลวไมไดนอนนี่ จะทุกขมาก 
 

ในกรณีที่ทําสมาธิแลวงวงมาก จําเปนตองนอนนั้น ขอใหลมตัวลง
นอนในลักษณะที่ยังพยายามกําหนดลมหายใจอยู กําหนดลมหายใจเชนนั้น
จนหลับไป อยางนอยก็เรียกวานอนอยางมีสติ เมื่อต่ืนขึ้นมาแลวจะรูสึก
สบายขึ้น แตพอต่ืนแลว มักถูกรบกวนจากความรูสึกละอาย ตะขิดตะขวงใจ 
ไมสบายใจ อดไมไดที่จะคิดวาตัวเองวาขี้เกียจอีกแลว ตรงนี้ ตองมีสติให
เร็ว จัดการกับความรูสึกเหลานี้ไดไม ดูออกหรือไมวาเจอรี่มาหลอกทันทีให
อีกแลว การนอนก็ผานไปแลว เปนอดีตไปแลว พยายามตื่นขึ้นมาอยูกับ
ปจจุบันขณะ ที่นี่ เด๋ียวนี้ ทันที ไมตองไปตอลอตอเถียงกับมันอีก จึงมาลงที่
การรูตัวใหทันวากําลังนั่งรถไฟขบวนสุดทายอยู รีบลงซะ วิปสสนานี่ หยุด
ทําไมไดเลย เห็นไม ตองทําตลอดเวลาที่ต่ืนอยู จับความคิดสุดทายใหทัน
เสมอ จําไววาทุกอยางเปลี่ยนแปลง เปนอนิจจัง การปฏิบัติธรรมก็จะตอง
ผานแตละขั้นตอนของมันไป อดทน ทําใหดีที่สุด ขั้นตอนของความงวงจะ
ผานไปเอง เด๋ียวนี้ ถาพี่งวงมาก อยากนอน ก็นอนเลย ไมไดเถียงกับตัวเอง
อีกแลว 

 
 
๓) เวลาที่เรานั่งสมาธิหรือเดินจงกรมเสร็จแลว จําเปนหรือไมที่

เราตองแผเมตตาหรืออุทิศสวนกุศลใหกับบุคคลตาง ๆ ดวยหรือไม
ครับ 

 
  

 
นี่เปนวัฒนธรรมของชาวพุทธที่ไดสอนสืบทอดกันตอมาวาควรทําเชน

นั้น ครั้งหนึ่งพระเจาพิมพิสารไดจัดงานบุญถวายอาหารแดพระบรมศาสดา
และพระสงฆมากมาย เพราะยุงกับงาน จึงลืมแผสวนบุญกุศลใหแกญาติที่
ลวงลับไปแลว หรือ ยังไมทรงทราบวาตองแผสวนบุญกุศล พี่ก็ไมแนใจ  
ปรากฏวา คืนนั้นเปรตญาติมาบงเบง มาหลอกหลอน พระเจาพิมพิสารจึงนํา
เรื่องราวมากราบทูลพระบรมศาสดา ทานจึงทรงสอนใหแผสวนบุญกุศลให
กับเปรตญาติทั้งหลาย การแผสวนบุญกุศลหลังจากงานบุญใหแกเปรตญาติ
นี่จึงเปนวัฒนธรรมที่ทําตอเนื่องกันมาจนถึงทุกวันนี้ พี่ฟงพระทานเทศนจึง
เขาใจไดวา ภพภูมิเปรตนี่ไมสามารถทํามาหาเลี้ยงชีพเหมือนภพภูมิมนุษย 
จําเปนตองอาศัยกินสวนบุญของญาติที่แผไปให เรื่องนี้พี่ก็เขาใจตามที่ได
ฟง ไดอานมาเทานั้น นี่เปนเหตุผลหนึ่งวาทําไมจึงตองมีการแผสวนบุญกุศล 
มีคนถามพระพุทธเจาในทํานองวา ก็เมื่อไดแผสวนบุญใหแกเปรตญาติแลว 
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เพราะผลแหงบุญนั้นไดทําใหเปรตญาติเหลานั้นไปสูสุคติภูมิแลว จะหยุด
แผไดหรือไม พระพุทธเจาตรัสวา การที่ไมมีเปรตญาติมารับสวนบุญนั้นเปน
เรื่องอฐานะ เปนไปไมได เพราะทุกชีวิตไดเวียนวายตายเกิดอยูในสังสารวัฏ
นี้นานมาก ไดเกิดมาในภพภูมิมนุษยนี้นับไมถวนครั้งแลว ทุกครั้งที่เกิด ก็มี
ญาติเสมอ และชีวิตของญาติเหลานั้นก็วนเวียนอยูในถนนวงแหวนของ
สังสารวัฏนี้อยู เปรตญาติของเราบางคนอาจจะไดรับสวนบุญของเราและละ
จากภูมิเปรตแลวก็จริงอยู แตเปรตญาติคนอื่นอาจจะเพิ่งมาเกิด (อุปบัติ)ใน
ภูมิเปรตก็ได จึงตองแผไปเรื่อย ๆ นี่เปนการอธิบายดวยภาษาของพี่นะ    

 
 ในอดีตเมื่อทําสมาธิเสร็จ พี่มักแผสวนบุญเสมอ โดยพูดวาบุญกุศล

ใดที่ขาพเจาไดกระทําไปแลว ขอแผใหแกสัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนรวม
ทุกข เกิด แก เจ็บ ตาย ทั้งหมดทั้งสิ้น ขอใหทานทั้งหลายเปนสุขเปนสุข
เถิด ขอใหทานทั้งหลายไดมีโอกาสถึงฝงแหงพระนิพพานดวยเถิด   

 
 เพราะพี่เปนคนปรารถนาพระนิพพาน จึงมักอยากใหคนอื่นไป

นิพพานดวยเสมอ จึงพูดเชนนั้น วันไหนที่ไมอยากพูดยาว ก็พูดสั้น ๆ วา 
“ขอใหทานทั้งหลายเปนสุขเปนสุขเถิด” 

  
พี่วาเรื่องการแผเมตตา แผสวนบุญกุศลนี้ อีกเหตุผลหนึ่งเปนเรื่อง

การสรางองคคุณเพื่อบมใจของเราใหมีเมตตาบารมี อันเปนองคคุณสําคัญที่
ชวยใหเกิดการหลุดพนได เปนการทําลายโทสะกิเลสไดดีทีเดียว ใครที่มี
นิสัยโกรธงาย ไมพอใจ หงุดหงิดงายเชนนี้ ควรหัดแผเมตตาบอย ๆ โดย
เอาความทุกขของตนเองเมื่อเวลาโกรธ เหมือนมีไฟเผาผลาญใจมาเปนบท
เรียน เพื่อใหรูวาคนอื่นก็เปนทุกขเหมือนเรา จึงปรารถนาใหคนอื่นเปนสุข 
การฝกเผื่อแผความเมตตาเชนนี้ จะทําใหโทสะกิเลสของเราคอย ๆ นอยลง 
จึงควรแผเมตตาเพื่อเหตุผลนี้ดวย สรางองคคุณสําคัญเพื่อการหลุดพนของ
ตนเอง  

 
สรุปวา การแผเมตตา แผสวนกุศล เปนเรื่องควรทําสําหรับผูที่ยังไม

ไดถึงฝงแหงพระนิพพาน จะพูดแบบสั้น หรือ ยาว ก็ควรตองพูด เด๋ียวนี้ พี่
ไมไดแผเมตตาอยางเปนทางการเชนนั้นแลว ที่ทําบอยก็ตอสัตวตัวเล็กตัว
นอยในสวนของพี่ เจอตัวหนอน ตัวทาก มด แมลงอะไรตาง ๆ แลว มักพูด
กับสัตวเหลานั้นอยางเปนสวนตัวเสมอวา ขอใหเขาไดเกิดมาเปนมนุษย 
และไดมีโอกาสมาอานหนังสือของพี่ในอนาคต จะชวยใหเขาไปนิพพาน 
อยามาเกิดเปนสัตวเชนนี้เลย  

 
ขอถือโอกาสพูดเรื่องการฆาสัตวตัดชีวิตอยางไมไดต้ังใจดวย โดย

เฉพาะการทําสวน ขุดดิน มันตองมีบางแหละที่ไปฆาสัตวตัวเล็ก ๆ เหลานั้น
โดยที่เราไมไดต้ังใจ สิ่งแรกที่ควรทําเมื่อรูตัววาไดฆาสัตวเล็กเหลานั้น คือ 
รีบขออโหสิกรรม พูดกับชีวิตนั้นทันที วา ขอโทษนะ เราไมไดต้ังใจฆาเจา
นะ ขออโหสิกรรมดวย และแลว ก็แผสวนบุญกุศลที่เราไดทําไปแลวในอดีต
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ใหเขาดวย ขอใหเขาไปเกิดในสุคติภูมิ มากกวานั้นหนอยก็ขอใหเขาไดมี
โอกาสปฏิบัติธรรมเพื่อไปนิพพานดวยเถิด 

 
เรื่องปานาติบาตเปนเรื่องบาปแนนอนหากใครทําดวยความตั้งใจ แต

หากทําอยางไมต้ังใจแลว ก็รีบขออโหสิกรรมเสีย อยาไปทุกขมาก ขอให
เห็นวาชีวิตเปนเรื่องหมุนเวียนอยูในสังสารวัฏ recycle แมเราไดทําใหชีวิต
สัตวเล็ก ๆ เหลานั้นตายอยางไมต้ังใจก็ตาม เรายังสามารถชวยสัตวเหลานั้น
ไดโดยสรางกรรมใหมกับเขา ต้ังความปรารถนาดีกับเขาวาขอใหเขามี
โอกาสไดเกิดมาเปนมนุษย ไดพบพระพุทธศาสนา ไดพบผูรู ไดอาน
หนังสือของผูรู และสามารถปฏิบัติธรรมจนบรรลุพระนิพพาน เหมือนที่พี่ทํา
กับสัตวในสวน การไดพูดเชนนี้กับชีวิตสัตวตาง ๆ ที่เราไดปลิดไปดวยความ
ไมต้ังใจนั้น ก็เปนการสรางกรรมใหมที่เปนบุญกุศลแกเขา จะชวยใหเขามี
โอกาสบรรลุธรรมไดในอนาคตชาติ ไมใชเพียงกลับไปหมุนเวียนอยูใน
สังสารวัฏอีก ไมไดเปนประโยชนแกเขาเลย   

 
แมสัตวที่เราจําเปนตองปลิดทิ้งอยางต้ังใจก็ตาม เชน ปลวก  ใครที่

ไมจําเปนตองทํา ก็ไมมีปญหา แตบางครั้งในโลกแหงความเปนจริง จําเปน
ตองเลือกระหวางปลวกกับบาน จะเลือกอะไร เคยไดยินครูบาอาจารยทาน
หนึ่งบอกใหไปพูดกับมดในอางน้ําวา ฉันจะตองใชอางน้ํานี้ ขอใหเจามด
นอยทั้งหลายเดินจากไปนะ พอกลับมาอีกที เหลือมดไมกี่ตัว พี่ก็ไมรูวา ที่
มดจากไปเพราะการขอของเรา หรือ มันตองเดินของมันไปเองอยูแลว ถามา
ถึงปลวกกําลังกินบานเราอยางสนุกละ มันจะไปไม เมื่อเราพูดขอแลว ถามัน
เดินจากไปงาย ๆ อยางนั้น ก็คงไมเปนปญหา ถาพี่จําไมผิด เคยอานหรือฟง
ขาวเรื่องวัดที่ไหนก็ไมทราบ จําไมได มีปญหาเรื่องปลวกกินวัดอยู พระได
พยายามทุกอยาง สวดมนตไล ขอใหไป แตไมสําเร็จสักอยาง ในที่สุด พระ
ทานจําเปนตองใหคนกําจัดปลวกมาจัดการให  ในกรณีที่จําเปนตองฆาชีวิต
สัตวเชนนี้ ขอใหพูดกับมันอยางใชเหตุผลวา จําเปนตองทํา และขอใหเขา
ไดเกิดมาเปนมนุษย มาปฏิบัติธรรมเพื่อเอานิพพานดีกวา แมไดปลิดชีวิต
เขาไปแลว ก็ยังชวยเขาอีก โดยใหเขามีสวนไดเชื่อมโยงกับผูรูกับพระ
นิพพานใหได ไมใชขอโทษเขาแลวปลอยใหเขาไปเวียนวายตายเกิดตอไป
อยางไมจบสิ้นเพื่อกลับมาเกิดเปนสัตวใหคนฆาเชนนี้อีกอยางนับครั้งไมถวน 
เรื่องการสอนคนไมใหฆาสัตวตัดชีวิตนั้นพูดงาย แตในโลกแหงความเปน
จริงนี่ ไมใชเรื่องตรงไปตรงมาเลย ยากมากที่จะทําใหถูกตอง ฉะนั้น การพูด
ของพี่ แมอาจฟงขัดหูของคนบางคน แตก็เอามาลงที่พระนิพพานจนได    

 
กอนที่เราจะนั่งสมาธิ ยกมือสรางจังหวะ หรือ เดินจงกรม ควร

จะตองเตรียมตัวอยางไรกอนหรือเปลาครับ เชน สวดมนต ไหวพระ 
หรือ ปฏิบัติทันที    

 
 

 
เรื่องนี้แลวแตนิสัยสวนตัวของแตละคน ใครที่ทําแลวสบายใจ ทําให

นั่งสมาธิ เดินจงกรมไดดีขึ้น ก็ทําไป ใครที่ไมรูสึกวาตองสวดมนตกอน ยัง
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สามารถนั่งทําสมาธิไดดี ก็ไมตองทํา นี่เปนขั้นตอนของการปฏิบัติเชนกัน 
คนที่เขามาปฏิบัติธรรมใหม ๆ มักจะไดรับแรงบันดาลใจจากวัฒนธรรม
ประเพณีของพุทธศาสนา เชน ทําวัตร สวดมนต ไดฟงเสียงสวดมนตของ
พระ ไดกลิ่นธูปแลว รูสึกสบายใจ โลง โปรงเบา ชวนใหอยากทําบุญ ทํา
สมาธิ และทําไดดี พี่ก็เปน เคยชอบทําวัตรสวดมนตแปลมาก แมมาอยู
อังกฤษ ก็ยังสวดมนตแปลอยูถามีเวลา ไมไดทํามาหลายปแลว เพราะ
เหมือนกับสิ่งอื่น ๆ นั่นแหละ ทุกอยางเปลี่ยนแปลง ถึงจุดหนึ่งที่สติไวมาก
ขึ้น สามารถปฏิบัติธรรมไดในขณะมีชีวิตอยูกับคนอื่น ๆ เรื่องพิธีรีตรองเหลา
นี้ก็คอย ๆ หดหายไป ไมไดทํา และก็ไมไดรูสึกวาขาดพรองไปดวยซ้ํา 
เพราะความเต็มเปยมไดเกิดอยูภายในใจแลว ฉะนั้น เรื่องนี้จึงขอใหดูจิตใจ
ตนเองเปนหลักก็แลวกัน มีเวลา ทําได ก็เทากับสรางระเบียบวินัยใหแกใจ
ของตนเอง เปนนิสัยดี เปนองคคุณที่ดี แตถาไมมีเวลามาก ทําสมาธิไปเลย 
ก็ได        
 
๔)  คําถามนี้ไมเก่ียวกับการปฏิบัติเทาไรครับ ผมชอบอานนิทานเซ็น
มานานแลว แตอานไมคอยรูเรื่องนัก พอเริ่มปฏิบัติธรรมแลว เริ่มเขา
ใจบางบางเรื่อง แตหลายเรื่องก็ยังคงไมเขาใจ 

 

 
 

  

 

 

 

ในนิทานเซ็นหลายเรื่อง มักจะพูดถึงวา พระในเรื่องนั้นจะเกิด 
ซาโตริ สิ่งที่ผมอยากทราบคือ ซาโตริคือการบรรลุอรหันต (บรรลุ
ธรรม) หรือเปลาครับ หรือเปนเพียงสิ่งที่ฝรั่งเรียกกันวา Aha 
experience คือ เกิดการหยั่งรูขึ้นมาในบางเรื่อง แตไมไดเปนการ
บรรลุธรรม  

พี่ศุภวรรณไมจําเปนตองรีบตอบอีเมลฉบับน้ีครับ เมื่อมีเวลาวาง 
ๆ คอยตอบก็ไดครับ 

 
ดวยความเคารพอยางสูง 
ธงชัย โรจนกังสดาล
 
เรื่องซาโตริของเซ็น หรือ การหลุดพนอยางฉับพลันนั้น เขาหมายถึง

การหลุดจากความคิดในแตละขณะแลว ใจก็โลง สวาง  พอใจหลุดจากจิต
หรือความคิดในแตละขณะแลวจะเกิดปญญาวาเมื่อกี้ถูกเจอรี่หลอกเอาแลว 
ผูปฏิบัติเมื่อรูเชนนั้นแลว มักผงกหัวใหตัวเองวา รูแลว เขาใจแลว  เปนการ
ฝกหัดการตรัสรูแบบยอย ๆ ไปกอน เหมือนสภาวะยูรีกาของปญญาทางโลก 
ซาโตริไมใชการหลุดพนแบบบรรลุธรรมอันสูงสุด นิทานเซ็นเหลานี้ลวนเปน
เรื่องราวของอาจารยที่พยายามชวยใหลูกศิษยหลุดออกจากโลกแหงความ
คิดเทานั้น จึงมักพูดหรือทําอะไรแผลง ๆ ที่ลูกศิษยไมเขาใจ เมื่อไมเขาใจ
เหตุผล การแสวงหาเหตุผลในหัวจึงหยุดกึกทันที เหมือนกําลังขับรถดวย
ความเร็วสูงอยู มีคนเดินตัดหนารถ คนขับตองเหยียบเบรคอยางแรง รถหยุด
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กึกทันที เจอร่ีถูกโยนออกจากบานของทอมทันที ใจวาง สวาง ซาโตริ…พี่ก็
ไมเคยทราบวาฝรั่งเขาเรียกสภาวะนี้วา Aha…experience!  

 
แตเพราะความเปนอนิจจัง อีกเด๋ียวเจอรี่ก็แอบเขาบานเราอีก หลอก

เราอีก ก็ตองปลอยอีก ซาโตริเกิดอีก อยางนี้ไปเรื่อย ๆ จนปญญาบารมีเต็ม
เปยมนั่นแหละ การหลุดพนอยางสิ้นเชิงจึงเกิดได ซาโตริทีหนึ่งก็เหมือน
กลีบหัวหอมหลุดออกมากลีบหนึ่งนั่นเอง ใครที่ปฏิบัติวิปสสนา ดูความคิด
ของตนเองแลว จะเกิดซาโตริเองบอยมากโดยไมตองมีครูบาอาจารยเซ็นมา
ชวยเลยก็ได มันจะเกิดอีก รูเอง ไดบอกแลววา สติปฏฐานสี่เปนความกาว
หนาอยางเปนธรรมชาติของมัน  

 
 พอเขานิพพานไดถาวรแลว ตรัสรูไดดวยปญญาวิมุติแลว ซาโตริ

ยอย ๆ พวกนั้นก็หายไปหมด ไมมีการผงกหัวรับรูแลววาถูกเจอรี่หลอกเอา 
ไมตองรูแลว เพราะรูเทาทันกลลวงหมดแลว ผูบรรลุธรรมแลว จึงเหลือแต
การยืนอยูบนกระดานโตคลื่น มีความชํานาญ มีทักษะที่จะยืนไดเชนนั้นโดย
ไมลม แมคลื่นลมมาแรงเพียงใดก็ตาม สามารถเคลื่อนไปกับคลื่นลมเหลา
นั้นไดอยางมีศิลปะอยางยิ่ง   
 
 พูดเรื่องซาโตริของเซ็นแลว จึงถือโอกาสพูดเรื่องบทกวีไฮกุของเซ็น
ดวย ไมรูเขาเรียกเชนนี้หรือไม สมัยนักศึกษาอานบอย ไมคอยรูเรื่องหรอ
กวา เขาตองการใหเราเรียนรูอะไร ตอนนี้รูแลว ไฮกุ เปนกวีที่เขียนสั้น ๆ 
งาย ๆ ไมกี่บรรทัด เชน 
  

ทองฟากวางใหญ 
 ไมมีเมฆ 

นกตัวหนึ่ง 
 บินผานไป 
  

กวีเชนนี้ คือ การเนนเรื่องผัสสะบริสุทธิ์นั่นเอง เนนสภาวะพระ
นิพพานวามันก็คือทุกอยางที่เรียบงายที่เราเห็นอยูเบื้องหนา แมคนที่ยังไม
ไดบรรลุธรรมขั้นสูงสุด ก็พอรูอยางคลับคลายคลับคลาแลววาสภาวะพื้น ๆ 
ธรรมดา ๆ งาย ๆ เหลานั้นคือคําตอบของชีวิต จึงเกิดกวีเชนนี้ขึ้นในหมูคนที่
ซาบซึ้งในสภาวะเรียบงายของธรรมชาติ หรือไมเชนนั้น บทกวีไฮกุอาจจะมี
ตนตอจากผูบรรลุธรรมขั้นสูงแลว สามารถรูวาสัจธรรมอันสูงสุดคือความ
ธรรมดาของทุกสิ่ง ทุกอยางที่อยูเบื้องหนา จึงพยายามถายทอดออกมาเปน
บทกวีไฮกุ งาย ๆ สั้น ๆ เชนนี้ แลวคนก็คอย ๆ เลียนแบบเขียนตอ ๆ กันมา 
คนที่ยังไมไดเขาถึงความเปนธรรมดาของชีวิตจะไมเขาใจวา บทกวีเชนนี้
ตองการสอนอะไร เพราะไมเห็นจะมีเนื้อหา แกนสารอะไร ที่จริง แกนสาร
ของมันก็อยูที่ความเรียบงายนี่เอง เรื่องธรรมดากับความเรียบงายนี่เปนเรื่อง
สอนยากที่สุด อธิบายไมได ไมมีคําอธิบายอันรัดกุมใหกับสิ่งที่เปนธรรมดา
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อยูแลว อยางไรก็ตาม นี่แหละคือ วิธีการสอนใหคนรับผัสสะบริสุทธิ์ หรือ 
สัจธรรมอันสูงสุด หรือพระนิพพานนั่นเอง 

 
พระคัมภีรเตาเต็กเก็งของทานเหลาจื้อกับงานเขียนของทานกฤษณา 

มูรติ ก็อยูในลักษณะที่วานี้ ผูเขียนไดเขาถึงธรรมอันสูงสุดแลว ยืนอยูบน
ยอดเขาอันสูงสุด แลวพยายามพูดบรรยายภาพทั้งหมดของชีวิตใหคนที่ยัง
อยูติดดินไดรูวามันมีหนาตาอะไร อยางไร เหมือนคนยืนบนยอดเขากําลัง
อธิบายภาพวิวของเมืองหนึ่งในหุบเขา คนอานที่ยังไมเคยปนเขาลูกนั้น จะ
อานไมเขาใจ จะมองไมออกวาถนนนี้เชื่อมกับถนนนั้นไดอยางไร เพราะตน
เองมองไมเห็น คนละวิวกัน  

 
พี่อานหนังสือของทานกฤษณา มูรติ มากในชวงเปนนักศึกษา มา

อังกฤษก็ยังอานอยู ชอบเพราะเขาพูดทาทายมาก ปฏิเสธเรื่องราวตาง ๆ ที่
มี ๆ เปน ๆ อยู แตเมื่อปฏิเสธแลว จะใหคนเอาอะไรมาทดแทนสิ่งที่ปฏิเสธ
ไป ที่จริงแลว การยุใหคนคิดเพื่อปฏิเสธสิ่งตาง ๆ นั้นเทากับการพยายาม
สอนใหคนไลหนูเจอร่ีออกจากหัวของปญญาชน แตวิธีของทานไมชัดเจน 
พี่สังเกตไดวาจับหลักการปฏิบัติไมไดเลย ทานพูดเรื่อง non-action หรือ 
อกรรม บอยมาก แตทําอยางไร จึงจะเรียกวาเปน non-action นี่ ทานไมได
สอนใหชัดเจน ตรงนี้ คนทําตูเอาได ไปทําอะไรมิดีมิรายกับใคร ก็ตูวานั่น
เปนอกรรมได ฮิตเลอรฆาชาวยิวเปนลาน บอกวาเขาทําดวยจิตวาง เปนอ
กรรมทั้งนั้น ไมบาป การสอนที่ไมชัดเจนนั้นจะทําใหคําสอนนั้นกลายเปน
เรื่องปรัชญาที่ทําใหคนคิดมาก แตไมมีทางออกอยางแทจริง พี่จึงย้ําใหชัด
เจนเลยวา อกรรม หมายถึงเรื่องเดียวเทานั้น คือ วิปสสนา ใครที่กําลังฝก
สติปฏฐานอยูนั้น คนนั้นกําลังทําเรื่องอกรรมอยู จะเปนอยางอื่นไมไดเด็ด
ขาด ขอใหเขาใจตามนี้ 

 
ขอใหนองธงชัยมีกําลังใจ อดทน ฝกไปเรื่อย ๆ นะคะ 
 
ดวยความเมตตา 
พี่ศุภวรรณ 
๓๐ ตุลาคม ๒๕๔๗ 
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