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คำนำสำนักพิมพ์
	 หากเส้นทางชีวิตของแต่ละคนเปรียบได้ดั่ง	“เส้นเชือก”	แต่ละ

เส้น	 ซึ่งเดิมทีด้านปลายสุดของเส้นเชือกนั้นถูกผูกไว้กับเป้าหมาย	 

ที่แท้จริงของชีวิต	 ทว่าในสังคมยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วยปัญหาต่างๆ	

มากมายรมุเรา้	 คงจะมเีสน้เชอืกหลายตอ่หลายเสน้ทีเ่ตม็ไปดว้ย	 “ปม” 

ต่างๆ	 มากมาย	 ซ้ำยังพันสลับซับซ้อนกันไปมา	 จนที่ปลายสุดของ	 

เส้นเชือกหลายๆ	 เส้นได้หลุดออกจากเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต	 

ไปเสียแล้ว...	

	 นบัเปน็เวลากวา่	10	ปแีลว้ทีอ่าจารยศ์ภุวรรณ พพิฒัพรรณวงศ ์

กรีน	ได้ก้าวเดินบนเส้นทางธรรมะ	และทุ่มเทชีวิตทั้งชีวิตอย่างไม่รู้จัก

เหน็ดเหนื่อย	 ในการถ่ายทอดความรู้ทางธรรมสู่ผู้คนมากมาย	 ทั้ง	 

ในประเทศไทยและต่างประเทศ	ไม่ว่าจะเป็นชาวไทยหรือชาวต่างชาติ	

คนกลุ่มใหญ่หรือคนกลุ่มเล็ก	 โดยไม่มีข้อจำกัดทั้งในด้านภาษา	

ศาสนา	 และวัฒนธรรม	 ทั้งนี้ด้วยความตั้งใจของอาจารย์ศุภวรรณที่

ต้องการจะช่วยคลาย	 “ปม”	 ต่างๆ	 ของเส้นเชือกแต่ละเส้น	 ของชีวิต

แต่ละชีวิต	 และช่วยให้ผู้คนได้ก้าวเดินไปสู่เป้าหมายที่แท้จริงได้ใน

ที่สุด	
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	 จวบจนถึงทุกวันนี้	 แนวการสอนธรรมะของอาจารย์ศุภวรรณ	

ทั้งในรูปแบบของการบรรยายธรรมและผลงานหนังสือมากมาย	 ยังคง

มีเอกลักษณ์เฉพาะตัว	 จากการเชื่อมโยงปัญหาและความเป็นไปใน

ปัจจุบัน	 เข้ากับองค์ความรู้ที่เป็นสัจธรรมอันสูงสุดได้อย่างลงตัว	 ด้วย

การใช้สำนวนภาษาสมัยใหม่	พร้อมๆ	กับการสื่อความหมายด้วยภาพ

และตัวการ์ตูน	 ที่ล้วนสร้างความเข้าใจได้อย่างชัดเจนสำหรับผู้คน	 

ทุกเพศทุกวัย	ซึ่งคลอบคลุมไปถึงเด็กและเยาวชนคนรุ่นใหม่ด้วย	

	 เช่นเดียวกับหนังสือเล่มนี้...“อัศจรรย์แห่งที่นี่เดี๋ยวนี้”…อีกหนึ่ง

ผลงานเขียนคุณภาพของอาจารย์ศุภวรรณ	พิพัฒพรรณวงศ์	 กรีน	 ซึ่ง

เกิดจากการรวบรวมบทความคัดสรร	 ในช่วงที่อาจารย์ศุภวรรณ	 

เป็นคอลัมนิสต์ประจำของนิตยสารซีเคร็ต	 ในช่วงปี	 2553	 ที่ผ่านมา		

บทความต่างๆ	 ในหนังสือเล่มนี้เป็นการเปิดภาพกว้างให้เข้าใจถึง

กลไกการทำงานของจติใจ	เชือ่มโยงกบัความเปน็มาและเปน็ไปของชวีติ 

ของสังคม	 และของโลกใบนี้	 ในมิติที่หลากหลาย	 รอบด้าน	 ซึ่งทุก

บทความล้วนมีจุดมุ่งหมายเดียวกัน	 คือ	 การคลาย	 “ปม”	 ของปัญหา

ต่างๆ	 ที่เกิดขึ้นในชีวิต	 และมีความเข้าใจที่กระจ่างชัดในเส้นทางที่จะ

ก้าวเดินไปสู่เป้าหมายที่แท้จริง	 จากการที่ท่านผู้อ่านสามารถฝึก

ปฏิบัติวิปัสสนา	สติปัฏฐานสี่	หรือที่อาจารย์ศุภวรรณเรียกว่า	“การพา

ตัวใจกลับบ้าน”	 จนสามารถสัมผัสกับ	 “ความอัศจรรย์”	 ของการอยู่

กับปัจจุบันขณะ	หรือ	“ที่นี่	 เดี๋ยวนี้”	ได้ด้วยตัวท่านเอง	ซึ่งแท้จริงแล้ว

ไม่ใช่เรื่องยาก	และไม่ใช่เรื่องที่ไกลตัว	อย่างที่ผู้คนส่วนใหญ่เข้าใจ 
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	 สุดท้ายนี้	 สำนักพิมพ์ฟรีมายด์ขอขอบพระคุณอาจารย์	 

ศุภวรรณ	พิพัฒพรรณวงศ์	 กรีน	 เป็นอย่างยิ่งที่ได้มอบความไว้วางใจ

ให้แก่พวกเราเสมอมา	 และขอขอบพระคุณทีมงานของ	 “ชมรมพา	 

ตัวใจกลับบ้าน”	 ที่ได้อาสาร่วมแรงร่วมใจกันเป็น	 “กำลังเสริม”	 ให้กับ

อาจารยศุ์ภวรรณ	 ในการชกัชวนผูค้นใหก้า้วเดนิบน	 “เส้นทางแห่งอรยิะ”

ตลอดหลายปีที่ผ่านมา	จนถึงปัจจุบันนี้	

	 หวังเป็นอย่างยิ่งว่าหนังสือเล่มนี้จะช่วยให้ท่านผู้อ่านได้

สัมผัสกับ	 “ความอัศจรรย์แห่งที่นี	่ เดี๋ยวนี้”	 ด้วยตัวของท่านเองได้	 

ในที่สุด...						

 

สำนักพิมพ์ฟรีมายด์
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คำนำผู้เขียน
	 เนื้อหาของหนังสือเล่มนี้คือบทความที่ดิฉันได้เขียนลงใน	 

คอลัมน์	 The	 Power	 of	 Here	 and	 Now	 ในนิตยสารซีเคร็ต	 ซึ่ง	 

ตีพิมพ์ระหว่างเดือนมีนาคมถึงธันวาคม	 2553	 ดิฉันเห็นว่าเมื่อรวม

บทความเหลา่นีม้าไวด้ว้ยกนัแลว้	 ทำใหม้อีงคร์วมในความหลากหลาย 

นั่นคือ	 ไม่ว่าดิฉันจะพูดเรื่องอะไรก็แล้วแต่	 ดิฉันจะสรุปให้ผู้อ่าน	 

เห็นความสำคัญของการแสวงหาตัวจริงของตนเอง	 ซึ่งเป็นเรื่องเดียว

กับการหาความสุขที่แท้จริงอันเป็นผลจากการได้ออกจากคุกชีวิต		 

พบอิสรภาพอย่างแท้จริง	 ในภาคปฏิบัติคือ	 การได้อยู่กับความ

อัศจรรย์แห่งที่นี่ เดี๋ยวนี้ (The Miracle of Here and Now)   

ต่อคำถามที่ว่าจะทำอย่างไรเพื่อให้ชีวิตจุ่มอยู่กับความอัศจรรย์แห่ง	 

ที่นี่	 เดี๋ยวนี้	 คำตอบคือ	 ด้วยวิธีการแห่งสติปัฏฐานสี่	 วิปัสสนา	 หรือ	

พาตัวใจกลับบ้านเสมอ			

	 เป้าหมายของหนังสือเล่มนี้จะสามารถช่วยคนได้สามกลุ่ม	

คือ		

	 1.	 สำหรับคนเดินถนนทั่วไปที่ยังไม่ได้สนใจพุทธศาสนา

เท่าใดนัก	 ยังคงมืดมนต่อเป้าหมายที่แท้จริงของชีวิต	 ทำให้ต้องเผชิญ

ความทุกข์อย่างไม่รู้จบสิ้น	 ให้เขาเริ่มตั้งคำถามที่ควรถามโดยเริ่มดู

จากปัญหาที่ใกล้ตัว	เช่น	ทำไมจึงไม่เป็นสุขกับการทำงาน	หรือ	ทำไม

เป็นคนดีแล้ว	แต่ก็ยังไม่มีความสุขอย่างถาวร	เป็นต้น		
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	 2.	 สำหรับกลุ่มคนที่เริ่มให้ความสนใจพุทธศาสนาแล้ว	 แต่ยัง

ไมไ่ดศ้กึษาอยา่งกวา้งขวางและลกึซึง้	 ยงัตดิขดัอยูท่ีก่ารเขา้ใจศพัทแ์สง

ทางพุทธศาสนาอันเป็นผลจากการสอนตามประเพณี	 เช่น	 คำว่า		 

กามสุข	 วิมุตติสุข	 สติ	 นิพพาน	 เป็นต้น	 หนังสือเล่มนี้ก็จะช่วยให้	 

ผู้อ่านในกลุ่มนี้เข้าใจพุทธศาสนาอย่างถูกต้องมากขึ้น	 และยังช่วยให้

คนกลุ่มนี้เห็นความสำคัญของการปฏิบัติสติปัฏฐานสี่หรือพาตัวใจ

กลับบ้าน	อันเป็นการแก้ปัญหาชีวิตที่ต้นตออย่างแท้จริง			

	 3.	 สำหรับกลุ่มที่ชินกับงานเขียนของดิฉันแล้ว	 หนังสือเล่มนี้

จะเพิ่มความลึกซึ้งให้แก่ผู้อ่านในกลุ่มนี้	 จากการสังเกตวิธีการคิดของ

ดิฉัน	 ไม่ว่าจะนำหัวข้อใดขึ้นมาพูด	 ดิฉันจะสามารถประสานกับ

โครงสร้างหลักของชีวิตได้เสมอ	 โดยนำหัวข้อเหล่านั้นมาเชื่อมโยงกับ

เป้าหมายในเรื่องนิพพานและการฝึกสติปัฏฐานสี่เสมอ	 ซึ่งจะช่วยให้

คนกลุ่มนี้เข้าใจข้อเท็จจริงและการเชื่อมโยงระหว่างฝ่ายโลกและ	 

ฝ่ายธรรมได้ชัดเจนมากขึ้น	 ปัญญาในเรื่องนี้จะช่วยเพิ่มความลึกซึ้ง

และความหนักแน่นในทางธรรม	 ทำให้เกิดความวิริยะ	 อุตสาหะที่จะ

มุ่งหน้าปฏิบัติเพื่อการหลุดพ้นจากความทุกข์อย่างสิ้นเชิง		

	 ในภาคผนวกของหนังสือเล่มนี้	ดิฉันยังได้เพิ่มข้อเขียนอันเป็น

เรื่องราวชีวิตส่วนตัวของดิฉัน	 ซึ่งเป็นข้อสอบที่ยากยิ่งของชีวิตที่ดิฉัน

ได้ฝ่าฟันผ่านพ้นไปด้วยด	ี และทำให้ดิฉันมีคุณวุฒิทางธรรมเพียงพอ	 

ที่จะพาคนออกจากคุกชีวิตไปนิพพาน	 ข้อเขียนชิ้นนี้จึงมีขึ้นเพื่อสร้าง

แรงบันดาลใจให้กับผู้อ่าน	
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	 เนื่องจากดิฉันกำลังเตรียมหนังสือเล่มนี้ในช่วงที่เกิดเหตุ

มหันตภัยที่ญี่ปุ่น	 อันมีทั้งแผ่นดินไหว	 คลื่นยักษ์สึนามิ	 ภัยจาก

กัมมันตภาพรังสี	ซึ่งคงทำให้คนหมู่มากของโลกหวาดหวั่น	ผวา	ตกใจ	

และเป็นห่วงอนาคตที่ไม่มีอะไรแน่นอน	 ดิฉันจึงถือโอกาสรีบเขียนอีก

บทหนึ่งให้กับหนังสือเล่มนี้เป็นการขมวดให้คนรู้ว่า	 ทำไมคนยุคนี้	 

ต้องรู้เรื่องการไปนิพพาน	 โดยนำเหตุการณ์มหันตภัยในญี่ปุ่นเป็น

อุทาหรณ์ให้คนแสวงหาทางออกจากคุกชีวิต		

	 ถึงแม้หนังสือเล่มนี้จะมีการใช้ศัพท์แสงทางธรรมใหม่ๆ	 ที่

ดิฉันได้สร้างขึ้นมา	 ซึ่งอาจจะอ่านไม่รื่นหูรื่นตาในตอนต้นก็ตาม	 แต่

เมื่อมีความอดทนอ่านไปเรื่อยๆ	 ท่านผู้อ่านในสองกลุ่มแรกจะเริ่มชิน

กับศัพท์ที่ดิฉันใช้อยู่เสมอ	 โดยเฉพาะเรื่องทอมกับเจอรี่	 ซึ่งเป็น

ตัวแทนการทำงานของจิตใจของมนุษย์ทุกคน	 เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้

จบแล้ว	 ท่านผู้อ่านจะสามารถจับภาพรวมของชีวิตได้ชัดเจนมากขึ้น

อนัเปน็ผลจากการพดูยำ้จากแงม่มุตา่งๆ	 และเหตกุารณท์ีห่ลากหลาย

ของชีวิต	

	 ดิฉันเรียงลำดับบทต่างๆ	 ตามช่วงเวลาที่ดิฉันเขียนบทความ

เหล่านี้	 ในบางบทจึงมีการกล่าวพาดพิงถึงเหตุการณ์ที่กำลังเกิดขึ้นใน

ช่วงนั้นๆ	 ไม่ว่าจะเป็นเหตุการณ์ที่เกิดในประเทศอังกฤษ	 เมืองไทย	

หรือทั่วโลก	อันเป็นแรงบันดาลใจให้ดิฉันเขียนบทความนั้นๆ	ขึ้นมา		
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	 ดิฉันจึงหวังเป็นอย่างยิ่งว่า	 หนังสือเล่มนี้จะสามารถช่วย	 

จุดประกายแสงแห่งธรรม	 ช่วยให้ท่านผู้อ่านได้เริ่มก้าวย่างแรกเพื่อ

พาตนเองไปสู่เป้าหมายอันสูงสุดของชีวิตในที่สุด	

	 คุณความดีใดๆ	ที่ได้รับจากหนังสือเล่มนี้	ดิฉันขอมอบให้แก่

ทีมงานของชมรมพาตัวใจกลับบ้านทุกท่านที่ได้ทำงานอย่างเสียสละ

เพื่อช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์ให้รู้จักสิ่งที่ดีที่สุดของชีวิต	 อันคือ	 การ

ออกจากคุกชีวิต		

 
ศุภวรรณ พิพัฒพรรณวงศ์ กรีน 

15 มีนาคม 2554

เบอร์มิ่งแฮม อังกฤษ 
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	 วันนั้นเป็นวันที่หนาวเหน็บมากวันหนึ่งในเดือนมกราคม	

หิมะกำลังตกปรอยๆ	 ในเมืองเบอร์ม่ิงแฮม	 ประเทศอังกฤษ	 ดิฉัน

กำลังน่ังหน้าจอคอมพิวเตอร์ในห้องนอนชั้นบน	 ซึ่งอยู่ข้างหน้าต่าง		 

เพ่ือพักสายตาจึงมองออกไปดูวิวนอกหน้าต่าง	 เห็นปุยหิมะที่กำลัง

โปรยปรายมาจากฟากฟ้า	 สนามหญ้าที่เคยเป็นสีเขียวสดและหลังคา

บ้านที่เป็นสีน้ำตาล	 มาบัดนี้ถูกห่มด้วยปุยหิมะเหมือนมีผ้าห่มสีขาว

ผืนใหญ่คลุมทุกอย่างอยู	่ ขณะนั้น	 ในใจของดิฉันอิ่มเอิบไปด้วยความ

ปีติที่ได้เห็นธรรมชาติสวยงามดั่งสรวงสวรรค	์ มาปรากฏอยู่แค่ปลาย

จมูกเท่านั้น		

	 ในขณะที่ดิฉันกำลังชื่นชมวิวนอกหน้าต่างนั้นเอง	 ความคิด

หนึ่งก็แวบเข้ามาบอกดิฉันว่า	 ภาพข้างหน้าที่ดิฉันกำลังมองอยู่ใน

ขณะนี้ต้องมีความสำคัญอะไรบางอย่างแน่นอน	 ความสำคัญนี้จะต้อง

เก่ียวเนื่องกับสุขทุกข์ของมนุษย์ทุกคนด้วย	 แต่ดิฉันก็ไม่สามารถเค้น

เอาคำตอบออกจากท่อปัญญาที่ตีบตันนั้นได้	 จำได้แม่นยำว่า	 ได้นั่ง

มองภาพวิวของสวนหลังบ้านที่ปกคลุมด้วยหิมะอยู่นานครู่ใหญ่ก่อนที่

จะหันกลับเข้าสู่หน้าจอคอมพิวเตอร์เพื่อทำงานต่อ	 วันนั้นคงเป็นวัน

หนึ่งในเดือนมกราคมของปี	2539	
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	 มีนาคม	2540	คุณแม่ของดิฉันเสียชีวิต	ดิฉันกลับมางานศพ

ของคุณแม่ด้วยความรู้สึกที่เจ็บปวดสุดจะพรรณนา	 ร้องไห้มาตลอด

ในขณะที่นั่งเครื่องบินกลับเมืองไทย	 แต่เมื่อเวลาผ่านพ้นไป	 ความ	 

โศกเศรา้กค็อ่ยๆ	 จางคลายกลายเปน็ความรูส้กึทีอ่สิระ	 ทีไ่มม่แีมใ่หเ้รา

ต้องห่วงใยอีกต่อไป	 และแล้ววันหนึ่งในเดือนตุลาคม	 2540	 วันนั้น

เป็นวันจันทร์	 บ่ายหนึ่งถึงบ่ายสองโมง	 เป็นวันที่ดิฉันต้องสอนไท้เก็ก

และสมาธิ	 (Tai	 Chi	 &	 Meditation)	 ให้แก่นักศึกษาชั้นก้าวหน้าที่

มหาวิทยาลัยเบอร์มิ่งแฮม	 เมื่อเริ่มต้นชั่วโมงสอน	 ดิฉันได้เขียน	 

รายละเอียดของสติปัฏฐานสี่ไว้บนกระดานสีขาว	 เพื่อให้นักศึกษารู้ว่า

ตวัเพง่ของฐานทีห่นึง่	สอง	สาม	สี	่คอือะไร	ดฉินัไดใ้ชท้า่รำของไทเ้กก็	 

ชี่กงมาเป็นเครื่องมือหรือตัวเชื่อมเพื่อให้นักศึกษาเอาสติมาตรึงไว้ที่

ฐานทั้งสี่	 ซึ่งท่ารำที่เชื่องช้าของไท้เก็กก็ไม่ต่างอะไรกับการเดินจงกรม	

จึงเป็นฐานกายของสติได้อย่างดียิ่ง	 แต่ในช่วงนั้น	 ดิฉันสอนได้เพียง

สามฐานเท่านั้น	 ดิฉันยังไม่รู้ว่าอะไรคือ	 “ธรรม”	 ตัวนั้นอันเป็นตัวเพ่ง

ของฐานที่สี่	 หรือ	 “ธรรมานุสติปัฏฐาน”	 คืออะไร	 ได้เคยค้นคว้าจาก

การอ่านและถามครูบาอาจารย์	 แต่ก็ไม่เคยได้รับคำตอบที่พอใจสัก

ครั้ง	 ในขณะที่ดิฉันกำลังเขียนรายละเอียดของสติปัฏฐานทั้งสี่บน

กระดานนั้น	 เมื่อมาถึงฐานที่สี่	 ดิฉันกระซิบกับตัวเองว่า	 “เดี๋ยวต้อง

บอกลูกศิษย์ว่า	ฉันไม่รู้	สอนได้แค่สามฐานแรกเท่านั้นนะ”		

	 เมื่อเขียนเสร็จ	 ดิฉันจึงเดินออกจากกระดานประมาณ	 6	 ถึง	

7	 ก้าวเพื่อมายืนเบื้องหน้าลูกศิษย์	 6	 คน	 แล้วดิฉันก็หันหน้ากลับไป

มองกระดาน	 ทันใดนั้นเอง	 เหตุการณ์อัศจรรย์อย่างยิ่งก็ได้เกิดกับใจ	

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



15 

 

 

ของดิฉัน	 ดิฉันมีความรู้สึกเหมือนท่อปัญญาที่ เมื่อก้ีนี้ยังตีบตัน	 

อยู่หยกๆ	 ยังบ่นกับตัวเองอยู่ว่า	 “ฉันไม่รู้”	 แต่มาบัดนี้	 มันได้ระเบิด

ออกมาอย่างไม่มีปี่มีขลุ่ย	 ทันทีทันใดนั้นก็มีน้ำพุแห่งปัญญาพุ่งทะลุ

ทะลวงออกมาจากรอบทิศด้วยพลังอันมหาศาล	 แต่ไม่ใช่เป็นพลัง	 

ของน้ำ	 มันเป็นพลังแห่งปัญญาที่ดิฉันเคยเปรียบเทียบไว้ในหนังสือ

เรื่อง	 “อวดอุตริมนุสธรรมที่มีในตน”	 ว่าเหมือนความสว่างของ

พระอาทติย	์ 10	 ดวงที่กำลังฉายแสงแห่งธรรมให้โลกภายในใจของ

ดิฉันสว่างไสวจนแสบตา	(ใจ)	อยา่งทีไ่ม่เคยปรากฏมาก่อนใน	43	ปีของ

ชีวิต	 ลำแสงอันมโหฬารที่พวยพุ่งออกมาจากทุกทิศนั้นได้ทำให้ดิฉัน

ต้องอุทานออกมาเป็นภาษาอังกฤษว่า	“Oh	my	God,	I	know	it!”		

	 ต่อมา	 ดิฉันได้พูดถึงเหตุการณ์อัศจรรย์ในช่วงขณะนั้นว่า		 

“ยูเรก้า”	 ดิฉันยืนตะลึงกับเหตุการณ์ที่กำลังเกิดภายในใจของตนเอง

อยู่ครู่หนึ่ง	 แต่เมื่อตระหนักว่ามีสายตา	 6	 คู่กำลังมองดิฉันอยู่และรอ

คำอธิบายถึงส่ิงที่เขียนไว้บนกระดานเหมือนทุกครั้ง	 ดิฉันจึงพูดกับ	 

ลูกศิษย์อย่างตรงไปตรงมาว่า	 ตอนที่กำลังเขียนบนกระดานนั้น	 ดิฉัน

กำลังจะออกมาสารภาพว่าดิฉันสอนสติปัฏฐานได้เพียงสามฐาน

เท่าน้ันนะ	 ฐานท่ีสี่ยังไม่รู้	 สอนไม่ได้	 แต่มาบัดนี้ซึ่งเวลาผ่านไปเพียง

ไม่ถึง	5	นาที	ได้มีเหตุการณ์พิสดารเกิดขึ้นในใจของดิฉัน	ทำให้ดิฉันรู้

คำตอบแล้วว่าอะไรคือ	“ธรรม”	ตัวนั้นอันเป็นตัวเพ่งของฐานที่สี่			

	 ดิฉันพูดกับลูกศิษย์ทั้ง	6	คนด้วยเสียงที่ราบเรียบเหมือนไม่มี

อะไรเกิดขึ้น	 ไม่มีการแสดงออกถึงความดีใจอย่างสุดขีด	 ไม่มีการ

กระโดดโลดเต้นไปมาเมื่อได้คำตอบที่แสวงหาอยู่นาน	 (นับอเนกชาติ)	
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ซ่ึงต่างจากนายอาคีมีดิสที่เม่ือเกิดสภาวะยูเรก้า	 ได้คำตอบที่ต้องการ

แล้ว	ถึงขนาดกระโดดลุกออกจากอ่างอาบน้ำทั้งๆ	ที่ยังเปลือยกายอยู่	

ความตื่นเต้นเช่นนั้นไม่ได้เกิดกับดิฉันเลย	 กลับมีแต่ความสงบและ

ต้องการดื่มด่ำกับสภาวะอัศจรรย์อย่างยิ่งที่เพิ่งเข้าถึงใหม่ๆ	 เหมือน

เพิ่งได้ขึ้นถึงภูกระดึงและเห็นความสวยงามอย่างยิ่งของวิวทิวทัศน์

เป็นครั้งแรกในชีวิต		

	 เพราะสถานการณ์บังคับ	 ดิฉันไม่มีทางเลือกอื่น	 จึงพา	 

ลูกศิษย์รำท่าไท้เก็กชี่กงต่อไป	 แต่สิ่งที่พิเศษแตกต่างออกไปจาก	 

วันอื่นๆ	 คือ	 วันนั้นดิฉันสามารถนำลูกศิษย์ให้เอาสติมาตรึงไว้ที่ฐาน	 

ทัง้สีอ่ย่างชัดเจนและมั่นใจในความรู้ที่ได้ถ่ายทอดออกไป	โดยบอกกับ

พวกเขาทั้ง	 6	 คนอย่างมั่นใจว่า	 ตัวเพ่งของฐานที่	 4	 ก็คือ	 ผัสสะ

บริสุทธิ์	 (The	 Innocent	 Perception)	 ซึ่งเป็นสภาวะเดียวกับ	 ที่นี่	

เดี๋ยวนี้	 (Here	 and	 Now)	 นั่นเอง	 ซึ่งวลีเหล่านี้	 ลูกศิษย์ในช้ัน

ก้าวหน้าของดิฉันได้ฟังจนชินหูมานับคร้ังไม่ถ้วนแล้ว	 แต่วันนั้นดิฉัน

สามารถเชื่อมโยงให้พวกเขาเห็นความสำคัญของ	 The	 Power	 of	

Here	 and	 Now	 ว่ามันมีความสำคัญต่อชีวิตของพวกเขาและมนุษย์

ทุกคนในโลกอย่างไร	

Here and Now
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	 จากวันนั้นเป็นต้นมา	 ปัญญาทางธรรมของดิฉันก็เจริญเติบโต

ขึ้นอย่างต่อเนื่องโดยที่ไม่ได้อ่านหนังสือธรรมะเพิ่มเติมแต่อย่างใด	แต่

เป็นการอ่านหนังสือเล่มใหญ่ที่ออกจากกายอันยาววา	 หนาคืบและ

กว้างศอกนี้	 เป็นภูมิปัญญาทางธรรมที่หลั่งไหลพรั่งพรูออกมาจากท่อ

ปัญญาที่ก่อนหน้านั้นเคยตีบตัน	 แต่เพิ่งมาระเบิดออกในวันจันทร์

ประมาณบ่ายโมงสิบกว่านาทีของเดือนตุลาคม	 2540	 นั่นเอง	 จึง

ทำให้ดิฉันได้คำตอบด้วยว่า	 ภาพวิวในสวนหลังบ้านที่ถูกปกคลุมด้วย

หิมะมีความสำคัญอะไร	อย่างไรต่อชีวิตมนุษย์ 

	 คำตอบทีง่า่ยๆ	สัน้ๆ	คอื	หากใครสามารถปฏบิตัสิตปิฏัฐานสี่

จนสามารถเข้าใจถึงตัวเพ่งของฐานที่สี่แล้วล่ะก็	 ย่อมหมายความว่า		 

ผู้ปฏิบัติมี	 “ผัสสะบริสุทธิ์”	 แล้ว	 ซึ่งเป็นประสบการณ์เดียวกับการอยู่

กับปัจจุบันขณะหรือ	“ที่นี่	เดี๋ยวนี้”	สภาวะที่แสนจะธรรมดาที่อยู่เบื้อง

หน้าของทุกคนนี้	 คือ	 พระนิพพานชิมลอง	 เป็นคำตอบสุดท้ายที่

มนุษย์ผู้แสวงหาทางหลุดพ้นจากความทุกข์กำลังควานหาอยู่ทั้งสิ้น	

ซึ่งจะเข้าถึงได้ก็ด้วยการปฏิบัติตามทางสายเอกที่พระบรมศาสดาได้	 

ปูทางไว้แล้ว	คือ	สติปัฏฐานสี่	หรือ	วิปัสสนา	นั่นเอง	ซึ่งดิฉันได้สร้าง

วลีใหม่ว่า	พาตัวใจกลับบ้าน				
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2 โลกที่โดดเดี่ยวของมาร์ติน 
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	 หนังสือพิมพ์เดลิเมล์ฉบับวันที่	 5	 กุมภาพันธ์	 2553	 ได้	 

ตีพิมพ์เรื่องราวของมาร์ติน	 พิสโตเรียส	 อายุ	 34	 ปี	 ว่า	 เมื่อมาร์ติน

อายุ	 12	 ปี	 ได้ป่วยด้วยโรค	Meningitis	 ซึ่งเกิดจากการติดเชื้อไวรัส	

ทำให้เกิดการอักเสบของเยื่อหุ้มสมองและไขสันหลัง	 หมอบอกพ่อแม่

ของมาร์ตินว่า	 สมองของลูกได้ถดถอยลงไปเหมือนของเด็กอายุ	 3	

เดือนเท่านั้น	 ทำให้ร่างกายของมาร์ตินอ่อนปวกเปียกเหมือนเด็ก

ทารก	 ทำอะไรไม่ได้	 สื่อสารกับผู้คนไม่ได้นอกจากนอนเฉยๆ	 ฝรั่ง

เรียกว่า	 Vegetative	 State	 หมอให้พ่อแม่เลือกระหว่างปล่อยให้

มาร์ตินตายไป	 หรือจะเอามาร์ตินกลับบ้านและดูแลป้อนข้าวป้อนน้ำ

เอง	 ซึ่งพ่อแม่เลือกที่จะเอามาร์ตินกลับบ้าน	 แต่ไม่นาน	 ก็ไม่สามารถ

ดูแลมาร์ตินได้	จึงส่งมาร์ตินไปยังสถาบันที่ดูแลคนไข้ระยะยาว	

	 มาร์ตินเล่าว่าในขณะที่ทุกคนกำลังคุยกันถึงความเจ็บไข้ได้

ป่วยของเขานั้น	 ที่จริงเขาสามารถรับรู้ได้หมดทุกอย่าง	 แต่เขาไม่

สามารถพูดออกมาเป็นเสียงให้คนได้ยิน	 บางครั้งเขาคิดว่าตัวเอง

กำลังสั่นหัวอย่างแรง	 และทำให้ตัวกายเคลื่อนไปมาเพื่อให้ทุกคนรู้ว่า	

เขายังสามารถรับรู้เรื่องราวได้อยู่	แต่ก็ไม่มีใครสนใจเขาเลย	เพราะหัว

และร่างกายของเขาไม่ได้สั่นไปมาแม้แต่นิดเดียว	 มาร์ตินเล่าถึงความ

โดดเดี่ยวและหวาดกลัวที่ต้องใช้ชีวิตอยู่ในโลกภายในใจของตัวเองโดย

ที่ไม่สามารถสื่อสารกับคนรอบข้างที่อยู่โลกภายนอกได้เลย	 ตอนนั้น	

มาร์ตินอายุเพียง	12	ปีเท่านั้น	เขาเล่าว่า	ในหัวเขาตะโกนเรียกหาแม่	

บอกแม่ว่าอย่าทิ้งเขาไป	 เพราะเขากลัวมาก	 แต่มาร์ตินทำได้เพียง

ตะโกนอยู่ในหัวของตัวเองเท่านั้น	 ไม่มีใครแม้แต่แม่ได้ยินเสียงกรีด

ร้องของมาร์ตินเลย	
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	 เมื่อผ่านช่วงที่ตกใจอย่างสุดขีดแล้ว	 และชีวิตแต่ละวันเริ่ม

ซ้ำซาก	 มาร์ตินจึงค่อยๆ	 ปรับตัว	 (ใจ)	 ให้ชินกับการใช้ชีวิตอย่าง	 

โดดเดีย่วในโลกภายในใจของตนเอง	 ตาของเขากย็งัเหน็อยู	่ เขาบอกวา่

วันที่ตื่นเต้นที่สุดก็คือวันที่เห็นแมลงวันเดินผ่านไปมาบนเพดาน		 

ที่น่าเศร้ามากคือ	มาร์ตินยังรับรู้ถึงความรู้สึกเย็น	ร้อน	อ่อน	แข็ง	ของ

ส่วนกายได้หมด	 บางวันพยาบาลเอาอาหารมาป้อนให้	 แต่ก็เป็น	 

น้ำซุปที่ร้อนมากจนลวกลิ้นและปากของเขา	 เขาพยายามสั่นหัวไปมา

เพื่อปฏิเสธอาหารที่ร้อนนั้น	 แต่ก็ไร้ผล	 หัวของเขาไม่ได้สั่นเลย	

พยาบาลจึงคงป้อนซุปที่ร้อนจัดให้มาร์ติน		

	 และแล้วเวลาผ่านไปถึง	 14	 ปี	 ที่	 (ตัวใจของ)	 มาร์ตินถูกขัง

เดี่ยวในโลกภายในของเขา	 จากเด็กชายวัย	 12	 ปี	 ผ่านวัยหนุ่มโดยที่

ไม่มีใครสนใจ	 มาบัดนี้อายุ	 26	 ปีแล้ว	 วันหนึ่งหมอนวดน้ำมันหอม	

(Aroma	 Therapist)	 ซึง่มอีายใุกลเ้คยีงกบัมารต์นิ	 ไดม้านวดใหม้ารต์นิ

และมักคุยกับมาร์ตินเหมือนคุยกับคนธรรมดาทั่วไป	เธอได้สังเกตเห็น

แววตาของมาร์ตินว่ามีการตอบสนองเมื่อเขาพูดด้วย	จึงได้คุยกับหมอ	

มาร์ตินจึงถูกส่งไปยังหน่วยรักษาเฉพาะทางซึ่งมีการทดสอบต่างๆ

เพื่อให้มาร์ตินตอบสนอง	 ถึงแม้มาร์ตินไม่สามารถสั่นหัวหรือกระดิก

นิ้วได้	 แต่มาร์ตินก็สามารถโฟกัสด้วยแววตาของเขาเมื่อถูกถามว่า	

ชอบวัตถุ	 A	 หรือ	 วัตถุ	 B	 ซึ่งมาร์ตินทำได้ทุกครั้ง	 นั่นเป็นจุดเริ่มต้น

ของการเปลี่ยนแปลงชีวิตของมาร์ติน	 พ่อแม่ได้นำมาร์ตินกลับบ้าน	

และลงทุนด้วยการซื้อคอมพิวเตอร์ที่มีซอฟต์แวร์โดยเฉพาะ	 (เหมือน	 

ที่สตีเฟน	 ฮอว์คิง	 นักฟิสิกส์ชาวอังกฤษใช้)	 เพื่อให้มาร์ตินสามารถ

สื่อสารกับโลกภายนอกได้	 ร่วมกับการทำกายภาพบำบัดและการ	
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ผ่าตัดส่วนที่บิดเบี้ยวของร่างกายเพื่อให้มาร์ตินสามารถใช้ร่างกายของ

เขาได้ดีขึ้น	ซึ่งเป็นอีกขั้นตอนหนึ่งที่ใช้เวลาถึง	6	-	7	ปี	

	 มาบัดนี้	มาร์ตินอายุ	34	ปีแล้ว	เขาสามารถไปไหนต่อไหนได้

โดยการนั่งรถเข็น	ใบหน้าของเขาไม่ได้บูดเบี้ยวอีกต่อไป	เป็นใบหน้าที่

ดูปกติเหมือนคนทั่วไปและหล่อด้วย	 เขายังพูดไม่ได้	 แต่ก็สามารถพูด

ผ่านคอมพิวเตอร์ได้	 ยิ่งกว่านั้น	 มาร์ตินซึ่งดั้งเดิมอยู่ในประเทศ

แอฟริกาใต้ยังได้พบกับหญิงคนรักชาวอังกฤษซึ่งเป็นเพื่อนของน้อง

สาว	ทั้งคู่ได้แต่งงานกันในเดือนกรกฎาคม	2552	และบัดนี้ตั้งรกราก

ที่ประเทศอังกฤษ	

	 ดิฉันนำเรื่องนี้มาเล่าเพราะเห็นเป็นเรื่องที่เกี่ยวกับเรื่องขันธ์	

5	 ของพุทธศาสนาโดยตรง	 วิทยาศาสตร์การแพทย์โดยเฉพาะทาง

ตะวันตกเชื่อว่า	มนุษย์มีเพียงขันธ์เดียว	คือ	รูปขันธ์ที่ทำขึ้นมาจากดิน	

น้ำ	 ลม	 ไฟ	 เท่านั้น	 จิตใจของมนุษย์ซึ่งฝรั่งใช้คำเดียวว่า	 mind	 มี	 

ศูนย์รวมอยู่ที่สมองทั้งหมด	แต่สมองก็ยังทำขึ้นมาจากดิน	น้ำ	ลม	ไฟ	

ฉะนั้นเมื่อสมองพิการ	 ฝ่อและหมดสมรรถภาพ	 เหมือนที่เกิดกับ

มาร์ติน	 แพทย์ตะวันตกจึงสรุปว่าเป็นชีวิตที่เหมือนลูกกะหล่ำปลี	 คือ

หมดสมรรถภาพแล้ว	 แต่สิ่งที่เกิดกับมาร์ตินนั้นได้คัดค้านและ

ทำลายความเชื่อว่าจิตใจอยู่ที่สมองของชาวตะวันตกอย่างสิ้นเชิง 

	 พูดง่ายๆ	 ว่าฝรั่งสรุปผิด	 สมองไม่ใช่จิตใจ	 ซึ่งตรงกับสิ่งที่

พระพุทธเจ้าอธิบายในเรื่องขันธ์	 5	 ซึ่งเป็นส่วนประกอบของร่างกาย

และจิตใจของมนุษย์	
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	 พระพุทธเจ้าแยกร่างกายจิตใจของมนุษย์ออกมาเป็น	5	ส่วน

ที่เป็นอิสระจากกัน	 คือ	 มีส่วนของร่างกาย	 (ตัวกาย)	 ซึ่งเป็นรูปขันธ์

และเป็นประธานที่เก่ียวข้องกับโลกภายนอก	 คือ	 โลกของภาพ	 เสียง	

กลิ่น	รส	สัมผัส	เรียกรวมๆ	ว่าโลกของรูป	และยังมีส่วนของวิญญาณ

ขันธ์	(ธาตุแห่งการรับรู้	หรือ	ตัวใจ)	ซึ่งเป็นประธานที่เกี่ยวข้องกับโลก

ภายในใจ	คือ	 โลกของความคิด	 (สังขารขันธ์)	ความจำ	 (สัญญาขันธ์)	

ความรู้สึกทั้งทางกายและใจ	 (เวทนาขันธ์)	 เรียกรวมๆ	 ว่า	 โลกของ

นาม	 ขันธ์	 5	 จึงถูกแบ่งเป็น	 2	 โลก	 คือ	 โลกภายนอก	 (โลกของรูป)	

และ	โลกภายใน	(โลกของนาม)		

	 ในสายตาของพระพุทธเจ้าแล้ว	 โลกของรูป	 (ซ่ึงมีตัวกายเป็น

ประธาน)	 และโลกของนาม	 (ซึ่งมีตัวใจเป็นประธาน)	 เป็นสององค์กร

อิสระ	 แต่พึ่งพาซึ่งกันและกันและสื่อสารกันได้โดยผ่านสะพานตา	 หู	

จมูก	 ลิ้น	 ผิวหนัง	 ที่รับข้อมูลจากโลกภายนอกเข้ามาในลักษณะของ

ภาพ	 เสียง	 กลิ่น	 รส	 สัมผัส	 เม่ือข้อมูลพวกนี้เข้ามาในโลกของใจ	

(นาม)	 โดยผ่านสะพานทั้งห้าแล้ว	 มันก็เปลี่ยนจากรูปเป็นนาม	 (จาก

สสารเป็นพลังงาน)	 กลายเป็น	 ความจำ	 ความคิด	 ความรู้สึก	 เป็น

ข้อมูลฝ่ายนามที่มาทำให้ตัวใจ	 (วิญญาณขันธ์	 ประธานในโลกของใจ)	

ของเรารับรู้		
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	 สิง่ทีเ่กดิกบัมารต์นิคอื	เมือ่สมอง	(รปูขนัธ)์	ไมท่ำงาน	รา่งกาย 

(กล้ามเนื้อและระบบประสาท)	 จึงไม่ทำงาน	 จึงเหมือนสะพานตา	 หู	

จมูก	 ลิ้น	 ผิวหนังชำรุดไปด้วย	 มาร์ตินจึงไม่สามารถแปลงความคิด	

(นาม	พลังงาน)	ออกมาเป็นเสียง	เป็นภาษาพูด	(รูป	สสาร)	ได้	ตัวใจ

ไม่สามารถบังคับให้ตัวกายที่เสื่อมโทรมแล้วสื่อสารกับโลกภายนอก

ได้	 แต่ตัวใจ	 (วิญญาณขันธ์)	 ของมาร์ตินรวมทั้งความจำ	 ความคิด	

ความรู้สึก	ซึ่งเป็นนาม	 เป็นพลังงาน	 ไม่มีรูปร่าง	มันยังมีอยู่และมันก็

ไม่ได้เจ็บป่วยเหมือนตัวกายที่ทำขึ้นมาจากดิน	 น้ำ	 ลม	 ไฟ	 นามขันธ์

ทั้งสี่ยังคงทำงานเป็นหน่วยงานอิสระอยู่ในโลกของใจ	 คิดได้	 รู้สึกได้	

รับรู้ได้	 เพียงแต่สื่อสารกับโลกภายนอกไม่ได้เท่านั้นเพราะสะพาน	

(ตา	หู	 จมูก	 ลิ้น	 ผิวหนัง)	 ที่เชื่อมโลกภายนอกกับภายในเสื่อมหักไป	

มาร์ตินจึงถูกขังอย่างโดดเดี่ยวอยู่ในโลกของใจ	 จนกระทั่งร่างกายของ

มาร์ตินถูกซ่อมแซมจนดีขึ้นโดยผ่านกายภาพบำบัดและการผ่าตัด	

สะพานทั้ง	 5	 ที่เชื่อมโลกภายในใจกับโลกภายนอกจึงเริ่มใช้การได้อีก	

ตัวใจของมาร์ตินจึงสามารถสื่อสารกับโลกภายนอกได้อีกครั้งหนึ่ง		

	 เรือ่งของมารต์นินี	้ สามารถนำมาเปน็ตวัอยา่งในการสอนเรือ่ง

ความไม่ประมาทได้ชัดเจน	 โลกนี้ไม่มีอะไรเที่ยงแท้แน่นอน	 โรคภัย	 

ไขเ้จบ็เชน่ของมารต์นินีจ้ะเกดิกบัใครกไ็ด	้ จดุสำคญัคอื	 เมือ่มนัเกดิกบั

ตวัเราเอง	เราจะทำอะไร	อยา่งไร	เพือ่ใหอ้ยู่ในโลกภายในอย่างเป็นสุข	

ไม่เป็นทุกข์	 ทุรนทุราย	 ดิฉันเชื่อว่าโรคที่มาร์ตินเป็นนั้นเปน็โรคกรรม	

เมือ่ใชว้บิากกรรมหมดแลว้	 มารต์นิกย็งัหายจากโรคนีไ้ด	้ ซึง่เปน็เรือ่งที่

หมอก็ไม่สามารถอธิบายได้อย่างเป็นเหตุเป็นผล	 โรคกรรมเช่นนี้ 
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จะเกิดกับใครก็ได้	 ไม่ควรประมาท	ฉะนั้น	ทุกคนต้องรีบเรียนรู้ทักษะ

การพาตัวใจกลับบ้าน	 (สติปัฏฐานสี่)	 ซึ่งชื่อก็บอกแล้วว่า	 หากตัวใจ

สามารถกลับบ้านได้	 ไม่หลงทางอยู่ในป่าดงดิบของความคิดหรือ

ปัญหาในหัวแล้วล่ะก็	 ตัวใจก็จะสามารถหาความสงบสุขได้ในบ้าน

ของใจของตนเอง	 ไม่รู้สึกหลงทางแต่อย่างใด	 แม้ต้องถูกขังอย่าง	 

โดดเดี่ยวในโลกของใจก็ตาม			

	 ฉะนั้น	 เรื่องนี้จึงเกี่ยวข้องกับเรื่องสติปัฏฐานสี่อย่างแนบแน่น

ในแง่ที่ว่า	 คนที่ฝึกฝนสติปัฏฐานสี่แล้ว	 แม้จะต้องติดอยู่ในโลกของใจ

เช่นมาร์ตินก็ตาม	 (หรือคนที่อยู่ในอาการโคม่าซึ่งยังเป็นเรื่องลึกลับ

มาก)	 ก็ยังสามารถหาความสงบสุขให้กับจิตใจของตนเองได้โดยการ

ฝึกฝนสติปัฏฐานสี่ต่อไป	เพราะตัวพระเอกที่มีบทบาทเด่นและนำการ

ฝึกสติปัฏฐานสี่	คือ	ตัวใจ	หรือ	วิญญาณขันธ์	ของเรา	 เมื่อปฏิบัติจน

รับ	 “ผัสสะบริสุทธิ์”	 หรืออยู่กับ	 “ที่นี่	 เดี๋ยวนี้”	 ได้	 คุณก็จะพบความ

สงบสุขอย่างแท้จริง	 ไม่รู้สึกหวาดกลัวและโดดเดี่ยวอีกต่อไปเพราะได้

รับการคุ้มครองจาก	 The	 Power	 of	 Here	 and	 Now	 แม้ต้องจาก

โลกนี้ไป	ก็จากไปอย่างสงบสุขเช่นกัน	
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3 กามสุข ทุกข์   

  วิมุตติสุข 
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	 คำว่า	 “สุข”	 กับ	 “ทุกข์”	 ในพระพุทธศาสนาเป็นสองคำที่

เข้าใจกันสับสนมาก	 ฆราวาสที่ยังรักสนุกสงสัยว่า	 ทำไมพระจึงชอบ

เทศน์ว่าความสุขของคนทั่วไปเป็นทุกข	์ เช่น	 สุขจากการได้กินของ	 

อร่อยๆ	 ได้ฟังเพลงไพเราะ	 เห็นของสวยงาม	 สุขจากการได้ดูหนัง	 

ดูละคร	 สุขเพราะประสบความสำเร็จในการศึกษา	 สุขเพราะได้เลื่อน

ตำแหน่งในหน้าที่การงาน	 โดยเฉพาะสุขจากความสัมพันธ์ทางเพศ	

ฯลฯ	 ในสายตาของคนทั้งโลก	 ล้วนเห็นเหมือนกันว่า	 ความรู้สึก

เหล่านั้นเป็นความสุขจริงๆ	 มิเช่นนั้นคนจะไขว่คว้าหากันอย่างเอา

เป็นเอาตายหรือ	โดยเฉพาะความสุขทางเพศ	มันต้องสุขจริงสิ	จึงเกิด

อาชีพโสเภณีมากว่าพันปีแล้ว	 จนพัฒนาเป็นอุตสาหกรรมขายบริการ

ทางเพศและขายมนุษย์เช่นทุกวันนี้	 ฆราวาสจึงไม่เข้าใจว่าทำไมพระ

จึงชอบพูดว่าสิ่งเหล่านั้นเป็นทุกข์	ไม่ใช่สุขจริง		

	 	 การเข้าใจเร่ืองนี้อย่างชัดเจนต้องดูภาพลูกตุ้มของจิตใจ		 

สมมุติว่า	 ถ้าลูกตุ้มจิตใจนี้เหวี่ยงไปทางซ้าย	 เราเรียกกามสุข	 หรือ	

ความรู้สึกทนง่าย	 แต่หากเหวี่ยงไปทางขวา	 เรียกว่าทุกข์	 หรือความ

รู้สึกทนยาก	 แต่เม่ือมันหยุดเหวี่ยงตามกฎแห่งธรรมชาติแล้ว	 ลูกตุ้ม

อยู่นิ่งๆ	ตรงนี้เรียก	วิมุตติสุข		

 

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



 28

	 คุณจะเห็นว่ามีความสุขสองชนิดในภาพนี้	 ความสุขที่คน	 

ส่วนมากพูดถึง	 คือ	 กามสุข	 ซึ่งโดยความรู้สึกแล้ว	 มันเป็นสุขจริง	

พระพุทธเจ้าไม่ได้ปฏิเสธว่ามันไม่สุข	 ท่านจึงเรียก	 กามสุข	 คือ	 สุข

จากการได้เสพภาพ	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	(ขอเรียกแทนด้วยคำเดียว

ว่า	เจอรี่)	ที่น่าพอใจ	เป็นความรู้สึกที่ทนง่าย	ซึ่งตรงข้ามกับความรู้สึก

ที่ทนยากเมื่อไปเสพ	 “เจอรี่”	 ที่ไม่น่าพอใจ	 ทำให้เครียด	 วิตก	 กังวล	

กลุ้มใจ	เรียกรวมๆ	ว่า	“ทุกข์”	

	 ส่ิงที่ชาวพุทธจะต้องรู้คือในคืนที่พระพุทธเจ้าท่านตรัสรู้นั้น	

ท่านเข้าไปพบความสุขอีกชนิดหนึ่ง	 อันเป็นผลจากลูกตุ้มจิตใจหยุด

แกว่งอย่างสิ้นเชิง	 ซึ่งท่านเห็นว่าเป็นสุขมากกว่าความสุขที่ท่านได้รับ

ในขณะที่ยังใช้ชีวิตเป็นเจ้าชายอยู่ในวัง	 จึงตรัสว่า	 “ไม่มีสุขใดจะ	 

ยิ่งใหญ่กว่าความสงบอีกแล้ว”	 และท่านเรียกสุขที่ยิ่งใหญ่มากนี้ว่า		 

“วิมุตติสุข”	 หรือจะเรียก	 “สภาวะปกติ”	 ก็ได้	 ซึ่งแตกต่างจากกามสุข

ในแง่ที่จิตใจไม่เหวี่ยงอีกแล้ว	 ฉะนั้น	 ในสายตาของพระพุทธเจ้าแล้ว	

กามสุข ทุกข์ 

สงบสุข วิมุตติสุข 
จิตใจปกติ ไม่ต้องทน 
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 คราใดทีจิ่ตใจของเราเหวีย่งออกจาก	 “สภาวะปกต”ิ	 แลว้ละ่ก	็ ทา่นจะ	

เรียกว่าทุกข์	 ซ่ึงแปลว่า	 “ไม่ปกติ”	 หรือ	 “ผิดปกติ”	 นั่นเอง	 ความ	 

ไม่ปกตินี้ครอบคลุมสองสภาวะ	 คือ	 กามสุข	 เป็นสภาวะผิดปกติที	่ 

ทนง่าย	 กับความทุกข์	 เป็นสภาวะผิดปกติที่ทนยาก	 โดยตัดสินจาก

อาการเหว่ียงของลูกตุ้มของจิตใจนั่นเอง	 ซึ่งภาพข้างล่างนี้จะช่วยให้

เข้าใจได้ชัดเจนเช่นกัน	

 

 

 

 

 

	 จากทั้งสองภาพนี้	 คุณจะสามารถเข้าใจได้ว่า	 ทำไมพระจึง

ชอบพูดว่า	 “ความสุขของโยมเป็นทุกข์”	 แต่โยมทั้งหลายก็มองไม่ออก

ว่ามันจะเป็นทุกข์ได้อย่างไร	ที่จริงคำว่า	 “ทุกข์”	ที่พระพูดถึงนี้แปลว่า	

การเคลื่อนออกจากเส้นปกติ	ซึ่งไปคล้องจองกับ	“ทุกข์”	อันเป็นความ

รู้สึกที่ทนยาก	 กามสุขจึงตกอยู่ในกฎอนิจจัง	 ไม่เที่ยง	 เปลี่ยนแปลง		 

ไม่ถาวร	 สุขไม่นาน	 เพราะลูกตุ้มจิตใจนี้ไม่สามารถทำให้มันเหว่ียง

ค้างคาอยูด่า้นซา้ยตลอดเวลา	 ซึง่ผดิกฎธรรมชาตฝ่ิายนาม	 อะไรทีม่ขีึน้ 

ก็ต้องมีลง	(Whatever	goes	up	must	comes	down!)	

กามสุข : ความรู้สึกทนง่าย 

กลุ้มใจ ทุกข์ : ความรู้สึกทนยาก 

สงบสุข วิมุตติสุข 
จิตใจปกติ ไม่ต้องทน 
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	 กามสุขมีรสชาติที่อร่อยเหมือนได้กินขนมหวาน	 กินแล้วติด

ความอร่อย	พอมันหายไป	ก็ต้องหาทางเสพกามสุขอีก	นี่คือโทษของ

การเสพกามสุข	 ใครที่มีวิธีการเสพกามสุขโดยปีนขึ้นไปสู่เส้นกราฟ

ของความรู้สึกที่สูงขึ้นเรื่อยๆ	 เมื่อกามสุขหายไปตามกฎอนิจจังแล้ว

ล่ะก็	 ใครที่ยิ่งปีนสูง	 ก็จะยิ่งตกลงต่ำมากเท่านั้น	 ทำให้เจ็บปวด	 เป็น

ทุกข์มากกว่าคนที่ไม่ได้ปีนสูงเกินไป	พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า	“ที่ใดมีรัก	

ที่นั่นมีทุกข์”	คำว่า	“รัก”	ก็สามารถมองครอบคลุมเรื่อง	รักคน	รักเงิน	

รักสมบัติพัสถาน	รักเกียรติยศชื่อเสียง	ยิ่งรักมาก	เมื่อมันหายไป	ก็ยิ่ง

ทุกข์มากถึงขั้นฆ่าตัวตายได้	

	 ความหิวโหยในกามสุขนี้ เป็นต้นตอของระบบเศรษฐกิจ

ทุนนิยมหรือบริโภคนิยม	 ซึ่งมีเป้าหมายเพื่อสรรหากามสุขใหม่ๆ	 

ให้สมาชิกของสังคมได้เสพอย่างต่อเนื่อง	 เหมือนหาขนมหวานให้กิน

ตลอดเวลา	ดิฉันได้วิเคราะห์เรื่องนี้อย่างละเอียดในหนังสือเรื่อง	“เส้น

ปกติของชีวิต”1 

	 ฉะนัน้	ความสขุทีแ่ทจ้รงิในสายตาของพระพทุธเจา้คอื	วมิตุตสิขุ	

เป็นความสุขธรรมดาๆ	 ที่ลูกตุ้มของใจหยุดแกว่งแล้ว	 เส้นกราฟไม่

เคลื่อนขึ้นหรือลงแล้ว	 เพราะจิตกับใจหลุดออกจากกันอันเป็นผลจาก

การฝึกฝนสติปัฏฐานสี่	 (เอาสติมาตรึงไว้ที่ฐานหรือพาตัวใจกลับบ้าน)	

เป็นความสุขที่ไม่ต้องทน	 ถ้าเปรียบเทียบกามสุขเป็นสุขอันเนื่องจาก

การกินขนมหวานที่อร่อยแล้ว	 วิมุตติสุขก็ต้องเป็นสุขอันเป็นผลจาก	

1	 เส้นปกติของชีวิต	 :	 กาววิเคราะห์การล่มสลายของเศรษฐกิจทุนนิยมจากมุมมองของพุทธศาสนา	 เขียนโดย	

ศุภวรรณ	พิพัฒพรรณวงศ์	กรีน	จัดพิมพ์โดย	สำนักพิมพ์ฟรีมายด์	
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การได้ขับถ่ายของเสียและเน่าเหม็นออกจากร่างกาย	 ซึ่งเห็นได้ชัดว่า

เป็นความสุขคนละรสชาติ	 อันหนึ่งสุขจากการเอาเข้า	 อีกอันสุขจาก

การเอาออก	 ซึ่งสุขจากการเอาออกจะสำคัญมากกว่าการกินขนม

หวานอยา่งแนน่อน	 เพราะการไมไ่ดก้นิขนมหวาน	 ไมท่ำใหใ้ครตายได ้

แต่หากใครที่ไม่ขับถ่ายเพียงห้าวันสิบวัน	 ตายได้แน่เช่นกัน	 หากใคร	 

ไม่มีวิมุตติสุขนี้	 ก็ตายได้เช่นกัน	 การเสพกามสุขจึงไม่ต่างจากการ

หมักหมมของอาหารหวานที่สะสมอยู่ในร่างกาย	 มีมากก็อันตราย	

จำเป็นต้องถ่ายมันออกมาด้วยวิธีการฝึกฝนสติปัฏฐานสี่	 หรือ	

วิปัสสนา	

	 ใครที่สามารถเอาสติมาตรึงไว้ที่ฐานของลมหายใจและการ

เคลื่อนไหว	(พาตัวใจกลับบ้านที่	1)	แล้ว	ก็เหมือนกับใจของเรากำลัง	

“เขา้หอ้งนำ้ทางธรรม”	เพือ่ขบัถา่ยเอา	“สภาวะผดิปกต”ิ	อนัคอื	กามสขุ 

และทุกข์	 ออกจากใจของเรา	 ทำให้เกิดความสงบ	 โล่ง	 โปร่ง	 เบา	

สบาย	 เป็นสุขอย่างยิ่ง	 เป็นผลของการได้อยู่กับ	 “ที่นี่	 เดี๋ยวนี้”	 (The	

Power	 of	 Here	 and	 Now)	 “วิมุตติสุข”	 เป็นความสุขที่แท้จริงใน

สายตาของพระพุทธเจ้า	 เป็นความสุขที่สร้างรากแก้วให้แก่ชีวิต	 ใครที่

สามารถฝึกการเอาสติมาตรึงไว้ที่ฐานได้ดี	 จะช่วยให้ไม่สะดุดล้มทาง

อารมณ์	มีความมั่นคง	สามารถเป็นที่พึ่งให้แก่ตนเองและคนใกล้ชิดได้

เสมอ	จึงควรฝึกอย่างยิ่ง	
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ตัวปลอม ตัวจริง 1 
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	 ดิฉันมีโอกาสไปอบรมธรรมแก่นักโทษที่ประพฤติดีและถูก

ย้ายมาอยู่ในสถานที่กักกัน	 (Open	 Prison)	 แห่งหนึ่งในจังหวัด

เพชรบุรี	 เพื่อฝึกอาชีพและรอการปล่อยตัว	 จากการได้พูดคุยกับ

นักโทษ	 สิ่งที่พวกเขาเป็นห่วงมากที่สุดคือ	 ในเมื่อสังคมยังเต็มไปด้วย

สิ่งเลวร้าย	 เมื่อได้รับอิสรภาพแล้ว	 หากต้องมาอยู่ในเหตุการณ์ที่เห็น

ลูกเมียกำลังอดอยาก	ไม่มีเงินจ่ายค่าเล่าเรียนให้ลูก	และหากมีใครมา

บอกให้ไปขายยาเสพติดเพื่อแลกกับเงินห้าแสนบาทแล้ว	 เขาอยากรู้

ว่า	 จะต้องทำใจอย่างไรจึงจะสามารถต้านสิ่งย่ัวยุเช่นนี้ได้	 หรือหากมี

คนมายั่วให้ตนเองโกรธจัด	 จะระงับความโกรธได้อย่างไรเพ่ือไม่ทำส่ิง

ที่ผิดพลาดอีก		

	 เรื่องนี้ต้องแยกตอบเป็นสองประเด็น	 ประเด็นแรกต้อง

วิเคราะห์ปัญหาสังคมโดยเฉพาะความยากจนซึ่งเป็นปัจจัยหลักที	่ 

ก่อให้เกิดการกระทำที่ผิดศีล	 การฉ้อฉลในรูปแบบต่างๆ	 จนถึงขั้น	 

ก่ออาชญากรรม	 ดิฉันได้วิเคราะห์ไว้ให้แล้วในหนังสือเรื่อง	 “เส้นปกติ

ของชีวิต”	 พูดถึงการล่มสลายของลัทธิทุนนิยมจากมุมมองของ	 

พทุธศาสนาและการสร้างสังคมที่มีความยุติธรรมมากขึ้น	

	 ส่วนประเด็นที่สอง	 ถ้าพ่อบ้านมาเจอเหตุการณ์ที่ต้องเลือก

ระหวา่งการทำผดิกฎหมายเพือ่ลกูเมยีจะไดอ้ิม่ทอ้ง	กบัการดิน้รนทำมา

หากนิอยา่งสจุรติ	แตไ่มเ่คยพอกนิพอใช	้ตอ้งแบกรบัหนีส้นิทีห่นกัหนว่ง

เสมอ	 นักโทษทุกคนรู้ดีว่าคำตอบที่ถูกต้องมีเพียงอันเดียวเท่านั้น		 

คือ	 ต้องเป็นคนด	ี รักษาศีล	 แต่ทุกคนก็รู้ดีว่า	 หากการรักษาศีลเป็น	 

เรือ่งงา่ยๆ	 ตามทีพ่ระทา่นสอนแลว้	 ก็คงไม่มีคนตดิคกุแนน่อน	 การม	ี

นกัโทษแน่นคกุ	 กเ็พราะคนรกัษาศลีไมไ่ด	้ เปน็เรือ่งทีพ่ดูงา่ย	 สอนงา่ย 
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แตท่ำจรงิๆ	 ไดย้ากมาก	ฉะนัน้	นกัโทษเหลา่นีจ้งึอยากรูว้า่	ทำอยา่งไร

พวกเขาจงึจะมจีติใจแขง็แกรง่ทีจ่ะคิด	พดู	ทำ	 ในกรอบแหง่ศลีธรรมได้

จรงิๆ	 ไมท่ำความชัว่อีก	มจีติใจทีแ่ขง็แกรง่เหมอืนเพชร	สามารถต่อต้าน

แรงกดดนัทีอ่ยากไดเ้งนิก้อนใหญม่าจนุเจอืครอบครวั	 หรอืระงบัความ

โกรธไดโ้ดยไมต่อบโตด้ว้ยวิธกีารรนุแรงเหมอืนท่ีเคยทำตอนกอ่นเขา้คกุ	

	 ดฉินัยนืนิง่คดิอยูค่รูห่นึง่	เขา้ใจความรูส้กึของนกัโทษ	ดว้ยเวลา

ที่จำกัดมากเช่นนั้น	 ดิฉันจึงต้องบอกพวกเขาอย่างตรงไปตรงมาว่า	

พวกคณุตอ้งฝกึสตปิฏัฐานสี	่ วปิสัสนา	 หรือ	 พาตวัใจกลับบา้น	 นีเ่ปน็	 

วิธีการเดียวที่จะช่วยให้มีจิตใจแข็งแกร่งเหมือนเหล็กไหล	 มีพลังจาก

ภายในทีส่ามารถยบัยัง้ตนเอง	 ไมต่อบสนองตอ่สิง่ยัว่ยโุดยเฉพาะเรือ่งที่

จะพาตนเองกลบัเขา้คกุอกี		

	 แต่ก่อนจะเข้าเรื่องสติปัฏฐานสี่	จำเป็นต้องรู้เรื่องขันธ์	5	เพื่อ

ให้รู้จักการทำงานของจิตใจ	และเข้าใจเหตุผลว่าทำไมจิตใจของคนเรา

จึงอ่อนแอ	 ขันธ์	 5	 คือ	 ส่วนประกอบ	 5	 อย่าง	 ที่สร้างร่างกายและ

จิตใจของมนุษย์ทุกคน	

(ความจำ)	
สัญญา	

(ตัวกาย)	
รูป	

(ความรู้สึก)	
เวทนา	

(ความคิด)	
สังขาร	

(ตัวใจ)	
วิญญาณ	

ทอม = ใจ 

เจอรี่ = จิต 

ขันธ์ 5 
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	 ส่วนประกอบทั้ง	 5	 ร่วมมือทำงานกันอย่างแนบแน่นตลอด

เวลา	แต่เราซึ่งเป็นเจ้าของกลับไม่รู้	เพราะไม่เข้าใจภาษาบาลี	ต่อเมื่อ

แปลเป็นภาษาชาวบ้านและแบ่งเป็นสัดส่วน	 ก็จะเข้าใจง่ายขึ้น	 นั่นคือ	

มนุษย์ทุกคนกำลังเกี่ยวข้องกับ	2	โลก	คือ		

	 1)	 โลกของรูป	 (มวล	 สสาร)	 ซึ่งมีตัวกาย	 (รูปขันธ์)	 เป็น

ประธาน		

	 2)	 โลกของนาม	 (พลังงาน)	 ซึ่งมีตัวใจ	 (วิญญาณขันธ์)	 เป็น

ประธาน		

	 วัฒนธรรมของพุทธศาสนาซึ่งมีสติปัฏฐานส่ี	 ทำให้เกิดคำพูด

ทีค่นไทยพดูจนตดิปากคอื	 ใจเปน็นาย	กายเปน็บา่ว	หรอื	ตวัใจเปน็นาย 

ตัวกายเป็นบ่าว	 ชี้ให้เห็นว่า	 ตัวกาย	 เป็นเพียงเปลือกหรือตัวปลอม	 

ที่ห่อหุ้มตัวใจ	อันเป็นตัวจริงของเรา	ดังรูปนี้ 

 

ตัวเปลือก	
กายเป็นบ่าว	

ตัวจริง	
ใจเป็นนาย	

ตัวกาย ตัวใจ 
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	 ทุกกิจกรรมในชีวิตของมนุษย์สำเร็จได้ก็เพราะมีตัวใจซึ่งเป็น

ตัวจริงของเราเป็นผู้สั่งการอยู่ในโลกของใจ	 แต่ตัวใจของเราได้ข้อมูล

ต่างๆ	จากไหน	ก็ต้องดูรูปต่อไป	

 

 

 

 

 

 

	 ตัวกายเป็นส่วนที่เข้าไปเกี่ยวข้องกับเหตุการณ์และปัญหา

ต่างๆ	 ในโลกของรูป	 ซ่ึงปัญหาที่หลากหลายเหล่านั้น	 เปรียบเหมือน

คลื่นลมมรสุมที่ซัดส่ายตัวกายของเราให้ขึ้นลงกับมัน	 พระพุทธเจ้าจึง

ทำของยากใหเ้ปน็ของงา่ย	โดยบอกวา่	ไมว่า่จะเจอปญัหาอะไรกแ็ลว้แต	่

ขอให้รวบลงมาเป็นปัญหาที่มากับภาพ	 ปัญหาที่มากับเสียง	 กับกล่ิน	

กับรส	 และกับสัมผัสเท่านั้น	 เช่น	 ภาพเงินก้อนใหญ่	 เสียงนินทา		 

เสียงเมียบ่นให้ไปหาเงิน	 กลิ่นอาหาร	 กลิ่นเหล้า	 เป็นต้น	 ฉะนั้นใน

ส่วนของโลกภายนอก	(รูป	สสาร)	จึงมีตัวกายของเราที่กำลังรับข้อมูล	

(เหตุการณ์ทั้งบวกและลบ)	 ที่เข้ามาประชิดตัวเราในลักษณะของภาพ	

เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	

ศรีธนญชัย
มะเร็ง

เอดส์ เจ้าชู้ นอกใจ แผ่นดินไหว

พทุธ
เตา๋

พระเจ้า

นางสาวไทย

แดง

อสิลาม

ขาวอึม๋

ครูเสด

รกั

ไขห้วดัใหญ่ 2009
เรือล่ม

ตกึถลม่   เกลยีด   หลอ่ลำ่
Harry Potter

ปวดหวั

อภิ

สทิ
ธิ์

ตัวเหม็น

สีกากี  ผู้อำนวยการคดิ
มาก

   โร
คจติ   หมอ   คริสต์   เหลือง   น้ำเงิน
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 แต่ตัวกายเป็นเพียงตัวปลอม	 ตราบใดที่ข้อมูลดิบเหล่านี้ยัง

เดินทางไม่ถึงตัวใจซึ่งเป็นตัวจริงของเราล่ะก็	 ปัญหายังไม่เกิด	 ฉะนั้น	

ข้อมูลดิบจากโลกภายนอกจึงต้องเดินทางเข้ามาในโลกของใจ	 (โลก

ภายในที่เป็นนาม	 เป็นพลังงาน)	 โดยข้อมูลแต่ละกลุ่มจะต้องเดินทาง

ผ่านสะพานที่เป็นคู่สร้างคู่สมของมัน	 นั่นคือ	 ภาพต้องเดินผ่าน

สะพานตา	เสยีงเดนิผ่านสะพานห	ูกลิน่→จมกู	รส→ลิน้	สมัผสั→ผวิหนงั 

ทันทีที่ข้อมูลดิบจากโลกภายนอกเข้ามาสู่โลกภายในแล้ว	 มันจะ

เปลี่ยนสถานะของมันจากรูป	(สสาร)	เป็นนาม	(พลังงาน)	กลายเป็น	

ความจำ	 (สัญญา)	 ความคิด	 (สังขาร)	 และ	 ความรู้สึก	 (เวทนา)	 ซึ่ง

ดิฉันจะทำให้ง่ายมากขึ้นอีกโดยรวบ	3	ขันธ์นี้เป็น	“หนูเจอรี่”	ตัวเดียว	

ฉะนั้น	จะได้สมการง่ายๆ	ดังนี้คือ	

							ภาพ	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส		 =		ความจำ	ความคิด	ความรู้สึก						 

                                 	รูป	 =		นาม	 

																												เจอรี่รูป	 =			เจอรี่นาม	 

                    	เจอรี่ภายนอก		 =			เจอรี่ภายใน	

ตัวเปลือก	
กายเป็นบ่าว	

ตัวจริง	
ใจเป็นนาย	

โลกของรูป (สสาร) 

ตัวกาย ภาพ 

เสียง 

กลิ่น 

รส 

สัมผัส 

โลกของนาม (พลังงาน) 

ตัวใจ 
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	 ถ้าแทนปัญหาชีวิตทุกอย่างเป็นเจอร่ี	 และใช้ภาษา	 “เจอรี่”	

สื่อกันแล้ว	 จะช่วยให้เข้าใจตนเองและคนอ่ืนง่ายมากขึ้น	 นั่นคือ	 เมื่อ

เจอรี่เดินทางเข้ามาในโลกของใจแล้ว	มันก็นำข้อมูลเหล่านี้รายงานต่อ

ตัวใจซ่ึงเป็นตัวจริงของเรา	 ทำให้ตัวใจเรารับรู้เหตุการณ์ต่างๆ	 ตรงนี้

แหละ	 ปัญหาจะเริ่มเกิดอย่างแท้จริง	 เพราะลักษณะที่เจอรี่นำข้อมูล

ดิบมารายงานนั้น	 มันเหมือนกับหนูแม่ทัพใหญ่ๆ	 3	 ตัวนี้ไปเอา	 

ลูกน้องหนูมาอีกทั้งกองทัพ	 มารุมกัด	 ทิ่มแทง	 ทุบตีตัวใจของเราจน

น่วม	 (พลังงานสามารถขยายตัวได้เร็วเหมือนเชื้อโรค)	 ทำให้ตัวใจ	 

อ่อนปวกเปียก	 ไม่มีทางต่อสู	้ เพราะเป็นสงครามภายในระหว่าง	 1	

ต่อ	3	หรือ	1	ต่อทหารหนูทั้งกองทัพ	ตัวใจจึงสู้ไม่ได้	ทนความกดดัน

จากปัญหาต่างๆ	 ของโลกภายนอกไม่ได	้ ตรงนี้เป็นต้นตอของปัญหา

สังคมทุกอย่าง	 คิดง่ายๆ	 ว่ากิเลสทุกอย่างของมนุษย์มากับเจอรี	่ คน

ทำผิดศีล	 ทำผิดกฎหมาย	 ก็เพราะตัวใจถูกกองทัพเจอรี่สั่งงานอยู่ใน

หัว	บังคับให้เราทำสิ่งผิดๆ	อยู่เสมอ	

ตัวเปลือก	
กายเป็นบ่าว	

ตัวจริง	
ใจเป็นนาย	

โลกของรูป (สสาร) 

ตัวกาย ภาพ 

เสียง 

กลิ่น 

รส 

สัมผัส 

โลกของนาม (พลังงาน) 

ตัวใจ 

ความจำ 

ความคิด 

ความรู้สึก 
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	 ตรงน้ีแหละ	 จึงจะเริ่มเข้าใจได้ว่า	 ทำไมเรื่องสติปัฏฐานสี่จึง

สำคัญมากต่อมนุษย์ทุกคน	 เพราะถ้าใครสามารถเอาสติมาตรึงไว้ที่

ฐานหรอืพาตวัใจกลบับา้นไดแ้ลว้ละ่ก	็ ตวัใจของเขาจะคอ่ยแขง็แกรง่ข้ึน 

ถ้าเปรียบตัวใจเป็นแมวทอม	 สติปัฏฐานสี่จะเหมือนข้าวคลุกปลาท	ู

เป็นการให้วิตามินแก่แมวทอม	 เมื่อแมวแข็งแกร่งแล้ว	มันจะลุกขึ้นมา

ต่อสู้กับหนูเจอรี่ทั้งกองทัพเอง	 เกิดปฏิบัติการไล่หนูออกจากบ้าน		 

ทำให้ตัวใจเป็นอิสระจากการคุกคามของเจอรี	่ เกิดพลังภายใน	

สามารถต้านแรงกดดันของปัญหาต่างๆ	 ในโลกของรูปได้	 ทำให้

สามารถก้มหน้าก้มตาทำแต่ความดี	 ไม่ตอบสนองต่อสิ่งยั่วย	ุ และ	 

ทำสิ่งที่ผิดกฎหมายอีก	 สติปัฏฐานสี่จึงเป็นวิธีการตรงๆ	 ที่จะให้เรา

ทำความดี	หรือรักษาศีลได้โดยไม่มีแรงเสียดทาน	ดิฉันเห็นว่าการพร่ำ

สอนให้คนทำความดีโดยการรักษาศีล	 แต่ไม่บอกวิธีการว่าจะทำดี

อย่างไรโดยไม่มีแรงเสียดทาน	 จึงเป็นการสอนที่ไม่ครบวงจร	 ผลจาก

การสอนที่ไม่ครบวงจรคือ	 สังคมก็ยังเต็มไปด้วยคนเลวที่ละเมิดศีล

มากมาย	จนเป็นสาเหตุต้องมาติดคุกเช่นนี้	มากมาย

ตัวเปลือก	
กายเป็นบ่าว	

ตัวจริง	
ใจเป็นนาย	

โลกของรูป (สสาร) 

ตัวกาย ภาพ 

เสียง 

กลิ่น 

รส 

สัมผัส 

โลกของนาม (พลังงาน) 

ตัวใจ 

ตัวจริงตัวจริง
ใจเป็นนาย
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	 เนื้อหาของการฝึกสติปัฏฐานสี่หรือพาตัวใจกลับบ้านซึ่งเป็น	 

วิธีการที่สอนขาดไป	 ก็ไม่มีอะไรมากไปกว่าการพยายามอยู่กับ	 

ลมหายใจและการเคลือ่นไหว	ซึง่เปน็เรือ่งเดยีวกบัการอยูก่บัปจัจบุนัขณะ 

พลงัของการอยูก่บัทีน่ี	่เดีย๋วนี	้(Here	and	Now)	กจ็ะทำใหค้นปฏบิตัมิี

ตวัใจทีแ่ขง็แกรง่	สามารถอยูเ่ยน็เปน็สขุมากขึน้	ทำความดไีดโ้ดยไมต่อ้ง

ฝืน	 แรงเสียดทานจะน้อยลงมาก	 ถ้าไม่ฝึกสติปัฏฐานสี่แล้ว	 จะอยู่ใน

โลกที่เต็มไปด้วยความอยุติธรรมและเหลื่อมล้ำต่ำสูงได้ยากมาก	 จะมี

แตค่วามทกุข	์หาความสงบสขุไมค่อ่ยได	้		

	 ฉะนั้นดิฉันจึงเห็นว่าพระควรต้องสอนวิธีการที่จะช่วยให้ตัวใจ

ของคนแข็งแกร่งขึ้นมา	 เพื่อจะได้มีแรงต้านสิ่งยั่วยุและแรงกดดันของ

สังคมให้ดีที่สุด	 รัฐบาลต้องให้ความสนใจเรื่องนี้ให้มาก	 และพยายาม

บรรจเุนือ้หาเรือ่งการพาตวัใจกลบับา้น	 ธรรมะทอมกบัเจอรี	่ เขา้ไปไว้

ในหลกัสตูรการศกึษาของชาต	ิ เพือ่เยาวชนไทยจะไดเ้ตบิโตขึน้มาโดยมี

ความแขง็แกรง่จากภายใน	เปน็การสรา้งความมัน่คงใหแ้กช่าตไิทยอยา่ง

แทจ้รงิ	 คนไทยจะไดอ้ยูร่ว่มกนัอยา่งสนัตสิขุ	 ไมแ่ตกแยกดงัทีเ่ปน็อยูใ่น

ทกุวนันี	้	
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Breathing, 
Movements, 
Sensations 

Here 
and 
Now 
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5 ตัวปลอม ตัวจริง 2 
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	 ในบทกอ่น	ดฉินัไดพ้ดูถงึการไปอบรมนกัโทษ	และสอนวธิกีาร

ทำความดีโดยไม่มีแรงเสียดทาน	ซึ่งดิฉันต้องอธิบายเรื่องขันธ์	5	 เพื่อ

ให้รู้จักการทำงานของจิตใจ	 จึงได้พูดเรื่องตัวกายอันเป็นตัวปลอม	

และตัวใจอันเป็นตัวจริงไปบ้างแล้ว	

 

 

 

 

	 ภาพข้างบนนี้เป็นตัวแทนขันธ์	5	อันเป็นองค์ประกอบที่สร้าง

มนุษย์แต่ละคน	รูปขันธ์ในความหมายของพระพุทธเจ้านั้น	ท่านไม่ได้

หมายความเพียงตัวกายเท่านั้น	 แต่ท่านครอบคลุมทุกอย่างตั้งแต่	 

ตัวเราจนสุดขอบจักรวาล	 นั่นคือประสบการณ์ทุกอย่างที่เรารับรู้ได้ใน

ลักษณะของ	ภาพ	 เสียง	กลิ่น	 รส	สัมผัส	ที่รับรู้ผ่านทางตา	หู	 จมูก	

ลิ้น	 กาย	 ดิฉันจึงแทนประสบการณ์ที่กว้างขวางเหล่านี้ด้วยภาพ	 

ที่คนกำลังแหวกว่ายในมหาสมุทรของปัญหาชีวิต	 ซึ่งกว้างใหญ่และ	 

หลากหลายมาก	 อัลเบิร์ต	 ไอน์สไตน์	 ก็เป็นนักรวบอีกคนหนึ่งเช่นกัน	

โดยแทน	ภาพ	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	ด้วยคำสองคำคือ	สสาร	(มวล,	

Mass)	 กบั	 พลังงาน	 (Energy)	 เชน่	 เสยีง	 คลืน่	 ลม	 สนามแมเ่หลก็		 

เปน็ตน้	 แต่พระพุทธเจ้าใช้เพียงคำเดียวเท่านั้น	 คือ	 รูป	 (Rupa)	 ซึ่ง

ครอบคลุม	 ภาพ	 เสียง	 กลิ่น	 รส	 สัมผัสทุกอย่าง	 ฉะนั้นพลังงานใน

ความหมายของไอน์สไตน์	ยังคงเป็น	“รูป”	ในสายตาของพระพุทธเจ้า 

	 ภาพข้างบนนี้เป็นตัวแทนขันธ์

ตัวเปลือก	
กายเป็นบ่าว	

ตัวจริง	
ใจเป็นนาย	

โลกของรูป (สสาร) 
ตัวกาย ภาพ 

เสียง 

กลิ่น 

รส 

สัมผัส 

โลกของนาม (พลังงาน) 
ตัวใจ 

ความจำ 

ความคิด 

ความรู้สึก SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 
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	 ส่วนโลกของนาม	(โลกภายในใจ)	ซึ่งประกอบไปด้วย	4	ขันธ์

นัน้	ถงึแมด้ฉินัใชค้ำวา่	“พลงังาน”	กต็าม	ขอใหเ้ขา้ใจวา่พลงังานนีไ้มใ่ช่

เป็นความหมายที่ไอน์สไตน์ใช	้ ความรู้ทางวิทยาศาสตร์ของไอน์สไตน์

เน้นแต่เรื่องของรูปหรือโลกภายนอกอย่างเดียว	 ไม่ได้เน้นเรื่องจิตใจ	

ดิฉันเพียงขอยืมคำว่า	 ‘พลังงาน’	 มาแทนสภาวะของนามขันธ์ทั้ง	 4		 

ซึง่เขา้ใจไดง้า่ยกวา่เทา่นัน้	และโดยสภาวะ	เชน่	ความคดิ	แลว้	กน็า่จะ

จัดอยู่ในลักษณะของพลังงานได้		

	 อย่างไรก็ตาม	จากภาพเหล่านี้	ดิฉันต้องการให้คุณเห็นความ

เก่ียวข้องกันระหว่างขันธ์ทั้ง	 5	 โดยมีตัวกายเป็นประธานของโลก	 

ภายนอก	 และตัวใจเป็นประธานของโลกภายใน	 ข้อมูลสำคัญอย่าง	 

ยิ่งยวดที่ดิฉันต้องการเน้นและเป็นสิ่งที่มนุษย์ทุกคนต้องเข้าใจคือ	

ต้องรู้ว่าตัวกายของเราไม่ใช่เป็นตัวจริง	 เมื่อพระพุทธเจ้าตรัสว่า		 

“สัตว์ทั้งหลายล้วนท่องเท่ียวอยู่ในวัฏสงสารเป็นอเนกชาติ”	 นั้น	

ท่านหมายถึง	 วิญญาณขันธ์	 ที่ดิฉันแทนด้วยคำว่า	 “ตัวใจ”	 เพื่อ	 

ให้สอดคล้องกับ	 “ตัวกาย”	 นี่จึงเป็นเหตุผลหนึ่งที่สนับสนุนว่าตัวใจ

เป็นตัวจริง	 และตัวกายเป็นตัวปลอม	 หรือ	 (ตัว) ใจเป็นนาย   

(ตัว) กายเป็นบ่าว	 กายเราจึงเหมือนถุงมือ	 ในขณะที่ตัวใจเป็นมือ

จริงๆ	ที่กำลังเชิดถุงมืออยู่	
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	 เหตุผลที่สนับสนุนเพ่ิมเติมว่า	 ตัวใจเป็นตัวจริงคือ	 ทุกครั้งที่

เรานอนหลับสนิท	 หมดสติไม่ว่าจะใช้ยาสลบหรือไม่ใช	้ อยู่ในอาการ

โคมา่	และตายสนทิ	ในสีก่รณนีี	้เรามาสมมตุแิบบเขา้ใจงา่ยๆ	วา่	ตวัใจ

ได้ออกจากตัวกาย	 ไปไหนไม่รู้	 และไม่จำเป็นต้องรู้	 ตรงนี้ขอให้เป็น

ความลับของสวรรค์ดีกว่า	รู้มากอาจยุ่งได้		

 

 

 

	 จดุสำคญัท่ีตอ้งการเนน้คือ	เมือ่เหตกุารณท์ัง้สีอ่ยา่งเกดิขึน้	แม้

ตวักายยงัหายใจอยู	่ แต่ถา้ไม่มีมือเชดิถงุมือแลว้	 แมม้ตีา	 กม็องไมเ่หน็

ภาพ	มหี	ูกไ็มไ่ดย้นิเสยีง	คนหลบัเปน็ตายนัน้	แมไ้ฟไหมอ้ยูใ่กล้ๆ 	เขยา่

ตัวเขาอยา่งไร	 กไ็ม่ตืน่	 เพราะตวัใจไม่อยู	่ ตวักายจงึเหลอืเพยีงเปลือก

เปลา่ๆ	ทีท่ำอะไรไมไ่ด	้ขณะนัน้จงึไมม่กีารเชือ่มโยงระหวา่งโลกภายนอก

กบัภายใน	 แต่พอตวัใจกลบัมาสูต่วักายแลว้	 (มอืกลบัมาสูถ่งุมอื)	 เชน่	 

ในกรณทีี	่ “รูสึ้กตวั”	 หลงัจากนอนหลบัสนทิ	 ตวักายจงึสามารถ	 “ตืน่”	

กลับมีชีวิตชีวาข้ึนมาอีก	 สะพานตา	 ห	ู จมูก	 ลิ้น	 กาย	 จึงเริ่มทำงาน	 

รบัขอ้มลู	 (Data)	อนัคอื	ภาพ	เสยีง	กลิน่	รส	สมัผสั	 (เจอรี)่	จากโลก	 

ภายนอกไดอ้กี 
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	 นีค่อืสาเหตทุีว่า่	 ทำไมคนจงึตกอกตกใจเมือ่มคีนในครอบครวั

เกดิอาการ	“ไมรู่ส้กึตวั”	ขึน้มา	อาจจะเปน็ลม	หมดสต	ิหรอืเจบ็ไขไ้ดป้ว่ย

ถึงขนาด	 “ไม่รู้สึกตัว”	 ทุกคนที่อยู่รอบข้างจะตกใจกลัวมาก	 ร้องห่ม

รอ้งไห	้กลวัวา่คนทีเ่ขารกัจะ	“ไมรู่ส้กึตวัอยา่งถาวร”	หรอื	 “ตาย”	นัน่เอง 

ต้องวิ่งหาหมอกันให้วุ่นเพื่อให้คนที่เรารัก	 “รู้สึกตัว”	 ได้อีก	 ดังนั้น		 

พอคนไขก้ลบัรูส้กึตวัขึน้มาอกี	 คนรอบขา้งกจ็ะตืน่เตน้	 ดใีจอยา่งสดุๆ

เชน่กนั	 และพดูตอ่ๆ	 ซำ้ๆ	 ใหค้นอืน่รูว้า่	 “เขารูส้กึตวัแลว้	 โอ...ดใีจจงั	

โชคดจีงั	โลง่อกเสยีท”ี	

	 คำพูดและปฏิกิริยาที่ เรามักเห็นและฟังจนชินนั้น	 หารู้	 

ไม่ว่า	 เรากำลังพูดถึง	 “ตัวใจ”	 หรือ	 วิญญาณขันธ์	 ซึ่งเป็นธาตุ

ธรรมชาติที่ทำหน้าที่		“รู้สึก”	ธาตุรู้สึกนี้	เมื่อมาอยู่กับตัวกาย	มันก็จะ

ทำหน้าที่	 “รู้สึก	 +	ตัวกาย”	 ซึ่งเราพูดสั้นๆ	 ว่า	 “รู้สึกตัว”	 ฉะนั้น	 วลี		 

“รู้สึกตัว”	 จึงเป็นการทำงานของสองขันธ์ร่วมกัน	 คือ	 รูปขันธ์	 กับ	

วิญญาณขันธ์	หรือ	ตัวกายกับตัวใจนั่นเอง	

	 ตัวกายเป็นเพียงตัวปลอมที่เป็นเพียงสะพานรับข้อมูลปัญหา

ตา่งๆ	 ในโลกภายนอก	 เพือ่รายงานตอ่ตวัใจทีเ่ปน็ตวัจรงิ	 สะพานเหลา่นี้

คือ	 ตา	 หู	 จมูก	 ลิ้น	 ผิวหนัง	 ที่สามารถรับข้อมูลอันเป็นคู่สร้างคู่สม

ของมันเท่านั้นอันมี	ภาพ	เสียง	กลิ่น	รส	สัมผัส	ทันทีที่ข้อมูลเหล่านี้

เข้ามาสู่โลกภายในใจของเรา	 มันก็เปลี่ยนจากสภาวะของรูปเป็นนาม	

กลายเป็น	 ความจำ	 (สัญญาขันธ์)	 ความคิด	 (สังขารขันธ์)	 ความรู้สึก	

(เวทนาขันธ์)	 ซึ่งดิฉันรวบทั้งสามขันธ์นี้ให้เป็น	 “เจอรี่”	 ที่สามารถนำ

ลูกหนูทั้งกองทัพมาถล่มเรา	 (ตัวใจ)	 อันเป็นจุดเริ่มต้นของปัญหา 

SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 

 
 
SAMPLE     SAMPLE     SAMPLE



47 

ที่ทำให้เครียด	 กลุ้มใจ	 เป็นทุกข์	 นี่คือ	 การทำงานของขันธ์ทั้ง	 5	 ที่

ประกอบเป็นร่างกายจิตใจของมนุษย์ทุกคน	

 

 

 

 

 

	 เมื่อเข้าใจต้นตอของปัญหาทุกอย่างว่ามาจากเจอรี่แล้ว	ก็ต้อง

รู้ต่อไปว่า	 การตรัสรู้ของพระพุทธเจ้านั้น	 ท่านได้พบทางลัดที่จะช่วย

ให้เราพ้นทุกข์ได	้ โดยบอกให้เราทำเรื่องเดียวเท่านั้นคือ	 สติปัฏฐานสี่	

หรือ	 วิปัสสนา	 ซึ่งดิฉันมาแปลงเป็น	 พาตัวใจกลับบ้าน	 ใครที่ฝึกฝน

ทักษะการพาตัวใจกลับบ้านได้ล่ะก็	 จะช่วยไล่หนูเจอรี่ออกจากโลก

ของใจ	 เพื่อตัวใจของเราจะได้เป็นอิสระจากการคุกคามของปัญหา

ชีวิตต่างๆ	(เจอรี่)		ทำให้สามารถพบความสงบสุขได้อย่างถาวร	

	 ดิฉันนำเรื่องนี้ขึ้นมาพูดเพื่อต้องการให้รู้ว่า	การเอา	“ตัวกาย”	

ของผู้กระทำผิดท้ังหลายไปขังคุก	 โดยคิดว่านักโทษเหล่านั้นจะ	 

เข็ดหลาบและกลับตัวเป็นคนดีได	้ นั่นเป็นการเข้าใจผิดอย่างมาก		 

คนที่กลับตัวได้จริงๆ	 เพราะเข็ดต่อความลำบากในคุกคงต้องมีบ้าง		 

แต่ก็เป็นส่วนน้อย	 เพราะนั่นเป็นการลงโทษตัวกายซึ่งเป็นตัวปลอม 

	 เมื่อเข้าใจต้นตอของปัญหาทุกอย่างว่ามาจากเจอรี่แล้ว

ตัวเปลือก	
กายเป็นบ่าว	

ตัวจริง	
ใจเป็นนาย	

โลกของรูป (สสาร) 

ตัวกาย ภาพ 

เสียง 

กลิ่น 

รส 

สัมผัส 

โลกของนาม (พลังงาน) 

ตัวใจ 

ตัวจริงตัวจริง
ใจเป็นนายSAMPLE     SAMPLE     SAMPLE 
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นอกจากนั้น	สังคมนักโทษคือ	สังคมที่แต่ละคนกำลังถ่ายเทเจอรี่ดำๆ	

(ความคดิชัว่ๆ)	ใหแ้กก่นัและกนั	เปรยีบเหมอืนมหาวทิยาลยัทีเ่ตม็ไปดว้ย

สาขาวชิาผดิกฎหมายทัง้หลาย	 นกัโทษวยัรุน่ทีต่ดิคกุเพราะการลกัเลก็

ขโมยน้อย	 หากไปคลุกคลีกับนักโทษที่มีประสบการณ์มากกว่า	 เช่น

ปล้นธนาคาร	 ขายยาเสพติด	 หรือขายมนุษย์อย่างเป็นระบบก็จะ

สามารถเรียนรู้วิธีการใหม่ๆ	 ที่จะทำผิดกฎหมายได้ดีขึ้น	 นักโทษที่ถูก

ปล่อยออกมากว่า	 50	 เปอร์เซ็นต์ล้วนไปทำผิดกฎหมายและกลับเข้า

คุกอีก	จนไม่มีเนื้อที่ในคุกเพียงพอที่จะขังนักโทษอีกแล้ว	

	 จึงกลับมาสู่สิ่งที่นักโทษได้ถามดิฉันดังที่พูดไว้ในบทก่อนว่า	

จะทำอย่างไรจึงจะไม่ตอบสนองต่อเหยื่อที่มายั่วยุให้ตนทำผิด	 หรือ	

ทำอย่างไรจึงจะระงับความโลภ	ความโกรธของตนเองเพื่อไม่ทำสิ่งผิด

กฎหมายอีก	 เพื่อจะได้ทำความดีโดยไม่มีแรงเสียดทาน	 นี่เป็นคำถาม

ที่ตรงเป้ามากที่สุด	 ซึ่งคำตอบมีเรื่องเดียวเท่านั้นคือ	 ต้องแก้ไขที่ตัวใจ

อันเป็นตัวจริงของเราเท่านั้น	 การสอนให้นักโทษฝึกวิปัสสนากรรม-

ฐานคือ	 การเปลี่ยนนิสัยชั่วให้เป็นดีอย่างแท้จริง	 นิสัยชั่วก็ไม่มีอะไร

มากไปกว่าเจอรี่ดำที่กำลังรุมล้อมตัวใจของเราอยู่	 เมื่อสามารถไล่	 

หนูดำที่เกาะเกี่ยวตัวใจออกไปได้โดยเอาสติมาตรึงไว้ที่ฐาน	 เช่น		 

ลมหายใจ	 การเคลื่อนไหว	 ตัวใจก็จะเป็นอิสระจากความคิดชั่วๆ		 

ทั้งหลาย	 ถ้าไม่แก้ไขโดยสอนนักโทษให้รู้จักการไล่เจอรี่ดำออกจาก	 

ตัวใจแล้ว	 การพัฒนามนุษย์ที่แท้จริงย่อมไม่เกิดอย่างแน่นอน	 แม้เอา	 

ตวักายของนกัโทษไปขงัตลอดชวีติ	กไ็มม่ปีระโยชน	์ เพราะตวัใจยงัไมเ่ปน็

อิสระ	 และไม่ได้รับการขัดเกลาอย่างแท้จริง	 ฉะนั้นแม้มีการลงโทษ	
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ถึงขั้นประหารชีวิต	 แต่ก็ไม่ได้ทำให้คนกลัวถึงขนาดไม่กล้าทำเรื่อง	 

ผิดกฎหมายอีก	 ก็ยังมีคนทำผิดถึงขั้นต้องโทษประหารมาเรื่อยๆ	 โดย

ตลอด	ข้อมูลที่น่ากลัวกว่าคือ	คนทำผิดที่มีอำนาจมากๆ	มักไม่ถูกจับ	

เพราะมีอำนาจเพียงพอที่จะคุ้มกันตนเองได้	 คนที่ถูกจับมักเป็นผู้ที่	 

รับใช้อยู่หางแถวเป็นส่วนมาก	ชี้ให้เห็นว่า	เราจำเป็นต้องพัฒนาสังคม

เป็นส่วนรวม	ไม่ใช่เปลี่ยนแต่นักโทษในคุกเท่านั้น	

	 ถ้าหากเปลี่ยนแปลงและพัฒนาตัวใจซึ่งเป็นตัวจริงได้ล่ะก็	

สังคมทั้งในคุกและนอกคุกจะดีขึ้นได้ทันที	 ยกตัวอย่างองคุลีมาล	 ที่

เป็น	 Serial	 Killer	 ในยุคของพระพุทธเจ้า	ฆ่าคนเป็นว่าเล่น	ตั้งเกือบ

พันคน	 เมื่อได้พบพระบรมศาสดาแล้ว	 ก็ยังสามารถขัดเกลาตัวใจจน

สำเร็จเป็นพระอรหันต์ได้	 แม้ยุคนี้ก็ยังทำได้อยู่	 ถ้ามีความรู้ที่ถูกต้อง

เพื่อขัดเกลาตัวใจให้สะอาดอีกครั้ง	 โดยการฝึกฝนเรื่องพาตัวใจ	 

กลับบ้านและเอาเจอรี่ดำๆ	ออกไป	ตัวใจซึ่งเป็นตัวจริงก็จะสะอาดได้

อีกครั้งหนึ่ง	ซึ่งเป็นการแก้ปัญหาที่ต้นตออย่างแท้จริง	

	 ฉะนั้น	 จึงจำเป็นอย่างยิ่งที่ต้องนำธรรมะทอมกับเจอรี่	 และ

ความรู้เรื่องสติปัฏฐานสี่	 (พาตัวใจกลับบ้าน)	 เข้ามาอยู่ในหลักสูตร

การศึกษาของโลก	 เพื่อมนุษยชาติจะได้อยู่ร่วมกันอย่างสงบ	 มีทั้ง

สันติสุขและสันติภาพอย่างแท้จริง	 สันติสุขภายในใจเป็นเรื่องเดียวกับ

การได้อยู่กับที่นี่	เดี๋ยวนี้		(Here	and	Now)	
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