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ในโลกไม่มีอะไร
เป็นที่พึ่งได้



มีศีลถึงจะได้เป็นคน ต้นทุนเดิมของเรา เราต้องมีศีลมา
แล้วถึงเกิดมาเป็นคนอย่างนี้ แล้วเราก็ต้องมีคุณงาม
ความดีพอสมควร แต่ละคน ๆ  มีอยู่มีกิน มีการศึกษา มี
ร่างกายสมบรูณ์ นีเ่ป็นต้นทนุเดมิแต่ก่อน เรามธีาตมุขีนัธ์
ที่ดี เรามีโอกาสได้ฟังธรรม คนไม่มีต้นทุนไม่มีโอกาส
หรอก คนในโลกมีตั้งเท่าไหร่ อย่าว่าแต่คนในโลกเลย  
คนไทยแท้ ๆ  จะได้ฟังธรรมถงึขัน้ปรมตัถ์จรงิ ๆ  มไีม่มาก
หรอก  

 พวกเราได้ยินได้ฟังถึงขั้นวิธีแยกธาตุแยกขันธ์ วิธี
ทีจ่ะเหน็ธาตขุนัธ์แสดงไตรลกัษณ์ อนันีเ้ป็นศาสตร์ชัน้สงู
ที่พระพุทธเจ้าตรัสรู้มา ถ้าไม่มีบุญ ไม่ได้ยินหรอก เรามี
ทุนเดิมดีอยู่แล้ว เราก็ยังมีทุนปัจจุบันอยู่ ยังมีเรี่ยวแรง
อยู่ เราตั้งอกตั้งใจภาวนา อย่าให้เสียเวลาเปล่า ๆ  เรารู้
ว่าหน้าที่หลักในชีวิตของเราคือ การยกระดับจิตใจของ
เราให้ใกล้มรรคผลนิพพานเข้าไปเรื่อย ๆ

๖



๗

 ในโลกไม่มีอะไรเป็นที่พึ่งของเราได้หรอก อย่าง
ตอนเด็ก ๆ  เราพึ่งพ่อพึ่งแม่ พ่อแม่ก็ไม่ได้ให้เราพึ่งตลอด
นิรันดร สุดท้ายต้องมาพึ่งเราซะอีกบางที มาพึ่งลูก  
เราหาที่พึ่ง พอเราอายุเยอะอยากพึ่งลูก มันไม่ให้เราพึ่ง
หรอก มันก็ไปให้ลูกของมันพึ่ง เราก็ไม่มีที่พึ่งหรอก บาง
คนกห็วงัว่าจะมชีือ่เสยีง มเีงนิมทีองเป็นทีพ่ึง่ หลวงพ่อเคย
เจอคนแก่ เก็บเงินเก็บทองไว้เยอะเลย ทองเป็นตะกร้า
เลย แก่เข้าจรงิ ๆ  ไม่ค่อยรูเ้รือ่งอะไร คนข้างบ้านมาหยบิ
ไปหมดเลย ไม่รู้หรอก ไม่เสียดายด้วยเพราะไม่รู้ เอา
ทรัพย์สินเงินทองเป็นที่พึ่ง พึ่งไม่ได้อีก

 กระทั่งร่างกายของเรานี้เอาเป็นที่พึ่งก็ไม่ได้ พอ
แก่เฒ่ามันก็ต้องพึ่งคนอื่นซะอีก พึ่งตัวเองก็ไม่ได้ จะไป
ไหนไม่มีใคร เค้าจูงให้ เค้าอุ้มให้ ก็ค่อย ๆ  ถัดไป ถัดไม่
ไหวก็นอนจมอึจมฉี่อยู่นั่นล่ะ นี่เราหาที่พึ่งไม่ได้

 ฉะนัน้เรารบีขวนขวายเอาต้นทนุทีเ่ราม ีทัง้ต้นทนุ
ในอดีตชาติและต้นทุนในปัจจุบัน มีเวลาก็ตั้งอกตั้งใจ



ภาวนา ยกระดับใจของเราขึ้นไป วันหนึ่งเราจะพ้นจาก
กองทุกข์อันนี้ไป กองทุกข์ตัวร้ายเลยก็คือกายกับใจเรา 
นี้เอง ไม่เห็นอะไรจะเป็นกองทุกข์เท่ากายเท่าใจนี้เลย  
ธาตุขันธ์นี้มีแต่ทุกข์ทั้งนั้นเลย มาเรียนรู ้มันเข้าไป 
พระพุทธเจ้าสอนวิธีที่จะออกจากทุกข์ไว้แล้ว ออกจาก
ทกุข์กค็อืออกจากธาตขุนัธ์  พ้นทกุข์กค็อืพ้นจากธาตขุนัธ์  
ดับทุกข์ก็คือความดับสนิทของธาตุขันธ์ 

 ของที่ดีที่สุดที่เรารักที่สุด หวงแหนที่สุดก็คือกาย
นี้ใจนี้ ธาตุขันธ์เรานี้ ที่จริงเป็นศัตรูตัวร้ายที่สุดเลย เรา
เลี้ยงมันมาตั้งแต่เล็ก ๆ เห็นไหม เลี้ยงมันมาถึงวันหนึ่ง
มันทรยศหักหลังเรา ส่วนใหญ่มันจะมาหักหลังเราตอน
เราแก่ตอนเราเจ็บอย่างนี้

๘
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อำรมณ์ในกำรท�ำ
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ศาสนาพทุธเป็นศาสนาของคนทีต้่องเข้มแขง็ เป็นศาสนา
ทีท่่านสอนให้ช่วยตวัเอง ต่างกบัศาสนาอืน่ลทัธอิืน่ ทีข่อ
ให้เทวดาช่วย ให้คนโน้นคนนี้ช่วย ศาสนาพุทธเป็น
ศาสนาที่พึ่งตนเอง ตนเป็นที่พึ่งของตนเอง การจะพึ่ง 
อันแรกเลยก็คือขยันศึกษา จนกระทั่งเราสามารถเห็น
สภาวธรรมได้  เหน็สภาวธรรมกม็รีปูธรรม - นามธรรม
ที่ประกอบกันขึ้นมาเป็นตัวเรา  

 ถ้าไม่เห็นรูปธรรมไม่เห็นนามธรรมที่ประกอบกัน
เป็นตัวเราจะไม่เห็นไตรลักษณ์อย่างแท้จริง เพราะ
ไตรลักษณ์แสดงอยู่ในรูปธรรม - นามธรรมนี้เท่านั้น ไม่
แสดงอยู่ในความคิดนึกทั้งหลาย สิ่งที่จิตไปรู้เรียกว่า
อารมณ์  อารมณ์แปลว่าสิง่ทีถ่กูรู ้ จติคอืผูท้ีไ่ปรูอ้ารมณ์  

อารมณ์มีหลายอย่าง
 ๑. อารมณ์บัญญัติ คือเรื่องราวที่เราคิดนึกปรุง
แต่งขึน้มา อย่างบญัญตัคินไทยเรยีกอย่างนี ้คนจนีเรยีก
อย่างนี้  ฝรั่งเรียกอย่างนี้ ไม่เหมือนกัน เรียกไม่ตรงกัน

๑๐



หรอก ส�านักต่าง ๆ ก็มักจะบัญญัติศัพท์ขึ้นเองแล้วไม่ 
ตรงกัน คุยกันไม่รู้เรื่อง อารมณ์บัญญัติไม่มีสภาวธรรม
รองรับ เป็นของเพ้อฝันเอา ตกลงกันเอาเองว่าเอาอย่าง
นี้ ที่เรียกสมมุติบัญญัติ มีบางคนไปมั่วว่าสมมุติตรงข้าม
กับวิมุตติ คนละเรื่องกันเลย สมมุติ คือสัมมติ มีมติร่วม
กัน มีความเห็นร่วมกันของคนกลุ่มใดกลุ่มหนึ่ง อันนี้คือ
อันนี้ ๆ  คิดนึกบัญญัติปรุงแต่งไป วิมุตติ ความหลุดพ้น 
คนละเรื่องกัน รากศัพท์คนละตัวกัน อารมณ์บัญญัติเอา
มาท�าวิปัสสนาไม่ได้ เพราะไม่มีสภาวะรองรับ ไม่มีจริง  
สมมุติกันขึ้นมาเอง

 ๒. อารมณ์รปูนาม รปูธรรม - นามธรรม อนันีม้ี
สภาวะรองรบั อย่างความสขุของคนไทย ของคนจนี ของ
ฝรั่ง มันก็สุขอย่างเดียวกัน หมาแมวมีสุข ก็สุขอย่าง
เดียวกัน เทพพรหมมีสุข ก็สุขอย่างเดียวกัน ความรู้สึก
เหมือน ๆ  กัน หรือไฟร้อน ลักษณะของไฟคือความร้อน  
คนไทยถกูไฟไฟกล็วก คนจนีถกูไฟไฟกล็วกเหมอืน ๆ  กนั  
เวลาเรียนที่จะท�าวิปัสสนากรรมฐาน ต้องเรียนเข้ามาให้

๑๑



๑๒

ถงึอารมณ์รปูนาม เรยีกว่า สภาวะ  มสีภาวธรรมรองรบั
จริง ๆ มิใช่เลื่อนลอยเพ้อฝันเอา

 ๓. อารมณ์นพิพาน เป็นอารมณ์ทีไ่ม่แสดงไตรลกัษณ์  
มเีอกลกัษณ์คอืมคีวามเป็นอนตัตาอย่างเดยีว ไม่มอีนจิจงั 
ทกุขงั ไม่มเีจ้าของ ปถุชุนมองไม่เหน็ เอามาท�าวปัิสสนา
ไม่ได้ เราไม่เหน็ นพิพานมสีภาวธรรมรองรบั จะต่างจาก
อารมณ์บญัญตัไิม่มสีภาวธรรมรองรบั สภาวะของนพิพาน 
คอืสนัต ิทีน่ีว่ดัสวนสนัตธิรรม กค็อืนพิพานนัน่เอง นพิพาน
เที่ยง นิพพานสุข นิพพานเป็นอนัตตา

 ฉะนั้นเวลาที่เราจะท�ากรรมฐาน เราต้องรู้ว่าเรา
จะใช้อารมณ์อะไร สมถะใช้อารมณ์ได้ทั้ง ๓ อย่าง ใช้
อารมณ์บัญญัติก็ได้ เช่น เราบริกรรมพุทโธ พุทโธเป็น
บญัญตั ิ บรกิรรมพทุโธ ๆ   หรอืบรกิรรมอย่างโน้นอย่าง
นี ้อารมณ์บญัญตัจิะบรกิรรมอยูอ่นัเดยีว ใจชอบบรกิรรม
อันนั้น ใจก็สงบอยู่ในอารมณ์อันเดียว อย่างนี้ก็สงบได้  
        



๑๓

 อารมณ์รปูนามกใ็ช้ท�าสมถะได้ อย่างเอาไฟมาตัง้
เข้า จดุเทยีนแล้วกเ็พ่งมนัอยูอ่ย่างนัน้ เพ่งจ้อง อนันีเ้ป็น
รปูทีต่ามองเหน็ไม่ใช่เพ่งธาตไุฟ ธาตไุฟรูส้กึด้วยร่างกาย 
อย่างเราจดุเทยีนมาตัง้ไว้ เราเหน็เทยีนนีด้้วยตา เป็นรปู
อย่างหนึง่ เรยีกว่า วรรณรปู รปูคอืส ีเราเหน็สขีองเทยีน 
สีของไฟ เราจ้องอยู่อย่างนี้ หรือจ้องอยู่ที่แสงสว่างเป็น
รปู นามธรรมกใ็ช้ท�าสมถะได้ อย่างเราเพ่งจติของเราให้
นิ่ง จ้องอยู่ที่ตัวรู้ จ้องหรือเพ่งความว่าง ความไม่มีอะไร  
ก็ไปสู่ความไม่มีรูป ก็ท�าสมถะได้

 นิพพานก็ใช้ท�าสมถะได้ส�าหรับพระอริยบุคคล  
ปุถุชนเอานิพพานมาท�าสมถะไม่ได้เพราะไม่เคยเห็น  
เวลาพระโสดาบัน พระสกทาคามี พระอนาคามีจะท�า
สมถะโดยใช้นิพพานเป็นอารมณ์ ท่านท�าได้หลายอย่าง 
ใช้รูปอื่น ๆ เป็นอารมณ์ก็ได้ ใช้นิพพานเป็นอารมณ์ก็ 
ได้ แต่ถ้าจะใช้นพิพานเป็นอารมณ์นี ่ พระโสดาบนั พระ 
สกทาคาม ีพระอนาคามท่ีานจะไปผ่านวปัิสสนามา จะไป
ดูเกิดดับมา ดูไปจุดหนึ่งแล้วจิตวางรูปนามไปสัมผัส



๑๔

อารมณ์นิพพาน แต่พระอรหันต์ช�านาญในพระนิพพาน
แล้ว แค่มนสิการ แค่นึกถึงก็เห็นเลย อยู่ต่อหน้าแล้ว  

 พวกเราไม่เห็นหรอก พวกเราจะเห็นความว่าง  
แล้วก็คิดว่าความว่างเป็นนิพพาน ไม่ใช่ ความว่างที่พวก
เราเห็นเป็นของที่มีคู่ คือมีความวุ่นวายคู่กันอยู่ เป็นคู่
ระหว่างความมกีบัความไม่ม ีเพราะฉะนัน้ยงัไม่ใช่นพิพาน
ตวัจรงิ นพิพานมหีนึง่ไม่มคีู ่อย่างทีบ่างคนบอกว่าปฏบิตัิ  
ไปมองความว่าง บอกดูสุญญตา อันนั้นไม่ใช่สุญญตา  
อันนั้นชื่ออากาสานัญจายตนะ

 ท�าสมถะใช้อารมณ์ได้ทุกชนิด แต่วิปัสสนาใช้ 
อารมณ์ไดอันัเดยีวคอื อารมณ์รปูนาม เพราะมนัมสีภาวะ
รองรับ แล้วก็มีของจริง มีของจริงรองรับ แล้วของจริง
นั้นแสดงไตรลักษณ์ด้วย พวกเราต้องแยกให้ออก ถ้าเรา
ท�าสมถะนี่ท�าง่ายมาก อะไรก็ได้ที่ใจชอบ แต่ถ้าท�า
วิปัสสนาต้องรู้รูปนาม รู้อย่างที่เขาเป็น ไม่ใช่คิดเอานะ  
คิดเอาเป็นอารมณ์บัญญัติทันที



 เพราะฉะนัน้พวกเราต้องหลดุออกจากความคดิให้
ได้ อย่ากลัวโง่ ที่คิดมากเพราะกลัวโง่ กลัวไม่รู้ ไอ้ความ
คิดนั่นแหละปิดบังความจริง ความคิดกับความจริง 
คนละอันกัน เรียนกรรมฐานกล้าหาญหน่อย อย่ากลัวโง่  
บางทีครูบาอาจารย์บอกให้รู้ซื่อ ๆ  รู้โง่ ๆ  ไปอย่างนั้น  
อย่างนั้นยิ่งดี รู้อย่างที่มันเป็น ไม่ต้องคิดมาก

 อย่างเวลาพูดค�าว่า “ดูจิต” ขึ้นมาอย่างนี้ พวกที่
โตหน่อยเป็นผูใ้หญ่แล้วจะเริม่คดิ จติคอือะไร จติอยูท่ีไ่หน  
จะเอาอะไรไปดู จะดูอย่างไร ปัญหามากเลย เลยดูจิตไม่
ได้สักที เด็กเล็ก ๆ  บอกให้ดูจิต มันดูเลย แล้วรู้เลย ตอน
นี้จิตหนูสุข จิตหนูทุกข์ จิตหนูรัองเพลงอยู่ จิตหนูกลัวผี
อยู่ มันเห็นเลย ไม่คิดมากก็รู้ง่าย คิดมากยากนาน พวก
ที่เรียนไม่ส�าเร็จสักทีคือพวกคิดมากยากนาน กล้า ๆ  
หน่อย อย่ากลัวโง่ หัดรู้ความรู้สึกของเรา มันมีอยู่ ไม่ใช่
ไม่มี

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันที่ ๑๔ ธันวาคม พ.ศ. ๒๕๕๗
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๗ 
ไฟล์ ๕๗๑๒๑๔

๑๕





สมถกรรมฐำน
ท�ำไปเพื่ออะไร



๑๘

สมถกรรมฐานท�าไปเพื่อให้จิตใจได้พักผ่อน จิตใจสงบ
จิตใจจะมีแรงมีพลัง จิตใจกับร่างกายแตกต่างกัน 
ร่างกายเคลื่อนไหวมาก ๆ  มีพลัง จิตใจที่หยุดนิ่งถึงจะมี
พลัง  

 เมื่อมีพลังแล้วก็ต้องรู้จักใช้ให้เป็นประโยชน์คือ  
เอาไปท�าวปัิสสนา ไม่ใช่มพีลงัแล้วกอ็ยูเ่ฉย ๆ  ไปเล่นอย่าง
อื่น ไปดูอันโน้นไปดูอันนี้ หรือไปรักษาโรค ท�าได้ไหม  
ท�าได้ แต่ยังไม่ใช่เป้าหมายที่พระพุทธเจ้าต้องการ เรา
ปฏิบัติเพื่อต้องการความพ้นทุกข์สิ้นเชิง อย่างเราไปรู้ไป
เหน็ของภายนอก เราไปรูจ้ติคนอืน่ เขามคีวามรูส้กึอะไร
เรารู้หมดเลย ไม่ต้องมองหน้าเลย เขาอยู่ประเทศไหน
เรานึกจะรู้ก็รู้เลย สิ่งเหล่านี้ไม่ได้มีประโยชน์อะไรเพื่อ
ความพ้นทุกข์ เราไม่ได้มุ่งท�าสมาธิเพื่อสิ่งเหล่านี้ แต่มุ่ง
ท�าสมาธิเพื่อให้ใจสงบมีเรี่ยวมีแรง

 พอใจสงบได้พักผ่อนพอแล้ว เอาใจที่สงบแล้วนี้ไป
เดนิปัญญา ไปเจรญิปัญญาท�าวปัิสสนากรรมฐาน ถ้าเรา



๑๙

ไม่มคีวามสงบของใจเลย เวลาเราไปเดนิปัญญาจะเหนือ่ย 
จิตใจจะรู้สึกแห้งแล้งไม่มีความสุข ถามว่าแล้วบรรลุ
มรรคผลนิพพานได้ไหม ไปได้เหมือนกัน แต่ไปได้แบบ
ล�าบาก ไปได้แบบแห้งแล้ง ไม่มีความสุขในขณะที่ปฏิบัติ

 ถ้าเราท�าสมถะได้ เหมือนการเดินทางไกลที่มี
เสบียงอาหารพร้อม มีที่พักพร้อม นั่งรถยนต์ไป ไปถึง
ตรงนีค้�า่แล้วกม็โีรงแรมให้นอน มบ้ีานใหอัยู ่มนี�า้ให้อาบ  
มีข้าวให้กิน เช้าขึ้นมาเดินทางต่อ อันนี้สภาวะคล้าย ๆ 
คนซึ่งท�าสมถะได้

 แต่คนท�าสมถะไม่เป็น เดินวิปัสสนาอย่างเดียว  
เหมือนคนเดินทางไกลไม่มีอุปกรณ์อะไรเลย เดินเอา  
เดินไปเรื่อย ๆ ค�่าที่ไหนก็ไปนอนอยู่ไต้ต้นไม้ นอนอยู่ 
ข้างทาง ไม่มทีีพ่กั เหนด็เหนือ่ยตรากตร�า อาหารกม็กีนิ
บ้างไม่มีกินบ้าง น�้ามีอาบบ้างไม่มีอาบบ้าง เสื้อผ้ามี
เปลี่ยนบ้างไม่มีเปลี่ยนบ้าง ล�าบาก ถามว่าเดินให้ถึง
ปลายทางได้ไหม ก็ได้เหมือนกันแต่ได้แบบล�าบาก  



 ถ้าเราท�าได้ทั้งสมถะและวิปัสสนาก็ดีที่สุด แต่ถ้า
ท�าได้อันเดียวให้ท�าวิปัสสนา ล�าบากเพื่อความพ้นทุกข์   
ดกีว่าสบายแล้วไม่พ้นทกุข์ซกัท ีเรือ่งอะไรชวีติเราจะต้อง
จมอยู่กับความทุกข์ตลอดกาล

๒๐

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันที่ ๑๒ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๘ 
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๙
ไฟล์ ๕๘๐๔๑๒A



หลักในกำรที่จะ
มำรู้เท่ำทันจิตใจ



เวลาทีเ่ราไม่ได้ท�าสมาธ ิ เราอาศยัเวลาทีต่า ห ูจมกู ลิน้ 
กาย ใจ มากระทบอารมณ์ พอกระทบแล้ว เกิดสุขให้รู้  
เกิดทุกข์ให้รู้ เกิดกุศลให้รู้ เกิดอกุศลให้รู้ รู้แล้วเจอแล้ว
ได้อะไรขึน้มา รูแ้ล้วเรากจ็ะเหน็เลยว่า สขุกช็ัว่คราว ทกุข์
ก็ชั่วคราว โลภ - โกรธ - หลงก็ชั่วคราว ดีก็ชั่วคราว   
อย่างบางทีเกิดศรัทธา ศรัทธาก็อยู่ชั่วคราวเดี๋ยวก็ไม่
ศรัทธาแล้ว เกิดวิริยะมีความพากเพียรแล้วอยากปฏิบัติ  
อยู่ได้ชั่วคราวเดี๋ยวก็ขี้เกียจแล้ว ของไม่เที่ยงเปลี่ยนไป
เรื่อย ๆ   

 มีสติ เดี๋ยวก็ขาดสติอีกแล้ว สังเกตุไหมสติขาด 
บ่อย ใครรู้สึกสติขาดบ่อยบ้าง ถ้ารู้สึกอย่างนี้ดี ถ้าใคร
รู้สึกสติฉันไม่เคยขาดเลย สติเที่ยง อันนี้เวรกรรมแล้ว  
จริง ๆ  แล้วมันเกิดดับตลอดเวลา กระทั่งจิตก็เกิดดับ จิต
ไม่ได้เที่ยง อย่าไปเข้าใจผิด ถ้าเห็นว่าจิตเที่ยงเป็นมิจฉา
ทฏิฐ ิเรยีกเป็น “สสัสตทฏิฐ”ิ คงทีอ่ยูอ่ย่างนี ้แท้จรงิแล้ว
เกดิ - ดบัตลอดเวลา แต่ไม่ได้ดบัแล้วสญู  ถ้าดบัแล้วสญู
ก็เป็นมิจฉาทิฏฐิชื่อ “อุจเฉททิฏฐิ” จะเกิดดับสืบเนื่องกัน

๒๒



ไปเรื่อย ๆ  ตามเหตุตามปัจจัย  

 เรามาเฝ้ารู ้เราให้ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ กระทบ
อารมณ์ไปตามธรรมชาต ิธรรมดา กระทบแล้วเกดิความ
รู้สึกต่าง ๆ ขึ้นในจิตก็รู้ไปตามธรรมชาติ ธรรมดา ไม่
แทรกแซง การแทรกแซงท�าได้หลายแบบ เริ่มตั้งแต่
แทรกแซงไม่ให้เกิดความรู้สึก มีตาก็ดู มีหูก็ฟัง มีใจก็คิด 
การแทรกแซงไม่ให้รู้สึก เช่น เวลาตาเห็นรูปแทรกแซง
ได้ตั้ง ๔ แบบ น่าอัศจรรย์ไหม ความจริงอาจมีมากกว่า
นั้น แต่สติปัญญาหลวงพ่อมองเห็นได้แค่ ๔ แบบ ถ้า
พระพทุธเจ้าท่านอาจมองเหน็ได้ ๑๐๘ แบบกไ็ด้ เราสาวก
ปลายแถวเห็นได้ไม่มาก  

๑. ในขณะที่ตาเห็นรูป ถ้าเราก�าหนดอยู่ที่รูปที่ตาเห็น   
เอาสติไปจ่ออยู ่สิ่งที่มองเห็น อันนี้จิตจะนิ่งเฉยแล้ว
แทรกแซงจิตแล้ว 
๒. เราก�าหนดอยู่ที่ประสาทตา ที่จอประสาทตา เอา 
สติจ้องอยู ่ที่จอประสาทตาขณะที่เห็นรูป ใจก็จะเฉย  
นี่เป็นการแทรกแซง

๒๓



๓. เวลาตากระทบรูป มีผัสสะเกิดขึ้น เอาสติจ่ออยู่ที่ 
ผัสสะ จ่ออยู่ที่ตรงจุดกระทบ ที่การกระทบ จิตก็จะเฉย
๔. เวลาตามองเห็นรูป มีความรับรู้ทางตา มีวิญญาณ
ทางตาเกดิขึน้แล้ว จบัอยูท่ีว่ญิญาณทางตา จบัอยูท่ีค่วาม
รู้สึกทางตา ความรับรู้ทางตา จิตก็จะเฉย

 เห็นไหมแค่ตาเห็นรูปก็ท�าผิดได้ตั้ง ๔ แบบ ที่
หลวงพ่อเห็นนะ อาจมีมากกว่านั้นแต่เกินสติปัญญา มัน
ละเอียดมาก ดูไม่ทัน 

 ฉะนัน้เวลาทีต่ามองเหน็รปู เหน็กเ็หน็ส ิต้องอย่าง
นี้ มีตาก็ดีกว่าตาบอด มีตาก็เห็นรูป ถูกแล้ว พอเห็นรูป
แล้วมันจะส่งสัญญาณเข้ามาที่ใจ ขณะที่ตามองเห็นรูป 
ขณะนั้นไม่มีสุข ไม่มีทุกข์ ในขณะที่มองเห็นก็ไม่มีดี ไม่มี
ชั่วด้วย ในขณะที่ตามองเห็น ดี - ชั่วมาเกิดทีหลัง สุข 
- ทุกข์ทางใจมาเกิดทีหลัง 

๒๔



 ขณะที่ตามองเห็นรูปเป็นอุเบกขาเฉย ๆ ถัดจาก
นั้นมันจะส่งสัญญาณ พวกเรามองออกไหม พอตาเรา
เหน็ ทแีรกเลยขณะทีเ่หน็ ใจจะเฉย ๆ   แต่จะส่งสญัญาณ
เข้ามาที่ใจ มีการรับสัญญาณแล้วแปลความหมาย แปล
ความหมายเสร็จแล้วให้ค่าว่าคืออะไร เช่น นี่สาวสวย  
พอแปลได้อย่างนี้ ราคะก็เกิด หรือหนุ่มหล่อ ราคะก็เกิด  
หมาบ้าก�าลงัวิง่มา โทสะคอืความกลวักเ็กดิ จะเกดิอย่าง
นี้ ไม่ได้เกิดตอนที่ตามองเห็น ไม่เกิดตอนที่หูได้ยิน จมูก
ได้กลิ่น ลิ้นได้รส กายสัมผัส แต่เกิดเมื่อจิตท�างานสืบ
เนื่องออกมาแล้ว ฉะนั้นเราไม่ไปหยุดจิตห้ามท�างาน  

 การไปหยุดจิตห้ามไม่ให้มันท�างานต่อนี่ ตาเห็น
รูป ก็ก�าหนดอยู่ที่รูป ก�าหนดอยู่ที่ประสาทตา ก�าหนด
อยู่ที่ผัสสะ ก�าหนดอยู่ที่จักขุวิญญาณจิต จิตคือความรับ
รู้ทางตา อันนี้คือการแทรกแซง ท�าให้กระบวนการ
ท�างานของจติท�าได้ไม่เตม็ที ่มนัขาดสะบัน้ลงตรงนัน้เอง 

๒๕



 ฉะนั้นเราไม่ต้องไปบังคับมันนะ มีตาก็ดู มีหูก็ฟัง  
มีใจก็คิด เมื่อมันดู มันฟัง มันคิด มันสัมผัสต่าง ๆ  แล้ว 
เกิดสุขก็รู้ เกิดทุกข์ก็รู้ เกิดชั่วก็รู้เอา แล้วเราจะเห็นว่า  
 - ความสุขเกิดขึ้นก็ดับไป  จิตที่มีความสุขก็เกิด 
ขึ้นพร้อม ๆ กับความสุข ดับไปพร้อม ๆ กับความสุข  
เกิดดับไปด้วยกัน
 - เวลาความทุกข์เกิดขึ้น เราก็จะเห็นว่า ความ
ทุกข์เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป จิตที่เกิดกับความทุกข์ ที่มันมี
ความทุกข์เกิดขึ้นแล้วก็ดับไป จิตก็เกิดดับพร้อมกับ 
ความทุกข์
 - กุศลเกิดขึ้น เราก็เห็นกุศลเกิดแล้วก็ดับไป จิต
ที่เกิดกับกุศลเกิดแล้วก็ดับพร้อม ๆ  กับกุศล
 - โลภ โกรธ หลง เกิดขึ้น จิตที่เกิดพร้อม ๆ  กับ
โลภ โกรธ หลง ก็เกิดดับพร้อม ๆ  กับโลภ โกรธ หลง

 จิต กับสิ่งซึ่งเกิดร่วมกับจิต มีศัพท์เรียกเฉพาะว่า 
“เจตสิก” จิตกับเจตสิกเกิดพร้อม ๆ  กัน ดับด้วยกัน อยู่
ด้วยกัน จะอยู่โดยมีแต่จิตดวงเดียวไม่มีเจตสิกไม่ได้เด็ด

๒๖



ขาด มีจิตต้องมีเจตสิก ธรรมชาติของจิตใจเป็นอย่างนั้น
เอง เราไม่ห้ามมนั เราเหน็ความเกดิดบัของจติผ่านความ
เกิดดับของเจตสิก เพราะเจตสิกมีความหลากหลาย แต่
จิตไม่มีความหลากหลาย จิตคือธรรมชาติที่รู้อารมณ์ มี
อันเดียว

 ถ้าเราไม่สนใจเจตสิก เราจับอยู่ที่จิตอย่างเดียว 
เราจะไม่เห็นความเกิดดับของจิต แต่ถ้าเรารู้ทัน ความ
สุขเกิดขึ้น จิตที่สุขเกิดขึ้นด้วยกัน พอความสุขดับ จิตที่
มีความสุขก็ดับไปด้วยกัน เราเห็นจิตเกิดดับได้โดยดูผ่าน
ตวัเจตสกิทีเ่กดิดบันีเ้อง เพราะตวัจตินัน้ไม่มรีปูร่าง ไม่มี
ร่องรอย ไม่มีอะไรให้สัมผัสได้เลย ไร้รูปจริง ๆ แต่ตัว
เจตสิกเหมือนร่างกายของจิต เรียกว่า “จิตสังขาร” คือ
สิ่งที่มาปรุงแต่งจิต เป็นร่างกายของจิต ท�าให้จิตดวงนี้
มลีกัษณะแตกต่างกบัจติดวงนี ้ท�าไมต้องเหน็ว่าจติดวงนี้
ต่างกับจิตดวงนี้ ก็เพื่อจะเห็นว่า จิตนั้นเกิดแล้วดับ  

๒๗



 นีค่อืหลกัของการทีเ่ราจะมารูเ้ท่าทนัจติใจของเรา 
ดูจิตไม่ใช่ไปจ้องอยู่ที่จิต ไปจับอยู่ที่ตัวจิต ไปจ้องอยู่ที่จิต
จะไม่ได้อะไรเลยนอกจากความว่าง ไปจบัอยูท่ีจ่ติจะไม่ได้
อะไรเลยนอกจากการเข้าอรปูฌาน จะกลายเป็นอรปูฌาน 
เพราะไม่เห็นเกิด - ดับ

๒๘

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
วันที่ ๑๘ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๘
จากซีดีแสดงธรรมนอกสถานที่ แผ่นที่ ๑๐
ไฟล์ ศาลาลุงชิน ครั้งที่ ๗๓ (มกราคม ๒๕๕๘)



กำย เวทนำ
จิต ธรรม



ฝึกกรรมฐานทีห่ลวงพ่อสอน ว่าต้องแยกธาตแุยกขนัธ์นัน้  
แยก ๕ ขันธ์ไม่ได้ไม่เป็นไร อย่างน้อยแยก ๒ ขันธ์ พอ
แยกเป็น ๒ ได้ ความเป็นตัวเป็นตนมันก็แตกแล้ว ไม่รู้
สึกมีตัวมีตน มีตัวเราเพราะมีการรวมกลุ่มกันของขันธ์   
เรียกว่ามีฆนะ ฆนสัญญา ฆนะไปหมายรู้มวลธรรม  
ไปหมายรู้ความเป็นกลุ่มเป็นก้อนของขันธ์ขึ้นมารวมกัน 
ไปหมายรู้ว่าคือตัวเรา รูป เวทนา สัญญา สังขารไม่มี  
แต่เป็นอันเดียวเรียกว่า “เรา” ดังนั้นเรามาหัดแยกขันธ์ 
ท�าฆนะให้แตก แยก ๕ ขันธ์ไม่ได้  ไม่เดือดร้อน ไม่ต้อง
กลัว ให้ได้ ๒ อันก็ยังดี แค่ ๒ ก็พอแล้ว  

 ถนัดดูกาย ก็เห็นร่างกายหายใจออก ร่างกาย
หายใจเข้า ร่างกายยนื เดนิ นัง่ นอน ร่างกายคู ้ร่างกาย
เหยียด ร่างกายเคลื่อนไหว ร่างกายหยุดนิ่ง จะเห็น
ร่างกายท�างาน ใครเป็นคนเห็น มีจิตเป็นคนเห็น นี่ไง 
กายกับจิตก็เป็น ๒ อัน ๒ ขันธ์ ๒ ส่วน แค่นี้ก็พอแล้ว  
แค่นี้ก็บรรลุมรรคผลได้แล้ว เพราะถ้าเมื่อไหร่ที่เห็นกาย
ไม่ใช่เรา จิตก็ไม่ใช่เรา ไม่มีเราเหลือที่ไหนอีกแล้ว การที่

๓๐



เห็นร่างกายท�างานจิตเป็นคนดูเรียกว่า การเจริญกายา
นุปัสสนาสติปัฏฐาน   
       
 มีกายในกายคือ มีกายแต่ละส่วน เช่น ร่างกายที่
หายใจออกกอ็นัหนึง่ ร่างกายทีห่ายใจเข้ากอ็นัหนึง่ อย่าง
นี้เรียกว่ากายในกาย ร่างกายที่ยืน ร่างกายที่เดิน  
ร่างกายที่นั่ง ร่างกายที่นอน เรียกกายในกาย หมายถึง
ดูกายแต่ละช็อต ๆ ไป ใครเป็นคนดู จิตเป็นคนดู จิตอยู่
ในวิญญาณขันธ์ ถ้าแยกได้ ๒ ขันธ์ เห็นร่างกายท�างาน
จิตเป็นคนดูเรียกว่า เจริญกายานุปัสสนาสติปัฏฐาน  

 ไม่ถนัดดูกาย ดูความสุข - ความทุกข์ก็ได้ เห็น
ความสขุ - ความทกุข์เป็นอกีขนัธ์หนึง่ เรยีกว่า เวทนาขนัธ์ 
ความสุขเกิดขึ้นจิตเป็นคนรู้ ความทุกข์เกิดขึ้นจิตเป็นคน
รู้ ความสุขเกิด แล้วอยู่ แล้วก็หาย จิตเป็นคนดู ความ
ทุกข์เกิดขึ้น ตั้งอยู่ แล้วก็หายไป ดับไป จิตเป็นคนดู

๓๑



 แยกได้ ๒ ขันธ์ เวทนากับจิตคือตัววิญญาณขันธ์ 
จติอยูใ่นวญิญาณขนัธ์ แยกได้ ๒ อนันี ้แล้วอาศยัรูเ้วทนา
เนอืง ๆ  เรยีกว่า เจรญิเวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน  ฉะนัน้
ไม่ต้องแยก ๕ ตัวหรอก ถนัดดูกายก็เห็นกายท�างาน ใจ
เป็นคนด ูถนดัดเูวทนากเ็หน็เวทนาท�างานใจเป็นคนด ูมี
ใจเป็นคนดูนี้ล่ะ

 เป็นคนอารมณ์หวือหวา เดี๋ยวก็อารมณ์ดี เดี๋ยวก็
อารมณ์ร้าย หรือบางคนมีอารมณ์เดียว ขี้โมโห เดี๋ยวก็
โกรธ ไม่รู้จะโกรธใครก็โกรธตัวเอง โกรธตัวเองเบื่อแล้ว
ก็โกรธดิน ฟ้า อากาศ โกรธทุกสิ่งทุกอย่าง อย่างนี้เรา
กเ็จรญิจติตานปัุสสนาสตปัิฏฐาน เราเหน็ความโกรธเกดิ
ขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป จิตเป็นคนดู เห็นความโลภเกิดขึ้น ตั้ง
อยู่ ดับไป จิตเป็นคนดู เห็นความฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
ดับไป จิตเป็นคนดู เห็นความลังเลสงสัยเกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
ดับไป จิตเป็นคนดู ง่าย ๆ  อย่างนี้เอง อย่างนี้เรียกว่า  
เจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน แยกสังขาร แยกจิต
สังขารกับจิตออกจากกัน พอแยกได้แล้วจะไม่มีตัวมีตน

๓๒



 ธัมมานุปัสสนา อันนี้ละเอียดลึกซึ้ง มีทั้งรูปทั้ง
นาม อันนี้แยกได้หลายอัน แยกได้หลายขันธ์ ก็จะเห็น
การท�างานสืบเนื่องกันไป ไม่ใช่เห็นแต่ตัวอันใดอันหนึ่ง  
หรือสภาวะอันใดอันหนึ่ง อย่างเวลาเห็นจะเห็นการ
ท�างานของมัน เช่น เห็นนิวรณ์ รู้ว่านิวรณ์แต่ละตัว ตัว
นีท้�าไมเกดิ ตวันีท้�าไมไม่เกดิ หรอืเหน็โพชฌงค์  โพชฌงค์
เกิดได้อย่างไร เกิดเป็นล�าดับได้อย่างไร เกิดร่วมกันได้
อย่างไร อัศจรรย์นะโพชฌงค์ สนุก  

 หัดใหม่ ๆ เราก็มีสติ สติก็คือ สติปัฏฐานรู ้ 
รูปนาม การทีเ่หน็รปูนามตามความเป็นจรงิเขาเรยีกว่า 
ธรรมวจิยะ แล้วก็ขยันดู ดูไปเรื่อย เห็นรูปนามท�างาน 
ไปเรื่อย เรียกวิริยะ ดูไปมาก ๆ  มีปีติในธรรม ไม่ใช่ปีติ
ของสมาธิ เป็นปีติเกิดจากปัญญา มีปีติเกิดขึ้น สติระลึก
รู้อีก ก็เห็นปีติสงบลงไป ดับลงไป เป็นปัสสัทธิ แล้วจิต
ก็ตั้งมั่นเป็นสมาธิขึ้นมา นี่เบื้องต้นเห็นเป็นล�าดับ  

๓๓



 แต่ตอนที่จะแตกหักมันเกิดด้วยกัน ก็แปลกดี สติ
ก็มี สมาธิก็มี ธรรมวิจยะคือตัวปัญญาก็มี มันจะเห็นปฏิ
จจสมุปบาท เห็นอริยสัจ รู้ว่าอะไรคือทุกข์ รู้หน้าที่ต่อ
ทุกข์ ได้รู้หน้าที่ต่อทุกข์แล้ว ได้ท�าหน้าที่ต่อทุกข์คือการ
รู้แล้ว ก็คือได้ท�าแล้วรู้ว่าอะไรเป็นสมุทัย อะไรเป็นนิโรธ  
อะไรเป็นมรรค อะไรเป็นหน้าที่ต่อสมุทัย ต่อนิโรธ ต่อ
มรรค ได้ท�าหน้าที่แล้ว

 ค่อยฝึกไป ก็จะเห็นกระบวนการที่จิตปรุงแต่ง
ความเป็นตัวตน ความเป็นทุกข์ สุดท้ายก็เห็นความดับ
สนิทของความเป็นตัวตน ความเป็นตัวทุกข์ เมื่ออวิชชา
ดบัลง อนันีย้ากหน่อย แต่ไม่ว่าเราจะเริม่จากกาย หรอืเริม่
จากเวทนา เริม่จากจตินัน้กม็จีติเป็นคนด ูจติตานปัุสสนา
ก็เห็นกุศล - อกุศลเกิดดับ จิตเป็นคนดู   

 สุดท้ายทุกคนจะลงมาที่ธัมมานุปัสสนาทั้ง ๆ ที่ 
เราดูกายอยู่นี้ล่ะ แต่ถึงวันหนึ่งเราก็จะเข้าถึงธรรม ดูแต่
เวทนามาตลอดสุดท้ายวันหนึ่งก็จะเข้ามาถึงธรรม ดูจิต

๓๔



กเ็ข้าไปถงึธรรม ถงึอะไร เข้าไปรูแ้จ้งแทงตลอดในอรยิสจั  
สุดท้ายทุกคนจะมารู้อริยสัจ อริยสัจนี่ลึกซึ้ง ส�าคัญ  
ตราบใดที่อริยสัจยังอยู่ พระพุทธศาสนายังอยู่ อริยสัจ
หายไป พระพุทธศาสนาหายไป

๓๕

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
วันที่ ๑๓ มีนาคม พ.ศ. ๒๕๕๘
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๘
ไฟล์ ๕๘๐๓๑๓B





กำรปฏิบัติในรูปแบบ



เริม่ต้นไหว้พระสวดมนต์ก่อน ไหว้พระนกึถงึพระพทุธเจ้า 
กราบพระกก็ราบให้เป็น ท�าใจเหมอืนเรากราบลงไปแทบ
เท้าพระพทุธเจ้าเลย เหมอืนพระพทุธเจ้าอยูก่บัเรา กราบ
ก็กราบให้ใจถึงพระจริง ๆ แล้วใจจะมีปีติ มีความสุขได้
สมาธิเบื้องต้นในทันทีที่กราบเลย หลวงพ่อกราบให้ดูทุก
วันเห็นไหม กราบแล้วจิตตั้งมั่นทันทีเลยรู้สึกไหม ความ
จริงไม่กราบก็ตั้งมั่นเพราะฝึกมานานแล้ว แต่ตอนฝึก 
ใหม่ ๆ กราบพระแล้วได้สมาธิ เลยกราบให้พวกเราดู 
เรื่อย ๆ  บางคนกราบพระแล้วไม่ยอมกราบ คนสมัยใหม่
จะค�านับพระเท่านั้นเอง  

       ก่อนจะปฏิบัติในรูปแบบ กราบพระก่อน ระลึก
ถงึพระพทุธเจ้า ท�าความรูส้กึเหมอืนท่านอยูก่บัเรา ท่าน
ก�าลังอยู่ต่อหน้าเรา เรากราบท่านด้วยใจอ่อนน้อม ใจ
เราจะเป็นบุญเป็นกุศลขึ้นมา สมาธิจะเกิดขึ้นทันที เรียก
ว่าเป็น พุทธานุสติ ได้สมาธิขึ้นมาทันที พอใจมันมีสมาธิ
แล้วก็ภาวนาต่อ  

๓๘



       วันไหนจิตยังฟุ้งซ่าน เราก็ท�าความสงบ เช่น  
วันนี้จิตฟุ้งซ่าน มันจะคิดตั้งร้อยเรื่องในเวลาอันสั้น ๆ   
คิตอุตลุตไปเลย แทนที่จะให้มันคิดร้อยเรื่องก็พามันคิด
เรื่องเดียวที่ดี ๆ  เรื่องที่พระพุทธเจ้าสอนให้คิดมีอยู่ ๑๐ 
เรือ่ง คดิถงึอะไร คดิถงึพระพทุธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์  
คิดถึงทานที่เราท�าแล้ว คิดถึงศีลที่เรารักษาแล้ว คิดถึง
ความสงบ คดิถงึความเมตตา คดิถงึความตาย คดิถงึลม
หายใจ อะไรอย่างนี ้นีค่อืเรือ่งราวทีใ่ห้เราคดิถงึ  แทนที่
จะไปบงัคบัมนัว่าห้ามคดิ ๆ  ไปห้ามจติไม่ได้หรอก พามนั
คิดเลย แต่ให้มันคิดในเรื่องที่ดี ๆ ที่พระพุทธเจ้าท่าน
แนะน�าไว้

 วนัไหนเราโกรธเขามาก เกลยีดเขามาก แค้นมาก
เลย ให้พิจารณาความตายเลย อย่าไปพิจารณาให้เขา
ตายนะ ดูตัวเอง ตัวเองก็ตาย นี่เรากระโดดโลดเต้นนะ  
เดี๋ยวเราก็ตายแล้ว เมื่อก่อนคนสมัยก่อนที่เขาเกลียดกัน 
เขาสู้กันแทบเป็นแทบตาย สุดท้ายมันก็ตายทั้ง ๒ ข้าง
เลย พอเราพิจารณาอย่างนี้ คิดถึงความตายใจมัน 

๓๙



ค่อย ๆ  เย็น สงบ ได้สมาธิขึ้นมา ใจอยู่กับเนื้อกับตัวขึ้น
มาได้ 

      หรอืวนัไหนจติไม่ฟุง้มาก ถ้ามนัไม่ฟุง้มากกท็�ากรรม
ฐานสักอย่างหนึ่ง แล้วก็คอยรู้ทันจิตที่เคลื่อนไป มัน
เคลื่อนไม่เร็วมาก ถ้ามันเคลื่อนวุบวับ ๆ  อุตลุตก็พามัน
คดิพจิารณาเข้าไปเลย แต่ถ้ามนัเคลือ่นไม่มากกค็อยรูท้นั
ตอนทีม่นัเคลือ่น พทุโธ ๆ  ไป จติมนัเคลือ่นรูท้นัว่าเคลือ่น 
หรือรู้ลมหายใจ จิตเคลื่อนรู้ว่าเคลื่อน อย่างนี้ใจมันก็จะ
ค่อยตั้งมั่นขึ้นมาเป็นผู้รู้ผู้ดู บางวันพอเราไหว้พระสวด
มนต์เสร็จ ใจมันตั้งมั่นแล้วท�าไงต่อ จะปฏิบัติในรูปแบบ
ก็เดินปัญญาเลย การท�าในรูปแบบท�าได้หลายแบบ แต่
ว่าเบื้องต้นไหว้ครูก่อน ไหว้พระก่อน 

 ถ้าฟุง้มากกค็ดิพจิารณาไปให้หายฟุง้ เช่น เกลยีด
เขามาก ก็เจริญเมตตาไป คิดถึงความเมตตา คิดถึงบุญ  
วันนี้ไปท�าบุญมาไปปล่อยวัวปล่อยควายมา ขอให้ความ
เป็นควายของเราจงหายไป หรือความเป็นวัวกระทิง

๔๐



ดรุ้ายให้หายไป นัง่คดินัง่แผ่เมตตาไปส�าหรบัคนทีฟุ่ง้มาก

 ถ้าฟุง้น้อยกท็�ากรรมฐานอนัหนึง่แล้วรูท้นัจติทีห่นี  
ค่อย ๆ  หนีไปเรารู้ หนีเรารู้ จิตจะตั้งมั่น พอตั้งมั่นแล้ว
ท�าไงอกี บางวนักราบพระกต็ัง้มัน่แล้ว ไม่ตัง้มัน่กท็�าตาม
ล�าดบั ถ้าตัง้มัน่แล้วกแ็ยกขนัธ์  นัง่ไปเหน็ร่างกายมนันัง่
ใจเราเป็นคนดู เห็นร่างกายหายใจออก ใจเป็นคนดู  
ร่างกายหายใจเข้า ใจเป็นคนดู ค่อย ๆ  รู้สึกไป เห็นว่า
กายกบัใจมนัคนละอนักนั ตรงทีเ่หน็กายเหน็ใจเป็นคนละ
อนักนั หรอืเหน็ขนัธ์ทัง้หลายแยกออกจากกนันี ่เป็นการ
เจริญปัญญาแล้ว เป็นเบื้องต้นของการเจริญปัญญา

       การเจริญปัญญามี ๒ ส่วน ส่วนเบื้องต้นกับส่วน
ที่ขึ้นวิปัสสนากรรมฐาน วิปัสสนาไม่ใช่การเดินปัญญา
เฉย ๆ เจริญปัญญาทั้งหมดไม่ใช่วิปัสสนา เจริญปัญญา
มี ๒ ขั้น  

๔๑



    ขั้นแรกยังเจือด้วยการคิดอยู่ เจือด้วยการเปรียบ
เทยีบอยู ่อย่างเราคดิเปรยีบเทยีบร่างกายมนันัน่มนันี ่ใจ
เราเป็นคนดู มันยังเจือด้วยการคิดอยู่ ค่อย ๆ  คิดน�าไป 
ตรงนี้ยังไม่ใช่วิปัสสนา หรือพอแยกได้แล้วก็มาดูต่อ 
ร่างกายนี้ไม่เที่ยง เมื่อกี้นี้หายใจออก ตอนนี้หายใจเข้า 
เมือ่กีน้ีห้ายใจเข้า ตอนนีห้ายใจออก เหน็ร่างกายไม่เทีย่ง 
แต่ไม่เทีย่งโดยการเปรยีบเทยีบคนละห้วงเวลา อาศยัการ
คิดอาศัยความจ�ามาเปรียบเทียบเอา ตรงนี้ยังไม่ขึ้น
วิปัสสนา

      ตรงที่ขึ้นวิปัสสนาจะเห็นสภาวะทั้งหลายมาแล้วไป  
มาแล้วไป เกิด - ดับ เช่น รู้สึกอยู่ นี่ลมหายใจเข้า เข้า
มา เอ้า ขาดไปแล้ว ลมหายใจออกเกิดขึ้นแล้ว เอ้า ขาด
ไปแล้ว จะรู้สึก จะเห็นมันเกิดดับเปลี่ยนแปลงต่อหน้า
ต่อตานี่ล่ะ ถ้าดูจิตดูใจก็จะเห็น วันนี้นั่งไปจิตฟุ้งซ่าน 
รู้ทันว่าฟุ้งซ่าน จิตฟุ้งซ่านก็ดับไป จิตเมื่อกี้ฟุ้งซ่านตอน
นี้ไม่ฟุ้งแล้ว ยังไม่ขึ้นวิปัสสนา

๔๒



       แต่ถ้าเห็นว่าจิตที่ฟุ้งซ่านเคยมีอยู่ มันดับ ถัดมา
จะมจีติอกีดวงหนึง่มารูต่้ออกี จติเมือ่กีน้ีเ้ป็นจติทีรู่ ้ ไม่ใช่
จิตที่ฟุ้งซ่าน จิตที่ฟุ้งซ่านเป็นอดีตที่ไกลไปแล้ว มันจะรู้
ตามชิด ๆๆ ไปเรื่อย ค่อยรู้สึกไปสุดท้ายจะเห็นเลย ทุก
อย่างเกิดแล้วก็ดับ ความสุขเกิดขึ้นมาแล้วก็ดับ ความ
ทุกข์เกิดขึ้นมาแล้วก็ดับ กุศลเกิดแล้วก็ดับ โลภ โกรธ 
หลง ฟุ้งซ่าน หดหู่ เกิดแล้วก็ดับ จะเห็นว่ามันเกิดแล้วก็
ดับไป เกิดแล้วก็ดับไปหมดไปสิ้นไป นี่ล่ะเราท�าวิปัสสนา
แล้ว คือเห็น เห็นจริง ๆ  ถึงความเกิดดับ ถ้าคิดถึงความ
เกิดดับยังไม่ขึ้นวิปัสสนา

๔๓

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันที่ ๒๒ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๕๗
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๓
ไฟล์ ๕๗๐๒๒๒B





ฝึกสมำธิให้จิตตั้งมั่น



สมาธิไม่ได้ฝึกให้สงบ แต่สมาธิฝึกให้จิตตั้งมั่น
สมาธิแปลว่าความตั้งมั่นของจิต สมาธิไม่ได้แปลว่าสงบ

 ฉะนั้นเรามาฝึกให้จิตใจตั้งมั่นเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิก
บาน ให้ใจเป็นคนดูขึ้นมาให้ได้ รักษาศีล ๕ แล้วทุกวัน
ต้องท�ากรรมฐานสักอย่างหนึ่ง ถนัดกรรมฐานอะไรก็ท�า
ไป แต่ว่าท�ากรรมฐานนั้นแล้วคอยรู้ทันจิตไว้ 

 หดัพทุโธแล้วกค็อยรูท้นัจติ จติไม่ตัง้มัน่ไหลไปคดิ
กร็ูท้นั จติไปเพ่งในความว่าง ๆ  อยูก่ร็ูท้นั หดัรูล้มหายใจ
จติไหลไปคดิกร็ูท้นั  จติไปเพ่งลมหายใจกร็ูท้นั หดัดทู้อง
พองยุบ จิตหนีไปคิดก็รู้ทัน จิตไปเพ่งท้องก็รู้ทัน ไปเดิน
จงกรมกไ็ด้ เหน็ร่างกายเดนิไปพอจติหนไีปคดิรูท้นั  บางที
ก็จิตไปเพ่งจ้องร่างกายเลยก็ให้รู้ทัน  

 ไหลไปคดิกร็ู ้ไหลไปเพ่งกร็ู ้ฝึกอย่างนีม้าก ๆ  แล้ว
จะได้สมาธิที่ดี สมาธิที่ตั้งมั่น สมาธิที่ตั้งมั่นตรงข้ามกับ
การเคลื่อนไปไหลไปเท่านั้นเอง ไหลไปก็คลอนแคลนไม่

๔๖



ตั้งมั่น บางคนฝึกสมาธิหมุน ๆ  ยิ่งคลอน ๆ  หนักเข้าไป
ใหญ่ สะกดตัวเองไปเรื่อยยิ่งเคลิ้ม ๆ ๆ

      อะไรที่พระพุทธเจ้าท่านไม่ได้สอน อย่าอุตริไปฝึก 
บางคนมาถาม จะร�าไทเก็ก ร�าไทเก็กแล้วดูจิตได้ไหม ไม่
ได้ ศาสตร์อันนั้นเค้าไม่ได้ท�าให้รู้เนื้อรู้ตัว ไปท�าให้จิตไต้
ส�านึกออกมาอย่างนั้น ศาสตร์บางศาสตร์ท�าไปแล้วท�า
อะไรงึก ๆ  งัก ๆ  แบบว่าปล่อยเต็มที่นี่อิสระ ขาดสติ  

 ฉะนั้นอะไรที่พระพุทธเจ้าท่านสอนเอาไว้ ท�าอัน
นั้น อะไรที่ท่านไม่ได้แนะน�าไว้ ไม่ต้องไปคิดริเริ่ม ถ้าคิด
รเิริม่แล้วกส็ร้างขึน้มาได้ อนันัน้ภมูธิรรมของพระพทุธเจ้า  
มีแต่พระพุทธเจ้าที่หาทางได้ด้วยตัวเอง ภูมิปัญญาอย่าง
พวกเราต้องฟังว่าท่านสอนอะไร ท่านสอนสมถะอะไรไว้
บ้าง กท็�าตามนัน้ ท่านสอนวปัิสสนาอะไรไว้ กเ็อาอนันัน้ 
ไม่ต้องเก่งกว่าพระพทุธเจ้า เป็นไปไม่ได้หรอก มแีต่เพีย้น
หนักขึ้นไปอีก ใจให้แน่วแน่กับพระพุทธเจ้าไว้  

๔๗



 แน่วแน่กับพระพุทธเจ้า ไม่ใช่ว่านั่งคิดถึงพระ  
พุทธเจ้าทั้งวัน นั่งคิดถึงพระพุทธเจ้าทั้งวันจะไปสวรรค์ 
ไม่ไปนพิพาน ถ้าเหน็รปูนามแสดงไตรลกัษณ์นัน่ล่ะถงึจะ
ไปนิพพาน คนละเรื่องกัน ถ้าใจคิดถึงพระพุทธเจ้าทั้งวัน
เลย แล้วตายไปคิดว่าจะไปอยู ่ในนิพพาน ไม่ไปนะ  
นพิพานอนันัน้เป็นนมิติไม่ใช่นพิพานจรงิ นพิพานจรงิไม่
ได้มีรูปอย่างนั้น

 เราต้องฝึกให้จิตใจอยู่กับเนื้อกับตัว ท�ากรรมฐาน
สักอย่างหนึ่ง จิตไหลไปแล้วรู้ทัน จิตไหลไปแล้วรู้ทัน ไม่
ห้าม จะไหลก็ได้ ไม่ห้ามไหล ถ้าห้ามไหลแล้วใจจะแน่น 
จะกลายเป็นเพ่ง ต้องไม่เผลอกบัไม่เพ่ง ถ้าเผลอไป กไ็หล
ไป ถ้าเพ่งอยู่ ก็บังคับตัวเองไว้ ตึงเครียด ทางสายกลาง
คอืไม่เผลอไปและไม่เพ่งไว้ เผลอไปเป็นกามสขุลัลกิานโุยค 
เพ่งไว้ก็บังคับตัวเองเป็นอัตตกิลมถานุโยค เป็นทางสุด
โต่ง ๒ ฝั่ง ไม่ให้ท�า

๔๘



 ให้ถือศีล ๕ ฝึกใจให้อยู่กับเนื้อกับตัวด้วยการ
ท�ากรรมฐานสักอย่างหนึ่ง แล้วรู้ทันเวลาจิตเคลื่อนไป  
เคลือ่นไปเพ่งกร็ู ้เคลือ่นไปคดิกร็ู ้เผลอไปส่วนใหญ่ไปคดิ  
รู้อย่างนี้แล้วจะตั้งมั่นขึ้นมาโดยไม่ได้เจตนา

๔๙

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
วันที่ ๑ มกราคม พ.ศ. ๒๕๕๘
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๗
ไฟล์ ๕๘๐๑๐๑A





กรรมฐำนที่ส�ำคัญ
คือในชีวิตประจ�ำวัน



เราต้องฝึกตวัเอง ทกุอย่างในชวีติเราท�ากรรมฐานได้หมด
เลยถ้าท�าเป็น คล้าย ๆ  วชิานนิจาวชิาของหลวงพ่อ นีว่ชิา
นินจาใช้ทุกอย่างเป็นอาวุธได้หมดเลย วิชาที่หลวงพ่อ
สอนให้ทกุอย่างเป็นกรรมฐาน  กศุลกส็อนกรรมฐานเรา
ได้ อกุศล โลภ โกรธ หลง ก็สอนกรรมฐานได้

 อย่างร่างกายนี่สอนให้เห็นไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็น
อนัตตา นามธรรมก็สอนความไม่เที่ยงเป็นทุกข์เป็น
อนัตตา ความสุข - ความทุกข์ก็สอนกรรมฐาน ความดี 
- ความชัว่กส็อนกรรมฐาน ทกุสิง่ทกุอย่างในตวัเรานีส่อน
กรรมฐานได้หมดเลย เราคอยสนใจคอยเรยีนคอยรูไ้ป นี่
คอืการเจรญิปัญญาเรยีกว่าการเจรญิสต ิเจรญิปัญญาใน
ชีวิตประจ�าวัน บางคนเจริญปัญญาได้เฉพาะตอนอยู่ใน
สมาธหิรอืท�าในรปูแบบ อยูใ่นชวีติจรงิเจรญิไม่ได้  เผอญิ
ชวีติของเราส่วนใหญ่อยูข้่างนอกไม่ได้อยูใ่นห้องกรรมฐาน  
เราเก่งเฉพาะในห้องกรรมฐาน ออกมาข้างนอกท�าไม่เป็น 
วัน ๆ  หนึ่งจะได้สักเท่าไร 

๕๒



 หลวงพ่อหลอมรวมกรรมฐานเข้ากับชีวิตจริง ๆ 
ตั้งแต่ตื่นนอน ตื่นนอนขึ้นมาจิตเป็นอย่างไร กายเป็น
อย่างไร จะอาบน�้า จะกินข้าว จะขึ้นรถ จะท�าอะไรต่อ
อะไร ดูกายดูใจไปเรื่อย  

 ฝึกนะ ครูบาอาจารย์ท่านบอกเลยว่า ส�าคัญที่สุด
เลยคือการฝึกในชีวิตประจ�าวันให้ได้ เพราะว่าชีวิตส่วน
ใหญ่เราอยู่ตรงนี้

๕๓

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
วันที่ ๒๙ พฤศจิกายน พ.ศ. ๒๕๕๗
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๗
ไฟล์ ๕๗๑๑๒๙B





จงท�ำญำณเห็นจิต
ให้เหมือนตำเห็นรูป



ค�าว่า “จงท�าญาณเห็นจิตให้เหมือนตาเห็นรูป” ประโยค
สัน้นดิเดยีวครอบคลมุธรรมะมหาศาล ท�าอะไร ท�าญาณ 
“ญาณ” คือ ปัญญา ไม่ใช่บอกว่าจงมีสติเห็นจิตนะ จงมี
ญาณเห็นจิต ญาณคือปัญญา ญาณเป็นตัวปัญญาเห็น
ไตรลักษณ์  

 ถ้าสติเห็นตัวสภาวะ ตัวปัญญาเห็นไตรลักษณ์
 - สติ เห็นสภาวะ เช่น เห็นตัวความโกรธ เห็นตัว 
พอง ตัวยุบ ตัวยก ตัวย่าง สติเป็นตัวรู้ ตัวหายใจออก 
ตัวหายใจเข้า 
 - ปัญญา เป็นตวัเข้าใจถงึความเป็นไตรลกัษณ์ ว่า 
สิง่ทีส่ตไิประลกึนัน้ล้วนแต่ไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา  

 เพราะฉะนัน้การดจูตินีไ้ม่ใช่ใช้สตไิปด ูแต่ใช้ปัญญา
ไปดู คือดูให้เห็นไตรลักษณ์ ดูความเป็นไตรลักษณ์ของ
จิต ไม่ใช่ดูตัวจิต  

๕๖



 “จงท�าญาณ” ญาณเอาไปท�าอะไร เอาไปเห็น 
เพราะฉะนั้นไม่ใช่ญาณเอาไปคิด ไม่ใช่ญาณเอาไปเพ่ง มี
ญาณเห็นอย่างตาเห็นรูป ท่านบอก 
 
 “จงท�าญาณเหน็จติ” กลวัพวกเราไม่รูเ้รือ่งจงึขยาย
ว่า “ให้เหมือนตาเห็นรูป” เวลาที่ตาเรามองเห็นรูป ตา
สัง่รปูได้ไหม รปูมนัเป็นอย่างไร ตากเ็หน็อย่างนัน้ใช่ไหม

 พวกเราลองหลับตา แล้วหันหน้าไปทางใดทาง
หนึ่งแล้วลืมตา เห็นรูปเป็นอย่างไร ตาก็เห็นอย่างนั้นล่ะ 
เราสั่งไม่ได้ สมมุติว่าคนข้างซ้ายเราเป็นผู้ชาย เรา
หลับตาหันไป แล้วนึกว่าจงเป็นผู้หญิง แล้วลืมตาขึ้นมา 
มันไม่เป็นหรอก รูปมันเป็นยังไงก็เป็นอย่างนั้น

 เพราะฉะนั้นเราเห็นจิตเหมือนตาเห็นรูป หมาย 
ความว่า จิตเป็นอย่างไรก็เห็นเป็นอย่างนั้น ไม่ใช่เข้าไป
แทรกแซง แต่เหน็ด้วยญาณ สภาวะจติเป็นอย่างไร ทกุ ๆ  
สภาวะนั้นล้วนแต่แสดงไตรลักษณ์ ดูเข้าไปตรงนี้

๕๗



๕๘

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
วันที่ ๒๕ เมษายน พ.ศ. ๒๕๕๘
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๙
ไฟล์ ๕๘๐๔๒๕



มหำกุศลจิต



จิตที่จะใช้เจริญวิปัสสนาเป็นมหากุศลจิตประกอบด้วย
ปัญญา เกิดโดยไม่จงใจ มหากุศลจิตจะมีลักษณะเบา  
นุ่มนวล อ่อนโยน คล่องแคล่ว ว่องไว ควรแก่การงาน  
ซื่อตรงในการรู้อารมณ์ อะไรเกิดขึ้นก็รู ้ได้ ไม่ได้รัก
อารมณ์นี้เกลียดอารมณ์นี้ จิตที่เป็นมหากุศลไม่มีราคะ  
ไม่มีโทสะ ไม่มีโมหะ การอยากปฏิบัติ จิตไม่ใช่มหากุศล 
เป็นจิตโลภ หรือปฏิบัติแล้วเคร่งเครียด ไม่ใช่จิตที่เป็น
มหากุศล เป็นจิตที่มีโทสะ

 จิตที่เป็นมหากุศล คือจิตที่เบา อ่อนโยน นุ่มนวล  
คล่องแคล่ว ว่องไว ควรแก่การงาน ซื่อตรงในการรู้
อารมณ์ ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง รู้เนื้อรู้ตัว ประกอบ
ด้วยปัญญา ไม่ได้รู้ตัวแล้วก็รู้ตัวอยู่เฉย ๆ  แต่เห็นการ
เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกายของใจได้ด้วย เรียกว่า
ประกอบด้วยปัญญา เป็นการที่รู้ตัวขึ้นมาแล้วเห็นโดยที่
ไม่ได้เจตนา มันอัตโนมัติขึ้นมาเรียกว่า “อสังขาริกัง”  
คือเกิดโดยไม่ได้ชักชวนให้เกิด ไม่ต้องน้อมน�าให้เกิด มัน
เกิดเอง

๖๐



 จิตที่เป็นมหากุศล ญาณสัมปยุต ประกอบด้วย
ปัญญา อสังขาริกัง ไม่ได้น้อมน�าให้เกิด เป็นจิตที่เป็น
มหากุศลอันดับหนึ่ง มีพลังที่สุดในฝ่ายกุศล กลับข้างกัน
ถ้าเป็นจิตชั่ว ไม่ประกอบด้วยปัญญา ไม่ต้องชักชวน ชั่ว
อัตโนมัติ  อันนี้ชั่วอันดับหนึ่ง กลับข้างกัน 

 แต่ถ้าต้องบิวท์ (build) ยังไม่ให้ผลแรง เป็นจิตที่
เป็นกศุลประกอบด้วยปัญญา แต่ต้องชกัชวนให้เกดิ  ต้อง
พยายามบิวท์ให้เกิด ต้องพยายามช่วย ต้องพยายามท�า 
อนันีเ้ป็นกศุลรองลงมา ถ้าเป็นกศุลอตัโนมตันิีส่�าคญั จะ
ใช้เดินปัญญาได้ดีที่สุด  

 มจีติอยู ่๒ ดวงทีใ่ช้เดนิปัญญา เดนิวปัิสสนาอย่าง
แท้จรงิคอื มหากศุลจติประกอบด้วยปัญญา ไม่ได้ชกัชวน
แต่จิตมีความสุข กับเป็นมหากุศลจิตมีปัญญา ไม่ได้
ชักชวนจิตเป็นอุเบกขา  

๖๑



 ถ้าจิตมีความทุกข์ตัดทิ้งเลย จิตมีความทุกข์เป็น
จติอกศุลแน่นอน แต่ถ้าจติทีเ่ป็นกศุลจะมเีวทนา มคีวาม
รูส้กึในใจ ๒ ชนดิเท่านัน้คอื ความสขุในใจเรยีก “โสมนสั
เวทนา” เราได้ยินว่าสุขเวทนาใช่ไหม สุขเวทนาใช้เรียก
ความรู ้สึกทางร่างกาย ถ้าความสุขทางใจเขาเรียก  
“โสมนัสเวทนา” กับ “อุเบกขาเวทนา” จะมีอยู่ ๒ อย่าง  
ถ้ามีโทมนัสเวทนา ทุกข์ทางใจ จิตดวงนี้เป็นอกุศล
แน่นอน อกุศลชนิดไหน อกุศลชนิดโทสมูลจิต จิตที่เกิด
มีโทสะเป็นรากฐาน ส่วนจิตที่เป็นกุศลมีโสมนัสกับ
อุเบกขา  

 แต่จิตที่มีโลภะ ก็มีโสมนัสกับอุเบกขาด้วย อันนี้
ต้องระวงั ฉะนัน้ถ้าเมือ่ไหร่มคีวามสขุขึน้มา จติดวงนีอ้าจ
จะไม่ใช่กุศลแต่เป็นจิตมีโลภะก็ได้ หรือจิตดวงนี้เป็น
อุเบกขา อาจจะเป็นจิตที่มีโลภะก็ได้ อาจไม่ใช่จิตที่เป็น
กุศล จิตที่เป็นกุศลมันมีเงื่อนไขหลายตัว เบา อ่อนโยน  
นุ่มนวล คล่องแคล่วว่องไว ควรแก่การงาน ซื่อตรงใน
การรู้อารมณ์ ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง เดินปัญญา ไม่ให้

๖๒



จิตรู้ตัวเฉย ๆ  ให้เห็นความเกิดดับ ไม่ได้จงใจให้เห็น แต่
มันเห็นเอง ฝึกไปเรื่อยนะ

๖๓

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันที่ ๗ กุมภาพันธ์ พ.ศ. ๒๕๕๘
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๘
ไฟล์ ๕๘๐๒๐๗B





นักปฏิบัติอย่ำหลง
ตำมอำกำรของ

ควำมเสื่อมควำมเจริญ



เราไม่ได้ภาวนาเอาดี เอาสุข เอาสงบ ไม่ได้ภาวนาเอา
เจริญ เพราะอะไร เพราะดี สุข สงบ หรือเจริญเกิดแล้ว
ดับทั้งสิ้น แต่เราภาวนาจนเข้ามาถึงจิตถึงใจเรา เราเห็น
เลยเวลาความดีเกิด ความสุขเกิด ความสงบเกิด หรือ
เวลามนัเจรญิ จติพอใจ นีจ่ติมนัหลงยนิดแีล้ว ให้รูท้นัว่า
หลงยินดี จิตจะเข้าสู่ความเป็นกลาง ภาวนาอย่างนี้ได้ 

 หรอืเวลาเกดิความทกุข์ เกดิฟุง้ซ่าน เกดิไม่ด ีเกดิ
ชั่วขึ้นมา เกิดช่วงนี้สติเสื่อม ไม่มีสติเลย ฟุ้งทั้งวัน หรือ
สมาธิเสียหมดแล้ว ใจไม่ชอบเลย ให้รู้เข้ามาที่ใจไม่ชอบ 
แค่นี้เอง เจริญและเสื่อมไม่มีนัยยะอะไรกับเรา เราไม่ได้
ภาวนาเอาเจริญ มีคนพิมพ์มาให้หลวงพ่ออ่าน หลวงตา 
มหาบวัท่านสอนเรือ่งนีเ้อาไว้ ท่านเขยีนเอาไว้เป็นจดหมาย
ของท่านตั้งแต่ ๗ ธันวาคม ๒๕๐๒ พวกเราฟังดูว่า
เหมือนที่พวกเราฝึกกันหรือเปล่า หลวงตาว่าอย่างนี้

 “อาการของจิตทุกอาการที่เกิดขึ้นต้องดับและ
แปรปรวน อยา่ตืน่เงาของจิต ตวัเองจะเดือดร้อน ความ

๖๖



รู้ว่าเผลอและไม่เผลอเป็นทางที่ถูกต้องแล้ว  ความเจริญ
ความเสื่อมเป็นอาการของโลก ให้รู้เท่าผู้รู้ว่าเจริญและ
เสื่อม (รู้ทันจิตของเรานี้เอง เจริญแล้วดีใจ เสื่อมแล้ว
เสียใจ ให้รู้เท่าผู้รู้ว่าเจริญและเสื่อม) นี่แหละเป็นธรรมที่
คงที่ ความรับรู้ทุกขณะนี้แลเป็นธรรมยั่งยืน เราเป็นนัก
ปฏิบัติอย่าหลงตามอาการของความเสื่อมความเจริญ  
จงรูต้ามอาการ (ให้รูต้ามอาการ มอีาการเป็นอย่างไรให้
รูอ้ย่างนัน้) จงึจดัว่าเป็นผูฉ้ลาดในธรรม ดวงไฟยงัมดีอก
แสงควันไฟต้องแสดงความเกิดความดับจากดวงไฟเป็น
ธรรมดา จิตยังมีอาการเกิด ๆ  ดับ ๆ  ซึ่งเกิดจากดวงจิต 
ต้องมเีช่นเดยีวกนั ข้อส�าคญัอย่าหลงตาม เสือ่มจงรูต้าม  
เจริญจงตามรู้ เผลอหรือไม่เผลอจงรู้ตามทุกอาการ จึง
จัดว่านักค้นคว้าความรู้เท่าในอาการเกิด ๆ  ดับ ๆ  ของ 
สิ่งเหล่านี้ด้วยปัญญาเสมอไป นั่นแลจัดว่าเป็นผู้รู้เท่าทัน
โลกและเรียนโลกจบ จึงจะพบของจริง”

 สอนกันขนาดนี้ ที่จริงแล้วครูบาอาจารย์สอนกัน
มาก่อนหลวงพ่อแล้ว หลวงพ่อถึงพูดมานานแล้วว่า ที่

๖๗



หลวงพ่อสอนนี่ไม่ได้ว่าเอาเอง หลวงพ่อเรียนจากครูบา
อาจารย์ ครูบาอาจารย์ก็สอนมา แต่ว่าค�าสอนดี ๆ  มัน
เลือนลางไป มันเลยเหลือแต่เล็ก ๆ  น้อย ๆ  เช่น ให้พุทโธ 
ให้พจิารณากาย อะไรอย่างนี ้ส่วนธรรมชัน้สงูอย่างนีม้นั
ลบเลือนไป

 ฉะนั้นเราไม่ได้ภาวนาเพื่อเอาเจริญนะ ไม่ได้
ภาวนาเพือ่เกลยีดเสือ่ม วนันีจ้ติใจไม่สงบเลยอย่าไปตกใจ 
จติไม่สงบกร็ูว่้าไม่สงบ จติอยากสงบรูว่้าอยากสงบ รูท้นั
จิตนะไม่ใช่รู้ตามอาการที่เกิดขึ้นมา ความเจริญความ
เสื่อมเป็นแค่อาการปรากฏที่ปรุงจิตขึ้นมาเท่านั้นเอง มี
อาการอะไรเกิดขึ้น ให้รู้ทันใจตัวเอง  

 มีอารมณ์ มีอาการ แล้วก็มีปฏิกิริยาส่วนในของ
จิต อารมณ์เช่น รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส หรือเรื่อง
ราวทีค่ดินกึ เป็นสิง่ทีม่ายัว่จติ พอจติถกูยัว่ กเ็กดิอาการ
ขึน้มา เกดิความรูส้กึ เกดิความรูส้กึสขุ รูส้กึทกุข์ รูส้กึดี 
รู้สึกชั่ว ความรู้สึกทั้งหลายเป็นกิริยาอาการของจิต พอ

๖๘



เกิดความรู้สึกทั้งหลายขึ้นมาแล้ว จิตก็เกิดปฏิกิริยาซ้อน
ขึ้นมา ยินดีบ้าง ยินร้ายบ้าง ให้รู้ตัวนี้ รู้เข้ามา ถ้ามัน
ไม่ยนิดไีม่ยนิร้ายท�าอย่างไร กร็ูว่้ามนัเฉย ๆ ไม่ต้องไปหา
ว่าตอนนี้ยินดีหรือยินร้าย มันอยู่ไหน นี่ล่ะให้รู้ว่าก�าลัง
ฟุ้งซ่านอยู่

 เห็นไหมการภาวนาไม่ยากอะไร พวกเราค่อย ๆ 
ฝึกทุกวัน ๆ  คอยสังเกตุไป เดี๋ยวมันก็เจริญ เดี๋ยวมันก็
เสื่อม ข้อส�าคัญต้องรู้วิธีเอาตัวรอด  

๖๙

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
วันที่ ๒๑ มิถุนายน พ.ศ. ๒๕๕๘
จากซีดีแสดงธรรมนอกสถานที่ แผ่นที่ ๑๓
ไฟล์ ศาลาลุงชิน ครั้งที่ ๗๗ (มิถุนายน ๒๕๕๘)





จิตที่ฝึกดีแล้ว
มันอิ่ม มันเต็ม



ถ้าเราเห็นว่าจิตใจเป็นอนัตตา สุข ทุกข์ ดี ชั่ว ทุกอย่าง
ที่ผ่านเข้ามาในจิตใจ ไม่เที่ยง เป็นอนัตตา ถ้าเราเห็น
ความจรงิอย่างนีแ้ล้ว ต่อไปเวลาเราจะพลดัพรากจากคน
ที่เรารัก เราจะไม่หวั่นไหว เพราะเรารู้ว่าความสมหวังก็
เป็นของชั่วคราว 

 ถ้าคนที่เรารักอยู่ ๆ  ก็ตายไป คนทั่วไปก็เป็นทุกข์ 
แต่เราภาวนาของเราดีแล้ว เรารู้เลยว่าเวลาคนที่เรารัก
อยู่ด้วยกัน บางคนก็เลิกรักไปก่อนแล้วก็จากกันไป บาง
คนจากไปทัง้ ๆ  ทีย่งัรกักนัอยู ่รกัหรอืไม่รกัมนัอยูท่ีใ่จเรา
คนเดียว มันไม่ได้อยู่ที่เขาหรอก ความรักเกิดขึ้นเรารู้ว่า
ความรกัเกดิขึน้ ความรกักไ็ม่ใช่ตวัตนทีแ่ท้จรงิ อยูช่ัว่คราว
แล้วกห็ายไป ความทกุข์จากการพลดัพรากจากความรักก็
เป็นของชั่วคราว อยู่ชั่วคราวแล้วก็หายไป 

 ใครเคยอกหักบ้าง เวลาอกหักจ�าได้ไหม อกหัก
ครั้งที่หนึ่งนี่ทุกข์มากเหมือนโลกจะแตกเลย โลกไม่เป็น
สีชมพูแล้วโลกด�ามืด มีความทุกข์มากเหมือนจะไม่ผ่าน 

๗๒



สุดท้ายก็ผ่านใช่ไหม ถึงวันนี้บางคนนึกย้อนหลังไป โห... 
บญุมากเลยทีไ่ม่ได้แต่งกบัยายแก่คนนี ้ตอนนัน้มนัยงัสาว
เราก็อยากแต่งกับมัน มันไปแต่งกับคนอื่น เราก็อยู่ของ
เรามานี่ ตอนนี้ยายคนนี้ดูไม่ได้เลย คิดดูว่าถ้าเราต้อง
เห็นอสุภกรรมฐานตลอดวันเราจะรู้สึกอย่างไร อาจจะ
รู้สึกดีใจก็ได้

 ถ้าเราภาวนาดี ๆ เราจะไม่หวั่นไหวกับการที่จะ
พลัดพราก เพราะเป็นเรื่องธรรมดา เราจะรู ้สึกว่า
ธรรมดา เราไม่หวัน่ไหวทีเ่ราเจอสิง่ไม่ดเีป็นบางครัง้บาง
คราวเพราะเป็นเรือ่งธรรมดา เราจะไม่หวัน่ไหวกบัความ
สมหวัง ความผิดหวัง เพราะเราไม่ได้มีความหวัง ไม่มี
ความหวังไม่ใช่สิ้นหวัง ไม่ใช่ชีวิตนี้โฮปเลส (hopeless) 
หมดสภาพ ไม่มีความหวังเพราะอิ่มซะแล้ว ใจมันอิ่มซะ
แล้วมันไม่ต้องการอะไร ใจมันเต็มมันมีความสุขอยู่ในตัว
เอง

๗๓



 ทุกวันนี้ท�าไมเราต้องไปหาคนอื่น เพราะใจเราไม่
อิ่ม เราไปหาเขาแล้วเราหวังว่าใจเราจะมีความสุข ท�าไม
เราต้องไปเทีย่วทีน่ี ่ท�าไมต้องกนิอนันี ้ท�าไมต้องใส่เสือ้ผ้า
อย่างนี้ ท�าไมต้องใช้รถยนต์ยี่ห้อนี้ ท�าไมต้องใช้มือถือ
อย่างนี ้เพราะใจเรามนัไม่อิม่ เราคดิว่าถ้าได้อนันีม้า เรา
จะอิ่มเราจะเต็ม แต่ได้มาแป๊บเดียวเราก็หิวอันใหม่แล้ว 
ใจเรานี้พร่องอยู่เป็นนิจ หิวอยู่ตลอดเวลา แต่ใจของคน
ที่ฝึกดีแล้ว ใจของพระอรหันต์นี้ล่ะอิ่ม เต็ม ไม่หิว เมื่อ
ไม่หวิกไ็ม่ได้มคีวามอยาก เมือ่ไม่มคีวามอยากกไ็ม่มคี�าว่า
สมอยาก ไม่มีความหมายอะไรเลย มันเต็มอยู่ในตัวเอง

 เรามาฝึกเจริญปัญญา มาเห็นความจริงของ
ร่างกาย มาเหน็ความจรงิของจติใจ วนัหนึง่ใจเราจะเตม็
อิ่มอยู่ในตัวของเราเอง อะไรจะเกิดขึ้นในชีวิต จะแก่ จะ
เจ็บ จะตาย จะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก จะเจอสิ่งที่ไม่รัก  
จะสมหวังอะไร ก็จะไม่มีความหมายอะไรกับชีวิตเลย 
หายใจออกหายใจเข้าก็มีแต่ความสุขของเราอยู่อย่างนั้น
เอง มีเสวยวิมุตติสุข เสวยความสุขจากความหลุดพ้น 

๗๔



ของเราอยู ่ค่อย ๆ  ฝึกไปนะ ถงึดวู่าห่างไกล ทีจ่รงิไม่ไกล
มาก ครบูาอาจารย์เคยบอกหลวงพ่อว่า ถ้าภาวนาจรงิ ๆ 
ใช้เวลาไม่นานหรอก ไม่เกิน ๗ ชาติ ก็ได้แล้ว ท่านว่า
อย่างนี้ ๗ ชาติ นิดเดียวนะ พวกเรานี่เวียนว่ายตายเกิด
มากมาย ในกัปหนึ่ง ๆ เราเวียนว่ายตายเกิดกระดูกเรา
กองมากกว่าภูเขาทั้งภูเขาอีก  ฉะนั้น  ๗ ชาตินี้เรื่องเล็ก
มาก พวกเราที่สนใจการภาวนาขนาดนี้ไม่ใช่ชาติแรก
หรอก  

 ดงันัน้อดทนนดิหนึง่ ขยนันดิหนึง่ ให้เวลากบัการ
ฝึกตนเอง ฝึกกายวาจาด้วยศีล ฝึกใจให้สงบด้วยสมถ
กรรมฐาน แล้วก็วิปัสสนาให้ปัญญา สมถะฝึกใจให้สงบ 
วิปัสสนาฝึกใจให้เกิดปัญญาให้ฉลาด สงบแล้วโง่ก็ไม่ได้
ประโยชน์อะไร แต่ก็ดีกว่าฟุ้งซ่าน สงบแล้วโง่บางทีน่า
กลวัเหมอืนกนั พวกตดิสมาธบิางทเีพีย้น ๆ  แปลก ๆ  เรา
มาพัฒนาตนเอง สุดท้ายแล้วจะดี กายวาจาใจดีงดงาม
มีความสุขอยู่ในตัวเอง เป้าหมายสูงสุดของเราก็คือ เรา
พ้นจากทุกข์สิ้นเชิง พ้นจากทุกข์สิ้นเชิงนี่ชีวิตที่เหลืออยู่ 

๗๕



ช่วงตลอดเวลาที่ขันธ์ยังเหลืออยู่ เราก็มีชีวิตแบบที่เป็น
อิสระ โปร่งเบา มีความสุขอยู่ในตัวเอง ไปฝึกนะ ตั้งใจ
เข้า

๗๖

ส่วนหนึ่งของพระธรรมเทศนา หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 
วันที่ ๙ พฤษภาคม พ.ศ. ๒๕๕๘
จากซีดีแสดงธรรม ณ วัดสวนสันติธรรม แผ่นที่ ๕๙
ไฟล์ ๕๘๐๕๐๙A



ประวัติ
หลวงพ่อปรำโมทย์ ปำโมชฺโช



เกิด พ.ศ. ๒๔๙๕ ณ บ้านดอกไม้ ต.บ้านบาตร 
อ.ป้อมปราบศัตรูพ่าย จังหวัดพระนคร

กำรศึกษำ ชั้นประถมศึกษาตอนต้น ณ โรงเรียนสุริย
วงศ์, ชัน้ประถมศกึษาตอนปลาย ณ โรงเรยีนวดัพลบัพลา
ชัย, ชั้นมัธยมศึกษา ณ โรงเรียนโยธินบูรณะ, ปริญญา
ตรีและโท ณ คณะรัฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
สจว. รุ่นที่ ๕๗

กำรท�ำงำน ลกูจ้าง กอ.รมน. (๒๕๑๘-๒๕๒๑), เจ้าหน้าที่
วิเคราะห์นโยบายและแผน ๓-๗ ส�านักงานสภาความ
มั่นคงแห่งชาติ (๒๕๒๑-๒๕๓๕), ผู้ช�านาญการ ๘-๑๐ 
องค์การโทรศัพท์แห่งประเทศไทย (๒๕๓๕-๒๕๔๔)

กำรศึกษำธรรม นักธรรมตรี, ศึกษาอานาปานสติตาม
ค�าสอนของท่านพ่อลี ธัมมธโร ตั้งแต่ ๒๕๐๒, ศึกษา
กรรมฐานจากครูบาอาจารย์สายวัดป่าหลายรูปตั้งแต่ 
๒๕๒๕ อาทิ หลวงปู่ดูลย์ อตุโล หลวงพ่อพุธ ฐานิโย 
หลวงปู่เทสก์ เทสรังสี หลวงปู่สิม พุทธาจาโร หลวงปู่

๗๘



บุญจันทร์ จันทวโร และหลวงปู่สุวัจน์ สุวโจ เป็นต้น, 
อุปสมบทครั้งแรกในสมัยที่ยังเป็นนักศึกษา ณ วัด 
ชลประทานรังสฤษดิ์ จ.นนทบุรี โดยมีหลวงพ่อปัญญา
นันทภิกขุเป็นพระอุปัชฌาย์, อุปสมบทครั้งที่ ๒ ณ วัด
บูรพาราม จ.สุรินทร์ (๓๐ มิถุนายน ๒๕๔๔) โดยมี 
พระราชวรคุณ (สมศักดิ์ ปัณฑิโต) เป็นพระอุปัชฌาย์

สถำนทีจ่�ำพรรษำ  ๕ พรรษาแรกจ�าพรรษาอยู ่ณ สวน
โพธญิาณอรญัวาส ีอ.ท่าม่วง จ.กาญจนบรุ ีของท่านพระ
อาจารย์สุจินต์ สุจิณโณ และพรรษาที่ ๖-ปัจจุบัน ณ วัด
สวนสันติธรรม อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี โดยความเห็นชอบ
ของพระอุปัชฌาย์

งำนเขยีน วมิตุตปิฏปิทา (๒๕๔๒-๒๕๔๔) ก่อนอปุสมบท, 
วิถีแห่งความรู้แจ้ง (๒๕๔๕), ประทีปส่องธรรม (๒๕๔๗) 
ทางเอก (๒๕๔๙) วมิตุตมิรรค (๒๕๔๙) เรยีนธรรมคูเ่พือ่
รู้ธรรมหนึ่ง (๒๕๕๑) และแก่นธรรมค�าสอนของหลวงปู่
ดูลย์ อตุโล (๒๕๕๑)

๗๙



๘๐

วดัสวนสนัตธิรรม อ.ศรรีาชา จ.ชลบรุ ีตรวจสอบวนัและเวลาแสดงธรรม
ของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช ได้ที่ www.dhamma.com/calendar 
หรือโทร. ๐๘๑-๕๕๗๙๘๗๘

แผนที่แสดงเส้นทำงไปวัดสวนสันติธรรม




