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	 หนังสือเล่มนี้เกิดจากการถอดความเสียงเป็น 
ตัวอักษรจาก พระธรรมเทศนาที่หลวงพ่อปราโมทย์ได้
แสดงไว้ท่ีวัดสวนสันตธิรรม ในวันอาทติย์ที ่๑๒ มนีาคม 
พ.ศ. ๒๕๖๐ ซึ่งหลวงพ่อได้อธิบายหลักการปฏิบัติธรรม
ไว้อย่างครอบคลุมตั้งแต่ ปฏิบัติอะไร ปฏิบัติเพื่ออะไร 
ปฏิบัติอย่างไร ทางมูลนิธิสื่อธรรมหลวงพ่อปราโมทย์  
ปาโมชโฺช เหน็ประโยชน์ในการเผยแพร่แก่ผู้สนใจภาวนา  
จงึได้ถอดความและจดัพมิพ์เป็นหนงัสอืเล่มนีข้ึน้มา ด้วย
หวังว่าผู้อ่านจะสามารถน้อมน�ำไปปฏิบัติและสามารถรู้
ความจริงของรูปนามกายใจได้ในที่สุด

มูลนิธิสื่อธรรมหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช
วันอาสาฬหบูชา ๒๕๖๐
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	 ธรรมะจริงๆไม่ใช่เรื่องยาก บางคนฟังธรรมะ
มากมาย รูส้กึธรรมะเยอะเหลือเกนิ จะลงมอืปฏบัิติจะท�ำ
อย่างไร ท�ำอะไร ฟังแล้วงง จริงๆ ไม่ได้ยากอะไร  
ต้องรู้ก่อนว่าเราปฏิบัติอะไร ปฏิบัติเพ่ืออะไร ปฏิบัติ
อย่างไร เราจะท�ำอะไรบ้าง สิ่งที่เราจะท�ำในการฝึกจิต
ฝึกใจตัวเองม ี๒ อย่าง คอื ท�ำสมถกรรมฐานอันหน่ึง 
กับวิปัสสนากรรมฐานอันหนึ่ง

ถามว่าจะท�ำอะไร

ท�ำสมถะกับวิปัสสนา

ท�ำเพื่ออะไร

สมถะท�ำไปเพื่อให้จิตมันมีแรง มีก�ำลัง แล้วก็เป็นการ
เตรียมความพร้อมของจิตเพื่อจะเดินวิปัสสนา

 
	 เพราะฉะนั้นงานมี ๒ งาน จะท�ำอะไร ท�ำสมถะ
กบัท�ำวิปัสสนา ท�ำเพื่ออะไร สมถะท�ำเพื่อให้จิตมีก�ำลัง 
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มีความพร้อมที่จะเจริญวิปัสสนา ส่วนวิปัสสนา
กรรมฐานท�ำไปเพื่ออะไร เพื่อให้จิตฉลาด 

	 สมถะท�ำเพื่อให้จิตมีความพร้อมที่จะเจริญปัญญา 
การเจรญิปัญญาเพือ่ให้จติได้รูค้วามจรงิของรปูนาม กาย
ใจ ฉลาด รู้ทัน รู้ความจริงของรูปนาม กายใจ 

ถ้ารู้แล้วอะไรจะเกิดขึ้น 

ถ้ารูแ้ล้ว กระบวนการทีจ่ติจะปล่อยวางความยดึถือในรูป
นาม กายใจ จะเกิดขึ้น 

	 พระพุทธเจ้าถึงสอน เพราะรู้ตามความเป็นจริง 
เพราะเห็นตามความเป็นจริง จึงเบื่อหน่าย เพราะเบื่อ
หน่ายจึงคลายความยึดถือ เพราะคลายความยึดถือจึง
หลุดพ้น เพราะหลุดพ้นจึงรู้ว่าหลุดพ้นแล้ว มีส�ำนวน 
ต่อถ้าเป็นพระอรหนัต์ ท่านบอกว่าชาติสิน้แล้ว คือความ
เกิดหมดสิ้นแล้ว ความเกิดคือการได้มาซึ่งตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ใจ จิตไม่ไปหยิบฉวยเอา ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
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ใจ ขึน้มาอกี ชาตส้ิินแล้ว พรหมจรรย์อยูจ่บแล้ว คือการ
ประพฤตปิฏบิตัธิรรมเสรจ็แล้ว กจิทีค่วรท�ำ ท�ำเสร็จแล้ว 
กิจที่ควรท�ำก็คือการถอดถอนตัวเองออกจากกองทุกข์  
ท�ำส�ำเร็จแล้ว เพราะฉะนั้นเรารู้ว่าเราจะท�ำสุดท้ายเพื่อ
ถอนตัวเองออกจากกองทุกข์ กิจที่ควรท�ำ ท�ำเสร็จแล้ว 
กิจอื่นเพื่อความบริสุทธิ์หลุดพ้นไม่มีอีกแล้ว รู้ว่างาน
เสร็จแล้ว 

	 ทางธรรมกับทางโลกต่างกันตรงนี้ ทางโลกงาน
ไม่มวีนัสิน้สดุ อย่างกวาดบ้านไว้วนันี ้วนัพรุ่งนีต้้องกวาด
อีกแล้ว หุงข้าวกินวันนี้ วันพรุ่งนี้ก็ต้องกินข้าวอีกแล้ว 
หรือท�ำมาหากินนะ ท�ำไปเรื่อยๆ ไม่มีที่สิ้นสุด งานทาง
ธรรมะมีที่สิ้นสุด สิ้นสุดตรงที่จิตรู้แจ้งเห็นจริง ในรูปใน
นาม ในกายในใจนีแ้ล้วปล่อยวาง ไม่ยดึถอื จติกห็ลดุพ้น 
จากรปูนาม เข้าถงึสนัตสิขุ นีค่อืเป้าหมายว่าท�ำวปัิสสนา
เพื่ออะไร เพื่อความบริสุทธ์ิหลุดพ้นนั่นเอง สุดท้ายให ้
เกิดปัญญา ในที่สุดปัญญาก็น�ำเราไปสู่ความบริสุทธิ ์
หลุดพ้น เพราะฉะนั้นหัวข้อที่เราเรียนธรรมะ อันแรก 
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เราจะท�ำอะไร การฝึกจิตฝึกใจนั้นมี ๒ อัน ท�ำสมถะ
กับวปัิสสนา สมถะเป็นการเตรยีมความพร้อมส�ำหรับจติ 
เพื่อให้จิตพร้อมที่จะเจริญปัญญาได้ วิปัสสนาท�ำไปเพื่อ
ให้จิตฉลาด เห็นความจริงของรูปนามกายใจ จนปล่อย
วางแล้วก็เข้าถึงความดับสนิทแห่งทุกข์ในที่สุด
 
	 เราไม่ได้ท�ำตามยถากรรม เรามีทิศทางของการ
ปฏิบัติ เรามีจุดมุ่งหมาย มีปลายทางของการปฏิบัติ 
ไม่ใช่ท�ำไปเรือ่ยๆ ท�ำไปเถอะแล้ววนัหนึง่ดีเอง อะไรอย่าง
น้ัน พระพทุธเจ้าไม่ได้สอนอย่างนัน้ ไม่มเีรือ่งตามยถากรรม 
มีแต่เรื่องท�ำเหตุอย่างนี้จะมีผลอย่างนี้ ท�ำเหตุอย่างนี้มี
ผลอย่างนี้ 

มาถึงค�ำว่าจะท�ำอย่างไร 

สมถกรรมฐานที่ท�ำไปเพื่อเตรียมความพร้อมของจิตให้
เจริญปัญญาได้นั้น จิตที่มีความพร้อมที่จะเจริญปัญญา
ได้นั้น ต้องเป็นจิตที่มีลักษณะเป็นกุศล เป็นมหากุศลจิต 
ประกอบด้วยปัญญา เกิดโดยไม่ได้ชักชวนให้เกิด จิตจะ



๑๐

มีลักษณะอย่างน้ี เป็นมหากุศลจิต ไม่ใช่จิตที่มีราคะ 
โทสะ โมหะ เป็นจิตที่ไม่มีราคะ ไม่มีโทสะ ไม่มีโมหะ 
แต่ไม่มีขึ้นมาด้วยอ�ำนาจของสมาธิเท่านั้นเอง แล้วพอ
สมาธิเสื่อมราคะ โทสะ โมหะก็มาใหม่ เราอุตส่าห์ท�ำ
สมถกรรมฐานก็เพื่อให้จิตมีกุศลขึ้นมาชั่วคราว แล้วก็จะ
ได้ใช้จิตที่มีกุศลอันนี้ไปเรียนรู้ความจริงของรูปนามกาย
ใจ เอาจิตเป็นอกุศลไปเรียนรู้ความจริงไม่ได้ เพราะจิต
ที่เป็นอกุศลนี้เป็นจิตที่โง่ จิตที่ลืมเนื้อลืมตัว เรียนรู้อะไร
ไม่ได้ 

ท�ำยังไงจิตของเราจึงเป็นกุศล ประกอบด้วยปัญญา 
เกิดขึ้นได้เอง

มหีลายเง่ือนไข ภาษาบาลีบอกว่า เป็นมหากุศลจติ ญาณ
สัมปยุต ค�ำว่าญาณสัมปยุต คือประกอบด้วยปัญญา จติ
มี ๒ ชนิด ม ีญาณสมัปยตุ กบั ญาณวิปยตุ จติที่เป็น
กุศลมี ๒ อย่างนี้ ประกอบด้วยปัญญากับไม่ประกอบ
ด้วยปัญญา แล้วก็อสังขาริกัง ไม่ได้ชักชวนให้เกิด เกิด
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ได้เอง จะท�ำยังไงจิตที่เป็นกุศลประกอบด้วยปัญญาจะ
เกิดได้เอง ไม่ใช่เรื่องง่าย อันแรกเลยจิตจะเป็นกุศลได้
ต้องมีสติ ถ้าไม่มีสติ จิตจะไม่ใช่กุศลจิต มหากุศลจิต 
จะต้องมีสติเสมอ ถ้าขาดสติ จิตจะเป็นอะไรได้บ้าง จิต
จะเป็นอกุศลจิต แล้วอีกอันหนึ่งเป็นวิบากจิต วิบากจิต
ไม่ดีไม่เลว
 
	 พวกเรารู้จักวิบากจิตบ้างไหม จิตที่มองเห็นรูป 
ในขณะที่ตาเรามองเห็น ลองหลับตาแล้วลองหันหน้าไป
ทางใดทางหนึ่ง หันหน้าไปแล้วลืมตา สังเกตไหม ภาพ
แรกที่เราเห็น เราไม่รู้ด้วยซ�้ำว่ามันคืออะไร ตรงนั้นไม่มี
กุศลไม่มีอกุศลอะไรเลย มันเห็นไปตามสัญชาตญาณ  
มนัเห็นเพราะว่ามันมีตา เพราะว่ามันมรีปู มนัมแีสงสว่าง
มากพอ แล้วก็ใจมันไปกระทบ มันไปเห็นเข้า พอตา 
กระทบ มคีวามรบัรูท้างตาเกดิขึน้แต่ยงัไม่มีการแปล ไม่มี
การแปลความหมายว่าสิ่งที่เห็นคืออะไร จิตขณะนั้นเป็น
จิตที่ท�ำงานอัตโนมัติ เป็นวิบากจิตเฉยๆ ไม่ดีไม่ชั่ว แล้ว
สังเกตดู เอาใหม่ หลับตาใหม่ เราจะสังเกตเพิ่มเติม  



อย่าเครียด ถ้าเครียดจะไม่เห็นอะไรเลย เอ้า! เปลี่ยน
ทิศทางหันหน้าไป ลืมตา เอ้า! พอแล้ว สังเกตไหมว่า
ขณะที่เห็นนั้น ไม่มีสุขไม่มีทุกข์ ใจไม่เป็นสุขเป็นทุกข์
เพราะฉะนั้นตรงที่ตาเห็นรูป วิบากจิตที่เกิดจะเป็น
อเุบกขา ไม่มสีขุไม่มทีกุข์ ไม่มีดไีม่มช่ัีว เป็นวบิาก เพราะ
ฉะนั้นเราเรียนธรรมะเราอย่าไปตกใจมากว่า มันมีศัพท์
อะไรมากมาย ถ้าเราภาวนา เราเห็นสภาวะการเรียน 
จะง่าย กระทั่งเรียนอภิธรรมยังง่ายเลย ไม่ได้ยากอย่าง
ที่คิดหรอก พวกที่ยากมากเพราะอะไร เพราะไม่เห็น
สภาวะ ต้องท่องเอา ท่องๆๆ ไป มันไม่เห็นของจริง 
เดี๋ยวมันก็ลืมแล้ว สอบเสร็จก็ลืมหมดแล้ว แต่เราเห็น 
ของจริง เราไม่ลืม รู้สึกได้ทั้งชาติ 

	 จิตที่เป็นกุศลต้องมีสติ ลักษณะจิตที่เป็นกุศลจะมี
ความเบา เพราะฉะนั้นเวลาที่เราจงใจปฏิบัติแล้ว จิตเรา
หนักๆ จิตเป็นอกุศล ทุกคนลองนั่งสมาธิซิ (ทุกคนนั่ง
สมาธิ) เอาละพอ ใครรู้สึกว่าจิตหนักมากขึ้นบ้าง ยกมือ
ซ ิ(คนยกมอืไม่ก่ีคน) ผูไ้ม่รูน่ี้ไม่ผดิใช่ไหม หนกัซะเตม็ห้อง
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เลย ยังบอกไม่หนักอีก คล้ายๆ แข็งแรงนะ ทุกวันแบก
ถังใบใหญ่ แบกทกุวันจนไม่รูสึ้กว่าหนัก ถ้าเคยวางลงไป
ได้แล้วหยิบขึ้นมาจะหนัก แก้วน�้ำนี่หนัก หนักกว่าอะไร 
หนักกว่าตอนที่ไม่ได้ถือ ถามว่ากระติกน�้ำนี่หนักไหม 
กระติกน�้ำน่ีหนักกว่าอีก แต่ถ้าถือแก้ว แก้วหนักกว่า
กระติก เพราะกระติกนั้นเราไม่ได้ไปถือไว้ เวลาที่เรา 
ภาวนาค่อยๆ สังเกตใจนี้ไปหยบิไปฉวยอะไรขึน้มา ใจจะ
หนัก ใจจะมีภาระ ใจไปแบกอะไรไว้ 

	 แค่คิดจะท�ำกรรมฐานใจก็หนักขึ้นมาแล้ว ใจที่
หนักเป็นอกุศลจิต มันมาจากโลภะ เราอยากปฏิบัติ มี
อยากปฏิบตัไิหม ตืน่เช้าข้ึนมาก็อยากปฏบิติัแล้ว วันนี้จะ
ปฏิบัติยังไงดี พออยากปฏิบัติแล้วก็ลงมือปฎิบัติ กิเลส
มีกฏอันหนึ่ง กิเลสเป็นสหชาตปัจจัยของกรรม กรรม
คอืการกระท�ำ กรรมทีพ่วกเรากระท�ำบ่อยกคื็อกรรมฐาน
น่ันแหละ ถือว่าเป็นการท�ำกรรม เป็น อะไรท�ำให้
ท�ำกรรมฐาน อยากด ีมีกิเลสท�ำให้กระท�ำกรรมดีกไ็ด้นะ 
ไม่ใช่กิเลสแล้วกระท�ำกรรมชั่วอย่างเดียวหรอก กิเลส



ท�ำให้เกิดการกระท�ำดีก็ได้ เป็นปัจจัยให้เกิดกุศลก็ได้ 
กุศลเป็นปัจจัยให้เกิดอกุศลก็ได้ อย่างเวลาเราเห็นน่า
สงสารเราไปให้ค�ำแนะน�ำเขา อย่าท�ำอย่างน้ีเลยเด๋ียว
เดือดร้อน เขาไม่เชื่อเรา เราโกรธเลยนะ กรุณาพลิก
เป็นโทสะ จะพลิกไปพลิกมา เพราะฉะนั้นจิตนี้เป็น
เรื่องละเอียดอ่อน ค่อยๆ เรียนค่อยๆ รู้ไป เมื่อไหร่จิต
ยึดถือ จิตจะมีน�้ำหนักขึ้นมา มีกิเลส เกิดการกระท�ำ 
กรรม ในขณะที่กระท�ำกรรมด้วยอ�ำนาจของกิเลสนั้น 
กิเลสยังอยู่ เรียกกิเลสเป็นสหชาตปัจจัยของกรรม เกิด
ร่วมกับกรรมเกิดพร้อมกัน แต่ว่าท�ำให้เกิดการกระท�ำ 
กรรม เกิดด้วยกนั ระหว่างทีก่ระท�ำกรรมนัน้กเิลสยงัอยู่ 

	 เพราะฉะน้ันไม่แปลกเลยทีพ่วกเราบางคนนัง่สมาธิ
แล้วเครยีดตลอดสายเลย เม่ือไหร่จะสงบ อยากสงบ แล้ว
มันไม่ได้ดั่งใจ โทสะมันขึ้น ใจจะมีความทุกข์ขึ้นมา ถ้า
จติมีความทกุข์ขึน้มาเมือ่ไหร่ ต้องรูเ้ลย จิตเป็นอกุศล 
จิตท่ีมีความทุกข์นี่เป็นลักษณะที่จิตมีโทสะ แต่จิตมี
ความสุขไม่แน่ว่าเป็นกุศล จิตที่มีราคะมีความสุขได้ 

๑๔
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เพราะฉะนั้นค่อยๆ เรียน ค่อยๆ ดูของจริงไปเรื่อย 

	 จิตที่เป็นกุศลจะมีความเบา มีความนุ่มนวล 
อ่อนโยน คล่องแคล่วว่องไว ขยันเรยีนรูค้วามจรงิ ไม่
ขี้เกียจ แล้วก็ซื่อตรงในการรู้อารมณ์ รู้แล้วไม่เข้าไป
แทรกแซง จิตพวกเราที่ภาวนาส่วนใหญ่ มันไม่เป็น
กุศลแท้ เจอสภาวะอย่างนี้อยากได้ สภาวะไม่เกิดอยาก
ให้เกิด สภาวะน้ีเกดิแล้วชอบใจอยากให้อยูน่านๆ สภาวะ
น้ีเกิดมาแล้วไม่ชอบใจอยากให้หายไป จะมกีเิลสแทรกอยู่
เรื่อยๆ เลย ค่อยๆ สังเกตไป หัดดูจิตที่เป็นกุศล หรือ
จิตที่เป็นอกุศล ขณะนี้จิตเป็นกุศลหรือเป็นอกุศล ค่อยๆ 
หัดสังเกตไป ถ้าเป็นกุศล จิตจะเบา จิตจะอ่อนโยน  
นุ่มนวล คล่องแคล่วว่องไว ซื่อตรงในการรู้อารมณ์ 
ไม่มีราคะ ไม่มีโทสะ ไม่มีโมหะ 

ท�ำอย่างไรจึงจะรู้ว่าไม่มีราคะ ไม่มีโทสะ ไม่มีโมหะ 

ต้องรู ้จักว่าราคะเป็นอย่างไร ต้องรู้จักว่าโทสะเป็น
อย่างไร ต้องรู้จักว่าโมหะความหลงเป็นอย่างไร ถ้าเรา



ไม่รู้จัก อยู่กับมันเราไม่รู้จักมัน เราก็ดูไม่ออก ท�ำยังไง
จะดูออกว่าจิตมีราคะ โทสะ โมหะไหม หัดสังเกตตัวเอง 
รู้จักโกรธไหม ใครโกรธเป็นบ้าง ยกมือซิ ใครไม่เคย
โกรธเลย ยกมือซิ มีไหม ไม่โกรธเลยต้องพระ
อนาคามีขึ้นไป เพราะฉะน้ันพวกเรารู้จักโกรธใช่ไหม 
รู้จักโกรธไม่ยากอะไร ต่อไปนี้ถ้าความโกรธเกิดขึ้นรู้ทัน 
ถ้าความโกรธเกิดขึ้นคอยรู้ทัน รู้จักโลภไหม รู้จักโลภใช่
ไหม รู ้จักอิจฉาไหม อิจฉานี่อยู ่ในตระกูลโทสะ รู้จัก
ตระหนี่ไหม รู้สึกอารมณ์ขี้เหนียว เวลาอารมณ์ขี้เหนียว 
หวงแหนขึ้นมา จิตเป็นราคะหรือโทสะ ตอนที่หวงของ
กลัวคนเขามาเอานี่มีความสุขไหม มีความทุกข์ใช่ไหม 
หวงแล้วมีความทุกข์ ระแวงระวัง จิตที่มีความทุกข์เป็น
จิตที่มีโทสะ 
	 ค่อยๆ สังเกตไป ราคะพวกเราก็รู้จัก โทสะเราก็
รูจ้กั อจิฉาเป็นราคะหรือเป็นโทสะ เวลาอจิฉามคีวามสุข
ไหม ไม่มีความสุข เป็นโทสะ พยาบาท อาฆาต พวก
โทสะนี่ดูง่าย โทสะเป็นกิเลสที่ดูง่ายที่สุด หลวงพ่อเลย
ชวนพวกเรา ถ้าจะหัดดูกิเลส ดูโทสะ โทสะจะเกิดบ่อย 

๑๖



๑๗

ขับรถอยู่คนปาดหน้าก็โทสะขึ้นแล้วรู้สึกไหม ขับรถอยู่
ใกล้จะไฟแดงแล้ว ไฟเขียวเรารู้แล้วเหลืออยู่อีกไม่กี่
วินาทีแล้ว โทสะยังขึ้นเลย โทสะกลัวรถคันหน้าวิ่งช้า
อะไรอย่างน้ีเป็นบ้างไหม เวลาติดไฟแดงนี่โทสะขึ้นขีด
สุดเลยถ้าติดคันแรก โทสะแรงที่สุดเลยติดคันแรก 
ซวยจรงิ ถ้าตดิคนัที ่๒๐ น่ีเฉยๆ ตดิคันทีร้่อย เซง็ ไม่ใช่
โทสะปกติ เป็นโทสะที่ไม่รุนแรงแค่เซ็ง อีกรอบหนึ่งก็ไม่
พ้น พอท�ำใจว่าอีกรอบหนึ่งก็ไม่พ้นไม่เร่าร้อนมาก เรา
ค่อยวัดใจของเราไป วัดใจของเราเอง ใจเรามีโทสะเรา
ก็รู้ ใจเรามีราคะเราก็รู้ 

	 ใจมีโมหะดูยาก รู้จักใจลอยไหม ใจลอยแล้วคอย
รูเ้อาว่าใจลอย ใจลอยนีใ่จมันฟุง้ซ่านไป ฟุง้ซ่านเป็นโมหะ 
เพราะฉะน้ันเราคอยรู้ทันไป ใจลอยแล้วก็รู้สึก เวลา
พยายามจะดูโทสะ กระทบอารมณ์ปกติโทสะเกดิ ตา หู 
จมกู ลิน้ กาย ใจ กระทบอารมณ์โทสะเกดิเรารู้ทนั หรือ
ดูราคะ ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ กระทบอารมณ์ราคะ
เกิดเรารู้ทัน ดูง่าย ราคะ โทสะ นี่ยังหยาบ โมหะดูยาก 



เพราะฉะนั้นอยู่ๆ จะรอกระทบอารมณ์แล้วให้เห็นว่า
ใจลอยดูไม่ออกหรอก ใจที่จะดูโมหะให้ดี ควรท�ำกรรม
ฐานสักอย่างหนึ่ง จะพุทโธ จะรู้ลมหายใจ จะดูท้องพอง
ยุบ อะไรก็ได้ ท�ำกรรมฐานสกัอย่างหนึง่ แล้วคอยดูเวลา
ที่ใจมันเผลอไป เช่น พุทโธ พุทโธ อยู่ดีๆ ไปคิดถึงเรื่อง
อื่นแล้ว เราก็รู้ว่าอย่างนี้หลงแล้ว หัดรู้อย่างนี้ เด๋ียวก็
หลงแล้ว เนี่ยค่อยๆ ฝึกไป ค่อยท�ำกรรมฐานสักอย่าง
หนึ่งแล้วคอยรู้ทันเวลาใจมันหลงไป 

	 ใจหลงไปตอนท�ำกรรมฐาน หลงได้ ๒ แบบ  
แบบที่ ๑ หลงไปคดินกึปรงุแต่งเรือ่งอ่ืนไปเลย ลมืตวัเอง 
แบบที ่๒ หลงไปเพ่งอารมณ์กรรมฐาน เช่น เราดูท้อง
พองยุบจิตหลงไป คือจิตมันไหลไปอยู่ที่อารมณ์ไปอยู่ที่
ท้อง ไปอยู่ที่ลมหายใจ หรือเดินจงกรมจิตไหลไปอยู่ที่
เท้าอะไรอย่างนี ้อยากรูเ้ท้ามนัยกเท้ามนัย่าง โลกนีเ้หลอื
แต่เท้า ตายไปเป็นตัวอะไรมีแต่เท้า 

๑๘



๑๙

	 ค่อยๆ หัดสังเกต สติเราจะเกิดได้ถ้าเราจ�ำ
สภาวะได้ เพราะฉะนัน้ดสูภาวะบ่อยๆ พอเราดูสภาวะได้ 
สตเิกิดปุป๊ จติจะเป็นกศุลโดยอัตโนมัติ องค์ประกอบของ
กุศลมีมากมาย องค์ธรรมที่ประกอบเป็นกุศลมีมากมาย 
ลักษณะที่แสดงออกมีมากมาย เราอาจจะตกใจว่า โอ้โห 
มีลหุตา มีมุทุตา มีปาคุญญตา มีกัมมัญญตา มีอุชุกตา 
ฟังแล้วกย่ิ็งฟุง้ซ่านหนักกว่าเก่า วิธง่ีายๆ เลยทีจ่ติจะเป็น
กุศล คือเมื่อไรมีสติ เมื่อนั้นจิตเป็นกุศลแล้ว สติเกิดจาก
จิตจ�ำสภาวะได้แม่น เพราะฉะนั้นหัดดูสภาวะเรื่อยๆ 
สภาวะทีพ่วกเราเกดิบ่อยคอืกเิลส เพราะฉะนัน้ไม่ต้องหดั
ดูกุศลหรอก หัดดูกิเลสไป พระพุทธเจ้าถึงสอน จิตมี
ราคะรู้ว่ามีราคะ จิตไม่มีราคะรู้ว่าไม่มีราคะ จิตมีโทสะ
รู้ว่ามีโทสะ จิตไม่มีโทสะรู้ว่าไม่มีโทสะ ดูจากกิเลส ของ
มนัมจีรงิของมนัมบ่ีอย คนไหนขีโ้มโห ดคูวามขีโ้มโหเป็น
หลกัเลย เดีย๋วกโ็กรธ เดีย๋วกโ็กรธ เดีย๋วกห็งดุหงดิ เด๋ียว
ก็ร�ำคาญ ร�ำคาญก็เป็นโทสะ เซ็ง เบื่อ อะไรอย่างนี้ 
โทสะทัง้นั้น อจิฉา อาฆาต อะไรอย่างนี ้ทั้งหมดนีโ้ทสะ 
คนไหนขีโ้มโหคอยดจูากใจทีห่งุดหงิด เดี๋ยวก็โกรธ เด๋ียว



ก็โกรธ ไปเรื่อยๆ ไม่รู้จะโกรธใคร โกรธตัวเองอกี หลง
บ่อยจริง โกรธบ่อยอีก โมโหตัวเองท�ำไมโกรธบ่อย ใคร
เคยเป็นไหม โมโหตัวเองท�ำไมโกรธบ่อยนัก ท�ำไมไม่ดี
อย่างที่หลวงพ่อบอกสักที อย่างนี้ขี้โมโห เดี๋ยวนี้ดีขึ้น 
ไหม รูเ้รว็ข้ึนถือว่าดขีึน้ แต่อย่าตามใจกเิลส อย่าไปยอม
ตามใจ ค่อยๆ ดู พอโกรธแล้วรู้ โกรธแล้วรู้

	 พวกไหนขี้โลภเจออะไรก็อยากได้หมด คอยรู้ 
ทันใจที่โลภ คอยรู้ทันไป หัดรู้สภาวะที่มันเกิดบ่อยๆ ดี
ทีส่ดุ สภาวะทีน่านๆ เกดิทีอย่าไปเอาเลย สตไิม่เกดิหรอก 
เพราะว่ามันจ�ำสภาวะไม่ได้ นานๆ จะเห็นสักทีหนึ่ง 
เพราะฉะนั้นเราดูสภาวะที่เกิดบ่อยๆ ของเราเองขี้โมโห
ดูใจที่มีโทสะ ใจที่ไม่แช่มชื่น หงุดหงิด ขี้โลภก็ดูใจมัน
โลภขึ้นมา ถ้าจะดูใจลอยขึ้นมา บางคนโทสะก็ไม่แรง 
ราคะก็ไม่แรง อยู่เฉยๆ บอกหนูไม่เห็นมีกิเลสเลย ก็หนู
หลงน่ะ หนูหลงเฉยๆ แต่ราคะโทสะของหนูมันไม่แรง 
เพราะว่าอนุสัยทางราคะโทสะของหนูสะสมมาน้อยไป
หน่อย ส่วนใหญ่สะสมมาเยอะ ใครน้อยบ้าง มันก็เยอะ

๒๐
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ทั้งนั้น ค่อยๆ ดูไป การที่เราดูบ่อยๆ โทสะเกิดแล้วรู้ 
โทสะเกิดแล้วรู้ ราคะเกิดแล้วรู้ ต่อไปพอมนัเกดิปุป๊ มนั
จะรูโ้ดยไม่เจตนาให้เกดิ ไม่เจตนารู ้รูไ้ด้เอง ตรงนีเ้ราจะ
ได้จิตที่เป็นกุศล เกิดขึ้นเอง สติเกิดได้เอง เพราะฉะนั้น
เราต้องฝึกจนกระทัง่จติจ�ำสภาวะได้แม่น แล้วสติเกิดเอง 
จิตดวงนั้นจะเป็นมหากุศลจิต อสังขาริกัง เกิดเอง ไม่
ได้เจตนาให้เกิด 

	 ใครเคยมีสตเิกดิได้เองบ้าง ยกมอืซ ิมนัจ�ำสภาวะ
ได้ปุ๊ปมันรู้สึกเลย อย่างคนใจลอยอยู่รู้ตัวว่าใจลอยปุ๊ป 
มันรู้สึกขึ้นมาเลย โดยที่ไม่ได้เจตนารู้สึก ถ้าเจตนารู้สึก 
จะไม่รูส้กึ เพราะเจตนารูสึ้กเป็นโลภเจตนา เจอืด้วยโลภะ  
เพราะฉะนั้นสติไม่เกิดหรอก อย่างพวกเราภาวนาใหม่ๆ 
รูส้กึๆ รูสึ้กสิๆ สดุท้ายไม่เกดิหรอกกศุล สติไม่เกดิหรอก 
หัดรู้สภาวะไป รู้บ้าง เผลอบ้าง รู้บ้าง เผลอบ้าง โกรธ
ขึ้นมาก็รู้ไป โลภขึ้นมาก็รู้ไป บางทีโกรธแรงๆ รู้ไม่ทัน 
ตบไปก่อนแล้วรูว่้าโกรธอะไรอย่างนี ้แต่ต่อไปช�ำนาญขึน้ 
พอโกรธนดิหนึง่กร็ู ้โกรธนิดหนึง่กร็ู ้มันไม่ทันจะท�ำร้าย



ใคร สติมันจะเร็วขึ้นเรื่อยๆ โดยที่ไม่ได้เจตนา ตรงที่ไม่
เจตนานี่ส�ำคัญมากเลย มันจะเป็นสิ่งที่เรียกว่า อสังขาริ
กงั ไม่ได้ชกัชวนให้เกดิ ไม่ต้องอ้อนวอนให้เกิด ถ้าต้อง
อ้อนวอนให้เกิดเอาไปเดินปัญญาไม่ได้ จิตดวงนั้นเป็น
กุศลที่มีก�ำลังอ่อน 

	 อย่างจิตทีเ่ป็นกศุลทีมี่ก�ำลังอ่อน-ก�ำลงักล้านี ้ดูตรง
นี้ได้อย่างหนึ่ง ถ้าต้องบิลท์เพื่อให้เกิดกุศลเนี่ย เป็นกุศล
ทีอ่่อน อย่างเพือ่นชวนเรา วนันีไ้ปฟังหลวงพ่อปราโมทย์
เทศน์เถอะ เราก็ลังเลไปดีไม่ดี ดีไม่ดี ดีไม่ดี คว้าดอก
กุหลาบมาปลิด ดีไม่ดี ซวยละ ดึงไปหมดแล้วมันต้องไป 
ดี ทิ้งก้านอีก ไม่ดี นี่นะ ถ้าต้องบิลท์กันนาน กว่าจะ
ยอมท�ำความดี จิตดวงนี้เป็นกุศลที่มีก�ำลังอ่อน แต่ถ้า
มนัเกิดโดยสนัดาน อยากดเีอง มนัเป็นกศุลทีม่กี�ำลงักล้า 
เพราะฉะน้ันเราจะฝึกจิตจนกระทัง่จติเป็นกศุลมกี�ำลงักล้า 
ถ้าไม่มีก�ำลังกล้าจะไปภาวนายังไง จะไปเจริญปัญญา
อย่างไร ปัญญาเป็นบุญเป็นกุศลที่ใหญ่ที่สุดเลย 

๒๒



๒๓

	 เพราะฉะนัน้เราจะต้องมาฝึก หดัรู้สภาวะไปจนจิต
จ�ำสภาวะได้แม่น แล้วสติเกิดเอง จิตจะเป็นมหากุศลจิต        
อสังขาริกัง โดยไม่ชักชวน เกิดได้เอง ของฟรีไม่มี ต้อง
ฝึก เพราะฉะนั้นต่อไปนี้คอยดูกเิลสตวัเองบ่อยๆ ดูบ่อยๆ 
แล้วจิตจะเป็นกุศลด้วย จิตจะเกิดโดยอัตโนมัติ กุศล
อัตโนมัติด้วย 

	 ทน้ีีจิตเป็นกศุลแล้วจะประกอบด้วยปัญญาหรือไม่
ประกอบด้วยปัญญายังไม่แน่ บางทีจิตเป็นกุศลแล้วไม่มี
ปัญญาก็มี บางทีเป็นกุศลแล้วมีปัญญาก็มี เพราะฉะนั้น
จิตที่เป็นมหากุศลจิต ไม่มีราคะ โทสะ โมหะ มันมีสติ
ขึ้นมา ไม่มีราคะ โทสะ โมหะ เป็นมหากุศลจิตญาณ
สัมปยุต ประกอบด้วยปัญญา อสังขาริกัง ไม่เจตนา
ให้เกิด ตรงที่เราหัดรู้สภาวะไป เราได้จิตที่เป็นกุศลแล้ว 
เพราะเรามีสติ อกุศลไม่มี เกิดขึ้นเองไม่ได้เจตนาให้สติ
เกิด สติเกิดได้เอง กุศลเกิดได้เอง ตรงที่จะเกิดปัญญา
หรือไม่ จะมีญาณสัมปยุต หรือญาณวิปปยุตนี่ อยู่ที่ว่า
เราเคยมีบุญบารมีเก่าไหม บางคนเคยภาวนา เจริญ



ปัญญามาแต่ชาติก่อน พอจิตเป็นกุศลตั้งมั่นเด่นดวงขึ้น
มาแล้วเท่านั้นเอง ขันธ์แยกเลย กายใจแยกเองอัตโนมัติ 

	 เคยมพีระองค์หนึง่เล่าให้ฟังว่าตอนท่านเป็นวยัรุ่น 
ตอนนัน้ยงัไม่ได้บวช ไม่ใช่เป็นพระวยัรุน่ ตอนนัน้ยงัเป็น
ฆราวาสไปงานลอยกระทง แล้วก็ไปดูโน้นดูนี้เพลินไป 
ไปยืนอยู่ข้างๆ ที่เขาจุดพลุ พอเขาจุดพลุตูม ตกใจ พอ
ตกใจวูบขึ้นมา ถ้าเป็นพวกเราจะต้องกรี๊ดกร๊าดใช่ไหม 
ย่ิงผูช้ายยุคนีน้ะ ต๊ายตายขึน้มา กรีด๊ๆ ขึน้มาอะไรอย่าง
นี้ องค์นี้ไม่ได้กรี๊ด องค์นี้ตกใจขึ้นมาวาบ มันเห็นจิตที่
ตกใจ สติระลึกรู้ได้เลย แล้วเห็นความตกใจเป็นอันหนึ่ง 
จิตเป็นอันหนึ่ง ร่างกายก็อันหนึ่งขึ้นมา แล้วเห็นคนอื่น
เขาตกใจ ตอนนีต้วัเองไม่ตกใจแล้ว นี่ขันธ์มันแยกได้เลย 
ความตกใจกระเด็นหายไป เหลือแต่ใจที่ตั้งมั่นเด่นดวง
ขึ้นมา เห็นร่างกายเห็นจิตใจตั้งมั่นเด่นดวงขึ้นมา อันนี้
ของเขาเคยฝึกของเขาเคยฝึกมา

๒๔



๒๕

	 หลวงพ่อตอนเด็กๆ ๑๐ ขวบ บ้านเป็นตึกแถว  
ไฟไหม้ข้างบ้านห่างไป ๔-๕ ห้องได้ พอเห็นไฟไหม้ 
ตกใจ วิ่งจะไปบอกพ่อ วิ่งก้าวที่หนึ่ง ก้าวที่สอง ก้าวที่
สามเนี่ยเหมือนเปิดสวิทช์ตัวเองขึ้นมาเลย มันไปเห็นจิต
ทีต่กใจเข้า เพราะฉะนัน้สงัเกตไหมพระเมือ่กีน้ีก้เ็ร่ืองตกใจ
โดนพลุ หลวงพ่อเห็นไฟไหม้ตกใจ เพราะฉะนั้นสภาวะที่
ตกใจน่ีเป็นสภาวะที่รุนแรง ของเก่าที่เราเคยฝึกจะกลับ
มาง่าย เพราะฉะนัน้บางองค์ท่านจะไปอยู่กบัช้าง อยูก่บั
เสือ ไปภาวนา พอเสือมา เสือมาแล้วตกใจใช่ไหม มัน 
ดูง่าย มันเห็นกิเลสง่าย ถ้าสติเกิดปุ๊ป ความตกใจมัน 
หายไป
 
	 นี่ถ้าเราเคยฝึกมาแต่ชาติก่อนๆ จะเกิดรู้สึกตัวขึ้น
มาได้เองโดยที่ไม่ได้เจตนา บางคนไม่มีอารมณ์รุนแรง
มากระทบ แต่ว่าอยู่ๆ  กเ็กดิความรูส้กึข้ึนมาว่า เอ๊ะ! เรา
เกิดมาท�ำไม อย่างนี้แสดงว่าก็เคยมีปัญญาเหมือนกัน 
มันเกิดสงสัยขึ้นมา เราเกิดมาท�ำไม มีชีวิตอยู่เพื่ออะไร 
ใครเคยเป็นไหมอย่างนี้ อย่างนี้ก็ใช้ได้ แสดงว่าชาติแต่



ปางก่อนก็เคยเจริญปัญญาเหมือนกัน มันถึงไม่โง่ ถ้าโง่
มนัไม่คดิหรอกเกดิมาท�ำไม ฉนัจะเสพอะไรเพลดิเพลนิไป
เรือ่ยๆ ค่อยๆ หดันะ ถ้าหากมันไม่มีปัญญาด้วยตัวของ
มันเองต้องช่วยมัน เพราะฉะนั้นพอเรารู้สึกตัวแล้ว ใจ
โกรธขึ้นมารู้ว่าโกรธปุ๊ปเกิดรู้สึกตัวข้ึนมาโดยที่ไม่ได้
เจตนา จิตตั้งมั่นขึ้นมาแล้ว แล้วมันรู้ตัวอยู่เฉยๆ ใช้การ
คดิพจิารณาลงไป เอ๊ะ! เม่ือก้ีมันโกรธ ตอนนีม้นัไม่โกรธ 
โกรธมันไม่เที่ยง ค่อยๆ สอนมันอย่างนี้ หรือบางคนท�ำ
สมาธิ ออกจากสมาธิมาแล้วใจสงบใจสบายใจเฉยอะไร
อย่างนี้ก็ต้องคิดพิจารณาลงไป สอนจิตลงไปให้มันดูที่
ร่างกาย อย่าไปดูที่จิต ถ้าออกจากสมาธิลึกๆ มา ถ้าดู
ที่จิตมันจะไม่มีอะไรให้ดู มันจะนิ่งๆ ว่างๆ อยู่อย่างนั้น
แหละ เพราะฉะนั้นถ้าท�ำสมาธิมากๆ นี่ให้ดูกาย กายา
นุปัสสนาเลยเหมาะกับสมถยานิก ส่วนจิตตนานุปัสสนา
การดจูติใจนัน้เลยเหมาะกบัวปัิสสนายานกิเหมาะกบัพวก
ที่เดินปัญญาเลย พวกทิฏฐิจริต พวกคิดมากอะไรพวกนี้ 
เพราะฉะนัน้ถ้าหากเรารูต้วัขึน้มาแล้ว ใจมันเฉย เข้าฌาน 
ออกจากฌานมาใจมันเฉยนี ่ ครบูาอาจารย์จะสอนให้ไป

๒๖



๒๗

พิจารณาร่างกาย ร่างกายน้ีไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็น
อนัตตา สอนมัน กระตุ้นให้จิตมันหัดมองไตรลักษณ์

	 แต่ถ้าเราไม่ได้เข้าฌาน เราใช้จิตธรรมดาอย่างนี้ 
เราก็สอนจิตไป อย่างรู้สึกตัวขึ้นมาเราก็สอนจิตไป เมื่อ
กีโ้กรธ ตอนน้ีไม่โกรธ โกรธไม่เทีย่ง อะไรอย่างนี ้ค่อยๆ 
สอนอย่างนี้ ค่อยๆ สอนจิตไป ต่อไปจิตมันจะเริ่มฉลาด 
มันจะเริ่มมองไตรลักษณ์เป็น แล้วพอสภาวะเกิดเช่น 
ความโกรธเกิดนี่ มันจะเห็นเลยความโกรธไม่ใช่ตัวเรา 
ความโกรธเป ็นสภาวธรรมที่แปลกปลอม มี เหตุ 
ก็เกิด หมดเหตุก็ดับ บังคับไม่ได้ เห็นเลย มันไม่เที่ยง 
เป็นอนิจจัง มันเกิดเอง เราไม่ได้สั่งให้เกิด ห้ามมันก็ไม่
ได้ นี่มันเป็นอนัตตา เพราะฉะนั้นถ้าเคยเดินปัญญามา
แล้ว พอจิตตั้งมั่นขึ้นมา รู้เนื้อรู้ตัวตื่นขึ้นมาแล้ว มันจะ
เห็นความเป็นไตรลกัษณ์ของกายของใจ ของรูปของนาม
ได้ แต่ถ้ามันไม่เห็น ช่วยมันพิจารณา พิจารณาไม่ใช่คิด
ฟุ้งซ่าน ต้องมีสภาวะรองรับจริงๆ อย่างพิจารณากายก็
ต้องรู้สึกอยู่ในกายจริงๆ ดูร่างกายไปทีละส่วน นี่ผมมัน



บอกไหมว่ามันเป็นเรา ลองจับผมซิ คนไหนหัวล้าน หัว
ล้านก็ยังมีผมนิดหน่อย ลองจับดู ผมมันบอกไหมว่ามัน
เป็นเรา ลองดึงซิ รู้สึกไหมมันมีความรู้สึกเจ็บขึ้นมานิด
หน่อย ความรู้สึกเจ็บมันบอกไหมว่ามันเป็นเรา เหน็ไหม 
ค่อยๆ ดูไปอย่างนี้ ค่อยๆ สอนมันไป ค่อยๆ สังเกตมี
ของจริงรองรับอยู่ ไม่ใช่คิดฝันอยู่ในอากาศ ไปดูจิตดูใจ
ก็เห็น โอ้! ความโกรธมันเกิดได้เอง เห็นความโกรธ 
ความโลภมันเกดิได้เอง หดัดูอย่างนี ้แล้วสดุท้าย ปัญญา
มันจะเกิด จิตมันจะหัดมองไตรลักษณ์ได้ เห็นรูปมันก็
เห็นรูปแสดงไตรลักษณ์ เห็นนามมันก็เห็นนามแสดง
ไตรลักษณ์ ไม่ใช่เห็นรูปเฉยๆ เห็นนามเฉยๆ ถ้าฝึกตรง
นี้ได้เราได้จิตที่พร้อมต่อการเจริญปัญญาแล้ว จิตเป็น
มหากุศลจิต ญาณสัมปยุต คือประกอบด้วยปัญญา  
อสังขาริกัง ไม่เจตนาให้เกิด เกิดเอง จิตดวงนี้เป็นจิต
ดวงวิเศษ 

๒๘



๒๙

	 ในบรรดาจิตที่เป็นกุศลทั้งหมด มี ๘ ดวง จิตที่
พร้อมแบบน้ีเป็นมหากุศลจิตประกอบด้วยปัญญา เกดิเอง
มี ๒ ดวง ๒ ดวงนี้ต่างกันอย่างไร ดวงหนึ่งมีความสุข 
ดวงหน่ึงมอีเุบกขา เพราะฉะนัน้ในขณะทีเ่จริญปัญญาอยู่
นี่ บางครั้งมีความสุข บางครั้งเป็นอุเบกขา แต่จะไม่มี
ความทุกข์ ถ้าจิตมีความทุกข์ จิตตกจากกุศลแล้ว จิต
เป็นอกุศลแล้ว เป็นโทสะไปแล้ว แต่ถ้ามีความสุขแล้ว 
ดี๊ด๊าเพลิดเพลินไป อันนั้นจิตมีราคะไปแล้ว นี่ค่อยๆ หัด
สังเกตกิเลส แล้วมันจะช่วยเราในการภาวนา จะท�ำให้
เราเกิดสติโดยที่ไม่ได้เจตนา แล้วก็อบรมจิตให้มันเจริญ
ปัญญา ค่อยๆ ฝึกไป ลกูเล่นอะไรต่ออะไร มีรายละเอยีด
อีกมาก ค่อยๆ เรียนรู้จากของจริงไป เพราะจะมาเรียน
รู้จากหลวงพ่อนี่ มันสุดวิสัยที่จะเรียน เรียนกันไม่รู้กี่ปี
จะจบ เพราะฉะนั้นต้องเรียนด้วยตัวเอง ค่อยๆ สังเกต
สภาวะไป แล้วความรู้ความเข้าใจจะแจ่มแจ้งขึ้น 



๓๐

	 ครบูาอาจารย์ท่านเทยีบบอกว่าเหมอืนเราหลงป่า 
ป่านีท่บึมากเหมอืนกฏุพิระอาจารย์อ๊า อยูใ่นป่าทีท่บึมาก
เลย เวลาคนไปหาพระอาจารย์อ๊านี่จะไปเดินวนอยู่รอบ
กุฏิ หาทางเข้าไม่ได้ แล้วก็จะงง เห็นหลังคาอยู่นี่ เดิน
ไปแล้วมันหายไปไหน คล้ายๆ หัดภาวนาทีแรก มัน
เหมือนอยู่ในป่าทึบ แล้วต่อมานี่ค่อยๆ เดินไปเรื่อย มัน
อยู่ในที่โปร่งมากข้ึน ในท่ีสุดก็ออกมาอยู่ในที่โล่งแจ้ง 
เห็นทุกสิ่งทุกอย่างชัดเจน ครูบาอาจารย์ท่านสอน ฝึก
ทีแรก มันแทบจะคล�ำเลย หาทางไปไม่ถูกเลย แต่พอ
พากเพียรไปนานๆ มันง่าย เหมือนซุปเปอร์ไฮเวย์แล้ว
ตอนหลัง ไม่ต้องท�ำอะไร กระดิกเท้าเฉยๆ ยังเกิด
อริยมรรคได้เลย หรือเอนตัวลงนอนยังเกิดอริยมรรคได้
เลย พระอานนท์ก�ำลังเอนตัวลงนอนใช่ไหม เกิด
อริยมรรคเลย ของเราเอนตัวลงนอนแล้ว คร่อกเลย 





๓๒

	 บางคนเค้าเห็นพวกเราเรียนกรรมฐาน แล้วก็นั่ง
หัวเราะนั่งอะไร รู้สึกไม่น่าเลื่อมใสเลย กรรมฐานต้อง
เครียด ต้องวางฟอร์ม ดูซึมๆ ลืมไปเลยซึมเป็นชื่อของ
ส้วม ต้องท�ำตัวให้ซึมๆ พระพุทธเจ้าไม่ได้สอนนะ ภิกษุ
ทัง้หลายซึมเข้าไว้ ไม่เคยสอน มีแต่ว่ายืน เดิน นัง่ นอน 
อะไรนี้รู้สึกตัว หลวงพ่อพุธท่านสอนดีนะ ยืน เดิน นั่ง 
นอน กิน ดื่ม ท�ำ พูด คิด มีสติ นั่นแหละการปฏิบัติ
ส�ำคัญ อยู่ในชีวิตจริงๆ ปีนี้คนมาขอบวชที่วัดเยอะขึ้น
เรื่อยๆ ไม่มีที่ให้อยู่ แต่เดิมที่น่ีกุฏิหลังหนึ่งอยู่องค์เดียว 
แต่ละหลังอยู่ห่างๆ กันมองไม่เห็นกัน มีต้นไม้ปลูกไว้ 
เต็มไปหมด กันไม่ให้เห็นหน้ากัน เห็นหน้ากันเด๋ียวก็
อยากคุยกัน หรือถ้าเกลียดหน้ากัน เห็นแล้วกลุ้มใจ ให้
มีป่าบังไว้ นี่คนมาสมัครบวชเยอะขึ้นๆ ไม่ให้บวชก็ไม่ดี 
คนเค้าอยากบวช ก็ต้องเลือกเหมือนกัน บางคนดูแล้ว 
ไม่ผ่าน อย่างตดิยาตดิอะไรอย่างนีไ้ม่เอา จะมาบวชเพือ่
จะอดยาอย่างน้ีไม่เอา ทีน่ี่ไม่ใช่สถานบ�ำบัด หรือถ้า self 
จัดมากๆ นะ ไม่เอา ท�ำกุฏิเพิ่มอีกหลังหนึ่ง คราวนี้มา
ใหม่ แบบใหม่ หลังเดียวมี ๒ ชั้นเลย ชั้นละ ๒ ห้อง 



๓๓

เราจะเลือกพวกไหนดีล่ะ ลงไปอยู่ ต้องมีวินัยในตัวเอง 
คุมตัวเองอยู่ ไม่อย่างนั้นไปชวนเพื่อนคุย 

	 ทกุวนันีก้ารฝึกกรรมฐานยาก กระทัง่ในวดั ยงัยาก  
สิ่งย่ัวยวนเยอะเหลือเกิน โดยเฉพาะโทรศัพท์มือถือ  
หลวงตามหาบัวต่อต้านมานาน มือถือยุคหลวงตา  
เทียบไม่ได้กับมือถือยุคนี้เลย ยุคหลวงตาท่านยังเรียก 
เทวทตั ยคุนีไ้ม่รูจ้ะเรยีกอะไร สุดยอดแล้ว เป็นทางโคจร
ของกิเลสได้มากมาย บางทีพระยังอยากเล่นเลย มาขอ
ซือ้ ทแีรกจะขอซือ้อะไรตวัโตๆ เราดูเจตนาจะไปเล่นเนต็ 
เขาบอกกว่าเขาจะอ่านพระไตรปิฎก พระไตรปิฎกเต็มตู้
เลย ไปอ่านสิ มีแต่ไรฝุน่อ่าน ไม่มีใครเปิดเลย อ้างโน่น
อ้างนี่ ไม่ให้ซื้อก็ซ้ือโทรศัพท์ แต่จอใหญ่มากเลย จอ
เกอืบเท่ากระดานชนวนเหมือนกัน อยูไ่ม่รอดหรอก ดูโน่น
ดนูี ่ ลิงค์ไปเรื่อยๆ เดี๋ยวก็ไปเจอเว็บโป๊แล้ว อยู่ไม่ไหว 
เพราะฉะน้ันพระวัดน้ีไม่ให้เล่นเน็ต ถ้าเล่นเน็ตนิมนต์ 
ออกไปเลย ต้องภาวนา คนอยากภาวนามีเยอะแยะ เขา
ไม่มีโอกาส
 



๓๔

	 นีพ่วกเราเป็นฆราวาส  เราเล่นอะไรได้ตามใจชอบ 
ไม่มีใครคุม เราต้องคุมตัวเองให้อยู่ ประเภทจะเล่นวัน
หนึ่งครึ่งชั่วโมง วันละหนึ่งชั่วโมงไม่ให้เกินนี้ ไม่เกินได้ 
๓ วัน วันท่ี ๔ ก็เริ่มเกินแล้ว แถมมีรอบโบนัสแถม 
สุดท้ายก็เล่นเพลิน 

	 ชีวิตเป็นของหายาก เวลาหมดแล้วหมดเลย  
เราซือ้เวลาด้วยชีวิตเราเอง ทิ้งไปเวลาไปชั่วโมงหนึ่ง 
ชีวิตก็สั้นไปชั่วโมงหนึ่ง เราไม่รู้ว่าอะไรจะเกิดข้ึนใน
ชีวิตเรา ความตายจะมาถึงเม่ือไหร่ไม่รู้ นี่เรื่องจริง 
เลย พวกเรารุ่นนี้ คนไทยสาเหตุการตายอันดับหนึ่งคือ 
โรคมะเร็ง เยอะมากเลยคนเป็น เราไม่รู้ว่า เราจะไม่
สบายเมื่อไหร่ จะตายเมื่อไหร่ พวกเราตายไปเยอะแล้ว 
บางคนก็สมควรตาย อยู่มานานแล้ว บางคนอายุน้อย 
แต่สมควรตายหมื่นๆ ครั้ง ยังมีชีวิตอยู่ ยังมีบุญรักษา
อยู่ พวกที่อยู่รอดมีชีวิตอยู่นี่มี ๒ อย่าง บุญรักษา กับ
เวรกรรมรักษาเอาไว้ อย่างสัตว์นรกนี่ ท�ำยังไงมันก็ไม่
ตาย บาปรักษามันไว้ นี้บุญยังรักษาพวกเราอยู่ แต่เรา



๓๕

ไม่รู้ว่าบุญนี้จะหมดเมื่อไหร่ ต้องใช้เวลาให้คุ้มค่าที่สุด 
อย่าประมาท อย่าให้เสียใจทีหลัง ถ้าเราไม่ภาวนา เกิด
อะไรขึ้นมาเราจะรู้ “รู้อย่างนี้ ภาวนาซะก็ดี!” ประโยคที่
ว่า “รูอ้ย่างน้ี จะอย่างน้ี” อย่าพดูเลย คร�ำ่ครวญถงึอดีต 
ท�ำซะตั้งแต่ตอนนี้เลย มีสติ รู้กาย รู้ใจ ตามความเป็น
จริง ด้วยจิตที่ตั้งม่ันและเป็นกลาง ไปเรื่อยๆ 

	 มีอะไร มีสติ สติเกิดได้ยังไง เกิดเพราะจิตจ�ำ
สภาวะได้แม่น หัดรู้ไป ขี้โมโหก็รู้โมโห ขี้โลภก็รู้ความ
โลภ สติก็เกิด มีสติแล้วท�ำอะไรต่อ ไม่ใช่มีสติแล้วรู้ตัว
อยู่เฉยๆ มีสติแล้วมารู้ที่กายที่ใจ ถ้ามีสติแล้ว รู้ตัวเฉยๆ 
ไม่ยอมรู ้กายรู ้ใจ พวกนั้นก็มีนะ มีสติแล้วมันไม่เดิน
ปัญญาต่อ ทีนี้พอมารู้กายรู้ใจแล้ว บางคนไปเพ่งกาย 
ไปเพ่งใจ ไม่เห็นไตรลักษณ์ ก็ใช้ไม่ได้ หลวงพ่อถึงบอก 
ต้องมีสตริูก้ายรูใ้จตามความเป็นจรงิ ตามความเป็นจริง
คือ เห็นไตรลักษณ์ รู้ตามความเป็นจริง หมายถึงว่า 
ไม่เข้าไปแทรกแซง ไม่ใช่เหน็ความโกรธเกดิขึน้ ท�ำอย่างไร 
จะหาย ท�ำอย่างไรจะไม่โกรธอีก อะไรอย่างนี ้เหน็ความ



๓๖

ทุกข์เกิดขึ้น ท�ำอย่างไรจะหาย เห็นความสุขเกิดขึ้น ท�ำ
ยงัไงจะรักษา อันน้ันไม่ได้เห็นความจริง เห็นแล้วอยาก
อย่างโน้นอยากอย่างนี้ ดูของจริงเข้าไป ของจริงคือ
ไตรลักษณ์ของจริงไม่มีอย่างอื่นหรอก เพราะฉะนั้นมี 
สติรู้กายรู้ใจตามความเป็นจริง คือเห็นไตรลักษณ์ของ
กายของใจ จะเห็นได้ต้องเห็นด้วยจิตที่ต้ังมั่นและเป็น 
กลาง จิตที่ทรงสมาธิถูกต้อง รู้ตัว รู้ตื่นเบิกบาน จิตตัว
น้ีเกดิจากเรารูท้นั เวลาจติมันหลงไปมันไหลไป รู้เรือ่ยๆ 
จิตมันจะตั้งมั่นขึ้นมา เพราะฉะนั้นอย่างบางทีเห็นกิเลส
เกดิ แล้วสตรู้ิทนัอตัโนมติัขึน้มา จติมนัจะต้ังม่ัน ได้สมาธิ
อตัโนมตัด้ิวย ในความเป็นจรงิแล้ว สมาธิเกดิร่วมกบัจติ
ทุกดวง จิตอกุศลก็มีสมาธิ แต่ถ้าจิตดวงนั้นเกิดจากการ
มีสติโดยไม่เจตนา สมาธิดวงนั้นเป็นสัมมาสมาธิ เป็น
สมาธทิีช่ัน้เลศิเลย ดทีีส่ดุ เพราะฉะน้ันเราคอยฝึกสติของ
เรานี่แหละ หัดรู้สภาวะไป
 
	 จนกระทั่งจิตมันเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบานขึ้นมา 
มันตั้งมั่นขึ้นมา เราก็รู ้สภาวะทั้งหลาย ด้วยจิตที่ต้ัง



๓๗

มัน่ไป จติเป็นคนด ูเหน็สภาวธรรมเป็นผู้แสดง สภาวธรรม
ประกอบด้วยอะไร กป็ระกอบด้วยรปูธรรมและนามธรรม 
รปูธรรม-นามธรรม ย่อลงมาคอืกายกบัใจ อย่างร่างกาย 
นี่ ร่างกายปัดแมลงหวี่ เห็นร่างกายเคลื่อนไหว รู้สึกๆ 
หรอืแมลงหว่ีมา เกลียดมัน พดัอยู ่ตอนใจยงัเป็นบญุอยู่
แมลงหวี่มาก็ค่อยๆ พัดเวลามีคนเห็น เดี๋ยวเค้าจะว่า
เราโหดร้าย นี่รู้ทันตัวเองเข้าไป รู้เข้าไปเร่ือยๆ แล้ว
ถ้าจิตมันไปรู้สภาวะแล้ว มันยินดี ให้รู้ทัน มันยินร้าย 
ให้รู้ทัน แค่นี้เอง จบ

	 มีจิตที่ตั้งม่ัน แล้วก็ไปดูร่างกาย จิตใจ รูปธรรม
นามธรรม แสดงไตรลักษณ์ พอไปเห็น สภาวะรูปธรรม
นามธรรมทั้งหลายแล้ว จิตยินดี จิตยินร้าย ให้รู้ทัน นี่
อีกช้ันหนึง่ เมือ่รูท้นัจติจะเป็นกลางด้วยสติ สมาธิเราก็ 
เกดิจากสต ิ ความเป็นกลางนีก้เ็กดิจากสติอีก ตรงที่จิต
เป็นกลางก็คือ จิตมีสมาธินั่นเอง เป็นสมาธิชั้นดี จิต
เป็นกลาง เพราะฉะน้ันเราจะรู ้มีสติ รู้กายรู้ใจตามความ
เป็นจริง ด้วยจติทีต่ัง้ม่ันและเป็นกลาง หัดรู้สภาวะเร่ือยๆ 



๓๘

แล้วมันจะก้าวมาสู่จุดน้ี มันจะตั้งมั่นขึ้นมาแล้วเห็น
ไตรลักษณ์ พอเหน็ไตรลักษณ์แล้ว จิตยินดี ให้รู้ทัน จิต
ยินร้าย ให้รู้ทันอีก บางทีไม่ทันจะเห็นไตรลักษณ์เลย 
เห็นรูปเห็นนาม จิตก็ยินดียินร้ายได้แล้ว ก็รู้ทันอีก พอ
รู้ทันจิตจะเป็นกลาง เป็นกลางชั่วคราว กระทบอารมณ์
ใหม่ เดี๋ยวยินดียินร้ายใหม่ รู้ใหม่ เก็บแบบนี้ไปเรื่อยๆ 
ถึงจุดหนึ่งปัญญามันจะเกิด มันจะรู้ความจริงว่า สิ่งใด
สิ่งหนึ่งเกิดขึ้น สิ่งน้ันก็ดับ เราเห็นทุกวัน ความโกรธ
เกิดแล้วก็ดับ ความโลภเกิดแล้วก็ดับ ความใจลอยเกิด
แล้วก็ดับ เห็นทุกวันๆ ซ�้ำแล้วซ�้ำอีก ถึงจุดหนึ่งจิตมัน
เกิดปัญญารวบยอด รู้ว่าทุกอย่างเกิดแล้วดับ สุขเกิด
แล้วก็ดับ ทุกข์เกิดแล้วก็ดับ พอมันเห็นอย่างนี้ จิตมัน 
จะเข้าสู ่ความเป็นกลางที่แท้จริง อันนี้จะกลางด้วย
ปัญญาแล้ว อย่างความสุขเกดิข้ึน มันไม่หลงดีใจ ความ
ทกุข์เกิดข้ึน มนักไ็ม่เสยีใจ ไม่เกลยีด มนัเป็นกลางเพราะ
มันรู้ว่า “ทุกอย่างมาแล้วก็ไป” ความสุข มาแล้วก็ไป ไม่
เห็นต้องดีใจเลย ความทุกข์ มาแล้วก็ไป ไม่เห็นต้อง
เกลียดมันเลย
 



๓๙

	 เมื่อเราภาวนา จนจิตเข้าถึงความเป็นกลางด้วย
ปัญญา ตรงนี้คือประตูแห่งอริยมรรคแล้ว เบื้องต้นรู้
สภาวะจิตก็ไม่เป็นกลาง ให้รู้ทันด้วยสติ รู้ทันว่าตอนนี้
ไม่เป็นกลางแล้ว ยินดีบ้าง ยินร้ายบ้าง จิตมันจะเป็น 
กลางด้วยสติ ใช้จิตที่เป็นกลางแล้ว เรียนรู้ความเป็น
ไตรลักษณ์ของรูปนามไปเรื่อย สุดท้ายจะเป็นกลางด้วย
ปัญญา เม่ือเป็นกลางด้วยปัญญา จิตจะหมดความ 
ดิ้นรน ค�ำว่า “รู้” ค�ำว่า “เห็น” “สักแต่รู้สักแต่เห็น” จะ
เกิดขึ้นตอนนี้ ก่อนหน้าน้ีไม่เกิดจริงหรอก จะสักว่ารู้
สักว่าเห็นได้ ปัญญาแก่กล้ามากแล้ว อีกก้าวเดียวก็จะ
เกิดมรรคผลอยู่แล้ว นิดเดียวเท่านั้น พอสักว่ารู้ว่าเห็น
จริงๆ ก็คือ จิตมันมีปัญญารู้ว่าทุกอย่างเกิดแล้วดับ  
มันจะเข้าสู่ความเป็นกลาง ต่อความสุขและความทุกข์ 
ต่อความดีและความชั่ว ต่อธรรมะที่เป็นคู่ทั้งหมดเลย  
จิตจะเป็นกลางต่อสภาวธรรมที่เป็นคู่ๆ สุขกับทุกข ์ 
ดกีบัช่ัว ไม่มีอันใดอันหน่ึงดกีว่าอันใดอนัหนึง่ ไม่มอัีนใด
อนัหนึง่เลวกว่าอนัใดอนัหนึง่ ทัง้หมดนีเ้ท่าเทยีมกนั ด้วย
ความเป็นไตรลกัษณ์ เม่ือจิตเข้าถงึตรงน้ี จติจะไม่ด้ินรน



๔๐

ต่อ ถ้าบารมเีราพอ จติจะรวมเข้าอปัปนาสมาธิ เข้าฌาน
โดยตัวของจติเอง โดยเราไม่ได้เจตนาจะเข้า กระบวนการ
ที่เราฝึกนี่ เต็มไปด้วยค�ำว่า “ไม่มีเจตนา” เพราะฉะนั้น 
จติจะรวมเข้าอปัปนาสมาธ ิด้วยตัวของตัวเอง เพราะมนั
หมดการดิน้รน ไม่ได้ดิน้รนทีจ่ะแสวงหาอารมณ์ ทางตา 
หู จมูก ลิ้น กาย มันก็รวมลงที่ใจอันเดียว จิตเข้าฌาน 
บางคนเข้ารูปฌาน บางคนเข้าถงึอรปูฌาน แล้วกระบวน
การของอริยมรรคล้างกิเลสเกิดขึ้น การล้างกิเลสของ 
อรยิมรรคน่ีล้างครัง้เดยีว กเิลสตัวทีถ่กูล้างแล้วจะไม่เกดิ
อีกเลย ถึงเราตายไป กิเลสตัวนี้ก็ไม่กลับมาเกิดอีก มัน
ขาดแล้วขาดเลย ต้องฝึกนะ ของฟรีไม่มี 

	 พูดให้พวกเข้าคอร์สฟัง ไหนๆ ก็มาเข้าคอร์สแล้ว 
หลวงพ่อดูเมื่อเช ้านี้ ประเมินพวกท่ีมาเข ้าคอร์ส
จ�ำนวนมากยังฟุ้งซ่านอยู่ เพราะฉะน้ันทุกวันท�ำในรูป
แบบ ถ้าอยากดี แล้วมาเจริญปัญญา มาดูรูปดูนาม
ท�ำงานไป สังเกตกิเลสไป รู้ทันไปเรื่อย สติก็เกิด ศีล 
สมาธิ ปัญญา ก็จะแก่กล้าขึ้น ฝึกไปเรื่อยๆ ถึงวันหนึ่ง



๔๑

อริยมรรคจะเกิด อริยมรรคนี่ เราสั่งให ้เกิดไม่ได ้  
อริยมรรคเกิดเอง ไม่มีใครท�ำอริยมรรคให้เกิดได้
พระพุทธเจ้าท่านก็บอกว่า ไม่มีใครท�ำอริยมรรคให้เกิด
ได้ อริยมรรคเกิดเอง เมื่อศีล สมาธิ ปัญญา มันแก่กล้า
เพียงพอแล ้ว เวลาที่อริยมรรคจะเกิดจิตจะเข ้า 
อัปปนาสมาธิ ท่านถึงบอกว่า สัมมาสมาธิเป็นภาชนะ
รองรับองค์มรรคทั้ง ๗ ที่เหลือ ให้ประชุมลงที่จิตดวง
เดยีวกันในขณะเดยีวกนั รวมจรงิๆ แล้วเกนิกว่า ๗ อย่าง 
โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการรวมลงที่จิตในขณะ
เดยีวกนั ด้วยอ�ำนาจของสมัมาสมาธิ เพราะฉะนัน้สมัมา
สมาธิ เหมือนภาชนะที่ใส่ท่ีบรรจุคุณงามความดีทั้ง
หลายให้ประชุมรวมตัวกัน ผนึกพลังเป็นหนึ่งถึงจะล้าง
กิเลสได้ ถ้าสติอยู่ทาง สมาธิอยู่ทาง ยังล้างกิเลสไม่ได้ 
พลังไม่พอ คล้ายๆ หนังจีนต้องรวมพลังหลายคนช่วย
กัน พร้อมๆ กันโจมตีทีเดียว ถึงจะปราบพญามารได้ 
อะไรอย่างน้ี อย่าข้ีเกียจนะ ขี้เกียจแล้วโง่ที่สุดเลย  
เพราะว่าโอกาสทีจ่ะได้ฟังธรรมะมีน้อยมากเลย เมือ่ได้ฟัง
แล้วลงมือปฏิบัติ
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