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ใครไม่เคยฟังหลวงพ่อเลยมีไหม มีเยอะเหมือนกัน ไม่เคยฟัง

ก็ฟังซะ ฟังทีแรกงง มันธรรมดา เรียนศาสตร์อะไรก็ตาม เรายังไม่รู้ 

เราไม่เคยเข้าใจ ส่ิงแปลกใหม่ ก็เรียนยากนิดหน่ึ่ง เคยได้ยินได้ฟัง 

เข้าใจแล้ว ต่อไปง่าย ถ้าฟังที่หลวงพ่อพูดเข้าใจแล้ว ไปฟังครูบา- 

อาจารย์ที่ไหน ฟังปุ๊บก็รู้แล้ว รู้เรื่อง ภาษาไม่เหมือนกันแต่เรายัง 

เข้าใจ อ่านพระไตรปิฎกหรือไปเรียนอภิธรรมก็จะรู้เรื่อง ความรู้ 

ความเข้าใจจะเปลี่ยนไป

จุดส�ำคัญก็คือ ใจเราเองเปลี่ยน ถ้าเข้าใจที่หลวงพ่อบอกให้  

เราจะเปลี่ยนตัวเองได้ในเวลาที่ไม่นานเท่าไหร่ เคยท�ำผิดศีลหน้าตาเฉย 

ต่อไปท�ำไม่ได้แล้ว มันเกิดความละอายใจ รู้เท่าทันกิเลส แล้วก็รู้ว่า 

ถ้าท�ำไม่ดี ใจจะเศร้าหมอง เราจะกลัวว่าจิตเราจะเศร้าหมองไป  

กลัวผลของการท�ำชั่ว เคยเห็นแก่ตัว ความเห็นแก่ตัวก็จะลดลงๆ  

พ ร ะ ธ ร ร ม เ ท ศ น า กั ณ ฑ์ ที่ ๑

เ รี ย น เ รื่ อ ง ธ ร ร ม ด า
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ไม่เคยเข้าใจเลยว่าความทุกข์เข้ามาสู่ใจได้อย่างไร ก็จะเข้าใจ ความ

ทุกข์ที่เคยอยู่ในใจมากๆ อยู่นานๆ ก็จะลดลงๆ อยู่สั้นลงๆ ถึง 

จุดหนึ่งใจจะพ้นจากความทุกข์สิ้นเชิง 

พยายามตั้งอกตั้งใจฟังหน่อย มาเข้าคอร์สแค่ ๓ วันเท่านั้น  

๓ วันนี้ขอให้สนใจในการศึกษา ตอนนี้คนที่เรียนกับหลวงพ่อแล้ว 

เกิดความรู้ถูก ความเข้าใจถูก มีสัมมาทิฏฐิขึ้นมาก็มีจ�ำนวนมาก 

เชียวล่ะ ระดับเดินวิปัสสนาได้นี่ก็เยอะแยะไปหมดเลย ระดับที่มี 

สมาธิชนิดตั้งม่ันนี่นับจ�ำนวนไม่ถูกแล้วว่ามีเท่าไหร่ เพราะฉะนั้น 

ตั้งอกตั้งใจ เคยปฏิบัติธรรมเคยอะไรมา แขวนไว้ก่อน ถ้ามีความต่าง 

ก็ฟัง ถึงเคยเรียนมา ประโยคเหมือนที่หลวงพ่อพูด ก็อย่าคิดว่า 

เหมือนกัน ลืมความรู้เก่าซะก่อน แล้วจะเรียนง่าย บางคนก็ได้ยิน  

ไปเรียนที่อื่นมา เขาก็สอนให้มีสติ มีสมาธิ รู้กายรู้ใจตามความเป็น 

จริง อะไรอย่างนี้ แต่พอถึงขั้นลงมือท�ำจริงๆ ส่วนใหญ่ก็เพ่งกาย 

เพ่งใจ หรือไปแต่ง ปรุงแต่ง แต่งร่างกายไม่เท่าไหร่ ส่วนใหญ่ไป 

แต่งจิตใจ ให้จิตใจนี้ผิดจากธรรมชาติธรรมดา 

การปฏบิตัธิรรม เราต้องมาเรยีนว่าธรรมดาของกายเป็นอย่างไร 

ธรรมดาของใจเป็นอย่างไร มาเรียนตวัน้ีจนเหน็ความเป็นจรงิของมนั

แล้ว ธรรมดาเป็นอย่างนี้แหละ ธรรมดามันไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็น

อนัตตา ปัญญามันก็เกิดข้ึนมา ว่ามันไม่ใช่ตัวเราหรอก ถ้าปัญญา 

ขั้นสูงขึ้นไป เห็นเลยตัวนี้ กายนี้ใจนี้เป็นตัวทุกข์ ถ้าเห็นถึงกายถึงใจ

ว่าเป็นตัวทุกข์ก็ล้างอวิชชาได้ อวิชชาอันแรกเลยคือความไม่รู้ทุกข์  
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ไม่รู้ว่าขันธ์ ๕ ไม่รู้ว่ากายใจของเรานี่แหละตัวทุกข์ พูดถึงทุกข์นี่  

ใครๆ ก็บอกว่ารู้จักทุกข์ ทุกข์ที่เรารู้จักเรียกทุกขเวทนา ไม่ใช่ทุกขสัจ 

คนละอันกัน อย่างไม่สบายทางร่างกายเรียกทุกขเวทนา กลุ้มใจนี่

ทุกขเวทนา สิ่งที่เรียกว่าทุกขสัจนี่ เราต้องเรียนและท�ำลาย เข้าใจ 

ทุกขสัจไม่ได้ รู้ทุกขสัจไม่ได้ ไม่มีทางท�ำลายอวิชชาได้ สิ่งที่เรียกว่า

ทุกขสัจ คือรูปนาม กายใจของเรานี้เอง นี่แหละตัวทุกข์ ที่ว่ารู้ทุกข์ 

ก็คือรู้รูปนาม รู้กายรู้ใจตามความเป็นจริงนั่นแหละ บางคนพูด  

มันไม่จริงหรอก พูดประโยคเหมือนกันแต่สภาวะไม่เหมือนกัน  ต้อง

เรียนให้ดี ค่อยๆ หัดรู้สภาวะ 

ก่อนที่เราจะก้าวไปถึงขั้นรู้สภาวะได้ เราก็ต้องพัฒนาจิตให้มี

คุณภาพที่จะรู ้สภาวะได้ก่อน หลวงพ่อจะสอนเป็นข้ันเป็นตอน  

เบื้องต้นเลย เราต้องรักษาศีล ๕ ศีลนี้เบสิก (basic) ที่สุด ศีลเป็น 

พื้นฐาน รักษาศีล ๕ ได้แล้ว เราก็มาพัฒนาจิตให้มีคุณภาพที่จะเรียนรู้

ความจริง อันนี้ชื่อว่าจิตตสิกขา พอจิตเรามีคุณภาพที่จะเรียนรู ้ 

ความจริงของรูปนามกายใจได้แล้ว เราก็มาเรียนเรื่องปัญญาสิกขา  

คือ วิธีรู้รูป วิธีรู้นาม รู้อย่างไรจะตรงความเป็นจริง สิ่งที่เราจะเรียน

ท้ังหมดในเวลา ๓ วันนี้ จริงๆ ก็คือเร่ือง ไตรสิกขา ค�ำว่า ”สิกขา„  

เป็นภาษาบาลี คนไทยจะใช้ค�ำว่า ”ศึกษา„ เพราะฉะนั้นงานที่เราต้อง

ศึกษามีอยู่ ๓ เรื่อง หน้าที่ของชาวพุทธคือศึกษา ต้องศึกษา คน 

ทีพ้่นการศกึษาแล้วคอืพระอรหนัต์เท่านัน้ นอกนัน้ต้องศกึษาทัง้นัน้ 

ศึกษาในเรื่องของศีลสิกขา จิตตสิกขา ปัญญาสิกขา ศีลสิกขาเป็น 
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พื้นเป็นฐานท�ำให้จิตสงบ จิตสบาย จิตตสิกขา เป็นการพัฒนาจิต

ให้มคีณุภาพทีจ่ะเจรญิปัญญา ปัญญาสกิขา เป็นวธิเีจรญิปัญญา คอื 

วิธีรู้รูปนามให้ตรงกับความเป็นจริง นี่ละสิ่งที่จะต้องเรียนทั้งหมด

เรื่องของศีล พวกเราก็รู้จักศีล ๕ แต่ท�ำกันไม่ค่อยได้ รักษา 

ยาก ถามจริงพวกเราใครรักษาศีล ๕ ได้หมดจดจริงๆ ยกมือซิ  

มีไหม มีแต่แอบยกขึ้นมาเกา ไม่กล้ายกมือ รักษายากมาก ศีล ๕  

โดยเฉพาะข้อ ๔ รักษายาก พูดเพ้อเจ้อ พูดค�ำหยาบ ยิ่งไปประท้วงนี่ 

ค�ำหยาบมันหลุดออกมาเต็มเลย ถ้าหยาบเฉพาะในใจยังไม่เสียศีล  

ถ้าหลุดออกมานี่เสียศีลเลย ครูบาอาจารย์แต่ก่อนท่านสอน ท่านใช ้

อุบาย ท่านแจกวัตถุมงคล แล้วบอกว่าอย่าไปด่าเขา ไปด่าเขาแล้ว 

ของไม่ขลัง มีพระเมตตามหานิยมแต่ด่าเป็นไฟเลย เมตตาไม่ลง 

หรอก ต้องถูกกระทืบสักวันหนึ่ง เป็นอุบายของท่าน ศีลไม่ใช่รักษา 

ได้ง่าย ถ้ารักษาไม่เป็น ดังนั้นต้องเรียนวิธีรักษาศีล อยู่ๆ ไปขอศีล 

มาจากพระ ยังไม่ทันคล้อยหลังไปเลย ศีลก็ตกหายไปบ้างแล้ว  

กร่อนไปเรื่อยๆ บางงานนิมนต์พระไปเทศน์ก่อน เสร็จแล้วก็ไป 

กินเลี้ยง กินเหล้า มีศีลอยู่สักครึ่งชั่วโมง เดี๋ยวศีลค่อยขาด ก็ยังดี  

ชีวิตนี้ชาตินี้ได้ถือศีล ๕ นาทีก็ยังดี ดีกว่าไม่มีเลย 

การรักษาศีลนี่ ถ้าเรารักษาท่ีกายท่ีวาจาจะรักษายาก เพราะ 

ปากเราไว ใจคิดปุ๊บปากพูดปั๊บ ไประรานคนอื่นเขาทางกายทางวาจา 

ไม่เรียบร้อยทางกายทางวาจา การรักษานี่ รักษาที่กายที่วาจารักษา 

ยาก โมโหเขาก็ไปชกเขาแล้ว ไปตบเขาแล้ว ไปด่าเขาแล้ว ศีลก ็
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กะพร่องกะแพร่ง อยากได้ของเขา ไม่ได้คิดจะขโมยเลยแต่มือ 

ไปหยิบมาแล้ว มันเคยชิน การรักษาศีลนี่จะรักษาได้ง่ายถ้าเรารักษา 

ที่ใจ เพราะศีลนี่เป็นความปกติของใจ จิตใจที่เป็นปกติธรรมดา  

หมายถึงจิตใจที่ไม่ถูกกิเลสครอบง�ำ นี่จิตใจมันมีศีล ถ้าเมื่อไหร ่

จิตใจผิดปกติ ถูกกิเลสครอบง�ำ ศีลก็ชักจะกะพร่องกะแพร่งไป ถ้า

กิเลสแรงศีลก็ขาดไปเลย ดังนั้นการรักษาศีลที่ดีคือให้มีสติรักษาใจไว้ 

พวกเรารู้จักกิเลสทุกตัวอยู่แล้วล่ะ กิเลสหยาบๆ  ถ้ากิเลสขั้น

ละเอียด ขั้นสังโยชน์ขั้นอะไรนี้ยังไม่เห็นหรอก มันละเอียดจริงๆ  

กิเลสหยาบๆ เรารู้จักทุกคน กิเลสละเอียดไม่ค่อยเห็นหรอก ระดับ

สังโยชน์เบื้องสูงดูแล้วเหมือนกุศลเลย อย่างอุทธัจจสังโยชน์ ความ

ฟุ้งซ่านนี้ไม่ใช่ฟุ้งซ่านในเรื่องกาม เรื่องอยากเห็นรูป อยากได้กลิ่น 

อยากได้รสอะไรหรอก มันฟุ้งเรื่องธรรมะ จิตมันพิจารณาค้นคว้า 

ธรรมะ ดูแล้วดี รูปราคะ อรูปราคะ ไม่อยากยุ่งกับใคร ต้องการ 

ความสงบ พอใจในความสุขความสงบ อวิชชายิ่งดูยากที่สุดเลย จิต

ที่ทรงอวิชชาแล้วเราเห็นตัวนี้ได้ เป็นจิตผู้รู้ช้ันเลิศเลย มานะสังโยชน์  

มันจะเทียบเขาเทียบเรา รู้ว่าไม่มีเราไม่มีเขาหรอก แต่มันอดเทียบ 

กันไม่ได้ แต่จะไม่เทียบในท�ำนองว่ากูเหนือกว่าคนอื่น ประเภท 

กูใหญ่ กูเก่ง นี่มันกิเลสชั้นหยาบ มันจะรู้สึกลึกๆ ว่า เมื่อไหร่เรา 

จะดีเหมือนพระพุทธเจ้าท่านบ้าง เมื่อไหร่เราจะได้อย่างครูบาอาจารย์

บ้าง ท�ำไมเรายังมอมแมมไม่เหมือนท่านอะไรอย่างนี้ เทียบว่าเรา 

แย่กว่า อยากจะดี ฟังแล้วดูอ่อนน้อมถ่อมตัว
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กิเลสขั้นละเอียดดูเหมือนกุศลอย่างยิ่งเลย ดูยากมาก เรายัง

ไม่เห็นก็ไม่เป็นไร ตอนนี้เอากิเลสหยาบก่อน เพราะกิเลสที่ท�ำให ้

ผิดศีลคือกิเลสหยาบ รู ้จักโลภไหม รู้จักไหม เคยโลภไหม เคย 

โกรธไหม เคยฟุ้งซ่านไหม กิเลสพวกนี้ดูไม่ยาก เคยลังเลสงสัยไหม 

ลังเลสงสัย ไม่ใช ่สงสัยเรื่องโลกๆ ลังเลสงสัยนี่  จะสงสัยว ่า 

พระพุทธเจ้ามีจริงไหม ธรรมะปฏิบัติแล้วพ้นทุกข์ได้จริงไหม ไม ่

แน่ใจเลย พระอริยสงฆ์มีจริงหรือเปล่า จะลังเลสงสัยในพระรัตนตรัย 

ไม่ใช่สงสัยเรื่องโลกๆ กิเลสหยาบๆ พวกเรารู้จัก ยิ่งโลภ โกรธ หลง

อะไรนี่ รู้จักหลงไหม หลง หลงแล้วลืมกายลืมใจ เราลืมกายลืมใจ 

ทั้งวันเลย ตั้งแต่ตื่นนอนจนหลับ ทุกคนมีร่างกายแต่ลืมร่างกาย 

ทั้งวันเลย ทุกคนมีจิตใจแต่ลืมจิตใจของตัวเอง สนใจอะไร สนใจ 

ในรูป สนใจในเสียง สนใจในกล่ิน สนใจในรส สนใจในสัมผัส  

สนใจในเรื่องราวที่ใจคิด สนใจออกนอก

หลงนี่ เป็นธรรมชาติของพวกเรา อาศัยหลงคือโมหะนี่แหละ 

เป็นต้นตอให้เกิดโลภะ โทสะขึ้นมา ถ้าไม่หลงเสียอย่างเดียว ราคะ 

โทสะจะเกิดไม่ได้ ราคะ โทสะเป็นลูกเป็นหลานของโมหะ โมหะ 

ความหลงเป็นตัวพ่อตัวแม่กิเลส ความหลงที่ละเอียดที่สุดเลย ชื่อว่า

อวิชชา ความหลงชั้นละเอียดคือไม่รู้ความจริง หลงรองๆ มา ก็เช่น

ความฟุ้งซ่านอะไรพวกนี้ 

ใจลอยรู้จักไหม รู้จักใจลอยไหม วันหนึ่งใจลอยเยอะไหม  

คนทั่วๆ ไป ใจลอยวันละครั้ง ไม่บ่อยหรอก แค่วันละครั้งเดียว 
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ตั้งแต่ตื่นจนหลับ ใจลอยท้ังวันเลย นักปฏิบัติยิ่งเก่งยิ่งใจลอยบ่อย 

ไหลแวบ รู้สึก แวบ รู้สึก แวบ รู้สึก ใจลอยไป คนโบราณเก่งมาก 

เลย คนไทยโบราณท่ีเขาบัญญัติศัพท์เกี่ยวกับความรู ้สึกนึกคิด 

ในใจเรา ละเอยีดประณตีมากเลย เขาเหน็สภาวะจรงิๆ  เขาถงึบญัญตัิ

ศัพท์ออกมาได้ ใจลอย มันลอยจริงๆ มันลอยไป หรือค�ำว่าฟุ้งซ่าน 

มันฟุ้งไปก่อน แล้วมันก็แผ่ซ่านออกไป ซ่านไปทางตา หู จมูก ลิ้น  

กาย ใจ 

ใจเหี่ยวแห้ง เซ็ง เหงา เห็นไหมมันมีดีกรีความรู้สึกที่แตกต่าง

กัน อิจฉา พยาบาท โกรธ เกลียด แค้น เห็นไหม มันมีดีกรีไม่ 

เหมือนกันหรอก ละเอียดมากเลย คนไทยโบราณนี่เก่งจริง บัญญัติ

ศัพท์ออกมาแต่ละตัวๆ โดยเฉพาะท่ีเกี่ยวกับใจ บัญญัติได้ดีมาก  

ตรงกับสภาวะมากเลย ใจด�ำ ด�ำจริงๆ  มันมืด มันบอด มันมัว  

มืดตึ๊ดตื๋อเลย ด�ำปี๋เลย ใจดี ใจร้าย มันดีได้มันร้ายได้ มีเยอะแยะ 

เลย ใจเป็นกลาง กลางจริงๆ ไม่ไปอดีตไม่ไปอนาคต ไม่ยินด ี

ไม่ยินร้าย สภาวะท้ังหลายนี่ คนโบราณเขาแตกฉานมาก ศัพท ์

แต่ละค�ำๆ ที่เกี่ยวกับความรู้สึก หลวงพ่อเคยรวมได้ ๒๐๐ กว่าค�ำ  

แล้วมีโยมยืมไปดูแล้วเอาไปเลย เลยขี้เกียจรวมอีก มีโยมคนหนึ่ง 

เขารวมมา ๓๐๐ กว่าค�ำ มันเป็นค�ำท่ีแสดงถึงความรู ้สึกทางใจ  

ส่วนใหญ่จะเป็นเรื่องกิเลสมันครอบง�ำ ที่เป็นกุศลแล้วท�ำให้เกิด 

ความรู ้สึกก็มี 
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เราไม่ต้องไปเรียนเยอะแยะอะไรนักหนาหรอก เราเรียน 

ตัวหลักๆ ใจมันโลภ ใจมันโกรธ ใจมันหลง เอา ๓ ตัวนี้ก่อน ใจ

มันโลภ มันอยากได้ อยากได้อารมณ์เข้ามา มันดึงเข้ามา เวลามัน

โลภ มันรัก มันจะดึงอารมณ์เข้ามาหาตัวเอง ใจมันโกรธ มัน 

จะผลักอารมณ์ออกไป ใจมันหลง มันจะลืมอารมณ์ มันมีเรื่อง 

แค่นี้เอง ง่ายๆ ถ้าจะดู 

ถ้าเวลาหลง มันจะลืมสภาวะท่ีก�ำลังปรากฏ ลืมอารมณ์ที่ 

ก�ำลังไปรู้เข้า ถ้ามันโลภมันจะดึงอารมณ์เข้าหาตัว  เราชอบคนไหน 

เราก็อยากให้เขามาอยู่ใกล้เรา หรือเราอยากไปอยู่ใกล้เขา อยาก 

เข้าไปใกล้ เราเกลียดคนไหน อยากผลักให้ออกห่าง โทสะมันเป็น 

กิเลสที่ดันออก โลภะมันจะดึงเข้ามา โมหะเป็นสภาวะที่มันจับ 

สภาวะได้ไม่แม่น เราเรียนตัวหลักๆ ใจมันโกรธ ใจมันโลภ ใจมัน 

หลง แต่หลงดูยาก เพราะหลงนี่เป็นธรรมชาติที่เราคุ้นเคย โลภกับ

โกรธ นานๆ มันโผล่ที แต่คนไหนขี้โมโหก็โมโหบ่อยหน่อย โมโห 

เรื่องนี้หายเดี๋ยวก็ไปโมโหเรื่องอื่น 

เราคอยเรียน เอากิเลสตัวหลักๆ คนไหนขี้โลภก็คอยรู้ทัน  

คนไหนขี้โกรธก็คอยรู้ทัน ถ้าเรารู้ทันความโลภ ความโกรธที่เข้ามาสู ่

ใจเราได้นี่ ศีลมันจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ เช่น ความโกรธเกิดขึ้น  

เรารู้ทัน ความโกรธมันจะดับอัตโนมัติเลย ไม่ต้องไปดับมัน มัน 

ดับของมันเอง เม่ือไหร่ท่ีเรารู้ทันเม่ือนั้นมีสติ เมื่อไหร่มีสติเมื่อนั้น 

จะไม่มีกิเลส นี่เป็นกฎของธรรมะ เราไม่มีหน้าที่ต้องไปละกิเลสเลย 
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เรื่องกิ๊กก๊อกมากเลย ไม่จ�ำเป็นต้องไปละมัน แค่เรารู้มัน มันจะดับ 

โดยอัตโนมัติ เพราะสติเกิดเมื่อไหร่กิเลสจะดับเมื่อนั้น นี่เป็นกฎ 

ของธรรมะ เราคอยรู้ทัน ราคะหรือความโลภเกิดขึ้นในใจ รู ้ทัน  

ความโกรธเกิดในใจ รู้ทัน ถ้าดีกว่านั้นคือใจลอยไป เราก็รู้ทันด้วย  

นี่หลงไป ถ้าเรารู้ทัน กิเลสจะดับ ถ้ากิเลสดับ คนจะท�ำผิดศีลไม่ได้ 

คนท�ำผิดศีลเพราะว่ากิเลสมันครอบง�ำจิต มันบงการ อย่างคนจะไป

ท�ำร้ายคนอื่น ท�ำร้ายเพราะโกรธเขาก็มีใช่ไหม ท�ำร้ายเพราะรักมีไหม 

ท�ำร้ายเพราะรักก็มีใช่ไหม เคยมีพระญ่ีปุ่นองค์หนึ่ง ไปเห็นปราสาท

ทองในเรื่องอิคคิวซัง เป็นปราสาทไม้ สวยมากเลย เผาเลย รักมาก

เลยเผา  ท�ำลายเพราะว่าชื่นชม  หวังว่ามันจะมาอยู่ในใจนิรันดร 

เวลาราคะเกิดหรือโทสะเกิด อาจจะไปท�ำร้ายคนอื่นก็ได้ ท�ำร้าย

สัตว์อื่นก็ได้ เวลาราคะ โทสะเกิด ไปขโมยของเขา ไปยักยอกของเขา

ก็ได้ อยากได้ของเขา ไปเอามา เกลียดเจ้าของ ไปท�ำลายทรัพย์สินเขา 

ท�ำได้ มีราคะ มีโทสะ ก็ไปเป็นชู้กับเขาได้ ผิดลูกผิดเมียเขาได้ ไป 

หลงรักผู้หญิงคนนี้ เขามีสามีแล้วก็ไม่สนใจ ไม่สนใจหมายถึงไม่สนใจ

เรื่องมีสามี แต่สนใจผู้หญิงคนนี้ ก็ไปจีบเขาก็ได้ หรือไปเกลียด  

เกลียดยายผู้หญิงคนนี้ ตอแหลเหลือเกิน แกล้งจีบมันซะให้มัน 

หลงรักเรา แล้วจะหักอกมัน อย่างนี้ท�ำผิดศีลผิดธรรมได้เหมือนกัน  

เวลามีราคะ มีโทสะ ก็พูดเท็จได้ พูดส่อเสียดได้ อย่างเราเกลียด 

คนสักคนหนึ่ง เราก็ไปด่าเขาหรือเราแกล้งชมเขาเลยก็ได้ แกล้งชม 

ให้เสียผู้เสียคนไปเลย ยอให้มากๆ เดี๋ยวก็พังไปเอง ให้เหลิง หรือ 
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เราชอบเขา เราก็ไปหลอกเขาได้ ยิ่งพวกหนุ่มๆ มันมาจีบสาว สาว 

อย่าไปหลง ชอบบอกว่า โอ้โห รักคุณที่สุดในโลก รักเธอเท่าฟ้า  

โกหกทั้งนั้น สิ่งท่ีมันรักท่ีสุดในโลกคือตัวมันเอง ไม่มีใครรักคนอื่น

มากกว่าตัวเองหรอก นี่มันโกหกเขาได้ หรือโกหกว่ายังเป็นโสดอยู่  

นี่ท�ำเพราะราคะก็ได้ 

ราคะ โทสะ ท�ำให้เราผิดศีลได้หมดเลย กลุ้มใจเป็นโทสะ  

ก็ไปกินเหล้าได้ ดีใจ สมหวัง เฮฮา ใจมีความสุขก็ไปกินเหล้าได้  

กิเลสนะ มันท�ำให้ผิดศีลได้หมดเลย กิเลสแต่ละตัวๆ ทั้งราคะ ทั้ง 

โทสะอะไรนี้ โมหะนั้นไม่ต้องนับเลย เพราะว่าจะมีราคะ มีโทสะได้ 

ต้องมีโมหะประกอบ ให้เราคอยรู้ทัน ราคะเกิดขึ้นในใจ ใจมันโลภ 

ขึ้นมารู้ทัน ใจมันโกรธขึ้นมารู้ทัน คอยรู้อยู่อย่างนี้ แต่ถ้าเมื่อไหร ่

ไม่รู้ เขาเรียกว่าหลง ใจมันหลง ถ้ารู้ว่ามีราคะ รู้ว่ามีโทสะ นี่ใช้ได้  

เราจะเห็นเลยว่าราคะเกิด ราคะดับปั๊บ โทสะเกิด เรารู้ปั๊บ มันดับปั๊บ

เลย ศีลอัตโนมัติจะเกิดขึ้น ฉะนั้นการรักษาศีลที่ดีนะ รักษาที่จิต  

มีสติเป็นผู้รักษาจิต เพราะหน้าที่ของสติคืออารักขาจิต สติมีหน้าที ่

อารักขานะ อารักขาคือคุ้มครองใจเรา ความชั่วใดๆ มา ถ้ามีสติรู้ทัน 

มันดับหมดเลย อารักขาคุณงามความดีไว้ด้วย ถ้ามีสติบ่อยๆ  

คุณงามความดีก็จะเจริญขึ้น ฉะนั้นเราคอยรู้เท่าทันนะ อาศัยสติเรา 

นี่แหละ คอยรู้เท่าทัน บางคนงงอีก สติเป็นอย่างไร ก็คอยรู้ทันใจ 

ตัวเองไปก็แล้วกัน กิเลสอะไรเกิดแล้วรู้ทัน ตรงที่รู ้ทันนั้นแหละ 

เรียกว่า รู้ด้วยสติ
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สติเป็นตัวรู ้ทัน ไม่เหมือนปัญญา ปัญญาเป็นตัวเข้าใจ  

รู้เหมือนกัน แต่รู ้คนละระดับ สติเป็นตัวรู้ว่ามีอะไรเกิดขึ้นที่กาย  

มีอะไรเกิดขึ้นที่ใจ แต่ปัญญาเป็นตัวเข้าใจความเป็นจริงของสิ่งที่ 

ปรากฏ เข้าใจว่าที่สติมามองเห็นร่างกายหายใจออกหายใจเข้า  

ร่างกายนี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา อย่างนี้เรียกว่ามีปัญญา  

หรือเห็นจิตใจ สติไปเห็นความโกรธเกิดขึ้น มีปัญญาเห็นว่าความ 

โกรธไม่ใช่จิตหรอก โกรธเป็นสภาวธรรมท่ีมีเหตุก็เกิดหมดเหตุก็ดับ 

บังคับไม่ได้ อย่างนี้เรียกว่ามีปัญญา ปัญญาเป็นตัวเข้าใจ สติเป็น 

ตัวรู้ทัน คอยรู้ทันใจตัวเอง รู้บ่อยๆ ราคะเกิดรู้ทัน โทสะเกิดรู้ทัน  

ฝึกมากๆ ต่อไปใจลอยก็รู้ทัน ฝึกให้ใจลอยรู้ทัน ตรงใจลอยรู้ทัน 

จะได้อะไรมา จะได้สมาธิมา ใจมันฟุ้งไป ไหลไป เรารู้ทัน จะได้ 

สมาธิ ใจมันจะไม่ไหล ใจจะต้ังมั่น เห็นไหมเป็นเรื่องรู้ทันกิเลส 

ถ้ามีราคะ มีโทสะเกิดขึ้น เรารู้ทัน ศีลอัตโนมัติจะเกิดข้ึน  

ถ้าจิตมันฟุ้งซ่านไป มีโมหะ หลงไป ไหลไป รู้ทัน จิตจะตั้งมั่น จะ

ได้สมาธิขึ้นมา เพราะฉะนั้นเราคอยรู้ทันกิเลสที่เกิดขึ้นที่ใจ รู้บ่อยๆ 

พอท�ำไหวไหม สอนง่ายมากเลยวันนี้ นานๆ จะสอนง่ายทีหนึ่ง  

ปกติจะสอนยากกว่านี้ คนท่ีไม่เคยฟังหลวงพ่อ รู้สึกยากเกินไปไหม 

ใครที่ไม่เคยฟังเทศน์ ที่ยกมือไว้ ๖-๗ คน ค่อยๆ เรียน ค่อยๆ รู้ไป 

ความรู้ความเข้าใจมันจะชัดเจนขึ้นมา เพราะฉะนั้นคอยรู้ทัน คอย 

รู้ทัน ราคะ ความโลภเกิดขึ้นในใจคอยรู้ ความโกรธเกิดในใจคอยรู้ 

ไปฝึกตัวน้ีให้ได้ ศีลอัตโนมัติจะเกิด แล้วถ้าคอยรู้ทัน เวลาใจลอย  
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ใจมันไหลไป ใจมันเคลื่อนไป คอยดูใจมันเคลื่อนไป ฟังเสียง ใจ 

มันจะเคลื่อนที่ได้ มันจะส่งไป ไหลไป เวลาตาเรามองเห็น ใจก็ไหล 

ไปดู เวลาหูเราได้ยินเสียง ใจก็ไหลไปฟัง เวลาความคิดเกิด ใจก็ 

ไหลไปอยู่ในโลกของความคิด เวลาเราท�ำสมาธิ เราปฏิบัติธรรม 

อะไรนี่ เดินจงกรม ใจชอบไหลไปอยู่ท่ีขา ดูท้องพองยุบ ใจไหลไป 

อยู่ที่ท้อง รู้ลมหายใจ ใจไหลไปอยู่กับลม ขยับมือท�ำจังหวะ ใจไหล

ไปอยู่ที่มือ นี่ใจจะไหลอุตลุดเลย ให้คอยรู้ทันมัน 

ถ้าเรารูท้นัตรงท่ีใจไหล ใจจะต้ังม่ัน ใจทีต่ัง้มัน่ คอืใจทีม่คีวาม

พร้อมที่จะเจริญปัญญา เราค่อยๆ รู้ทันกิเลสที่เกิดในใจเรานี่แหละ 

ราคะโทสะเกิด รู้ทัน จะได้ศีลขึ้นมา ถ้าโมหะ ความฟุ้งซ่าน ใจมัน 

ฟุ้งไป มันไหลไป จะไหลไปทางดี ไหลไปทางชั่ว รู้ทันมันให้หมด 

เลย ไหลไปทางดีก็มี เช่น เราเห็นพระพุทธรูป เราปลาบปลื้ม โอ๊ย  

มองไป เห็นแต่พระพุทธรูปอยู่ ลืมตัวเองเลย ใจมันไหลไปอยู่ที ่

พระ ตามองเห็น ใจก็ไหลไป ตรงที่ใจเราไหลไป แล้วเรารู้ทัน ตรงนี้

สุดยอดเลย ใจจะอยู่กับตัวเองโดยที่ไม่ได้บังคับไว้ จิตที่พร้อมจะ 

ไปเจริญปัญญาคือจิตใจที่อยู่กับเนื้อกับตัวโดยที่ไม่ได้บังคับไว้ ถ้า

บังคับให้อยู่กับตัวเองอันนี้ไม่พร้อมท่ีจะเจริญปัญญา แต่พร้อมที ่

แปลงร่างเป็นหุ่นยนต์ ท�ำอะไรก็เหมือนหุ่นยนต์ ทื่อๆ ไม่ได้เรื่อง  

เพราะฉะน้ันไปคอยรู้เท่าทันจิต ถ้ารู้กิเลสท่ีเกิดข้ึนมา รู้ราคะ โทสะ 

จะได้ศีล รู้ใจที่ไหลไป จะได้สมาธิที่ถูกต้องขึ้นมา 
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เช้านี้เราเรียนได้ ๒ อันเอง เร่ืองศีลเป็นการปรับพ้ืนฐานของ

จิตใจ ถ้ามีศีล ใจจะสงบ ใจจะสบาย ไม่ฟุ ้งซ่าน และเรื่องของ 

การฝึกจิตให้มีคุณภาพที่จะเดินปัญญา จิตที่ตั้งมั่น เป็นผู้รู้ ผู้ตื่น  

ผู้เบิกบาน ก็อาศัยสติรู ้ทันจิตท่ีเคล่ือน เราจะได้สมาธิที่ถูกต้อง 

ขึ้นมา เร่ืองเจริญปัญญานี่ เอาไว้ทีหลังก็แล้วกัน ยังมีเวลา ๒ วัน  

วันน้ีไปฝึกให้รู้ทันกิเลสท่ีเกิดขึ้นท่ีใจ ฝึกบ่อยๆ ทุกคนรู้จักกิเลสอยู่

แล้ว เวลากิเลสอะไรโผล่ขึ้นมาก็รู้ กิเลสอะไรโผล่ข้ึนมาก็รู้ อย่าไป 

ดักจ้องไว้ก่อน ถ้าเราไปจ้องรอดูว่าเมื่อไหร่กิเลสจะเกิด มันจะว่างๆ 

จะไม่มีอะไรเกิดหรอก เพราะฉะนั้นอย่าไปจ้องไว้ก่อน ให้ตา หู  

จมูก ลิ้น กาย ใจ กระทบอารมณ์ไปตามธรรมดา แต่พอกระทบ 

แล้วมีกิเลสอะไรเกิดขึ้นก็ค่อยรู้เอา เดี๋ยวไปกินข้าว เห็นกับข้าวแล้ว

อยากกิน นี่โลภเกิดขึ้นแล้ว ให้รู้ทัน มีของที่เราอยากกิน เราเข้าแถว

อยู่ คนอ่ืนมาตักไปก่อนแล้วโทสะเราเกิด ไม่พอใจ แหม คนนี้มัน 

ร้ายจริง โทสะเกิดนี่ เรารู้ทัน ฝึกอย่างนี้ อยากจะเข้าห้องน�้ำ รู้ว่า 

อยาก ไปเข้าห้องน�้ำ แหม แถวยาวจังเลย ชักไม่สบายใจ นี่โทสะ 

เกิด คอยรู้ ทนไม่ไหวจริงๆ ก็ขอลัดคิวเพื่อนได้ ใครทนได้ก็ทน 

ไปก่อน ไม่ต้องโหดร้าย 





ไม่ได้ยากอะไรหรอกเรื่องการปฏิบัติ เราปฏิบัติเพื่อจะพ้นทุกข์ 

นี่เป้าหมายสูงสุดของเรา เราจะพ้นจากทุกข์ได้ ใจเราต้องเป็นอิสระ  

สิ่งที่ผูกมัดใจเราไว้ให้มันไม่มีอิสระ ก็คือกิเลสทั้งหลายนั่นแหละ  

ถ้ากิเลสมันหมดฤทธิ์หมดอ�ำนาจไป ใจเราก็มีอิสระขึ้นมา ทีนี้ 

ท�ำยังไงกิเลสจะหมดฤทธิ์ เราต้องมีเครื่องมือ คือ ศีล สมาธิ  

ปัญญา สู้กับกิเลส ศีลเอาไว้สู้กับกิเลสหยาบๆ ราคะ โทสะอะไร 

พวกนี้  สมาธิเอาไว้สู้กับความฟุ้งซ่าน  ปัญญาสู้กับความไม่รู้ 

ความไม่รู้ก็เป็นโมหะ เป็นโมหะชั้นสูง ถ้าเรามีสติคุ้มครองจิต 

กิเลสอะไรเกิดแล้วรู ้  ศีลมันก็เกิดเอง ถ้าใจเราไหลไป ฟุ ้งไป  

เคลื่อนไปแล้วรู้ สมาธิก็จะเกิดขึ้นเอง เดี๋ยวหลวงพ่อจะลองทดสอบ

อันหนึ่ง หลวงพ่อจะหยุดพูดแป๊บหนึ่ง แล้วพวกเราห้ามคิด ลองดูซิ 

ห้ามคิด เอาแล้วจะหยุดพูดแล้ว (หยุดชั่วครู่) คิดไหม เห็นไหม 

พ ร ะ ธ ร ร ม เ ท ศ น า กั ณ ฑ์ ที่ ๒

ไ ม่ มี เ ร า ที่ ไ ห น เ ล ย
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ใจมันจะไหลไปเรื่อยๆ ดูออกไหม ใจมันจะไหลไปไหลมา ไหลไป 

ไหลมา  เคลื่อนไปเรื่อยๆ  นั่นแหละใจเราไม่มีสมาธิ 

ใจมีสมาธิ ใจมันจะไม่เคลื่อนไปเคลื่อนมาเลย ทีนี้ในขั้นนี้  

เราก็อาศัยสติรู้ทันใจท่ีไหล ใจก็จะได้สมาธิ ได้ความตั้งมั่น ไม่ไหล  

แต่ถ้าเราภาวนาสุดขีดเป็นพระอรหันต์ ใจจะไม่เคลื่อนอีกเลย แต ่

การไม่เคลื่อนของพระอรหันต์นั้นแปลก ที่ไม่เคลื่อนเพราะจิตนี้ 

มันขยายตัวเต็มที่ไปหมดเลย ไปถึงทุกหนทุกแห่ง ไม่มีขอบเขต  

ฉะนั้นมันไม่ต้องเคลื่อนไปเคลื่อนมา มันจะรู ้ก็รู ้ไป จิตของเรา 

มีจุดมีดวง มีที่ตั้งเล็กๆ วิ่งไปวิ่งมาได้ เราค่อยพัฒนา มีสติคุ้มครอง

รักษาจิต กิเลสเกิด รู้ทัน ราคะ โทสะเกิด รู้ทัน ได้ศีล จิตฟุ้งซ่าน  

มีโมหะ ฟุ้งซ่าน ไหลไปไหลมา รู้ทัน ได้สมาธิ จิตไหลไปได้ ๖ ช่อง 

ไหลไปดู ไหลไปฟัง ไหลไปดมกลิ่น ไหลไปลิ้มรส ไหลไปรู้สัมผัส

ทางกาย ไหลไปคิดนึกทางใจ ไหลได้ ๖ ช่อง ทางตา หู จมูก ลิ้น 

กาย ใจ ไหลได้หมดเลย ฉะนั้นเราคอยรู้ทันเวลาจิตมันเคลื่อนไป 

อย่าไปบังคับว่าห้ามเคลือ่น เคลือ่นแล้วรู้ๆ  ทนีีอ้ยู่ๆ  เราจะดูจติเคลือ่น

ทั้ง ๖ ช่อง ดูยาก เราก็มาฝึกเอา ๒ ช่องก่อน 

ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่ง เช่น เราเห็นร่างกายหายใจ หายใจ

ออกรู้สึก หายใจเข้า รู ้สึก เห็นไหมใจมีความสุข รู ้สึกไหม ใจม ี

ความสุขนะ มีได้ ไม่ห้าม ถ้าใจมีความสุขแล้วเรารู้ไม่ทันนะ ราคะ 

จะเกิด จะยินดีพอใจ เวลามีความทุกข์แล้วเรารู้ไม่ทันนะ โทสะจะ 
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เกิด ฉะน้ันราคะ โทสะนี่ตามหลังความสุขความทุกข์มา ตามหลัง 

เวทนานะ ฉะนั้นเรามีความสุข เรารู ้ มีความทุกข์ เรารู ้นะ รู ้ไป 

เรื่อย ดูไป อย่าไปบังคับมัน อย่าไปจ้อง รู้ไปสบายๆ ถ้ารู้ได้ถึงตรงนี้ 

ก็ดี ถ้ารู้ไม่ทันนะ มีความสุขเราก็พอใจ ราคะเกิด มีความทุกข์เรา 

ก็ไม่พอใจ โทสะเกิด ให้รู ้ทัน รู้ทันตรงนี้ก็ยังดี รับรองไม่ผิดศีล  

และถ้าใจฟุ้งซ่านไปแล้วก็รู้ทัน ใจจะตั้งมั่น พอจิตใจเราอยู่กับตัวเอง

แล้วนี่ มันก็มาถึงขั้นสุดท้ายของการปฏิบัติ คือขั้นเจริญปัญญา  

เจริญปัญญาสู้กับกิเลสอะไร สู้กับความไม่รู้ สู้กับความโง่ของเราเอง 

ไม่ได้สู้กับคนอื่นเลย ความไม่รู้อะไร ความไม่รู้อริยสัจนั่นแหละ 

ถ้าสูงสุด คือไม่รู้อริยสัจ ไม่รู้ทุกข์ ไม่รู้สมุทัย ไม่รู้นิโรธ ไม่รู้มรรค  

นี่เรียกว่าตัวอวิชชา ความไม่รู้ขั้นสูงสุดเลย พระอรหันต์จะละตัวนี้ได้ 

คนอื่นยังละไม่ได้ 

ทีนี้เบื้องต้น เรายังไม่ต้องไปละอวิชชา เบื้องต้นเอาง่ายๆ  

กว่านัน้ ตวัแรกเลยคอื สกักายทฏิฐิ ทฏิฐิ แปลว่า ความคดิความเหน็ 

สักกายทิฏฐิ คือ ความเห็นว่ามีตัวเราอยู่จริงๆ ค�ำว่ามีตัวเราอยู่จริงๆ 

หมายถึงว่า เรารู้สึกว่ามันมีตัวเราท่ีคงท่ีอยู่เป็นอมตะ บางคนเห็นว่า

ตัวเรานี้มีจริงๆ เลย มีแน่นอน แล้วพอร่างกายนี้ตาย ตัวเราที ่

แท้จริงก็ไม่ตาย ออกจากร่างนี้ไปเกิดอีก อีกพวกหนึ่งก็เห็นว่าตัวเรา

นี้มีจริงๆ แต่พอตายแล้ว ทุกอย่างก็ตายแล้วสูญไปหมดเลย ตรงที่

ตายแล้วเกิด ตายแล้วสูญนี่ รากเหง้ามันมาจาก เดี๋ยวนี้เรามีจริงๆ 
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พระโสดาบันจะเห็นว่า เดี๋ยวนี้ก็ไม่มี ไม่มีตัวเราหรอก ฉะนั้น 

งานแรกที่เราจะมาเดินปัญญา ก็คือมาล้างความเห็นผิดว่ามีตัวเรา 

แล้วขั้นปลายออกไป จะไปรู้แจ้งอริยสัจ ก็หมดความยึดถือทุกส่ิง 

ทุกอย่าง จิตใจจะเข้าถึงอิสรภาพท่ีแท้จริง มีความสุขที่มหาศาล  

มีชีวิตอยู่ ร่างกายเป็นทุกข์ได้ แต่จิตจะไม่มีความทุกข์อีกต่อไปแล้ว 

ไม่มีอะไรปรุงมันได้อีก 

เบื้องต้น มาสู ้กับความเห็นผิดว่ามีตัวเรา มีตัวเราแล้วมัน 

เสียเลย มีตัวเราเวลาร่างกายนี้แก่ เราก็ว่าเราแก่ ร่างกายนี้เจ็บ มัน 

ก็เป็นเราเจ็บ ร่างกายนี้ตาย มันก็เป็นเราตาย เวลาพลัดพรากจาก 

สิ่งที่รัก ใครเป็นคนพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ก็ใจเรานี่แหละพลัดพราก

จากสิ่งที่รัก รักไม่รัก มันอยู่ที่ใจ ไม่ได้อยู ่ที่กาย บางทีร่างกาย 

ห่างออกไป อย่างเรามีแฟนคนหนึ่งรักกันมาก พลัดพรากจาก 

สิ่งที่รักนี่ ประเภทห่างออกจากกันแต่ยังรักกันอยู่ เลยไม่รู ้สึกว่า

พลัดพราก ร่างกายแยกออก แต่ใจยังเกาะอยู่ด้วยกัน ไม่พลัดพราก 

ฉะนั้นพลัดพรากหรือไม่พลัดพรากอยู่ที่ใจนี่ อยู่ด้วยกัน ทะเลาะกัน 

ใจมันก็พรากจากกัน ตัวอยู ่ ติดๆ กันใจมันแยกออกจากกันนี ่

พลัดพราก เวลาที่พลัดพรากจากสิ่งที่รัก มันจะเห็นว่า ใจแหละ 

มันคิดว่าพลัดพราก ไม่ใช่เราพลัดพราก เวลาเจอสิ่งที่ไม่รักที่ 

ไม่ชอบเข้า ใจมันไม่ชอบ ไม่ใช่เราไม่ชอบ เวลามีความอยากข้ึนมา  

ไม่สมอยาก ใจนั่นแหละมันอยาก ใจมันไม่สมอยาก ไม่ใช่เรา คือ 

จะไม่มีเรา จะแก่ จะเจ็บ จะตาย ก็ไม่ใช่ตัวเราแก่ เจ็บ ตาย แต ่
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ร่างกายมันแก่ เจ็บ ตาย พลัดพรากจากสิ่งที่รัก เจอสิ่งที่ไม่รัก  

ไม่สมปรารถนาทั้งหลาย  ใจมันเป็นคนท�ำ  ไม่ใช่เราอีก 

ฉะนั้นถ้าฝึกได้ จะเห็นความจริงว่าตัวเราไม่มี จะมีความสุข 

ท่ีมากมายเลย ไม่เท่าพระอรหันต์หรอก แต่ว่าเทียบกับปุถุชนแล้ว 

เทียบกันไม่ติดเลย บางคนคิดมักง่ายว่า พระอริยบุคคลมี ๔ ระดับ 

โสดา สกทาคา อนาคา พระอรหันต์ เพราะฉะนั้นได้โสดานี่ 

มีความสุข ๒๕ เปอร์เซ็นต์ หรือละกิเลสได้ ๒๕ เปอร์เซนต์ ได้ 

สกทาคาละได้ครึ่งหนึ่ง อะไรอย่างนี้ หรือมีความสุขครึ่งหนึ่งแล้ว  

ไม่จริงหรอก ได้โสดาแล้วชีวิตจิตใจนี่จะเปลี่ยนไปหมดเลย ถึง 

ขนาดที่พระพุทธเจ้าท่านบอกว่า การบรรลุอริยมรรคขั้นแรกหรือ 

โสดาปัตติมรรค มีค่ามากกว่าการได้เป็นพระเจ้าจักรพรรดิอีก  

เพราะเป็นจักรพรรดิ ไม่นานก็เจ็บ ก็แก่ ก็ตาย ต้องพลัดพรากจาก 

สิ่งที่รัก ต้องเจอสิ่งที่ไม่รัก ต้องไม่สมหวังบ้าง ยังเป็นของแปรปรวน

อยู่ แต่เมื่อโสดาปัตติมรรคเกิดแล้วนี่ จะไม่แปรปรวน ถึงวันหนึ่ง 

ข้างหน้า ต้องเป็นพระอรหันต์แน่นอน ส่วนพระเจ้าจักรพรรดิยัง 

เวียนว่ายตายเกิด ยังไม่พ้นจากทุกข์หรอก ฉะนั้นได้โสดาปัตติมรรค 

น้ัน ดีกว่าได้เป็นจักรพรรดิ จักรพรรดิหมายถึงเจ้าโลก ไม่ใช่เป็น 

เจ้าครองประเทศเดียว เป็นนายกฯประเทศเดียว ไม่ใช่ นี่หมายถึง 

เป็นเจ้าโลกได้เลย  ไม่มีใครต้านทาน 
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แต่ถ้าเป็นโสดา ชีวิตจะไม่ตกต�่ำ หมายถึงในทางจิตใจ ต้องสูง

ขึน้เรือ่ยๆ พวกเรามโีอกาสทกุคนแหละ ทีไ่ด้ฟังธรรมของพระพทุธเจ้า 

รู้วิธีปฏิบัติ รู้วิธีให้มีศีล รู้วิธีให้จิตใจมีสมาธิ คือจิตใจอยู่กับตัวเอง  

รู้วิธีเจริญปัญญา ฉะนั้นสิ่งที่เราจะเรียนต่อไปนี้ก็คือเรื่องวิธีเจริญ

ปัญญา เพื่อจะได้เกิดปัญญาเห็นว่า ขั้นแรก ตัวเราไม่มี ขั้นที่สอง 

ตัวที่มีนั่นคือตัวทุกข์ มี ๒ ระดับ 

ขั้นแรก ได้โสดาบัน จะเห็นว่าตัวเราไม่มี แล้วภาวนาต่อไปจะ

เห็นว่าตัวที่มีอยู ่คือตัวทุกข์ มันมีตัวทุกข์ แต่ไม่มีตัวเรา มันมี 

ตัวขันธ์ ๕ มีร่างกาย ตัวรูป มีความรู ้สึกสุขทุกข์ มีความจ�ำได้ 

หมายรู้ มีความปรุงดีปรุงชั่ว มีความรับรู้หรือจิตที่เกิดทางตา หู  

จมูก ลิ้น กาย ใจ สิ่งเหล่านี้มีอยู่ แต่ไม่ใช่ตัวเรา รูปนี้ไม่ใช่ตัวเรา  

เวทนาคือความสุขทุกข์ ไม่ใช่เรา สัญญาคือความจ�ำได้หมายรู้ ไม่ใช่

เรา สังขารคือความปรุงดีปรุงชั่วท้ังหลาย ไม่ใช่เรา วิญญาณคือจิต 

ท่ีเกิดทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ ไม่ใช่เรา ไม่มีเราในขันธ์ ๕  

ไม่มีเรานอกเหนือจากขันธ์ ๕ ไม่มีเราที่ไหนเลย ขันธ์ ๕ มีอยู่  

แต่ไม่มีเจ้าของ ขันธ์ ๕ ท�ำงานได้ แต่ไม่มีเราผู้กระท�ำ นี่ถ้าได้ 

โสดาจะเห็นอย่างนี้ 

ขันธ์มีอยู ่ แต่ไม่มีเจ้าของ ขันธ์ท�ำงานไป ไม่ใช่เราท�ำงาน  

ไม่มีผู ้ท�ำงาน ขันธ์เป็นทุกข์ไป แต่ไม่มีผู ้เป็นทุกข์ นี่เราจะค่อย 

พัฒนาจิตมาสู่ตรงนี้ ท�ำอย่างไรเราจะถอนความเห็นผิดว่าขันธ์ ๕  

เป็นตัวเราได้ วิธีถอนความเห็นผิดมีอย่างเดียวคือ เห็นให้ถูก  
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เมื่อไหร่เห็นถูก เมื่อนั้นไม่เห็นผิด นี่อย่างนี้เรียกว่าก�ำปั้นทุบดินเลย

ใช่ไหม แต่ว่าความจริงเป็นอย่างนั้น ถ้าเห็นถูกเมื่อไหร่ก็ไม่เห็นผิด 

เมื่อนั้นแหละ ถ้าเห็นผิดเมื่อไหร่ มันก็ไม่เห็นถูก ก็มีแค่นั้นเอง เรา 

เห็นผิดว่าตัวเรามีอยู่จริงๆ ด้วยความเคยชิน คืออาศัยขันธ์ทั้ง ๕  

ส่วนที่เป็นรูปธรรมคือร่างกาย ส่วนท่ีเป็นนามธรรมคือความรู้สึก 

นึกคิด ความรับรู้ความรู้สึกสุขรู้สึกทุกข์ การนึกได้จ�ำได้ การคิด 

ปรุงแต่งดีปรุงแต่งชั่ว ความรับรู้ตัวจิตตัววิญญาณ อาศัยขันธ์ ๕ นี้

มันมารวมกันอยู่ ขันธ์ ๕ พอมารวมกันอยู่ เรามีความหมายรู้ 

ที่ผิดเกิดขึ้น เราจะเกิดสิ่งที่เรียกว่า สัญญาวิปลาส การหมายรู้ที่ผิด  

คือหมายรู้ว่ากลุ่มของขันธ์ ๕ นี้แหละมันเป็นอันเดียวกัน มันคือ 

ตัวเรา พวกเรารู้สึกไหม ในนี้มีเราคนหนึ่ง เราตอนเด็กๆ กับเรา 

เดี๋ยวนี้ ก็เราคนเดิมแหละ จะรู ้สึกอย่างนี้ เพราะว่าขันธ์มันมา 

รวมกัน และสัญญาคือใจเราต้องไปส�ำคัญมั่นหมายว่า นี่แหละคือ 

ตัวเรา มันเคยชินที่จะส�ำคัญมั่นหมายว่านี่ตัวเรา เราถูกสอนมาแต่ 

เล็กๆ เลย นี่พ่อ นี่แม่ นี่ตัวหนู ค่อยๆ สอน มีเขา มีเรา ค่อยๆ  

สอนๆๆ มันเชื่อแน่นแฟ้นเลย ความจริงมันเชื่อมาแต่ชาติก่อนแล้ว 

เชื่อแน่นแฟ้นเลยว่าตัวเรามีจริงๆ วิธีที่จะล้างความเห็นผิดว่ามีตัวเรา 

คือเห็นถูก 

วิธีเห็นถูกนี่ จับขันธ์ที่มันรวมเป็นตัวเดียวกันนี่ มาแตกให ้

มันกระจายออกไป ท�ำขันธ์นี่ให้แตกออก แล้วเราจะเห็นว่าขันธ์ 

แต่ละขันธ์น่ะไม่ใช่ตัวเรา แต่ถ้าขันธ์ ๕ มารวมกันเมื่อไหร่ แล้วเรา

ส�ำคัญม่ันหมาย มันง่ายท่ีจะส�ำคัญมั่นหมายว่าเป็นเรา เหมือนอย่าง 
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มีรถยนต์หนึ่งคัน พอเห็นรถยนต์เราก็เคยชินแล้วที่จะจ�ำได้ว่า 

นี่รถยนต์ เห็นมาแต่เล็ก เราคิดว่ารถยนต์มีจริงๆ แต่พอเรามาถอด

รถยนต์เป็นชิ้นๆ ลูกล้อไม่ใช่รถยนต์ใช่ไหม ลูกล้อเป็นรถยนต์ไหม 

ลูกล้อไม่ใช่รถยนต์ พวงมาลัยไม่ใช่รถยนต์ ตัวถังไม่ใช่รถยนต์  

กระทั่งเคร่ืองยนต์ก็ไม่ใช่รถยนต์ ถังน�้ำมันไม่ใช่รถยนต์ หลอดไฟ  

สายไฟไม่ใช่รถยนต์ กระจก เบาะ ที่นั่งอะไรอย่างนี้ ไม่ใช่รถยนต์

ทั้งหมดเลย สีที่ทารถก็ไม่ใช่รถยนต์ แต่ถ้าอะไหล่ทั้งหมดมันมา 

รวมกันเป็นกลุ่มเป็นก้อน รูปร่างอย่างนี้เราก็ส�ำคัญมั่นหมายด้วย 

ความเคยชินว่านี่แหละรถยนต์ รถยนต์เลยมีขึ้นมา สิ่งที่เรียกว่า 

ตัวเรานี่ ก็เหมือนกับรถยนต์คันหนึ่งนั่นแหละ มันประกอบด้วย 

อะไหล่ ๕ ส่วนใหญ่ๆ ท่ีเรียกว่าขันธ์ ๕ ถ้าเมื่อไหร่เราถอดออกมา 

เป็นส่วนๆ เราจะพบว่าแต่ละส่วนไม่ใช่ตัวเราอีกต่อไป เหมือนกับ

อะไหล่แต่ละชิ้นมันไม่ใช่รถยนต์ 

วิธีนี้เป็นวิธีที่พระพุทธเจ้าท่านเอามาสอน เรียกว่า วิภัชวิธี  

วิภัช แปลว่า จับมันแยกออกไป แยกส่วน เป็นการเรียนแบบ 

แยกส่วน เพราะว่าถ้ามันไม่แยกส่วน มันมารวมกัน มันจะส�ำคัญ 

ม่ันหมายว่ามีเรา ถ้าแยกส่วนแล้ว ความเป็นเรามันจะหายไป วิธีที่ 

จะท�ำให้มันแยกส่วนของขันธ์ ๕ ได้ อาศัยจิตที่ตั้งมั่นนั่นแหละ 

อาศัยจิตที่เราฝึก ท่ีหลวงพ่อบอกว่าต้องเตรียมจิตให้พร้อม ถ้าจิต

เราเคลื่อนเรารู้ๆ จิตจะตั้งมั่นไม่เคลื่อน พอจิตตั้งมั่น จิตใจอยู่กับ

เนื้อกับตัวแล้ว ค่อยรู้สึกลงไปที่ร่างกาย 
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ตอนนี้ร่างกายทุกคนนั่งอยู ่ รู ้สึกไหม เห็นร่างกายนั่งไหม  

นี่เห็นไหมใจเป็นคนรู ้ ร่างกายเป็นคนนั่ง ลองพยักหน้าสิ ลอง 

พยักหน้า เห็นไหม ร่างกายพยักหน้า ใครเป็นคนรู้ ใจเราเป็นคนรู้  

ไม่ต้องไปหาว่าใจอยู่ที่ไหน เราแค่รับรู ้เท่านั้น มันมีตัวหนึ่งเป็น 

คนรู้อยู่ ไม่ต้องไปหาว่ามันอยู่ตรงไหน เพราะหาไม่เจอ มันเป็น 

นามธรรม ไม่มีรูปร่างที่จะหาเจอ 

เอ้า ทุกคนยิ้ม… เราก็เห็นว่าร่างกายก�ำลังยิ้ม... ยิ้มหวานๆ  

เห็นร่างกายยิ้ม ยิ้มไว้ๆ ยิ้ม… (ผู้ฟังหัวเราะ) นี่เห็นไหมร่างกาย 

หัวเราะ เห็นไหม ร่างกายเคลื่อนไหว ร่างกายขยุกขยิก นี่เห็นไหม

ร่างกายมันเคลื่อนไหว ใจเป็นคนรู้ ใจเป็นคนดู ไม่ต้องไปหาว่า 

ใจอยู่ตรงไหน ค่อยๆ ดูไป นั่งไป แล้วจะเห็นเลย ร่างกายมันนั่งอยู่ 

ร่างกายมันหายใจออก ร่างกายมันหายใจเข้า ใจเราเป็นคนดู ฝึกไป

ช่วงหน่ึง เราจะรู้ว่า กายกับใจนี่เป็นคนละอันกัน แยกได้ ๒ อัน 

มีกายกับใจ แยกออกจากกัน 

ทีนี้พอนั่งไปนานๆ มันเมื่อย ขั้นแรกต้องทนหน่อย ล�ำบาก 

นิดหน่อย นั่งนานๆ นั่งให้มันเมื่อยไปเลย พอมันเมื่อยขึ้นมา เรา 

ค่อยๆ สังเกต เมื่อกี้ร่างกายยังไม่เมื่อย ตอนนี้เมื่อย ความเมื่อย 

จะเป็นสิ่งแปลกปลอมมาทีหลัง ทีแรกยังไม่เมื่อย มีความเมื่อย 

แอบเข้ามาแล้ว ความเมื่อยไม่ใช่ร่างกายหรอก มันมาทีหลังร่างกาย 

เห็นไหม มีร่างกาย ความเมื่อยมันมาทีหลัง เราจะรู้ว่า ความปวด 

ความเมื่อยกับร่างกายนี้มันคนละอันกัน แล้วความปวดความเมื่อยนั้น
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ก็เป็นสิ่งที่จิตไปรู้เข้า ใจเราไปรู้เข้าอีกอัน มันไม่ใช่จิตใจของเรา  

เป็นสิ่งที่ใจไปรู้เข้า ทีนี้แยกอย่างนี้เราได้ ๓ ขันธ์แล้ว ความปวด 

ความเมื่อยเรียกว่าเวทนาขันธ์ คือตัวสุขตัวทุกข์ ทีนี้พอมันเมื่อย 

มากๆ ก็อย่าเพ่ิงขยับ ทนหน่อย จะฝึกเอาของดีครั้งแรกๆ ยอม 

อดทนเสียหน่อย ลงทุนบ้าง ต้องทนล�ำบากหน่อยใช่ไหม ไม่ม ี

ของฟรี จะภาวนายิ่งล�ำบากใหญ่เลย ล�ำบากมากเลย เพราะไม่ได้ 

ไปชนะใครหรอก ชนะกิเลสตัวเองนี่แหละ ยากที่สุดเลย ชนะคนอื่น

ไม่ยากหรอก ชนะกิเลสตัวเองนี่ยากที่สุดเลย ก็นั่งหัดแยกขันธ์ไป 

ร่างกายนั่งอยู่ ใจเป็นคนดู ความปวดความเมื่อยเกิดขึ้นมาก็เห็น  

ไม่ใช่ร่างกาย  ไม่ใช่ใจด้วย  เป็นอีกขันธ์หนึ่งเรียกว่าเวทนาขันธ์ 

พอปวดเมื่อยมากๆ ใจก็เริ่มทุรนทุราย อยากจะเปลี่ยน 

อิริยาบถ อยากจะลุกขึ้นแล้ว บางทีก็คิดฟุ้งไปเลย กลุ้มใจ โอ้โห  

นั่งนาน เดี๋ยวจะเป็นอัมพาต นั่งนานไปนี่แหละ อัตตกิลมถานุโยค 

พระพุทธเจ้าห้าม ใจมันฟุ้งไป ค่อยๆ รู้ทันใจ ใจที่ทุรนทุรายกระสับ-

กระส่ายไม่ใช่ความปวดเมื่อยใช่ไหม ความปวดเมื่อยอยู่ที่ร่างกาย  

แต่ความทุรนทุรายอยู่ที่ใจ นี่เราจะเห็นอีกขันธ์หนึ่ง ตัวนี้เรียกว่า 

สังขารขันธ์ สังขารขันธ์ คือความปรุงของจิต ปรุงดีบ้าง ปรุงชั่วบ้าง 

ปรุงกลางๆ ไม่ดีไม่ชั่วบ้าง เป็นความปรุงของจิต เราจะเห็นความ 

ปรุงอันนั้น ความกลุ้มใจนี่เป็นส่ิงท่ีจิตไปรู ้เข้า แต่เดิมจิตไม่ได ้

กลุ้มใจ ตอนหลัง อยู่ๆ ความกลุ้มใจก็โผล่เข้ามา มันก็จะเห็นได้ว่า 

ความกลุ้มใจหรือสังขารกับจิตนี่เป็นคนละอันกัน นี่เราแยกได้ ๔  

ขันธ์แล้ว 
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ขันธ์ตัวที่ยุ่งที่สุดเลยคือสัญญาขันธ์ สัญญาขันธ์นี่เว้นไว้ก่อน 

แต่ว่าตอนที่ท�ำกรรมฐานไปนี่ ถ้าพูดแจกแจงให้ละเอียด อาศัย 

สัญญา สัญญาเป็นตัวหลอกลวงให้เราหลงผิดก็จริง แต่สัญญาชนิด

ที่ถูกท�ำให้เกิดปัญญา สัญญาที่ถูกก็คือการหมายรู้ว่าขันธ์ ๕ นี่ไม่เที่ยง 

การหมายรู้ว่าขันธ์ ๕ นี่เป็นตัวทุกข์ การหมายรู้ว่าขันธ์ ๕ ไม่ใช่ตัว

ใช่ตน บังคับไม่ได้ อย่างนี้เรียกว่าเป็นสัญญาที่ถูก ถ้าหมายไปเรื่อย 

มีสติไปรู้กาย สัญญาก็หมายรู้ มันหยั่งซ้ึงอยู่ในใจ นี่ของไม่เที่ยง  

นี่ของเป็นทุกข์ หมายไปเรื่อย รู้ไปเรื่อย รู้บ่อยๆ  สุดท้ายปัญญามัน 

ก็จะผุดขึ้นมา เวลาปัญญาเกิดนี่ เกิดเป็นแวบๆ ปัญญาไม่เกิดยาวๆ 

แต่เกิดเป็นแวบๆ มันจะปิ๊งขึ้นมาเลยว่า เอ้ย มันไม่ใช่เราหรอก  

ตัวเราไม่มีหรอก อะไรอย่างนี้ 

ฉะนั้นเวลาปัญญาแท้ๆ เกิด มันเกิดแวบเดียว อาศัยสัญญา 

ไปหมาย แต่ตัวนี้ละเอียดเกินไป หลวงพ่อจะยังไม่สอน เอาไว้ 

เวลาภาวนาแล้วเราค่อยเห็นเองแหละ ว่าสัญญามีบทบาททั้งฝ่าย 

บวกฝ่ายลบนะ ฝ่ายลบนี่แหละมันครองใจเรามาตลอด เห็นของ 

ไม่สวยว่าสวย เห็นของไม่เที่ยงว่าเที่ยง เห็นของเป็นทุกข์ว่าเป็นสุข 

เห็นของไม่ใช่ตัวเราว่าเป็นตัวเรา แต่ถ้ามันหมายรู้ถูก มันเห็นของ 

ไม่เที่ยงรู้ว่าไม่เที่ยง มันมองอะไรก็เห็นแต่ความไม่เที่ยง หมายรู้  

คือมองอะไรก็เห็นแต่ความไม่เที่ยง เรียกว่า “อนิจจสัญญา” หรือ  

มันหมายรู้ มันมองอะไรมันก็เห็นทุกส่ิงทุกอย่างที่ปรากฏอยู่ก�ำลัง 

ถูกบีบคั้นให้สลายตัวอยู่ นี่เรียกว่า “ทุกขสัญญา” หรือมันหมายรู้  
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มองอะไรมันก็เห็นเลย ไม่เห็นมีอะไรท่ีเป็นแก่นสาร เป็นตัวเป็นตน

ที่แท้จริงเลย เรียกว่า “อนัตตสัญญา” นี่เป็นสัญญาฝ่ายดี ซึ่งจะ 

ต้องใช้ในตอนท�ำวิปัสสนา ตอนนี้แขวนมันไว้ก่อน 

เอา ๔ ขันธ์นี่ ตัวร่างกายอันหนึ่ง ตัวสุขทุกข์อันหนึ่ง ตัวปรุงดี

ปรุงชั่วอันหนึ่ง ตัวรู้อันหนึ่ง ฝึกอย่างนี้บ่อยๆ พอขันธ์แยกออกไป 

ใจเป็นคนดู ต่อไปอาศัยสติรู ้ทันร่างกายเคลื่อนไหว อย่างตอนนี ้

ร่างกายเราเคลื่อนไหวไหม สังเกตนะว่าร่างกายเราเคลื่อนไหวไหม 

ขณะนี้ ใครร่างกายไม่เคล่ือนไหวบ้าง มีไหม ไม่มีหรอก หัวใจก็ 

เต้นตุ้บๆๆ อยู่ใช่ไหม ร่างกายก็หายใจอยู่ตลอดเวลาอยู่แล้ว มัน 

เคลื่อนไหวตลอดเวลาอยู่แล้ว เรามีสติรู้ เห็นร่างกายมันขยุกขยิกๆ 

อยู่ ใจเราอยู่ต่างหาก ค่อยๆ ดูไป 

ร่างกายมันไม่ใช่ตัวเราหรอก ร่างกายมันเป็นสิ่งหนึ่งที่แยก 

ออกไปจากจิต มันไม่ใช่เราอีกต่อไปแล้ว นี่เรียกว่าเห็นอนัตตา  

ร่างกายนี่เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา เดี๋ยวหายใจออก เดี๋ยวหายใจเข้า 

เดี๋ยวยืน เดี๋ยวเดิน เดี๋ยวนั่ง เดี๋ยวนอน มีแต่ความไม่เที่ยง เปลี่ยน 

ไปเร่ือย ร่างกายไม่ว่าจะอยู่ตรงอิริยาบถใด ก็ถูกความทุกข์บีบคั้น  

นั่งอยู่ก็ทุกข์ นอนอยู่ก็ทุกข์ เดินอยู่ก็ทุกข์ ท�ำอะไรก็ทุกข์ไปหมดเลย 

เวลาหิวทุกข์ไหม เวลาอิ่มก็ทุกข์อีก ใช่ไหม หนาวก็ทุกข์ ร้อนก็ทุกข์ 

มีแต่ทุกข์เต็มไปหมดเลย นี่เราค่อยๆ ดู ค่อยๆ ดูไปเรื่อย ดูร่างกาย 

ไม่ต้องไปคิดหรอก ดูร่างกายไป แล้วถ้าใจเราตั้งมั่นเป็นคนดู มัน 

ก็จะเริ่มเห็นความจริงว่า ร่างกายไม่ใช่เรา ร่างกายเป็นแค่ของที่
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เปลี่ยนแปลงตลอดเวลา ร่างกายเป็นของที่ถูกความทุกข์บีบคั้นอยู่

ตลอดเวลา นี่คอยรู้คอยดูไปเรื่อย 

แต่ถ้ามันไม่ยอมดู มันรู ้ตัวอยู่เฉยๆ ช่วยมันหมายหน่อย  

ดูลงที่ร่างกายแล้วสอนมันนิดหน่อย เอ ร่างกายมันนั่งอยู่นี่ จิตใจ 

เป็นคนดู กายกับใจ มันคนละอัน หัดสอนมันนิดๆ หน่อยๆ เออ 

ร่างกายตอนนี้หายใจออก นี่หายใจเข้าแล้ว นี่เปลี่ยนแปลงตลอด 

เวลาเลย ทนอยู่อย่างเดิมไม่ได้ สอนมันนิดหน่อย เบื้องต้น ถ้ามัน 

ไม่ยอมเดินปัญญา ช่วยสอนมันนิดๆ หน่อยๆ ได้ แต่ถ้ามันเห็น 

เอง มันไปหมายรู้ได้เองแล้ว อย่าไปยุ่งกับมัน ดูลูกเดียวเลย ถึง 

จุดนั้น ร่างกายมันยืน เดิน นั่ง นอน ก็รู้สึกไปเรื่อย เห็นร่างกายยืน 

เดิน นั่ง นอน ไม่ใช่เรายืน เดิน นั่ง นอน เห็นร่างกายปวดเมื่อย  

ไม่ใช่เราปวดเมื่อย 

เห็นจิตใจดีบ้าง ร้ายบ้าง ไม่ใช่เราดีบ้าง ไม่ใช่เราร้ายบ้าง เวลา

ความโกรธเกิดนี่ คนท่ีภาวนาไม่เป็นก็จะรู้สึกว่าเราโกรธ คนภาวนา

เป็นจะเห็นว่าความโกรธเป็นสิ่งที่แปลกปลอมเข้ามาแล้วก็ดับไป  

ไม่ใช่เรา ความโกรธไม่ใช่เรา ความโลภไม่ใช่เรา ความหลงก็ไม่ใช่เรา 

สุดท้ายมันจะเห็นว่ากระทั่งจิตก็ไม่ใช่เรา กระทั่งจิตคือตัววิญญาณ 

ก็ไม่ใช่เรา เป็นของท่ีเกิดดับตลอดเวลา ความเป็นเรานี่หมายถึงเรา

อมตะ เราถาวร จิตนี่เกิดดับตลอดเวลา นี่เราดูมาตั้งแต่ร่างกาย  

ดูความสุขความทุกข์ ดูกุศลอกุศลที่เกิด ล้วนแต่เกิดแล้วดับ เกิด 

แล้วดับ ไม่ใช่เราสักอันเดียว 



35ห ล ว ง พ่ อ ป ร า โ ม ท ย์    ป า โ ม ชฺ โ ช

มาถึงตัวจิต จิตก็เหมือนกัน จิตก็เกิดดับ จิตที่ไปดู เกิดแล้ว 

ก็ดับ จิตที่ไปฟัง เกิดแล้วก็ดับ จิตที่คิด เกิดแล้วก็ดับ ลองด ู

พระพุทธรูปดู ดูให้ชัดตลอดเวลาได้ไหม สังเกตดู ดูให้ดี เรา 

เห็นชัดแวบเดียว แล้วตาเราก็จะเบลอๆ ไม่ชัด ต้องดูใหม่อีกที ชัด 

อีกแวบนึงแล้วก็เบลอไปอีก สังเกตดูสิ จริงไหม ไม่ชัดตลอด ชัด 

เป็นแวบๆ ตรงท่ีตามองเห็น มีจิตเกิดท่ีตา เราจะเห็นรูปได้ชัด  

แต่พอจิตที่ตาดับ เราไม่ได้เห็นรูปหรอก แต่อาศัยความจ�ำ อาศัย 

สัญญา คือจ�ำรูปได้ แต่ความจ�ำนั้นยังไม่ดี จ�ำได้เบลอๆ ฉะนั้นรูป 

จะเลือนๆ ไป ฉะนั้นหัดรู้ด้วยความรู้สึกแล้วนี่ ไม่ได้รู้ด้วยตาแล้ว  

เวลาที่เราท�ำกรรมฐาน สมมติเราจุดไฟหรือจุดเทียนไว้แล้วดู เรา 

จะเห็นเทียนเห็นไฟนี่ ชัดบ้างไม่ชัดบ้าง ชัดบ้างไม่ชัดบ้าง อันนี้ 

เรียกบริกรรมนิมิต ต่อมาเราจะเห็นด้วยสัญญา ด้วยใจ ไม่ได ้

เห็นด้วยตาต่อไปแล้ว ถึงหลับตาก็เห็นชัดเหมือนลืมตาเห็น นี ่

เรียกว่าอุคคหนิมิต ต่อไป เปลวไฟนี่จะรวมตัวเป็นดวงสว่าง  

ขยายให้ใหญ่ได้ ย่อให้เล็กได้ ถ้าเล็กลงมาเท่าปลายเข็ม แสง 

จะเข้มปื้ดเลย หรือจะขยายใหญ่เท่าพระอาทิตย์ พระจันทร์ก็ได้ นี้

เรียกว่าปฏิภาคนิมิต แต่เราไม่ได้เรียนเอานิมิตหรอก เราเรียนแล้ว 

เราจะเห็นเลยว่า มันรู้ได้ชัดทีละแวบ รู้ได้ชัดทีละแวบ สังเกตไหม  

ดูออกหรือยัง ว่าเห็นชัดทีละแวบเดียว 
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ลองดูมือตัวเองก็ได้ เราจะเห็นเลยว่าเราดูเหมือนต่อจิ๊กซอว์ 

(jigsaw) เดี๋ยวก็ดูตรงจุดนั้น เดี๋ยวก็ดูตรงจุดนี้ แล้วอาศัยจาก 

ความจ�ำนี้ประมวลเป็นภาพรวมขึ้นมา ฉะนั้นจริงๆ ตามองเห็นรูปนี่ 

เห็นชั่วขณะ เห็นนิดเดียวเอง จิตที่เกิดที่ตา คือจิตที่ไปเห็นรูป แวบ

เดียวก็ดับ จิตที่ได้ยินเสียง แวบเดียวก็ดับ จิตที่ไปคิดก็เกิดดับ 

เหมือนกัน จิตที่สุข จิตที่ทุกข์ จิตที่ดี จิตที่ร้าย ก็เกิดดับเหมือนกัน 

อันนี้จะละเอียดสักนิดหน่ึ่ง ค่อยๆ หัดดูไป 

การที่เราคอยดูขันธ์ ๕ ทีแรกต้องแยกมันให้เป็นก่อน จะแยก

มันได้ ใจต้องตั้งมั่น พอตั้งมั่นแล้วขันธ์มันแยก พอขันธ์แยกแล้ว

กด็ไูป แต่ละขนัธ์นีแ่สดงไตรลกัษณ์ทัง้สิน้เลย สตริะลกึรูก้าย กเ็หน็

ร่างกายไม่ใช่เรา สติรู้ความสุขทุกข์ ก็เห็นสุขทุกข์ไม่ใช่เรา สติรู้กุศล

รูก้เิลส กเ็ห็นว่ากศุลหรอืกเิลสไม่ใช่เรา สตริูท้นัจติทีเ่กดิดบัทางทวาร

ทั้งหก ก็จะเห็นว่าจิตก็ไม่ใช่เรา เห็นซ�้ำๆ ไปเรื่อย ถึงจุดหนึ่งจิตจะ

ประมวลความรู้เข้ามา จะตัดสินความรู้เลยในอัปปนาสมาธิ เข้าสมาธิ

ของมันเอง อริยมรรคจะเกิดขึ้น อริยมรรคครั้งแรกมันจะล้างความ

เห็นผิดว่ามีตัวเรา ตัวเราไม่มีอีกต่อไปแล้ว 

ถัดจากนั้นก็ภาวนาเหมือนเดิม แยกขันธ์ไป ดูขันธ์แต่ละ 

ขนัธ์ท�ำงานไปเรือ่ยๆ ปัญญากจ็ะแก่กล้าขึน้ๆ สดุท้ายมนักจ็ะเหน็ว่า

ตัวเราไม่มี ตัวที่มีคือตัวทุกข์ ร่างกายนี้ตัวรูปนี้ เป็นตัวทุกข์ ความสุข

ความทุกข์คือตัวเวทนา เป็นตัวทุกข์ ตัวสังขารความปรุงดีปรุงชั่ว 

เป็นตัวทุกข์ ตัวจิตนั้น เป็นตัวทุกข์ มันจะเห็นอย่างนี้ พอมัน 
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เหน็ทกุข์แจ่มแจ้ง มนัรูแ้ล้ว ขนัธ์ ๕ นีแ้หละคอืตวัทกุข์ มนัจะเข้าใจ

ที่พระพุทธเจ้าสอน ที่ท่านบอกว่า ทุกข์ให้รู้ ทุกข์คืออะไร ทุกข์ 

ก็คือขันธ์ ๕ สิ่งที่เรียกว่าขันธ์ ๕ เรียกว่าตัวทุกข์ ท่านใช้ค�ำว่า  
“สังขิตเตนะ ปัญจุปาทานักขันธา ทุกขา... โดยสรุป ขันธ์ทั้ง ๕  

นี้แหละคือตัวทุกข์” 

หน้าที่ต่อทุกข์ คือ รู้ ฉะนั้นเรารู้ขันธ์ ๕ ท�ำงานไปเรื่อย แล้ว 

ก็เห็นความจริง ขันธ์ ๕ ไม่ใช่ของดีของวิเศษ ไม่ได้น่ายึดถือ 

อีกต่อไป บางคนเห็นว่ามันเป็นตัวทุกข์เพราะมันไม่เที่ยง บางคน 

เห็นว่ามันเป็นตัวทุกข์เพราะมันถูกบีบคั้น บางคนเห็นว่ามันเป็น 

ตัวทุกข์เพราะว่ามันบังคับไม่ได้ เห็นความไม่มีสาระแก่นสารของ 

ขันธ์ จิตจะปล่อยวางขันธ์ เมื่อเห็นความจริงแล้วนะจิตจะปล่อยเอง 

ไม่ยึดถือขันธ์ เมื่อไม่ยึดถือขันธ์แล้ว รู ้ความจริงของขันธ์ หมด 

ความยึดถือขันธ์แล้วนี่ ความอยากใดๆ จะไม่เกิดขึ้นอีกต่อไปแล้ว 

เพราะความอยากทัง้หลายแหล่ มนัประมวลลงมากค็อื อยากให้กาย

อยากให้ใจเป็นสุข อยากให้กายอยากให้ใจพ้นทุกข์ แต่เมื่อมันแจ้ง 

แล้วว่า กายนี้ใจนี้เป็นตัวทุกข์ล้วนๆ ความอยากที่ไร้เดียงสาเหล่านั้น

จะไม่เกิดขึ้น 

ฉะนั้นการรู้ทุกข์ก็เป็นการละสมุทัยในขณะเดียวกัน ละความ

อยาก ทันทีที่ความอยากถูกละ นิโรธคือพระนิพพานก็จะแจ้งขึ้น 

ต่อหน้าต่อตานี้เอง เมื่อไหร่รู ้ทุกข์ เมื่อนั้นละสมุทัย เมื่อไหร ่

ละสมุทัย เม่ือนั้นแจ้งนิโรธ งานพวกนี้เกิดในขณะเดียวกันกับขณะ 
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ที่แจ้งนิโรธนั้น ในขณะนั้นเกิดอริยมรรคขึ้น ทุกข์ สมุทัย นิโรธ  

มรรคนี่ ประชุมลงท�ำงานเสร็จพร้อมๆ กันเลย คือในขณะที่รู้ทุกข์  

ในขณะนั้นก็ละสมุทัย ในขณะนั้นก็รู้แจ้งนิโรธ ในขณะนั้นก็เจริญ

มรรค หน้าที่ต่อทุกข์คือรู้ หน้าที่ต่อสมุทัยหรือตัณหาคือละ หน้าที่

ต่อนิโรธคือการเข้าไปประจักษ์ เข้าไปแจ้ง หน้าที่ต่อมรรคคือท�ำให้

มันเกิดขึ้น ให้มันเจริญขึ้น เราท�ำหน้าที่อันนี้เสร็จในขณะจิตเดียว 

เพราะในขณะจิตนั้นคือขณะจิตที่บรรลุพระอรหันต์ หลังจากนั้น 

ชีวิตเราจะไม่เหมือนเดิมอีกต่อไปแล้ว เราจะเห็นโลกนี้ว่างเปล่า  

มีแต่ธาตุมีแต่ขันธ์ที่ท�ำงานไปตามเหตุตามปัจจัย ไม่มีคน ไม่มีสัตว์ 

ไม่มีเรา ไม่มีเขา มันว่างเปล่าจากความเป็นตัวเป็นตน จิตก็ไปเข้า

ถึงสภาวะที่ไม่มีอะไรปรุงแต่งได้อีกต่อไปแล้ว ดีก็ปรุงไม่ได้ ช่ัวก ็

ปรุงไม่ได้ ไม่ท�ำให้จิตนี้กระเพื่อมหวั่นไหวขึ้นมาอีกแล้ว สุขทุกข์ 

ก็เข้ามาปรุงแต่งไม่ได้ จะเป็นอิสรภาพท่ีแท้จริง ตัวนี้เป็นบรมสุข 

ท่านบอก “นิพพานัง ปรมัง สุขัง” ปรมัง สุขัง ก็คือบรมสุขนั่นเอง 
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ฝึก ค่อยฝึกไปตั้งแต่เบื้องต้น เบื้องต้นก็หัดมีศีล คือการ 

มีสติรู้ทันราคะ โทสะ หัดให้มีสมาธิ ให้จิตอยู่กับตัวเองด้วยการรู้ 

ความฟุ้งซ่านที่จิตไหลไป หัดเจริญปัญญาด้วยการแยกธาตุแยกขันธ์ 

แยกธาตุแยกขันธ์แล้วมีจิตเป็นคนดูอยู่ ก็จะเห็นความจริงของธาตุ

ของขันธ์  พอเห็นความจริง ก็จะได้มรรคผลเป็นล�ำดับๆ ไป 

ความจริงเบื้องต้นคือเห็นว่า ขันธ์ ๕ ไม่ใช่เรา ไม่มีเราที่ไหนเลย 

ความจริงเบื้องปลายก็คือ ขันธ์ ๕ นั่นแหละเป็นตัวทุกข์ ไม่ใช ่

ของดี ของวิเศษ จิตก็หมดความยึดถือขันธ์ นี่คือภาพรวมทั้งหมด 

ของการปฏิบัติ แต่ลีลาในการปฏิบัติของแต่ละคน ไม่เหมือนกัน  

ทางใครทางมัน แต่หลักที่หลวงพ่อพูดนี่เป็นหลักเดียวกันทุกคน  

แต่พอลงมือปฏิบัติ ไม่เหมือนกันสักคน ทางใครทางมัน อย่าง 

บางคนต้องท�ำสมาธิก่อน เจริญปัญญาทีหลัง บางคนเจริญปัญญา 

ก่อน พัฒนาสมาธิทีหลัง บางคนท�ำสมาธิกับปัญญาควบกัน บางคน

เริ่มจากการรู้กาย บางคนเริ่มจากรู้เวทนา สุข-ทุกข์ บางคนเริ่มรู้ทัน 

จิตที่เป็นกุศล-อกุศล บางคนเห็นสภาวธรรมทั้งดีและชั่วท�ำงาน  

เห็นกระบวนการท�ำงาน แต่ละคนไม่เหมือนกัน ทางใครทางมัน  

หรืออย่างการท�ำสมถะนี่ บางคนต้องรู้ลมหายใจแล้วจิตสงบ บางคน 

พุทโธแล้วจิตสงบ บางคนดูท้องพองยุบแล้วจิตสงบ แต่ละคนไม ่

เหมือนกัน ฉะนั้นต้องดูกรรมฐานท่ีเหมาะกับนิสัยของเราเอง  

จริตนิสัยของเราเป็นยังไง เลือกกรรมฐานที่เหมาะกับตัวเอง 



40 เ รื่ อ ง ธ ร ร ม ด า

ถ้าจะท�ำความสงบ ท�ำสมถกรรมฐาน ก็ดูว่าจิตเราไปรู้อารมณ์

อะไรแล้วมีความสุข เราก็รู้ส่ิงท่ีมีความสุขบ่อยๆ จิตจะสงบอยู่ใน 

ความสุขนั้น ไม่หนีไปท่ีอื่น ถ้าเราจะท�ำวิปัสสนา เราก็มาดูตัวเอง  

ถ้าดูกายได้ชัด เราก็ดูกาย ถ้าดูจิตได้ชัด เราก็ดูจิต ไม่จ�ำเป็นต้อง 

เลียนแบบใคร ทางใครทางมัน แต่สุดท้ายจะรู้แจ้งทั้งกาย รู้แจ้ง 

ทั้งจิต เบื้องต้นรู้แจ้งว่าไม่มีเรา เบ้ืองปลายรู้ว่าสิ่งที่มีมันคือตัวทุกข์ 

เหมือนกันหมด แต่จะเริ่มต้นจากอะไรก็ได้ ไม่มีความแตกต่าง  

ต้องดูตัวเอง บางคนไม่ชอบดูจิตก็ดูกาย บางคนดูกายไม่เห็น ดู 

เห็นแต่จิต ก็ดูจิตไป ไม่จ�ำเป็นต้องเลียนแบบกัน ทางใครทางมัน  

หลักการเป็นอันเดียวกันท้ังหมดเลย แต่วิธีการนั้นหลากหลาย แล้ว

แต่จริตนิสัย 

รอบสองนี่ยากกว่ารอบแรกเยอะเลย มันเรื่องเจริญปัญญา 

ปัญญาเรายังไม่แก่กล้า มันก็ยากหน่อย เรื่องศีล เรื่องสมาธิ เรื่อง 

หมูๆ มีมาก่อนพระพุทธเจ้าอีก แต่เรื่องปัญญานี่เป็นเรื่องมีใน 

ค�ำสอนของพระพุทธเจ้าเท่านั้น 

เอ้า ต่อไปส่งการบ้าน
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โยม ๑ : นมัสการค่ะหลวงพ่อ ช่วง ๒-๓ วันที่อยู่วัดนี่ก็เริ่ม 

มีสมาธิขึ้น แต่ว่าช่วงระหว่างท�ำในรูปแบบ ระหว่างเดิน บางทีจะ 

รู้สึกนิ่ง แบบเฉยๆ 

หลวงพ่อ : หือ

โยม ๑ : รู้สึกว่าจิตมันนิ่ง

หลวงพ่อ : เออ ไม่เอา อย่าไปประคองให้นิ่ง อันนั้นไปประคอง

มัน ไปรักษาให้มันนิ่ง

โยม ๑ : แต่ถ้าเรารู้ตัวแล้วนี่ ถือว่าใช้ได้ไหมคะ

หลวงพ่อ : ไม่ได้ ถ้ารู้ตัวแล้วมันนิ่งทื่อๆ อยู่ ไม่ได้นะ ตรงที่

รู้ตัวแล้วมี ๒ แบบ หนึ่ง รู้ ตื่น เบิกบาน เรียกว่า พุทโธ จิตเราเป็น 

ผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน นี่ใช้ได้ ถ้ารู้ตัวแล้วนิ่งๆ ทื่อๆ อยู่นี่ ใช้ไม่ได้  

รู ้เหมือนกัน เห็นร่างกายเคลื่อนไหว แต่ใจทื่อๆ นี่อย่างนี้ ทื่อ 

แบบโหดร้าย อีกพวกหนึ่ง แบบเซื่องๆ เลย ใช้ไม่ได้ รู ้อยู่นะ รู้  

เห็นร่างกายเคล่ือนไหวนะ แต่ใจมันผิดปกติ ใจต้องเป็นธรรมดา  

ใจที่ธรรมดา คือใจที่รู้ ตื่น แล้วก็เบิกบาน ฉะนั้นอย่าให้มันทื่อนะ  

ถ้าทื่อ ไม่ถูกหรอก ทื่อเกิดจากอะไร ทื่อเกิดจากโลภ อยากดีแล้วไป 

จ้องมัน ก็แค่นั้นเอง ถ้ารู้ทันใจโลภก็หาย ถ้ารู้ไม่ทันก็เป็นอย่างนั้นนะ 

จ้องเอาไว้

โยม ๑ : แล้วอย่างนี้ ไม่ทราบว่าจะต้องแก้ไขอย่างไร
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หลวงพ่อ : ให้รู้ทัน รู้ทันว่าประคองมันไว้ รักษามันไว้ อย่า 

ไปรักษามัน เราไม่มีหน้าท่ีรักษาจิตนะ คนท่ีมีหน้าที่รักษาจิตคือสติ 

เขารักษาของเขาเอง เราไม่ต้องไปรักษามันหรอก มันไม่ใช่เรา ไป 

รักษามันท�ำไม

โยม ๒ : พุทโธแล้วก็เห็นจิตมันไหลไปแบบที่หลวงพ่อบอก

หลวงพ่อ : เออ ใช้ได้ 

โยม ๒ : หนูเห็นว่าจิตมันไหลไปได้เองค่ะ 

หลวงพ่อ : เออ อย่างนั้นน่ะ มันเป็นอนัตตา อนัตตาคือมัน 

เป็นเอง ไม่ใช่เรา 

โยม ๒ : เป็นกุศล-อกุศลได้เอง เหมือนกับว่ามันท�ำงานของ 

มันได้เอง  เราบังคับไม่ได้  ก็มองในมุมนี้มากขึ้น 

หลวงพ่อ : เออ นั่นดี มองอย่างนี้เขาเรียกว่าไปหมาย หมายรู้

ในมุมของอนัตตา เรียกว่ามีอนัตตสัญญา ดี ไปท�ำอีก ท�ำให้มันพอ

โยม ๒ : ค่ะ แล้วก็เห็นว่า เวลาท่ีเราท�ำ คิด พูด หรืออะไร  

มันจะแฝงอัตตา 

หลวงพ่อ : ใช่ ดีที่เห็น รู้ทันไป รู้ทันนะ แล้วต่อไปเราจะ 

รู้เลยเวลาเกิดกิเลส ตัวไหนก็ไม่น่าอายเหมือนเกิดเซลฟ์ (Self) นะ   

มีกูๆ มีเซลฟ์ขึ้นมานะ อาย ใครรู้สึกอายบ้าง เวลาดูออกว่ามีเซลฟ์  
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ดูออกไหม จะอายนะ ยกเว้นหน้าด้านพิเศษ (หัวเราะ) ไม่อาย ถ้า 

คนทั่วๆ ไป รู้สึกละอายใจ เรียกว่ามีหิริ... อาย 

โยม ๒ : มันกดไว้ เวลาอยู่ต่อหน้าหลวงพ่อ

หลวงพ่อ : เออ ถ้าลับหลังไม่กดนะ มีสติไหม หรือลับหลัง 

ไม่กด แต่หนีไปเลยนะ ฉะนั้นอย่าไปกดมันนะ แต่ถ้าหนีไปแล้วรู้  

อย่างนี้ถึงจะใช้ได้

โยม ๒ : ก็คืออยู่กับพุทโธอย่างนี้เหรอคะ

หลวงพ่อ : ได้ๆ อยู่กับพุทโธ จิตหนีแล้วรู้นะ ฝึกให้มากนะ 

อยู่กับพุทโธไป ต่อไปพัฒนาขึ้นไปอีก จิตสุขก็รู้ พุทโธไป จิตทุกข์ 

ก็รู้ พุทโธไป จิตสงบก็รู้ จิตฟุ้งซ่านก็รู้  นี่เราเดินปัญญาต่อไปเลย

โยม ๓ : นมัสการหลวงพ่อครับ 

หลวงพ่อ : เอา ว่ามา

โยม ๓ : ไม่ได้ส่งการบ้านมาเป็นปี

หลวงพ่อ : เห็นไหมว่าขันธ์กับจิตมันคนละอันกันแล้ว ดูออก

ไหม เห็นไหมกายกับใจมันคนละอันกัน 

โยม ๓ : ยังดูไม่ค่อยออกครับหลวงพ่อ

หลวงพ่อ : เห็นไหมว่า สุข-ทุกข์ ดี-ชั่ว กับใจมันคนละอันกัน 

ดูออกไหม
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โยม ๓ : มันเริ่มๆ เห็นว่ามันเป็นสิ่งที่มันมา

หลวงพ่อ : เออ นั่นแหละ อย่างนี้แสดงว่าถนัดดูจิตมากกว่า 

ดูกาย มันก็จะเห็นเลยว่า ความรู้สึกทั้งหลายกับจิตนี่คนละอันกัน  

อย่างนี้เขาเรียกว่าแยกขันธ์เหมือนกัน สุข-ทุกข์ ก็เวทนาขันธ์ ไม่ใช่ 

จิตหรอก ดี-ชั่ว เป็นสังขารขันธ์ ไม่ใช่จิตหรอก อย่างนี้มันเริ่มแยก

แล้ว

โยม ๓ : แต่ไม่ได้รู้สึกว่ามันเป็นสิ่งที่พิเศษอะไรขึ้นมา ก็คือว่า

มันเป็นอย่างนี้อยู่แล้ว

หลวงพ่อ : เออ มันเป็นอย่างนี้แหละ เพราะจริงๆ มันเป็น 

อย่างนี้ เราดูไปจนใจมันยอมรับความจริงนะ เห็นไหมว่า สุข-ทุกข์  

ดี-ชั่ว ไม่มีเราอยู่ตรงนั้นเลย รู้สึกไหม

 โยม ๓ : ครับ

 หลวงพ่อ : ความเป็นเรามันมาแฝงอยู่ที่จิต เพราะความ 

เป็นเรามันมาจากความคิดนะ ถ้าใจเรารู้สึกตัวข้ึนมานะ ไม่ได้ไป 

คิดนึกปรุงแต่ง ไม่ได้ไปหมายว่านี่เป็นเราๆ ความเป็นเราไม่มีหรอก 

ค่อยดูไป ถึงจุดหนึ่งจะเห็นว่า เราไม่มี มีแต่ขันธ์ ๕ มันท�ำงานไป

โยม ๓ : ก็ให้ดูอย่างนี้ไปต่อใช่ไหมครับ

หลวงพ่อ : ใช่ ท�ำได้ถูกแล้วล่ะ ท�ำได้ดีแล้วล่ะ สังเกตไหมว่า 

ใจเราเปลี่ยน ตอนนี้ท�ำชั่วท�ำยากขึ้นนะ จะท�ำชั่วได้ยากขึ้น
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โยม ๓ : ครับหลวงพ่อ 

หลวงพ่อ : ท�ำดีได้ง่ายขึ้น ไปท�ำ ท�ำถูกแล้ว ท�ำได้ดี ใช้ได้ 

โยม ๓ : ขอบคุณครับหลวงพ่อครับ 

โยม ๔ : ไม่แน่ใจว่าท่ีรู้สึกถูกไหม เพราะว่าบางทีความรู้สึก 

มันแน่นๆ ที่หน้าอก แล้วก็มีตัวรู้อยู่ข้างหลังๆ

หลวงพ่อ : จงใจรู้สึกมากไป รู้สบายๆ รู้เล่นๆ 

โยม ๔ : แล้วก็จิตไม่ค่อยตั้งมั่นค่ะ

หลวงพ่อ : พอเราจงใจมากนะ มันจะแน่นๆ แข็งๆ เป็นตัวรู้

ชนิดที่หลวงพ่อบอกเป็นตัวรู้ชนิดไม่ดี ถ้าตัวรู้ดีเป็นธรรมชาตินะ ใจ

สบาย อย่าไปอยากมัน ตัวรู้ไม่ดีนี่เกิดจากโลภ อยากปฏิบัติใช่ไหม 

อยากรู้ชัดๆ อยากรู้ตลอดเวลา กลัวจะเผลออะไรแบบนี้ พอเป็น 

อย่างนั้น มันจะไปบังคับตัวเองไว้ จะแข็งๆ นะ เออ ไปรู้เล่นๆ รู้ 

สบายๆ 

ไปภาวนาเอา





พวกเรานักปฏิบัติที่ฝึกๆ กันมานี่ ส่วนมากไม่เข้าใจหลัก เอะอะ 

ก็จะน่ังสมาธิ หลวงพ่อนั่งสมาธิต้ังแต่ ๗ ขวบ ร่วม ๒๒ ปีที่ฝึก 

สมาธิ เล่นสมาธิหลายแบบ พบว่าถ้าเราท�ำสมาธิแล้วสงบอยู่เฉยๆ  

ไม่เกิดปัญญานี่มันล้างกิเลสไม่ได้ สมาธิมันเป็นเครื่องข่มกิเลส 

เท่านั้นเอง ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นเครื่องมือสู้กิเลส แต่คนละแบบกัน

ศีลน่ีเป็นเครื่องข่มจิตไม่ให้ไหลตามกิเลส หมายถึงคอยคุม 

ตัวเองไว้ ตั้งใจไว้ให้เด็ดเดี่ยวว่าจะไม่ยอมท�ำตามอ�ำนาจกิเลสให้มัน

ท�ำผิดศีล ๕ เพราะฉะนั้นศีลนี่ข่มใจตัวเอง เพราะกิเลสมีอ�ำนาจมาก 

สมาธิเป็นเครื่องข่มกิเลสไม่ให้มีอ�ำนาจเหนือจิต คนละระดับ 

กัน ถ้าระดับศีลนี่ กิเลสมันแรง เราข่มจิต บังคับตัวเอง ข่มจิต 

ตัวเอง ตั้งเจตนาไว้ว่าเราไม่ท�ำผิดตามอ�ำนาจของกิเลส แต่พอจิตใจ

พ ร ะ ธ ร ร ม เ ท ศ น า กั ณ ฑ์ ที่ ๓

วิ ธี เ ลื อ ก อ า ร ม ณ์ ก ร ร ม ฐ า น
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เรามีพลังมากขึ้น มีสมาธิขึ้นมานี่มันข่มกิเลสให้หมดอ�ำนาจไป ไม่มี

อ�ำนาจเหนือจิต 

ส่วนการเจริญปัญญานี่เอาไว้สู้กิเลส ท�ำลาย ถอนรากถอนโคน

กิเลส สมาธิน่ีจะสู้กันผลัดกันแพ้ผลัดกันชนะเป็นคราวๆ ไป อย่าง 

เราท�ำสมาธิได้ดีวันนี้ กิเลสก็ลดลงไป หายไป จิตใจเบิกบานแช่มชื่น 

อีกวันสมาธิเสื่อมไป กิเลสก็มาอีกแล้ว ผลัดกันแพ้ผลัดกันชนะ 

อยู่อย่างนั้น เพราะฉะนั้นเวลาที่เราภาวนา เราจะพบว่าวันนี้สงบ  

เดี๋ยวอีกวันก็ฟุ้งซ่านแล้ว กลับไปกลับมา แล้วถ้าตลอดชีวิตเรา 

ท�ำอยู่แค่นี้ มันไม่ค่อยมีคุณค่าเท่าไหร่ ไม่คุ้มกับการที่เราได้พบ 

พระพุทธศาสนา ล�ำพังการถือศีล การนั่งสมาธิอะไรนี้ มันมีมาก่อน

พระพุทธเจ้าอีก แล้วพระพุทธเจ้าท่านเห็นว่ามันยังไม่พอ ท่านก ็

ก้าวมาสู่การเจริญปัญญา การเจริญปัญญานี่ เพ่ือขุดรากถอนโคน 

กิเลสไม่ให้เหลือเชื้อเลย 

เมื่อวานหลวงพ่อก็พูดเรื่องการรักษาศีล การฝึกสมาธิ สมาธิมี

หลายชนิด หลายคนท�ำสมาธิแล้วก็ว่างๆ นิ่งๆ อยู่ มันใช้ไม่ได้ สมาธิ 

มีตั้งหลายประเภท สมาธิพวกแรกเรียกว่า มิจฉาสมาธิ เป็นสมาธิ 

ที่ไม่ประกอบด้วยสติ นั่งแล้วก็เคลิบเคลิ้มลืมเนื้อลืมตัวไป หรือ 

นั่งแล้วก็เคร่งเครียด ข่มตัวเองจนเครียดไปหมดเลยนี่ ขาดสติ 

ลืมเนื้อลืมตัวไปหรือว่าเคร่งเครียดมันก็ไม่มีสติเหมือนกัน พวกนี้ 

เป็นมิจฉาสมาธิ 
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ส่วนสมาธิที่ดี มี ๒ พวก พวกหนึ่งนี่จิตไปสงบอยู่กับอารมณ์

อนัเดยีว จิตเป็นหนึง่ อารมณ์เป็นหนึง่ เรยีกว่า อารมัมณปูนชิฌาน 

สมาธิที่จิตเป็นหนึ่ง อารมณ์เป็นหนึ่งนี่เอาไว้พักผ่อน แล้วก็เอาไว้

ท�ำงานทางโลก 

สมาธิอีกชนิดหนึ่งไม่ใช่จิตเป็นหนึ่งอารมณ์เป็นหนึ่ง สมาธ ิ

ชนิดที่สองนี่เรียกว่า ลักขณูปนิชฌาน จิตเป็นหนึ่ง แต่อารมณ์นับ 

ไม่ถ้วน อารมณ์นี่เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงตลอด เพราะฉะนั้นเรา 

จะใช้สมาธิชนิดนี้ล่ะมาเจริญปัญญา คือมาเห็นว่าอารมณ์ทั้งหลาย 

ผ่านมาแล้วกผ่็านไป มแีต่ของไม่เทีย่ง มแีต่ของเป็นทกุข์ มแีต่ของ

บังคับไม่ได้ เป็นไปตามเหตุ ไม่ใช่ตามสั่ง 

เพราะฉะนั้นเวลาฝึกสมาธินะต้องฝึกให้เป็น วันใดเราต้องการ

พักผ่อน เราน้อมจิตไปอยู่ในอารมณ์อันเดียว มีจิตเป็นหนึ่งมีอารมณ์

เป็นหน่ึงอยู่ด้วยกัน แนบกันอยู่ เช่น เราต้องการพักผ่อน จิตใจเรา

ฟุ้งซ่าน ดูกายก็ไม่รู ้เรื่อง ดูใจก็ไม่รู ้เรื่อง เราก็ต้องพักผ่อนให้ใจ 

มีแรงก่อน ใครเคยท�ำอานาปานสติ ก็มารู้ลมหายใจ ให้จิตมันจับอยู่

ที่ลมหายใจ ทีแรกลมจะยาวลึกลงไป แล้วมีสติรู ้อยู ่ที่ลม เห็น 

ลมไหลลงไปถึงท้อง ลมขึ้นมานะ เข้าออกๆ พอจิตเริ่มสงบนี่ ลมจะ

ตื้นๆๆ ขึ้น เพราะฉะนั้นในพระไตรปิฎกท่านก็พูดแบบเดียวกันนี้

ท่านเริ่มต้นด้วยลมยาวก่อน แล้วลมสั้นมาทีหลังลมยาว  

“ภิกษุทั้งหลาย หายใจออกยาวรู้ว่าหายใจออกยาว หายใจเข้ายาว 

รู้ว่าหายใจเข้ายาว ภิกษุทั้งหลาย หายใจออกสั้นรู้ว่าหายใจออกสั้น 
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หายใจเข้าสั้นรู้ว่าหายใจเข้าสั้น” สั้นยาวนี่มันอยู่ที่นี่ อย่างเราหายใจ

ทีแรกมันจะยาวไปถึงท้องเลย พอจิตเริ่มสงบลมจะตื้นๆๆๆ จนมา

หยุดอยู่ที่ปลายจมูก พอลมมันมาหยุดอยู่ท่ีจมูก ตรงที่เรามีสติไปรู้

ลม เรียกว่าลมหายใจนั้นน่ะ ตัวลมหายใจนั้นเรียกว่า บริกรรมนิมิต 

พอลมมันตื้นๆๆ จนกระทั่งลมมันหยุด มันกลายเป็นแสง แสงอันนี้

เรียกว่า อุคคหนิมิต จะสว่างอยู่ตรงนี้ เพราะลมมันหยุดอยู่ตรงนี้  

มีอุคคหนิมิตแล้วเราก็ภาวนาของเราต่อ เอาอุคคหนิมิตเป็นอารมณ์ 

ไม่ใช่เอาลมหายใจเป็นอารมณ์แล้ว ใช้อุคคหนิมิต ใช้แสงนี้เป็น 

อารมณ์ จนกระท่ังจิตนี่แนบแน่นอยู่กับแสง แล้วก็สามารถก�ำหนด

ควบคุมแสงได้ ให้กว้างออกไปอย่างกับพระอาทิตย์ พระจันทร์ก็ได้ 

ให้แคบลงมา เล็กลงมาเท่าปลายเข็มก็ได้ เวลาเราก�ำหนดลงมา  

แสงเหลือดวงเล็กนิดเดียว แสงนี้จะเข้มมากเลย ความคม ความ 

เข้มจะสูงมากเลย แล้วถ้าขยายออกไปก็แผ่ออกไป แล้วแต่ระดับ 

พลังของจิต ถ้าจิตเรามีพลังมาก มันจะรู ้สึกเหมือนพระอาทิตย์  

พระจันทร์ ตัวเองเป็นพระอาทิตย์เป็นพระจันทร์แผ่รังสีออกไป  

สามารถเล่นอยู่อย่างนี้ 

การที่จิตเคล้าเคลียอยู่กับดวงนิมิตนี่ ดวงนิมิตที่เราสามารถ

ควบคุมได้แล้วนี่ เรียกว่า ปฏิภาคนิมิต ดวงปฏิภาคนิมิตนี่ เมื่อเรา

เล่น จิตไปจับอยู่ท่ีดวงปฏิภาคเรียกว่าวิตก จิตเคล้าเคลียอยู่กับ 

ปฏิภาคนิมิต เรียกว่าวิจาร มันจะเกิดปีติ เกิดความสุข เกิดความ 

เป็นหนึ่งของจิตขึ้นมา จิตเป็นหนึ่งอยู่กับดวงปฏิภาค ได้ปฐมฌาน  



51ห ล ว ง พ่ อ ป ร า โ ม ท ย์    ป า โ ม ชฺ โ ช

นี่เป็นหลักของการท�ำสมถะ ให้จิตเป็นหนึ่งอารมณ์เป็นหนึ่ง เอาไว้ 

พักผ่อน จนขึ้นฌานต่อๆ ไป เป็นล�ำดับไป 

สมาธิบางอย่างท�ำฌานได้โดยไม่มปีฏภิาคนมิติ ไม่มแีสงอะไร 

อย่างการเจริญเมตตา เราแผ่เมตตานะแผ่ไปเรื่อย สัตว์ทั้งหลาย 

มีความสุข กระแสของจิตจะแผ่กว้างออกไป คล้ายๆ ตอนที่เราเล่น

ปฏิภาค แต่ปฏิภาคนี่แผ่แสงออกไป แต่ตรงที่เราเจริญเมตตานี่  

ไม่มีดวงปฏิภาค กระแสของจิตจะแผ่ซ่านออกไป ครอบโลกธาตุ  

จิตจะเคล้าอยู่กับความสุข ความเมตตา มีปีติ มีความสุขอยู่ ก็เป็น

หนึ่งขึ้นมาได้ แล้วการเจริญเมตตานี้ เมตตาไม่มีรูป ไม่เหมือน 

ลมหายใจ ลมหายใจมีรูป แสงมีรูป ตรงที่ลมหายใจนี่ จิตจับ 

ลมหายใจ มันจะได้ถึงฌานที่ ๔ แต่ตรงที่เจริญเมตตานี่นะ จิตจะ

ขึ้นถึงอรูปฌานได้ เพราะว่าเมตตาไม่มีรูป ได้ประณีตขึ้นไปอีก  

นี้เป็นหลักของการท�ำสมถกรรมฐาน 

สมถกรรมฐานมีเคล็ดลับ ๒-๓ เรื่อง อันแรกเลยเราต้องรู้จัก

เลือกอารมณ์ สมถกรรมฐานท�ำเพือ่ให้จติสงบอยูใ่นอารมณ์อนัเดยีว 

จิตจะยอมสงบได้ถ้าอารมณ์นั้นถูกใจจิต ถ้าอยู่ๆ เราเห็นคนอื่น 

เขาท�ำอานาปานสติแล้วเขาสงบ เราจะท�ำอย่างเขาบ้างนี่ จิตเรา 

ไม่ชอบอานาปานสติ ท�ำอย่างไรก็ไม่สงบ ต้องเลือกอารมณ์ที่อยู่ 

แล้วมีความสุข คนไหนอยู่กับพุทโธแล้วมีความสุข ก็อยู่กับพุทโธ  

คนไหนรู ้ลมหายใจแล้วมีความสุข ก็รู ้ลมหายใจ คนไหนดูท้อง 

พองยุบก็มีความสุข ดูท้องพองยุบไป คนไหนเดินจงกรมแล้วมี 
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ความสุข เดินไป คนไหนสวดมนต์แล้วมีความสุข ก็สวดไป ท�ำอะไร

สักอย่างหนึ่งให้เป็นอารมณ์อันเดียว ให้จิตอยู่ 

อารมณ์ของสมถกรรมฐานนี่ ไม่เลือก ใช้อารมณ์ได้ทุกชนิด 

อารมณ์มี ๓ ชนิด อันแรกเรียกอารมณ์บัญญัติ อารมณ์บัญญัติคือ

เรื่องที่คิด เช่น เราคิดถึงพระพุทธเจ้า คิดถึงพระธรรม คิดถึง 

พระสงฆ์ คิดถึงทาน คิดถึงศีลอะไรอย่างน้ี คิดถึงร่างกายเป็น 

ส่วนๆ คิดถึงความตาย คิดถึงความสงบอะไรนี่ ถ้าเราใช้ความคิดอยู่  

ความคิดน่ีเรียกว่าเป็นอารมณ์ชนิดอารมณ์บัญญัติ ใช้ท�ำสมถะได้  

ท�ำวิปัสสนาไม่ได้ 

อันที่ ๒ เป็นอารมณ์รูปนาม อารมณ์รูปนาม เช่น เราเห็น 

ท้องพอง เราเห็นท้องยุบ ไม่ใช่วิปัสสนา เห็นท้องพอง เห็นท้องยุบ 

หรือเรารู้ลมหายใจออก หายใจเข้า เรารู้รูปอยู่ ก็เป็นสมถะ ถ้าจะ 

เป็นวิปัสสนานี่ต้องเห็นไตรลักษณ์ของรูปนาม ดูแต่รูปดูแต่นาม 

เป็นสมถะ 

อารมณ์ของสมถะอันที่ ๓ คือ อารมณ์นิพพาน อันนี้เฉพาะ 

พระอริยบุคคลจึงจะใช้อารมณ์นิพพานท�ำสมถะได้ ถ้าเป็นโสดา  

สกทาคา อนาคา นี่ เวลาจะใช้อารมณ์นิพพานท�ำสมถะ ต้องดู 

รูปนามก่อน แล้วดูไตรลักษณ์ของรูปนาม จิตมันเคยชินที่จะวาง 

รูปนาม พอดูไตรลักษณ์ปุ๊บ มันจะวาง พอวางรูปนามปุ๊บ จิตจะ 

สัมผัสพระนิพพาน ถ้าเป็นพระอรหันต์นี่แค่นึกถึงพระนิพพาน ก็ 

เจออยู่ต่อหน้าต่อตาแล้ว 
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เพราะฉะนั้นอารมณ์ของสมถะ อะไรก็ได้ เราต้องดูเอาว่า 

อยู ่กับอารมณ์อะไรแล้วมีความสุข เคล็ดลับอยู ่ที่ความสุขนี้ล่ะ  

สมถะท�ำไปเพื่อให้จิตสงบ วัตถุประสงค์คือเพื่อให้จิตสงบ ธรรมดา 

จิตเราจะวิ่งพล่านตลอดเวลา วิ่งไปดูรูป วิ่งไปฟังเสียง วิ่งไปดมกลิ่น 

วิ่งไปลิ้มรส วิ่งไปรู ้สัมผัสทางกาย ว่ิงไปคิดนึกทางใจ จิตจะวิ่ง 

พล่านๆ ไป ท�ำไมวิ่งพล่าน วิ่งพล่านเพื่อจะหาความสุข เพ่ือจะหนี 

ความทุกข์เท่านั้นเอง แต่ว่ามันไม่ได้ความสุขที่พอใจ อย่างเราวิ่งไป 

ดูหนัง มีความสุขนิดๆ เดี๋ยวก็เบื่อแล้ว ไม่ได้พอใจ ไม่อิ่ม ใจก็วิ่งไป

หาอะไรกินต่อ อะไรอย่างนี้ เที่ยวเล่นไปเรื่อย บางคนไปเที่ยวผับ  

เข ้าผับนี้ออกผับโน้นไปเรื่อย มันไม่เต็ม มันไม่อิ่ม ใจมันหิว 

ตลอดเวลา แต่ถ้าเรารู้จักเลือกอารมณ์ที่มีความสุขมาเป็นเหยื่อล่อ 

จิต เหมือนเราจะตกปลา ปลาชนิดนี้กินเหยื่ออย่างนี้นี่ เราจะเอา 

ปลาอย่างนี้เราก็เอาเหยื่อท่ีถูกใจปลามา ปลาก็มาอยู ่ที่กินเหยื่อ  

สายเบ็ดน่ะ เหมือนสติเลย พอปลามาฮุบเหยื่อก็อยู ่ด ้วยกัน  

ไม่ไปไหนแล้ว หรือเหมือนเด็ก จิตนี้เหมือนเด็ก เที่ยวซนออกไป 

นอกบ้าน เราอยากให้เด็กสงบอยู่ในบ้าน ไม่ซน เราก็หาของที่เด็ก 

ชอบ มาล่อเด็ก เด็กคนนี้ชอบกินไอติมเรียกมันมากินไอติม เด็ก 

คนนี้ชอบเล่นเกม เดี๋ยวนี้เด็กมันติดเกม เห็นไหมเด็กไม่ไปไหนเลย 

เด็กเฝ้าบ้านตลอดเลย อยู่แต่ในห้อง เล่นแต่เกมอย่างนี้ เพราะ 

อะไร เพราะมันมีความสุข 
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จิตนี้ก็เหมือนเด็ก ถ้ามันมีความสุขอยู่ในอารมณ์อะไรแล้ว  

มันจะไม่เที่ยวร่อนเร่ไปที่อื่น มันก็จะอยู่กับอารมณ์อันนั้นล่ะ เพราะ-

ฉะนั้นเราจะท�ำสมถกรรมฐานนี่ เราต้องดูใจของเราเอง ว่าเราอยู่กับ

อารมณ์ชนิดไหนแล้วมีความสุข เราก็อยู่กับอารมณ์ชนิดนั้น แล้ว 

การอยู่กับอารมณ์ชนิดนั้นก็มีเคล็ดลับอีก ต้องอยู่อย่างสบายๆ อย่า

ไปบังคับจิต ไม่ใช่ว่าเด็กคนนี้ชอบกินไอติม เรียกเด็กมา คว้าช้อน 

มาตักไอติมยัดปากมันตลอดเวลา เด็กไม่มีความสุข จิตนี้ก็เหมือนกัน 

อย่าไปเคี่ยวเข็ญมันมาก แค่น้อมๆ ไป รู้ลมหายใจแล้วมีความสุข  

ก็พาจิตไปดูลมหายใจสบายๆ จิตจะหนีไปบ้าง ทีแรกมันก็หนีบ้าง  

เดี๋ยวก็มา เด๋ียวก็หนี เดี๋ยวก็มา นานๆ ไป จิตก็เริ่มเชื่อง อย่าไป 

เค้นจิต ถ้าเค้นจิตจะไม่สงบเลย เพราะเครียด เพราะฉะนั้นเคล็ดลับ

ของความสงบ อยู่ที่ความสุข ในอภิธรรมถึงสอนบอก ความสุขเป็น

เหตุใกล้ให้เกิดสมาธิ ถ้าเรารู้หลักที่หลวงพ่อสอนนี่ เรื่องการท�ำ 

สมาธินี้เรื่องหมูๆ เลย ไม่ยากอะไรแล้ว 

รู้จักเลือกอารมณ์ อารมณ์อะไรก็ได้ แต่ควรจะเป็นอารมณ์ที่ 

ไม่ยั่วกิเลส อย่างถ้าเล่นไพ่อย่างนี้ เดี๋ยวก็ดีใจ เดี๋ยวก็เสียใจ หรือ 

บางคนเฝ้าจอคอมพิวเตอร์ทั้งวันเลย ดูหุ ้น เดี๋ยวหุ ้นขึ้น หุ ้นลง  

บอกนี่อยู ่ในอารมณ์อันเดียว คือเล่นหุ้น ไม่ใช่อารมณ์อันเดียว  

ประเดี๋ยวก็ดีใจ ประเดี๋ยวก็เสียใจ อารมณ์หลายอัน แกว่งไปแกว่งมา 

ใช้ไม่ได้หรอก ต้องเป็นอารมณ์ท่ีดี เป็นอารมณ์ที่ไม่ยั่วให้เกิดกิเลส

รุนแรง เป็นอารมณ์ท่ีสบายๆ หรือเป็นอารมณ์ที่เป็นกุศล เช่น การ
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นึกถึงพระพุทธเจ้า พระธรรม พระสงฆ์ คิดถึงทานที่ได้ท�ำแล้ว  

คิดถึงศีลที่ได้ท�ำแล้ว คิดถึงความตายเพื่อให้ปลงสังขารอย่างนี้  

อารมณ์เหล่าน้ีเป็นอารมณ์กุศล หรือหายใจออกหายใจเข้า ไม่มีบาป

อะไร ยืน เดิน นั่ง นอน ไม่มีบาปอะไร ท้องพองท้องยุบ ไม่มีบาป 

อะไร ใช้อารมณ์พวกท่ีไม่ยั่วกิเลสพวกนี้ แล้วก็น้อมใจไปสบายๆ  

อยู่ในอารมณ์อันเดียวที่มีความสุข  แค่นี้ไม่นานจิตก็จะสงบ 

ทีนี้จิตสงบแล้วนี่ อยู ่แค่นี้ไม่พอ เราต้องหัดเดินปัญญา  

หลายคนที่ท�ำสมาธิแล้วมาติดอยู ่ตรงนี้ มันเป็นสมาธิชนิดสงบ  

เอาไว้พักผ่อนเท่านั้น เหมือนเด็กติดเกม พวกติดสมาธินี่ไม่ได้ 

ต่างกับเด็กติดเกมเลย ไม่ไปไหนเลย วันๆ หนึ่งเฝ้าอยู ่หน้าจอ 

คอมพิวเตอร์หรือจอไอพงไอแพด ไม่ไปไหน มันติด สมาธินี่ถ้า 

ฝึกแล้วจิตมันมีความสุข มันไปติดอยู่ ไม่ยอมไปท�ำอะไร ไม่ยอม 

เดินปัญญาต่อ เหมือนเด็กติดเกม ไม่ยอมเรียนหนังสือ ถ้าเรา 

ส�ำรวจตัวเองแล้วว่า โอ้ เราภาวนาแล้วก็น่ิงๆ อยู ่เฉยๆ พอใจ 

ในความสุขความสงบ ให้รู้เลยว่าเราเหมือนเด็กติดเกมแล้ว ต้อง

พยายามพัฒนาตัวเองขึ้นมา 

สมาธอิกีชนดิหนึง่ ทีจ่ติเป็นหนึง่ อารมณ์เป็นแสนเป็นล้านกไ็ด้ 

อันนี้เอาไว้เดินปัญญา เพราะอารมณ์จะเคลื่อนไหวเปล่ียนแปลง จิต 

จะเป็นหนึ่ง คือเป็นแค่คนดู สมาธิชนิดนี้ วิธีฝึกเมื่อวานหลวงพ่อ 

บอกแล้ว รู้ทันจิตที่เคลื่อน อย่าไปบังคับจิตให้นิ่งอยู่ในอารมณ์ใด

อารมณ์หนึ่ง คอยรู้ทันจิตที่เคลื่อน แต่ว่าเบื้องต้นควรจะมีอารมณ ์
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สักอย่างหน่ึงเป็นเครื่องสังเกต ไม่ใช่เครื่องท่ีน้อมจิตให้ไปนิ่งอยู่ ถ้า

จะท�ำสมถะให้จิตสงบ สมาธิชนิดเพ่งอารมณ์อยู่อารมณ์อันเดียวนี่  

เราน้อมจิตไปอยู่กับอารมณ์ จับอยู่ที่อารมณ์ แต่ถ้าเราจะท�ำสมาธ ิ

ให้จิตตั้งมั่นนี่ อย่าให้จิตไปจับที่อารมณ์ แค่มีอารมณ์อันหนึ่งมา 

เป็นเครื่องสังเกตจิต เพราะฉะนั้นตัวหลักไม่ใช่อารมณ์ ตัวหลักคือ

จิต ตัวหลักคือรู้ทันจิต เช่นเราหัดพุทโธหรือหัดรู้ลมหายใจก็ได้ ถ้า 

จิตมันอยู่กับพุทโธเราก็รู้ จิตไปไหลไปอยู่ท่ีลมเราก็รู้ จิตหนีไปที่อื่น

เราก็รู้ เราไม่น้อมจิตให้ติดแนบอยู่ที่อารมณ์อันเดียว เรามีอารมณ ์

อันหน่ึงขึ้นมาเป็นเครื่องสังเกตเท่านั้น เพราะถ้าเราไม่มีอารมณ์ 

อันหนึ่งเป็นเครื่องสังเกต จิตจะร่อนเร่ อย่างนี้ดูยากว่ามันเคลื่อน 

แต่ถ้ามีที่สังเกตนี่ เราเห็นชัดว่ามันเคลื่อน เพราะฉะนั้นเราท�ำ 

กรรมฐานอย่างหนึ่งแล้วรู้ทันจิต ไม่ใช่ท�ำกรรมฐานอย่างหนึ่งแล้ว 

น้อมจิตไปแนบอยู่กับอารมณ์กรรมฐาน ถ้าอย่างนั้นได้สมถะ หรือ

อย่างเราจะท�ำสมาธิชนิดท่ี ๒ เรียกว่าลักขณูปนิชฌาน จิตตั้งมั่น  

จิตตั้งมั่นนี่ตรงข้ามกับจิตที่ไม่ตั้งมั่น จิตท่ีไม่ตั้งมั่นคือจิตที่ไหลไป 

ไหลมา จิตไหลไปไหลมาได้ด้วยอ�ำนาจของโมหะ ด้วยอ�ำนาจของ 

กิเลสชื่อ อุทธัจจะ 

อุทธัจจะ คือ ความฟุ้งซ่าน เป็นกิเลสตระกูลโมหะ ถ้าเมื่อไหร่

เรามีสติรู้ทันว่าจิตมันฟุ้งซ่าน มันไหลไป มันฟุ้งไปมันซ่านไปนะ ทาง

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ หรือไหลไปเพ่งอารมณ์ อยู่ในอารมณ์ 

อันเดียว ไหลไปอยู่ที่ท้อง ไหลไปอยู่ที่เท้า ไหลไปอยู่ที่มือ ไหลไป 
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อยู่ที่ลมหายใจ เรารู้ว่าจิตไหล ความฟุ้งซ่านจะขาดทันทีเลย เพราะ 

เมื่อไหร่มีสติรู ้ทัน เมื่อนั้นอกุศลท่ีมีอยู ่จะดับทันที เพราะฉะนั้น 

ถ้าเรารูท้นัว่าจติฟุง้ซ่านนี ่ความฟุง้ซ่านจะดบัทนัทโีดยอตัโนมตั ิจติ 

จะตัง้มัน่โดยทีไ่ม่ได้เจตนาให้ตัง้ ตวันีล่้ะส�ำคญั คอืตัง้โดยไม่เจตนา 

ถ้าเราตั้งโดยไม่เจตนา จิตจะเป็นผู้รู้ ผู้ต่ืน ผู้เบิกบาน จิตจะเบา  

จิตจะนุ่มนวล อ่อนโยน จิตจะคล่องแคล่วว่องไว จิตจะควรแก่การงาน 

คือไม่ขี้เกียจขี้คร้าน จิตจะซื่อตรงในการรู้อารมณ์ แต่ถ้าเราไปจ�ำ 

ตัวตั้งมั่นได้ แล้วอยู่ๆ เราก็ไปท�ำตัวตั้งมั่นขึ้นมานี่ จิตจะไม่เป็นผู้รู้ 

ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน มันจะเป็นผู้รู้อยู่เฉยๆ  รู้ทื่อๆ รู้แข็งๆ รู้ด้านๆ จิต

จะหนกัๆ แทนทีจ่ะเบา จติจะไม่นุม่นวล จะแขง็ จติจะไม่ขยนัท�ำงาน 

กูจะเกาะของกูนิ่งๆ อยู่อย่างนี้ ไม่ควรแก่การงาน ไม่ซื่อตรงในการรู้

อารมณ์ 

เพราะฉะนั้นเราต้องระวัง เวลาที่จะมีตัวรู้นี่ อย่าบังคับให้จิต 

เกิดตัวรู้ แต่ว่าอาศัยการรู้ทันจิตท่ีไหล จิตเคลื่อนไปคิดรู้ทัน จิต 

ไหลไปทางโน้นทางนี้รู้ทัน ในปกติชีวิตธรรมดานี่ จิตจะเคลื่อนได้  

๖ ช่อง เคลื่อนไปทางตาคือไปดู เคลื่อนไปทางหูคือไปฟัง ไปทาง 

จมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ ทางใจส่วนใหญ่คือเคลื่อนไปคิด 

แต่ในเวลาที่เราปฏิบัติ เราไม่ได้สนใจที่จะดูรูป ฟังเสียง  

ดมกลิ่น ลิ้มรสอะไรแล้ว มันจะเหลือร่างกายกับใจเท่านั้นเอง จะ 

เหลืออยู ่ ๒ ช่อง อย่างเช่น เรารู ้ลมหายใจนี่ จิตก็จะไหลไปที ่

ลมหายใจ หรือรู้ท้อง จิตไหลไปที่ท้อง นี้มันไหลไปที่กายได้ หรือ 
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บางทีก็ไหลไปคิด นี้ไหลทางใจ จิตจะไหลอยู่ ๒ ช่อง เพราะฉะนั้น

เวลาที่เราจะหัดฝึกให้จิตต้ังมั่น ถ้ามาฝึกในชีวิตธรรมดานี่ มันตั้ง ๖ 

ช่อง ดูยาก เราก็ท�ำในรูปแบบ ถึงเวลาไหว้พระสวดมนต์ ให้ใจสบาย 

แล้วก็นั่งไป เคยหายใจก็หายใจ แต่ไม่น้อมจิตให้อยู่กับลมหายใจ  

แล้วก็คอยรู้ทันจิต จิตหนีไปคิดก็รู้ จิตไปอยู่ที่ลมหายใจก็รู้ หรือ 

ดูท้องพองยุบ จิตหนีไปคิดก็รู ้ จิตไปอยู่ที่ท้องก็รู ้ ท�ำกรรมฐาน 

สักอันหน่ึงขึ้นมา เพื่ออะไร เพื่อลดผัสสะให้เหลือแค่ ๒ ช่อง ถ้า 

มันมีตั้ง ๖ ช่อง ดูไม่ไหว หนีอุตลุดเลย แล้วมี ๒ ช่องก็จริง แต่ 

ตัวรู้ที่เราคอยรู้มีตัวเดียว คือ รู้ทันจิต จิตจะหนีไปช่องไหนเราคอยรู้ 

หนีไปช่องใจ คือหนีไปคิด เราก็รู ้ หนีเข้าไปที่ช่องกาย เราก็รู ้ นี่ 

คอยรู้อย่างนี้ ต่อไปพอจิตเคลื่อนปั๊บมันจะรู้ทัน จิตจะตั้งมั่นได้ 

สมาธิที่ถูกต้องขึ้นมา 

ฝึกสมาธินี่ สมาธิอย่างที่สองนี่ส�ำคัญที่สุด บางคนท�ำสมาธ ิ

อย่างแรกไม่ได้ ท�ำได้แต่สมาธิอย่างที่สอง ก็เป็นพระอรหันต์ได้  

แต่จะเป็นแบบแห้งแล้ง เรียกว่า สุกขวิปัสสกะ ไม่ค่อยสบายหรอก  

เครียดๆ เหนื่อยมากเลยในการภาวนา มันคล้ายๆ คนเดินทาง 

ไกล เดินทางไกลพอตกค�่ำแล้วก็ไม่มีที่จะกินที่จะนอน อยู ่ใต้ 

ต้นไม้ อยู่ข้างถนนไปเร่ือยๆ มันก็ไปได้เหมือนกัน แต่ไปล�ำบาก  

แต่ถ้าคนท�ำสมาธิชนิดแรกได้ สมาธิชนิดที่จิตอยู ่กับอารมณ์ได้  

มันเหมือนกับเดินทางไกล พอตกค�่ำก็เข้าโรงแรม กินข้าวอาบน�้ำ 

สบายใจ นอนสบายใจ เช้ามีแรงก็เดินไปอีก บางทีสบายใจมากเลย 

ไม่ยอมไปต่อ ปัญหาใหญ่อยู่ตรงนี้แหละ สบายแล้วไม่ยอมไปต่อ 
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หลวงพ่อก็เคยนะ ช่วงหนึ่ง ตอนนั้นภาวนาแล้วใจก็ทรงอย่างนี้ 

ไปหาครูบาอาจารย์องค์หนึ่ง หลวงปู่ค�ำพันธ์ วัดธาตุมหาชัย คนรู้จัก

ท่านว่าเป็นพระเสกวัตถุมงคลเก่ง ไปหาท่านนี่ เข้าไปซื้อวัตถุมงคล

ด้วย เขาไปกันทีซ้ือเป็นถุงๆ ซ้ือเสร็จแล้วไม่ไปหรอกนะ ต้องนั่งรอ 

ให้ท่านเป่าอีกทีอะไรอย่างนี้ หลวงพ่อก็ซ้ือมานิดหน่อย คนอื่น 

เขาซื้อเยอะ เข้าไปก็ให้เป่าๆๆ ไป เราก็น่ังรอว่าจะมีโอกาสได ้

สนทนาธรรมกับท่านบ้างไหม นั่งๆ ไปเรื่อยนะ เสร็จแล้วพอถึงคิวเรา 

เข้าไปหาน่ี หลวงปู่ไม่เป่า หลวงปู่ก็บอกว่า ”เอ้อ คนเรานะ เราจะ 

เดินทางไกล ไปหาแผ่นดินท่ีร่มเย็นเป็นสุขนะ เหมือนเราอยู ่ใน 

ทะเลทราย เราจะไปหาแผ่นดินท่ีร่มเย็น เดินไปเจอต้นไม้ใหญ่ 

ต้นหนึ่ง มันร่มรื่นนะ ไปนอนอยู่ใต้ต้นไม้น่ะ ไม่ยอมไปต่อหรอก„  

นี่ท่านพูดอย่างนี้ 

ครูบาอาจารย์แต่ก่อนสอนนี่นะ ไม่บอกตรงๆ อย่างหลวงพ่อ 

ชอบเปรียบๆ เปรยๆ บ้าง บางทีด่าเอา นี่ไม่บอกตรงๆ หรอกว่า 

ท�ำไปตอนนี้ติดอยู่ตรงนี้ ให้ท�ำอย่างนี้ อะไรอย่างนี้ ไม่มีบอกหรอก  

มีแต่เปรียบเปรยให้ฟัง เอ้อ คนเรานี่จะเดินทางไกลไปหาที่ร่มเย็น

เป็นสุข ไปเจอต้นไม้ใหญ่เข้าต้นเดียวก็นอนอยู่ที่ต้นไม้แล้ว ไม่ไปไหน

แล้ว อะไรอย่างนี้ เพราะฉะนั้นพวกเราที่ติดสมาธินี่พวกที่นอนอยู่ 

ใต้ต้นไม้นี่ล่ะ ไม่ยอมไปไหน หรือพวกเด็กติดเกมนั่นล่ะ เพราะฉะนั้น

อย่าไปหลงใหลความสุขของสมาธิมากนะ สมาธิท�ำแล้วมันมีความสุข 

แล้วติดอยู่ตรงน้ีก็ไม่เดินปัญญา ต้องรู้ว่าเรามีสมาธิขึ้นมาเพื่อให้ 

มีแรงที่จะเดินปัญญา สมถกรรมฐานสมาธิชนิดแรกเพื่อให้มีแรง 
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จะเดินปัญญา สมาธิชนิดที่สองนี่ เพื่อจะลงมือเจริญปัญญาเลย  

มันจะตั้งม่ันแล้วเป็นคนดู ต้องมาฝึกจิตให้ต้ังมั่นแล้วเป็นคนดูให้ได้ 

เมื่อ ๓๐ ปีก่อน ที่หลวงพ่อเข้าไปเรียนจากครูบาอาจารย์ เข้า 

ไปวัดไหนนี่ ท่านพูดแต่ค�ำว่าจิตผู้รู ้ๆ ดูอย่างหลวงพ่อนี่ ครูบา- 

อาจารย์บางองค์เรียกหลวงพ่อว่าผู้รู้เลย หลวงปู่สิมเจอหน้าหลวงพ่อ 

เรียกหลวงพ่อว่าผู้รู้เลย เพราะอะไร จิตเราเป็นผู้รู้ ไม่ใช่ผู้คิดผู้นึก  

ผู้ปรุงผู้แต่ง จิตมันถอนตัวออกมาเป็นคนดูได้ อยู่ได้เป็นวันๆ อยู ่

อย่างน้ัน อยู่ได้ทีหลายๆ วันเลย ทรงตัวท่ีจะรู้อยู่อย่างนั้นน่ะ ท�ำไม 

มันทรงได้มาก เพราะว่ามันฝึกสมาธิมาเยอะ ฝึกสมาธิ ๒๒ ปี จิต 

มันมีพลังมาก เพราะฉะนั้นพอเรารู ้หลักว่าจิตเคลื่อนเรารู ้นี่ มัน 

เคลื่อนปั๊บ มันเด่นดวงอยู่อย่างนั้นเลย แล้วก็ดูธาตุดูขันธ์ท�ำงาน 

ได้ทีหนึ่งหลายๆ วัน ถ้าไม่ท�ำสมาธิไปนานๆ เข้า เสื่อม จิตจะเคลื่อน

ออกไปข้างนอก ไปสว่าง ว่างอยู่ข้างนอก ที่หลวงพ่อบอกจิตไม่ถึง 

ฐานๆ อันนี้เคยเป็นมาแล้วล่ะ ตรงที่จิตไม่ถึงฐานนี่ หลวงตามหาบัว

แก้ให้ ไปถามท่าน ”พ่อแม่ครูบาอาจารย์สอนให้ผมดูจิต ผมก็ดูแล้ว

ท�ำไมมันไม่พัฒนาช่วงนี้„ ท่านมองปั๊บ ท่านบอกเลยว่า ”ที่ว่าดูจิตนั้น  

ดูไม่ถึงจิตแล้ว„ นี่ใช้ค�ำอย่างนี้ ”ต้องเชื่อเรานะ เราผ่านมาด้วยตัวเรา

เองเลยนะ อะไรๆ ก็สู้บริกรรมไม่ได้หรอก„ ท่านว่าอย่างนี้ หลวงพ่อ

ก็มาพุทโธๆ นะ ใจอย่างกับจะแตกเลย ใจไม่เอาพุทโธ มาเฉลียวใจ  

เอ๊ะ ท�ำไมท่านจะให้พุทโธ โอ๊ จิตเราไม่ถึงฐาน ก็มารู ้ลมหายใจ  

หลวงพ่อฝึกอานาปานสติแต่เด็ก หลวงพ่อหายใจปุ๊บจิตก็เข้าฐาน 

แล้ว แทบเขกหัวตัวเองเลย เสียเวลาเป็นปีเลย ไปอยู่ในว่างๆ 
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เพราะฉะนั้นเรื่องสมาธินี่ชั้นเชิงมันเยอะ มันหลอกพวกเรา 

ให้สะเปะสะปะได้เยอะเลย เพราะฉะนั้นจิตต้องตั้งมั่น จิตต้องถึง 

ฐานจริงๆ เพราะฉะนั้นจิตเคลื่อนแล้วรู ้ๆ บ่อยๆ จิตจะถึงฐาน  

ขยันดู ทุกวันต้องแบ่งเวลาเอาไว้ท�ำในรูปแบบ ไหว้พระสวดมนต์ 

เสร็จคอยรู้ทันจิตที่เคลื่อนไปเคลื่อนมา จิตจะได้ตั้งมั่น ถ้าวันไหน 

มันฟุ้งซ่านมาก ก็น้อมมันไปอยู่ในอารมณ์อันเดียว ให้จิตสงบได้ 

พักผ่อน มันได้พักผ่อนพอสมควรแล้วก็ปล่อยมัน อย่าไปจับที ่

ตัวอารมณ์ คอยรู้ทันจิตท่ีเคล่ือนไปเคล่ือนมา มันจะตั้งมั่นขึ้นมา  

ทีนี้พอจิตตั้งมั่นแล้ว ก็ถึงขั้นของการเจริญปัญญา 

การเจริญปัญญานี้มี ๒ กลุ่มใหญ่ๆ คือ การรู้รูป กับ การรู้นาม 

ที่จริงท่านแยกอย่างนี้ ท่านไม่ได้แยกรู ้รูป รู ้นาม ท่านแยกว่า  

การเจริญปัญญานี้มันมี ๒ ค่าย พวกหนึ่งส�ำหรับพวกที่มีจริตนิสัย 

รักสุขรักสบายรักสวยรักงาม อีกพวกส�ำหรับพวกที่เจ้าความคิด 

เจ้าความเห็น ปกติคนจะมีจริตนิสัยผสม ไม่ได้มีอันเดียวหรอก  

จริตในการท�ำวิปัสสนามีแค่ ๒ จริตเท่านั้น ถ้าจริตในการท�ำ 

สมถะนี่มี ๖ จริต คือ ราคจริต โทสจริต โมหจริต ศรัทธาจริต  

พุทธิจริต วิตกจริต อันนี้เป็นสิ่งที่พวกเรามักจะคุ้นเคย แต่จริต 

ในการท�ำวิปัสสนานั้นมี ๒ จริตเอง คือ ตัณหาจริต พวกรักสุขรัก 

สบายรักสวยรักงาม กับพวกทิฏฐิจริต พวกเจ้าความคิดเจ้าความเห็น 

ยึดถือในความคิดความเห็นรุนแรง แต่ปกติคนมันจะมีทั้งคู ่นะ  

แต่ว่าตัวไหนจะเด่นเท่านั้น สมมติว่าเราเป็นพวกรักสุขรักสบาย 
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รักสวยรักงาม วันๆ หนึ่งเรามีพฤติกรรมเหมือนนกหงส์หยก คอย 

ส่องกระจกทั้งวันอะไรอย่างนี้นะ พวกนี้รักร่างกายมาก กรรมฐาน 

ที่เหมาะกับพวกรักกายมาก รักสุขรักสบายรักสวยรักงามมาก คือ  

กายานุปัสสนาสติปัฏฐาน กับเวทนานุปัสสนาสติปัฏฐาน เพราะ 

อะไร เพราะกายและเวทนามันจะสอนให้เราเห็นว่าไม่สวยไม่งาม 

ไม่สุขไม่สบาย ถ้าเป็นพวกเจ้าความคิดเจ้าความเห็นนี่ กรรมฐานที่

เหมาะ คือจิตตานุปัสสนาฯ และธรรมานุปัสสนาฯ สองอันนี้เหมาะ 

กับพวกคิดมาก เพราะจิตเวลาเราคิดนี่จิตมันจะเปลี่ยน คิด 

เรื่องน้ีจิตมีราคะ คิดเรื่องนี้จิตมีโทสะ คิดเรื่องนี้จิตเป็นกุศล จะ 

เห็นคนช่างคิดนี่ จิตมันจะหมุนต้ิวๆๆ เปลี่ยนอารมณ์ไปเรื่อย  

เปลี่ยนความรู้สึกไปเรื่อย เอามาเจริญสติเจริญปัญญา จะไปได้ 

รวดเร็ว 

ท�ำไมแต่ละกลุ่มจริตมี ๒ กรรมฐาน พวกตัณหาจริตมี ๒ 

กรรมฐาน คือ กายานุปัสสนาฯ เวทนานุปัสสนาฯ กายานุปัสสนาฯ 

ส�ำหรับพวกที่อินทรีย์ยังอ่อน พวกสติปัญญายังอ่อน กายนี่ดูง่าย 

กว่าเวทนา ถ้าอินทรีย์กล้าแข็งขึ้นมาแล้วก็ไปดูเวทนาชัดเจน พวก 

ทิฏฐิจริต เจ้าความคิดเจ้าความเห็น มี ๒ อัน คือ จิตตานุปัสสนาฯ 

กับธรรมานุปัสสนาฯ จิตตานุปัสสนาฯ ดูง่าย ธรรมานุปัสสนาฯ  

ละเอียดลึกซ้ึง ส�ำหรับพวกที่ปัญญาแก่กล้า แต่ว่าไม่ใช่ว่าทุกคน 

ต้องเริ่มจากกาย หรือจากจิตก่อน ไม่จ�ำเป็นเลย ถ้าอินทรีย์เรา 
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แก่กล้านะ โดดขึ้นธรรมานุปัสสนาฯ เลยยังได้ มีตัวอย่างก็คือ  

เจ้าชายสิทธัตถะวันที่บรรลุพระอรหันต์ บรรลุด้วยการเห็นปฏิจจ- 

สมุปบาท ปฏิจจสมุปบาทนี่อยู่ในธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน อันนั้น

บารมีท่านมาก บุญบารมี อินทรีย์แก่กล้าเต็มสมบูรณ์แล้ว โดดข้ึน 

อันสุดท้ายเลย ไม่ต้องมาเตาะแตะๆ อย่างพวกเราหรอก แต่ 

พวกเราเจียมเนื้อเจียมตัว ถ้าเป็นพวกตัณหาจริต รักสุขรักสบาย 

รักสวยรักงาม ก็ดูกายไป พวกเจ้าความคิดเจ้าความเห็น ก็ดูจิตดูใจ

ไป ทางใครทางมัน แต่บางคนนี่ผสมผสาน กึ่งๆ พอๆ กันทั้ง ๒ 

อย่าง พวกนี้ดูว่าอารมณ์อะไรเด่นก็รู้อันนั้นล่ะ กายเด่นดูกาย จิต

เด่นดูจิต แต่ละช่วงจะไม่เหมือนกัน อย่าดูคนอื่น ต้องดูตัวเองว่า

ควรจะใช้กรรมฐานอะไร นี่คือเร่ืองของการเลือกอารมณ์กรรมฐาน

เพื่อจะท�ำวิปัสสนาแล้ว วันนี้สอนละเอียดเรื่องสมาธิ แล้วก็เริ่ม 

เขยิบขึ้นเรื่องวิปัสสนา





การปฏิบัติคือการเรียนรู้ตัวเอง พอเรารู้จักตัวเองแล้วก็พบว่า

ตัวเราไม่มี ฟังดูแล้วท้อแท้ใจเลยว่า ตัวตนหายไป ความจริงตัวตน

นั้นตัวทุกข์เลย กายนี้ใจนี้ทุกข์ทั้งนั้น มันไม่ใช่ว่าเป็นตัวเราของเรา

จริงๆ หรอก อย่างร่างกายนี้เราก็อาศัยวัตถุธาตุของโลกมาอยู่ชั่วคราว 

ไม่นานก็แตกสลายไป จิตใจก็เกิดดับอยู่ตลอดเวลา เปลี่ยนแปลง

ตลอดเวลา เดี๋ยวสุขเดี๋ยวทุกข์ เดี๋ยวดีเดี๋ยวร้าย เอาเป็นที่ พ่ึง 

ที่อาศัยอะไรที่แท้จริงไม่ได้ พอเข้าใจแล้วมันหมดความยึดถือ พอ 

มันหมดความยึดถือในสิ่งทั้งหลายทั้งปวง จิตใจมันกลับมีความสุข 

ที่มหาศาล 

ความสุขของเราทุกวันนี้ เป็นความสุขที่อิงอาศัยคนอื่น อิงอาศัย

สิ่งอื่น เราต้องอยู่กับคนนี้ถึงจะมีความสุข ต้องได้สิ่งนี้ถึงจะมีความสุข 

ต้องไม่มีอันน้ี ไม่มีคนนี้ถึงจะมีความสุข ความสุขของเราพ่ึงคนอ่ืน

พ ร ะ ธ ร ร ม เ ท ศ น า กั ณ ฑ์ ที่ ๔

ก า ร ป ฏิ บั ติ คื อ ก า ร เ รี ย น รู้ ตั ว เ อ ง
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ตลอดเวลา พึ่งสิ่งอื่นตลอดเวลา ทีนี้คนอื่นหรือสิ่งอ่ืนนี่มันพ่ึงไม่ได้

จริง อย่างเด็กๆ เราอยู ่กับพ่อแม่มีความสุข พ่อแม่ตายไปหรือ 

บ้านแตกขึ้นมา ความสุขเราหมดไปแล้ว โตข้ึนมามีความสุขอยู ่

ในครอบครัว มีลูก มีภรรยา มีสามี ความสุขอิงอาศัยสามี สามี 

เปลี่ยนใจเม่ือไหร่ก็ได้ ภรรยานอกใจก็ได้ ลูกเราอาจจะตายไปเลย 

ก็ได้ ความสุขที่อาศัยคนอื่นแปรปรวนได้ง่าย หรืออาศัยสิ่งอ่ืนเช่น 

ต้องมีชื่อเสียงมากๆ ต้องมีเงินมากๆ ความสุขของเราอาศัยเงิน  

หรืออาศัยชื่อเสียง ต�ำแหน่งหน้าที่  เงินก็เป ็นของแปรปรวน  

ต�ำแหน่งหน้าที่ยิ่งไม่มีคงที่เลย ไม่มีหรอกที่ว่าจะเป็นใหญ่เป็นโตแล้ว

เป็นนิรันดร อย่างเป็นนายกฯ ก็เป็นได้ชั่วคราวนะ ถ้าตายเร็วก็ยัง 

ไม่ตกเก้าอี้ ถ้าตายช้าก็ต้องตกเก้าอี้ทุกคนแหละ เป็นธรรมชาติ  

ความสุขที่อาศัยต�ำแหน่ง แปรปรวน ความสุขที่อาศัยเงินก็ 

แปรปรวน

เรามามีความสุขได้โดยที่ไม่อิงอาศัยคนอื่น ไม่อิงอาศัยสิ่งอื่น 

เราจะมีความสุขได้ด้วยตัวของเราเองถ้าเรามีธรรมะ เราพยายามมา

รู้สึกอยู่ที่ตัวเอง เรียนรู้ตัวเองให้มากๆ มีสติอยู่ในกาย มีสติอยู่ใน

ใจ เหน็กายตามทีก่ายเป็น เหน็ใจตามทีใ่จเป็น เราจะเหน็เลย มแีต่

ของไม่เที่ยง มีแต่ของที่ถูกบีบคั้น มีแต่ของที่ไม่เป็นไปตามใจชอบ 

เราสั่งไม่ได้ทั้งกายท้ังใจ อย่างร่างกายเราสั่งว่าอย่าแก่ มันก็แก่  

อย่าเจ็บ มันก็เจ็บ อย่าตาย มันก็จะตาย ใจเราสั่งให้มีแต่ความสุข  

มันก็ไม่มี ห้ามมันไม่ให้มีความทุกข์ มันก็ยังมีความทุกข์ เราไม่มี 

อ�ำนาจเหนือมันจริงๆ หรอก ถ้าเราเข้าใจความจริงตรงนี้นะ เราจะ 
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อยู่กับมันโดยไม่ได้มีความอยากเป็นอย่างอื่น หรือไม่อยากที่จะฝืน

ธรรมชาติ เรามีร่างกายอยู่กับร่างกาย แต่ไม่โง่ถึงขนาดที่ว่าร่างกายนี้

ต้องหนุ่มต้องสาวตลอดนะ ต้องแข็งแรงตลอด ต้องไม่ตาย เรา 

อยู่กับมันได้ ถ้ามันแก่ขึ้นมาก็ยอมรับได้ ไม่ทุกข์ มันเจ็บขึ้นมาก็ 

ยอมรับได้ ไม่ทุกข์ มันตายขึ้นมายอมรับได้ ไม่ทุกข์ สิ่งที่เราชอบใจ

พลัดพรากไป ยอมรับได้ก็ไม่ทุกข์ ยอมรับไม่ได้ทุกข์นาน อย่าง 

คนไหนเคยอกหัก ยกมือซิ มีไหม คนไหนเคยอกหัก เยอะเลย  

ทุกข์นะ ทุกข์เพราะอะไร เรายอมรับไม่ได้ว่าเราจะเสียคนนี้ไป  

ใจเรายอมรับความจริงตรงนี้ไม่ได้ แต่ถ้าใจเราฉลาดเรารู้ว่าทุกอย่าง

เป็นของไม่แน่นอน คนนี้เรารักจริง แต่ว่าเค้าแปรปรวนไปแล้ว หรือ

อาจจะจากเป็นจากตายอะไรก็แล้วแต่ ยอมรับความจริงที่ปรากฏ 

อยู่ต่อหน้าได้ จะไม่ทุกข์เท่าไหร่หรอก เจ็บป่วยก็ยอมรับได้ว่ามัน

ธรรมดา มันป่วยเป็นคราวๆ อย่างนี้แหละ ก็ไม่ทุกข์เท่าไหร่ บางคน

เจ็บป่วย ทุรนทุราย ร่างกายเจ็บนิดเดียวใจยอมรับไม่ได้ บางคน 

ถึงตายเลย บางคนแข็งแรงมาก ไปตรวจร่างกายประจ�ำปี เป็นมะเร็ง

ขั้นที่ ๑ กลับมาบ้าน เฉาเลย กลุ้มใจมาก กินไม่ได้นอนไม่หลับ 

ยอมรับความจริงไม่ได้ว่าเป็นมะเร็ง แป๊บเดียวก็ตายเลย

เพราะฉะนั้น ถ้าเราสามารถด�ำรงชีวิตอยู่ในปัจจุบันนี้ เราไม่ไป

หลงผูกพันกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง ไม่หลงปฏิเสธสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เราอยู่ด้วย

ความเป็นกลาง เราจะอยูต่รงไหนกม็คีวามสขุตรงนัน้แหละ ความทกุข์

จะมาไม่ถึงใจเราหรอก ความทุกข์เข้าได้แต่ร่างกาย แต่ความทุกข์จะ

เข้ามาไม่ถึงใจเราอีกต่อไป ลองไปสังเกตดู ความทุกข์ทางใจของเรา
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มันมาจากใจเรามันไม่ยอมรับสภาวะที่ก�ำลังเป็นอยู่ มันอยากให้ 

เป็นอย่างอ่ืน หรืออยากให้สิ่งที่เป็นอยู่นี้คงท่ีนิรันดร เคยไหมเวลา 

มีความสุขแล้วก็คิดหว่ันใจว่าความสุขจะหายไป กลุ้มใจล่วงหน้า 

ใช่ไหม บางคนชีวิตมีความทุกข์มากเลยนะ หวังว่าวันหนึ่งความทุกข ์

จะหายไป พอวันหนึ่งความทุกข์ ปัญหามันลดลง มีความสุขข้ึนมา  

ก็ยังไม่มีความสุขอีก ในใจลึกๆ หว่ันเกรงมากว่าวันหนึ่งความสุขจะ

หายไปอีก นี่มันยอมรับความจริงไม่ได้ว่าทุกอย่างมันของชั่วคราว 

เพราะฉะนั้นพระพุทธเจ้าเลยสอนให้เรามาเรียนรู้ความจริง

ความจริงเป็นสิ่งที่อยู่ในปัจจุบันเท่านั้นนะ อดีตเป็นความจ�ำ  

อนาคตเป็นความคิด ความจริงอยู่ในปัจจุบัน เรามาเรียนรู้ความจริง

อยู่ในปัจจุบัน ดูกายอย่างท่ีกายเป็น ดูใจอย่างที่ใจเป็น จนวันหนึ่ง 

เราเข้าใจ มันเป็นอย่างนี้แหละ ของไม่เที่ยง ของที่ถูกบีบคั้นอยู ่

ตลอดเวลา เป็นของท่ีไม่อยู่ในอ�ำนาจบังคับ ไม่เป็นไปตามใจอยาก  

แต่เป็นไปตามเหตุของมัน พอใจยอมรับตรงนี้ได้ ใจจะเข้าสู ่

ความเป็นกลาง เพราะฉะนั้นถ้าเราเห็นความเป็นจริงมากเข้านะ ใจ

จะยอมรับได้ ใจจะเข้าสู่ความเป็นกลางด้วยปัญญา ค�ำว่า ”กลาง„  

มีหลายแบบ บางอย่างกลางด้วยสมาธิ จิตไม่เป็นทุกข์ไม่เป็นสุข 

อะไร เฉยๆ อุเบกขา ก็เป็นกลาง กลางด้วยสติก็มี เช่น รักขึ้นมา  

รู้ทัน มันดับ เกลียดขึ้นมา รู้ทัน มันดับ จิตเป็นกลาง กลางแบบนี ้

ยังกลางชั่วคราว กลางด้วยสติ กลางด้วยสมาธิ กลางช่ัวคราว  

เดี๋ยวก็ไม่เป็นกลางอีกแล้ว ถ้ากลางด้วยปัญญา มันเห็นความจริง  

เรารู้ความจริงของกาย รู้ความจริงของใจมากๆ ถึงวันหนึ่งจิตเข้าถึง
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ความเป็นกลางด้วยปัญญา อย่างเรารู้ความจริงว่า ความสุขก็ชั่วคราว 

ความทุกข์ก็ชั่วคราว ความดีก็ชั่วคราว ความชั่วก็ชั่วคราว อะไรๆ ก็

เป็นของชั่วคราวหมดเลย กระท่ังร่างกายนี้ก็เป็นของชั่วคราว เรา 

นั่งดูอยู่ทุกวันเราเห็นเลย ร่างกายมันชั่วคราว ร่างกายที่หายใจออก 

ก็อยู ่ชั่วคราวแล้วก็ตายไป ร่างกายท่ีหายใจเข้าอยู ่ชั่วคราวแล้ว 

ก็ตายไป ร่างกายยืน เดิน นั่ง นอน ทุกอย่างชั่วคราวหมดเลย 

พอใจมันยอมรับว่าทุกส่ิงทุกอย่างเป็นของชั่วคราว ใจจะเข้าสู่

ความเป็นกลาง ความสุขเกิดขึ้นไม่หลงยินดีหรอก เพราะรู้ว่าชั่วคราว 

ความสุขหายไปก็ไม่ต้องทุรนทุราย เพราะยอมรับได้ว่ามันเป็นของ

ชั่วคราว อย่างเรามีคนรักสักคน อยู ่ด้วยกัน วันหนึ่งเค้าไม่อยู ่ 

ถ้าใจของเราภาวนาได้ดี เราจะรู้สึกว่าเรายังอิ่มใจอยู่ อย่างน้อย 

เคยได้ใช้ชีวิตที่มีความสุขร่วมกันอยู่ช่วงหนึ่งแล้ว เราพอใจแล้ว  

ไม่ใช่ว่าหิวโหยอยากจะอยู่อย่างนี้นิรันดร เพราะมันอยู่ไม่ได้จริง ใจ 

ที่ยอมรับความจริงของปัจจุบันได้จะไม่ทุกข์หรอก จะไม่มีความทุกข์

เกิดขึ้น

เพราะฉะนั้นเราก็มาเรียนรู้ความจริงของกายของใจให้มากๆ  

จนมันยอมรับความจริงด้วยปัญญา เห็นชัดเลย ร่างกายนี้เป็นของ

ชั่วคราว สุข ทุกข์ ดี ชั่ว เป็นของชั่วคราว พอเห็นอย่างนี้นะ ร่างกาย

จะแปรปรวนก็เรื่องธรรมดา ความสุขจะเกิดแล้วหายไป ก็เรื่อง 

ธรรมดา ความทุกข์จะมา มาแล้วมันก็ไปเหมือนกัน ก็เรื่องธรรมดา  

ดีได้มาแล้วก็หายไป ชั่ว โลภ โกรธ หลง เกิดขึ้น เดี๋ยวมันก็หาย  
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เคยไหมโกรธแล้วไม่หาย ไม่มี ไม่ต้องท�ำอะไรหรอก มันหายโดย 

ตัวของมันเองได้นะ เพราะมันไม่เท่ียง เคยอยากได้อะไรไหม ก�ำลัง

อยากๆ พอไปคิดเรื่องอื่น ลืมเรื่องนี้นะก็หมดความอยากไป พอ 

คิดใหม่อยากใหม่ จริงๆ ทุกอย่างมันชั่วคราวไปหมดเลย ถ้าใจมัน

ยอมรับว่าทุกอย่างชั่วคราว อะไรๆ เกิดขึ้นก็ไม่หวั่นไหว จะแก่ 

ก็ไม่หวั่นไหว เพราะมันชั่วคราว จะเจ็บก็ไม่หวั่นไหว เพราะมัน 

ชั่วคราว จะตายก็ไม่หว่ันไหว เพราะมันชั่วคราว จะพลัดพรากจาก 

สิ่งที่เรารักก็ไม่หวั่นไหว เพราะมันของชั่วคราว จะเจอสิ่งที่ไม่รักก็ 

ไม่หวั่นไหว เพราะว่ามันก็เจอชั่วคราวทุกสิ่งทุกอย่าง ใจจะไม่มีความ

กระเพ่ือมหวั่นไหว ใจจะมีความสงบสุข เวลาหวั่นไหวแต่ละที  

กระเพ่ือมขึ้นกระเพื่อมลงตลอดเวลา ใจแกว่งไปแกว่งมา หา 

ความสุขไม่ได้เลย ไม่มีความสุขไม่มีความสงบ 

เพราะฉะนัน้การภาวนาเราไม่ได้มุง่ทีส่ขุ ไม่ได้มุง่ทีส่งบ ไม่ได้

มุง่ทีด่ ีแต่เรามุง่ให้เหน็ความจรงิ เมือ่ใจได้เหน็ความจรงิแล้ว ใจจะ 

มีความสุข มีความสงบ มีความดี เป็นอัตโนมัติ เป็นของแถมจาก 

การที่มีปัญญารู้ความจริง ใจพระอรหันต์มีความสุข มีความสงบ  

มีคุณงามความดี แต่ท่านไม่ได้ยึดถือ มันเป็นของแถมเพราะมี 

ปัญญารู ้แจ้งแทงตลอดแล้วว่าโลกนี้เป็นทุกข์ ทุกสิ่งทุกอย่างนี้ 

ชั่วคราวไปหมด เพราะฉะนั้นการท่ีเราหัดมาภาวนา ก็เพ่ือหัดให้จิต 

มันได้เรียนรู้ความจริง ว่าทุกอย่างมันชั่วคราว ทุกอย่างมันชั่วคราว 

จนวันหนึ่งมันยอมรับความจริงได้ มันเข้าสู่ความเป็นกลาง ต่อไป 

อะไรเกิดขึ้นก็ไม่ทุกข์ 
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แต่ตรงนี้ยังไม่ได้พูดถึงกระบวนการของการเกิดอริยมรรค 

อันนี้แค่ว่าจิตมันเป็นกลางด้วยปัญญา จิตที่เป็นกลางด้วยปัญญา 

ยังมีความแปรปรวนได้อีก ถึงวันหนึ่งก็เสื่อม ปัญญาก็เสื่อมได ้

ยังเป็นโลกียะอยู่ ยังเสื่อมได้ วันนี้เป็นกลางได้ ผ่านไปสักปี ๒ ปี 

การภาวนาย่อหย่อนลงไป ไม่เป็นกลางอีกแล้วก็มี เคยยอมรับได้ 

แล้ววันหลังยอมรับไม่ได้ก็มี ไม่เหมือนการที่เกิดอริยมรรค แต่ 

ตรงที่จะเกิดอริยมรรคได้ มันจะต้องผ่านจุดส�ำคัญเรียกว่า “สังขารุ-

เปกขาญาณ” ญาณแปลว่าปัญญา มีปัญญาเป็นกลางต่อสังขารคือ

ความปรุงแต่งทั้งปวง เพราะฉะนั้นการท่ีเราหัดดูกายดูใจ เห็น 

ทุกอย่างเป็นของชั่วคราว เห็นทุกอย่างเป็นทุกข์ บังคับไม่ได้ ถึง 

จุดหนึ่งจิตจะเป็นกลางอย่างท่ีบอก สุขทุกข์ดีชั่วทั้งหลายเป็นของ

ชั่วคราว จิตก็เป็นกลาง 

ทีน้ีเป็นกลางแล้ว ถ้าบุญบารมีของเรามากพอ เราสะสม 

มามากพอ ศีล สมาธิ ปัญญาของเราบริบูรณ์ขึ้นมา จิตจะรวมเข้า 

อัปปนาสมาธิ จิตจะเข้าฌาน เวลาที่เกิดอริยมรรคจะไม่เกิดใน 

จิตของคนธรรมดาอย่างนี้ เวลาที่เกิดอริยมรรคทุกครั้ง จิตจะเข้า 

อัปปนาสมาธิเสมอ แต่เป็นอัปปนาสมาธิชนิดที่จิตตั้งมั่นอยู่ที่จิต  

ถ้าเป็นอัปปนาสมาธิชนิดที่จิตไปตั้งอยู่กับอารมณ์ อริยมรรคจะไม่เกิด 

เพราะฉะนั้นจิตต้องอยู่ที่ฐานจริงๆ พอจิตอยู่ที่ฐานจริงๆ สมาธ ิ

เกิดขึ้นที่น่ี มันจะมีพลัง คุณงามความดีทั้งหลายจะรวมตัวลงที่จิต

พร้อมๆ กันในขณะเดียวกัน จะรวมพลังของความดีทั้งหลายที่เรา

สะสม บารมีทั้งหลายท่ีสะสม พอจิตรวมเข้าอัปปนาฯ ปุ๊บ อาศัย 
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สัมมาสมาธินี้ พระพุทธเจ้าท่านบอกว่าสัมมาสมาธิเป็นภาชนะรองรับ

องค์มรรคทั้ง ๗ ท่ีเหลือ เพราะฉะนั้นสัมมาทิฏฐิ สัมมาสังกัปปะ  

สัมมาวายามะ สัมมากัมมันตะ สัมมาอาชีวะ สัมมาวาจา อะไรนี้  

ประชุมลงที่จิตหมดเลย ในขณะจิตเดียวกัน พร้อมๆ กัน แล้ว 

โพธิปักขิยธรรม ๓๗ ประการ คือ บารมี บุญ คุณความดีทั้งหลาย

รวมตัวในขณะเดียวกัน เกิดเป็นพลังที่มหาศาล ขุดคุ้ยเข้าไปถึง 

ใต้จิตส�ำนึกของเราได้ ไปท�ำลายอาสวะสังโยชน์ได้ ท�ำลายสังโยชน์ได้ 

ถ้าไม่อย่างน้ันไม่มีแรงพอที่จะไปท�ำลายกิเลสในจิตใต้ส�ำนึกของเรา 

ในขณะน้ันสติระลึกลงท่ีจิตโดยไม่ได้เจตนาระลึก จิตตั้งมั่น 

อยู่ที่จิตโดยไม่ได้เจตนาให้ต้ังม่ัน ปัญญาเห็นความจริงของจิตโดย 

ไม่ได้เจตนาจะเหน็ ทกุอย่างนีไ้ม่มเีจตนา ถ้าเมือ่ไหร่เกดิเจตนาทาง 

ใจขึ้น เรียกว่ามโนสัญเจตนา จิตจะเกิดการกระท�ำกรรมสร้างภพ 

สร้างชาติขึ้นทันทีเลย อริยมรรคจะไม่เกิด เพราะฉะนั้นเวลาที่เกิด

อริยมรรคจะไม่มีความจงใจสักนิดเลย ถ้านั่งภาวนาไปแล้ว อูย  

ตรงนี้ดีแล้ว ใกล้แล้วๆ ยิ่งไม่เกิด แบบไม่ทันตั้งหลักนะ ภาวนาไป

ไม่ทันตั้งหลักมันเกิดนะ เหมือนอย่างพระอานนท์ ตัวอย่างที่ 

เห็นชัดเลย 
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ตอนพระพุทธเจ้าจะนิพพานพระอานนท์ท่านร้องไห้เลย บอกว่า 

”ข้าพระองค์ยังเป็นโสดาบันอยู่เลย ยังไม่พ้นทุกข์เลย พระองค์จะ

นิพพานแล้วใครจะสอนข้าพระองค์„ พระพุทธเจ้าบอกว่า ”อานนท์  

เธอสร้างบารมีมาสมบูรณ์เต็มเปี่ยมแล้วนะ เราตถาคตนิพพานแล้ว 

ไม่นานเธอก็จะบรรลุพระอรหันต์„ พระพุทธเจ้าพูดอย่างนี้พระอานนท์

ค่อยมีก�ำลังใจหน่อย ไม่อย่างนั้นก็ท้อแท้ไปเลย สิ้นพระพุทธเจ้า  

เพราะท่านรักผูกพันมาก ผูกพันมากจริงๆ กระทั่งตอนกลางคืน 

พระอานนท์ไม่ค่อยนอนหรอก จะถือโคมไฟอันหนึ่งไปเดินอยู่รอบๆ 

กุฏิพระพุทธเจ้า คืนละหลายๆ ครั้ง เผื่อพระพุทธเจ้ามีอะไรจะใช้  

ใจท่านคิดถึงขนาดนี้ นี่พระพุทธเจ้าจะนิพพานแล้ว ใจท่านห่อเหี่ยว

ไปหมดเลย หมดหวังแล้ว พระพุทธเจ้าให้ก�ำลังใจ บอกบารมีของ 

เธอสมบูรณ์แล้ว ท�ำความเพียรเข้าไม่นานก็บรรลุพระอรหันต์ได้ 

พยากรณ์ไว้ให้ 

พอนิพพานแล้วก็จัดงานศพพระพุทธเจ้าอยู่ ๗-๘ วัน แบ่ง 

พระธาตุไป เสร็จแล้วพระอานนท์ยังต้องตระเวนไปบอกที่โน่นที่นี่ 

ว่าพระพุทธเจ้านิพพานแล้ว มีธุระยุ่งกับโลกอยู่ช่วงหนึ่ง จากนั้น 

ก็มาที่กรุงราชคฤห์ท่ีจะนัดสังคายนาก็มาเร่งความเพียร พระอานนท์

เดินจงกรมมากเลย ท�ำไมเดินจงกรมมาก อายุเยอะแล้ว อายุมาก 

ถ้าภาวนานั่งเฉยๆ ดีไม่ดีหลับ ท่านก็พยายามเคลื่อนไหวร่างกาย  

เดินๆๆ ในพระไตรปิฎกบอกว่า พระอานนท์ยังราตรีสุดท้ายให้ล่วงไป

ด้วยกายคตาสติเป็นส่วนมาก ค�ำว่า ”กายคตาสติ„ ตรงนี้หมายถึง  
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กายานุปัสสนาสติปัฏฐานท่ีเป็นวิปัสสนา ไม่ใช่กายคตาสติในอนุสติ 

๑๐ ข้อที่เป็นสมถกรรมฐานนะ ก็คือ การเจริญกายานุปัสสนานี่เอง 

พระอานนท์ยังราตรีสุดท้ายด้วยกายานุปัสสนาเป็นส่วนใหญ่ 

เวลาที่เหลือส่วนน้อยเป็นอะไร จิตก็รวมเข้าพักสิ การเดินปัญญา 

ไม่มีเดินรวดเดียว ไม่มีนะ ดูกายท�ำงานไป จิตก็รวมเข้ามา หยุด 

การเดินปัญญาเป็นช่วงๆ ไป ท่านพากเพียร พรุ ่งนี้เช้าจะต้อง 

สังคายนาแล้ว ท�ำยังไงก็ไม่บรรลุ สุดท้ายใกล้รุ่งแล้ว ก็นึกอยู่พรุ่งนี ้

ต้องไปร่วมสังคายนา เขาจะให้เข้าหรือเปล่าก็ไม่รู ้ เพราะไม่มี 

คุณสมบัติไม่ได้เป็นพระอรหันต์ แต่ไม่รู ้จะท�ำยังไงแล้ว สุดสติ 

สุดปัญญาแล้ว ท�ำยังไงก็ไม่บรรลุ เหนื่อยเต็มทีแล้ว ต้องพักผ่อน  

ท่านเอนตัวลงนอน ในพระไตรปิฎกบอกว่า ศีรษะไม่ทันถึงหมอน 

เท้าไม่ทันพ้นจากพื้น พระอานนท์ก็บรรลุพระอรหันต์ ไม่ได้เจตนา  

ใช่ไหม แต่ว่าอยู่อย่างพวกเรานี่ไม่ได้เจตนาจะบรรลุไหม ไม่บรรลุนะ 

ท่านภาวนาแหลกลาญมาแล้ว พอหมดความจงใจมันถึงบรรลุ อย่าง

พวกเรานี่นอนเล่น ขี้เกียจขี้คร้าน แล้วบอกว่าไม่มีเจตนาจะบรรลุ  

ท�ำไมไม่บรรลุซะที ฝันไปเถอะ ไม่มีทางหรอก ต้องท�ำจนเต็มเหนี่ยว

เลยนะ แล้วหมดเจตนา แล้วเป็นอย่างนี้ทุกคน เป็นอย่างนี้จริงๆ  

ถ้าคิดว่าจะบรรลุๆ ไม่ได้กินหรอก มันเล่นทีเผลอ คือเล่นตอนที่ 

ไม่ได้เจตนา ถ้าเจตนาจะสร้างภพไม่เกิด ถ้าไม่ได้เจตนาจึงจะเกิดได้ 

พ้นจากกรรม เจตนาเป็นตัวกรรม ขึ้นโลกุตตระได้ เหนือกรรม 

ขึ้นไป 
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เพราะฉะนั้นพวกเรามีหน้าที่เรียนรู้ให้มาก ถ้าดูจิตได้ให้ดูจิต 

เพราะจิตเป็นหัวหน้าของธรรมะท้ังปวง จิตใจของเราเป็นใหญ่เป็น

ประธานในธรรมะทั้งปวง จิตดี จิตร้าย อะไรอย่างนี้ เป็นเครื่อง 

จ�ำแนกสัตว์ กิเลสเกิดท่ีจิต กุศลก็เกิดท่ีจิต มรรคผลก็เกิดที่จิต  

แต่นิพพานไม่ได้เกิด นิพพานไม่มีเกิดไม่มีดับ มรรคผลเป็น 

โลกุตตระที่ยังเกิดดับ แต่นิพพานเป็นโลกุตตระที่ไม่เกิดไม่ดับ  

ทุกอย่างเกิดที่จิตเรานี่เอง อกุศล โลภ โกรธ หลง ก็เกิดที่จิต  

ไม่ได้เกิดที่ร่างกาย กุศลทั้งหลาย คุณงามความดีทั้งหลาย เช่น  

ศรัทธา วิริยะ สติ สมาธิ ปัญญา เกิดที่จิต มรรคผลก็เกิดที่จิต  

เพราะฉะนั้นถ้าเรียนรู้จิตได้ก็เรียนรู้จิตไป เห็นความเคล่ือนไหว

เปล่ียนแปลงของจิต เห็นการปรุงแต่งเห็นการท�ำงานของจิต ดูได ้

ดูไป แต่ถ้าวันไหนไม่มีแรงพอ หรือบางคนดูจิตไม่ได้ให้ดูกาย 

ครูบาอาจารย์สอนหลวงพ่อมา ท่านบอกว่า ถ้าดูจิตได้ให้ดูจิต 

ดูจิตไม่ได้ให้ดูกาย หลวงปู่สุวัจน์ ท่านไปหาหลวงปู่มั่น หลวงปู่ 

สุวัจน์เป็นลูกศิษย์หลวงปู่ฝั้น แต่ว่าเข้าไปหาหลวงปู่มั่น หลวงปู่มั่น 

ก็สอนเลย ดูจิตได้ให้ดูจิต ดูจิตไม่ได้ให้ดูกาย ถ้าดูจิตก็ไม่ได้ดูกาย 

ก็ไม่ได้ให้ท�ำสมถะ อยู่กับพุทโธ อยู่กับลมหายใจไป ให้จิตมันได ้

สงบได้พักผ่อน พอมันมีแรงแล้ว มันจะกลับมาดูจิตได้อีก หรือ 

ดูกายได้อีก หลวงพ่อเคยถามหลวงปู่ดูลย์ เพราะว่าไปเที่ยววัดโน้น

วัดน้ีได้ยินครูบาอาจารย์สอนคนทั่วๆ ไปให้พุทโธ พิจารณากาย 

ทั้งนั้นเลย แต่เวลาหลวงพ่อเข้าไปถามท่านแต่ละองค์ๆ ท่านจะสอน

หลวงพ่อให้ดูจิต เหมือนกันหมดเลย กระทั่งหลวงตามหาบัวยัง 
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สอนเรื่องดูจิตเลย ถามหลวงปู ่ดูลย์ ”หลวงปู ่ครับ ผมยังต้อง 

พิจารณากายอีกมั้ย ผมไปที่ไหนๆ ได้ยินแต่ครูบาอาจารย์พูดเรื่อง

พิจารณากาย„ หลวงปู่หันมามองหน้า หลวงปู่เป็นพระที่ซื่อตรง  

ไม่มีมารยาอะไรทั้งสิ้นเลย ท่านมองหน้าแล้วท่านก็บอก “ที่เขาดูกาย

เพ่ือให้เห็นจิต เม่ือเข้ามาถึงจิตแล้ว จะเอาอะไรกับกาย กายเป็น 

ของทิ้ง” ท่านว่าอย่างนี้ เพราะฉะนั้นเวลาภาวนาหลวงพ่อเลย 

ลุยเข้ามาที่จิต ท�ำอยู่ไม่นานหรอกก็เข้าใจ บางทีไปหาครูบาอาจารย์

องค์โน้นองค์นี้ เคยมีเข้าไปหาครูบาอาจารย์ผู้ใหญ่อีกองค์ โตกว่า 

หลวงตามหาบัวอีก ท่านสิ้นไปก่อนแล้ว เข้าไปหาท่าน ส่งการบ้าน 

ท่าน ออกจากท่านมาตอนเย็นไปเจอพระอุปัฏฐาก พระอุปัฏฐาก 

ท่านถามเลย โยมท�ำได้อย่างไร พระท�ำต้ัง ๑๐ ปี ๒๐ ปี ยังไม่ได้ 

อย่างโยม โยมท�ำแป๊บๆ ได้ เลยตอบท่านว่า โอ้ ผมท�ำทั้งวันเลย  

ท�ำตั้งแต่ตื่นเลย ตื่นขึ้นมาก็ดูจิตดูใจของเราเลย ร่างกายยังไม่ทัน 

จะเคลื่อนไหวเลย ต่ืนขึ้นมาก็เห็นจิตมันต่ืน นอนไปจนถึงนอนหลับ 

ก็เห็นจิตมันลงไปนอน ท�ำท้ังวันเลย ดูมันอย่างที่มันเป็น ตอนไหน

ฟุ้งซ่านก็ท�ำความสงบเข้ามา 

เพราะฉะนัน้ดูเข้ามาให้ถึงจิตถึงใจ เส้นทางจะสัน้นดิเดยีว แต่

ถ้าไม่มีแรงเข้ามาดูจิต ดูจิตไม่เห็น ดูกายไป จิตเหมือนเจ้าของบ้าน 

กายเหมือนบ้าน เราหาเจ้าของบ้านยังไม่เจอ ไปเฝ้าบ้านไว้ เดี๋ยวก็ 

เจอเจ้าของ ยกเว้นไอ้พวกที่มีหลายบ้าน ไม่รู้มันอยู่บ้านไหน ดัก 

ไม่เจอสักบ้าน เรามีบ้านเดียว มีกายนี้เอง อันเดียวนี้แหละ เราคอย
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รู ้สึกอยู ่ในกาย อย่างที่หลวงปู ่ท่านสอน ดูกายก็เพ่ือให้เห็นจิต 

นี้แหละ ไปเฝ้าบ้านไว้เพื่อวันหนึ่งจะได้เห็นเจ้าของบ้าน เห็น 

เจ้าของบ้านเพื่ออะไร เห็นจิตเพื่ออะไร เพื่อให้เห็นธรรม ธรรมะ 

มีอะไรบ้าง ธรรมะก็มีอกุศลธรรม อกุศลเกิดที่จิต ธรรมะมีอะไรอีก 

มีกุศลธรรม กุศลเกิดที่จิต มีมรรคผลเกิดที่จิต นี่เป็นโลกุตตรธรรม 

เพราะฉะนั้น ธรรมทั้งหลายประชุมรวมที่จิตทั้งนั้นเลย แล้ว 

ตัวนิพพาน นิพพานไม่ได้เกิดไม่ได้ดับ แต่จิตที่บริสุทธิ์แล้วสัมผัส 

พระนิพพาน จิตนั้นแหละทรงพระนิพพานอยู่ จิตกับธรรมเป็น 

อันเดียวกัน จิตจะจับรวมเข้ากับพระนิพพาน แต่ไม่ใช่นิพพาน

นิพพานกับจิตคนละสภาวะกัน จิตเป็นคนรู้นิพพาน ท่านเรียก 

นิพพานว่าอายตนะอันหนึ่ง เป็นอายตนะพิเศษ ไม่มีดิน น�้ำ ไฟ ลม 

ไม่มีอากาศ ไม่มีวิญญาณ ไม่มีอากิญจัญญายตนะ ไม่มีวิญญา- 

ณัญจายตนะ ลงท้ายไม่มีเนวสัญญานาสัญญายตนะ 

ต้องฝึกนะ มันเป็นศาสตร์ของพระพุทธเจ้า รักษาศีล ๕ ไว้  

ฝึกใจให้อยู่กับเนื้อกับตัว ดูความเป็นจริงของกายของใจเรื่อยๆ ไป  

จะต้องท�ำกี่ปีก็ท�ำไป ท�ำไปเพื่อบูชาพระพุทธเจ้า แทนคุณพระพุทธเจ้า 

ที่อุตส่าห์สอนไว้ ไม่ใช่ปฏิบัติเพื่อเอาดี ถ้าปฏิบัติเพ่ืออยากได้  

เมื่อไหร่จะบรรลุ เมื่อไหร่จะบรรลุ ไม่บรรลุหรอก ท�ำแล้วก็อย่าเอา

ความดีเข้าตัวนะ ถือว่าเราปฏิบัติเพื่อบูชาพระพุทธเจ้า ไม่ได้ท�ำ 

เพื่อตัวเอง พยายามท�ำใจให้ถูก แล้วมันจะภาวนาง่าย ทุกวันต้อง

ปฏิบัติบูชาพระพุทธเจ้า เป็นการปฏิบัติบูชา ถ้าท�ำได้ มีสติรู ้กาย 
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รู ้ใจตามความเป็นจริงด้วยจิตท่ีต้ังมั่นเป็นกลาง รู ้ไป วันไหนด ู

ไม่รู้เรื่องเราก็มาท�ำความสงบไหว้พระสวดมนต์ไป แต่อย่างไรๆ ก ็

ไม่ให้ผิดศีล ๕ ท�ำอยู ่อย่างนี้ มรรคผลมันไม่หนีไปไหนหรอก  

เหมือนว่ามันอยู่ไกลๆ เราเดินทุกวัน ไกลแค่ไหนมันก็ถึง ท้อแท้ใจ 

ว่าท�ำไมไกลเหลือเกิน ไม่ถึง พอถึงแล้วแทบจะเขกหัวตัวเองด้วยซ�้ำ

ไปว่า ไม่เห็นจะไกลเลย อยู่ต่อหน้าต่อตานี้เอง เที่ยวหาแทบตาย  

ธรรมะอยู่กับตัวเอง เที่ยวหาไปที่ไหนๆ 

หลวงพ่อไม่แนะน�ำให้เที่ยวร่อนเร่ไปเรียนที่โน่นที่นี่ ไร้สาระ 

มากเลย ธรรมะเรียนเข้ามาที่ตัวเองนี่ ไม่ต้องร่อนเร่ไปที่ไหนหรอก 

ถ้าภาวนาไปแล้วติดขัดสงสัยอะไร ไม่ได้ถามหลวงพ่อก็ไปเปิดซีดีฟัง 

มีทุกค�ำตอบเลย เวลาจะฟังก็สุ ่มฟังเอาก็ได้ ยกมือไหว้ซะก่อน  

คิดถึงพระพุทธเจ้าหน่อย แล้วสุ่มเปิดไปเลย เดี๋ยวก็เจอ มีทุก 

ค�ำตอบส�ำหรับทุกค�ำถาม ยกเว้นค�ำถามบ้าๆ บอๆ เช่น หวยจะออก

อะไร ไม่มี หรือคนนี้ตายแล้วไปไหน ไม่ตอบ ไม่มีสาระ ไม่เป็น 

ประโยชน์เพื่อความพ้นทุกข์ เรื่องท่ีเป็นประโยชน์เพ่ือความพ้นทุกข์ 

ไปเปิดซีดีฟัง มีทั้งนั้นแหละ เพราะฉะนั้นรักษาศีล ๕ ฝึกใจให ้

อยู่กับเนื้อกับตัว ดูความจริงของกายของใจไปเรื่อยๆ ดูจิตใจได้ 

ดูจิตใจไป ดูจิตใจไม่ได้ดูกาย ดูจิตใจดูกายไม่ได้ ท�ำความสงบไว้  

ใช้หลักอันนี้ ไม่ยากเท่าไหร่หรอก 

เอ้า ต่อไปส่งการบ้าน
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โยม ๑ : พอหนูมาอยู ่ที่วัดน่ะค่ะ นั่งสมาธิแล้วรู ้สึกว่า 

เหมือนเห็นตัวเองนั่งอยู่ แล้วก็เหมือนเห็นความคิดวิ่งไป แต่รู้สึกว่า

มันยังเข้าไปรวมกับความคิดนั้นอยู่น่ะค่ะ

หลวงพ่อ : ใช้ได้นะ ถ้าเรารู้ว่าจิตไหลไปรวมกับความคิดนี ่

ดีมากเลย ไม่ต้องพยายามแยกหรอก มันแยกของมันเอง

โยม ๑ : ถูกแล้วใช่ไหมคะ

หลวงพ่อ : ถูกแล้วล่ะ ต่อไปขันธ์นั้นมันจะแยกนะ จิตไหล 

ไปรวมกับอะไร รู้ทันมันก็คลายออกนะ พระอรหันต์จิตไม่ไหล จิต 

ไม่เคลื่อนที่เลยนะ จิตจะไม่ไปรวมเข้ากับอะไรเลย ยกเว้นรวมเข้า 

กับธรรม จะไม่รวมเข้ากับรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสอะไรอย่างนี้  

ไม่มี ขันธ์จะแตกกระจายออกหมด จิตไม่ไปรวมเข้ากับขันธ์เลย  

”จิตพรากจากขันธ์„ ท่านใช้ค�ำอย่างนี้นะ ในพระไตรปิฎกท่านใช้ค�ำว่า 

จิตพรากจากขันธ์ เพราะฉะนั้นของเราจิตเข้าไปรวมกับขันธ์ เป็น 

เรื่องปกติ แยกก็แยกเป็นคราวๆ เพราะเราไม่ใช่พระอรหันต์ ไม่ต้อง

กลุ้มใจหรอก ได้เคยแยกบ้างก็บุญนักหนาแล้ว พระโสดาบัน พระ 

สกทาคามี ดูได้แค่นี้ก็ไปได้แล้ว ไม่ยากอะไรหรอก 
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โยม ๒ : ตอนนี้รู้สึกมันค่อนข้างเสื่อมมากครับ

หลวงพ่อ : อะไรเสื่อม

โยม ๒ : ภาวนามันเส่ือม ปกติพอดูจิตไหลไป มันจะตั้งมั่น  

แต่ตอนนี้ดูแล้วรู้สึกมันไม่เห็นอะไรเลย เลยได้แต่ท�ำสมถะ

หลวงพ่อ : ก็ดูกาย ท�ำสมถะไป การภาวนานะ ไม่ว่ามือ 

ระดับไหนนะ เจริญแล้วก็เสื่อม เป็นเรื่องปกติเลย ถ้าภาวนาแล้ว 

เจริญลูกเดียวนี่เราจะเข้าใจผิดในธรรมะ เราจะเห็นว่าเป็นของบังคับ

ได้ กูแน่กูเก่งไปซะอีก แต่ทั้งๆ ที่เราภาวนาเหมือนเดิมทุกวันนะ  

บางช่วงเจริญ บางช่วงเสื่อม เสื่อมก็อย่าตกใจ มีหน้าที่ภาวนาก็ 

ภาวนาไป ถึงเวลามันก็เจริญ เจริญแล้วก็อย่าไปคิดว่าเจริญตลอด  

ก็ภาวนาของเราไป ท้ังๆ ท่ีภาวนาอยู่นี่แหละมันเสื่อมให้ดู ครูบา- 

อาจารย์เคยสอน จิตมีธรรมชาติเจริญแล้วเสื่อม ท่านสอนอย่างนี้  

ดีแล้วที่เสื่อม ดีกว่าไม่เสื่อม ถ้าไม่เสื่อมจะได้มิจฉาทิฏฐิ
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โยม ๓ : เมื่อคืนนี้ดูเวทนา ระหว่างที่เวทนายังไม่เกิด มันจะ

ไหลไปอยู่กับความคิด หรืออยู่กับลมบ้าง ทีนี้พอตอนเวทนามันเกิด

จิตก็ไปเกาะที่เวทนา มันก็จะเห็นเวทนาเวลาที่มันมีพีค (peak =  

จุดสูงสุด) แล้วสักระยะหนึ่งมันก็หาย แล้วมันก็จะเคลื่อนไปท่ีอ่ืนอีก

หลวงพ่อ : นั่นแหละ เห็นไหม เวทนาเองก็เกิดดับ เวทนา 

เป็นสิ่งที่เราบังคับไม่ได้ จะเกิดมันก็เกิดนะ จะดับมันก็ดับ สั่งมัน 

ไม่ได้หรอก เฝ้าเรียนรู้ไปนะ ใจก็จะเห็นความจริง

โยม ๓ : แล้วก็เห็นอาการของจิตว่า สิ่งที่มันเกิดเป็นแค่ 

อาการของจิต มันไม่มีเราตรงนั้น

หลวงพ่อ : ใช่ มันไม่มีเราหรอกนะ แต่ว่าพอเผลอๆ มันจะมี

เราอีกนะ เพราะมันยังไม่ใช่โสดาบัน ถ้าโสดาบันแล้วมันจะไม่มีเรา  

มันจะเห็นแต่ขันธ์มันท�ำงานไม่มีผู ้ท�ำงาน เห็นขันธ์มีอยู ่แต่ไม่ม ี

เจ้าของนะ ไปท�ำอีกไป ดีแล้ว
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โยม ๔ : กราบนมัสการหลวงพ่อครับ ขอโอกาสส่งการบ้าน

ครับ ส่งครั้งที่แล้วก็ ๖ เดือนท่ีแล้วครับ ตอนนี้ตื่นเต้นมากครับ  

เหมือนจะไปกดไว้

หลวงพ่อ : เออ ถูก

โยม ๔ : แล้วก็กลัวๆ ด้วยครับ ๖ เดือนที่ผ่านมาเห็นตัวเพ่ง

มากขึ้นครับ

หลวงพ่อ : ดี

โยม ๔ : แล้วก็เห็นว่าท่ีเพ่งเพราะมันกลัวทุกข์ครับ แล้วก ็

เห็นอีกตัวหนึ่งคือ เห็นตัวกลัวคนอื่นเห็นความชั่วตัวเอง มันก็เลย 

ไปกดไว้ไม่ให้ความชั่วมันออกมา

หลวงพ่อ : ก็ดี ดีที่รู้นะ แต่เราต้องเรียนรู้อย่างที่มันเป็นจริงๆ 

พระพุทธเจ้าไม่ได้สอนให้เราไปกดมันหรอก ท่านสอนว่า ดูกรภิกษ ุ

ทั้งหลาย จิตมีราคะให้รู ้ว ่ามีราคะ จิตไม่มีราคะก็รู ้ว ่าไม่มีราคะ 

เห็นไหม ท่านให้รู้เอา ไม่ได้ไปโขกไปกดอะไรมัน แต่ไม่ให้มันล้น 

ออกมาทางกายทางวาจาเท่านั้นแหละ ถ้าล้นออกมาทางกายทางวาจา

ก็ผิดศีล  ถ้าทางใจนะ กิเลสเกิดไม่เป็นไร ให้คอยรู้เอานะ

โยม ๔ : มันกลัวมาก มันก็เลยไปกดเอา

หลวงพ่อ : ใจกล้าๆ หน่อยสินะ ไม่ต้องดีก็ได้
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โยม ๔ : แล้วเมื่อวานพี่เลี้ยงช่วยแนะน�ำให้ดูกายครับ พี่เลี้ยง

บอกว่าจิตมันส่งออกนอกน่ะครับ ก็เลยไปดูกายแล้วเห็นจิตที่ไหล 

ไปคิดมากขึ้นครับ 

หลวงพ่อ : นั่นแหละดีแล้วล่ะ เวลาจิตมันกระจายออกไป ที่

หลวงพ่อบอกว่าเราดูจิตไม่ถึงจิต เราก็มาดูบ้านของมัน มาดูกาย  

เพราะฉะนั้นดูกายไปอีก ยังไม่พอหรอก

โยม ๔ : แล้วก็เริ่มเห็นความชั่วมากขึ้นครับ

หลวงพ่อ : ดีๆ อนุโมทนา ลูกศิษย์หลวงพ่อปราโมทย์ต้องชั่ว

นะ ถ้าภาวนาแล้ว โอ้ ดิฉันดีเลิศเลย ชั่วฟ้าดินสลายไม่มีใครดีเท่า 

ไม่ใช่ลูกศิษย์หลวงพ่อหรอก มันดูกิเลสไม่ออก

โยม ๔ : จะขอการบ้านล่วงหน้าครับ เพราะเดี๋ยวสิ้นเดือนจะ

ต้องกลับอเมริกาแล้วครับ แล้วก็ไม่รู้ว่าจะเจอหลวงพ่ออีกเมื่อไหร่ครับ

หลวงพ่อ : มีปัญหาก็ฟังซีดีเอานะ แล้วก็จุดส�ำคัญนี่ จิตต้อง 

ถึงฐานจริงๆ นะ จ�ำสภาวะที่จิตไม่ถึงฐานได้หรือยัง ที่พี่เลี้ยงเค้า 

บอกให้มาดูกายนี่ก็เพราะว่าจิตมันไม่เข้าฐาน จิตมันกระจายออก 

ข้างนอก พอจิตกระจายออกข้างนอกมันจะมีแต่ความสุขนะ ย้อน 

มาดูกายดูใจมันเห็นแต่ทุกข์เลยขี้เกียจดู อย่าไปติดในความสุข 

มากไปนะ ไม่อย่างนั้นจะเป็นคนติดสุข

โยม ๔ : ขอบคุณครับ





วันแรกๆ หลวงพ่อก็พูดเรื่องภาพรวมๆ นะ เราต้องมีศีล มี 

จิตที่ตั้งมั่นแล้วเจริญปัญญา เจริญปัญญาแล้วจิตก็หลุดพ้นเข้าถึง 

ความบริสุทธิ์ พระพุทธเจ้าท่านบอก “บุคคลเข้าถึงความบริสุทธิ์ได้

ด้วยปัญญา” แต่ปัญญาอย่างเดียวนี่มันไม่เกิดหรอก ก็ต้องมีฐาน  

ศีลต้องดีจิตต้องตั้งมั่น มีสมาธิ รู ้จักวิธีเจริญปัญญา ปัญญาถึง 

จะเกิด

เมื่อวานหลวงพ่อก็แจกแจงเรื่องสมาธิให้ฟัง สมาธิมีหลาย 

แบบ มีตั้งแต่มิจฉาสมาธิ สมาธิอะไรท่ีไม่ประกอบด้วยสติเป็น 

มิจฉาสมาธิทั้งหมดเลย สมาธิอย่างที่ ๒ เป็นสมาธิที่ใช้พักผ่อน  

จิตจะเป็นหนึ่งแนบอยู่กับอารมณ์ท่ีเป็นหนึ่ง มีอารมณ์อันเดียวมีจิต

อันเดียวอยู่ด้วยกัน จิตไปอยู่กับพุทโธ จิตไปอยู่กับลมหายใจ จิต 

ไปอยู่กับท้อง อยู่กับเท้า อยู่กับมือ หรือจิตอยู่กับความว่าง ไปเพ่ง 

พ ร ะ ธ ร ร ม เ ท ศ น า กั ณ ฑ์ ที่ ๕

 ฝึ ก แ ย ก ธ า ตุ แ ย ก ขั น ธ์ เ พื่ อ เ จ ริ ญ ปั ญ ญ า
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ความว่างๆ อยู ่ ถ้าจิตอยู ่ในอารมณ์อันเดียว มีสติอยู ่ ไม่เผลอ  

ไม่ขาดสติหรอก ก็เป็นสมาธิที่ดีชนิดหนึ่ง เอาไว้พักผ่อน 

สมาธิอย่างท่ี ๓ เป็นสมาธิส�ำคัญ คือสมาธิชนิดที่จิตตั้งมั่น 

จิตเป็นหนึ่งแต่อารมณ์เป็นแสนเป็นล้านก็ได้ อารมณ์จะเคลื่อนไหว

เปลี่ยนแปลงตลอด จิตจะเป็นแค่ผู้รู ้ผู้ดูสบายๆ แต่ตรงที่จิตเป็น 

ผู้รู้นี่มี ๒ ชนิดอีก คือ “ผู้รู้ท่ีถูก” กับ “ผู้รู้ที่ผิด” ผู้รู้ที่ถูกนี่ เรา 

ไม่ได้จงใจให้เกิดแต่อาศัยสติรู้ทันจิตท่ีเคลื่อนไป จิตก็จะเกิดความ

ตั้งมั่นขึ้นมาเอง จะมีผู้รู้ที่ถูก ตัวรู้ที่ถูกนี่จะเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน 

จิตจะเบา จิตจะนุ่มนวลอ่อนโยน คล่องแคล่วว่องไว ไม่ขี้เกียจ  

แล้วก็ควรแก่การงาน ซ่ือตรงในการรู้อารมณ์ ไม่ได้รู ้แล้วมีราคะ 

โทสะอะไรแทรก รู้ตรงๆ รู้สบายๆ รู้แบบไม่ยินดียินร้าย เป็นกลาง  

อันนี้เป็นตัวรู้ที่ถูก ส่วนตัวรู้ท่ีผิดนี่เกิดจากการจงใจท�ำขึ้นมา เรา 

เคยจ�ำสภาวะของตัวรู้ได้แล้วว่าตัวรู้มันเป็นอย่างนี้ๆ แล้วก็จงใจ 

ท�ำมันข้ึนมา แทนที่จะไปรู้ทันจิตที่เคล่ือนแล้วเกิดตัวรู้ตามธรรมชาต ิ

กลายเป็นสร้างตัวรู ้ขึ้นมา ตัวรู ้ตัวนี้จะรู ้อารมณ์ทั้งหลายได้เช่น 

เดียวกัน แต่ว่าตัวรู ้ เองนี่จะแข็งๆ จะหนัก แข็งแล้วก็ไม่ค่อย 

เปลี่ยนแปลง กลายเป็นตัวรู้นี้เที่ยง ไม่ค่อยมีความสุขด้วย จะรู ้

แบบเฉยๆ แข็งๆ เฉยๆ อยู่อย่างนั้น แล้วก็บอกว่าท�ำวิปัสสนาอยู่  

เห็นอารมณ์มา อารมณ์ไป ใจนี่เฉย ก็กลายเป็นว่าทุกอย่างไม่เที่ยง  

ยกเว้นตัวรู้เที่ยง ตัวรู้ตัวนี้ไม่ดี แข็งๆ หนักๆ แน่นๆ เครียดๆ 
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ฉะนั้นเวลาท่ีเราภาวนานะเราก็พัฒนามาเป็นล�ำดับๆ ท�ำสมาธิ

ชนิดท่ีต้ังมั่น ก็รู้ทัน ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่งแล้วรู้ทันจิตท่ีเคลื่อนไป 

เคลื่อนไปคิดก็รู้ เคล่ือนไปเพ่งแนบเข้าไปในอารมณ์กรรมฐานก็รู้  

เราจะได้สมาธิชนิดท่ีใช้เจริญปัญญา เรียกว่า “ลักขณูปนิชฌาน”  

เคล็ดของสมาธิชนิดท่ีท�ำความสงบสบายอยู่ เรียกว่า “อารัมมณู- 

ปนิชฌาน” เคล็ดลับของมันอยู่ที่ว่า ให้น้อมจิตไปอยู่ในอารมณ์ 

อันเดียวที่มีความสุขอย่างต่อเนื่อง น้อมจิตไปจับอารมณ์ไว้ สมาธิ 

มีหลายแบบ ชอบมั่วซั่วกัน เอะอะก็พูดกันแต่ว ่ามีสมาธิถึงจะ 

เกิดปัญญา พูดรวมไปอันนั้น จะต้องมีสมาธิที่ถูกต้องถึงจะเกิด 

ปัญญาได้ สมาธิที่ใช้เดินปัญญาเป็นสมาธิที่จิตตั้งมั่นเป็นผู้รู้ ผู้ตื่น  

ผู้เบิกบาน เป็นคนดู ดูอะไร ดูธาตุดูขันธ์แสดงไตรลักษณ์ ดูธาต ุ

ดูขันธ์แสดงไตรลักษณ์

วันนี้หลวงพ่อก็จะขยายความเกี่ยวกับการดูธาตุดูขันธ์ให้ฟัง 

เป็นส่วนของการเจริญปัญญาจริงๆ เมื่อเรามีจิตที่ตั้งมั่น พระพุทธเจ้า

ท่านสอนไว้ในพระไตรปิฎก ท่านพูดถึงการท�ำฌาน ถึงฌาน ๔  

ว่ามจิีตทีต่ัง้มัน่ นุม่นวลอ่อนโยน คล่องแคล่วว่องไว ควรแก่การงาน 

แล้วโน้มน้อมจิตนั้นไปเพื่อญาณทัศนะ มีสมาธิอยู่เฉยๆ นะไม่มี

ปัญญาหรอก ต้องมีการโน้มน้อมจิตไปเพื่อญาณทัศนะ หมายถึง 

เอาจิตที่มันตั้งม่ันแล้วนี่แหละไปเดินปัญญา อันนี้ท่านพูดมา 

เต็มภูมิ ตัวรู ้ที่ท่านพูดเป็นตัวรู ้ชนิดท่ีผ่านการท�ำฌานมา อย่าง 

เมื่อวานหลวงพ่อก็เล่าให้ฟังแล้ว ท�ำฌานจนถึงฌานที่ ๒ นี่ตัวรู้จะ 
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เกิด ถึงฌานที่ ๔ นี่ตัวรู้จะเข้มแข็งมากเลย ออกจากฌานมานะตัวรู้

จะทรงตัวอยู่ได้หลายวัน แต่ไม่เกิน ๗ วันหรอก 

ถ้าพวกเราท�ำฌานไม่ได้ เรากใ็ช้วธิรีูจ้ติทีเ่คลือ่นไปแล้วมนัจะ

ตั้งมั่นเป็นขณะๆ เรียกว่า “ขณิกสมาธิ” ส่วนที่ทรงฌานอยู่เรียกว่า  
“อัปปนาสมาธิ” และถ้าอ่อนลงมาหน่อยเรียกว่า “อุปจารสมาธิ” แต่ 

ถ้าเราใช้วิธีจิตเคลื่อนแล้วรู้ จิตเคลื่อนแล้วรู้ เราจะได้ขณิกสมาธิ  

คือสมาธิชั่วขณะอยู่ได้ไม่นาน ทรงอยู่ไม่นานเหมือนพวกที่ผ่านฌาน

มา แต่ก็พอที่จะใช้ได้แล้ว แล้วคนส่วนใหญ่ที่บรรลุพระอรหันต์  

ใช้สมาธชินดินีแ้หละ นีห่ลวงพ่อไม่ได้พดูเอง พระพทุธเจ้าท่านเคย 

บอกไว้

ในบรรดาพระอรหันต์ ๕๐๐ องค์นะ มี ๖๐ องค์ได้วิชชา ๓ 

ระลึกชาติได้ รู้ว่าสัตว์ไหนตายแล้วไปเกิดเป็นอะไร แล้วก็ล้างกิเลส 

ได้ คนจะได้วิชชา ๓ นี่ต้องทรงสมาธิสูง อีก ๖๐ องค์ หรืออีก ๑๒ 

เปอร์เซ็นต์ ได้อภิญญา ๖ เช่น แสดงฤทธิ์ได้ มีหูทิพย์ ตาทิพย์  

ระลึกชาติได้ รู้วาระจิตคนอื่น อะไรพวกนี้ พวกนี้มี ๖๐ องค์จาก  

๕๐๐ อีกชนิดหนึ่งเรียกว่าพระอรหันต์ชนิดอุภโตภาควิมุตติ เป็น 

พระอรหันต์ที่ได้อรูปฌาน พวกนี้มีอีก ๖๐ องค์ ฉะนั้นในพระ 

อรหันต์ ๕๐๐ องค์ มีพระอรหันต์ที่ทรงฌานจริงๆ นะ คือ ๖๐ +  

๖๐ + ๖๐ เท่ากับ ๑๘๐ จาก ๕๐๐ พระอรหันต์ที่เหลือคือคน 

อย่างพวกเราน่ีแหละ คนท่ีมีสมาธิกันนิดๆ หน่อยๆ เป็นขณะๆ ไป 

นี่นะ แล้วก็เจริญปัญญาไปให้ถูกวิธี 
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เพราะอย่างนั้นอย่าไปตกอกตกใจว่าเราเข้าฌานไม่เป็น  

พระอรหันต์สมัยพุทธกาลส่วนใหญ่ท่านก็ไม่ได้ผ่านการเข้าฌาน 

มานะ แต่ว่าพอเป็นพระโสดา เป็นอะไรขึ้นมานี่จะได้ฌานอัตโนมัติ  

อย่างน้อยได้ปฐมฌานอัตโนมัติทุกองค์แหละ พระอริยะทุกองค์ 

ได้ปฐมฌานอย่างน้อยโดยอัตโนมัติเป็นของแถม ก่อนจะเป็น 

พระอริยะ เป็นปุถุชนแบบพวกเรานี่ ไม่ทรงฌานก็เยอะแยะเลย  

ส่วนใหญ่ไม่ทรงฌานด้วย เข้าฌานไม่ได้ ฉะนั้นเราอย่าไปเสียอก 

เสียใจว่าเราเข้าสมาธิลึกๆ ไม่ได้ นั่งเป็นวันๆ อะไรก็ไม่ได้ ฤทธิ์เดช 

ก็ไม่มี ไม่เกี่ยวอะไรเลย ขอเพียงแต่ว่าถ้าใจของเราตั้งมั่นขึ้นมา 

แล้วนี่ เราจะมาดู มาเจริญปัญญา 

เราเอาใจนี้มาเจริญปัญญา ที่ท่านใช้ค�ำว่าโน้มน้อมจิตไปเพ่ือ

ญาณทัศนะ ไม่ใช่แปลว่าส่งจิตออกนอก โน้มน้อมจิตไปเพ่ือญาณ

ทัศนะ หมายถึง พาจิตให้มันเจริญปัญญา ไม่ให้มันอยู่นิ่ง ไม่ให้มัน

อยู่เฉย ค�ำว่า “ญาณทัศนะ” แปลว่า เห็นด้วยปัญญา เห็นอะไร 

ด้วยปัญญา เห็นกายเห็นใจแสดงไตรลักษณ์ด้วยปัญญา ถ้าเห็น 

ตัวกายตัวใจนี่  เรียกว่าเห็นด้วยสติ ร ่างกายเคลื่อนไหวรู ้  ใจ 

เคลื่อนไหวรู้ นี่เห็นด้วยสติ แต่เห็นด้วยญาณหรือเห็นด้วยปัญญา 

คือเห็นด้วยไตรลักษณ์ ฉะนั้นท่ีบอกว่าโน้มน้อมจิตไปเพื่อญาณ- 

ทัศนะก็คือพาจิตไปดูความเป็นไตรลักษณ์ของรูปนาม กายใจ ค�ำ 

ในพระไตรปิฎกแต่ละค�ำมีความหมายนะ ประณีตลึกซึ้ง อ่านเผินๆ 

ภาวนาไม่เป็นนะ ไม่ลึกซ้ึงเลย ไม่เข้าใจเลย ท�ำไมท่านใช้ค�ำอย่างนี้  

ค�ำแต่ละค�ำที่ท่านใช้ เป๊ะๆๆ  เลยนะ น่าฟังมากเลย 
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พอเรามีจิตตั้งมั่นแล้ว เราจะดูกายหรือดูใจ ในเบื้องต้น 

ที่จิตยังไม่เคยเจริญปัญญานี่ เราต้องจงใจก่อน แล้วก็มาเลือกว่า  

เราจะรู้กายหรือรู้ใจ ดูจากจริตของตัวเอง เม่ือวานบอกแล้ว ถ้าเรา 

เป็นพวกตัณหาจริต พวกรักสุขรักสบาย รักสวยรักงาม นี่ให้ดูกาย 

เป็นหลักไว้ เพราะร่างกายจะสอนให้เราเห็นว่าไม่สุขไม่สบาย  

ไม่สวยไม่งาม ถ้าเราเป็นพวกคิดมากให้ดูจิตไว้ เพราะเวลาจิตมัน 

คิดทีไรความรู ้สึกมันเปลี่ยน เดี๋ยวก็สุข เดี๋ยวก็ทุกข์ เดี๋ยวก็ดี  

เดี๋ยวก็ร้าย ฉะน้ันถ้าเราเป็นพวกทิฏฐิจริต พวกเจ้าความคิดพวก 

เจ้าความเห็น ให้ดูจิตดูใจ 

ทีนี้การที่จะดูกายท�ำยังไง ต้องแยกธาตุแยกขันธ์ จะดูใจ 

ก็ต้องแยกธาตุแยกขันธ์เป็นก่อน เมื่อวานสอนแล้ววิธีแยกธาตุ 

แยกขันธ์ ให้นั่งสมาธิไป หรือจะสวดมนต์อยู่ก็ได้ แล้วก็ค่อยๆ 

ดู เห็นร่างกายมันนั่ง เห็นร่างกายมันสวดมนต์ เห็นร่างกายมัน 

หายใจ ใจเป็นคนดู ท�ำไปนานๆ ปวดเมื่อยขึ้นมาก็เห็นว่าความ 

ปวดเม่ือยเป็นอีกสิ่งหนึ่ง ไม่ใช่ร่างกาย ไม่ใช่จิตใจ ปวดมากๆ ใจ 

ไม่สบายใจ กลุ้มใจขึ้นมา เห็นอีกกลุ้มใจก็ไม่ใช่ความปวดเมื่อย  

กลุ้มใจก็ไม่ใช่ร่างกาย กลุ้มใจก็ไม่ใช่จิต เป็นสิ่งที่จิตไปรู้เข้า นี่หัด 

แยกนะ เสร็จแล้วถ้าจะดูกายเป็นพื้นฐานไว้ก็เพ่งความสนใจไปที ่

กาย แต่อย่าให้จิตไหลลงไปในกาย คอยหมั่นดู ร่างกายเคลื่อนไหว

แล้วรู้สึก ร่างกายเคลื่อนไหวคอยรู้สึก หัดอย่างนี้เรื่อยๆ ร่างกายยืน 

ใจเป็นคนดู ร่างกายนั่ง ร่างกายนอน ร่างกายเดิน ใจเป็นคนดู  
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ร่างกายหายใจออก หายใจเข้า ใจเป็นคนดู ร่างกายเคี้ยวอาหาร  

ร่างกายขับถ่าย ใจเป็นคนดู จะอาบน�้ำอาบท่า จะนุ่งผ้านุ ่งผ่อน  

แต่งเนื้อแต่งตัวอะไร เห็นร่างกายมันท�ำงานไป ไม่ใช่เราท�ำงาน  

ร่างกายมันท�ำงาน ใจเราเป็นคนดู 

การดูกายนี่จะดูลงในขณะนั้นเลย ร่างกายก�ำลังเคล่ือนไหว 

อยู่ เราก็รู้ลงในขณะนี้ได้เลย เรียกว่าปัจจุบันขณะ จะต่างกับการ 

ดูจิต ดูจิตจะเป็นปัจจุบันสันตติ คือสืบเนื่องกับปัจจุบัน แต่ดูกาย 

จะเป็นปัจจุบันขณะเดี๋ยวนี้แหละ ก�ำลังเคล่ือนอยู่นี่แหละรู้สึกอยู่  

ฉะนั้นเราไปหมั่นดู ถ้าคนไหนจริตนิสัยรักสุขรักสบาย รักสวย 

รักงาม ดูกายเป็นหลักไว้ก่อน เห็นร่างกายยืนเดินนั่งนอน หายใจ 

ออก หายใจเข้า ร่างกายคู้ ร่างกายเหยียด ร่างกายเคลื่อนไหว  

ร่างกายหยุดนิ่งนะ ท�ำอะไรก็คอยรู้สึกไป จะอาบน�้ำ กระทั่งจะอึจะฉี่

อะไรนี่นะ อย่าให้ขาดสติ คอยรู ้สึกไปด้วย อย่างเวลาฉี่อะไรนี่  

จะรู้สึกเลยว่ามันเป็นแค่ธาตุเท่านั้นเอง ธาตุมันไหลออกไป เวลากิน

จะเห็นธาตุมันไหลเข้ามาอะไรอย่างนี้ เป็นวัตถุเป็นก้อนธาตุ จะถอน

ความเห็นผิดว่ามีตัวมีตนได้ ค่อยๆ ฝึกไป 

ถ้าพวกที่เริ่มจากการดูจิต ดูจิตนี่มีหลักของการดู ๓ ประการ 

หลักของการดูจิตประการแรก คือ ก่อนจะดู อย่าโลภ อย่าไปดัก 

ดูมัน ไม่ใช่ว่าพอคิดว่าจะดูจิต ไหน...จิตมีอะไร จิตเป็นอย่างไร  

คอยจ้องไว้นี่ จะไม่เห็นจิตเลย ทุกอย่างจะนิ่งไปหมดเลย ฉะนั้น 

จิตนี่เราจะไปจ้องมันไว้ก่อนแล้วไปรอดูนี่ไม่ได้ ต้องให้ความรู้สึก 
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เกิดก่อนแล้วค่อยรู้เอา จึงจะเรียกว่าปัจจุบันสันตติ ความโกรธ 

เกิดขึ้นมาก่อนแล้วค่อยรู้ว่า อุ๊ย โกรธเกิดขึ้นมาแล้ว มีค�ำว่า ”แล้ว„ 

ด้วยนะ แต่ไม่ใช่เมื่อวานโกรธ วันนี้รู้ อย่างนี้ไม่ใช่ปัจจุบันสันตต ิ

แล้ว ไม่ได้ต่อกับปัจจุบันแล้ว อันนั้นเป็นอดีตไปแล้ว ต้องสดๆ  

ร้อนๆ ขัดใจขึ้นมานะ เห็นเลยว่า ความขัดใจมันพุ่งขึ้นมาจากกลาง

หน้าอกนี่ พอเราเห็นปั๊บมันจะขาดไปเลย ตรงที่เราเห็นนี่ ในขณะนั้น 

ไม่โกรธแล้ว ความโกรธจะดับวับไปให้ดูต่อหน้าต่อตาได้เลย จะ 

เห็นหางๆ ของมัน เมื่อไหร่มีสติเมื่อนั้นไม่มีกิเลส เพราะฉะนั้น 

เวลาดูจิตดูใจนี่ อันแรกอย่าไปจ้องไว้ก่อน รอให้ความรู ้สึกเกิด 

แล้วค่อยรู้เอา ให้มันโลภก่อนแล้วรู้ว่าโลภ เกิดความโกรธแล้วรู ้

ว่าโกรธนะ คอยรู้อย่างนี้นะเรียกว่าการตามรู้ ตามรู้เนืองๆ อย่าไป 

ดักรู้ อย่าไปรอรู้นะ

หลักของการดูจิตข้อที่ ๒ อันนี้ใช้กับการดูกายก็ได้ ข้อแรกนี่ 

ดูกายดูลงปัจจุบันเลย แต่ถ้าดูจิตอย่าไปดักดู รอให้ความรู้สึกเกิด 

แล้วค่อยรู้เอา ความรู้สึกเกิดก่อนแล้วค่อยรู้ทีหลัง แต่รู้ติดๆ กัน  

ข้อที่ ๒ อันนี้ใช้ได้ทั้งกายทั้งจิตในการดู ระหว่างดู อย่าถล�ำลงไปดู  

ใจเราต้องเป็นแค่คนดูแยกออกมา เราถึงต้องหัดแยกธาตุแยก 

ขันธ์นะ อย่าถล�ำเข้าไป เช่น มีความโกรธเกิดขึ้น ใจอย่าถล�ำเข้าไป 

ในความโกรธนะ หรืออย่าปล่อยให้ความโกรธพุ่งขึ้นมาครอบใจ 

ของเรา ใจกับความโกรธรวมกันมันจะกลายเป็นเราโกรธ ถ้ามัน 

แยกกันเราจะเห็นเลยว่าความโกรธก็ส่วนความโกรธ จิตก็ส่วนจิต  
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อย่าให้ถล�ำลงไป หรือร่างกายเคลื่อนไหวนี่ จิตก็แยกออกมาเป็นแค่ 

คนดู ไม่ถล�ำเข้าไปในร่างกาย บางคนดูท้องพองยุบ จิตไหลไปอยู่ที่

ท้อง น่ีเรียกว่าถล�ำลงไปแล้ว เดินจงกรมจิตถล�ำไหลไปอยู่ที่เท้า  

นี่เรียกว่าถล�ำลงไปแล้ว ตรงท่ีจิตแยกมาเป็นคนดู ระหว่างที่ดู 

จิตเป็นแค่คนดูอยู่ต่างหากนี่ อันนี้เป็นหลักท่ีใช้ได้ทั้งการดูกายและ 

ดูจิต แต่ในส่วนก่อนจะดู ถ้าดูกายดูลงปัจจุบันได้เลย ถ้าดูจิต 

ให้ความรู้สึกเกิดก่อนแล้วค่อยรู้เอา

ข้อที่ ๓ เมื่อดูแล้ว เกิดความยินดีให้รู้ทัน เกิดความยินร้าย 

ให้รู้ทัน อย่างเช่น เราดูจิตดูใจอยู่ เห็นความสุขเกิดขึ้นมา มันแอบ

พอใจในความสุข นี้เรียกว่าราคะเกิดแล้ว มันแอบพอใจในความสุข 

ไม่ใช่รู้แค่ว่ามีความสุขเกิดขึ้น แต่รู้ปฏิกิริยาของจิตต่อความสุขนั้น  

จิตมันพอใจขึ้นมาให้รู้ทันมันเข้าไปอีก 

ฉะนั้นข้อแรก ก่อนจะดู อย่าไปดักดู ให้ความรู้สึกเกิดแล้ว 

ค่อยดู ข้อ ๒ ระหว่างดู อย่าถล�ำลงไปจ้องมัน ดูห่างๆ ดูแบบคน 

ไม่มีส่วนได้เสีย ดูเหมือนเห็นคนเดินผ่านหน้าบ้าน ไม่กระโดดลงไป

ตามเขาไป ข้อที่ ๓ เมื่อดูแล้ว จิตเกิดปฏิกิริยาต่ออารมณ์นั้นอย่างไร 

เกิดยินดีเกิดยินร้าย เกิดพอใจไม่พอใจอะไรขึ้นมา ให้รู้ทันความ

เปลี่ยนแปลงของจิต ไม่ใช่รู ้ทันแค่ว่ามีความสุข มีความสุขรู้ว่ามี 

ความสุขน่ีมันพื้นๆ ไป ต้องลึกซึ้งลงไปอีก ถ้ามีความสุขแล้วจิต 

เกิดพอใจ รู้ว่าพอใจ มีความทุกข์เกิดขึ้น จิตไม่พอใจรู้ว่าไม่พอใจ  

มีกิเลสเกิดขึ้นจิตชอบ สะใจดี รู้ว่าจิตสะใจ จิตชอบ ฉะนั้นรู้อารมณ์
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แล้วก็มารู้ทันจิตอีกทีหนึ่ง นี่หลักของการดูจิต ข้อมูลมันเยอะนะ  

ใจเย็นๆ 

หลวงพ่อภาวนามาตั้งแต่ ๗ ขวบ จนป่านนี้ ๖๑ แล้ว ภาวนา 

มา ๕๐ กว่าปีแล้ว เลยสรุปข้อมูลเอามาให้พวกเราฟังได้เยอะแยะ  

ดูกายนะดูลงปัจจุบัน ดูจิตตามรู้เอา ระหว่างรู้ไม่ว่ารู้กายหรือรู้จิตนะ 

ให้รู ้แบบใจอยู่ต่างหาก เห็นร่างกายอยู่ส่วนหนึ่ง ใจอยู่ส่วนหนึ่ง  

ร่างกายเคลื่อนไหว ใจเป็นคนดู หรือสุข ทุกข์ อยู่อันหนึ่ง ใจอยู่ 

อันหนึ่ง กิเลสอยู่อันหนึ่ง ใจอยู่อันหนึ่ง ระหว่างดูนะไม่ถล�ำเข้าไป 

รวมกัน ดูแล้วไม่ว่าจะดูกายหรือดูจิต ดูแล้วถ้าเกิดยินดีให้รู ้ทัน 

เกิดยินร้ายให้รู้ทัน เกิดปฏิกิริยาอะไรที่จิตให้รู้ทัน เช่น นั่งหายใจ 

อยู่แล้วร�ำคาญตัวเองขึ้นมา ให้รู้ว่าร�ำคาญ ไม่ชอบแล้ว ข้อ ๓ นี่ก ็

ใช้ได้ทั้งดูกาย ดูจิต ไม่ว่าจะไปรู ้กายหรือรู ้จิต ถ้าใจเกิดยินดี  

ยินร้ายขึ้นมานะให้รู้ทันด้วย แต่ตรงท่ีการรู้ทันใจที่ยินดียินร้ายนี่  

ห้ามจงใจรู้นะ ถ้าจงใจรู้พยายามจะดู เช่น มีความสุขเกิดขึ้น เราก็

พยายามจะดู ไหน...จิตยินดีหรือยินร้าย อันนี้คือการดักดูแล้วนะ  

จะผิดกฎข้อ ๑ เป็นการไปดักดูว่า ไหน...อยู่ไหน ให้ความยินด ี

ยินร้ายเกิดแล้วก็ค่อยรู้เอา แต่ไม่ใช่ไปหยุดอยู่แค่ว่าเห็นความสุข 

แล้วจบอยู่แค่นั้น ถ้าจิตมีความยินดียินร้ายข้ึนมาก็ค่อยรู้เอา อย่า 

ดักรู้นะ ใช้หลักเดียวกันกับข้อ ๑ นั่นแหละ ให้ฝึกอย่างนี้ไปเรื่อยๆ  

นะจนจิตนี้ช�ำนิช�ำนาญในการเดินปัญญาขึ้นมา มันเห็นกายแสดง

ไตรลักษณ์ มันเห็นใจแสดงไตรลักษณ์ได้ทั้งวันเลย 
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ทีนี้พอเราฝึกซ้อมจนช�ำนิช�ำนาญแล้ว ขั้นต่อไปไม่มีสายกาย 

สายจิตอีกต่อไปแล้ว บางครั้งสติระลึกรู้กาย บางครั้งสติระลึกรู้จิต  

เราเลือกไม่ได้แล้วแต่สติจะระลึก อันแรกเลือกได้เพราะเป็นการ 

โน้มน้อมจิตไป โน้มน้อมจิตไป หมายถึงขยันดูกายหรือขยันดูจิต  

แต่ในขั้นที่จิตช�ำนิช�ำนาญในการเจริญปัญญาแล้วนี่ ไม่มีสายกาย 

สายจิตอีกต่อไปแล้ว สายโน้นสายนี้เป็นแค่การสตาร์ท จุดสตาร์ท

จุดหัดเบื้องต้นเท่านั้นเอง ฝึกท่ีจะรู้ทุกอย่างอย่างที่เค้าเป็นด้วยใจ 

ทีต่ัง้มัน่เป็นกลางเท่านัน้แหละ เมือ่ท�ำเป็นแล้วนะต่อไปจะเหน็ทัง้กาย

ทั้งจิต

ยกตัวอย่าง อย่างหลวงพ่อนี่ เจริญปัญญาด้วยการดูจิตแต่ 

ไม่ใช่ไม่รู้กาย เราเห็นเลย เมื่อตาเห็นรูป จิตก็เปลี่ยน เมื่อหูได้ยิน 

เสียง จิตก็เปลี่ยน จมูกได้กล่ิน ล้ินได้รส กายกระทบสัมผัส ใจ 

คิดนึก จิตก็เปล่ียน เช่น คิดเร่ืองนี้โกรธ คิดเรื่องนี้โลภ คิดเรื่องนี ้

ดีใจ คิดเรื่องนี้ เสียใจ หรือว่าเห็นคนนี้ชอบ เห็นคนนี้ เกลียด 

เห็นหมาบ้าแล้วกลัว เห็นดอกไม้แล้วก็พอใจอยากจะเด็ด อยากจะ 

ได้ อะไรอย่างนี้ นี่การท่ีเราอาศัยตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ กระทบ

อารมณ์นะแล้วจิตมันเปล่ียน มันท�ำให้เรารู้กายไปด้วย เพราะอะไร  

ตา หู จมูก ลิ้น กาย ก็คือกายนั่นแหละ 
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ฉะนั้นถ้าดูจิตนะ ฝึกไปเรื่อยๆ จะรู ้ทั้งกายรู ้ทั้งจิต มันจะ 

ถึงขนาดที่ว่านอนหลับนะ นอนหลับอยู่นี่ร่างกายพลิกซ้ายพลิกขวา  

รู้ตลอดเลยนะ อย่าว่าแต่ตอนต่ืนเลย เพราะฉะนั้นที่ว่าดูจิตๆ แล้ว 

จะดูกายไม่เป็น ต้องดูกายก่อน ไม่เชื่อเลย ดูจิตนี่แหละรู้กายได้ 

ละเอียดมากเลยนะ ร่างกายขยับกรุ๊กกร๊ิกๆ รู้สึกหมดเลย ทั้งหลับ 

ทั้งตื่น รู้สึกหมดเลย จนบางคนตกใจ เอ้ย! ท�ำไมไม่หลับ นอนกรน 

ครอกๆ อยู่ ร่างกายกรนครอกๆ อยู่จิตยังรู้เลย ไอ้ตัวที่มันนอนกรน

อยู่มันไม่ใช่เราหรอก ฉะนั้นไม่ต้องตกใจหรอก แล้วไม่ง่วงหงาว 

หาวนอนนะ ตื่นขึ้นมาก็สดชื่นอย่างเดิมนั่นแหละ เพราะว่าร่างกาย 

มันได้พักแล้ว จิตนั้นต้องการพักนิดหน่อย ร่างกายต้องการพักนาน

พักหลายชั่วโมงแต่จิตพักไม่มากหรอก พวกเรากลางคืนฝันไหม  

พวกที่บอกว่าไม่ฝัน คือพวกที่ฝันแล้วไม่รู้ว่าฝันเท่านั้น ที่จริงแล้ว 

จิตลงไปพักไม่นานแล้วจะขึ้นมาท�ำงาน ขึ้นมาคิด ความคิดในขณะ

หลับก็คือความฝันนั่นแหละ ขณะท่ีเราต่ืนนั้นเราฝันอยู่ทั้งนั้นแหละ 

นึกว่าเราคิดอยู่ คิดกับฝันนั่นก็อันเดียวกัน ฉะนั้นดูจิตนะก็จะเห็น 

กาย เห็นเลยว่ามันไม่ใช่เราหรอก นอนกรนครอกๆ อยู่นั่นก็ได้  

บางทีแปรงฟันนะเห็นเลย ตัวนี้มันไม่ใช่เราหรอก สุดท้ายมันไม่มีนะ 

สายกาย สายจิต จะรู้ทั้งหมด รู้ทั้งกาย รู้ทั้งจิต ว่ามันไม่เที่ยง เป็น

ทุกข์ เป็นอนัตตา ไม่ใช่ตัวเรา รู้เหมือนกัน ถ้าดูกายเป็นก็จะเห็นจิต

ด้วย เม่ือวานหรือเมื่อวันแรก วันท่ีสอง ก็บอกแล้วว่าครูบาอาจารย์

เคยสอนว่าดูกายเพื่อให้เห็นจิต 
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ถ้าดูกายเป็นนะก็จะเห็นจิต เพราะอะไร ก่อนที่จะไปดูกาย  

เรามีจิตที่เป็นคนดูอยู่แล้ว ทีแรกเราก็เห็นร่างกายเคลื่อนไหวๆ ที ่

จริงมันมีจิตที่เป็นคนดูอยู่แล้ว สุดท้ายก็เห็นทั้งกายทั้งจิต ส่วน 

พวกดูจิต จิตเปลี่ยนแปลงได้ก็เพราะกายกระทบอารมณ์ จะเห็น 

อย่างนี้ มันจะเนื่องกันหมดเลยทั้งกายทั้งจิต มันเหรียญอันเดียวกัน 

หัวก้อยกเ็หรยีญอนัเดยีวกนันัน่แหละ หยบิอนัหนึง่ขึน้มา อกีด้านหนึง่

ก็ต้องติดขึ้นมาด้วย ฉะนั้นเราต้องแยกกายแยกจิตให้เป็นก่อน  

แยกรูปแยกนามให้เป็น แล้วดูกายเขาท�ำงาน ดูจิตเขาท�ำงาน แล้ว 

จะเห็นความจริง เห็นความจริงทีแรกนี่ จิตจะสะทกสะท้านหวั่นไหว 

บางคนรู้สึกกลัวว่า ”ตายแล้ว ร่างกายของเรา ไม่ใช่ของเราจริงหรอก 

จิตใจของเรา เราก็บังคับมันไม่ได้ ไม่ได้เหมือนที่คิดเลย„ บางคน 

กลัวนะ บางคนรู้สึกเซ็งชีวิต เบื่อแล้ว กายน้ีไม่ใช่เรา ใจนี้ไม่ใช่เรา  

ชีวิตนี้จะอยู่ไปเพื่ออะไร ปกติเคยคิดว่าจะอยู่เพื่อให้ร่างกายเสพสุข  

ให้จิตใจเสพสุข เอ้า กายไม่ใช่เรา ใจไม่ใช่เรา แล้วใครจะไปเสพสุข  

นี่มันจะเป็นความรู ้สึกนะ บางคนก็อยากให้พ้นๆ ไป กายนี้ใจนี้ 

ไม่เอาไหนเลย อยากให้หลุดพ้นออกไป

ความรู้สึกนานาชนิดเหล่านี้เกิดขึ้นนี่จะเบื่อ จะกลัว หรือว่า

เกลียดมัน อะไรก็ตาม จะเซ็งๆ ขึ้นมาก็ตามนะ ให้มีสติรู้ไปอีก รู ้

ความรู้สึกที่แปลกปลอมขึ้นมานั้นน่ะ เช่นเดียวกับการรู้ความรู้สึก 

อื่นๆ นั่นแหละ ฉะนั้นภาวนาพอเห็นร่างกายไม่ใช่เราแล้วเบื๊อเบื่อ  
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ให้รู้ทันความรู้สึก รู้ทันท่ีเบ่ือ ความเบ่ือจะดับนะ มันจะดับไปเลย 

ใจเราก็จะทรงตัวขึ้นมานะ แล้วใจก็จะคิดว่า ท�ำยังไงจะพ้น ท�ำยังไง

จะพ้น ตรงที่พอใจมันคิดว่าท�ำยังไงจะพ้น มันจะเริ่มคิดถึงว่า 

ท�ำยังไงจะปฏิบัติได้ดีกว่านี้ ทุกวันตื่นนอนขึ้นมาก็จะคอยคิดว่า  

วันน้ีเราจะปฏิบัติอย่างไรดีเพื่อจะได้มรรคผลนิพพาน จะหาทางนะ  

จะด้ินรน ใครเป็นบ้าง ตื่นมาก็คิดเลยว่าจะปฏิบัติอย่างไรดี อันนี้ 

ก็ดีเหมือนกันนะแต่ยังไม่ดีมากหรอก หาทางปฏิบัติไป หาไปเถอะ 

อย่างไรมันก็ต้องหา ห้ามไม่ให้หาอย่างไรมันก็ไม่เชื่อหรอก อย่าง 

หลวงพ่อบอกไม่ต้องหาเลย ให้รู้อย่างที่มันเป็น จิตของเราจะรับ 

ไม่ได้ เราจะต้องดิ้น ยังไงก็ต้องดิ้น เพราะว่าธรรมชาติของจิตเรา

มันเป็นอย่างนั้น ต้องดิ้นหาทางให้พ้นทุกข์ให้ได้

หลวงพ่อบวชพรรษาแรกๆ นะ พรรษาที่ ๑ พรรษาที่ ๒ กระทั่ง

ในพรรษาที่ ๓ ตื่นขึ้นมายังคิดเลย ท�ำอย่างไรจะภาวนาให้ดีกว่านี้  

จะเร่งความเพียรได้อย่างไร คิดอย่างนี้ ในพรรษาที่ ๓ จะเร่ง 

ความเพียรได้อย่างไร เสร็จแล้วจนปัญญา ไม่รู ้ว่าจะเร่งอย่างไร  

เพราะสติก็อัตโนมัติ สมาธิก็อัตโนมัติ ปัญญาก็อัตโนมัติ อัตโนมัติ

หมดแล้ว ไม่รู้ว่าจะเร่งอย่างไรแล้ว นี่มันทุกขั้นทุกตอนเลย จะต้อง

ผ่านกระบวนการตรงนี้ต้ังแต่เบ้ืองต้นเลย จนภาวนาเก่งแล้ว แต่ละ

ขั้นๆ ขึ้นไปก็กลับมารู้สึกอย่างนี้อีก 
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ฉะนั้นจิตมันจะแสวงหาทางหลุดพ้นอยู่ตลอด จนกระทั่งถึง 

จุดหนึ่งนะมันจะยอมรับความจริง ไม่มีทางหนีมันเลย ไม่มีทางที่จะ

บรรลุมรรคผลได้เลย หลุดพ้นไม่ได้ มรรคผลก็ไม่มีทางจะบรรล ุ

แล้ว ท�ำเต็มที่แล้ว เรียกว่า “ภาวนาแบบหมาจนตรอก” แล้ว ไม่รู ้

จะหนีทางไหนนะ เม่ือถึงจุดนี้นะใจถึงจะหยุดการดิ้นที่จะหนี หยุด 

การดิ้นที่จะแสวงหาความหลุดพ้น ใจจะยอมรับทุกสิ่งที่ปรากฏขึ้น 

ต่อหน้าต่อตา ใจเข้าสู่ความเป็นกลาง ถัดจากนั้นมันจะเห็นเลยนะ  

ทุกอย่างมันของชั่วคราวนะ สุข-ทุกข์ ดี-ชั่ว ชั่วคราวหมด ร่างกายนี้ 

ก็ของชั่วคราว อะไรก็ชั่วคราวหมดเลย จิตนะเกิดปัญญาขึ้นมาตรงนี้ 

จิตจะเลิกดิ้น จิตจะต้ังมั่น สงบ รู ้สภาวะ ซึ่งมันไม่เอาไหนเลย 

ธาตุขันธ์ทั้งหลาย รู้ด้วยใจท่ีเป็นกลางอย่างแท้จริง ตรงนี้แหละคือ 

ค�ำว่า “สกัว่ารูว่้าเหน็” กว่าจะสกัว่ารู้ว่าเหน็ได้นะ ต้องภาวนาได้ปัญญา

ถึงขั้นนี้ก่อน 

พอมันสักว่ารู้ว่าเห็นจริง จิตจะหมดความดิ้นรน หมดความ 

ปรุงแต่ง หมดการแสวงหานะ หมดความอยาก เมื่อหมดความอยาก 

ใจจะไม่ปรุงต่อแล้ว จะรู้อยู่เฉพาะหน้า สักว่ารู้สักว่าเห็นได้ เมื่อ 

บารมีของเรามากพอ ศีลธรรมอะไรของเราดีทุกอย่างแล้ว บุญบารมี

จะช่วยเรา จิตจะรวมเข้าอัปปนาสมาธิโดยไม่ได้เจตนาให้รวม จะ 

รวมเองเลย ทั้งชาติยังไม่เคยเข้าฌานเลย ในขณะนั้นจิตจะเข้าฌาน

ของเขาเอง เราไม่ต้องเข้านะจิตเข้าเอง เมื่อจิตเข้าฌานแล้วนี่ สติจะ

หยั่งลงที่จิต สมาธิต้ังอยู่ท่ีจิต ปัญญาก็เห็นอยู่ที่จิต ก็จะเห็นสภาวะ 
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ที่ปรุงขึ้นภายในจิต ๒ ขณะ หรือ ๓ ขณะ แต่ละคนไม่เท่ากัน  

บางคนที่ปัญญาแก่กล้า เห็น ๒ วับนะ วับ วับ ข้ึนมาในจิต ไหว 

ขึ้นมา เห็นสิ่งหนึ่งเกิดสิ่งนั้นก็ดับ เห็นสิ่งใดเกิดสิ่งนั้นก็ดับนี่ ๒ ที  

แต่ไม่รู้ว่าสิ่งนั้นคืออะไร 

ท่านถึงใช้ค�ำว่า “สิ่งใดเกิด สิ่งนั้นดับ” ไม่รู้ว่าคืออะไร เพราะว่า

สัญญาไม่ได้เข้าไปแปร ไม่ได้ส�ำคัญ ไม่ได้ให้ค่าเลย เห็นแต่ว่ามี 

บางสิ่งเกิดขึ้นแล้วดับไป ดับไป ๒ ขณะ ถ้าพวกที่ปัญญาไม่แก่กล้านี่ 

ต้องเห็น ๓ ครั้งถึงจะพอ พอพอแล้วจิตจะถอนตัว จะถอนตัว 

ออกจากจุดที่มันเห็นความเกิดดับ จะถอนตัวเข้าหาธาตุรู้ ตรงที่มัน

ถอนตัวออกจากความรู้สึกนั่น มันถอนออกมาแล้ว แต่มันยังเข้ามา 

ไม่ถึงธาตุรู้นี่ ตรงนี้คาบลูกคาบดอก ไม่ใช่ปุถุชน ไม่ใช่พระอริยะ  

พอมันถอนตัวเข้ามาจนถึงธาตุรู ้แล้วนี่ ตรงนี้แหละ มันจะแหวก 

ออก อาสวกิเลสจะถูกพลังของคุณงามความดีทั้งหมดเลยที่ประชุม

ตัวกันแล้วแหวกท�ำลายออก แล้วสังโยชน์จะถูกฆ่าลงไปในขณะนั้น 

ตรงน้ีคือขณะแห่งอริยมรรค เกิดอริยมรรคขึ้น ถัดจากนั้นนี่การ 

ตัดกิเลสตรงนี้ ตัดฉับเดียวเลย ไม่ใช่ว่าเฉือนๆๆ อย่างนี้นะ ไม่มีเลย 

ขาดปั๊บ ตรงนี้เลย ถัดจากนั้นจิตจะเข้าถึงพระนิพพาน ๒ หรือ  

๓ ขณะ พวกที่เห็นสภาวะไหวๆ ๒ ทีนะ จะสัมผัสพระนิพพาน ๓ 

จังหวะ พวกที่เห็น ๓ ครั้ง ไหวไป ๓ ทีนะ จะเห็นพระนิพพาน  

๒ จังหวะ ฉะนั้นพระโสดาบันนี่บารมีไม่เท่ากันหรอก บางคนเกิด 

อีก ๗ ชาติ บางคน ๓ ชาติ บางคนชาติเดียว แต่ละคนไม่เท่ากัน  
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ชาติเดียวก็มี ไม่ใช่ทุกคนต้อง ๗ ชาติหรอก ๗ ชาติหมายถึง 

ไม่เกิน เพราะว่าบารมีไม่เท่ากัน สติปัญญาไม่เท่ากัน 

การเห็นพระนิพพานนี่  ธาตุรู ้ไปเห็นพระนิพพาน ถ้าเรา 

ช�ำนาญพอ หมายถึงเราช�ำนาญในธาตุรู ้แล้วนี่ เราจะรู้ว่าในธาตุรู ้ 

นี่นะ ไม่มีรูปร่าง ไม่มีขอบเขต ไม่มีตัวตน ส่วนภายในของมัน ถ้า 

ดูหยั่งลึกลงไป ภายในนี่ไม่มีความเคลื่อนไหว ภายนอกไม่มีตัวตน 

แต่ค�ำว่าภายใน-ภายนอกเป็นค�ำโวหารเท่านั้นเอง เพราะจริงๆ แล้ว 

มันเป็นตัวเดียวกันรวด ไม่มีนอก ไม่มีในอะไรหรอก ที่หลวงปู่ดูลย์

ท่านบอกว่าข้างนอกนี่ หมายถึงตัวมันไม่มีอะไร ว่างเปล่า ภายใน 

เหมือนท่อนไม้และก้อนหิน หมายถึงไม่มีความเคล่ือนไหวใดๆ ไม่มี

ความปรุงอะไรใดๆ ในธาตุรู้ แต่ว่าตอนโสดา อะไรนี่จะไม่เห็นล่ะ  

เห็นได้ไม่พอ จะเห็นว่างขึ้นมา เห็นแสงสว่างเกิดข้ึน เรียกว่า  

”อาโลโก อุทะปาทิ„ แสงสว่างเกิดขึ้นแล้ว แล้วก็จะเกิดความ 

เบิกบานขึ้นมา บางท่านจะไม่เบิกบาน บางท่านจะเป็นอุเบกขา  

บางท ่านจะเบิกบานขึ้นมา ไม ่ เหมือนกัน ลีลาแต่ละคนก็ไม ่

เหมือนกัน บางคนจะมีซาวด์เอฟเฟ็กต์ (sound effect) ฟ้าผ่า  

แผ่นดินไหว เทวดาสาธุการ กระเทือนโลกธาตุเลยนี่ สาธุการ  

ท่านสาธุการอยู ่แล้ว แต่บางคนไม่สนใจเลยขณะนั้น บางคนก ็

ออกรู้ออกเห็นได้อีก อันนั้นหมายถึงหลังจากกระบวนการที่เกิด

อริยมรรคอริยผลผ่านไปแล้ว จิตถอนออกมาสู ่โลกภายนอก  

กลับมาจิตใจเหมือนคนธรรมดา แต่กิเลสถูกท�ำลายไปแล้ว กิเลส 
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บางตัวถูกท�ำลายไปแล้ว มันจะเริ่มเห็น ถ้าเป็นโสดาบันจะเห็นเลย  

มีขันธ์ท�ำงานอยู่ แต่ไม่มีผู้กระท�ำ ขันธ์มีอยู่แต่ไม่มีเจ้าของ มีการ 

กระท�ำแต่ไม่มีผู้กระท�ำ จะเห็นอย่างนั้นเลย ไม่ต้องเจตนารักษาเลย 

ยังไงก็ไม่มีผู ้กระท�ำเกิดขึ้น ถ้ามีเกิดขึ้นอีกแสดงว่าอันนั้นไม่ใช่ 

โสดาปัตติมรรค 

ฉะนั้นภาวนานะ สู้เอา ธรรมะอย่างนี้ ไม่ค่อยมีใครเขาสอน 

กันหรอก ฉะน้ันพากเพียรเอา หลวงพ่อก็ได้รู ้ได้เรียนเอามาจาก 

ครูบาอาจารย์ ถึงวันนี้ก็มาถ่ายทอดให้ ปกติครูบาอาจารย์แต่ก่อน 

ท่านจะสอนกับพระ แต่หลวงพ่อเป็นโยมท่านสอนให้ เพราะฉะนั้น 

เราก็รู้ได้ว่าโยมก็เรียนได้เหมือนกัน ท�ำไมโยมจะเรียนไม่ได้ ถ้าโยม 

มีคุณภาพพอ  

สรุปนะ รักษาศีล ๕ ให้ได้ ทุกวันฝึกจิตใจให้อยู่กับเนื้อกับตัว 

ต้องท�ำในรูปแบบ ซ้อมทุกวัน ๑๐ นาที ๑๕ นาที ท�ำให้ได้ทุกวัน จะ

เป็นจะตาย ท�ำให้ได้ แล้วเวลาท่ีเหลือนี่เจริญสติไป เจริญปัญญาไป 

ดูใจ ดูกายเขาท�ำงานไป ถึงจุดหนึ่งอริยมรรคจะเกิดเอง เราสั่งให ้

เกิดไม่ได้  ต้องสู้จนหลังชนก�ำแพงเลย





ที่หลวงพ่อสอนให้ ต้องเอาไปท�ำ ธรรมะของพระพุทธเจ้า 

ไม่ได้เอาไว้ฟังเล่น ต้องเอาไว้ลงมือปฏิบัติจริงๆ เรามาเรียนเพื่อรู้วิธี

ปฏิบัติ เมื่อรู ้วิธีปฏิบัติแล้วก็ต้องลงมือปฏิบัติ บางทีต้องลงเท้า 

ปฏิบัติ เดินจงกรม พระพุทธเจ้าช่วยอะไรเราไม่ได้ถ้าเราไม่ช่วย 

ตัวเอง พระพุทธเจ้าบอกว่าท่านเป็นแค่เพียงคนบอกทาง หลวงพ่อ 

จ�ำทางที่ท่านบอกมาเล่าให้ฟัง เมื่อเรารู ้ทางแล้วเราต้องเดินด้วย 

ตัวเราเอง ให้ใจของเรานี่พัฒนาขึ้นไปทุกวันๆ 

เวลามองพัฒนาการ ให้มองเป็นไตรมาส มันจะค่อยๆ สะสม 

ไปเรื่อยๆ สัก ๓ เดือนนะ ลองมองย้อน ๓ เดือนนี้กับ ๓ เดือนก่อน 

ใจเราเหมือนกันไหม ดูเป็นรายไตรมาส ถึงปีก็ประเมินผลซักที  

เอาแบบสภาพัฒน์ฯ ประเมินรายวันไม่ได้ เพราะธรรมชาติของจิต 

เจริญแล้วเสื่อม เจริญแล้วเส่ือมทุกวัน ไอ้ตรงที่เสื่อมนี่ ถ้าเรามีสติ

พ ร ะ ธ ร ร ม เ ท ศ น า กั ณ ฑ์ ที่ ๖

พั ฒ น า จิ ต ใ จ ไ ป สู่ ค ว า ม พ้ น ทุ ก ข์
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รู้ทัน มันไม่ใช่เรื่องเสียหาย เราไม่ได้ภาวนาเอาเจริญ ไม่ได้ภาวนา 

เพื่อเกลียดเสื่อม แต่เราภาวนาเพื่อให้เกิดความรู้ถูก ความเข้าใจถูก 

ฉะนั้นถ้าเราภาวนาแล้วเจริญรวดไปเลยนี่นะ เราจะได้ความรู้ผิด 

ความเข้าใจผิด คิดว่าเราบังคับได้ กูเก่ง แต่ถ้าเราภาวนาทุกวันๆ 

บางวันเหมือนกับภาวนาไม่เป็นเลย บางวันภาวนาแล้วเหมือนอีก 

นิดเดียวก็จะบรรลุมรรคผลแล้ว ดีอยู่ช่วงหนึ่งก็เสื่อม 

สมัยที่หลวงพ่อหัดใหม่ๆ มันมีวงรอบของมัน ระหว่างเจริญ 

และเสื่อมนี่ รอบละ ๗ วัน เจริญได้สัก ๓ วัน แล้วก็จะเสื่อมลง  

แล้วก็จะทรงๆ ตัวอยู่สักวันหนึ่ง พอครบอาทิตย์ก็เริ่มเจริญอีกแล้ว 

เป็นอย่างนี้ทุกคนล่ะ แต่การเจริญและการเสื่อมนี่ มันจะมีลักษณะ

อย่างนี้นะ ถ้าเป็นกราฟ มันจะขึ้นอย่างนี้ มันจะลงอย่างนี้ แต่ 

เทรนด์ (trend) ของมันจะสูงขึ้นเรื่อยๆ นึกออกไหม ลงอย่างนี้  

แล้วมันจะขึ้นอย่างนี้ไปเรื่อย มันไม่ใช่อย่างน้ี หรืออย่างนี้ แย่ใหญ่ 

(หลวงพ่อท่านท�ำท่าประกอบเอามือชี้ลง) ถ้าเจออย่างนี้นะ รีบ 

ทบทวนเลยว่า เกิดอะไรขึ้นแล้ว ยิ่งภาวนายิ่งเลว ไม่มี ไม่มีใครท�ำ 

แล้วเป็นอย่างนั้น มีแต่เจริญแล้วเสื่อม เจริญแล้วเสื่อม จิตมันจะ 

เห็นความจริง ไม่มีอะไรที่เราบังคับได้ เราภาวนาเหมือนกันทุกวัน 

เลย พากเพียรเต็มฝีมือของเราทุกวันๆ ท้ังๆ ที่ภาวนาอย่างตั้งอก 

ตั้งใจทุกวันนั่นแหละ ถึงเวลาก็เส่ือม ง้ันไม่ต้องตกใจ เสื่อมแล้ว 

ท�ำยังไง เสื่อมแล้วก็ไม่ต้องท�ำอะไร ท�ำอย่างเดิม ปฏิบัติเหมือนกัน 

ทุกวัน คล้ายๆ เราคุมตัวแปร 



107ห ล ว ง พ่ อ ป ร า โ ม ท ย์    ป า โ ม ชฺ โ ช

ตัวแปรตัวอินพุท (input) น่ะ เราท�ำเหมือนกันทุกวัน มี 

อินพุท (input) อันเดียวกันนะ แต่เอาต์พุท (output) ที่ออกมานี่  

ไม่เคยเหมือนกันเลย บางช่วงเจริญบางช่วงเสื่อมนะ เราจะรู้เลย 

มันมีตัวที่เออเรอร์ (error = ข้อผิดพลาด) อยู่ตรงกลาง ก็คือใจ 

ของเรานี่เอาแน่นอนไม่ได้  เราบังคับมันไม่ได้จริงหรอก 

เมื่อก่อนไม่ว่าจะปฏิบัติดียังไง ก่อนจะปฏิบัติดี มันก็แย่ๆ  

เหมือนๆ กันหมด อย่าว่าแต่ระดับพวกเราเลย ขนาดพระพุทธเจ้า 

สมัยยังไม่เป็นพระพุทธเจ้าก็ไม่ใช่ว่าไม่เคยท�ำความผิด ท่านก็เคย

ท�ำบาป เคยตกนรก เคยอะไรเคยมาแล้วมาท้ังนั้นน่ะ ท่านบอกว่า 

ท่านไม่เคยไปเกิดในพรหมสุทธาวาสเท่านั้น ที่อื่นน่ะเคยเกิดมาแล้ว

ทั้งนั้น ในนรก ๘ ขุมใหญ่เคยเกิดมาแล้วทั้งนั้นแหละ วนเวียน 

ไปหมด แล้วอกุศลมันก็ตามให้ผลท่านมา กระทั่งเป็นพระพุทธเจ้า

แล้วน่ีมันให้ผลเข้ามาท่ีใจไม่ได้ เป็นพระอรหันต์นี่ ความทุกข์เข้ามา 

ท่ีใจไม่ได้อีกต่อไปแล้ว มันจะเข้าที่กาย อย่างพระพุทธเจ้าเรานี่  

ท่านจะต้องอาพาธ ถ่ายเป็นเลือด ท่านก็บอกว่า ท่านต้องถ่ายเป็น 

เลือดเพราะมีกรรมเก่าอันหนึ่ง ท่านเคยเป็นหมอแล้ววางยาคนไข้ให้

ถ่ายออกมาเป็นเลือดเลย ท่านมีกรรมเก่า หรือท่านกระหายน�้ำ  

บอกให้พระอานนท์ไปตักน�้ำให้ พระอานนท์ก็ไม่ไป บอกว่าน�้ำมันขุ่น  

ตักไม่ได้หรอก กองเกวียนเพิ่งข้ามแม่น�้ำแคบๆ แม่น�้ำตื้นๆ นี้ไป  

น�้ำขุ ่น ฉันไม่ได้หรอก อะไรอย่างนี้ ท่านต้องอดน�้ำ เคี่ยวเข็ญ 
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พระอานนท์ตั้ง ๓ รอบถึงไปตักให้ พอพระอานนท์ไปจริงๆ น�้ำก็ใส 

อันน้ันก็เป็นผลของบุญของท่านที่ให้ผลอีก ตอนที่อดน�้ำก็คือกรรม 

ให้ผลอีก ฉะนั้นทุกคนต้องเจอ

พวกเราก่อนที่เราจะดี เราเคยท�ำผิดมาแล้วทุกคน เคยท�ำบาป

เคยท�ำชั่วทุกคน ฉะนั้นเวลาครูบาอาจารย์ท่านมองพวกเรา ท่าน 

มองด้วยความเมตตาสงสาร เพราะอะไร ตัวท่านเองแต่ก่อน 

ก็เหมือนพวกเราอย่างนี้นี่แหละ กระเสือกกระสนดิ้นรนอยากจะ 

พ้นทุกข์มาล�ำบากยากเย็น ดีบ้างร้ายบ้าง ขึ้นสวรรค์บ้างลงนรกบ้าง 

ไปเรื่อย เห็นแล้วมันเห็นอกเห็นใจกัน ก็เลยอยากให้ทุกคนได้เข้าใจ

ธรรมะ อยากให้คนปฏิบัติอะไรอย่างนี้ ไม่ได้หวังว่าจะต้องได้อะไร

ตอบแทนหรอก ทั้งหมดนี้เป็นไปตามปณิธานที่พระพุทธเจ้าท่าน 

บอกไว้ พระพุทธเจ้าท่านฝากฝังไว้นะให้เราท�ำประโยชน์ตน  

ประโยชน์ท่านให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ประมาท ให้ท�ำประโยชน์  

ไม่ใช่มีชีวิตแบบว่างเปล่า บางคนพูดมักง่ายว่า ศาสนาพุทธไม่ยึด 

อะไรเลย มีชีวิตแบบว่างเปล่า ไม่มีอะไร ชีวิตอย่างนั้น ชีวิตหมา 

แล้ว หมาที่เขาเล้ียงไม่ต้องท�ำอะไร ถึงเวลาเขาก็ให้กิน เหมือนชีวิต

ปลาในตู ้กระจก ไม่มีประโยชน์อะไร ถึงเวลาเขาก็เลี้ยง มีชีวิต 

ไปวันๆ หนึ่ง  เราไม่ใช่สัตว์เดรัจฉานชั้นต�่ำอะไรพวกนั้น 
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ชีวิตเรามีเป้าหมาย เราต้องพัฒนาจิตใจของเราเองไปสู่ความ 

พ้นทุกข์ให้ได้ ส่วนใดท่ีเราเข้าใจแล้ว เราก็ต้องบอกต่อด้วยความ

เอื้อเฟื้อ ด้วยความเมตตา ไม่ใช่ด้วยความอยากใหญ่ อยากเก่ง  

อยากให้เขานับถือ หลวงพ่อท�ำหน้าท่ีของหลวงพ่อแล้ว ต่อไป  

พวกเราต้องท�ำหน้าที่ของตัวเราเอง หลวงพ่อท�ำหน้าที่แล้ว ก็คือ 

ประกาศธรรมะของพระพุทธเจ้าให้เราฟัง ถัดจากนี้พวกเราต้องท�ำ

หน้าที่ของเราเอง ท�ำประโยชน์ของตนให้ถึงพร้อมด้วยความไม่ 

ประมาท  ถ้ารู้แล้วเข้าใจแล้วก็บอกต่อ 

ค�ำว่า “ประมาท” คืออะไร ประมาทคือไม่มีสติ ขาดสติแล้ว

ประมาท เพราะฉะนั้นเราต้องท�ำประโยชน์ อะไรเป็นประโยชน์  

ศีลสิกขา จิตตสิกขา ปัญญาสิกขา นี้มีประโยชน์ ให้มีสติ อย่า 

ขาดสติ มีสติแล้วเราก็รู้ทันจิตใจ กิเลสเกิดแล้วก็รู้ทัน ศีลจะเกิด  

ราคะ โทสะเกิดขึ้นมานะ เราก็รู้ทัน ราคะ โทสะครอบใจเราไม่ได้  

เราไม่ผิดศีลเลย ศีลอัตโนมัติมันเกิด ถ้าโมหะมันมาใจมันฟุ้งซ่าน  

เรามีสติรู ้ทันใจที่ฟุ้งซ่านนะ โมหะจะดับ เราจะได้สมาธิที่ถูกต้อง  

พอจิตใจเรามีสมาธิท่ีถูกต้องเรียกว่าเรารู้เนื้อรู้ตัวได้แล้ว เราก็เจริญ

ปัญญา 



110 เ รื่ อ ง ธ ร ร ม ด า

การเจริญปัญญาเริ่มต้นด้วยการแยกรูปแยกนาม แยกกาย 

แยกใจ แยกความรู้สึกกับใจออกจากกัน สุขทุกข์ก็แยกออกจากกาย

จากใจได้ วิธีแยกก็คือแยกด้วยปัญญา ไม่ใช่เอาแรงเข้าไปแยก  

บางคนใช้แรงแยก พยายามดึงจิตออกมา ถ้าท�ำอย่างนั้นผิดแล้ว  

จิตจะเป็นตัวรู้ที่กระด้าง แข็ง ใช้ไม่ได้ ฉะนั้นเราต้องฝึก อย่างน้อย 

ท�ำมาถึงขั้นเจริญปัญญาไม่ได้ สมาธิไม่ได้ เอาศีลให้ได้ก่อนก็ยังดี 

ชีวิตนี้ถ้ารักษาศีล ๕ ได้ก็ยังไม่ตกต�่ำ เสมอตัว มีโอกาส 

กลับมาเป็นมนุษย์โง่ๆ ต่อไปอีกนะ ก็ต้องขวนขวายยกระดับต่อไป 

ทุกชาติ ไม่ใช่ได้แต่ศีลนะ พระพุทธเจ้าท่านไม่สรรเสริญความด ี

ที่หยุดนิ่งอยู่กับที่ ต้องดีขึ้นไปเรื่อยๆ แต่ไม่ใช่ดีอย่างนี้ ขึ้นลงๆ  

แต่เทรนด์มันต้องดีขึ้น ฉะนั้นอย่าไปท้อใจ ภาวนาตั้งนานแล้ว นี่ 

ภาวนามาตั้ง ๗ วันละ ท�ำไมไม่บรรลุอย่างที่หลวงพ่อว่า ๗ วัน  

๗ เดือน ๗ ปี นี่ภาวนามา ๗ เดือนแล้ว บางคนบอกภาวนามา  

๗ ปีแล้ว ใน ๗ ปีที่ภาวนาน่ะ ภาวนาจริงๆ ไม่กี่นาทีหรอก เอาเวลา

ไปใจลอยเสียหมด ไม่มีสติ นี่เรียกว่าประมาท ฉะนั้นอย่าให้ขาดสติ

นะ ค�ำว่า “มีสติ” คือ “คอยรู้สึกถึงความมีอยู่ของกาย คอยรู้สึก 

ถึงความมีอยู่ของใจ” เรียกว่ามีสติแท้จริง ค�ำว่าสติที่หลวงพ่อพูดถึง 

นี่สูงกว่าการมีสติทั่วไป สติที่ระลึกรู้กาย สติที่ระลึกรู้ใจ พระพุทธเจ้า

ท่านเรียกว่า สติปัฏฐาน สติธรรมดาๆ อย่างอยากท�ำบุญ อยาก 

ใส่บาตร อะไรอย่างนี้ ใจที่เป็นกุศล จิตที่เป็นกุศลนี่ ทุกๆ ดวง 

ประกอบด้วยสติทั้งหมดเลย แต่ว่าสติที่รู ้กาย สติที่รู ้ใจ เรียกว่า 
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สติปัฏฐานนะ ถ้าเราอยากพ้นทุกข์ เราก็ต้องท�ำสติปัฏฐาน ไม่ต้อง 

ไปหาต�ำราเรี่ยราดอ่าน ถ้าจะอ่าน อ่านเรื่องสติป ัฏฐาน อ่าน 

พระไตรปิฎก มันตีความคลาดเคลื่อนกันมากมาย พยายามดูจาก 

ต้นก�ำเนิด จากสิ่งท่ีพระพุทธเจ้าสอนนั้นแน่นอน แล้วก็ดูค�ำอธิบาย  

ถ้าอยากได้ค�ำอธิบายดูจากอรรถกถา อรรถกถาจะอธิบายค�ำแต่ละค�ำ 

ว่ามีความหมายว่าอย่างไร แล้วก็เจริญสติปัฏฐาน มีสติรู้กาย มีสติ 

รู้ใจ 

สติปัฏฐานมี ๒ ระดับ ระดับเบื้องต้นท�ำให้เกิดสติมากขึ้น  

ระดับเบื้องปลายท�ำให้เกิดปัญญา อย่างเราคอยรู้สึก ร่างกายหายใจ 

เข้า ร่างกายหายใจออก คอยรู้สึก แรกๆ ใจลอยบ่อย ต่อไปรู้สึก 

ได้บ่อยๆ ไม่ค่อยใจลอยนาน ใจลอยแวบ ก็รู ้สึกแล้ว มารู ้เห็น 

ร่างกายหายใจต่อ ง้ันเราท�ำสติปัฏฐาน คอยระลึกรู้กาย รู้เวทนา  

รู้จิต รู้สภาวธรรมอะไรพวกนี้ จะท�ำให้สติของเราเข้มแข็งขึ้นเรื่อยๆ 

หัดรู้ได้เร็วขึ้นๆ หลงส้ันลงๆ  สติมันดีขึ้น 

สติปัฏฐานอีกอันหนึ่ง ท�ำให้เกิดปัญญา ปัญญาก็จะเริ่มเห็น  

เออ รูปน้ีร่างกายนี้ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา เวทนาคือความ 

สุข-ทุกข์ ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา จิตที่เป็นกุศล จิตที่เป็น 

อกุศล โลภ โกรธ หลง อะไรต่างๆ นั้น ไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็น 

อนัตตา มันจะเห็นอย่างนี้ ถ้าเห็นไตรลักษณ์เขาเรียกมีปัญญา  

แต่ปัญญาที่หลวงพ่อใช้นี่เป็นปัญญาชั้นสูง เรียกว่า วิปัสสนาปัญญา 
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ไม่ใช่ปัญญาทั่วๆ ไป ฉะนั้นค�ำว่าสติของหลวงพ่อก็สติชั้นสูง คือ  

สติปัฏฐาน ปัญญาที่หลวงพ่อพูด คือวิปัสสนาปัญญา ไม่ใช่ปัญญา

พื้นๆ ธรรมดา อย่างเข้าสมาธิได้ ก็ถือว่ามีปัญญา แต่เป็นปัญญา 

พื้นๆ ฤ  ษีชีไพรเขาก็ท�ำได้ 

ไปท�ำเอานะ แล้วชีวิตจะดีขึ้น บางคนท�ำไปเดือนหนึ่งก ็

เปลี่ยนแปลงตัวเองได้แล้ว คนดื้อๆ หน่อย ใจมันดื้อ ก็ต้องท�ำ 

หลายเดือนหน่อย ก็จะเห็นความเปลี่ยนแปลง ถ้าคนไม่ดื้อนะ  

แป๊บเดียวก็เห็นแล้ว ได้ข่าวว่าในคอร์สนี้ก็มี เห็นกายไม่ใช่เราขึ้นมา 

กลัว พอเห็นร่างกายไม่ใช่เรา มาเรียน ๓ วันเองเห็นกายไม่ใช่เรา  

ค่อยดูไปเรื่อยจนวันหนึ่งก็เห็น ไม่มีเราหรอก ไม่ใช่ไม่มีเฉพาะ 

ในกายนะ ทุกสิ่งทุกอย่างไม่ใช่เราหรอก ขันธ์ ๕ ไม่ใช่เรา ไม่มีเรา 

ในขันธ์ ๕ ไม่มีเรานอกจากขันธ์ ๕ อีก ไม่มีที่ไหนเลย ถ้าเห็นแจ้ง 

อย่างน้ีนะ ก็ได้พระโสดาฯ ปลอดภัยแล้ว ไม่ไปอบาย ต่อไปให้ 

ส่งการบ้าน
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โยม ๑ : มารอบนี้ ใจมันไม่แอคทีฟ (active) ค่ะหลวงพ่อ  

มันพักเยอะน่ะค่ะ

หลวงพ่อ : พักไม่เป็นไร ถ้าใจเหนื่อย ต้องพักนะ อย่าฝืน  

อย่างพวกเราบางคน กลัวจะช้าไม่ยอมพักเลย จะเดินปัญญารวดไป 

ไม่ดี ไม่ได้ผลหรอก ใจอยากพัก ๗ วันให้มันพัก แต่อย่าให้เกิน  

๗ วัน ๗ วันนี่ ใจพอแล้วที่จะได้พัก หลังจากนั้น ถ้ามันยังขี้เกียจ 

ดูกายดูใจ ก็ให้น้อมออกมาดู เคี่ยวเข็ญมันออกมาดู แต่อย่าง 

พวกเราช่วงนี้นะ วุ่นวายกับการเมืองมาก ใจไม่ค่อยมีเรี่ยวมีแรง  

บางทีเวลาภาวนาใจก็ไปพัก นิ่ง รู ้เนื้อรู ้ตัวอยู่เฉยๆ ให้เขาพักไป  

อย่าไปฝืน ถ้าเราไปฝืนดึงจิตออกมาจากสมาธินะ มันจะปวดหัว  

มันจะเครียด แล้วเหนื่อย ไม่ดีหรอก ให้มันพักให้พอ 

แต่ถ้ามันพักเกิน ๗ วันนี่ มันขี้เกียจ มันไม่ใช่พักแล้ว มัน 

เกินระดับมาตรฐาน เพราะฉะนั้น อย่างไรก็อย่าให้เกิน ๗ วัน เกิน  

๗ เด๋ียวมันจะกลายเป็นนิสัยไป ต่อไปจะพักตลอดเลย พักนิรันดร์ 

บางคนนะ ภาวนา ใจไปพักอยู่กับความสว่าง ว่างข้างนอกนะ ไม่เข้ามา

ย้อนดูกายดูใจ ว่าง สว่างอยู่อย่างนั้นทั้งปีเลย อยู่ได้หลายๆ ปีนะ  

อย่าว่าแต่หลายปีเลย อยู่ได้หลายกัป ไปเป็นพรหม ใจว่างๆ อยู่ 

อย่างนั้น เสียเวลามากเลย แล้วคิดว่านี่แหละสัมผัสสุญญตา สัมผัส

สุญญตาอะไร ว่างตัวนี้ไม่ใช่สัมผัสสุญญตานะ ว่างตัวนี้เรียกว่า 

อากาสา อากาส อากาสา ว่างแบบว่างเปล่า มหาสุญญตาไม่ใช ่

ว่างเปล่า มหาสุญญตามันเป็นอย่างไร ยาดมนี้ก็มหาสุญญตา 

อยู่แล้ว ไม่ต้องว่างเปล่าหรอกนะ
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โยม ๒ : นั่งแล้วหลับบ่อยอ่ะค่ะ

 หลวงพ่อ : ไม่เป็นไร บอกแล้ว ช่วงนี้เหนื่อยมามากก็ 

หลับนะ แถมอากาศเย็นอีก ตามธรรมชาติ สัตว์บางชนิดยังจ�ำศีล 

เลย หนาวๆ ธรรมดา

โยม ๓ : จิตมันไหลตลอด มันดูไม่ค่อยทัน

หลวงพ่อ : มันไหลได้เอง เห็นไหม เราไม่ใช่ว่าอยากให้มัน 

เป็นอย่างนั้นอย่างนี้นะ ไอ้... ไหลตั้งนานแล้วรู้ช้า นี่ใจมันมีปฏิฆะ 

หงุดหงิด เราไม่ใช่อย่างนั้นนะ เราดูสิ ไหลเอง ไม่ใช่เราหรอก  

เห็นไหมธรรมะนี่แสดงตัวอยู่ตลอดเวลา แต่เราไปคิดว่า ธรรมะนี่ 

จะต้องดี ต้องสุข ต้องสงบ อะไรอย่างนี้ ถ้าไม่ดี ไม่สุข ไม่สงบแล้ว 

จะไม่มีธรรมะ ที่จริงในความวุ่นวายก็มีธรรมะอยู่ ถ้ามองเป็น ดูกาย

ดูใจเขาท�ำงานไปเรื่อยๆ เราไม่ได้ไปคิดว่า ท�ำไมช้าไป ไม่ได้ผล  

เพราะเราอยากเร็วหรอก ถ้าเราไม่ได้อยากนะ ไม่รู้สึกช้า แต่ละวัน 

เรามีชีวิตอยู่กับปัจจุบันไปนะ จะไม่รู้สึกว่าช้าเลย แต่ถ้าเราคิดถึง 

อนาคตว่าเมื่อไหร่จะได้ เมื่อไหร่จะได้ …ช้า เพราะว่าไม่มีอะไร 

ที่ทันใจเราหรอก ท�ำให้สม�่ำเสมอนะ แล้วดูกายช่วยด้วย พออาย ุ

เยอะขึ้น ดูจิตบางทีเบลอๆ ไป เคลิ้มง่าย เราเคลื่อนไหวไป ยังท�ำงาน

ได้ เคลื่อนไหวไป กวาดบ้าน ถูบ้านอะไรอย่างนี้ ท�ำงานไป ดูกาย 

ท�ำงานไป พอจิตมีความรู้สึกอะไรแปลกปลอมก็ค่อยรู้เอา ฝึกไป 

ตามธรรมดา ไม่ขาดทุนหรอก
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โยม ๓ : แล้วสวดมนต์ 

หลวงพ่อ :  สวดมนต์ไม่เป็นไร สวดมนต์ไปนะ แล้วใจม ี

ความสุข รู้ สวดมนต์ไป ใจฟุ้งซ่าน รู้

โยม ๓ : รักษาศีล

หลวงพ่อ : ดี โมทนา ได้ศีล ๕ นี่นะไม่ตกต�่ำหรอก ถ้าเสีย 

ศีล ๕ นะตกต�่ำ อนุโมทนานะ ได้ศีล ๕

โยม ๔ : ก็ค่อนข้างจะฟุ้งตอนกลางคืน แล้วก็จิตไม่ตั้งมั่น 

เจ้าค่ะ

หลวงพ่อ : จิตไม่ชอบที่มันฟุ้ง ไม่ชอบที่มันไม่ตั้ง จิตมัน 

หงุดหงิด ให้รู้ทัน จิตไม่เป็นกลาง 

โยม ๔ : จิตไม่เป็นกลางค่ะ แล้วก็เวทนานี่เมื่อคืนมันน้อย 

กว่าเดิม แต่มันเหมือนจิตทนไม่ได้น่ะเจ้าค่ะ

หลวงพ่อ : เออนะ ให้รู้ทันนะว่าจิตมันทนไม่ไหวแล้ว รู้มัน 

ไปเรื่อย ดีก็รู ้ ช่ัวก็รู ้ สุขก็รู ้ ทุกข์ก็รู ้ ก็มีแค่นั้นเอง รู้แล้วใจเป็น 

กลางก็รู้นะ ใจยินดีใจยินร้ายก็รู้เอา ให้มันมีเครื่องอยู่ไว้นะ อยู่กับ

พุทโธ อยู่กับลมหายใจ อะไรก็ได้ พอมีเครื่องอยู่แล้วนะ พอจิตเรา 

หนีไป เราได้รู้ไวๆ ถ้าจิตไม่มีเครื่องอยู่ เวลาหนี หนีนาน 
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เพราะฉะนั้นในสติปัฏฐานจะเริ่มจากเครื่องอยู่ ประโยคแรก 

บอก กาเย กายานุปัสสี วิหรติ มีกายในกายเป็นเครื่องอยู่ หรือ 

เอาเวทนาในเวทนาเป็นเครื่องอยู่ ค�ำว่า ”ใน„ นี่หมายถึงว่าบางส่วน 

เรียนส่วนน้อยแล้วเข้าใจส่วนใหญ่ การเรียนธรรมะ คือ การเจริญ 

สติปัฏฐาน เจริญวิปัสสนาท�ำคล้ายๆ งานวิจัย เรียกว่า ธรรมวิจัย 

เหมือนการท�ำวิจัย อย่างเราอยากรู้ทัศนคติของประชาชนต่อรัฐบาล 

เราไม่ต้องถามประชาชนทุกคน เราสุ ่มตัวอย่าง ถ้าเราสุ ่มเป็น  

เลือกตัวอย่างเป็น ก็จะได้ภาพรวม เข้าใจทั้งหมด เรียนส่วนน้อย 

แล้วเข้าใจทั้งหมด อย่างร่างกายนี่ ถ้าเราเรียนทั้งตัวมันยุ่ง เอาแค่

ร่างกายหายใจออกหายใจเข้าก็ได้ ให้มันเห็นว่า ร่างกายหายใจออก

มันไม่ใช่เรา ร่างกายหายใจเข้าไม่ใช่เรา ต่อไปจะเข้าใจทั้งหมดเลย 

ว่าร่างกายทั้งหมดมันไม่ใช่เรา อย่างนี้เรียกว่า กายในกาย 

จิตในจิตก็เหมือนกัน จิตเรามันวิจิตรพิสดารมีอะไรตั้งเยอะ 

ต้ังแยะ แต่ถ้าเราคนไหนเป็นคนขี้โมโห ดูจิตในจิตก็คือเห็น เดี๋ยว 

จิตก็โกรธ เดี๋ยวจิตก็ไม่โกรธ เดี๋ยวจิตก็โกรธ เดี๋ยวจิตก็ไม่โกรธ  

แล้วจะเห็นเลยจิตนี้มันไม่เที่ยง เดี๋ยวก็โกรธ เดี๋ยวก็ไม่โกรธ จิตนี้

บังคับไม่ได้ จะโกรธก็สั่งห้ามไม่ได้ จะหายโกรธ มันก็หายของมัน 

เอง บังคับมันไม่ได้ พอเกิดความรู ้ความเข้าใจ ก็จะเข้าใจ จิต 

ทั้งหมดนั่นแหละไม่เที่ยง เราบังคับไม่ได้ นี้เรียกว่า จิตในจิต  

หมายถึงเรียนส่วนน้อยแล้วก็จะเข ้าใจทั้งหมด ส่วนน้อยนั้น  

พระพุทธเจ้าเลือกไว้ให้แล้วนะ ในสติปัฏฐาน ๔ ไปดูเอาเอง แล้ว 

ดูเอาว่าเราจะอยู่กับอะไร 
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เบื้องต้นให้มีที่อยู ่ก่อน อยู ่กับลมหายใจ อยู ่กับอิริยาบถ  

หรืออยู่กับความรู้สึกสุข-ทุกข์ อยู่กับความรู้สึกดี-ชั่วในใจ ก็เอา 

สักอย่างหนึ่ง เอาตามถนัด พอมีเครื่องอยู่แล้วก็ ”อาตาปี สัมป- 

ชาโน สติมา„ อาตาปี คือ มีความเพียรแผดเผากิเลสให้เร่าร้อน 

ไม่ใช่เร่าร้อนเพราะกิเลส ไม่ใช่ภาวนาแล้วก็ร้อนใจว่าเมื่อไหร่จะ 

บรรลุ เม่ือไหร่จะบรรลุ อย่างนี้ไม่เรียกว่ามีอาตาปี มีความรู้สึกตัว  

มีสติ แล้วประโยคสุดท้ายท่านก็บอกว่า ”วิเนยยะ โลเก อภิชฌา- 

โทมนัสสัง„ จะถอดถอนความยินดียินร้ายในโลกออกเสียได้ 

ค�ำว่า ”โลก„ ก็คือกายกับใจเรา รูปนามนี้เอง อะไรเรียกว่า  

โลก รูปนามน้ีแหละคือโลก ฉะนั้นเบ้ืองต้น มีกายในกาย เวทนาใน

เวทนา จิตในจิต ธรรมในธรรมเป็นวิหารธรรม มีเครื่องสังเกตไว ้

อันหนึ่งก่อน แล้วก็มีความเพียรแผดเผากิเลส หมายถึงว่า กิเลส 

เกิดต้องรู ้ทัน รู ้ไปเรื่อยกุศลมันก็งอกงาม มีความรู ้สึกตัว มีสติ 

ระลึกรู ้กายรู ้ใจ ฝึกไปเรื่อย เหมือนท่ีหลวงพ่อสอน มีสติรู ้กาย 

รู้ใจตามความเป็นจริง ด้วยจิตที่ตั้งมั่นและเป็นกลาง แล้วสุดท้าย 

มันจะลงด้วยค�ำว่าเป็นกลาง จะหมดความยินดี-ยินร้ายในโลก เมื่อ

หมดความยินดี-ยินร้ายในโลก จิตจะหลุดออกจากโลก เพราะไม ่

ยึดถือ ที่จิตติดโลกเพราะว่าไปยึดถือโลก ยึดถือกาย ยึดถือใจ  

เรียกว่ายึดถือโลกอยู่ พอเห็นความจริงของกายของใจแล้ว มัน 

ไม่ยึดถือกายไม่ยึดถือใจแล้วก็เรียกว่า พ้นโลก ค�ำว่า ”พ้นโลกไป  

ก็คือโลกุตตระ„ นั่นเอง ไม่เห็นยากเลย ใครว่ายาก ยกมือซิ มีไหม  

มี ๒-๓ คนเอง นอกนั้นว่าง่าย
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ฟังง่าย แต่เวลาท�ำจริงๆ ต้องสู้ สู้กับความขี้เกียจ สู้กับความ

โลภ อยากให้ได้เร็วๆ สู้กับความเบ่ือ ก็ราคะ โทสะนั่นแหละ สู้มัน

เข้าไป แต่แนะน�ำอย่างนะ ภาวนานี่ อย่าร่อนเร่ ไม่ต้องวิ่งเข้าวัดโน้น

ออกวัดนี้ ฟังอาจารย์โน้นฟังอาจารย์นี้ หลายๆ อาจารย์นี่มั่วตลอด 

นะ ไม่มีทางรู ้เรื่องหรอก ฟังหลวงพ่อให้เข้าใจนะ ภาวนาให้ได้ 

ธรรมะก่อน คราวนี้ฟังที่ไหนก็รู ้เรื่องหมดเลย รู ้เลยว่านี่สอนผิด  

จะรู้อัตโนมัติเลย มันมั่วๆ ไปกันหมด เอาให้มันจริงจัง ใครจ�ำเป็น 

จะคุยกับหลวงพ่ออีก มีไหม 

โยม ๕ : ปวดค่ะ คือไปมองมันอยู่ตลอดเวลา แล้วบางทีมัน 

ก็หงุดหงิดอะไรอย่างนี้ ทีนี้ โยมไม่รู้ว่าโยมควรจะท�ำใจอย่างไร 

หลวงพ่อ : เวลามอง ถล�ำลงไปมองล่ะสิ ดูห่างๆ ดูเหมือน 

คนอื่นปวด ดูอย่างนี้ เราภาวนามีความปวดเกิดขึ้น เราไม่ได้ภาวนา

เพื่อให้หายปวดนะ อยากหายปวดก็ไปกินยา แต่เราภาวนาเพ่ือให้ 

เห็นว่าร่างกายก็อันหนึ่ง ความปวดก็อันหนึ่ง ความปวดก็เป็นสิ่ง 

ที่บังคับไม่ได้ มันถึงเวลามันก็มา บังคับไม่ได้ ดูไปจนกระทั่งใจนี้ 

ไม่เกลียดมัน นี่เราเห็นความปวดแล้วเราไม่ชอบมันน่ะ เกลียดมัน  

ใจอยากให้มันหาย ฉะนั้นใจเราไม่เป็นกลาง ให้รู้ทันใจที่ไม่เป็นกลาง 

ใจที่ไม่ชอบมัน พอใจเราเป็นกลางแล้วนะ ดูไป ความปวดก็อันหนึ่ง 

ร่างกายก็อันหนึ่ง จิตใจก็อันหนึ่ง ฝึกอย่างนี้ดีนะ เวลาที่เราใกล้จะ 

ตาย เราอาจจะปวดมาก เจ็บมาก ถ้าเราเคยฝึกตั้งแต่อันเล็กอันน้อย

แบบน้ีนะ ถึงเวลาสู้ครั้งใหญ่ในชีวิตเรา เราก็จะผ่านได้ เจ็บยังไงนะ 
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ใจก็ไม่ทุรนทุราย ก็ไปสุคติได้ หรือดีไม่ดีบรรลุมรรคผลในขณะนั้น

เลย ที่โยมท�ำมาใช้ได้แล้วนะ ขันธ์แยกเป็นแล้วด้วย แต่พอปวด 

แล้วลืมไปไม่ยอมแยกขันธ์ 

โยม ๕ : อย่างเมื่อเช้านี้ ระหว่างยืนรอเข้าคิวรับอาหารนี่ 

เจ้าค่ะ มันก็ปวดอยู่ตลอดเวลา ทีนี้เราก็พิจารณาว่ากายก็ส่วนกาย 

เวทนาก็ส่วนเวทนา แต่มันก็…

หลวงพ่อ : มันก็ยังปวด

โยม ๕ : มันก็ปวดตลอดเวลา

หลวงพ่อ : ธรรมดา

โยม ๕ : ก็พยายามดูใจตัวเองว่ามันชอบหรือไม่ชอบ มัน 

หงุดหงิดไหม อะไรอย่างนี้เจ้าค่ะ

หลวงพ่อ : นั่นแหละ ท�ำถูกแล้วล่ะ พระพุทธเจ้าท่านสอน 

อย่างนี้นะ บอกว่า คนท้ังหลายเวลาความทุกข์เข้ามาถึงกายนะ  

ความทุกข์จะเข้ามาที่ใจด้วย แต่ว่าสาวกของท่านนี่ เมื่อความทุกข์ 

มาถึงกายแล้วเข้ามาไม่ถึงใจ ง้ันเราจะเห็นเลยนะว่า ปวดมันก็อยู่ 

ข้างนอกนะ อยู่ที่ร่างกาย ใจเราไม่ได้เดือดร้อนอะไร ถ้าใจยอมรับ 

ได้นะว่าความปวดเป็นเรื่องธรรมดา ใจก็ไม่เดือดร้อน ถ้าใจไม ่

ยอมรับ อยากให้มันหายไปต่อหน้าต่อตา นี่ปฏิเสธปัจจุบันแล้ว  

ใจก็จะเดือดร้อน ที่โยมท�ำมาน่ะใช้ได้แล้ว ไปท�ำอีก 
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โยม ๖ : นมัสการค่ะ ตอนนี้ก็เห็นเกิด-ดับละเอียดขึ้น แล้ว 

บางครั้งมันก็แยก บางครั้งมันก็รวมกับกิเลสค่ะ

หลวงพ่อ : เออนะ ตอนท่ีมันแยก ใจมันต้องตั้งมั่นถึงฐาน  

ถ้าใจไม่ถึงฐานนะ มันก็จะรวมๆ กันอยู่ หรือไม่ก็แยกแบบทื่อๆ  

ตอนนี้ใจถูกหรือยัง ใจถึงฐานไหม ถึงเป็นธรรมชาติไหม 

โยม ๖ : ไม่เป็นค่ะ ตอนนี้ตื่นเต้นอยู่

หลวงพ่อ : เออนะ ใจกระจายออกนอก ถ้าอย่างนี้นะ ก็ 

ไม่เดินปัญญา ถ้าใจเราถึงฐาน สบาย รู้เนื้อรู ้ตัวไป ดูธาตุดูขันธ์ 

ท�ำงานไป อย่างนี้ก็เดินปัญญาได้ การเดินปัญญานี้ ไม่มีใครเดิน 

รวดเดียวนะ เดินบ้างหยุดบ้างเป็นธรรมดา บางทีจิตก็พลิกไปเป็น

สมถะ อย่างเรารู้ลมหายใจ จิตเป็นสมถะอยู่ รู้ลมหายใจ เพราะว่า

เป็นการรู้รูป ต่อมาบางทีก็เห็นนะ ร่างกายที่หายใจไม่ใช่เรา มีปัญญา

ขึ้นมา เวลาปัญญาเกิดจะเกิดแวบๆ ไม่เกิดนานหรอก หรืออย่าง 

หัดใหม่ๆ นะ ขันธ์มันชอบรวม เพราะมันเคยชินที่จะรวม พอใจเรา 

ตั้งมั่นเป็นกลางขึ้นมาจริงๆ ก็แยกออกมา แรกๆ ก็แยกไม่นาน  

เดี๋ยวก็รวมใหม่ ทีนี้ฝึกไปนานๆ ก็แยกมากขึ้นๆ พระอรหันต์นี่  

จิตไม่เคยรวมเข้ากับขันธ์อีกเลย จิตพรากจากขันธ์เด็ดขาดเลย  

ของเรารวมบ้างแยกบ้างก็ดีแล้วล่ะ ดีกว่ารวมตลอด แต่ปัญหาใหญ่

ตอนนี้คือจิตไม่ถึงฐาน
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โยม ๗ : กราบนมัสการหลวงพ่อนะครับ ไม่ได้มาคุย ๒ ปีกว่า 

แต่ก็แอบมาเรื่อยๆ นะครับ

หลวงพ่อ : ฮะ ท�ำไมต้องแอบมาล่ะ (หัวเราะ)

โยม ๗ : จะถามหลวงพ่อว่า มีอยู ่วันหนึ่งระหว่างฟังซีดี 

หลวงพ่อ ปกติแล้วก็ฟังอยู่ตลอดน่ะครับ มีอยู่ช่วงหนึ่งที่หลวงพ่อ

เทศน์ว่า ร่างกายของเราประกอบด้วยดิน น�้ำ ลม ไฟ ระหว่างนั้น 

น่ะครับ จิตมันได้ส่าย สะเทือนอย่างรุนแรงเลยครับ

หลวงพ่อ : โอ้ ดี 

โยม ๗ : มันเป็นอาการของมันใช่ไหมครับ 

หลวงพ่อ : อย่างนั้นมันมีปัญญาขึ้นมานะ สั่นสะเทือนเพราะ 

มันตกใจกับความเป็นจริงขึ้นมา คือมันได้เห็นความจริงขึ้นมานะ  

ใช้ได้เชียวล่ะ ถ้างั้นก็ไปดูกายบ่อยๆ นะ แสดงว่าจิตนี่ชอบเรียนรู ้

กาย ธรรมะในเรื่องกายกระเทือนเข้าถึงใจเรา

โยม ๗ : ก่อนหน้าเคยมาส่งการบ้านหลวงพ่อครับ คือปกติ 

ผมจะพิจารณารูปนามตลอด แล้วทีนี้ก็เมื่อสักประมาณปี ๒๕๕๒  

ก็เคยมาถามหลวงพ่อว่า มันเกิดสภาวะอันหนึ่งแล้วไม่รู้ว่าคืออะไร  

เหมือนๆ ว่ามันดิ้นอยู ่ตลอด มันพยายาม พอมาถามหลวงพ่อ  

หลวงพ่อก็บอกว่าเดินปัญญามากไป ให้กลับมาท�ำสมถะ พอผมมา 

ท�ำสมถะ หลวงพ่อก็ว่าท�ำมากไป 
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หลวงพ่อ : (หลวงพ่อหัวเราะ) เอ้า นี่แหละเหมือนที่หลวงตา 

มหาบัวท่านว่า ท่านเขียนเอาไว้นะ ท่านอยู่กับหลวงปู่มั่น เช้าขึ้นมา 

หลวงปู่ม่ันถามว่า เป็นอย่างไรท่านมหา สงบครับ สงบหลายๆ วัน  

ท่านก็โดนดุว่าไม่เดินปัญญา ท่านก็เดินปัญญาค้นคว้าพิจารณาอยู่ 

ในกายนะ ไม่ยอมสงบเลย หลวงปู่มั่นถามทีไรก็บอกเจริญปัญญา

ตลอด สุดท้ายก็โดนดุอีกแหละ ก็เป็นอย่างนั้นแหละ เหมือนเรา 

ขับรถนะ เหยียบคันเร่งตะบี้ตะบันก็ไม่ได้ใช่ไหม จะเหยียบแต่เบรค

ก็ไม่ได้สิ ไปไหนไม่รอด เดินปัญญามันเหมือนเหยียบคันเร่งนะ  

ท�ำสมถะเหมือนเหยียบเบรค ถึงเวลาต้องเหยียบเบรคก็เหยียบนะ  

เวลาจะเหยียบคันเร่ง ก็เยียบคันเร่ง ใจถึงฐานไหมตอนนี้

โยม ๗ : ไม่ถึงครับ

หลวงพ่อ : ถูกต้อง ใช้ได้แล้วล่ะ ดี คือถ้าเรารู้สภาวะแล้ว  

ใช้ได้แล้วล่ะ เราก็จะไม่พลาดในการปฏิบัติ 
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โยม ๘ : กราบนมัสการค่ะหลวงพ่อ กราบขอความช่วยเหลือ

จากหลวงพ่อสามเรื่องน่ะค่ะ เรื่องแรกก็คือ หนูเป็นคนมีโมหะ  

แล้วก็ฟุ้งซ่านมาก แล้วโทสะก็แรงมากน่ะค่ะ กราบขอวิหารธรรม 

ด้วยค่ะ เพราะที่ผ่านมาวิหารธรรมมันเปล่ียนไปเรื่อยๆ มันก็เลย 

ไม่หนักแน่นกับการอยู่กับวิหารธรรมอันใดอันหนึ่ง

หลวงพ่อ : คือตอนนี้ ถ้าใจเราฟุ้งมากนะ เราก็ต้องท�ำสมถะ 

แถมเราขี้โมโหซะอีก สมถะที่เหมาะก็มี ๒ อัน อันหนึ่งรู้ลมหายใจ  

อันหนึ่งเจริญเมตตา เราท�ำไปได้ หายใจไป หายใจไป พอใจสบายๆ 

แล้วก็นึกไป ขอให้สัตว์ท้ังหลายมีความสุข ขอให้สัตว์ทั้งหลายได้รับ

ส่วนบุญของเราด้วย อะไรอย่างนี้ พอใจสงบ พอใจสบายขึ้นมา  

ใจมันก็จะมีแรงขึ้นมา แล้วมาเดินปัญญาต่อ แยกธาตุแยกขันธ์ต่อ 

เพราะฉะนั้นตอนนี้เราปรับใจของเราให้สบายก่อน

โยม ๘ : ก็อีกเรื่องหนึ่งค่ะ ทีนี้หนูจะฝึกแยกธาตุแยกขันธ์ 

อย่างไรบ้างคะ

หลวงพ่อ : ให้ใจสบายก่อน พอใจสบายแล้ว ร่างกายมัน 

หายใจอยู่ ร่างกายมันเดินอยู่นะ ให้เห็นว่าร่างกายมันเดินนะ ไม่ใช่ 

เราเดินหรอก ใจเราเป็นแค่คนดู เห็นร่างกายมันเดิน เห็นร่างกาย 

มันนั่ง เห็นร่างกายกินข้าว อะไรอย่างนี้ ดูเขาท�ำ เห็นร่างกาย 

พยักหน้า เห็นด้วยความรู้สึก ไม่ได้เห็นด้วยตานะ ค่อยๆ ฝึกไป ใน

ท่ีสุดกายกับใจมันก็แยกออกจากกัน ตัวอื่นๆ ก็ไม่ยากอะไรหรอก
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โยม ๘ : คือเน้นให้หนูดูกายไว้ใช่ไหมคะ 

หลวงพ่อ : ใช่ ให้ดูไว้ก่อน

โยม ๘ : ค่ะ แล้วก็เรื่องสุดท้ายค่ะหลวงพ่อ คือช่วงหลังๆ 

มา มันจะเห็นความเค้นข้างในใจน่ะค่ะ มันมีเค้นกับคลาย เค้นกับ

คลาย มันบีบเหลือเกิน แล้วบางทีหนูรู้สึกว่ามันทนไม่ไหว จนกระทั่ง

หนูต้องไปเดินข้างนอก หนูรับไม่ได้จริงๆ มันต้องท�ำไงคะหลวงพ่อ 

หลวงพ่อ : นี่แหละ จิตมันเดินปัญญานะ ทีนี้สมาธิเราไม่พอ 

นะ มันรู้สึกเหน็ดเหนื่อย อิดโรย เบื่อหน่าย หงุดหงิด เราก็เจริญ 

ลมหายใจนะ มีสติรู้ลม มีสติแผ่เมตตา ท�ำอย่างนี้บ่อยๆ นะ พอ 

ใจเรามีก�ำลังมากขึ้น เราก็จะเห็นเลย จิตเดี๋ยวก็บีบ เดี๋ยวก็คลาย  

เดี๋ยวก็บีบ เดี๋ยวก็คลาย อันนั้นเป็นขั้นเดินปัญญาแล้วนะ มัน 

บีบเอง คลายเอง เห็นไหม

โยม ๘ : เห็นค่ะ

หลวงพ่อ : บีบก็ไม่เท่ียง คลายก็ไม่เที่ยง อันนั้นล่ะ ข้ันเดิน

ปัญญาแล้วนะ ตอนนี้เราปรับเรื่องสมาธิหน่อย

โยม ๘ : ได้ค่ะ ดูลมหายใจนะคะ
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หลวงพ่อ : อืม แล้วแผ่เมตตาไปนะ พยายามแผ่เมตตาให ้

เยอะเลย ดูลมเดี๋ยวซึม พวกโมหะเยอะ บางทีดูลมแล้วซึมไปก็มี  

นึกแผ่เมตตาเรื่อยๆ อุทิศไป แผ่ให้ตัวเองก่อน สัตว์ตัวนี้เอ๋ย… 

จงเป็นสุข เป็นสุขเถิด อย่างนี้นะ แล้วก็แผ่ให้คนที่เรารัก ต่อไปพอ

ช�ำนาญแล้วก็แผ่ให้คนกลางๆ ไม่รักไม่เกลียด สุดท้ายเราก็แผ่ให ้

คนที่เราเกลียด ถ้าท�ำได้ถึงจุดนั้นนะ ใจไม่มีศัตรูเลย ใจจะเย็นฉ�่ำ 

เลยนะ พอใจมีความสุขดีแล้ว เราก็มาดู ใจเดี๋ยวก็บีบ เดี๋ยวก็คลาย 

ดูไปอย่างเย็นฉ�่ำ มีความสุข เห็นมันบีบมันคลาย เราไม่ได้เดือดร้อน

เลย 

โยม ๘ : กราบขอบพระคุณค่ะหลวงพ่อ

หลวงพ่อ : ดี ภาวนาอย่างนี้ถูกใจ





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

การศึกษา ชั้นประถมศึกษาตอนต้น ณ โรงเรียนสุริยวงศ์, ชั้นประถม
ศึกษาตอนปลาย ณ โรงเรียนวัดพลับพลาชัย, ชั้นมัธยมศึกษา ณ โรงเรียน
โยธินบูรณะ, ปริญญาตรีและโท ณ คณะรัฐศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 
สจว.รุ่นที่ ๕๗

การท�ำงาน ลูกจ้าง กอ.รมน. (๒๕๑๘-๒๕๒๑), เจ้าหน้าที่วิเคราะห์
นโยบายและแผน ๓-๗ ส�ำนักงานสภาความมั่นคงแห่งชาติ (๒๕๒๑-๒๕๓๕),  
ผู้ช�ำนาญการ ๘-๑๐ องคก์ารโทรศัพทแ์หง่ประเทศไทย (๒๕๓๕-๒๕๔๔)

การศึกษาธรรม นักธรรมตรี, ศึกษาอานาปานสติตามค�ำสอนของ 
ท่านพ่อลี ธัมมธโร ตั้งแต่ ๒๕๐๒, ศึกษากรรมฐานจากครูบาอาจารย์สาย 
วัดป่าหลายรูป ตั้งแต่ ๒๕๒๕ อาทิ หลวงปู่ดูลย์ อตุโล หลวงพ่อพุธ ฐานิโย 
หลวงปู่เทสก์ เทสรังสี  หลวงปู่สิม พุทธาจาโร  หลวงปู่บุญจันทร์ จันทวโร  

และหลวงปู่สุวัจน์ สุวโจ เป็นต้น, อุปสมบทครั้งแรกในสมัยที่ยังเป็นนักศึกษา 
ณ วัดชลประทานรังสฤษฏ์ จ.นนทบุรี โดยมีหลวงพ่อปัญญานันทภิกขุเป็น 
พระอุปัชฌาย์, อุปสมบทครั้งที่ ๒ ณ วัดบูรพาราม จ.สุรินทร์ (๓๐ มิถุนายน 
๒๕๔๔) โดยมีพระราชวรคุณ (สมศักดิ์ ปัณฑิโต) เป็นพระอุปัชฌาย์

สถานที่จ�ำพรรษา ๕ พรรษาแรกจ�ำพรรษาอยู่ ณ สวนโพธิญาณอรัญวาสี 
อ.ท่าม่วง จ.กาญจนบุรี ของท่านพระอาจารย์สุจินต์ สุจิณโณ และพรรษาที่ ๖  
ณ สวนสันติธรรม อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี โดยความเห็นชอบของพระอุปัชฌาย์ 

งานเขยีน วิมุตตปิฏิปทา (๒๕๔๒-๒๕๔๔) ก่อนอปุสมบท, วถิแีห่งความ 
รู้แจ้ง (๒๕๔๕), ประทีปส่องธรรม (๒๕๔๗), ทางเอก (๒๕๔๙), วิมุตติมรรค 
(๒๕๔๙) และ แก่นธรรมค�ำสอนของหลวงปู่ดูลย์ อตุโล (๒๕๕๑)

ประวัติหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 

(โดยย่อ)



วัดสวนสันติธรรม อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี 
ตรวจสอบวันและเวลาแสดงธรรมของหลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช ได้ที่ 

www.dhamma.com/calendar หรือโทร. ๐๙๖-๙๓๕-๖๓๕๙

แผนที่แสดงเส้นทางไปวัดสวนสันติธรรม


