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มนุษยมีจำนวนหลายพันลานคน  เเตมีเพียง
สวนนอยนิดที่สนใจการประพฤติปฏิบัติธรรม
เพื่อไปสูความพนทุกข  มนุษยสวนใหญยังคง
ปล อยต ัวปล อยใจให  ไหลไปตามก ิ เลส 
ซึ ่งเปนเหตุใหกระทำกรรม  แลวก็ตองรับ
ผลของกรรมนั้นวนเวียนอยูในสังสารวัฏไม
มีที่สิ้นสุด

ผู ที ่จะมาศึกษาปฏิบัติธรรมตองเห็นความ 
จริงของชีวิตวามีแตความทุกขจึงจะแสวงหา 
หนทางเพื ่อความพนทุกขเเละตองมีองค
ประกอบอีก 2 ประการ คือ การมีกัลยาณ
มิตรท่ีจะแนะนำส่ังสอน และโยนิโสมนสิการ 
ไดแก การพิจารณาไตรตรองตรวจสอบสิ่งที่
ปฏิบัติอยู ว าถูกตองตามคำสอนของพระ
พุทธเจาหรือไม

สาระสำคัญของบทนี้คือการแสดงขอบเขต 
คำสอน วิธีการมองชีวิต และวิธีที่จะพนไป
จากวัฏฏสงสาร ตามแนวทางของพระพุทธ
ศาสนา

1
àµÃÕÂÁµÑÇà´Ô¹·Ò§

วัดพระธาตุเขานอย  จังหวัดนาน

ความทุกขทางกาย ความทุกขทางใจ

เขาสูนิพพาน

พระอรหันต
ทิ้งธาตุทิ้งขันธ
เอาไวในโลก

ถายังมีขันธ ก็ยังมีทุกข
ของธาตุของขันธ

พนไปไดดวย
การปฏิบัติการทางจิต

อริยสัจ 4 คือคำสอนทั้งหมดในศาสนาพุทธ

1. สรุปโดยยอ คือ กายกับใจ ให รู

เหตุที่ทำใหเกิดทุกข ให ละ

สภาวะที่พนจากความทุกข ทำให แจง

วิธีปฏิบัติเพื่อใหพนจากทุกข

หนาที่ตออริยสัจ คือ หนาที่ทั้งหมดในศาสนาพุทธ

ทำให เจริญ

1. ทุกข

2. สมุทัย

3. นิโรธ

4. มรรค

หนาที่ตออริยสัจความหมายหัวขอ

1.1
ขอบเขตคำสอนในศาสนาพุทธ

9 มีนาคม 2555(1) , 21 กรกฎาคม 2555 (1)

เรามีทุกข 2 สวน คือ ความทุกขทางกาย และความทุกขทางใจ

ภิกษุทั้งหลาย ทั้งในกาลกอนแลบัดนี้
เราบัญญัติแตทุกข และความดับทุกขเทานั้น

พระพุทธวจนะ

“
”
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หนทางเพื ่อความพนทุกขเเละตองมีองค
ประกอบอีก 2 ประการ คือ การมีกัลยาณ
มิตรท่ีจะแนะนำส่ังสอน และโยนิโสมนสิการ 
ไดแก การพิจารณาไตรตรองตรวจสอบสิ่งที่
ปฏิบัติอยู ว าถูกตองตามคำสอนของพระ
พุทธเจาหรือไม

สาระสำคัญของบทนี้คือการแสดงขอบเขต 
คำสอน วิธีการมองชีวิต และวิธีที่จะพนไป
จากวัฏฏสงสาร ตามแนวทางของพระพุทธ
ศาสนา
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วัดพระธาตุเขานอย  จังหวัดนาน

ความทุกขทางกาย ความทุกขทางใจ

เขาสูนิพพาน

พระอรหันต
ทิ้งธาตุทิ้งขันธ
เอาไวในโลก

ถายังมีขันธ ก็ยังมีทุกข
ของธาตุของขันธ

พนไปไดดวย
การปฏิบัติการทางจิต

อริยสัจ 4 คือคำสอนทั้งหมดในศาสนาพุทธ

1. สรุปโดยยอ คือ กายกับใจ ให รู

เหตุที่ทำใหเกิดทุกข ให ละ

สภาวะที่พนจากความทุกข ทำให แจง

วิธีปฏิบัติเพื่อใหพนจากทุกข

หนาที่ตออริยสัจ คือ หนาที่ทั้งหมดในศาสนาพุทธ

ทำให เจริญ

1. ทุกข

2. สมุทัย

3. นิโรธ

4. มรรค

หนาที่ตออริยสัจความหมายหัวขอ

1.1
ขอบเขตคำสอนในศาสนาพุทธ

9 มีนาคม 2555(1) , 21 กรกฎาคม 2555 (1)

เรามีทุกข 2 สวน คือ ความทุกขทางกาย และความทุกขทางใจ

ภิกษุทั้งหลาย ทั้งในกาลกอนแลบัดนี้
เราบัญญัติแตทุกข และความดับทุกขเทานั้น

พระพุทธวจนะ

“
”
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จิตที่ไมฉลาด ไมมีปญญาแกกลาพอ ก็ไปหลงรักไป 
ยึดถือในกายในใจซึ ่งเปนตัวทุกขมาครอบครอง 
เทากับเราไปหยิบเอาตัวทุกขเขามาครอบครอง

ถาเราไมยึดถือรูป (กาย) ไมยึดถือนาม (ใจ) ความ 
พนไปจากรูปนามนั่นแหละคือความพนทุกข ก็คือ 
พระนิพพานนั่นเอง

การที่จะพนจากรูปนามไปไดก็เพราะเจริญมรรค (ศีล
สมาธิ ปญญา) จนฉลาด หมดความยึดถือในรูปนาม 
คืนรูปนามใหโลกก็ถึงพระนิพพาน

1.1 ขอบเขตคำสอนในพระพุทธศาสนา 1.1 - 3

เรามาปฏิบัติธรรม เพื่อมาเรียนรูความจริงของกาย 
ของใจวาเปนทุกขลวนๆ ถาเห็นแจงอยางนี้เรียกวา 
รูแจงอริยสัจ รูแจงในกองทุกข เพราะสิ่งที่เรียกวา 
ทุกข คือกายกับใจ

อริยสัจ 4

ทุกข

สมุทัย

นิโรธ

มรรค

ภาวะนิพพาน (นิโรธ) พนจากรูปนาม เพราะไมยึดในรูปนาม ซึ่งเกิดจากการ

เจริญมรรค (ศีล สมาธิ ปญญา) เต็มที่แลว

มีปญญาแจมแจงวารูปนาม (กายใจ) เปนตัวทุกข

จิตมันจะคืนรูปนามใหโลก สลัดทิ้งไปเอง

ขันธ 5 คือกายนี้ใจนี้ มันเปนตัวทุกขอยูโดยตัวของ 
มันเอง แตมันก็สักแตวาเปนอยูอยางนั้นแหละ ไม 
เกี่ยวกับเรา

1.1 ขอบเขตคำสอนในพระพุทธศาสนา 1.1 - 2

เก
าะ

ยึด
ตัว

ทกุ
ขขึน้มาเปนภาระใหจติใจเก

าะ
ยึด

ตัว

ทกุ
ขขึน้มาเปนภาระใหจติใจตัวทุกข

จิตที่มี
กิเลสตัณหา

ท่ีใดมีรัก ท่ีน่ันมีทุกข รักตัวน้ีคือรักใครผูกพัน การมีจิตเขาไปเกาะเก่ียว เขาไปยึด 
ถือนั่นแหละ ทำใหเกิดทุกขขึ้นทันทีเลย
เมื่อใดมีความยึดถือ เมื่อนั้นก็มีความทุกขเกิดขึ้นทางใจ ใจจะเกิดภาระขึ้น
ถาเรามีอะไร เราก็ทุกขเพราะสิ่งนั้น
สิ่งที่เรารักใครผูกพันที่สุดคือตัวเรา เรารักในรางกาย เรารักในจิตใจของตัวเอง 
ดังนั้น ตัวเรานี่แหละเปนภาระมากที่สุด เพราะเราคิดวารางกายนี้เปนของดีของ 
วิเศษ รางกายนี้นำความสุขมาให ยิ่งเรารักในกายในใจมาก ภาระยิ่งมาก
พระพุทธเจาทรงสอนวา “ขันธ 5 เปนภาระ เปนของหนัก บุคคลทั้งหลายแบก 
ของหนักไป ยอมไมพนจากทุกขท้ังปวง พระอริยเจา (พระอรหันต) วางของหนัก 
ลงแลว (คือวางขันธลงแลว ไมยึดขันธ) ทั้งไมไปหยิบฉวยของหนักอันใหมขึ้นมา
อีก ทานถึงพนจากทุกข”
การท่ีทานสามารถปลอยภาระ ไมยึดถือกาย ไมยึดถือใจ จนหมดภาระได เพราะ 
ทานไดเห็นความจริงของกายของใจแลววา กายนี้ใจนี้ไมใชของดีของวิเศษอยาง
ที่เคยคิด แตเต็มไปดวยความไมเที่ยง เต็มไปดวยทุกขที่บีบคั้นอยูตลอดเวลา 
เต็มไป ดวยการบังคับไมไดจริง เห็นซ้ำแลวซ้ำอีก ใจจะคอยๆ คลายความยึดถือ 
คลาย ความรักใครผูกพันในกายในใจ
ถาเมื่อใดจิตหมดความรักใครผูกพัน หมดความยึดถือในกายในใจและทุกสิ่ง 
นั่นแหละคือสภาวะที่เรียกวาพระอรหันต
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1.2 การสอนธรรมะของพระพุทธเจา 1.2 - 2

ใจของคนและสัตวท้ังหลายสะสมความรูผิด ความเขาใจผิด ตลอดเวลาวา 
มีตัวมีตนที่ถาวร ดังนั้น เบื้องตนเราตองภาวนาเพื่อลางความเห็นผิดวามี 
ตัวตนที่ถาวรกอน

พระพุทธเจาทรงสอนบทเรียน 3 บท คือ

เรื่องศีล เรื่องจิต และเรื่องปญญา

ศีลที่เปนพื้นฐานคือศีล 5 ถาพื้นฐานไมดีก็จะเรียนตอไมได 

เราตองเรียนจนเปนพระอรหันต จึงจะเปนผูศึกษาเสร็จแลว ไมตอง 
เรียนอีก (เรียกวา พระอเสขบุคคล)

การเรียนเรื่องจิตก็เพื่อเตรียมจิตใหพรอมสำหรับการเจริญปญญา 
เพ่ือความพนทุกข จิตท่ีใชเจริญปญญาไมใชจิตท่ีสงบเฉยๆ การฝกให 
จิตสงบเฉยๆ เปนสมาธินอกศาสนาพุทธ มีมากอนพระพุทธเจาเสียอีก

สัมมาทิฏฐ ิไดแก ความเห็นชอบ ความรูถูก ความเขาใจถูก คือ

เนื้อแทของพระพุทธศาสนา

เนื้อแทของคำสอน คือ สัมมาทิฏฐิ

ชาวพุทธ คือ นักศึกษา

1.2
การแสดงธรรมของพระพุทธเจา

18 มิถุนายน 2554 (1), 6 เมษายน 2555 (1), 2 กันยายน 2555 (2)

แคเราไดฟงธรรมะแทๆ ยังมีความสุขเลย

ถาลงมือปฏิบัติแลวไดธรรมะแทๆ มาอยูในหัวใจของเรา

ดวยตัวของเราเอง จะสุขขนาดไหน

1. แจมแจง ทรงชี้แจงแสดงเหตุผลชัดเจน ใหรูใหเห็นสิ่ง 
ซึ ่งไมเคยรู ไมเคยเห็น ไมเคยเขาใจ ใหรู  
ใหเห็น ใหเขาใจ (เรียกวา “สันทัสสนา”)

3. แกลวกลา

2. จูงใจ เม่ือรูแลว เขาใจแลว พระองคจะชวนใหลงมือ 
ปฏิบัติ (เรียกวา “สมาทปนา”)

เมื่อปฏิบัติแลว พระองคจะใหกำลังใจ ให
อาจหาญแกลวกลา รูงาน
(เรียกวา “สมุตเตชนา”)

4. ราเริง พระองคปลุกใจใหราเริง ฟงธรรมะแลวมี
ความสุข รูตื่น เบิกบาน แจมใส
(เรียกวา “สัมปหังสนา”)

การแสดงธรรมของพระพุทธเจา
มีองคประกอบ 4 ประการ คือ
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เรียนอีก (เรียกวา พระอเสขบุคคล)

การเรียนเรื่องจิตก็เพื่อเตรียมจิตใหพรอมสำหรับการเจริญปญญา 
เพ่ือความพนทุกข จิตท่ีใชเจริญปญญาไมใชจิตท่ีสงบเฉยๆ การฝกให 
จิตสงบเฉยๆ เปนสมาธินอกศาสนาพุทธ มีมากอนพระพุทธเจาเสียอีก

สัมมาทิฏฐ ิไดแก ความเห็นชอบ ความรูถูก ความเขาใจถูก คือ

เนื้อแทของพระพุทธศาสนา

เนื้อแทของคำสอน คือ สัมมาทิฏฐิ

ชาวพุทธ คือ นักศึกษา

1.2
การแสดงธรรมของพระพุทธเจา

18 มิถุนายน 2554 (1), 6 เมษายน 2555 (1), 2 กันยายน 2555 (2)

แคเราไดฟงธรรมะแทๆ ยังมีความสุขเลย

ถาลงมือปฏิบัติแลวไดธรรมะแทๆ มาอยูในหัวใจของเรา

ดวยตัวของเราเอง จะสุขขนาดไหน

1. แจมแจง ทรงชี้แจงแสดงเหตุผลชัดเจน ใหรูใหเห็นสิ่ง 
ซึ ่งไมเคยรู ไมเคยเห็น ไมเคยเขาใจ ใหรู  
ใหเห็น ใหเขาใจ (เรียกวา “สันทัสสนา”)

3. แกลวกลา

2. จูงใจ เม่ือรูแลว เขาใจแลว พระองคจะชวนใหลงมือ 
ปฏิบัติ (เรียกวา “สมาทปนา”)

เมื่อปฏิบัติแลว พระองคจะใหกำลังใจ ให
อาจหาญแกลวกลา รูงาน
(เรียกวา “สมุตเตชนา”)

4. ราเริง พระองคปลุกใจใหราเริง ฟงธรรมะแลวมี
ความสุข รูตื่น เบิกบาน แจมใส
(เรียกวา “สัมปหังสนา”)

การแสดงธรรมของพระพุทธเจา
มีองคประกอบ 4 ประการ คือ
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1.3 ธรรมะมีหลายระดับ 1.3 - 2

เมื่อเรียนรู
รูปนาม (กายใจ)

จนแจมแจง
จะหมดความอยาก
และเห็นนิพพาน

พอเห็นทุกส่ิงทุกอยางเสมอกันหมด มีแตเกิดแลวดับ  
เทาเทียมกันทั้งหมด ความสุขเกิดขึ้นอีกก็ไมดิ้นรนที่ 
จะใหมันอยูนานๆ ความสุขที่ยังไมเกิดขึ้นก็ไมดิ้นรน 
ไปแสวงหามัน ความทุกขยังไมเกิดขึ้นก็ไมดิ ้นรน 
ตอตาน ไมใหเกิดความทุกขที่เกิดแลวก็ไมไดดิ้นรน 
หาหนทางทำลายมัน จิตหมดความด้ินรน หมดความ 
ปรุงแตง เพราะเห็นความจริงของตัวขันธ (กายใจ)  
วาเปนตัวทุกข

เมื ่อเรียนรู รูปนามจนแจมแจง จิตก็เปนกลางกับ
รูปนาม สามารถถอดถอนความยินดียินรายในโลก 
(รูปนาม) เสียได จิตก็หมดตัณหา หมดความอยาก 
หมดความดิ้นรน พนการปรุงแตง เรียกวา วิสังขาร 
หรือวิราคะ ซึ่งเปนชื่อของพระนิพพาน

เปนตัวทุกข มันเปนของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา 
รูแลวจบที่รู รูแลวเปนกลางจริงๆ เพราะใจมันเห็น
ความจริงวาทุกอยางของชั่วคราว ความสุขก็ชั่วคราว 
ความทุกขก็ช่ัวคราว กุศลก็ช่ัวคราว อกุศลก็ช่ัวคราว 
แลวเราจะไมไปหลง  เอาของชั่วคราวมาเปนที่พึ่งที่
อาศัย

1.3
ธรรมะมีหลายระดับ

29 พฤษภาคม 2555 (1)

ธรรมะของพระพุทธเจาไมใชธรรมะของคนสวนใหญ 
หรอก แตสิ่งที่พระองคสอนนั้นเปนประโยชนกับคน 
สวนใหญดวย เพราะธรรมะมีหลายระดับ

ธรรมะสำหรับคนที่รักในตัวในตน พระองคก็สอน
กวางขวางมาก เชน ธรรมะของพอแมกับลูก ของลูก 
กับพอแม ของสามีภรรยา ธรรมะระหวางเพื่อนฝูง 
ระหวางผูบังคับบัญชากับผูใตบังคับบัญชา จนกระท่ัง 
ธรรมะที่จะทำใหรวย

มีคนสวนนอยเทานั้นที่จะภาวนาไปสูความพนทุกข

ถาตองการธรรมะที่จะพนไปจากโลก พระองคถึงจะ 
สอนธรรมะท่ีประณีตสูงข้ึนไป เปนธรรมะท่ีไมมีตัวตน 
สำหรับคนท่ีอยากพนทุกขจริงๆ

ถาเรามีปญญา เราจะเห็นวาความสุขในโลกเปน
ของชั่วคราวกระทั่งสวรรคและพรหมโลกก็เปนของ
ชั่วคราว เพราะสังขาร (สิ่งที่เกิดจากเหตุปจจัย ทั้ง
รูปธรรมและนามธรรม) ทุกอยางไมเที่ยงเลย ทนอยู
ไมได ไมใชตัวตนที่ถาวร เปนที่พึ่งที่อาศัยไมไดจริง 
จึงหาทางออกจากโลก โลกก็คือรูปนาม (กายใจ) 
น่ันแหละ

ใหเรามาเรียนรู รูปนามใหแจมแจงดวยการเจริญ
วิปสสนา โดยมีสติรูรูปรูนามที่กำลังเกิดขึ้น ตั้งอยู 
ดับไป ดวยใจที่ตั้งมั่น เปนผูรูผูดู ดูหางๆ เห็นซ้ำ
แลวซ้ำอีก ใจจะคอยเปนกลางข้ึนเร่ือยๆ รูวารูปนาม
ไมใชของดีของวิเศษอีกตอไปแลว รูปนามนั่นแหละ

ธรรมะ
ของพระพุทธเจา

เปนของคนสวนนอย
แตเปนประโยชน
กับคนสวนใหญ

ธรรมะ
มีทั้งที่อยูกับโลก
และที่พนจากโลก

เจริญวิปสสนา
เพื่อพนจากโลก
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1.3 ธรรมะมีหลายระดับ 1.3 - 2

เมื่อเรียนรู
รูปนาม (กายใจ)

จนแจมแจง
จะหมดความอยาก
และเห็นนิพพาน

พอเห็นทุกส่ิงทุกอยางเสมอกันหมด มีแตเกิดแลวดับ  
เทาเทียมกันทั้งหมด ความสุขเกิดขึ้นอีกก็ไมดิ้นรนที่ 
จะใหมันอยูนานๆ ความสุขที่ยังไมเกิดขึ้นก็ไมดิ้นรน 
ไปแสวงหามัน ความทุกขยังไมเกิดขึ้นก็ไมดิ ้นรน 
ตอตาน ไมใหเกิดความทุกขที่เกิดแลวก็ไมไดดิ้นรน 
หาหนทางทำลายมัน จิตหมดความด้ินรน หมดความ 
ปรุงแตง เพราะเห็นความจริงของตัวขันธ (กายใจ)  
วาเปนตัวทุกข

เมื ่อเรียนรู รูปนามจนแจมแจง จิตก็เปนกลางกับ
รูปนาม สามารถถอดถอนความยินดียินรายในโลก 
(รูปนาม) เสียได จิตก็หมดตัณหา หมดความอยาก 
หมดความดิ้นรน พนการปรุงแตง เรียกวา วิสังขาร 
หรือวิราคะ ซึ่งเปนชื่อของพระนิพพาน

เปนตัวทุกข มันเปนของไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา 
รูแลวจบที่รู รูแลวเปนกลางจริงๆ เพราะใจมันเห็น
ความจริงวาทุกอยางของชั่วคราว ความสุขก็ชั่วคราว 
ความทุกขก็ช่ัวคราว กุศลก็ช่ัวคราว อกุศลก็ช่ัวคราว 
แลวเราจะไมไปหลง  เอาของชั่วคราวมาเปนที่พึ่งที่
อาศัย

1.3
ธรรมะมีหลายระดับ

29 พฤษภาคม 2555 (1)

ธรรมะของพระพุทธเจาไมใชธรรมะของคนสวนใหญ 
หรอก แตสิ่งที่พระองคสอนนั้นเปนประโยชนกับคน 
สวนใหญดวย เพราะธรรมะมีหลายระดับ

ธรรมะสำหรับคนที่รักในตัวในตน พระองคก็สอน
กวางขวางมาก เชน ธรรมะของพอแมกับลูก ของลูก 
กับพอแม ของสามีภรรยา ธรรมะระหวางเพื่อนฝูง 
ระหวางผูบังคับบัญชากับผูใตบังคับบัญชา จนกระท่ัง 
ธรรมะที่จะทำใหรวย

มีคนสวนนอยเทานั้นที่จะภาวนาไปสูความพนทุกข

ถาตองการธรรมะที่จะพนไปจากโลก พระองคถึงจะ 
สอนธรรมะท่ีประณีตสูงข้ึนไป เปนธรรมะท่ีไมมีตัวตน 
สำหรับคนท่ีอยากพนทุกขจริงๆ

ถาเรามีปญญา เราจะเห็นวาความสุขในโลกเปน
ของชั่วคราวกระทั่งสวรรคและพรหมโลกก็เปนของ
ชั่วคราว เพราะสังขาร (สิ่งที่เกิดจากเหตุปจจัย ทั้ง
รูปธรรมและนามธรรม) ทุกอยางไมเที่ยงเลย ทนอยู
ไมได ไมใชตัวตนที่ถาวร เปนที่พึ่งที่อาศัยไมไดจริง 
จึงหาทางออกจากโลก โลกก็คือรูปนาม (กายใจ) 
น่ันแหละ

ใหเรามาเรียนรู รูปนามใหแจมแจงดวยการเจริญ
วิปสสนา โดยมีสติรูรูปรูนามที่กำลังเกิดขึ้น ตั้งอยู 
ดับไป ดวยใจที่ตั้งมั่น เปนผูรูผูดู ดูหางๆ เห็นซ้ำ
แลวซ้ำอีก ใจจะคอยเปนกลางข้ึนเร่ือยๆ รูวารูปนาม
ไมใชของดีของวิเศษอีกตอไปแลว รูปนามนั่นแหละ

ธรรมะ
ของพระพุทธเจา

เปนของคนสวนนอย
แตเปนประโยชน
กับคนสวนใหญ

ธรรมะ
มีทั้งที่อยูกับโลก
และที่พนจากโลก

เจริญวิปสสนา
เพื่อพนจากโลก
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สิ่งที่ชาวพุทธยังเขาใจผิดกันมากมีอยู 2-3 เรื่อง

ปญญาในพระพุทธศาสนาแบงออกเปน 3 คือ

เรื ่องแรกคือเขาใจวาตองนั่งสมาธิใหใจสงบเสียกอน 
ถึงจะเจริญปญญาได ที่จริงสมาธิที่ใชเจริญปญญาตอง 
เปนสมาธิที่จิตตั้งมั่น ไมใชเเคจิตสงบ เปนสมาธิคนละ 
ชนิดกัน

เรื่องที่สองที่เขาใจผิดกันมากก็คือการศึกษาธรรมะดวย
การคิดพิจารณาใชเหตุใชผล ซึ่งไมใชวิปสสนา

สุตมยปญญา เปนปญญาที่เราไปเรียนรูจากความรู 
ของคนอ่ืน เชน อานพระไตรปฎก ฟงครูบาอาจารย 
สอน ซึ่งไมใชความรูของเราเอง

จินตามยปญญา เปนปญญาที ่เก ิดจากการคิด
พิจารณาเวลาที่เราคิดก็คิดดวยใจที่ยังมีกิเลส คิด 
เขาขางกิเลสเสมอ คิดทีไรก็มีตัวเราอยูตลอดเวลา

ปญญาท่ีเกิดจากการคิดใชทำสมถะได เชน คิดธรรมะ 
ไปเร่ือย จิตใจก็มีความสุข มีความสงบ มีความสบาย 
แตใชทำวิปสสนาไมได เพราะความคิดไมใชความ
จริง

ภาวนามยปญญา เปนปญญาที่เกิดจากการปฏิบัติ 
ธรรม คือปญญาท่ีเกิดจากการเจริญสติ เจริญปญญา 
ที่เรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน

คำวาปสสนะ แปลวาการเห็น วิ แปลวาแจง ดังน้ัน 
วิปสสนาจึงแปลวาการเห็นแจง เห็นจริง เห็นถูกตอง 
ตามความเปนจริง เห็นกายตามความเปนจริง

1.

2.

3.

1.5
ธรรมะไมสามารถเรียนดวยการอาน การฟง การคิด

เเตเรียนจากการดูของจริง
21 กรกฏาคม 2555 (2)

ปญญา
แบงออกเปน 3

1 
สุตมยปญญา
เปนปญญาที่ไป

เรียนรูจากความรู
ของคนอื่น

2 
จินตามยปญญา

เปนปญญาจากการ
คิดพิจารณา

3 
ภาวนามยปญญา
เปนปญญาที่เกิด
จากการเจริญสติ

เจริญปญญา
เห็นกายเห็นใจ

ตามความเปนจริง
วาเปนไตรลักษณ

1.4
ธรรมะเปนของประณีต มีเหตุมีผล

27 พฤศจิกายน 2554 (1), 11 สิงหาคม 2555 (1)

ธรรมะของพระพุทธเจาไมไดยากเกินไป แตเปน
เร่ืองของคนจริง ตองทำจริงๆ ทำใหสมควรแกธรรม  
ถาเราไดศึกษาปฏิบัติธรรม เราจะอยูเปนสุขใน
ปจจุบันแลว ก็มีความสุขในอนาคต ในสังสารวัฏ
อันยาวไกลเราจะพัฒนาตัวเองขึ้นไปเรื่อยๆ ศีล 
สมาธิ ปญญา ก็จะพัฒนาขึ้น งายขึ้นๆ

ธรรมะเปนของประณีต เรียบงาย เปดเผย ตรงไป 
ตรงมา มีเหตุมีผล คนที่ทำงายก็เคยยากมาแลว
ทุกคน ไมมีฟลุค ไมมีฟรี ไมมีดวงดี ไมมีบังเอิญ 
ไมมีเฮง มีแตเรื ่องของกรรมทั้งนั ้นเลย ใครทำ
ใครได ใครไมทำก็ไมได คนที่ทำแลวงาย เพราะ
เขาเคยทำมากอน กอนที่เขาจะงาย  เขาเคยยาก 
มาแลวทั้งนั้น

คราวหนึ่งทหารเขาจัดพุทธาภิเษก นิมนตพระมา 
ทำพิธีจำนวนมาก พอทานปลุกเสกพระเสร็จแลว 
มีพันเอกคนหน่ึงไปกราบพระบอกวา “หลวงปูครับ
ผมเปนพันเอกมานานแลว ไมไดเปนนายพลสักที 
ขอใหผมไดเปนนายพลเถอะ” ทานมองหนาแลว 
บอกวา “โงอยางนี้ถึงไมไดเปนนายพล ถาอยาก
เปนนายพลก็ตองไปขอนาย จะมาขออะไรกับพระ” 
เหตุกับผลตองตรงกัน อยากไดมะมวงก็ตองไปทำ 
สวนมะมวง จริงๆ แลวคำสอนของพระพุทธเจามี
เหตุมีผลทั้งหมด ไมมีเรื่องอะไรที่งมงายเลย

บางคนใสบาตรแลวขอใหสอบได ไดเลื่อนขั้น มัน
เปนคนละเรื่องกัน

ฟลุค

ฟรี

ดวงดี

บังเอิญ

ศาสนาพุทธ
ไมมีคำวา

มีเเตเรื่อง
ของกรรม

เเละผลของกรรม
เหตุกับผล
ตองตรงกัน

ธรรมะเปน
เรื่องของคนจริง

ตองทำให
สมควรเเกธรรม
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สิ่งที่ชาวพุทธยังเขาใจผิดกันมากมีอยู 2-3 เรื่อง

ปญญาในพระพุทธศาสนาแบงออกเปน 3 คือ
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เปนสมาธิที่จิตตั้งมั่น ไมใชเเคจิตสงบ เปนสมาธิคนละ 
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ไปเร่ือย จิตใจก็มีความสุข มีความสงบ มีความสบาย 
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จริง

ภาวนามยปญญา เปนปญญาที่เกิดจากการปฏิบัติ 
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ตามความเปนจริง
วาเปนไตรลักษณ

1.4
ธรรมะเปนของประณีต มีเหตุมีผล
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สวนมะมวง จริงๆ แลวคำสอนของพระพุทธเจามี
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1.6
ทุกขภัยในสังสารวัฏ

31 ธันวาคม 2554 (1)

ถาเรามีความจำดีมากๆ ภาวนาระลึกไปในอดีต
ไดยาวจะรูวาสังสารวัฏนี้นากลัวที่สุดเลยสังสาร
วัฏเต็มไปดวยความทุกข เราเกิดมา เราทุกขจน
ตายแลวตายอีกนับภพนับชาติไมถวน แตสังสาร
วัฏมันปดบังตัวเอง ทำใหเราลืมความทุกขไป
ทั้งหมด

สวนมากเราก็พอใจที่จะพยายามใหลืมความ
ทุกข ความเศราโศก ความผิดหวังในอดีตใหหมด
แลวตั้งความหวังเอาใหมคนเลยไมเข็ดกับทุกข

เราลองทบทวนดู หนึ่งปที่ผานมา เราเผชิญกับ 
ความทุกขมากมายขนาดไหน ทั้งโรคภัยไขเจ็บ 
ปญหาครอบครัว ปญหาการงาน ปญหาการเมือง 
สารพัดปญหา แตเราไมอยากคิดถึงความทุกข
ที่ผานมา เราอยากฝนถึงความสุขในอนาคตเรา
ไมจำโทษภัยของสังสารวัฏ เรายังยินดีพอใจ ใน
การเกิดเรื่อยไป มีความเกิดทีไรก็มีความทุกข
ทุกที

ทุกขเพราะแก ทุกขเพราะเจ็บ ทุกขเพราะตาย 
ทุกขเพราะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก ทุกขเพราะ 
ประสบแตส่ิงท่ีไมรัก ทุกขเพราะไมสมปรารถนา 
มีอยูตลอดทุกภพทุกชาติ ถาระลึกไดก็จะเบื่อ
อยูตอไปไมไหวแลว

เห็นใจตามความเปนจริง กิริยาคือคำวา “เห็น” ไมใช 
“คิด” ไมใช “เพง”

1.5 ธรรมมะไมสามารถเรียน ดวยการอาน การฟง การคิด แตเรียนจากการดูของจริง 1.5 - 2

การเพงกายเพงใจไมใชวิปสสนา การคิดเรื่องกายเรื่อง 
ใจก็ไมใชวิปสสนา ถาคิดเอาก็เปนวิตก ถาตรองเอาก็ 
เปนวิจาร

ถายังมีการตรึกการตรอง ยังปนอยูกับการคิดนึก ยังไม 
ใชของจริง

ถาเราอยากเห็นความจริง เราตองดูตองเห็นตามที่มัน 
เปน เหมือนการทำวิจัยภาคสนามที่ตองลงไปศึกษา
ของจริง ไมใชอานเอาหรือคิดเอาเอง เชน ตองดูของจริง 
ในใจเรา ใหใจเคลื่อนไหว ใหใจทำงานอยางที่มันเปน 
ถาเราไปเพงใหใจน่ิงแลวจะไมมีอะไรใหดู ตองแอบๆ ดู 
มันเวลาเผลอ จะเห็นใจมันคิดนึกปรุงแตง เราก็ปลอย 
ใหมันคิดไปกอน พอคิดไปแลว มันเกิดสุข เกิดทุกข 
เกิดกุศล เกิดอกุศล เราตามรูเอา

ดังนั้นการเรียนธรรมะก็คือการมาดูของจริง อยาเอา 
ความคิดความเห็นมาใช คอยรูสึกอยูในกายก็จะเห็น 
วารางกายไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา คอยรูสึกอยู 
ในใจก็จะเห็นเลยวาทุกอยางในใจไมเที่ยง เปนทุกข
เปนอนัตตา

เม่ือดูของจริงไปเร่ือยๆ ใจก็จะคอยๆ คลายความยึดถือ 
ได ปลอยวางได ใจจะพบอมตธาตุอมตธรรม ซึ่งเปน 
ของวิเศษและหายากที่สุดคือพระนิพพาน

วิปสสนา 
ตอง

“เห็น”กาย“เห็น”ใจ
ไมใช

“เพง”กาย“เพง”ใจ
ไมใชการ

“คิดพิจารณา”

เมื่อเห็นของจริง
วากายและใจ

ไมเที่ยง
เปนทุกข

เปนอนัตตา
ใจจะคลาย
ความยึดถือ
แลวใจจะพบ
พระนิพพาน

เราตามรูจิตเพื่อใหเห็นวาความสุขก็ไมเที่ยง ความทุกข 
ก็ไมเที่ยง กุศลก็ไมเที่ยง อกุศลก็ไมเที่ยง ในที่สุดจะ 
เห็นวา ทุกสิ่งเกิดแลวดับทั้งสิ้น ทุกอยางไมใชตัวตนที่
อมตะถาวร สิ่งที่เรียกวาตัวตนนั้นเปนแคการรวมตัว
กันของรูปธรรมนามธรรมจำนวนมากเทานั้น
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1.6
ทุกขภัยในสังสารวัฏ

31 ธันวาคม 2554 (1)
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ที่ผานมา เราอยากฝนถึงความสุขในอนาคตเรา
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เม่ือดูของจริงไปเร่ือยๆ ใจก็จะคอยๆ คลายความยึดถือ 
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วิปสสนา 
ตอง

“เห็น”กาย“เห็น”ใจ
ไมใช

“เพง”กาย“เพง”ใจ
ไมใชการ

“คิดพิจารณา”

เมื่อเห็นของจริง
วากายและใจ

ไมเที่ยง
เปนทุกข

เปนอนัตตา
ใจจะคลาย
ความยึดถือ
แลวใจจะพบ
พระนิพพาน

เราตามรูจิตเพื่อใหเห็นวาความสุขก็ไมเที่ยง ความทุกข 
ก็ไมเที่ยง กุศลก็ไมเที่ยง อกุศลก็ไมเที่ยง ในที่สุดจะ 
เห็นวา ทุกสิ่งเกิดแลวดับทั้งสิ้น ทุกอยางไมใชตัวตนที่
อมตะถาวร สิ่งที่เรียกวาตัวตนนั้นเปนแคการรวมตัว
กันของรูปธรรมนามธรรมจำนวนมากเทานั้น

20 21



ถาเรามีสติปญญา จะเห็นวาความสุขในโลกมัน 
จอมปลอม ไมนานเราก็แก ไมนานเราก็เจ็บ ไม
นาน เราก็ตาย ในชีวิตเราเต็มไปดวยความพลัด
พรากจากสิ่งที่รัก ประสบแตสิ่งที่ไมรัก เต็มไป
ดวยความไมสมหวัง

สังสารวัฏมันนากลัวตรงที ่ทุกขมันก็ไมเที ่ยง
เวลาที่เราเผชิญปญหารายแรงในชีวิตเดี๋ยวมัน
ก็ผานไปเพราะมันไมเท่ียง แตกอนท่ีทุกขตัวหน่ึง
จะหายไป ทุกขตัวใหมมารอแลว เราก็หวังวา
เรื ่องใหมเดี ๋ยวมันก็ไปไดอีก มันหลอกใหเรา
หวังไปเรื่อยๆ วาวันหนึ่งจะมีชีวิตที่ไรปญหา
ชีวิตจะมีความสุขถาวร เราหวังหาสิ่งที่ไมมีจริง

พระพุทธเจาวางหลักตอสูกับความทุกขเอาไว
ใหแลว คือหลักวิชาความรูดานการปฏิบัติ สติ 
สมาธิ ปญญา ตอนน้ีไฟราคะ โทสะ โมหะ เผา
ใจเราทั้งวันทั้งคืน ถาไมสูก็ตองจมตายไปกับ 
ความทุกขครั้งแลวครั้งเลา ถาสูเปน สูถูกหลัก 
ยังพอมีทางรอด 

ธรรมะของพระพุทธเจาเปนธรรมะของคนที่เห็น
ทุกขเห็นโทษของสังสารวัฏ เห็นโลกวาหาสาระ 
แกนสาร หาที่พึ่งไมได

1.7
สังสารวัฏหลอกใหเราหาความสุขไปจนตาย
11 กุมภาพันธ 2555 (2), 30 มีนาคม 2555 (1), 30 มีนาคม 2555 (2), 2 

สังสารวัฏ
หลอกใหเราหวัง
วาวันหนึ่งจะมี
ชีวิตที่ไรปญหา
มีความสุขถาวร

หลวงปูเทสก เทสรังสี เคยสอนวา “ใหเราลอง 
ทบทวนดูวาชวงเวลาไหนที่เรามีความสุขที่สุดใน
ชีวิต” ทบทวนไปๆ ก็พบวามันผานไปแลว มีแต 
เรื่องที่ผานไปทั้งหมดเลย

ถาใจเราเห็นความจริงอยางนี้ได ใจมันจะเกิด 
กำลังขึ ้นมาวาเราจะตองออกจากสังสารวัฏนี้
ใหได สังสารวัฏนี้นากลัวเกินกวาที่จะอยูกับมัน 
มันทำรายเราคร้ังแลวคร้ังเลา สุดทายมันทำราย
ถึงตายทุกชาติไป

พวกเราถูกตัณหาผลักดันเพราะมันอยาก ก็ฝน 
วาในสังสารวัฏนี้ควรมีอะไรที่ดีๆ ที่มีความสุข 
พอมันฝน มันหวัง อยากจะไดมา มารก็โยน 
ความสุขเล็กๆ นอยๆ มาใหเราเปนคราวๆ พอให 
มีแรงตะเกียกตะกายตอไป แลวในที่สุดมันก็มี 
แตทุกข

ความสุขที่มีอยูเล็กนอยนั้นก็เปนเครื่องหลอก 
เครื่องลอใหเราหวังวาจะมีความสุขตอไปในวัน 
ขางหนา เราก็ดิ้นรนเพื่อจะไดรับความทุกขตอ 
ไปอีก แตเราจะหาความสุขไมไดเลยถาตราบใด 
ที่ใจเราไมถึงฝงของพระนิพพาน

พวกเรามีโอกาสที่จะถึงฝงของพระนิพพานได 
เพราะเราไดฟงธรรมถึงวิธีการปฏิบัติที่จะนำไป 
ถึงฝง วิธีการน้ีก็คือส่ิงท่ีพระพุทธเจาสอนน่ันเอง 
ทานกลาววาทานเปนเพียงผูบอกทาง ดังน้ันส่ิงท่ี 
พวกเราไดจากทานก็คือเสนทาง เราไดแผนท่ีมา 
แลว อยูที่เราตองเดินของเราเอง

1.6 ทุกขภัยในสังสารวัฏ 1.6 - 2
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ทานกลาววาทานเปนเพียงผูบอกทาง ดังน้ันส่ิงท่ี 
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1.8
มนุษยแสวงหาอะไรในชีวิต

7 มกราคม 2554 (1) 

เราตองการความสุข แลวความสุขอยูที่ไหน ความสุข 
เหมือนเงา เหมือนภาพลวงตา เหมือนความฝน เหมือน 
จะจับไดแลวก็หลุดมือไป เปนอยางนี้ตลอด ไมมีความ
สุข ที่ครอบครองไวไดตลอดเวลาเลย

บางคนแสวงหาความร่ำรวย เพราะคิดวารวยแลวจะ 
มีความสุข

บางคนอยากมีชื่อเสียง มีอำนาจ เพราะคิดวามีชื่อ 
เสียงและมีอำนาจ แลวจะมีความสุข

บางคนมอง 2 ช้ัน มีอำนาจดวยและหาความร่ำรวย 
ดวย แลวจะมีความสุข

บางคนมองวามีครอบครัวที่ดี พออยูพอกินก็มีความ 
สุข

มาตรฐานความสุขของคนเราไมเหมือนกันแลวแตจะคิด

มนุษยแสวงหาโลกในอุดมคติ แตไมเคยมีมนุษยรุนไหน 
หาได ใหแสวงหาแทบตายก็หาไมได เพราะคนเรามี
กิเลส เต็มไปดวยความอยากซ่ึงเพ่ิมข้ึนตลอดเวลา จึงไป
ไมถึงจุดที่สมบูรณในชีวิตเสียที

ถาเราไมรู เราหาคำตอบไมได เราก็จะตามโลกเขาไป 
เขาทำอะไร เราก็ทำตามเขาไปเรื่อยๆ หาสิ่งที่ตัวเอง 
ตองการ แสวงหาไปเร่ือย ถาเทียบกับชาวโลกโดยท่ัวไป 
ก็มีความสุข แตใจมันไมอิ่ม มันเลยรูสึกขาด

ทางโลก
ตองการ
ความสุข

ทางโลก
ตองการ
ความสุข

-

-

-

-

การภาวนาเปนการลงทุนใหกับชีวิตเราเอง กวา
คนเราจะพนทุกขได ตองลมลุกคลุกคลานมา
นับคร้ังไมถวน แตละคนกวาจะขามสังสารวัฏได 
ตองเสียน้ำตามากกวาน้ำในมหาสมุทร กวาใจ
จะเข็ดกับความทุกข กวาใจจะเขาใจความจริง
ของธาตุของขันธวาเปนทุกข ถาเราขยันภาวนา
ไวเรื่อยๆ ถึงเวลาฉุกเฉินขึ้นมา เราทำเปนเเลว 
เราจะมีความสุข สูได เอาตัวรอดได

1.7 สังสารวัฏหลอกใหเราหาความสุขไปจนตาย 1.7 - 2

จนกวาใจจะเขาใจ
ความจริงวา

ธาตุขันธ
เปนตัวทุกข

แลวปลอยวาง
จึงหลุดพน

วัดพระธาตุเขานอย  จังหวัดนาน
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1.8
มนุษยแสวงหาอะไรในชีวิต

7 มกราคม 2554 (1) 
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ถาเราไมรู เราหาคำตอบไมได เราก็จะตามโลกเขาไป 
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ก็มีความสุข แตใจมันไมอิ่ม มันเลยรูสึกขาด

ทางโลก
ตองการ
ความสุข
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-
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ไวเรื่อยๆ ถึงเวลาฉุกเฉินขึ้นมา เราทำเปนเเลว 
เราจะมีความสุข สูได เอาตัวรอดได

1.7 สังสารวัฏหลอกใหเราหาความสุขไปจนตาย 1.7 - 2

จนกวาใจจะเขาใจ
ความจริงวา

ธาตุขันธ
เปนตัวทุกข

แลวปลอยวาง
จึงหลุดพน

วัดพระธาตุเขานอย  จังหวัดนาน
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1.9
ความสุขอยูที่ไหน

13 พฤษภาคม 2554 (1), 18 สิงหาคม 2554 (2), 24 ธันวาคม 2554 (1), 30 พฤศจิกายน 2555 (2)

เราเที่ยวหาความสุข แตเราไมรูจักวาความสุขอยูที่
ไหน เราเอาความสุขของเราไปอิงอาศัยกับสิ่งอื่น ไป 
อิงอาศัยกับคนอ่ืน เชน ไปอิงอาศัยกับเงิน กับทรัพย 
สมบัติ คิดวาถามีมากๆ แลวจะมีความสุข มันไมมี 
ความสุขจริงหรอก ยิ่งมีมากก็ยิ่งมีภาระมาก เพราะ 
ความสุขท่ีอิงอยูกับคนอื่น อิงอยูกับสิ่งอื่น เราตองไป 
ชวงชิงมา เขาไมใหก็เสียใจ สูญเสียไปก็เสียใจ

เราไมรูจักความสุขท่ีเกิดข้ึนภายในตัวเราเอง เปนความ
สุขที่เกิดจากสติ สมาธิ ปญญา ถาเราสามารถพัฒนา
ความสุขภายในท่ีไมอิงอาศัยคนอ่ืน ไมอาศัยส่ิงอ่ืนไมวา 
อะไรจะเกิดข้ึน ชีวิตก็มีความสุข อยูได แกก็แกอยาง 
มีความสุข เจ็บก็เจ็บอยางมีความสุขจะตายก็ตาย 
อยางมีความสุข

เรามีความสุขก็เพราะเรามีศีล มีความสุขเพราะมีสมาธิ 
มีความสุขเพราะมีปญญา ถาอยากไดความสุข ก็อยา 
ทอดทิ้งวิธีที่จะหาความสุขอยางยอดเยี่ยมนี้

พระพุทธเจาตรัสวา “จิตเปนธรรมชาติท่ีฝกได” แลว 
พระองคทรงสอนตอวา “จิตท่ีฝกดีแลวจะนำความสุข 
มาให” ดังน้ันเราตองมาฝกจิตฝกใจของเรา มันฟุงซาน
มากก็ฝกใหมันสงบ มันสงบแลวก็ฝกใหมันตั้งมั่น 
มันตั้งมั่นแลวก็ฝกใหมันเจริญปญญา ใหมันดูกาย 
ทำงาน ดูใจทำงาน จิตเปนแคคนดู ดูไปเร่ือยก็จะเห็น 
ไตรลักษณของกายของใจ จะเห็นวาความทุกขก็เปน 
ของไมเที่ยง มันมาไดมันก็ไปได อยูที่วาเราวางใจถูก 
ตองหรือไม ;;;;;

การปฏิบัติธรรมมุงเอาความจริง ความจริงอาจจะไมสุข 
เรามาเรียนรูความจริงของชีวิต ไมใชมาหลอกตัวเอง 
ความสุขเปนแคภาพลวงตา แตความทุกขเปนส่ิงท่ีมีอยู 
เต็มโลก ทุกสิ่งทุกอยางเต็มไปดวยความทุกข เต็มไป 
ดวยความไมสมปรารถนา บังคับไมได ควบคุมไมได 
เต็มไปดวยความเปลี่ยนแปลง

พระพุทธเจาทรงสอนใหเราเผชิญกับความจริงของชีวิต 
ใหเห็นความจริงของชีวิต คนที่ยอมรับความจริงของ
ชีวิตคือคนที่จะพนจากความทุกข

วิธีดูความจริงเรียกวา“วิปสสนากัมมัฏฐาน”ดูความ
จริงวาชีวิตประกอบดวยรูปธรรมและนามธรรม หรือ
ขันธ 5

ความจริงของรูปนามคือไตรลักษณ มีแตเรื่องอนิจจัง 
(ไมเที่ยง) ทุกขัง (ทนอยูในสภาพเดิมไมได) อนัตตา 
(บังคับไมได ไมใชตัวตนที่ถาวร)

ดังน้ันเราจึงไมไดภาวนาเพ่ือหาความสุข เพราะความสุข 
ก็ไมเที่ยง ถาหาแตของไมเที่ยงก็ไดแตของไมเที่ยง สุข 
ประเดี๋ยวประดาวแลวก็ทุกขอีก เราจะมุงไปหาของ
ช่ัวคราวมาเปนท่ีพ่ึงท่ีอาศัยยังเรียกวาประมาทอยู ส่ิงท่ี 
เปนที่พึ่งที่อาศัยของเราไดจริงตองเที่ยง ตองไมมีความ 
ทุกข ตองพึ่งพาไดจริง ซึ่งก็คือธรรมะนั่นเอง

1.8 มนุษยแสวงหาอะไรในชีวิต 1.8 - 2

ทางธรรม
ตองการ
ความจริง
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1.9
ความสุขอยูที่ไหน

13 พฤษภาคม 2554 (1), 18 สิงหาคม 2554 (2), 24 ธันวาคม 2554 (1), 30 พฤศจิกายน 2555 (2)

เราเที่ยวหาความสุข แตเราไมรูจักวาความสุขอยูที่
ไหน เราเอาความสุขของเราไปอิงอาศัยกับสิ่งอื่น ไป 
อิงอาศัยกับคนอ่ืน เชน ไปอิงอาศัยกับเงิน กับทรัพย 
สมบัติ คิดวาถามีมากๆ แลวจะมีความสุข มันไมมี 
ความสุขจริงหรอก ยิ่งมีมากก็ยิ่งมีภาระมาก เพราะ 
ความสุขท่ีอิงอยูกับคนอื่น อิงอยูกับสิ่งอื่น เราตองไป 
ชวงชิงมา เขาไมใหก็เสียใจ สูญเสียไปก็เสียใจ

เราไมรูจักความสุขท่ีเกิดข้ึนภายในตัวเราเอง เปนความ
สุขที่เกิดจากสติ สมาธิ ปญญา ถาเราสามารถพัฒนา
ความสุขภายในท่ีไมอิงอาศัยคนอ่ืน ไมอาศัยส่ิงอ่ืนไมวา 
อะไรจะเกิดข้ึน ชีวิตก็มีความสุข อยูได แกก็แกอยาง 
มีความสุข เจ็บก็เจ็บอยางมีความสุขจะตายก็ตาย 
อยางมีความสุข

เรามีความสุขก็เพราะเรามีศีล มีความสุขเพราะมีสมาธิ 
มีความสุขเพราะมีปญญา ถาอยากไดความสุข ก็อยา 
ทอดทิ้งวิธีที่จะหาความสุขอยางยอดเยี่ยมนี้

พระพุทธเจาตรัสวา “จิตเปนธรรมชาติท่ีฝกได” แลว 
พระองคทรงสอนตอวา “จิตท่ีฝกดีแลวจะนำความสุข 
มาให” ดังน้ันเราตองมาฝกจิตฝกใจของเรา มันฟุงซาน
มากก็ฝกใหมันสงบ มันสงบแลวก็ฝกใหมันตั้งมั่น 
มันตั้งมั่นแลวก็ฝกใหมันเจริญปญญา ใหมันดูกาย 
ทำงาน ดูใจทำงาน จิตเปนแคคนดู ดูไปเร่ือยก็จะเห็น 
ไตรลักษณของกายของใจ จะเห็นวาความทุกขก็เปน 
ของไมเที่ยง มันมาไดมันก็ไปได อยูที่วาเราวางใจถูก 
ตองหรือไม ;;;;;

การปฏิบัติธรรมมุงเอาความจริง ความจริงอาจจะไมสุข 
เรามาเรียนรูความจริงของชีวิต ไมใชมาหลอกตัวเอง 
ความสุขเปนแคภาพลวงตา แตความทุกขเปนส่ิงท่ีมีอยู 
เต็มโลก ทุกสิ่งทุกอยางเต็มไปดวยความทุกข เต็มไป 
ดวยความไมสมปรารถนา บังคับไมได ควบคุมไมได 
เต็มไปดวยความเปลี่ยนแปลง

พระพุทธเจาทรงสอนใหเราเผชิญกับความจริงของชีวิต 
ใหเห็นความจริงของชีวิต คนที่ยอมรับความจริงของ
ชีวิตคือคนที่จะพนจากความทุกข

วิธีดูความจริงเรียกวา“วิปสสนากัมมัฏฐาน”ดูความ
จริงวาชีวิตประกอบดวยรูปธรรมและนามธรรม หรือ
ขันธ 5

ความจริงของรูปนามคือไตรลักษณ มีแตเรื่องอนิจจัง 
(ไมเที่ยง) ทุกขัง (ทนอยูในสภาพเดิมไมได) อนัตตา 
(บังคับไมได ไมใชตัวตนที่ถาวร)

ดังน้ันเราจึงไมไดภาวนาเพ่ือหาความสุข เพราะความสุข 
ก็ไมเที่ยง ถาหาแตของไมเที่ยงก็ไดแตของไมเที่ยง สุข 
ประเดี๋ยวประดาวแลวก็ทุกขอีก เราจะมุงไปหาของ
ช่ัวคราวมาเปนท่ีพ่ึงท่ีอาศัยยังเรียกวาประมาทอยู ส่ิงท่ี 
เปนที่พึ่งที่อาศัยของเราไดจริงตองเที่ยง ตองไมมีความ 
ทุกข ตองพึ่งพาไดจริง ซึ่งก็คือธรรมะนั่นเอง

1.8 มนุษยแสวงหาอะไรในชีวิต 1.8 - 2

ทางธรรม
ตองการ
ความจริง
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1.10
สาเหตุของความทุกข และวิธีพนทุกข

21 พฤษภาคม 2554 (2) , 5 มิถุนายน 2554 (2)

เรามีความทุกขเพราะจิตเขาไปยึดถือทุกสิ่งทุกอยางตั้งแต 
ลูก เมีย บาน กระทั่งรางกายและจิตใจ ซึ่งเปนสวนหนึ่ง
ของโลก จิตก็เขาไปยึดถือวาเปนตัวเราของเรา เพราะจิต
มันไมฉลาด มันคิดวาถาไปยึดเอามาไดมากๆ มีไดมากๆ 
แลวมันจะมีความสุข
ความจริงมันไมมีความสุขหรอก เพราะของที่จิตไปยึดขึ้น 
มาแตละส่ิงๆ ลวนแตเปนของท่ีไมเท่ียงท้ังหมด ลวนแตเปน 
ของที่เปนทุกข ทนอยูไมได ลวนแตเปนของที่บังคับไมได
เราเปนทุกขเพราะเราอยากมีความสุข เราไปอยากในของ 
ซึ่งไมมีจริง พอทุกขนอยลง เราก็ไปเรียกวาสุข พอภาวนา
ไปแลวจะเห็นแตทุกข
เม่ือจิตมี “ตัณหา” (ความอยาก) ก็มี “อุปาทาน” (ความยึด 
ถือ) แลวก็มี “ภพ” (ความปรุงแตงของจิต) เสร็จแลวจิตก็มี
ทุกข เพราะไปหยิบฉวยเอารูปธรรมนามธรรมขึ้นมา ซึ่ง
เรียกวา “ชาติ” (ความไดมาซึ่งรูปธรรมนามธรรม คือ ตา 
หู จมูก ลิ้น กาย ใจ) เมื่อจิตหยิบ “ชาติ” ขึ้นมาทุกขก็ติด
มือมาทันท ีเพราะรูปธรรมนามธรรมนั่นแหละ คือตัวทุกข
ถาเรามาเรียนรูความจริงของรูปของนาม (กายใจ) วาไมใช 
ของดีของวิเศษหรอก คอยรูไปเรื่อย จะเห็นวาอยากเมื่อไร 
ก็ทุกข ยึดเมื่อไรก็ทุกข ดิ้นรนปรุงแตง ปรุงดีก็ทุกขอยาง  
หนึ่ง ปรุงชั่วก็ทุกขอีกอยางหนึ่ง แตก็ทุกขทั้งหมดเลย ให 
เราพาจิตมาเรียนรูความจริงของโลก (คือรูปนาม คือกายใจ) 
โดยไมไปดัดแปลง ไมตองไปคิดนำ ไมตองไปสอนมัน
ดูของจริงวาจริงๆ มันเปนอยางไร ดูกาย เวทนา (คือความ 
รูสึกสุข รูสึกทุกข รูสึกเฉยๆ) ดูสังขาร (คือ กุศล อกุศล) 
วาเที่ยงหรือไมเที่ยง วาเปนสุขหรือเปนทุกข วาบังคับได 
หรือบังคับไมได ดูบอยๆ จนใจมันยอมรับความจริง

ตัณหา

อุปาทาน

ภพ

ชาติ

ชรา
มรณะ
ทุกข

1.9 - 21.9 ความสุขอยูที่ไหน

ไมวาอะไรเกิดขึ้นในชีวิตของเรา ถาเรามองวามันเปน
ของช่ัวคราว เราจะไมทุกขเทาไรหรอก หลวงพอถึงสอน
คาถาใหพวกเราเวลาท่ีมีความทุกขมากๆ วา “เด๋ียวมัน 
ก็ผานไป” แลวตอนสบายก็ทองเอาไวดวยนะวา “ความ 
สุขความสบาย เด๋ียวมันก็ผานไป” เหมือนกัน ไมมีหรอก 
ความทุกขถาวร หรือความสุขถาวรนะ

   “ความสุข”ในโลกนี้เปนความสุขที่อิงอาศัยผูอื่น อิงอาศัยสิ่งอื่น ทำให 
เราเสียอิสระ แตความสุขของธรรมะ ความสุขของนิพพาน เราจะเปนอิสระ เราคืน 
ทุกอยางใหโลกไป คืนรูปธรรมนามธรรมใหโลก แลวใจเราจะอิสระจากขันธ รูปธรรม 
นามธรรมจะแตกสลายก็เปนเร่ืองธรรมดาของมัน ขันธมีหนาท่ีถึงจุดหน่ึงก็ตองแตก 
สลาย เวลาพระอรหันตนึกถึงความตาย ทานจะรูสึกสบายเหมือนจะไดกลับบานแลว 
ภาระที่ตองแบกตองหามหมดแลว ใจก็ปลอย ใจก็วาง เราจะไดอิสรภาพมาใน
อิสรภาพนั้น เราจะมีความสุขที่ไมมีอะไรเหมือน

พระพุทธไสยาสน วัดปาภูกอน จังหวัดอุดรธานี
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1.10
สาเหตุของความทุกข และวิธีพนทุกข

21 พฤษภาคม 2554 (2) , 5 มิถุนายน 2554 (2)

เรามีความทุกขเพราะจิตเขาไปยึดถือทุกสิ่งทุกอยางตั้งแต 
ลูก เมีย บาน กระทั่งรางกายและจิตใจ ซึ่งเปนสวนหนึ่ง
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ไตรวัฏฏ คือวงวน 3 สวนของปฏิจจสมุปบาทซ่ึง 
หมุนเวียนสืบทอดตอๆ กันไปทำใหมีการเวียน 
วายตายเกิด

เม่ือมีกิเลสก็เปนเหตุใหทำกรรม เม่ือทำกรรมก็ได 
รับวิบาก (คือผลของกรรมนั้น) แลวก็เปนปจจัย 
ใหเกิดกิเลส แลวทำกรรมหมุนเวียนตอกันไป 
เปนวงจรแหงทุกขตอไปไมมีที่สิ้นสุด ที่เรียกวา 
สังสารวัฏ

ถาจิตปรุงสุข ปรุงทุกข แลวเราไมมีสติรู ทัน 
กิเลสจะแทรก พอความสุขเกิดข้ึนราคะจะแทรก 

ถาเราจะตัดวัฏฏะตองตัดกันที่กิเลส เพราะถา 
ไมมีกิเลส จิตก็ไมทำกรรม ถาจิตไมทำกรรม 
จิตก็ไมมีวิบาก จิตก็พนจากขันธ พนจากทุกข 
พนจากวัฏฏะ 

จิตทำกรรมได 3 ลักษณะ คือ
1. ปุญญาภิสังขาร ความปรุงแตงกรรมฝายดี

2. อปุญญาภิสังขาร ความปรุงแตงกรรมฝายชั่ว

3. อาเนญชาภิสังขาร ความปรุงวางๆ ก็คือปรุง
ความไมปรุงอะไร บอกวาไมยึดอะไรก็คือไปติด
ความไมยึดอะไรตายไปก็มีวิบากยังตองเกิดอีก

ตัวรูปนามคือตัวทุกข คือตัววิบาก ทุกขใหรู ไมใช 
ใหละ ไมใชใหทำลาย แตรับรูถึงความมีอยูของมัน 
เชน เกิดความเจ็บไขไดปวยซึ่งเปนวิบาก ก็รับรู 
ถึงวิบากที่เกิดขึ้น

1.11
ไตรวัฏฏ วงจรแหงทุกข

21 กรกฎาคม 2555 (1), 2 เมษายน 2555 (1), 8 เมษายน 2555 (1)

กิเลส

ไตรวัฏฏ

วิบาก กรรม

อวิชชา

ตัณหา

อุปาทาน

สังขาร

ภพ

กิเลสวัฏฏ

กรรมวัฏฏ

พอเริ่มภาวนาแยกธาตุแยกขันธเปน ก็จะเริ่มเห็นความจริง 
วาตัวเราไมมี ไมมีตัวเราท่ีไหนเลย ถึงวันหน่ึงมันเห็นเองวา 
สภาวธรรมทั้งหลายลวนสอนไตรลักษณ สอนแตทุกข 
บางคนจะเกิดความเบื่อทุกสิ่งทุกอยาง (นิพพิทาญาณ) 
บางคนจะเกิดความรูสึกวาไรสาระ (อาทีนวญาณ) บางคน 
เกิดความกลัววาตัวเราหายไป รูสึกไมมีที ่พึ ่ง ที่อาศัย 
(ภยตูปฏฐานญาณ)

สภาวะเหลาน้ันเกิดแลวก็ดับ เชนเดียวกับสภาวะอ่ืนน่ันเอง

พอจิตผานสภาวะเหลานี้ไปได จิตก็จะตั้งมั่นเดนดวงขึ้นมา 
เร่ิมมีปญญาแกกลาข้ึน เห็นวารูปนาม (กายใจ) ไมใชของดี 
ของวิเศษ อยากจะพนไปจากมัน ของไมเท่ียงเปนทุกขไมใช 
ตัวเราจะเอาไปทำไม หาทางไปใหพน แตทำอยางไรก็ไมพน 
สุดทายปญญาก็ปงขึ้นมาวา “หนีไมได ตองอยูกับมัน” 
เพราะหนีไปไหนก็ตองเอารูปนามไปดวย

คราวน้ีเราจะเห็นความจริงแลววา รูปนาม (ขันธ 5) เปนตัว 
ทุกข ถาจะอยูกับมันไดอยางไมทุกข ก็คืออยูกับมันอยาง 
เปนกลาง ตางคนตางอยูไมเกี่ยวของกัน ขันธก็ทำหนาที่ 
ของขันธ จิตก็ทำหนาที่ของจิต ถาใจเขาสูความเปนกลาง 
เห็นทุกอยางเสมอกันทั้งหมด เพราะทุกอยางมาแลวไป 
ความสุขเกิดแลวก็ดับ ความทุกขเกิดแลวก็ดับ อะไรๆ 
ก็เทากันทั้งหมดเลย

เม่ือจิตเปนอุเบกขาเพราะมีปญญาอยางย่ิง ก็จะเห็นสังขาร 
(ความปรุงแตง) ท้ังหลายน้ันเทาเทียมกันดวยความเปน 
ไตรลักษณ พอจิตหมดความปรุงแตง พระนิพพานจะปรากฏ 
ข้ึน เพราะนิพพานคือสภาวะท่ีพนจากความปรุงแตง เราก็  
พนทุกขที่ตรงนี้เอง

(คำสอนของหลวงปูเทสก เทสรังสี)

ผูใดทำใจ
ใหถึงความ
เปนกลางได
ผูนั้นจะพน
จากทุกข
ทั้งปวง

1.10 สาเหตุของความทุกข และวิธีพนทุกข  1.10 - 2

พระราชนิโรธรังสี

คัมภีรปญญาวิศิษฏ

(หลวงปูเทสก เทสรังสี)

ตัวเราไมมี
มีแต

รูปธรรม
นามธรรม
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1.12
หนาที่ชาวพุทธ

29 ธันวาคม 2555 (2)

หลวงพอไปประเทศอินเดีย เห็นศาสนสถานใหญโต 
มโหฬารของชาวพุทธเราถลมทลายเต็มไปหมด ท่ีรักษา 
กันเอาไวไมไดเพราะไมเหลือชาวพุทธ

บานเมืองเราน้ีก็เหมือนกัน เรามีวัดต้ังสามหม่ืนแหง แต 
เปนวัดรางเยอะแยะเพราะไมมีพระ ทุกวันนี้พระเหลือ 
นอยลงเร่ือยๆ เณรก็เกือบจะหมด เหลือแตเณรฤดูรอน

ดังนั้นเราจะหวังพึ่งพระอยางเดียวคงพึ่งไดยาก

เราตองสรางชาวพุทธที่เขาใจคำสอนของพระพุทธเจา 
คือตองเรียนทั้งปริยัติและปฏิบัติ เพราะทั้งสองอยางนี้ 
สงเสริมกัน ตองรูวาเราเรียนปริยัติเพื่อรูวิธีปฏิบัติ พอ
ปฏิบัติแลวไดรับผลก็ตองตรงกับปริยัติตามพระไตรปฎก

พวกเราตองเปนชาวพุทธที ่แทจริงใหได เราถึงจะ
สามารถรักษาสืบทอดศาสนาตอไปได เชน พอเรารูวิธี
ปฏิบัติและเราเริ่มเห็นผลของการปฏิบัติธรรม เราก็ 
บอกคนอื่นตอไปอีก ศาสนาก็จะถายทอดตอไป

ตั้งใจเอาไวอยางหนึ่งวา อยาใหธรรมะมาขาดชวงลงใน 
รุนของเรา อยาใหดวงประทีปที่พระพุทธเจาประทาน 
มาใหตองมาดับลงในมือเรา อยางนอยตองสงตอใหคน 
รุนตอไปไดสักรุนหนึ่ง ตั้งใจเอาไวอยางนี้นะ 

การจะรักษา
สืบทอด

พระศาสนา
เอาไวได

ตองมีชาวพุทธ
ที่เขาใจ

คำสอนของ
พระพุทธเจา
ทั้งปริยัติ
และปฏิบัติ
แลวบอก
คนรุน
ตอไปได

พอกระทบอารมณแลวเกิดสุข รูทัน เกิดทุกข 
รูทันความเฉยๆ เกิดท่ีจิต รูทัน รูเนืองๆ รูทันก็
จบลงตรงน้ี ก็จะเกิดปญญาเห็นวาเวทนาไมเท่ียง 
เปนทุกข เปนอนัตตา จิตที่ไปรูเวทนาก็ไมเที่ยง 
เปนทุกข เปนอนัตตา ถาตรงน้ียังเห็นไมทันก็จะ
เกิดสังขาร เกิดความปรุงดีปรุงช่ัวข้ึนมา ถามีสติ 
รูทัน ก็จะเห็นความปรุงดีปรุงชั่วดับไปอีก

ในท่ีสุดก็เห็นวาสุขก็ช่ัวคราว ทุกขก็ช่ัวคราว เฉย 
ก็ชั่วคราว ดีก็ชั่วคราว ชั่วก็ชั่วคราว โลภโกรธ 
หลง ชั ่วคราวหมดเลย ตัวจิตเองก็เปนของ
ชั่วคราว การที่เราเห็นวาทุกอยางนั้นชั่วคราว
นั่นแหละ คือการเจริญปญญาชั้นสูง เรียกวา 
“วิปสสนาปญญา” ถาปญญาเกิดอยางนี้มากพอ
จะบรรลุมรรคผลนิพพาน สามารถตัดวงจรแหง 
ทุกขได

1.11 ไตรวัฎฎ วงจรแหงทุกข 1.11 - 2

ถาเรามีสติซึ่งเปนเครื่องอารักขาคุมครองจิตไมให
ตกไปสูความช่ัว แลวมีกิเลสอะไรเกิดท่ีจิตใหรูทัน 
กิเลสเกิดไดตองอาศัยผัสสะ คือ ตามองเห็นรูป 
หูไดยินเสียง จมูกไดกลิ่น ลิ้นไดรส กายกระทบ 
สัมผัส ใจคิดนึกปรุงแตง พอมีผัสสะเกิดขึ้นจะมี 
เวทนา (ความสุข ความทุกข ความเฉยๆ) เกิดข้ึน 
อัตโนมัต ิพอเวทนาเกิดแลวกิเลส (ราคะ โทสะ 
โมหะ) ก็จะแทรกตามเวทนามา เชน ตาเรามอง 
เห็นรูปสวย จิตมีความสุขก็เกิดราคะ เราเห็น
ของนาเกลียด จิตมีความทุกขก็เกิดโทสะ

ความทุกขเกิดข้ึนโทสะจะแทรก ความเฉยๆ เกิด 
ข้ึนจับอารมณไมม่ันโมหะก็แทรกเขามาอีก จิตมัน
จะทำกรรมตามกิเลสสั่ง เมื่อจิตทำกรรมอยางไร
ก็ตองรับวิบาก ชวยไมไดแลว

วิญญาณ

นามรูป

สฬายตนะ

ผัสสะ

เวทนา

ชาติ

ชรา มรณะ
โสกะ

ปริเทวะ

ทุกข

โทมนัส
อุปายาส

วิปากวัฏฏ
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2.1
เปาหมายของการปฏิบัติธรรม

10 ธันวาคม 2554 (1), 19 พฤษภาคม 2555 (2)

การปฏิบัติธรรมในชวงท่ีพนจากกิเลสก็พนจากทุกขทางใจ เรียกวา “สอุปาทิเสสนิพพาน” 
ถาดำรงขันธตอไปจนขันธแตกดับ ในวันตายก็พนจากขันธ เรียกวา “อนุปาทิเสสนิพพาน”

     จิตใจท่ีจะพนทุกขส้ินเชิงได จะตองสะอาดบริสุทธ์ิจริงๆ ไมมีอวิชชา ตัณหา อุปาทาน 
ไมเขาไปยึดถืออะไร

      การที่มีสมาธิมาก มีโลกียอภิญญา ไมลางกิเลส อยาไปเอาสมาธิมาเปนเปาหมาย
ของการปฏิบัติ สมาธิเปนเพียงเครื่องมือเทานั้น บางคนไปเอาเครื่องมือมาเปนจุดหมาย
ปลายทาง หลงอยางรายแรงวาไมเขาไปยึดถืออะไร

ธรรมะของพระพุทธเจามีเปาหมายที่ชัดเจนวา ปฏิบัติเปนไปเพื่อลดละกิเลส
สุดทายก็หมดความยึดถือในธาตุขันธก็พนทุกข

นิพพาน 2 อยาง

สอุปาทิเสสนิพพาน
ยังมีชีวิตอยู ยังมี

ทุกขทางกาย

ไมมีกิเลส
พนทุกขทางใจ ขันธแตกดับ

ความดับสนิท
แหงทุกข

อนุปาทิเสสนิพพานการปฏิบัติธรรม เพื่อลดละ
กิเลส

2
ÈÖ¡ÉÒâÃ´áÁç¾

การเดินทางเพื่อไปใหถึงจุดหมาย ตองทำ

การศึกษาเสนทางใหเขาใจรวมท้ังจัดเตรียม

เสบียงและสัมภาระที่จำเปนตองใชในการ

เดินทางใหเรียบรอยเสียกอน

การปฏิบัติธรรมก็เชนเดียวกันที ่จำเปน

ตองมีความรูพื้นฐานและเขาใจทั้งหลักการ 

และวิธีการทั ้งหมด ตั้งแตเริ ่มตนจนถึง

จุดสุดทาย ซึ่งก็คือสาระสำคัญของบทนี้

พระธาตุพุทธนิมิต
วัดผาเทพนิมิต จังหวัดสกลนคร
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จุดสุดทาย ซึ่งก็คือสาระสำคัญของบทนี้

พระธาตุพุทธนิมิต
วัดผาเทพนิมิต จังหวัดสกลนคร

3736 37



2.2 โยนิโสมนสิการ เปนบุพนิมิตแหงการเกิดขึ้นของอริยมรรค 2.2 - 2

โยนิโสมนสิการตองรู จ ักคิด ตองคิดโดยมีคำสอน
แทๆ  ของพระพุทธเจาเปนบรรทัดฐาน จึงตองฟงธรรมะ 
ตองปฏิบัติธรรมใหเห็นถึงตัวสภาวะแทๆ ใหได โดย
การศึกษาปริยัติเพื่อใหรูหลักกอน แลวใชตรวจสอบ
การปฏิบัติไดดวยวาปฏิบัตินอกรีดนอกรอยหรือไม 
เชน เมื่อไดยินคำสอนวา “จิตเที่ยง ใครสอนวาจิต
ไมเที่ยง แสดงวาสอนผิด” ถาเราเคยศึกษาคำสอนของ
พระพุทธเจาที่พระองคทรงสอนวา “จิตดวงหนึ ่ง
เกิดข้ึน อีกดวงหน่ึงดับไปท้ังวันท้ังคืน” เราก็รูวาคำสอน
วาจิตเที ่ยงนั ้นไมตรงก ับคำสอนของพระพุทธเจ า 
คำสอนอยางนี้ใชไมได

เราภาวนาแลวคิดวา เราบรรลุธรรมเปนพระอริยบุคคล 
เชน นึกวาเปนพระโสดาบันแลว วันหนึ่งความเปนตัว 
เราก็โผลขึ้นมาอีก อยางนี้ก็ไมใชแลว นึกวาเปนพระ 
อนาคามี พอเห็นความโกรธครอบงำจิต อยางนี้ก็ไม
ใชแลว นึกวาเปนพระอรหันต แตยังกำหนดจิตอยู 
ยังหมายจิตอยู ยังรักษาจิตอยู ไมไดปลอยวางจิต 
ยังปลอยวางขันธไมหมด ก็ยังไมใชพระอรหันตหรอก 

การศึกษาปฏิบัติธรรมนั้นยากมากที่เราจะสรุปไดวาคำ
สอนใดถูกหรือไมถูก สิ่งที่สำคัญอยางหนึ่งที่จะชวยเรา 
ได นอกจากกัลยาณมิตรแลว ก็คือโยนิโสมนสิการ

โยนิโสมนสิการ คือความแยบคายในการสังเกต ในการ 
พิจารณาวาอะไรถูก อะไรผิด อะไรเปนประโยชน อะไร 
ไมเปนประโยชน อะไรสมควรแกเรา อะไรไมสมควรแก
เรา

โยนิโสมนสิการ
คือ

ความเเยบคาย

ในการสังเกต

ไมใชคำสอน
     ของพระพุทธเจา STOPSTOP

    ตรงตามคำสอน
     ของพระพุทธเจา

           ปฏิบัติธรรมใหเห็นตัว
สภาวะเเทๆ

2.2
โยนิโสมนสิการ เปนบุพนิมิต
แหงการเกิดขึ้นของอริยมรรค

14 เมษายน 2554 (1)

“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยอุทัยอยู ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิต 
ฉันใด ความถึงพรอมดวย “โยนิโสมนสิการ” ก็เปนตัวนำ เปนบุพนิมิตแหงการ 
เกิดขึ้นของอริยอัฏฐังคิกมรรคแกภิกษุฉันนั้น”

“เราไมเล็งเห็นองคประกอบภายในอื่นแมสักอยางเดียว ที่มีประโยชนมาก 
สำหรับภิกษุผู เปนเสขะ เหมือนโยนิโสมนสิการ ภิกษุผู มีโยนิโสมนสิการ
ยอมกำจัดอกุศลได และยอมยังกุศลใหเกิดขึ้น”

“เราไมเล็งเห็นธรรมอื่นแมสักขอหนึ่ง ซึ่งเปนเหตุใหสัมมาทิฏฐิที่ยังไมเกิดก็
เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแลวก็เจริญยิ่งขึ้น เหมือนโยนิโสมนสิการเลย”

“เราไมเล็งเห็นธรรมอื่นแมสักขอหนึ่ง ซึ่งจะเปนเหตุใหความสงสัยที่ยังไมเกิด 
ก็ไมเกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแลวก็ถูกขจัดเสียได เหมือนโยนิโสมนสิการเลย”

“โยนิโสมนสิการ ยอมเปนไปเพื่อประโยชนยิ่งใหญ เพื่อความดำรงมั่น ไมเสื่อม 
สูญ ไมอันตรธานแหงสัทธรรม”

พระพุทธวจนะ จาก พจนานุกรมพุทธศาสน
ฉบับประมวลธรรม (2553)

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)
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2.2 โยนิโสมนสิการ เปนบุพนิมิตแหงการเกิดขึ้นของอริยมรรค 2.2 - 2

โยนิโสมนสิการตองรู จ ักคิด ตองคิดโดยมีคำสอน
แทๆ  ของพระพุทธเจาเปนบรรทัดฐาน จึงตองฟงธรรมะ 
ตองปฏิบัติธรรมใหเห็นถึงตัวสภาวะแทๆ ใหได โดย
การศึกษาปริยัติเพื่อใหรูหลักกอน แลวใชตรวจสอบ
การปฏิบัติไดดวยวาปฏิบัตินอกรีดนอกรอยหรือไม 
เชน เมื่อไดยินคำสอนวา “จิตเที่ยง ใครสอนวาจิต
ไมเที่ยง แสดงวาสอนผิด” ถาเราเคยศึกษาคำสอนของ
พระพุทธเจาที่พระองคทรงสอนวา “จิตดวงหนึ ่ง
เกิดข้ึน อีกดวงหน่ึงดับไปท้ังวันท้ังคืน” เราก็รูวาคำสอน
วาจิตเที ่ยงนั ้นไมตรงก ับคำสอนของพระพุทธเจ า 
คำสอนอยางนี้ใชไมได

เราภาวนาแลวคิดวา เราบรรลุธรรมเปนพระอริยบุคคล 
เชน นึกวาเปนพระโสดาบันแลว วันหนึ่งความเปนตัว 
เราก็โผลขึ้นมาอีก อยางนี้ก็ไมใชแลว นึกวาเปนพระ 
อนาคามี พอเห็นความโกรธครอบงำจิต อยางนี้ก็ไม
ใชแลว นึกวาเปนพระอรหันต แตยังกำหนดจิตอยู 
ยังหมายจิตอยู ยังรักษาจิตอยู ไมไดปลอยวางจิต 
ยังปลอยวางขันธไมหมด ก็ยังไมใชพระอรหันตหรอก 

การศึกษาปฏิบัติธรรมนั้นยากมากที่เราจะสรุปไดวาคำ
สอนใดถูกหรือไมถูก สิ่งที่สำคัญอยางหนึ่งที่จะชวยเรา 
ได นอกจากกัลยาณมิตรแลว ก็คือโยนิโสมนสิการ

โยนิโสมนสิการ คือความแยบคายในการสังเกต ในการ 
พิจารณาวาอะไรถูก อะไรผิด อะไรเปนประโยชน อะไร 
ไมเปนประโยชน อะไรสมควรแกเรา อะไรไมสมควรแก
เรา

โยนิโสมนสิการ
คือ

ความเเยบคาย

ในการสังเกต

ไมใชคำสอน
     ของพระพุทธเจา STOPSTOP

    ตรงตามคำสอน
     ของพระพุทธเจา

           ปฏิบัติธรรมใหเห็นตัว
สภาวะเเทๆ

2.2
โยนิโสมนสิการ เปนบุพนิมิต
แหงการเกิดขึ้นของอริยมรรค

14 เมษายน 2554 (1)

“ภิกษุทั้งหลาย เมื่อดวงอาทิตยอุทัยอยู ยอมมีแสงอรุณขึ้นมากอนเปนบุพนิมิต 
ฉันใด ความถึงพรอมดวย “โยนิโสมนสิการ” ก็เปนตัวนำ เปนบุพนิมิตแหงการ 
เกิดขึ้นของอริยอัฏฐังคิกมรรคแกภิกษุฉันนั้น”

“เราไมเล็งเห็นองคประกอบภายในอื่นแมสักอยางเดียว ที่มีประโยชนมาก 
สำหรับภิกษุผู เปนเสขะ เหมือนโยนิโสมนสิการ ภิกษุผู มีโยนิโสมนสิการ
ยอมกำจัดอกุศลได และยอมยังกุศลใหเกิดขึ้น”

“เราไมเล็งเห็นธรรมอื่นแมสักขอหนึ่ง ซึ่งเปนเหตุใหสัมมาทิฏฐิที่ยังไมเกิดก็
เกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแลวก็เจริญยิ่งขึ้น เหมือนโยนิโสมนสิการเลย”

“เราไมเล็งเห็นธรรมอื่นแมสักขอหนึ่ง ซึ่งจะเปนเหตุใหความสงสัยที่ยังไมเกิด 
ก็ไมเกิดขึ้น ที่เกิดขึ้นแลวก็ถูกขจัดเสียได เหมือนโยนิโสมนสิการเลย”

“โยนิโสมนสิการ ยอมเปนไปเพื่อประโยชนยิ่งใหญ เพื่อความดำรงมั่น ไมเสื่อม 
สูญ ไมอันตรธานแหงสัทธรรม”

พระพุทธวจนะ จาก พจนานุกรมพุทธศาสน
ฉบับประมวลธรรม (2553)

พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ.ปยุตฺโต)
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2.3
สัมมาทิฏฐิ คือสาระสำคัญของพระพุทธศาสนา

1 พฤษภาคม 2554 (1) 

สัมมาทิฏฐิ คือความรูแจงอริยสัจ ทำใหมีความเห็น  
ถูกตองตามความเปนจริงวาขันธ 5 ไมใชตัวไมใชตน      
ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา

การเห็นถูกไมใชการนอมใจไปคิด นอมใจไปเชื่อ แต 
ตองเห็นจริงๆ วามันเปนอยางนั้นจริงๆ ถึงจะเรียกวา 
ความเห็นถูก ถาใชการคิดก็ตองเรียกวาคิดถูก

เชน เรามานั่งคิดวารางกายของเราไมเที่ยง ตอไปก็แก
ก็เจ็บก็ตาย อยางน้ีเปนแคความคิดถูก เปนจินตนาการ
ที ่ถูกเทานั ้น ไมใชเห็นถูก ดังนั ้นเราตองหลุดออก
จากโลกของความคิดใหได ถึงจะเกิดความเห็นถูก
ตรงตามความเปนจริง ดวยการใชหลักของวิปสสนา
กัมมัฏฐาน

เราภาวนาแทบเปนแทบตาย สิ ่งที ่ไดมาก็คือความ
เห็นถูกที่เรียกวาสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปนสาระสำคัญของ
พระพุทธศาสนา

การที่เรามาคอยรูกายรูใจตามความเปนจริง ก็เพื่อให 
เกิดความเห็นท่ีถูกตองสำหรับนำไปลางมิจฉาทิฏฐิ หรือ 
ความเห็นผิด

มิจฉาทิฏฐิประการแรกที่ตองตอสูก็คือความเห็นผิดวา 
มีตัวมีตน พวกเรารูสึกไหมวาในกายนี้มีเราอยูคนหนึ่ง 
เราคนนี้ตั้งแตเด็กๆ กับเราคนนี้ตอนนี้ก็ยังรูสึกวาเปน 
คนเดิม และวันขางหนาก็ยังเปนคนเดิมอยูอยางนั้น 
มันจะรูสึกวามีเราที่เที่ยงแทถาวรอยูคนหนึ่ง อยูตรง
ไหนบอกไมถูก รูแตวาอยูในรางกายนี้

สัมมาทิฏฐิสัมมาทิฏฐิ

มีความเห็นถูกตองวา

ขันธ 5
 เปนไตรลักษณ

ไมใชตัว ไมใชตน

2.2 โยนิโสมนสิการ เปนบุพนิมิตแหงการเกิดขึ้นของอริยมรรค 2.2 - 3

การที่คิดวาถานอมใจไปอยูในความวางเฉยๆ ไมยึด 
อะไรเลยแลวจะบรรลุมรรคผลก็เปนความคิดที ่ผ ิด 
เพราะพระพุทธเจาทรงสอนใหรูทุกข ใหเจริญมรรคไมได 
สอนใหรูความวาง เราตองทำเหตุไมใชเราเอาผลมาทำ 
ผลมันเกิดจากการทำเหตุที่ถูกตอง

ถาเรารูหลักอภิธรรมวา การเจริญวิปสสนาคือการเห็น 
ความเปนไตรลักษณของรูปนาม เราก็จะรู ว าการ
พิจารณาปฏิกูลอสุภะไมใชการเจริญวิปสสนา

ถาเราเดินวิปสสนาอยู เห็นความเกิดดับของรูปนามอยู 
แตจิตไมถึงฐาน ก็จะเกิดวิปสสนูปกิเลส เพราะสมาธิ 
ไมพอ ถาจิตตั้งมั่นขึ้นมาก็หายจากวิปสสนูปกิเลสได 
เปนตน

โยนิโสมนสิการ จึงเปนสิ่งที่เราตองนำมาใชตลอดสาย 
ของการปฏิบัติธรรม

ขณะทำสมถะแลวเกิดนิมิตขึ้นมาโดยไมไดรูรูปนามตาม
ความเปนจริง เกิดโลกธาตุแตกสลาย วางเปลาไปหมด 
นึกวาบรรลุมรรคผล แตถารูวาขณะนั้นทำสมถะอยูก็
จะรูวาสิ่งที่เกิดขึ้นคือนิมิต ไมใชมรรคผล 

โยนิโสมนสิการ
เปนสิ่งที่

ตองนำมาใช

ตลอดสายของ
การปฏิบัติธรรม
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2.3
สัมมาทิฏฐิ คือสาระสำคัญของพระพุทธศาสนา

1 พฤษภาคม 2554 (1) 

สัมมาทิฏฐิ คือความรูแจงอริยสัจ ทำใหมีความเห็น  
ถูกตองตามความเปนจริงวาขันธ 5 ไมใชตัวไมใชตน      
ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา

การเห็นถูกไมใชการนอมใจไปคิด นอมใจไปเชื่อ แต 
ตองเห็นจริงๆ วามันเปนอยางนั้นจริงๆ ถึงจะเรียกวา 
ความเห็นถูก ถาใชการคิดก็ตองเรียกวาคิดถูก

เชน เรามานั่งคิดวารางกายของเราไมเที่ยง ตอไปก็แก
ก็เจ็บก็ตาย อยางน้ีเปนแคความคิดถูก เปนจินตนาการ
ที ่ถูกเทานั ้น ไมใชเห็นถูก ดังนั ้นเราตองหลุดออก
จากโลกของความคิดใหได ถึงจะเกิดความเห็นถูก
ตรงตามความเปนจริง ดวยการใชหลักของวิปสสนา
กัมมัฏฐาน

เราภาวนาแทบเปนแทบตาย สิ ่งที ่ไดมาก็คือความ
เห็นถูกที่เรียกวาสัมมาทิฏฐิ ซึ่งเปนสาระสำคัญของ
พระพุทธศาสนา

การที่เรามาคอยรูกายรูใจตามความเปนจริง ก็เพื่อให 
เกิดความเห็นท่ีถูกตองสำหรับนำไปลางมิจฉาทิฏฐิ หรือ 
ความเห็นผิด

มิจฉาทิฏฐิประการแรกที่ตองตอสูก็คือความเห็นผิดวา 
มีตัวมีตน พวกเรารูสึกไหมวาในกายนี้มีเราอยูคนหนึ่ง 
เราคนนี้ตั้งแตเด็กๆ กับเราคนนี้ตอนนี้ก็ยังรูสึกวาเปน 
คนเดิม และวันขางหนาก็ยังเปนคนเดิมอยูอยางนั้น 
มันจะรูสึกวามีเราที่เที่ยงแทถาวรอยูคนหนึ่ง อยูตรง
ไหนบอกไมถูก รูแตวาอยูในรางกายนี้

สัมมาทิฏฐิสัมมาทิฏฐิ

มีความเห็นถูกตองวา

ขันธ 5
 เปนไตรลักษณ

ไมใชตัว ไมใชตน

2.2 โยนิโสมนสิการ เปนบุพนิมิตแหงการเกิดขึ้นของอริยมรรค 2.2 - 3

การที่คิดวาถานอมใจไปอยูในความวางเฉยๆ ไมยึด 
อะไรเลยแลวจะบรรลุมรรคผลก็เปนความคิดที ่ผ ิด 
เพราะพระพุทธเจาทรงสอนใหรูทุกข ใหเจริญมรรคไมได 
สอนใหรูความวาง เราตองทำเหตุไมใชเราเอาผลมาทำ 
ผลมันเกิดจากการทำเหตุที่ถูกตอง

ถาเรารูหลักอภิธรรมวา การเจริญวิปสสนาคือการเห็น 
ความเปนไตรลักษณของรูปนาม เราก็จะรู ว าการ
พิจารณาปฏิกูลอสุภะไมใชการเจริญวิปสสนา

ถาเราเดินวิปสสนาอยู เห็นความเกิดดับของรูปนามอยู 
แตจิตไมถึงฐาน ก็จะเกิดวิปสสนูปกิเลส เพราะสมาธิ 
ไมพอ ถาจิตตั้งมั่นขึ้นมาก็หายจากวิปสสนูปกิเลสได 
เปนตน

โยนิโสมนสิการ จึงเปนสิ่งที่เราตองนำมาใชตลอดสาย 
ของการปฏิบัติธรรม

ขณะทำสมถะแลวเกิดนิมิตขึ้นมาโดยไมไดรูรูปนามตาม
ความเปนจริง เกิดโลกธาตุแตกสลาย วางเปลาไปหมด 
นึกวาบรรลุมรรคผล แตถารูวาขณะนั้นทำสมถะอยูก็
จะรูวาสิ่งที่เกิดขึ้นคือนิมิต ไมใชมรรคผล 

โยนิโสมนสิการ
เปนสิ่งที่

ตองนำมาใช

ตลอดสายของ
การปฏิบัติธรรม
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2.4
ธรรมของพระมหาบุรุษ

25 มีนาคม 2555 (1)

มักนอย1

สันโดษ
สันโดษ หมายถึงวาใหขยันทำเหตุใหเต็มที่ แตวาเมื่อไดผลเทาไร 
ก็ยินดีตามที่ได

2

ปรารภ
ความเพียร

การปฏิบัติธรรมใหสมควรแกธรรมก็คือปฏิบัติตั้งแตตื่นจนหลับ 
ยกเวนเวลาท่ีทำงานท่ีตองคิด ถาทำงานท่ีใชรางกาย เวลาทำงาน 
ก็เปนเวลาปฏิบัติได

4

มีสติ
คอยรูสึกอยูในกาย คอยรูสึกอยูในใจ กายเคลื่อนไหว รูสึก จิตใจ 
เคลื่อนไหว รูสึก

5

มีสมาธิ
ฝกใหจิตตั้งมั่น และฝกใหจิตสงบ เชน พุทโธไป จิตหนีไปคิด รูทัน 
หายใจไป จิตหนีไปคิด รูทัน ถาจิตไหลไปแลวเรารูทันวาจิตไหลไป 
จิตจะต้ังม่ัน

6

มีปญญา
คือการมีสติ รูกาย รูใจ ตามที่เขาเปน ดวยจิตที่ตั้งมั่นและเปน 
กลาง จะมีปญญาเห็นไตรลักษณของรูปของนาม (ของกายของใจ) 
นี่คือหลักของวิปสสนากัมมัฏฐาน

7

ไมเนิ่นชา
ถาเราปฏิบัติตามไดทั้ง 7 ประการขางตน เราจะเห็นความเปลี่ยน 
แปลงในตัวเองอยางรวดเร็ว แลวเราจะเชื่อวาพระพุทธเจามีจริง 
พระธรรมมีจริง พระสงฆมีจริง เพราะเราเห็นดวยตัวเราเอง

8

ไมคลุกคลี
ไมคลุกคลีแมแตนักปฏิบัติดวยกัน แตพระองคทรงสอนใหเสวนา 
กับบัณฑิตและกัลยาณมิตร เขาไปเรียน เขาไปรูตามกาลสมควร 
โดยไมคลุกคลี

3

ธรรมของพระพุทธเจามีลักษณะ 8 ประการ

การวางตัวของผูปฏิบัติ โดยเฉพาะพระ ตองมีความมักนอยเปน 
หลัก ถึงมีมากก็ใชนอย

2.3 สัมมาทิฏฐิคือสาระสำคัญของพระพุทธศาสนา 2.3 - 2

ในความเปนจริงตัวเราไมมี ตัวเราเปนความหลงผิด เปน 
ความเห็นผิด เปนความหมายผิด เปนความรูสึกผิดๆ 
ขันธ 5 น้ีไมใชตัวเราหรอก ขันธ 5 ประกอบดวยรูป 
เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ยอลงมาเปนรูป 
ธรรมกับนามธรรมที่รวมมาเปนตัวเรา ถาเรามีใจเปน
ผูรู ผูดู ถาดูดวยใจเปนกลางจริงๆ ไมมีอคติ ไมยินดี 
ยินราย ตอสภาวะทั้งหลาย ดูดวยจิตที่มีสมาธิตั้งมั่น
และเปนกลาง จะเห็นความจริงในเบื้องตนวาอะไรๆ 
ทุกอยางผานมาแลวผานไป ตอมาก็เห็นอีกวาทุกอยาง
ที่มาไมไดมาลอยๆ แตเพราะวามีเหตุมันถึงมาไมมีเหตุ 
มันก็ไมมา เมื่อมันมาแลว ถาเหตุดับตัวมันก็ดับไมมี
อะไรที่เราบังคับไดเลย เห็นซ้ำแลวซ้ำอีกจะลางความ
เห็นผิดได

พอลางความเห็นผิดไดก็เกิดความเห็นถูก ไดสัมมาทิฏฐิ 
จะเห็นวาสภาวะของรูปธรรมเกิดดับหมุนเวียนไปเร่ือยๆ 
นามธรรมท้ังหลายหรือตัวจิตเองเกิดแลวก็ดับเหมือนกัน 
เชน จิตเดี๋ยวก็เปนผูรู เดี๋ยวก็เปนผูคิด จิตเดี๋ยวก็สุข 
จิตเด๋ียวก็ทุกข จิตเด๋ียวก็ดี จิตเด๋ียวก็ราย เห็นแตความ
เกิดดับไมมีสิ่งที่เที่ยงแทถาวรพอเราเห็นอยางนี้แจม
แจงแลว เราจะลางความเห็นผิดวามีตัวตนที่ถาวรจะ
รูเลยวาไมมีเราหรอกความเปนเรานั้นเปนสิ่งที่คิดขึ้น
มาเปนคราวๆ เปนความเห็นผิดที่เกิดขึ้นเปนคราวๆ 
เทานั้นในที่สุด จะลางความเห็นผิดวามีตัวเรา ซึ่งเปน 
กิเลสตัวแรก (สักกายทิฏฐิ) ที่ผูกมัดใจเราออกไปได 
สวนกิเลส ตัวสุดทายของการตอสู ในสังสารวัฏนี้ก็คือ 
อวิชชา
 

มิจฉาทิฏฐิ
ที่ตองเเกไข

ประการเเรก
สักกายทิฏฐิ

ความเห็นผิดวามีตัวตน

ประการสุดทาย
อวิชชา

ความไมรูอริยสัจ
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2.4
ธรรมของพระมหาบุรุษ

25 มีนาคม 2555 (1)

มักนอย1

สันโดษ
สันโดษ หมายถึงวาใหขยันทำเหตุใหเต็มที่ แตวาเมื่อไดผลเทาไร 
ก็ยินดีตามที่ได

2

ปรารภ
ความเพียร

การปฏิบัติธรรมใหสมควรแกธรรมก็คือปฏิบัติตั้งแตตื่นจนหลับ 
ยกเวนเวลาท่ีทำงานท่ีตองคิด ถาทำงานท่ีใชรางกาย เวลาทำงาน 
ก็เปนเวลาปฏิบัติได

4

มีสติ
คอยรูสึกอยูในกาย คอยรูสึกอยูในใจ กายเคลื่อนไหว รูสึก จิตใจ 
เคลื่อนไหว รูสึก

5

มีสมาธิ
ฝกใหจิตตั้งมั่น และฝกใหจิตสงบ เชน พุทโธไป จิตหนีไปคิด รูทัน 
หายใจไป จิตหนีไปคิด รูทัน ถาจิตไหลไปแลวเรารูทันวาจิตไหลไป 
จิตจะต้ังม่ัน

6

มีปญญา
คือการมีสติ รูกาย รูใจ ตามที่เขาเปน ดวยจิตที่ตั้งมั่นและเปน 
กลาง จะมีปญญาเห็นไตรลักษณของรูปของนาม (ของกายของใจ) 
นี่คือหลักของวิปสสนากัมมัฏฐาน

7

ไมเนิ่นชา
ถาเราปฏิบัติตามไดทั้ง 7 ประการขางตน เราจะเห็นความเปลี่ยน 
แปลงในตัวเองอยางรวดเร็ว แลวเราจะเชื่อวาพระพุทธเจามีจริง 
พระธรรมมีจริง พระสงฆมีจริง เพราะเราเห็นดวยตัวเราเอง

8

ไมคลุกคลี
ไมคลุกคลีแมแตนักปฏิบัติดวยกัน แตพระองคทรงสอนใหเสวนา 
กับบัณฑิตและกัลยาณมิตร เขาไปเรียน เขาไปรูตามกาลสมควร 
โดยไมคลุกคลี

3

ธรรมของพระพุทธเจามีลักษณะ 8 ประการ

การวางตัวของผูปฏิบัติ โดยเฉพาะพระ ตองมีความมักนอยเปน 
หลัก ถึงมีมากก็ใชนอย

2.3 สัมมาทิฏฐิคือสาระสำคัญของพระพุทธศาสนา 2.3 - 2

ในความเปนจริงตัวเราไมมี ตัวเราเปนความหลงผิด เปน 
ความเห็นผิด เปนความหมายผิด เปนความรูสึกผิดๆ 
ขันธ 5 น้ีไมใชตัวเราหรอก ขันธ 5 ประกอบดวยรูป 
เวทนา สัญญา สังขาร และวิญญาณ ยอลงมาเปนรูป 
ธรรมกับนามธรรมที่รวมมาเปนตัวเรา ถาเรามีใจเปน
ผูรู ผูดู ถาดูดวยใจเปนกลางจริงๆ ไมมีอคติ ไมยินดี 
ยินราย ตอสภาวะทั้งหลาย ดูดวยจิตที่มีสมาธิตั้งมั่น
และเปนกลาง จะเห็นความจริงในเบื้องตนวาอะไรๆ 
ทุกอยางผานมาแลวผานไป ตอมาก็เห็นอีกวาทุกอยาง
ที่มาไมไดมาลอยๆ แตเพราะวามีเหตุมันถึงมาไมมีเหตุ 
มันก็ไมมา เมื่อมันมาแลว ถาเหตุดับตัวมันก็ดับไมมี
อะไรที่เราบังคับไดเลย เห็นซ้ำแลวซ้ำอีกจะลางความ
เห็นผิดได

พอลางความเห็นผิดไดก็เกิดความเห็นถูก ไดสัมมาทิฏฐิ 
จะเห็นวาสภาวะของรูปธรรมเกิดดับหมุนเวียนไปเร่ือยๆ 
นามธรรมท้ังหลายหรือตัวจิตเองเกิดแลวก็ดับเหมือนกัน 
เชน จิตเดี๋ยวก็เปนผูรู เดี๋ยวก็เปนผูคิด จิตเดี๋ยวก็สุข 
จิตเด๋ียวก็ทุกข จิตเด๋ียวก็ดี จิตเด๋ียวก็ราย เห็นแตความ
เกิดดับไมมีสิ่งที่เที่ยงแทถาวรพอเราเห็นอยางนี้แจม
แจงแลว เราจะลางความเห็นผิดวามีตัวตนที่ถาวรจะ
รูเลยวาไมมีเราหรอกความเปนเรานั้นเปนสิ่งที่คิดขึ้น
มาเปนคราวๆ เปนความเห็นผิดที่เกิดขึ้นเปนคราวๆ 
เทานั้นในที่สุด จะลางความเห็นผิดวามีตัวเรา ซึ่งเปน 
กิเลสตัวแรก (สักกายทิฏฐิ) ที่ผูกมัดใจเราออกไปได 
สวนกิเลส ตัวสุดทายของการตอสู ในสังสารวัฏนี้ก็คือ 
อวิชชา
 

มิจฉาทิฏฐิ
ที่ตองเเกไข

ประการเเรก
สักกายทิฏฐิ

ความเห็นผิดวามีตัวตน

ประการสุดทาย
อวิชชา

ความไมรูอริยสัจ
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2.5 องคธรรมของผูภาวนา 2.5 - 2

ความจริงขอนี้ก็คือ มีความเพียรเหมือนกัน แตเปนความ 
ในการเจริญปญญา มาเรียนรูความจริงของรูปของนาม 
ของกายของใจเรื ่อยไปดวยการแยกธาตุแยกขันธเห็น 
รางกายเคลื่อนไหวมีจิตเปนคนรู จิตใจเคลื่อนไหวอะไร 
เกิดขึ้นที่จิต เชน สุข ทุกข ดี ชั่ว เกิดขึ้น คอยรูทันจิต 
รูทันใจตัวเอง

ถึงวันหนึ่งมันก็แจงขึ้นมาวารางกายไมใชตัวเรา
ความสุขความทุกขไมใชตัวเรา

ดีชั่วไมใชตัวเรา จิตที่เปนผูรูผูดูก็ไมใชตัวเรา
ถาทำได 5 ประการนี้

นิพพานไมหนีไปไหนหรอก

เจริญปญญา5

พระไสยา วัดบวรนิเวศวิหารราชวรวิหาร กรุงเทพมหานคร

2.5
องคธรรมของผูภาวนา

3 กรกฎาคม 2554 (1), 16 กรกฎาคม 2554 (2)

เชื่อมั่นวาการปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธเจาจะทำให 
พนทุกขได เมื่อทดลองปฏิบัติแลวเราเริ่มเห็นผล เราก็จะ 
ศรัทธาวาธรรมะมีจริง พระพุทธเจามีจริง และเราฝกใจ 
ของเราใหใกลเคียงความเปนพระสงฆใหมากขึ้นๆ ศรัทธา 
ของเราจะไมกลับกลอก

ในพระไตรปฎกเรียกวาอาพาธนอย มีสุขภาพแข็งแรงพอ 
ประมาณ ถาสุขภาพไมดีจะภาวนายาก เพราะใจจะเปน
กังวลไมมีแรง พวกเราจึงควรรีบภาวนาตั้งแตยังแข็งแรงอยู

ไมโออวด ไมมีมานะ มีใจที่ซื่อสัตยกับตนเอง ลอกเปลือก 
ของตัวเองออกมา ใหรู ทันกิเลสของตัวเองเขาไปเรื ่อยๆ 
ซื่อๆ แลวจะภาวนางาย

จากนั้นมาเจริญปญญาลางอกุศลขั้นละเอียดตอไป

พวกเราตองมาภาวนา สำรวจตัวเองวาอกุศลอะไรยังไมได 
ละ กุศลอะไรยังไมไดเจริญ มีอกุศลอยางหยาบ อยางกลาง 
อยางละเอียดไหม 

พระพุทธเจาทรงสอนองคธรรม 5 ประการ ของผูปฏิบัติ
ถาใครมีครบทั้ง 5 ประการนี ้ก็จะมีโอกาสประสบความสำเร็จสูง

มีศรัทธา1

มีสุขภาพแข็งแรง2

มีความซื่อตรง3

ปรารภความเพียร4

ถาอกุศลอยางหยาบ เชน ราคะ โทสะ โมหะ ยังมีมาก 
ก็ตองตั้งใจรักษาศีลใหเด็ดเดี่ยวเอาไว 

ถามีกิเลสอยางกลาง คือพวกนิวรณทั้งหลาย คือ พวกที่ 
ทำใหจิตฟุงซานไปในกาม ฟุงไปในความพยาบาท ฟุงไป
ในความลังเลสงสัย มีความหดหูเซื ่องซึม และฟุงซาน 
รำคาญใจ ใหสูดวยสมาธิ พุทโธไป หายใจไป จิตหนีไป 
คิดใหรูทัน จิตฟุงซานใหรูทัน จิตเราจะคอยตั้งมั่น อยูกับ 
เนื้อกับตัวแลวก็ไดกุศลไปในตัว
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2.5 องคธรรมของผูภาวนา 2.5 - 2

ความจริงขอนี้ก็คือ มีความเพียรเหมือนกัน แตเปนความ 
ในการเจริญปญญา มาเรียนรูความจริงของรูปของนาม 
ของกายของใจเรื ่อยไปดวยการแยกธาตุแยกขันธเห็น 
รางกายเคลื่อนไหวมีจิตเปนคนรู จิตใจเคลื่อนไหวอะไร 
เกิดขึ้นที่จิต เชน สุข ทุกข ดี ชั่ว เกิดขึ้น คอยรูทันจิต 
รูทันใจตัวเอง

ถึงวันหนึ่งมันก็แจงขึ้นมาวารางกายไมใชตัวเรา
ความสุขความทุกขไมใชตัวเรา

ดีชั่วไมใชตัวเรา จิตที่เปนผูรูผูดูก็ไมใชตัวเรา
ถาทำได 5 ประการนี้

นิพพานไมหนีไปไหนหรอก

เจริญปญญา5

พระไสยา วัดบวรนิเวศวิหารราชวรวิหาร กรุงเทพมหานคร

2.5
องคธรรมของผูภาวนา

3 กรกฎาคม 2554 (1), 16 กรกฎาคม 2554 (2)

เชื่อมั่นวาการปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธเจาจะทำให 
พนทุกขได เมื่อทดลองปฏิบัติแลวเราเริ่มเห็นผล เราก็จะ 
ศรัทธาวาธรรมะมีจริง พระพุทธเจามีจริง และเราฝกใจ 
ของเราใหใกลเคียงความเปนพระสงฆใหมากขึ้นๆ ศรัทธา 
ของเราจะไมกลับกลอก

ในพระไตรปฎกเรียกวาอาพาธนอย มีสุขภาพแข็งแรงพอ 
ประมาณ ถาสุขภาพไมดีจะภาวนายาก เพราะใจจะเปน
กังวลไมมีแรง พวกเราจึงควรรีบภาวนาตั้งแตยังแข็งแรงอยู

ไมโออวด ไมมีมานะ มีใจที่ซื่อสัตยกับตนเอง ลอกเปลือก 
ของตัวเองออกมา ใหรู ทันกิเลสของตัวเองเขาไปเรื ่อยๆ 
ซื่อๆ แลวจะภาวนางาย

จากนั้นมาเจริญปญญาลางอกุศลขั้นละเอียดตอไป

พวกเราตองมาภาวนา สำรวจตัวเองวาอกุศลอะไรยังไมได 
ละ กุศลอะไรยังไมไดเจริญ มีอกุศลอยางหยาบ อยางกลาง 
อยางละเอียดไหม 

พระพุทธเจาทรงสอนองคธรรม 5 ประการ ของผูปฏิบัติ
ถาใครมีครบทั้ง 5 ประการนี ้ก็จะมีโอกาสประสบความสำเร็จสูง

มีศรัทธา1

มีสุขภาพแข็งแรง2

มีความซื่อตรง3

ปรารภความเพียร4

ถาอกุศลอยางหยาบ เชน ราคะ โทสะ โมหะ ยังมีมาก 
ก็ตองตั้งใจรักษาศีลใหเด็ดเดี่ยวเอาไว 

ถามีกิเลสอยางกลาง คือพวกนิวรณทั้งหลาย คือ พวกที่ 
ทำใหจิตฟุงซานไปในกาม ฟุงไปในความพยาบาท ฟุงไป
ในความลังเลสงสัย มีความหดหูเซื ่องซึม และฟุงซาน 
รำคาญใจ ใหสูดวยสมาธิ พุทโธไป หายใจไป จิตหนีไป 
คิดใหรูทัน จิตฟุงซานใหรูทัน จิตเราจะคอยตั้งมั่น อยูกับ 
เนื้อกับตัวแลวก็ไดกุศลไปในตัว
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ปุถุชนจะรูสึกวาจิตคือตัวเรา ถาเราคอยๆ แยกขันธออก 
ไปจะพบวารางกายไมใชตัวเรา ความรูสึกสุขความรูสึก 
ทุกขไมใชเรา ความจำไดหมายรูตลอดจนกุศลอกุศลก็ 
ไมใชเรา แตมันมีเราอยูคนหนึ่งที่เปนผูรูรางกาย รูสุข 
ทุกข รูกุศล อกุศล เรานั่นแหละคือตัวจิตที่ยังไมได 
รับการอบรม ยังรูสึกวาเปนเราอยู

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 2

วิธีที ่จะเห็นความจริงวากระทั่งจิตก็ไมใชตัวเราก็คือ 
ตองเห็นความเกิดดับของจิตใหได แตเนื่องจากจิตไมมี 
ตัวตน ไมมีรูปราง แสง สี เสียง กล่ิน รส ไรรูปลักษณ 
ไรรองรอย (จิตมีลักษณะเฉพาะอยางเดียวคือรูอารมณ) 
ดังนั้นการดูจิตใหเห็นจิตเกิดดับจึงตองดูสิ่งที่เกิดรวม 
กับจิต คือ “เจตสิก” เชน

เห็นวาจิตที่สุขมันก็เปนแบบหนึ่ง จิตที่ทุกขมันก็เปน 
แบบหน่ึง จิตท่ีสุขเกิดข้ึนแลวก็หายไป จิตท่ีทุกขเกิดข้ึน 
แลวก็หายไป น่ีเราดูความเกิดดับของจิตไดดวยวิธีน้ี จิต
ท่ีเปนกุศลเกิดข้ึนช่ัวคราวแลวก็หายไป จิตโลภ จิตโกรธ 
อยูชั่วคราวแลวก็หายไป เราเฝารูเฝาดู ในที่สุดปญญา 
ก็เห็นแจงวาจิตทุกชนิดไมวาจิตสุขหรือจิตทุกข จิตดี 
หรือจิตช่ัว เกิดแลวก็ดับท้ังส้ิน และจิตก็ไมใชคน ไมใช 
สัตว ไมใชเรา ไมใชเขา น่ีคือการดูความเกิดดับของจิต 
โดยอิงอาศัยเจตสิก คือดูผานเวทนาและสังขารนั่นเอง 

การดูจิตวาไมใชคน ไมใชสัตว ไมใชเรา ไมใชเขา นอก 
จากดูผานเจตสิก หรือจิตตสังขาร หรือนามกายแลว 
เรายังสามารถดูผานอายตนะไดอีกดวย คือเราไปดูตัว 
จิตตรงๆ ไมได แตเราสามารถดูจิตที่เกิดในทวารทั้ง 6 
เราจะรูเลยวาจิตทีี ่รับรูรูปก็ดวงหนึ่ง จิตที่ฟงเสียงก็ 
ดวงหน่ึง จิตท่ีดมกล่ินก็ดวงหน่ึง จิตท่ีรูรสก็ดวงหน่ึง จิต
ที่รูสัมผัสทางกายก็ดวงหนึ่ง จิตที่นึกคิดปรุงแตงทางใจ

จิต

ไมมีตัวตน

ไมมีรูปราง

ไรรองรอย

มีลักษณะเฉพาะ
อยางเดียวคือ

รูอารมณ

การที่จะเห็น
ความจริงวา

จิตไมใชตัวเรา
ก็คือ ตองเห็น

ความเกิดดับในจิต

การดูจิตเกิดดับ
สามารถดูผาน

เจตสิก
หรือ 

ผานอายตนะก็ได

2.6
ธรรมชาติของจิต

11 สิงหาคม 2555 (1), 18 สิงหาคม 2555 (2), 23 มีนาคม 2556 (1), 29 มีนาคม 2556 (2)

พระพุทธเจาตรัสวา “จิตเปนอนัตตา วองไวมีธรรมชาติ
ไหลไปตามความเคยชิน” แตจิตเปนธรรมชาติที่ฝกได 
และ “จิตที่ฝกดีแลวนำความสุขมาให”

จิตของเรานี่แหละเปนตัวสรางภพสรางชาติ จิตของเรา
เวียนไปในภพนอยภพใหญ ภพใหญของเราตอนนี้เปน 
มนุษย ภพนอยของเรานี้แตละขณะอาจจะเปนสัตว 
เดรัจฉาน เปรต อสุรกาย เทวดา ฯลฯ นานาชนิด 
เราจึงตองฝกจิตเอา ถาจิตใจฟุงซานก็ฝกใหสงบ พอจิต
ไหลไปใหรูวาจิตไหล ก็จะไดจิตตั้งมั่น จิตตั้งมั่นแลว 
ดูกายทำงาน ดูใจทำงาน “มีสติ รูกายรูใจตามความ 
เปนจริง ดวยจิตที่ตั้งมั่นและเปนกลาง”

จิตเปนธรรมชาติที่ไหลไปตามความเคยชิน มันเคยชิน
ท่ีจะออกไปเท่ียวทางตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ คือไปดู 
ไปฟง ไปดมกล่ิน ไปรูรส ไปรูสัมผัสทางกาย สวนทาง
ใจก็ไปคิดนึกปรุงแตงและรูอารมณทางใจ 

จิตที่ไมเคยฝกฝนจะไหลไปตามความเคยชินฝายชั ่ว
เราก็จะตกต่ำลงไปเร่ือยๆ เราจึงตองฝกจิตฝกใจใหสูงข้ึน 
ไมฝกไมไดหรอก วัวควายมาหมายังตองฝกเลย

จิตชอบทำอะไรซ้ำๆ กระท่ังเร่ืองราวท่ีคิด ก็ชอบคิดซ้ำๆ 
บางคนหัดเขาฌาน พอจิตสงบ จิตก็ไหลไปอยู กับ 
อารมณอันเดียวทุกครั้งเลย หรือพอมาเจริญปญญา 
จิตไมยอมพัก จะเจริญปญญาลูกเดียวเลย อยางนี้ 
เรียกวา สุดโตงไป 2 ฝง

จิต

เปนอนัตตา

วองไว

ไหลไปตาม
ความเคยชิน

เปนธรรมชาติ
ที่ฝกได

จิตที่ฝกดีเเลว
นำความสุขมาให

เราจึงตองฝกจิตใจ
ใหสูงขึ้น

จิตที่ไมเคยฝกฝน
จะไหลไปตามความ

เคยชินฝายชั่ว
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ปุถุชนจะรูสึกวาจิตคือตัวเรา ถาเราคอยๆ แยกขันธออก 
ไปจะพบวารางกายไมใชตัวเรา ความรูสึกสุขความรูสึก 
ทุกขไมใชเรา ความจำไดหมายรูตลอดจนกุศลอกุศลก็ 
ไมใชเรา แตมันมีเราอยูคนหนึ่งที่เปนผูรูรางกาย รูสุข 
ทุกข รูกุศล อกุศล เรานั่นแหละคือตัวจิตที่ยังไมได 
รับการอบรม ยังรูสึกวาเปนเราอยู

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 2

วิธีที ่จะเห็นความจริงวากระทั่งจิตก็ไมใชตัวเราก็คือ 
ตองเห็นความเกิดดับของจิตใหได แตเนื่องจากจิตไมมี 
ตัวตน ไมมีรูปราง แสง สี เสียง กล่ิน รส ไรรูปลักษณ 
ไรรองรอย (จิตมีลักษณะเฉพาะอยางเดียวคือรูอารมณ) 
ดังนั้นการดูจิตใหเห็นจิตเกิดดับจึงตองดูสิ่งที่เกิดรวม 
กับจิต คือ “เจตสิก” เชน

เห็นวาจิตที่สุขมันก็เปนแบบหนึ่ง จิตที่ทุกขมันก็เปน 
แบบหน่ึง จิตท่ีสุขเกิดข้ึนแลวก็หายไป จิตท่ีทุกขเกิดข้ึน 
แลวก็หายไป น่ีเราดูความเกิดดับของจิตไดดวยวิธีน้ี จิต
ท่ีเปนกุศลเกิดข้ึนช่ัวคราวแลวก็หายไป จิตโลภ จิตโกรธ 
อยูชั่วคราวแลวก็หายไป เราเฝารูเฝาดู ในที่สุดปญญา 
ก็เห็นแจงวาจิตทุกชนิดไมวาจิตสุขหรือจิตทุกข จิตดี 
หรือจิตช่ัว เกิดแลวก็ดับท้ังส้ิน และจิตก็ไมใชคน ไมใช 
สัตว ไมใชเรา ไมใชเขา น่ีคือการดูความเกิดดับของจิต 
โดยอิงอาศัยเจตสิก คือดูผานเวทนาและสังขารนั่นเอง 

การดูจิตวาไมใชคน ไมใชสัตว ไมใชเรา ไมใชเขา นอก 
จากดูผานเจตสิก หรือจิตตสังขาร หรือนามกายแลว 
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จิต

ไมมีตัวตน

ไมมีรูปราง

ไรรองรอย

มีลักษณะเฉพาะ
อยางเดียวคือ

รูอารมณ
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ความจริงวา
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เจตสิก
หรือ 
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2.6
ธรรมชาติของจิต

11 สิงหาคม 2555 (1), 18 สิงหาคม 2555 (2), 23 มีนาคม 2556 (1), 29 มีนาคม 2556 (2)
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และ “จิตที่ฝกดีแลวนำความสุขมาให”
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จิต

เปนอนัตตา

วองไว

ไหลไปตาม
ความเคยชิน

เปนธรรมชาติ
ที่ฝกได

จิตที่ฝกดีเเลว
นำความสุขมาให

เราจึงตองฝกจิตใจ
ใหสูงขึ้น
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จะไหลไปตามความ

เคยชินฝายชั่ว
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     - ความโลภ ความโกรธ ความหลง ก็ไมใชตัวเรา 
 เปนสิ่งที่จิตไปรูเขา
 
     - รวมถึงจิตก็ไมใชตัวเรา เปนสิ่งที่จิตอีกดวงหนึ่งไป      
       รูเขา จิตเองก็เกิดดับตลอดเวลา จิตดีเกิดแลวก็ดับ
       จิตชั่วเกิดแลวก็ดับ จิตสุขเกิดแลวก็ดับ จิตทุกข
       เกิดแลวก็ดับ
 

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 4

หัดดูบอยๆ จนวันหน่ึงสติสมาธิปญญาเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ 
ไมไดเจตนาใหเห็นวารูปนามเกิดดับ มันเห็นเอง มันรูสึก
อยูตลอดเวลา รางกายไมไดเจตนาใหเห็นวาไมใชตัวเรา 
มันก็รูสึกเอง ความรูสึกนึกคิดเเละจิตใจก็เห็นเองวา
ไมใชตัวเรา พอปญญาอัตโนมัติ เกิดมันจะเห็นไตรลักษณ
โดยไมไดเจตนาคิดเลย ถาฝกไดอยางนี้โอกาสจะได
มรรคผลนิพพานในชีวิตนี้ก็เกิดแลว

คำวาจิตเปนดวงๆ ก็เปนแคโวหาร ที่จริงจิตเปนอรูป 
ไมมีรูปราง  แตมันมีความรูสึกวาจิตดวงนี้กับจิตอีก
ดวงหนึ่งเปนคนละดวงกัน เชน จิตสุขกับจิตทุกขเปน
คนละดวงกัน ถาเห็นจิตเปนดวงๆ ก็เปนนิมิต ไมใช 
ของจริง

ที่เราเรียกจิตวาดวงนั้นเปนลักษณนามที่ใชเรียกจำนวน
เทานั้น เหมือนเรียกชางวาเชือก เรียกพระวารูปหรือ
องค

ก็อีกดวงหนึ่ง จิตที่เกิดทางทวารทั้ง 6 เปนคนละดวง 
กันวิธีหัดดูจิตจะไปดูโทรทัศนที ่บานก็ไดแลวสังเกต
ตัวเอง เดี๋ยวจิตก็จงใจไปดูรูป เดี๋ยวก็สลับไปฟงเสียง  
คอยๆ หัดสังเกตจะเห็นจิตสลับกันทำงานอยางรวดเร็ว
ในขณะที่ตามองเห็นรูป หูจะไมไดยินเสียง ขณะที่ตา 
มองเห็นรูป ใจจะไปรูอารมณทางใจก็ไมได ธรรมชาติ 
ของจิตนั้นรูอารมณไดครั้งละอยางเดียวเทานั้น ถาเรา
จับหลักอันนี้ได เราก็จะอาศัยการเกิดดับทางทวาร
ทั้ง 6 มาดูจิตที่เกิดดับได ไมจำเปนวาจะตองดูผาน
เจตสิกอยางเดียวหรอก

ในเบื้องตน ถายังดูไมเปนวาจิตวิ่งไปทางตา หู จมูก   
ล้ิน กาย ใจ ก็มีวิธีฝกโดยจงใจสงจิตไปไวตาม สวนตางๆ 
ในรางกาย เชน ที่ผมก็ใหนึกถึงผมของเราเพียงอยาง
เดียว โดยลืมสวนอื่นๆ ของรางกายใหหมด เราก็จะ 
รูสึกทันทีวาตอนน้ีจิตอยูท่ีผม แลวก็เปล่ียนท่ี ยายมาไว 
ที่หู จมูก นิ้ว แขน ฯลฯ ยายขึ้นยายลง ยายความ 
รูสึกไปเร่ือยๆ เพราะจิตก็คือตัวความรูสึก จนกระท่ังรูสึก 
ถึงความเคล่ือนไหวของจิตวาตอนน้ีไป รูสึกอยูท่ีผม ท่ีหู 
ที่จมูก ที่นิ้ว ที่แขน ฯลฯ
 
เมื่อหัดรูสึกไปเรื่อยๆ ตอไปพอจิตเคลื่อนปุบจะเห็นเอง 
ถาจิตเคลื่อนแลวเห็นเองจะเกิดสมาธิชนิดจิตตั ้งมั ่น 
ถาสมาธิเกิดแลวจะเห็นวารางกายก็สวนรางกาย รางกาย
ไมใชจิต ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ท่ีจิต
เคลื่อนไปเคลื่อนมาก็ไมใชจิตหรอก แตเปนสิ่งที่จิตไป
รูเขา
 

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 3

จิต

เมื่อฝกให
สงบเเละตั้งมั่น

จะมีความสุขจาก
         ความรูสึกตัว

สมาธิ

        ฌานสมาบัติ

  ปญญา

เมื่อฝกตอไป
ใจจะคลายออกจาก

  กองทุกข
จนถึงขั้นอยู
เหนือโลกได

     - ตอไปก็จะเห็นอีกวารางกายก็ไมใชตัวเรา เปนสิ่ง
       ที่จิตไปรูเขา
 

48 49



     - ความโลภ ความโกรธ ความหลง ก็ไมใชตัวเรา 
 เปนสิ่งที่จิตไปรูเขา
 
     - รวมถึงจิตก็ไมใชตัวเรา เปนสิ่งที่จิตอีกดวงหนึ่งไป      
       รูเขา จิตเองก็เกิดดับตลอดเวลา จิตดีเกิดแลวก็ดับ
       จิตชั่วเกิดแลวก็ดับ จิตสุขเกิดแลวก็ดับ จิตทุกข
       เกิดแลวก็ดับ
 

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 4

หัดดูบอยๆ จนวันหน่ึงสติสมาธิปญญาเกิดข้ึนโดยอัตโนมัติ 
ไมไดเจตนาใหเห็นวารูปนามเกิดดับ มันเห็นเอง มันรูสึก
อยูตลอดเวลา รางกายไมไดเจตนาใหเห็นวาไมใชตัวเรา 
มันก็รูสึกเอง ความรูสึกนึกคิดเเละจิตใจก็เห็นเองวา
ไมใชตัวเรา พอปญญาอัตโนมัติ เกิดมันจะเห็นไตรลักษณ
โดยไมไดเจตนาคิดเลย ถาฝกไดอยางนี้โอกาสจะได
มรรคผลนิพพานในชีวิตนี้ก็เกิดแลว

คำวาจิตเปนดวงๆ ก็เปนแคโวหาร ที่จริงจิตเปนอรูป 
ไมมีรูปราง  แตมันมีความรูสึกวาจิตดวงนี้กับจิตอีก
ดวงหนึ่งเปนคนละดวงกัน เชน จิตสุขกับจิตทุกขเปน
คนละดวงกัน ถาเห็นจิตเปนดวงๆ ก็เปนนิมิต ไมใช 
ของจริง

ที่เราเรียกจิตวาดวงนั้นเปนลักษณนามที่ใชเรียกจำนวน
เทานั้น เหมือนเรียกชางวาเชือก เรียกพระวารูปหรือ
องค

ก็อีกดวงหนึ่ง จิตที่เกิดทางทวารทั้ง 6 เปนคนละดวง 
กันวิธีหัดดูจิตจะไปดูโทรทัศนที ่บานก็ไดแลวสังเกต
ตัวเอง เดี๋ยวจิตก็จงใจไปดูรูป เดี๋ยวก็สลับไปฟงเสียง  
คอยๆ หัดสังเกตจะเห็นจิตสลับกันทำงานอยางรวดเร็ว
ในขณะที่ตามองเห็นรูป หูจะไมไดยินเสียง ขณะที่ตา 
มองเห็นรูป ใจจะไปรูอารมณทางใจก็ไมได ธรรมชาติ 
ของจิตนั้นรูอารมณไดครั้งละอยางเดียวเทานั้น ถาเรา
จับหลักอันนี้ได เราก็จะอาศัยการเกิดดับทางทวาร
ทั้ง 6 มาดูจิตที่เกิดดับได ไมจำเปนวาจะตองดูผาน
เจตสิกอยางเดียวหรอก

ในเบื้องตน ถายังดูไมเปนวาจิตวิ่งไปทางตา หู จมูก   
ล้ิน กาย ใจ ก็มีวิธีฝกโดยจงใจสงจิตไปไวตาม สวนตางๆ 
ในรางกาย เชน ที่ผมก็ใหนึกถึงผมของเราเพียงอยาง
เดียว โดยลืมสวนอื่นๆ ของรางกายใหหมด เราก็จะ 
รูสึกทันทีวาตอนน้ีจิตอยูท่ีผม แลวก็เปล่ียนท่ี ยายมาไว 
ที่หู จมูก นิ้ว แขน ฯลฯ ยายขึ้นยายลง ยายความ 
รูสึกไปเร่ือยๆ เพราะจิตก็คือตัวความรูสึก จนกระท่ังรูสึก 
ถึงความเคล่ือนไหวของจิตวาตอนน้ีไป รูสึกอยูท่ีผม ท่ีหู 
ที่จมูก ที่นิ้ว ที่แขน ฯลฯ
 
เมื่อหัดรูสึกไปเรื่อยๆ ตอไปพอจิตเคลื่อนปุบจะเห็นเอง 
ถาจิตเคลื่อนแลวเห็นเองจะเกิดสมาธิชนิดจิตตั ้งมั ่น 
ถาสมาธิเกิดแลวจะเห็นวารางกายก็สวนรางกาย รางกาย
ไมใชจิต ผม ขน เล็บ ฟน หนัง เน้ือ เอ็น กระดูก ท่ีจิต
เคลื่อนไปเคลื่อนมาก็ไมใชจิตหรอก แตเปนสิ่งที่จิตไป
รูเขา
 

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 3

จิต

เมื่อฝกให
สงบเเละตั้งมั่น

จะมีความสุขจาก
         ความรูสึกตัว

สมาธิ

        ฌานสมาบัติ

  ปญญา

เมื่อฝกตอไป
ใจจะคลายออกจาก

  กองทุกข
จนถึงขั้นอยู
เหนือโลกได

     - ตอไปก็จะเห็นอีกวารางกายก็ไมใชตัวเรา เปนสิ่ง
       ที่จิตไปรูเขา
 

48 49



พยายามฝกตนเอง คอยๆ ฝกไป จะไดพัฒนาจิตให 
สูงขึ้นไป สูงขึ้นไป จนถึงขั้นโลกุตตระ อยูเหนือโลก 
ซึ่งไมใชเรื่องเหนือวิสัยที่คนธรรมดาๆ อยางพวกเราจะ 
ขึ้นไปอยูเหนือโลกได ธรรมะที่พระพุทธเจาทรงสอน
เปนธรรมะสำหรับสอนคนธรรมดานี่แหละ ไมไดเอาไว
สอนอัจฉริยะอะไรหรอก

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 6

พระพุทธมหาวชิรอุตตโมภาสศาสดา เขาชีจรรย จังหวัดชลบุรี

2.6 ธรรมชาติของจิต 2.6 - 5

จิตที่ฝกดีแลวนำความสุขมาให จิตที่ฝกดีแลวคือฝกให 
จิตสงบเเละต้ังม่ัน ก็จะมีความสุขจากความรูสึกตัว จาก 
ฌานสมาบัติ จากสมาธ ิเเละปญญา

พวกเราบางคนพอฝกจิตใหรูสึกตัวขึ้นได จะมีความสุข 
โชยขึ้นมาเปนระยะๆ นั่นคือจิตมีสมาธิแลวมีความสุข 
ผุดขึ้นมา แตพอถึงขั้นเจริญปญญา ไมสุขแลว จะเห็น 
แตทุกข ถาเจริญปญญารวดไปเลยใจจะแหงแลง ดังน้ัน 
ถึงเวลาก็มาทำความสงบ มาพักผอนใหใจสบายแลวจึง 
มาเดินปญญาตอ ถาทำความสงบลึกไมไดก็ทำแคพุทโธ 
คิดถึงพระพุทธเจา กราบพระไปใจก็ออนโยน ออนนอม 
จิตใจก็มีความสุข ไดความสงบ ก็ใชไดเหมือนกัน

เมื่อฝกตอไป ใจจะคลายออกจากธาตุ จากขันธ จาก 
กองทุกข ความสุขจะเพิ่มขึ้น พอใจวางธาตุวางขันธ 
แลวจะมีความสุขไมมีอะไรเหมือน มีความสุขแทบตาย 
เลย นี่ครูบาอาจารยทานเลาใหฟง

ยิ่งเห็นทุกขมากยิ่งมีความสุขมาก เปนปฏิภาคกลับกัน 
ถาเห็นทุกขแจมแจงย่ิงมีความสุขถึงขีดสุดเลย คือสัมผัส
พระนิพพาน

50 5150
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ตรงที่เรารูทันใจเรียกวามี “สติ” ใหเรารูทันไปเรื่อยๆ 
รูสบายๆ แลวจะเห็นเลยวาทุกอยางมาแลวไป เชน 
รางกายหายใจเขา เดี๋ยวก็หายใจออก รางกายหายใจ
เขาก็ไมเที่ยง รางกายหายใจออกก็ไมเที่ยง ถาดูเปน
มากกวานั้นจะเห็นรางกายเปนสิ่งที่จิตไปรู เขารางกาย
ไมใชจิตหรอก รางกายเปนแควัตถุ เรายืมวัตถุของโลก
มาใชชั่วคราว มันไมใชตัวเราที่แทจริง 

หรือคอยรูทันใจ ใจมีแตความเปลี่ยนแปลง เดี๋ยวสุข 
เดี๋ยวทุกข เดี๋ยวดี เดี๋ยวชั่ว จิตใจเปนอยางไร “รู” ไป  
เรื่อยๆ ฝกแคนี้แหละ เราหัดดูของเราทุกวันจนกระทั่ง 
ปญญามันเกิด จะเห็นวาทุกอยางในชีวิตเปนของช่ัวคราว
ไปหมด ถาจิตมันยอมรับความจริงตรงนี้ได ไมวาอะไร
เกิดขึ้น มันทนได เพราะมันรูวาชั่วคราว ลวนแตไม
เที่ยง บังคับไมได สั่งไมได ไมเปนไปตามใจอยาก 

ถาเห็นซ้ำแลวซ้ำเลา วันแลววันเลา บางคนเห็น 7 วัน 
บางคนเห็น 7 เดือน บางคนเห็น 7 ป (ถาข้ีเกียจ บางคน
อาจจะ 7 ชาติ) ถึงวันหนึ่งมันจะเกิดอริยมรรคขึ้นได
อริยมรรคเปนเรื่องแปลก มันเกิดเอง ไมมีใครสั่งให
อริยมรรคเกิดขึ้นได มรรคเปนกระบวนการทำงานของ
จิตทั้งนั้นเลย เปนกระบวนการที่จิตตัดสินความรู ถา
ตัดสินความรูลางกิเลสแลว กิเลสตัวนั้นจะตายถาวร 
ไมกลับมาใหลางอีกแลว
 

2.7 ถาเห็นวาทุกอยางในชีวิตเราเปนของชั่วคราว ความทุกขจะหายไป 2.7 - 2

ถาจิต “เห็น”

วาทุกอยาง

ในชีวิต เปน

ของชั่วคราว

เเละจิตยอมรับ

ความจริงได

อริยมรรค

จะเกิดขึ้น

2.7

การปฏิบัติธรรม คือการเรียนรูตนเอง เพื่อปลดเปลื้อง
ใจเราออกจากความทุกข เราตองมาฝกจิตฝกใจของ
เราวาทำอยางไรจิตใจเราจะพนจากอำนาจครอบงำของ
ตัณหา คือตัวความอยากที่เกิดตลอดเวลา ทำอยางไร
ใจของเราจะรูจักอิ่ม รูจักเต็ม รูจักพอ ใจมีความสุข
ความสงบอยูในตัวเองได

เรารักตัวเองที่สุด แตเราทอดทิ้งตัวเอง เราไมสนใจที่
จะคอยดูแลตัวเอง ตอไปนี้ทดลองเปลี่ยนตัวเองเสีย
ใหมแทนที่จะคอยวุนวายกับโลกภายนอก ใหยอนกลับ
มาสังเกตจิตใจของตัวเอง รูโดยที่ไมตองไปแทรกแซง
มัน ไมใชวาโกรธแลวทำอยางไรจะหายโกรธ ใหดูเฉยๆ 
เราปฏิบัติธรรมเพื่อใหเห็นความจริงวาทุกอยางเปนของ
ชั่วคราว รูรูป รูนาม รูกาย รูใจ ตามความเปนจริง 
ไมตองไปแกไข ไมตองไปดัดแปลง มันเปนอยางไร รูวา
เปนอยางนั้น มีการปฏิบัติอยูอยางเดียวคือคอยรูทัน
กายใจของตัวเอง

ถาเรารูทันใจตัวเองไดบอยๆ กิเลสจะครอบงำใจไมได 
กิเลสมันดีแตเลนทีเผลอ ถาเราไมเผลอ เรามีสติ เรา 
คอยรูทันจิตใจอยู กิเลสก็ครอบงำไมได เชนความโกรธ 
เกิดขึ้น เรามีสติรูทันวาใจมันโกรธแลวนะ ความโกรธ 
มันจะแยกออกไปอยูตางหาก ใจอยูสวนใจ ความโกรธ 
อยูสวนความโกรธ แลวความโกรธก็จะหายไป สลายไป 
เหลือแตใจที่เปนธรรมชาติที่รูอารมณสบายๆ 

ถาเห็นวาทุกอยางในชีวิตเราเปนของชั่วคราว
ความทุกขจะหายไป

30 มีนาคม 2554 

คือ

การปฏิบัติธรรม

การรูกาย รูใจ

ตามความเปนจริง

มันเปนอยางไร

รูวาเปนอยางนั้น

52 53
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ถาเราเห็นความจริงอยางน้ีเราจะเช่ือในกรรม เช่ือในผล 
ของกรรม เพราะเรารูวาทุกสิ่งเกิดจากเหตุ ไมมีอะไร 
เกิดขึ้นลอยๆ ทุกสิ่งทุกอยางที่เราประสบอยูตางก็มี
เหตุ เราจะไมโทษส่ิงอ่ืน ไมโทษดวงชะตา เพราะเรารูวา
เราทำเหตุอยางนี้ก็ตองรับผลอยางนี้ คราวตอไปเราจะ
สำรวมระวังมากขึ้น เราจะไมกลาทำชั่ว เพราะผลของ
การทำชั่ว คือความทุกข เราจะตั้งใจทำความดีทุกสิ่ง 
ทุกอยางเพราะผลของความดีคือความสุข น่ีคือชาวพุทธ
แทๆ

ถาเราเขาใจไดวาทุกอยางเปนไปตามเหต ุทุกอยางเปน 
ของชั่วคราว ทุกอยางบังคับไมได ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น 
กับเราในปจจุบันหรือในอนาคต เชน เราจะแก เราจะ
เจ็บ เราจะตาย เราจะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก เราจะ
ประสบแตสิ่งที่ไมรัก ที่ทุกคนจะตองพบ เราก็ยังมี
ความสุขอยูได

2.8 ธรรมทั้งหลายเกิดจากเหตุ 2.8 - 2

ถาเราเขาใจวา

ทุกอยาง

เปนไปตามเหตุ

ไมวาอะไร

จะเกิดขึ้นกับเรา

ในปจจุบัน

หรือในอนาคต

เราก็ยัง

มีความสุขได

เขาวัง จังหวัดเพชรบุรี

2.8
ธรรมทั้งหลายเกิดจากเหตุ

25 กรกฎาคม 2553 (1), 10 ธันวาคม 2554 (2), 1 ธันวาคม 2555 (1)

พวกเราเคยไดยินธรรมะท่ีพระอัสสชิสอน อุปติสสปริพาชก 
(พระสารีบุตร) ไหม ทานสอนวา “ธรรมท้ังหลายเกิดจาก 
เหตุ พระตถาคตเจาตรัสบอกถึงเหตุแหงธรรมเหลานั้น 
พรอมท้ังความดับแหงเหตุของธรรมเหลาน้ัน พระมหา 
สมณเจามีปกติตรัสสอนอยางนี้” อุปติสสปริพาชกไดฟง 
ธรรมะ 4 ประโยคเทานี้ก็ไดบรรลุเปนพระโสดาบัน 
เพราะนี่คือ อริยสัจ 4

คำวาธรรมทั้งหลายก็คือรูปธรรมกับนามธรรมนั่นเอง 
ธรรมที่เกิดจากเหตุคือตัวทุกข คือตัวรูปนาม

พระตถาคตเจาแสดงเหตุแหงธรรมนั้น เหตุที่ทำใหเกิด 
รูปนาม (ตัวทุกข) ก็คือสมุทัย

และแสดงความดับไปแหงธรรมนั้น นี่คือสอนเรื่องนิโรธ

และการที่รูทุกขจนละสมุทัยแจงนิโรธนั้น คือมรรค

พระพุทธศาสนาแจมแจงในตัวเอง สมบูรณพรอมดวย 
เหตุดวยผล ไมมีอะไรที่งมงาย ไมมีการสอนใหเชื่อกอน 
แตสอนวิธีปฏิบัติ แลวเราจะเห็นผลดวยตัวของเราเอง 
ส่ิงท้ังหลายเกิดจากเหตุ ถามีเหตุส่ิงน้ันก็เกิด ถาหมดเหตุ
ส่ิงน้ันก็ดับ ไมไดเกิดข้ึนมาลอยๆ ตัวอยางเชน ความโกรธ
จะเกิดขึ้นไดก็ตองมีเหตุ คือมีนิสัยขี้โมโหและกระทบ
อารมณที่ไมดี แลวเราตรึกเราตรองอยูในอารมณที่ไมดี
น้ันเรียกวามีพยาบาทวิตก คิดวาคนน้ีมันทำกับเราเกินไป
แลว โทสะก็เกิดขึ้นเพราะมีเหตุเหลานี้

ราคะ โมหะ จะเกิดไดก็ตองมีเหตุเชนเดียวกัน

พระอัสสชิสอน
ธรรมะแกพระ
สารีบุตรวา

รูปนาม (กายใจ)
เกิดจากเหตุ (ทุกข)

พระตถาคต
แสดงเหตุ (สมุทัย)
และแสดงความดับ
ของเหตุ (นิโรธ)
พระพุทธเจามี
ปกติตรัสสอน

อยางน้ี
คือสอน

อริยสัจแบบยอ

สิ่งทั้งหลาย
เกิดจากเหตุ

ถามีเหตุ
สิ่งนั้นก็เกิด
ถาหมดเหตุ
สิ่งนั้นก็ดับ
ไมไดเกิด

ขึ้นมาลอยๆ
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ถาเราเห็นความจริงอยางน้ีเราจะเช่ือในกรรม เช่ือในผล 
ของกรรม เพราะเรารูวาทุกสิ่งเกิดจากเหตุ ไมมีอะไร 
เกิดขึ้นลอยๆ ทุกสิ่งทุกอยางที่เราประสบอยูตางก็มี
เหตุ เราจะไมโทษส่ิงอ่ืน ไมโทษดวงชะตา เพราะเรารูวา
เราทำเหตุอยางนี้ก็ตองรับผลอยางนี้ คราวตอไปเราจะ
สำรวมระวังมากขึ้น เราจะไมกลาทำชั่ว เพราะผลของ
การทำชั่ว คือความทุกข เราจะตั้งใจทำความดีทุกสิ่ง 
ทุกอยางเพราะผลของความดีคือความสุข น่ีคือชาวพุทธ
แทๆ

ถาเราเขาใจไดวาทุกอยางเปนไปตามเหต ุทุกอยางเปน 
ของชั่วคราว ทุกอยางบังคับไมได ไมวาอะไรจะเกิดขึ้น 
กับเราในปจจุบันหรือในอนาคต เชน เราจะแก เราจะ
เจ็บ เราจะตาย เราจะพลัดพรากจากสิ่งที่รัก เราจะ
ประสบแตสิ่งที่ไมรัก ที่ทุกคนจะตองพบ เราก็ยังมี
ความสุขอยูได

2.8 ธรรมทั้งหลายเกิดจากเหตุ 2.8 - 2

ถาเราเขาใจวา

ทุกอยาง

เปนไปตามเหตุ

ไมวาอะไร

จะเกิดขึ้นกับเรา

ในปจจุบัน

หรือในอนาคต

เราก็ยัง

มีความสุขได

เขาวัง จังหวัดเพชรบุรี

2.8
ธรรมทั้งหลายเกิดจากเหตุ

25 กรกฎาคม 2553 (1), 10 ธันวาคม 2554 (2), 1 ธันวาคม 2555 (1)

พวกเราเคยไดยินธรรมะท่ีพระอัสสชิสอน อุปติสสปริพาชก 
(พระสารีบุตร) ไหม ทานสอนวา “ธรรมท้ังหลายเกิดจาก 
เหตุ พระตถาคตเจาตรัสบอกถึงเหตุแหงธรรมเหลานั้น 
พรอมท้ังความดับแหงเหตุของธรรมเหลาน้ัน พระมหา 
สมณเจามีปกติตรัสสอนอยางนี้” อุปติสสปริพาชกไดฟง 
ธรรมะ 4 ประโยคเทานี้ก็ไดบรรลุเปนพระโสดาบัน 
เพราะนี่คือ อริยสัจ 4

คำวาธรรมทั้งหลายก็คือรูปธรรมกับนามธรรมนั่นเอง 
ธรรมที่เกิดจากเหตุคือตัวทุกข คือตัวรูปนาม

พระตถาคตเจาแสดงเหตุแหงธรรมนั้น เหตุที่ทำใหเกิด 
รูปนาม (ตัวทุกข) ก็คือสมุทัย

และแสดงความดับไปแหงธรรมนั้น นี่คือสอนเรื่องนิโรธ

และการที่รูทุกขจนละสมุทัยแจงนิโรธนั้น คือมรรค

พระพุทธศาสนาแจมแจงในตัวเอง สมบูรณพรอมดวย 
เหตุดวยผล ไมมีอะไรที่งมงาย ไมมีการสอนใหเชื่อกอน 
แตสอนวิธีปฏิบัติ แลวเราจะเห็นผลดวยตัวของเราเอง 
ส่ิงท้ังหลายเกิดจากเหตุ ถามีเหตุส่ิงน้ันก็เกิด ถาหมดเหตุ
ส่ิงน้ันก็ดับ ไมไดเกิดข้ึนมาลอยๆ ตัวอยางเชน ความโกรธ
จะเกิดขึ้นไดก็ตองมีเหตุ คือมีนิสัยขี้โมโหและกระทบ
อารมณที่ไมดี แลวเราตรึกเราตรองอยูในอารมณที่ไมดี
น้ันเรียกวามีพยาบาทวิตก คิดวาคนน้ีมันทำกับเราเกินไป
แลว โทสะก็เกิดขึ้นเพราะมีเหตุเหลานี้

ราคะ โมหะ จะเกิดไดก็ตองมีเหตุเชนเดียวกัน

พระอัสสชิสอน
ธรรมะแกพระ
สารีบุตรวา

รูปนาม (กายใจ)
เกิดจากเหตุ (ทุกข)

พระตถาคต
แสดงเหตุ (สมุทัย)
และแสดงความดับ
ของเหตุ (นิโรธ)
พระพุทธเจามี
ปกติตรัสสอน

อยางน้ี
คือสอน

อริยสัจแบบยอ

สิ่งทั้งหลาย
เกิดจากเหตุ

ถามีเหตุ
สิ่งนั้นก็เกิด
ถาหมดเหตุ
สิ่งนั้นก็ดับ
ไมไดเกิด

ขึ้นมาลอยๆ
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ถาเราคอยรูสึกตัวอยูเรื่อยๆ ดูลงในกายดูลงในใจ เห็น
มีแตทุกข จิตใจก็หมุนจี๋ๆ หมุนติ้วๆ อยูทั้งวันทั้งคืน 
หมุนปรุงอยูอยางนั้น ไมเห็นมีอะไรนอกจากทุกข ใจที่
เห็นอยางนี้เรียกวาเดินปญญาอยู

การเดินปญญาไมใชการพิจารณารางกายเปนปฏิกูล 
อสุภะ แตตองภาวนาจนเห็นวากายกับใจมีแตทุกข 
ทุกขจนไมมีที่หยั่งเทาลงในสามโลกธาต ุ นี่เปนทางเดิน 
ตองสูเอานะ ถาไมสูก็ตองจมตายไปกับความทุกขครั้ง 
แลวครั้งเลา ไมมีทางรอดเลย

พระอรหันตเวลาจะตายจะมีความรูสึกวาตัวทุกขกำลัง 
จะตาย ตัวที่เปนภาระกำลังจะตาย ไมทุกขหรอกมี 
แตความราเริงผองใส

2.9 การเห็นทุกข คือ การเห็นธรรม 2.9 - 2

สังสารวัฏมันนากลัวตรงที่มันปดบังความทุกข ถาเรา
มาเปดหูเปดตาเปดใจของเรา มาเรียนรูขันธใหเห็นวา 
มันทุกขจริงๆ ไมใชของดีของวิเศษอยางท่ีคิดเอาไว เลย 
นั่งอยูก็ทุกข เดินอยูก็ทุกข นอนอยูก็ทุกข กินก็ทุกข 
ไมกินก็ทุกข หายใจออกก็ทุกข หายใจเขาก็ทุกข มีแต 
ทุกขลวนๆ เลย ดูของจริงเขาไปจะรูเลยวาขันธธาตุ 
อายตนะมีแตทุกขลวนๆ เพียงแตทุกขมากหรือทุกข 
นอยเทานั้นเอง ชวงไหนทุกขนอยเราก็โมเมวาชวงนี้มี 
ความสุข ถาเรามีสติปญญาดีๆ เราจะเห็นวารางกายนี้
มีทุกขอยูตลอด

กาย กับ ใจ
เปนตัวทุกข
ถาปลอยวาง
ความยึดถือ
กายใจได
ก็พนทุกข

สังสารวัฏ
มันนากลัว

ตรงที่มันปดบัง
ความทุกข

เราจึงตองมา
เรียนรูขันธ
ใหเห็นวา

มันเปนทุกข
จริงๆ

2.9
การเห็นทุกข คือ การเห็นธรรม

14 พฤษภาคม 2554 (1) , 30 มีนาคม 2555 (2) 

หลวงพอสอนพวกเราเหมือนสอนในระดับมหาวิทยาลัย 
คือสอนใหสูเอาเอง ใหทำเอาเอง หลวงพอจะบอกวิธีให 
ไปศึกษาและปฏิบัติเอา คนท่ีทำก็ได คนท่ีไมทำก็ไมได 
ไมมีใครมาทำแทนเรา และไมมีคะแนนชวยดวย ทำได 
เทาไหรก็ไดเทาน้ันแหละ ยุติธรรมท่ีสุดเลย ภาวนาแลว 
จะเห็นแตทุกข เหมือนที่หลวงปูเทสกสอนหลวงพอมา 
วา “นอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดขึ้น นอกจากทุกขไมมี 
อะไรตั้งอยู นอกจากทุกขไมมีอะไรดับไป” 

ตอนภาวนาใหมๆ จะเห็นความสุขโชยขึ้นมาบอยๆ 
ถาหลวมตัวตามดูตอไป มันจะเปนอุเบกขา มันจะไมสุข
เหมือนเมื่อกอนแลว บางทีก็มีความสุขแบบประณีต 
รมเย็น สงัดอยูภายใน แตไมหวือหวาเหมือนหัดใหมๆ  
พอถึงจุดที่จิตเดินสติเดินปญญามากๆ ยิ่งภาวนา ยิ่ง
เห็นทุกข ถาคนไหนภาวนาจนเห็นกลางวันก็ทุกขกลาง
คืนก็ทุกข หลับก็ทุกข ตื่นก็ทุกข หลวงพอจะชอบ
มากเลย ทางพนทุกขมันอยูตรงนี้ เพราะจิตจะคลาย 
ความยึดถือในธาตุในขันธน้ีออก เม่ือจิตหมดความยึดถือ
ในธาตุในขันธเราก็พนทุกขกันตรงนั้น มันเปนความ
พนทุกขที่ถาวร

ถาจิตปลอยวางความยึดถือกายใจไดจิตจะพนทุกขกาย
กับใจนั่นแหละเปนตัวทุกข ปลอยตัวทุกขไดก็พนทุกข 
เวลาจะตายก็ไมหวั่นไหว เพราะตัวทุกขจะตายไมใช
ตัวดีจะตาย

นอกจากทุกข
ไมมีอะไร
เกิดขึ้น

นอกจากทุกข
ไมมีอะไรตั้งอยู
นอกจากทุกข
ไมมีอะไรดับไป

ถาภาวนาแลว
เห็นแต

ความทุกข
ทางพนทุกข
มันอยูตรงนั้น

แหละ
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ถาเราคอยรูสึกตัวอยูเรื่อยๆ ดูลงในกายดูลงในใจ เห็น
มีแตทุกข จิตใจก็หมุนจี๋ๆ หมุนติ้วๆ อยูทั้งวันทั้งคืน 
หมุนปรุงอยูอยางนั้น ไมเห็นมีอะไรนอกจากทุกข ใจที่
เห็นอยางนี้เรียกวาเดินปญญาอยู

การเดินปญญาไมใชการพิจารณารางกายเปนปฏิกูล 
อสุภะ แตตองภาวนาจนเห็นวากายกับใจมีแตทุกข 
ทุกขจนไมมีที่หยั่งเทาลงในสามโลกธาต ุ นี่เปนทางเดิน 
ตองสูเอานะ ถาไมสูก็ตองจมตายไปกับความทุกขครั้ง 
แลวครั้งเลา ไมมีทางรอดเลย

พระอรหันตเวลาจะตายจะมีความรูสึกวาตัวทุกขกำลัง 
จะตาย ตัวที่เปนภาระกำลังจะตาย ไมทุกขหรอกมี 
แตความราเริงผองใส

2.9 การเห็นทุกข คือ การเห็นธรรม 2.9 - 2

สังสารวัฏมันนากลัวตรงที่มันปดบังความทุกข ถาเรา
มาเปดหูเปดตาเปดใจของเรา มาเรียนรูขันธใหเห็นวา 
มันทุกขจริงๆ ไมใชของดีของวิเศษอยางท่ีคิดเอาไว เลย 
นั่งอยูก็ทุกข เดินอยูก็ทุกข นอนอยูก็ทุกข กินก็ทุกข 
ไมกินก็ทุกข หายใจออกก็ทุกข หายใจเขาก็ทุกข มีแต 
ทุกขลวนๆ เลย ดูของจริงเขาไปจะรูเลยวาขันธธาตุ 
อายตนะมีแตทุกขลวนๆ เพียงแตทุกขมากหรือทุกข 
นอยเทานั้นเอง ชวงไหนทุกขนอยเราก็โมเมวาชวงนี้มี 
ความสุข ถาเรามีสติปญญาดีๆ เราจะเห็นวารางกายนี้
มีทุกขอยูตลอด

กาย กับ ใจ
เปนตัวทุกข
ถาปลอยวาง
ความยึดถือ
กายใจได
ก็พนทุกข

สังสารวัฏ
มันนากลัว

ตรงที่มันปดบัง
ความทุกข

เราจึงตองมา
เรียนรูขันธ
ใหเห็นวา

มันเปนทุกข
จริงๆ

2.9
การเห็นทุกข คือ การเห็นธรรม

14 พฤษภาคม 2554 (1) , 30 มีนาคม 2555 (2) 

หลวงพอสอนพวกเราเหมือนสอนในระดับมหาวิทยาลัย 
คือสอนใหสูเอาเอง ใหทำเอาเอง หลวงพอจะบอกวิธีให 
ไปศึกษาและปฏิบัติเอา คนท่ีทำก็ได คนท่ีไมทำก็ไมได 
ไมมีใครมาทำแทนเรา และไมมีคะแนนชวยดวย ทำได 
เทาไหรก็ไดเทาน้ันแหละ ยุติธรรมท่ีสุดเลย ภาวนาแลว 
จะเห็นแตทุกข เหมือนที่หลวงปูเทสกสอนหลวงพอมา 
วา “นอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดขึ้น นอกจากทุกขไมมี 
อะไรตั้งอยู นอกจากทุกขไมมีอะไรดับไป” 

ตอนภาวนาใหมๆ จะเห็นความสุขโชยขึ้นมาบอยๆ 
ถาหลวมตัวตามดูตอไป มันจะเปนอุเบกขา มันจะไมสุข
เหมือนเมื่อกอนแลว บางทีก็มีความสุขแบบประณีต 
รมเย็น สงัดอยูภายใน แตไมหวือหวาเหมือนหัดใหมๆ  
พอถึงจุดที่จิตเดินสติเดินปญญามากๆ ยิ่งภาวนา ยิ่ง
เห็นทุกข ถาคนไหนภาวนาจนเห็นกลางวันก็ทุกขกลาง
คืนก็ทุกข หลับก็ทุกข ตื่นก็ทุกข หลวงพอจะชอบ
มากเลย ทางพนทุกขมันอยูตรงนี้ เพราะจิตจะคลาย 
ความยึดถือในธาตุในขันธน้ีออก เม่ือจิตหมดความยึดถือ
ในธาตุในขันธเราก็พนทุกขกันตรงนั้น มันเปนความ
พนทุกขที่ถาวร

ถาจิตปลอยวางความยึดถือกายใจไดจิตจะพนทุกขกาย
กับใจนั่นแหละเปนตัวทุกข ปลอยตัวทุกขไดก็พนทุกข 
เวลาจะตายก็ไมหวั่นไหว เพราะตัวทุกขจะตายไมใช
ตัวดีจะตาย

นอกจากทุกข
ไมมีอะไร
เกิดขึ้น

นอกจากทุกข
ไมมีอะไรตั้งอยู
นอกจากทุกข
ไมมีอะไรดับไป

ถาภาวนาแลว
เห็นแต

ความทุกข
ทางพนทุกข
มันอยูตรงนั้น

แหละ
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2.10
อารมณบัญญัติ อารมณรูปนาม เเละอารมณนิพพาน

15 เมษายน 2555 (1)

การปฏิบัติธรรมมีจุดมุ งหมายเพื ่อใหเห็นความจริง
ของกายของใจซึ่งมีแสดงอยูตลอดเวลา แตวาเราไมดู
เรามัวหลงไปอยูที่อื่น หลงออกขางนอก หรือไมก็หลง
ไปอยูในโลกของความคิด

ธรรมดาของจิตนั ้นตองอยู กับอารมณเสมอ จิตกับ 
อารมณเปนของที่เกิดรวมกัน เกิดอยูดวยกัน เมื่อใด 
มีจิต เมื่อนั้นตองมีอารมณ อารมณแปลวาสิ่งที่ถูกรู

นามธรรมก็ม ี4 อยางคือ
เวทนา 
สัญญา 
สังขาร 

วิญญาณ 

คือ 
คือ 
คือ

คือ

ความรูสึกสุข รูสึกทุกข รูสึกเฉยๆ
ความจำได ความหมายรู
ความปรุงดี ความปรุงชั่ว ความปรุง
ไมดีไมชั่ว
ความรูแจงอารมณ หรือตัวจิตที่เกิด
ทางตา ห ูจมูก ลิ้น กาย ใจ

1)
2)
3)

4)

อารมณม ี3 อยาง คือ

1.

2.

   อารมณบัญญัติ คือ เร่ืองราวท่ีคิดข้ึน หรือเร่ืองราวท่ี 
สมมุติบัญญัติข้ึนมา ความคิดน้ันไมใชความจริง เปนส่ิง 
ที่จินตนาการขึ้นมา ถาเรายังคิดอยูก็ยังเห็นความจริง 
เเทไมได

   อารมณรูปนาม คือ รูปธรรมและนามธรรม ซึ่งมี 
อยูจริง รูปธรรมเปนวัตถุธาตุ ประกอบดวยธาตุดิน น้ำ 
ไฟ ลม ซึ่งตั้งอยูในชองวางหรืออากาศธาตุ (Space) 

ความคิดนี่แหละเปนศัตรูตัวฉกาจที่ปดบังความจริงเอาไว

อารมณ เเปลวา
สิ่งที่ถูกรู

มี
3 อยาง 

คือ

1
อารมณบัญญัติ

2
อารมณรูปนาม

3
อารมณนิพพาน

สวนจิตใจก็มีความทุกขเกิดขึ้นตลอดเวลา มีภพ (การ 
ด้ินรนทำงานของจิต) เกิดข้ึนเม่ือใด ความทุกขก็เกิดข้ึน 
เมื่อนั้น จิตเราดิ้นรนทำงานอยูตลอดเวลาเพราะตัณหา 
(ความอยาก) เกิดขึ้นในใจเราตลอดเวลา อยากอยาง
โนนอยากอยางนี้ไปเรื่อยๆ มีแตทุกขลวนๆ เพราะ
ความตองการนั ้นไมมีที ่ส ิ ้นสุด มันเพิ ่มไปเรื ่อยๆ 
พระพุทธเจา จึงทรงสอนวา “หวงน้ำเสมอดวยตัณหา
ไมมี”

พอเห็นรางกายบอยๆ วามีแตทุกขตลอดเวลา มันก็ไม 
ยึดถือกาย พอเห็นจิตมันเปนทุกขบอยๆ สุดทายมัน 
ก็ไมยึดถือจิต คอยๆ อยูกับมันไป ตอไปก็เปนกลางกับ
มัน ปญญาก็แจมแจงวาขันธ 5 นี้เปนทุกขลวนๆ จิตก็
ปลอยวางความยึดถือในขันธ 5 เหลือแตความทุกขทาง
รางกาย สวนความทุกขในใจไมมี เพราะจิตปลอยวาง
ความยึดถือไปแลว เปนอันจบกิจในทางพระพุทธศาสนา

2.9 การเห็นทุกข คือ การเห็นธรรม 2.9 - 3

พอเห็นวา

กาย และ ใจ

เปนทุกขลวนๆ

จิตก็ปลอยวาง

ความยึดถือใน

ขันธ 5 

เหลือแต

ความทุกขทางกาย

สวนความทุกข

ทางใจไมมี

ระเบียงวัดสุทัศนเทพวรารามราชวรวิหาร กรุงเทพมหานคร
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2.10
อารมณบัญญัติ อารมณรูปนาม เเละอารมณนิพพาน

15 เมษายน 2555 (1)

การปฏิบัติธรรมมีจุดมุ งหมายเพื ่อใหเห็นความจริง
ของกายของใจซึ่งมีแสดงอยูตลอดเวลา แตวาเราไมดู
เรามัวหลงไปอยูที่อื่น หลงออกขางนอก หรือไมก็หลง
ไปอยูในโลกของความคิด

ธรรมดาของจิตนั ้นตองอยู กับอารมณเสมอ จิตกับ 
อารมณเปนของที่เกิดรวมกัน เกิดอยูดวยกัน เมื่อใด 
มีจิต เมื่อนั้นตองมีอารมณ อารมณแปลวาสิ่งที่ถูกรู

นามธรรมก็ม ี4 อยางคือ
เวทนา 
สัญญา 
สังขาร 

วิญญาณ 

คือ 
คือ 
คือ

คือ

ความรูสึกสุข รูสึกทุกข รูสึกเฉยๆ
ความจำได ความหมายรู
ความปรุงดี ความปรุงชั่ว ความปรุง
ไมดีไมชั่ว
ความรูแจงอารมณ หรือตัวจิตที่เกิด
ทางตา ห ูจมูก ลิ้น กาย ใจ

1)
2)
3)

4)

อารมณม ี3 อยาง คือ

1.

2.

   อารมณบัญญัติ คือ เร่ืองราวท่ีคิดข้ึน หรือเร่ืองราวท่ี 
สมมุติบัญญัติข้ึนมา ความคิดน้ันไมใชความจริง เปนส่ิง 
ที่จินตนาการขึ้นมา ถาเรายังคิดอยูก็ยังเห็นความจริง 
เเทไมได

   อารมณรูปนาม คือ รูปธรรมและนามธรรม ซึ่งมี 
อยูจริง รูปธรรมเปนวัตถุธาตุ ประกอบดวยธาตุดิน น้ำ 
ไฟ ลม ซึ่งตั้งอยูในชองวางหรืออากาศธาตุ (Space) 

ความคิดนี่แหละเปนศัตรูตัวฉกาจที่ปดบังความจริงเอาไว

อารมณ เเปลวา
สิ่งที่ถูกรู

มี
3 อยาง 

คือ

1
อารมณบัญญัติ

2
อารมณรูปนาม

3
อารมณนิพพาน

สวนจิตใจก็มีความทุกขเกิดขึ้นตลอดเวลา มีภพ (การ 
ด้ินรนทำงานของจิต) เกิดข้ึนเม่ือใด ความทุกขก็เกิดข้ึน 
เมื่อนั้น จิตเราดิ้นรนทำงานอยูตลอดเวลาเพราะตัณหา 
(ความอยาก) เกิดขึ้นในใจเราตลอดเวลา อยากอยาง
โนนอยากอยางนี้ไปเรื่อยๆ มีแตทุกขลวนๆ เพราะ
ความตองการนั ้นไมมีที ่ส ิ ้นสุด มันเพิ ่มไปเรื ่อยๆ 
พระพุทธเจา จึงทรงสอนวา “หวงน้ำเสมอดวยตัณหา
ไมมี”

พอเห็นรางกายบอยๆ วามีแตทุกขตลอดเวลา มันก็ไม 
ยึดถือกาย พอเห็นจิตมันเปนทุกขบอยๆ สุดทายมัน 
ก็ไมยึดถือจิต คอยๆ อยูกับมันไป ตอไปก็เปนกลางกับ
มัน ปญญาก็แจมแจงวาขันธ 5 นี้เปนทุกขลวนๆ จิตก็
ปลอยวางความยึดถือในขันธ 5 เหลือแตความทุกขทาง
รางกาย สวนความทุกขในใจไมมี เพราะจิตปลอยวาง
ความยึดถือไปแลว เปนอันจบกิจในทางพระพุทธศาสนา

2.9 การเห็นทุกข คือ การเห็นธรรม 2.9 - 3

พอเห็นวา

กาย และ ใจ

เปนทุกขลวนๆ

จิตก็ปลอยวาง

ความยึดถือใน

ขันธ 5 

เหลือแต

ความทุกขทางกาย

สวนความทุกข

ทางใจไมมี

ระเบียงวัดสุทัศนเทพวรารามราชวรวิหาร กรุงเทพมหานคร
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2.11
การปฏิบัติธรรมมี 3 เสนทาง

15 เมษายน 2555 (1) 

บางคนมีความเชื่อที่ผิดวากอนการเจริญปญญาตองเขา
ฌานใหไดกอน ไมรูเลยวาการปฏิบัติธรรมน้ันมี 3 เสน 
ทาง คือ ใชปญญานำสมาธิ ใชสมาธินำปญญา และใช 
สมาธิกับปญญาควบกัน

1. การใชปญญานำสมาธ ิใหฝกจนมีสติเเลวรูสึกตัวขึ้น 
มาเปนขณะๆ ดูกายทำงาน ดูใจทำงานไป ดูนะไมใชคิด 
จะเห็นกายมันทำงานไป มันทำไดเอง มันเปนแควัตถุธาตุ 
มีธาตุไหลเขา มีธาตุไหลออก มีความเคลื่อนไหวเปลี่ยน
แปลงตลอดเวลา ไมใชคน ไมใชสัตว ไมใชเรา ไมใชเขา 
หรือดูความเกิดดับของเจตสิก คือสิ่งที่เกิดรวมกับจิต 
ต้ังแตความสุข ความทุกข ความจำไดหมายรูกุศลอกุศล
ทั้งหลายที่เกิดรวมกับจิต รวมทั้งตัวจิตเอง ที่เกิดทาง
ทวารท้ัง 6 คือ จิตไปดู จิตไปฟง จิตไปดมกล่ิน จิตไป
ล้ิมรส จิตไปกระทบสัมผัส จิตไปคิด จะเห็นวา จิตน้ีเกิด
ดับ

เม่ือจิตต้ังม่ันเปนผูรูไดแลว สติระลึกลงในกายจะเห็นวา 
กายไมใชตัวเรา เห็นเองโดยไมตองคิด เมื่อมีความสุข 
เกิดข้ึนในกายก็รูทัน ความทุกขเกิดข้ึนในกายก็รูทัน จะ
เห็นเลยวาความสุขความทุกขในกายไมใชเรา เเลวก็ไมใช
กายดวย ไมใชจิตดวย เม่ือความสุขความทุกข และความ
เฉยๆ เกิดขึ้นในจิต ก็เห็นอีกวาความสุข ความทุกข 
ความเฉยๆ ท่ีเกิดท่ีจิตไมใชเรา ในทำนองเดียวกันน้ี เเม
ความโลภความโกรธความหลง กระทั่งจิตก็ไมใชเรา
เปนเพียงสภาวธรรม ความสุขความทุกขก็เปนเพียง

 

การปฏิบัติธรรม
มี 3 เสนทางคือ

ใชปญญา
นำสมาธิ

ใชสมาธินำ
ปญญา

ใชสมาธิ
และปญญา
ควบกัน

1.

2.

3.

1. การใชปญญา
นำสมาธิ

ใหฝกสติ และ
ขณิกสมาธิที่มี
จิตตั้งมั่นเปนผูรู
แลวมาดูกาย
เวทนา สังขาร

และ
การเกิดดับของจิต
ทางทวารตางๆ

การทำวิปสสนาตองรูอารมณรูปนามตามความเปนจริง 
ไมใชรูอารมณรูปนามอยางเดียว แตตองเห็นความจริง 
คือเห็นไตรลักษณของอารมณรูปนาม ถาเห็นอารมณ
บัญญัติ เชน คิดข้ึนมาวารางกายเปนปฏิกูลอสุภะ ก็ไมใช 
วิปสสนาเพราะไมเห็นรูปนาม หรือการเพงรูปเพงนามเพง
จิตใหนิ่งก็ไมเปนวิปสสนา เพราะไมเห็นไตรลักษณ

ถาเราประจักษแจงในความจริงของกายของใจแลวจิตจะ
ปลอยวางความยึดถือในกายในใจเอง แลวจิตจะไปสัมผัส
พระนิพพาน

ถาจิตเราไปติดอยูกับอารมณบัญญัติ เราจะไมเห็นรูปนาม 
ถาจิตเราไปติดอยูที่ตัวรูปตัวนาม เราจะไมเห็นนิพพาน

ดังนั้นเราตองเพิกอารมณพวกนี้ออกไปใหไดเปนลำดับๆ 
ไป อยางแรกเลยคือตองหลุดออกจากโลกของความคิด
ใหไดก็จะหลุดออกจากอารมณบัญญัติ

วิธีที ่จะทำใหหลุดออกจากอารมณบัญญัติงายๆ ก็คือ 
พุทโธไป หายใจไป พอจิตหนีไปคิดใหรูทัน ตรงที่รูทันวา
จิตหนีไปคิด จิตจะหลุดออกจากโลกของความคิดไปสู
โลกของความรูสึกตัว ถารูสึกตัวเปนก็สามารถรูความ
จริงของกายของใจได สามารถเจริญวิปสสนาได

2.10 อารมณบัญญัติ อารมณรูปนาม เเละ อารมณนิพพาน 2.10 - 2

  อารมณนิพพาน นิพพานนั้นพนจากรูปนาม คือ 
ความพนทุกข ความดับสนิทแหงทุกข
3.

การทำวิปสสนา
ตองรูอารมณ
รูปนามตาม

ความเปนจริง
คือเห็น

ไตรลักษณ
ของอารมณ

รูปนาม

ถาจิตเราไปติด
อยูกับอารมณ
บัญญัติ เราจะ
ไมเห็นรูปนาม

ถาจิตเราไปติดที่
ตัวรูปนาม เราจะ
ไมเห็นนิพพาน
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2.11
การปฏิบัติธรรมมี 3 เสนทาง

15 เมษายน 2555 (1) 

บางคนมีความเชื่อที่ผิดวากอนการเจริญปญญาตองเขา
ฌานใหไดกอน ไมรูเลยวาการปฏิบัติธรรมน้ันมี 3 เสน 
ทาง คือ ใชปญญานำสมาธิ ใชสมาธินำปญญา และใช 
สมาธิกับปญญาควบกัน

1. การใชปญญานำสมาธ ิใหฝกจนมีสติเเลวรูสึกตัวขึ้น 
มาเปนขณะๆ ดูกายทำงาน ดูใจทำงานไป ดูนะไมใชคิด 
จะเห็นกายมันทำงานไป มันทำไดเอง มันเปนแควัตถุธาตุ 
มีธาตุไหลเขา มีธาตุไหลออก มีความเคลื่อนไหวเปลี่ยน
แปลงตลอดเวลา ไมใชคน ไมใชสัตว ไมใชเรา ไมใชเขา 
หรือดูความเกิดดับของเจตสิก คือสิ่งที่เกิดรวมกับจิต 
ต้ังแตความสุข ความทุกข ความจำไดหมายรูกุศลอกุศล
ทั้งหลายที่เกิดรวมกับจิต รวมทั้งตัวจิตเอง ที่เกิดทาง
ทวารท้ัง 6 คือ จิตไปดู จิตไปฟง จิตไปดมกล่ิน จิตไป
ล้ิมรส จิตไปกระทบสัมผัส จิตไปคิด จะเห็นวา จิตน้ีเกิด
ดับ

เม่ือจิตต้ังม่ันเปนผูรูไดแลว สติระลึกลงในกายจะเห็นวา 
กายไมใชตัวเรา เห็นเองโดยไมตองคิด เมื่อมีความสุข 
เกิดข้ึนในกายก็รูทัน ความทุกขเกิดข้ึนในกายก็รูทัน จะ
เห็นเลยวาความสุขความทุกขในกายไมใชเรา เเลวก็ไมใช
กายดวย ไมใชจิตดวย เม่ือความสุขความทุกข และความ
เฉยๆ เกิดขึ้นในจิต ก็เห็นอีกวาความสุข ความทุกข 
ความเฉยๆ ท่ีเกิดท่ีจิตไมใชเรา ในทำนองเดียวกันน้ี เเม
ความโลภความโกรธความหลง กระทั่งจิตก็ไมใชเรา
เปนเพียงสภาวธรรม ความสุขความทุกขก็เปนเพียง

 

การปฏิบัติธรรม
มี 3 เสนทางคือ

ใชปญญา
นำสมาธิ

ใชสมาธินำ
ปญญา

ใชสมาธิ
และปญญา
ควบกัน

1.

2.

3.

1. การใชปญญา
นำสมาธิ

ใหฝกสติ และ
ขณิกสมาธิที่มี
จิตตั้งมั่นเปนผูรู
แลวมาดูกาย
เวทนา สังขาร

และ
การเกิดดับของจิต
ทางทวารตางๆ

การทำวิปสสนาตองรูอารมณรูปนามตามความเปนจริง 
ไมใชรูอารมณรูปนามอยางเดียว แตตองเห็นความจริง 
คือเห็นไตรลักษณของอารมณรูปนาม ถาเห็นอารมณ
บัญญัติ เชน คิดข้ึนมาวารางกายเปนปฏิกูลอสุภะ ก็ไมใช 
วิปสสนาเพราะไมเห็นรูปนาม หรือการเพงรูปเพงนามเพง
จิตใหนิ่งก็ไมเปนวิปสสนา เพราะไมเห็นไตรลักษณ

ถาเราประจักษแจงในความจริงของกายของใจแลวจิตจะ
ปลอยวางความยึดถือในกายในใจเอง แลวจิตจะไปสัมผัส
พระนิพพาน

ถาจิตเราไปติดอยูกับอารมณบัญญัติ เราจะไมเห็นรูปนาม 
ถาจิตเราไปติดอยูที่ตัวรูปตัวนาม เราจะไมเห็นนิพพาน

ดังนั้นเราตองเพิกอารมณพวกนี้ออกไปใหไดเปนลำดับๆ 
ไป อยางแรกเลยคือตองหลุดออกจากโลกของความคิด
ใหไดก็จะหลุดออกจากอารมณบัญญัติ

วิธีที ่จะทำใหหลุดออกจากอารมณบัญญัติงายๆ ก็คือ 
พุทโธไป หายใจไป พอจิตหนีไปคิดใหรูทัน ตรงที่รูทันวา
จิตหนีไปคิด จิตจะหลุดออกจากโลกของความคิดไปสู
โลกของความรูสึกตัว ถารูสึกตัวเปนก็สามารถรูความ
จริงของกายของใจได สามารถเจริญวิปสสนาได

2.10 อารมณบัญญัติ อารมณรูปนาม เเละ อารมณนิพพาน 2.10 - 2

  อารมณนิพพาน นิพพานนั้นพนจากรูปนาม คือ 
ความพนทุกข ความดับสนิทแหงทุกข
3.

การทำวิปสสนา
ตองรูอารมณ
รูปนามตาม

ความเปนจริง
คือเห็น

ไตรลักษณ
ของอารมณ

รูปนาม

ถาจิตเราไปติด
อยูกับอารมณ
บัญญัติ เราจะ
ไมเห็นรูปนาม

ถาจิตเราไปติดที่
ตัวรูปนาม เราจะ
ไมเห็นนิพพาน
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   การใชสมาธิและปญญาควบกัน คนท่ีจะปฏิบัติดวย 
วิธีน้ีตองชำนาญ 2 อยาง อยางแรกตองชำนาญในฌาน 
อยางที่สองตองชำนาญในการดูจิต 

การเจริญสมาธิและปญญาควบกันก็ยังมีอีก 2 ระดับ 
ระดับหนึ่งเปนสมาธิในขั้นอุปจารสมาธิ อีกระดับหนึ่ง 
เปนสมาธิในขั้นอัปปนาสมาธิ ซึ่งมีวิธีเจริญปญญาไม 
เหมือนกัน

ถาเจริญปญญาในขั้นของอัปปนาสมาธิ จะเปนการดู 
องคฌานที่เกิดดับ เชน เราทำอานาปานสติ หรือ ทำ 
กสิณ เอาแสงสวางเปนอารมณ เปนปฏิภาคนิมิต ตรงท่ี 
จิตไปจับอยูที่แสงสวางเรียกวาวิตก ตรงที่จิตไปเคลา 
เคลียอยูกับแสงสวางเรียกวาวิจาร พอเรารูทันวาจิตเขา 
ไปจับแสง จิตจะคลายการจับออก วิตกและวิจารจะ
ดับปติจะเดนขึ ้นมา พอสติระลึกรู ปติ ปติก็จะดับ
ใหดูอีก แลวมีความสุขเดนข้ึนมา พอสติระลึกรูความสุข 
ความสุขจะดับ แลวเกิดเปนอุเบกขา จิตอาจจะทรงอยู
กับอุเบกขา ชวงหนึ่งแลวอาจจะเกิดปติขึ้นมาอีกก็ได 
หรืออาจจะเกิดวิตกขึ ้นมาอีกก็ได จิตจะเคลื ่อนขึ ้น
เคลื่อนลงอยูในองคฌาน เดี๋ยวก็ขึ้นฌานนั้น เดี๋ยวก็ลง 

2.11 การปฏิบัติธรรมมี 3 เสนทาง 2.11 - 3

3.    

การเจริญปญญาในขั้นของอุปจารสมาธินั้น ถาเรานั่ง 
สมาธิแลวจิตสวางขึ้นมาเปนดวงปฏิภาคนิมิต ยอได 
ขยายได เลนไดตลอด ถึงตรงนั้นจิตอยูนิ่งๆ แลวมันมี 
ความปรุงแตงผุดข้ึนภายในใจ ไหลแวบๆ ข้ึนมา เราไม 
ใหใจถลำลงไปดู เราสักวาดูอยู ก็จะเห็นความปรุงแตง 
ไหวอยูภายใน มีแตเกิดแลวดับๆ แตไมมีคำพูด จิตเปน
แคคนดู

3. การใชสมาธิ
และ

ปญญาควบกัน

ตองชำนาญ
ในการเขาฌาณ

และ
การดูจิต

สภาวธรรม รางกายท่ีเคล่ือนไหว รางกายท่ีหยุดน่ิงก็เปน
เพียงสภาวธรรม จิตที่รับรูอารมณที่ตา หู จมูก ลิ้น 
กาย ใจ ก็เปนเพียงสภาวธรรม ดูลงไปเรื ่อยจะละ 
ความเห็นผิดวามีตัวมีตนได ในที ่สุดก็จะไดธรรมะ 
เหมือนกัน

ถาคนไหนสะสมทำฌานมามาก เม่ือจิตรวมแลวพอออก 
จากฌานใหมาเดินปญญาตอโดยการมาดูกายหรือ 
เวทนา เพราะถาไปดูจิต จิตท่ีออกจากฌานมาจะน่ิงวาง
อยูอยางนั้น ไมมีไตรลักษณใหดู

บางคนออกจากสมาธิมาแลวยังติดความสงบออกมา 
ขางนอก จิตก็นิ่งอยูอยางนั้นทั้งวัน ไมยอมเดินปญญา 
ถาเปนอยางนี้ครูบาอาจารยจะสอนอุบาย เปนอุบาย 
ไมใชหลัก อุบายก็คือใหพิจารณารางกายเพื่อเปนการ 
กระตุนใหจิตหัดมองความเปนไตรลักษณของกาย ตรงน้ี
ยังไมใชวิปสสนา เพราะวิปสสนาตองไมคิดวิปสสนา
แปลวาการเห็น 

บางคนเคยเจริญปญญามาแตชาติกอนๆ พอจิตออก 
จากสมาธิแลวมาดูกาย มันจะเห็นกายแยกออกตางหาก 
เห็นกายทำงาน กายไมใชเราโดยไมตองคิดเลย

2. การใชสมาธินำปญญา วิธีน้ีตองเขาฌานใหไดกอน  
ถาฝกนั่งสมาธิมาตั้ง 10 ปก็ยังเขาฌานไมได โดยหวัง 
วาวันหนึ่งจะไดฌานแลวมาเดินปญญา อยางนี้ตองมา 
ทำความเขาใจกันใหมวาการทำฌานนั้นเขาสะสมกันมา
นานขามภพขามชาติ ไมไดทำกันชาติเดียวแลวสำเร็จ
หรอก สวนบางคนน่ังสมาธิปุบจิตเขาก็รวมไดเลยก็เพราะ 
เขาเคยทำเอาไวกอนแลว

2.11 การปฏิบัติธรรมมี 3 เสนทาง 2.11 - 2

2. การใชสมาธิ
นำปญญา

ตองเขาฌาน
ใหไดกอน

พอออกจาก
ฌานแลว
จะมีจิตผูรู
มาดูกาย

และ
เวทนา
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   การใชสมาธิและปญญาควบกัน คนท่ีจะปฏิบัติดวย 
วิธีน้ีตองชำนาญ 2 อยาง อยางแรกตองชำนาญในฌาน 
อยางที่สองตองชำนาญในการดูจิต 

การเจริญสมาธิและปญญาควบกันก็ยังมีอีก 2 ระดับ 
ระดับหนึ่งเปนสมาธิในขั้นอุปจารสมาธิ อีกระดับหนึ่ง 
เปนสมาธิในขั้นอัปปนาสมาธิ ซึ่งมีวิธีเจริญปญญาไม 
เหมือนกัน

ถาเจริญปญญาในขั้นของอัปปนาสมาธิ จะเปนการดู 
องคฌานที่เกิดดับ เชน เราทำอานาปานสติ หรือ ทำ 
กสิณ เอาแสงสวางเปนอารมณ เปนปฏิภาคนิมิต ตรงท่ี 
จิตไปจับอยูที่แสงสวางเรียกวาวิตก ตรงที่จิตไปเคลา 
เคลียอยูกับแสงสวางเรียกวาวิจาร พอเรารูทันวาจิตเขา 
ไปจับแสง จิตจะคลายการจับออก วิตกและวิจารจะ
ดับปติจะเดนขึ ้นมา พอสติระลึกรู ปติ ปติก็จะดับ
ใหดูอีก แลวมีความสุขเดนข้ึนมา พอสติระลึกรูความสุข 
ความสุขจะดับ แลวเกิดเปนอุเบกขา จิตอาจจะทรงอยู
กับอุเบกขา ชวงหนึ่งแลวอาจจะเกิดปติขึ้นมาอีกก็ได 
หรืออาจจะเกิดวิตกขึ ้นมาอีกก็ได จิตจะเคลื ่อนขึ ้น
เคลื่อนลงอยูในองคฌาน เดี๋ยวก็ขึ้นฌานนั้น เดี๋ยวก็ลง 

2.11 การปฏิบัติธรรมมี 3 เสนทาง 2.11 - 3

3.    

การเจริญปญญาในขั้นของอุปจารสมาธินั้น ถาเรานั่ง 
สมาธิแลวจิตสวางขึ้นมาเปนดวงปฏิภาคนิมิต ยอได 
ขยายได เลนไดตลอด ถึงตรงนั้นจิตอยูนิ่งๆ แลวมันมี 
ความปรุงแตงผุดข้ึนภายในใจ ไหลแวบๆ ข้ึนมา เราไม 
ใหใจถลำลงไปดู เราสักวาดูอยู ก็จะเห็นความปรุงแตง 
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และ

ปญญาควบกัน

ตองชำนาญ
ในการเขาฌาณ

และ
การดูจิต
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2.11 การปฏิบัติธรรมมี 3 เสนทาง 2.11 - 2

2. การใชสมาธิ
นำปญญา

ตองเขาฌาน
ใหไดกอน

พอออกจาก
ฌานแลว
จะมีจิตผูรู
มาดูกาย

และ
เวทนา
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2.12
การเจริญมรรค คือทำเหตุ ไมใชเอาผลมาทำ

24 เมษายน 2554 (1) , 19 กุมภาพันธ 2555 (1) , 12 สิงหาคม 2555 (2) , 18 มกราคม 2556 (2) 

เวลาปฏิบัติธรรม เราตองตรวจสอบตัวเองวาส่ิงท่ีเราทำ 
อยู นี ้ถูกตองตรงกับคำสอนของพระพุทธเจาหรือไม  
โดยการใชโยนิโสมนสิการ (ความรูจักคิดที่ถูกวิธี) และ 
การตรวจสอบกับหลักธรรมในพระปริยัติ

พระพุทธเจาทรงสอนใหรูทุกขโดยการปฏิบัติตามมรรค 
(ศีล สมาธ ิปญญา) ถาเรานั่งสมาธ ิ จิตเราโลง วาง 
ไมมีอะไรเลย ไมยึดถืออะไร แลวเราก็อยูกับความวางน้ี
ตลอด โดยเราไปคิดเอาเองวาพระอรหันตไมยึดอะไร
เลย ถาเราทำใจไมใหยึดอะไรไดก็จะเปนพระอรหันต 
ถาเราศึกษาพระปริยัติมาบางจะพบวาพระพุทธเจา
ไมไดสอนใหรูความวาง

บางคนไปอานหนังสือ “จิตคือพุทธะ” ของหลวงปูดูลย 
แลวเอาคำสอน “วาง สวาง บริสุทธิ ์หยุดการปรุงแตง 
หยุดการแสวงหา หยุดกิริยาอาการของจิต ไมมีอะไร 
เลย ไมเหลืออะไรสักอยาง” มาทำกัมมัฏฐาน ที่จริง
สิ ่งที ่ทานสอนคือจิตของพระอรหันต ไมใชจิตของ
พวกเรา

ศาสนาพุทธเปนกรรมวาที คือตองทำเหตุแลวเราก็ได 
ผลเทาที่เราทำ ผลเกิดจากการทำเหตุที่ถูกตอง ถาไป 
เอาผลมาทำเปนเหตุ ธรรมท่ีเกิดข้ึนน้ันยอมไมใชของจริง

“ โยนิโสมนสิการ

เปนบุพนิมิต

แหงการเกิดขึ้น

ของอริยมรรค ”

พระพุทธวจนะ

ศาสนาพุทธ

เปนกรรมวาที

ตองทำเหตุใหตรง

กับผลที่ตองการ

ถาเอาผลมาทำเปน

เหตุ ไมใชของจริง

ฌานน้ี กลับไปกลับมา การเขาฌานออกฌานไมจำเปน 
ตองเรียงตามลำดับของฌาน ถาชำนาญก็เลือกฌานได 
ถาไมชำนาญจิตจะเปนผูเลือกเอง สุดทายจะเห็นเลย
วาฌานทั้งหลาย เกิดแลวดับทั้งสิ้น พวกที่เดินอยางนี้
ถาไดถึงขั้นอรูปฌานก็มีโอกาสไปถึงอุภโตภาควิมุตติ

สรุปคือ ไมวาจะปฏิบัติธรรมดวยเสนทางไหน สุดทาย 
ก็จะเขาสูความบริสุทธิ์อันเดียวกัน

พระพุทธสิหิงค วิหารลายคำ วัดพระสิงหวรมหาวิหาร จังหวัดเชียงใหม

2.11 การปฏิบัติธรรมมี 3 เสนทาง 2.11 - 4

สรุป ไมวาจะ

ปฎิบัติธรรม

ดวยเสนทางไหน

ก็จะเขาถึงความ

บริสุทธิ์
อันเดียวกัน
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2.13
ทางสายกลาง คือไมพักและไมเพียร

22 กรกฎาคม 2555 (1) 

การปฏิบัติธรรมตามทางสายกลาง คือไมพักและไมเพียร 
คือไมหยอนและไมตึงเกินไปนั่นเอง ที่หลวงพอยอลง
มาวา “ใหมีสติ รูกายรูใจตามความเปนจริง ดวยจิตที่
ตั้งมั่นและเปนกลาง”

ถาเราไมรูกายรูใจ เราก็หยอนเกินไป เชน เผลอขาดสติ 
ขณะน้ันเรายอหยอน ถาขณะท่ีลงมือปฏิบัติ เราควบคุม 
ตัวเองแลวก็แนนไปหมดเลย ขณะนั้นตึงเกินไป ไปสู
สุคติได แตไปนิพพานไมได

คำวา พัก คือการปลอยตัวปลอยใจไปตามกิเลส เรียก
วา “กามสุขัลลิกานุโยค” จิตมันวิ่งพลานออกไปทางตา 
หู จมูก ลิ้น กาย ใจ เราจะจมลงสูอบายภูมิทั้ง 4 
ตั้งแต สัตวนรก สัตวเดรัจฉาน เปรต อสุรกาย

คำวา เพียร คือความพยายามควบคุมบังคับตัวเองไมให 
ตามใจกิเลส เรียกวา “อัตตกิลมถานุโยค” เชนเวลา 
พวกเราเดินจงกรม นั่งสมาธิ ก็บังคับกาย บังคับใจ 
จนใจมันนิ่งๆ แข็งๆ ทื่อๆ ไมแสดงไตรลักษณ ดังนั้น 
ถาเราเพียรอยู เราจะลอยขึ้นไปตั้งแตเปนมนุษย เปน 
เทวดา เปนพรหม

ทางสายกลาง
ไปนิพพาน

เพียร
จะลอยขึ้นสู

สุคติภูมิ

พัก
จะจมลงสู
อบายภูมิ

2.12 การเจริญมรรค คือ ทำเหตุไมใชเอาผลมาทำ 2.12 - 2

การที่เราจะสั่งจิตใหปลอยวางนั้นเปนไปไมไดเพราะ  
จิตเปนอนัตตา บางคนมักงายบอกวา “ไมตองปฏิบัติ 
ศีล สมาธ ิปญญา อยาไปยึดอะไรสักอยางเลย เพราะ
ถามีศีลก็ตองยึดศีล มีสมาธิก็ตองยึดการปฏิบัติสมาธิ 
เจริญปญญาก็เปนภาระทางจิตใจ สูประคองจิตใหนิ่งๆ 
วางๆ ไมตองยึดถืออะไรเลยก็พอ”

แตอยูๆ จะใหจิตไมยึดไมไดหรอก จิตจะไมยึดก็ตอเมื่อ 
จิตเห็นความจริงแลววากายนี้ใจนี้เปนทุกข ถาไมเห็น 
ทุกข ไมเห็นธรรม ไมมีทางเลือกเลย

ในสมัยพุทธกาลก็มีพวกที่มีวาทะ มีความเชื่อวาไมยึด 
อะไรเลยช่ือ ทีฆนขะ ไปกราบทูลพระพุทธเจาวา “ไมมี 
อะไรสมควรแกขาพระองคเลย” หมายถึงวาไมยึดอะไร 
สักอยาง ปลอยวางหมดแลว พระพุทธเจาทรงตรัสวา 
“ถาอยางนั้นทานก็ไมควรยึดในความเห็นวาไมยึดอะไร
ดวย” น่ีเพราะทานเห็นวาความเห็นน้ีคูควรแกทานแสดง
วาทานยังยึดอยู ทีฆนขะจึงยอมฟงธรรมที่พระพุทธเจา
เทศน พระสารีบุตรไดฟงธรรมอยูดวยไดบรรลุพระอรหันต

การปฏิบัติธรรม อยางแรกคือตองทำใหถูกทาง อยางท่ี
สองตองทำใหสมควรกับธรรม เชน บางคนไปฝกนั่ง 
สมาธิ หวังวาน่ังสมาธิมากๆ แลววันหน่ึงจะบรรลุธรรม 
นึกเอาเองวาทำอยางนี้แลวจะหลุดพน อยางนี้คือพวก 
ไมรูทาง ไมรูเอกายนมรรค

การที่จิตจะ

ปลอยวางสิ่งใดได

ตองเห็นวาสิ่งนั้น

เปนตัวทุกข

100%

ถาบอกวา

ไมยึดถือ

อะไรแลว

ที่จริงคือ

ยังยึดถือใน

ความเห็นวา

ไมยึดถืออะไร
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เพียร
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สุคติภูมิ

พัก
จะจมลงสู
อบายภูมิ

2.12 การเจริญมรรค คือ ทำเหตุไมใชเอาผลมาทำ 2.12 - 2
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จิตเห็นความจริงแลววากายนี้ใจนี้เปนทุกข ถาไมเห็น 
ทุกข ไมเห็นธรรม ไมมีทางเลือกเลย

ในสมัยพุทธกาลก็มีพวกที่มีวาทะ มีความเชื่อวาไมยึด 
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สักอยาง ปลอยวางหมดแลว พระพุทธเจาทรงตรัสวา 
“ถาอยางนั้นทานก็ไมควรยึดในความเห็นวาไมยึดอะไร
ดวย” น่ีเพราะทานเห็นวาความเห็นน้ีคูควรแกทานแสดง
วาทานยังยึดอยู ทีฆนขะจึงยอมฟงธรรมที่พระพุทธเจา
เทศน พระสารีบุตรไดฟงธรรมอยูดวยไดบรรลุพระอรหันต

การปฏิบัติธรรม อยางแรกคือตองทำใหถูกทาง อยางท่ี
สองตองทำใหสมควรกับธรรม เชน บางคนไปฝกนั่ง 
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การที่จิตจะ

ปลอยวางสิ่งใดได

ตองเห็นวาสิ่งนั้น

เปนตัวทุกข

100%

ถาบอกวา

ไมยึดถือ

อะไรแลว

ที่จริงคือ

ยังยึดถือใน

ความเห็นวา

ไมยึดถืออะไร
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วิธีที่เราจะจัดการกับกิเลส ไมใชหาทางไปทำลายลาง 
มันตรงๆ กิเลสมีเหตุ กิเลสก็เกิด กิเลสไมมีเหตุ กิเลส  
ก็ไมเกิด เหตุของกิเลสอยางหนึ่งเรียกวา “อนุสัย” ซึ่ง 
จิตสะสมเอาไวเปนความเคยชินฝายชั่ว

ถาเราปลอยตัวปลอยใจไปตามกิเลส กิเลสจะยิ่งแรงขึ้น 
แรงขึ้น ใจจะเสียอิสรภาพมากขึ้นเรื่อยๆ กิเลสนี่แหละ 
เปนตัวทำลายความสงบสุขของจิตใจ

เชน เราฝกตัวเองใหขี้โลภ ความโลภของเราก็จะมาก 
ขึ้นๆ ฝกตัวเองใหคอยหงุดหงิดไปเรื่อย โทสะก็จะแรง 
ข้ึนๆ เคยหลงก็จะหลงไปเร่ือยๆ ย่ิงนานวันก็ย่ิงหลงมาก 
ขึ้น จิตใจเราเคยชินกับความฟุงซาน ตอนแกก็จะฟุง
สุดขีดไปเลย

เรารูอยูแลววาจิตใจยอมไหลไปตามความเคยชิน ถา 
เราปลอยตัวปลอยใจที่จะตามใจกิเลสไปเรื่อย กิเลสก็ 
จะยิ่งแรงขึ้นเรื่อยๆ 

ถาเรามาสรางความเคยชินใหมดวยการฝกตัวเองให 
ชำนาญกับการมีสติ ใหคอยรูทันเวลากิเลสเกิดขึ้นในใจ 
ทันทีที่เรารูทัน กิเลสจะดับอัตโนมัติ เพราะมีกฎของ 
ธรรมะท่ีเรียกวา “ธรรมนิยาม” อธิบายวากุศลกับอกุศล
จะเกิดพรอมกันไมได จิตที่มีกิเลสเปนจิตอกุศล จิตที่มี
สติเปนจิตท่ีเปนกุศล ถากุศลจิตเกิด อกุศลจิต ตองดับ

เราปลอยใหตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ กระทบอารมณไป 
ตามธรรมดา เม่ือกระทบแลวเกิดราคะใหรู เกิดโทสะให 
รู ถาไมรูก็คือโมหะเอาไปกิน เชน มีราคะแลวไมรูวามี 
ราคะ ก็คือมีโมหะ เรามาฝกสติใหมากมันจะไดหายหลง

2.14 พระพุทธเจาทรงสอนวา การภาวนา เหมือนการทำนา 2.14 - 2

จิตใจยอม

ไหลไปตาม

ความเคยชิน

ถาเราปลอยใจ

ไปตามกิเลส

กิเลสจะยิ่งแรงขึ้น

ถาเราสราง

ความเคยชิน

ใหมีสติบอยๆ

คอยรูทันกิเลส

ทันทีที่รูทันกิเลส

กิเลสจะดับ

อัตโนมัติ

2.14
พระพุทธเจาทรงสอนวา การภาวนาเหมือนการทำนา

12 ตุลาคม 2555 (1)

การดำรงชีวิตตองมีเปาหมายที่ชัดเจน รูวาจะเดินไป 
ทางไหนและไปอยางไร ซึ่งพระพุทธเจาทรงสอนเอาไว 
แลววาเราตองไปสูความพนทุกขใหได และพระองคทรง
สอนวิธีการปฏิบัติวาตองขัดเกลาจิตใจของเราเองและ
ยกระดับจิตใจใหพนทุกขใหได

ความทุกขในจิตใจเกิดจากกิเลสทั้งหลาย คือราคะ 
(โลภะ) โทสะ โมหะ

ความทุกขทางกายนั้น เมื่อมีรางกายแลวอยางไรก็ทุกข 
หนีไมรอดหรอก แตความทุกขทางใจเราสามารถปลด 
เปลื้องออกไปได พระองคจึงมุงสอนใหขจัดความทุกข 
ในใจเสียกอน

- ราคะ เปนสภาวะที่จิตใจไปดึงดูดอารมณเขามาหาตัว
 เอง มันอยากไดอารมณท่ีพอใจ ท่ีเรียกวา“อิฏฐารมณ”         

- โทสะ เปนสภาวะที่จิตไมอยากไดอารมณ อยากผลัก
 อารมณที่ไมชอบใจ ที่เรียกวา“อนิฏฐารมณ”ออกไป

- โมหะ เปนสภาวะที่ใจมันหมุนวนไป จับไมถูกวาชอบ
 หรือไมชอบอารมณ มันฟุงซานออกไป ลังเลสงสัย 
 เอาแนนอนไมได กอนจะมีราคะไดก็ตองมีโมหะ  
 กอนจะมีโทสะไดก็ตองมีโมหะ โมหะเกิดเดี ่ยวๆ 
 ก็ไดเกิดรวมกับราคะก็ได เกิดรวมกับโทสะก็ได แต
 ราคะกับโทสะเกิดพรอมกันไมได 

ความทุกขทางกาย
หนีไมได

แต
ความทุกขทางใจ
สามารถพนได

ดวยการขจัดกิเลส
คือ

โลภะ

โทสะ

โมหะ
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ตรงที่ใจจะไดธรรมะนี่เราสั่งไมได พระพุทธเจาทรง 
เปรียบเทียบการปฏิบัติธรรมจนบรรลุมรรคผลนิพพาน 
วาเหมือนคนทำนา ชาวนาสั่งใหตนขาวออกรวงไมได 
สิ่งที่ชาวนาทำไดก็คือไปไถนา ไปหวานขาว แลวก็คอย
ดูแลเรื่องน้ำ ดูแลตนขาวไป สวนขาวจะออกรวงออก
เมล็ด เมื่อไรนั้นเปนเรื่องของตนขาว เราสั่งใหตนขาว
ออกเมล็ดไมได ตนขาวออกรวงออกเมล็ดเอง

ภิกษุทั้งหลายก็เหมือนกัน มีงาน 3 อยางคือ ศีลสิกขา 
จิตตสิกขา และปญญาสิกขา เม่ือศึกษาจนทำใหศีลสมาธิ 
ปญญาถึงพรอมแลว จิตจะบรรลุมรรคผลของจิตเอง 

2.14 พระพุทธเจาทรงสอนวา การภาวนา เหมือนการทำนา 2.14 - 4

ชาวนาสั่งใหตนขาว

ออกรวงไมได

ชาวนาทำหนาที่

เพียง 3 อยาง คือ

ไถนา หวานขาว

ดูแลเรื่องน้ำ

แลวตนขาว

จะออกรวงเอง

ภิกษุ

มีงาน 3 อยาง คือ

การศึกษาเรื่องศีล

จิต และ ปญญา

เมื่อทำเหตุ

ใหถึงพรอมแลว

จิตจะบรรลุ

มรรคผลของจิตเอง

Daibutsu at Kamakura, Japan

ในที่สุดจิตจะมีความชำนาญในความมีสติ พอจิตเผลอ 
แวบเดียวก็รูสึกตัวแลว สติระลึกไดวาหลงไปแลว ราคะ 
เกิด สติระลึกปบ ราคะดับ ไมปลอยใหเกิดนาน โทสะ 
เกิด สติระลึกปบ โทสะดับเลย

หามไปดับกิเลส เราไมมีหนาที่ดับกิเลส เรามีหนาที่
รูทันกิเลส กิเลสจะดับของมันเอง เพราะวาตรงที่รูทัน  
จิตเปนกุศลเรียบรอยแลว พอจิตที่เปนกุศลเกิดขึ้น จิต
ที่เปนอกุศลก็ดับของมันเอง เรามาฝกเบื้องตนอยางนี้
แหละ ฝกใหมาก

พอดูมากเขาๆ นอกจากสติจะเร็วข้ึนๆ กิเลสไมมีโอกาส 
ทำงานแลว กิเลสจะออนแรงลงเรื่อยๆ ความเคยชินที่ 
จะมีกิเลสก็ออนลง อนุสัยจะคอยๆ ออนแรงลงเรื่อยๆ 
จนกระทั่งถูกทำลายลงไปในที่สุด

เราจะภาวนาจนเราเห็นเลยวา กิเลสมีเหตุ กิเลสก็เกิด 
กิเลสหมดเหตุ กิเลสก็ดับ สิ่งทั้งหลายเปนไปตามเหตุ 
บังคับไมได ควบคุมอะไรไมไดสักอยาง เรียกวาเห็น 
“อนัตตา” ตรงท่ีเห็นราคะ โทสะ โมหะ เกิดแลวดับไป 
เรียกวาเห็น “อนิจจัง” บางคนฝกเพียงแคนี้ก็ไดธรรมะ 
ได มันจะปงขึ้นมาวาจิตนี้มันไมใชตัวเราหรอก ไมมี
อะไรเปนตัวเราเลย มีแตของที่เกิดแลวดับ มีแตของ
บังคับไมได

ขณะเดียวกันปญญาจะคอยๆ พัฒนาข้ึน มันจะเร่ิมเห็น 
ความจริงวากิเลสท้ังหลายเปนของไมเท่ียง กิเลสท้ังหลาย
เปนอนัตตา บังคับไมได

2.14 พระพุทธเจาทรงสอนวา การภาวนา เหมือนการทำนา 2.14 - 3

จิตที่เปนกุศล
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จะเกิดพรอมกันไมได

เราไมมีหนาที่

ดับกิเลส

เรามีหนาที่

เพียงรูทันกิเลส

กิเลสจะดับ

ของมันเอง
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2.15 วิปลาส 4 2.15 - 2

ใหเรามาหัดภาวนาให “เห็น” จริงๆ วาจิตน้ันเกิดดับ 
อยูทุกขณะ วันหนึ่งก็ลางความเห็นผิดวามีของที่คง 
ทนถาวรเปนอมตะ ทั้งในรูปนาม ขันธ 5 ในกาย 
ในใจเรา ไมมีอะไรเปนอมตะเลย

2. วิปลาสในสิ่งที่เปนทุกข วาเปนสุข เชน กายนี้ 
ใจนี้ซึ่งเปนทุกขลวนๆ เราก็เห็นวามันมีความสุข  
หรืออยางเกงก็เห็นวารางกายนี้จิตใจนี้เปนสุขบาง 
เปนทุกขบาง

3. วิปลาสในสิ่งที่ไมเปนตัวตน วาเปนตัวตน เชน 
ของไมใชตัวไมใชตน ก็เห็นวาเปนตัวเราของเรา

ปุถุชนเขาใจวา
กายและใจ

สิ่งที่ปดบัง
ความจริงคือ

สิ่งที่เห็นเปนปจจุบัน
ระหวาง

การเจริญวิปสสนา

เที่ยง (นิจจัง) ความสืบตอเนื่อง
(สันตติ)

เห็นความจริงของ
กายและใจวา

ไมเที่ยง (อนิจจัง)ความสืบเนื่องของรูป
นามขาด ทำใหเห็นการ
เกิดดับของรูปนาม

เปนสุข (สุขัง) การเปลี่ยนอิริยาบถ เปนทุกข (ทุกขัง)เห็นกายและใจถูกบีบคั้น

เปนตัวตน
ของเราบังคับได
(อัตตา)

ความเปนกลุมกอน
(ฆนสัญญา)

ไมใชตัวตนที่ถาวร
บังคับไมได
(อนัตตา)

ขันธ 5 กระจายตัวออก
เปนรูป เวทนา สัญญา
สังขาร และวิญญาณ
ไมมีตัวตนที่ถาวร

สวยงาม ความหมายรูที่ผิด ไมสวย ไมงามมีความหมายรูถูก

ถาเราเปนชาวพุทธแทๆ  ตองมาเรียนเร่ืองกายเร่ือง
ใจ เพื่อใหมีความเห็นถูกวากายนี้ใจนี้ไมใชตัวเรา 
รางกายเปนสวนของรูปธรรม ความรูสึกทั้งหลาย 
เปนสวนของนามธรรม เรียนเพื่อให “เห็น” วาตัว 
เราไมมี เพราะในความเปนจริงมันไมมีเรามาตั้งแต 
แรกแลว ไมใชภาวนาเพ่ือละความมีตัวเรา แตตอง 
ละความเห็นผิด (ทิฏฐิวิปลาส) วามีตัวเราเทาน้ันเอง

2.15
วิปลาส 4

18 มกราคม 2556 (1)

สิ่งที่เรียกวาวิปลาสมีหลายระดับประกอบดวย

สัญญาวิปลาส คือหมายรูผิดพลาดจากความ 
เปนจริง

-

-

-

จิตตวิปลาส คือคิดผิดพลาดจากความเปนจริง

ทิฏฐิวิปลาส คือมีความเห็นผิดพลาดจากความ 
เปนจริง โดยจะเชื่อถือไปตามสัญญาวิปลาส
หรือจิตตวิปลาส

จากวิปลาสทั้ง 3 ระดับทำใหเกิดผลไปใน 4 ดาน 
คือ

1. วิปลาสในสิ่งที่ไมเที่ยง วาเที่ยง โดยเฉพาะการ 
เห็นวาจิตเท่ียง ท่ีจริงจิตใจของคนเกิดดับตลอดเวลา 
แตวามันเร็วจนกระทั่งเรามองไมออกวามันเปลี่ยน
แปลง เราจึงหมายรูผิดๆ วาจิตใจของเราเด๋ียวน้ีกับ
จิตใจของเราตอนเด็กๆ ยังเปนคนเดิม จิตใจของเรา
เด๋ียวน้ีกับตอนแกๆ  ก็เปนคนเดิมจิตของเรา เด๋ียวน้ี
กับจิตชาติกอนหรือจิตชาติหนาก็ยังเปนคนเดิม 

เรา
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ความ
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เรา
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2.16
หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ

สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง
24 สิงหาคม 2555 (1) , 24 สิงหาคม 2555 (2) 

สิ่งที่หลวงพอสอนคือหลักของการปฏิบัติ ถาเราเขาใจ 
หลักของการปฏิบัติแลว เราตองไปดูวารูปแบบของ 
การปฏิบัติอยางไหนเหมาะกับตัวเรา เพราะคนแตละ 
คนมีรูปแบบท่ีเหมาะกับตัวเองท่ีไมเหมือนกัน ทางใคร 
ทางมัน

แตกอนท่ีเราจะเลือกไดน้ัน เราตองรูหลักของการปฏิบัติ 
ใหแมนเสียกอน การปฏิบัติธรรมนั้นมีสองอยาง 

อยางแรก เรียกวา สมถกัมมัฏฐาน เปนการฝกจิตใหมี 
ความสุขมีความสงบมีความดี แตวาไมพนทุกขหรอก 
มันสงบจากความทุกขไดเพียงชั่วคราว เดี๋ยวก็กลับมา 
ทุกขอีก

เราตองเลือกรูปแบบของการปฏิบัติใหเหมาะกับจริต 
นิสัยของเรา เหมือนเราไปซื้อเสื้อ เราตองไปเลือกเสื้อ
ใหพอดีกับตัวเรา ไมใชไปซื้อเสื้อตามเพื่อน พอซื้อมา
แลว ถาเสื้อหลวมก็ไปกินขาวเพิ่มใหอวน ถาเสื้อคับก็
ไปอดขาวเพ่ือใหตัวพอดีกับเส้ือ คลายๆ มุงเอารูปแบบ
ของการปฏิบัต ิ แลวพยายามแกตัวเองใหเข ากับ 
รูปแบบ ซึ่งไมถูกตอง เราตองเลือกรูปแบบของการ 
ปฏิบัติใหพอดีกับตัวเรา เชน เราภาวนาพุทโธ หรือวา 
ทำอานาปานสติ หรือดูเวทนา หรือดูจิต หรือดูอะไร 
แลวเหมาะกับเราก็เอาอันนั้น

แตละคนมี
รูปแบบของ
การปฏิบัติ

ไมเหมือนกัน
เราตองเลือก
รูปแบบให

เหมาะสมกับ
จริตนิสัย

ของเราเอง

สมถกัมมัฏฐาน
เปนการฝก

ใหจิต
มีความสุข
มีความสงบ
มีความดี

แตไมทำให
พนทุกข

4.  วิปลาสในส่ิงท่ีไมงาม วางาม เชน รางกายเรามี 
แตส่ิงท่ีเปนปฏิกูลอสุภะ ก็เห็นวาเปนของสวยของงาม

ภาวนาแลวจะเห็นความจริงของรูปนาม (กายใจ) 
เบื้องตนจะเห็นความจริงวารูปนามไมใชตัวเรา ถา
เห็นแจมแจงสุดขีดก็จะปลอยความยึดถือรูปนาม 
(กายใจ) ได

2.15 วิปลาส 4 2.15 - 3

Takayama, Japan
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2.16 หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง   2.16 - 3

ถาเราทำอานาปานสติ คือ หายใจแลวมีความสุข จิตก็ 
ชอบลมหายใจ จิตก็ไมหนีจากลมหายใจ จิตก็จะสงบ 
อยูในอารมณอันเดียวคือลมหายใจไดอยางตอเนื่อง

พอจิตมีความสุขอยูในอารมณอันเดียวแลว จิตจะสงบ 
จิตจะไดพักผอน จิตจะมีแรง จากน้ันจิตตองทำงานหลัก 
คือเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน

หลักของวิปสสนากัมมัฏฐานมีนิดเดียว คือ “ใหมีสติ รู 
กาย รูใจ ตามความเปนจริง ดวยจิตที่ตั้งมั่นและเปน 
กลาง”

เคล็ดลับ

ของการทำ

สมถกัมมัฏฐาน

อยูที่การเลือก

อารมณที่เราทำ

แลวมีความสุข

หลักของ

วิปสสนากัมมัฏฐาน

คือ

ใหมีสติ

รูกาย รูใจ

ตามความเปนจริง

ดวยจิตที่ตั้งมั่น

และเปนกลาง

ดังนั้นเคล็ดลับของการทำสมถกัมมัฏฐานจึงอยูที่รูจัก 
เลือกอารมณ ตองดูตัวเองวาอารมณอะไรท่ีเหมาะกับเรา 
เชน ถาเราพุทโธแลวมีความสุข เราก็ควรใชพุทโธ ถาเรา
อยูกับลมหายใจแลวมีความสุข เราก็ควรใชลมหายใจ 
ถาเราดูทองพองยุบแลวมีความสุข เราก็ควรใชดูทอง
พองยุบ ถาเราสวดมนตแลวมีความสุข เราก็ควรสวด
มนต แตอารมณที่มีความสุขนั้น ตองไมยั่วกิเลสดวย 
(เชน ดาคนอ่ืนแลวมีความสุข อยางน้ันจิตใจจะฟุงซาน) 
ตอจากนั้นก็ตองทำอยางสบาย นอมจิตไปอยางมีความ
สุข รูต่ืน เบิกบาน อยาไปเคนจิต อยาไปบังคับจิต ถา
ไปบังคับจิตใหสงบ จิตจะไมสงบเลย

สติที่จะทำใหเกิดปญญา บรรลุมรรคผลนิพพาน ตอง
เปน “สติปฏฐาน” คือสติที่รูกายรูใจตัวเอง ไมใชสติ 
ท่ีไปรูส่ิงอ่ืน ระลึกไดวามีอะไรกำลังเกิดข้ึนในกาย ระลึก 
ไดวามีอะไรกำลังปรากฏอยูในจิตใจ สติเปนตัวคอย 
รูทันวามีอะไรเกิดขึ้นในกายในใจ

2.16 หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง   2.16 - 2

วิปสสนากัมมัฏฐาน

เปนการฝกจิต

ใหเกิดปญญา

มีความฉลาด

รอบรู เขาใจ

ความจริง

ของชีวิต

อยางท่ีสอง เรียกวาวิปสสนากัมมัฏฐาน เปนการฝกจิต 
ใหเกิดปญญา มีความฉลาดรอบรู เขาใจความจริงของ
ชีวิต

พระพุทธเจาทรงสอนวา “บุคคลถึงความบริสุทธ์ิไดดวย 
ปญญา” ดังน้ัน ถาเราไมไดทำวิปสสนากัมมัฏฐาน ไมมี 
ทางเขาถึงความบริสุทธิ์หลุดพนไดเลย

ถาจะทำสมถกัมมัฏฐานใหจิตสงบ ก็ตองรูกอนวาอะไร 
เปนเหตุทำใหจิตไมสงบ

ถาเราอยากทำใหจิตสงบ เราก็ตองหาความสุขมาลอจิต 
คลายๆ เราจะจับปลาก็ตองเอาเหยื่อที่ปลาชอบมาตก 
ปลา เราก็ตองดูวาจิตของเราชอบอะไร ตองดูจิตของ
ตัวเอง ไมใชดูตามคนอื่น ไมใชดูตามอาจารย

การที่จิตไมสงบก็เพราะจิตวิ ่งแสสายหาความสุขไป
ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางล้ิน ทางกาย ทางใจ จิตว่ิง
พลานแสวงหาอารมณที่เพลิดเพลินพอใจ มันตองการ
หาความสุข มันเลยวิ่งไปดูรูปที่สวยๆ พอไปดูของสวย
ของงาม เชน เราไปดูหนังนึกวาจะมีความสุขก็พบวามี 
ความสุขนิดเดียว เดี๋ยวความสุขก็หายไปแลว จิตตอง 
ว่ิงตอไปฟงเพลง ไปรองเพลง จิตก็ยังมีความสุข ไมพอ 
ตองไปหาของกินอีก ไปอยางโนน ไปอยางนี้ เที่ยวหา 
ความสุขไปเรื่อยๆ จิตจึงแสสายเที่ยวหาความสุขเที่ยว 
หนีความทุกขไปเรื่อยๆ ทำใหจิตฟุงซาน จิตไมมีความ 
สงบ
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พระพุทธเจาทรงสอนวา “บุคคลถึงความบริสุทธ์ิไดดวย 
ปญญา” ดังน้ัน ถาเราไมไดทำวิปสสนากัมมัฏฐาน ไมมี 
ทางเขาถึงความบริสุทธิ์หลุดพนไดเลย

ถาจะทำสมถกัมมัฏฐานใหจิตสงบ ก็ตองรูกอนวาอะไร 
เปนเหตุทำใหจิตไมสงบ

ถาเราอยากทำใหจิตสงบ เราก็ตองหาความสุขมาลอจิต 
คลายๆ เราจะจับปลาก็ตองเอาเหยื่อที่ปลาชอบมาตก 
ปลา เราก็ตองดูวาจิตของเราชอบอะไร ตองดูจิตของ
ตัวเอง ไมใชดูตามคนอื่น ไมใชดูตามอาจารย

การที่จิตไมสงบก็เพราะจิตวิ ่งแสสายหาความสุขไป
ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางล้ิน ทางกาย ทางใจ จิตว่ิง
พลานแสวงหาอารมณที่เพลิดเพลินพอใจ มันตองการ
หาความสุข มันเลยวิ่งไปดูรูปที่สวยๆ พอไปดูของสวย
ของงาม เชน เราไปดูหนังนึกวาจะมีความสุขก็พบวามี 
ความสุขนิดเดียว เดี๋ยวความสุขก็หายไปแลว จิตตอง 
ว่ิงตอไปฟงเพลง ไปรองเพลง จิตก็ยังมีความสุข ไมพอ 
ตองไปหาของกินอีก ไปอยางโนน ไปอยางนี้ เที่ยวหา 
ความสุขไปเรื่อยๆ จิตจึงแสสายเที่ยวหาความสุขเที่ยว 
หนีความทุกขไปเรื่อยๆ ทำใหจิตฟุงซาน จิตไมมีความ 
สงบ

76 77



2.16 หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง   2.16 - 5

เราไมกระโดดลงไปในน้ำ นั่นก็คือสภาวะที่จิตเปนคนดู 
อยูหางๆ ไมเกี่ยวของกับสภาวะที่ผานมาผานไป

วิธีการที่จะทำใหจิตตั้งมั่นเปนผูรูม ี2 วิธี 

วิธีที่   1   ทำฌาน ซึ่งพวกเราสวนใหญทำไมได

วิธีที่ 2 ถาเราทำฌานไมไดก็อาศัยสติที่เราฝกไวแลว 
แตแทนที่จะเปนสติที่คอยรูวาโกรธ โลภ สุข ทุกข 
เคลื่อนไหว หยุดนิ่ง ก็ใหมามีสติรูทันจิตที่ไหลไปคิด 
เพราะจิตที่ไมตั้งมั่นก็คือจิตที่ไหลไปเคลื่อนไปนั่นเอง 
ถาสติระลึกรูวาจิตเคลื่อน จิตจะตั้งมั่นอัตโนมัติ

การที ่จิตเคลื ่อนไปก็ดวยอำนาจผลักดันของตัณหา 
ถาเรามีสติรูทันจิตท่ีเคล่ือน ตัณหาก็ดับ จิตก็ไมเคล่ือน 

ตองระวังวาใหคอยรูทันจิตท่ีหนีไปคิด ใหแคเรารูทันวา 
จิตกำลังคิดอยู ไมใชรูเรื่องที่คิด การรูเรื่องที่จิตคิดนั้น 
เรารูมาตั้งแตเล็กๆ แลว คิดอะไรเราก็รูของเราทั้งนั้น 
แตไมใชวิปสสนากัมมัฏฐาน เพราะเรื่องราวที่คิดเปน 
อารมณบัญญัติ ใชทำวิปสสนากัมมัฏฐานไมได

ถาจิตเคลื่อนไปเพราะมีโมหะชนิดอุทธัจจะ คือความ 
ฟุงซาน พอเรามีสติรูทันวาจิตฟุงไปแลว ไหลไปคิดแลว 
ทันทีที่รูทัน โมหะจะดับ จิตก็จะตั้งมั่นอัตโนมัติ

ดังนั้นเราตองมาคอยๆ ฝกทำกัมมัฏฐานอะไรก็ไดที่เรา 
ถนัด แตไมใชทำแลวนอมจิตไปอยูในอารมณกัมมัฏฐาน
อันนั้น ใหเราทำเพื่อจะรูทันเวลาจิตหนีไปที่อื่น เชน 
พุทโธๆ จิตหนีไปคิดแลวรูทัน หรือถารูลมหายใจ พอ
หายใจไปจิตหนีไปคิดแลวรูทัน จิตเคลื่อนไปอยูที่ลม
หายใจเเลวรูทัน ใหรูทันจิตที่เคลื่อนไป จิตจะตั้งมั่น 
อัตโนมัติ

จิตที่ตั้งมั่น

คือจิตที่ไมไหลไป

จิตเปนแคคนดู

ฝกไดโดย

มีสติรูทัน

จิตที่ไหลไปคิด

เมื่อเรามีสมาธิ

ที่มีจิตตั้งมั่น

เปนคนดู

กายกับใจ

(ขันธ 5)

จะแยก

ออกจากกัน

2.16 หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง   2.16 - 4

นอกจากการฝกใหมีสติแลว เราตองฝกใหมีจิตที่ตั้งมั่น 
และเปนกลาง คือจิตที่มีสมาธิชนิดที่เรียกวา “ลักขณู 
ปนิชฌาน” ซ่ึงเปนสมาธิสำหรับทำวิปสสนา ไมใชสมาธิ 
ชนิดสงบอยูเฉยๆ

จิตท่ีต้ังม่ันคือจิตท่ีไมไหลไป จิตเปนแคคนดู ถาเปรียบ 
เทียบก็คลายๆ กับเราอยูบนตึก มองไปท่ีถนนเห็นรถว่ิง 
ไปทางซาย รถว่ิงไปทางขวา เราไมกระโดดลงไปในถนน 
หรือบานเราอยูริมแมน้ำมองเห็นเรือแลนผานไปผานมา 

ปกติจิตของเราหนีตัวเองตลอดเวลา เชน หลงไปดู หลง
ไปฟง และหลงไปคิด เราสนใจรูปมากกวาสนใจตาของ
ตัวเอง สนใจสิ่งที่ไดยินไดฟงมากกวาสนใจหูของตัวเอง
และสนใจเรื่องราวที่คิดมากกวาสนใจจิตตนเอง ดังนั้น
เราตองมาพัฒนาสติใหระลึกรูรูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ คือรูกายรูใจของตัวเอง

เบื้องตนตองตั้งใจรูสึกกายรูสึกใจใหไดกอน รางกาย 
เคล่ือนไหวคอยรูสึก จิตใจเคล่ือนไหวคอยรูสึก รางกาย 
ยืนเดินนั่งนอนคอยรูสึก จิตใจเปนสุขคอยรูสึก จิตใจ 
เปนทุกขคอยรูสึก จิตใจเปนกุศลคอยรูสึก จิตใจโลภ 
โกรธหลงคอยรูสึก หัดรูสึกอยูในกาย หัดรูสึกอยูในใจ 
บอยๆ ตอไปพอจิตจำสภาวะไดแมน เชน มันจำไดวา 
ความโกรธเปนอยางไร ตอไปพอความโกรธเกิดขึ้นสติ 
จะเกิดเอง คือระลึกไดวาโกรธแลว ไมตองเจตนารูสึก 
หรอก เพราะมันเคยรูสึกแลว ไมใชส่ังใหสติเกิด สติเปน 
อนัตตา ส่ังใหเกิดไมได เราตองทำเหตุใหเกิดสติ คือหัด 
รูสึกกายหัดรูสึกใจบอยๆ จนจิตคุนเคยที่จะรูสึกกาย 
รูสึกใจ เม่ือมันคุนเคยแลวอะไรเกิดข้ึนในกาย อะไรเกิด 
ขึ้นในจิต สติจะระลึกไดเองโดยไมไดเจตนาระลึก สติ
ที ่เกิดโดยไมเจตนาใหเกิดนี่แหละถึงจะเปนสติที ่ดีมี
กำลังกลา

สติที่จะทำให

เกิดปญญา

คือ

สติปฏฐาน

รูกาย รูใจ

ตัวเอง
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2.16 หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง   2.16 - 5

เราไมกระโดดลงไปในน้ำ นั่นก็คือสภาวะที่จิตเปนคนดู 
อยูหางๆ ไมเกี่ยวของกับสภาวะที่ผานมาผานไป

วิธีการที่จะทำใหจิตตั้งมั่นเปนผูรูม ี2 วิธี 

วิธีที่   1   ทำฌาน ซึ่งพวกเราสวนใหญทำไมได

วิธีที่ 2 ถาเราทำฌานไมไดก็อาศัยสติที่เราฝกไวแลว 
แตแทนที่จะเปนสติที่คอยรูวาโกรธ โลภ สุข ทุกข 
เคลื่อนไหว หยุดนิ่ง ก็ใหมามีสติรูทันจิตที่ไหลไปคิด 
เพราะจิตที่ไมตั้งมั่นก็คือจิตที่ไหลไปเคลื่อนไปนั่นเอง 
ถาสติระลึกรูวาจิตเคลื่อน จิตจะตั้งมั่นอัตโนมัติ

การที ่จิตเคลื ่อนไปก็ดวยอำนาจผลักดันของตัณหา 
ถาเรามีสติรูทันจิตท่ีเคล่ือน ตัณหาก็ดับ จิตก็ไมเคล่ือน 

ตองระวังวาใหคอยรูทันจิตท่ีหนีไปคิด ใหแคเรารูทันวา 
จิตกำลังคิดอยู ไมใชรูเรื่องที่คิด การรูเรื่องที่จิตคิดนั้น 
เรารูมาตั้งแตเล็กๆ แลว คิดอะไรเราก็รูของเราทั้งนั้น 
แตไมใชวิปสสนากัมมัฏฐาน เพราะเรื่องราวที่คิดเปน 
อารมณบัญญัติ ใชทำวิปสสนากัมมัฏฐานไมได

ถาจิตเคลื่อนไปเพราะมีโมหะชนิดอุทธัจจะ คือความ 
ฟุงซาน พอเรามีสติรูทันวาจิตฟุงไปแลว ไหลไปคิดแลว 
ทันทีที่รูทัน โมหะจะดับ จิตก็จะตั้งมั่นอัตโนมัติ

ดังนั้นเราตองมาคอยๆ ฝกทำกัมมัฏฐานอะไรก็ไดที่เรา 
ถนัด แตไมใชทำแลวนอมจิตไปอยูในอารมณกัมมัฏฐาน
อันนั้น ใหเราทำเพื่อจะรูทันเวลาจิตหนีไปที่อื่น เชน 
พุทโธๆ จิตหนีไปคิดแลวรูทัน หรือถารูลมหายใจ พอ
หายใจไปจิตหนีไปคิดแลวรูทัน จิตเคลื่อนไปอยูที่ลม
หายใจเเลวรูทัน ใหรูทันจิตที่เคลื่อนไป จิตจะตั้งมั่น 
อัตโนมัติ

จิตที่ตั้งมั่น

คือจิตที่ไมไหลไป

จิตเปนแคคนดู

ฝกไดโดย

มีสติรูทัน

จิตที่ไหลไปคิด

เมื่อเรามีสมาธิ

ที่มีจิตตั้งมั่น

เปนคนดู

กายกับใจ

(ขันธ 5)

จะแยก

ออกจากกัน

2.16 หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง   2.16 - 4

นอกจากการฝกใหมีสติแลว เราตองฝกใหมีจิตที่ตั้งมั่น 
และเปนกลาง คือจิตที่มีสมาธิชนิดที่เรียกวา “ลักขณู 
ปนิชฌาน” ซ่ึงเปนสมาธิสำหรับทำวิปสสนา ไมใชสมาธิ 
ชนิดสงบอยูเฉยๆ

จิตท่ีต้ังม่ันคือจิตท่ีไมไหลไป จิตเปนแคคนดู ถาเปรียบ 
เทียบก็คลายๆ กับเราอยูบนตึก มองไปท่ีถนนเห็นรถว่ิง 
ไปทางซาย รถว่ิงไปทางขวา เราไมกระโดดลงไปในถนน 
หรือบานเราอยูริมแมน้ำมองเห็นเรือแลนผานไปผานมา 

ปกติจิตของเราหนีตัวเองตลอดเวลา เชน หลงไปดู หลง
ไปฟง และหลงไปคิด เราสนใจรูปมากกวาสนใจตาของ
ตัวเอง สนใจสิ่งที่ไดยินไดฟงมากกวาสนใจหูของตัวเอง
และสนใจเรื่องราวที่คิดมากกวาสนใจจิตตนเอง ดังนั้น
เราตองมาพัฒนาสติใหระลึกรูรูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ คือรูกายรูใจของตัวเอง

เบื้องตนตองตั้งใจรูสึกกายรูสึกใจใหไดกอน รางกาย 
เคล่ือนไหวคอยรูสึก จิตใจเคล่ือนไหวคอยรูสึก รางกาย 
ยืนเดินนั่งนอนคอยรูสึก จิตใจเปนสุขคอยรูสึก จิตใจ 
เปนทุกขคอยรูสึก จิตใจเปนกุศลคอยรูสึก จิตใจโลภ 
โกรธหลงคอยรูสึก หัดรูสึกอยูในกาย หัดรูสึกอยูในใจ 
บอยๆ ตอไปพอจิตจำสภาวะไดแมน เชน มันจำไดวา 
ความโกรธเปนอยางไร ตอไปพอความโกรธเกิดขึ้นสติ 
จะเกิดเอง คือระลึกไดวาโกรธแลว ไมตองเจตนารูสึก 
หรอก เพราะมันเคยรูสึกแลว ไมใชส่ังใหสติเกิด สติเปน 
อนัตตา ส่ังใหเกิดไมได เราตองทำเหตุใหเกิดสติ คือหัด 
รูสึกกายหัดรูสึกใจบอยๆ จนจิตคุนเคยที่จะรูสึกกาย 
รูสึกใจ เม่ือมันคุนเคยแลวอะไรเกิดข้ึนในกาย อะไรเกิด 
ขึ้นในจิต สติจะระลึกไดเองโดยไมไดเจตนาระลึก สติ
ที ่เกิดโดยไมเจตนาใหเกิดนี่แหละถึงจะเปนสติที ่ดีมี
กำลังกลา

สติที่จะทำให

เกิดปญญา

คือ

สติปฏฐาน

รูกาย รูใจ

ตัวเอง
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2.17
วิธีเลือกกัมมัฏฐานที่เหมาะกับจริตของเรา

11 มีนาคม 2555 (1), 27 มีนาคม 2555 (2)

พระพุทธเจาทรงเปนธรรมราชา พระองคพิจารณาเห็น 
วาคนในโลกนี้มีจริตนิสัยแตกตางกันมากมาย พระองค 
จึงทรงสอนกัมมัฏฐานแตละชนิดใหเหมาะกับคนแตละ 
ประเภท

เราตองเลือกรูปแบบของการภาวนาใหเหมาะกับตัวเรา 
เอง ถาภาวนาตามแบบคนอื่นไมไดผลหรอก เราตองดู 
วาเราภาวนาแบบไหนแลวสติสมาธิปญญาเกิดก็เอาแบบ
นั้นแหละ

จริตหรือพื้นนิสัยสำหรับทำสมถกัมมัฏฐานแบงออก 
เปน 6 ประเภท คือ

คือ

คือ

คือ

คือ

(ศรัทธาจริต) คือ

ควรพิจารณาปฏิกูลอสุภะ

เจาอารมณ พวกนี้ควรเจริญเมตตา

หลงๆ) พวกนี้ควรตั้งใจเรียนธรรมะสนทนาธรรมตาม 
กาล และอยูกับครูบาอาจารย

ควรเจริญอานาปานสติ หรือพามันคิดเลย เชน คิดถึง 
พระพุทธคุณ พระธรรมคุณ พระสังฆคุณ เปนตน 
คิดแลวจะเกิดศรัทธาขึ้นมา

อื่น (แบบเบิกบานใจ) พวกนี้ควรศึกษาพระสูตร นึก 
ถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ และศีลของตัวเอง 
เพื่อใหเกิดความศรัทธาเลื่อมใสในสิ่งที่ถูกที่ควร
 

1. ราคจริต

2. โทสจริต

3. โมหจริต

4. วิตกจริต

5. สััทธาจริต
 

1. ราคจริต

2. โทสจริต

3. โมหจริต

4. วิตกจริต

5. ศรัทธาจริต

6. พุทธิจริต

จริตสำหรับทำ
สมถกัมมัฏฐาน

มี 6 ประเภทคือ

ผูท่ีมีราคะมาก รักสวย รักงาม พวกน้ี 

ผูที่มีนิสัยขี้โมโห ใจรอน หงุดหงิด

ผูท่ีงวงซึม งมงาย เช่ือคนงาย (แบบ

ผูท่ีชอบคิดฟุงซาน จิตไมต้ังม่ัน พวกน้ี

ผูที่ชอบเชื่อเลื่อมใสคน

2.16 หลวงพอสอนหลักของการปฏิบัติ สวนรูปเเบบเราตองเลือกที่เหมาะกับตัวเราเอง   2.16 - 6

เมื่อเดินปญญา

จะเห็นวา

กายกับใจ

ไมเที่ยง

เปนทุกข

เปนอนัตตา

ไมมีสาระ

จึงปลอยวางได

เมื่อเรามีสมาธิที่มีจิตตั้งมั่นเปนคนดู แลวสติระลึกเห็น 
รางกาย จิตไมไหลเขาไปรวมกับรางกาย สติระลึกรู 
ความสุขความทุกขที่เกิดขึ้น จิตก็ไมไหลเขาไปรวมกับ 
ความสุขความทุกข จิตจะแยกออกมาเปนคนดู สติระลึก 
รูกุศล อกุศล เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
จิตก็ไมไหลไปรวมกับความโลภ ความโกรธ ความหลง 
จิตจะแยกออกมาเปนคนดู ขันธจะแยกออกไป

เม่ือแยกขันธไดแลวก็คอยๆ ดูตอไป เราจะเห็นรางกาย 
ที่กำลังเคลื่อนไหวอยูมีความทุกขบีบคั้นอยูตลอดเวลา  
หายใจออกก็ทุกข หายใจเขาก็ทุกข ยืนอยูก็ทุกข เดิน 
อยูก็ทุกข น่ังอยูก็ทุกข นอนอยูก็ทุกข รางกายไมใชของ 
ดีของวิเศษเลย เปนวัตถุธาตุ เปนกอนธาตุ เปนกอน 
ทุกข

มาดูจิตดูใจก็จะเห็นวามีแตความไมเที่ยง สุขก็ไมเที่ยง 
ทุกขก็ไมเท่ียง ดีก็ไมเท่ียง โลภโกรธหลงก็ไมเท่ียง เปน 
ของบังคับไมได เปนอนัตตา เชน สั่งใหสุขมันก็ไมฟง 
หามทุกขมันก็ไมเช่ือ การดูกายจะเห็นทุกขงาย สวนการ
ดูจิตจะเห็นอนิจจังและอนัตตางาย

สุดทายจะเห็นวา กายไมใชของท่ีดีมีสาระ จิตไมใชของ 
ที่ดีมีสาระ มีแตทุกขมีแตโทษทั้งนั้นเลย

ถาเมื่อใดเห็นกายเห็นใจเปนทุกขเปนโทษ จิตจะปลอย 
วาง ไมยึดถือกายไมยึดถือใจ นี่เปนทางเดินเพื่อความ 
บริสุทธิ์หลุดพน

80 81



2.17
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11 มีนาคม 2555 (1), 27 มีนาคม 2555 (2)
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อยูก็ทุกข น่ังอยูก็ทุกข นอนอยูก็ทุกข รางกายไมใชของ 
ดีของวิเศษเลย เปนวัตถุธาตุ เปนกอนธาตุ เปนกอน 
ทุกข

มาดูจิตดูใจก็จะเห็นวามีแตความไมเที่ยง สุขก็ไมเที่ยง 
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บริสุทธิ์หลุดพน
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ถาเราไมไดทรงฌานจริง กัมมัฏฐานที่เหมาะกับพวกที่ 
คิดมากก็คือการดูจิตตัวเอง เราไมตองดูจิตทุกชนิดก็ได 
เลือกสิ่งที่เราถนัดเอามาดู เชน ถาจะดูความสุขความ 
ทุกขก็ดูไป จิตเปนสุขก็รู จิตเปนทุกขก็รู จิตเฉยๆ ก็รู     
ดู 3 อยางนี้ก็พอแลว คนไหนขี้โมโหก็ดูไป เดี๋ยวจิตก็
โกรธ เด๋ียวจิตก็ไมโกรธ ดู 2 อยางน้ีก็พอแลว คนไหน 
ขี้โลภ เจออะไรก็อยากตลอด ชอบไปหมดก็มาดูความ 
โลภ เห็นเด๋ียวจิตก็โลภ เด๋ียวจิตก็ไมโลภ ดูเทาน้ีแหละ 
ไมได เรียนอะไรมากมายหรอก

2.17 วิธีเลือกกัมมัฏฐานที่เหมาะกับจริตของเรา 2.17 - 3

สำหรับคนในเมืองที่ตองคิดมาก กัมมัฏฐานที่เหมาะมี 
2 อยาง คือจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา แตธัมมานุ
ปสสนานั้นเหมาะสำหรับคนที่มีปญญาแกกลา ถาพวก
เรายังมีปญญาไมแกกลา ก็ใหมาหัดดูจิตใจของ เราเอง
ไมตองนั่งสมาธิใหจิตนิ่ง เพียงแคไมฟุงซานก็พอแลว
เพราะถาเราตั ้งความหวังวาเราจะนั ่งสมาธิใหด ีๆ 
เสียกอนแลวไปเจริญปญญาภายหลังจะไดพนทุกขก็
เรียกวาตั้งเปาหมายเอาไวผิด เพราะแคจุดเริ่มตนก็ทำ
ไมไดเสียแลว จะเดินตอไดอยางไร

พวกเราที่ทำสมาธิไมได มีสมาธิไมพอ จิตไมตั้งมั่นพอ 
เวลาดูกาย จิตจะไหลเขามาในกาย ไปเพงกาย เชน บาง 
คนไปดูทองพองยุบแลวมีสมาธิไมพอ จิตจะไหลไปอยูที่ 
ทอง จะเกิดสมาธิชนิดที่เรียกวา “อารัมมณูปนิชฌาน” 
เปนสมาธิชนิดเพงอารมณ เปนสมถะ แตถาเรามีสมาธิ 
ชนิด “ลักขณูปนิชฌาน” ซึ่งเปนสมาธิชนิดที่จิตตั้งมั่น 
เปนผูรู ผูดู เราถึงจะเห็นวารางกายอยูตางหาก จิตอยู 
ตางหาก จึงจะเจริญวิปสสนาตอไปได

ถาทำสมาธิไมได
แลวไปดูกาย
จิตจะไหล

ไปเพงกายเปน
สมถกัมมัฏฐาน

ความสุข
ความทุกข
ความเฉยๆ

การดูจิตสามารถ
ดูไดทั้ง เวทนา คือ

หรือ สังขาร คือ

ความโลภ
ความโกรธ
ความหลง

และ กุศลตางๆ

ตัณหาจริต คือพวกรักสุขรักสบายรักสวยรักงามกัมมัฏฐาน
ท่ีเหมาะสมคือ กายานุปสสนาและเวทนานุปสสนา เพราะ
กายและเวทนาสอนใหเราเห็นความไมสวย ไมงาม ไมสุข
ไมสบาย ไมใชของดีของวิเศษ ในที่สุดก็จะเบื่อหนาย 
คลายความยึดถือลงไปได

ทิฏฐิจริต คือพวกเจาความคิด เจาความเห็น ยึดถือ 
ความคิดความเห็นของตัวเองเปนที่ตั ้ง กัมมัฏฐานที่ 
เหมาะสมคือจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา แต
ธัมมานุปสสนาทำไดยากกวาจิตตานุปสสนา 

2.17 วิธีเลือกกัมมัฏฐานที่เหมาะกับจริตของเรา 2.17 - 2

6. พุทธิจริต คือผูท่ีชอบหาเหตุหาผล ชอบคิดพิจารณา

ไมเชื่ออะไรงายๆ พวกนี้ควรเรียนธรรมะที่เปนเรื่อง 
วิปสสนา ไดแก ความไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา

ใหเรามาดูกอนวาจริตเราเปนแบบไหน เหมาะกับการ 
ทำกัมมัฏฐานอะไรถึงจะไดความสงบ

จริตสำหรับเจริญวิปสสนามีเพียง 2 ประเภท คือ
ตัณหาจริต และ ทิฏฐิจริต

ถาเราอยูในสังคมท่ีไมตองคิดมาก เรามีเวลาเปนสวนตัว 
มาก มีเวลาน่ังสมาธิมาก เราก็น่ังสมาธิไป จิตใจมีความ 
สุข มีความสงบ พอออกจากสมาธิแลวก็มาพิจารณากาย 
สาเหตุที่ตองไปดูกายก็เพราะถาไปดูจิต จิตที่ออกจาก 
ฌานมาใหมๆ จะสวาง สบาย เบา เหมือนมันจะคงที่ 
จะไมมีอะไรใหดู บางคนอยูอยางนี้ไดเปนวันๆ แตไม 
เกิน 7 วันก็เสื่อม ซึ่งก็เหมาะสมและไดผลในยุคหนึ่ง

1. ตัณหาจริต

2. ทิฏฐิจริต

จริตสำหรับ
เจริญวิปสสนา

มี 2 ประเภทคือ

สุดทายไมวาจะทำกายานุปสสนา เวทนานุปสสนา หรือ 
จิตตานุปสสนาก็จะไปลงที่ธัมมานุปสสนาดวยกันทั้ง 
หมด คือรูแจงอริยสัจ

ผูที่สามารถ
ทำสมาธิจนจิต
มีความสงบ
มีความสุข
พอออกจาก
สมาธิแลว

ใหมาพิจารณากาย

ผูที่ทำสมาธิ
ใหจิตสงบไมได

ใหมาดูจิต
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ถาเราไมไดทรงฌานจริง กัมมัฏฐานที่เหมาะกับพวกที่ 
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ทุกขก็ดูไป จิตเปนสุขก็รู จิตเปนทุกขก็รู จิตเฉยๆ ก็รู     
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ขี้โลภ เจออะไรก็อยากตลอด ชอบไปหมดก็มาดูความ 
โลภ เห็นเด๋ียวจิตก็โลภ เด๋ียวจิตก็ไมโลภ ดูเทาน้ีแหละ 
ไมได เรียนอะไรมากมายหรอก
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ถาทำสมาธิไมได
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จิตจะไหล

ไปเพงกายเปน
สมถกัมมัฏฐาน

ความสุข
ความทุกข
ความเฉยๆ

การดูจิตสามารถ
ดูไดทั้ง เวทนา คือ

หรือ สังขาร คือ

ความโลภ
ความโกรธ
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และ กุศลตางๆ
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ทิฏฐิจริต คือพวกเจาความคิด เจาความเห็น ยึดถือ 
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อยูได เพราะสุขตัวน้ีไมไดเจือดวยกิเลส สวนความทุกข 
ทางกาย ถึงจะรูอยางไรก็ไมดับ เพราะเปนวิบาก

2.17 วิธีเลือกกัมมัฏฐานที่เหมาะกับจริตของเรา 2.17 - 5

การที่เราเฝารูเฝาดูลงในจิตใจไมใชเพื่อเอาดี เอาสุข 
เอาสงบ แตเราเฝารูเฝาดูอยูในจิตในใจของเรา เพื่อให
เห็นวาจิตเกิดแลวดับ อารมณ (สิ่งที่ถูกจิตรู) เกิดแลว 
ก็ดับไมใชไปรักษาจิตใหเที่ยง

พระพุทธเจาทรงสอนวา “จิตดวงหนึ่งเกิดขึ้น ดวงหนึ่ง 
ดับไป ทั้งวันทั้งคืน” พวกเราหัดดูของจริง ก็จะเห็นวา 
จิตนั้นเกิดดับตลอดเวลา

สรุปการภาวนา ขั้นแรกตองฝกใหมีจิตตั้งมั่น วิธีงายๆ 
คือฝกสติใหรูทันจิตท่ีไหลไปคิด ก็จะไดจิตท่ีต้ังม่ันข้ึนมา 
จากนั้นก็มาเลือกกัมมัฏฐานใหเหมาะกับตัวเรา ถาจะ 
เจริญวิปสสนา คนไหนถนัดรูกายเปนหลักก็รูกายไป 
เดินจงกรมไป หรือนั่งหายใจไป มีใจเปนคนดู สุดทาย
ก็เห็นทั้งกาย ทั้งจิต คนไหนถนัดรูจิตเปนหลักก็รูจิตไป 
ในทุกอิริยาบถ ยืนเดินน่ังนอนก็รูทันจิตไปเร่ือย ในท่ีสุด 
ก็รูทั้งกายรูทั้งจิตเหมือนกัน สุดทายก็ไปลงที่เดียวกัน 
คือเห็นขันธทั้งหมดตกอยูใตไตรลักษณ มันถึงจะปลอย 
วางได

เราดูจิต
เพื่อใหเห็นจิต
และอารมณ

เกิดดับ
ไมใชไปรักษา
จิตใหเที่ยง

การดูจิตดูใจน้ัน ถาสติปญญาเราเร็ว เราจะเห็นไดต้ังแต 
เวทนาเกิด และเห็นเหตุที่ทำใหจิตเกิดปรุงดีปรุงชั่ว ตัว
แรก คือเวทนา อีกตัวหนึ่งคือสัญญา เชน ตาหูจมูกลิ้น 
กายใจกระทบอารมณ ก็มีเวทนาเกิดความสุขความ 
ทุกขขึ้นมา แลวจิตก็ปรุงดีปรุงชั่วตอ บางทีไมมีการ 
กระทบทางตาหูจมูกลิ้นกาย แตสัญญาก็ทำงานขึ้นมา 
เชน เราน่ังอยูแลว ใจตรึกถึงหนาคนคนหนึ่งโผลขึ้นมา 
คนคนนี้เราลืมไปตั้ง 20 ปแลว แตจิตมันปรุง มันจำ 
ขึ้นมา เราก็คิดฟุงซาน ปรุงสังขารตอไปไดตั้งมากมาย
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ถาเราเห็นเวทนา คือความรูสึกสุข ความรูสึกทุกข ความ
รูสึกเฉยๆ ไดชัด เราก็ดูเวทนาเปนหลัก พอเราฝกใหมี
จิตตั้งมั่นเปนผูรู ผูดู เราก็จะเห็นวาความสุขเกิดขึ้นมา
ช่ัวคราวแลวก็ดับไป ความทุกขเกิดข้ึนมาช่ัวคราวแลวก็
ดับไป ความสุขจะเกิดก็ตองมีเหตุ คือเรากระทบอารมณ
ที่ถูกอกถูกใจ ความทุกขจะเกิดก็มีเหตุ คือเรากระทบ
อารมณที่ไมถูกอกถูกใจ

ถาเรามีสติรูไดเร็วต้ังแตเวทนาเกิด เวทนาก็จะดับ แตถา 
เวทนาเกิดแลวยังรูไมทัน ก็ใหไปรูกุศลอกุศลท่ีเกิดแทรก 
มากับเวทนา ถากุศลอกุศลที่เกิดแลวยังรูไมทัน ก็ใหไป 
รูตัณหา (ความอยาก) ท่ีเกิด ถาตัณหาเกิดแลวยังรูไมทัน 
ก็ใหไปรูความดิ้นรนปรุงแตงของจิต (สังขาร) ถาสังขาร 
เกิดแลวยังไมรูทัน ความทุกขก็จะเกิดขึ้น ก็ใหไปรูทุกข 
ที่เกิด ถาเปนทุกขของจิต เมื่อสติเราระลึกปุบทุกข
จะดับทันที เพราะทุกขของจิต เกิดรวมกับจิตที่มีกิเลส 
คือโทสะเทานั้น

ถาจิตมีความสุขที่เกิดจากราคะเปนสุขที่เจือดวยกิเลส 
พอเรามีสติระลึกแลวความสุขจะดับเลย แตถาเปนความ
สุขที ่เกิดจากกุศล เชน เราฟงธรรมแลวจิตใจเรามี
ความสุข ถาเรารูทันใจที่มีความสุขอยางนี้ จิตก็ยังสุข 

เวทนาและสัญญา
เปนเหตุทำให

จิตปรุงดีปรุงชั่ว

จะตามรูตามลำดับ

ของการปรุงแตง

ของจิตก็ได ตั้งแต

การดูจิต

เวทนา

กุศล อกุศล

ตัณหา

สังขาร

ทุกข
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2.17 วิธีเลือกกัมมัฏฐานที่เหมาะกับจริตของเรา 2.17 - 4

ถาเราเห็นเวทนา คือความรูสึกสุข ความรูสึกทุกข ความ
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เวทนาและสัญญา
เปนเหตุทำให

จิตปรุงดีปรุงชั่ว

จะตามรูตามลำดับ

ของการปรุงแตง

ของจิตก็ได ตั้งแต

การดูจิต

เวทนา

กุศล อกุศล

ตัณหา

สังขาร

ทุกข
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บางคนก็สอนใหประคองจิต รักษาจิต รูสึกตัวไปเรื่อย 
มีจิตผูรูแตไมเดินปญญา ไมรูวาถัดจากมีจิตรูแลวตอง
แยกธาตุแยกขันธ พิจารณาธาตุขันธเปนไตรลักษณ เม่ือ
มองภาพรวมของการปฏิบัติไมออกธรรมะก็แหวงกรอน
ไป เรื่อยจนกระทั่งไมรูจักสมาธิชนิดที่จิตเปนผูรู

การเจริญปญญาแยกธาตุแยกขันธก็ลดระดับลงมาเปน 
ความรูสึกตัว แลวใหไปคิดพิจารณารางกายเปนปฏิกูล 
อสุภะเปนการลดระดับจากวิปสสนากลายเปนสมถะ
ไปเลย สวนการสอนใหรูสึกตัวแลวอยูเฉยๆ ทำอะไรให
รูสึกตัวๆ ก็ไมเกิดปญญาหรอก

หลวงปูเทสก เทสรังสี ทานประณีตเรื่องจิตมาก เรื่อง
สมาธิ ก็หาตัวจับไมไดเลย ทานแยกแยะออกวาสมาธิมี 
2 ชนิด

ชนิดแรก เปนสมาธิท่ีจิตเพงอยูในอารมณอันเดียว ทาน 
เรียกวาฌาน เปนสมาธิที่จิตไปอยูที่อารมณ

ชนิดท่ีสอง เปนสมาธิท่ีจิตต้ังม่ันเปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน 
ทานเรียกวาสมาธิ เปนสมาธิที่จิตตั้งมั่นอยูที่จิต

2.18 หลวงพอสอนใหรูทั้งปริยัติและปฏิบัติ 2.18 - 2

ครูบาอาจารย
รุนกอน

ทานสอนใหมี
จิตที่เปนพุทโธ
เปนผูรู ผูตื่น
ผูเบิกบาน
แลวก็มา

เจริญปญญา
แยกธาตุ
แยกขันธ
ตอไป

หลวงปูเทสก
สอนเรื่อง

ฌานกับสมาธิ
และ เรื่องจิตกับใจ

ทานแยกจิตใจไดวามี 2 ชนิด ชนิดหน่ึงเปน “จิต” เปน 
ผูคิด ผูนึก ผูปรุง ผูแตง อีกชนิดหน่ึงเปน “ใจ” เปนผูรู 
ผูต่ืน ผูเบิกบาน ทานสอนใหฝกจนมีใจท่ีมีสมาธิแลวไป 
เดินปญญาตอ

ในพระไตรปฎกอธิบายถึงจิตท่ีต้ังม่ันวา ใหทำกัมมัฏฐาน 
สักอยางหน่ึงท่ีเขาฌานได เชน อานาปานสติ พอจิตเขา 
ถึงปฐมฌานก็มีวิตก วิจาร ปติ สุข เอกัคคตา และเม่ือ 
ถึงทุติยฌาน จิตจะละวิตกและวิจาร เกิดเอโกทิภาวะ 
จะมีตัวรูเดนข้ึนมา แตในทางปริยัติ ไปแปลเอโกทิภาวะ  

2.18
หลวงพอสอนใหรูทั้งปริยัติเเละปฏิบัติ

5 ตุลาคม 2555 (1)

การเรียนธรรมะมันกรอนลงทุกๆ รุน กรอนลงไปเร่ือยๆ 
ธรรมะของดีของวิเศษที่ครูบาอาจารยสืบทอดมานั้น  
ถาลูกศิษยเรียนแลวไมไดแกนก็รักษาเอาไวไมได คอยๆ 
หายไป

ที่หลวงพอขยันสอนก็เพื่อรื้อฟนธรรมะที่เรียนมาจาก 
ครูบาอาจารยน่ันแหละ เอามาถายทอดใหคนรุนเราฟง 
ธรรมะที ่เร ียนกันมามันกระจัดกระจายเหมือนได 
จิ๊กซอวมาตัวหนึ่ง พอไปเรียนอีกที่หนึ่งก็ไดมาอีกตัว
หน่ึง ไมรูจะตอกันอยางไร หลวงพอก็เอาจ๊ิกซอวท้ังหมด
มาเรียงรอยใหดูวาอะไรอยูกอนอะไรอยูหลัง เพราะมัน
มีลำดับของมันวาจะตอกันอยางไร บอกละเอียดยิบเลย
อยูที่วาพวกเราจะไปตอจิ๊กซอวไหม ถาลงมือทำก็จะ
เห็นผลของการปฏิบัติเปนลำดับๆ ไป

บางเรื่องมีอยูในตำราแตวาอธิบายไมไดเพราะมีแตชื่อ 
ไมรูวาสภาวะมันตางกันอยางไร ดังนั้นถานักปริยัติมา 
ฟงภาคปฏิบัติบางก็จะเขาใจมากขึ้น สวนนักปฏิบัติถา 
รูปริยัติก็จะไมเดินไปผิดทาง

หลวงพออยูกับครูบาอาจารยรุนกอนๆ ทานสอนใหมีจิต
ที่เปนพุทโธ เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน แลวก็มาเจริญ 
ปญญาแยกธาตุแยกขันธตอไป

หลวงพอนำเอา
ธรรมะที่เรียน

มาจาก
ครูบาอาจารย
มาถายทอดให
คนรุนเราฟง

โดยการ
เรียงรอยใหดู
ตั้งแตตนทาง

จนถึงปลายทาง
พอมาถึงรุนหลัง ธรรมะกรอนลง เหลือแตคำวาพุทโธ 
ทองพุทโธๆๆ ไปเร่ือยๆ ไมรูวาพุทโธคืออะไร การแยก
ธาตุแยกขันธก็หายไป ไดแตความสงบเฉยๆ ซึ่งไมตรง
กับวัตถุประสงคของการภาวนาพุทโธ
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ธรรมะของดีของวิเศษที่ครูบาอาจารยสืบทอดมานั้น  
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ถาทำฌานไมเปน หลวงพอก็บอกใหทำอีกวิธีหน่ึง ใชวิธี 
ทำกัมมัฏฐานอะไรสักอยางหนึ่งแลวคอยรูทันจิตที่ไหล 
ไป (จิตที่ไหลไปมี 2 แบบ คือไหลไปคิดกับไหลไปเพง)  
เพื่อใหไดจิตที่ตั้งมั่นอยูที่จิต เปนสมาธิที่จะนำไปใชทำ 
วิปสสนาเจริญปญญา แตสมาธิชนิดนี้จะอยูไดไมนาน

ตอไปพอมีตัวรูแลว ก็หลงกลอีก ไปรักษาตัวรูเอาไวทั้ง 
วันเลย คิดเอาวารูตัวไปเรื่อยๆ แลวจะเกิดมรรคผลทำ
อยางน้ีไมมีวันเกิดมรรคผลหรอก เพราะเราตองโนมนอม
จิตตัวนี้แหละเพื่อใหเกิดญาณทัสสนะ คือมาแยกรูป 
แยกนาม มาดูไตรลักษณของรูปนาม

ในพระไตรปฎกจะสอนวาพอออกจากฌานแลวในขณะ
นั้นจิตออน จิตเบา จิตนุมนวล จิตคลองแคลววองไว 
ควรแกการงาน ใหโนมนอมจิตไปเพื่อญาณทัสสนะ 
ไมใชใหรูตัวอยูเฉยๆ

2.18 หลวงพอสอนใหรูทั้งปริยัติและปฏิบัติ 2.18 - 4

พอมีจิตผูรู
เเลวใหโนมนอม
จิตไป เพื่อใหเกิด

ญาณทัสสนะ
ก็คือใหมา

เจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน
เพื่อใหจิต

ไปเห็นความจริง
ของรูปนาม

จนเกิดปญญา

ถามวาโนมนอมจิตเปนอยางไร ถาคนที่ไมไดภาวนาก็ตี 
ความออกไปวาเม่ือออกจากสมาธิแลวก็คิดพิจารณาเอา
ที่จริงญาณทัสสนะไมไดเกิดจากการคิด เพราะญาณ 
แปลวา ปญญาหยั่งรู  ดังนั้นการโนมนอมจิตไปเพื่อ 
ญาณทัสสนะก็คือใหมาทำวิปสสนากัมมัฏฐาน เพื่อให 
จิตเกิดปญญา คือเห็นความจริงของรูปนาม

ในทางปริยัติเขาก็สอนวาใหเริ่มตนดวยการแยกรูปนาม 
ถัดจากแยกรูปนามก็จะเห็นวารูปแตละรูปมีเหตุถึงจะ
เกิด ไมมีเหตุไมเกิด นามแตละนามมีเหตุถึงจะเกิดไมมี
เหตุไมเกิด เห็นเหตุเห็นปจจัยของรูปนามแตละอยางเเลว
เห็นวารูปนามไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา แตยังเปน
การเห็นดวยการพิจารณา ยังเปนการคิดเปรียบเทียบอยู 
ตอจากนั้นถึงจะขึ้นวิปสสนา คือเห็นรูปปจจุบันเกิดดับ

วาสมาธิ เพราะบอกไมถูกวามันคือสมาธิชนิดไหน ท่ีจริง
เอโกทิภาวะก็คือความตั้งมั่นของจิต ซึ่งจิตที่ตั้งมั่นก็คือ 
ตัวรูน่ันเอง เปนภาวะท่ีจิตต้ังม่ันเปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน

อารมณท่ีเขาถึงฌานสวนใหญจะมีปฏิภาคนิมิต เชน ถา 
ทำอานาปานสต ิรูลมหายใจ ลมจะกลายเปนแสงสวาง 
สุดทายก็กลายเปนดวงสวางขึ้นมาเรียกวาปฏิภาคนิมิต 
คำวาวิตกก็คือการที่จิตตรึกอยูที ่ดวงปฏิภาคนิมิตนี้ 
สวนวิจารก็คือการที่จิตเคลาเคลียอยูที่ดวงปฏิภาคนิมิต  
ไมหนีไปที่อื่น จิตก็มีปติ มีความสุข มีเอกัคคตาขึ้นมา 
พอเขาถึงทุติยฌาน จิตเห็นวาการที่ยังตรึกยังตรองใน 
ดวงปฏิภาคนิมิตก็ยังเปนภาระ จิตจึงวางดวงปฏิภาค 
นิมิต ปติก็โดดเดนขึ้นมา มีความสุขมีเอกัคคตา แลว 
ก็มีเอโกทิภาวะ คือจิตตั้งมั่นขึ้นมาเปน “ผูรู” นั่นเอง 
มันเปนผูรูไดเพราะมันไมคิด ไมตรึก (วิตก) ไมตรอง 
(วิจาร) เมื่อเลิกตรึกเลิกตรอง ตัวรูจึงเดนขึ้นมา

เอโกทิภาวะ
ในทุติยฌาน
ทำใหเกิดจิต

“ผูรู”

2.18 หลวงพอสอนใหรูทั้งปริยัติและปฏิบัติ 2.18 - 3

ถาไดตัวรูแลว ไมใชรูอยูเฉยๆ ในคัมภีรสอนใหโนมนอม 
จิตไปเพ่ือญาณทัสสนะ คำสอนน้ีก็อธิบายไมถูกอีกพวก
หนึ่งก็สอนวาใหไปคิดพิจารณา เชน พิจารณารางกาย
เปนปฏิกูลอสุภะซ่ึงไมเก่ียวกับวิปสสนาเลยการพิจารณา 
รางกายเปนปฏิกูลอสุภะเปนสมถะ เอาไวขมราคะเทาน้ัน 
อีกพวกหน่ึงก็สอนหลุดไปอีกขางหน่ึง เชน ใหปฏิบัติตาม 
เเนวของโสฬสญาณหรือญาณ 16 แตไมรูวากอนที่จะ 
มาเจริญญาณ 16 ตองมีจิตผูรูกอน นี่เปนตัวอยางให
เห็นวาในตำรามีอยูท้ังหมด แตมันกระจัดกระจายตีความ 
ไมถูกก็ภาวนาไมถูกหรอก

ถาทำฌานไมเปน
หลวงพอ

ก็สอนใหฝก
ใหเกิดจิตผูรู

ดวยการคอยรูทัน
จิตที่ไหลไปคิด
กับไหลไปเพง
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ถาทำฌานไมเปน หลวงพอก็บอกใหทำอีกวิธีหน่ึง ใชวิธี 
ทำกัมมัฏฐานอะไรสักอยางหนึ่งแลวคอยรูทันจิตที่ไหล 
ไป (จิตที่ไหลไปมี 2 แบบ คือไหลไปคิดกับไหลไปเพง)  
เพื่อใหไดจิตที่ตั้งมั่นอยูที่จิต เปนสมาธิที่จะนำไปใชทำ 
วิปสสนาเจริญปญญา แตสมาธิชนิดนี้จะอยูไดไมนาน

ตอไปพอมีตัวรูแลว ก็หลงกลอีก ไปรักษาตัวรูเอาไวทั้ง 
วันเลย คิดเอาวารูตัวไปเรื่อยๆ แลวจะเกิดมรรคผลทำ
อยางน้ีไมมีวันเกิดมรรคผลหรอก เพราะเราตองโนมนอม
จิตตัวนี้แหละเพื่อใหเกิดญาณทัสสนะ คือมาแยกรูป 
แยกนาม มาดูไตรลักษณของรูปนาม

ในพระไตรปฎกจะสอนวาพอออกจากฌานแลวในขณะ
นั้นจิตออน จิตเบา จิตนุมนวล จิตคลองแคลววองไว 
ควรแกการงาน ใหโนมนอมจิตไปเพื่อญาณทัสสนะ 
ไมใชใหรูตัวอยูเฉยๆ

2.18 หลวงพอสอนใหรูทั้งปริยัติและปฏิบัติ 2.18 - 4

พอมีจิตผูรู
เเลวใหโนมนอม
จิตไป เพื่อใหเกิด

ญาณทัสสนะ
ก็คือใหมา

เจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน
เพื่อใหจิต

ไปเห็นความจริง
ของรูปนาม

จนเกิดปญญา

ถามวาโนมนอมจิตเปนอยางไร ถาคนที่ไมไดภาวนาก็ตี 
ความออกไปวาเม่ือออกจากสมาธิแลวก็คิดพิจารณาเอา
ที่จริงญาณทัสสนะไมไดเกิดจากการคิด เพราะญาณ 
แปลวา ปญญาหยั่งรู  ดังนั้นการโนมนอมจิตไปเพื่อ 
ญาณทัสสนะก็คือใหมาทำวิปสสนากัมมัฏฐาน เพื่อให 
จิตเกิดปญญา คือเห็นความจริงของรูปนาม

ในทางปริยัติเขาก็สอนวาใหเริ่มตนดวยการแยกรูปนาม 
ถัดจากแยกรูปนามก็จะเห็นวารูปแตละรูปมีเหตุถึงจะ
เกิด ไมมีเหตุไมเกิด นามแตละนามมีเหตุถึงจะเกิดไมมี
เหตุไมเกิด เห็นเหตุเห็นปจจัยของรูปนามแตละอยางเเลว
เห็นวารูปนามไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา แตยังเปน
การเห็นดวยการพิจารณา ยังเปนการคิดเปรียบเทียบอยู 
ตอจากนั้นถึงจะขึ้นวิปสสนา คือเห็นรูปปจจุบันเกิดดับ

วาสมาธิ เพราะบอกไมถูกวามันคือสมาธิชนิดไหน ท่ีจริง
เอโกทิภาวะก็คือความตั้งมั่นของจิต ซึ่งจิตที่ตั้งมั่นก็คือ 
ตัวรูน่ันเอง เปนภาวะท่ีจิตต้ังม่ันเปนผูรู ผูต่ืน ผูเบิกบาน

อารมณท่ีเขาถึงฌานสวนใหญจะมีปฏิภาคนิมิต เชน ถา 
ทำอานาปานสต ิรูลมหายใจ ลมจะกลายเปนแสงสวาง 
สุดทายก็กลายเปนดวงสวางขึ้นมาเรียกวาปฏิภาคนิมิต 
คำวาวิตกก็คือการที่จิตตรึกอยูที ่ดวงปฏิภาคนิมิตนี้ 
สวนวิจารก็คือการที่จิตเคลาเคลียอยูที่ดวงปฏิภาคนิมิต  
ไมหนีไปที่อื่น จิตก็มีปติ มีความสุข มีเอกัคคตาขึ้นมา 
พอเขาถึงทุติยฌาน จิตเห็นวาการที่ยังตรึกยังตรองใน 
ดวงปฏิภาคนิมิตก็ยังเปนภาระ จิตจึงวางดวงปฏิภาค 
นิมิต ปติก็โดดเดนขึ้นมา มีความสุขมีเอกัคคตา แลว 
ก็มีเอโกทิภาวะ คือจิตตั้งมั่นขึ้นมาเปน “ผูรู” นั่นเอง 
มันเปนผูรูไดเพราะมันไมคิด ไมตรึก (วิตก) ไมตรอง 
(วิจาร) เมื่อเลิกตรึกเลิกตรอง ตัวรูจึงเดนขึ้นมา

เอโกทิภาวะ
ในทุติยฌาน
ทำใหเกิดจิต

“ผูรู”

2.18 หลวงพอสอนใหรูทั้งปริยัติและปฏิบัติ 2.18 - 3

ถาไดตัวรูแลว ไมใชรูอยูเฉยๆ ในคัมภีรสอนใหโนมนอม 
จิตไปเพ่ือญาณทัสสนะ คำสอนน้ีก็อธิบายไมถูกอีกพวก
หนึ่งก็สอนวาใหไปคิดพิจารณา เชน พิจารณารางกาย
เปนปฏิกูลอสุภะซ่ึงไมเก่ียวกับวิปสสนาเลยการพิจารณา 
รางกายเปนปฏิกูลอสุภะเปนสมถะ เอาไวขมราคะเทาน้ัน 
อีกพวกหน่ึงก็สอนหลุดไปอีกขางหน่ึง เชน ใหปฏิบัติตาม 
เเนวของโสฬสญาณหรือญาณ 16 แตไมรูวากอนที่จะ 
มาเจริญญาณ 16 ตองมีจิตผูรูกอน นี่เปนตัวอยางให
เห็นวาในตำรามีอยูท้ังหมด แตมันกระจัดกระจายตีความ 
ไมถูกก็ภาวนาไมถูกหรอก

ถาทำฌานไมเปน
หลวงพอ

ก็สอนใหฝก
ใหเกิดจิตผูรู

ดวยการคอยรูทัน
จิตที่ไหลไปคิด
กับไหลไปเพง
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2.19
วิธีฝกใหมีสติและสมาธิ

8 เมษายน 2555 (1) , 9 พฤศจิกายน 2555 (1)

สิ่งที่จำเปนและตองใชมากในการเรียนกัมมัฏฐานคือ 
“สติและปญญา” เพราะสติเปนเครื่องอารักขา เปน 
เครื่องคุมครองจิต ไมใหตกไปสูความชั่ว สวนปญญา 
เปนเครื่องมือทำใหจิตบริสุทธิ์หลุดพนจากอาสวกิเลส

กิเลสเกิดขึ้นโดยอาศัยผัสสะ คือตามองเห็นรูป หูไดยิน 
เสียง จมูกไดกล่ิน ล้ินไดรส กายกระทบสัมผัส ใจคิดนึก 
ปรุงแตง พอมีผัสสะ (การกระทบระหวางอายตนะภายใน 
อายตนะภายนอก และวิญญาณ) ทำใหเกิดเวทนา คือ
ความสุข ความทุกข ความเฉยๆ เกิดท่ีจิต ถารูทันก็จะ
จบลงตรงนี้ จะเกิดปญญาเห็นวาเวทนาไมเที่ยงเปน
ทุกขเปนอนัตตา จิตที่ไปรูเวทนาก็ไมเที่ยงเปนทุกขเปน
อนัตตา

ถาเห็นตรงนี้ไมทันจะเกิดสังขาร เกิดการปรุงดีปรุงชั่ว
ขึ้นมา สวนใหญจะปรุงชั่ว เพราะจิตเคยชินที่จะปรุงชั่ว

พอเวทนาเกิดแลวกิเลส (โลภะ โทสะ โมหะ) ก็จะแทรก 
ตามเวทนา ถาเรารูทันวากิเลสเกิดก็คือสติเกิด เมื่อนั้น 
กิเลสก็ดับ มีหลักอยางนี้

ใหเราคอยรูทันกิเลสท่ีเกิดข้ึนในใจ ถาเรารูทันกิเลส กิเลส
จะดับอัตโนมัติ เราไมตองไปดับกิเลส เพราะกิเลสเกิด
รวมกับสติไมได เหมือนกับความมืด ถาเราทำความสวาง 
ใหเกิด ความมืดก็ดับไปเอง ไมตองไปหาทางดับความมืด 

“สติ”
เปนเครื่อง
คุมครองจิต
ไมใหตกไปสู
ความชั่ว

“ปญญา”
เปนเครื่องมือ

ทำใหจิตบริสุทธิ์
หลุดพนจาก
อาสวกิเลส

สติเปนตัวรูทัน
ปญญาเปนตัวเขาใจ

สติเปนตัวจับ
ปญญาเปนตัวตัด

ใหดู รูปเย็น รูปรอน รูปออน รูปแข็ง รูปตึง รูปไหว 
อะไรอยางน้ี เกิดแลวดับๆ ใหดูตอหนา ตอตาหรือเห็น
นามธรรมทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตาก็จะ
เปนวิปสสนาจริงๆ 

ในที่สุดปญญามันก็เกิด ปญญาเบื้องตนก็จะเห็นวาตัว 
เราไมมี มีแตรูปกับนามซึ่งเกิดขึ้นแลวก็ดับไป เห็นตัว 
ปจจุบันน่ีแหละเกิดดับๆ มีแตของท่ีเกิดแลวดับ ปญญา 
เบ้ืองปลายจะเขาใจวาส่ิงท่ีมีมีเเตตัวทุกข จะเห็นเลยวา 
ตัวที่เกิดขึ้นคือตัวทุกขเกิดขึ้น ตัวที่ตั้งอยูคือตัวทุกข
ตั้งอยู ตัวที่ดับไปก็คือตัวทุกขดับไป

2.18 หลวงพอสอนใหรูทั้งปริยัติและปฏิบัติ 2.18 - 5

ปญญาของ

วิปสสนาจะเห็น

ความเกิดดับ

ของรูปนาม

จนถึงปญญาที่ควร

เเกการหยั่งรู

อริยสัจ

เมื่อปญญาเกิด

ในเบื้องตน

จะเห็นวาตัวเราไมมี

ในเบื้องปลาย

จะเห็นวารูปนาม

เปนตัวทุกข

ถารูทุกขแจมแจงก็ละสมุทัย หมดความรักใครผูกพันใน 
รูปธรรมนามธรรมท้ังหลาย เม่ือหมดความรักใครผูกพัน 
ทำลายสมุทัยไดก็แจงนิโรธคือพระนิพพาน ซ่ึงเปนสภาวะ
ที่สิ้นตัณหา สิ้นความดิ้นรนปรุงแตงของจิต ในขณะ
นั้นเกิดอริยมรรค สรุปก็คือการรูทุกข ละสมุทัย แจง
นิโรธ เจริญอริยมรรค เกิดในขณะจิตเดียวกัน
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2.19
วิธีฝกใหมีสติและสมาธิ

8 เมษายน 2555 (1) , 9 พฤศจิกายน 2555 (1)
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“สติ”
เปนเครื่อง
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ไมใหตกไปสู
ความชั่ว

“ปญญา”
เปนเครื่องมือ

ทำใหจิตบริสุทธิ์
หลุดพนจาก
อาสวกิเลส

สติเปนตัวรูทัน
ปญญาเปนตัวเขาใจ
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ปญญาเปนตัวตัด
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ปจจุบันน่ีแหละเกิดดับๆ มีแตของท่ีเกิดแลวดับ ปญญา 
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ถาคนไหนดูสภาวะทางใจไมเปนก็ใหมาดูสภาวะทาง 
กาย เชน หายใจออกรูสึกตัว หายใจเขารูสึกตัว คนไหน 
ชอบขยับมือ ขยับไปแลวก็รูสึกตัว คนไหนชอบดูการ 
เคล่ือนไหว รางกายเคล่ือนไหวรูสึก รางกายหยุดน่ิงรูสึก 
ถายังรูละเอียดไมไดถึงการเคลื่อนไหว ถึงการหยุดก็แค
รูวามันเคลื่อนอยูก็รูสึก ตอไปก็จะเห็นวามันเคลื่อน ก็รู 
มันหยุดก็รู ในท่ีสุดจิตก็จะจำสภาวะของรางกายไดแมน 
พอรางกายเคล่ือนไหวสติจะเกิดเอง รางกายหยุดเคล่ือน
ไหว สติจะเกิดเอง

เมื่อฝกสติ
ไดดีแลว
ก็นำมาใช

เปนเครื่องมือ
ในการพัฒนา

ศีล
สมาธิ
ปญญา
ตอไป

วาโดยสรุป เราจะฝกใหเกิดสติโดยดูสังขาร คือ กุศล 
อกุศล หรือดูเวทนา ดูความสุขทุกขในกาย ดูความสุข 
ทุกข เฉยๆ ในใจ หรือฝกดูกายก็ได เพราะเปนสิ่งที่มี
อยูตลอดเวลา เราก็จะมีสติเกิดไดทั้งวัน แลวแตความ 
ถนัดของแตละคนซึ่งไมเหมือนกัน

เมื่อเราฝกสติไดดีแลว ก็ใชสติมาเปนเครื่องมือพัฒนา 
ศีล สมาธิ ปญญา ตอไป

สำหรับคนที่มีสติ ศีลจะขยับขึ้นไปเปนอินทรียสังวรศีล 
คือเม่ือตาเห็นรูป ความรูสึกเกิดข้ึนท่ีจิต มีสติรูทัน กิเลส 
จะครอบงำจิตไมได เมื่อหูไดยินเสียง กิเลสเกิดขึ้นที่จิต 
มีสติรูทัน กิเลสจะครอบงำจิตไมได ศีลก็จะเกิดขึ้นโดย
อัตโนมัติ

ตอไปก็มาพัฒนาสมาธิท่ีถูกตอง สมาธิมี 2 ชนิด ซ่ึงเรา 
จะจำเเนกไดถารูจักจิตเเละอารมณ สิ่งที่เรียกวาจิตคือ 
ธรรมชาติที่เปนผูรูอารมณ สวนอารมณเปนสิ่งที่ถูกจิตรู 
ไดเเกเร่ืองราวท่ีคิด รูป เสียง กล่ิน รส ส่ิงสัมผัสทางกาย
เเละความรูสึกทางใจ เปนตน จิตกับอารมณเปนของ
ที่มีคูกันเสมอ เมื่อใดมีจิตเมื่อนั้นมีอารมณ

2.19 วิธีฝกใหมีสติและสมาธิ 2.19 - 3

สติเปนอนัตตา สั่งใหเกิดมันก็ไมเกิด เราจึงตองฝกให 
สติเกิดขึ้นเองโดยอัตโนมัติ ในคัมภีรของเราสอนเอาไว 
ละเอียดลออวา “ถิรสัญญาเปนเหตุใกลใหเกิดสติ” 
หมายถึงวาการที่จิตจำสภาวธรรม (รูปธรรมและนาม 
ธรรม) ไดแมน สติจะเกิดเอง เชน จิตจำความโกรธได
แมนยำ พอความโกรธเกิดข้ึนในจิตแมจะเล็กนอยสติจะ
ระลึกไดเองวาความโกรธเกิดขึ้นแลว ถาจิตจำสภาวะ
ของราคะไดแมน พอราคะเกิด สติก็จะเกิดเอง เปน
อัตโนมัติเลยถาจำไดวาจิตฟุงซานเปนอยางไร พอจิต
ฟุงซานปุบ สติจะเกิดเองวาตอนนี้ฟุงซานแลว

เบื ้องตนเรามาฝกใหมีสติใหไดกอน ดวยการหัดรู  
สภาวะใหแมน คนไหนถนัดรูสภาวะทางใจก็รูสภาวะ 
ทางใจไป

2.19 วิธีฝกใหมีสติและสมาธิ 2.19 - 2

พระพุทธเจาทรงสอนใหดูจิตที่เปนคู เชน จิตมีโทสะ 
ใหรูวาจิตมีโทสะ จิตไมมีโทสะใหรูวาจิตไมมีโทสะ คนไหน
ชอบฟุงซานก็คอยรูทันจิตฟุงซาน จิตก็จะหายฟุงซาน
คนไหนขี้โลภก็คอยรูทันเวลาความโลภเกิดขึ้นในใจ ถา
ความโลภหายไปก็รูทันอีก

หรือคนไหนไมถนัดดูกิเลสก็มาดูความรูสึกสุขรูสึกทุกข 
(เวทนา) คนไหนมีความทุกขในใจมากก็คอยรูทันความ
ทุกข จะเห็นวาความทุกขก็ไมคงท่ี เด๋ียวมาก เด๋ียวนอย 
เดี๋ยวหายไป เดี๋ยวมาอีก พอรูบอยๆ จนจิตจำสภาวะ
ของความทุกขไดแมน ตอไปความทุกขเขยิบตัวเขามา
ในจิตนิดเดียว สติจะเกิดเอง เปนตัวรูทันวาทุกขแลว 
คนไหนมีความสุขมากเราก็มารูทัน เวลาจิตใจมีความสุข
ขึ้นมาเราก็รู ความสุขหายไปเราก็รู ตอไปพอความสุข
เล็กๆ นอยๆ เกิดขึ้นในจิต สติจะระลึกไดเอง รูทันวา
ความสุขมาแลว

การฝก
ใหเกิด “สติ”

จะตาม
ดูกาย

ดูเวทนา
ดูจิต

หรือดูกระบวนการ
การทำงาน

ของธรรมก็ได
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ถาคนไหนดูสภาวะทางใจไมเปนก็ใหมาดูสภาวะทาง 
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ชอบขยับมือ ขยับไปแลวก็รูสึกตัว คนไหนชอบดูการ 
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2.19 วิธีฝกใหมีสติและสมาธิ 2.19 - 2
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ใหเราทำกัมมัฏฐานอยางหน่ึงข้ึนมา เชน บริกรรมพุทโธ 
เเลวถาจิตไหลไปอยูกับพุทโธ ก็รูทันวาจิตเคลื่อนไป จิต
หนีไปคิดก็รูทันวาจิตหนีไปคิด หรือดูทองพองยุบเเลว จิต
ไหลไปอยูที่ทอง ก็รูวาจิตไปอยูที่ทอง รูทันจิตอยางนี้ 
ไปเรื่อยถึงจะเรียกวาจิตตสิกขา สิ่งที่ไดก็คือจะไดจิตที่ 
ตั้งมั่น และเปนการตั้งมั่นโดยที่ไมไดเจตนาจะใหตั้งมั่น
ดวย พอจิตเคลื่อนไปแลวสติระลึกได รูทันจิตที่เคลื่อน 
จิตก็จะตั้งมั่นอัตโนมัติ

สติเปนตัวรู ทัน ปญญาเปนตัวเขาใจ สติเปนตัวจับ 
ปญญาเปนตัวตัด

ถามีสติรูรูปนามกายใจและมีสมาธิชนิดต้ังม่ัน แลวพัฒนา 
ตอไปก็จะเกิดปญญาเขาใจความเปนจริงวา ความสุข 
ความทุกข กุศล อกุศลทั ้งหลาย เปนของไมเที ่ยง 
เปนทุกข เปนของบังคับไมได มีเหตุก็เกิด หมดเหตุ
ก็ดับ บังคับไมได

เราตองฝกจนไดสติอัตโนมัติ ศีลอัตโนมัติ สมาธิอัตโนมัติ 
ปญญาอัตโนมัต ิอริยมรรคถึงจะเกิดขึ้นได

ถายังจงใจอยูเรียกวายังมี “มโนสัญญเจตนา” คือยังมี 
การกระทำกรรมของจิตอยู จิตจะไปสรางภพ ยังไมเกิด 
มรรคผลหรอก

2.19 วิธีฝกใหมีสติและสมาธิ 2.19 - 5

เราตองฝกจนได

สติอัตโนมัติ

ศีลอัตโนมัติ

สมาธิอัตโนมัติ

ปญญาอัตโนมัติ

อริยมรรค

ถึงจะเกิดขึ้นได

สมาธิชนิดที่ 1 เปนสมาธิชนิดที่จิตเคลื่อนไปเกาะอยูที่ 
ตัวอารมณ ไปน่ิงอยูในอารมณอยางเดียว เปนสมาธิเพง 
อารมณ เปนสมาธิออกนอก เชน เวลารูลมหายใจจิตไหล 
ไปอยูที่ลมหายใจ เวลาขยับมือจิตจะเคลื่อนไปอยูที่มือ 
แนวแนอยูท่ีมือ ไมหนีไปอยูท่ีไหนเลย สมาธิชนิดน้ีเรียก
วา “อารัมมณูปนิชฌาน” เอาไวทำสมถกัมมัฏฐาน เอาไว 
ทำงานทางโลก ไมไดเอาไวทำวิปสสนา

สมาธิชนิดที่ 2 เปนสมาธิชนิดที่จิตตั้งมั่นอยูที่จิต ตั้งมั่น 
เปน “ผูรู” ผูดู เปนคนดู เห็นอารมณเคล่ือนไหวเปล่ียน
แปลงจิตเปนแคคนดู เหมือนเราดูละคร ตัวละครก็แสดง
ไป ตัวละครตัวนี้ออกมาแลวก็เขาไป หมุนเวียนใหเราดู 
สมาธิ ชนิดน้ีเรียกวา “ลักขณูปนิชฌาน” เปนสมาธิท่ีใช
ทำวิปสสนากัมมัฏฐาน และเปนสมาธิที่เกิดขึ้นในขณะที่
เกิดอริยมรรคอริยผล รวมทั้งเปนสมาธิที่พระอริยบุคคล
ใชเขาผลสมาบัติ

จิต “ผูรู” คือจิตท่ีต้ังม่ัน ส่ังใหเกิดไมได ตองอาศัยการ
ฝก ซึ่งม ี2 วิธี

วิธีท่ี 1 ทำฌานจนไดฌานท่ี 2 จะไดจิตผูรูท่ีตอเน่ืองยาว 
นานแตไมเกิน 7 วัน

วิธีท่ี 2 อาศัยสติรูทันจิตท่ีเคล่ือนไป เชน เคล่ือนไปดูรูป 
ไปฟงเสียง ไปดมกล่ิน ไปล้ิมรส ไปรูสัมผัสทางกาย ไป
คิดนึกทางใจ เคลื่อนได 6 ชองทาง แตที่เคลื่อนบอย 
ที่สุดคือเคลื่อนไปคิด เมื่อคิดไปแลวมีสติรูทันวาจิตคิด 
จิตที่คิดจะดับ เกิดจิตที่รูขึ้นชั่วขณะ จิตจะตั้งมั่น แต
จะตั้งมั ่นชั่วขณะเทานั้นเอง เรียกวา “ขณิกสมาธิ” 
ซึ่งก็เพียงพอที่จะใชทำวิปสสนาแลว

2.19 วิธีฝกใหมีสติและสมาธิ 2.19 - 4

สมาธิมี 2 ชนิด

1.อารัมมณูปนิชฌาน
สำหรับใชทำ

สมถกัมมัฏฐาน และ
ทำงานทางโลก

2.ลักขณูปนิชฌาน
สำหรับใชทำ

วิปสสนา
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หลวงปูเทสก เทสรังสี ทานยกยองมรณสติมาก ทานสอน
วาถาทำกัมมัฏฐานอะไรแลวจิตก็ไมลง ใหเจริญมรณสติ 
เพราะคนเราอยางมากก็แคตาย ท่ีเราด้ินรนอะไรตออะไร 
มากมายเพราะเราลืมตาย คิดวาจะอยูนาน จึงเที่ยว 
พลานไปในกาม ถาเรารูวาอีกไมนานจะตองตาย ก็จะไม 
แสวงหาอะไรใหมากจนเกินไป ใจจะคอยสงบเขามา

2.20 จิตที่สงัดจากกามจะตั้งมั่น 2.20 - 2

Daibutsu at Nihonji Temple, Mt. Nokogiri, Japan

2.20
จิตที่สงัดจากกามจะตั้งมั่น

21 มกราคม 2554 (1) 

กาม เปนศัตรูของสมาธิ ถาเราหมกมุนหาความเพลิด 
เพลินไปทางตาหูจมูกลิ้นกาย จิตจะติดอยูในกามคุณ 
อารมณ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งสัมผัสทางกาย 
จิตจะไมมีสมาธิ ทำใหภาวนายาก

ผูปฏิบัติตองพยายามสำรวมในกามและมาฝกจิตฝกใจ 
ใหมามีความสุขอยูกับตัวเอง ไมใชไปมีความสุขท่ีอิงอาศัย 
รูปเสียงกล่ินรสโผฏฐัพพะ (ส่ิงท่ีมากระทบสัมผัสรางกาย) 
ถาทำได จิตก็จะรวม จิตก็จะสงบ จิตก็จะมีศีล มีสมาธิ 
เหมาะกับการเดินปญญา

ในพระไตรปฎกมีคำวาสงัดจากกามหลายแหง เวลาพูด 
ถึงสมาธิจะเนนไปที่สงัดจากกาม แตไมใชสงบอยูเฉยๆ 
เราตองสงัดจากกามแบบฉลาด คือเห็นโทษของกาม

เราจะเห็นเลยวาเม่ือจิตใจวุนวาย ว่ิงไปดู ว่ิงไปฟง ว่ิงไป
คิดท้ังวัน ไมเห็นจะดีตรงไหนเลย พอเรารูทันใจตัวเอง
เรื่อยๆ เราจะเห็นวาทุกครั้งที่ใจวิ่งไปมีแตความทุกขใจ
จะคอยๆ ถอยออกมา ใจจะไมซานไปทางตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ใจ จะสงบและตั้งมั่น เพราะจิตที่สงัดจาก 
กามจะตั้งมั่น

สวนจิตที่สงบอยางเดียว แลวก็มีความสุขสงบเพลินอยู 
อยางนั้น ก็ยังถือวาเปนกามเหมือนกัน แตเปนกามชั้น 
ละเอียด ไดเเกรูปราคะและอรูปราคะ ยังไมสงัดจริงหรอก

ผูปฏิบัติตอง
สำรวมในกาม
เเละฝกจิตใจ

ใหมีความสุขอยู
กับตัวเอง 

โดยไมตองอาศัย
วัตถุกาม

ถาจิตไมติด
อยูในกาม

โดยมีปญญา
เห็นโทษ
ของกาม

จิตก็จะมีสมาธิ
เเบบสงบเเละตั้งมั่น
ดีกวาการนอมจิต
ใหสงบอยูเฉยๆ
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หลวงปูเทสก เทสรังสี ทานยกยองมรณสติมาก ทานสอน
วาถาทำกัมมัฏฐานอะไรแลวจิตก็ไมลง ใหเจริญมรณสติ 
เพราะคนเราอยางมากก็แคตาย ท่ีเราด้ินรนอะไรตออะไร 
มากมายเพราะเราลืมตาย คิดวาจะอยูนาน จึงเที่ยว 
พลานไปในกาม ถาเรารูวาอีกไมนานจะตองตาย ก็จะไม 
แสวงหาอะไรใหมากจนเกินไป ใจจะคอยสงบเขามา

2.20 จิตที่สงัดจากกามจะตั้งมั่น 2.20 - 2

Daibutsu at Nihonji Temple, Mt. Nokogiri, Japan

2.20
จิตที่สงัดจากกามจะตั้งมั่น

21 มกราคม 2554 (1) 

กาม เปนศัตรูของสมาธิ ถาเราหมกมุนหาความเพลิด 
เพลินไปทางตาหูจมูกลิ้นกาย จิตจะติดอยูในกามคุณ 
อารมณ คือ รูป เสียง กลิ่น รส และสิ่งสัมผัสทางกาย 
จิตจะไมมีสมาธิ ทำใหภาวนายาก

ผูปฏิบัติตองพยายามสำรวมในกามและมาฝกจิตฝกใจ 
ใหมามีความสุขอยูกับตัวเอง ไมใชไปมีความสุขท่ีอิงอาศัย 
รูปเสียงกล่ินรสโผฏฐัพพะ (ส่ิงท่ีมากระทบสัมผัสรางกาย) 
ถาทำได จิตก็จะรวม จิตก็จะสงบ จิตก็จะมีศีล มีสมาธิ 
เหมาะกับการเดินปญญา

ในพระไตรปฎกมีคำวาสงัดจากกามหลายแหง เวลาพูด 
ถึงสมาธิจะเนนไปที่สงัดจากกาม แตไมใชสงบอยูเฉยๆ 
เราตองสงัดจากกามแบบฉลาด คือเห็นโทษของกาม

เราจะเห็นเลยวาเม่ือจิตใจวุนวาย ว่ิงไปดู ว่ิงไปฟง ว่ิงไป
คิดท้ังวัน ไมเห็นจะดีตรงไหนเลย พอเรารูทันใจตัวเอง
เรื่อยๆ เราจะเห็นวาทุกครั้งที่ใจวิ่งไปมีแตความทุกขใจ
จะคอยๆ ถอยออกมา ใจจะไมซานไปทางตา หู จมูก 
ลิ้น กาย ใจ จะสงบและตั้งมั่น เพราะจิตที่สงัดจาก 
กามจะตั้งมั่น

สวนจิตที่สงบอยางเดียว แลวก็มีความสุขสงบเพลินอยู 
อยางนั้น ก็ยังถือวาเปนกามเหมือนกัน แตเปนกามชั้น 
ละเอียด ไดเเกรูปราคะและอรูปราคะ ยังไมสงัดจริงหรอก

ผูปฏิบัติตอง
สำรวมในกาม
เเละฝกจิตใจ

ใหมีความสุขอยู
กับตัวเอง 

โดยไมตองอาศัย
วัตถุกาม

ถาจิตไมติด
อยูในกาม

โดยมีปญญา
เห็นโทษ
ของกาม

จิตก็จะมีสมาธิ
เเบบสงบเเละตั้งมั่น
ดีกวาการนอมจิต
ใหสงบอยูเฉยๆ
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2.21 การปฏิบัติที่ลัดสั้นที่สุด 2.21 - 2

การที่ใจสลัดคืนความยึดถือในรูปนามไปแลวเรียกวา
ไมยึดถือสิ่งใดในโลก ก็เขาถึงแกนธรรมที่วา“ธรรม
ท้ังหลาย ท้ังปวงไมควรยึดม่ัน” ดังน้ัน การตามดูความ
ไมเที่ยงของเวทนา จึงเปนวิธีปฏิบัติที่ลัดสั้นที่สุด

เมื่อจิตปราศจากราคะ “นิโรธานุปสสี” ก็เกิดขึ้น เห็น 
ความพนทุกขความดับทุกข เพราะตัวความทุกขก็เกิด 
จากตัณหานั่นเอง ถาตัณหาไมมี ความทุกขก็ไมมี 

นิโรธ คือความดับทุกข เม่ือเราเห็นความดับทุกขแจมแจง 
มันจะสลัดคืนรูป คืนนาม คืนกาย คืนใจ ใหโลก เรียกวา 
“ปฏินิสสัคคะ” คือ การสลัดคืนรูปคืนนามใหโลก โดย
คืนกายกอน สวนจิตนั้นคืนในนาทีที่บรรลุพระอรหันต

วิธีการ

ปฏิบัติ

คือ

การตามดู

ความไมเที่ยง

ของเวทนา

พระพุทธมหามณีรัตนปฏิมากร (พระแกวมรกต) เครื่องทรงฤดูฝน 
วัดพระศรีรัตนศาสดาราม (วัดพระแกว) พระบรมมหาราชวัง กรุงเทพมหานคร

2.21
การปฏิบัติที่ลัดสั้นที่สุด

13 พฤศจิกายน 2554 (2)

สมัยหนึ่งพระอินทรไดทูลถามพระพุทธเจาวา “ขาแต 
พระองคผูเจริญ อะไรคือแกนธรรมคำสอนในธรรมวินัย 
ของพระองค แลวทำอยางไรจะเขาถึงธรรมอันสูงสุดนี้ 
ดวยวิธีที่ลัดสั้นที่สุด”

พระพุทธเจาทรงตอบวา “ธรรมทั้งหลายทั้งปวงไมควร 
ยึดม่ัน” ก็คือไมยึดในรูปธรรมนามธรรม เปนแกนคำสอน
ของพระพุทธศาสนา

การที่จะไมยึดรูปนามไดนั ้น ตองฝกตามเห็นเวทนา 
(ความสุข ความทุกข ความเฉยๆ) เนืองๆ เรียกวา  
“เวทนานุปสสี” คือเวทนาเกิดข้ึนแลวมีสติรูทัน ก็จะเห็น
เลยวา เวทนาทุกชนิดเกิดแลวดับทั้งสิ้น ตามรูอยางนี้
เรียกวา “อนิจจานุปสสี” ถาตามเห็นความไมเท่ียงของ
เวทนาเนืองๆ จะเกิดวิราคะคือความสิ้นตัณหา

ทีนี้ถาเรามีสติรูทันก็จะเห็นวา ความสุขก็อยูชั่วคราว 
ความทุกขก็อยูชั่วคราว ความอยากจะหายไป ไมเห็น 
จะตองอยากไดความสุขเลย เพราะความสุขก็เปนของ 
ชั่วคราว ไมเห็นจะตองอยากใหความทุกขหายไปเลย 
เพราะความทุกขก็เปนของช่ัวคราว พอเราเห็นความจริง
วาความสุขก็ชั่วคราว ความทุกขก็ชั่วคราว ความอยาก
จะหายไป เราก็จะเห็นใจคลายความอยากไปเรื่อยๆ

ตัณหาเกิดจากความอยาก ถามีเวทนาเกิดขึ้นแลวเรารู 
ไมทัน ตัณหาจะเกิด เชน พอเกิดสุขขึ้นมาก็จะอยากได   
อยากมี อยากเปน พอเกิดทุกขขึ้นมาก็อยากใหหายไป

ธรรม

ทั้งหลาย

ทั้งปวง

ไมควรยึดมั่น

เปนเเกนคำสอน

ของ

พระพุทธศาสนา

การที่เห็นใจคลายความอยากออกไปเรื่อยๆ เรียกวา 
“วิราคานุปสสี” ตัณหาจะถูกทำลายลงไป
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2.21 การปฏิบัติที่ลัดสั้นที่สุด 2.21 - 2

การที่ใจสลัดคืนความยึดถือในรูปนามไปแลวเรียกวา
ไมยึดถือสิ่งใดในโลก ก็เขาถึงแกนธรรมที่วา“ธรรม
ท้ังหลาย ท้ังปวงไมควรยึดม่ัน” ดังน้ัน การตามดูความ
ไมเที่ยงของเวทนา จึงเปนวิธีปฏิบัติที่ลัดสั้นที่สุด

เมื่อจิตปราศจากราคะ “นิโรธานุปสสี” ก็เกิดขึ้น เห็น 
ความพนทุกขความดับทุกข เพราะตัวความทุกขก็เกิด 
จากตัณหานั่นเอง ถาตัณหาไมมี ความทุกขก็ไมมี 

นิโรธ คือความดับทุกข เม่ือเราเห็นความดับทุกขแจมแจง 
มันจะสลัดคืนรูป คืนนาม คืนกาย คืนใจ ใหโลก เรียกวา 
“ปฏินิสสัคคะ” คือ การสลัดคืนรูปคืนนามใหโลก โดย
คืนกายกอน สวนจิตนั้นคืนในนาทีที่บรรลุพระอรหันต

วิธีการ

ปฏิบัติ

คือ

การตามดู

ความไมเที่ยง

ของเวทนา

พระพุทธมหามณีรัตนปฏิมากร (พระแกวมรกต) เครื่องทรงฤดูฝน 
วัดพระศรีรัตนศาสดาราม (วัดพระแกว) พระบรมมหาราชวัง กรุงเทพมหานคร

2.21
การปฏิบัติที่ลัดสั้นที่สุด

13 พฤศจิกายน 2554 (2)

สมัยหนึ่งพระอินทรไดทูลถามพระพุทธเจาวา “ขาแต 
พระองคผูเจริญ อะไรคือแกนธรรมคำสอนในธรรมวินัย 
ของพระองค แลวทำอยางไรจะเขาถึงธรรมอันสูงสุดนี้ 
ดวยวิธีที่ลัดสั้นที่สุด”

พระพุทธเจาทรงตอบวา “ธรรมทั้งหลายทั้งปวงไมควร 
ยึดม่ัน” ก็คือไมยึดในรูปธรรมนามธรรม เปนแกนคำสอน
ของพระพุทธศาสนา

การที่จะไมยึดรูปนามไดนั ้น ตองฝกตามเห็นเวทนา 
(ความสุข ความทุกข ความเฉยๆ) เนืองๆ เรียกวา  
“เวทนานุปสสี” คือเวทนาเกิดข้ึนแลวมีสติรูทัน ก็จะเห็น
เลยวา เวทนาทุกชนิดเกิดแลวดับทั้งสิ้น ตามรูอยางนี้
เรียกวา “อนิจจานุปสสี” ถาตามเห็นความไมเท่ียงของ
เวทนาเนืองๆ จะเกิดวิราคะคือความสิ้นตัณหา

ทีนี้ถาเรามีสติรูทันก็จะเห็นวา ความสุขก็อยูชั่วคราว 
ความทุกขก็อยูชั่วคราว ความอยากจะหายไป ไมเห็น 
จะตองอยากไดความสุขเลย เพราะความสุขก็เปนของ 
ชั่วคราว ไมเห็นจะตองอยากใหความทุกขหายไปเลย 
เพราะความทุกขก็เปนของช่ัวคราว พอเราเห็นความจริง
วาความสุขก็ชั่วคราว ความทุกขก็ชั่วคราว ความอยาก
จะหายไป เราก็จะเห็นใจคลายความอยากไปเรื่อยๆ

ตัณหาเกิดจากความอยาก ถามีเวทนาเกิดขึ้นแลวเรารู 
ไมทัน ตัณหาจะเกิด เชน พอเกิดสุขขึ้นมาก็จะอยากได   
อยากมี อยากเปน พอเกิดทุกขขึ้นมาก็อยากใหหายไป

ธรรม

ทั้งหลาย

ทั้งปวง

ไมควรยึดมั่น

เปนเเกนคำสอน

ของ

พระพุทธศาสนา

การที่เห็นใจคลายความอยากออกไปเรื่อยๆ เรียกวา 
“วิราคานุปสสี” ตัณหาจะถูกทำลายลงไป
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2.22 สมถะ เรียนสิ่งที่เปนหนึ่ง วิปสสนา เรียนสิ่งที่เปนคู 2.22 - 2

เมื่อเรียนมากเขา ปญญามันพอ มันจะรูเลยวาทุกอยาง  
ไมมีอะไรคงที่ถาวร สิ่งใดเกิดไดสิ่งนั้นก็ดับได คนไหน 
ภาวนาจนจิตยอมรับความจริงวาสิ่งไหนเกิดสิ่งนั้นดับก็ 
จะเปนพระโสดาบัน

ถาดูเวทนาก็จะเห็นวา มีความสุขข้ึนมา เด๋ียวความสุขก็ 
ไมเที่ยง มีความทุกขขึ้นมา เดี๋ยวความทุกขก็ไมเที่ยง 
หรือ หยาบขึ้นมาหนอยก็เห็นสุขกับทุกขเปนของคูกัน 
ใหเห็น ของที่เปนคูๆ

กุศลกับอกุศลก็เปนคูๆ กุศลก็อยางหนึ่ง อกุศลก็อยาง 
หนึ่ง ตรงขามกัน ถาแยกใหละเอียดเขาไปอีกก็ได เชน 
จิตที่เปนกุศลบางดวงมีปญญา จิตที่เปนกุศลบางดวง 
ไมมีปญญา แครูตัวอยูเฉยๆ จิตที่เปนอกุศลก็เปนคูๆ 
โลภโกรธหลงไมเหมือนกัน ถึงมี 3 อยางก็ถือวาเปนคู 
คูหมายถึงมีการเทียบเคียงกันได คือไมใชหนึ่ง

เมื่อมีปญญาพอ

จะรูวาทุกอยาง

ไมมีอะไรคงที่ถาวร

สิ่งใดเกิดได

สิ่งนั้นก็ดับได

2.22
สมถะ เรียนสิ่งที่เปนหนึ่ง วิปสสนา เรียนสิ่งที่เปนคู

11 พฤศจิกายน 2554 (2) 

การทำสมถกัมมัฏฐานนั้น ใหนอมจิตไปอยูในสิ่งเดียว
ในอารมณอันเดียว คือดูส่ิงท่ีเปนหน่ึง หายใจก็ดูหายใจ 
อยางเดียว ไมใหจิตหนีไปที่อื่น จะจับความสวางความ 
วาง ก็จับแตความสวางความวาง ไมเอาตัวอื่น

การเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน

ตองคอยตามรู

สิ่งที่เปนคู

เพื่อใหเห็นวา

ไมมีอะไรที่คงที่

แสดงความไมเที่ยง

แสดงการทนอยูไมได

แสดงการบังคับไมได

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานตองคอยตามรูสิ่งที่เปนคูๆ 
เพ่ือใหเห็นวาไมมีอะไรคงท่ี เราเรียนของท่ีพลิกไปพลิก 
มา เรียนของที่แปรปรวน เรียนเพื่อจะรูวามันเปลี่ยน 
ไปไดน่ันแหละ มันแสดงความไมเท่ียง แสดงการทนอยู 
ไมไดแสดงการบังคับไมได

เวลาเราเรียนกัมมัฏฐาน เราเรียนธรรมะท่ีเปนคูๆ  เห็นใน 
สิ่งที่เปนคูทั้งหมดเลย อยางนอยก็ตองแยกรูปกับนาม 
เชน รางกายเคลื่อนไหวมีใจเปนคนดู ก็จะเห็นเลยวา 
รางกายไมใชเรา หรือจะแยกความรูสึกก็ได เชน ความ
รูสึกสุขความรูสึกทุกขกับจิตเปนของเขาคูกัน มีจิต
เปนคนรู หรือกุศลอกุศลเกิดขึ้นมีจิตเปนคนไปรู กุศล
อกุศลเปน สิ่งที่ถูกรู มีจิตเปนผูรูผูดู

ถาจะดูใหละเอียดลงไปอีกก็จะเห็นวาความสุขเกิดขึ้น 
แลวความสุขก็หายไป น่ีก็หน่ึงคู คนไหนมีความทุกขมาก 
ก็ดูไป เด๋ียวจิตก็ทุกข เด๋ียวจิตก็ไมทุกข น่ีก็อีกคูหน่ึง ฯลฯ

ในสติปฏฐานจะสอนสิ่งที่เปนคูๆ เชน รางกายหายใจ 
เขา รางกายหายใจออกก็เปนคู เห็นรางกายท่ีหายใจเขา 
ไมใชเรา เห็นรางกายหายใจออกไมใชเรา และจะเห็น 
วารางกายที่หายใจเขาก็ไมเที่ยง รางกายที่หายใจออก 
ก็ไมเที่ยง สุดทายจะเห็นรางกายทั้งหมดไมเที่ยง

สิ่งที่เปนคู
หมายถึงสิ่งที่มีการ

เทียบเคียงกันได

เชน

แยกรูปกับนาม

สุขทุกขกับจิต

กุศลอกุศลกับจิต
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2.22 สมถะ เรียนสิ่งที่เปนหนึ่ง วิปสสนา เรียนสิ่งที่เปนคู 2.22 - 2

เมื่อเรียนมากเขา ปญญามันพอ มันจะรูเลยวาทุกอยาง  
ไมมีอะไรคงที่ถาวร สิ่งใดเกิดไดสิ่งนั้นก็ดับได คนไหน 
ภาวนาจนจิตยอมรับความจริงวาสิ่งไหนเกิดสิ่งนั้นดับก็ 
จะเปนพระโสดาบัน

ถาดูเวทนาก็จะเห็นวา มีความสุขข้ึนมา เด๋ียวความสุขก็ 
ไมเที่ยง มีความทุกขขึ้นมา เดี๋ยวความทุกขก็ไมเที่ยง 
หรือ หยาบขึ้นมาหนอยก็เห็นสุขกับทุกขเปนของคูกัน 
ใหเห็น ของที่เปนคูๆ

กุศลกับอกุศลก็เปนคูๆ กุศลก็อยางหนึ่ง อกุศลก็อยาง 
หนึ่ง ตรงขามกัน ถาแยกใหละเอียดเขาไปอีกก็ได เชน 
จิตที่เปนกุศลบางดวงมีปญญา จิตที่เปนกุศลบางดวง 
ไมมีปญญา แครูตัวอยูเฉยๆ จิตที่เปนอกุศลก็เปนคูๆ 
โลภโกรธหลงไมเหมือนกัน ถึงมี 3 อยางก็ถือวาเปนคู 
คูหมายถึงมีการเทียบเคียงกันได คือไมใชหนึ่ง

เมื่อมีปญญาพอ

จะรูวาทุกอยาง

ไมมีอะไรคงที่ถาวร

สิ่งใดเกิดได

สิ่งนั้นก็ดับได

2.22
สมถะ เรียนสิ่งที่เปนหนึ่ง วิปสสนา เรียนสิ่งที่เปนคู

11 พฤศจิกายน 2554 (2) 

การทำสมถกัมมัฏฐานนั้น ใหนอมจิตไปอยูในสิ่งเดียว
ในอารมณอันเดียว คือดูส่ิงท่ีเปนหน่ึง หายใจก็ดูหายใจ 
อยางเดียว ไมใหจิตหนีไปที่อื่น จะจับความสวางความ 
วาง ก็จับแตความสวางความวาง ไมเอาตัวอื่น

การเจริญวิปสสนา
กัมมัฏฐาน

ตองคอยตามรู

สิ่งที่เปนคู

เพื่อใหเห็นวา

ไมมีอะไรที่คงที่

แสดงความไมเที่ยง

แสดงการทนอยูไมได

แสดงการบังคับไมได

การเจริญวิปสสนากัมมัฏฐานตองคอยตามรูสิ่งที่เปนคูๆ 
เพ่ือใหเห็นวาไมมีอะไรคงท่ี เราเรียนของท่ีพลิกไปพลิก 
มา เรียนของที่แปรปรวน เรียนเพื่อจะรูวามันเปลี่ยน 
ไปไดน่ันแหละ มันแสดงความไมเท่ียง แสดงการทนอยู 
ไมไดแสดงการบังคับไมได

เวลาเราเรียนกัมมัฏฐาน เราเรียนธรรมะท่ีเปนคูๆ  เห็นใน 
สิ่งที่เปนคูทั้งหมดเลย อยางนอยก็ตองแยกรูปกับนาม 
เชน รางกายเคลื่อนไหวมีใจเปนคนดู ก็จะเห็นเลยวา 
รางกายไมใชเรา หรือจะแยกความรูสึกก็ได เชน ความ
รูสึกสุขความรูสึกทุกขกับจิตเปนของเขาคูกัน มีจิต
เปนคนรู หรือกุศลอกุศลเกิดขึ้นมีจิตเปนคนไปรู กุศล
อกุศลเปน สิ่งที่ถูกรู มีจิตเปนผูรูผูดู

ถาจะดูใหละเอียดลงไปอีกก็จะเห็นวาความสุขเกิดขึ้น 
แลวความสุขก็หายไป น่ีก็หน่ึงคู คนไหนมีความทุกขมาก 
ก็ดูไป เด๋ียวจิตก็ทุกข เด๋ียวจิตก็ไมทุกข น่ีก็อีกคูหน่ึง ฯลฯ

ในสติปฏฐานจะสอนสิ่งที่เปนคูๆ เชน รางกายหายใจ 
เขา รางกายหายใจออกก็เปนคู เห็นรางกายท่ีหายใจเขา 
ไมใชเรา เห็นรางกายหายใจออกไมใชเรา และจะเห็น 
วารางกายที่หายใจเขาก็ไมเที่ยง รางกายที่หายใจออก 
ก็ไมเที่ยง สุดทายจะเห็นรางกายทั้งหมดไมเที่ยง

สิ่งที่เปนคู
หมายถึงสิ่งที่มีการ

เทียบเคียงกันได

เชน

แยกรูปกับนาม

สุขทุกขกับจิต

กุศลอกุศลกับจิต

100 101100



2.24
วิปสสนา ตอง “เห็น” ไมใชคิด ไมใชเพง

 24 สิงหาคม 2555 (1) 

การปฏิบัติธรรมที่ไดผล ตองถอนตัวเองออกจากความ 
สุดโตง 2 ดาน คือการใชความคิดพิจารณา และการนั่ง 
สมาธิเพงอารมณ

ถาเราคิดเอาเองก็ไมมีทางไดสัมผัสความจริง เพราะ 
ความคิดไมใชความจริง

การนั่งสมาธิอยางเดียวแลวหวังวาวันหนึ่งจะบรรลุธรรม 
ก็เปนทัศนะที่ผิดเชนกัน นักปฏิบัติพวกนี้ก็ไมรูวาสมาธิ 
ม ี2 ชนิด

สมาธิชนิดที่ 1 
เปนการเพงอารมณใหจิตสงบอยูในอารมณอันเดียว 
เปนการฝกจิตใหมีความสุข มีความสงบ มีความดี ทำไป
เพื่อใหจิตไดพักผอน

สมาธิชนิดท่ี 2 
เปนการฝกจิตใหต้ังม่ัน เปนผูต่ืน ผูเบิกบาน เปนผูรู ผูดู 
ผูเห็น เพื่อใหจิตฉลาดเห็นความจริงของชีวิต ก็คือกาย
กับใจ คือรูปธรรมนามธรรมทั้งหลายนั่นเอง

ดังนั้นถาไมหลุดออกมาจากการเปนผูหลงคิดและผูเพง 
ก็ยังภาวนาไมถูกหรอก พยายามอยาไปติด 2 ฝงน้ี จะ
ทำใหเสียเวลามากเลย

สมาธิ

ที่ใชเจริญ

วิปสสนา ตอง

ตั้งมั่นจนจิตเปน

ผูรู ผูดู ผูเห็น

การใชความคิด

พิจารณา

เเละ

การทำสมาธิ

เพงอารมณ

เปนการทำท่ีเน่ินชา

เสียเวลามาก

2.23
เราเรียนธรรมะจากสิ่งที่กลับขาง

17 สิงหาคม 2554 (1), 14 มิถุนายน 2555 (2)

ธรรมะของพระพุทธเจาเรียนจากส่ิงท่ีกลับขางกันเพราะ
สิ่งที่เราตองการรูนั้น เราไมเคยรูไมเคยเห็นมากอน

ถาเราอยากเห็นพระนิพพาน ซึ่งเปนอสังขตธรรม เปน
ธรรมท่ีไมปรุงแตง เปนธรรมท่ีเปนหน่ึง เราก็ตองเรียนรู 
สังขตธรรม เปนธรรมที่ปรุงแตง คือรูปนาม คือธรรมคู

ถาเราอยากรูจักทางสายกลางก็ตองไมทำสิ่งที่สุดโตง    
2 ดาน คือ การปลอยตัวปลอยใจใหหลงไปตามกิเลส 
หมกมุนอยูในกามสุข (กามสุขัลลิกานุโยค) และการบังคับ 
กดขม ทรมานตนเอง (อัตตกิลมถานุโยค) ก็จะพบทาง
สายกลางเอง

ตัวอยางเชน เราตองการฝกใหมีจิตตั้งมั่น แตคนในโลก 
นี้ไมเคยมี ไมเคยรู ไมเคยเห็นจิตที่ตั้งมั่น บอกใหทำ
จิตตั้งมั่นก็ไมรูจะทำอยางไร ถาเรารูเคล็ดลับวาใหเรา 
รูทันจิตท่ีไหลไปคิด จิตจะต้ังม่ันเดนดวงข้ึนมาเปน “ผูรู” 
เอง ดังน้ันอยากได “ผูรู” ก็ใหรูทัน “ผูคิด” ธรรมะเรียน 
กลับขางอยางนี้

ใหเรารูสิ่งที่ผิดก็จะถูกเอง เพราะถาเราไมทำสิ่งที่ผิด 
ก็จะทำถูก แตถาจงใจทำใหถูก จะไมมีทางถูกเลยธรรมะ
เวลาปฏิบัติจะกลับหัวกลับหางกันดูแปลกๆ แตวาสมเหตุ
สมผล

เราเรียนรูจากสิ่งที่เรามี ถารูจักสิ่งนี้แจมแจง เราจะ
ไปเขาใจสิ่งตรงขามอีกฝงหนึ่งได นี่เปนความอัศจรรย 
ของธรรมะ เปนวิธีเรียนซ่ึงไมมีใครเหมือน พระพุทธเจา 
ทรงสอนใหเรียนจากสิ่งที่กลับขางได

“ ”ธรรม
เรียนจากสิ่งที่
กลับขางกัน

เพราะสิ่งที่เรา
ตองการรูนั้น
เราไมเคยรู

ไมเคยเห็นมากอน
เราจึงตองเรียน
จากสิ่งที่เรามี

ถาเรารูทุกข
แลวจะพบความสุข

มหาศาลของ
พระนิพพาน

ถาเขาใจความจริง
สิ่งที่มีอยางแจมแจง

จะไปเขาใจ
สิ่งตรงขาม
อีกฝงหนึ่งได
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2.24
วิปสสนา ตอง “เห็น” ไมใชคิด ไมใชเพง

 24 สิงหาคม 2555 (1) 

การปฏิบัติธรรมที่ไดผล ตองถอนตัวเองออกจากความ 
สุดโตง 2 ดาน คือการใชความคิดพิจารณา และการนั่ง 
สมาธิเพงอารมณ

ถาเราคิดเอาเองก็ไมมีทางไดสัมผัสความจริง เพราะ 
ความคิดไมใชความจริง

การนั่งสมาธิอยางเดียวแลวหวังวาวันหนึ่งจะบรรลุธรรม 
ก็เปนทัศนะที่ผิดเชนกัน นักปฏิบัติพวกนี้ก็ไมรูวาสมาธิ 
ม ี2 ชนิด

สมาธิชนิดที่ 1 
เปนการเพงอารมณใหจิตสงบอยูในอารมณอันเดียว 
เปนการฝกจิตใหมีความสุข มีความสงบ มีความดี ทำไป
เพื่อใหจิตไดพักผอน

สมาธิชนิดท่ี 2 
เปนการฝกจิตใหต้ังม่ัน เปนผูต่ืน ผูเบิกบาน เปนผูรู ผูดู 
ผูเห็น เพื่อใหจิตฉลาดเห็นความจริงของชีวิต ก็คือกาย
กับใจ คือรูปธรรมนามธรรมทั้งหลายนั่นเอง

ดังนั้นถาไมหลุดออกมาจากการเปนผูหลงคิดและผูเพง 
ก็ยังภาวนาไมถูกหรอก พยายามอยาไปติด 2 ฝงน้ี จะ
ทำใหเสียเวลามากเลย

สมาธิ

ที่ใชเจริญ

วิปสสนา ตอง

ตั้งมั่นจนจิตเปน

ผูรู ผูดู ผูเห็น

การใชความคิด

พิจารณา

เเละ

การทำสมาธิ

เพงอารมณ

เปนการทำท่ีเน่ินชา

เสียเวลามาก

2.23
เราเรียนธรรมะจากสิ่งที่กลับขาง

17 สิงหาคม 2554 (1), 14 มิถุนายน 2555 (2)

ธรรมะของพระพุทธเจาเรียนจากส่ิงท่ีกลับขางกันเพราะ
สิ่งที่เราตองการรูนั้น เราไมเคยรูไมเคยเห็นมากอน

ถาเราอยากเห็นพระนิพพาน ซึ่งเปนอสังขตธรรม เปน
ธรรมท่ีไมปรุงแตง เปนธรรมท่ีเปนหน่ึง เราก็ตองเรียนรู 
สังขตธรรม เปนธรรมที่ปรุงแตง คือรูปนาม คือธรรมคู

ถาเราอยากรูจักทางสายกลางก็ตองไมทำสิ่งที่สุดโตง    
2 ดาน คือ การปลอยตัวปลอยใจใหหลงไปตามกิเลส 
หมกมุนอยูในกามสุข (กามสุขัลลิกานุโยค) และการบังคับ 
กดขม ทรมานตนเอง (อัตตกิลมถานุโยค) ก็จะพบทาง
สายกลางเอง

ตัวอยางเชน เราตองการฝกใหมีจิตตั้งมั่น แตคนในโลก 
นี้ไมเคยมี ไมเคยรู ไมเคยเห็นจิตที่ตั้งมั่น บอกใหทำ
จิตตั้งมั่นก็ไมรูจะทำอยางไร ถาเรารูเคล็ดลับวาใหเรา 
รูทันจิตท่ีไหลไปคิด จิตจะต้ังม่ันเดนดวงข้ึนมาเปน “ผูรู” 
เอง ดังน้ันอยากได “ผูรู” ก็ใหรูทัน “ผูคิด” ธรรมะเรียน 
กลับขางอยางนี้

ใหเรารูสิ่งที่ผิดก็จะถูกเอง เพราะถาเราไมทำสิ่งที่ผิด 
ก็จะทำถูก แตถาจงใจทำใหถูก จะไมมีทางถูกเลยธรรมะ
เวลาปฏิบัติจะกลับหัวกลับหางกันดูแปลกๆ แตวาสมเหตุ
สมผล

เราเรียนรูจากสิ่งที่เรามี ถารูจักสิ่งนี้แจมแจง เราจะ
ไปเขาใจสิ่งตรงขามอีกฝงหนึ่งได นี่เปนความอัศจรรย 
ของธรรมะ เปนวิธีเรียนซ่ึงไมมีใครเหมือน พระพุทธเจา 
ทรงสอนใหเรียนจากสิ่งที่กลับขางได

“ ”ธรรม
เรียนจากสิ่งที่
กลับขางกัน

เพราะสิ่งที่เรา
ตองการรูนั้น
เราไมเคยรู

ไมเคยเห็นมากอน
เราจึงตองเรียน
จากสิ่งที่เรามี

ถาเรารูทุกข
แลวจะพบความสุข

มหาศาลของ
พระนิพพาน

ถาเขาใจความจริง
สิ่งที่มีอยางแจมแจง

จะไปเขาใจ
สิ่งตรงขาม
อีกฝงหนึ่งได
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จมูก ลิ้น กาย ใจ) จิตไมเที่ยง จิตเปนทุกข จิตไมใช 
ตัวเรา ถาเห็นรูปนามดวยสติจะเปนสมถกัมมัฏฐาน 
ถาเห็นดวยปญญาถึงจะเปนวิปสสนากัมมัฏฐาน

ปญญาเกิดจากการที่เรามีสติรูรูปนามกายใจนั่นแหละ 
แตรูดวยจิตท่ีมีสมาธิชนิดต้ังม่ันเปนกลาง ถาปราศจาก 
จิตท่ีต้ังม่ันเปนกลาง เปนผูรูผูต่ืนผูเบิกบานเสียแลว พอ 
สติระลึกรูกายสติระลึกรูใจก็จะเปนสมถะทั้งหมดเลย 
เชน บางคนดูทองพองยุบ จิตก็ไปน่ิงอยูท่ีทอง จิตไหล
ไปรวมอยูที่ทอง ซึ่งยังคงมีสติรูสึกถึงทองอยูทองขยับ 
นิดเดียวก็รูสึก รางกายขยับนิดเดียวก็รูสึก หรือการ 
เดินจงกรม จิตไหลไปอยูที่เทา เทากระดิกนิดเดียวก็ 
รูสึก แตไมมีจิตท่ีต้ังม่ันเปนผูรูผูต่ืนผูเบิกบาน ทำใหไม 
สามารถแยกรูปนาม จึงไมสามารถเห็นความเปน 
ไตรลักษณของรูปนาม

ดังนั้นตัวที่จะชี้ขาดวาสามารถทำวิปสสนาไดจริงหรือ 
ไม ก็คือตัวสมาธิที ่มีจิตใจตั้งมั ่นนั่นเอง

ใหเรามาฝกตัวเองใหมีสมาธิชนิดจิตตั้งมั่น โดยใหมีสติ 
ระลึกรูอยูที่กาย มีสติระลึกรูอยูที่ใจ แตจิตนั้นตั้งมั่น 
เปนคนดูอยูตางหาก รางกายเคล่ือนไหว รูสึก ตรงท่ีเรา 
รูสึกถึงความเคล่ือนไหวของกาย เรียกวามีสติอยู ตรงท่ี 
เรารู สึกถึงความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของจิตใจก็ 
เรียกวามีสติอยู แตขณะที่รูอยาใหจิตไหลไป เชน สติ 
ระลึกรูรางกายที่ยืนเดินนั่งนอนก็อยาใหจิตไหลเขาไป 
รวมอยูกับรางกาย แตใหจิตเปนเพียงคนดู มันจะมี 
ความรูสึกเหมือนเราเห็นคนอ่ืนยืนเดินน่ังนอน ดวยจิต 
ที่เปนผูรูผูตื่นผูเบิกบาน

2.25 จงทำญาณเห็นจิต ใหเหมือนตาเห็นรูป 2.25 - 2

การรูดวยปญญา
ตองมีจิตที่ตั้งมั่น

เปนผูรู
ผูตื่น

ผูเบิกบาน

เมื่อเจริญปญญา
ดวยจิตที่ตั้งมั่น

จะเห็นวารูปนาม
กายใจที่จิตไป

รูเขานั้น
เปนเหมือนสิ่งอื่น

ไมใชตัวเรา

2.25
จงทำญาณเห็นจิต ใหเหมือนตาเห็นรูป

14 กรกฎาคม 2555 (1)

หลวงพอไปเรียนกัมมัฏฐานกับหลวงปูดูลย อตุโล ทาน 
สอนใหดูจิตตัวเอง วันแรกที่มาดูจิต จิตก็หลุดออกมา 
ตั้งมั่น เปนตัวผูรูขึ้นมาดวยการรูทันจิตที่หนีไปคิด พอ
สติระลึกรูทันจิตที่คิด จิตรูก็เกิดขึ้น

หลวงปูดูลยสอนใหดูจิต หลวงพอก็ไปดูตัวรู รักษาจิต 
ใหนิ่งใหวาง ใหอยูกับตัวผูรู ดูอยู 3 เดือนก็ไปกราบ 
หลวงปู กราบเรียนทานวา ผมเห็นจิตแลว จิตมันปรุง 
แตงสารพัด บางทีก็เขาไปยึดไปเกาะอารมณ ผมแกได 
ทั้งหมดเลย จนจิตตั้งมั่นดูอยูไดสบาย

ญาณ คือ ปญญา
รูป คือ ธาตุ

ไมใชคน

ไมใชสัตว

ไมใชเรา

ไมใชเขา
หลวงปูบอกวานั่นยังไมไดดูจิต แตไปแทรกแซงอาการ 
ของจิต การดูจิตนั้นใหใชหลัก “จงทำญาณเห็นจิตให
เหมือนตาเห็นรูป”

การเห็นจิตน้ันใหเห็นดวย “ญาณ” ก็คือตัวปญญา ไมใช 
เห็นดวยสติ และใหเห็นเหมือนตาเห็น “รูป” ไมใช 
เห็นคนเห็นสัตว ดังนั้นจึงมีการ “รู” หรือ “เห็น” อยู 
2 ระดับ ระดับแรกรูดวยสติ ระดับท่ีสองรูดวย “ญาณ” 
หรือปญญา

การรูดวยสติ คือการรูถึงความมีอยูของกาย รูถึงความ 
มีอยูของใจ รางกายเคลื่อนไหวรูสึก จิตใจเคลื่อนไหว 
รูสึก

การรูดวยปญญาจำเปนตองมีจิตที่ตั้งมั่น เปนคนดูอยู 
เพื่อใหเห็นวารางกายที่เคลื่อนไหวอยูนั้น ไมเที่ยง เปน 
ทุกขไมใชตัวเรา เห็นความสุขความทุกขกุศลอกุศล 
ทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวเรา เกิดขึ้น ตั้งอยู 
แลวดับไป เห็นจิตเองก็เกิดดับทางทวารทั้ง 6 (ตา หู  

การรูมี 2 ระดับ
คือรูดวยสติ

และ
รูดวยปญญา

จงทำญาณเห็นจิต

ใหเหมือนตาเห็นรูป
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จมูก ลิ้น กาย ใจ) จิตไมเที่ยง จิตเปนทุกข จิตไมใช 
ตัวเรา ถาเห็นรูปนามดวยสติจะเปนสมถกัมมัฏฐาน 
ถาเห็นดวยปญญาถึงจะเปนวิปสสนากัมมัฏฐาน

ปญญาเกิดจากการที่เรามีสติรูรูปนามกายใจนั่นแหละ 
แตรูดวยจิตท่ีมีสมาธิชนิดต้ังม่ันเปนกลาง ถาปราศจาก 
จิตท่ีต้ังม่ันเปนกลาง เปนผูรูผูต่ืนผูเบิกบานเสียแลว พอ 
สติระลึกรูกายสติระลึกรูใจก็จะเปนสมถะทั้งหมดเลย 
เชน บางคนดูทองพองยุบ จิตก็ไปน่ิงอยูท่ีทอง จิตไหล
ไปรวมอยูที่ทอง ซึ่งยังคงมีสติรูสึกถึงทองอยูทองขยับ 
นิดเดียวก็รูสึก รางกายขยับนิดเดียวก็รูสึก หรือการ 
เดินจงกรม จิตไหลไปอยูที่เทา เทากระดิกนิดเดียวก็ 
รูสึก แตไมมีจิตท่ีต้ังม่ันเปนผูรูผูต่ืนผูเบิกบาน ทำใหไม 
สามารถแยกรูปนาม จึงไมสามารถเห็นความเปน 
ไตรลักษณของรูปนาม

ดังนั้นตัวที่จะชี้ขาดวาสามารถทำวิปสสนาไดจริงหรือ 
ไม ก็คือตัวสมาธิที ่มีจิตใจตั้งมั ่นนั่นเอง

ใหเรามาฝกตัวเองใหมีสมาธิชนิดจิตตั้งมั่น โดยใหมีสติ 
ระลึกรูอยูที่กาย มีสติระลึกรูอยูที่ใจ แตจิตนั้นตั้งมั่น 
เปนคนดูอยูตางหาก รางกายเคล่ือนไหว รูสึก ตรงท่ีเรา 
รูสึกถึงความเคล่ือนไหวของกาย เรียกวามีสติอยู ตรงท่ี 
เรารู สึกถึงความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของจิตใจก็ 
เรียกวามีสติอยู แตขณะที่รูอยาใหจิตไหลไป เชน สติ 
ระลึกรูรางกายที่ยืนเดินนั่งนอนก็อยาใหจิตไหลเขาไป 
รวมอยูกับรางกาย แตใหจิตเปนเพียงคนดู มันจะมี 
ความรูสึกเหมือนเราเห็นคนอ่ืนยืนเดินน่ังนอน ดวยจิต 
ที่เปนผูรูผูตื่นผูเบิกบาน

2.25 จงทำญาณเห็นจิต ใหเหมือนตาเห็นรูป 2.25 - 2

การรูดวยปญญา
ตองมีจิตที่ตั้งมั่น

เปนผูรู
ผูตื่น

ผูเบิกบาน

เมื่อเจริญปญญา
ดวยจิตที่ตั้งมั่น

จะเห็นวารูปนาม
กายใจที่จิตไป

รูเขานั้น
เปนเหมือนสิ่งอื่น

ไมใชตัวเรา

2.25
จงทำญาณเห็นจิต ใหเหมือนตาเห็นรูป

14 กรกฎาคม 2555 (1)

หลวงพอไปเรียนกัมมัฏฐานกับหลวงปูดูลย อตุโล ทาน 
สอนใหดูจิตตัวเอง วันแรกที่มาดูจิต จิตก็หลุดออกมา 
ตั้งมั่น เปนตัวผูรูขึ้นมาดวยการรูทันจิตที่หนีไปคิด พอ
สติระลึกรูทันจิตที่คิด จิตรูก็เกิดขึ้น

หลวงปูดูลยสอนใหดูจิต หลวงพอก็ไปดูตัวรู รักษาจิต 
ใหนิ่งใหวาง ใหอยูกับตัวผูรู ดูอยู 3 เดือนก็ไปกราบ 
หลวงปู กราบเรียนทานวา ผมเห็นจิตแลว จิตมันปรุง 
แตงสารพัด บางทีก็เขาไปยึดไปเกาะอารมณ ผมแกได 
ทั้งหมดเลย จนจิตตั้งมั่นดูอยูไดสบาย

ญาณ คือ ปญญา
รูป คือ ธาตุ

ไมใชคน

ไมใชสัตว

ไมใชเรา

ไมใชเขา
หลวงปูบอกวานั่นยังไมไดดูจิต แตไปแทรกแซงอาการ 
ของจิต การดูจิตนั้นใหใชหลัก “จงทำญาณเห็นจิตให
เหมือนตาเห็นรูป”

การเห็นจิตน้ันใหเห็นดวย “ญาณ” ก็คือตัวปญญา ไมใช 
เห็นดวยสติ และใหเห็นเหมือนตาเห็น “รูป” ไมใช 
เห็นคนเห็นสัตว ดังนั้นจึงมีการ “รู” หรือ “เห็น” อยู 
2 ระดับ ระดับแรกรูดวยสติ ระดับท่ีสองรูดวย “ญาณ” 
หรือปญญา

การรูดวยสติ คือการรูถึงความมีอยูของกาย รูถึงความ 
มีอยูของใจ รางกายเคลื่อนไหวรูสึก จิตใจเคลื่อนไหว 
รูสึก

การรูดวยปญญาจำเปนตองมีจิตที่ตั้งมั่น เปนคนดูอยู 
เพื่อใหเห็นวารางกายที่เคลื่อนไหวอยูนั้น ไมเที่ยง เปน 
ทุกขไมใชตัวเรา เห็นความสุขความทุกขกุศลอกุศล 
ทั้งหลายไมเที่ยง เปนทุกข ไมใชตัวเรา เกิดขึ้น ตั้งอยู 
แลวดับไป เห็นจิตเองก็เกิดดับทางทวารทั้ง 6 (ตา หู  

การรูมี 2 ระดับ
คือรูดวยสติ

และ
รูดวยปญญา

จงทำญาณเห็นจิต

ใหเหมือนตาเห็นรูป
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2.26
หลวงปูดูลยสอนการปฏิบัติขั้นสุดทาย

19 กุมภาพันธ 2555  

หลวงพอไปกราบหลวงปูดูลยครั้งสุดทายปลายเดือน 
กันยายน พ.ศ. 2526 ทานก็เทศนใหฟงต้ังแตตอนบาย 
ถึงค่ำจนทานนั่งหอบ จึงเรียนทานวา “หลวงปูครับ 
ผมจะกลับแลว หลวงปูเหนื่อยมากแลว” ทานบอกวา 
“จะกลับแลวเหรอ ยังกลับไมได จำไวนะ” ทานส่ังใหจำ 
เพราะทานรูวายังไมใชเวลาท่ีจะทำอยางน้ัน “จำไวนะ”

วันรุงข้ึน หลวงพอก็มาโคราช เขาไปกราบหลวงพอพุธ 
ฐานิโย ที่วัดปาสาลวัน ซึ่งทานก็ไดขยายความใหวา

“การทำลายผูรู ทำลายจิต ไมใชไปทำลายตัวมัน แต
หมายถึงการไมยึดมั่นในตัวจิต ไมยึดมั่นในตัวผูรู”

อยูตอมาอีกนาน จนอีกไมกี่เดือนกอนที่หลวงพอพุธ 
จะมรณภาพ ทานมาเทศนที ่องคการโทรศัพทแหง 
ประเทศไทย หลวงพอก็ไปฟงทานเทศน พอทานเทศน 
จบแลวคลานเขาไปกราบทาน เรียนทานวา “หลวงพอ 
ครับ ผมยังทำลายผูรู ไมไดเลย”

“พบผูรู ใหทำลายผูรู  พบจิตใหทำลายจิต จึงจะถึง 
ความบริสุทธิ์อยางแทจริง”

หลวงพอก็เรียนทานวา “ครับ ผมจะจำเอาไว”
พระรัตนากรวิสุทธิ์
(หลวงปูดูลย อตุโล)

ทานพูดขึ้นมาอยางหาวหาญมาก ดูทานสวางไสวมาก 
ทานบอกวา “จิตผูรูเหมือนฟองไข เม่ือลูกไกเติบโตเต็ม
ที่มันจะเจาะทำลายเปลือกออกมาเอง”

เมื่อเรามีจิตที่ตั้งมั่นเปนคนดูแลวมันจะเกิดปญญาเห็น 
ความจริงวา รางกายนี้เปนแควัตถุธาต ุ แลวก็ไมเที่ยง 
เปล่ียนแปลงไปเร่ือย รางกายถูกความทุกขบีบค้ันตลอด 
เวลา รางกายเปนสิ่งที่บังคับไมได สวนจิตใจและความ 
รูสึกนิึกคิดทั้งปวงก็ลวนแตไมเที่ยง เปนทุกข และ 
บังคับไมไดเชนกัน นี่เรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน

2.25 จงทำญาณเห็นจิต ใหเหมือนตาเห็นรูป 2.25 - 3

การแยกกายกับใจเปนเพียงความรูสึกเทาน้ัน ไมไดแยก 
จิตออกมาอยูนอกรางกายหรอก ถาจิตยายออกมานอก 
รางกายดวยอำนาจสมาธิจะเปนการทำสมาธิชนิดจิต 
ออกนอก ถาถามวาจิตตั้งอยูตรงไหน ก็ตอบไดวาอยู
ในกาย แตอยูตรงไหนไมรู เพียงแครูสึกถึงความมีอยู 
ของมันเทานั้น

พระพุทธเทวปฏิมากร วัดพระเชตุพนวิมลมังคลรามราชวรมหาวิหาร (วัดโพธิ์) กรุงเทพมหานคร
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2.26
หลวงปูดูลยสอนการปฏิบัติขั้นสุดทาย

19 กุมภาพันธ 2555  

หลวงพอไปกราบหลวงปูดูลยครั้งสุดทายปลายเดือน 
กันยายน พ.ศ. 2526 ทานก็เทศนใหฟงต้ังแตตอนบาย 
ถึงค่ำจนทานนั่งหอบ จึงเรียนทานวา “หลวงปูครับ 
ผมจะกลับแลว หลวงปูเหนื่อยมากแลว” ทานบอกวา 
“จะกลับแลวเหรอ ยังกลับไมได จำไวนะ” ทานส่ังใหจำ 
เพราะทานรูวายังไมใชเวลาท่ีจะทำอยางน้ัน “จำไวนะ”

วันรุงข้ึน หลวงพอก็มาโคราช เขาไปกราบหลวงพอพุธ 
ฐานิโย ที่วัดปาสาลวัน ซึ่งทานก็ไดขยายความใหวา

“การทำลายผูรู ทำลายจิต ไมใชไปทำลายตัวมัน แต
หมายถึงการไมยึดมั่นในตัวจิต ไมยึดมั่นในตัวผูรู”

อยูตอมาอีกนาน จนอีกไมกี่เดือนกอนที่หลวงพอพุธ 
จะมรณภาพ ทานมาเทศนที ่องคการโทรศัพทแหง 
ประเทศไทย หลวงพอก็ไปฟงทานเทศน พอทานเทศน 
จบแลวคลานเขาไปกราบทาน เรียนทานวา “หลวงพอ 
ครับ ผมยังทำลายผูรู ไมไดเลย”

“พบผูรู ใหทำลายผูรู  พบจิตใหทำลายจิต จึงจะถึง 
ความบริสุทธิ์อยางแทจริง”

หลวงพอก็เรียนทานวา “ครับ ผมจะจำเอาไว”
พระรัตนากรวิสุทธิ์
(หลวงปูดูลย อตุโล)

ทานพูดขึ้นมาอยางหาวหาญมาก ดูทานสวางไสวมาก 
ทานบอกวา “จิตผูรูเหมือนฟองไข เม่ือลูกไกเติบโตเต็ม
ที่มันจะเจาะทำลายเปลือกออกมาเอง”

เมื่อเรามีจิตที่ตั้งมั่นเปนคนดูแลวมันจะเกิดปญญาเห็น 
ความจริงวา รางกายนี้เปนแควัตถุธาต ุ แลวก็ไมเที่ยง 
เปล่ียนแปลงไปเร่ือย รางกายถูกความทุกขบีบค้ันตลอด 
เวลา รางกายเปนสิ่งที่บังคับไมได สวนจิตใจและความ 
รูสึกนิึกคิดทั้งปวงก็ลวนแตไมเที่ยง เปนทุกข และ 
บังคับไมไดเชนกัน นี่เรียกวา วิปสสนากัมมัฏฐาน

2.25 จงทำญาณเห็นจิต ใหเหมือนตาเห็นรูป 2.25 - 3

การแยกกายกับใจเปนเพียงความรูสึกเทาน้ัน ไมไดแยก 
จิตออกมาอยูนอกรางกายหรอก ถาจิตยายออกมานอก 
รางกายดวยอำนาจสมาธิจะเปนการทำสมาธิชนิดจิต 
ออกนอก ถาถามวาจิตตั้งอยูตรงไหน ก็ตอบไดวาอยู
ในกาย แตอยูตรงไหนไมรู เพียงแครูสึกถึงความมีอยู 
ของมันเทานั้น

พระพุทธเทวปฏิมากร วัดพระเชตุพนวิมลมังคลรามราชวรมหาวิหาร (วัดโพธิ์) กรุงเทพมหานคร
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2.27
การเจริญปญญา เริ่มตนจากการเเยกธาตุเเยกขันธ

4 มิถุนายน 2554 (1,2) , 2 กรกฏาคม 2554 (1) , 12 สิงหาคม 2555 (2) 

การที่เรายึดถือกายยึดถือใจวามันเปนตัวของเราแนนอน 
ก็เพราะเราไมรูความจริง ถาเห็นความจริงอยางถองแท
แลว ไมเห็นมีตรงไหนเปนของดีของวิเศษเทาท่ีเคยนึกเลย 
มีแตของไมสวยไมงาม มีแตกองทุกขบีบค้ันอยูตลอดเวลา
ในกายน้ีหาท่ีท่ีเปนสุขจริงๆ ไมไดเลย เห็นแตกอนทุกข 
นอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดข้ึน นอกจากทุกขไมมีอะไรต้ัง
อยู นอกจากทุกขไมมีอะไรดับไป

การปลอยวางนั้นเปนเรื ่องของปญญา เราจึงตองมา 
พัฒนาปญญาใหมีความรูถูกความเขาใจถูกใหเกิดขึ้น 
ถารูความจริงของกายแลวจะไมยึดถือกาย ถารูความจริง 
ของจิตใจแลวจะไมยึดถือจิตใจ แตมันจะไมยึดก็ตอเมื่อ 
มันเห็นความจริงแลววากายนี้ใจนี้เปนทุกข ไมเห็นทุกข 
ไมเห็นธรรมหรอก ไมมีทางเลือกอื่นเลย

การเจริญปญญาตองเริ่มตนจากการแยกธาตุแยกขันธ 
เพ่ือใหเห็นความจริงวาไมมีคน ไมมีสัตว ไมมีเรา ไมมีเขา 
แลวธาตุขันธเขาก็เปนไปตามกฎของไตรลักษณ ก็จะ 
สามารถลางความเห็นผิดและความยึดถือออกไปไดตาม 
ลำดับ

เราตองยกระดับจิตใจของตัวเองดวยการเจริญสติปฏฐาน
มีสติรูรูปนาม รูกายรูใจ ถาเรามีสติรูกายรูใจไดดวยจิตท่ี 
รูตื่นเบิกบาน มีชีวิตเพียงคืนเดียวก็คุมคาที่ไดเกิดมาแลว

การปลอยวาง

นั้นเปนเรื่องของ

ปญญา

เราจึงตองพัฒนา

ปญญา

ใหมีความรูถูกวา

ไมมี

ตัวเราที่เเทจริง

มีแตตัวทุกข

ทานหมายความวา เราไมมีหนาท่ีท่ีจะไปเจาะเปลือกไข 
ใหลูกไกออกมาเร็วๆ เรามีหนาที่ทำใหลูกไกไมแทงเสีย 
กอนเทานั้น ก็คือเราก็ดูจิต “มีญาณเห็นจิตใหเหมือน 
ตาเห็นรูป” เรื่อยไป ถึงวันหนึ่งมันจะแจงขึ้นมา คือ
แจงอริยสัจแหงจิต

อริยสัจแหงจิต ก็คือจิตน่ันแหละ คือตัวทุกข จะมีความ
อยากหรือไมมีความอยาก จิตนั ่นแหละคือตัวทุกข
นี่เรียกวาเห็นทุกขแจมแจง

เห็นทุกขแจมแจงก็คือ เห็นขันธนั่นแหละเปนตัวทุกข 
ไมใชวาตองอยากเสียกอน ขันธจึงเปนทุกข เพราะมี 
ขันธก็มีทุกขแลว ถาแจงอยางนี้ได เรียกวาแจงอริยสัจ

พอเห็นแจงวาจิตเปนตัวทุกขแลวก็เปนอันละสมุทัย 
เเจงนิโรธ เกิดอรหัตตมรรคในขณะจิตเดียว การสลัด
คืนจิตใหโลกจะเกิดขึ้น เรียกวา “ปฏินิสสัคคะ” บรรลุ
เปน พระอรหันต

ถาเห็นจิตเปนตัวทุกขได จะไมมีตัวอะไรเปนตัวสุขอีก
แลวในโลกนี้

ถาจิตมันทุกขเสียตัวเดียว ตัวอื่นก็ทุกขทั้งหมดเลย

2.26 หลวงปูดุลยสอนการปฏบัติขั้นสุดทาย 2.26 - 2

พระราชสังวรญาณ
(หลวงพอพุธ ฐานิโย)
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2.27
การเจริญปญญา เริ่มตนจากการเเยกธาตุเเยกขันธ

4 มิถุนายน 2554 (1,2) , 2 กรกฏาคม 2554 (1) , 12 สิงหาคม 2555 (2) 

การที่เรายึดถือกายยึดถือใจวามันเปนตัวของเราแนนอน 
ก็เพราะเราไมรูความจริง ถาเห็นความจริงอยางถองแท
แลว ไมเห็นมีตรงไหนเปนของดีของวิเศษเทาท่ีเคยนึกเลย 
มีแตของไมสวยไมงาม มีแตกองทุกขบีบค้ันอยูตลอดเวลา
ในกายน้ีหาท่ีท่ีเปนสุขจริงๆ ไมไดเลย เห็นแตกอนทุกข 
นอกจากทุกขไมมีอะไรเกิดข้ึน นอกจากทุกขไมมีอะไรต้ัง
อยู นอกจากทุกขไมมีอะไรดับไป

การปลอยวางนั้นเปนเรื ่องของปญญา เราจึงตองมา 
พัฒนาปญญาใหมีความรูถูกความเขาใจถูกใหเกิดขึ้น 
ถารูความจริงของกายแลวจะไมยึดถือกาย ถารูความจริง 
ของจิตใจแลวจะไมยึดถือจิตใจ แตมันจะไมยึดก็ตอเมื่อ 
มันเห็นความจริงแลววากายนี้ใจนี้เปนทุกข ไมเห็นทุกข 
ไมเห็นธรรมหรอก ไมมีทางเลือกอื่นเลย

การเจริญปญญาตองเริ่มตนจากการแยกธาตุแยกขันธ 
เพ่ือใหเห็นความจริงวาไมมีคน ไมมีสัตว ไมมีเรา ไมมีเขา 
แลวธาตุขันธเขาก็เปนไปตามกฎของไตรลักษณ ก็จะ 
สามารถลางความเห็นผิดและความยึดถือออกไปไดตาม 
ลำดับ

เราตองยกระดับจิตใจของตัวเองดวยการเจริญสติปฏฐาน
มีสติรูรูปนาม รูกายรูใจ ถาเรามีสติรูกายรูใจไดดวยจิตท่ี 
รูตื่นเบิกบาน มีชีวิตเพียงคืนเดียวก็คุมคาที่ไดเกิดมาแลว

การปลอยวาง

นั้นเปนเรื่องของ

ปญญา

เราจึงตองพัฒนา

ปญญา

ใหมีความรูถูกวา

ไมมี

ตัวเราที่เเทจริง

มีแตตัวทุกข

ทานหมายความวา เราไมมีหนาท่ีท่ีจะไปเจาะเปลือกไข 
ใหลูกไกออกมาเร็วๆ เรามีหนาที่ทำใหลูกไกไมแทงเสีย 
กอนเทานั้น ก็คือเราก็ดูจิต “มีญาณเห็นจิตใหเหมือน 
ตาเห็นรูป” เรื่อยไป ถึงวันหนึ่งมันจะแจงขึ้นมา คือ
แจงอริยสัจแหงจิต

อริยสัจแหงจิต ก็คือจิตน่ันแหละ คือตัวทุกข จะมีความ
อยากหรือไมมีความอยาก จิตนั ่นแหละคือตัวทุกข
นี่เรียกวาเห็นทุกขแจมแจง

เห็นทุกขแจมแจงก็คือ เห็นขันธนั่นแหละเปนตัวทุกข 
ไมใชวาตองอยากเสียกอน ขันธจึงเปนทุกข เพราะมี 
ขันธก็มีทุกขแลว ถาแจงอยางนี้ได เรียกวาแจงอริยสัจ

พอเห็นแจงวาจิตเปนตัวทุกขแลวก็เปนอันละสมุทัย 
เเจงนิโรธ เกิดอรหัตตมรรคในขณะจิตเดียว การสลัด
คืนจิตใหโลกจะเกิดขึ้น เรียกวา “ปฏินิสสัคคะ” บรรลุ
เปน พระอรหันต

ถาเห็นจิตเปนตัวทุกขได จะไมมีตัวอะไรเปนตัวสุขอีก
แลวในโลกนี้

ถาจิตมันทุกขเสียตัวเดียว ตัวอื่นก็ทุกขทั้งหมดเลย

2.26 หลวงปูดุลยสอนการปฏบัติขั้นสุดทาย 2.26 - 2

พระราชสังวรญาณ
(หลวงพอพุธ ฐานิโย)

108 109



ตอไปถาแยกรางกายใหละเอียดขึ้น ก็แยกธาตุออกไป
ไดอีก เปนธาตุดิน ธาตุน้ำ ธาตุไฟ ธาตุลม ประกอบกัน
เปนรางกายนี้ แตธาตุดูยาก ถาสมาธิไมดีพอจะไมเห็น 
ธาตุ นึกอยางไรก็นึกไมออกวาในลมหายใจก็มีธาตุดิน 
เพราะมันมีมวล มีธาตุน้ำนอย แตกกระจายอยางรวดเร็ว 
สวนธาตุไฟ ตอนหายใจเขาธาตุไฟนอย ตอนหายใจ 
ออกธาตุไฟเพิ่มขึ้น จะเห็นวาธาตุไฟไมเที่ยง เห็นถึง 
ขนาดนี้

พากเพียรเขา คนไหนไมมีศีลก็ใหรักษาศีล แลวมา 
หัดดูจิตดูใจจนไดใจที่ตั้งมั่นขึ้นมาเปนผูรูผูดู จากนั้นก็ 
มาแยกกายแยกใจ จะไดปญญาขึ้นมา ชีวิตก็จะคุมคา

2.27 การเจริญปญญา เริ่มตนจากการเเยกธาตุเเยกขันธ

เราจะได

ปญญา

ชีวิตก็จะ

คุมคา

ถาเรา
แยกธาตุ

แยกขันธ ได

2.27 - 3

พระพุทธมหาสุวรรณปฏิมากร วัดไตรมิตร กรุงเทพมหานคร

เมื่อเรามีสติระลึกรูรูปนาม ดวยจิตที่ตั้งมั่นเปนผูรูผูดู 
จะเห็นขันธกระจายออกไป ดูลงไปแตละขันธ จะเห็นวา
มันไมใชตัวเรา เริ่มแยกไปตั้งแตแยกกายกับจิต

เวลาที่จิตตั ้งมั ่นขึ ้นมาจะเห็นวารางกายไมใชตัวเรา 
รางกายเปนส่ิงท่ีจิตไปรูเขา รางกายเปนอะไรอยางหน่ึง 
กลวงๆ เหมือนเปลือก เหมือนถ้ำ เหมือนคูหา ท่ีมีจิต 
อาศัยอยูภายใน

เม่ือมีสติอยูเเละมีใจต้ังม่ัน จะเห็นวา “เวทนาทางกาย”   
คือความรูสึกสุขความรูสึกทุกขทางรางกายไมใชจิต 
ไมใชตัวเรา เห็นความสุขความทุกขความเฉยๆ ซึ่งเปน 
“เวทนาทางใจ” ก็ไมใชรางกาย ไมใชจิต เปนอีกส่ิงหน่ึง

2.27 การเจริญปญญา เริ่มตนจากการเเยกธาตุเเยกขันธ 2.27 - 2

พอสุขเวทนาเกิดขึ้นมา ราคะก็แทรก จะเห็นวาราคะ 
ก็เปนอีกส่ิงหน่ึงท่ีแปลกปลอมข้ึนมา ไมใชรางกาย ไมใช 
เวทนา ไมใชจิต เรียกวา “สังขารขันธ”

เวลาทุกขเวทนาเกิดข้ึน โทสะก็จะแทรก เราจะเห็นเลย 
วา รางกายก็สวนหนึ่ง ทุกขเวทนาก็สวนหนึ่ง โทสะก็ 
สวนหน่ึง จิตก็อีกสวนหน่ึง โทสะเปนแคสภาวธรรมท่ีมี 
เหตุก็เกิด หมดเหตุก็ดับ บังคับไมได 

สวนจิตก็เปนอีกขันธหนึ่ง เรียกวา “วิญญาณขันธ”

เพื่อใหเห็น

ความจริงวา

ไมมีคน

ไมมีสัตว

ไมมีเรา

ไมมีเขา

มีเเตธาตุ

มีเเตขันธ

ที่ทำงานไป

ตามเหตุปจจัย

การแยกธาตุ
แยกขันธ
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2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 2

พระพุทธวจนะ 
บางสวนของธัมมจักกัปปวัตตนสูตร

 ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ขอน้ีแล เปนทุกขอริยสัจ คือความเกิดก็เปนทุกข 
ความแกก็เปนทุกข ความเจ็บไขก็เปนทุกข ความตายก็เปนทุกข ความประจวบ 
ดวยส่ิงไมเปนท่ีรักก็เปนทุกข ความพลัดพรากจากส่ิงเปนท่ีรักก็เปนทุกข ปรารถนา 
สิ่งใดไมไดสิ่งนั้นก็เปนทุกข วาโดยยอ อุปาทานขันธ 5 เปนตัวทุกข
 
 ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ขอนี้แล เปนทุกขสมุทัยอริยสัจ คือตัณหาอัน 
ทำใหเกิดอีก ประกอบดวยความกำหนัด ดวยอำนาจความเพลิน มีปกติเพลิด 
เพลินในอารมณนั้นๆ คือ กามตัณหา ภวตัณหา วิภวตัณหา
 
 ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ขอนี้แล เปนทุกขนิโรธอริยสัจ คือตัณหานั่นแล 
ดับดวยการสำรอก โดยไมมีสวนเหลือ การสละ การสละคืน การปลอยไป 
การไมพัวพัน
 
 ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ขอนี้แล เปนทุกขนิโรธคามินีปฏิปทาอริยสัจ 
ไดแก อริยมรรคมีองค 8 นี้แหละ คือ ความเห็นชอบ 1 ความดำริชอบ 1 
การเจรจาชอบ 1 การงานชอบ 1 การเลี้ยงชีวิตชอบ 1 ความพยายามชอบ 1 
ความระลึกชอบ 1 ความตั้งจิตชอบ 1 
 
   

 ก็แล เมื่อพระผูมีพระภาคเจาตรัสไวยากรณภาษิตนี้อยู ดวงตาเห็น 
ธรรมปราศจากธุลี ปราศจากมลทิน ไดเกิดขึ้นแกทานพระโกณฑัญญะวา “สิ่งใด 
สิ่งหนึ่งมีความเกิดขึ้นเปนธรรมดา สิ่งนั้นทั้งมวลมีความดับไปเปนธรรมดา”

2.28
ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร

ทรงสอนสิ่งที่ไมใหทำ และสิ่งที่ใหทำ
15 เมษายน 2555 (1)

 สมัยหนึ่ง พระผูมีพระภาคเจาประทับอยู ณ ปาอิสิปตนมฤคทายวัน 
กรุงพาราณส ีณ ที่นั้นแลพระผูมีพระภาคเจาตรัสเรียกภิกษุปญจวัคคียมาแลว 
ตรัสวา
 
 ดูกอนภิกษุทั้งหลาย สวนสุด 2 อยางนี ้อันบรรพชิตไมควรเสพ คือ 
การประกอบตนใหพัวพันดวยกามสุข ในกามทั้งหลาย เปนธรรมอันเลว เปน
ของชาวบาน เปนของปุถุชน ไมใชของพระอริยะ ไมประกอบดวยประโยชน 1 
การประกอบความเหน็ดเหน่ือยใหแกตน เปนความลำบาก ไมใชของพระอริยะ 
ไมประกอบดวยประโยชน 1
 
 ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ปฏิปทาสายกลาง ไมเขาไปใกลสวนสุด 2 อยาง 
เหลาน้ัน อันตถาคตไดตรัสรูแลว ดวยปญญาอันย่ิง ทำดวงตาใหเกิด ทำญาณ 
ใหเกิด ยอมเปนไปเพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน
 
 ดูกอนภิกษุทั้งหลาย ก็ปฏิปทาสายกลาง ที่ตถาคตไดตรัสรูแลว ดวย
ปญญาอันยิ่ง ทำดวงตาใหเกิด ทำญาณใหเกิด ยอมเปนไปเพื่อความสงบ 
เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพานนั้น เปนไฉน?
 
 ปฏิปทาสายกลางนั้นไดแกอริยมรรคมีองค 8 นี้แหละ คือ ความเห็น 
ชอบ 1 ความดำริชอบ 1 การเจรจาชอบ 1 การงานชอบ 1 การเล้ียงชีวิตชอบ 1  
ความพยายามชอบ 1 ความระลึกชอบ 1 ความตั้งจิตชอบ 1
 
 ดูกอนภิกษุท้ังหลาย น้ีแล คือปฏิปทาสายกลางน้ัน ท่ีตถาคตไดตรัสรู 
แลวดวยปญญาอันยิ่ง ทำดวงตาใหเกิด ทำญาณใหเกิด ยอมเปนไปเพื่อ 
ความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน
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ชอบ 1 ความดำริชอบ 1 การเจรจาชอบ 1 การงานชอบ 1 การเล้ียงชีวิตชอบ 1  
ความพยายามชอบ 1 ความระลึกชอบ 1 ความตั้งจิตชอบ 1
 
 ดูกอนภิกษุท้ังหลาย น้ีแล คือปฏิปทาสายกลางน้ัน ท่ีตถาคตไดตรัสรู 
แลวดวยปญญาอันยิ่ง ทำดวงตาใหเกิด ทำญาณใหเกิด ยอมเปนไปเพื่อ 
ความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู เพื่อนิพพาน
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ส่ิงท่ีทรงหามอีกดานหน่ึงคือ “อัตตกิลมถานุโยค” ไดแก 
การทำตัวเองใหลำบาก สิ่งที่เรียกวาตัวเราก็คือกายกับ 
ใจของเรา เปนการทรมานกายทรมานใจ ขมกายขมใจ 
ใหมาก มันอยากกินก็ไมกิน มันอยากนอน ก็ไมนอน 
มันอยากสนุกสนานก็เพงจิตเอาไวใหนิ ่งๆ ไมใหจิต 
กระดุกกระดิกเลย ทรมานกายทรมานใจเรื่อยไปโดย 
หวังวาวันหนึ่งจะพนทุกข การทำอยางนี้ทานก็ทรงหาม 
เพราะการบังคับกายบังคับใจจนกายก็นิ่งจิตก็นิ่ง ยอม 
ไมเกิดปญญาเห็นไตรลักษณของกายและใจ

เวลาเราลงมือปฏิบัติ จิตเราจะเหวี่ยงไปสูความสุดโตง  
2 ดานนี้เสมอ เชน บางทีพอคิดถึงการปฏิบัติ เราก็ไป 
รวบจิตเขามา จะบังคับจิตใหนิ่ง อยางนี้เปนการบังคับ 
ตัวเองเรียบรอยแลว พอคิดถึงการนั่งสมาธิก็นั่งบังคับ 
ตัวเอง ไมกระดุกกระดิก พอเดินจงกรมก็บังคับตัวเองให 
เดินผิดทาผิดทางจากท่ีเคยเดิน บังคับทุกอยางในกายใน
ใจ คิดวาบังคับแลววันหนึ่งจะหลุดพน การที่เราบังคับ
ตัวเอง ก็จะเกิดความตึงเครียดขึ้นมา ไมใชทางสายเอก
ทางสายกลางตองมีจิตที่เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน จิต
ตัวนี้มีสมาธิ มีความตั้งมั ่นแลวก็มาเจริญสติ เจริญ
ปญญาตอไป

ทางสายกลางก็คือทางที ่ไมเขาไปใกลทางสุดโตงทั ้ง 
2 ดานนี้ เปนทางที่ทำดวงตาใหเกิด ทำญาณใหเกิด 
เปนไปเพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน ไดแก อริยมรรคมีองค 8 ยอลงมาก็คือ 
ศีล สมาธ ิปญญานั่นเอง

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 4

ทางสายกลาง

คือทางที่

ไมไดเขาใกล

ทางสุดโตง

ทั้ง 2 ดาน

ไดแก

อริยมรรค

มีองค 8

พระประธาน
วัดสวนสันติธรรม จังหวัดชลบุรี

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 3

“ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร” เปนเทศนากัณฑแรกที ่
พระพุทธเจา ทรงแสดงแกพระปญจวัคคีย ในวันขึ้น 
15 ค่ำ เดือน 8 เปนวันเพ็ญในเดือนอาสาฬหะ หลังการ
ตรัสรู 2 เดือน เม่ือพระองคทรงสอน คือทรงหมุนวงลอ
ธรรมแลวไมมีใคร ตานทานไดเพราะธรรมะเปนความ
จริงที่ไมมีใครคัดคานได

“ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร” ครอบคลุมธรรมะ 2 สวน คือ 
สิ่งที่ไมใหทำ และสิ่งที่ใหทำ

สิ่งที่พระพุทธเจาไมใหทำคือความสุดโตง 2 ดาน ไดแก 
“กามสุขัลลิกานุโยค” คือการปลอยตัวปลอยใจไปตาม 
กิเลส หาความสนุกสนานเพลิดเพลินไปในรูป เสียง กล่ิน 
รส สัมผัส จิตจะไหลออกไปทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
หรือไปคิดสนุกสนานเพลิดเพลิน คิดถึงกาม เรียกวา 
“กามธรรม” เปนการเสพกามทางใจ โดยนึกตรึกตรอง 
ในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ที่นาเพลิดเพลินพอใจ 
เมื่อจิตเราหลงไปอยูในกาม เราจะลืมกายลืมใจตนเอง 
อยางนี้เรียกวายอหยอนเกินไป

คนจำนวนมากคิดวาการเสพกาม อันไดแกการหาความ 
สนุกสนานเพลิดเพลินทางตา หู จมูก ล้ิน กาย แลวจะ
มีความสุข จะไดพนทุกข แตความเปนจริง การที่จิต
หลงไปในกามมากเทาไรๆ มันก็ไมอิ่ม มากเทาไรมันก็
ไมเต็ม เพลิดเพลินไปอยางนั้นแหละ วันแลววันเลาจน 
แกจนเฒาก็ยังชอบกาม การที่จิตไหลไปในกาม จะไม 
สามารถรูกายรูใจของตนเองได ทำใหลืมกายลืมใจไป
เลย

สิ่งที่ไมใหทำ

มี 2 อยาง คือ

1.

2.

ปลอยตัวปลอยใจ

ไปตามกิเลส

การบังคับกดขม

ตัวเองใหลำบาก

ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร

เปนเทศนากัณฑแรก

ที่ทรงแสดงแก

พระปญจวัคคีย

ทรงสอนสิ่งที่

ไมใหทำ

และสิ่งที่ใหทำ
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ส่ิงท่ีทรงหามอีกดานหน่ึงคือ “อัตตกิลมถานุโยค” ไดแก 
การทำตัวเองใหลำบาก สิ่งที่เรียกวาตัวเราก็คือกายกับ 
ใจของเรา เปนการทรมานกายทรมานใจ ขมกายขมใจ 
ใหมาก มันอยากกินก็ไมกิน มันอยากนอน ก็ไมนอน 
มันอยากสนุกสนานก็เพงจิตเอาไวใหนิ ่งๆ ไมใหจิต 
กระดุกกระดิกเลย ทรมานกายทรมานใจเรื่อยไปโดย 
หวังวาวันหนึ่งจะพนทุกข การทำอยางนี้ทานก็ทรงหาม 
เพราะการบังคับกายบังคับใจจนกายก็นิ่งจิตก็นิ่ง ยอม 
ไมเกิดปญญาเห็นไตรลักษณของกายและใจ

เวลาเราลงมือปฏิบัติ จิตเราจะเหวี่ยงไปสูความสุดโตง  
2 ดานนี้เสมอ เชน บางทีพอคิดถึงการปฏิบัติ เราก็ไป 
รวบจิตเขามา จะบังคับจิตใหนิ่ง อยางนี้เปนการบังคับ 
ตัวเองเรียบรอยแลว พอคิดถึงการนั่งสมาธิก็นั่งบังคับ 
ตัวเอง ไมกระดุกกระดิก พอเดินจงกรมก็บังคับตัวเองให 
เดินผิดทาผิดทางจากท่ีเคยเดิน บังคับทุกอยางในกายใน
ใจ คิดวาบังคับแลววันหนึ่งจะหลุดพน การที่เราบังคับ
ตัวเอง ก็จะเกิดความตึงเครียดขึ้นมา ไมใชทางสายเอก
ทางสายกลางตองมีจิตที่เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน จิต
ตัวนี้มีสมาธิ มีความตั้งมั ่นแลวก็มาเจริญสติ เจริญ
ปญญาตอไป

ทางสายกลางก็คือทางที ่ไมเขาไปใกลทางสุดโตงทั ้ง 
2 ดานนี้ เปนทางที่ทำดวงตาใหเกิด ทำญาณใหเกิด 
เปนไปเพื่อความสงบ เพื่อความรูยิ่ง เพื่อความตรัสรู 
เพื่อนิพพาน ไดแก อริยมรรคมีองค 8 ยอลงมาก็คือ 
ศีล สมาธ ิปญญานั่นเอง

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 4

ทางสายกลาง

คือทางที่

ไมไดเขาใกล

ทางสุดโตง

ทั้ง 2 ดาน

ไดแก

อริยมรรค

มีองค 8

พระประธาน
วัดสวนสันติธรรม จังหวัดชลบุรี

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 3

“ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร” เปนเทศนากัณฑแรกที ่
พระพุทธเจา ทรงแสดงแกพระปญจวัคคีย ในวันขึ้น 
15 ค่ำ เดือน 8 เปนวันเพ็ญในเดือนอาสาฬหะ หลังการ
ตรัสรู 2 เดือน เม่ือพระองคทรงสอน คือทรงหมุนวงลอ
ธรรมแลวไมมีใคร ตานทานไดเพราะธรรมะเปนความ
จริงที่ไมมีใครคัดคานได

“ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร” ครอบคลุมธรรมะ 2 สวน คือ 
สิ่งที่ไมใหทำ และสิ่งที่ใหทำ

สิ่งที่พระพุทธเจาไมใหทำคือความสุดโตง 2 ดาน ไดแก 
“กามสุขัลลิกานุโยค” คือการปลอยตัวปลอยใจไปตาม 
กิเลส หาความสนุกสนานเพลิดเพลินไปในรูป เสียง กล่ิน 
รส สัมผัส จิตจะไหลออกไปทางตา หู จมูก ลิ้น กาย 
หรือไปคิดสนุกสนานเพลิดเพลิน คิดถึงกาม เรียกวา 
“กามธรรม” เปนการเสพกามทางใจ โดยนึกตรึกตรอง 
ในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ที่นาเพลิดเพลินพอใจ 
เมื่อจิตเราหลงไปอยูในกาม เราจะลืมกายลืมใจตนเอง 
อยางนี้เรียกวายอหยอนเกินไป

คนจำนวนมากคิดวาการเสพกาม อันไดแกการหาความ 
สนุกสนานเพลิดเพลินทางตา หู จมูก ล้ิน กาย แลวจะ
มีความสุข จะไดพนทุกข แตความเปนจริง การที่จิต
หลงไปในกามมากเทาไรๆ มันก็ไมอิ่ม มากเทาไรมันก็
ไมเต็ม เพลิดเพลินไปอยางนั้นแหละ วันแลววันเลาจน 
แกจนเฒาก็ยังชอบกาม การที่จิตไหลไปในกาม จะไม 
สามารถรูกายรูใจของตนเองได ทำใหลืมกายลืมใจไป
เลย

สิ่งที่ไมใหทำ

มี 2 อยาง คือ

1.

2.

ปลอยตัวปลอยใจ

ไปตามกิเลส

การบังคับกดขม

ตัวเองใหลำบาก

ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร

เปนเทศนากัณฑแรก

ที่ทรงแสดงแก

พระปญจวัคคีย

ทรงสอนสิ่งที่

ไมใหทำ

และสิ่งที่ใหทำ
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ความยึดข้ึนมาเม่ือไร เราก็ไปตะครุบเอาขันธ 5 มาเปน 
ตัวเราของเราขึ้นมา ก็เทากับวาเราไปหยิบเอาตัวทุกข 
ขึ้นมาครอบครอง ขันธ 5 เปนตัวทุกข เปรียบเหมือน 
กับเหล็กเผาไฟแดงๆ ถามันอยูในเตาสวนของมัน เราก็ 
ไมเดือดรอนอะไร แตถาใจเรามีความอยากมีความยึด 
ไปตะครุบเอาเหล็กเผาไฟแดงๆ ขึ้นมาจากเตา คราวนี้ 
ทุกขเขามาถึงตัวเราแลว นี่เพราะเราไมรูแจงวาขันธ
เปนตัวทุกข เราจึงไปหยิบเอาขันธข้ึนมาครอบครอง เอา
ทุกขเขามาเผาใจตัวเอง

พระอรหันตที่ยังมีขันธอยู ธาตุขันธของทานก็เปนทุกข 
แตพระอรหันตไมหยิบขันธขึ้นมา ไมหยิบเหล็กที่เผาไฟ 
แดงๆ ขึ้นมา ทานเลยไมทุกขไปดวย

3. นิโรธ คือความดับของตัณหาโดยไมมีสวนเหลือ 
ดวยการสำรอก การสละ การสละคืน การปลอยไป การ
ไมพัวพัน

กิจตอสมุทัย คือ ใหละเสีย ใหละความอยากคือตัณหา 
ทั้งปวง

กิจตอนิโรธ คือการทำใหแจงพระนิพพาน การที่ใจ 
จะสิ้นอยาก สิ้นตัณหาได ใจจะตองเจริญมรรคใหเต็มที่

นิโรธ คือพระนิพพาน สภาวะของพระนิพพานคือ 
สภาวะที่สิ้นตัณหา สิ้นอยาก

4. มรรค ไดแก อริยมรรคมีองค 8 คือความเห็นชอบ 
ความดำริชอบ การเจรจาชอบ การงานชอบ การเลี้ยง
ชีพชอบ ความเพียรชอบ ความระลึกชอบ และความ 
ต้ังจิตชอบ ยอลงมาก็คือ ศีล สมาธิ ปญญา

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 6

3. “นิโรธ”
(นิพพาน)
ตองทำใหแจง

4. “มรรค” ตอง
ทำใหเจริญ
ทำใหมาก

พระพุทธชินราชจำลอง 
วัดเบญจมบพิตรดุสิตวนารามราชวรวิหาร 

กรุงเทพมหานคร

ส่ิงท่ีพระพุทธเจาใหทำ ก็คือ กิจ (หนาท่ี) ของอริยสัจ 
ทั้ง 4

1. ทุกข  ความเกิดเปนทุกข ความแกเปนทุกข ความ 
เจ็บไขเปนทุกข ความตายเปนทุกข การพบกับส่ิงท่ีไมรัก 
เปนทุกข ความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรักเปนทุกขปรารถนา
สิ่งใดไมไดสิ่งนั้นเปนทุกข “วาโดยยออุปาทาน ขันธ 5 
เปนทุกข”

อุปาทานขันธ 5 ก็คือกายกับใจเรานี่แหละคือตัวทุกข 
เรื่องนี้เปนเรื่องลึกซึ้งที่สุดซึ่งดูยากมาก เพราะวาใน 
ความเปนจริง เราเห็นวากายนี้เปนทุกขบางเปนสุขบาง 
จิตนี้เปนทุกขบางเปนสุขบาง พอเราไมเห็นความจริง 
วากายเปนทุกขลวนๆ จิตเปนทุกขลวนๆ เราก็ปลอย 
วางความยึดถือกายยึดถือจิตไมได เมื่อปลอยวางขันธ
ไมไดก็จะไมสัมผัสพระนิพพาน เพราะพระนิพพาน
นั้นเลยรูปนามขันธ 5 (กายใจ) ไป

กิจตอทุกข คือ การรู ไมใชการละ นี่เปนการปฏิวัติคำ 
สอนเกาๆ ท้ังหมด ใครๆ ก็เกลียดทุกขกลัวทุกข ปฏิเสธ 
ทุกขหรือแกลงทำตัวเปนทุกข แตพระองคทรงสอนให 
รูทุกข “รูทุกขก็คือคอยรูกายรูใจตามความเปนจริง” 
นี่คือสิ่งที่พวกเราตองทำ

2. สมุทัย คือตัณหา คือความอยากอันทำใหตองเกิดอีก 
ไดแก ความกำหนัดเพลิดเพลินไปในอารมณ (กามตัณหา) 
ความอยากใหส่ิงท้ังหลายคงอยู (ภวตัณหา) และ ความ 
อยากใหสิ่งทั้งหลายหมดไป (วิภวตัณหา)

ขันธ 5 (กายกับใจ) เปนตัวทุกขอยูโดยตัวของมันเอง 
ถาเราไมหยิบฉวยขึ้นมา ขันธ 5 ก็อยูสักวาขันธ 5 ไม
เปนความทุกขเขามาสูจิตใจ แตถาเรามีความอยากมี                   

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 5

พระพุทธเจา
ทรงสอนใหเรา
ทำหนาที่ตอ
อริยสัจ 4 คือ

1. “ทุกข” ตองรู
คือ คอยรูกาย
รูใจตามความ
เปนจริง

2. “สมุทัย” 
ตองละ คือ 
ใหละความอยาก
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ความยึดข้ึนมาเม่ือไร เราก็ไปตะครุบเอาขันธ 5 มาเปน 
ตัวเราของเราขึ้นมา ก็เทากับวาเราไปหยิบเอาตัวทุกข 
ขึ้นมาครอบครอง ขันธ 5 เปนตัวทุกข เปรียบเหมือน 
กับเหล็กเผาไฟแดงๆ ถามันอยูในเตาสวนของมัน เราก็ 
ไมเดือดรอนอะไร แตถาใจเรามีความอยากมีความยึด 
ไปตะครุบเอาเหล็กเผาไฟแดงๆ ขึ้นมาจากเตา คราวนี้ 
ทุกขเขามาถึงตัวเราแลว นี่เพราะเราไมรูแจงวาขันธ
เปนตัวทุกข เราจึงไปหยิบเอาขันธข้ึนมาครอบครอง เอา
ทุกขเขามาเผาใจตัวเอง

พระอรหันตที่ยังมีขันธอยู ธาตุขันธของทานก็เปนทุกข 
แตพระอรหันตไมหยิบขันธขึ้นมา ไมหยิบเหล็กที่เผาไฟ 
แดงๆ ขึ้นมา ทานเลยไมทุกขไปดวย

3. นิโรธ คือความดับของตัณหาโดยไมมีสวนเหลือ 
ดวยการสำรอก การสละ การสละคืน การปลอยไป การ
ไมพัวพัน

กิจตอสมุทัย คือ ใหละเสีย ใหละความอยากคือตัณหา 
ทั้งปวง

กิจตอนิโรธ คือการทำใหแจงพระนิพพาน การที่ใจ 
จะสิ้นอยาก สิ้นตัณหาได ใจจะตองเจริญมรรคใหเต็มที่

นิโรธ คือพระนิพพาน สภาวะของพระนิพพานคือ 
สภาวะที่สิ้นตัณหา สิ้นอยาก

4. มรรค ไดแก อริยมรรคมีองค 8 คือความเห็นชอบ 
ความดำริชอบ การเจรจาชอบ การงานชอบ การเลี้ยง
ชีพชอบ ความเพียรชอบ ความระลึกชอบ และความ 
ต้ังจิตชอบ ยอลงมาก็คือ ศีล สมาธิ ปญญา

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 6

3. “นิโรธ”
(นิพพาน)
ตองทำใหแจง

4. “มรรค” ตอง
ทำใหเจริญ
ทำใหมาก

พระพุทธชินราชจำลอง 
วัดเบญจมบพิตรดุสิตวนารามราชวรวิหาร 

กรุงเทพมหานคร

ส่ิงท่ีพระพุทธเจาใหทำ ก็คือ กิจ (หนาท่ี) ของอริยสัจ 
ทั้ง 4

1. ทุกข  ความเกิดเปนทุกข ความแกเปนทุกข ความ 
เจ็บไขเปนทุกข ความตายเปนทุกข การพบกับส่ิงท่ีไมรัก 
เปนทุกข ความพลัดพรากจากส่ิงท่ีรักเปนทุกขปรารถนา
สิ่งใดไมไดสิ่งนั้นเปนทุกข “วาโดยยออุปาทาน ขันธ 5 
เปนทุกข”

อุปาทานขันธ 5 ก็คือกายกับใจเรานี่แหละคือตัวทุกข 
เรื่องนี้เปนเรื่องลึกซึ้งที่สุดซึ่งดูยากมาก เพราะวาใน 
ความเปนจริง เราเห็นวากายนี้เปนทุกขบางเปนสุขบาง 
จิตนี้เปนทุกขบางเปนสุขบาง พอเราไมเห็นความจริง 
วากายเปนทุกขลวนๆ จิตเปนทุกขลวนๆ เราก็ปลอย 
วางความยึดถือกายยึดถือจิตไมได เมื่อปลอยวางขันธ
ไมไดก็จะไมสัมผัสพระนิพพาน เพราะพระนิพพาน
นั้นเลยรูปนามขันธ 5 (กายใจ) ไป

กิจตอทุกข คือ การรู ไมใชการละ นี่เปนการปฏิวัติคำ 
สอนเกาๆ ท้ังหมด ใครๆ ก็เกลียดทุกขกลัวทุกข ปฏิเสธ 
ทุกขหรือแกลงทำตัวเปนทุกข แตพระองคทรงสอนให 
รูทุกข “รูทุกขก็คือคอยรูกายรูใจตามความเปนจริง” 
นี่คือสิ่งที่พวกเราตองทำ

2. สมุทัย คือตัณหา คือความอยากอันทำใหตองเกิดอีก 
ไดแก ความกำหนัดเพลิดเพลินไปในอารมณ (กามตัณหา) 
ความอยากใหส่ิงท้ังหลายคงอยู (ภวตัณหา) และ ความ 
อยากใหสิ่งทั้งหลายหมดไป (วิภวตัณหา)

ขันธ 5 (กายกับใจ) เปนตัวทุกขอยูโดยตัวของมันเอง 
ถาเราไมหยิบฉวยขึ้นมา ขันธ 5 ก็อยูสักวาขันธ 5 ไม
เปนความทุกขเขามาสูจิตใจ แตถาเรามีความอยากมี                   

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 5

พระพุทธเจา
ทรงสอนใหเรา
ทำหนาที่ตอ
อริยสัจ 4 คือ

1. “ทุกข” ตองรู
คือ คอยรูกาย
รูใจตามความ
เปนจริง

2. “สมุทัย” 
ตองละ คือ 
ใหละความอยาก

116 117



2.29
ในอนัตตลักขณสูตร ทรงสอนวาขันธ 5 เปนอนัตตา

16 ธันวาคม 2554 (2) , 17 ธันวาคม 2554 (2)

พระพุทธวจนะ 
บางสวนของอนัตตลักขณสูตร

“ดูกอนภิกษุท้ังหลาย (รูป)*มิใชอัตตา ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ก็หาก (รูป)*น้ีจักเปน 
อัตตาแลวไซร (รูป)*นี้ก็คงไมเปนไปเพื่ออาพาธ ทั้งยังจะไดตามความปรารถนา 
ใน (รูป)*วา ขอ (รูป)*ของเราจงเปนอยางนี้เถิด อยาไดเปนอยางนั้นเลย ดูกอน 
ภิกษุทั้งหลาย ก็เพราะเหตุที่ (รูป)*มิใชอัตตา ฉะนั้น (รูป)*จึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
และไมไดตามความปรารถนาใน (รูป)*วา ขอรูปของเราจงเปนอยางนี้เถิด 
อยาได เปนอยางนั้นเลย...”

ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นเเหละ (รูป)*อยางใดอยางหนึ่ง ทั้งที่เปนอดีต
อนาคตหรือปจจุบัน เปนภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด ทรามหรือ 
ประณีต ทั้งที่อยูไกลหรือใกล (รูป)*ทั้งหมดนั้น เธอทั้งหลายพึงเห็นดวยปญญา 
อันชอบตามความเปนจริงอยางนี้วา นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใช
อัตตาของเรา

เมื่อพระผูมีพระภาคเจา ไดตรัสอนัตตลักขณสูตรนี้จบลงเเลว ภิกษุปญจวัคคีย 
ตางมีใจชื่นชมยินดีพระภาษิตของพระผูมีพระภาคเจา ก็เเหละเมื่อพระผูมี
พระภาคเจา กำลังตรัสไวยากรณภาษิตน้ีอยู ภิกษุปญจวัคคียก็มีจิตหลุดพนเเลว
จากอาสวะ เพราะไมถือมั่น ดังนี้เเล

ทรงสอนความเปนอนัตตาครบทั้ง 5 ขันธ ดวยเนื้อความอันเดียวกัน โดยเปลี่ยนคำวา (รูป)* เปน 
เวทนา, สัญญา, สังขาร, วิญญาณ

หมายเหตุ

กิจตอมรรค คือการทำใหเจริญ ทำใหมาก

การเจริญมรรคก็คือ การเห็นความจริงของกายของใจ 
คือการเห็นทุกขใหแจมแจง ถาเจริญมรรคเต็มที่แลว 
เราเห็นทุกขแจมแจงแลว จะเห็นเลยวากายนี้เปนทุกข 
ลวนๆ จิตน้ีเปนทุกขลวนๆ จิตจะปลอยวาง ความยึดถือ 
กายยึดถือใจ สลัดคืนกายคืนใจใหโลก ไมหยิบฉวยมัน 
อีกแลว ความอยากจะไมเกิดขึ้นอีก ความอยากที่จะให 
กายใหใจเปนสุขจะไมมี เพราะเปนความอยากที่ไร
เดียงสา เดี๋ยวนี้จิตมันฉลาดแลว มันรูวากายใจเปน 
ตัวทุกข สิ่งที่เปนทุกขจะอยากใหเปนสุขไปทำไม แลว
ก็ไมอยากใหมันพนทุกขดวย มันพนทุกขไมได เพราะ 
มันเปนตัวทุกข ขันธอยางไรก็ตองทุกข

ถาปญญาเห็นแจงในกองขันธ หรือรูทุกขแจมแจงแลว 
จะละสมุทัย จิตมันสลัดคืนขันธ 5 ใหโลก จิตพนจาก 
ขันธ 5 พนจากรูปนาม จิตก็แจงพระนิพพาน การละ 
สมุทัยนี่ละแลวละเลย ละทีเดียวขาดไปเลย สมุทัยจะ 
ไมเกิดขึ้นอีกแลว เรียกวาเปน “สมุจเฉทปหาน” เปน 
การตัดกิเลสโดยเด็ดขาดดวยอริยมรรค

ถาเห็น
แจมแจงวา
กายนี้ใจนี้

เปนทุกขลวนๆ
จิตจะปลอยวาง
ความยึดถือ

กายใจ
สลัดคืนกายใจ

ใหโลก
จิตก็จะพน
จากโลก
แลวแจง
นิพพาน

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 7
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2.29
ในอนัตตลักขณสูตร ทรงสอนวาขันธ 5 เปนอนัตตา

16 ธันวาคม 2554 (2) , 17 ธันวาคม 2554 (2)

พระพุทธวจนะ 
บางสวนของอนัตตลักขณสูตร

“ดูกอนภิกษุท้ังหลาย (รูป)*มิใชอัตตา ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ก็หาก (รูป)*น้ีจักเปน 
อัตตาแลวไซร (รูป)*นี้ก็คงไมเปนไปเพื่ออาพาธ ทั้งยังจะไดตามความปรารถนา 
ใน (รูป)*วา ขอ (รูป)*ของเราจงเปนอยางนี้เถิด อยาไดเปนอยางนั้นเลย ดูกอน 
ภิกษุทั้งหลาย ก็เพราะเหตุที่ (รูป)*มิใชอัตตา ฉะนั้น (รูป)*จึงเปนไปเพื่ออาพาธ 
และไมไดตามความปรารถนาใน (รูป)*วา ขอรูปของเราจงเปนอยางนี้เถิด 
อยาได เปนอยางนั้นเลย...”

ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เพราะเหตุนั้นเเหละ (รูป)*อยางใดอยางหนึ่ง ทั้งที่เปนอดีต
อนาคตหรือปจจุบัน เปนภายในหรือภายนอก หยาบหรือละเอียด ทรามหรือ 
ประณีต ทั้งที่อยูไกลหรือใกล (รูป)*ทั้งหมดนั้น เธอทั้งหลายพึงเห็นดวยปญญา 
อันชอบตามความเปนจริงอยางนี้วา นั่นไมใชของเรา เราไมเปนนั่น นั่นไมใช
อัตตาของเรา

เมื่อพระผูมีพระภาคเจา ไดตรัสอนัตตลักขณสูตรนี้จบลงเเลว ภิกษุปญจวัคคีย 
ตางมีใจชื่นชมยินดีพระภาษิตของพระผูมีพระภาคเจา ก็เเหละเมื่อพระผูมี
พระภาคเจา กำลังตรัสไวยากรณภาษิตน้ีอยู ภิกษุปญจวัคคียก็มีจิตหลุดพนเเลว
จากอาสวะ เพราะไมถือมั่น ดังนี้เเล

ทรงสอนความเปนอนัตตาครบทั้ง 5 ขันธ ดวยเนื้อความอันเดียวกัน โดยเปลี่ยนคำวา (รูป)* เปน 
เวทนา, สัญญา, สังขาร, วิญญาณ

หมายเหตุ

กิจตอมรรค คือการทำใหเจริญ ทำใหมาก

การเจริญมรรคก็คือ การเห็นความจริงของกายของใจ 
คือการเห็นทุกขใหแจมแจง ถาเจริญมรรคเต็มที่แลว 
เราเห็นทุกขแจมแจงแลว จะเห็นเลยวากายนี้เปนทุกข 
ลวนๆ จิตน้ีเปนทุกขลวนๆ จิตจะปลอยวาง ความยึดถือ 
กายยึดถือใจ สลัดคืนกายคืนใจใหโลก ไมหยิบฉวยมัน 
อีกแลว ความอยากจะไมเกิดขึ้นอีก ความอยากที่จะให 
กายใหใจเปนสุขจะไมมี เพราะเปนความอยากที่ไร
เดียงสา เดี๋ยวนี้จิตมันฉลาดแลว มันรูวากายใจเปน 
ตัวทุกข สิ่งที่เปนทุกขจะอยากใหเปนสุขไปทำไม แลว
ก็ไมอยากใหมันพนทุกขดวย มันพนทุกขไมได เพราะ 
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ถาปญญาเห็นแจงในกองขันธ หรือรูทุกขแจมแจงแลว 
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การตัดกิเลสโดยเด็ดขาดดวยอริยมรรค

ถาเห็น
แจมแจงวา
กายนี้ใจนี้

เปนทุกขลวนๆ
จิตจะปลอยวาง
ความยึดถือ

กายใจ
สลัดคืนกายใจ

ใหโลก
จิตก็จะพน
จากโลก
แลวแจง
นิพพาน

2.28 ธัมมจักกัปปวัฒนสูตร 2.28 - 7
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2.29 อนัตตลักขณสูตร ทรงสอนวาขันธ 5 เปนอนัตตา 2.29 - 3

ดังนั้นการที่เราแยกขันธออกมา แลวเห็นขันธแสดง 
ไตรลักษณได เรียกวาเราเห็นความจริง ผูใดเห็นธรรมะ 
คือรูปธรรมนามธรรมตามความเปนจริง ยอมเบ่ือหนาย 
คลายความยึดถือ และหลุดพนจากอาสวกิเลส กิเลสจะ
ไมเขามายอมจิตอีก และจิตจะไมถูกกิเลสผลักดันให
ไปยึดอะไรอีกแลว พระองคถึงสอนวา

“อริยสาวกผูไดสดับแลว เห็นอยูอยางน้ี ยอมเบ่ือหนาย 
แมในรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เม่ือเบ่ือหนาย 
ยอมคลายกำหนัด (ความยึดถือ) เพราะคลายกำหนัด 
จิต ยอมหลุดพน เม่ือหลุดพนแลว ยอมมีญาณหย่ังรูวา
หลุดพนแลว รูชัดวาชาติส้ินแลว พรหมจรรยอยูจบแลว 
กิจท่ี ควรทำ ทำเสร็จแลว กิจอ่ืนเพ่ือความเปนอยางน้ี 
ไมมี”

เมื่อเห็นความจริง
ยอมเบื่อหนาย

ในขันธ 5
ยอมคลายกำหนัด

แลวหลุดพน
มีญาณรูวา
หลุดพนแลว
ชาติสิ้นแลว
พรหมจรรย
อยูจบแลว
กิจที่ควรทำ
ทำเสร็จแลว
กิจอื่นเพื่อ

ความเปนอยางนี้
ไมมี

2.29 อนัตตลักขณสูตร ทรงสอนวาขันธ 5 เปนอนัตตา 2.29 - 2

พระพุทธเจาไดทรงแสดงพระธรรมเทศนากัณฑเเรกชื่อ  
“ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร” แกพระปญจวัคคียในวันเพ็ญ 
เดือนอาสาฬหะจนไดดวงตาเห็นธรรมเปนพระโสดาบัน 
ท้ัง 5 องคแลว ในวันท่ี 5 หลังจากการน้ันพระองคได 
ทรงแสดงพระธรรมเทศนากัณฑท่ี 2 ช่ือ “อนัตตลักขณ 
สูตร” จนพระปญจวัคคียสำเร็จเปนพระอรหันตพรอม
กันทั้ง 5 องค

“อนัตตลักขณสูตร” เปนเร่ืองของการแยกขันธ แลวเห็น 
ไตรลักษณของขันธนั่นแหละคือตัววิปสสนา

ก็สิ่งใดไมเที่ยง เปนทุกข มีความแปรปรวนไปเปน     
ธรรมดา ควรหรือที่จะตามเห็นสิ่งนั้นวา นั่นของเรา 
เราเปนนั่น นั่นเปนอัตตาของเรา

ป. ไมควรเห็นอยางนั้นเลย พระเจาขา
    

พระพุทธเจา (พ.) ทรงถามพระปญจวัคคีย (ป.) วา
พ. รูปเที่ยงหรือไมเที่ยง
ป. ไมเที่ยง พระเจาขา
พ. ก็สิ่งใดไมเที่ยง สิ่งนั้นเปนทุกขหรือเปนสุข
ป. เปนทุกข พระเจาขา
พ. 

อนัตตลักขณสูตร
เปนเทศนากัณฑ
ที่ 2 ที่ทรงแสดง

แกพระปญจวัคคีย
ทรงสอนให
แยกขันธ 5

เพื่อใหเห็นวา
ขันธแตละขันธ
แสดงไตรลักษณ

คือ ไมเที่ยง
เปนทุกข

เปนอนัตตา

แลวพระองคก็ทรงถามถึง เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
แบบเดียวกับรูป พระปญจวัคคียก็ไดตอบวา ไมเท่ียงเปน
ทุกข เปนอนัตตาท้ังหมด ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต 
ก็ดวยการเห็นขันธ 5 แสดงไตรลักษณนี่แหละ

การที่พระพุทธเจาทรงถาม แลวกอนที่พระปญจวัคคีย 
จะตอบ ทานตองดูกอนวารูปนี้มันเที่ยงไหม ทานตอง
เห็นสภาวธรรมแลวจึงทูลตอบ
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2.29 อนัตตลักขณสูตร ทรงสอนวาขันธ 5 เปนอนัตตา 2.29 - 3
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คือรูปธรรมนามธรรมตามความเปนจริง ยอมเบ่ือหนาย 
คลายความยึดถือ และหลุดพนจากอาสวกิเลส กิเลสจะ
ไมเขามายอมจิตอีก และจิตจะไมถูกกิเลสผลักดันให
ไปยึดอะไรอีกแลว พระองคถึงสอนวา
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เมื่อเห็นความจริง
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ในขันธ 5
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2.29 อนัตตลักขณสูตร ทรงสอนวาขันธ 5 เปนอนัตตา 2.29 - 2
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“ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร” แกพระปญจวัคคียในวันเพ็ญ 
เดือนอาสาฬหะจนไดดวงตาเห็นธรรมเปนพระโสดาบัน 
ท้ัง 5 องคแลว ในวันท่ี 5 หลังจากการน้ันพระองคได 
ทรงแสดงพระธรรมเทศนากัณฑท่ี 2 ช่ือ “อนัตตลักขณ 
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“อนัตตลักขณสูตร” เปนเร่ืองของการแยกขันธ แลวเห็น 
ไตรลักษณของขันธนั่นแหละคือตัววิปสสนา
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พระพุทธเจา (พ.) ทรงถามพระปญจวัคคีย (ป.) วา
พ. รูปเที่ยงหรือไมเที่ยง
ป. ไมเที่ยง พระเจาขา
พ. ก็สิ่งใดไมเที่ยง สิ่งนั้นเปนทุกขหรือเปนสุข
ป. เปนทุกข พระเจาขา
พ. 

อนัตตลักขณสูตร
เปนเทศนากัณฑ
ที่ 2 ที่ทรงแสดง

แกพระปญจวัคคีย
ทรงสอนให
แยกขันธ 5

เพื่อใหเห็นวา
ขันธแตละขันธ
แสดงไตรลักษณ

คือ ไมเที่ยง
เปนทุกข

เปนอนัตตา

แลวพระองคก็ทรงถามถึง เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 
แบบเดียวกับรูป พระปญจวัคคียก็ไดตอบวา ไมเท่ียงเปน
ทุกข เปนอนัตตาท้ังหมด ทานไดบรรลุเปนพระอรหันต 
ก็ดวยการเห็นขันธ 5 แสดงไตรลักษณนี่แหละ

การที่พระพุทธเจาทรงถาม แลวกอนที่พระปญจวัคคีย 
จะตอบ ทานตองดูกอนวารูปนี้มันเที่ยงไหม ทานตอง
เห็นสภาวธรรมแลวจึงทูลตอบ
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2.30 เราภาวนาเพื่อจะไดกลับบานที่แทจริง 2.30 - 2

เม่ือเราลงมือปฏิบัติธรรม สังสารวัฏจะส้ันลง ภาวนาไป 
เราจะรูสึกเหมือนเรากลับบาน เราใกลบานของเราเขา
ไปทุกที เรารูวาเรามีพอมีแม เราเปนลูกพระพุทธเจา 
บานของเราคือพระนิพพาน เราภาวนาเพื่อไปเจอพอ 
เจอแมเจอพ่ีเจอนองของเรา ชีวิตเราจะอบอุน ไมวาเหว 
ไมเงียบเหงา คุมคาที่สุดเลย

การเจริญ
สติปฏฐาน
ตามรูกาย
ตามรูใจ

เปนทางเดิน
ไปสูบานที่แทจริง
คือ พระนิพพาน

ถาเรายกระดับจิตใจของตัวเองมาทำสติปฏฐาน มีสติรู 
รูปนาม รูกายรูใจ รูตื่นเบิกบาน มีชีวิตเพียงคืนเดียว 
ก็คุมคาที่ไดเกิดมาแลว เพราะเปนชีวิตที่เต็มอิ่ม เปน 
ชีวิตที่สมบูรณ อะไรจะเกิดขึ้นไมสำคัญ สิ่งที่สำคัญคือ 
เราไดทำแลว

พระนอน วัดขุนอินทประมูล จังหวัดอางทอง

2.30
เราภาวนาเพื่อไปใหถึงบานที่แทจริง

4 มิถุนายน 2554 (1)

ในการเดินทางในสังสารวัฏอันยาวไกล โลกเอาเปนท่ีพ่ึง 
ที่อาศัยไมไดหรอก

เปนบุญแลวที่เราไดเกิดเปนคน
เปนบุญแลวที่เกิดมาไดพบพระพุทธศาสนา
เปนบุญแลวที่ไดสนใจฟงธรรม
เปนบุญแลวที่ฟงธรรมแลวปฏิบัติธรรม
เปนบุญหนักกวานั้นคือไดรับผลของการปฏิบัติเปน
ลำดับไป

-
-
-
-
-

ถาเรามีชีวิตอยูกับปจจุบัน มีสติอยูกับปจจุบัน นับวาดี 
ที่สุดแลว

เราเคยเปนคนทุศีล วันนี้เรามีศีลขึ้นมา

เราเคยเห็นแกตัว เราลดละความเห็นแกตัวลงไปได

เราเคยแตฟุงตามโลกตามกิเลส เรามาฝกจิตฝกใจของ 
เราใหอยูในความสงบ อยูกับธรรมะ มีความสุข

เราไดเห็นความจริงของรูปธรรมนามธรรม หัดแยกธาตุ 
แยกขันธได ก็จะลางความเห็นผิดวามีตัวมีตนได

เราไดเห็นความจริงสูงสุดวารูปธรรมนามธรรมนี้เปน    
ตัวทุกข จิตก็จะหมดความยึดถือในรูปธรรมนามธรรม 
เเละสิ่งทั้งปวง จิตเขาถึงบรมสุขคือนิพพาน ซึ่งปรากฏ 
อยูตอหนาตอตานี้เอง

ถาเรามีชีวิตอยูอยางนี้ เพียงราตรีเดียวก็พึงชม

เปนบุญแลวที่เราได

เกิดเปนคน

พบพระพุทธศาสนา

ฟงพระธรรม

ปฏิบัติธรรม

มีชีวิตที่มีสติ
เพียงราตรีเดียว

ดีกวา
คนอายุ 100 ป

แตขาดสติ
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2.30 เราภาวนาเพื่อจะไดกลับบานที่แทจริง 2.30 - 2

เม่ือเราลงมือปฏิบัติธรรม สังสารวัฏจะส้ันลง ภาวนาไป 
เราจะรูสึกเหมือนเรากลับบาน เราใกลบานของเราเขา
ไปทุกที เรารูวาเรามีพอมีแม เราเปนลูกพระพุทธเจา 
บานของเราคือพระนิพพาน เราภาวนาเพื่อไปเจอพอ 
เจอแมเจอพ่ีเจอนองของเรา ชีวิตเราจะอบอุน ไมวาเหว 
ไมเงียบเหงา คุมคาที่สุดเลย
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ก็คุมคาที่ไดเกิดมาแลว เพราะเปนชีวิตที่เต็มอิ่ม เปน 
ชีวิตที่สมบูรณ อะไรจะเกิดขึ้นไมสำคัญ สิ่งที่สำคัญคือ 
เราไดทำแลว

พระนอน วัดขุนอินทประมูล จังหวัดอางทอง

2.30
เราภาวนาเพื่อไปใหถึงบานที่แทจริง

4 มิถุนายน 2554 (1)

ในการเดินทางในสังสารวัฏอันยาวไกล โลกเอาเปนท่ีพ่ึง 
ที่อาศัยไมไดหรอก

เปนบุญแลวที่เราไดเกิดเปนคน
เปนบุญแลวที่เกิดมาไดพบพระพุทธศาสนา
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บทน้ีถือวาเปนสาระสำคัญของหนังสือ ในการแสดงทางเดินสูโลกุตตรธรรม 
ที่สามารถนำไปปฏิบัติไดจริง ประกอบดวย

ชีวิตประจำวันเพ่ือตามรูส่ิงท่ีกำลังเกิดข้ึนในกายในใจ ซ่ึงจะไดผลคือสามารถ 
ถอดถอนความยินดียินรายในโลกเสียได

หัวขอ
หัวขอ

หัวขอ
และหัวขอ

สติปฏฐาน 4 เพ่ือใชเปนวิธีการปฏิบัติธรรม หัวขอท่ียกมาเปนตัวอยาง
ในหนังสือเลมนี้ไดเเก

           

สมถะและวิปสสนา เพื่อแสดงรายละเอียดในการเจริญสมถะ และ 
วิปสสนา ซึ่งผูปฏิบัติธรรมจำเปนตองรูและเขาใจใหแจมแจง อันจะ 
ทำใหไดรับผลของการปฏิบัติธรรมที่รวดเร็ว

ไตรสิกขา อริยมรรคมีองค 8 อธิบายหลักการและกรอบของการปฏิบัติ 
ธรรมท่ีจะทำใหเดินไปสูทางพนทุกข

วิสุทธิ 7 เปรียบเหมือนรถ 7 ผลัดที่สงตอกันใหบุคคลถึงที่หมาย

อานาปานสติ คือ กายานุปสสนา
การดูจิตใหมีศีล สมาธ ิปญญา และอริยมรรค 
คือ เวทนานุปสสนา และจิตตานุปสสนา
โพชฌงค 7 คือ ธัมมานุปสสนา
การเจริญสติในชีวิตประจำวัน

หลักการที่เปนทางเดินเพื ่อไปใหถึงความพนทุกข 
ไดแกอริยมรรคมีองค 8 ซึ่งเปนคำสอนที่มีเฉพาะใน 
พระพุทธศาสนา

อริยมรรคมีองค 8 ยอลงมาเปน 3 คือ ศีล สมาธิ 
ปญญา ยอลงมาเปน 2 คือ สมถะ และวิปสสนา หรือ 
ถาแบงตามขั้นตอนในการปฏิบัติธรรมก็คือวิสุทธิ 7

อริยมรรคมีองค 8 ไมสามารถแยกปฏิบัติทีละสวนได 
ดังน้ัน จึงตองปฏิบัติธรรมดวยการเจริญสติ เพ่ือสราง 
เหตุใหถึงพรอมจนเกิดปญญาแลวองคมรรคทั้ง 8   
จะประชุมพรอมกันในขณะจิตเดียวเพื ่อประหาร 
สังโยชนภายในจิตในขณะบรรลุธรรมเปนขั้นๆ ไป

สำหรับวิธีการปฏิบัติธรรมเพื ่อใหเกิดปญญาเห็น 
สภาวธรรมตามความเปนจริงนั้น พระพุทธเจาทรง 
รวบรวมวิธีการทั้งหมดเอามาสอนไวในสติปฏฐาน 4
ซ่ึงประกอบดวยสมถกัมมัฏฐานและวิปสสนากัมมัฏฐาน  
รวมท้ังวิปสสนาภูมิ 6 คือ ขันธ 5 อายตนะ 12 ธาตุ 18 
อินทรีย 22 อริยสัจ 4 และปฏิจจสมุปบาท พระองค
ทรงสอนวาสติปฏฐานเปนเอกายนมรรค (เปนทางไป
ทางเดียว) ซ่ึงการเจริญสติปฏฐานจนบรรลุธรรมก็คือ 
การเกิดอริยมรรคมีองค 8 ในขณะเดียวกันเราสามารถ
นำสติปฏฐานมาใชปฏิบัติไดใน...

3
·Ò§à´Ô¹ÊÙ‹âÅ¡ØµµÃ¸ÃÃÁ

พิพิธภัณฑสถานแหงชาติ
เจาสามพระยา
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา
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3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 2

สติปฏฐาน 4 คือ วิธีปฏิบัติธรรมเพื่อใหเกิดสต ิสมาธ ิเเละปญญา
                 ม ี4 อยางคือ

กายานุปสสนา สติปฏฐาน 

เวทนานุปสสนา สติปฏฐาน

จิตตานุปสสนา สติปฏฐาน

ธัมมานุปสสนา สติปฏฐาน

การมีสติกำกับ ดูรูเทาทันกาย และเร่ืองทางกาย  
เหมาะสำหรับผูที่มีตัณหาจริต พวกรักสุข รัก 
สบาย รักสวยรักงาม มีปญญาไมแกกลา

การมีสติกำกับ ดูรูเทาทันเวทนา เหมาะสำหรับ 
ผูที่มีตัณหาจริต พวกรักสุขรักสบาย รักสวยรัก
งาม มีปญญาแกกลา

การมีสติกำกับ ดูรูเทาทันจิต หรือสภาพ และ 
อาการของจิต เหมาะสำหรับผูท่ีมีทิฏฐิจริต พวก
คิดมาก คนทำงานใชความคิด มีปญญาไมแก
กลา

การมีสติกำกับ ดูรูเทาทันธรรม เหมาะสำหรับ 
ผูที่มีทิฏฐิจริต พวกคิดมาก คนทำงานใชความ 
คิด มีปญญาแกกลา

การเจริญกายานุปสสนา และเวทนานุปสสนา ตองเริ่มตนดวยการทำสมาธิ 
ใหจิตตั้งมั่น เปนผูรูผูดูขึ้นมากอน (สมถยานิก) แลวจึงมาเรียนรูความจริง 
ของกาย และเวทนา (ทางกาย) เรียกวา การใชสมาธินำปญญา

การเจริญจิตตานุปสสนา และธัมมานุปสสนา สามารถใชสติปญญาเรียนรู 
ความจริงของจิตและธรรมนำไปกอน (วิปสสนายานิก) ดวยสมาธิเปนขณะๆ 
แลวสมาธิระดับฌาณจะเกิดในภายหลัง เรียกวา การใชปญญานำสมาธิ

การเจริญสติ คือการระลึกรูถึงความมีอยูของกายและใจ ถารูกายรูใจลงเปน 
ปจจุบันไดเรียกวามีสติ เชน หายใจออกก็รู หายใจเขาก็รู ใจโลภขึ้นมาก็รู 
ใจโกรธขึ้นมาก็รู ใจหลงก็รู ใจเปนสุขก็รู ใจเปนทุกขก็รู ถาลืมกายลืมใจ  
เรียกวา ขาดสติ

3.1
สติปฏฐาน 4

14 พฤษภาคม 2554 (1) , 2 กันยายน 2554 (1), 10 มีนาคม 2555 (1) 

 ทางนี้เปนหนทางอันเอก มีอยูแล ที่สมเด็จพระผูมีพระภาคเจา 
ผูทรงรู ผูทรงเห็น ผูทรงเปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธะ พระองคน้ันไดตรัส
ไวโดยชอบ เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว เพ่ือกาวลวงความโศกและความ
ร่ำไร เพ่ือความดับไปแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม (ธรรมท่ีควรรู 
ธรรมที่ถูก คืออริยมรรค) เพื่อทำพระนิพพานใหแจง หนทางนี้ คือสติ 
ปฏฐาน 4 อยาง

 สติปฏฐาน 4 อยาง คืออะไรบาง ? 

 ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในพระธรรมวินัยน้ี ยอมพิจารณาเห็นกาย
ในกายเนืองๆ อยู มีความเพียรแผดเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัด 
อภิชฌาและโทมนัส (ความยินดียินราย) ในโลก เสียได ๑

 เธอยอมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเนืองๆ อยู มีความเพียร 
แผดเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได ๑

 เธอยอมพิจารณาเห็นจิตในจิตเนืองๆ อยู มีความเพียรแผดเผา 
กิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ิกำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได ๑ 

 เธอยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมเนืองๆ อยู มีความเพียรแผด 
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ิกำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได ๑  

 พระพุทธวจนะ

สวนแรกของสติปฏฐานสูตร
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ผูที่มีตัณหาจริต พวกรักสุขรักสบาย รักสวยรัก
งาม มีปญญาแกกลา

การมีสติกำกับ ดูรูเทาทันจิต หรือสภาพ และ 
อาการของจิต เหมาะสำหรับผูท่ีมีทิฏฐิจริต พวก
คิดมาก คนทำงานใชความคิด มีปญญาไมแก
กลา

การมีสติกำกับ ดูรูเทาทันธรรม เหมาะสำหรับ 
ผูที่มีทิฏฐิจริต พวกคิดมาก คนทำงานใชความ 
คิด มีปญญาแกกลา

การเจริญกายานุปสสนา และเวทนานุปสสนา ตองเริ่มตนดวยการทำสมาธิ 
ใหจิตตั้งมั่น เปนผูรูผูดูขึ้นมากอน (สมถยานิก) แลวจึงมาเรียนรูความจริง 
ของกาย และเวทนา (ทางกาย) เรียกวา การใชสมาธินำปญญา

การเจริญจิตตานุปสสนา และธัมมานุปสสนา สามารถใชสติปญญาเรียนรู 
ความจริงของจิตและธรรมนำไปกอน (วิปสสนายานิก) ดวยสมาธิเปนขณะๆ 
แลวสมาธิระดับฌาณจะเกิดในภายหลัง เรียกวา การใชปญญานำสมาธิ

การเจริญสติ คือการระลึกรูถึงความมีอยูของกายและใจ ถารูกายรูใจลงเปน 
ปจจุบันไดเรียกวามีสติ เชน หายใจออกก็รู หายใจเขาก็รู ใจโลภขึ้นมาก็รู 
ใจโกรธขึ้นมาก็รู ใจหลงก็รู ใจเปนสุขก็รู ใจเปนทุกขก็รู ถาลืมกายลืมใจ  
เรียกวา ขาดสติ

3.1
สติปฏฐาน 4

14 พฤษภาคม 2554 (1) , 2 กันยายน 2554 (1), 10 มีนาคม 2555 (1) 

 ทางนี้เปนหนทางอันเอก มีอยูแล ที่สมเด็จพระผูมีพระภาคเจา 
ผูทรงรู ผูทรงเห็น ผูทรงเปนพระอรหันตสัมมาสัมพุทธะ พระองคน้ันไดตรัส
ไวโดยชอบ เพ่ือความบริสุทธ์ิของเหลาสัตว เพ่ือกาวลวงความโศกและความ
ร่ำไร เพ่ือความดับไปแหงทุกขและโทมนัส เพ่ือบรรลุญายธรรม (ธรรมท่ีควรรู 
ธรรมที่ถูก คืออริยมรรค) เพื่อทำพระนิพพานใหแจง หนทางนี้ คือสติ 
ปฏฐาน 4 อยาง

 สติปฏฐาน 4 อยาง คืออะไรบาง ? 

 ดูกอนภิกษุท้ังหลาย ภิกษุในพระธรรมวินัยน้ี ยอมพิจารณาเห็นกาย
ในกายเนืองๆ อยู มีความเพียรแผดเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัด 
อภิชฌาและโทมนัส (ความยินดียินราย) ในโลก เสียได ๑

 เธอยอมพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาเนืองๆ อยู มีความเพียร 
แผดเผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสติ กำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได ๑

 เธอยอมพิจารณาเห็นจิตในจิตเนืองๆ อยู มีความเพียรแผดเผา 
กิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ิกำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได ๑ 

 เธอยอมพิจารณาเห็นธรรมในธรรมเนืองๆ อยู มีความเพียรแผด 
เผากิเลส มีสัมปชัญญะ มีสต ิกำจัดอภิชฌาและโทมนัสในโลกเสียได ๑  

 พระพุทธวจนะ

สวนแรกของสติปฏฐานสูตร
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กายานุปสสนาและเวทนานุปสสนาเหมาะสำหรับพวก 
ตัณหาจริต คือ คนที่รักสุข รักสบาย รักสวย รักงาม 

ทำไมตัณหาจริตอยางเดียวกันตองมีอารมณต้ัง 2 อยาง 
ทั้งกายและเวทนา ไมใชทำกายแลวไปตอเวทนา แตดู
วาคนไหนปญญาแกกลาก็ดูเวทนา เพราะจะดูไดสนุก
กวาคนไหนปญญาไมแกกลา คือยังเจริญสติปญญาเห็น
ไตรลักษณ ยังไมชำนาญก็ดูของนอย ของนอยๆ ก็คือ
กายนี่เอง ไมมีอะไรใหดูมากหรอก ดูรางกายไป เห็น
รางกายหายใจออก รางกายหายใจเขา ก็ดูอยูแคน้ีเองก็
จะเห็นวารางกาย หายใจออกไมใชตัวเรา รางกายหายใจ
เขาก็ไมใชตัวเรา ก็แคนี้เอง หรือดูรางกายยืน เดิน นั่ง 
นอน ก็เห็นรางกาย ยืนเดินน่ังนอนไมใชตัวเรา ท้ังปท้ัง
ชาติทำอยูแคนี้เอง ไมยากอะไร

แตถาบุคคลใดมีปญญากลามากก็มาดูเวทนา เพราะ
เวทนา เนื่องดวยกายบาง เนื่องดวยใจบาง ตองโยงไป
ที่กายที่ใจ กวางขวางกวาการรูกายอยางเดียว เพราะ
เวทนาเกิดที่กายก็มี เวทนาเกิดที่จิตใจก็มี แลวไมใชรู
อยูแคนั้น การรูเวทนานั้นจะรูถึงการทำงานสืบเนื่อง
ของเวทนาดวย

จริตนิสัยอีกแบบหนึ่งก็คือพวกทิฏฐิจริต อันไดแกพวก 
คิดมาก เจาความคิด เจาความเห็น มีกัมมัฏฐาน 2 อยาง
ใหเลือก คือจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา

จิตตานุปสสนา ดูความเปลี่ยนแปลงของจิตไปเลย ดู
นิดเดียวไมไดดูมาก คนไหนข้ีโลภดูไปเลยวา ท้ังวันมีจิต 
2 อยาง คือจิตโลภกับจิตไมโลภ จิตโลภเกิดขึ ้นมา 
พอสติระลึกรู จิตโลภก็ดับกลายเปนจิตไมโลภ 

การเลือกวิหารธรรมม ี2 กลุม คือ กายและเวทนากลุม 
หนึ่ง จิตและธรรมอีกกลุมหนึ่ง โดยเราตองเลือกตาม 
จริตนิสัยของเราเอง

จริตสำหรับ
ผูเจริญวิปสสนา

แบงออกเปน 2 กลุม
คือ

พวกที่เปน
ตัณหาจริต

ควรมีวิหารธรรม
ตามเห็นกาย
และเวทนา

1. ตัณหาจริต
2. ทิฏฐิจริต

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 43.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 3

พระพุทธเจาทรงสอนวิธีการปฏิบัติใหยอลงมาเปน สติ
ปฏฐานแกชาวกุรุ เชน ถาเราไดยินวาภูมิของวิปสสนาให 
รูขันธ รูอายตนะ รูธาตุ รูอินทรีย รูอริยสัจ รูปฏิจจสมุป
บาท เราก็ไมรูจะปฏิบัติอยางไร ทานจึงแจกแจงวิธีปฏิบัติ 
ลงมาในสติปฏฐาน

สติปฏฐานนั้นจะตองรูรูปนามตามความเปนจริงถึงจะ 
เปนวิปสสนา แตในสติปฏฐานน้ัน บางสวนบางหัวขอเปน
สมถกัมมัฏฐาน ทานแทรกสมถะเอาไวดวย เปนสมถะงายๆ 
เชน พิจารณาปฏิกูล หรือบางอยางเปนทั้งสมถะ และ
วิปสสนา เชน อานาปานสติ ซึ่งเปนกัมมัฏฐานชั้นยอด 
ของพระมหาบุรุษ คือทำไดทั้งสมถะและวิปสสนา

สติปฏฐานมี 4 อยาง แตไมตองทำทั้ง 4 อยาง เพราะ 
ไมใชบันได 4 ขั้น แตเหมือนประตูเมือง 4 ทิศ อันเปน 
ทางเขาเมือง คือนิพพาน เราจะเขาเมืองทางประตูใด
ประตูหนึ่งก็ได ไมจำเปนตองเริ่มตนจากกายเสมอไป 
เพียงแตตองมีวิหารธรรมอยางใดอยางหนึ่ง จะเปนกาย 
เวทนา จิต หรือธรรมก็ได

พอมีสติเเลว ในข้ันตอนดูใหเกิดปญญา การรูกายเราจะรูลงปจจุบัน เพราะจิต 
สามารถรูกายไดในปจจุบันขณะ เเตการดูจิตจะดูตามหลังจิตดวงท่ีเพ่ิงดับไป 
เรียกวารูเปนปจจุบันสันตติ เพราะจิตเกิดคร้ังละ 1 ดวง ตัวจิตน้ันเกิดวับเเลว 
ก็ดับ ไมสามารถรูตัวเองได ตองมีจิตอีกดวงหนึ่งเกิดขึ้นเเลวไปรูจิตดวงเกา 
เชน จิตโกรธ พอเกิดสติข้ึนมา จะรูวาจิตดวงท่ีเเลวโกรธ เเตดวงน้ีมีสติ เปน 
คนละดวงกัน มีชองวางมาคั่น เรียกวา สันตติขาด ขึ้นวิปสสนาเเทๆ เเลว

การเจริญปญญา คือ การตามสังเกตความไมเท่ียง เปนทุกข เปนอนัตตา ของ 
กายของใจจนจิตเกิดความรูความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับกายและใจ อันจะ 
นำไปสูความเบื่อหนาย และหมดความยืดถือกายใจและสิ่งทั้งปวง เปนทาง 
เขาถึงความพนทุกข และความบริสุทธิ์หมดจดของจิต

พระผูมีพระภาคเจา
ทรงแสดง

มหาสติปฏฐานสูตร
แกชาวกุรุ

ที่หมูบานชื่อ
กัมมาสธัมมะ
ทรงแสดงวา

เปนหนทางอันเอก
เพื่อทำพระนิพพาน

ใหแจง
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กายานุปสสนาและเวทนานุปสสนาเหมาะสำหรับพวก 
ตัณหาจริต คือ คนที่รักสุข รักสบาย รักสวย รักงาม 

ทำไมตัณหาจริตอยางเดียวกันตองมีอารมณต้ัง 2 อยาง 
ทั้งกายและเวทนา ไมใชทำกายแลวไปตอเวทนา แตดู
วาคนไหนปญญาแกกลาก็ดูเวทนา เพราะจะดูไดสนุก
กวาคนไหนปญญาไมแกกลา คือยังเจริญสติปญญาเห็น
ไตรลักษณ ยังไมชำนาญก็ดูของนอย ของนอยๆ ก็คือ
กายนี่เอง ไมมีอะไรใหดูมากหรอก ดูรางกายไป เห็น
รางกายหายใจออก รางกายหายใจเขา ก็ดูอยูแคน้ีเองก็
จะเห็นวารางกาย หายใจออกไมใชตัวเรา รางกายหายใจ
เขาก็ไมใชตัวเรา ก็แคนี้เอง หรือดูรางกายยืน เดิน นั่ง 
นอน ก็เห็นรางกาย ยืนเดินน่ังนอนไมใชตัวเรา ท้ังปท้ัง
ชาติทำอยูแคนี้เอง ไมยากอะไร

แตถาบุคคลใดมีปญญากลามากก็มาดูเวทนา เพราะ
เวทนา เนื่องดวยกายบาง เนื่องดวยใจบาง ตองโยงไป
ที่กายที่ใจ กวางขวางกวาการรูกายอยางเดียว เพราะ
เวทนาเกิดที่กายก็มี เวทนาเกิดที่จิตใจก็มี แลวไมใชรู
อยูแคนั้น การรูเวทนานั้นจะรูถึงการทำงานสืบเนื่อง
ของเวทนาดวย

จริตนิสัยอีกแบบหนึ่งก็คือพวกทิฏฐิจริต อันไดแกพวก 
คิดมาก เจาความคิด เจาความเห็น มีกัมมัฏฐาน 2 อยาง
ใหเลือก คือจิตตานุปสสนาและธัมมานุปสสนา

จิตตานุปสสนา ดูความเปลี่ยนแปลงของจิตไปเลย ดู
นิดเดียวไมไดดูมาก คนไหนข้ีโลภดูไปเลยวา ท้ังวันมีจิต 
2 อยาง คือจิตโลภกับจิตไมโลภ จิตโลภเกิดขึ ้นมา 
พอสติระลึกรู จิตโลภก็ดับกลายเปนจิตไมโลภ 

การเลือกวิหารธรรมม ี2 กลุม คือ กายและเวทนากลุม 
หนึ่ง จิตและธรรมอีกกลุมหนึ่ง โดยเราตองเลือกตาม 
จริตนิสัยของเราเอง

จริตสำหรับ
ผูเจริญวิปสสนา

แบงออกเปน 2 กลุม
คือ

พวกที่เปน
ตัณหาจริต

ควรมีวิหารธรรม
ตามเห็นกาย
และเวทนา

1. ตัณหาจริต
2. ทิฏฐิจริต

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 43.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 3

พระพุทธเจาทรงสอนวิธีการปฏิบัติใหยอลงมาเปน สติ
ปฏฐานแกชาวกุรุ เชน ถาเราไดยินวาภูมิของวิปสสนาให 
รูขันธ รูอายตนะ รูธาตุ รูอินทรีย รูอริยสัจ รูปฏิจจสมุป
บาท เราก็ไมรูจะปฏิบัติอยางไร ทานจึงแจกแจงวิธีปฏิบัติ 
ลงมาในสติปฏฐาน

สติปฏฐานนั้นจะตองรูรูปนามตามความเปนจริงถึงจะ 
เปนวิปสสนา แตในสติปฏฐานน้ัน บางสวนบางหัวขอเปน
สมถกัมมัฏฐาน ทานแทรกสมถะเอาไวดวย เปนสมถะงายๆ 
เชน พิจารณาปฏิกูล หรือบางอยางเปนทั้งสมถะ และ
วิปสสนา เชน อานาปานสติ ซึ่งเปนกัมมัฏฐานชั้นยอด 
ของพระมหาบุรุษ คือทำไดทั้งสมถะและวิปสสนา

สติปฏฐานมี 4 อยาง แตไมตองทำทั้ง 4 อยาง เพราะ 
ไมใชบันได 4 ขั้น แตเหมือนประตูเมือง 4 ทิศ อันเปน 
ทางเขาเมือง คือนิพพาน เราจะเขาเมืองทางประตูใด
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พระผูมีพระภาคเจา
ทรงแสดง

มหาสติปฏฐานสูตร
แกชาวกุรุ

ที่หมูบานชื่อ
กัมมาสธัมมะ
ทรงแสดงวา

เปนหนทางอันเอก
เพื่อทำพระนิพพาน

ใหแจง
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ทานสอนวา “กาเย กายานุปสสี วิหะระติ อาตาป 
สัมปะชาโน สติมา วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง”

อยางแรกเลยคือเราตองรูรูปนาม (กายใจ) ตองรูอยาง 
เปนวิหารธรรม ทานใชคำวา “กาเย กายานุปสสี 
วิหะระติ” คำวา อนุปสสี แปลวาตามเห็น คือตามเห็น
เนืองๆ ซ่ึงกายในกาย เวทนาในเวทนา จิตในจิต ธรรมใน
ธรรม หมายถึงวาเปนการสุมตัวอยางมาศึกษา

ไมตองเรียนกายท้ังหมดหรอก เรียนกายบางสวนในกาย
สวนใหญ เชน เรียนถึงรูปที่หายใจออก รูปที่หายใจเขา 
ถาเห็นวารางกายท่ีหายใจออกไมใชเรา รางกายท่ีหายใจ
เขาไมใชเรา รางกายทั้งหมดก็ไมเปนเราแลว 

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 6

1

จิตในจิตก็เหมือนกัน เรียนจิตบางอยาง คนไหนโลภมาก 
ก็ดูจิตโลภเปนหลัก ก็จะเห็นเลยวาทั้งวันมีแตจิตโลภ
กับจิตไมโลภ คนไหนขี้โมโหก็มีจิตโกรธกับจิตไมโกรธก็
ดูเปนหลักๆ เอาไว

รูรูปนาม
อยางเปน
วิหารธรรม
โดยการ

สุมตัวอยาง
มาศึกษา

ถาปญญาแกกลาข้ึนมา ดูแคน้ีไมสะใจ เราก็ข้ึนไปสูธัมมา
นุปสสนา มีท้ังรูปธรรมท้ังนามธรรม แลวไมใชเห็นแตตัว
รูปธรรมนามธรรม แตเห็นถึงกระบวนการทำงานของ
รูปธรรมนามธรรมอันน้ันดวย เชน ดูนิวรณท่ีเกิดข้ึนในใจ 
ใหรูเลยวานิวรณเกิดจากอะไร นิวรณทำงานอยางไร ทำ
อยางไรนิวรณจะไมเกิดข้ึนอีก ดูไดประณีตลึกซ้ึงกวาพวก 
ที่เจริญจิตตานุปสสนา หรือดูขันธ พอมีจิตที่ตั ้งมั ่น
เปนผูรูผูดูเห็นขันธ 5 มันก็กระจายตัวออก ขันธแตละ
ขันธทำงานกันไปตามหนาที ่ของแตละขันธ หรือดู 
โพชฌงคองคของการตรัสรู หรือดูอริยสัจ

ธรรมะของทานประณีตมาก แตทานสรุปวิธีปฏิบัติออกมา 
งายๆ อยูในสติปฏฐานนั่นเอง ทานสอนเรื่องกายในกาย 
เวทนาในเวทนา จิตในจิต ธรรมในธรรม ทานสอนวา 
ใหใชสิ่งเหลานี้เปนวิหารธรรม วิหารธรรมคือเครื่องอยู 
ของจิต คือบานของจิต ถาจิตไมมีบาน จิตก็รอนเรไป  
แตจิตอยูบาน ไมใชจิตติดคุก ถาจิตรอนเรหลงจากบาน
ไป ก็เรียกวายอหยอนเกินไป ตกไปสูกามสุขัลลิกานุโยค 
ถาจิตติดคุก คือถูกบังคับใหอยูกับอารมณอันเดียว ไม
ยอมใหหนีไปไหน ออกไปไหนไมไดเลย ก็ตึงเกินไป เปน
อัตตกิลมถานุโยค

คนไหนข้ีโมโหก็ดูจิตข้ีโมโหคือจิตโกรธ จิตกำลังโกรธอยู 
ดูจิตโกรธปุบ จิตโกรธก็ดับกลายเปนจิตไมโกรธ ทั้งวัน 
ดูจิตโกรธกับจิตไมโกรธ คนไหนฟุงซานมากก็ดูไป มีจิต 
ฟุงซานกับไมฟุงซาน พอเรารูทันวาจิตฟุงไป จิตไหลไป จิต
ก็ต้ังม่ันไมฟุงซาน งายๆ แคน้ีเอง การเจริญจิตตานุปสสนา 
ไมไดดูอะไรเยอะเลย ดูแคนี ้ดูคูใดคูหนึ่งเทานั้นเอง

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 5

พวกที่เปน
ทิฏฐิจริต

ควรมีวิหารธรรม
ตามเห็นจิต
และธรรม
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ทานสอนวา “กาเย กายานุปสสี วิหะระติ อาตาป 
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1

จิตในจิตก็เหมือนกัน เรียนจิตบางอยาง คนไหนโลภมาก 
ก็ดูจิตโลภเปนหลัก ก็จะเห็นเลยวาทั้งวันมีแตจิตโลภ
กับจิตไมโลภ คนไหนขี้โมโหก็มีจิตโกรธกับจิตไมโกรธก็
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ถาปญญาแกกลาข้ึนมา ดูแคน้ีไมสะใจ เราก็ข้ึนไปสูธัมมา
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รูปธรรมนามธรรม แตเห็นถึงกระบวนการทำงานของ
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โพชฌงคองคของการตรัสรู หรือดูอริยสัจ

ธรรมะของทานประณีตมาก แตทานสรุปวิธีปฏิบัติออกมา 
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ใหใชสิ่งเหลานี้เปนวิหารธรรม วิหารธรรมคือเครื่องอยู 
ของจิต คือบานของจิต ถาจิตไมมีบาน จิตก็รอนเรไป  
แตจิตอยูบาน ไมใชจิตติดคุก ถาจิตรอนเรหลงจากบาน
ไป ก็เรียกวายอหยอนเกินไป ตกไปสูกามสุขัลลิกานุโยค 
ถาจิตติดคุก คือถูกบังคับใหอยูกับอารมณอันเดียว ไม
ยอมใหหนีไปไหน ออกไปไหนไมไดเลย ก็ตึงเกินไป เปน
อัตตกิลมถานุโยค

คนไหนข้ีโมโหก็ดูจิตข้ีโมโหคือจิตโกรธ จิตกำลังโกรธอยู 
ดูจิตโกรธปุบ จิตโกรธก็ดับกลายเปนจิตไมโกรธ ทั้งวัน 
ดูจิตโกรธกับจิตไมโกรธ คนไหนฟุงซานมากก็ดูไป มีจิต 
ฟุงซานกับไมฟุงซาน พอเรารูทันวาจิตฟุงไป จิตไหลไป จิต
ก็ต้ังม่ันไมฟุงซาน งายๆ แคน้ีเอง การเจริญจิตตานุปสสนา 
ไมไดดูอะไรเยอะเลย ดูแคนี ้ดูคูใดคูหนึ่งเทานั้นเอง

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 5
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ทิฏฐิจริต

ควรมีวิหารธรรม
ตามเห็นจิต
และธรรม
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ผลท่ีไดรับก็คือ “วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง” 
ถอดถอนความยินดียินรายในโลกเสียได ก็คือไมยึดในรูป 
ในนาม

พระพุทธเจาตรัสเอาไววา ถายังมีคนปฏิบัติสติปฏฐาน
อยูโลกจะไมวางจากพระอรหันต เพราะฉะนั้นเรารูกาย 
รูใจไป รูใหถูกวิธีตามที่ทานสอนเอาไว แลววันหนึ่ง 
เราจะถึงความหลุดพนจากอาสวกิเลส เพราะไมถือมั่น 
ในรูปนาม

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 8

5

กำจัดความ
ยินดียินราย
ในโลกเสียได

สติปฏฐาน เปน “เอกายนมรรค” คือเปนทางไปทางเดียว เฉพาะบุคคล 
เพื่อใหไดรับอานิสงส 5 ประการ (ถึงมรรคผลนิพพาน) คือ

1. สตตาน วิสุทธิยา เพื่อความบริสุทธิ์แหงสัตวทั้งหลาย

2. โสกปริเทวาน สมติกกมาย เพื่อขามพนความโศกและความร่ำไร

3. ทุกขโทมนสสาน อตถงคมาย เพื่อความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส

4. ญายสส อธิคมาย เพื่อบรรลุธรรมที่ควรรู

5. นิพพานสส สจฉิกิริยา เพื่อทำนิพพานใหแจง

    ที่มา : http://www.gotoknow.org/posts/215820

“อาตาป” มีความเพียรแผดเผากิเลส ไมใชภาวนาสนอง 
กิเลส แตภาวนาแลวตองแผดเผาใหกิเลสเรารอน ไมใช 
ภาวนาแลวเราเรารอนเพราะกิเลสวาเมื่อไรจะบรรลุ นี่
ไมไดทำตามที่พระพุทธเจาสอนแลว 

“สัมปะชาโน” มีความรูสึกตัวอยู รูวาอะไรมีสาระ อะไร 
ไมมีสาระ รูวาอะไรมีประโยชน อะไรไมมีประโยชน รูวา
อะไรสมควรแกเรา อะไรไมสมควรแกเรา แลวก็ทำแต
สิ่งที่สมควรแกเราใหมาก นี่เรียกวา “สัมปชัญญะ”

มีสัมปชัญญะแลวก็มี “สติ” มีสติระลึกรูในความเปน 
จริงของรูปของนาม คอยดูความจริงของรูปของนาม 
ที่เขาทำงานเรื่อยไป

บางคนก็มองในมุมของขันธ 5 มองในมุมของอายตนะ 6  
มองในมุมของธาตุ 18 มองในมุมของอินทรีย 22 มองใน
มุมของอริยสัจ 4 มองในมุมของปฏิจจสมุปบาท 12-12  
มีฝายเกิด 12 ฝายดับ 12 แตรวมแลวจะมองมุมไหน 
ยอลงมาก็เหลือรูปกับนามเทานั้น

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 7

มีสัมปชัญญะ

มีสติ

2

3

4

มีความเพียร
แผดเผากิเลส
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ผลท่ีไดรับก็คือ “วิเนยยะ โลเก อะภิชฌาโทมะนัสสัง” 
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เพื่อใหไดรับอานิสงส 5 ประการ (ถึงมรรคผลนิพพาน) คือ

1. สตตาน วิสุทธิยา เพื่อความบริสุทธิ์แหงสัตวทั้งหลาย

2. โสกปริเทวาน สมติกกมาย เพื่อขามพนความโศกและความร่ำไร

3. ทุกขโทมนสสาน อตถงคมาย เพื่อความดับสูญแหงทุกขและโทมนัส

4. ญายสส อธิคมาย เพื่อบรรลุธรรมที่ควรรู

5. นิพพานสส สจฉิกิริยา เพื่อทำนิพพานใหแจง

    ที่มา : http://www.gotoknow.org/posts/215820

“อาตาป” มีความเพียรแผดเผากิเลส ไมใชภาวนาสนอง 
กิเลส แตภาวนาแลวตองแผดเผาใหกิเลสเรารอน ไมใช 
ภาวนาแลวเราเรารอนเพราะกิเลสวาเมื่อไรจะบรรลุ นี่
ไมไดทำตามที่พระพุทธเจาสอนแลว 

“สัมปะชาโน” มีความรูสึกตัวอยู รูวาอะไรมีสาระ อะไร 
ไมมีสาระ รูวาอะไรมีประโยชน อะไรไมมีประโยชน รูวา
อะไรสมควรแกเรา อะไรไมสมควรแกเรา แลวก็ทำแต
สิ่งที่สมควรแกเราใหมาก นี่เรียกวา “สัมปชัญญะ”

มีสัมปชัญญะแลวก็มี “สติ” มีสติระลึกรูในความเปน 
จริงของรูปของนาม คอยดูความจริงของรูปของนาม 
ที่เขาทำงานเรื่อยไป

บางคนก็มองในมุมของขันธ 5 มองในมุมของอายตนะ 6  
มองในมุมของธาตุ 18 มองในมุมของอินทรีย 22 มองใน
มุมของอริยสัจ 4 มองในมุมของปฏิจจสมุปบาท 12-12  
มีฝายเกิด 12 ฝายดับ 12 แตรวมแลวจะมองมุมไหน 
ยอลงมาก็เหลือรูปกับนามเทานั้น

3.1 สติปฏฐาน 4 3.1 - 7

มีสัมปชัญญะ

มีสติ

2

3

4

มีความเพียร
แผดเผากิเลส
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 2

เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาเราหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาเรา 
หายใจเขาสั้น

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจเขา

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา

ดังพรรณนามาฉะนี ้ภิกษุยอม...
พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง

พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง

อีกอยางหนึ่ง เธอเขาไปตั้งสติวากายม ีก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฏฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่น
อะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุทั้งหลาย อยางนี้แล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกาย
ในกายอยู

พระพุทธวจนะ
อานาปานบรรพ

3.1.1
อานาปานสติ

6 พฤศจิกายน 2554 (1) และ (2)

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไรภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นกายในกาย 
อยูเสมอ คือภิกษุในพระศาสนานี้ ไปสูปา ไปสูโคนไม หรือไปสูเรือนวาง 
นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติไวเฉพาะหนา

เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา

เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาหายใจ 
เขายาว

เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาหายใจ 
เขาสั้น

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจเขา

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา

ดูกรภิกษุท้ังหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เม่ือชักเชือก
กลึงยาวก็รูชัดวาเราชักยาว เมื่อชักเชือกกลึงสั้นก็รูชัดวาเราชักสั้น แมฉันใด 
ภิกษุก็ฉันนั้น เหมือนกัน...

เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา 
เราหายใจเขายาว
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 2

เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาเราหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาเรา 
หายใจเขาสั้น

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจเขา

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา

ดังพรรณนามาฉะนี ้ภิกษุยอม...
พิจารณาเห็นกายในกายภายในบาง
พิจารณาเห็นกายในกายภายนอกบาง
พิจารณาเห็นกายในกายทั้งภายในทั้งภายนอกบาง

พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในกายบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในกายบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในกายบาง

อีกอยางหนึ่ง เธอเขาไปตั้งสติวากายม ีก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอาไว
อาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูไมถูกตัณหาและทิฏฐิเขาอิงอาศัย และไมถือมั่น
อะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุทั้งหลาย อยางนี้แล ภิกษุชื่อวาพิจารณาเห็นกาย
ในกายอยู

พระพุทธวจนะ
อานาปานบรรพ

3.1.1
อานาปานสติ

6 พฤศจิกายน 2554 (1) และ (2)

ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไรภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นกายในกาย 
อยูเสมอ คือภิกษุในพระศาสนานี้ ไปสูปา ไปสูโคนไม หรือไปสูเรือนวาง 
นั่งคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติไวเฉพาะหนา

เธอมีสติหายใจออก มีสติหายใจเขา

เม่ือหายใจออกยาวก็รูชัดวาหายใจออกยาว เม่ือหายใจเขายาวก็รูชัดวาหายใจ 
เขายาว

เมื่อหายใจออกสั้นก็รูชัดวาหายใจออกสั้น เมื่อหายใจเขาสั้นก็รูชัดวาหายใจ 
เขาสั้น

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักเปนผูกำหนดรูตลอดกองลมทั้งปวงหายใจเขา

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจออก

ยอมสำเหนียกวาเราจักระงับกายสังขารหายใจเขา

ดูกรภิกษุท้ังหลาย นายชางกลึงหรือลูกมือของนายชางกลึงผูขยัน เม่ือชักเชือก
กลึงยาวก็รูชัดวาเราชักยาว เมื่อชักเชือกกลึงสั้นก็รูชัดวาเราชักสั้น แมฉันใด 
ภิกษุก็ฉันนั้น เหมือนกัน...

เมื่อหายใจออกยาวก็รูชัดวาเราหายใจออกยาว เมื่อหายใจเขายาวก็รูชัดวา 
เราหายใจเขายาว
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 4

พอจิตเปนคนดูแสงบอยๆ จิตก็จะชำนิชำนาญในการทำ 
สมาธิขึ้นมา การที่สติระลึกรูที่แสงสวางนั้นเรียกวามีวิตก  
มีวิจาร วิตกก็คือการท่ีจิตไปตรึกอยูในแสงสวาง จับเขาไปท่ี 
ตัวอารมณคิือเเสงสวาง วิจารคือจิตเคลาเคลียอยูกับแสงสวาง 
เคลาเคลียอยูกับตัวอารมณ พอจิตชำนาญในสมาธิแลว
สามารถทำแสงสวางใหมันใหญก็ได ใหมันเล็กก็ได ใหมัน
เต็มโลกก็ได ทำจนกระท่ังเหมือนพระอาทิตยพระจันทรเลย
ก็ได ทำใหเล็กๆ เหมือนปลายธูปปลายเข็มก็ได เมื่อจิตมี
ของเลน จิตจะสนุก มีปติข้ึนมา มีความสุขข้ึนมา (ไดฌาน
ที่ 1)

พอจิตมีปติ มีความสุขข้ึนมาแลว ไมตองไปสนใจดวงสวาง
นั้นอีกตอไปแลว เสียเวลา ทิ้งวิตกวิจารไป (ไดฌานที่ 2)

จากน้ันสติจะไปเห็นปติกอน เพราะปติหยาบกวา มันชวน
ใหดูเหมือนเราไปซ้ือเส้ือมาตัวหน่ึง เราก็เลือกมาอยางดีแลว 
พอกลับมาถึงบาน เราพบวามันมีรูขาดอยูนิดหน่ึง เราไมดู 
เส้ือท้ังตัวแลวทีน้ี เราจะเวียนดูรูท่ีขาด นึกออกไหม เพราะ 
มันเราใจกวา เวลาปติิเกิดก็แบบเดียวกัน จิตเห็นปติิเปน 
ของหวือหวาก็ไปดูปติ ไมอยากดูความสุข เพราะในขณะ 
ที่มีปติิ ก็มีความสุขอยูดวยแตจิตไมดู พอดูปติปติก็ดับไป 
(ไดฌานที่ 3)

จากนั้นความสุขก็เดนขึ้นมา ดูลงไปที่ความสุข ความสุข 
ก็เปนของหวือหวาอีกแลวจิตก็เปนอุเบกขา (ไดฌานที่ 4)

ระดับ
อัปปนาสมาธิ
(เขาฌาน)

1

การทำอานาปานสติใหมีจิตตั้งมั่นเปนจิต “ผูรู” มี 3 ระดับ

“ใหมีสติเฉพาะหนา” คืออยูกับปจจุบัน ไมไดใหไปบังคับ ดัดแปลง เพง แคมี 
สติอยูเทานั้นเอง

“หายใจออกยาว ใหรูวาหายใจออกยาว” ทานบอกใหหายใจออกกอนแลว 
หายใจเขา เพราะถาเราหายใจออกแลวเรารูสึกอยู ใจมันจะเบา แตถาเริ่มตน 
ดวยการหายใจเขา มันจะตั้งทาปฏิบัติ มันจะแข็งไป แข็งแลวแกยาก หายใจ 
ออกกอนจะสบาย แลวหายใจเขาก็สบาย ใจมันจะเบาๆ ใจท่ีเบาสบายน่ีแหละ 
เกิดสมาธิงาย ใจท่ีหนัก ท่ีแนน ท่ีแข็งๆ เกิดสมาธิยาก เพราะความสุขเปนเหตุ
ใกลใหเกิดสมาธิ

แลวทำไมทีแรกตองหายใจยาว ก็เพราะจิตยังไมสงบ รางกายตองการออกซิเจน 
เยอะ หายใจจึงตองลึกๆ มันจะยาว พอหายใจไปแลวมีความสุข จิตคอยสงบ 
ขึ้นมา ลมหายใจจะตื้นขึ้นๆ หายใจนอยลงๆ มันจะหายใจสั้นๆ หายใจอยูที่ 
ปลายจมูกเทานั้นเอง ไมไดหายใจลงไปถึงทอง ถึงสะดือ ถึงหนาอก

อานาปานสติ เพื่อ
เจริญวิปสสนา

ทำสมาธิใหมีจิตตั้งมั่น
เปนจิต“ผูรู”ระดับ

- อัปปนาสมาธิ
- อุปจารสมาธิ
- ขณิกสมาธิ

1 เจริญปญญาดู

เพื่อใหเห็นไตรลักษณ
ของรูปนาม

จนคลายความยึดถือ
และปลอยวางได

- กาย
- เวทนา
- จิต
- ธรรม

2

ทีแรกหายใจ ลมจะลงไปลึกระดับหนาอกหรือทอง พอจิตเริ่มรวม เริ่มสงบ 
ลมหายใจจะตื้นขึ้นมา เหมือนมาอยูที่จมูกเทานั้น ถามีสติอยูกับลมหายใจ 
จิตจะสวางขึ้นเรื่อยๆ ใหจิตเปนคนดูแสงเอาไว อยาตามแสงไป อยาใหจิตถลำ 
เขาไปในแสง

3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 3

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ใหเธอคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติเฉพาะหนา 
หายใจออกยาวใหรูวาหายใจออกยาว หายใจเขายาวใหรูวาหายใจเขายาว 
หายใจออกสั้นใหรูวาหายใจออกสั้น หายใจเขาสั้นใหรูวาหายใจเขาสั้น...
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 4

พอจิตเปนคนดูแสงบอยๆ จิตก็จะชำนิชำนาญในการทำ 
สมาธิขึ้นมา การที่สติระลึกรูที่แสงสวางนั้นเรียกวามีวิตก  
มีวิจาร วิตกก็คือการท่ีจิตไปตรึกอยูในแสงสวาง จับเขาไปท่ี 
ตัวอารมณคิือเเสงสวาง วิจารคือจิตเคลาเคลียอยูกับแสงสวาง 
เคลาเคลียอยูกับตัวอารมณ พอจิตชำนาญในสมาธิแลว
สามารถทำแสงสวางใหมันใหญก็ได ใหมันเล็กก็ได ใหมัน
เต็มโลกก็ได ทำจนกระท่ังเหมือนพระอาทิตยพระจันทรเลย
ก็ได ทำใหเล็กๆ เหมือนปลายธูปปลายเข็มก็ได เมื่อจิตมี
ของเลน จิตจะสนุก มีปติข้ึนมา มีความสุขข้ึนมา (ไดฌาน
ที่ 1)

พอจิตมีปติ มีความสุขข้ึนมาแลว ไมตองไปสนใจดวงสวาง
นั้นอีกตอไปแลว เสียเวลา ทิ้งวิตกวิจารไป (ไดฌานที่ 2)

จากน้ันสติจะไปเห็นปติกอน เพราะปติหยาบกวา มันชวน
ใหดูเหมือนเราไปซ้ือเส้ือมาตัวหน่ึง เราก็เลือกมาอยางดีแลว 
พอกลับมาถึงบาน เราพบวามันมีรูขาดอยูนิดหน่ึง เราไมดู 
เส้ือท้ังตัวแลวทีน้ี เราจะเวียนดูรูท่ีขาด นึกออกไหม เพราะ 
มันเราใจกวา เวลาปติิเกิดก็แบบเดียวกัน จิตเห็นปติิเปน 
ของหวือหวาก็ไปดูปติ ไมอยากดูความสุข เพราะในขณะ 
ที่มีปติิ ก็มีความสุขอยูดวยแตจิตไมดู พอดูปติปติก็ดับไป 
(ไดฌานที่ 3)

จากนั้นความสุขก็เดนขึ้นมา ดูลงไปที่ความสุข ความสุข 
ก็เปนของหวือหวาอีกแลวจิตก็เปนอุเบกขา (ไดฌานที่ 4)

ระดับ
อัปปนาสมาธิ
(เขาฌาน)

1

การทำอานาปานสติใหมีจิตตั้งมั่นเปนจิต “ผูรู” มี 3 ระดับ

“ใหมีสติเฉพาะหนา” คืออยูกับปจจุบัน ไมไดใหไปบังคับ ดัดแปลง เพง แคมี 
สติอยูเทานั้นเอง

“หายใจออกยาว ใหรูวาหายใจออกยาว” ทานบอกใหหายใจออกกอนแลว 
หายใจเขา เพราะถาเราหายใจออกแลวเรารูสึกอยู ใจมันจะเบา แตถาเริ่มตน 
ดวยการหายใจเขา มันจะตั้งทาปฏิบัติ มันจะแข็งไป แข็งแลวแกยาก หายใจ 
ออกกอนจะสบาย แลวหายใจเขาก็สบาย ใจมันจะเบาๆ ใจท่ีเบาสบายน่ีแหละ 
เกิดสมาธิงาย ใจท่ีหนัก ท่ีแนน ท่ีแข็งๆ เกิดสมาธิยาก เพราะความสุขเปนเหตุ
ใกลใหเกิดสมาธิ

แลวทำไมทีแรกตองหายใจยาว ก็เพราะจิตยังไมสงบ รางกายตองการออกซิเจน 
เยอะ หายใจจึงตองลึกๆ มันจะยาว พอหายใจไปแลวมีความสุข จิตคอยสงบ 
ขึ้นมา ลมหายใจจะตื้นขึ้นๆ หายใจนอยลงๆ มันจะหายใจสั้นๆ หายใจอยูที่ 
ปลายจมูกเทานั้นเอง ไมไดหายใจลงไปถึงทอง ถึงสะดือ ถึงหนาอก

อานาปานสติ เพื่อ
เจริญวิปสสนา

ทำสมาธิใหมีจิตตั้งมั่น
เปนจิต“ผูรู”ระดับ

- อัปปนาสมาธิ
- อุปจารสมาธิ
- ขณิกสมาธิ

1 เจริญปญญาดู

เพื่อใหเห็นไตรลักษณ
ของรูปนาม

จนคลายความยึดถือ
และปลอยวางได

- กาย
- เวทนา
- จิต
- ธรรม

2

ทีแรกหายใจ ลมจะลงไปลึกระดับหนาอกหรือทอง พอจิตเริ่มรวม เริ่มสงบ 
ลมหายใจจะตื้นขึ้นมา เหมือนมาอยูที่จมูกเทานั้น ถามีสติอยูกับลมหายใจ 
จิตจะสวางขึ้นเรื่อยๆ ใหจิตเปนคนดูแสงเอาไว อยาตามแสงไป อยาใหจิตถลำ 
เขาไปในแสง

3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 3

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ใหเธอคูบัลลังก ตั้งกายตรง ดำรงสติเฉพาะหนา 
หายใจออกยาวใหรูวาหายใจออกยาว หายใจเขายาวใหรูวาหายใจเขายาว 
หายใจออกสั้นใหรูวาหายใจออกสั้น หายใจเขาสั้นใหรูวาหายใจเขาสั้น...
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 6

ใชสมาธินำปญญา คือเขาฌานไปกอน (ไดจิตผูรูตั้งแตฌาน 
ที่ 2) เมื่อออกจากฌานแลวมาพิจารณาดูธาตุดูขันธทำงาน 
ตัวผูรูจะเดนดวงไดนานหลายวัน

ถาเจริญปญญาดวยการดูกาย ก็เห็นกายมันหายใจ ใจเปน 
คนดูกาย จะเห็นเลยวาไมมีตัวเรา

ถาเจริญปญญาดวยการดูจิต ออกจากสมาธิแลวมาดูจิตท่ี 
เปลี่ยนแปลง จิตเมื่อกี้สงบ ตอนนี้ไมสงบ จิตเมื่อกี้มีปติ 
ตอนนี้ไมมีปติ จิตเมื่อกี้มีความสุข ตอนนี้ไมมีความสุข 
จะเห็นวาจิตไมเที่ยง

ถาชำนาญในฌานแลวก็ชำนาญในการดูจิต ก็สามารถไปเดิน 
ปญญาในฌานตอนเขาฌาน อันน้ีเปนการใชปญญากับสมาธิ 
ควบกัน คือไปเห็นองคฌานเกิดดับ มีปติเกิดข้ึนก็มีสติรูทัน 
ปติก็ดับ ความสุขก็เดนชัดข้ึนมา มีสติไปรูความสุขแลวความ 
สุขก็ดับ เกิดอุเบกขา อุเบกขาเกิดแลวมีสติรูอุเบกขาไปเร่ือย 
พอจิตมันเริ่มถอนออกจากสมาธิ บางทีก็มีความสุขขึ้นมา
บางทีก็มีปติข้ึนมา เวลาเขาเวลาออกจากฌานไมจำเปนตอง 
เรียงตามลำดับฌาน พลิกไปพลิกมาได ทำใหเห็นวาองค
ฌาน ในแตละฌานไมเหมือนกัน

เมื่อมีจิตตั้งมั่นเปน “ผูรู” แลวมาเดินปญญาตอ 
ดวยการเห็นไตรลักษณของรูปนาม

สำหรับผูไดฌาน (ไดอัปปนาสมาธิ)1

3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 5

ถาคนไหนไมสามารถเขาฌานไดก็ทำอานาปานสติไปหายใจ
ไป ลมมันจะต้ืน สวางข้ึนมา เปนปฏิภาคนิมิต ใหรูเน้ือรูตัว
สบาย มีจิตสงบ แตอยาตามแสงออกไป คอยรูสึกตัวไป
เรื่อย อะไรแปลกปลอมเขามาใหรูทัน

เม่ือเราคอยดูสภาวะ ใจจะมีความคิดผุดข้ึนมา เด๋ียวก็ไหล 
แวบๆ ข้ึนมา แลวก็หายไป เราก็แครูอยูอยางน้ี เราจะเห็น
วาทุกสิ่งเกิดแลวดับทั้งสิ้น ทุกอยางมาแลวก็ไป มีใจตั้งมั่น
ดูอยู นี่คือการเดินปญญาอยูในอุปจารสมาธิ

ระดับ
อุปจารสมาธิ

2

ระดับ
ขณิกสมาธิ

3 ถายังทำสมาธิไมไดอีก ก็ใหทำอานาปานสติแลวเจริญ 
ปญญาไปเลย แคเราเห็นรางกายหายใจอยู มีใจเปนคนดู 
โดยใจไมไหลตามลมไป ใจจะเปนผูรูผูดูข้ึนมา อานาปานสติ 
แบบนี้ ที่เรียกวามีสติอยูทุกลมหายใจ (ถามีสติอยูกับลม
หายใจจะเขาฌาน)

ถายังแยกไมออก หายใจไปแลวจิตหนีไปคิดใหรูทัน จิตก็จะ
ต้ังม่ันเปนผูรูผูดูข้ึนมา แตตองไมไปเพงใสลมหายใจหรือบาง
คนก็สังเกตดูวาลมหายใจก็ถูกรู รางกายที่หายใจอยูก็เปน
ของถูกรู อยางนี้ก็แยกจิตผูรูและสิ่งที่ถูกรูได

ตัวผูรูท่ีไดจากการใชปญญานำสมาธิจะอยูแวบๆ เพราะเปน 
แคขณิกสมาธิ รูตัวเปนขณะๆ แตพอหลายๆ นิดเขา บอยๆ 
เขา มันก็รูไดเหมือนกัน เดินปญญาดวยขณิกสมาธิไปกอน 
แลวสมาธิที่ถึงอัปปนาสมาธิจะเกิดทีหลัง
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 6

ใชสมาธินำปญญา คือเขาฌานไปกอน (ไดจิตผูรูตั้งแตฌาน 
ที่ 2) เมื่อออกจากฌานแลวมาพิจารณาดูธาตุดูขันธทำงาน 
ตัวผูรูจะเดนดวงไดนานหลายวัน

ถาเจริญปญญาดวยการดูกาย ก็เห็นกายมันหายใจ ใจเปน 
คนดูกาย จะเห็นเลยวาไมมีตัวเรา

ถาเจริญปญญาดวยการดูจิต ออกจากสมาธิแลวมาดูจิตท่ี 
เปลี่ยนแปลง จิตเมื่อกี้สงบ ตอนนี้ไมสงบ จิตเมื่อกี้มีปติ 
ตอนนี้ไมมีปติ จิตเมื่อกี้มีความสุข ตอนนี้ไมมีความสุข 
จะเห็นวาจิตไมเที่ยง

ถาชำนาญในฌานแลวก็ชำนาญในการดูจิต ก็สามารถไปเดิน 
ปญญาในฌานตอนเขาฌาน อันน้ีเปนการใชปญญากับสมาธิ 
ควบกัน คือไปเห็นองคฌานเกิดดับ มีปติเกิดข้ึนก็มีสติรูทัน 
ปติก็ดับ ความสุขก็เดนชัดข้ึนมา มีสติไปรูความสุขแลวความ 
สุขก็ดับ เกิดอุเบกขา อุเบกขาเกิดแลวมีสติรูอุเบกขาไปเร่ือย 
พอจิตมันเริ่มถอนออกจากสมาธิ บางทีก็มีความสุขขึ้นมา
บางทีก็มีปติข้ึนมา เวลาเขาเวลาออกจากฌานไมจำเปนตอง 
เรียงตามลำดับฌาน พลิกไปพลิกมาได ทำใหเห็นวาองค
ฌาน ในแตละฌานไมเหมือนกัน

เมื่อมีจิตตั้งมั่นเปน “ผูรู” แลวมาเดินปญญาตอ 
ดวยการเห็นไตรลักษณของรูปนาม

สำหรับผูไดฌาน (ไดอัปปนาสมาธิ)1

3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 5

ถาคนไหนไมสามารถเขาฌานไดก็ทำอานาปานสติไปหายใจ
ไป ลมมันจะต้ืน สวางข้ึนมา เปนปฏิภาคนิมิต ใหรูเน้ือรูตัว
สบาย มีจิตสงบ แตอยาตามแสงออกไป คอยรูสึกตัวไป
เรื่อย อะไรแปลกปลอมเขามาใหรูทัน

เม่ือเราคอยดูสภาวะ ใจจะมีความคิดผุดข้ึนมา เด๋ียวก็ไหล 
แวบๆ ข้ึนมา แลวก็หายไป เราก็แครูอยูอยางน้ี เราจะเห็น
วาทุกสิ่งเกิดแลวดับทั้งสิ้น ทุกอยางมาแลวก็ไป มีใจตั้งมั่น
ดูอยู นี่คือการเดินปญญาอยูในอุปจารสมาธิ

ระดับ
อุปจารสมาธิ

2

ระดับ
ขณิกสมาธิ

3 ถายังทำสมาธิไมไดอีก ก็ใหทำอานาปานสติแลวเจริญ 
ปญญาไปเลย แคเราเห็นรางกายหายใจอยู มีใจเปนคนดู 
โดยใจไมไหลตามลมไป ใจจะเปนผูรูผูดูข้ึนมา อานาปานสติ 
แบบนี้ ที่เรียกวามีสติอยูทุกลมหายใจ (ถามีสติอยูกับลม
หายใจจะเขาฌาน)

ถายังแยกไมออก หายใจไปแลวจิตหนีไปคิดใหรูทัน จิตก็จะ
ต้ังม่ันเปนผูรูผูดูข้ึนมา แตตองไมไปเพงใสลมหายใจหรือบาง
คนก็สังเกตดูวาลมหายใจก็ถูกรู รางกายที่หายใจอยูก็เปน
ของถูกรู อยางนี้ก็แยกจิตผูรูและสิ่งที่ถูกรูได

ตัวผูรูท่ีไดจากการใชปญญานำสมาธิจะอยูแวบๆ เพราะเปน 
แคขณิกสมาธิ รูตัวเปนขณะๆ แตพอหลายๆ นิดเขา บอยๆ 
เขา มันก็รูไดเหมือนกัน เดินปญญาดวยขณิกสมาธิไปกอน 
แลวสมาธิที่ถึงอัปปนาสมาธิจะเกิดทีหลัง
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 8

หายใจไปแลวมีนิวรณขึ้นมา รูเทาทันนิวรณนั้น นิวรณ 
เกิดแลวดับไป เปนนิวรณบรรพ อยูในธัมมานุปสสนา
หายใจแลวเห็น “อริยสัจ” ก็อยูใน ธัมมานุปสสนา หายใจ 
แลวมีความสุข มีความสุขแลวตัณหาเกิด อยากได อยาก
มี อยากเปน หายใจแลวมีความทุกข ตัณหาก็เกิด อยาก
ให ความทุกขหายไป มีตัณหาขึ้นมา จิตใจก็ปรุงความ
ทุกขขึ้นมา นี่เห็น “ปฏิจจสมุปบาท”

 หลวงพอไมเห็นกัมมัฏฐานใดอัศจรรยเหมือนอานาปานสติ ลึกล้ำจนถึง 
ขนาดยอมรับเต็มปากเต็มคำเต็มหัวใจเลยวาเปนกัมมัฏฐานของพระมหาบุรุษ ไม 
ใชกัมมัฏฐานที่คนทั่วๆ ไปจะทำไดชำนิชำนาญ ทีนี้พวกเราทำไมไดทั้งหมดเราก็ 
เลือกเอาสวนที่ทำได หายใจแลวรูสึกตัวไป หายใจไปแลวจิตหนีไปคิด คอยรูทัน 
ทำตรงนี้ใหได หายใจไป จิตหนีไปคิดแลวคอยรูทันๆ จิตจะเปนผูรูขึ้นมา พอจิต 
เปนผูรูแลวจะดูกายดูใจก็ดูไปเลย ไมตองไปเขาฌานก็ได เอาแควาหายใจไป เห็น 
กายมันหายใจ ไมใชตัวเราหายใจ หายใจไปจิตใจมีความสุขความทุกข เห็นมันสุข
มันทุกขของมันไดเอง หายใจไปแลวก็เกิดกุศลบาง เกิดอกุศลบาง เชน เกิดฟุงซาน
ก็ดูไป จิตมันฟุงซาน เราเปนแคคนดู ดูไปๆ มันก็เลิกฟุงซานของมันไปเอง 
ฟุงซานมันก็ไมเท่ียง เห็นแตของไมเท่ียง หายใจสบายๆ มีความสงบเกิดข้ึน มันสงบ
ขึ้นมามันก็อยูชั่วคราว เดี๋ยวมันก็หายไปอีก นี่เราฝกแคนี้ก็พอแลว เดินปญญา
อยูอยางนี้งายพอทำได สำหรับฆราวาสที่วันหนึ่งๆ เต็มไปดวยความวุนวาย

 ถึงวันที่สติ สมาธิ ปญญาแกรอบพอ จิตจะรวมเขาอัปปนาสมาธิเอง 
แลวเกิดอริยมรรคอริยผลขึ้น

แลวเปน “สมาธิ” จิตตั้งมั่น จิตเปน “อุเบกขา” เห็นจิต
มันเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงไปเปนลำดับตามหลักของ
โพชฌงค อันนี้ก็อยูในธัมมานุปสสนา

3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 7

หายใจแลวเห็นรางกายหายใจอยู มีจิตเปนคนดู จะรูสึก
เลยวารางกายที่หายใจอยูไมใชตัวเรา

รางกายที่หายใจเขาก็ไมเที่ยง รางกายที่หายใจ 
ออกก็ไมเที่ยง เปน “อนิจจัง”
การหายใจเขาก็ทนอยูไดไมนาน การหายใจออก
ก็ทนอยูไดไมนาน เปน “ทุกขัง”
รางกายที่หายใจอยูเปนวัตถุธาตุ  เปนกอนธาตุ 
เรียกวาเห็น “อนัตตา”

หายใจไปแลวมีความสุขก็รู หายใจแลวความสุขหายไปก็ 
รู หายใจไปแลวมีความทุกขก็รู หายใจไปแลวความทุกข 
หายไปก็รู  หายใจไปแลวมีอุเบกขาก็รู  หายใจไปแลว 
อุเบกขาหายไปก็รู เห็นความสุขความทุกขความเฉยๆ 
เกิดแลวก็ดับไป เห็นความไมเที่ยงของเวทนา เห็นความ 
ทนอยูไมไดเเละการบังคับไมไดของเวทนา 

กายานุปสสนา

เวทนานุปสสนา

หายใจแลวจิตสงบก็รู หายใจแลวจิตฟุงซานก็รู หายใจ 
แลวจิตรวมเปนมหัคคตะ (เขาถึงฌาน) ก็รู หายใจแลว  
จิตไมรวมก็รู เห็นความไมเที่ยงของจิต เห็นความทนอยู 
ไมได เเละการบังคับไมไดของจิต

จิตตานุปสสนา

หายใจแลวเห็นขันธ 5 กระจายตัวออกไป เห็นรูปก็สวน 
รูป นามก็สวนนาม แตละขันธก็ทำงานของขันธ เปน 
ขันธบรรพ
หายใจไปแลวโพชฌงคเกิดขึ้น มี “สติ” รูลมหายใจ ตาม
รูตามเห็นในตัวที่หายใจอยู ไมใชคน ไมใชสัตว ไมใชเรา 
ไมใชเขา เรียกวา “ธัมมวิจยะ” หายใจแลวสบายใจ 
“วิริยะ” คือความเพียรมันก็เกิด แลวมี“ปติ” ขึ้นมา อัน 
นี้ไมใชปติในฌาน แตเปนปติเพราะมีปญญา หายใจไปมี 
สติรูทันปติ ปติก็ดับ เกิดความสงบขึ้นมาเปน“ปสสัทธิ” 

ธัมมานุปสสนา

-

-

-

การเจริญสติปฎฐานดวยจิตผูรู สำหรับผูไมไดฌาน2
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3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 8

หายใจไปแลวมีนิวรณขึ้นมา รูเทาทันนิวรณนั้น นิวรณ 
เกิดแลวดับไป เปนนิวรณบรรพ อยูในธัมมานุปสสนา
หายใจแลวเห็น “อริยสัจ” ก็อยูใน ธัมมานุปสสนา หายใจ 
แลวมีความสุข มีความสุขแลวตัณหาเกิด อยากได อยาก
มี อยากเปน หายใจแลวมีความทุกข ตัณหาก็เกิด อยาก
ให ความทุกขหายไป มีตัณหาขึ้นมา จิตใจก็ปรุงความ
ทุกขขึ้นมา นี่เห็น “ปฏิจจสมุปบาท”

 หลวงพอไมเห็นกัมมัฏฐานใดอัศจรรยเหมือนอานาปานสติ ลึกล้ำจนถึง 
ขนาดยอมรับเต็มปากเต็มคำเต็มหัวใจเลยวาเปนกัมมัฏฐานของพระมหาบุรุษ ไม 
ใชกัมมัฏฐานที่คนทั่วๆ ไปจะทำไดชำนิชำนาญ ทีนี้พวกเราทำไมไดทั้งหมดเราก็ 
เลือกเอาสวนที่ทำได หายใจแลวรูสึกตัวไป หายใจไปแลวจิตหนีไปคิด คอยรูทัน 
ทำตรงนี้ใหได หายใจไป จิตหนีไปคิดแลวคอยรูทันๆ จิตจะเปนผูรูขึ้นมา พอจิต 
เปนผูรูแลวจะดูกายดูใจก็ดูไปเลย ไมตองไปเขาฌานก็ได เอาแควาหายใจไป เห็น 
กายมันหายใจ ไมใชตัวเราหายใจ หายใจไปจิตใจมีความสุขความทุกข เห็นมันสุข
มันทุกขของมันไดเอง หายใจไปแลวก็เกิดกุศลบาง เกิดอกุศลบาง เชน เกิดฟุงซาน
ก็ดูไป จิตมันฟุงซาน เราเปนแคคนดู ดูไปๆ มันก็เลิกฟุงซานของมันไปเอง 
ฟุงซานมันก็ไมเท่ียง เห็นแตของไมเท่ียง หายใจสบายๆ มีความสงบเกิดข้ึน มันสงบ
ขึ้นมามันก็อยูชั่วคราว เดี๋ยวมันก็หายไปอีก นี่เราฝกแคนี้ก็พอแลว เดินปญญา
อยูอยางนี้งายพอทำได สำหรับฆราวาสที่วันหนึ่งๆ เต็มไปดวยความวุนวาย

 ถึงวันที่สติ สมาธิ ปญญาแกรอบพอ จิตจะรวมเขาอัปปนาสมาธิเอง 
แลวเกิดอริยมรรคอริยผลขึ้น

แลวเปน “สมาธิ” จิตตั้งมั่น จิตเปน “อุเบกขา” เห็นจิต
มันเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงไปเปนลำดับตามหลักของ
โพชฌงค อันนี้ก็อยูในธัมมานุปสสนา

3.1.1 อานาปานสติ 3.1.1 - 7

หายใจแลวเห็นรางกายหายใจอยู มีจิตเปนคนดู จะรูสึก
เลยวารางกายที่หายใจอยูไมใชตัวเรา

รางกายที่หายใจเขาก็ไมเที่ยง รางกายที่หายใจ 
ออกก็ไมเที่ยง เปน “อนิจจัง”
การหายใจเขาก็ทนอยูไดไมนาน การหายใจออก
ก็ทนอยูไดไมนาน เปน “ทุกขัง”
รางกายที่หายใจอยูเปนวัตถุธาตุ  เปนกอนธาตุ 
เรียกวาเห็น “อนัตตา”

หายใจไปแลวมีความสุขก็รู หายใจแลวความสุขหายไปก็ 
รู หายใจไปแลวมีความทุกขก็รู หายใจไปแลวความทุกข 
หายไปก็รู  หายใจไปแลวมีอุเบกขาก็รู  หายใจไปแลว 
อุเบกขาหายไปก็รู เห็นความสุขความทุกขความเฉยๆ 
เกิดแลวก็ดับไป เห็นความไมเที่ยงของเวทนา เห็นความ 
ทนอยูไมไดเเละการบังคับไมไดของเวทนา 

กายานุปสสนา

เวทนานุปสสนา

หายใจแลวจิตสงบก็รู หายใจแลวจิตฟุงซานก็รู หายใจ 
แลวจิตรวมเปนมหัคคตะ (เขาถึงฌาน) ก็รู หายใจแลว  
จิตไมรวมก็รู เห็นความไมเที่ยงของจิต เห็นความทนอยู 
ไมได เเละการบังคับไมไดของจิต

จิตตานุปสสนา

หายใจแลวเห็นขันธ 5 กระจายตัวออกไป เห็นรูปก็สวน 
รูป นามก็สวนนาม แตละขันธก็ทำงานของขันธ เปน 
ขันธบรรพ
หายใจไปแลวโพชฌงคเกิดขึ้น มี “สติ” รูลมหายใจ ตาม
รูตามเห็นในตัวที่หายใจอยู ไมใชคน ไมใชสัตว ไมใชเรา 
ไมใชเขา เรียกวา “ธัมมวิจยะ” หายใจแลวสบายใจ 
“วิริยะ” คือความเพียรมันก็เกิด แลวมี“ปติ” ขึ้นมา อัน 
นี้ไมใชปติในฌาน แตเปนปติเพราะมีปญญา หายใจไปมี 
สติรูทันปติ ปติก็ดับ เกิดความสงบขึ้นมาเปน“ปสสัทธิ” 

ธัมมานุปสสนา

-

-

-

การเจริญสติปฎฐานดวยจิตผูรู สำหรับผูไมไดฌาน2
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พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในเวทนาบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในเวทนาบาง

อีกอยางหน่ึง เธอเขาไปต้ังสติอยูวาเวทนามี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวา 
เอาไวอาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูไมถูกตัณหาเเละทิฏฐิเขาอิงอาศัยเเละ
ไมถือมั่นอะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางนี้เเล ภิกษุ
ชื่อวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ

พระพุทธวจนะ

3.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  3.1.2 - 2

จิตตบรรพ
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นจิตในจิต
อยูเสมอได ภิกษุในธรรมวินัยนี้...

เม่ือจิตมีราคะก็รูวาจิตมีราคะ เม่ือจิตปราศจากราคะก็รูวาจิตปราศจากราคะ

เม่ือจิตมีโทสะก็รูวาจิตมีโทสะ เม่ือจิตปราศจากโทสะก็รูวาจิตปราศจากโทสะ

เม่ือจิตมีโมหะก็รูวาจิตมีโมหะ เม่ือจิตปราศจากโมหะก็รูวาจิตปราศจากโมหะ

เมื่อจิตหดหูก็รูวาจิตหดหู เมื่อจิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน

เม่ือจิตเปนมหรคตก็รูวาจิตเปนมหรคต เม่ือจิตไมเปนมหรคตก็รูวาจิตไมเปน
มหรคต

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูอยางไรเลา ภิกษุ 
ในธรรมวินัยนี้

เสวยสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนา

เสวยทุกขเวทนาอยู ก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนา

เสวยอทุกขมสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา

เสวยสุขเวทนามีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุข 
เวทนาไมมีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส

เสวยทุกขเวทนามีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวย 
ทุกขเวทนาไมมีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส

เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส  
หรือเสวยอทุกขมสุขเวทนาอยูไมมีอามิส ก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา
ไมมีอามิส

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุยอม...
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบาง
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบาง
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในทั้งภายนอกบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในเวทนาบาง

3.1.2
การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา เเละอริยมรรค

6 กรกฎาคม 2554

เวทนาบรรพ
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พิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในเวทนาบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในเวทนาบาง

อีกอยางหน่ึง เธอเขาไปต้ังสติอยูวาเวทนามี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวา 
เอาไวอาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูไมถูกตัณหาเเละทิฏฐิเขาอิงอาศัยเเละ
ไมถือมั่นอะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางนี้เเล ภิกษุ
ชื่อวาพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูเสมอ

พระพุทธวจนะ

3.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  3.1.2 - 2

จิตตบรรพ
ดูกรภิกษุทั้งหลาย ดวยการปฏิบัติอยางไร ภิกษุจึงจะพิจารณาเห็นจิตในจิต
อยูเสมอได ภิกษุในธรรมวินัยนี้...

เม่ือจิตมีราคะก็รูวาจิตมีราคะ เม่ือจิตปราศจากราคะก็รูวาจิตปราศจากราคะ

เม่ือจิตมีโทสะก็รูวาจิตมีโทสะ เม่ือจิตปราศจากโทสะก็รูวาจิตปราศจากโทสะ

เม่ือจิตมีโมหะก็รูวาจิตมีโมหะ เม่ือจิตปราศจากโมหะก็รูวาจิตปราศจากโมหะ

เมื่อจิตหดหูก็รูวาจิตหดหู เมื่อจิตฟุงซานก็รูวาจิตฟุงซาน

เม่ือจิตเปนมหรคตก็รูวาจิตเปนมหรคต เม่ือจิตไมเปนมหรคตก็รูวาจิตไมเปน
มหรคต

ดูกรภิกษุทั้งหลาย ภิกษุพิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาอยูอยางไรเลา ภิกษุ 
ในธรรมวินัยนี้

เสวยสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนา

เสวยทุกขเวทนาอยู ก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนา

เสวยอทุกขมสุขเวทนาอยู ก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา

เสวยสุขเวทนามีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนามีอามิส หรือเสวยสุข 
เวทนาไมมีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยสุขเวทนาไมมีอามิส

เสวยทุกขเวทนามีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนามีอามิส หรือเสวย 
ทุกขเวทนาไมมีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยทุกขเวทนาไมมีอามิส

เสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิสอยู ก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนามีอามิส  
หรือเสวยอทุกขมสุขเวทนาอยูไมมีอามิส ก็รูชัดวาเราเสวยอทุกขมสุขเวทนา
ไมมีอามิส

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุยอม...
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายในบาง
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาภายนอกบาง
พิจารณาเห็นเวทนาในเวทนาทั้งภายในทั้งภายนอกบาง
พิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในเวทนาบาง

3.1.2
การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา เเละอริยมรรค

6 กรกฎาคม 2554

เวทนาบรรพ
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คนทำผิดศีล 5 ได เพราะกิเลสครอบงำจิต

รูท
ันก

ิเล
สท

ี่เก
ิดท

ี่จิต

การดูจิต

ศีลอัตโนมัติ

การดูจิตใหมีศีล

การดูจิตใหมีสมาธิ

สมาธิ คือความตั้งมั่นของจิต คือสภาวะที่จิตใจอยูกับเนื้อ 
กับตัว ไมลืมเนื้อลืมตัว

จิตฟุงซาน คือจิตที่หลงไปไหลไปสงออกไปรับอารมณภาย 
นอก ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ 
สวนมากเราสงไปทางใจทั้งวัน เชน คิดไปในอดีต คิดไปใน 
อนาคต จิตเราไมตั้งมั่นอยูกับปจจุบัน

ถาตองการใหจิตมีสมาธ ิใหคอยรูทันจิตที่ฟุงซาน คอยรูทัน 
จิตที่สงออกไปทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย 
ทางใจ เชน เราเห็นสาวสวยเดินมา เราไปดูสาวสวย จิต 
เราจะไปอยูที่สาว จิตไมอยูกับเนื้อกับตัวจึงไมมีปญญาเห็น 
ความจริงวาสิ่งที่ตามองเห็นเปนสักแตวารูปอยางหนึ่งเทานั้น

ถากิเลส โลภ โกรธ หลง ฟุงซาน หดหู ดีใจ เสียใจ เกิดข้ึน
ที่จิตใหเราคอยรูทัน โดยไมตองไปหาม ไมตองรอดูวาเมื่อ
ไรกิเลสจะเกิด และไมตองอยากใหกิเลสหายไป

ถากิเลสเกิดแลวรูทัน กิเลสจะครอบงำจิตไมได ศีลอัตโนมัติ 
จะเกิดขึ้น

ทันทีที่สติเกิด กิเลสจะดับตามกฎของธรรมะ ถึงไมเจตนา 
รักษาศีล ศีลอัตโนมัติก็จะเกิดขึ้น

3.1.2 - 43.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  

สมาธิ

รูท
ันจ

ิตท
ี่สง

ออ
กน

อก

การดูจิต

เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกบาง
เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในจิตบาง
เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในจิตบาง
เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในจิตบาง

อีกอยางหน่ึง เธอเขาไปต้ังสติอยูวาจิตมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอา
ไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาเเละทิฏฐิเขาอิงอาศัย เเละไมถือ
ม่ันอะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีเเล ภิกษุช่ือวา 
พิจารณาเห็นจิตในจิตอยูเสมอ

พระพุทธวจนะ

3.1.2 - 3

เมื่อจิตมีจิตอื่นยิ่งกวาก็รูวาจิตมีจิตอื่นยิ่งกวา เมื่อจิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวาก็รูวา
จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา

เม่ือจิตเปนสมาธิก็รูวาจิตเปนสมาธิ เม่ือจิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปนสมาธิ

เมื่อจิตหลุดพนก็รูวาจิตหลุดพน เมื่อจิตไมหลุดพนก็รูวาจิตไมหลุดพน

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุยอม...
เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในบาง
เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกบาง

3.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  
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คนทำผิดศีล 5 ได เพราะกิเลสครอบงำจิต
รูท

ันก
ิเล

สท
ี่เก

ิดท
ี่จิต

การดูจิต

ศีลอัตโนมัติ

การดูจิตใหมีศีล

การดูจิตใหมีสมาธิ

สมาธิ คือความตั้งมั่นของจิต คือสภาวะที่จิตใจอยูกับเนื้อ 
กับตัว ไมลืมเนื้อลืมตัว

จิตฟุงซาน คือจิตที่หลงไปไหลไปสงออกไปรับอารมณภาย 
นอก ทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย ทางใจ 
สวนมากเราสงไปทางใจทั้งวัน เชน คิดไปในอดีต คิดไปใน 
อนาคต จิตเราไมตั้งมั่นอยูกับปจจุบัน

ถาตองการใหจิตมีสมาธ ิใหคอยรูทันจิตที่ฟุงซาน คอยรูทัน 
จิตที่สงออกไปทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย 
ทางใจ เชน เราเห็นสาวสวยเดินมา เราไปดูสาวสวย จิต 
เราจะไปอยูที่สาว จิตไมอยูกับเนื้อกับตัวจึงไมมีปญญาเห็น 
ความจริงวาสิ่งที่ตามองเห็นเปนสักแตวารูปอยางหนึ่งเทานั้น

ถากิเลส โลภ โกรธ หลง ฟุงซาน หดหู ดีใจ เสียใจ เกิดข้ึน
ที่จิตใหเราคอยรูทัน โดยไมตองไปหาม ไมตองรอดูวาเมื่อ
ไรกิเลสจะเกิด และไมตองอยากใหกิเลสหายไป

ถากิเลสเกิดแลวรูทัน กิเลสจะครอบงำจิตไมได ศีลอัตโนมัติ 
จะเกิดขึ้น

ทันทีที่สติเกิด กิเลสจะดับตามกฎของธรรมะ ถึงไมเจตนา 
รักษาศีล ศีลอัตโนมัติก็จะเกิดขึ้น

3.1.2 - 43.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  

สมาธิ

รูท
ันจ

ิตท
ี่สง

ออ
กน

อก

การดูจิต

เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตทั้งภายในทั้งภายนอกบาง
เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเกิดขึ้นในจิตบาง
เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือความเสื่อมในจิตบาง
เฝาพิจารณาเห็นธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นทั้งความเสื่อมในจิตบาง

อีกอยางหน่ึง เธอเขาไปต้ังสติอยูวาจิตมี ก็เพียงสักวาเอาไวรู เพียงสักวาเอา
ไวอาศัยระลึกเทาน้ัน เธอเปนผูไมถูกตัณหาเเละทิฏฐิเขาอิงอาศัย เเละไมถือ
ม่ันอะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย ดวยการปฏิบัติอยางน้ีเเล ภิกษุช่ือวา 
พิจารณาเห็นจิตในจิตอยูเสมอ

พระพุทธวจนะ

3.1.2 - 3

เมื่อจิตมีจิตอื่นยิ่งกวาก็รูวาจิตมีจิตอื่นยิ่งกวา เมื่อจิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวาก็รูวา
จิตไมมีจิตอื่นยิ่งกวา

เม่ือจิตเปนสมาธิก็รูวาจิตเปนสมาธิ เม่ือจิตไมเปนสมาธิก็รูวาจิตไมเปนสมาธิ

เมื่อจิตหลุดพนก็รูวาจิตหลุดพน เมื่อจิตไมหลุดพนก็รูวาจิตไมหลุดพน

ดังพรรณนามาฉะนี้ ภิกษุยอม...
เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตภายในบาง
เฝาพิจารณาเห็นจิตในจิตภายนอกบาง

3.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  
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เม่ือเราเจริญสติเห็นความจริงของจิตใจวาเปนไตรลักษณไปเร่ือย ถึงจุดหน่ึง สติ 
สมาธิ ปญญา จะประชุมลงที่จิตในขณะที่อริยมรรคจะเกิด โดยจิตจะรวมเขา 
อัปปนาสมาธิโดยอัตโนมัติ

สติจะระลึกลงที่จิตโดยไมเจตนาระลึก สมาธิตั้งมั่น จิตตั้งมั่น ไมหลงไมไหลไปที่
อ่ืนโดยไมเจตนา ใจต้ังม่ันแลวก็ไมคิดไมนึกอะไร ปญญาหย่ังรูลงไป เห็นความเกิด
ดับภายใน แตไมรูวาอะไรเกิดขึ้น เพราะไมมีความคิด ไมมีสัญญาหยาบๆ ดวย 
จะเห็นแตวาส่ิงบางส่ิงเกิดแลวก็ดับ เกิดแลวก็ดับ เม่ือสติ สมาธิ ปญญา รวมลง
ที่จิตที่เดียวแลว อริยมรรคก็จะเกิดขึ้นตรงนั้น

ปญญา

จิตรวมเขา
อัปปนาสมาธิ

สมาธิ

ศีลอัตโนมัติ

การดูจิตใหเกิดอริยมรรค

3.1.2 - 63.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  

ถาเราคอยรูทันจิตที่ไหลไปบอยๆ พอไหลปบรูปบๆ จิตจะ 
ไมไหล เกิดจิตต้ังม่ันข้ึนมา เรียกวาจิตมีสมาธิ จิตจะเปนผูรู 
ผูตื่น ผูเบิกบาน จิตใจอยูกับเนื้อกับตัว

ตอไปพอรางกายเคลื่อนไหวมันจะรูสึกโดยอัตโนมัติ จิตใจ 
เคลื่อนไหวก็จะรูสึกโดยอัตโนมัติ ไมลืมเนื้อลืมตัว

การเจริญวิปสสนาเพื่อใหเกิดปญญาตองเห็นไตรลักษณ คือ
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของรูปนาม

การดูจิตใหมีปญญา

ความไมเที่ยงของจิตใจ คือของไมเคยมีก็มีขึ้นมา ของเคยมี 
แลวก็หายไป เชน จิตเมื่อกี้ไมโกรธ ตอนนี้โกรธ แลวก็หาย 
โกรธ

ความเปนทุกขทนอยูไมได คือจิตนี้มีความบีบคั้น มันอยูใน 
สภาวะอันใดอันหนึ่งตลอดไปไมได จิตสุขก็อยูชั่วคราว จิต 
ทุกขมันก็ทนอยูไมได ไมตองไปทำอะไร ความทุกขมันก็หาย
ไดเอง

ความเปนอนัตตา คือเราควบคุมสั่งการมันไมได สั่งใหดีก็ 
ไมได หามชั่วก็ไมได สั่งใหสุขก็ไมได หามทุกขก็ไมได

จิตหลงไปอยูในโลกของความคิดมากที่สุด วิธีที่จะรูทันจิต 
ที่หลงไดดี ไดงาย และไดเร็ว ก็คือการมีเครื่องอยูใหจิตอยู 
โดยทำกัมมัฏฐานขึ้นมาอยางหนึ่งแลวคอยรูทันจิต เชน 
พุทโธ แลวจิตหนีไปคิดก็ใหคอยรูทัน ดูทองพองยุบ แลว 
จิตหนีไปคิดก็ใหคอยรูทัน

3.1.2 - 53.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  

การดูจิต

ปญญา

รูท
ันค

วา
มป

รุง
แต

งท
ี่เก

ิดท
ี่จิต
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เม่ือเราเจริญสติเห็นความจริงของจิตใจวาเปนไตรลักษณไปเร่ือย ถึงจุดหน่ึง สติ 
สมาธิ ปญญา จะประชุมลงที่จิตในขณะที่อริยมรรคจะเกิด โดยจิตจะรวมเขา 
อัปปนาสมาธิโดยอัตโนมัติ

สติจะระลึกลงที่จิตโดยไมเจตนาระลึก สมาธิตั้งมั่น จิตตั้งมั่น ไมหลงไมไหลไปที่
อ่ืนโดยไมเจตนา ใจต้ังม่ันแลวก็ไมคิดไมนึกอะไร ปญญาหย่ังรูลงไป เห็นความเกิด
ดับภายใน แตไมรูวาอะไรเกิดขึ้น เพราะไมมีความคิด ไมมีสัญญาหยาบๆ ดวย 
จะเห็นแตวาส่ิงบางส่ิงเกิดแลวก็ดับ เกิดแลวก็ดับ เม่ือสติ สมาธิ ปญญา รวมลง
ที่จิตที่เดียวแลว อริยมรรคก็จะเกิดขึ้นตรงนั้น

ปญญา

จิตรวมเขา
อัปปนาสมาธิ

สมาธิ

ศีลอัตโนมัติ

การดูจิตใหเกิดอริยมรรค

3.1.2 - 63.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  

ถาเราคอยรูทันจิตที่ไหลไปบอยๆ พอไหลปบรูปบๆ จิตจะ 
ไมไหล เกิดจิตต้ังม่ันข้ึนมา เรียกวาจิตมีสมาธิ จิตจะเปนผูรู 
ผูตื่น ผูเบิกบาน จิตใจอยูกับเนื้อกับตัว

ตอไปพอรางกายเคลื่อนไหวมันจะรูสึกโดยอัตโนมัติ จิตใจ 
เคลื่อนไหวก็จะรูสึกโดยอัตโนมัติ ไมลืมเนื้อลืมตัว

การเจริญวิปสสนาเพื่อใหเกิดปญญาตองเห็นไตรลักษณ คือ
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ของรูปนาม

การดูจิตใหมีปญญา

ความไมเที่ยงของจิตใจ คือของไมเคยมีก็มีขึ้นมา ของเคยมี 
แลวก็หายไป เชน จิตเมื่อกี้ไมโกรธ ตอนนี้โกรธ แลวก็หาย 
โกรธ

ความเปนทุกขทนอยูไมได คือจิตนี้มีความบีบคั้น มันอยูใน 
สภาวะอันใดอันหนึ่งตลอดไปไมได จิตสุขก็อยูชั่วคราว จิต 
ทุกขมันก็ทนอยูไมได ไมตองไปทำอะไร ความทุกขมันก็หาย
ไดเอง

ความเปนอนัตตา คือเราควบคุมสั่งการมันไมได สั่งใหดีก็ 
ไมได หามชั่วก็ไมได สั่งใหสุขก็ไมได หามทุกขก็ไมได

จิตหลงไปอยูในโลกของความคิดมากที่สุด วิธีที่จะรูทันจิต 
ที่หลงไดดี ไดงาย และไดเร็ว ก็คือการมีเครื่องอยูใหจิตอยู 
โดยทำกัมมัฏฐานขึ้นมาอยางหนึ่งแลวคอยรูทันจิต เชน 
พุทโธ แลวจิตหนีไปคิดก็ใหคอยรูทัน ดูทองพองยุบ แลว 
จิตหนีไปคิดก็ใหคอยรูทัน

3.1.2 - 53.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  

การดูจิต
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ดูกรภิกษุท้ังหลาย อีกขอหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค 7
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค 7 อยางไรเลา ภิกษุในธรรม 
วินัยนี้...

เมื่อสติสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาสติสัมโพชฌงคมีอยู           
ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือสติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัด
วาสติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

อนึ่ง สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย สติสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใด ยอมรู
ชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหนึ่ง เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา 
ธัมมวิจยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือธัมมวิจยสัมโพชฌงค
ไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาธัมมวิจยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายใน 
จิตของเรา

อนึ่ง ธัมมวิจยสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัด 
ประการนั้นดวย ธัมมวิจยสัมโพชฌงคที่เกิดขึ้นเเลว จะเจริญบริบูรณดวย 
ประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหนึ่งเมื่อวิริยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา วิริย 
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือวิริยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ 
ภายในจิตยอมรูชัดวาวิริยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

3.1.3
โพชฌงค 7

1 มกราคม 2555 (1), 19 มกราคม 2556 (1)

3.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  3.1.2 - 7

สภาวะขณะเกิดอริยมรรคอริยผล
ตามคำสอนของหลวงปูดูลย

จิตวาง

เกิดแสงสวาง

จิตยิ้ม

กิเลส

อริยมรรค

อริยมรรคจะแหวกอาสวกิเลสที่หอหุมจิตออก ถัดจากนั้นจะเกิดสภาวะอยู 2-3 ขณะ
แตละคนไมเหมือนกัน
 ขณะที่ 1 จะวางไป
 ขณะที่ 2  เกิดแสงสวางผุดขึ้นมาจากความไมมีอะไรนั้น
 ขณะที่ 3  จะมีความเบิกบานผุดขึ้นมา
หลวงปูดูลยทานเรียกความเบิกบานในขณะแหงอริยมรรคนี้วา จิตยิ้ม

จิตเปนอนัตตา ไมสามารถสั่ง หรือทำใหเกิดตามความตองการได
เชน ไมสามารถสั่งจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา แตตองทำเหตุ
เพื่อฝกใหจิตเกิดสติขึ้นเองโดยอัตโนมัติ ดวยการฝกรูกายรูใจ 
ดวยจิตที่ตั้งมั่น ไมเพง ไมบังคับกดขม และเปนกลาง

โปรดทราบ!
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ดูกรภิกษุท้ังหลาย อีกขอหน่ึง ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค 7
ภิกษุพิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค 7 อยางไรเลา ภิกษุในธรรม 
วินัยนี้...

เมื่อสติสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาสติสัมโพชฌงคมีอยู           
ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือสติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัด
วาสติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

อนึ่ง สติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย สติสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใด ยอมรู
ชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหนึ่ง เมื่อธัมมวิจยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา 
ธัมมวิจยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือธัมมวิจยสัมโพชฌงค
ไมมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาธัมมวิจยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายใน 
จิตของเรา

อนึ่ง ธัมมวิจยสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัด 
ประการนั้นดวย ธัมมวิจยสัมโพชฌงคที่เกิดขึ้นเเลว จะเจริญบริบูรณดวย 
ประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหนึ่งเมื่อวิริยสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา วิริย 
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือวิริยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ 
ภายในจิตยอมรูชัดวาวิริยสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

3.1.3
โพชฌงค 7

1 มกราคม 2555 (1), 19 มกราคม 2556 (1)

3.1.2 การดูจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา และอริยมรรค  3.1.2 - 7

สภาวะขณะเกิดอริยมรรคอริยผล
ตามคำสอนของหลวงปูดูลย

จิตวาง

เกิดแสงสวาง

จิตยิ้ม

กิเลส

อริยมรรค

อริยมรรคจะแหวกอาสวกิเลสที่หอหุมจิตออก ถัดจากนั้นจะเกิดสภาวะอยู 2-3 ขณะ
แตละคนไมเหมือนกัน
 ขณะที่ 1 จะวางไป
 ขณะที่ 2  เกิดแสงสวางผุดขึ้นมาจากความไมมีอะไรนั้น
 ขณะที่ 3  จะมีความเบิกบานผุดขึ้นมา
หลวงปูดูลยทานเรียกความเบิกบานในขณะแหงอริยมรรคนี้วา จิตยิ้ม

จิตเปนอนัตตา ไมสามารถสั่ง หรือทำใหเกิดตามความตองการได
เชน ไมสามารถสั่งจิตใหมีศีล สมาธิ ปญญา แตตองทำเหตุ
เพื่อฝกใหจิตเกิดสติขึ้นเองโดยอัตโนมัติ ดวยการฝกรูกายรูใจ 
ดวยจิตที่ตั้งมั่น ไมเพง ไมบังคับกดขม และเปนกลาง

โปรดทราบ!
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อน่ึง สมาธิิสัมโพชฌงคท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย สมาธิิสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใด ยอม
รูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหน่ึง เม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา อุเบกขา
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงคไมมีอยู 
ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาอุเบกขาสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายใน จิตของเรา

อนึ่ง อุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัด 
ประการนั้นดวย อุเบกขาสัมโพชฌงคที่เกิดขึ้นเเลว จะเจริญบริบูรณดวย 
ประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย

ดังพรรณนาฉะนี ้ภิกษุยอม...
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือความเสื่อมในธรรมบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นเเละความเสื่อมในธรรมบาง

อีกอยางหนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยูวาธรรมมีอยู ก็เพียงสักวาความรู เพียง 
สักวาอาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูอันตัณหาเเละทิฏฐิไมอาศัยอยูเเลวเเละ
ไมถือม่ันอะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย อยางน้ีเเล ภิกษุช่ือวาพิจารณา
เห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค 7 อยู

พระพุทธวจนะ

โพชฌงคบรรพ

3.1.3 โพชฌงค 7 3.1.3 - 3

อน่ึง วิริยสัมโพชฌงคท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย วิริยสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใดยอมรู
ชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหนึ่ง เมื่อปติสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปติสัม
โพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือปติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภาย
ในจิตยอมรูชัดวาปติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

อนึ่ง ปติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย ปติสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใด ยอม
รูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหน่ึง เม่ือปสสัทธิสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปสสัทธิ
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือปสสัทธิสัมโพชฌงค ไมมีอยู 
ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปสสัทธิสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

อน่ึง ปสสัทธิสัมโพชฌงคท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย ปสสัทธิสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวย ประการใด 
ยอมรูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหน่ึง เม่ือสมาธิสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา สมาธิ
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่อสมาธิิสัมโพชฌงคไมมี อยู 
ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาสมาธิิสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา
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อน่ึง สมาธิิสัมโพชฌงคท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย สมาธิิสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใด ยอม
รูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหน่ึง เม่ืออุเบกขาสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา อุเบกขา
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่ออุเบกขาสัมโพชฌงคไมมีอยู 
ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาอุเบกขาสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายใน จิตของเรา

อนึ่ง อุเบกขาสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัด 
ประการนั้นดวย อุเบกขาสัมโพชฌงคที่เกิดขึ้นเเลว จะเจริญบริบูรณดวย 
ประการใด ยอมรูชัดประการนั้นดวย

ดังพรรณนาฉะนี ้ภิกษุยอม...
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายในบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมภายนอกบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมทั้งภายในทั้งภายนอกบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือความเกิดขึ้นในธรรมบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือความเสื่อมในธรรมบาง
พิจารณาเห็นธรรมในธรรมคือทั้งความเกิดขึ้นเเละความเสื่อมในธรรมบาง

อีกอยางหนึ่ง สติของเธอที่ตั้งมั่นอยูวาธรรมมีอยู ก็เพียงสักวาความรู เพียง 
สักวาอาศัยระลึกเทานั้น เธอเปนผูอันตัณหาเเละทิฏฐิไมอาศัยอยูเเลวเเละ
ไมถือม่ันอะไรๆ ในโลก ดูกรภิกษุท้ังหลาย อยางน้ีเเล ภิกษุช่ือวาพิจารณา
เห็นธรรมในธรรมคือโพชฌงค 7 อยู

พระพุทธวจนะ

โพชฌงคบรรพ

3.1.3 โพชฌงค 7 3.1.3 - 3

อน่ึง วิริยสัมโพชฌงคท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย วิริยสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใดยอมรู
ชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหนึ่ง เมื่อปติสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปติสัม
โพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือปติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภาย
ในจิตยอมรูชัดวาปติสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

อนึ่ง ปติสัมโพชฌงคที่ยังไมเกิดจะเกิดขึ้นดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย ปติสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวยประการใด ยอม
รูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหน่ึง เม่ือปสสัทธิสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปสสัทธิ
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเม่ือปสสัทธิสัมโพชฌงค ไมมีอยู 
ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาปสสัทธิสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา

อน่ึง ปสสัทธิสัมโพชฌงคท่ียังไมเกิดจะเกิดข้ึนดวยประการใด ยอมรูชัดประการ
น้ันดวย ปสสัทธิสัมโพชฌงคท่ีเกิดข้ึนเเลว จะเจริญบริบูรณดวย ประการใด 
ยอมรูชัดประการนั้นดวย

อีกอยางหน่ึง เม่ือสมาธิสัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวา สมาธิ
สัมโพชฌงคมีอยู ณ ภายในจิตของเรา หรือเมื่อสมาธิิสัมโพชฌงคไมมี อยู 
ณ ภายในจิต ยอมรูชัดวาสมาธิิสัมโพชฌงคไมมีอยู ณ ภายในจิตของเรา
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โพชฌงค 7  ธรรมที่เปนองคแหงการตรัสรู

แล
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กล

าง
ดว

ยจ
ิตท

ี่ตั้ง
มั่น

รูก
าย

รูใ
จ

ตา
มค

วา
มเ

ปน
จร

ิง

มีส
ติ

สมาธิ
ความมีใจตั้งมั่น

ปสสัทธิ
ความสงบกาย สงบใจ

ปติ
ความอิ่มใจ

วิริยะ
ความเพียร

ธัมมวิจยะ
ความสอดสองสืบคนธรรม

สติ
ความระลึกได

อุเบกขา
ความมีใจเปนกลางเพราะเห็นตามเปนจริง

3.1.3 โพชฌงค 7 3.1.3 - 5

โพชฌงค 7 คือ ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรู ประกอบดวย 
สต ิธัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธ ิสมาธ ิและอุเบกขา

ครูบาอาจารยสอนเอาไววา “เม่ือไรมีสติ เม่ือน้ันมีความเพียร 
เมื่อไรมีความเพียร เมื่อนั้นก็ตองมีสติ” ถาเรามีสติเกิดขึ้น
บอยๆ ก็จะได “สติสัมโพชฌงค”

การท่ีเราคอยมีสติ ระลึกรูกายระลึกรูใจก็เพ่ือศึกษาความจริง 
ของกายของใจเรียกวา “ธัมมวิจยะ”

เมื่อเราตามรูตามดูเรื่อยๆ พอมีสติก็มีความเพียรเรียกวา 
“วิริยะ” มีวิริยะแลวก็เกิด “ปติ” ซึ่งเปนปติในธรรมะ ไมใช 
ปติจากสมาธิ แตเปนปติที่ไดเห็นความจริง จิตใจก็ราเริง 
เบิกบานในธรรมะ

ถาเรามีสติรูทันใจท่ีราเริงเบิกบาน ใจก็จะเปล่ียนจากปติมา
เปนความสุข พอมีสติรูความสุขขึ้นมาอีก ความสุขก็คอยๆ 
สลายตัวไป คอยสงบระงับลงไปเปน “ปสสัทธิ” จากน้ันใจก็
เขาสูความสงบ ต้ังม่ันเปน “สมาธิ” แตเปนความสงบเพราะ 
ผานการเจริญปญญามา ไมเหมือนความสงบจากการทำสมาธิ 
จากสมถะ ท่ีทำใหเราไดพักผอน ใจไมวุนวาย มีกำลังข้ึนมา

ถารูธรรมภายใน คือรูปนามของตัวเอง รูอยางนี้เรื่อยไป
ดวย จิตที่ตั้งมั่น จิตที่สงบพอประมาณ จิตไมหลงไมไหลไป 
ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูทุกอยางอยางเปนกลาง เห็น
รูปแลว ยินดี รู ทัน จิตจะเปนกลางดวยสติ เห็นรูปแลว 
ยินราย ใหรูทัน จิตจะเปนกลางดวยสติ สุดทายจะเปนกลาง
ดวยปญญา เรียกวา “อุเบกขา”

สติสติ

ธัมมวิจยะ

วิริยะ

ปติ

ปสสัทธิ

สมาธิ

อุเบกขา

ธัมมวิจยะ

วิริยะ

ปติ

ปสสัทธิ

สมาธิ

อุเบกขา
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ปติ
ความอิ่มใจ

วิริยะ
ความเพียร

ธัมมวิจยะ
ความสอดสองสืบคนธรรม

สติ
ความระลึกได

อุเบกขา
ความมีใจเปนกลางเพราะเห็นตามเปนจริง

3.1.3 โพชฌงค 7 3.1.3 - 5

โพชฌงค 7 คือ ธรรมท่ีเปนองคแหงการตรัสรู ประกอบดวย 
สต ิธัมมวิจยะ วิริยะ ปติ ปสสัทธ ิสมาธ ิและอุเบกขา

ครูบาอาจารยสอนเอาไววา “เม่ือไรมีสติ เม่ือน้ันมีความเพียร 
เมื่อไรมีความเพียร เมื่อนั้นก็ตองมีสติ” ถาเรามีสติเกิดขึ้น
บอยๆ ก็จะได “สติสัมโพชฌงค”

การท่ีเราคอยมีสติ ระลึกรูกายระลึกรูใจก็เพ่ือศึกษาความจริง 
ของกายของใจเรียกวา “ธัมมวิจยะ”

เมื่อเราตามรูตามดูเรื่อยๆ พอมีสติก็มีความเพียรเรียกวา 
“วิริยะ” มีวิริยะแลวก็เกิด “ปติ” ซึ่งเปนปติในธรรมะ ไมใช 
ปติจากสมาธิ แตเปนปติที่ไดเห็นความจริง จิตใจก็ราเริง 
เบิกบานในธรรมะ

ถาเรามีสติรูทันใจท่ีราเริงเบิกบาน ใจก็จะเปล่ียนจากปติมา
เปนความสุข พอมีสติรูความสุขขึ้นมาอีก ความสุขก็คอยๆ 
สลายตัวไป คอยสงบระงับลงไปเปน “ปสสัทธิ” จากน้ันใจก็
เขาสูความสงบ ต้ังม่ันเปน “สมาธิ” แตเปนความสงบเพราะ 
ผานการเจริญปญญามา ไมเหมือนความสงบจากการทำสมาธิ 
จากสมถะ ท่ีทำใหเราไดพักผอน ใจไมวุนวาย มีกำลังข้ึนมา

ถารูธรรมภายใน คือรูปนามของตัวเอง รูอยางนี้เรื่อยไป
ดวย จิตที่ตั้งมั่น จิตที่สงบพอประมาณ จิตไมหลงไมไหลไป 
ทางตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ รูทุกอยางอยางเปนกลาง เห็น
รูปแลว ยินดี รู ทัน จิตจะเปนกลางดวยสติ เห็นรูปแลว 
ยินราย ใหรูทัน จิตจะเปนกลางดวยสติ สุดทายจะเปนกลาง
ดวยปญญา เรียกวา “อุเบกขา”

สติสติ

ธัมมวิจยะ

วิริยะ

ปติ
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สมาธิ
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3.1.4
การเจริญสติในชีวิตประจำวัน

11 พฤศจิกายน 2554 (1)

การภาวนาของฆราวาสในข้ันตนๆ น้ัน ไมไดชาไปกวาพระ 
แตตองรักษาศีล 5 และมีวินัย ทุกวันตองปฏิบัติใน 
รูปแบบ เวลาท่ีเหลือเจริญสติในชีวิตประจำวัน โดยมีสติ 
ตื่นตัวอยูเสมอ ไมปลอยใจใหเลื่อนลอยฟุงซานออกไป

ถาเรามีสติคอยรู ความเปลี่ยนแปลงของจิตใจตัวเอง 
บอยๆ เราจะเห็นใจแกวงใจสะเทือนตลอดเวลา เชน
พอตาหูจมูกล้ินกายใจกระทบอารมณ เราก็จะเห็นความ
เปลี่ยนแปลงของจิต เดี๋ยวก็สุข เดี๋ยวก็ทุกข เดี๋ยวก็ดี 
เด๋ียวก็ช่ัว แถมเลือกไมได บังคับไมได ส่ังไมไดเสียดวย

การภาวนา
ตองรักษาศีล 5
ปฏิบัติในรูปแบบ

และ
เจริญสติใน

ชีวิตประจำวัน

“ ” แตจุดออนของฆราวาสก็คือใจฟุงซาน และขาดความ 
ตอเนื่อง ดังนั้นทุกวันตองแบงเวลามาภาวนาในรูปแบบ 
ถึงเวลาก็ไหวพระสวดมนต ทำสมาธิ เดินจงกรม วันไหน 
จิตฟุงซานมากก็พุทโธไปหายใจไปใหจิตสงบ วันไหนจิต 
สงบแลวก็พุทโธไปหายใจไป แลวหัดแยกธาตุแยกขันธ 
หัดเดินปญญาตอ ถาทำในรูปแบบไดทุกๆ วัน จิตจะมี
แรง เวลามาเจริญสติในชีวิตประจำวันจะทำไดดี

การเจริญสติในชีวิตประจำวันน้ัน ควรทำใหมากท่ีสุดเทา
ที่จะทำได ยกเวนเวลาที่ทำงานที่ตองใชความคิด

เมื่อตาหูจมูกลิ้นกายใจกระทบอารมณ ก็ปลอยใหมัน
กระทบอารมณ อยาไปเลี่ยงการกระทบอารมณ พอ 
กระทบแลวก็ปลอยใหจิตเกิดปฏิกิริยาตออารมณนั้น 
ตามธรรมชาติธรรมดา

ถาสติรูทันตั้งแตการกระทบอารมณ ตอนแรกจิตก็จะรู 
เวทนา (ความรูสึกสุข ความรูสึกทุกข ความรูสึกเฉยๆ) 
ก็แครูทัน ไมตองหามความรูสึก เชน น่ังสมาธิแลวปวดขา

3.1.3 โพชฌงค 7 3.1.3 - 6

ถาเราภาวนาไปจนถึงขั้นที่จิตเปนกลางดวยปญญา เพราะ
รูความจริงแลววา อะไรๆ ก็ไมเท่ียง อะไรๆ ก็เปนทุกข อะไรๆ 
ก็บังคับไมได ไมใชตัวเรา เรียกวามี “สังขารุเปกขาญาณ” 
ใกลกับมรรคผลนิพพานแลว

ตรงที่เราเดินปญญาเปนการสะสมพลัง ถากำลังเราพอ
คุณงามความดีของเราเพียงพอ จิตจะรวมเขาอัปปนาสมาธิ 
แลวก็ลางกิเลส กิเลสที่ลางดวยอริยมรรคไมเหมือนการลาง 
ดวยวิธีอื่น ถาเปนการลางดวยปญญาระดับมรรค ลางแลว 
ลางเลย ไมตองลางครั้งที่ 2

การที่จิตเปนกลาง
ดวยปญญา

คือ
สภาวะที่ใกล

มรรค ผล นิพพาน
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3.1.4
การเจริญสติในชีวิตประจำวัน

11 พฤศจิกายน 2554 (1)

การภาวนาของฆราวาสในข้ันตนๆ น้ัน ไมไดชาไปกวาพระ 
แตตองรักษาศีล 5 และมีวินัย ทุกวันตองปฏิบัติใน 
รูปแบบ เวลาท่ีเหลือเจริญสติในชีวิตประจำวัน โดยมีสติ 
ตื่นตัวอยูเสมอ ไมปลอยใจใหเลื่อนลอยฟุงซานออกไป

ถาเรามีสติคอยรู ความเปลี่ยนแปลงของจิตใจตัวเอง 
บอยๆ เราจะเห็นใจแกวงใจสะเทือนตลอดเวลา เชน
พอตาหูจมูกล้ินกายใจกระทบอารมณ เราก็จะเห็นความ
เปลี่ยนแปลงของจิต เดี๋ยวก็สุข เดี๋ยวก็ทุกข เดี๋ยวก็ดี 
เด๋ียวก็ช่ัว แถมเลือกไมได บังคับไมได ส่ังไมไดเสียดวย

การภาวนา
ตองรักษาศีล 5
ปฏิบัติในรูปแบบ

และ
เจริญสติใน

ชีวิตประจำวัน

“ ” แตจุดออนของฆราวาสก็คือใจฟุงซาน และขาดความ 
ตอเนื่อง ดังนั้นทุกวันตองแบงเวลามาภาวนาในรูปแบบ 
ถึงเวลาก็ไหวพระสวดมนต ทำสมาธิ เดินจงกรม วันไหน 
จิตฟุงซานมากก็พุทโธไปหายใจไปใหจิตสงบ วันไหนจิต 
สงบแลวก็พุทโธไปหายใจไป แลวหัดแยกธาตุแยกขันธ 
หัดเดินปญญาตอ ถาทำในรูปแบบไดทุกๆ วัน จิตจะมี
แรง เวลามาเจริญสติในชีวิตประจำวันจะทำไดดี

การเจริญสติในชีวิตประจำวันน้ัน ควรทำใหมากท่ีสุดเทา
ที่จะทำได ยกเวนเวลาที่ทำงานที่ตองใชความคิด

เมื่อตาหูจมูกลิ้นกายใจกระทบอารมณ ก็ปลอยใหมัน
กระทบอารมณ อยาไปเลี่ยงการกระทบอารมณ พอ 
กระทบแลวก็ปลอยใหจิตเกิดปฏิกิริยาตออารมณนั้น 
ตามธรรมชาติธรรมดา

ถาสติรูทันตั้งแตการกระทบอารมณ ตอนแรกจิตก็จะรู 
เวทนา (ความรูสึกสุข ความรูสึกทุกข ความรูสึกเฉยๆ) 
ก็แครูทัน ไมตองหามความรูสึก เชน น่ังสมาธิแลวปวดขา

3.1.3 โพชฌงค 7 3.1.3 - 6

ถาเราภาวนาไปจนถึงขั้นที่จิตเปนกลางดวยปญญา เพราะ
รูความจริงแลววา อะไรๆ ก็ไมเท่ียง อะไรๆ ก็เปนทุกข อะไรๆ 
ก็บังคับไมได ไมใชตัวเรา เรียกวามี “สังขารุเปกขาญาณ” 
ใกลกับมรรคผลนิพพานแลว

ตรงที่เราเดินปญญาเปนการสะสมพลัง ถากำลังเราพอ
คุณงามความดีของเราเพียงพอ จิตจะรวมเขาอัปปนาสมาธิ 
แลวก็ลางกิเลส กิเลสที่ลางดวยอริยมรรคไมเหมือนการลาง 
ดวยวิธีอื่น ถาเปนการลางดวยปญญาระดับมรรค ลางแลว 
ลางเลย ไมตองลางครั้งที่ 2

การที่จิตเปนกลาง
ดวยปญญา

คือ
สภาวะที่ใกล

มรรค ผล นิพพาน
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การที่คอยเห็นของไมเที่ยง รูปก็ไมเที่ยง ความรูสึกสุข 
ทุกขก็ไมเท่ียง ตัวจิตเองก็ไมเท่ียง ดูไปๆ มีแตของไมเท่ียง 
มีแตของที่เกิดแลวก็ดับทั้งสิ้น รูจนวันหนึ่งจิตสรุปวา 
ทุกอยางชั่วคราว จิตจะรวมเขาอัปปนาสมาธิแลวมา
ตัดสังโยชน ตัดความเห็นผิดวามีตัวมีตน ก็ไดเปนพระ 
โสดาบันไมใชสิ่งที่เหลือวิสัยที่ปุถุชนคนธรรมดาที่มีสติ
มีปญญาแบบพวกเราจะเปนพระโสดาบันในชีวิตนี้

3.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน 3.1.4 - 3

ถาเห็นแต

ความไมเที่ยง

ของรูปและนาม

มีแตของที่

เกิดแลวดับทั้งสิ้น

วันหนึ่งจิตจะ

สรุปความรู

เขาอัปปนาสมาธิ

แลวตัดสังโยชน

เปนพระโสดาบัน

เราตองหลอมรวมการปฏิบัติใหมาอยูในชีวิตจริงๆของเรา
โดยใหมีสติรูสึกตัวบอยๆ

รางกายเคลื่อนไหวเรารูสึก จิตใจเคลื่อนไหวเรารูสึก

ถาไมไดทำงานที่ใชความคิด
 อยูตรงไหนภาวนาตรงนั้น เก็บคะเเนนไปเรื่อย เชน
 

ปวดหลัง ก็เห็นความปวดเกิดขึ้น รางกายอยูสวนหนึ่ง 
ความปวดอยูสวนหน่ึง จิตเปนคนดูอยูอีกสวนหน่ึง ไมมี 
อะไรปรุงแตงตอ ก็จบอยูแคน้ัน ก็แคมีสภาวะคือมีความ
ปวดเกิดขึ้น

ถาดูเวทนาไมทัน กิเลสจะแทรก เชน พอปวดขาขึ้นมา 
โทสะจะแทรก มีความไมชอบความปวด เวลามีความสุข
เกิดขึ้น ราคะก็จะแทรก เวลาไมสุขไมทุกข โมหะก็จะ 
แทรก เพลินๆ เผลอๆ ไป

ถาสติเราเร็ว เม่ือตาหูจมูกล้ินกายใจกระทบอารมณแลว 
เวทนาเกิดขึ้น ก็สักวารูสักวาเห็นเวทนา ไมเขาไปแทรก 
แซงเวทนา ไมหามไมใหเกิดเวทนา เราจะเห็นเลยวา 
เวทนาท้ังหลายเกิดข้ึนแลวก็ดับไป เปนของช่ัวคราว สุข 
ก็ชั่วคราว ทุกขก็ชั่วคราว เฉยๆ ก็ชั่วคราว เห็นซ้ำแลว 
ซ้ำอีกอยูอยางนี้

ถาดูเวทนาไมทันก็ไปดูที่สังขาร (ความปรุงกุศลอกุศล) 
พอความสุขเกิดข้ึนแลวไมรูทัน ราคะจะแทรก ก็ใหรูวา 
จิตมีราคะ เมื่อกอนจิตไมมีราคะ ตอนนี้จิตมีราคะ พอ 
ความทุกขเกิดขึ้นแลวไมรูทัน โทสะจะแทรก ก็ใหรูทัน 
วาจิตมีโทสะ เมื่อกอนจิตไมมีโทสะ ตอนนี้จิตมีโทสะ 
พอเรารูวาจิตมีโทสะ โทสะจะหายไป กลายเปนจิตไมมี 
โทสะ กิเลสกับจิตแยกออกจากกัน กิเลสไมครอบงำจิต 
เกิดจิตที่ไมมีกิเลส

เราจะเห็นวาจิตน้ีไมเท่ียง เม่ือก้ีเปนจิตมีกิเลส ตอนน้ีเปน
จิตที่ไมมีกิเลส เมื่อกี้เปนจิตยึดอารมณ ตอนนี้จิตไมยึด
อารมณ จิตมีหลายแบบ จะเห็นวาจิตก็ไมเที่ยง

3.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน 3.1.4 - 2

การเจริญสติ
ในชีวิตประจำวัน

ตองปลอยให

ตา หู จมูก 

ลิ้น กาย ใจ

กระทบอารมณ

ตามธรรมชาติ

ธรรมดา

แลวใหมีสติ

ตามรูเวทนา

ถาดูเวทนาไมทัน

กิเลสจะแทรก

ก็ไปตามดูสังขาร

ถารูทันกิเลส
กิเลสกับจิต

จะแยกออกจากกัน
กิเลสไมครอบงำจิต
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การที่คอยเห็นของไมเที่ยง รูปก็ไมเที่ยง ความรูสึกสุข 
ทุกขก็ไมเท่ียง ตัวจิตเองก็ไมเท่ียง ดูไปๆ มีแตของไมเท่ียง 
มีแตของที่เกิดแลวก็ดับทั้งสิ้น รูจนวันหนึ่งจิตสรุปวา 
ทุกอยางชั่วคราว จิตจะรวมเขาอัปปนาสมาธิแลวมา
ตัดสังโยชน ตัดความเห็นผิดวามีตัวมีตน ก็ไดเปนพระ 
โสดาบันไมใชสิ่งที่เหลือวิสัยที่ปุถุชนคนธรรมดาที่มีสติ
มีปญญาแบบพวกเราจะเปนพระโสดาบันในชีวิตนี้

3.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน 3.1.4 - 3

ถาเห็นแต

ความไมเที่ยง

ของรูปและนาม

มีแตของที่

เกิดแลวดับทั้งสิ้น

วันหนึ่งจิตจะ

สรุปความรู

เขาอัปปนาสมาธิ

แลวตัดสังโยชน

เปนพระโสดาบัน

เราตองหลอมรวมการปฏิบัติใหมาอยูในชีวิตจริงๆของเรา
โดยใหมีสติรูสึกตัวบอยๆ

รางกายเคลื่อนไหวเรารูสึก จิตใจเคลื่อนไหวเรารูสึก

ถาไมไดทำงานที่ใชความคิด
 อยูตรงไหนภาวนาตรงนั้น เก็บคะเเนนไปเรื่อย เชน
 

ปวดหลัง ก็เห็นความปวดเกิดขึ้น รางกายอยูสวนหนึ่ง 
ความปวดอยูสวนหน่ึง จิตเปนคนดูอยูอีกสวนหน่ึง ไมมี 
อะไรปรุงแตงตอ ก็จบอยูแคน้ัน ก็แคมีสภาวะคือมีความ
ปวดเกิดขึ้น

ถาดูเวทนาไมทัน กิเลสจะแทรก เชน พอปวดขาขึ้นมา 
โทสะจะแทรก มีความไมชอบความปวด เวลามีความสุข
เกิดขึ้น ราคะก็จะแทรก เวลาไมสุขไมทุกข โมหะก็จะ 
แทรก เพลินๆ เผลอๆ ไป

ถาสติเราเร็ว เม่ือตาหูจมูกล้ินกายใจกระทบอารมณแลว 
เวทนาเกิดขึ้น ก็สักวารูสักวาเห็นเวทนา ไมเขาไปแทรก 
แซงเวทนา ไมหามไมใหเกิดเวทนา เราจะเห็นเลยวา 
เวทนาท้ังหลายเกิดข้ึนแลวก็ดับไป เปนของช่ัวคราว สุข 
ก็ชั่วคราว ทุกขก็ชั่วคราว เฉยๆ ก็ชั่วคราว เห็นซ้ำแลว 
ซ้ำอีกอยูอยางนี้

ถาดูเวทนาไมทันก็ไปดูที่สังขาร (ความปรุงกุศลอกุศล) 
พอความสุขเกิดข้ึนแลวไมรูทัน ราคะจะแทรก ก็ใหรูวา 
จิตมีราคะ เมื่อกอนจิตไมมีราคะ ตอนนี้จิตมีราคะ พอ 
ความทุกขเกิดขึ้นแลวไมรูทัน โทสะจะแทรก ก็ใหรูทัน 
วาจิตมีโทสะ เมื่อกอนจิตไมมีโทสะ ตอนนี้จิตมีโทสะ 
พอเรารูวาจิตมีโทสะ โทสะจะหายไป กลายเปนจิตไมมี 
โทสะ กิเลสกับจิตแยกออกจากกัน กิเลสไมครอบงำจิต 
เกิดจิตที่ไมมีกิเลส

เราจะเห็นวาจิตน้ีไมเท่ียง เม่ือก้ีเปนจิตมีกิเลส ตอนน้ีเปน
จิตที่ไมมีกิเลส เมื่อกี้เปนจิตยึดอารมณ ตอนนี้จิตไมยึด
อารมณ จิตมีหลายแบบ จะเห็นวาจิตก็ไมเที่ยง

3.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน 3.1.4 - 2
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แลวใหมีสติ

ตามรูเวทนา

ถาดูเวทนาไมทัน

กิเลสจะแทรก

ก็ไปตามดูสังขาร

ถารูทันกิเลส
กิเลสกับจิต

จะแยกออกจากกัน
กิเลสไมครอบงำจิต
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3.1.4 - 53.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน  
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µÍ¹àÂç¹ã¡ÅŒàÅÔ¡§Ò¹ ´Õã¨ ÃÙŒ·Ñ¹Ç‹Ò´Õã¨µÍ¹àÂç¹ã¡ÅŒàÅÔ¡§Ò¹ ´Õã¨ ÃÙŒ·Ñ¹Ç‹Ò´Õã¨
àÇÅÒ¹Í¹ àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹¹Í¹

ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù
àÇÅÒ¹Í¹ àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹¹Í¹

ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù

3.1.4 - 43.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน  

µ×è¹àªŒÒ¢Öé¹ÁÒãËŒÃÙŒÊÖ¡µÑÇ·Ñ¹·Õµ×è¹àªŒÒ¢Öé¹ÁÒãËŒÃÙŒÊÖ¡µÑÇ·Ñ¹·Õ
à´Ô¹ä»¢Öé¹Ã¶

ÃÙŒÇ‹ÒÃ‹Ò§¡ÒÂà´Ô¹ ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù
à´Ô¹ä»¢Öé¹Ã¶

ÃÙŒÇ‹ÒÃ‹Ò§¡ÒÂà´Ô¹ ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù

à¢ŒÒËŒÍ§¹éÓÃÙŒÊÖ¡¡ÒÂ ÃÙŒÊÖ¡ã¨à¢ŒÒËŒÍ§¹éÓÃÙŒÊÖ¡¡ÒÂ ÃÙŒÊÖ¡ã¨
¢ÑºÃ¶ÍÂÙ‹àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹·Ó§Ò¹ä»
¤¹¢ÑºÃ¶»Ò´Ë¹ŒÒ âÁâË ÃÙŒÇ‹ÒâÁâË
¢ÑºÃ¶ÍÂÙ‹àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹·Ó§Ò¹ä»
¤¹¢ÑºÃ¶»Ò´Ë¹ŒÒ âÁâË ÃÙŒÇ‹ÒâÁâË

áµ‹§µÑÇ¡çÃÙŒÊÖ¡µÑÇ
ÊÇÂáÅŒÇ¾Íã¨ ÃÙŒÇ‹Ò¾Íã¨

áµ‹§µÑÇ¡çÃÙŒÊÖ¡µÑÇ
ÊÇÂáÅŒÇ¾Íã¨ ÃÙŒÇ‹Ò¾Íã¨

¡ÓÅÑ§·Ó§Ò¹ÂØ‹§ ÁÕâ·ÃÈÑ¾·�à¢ŒÒÁÒ
Ë§Ø´Ë§Ô´ ÃÙŒÇ‹ÒË§Ø´Ë§Ô´

¡ÓÅÑ§·Ó§Ò¹ÂØ‹§ ÁÕâ·ÃÈÑ¾·�à¢ŒÒÁÒ
Ë§Ø´Ë§Ô´ ÃÙŒÇ‹ÒË§Ø´Ë§Ô´
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3.1.4 - 53.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน  

àËç¹½¹¨Ðµ¡ ¡ÅØŒÁã¨ ÃÙŒ·Ñ¹¨ÔµàËç¹½¹¨Ðµ¡ ¡ÅØŒÁã¨ ÃÙŒ·Ñ¹¨Ôµ

¶Ö§àÇÅÒ¡ÅÒ§ÇÑ¹ ã¨ÍÂÒ¡¡Ô¹¢ŒÒÇ
àÃÒÃÙŒ·Ñ¹¤ÇÒÁÍÂÒ¡
äÁ‹ãËŒÁÑ¹¤ÃÍº§Ó¨Ôµ

¶Ö§àÇÅÒ¡ÅÒ§ÇÑ¹ ã¨ÍÂÒ¡¡Ô¹¢ŒÒÇ
àÃÒÃÙŒ·Ñ¹¤ÇÒÁÍÂÒ¡
äÁ‹ãËŒÁÑ¹¤ÃÍº§Ó¨Ôµ

·Ó§Ò¹àº×èÍ ¢Õéà¡ÕÂ¨ ¡çãËŒÃÙŒ·Ñ¹·Ó§Ò¹àº×èÍ ¢Õéà¡ÕÂ¨ ¡çãËŒÃÙŒ·Ñ¹
¡ÅÑººŒÒ¹ ÍÒº¹éÓ ¡Ô¹¢ŒÒÇ
 àÃÒ¡ç´Ù¨Ôµ´Ùã¨àÃ×èÍÂä»

¡ÅÑººŒÒ¹ ÍÒº¹éÓ ¡Ô¹¢ŒÒÇ
 àÃÒ¡ç´Ù¨Ôµ´Ùã¨àÃ×èÍÂä»

µÍ¹àÂç¹ã¡ÅŒàÅÔ¡§Ò¹ ´Õã¨ ÃÙŒ·Ñ¹Ç‹Ò´Õã¨µÍ¹àÂç¹ã¡ÅŒàÅÔ¡§Ò¹ ´Õã¨ ÃÙŒ·Ñ¹Ç‹Ò´Õã¨
àÇÅÒ¹Í¹ àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹¹Í¹

ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù
àÇÅÒ¹Í¹ àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹¹Í¹

ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù

3.1.4 - 43.1.4 การเจริญสติในชีวิตประจำวัน  

µ×è¹àªŒÒ¢Öé¹ÁÒãËŒÃÙŒÊÖ¡µÑÇ·Ñ¹·Õµ×è¹àªŒÒ¢Öé¹ÁÒãËŒÃÙŒÊÖ¡µÑÇ·Ñ¹·Õ
à´Ô¹ä»¢Öé¹Ã¶

ÃÙŒÇ‹ÒÃ‹Ò§¡ÒÂà´Ô¹ ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù
à´Ô¹ä»¢Öé¹Ã¶

ÃÙŒÇ‹ÒÃ‹Ò§¡ÒÂà´Ô¹ ÁÕã¨à»š¹¤¹´Ù

à¢ŒÒËŒÍ§¹éÓÃÙŒÊÖ¡¡ÒÂ ÃÙŒÊÖ¡ã¨à¢ŒÒËŒÍ§¹éÓÃÙŒÊÖ¡¡ÒÂ ÃÙŒÊÖ¡ã¨
¢ÑºÃ¶ÍÂÙ‹àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹·Ó§Ò¹ä»
¤¹¢ÑºÃ¶»Ò´Ë¹ŒÒ âÁâË ÃÙŒÇ‹ÒâÁâË
¢ÑºÃ¶ÍÂÙ‹àËç¹Ã‹Ò§¡ÒÂÁÑ¹·Ó§Ò¹ä»
¤¹¢ÑºÃ¶»Ò´Ë¹ŒÒ âÁâË ÃÙŒÇ‹ÒâÁâË

áµ‹§µÑÇ¡çÃÙŒÊÖ¡µÑÇ
ÊÇÂáÅŒÇ¾Íã¨ ÃÙŒÇ‹Ò¾Íã¨

áµ‹§µÑÇ¡çÃÙŒÊÖ¡µÑÇ
ÊÇÂáÅŒÇ¾Íã¨ ÃÙŒÇ‹Ò¾Íã¨

¡ÓÅÑ§·Ó§Ò¹ÂØ‹§ ÁÕâ·ÃÈÑ¾·�à¢ŒÒÁÒ
Ë§Ø´Ë§Ô´ ÃÙŒÇ‹ÒË§Ø´Ë§Ô´

¡ÓÅÑ§·Ó§Ò¹ÂØ‹§ ÁÕâ·ÃÈÑ¾·�à¢ŒÒÁÒ
Ë§Ø´Ë§Ô´ ÃÙŒÇ‹ÒË§Ø´Ë§Ô´
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3.2.1 สมถกัมมัฏฐาน 3.2.1 - 2

อัปปนาสมาธิ เปนสมาธิที่จิตตั้งมั่นแนวแน เปนสมาธิ 
ในระดับฌาน ทำตอจากอุปจารสมาธิ โดยมีจิตเปนหนึ่ง 
อารมณเปนหนึ่งอยูอยางนั้นเอง ไมไปนั่งยอนั่งขยาย
แลวนะ เสียเวลา องคพระที่ดูอยูอาจจะสลายกลายเปน 
แสงสวาง จิตจับอยูที่แสง มีวิตก (ตรึก การยกจิตขึ้นสู 
อารมณ) มีวิจาร (ความตรอง เคลาเคลียอารมณ) อยู
ในแสง มีปติ มีความสุข มีความเปนหนึ่งเกิดขึ้นมา 
ไดฌาน เปนอัปปนาสมาธิ

ฌาน แบงออกเปนรูปฌาน 4 ขั้น อรูปฌาน 4 ขั้น รวม 
ทั้งผลสมาบัติและนิโรธสมาบัติ ถึงแมไมไดรูปฌานก็
เขาอรูปฌานได เชน พวกหัดดูจิตแลวดูไปในความวาง
ก็สามารถกระโดดขึ้นไปอรูปฌานที่ 1 ได อีกทั ้งไม
ตองเขาฌานตามลำดับก็ได เชน จากฌาน 4 ไป 3 แลว 
ขึ้นไป 7 ก็ไดแลวแตความชำนาญ

พวกที่ทำฌาน ตั้งแตฌานที่ 2 จะไดตัวรู (จิตผูรู) เมื่อ
ออกจากฌานแลว ตัวรูยังทรงอยูไดนานหลายวันพอ 
ทรงอยูแลวมีความสุขก็จะขี้เกียจเจริญปญญา รูกาย 
รูใจ ครูบาอาจารยจึงสั่งสอนใหมาพิจารณากาย ใหหา 
งานใหจิตทำ เพื่อไมใหจิตติดเฉย ดูกายเขาทำงาน ดูใจ 
เขาทำงาน อยาไปติดความสุขความสงบตรงนี้เพราะ 
เปนกับดัก ทำใหเราไมเจริญวิปสสนา ไมเจริญ ปญญาตอ

สมาธิมี 2 แบบ สมาธิแบบแรกจิตไปตั้งอยูที่ตัวอารมณ 
(ส่ิงท่ีจิตไปรู) เรียกวา “อารัมมณูปนิชฌาน” คือการเพง
อารมณ เชน เพงลมหายใจ ใจจะไหลไปสงบนิ่งอยูที่
ลมหายใจ เปนสมาธิที่ใชพักผอน

ฌานฌาน

อารัมมณูปนิชฌาน
และ

ลักขณูปนิชฌาน

จิตผูรูเกิด
ขึ้นตั้งเเต
ฌานที่ 2

จิตผูรูเกิด
ขึ้นตั้งเเต
ฌานที่ 2

อัปปนาสมาธิอัปปนาสมาธิ

3.2.1
สมถกัมมัฏฐาน

5 มิถุนายน 2554 (1), 12 มกราคม 2556 (1)

การปฏิบัติธรรมคือการเจริญศีล สมาธิ ปญญา สวนการ 
ฝกจิตมี 2 อยางคือ สมถะ (สมาธิ) และวิปสสนา (ปญญา)

ขณิกสมาธิ เปนสมาธิชั่วขณะ จิตจะอยูกับเนื้อกับตัว 
รูตัวขึ้นมาแวบหนึ่ง เชน ใจลอยแลวรูสึกตัววาใจลอย 
หรือจิตหนีไปคิดแลวรูวาจิตหนีไปคิด

สมาธิมี 3 ระดับ คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และ
อัปปนาสมาธิ

อุปจารสมาธิ เปนสมาธิจวนจะแนวแน เชน เรารูลม 
หายใจ (เรียกวา บริกรรมนิมิต) แลวลมหายใจกลายเปน 
แสงสวาง ลมหายใจจะหายไป จิตก็ไปรูแสงสวางแทน 
(เรียกวา อุคคหนิมิต) จนกระทั่งแสงสวางกลายเปน 
ปฏิภาคนิมิต ยอไดขยายได หรือบางทีเราดูพระพุทธรูป 
(เรียกวา บริกรรมนิมิต) ดูไปจนกระทั่งจำพระสีทองได 
หลับตาก็เห็นเหมือนลืมตา ยังเปนสีทองอยูเหมือนเดิม 
(เรียกวา อุคคหนิมิต) ตอมาเราไมดูพระจริงๆ แลว แตไป 
ดูพระในนิมิตแลวพระจะคอยๆ ใสเปนแกวหมดทั้ง
องค พอใสแลวกำหนดใหใหญใหเล็กได (เรียกวา ปฏิภาค 
นิมิต) จิตตรงนี้แหละมีสมาธ ิเรียกวา อุปจารสมาธิ

การฝกจิต ยอลงเหลือ 2 คือ สมถะและวิปสสนา

ขณิกสมาธิขณิกสมาธิ

สมาธิมี 3 ระดับ

อุปจารสมาธิอุปจารสมาธิ
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3.2.1 สมถกัมมัฏฐาน 3.2.1 - 2

อัปปนาสมาธิ เปนสมาธิที่จิตตั้งมั่นแนวแน เปนสมาธิ 
ในระดับฌาน ทำตอจากอุปจารสมาธิ โดยมีจิตเปนหนึ่ง 
อารมณเปนหนึ่งอยูอยางนั้นเอง ไมไปนั่งยอนั่งขยาย
แลวนะ เสียเวลา องคพระที่ดูอยูอาจจะสลายกลายเปน 
แสงสวาง จิตจับอยูที่แสง มีวิตก (ตรึก การยกจิตขึ้นสู 
อารมณ) มีวิจาร (ความตรอง เคลาเคลียอารมณ) อยู
ในแสง มีปติ มีความสุข มีความเปนหนึ่งเกิดขึ้นมา 
ไดฌาน เปนอัปปนาสมาธิ

ฌาน แบงออกเปนรูปฌาน 4 ขั้น อรูปฌาน 4 ขั้น รวม 
ทั้งผลสมาบัติและนิโรธสมาบัติ ถึงแมไมไดรูปฌานก็
เขาอรูปฌานได เชน พวกหัดดูจิตแลวดูไปในความวาง
ก็สามารถกระโดดขึ้นไปอรูปฌานที่ 1 ได อีกทั ้งไม
ตองเขาฌานตามลำดับก็ได เชน จากฌาน 4 ไป 3 แลว 
ขึ้นไป 7 ก็ไดแลวแตความชำนาญ

พวกที่ทำฌาน ตั้งแตฌานที่ 2 จะไดตัวรู (จิตผูรู) เมื่อ
ออกจากฌานแลว ตัวรูยังทรงอยูไดนานหลายวันพอ 
ทรงอยูแลวมีความสุขก็จะขี้เกียจเจริญปญญา รูกาย 
รูใจ ครูบาอาจารยจึงสั่งสอนใหมาพิจารณากาย ใหหา 
งานใหจิตทำ เพื่อไมใหจิตติดเฉย ดูกายเขาทำงาน ดูใจ 
เขาทำงาน อยาไปติดความสุขความสงบตรงนี้เพราะ 
เปนกับดัก ทำใหเราไมเจริญวิปสสนา ไมเจริญ ปญญาตอ

สมาธิมี 2 แบบ สมาธิแบบแรกจิตไปตั้งอยูที่ตัวอารมณ 
(ส่ิงท่ีจิตไปรู) เรียกวา “อารัมมณูปนิชฌาน” คือการเพง
อารมณ เชน เพงลมหายใจ ใจจะไหลไปสงบนิ่งอยูที่
ลมหายใจ เปนสมาธิที่ใชพักผอน

ฌานฌาน

อารัมมณูปนิชฌาน
และ

ลักขณูปนิชฌาน

จิตผูรูเกิด
ขึ้นตั้งเเต
ฌานที่ 2

จิตผูรูเกิด
ขึ้นตั้งเเต
ฌานที่ 2

อัปปนาสมาธิอัปปนาสมาธิ

3.2.1
สมถกัมมัฏฐาน

5 มิถุนายน 2554 (1), 12 มกราคม 2556 (1)

การปฏิบัติธรรมคือการเจริญศีล สมาธิ ปญญา สวนการ 
ฝกจิตมี 2 อยางคือ สมถะ (สมาธิ) และวิปสสนา (ปญญา)

ขณิกสมาธิ เปนสมาธิชั่วขณะ จิตจะอยูกับเนื้อกับตัว 
รูตัวขึ้นมาแวบหนึ่ง เชน ใจลอยแลวรูสึกตัววาใจลอย 
หรือจิตหนีไปคิดแลวรูวาจิตหนีไปคิด

สมาธิมี 3 ระดับ คือ ขณิกสมาธิ อุปจารสมาธิ และ
อัปปนาสมาธิ

อุปจารสมาธิ เปนสมาธิจวนจะแนวแน เชน เรารูลม 
หายใจ (เรียกวา บริกรรมนิมิต) แลวลมหายใจกลายเปน 
แสงสวาง ลมหายใจจะหายไป จิตก็ไปรูแสงสวางแทน 
(เรียกวา อุคคหนิมิต) จนกระทั่งแสงสวางกลายเปน 
ปฏิภาคนิมิต ยอไดขยายได หรือบางทีเราดูพระพุทธรูป 
(เรียกวา บริกรรมนิมิต) ดูไปจนกระทั่งจำพระสีทองได 
หลับตาก็เห็นเหมือนลืมตา ยังเปนสีทองอยูเหมือนเดิม 
(เรียกวา อุคคหนิมิต) ตอมาเราไมดูพระจริงๆ แลว แตไป 
ดูพระในนิมิตแลวพระจะคอยๆ ใสเปนแกวหมดทั้ง
องค พอใสแลวกำหนดใหใหญใหเล็กได (เรียกวา ปฏิภาค 
นิมิต) จิตตรงนี้แหละมีสมาธ ิเรียกวา อุปจารสมาธิ

การฝกจิต ยอลงเหลือ 2 คือ สมถะและวิปสสนา

ขณิกสมาธิขณิกสมาธิ

สมาธิมี 3 ระดับ

อุปจารสมาธิอุปจารสมาธิ
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3.2.1 สมถกัมมัฏฐาน 3.2.1 - 4

แบบที่สอง เปนสมาธิที่ตั ้งอยูที ่จิต เรียกวา “ลักขณู
ปนิชฌาน” คือสมาธิที่ตั้งมั่น เปนผูรูผูดู ไมเพงอารมณ 
เปนสมาธิที่ใชเดินปญญา

สมาธิท้ัง 2 แบบสามารถทำฌานใหเกิดข้ึนไดเหมือนกัน 
แตมีผลและการนำไปใชงานไมเหมือนกัน

การดูจิตนั้นจะไดทั ้งสมถะและวิปสสนาปญญา คือ 
ตอนที่จิตพลิกไปเปนสมถะก็คือตอนที่จิตมีสติรูสภาวะ 
ตอนที่จิตเจริญปญญาจะเห็นสภาวะนั้นแสดงไตรลักษณ 
จิตจะพลิกไปพลิกมา เชน จิตเคลื่อนไปก็รูทัน จิตก็จะ 
ตั้งเปนคนดู พอจิตตั้งแลวดูหางๆ จะเห็นไตรลักษณ 
ถาจิตเคล่ือนไปไหลไป จะไมเห็นไตรลักษณ เดินปญญา 
ไมได

กายานุปสสนาและเวทนานุปสสนา เปนกัมมัฏฐานที่
เหมาะกับคนทำฌานได ถาพวกเราทำฌานไมไดใหดู 
ความเคลื่อนไหวของจิตไป

หลวงปูดูลยสอนวา “จิตเห็นจิตอยางแจมแจงเปนมรรค” 
เพราะมรรคผลเกิดข้ึนท่ีจิต เบ้ืองตนจะเห็นวาไมมีตัวเรา 
ในที่ไหนเลย แมกระทั่งที่จิต เบื้องปลายก็เห็นวามีแต 
ทุกขทั้งนั้น แมกระทั่งตัวจิตก็เปนตัวทุกข นี่แหละคือ 
“จิตเห็นจิตอยางแจมแจงเปนมรรค”

จิตเห็นจิต
อยางแจมแจง

เปนมรรค

จิตเห็นจิต
อยางแจมแจง

เปนมรรค

ขณะที่อริยมรรคจะเกิด สติจะระลึกรูจิตโดยไมเจตนา 
ระลึก สมาธิจะมาต้ังอยูท่ีจิตโดยไมเจตนาใหต้ัง ปญญา 
ระลึกรูไตรลักษณของจิตโดยไมเจตนาระลึก ไมตองคิด 
ไมมีคำพูด มีแตสภาวะลวนที่แสดงไตรลักษณอยูที่จิต 
องคมรรคทั้ง 7 จะรวมลงที่จิตอันเดียวดวยอำนาจของ
สมาธิ (โดยสมาธิคือมรรคองคที่ 8)

กายานุปสสนา
และ

เวทนานุปสสนา
เหมาะสำหรับ
คนที่ทำฌานได

คนที่ทำฌานไมได
ใหดูที่จิต

ขณะเกิดอริยมรรค
องคมรรคทั้ง 8
ประชุมลงที่จิต

3.2.1 สมถกัมมัฏฐาน 3.2.1 - 3

เฉพาะพระอรหันต และ พระอนาคามีที่ไดสมาบัติ 8 *

** จากพจนานุกรมพุทธศาสนฉบับประมวลศัพท(2551),
พระพรหมคุณาภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต)

สมาธิ คือความตั้งมั่นแหงจิต
ซึ่งสามารถเห็นอารมณ (สิ่งที่
จิตไปรู) ที่ผานมาไดมากมาย
เปนที่ตั้งขององคปญญา

 ระดับของสมาธิและฌาน

เชน จิตหนไีปคิดแลวรูทัน

ยอและขยายนิมิตได

วติก วิจาร ปต ิสขุ เอกคัคตา

ปติ สุข เอกัคคตา

(มเีอโกทภิาวะ คือจิตผูรูท่ีต้ังอยูไดนานหลายวนั)

สขุ เอกัคคตา

อุเบกขา เอกัคคตา

กำหนดทีว่างหาท่ีสดุมิไดเปนอารมณ(อารมณคือชองวาง)

กำหนดวิญญาณหาท่ีสุดมิไดเปนอารมณ(อารมณคอืจติ)

กำหนดภาวะทีไ่มมีอะไรๆเปนอารมณ

(ปลอยทัง้อารมณ ปลอยทัง้จิต เปนความไมมีอะไรเลย)

อุปจารสมาธิ
ใชเพื่อสืบคนความจริง

ของรูปนาม

ขณิกสมาธิ
ใชเปนจุดเริ่มตนของ

การเจริญปญญา

อัปปนาสมาธิ
ใชตัดสินความรู

ขณะเกิดอริยมรรค

ฌ
าน

สม
าบ

ัติ 
8 

**

อน
ุปุพ

พ
วิห

าร
สม

าบ
ัติ 

9 
**

เฉพาะ
พระอริยบุคคล

ฌานที่มี
นามธรรม

เปนอารมณ

ฌานที่มี
รูปธรรม

เปนอารมณ

เนวสญัญานาสัญญายตนะ

ภาวะมสัีญญาก็ไมใช ไมมีสัญญาก็ไมใช

1) *

ฌาน คือการเพงอารมณ
(สิ่งที่จิตไปรู) จนใจแนวแน
อยูในอารมณเดียว ทำเพื่อให
เกิดความสุขความสงบ
จิตสามารถพลิกไปพลิกมา
ระหวางสมถะ (ฌาน) และ
วิปสสนา (สมาธิ) ได

นิโรธสมาบัต*ิ
ดับสัญญา และ เวทนา

สมาธชิัว่ขณะ

บริกรรมจนเกิดปฏิภาคนิมิต

ปฐมฌานมีองค 5 คือ

อากิญจญัญายตนะ

วญิญาณัญจายตนะ

อากาสานญัจายตนะ

จตตุถฌานมีองค 2 คือ

ตติยฌานมีองค 2 คือ

ทติุยฌานมอีงค 3 คือ
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3.2.1 สมถกัมมัฏฐาน 3.2.1 - 4
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จิตเห็นจิต
อยางแจมแจง

เปนมรรค

จิตเห็นจิต
อยางแจมแจง

เปนมรรค
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ไมมีคำพูด มีแตสภาวะลวนที่แสดงไตรลักษณอยูที่จิต 
องคมรรคทั้ง 7 จะรวมลงที่จิตอันเดียวดวยอำนาจของ
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จิตไปรู) ที่ผานมาไดมากมาย
เปนที่ตั้งขององคปญญา

 ระดับของสมาธิและฌาน

เชน จิตหนไีปคดิแลวรูทัน

ยอและขยายนิมิตได

วติก วิจาร ปต ิสขุ เอกคัคตา

ปติ สุข เอกัคคตา
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(ปลอยทัง้อารมณ ปลอยทัง้จิต เปนความไมมีอะไรเลย)
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ทติุยฌานมอีงค 3 คือ
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ญาณทีพิ่จารณาทบทวน

ปจจเวกขณญาณ

ญาณในอริยผล
ผลญาณ

ญาณในอริยมรรค
มัคคญาณ

ญาณครอบโคตรคือหวัตอทีข่ามพนภาวะปุถชุนโคตรภูญาณ

ญาณเปนไปโดยควรแกการหย่ังรูอรยิสัจ
สัจจานุโลมกิญาณ

ญาณอนัเปนไปโดยความเปนกลางตอสงัขาร
สงัขารุเปกขาญาณ

ญาณอันพิจารณาทบทวนเพ่ือจะหาทาง

ปฏิสังขานุปสสนาญาณ

ญาณหยัง่รูอันใหใครจะพนไปเสยี

มจุจิตุกัมยตาญาณ

ญาณคำนึงเห็นดวยความหนาย

นิพพทิานุปสสนาญาณ

ญาณคำนึงเหน็โทษ

อาทีนวานปุสสนาญาณ

ญาณอนัมองเห็นสังขารปรากฏเปนของนากลัว
ภยตูปฏฐานญาณ

ญาณตามเห็นจำเพาะความดับเดนขึ้นมา
ภังคานุปสสนาญาณ

ญาณตามเห็นความเกิดและความดับแหงรปูนาม
อทุยัพพยานุปสสนาญาณ

ญาณพิจารณานามรปูโดยไตรลักษณ
สัมมสนญาณ

ญาณกำหนดจับปจจัยแหงนามรูป

ปจจัยปริคคหญาณ

ญาณกำหนดแยกนามรูป

นามรปูปริจเฉทญาณ

มรรคผลนิพพานมรรคผลนิพพาน

วิปสสนาญาณ 9

โลกียญาณ

โลกียญาณ

โลกุตตรญาณ เหนือวิปสสนาญาณ 4

กอนวิปสสนาญาณ 3

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

 โสฬสญาณ ญาณที่เกิดแกผูบำเพ็ญวิปสสนาโดยลำดับ

3.2.2 วิปสสนากัมมัฏฐาน 3.2.2 - 2

วิปสสนา คือการเรียนรูความจริงของกายของใจ โดยไม 
ใจลอย หลงตามกิเลส และไมเพงกายเพงใจ ถาเรายอ 
หยอนหรือตึงเกินไปก็ไมสามารถเห็นความจริงได
ปสสนะ แปลวาการเห็น วิ แปลวาแจง หรือวิเศษ 
วิปสสนาจึงแปลวาการเห็นแจง เห็นอยางวิเศษ เห็นดวย 
ญาณหรือปญญา คือเห็นความเปนไตรลักษณของกาย
ของใจ

ปญญาเบ้ืองตนเร่ิมจากการแยกรูปแยกนาม เห็นรูปนาม 
กายใจแยกออกจากกัน เชน รางกายเคล่ือนไหวมีใจเปน
คนดู รางกายหายใจมีใจเปนคนดู

ถารูสึกถึงความมีอยูของกายคือมีสติอยูกับกาย รูสึกถึง 
ความมีอยูของจิตใจคือมีสติอยูกับจิตใจ เมื่อรูถึงความ 
เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกายของใจ เรียกวามีสติอยู 
ที่กายที่ใจ
ขั้นแรกตองรูสึกกายรูสึกใจใหเห็นวากายอยูสวนหนึ่ง  
ใจก็อีกสวนหนึ่ง ตรงนี้เปนเรื่องสำคัญ ถาเราแยกขันธ 
ไมเปน เราก็เจริญปญญาไมได
ครูบาอาจารยจำนวนมากทานไมไดพูดวาใหแยกกาย 
แยกใจ แตทานสอนใหมีจิตเปน “ผูรู” ซึ่งความจริงก็ 
เปนเรื่องเดียวกัน ที่เราแยกธาตุแยกขันธไดก็เพราะเรา 
มีจิตเปนผูรูนั่นแหละ

ถาเราไมมีจิตเปนผูรู เราก็จะมีจิตเปนผูคิดผูนึกผูปรุง
ผูแตง เราจะลืมขันธไปเลย หรือถาจิตเราเปนผูเพง จิต
จะแนบเขาไปอยูในขันธ เชน ถาเราไมมีจิตเปนผูรู เวลา 
เรารูลมหายใจ จิตจะแนบเขาไปในลมหายใจ เวลาเราดู 
ทองพองยุบ จิตจะไหลไปอยูที่ทอง หรือบางทีก็เพงราง 
กายทั้งรางกาย

วิปสสนาญาณที่ 1
นามรูปปริจเฉทญาณ

คือ
ปญญาเบื้องตน

เห็นรูปนาม กายใจ
แยกออกจากกัน

โดย
การมี “จิตผูรู”

และ รูปนาม เปน

“สิ่งที่ถูกรู”

3.2.2
วิปสสนากัมมัฏฐาน

7 กรกฎาคม 2555 (1), 14 กันยายน 2555 (1), 6 เมษายน 2556 (2)
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ญาณทีพิ่จารณาทบทวน

ปจจเวกขณญาณ

ญาณในอริยผล
ผลญาณ

ญาณในอริยมรรค
มัคคญาณ

ญาณครอบโคตรคือหวัตอทีข่ามพนภาวะปุถชุนโคตรภูญาณ

ญาณเปนไปโดยควรแกการหย่ังรูอรยิสัจ
สัจจานุโลมกิญาณ

ญาณอนัเปนไปโดยความเปนกลางตอสงัขาร
สงัขารุเปกขาญาณ

ญาณอันพิจารณาทบทวนเพ่ือจะหาทาง

ปฏิสังขานุปสสนาญาณ

ญาณหยัง่รูอันใหใครจะพนไปเสยี

มจุจิตุกัมยตาญาณ

ญาณคำนึงเห็นดวยความหนาย

นิพพทิานุปสสนาญาณ

ญาณคำนึงเหน็โทษ

อาทีนวานปุสสนาญาณ

ญาณอนัมองเห็นสังขารปรากฏเปนของนากลัว
ภยตูปฏฐานญาณ

ญาณตามเห็นจำเพาะความดับเดนขึ้นมา
ภังคานุปสสนาญาณ

ญาณตามเห็นความเกิดและความดับแหงรปูนาม
อทุยัพพยานุปสสนาญาณ

ญาณพิจารณานามรปูโดยไตรลักษณ
สัมมสนญาณ

ญาณกำหนดจับปจจัยแหงนามรูป

ปจจัยปริคคหญาณ

ญาณกำหนดแยกนามรูป

นามรปูปริจเฉทญาณ

มรรคผลนิพพานมรรคผลนิพพาน

วิปสสนาญาณ 9

โลกียญาณ

โลกียญาณ

โลกุตตรญาณ เหนือวิปสสนาญาณ 4

กอนวิปสสนาญาณ 3

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

15

16

 โสฬสญาณ ญาณที่เกิดแกผูบำเพ็ญวิปสสนาโดยลำดับ

3.2.2 วิปสสนากัมมัฏฐาน 3.2.2 - 2

วิปสสนา คือการเรียนรูความจริงของกายของใจ โดยไม 
ใจลอย หลงตามกิเลส และไมเพงกายเพงใจ ถาเรายอ 
หยอนหรือตึงเกินไปก็ไมสามารถเห็นความจริงได
ปสสนะ แปลวาการเห็น วิ แปลวาแจง หรือวิเศษ 
วิปสสนาจึงแปลวาการเห็นแจง เห็นอยางวิเศษ เห็นดวย 
ญาณหรือปญญา คือเห็นความเปนไตรลักษณของกาย
ของใจ

ปญญาเบ้ืองตนเร่ิมจากการแยกรูปแยกนาม เห็นรูปนาม 
กายใจแยกออกจากกัน เชน รางกายเคล่ือนไหวมีใจเปน
คนดู รางกายหายใจมีใจเปนคนดู

ถารูสึกถึงความมีอยูของกายคือมีสติอยูกับกาย รูสึกถึง 
ความมีอยูของจิตใจคือมีสติอยูกับจิตใจ เมื่อรูถึงความ 
เคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกายของใจ เรียกวามีสติอยู 
ที่กายที่ใจ
ขั้นแรกตองรูสึกกายรูสึกใจใหเห็นวากายอยูสวนหนึ่ง  
ใจก็อีกสวนหนึ่ง ตรงนี้เปนเรื่องสำคัญ ถาเราแยกขันธ 
ไมเปน เราก็เจริญปญญาไมได
ครูบาอาจารยจำนวนมากทานไมไดพูดวาใหแยกกาย 
แยกใจ แตทานสอนใหมีจิตเปน “ผูรู” ซึ่งความจริงก็ 
เปนเรื่องเดียวกัน ที่เราแยกธาตุแยกขันธไดก็เพราะเรา 
มีจิตเปนผูรูนั่นแหละ

ถาเราไมมีจิตเปนผูรู เราก็จะมีจิตเปนผูคิดผูนึกผูปรุง
ผูแตง เราจะลืมขันธไปเลย หรือถาจิตเราเปนผูเพง จิต
จะแนบเขาไปอยูในขันธ เชน ถาเราไมมีจิตเปนผูรู เวลา 
เรารูลมหายใจ จิตจะแนบเขาไปในลมหายใจ เวลาเราดู 
ทองพองยุบ จิตจะไหลไปอยูที่ทอง หรือบางทีก็เพงราง 
กายทั้งรางกาย

วิปสสนาญาณที่ 1
นามรูปปริจเฉทญาณ

คือ
ปญญาเบื้องตน

เห็นรูปนาม กายใจ
แยกออกจากกัน

โดย
การมี “จิตผูรู”

และ รูปนาม เปน

“สิ่งที่ถูกรู”

3.2.2
วิปสสนากัมมัฏฐาน

7 กรกฎาคม 2555 (1), 14 กันยายน 2555 (1), 6 เมษายน 2556 (2)
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3.2.2 วิปสสนากัมมัฏฐาน 3.2.2 - 4

แบบที่ 2 การสรางจิตรูของคนที่ไดฌาน ทำไดโดย 
เขาสมาธิต้ังแตทุติยฌานข้ึนไป ตัวรูจะเกิดข้ึน เชน ทำ
อานาปานสติพอถึงขั้นอุคคหนิมิต ลมหายใจหายไป 
แลวกลายเปนแสงสวาง ถึงขั้นปฏิภาคนิมิตควบคุม 
แสงสวางใหใหญใหเล็กได จิตจะมีปติมีความสุข ตรงท่ี 
จิตมันจับมันตรึกอยูในแสงสวางเรียกวา วิตก ตรงที่จิต 
มันเคลาเคลียอยูกับแสงสวางเรียกวา วิจาร ถาละวิตก 
วิจารไดจิตจะเขาฌานท่ี 2 จิตจะทวนเขาหาตัวรู ไมตรึก 
ไมตรอง ก็คือไมคิดน่ันแหละ พอหยุดคิด ตัวรูก็เกิดข้ึน 
แตจะทรงอยูไดไมเกิน 7 วันก็จะเส่ือม ตองไปทำสมาธิอีก

ไดฌานที่ 2 
จะมีจิตรูเกิดขึ้น

แบบที่ 3 หากทำฌานไมไดและดูจิตไมออก ก็ยังมี 
อุบายอีกอยางหนึ่ง คือ การใชสติตามรูรางกายที่หายใจ 
เขาออกหรือยืนเดินนั่งนอนไปเลย แลวคิดนำวารางกาย 
นี้เปนสิ่งที่ถูกรู จิตเปนคนไปรูรางกายเขา บางคนก็ 
สามารถแยกรูปนามและมีจิตต้ังม่ันเปนผูรูข้ึนมาได แต 
ตองระวังอยาจงใจไปคนหา หรือจับตัวรูข้ึนมา จะกลาย
เปนการเพงจิต หรือเพงผูรู และควรระวังอยาใหเคยชิน 
กับการคิดนำจนกลายเปนนักคิด ไมสามารถรูสภาวธรรม 
ตามความเปนจริงได เพราะการคิดกับการเห็นตาม
ความ เปนจริงนั้นเปนคนละเรื่องกัน

ทำความรูสึก
ดูรางกาย

เหมือนดูคนอื่น

เมื่อจิตตั้งมั่นเปนผูรูผูตื่นผูเบิกบานแลว ถาสติระลึกลง 
ที่กาย มันจะเห็นโดยอัตโนมัติวากายกับจิตนั้นเปนคน 
ละอันกัน กายแยกออกไป มีใจแยกออกมาเปนคนดู 
กายกับใจเปนคนละอันกัน ถารูลมหายใจอยู จะรูเลย 
วารางกายที่หายใจกับจิตใจนี่เปนคนละอันกัน มีชอง 
วางมาคั่น โดยที่มันอยูดวยกันนั่นแหละ แตวาตัวรู
เหมือนอยูขางบน คนละชั้นกับกาย มันไมกระทบกัน

มจี
ติตัง้มัน่เปน “ผูรู”

กาย

ใจ

เเบบที่ 2

เเบบที่ 3

3.2.2 วิปสสนากัมมัฏฐาน 3.2.2 - 3

ใจที่เปนผูรูเปนคนดูนั้นมีคุณสมบัติที่ดีหลายอยางคือ
- มี ลหุตา (มีความเบา)
- มี มุทุตา (มีความนุมนวลออนโยน)
- มี ปาคุญญตา (คลองแคลววองไว)
- มี กัมมัญญตา (ควรแกการงาน ไมเซื่องซึม)
- มี อุชุกตา (ซื่อตรงในการรูอารมณ รูซื่อๆ)
จิตที่เปนผูรู จะรูอยางสบายๆ รูโดยที่เราไมประคอง 
ไมจงใจรู

จิตท่ีเปนผูคิดผูนึกผูปรุงผูแตงจะฟุงซาน หนักบาง เบา
บาง สงบบาง ฟุงบาง แกวงไปแกวงมา หรือถาเปนจิต
ผูเพงก็จะหนักจะแนนจะแข็งจะซึมจะทื่อ

จิตผูรูน้ันตรงขามกับจิตผูคิด เม่ือไรเปนจิตผูคิด เม่ือน้ัน 
ไมไดเปนจิตผูรู เมื่อไรเปนจิตผูรู เมื่อนั้นไมไดเปนจิต 
ผูหลงคิด

การพัฒนาจิตใหไดจิตผูรูขึ้นมาทำได 3 แบบ

แบบที่ 1 สำหรับคนที่ไมไดฌาน ใหทำกัมมัฏฐาน 
อยางใดอยางหนึ่งแลวคอยรูทันจิตที่หนีไป เชน รูลม 
หายใจก็ได รูลมหายใจแลวจิตเคลื่อนไป จิตไหลไป 
ไปอยูที่ลมหายใจ ก็รูทัน จิตหนีไปคิด ไปนึก ไปปรุง 
ไปแตง ก็รูทัน หรือดูทองพองยุบไป จิตหนีไปคิดก็รูทัน 
จิตไหลไปเพงอยูที่ทองก็รูทัน การที่เราคอยรูทันจิต 
ที่เคลื่อนไป ในขณะที่สติระลึกรูทันจิตที่เคลื่อน จิตรู 
จะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ

จิตรู

จิตคิด นึก
ปรุง แตง

รูวาจิตคิด
จะเกิดจิตรู

จะไม
หลงคิด

จะไมรู

การพัฒนาจิตผูรู

เเบบที่ 1
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3.2.2 วิปสสนากัมมัฏฐาน 3.2.2 - 4

แบบที่ 2 การสรางจิตรูของคนที่ไดฌาน ทำไดโดย 
เขาสมาธิต้ังแตทุติยฌานข้ึนไป ตัวรูจะเกิดข้ึน เชน ทำ
อานาปานสติพอถึงขั้นอุคคหนิมิต ลมหายใจหายไป 
แลวกลายเปนแสงสวาง ถึงขั้นปฏิภาคนิมิตควบคุม 
แสงสวางใหใหญใหเล็กได จิตจะมีปติมีความสุข ตรงท่ี 
จิตมันจับมันตรึกอยูในแสงสวางเรียกวา วิตก ตรงที่จิต 
มันเคลาเคลียอยูกับแสงสวางเรียกวา วิจาร ถาละวิตก 
วิจารไดจิตจะเขาฌานท่ี 2 จิตจะทวนเขาหาตัวรู ไมตรึก 
ไมตรอง ก็คือไมคิดน่ันแหละ พอหยุดคิด ตัวรูก็เกิดข้ึน 
แตจะทรงอยูไดไมเกิน 7 วันก็จะเส่ือม ตองไปทำสมาธิอีก

ไดฌานที่ 2 
จะมีจิตรูเกิดขึ้น

แบบที่ 3 หากทำฌานไมไดและดูจิตไมออก ก็ยังมี 
อุบายอีกอยางหนึ่ง คือ การใชสติตามรูรางกายที่หายใจ 
เขาออกหรือยืนเดินนั่งนอนไปเลย แลวคิดนำวารางกาย 
นี้เปนสิ่งที่ถูกรู จิตเปนคนไปรูรางกายเขา บางคนก็ 
สามารถแยกรูปนามและมีจิตต้ังม่ันเปนผูรูข้ึนมาได แต 
ตองระวังอยาจงใจไปคนหา หรือจับตัวรูข้ึนมา จะกลาย
เปนการเพงจิต หรือเพงผูรู และควรระวังอยาใหเคยชิน 
กับการคิดนำจนกลายเปนนักคิด ไมสามารถรูสภาวธรรม 
ตามความเปนจริงได เพราะการคิดกับการเห็นตาม
ความ เปนจริงนั้นเปนคนละเรื่องกัน

ทำความรูสึก
ดูรางกาย

เหมือนดูคนอื่น

เมื่อจิตตั้งมั่นเปนผูรูผูตื่นผูเบิกบานแลว ถาสติระลึกลง 
ที่กาย มันจะเห็นโดยอัตโนมัติวากายกับจิตนั้นเปนคน 
ละอันกัน กายแยกออกไป มีใจแยกออกมาเปนคนดู 
กายกับใจเปนคนละอันกัน ถารูลมหายใจอยู จะรูเลย 
วารางกายที่หายใจกับจิตใจนี่เปนคนละอันกัน มีชอง 
วางมาคั่น โดยที่มันอยูดวยกันนั่นแหละ แตวาตัวรู
เหมือนอยูขางบน คนละชั้นกับกาย มันไมกระทบกัน

มจี
ติตัง้มัน่เปน “ผูรู”

กาย

ใจ

เเบบที่ 2

เเบบที่ 3

3.2.2 วิปสสนากัมมัฏฐาน 3.2.2 - 3

ใจที่เปนผูรูเปนคนดูนั้นมีคุณสมบัติที่ดีหลายอยางคือ
- มี ลหุตา (มีความเบา)
- มี มุทุตา (มีความนุมนวลออนโยน)
- มี ปาคุญญตา (คลองแคลววองไว)
- มี กัมมัญญตา (ควรแกการงาน ไมเซื่องซึม)
- มี อุชุกตา (ซื่อตรงในการรูอารมณ รูซื่อๆ)
จิตที่เปนผูรู จะรูอยางสบายๆ รูโดยที่เราไมประคอง 
ไมจงใจรู

จิตท่ีเปนผูคิดผูนึกผูปรุงผูแตงจะฟุงซาน หนักบาง เบา
บาง สงบบาง ฟุงบาง แกวงไปแกวงมา หรือถาเปนจิต
ผูเพงก็จะหนักจะแนนจะแข็งจะซึมจะทื่อ

จิตผูรูน้ันตรงขามกับจิตผูคิด เม่ือไรเปนจิตผูคิด เม่ือน้ัน 
ไมไดเปนจิตผูรู เมื่อไรเปนจิตผูรู เมื่อนั้นไมไดเปนจิต 
ผูหลงคิด

การพัฒนาจิตใหไดจิตผูรูขึ้นมาทำได 3 แบบ

แบบที่ 1 สำหรับคนที่ไมไดฌาน ใหทำกัมมัฏฐาน 
อยางใดอยางหนึ่งแลวคอยรูทันจิตที่หนีไป เชน รูลม 
หายใจก็ได รูลมหายใจแลวจิตเคลื่อนไป จิตไหลไป 
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3.2.3

การปฏิบัติธรรมในพระพุทธศาสนาคือการฝกพัฒนาจิต 
มีอยู 2 อยางคือ สมถกัมมัฏฐาน และวิปสสนากัมมัฏฐาน

สมถกัมมัฏฐานทำไปเพื่อใหจิตมีความสุข มีความสงบ 
มีความดี เชน จิตมีความทุกขก็ทำสมถะเพื่อใหหาย 
ทุกข จิตจะไดมีความสุข จิตฟุงซานก็ทำสมถะเพื่อให
จิตสงบ จิตไมดีมีราคะก็ทำสมถะพิจารณาปฏิกูลอสุภะ
เพื่อขมราคะ จิตมีโทสะก็เจริญเมตตาใหหายจากโทสะ 
เปนตน

วิปสสนาทำไปเพื่อความรูแจง เพื่อใหเห็นความจริงของ 
รูปนาม ขันธ 5 อายตนะ 6 ธาตุ 18 อินทรีย 22       
อริยสัจ 4 เเละปฏิจจสมุปบาท 12 แลวลางความเห็น  
ผิดวามีตัวมีตนได เพราะเห็นวามันไมเที่ยง มันทนอยู 
ไมได มันบังคับไมได การเห็นไตรลักษณไมตองเห็น    
ทั้ง 3 อยาง เห็นเพียงอันใดอันหนึ่งก็ลางความเห็นผิด 
วามีตัวมีตนได เเละในเบื้องปลาย วิปสสนาจะชวยให 
เห็นความจริงของรูปนามจนหมดความยึดถือรูปนาม 
ในที่สุด

สมถะนั้นมีมากอนสมัยของพระพุทธเจา แตพระพุทธ 
เจาไมไดปฏิเสธเพราะพระองคเห็นวามีประโยชน สวน
วิปสสนาเปนการเจริญปญญา มีเฉพาะในคำสอนทาง
พระพุทธศาสนา ดังน้ันเราตองแยกใหออกวาสมถะเปน
การฝกใหจิตสงบ สวนวิปสสนาเปนการฝกใหจิตเกิด
ปญญา แลวเวลาปฏิบัติธรรมก็ตองรูตัววากำลังทำสมถะ
หรือวิปสสนาอยู

เคล็ดวิชาสมถะเเละวิปสสนา
6 เมษายน 2554 (2) , 14 พฤษภาคม 2554 (1) , 11 กุมภาพันธ 2555 (1)

12 กุมภาพันธ 2555 (2) , 20 กรกฎาคม 2555 (1) , 2 กันยายน  2555 (1)  

สมถะทำไปเพื่อ
ใหจิตมีความสุข
มีความสงบ
มีความดี

วิปสสนาทำไป
เพื่อใหเห็นความ
จริงของรูปนามจน
คลายความยึดถือ
เเละปลอยวางได

การทำสมถะ
เเละวิปสสนา
จำเปนตองมี
สติกำกับอยู
โดยตลอด
เพราะ

“สติจำเปนใน
ที่ทุกสถาน

ในกาลทุกเมื่อ”

3.2.2 วิปสสนากัมมัฏฐาน 3.2.2 - 5

การเจริญปญญานั้นจะดูกายก็ได ดูเวทนา (ความรูสึก  
สุข ความรูสึกทุกข ความรูสึกเฉยๆ) ก็ได ดูจิตก็ได แต
การดูจิตที่งายที่สุดก็คือการดูจิตรูกับจิตหลงนี่แหละ 
การท่ีเราคอยรูวาจิตหลง เราก็ไดจิตรูข้ึนมา เด๋ียวก็หลง
อีก เรารูอีก ก็ไดจิตรูขึ้นมา พอทำมากๆ มันจะเห็น
ความจริงวาจิตหลงก็บังคับไมได หามไมได จิตรูสั่งให
เกิดก็ไมได เกิดแลวรักษาเอาไวก็ไมได นี่เรียกวา เห็น
อนัตตา ถาเห็นวาจิตรูเกิดแลวก็ดับ จิตหลงเกิดแลว
ก็ดับ น่ีเรียกวา เห็นอนิจจัง เห็นอะไรก็ไดในไตรลักษณ 
แตตองเห็นความจริงของสิ่งที่กำลังปรากฏอยูเฉพาะ
หนา สุดทายมันจะเห็นวาจิตทุกชนิดเกิด แลวดับจิตไมใช
สิ่งที่เปนอมตธาตุอมตธรรม จิตเปนสภาวธรรมที่เกิด
แลวดับ เปนธรรมชาติ เปนสังขาร เปนความปรุงแตง 
พอเหตุมันดับ ตัวมันก็ดับ เกิดแลวดับ ทั้งสิ้นเห็นได
อยางนี้ก็เขาใจธรรมะ มีดวงตาเห็น ธรรมแลว

เมื่อไดจิตผูรูแลว อยารักษาความรูสึกตัวไวเฉยๆ โดยไม
เจริญปญญา เพราะจะกลายเปนเพงตัวรู ถาเพงไปเรื่อย
จิตจะเขาอรูปฌาน เปนสมถะชนิดหนึ่งที่แกยาก

ระวัง!!

“ปญญา”
คือ

การเห็นรูปธรรม
นามธรรม เปน

อนิจจัง
ทุกขัง
อนัตตา

แลวปลอยวางได

คนในโลกไมมีจิตผูรู มีแตจิตหลงตลอดเวลา ดังนั้นพอ 
ตื่นขึ้นมาจิตก็มีสภาพอันเดียวคือหลงๆ แลวเดี๋ยวก็มี 
ราคะแทรก หลงๆ ไป เดี๋ยวก็มีโทสะแทรกเปนระยะๆ 
ไป แตถาเรามีจิตที่เปนตัวรูแทรกขึ้นเปนระยะ เราจะ 
รูวาจิตหลงเกิดขึ้นแลวก็ดับไป จิตรูเกิดขึ้นแลวก็ดับไป 
นี่แหละคือการเจริญปญญา
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3.2.3 เคล็ดวิชาสมถะ และ วิปสสนา 3.2.3 - 3

ถาเรานั่งสมาธิได เราจะรูเลยวาความสุขจากการเที่ยว 
ไปดู ไปฟง ไปดมกล่ิน ไปล้ิมรส ไปหาส่ิงสัมผัสภายนอก 
ที่เรียกวา “กามสุข” ซึ่งคนในโลกสวนใหญแสวงหานั้นไม 
ใชความสุขท่ีแทจริงเลย เพราะการท่ีจิตเราไดสมาธิข้ึนมา 
เราจะพบความสุขอีกชนิดหนึ่ง เรียกวา “ฌานสุข” เปน 
ความสุขที่เหนือกวากันมาก ถาเปรียบความสุขในกาม
ดวย การเที่ยวไปดูรูป ไปฟงเสียง ฯลฯ มันเหมือน 
ความสุขของเด็กที่ยังไมรูเดียงสา ไปเลนดินเลนโคลน 
ก็มีความสุขได แตความสุขของคนทำสมาธิ เปนความสุข 
ความสงบสบายอยูในตัวเอง ไมตองวิ่งพลานออกไป 
ภายนอกเปนความสุขที่ประณีตขึ้น

แตความสุขของสมาธิสำหรับคนธรรมดาๆ ก็อยูไดไมเกิน 
7 วัน จิตจะฟุงซานใหม ถาเราทำแตสมถะ เราก็จะวน
เวียน อยูในความสงบแลวก็ฟุงซาน มีความสุขเฉพาะ
อยูในชวงเวลาของสมาธิ ดังน้ันคนท่ีมีปญญาจะรูเลยวา 
ถึงสมาธิจะมีความสุขกวากาม แตก็เปนความสุขที ่
แปรปรวนงายเหลือเกิน ยังเปนความสุขที่เอามาเปน
ที่พึ่งที่อาศัยไมไดจริง ผูมีสติมีปญญาเชนพระโพธิสัตว 
เจาชายสิทธัตถะจึงเที่ยวแสวงหาสิ่งที่เหนือกวานั้นอีก 
พระองคไดพบสัจธรรม ดวยการเจริญปญญา จึงพบ 
ความสุขของพระนิพพาน เปนความสุขของผูใหญที่ 
เขาใจโลกเขาใจชีวิตแลว

ถาเราไดเคล็ดวิชานี้ การที่เราจะทำความสงบจิตใจก็ 
ไมใชเร่ืองยากอีกตอไป แคฝกไมนานก็ทำสมาธิข้ึนมาได 
จิตใจก็จะไดพักผอนมีเรี่ยวมีแรง สดชื่น มีความสุข 
แตตองระวังวาถาเราติดอกติดใจในความสุขของสมาธิ 
เราจะไมเดินปญญาตอแลว นั่งสมาธิทีไรก็สงบๆ แตมัน 
สงบได ชั่วคราวเฉพาะชวงที่อารมณของสมถะยังอยู 
ถาจิตเคลื่อนออกจากอารมณนั้นเมื่อใด จิตก็จะกลับ 
มาทุกขใหม อาจจะรายกวาเกาเสียอีก

ถึงสมาธิจะมี
ความสุขมากกวา
กาม แตก็เปนสิ่งที่

แปรปรวนงาย
เอามาเปนที่พึ่ง
ที่อาศัยไมได

ผูมีสติปญญา
จึงตองหาสิ่งที่

เหนือกวานั้นคือ
พระนิพพาน

อยางเเรกตองรู จักเลือกอารมณที่อยู แลวมีความสุข 
ที่เหมาะกับตนเอง เราเอาอารมณชนิดนี้มาเปนเหยื่อ 
ลอจิต จิตจะไมหนีไปที่อื่น จิตก็จะสงบ แตตองเปน 
อารมณที่ไมยั่วกิเลส เชน ถาดาคนแลวมีความสุขจิตก็
ไมสงบนะ

หลวงพอชอบหายใจคือทำอานาปานสติมาตั้งแตเด็ก 
หายใจแลวมีความสุขก็มารูลมหายใจ แคระลึกถึงลม 
หายใจ จิตก็มีความสุข แลวจิตจะไมหนีไปท่ีอ่ืน คนไหน 
พุทโธหรือดูทองพองยุบแลวมีความสุขก็พุทโธหรือดู 
ทองพองยุบไป พอจิตใจมีความสุข จิตใจก็จะไมหนีไป
ที่อื่น

เคล็ดลับในการทำสมถกัมมัฏฐาน 

3.2.3 เคล็ดวิชาสมถะ และ วิปสสนา 3.2.3 - 2

อยางท่ีสอง ตองรูจักปฏิบัติตอจิตใหถูกตอง การท่ีจะฝก
ใหจิตสงบน้ัน อยาไปเคนจิต อยาไปบีบบังคับจิตใหสงบ 
เราแคนอมจิตไปอยูในอารมณที่มีความสุขแบบสบายๆ 
จิตก็เหมือนเด็กน่ันเเหละ ถาเราซ้ือขนมอรอยๆ มาแลว 
ก็ไปบังคับใหเด็กกินขนม ถาไมกินจะต ีเด็กก็ไมมีความ 
สุขไมมีความสงบ ตองเอาขนมอรอยใหเด็กกินอยาง 
สบายใจ เด็กจึงจะสงบ

สิ่งที่สำคัญที่สุดในการภาวนาก็คือตองมีสติกำกับอยูทั้ง
การทำสมถะและวิปสสนา เพราะครูบาอาจารยย้ำนัก 
ย้ำหนาวา “สติจำเปนในที่ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ” 
ถาเราทำสมถะแลวใจเคลิบเคลิ้มลืมเนื้อลืมตัวก็ใชไม 
ไดหรอก ยังขาดสติอยู  เมื ่อไรขาดสติ เมื ่อนั ้นมีจิต 
2 อยางเทาน้ัน คืออกุศลจิตและวิบากจิต ดังน้ันถาขาด 
สติเมื่อใดก็คือนั่งสรางกิเลส นั่งจมกิเลสอยู

เคล็ดวิชาสมถะ
คือตองเลือก
อารมณที่อยู

เเลวมีความสุข
เเละไมยั่วกิเลส

รวมทั้งอยาไปบีบ
บังคับจิตใหสงบ
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ถาเรานั่งสมาธิได เราจะรูเลยวาความสุขจากการเที่ยว 
ไปดู ไปฟง ไปดมกล่ิน ไปล้ิมรส ไปหาส่ิงสัมผัสภายนอก 
ที่เรียกวา “กามสุข” ซึ่งคนในโลกสวนใหญแสวงหานั้นไม 
ใชความสุขท่ีแทจริงเลย เพราะการท่ีจิตเราไดสมาธิข้ึนมา 
เราจะพบความสุขอีกชนิดหนึ่ง เรียกวา “ฌานสุข” เปน 
ความสุขที่เหนือกวากันมาก ถาเปรียบความสุขในกาม
ดวย การเที่ยวไปดูรูป ไปฟงเสียง ฯลฯ มันเหมือน 
ความสุขของเด็กที่ยังไมรูเดียงสา ไปเลนดินเลนโคลน 
ก็มีความสุขได แตความสุขของคนทำสมาธิ เปนความสุข 
ความสงบสบายอยูในตัวเอง ไมตองวิ่งพลานออกไป 
ภายนอกเปนความสุขที่ประณีตขึ้น

แตความสุขของสมาธิสำหรับคนธรรมดาๆ ก็อยูไดไมเกิน 
7 วัน จิตจะฟุงซานใหม ถาเราทำแตสมถะ เราก็จะวน
เวียน อยูในความสงบแลวก็ฟุงซาน มีความสุขเฉพาะ
อยูในชวงเวลาของสมาธิ ดังน้ันคนท่ีมีปญญาจะรูเลยวา 
ถึงสมาธิจะมีความสุขกวากาม แตก็เปนความสุขที ่
แปรปรวนงายเหลือเกิน ยังเปนความสุขที่เอามาเปน
ที่พึ่งที่อาศัยไมไดจริง ผูมีสติมีปญญาเชนพระโพธิสัตว 
เจาชายสิทธัตถะจึงเที่ยวแสวงหาสิ่งที่เหนือกวานั้นอีก 
พระองคไดพบสัจธรรม ดวยการเจริญปญญา จึงพบ 
ความสุขของพระนิพพาน เปนความสุขของผูใหญที่ 
เขาใจโลกเขาใจชีวิตแลว

ถาเราไดเคล็ดวิชานี้ การที่เราจะทำความสงบจิตใจก็ 
ไมใชเร่ืองยากอีกตอไป แคฝกไมนานก็ทำสมาธิข้ึนมาได 
จิตใจก็จะไดพักผอนมีเรี่ยวมีแรง สดชื่น มีความสุข 
แตตองระวังวาถาเราติดอกติดใจในความสุขของสมาธิ 
เราจะไมเดินปญญาตอแลว นั่งสมาธิทีไรก็สงบๆ แตมัน 
สงบได ชั่วคราวเฉพาะชวงที่อารมณของสมถะยังอยู 
ถาจิตเคลื่อนออกจากอารมณนั้นเมื่อใด จิตก็จะกลับ 
มาทุกขใหม อาจจะรายกวาเกาเสียอีก

ถึงสมาธิจะมี
ความสุขมากกวา
กาม แตก็เปนสิ่งที่

แปรปรวนงาย
เอามาเปนที่พึ่ง
ที่อาศัยไมได

ผูมีสติปญญา
จึงตองหาสิ่งที่

เหนือกวานั้นคือ
พระนิพพาน

อยางเเรกตองรู จักเลือกอารมณที่อยู แลวมีความสุข 
ที่เหมาะกับตนเอง เราเอาอารมณชนิดนี้มาเปนเหยื่อ 
ลอจิต จิตจะไมหนีไปที่อื่น จิตก็จะสงบ แตตองเปน 
อารมณที่ไมยั่วกิเลส เชน ถาดาคนแลวมีความสุขจิตก็
ไมสงบนะ

หลวงพอชอบหายใจคือทำอานาปานสติมาตั้งแตเด็ก 
หายใจแลวมีความสุขก็มารูลมหายใจ แคระลึกถึงลม 
หายใจ จิตก็มีความสุข แลวจิตจะไมหนีไปท่ีอ่ืน คนไหน 
พุทโธหรือดูทองพองยุบแลวมีความสุขก็พุทโธหรือดู 
ทองพองยุบไป พอจิตใจมีความสุข จิตใจก็จะไมหนีไป
ที่อื่น

เคล็ดลับในการทำสมถกัมมัฏฐาน 
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อยางท่ีสอง ตองรูจักปฏิบัติตอจิตใหถูกตอง การท่ีจะฝก
ใหจิตสงบน้ัน อยาไปเคนจิต อยาไปบีบบังคับจิตใหสงบ 
เราแคนอมจิตไปอยูในอารมณที่มีความสุขแบบสบายๆ 
จิตก็เหมือนเด็กน่ันเเหละ ถาเราซ้ือขนมอรอยๆ มาแลว 
ก็ไปบังคับใหเด็กกินขนม ถาไมกินจะต ีเด็กก็ไมมีความ 
สุขไมมีความสงบ ตองเอาขนมอรอยใหเด็กกินอยาง 
สบายใจ เด็กจึงจะสงบ

สิ่งที่สำคัญที่สุดในการภาวนาก็คือตองมีสติกำกับอยูทั้ง
การทำสมถะและวิปสสนา เพราะครูบาอาจารยย้ำนัก 
ย้ำหนาวา “สติจำเปนในที่ทุกสถาน ในกาลทุกเมื่อ” 
ถาเราทำสมถะแลวใจเคลิบเคลิ้มลืมเนื้อลืมตัวก็ใชไม 
ไดหรอก ยังขาดสติอยู  เมื ่อไรขาดสติ เมื ่อนั ้นมีจิต 
2 อยางเทาน้ัน คืออกุศลจิตและวิบากจิต ดังน้ันถาขาด 
สติเมื่อใดก็คือนั่งสรางกิเลส นั่งจมกิเลสอยู

เคล็ดวิชาสมถะ
คือตองเลือก
อารมณที่อยู

เเลวมีความสุข
เเละไมยั่วกิเลส

รวมทั้งอยาไปบีบ
บังคับจิตใหสงบ
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การเจริญวิปสสนา คือ การเจริญปญญาเพ่ือเรียนรู ความ
จริงของรูปนามกายใจ การเจริญปญญาไมใชการคิดการ
จินตนาการ ไมใชการสะกดจิตตัวเอง ไมใชการนอมใจ
ใหเชื่อ แตเปนการพาจิตใหไปเห็นความจริงของรูปนาม
วาเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ถารูกายรูใจ
เฉยๆ โดยไมเห็นไตรลักษณ ก็ยังไมเปนวิปสสนากัม
มัฏฐาน

ฉากหลังเทาน้ัน สมาธิชนิดน้ีเอาไว เจริญปญญาในเวลา 
ทำวิปสสนา และเปนสมาธิท่ีเกิดในขณะท่ีเกิดอริยมรรค 
เกิดอริยผล สำหรับพระอริยบุคคลเวลาจะเขาผลสมาบัติ 
ทานก็จะทำอริยผลจิตใหปรากฏซ้ำขึ้นมาโดยใชสมาธิ 
ชนิดนี้ ไมไดใชจิตที่ไปเพงอารมณ

เราจะเห็นความเปนไตรลักษณของรูปนามกายใจไดก็ 
ตองมีเครื่องมือ 2 ชนิด คือสติและสมาธิชนิดที่มีจิต 
ตั้งมั่นเปนผูรูผูดู (ลักขณูปนิชฌาน) 

การท่ีจิตไมลืมกายลืมใจ รูเน้ือรูตัวอยางสบายมีความสุข 
มีสิ่งใดที่เกิดขึ้นในกายในใจเราก็รูทัน เรียกวาเรามีสติ 

เครื่องมือตัวที่สอง คือสมาธิที่จิตถอนตัวขึ้นมาตั้งมั่น
เปนคนดู เหมือนเราอยูในบานของเรา เห็นคนเดินผาน 
หนาบาน เรากับเขาแยกออกจากกัน เราเปนแคคนดูเฉยๆ 
เราตองฝกใหมีสมาธิชนิดที่จิตตั้งมั่นแลวแยกตัวออกมา
เปนคนดูใหได ถาไมมีสมาธิชนิดน้ี ทำวิปสสนาไมไดจริง
ไมสามารถเห็นความจริงของรูปนามได เพราะจิตจะถลำ 
เขาไปเพงรูปนาม ไมใชสักวารูสักวาเห็น

เครื่องมือที่ใชใน
การเจริญวิปสสนา

มี 2 ชนิด
คือ สติ

เเละสมาธิชนิด
ที่มีจิตที่ตั้งมั่น

เปนผูรูผูดู

3.2.3 เคล็ดวิชาสมถะ และ วิปสสนา 3.2.3 - 4

เราตองรูวาสมาธิมี 2 ชนิด 

สมาธิชนิดที่ 1 (อารัมมณูปนิชฌาน) เปนภาวะที่จิตสงบ
อยูในอารมณ (ส่ิงท่ีถูกจิตรู) อันเดียวอยางตอเน่ือง มีจิต
เปนหน่ึง มีอารมณเปนหน่ึง จับคูกัน อยูดวยกัน โดยจิต
ต้ังเเนบอยูท่ีอารมณ  สมาธิชนิดน้ีเอาไวพักผอนไมใชสมาธิ
สำหรับเจริญปญญา เรียกวา สมถกัมมัฏฐาน

สมาธิชนิดที่ 2 (ลักขณูปนิชฌาน) เปนสภาวะที่จิตตั้ง 
มั่นในการรูอารมณทั้งหลายที่ผานเขามาเฉพาะหนาจิต
ต้ังม่ันเปนผูรูผูต่ืนผูเบิกบาน จิตต้ังม่ันอยูท่ีจิต เปนคนดู
อารมณเห็นอารมณเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
มีอารมณนับไมถวน อารมณท้ังหลายไหลมาแลวก็ไหลไป 
คือ มีจิตที่สงบเเตอารมณไมสงบ ตัวหลักที่เรารูคือจิต 
ไมใชอารมณ อารมณเปนเพียง Background เปน

สมถะก็เปนสิ่งจำเปนและมีประโยชนมาก ถาเราทำ 
สมถะไมเปนและเราเจริญสติเจริญปญญารวดในชีวิต 
ประจำวันน้ัน มันทำไดพักเดียว ไมนานก็ฟุงซาน ฟุงซาน
แลวก็ทำไมคอยไหว เมื่อฝนๆ ทำไปก็กลับมา สงบได
เหมือนกัน แตวามันเหน่ือย ถาเราทำสมถะเปนก็เหมือน
การเดินทางไกล พอตกค่ำก็มีที่พัก มีที่อาบน้ำ มีที่กิน 
ขาว มีที่นอน ตื่นเชาขึ้นมาเดินใหม อยางนี้ก็มีแรง 
เดินทางไมลำบากมากนัก ดังนั้นอยางนอยเราก็ควรทำ 
สมถะตื้นๆ แคคิดถึงพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ 
ถาเราอยูกับอารมณนั้นแลวมีความสุข เราก็อยูกับ 
อารมณน้ันเนืองๆ จิตจะสงบ ไดพักผอน พอสงบ แลวก็ 
มาพัฒนาจิตไปสูความตั้งมั่นและการเจริญปญญาตอไป
  

วิปสสนา คือ
การเจริญปญญา
เพื่อเรียนรูความ
จริงของรูปนาม

โดยไมไดใช
การคิด

การจินตนาการ
การสะกดจิต

หรือ
การนอมใจใหเชื่อ

เเตเปนการ
พัฒนาจิตให

เห็นตามจริงวา
รูปนาม
ไมเที่ยง
เปนทุกข

เปนอนัตตา
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การเจริญวิปสสนา คือ การเจริญปญญาเพ่ือเรียนรู ความ
จริงของรูปนามกายใจ การเจริญปญญาไมใชการคิดการ
จินตนาการ ไมใชการสะกดจิตตัวเอง ไมใชการนอมใจ
ใหเชื่อ แตเปนการพาจิตใหไปเห็นความจริงของรูปนาม
วาเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา ถารูกายรูใจ
เฉยๆ โดยไมเห็นไตรลักษณ ก็ยังไมเปนวิปสสนากัม
มัฏฐาน

ฉากหลังเทาน้ัน สมาธิชนิดน้ีเอาไว เจริญปญญาในเวลา 
ทำวิปสสนา และเปนสมาธิท่ีเกิดในขณะท่ีเกิดอริยมรรค 
เกิดอริยผล สำหรับพระอริยบุคคลเวลาจะเขาผลสมาบัติ 
ทานก็จะทำอริยผลจิตใหปรากฏซ้ำขึ้นมาโดยใชสมาธิ 
ชนิดนี้ ไมไดใชจิตที่ไปเพงอารมณ

เราจะเห็นความเปนไตรลักษณของรูปนามกายใจไดก็ 
ตองมีเครื่องมือ 2 ชนิด คือสติและสมาธิชนิดที่มีจิต 
ตั้งมั่นเปนผูรูผูดู (ลักขณูปนิชฌาน) 

การท่ีจิตไมลืมกายลืมใจ รูเน้ือรูตัวอยางสบายมีความสุข 
มีสิ่งใดที่เกิดขึ้นในกายในใจเราก็รูทัน เรียกวาเรามีสติ 

เครื่องมือตัวที่สอง คือสมาธิที่จิตถอนตัวขึ้นมาตั้งมั่น
เปนคนดู เหมือนเราอยูในบานของเรา เห็นคนเดินผาน 
หนาบาน เรากับเขาแยกออกจากกัน เราเปนแคคนดูเฉยๆ 
เราตองฝกใหมีสมาธิชนิดที่จิตตั้งมั่นแลวแยกตัวออกมา
เปนคนดูใหได ถาไมมีสมาธิชนิดน้ี ทำวิปสสนาไมไดจริง
ไมสามารถเห็นความจริงของรูปนามได เพราะจิตจะถลำ 
เขาไปเพงรูปนาม ไมใชสักวารูสักวาเห็น

เครื่องมือที่ใชใน
การเจริญวิปสสนา

มี 2 ชนิด
คือ สติ

เเละสมาธิชนิด
ที่มีจิตที่ตั้งมั่น

เปนผูรูผูดู
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เราตองรูวาสมาธิมี 2 ชนิด 

สมาธิชนิดที่ 1 (อารัมมณูปนิชฌาน) เปนภาวะที่จิตสงบ
อยูในอารมณ (ส่ิงท่ีถูกจิตรู) อันเดียวอยางตอเน่ือง มีจิต
เปนหน่ึง มีอารมณเปนหน่ึง จับคูกัน อยูดวยกัน โดยจิต
ต้ังเเนบอยูท่ีอารมณ  สมาธิชนิดน้ีเอาไวพักผอนไมใชสมาธิ
สำหรับเจริญปญญา เรียกวา สมถกัมมัฏฐาน

สมาธิชนิดที่ 2 (ลักขณูปนิชฌาน) เปนสภาวะที่จิตตั้ง 
มั่นในการรูอารมณทั้งหลายที่ผานเขามาเฉพาะหนาจิต
ต้ังม่ันเปนผูรูผูต่ืนผูเบิกบาน จิตต้ังม่ันอยูท่ีจิต เปนคนดู
อารมณเห็นอารมณเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา 
มีอารมณนับไมถวน อารมณท้ังหลายไหลมาแลวก็ไหลไป 
คือ มีจิตที่สงบเเตอารมณไมสงบ ตัวหลักที่เรารูคือจิต 
ไมใชอารมณ อารมณเปนเพียง Background เปน

สมถะก็เปนสิ่งจำเปนและมีประโยชนมาก ถาเราทำ 
สมถะไมเปนและเราเจริญสติเจริญปญญารวดในชีวิต 
ประจำวันน้ัน มันทำไดพักเดียว ไมนานก็ฟุงซาน ฟุงซาน
แลวก็ทำไมคอยไหว เมื่อฝนๆ ทำไปก็กลับมา สงบได
เหมือนกัน แตวามันเหน่ือย ถาเราทำสมถะเปนก็เหมือน
การเดินทางไกล พอตกค่ำก็มีที่พัก มีที่อาบน้ำ มีที่กิน 
ขาว มีที่นอน ตื่นเชาขึ้นมาเดินใหม อยางนี้ก็มีแรง 
เดินทางไมลำบากมากนัก ดังนั้นอยางนอยเราก็ควรทำ 
สมถะตื้นๆ แคคิดถึงพระพุทธเจา พระธรรม พระสงฆ 
ถาเราอยูกับอารมณนั้นแลวมีความสุข เราก็อยูกับ 
อารมณน้ันเนืองๆ จิตจะสงบ ไดพักผอน พอสงบ แลวก็ 
มาพัฒนาจิตไปสูความตั้งมั่นและการเจริญปญญาตอไป
  

วิปสสนา คือ
การเจริญปญญา
เพื่อเรียนรูความ
จริงของรูปนาม

โดยไมไดใช
การคิด

การจินตนาการ
การสะกดจิต

หรือ
การนอมใจใหเชื่อ

เเตเปนการ
พัฒนาจิตให

เห็นตามจริงวา
รูปนาม
ไมเที่ยง
เปนทุกข

เปนอนัตตา
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เม่ือเราไดตัวผูรู ก็คือไดสมาธิชนิดท่ีจิตต้ังม่ัน เราก็เจริญ 
ปญญาไดแลว เชน รางกายหายใจออก ถาสติระลึกรู 
เห็นวารางกายกำลังหายใจออก โดยมีจิตต้ังม่ันเปนคนดู 
ปญญาจะเกิดขึ้นในฉับพลันนั้นเลย จะเห็นวารางกาย 
ท่ีหายใจอยูน้ันไมใชตัวเรา เหมือนอะไรตัวหน่ึงเทาน้ันเอง 
ที่กำลังหายใจอยู มีจิตของเราเปนคนดู รางกายกับจิต 
จะแยกออกจากกัน

รางกายยืนเดินนั่งนอน สติระลึกรูตามที่รางกายเปลี่ยน 
แปลงอิริยาบถ โดยมีจิตตั้งมั่นเปนคนด ูก็จะเกิดปญญา
ในฉับพลันนั้น จะเห็นวารางกายที่ยืนเดินนั่งนอนนั้น 
ไมใชตัวเราหรอก เเตเปนส่ิงท่ีจิตไปรูเขา เหมือนหุนยนต 
เหมือนคนอื่น

เมื่อมีความสุขความทุกขเกิดขึ้นในรางกาย สติไประลึก 
รูเขา มีจิตเปนคนดู มันจะรูเลยวาความสุขความทุกข 
นั้นไมใชจิตหรอก และก็ไมใชตัวเรา เปนสิ่งที่แปลก
ปลอมเขามา

เมื่อเราฝกใหมีจิตตั้งมั่นเนืองๆ แลว ตอไปพอรางกาย 
เคล่ือนไหว สติจะระลึกข้ึนเองโดยไมไดเจตนาระลึก แลว 
ก็มีจิตเปนคนดู ปญญาจะเกิด จะเห็นวากายไมใชเรา
หรือมีจิตต้ังม่ันอยู สติระลึกรูเวทนาคือความรูสึกสุขทุกข 
จะเห็นวาความสุขทุกขไมใชเรา หรือจิตตั้งมั่นอยู สติ 
ระลึกรูกุศลอกุศล เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
จะเห็นวา ความโลภ ความโกรธ ความหลง ไมใชเรา 
นี่คือตัวปญญา เห็นไตรลักษณ

การท่ีเห็นวาไมใชเรา คือเห็นอนัตตา ถาเห็นวาทุกอยาง
มาแลวก็ไป เชน ความสุขเกิดข้ึนแลวก็หายไป ความทุกข 
เกิดขึ้นแลวก็หายไปอยางนี้ เห็นอนิจจัง ถาเห็นความ 
บีบคั้นใหสลายตัว เชน เห็นความสุขก็ถูกบีบคั้น คอยๆ 
เหี่ยวเเหงดับสลายไปเรื่อยๆ เรียกวา เห็นทุกขัง

เมื่อเราไดตัวผูรู
เเลวก็มาเจริญ

ปญญาตอ
เพื่อใหเห็นวา

รางกายไมใชตัวเรา
ความสุขความทุกข

กุศล อกุศล
ก็ไมใชจิต เเละ
ก็ไมใชตัวเรา

การที่เห็นวา
ทุกอยางมาเเลว

ก็ไป คือ
การเห็นอนิจจัง

การที่เห็นวา
สิ่งตางๆ
ถูกบีบคั้น

ใหเเตกสลาย
อยูตลอดเวลา

คือการเห็นทุกขัง

การที่เห็นวา
กายเเละใจไมใช

ตัวเรา
คือ เห็นอนัตตา
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การฝกใหจิตเปนคนดูนั้น กอนอื่นเราตองรูหลักกอนวา
จิตท่ีไปดูรูป ไปฟงเสียง ไปดมกล่ิน ไปล้ิมรส ไปรูสัมผัส
ทางกาย เเละไปคิด กับจิตที่เปนคนรูนั้น เปนคนละ 
อยางกัน จิตอยางหน่ึงเปนผูแสดง จิตอีกอยางหน่ึงเปนผูดู 
มันก็จิตอยางเดิมนั่นแหละ แตมันทำหนาที่ไมเหมือนกัน
เเละตางขณะกัน ถาเมื่อใดจิตคิด เมื่อนั้นจิตไมรู ถา
เมื่อใดจิตรู เมื่อนั้นจิตไมคิด ดังนั้นถาเราตองการฝก
ใหมีจิตรูขึ้นมาก็ใหคอยรูทันเวลาจิตไหลไป โดยเฉพาะ 
อยางยิ่งการไหลไปคิดซึ่งเกิดบอยที่สุดเราจะไดจิตที่ตั้ง
ม่ันขึ้นมา

ธรรมชาติของจิตไหลไปได 6 ชองทาง คือทางตาหูจมูก 
ล้ินกายใจแลวก็ไปรวมเขากับอารมณ ทำใหจิตไมต้ังม่ัน 
ถาเราจะฝกทั้ง 6 ชองทางพรอมกันจะทำไดยาก จึงให 
เรามาฝกอยูท่ีชองใจอันเดียวก็พอ คือเรามารูทันท่ีจิตเลย 
เชน เวลาเราพุทโธ รูลมหายใจ ดูทองพองยุบ เราไมได 
พุทโธเพื่อใหจิตไปอยูกับพุทโธ ไมไดรูลมหายใจเพื่อให 
จิตไปอยูกับลมหายใจ ไมไดดูทองพองยุบเพื่อใหจิตไป
อยูที่ทอง แตเรามาพุทโธ เรามาหายใจ เรามาดูทอง
พองยุบแลวมารูทันจิต เราบริกรรมพุทโธๆ จิตหนีไปคิด
รูทัน พุทโธๆ จิตไปเพงจิตนิ่งๆ อยูรูทัน หายใจอยูจิต 
หนีไปคิดรูทัน หายใจอยู จิตไปเพงรวมเขากับลมหายใจ 
รูทันหัดคอยรูทันจิตที่เคลื่อนไปโดยเฉพาะจิตที่หนีไป
คิดเกิดบอยทั้งวันเลย ฝกอยางนี้แหละเราจะไดจิต
ตั้งมั่นขึ้นมาจะไดตัวผูรูขึ้นมา

ถาเราฝกบริกรรมพุทโธแลวเห็นคำวาพุทโธเปนส่ิงท่ีถูกรู 
จิตกับพุทโธแยกออกจากกัน จิตเปนคนดู หรือเวลา 
เรารูลมหายใจ เห็นรางกายหายใจอยู จิตแยกออกมา 
เปนคนด ูนี่คือสมาธิที่มีจิตตั้งมั่นสำหรับใชเจริญปญญา

วิธีฝกให
มีจิตผูรู ก็คือ
ใหคอยรูทัน

เวลา
จิตไหลไปคิด

เพราะเกิดบอย
ทั้งวัน
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เม่ือเราไดตัวผูรู ก็คือไดสมาธิชนิดท่ีจิตต้ังม่ัน เราก็เจริญ 
ปญญาไดแลว เชน รางกายหายใจออก ถาสติระลึกรู 
เห็นวารางกายกำลังหายใจออก โดยมีจิตต้ังม่ันเปนคนดู 
ปญญาจะเกิดขึ้นในฉับพลันนั้นเลย จะเห็นวารางกาย 
ท่ีหายใจอยูน้ันไมใชตัวเรา เหมือนอะไรตัวหน่ึงเทาน้ันเอง 
ที่กำลังหายใจอยู มีจิตของเราเปนคนดู รางกายกับจิต 
จะแยกออกจากกัน

รางกายยืนเดินนั่งนอน สติระลึกรูตามที่รางกายเปลี่ยน 
แปลงอิริยาบถ โดยมีจิตตั้งมั่นเปนคนด ูก็จะเกิดปญญา
ในฉับพลันนั้น จะเห็นวารางกายที่ยืนเดินนั่งนอนนั้น 
ไมใชตัวเราหรอก เเตเปนส่ิงท่ีจิตไปรูเขา เหมือนหุนยนต 
เหมือนคนอื่น

เมื่อมีความสุขความทุกขเกิดขึ้นในรางกาย สติไประลึก 
รูเขา มีจิตเปนคนดู มันจะรูเลยวาความสุขความทุกข 
นั้นไมใชจิตหรอก และก็ไมใชตัวเรา เปนสิ่งที่แปลก
ปลอมเขามา

เมื่อเราฝกใหมีจิตตั้งมั่นเนืองๆ แลว ตอไปพอรางกาย 
เคล่ือนไหว สติจะระลึกข้ึนเองโดยไมไดเจตนาระลึก แลว 
ก็มีจิตเปนคนดู ปญญาจะเกิด จะเห็นวากายไมใชเรา
หรือมีจิตต้ังม่ันอยู สติระลึกรูเวทนาคือความรูสึกสุขทุกข 
จะเห็นวาความสุขทุกขไมใชเรา หรือจิตตั้งมั่นอยู สติ 
ระลึกรูกุศลอกุศล เชน ความโลภ ความโกรธ ความหลง 
จะเห็นวา ความโลภ ความโกรธ ความหลง ไมใชเรา 
นี่คือตัวปญญา เห็นไตรลักษณ

การท่ีเห็นวาไมใชเรา คือเห็นอนัตตา ถาเห็นวาทุกอยาง
มาแลวก็ไป เชน ความสุขเกิดข้ึนแลวก็หายไป ความทุกข 
เกิดขึ้นแลวก็หายไปอยางนี้ เห็นอนิจจัง ถาเห็นความ 
บีบคั้นใหสลายตัว เชน เห็นความสุขก็ถูกบีบคั้น คอยๆ 
เหี่ยวเเหงดับสลายไปเรื่อยๆ เรียกวา เห็นทุกขัง
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ทุกอยางมาเเลว

ก็ไป คือ
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3.2.3 เคล็ดวิชาสมถะ และ วิปสสนา 3.2.3 - 6
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เวลา
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เพราะเกิดบอย
ทั้งวัน

176 177



ขอเปรียบเทียบ สมถกัมมัฏฐาน วิปสสนากัมมัฏฐาน

เปาหมาย ไดฌาน โลกียอภิญญา มรรค ผล นิพพาน

ความสำคัญ เปนงานสนับสนุน เปนงานหลัก

จริต (การจำแนกพื้น
นิสัยของผูปฏิบัติ)

วัตถุประสงค จิตใจสงบ มีแรง มีความสุข
มีความดี

เกิดปญญา สามารถละกิเลสได

แบงเปน 6 คือ
1. ราคจริต
3. โมหจริต
5. พุทธิจริต

2. โทสจริต
4. สัทธาจริต
6. วิตกจริต

แบงเปน 2 คือ
1. ตัณหาจริต เหมาะกับการ
   ตามดูกาย และ เวทนา
2. ทิฏฐิจริต เหมาะกับการ
   ตามดูจิต และธรรม

อารมณ (สิ่งที่จิตไปรู)

วิธีปฏิบัติ

บัญญัติ หรือ ปรมัตถ ก็ได 
โดยมีจิตเปน 1 มีอารมณ
เปน 1 อารมณที่แนะนำมี
40 อยาง ไดแก กสิณ 10,
อสุภะ 10, อนุสติ 10,
พรหมวิหาร 4,
อาหาเรปฏิกูลสัญญา 1, 
จตุธาตุววัตถาน 1, อรูป 4

ใหมีสติตามรูรูปนามตามความ
เปนจริง (โดยมีจิตเปน 1 มี
อารมณเทาไรก็ได) ดวยจิตที่
ตั้งมั่น เรียกวาสติปฏฐาน มี
4 อยาง คือ
1. กายานุปสสนา สติปฏฐาน
2. เวทนานุปสสนา สติปฏฐาน
3. จิตตานุปสสนา สติปฏฐาน
4. ธัมมานุปสสนา สติปฏฐาน

1. เพงอารมณอันเดียวให
    แนวแน เรียกวา
   “อารัมมณูปนิชฌาน”

1. ใชจิตที่ตั้งมั่น (เรียกวา
   “ลักขณูปนิชฌาน”)
    ตามเห็น (ดวยใจ) ในรูป
    นามวาเปนอนิจจัง ทุกขัง 
    อนัตตา

2. ใชวิธีคิดพิจารณาไดทั้ง
    อดีต  ปจจุบัน  และ 
    อนาคต

2. ตองมีสติ “ระลึกรู” หรือ
   “เห็น (ดวยใจ)” อารมณ
    ในปจจุบันเทานั้น

3.2.4
ขอเปรียบเทียบระหวางสมถกัมมัฏฐาน

และวิปสสนากัมมัฏฐาน

3.2.3 เคล็ดวิชาสมถะ และ วิปสสนา 3.2.3 - 8

ถาเราเจริญวิปสสนากัมมัฏฐาน จนเห็นความจริงของ
กายของใจอยางแจมแจงวาเปนไตรลักษณ มันจะเห็น
วากายน้ีใจน้ีเปนของท่ีเกิดแลวดับท้ังส้ิน ในท่ีสุดจะเห็น
วาทุกอยางเกิดแลวดับ ไมมีสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เปนอัตตา
ตัวตนถาวร น่ันคือภูมิธรรมของพระโสดาบัน ถัดจากน้ัน
ก็มีสติรู กายรูใจ ตามความเปนจริงดวยจิตที่ตั้งมั่นและ
เปนกลางตอไป ปญญาจะแกกลาข้ึน จะเห็นวากายน้ีเปน
ทุกขลวนๆ จิตนี้เปนทุกขลวนๆ ถาเห็นได อยางนี้ก็จะ
หมดความยึดถือในกายในจิต เขาถึงความบริสุทธิ์หลุด
พนเปนพระอรหันต พระพุทธเจาถึงตรัสวา “บุคคลถึง
ความบริสุทธิ์ไดดวยปญญา”

ในที่สุด
จะเห็นวาทุกอยาง

เกิดเเลวดับ 
ไมมีสิ่งใดสิ่งหนึ่ง
ที่เปนตัวตนถาวร

นั่นคือ 
ภูมิธรรมของ
พระโสดาบัน

พระพุทธนิมิตพิชิตมารโมีศรีสรรเพชญ 
วัดหนาพระเมรุ จังหวัดอยุธยา
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3.3.1
ไตรสิกขา

28 มิถุนายน 2551 (1)

บทเรียนที่พระพุทธเจาทรงสอนพวกเรามี 3 บท ชื่อวา 
อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา

อธิศีลสิกขา คือ บทเรียนวาทำอยางไรจิตใจของเราจะ 
ไมถูกกิเลสชั่วหยาบครอบงำ จนกระทั่งทำความผิดลน 
ออกมาทางกายทางวาจา

เบื้องตนก็ใหรักษาศีลธรรมดาไปกอน ตั้งใจรักษาศีล 5 
เปนประจำ และรักษาศีล 8  ตามโอกาส ตอไปก็พัฒนา 
ขึ้นไปจนเปนศีลอัตโนมัติ 

ศีลเปนปจจัยของสมาธิ เปนพ้ืนฐานทำใหทำสมาธิไดงาย 
เพราะจิตใจเราสบาย ไมมีภาระมาก

การที่เราทำผิดศีล 5 เพราะมันผิดออกมาจากใจกอน 
ใจมันถูกกิเลสครอบงำ ดังนั้นถาเรามีสติคอยรูทันจิตใจ 
ของเราอยูเรื่อยๆ กิเลสครอบงำจิตใจไมไดก็ไมผิดศีล 
หรอก ศีลชนิดนี้คือจิตเปนปกติ จิตไมถูกกิเลสครอบงำ 
เชน ตามองเห็นสาวสวย เกิดความรูสึกชอบ มีสติรูทัน 
จิตของตัวเองวามีราคะเกิดขึ้นแลว พอราคะดับไป ก็ไม
ไปหลอกไปลวงอะไรเขา ไมทำผิดศีล เปนศีลอัตโนมัติ
ที่เกิดจากการสำรวมอินทรีย เรียกวา อินทรียสังวรศีล

ไตรสิกขา

คือบทเรียน

ของชาวพุทธ

อธิศีลสิกขา

อธิจิตตสิกขา

อธิปญญาสิกขา

3.2.4 ขอเปรียบเทียบระหวางสมถกัมมัฎฐานและวิปสสนากัมมัฎฐาน 3.2.4 - 2

* จากคำสอนของหลวงพอพุธ ฐานิโย

ขอเปรียบเทียบ สมถกัมมัฏฐาน วิปสสนากัมมัฏฐาน

วิธีปฏิบัติ 3. ตองอยูในสถานที่ซึ่งสงบ
    วิเวก

3. สามารถระลึกรูรูปธรรม
    นามธรรมไดใน
    สิ่งแวดลอมทั่วไป

4. มีจิตที่สงบตอเนื่องได
    ยาวนาน

4. จิตเดินปญญาเห็น
   ไตรลักษณของรูปนามได
   เปนชวงๆ อาจจะเกิดสมถะ
   สลับบางก็ได

เกิดนิมิต เกิดวิปสสนูปกิเลส

เคล็ดวิชา 1. จิตตองไปรูอารมณที่
   ระลึกแลวมีความสุข
   จิตจึงจะสงบ หามบังคับ
   กดขมจิต

2. เกิดเมื่อหมดความตั้งใจ* 2. เกิดเมื่อหมดความคิด*

1. ตองฝกใหมีจิต “ผูรู” ที่ตั้ง
   มั่นในการรูอารมณกอน
   เพื่อใหจิตหลุดออกจากโลก
   ของความคิดมาอยูกับการ
   “รู” ตามความเปนจริง จึง
   จะสามารถเห็นอารมณตางๆ
   ผานมา แลวผานไปไดโดย
   จิตไมไหลไปอยูกับอารมณ

ถาจิตมีสมาธิไมพอ
หรือไมถูกตอง

มีความสุขที่เหนือกามสุข
ถาไดฌานสามารถขมกิเลส
ได

เห็นความจริงของรูปนาม
(กายใจ) วาเปนตัวทุกข
จนคลายความยึดถือและ
ปลอยวางได จนเกิดความ
หลุดพน (วิมุตติ)

ผลที่ไดรับ
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3.3.1
ไตรสิกขา

28 มิถุนายน 2551 (1)

บทเรียนที่พระพุทธเจาทรงสอนพวกเรามี 3 บท ชื่อวา 
อธิศีลสิกขา อธิจิตตสิกขา และอธิปญญาสิกขา

อธิศีลสิกขา คือ บทเรียนวาทำอยางไรจิตใจของเราจะ 
ไมถูกกิเลสชั่วหยาบครอบงำ จนกระทั่งทำความผิดลน 
ออกมาทางกายทางวาจา

เบื้องตนก็ใหรักษาศีลธรรมดาไปกอน ตั้งใจรักษาศีล 5 
เปนประจำ และรักษาศีล 8  ตามโอกาส ตอไปก็พัฒนา 
ขึ้นไปจนเปนศีลอัตโนมัติ 

ศีลเปนปจจัยของสมาธิ เปนพ้ืนฐานทำใหทำสมาธิไดงาย 
เพราะจิตใจเราสบาย ไมมีภาระมาก

การที่เราทำผิดศีล 5 เพราะมันผิดออกมาจากใจกอน 
ใจมันถูกกิเลสครอบงำ ดังนั้นถาเรามีสติคอยรูทันจิตใจ 
ของเราอยูเรื่อยๆ กิเลสครอบงำจิตใจไมไดก็ไมผิดศีล 
หรอก ศีลชนิดนี้คือจิตเปนปกติ จิตไมถูกกิเลสครอบงำ 
เชน ตามองเห็นสาวสวย เกิดความรูสึกชอบ มีสติรูทัน 
จิตของตัวเองวามีราคะเกิดขึ้นแลว พอราคะดับไป ก็ไม
ไปหลอกไปลวงอะไรเขา ไมทำผิดศีล เปนศีลอัตโนมัติ
ที่เกิดจากการสำรวมอินทรีย เรียกวา อินทรียสังวรศีล

ไตรสิกขา

คือบทเรียน

ของชาวพุทธ

อธิศีลสิกขา

อธิจิตตสิกขา

อธิปญญาสิกขา

3.2.4 ขอเปรียบเทียบระหวางสมถกัมมัฎฐานและวิปสสนากัมมัฎฐาน 3.2.4 - 2

* จากคำสอนของหลวงพอพุธ ฐานิโย

ขอเปรียบเทียบ สมถกัมมัฏฐาน วิปสสนากัมมัฏฐาน

วิธีปฏิบัติ 3. ตองอยูในสถานที่ซึ่งสงบ
    วิเวก

3. สามารถระลึกรูรูปธรรม
    นามธรรมไดใน
    สิ่งแวดลอมทั่วไป

4. มีจิตที่สงบตอเนื่องได
    ยาวนาน

4. จิตเดินปญญาเห็น
   ไตรลักษณของรูปนามได
   เปนชวงๆ อาจจะเกิดสมถะ
   สลับบางก็ได

เกิดนิมิต เกิดวิปสสนูปกิเลส

เคล็ดวิชา 1. จิตตองไปรูอารมณที่
   ระลึกแลวมีความสุข
   จิตจึงจะสงบ หามบังคับ
   กดขมจิต

2. เกิดเมื่อหมดความตั้งใจ* 2. เกิดเมื่อหมดความคิด*

1. ตองฝกใหมีจิต “ผูรู” ที่ตั้ง
   มั่นในการรูอารมณกอน
   เพื่อใหจิตหลุดออกจากโลก
   ของความคิดมาอยูกับการ
   “รู” ตามความเปนจริง จึง
   จะสามารถเห็นอารมณตางๆ
   ผานมา แลวผานไปไดโดย
   จิตไมไหลไปอยูกับอารมณ

ถาจิตมีสมาธิไมพอ
หรือไมถูกตอง

มีความสุขที่เหนือกามสุข
ถาไดฌานสามารถขมกิเลส
ได

เห็นความจริงของรูปนาม
(กายใจ) วาเปนตัวทุกข
จนคลายความยึดถือและ
ปลอยวางได จนเกิดความ
หลุดพน (วิมุตติ)

ผลที่ไดรับ

180 181



3.3.1 ไตรสิกขา 3.3.1 - 3

จงใจใหเกิด สติที่เกิดจากการกำหนดไมสามารถใชทำ 
วิปสสนา เพราะถาเรากำหนดหรือเพงใสตัวอารมณ 
เมื่อไรจะเปนสมถะ กระทั่งเพงรูปเพงนามก็เปนสมถ 
กัมมัฏฐาน สวนวิปสสนาตองเห็นความเปนไตรลักษณ 
ของรูปนาม ดวยจิตที ่ตั ้งมั ่นเปนผู รู ผู ดูเทานั ้นเอง 
ตัวความตั้งมั่นของจิตนี้แหละ คือสัมมาสมาธิ

วิธีทำใหเกิดสมาธิชนิดที่เปนความตั้งมั่นของจิต ทำได 
หลายอยาง อยางที่ 1 ทำฌาน จนไดฌานที่ 2 จะมี 
เอโกทิภาวะ จิตจะตั้งมั่นออกมาเปนผูรูผูดู อยางที่ 2 
หัดรู สึกตัวไปเรื ่อยๆ แลววันหนึ่งจะเกิดขณิกสมาธิ 
คือสมาธิช่ัวขณะ จิตจะคอยๆ แยกตัวออกจากอารมณ 
(สิ่งที่ถูกจิตไปรู) จิตซึ่งเปนผูรูอารมณจะตั้งมั่นขึ้นมา
ชั่วขณะ เดี๋ยวมันก็ไหลไปอีก ไมเหมือนคนที่ทรงฌาน 
จะมีสมาธิอยูไดนาน 

สำหรับผูที่ทำฌานจนถึงฌานที่ 2 พอออกจากฌานแลว
ตัวรูยังทรงอยู จะเห็นทันทีเลยวารางกายที่ยืน เดิน นั่ง 
นอนนี้ไมใชตัวเรา เกิดปญญาเห็นไตรลักษณทันทีเลย 
วารางกายท่ีเคล่ือนไหวอยูน่ีไมใชเรา มันไมใชเราเพราะ
มันเปนสิ่งที่ถูกรูอยูหางๆ รางกายนี้เปนแควัตถ ุเปนแค 
กอนธาตุเทานั้น

ถาทำฌานไมไดก็ไมเปนไร หัดรูสึกตัวจนเกิดขณิกสมาธิ
ดวยการมีสติคอยดูจิตใจของเราเรื่อยไป จิตไหลไปคิดก็
รู จิตไหลไปเพงก็รู ตอไปจิตจะต้ังม่ันข้ึนมา มันจะคอยๆ  
แยกตัวออกจากอารมณ เชน ใจลอยไปคิด พอเรารูทัน 
วาใจลอย จิตก็ตื่นขึ้นมา เราจะเห็นเลยวาความคิดเปน

อธิปญญาสิกขา เปนบทเรียนสุดทายเพื่อใหเห็นความ 
จริงของรูปนามวาเปนไตรลักษณ จึงเบื่อหนายคลาย
ความยึดถือ แลวปลอยวางรูปนาม เรียกวา วิมุตติ

สติที่เกิด

จากการกำหนด

ใชทำวิปสสนา

ไมได

สมาธิที่เปนเหตุ

ใกลใหเกิดปญญา

จิตตองตั้งมั่น

เปนผูรูผูดู

ปญญาคือ

การที่จิตเห็น

ไตรลักษณ

ของรูปนาม

จนปลอยวางได

อธิจิตตสิกขา เปนบทเรียนที่ 2 ซึ่งอาภัพ แทบหาคน 
เรียนไมไดเลย เราไปวาดภาพวาจิตตสิกขาคือการเขา
ฌาน ความจริง จิตตสิกขา ช่ือก็บอกแลววาเปนเร่ืองจิต 
เราจะเรียนใหรูความจริงวาจิตชนิดไหนเปนกุศล จิต
ชนิดไหนเปนอกุศล จิตชนิดไหนใชทำสมถะ จิตชนิด
ไหนใชทำวิปสสนา

จิตท่ีใชทำวิปสสนาตองเปน“มหากุศลจิตญาณสัมปยุต” 
คือกุศลจิตที่ประกอบดวยปญญา “อสังขาริกัง” คือเกิด 
ข้ึนเองไมมีการชักนำถึงจะมีกำลังกลา ไมไดมีโลภะเจตนา 
โลภะที่จะใหสติเกิด สวนสติที่จงใจทำใหเกิดขึ้น เชน 
กำหนดสติไวกับลมหายใจ กำหนดสติจอลงไปที่ทอง 
กำหนดสติจอลงไปที่เทา สติพวกนี้คือเครื่องมือของจิต 
ที่เพงเทานั้นเอง ไมใชสติที่ใชทำวิปสสนา

สติเกิดจากถิรสัญญา คือการท่ีจิตจำสภาวธรรม (รูปธรรม 
และนามธรรม) ไดแมนยำ เปนเหตุใกลใหเกิดสติ ดังน้ัน 
หลวงพอจึงสอนใหหัดดูสภาวะ ถาเราเห็นสภาวะบอยๆ 
เราจะจำแมน เชน รางกายเคล่ือนไหว คอยรูสึก หายใจ 
ออกรูสึก หายใจเขารูสึก เหยียดรูสึก คูรูสึก พองรูสึก 
ยุบรูสึก เปนสุขเปนทุกขรูสึก โลภโกรธหลงไมโลภไมโกรธ 
ไมหลงคอยรูสึก รูสึกอยูในกาย รูสึกอยูในใจ รูสึกไป 
เรื่อยๆ ทีแรกยังไมมีสติหรอก คอยตามรูสึกไปเรื่อยๆ 
การท่ีจิตมันเห็นซ้ำแลวซ้ำอีก ในท่ีสุดมันจะจำสภาวะได 
พอมันจำสภาวะไดแลว ตอไปสติจะเกิดเองโดยไมตอง

3.3.1 ไตรสิกขา 3.3.1 - 2

จิตที่ใชทำ

วิปสสนา

ตองเปนกุศลจิต

ที่ประกอบดวย

ปญญาเเละเกิด

ขึ้นเอง

สติเกิดจาก

การที่จิตจำ

สภาวธรรม

ไดเเมนยำ
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3.3.1 ไตรสิกขา 3.3.1 - 3

จงใจใหเกิด สติที่เกิดจากการกำหนดไมสามารถใชทำ 
วิปสสนา เพราะถาเรากำหนดหรือเพงใสตัวอารมณ 
เมื่อไรจะเปนสมถะ กระทั่งเพงรูปเพงนามก็เปนสมถ 
กัมมัฏฐาน สวนวิปสสนาตองเห็นความเปนไตรลักษณ 
ของรูปนาม ดวยจิตที ่ตั ้งมั ่นเปนผู รู ผู ดูเทานั ้นเอง 
ตัวความตั้งมั่นของจิตนี้แหละ คือสัมมาสมาธิ

วิธีทำใหเกิดสมาธิชนิดที่เปนความตั้งมั่นของจิต ทำได 
หลายอยาง อยางที่ 1 ทำฌาน จนไดฌานที่ 2 จะมี 
เอโกทิภาวะ จิตจะตั้งมั่นออกมาเปนผูรูผูดู อยางที่ 2 
หัดรู สึกตัวไปเรื ่อยๆ แลววันหนึ่งจะเกิดขณิกสมาธิ 
คือสมาธิช่ัวขณะ จิตจะคอยๆ แยกตัวออกจากอารมณ 
(สิ่งที่ถูกจิตไปรู) จิตซึ่งเปนผูรูอารมณจะตั้งมั่นขึ้นมา
ชั่วขณะ เดี๋ยวมันก็ไหลไปอีก ไมเหมือนคนที่ทรงฌาน 
จะมีสมาธิอยูไดนาน 

สำหรับผูที่ทำฌานจนถึงฌานที่ 2 พอออกจากฌานแลว
ตัวรูยังทรงอยู จะเห็นทันทีเลยวารางกายที่ยืน เดิน นั่ง 
นอนนี้ไมใชตัวเรา เกิดปญญาเห็นไตรลักษณทันทีเลย 
วารางกายท่ีเคล่ือนไหวอยูน่ีไมใชเรา มันไมใชเราเพราะ
มันเปนสิ่งที่ถูกรูอยูหางๆ รางกายนี้เปนแควัตถ ุเปนแค 
กอนธาตุเทานั้น

ถาทำฌานไมไดก็ไมเปนไร หัดรูสึกตัวจนเกิดขณิกสมาธิ
ดวยการมีสติคอยดูจิตใจของเราเรื่อยไป จิตไหลไปคิดก็
รู จิตไหลไปเพงก็รู ตอไปจิตจะต้ังม่ันข้ึนมา มันจะคอยๆ  
แยกตัวออกจากอารมณ เชน ใจลอยไปคิด พอเรารูทัน 
วาใจลอย จิตก็ตื่นขึ้นมา เราจะเห็นเลยวาความคิดเปน

อธิปญญาสิกขา เปนบทเรียนสุดทายเพื่อใหเห็นความ 
จริงของรูปนามวาเปนไตรลักษณ จึงเบื่อหนายคลาย
ความยึดถือ แลวปลอยวางรูปนาม เรียกวา วิมุตติ

สติที่เกิด

จากการกำหนด

ใชทำวิปสสนา

ไมได

สมาธิที่เปนเหตุ

ใกลใหเกิดปญญา

จิตตองตั้งมั่น

เปนผูรูผูดู

ปญญาคือ

การที่จิตเห็น

ไตรลักษณ

ของรูปนาม

จนปลอยวางได

อธิจิตตสิกขา เปนบทเรียนที่ 2 ซึ่งอาภัพ แทบหาคน 
เรียนไมไดเลย เราไปวาดภาพวาจิตตสิกขาคือการเขา
ฌาน ความจริง จิตตสิกขา ช่ือก็บอกแลววาเปนเร่ืองจิต 
เราจะเรียนใหรูความจริงวาจิตชนิดไหนเปนกุศล จิต
ชนิดไหนเปนอกุศล จิตชนิดไหนใชทำสมถะ จิตชนิด
ไหนใชทำวิปสสนา

จิตท่ีใชทำวิปสสนาตองเปน“มหากุศลจิตญาณสัมปยุต” 
คือกุศลจิตที่ประกอบดวยปญญา “อสังขาริกัง” คือเกิด 
ข้ึนเองไมมีการชักนำถึงจะมีกำลังกลา ไมไดมีโลภะเจตนา 
โลภะที่จะใหสติเกิด สวนสติที่จงใจทำใหเกิดขึ้น เชน 
กำหนดสติไวกับลมหายใจ กำหนดสติจอลงไปที่ทอง 
กำหนดสติจอลงไปที่เทา สติพวกนี้คือเครื่องมือของจิต 
ที่เพงเทานั้นเอง ไมใชสติที่ใชทำวิปสสนา
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3.3.1 ไตรสิกขา 3.3.1 - 2

จิตที่ใชทำ

วิปสสนา

ตองเปนกุศลจิต

ที่ประกอบดวย

ปญญาเเละเกิด

ขึ้นเอง

สติเกิดจาก

การที่จิตจำ

สภาวธรรม

ไดเเมนยำ
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3.3.2 ทางสายเอกคือ อริยมรรคมีองค 8
ยอลงมาคือ ศีล สมาธิ ปญญา

7 มกราคม 2555 (1)

ธรรมของพระพุทธเจางดงามในเบื้องตน งดงามในทาม
กลาง งดงามในที่สุด ไพเราะ จับอกจับใจ ยิ่งเราศึกษา 
ยิ่งเรา ปฏิบัติ ความทุกขจะกระเด็นหายออกไปจากใจ
เราอยางอัศจรรยที่สุด ธรรมะสอนใหเราชวยตัวเองได 
ไมใชสอน ใหเราพึ่งพาผูอื่นสิ่งอื่น พระองคสอนใหเรา
มีพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ เปนท่ีพ่ึง แตท่ีพ่ึงไม 
ใชแปลวา พระองคจะมาชวยเราใหพนทุกข พระองค 
เปนแบบอยางของผูพนทุกข และสอนทางพนทุกขที่ 
พระองคทรงเดินมาแลว ที่เหลือเราตองทำเอาเอง เรา
ตองปฏิบัติเอาเอง

- ความหมายแรก คือทางของผู เปนเอก คือทาง
 ของพระพุทธเจาพระองคเดียวเทานั้นที่คนพบ

- ความหมายที่สอง คือเปนทางสายเดียวที่จะนำ
 ไปสูความพนทุกข

- ความหมายที ่สาม คือเปนทางของทานผู ไปครั ้ง
 เดียว แลวไมตองไปอีก ถึงแลวถึงเลย

เมื่อเดินอยูในทางสายเอกก็ไปถึงธรรมที่เปนเอก ธรรม
ที่เปนหนึ่ง ธรรมที่เปนคูยังไมใชธรรมที่พึ่งพาอาศัยได 
เชน ความสงบก็คู กับความฟุงซาน ความดีก็คู กับ 
ความเลว เราเรียนรูสิ่งที่เปนคูๆ แลวสุดทายเขาไปสู 
สิ่งที่เปนหนึ่ง

พระพุทธเจา

เปนเเบบอยาง

ของผูพนทุกข

พระองคเปนเพียง

ผูสอนทางพนทุกข

เราตองเดิน

เอาเอง

พระพุทธเจาตรัสบอกทางเอาไวชัดเจน เรียกวา
“เอกายนมรรค” แปลวา ทางสายเอก ซึ่งมีหลาย 
ความหมาย

3.3.1 ไตรสิกขา 3.3.1 - 4

อีกสิ่งหนึ่งที่ไมใชจิต จิตโลภขึ้นมา พอเรามีสติรู วา
จิตโลภเราจะเห็นเลยวาความโลภเปนอีกสิ่งหนึ่ง ไมใช 
จิต พอความโกรธเกิดขึ้นมา ถาเรามีสติรูทัน เราจะ 
เห็นเลยวาความโกรธเปนอีกสิ่งหนึ่ง ไมใชจิต จิตอยู 
หางๆ จิตกับรางกายอยูหางกัน จิตกับเวทนาอยูหางๆ 
กัน จิตกับสังขารอยูหางๆ กัน ฝกดูอยางนี้ไปกอน

ตอไปก็เห็นอีกวาเดี๋ยวจิตก็วิ่งไปที่ตา เดี๋ยวจิตก็วิ่งไป 
ที่หู เดี๋ยวจิตก็วิ่งไปทางใจ วิ่งไปวิ่งมาหาความแนนอน 
ไมได แตเราอยาคิดวาจิตมีดวงเดียวว่ิงไปว่ิงมา ความจริง 
จิตเกิดดับตลอดเวลา จิตไมไดวิ่งไปวิ่งมา จิตที่ดู จิตที่
ฟง จิตที่คิด มันคือจิตแตละดวงแตละดวงทำงานสืบ
ตอกันไป จิตที่เที่ยงๆ ไมมีเลย

วันใดท่ีจิตเดินปญญาแกรอบเต็มท่ี จิตจะรวมเขาอัปปนา
สมาธิเอง แลวเกิดอริยมรรคข้ึน โสดาปตติมรรค จะตัด
ความเห็นผิดวามีตัวเรา พอถอยออกมาจากโสดาปตติิผล 
กลับมาสูโลกมนุษยนี ้เวลาเราเขามาดูในจิตในใจตัวเอง
จะไมมีแมแตเงาของความรูสึกวา มีตัวเรา

จิต
เกิดดับ

ตลอดเวลา

พระโสดาบัน

เห็นวา

ตัวเราที่เเทจริง

ไมมี
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3.3.2 ทางสายเอกคือ มรรคมีองค 8 3.3.2 - 3

พระพุทธเจาอธิบายคำวาสติดวยสติปฏฐาน (คือการมี 
สติตามรูเทาทันกาย เวทนา จิต และธรรม)

สติปฏฐานนั้นมี 2 สวน สวนหนึ่งทำไปเพื่อใหเกิดสติ 
อีกสวนหนึ่งทำไปเพื่อใหเกิดปญญา

การเจริญสติคือใหหัดรูสภาวะบอยๆ หายใจออกรูสึก 
หายใจเขารูสึก ยืนรูสึก เดินรูสึก นั่งรูสึก นอนรูสึก 
ทำไปดวยความรูสึกตัว การท่ีเราคอยรูสึกตัวบอยๆ ตอไป 
จิตใจมันเคยชินที่จะรูสึกตัว เวลาเผลอๆ พอรางกาย 
เราขยับจะรูสึกตัวขึ้นมาได หรือพอเราเผลอ จังหวะ 
การหายใจเปลี่ยนนิดเดียว เราก็รูสึกตัวขึ้นมาแลว รูวา 
เผลอไปแลว ตรงที่รูทันใจที่มันเผลอไป แลวมันรูสึก 
ขึ้นมา จะกลับมารูสึกตัวได 

การที่มีสติอยูในกายก็เพื่อจะไดความรูสึกตัวและไดจิต
ที่ตั้งมั่นขึ้นมา

มีสติระลึกรูเวทนา หัดดูไปวา รางกายเด๋ียวก็สุข รางกาย 
เดี๋ยวก็ทุกข จิตใจเดี๋ยวก็สุข จิตใจเดี๋ยวก็ทุกข จิตใจ 
เดี๋ยวก็เฉยๆ ตอไปพอความรูสึกมันเปลี่ยน ก็จะรูสึกตัว 
ขึ้นมา

มีสติระลึกรูจิต หัดดูไปวา เดี๋ยวจิตก็เปนกุศล เดี๋ยวจิต
ก็เปนอกุศล เดี๋ยวจิตก็หนีไปคิด พอเห็นความเปลี่ยน 
แปลงของจิตใจ ก็จะรูสึกตัวขึ้นมา 

เมื่อสติระลึกรูรูปนาม (กายใจ) และอาศัยความตั้งมั่น 
ของจิต จิตจะแยกออกจากรูปนามมาเปนผูดูรูปนาม 
มาดูกายดูใจดวยจิตที่เปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบาน จะเห็น 
ไตรลักษณของรูปนามได เชน รางกายหายใจอยู มีใจ 

สติปฏฐานมี

2 สวน

1.ทำเพื่อใหเกิด

สติ

2.ทำเพื่อใหเกิด

ปญญา

3.3.2 ทางสายเอกคือ มรรคมีองค 8 3.3.2 - 2

การปฏิบัติธรรม อยางแรกคือตองทำใหถูกทาง อยางที่
สองตองทำใหสมควรกับธรรม เชน บางคนไปฝกน่ังสมาธิ 
หวังวาน่ังสมาธิมากๆ แลววันหน่ึงจะบรรลุธรรม นึกเอา
เอง วาทำอยางน้ีแลวจะหลุดพน อยางน้ีคือพวกไมรูทาง 
ไมรู “เอกายนมรรค”

ยอลงมาคือ ศีล สมาธิ ปญญา ถาไมครบทั้ง 8 อริยมรรคก็ไมเกิด

การฝกอริยมรรคใหครบ ตองรูกอนวากุศลทั้งหลายมี 
พื้นฐานมาจากการมีสติที่ถูกตอง แลวจะมีศีล จิตใจก็
จะอยูในความตั้งมั่นมีสมาธิที่ถูกตองแลวจะเกิดปญญา 
ขึ้นมา

ไตรสิกขา ทางสายเอกคือ อริยมรรคมีองค 8 หมายถึง 
มรรคมีหนึ่ง แตมีองคประกอบ 8 อยางคือ

สัมมาวาจา         มีวาจาชอบ
สัมมากัมมันตะ    ทำการงานชอบ
สัมมาอาชีวะ       เลี้ยงชีพชอบ

สมาธิ

ปญญา

สัมมาวายามะ     เพียรชอบ
สัมมาสติ           ระลึกชอบ
สัมมาสมาธิ        ตั้งจิตมั่นชอบ

สัมมาทิฏฐิิ         เห็นชอบ
สัมมาสังกัปปะ    ดำริชอบ

ศีล
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3.3.2 ทางสายเอกคือ มรรคมีองค 8 3.3.2 - 2
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3.4
วิสุทธิ 7

2 มกราคม 2553 (1), 17 มิถุนายน 2554 (1), 27 สิงหาคม 2554 (1)

 วิสุทธิ 7 เปนสาระของการสนทนาธรรมที่งดงามระหวาง 
พระปุณณมันตานี บุตรผู เปนเอตทัคคะในทางเปนพระธรรมกถึกเเละ
พระธรรมเสนาบดีสารีบุตร

               พระปุณณมันตานีบุตร เดิมช่ือปุณณะ เปนบุตรของนางมันตานี
ทานเกิดในตระกูลพราหมณมหาศาลในหมูบานพราหมณช่ือโทณวัตถุ ไมไกล
จากเมืองกบิลพัสดุ ในเเควนศากยะที่เปนชาติภูมิของพระพุทธเจา เปน
หลานของพระอัญญาโกณฑัญญะ ไดบรรพชาเมื่อพระเถระผูเปนลุงเดินทาง
มายังเมืองกบิลพัสดุ บวชเเลวไมนานก็บรรลุอรหัตตผล เปนผูปฏิบัติตนตาม
หลักกถาวัตถุ 10 เเละสอนศิษยของตนใหปฏิบัติเชนนั้นดวย

               พระปุณณมันตานีบุตรเปนผูเเสดงธรรมกถาใหพระอานนทฟง
พระอานนทจึงไดบรรลุโสดาปตติผล

               พระธรรมเสนาบดีสารีบุตรถามถึงวิสุทธิ 7 กะทานพระปุณณะ
ผูไดกถาวัตถุ 10 ประการดวยประการฉะนี้

               ทานพระปุณณะก็วิสัชนากถาวัตถุ 10 ประการ

               ก็ขอที่ทานยอไวในวิสุทธิทั ้งหลาย ทานก็ใหพิสดารเเลวใน
กถาวัตถุทั้งหลาย  ขอที่ทานยอไวในกถาวัตถุทั้งหลาย  ทานก็ใหพิสดาร
เเลวในวิสุทธิทั้งหลาย ขอนั้นพึงทราบโดยนัยนี้ 

พจนานุกรมพุทธศาสตร ฉบับประมวลศัพท (2553) , พระพรหมคุณากรณ (ป.อ. ปยุตโต)

อรรถกถา มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก โอปมมวรรค รถวินีตสูตร

3.3.2 ทางสายเอกคือ มรรคมีองค 8 3.3.2 - 4

เปนคนดู มันจะรูสึกทันทีวารางกายกับจิตใจเปนคน 
ละอันกัน รางกายอยูสวนหนึ่ง จิตใจ อยูสวนหนึ่ง 
รางกายก็หายใจไป ไมใชตัวเรา เปนสิ่งที่จิตไปรูเขา 
เทานั้นเอง มันลดสภาพจากตัวกูกลายเปนของก ู ถาดู 
ไปเรื่อยๆ วันหนึ่งก็จะแจงขึ้นมาวาไมใชของกูหรอก 
กูบังคับไมได คอยทำลายของกูลงไปอีก

พอไมมีตัวกู ไมมีของกู มันก็เปนของโลก ตัวมันเปนแค 
สภาวธรรม ธาตุดิน น้ำ ลม ไฟ เราตองซักฟอกจิตดวยสติ 
ดวยปญญา ไมใชดวยการคิดเอาเอง แตดวยการท่ีเราไป 
“เห็น” สภาวะ เห็นรูปธรรมจริงๆ เห็นนามธรรม จริงๆ 
เห็นความเกิดดับจริงๆ เห็นจิตทำงานจริงๆ จิตทำได
เอง จิตเขาไปยึดอารมณ ปรุงอารมณขึ้นมา ปรุงเสร็จ
แลวอารมณเขามาปรุงแตงจิตอีก ปรุงกันไป ปรุงกันมา 
ชวยกันสรางภพสรางชาติขึ้นในจิต

ในที่สุดจิตจะเกิดปญญา เปนความรูรวบยอดวารางกาย 
และจิตใจหาสาระไมได เพราะมันไมเที่ยง เปนทุกข 
เปนอนัตตา พอมันรูความจริง จิตจะปลอยวางความ 
ยึดถือกายยึดถือใจไปเอง กายก็อยูสวนกาย ใจก็อยูสวน
ใจ ไมยึดถือเลย แลวจะเกิดสภาวธรรมขึ ้นอีกชนิด
หนึ่ง เปนสภาวะที่รูอันบริสุทธิ์เกิดขึ้น ไมมีจุด ไมมี 
ดวง ไมมีขอบ ไมมีเขต ไมมีที ่ตั ้ง ไมมีการไป ไมมี
การมา ไมมีการเกิด ไมมีการดับ เปนธาตุที่แปลกๆ 
อีกอยางหนึ่ง ธาตุตัวนี้รวมเขากับสุญญตา

เมื่อจิตเกิดปญญา

ปลอยวาง

ความยึดถือกาย 

ยึดถือใจ

จะเกิดเปนธาตุ

อยางหนึ่งที่รวม

เขากับสุญญตา
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3.4 วิสุทธิ 7 3.4 - 3

วิสุทธิ 7 เปนธรรมะที่วิเศษ นาอัศจรรยมากเปรียบ 
เหมือนรถ 7 ผลัด สงตอกันใหบุคคลถึงที่หมาย

วิสุทธิทุกขอ คือ การดำเนินของจิตไปสูพระนิพพาน 
ดังน้ัน จึงเปนธรรมะท่ีสำคัญมาก ถาเราเขาใจ เราจะมี 
กำลังใจในการปฏิบัติธรรม

รถผลัดที่ 1 ชื่อ “สีลวิสุทธิ” คือการตั้งใจรักษาศีล ซึ่ง 
เปนพื้นฐานสงทอดใหเราไปสูรถคันตอไป

รถผลัดที่ 2 ชื่อ “จิตตวิสุทธิ” คือการฝกใหจิตตั้งมั่น 
อยูกับเนื้อกับตัว คือจิตที่มีสัมมาสมาธ ิรูตื่น เบิกบาน

รถผลัดที่ 3 ชื่อ “ทิฏฐิวิสุทธิ” คือรูทฤษฎีของการ 
ปฏิบัติที่ถูกตอง แตยังเปนการรูดวยปริยัติ อาศัยการฟง 
การอาน ทำใหมีทิฏฐิ (ความเห็น) ที่ถูกตอง รูวาตัวเรา 
ประกอบดวยรูปธรรมกับนามธรรม สามารถแยกรูป
แยกนามได

รถผลัดท่ี 4 ช่ือ “กังขาวิตรณวิสุทธิ” คือรูวาส่ิงท้ังหลาย
เกิดจากเหตุ ไมใชเกิดขึ้นมาเอง รูปธรรมก็มีเหตุใหเกิด 
นามธรรมก็มีเหตุใหเกิด เชน การที่สติจะเกิดไดก็ตอง
มีเหตุจากการจำสภาวธรรมไดแมนยำ การที่สัมมา 
สมาธิจะเกิดไดก็ตองมีเหตุจากจิตใจที่ตั ้งมั่น การที่ 
ปญญาจะเกิดไดก็ตองมีเหตุจากการมีสัมมาสมาธิ 

ความโกรธจะเกิดไดก็ตองมีเหตุจากการกระทบอารมณ
ท่ีไมดี แลวไมถูกใจ ประกอบกับเรามีอนุสัยข้ีโมโหอยูกอน

วิสุทธิ 7
เหมือนรถ

7 ผลัด สงตอกัน
ใหบุคคลถึง

ที่หมาย

1

2

3

4

เราขามพนความสงสัยและเห็นไดวา ทุกสิ่งทุกอยางทั้ง 
กุศลและอกุศลลวนเกิดจากเหตุทั้งสิ้น มีเหตุมันก็เกิด 

3.4 วิสุทธิ 7 3.4 - 2

กถาวัตถุ : เรื่องที่ควรสนทนากันในหมูภิกษุ

ตารางเปรียบเทียบกถาวัตถุ 10 เเละ วิสุทธิ 7

วิสุทธิ 7 : ความบริสุทธิ์ไปโดยลำดับ
จนบรรลุพระนิพพาน

1. อัปปจฉกถา : เรื่องความมักนอย

: เรื่องความสันโดษ
: เรื่องความไมคลุกคลี

: เรื่องศีล, ถอยคำที่ชักนำให
ตั้งอยูในศีล

2. สันตุฏฐิกถา
1. สีลวิสุทธิ

2. จิตตวิสุทธิ

3. ทิฏฐิวิสุทธิ

4. กังขาวิตรณวิสุทธิ
5. มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ
6. ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิิ
7. ญาณทัสสนวิสุทธิ

3. อสังสัคคกถา

5. ปวิเวกกถา : เรื่องความสงัด

8. ปญญากถา : เรื่องปญญา, ถอยคำที่ชักนำ

9. วิมุตติกถา

10. วิมุตติญาณทัสสนกถา

: เรื่องวิมุตติ, ถอยคำที่ชักนำ

ความทุกข

ใหทำใจใหพนจากกิเลสเเละ

ใหเกิดปญญา

: เรื่องความปรารภความเพียร
: เรื่องสมาธิ, ถอยคำที่ชักนำ
ใหจิตตั้งมั่น

: เรื ่องความรู ความเห็นใน

  วิมุตติ, ถอยคำที่ชักนำให
  สนใจเเละเขาใจเร่ืองความรู

ความเห็นในภาวะท่ีหลุดพน
จากกิเลสเเละความทุกข

6. วิริยารัมภกถา
7. สมาธิกถา

4. สีลกถา

อรรถกถา มัชฌิมนิกาย มูลปณณาสก โอปมมวรรค รถวินีตสูตร
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3.4 วิสุทธิ 7 3.4 - 3
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3.4 วิสุทธิ 7 3.4 - 4

ไมมีเหตุมันก็ไมเกิด ถามันเกิดมาแลวเหตุมันดับ ตัวมัน 
ก็ดับ

รถผลัดที่ 5 ชื่อ “มัคคามัคคญาณทัสสนวิสุทธิ” คือ 
รูวาอะไรเปนทางปฏิบัต ิอะไรไมใชทางปฏิบัติ เปนการ 
รูเห็นดวยปญญา โดยตองข้ึนวิปสสนากอน แลวพนจาก 
วิปสสนูปกิเลส

วิปสสนูปกิเลสเกิดแกผูไดวิปสสนาญาณขั้นออน แลว 
จิตสงออกนอก ไมถึงฐาน เชนภาวนาไปแลวจิตสวาง 
วาง ไปนิ่งวางอยูขางนอก เปนความฟุงซานออกไปใน
อารมณ 10 ประการ เชน แสงสวาง สติกลาแข็ง เกินไป 
ปญญาล้ำหนาเกินไป ฯลฯ ถาเรารูวาทางที่จะดำเนิน
ตอไป จิตตองถึงฐาน ตองมีจิตที่ตั้งมั่นแลวรูรูปรูนาม
รูกายรูใจตามความเปนจริง ก็จะสามารถขามตอไปยัง
วิสุทธิผลัดตอไป

รถผลัดที่ 6 ชื่อ “ปฏิปทาญาณทัสสนวิสุทธิ” พอขึ้น 
วิปสสนาและพนจากวิปสสนูปกิเลสแลว จะเห็นสภาวะ 
เกิดดับทั้งในรางกาย ทั้งทางใจ บางคนเห็นรางกายเกิด 
ดับชัดเจน บางคนเห็นความรูสึกนึกคิดทั้งหลายเกิดดับ 
ไปเรื่อยๆ จิตดวงหนึ่งเกิดขึ้นแลวก็ดับไป มีอีกดวงหนึ่ง 
เกิดขึ้น มันคนละดวงกัน ขาดจากกันอยางแทจริง ไม
มีสิ่งที่เรียกวาตัวตนที่ถาวร

5

6

บางคนดูแลวรูสึกเห็นโทษ เรียกวา “อาทีนวญาณ” 
บางคนดูแลวรูสึกเปนของนากลัว เรียกวา “ภยตูปฏฐาน
ญาณ” บางคนดูแลวรูสึกนาเบ่ือหนาย เรียกวา “นิพพิทา
ญาณ”

3.4 วิสุทธิ 7 3.4 - 5

เม่ือเราพัฒนาไปเร่ือย ในท่ีสุดจิตจะเปนกลาง เบ่ือข้ึนมา 
ก็รูทัน ในที่สุดความเบื่อก็ดับไป จิตจะรูสภาวะตางๆ 
อยางเปนกลาง

รถผลัดท่ี 7 ช่ือ “ญาณทัสสนวิสุทธิ” ไดแก มรรคญาณ 4 
มีโสดาปตติมรรคเปนตน คือรูแจง เห็นจริงในอริยสัจ 
พอรูจริงถึงขั้นนี้ก็หลุดพนแลว

7

ถึงที่หมาย

พระพุทธไสยาสน วัดใหญชัยมงคล จังหวัดอยุธยา
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4.1
โลกุตตรภูมิ

18 กุมภาพันธ 2555 (1)

ถาพวกเรายังเห็นโลกวานาสนุกสนานเพลิดเพลินหรือ
สุขบางทุกขบาง แสดงวายังไมเห็นโลกตามความเปน
จริง

ใหเราภาวนาใหมากๆ ตอไปจะเห็นความจริงวาโลกนี้ 
ไมเห็นมีสาระแกนสารอะไร มีแตความทุกขทั้งนั้น มี
แตทุกขมากกับทุกขนอย ไมมีโลกท่ีมีความสุขเลย คอย 
เห็นอยางน้ีมากเขาๆ ใจจะคลายออกจากความยึดถือ ไม 
ยึดถือโลก พอใจคลายออกจากโลก หากมีอะไรเกิดขึ้น 
ในโลก ก็ไมเดือดรอน

คำวาโลกไมใชโลกภายนอกอยางเดียว แตยังรวมถึง 
โลกภายในดวย

สรุปเเลว คำวา โลก ในความหมายของพระองค ก็คือ
รูปกับนาม กายกับใจของเรานี่เอง

พระพุทธเจาทรงบัญญัติคำวา โลก คือรางกายท่ียาว 1 วา 
หนา 1 คืบ กวาง 1 ศอก มีหนังหุมอยูรอบๆ มีสัญญา 
(ความหมายรู) และมีจิตใจครอบครองอยู

การที่เรามีสติอยูกับปจจุบัน เห็นกายทำงาน เห็นใจ 
ทำงานเร่ือยไป เปนการเจริญปญญา เพ่ือใหเกิดความรู
ถูก ความเขาใจถูก วากายน้ีใจน้ีไมเท่ียง เปนทุกข เปน
อนัตตา เปนความรูท่ีจะขามโลก พนโลก หรือเหนือโลก 
คือเหนือจากรูปนาม เรียกวา “โลกุตตระ” ซึ่งไมเนื่อง
ในภพทั้งสาม (คือ กามภพ รูปภพ และอรูปภพ)

โลกนี้ไมมีสาระแกนสาร
มีแตความทุกข

โลกนี้ไมมีสาระแกนสาร
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จุดหมายปลายทางของชาวพุทธ คือความพน 

ทุกขสิ ้นเชิงดวยการบรรลุธรรมเห็นแจงพระ

นิพพาน

ถึงแมวาผู ปฏิบัติธรรมยังไมเคยประจักษพระ 

นิพพาน แตเราก็เชื ่อในพระปญญาตรัสรู ของ 

พระพุทธเจาวาพระองคทรงสั่งสอนสิ่งที่เปนจริง

มีอยูจริงและทำไดจริง ซึ่งหากการปฏิบัติธรรม 

มาถึงจุดนี้ก็เปนอันจบกิจในพระพุทธศาสนา

4
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วัดไตรมิตรวิทยาราม 
กรุงเทพมหานคร
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4.1
โลกุตตรภูมิ

18 กุมภาพันธ 2555 (1)
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4.1 โลกุตตรภูมิ 4.1 - 2

รางกายน้ีจิตใจน้ี แตเดิมเราคิดวาเปนของดีของวิเศษ 
พอมาเจริญวิปสสนาจึงรูวาไรสาระ จิตจะเบ่ือท้ังความ
สุขและความทุกข เบื ่อความดีเทาๆ กับความชั่ว 
รางกาย ก็นาเบื่อมีแตความทุกข ถาเห็นอยางนี้ใจ
จะคลายความยึดถือในรูปนามในกายในใจของเรา 
พอมันคลายถึงขีดสุด มันจะสลัดทิ้ง คราวนี้รูปนาม
มีอยูแตจิตไมเขาไปจับ จิตไมเขาไปเกาะเกี่ยวจิต
พรากออกจากขันธ จิตพรากออกจากรูปจากนาม 
ความเสียดแทงของรูปนามเขามาไมถึงจิตอีกตอไป

ถาเราภาวนาจนถึงขีดสุด เราจะไดความสุขอัน 
มหาศาลที่เกิดจากอิสรภาพและสันติภาพ ไมมีอะไร 
มารบกวน ไมมีอะไรมาเสียดแทงจิตใจไดอีกแลว เปน 
ความสุขใน “โลกุตตรภูมิ”

ความรูที่จะขาม

โลกไปอยู

เหนือโลก

คือเห็นวากายใจ

ไมเที่ยง

เปนทุกข

เปนอนัตตา

แลวจิตคลาย

ความยึดถือ

จนจิตพราก

ออกจากขันธ

เราจะไดอิสรภาพ

และสันติภาพ

ในโลกุตตรภูมิ

4.2
กระบวนการบรรลุธรรม

25 สิงหาคม 2555 (2)

เมื่อเราไดฟงธรรมเกี่ยวกับการปฏิบัติแลว ตอไปนี้ 
ก็ลงมือปฏิบัติ แลวเราจะมีความสุขมากขึ้น หาง 
ความทุกขออกไปเปนลำดับๆ

อนาคตท่ีรอเราอยูมีแตความไมแนนอน มีความทุกข 
รออยูขางหนา เราตองเตรียมใจเอาไวกอน พระพุทธเจา 
ทรงสอนวาโลกนี้พรองอยูเปนนิจ เรามาเติมใจของ 
เราใหเต็มดวยธรรมะ ศึกษาไป ปฏิบัติไป ก็จะเห็นวา
ทุกอยางผานมาแลวก็ผานไป จนใจยอมรับความจริง
โดยไมใชการทำใจ แตใจยอมรับความจริง เพราะ
เห็นความจริงวามันเปนอยางนี้

ตอนแรกท่ีเราหัดเจริญสติ อะไรเกิดข้ึนในกายก็คอย
รูอะไรเกิดขึ้นในจิตก็คอยรู สติเราจะดีขึ้นเรื่อยๆ 
จนกลายเปนสติอัตโนมัติ ไมวาอะไรเกิดขึ้นในกาย 
สติรูไดเอง ไมวาอะไรเกิดขึ้นในจิต สติรูไดเอง

สมาธิก็ต้ังม่ันโดยไมตองรักษา จิตไหลแลวรู จิตไหล 
แลวรู ในที่สุดจิตก็ตั้งอยูโดยที่ไมตองรักษาเรียกวา 
สมาธิอัตโนมัติ

อนาคตมีแต
ความไมแนนอน
มีแตความทุกข

ที่รอเราอยู
ใหเรามาเติม

ใจที่พรองใหเต็ม
ดวยการ

ศึกษาปฏิบัติธรรม

ฝกสติอัตโนมัติ
สมาธิอัตโนมัติ
ปญญาอัตโนมัติ
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4.2 กระบวนการบรรลุธรรม 4.2 - 3

การภาวนามาถึงจุดหน่ึงจะเจริญแลวเส่ือม เจริญแลว
เสื่อม แตวาไมเลิกภาวนาสุดทายจิตจะเขาสูความ
เปนกลาง ภาวนาไปอยางนั้น ไมหวังวามันจะดี
อีกตอไป แลวไมหวังวามันจะพนทุกขอีกตอไป แลว 
ตรงที่หมดหวังนั่นแหละถึงจะไดธรรมะ

จากนั้นผูปฏิบัติจะผานกระบวนการแหงอุเบกขา 
เพราะปญญา (สังขารุเปกขาญาณ) จิตในขณะน้ันจะ
เปนกลางตอทุกส่ิงทุกอยาง เปนกลางตอสุขและทุกข 
เปนกลางตอดีและชั่ว จิตในขณะนั้นสักวารูสักวา
เห็นสภาวธรรมทั้งหลายทั้งปวงผานมาแลวก็ผานไป 
โดยไมเขาไปแตะตอง ไมเขาไปยินดียินรายจิตจะเขา 
สูความเปนอุเบกขา บางคนก็เปนอุเบกขา 7 วัน 
บางคนก็ 15 วัน แตไมมากกวา 1 เดือน ถามีญาณ 
ถึงขั้นนี้แลวไมเสื่อมเสียกอนก็จะเขาถึงมรรค

ถาเม่ือใดเราเจริญสติ สมาธิ ปญญาแกรอบ ทุกอยาง 
จะมาประชุมลงที่จิตดวงเดียว สมาธิที่เราฝกใหจิต 
ตั้งมั่นเปนสมาธิที่ตั ้งอยูที่จิต ซึ่งจะเปนตัวดึงดูด 
คุณงามความดีทั้งหลาย ไดแกโพธิปกขิยธรรม 37 
ประการ รวมท้ังองคมรรคท้ัง 7 ท่ีเหลือ ใหมาประชุม
ลงที่จิตดวงเดียวกัน ในขณะจิตเดียวกัน คือตั้งลง
ที่จิต สติระลึกรูจิตโดยไมเจตนาระลึก สมาธิตั้งมั่น
อยูกับจิตโดยไมตองรักษา ไมมีเจตนา ปญญาเห็น
ความจริง เห็นความเกิดดับภายในจิต ไมรูวาอะไร
เกิดอะไรดับ รูแตวาสิ่งบางสิ่งเกิดสิ่งนั้นดับไปจะ 
เห็น 2-3 ขณะจิต แลวคุณงามความดีทั้งหมดจะ 
ผนึกกำลังลงที่เดียวกันมาทำลายสังโยชนกระบวน 
การทั้งหมดนี้เกิดในอัปปนาสมาธิ

ฝกจิต
จนถึง

สังขารุเปกขาญาณ
จะเขาสู

อริยมรรค

สัมมาสมาธิ
ในระดับ

อัปปนาสมาธิ
เปนที่รองรับ
มรรคที่เหลือ
ทั้ง 7 องค

ใหมาประชุม
ลงที่จิต

แลวทำลาย
สังโยชนใน

อัปปนาสมาธิ

ปญญานั้นคอยๆ แยกธาตุแยกขันธแลวดูธาตุขันธ 
มันทำงาน จะเห็นทุกสิ่งทุกอยางวา

-  สิ่งใดเกิด สิ่งนั้นดับ เรียกวา เห็นอนิจจัง

เรียนรูความจริงทีละจุดยอยๆ ความโกรธเกิดขึ้น 
สติระลึกดวยจิตที่ตั้งมั่นเปนคนดู เห็นความโกรธ 
ดับวับ ก็มีปญญาเขาใจวาความโกรธเกิดแลวดับ 
เชนเดียวกับความโลภ ความหลง ความสุข ความ
ทุกข เกิดแลวก็ดับทั้งหมด

เห็นความเกิดดับในจิต เห็นโดยอัตโนมัติทั้งที่ไมได
เจตนาจะเห็น เพราะถาจงใจจะเปน “มโนสัญญ 
เจตนา” คือความจงใจเปนปจจัยใหเกิด การกระทำ 
กรรมเปนพลังใหทำกรรม ดังนั้นตราบใดที่ยังจงใจ 
อยู จิตจะสรางภพสรางชาติไมเลิก

-  สิ่งทั้งหลายถูกบีบคั้น ทนอยูในสภาพเดิมไมได
   เรียกวา เห็นทุกขัง

-  สิ่งทั้งหลายทั้งปวง มีเหตุก็เกิด หมดเหตุก็ดับ
   บังคับไมได เรียกวา เห็นอนัตตา

ถาเห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เพียงอันใดอันหนึ่ง 
ก็เรียกวา “เราเจริญปญญาอยู”

ขณะใดหมดความจงใจ สติ สมาธิ ปญญา เกิด 
อัตโนมัติ ขณะนั้นไมมีการสรางภพสรางชาติใหม 
ขึ้นมา ในขณะนั้นอริยมรรคถึงเกิดขึ้นได

อริยมรรคเกิดนอกภพ คือไมอยูในกามภพ รูปภพ 
และอรูปภพ ถึงเปนโลกุตตรธรรม

ปญญา
เห็น

อนิจจัง
ทุกขัง
อนัตตา

ของรูปนาม

อริยมรรค
ไมเกิดในภพ

อริยมรรค
จะเกิดขณะที่

หมดความจงใจ

ถายังมีความจงใจ
ยังมีการสรางภพ
อริยมรรคไมเกิด

4.2 กระบวนการบรรลุธรรม 4.2 - 2
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4.3
พระอริยบุคคล
14 มิถุนายน 2555 (2)

พระอริยบุคคล หมายถึง ทานผูบรรลุธรรมวิเศษ
ในพระพุทธศาสนา มี 4 ประเภทคือ พระโสดาบัน 
พระสกิทาคามี พระอนาคามี และพระอรหันต

พระโสดาบัน มีศีลบริบูรณ มีสมาธิเล็กนอย มีปญญา 
เล็กนอย

ศีลบริบูรณ หมายถึง ศีลอัตโนมัติ จะละอายใจ 
ไมกลา ทำผิดศีล แลวจะกลัวผลของการทำบาป
มาก ทำใหไมกลาทำผิดศีล

มีสมาธิเล็กนอย คือจิตตั้งมั่นไดไมนานก็หนีไปไหล
ไป

มีปญญาเล็กนอย แคเห็นวาสิ่งใดเกิดขึ้นสิ่งนั้นก็ดับ
ไป ไมมีตัวตนของเราท่ีถาวร ทุกอยางไมใชตัวเรา

พระสกิทาคามี มีศีลบริบูรณเหมือนพระโสดาบัน มี 
สมาธิปานกลาง มีปญญาเล็กนอย

สมาธิปานกลาง ก็คือใจตั้งมั่นอยูไดนาน ถาจิตไหล 
ไปนิดเดียวก็รูสึกตัวขึ้นมาแลว

มีปญญาเล็กนอย ก็คือเห็นอยางพระโสดาบัน ยังไม 
ไดลางกิเลสอะไรมากกวานั้น

พระอนาคามี มีศีลบริบูรณ มีสมาธิบริบูรณ มี 
ปญญาปานกลาง

สมาธิบริบูรณ คือมีจิตที่ตั้งมั่นเดนดวงอยูไดโดย 
ไมตองรักษา เพราะจิตมีสมาธิอยูไดตลอดเเละไม
หลงในกามคุณอารมณ

สังโยชน คือ กิเลส
ที่ผูกมัดใจสัตวไว

กับภพ มี 10 อยาง

พระโสดาบัน 
ละสังโยชนได 3 ขอคือ

1. สักกายทิฏฐิ
(ความเห็นวาเปนตัวของตน)
2. วิจิกิจฉา
(ความลังเลสงสัยใน
พระรัตนตรัย)
3. สีลัพพตปรามาส
(ความถือมั่นศีลพรต)

พระอนาคามี
ละสังโยชนไดเพิ่ม

อีก 2 ขอคือ

4. กามราคะ
(ความติดใจในกามคุณ)
5. ปฏิฆะ
(ความกระทบกระทั่งในใจ)

พระสกิทาคามี 
ละสังโยชนขอ 1, 2 และ3

และทำสังโยชน
ขอ 4 และ 5

ใหเบาบางลงดวย

4.2 กระบวนการบรรลุธรรม 4.2 - 4

ตอจากนั้นจะเกิดความรูรวบยอด ที่เรียกวาไดดวง 
ตาเห็นธรรมในข้ันตนจะเห็นวา “ส่ิงใดเกิด ส่ิงน้ันดับ” 
ในขั้นสุดทายจะเห็น “สิ่งที่ไมเกิดไมดับ”

อริยมรรคจะเกิดขึ้นได จิตตองตั้งมั่นที่จิต เปนสมาธิชนิด “ลักขณูปนิชฌาน” 
ถาเรามีสมาธิชนิดที่เพงอารมณ (เชน เพงลมหายใจ เพงทอง เพงเทา) 

ที่เรียกวา “อารัมมณูปนิชฌาน” จะไมเกิดอริยมรรค

ความสุข
สวรรค

ใจไมเปนกลาง

ใจดิ้นไมเปนกลาง (มีตัณหา) เพราะเรารักกายรักใจ 
เราใหคาความสุขเเละความทุกขไมเทากัน

ใจเปนกลาง

ความทุกข
นรก

ความทุกข
นรก

ความสุข
สวรรค
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4.4
นิพพาน

29 พฤษภาคม 2554 (1) , 21 มกราคม 2555 (1) , 14 เมษายน 2555 (2) , 14 มิถุนายน 2555 (2)

พระสุตตันตปฎก ขุททกนิกาย อุทาน เลม 1 ภาค 3

 “ดูกอนภิกษุทั้งหลาย อายตนะนั้นมีอยู ดิน น้ำ ไฟ ลม อากาสานัญ 
จายตนะ วิญญาณัญจายตนะ อากิญจัญญายตนะ โลกนี้ โลกหนา พระจันทร 
และพระอาทิตยทั้งสอง ยอมไมมีในอายตนะนั้น ดูกอนภิกษุทั้งหลาย เรายอม 
ไมกลาวซึ่งอายตนะนั้นวา เปนการมา เปนการไป เปนการตั้งอยู เปนการจุติ 
เปนการอุบัติ อายตนะนั้นหาที่ตั้งอาศัยมิได มิไดเปนไป หาอารมณมิได นี้
แลเปนที่สุดแหงทุกข”

2. ทุติยนิพพานสูตร วาดวยฐานะที่ไดเห็นยาก คือ  นิพพาน

1. ปฐมนิพพานสูตร วาดวยอายตนะ คือนิพพาน

 “ฐานะที่บุคคลเห็นไดยาก ชื่อวานิพพาน ไมมีตัณหา นิพพานนั้นเปน 
ธรรมจริงแท ไมเห็นไดโดยงายเลย ตัณหาอันบุคคลแทงตลอดแลว กิเลสเครื่อง 
กังวลยอมไมมีแกบุคคลผูรู ผูเห็นอยู”

พระอภิธรรมปฎก วิภังค เลม 2 ภาค 1

ทุกขนิโรธอริยสัจ
 “ทุกขนิโรธอริยสัจ เปนไฉน? ไดแกความสำรอกและความดับโดย 
ไมเหลือ ความปลอยวาง ความสงคืน ความพน ความไมติดอยูแหงตัณหาน้ันน่ัน 
เทียว นิโรธสัจจะ โดยลักษณะ มีความสงบเปนลักษณะ มีการไมจุติเปนรส 
มีการไมมีนิมิตเปนปจจุปฎฐาน”

 “ความสงบอ่ืนนอกจากพระนิพพานแลวยอมไมมี และพระนิพพานน้ัน
เวนจากความสงบก็หามีไม เพราะฉะน้ันพระนิพพานน้ี บัณฑิตจึงรูวาเปนสัจจะ 
โดยกำหนดอรรถวาเปนความสงบ”

4.3 พระอริยบุคคล 4.3 - 2

มีสมาธิบริบูรณ เพราะวาทานเห็นความจริงของ 
กามวาเปนทุกขเปนโทษ ถาเมื่อไรจิตไหลไปอยาก 
ไปยึดในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส จะมีความทุกข 
เกิดขึ้นที่จิต พอทานเห็นความไรสาระของกามคุณ 
อารมณ เห็นความไรสาระของตา หู จมูก ลิ้น กาย 
ทานก็หมดความยึดถือในกาย สามารถละความยินดี 
ในรูปเรียกวาละกามได และสามารถละความยิน
รายในรูปเรียกวาปฏิฆะได น่ีคือพระอนาคามีท่ีบรรลุ 
ธรรมจากการดูกาย

สวนพระอนาคามีที่บรรลุธรรมดวยการดูจิตจะเห็น
วา ถาจิตอยากจิตยึดจิตจะทุกข จิตก็เลยหมดความ 
แสสายออกทางทวารทั้ง 5 คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย 
เม่ือจิตไมไหลไปในกาม จิตก็ทรงอยูในสมาธิ ใจก็จะ
ต้ังม่ันเดนดวงไมแกวงไปเพราะกาม เพราะศัตรูของ 
สมาธิก็คือกามนั่นเอง

ปญญาปานกลาง คือเห็นกายน้ีเปนทุกขลวนๆ หรือ
เห็นความจริงวา ถาอยากถายึดในอารมณภายนอก 
จะมีความทุกขเกิดขึ้น

พระอรหันต มีสมาธิบริบูรณ มีปญญาถึงที่สุดแลว 
ทานเห็นวาจิตเปนตัวทุกข ทานเห็นทุกขเห็นโทษ 
ของขันธทั้งปวง จิตจึงหมดความยึดถือในขันธ

จิตสลัดตัวออกจากขันธ จิตก็แจงพระนิพพาน

พระนิพพานเปนสภาวธรรมที่ไมเกิดไมดับ ดังนั้น 
ทานจะเห็นธรรมที่ไมเกิดไมดับอยางเเจมเเจง

6. รูปราคะ
(ความติดใจในรูปธรรม
อันประณีต)

7. อรูปราคะ
(ความติดใจในอรูปธรรม)

8. มานะ
(ความถือตัววาเปนนั่นเปนนี่)

9. อุทธัจจะ
(ความฟุงซานในธรรม)

10. อวิชชา
(ความไมรูจริงในอริยสัจ)

พระอรหันต
ละสังโยชนไดเพิ่ม

อีก 5 ขอคือ
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4.4 นิพพาน 4.4 - 3

ใจของเราเปนอยางไร เราก็เห็นโลกไดแคนั้น ใจเรามี
คุณภาพแคไหนก็เห็นสภาวธรรมไดแคนั้น เชน ใจเรา 
เศราเสียใจ เราจะรูสึกวาโลกทั้งโลกเศราไปหมดเลย 
เวลาใจของเราสดใสข้ึนมา ก็รูสึกวาโลกสดใสท้ังโลกเลย 
เพราะใจน้ีแหละปรุงโลกข้ึนมา ใจเปนอยางไรก็สรางโลก
แบบน้ันข้ึนมา ถาใจพนความปรุงแตง เราจะเห็นสภาวะ
ที่ไมปรุงแตง จะเห็นพระนิพพานและมีความสุขมาก
ที่สุด

เมื่อเราปฏิบัติธรรมจนพอเขาใจความจริงของ “ปรมัตถ
ธรรม” จิตจะคลายความเห็นผิดวามีตัวตนท่ีแทจริง จะรู
เลยวามีตัวเราโดยสมมุติ ถาเขาใจ “ปรมัตถธรรม” อยาง
แจมแจงลึกซ้ึงถึงขีดสุด ก็จะหมดความยึดถือในรูปนาม 
ในกาย ในใจ ในธาตุ ในขันธ ในอายตนะ จิตจะได 
สัมผัสพระนิพพาน หลังจากน้ันก็มีชีวิตท่ีโปรงเบา ปฏิบัติ 
ตอสมมุติอยางถูกตองดวยความเปนสมมุติ ปฏิบัติตอ 
ปรมัตถอยางถูกตอง คือไมยึดถือในรูปนาม ไมยึดถือ 
สมมุติ รูวาทำเปนกิริยาไปอยางนั้นเอง โดยไมปฏิเสธ 
สมมุติ

ใจของเรา

เปนอยางไร

เราก็เห็นโลก

ไดแคนั้น

ถาใจของเรา

ไมปรุงแตง

เราจะเห็น

นิพพาน

ในสมัยพุทธกาลก็มีพระองคหนึ่งชื่อ ยมกภิกษุ เชื่อวา
พระอรหันตนิพพานแลวสูญไปเลย พวกพระทั้งหลาย
เห็นวาทานเปนมิจฉาทิฏฐิ จึงนิมนตพระสารีบุตรมา
ชวยแกให พระสารีบุตรก็สอนกัมมัฏฐานเรื่องขันธ 5 
วาเปน อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา ทานยมกะก็บรรลุเปน
พระอรหันต จึงละมิจฉาทิฏฐิได

4.4 นิพพาน 4.4 - 2

นิพพานเปนสภาวธรรมอยางหนึ่ง นิพพานไมใชสภาวะ 
อุดมคติ นิพพานมีจริงๆ อยูตอหนาตอตาเรานี้ มีอยู
เต็มโลกธาตุเลย แตจิตที่ไมมีคุณภาพไมสามารถมอง 
เห็นได

นิพพานเปนสภาวะท่ีพนรูปนาม เปนสภาวะท่ีไมเหมือน 
รูปนาม รูปนามเปนสภาวะที่มีเหตุก็เกิด หมดเหตุก็ดับ 
บังคับไมได สวนนิพพานไมมีเหตุเกิด นิพพานไมมีการ
ดับ (เพราะไมมีการเกิด) สิ่งใดไมเกิด สิ่งนั้นไมดับ

นิพพานมีหลายชื่อ เชน

ชื่อ วิราคะ คือความไมมีตัณหา ไมมีความกำหนัด

ชื่อ วิสังขาร คือธรรมที่ไมมีความปรุงแตง พนจาก 
ความปรุงแตง

-

-

ทุกขก็คือตัวขันธ 5

ถารูทุกขก็จะทำลายสมุทัย ทำลายตัณหาได

ถาทำลายตัณหาไดก็แจงนิโรธ คือเห็นพระนิพพานได 

-

-

-

การที่จะหมดความปรุงแตง ทำลายตัณหาได ก็ตอเมื่อ 
เห็นความจริงของทุกข

จิตหมดตัณหาไดเพราะมีปญญาเห็นไตรลักษณของ 
รูปนาม เชน เห็นวารูปนามทุกอยางเปนของชั่วคราว 
เปนตน

พอหมดตัณหาก็หมดความอยาก ก็หมดความด้ินรน พอ 
หมดความด้ินรน ก็พนความปรุงแตง เปนสภาวะท่ีหมด 
ตัณหา เรียกวา นิพพาน

จิตจะหมดตัณหาได

เพราะมีปญญา

เห็นวาทุกอยาง

เปนของชั่วคราว

ถารูทุกข

ก็ละสมุทัย

แจงนิโรธ

เจริญมรรค

นิพพานเปน

สภาวะที่พน

รูปนาม

ไมมีเกิด

ไมมีดับ
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4.4 นิพพาน 4.4 - 3
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ถาใจของเรา

ไมปรุงแตง
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4.4 นิพพาน 4.4 - 2
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ความปรุงแตง

-

-
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-

-

-
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รูปนาม เชน เห็นวารูปนามทุกอยางเปนของชั่วคราว 
เปนตน

พอหมดตัณหาก็หมดความอยาก ก็หมดความด้ินรน พอ 
หมดความด้ินรน ก็พนความปรุงแตง เปนสภาวะท่ีหมด 
ตัณหา เรียกวา นิพพาน

จิตจะหมดตัณหาได

เพราะมีปญญา

เห็นวาทุกอยาง

เปนของชั่วคราว

ถารูทุกข

ก็ละสมุทัย

แจงนิโรธ

เจริญมรรค

นิพพานเปน

สภาวะที่พน

รูปนาม

ไมมีเกิด

ไมมีดับ
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4.4 นิพพาน 4.4 - 4

พระสารีบุตรก็สอบถามวา ตอไปนี้ถามีคนมาถามทาน 
วาพระอรหันตนิพพานแลวเปนอยางไร ทานจะตอบวา 
อยางไร ทานยมกะก็ตอบวา “รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
วิญญาณ  ไมเที่ยง สิ่งใดไมเที่ยง สิ่งนั้นเปนทุกข สิ่งใด
เปนทุกข สิ่งนั้นดับไปเเลว ถึงเเลวซึ่งการตั้งอยูไมได”

ถามเรื่องพระอรหันต ทำไมไปพูดเรื่อง “รูป เวทนา 
สัญญา สังขาร วิญญาณ เกิดข้ึนแลวดับไป” ก็เพราะวา 
สิ่งที่ไมมีตั้งแตเดี๋ยวนี้ คือไมมีพระอรหันตตั้งแตเดี๋ยวนี้ 
เมื่อขันธเเตกดับแลว พระอรหันตจะไปที่ไหน

พระอรหันต

นิพพาน

แลวไปไหน

ถาม

รูป

เวทนา

สัญญา

สังขาร

วิญญาณ

เกิดขึ้น

แลวดับไป

ตอบ
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5.
สรุปการภาวนา

6 กุมภาพันธ 2554 (1), 4 สิงหาคม 2555 (1) , 8 กันยายน 2555 (2), 6 เมษายน 2556 (2)

พระพุทธเจาตรัสเอาไววา “ฆราวาสจะรักษาศีลใหสะอาดหมดจด เหมือน 
หอยสังขท่ีขัดดีแลวน้ัน เปนส่ิงท่ีทำไดยาก” แตเราก็ตองพยายามรักษาศีลใหดี 
ท่ีสุดเทาท่ีจะทำได ต้ังใจวาเราจะไมทำบาปอกุศลทางกาย และทางวาจา 5 อยาง 
ตั้งแตตื่นนอน คอยเตือนตัวเองเรื่อยๆ วันหนึ่งหลายๆ รอบ จนจะนอนก็ยัง
ตั้งใจรักษาศีล

การรักษาศีลใหดีที่สุดก็คือการมีสติรักษาจิต กิเลสอะไรเกิดขึ้นที่จิตใหรูทัน 
ถาเรารูทันได กิเลสจะครอบงำจิตไมได ศีลจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ

ถาจิตใจฟุงซานก็ใหมานึกถึงส่ิงใดส่ิงหน่ึง ซ่ึงเม่ือจิตมาอยูกับส่ิงน้ันแลวมีความสุข 
เชน ถาเราหายใจเขาหายใจออกมีความสุข เราก็มาอยูกับลมหายใจ ถาเรา
คิดถึงพระพุทธเจาแลวมีความสุข เราก็พุทโธๆ คิดถึงพระพุทธเจาไปเรื่อยดู 
ทองพองยุบแลวมีความสุขก็ดูไป เดินจงกรมแลวมีความสุขก็เดินไป ถาเราอยูกับ
อารมณที่มีความสุข จิตจะสงบเอง จิตจะไมวิ่งพลานไปหาความสุขที่อื่น ฝก 
ไปเร่ือย เราจะไดจิตท่ีสงบ มีความสุข การเพงอยูในอารมณ อันเดียวแบบน้ี 
เปนสมถกัมมัฏฐาน เรียกวา “อารัมมณูปนิชฌาน”

1. รักษาศีล 5

2. การฝกจิตใจใหมีความสุขความสงบ

บทนี้เปนการสรุปคำสอนการปฏิบัติธรรม

ของหลวงพอปราโมทย ปาโมชโช ที่

เรียบงายตรงไปตรงมา ผูที่สนใจสามารถ

ปฏิบัติตามไดเปนลำดับขั้น   

ตั้งแตเริ ่มถือศีล การฝกจิตใหตั้งมั่น การ

เจริญปญญา จนถึงการบรรลุธรรม 

5
สรุปการภาวนา
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5. สรุปการภาวนา 5 - 2

1. รักษาศีล 5

การมีสติรักษาจิต ศีลจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ

5. สรุปการภาวนา 5 - 3

3. ฝกจิตใหมีสมาธิตั้งมั่นเปนผูรู

วิธทีี่ 1 สำหรับคนทั่วไปทำยากหนอยคือการทำฌาน เชน การทำอานาปานสติ 
รูลมหายใจ หรือเพงกสิณจนไดฌานที่ 2 จิตจะทวนกลับมาที่ตัวรู ละวิตก 
ละวิจาร จิตก็ตั้งมั่น เรียกวาจิตมีเอโกทิภาวะคือมีความเปนหนึ่ง พอไดตัวรู
ในฌานท่ี 2 แลว เม่ือออกจากฌาน ตัวรูจะเดนอยูอีกหลายวัน แตไมเกิน 7 วัน 
ก็จะหมองๆ ไปอีก ถาเราไดตัวรูดวยวิธีนี้ เราจะปฏิบัติธรรมไดสบายมาก 
เพราะมีกำลังของสมาธิแรงกลา แตถาพวกเราเขาฌานไมไดก็อยาทอใจ ใหทำ
สมาธิ วิธีที่ 2 ซึ่งงายกวามาก

วิธีฝกสมาธิชนิดตั้งมั่นมี 3 วิธี

วิธีที่ 2 คนทั่วไปทำไดงายมาก กอนอื่นตองเขาใจวาตัวรูกับตัวคิดนั้นตรงขาม 
กัน ถาเม่ือไรเปนตัวรูก็ไมใชตัวคิด ถาเม่ือไรเปนตัวคิดก็ไมใชตัวรู ดังน้ันใหเรา 
รูทันเวลาจิตไหลไปคิด พอจิตไหลไป เรารูทัน จิตที่ไหลไปคิดจะดับ จะเกิด
จิตที่เปนตัวรูขึ้นมาแทน งายๆ แคนี้เอง

แตการที่จะรูทันจิตที่ไหลไปคิดตองมีตัวชวยไมใหมันไหลไปนาน โดยตองหา 
เครื่องอยูใหจิต จะอยูกับพุทโธก็ได อยูกับลมหายใจก็ได ดูทองพองยุบก็ได 
แลวเราก็แคคอยรู ทันจิตที ่ไหลไป เชน เวลาเราพุทโธ หรือรู ลมหายใจ 
หรือรูทองพองยุบ เวลาจิตไหลไปคิดหรือไปเพง ก็ใหรูทันจิตที่ไหลไป

ตอไปเราตองมาฝกใหจิตตั้งมั่น เปนผูรูผูตื่นผูเบิกบาน เปนผูรูอารมณ จิตเปน 
แคคนดู เห็นอารมณทั้งหลายไหลผานไป เปนสมาธิที่สามารถเห็นความเปน 
ไตรลักษณของกายของใจได สมาธิชนิดนี้มีเฉพาะในพระพุทธศาสนา เรียกวา 
“ลักขณูปนิชฌาน” เปนสมาธิที่ใชทำวิปสสนากัมมัฏฐาน และเกิดในขณะที่ 
เกิดอริยมรรค เกิดในขณะที่เกิดอริยผล และเกิดในขณะที่พระอริยบุคคล
เขาผลสมาบัติ
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5. สรุปการภาวนา 5 - 2

1. รักษาศีล 5

การมีสติรักษาจิต ศีลจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ

5. สรุปการภาวนา 5 - 3
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5. สรุปการภาวนา 5 - 4

2. ฝกจิตใหมีความสุขความสงบ

ใหอยูกับอารมณที่จิตชอบเพียงอยางเดียว จิตจะสงบเอง

เชน อยูกับคำบริกรรมพุทโธ หรือรูสึกถึงเทากระทบพื้น ฯลฯ 

5. สรุปการภาวนา 5 - 5

4. ใชจิตซึ่งเปนผูรูมาเจริญปญญา

จิตที่ไหลไปจิตที่เคลื่อนไปคือจิตที่ฟุงซาน ถาเรารูทันจิตที่ฟุงซาน จิตไหลไป 
คิดก็รู จิตไหลไปเพงก็รู ความฟุงซานจะดับอัตโนมัติ (เพราะเม่ือสติเกิด อกุศล 
จะดับอัตโนมัติ) จิตจะเลิกฟุงซาน จิตก็ตั้งมั่นขึ้นมาเปนผูรูผูดูโดยอัตโนมัติ

ตองระวังวาอยาจงใจทำตัวผูรูข้ึนมา เพราะถาจงใจทำตัวผูรูข้ึนมาจะเปนตัวปลอม 
ผูรูตัวนี้จะแข็งกระดาง ใชไมไดจริงหรอก มันจะทื่อๆ ไปทั้งวันเลย

การฝกเจริญปญญาในเบื้องตนตองเริ่มจากการแยกรูปแยกนามแยกธาตุแยก 
ขันธออกเปนสวนๆ โดยมีจิตเปนคนดู

พอเรามีจิตที่เปนผูรูแลว คอยๆ ฝก เห็นรางกายหายใจ จิตเราเปนคนดูอยู 
เราจะรูสึกวารางกายกับจิตเปนคนละอันกัน รางกายยืน เดิน นั่ง นอน มีจิต 
เปนคนดูอยู เราจะรูสึกวารางกายกับจิตเปนคนละอันกัน กายกับจิตจะแยก 
ออกจากกัน พอเราดูรางกายนานข้ึนมากข้ึน เราก็จะเห็นเลยวารางกายมีความ 
ปวดเมื่อยแทรกเขามา ถาเราดูดวยจิตที่ตั้งมั่น เราก็จะเห็นวารางกายมันอยู 
สวนหน่ึง ความปวดเม่ือยเปนอีกสวนหน่ึงท่ีแทรกเขามาในรางกาย ไมใชรางกาย 
หรอก แลวจิตท่ีเปนคนดูก็อยูอีกสวนหน่ึง น่ีเราแยกได 3 ขันธแลว  คือรางกาย 
เปนสวนของรูปขันธ ความปวดเมื่อยเปนเวทนาขันธ จิตเปนวิญญาณขันธ

วิธีที่ 3 สำหรับคนที่ทำฌานก็ไมได เเละดูจิตที่เคลื่อนไปจับอารมณก็ไมเห็น 
ก็ใหใชสติคอยรูสึกอยูในรางกาย เชน เห็นรางกายหายใจ ก็ใหทำความรูสึก
เหมือนเห็นคนอ่ืนหายใจ เห็นรางกายยืน เดิน น่ัง นอน ก็ใหทำความรูสึก 
เหมิือนเห็นคนอื่นยืน เดิน นั่ง นอน ถาเราทำความรูสึกในกายวารางกายนี้ 
เหมือนหุนยนตเหมืิอนสิ่งที่ถูกรูถูกดู จิตที่เปนผูรูผูดูก็จะมีขึ้นมาไดเหมือนกัน 
เเตก็มีขอเสีย คือถาทำความรูสึกเเรงเกินไป หรือจงใจมาจับตัวรู ตัวรูน้ีจะเเข็ง 
เกินไปกลายเปนเพงตัวรู ซึ่งเปนการติดสมถะที่เเกยากมาก
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5. สรุปการภาวนา 5 - 6

วิธีที่ 

ทำสมาธิจนไดฌานที่ 2
จิตจะละวิตกเเละวิจาร

เกิดจิตที่ตั้งมั่น เปน “ผูรู”
 

1

วิธีที่ 

หาเครื่องอยูใหจิต
เชน พุทโธ เเลวคอย

รูทันจิตที่ไหลไป
จิตจะตั้งมั่นเปน “ผูรู”

ชั่วขณะจิตหนึ่ง

2

วิธีที่ 

ทำความรูสึกเหมือน
เห็นคนอื่น หรือเห็น
หุนยนตนั่งหายใจอยู

มีจิตเปน “ผูดู”

3 

3. การฝกใหมีจิต “ผูรู”

5. สรุปการภาวนา 5 - 7

พอเราแยกขันธไดแลวก็สามารถเจริญปญญาตอไป เราจะเห็นวาทุกอยางมัน 
มีเหตุทั้งหมด แลวทุกอยางตกอยูใตกฎของไตรลักษณ เราจะคอยๆ เห็นขันธ 
แตละขันธเกิดแลวก็ดับไป เกิดแลวก็ดับไป เชน เราเห็นใจท่ีมีความสุข เรารูวา
ความสุขเปนสิ่งที่จิตไปรูเขา เปนคนละอยางกับจิต เราก็จะรูเลยวาความสุข
นี่มันไมเที่ยง แตกอนเคยมีความสุขแลวความสุขก็หายไป แตกอนเคยมี
ความทุกขแลวความทุกขก็หายไป แตกอนเปนสุข ตอนนี้เปนทุกข แตกอน 
เปนทุกข ตอนน้ีเปนอุเบกขา เห็นแตความเปล่ียนแปลงของส่ิงท้ังหลายปรากฏ 
อยูตอหนาตอตา จึงจะเปนการทำวิปสสนากัมมัฏฐาน ไมใชเปนการเห็น
ไตรลักษณ ดวยการเปรียบเทียบคนละเวลา เชน รูวาเมื่อวานมีความสุข 
วันนี้ทุกข หรือเมื่อวานทุกข วันนี้สุข อยางนั้นเปนการเห็นความไมเที่ยง 
ดวยการเปรียบเทียบ คนละเวลา นั่นยังไมใชวิปสสนากัมมัฏฐาน

การท่ีเราเห็นท้ังรูปธรรมท้ังนามธรรมท้ังหลายเกิดข้ึนมาแลวก็หายไป ตัวมันเอง 
นั่นแหละเกิดแลวก็หายไป ตรงนี้เรียกวา เห็นอนิจจัง ตรงที่มันยังตั้งอยูแลว 
มันก็ถูกบีบค้ันใหสลายตัวตลอดเวลา เรียกวา เห็นทุกขัง (ทุกขลักษณะ) การท่ี 
มันจะเกิด มันจะตั้งอยู หรือมันจะดับไป ก็เปนไปตามเหตุ ไมใชเปนไปตาม 
ที่เราสั่ง เรียกวา เห็นอนัตตา เห็นตัวใดตัวหนึ่งก็ได ไมตองเห็นทั้ง 3 ตัว 
โดยจิตจะเลือกดูของมันเอง

คนไหนขี้โมโหก็คอยรูสึก พอความโกรธเกิดขึ้น เราก็จะเห็นเลยวาเมื่อกอนนี้ 
จิตไมโกรธ ตอนน้ีจิตโกรธ ดังน้ันความโกรธกับจิตเปนคนละอันกัน ความโกรธ 
เปนส่ิงท่ีผุดข้ึนมาทีหลัง เปนส่ิงท่ีจิตไปรูเขา ความโกรธไมใชจิตหรอก เปนอีก 
ขันธหนึ่ง เรียกวา สังขารขันธ

ในการแยกขันธจะตองมี “ใจเปนคนดู” เปนตัวรวมในทุกๆ สถานการณ ถาไมมี
ใจเปนคนดู ใจเรานี่แหละจะรวมเขากับขันธอื่นๆ รวมเปนกอนเดียวกันเลย 
เปนตัวเราขึ้นมา
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3. การฝกใหมีจิต “ผูรู”

5. สรุปการภาวนา 5 - 7
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5. สรุปการภาวนา 5 - 8

ตัวเรา

กาย+ใจ

ไมเที่ยง (อนิจจัง)

ถูกบีบคั้น (ทุกขัง)

วิปสสนาคือการเห็นความเปนไตรลักษณของกายของใจจนจิตปลอยวางเอง

บังคับไมได (อนัตตา)

กาย+ใจ+ความปวด (เวทนา)

กาย+ใจ+ความปวด+ความโกรธ
(เวทนา)

กาย
ความปวด

(เวทนา)

ความโกรธ

(สังขาร)

(สังขาร)

4. การเจริญปญญา เริ่มจากการเเยกรูป นาม เเลวเห็น
ไตรลักษณ ของกาย ของใจ 

5. สรุปการภาวนา 5 - 9

5. การบรรลุธรรม

เม่ือเราฝก “ใหมีสติ รูกายรูใจตามความเปนจริง ดวยจิตท่ีต้ังม่ันและเปนกลาง” 
ใหมากพอแลว ถึงจุดหนึ่งสติเราจะอัตโนมัติ อะไรแปลกปลอมขึ้นในกายนิด
เดียวก็รูโดยที่ไมไดเจตนาจะรู อะไรแปลกปลอมขึ้นในจิตนิดเดียวก็รู โดยที่ 
ไมไดเจตนาจะรู (ถายังมีเจตนาอยู ยังเปนปจจัยใหเกิดการกระทำกรรม ทำให 
เกิดการสรางภพ ดิ้นรน ปรุงแตง อริยมรรคยังไมเกิด) นอกจากนี้ถาจิต 
เคลื่อนไปเราก็รูทัน จิตก็จะตั้งมั่นขึ้นเองโดยอัตโนมัติ

การที่เราคอยเห็นทุกสิ่งทุกอยางผานมาแลวก็ผานไป เกิดขึ้นแลวก็ดับไป 
ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา เห็นซ้ำแลวซ้ำอีก ถึงจุดหนึ่งจะเกิดปญญา 
อัตโนมัติไมวามองอะไร ไมไดเจตนาจะมองเปนไตรลักษณ มันก็จะมองเปน 
ไตรลักษณดวยตัวของมันเอง ไมตองคิดนำเลย

ในเวลาที่จะเกิดอริยมรรค จิตจะรวมลงที่จิตเทานั้น (เพราะเราเคยฝกสมาธิ 
ชนิดจิตตั้งมั่นมาแลว มันเคยชินที่จะรวมลงที่จิต) โดยไมเจตนา เรียกวาสมาธิ 
เกิดขึ้นโดยที่ไมไดเจตนา เปนสมาธิที่มีกำลังกลาเขาถึงอัปปนาสมาธิ เขาถึง 
ฌานโดยอัตโนมัติ สติ สมาธิ ปญญา ทำงานโดยอัตโนมัติ ทุกอยางอัตโนมัติ 
ทั้งหมดเลย องคธรรมฝายกุศลทั้งหลายจะรวมลงที่จิต โดยสัมมาสมาธิจะ 
เปนที่รองรับองคมรรคอีก 7 ตัวที่เหลือใหรวมลงที่จิตในขณะจิตเดียวกัน มัน 
จะเกิดพลังอันมหาศาลขึ้นมาทำลายอาสวะที่หุมหอจิต แลวเขาไปทำลายลาง 
กิเลส ทำลายสังโยชนสวนลึกในใจของเราได

เมื่อทำวิปสสนาไปชวงหนึ่งจะเกิดวิปสสนูปกิเลสมายั่วเราใหหลงทาง ซึ่งเปน 
กับดักอันใหญเลย มีตั้ง 10 อยาง เชน เกิดโอภาส โลงวางสวางมีความสุข
เพราะจิตเคลื่อนไปอยูขางหนา แตทั้ง 10 ตัว เกิดจากสาเหตุเดียวกันคือ 
จิตไมตั้งมั่น จิตไมถึงฐาน ถาเมื่อไรจิตตั้งมั่น วิปสสนูปกิเลสก็จะหายไปโดย 
อัตโนมัติ
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5. สรุปการภาวนา 5 - 10

มีสติ รูกาย รูใจ
อัตโนมัติ

เห็นอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา
อัตโนมัติ

จิตรวมลงที่จิตโดยไมเจตนา เกิดอริยมรรคตัดกิเลสในสวนลึกที่สุด

5. การบรรลุธรรม

5. สรุปการภาวนา 5 - 11

เรามีหนาที่พัฒนาคุณภาพของสต ิสมาธ ิปญญาไปเรื่อยๆ ถึงวันที่แกรอบเขา 
ปญญาจะตัดอาสวกิเลสเอง เวลาตัดบางคนก็เห็นละเอียดยิบเลย เชน พวกที่ 
ทรงฌานและปญญาแกกลาจะเห็นกระบวนการตัดกิเลส 7 ขณะติดตอกัน 
บางคนก็เห็นสิ่งบางสิ่งไหวๆ ขึ้นมาในจิต 2-3 ขณะเห็นวาสิ่งใดเกิดขึ้น สิ่ง 
นั้นก็ดับไป มันจะแหวกอาสวกิเลสออกแลวเกิดอริยมรรค ลางความเห็นผิด 
วามีตัวเรา หลังจากนั้นมาดูความเปนตัวตน จะไมมีอีกแลว เวลาดูลงในกาย 
ก็วางเปลาจากความเปนตัวตน ดูลงในจิตก็วางเปลาจากความเปนตัวตน ไปฝก
เอานะ ไมยากหรอก ดูกายดูใจทำงานเรื่อยไป แลววันหนึ่งเราก็จะไดธรรมะ 
ขึ้นมา
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หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชโช 
(โดยย่อ)

ฺ
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การศึกษาธรรม 

นักธรรมตรี, ศึกษาอานาปานสติตามคำาสอนของท่านพ่อลี ธัมมธโร 

ตั้งแต่ พ.ศ. ๒๕๐๒, ศึกษากรรมฐานจากครูบาอาจารย์สายวัดป่า

หลายรูป ต้ังแต่ ๒๕๒๕ อาทิ หลวงปู่ดูลย์ อตุโล, หลวงพ่อพุธ ฐานิโย, 

หลวงปู่เทสก์ เทสรังสี, หลวงปู่สิม พุทธาจาโร, หลวงปู่บุญจันทร์ 

จันทวโร และหลวงปู่สุวัจน์ สุวโจ เป็นต้น 
 

อุปสมบทคร้ังแรกในสมัยที่ยังเป็นนักศึกษา ณ วัดชลประทาน 

รังสฤษฏ์ จ.นนทบุรี โดยมีหลวงพ่อปัญญานันทภิกขุเป็นอุปัชฌาย์ 

อุปสมบทครั้งที่ ๒ ณ วัดบูรพาราม จ.สุรินทร์ (๓๐ มิถุนายน ๒๕๔๔) 

โดยมีพระราชวรคุณ (สมศักดิ์ ปณฺฑิโต) เป็นพระอุปัชฌาย์
 
สถานที่จำาพรรษา 

๕ พรรษาแรกจำาพรรษาอยู่ ณ สวนโพธิญาณอรัญวาสี อ.ท่าม่วง 

จ.กาญจนบุรี ของท่านพระอาจารย์สุจินต์ สุจิณโณ และพรรษาท่ี ๖ 

ณ วัดสวนสันติธรรม อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี โดยความเห็นชอบของ 

พระอุปัชฌาย์
 
งานเขียน
• วิมุตติปฏิปทา (๒๕๔๒–๒๕๔๔) ก่อนอุปสมบท

• วิถีแห่งความรู้แจ้ง (๒๕๔๕)

• ประทีปส่องธรรม (๒๕๔๗) 

• ทางเอก (๒๕๔๙)

• วิมุตติมรรค (๒๕๔๙) 

• แก่นธรรมคำาสอนของหลวงปู่ดูลย์ อตุโล (๒๕๕๑)
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โรดแม็พ ธรรมปฏิบัติ
ทางเดินสู่โลกุตตรธรรม 

พระธรรมเทศนาของ :   หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช 

     วัดสวนสันติธรรม 

     อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี
 

เรียบเรียงบท :     สุรพล สายพานิช
 

ตรวจพิสูจน์อักษร :   เอกอร อนุกูล
 

ออกแบบปกและภาพประกอบ : ฤทธิศักดิ์ วงศ์ศิริภัทร์ 
    

รูปเล่ม :    โสภณ สุกแสงแก้ว

     บัณฑิต ชื่นกุล

     ฐิตินาถ พึ่งรักษาเกียรติ

     ฤทธิศักดิ์ วงศ์ศิริภัทร

ถ่ายภาพ :    บัณฑูร ชื่นกุล

     สุพัฒน์ รัตนศิริวิไล

     สาโรช วิเศษนิมิตชัย

     ธนพล นาคธน

     ฐิตินาถ พึ่งรักษาเกียรติ

     ฐากูล เสาวภา
 

สนับสนุนการจัดทำาต้นฉบับ :  บริษัท โปรเกรส เทคโนโลยี  

     คอนซัลแท็นส์ จำากัด
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