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คํ า อ นุ โ ม ท น า

 หนังสือ “ว ิป สสนาเบ ื ้องต น”นี้   ถอดจากเทป 

คําบรรยายที่ฐณิชาฌรีสอรท   ตลาดน้ำอัมพวา  จังหวัดสมุทร-

สงคราม เมื่อวันอาทิตย ที่  ๓  กุมภาพันธ  ๒๕๕๑    เวลา  

๑๓.๐๐ – ๑๖.๓๐ น.     เคยพิมพแจกเปนธรรมทานโดยใชชื่อ 

หนังสือวา  “ เริ่มตนภาวนา ” ตอมาคณะผูจัดทําไดขออนุญาต

นํามาปรับปรุง และเรียบเรียงใหมใหกระชับขึ้น  และพิมพแจก 

เปนธรรมทาน โดยใชชื่อใหม 

 ขออนุโมทนาในกุศลเจตนาของคณะผูจัดทําท่ีไดจัดพิมพ 

หนังสือนี้ออกเผยแผเปนธรรมทาน  ขอใหทุกทานเจริญกาวหนา 

ในธรรมยิ่งๆ ขึ้นไป    และมีโอกาสเขาถึงพระนิพพานในปจจุบัน

ชาตินี้  ดวยกันทุกทานเทอญ  

คํ า นํ า

 อาจารยสุภีร ทุมทองบรรยายธรรมเขาใจงาย คณะผูจัดทําจึง 
ไดขออนุญาตเรียบเรียงจาก “เริ่มตนภาวนา”     ใหกระชับขึ ้น
เพื่อเปนคูมือของผูสนใจปฏิบัติในชีวิตประจําวัน           และใหชื่อวา 
“ว ิป สสนาเบ ื ้องต น”   ซึ ่งไมยุ งยากอยางที ่คิดคาดเดาเอาเอง 
( download : www.ajsupee.com ) 

 ขอขอบคุณ คุณชุลีกร เกียรติศิริ    ที่กรุณาจัดทํารูปเลม และ 
ออกแบบปกโดยไมคิดคาใชจาย   และโรงพิมพทริปเปล เอส พริ้นทติ้ง  
 จํากัด ที่จัดพิมพใหในราคามิตรภาพ
 ผูสนใจขอรับหนังสือไดที่ คณะผูจัดทํา   (ชูชาติ ชื่นมงคลสกุล 
: กรมทางหลวง, ช ัชวาลย  ศ ิลปก ิจ : ภาคว ิชาจ ิตเวชศาสตร  
รพ.รามาธิบดี กทม., รัตติกรณ เสารคํา : ซี.พี. คาปลีก และการตลาด
จํากัด ปทุมธานี, อรวรรณ ศิลปกิจ รพ.ศรีธัญญา นนทบุรี) 

 
ดวยกุศลครั้งนี้ขอใหทุกทานที่มีสวนรวมในการจัดพิมพหนังสือ          

ฉบับนี้ไดเขาถึงพระนิพพานในชาติปจจุบัน
คณะผูจัดทํา

๑๙ กันยายน ๒๕๕๑

๔ ๕
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๖ ๗

ส า ร บั ญ

บทที่ ๑  ฟังพระพุทธเจ้า ๘

บทที่ ๒  ธรรมะ คือ ธรรมดา ๑๒

บทที่ ๓  ศึกษาธรรมะ ศึกษาชีวิตเราเอง ๑๗

บทที่ ๔  ทุกข์ พ้นทุกข์ ๒๒

บทที่ ๕  ทุกข์ต่างระดับ ๒๖

บทที่ ๖  รู้ทุกข์ ละตัณหา ๓๔

บทที่ ๗  ชีวิตเป็นส่วนประกอบของขันธ์ ๕ ๔๒

บทที่ ๘  เริ่มต้นด้วยจิตที่มีศีล ๔๘

บทที่ ๙  หลักการฝึกสติ ๕๔

บทที่ ๑๐  ปฏิบัติเพื่อให้เกิดปัญญา ๖๘

บทที่ ๑๑  พุทธะ ผู้รู้ ผู้ตื่น ๗๓

บทที่ ๑๒  ธรรมะปรากฏตามคุณภาพจิต ๗๘

บทที่ ๑๓  สมาธิเป็นเหตุให้เกิดปัญญา ๘๑

บทที่ ๑๔  สมถะกับวิปัสสนา ๘๗

บทที่ ๑๕  วิปัสสนาทุกที่ทุกเวลา ๙๓

บทที่ ๑๖  “รู้” แล้ว “วาง” ๙๘

บทที่ ๑๗  พระอริยะเจ้า ๑๐๑

บทที่ ๑๘  อนุปุพพิกถา ๑๐๙
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๑ 
ฟ ง พ ร ะ พุ ท ธ เ จ า

 ในการเริ่มปฏิบัตคิวรศึกษาใหเขาใจวา  พระพุทธเจา 

ทานสอนอะไร ทานสอนธรรมะ ธรรมะคืออะไร จะรูธรรมะได 

ดวยวิธีใด  ใหเขาใจหลักการ  วิธีการ   จุดมุงหมายของการ 

ปฏิบัติเสียกอน แลวเลือกกรรมฐานที่เหมาะสําหรับตัวเรา 

คอยๆ ปฏิบัติไป    ศึกษาธรรมะของพระพุทธเจาไปดวย ถา

ไมเขาใจ อยาเพิ่งไปขยัน  เพราะถาเราทําไปแบบไมรู  หากผิด

พลาด แลวมันก็จะแกยาก เพราะจิตเคยชินไปแลว  หรือไปทํา

ตามคนอื่นเขา  ทํากรรมฐานตามเพื่อน  เพื่อนเขาทําแบบไหน 

เราก็ทําแบบเขาบาง     บางครั้งกรรมฐานไมเหมาะสําหรับเรา 

ก็ทําใหไมไดผล  ไมเกิดสติ สมาธิ ปญญา  

 พระพุทธเจาทานสอนไวหมดแลว ความทุกขเปนของ

เรานะ  เราตองแกเอาเอง  ไมใชไปฝากไวกับคนใดคนหนึ่ง    

ครูบาอาจารยเปนผูแนะนํา ทานแนะนํามาเราก็นํามาพิจารณา  

เทียบกับคําสอนของพระพุทธเจา แลวลองนําไปปฏิบัติดู ครูบา   

อาจารยทานทํากรรมฐานนี้แลวไดผล  เราปฏิบัติแลวอาจจะไม

ผลก็ได      เหมือนยา ยาชนิดนี้ถูกกับโรคทาน เราเอามากิน

อาจจะไมถูกกับโรคเราก็ได กรรมฐานก็คลายๆ กันนะ  

ดูตัวเองเปนหลัก ตองดูวา ปฏิบัติไปแลวเกิดสติ เกิดสมาธิ 

 เกิดปญญาหรือเปลา  

 การปฏิบัติธรรมตองยอนกลับมาดูตัวเองเปนหลัก  

ศึกษากายศึกษาใจของตนเอง เห็นจิตใจของตนเองอยางแจม 

แจง  รูเทาทันวา จิตมันคิดอยางไร  มันรูสึกอยางไร มีกิเลสเปน

สิ่งแปลกปลอมเกิดขึ้นและดับไปอยางไรบาง  อยางนี้ใชไดแลว  

ไมมีรูปแบบไหนที่ใชไดสําหรับทุกคน  แตละคนไมเหมือนกันนะ  

ทานชอบรูปแบบไหน หรือชอบครูบาอาจารยไหน ก็ศึกษาและ 

๘ ๙
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ปฏิบัติไป แตเราตองรูหลักการ รูสิ่งที่พระพุทธเจาทานสอน   

 เราศึกษาปฏิบัตินี้ไมใชเพื่อเอาอะไร  เพื่อปลอยวาง 

สิ่งที่เรายึดมั่นถือมั่นไว  เราหลงเขาใจผิดยึดเอาขันธที่เกิดเปน 

คราวๆ วา เปนตัวเรา  เปนของเรา  มีความเขาใจผิดตอสภาวธรรม   

มีสิ่งที่เรายึดถือไวมากมาย  นอกจากตัวเองแลว  ยังเอาสิ่งอื่นๆ 

มาเปนของเราเต็มบานไปหมด    ขันธ ๕ ของตัวเองยังไมพอ  

ไปยึดเอาของสามีมาอีกเปนสิบขันธ   ยังไมพอยึดลูกมาอีกเปน 

สิบหาขันธ  ใครมีลูกสองคนก็เปนยี่สิบขันธ ยิ่งแกตัวก็ยิ่งทุกข 

หนักกวาเดิม  ยิ่งอายุมากก็ยิ่งทุกขงายกวาเดิม  เพราะมีเรื่อง 

ที่ยึดมั่นถือมั่นเอาไวมาก  มีของเราเยอะมาก      ตอนเปนเด็ก 

ไมคอยยึดมากเทาไหร  ไมมีอะไรทําใหทุกขมาก    จิตใจไมเกิด

น้ำหนักหรือแรงบีบคั้นมากนัก เราผานโลกมาเยอะอาบน้ำรอน  

มากอนแตมีเรื่องใหทุกขเยอะกวาเด็ก   ที่เปนอยางนี้เพราะเรา

ไมเกิดความรู  ไมมีปญญา  ความจริงเราควรเกงกวาเด็ก    คือ  

ควรมีสุขมากกวา  เขาใจชีวิต  เขาใจธรรมะมากกวา     เพราะ
เราไดเรียนรู เรียนรูกายเรียนรูใจ ผานโลกมามาก เขาใจส่ิงตางๆ

มาก เปนผูใหญแลว     เปนผูใหญขึ้นก็ควรจะมีความสุขมากขึ้น

ตามอายุ  รูจักโลกมากขึ้น   รูจักความจริงมากขึ้น  ไมใชไปทุกข

หนักกวาเดิม

๑๐ ๑๑
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๒ 
ธ ร ร ม ะ  คื อ  ธ ร ร ม ด า

 ชีวิตเราเกิด  แก  เจ็บ  ตาย   เปลี่ยนแปลงไป  สุขบาง 

ทุกขบาง ดีบาง ไมดีบาง ใจสงบบาง ใจฟุงซานบาง นี้แหละคือ

ธรรมะ  เรายอมรับสิ่งเหลานี้ได   เราก็จะอยูกับธรรมะไดอยาง

มีความสุข และเห็นธรรมะตามความเปนจริงวา   มันเปนเพียง

สิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นแลวก็เปลี่ยนแปลงไป ไมเคยอยูนิ่งเลย    ไม  

 
สวนใหญเราไมเห็นอยางนี้       เราเกิดความเห็นผิดวา   

การปฏิบัติธรรมก็คือ การทําอะไรที่ประหลาดๆ     ใจของเรามี  

สุขบาง ทุกขบาง ดีบาง ไมดีบาง  เปนกุศลบาง  เปนอกุศลบาง  

เวลาปฏิบัติธรรมก็คือทําใหมันสุขตลอด   ใหมันดีตลอด ใหมัน 

สงบตลอด ตองฝนมันใหได อันนี้เปนมิจฉาทิฐิ ความเห็นผิดคิด

วา  จะทําใหมันเที่ยง จริงๆ  ไมมีสิ่งไหนเที่ยง   มันเปนอนิจจัง  

มันเปลี่ยนแปลงเปนธรรมชาติของมัน      เปนธรรมดาของมัน 

เราตื่นเชามารูสึกอยางหนึ่ง  ใจเบาสบาย  โลง  เจาหนี้มาทวง 

ถึงบาน  ใจมันเปลี่ยนแลว  กลายเปนเศรา หดหูหรือเคียดแคน  

มันไมเคยอยูนิ่งเลย   

 
เราชอบคิดประหลาด พอคิดถึงการปฏิบัติธรรม  ก็คิด 

วา  ไปทําจิตใจใหมันสงบ  ใหมันเลิกฟุงซาน   พอไปทํามันก็ได 

จริงซะดวยนะ  ไดสงบมาพักหนึ่ง ไปนั่งในหองพระหรือไปวัด 

ไดจิตสงบ ไมนานก็ฟุงซานเหมือนเดิม      เพราะวามันไมเที่ยง  

ความสงบไมเที่ยงเปนปกติธรรมดา  เราก็ตองหนีฟุงซานไปเขา 

หองพระอีก วนเวียนไปมาอยูอยางนี้     โดยความจริงแลว เรา

ไมไดหนีอันหนึ่งไปเอาอันหนึ่ง  ไมไดหนีไมดีไปเอาดี   ไมไดหนี 

ฟุงซานไปเอาสงบ ไมไดหนีอกุศลไปเอากุศล  เราศึกษาธรรมะ 

ตามที่มันเปนจริงใหเห็นวาทั้งดีและไมดีนั้น    มันเปนธรรมะ 
 

เหมือนกันหมด ไมใชวาคนศึกษาธรรมะแลว  จะไมยอมแก 
ไมยอมตาย   ไมใชอยางนั้น ก็ยังแก เจ็บ ตาย ยังตองเจ็บปวด 

๑๒ ๑๓
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อยู พบกับสิ่งดีบาง ไมดีบาง  สุขบาง ทุกขบาง  คลายๆ กับคน

ทั่วไปนั่นแหละ   เพียงแตวาเมื่อเขาใจความจริงก็ไมเกิดทุกขซ้ำ

ซอนขึ้นมา  ไมมีความทุกขมาบีบคั้นเพื่อจะดิ้นรนเอาใหไดดังใจ

ที่ตางกันก็คือตรงนี้นะ  

 เรื่องธรรมะเครียดมากก็ไมได  อยากไดมากๆ ก็ไมได 

อยากไดเกินกวาที่ตัวเองทําไดก็ไมไดเหมือนกัน   เพราะตัณหา 

มันเอาไปกินหมด ตองสบายๆ ใจเย็นๆ   แตไมใชขี้เกียจ ทําไป  

เรื่อยๆ แตไมขี้เกียจ  เหมือนปลูกตนไม   เราปลูกตนไมก็อยาก

ใหมันโต  ถาอยากใหมันโตเร็วก็เครียด ตองปลอยใหมันโตตาม 

ธรรมชาติของมัน  ไมตองไปรีบใหมันโต      ไมตองไปรีบใหมัน

ออกดอกออกผล  

 การศึกษาธรรมะที่จะใหเขาใจก็ไมตองไปรีบมาก     ไม 

ตองวาจะรีบปฏิบัติ รีบพนทุกข อะไรอยางนี้นะ ตัณหามันคอย 

บงการเราอยูเรื่อย   ตองคอยๆ เปนคอยๆ ไป  ใจเย็นๆ ศึกษา

ไป ฝกสติสัมปชัญญะ   ฝกใหเกิดศีล สมาธิ ปญญาไปเร่ือย ก็จะ

เขาใจธรรมะได  

 ธรรมะจริงๆ ไมใชเรื่องยาก ที่เราไมเห็นธรรมะเพราะ 

มิจฉาทิฐิมันบังเอาไว  มิจฉาทิฐิที่เกี่ยวกับการศึกษาธรรมะก็

คือ เราเห็นวาธรรมะเปนเรื่องประหลาดอัศจรรย เห็นวาธรรมะ 

เปนอะไรที่ผิดธรรมดา ผิดธรรมชาติ ความคิดนี้จะบังความจริง 

เอาไว ไมไดเห็นความจริง  เพราะคิดวา  ธรรมะเปนอะไรที่

ประหลาดอัศจรรย     สิ่งที่เราเห็นอยูทุกวันรูสึกอยูทุกวันนี้มัน 

ไมใชธรรมะหรอก ตองไปทําอะไรประหลาดๆ ขึ้นมา  เห็น

อะไรที่ประหลาดพิสดาร   เห็นแสงบาง   เห็นอะไรวูบวาบบาง 

ไดความสงบนิ่งๆ ยาวนานตลอดบาง      อยางนี้เรามีมิจฉาทิฐิ  

บางคนปฏิบัติธรรม จิตไมสงบ ไมไดเห็นอะไรเหมือนคนอื่นเขา  

ก็คิดวาตัวเองไมประสบความสําเร็จดานธรรมะ  อยางนี้ก็มี  นี้

แหละเปนมิจฉาทิฐิในการศึกษา ความคิดนี้จะบังเราไวไมใหเรา

เขาใจความเปนจริง  ครูบาอาจารยตางๆ ที่ทานสอนก็เพื่อให 

เราละมิจฉาทิฐิเหลานี้ แทจริงแลวธรรมะเปนธรรมดามากๆ 

เปนธรรมชาติมากๆ       เราเกิดมากับธรรมะแลวก็ตายไปกับ  

ธรรมะนั่นแหละแตเราไมยอมรับมัน ในระหวางที่เรามีชีวิตนั้น 

๑๔ ๑๕
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ก็มีเจ็บปวยบาง ไดดังใจบาง  ไมไดดังใจบาง สุขบาง  ทุกขบาง 

ปนเปกันไป นี้คือธรรมะ  แตเราไมเคยยอมรับ ผมขาวก็ไมกลา 

ใหมันขาว ปวยเปนโรคก็ตกใจนะ    ลูกหลานตาย ก็ไมอยากให 

มันตาย  ไมยอมรับความจริง  เดี๋ยวสักหนอยตัวเองจะตายบาง  

ก็ไมอยากจะตาย  กลัวตาย 

 

๓ 
ศึ ก ษ า ธ ร ร ม ะ

ศึ ก ษ า ชี วิ ต เ ร า เ อ ง

 การศึกษาธรรมะตองยอนกลับมาศึกษาที่ใจของเราเอง 

ศึกษาที่ตัวเราเอง   ไมใชมองออกไปขางนอก  ขางนอกจะเปน

อยางไร  คนอื่นจะเปนอยางไร   ใหดูที่จิตใจเราเปนหลัก 

แลวเราก็จะเขาใจโลก เขาใจความจริงมากขึ้น  ท่ีเราไมเขาใจ  

ความจริงเพราะเรามีตัณหา มีความเห็นผิดครอบงำจิตอยู              เรา

ชอบคิดวา    ธรรมะเปนเรื่องประหลาดอัศจรรยเหนือธรรมดา

อยูบานเลี้ยงลูกเลี้ยงหลาน  ปฏิบัติไมไดหรอก   ตองไปที่โนน

ที่นี่ เดินธรรมดา นั่งธรรมดา ปฏิบัติไมได  ตองมีทาเดิน ทานั่ง  

อยางใดอยางหนึ่งจึงจะเปนการปฏิบัติธรรม อะไรอยางนี้ นี้มัน

๑๖ ๑๗
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 เราเดิน ยืน นั่ง นอน อยูบานเลี้ยงลูกเลี้ยงหลานทํางาน  

บาน ทําหนาที่การงานทุกอยางเปนธรรมะทั้งหมดนั่นแหละ ไม 

มีอะไรเกินธรรมะ  ฉะนั้นอยาใหความเห็นของเราปดกั้นธรรมะ

อยาไปคิดเรื่องวา ไมมีเวลาปฏิบัติธรรมตองรอวางกอน ตองรอ

งานเสร็จกอน   ตองรอมีเงินเก็บกอน  รอเกษียณกอน  ตองรอ

วันหยุดยาวๆ  กอน ฯลฯ ความเห็นอยางนี้มันกั้นหมดแลว เรา

อยูบานเลี้ยงหลานก็ปฏิบัติได หลานมันรองกวนใจ เราไมพอใจ

ใหรูวาไมพอใจ หลานมันยิ้ม  เราพอใจ สบายใจ  ก็รูวาสบายใจ 

หลานหายตกใจ รูวาตกใจ เห็นไหมไมมีอะไรเที่ยงเลย เดี๋ยวไม   

พอใจ เดี๋ยวตกใจ มันไมเที่ยง  มันเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา 

  

 
กายกับใจนี้แหละ เรียกวา ขันธ ๕   เปนสังขารธรรม  

เปนสังขตธรรม     เปนธรรมะที่เกิดจากการปรุงแตงกันขึ้นเปน 

ครั้งคราวแลวก็แปรปรวนไป    การศึกษาธรรมะคือการเรียนรู

กายใจของเราใหเกิดความเขาใจความจริง  อยูกับความจริงได
โดยไมทุกข ทุกขมีเยอะนะ  สวนใหญเราท้ังหลายจะรูจักแตทุกข

เพราะไมไดดังใจ   ถาไดดังใจแลว ไมรูสึกทุกข  เรารูสึกเปนสุข  

สบายดี ไมไดดังใจจึงเปนทุกข ถาไดดังใจเปนสุข วันๆ เราจะว่ิง  

หาสุขอยูเรื่อย  เวทนาเปนปจจัยใหเกิดตัณหา   สุขไดไมนานก็ 

แปรปรวนไป  มันเปนไตรลักษณ  ไมมีสิ่งไหนเที่ยง   แตเราไม

ยอมรับจุดนี้   สุขแสดงไตรลักษณ   เปลี่ยนเปนทุกขก็วิ่งหาสุข 

ใหม วิ่งไปเรื่อย  วนเวียน

 

เราปฏิบัติธรรมไมใชเพื่อหนีสิ่งหนึ่งไปเอาอีกสิ่งหนึ่งนะ  

ปฏิบัติใหเห็นตามความเปนจริงวา เครียดก็ไมเที่ยง  สบายก็ไม 

เที่ยง มันเปนที่พึ่งไมไดทั้ง ๒ อยางนั่นแหละ   มันเปนสังขารที่

ปรุงแตงกันขึ้นมาเปนครั้งคราว ถาเราไมรูความจริงอยางนี้ก็จะ

เกิดตัณหาตามมา ถาไดดีดังใจเราก็มีความสุข อยากใหอยูนานๆ  

อยางนี้เปนภวตัณหา    ถาไดไมดี ไมไดดังใจก็เครียดขึ้นมาเลย  

อยากหนีมัน ไมอยากไดเปนวิภวตัณหา  โดยสวนใหญเราชอบ

คิดแปลกๆ และมีความเห็นผิดเก่ียวกับธรรมะ รางกายและจิตใจ

๑๘ ๑๙
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เปนมิจฉาทิฐิ

เรา       มันเปนธรรมะทั้งหมดนั่นแหละ ไมใชตัวตนบุคคลเลย 
ฝายดีเรียกวากุศลธรรม  ฝายไมดีเรียกวาอกุศลธรรม ฝาย 
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กลางๆ ทั่วไป ไมดีไมชั่ว เรียกวาอัพยากตธรรม  เปนธรรมะ  

  เหมือนกัน เปนธาตุอยางหนึ่ง    มันเปนไปอยางนั้นของมันเอง 

ถาเราเขาใจธรรมะ  เราก็ไมหลงไปยึด มันก็ไมเกิดทุกข  ไมเกิด

การดิ้นรนขึ้นมาในจิต   ดังนั้นจิตใจเราที่มันเปนทุกขขึ้นมาเกิด  

จากตัณหา     ตัณหาเปนสมุทัย  เปนเหตุใหเกิดทุกข จิตใจมัน

ดิ้นรนแสวงหา  อยูไมเปนสุข  อยางจะไปปฏิบัติธรรมทีก็ดิ้นรน

เหมือนกัน  อยูธรรมดาก็ดิ้นอยางหนึ่ง   ปฏิบัติธรรมก็ดิ้นอยาง

หนึ่งเปนทุกขเหมือนกันแตทุกขคนละแบบ 

 
เราอยูในโลก  ก็ตองเจอโลกธรรม  มีไดลาภบาง  เสื่อม 

ลาภบาง  ไดยศบาง  เสื่อมยศบาง  มีนินทาบาง  สรรเสริญบาง 

สุขบาง ทุกขบางเปนเรื่องปกติ เปนเรื่องธรรมดา สวนใครจะได  

สิ่งใดมากหรือนอยก็อยูที่กรรมของคนนั้นวาทําอะไรมา   ถาทํา

กรรมดีบอยๆ ก็ไดประสบสิ่งดีเปนเรื่องสมควรแลว  ถาทํากรรม
ไมดีบอยๆ ก็ไดประสบสิ่งไมดี     เปนเรื่องสมควรเชนเดียวกัน  

การไดประสบสิ่งตางๆ นั้น เปนผลมาจากเหตุที่เราไดทําเอาไว
แลว หนาที่ของเราคือไมประมาทพยายามทํากรรมใหมใหดีจะ

ไดอยูกับโลกอยางมีความสุขและไดประสบกับสิ่งดีบอยๆ หรือ

ใครมีปญญาก็ผูอยูเหนือโลกสิ้นทุกขไป  อยางนี้ก็ได      

 

โลกของแตละคนนั้น  เราเปนคนสรางขึ้นมากับมือ เรา

ก็เลือกไดเองวาจะสรางโลกแบบไหน   เวลาคนอื่นดาเรา อันนี้ 

มันเกิดขึ้นมาแลวมาจากเหตุหลายอยางอยูที่เราวาจะเลือกทํา

อะไรตอ ถาอยากใหโลกเราสวยงาม   เราก็มีเมตตากรุณา  จิต

เปนกุศลบอยๆ เขาไว ถาเราเขาใจความจริง  เราก็จะมีปฏิกิริยา

โตตอบ หรือกระทําคืนอยางเหมาะสมขึ้น เราไดเห็น  ไดยิน ได

 

ใหม ทําใหม ที่ดีกวานั้นคือ หยุดสรางก็จะพนจากทุกขได  อยู

เหนือโลกได การสรางใหมน่ีเรียกวาทํากรรมใหม  อยูท่ีเราเลือก

วา  จะทําอกุศลกรรมหรือกุศลกรรม อยูท่ีเราเลือก    ถาเราเกง

๒๐ ๒๑
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กลิ่น รูรส สัมผัสทางกาย เราหามไมได สิ่งที่เราทําไดก็คือสราง

กวาน้ัน รูวิธีการฝกสติสัมปชัญญะ มีปญญาเปนวิปสสนา เขาใจ

ความจริงอยางแจมแจง เราก็อยูเหนือการกระทําตามความอยาก

อยูเหนือการปรุงแตง อยูเหนือโลก ไมตองมาวนเวียน ไมตองทํา

กรรม อยางโนนอยางน้ีอีกตอไป
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๔  
ทุ ก ข  พ น ทุ ก ข

 
ในชีวิตเรานี้มีทุกขเยอะแยะไปหมด  ที่เราไมพนทุกข 

จริงๆ เพราะเรามัวแตหนีทุกขเลยไมพนทุกข   คนที่จะพนทุกข

ไดไมใชเพราะหนีทุกขเกง      แตเปนคนที่รูทุกขอยางแจมแจง
  

คนที่เขาใจดวยปญญาวา สภาวะทุกอยางทั้งดีและไมดี ทั้ง 

สุขและทุกขที่เกิดขึ้นนั้น เปนของไมเที่ยง เปนทุกข  และเปน

อนัตตา บังคับบัญชาเอาตามใจชอบไมได    เมื่อเขาใจความ

จริงเชนน้ี     จิตใจไมด้ินรน  ไมหลงปรุงแตง อยางน้ีจะทําให

พนทุกข 
  

 
คําวา “ไมทุกข” หรือ “พนทุกข”  หมายความวาจิตใจ

ไมดิ้นรนปรุงแตง  อาการดิ้นรนของจิตเรียกวาเกิดทุกข สาเหตุ

๒๒ ๒๓

DharmaBook.indd   22-23 6/10/2551   8:49:28

เกิดจากตัณหา  ตัณหาเปนเหตุใหเกิดทุกข  ตัณหาเปนความ

ทะยานอยากของจิต มันวิ่งหาดี มันหนีราย ถาไดดีมา มันไมวิ่ง

หนี  มันตะครุบเอาไว  มันอยากเอาไว   ถาไมดีมา มันว่ิงหนี เกิด

การด้ินรนของจิต ของดีก็แสวงหา ไดแลวอยากเอาเก็บไวนานๆ  

เกิดทุกขข้ึนมาชนิดหน่ึง ของไมดีก็ปฏิเสธ อยามา พอมาก็เครียด

อันหนึ่งเปนภวตัณหา อีกอันหนึ่งเปนวิภวตัณหา  

เรามีความเขาใจผิดคิดวา  ตัวเรานี้ คือกายกับใจเรานี้  

มันเปนตัวดีตัววิเศษ  ตัวท่ีจะทําใหเราพนทุกข ตัวท่ีจะทําใหเรา 

มีความสุขก็พยายามรักษามัน ประคับประคองมัน ความคิด

ความเห็นของเราก็ตองคอยรักษามันนะ ความคิดตัวเองถูกท่ีสุด  

ดีที่สุด คนอื่นผิด หรือดีนอยกวาเรา เวลาพูดกับใคร ความเห็น   

ของเราก็เปนฝายถูกอยูเรื่อย   โกรธกับใคร    เราก็เปนฝายถูก 

คนอื่นเปนฝายผิด  

เม่ือเราเขาใจผิดคิดวา  กายใจน้ีเปนตัวเรา  เพ่ือใหเรามี 

ความสุขก็ตองหา รูป เสียง กลิ่น รส สัมผัสทางกายที่ดีๆ  ที่คิด 

วาจะทําใหมีความสุขมาปรนเปรอ  ใหไดดูรูปสวยๆ ไดฟงเสียง   
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เพราะๆ  ดมกลิ่นหอมๆ  ลิ้มรสอรอยๆ    สัมผัสที่ออนนุมเย็น

สบาย นี้เรียกวากามตัณหา     การแสวงหาวัตถุมาเพื่อใหเรามี

ความสุขก็ไมตองไปดูอื่นไกล ดูในบานเรา ของที่เต็มบานอยู

น่ันแหละ  เม่ือมีสภาวะบางอยางเกิดข้ึนก็อยากใหอยูนานๆ น่ัง

สมาธิแลวจิตสงบ ดีใจอยากใหอยูนานๆ อยากใหไดสภาวะน้ีอีก

นั่งวันหลังก็นึกถึงแตสภาวะนี้แหละ   อยากใหมันได  อยากให

มันอยูคงทนถาวร  นี้เรียกวาภวตัณหา  บางอยางก็ไมอยาก

ใหมา มาแลวทําใหเครียดอยากใหมันหายไปเร็วๆ หนีมัน ปฏิเสธ

มัน    นี้เปนสิ่งที่เกิดจากตัณหาเหมือนกัน  เรียกวาวิภวตัณหา 

เกิดทุกขชนิดหนึ่งขึ้นมาในใจเรา ทุกขเพราะไมไดดังใจ 

 

 

เมื่อศึกษาเรียนรูจิตใจตัวเอง  เราก็จะเห็นวา ตัวเรานั้น 

เปนวายรายทีเดียว  มีแตกิเลสเยอะเหลือเกิน  จิตใจที่เปนกุศล

เกิดขึ้นนอยมาก  และตัวเรานั่นเองเปนผูทําใหเราเปนทุกข  ไม

ใชคนอื่นหรือสถานการณภายนอกเลย  สถานการณอะไรตางๆ 

๒๔ ๒๕
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ทําใหเราเปนทุกขไมไดหรอก  มีแตเรานั่นแหละเปนคนทําเอง  

คนอื่นดา  เราจะโกรธหรือไมโกรธก็ได   เรามีปญญาก็จะรูวา 

โกรธไมมีประโยชนอะไร มีแตความเรารอน  ทําใหตนเอง 

เดือดรอน หรือทําใหคนอื่นเดือดรอน  จิตฉลาด   จิตก็ไมโกรธ  

เพราะโกรธแลวมันเปนทุกข  ไมใชวาคนดาแลวเราจําเปนจะ 

ตองโกรธ ไมใชอยางนั้น     ที่เราฝกฝนก็เพื่อใหจิตฉลาด ความ  

ฉลาดที่เกิดขึ้นในจิตนี้เรียกวาภาวนามยปญญา   ปญญาที่เกิด  

จากการภาวนา การตามรูกายตามรูใจ  จิตฉลาดไดเองนะ กาย

ใจเราเปนทุกข เราก็ดูลงไปบอยๆ   เห็นวา   มันเปนทุกขก็เลิก

ยึดมั่นถือมั่น  เมื่อจิตฉลาด เกิดปญญาแลว ตอไปเราบอกวา  

จิตเอย ชวยไปยึดหนอย มันก็ไมทําตามเพราะรูแลววา ยึดก็  

เปนทุกขเปลาๆ อยางนี้เรียกวา จิตฉลาด จิตมีปญญา  แตถา

จิตยังไมฉลาดจะบอกวา อยาคิดมาก เดี๋ยวจะเปนทุกข มันก็คิด

จนเปนทุกข  นั่งอยูเฉยๆ ไมอยากคิด    มันคิดคิดสะเปะสะปะ

ไปท่ัว หยุดไมได ก็เปนทุกขเพราะความคิดตัวเอง     เพราะเรา   

ไมไดฝกจิตใจของตนเอง   จิตไมสบาย  ไมโลง   ไมปลอดโปรง 
ไมควรตอการนําไปใชงาน     
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๕ 
ทุ ก ข ต า ง ร ะ ดั บ

 ทุกขอยางท่ีหน่ึงท่ีเห็นไดชัดคือ ทุกขเพราะวาไมไดดังใจ 

ทุกขเพราะไมไดดังใจน้ีมันทําใหเครียด  เราไมอยากใหมา พอมา

เราก็อยากจะหนี  อยากทําลายใหมันหมดไปเร็วๆ เราไมยอมรับ

วา  ไดดังใจบาง ไมไดดังใจบางเปนเรื่องธรรมดา เราอยากจะ  

เอาแตดี  เอาแตสิ่งที่นาพอใจ  พอสิ่งที่ไมนาพอใจเกิดขึ้นก็เลย 

รูสึกวา ไมนาเกิดขึ้นเลย พอไมนาดาเราเลย แมไมนาทําอยางนี้

เลย  สามีไมนาทําอยางน้ีเลย ภรรยาไมนาทําอยางน้ีเลย ในการ 

ปฏิบัติธรรมก็ทํานองเดียวกัน  นั่งแลวนาจะสงบ  พอไมสงบก็ 

เครียดเหมือนกัน      เดินจงกรมตั้งหนึ่งชั่วโมง นาจะเห็นอะไร

กับเขาบาง นาจะตัวเบาๆ โลงๆ  กับเขาบาง  ทําไมมึนหัวทุกที 

นี่ก็เครียดแลว  นี่เรียกวา ทุกขเพราะไมไดดังใจ   

 ทุกขอยางที่สอง ทุกขเพราะการยึดมั่นถือมั่นในขันธ  

จิตเกิดน้ำหนักขึ้นเพราะเกิดความยึดขันธ ๕  จะยึดสิ่งดี ยึดสิ่ง  

ไมดี เกิดการยึดข้ึนมาก็เกิดความทุกขท้ังน้ัน ถาเห็นเด็กคนหน่ึง 

เราไมรูจัก  มันวิ่งไปชนอะไรหรือลมไปก็ชางมัน เราไมยึดก็

ไมทุกขเลย  แตถาเด็กคนนั้นเปนหลานเรา  เรายึดกอนแลววา 

เปนหลานเรา พอวิ่งหกลม  เราทุกขเลยนะ    นี้มันทุกขเพราะ

เกิดการยึดขึ้นกอน  มีน้ำหนักขึ้นมาในจิต เปนทุกขตั้งแตยึดวา   

เปนเราเปนของเราแลวยึดเรื่องไหนก็ทุกขทั้งหมด ทุกขลักษณะ

นี้เราตองปฏิบัติภาวนาไปจึงจะรู  

 ตอนแรกจะรูแควาไมไดดังใจจึงเปนทุกข    ถาไดดังใจ 

ไมเปนทุกข  เปนสุขดี  นี้อยางหยาบที่สุดแลว  ทุกคนก็รูทั้งนั้น  

สวนทุกขอยางที่ ๒ นี้ตองมาภาวนา  ตองฝกฝนตนเอง  จะเห็น 

ทุกขที่เกิดเพราะความยึด   บานคนอื่นเราไมยึด  บานเราเรายึด  

อันนี้เปนทุกขแลว  ถาบานคนอื่นไฟไหมเราไมเดือดรอน   ถา

๒๖ ๒๗
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บานเราเองไฟไหมก็ทุกขบีบคั้นมาก เศราไปหลายวัน  ถาแฟน 
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คนอื่นเลิกกันเราก็ไมเปนไร  แฟนเราเลิกบางก็เครียดเลย เศรา

เลย  ความจริงมันทุกขต้ังแตยึดวาคนน้ีเปนแฟนเราแลว จะเลิก  

หรือไมเลิกก็ทุกขเพราะจิตมันยึด มันกอน้ำหนักขึ้นมาในจิต 

   

 

ทุกขหนักๆ ที่เกิดมาเวลาที่ไมไดดังใจ  ความจริงมาจาก

ความยึดสิ่งนั้นสิ่งนี้ อยากใหเปนดังใจเรา นี้เปนทุกขอยางหนึ่ง  

พอไมไดเปนดังใจเราก็เลยเกิดทุกขหนักๆ บีบคั้น  เกิดความ 

เครียดข้ึนมาในใจเรา  ตัณหาความทะยานอยากทําใหเกิดความ

ยึดอยากใหไดดังใจเรา  ตัวยึดนี้เรียกวาอุปาทาน  ตัณหาเปน  

ปจจัยใหเกิดอุปาทาน เราไมรูทุกขคือกายกับใจตามความเปนจริง

ก็เกิดตัณหาอยากใหเปนดังใจ     เกิดความยึดมั่นถือมั่นในกาย

ในใจ เห็นวามันเปนตัวดีเปนตัววิเศษตัวท่ีจะทําใหเรามีความสุข  

เราจึงหาสิ่งตางๆ มาปรนเปรอมัน จนมีสิ่งตางๆ เยอะไปหมด  

มีรถ  มีบาน มีสามี  มีภรรยา  มีลูก ฯลฯ เราแสวงหาส่ิงเหลาน้ี   

ก็เพราะคิดวาจะทําใหเรามีสุข มีความมั่นคง   

 

 

บางคนบอกวา  ฉันรักเธอเหลือเกิน  ความจริงแลวรัก 
ตัวเอง  คิดวาคนนั้นจะทําใหเรามีความสุข   ไมไดรักคนอื่น 

เทาไหรหรอก  รักตัวเองมากกวา      อยากใหตัวเองมีความสุข  

ที่บอกวารักลูกเหลือเกินก็คือรักตัวเองนั่นแหละ    ลูกทําใหเรา 

สบายใจก็ดีใจ  รักตัวเองผานลูก  เราจึงตองหัดสังเกตความยึด 

มั่นถือมั่นในใจเรา ที่ไปหลงยึดวา เปนเราเปนของเรา  เมื่อเห็น  

มัน เราก็จะสามารถรักคนอื่นดวยเมตตาได ไมอยางนั้น  เราจะ 

เมตตาไมเปน  เมตตาไมออก   แผเมตตาตอผีก็เพราะกลัวผีจะ

หักคอ รักตัวเองก็เลยแผเมตตาใหคนอื่น  สัพเพ สัพตา... สัตว 

ทั้งหลายทั้งปวงที่เปนเพื่อนทุกข... อยางนี้  กลัวงูกัด  ก็เลยแผ

เมตตาใหงู  ไมไดเมตตางูจริงๆ หรอก   รักตัวเองทั้งนั้น เราไม

เขาใจเรื่องเมตตา ไมเขาใจเรื่องหิริโอตตัปปะ  ไมเขาใจเรื่องศีล 

เรื่องสมาธิ เรื่องปญญาเลย  เพราะมีแตอุปาทาน มีแตความยึด

ไปสุคติโลกสวรรค รักตัวเองทั้งนั้น  ไมใชเปนการฝกฝนเพื่อให
มั่นถือมั่น  ศีลที่รักษาก็กลายเปนทําเพื่อตัวเอง ใหตัวเองได

เกิดปญญาวา ไมมีเรา ละความยึดมั่นถือไปตามลําดับ     

๒๘ ๒๙
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เราคิดวาที่ทํานั้นเปนกุศลนะ ถาเราศึกษาเรียนรูกายใจ 
จริงๆ  เราจะรูวาเปนกุศลจริงหรือกุศลหลอก  ไมใชกุศลแตนึก
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 วาเปนกุศล เรื่องเหลานี้ไมใชเพียงคําพูด  เราตองศึกษาเรียนรู   

ท่ีจิตใจเราเอง กุศลอกุศลเกิดท่ีจิต ไมใชอยูท่ีวัตถุภายนอก ไมใช 

อยูที่เงินทองหรือเหตุการณที่เรากระทํา         ไมไดอยูที่วาเรา

ทอดกฐิน ทอดผาปาดวยเงินจํานวนเทานั้นเทานี้ อยูที่จิตใจเรา 

กุศลเกิดที่จิต อกุศลก็เกิดที่จิตเหมือนกัน 

 

ทุกขอยางที่สองนี้เปนทุกขที่เกิดจากการยึดมั่นถือมั่น

โดยเฉพาะกายใจน้ีเรายึดท่ีสุด ส่ิงของขางนอกเราไมคอยยึดมาก 

เทาไหร  ถาปฏิบัติภาวนาพอสมควร     เราก็จะรูจักทุกขที่เกิด

จากการยึด   จิตใจเรามีน้ำหนักมากกวาสิ่งขางนอก   บางครั้ง  

หนักมาก  แนนหนาอก  บางทีก็มึนหัวเลย เพราะเกิดความยึด

ขึ้นมา เลยเกิดกอนทุกขขึ้นมาในจิตกอน  วัตถุขางนอก  ตนไม  

ธรรมชาติตางๆ    ถาเราไมยึด มองไปแลว   มันโลงเบาสบาย  

แตในตัวเรามันมีน้ำหนัก     น้ำหนักในจิตในใจเราคืออุปาทาน 

ใครยึดมาก น้ำหนักก็มาก  ใครยึดนอยน้ำหนักก็นอย  ไมยึดก็

ไมมีน้ำหนัก จิตใจก็เบาสบาย 

  

 

เวลาจิตเปนกุศลจริง  จิตใจจึงเบาสบายโลงปลอดโปรง 

เพราะไมมีความยึด  ถาเราไปทํากุศลอยางใดอยางหนึ่งแลวยัง

เกิดน้ำหนักอยู    คนขางหนาเมื่อไรจะไปเสียที  ขัดเคืองใจ ไม

สบายใจ เรารอน อยางนี้เปนอกุศล กุศลแทๆ ตองมีความเบา

สบาย ออนเบา คลองแคลว ควรแกการงานและตรงตอสภาวะ

ตามความเปนจริง เห็นจิตเห็นใจของตนเอง  ทุกขที่เกิดเพราะ 

ความยึดม่ันถือม่ันขันธ ๕ น้ีตองปฏิบัติภาวนาจึงจะรู  ยึดเม่ือไหร

ก็ทุกขเมื่อนั้น ไมวาไดดังใจหรือไมไดดังใจก็ตาม  ยึดปบก็ทุกข

เลย  

 

ทุกขอันสุดทายอันท่ี ๓ ก็คือกายกับใจเรา  ไมวาจะถูก

๓๐ ๓๑

DharmaBook.indd   32-33 6/10/2551   8:49:29

ยึดหรือไมถูกยึด   ตัวกายกับใจน้ีมันเปนตัวทุกข   ขันธ ๕ น้ีมัน

เปนทุกขลวนๆ  เปนตัวทุกขโดยธรรมดาธรรมชาติของมัน ท่ีเปน

ทุกขโดยความหมายน้ี  เพราะวามันเปนของวางเปลาจากตัวตน

ไมมีตัวตนใดๆ  ในขันธ ๕ เปนเพียงส่ิงท่ีอิงอาศัยกันและกันเกิด

ข้ึนเปนคราวๆ  แลวก็แตกสลายไป เม่ือเกิดข้ึนก็มีปรากฏการณ  

ใหเราเห็น ใหเรารูสึกสบายใจ ไมสบายใจ เฉยๆ อันน้ีเปนเวทนา

เปนของลมๆ แลงๆ  จะหวังใหมันคงทนถาวรเปนอยางใดอยาง
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หนึ่งดังที่ใจเราตองการมันทําไมได       เกิดขึ้นเพราะอาศัยเหตุ 

หมดเหตุก็สลายตัวไป คงอยูในสภาพเดิมไมได  ไมมีตัวตนถาวร

อะไร  

 จิตที่เปนกุศลมีเหตุก็เกิดขึ้น มีเหตุปรุงแตงจิต ทําให

จิตใจเบาสบาย ปลอดโปรง มีความสุข มีปติ  แลวก็สลายตัวไป   

เกิดขึ้นก็ดูเหมือนมีจริงๆ  แตมีอยูชั่วขณะ      แลวก็สลายไปสู

ความไมมี   อยางเวลาความโกรธเกิดข้ึน  เรารูสึกวา  โกรธมีจริง  

เขามาวาเรา  เราโกรธ แตพอหมดเหตุแลวมันก็สลายตัวไป  ไม  

เหลืออะไรเลย เหมือนรุงกินน้ำ รุงกินน้ำมีขึ้นเมื่อมันมีเหตุ หลัง
ฝนตกใหมๆ มีละอองน้ำพอสมควร  มีแสงแดดออนๆ เหตุพรอม  

มันก็เกิดรุงกินน้ำข้ึนมา มีจริงดวย ถายรูปเอาไวก็ได แตพอหมด

เหตุ รุงกินน้ำก็หายไป เหลือแตทองฟาท่ีวางเปลา

๓๒ ๓๓
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๖ 
รู ทุ ก ข

ล ะ ตั ณ ห า

 ทุกขมีอยู ๓ ระดับอยางนี้แหละ  เรามัวแตหนี หนีทุกข  

อยางหนึ่ง  ไปเอาทุกขอีกอยางหนึ่ง   จึงไมพนทุกขจริง วิธีการ  

จะพนทุกขตองรูทุกขใหแจมแจง  คําสอนของพระพุทธเจานี้  

ทานใหเรารูทุกข แตคนเราท่ัวไปจะไมคิดวา  ถาทุกขเกิดข้ึนแลว

จะดูมัน  ทําความเขาใจมันใหแจมแจง มีแตคนคิดวา   ถาทุกข

เกิดขึ้นก็จะหนีลูกเดียว จะเอาสุข สุขแลวก็สบายใจ ทุกขใหมก็

หนีอีก  ใครๆ ก็เปนอยางนี้ทั้งนั้น อยูที่วาใครจะหนีเกงกวากัน 

คนไหนหนีเกงก็เอามาคุยกันวา ฉันนั่งไดนาน สงบไดนาน   ไม  

ฟุงซานเลย บางคนก็มาสอบถามหาวิธีนะ  นั่งยังไงจึงจะไม

ปวดหลัง ทํายังไงจะนั่งไดนานๆ  แทนที่จะรูทุกขคือกายกับใจ

ตามความเปนจริงวา  มันเปนสิ่งไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา     

มันเปนธรรมดาที่นั่งนานก็ตองปวด เพราะไมไดเปนคนพิการ  

พอเปลี่ยนอิริยาบถหนอยก็หาย เปนเรื่องปกติหรือบางครั้งเรา

อดทนสูนั่งตอไปอีกหนอย  จิตมีสมาธิดี มันก็หายปวดได แลว   

แตเหตุปจจัยของมัน  บางคนเดินไปเดินมาก็งวงนอน อาจารย  

ทําอยางไรจะหายงวง มันก็หลายวิธี ลางหนา เดินเร็วๆ บิดตัว

ฯลฯ อะไรก็ทําไป ถาไมไหวก็ไปนอน เราไมไดรังเกียจความงวง

เราฝกสติสัมปชัญญะ ดูกายดูใจเทานั้นเอง  ไมใชตองอดหลับ

อดนอน หามงวง ไมใชไปทําอะไรประหลาดๆ อยางน้ัน           

  

  

   

 

ในการปฏิบัติธรรมเราตองปรับความเห็น ปรับทิฐิให

เปนสัมมาทิฐิ  สัมมาทิฐิคือการยอนกลับมาดูกายดูใจของเราให

เกิดปญญาเห็นวา   กายใจเรานี้มันเปนทุกข   เปนทุกขอริยสัจ  

๓๔ ๓๕
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ถาไมรูกายไมรูใจก็เกิดการยึดขึ้นจะเกิดทุกขอีกชนิดหนึ่ง  เมื่อ 

ไมไดดังใจก็เปนทุกขอีกชนิดหน่ึง ทําใหเกิดทุกขหนักข้ึนมาเร่ือยๆ 

ปุถุชนทั้งหลายก็มีกันครบถวน ผูที่ปฏิบัติธรรมยิ่งขึ้นไป ทุกขที่
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เกิดเพราะไมไดดังใจก็คอยๆ หายไป       ใหเรารูจิตใจตามความ

เปนจริงลงไปวา ตอนนี้ใจมันทุกข ตอนนี้ใจมันสุข    ตอนนี้มัน

สบาย ตอนนี้มันไมสบาย มันเทาเทียมกันแหละ เปนสิ่งไมเที่ยง

เทากัน เปนสิ่งที่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราวแลวก็สลายไปเทากัน เมื่อ

เรายอมรับไดอยางน้ี  ทุกขเพราะมันไมไดดังใจ  มันก็จะนอยลง

และคอยๆ หมดไปเอง จะเห็นทุกขที ่เกิดจากการยึด จนมี

ปญญาสมบูรณ  รูกายรูใจอยางแจมแจง ไมยึดมั่นถือมั่นอีกเลย 

จิตใจก็ถึงการพนทุกขไดจริง  ทุกขคือกายกับใจอันแยกยอยเปน

ขันธ ๕ ก็ทํางานทําหนาที่ของมันไป  แตจิตใจไมเกิดทุกข    

 

กายกับใจมันทํางานไดเอง  เราไมตองสั่งใหมันหายใจ  

มันหายใจเขา หายใจออก จนเราโตมาขนาดนี้  ไมตองบอกวา 

หายใจเขาออกซิเจนเทานี้นะจึงจะเลี้ยงหัวใจได  มันทําเอง 

กายก็ทํางานของมันเอง กินอาหารลงไปมันก็ยอยของมันเอง 

ถาหิวรางกายก็แสดงอาการ เราก็กินอาหารเขาไป เวทนาก็ทํา

งานของมันไดเอง  ถาไปชนของแข็งเขา รูสึกเจ็บปวดข้ึนมาเลย  

ก็ปกติของมัน  ถาไมชนก็ไมปวด  นั่งนานมันก็ปวด  เรื่องปกติ 

ตามเหตุปจจัย    ประสาทกายดีอยู  ไมไดเปนอัมพาต  ก็ตอง 

ปวดตรงโนนบางตรงนี้บาง  เปนเวทนาทางกาย  ทางใจก็รูสึก  

สบายบาง ไมสบายบาง เฉยๆบาง เปลี่ยนแปลงไปตามอารมณ

ที่มากระทบ  

 

สัญญาก็ทํางานไดเอง เรามองเห็น เราจําไดวา สิ่งนี้ 

เรียกวาแกว รูวาเปนน้ำ  ใชประโยชนอะไรไดบาง  สัญญาผุด 

ความจําเกี่ยวกับเรื่องตางๆ ขึ้นมา เปนเรื่องปกติของมัน  เราไม

ตองบอก สัญญาจําไดมันก็ผุดข้ึนมาเอง  เราสามารถอานหนังสือ

ได พูดกันรูเรื่องดวยภาษาตางๆ เหลานี้ก็เนื่องจากสัญญาจดจํา

เอาไว หมายรูเอาไว  สังขารก็ปรุงแตงใหจิตเปนกุศลบาง  เปน

อกุศลบาง โลภ โกรธ หลง  เมตตากรุณา สติปญญา ฯลฯ เหลา

๓๖ ๓๗
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นี้เปนสังขาร  

เรารับรูโลกทางตา ทางหู ทางจมูก ทางลิ้น ทางกาย 

ทางใจ แลวก็รูสึกอยางใดอยางหนึ่ง จําไดหมายรูวาเปนสิ่งนั้น
สิ่งนี้  ตอจากนั้นก็ปรุงแตงเรื่องราวตางๆ   ใหสลับซับซอนมาก
ยิ่งขึ้นไปเรื่อยๆ  มีเรา มีของเรามากมาย แลวเราก็หลงไปตาม
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โลกท่ีตัวเองปรุงแตงข้ึน วิญญาณเปนประธานในการรับรู  เด๋ียว 

ไปเห็น   เดี๋ยวไปไดยิน  เดี๋ยวไปคิดทางใจ  ไมไดเห็น  ไมไดยิน 

ก็คิด คิดไปเรื่องนั้นบางเรื่องนี้บาง  คิดไมหยุด บังคับใหคิดแต 

เรื่องที่ดีก็ไมได  หามคิดไมดีก็ไมได    เปนธรรมชาติของจิต จิต  

ทํางานไดเองของมัน     บางคนไปนั่งสมาธิจะทําประหลาด ทํา 

ยังไงจะไมคิด คิดมากเหลือเกิน ฟุงซาน  อยากจะหยุดคิดก็เลย

เครียด  ที่เกิดความเครียดเพราะไมอยากจะคิด  ไมไดดังใจก็เลย 

เครียด  ถาคิดแลวเรารูวาจิตมันคิด  เปนธรรมชาติของจิต  

ยอมรับมันตามความเปนจริง  ก็ไมเครียดอะไร  พระอรหันต 

ก็คิดเหมือนกัน  ไมใชพอเปนพระอรหันตแลวหยุดคิดหมด 

ไมใชอยางนั้น     พระอรหันตก็ยังคิดได  ยังพูดได  แสดงธรรม

ได  แตทานไมยึดมั่นถือมั่น ก็เลยไมเครียดอะไร

  

 

ทุกขคือกายกับใจของเรานี้  เรามีหนาที่รูใหมันแจมแจง 

ทุกขเปนปริญเญยยธรรม ธรรมะที่ควรรอบรูใหแจมแจง ไมใช 

ไปดัดแปลง ไมใชไปหนี  ไมใชปฏิเสธ  มันไมใชอยางน้ัน ทุกขน้ี 
เอาไวรู ใหรู ใหดู ใหเห็นมันจนแจมแจง กายใจเราที่มันเปลี่ยน

แปลงอยูตลอดเวลานี่แหละตองรู ใหจิตยอมรับความจริง 

  

 

ส่ิงท่ีเราตองละคือตัณหา ไมใชละทุกขหรือเปล่ียนแปลง 

ทุกข    การปฏิบัติธรรมไมใชดูกันที่เดินจงกรมเกง ไมใชนั่งเกง 

ไมใชนั่งไดนาน วัดกันที่การมีปญญา การรูความจริง  การละ

ความเห็นผิด  ละความยึดม่ันถือม่ัน  ละกิเลสก็ละไดดวยปญญา 

การจะมีปญญาก็ตองมีสมาธิ จะมีสมาธิก็ตองมีศีล จะมีศีล 

ก็ตองฝกฝนปฏิบัติภาวนา ฝกสติสัมปชัญญะมาตามลําดับ 

ศีล สมาธิ ปญญา  มันเกี่ยวของกันอยางนี้   

 

ในหลักของการปฏิบัติ ทุกขใหรูใหดูเฉยๆ เราพูดถึง 

๓๘ ๓๙
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แตเรื่องทุกข  เรารูทุกข  แตตัวเราผูรูจะมีความสุขมากขึ้นไป 

เรื่อยๆ  ที่มีความสุขมากขึ้นเพราะไมทุกขนั่นเอง ที่มันไมสุข 

เพราะวาเราดิ้นรน พอไมไดดังใจ ก็ดิ้นรนบีบคั้นใจ จนเปน

ทุกข เมื่อเรารูทัน  เราไมทุกขก็เปนสุข สุขมากขึ้นไปเรื่อยๆ 

เพราะจริงๆ แลวความสุขความสงบเปนธรรมชาติของจิต 

จิตมันมีความสุข เบิกบาน ผองใสอยูแลว เปนธรรมชาติของ

มัน แตความทุกขที่เขามานี้เปนสิ่งแปลกปลอม    กิเลสตางๆ 
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ท่ีเขามาก็เปนส่ิงแปลกปลอม เราไปยึดส่ิงแปลกปลอมน้ีเปนจริง   

เปนจังเลยเปนทุกขซอน     ธรรมชาติของจิตน้ันมีความสะอาด 

ผองใส เบิกบาน แตเราไมเห็น เพราะมัวแตหลง  มัวแตปรุงแตง

ไปตามกิเลสที่จรมา แลวก็เปนทุกข 

 

หากเราปฏิบัติธรรมอยางถูกตองจะมีความสุข เม่ือจิตใจ

มีศีล  ไมเห็นแกตัวมากนัก ไมเดือดรอนใจ มีจิตใจเมตตาเอ็นดู

สัตวทั้งหลาย   ไปไหนมีความรูสึกเปนเพื่อนเปนมิตรกับคนอื่น 

ใหอะไรไดก็ให  เสียสละออกไป  ใครทําอะไรไมถูกใจพรอมจะ 
ใหอภัยอยูเสมอ อยางนี้จิตใจเราดีงาม   มีศีลก็มีความสุขระดับ

หนึ่ง สวนใหญเราชอบไปติชาวบาน  มีความไมพอใจอะไรเยอะ

ไปหมด  แคคนเดินไมสวยหรือเดินชาหนอยก็ไมพอใจแลว  เห็น

สิ่งนั้นสิ่งนี้ขวางหูขวางตาอยูเรื่อย ใหเราดูจิตใจตัวเอง       เราจะ

เห็นความยินรายในใจเยอะ ไมพอใจ ขัดเคือง  กลัว   อิจฉาเขา 

ความยินดีก็มีมาก  สิ่งไหนที่นาพอใจ เราก็ยินดีพอใจ 

   

๔๐ ๔๑
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๗ 
ชี วิ ต

เ ป น ส ว น ป ร ะ ก อ บ

ข อ ง ขั น ธ  ๕

 ขันธ ๕ เปนสิ่งวางเปลา  มันเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  

มันเปลี่ยนจากสิ่งหนึ่งไปสิ่งหนึ่ง สิ่งนี้เกิดขึ้นก็ดับไปเลย สิ่งใหม

มีเหตุก็เกิดขึ้นเปนกระแสเปลี่ยนแปลงที่ตอเนื่องไมหยุดหยอน 

เหมือนมีจริงแตไมมีจริง ไมมีสิ่งใดที่เราจะพึ่งพิงถาวรได เรายึด 

ปรากฏการณชั่วขณะวาเปนตัวเราเปนของเรา ตัวเราที่หลงไป

ยึดมันนี่นะ  เปนตัวตนปลอม  เปนของปลอมที่จิตหลงสรางขึ้น

มาเอง       สิ่งที่ไมมีจริง  สิ่งหลอกลวงอันนี้เรียกวา  อัตตวาท 

อัตตะ แปลวา ตัวตน วาทะ แปลวา คิดขึ้นเอง    เปนความ

เห็นที่คิดเอาเอง   อัตตวาทคือตัวตนปลอม ตัวตนที่หลงปรุง

แตงขึ้นมาเอง  ไมมีมาแตไหนแตไรแลว  

 ความจริงมีแตธาตุ  มีแตขันธที่ปรุงแตงกันขึ้น    ซึ่งเปน 

ทุกขลวนๆ ไมมีตัวสุข  ตัวดี  ตัววิเศษอะไรเลย  มีแตธรรมะ

ที่เปนไปอยางนั้นเอง  มีแตธรรมะคือกายกับใจเทานั้นที่มันเกิด  

มีแตธรรมะเทานั้นที่มันแก เจ็บ และตายไป                   มีแตกายกับใจที่

เปนทุกขเทานั้น   ไมมีเราเกิด  ไมมีเด็กคนไหนเกิด  ไมมีผูชาย

เกิด  ไมมีผูหญิงเกิด  ทุกขที่ลึกที่สุดก็คืออันนี้  ถาใครรูทุกขอันนี้

อยางแจมแจงทั้งหมด ตัณหาความทะยานอยากของจิตก็หมด

ที่ตั้ง   จะหมดความยึดมั่นถือมั่นโดยประการทั้งปวง  

 ขันธ ๕ ก็ทํางานของมันไป  ขันธยังทํางานตามปกติ  

แตจิตใจไมทุกข  อยูเหนือโลก  อยูเหนือขันธ  เหนือการปรุงแตง   

คือผูที ่เปนพระอรหันตนั ่นเอง ปลอยวางกาย ปลอยวางใจ 

ปลอยวางขันธ ๕ แลว   ไมหยิบฉวยขันธ ๕ ใดๆ ขึ้นมาใหหนัก 

อีกตอไป   ไมเกิดน้ำหนักขึ้นมาในจิต   ไมเกิดทุกขขึ้นมาในจิต

เราทั้งหลายโดยทั่วไปไมปลอยวางขันธ  ตื่นเชาขึ้นมาก็หยิบ

๔๒ ๔๓
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ขันธขึ้นมา     ตัณหาบอกวาใหไปทํานั่นทํานี่               ใหพูดกับคนนี้

อยางน้ีๆ ทําไปตามท่ีตัณหามันส่ัง   เหน่ือยแลวก็สลบ ตอนเย็น   

นอนหลับไป  ตื่นเชาขึ้นมาก็ไปแสวงหาตอ สลบก็ไปนอน มีอยู

เทานี้ วนเวียนเปนวงกลมเรียกวาวัฏฏะทุกข เรามัวแตหนีทุกข 

มัวแตแสวงหาสุข จับนั่นฉวยนี่ดวยหวังวาจะมีความสุข ก็เลย

ทุกขวนเวียน ไมพนจากทุกขเสียที ใหรูวา ทุกสิ่งเปนแตรูปแต

นาม เปนขันธ ๕ ไมใชตัวเรา เปนรูปที่นั่ง ยืน เดิน นอน ทํานั่น

 ทําน่ี  ความรูสึกท่ีเกิดข้ึนเปนเวทนา เปนความรูสึกสบายบาง ไม 

สบายบาง เฉยๆ บาง เปลี่ยนแปลงอยูในรางกายเรา   ความจําได  

ความหมายรูวา เปนสิ่งนั้นสิ่งนี้ เปนสัญญา เดี๋ยวจําเรื่องนี้ได  

เดี๋ยวนึกเรื่องนี้ได  เห็นหนาคนนั้นก็จําได เห็นหนาคนนี้ก็จําได 

นั่นเสียงนก  เสียงหมาเหา ฯลฯ  เปลี่ยนแปลงไปตามผัสสะที่

กระทบเขามา  พอเห็นหนาคนนี้ก็ผุดเรื่องนี้ขึ้นมา พอเห็นหนา

อีกคนก็ผุดอีกเรื่องขึ้นมา  เห็นคนนั่งเฉยๆ ก็ผุดเรื่องหนึ่งขึ้นมา  

เห็นคนเดินก็ผุดอีกเรื่องขึ้นมา   ตาเราไปกระทบรูปตางๆ ก็ผุด 
สัญญาประเภทตางๆ ขึ้นมา      หูเราไปกระทบเสียงก็ผุดเรื่อง 

ตางๆ ขึ้นมา   

 
เมื่อมีเวทนาความรูสึก  สัญญาจําไดหมายรูสิ่งตางๆ  

สังขารก็ปรุงแตงตอ ชอบใจบาง ไมชอบใจบาง   ปรุงแตงทําให 

จิตดีบาง ไมดีบาง อยากไดบาง ขัดเคืองบาง  มีเมตตากรุณาบาง 

นี้เปนสังขารปรุงแตง    มีทั้งฝายดีและฝายไมดี ฝายกุศลและ

ฝายอกุศล     สวนวิญญาณเปนประธานในการรับรู  ทําใหเรา

รับรูโลกภายนอก โลกภายนอกที่ดูเหมือนมีคนเยอะเต็มไปหมด 

จริงๆ ไมมีอะไรมากหรอก   จิตเราเปนคนสรางขึ้นมาเอง  มอง

เห็นทางตา ไดยินเสียงทางหู  ดมกลิ่นทางจมูก ลิ้มรสทางลิ้น  

สัมผัสทางกาย  คิดนึกรูสึกทางใจ เกิดสิ่งตางๆ ขึ้นมามากมาย 

เปนโลกที่เราสรางขึ้นมาเองกับมือนะ      มีคนนั้นคนนี้  มีสัตว  

มีตนไมใบหญา  มีคนน้ันทําไมดีกับเรา คนน้ีดาเรา อะไรอยางน้ี   

  

ถาเราสรางกรรมดีเอาไว  จิตใจดีงาม เราก็ไดเห็น ไดยิน  

ไดกลิ่น รูรส สัมผัส ในโลกที่เปนสุคติโลกสวรรค ฝายดีเราสราง

๔๔ ๔๕
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ไมนาชอบใจ  เราสรางเองกับมือ แตโดยสวนใหญเราชอบโยน 

ความผิดใหกับชาวบาน  คนน้ันไมดีอยางโนนอยางน้ี  มาดาเรา

มาวาเรา ท้ังๆ ท่ีเราเปนคนสรางมา  เราอาจจะเคยดาเขาเอาไว

กอน  หรือทําไมดีประการตางๆ เอาไวกอน พอมีเหตุปจจัยพรอม

ก็เลยไดรับผล แตละคนก็มีโลกเปนของตนเองอยางนี้ สิ่งที่เรา

กําลังประสบอยูเปนสิ่งที่เราสรางมา  เปนผลของกรรม หนาที่ 

ของเราคือ จะทํากรรมใหมอยางไร จะปรับปรุงกรรมใหมใหมัน

ดีข้ึนหรือจะศึกษาเรียนรูเพ่ือการปลอยวาง  อยูเหนือกรรม อยู

เหนือดีเหนือชั่ว   อยูเหนือโลก 

 ขันธคือกายและใจเรานี้ไดมาเพราะกรรม  มีอวิชชา  

ก็ปจจัยใหเกิดการทํากรรม รางกายไดมาเปนผลของกรรม 

ทําใหเกิดการไดเห็น   ไดยิน   ไดกลิ่น  รูรส      สัมผัส         รับรูอารมณ

ทางใจ  เราทํากรรมใหม ดีบาง ไมดีบาง  ก็ยอมไดรับผลดีบาง
ไมดีบาง จึงเกิดการวนเวียนเปนวงจรของกิเลส กรรม วิบาก วน

เวียนไปเรื่อยๆ  เปนวัฏฏะสงสาร   แตถาเรารูวิธีการฝกสติ

สัมปชัญญะ  รูวิธีปฏิบัติวิปสสนา  เราก็สามารถรูเทาทันและ

อยูเหนือสิ่งเหลานี้ได

๔๖ ๔๗
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๘ 
เ ริ่ ม ต น ด ว ย

จิ ต ที่ มี ศี ล

 จิตท่ีมีศีลจะเปนฐานรองรับคุณธรรม อุปมาเหมือนกับ

ผืนแผนดิน เปนที่ยืนของบุคคลที่ทําการงาน   การปฏิบัติใน

ตอนตนๆ น้ี พระพุทธเจาทานสอนในเร่ืองใหเราสมาทานปฏิบัติ

ในสิกขาบทท้ังหลายเพ่ือเปนเคร่ืองฝกจิตใหมีศีลข้ึนมา ทําอะไร        

ยังไมเปนก็สมาทานสิกขาบทเอาไวฝกฝนใหเปนไปตามน้ัน  เปน

การเพิ่มพูนสติไดระดับหนึ่ง   แลวก็ฝกสติสัมปชัญญะใหยิ่งขึ้น

ไปตามลําดับ   จิตใจจะดีงามและมีศีลขึ้น การไปทําอะไรตาม

อํานาจของอภิชฌาโทมนัสจนกระท่ังลวงสิกขาบทไปเบียดเบียน

คนอ่ืน น้ันแสดงวากิเลสแรงมากแลว  ความจริงแลวเบียดเบียน 

ตัวเองกอน ทําใหตัวเองเดือดรอนดวย   ทําใหคนอื่นเดือดรอน 

ดวย  เหมือนคนอื ่นดาเรา  เราโกรธไปดาตอบอยางนี ้นะ 

กิเลสมันครอบงำหมดแลว  เราก็เดือดรอน  และคนอื ่นก็

เดือดรอนดวย  

 การจะมีสัมมาสมาธิ  ตองฝกใหมีสติสัมปชัญญะ 

สังเกตจิตใจของตัวเอง รูเทาทันความยินดียินราย รูเทาทัน 

ความหลง จนจิตมีศีล ศีลคือจิตที่เปนปกติ ไมถูกอภิชฌาและ 

โทมนัสครอบงํา    เมื่อไมถูกความยินดียินรายครอบงําก็ไม

ทําอะไรตามใจมัน      จะไมเกิดการกระทําที่ผิดพลาดทางกาย 

ทางวาจา   จิตที่ไมไดฝกหัดจะถูกความยินดียินรายครอบงํา 

อยูเสมอ   เจอเสื้อที่เราชอบใจหอยอยูก็พูดวา เสื้อตัวนี้สวยจัง 

เลย  นี้ก็หลงไปคิดเรื่องเสื้อสวย เกิดความยินดีแลวพูดเปนวจี 

ทุจริตไปอีกแลว   เวลาเราไมพอใจ ความยินรายครอบงําจิต 

ทําใหพูดวจีทุจริตอีกแนวหนึ่ง เห็นคนไดเลื่อนตําแหนง อิจฉา 

เขา เขาก็ไมดีเทาไหรหรอก  เห็นคนร่ำรวย มีเงินทอง  ก็ไป

อิจฉาตารอนเขาอีก ท้ังๆ ท่ีไมเก่ียวอะไรกับเขานะ อยางน้ีโทมนัส

๔๘ ๔๙
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ครอบงํา  คนอ่ืนเขาไดดีแทนท่ีจะยินดีกับเขา กลับอิจฉาเขา ถึง 

จะอิจฉาเขา เขาก็ยังไดดีเหมือนเดิม เขาก็ยังรวยเหมือนเดิม  

นั่นแหละแตเรานี่เปนอกุศลไปแลว กายวาจาทุจริตไปเรียบรอย 

แลว อภิชฌาโทมนัสครอบจิตแลวเปนจิตที่ไมมีศีล อาการทาง

กายหรือคําพูดท่ีออกมาก็ไมถูกตอง ถารุนแรงก็อาจไปเบียดเบียน 

ทํารายผูอื่นได  เพราะเราไมมีสติสัมปชัญญะมาคอยรักษาจิต

เอาไว  จิตใจจึงโดนครอบงําดวยอํานาจอภิชฌาและโทมนัส 

   

 
ดังนั ้น เมื ่อมีการกระทําทางกายทางวาจาใหเรา

หัด..สังเกตจิต..ในตอนนั ้นดีๆวา จิตใจเปนกุศลหรือถูก 

อภิชฌาโทมนัสครอบงํา  ตองหัดสังเกตดวยการมีสติสัมปชัญญะ 

ฝกใหจิตมีศีล เปนพื้นฐานสําหรับรองรับคุณธรรมตางๆ ทําให 

คุณธรรมตางๆ งอกงามขึ้นได ถาเรามีศีลดี จิตใจก็จะดีงาม

มีความเมตตา เห็นอกเห็นใจคนอ่ืน  มีมุทิตา คนอ่ืนไดดีเรายินดี 

ทําบุญก็อุทิศสวนกุศลเผื่อไปใหคนอื่น ใครจะทําไมดีกับเราบาง

ก็ใหอภัย จิตใจสามารถละกิเลสหยาบๆ ได ไมถูกกิเลสหยาบๆ

 

ครอบงําจิต  เราอาจจะทําไมดีบาง ก็อภัยใหตัวเอง แลว 

ตั้งใจสมาทานใหม  อภิชฌาโทมนัสไมครอบงําจิต  จะทําให 

จิตมีศีล

  

 

เราสมาทานปฏิบัติตามสิกขาบท  ฝกสติสัมปชัญญะ  

ตามดูกายตามดูใจ จนรูเทาทันความยินดียินราย จิตไมหวั่นไหว

เดือดรอนไปตามอํานาจของอภิชฌาโทมนัส เปนจิตที่มีศีล    มี

ความเปนปกติ เปนฐานรองรับของกุศล เม่ือสติสัมปชัญญะมาก

ขึ้น   รูเทาทันความยินดียินราย จิตตั้งมั่นเปนกลาง   จิตเปน

สมาธิ ตามดูกายตามดูใจดวยจิตที่เปนกลาง ศึกษากายศึกษาใจ 

ตามความเปนจริงไปก็จะเกิดปญญา 

  
ลำดับการปฏิบัติก็เปนอยางนี้นะตั้งตนเราสมาทาน 

ปฏิบัติตามสิกขาบทเอาไวกอนแลวฝกสติสัมปชัญญะใหมี  

ความรูสึกตัว  จะฝกตามรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งที่เราชอบ 

หรือจะฝกแบบไมมีรูปแบบ หัดไปในชีวิตประจําวันเลยก็ได  

๕๐ ๕๑

DharmaBook.indd   52-53 6/10/2551   8:49:30
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ตองฝกฝนเอาเอง ปฏิบัติในชีวิตธรรมดาของเราใหได คําสอน

อ่ืนๆ ท่ีพระพุทธเจาแนะนําเอาไว   เราก็เอามาปฏิบัติ เร่ืองการ 

ใหทาน การชวยเหลือทําสิ่งที่มีประโยชนแกผูอื่น การออนนอม

ถอมตน การใหอภัย การรูจักรับฟงดวยความเคารพ  หรือการ   

ปฏิบัติตามมงคลตางๆ ที่ทานแสดงเอาไว   เมื่อเราปฏิบัติตาม 

ก็จะชวยในการปฏิบัติข้ันสูงข้ึนไปดวย  ตองปฏิบัติอยางถูกตอง

มีสติ มีสัมปชัญญะ  รูวัตถุประสงคที่ถูกตองของการกระทํา 
ไมใชใหทาน เพราะหวังวา  จะทําใหร่ำรวย จะไดไปสวรรค  

จะไดสิ่งโนนสิ่งนี้  เหมือนกับการลงทุนทําธุรกิจ   เปนการทํา 

ไปดวยความยึดมั่นถือมั่น  เพื่อใหเรามีความสุข เพื่อใหเราได 

ไปเกิดในที่ดีๆ  อยางนี้ไมไดละกิเลส  ที่เราฝกปฏิบัติ วัตถุประสงค 

เพื่อใหเกิดศีล เกิดสมาธิ เกิดปญญา  เห็นวาไมมีตัวเรา  เห็น 

ความจริง  ไมใชจะเอานั่นเอานี่มาใหตัวเรา 

 

เราใหทาน ใหวัตถุสิ่งของ  แนะนําผูอื่นดวยความ 

หวังดี  ทําอยางไมหวังผลเพื่อตนเอง  การทําความดีอยางนี้  

ดูเหมือนกับวาเราชวยคนอื่น  แตโดยความจริงแลว เราชวย 

ตัวเองนั่นแหละ เชน มีคนมาดาเรา โกรธเรา เราไมโกรธตอบ

เหมือนกับชวยคนอื่น เขาจะไดไมทุกขมาก แตจริงๆ เราชวย

ตัวเองนั่นแหละไมใหจิตเราเปนอกุศล จิตเปนกุศลก็มีความสุข 

สะสมกรรมดี   เราใหทานจิตใจก็เบิกบานผอนคลาย   จิตใจก็

เปดกวางออก   เราพอมีที่จะใหได เราจึงให   เราสามารถชวยได

เราก็ชวยไมไดหวังผลอะไรเพื่อเราเลย จิตใจแบบนี้มันเปดกวาง 

ถาเรายังตองเกิดอีกก็ไปเกิดในภพภูมิที่กวางขวาง รมรื่น  แต

ถาเราใจคับแคบ  ฉันไมใหเธอหรอก จะเก็บเอาไว  เดี๋ยวหมด

มีแสนหน่ึงก็ไมให มีหาบาทก็ไมให เพราะใจคับแคบ  เห็นแกตัว

อยางนี้ตายไปเราก็ไปเกิดภพภูมิที่มันแคบๆ หากินยากลําบาก

เห็นไหมเปนการชวยตัวเองทั้งนั้นเลย  เพราะความจริงไมมีคน 

แตในคําพูดของชาวโลกก็ตองสื่อกันใหเขาใจ  ความจริงมันเปน 

เพียงธาตุ เปนทุกข  เปนขันธ เปนอายตนะเกิดข้ึนทําหนาท่ีเช่ือม

ตอใหเรารับรูโลก   
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๙ 
ห ลั ก ก า ร ฝ ก ส ติ

 คําสอนแตละระดับขั้นก็แตกตางกันไป  คําสอนในแง 

ของศีลธรรม ในแงจริยธรรม  ก็ใหเราเปนคนดี  เปนคนมีระเบียบ  

ไมเบียดเบียนทํารายผูอื่น  สามารถอยูกับผูอื่นไดอยางมีความ 

สุข  ทําใหสังคมมีความสุข  คําสอนในแงสมถะเปนการทํา

ใหจิตสงบ  มีความสุข   ถาเปนคําสอนในแงพรหมจรรย คือ 

ไตรสิกขา  ศีล สมาธิ ปญญา หรือแบบวิปสสนานั้น  เปนไป

เพื่อใหเรารูเทาทันโลกตามความเปนจริง  ไมหลงไปตามโลก   

อยูเหนือโลกได คําสอนในแงศีลธรรมทําใหสังคมเปนสุข สมถะ  

ทําใหจิตเราเปนสุข วิปสสนาทําใหพนทุกข  

 คําสอนเกี ่ยวกับศีลธรรมและสมถะมีทุกยุคทุกสมัย 

แตคําสอนเกี่ยวกับวิปสสนานี้จะมีเฉพาะ ในสมัยที่มีพุทธเจา 

มาตรัสรูเทานั้น  ฉะนั้นที่เราไดยินไดฟงคําสอนเรื่องวิปสสนา

เร่ืองการฝกสติสัมปชัญญะ ตามดูกาย ตามดูใจ ใหเกิดศีล สมาธิ

ปญญาก็เปนโอกาสที่หาไดยากมาก 

 เราจึงตองคอยๆ ทําความเขาใจเรื่องวิปสสนานี้คอยๆ 

ฝกปฏิบัติไป  ไมตองใจรอน  คอยๆ เปนคอยๆ ไปก็เขาใจได  

 
สติคืออะไร สติคือความระลึกได ไมใจลอย ไมเผลอ  

ไมลืมกาย ไมลืมใจ สติระลึกรูวา กายมีอยู  ใจมีอยู  รูวา

ลมหายใจมีอยู กําลังยืน เดิน น่ัง นอน  เจ็บตรงน้ัน ปวดตรงน้ี   

จิตมีราคะ จิตมีโทสะ จิตหลงไป     สติระลึกรูสึกถึงความมีอยู  

ของกายของใจ  สติระลึกมาที่กายที่ใจ ไมใชหลงไปคิดเรื่องนั้น 

เรื่องนี้ไปทั่ว  การคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้คือจิตหลง  สวนใหญเราจะ

หลง หลงไปทางตา  ทางหู  ทางจมูก ทางลิ้น  ทางกาย ทางใจ  

พอมองเห็นปบ ก็คิดวา คนนี้ชื่อนั้นชื่อนี้มีประวัติอยางนั้นอยาง

นี้เปนเรื่องเปนราวไปอยางนี้เรียกวาหลง ไดยินเสียงทางหูแลว  

๕๔ ๕๕
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ก็วิจารณไปทั่วอยางนี้หลง  บางคนหลงอยางเดียวไมพอ ทุกข 

ไปดวย ไมไดดังใจเรา  เกิดความเครียดข้ึนมา   บางคนก็ทํางาน 

วุนวาย คิดแตกําไรขาดทุน  หลงไปท้ังวัน    โดยสวนใหญหลงคิด

ไปทางใจ คิดทั้งวัน  แบบนี้มันหลง  ไมมีสติ   ไมรูวากายใจ   

เรามีอยู  มัวแตคิด

  

 

การจะมีสติระลึกที่กายที่ใจไดบอยๆ ก็ไมใชจะเกิดได 

ลอยๆ  ตองหัดตองฝกเอา  ซึ่งการหัดในตอนตน  ใครจะใชรูป 

แบบอะไรก็เลือกเอาตามความเหมาะสม     แตเดิมเราเคยเดิน 

ยืน นั่ง นอน  ทํางานไป  ใจหลงคิดไปทั่ว  ไมมีสติ   เราตองมา

หัดรูสึก  ใหรูวากายใจมีอยู     เรานั่งรูวานั่ง   เดินรูวาเดิน เจ็บรูวา  

เจ็บ ปวดรูวาปวด จิตใจเราสบายรูวาสบาย ไมสบายรูวาไมสบาย  

โกรธรูวาโกรธ  ไมพอใจรูวาไมพอใจ หลงคิดเรื่องนั้นเรื่องนี้ใหรู

วาหลงไป ไมตองสนใจวาคิดอะไร    ใหรูวาจิตมันหลงไปคิดก็พอ 

คอยๆ หัดรูสึกไปอยางนี้บอยๆ ในกายในใจของเรา      เมื่อทํา    
บอยๆ ก็จะมีสติระลึกที่กายที่ใจเกิดขึ้นได  สติก็มาจากเหตุ 

คือการที่จิตจดจําสภาวะตางๆ ในกายในใจได  

 

 

การฝกเราไมตองเนนเรื่องเทคนิควิธีการ ใครปฏิบัติ

แนวไหนแลวรูตัวไดดีก็ใชอันนั้น  เนนที่การมีสติสัมปชัญญะ 

เพื่อใหเกิดศีล เกิดสมาธิ เกิดปญญา จนสมบูรณเปนอริยมรรค  

เห็นพระนิพพาน ละกิเลสไดเด็ดขาดทําใหพนทุกข วัตถุประสงค

เปนอยางน้ี ไมใชวาเราไปฝกตามรูปแบบแลวก็ยึดรูปแบบ แบบน้ี  

ดีที่สุด แบบอื่นผิด อะไรอยางนี้นะ  ถาปฏิบัติถูกแลวใชรูปแบบ

ไหนก็ได กรรมฐานของแตละคนก็แตกตางกันไป  เราฝกก็เพื่อ 

ใหเกิดสติเกิดสัมปชัญญะนี้แหละตัวประเด็นสําคัญ 

 

 

เทคนิคตางๆ เปนสวนเกิน  แตสวนเกินก็จําเปนสําหรับ 

คนที่ยังทําอะไรไมเปน  ไมรูจะทําอยางไร  รูปแบบการฝก 

สติแบบตางๆ  ใชเฉพาะตอนตนเทานั้นเอง  ตอนฝกใหมีสติ 

พอมีสติแลวจะไมมีรูปแบบ  แลวแตสติ  จะระลึกที่กายหรือ

๕๖ ๕๗
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ที่ใจก็แลวแตสติ  ที่เราตองการคือสติ ไมไดตองการรูปแบบ  

ไมไดมาเดินแขงกัน  ไมไดมานั่งแขงกัน   ใหฟงธรรมะใหเขาใจกอน  

ฟงใหเขาใจวิธีการ  แลวคอยนําไปฝกปฏิบัติ  ฉะนั้น ทานอยา 

ไปยึดรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง   เรามีวัตถุประสงคคือใหมีสติ   
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สัมปชัญญะ  มาตามรูกายตามรูใจตามความเปนจริงจนเกิด 

ปญญา  ละความเห็นผิดและความยึดมั่นถือมั่นในกายในใจได  

 

ในการฝก  เราตองทําสบายๆ  ไมรีบรอน  ทําใหจิต 

มันเคยชินที่จะรูสึกในกายในใจ  ใหรูจักสภาวะตางๆ ใหมากๆ  

ไมตองไปหมายมั่นวาจะเอาอยางนั้นอยางนี้  หัดเรียนรูสภาวะ

ไป รูไดเทาไหรก็เอาเทานั้น หลงก็รูวาหลง   รูบางหลงบาง 

ก็ไมเปนไร เราไมไดฝกใหไมหลงนะ  ฝกใหรูวาหลงมันไมเที่ยง  

หลงเปนอนัตตา  จิตจะหลงหามมันไมได  บางครั้งหลงนาน  

บางครั้งหลงสั้น   พอระลึกไดก็หายหลง  สติก็ไมเที่ยงเหมือนกัน  

เดี๋ยวก็หลงใหม  ก็รูใหม  ทําไปอยางนี้  เราฝกใหเกิดปญญา  

เห็นความจริงวา  สภาวธรรมทุกอยางที่เกิดขึ้นลวนแตดับ

ไปทั้งนั้น  หลงก็ไมเที่ยง  สติก็ไมเที่ยง  บังคับบัญชาไมได  

ไมไดฝกเอาอยางใดอยางหนึ่ง  

 

ในการหัด  เราตองหัดทําแบบสบายๆ เปนธรรมชาติ 

ไมเครียด  ไมหวังผล  ไมอยากดวยอํานาจของตัณหา เชน  เรา  

ดูลมหายใจเขา ลมหายใจออก  นั่งดูสบายๆ ใหมันเคยชิน ตอง 

เตือนตนเองบอยๆ ใหนึกไดบอยๆ วา มันหายใจเขาหรือหายใจ

ออก มันหลงไป ลืมดูลมหายใจ ก็รูวาหลงไป หลงอีกก็รูอีก รูวา

หลงไป  รูลมหายใจเขาออก รูวาหลงไป สลับกันไป หม่ันสังเกต   

ความรูสึกในใจเรา   ใจสบายรูวาสบาย  มีความสุขรูวามีความสุข 

ฝกบอยๆ อยางนี้ จะเกิดสติที่ระลึกขึ้นเองที่กายที่ใจได แครูสึก

งายๆ ธรรมดาๆ เราไมตองไปกําหนดอะไรนะ  บางคนพอพูดถึง   

การมีสติ ก็กําหนดตรงนั้นตรงนี้  ใหมันเห็นชัดๆ ใหเห็นตลอด 

ไมหลงเลยอะไรอยางน้ี  แบบน้ีทําตามตัณหาสักหนอยจะเครียด   

สมองมึน  แนนหนาอก 

  

 

นอกจากการดูลมหายใจแลว ทานอาจจะใชกรรมฐาน 

อยางอื่นก็ไดตามสะดวก  บางทานชอบเดินก็เดิน แลวหัดรูสึก

๕๘ ๕๙
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ถึงกายมันเดิน  หลงคิดไปก็รูวาหลงไป เจ็บปวดตรงนั้นตรงนี้ก็

ใหรู  จิตใจเปนอยางไรก็ใหรูไป บางทานชอบสวดมนตก็สวดมนต

ไป   การสวดมนตนี้เปนการทําสมถะวิธีหนึ่ง  ทําใหจิตของเรา

สงบดี เบาสบาย สวดไปทําใหมีความสุข แลวหัดสังเกตกายใจ  

ของเราไปดวย มีความสุขรูวามีความสุข  หลงไปคิดเรื่องอื่น  
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นอกจากบทสวดก็รู  ปากเคลื่อนไหวขมุบขมิบก็รู   ปวดเขาก็รู 

ปวดหลังก็รู รําคาญก็รู  

  

 

การฟงธรรมตามกาลเปนมงคลอยางหนึ่ง  ถามีความ

เขาใจก็เปนการทําใหจิตสงบ  เปนการทําสมถะอยางหนึ่ง  

ใหหัดสังเกตกายใจของเราไปดวย  กายน่ังอยูใหรูวาน่ังอยู เขาใจ

รูวาเขาใจ  หลงคิดไปใหรูวาหลง  ผงกหัวรูวาผงก นั่งทาเดียว

นานๆ   ปวดหลังรูวาปวด รําคาญรูวารําคาญ  อยากขยับรูวา

อยากขยับ กายขยับรูวาขยับ  อยางนี้ใหหัดรูสึกไปเอาเทาที่ได 

แรกๆ ไดไมกี่ครั้งก็ไมเปนไรแลวก็จะมากขึ้นไดเอง  ตอไปเมื่อ

กายใจของเราเปลี่ยนแปลง  สติของเราก็จะระลึกไดเอง ใหหัด 

รูสึกตัวไวบอยๆ  กระพริบตาก็รูสึก เหยียดคูก็รูสึก   แรกๆ ใช

อาการทางกายชวยบางก็ได  เคล่ือนไหวบอยๆ  ใหรูสึกตัว ลูบมือ

คลึงนิ้วมือ  กวาดบาน  หยิบโนน จับนี่เวลาเราทํางานบาน ลุก 

เดิน น่ังบอยๆ ก็ได   การเคล่ือนไหวจะชวยใหเราไมน่ิงมากเกิน

ไป ชวยใหรูสึกไดดี ก็ลองไปทําดู  ถาหลงคิดไปก็รู   เดี๋ยวมาดู

ทอง เดี๋ยวหลงไปคิด เดี๋ยวรูสึกอยางนั้นอยางนี้  ก็ดูไป ใหเห็น

มันเปลี่ยนบอยๆ  ไมตองพยายามจะไปดูอันใดอันหนึ่ง เราดูที่

อันที่ชัด  ดูสบายๆ และไมตองไปพยายามดูใหชัด ถาพยายาม  

จะดูใหดูวากําลังพยายาม  บางทีสงสัยไมรูจะดูอะไร ใหดูวา

สงสัย บางทีเลือกจะดูอันน้ันอันน้ี ใหดูวามันเลือก งายๆ อยางน้ี  

 

สตินั้นเปนองคธรรมฝายสมถะ  ถาฝกสติเพียงอยาง 

เดียว  ระลึกอยูท่ีอารมณเดียวน่ิงๆ อยู  ก็จะไดเพียงสมถะไดแต  

ความสงบ  จิตมีความสุข  แตไมเกิดปญญา  ไมเห็นไตรลักษณ 

สวนสัมปชัญญะเปนองคธรรมฝายปญญา การมีความรูสึกตัว 

จะทําใหเกิดความรูในดานตางๆ  เริ่มตั้งแตการรูประโยชนของ
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สิ่งที่เราจะทํา สิ่งไหนควรทํา สิ่งไหนไมควรทํา ควรทําเวลาไหน 

เวลาไหนเหมาะที่จะทําอะไร จะทําสมถะตอนไหน  ทําแคไหน  

ทําอยางไร  จนกระท่ังการเกิดปญญาแบบวิปสสนา คือการเห็น

ไตรลักษณ เห็นรูปนามเปนของไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา 
ในการมีสตินั้น อาจจะไมมีสัมปชัญญะประกอบดวยก็ 

ได  ดังน้ันเราจึงตองระวังไมใหหลงคิดไปวา  กําลังเจริญวิปสสนา  
ทั้งๆ ที่กําลังทําสมถะอยู เอาแตกําหนดอารมณนั้นอารมณนี้  
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จับตรงนั้นจับนี้อยู   แตถามีสัมปชัญญะจะตองมีสติเกิดขึ้นรวม

ดวยเสมอ  เวลาฝกจึงควรเนนที่การมีความรูสึกตัว  ไมตองเนน 

เรื่องการไปจํากัดอารมณ   หรือคอยกําหนดอารมณใดอารมณ 

หนึ่ง  ใหมีความรูสึกตัว  ระลึกรูอยางสบายๆ  รูแบบกวางๆ  

ในกายในใจ  ไมตองไปกําหนด  รูสึกตรงไหนชัดก็รูตรงนั้น  ไม 

ตองไปพยายามรูที่ใดที่หนึ่งใหชัด  ไมตองไปสรางสภาวะใดๆ 

ขึ้นมารู  ใชกายและใจเปนฐานของการระลึก  เพื่อใหเกิด 

ความรูสึกตัว  เกิดปญญาเห็นวา  กายใจไมใชตัวเรา  เปนสิ่งไม 
เที่ยง  เกิดขึ้นแลวดับไป  ทุกสิ่งผานมาแลวก็ผานไปทั้งหมด    

 

โดยลําดับของการฝก  เริ่มตนดวยการฝกใหจิตมีสติ

สัมปชัญญะ ถามีสติมีสัมปชัญญะ  มีความรูสึกเปนแลวมาตาม  

ดูกายตามดูใจตามความเปนจริง  ก็จะเกิดปญญารูเทาทัน

อภิชฌาและโทมนัส  รูเทาทันความตองการ  เวลาเรารูเทาทัน 

ก็ไมทําตามมัน  จิตใจก็จะมีความสุข  คุณธรรมตางๆ ก็จะเร่ิมมี 

มากขึ้น การใหทานก็จะมีวัตถุประสงคที่ถูกตองขึ้น มีความ  

เมตตาตอคนอื่นมากขึ้น  เพราะเราไมคอยเห็นแกตัว รูจักให  

อภัยคนอื่น  รูจักใหอภัยตัวเอง  

 

ในการฝกสติระลึกไดไมหลงลืมกายใจก็อยาลืม “รูสึกตัว” 

  

ดวยนะ  ความรูสึกตัวคือสัมปชัญญะ  สัมปชัญญะนี้สําคัญ สติ 

เปนตัวระลึกที่อารมณ  สัมปชัญญะเปนความรูสึกตัว บางครั้ง 

เราปฏิบัติไดแตสติเฉยๆ ก็มีเชน นั ่งดูลมหายใจก็เห็นแต

ลมหายใจ จิตไปแชน่ิงกําหนดอยูบริเวณโพรงจมูก ดูทองพองยุบ 

จิตก็ไปแชนิ่งอยูที่ทอง  เห็นแตทองพองยุบ  ไมมีความรูสึกตัว    

๖๒ ๖๓

DharmaBook.indd   64-65 6/10/2551   8:49:30

แบบน้ีจะไดแตความสงบ เปนสมถะ จะไมเกิดสมาธิ ไมเกิดปญญา

ไมเห็นวา กายใจไมใชเรา ใหสังเกตจิตใจตัวเองมากๆ จะไดไม

จม ไมหลงไปกับความสงบ  เมื่อจิตสงบใหรูวาสงบ มีความสุข

ใหรูวามีความสุข  สบายรูวาสบาย จิตมีความสุขแลวชอบรูวา

ชอบ จิตนิ่งๆ รูวานิ่งๆ ใหรูอยางนี้ไปเรื่อยๆ เมื่อเรามีความรูสึก

ตัวจะรูสึกเหมือนกับวา มีเราอยูคนหนึ่งในโลกนี้  ไมหายไป  

มีเราเปนคนรูคนดูอยู ดูอยางเปนพยาน สัมปชัญญะก็ไมเท่ียงนะ 

บางครั้งรูสึกตัว  บางครั้งหลงไป  ก็ใหรูไปตามปกติ  ใหเห็นวา 

บางครั้งรู  บางครั้งไมรู  เดี๋ยวรู เดี๋ยวหลง ใหรู  
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ถามีสติ ระลึกไดในกายในใจ  มีสัมปชัญญะ ความรูสึกตัว  

อยางนี ้  เราจะสามารถรู เทาทันความคิดความรู สึกไดเร็ว

เห็นกิเลสตางๆ ได  จะเกิดศีล   เกิดสมาธิ    เกิดปญญาขึ้นมา  

ตามลําดับ หากฝกสติตามรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงตองหัดรูสึกตัว  

ดวย เชน ดูลมหายใจ ระลึกรูวา หายใจเขา หายใจออกอยู 

หายใจยาว  หายใจสั้น   หัดรูสึกตัวเพิ่มขึ้น  รูใหกวางขวางขึ้น 
สังเกตอาการทางรางกาย  คอตรงหรือไม   แขนขาเปนอยางไร

เกิดความรูสึกในจิตใจอยางไร  สบาย  ไมสบาย  สงบ  ฟุงซาน 

ใหตามรูไปอยางนี้   เมื่อจิตมีความตั้งมั่นเปนสมาธิ  ก็จะเห็น

ดวยปญญาเห็นวา  กายนี้ไมใชตัวเรา ไมใชคน เปนเพียงสิ่ง

หนึ่งที่ไปทํานั่นทํานี่ตามจิตที่สั่ง เปนเหมือนหุนยนตตัวหนึ่ง 

เดินไปเดินมา  มีจิตเปนผูชักใยอยู   

 

คุณธรรมที่เราฝกฝนใหมีขึ้นในตอนตนก็จะชวยในการ 

เจริญวิปสสนา  ตอไปเราเจอสภาวะท่ีไดดังใจบาง ไมไดดังใจบาง  

บางวันปฏิบัติแลวจิตไมดี  ทอแทหดหู  เหมือนคนปฏิบัติไมเปน  

ก็รูจักใหอภัยแกตัวเอง  ไมทุกขรอนอะไร  ศึกษากายศึกษาใจ 

ไปตามความเปนจริง  ผลจะเปนอยางไรก็ไมเปนไร    มีปญญา  

เห็นความจริงเมื่อไหร  บรรลุธรรมเมื่อไหรก็เมื่อนั้น   

 

ทานชอบคิดวา  การปฏิบัติธรรมคือการเดินนานๆ นั่ง

นานๆ จนบางทานถอดใจไปเลย ชาติน้ีคงปฏิบัติธรรมไมไดแลว 

เพราะน่ังนานๆ อยางเขาไมได  มันปวดหลังอยางน้ีก็มี  แทจริง  

เราตองการฝกใหมีสติ อิริยาบถไหนก็ได เปล่ียนอิริยาบถบอยๆ 
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ก็ไมเปนไร ดีเสียอีกจะไดมีความรูสึก ไมหลับ ไมงวงนอน บาง

ทานบอกวา  ตองนั่งบัลลังกหนึ่ง หนึ่งชั่วโมง  เดินจงกรมหนึ่ง

ช่ัวโมงจะไดสมดุลกัน ถาเราทําไมไดก็อยาไปทําอยางน้ันจะเดิน 

จะนั่งกี่นาทีก็ไมเปนไร  ขอใหมีสติ  รูสึกตัว   แรกๆ ตองเตือน 

ตนเองบอยๆนะ ทานอาจจะเขียนคําเตือนใจเอาไวก็ได  ฟงธรรมะ

จากครูบาอาจารยก็ได   

วิธีการปฏิบัติไมยาก   ที่ยากคือเราชอบหลง  หลงมาก

เกินไป ไมรูตัว เราจึงหัดใหมากๆ  แรกๆ ก็ตองมีการจงใจทําบาง  

ฝนบาง  ลมลุกคลุกคลาน  อาจจะยากลําบากบาง  แตเมื่อ 

ปฏิบัติเปนแลวก็ไมตองจงใจ สติระลึกเองได ตอไปก็ใหเรามา
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ดูกายดูใจตามความเปนจริง กายเปนอยางไรก็รู  ใจเปนอยางไร

ก็รู  รูลงไปตรงๆ อยางที่มันเปน  ไมตองไปแทรกแซง   ไมตอง 

ไปตั้งปอมวา  จะตองปฏิบัติใหไดดี  ใหไดบรรลุ  ใหจิตสงบ

ใหเห็นนั่นเห็นนี่   ตั้งใจแควา จะศึกษากายศึกษาใจอยางที่มัน

เปน ดีก็รู  ไมดีก็รู สงบก็รู ไมสงบก็รู ไปอยางน้ี  ไมหวังผล ไมหวง

เรื่องการบรรลุ บางคนก็บอกวา ดูกายดูใจมาตั้งนานแลว ตั้ง
อาทิตยหนึ่งแลว ตั้งเดือนหนึ่งแลว ตั้งสองเดือนแลว  ไมเห็นได

อะไร เลยเกิดคําถามไปทั่ว  ถาสงสัยเกิดขึ้นใหดูวามันสงสัย  

  

อยาข้ีเกียจท่ีจะดูหรือหลงไปทําอ่ืนอยางอ่ืนแทนการดูตามความ 

เปนจริง  โดยสวนใหญเราจะยอมไมได ตัณหาและทิฐิมันลาก

ไปหมด คิดวา มันนาจะทําอยางน้ันอยางน้ี  นาจะเกิดสภาวะน้ัน

สภาวะนี้  มันนาจะ... มันควรจะ...เยอะแยะเหลือเกิน มีแต

เงื่อนไขเต็มไปหมด  ตองหัดดูจิตใจตนเองใหดีๆ

๖๖ ๖๗
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๑๐ 
ป ฏิ บั ติ

เ พื่ อ ใ ห เ กิ ด ป ญ ญ า

 การปฏิบัติธรรมนี้เราตองปรับความเห็นใหถูกตอง  

ที่เราฝกฝนสติสัมปชัญญะน้ี  ไมใชจะเอาดี  ไมใชจะหนีราย  

ไมใชจะไมใหหลงเลย  ไมใหขาดสติสัมปชัญญะ  จะใหรูสึกตัว 

ตลอด ใหระลึกไดทั้งวัน  ใหจิตนิ่งสงบไมกระเพื่อมเลย ไมใช  

อยางนั้น  ถานิ่งทั้งวัน  ก็ไมมีไตรลักษณใหดู  ไดแตนิ่ง  พอนิ่ง

ไดนานก็เกิดความเขาใจผิดอีกวา เราเกง เราบังคับบัญชาได  

ปฏิบัติธรรมไปเรื่อยๆ ก็จะกลายเปนทอนไมหรือกอนหินไป 

ใครวาอะไรมาก็เฉย ใครจะเปนอยางไรก็เฉย เฉยทุกอยาง  

ไมรูเร่ืองรูราวอะไร ปฏิบัติธรรมไปแลวโงมาก ไมรูอะไรดี  อะไร

ไมดี  อันไหนควรทํา อันไหนไมควรทํา อันไหนควรพูด อันไหน

ไมควรพูด ควรจัดการอยางไรก็ไมรูสักเรื่อง  เฉยลูกเดียว  หมา

จะมากัด เชิญกัดไปตามกรรมเถอะ ปลอยปละละเลยไปหมด  

เขาจะโกงก็เชิญเถอะ  ฉันมีธรรมะ ฉันไมทุกข  อยางนี้มันไมมี

ปญญานะ    

 วิธีการปฏิบัติในรูปแบบวิธีการตางๆ  จุดประสงคก็เพื่อ

ใหเกิดปญญาเห็นความจริง  ละความเห็นผิด  ละความยึดมั่น

ถือม่ัน ปลอยวางขันธ ๕ เหมือนกัน  ถาปฏิบัติธรรมถูกตองจะมี  

ปญญามากข้ึน เฉลียวฉลาดข้ึน ทันคน รูวาเขาพูดอยางน้ี เพราะ

ความตองการอะไร  ถูกกิเลสตัวไหนครอบงําอยู  เรารูจักตัวเอง

ก็จะรูจักคนอื่น   เพราะวามันเหมือนกัน  ถาพูดเสียงแข็งๆ 

เครงเครียด  อยางนี้เราก็รูวาเขาโกรธอยู  เพราะเรารูจิตใจเองได 

ตอนที่เราพูดอยางนี้เพราะเราโกรธ  คนอื่นพูดอยางนี้จิตก็โกรธ

เหมือนกัน คําพูดที่ออกจากจิตมีความโลภ มีความสําคัญตน

เปนอยางไร  เราก็รู ทันหมด ปฏิบัติธรรมไปแลวตองฉลาด

หมาจะมากัดก็วิ ่งขึ ้นตนไม  หรือหาไมมาไลมัน แกปญหา

๖๘ ๖๙
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 ถาเรามองจิตใจตัวเองออก  คนอื่นก็เหมือนกันแหละ  

เราจะรูจักตัวเอง รูจักคนอื่นมากขึ้น ตอนแรกตองรูจักตนเอง

กอน ฉลาดในวาระจิตของตนเอง ใหสนใจสังเกตเฉพาะที่จิตใจ

ของตนเอง  โดยปกติเราทํา เราพูดไปตามกิเลสเปนประจํา

อยูแลว ตัณหาเปนเจานายส่ังใหเราทําน่ันทําน่ีไปท่ัว  มันบงการ 

เรา  เราตกเปนทาสของตัณหา   

 ถาเราฝกสติสัมปชัญญะ   ตามดูกายตามดูใจไป เห็นวา  

ตัวเองมีกิเลสเยอะ  เด๋ียวไปทําน่ันทําน่ี  เปล่ียนแปลงไปตามการ

ส่ังการของกิเลส  อยางน้ีแสดงวาปฏิบัติไดถูกตอง เร่ิมรูความจริง  

คนรูความจริงเทานั้นจึงจะละได  

 ถาปฏิบัติไปแลวรูสึกวา  ไมเห็นอะไรเปลี่ยนแปลงเลย  

น่ิงตลอด  มีความสุขตลอด  อยางน้ีมันไมไดอะไรเลย การศึกษา  

ธรรมะคือการศึกษากายศึกษาใจของเราใหเขาใจนะ  ธรรมะ

มีอยู ๒ สวนหลักๆ คือ สังขารธรรม ธรรมะที่มีปจจัยปรุงแตง 

อิงอาศัยกันและกันเกิดขึ้นเปนครั้งคราวแลวก็ดับไป คือกายใจ

ของเราน้ีแหละ   เราตามดูกายตามดูใจเพ่ือใหเห็นวา  เปนส่ิงท่ี

เกิดขึ้นเพียงชั่วคราว ไมเที่ยง เปนทุกข เปนอนัตตา   เมื่อเกิด

ปญญา จิตใจไมหลงปรุงแตงก็จะเห็นวิสังขารธรรมคือพระ

นิพพาน   

 ใหตามดูกายตามดูใจตามที่มันเปนจริง จนเห็นการ 

เปล่ียนแปลงของกายของใจ  เด๋ียวคิดดี  เด๋ียวคิดไมดี เด๋ียวโลภ

เดี๋ยวไมพอใจ  เดี๋ยวสบาย  เดี๋ยวไมสบาย  เดี๋ยวสงสัย เห็นการ  

เปลี่ยนแปลงบอยๆ  ถือวาใชไดแลว 

 เวลาสนใจเรื่องชาวบาน เราก็มีเรื่องเยอะ ทุกวันมีแต 

เรื่องชาวบานเขา ไปสนใจจิตคนอื่น  คนนี้พูดอยางนี้ๆ เพราะ 

คิดอยางนี้ๆ  เขาอิจฉาอยางนี้ๆ ชอบไปรูเรื่องของคนอื่น ชอบ

ไปยุงเรื่องของเขา   เพราะจิตของเราสงออกไปขางนอกหมด 

ไมไดมาตามรูกายใจของตนเอง   ถาเรารูตามความเปนจริงแลว 

จะรูวา  มันไมมีอะไรขางนอกนั้นหรอก สิ่งเหลานั้นเปนสิ่งที่เรา 

สรางข้ึนมาเองแทๆ แลวก็หลงส่ิงท่ีตัวเองสรางข้ึน วนเวียนไปมา

หลงไปตามโลก หลงไปตามขันธ  ดวยเหตุนี้แหละ เราจึงตอง

๗๐ ๗๑
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ฝกฝนใหมีสติ  จนมีศีล มีสมาธิ มีปญญาตามลําดับ  ก็จะเกิด

อริยมรรคสมบูรณรวมตัวกันลง   จิตใจเราก็จะไมหลงปรุงแตงไป 

ตามโลก    จะรู จักอีกสภาวะหนึ่งอันเปนสิ ่งเหนือโลก คือ

พระนิพพาน
๑๑ 
พุ ท ธ ะ

ผู รู  ผู ตื่ น

 การฝกสติสัมปชัญญะนั้น ก็ฝกรูสึกตัวอยูในขณะที่เรา 

ทํางาน  ทํากิจกรรมตางๆ ในชีวิตประจําวันนั่นแหละ  ใครมี

โอกาสมีเวลาจะไปสํานักปฏิบัติตางๆ ก็ได         ไปทําตามรูปแบบ

ตางๆ เปนการฝกฝน เปนการที่ใหโอกาสตนเอง   ไดอยูเงียบๆ 

พักผอนจากเร่ืองวุนวายทางโลก  ไดมีเวลาทบทวนตนเอง ไดฟง 

ธรรมะจากครูบาอาจารย  ไดกราบไหว ไดเห็นปฏิปทาของทาน 

เตือนเราใหฝกตนเอง เพราะเราอยูบานอาจจะวุนวายมาก

เกินไป  ทําอะไรไมเปน ไมรูเรื่องธรรมะ  ไมรูเรื่องวิธีการปฏิบัติ

ก็ไปฟงครูบาอาจารย หาแนวทางในการปฏิบัติท่ีเหมาะกับเรา 

๗๒ ๗๓
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คําวา เหมาะ  หมายความวา ทําใหเราเกิดสติ  เกิด 

สัมปชัญญะ เกิดมีความระลึกได มีความรูสึกตัว เกิดศีล เกิด 

สมาธิ เกิดปญญา เห็นความจริงได  อยาไปคิดวาตองทํา

กรรมฐานเหมือนคนอื่นนะ  ไมตองไปทํากรรมฐานตามเพื่อน  

ไมจําเปนวาตองไดสภาวะนั่นสภาวะนี่เหมือนเขา  ศึกษาตัวเรา 

เองเปนหลัก  เวลาปฏิบัติก็ไมจําเปนตองเหมือนกัน ไมจําเปน

วาคนน้ันเห็นอยางน้ัน เราตองเห็นอยางเขาบาง คนน้ีรูสึกอยางน้ี  

เราตองรูสึกอยางเขาบาง   สภาวธรรมตางๆ ไมเหมือนกันก็

ไมเปนไร ใหเรารูไปตามความเปนจริง  ไมวาสิ่งไหนก็ตามที่มัน

เกิดขึ้น  สิ่งเหลานั้นลวนดับหมด  

 
การเห็นวา สิ่งใดก็ตามที่เกิดขึ้น สิ่งเหลานั้นลวนแตดับ 

ไปทั้งสิ้น   นี้เปนความรูของพระโสดาบันนะ  ทีนี้เราไมรูอยางนี้  

ไมยอมรับอยางนี้  จึงไมไดเปนพระโสดาบัน  สิ่งที่มันเกิดขึ้น  

บางสิ่งเราตะครุบมัน  บางสิ่งเราหนีมัน   จิตดิ้นรนปรุงแตง   

มัวแตแสวงหาสิ่งนั้นสิ่งนี้  เลยไมเห็นพระนิพพานสักที  ที่
เราตองมาฝกสติสัมปชัญญะก็ เพื่ อรู เท าทันสิ่ ง เหล านี้  

แหละ   เมื่อเกิดปญญารูความจริง  จิตไมปรุงแตงไปตามโลก  

ก็จะรู พระนิพพานได  แตตองอาศัยความขยันหมั ่นเพียร  

ทําบอยๆ  ทําเทาที่ทําได   ไมตองไปทําอะไรเกิน  ใหทําบอยๆ 

ไมหยุด  ไมยอทอ  หลงแลวก็แลวไป  ฝกฝนเอาใหม  รูสึกเอาใหม  

อยางที่ผมยกอุปมาเรื่องการปลูกตนไม       เราไมตองอยากให

มันโต เราก็แคปลูกดูแลมันตามความเหมาะสมแลวปลอยใหมัน

เติบโตไปตามธรรมชาติ สติสัมปชัญญะก็ทํานองเดียวกันนะ 

จะไดเร็ว ไมไดเร็ว จะระลึกไดบอย ระลึกไดไมบอย  จะหลงมาก  

หลงนอยก็ไมตองไปอยากได   เราทําตามความสามารถ ไมขยัน 

เกิน แตวาไมขี้เกียจ  ทําไปเรื่อยๆ  ใจเย็นๆ  

 คนที่เปนชาวพุทธที่แทจริง งานหลักก็คือการฝกสติ 

สัมปชัญญะ เพื่อจะไดเปนผูรู ผูตื่น ผูเบิกบานจริงๆ สวนงาน

อื่นๆ ก็เปนการใชชีวิต ตองเรียนหนังสือ ตองหาเงิน  เลี้ยงลูก  

เลี้ยงหลาน ดูแลสามี ดูแลภรรยา ดูแลพอแมไปตามสมควร  

ตามหนาที่ของเรา        

๗๔ ๗๕
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 การปฏิบัติเพื่อเปนพุทธะนั้น  เราก็ทําหนาที่ของเรา

ไปตามสมควร  สามีทําหนาที่สามี  ภรรยาทําหนาที่ภรรยา  

แมทําหนาที่แม  ลูกทําหนาที่ลูก  ครู  ตํารวจ  ทหาร  ขาราชการ  

ลูกจางเอกชน  ก็ทําหนาที่ของตนๆ ไปตามสมควร  สิ่งที่เพิ่มคือ 

การฝกใหมีสติสัมปชัญญะ  มาตามดูกายตามดูใจของตนเอง   

ใหเปนผูรู  จึงจะตื่นขึ้นจากโลก  รูโลกตามความเปนจริง  

ไมหลงตามโลก  ไมหลงตามลาภ เสื่อมลาภ ยศ เสื่อมยศ 

สรรเสริญ นินทา  สุข ทุกข  ไมหลงไปตามโลก  เปนผูตื่น  

เปนผูเบิกบาน  ยอมรับธรรมะตามที่มันเปนจริง   

 เมื่อมีคนที่เรารักตาย  เราก็ยอมรับ  เราไดทําหนาที่ 

ของเราแลว   แตหากเราไมยอมรับ พอคนตาย  เราก็เศราโศก  

ไมนาตายเลย  จะทําบุญอุทิศสวนกุศลก็ไมคอยจะเปนกุศล  

เพราะมัวแตเศรา  จิตเปนอกุศลไป  มีแตอารมณเศราทั้งวัน 

ไมมีกุศลใหอุทิศใหเลย  จิตที่เปนกุศลนั้นเปนจิตใจที่เบิกบาน  

เราไดเห็นธรรมะแสดงตัวแลว  จิตเบิกบานเปนกุศล  เราก็อุทิศ 

สวนกุศลนี้ไปใหทานผูที่ตายแลวได

๗๖ ๗๗
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๑๒ 
ธ ร ร ม ะ

ป ร า ก ฏ ต า ม คุ ณ ภ า พ จิ ต

 การมองเห็นสิ่งภายนอกในแงมุมที่แตกตางกันไป 

ขึ้นอยูกับคุณภาพของจิต  สภาวธรรมเปนอยูอยางนั้นของเขา 

อยูแลว ไมใชเราไปสรางขึ้นมาใหม  ไมใชไปสรางขันธขึ้นมาใหม 

ไมใชไปสรางนิพพานข้ึนมาใหม       ไมใชไปทําอะไรข้ึนมา น้ัน  

ไมใชหนาที่ของเรา  หนาที่ของเราคือสรางดวงตาปญญา 

ขึ้นมามองดูเทานั้นเอง จิตปรุงแตงก็เห็นสภาวะที่ปรุงแตง จิต

ไมปรุงแตงก็เห็นสภาวะท่ีไมปรุงแตง  ไมใชไปแสวงหาวาธรรมะ

อยูตรงนั้นตรงนี้ สถานที่นั้นสถานที่นี้ จุดสําคัญอยูที่จิต    การ

มองเห็นสิ่งภายนอกก็เห็นตามคุณภาพจิตของเรา   เราเห็นโลก  

ก็เห็นตามจิตใจของเรา              เหมือนกับคนใสแวนตา               มีความรัก

ใหมๆ ก็ใสแวนตาสีชมพู มองโลกเปนสีชมพู   มีความโกรธก็ใส 

แวนสีแดงเรารอน  มองโลกก็เรารอน  เห็นคนอื่นเปนศัตรู  

ถางัวเงียลุมหลง  มองโลกก็หลงๆ งมงายไป  ไมมีอะไรแจมชัด   

ถาจิตใจดี  มีความสุข มีเมตตา    เดินไปตามถนนเห็นคนอื่น 

ก็รูสึกเปนเพื่อนเปนมิตร มีความหวังดี อยากใหเขามีความสุข   

ถาเรามีปญญามองโลกก็เห็นความจริง  มีความเขาใจวา  ทุก 

อยางเปลี่ยนแปลงไปเปนธรรมดา  ไดดังใจบาง ไมไดดังใจบาง  

ถาเรามีปญญารูเทาทันโลก ไมหลงไปปรุงแตงไปตามขันธก็จะ 

เห็นพระนิพพาน     

 ธรรมะเปนสิ่งที่เปนจริงอยางนั้นอยูแลว  เราไมตองไป 

สรางธรรมะข้ึนมาใหม     เราเพียงฝกฝนใหมีปญญาก็จะเขาใจ

ธรรมะ  แตเดิมจิตมันมืดบอด  มีแตอวิชชา  ก็มองไมเห็นธรรมะ  

เมื่อจิตสวางไสว  มีวิชชา  ก็มองเห็นธรรมะตามความเปนจริง   

ธรรมะมีทั้งสวนที่เปนสังขารและสวนวิสังขาร ขันธ ๕ เปน

สังขารธรรม  พระนิพพานเปนวิสังขารธรรม  สังขารทั้งหลายก็

๗๘ ๗๙
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เปลี่ยนแปลง  เกิดดับตามเหตุตามปจจัย พระนิพพานก็ยังดํารง

อยูอยางนั้น  ไมเกิด ไมดับ

  

 
หนาที่ของเราคือสรางดวงตา สรางวิชชาใหเกิดขึ้น

 โดยการมาศึกษาเรียนรู  ตามดู  สังเกตกายใจตามที่มันเปนจริง  

เมื่อมีปญญาก็ละกิเลสได เมื่อละกิเลสไดก็หมดทุกขไปตาม 

ลําดับ ที ่ทุกขเกิดขึ ้นเพราะวาเรามีอวิชชาคือ ความไมรู  

อริยสัจเหลืออยู  อวิชชาเปนปจจัยจึงเกิดสังขาร สังขารเปน 

ปจจัยจึงเกิดวิญญาณ... กระบวนปฏิจจสมุปบาทฝายเกิดทุกข

ก็ไลไปเรื่อยๆ  จนกระทั่งถึงกองทุกขทั้งสิ้นนี้ยอมเกิดขึ้นดวย 

อาการอยางนี้  ที่เรามีทุกขอยูเพราะมีอวิชชาอยางนี้นั่นเอง

๑๓ 
ส ม า ธิ

เ ป น เ ห ตุ ใ ห เ กิ ด ป ญ ญ า

 คําวา “เห็น” ธรรมะตามความเปนจริงก็คือมีปญญา  

ปญญาจะมีไดตองมีจิตที่ตั้งมั่นเปนสมาธิ  สมาธิ แปลวา จิตตั้ง

มั่น ไมใชจิตสงบนะ  บางคนพอพูดถึงการปฏิบัติธรรมก็คิดวา

จะทําใหจิตมันสงบ  นี้ยังไมใชสมาธิ  สมาธิ แปลวา จิตตั้งมั่น  

ตั้งมั่นหมายความวา  ไมวาอารมณอะไรผานเขามาก็สามารถที่

จะเรียนรูไดตามความเปนจริง ตั้งมั่นในการรูอารมณ ใหเห็นวา  

ทุกส่ิงเปนของไมเท่ียง   ไมใชเรา บังคับบัญชาเอาตามใจชอบไม

ได  อารมณที่ดีมาเราก็ดู  อารมณที่ไมดีมาเราก็ดู  ไมหลงยินดี

ยินรายไปตาม  ดูเฉยๆ ดูอยางดูคนอ่ืน ดูอยางไมมีสวนไดสวนเสีย  

๘๐ ๘๑
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ใดๆ  ตอนนี้จิตใจดี เบาสบายก็ดู สักหนอยมันก็จะสลายตัวไป 

มีปติ  มีความเปนกลางตั้งมั่น แปบเดียวมันก็หาย    ตอนนี้คิด 

อยางนี้ คิดดีบาง ไมดีบาง สักหนอยมันก็เปลี่ยนแปลงหมด  

ตอนนี้โกรธก็รูวาจิตมันโกรธ สักหนอยมันก็หายไป   อยางนี้

เรียกวา จิตมีสมาธิ  ความตั้งมั่นของจิตนี้  เกิดจากการที่เราไม

หลงไปตามความยินดีความยินราย รูเทาทันความยินดียินราย

จิตตั้งมั่นเปนกลาง รูกายรูใจอยางที่มันเปน  ไมดัดแปลง  ไม  

แทรกแซง  สิ่งดีเกิดขึ้นเราไมหลงยินดีไปตาม สิ่งไมดีเราไมหลง 

ยินราย  จิตมีความตั้งมั่นดูอยูไมหลงไปดวยอํานาจของอภิชฌา 

และโทมนัส  ไมหลงไปตามอํานาจของกิเลสนิวรณตางๆ ไมหลง

ไปกับกิเลสที่แทรกมากับความคิด  เพราะรูทันไดเร็ว สามารถ

ละนิวรณได  จิตก็มีความสุข  มีความตั้งมั่น  เปนสมาธิ  

 
นิวรณคือกิเลสเครื่องกั้นจิต  ทําใหจิตไมมีอิสระ  ทําให 

จิตหนัก  แนน ซึมทื่อ  มืดมัว  ไมสวางไสว  มี ๕ ประการ   (๑) 

กามฉันทะ คือ ตองการ  ความโหยหา  ความอยากไดในกามคุณ   
(๒) พยาปาทะ คือ ความขัดเคืองใจ ความไมพอใจ  เมื่อพบ 

เจอกับสภาวะบางอยางที่ไมชอบ  ไมอยากได  (๓)  ถีนมิทธะ
 คือ ความหดหู  ทอแท  ไมอยากจะไดอะไรแลว  มืดมน  

งวงนอน   (๔) อุทธัจจะกุกกุจจะ  คือ ความฟุงซานรําคาญใจ  

จิตฟุงซาน คิดเรื่องโนนเรื่องนี้  เรื่องอดีตบาง  เรื่องอนาคตบาง  

เมื่อหลงคิดไปเห็นอดีตที่ตัวเองทําไมดี  ก็เกิดความเดือดรอน  

เราไมนาทําอยางนั้นเลย ไมนาทําอยางนี้เลย หรือคิดไปถึงสิ่งที่ 

ควรจะทําแตไมไดทําก็เดือดรอนใจขึ้นมา     (๕) วิจิกิจฉา  คือ 

ความสงสัยในขอปฏิบัติในแนวทางที่ปฏิบัติอยู   ไมรูวา มันถูก 

หรือมันผิด     การบรรลุเปนอยางไร  พระนิพพานเปนอยางไร 

ก็สงสัยวนเวียนไป   ทําอะไรก็ไมถูก   กลัวจะผิดทาง เมื่อรูทัน 

นิวรณทั้ง ๕ ประการนี้  ละนิวรณได    จิตมีจะมีปลาบปลื้ม มี 

ความสุข  มีสมาธิ  มีความตั้งมั่นดี  

 หากเรามีสติสัมปชัญญะ รูเทาทันจิตที่หลงไป  ก็จะ 

สามารถละนิวรณได  ท่ีกิเลสมีมากน้ันเปนการแตกแขนงมาจาก 

ความหลง    มันมาจากจิตหลงกอน         หลงคิดไปเรื่องนั้นเรื่องนี้  

๘๒ ๘๓
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เรารูไมทัน  กิเลสก็เกิดขึ้น  กิเลสทุกชนิดมันมากับความหลง  

ความหลงคือโมหะหรืออวิชชา  พอหลงแลวไมรู  กิเลสตัวอื่นๆ 

ก็เกิดขึ้นมาได   แมแตตอนเราไมเห็นไมไดยิน   เรานั่งเพลินอยู  

หลงคิดไป  คิดเร่ืองคนน้ันคนน้ีท่ีชมเรา  เราพอใจ   ราคะก็เกิดข้ึน  

คิดถึงหนาแฟนก็โหยหาอยากเจอ ราคะก็เกิดขึ้น หลงคิดไป 

คิดถึงคนที่ยืมเงินเราไปตั้งนานแลวไมยอมใชคืน  เกิดความ 

ไมพอใจ คิดถึงคนที่ทําไมดีกับเรา ก็เกิดความโกรธขึ้น   ในการ

เห็นการไดยินก็เชนเดียวกัน   ถาเราไมมีสติ  ไมมีความรูสึกตัว

หลงลืม เราหลงคิดไปเกี่ยวกับสิ่งที่มองเห็น     เกี่ยวกับสิ่งที่ไดยิน 

ก็เกิดกิเลสขึ้นมา เกิดราคะบาง เกิดโทสะบาง อิจฉาบาง ฯลฯ  

ตนตอของกิเลสเหลาน้ีมาจากความหลง หลงคืออวิชชา อวิชชา 

เปนเหตุตนตอที่สุด  

 จิตตั้งมั่นกับจิตสงบไมเหมือนกัน  จิตสงบนี้หนีความ 

ฟุงซานเพื่อจะเอาความสงบ หนีไมดีไปเอาดี หนีอกุศลไปเอา 

กุศล  นี้เรียกวาทําสมถะ  สมาธิไมใชสมถะ  สมาธิเปนฝายของ 

วิปสสนา  เปนศีล เปนสมาธิ เปนปญญา เปนจิตตั้งมั่น ฟุงซาน  

รูวาฟุงซาน สงบรูวาสงบ ดีวาดี ไมดีรูวาไมดี  มีความคลองแคลว

ปราดเปรียว  ไมซึม ไมนิ่ง เปนจิตคนละอยางกัน   

   

 

การทําสมถะน้ันเปนการแปลงจิต  ทําใหจิตดีและรักษาดี 

เอาไวนานๆ คนไหนเกงๆ ก็เขาฌาน ตายแลวไปเกิดท่ีพรหมโลก 

ไมสนใจรูป  เสียง กลิ่น รส สัมผัส  ไมนาเอา ไมอยากได อยาก

ไดจิตที่ดี  มีความสุข  หนีทุกข  หนีเกงก็ไปอยูพรหมโลก ฝก  

แบบสมถะเปนแบบหนีทุกขนะ  ซึ่งเราจะคุนเคยตรงนี้     โดย

ความจริง จิตเปนสิ่งเปลี่ยนแปลง  ดีบาง ไมดีบาง  กุศลบาง 

อกุศลบาง  สงบบาง ไมสงบบาง  จิตมันเปลี่ยนแปลงใหดูอยางนี้  

ดูใหเกิดปญญา  บางคนไมยอมดู  ไปแปลงมันเสียแลว แปลงจน  

ไมมีอะไรจะใหดูแลว แปลงจนจิตสงบนิ่งไปเลย แปลงเปนจิต

พรหมแลวยังไมรู  หากตายไปเกิดเปนพรหม หมดกําลังของ  

ฌานก็ลงมา เกิดเปนมนุษยใหม  เราไปแปลงจิตมนุษยใหเปน

จิตพรหม  เพราะเราเขาใจผิดในเร่ืองการปฏิบัติธรรม  คิดแตวา 

ปฏิบัติธรรมตองทําใหจิตสงบ ตองทําใหจิตนิ่ง ตองทําใหจิต

๘๔ ๘๕
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  ๑๔ 
ส ม ถ ะ

กั บ วิ ป ส ส น า

 ความสุขในแบบสมถะทําแลวจิตสบาย  มีความสุข 

นิ่งดิ่งอยูกับอารมณใดอารมณหนึ่ง  ก็เปนแบบเด็กๆ ไดสบายใจ  

มีความสุข แตไมเห็นความจริง ไมสามารถที่จะละความเห็นผิด

และความยึดมั่นถือมั่นในกายในใจได แตวิปสสนาจะทําให

 เราเขาใจโลก และอยูในโลกไดโดยไมทุกข  ไมเดือดรอน 

ไปตามโลก ปลอยวางโลก เปนแบบผูใหญ   ส่ิงสําคัญสําหรับเรา  

ก็คือการฝกสติสัมปชัญญะใหเกิดปญญาเห็นความจริง  สมถะ

นี้เราเจริญคูกับวิปสสนา แตไมใชตัววิปสสนา  ไมใชงานหลัก 

งานหลักของเราคือฝกสติสัมปชัญญะ ใหเกิดปญญาแบบ

๘๖ ๘๗
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วิปสสนา เกิดศีล เกิดสมาธิ เกิดปญญา  สมถะเอาไวพักผอนทาง

จิต เวลาที่เราฟุงซานมาก ทําอะไรไมถูก ก็ทําสมถะ 

 

สมถะนี้ทํางายนะ  ทําที่ไหนก็ได     สวนใหญเวลาทาน

คิดถึงการทําสมถะ  ก็ชอบคิดมาก คิดอะไรแปลกๆ จะทําโนน

ทํานี่  มีทาทาง มีการกําหนดตรงนั้นตรงนี้อารมณนั้นอารมณนี้  

ต อ ง ไปศึ กษ า ว า เข าทํ า กั น อย า ง ไร เ ป น เรื่ อ ง ใ หญ โ ต  

สมถะทํางายนิดเดียว ทานทําอะไรที ่ทานชอบ มีความสุข  

ไมสนับสนุนใหกิเลสเกิดขึ้น  ก็เปนสมถะทั้งนั้นแหละ  งายมาก   

เมื่อเห็นผูคนที่แตกตางกัน เชน  คนบาดเจ็บ ก็พิจารณาวา  

แตละคนมีกรรมเปนของตนเองนะ เราตองพยายามทําความดี  

คิดอยางนี้ก็เปนสมถะ  อะไรที่เราทํา  อะไรที่เราคิดพิจารณา 

แลวจิตใจของเรามีความสุข  มีความสงบ  เราอานหนังสือ 

สักเลมที่เราชอบและไมยั่วยวนกิเลส  เชน พระไตรปฎก ตั้งใจ   

อานเขาใจดวย  จิตใจเรามีความสุข  จดจออยูกับสิ่งที่เราอาน  

มีความเบิกบานสบายใจนี้ก็เปนสมถะ  สวดมนตก็ได   บางคน  
ชอบก็สวดเอง  ไมสวดเอง  เราก็เปดเพลงสวดมนตฟง จิตใจเบา 

สบายมีความสุข  นี้ก็เปนสมถะ   

 
เราทั้ งหลายเวลาพูดถึงการปฏิบัติธรรมชอบไป 

คิดอะไรแปลกๆ  มีความรูสึกวา  ตองทําอะไรประหลาดๆ    

เราเห็นถอยคําที่ดีๆ   เชน ตามวัดเขาติดไวตามตนไม  เราคิด

ตามคํานั้นแลวก็เขาใจตามนั้น  นี้ก็เปนสมถะ  จะทําหนึ่งนาที 

สองนาที  รถติด เราก็นั่งดูลมหายใจเขาหายใจออก ดูสบายๆ  

ของเราไป  อะไรที่ทําแลวมีความสุข  สบายใจก็เปนสมถะนะ  

ฉะนั้น สมถะนี้ทํางาย  ทําใหจิตใจเรามีความสุข มีความสบาย 

ไดพักผอนทางจิต  เวลาเราฟุงซาน มันเหนื่อย เราก็มาพักผอน  

เราอาจจะเดินเลนสบายๆ นั่งสบายๆ ทองพุธโธๆๆ  ก็เปนการ

ทําสมถะ ขอใหเราชอบนะ เราไมชอบก็ไปทําอยางอ่ืนได แตละ 

คนไมเหมือนกัน 

 
ในการฝกสติถึงเราไมทําสมถะข้ึนมาจิตก็พลิกไปสงบน่ิง 

เปน สมถะเชนเดียวกัน   สวนใหญเราจะชอบเสียดวย แทนที่จะ  

เปนการเจริญวิปสสนา  ตามดูกายตามดูใจตามความเปนจริง 

๘๘ ๘๙
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ปติปลาบปลื้มในแบบสมถะ บางคราวก็ไดปญญาแบบสมถะ  

อาการที่จิตมันนิ่ง  เรียกวา จิตเปนสมถะแลว ธรรมดาแลวเรา

ชอบ เราขี้เกียจศึกษา ขี้เกียจตามรู  อยูนิ่งๆ มันสบายกวา  

อยางนี้เรียกวาจิตติดสมถะ สมถะดีไหม ดี แตติดสมถะไมดีนะ
สมถะน้ันดี ทําใหไดพักผอนทางจิต จิตสงบ มีกําลังทําใหมาตาม 

ดูกายตามดูใจไดดี   แตติดสมถะไมดี อาการที่วาฉันขอนั่งนิ่ง 

ไปเรื่อยๆ สบายดี  ไมมีอะไรรบกวน อันนี้แหละไมดี  หากจิต

  

ไมสงบ ฟุงซานมาก เราก็ทําสมถะชวย นั่งบริกรรมพุทโธๆๆ 

ดูลมหายใจเขาออกสบายๆ สบายแลวก็เลิก  มาตามดูสภาวธรรม 

ตามความเปนจริงตอไป  

 
วัตถุประสงคของการทําสมถะคือทําใหจิตของเรา 

สงบไดพักผอน ทําใหจิตสบายขึ้นมีกําลังสามารถนําไปใชงาน  

อยางอื่นไดดี   บางคราวเราอาจจะมีเรื่องเครียดมาก  ฟุงซาน

มาก ไมสามารถตามดูได  ดูก็ไมเห็นอะไร เราก็ควรไปเดินเลน
ปลอยนก ปลอยปลา เปล่ียนอารมณของจิตใหไปอยูกับเร่ืองใด

เร่ืองหน่ึง ใหมันมีความสุขข้ึน เปนการทําสมถะ เม่ือจิตมีความสุข 

แลว  การตามดูกายดูใจก็ทําไดดี ดังนั้น การทําสมถะเราตองมี 

วัตถุประสงคที่ถูกตอง  ไมใชทําตามอํานาจตัณหาและทิฐินะ  

ตองดูจิตใจตนเองดีๆ   

 

สมถะนี้ไมมีโทษในตัวมันเอง  มีประโยชนดวยซ้ำไป  

แตจะมีโทษเมื่อเราติดมัน  อาการติดสมถะก็คืออาการที่จิตเรา 

ติดความนิ่ง  ติดความสงบสบาย  ไมยอมตามดูกายใจตาม 

ความเปนจริง มัวแตแชนิ่งอยูกับอารมณ  มัวแตแชนิ่งอยูกับ 

ความวาง  นิ่งอยูกับความไมมีอะไร  นั่งก็ดี เดินก็ดี นิ่งอยูเรื่อย

นิ่งแลวขี้เกียจทําอยางอื่น  หากจิตติดความนิ่ง เราตองมีความ

รูสึกตัว รูความนิ่งนั้น ชอบความนิ่ง ใหรูวาชอบ  

 

ความนิ่งก็จะแสดงไตรลักษณ ตัวความรู สึกตัวหรือ 

สัมปชัญญะนี้สําคัญ  ตองหัดรูสึกตัวบอยๆ  ดูทองพองยุบ  

๙๐ ๙๑
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 สําหรับวิปสสนาน้ันมีวัตถุประสงคเพ่ือใหเกิดปญญารู  

กายรูใจตามความเปนจริง  ไมดัดแปลง  ไมแทรกแซง   จนละ 

ความเห็นผิดและความยึดมั ่นถือมั ่นในกายในใจได สมถะ 

เปนการปรุงแตงจิตชนิดหนึ ่งขึ ้นมา เพื ่อใหดีเอาไวกอน  

จากที่ฟุงซานใหสงบ  จากไมดีใหดี จากที่เปนอกุศลใหเปนกุศล  

วิปสสนาคือรูกายรูใจตามความเปนจริง  ใชกายใชใจตามความ

เปนจริงนี้แหละ  เปนแหลงศึกษาเรียนรู  ดูไป ศึกษาไป ปอน 

ขอเท็จจริงของกายของใจใหจิต  จนจิตยอมรับความจริง  

๑๕ 
วิ ป ส ส น า

ทุ ก ที่ ทุ ก เ ว ล า

 เร ื ่องการฝ กสต ิส ัมปชัญญะ  เร ื ่องว ิป สสนานี ้   

ถาเขาใจการปฏิบัติแลวเปนเรื่องงายที่สุด และสามารถทําได 

ทุกที่ทุกเวลา ไมตองปลีกตัว  ไมตองหนีงานออกไปปฏิบัติก็ได

สามารถทํางานไปดวยปฏิบัติไปดวยกันได  เพราะกายกับใจ 

ของเราไปทุกที่    เราก็หัดตามรู ตามดูมันตามความเปนจริง  

กายเปนอยางไรก็รู   ใจเปนอยางไรก็รู   ทําไปเทาที ่ทําได  

เทาท่ีรูสึกได  ไมตองเครียด   ตอนน้ีน่ังอยูก็รูวาน่ังอยู หายใจเขา

ก็รูวาหายใจเขา  หายใจออกก็รูหายใจออก ทองพองก็รูวาพอง  

ทองยุบก็รูวายุบ  สิ่งเหลานั้นเปนสิ่งที่ถูกดู สวนจิตเปนคนดู

๙๒ ๙๓
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จิตใจเราที่เปลี่ยนแปลงไปมา  ก็ใหหัดรูสภาวะเหลานี้ตามที่มัน

เปนจริง หลงคิดไปก็รูวาหลงไป  คิดยาวบาง คิดส้ันบาง ไมตอง

ไปสนใจเรื่องที่คิด ใหรูแควาหลงคิดไปก็พอ หลงแลวก็แลวกัน

ไป หลงนานหรือไมนาน ก็แลวไป  เราก็รูสึกเอาใหม  

  

 

สวนใหญเราทั้งหลายชอบติดอดีตติดอนาคต เวลาหลง 

ไปแลว  ก็เกิดความรูสึกวา  โอ... ไมนาหลงเลย นี่มันติดอดีต  

หลงแลวก็แลวไป แครูวาเม่ือก้ีมันหลงไปก็พอ หากเกิดความรูสึก  

วา โอ...ขึ้นมา  ก็ใหรูไป  บางคนหลงแคนั้นยังไมพอนะ ยังหลง 

เพิ่มมาอีกมาก   หลงไปแลว  โอ...ไมนาหลงเลย นี่หลงสอง

หลงแลว ทําอยางไรจะไมหลง นี่สามหลงแลว กําหนดตรงนั้น  

ดีกวา  สี่หลงเพิ่มเขาไปอีก  หลงไปแลวก็รูใหม  หลงอีกก็รูอีก 

การหลงนี้มีมากที่สุดในชีวิตเราแลว  เราสามารถนํามาเปน

อุปกรณในการฝกสติได 

 

อาการปรุงแตงตางๆ ในจิตใจเรามีมาก  เราก็ใชเปน 

เครื่องฝกสติ  โกรธก็รู  ไมพอใจก็รู  อิจฉาก็รู  กลัวก็รู ยินดีก็รู  

มีปติก็รู  จิตเปนอยางไรก็รูลงไปตรงๆ  ไมตองไปแปลงจิต  

เปนการตามดูจิตไปเลยก็ได  เราไมตองไปนั่งสมาธิหรือเดิน

จงกรมใหจิตนิ่งจิตกอน  ดูจิตตามปกติธรรมดาๆ  ที่เห็นเปลี่ยน 

แปลงบอยๆ นั่นดีแลว

 อยาไปคิดวา ตองใหมันนิ่งๆ ตองทําใหมันสงบ เรา

ตองการเขาใจความจริง ตองการเห็นธรรมะ เราดูจิตใจที่มัน

เปล่ียนแปลง แวบไปทางโนนแวบไปทางนี้   มีแรงผลักดันจิต

ใหเราไปทางนั้นทางนี้   ความทะยานอยากของจิตคือเปนตัว

ตัณหา อยากไปดู อยากไปฟง  ตัณหามันคอยสั่งเราทั้งวัน  

ใหวิ่งไปทางนั้นทีทางนี้ที  ถาทําตามมันก็ทําใหสบายใจ หมด

ความด้ินรนช่ัวคร้ังช่ัวคราว  แลวก็ด้ินใหม  เปล่ียนเร่ืองไปเร่ือยๆ 

ถาไมทําตามมัน  มันก็ลงโทษ  คือทําใหเราเกิดความเครียดขึ้น

ตัณหาเกงนะ  มีทั้งใหรางวัลและลงโทษ  ดูจิตใจใหดีๆ แลว

จะเห็น ส่ิงท่ีเราทําอยู เราไมไดมีอิสระจริง  คอยทําตามตัณหามัน

ส่ัง ตัณหาทําใหรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส ซ่ึงไมรูอีโหนอีเหนอะไร

๙๔ ๙๕
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ทําใหรูปสวยๆ กลายเปนพิษขึ้นมา  ทําใหเราอยากได  ทําให 

เราโหยหา  ไดมาแลวก็ตองยุงยากในการดูแลรักษา อุตสาห

ทําบุญมาตั้งเยอะ  ไดเห็นรูปสวยๆ เพราะผลของบุญ  เห็นแลว 

ตัณหามันก็ไปติดของซะแลว   เสียงเพราะๆ ก็ดีนะ  เสียงไมรู

อีโหนอีเหนดวย แตตัณหาทําใหติดของในเสียง แสวงหาเสียง  

ตัณหาความทะยานอยากของจิตทําใหติดรูป เสียง กลิ่น รส 

สัมผัสที่ดีๆ ลาภ ยศ เงินทอง ชื่อเสียง  เราอุตสาหแสวงหามา

 

แทนที่เราจะใชใหเกิดประโยชน  ไดทําบุญสรางกุศลเปน 

เคร่ืองอํานวยความสะดวกในการฝกฝนใหเกิดปญญา  แตตัณหา  

ทําใหเราติดของ  เกิดความกลัว  เกิดความตระหน่ี  และเกิดกิเลส

อื่นๆ ตามมาอีกมากมาย ตัณหารายมาก เราตองรูจักมันใหดีๆ 

  

ส่ิงท่ีเราตองละคือตัณหา ตัณหาละไดเพราะรูทุกข  เกิดปญญา

รูทันตัณหา จะสามารถละไดไปตามลําดับ จนกระทั่งรูอริยสัจ 
อยางแจมแจง เกิดวิชชา หมดอวิชชา ตัณหาก็หมดที่ตั้ง ไมเกิด

ตัณหา ไมเกิดการดิ้นรนของใจอีกเลย

   

๙๖ ๙๗
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๑๖ 
“ รู ”

เ เ ล ว

“ ว า ง ”

 เราปฏิบัติธรรม ไมไดปฏิบัติเพื่อเอาอะไร ไมไดเปน 

อะไรดวย  ปฏิบัติเพื่อที่จะไมเอาอะไร  เพื่อที่จะไมเปนอะไร  

ปลอยวางสิ ่งที ่เคยเห็นผิด ปลอยวางสิ ่งที ่เคยยึดมั ่นถือมั ่น

อยู  ปฏิบัติเพื่อใหรูแลวปลอยวาง  ในการปฏิบัติเราตองเขาใจ 

อยางนี้ตั้งแตตน ฟงใหเขาใจ  ไมใชจะเอานั่นเอานี่  เปนโนน

เปนน่ี  ไปปฏิบัติ ๗ วันเพ่ือจะเอาอยางใดอยางหน่ึง พอคนอ่ืนได  

เห็นนั่นเห็นนี่ เราก็ชักจะใจแปวแลว เราไมเห็นอะไรกับเขาเลย  

ไมไดอะไรเลย  ลมเหลว  ที่รูสึกอยางนี้  เพราะวาเราตองการอะไร

บางอยาง  ความจริงมันไมมีอะไรมาต้ังแตตนแลว เปนแตธรรมะ 

ที่เปนไปอยางนั้นเอง  มีการเกิดขึ้นและเปลี่ยนแปลงไปเปน

ธรรมดา เมื่อเรามีอวิชชา มีการทํากรรมก็ยังมีการเกิดวนเวียน

ไป  ไดรูปรางกายและพบเห็นปรากฏการณตางๆ  ตามกรรม 

อยางตัวเราที่ไดมาในชาตินี้  ก็เกิดจากกรรมที่ทําเอาไว ไดพบ

ไดเห็นสิ่งตางๆ  เกิดกิเลส ทํากรรมใหม  ก็ไดรับผลเปนสุขบาง  

ทุกขบาง  เปนวัฏฏะ เปนวงกลม หาทางออกจากโลกไมได 

  เราจึงตองมาฝกสัมปชัญญะใหเกิดปญญา  เกิดวิชชา รูเทาทัน

โลกจึงจะออกจากวงวัฏฏะได 

   

 
ถาเรายังตองเกิดตาย  วนเวียนไปในโลกอยู  พระพุทธ

เจาทานก็มีคําสอนใหเราอยูกับโลกได  สอนใหเสียสละ ใหทาน  

รักษาศีล   ทําใหวนเวียนอยูฝายดี  ก็ยังดีกวาวนเวียนอยูฝาย 

ไมดี  อยูในโลกก็ไมทุกขมาก มีความสุข  ไมบาดเจ็บมากนัก   

ถาจะใหดีกวาน้ันก็ตองศึกษาและฝกฝนใหเกิดสติ สมาธิ ปญญา 

ปฏิบัติวิปสสนาใหเกิดปญญาเห็นแจง เพื่อที่จะพนจากโลก   

๙๘ ๙๙
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  หลักของเราทั้งหลาย คือฝกใหมีสติสัมปชัญญะ สวนหนาที่

ทางโลกก็ทําตามสมควร รักษาขันธ บริหารขันธใหมันเปนไป

เลี้ยงลูก เลี้ยงสามี เลี้ยงภรรยา  เลี้ยงพอแม  ไปตามสมควร  

ทํากรรมใหมใหมันดี ศึกษาเรื่องวิปสสนาใหเขาใจ  แลวนําไป

ปฏิบัติ

๑๗ 
พ ร ะ อ ริ ย ะ เ จ า

 การปฏิบัติธรรมควรปฏิบัติตามรูปแบบท่ีเราชอบท่ีถูกจริต

กับเรา ฝกฝนใหทาน สมาทานรักษาศีล  ศึกษาธรรมะ หัดดู

จิตใจของเราวา หลงไปยึดอะไรบางหรือเปลา ดูความยินดี 

ความพอใจใหทัน  ยึดก็ใหรูทันแลวก็คอยๆ ละไป หากปฏิบัติ 

วิปสสนาไปเร่ือยๆ จนบรรลุธรรมเปนพระโสดาบันแลว ก็จะละ 

การยึดมั่นถือมั่นในขอปฏิบัติที่ผิดพลาดไดโดยเด็ดขาด 

   พระโสดาบันทานละสังโยชนได ๓ ประการ คือ 

สักกายทิฐิ วิจิกิจฉา สีลัพพตปรามาส     

 

สักกายทิฐิ  คือความเห็นผิดท่ีเห็นวา  กายใจหรือขันธ ๕ 

๑๐๐ ๑๐๑
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คือความสงสัยในพระรัตนตรัยและขอปฏิบัติ  เมื่อหมดวิจิกิจฉา  

ก็จะไมสงสัยในพระพุทธเจา  ไมสงสัยในพระอริยะสงฆผูปฏิบัติ

ดีปฏิบัติชอบแลว  เพราะไดเปนอริยะสงฆดวยตนเองและเลิก

สงสัยในขอปฏิบัติ ไมมีการปฏิบัติผิดทางอีกตอไป สีลัพพตปรามาส  

คือ การยึดม่ันถือม่ันในขอวัตรปฏิบัติ  หรือ รูปแบบวิธีการอยางใด

อยางหน่ึง    ผูท่ีเปนพระโสดาบันก็ไดความอุนใจในพระศาสนา

แลว ยังไงก็ถึงการพนทุกขแนนอนเกิดอีกอยางมาก ๗ ชาติ

เทานั้น    

 

ฝกสติเปนลําดับจะทําใหจิตมีศีล ไมถูกกิเลสหยาบๆ 

คืออภิชฌาและโทมนัสที่รุนแรงครอบงํา  ทําใหเราไมหลงไป 

ทําผิดพลาดทางกายวาจา ไมทํารายเบียดเบียนผูอื่น ไมคดโกง

ผูอื่น ไมทําใหผูอื่นเดือดรอน  จะทําใหเกิดความละอาย ตอไป  

เมื ่อมีสติสัมปชัญญะมากขึ ้น  ตามรู กายตามรู ใจไปเรื ่อยๆ  

รูเทาทันความยินดียินรายที่เกิดขึ้นในใจ   จิตใจเคลื่อนไหว 

อยางไรก็รูไดเร็ว  หลงคิดไปก็รูเร็ว  มีโลภะ โทสะ กลัว เกลียด  

พอใจ ไมพอใจ หรือกิเลสอื ่นๆ ปรุงขึ ้นมาก็ร ู ท ันเร ็วขึ ้น  

กิเลสก็ไมปรุงจนรุนแรงมากนัก   มีปญญารูทันกิเลส  ก็จะ 

สามารถละกิเลสนิวรณที ่กลุ มรุมจิตได  เมื ่อละนิวรณได  

จิตจะปลอดโปรง  เบาสบาย  แจมใส  ออนโยน  นิ่มนวล  

มีความสุข   สามารถที่จะดูกายดูใจไดดวยความเปนกลาง

ไมมีสวนไดสวนเสีย  ดูเฉยๆ ได  อยางนี้เรียกวา จิตมีสมาธิ  

สมาธิเกิดขึ ้นไดก็เพราะมีสติรู เทาทันจิตใจจนละนิวรณได  

จิตใจมีความสุข  นิวรณนี้เปนกิเลสชั้นกลาง  กิเลสชั้นกลางจะ 

แฝงมากับความคิดของเรา    เราหลงคิดไปกิเลสก็จะเขาแทรก 

เขามากับความคิด หลงคิดครูเดียวกิเลสเกิดข้ึนแลว หลงคิดไปถึง

สิ่งที่เราชอบเราพอใจก็เกิดราคะ  หลงคิดไปถึงสิ่งที่เราไมชอบ 

ไมพอใจก็เกิดโทสะ  คิดไปคิดมาก็ฟุงซานรําคาญใจ  หดหูทอแท  

สงสัย   อยางนี้เปนนิวรณกลุมรุมจิต  เมื่อเรารูทันก็จะละได  

จิตมีความสุข  เปนสมาธิ  มีความตั้งมั่น   มีปญญาระดับหนึ่งก็

จะละกิเลสนิวรณได  จิตเปนสมาธิ 

 

เมื่อมีจิตตั้งมั่นเปนกลาง ดูกายดูใจ ศึกษากายศึกษาใจ 

๑๐๒ ๑๐๓
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ใจเปนอยางไรก็รู   ก็จะเกิดปญญาเห็นวา   กายนี้ไมใชตัวเรา 

เปนธาตุ เปนขันธ  เปนธาตุหลายๆ ธาตุ  ธาตุดิน ธาตุน้ำ 

ธาตุไฟ ธาตุลม ประกอบกันขึ้นเปนรูปรางกายเรา เติบโตมา 

ก็เพราะอาหาร  ลมหายใจเขาลมหายใจออกก็เปนธาตุไหล

เขา ธาตุไหลออก   อาหารที่รับประทานเขาไปก็เปนธาตุแตละ 

ชนิดที่เขาไปหลอเลี้ยงรางกาย  มันเปนกายไมใชเรา  เปน

รูป เปนสวนประกอบของธาตุตางๆ 

 

คําวา “กาย”  แปลวา  ที่รวมของสวนประกอบหลายสวน  

เปนธาตุชนิดตางๆ รวมตัวกันเปนรางกายขึ้นมา  แลวก็จะเห็น

วา ในรางกายเรานี้มีจิตใจเปลี่ยนแปลงอยู  เปนเวทนา ความ

รูสึก เปนสัญญา ความจําไดหมายรู สังขารรับเอาความรูสึกและ

ความจําเกาๆ มาปรุงแตง  ดีบาง ไมดีบาง  เปนกุศลบาง เปน 

อกุศลบาง  และวิญญาณเปนจิตที ่ไปรับรู ทางทวารทั ้ง ๖

เห็นทางตา ไดยินทางหู ดมกลิ่นทางจมูก รูรสทางลิ้น ถูกตอง 
สัมผัสทางกาย คิดนึกรูสึกทางใจ  สิ่งเหลานี้เกิดขึ้นแลวก็ดับไป
เหมือนกันทุกสภาวะ  ไมวาจะดีหรือไมดี  การเห็นอยางนี้

เปนปญญา  เมื ่อรู สภาวะตางๆ ไปจนกระทั่งเกิดปญญาวา 

ส ิ ่งใดก็ตามที ่ เก ิดขึ ้น  ส ิ ่งเหลานั ้นล วนแตด ับไปทั ้งน ั ้น 

ก็จะไดบรรลุธรรมเปนพระโสดาบัน จะหมดความเขาใจผิด  

ในกายในใจ  เห็นวากายใจไมใชตัวเรา ไมมีตัวตนถาวรใดๆ  

เพราะทุกสิ ่งที ่เก ิดขึ ้นแลวก็ดับไปทั ้งหมด ทั ้งดีและไมดี 

ท้ังสุขท้ังทุกขท้ังหยาบท้ังละเอียด ท้ังทรามท้ังประณีตเทากันหมด

โดยเปนของไมเท่ียงเปนส่ิงหน่ึงท่ีเกิดข้ึนแลวก็ดับไป ไมใชตัวเรา

ในการปฏิบัติภาวนาก็ยังเหมือนเดิม ดูกายดูใจตามความเปนจริง

ตอไป สติสัมปชัญญะเร็วมากขึ้น กิเลสแรงๆ กอตัวไมได   จะ

สามารถละกิเลสหยาบๆ ได  บรรลุธรรมเปนพระสกทาคามี

ตามดูตอไปอีก จะเห็นวา กายของเรานี้เปนทุกขทั้งหมด  กาย

เปนตัวทุกข  เปนกอนทุกข ก็จะละความยึดมั่นถือมั่นในกายได 

อยางเราทั่วไปรูสึกวา  กายมันเปนทุกขบางเปนสุขบาง  เรานั่ง

นานๆ ก็ทุกขแลว เกิดความไมพอใจ จะหนีทุกขไปหาสุข  

    

๑๐๔ ๑๐๕
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ปญญาเห็นวา  กายนี้มันตัวทุกขลวนๆ  ตา หู จมูก ลิ้น กาย 

เปนทุกขทั้งหมด  กิเลสที่เกี่ยวเนื่องกับตา หู จมูก ลิ้น กาย  

คือ ความติดใจในรูป  เสียง  กลิ่น  รส  สัมผัส คือกามราคะ 

และความไมพอใจ คือปฏิฆะก็จะถูกละได  

 

พระโสดาบันละความเห็นผิดในกายในใจ เห็นวากายใจ  

ไมใชตัวเรา  ไมมีตัวตนถาวร  แตยังยึดม่ันถือม่ันในกายในใจอยู 

ยังรักสุขเกลียดทุกขอยู  ยังไมมีปญญาเห็นวา  เปนแตทุกข

เทานั้น พระอนาคามีทานมีปญญาเห็นวา กายเปนทุกขลวนๆ  

ไมยึดมั่นถือมั่นในกาย   จิตไมแสวงหาความสุขโดยอาศัยสิ่งที่

ผานเขามาทางตา หู จมูก ลิ้น กายอีก   จิตก็จะมีแตความสุข 

หากไมไดเปนพระอรหันต   สิ้นชีวิตทานก็ไปเกิดในพรหมโลก

เปนพระพรหมและปรินิพพานในที่นั้น 

   

 

หากมีปญญามากขึ้นไปกวานั้น  เห็นวา จิตก็เปนทุกข 
ลวนๆ เชนกัน  แมจิตท่ีมีความสุข  ความสงบ เปนผูรูอยูก็เปนทุกข 

ก็จะปลอยวางความยึดมั่นถือมั่นในจิตได เห็นวา  ขันธทั้ง ๕

น้ันเปนภาระ  ทานเห็นความจริงแลวปลอยวางภาระ ไมหยิบจับ  

ขันธขึ้นมาใหเปนภาระอีกตอไป  ไดเปนพระอรหันต กิเลส 

ประเภทที่เกี่ยวเนื่องกับการยึดถือจิต  คือรูปราคะ  อรูปราคะ 

มานะ อุทธัจจะ  อวิชชา ก็ถูกละไดทั้งหมด   สลัดคืนกายใจ 

ใหธรรมชาติไป  เพราะจริงๆ แลว  กายใจน้ันเปนของธรรมชาติ 

เปนธาตุ  แตเรามีอวิชชา คือการไมรูอริยสัจ  เกิดความเขาใจผิด

 

ยึดมั่นถือมั่น  ยึดถือวาเปนตัวเราของเรา เมื่อเลิกเขาใจผิด  

เลิกยึดมั่นถือมั่นก็สลัดคืนธรรมชาติ  พระอรหันตยังมีชีวิตอยู  

ทานอยู เหนือโลก   ทานรู วา  ชาติสิ ้นแลว  พรหมจรรย 

ปฏิบัติจบแลว  กิจที่ควรทําไดทําเสร็จแลว  ไมมีกิจที่ตอง 

ทําอีกแลว   ทานมีความเมตตากรุณาตอสัตว มาบอกสอน 

แนวทางปฏิบัติให    เราทั้งหลายที่หลงยึดมั่นถือมั่น  เปน 

พวกที่นาสงสาร นาเห็นใจมาก  เพราะมัวแตหลงจมอยูกับ 

๑๐๖ ๑๐๗
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โลกอันไรแกนสาร หลงไปทํากรรมตางๆ ดวยอํานาจอวิชชา  

แตเราไมคอยรูสึกอยางนั้น  อยางพวกคนเมาไมคอยยอมรับ 

วาเขาเมา  ทั ้งที ่เดินเอียงไปเอียงมาจะตกสะพานอยู แลว  

เราทั้งหลายก็เปนอยางนั้น  ยึดติดในขันธ หลงใหลไปตามโลก  
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ทุกขเหลือเกิน  อันตรายเหลือเกิน  แตไมรู  มัวแตประมาทอยู  

พระอรหันตทานมาบอกความจริงให  ยังเฉยก็มี ๑๘ 
อ นุ ปุ พ พิ ก ถ า

 คําสอนเรื่องอนุปุพพิกถา  พระพุทธเจานิยมสอนกับ 

คฤหัสถ   ทานคงจะไดยินมาบอยแลว  ไมวาจะเปนทานอนาถ

บิณฑิกเศรษฐี  พระเจาพิมพิสาร  นางวิสาขา  ฯลฯ พระพุทธ 

เจาทรงแสดงอนุปุพพิกถากอน  เมื่อจิตควรแกการงานแลว 

จึงทรงประกาศอริยสัจ  ทานเหลานั้นก็ไดบรรลุธรรมเปนพระ 

โสดาบัน  

 

 

ขอที่ ๑ ทานกถา  เรื่องทาน  เรื่องการให  การเสียสละ  

เพื่อละความเห็นแกตัว  และความยึดมั่นถือมั่นอยางหยาบๆ 

ออกไป  ในขณะที ่เราฝกสติสัมปชัญญะ  อะไรที ่เราใหได  

๑๐๘ ๑๐๙
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เราก็ควรเตือนตนเองใหรู จ ักแบงปนคนอื ่น  แทจริงการ

วิ ปั ส ส น า เ บื้ อ ง ต้ น บ ท ที่  ๑ ๘  :  อ นุ ปุ พ พิ ก ถ า

131051 new DharmaBook.indd   108-109 30/10/2551   19:19:06



ใหคนอื ่นก็คือการใหตัวเองนั ่นแหละ  จิตใจเราเปนกุศล  

มีความสุข เบิกบาน เบาสบาย   กุศลนี้จะสรางโลกใหเรามี

ความสุข การใหก็ไมใชเนนเรื่องเงินหรือวัตถุสิ่งของเทานั้น  

การใหอภัย ใหคําพูดที่ดี ใหความหวังดี เห็นคนอื่นไดดีมีความ

สุขเราก็ยินดี  ใหความปรารถนาดี  ขอใหมีความสุขความเจริญ  

ใหคําอวยพรก็ได   ใหคําแนะนําที่ดีก็ได  ใหความเขาใจธรรมะ

ก็ได  ใหไดเยอะนะ เราตองเตือนตนเองฝกท่ีจะให ท่ีจะเสียสละ  

ดานแรงกาย  แรงใจ  คําพูด  อยาไปอยากไดอยากเอา เพราะ  

การอยากจะเอาคือไมได  

 

ความอยาก ความตองการ  ความรูสึกขาดแคลน 

บางอยาง  ตองแสวงหามา  เปนโลภะ  เปนอกุศล อกุศลทําใหจิต  

เปนทุกข  ทําใหไมเบาสบาย  แลวทําใหเจอเหตุการณที่ไมนา

ปรารถนา  เราตองสละใหไปจึงจะไดมา ไดความสุขไดสละกิเลส 

ออกไป ปลอยวางมากขึ้น  ชวยใหมีปญญาเห็นความจริง  สวน

ผลอื่นๆ ที่เปนเรื ่องลาภ ยศ สรรเสริญ  ก็เปนผลพลอยได  

อยากใหคนอ่ืนสุขน่ันแหละ เราจึงจะมีความสุข  อยากใหคนอ่ืน

รักเรา เราก็รักคนอื่น  อยากใหคนอื่นพูดดีกับเรา เราก็พูดดีกับ

คนอื่น งายมากๆ นะ แตทําไมคอยได  เพราะมีแตจะเอาอยาง

เดียว  มีความรูสึกขาด รูสึกไมพอ  เปนตัวตัณหาที่ทําใหรูสึก

อยางนั้น  ตัณหานี้ถมเทาไหรก็ไมเต็ม 

  

 

 

ขอที่ ๒ ศีลกถา  ในระหวางที่ฝกสติสัมปชัญญะ  

เราก็สมาทานรักษาศีลส ิกขาบทใหด ี ค ําว า “สมาทาน” 

นี ้หมายความวา   เราเลือกวิธีทางที่จะทําใหจิตใจไมทุกข 

และไมสรางความเดือดรอนใหกับคนอื ่น  จะทําใหจิตใจ 

ของเราโปรงเบาสบาย  ไมเกิดความเดือดรอนในภายหลัง

ไมมีปญหาจากการทํารายหรือวาราย  ทําใหปฏิบัติธรรม 

ตอไปไดโดยไมทุกข  ไมมีเรื่องใหตองมาวิตกกังวลในภายหลัง 

แตคนไทยเขาใจไปอีกแบบหนึ ่งวา สมาทานศีล หมายถึง 

เปนขอบังคับ  หามเราลวงละเมิด กลายเปนเรื่องบีบคั้นจิตใจ 

๑๑๐ ๑๑๑
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หามฆาสัตว  หามพูดเท็จ  ฯลฯ มีแตเรื่องหาม เพราะไมเขาใจ 

ในคําสอนของพระพุทธเจาจริงๆ  

คําวา สมาทานศีล หรือ สมาทานสิกขาบท หมายความวา  
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เราเลือกทางที่จะทําตามขอบัญญัติเพื่อใหจิตใจของเราดีงาม 

ขึ้น  เลือกทางที่จะทําใหชีวิตของเราเรียบงายขึ้น มีความสุขขึ้น   

ไมตองมาวุนวาย ไมตองมาเดือดรอนใจในภายหลัง คนอื่น 

ที ่เกี ่ยวของกับเราก็ไมเดือดรอน   อยู รวมกันอยางเปนสุข  

ทําใหสังคมรอบขางดี   เราก็พิจารณาเองไดวา  สิ่งที่เราจะทํา

มันมีผลกระทบอะไรบาง    สิ่งไหนที่ทําใหตนเองเดือดรอนและ 

ทําใหคนอื่นเดือดรอน  เราก็ไมทํา  สิ่งไหนที่ทําแลวจิตใจดีขึ้น  

มีความสุขสงบขึ ้น  เราก็ฝกฝน  อยางนี ้ค ือการสมาทาน  

ขอบัญญัติเกี่ยวกับความประพฤติทางกายทางวาจาอันเปน 

สิกขาบท  

 

เราก็ใชสิกขาบทเหลานี้ เปนขอฝกสติสัมปชัญญะ

ไปดวย   เราก็หัดสังเกตเจตนาในใจ  หยุดสักหนอยหนึ่ง     

จะเห็นเจตนาในการกระทําสิ่งตางๆ  แตเดิมเราอยากจะพูด 
ก็พูดไปเลย  ทําใหเกิดความผิดพลาดไดงาย  เพราะความคิด 

ของเราโดยปกติเจือดวยตัณหาทิฐิ     มีความไมรูและอคติมาก

มายทําใหเกิดความเสียหายได  บางครั้งเกิดเรื่องราวใหญโตทั้ง

ที่ความจริงไมไดมีอะไร เสียเวลาตองคอยมาแกไขภายหลังอีก 

เวลาจะทําอะไรทางกาย  ก็หยุดสักหนอยหนึ่งแลวพิจารณา 

เหตุผล  ตอนที่เราหยุดแลวสังเกตจิตใจนี้ก็เปนการมีสติได

หนอยแลว   การปฏิบัติตามสิกขาบทก็เปนเรื ่องเบาสบาย  

ไมตองมาเหน็ดเหนื่อย  เพราะเรารักษาที่จิต  รักษาดวยสติ  

 ขอที่ ๓ สัคคกถา  ถาเราปฏิบัติ ๒ เรื่องที่กลาวมา 

แลวนี ้ได  ช ีว ิตในโลกนี ้ก ็ไม ถ ือว าเปลาประโยชนเส ียที 

เดียว  เพราะสามารถรักษาสุคติภูมิเปนมนุษยเอาไวไดอยู  

อยูในโลกอยางมีความสุข  ตายไปก็ไปเกิดในสุคติโลกสวรรค   

ไดประโยชนในโลกนี้และโลกหนา   แตถาเกิดความผิดพลาด

เกิดมาเปนมนุษยแตไปทําผิดศีล  มีใจประกอบไปดวยความอยาก

ความไมพอใจอยู เสมอ อยางนี ้อยู ในโลกก็ไมม ีความสุข 

๑๑๒ ๑๑๓
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ตายไปก็เกิดในอบายภูมิ   สัคคกถาเปนคําสอนเกี ่ยวกับ 

การไดรับผลที่ดี  จนกระทั่งไปเกิดในภพภูมิที่ดี แสดงเกี่ยวกับ 

ผลของทานและศีล ถาจิตใจของเราประกอบดวยความเสียสละ 

ในแบบทาน  มีความไมเห็นแกตัว  มีความเมตตาตอคนอื่น 

วิ ปั ส ส น า เ บื้ อ ง ต้ น บ ท ที่  ๑ ๘  :  อ นุ ปุ พ พิ ก ถ า

131051 new DharmaBook.indd   112-113 30/10/2551   19:19:07



มีความเห็นใจคนอื ่น  เป นคนที ่จ ิตใจเป ดกว าง ก ็จะมี 

ความสุขระดับหนึ่ง  ตอไปก็จะคอยๆ มีปญญามากขึ้น   การมีศีล  

จะทําใหจิตใจเราเปดกวาง รูจักเห็นใจคนอื่น รูจักรับฟงคนอื่น 

ถาเราไมร ู จ ักรับฟงคนอื ่นนะ  จะรู ส ึกวาฉันถูกคนเดียว 

อาจารยฉันดีอยูคนเดียว อยางนี้ก็ไมไดอะไร  ความรูอะไรก็ไมได  

เพราะใจไมยอมเปดรับ  แตถาจิตใจเรามีศีลโดยถูกตอง  

ม ีความเป นปกต ิ   ไม  ย ึ ดด  วยอ ํ านาจต ัณหาและท ิฐ ิ  

เราก็มองไปที ่ความถูกตอง  มองไปที ่ประโยชนเปนหลัก  

ครูบาอาจารยไหนทานพูดถูกตอง  มีประโยชน  หนังสือเลมไหน 

มีประโยชน  วิธีการไหน รูปแบบไหนมีประโยชน  เราก็ศึกษา 

พิจารณาได    ความรูก็จะคอยๆ มากขึ้น  การปฏิบัติธรรมก็จะ

เจริญกาวหนาไป ไมยึดถือตามความเห็นของตนเอง  จิตใจของ

เราก็จะมีความสุขเพิ่มขึ้น

 

 

ขอที่ ๔ กามาทีนวกถา   เปนคําสอนที่เกี่ยวกับโทษของ

กาม  โทษของสิ่งดีๆ  ที่เราไดรับมานั่นแหละ   การไดมีความสุข  

ไปเกิดในสุคติโลกสวรรค  ก็ยังวนเวียนอยู   ไมพนจากทุกขจริง  

จิตใจไมเปนอิสระจริง  ยังติดของยินดีเพลิดเพลินอยู ยังหลงโลก

อยู ส่ิงตางๆ ท่ีปรุงแตงข้ึนเปนท่ีพ่ึงไมไดจริง มันเปนของไมเท่ียง  

เปนทุกข  เปนอนัตตา  

 

ขอที่ ๕ เนกขัมมนิสังสกถา   พระองคทรงสอนวิธีที่จะ 

อยูเหนือสิ่งเหลานั้น  จิตใจเปนอิสระจากสิ่งเหลานั้น ใชสอย 

สิ ่งเหลานั ้นโดยเห็นเปนเครื ่องอํานวยความสะดวก เปน 

เครื่องมือในการดํารงชีวิตอยู  เพื่อฝกจิตของเราใหเกิดปญญา 

เห็นความจริง เห็นอริยสัจจนปลอยวางไดไมใชไปหลง ไปติดของ 

อยูกับความดีเล็กๆ นอยๆ  ใชความดีเหลานั้นเปนเครื่องมือ

ในการฝกฝนตนเองใหยิ่งขึ้นไป    ไมติดของความเปนคนดี 

๑๑๔ ๑๑๕
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ความมีเมตตา ไมเกิดมานะ  ไมเกิดทิฐิ  เพราะอาศัยความดี

ที่ตัวเองทําเปนเหตุ เราเปนคนดีก็จริง  แตเราไมยึดมั่นถือมั่น  

เราไมหลง ไปยึดวาเราดีแลว         เราพอใจแลว           หรือเราประเสริฐ

แลว  ไมใชอยางนั้น   พระพุทธเจาตรัสวา ถาไดดีแลวหยุด  

อยางน้ีถือวาเปนความประมาท  ดีแลวตองไมหยุดอยู  ฝกฝน 

เพ่ือใหจิตปลอยวางทุกอยางได    น้ีเรียกวาเนกขัมมานิสังสกถา
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คําสอนที่เกี่ยวกับอานิสงสของเนกขัมมะ คือ จิตที่พนเปนอิสระ  

ไมติดของในสิ่งตางๆ  เหนือสิ่งเหลานี้ขึ้นไป 

 

เมื่อพระองคทรงสอนอนุปุพพิกถาแลว  ก็ทรงประกาศ 

อริยสัจซึ่งเปนความจริงอันประเสริฐ  ใครไดรูเห็นความจริง

นี้ก็จะไดเปนพระอริยะเจา เปนคําสอนเกี่ยวกับเรื่องวิปสสนา 

ลวนๆ  เพื่อเห็นความจริง  เขาใจโลก  อยูเหนือโลก   พระองค 

ทรงแสดงเรียงลําดับกันไปอยางนี้  สําหรับผูเปนฆราวาสเปน 

สวนมาก  

 

เราฝ กข ั ้นต น ให ทาน สมาทานร ักษาส ิกขาบท

สําหรับเปนพื้นฐานของจิต  เราตองระวังไมใหเกิดตัณหาและ 

ทิฐิ หรือความยึดมั่นถือมั่นในสิ่งที่เราทํานั้น     วิธีการแบบนี้ดี

ที่สุด  แบบนี้ถูก แบบอื่นไมถูก  สิ่งที่เชื่อถือเราดี  สิ่งที่คนอื่น

เช่ือถือไมคอยดี  ถาจิตใจไมเกิดอุปาทานจะไมคิดอยางน้ี เพราะ 

จะเขาใจโลกตามความเปนจริงวา  ทุกคนมีโอกาสทั้งนั้นแหละ  

ไดเกิดเปนมนุษยมาแลว  ไมวาจะเชื้อชาติไหน  ศาสนาไหน  

มีโอกาสในการตรัสรูท้ังน้ัน  เราจะไมกลาท่ีจะสบประมาทใคร  

ความจริงเปนอยางนี้   แตถายังเกิดความรูสึกแบงแยกจิตใจ 
มีแตการเปรียบเทียบ  ศาสนาโนน  ศาสนานี้  อาจารยโนน  

อาจารยนี้  มันเกิดจากอุปาทาน

๑๑๖ ๑๑๗
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อ า จ า ร ย สุ ภี ร  ทุ ม ท อ ง
วั น เ ดื อ น ป เ กิ ด 
• วันที่ ๑๓ พฤษภาคม ๒๕๑๕  

• บานหนองฮะ  ต.หนองฮะ  อ.สําโรงทาบ  จ.สุรินทร

ก า ร ศึ ก ษ า
• เปรียญธรรม ๔ ประโยค

• ประกาศนียบัตรบาลีใหญ  วัดทามะโอ  จ.ลําปาง

• วิศวกรรมศาสตรบัณฑิต  สาขาวิศวกรรมไฟฟา  มหาวิทยาลัยขอนแกน

ง า น ป จ จุ บั น  (พ.ศ. ๒๕๕๑)
• ผูจัดการฝายจัดซื้อ  บริษัท บางกอกพร็อพเพอรตี้ คอรปอเรชั่น จํากัด

• คณะกรรมการโครงการแปลพระไตรปฎกนิสสยะและตรวจชําระคัมภีร

• อาจารยสอนพิเศษปริญญาตรีชั้นปที่ ๓ และ ๔  วิชาพระอภิธรรมปฎก  

  มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย  วิทยาเขตบาลีศึกษาพุทธโฆส      

  จ.นครปฐม

• บรรยายธรรมตามสถานที่ตางๆ ทั้งในกรุงเทพฯ และตางจังหวัด

๑๒๐
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