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แนวการปฏิบตัิธรรม 

บรรยายครัง้ท่ี ๔ วันท่ี ๑๓ เมษายน  ๒๕๕๐  เย็น 
วัดพระธาตุโกฏิแกว  จ. เชียงราย 

อาจารยสุภีร  ทุมทอง 
 

ขอนอบนอมตอพระรัตนตรยั  
กราบนมัสการพระคุณเจา 
สวัสดีครับ  ทานผูสนใจในธรรมะทุกทาน 

 
วันนีก้็ฟงธรรมะตอจากวันกอนๆ นะครับ  เมื่อกี้พระอาจารยพูดมาเรื่องประสบการณในการ

ปฏิบัติธรรม  แตละคนนีจ้ะไมเหมือนกัน  สามารถพูดใหกันฟงได  แตคนฟงก็อยาไปคิดมาก  คนปฏิบัติ
แรกๆ ก็อยากจะเลา  เปนปกตินะครับ เหน็สภาวะอยางนั้นอยางนี้  กอ็ยาเอาไปคิดปรุงแตงมากเกินไป  
ถาเราคิดปรุงแตงมากเกนิไป บางครั้งจิตมนัก็สรางขึ้น  ใหเราเห็นอยางที่เราคิดเอาไวนั่นแหละ  ซ่ึงเปน
ของปลอม  จิตมันสรางขึ้นมา  

 
ถามันปรุงแตงขึ้นมาก็ไมตองทําอยางอื่นนะครับ ดูกายดใูจไป โดยความจริงแลว การปฏิบัติ

วิปสสนานี้ไมมีอะไรมาก ไมวาจะเห็นสภาวะอะไรก็ตามแต ใหเหน็วามันอยูช่ัวคราว ใหรูเพียงแควา  
กายกับใจของเราปจจุบันเปนอยางไร  แคนีพ้อ  ไมตองไปหลงไปอะไรมัน  แตโดยปกติแลวเรากจ็ะหลง 
หลงก็ไมเปนไร  อยาหลงนานก็แลวกัน  วนันี้จะพูดเรื่องไตรลักษณ เพือ่จะไดเขาใจในตอนที่เราปฏิบัติ  

 
ตามความเปนจริงแลวสภาวธรรมทุกอยาง แสดงไตรลักษณของมันอยูตลอดเวลาอยูแลว  ขันธ 

5 ที่สมมติเรียกกันวาเปนตวัเรานี้   มันเปลีย่นแปลง  ไมใชคนสําเร็จรูป  แตเรามีความเห็นผิดเลยรูสึกวา  
เอะ... เรานี่เปนคนสําเร็จรูป  ตาก็สําเร็จรูป หูก็สําเร็จรูป  จมูก ล้ิน กาย เปนของสําเร็จรูปมาแลว  มันเปน
คนสําเร็จรูป  นี้เปนเพราะเรายังยึดมัน่ถือมั่นในความเปนตัวเปนตน ยังไมเห็นไตรลักษณ  ถาเราเหน็วา
ส่ิงเหลานี้เปนเพียงรูปและเหน็ไตรลักษณแลว  จะเหน็วา  รางกายนี ้  ตัวเรานี้  มันเปลี่ยนแปลงอยู
ตลอดเวลา  มนัเคลื่อนที่  เหมือนเข็มวินาทขีองนาฬิกาทีว่ิง่อยูตลอดเวลา 

 
เข็มวินาทีเคลือ่นที่อยูตลอดเวลา  นั้นเรียกวาปจจุบนั  จริงๆ แลวคําวาปจจุบันขณะ  ถาเราเขาถึง

ดวยจิตของเรา เขาถึงดวยความรูสึก จะปราศจากสถานที ่ จะปราศจากเวลาโดยสิ้นเชงิ  เพราะปราศจาก
ความคิดนั่นเอง สถานที่ก็ด ี เวลาก็ดี มาจากความคดิของเรา  ถาเราหมดการปรุงแตงไปตามความคิด  
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แลวอยูกับปจจุบันจริงๆ จะไมมีสถานที่ ไมมีระยะเวลาอะไรเลย  ฉะนัน้ ใหรูสึกวา ถามีคนนั้นคนนี้ มี
สถานที่นั้นสถานที่นี้โผลเขามา แสดงวาจติมันหลงเขาไปในโลกของบัญญัติ คือหลงเขาไปในอดีตบาง 
อนาคตบาง   พระผูมีพระภาคทรงสอนวา  อยาไปคํานึงถึงอดีต  อยาไปหวงใยถึงอนาคต  แตวาใหรู
ธรรมนั้นๆ ที่มันปรากฏอยูในปจจุบันใหแจมแจง  

 
คําวา “ปจจุบัน” ของเราทั้งหลายก็จะออกแนวกายภาพหนอย จะคิดในทํานองของเวลาปจจุบัน  

ปจจุบันทางนามธรรมจะไมมีเร่ืองเวลามาเกี่ยวของ  ใหเราหัดดูไปเรื่อยๆ เวลาที่เราหลงไปคิดมันจะสั้น
ลง  สังเกตมัย้  ถาเราฝกปฏิบัติไปเรื่อยๆ  แตเดิมที่เคยคดิยาว   มนัจะสั้นลง   แตกอนเรามีเร่ืองอะไรตางๆ 
มันชอบคิดยาว  คิดหลายครั้ง  ตอไปมันจะคิดนอยลง  คิดสั้นลง  เห็นมั้ยเวลามันเริ่มสั้นเขาๆ  นี้ก็คือ
อานุภาพของสติจะตัดชวงที่มันมีเวลา เพราะจริงความแลวมันไมม ี อดีตมันผานไปหมดแลว  อนาคตก็
ไมเคยมาถึงเลย   มีแตปจจุบนัเทานั้น 

 
ผูที่ปฏิบัติถูกตองจะสังเกตไดวา  เราจะอยูกับปจจุบันไดมากขึ้น  ชวงระยะเวลามันจะแคบเขา

จนกระทั่งถึงจดุหนึ่งที่สติสัมปชัญญะดี เห็นสภาวธรรมที่เกิดดับเปนปจจุบัน ตอนนั้นจะปราศจาก
สถานที่และเวลา  เปนเพียงสิ่งใดสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นแลวกด็ับไป นี้เรียกวาอยูกบัปจจุบนั  ถาใครยังดูไม
ออกวาปจจุบนัมันเปนยังไง  ถามีนาฬิกาที่วิ่งอยูตลอดเวลา   เข็มวินาทีของมันที่เคลื่อนอยูตลอดเวลา  ก็
เปรียบเทียบไดกับขณะนี้ของเรานั่นแหละ  ขันธ 5 มันเคลื่อนอยูตลอดเวลา 

 
ทําไมจึงเนนนกัเนนหนาวาใหดูเฉยๆ  ถาเราทําเกินการดไูปแลว   มันจะไปตดิอดีตกับอนาคต  

หัดสังเกตนะ  ถาเกินการดูเฉยๆ ไปแลวแสดงวามันไปติดอดีตกับอนาคต  สภาวธรรมตามความเปนจริง
คือขันธ 5 นี่เคลื่อนที่ตลอดเวลา  เกิดและดบัตลอดเวลา  การที่จะเห็นความจริงได  ตองดูอยางเงยีบกริบ
จริงๆ  ปราศจากเสียง  แคดูเฉยๆ เทานั้น  ทําอะไรมากกวานั้นไมได  เพราะวามนัเปลี่ยนใหมไปแลว  

 
ครูบาอาจารยทั้งหลายทานก็สอนใหแคดูเฉยๆ ดูเงียบๆ มีอะไรก็ดูไป เพราะทุกอยางมันเปลี่ยน

ตลอดเวลา  ไมวาวนักอนทานจะมีสภาวะอะไรขนาดไหน  ก็ใหทิ้งไปเลย  นี่เปนวิธีที่เร็วที่สุด  ถามัวเอา
มาคุยกันอยูเร่ือย จิตจะฟุงซาน ใหสังเกตดูตอนคุยนะ  จิตมันจะฟุงออกไปหนอยหนึ่ง  มันมีเยือ่ใยกับ
สภาวธรรม  รูสภาวธรรมเหมือนกนั แตรูแบบมีเยื่อใย  รูสึกคลายๆ กับวา  สภาวธรรมอันนี้มันด ี  มัน
เปนที่พึ่งได  เรานาจะเจออีก  จิตมันติดอดตี  สภาวธรรมมันเกิดและดบัไปแลวกย็ังไปติดมัน  อยากเอา
มันไว   อยางนี้เปนการรูสภาวธรรมแบบมีเยื่อใยกับมัน 
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ถาเปนอีกอยางหนึ่งก็ตดิอนาคต  ดูแลวก็ยงัหาวิธีใหมันอยูตอนานๆ  เมื่อฝกสติไปบอยๆ การติด
อดีตและอนาคตมันจะสั้นลง  ทานจะสังเกตไดดวยตัวทานเองเลย  การคิดเรื่องคนอื่นก็ดี การคิดเรื่องนั้น
เร่ืองนี้ก็ดี การฟงคนอื่นมาแลวมาคิดตอกด็ี  มันจะสั้นลง  ตอไปฟงแลวมันจะไมคิดดวยซํ้าไป  เร่ืองไหน
ที่ไมมีประโยชนก็ฟงไปอยางนั้นแหละ  ฟงใหเคารูวาเราฟง  ใหเคาไมโกรธไปอยางนั้นเอง  สวนเรื่องที่
มีความจําเปนก็จะเอามาคิดตามสมควรไป 

 
อาการพวกนี้เราไมไดทําเองนะ  เปนอานภุาพของสติ  ที่ใหเราเขาสูสภาวะที่เปนปจจุบันจริงๆ 

ถาเราเห็นสภาวะที่เปนปจจบุัน  แคดูไปอยางนี้แหละ  เราจะเหน็ไตรลักษณตามความเปนจริง  การเห็น
ไตรลักษณะตามความเปนจริง  คือการเห็น แครูดวยจิตที่เงียบที่สุด  ปราศจากการพากย  ปราศจากการ
คิด  เปนจิตที่เงียบมากๆ  คาํวา เงยีบ ไมใชหมายความวาไมมีเสียงขางนอก  เสียงขางนอกยังวุนวายอยู
เหมือนเดิม  แตจิตนั้นจะเงยีบมาก 

 
ฝกสติแรกๆ จิตมันจะไมยอมเงียบ  มนัจะพากยของมนัอยูเร่ือย นี้เรียกวาจิตมันตดิอดีต พอดู

เห็นสภาวะอะไรแลว  มันพากยแลว  มันไมแคดู  มันไปติดอดีต  บางทีมนัอยากใหสภาวะนี้เกดินานๆ 
มันก็จะมีความพยายามหนอยหนึ่ง  นี้ไปติดอนาคต  มนัมีอยูแคนี้  มตีิดอดีตติดอนาคต   ปจจุบันนั้น  แค
ดู  แครู  เทานัน้เอง  รูแลวก็แลวกัน  แคนัน้  ไมไดทําอะไรมากกวานั้น 
 

ถาม - จิตที่เงียบ กับจิตตั้งมั่นนี่เหมือนกันมัย้คะ 
ตอบ - จิตที่มันเงียบกับจิตตัง้มั่นนี่เหมือนกัน  แตตองเปนจิตตั้งมั่นทีไ่ดรับการฝกมาดีแลว  เปน

จิตที่ผานการฝกฝน  เราเฝาดูจิตใจตนเองที่เดี๋ยวมันพากยนัน่พากยนี ่ หรือเห็นมันหลงไปมาจนช่ําชอง
แลว   พอจิตมันกําลังจะพากย  กําลังจะมีเสียงพูด  กําลังจะหลง  ก็เห็นแลวตั้งมั่นเปนจิตที่เงยีบขึ้นมา
แทน 

 
ในการปฏิบัตธิรรม  แรกๆ จะติดอดีตกับอนาคต  พอเห็นเสร็จแลว มันจะตดิอดีตในทํานองวา 

คืออะไร เรียกชื่อวาอะไร นี่ลักษณะการจิตติดอดีต  ถาจิตติดอนาคตก็ทํานองวา จะหาทางพลิกแพลง
อารมณหรือพลิกแพลงจิตนัน่เอง  ถาเปนอารมณที่ดีหาวิธีใหอยูนานๆ  ถาเปนอารมณฝายไมดีกห็าวิธีที่
จะไมใหมันเขามา    การที่จติติดอดีตอนาคตนี่แหละ  มนัจึงมีเวลามาเกี่ยวของ 

 
ขณะปจจุบันจะไมมีเวลามาเกี่ยวของ   ท่ีบอกวาเราอายเุทานั้นเทานี้  ความจริงแลว มันเปนแค

อายุของชาตินีเ้ทานั้นเอง  แตที่เราทองเที่ยวมายาวนานในสังสารวัฏฏ  มันนับอายุไมได   เร่ืองเวลามนัจึง
ไมเกี่ยวของกบัชีวิตที่เปนปจจุบันขณะ แตที่มันดเูหมอืนเกี่ยวของ เพราะเราตดิสมมติบัญญัติของทาง
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โลก วาเปนเชยีงราย  เปนกรุงเทพ  เปนเรา  เปนเขา  มันเลยมีสถานที่  มีระยะทาง มีเวลาขึ้นมา  เปน
อาการที่จิตติดสมมติบัญญัติที่เนื่องกับอดีตและอนาคต    

 
ปจจุบันนัน้สั้นมากจนวัดเปนระยะเวลาไมได หนาที่ของเราทําไดอยางเดียวเทานั้น  คอื แครู  ถา

เกินกวานัน้ก็เกินปจจุบนั  การที่จิตจะเห็นความจริงแลวเกิดปญญาทางธรรม  ตองเห็นอยางนี้  เหน็ดวย
จิตที่เงียบ  จะเกิดปญญาทางธรรม 

 
ปญญาทางธรรมเปนอีกแบบหนึ่งซึ่งจะพลิกชีวิตเลย  จะไมเหมือนกบัปญญาทางโลก  ถึงจะยัง

ไมเกิดอยางนีป้ญญาเห็นชัดขนาดนี้  บางทานก็ถือวาพลิกชีวิตแลวนะ แคปฏิบัติไปไดนิดหนอย เกิด 
ปญญาขึ้นมาบางนิดหนอย  ก็รูสึกวา  ชีวิตมันดีขึ้น มันพลิกชีวิตขึ้น  อยางนี้  แตถารูไตรลักษณดวยจิตที่
เงียบจริงๆ ชีวิตจะพลิกอีกแบบหนึ่งเลย จะไมเหมือนเดิมแลว จะรูวาการละคลายความยึดมั่นถือมั่นที่
เกิดจากจากปญญานั้นเปนยงัไง ไมไดละจากการที่เราคดิวา ตอนนี้ละได เปนการละที่เราเห็นไดดวย
ปญญา   ทําใหทัศนคติและความรูสึกนึกคดิของเราเปลี่ยนไปแบบถาวรเลย 

 
การเห็นไตรลักษณ ไมใชคดิเอา ไมใชเทยีบเอา แตเปนการเหน็ดวยจิตที่เงียบเชยีบที่สุด ไมมี

คําพูด ไมมีคําบรรยาย  แคมจีิตตั้งมั่น  แลวดูลงไป  กเ็หน็ แลวแคดูเทานั้นดวย ไมทาํอะไรเกนิกวานั้น  
ถาจะเหน็จริง  จะมีลักษณะเปนเชนนี ้ ทีนีเ้รายังไมเหน็จริง  ผมก็จะพูดใหทานพิจารณาคลอยตามใหเห็น
วา  ที่เราปฏิบตัิธรรมนี้ ไมไดเพื่อเหน็อะไรพิเศษพิสดาร ไมไดเพื่อใหมีนั่นมีนี่เยอะๆ  แตเพื่อใหเห็นไตร
ลักษณเทานั้นแหละ 

 
สภาวะไตรลักษณนีแ้สดงตวัอยูตลอดเวลา  เชน ในการปฏิบัติธรรมนี้  บางวันปฏิบัตไิดดี  บาง

วันปฏิบัติไดไมดี  ใหดูไปนะ  นี่คือการแสดงไตรลักษณของการปฏิบัติธรรม  มันจะแสดงตัวของมันอยู
ตลอดเวลา  เดีย๋วปฏิบัตไิดดี เดี๋ยวปฏิบัติไดไมดี  บัลลังกที่แลว  นั่งแลวสงบ  มีสติระลึกดีเหลือเกนิ  พอ
บัลลังกนี้  ฟุงซานแลว  อยางนี้ไมเปนไร  ดูไป  ไมตองหวงสภาวะอะไรตางๆ ที่ปรากฏในบัลลังกที่แลว  
ใหอยูกับปจจบุันเอาไว   

 
การเจริญวิปสสนาคือการดูกายดูใจของเราใหเห็นวา  กายนี้จิตนี้ไมเทีย่ง เปนทุกข เปนอนัตตานี่

แหละ  ถาเราตั้งปอมเอาไวอยางนี้ การเดินของจิตนัน้จะถูกตองตลอด  ไมวาจะเห็นอะไร  เราจะ
ยอนกลับมาทีน่ี่  คือมันเปนของชั่วคราว  ไมเที่ยง  มีลักษณะเปนไตรลักษณ   
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อุปมาเหมือนกับแมน้ําทีไ่หลไป  เคลื่อนไปอยูตลอดเวลานะ  ทนีี้เรามียืนที่ริมตลิ่ง ดูแมน้ํามัน
ไหลไป   ขันธ 5 ของเราเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา   ดังสายน้ําไหลนั่นแหละ   เรามหีนาที่ดูไปเรื่อยๆ  จะ
เห็นทุกอยาง 

 
ทีนี้มีพวกอวิชชาเยอะ เปนพวกคนบา  คนบายืนดนู้ําไหล  ไมไดดูเฉยๆ มีการบอกแมน้ําดวยวา   

น้ําๆ ตอนนี้ชวยหยุดหนอย   น้ําตอนนี้ดหียุดนานๆ หนอย   พอน้ําอีกตอนหนึ่งไหลมา  ไมคอยดี   ก็
บอกวา  น้ํา ๆ ชวยไหลไปเรว็ๆ หนอย  ตอไปอยามาอีกนะ  อะไรก็วาไป 

 
ยอนกลับมาสูนักปฏิบัติทั้งหลายนี่แหละ  สภาวธรรมอะไรตางๆ  มันเปนขันธ ๕ ที่เปลี่ยนแปลง

ไปตามเหตุปจจัย  ไหลไปดจุกระแสน้ํานัน่แหละ   นักปฏิบัติก็รูสึกวา  ของดีๆ หยุดอยูนาน ๆ หนอย  
ใหดนูาน ๆ หนอย  ของไมด ี รีบๆ ไปหนอย  ตอไปอยามานะ  อยางนี้  มันติดอดีตอนาคตไปแลว    

 
ทานไมตองหวงใยสภาวะทีไ่ดในวันกอน  ในบัลลังกที่แลว ในลูจงกรมที่แลว ไมตองหวง ให

อยูกับปจจุบัน  มีอะไรก็ดูอันนั้นไป  อันที่แลวกแ็ลวไปแลว  ใหดูกายใจทีเ่ปนปจจุบันไปเรื่อยๆ  ไตร
ลักษณมันเปลี่ยนแปลงอยูตลอดเวลา  มนัอยูช่ัวคราว ไมเที่ยง เปนทุกข  เปนอนัตตา ทุกอยางมัน
เคลื่อนไหวอยู  

 
วันนีก้็สมควรแกเวลาแลวนะครับ  ขออนุโมทนาทุกทาน 
 

----------------------------------- 
 
 
 
ปรับปรุง  ๑๒  ตุลาคม  ๒๕๕๐ 

 
 


