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หลักในการดูของละเอียด 

หลวงปู่ เทสก ์เทสรงัสี 

วนันีจ้ะเทศนถ์งึเรื่องดส่ิูงตา่งๆ ท่ีดขูองละเอียดตอ้งดู

ตาเดียว คือดส่ิูงละเอียดตอ้งดตูาเดียว แตช่อบกลอยู่คนเรา แฝง

มาใหส้องตา แตเ่วลาดกูนัจรงิๆจงัๆของละเอียดละออ ตอ้งหยิบ

ตานงึไวเ้สียกอ่น หยิบตาก็แลว้คอ่ยด ูถา้ไม่งัน้ไม่ชดั ชอบกล

เหมือนกนัคนเรา ส่ิงทัง้หลายแหลท่ี่มีทัง้หมดในโลกนี ้ดอูะไรก็

เอาเถิด ถา้หากดขูองละเอียดแลว้ตอ้งหลบัตาขา้งนงึเสียก่อน

แลว้คอ่ยด ู 

ธรรมะคาํสอนของพระพทุธเจา้ก็เชน่เดียวกนั ตอ้งดใูห้

ละเอียด ดขูองละเอียดตอ้งดขูา้งเดียว คือหมายความวา่ ตอ้ง

เพง่ลงใหอ้นัเดียว ส่ิงเดียวจงึจะเห็นชดั ถา้ยงัเพง่สองตาอยู่ ไม่

เห็นหรอก เช่นอสุภะ ปฏกิลู เราพิจารณาใหเ้ป็นของปฏิกลู

โสโครก ครัน้อีกตาหนึ่ง คืออีกขา้งหนึง่ มนัเห็นแตข่องสวยของ

งดงาม มนัไม่เห็นหรอก ตอ่เม่ือเพง่ลงหนา้เดียว ใหเ้ป็นอสภุะ

เลยทัง้ตวัของเราและตวัของคนอ่ืน เหน็เป็นของเป่ือยเนา่ ของ



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 2 
 

ปฏิกลูโสโครก จงึจะเหน็ชดั คือเพง่ลงไปมนัตอ้งเห็นเป็นอสภุะ 

เห็นเป็นของปฏิกลู ไม่ใช่ของงดงาม ของปฏิกลู ไม่นานหน่อย

มนัก็เป่ือยเละหมด ตอ้งเป็นอย่างนัน้ ถา้ไม่เป็นอยา่งนัน้ ก็ไม่

เบื่อหนา่ย ไม่สลดสงัเวช  

ถา้เห็นสองขา้งสองทางนีไ้มส่ลดสงัเวช ธรรมะอย่างอ่ืนก็

เหมือนกนั จะพิจารณาธรรมอะไรก็เหมือนกนั เบือ้งตน้ตอ้งเพง่

ลงอนัเดียวเสียก่อน พิจารณาอนตัตาก็เหมือนกนั พิจารณา

อนิจจงั ทกุขงัก็เหมือนกนั พจิารณาอนตัตา ส่ิงทัง้ปวงหมด ไม่มี

ตนมีตวั เพง่พจิารณาใหเ้ห็นเป็นของไม่มีตนมีตวั เป็นของวา่ง

เปลา่หมด อนันัน้เรยีกวา่ดตูาเดียว ทกุส่ิงทกุอยา่งเป็นอนิจจงั 

ทกุส่ิงทกุอย่างเป็นทกุขงั เพง่เอาหนา้เดียวอย่างนีจ้งึจะเห็นชดั 

อนันัน้ตอนนะ ตอนตน้ตอ้งทาํอย่างนีเ้สียกอ่น  

ตอนตอ่ไปถา้หากวา่จิตของเรามนัเหน็โทษ เหน็ภยั เบ่ือ

หนา่ยเห็นตามเป็นจรงิแลว้ กลบัคืนมาดแูลว้คราวนี ้ดสูองตา

แลว้คราวนี ้อนัตตาหรอือนิจจังทุกขังนัน้ เหน็เป็นสภาวะอยา่ง

หนึง่ คือทาํจิตใหม้นัลงหนา้เดียวเสียก่อน แลว้คอ่ยกลบัมาอีกที
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หละ ใหเ้ห็นเป็นสภาวะอนัหนึง่ของมนัตา่งหาก แลว้คราวนีม้อง

สองขา้งสองตาแลว้คราวนี ้ส่ิงทัง้หลายเกิดใหเ้ป็นอยู่อยา่งนัน้ 

สภาพของมนัก็เป็นอยู่อย่างนัน้ ถงึจะพดูหรอืไม่พดู ก็เป็นอยู่

อย่างนัน้ ใครจะทาํยงัไง๊ก็เป็นอยู่ตามเรื่องของมนัอย่างนัน้ เหน็

ตามเป็นจรงิคราวนี ้ 

งัน้พิจารณาเบือ้งตน้นัน้ไม่เป็นตามเป็นจรงิหรอื อสภุะ 

ปฏิกลูน่ะ พิจารณาอสภุะ ปฏิกลู ไม่เป็นตามเป็นจรงิหรอื หาก

จะมีปัญหาถาม ก็เป็นจรงิเหมือนกนั คือเพง่พิจารณากายของ

เราใหเ้ป็นอสภุะ เป่ือยเน่าปฏิกลูโสโครกน่าเกลียด มนัก็เป็นจรงิ

อย่างนัน้ แตม่นัเหน็แลว้มนัเห็นเกินไป ตวัของเราไม่เป่ือยไม่เน่า

อะไรหรอก ไม่ปฏิกลูถึงขนาดนัน้หรอก แตเ่พง่ไปจนกระทั่งเห็น

เป่ือยเนา่ปฏิกลู เละหมดไปเลย แทท่ี้จรงิไม่เป็นอยา่งนัน้ ดีๆอยู่

น่ีแหละ มนัเป็นยงัไงก็เป็นอยู่อย่างนัน้ ถา้ไม่เพง่ถงึขนาดนัน้ ไม่

เป็นถงึขนาดนัน้ ไม่เห็นจรงิ ไม่เหน็ตามเป็นจรงิ ไม่เหน็โทษเหน็

ภยัของมนั จนกระทั่งเบื่อหนา่ยสลดสงัเวชในใจจรงิๆ จงึจะเหน็

โทษเห็นภยั คือเหน็โทษในการท่ีเราเกิดขึน้มา ไดข้องปฏิกลู
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เป่ือยเนา่ ไดข้องปฏิกลูเป่ือยเนา่ ไดข้องปฏิกลูโสโครกทกุอย่าง

เลย น่าเกลียด นา่กลวั ใหม้นัเหน็จรงิอย่างนัน้เสียก่อน  

ตอนหลงันั่น สภาพมนัเป็นอยู่อย่างใดก็เป็นอยู่อยา่งนัน้ ไม่

เหลือเกินไปหรอก คือวา่พิจารณาใหเ้ป็นตามเป็นจรงิมนัน่ะ ผม 

ขน เลบ็ ฟัน หนงั เนือ้ เอ็น กระดกูน่ี มนัเกิดเป็นของปฏิกลู 

เกิดขึน้มาแลว้เป็นของปฏิกลู อย่างผมท่ีเกิดก็ปฏิกลูโสโครก มี

กล่ินเหมน็ แลว้ก็สณัฐานก็เป็นของนา่เกลียด ทัง้ท่ีตัง้อยูแ่ละท่ี

มนัเป็นไปก็เป็นของนา่เกลียด ไม่มีใครสามารถท่ีจะรบัรองวา่

ของดีทัง้หมด ขนก็เชน่เดียวกนั เลบ็ก็เชน่เดียวกนั ถา้หากมนัติด

อยู่กบัมือ ในปลายมือปลายเทา้ของเราก็ดเูหมือนจะเป็นของดี 

แตถ่า้มนัหลดุออกไปแลว้ นา่เกลียด ใครจะหยิบ ของตนเองจะ

หยิบก็หยิบไมไ่ด ้น่าเกลียด ฟันแลว้ยิ่งแลว้ใหญ่ อยู่ในปากเรา 

อาศยัเคีย้วอาหารทกุวนัๆ แตว่า่หลดุจากปากมาแลว้ นา่เกลียด

ท่ีสดุ ไม่เหน็ตามเป็นจรงิ มนัของโสโครกอย่างนีแ้หละ  

แตห่ากวา่พจิารณาตามเป็นจรงิแลว้ โสโครกก็สกัวา่โสโครก 

แตว่า่ไม่ทาํใหใ้จ ไม่ใหร้งัเกียจเกินไป เหน็วา่เป็นของปฏิกลูจรงิ 
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แตไ่ม่ทาํใหร้งัเกียจ น่าเกลียดน่ากลวัเกินไป คือเราไดม้าแลว้ 

มนัสวมอยู่ในตวัของเราน่ีแลว้ มีอยู่ในตวัของเราแลว้ เราจะไป

ไหน ไปไหนพน้ จาํเป็นตอ้งติดตวัของเราอยู่เรื่อยไปจนกระทั่งวนั

ตาย เม่ือเหน็เช่นนัน้แลว้ เราจาํเป็นท่ีสดุจะตอ้งรกัษา คือไม่ให้

เกลียด ไม่ใหก้ลวัเกินไป คือไม่ใหเ้กลียดเกินไป เชน่ฟัน ถา้มนั

สกปรกก็แปรงก็ถเูสีย เอายาสีฟันมาใสแ่ปรงมาถเูสยี มนัเหม็น

กล่ิน ใหม้นัหายกล่ินนัน้ไป ถา้มนัเป็นอีกก็แปรงอีก อนัเนีย้ 

ปฏิบติักนัอยู่อย่างนีแ้หละ เพราะมนัมีมาแลว้ เอาไปใหใ้ครก็

ไม่ได ้ 

การท่ีมนัเป็นอยู่อย่างนัน้ ผูมี้ปัญญาไดเ้ห็นเป็นทกุข ์มี

อวยัวะทกุส่ิง ทกุชิน้สว่น ลว้นแตเ่ป็นทกุขก์บัมนัทัง้นัน้ ไม่ทาํก็

ไม่ได ้ปลอ่ยทิง้ไวม้นัก็สกปรกโสโครก มนัจาํเป็นจะตอ้งรกัษา 

จะตอ้งปฏิบติั เพ่ือไม่ใหน้่าเกลียดเกินไป อนันีถ้า้หากพิจารณา

ทัง้สองขา้งตอ้งเป็นอย่างนัน้ คือวา่พิจารณาทีแรกนะ่ ใหม้นัเห็น

ขา้งเดียวเสียกอ่น จงึวา่ดอูะไรใหม้นัเห็นชดั ตอ้งหยิบตาขา้งนงึ 

ดตูาขา้งเดียว อย่าไปดสูองขา้ง ใหม้นัจงึคอ่ยเหน็ชดั ตาปถุชุน
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ของคนเราเม่ือมนัยงัมีส่ิงปกปิดคือกิเลส จาํเป็นจะตอ้งดใูหม้นั

ละเอียดถ่ีถว้นลงไป ใหด้ตูาเดียว จนเห็นของปฏิกลูโสโครกเบื่อ

หนา่ยจรงิๆจงัๆ  

คราวนีย้อ้นกลบัคืนมาสองตาแลว้คราวนี ้มาพิจารณาให้

เห็นสภาพตามเป็นจรงิของมนัอยา่งอธิบายไปแลว้ จนปลอ่ยวาง

ลงไปได ้ตวัเขาตวัเราเหมือนกนัหมด ของปฏิกลูดว้ยกนัทัง้นัน้

น่ะ มนษุยอ์ยูด่ว้ยกนัในโลกนีห้มดดว้ยกนั ลว้นแตข่องปฏิกลู

ดว้ยกนัทัง้นัน้ ก็พออยู่ได ้ถา้เม่ือพิจารณาอย่างนีก็้อยู่ไดต้าม

สภาพความเป็นจรงิของมนั นอกจากนัน้มีแตจ่ะเกิดสลดสงัเวช 

เห็นโทษ เบ่ือหนา่ย เหน็โทษทกุข ์ทกุๆคนตอ้งพิจารณาใหเ้ห็น

ทกุขอ์ยา่งนี ้อาการทัง้ปวงหมด ในอวยัวะของเราเหมือนกนั

ทัง้นัน้แหละ อนันีว้า่เฉพาะปัญญาอบุายท่ีพิจารณาใหม้นัเหน็

อย่างนัน้  

แตใ่นอีกนยัหนึ่งวา่ ตวัสมาธิไม่มีแลว้ พิจารณาเทา่ไรเ๊ทา่ไร

ก็พิจารณาเถอะ มนัไมเ่หน็หรอก พิจารณาตาเดียวก็ไม่เห็น สอง

ตาก็ไม่เหน็ ถา้มนัไม่เหน็อยา่งนัน้แลว้ พงึเขา้ใจวา่ไม่มีสมาธิ 
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เพราะฉะนัน้จงอบรมสมาธิใหแ้นน่หนา จงอบรมสมาธิใหม้ั่นคง 

สมาธิเป็นของสาํคญัมาก จะเหน็ชดัหรอืไม่ชดัก็ตาม สมาธิเป็น

บทบาทใหเ้กิดปัญญา อสภุะปฏิกลูท่ีวา่มานัน้เป็นอีกอนัหนึง่ 

บางคนก็เป็น บางคนก็ไม่เป็น แตว่า่สมาธิมีแลว้ มีหนกัแน่นอยู่

แลว้ มนัเหน็ชดัขึน้มาเองหรอก ผูท่ี้ไม่เป็น จงึอย่าไปนอ้ยใจ ท่ีไม่

เป็นอสภุะอย่าไปนอ้ยใจ ผูท่ี้เป็นแลว้ก็ถา้หากไปหลงเพลิดเพลิน

ก็ลืมตวัซะ อาจสามารถจะเส่ือมได ้ 

เทศนาใหฟั้งมาตัง้นมนานตัง้หลายปีมาแลว้ ไม่ไดเ้ทศนอ่ื์น

ไกลอะไรหรอก เทศนก็์คือใหเ้หน็ใจ คือใหรู้ใ้จ ใหเ้หน็จติเห็นใจ

เท่านัน้หละ แตก็่ไม่เห็นซกัที ไม่ทราบวา่ทาํไม ไม่ทราบวา่อยู่

ไหน ครัน้ถามวา่ใจมีมัย้ มี มีอยู่ไหน ชีท่ี้ทา่มกลางหนา้อกนั่นน่ะ 

มนัอยูท่ี่ไหนกนัก็ไม่ทราบ จบัตวัใจไม่ไดซ้กัที จบัจิตจบัใจไม่ได้

มนัก็ภาวนาไม่เป็นนะซี่ จะทาํไง๊ คือภาวนาก็ตอ้งการหาจิตหาใจ

นั่นแหละ ตวันัน้เป็นตวัการสาํหรบัจิตสาํหรบัใจน่ะเป็นตวัสาํคญั

ท่ีสดุ ท่ีจะคิดดีคิดชั่วหยาบละเอียดอะไรตา่งๆ โลภโมโทสนั

สารพดัไปรวมในนัน้หมดทกุส่ิงทกุอย่าง ตวัจิตนั่นน่ะ เราไปเห็น
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เอาแตอ่าการของมนั ตวัจรงิๆของมนัแท้ๆ นัน้ไม่เห็นเลย นั่นน่ะ

มนัยงัยาก ภาวนามนัยากอยูต่รงนัน้ มนัไม่ไดอ่ื้นไกลอะไรหรอก 

มนัยากตรงไมเ่ห็นนั่นน่ะ  

ถา้เห็นตวัมนัแลว้น่ะ ผูคิ้ดผูน้กึผูรู้ส้กึนีเ้ป็นตวัใจ จะไม่คิดไม่

นกึแลว้ ใหมี้ความรูส้กึเฉยๆ มนัก็หยดุนะสิ มนัจะคิดอะไร มนัก็

อยู่เฉยๆ มนัจะไปคิดอะไร มนัก็สบาย อนันัน้เรยีกวา่ภาวนาเป็น 

อนันีย้งัภาวนาไม่เป็น ยุ่งแตเ่รื่องคิด เรื่องนกึ เรื่องปรุง เรื่องแตง่ 

แตง่ไปเถิด แตง่เทา่ไรก็แตง่ไปเถิด ปรุงไปเถิด นอนหลบัมนัก็ยงั

ปรุงอยู่ มนัปรุงยงัไงเม่ือมนัหลบั นั่นหละมนัฝันมนัปรุงมนัแตง่

ไป มนัคิดมนันกึไปตวัผูน้ัน้น่ะ ถา้หากวา่ เห็นตวัมนัแลว้ มนัจะ

หยดุน่ิง มนัจะไม่ปรุงไม่แตง่อีกตอ่ไป  

หากวา่มีปัญหาถาม มนัน่ิง มนัไม่มีปัญญา มนัจะไม่ใชค่น

โง่หรอื อาตมาขอเฉลยวา่ อนัโง่แบบนีน้ะ่ ใครทาํไดบ้า้ง ลองดู

ใครทาํไดบ้า้ง ถา้ไม่ใช่อบุายปัญญาแลว้ ฉลาดเฉียบแหลมแลว้ 

ทาํโง่ไม่ไดห้รอก ทาํโง่อย่างนีไ้ม่เป็นหรอก มนัตอ้งฉลาดเฉียบ

แหลม มีอบุายปัญญาในตวั มนัจงึสามารถทาํโง่อยา่งนีไ้ด ้โงนี่ดี้
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นกัดีหนา คิดนกึปรุงแตง่จนไม่รูจ้กั จนไมมี่ท่ีสิน้ท่ีสดุ บางคน

นอนก็ไมห่ลบั กินก็ไม่ได ้จนผอมแหง้ซูบซดี ซูบซีดผอมแหง้ หรอื

บางคนผกูคอตาย หรอืฆา่ตวัตาย อนันัน้ลว้นแตปั่ญญานั่นหละ

นั่น ความฉลาดทัง้นัน้น่ะ ความฉลาดของคนทัง้นัน้  

อย่างคนเคา้วา่เรา แลว้เราโกรธขึน้มา จะเอารดัเอาเปรยีบ

คนอ่ืน คิดแลว้คิดเลา่ ปรุงแตง่แลว้ๆเลา่ๆ ก็เคา้วา่ใหเ้รา เราจะ

เอาชนะเขา คิดอยู่คนเดียว ปรุงแตง่อยู่คนเดียว ทัง้ๆท่ีเขาก็ไม่ได้

โตต้อบพวกเรา เดือดรอ้นอยู่คนเดียว อนันัน้น่ะฉลาดของคนเรา 

แตผู่มี้ปัญญาปฏิบติัธรรมแลว้ โง่ หดัโง่เป็น คือไม่ตอ้งคิดนกึ 

เอาชนะตนเอง ไม่ตอ้งปรุงตอ้งแตง่ รูต้วันัน้น่ะเลยหยดุ รูต้วัใจ

เลยหยดุ เลยสบายเลย คนมีเงนิตัง้เป็นลา้นๆ หรอืมีเกียรติยศ

ช่ือเสียงท่วมโลกก็ตามเถอะ มนัสามารถสงบไดม้ัย้หละ สามารถ

ระงบัไดม้ัย้ ไมใ่ช่คนโง่เหรอถงึสามารถระงบัได ้ 

พระพทุธเจา้สอนใหเ้ราทาํความโง่ แตพ่ระองคไ์ม่พดูวา่โง่ 

แตอ่าตมาพดูเอง โง่แบบนีดี้นกัดีหนา เม่ือเห็นจิตแลว้ จบัตวัจิต 

ตวัมนัคิดตวัคิดนกึมนัได ้มนัก็ไม่คิด ไม่ปรุง ไม่แตง่นะสิ เขา้ถึง
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ใจเลย ไม่ปรุงไม่แตง่มนัก็มีแตค่วามรูส้กึเฉยๆ อนันัน้เขา้ถึงใจ 

จิตกบัใจมนัอยู่ดว้ยกนั จิตอนัใดใจอนันัน้ ใจอนัใดจิตอนันัน้ 

พระองคก็์เทศนาเหมือนกนั แตว่า่ทาํไมจงึเรยีกวา่จิตวา่ใจ 

เพราะเหตเุนีย้จงึเรยีกวา่จิต คือจิตเน่ียแหละ ผูคิ้ดผูน้กึเน่ีย

แหละ รูต้วัผูคิ้ดผูน้กึเสียแลว้ เขา้ถงึใจเลย อยู่น่ิงเฉย น่ีเป็นของ

วิเศษอย่างนี ้ 

มาฝึกหดั ปฏิบติัใหเ้หน็ตวัจติแลว้จบัตวัจติใหม้นัได ้คือมนั

คิดนั่นอาการของจิต เรยีกวา่อาการของจติ ผูคิ้ดนัน้เรยีกวา่ จิต 

ผูคิ้ดกบัตวัจิตมนัตา่งกนัอยา่งนี ้ผูคิ้ดนัน้เป็นตวัจิต อาการคิด

นัน้เป็นอาการของจิต ก็ลองคิดดสิู คนเราน่ะทาํการทาํงานแลว้

คอ่ยปรากฏวา่การงานอนันัน้คนฉลาดเฉลียวถงึเขา้เอาการงาน

นัน้ แตว่า่ผูท้าํการทาํงานนั่นมีตา่งหาก ผูฉ้ลาดนั่นมีตา่งหาก 

อาการของจิตท่ีคิดน่ะเรยีกความฉลาดของจิต จิตก็เหมือนกนั 

มนัคิดนกึ มนัปรุงแตง่นั่นนะ่อาการ ตวัผูคิ้ดผูน้กึนัน้น่ะตวัจิต 

ครัน้เห็นอย่างนีแ้ลว้จบัตวันัน้แลว้วางตวัคิดนกึ มนัก็วางไปหมด
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เสีย มนัก็ยงัเหลือแตจ่ิตเท่านัน้สิ เหลือแตจ่ิต มนัก็รวมเขา้เป็น

ใจ  

อาการเช่นนีเ้รยีกวา่พจิารณาอนุโลมตามความเป็นจรงิ 

ไม่ใช่ของเป็นจรงิแท ้ความเป็นจรงิแทม้นัรวมลงไปเองเลย เขา้

ไปน่ิงเฉยอยู่ อนันัน้ความเป็นจรงิแท ้อาการพิจารณาอนโุลมนัน้

อย่างหนึง่ ความเป็นจรงิอีกอย่างหนึง่ เป็นสองอยา่ง เม่ือเรา

พิจารณาทกุวนัๆนั่นจะตอ้งพิจารณาดอูนโุลม อนโุลมๆไป มนั

หากเป็นจรงิครัง้หนึง่หรอก ตอ้งใหเ้ขา้ใจอย่างนี ้อา้ว พอ 

ท่ีมา: https://youtu.be/qAa-0QoKZAc  

 

https://youtu.be/qAa-0QoKZAc

