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ทุกขเวทนา 

หลวงปู่ สิม พทุธาจาโร 

ณ โอกาสนีไ้ปเป็นโอกาสฟังธรรม เป็นโอกาสนั่งสมาธิ

ภาวนา การนั่งสมาธินีใ้หพ้ากนันั่งขดัสมาธิเพชร การ

นั่งขดัสมาธิเพชรนีใ้หเ้อาขาซา้ยขึน้มาทบัขาขวาก่อน แลว้ก็เอา

ขาขวาขึน้มาทบัขาซา้ย เอามือขวาทบัมือซา้ย ตัง้กายให้

เท่ียงตรง หลบัตา นกึบรกิรรมภาวนาพทุโธรวมจิตใจเขา้ไป

ภายใน ในขณะท่ีเรานั่งสมาธิภาวนาจงเป็นผูมี้สติความระลกึได้

อยู่เสมอ วา่เราจะไม่พลัง้เผลอลุม่หลงไปอยู่ใตอ้าํนาจกิเลส 

พยายามปลอ่ยวางอารมณเ์รื่องราวอดีตอนาคตออกไปใหห้มด

สิน้ ทาํจิตใจของเราภายในนีใ้หผ่้องใสสะอาด ระลกึอยูใ่นคณุ

พระพทุธเจา้ พทุโธทกุลมหายใจเขา้ออก ตัง้จิตตัง้ใจประกอบ

กระทาํจรงิๆ ถือกาลเวลาปัจจบุนัเป็นหลกั ปัจจบุนัธรรม ธรรม

อนัเป็นปัจจบุนั ผูใ้ดรวมจิตใจเขา้ไปสูธ่รรมะท่ีเป็นปัจจบุนั จิตใจ

ของผูน้ัน้ย่อมไม่มีความสั่นสะเทือน ไม่ง่อนแง่นคลอนแคลน 

เรยีกวา่ตัง้ใจมั่น  
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ดอูงคพ์ระศาสดาสมัมาสมัพทุธเจา้ วนัท่ีพระองคจ์ะไดต้รสัรู ้

สมัมาสมัโพธิญาณอนันัน้ พระองคภ์าวนากาํหนดอานาปา ลม

หายใจเขา้ออก เป็นอบุายภาวนา ลมเขา้ไป ลมออกมา จิตใจอยู่

ท่ีไหนพระองคก็์รวมจิตใจของพระองคเ์ขา้ไปภายในนัน้ จน

จิตใจของพระองคต์ัง้มั่นเป็นขณิกสมาธิ อปุจาระสมาธิ อปัปนา

สมาธิ เป็นจิตใจอนัไม่ไหวหวั่นพรั่นพรงึตอ่เหตกุารณใ์ดๆ เป็นผู้

เสียสละทกุส่ิงทกุประการ ในคืนวนันัน้เองพระองคก็์ไดต้รสัรูเ้ป็น

พระพทุธเจา้ขึน้ในโลก จงึไดมี้เมตตาแกส่ตัวโ์ลก ชว่ยโปรด

แนะนาํสั่งสอน สอนสมาธิภาวนาไวใ้หพ้วกเราทัง้หลาย  

เม่ือเรายงัมีชีวติลมหายใจอยู่ ก็ใหต้ัง้ใจกาํหนดภาวนาใหไ้ด้

ทกุลมหายใจ ลมหายใจท่ีเขา้ออกอยูนี่ ้ก็แสดงถึงมรณกรรมฐาน

อยู่ในตวั เราจะรู ้ใครจะรูจ้ะเห็นก็ตาม ไม่รูก็้ตาม แตว่า่ลม

หายใจเขา้ออกนีแ้สดงถงึความแตกดบัอยูต่ลอดเวลา ลมเขา้ไป

ลมออกมาก็แสดงความไม่เท่ียง แสดงความเป็นทกุข ์แสดง

ความไม่ใช่ตวัตนของเราอยูใ่นตวั เม่ือจิตใจของผูใ้ดมาตัง้มั่น 

ระลกึไดท้กุลมหายใจ และมองเหน็ภยัอนัตรายอนัใหญ่หลวงท่ี
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จะมาถงึชีวิตของเราทกุคนส่ิงนัน้ก็คือความแตก ความดบั ความ

ตาย ความตายนีไ้ม่มีใครหลบหลีกได ้และความตายนีเ้ป็นของ

เท่ียงแทแ้นน่อน ทกุคนท่ีเกิดมาไม่วา่เพศหญิงเพศชายคฤหสัถ์

บรรพชิต ตอ้งถึงซึง่ความแตกดบันีด้ว้ยกนัทัง้นัน้ น่ีหมายถึงรูป

ขนัธร์า่งกายสงัขารท่ีเรานาํมานั่งภาวนาอยูเ่ด๋ียวนีข้ณะนี ้รูป

ขนัธนี์จ้ะตอ้งถึงซึง่ความแตกดบั  

เม่ือผูใ้ดมองเห็นไดแ้จง้ชดัทกุลมหายใจวา่เราตอ้งตายแน่ๆ 

ไม่มีอะไรจะมาแกไ้ขได ้จิตใจผูน้ัน้ก็จะไดเ้รง่รบีภาวนา ตรวจ

กาย พิจารณารา่งกาย จนเหน็รา่งกายของตวัเองนีเ้ป็นกอ้น

อสุภกรรมฐาน เป็นธาตุกรรมฐานคือธาตทุัง้ ๔ คือธาตดิุน 

ธาตนุํา้ ธาตไุฟ ธาตลุม ประชมุรวมกนัอยูเ่ทา่นัน้ ธาตอุนันีเ้องมี

ความแก่ชรา มีความเจบ็ไข ้และมีความแตกดบัเป็นธรรมดา 

เม่ือธาตเุหลา่นีย้งัอยู่ คนเราก็มีชีวิตจิตใจ ยืน เดิน นั่ง นอนไปมา

ไดอ้ยู่ แตเ่ม่ือธาตอุนันี ้ธาตกุรรมฐานนีค้มุตวัไม่ไดล้งสูค่วาม

แตกดบัเม่ือใดเวลาใด ธาตกุรรมฐานก็กระจดักระจายไปตาม

หนา้ท่ีของกรรมฐาน ธาตกุรรมฐานนัน้  
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จิตใจผูอ้ยู่อาศยัในกอ้นธาตกุรรมฐานอนันีจ้ะมายดึมั่นถือ

มั่นวา่เป็นตวัเราของเราทกุส่ิงทกุอย่าง พระพทุธเจา้ทรงตรสัแลว้

วา่รูปนามนีไ้มเ่ท่ียงแทแ้นน่อน ไม่ยั่งยืน ไมเ่ป็นอยู่อยา่งนี ้

ตลอดไป ย่อมมีความเปล่ียนแปลงอยู่เสมอ รูปนามกายใจนีเ้ป็น

ตวัทกุขเ์ป็นกอ้นทกุข ์ทกุขเวทนาตา่งๆท่ีเกิดในรา่งกายสงัขาร

อนันีจ้ะแสดงใหเ้ราเห็นปรากฏอยู่ทกุวนัคืนเดือนปี เพราะวา่

รา่งกายอนันีม้นัแสดงใหเ้ห็นวา่เป็นกอ้นทกุขเ์ป็นกองทกุข ์คือ

มนัทนอยู ่เป็นอยู่อย่างนีไ้ม่ได ้หรอืวา่ทกุขเวทนาความเจบ็ป่วย 

ในเม่ือเวลาความไม่อยู่ดีสบายของรา่งกายสงัขารนี ้เราจะ

มองเหน็ได ้รูไ้ดที้เดียววา่ เราความทกุขค์วามเจ็บปวด

ทกุขเวทนานัน้มนัเสียดแทงเขา้ไปถึงดวงใจ จิตใจท่ียงัมี

อปุาทานความยดึมั่นถือมั่นวา่เป็นตวัเราของเรา เป็นตวัขา้ของ

ขา้ เป็นตวักขูองกอูยู่ เม่ือจติยงัยดึอยู่อยา่งนัน้ ทกุขเวทนาก็

เสียดแทงเขา้ไปในหวัใจเพราะวา่รูปรา่งกายท่ีแทน้ัน้เคา้ไม่รูจ้กั

เจ็บปวดทกุขเวทนาอยา่งไร ถา้จิตใจออกจากรา่งกายไปแลว้ 

เด๋ียวนีจ้ิตใจมนัยงัครองอยู่ในรา่งกายสงัขารรูปขนัธอ์นันี ้เม่ือ
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ความเจ็บไขไ้ดป่้วยอนัใด โรคชนิดใดบงัเกิดมีขึน้ จิตใจก็จะ

ไดร้บัทกุขเวทนาในเม่ือเวลารา่งกายไม่อยูดี่สบายนั่นเอง  

ก่อนท่ีรา่งกายจะถึงความแตกดบัวิบติันัน้ เราจะตอ้งภาวนา

ทาํความเพียร ทาํใจใหส้งบระงบั จนมารูแ้จง้ในตวัในกายในจิต

ในรูปธรรมนามธรรมของเรานีว้า่เป็นของไม่แทแ้นน่อน ความไม่

เท่ียงแทแ้นน่อนนีม้นัมีอยู่เต็มโลก ไม่เฉพาะแตร่า่งกายสงัขาร

ตวัตนคนเราเท่านี ้ภายนอกก็เหมือนๆกนั ตา่งแตว่า่ความไม่

เท่ียงนัน้มนัเปล่ียนแปลงไปตามกาลเวลา ตามรูปอนันัน้ท่ีมนั

ใหญ่มนัเลก็ประการใดก็เปล่ียนแปลงไปตามหนา้ท่ีอนันัน้ สว่น

จิตใจผูม้าเสวยทกุขเวทนา สขุเวทนา เฉยๆเวทนา ก็คือดวงจิต

ดวงใจน่ีเอง สว่นธาต ุดิน นํา้ ไฟ ลม รา่งกายสงัขารนีถ้า้จิตใจ

ออกหนีจากรา่งไปแลว้ ยงัเหลือแตร่า่งกายนี ้เขาเฉยทัง้นัน้ เขา

ไม่วา่เขาเป็นอะไรทัง้นัน้ ใครจะทาํอะไรใหก็้ทาํได ้แมก้ระทั่งเขา

เอาไปฝังดินก็ไม่วา่อะไร เผาไฟจนเป็นขีเ้ถา้ เขาก็ไม่วา่อะไร นั่น

แหละ คือวา่ธาตแุท ้ธาตดิุนแท ้เขาไมท่กุข ์ 
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ผูท้กุขน์ัน้ก็คือจิตใจหลง จิตใจไม่รู ้จิตใจไม่ภาวนา จิตใจ

หยดุไม่อยู่ ดวงตาไม่เหน็ธรรมคาํสอนพระพทุธเจา้ จงึไดเ้กิด

ความทกุขโ์ทมนสัคบัแคน้แน่นใจอยู่ภายในจิตใจของตวัเอง จงึ

จาํเป็นตอ้งตัง้อกตัง้ใจปฏิบติัภาวนา อยา่ใหจ้ิตใจพลัง้เผลอ 

ไม่ใหใ้จหลงใหลไปกบัอารมณภ์ายนอก ส่ิงใดท่ีเกิดขึน้ในเวลา

ปัจจบุนั ก็ละในเวลาปัจจบุนัอนันัน้ ส่ิงใดท่ีมนัลว่งไปแลว้ ส่ิงนัน้

มนัก็หมดไปแลว้ ส่ิงใดยงัไมม่าถงึ ส่ิงนัน้ก็ยงัไม่มาถึง จติใจผูรู้ผู้ ้

เห็นมีอยู่ในจิตในใจของพวกเราในขณะนีเ้วลานี ้ก็ใหร้วมจิตใจ

เขา้มาอยูท่ี่นี ้

คาํวา่ท่ีนีห้มายถึงปัจจตงัจาํเพาะจิต ท่ีโนน้ก็คือวา่นอก

ออกไป ท่ีนีก็้เด๋ียวนีข้ณะนี ้รูท่ี้ไหนก็รวมจติใจเขา้ไปในท่ีนัน้ 

เสียงท่ีเราไดย้นิอาศยัโสตหรูบัเขา้ไป เม่ือรบัเขา้ไปในหแูลว้ 

จิตใจผูรู้แ้หละอยู่ภายในนัน้จงึรูว้า่เสียง รูว้า่อยา่งนัน้อยา่งนี ้

ตามท่ีรูน้ัน้ ดวงจิตทัง้นัน้ ถา้จิตดวงนีย้งัอยูใ่นรา่งกายสงัขารอนั

นีอ้ยู่ ก็ช่ือวา่ยงัมีชีวิตอยู ่ทา่นจงึใหภ้าวนาทกุลมหายใจเขา้ ทกุ

ลมหายใจออก พทุโธๆในใจ นั่งก็พทุโธในใจ ยืนก็พทุโธในใจ 
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เดินไปมาท่ีไหน ไปรถไปราก็ภาวนาพทุโธไป อยา่ไดป้ระมาทมวั

เมา เม่ือจิตใจของผูป้ฏิบติัไม่ประมาทมวัเมาแลว้ ภาวนาอยู่ทกุ

ลมหายใจเขา้ ทกุลมหายใจออก มองเหน็ชาต ิชรา พยาธ ิ

มรณะขวางอยู่ภายในตวัเรานี ้ก็จะไดร้บีเรง่ตัง้อกตัง้ใจ ปฏิบติั

บชูาภาวนาใหเ้ต็มท่ีก่อน ก่อนความตายจะมาถงึเขา้  

ถา้ผูใ้ดอาศยัความประมาทมวัเมา ไมท่าํจติใจของตนให้

หลดุใหพ้น้ออกจากรูปนามกายเสียก่อน เม่ือชรา พยาธิ มรณะ

มาถงึเขา้ ก็ย่อมรอ้งไหน้ ํา้ตาไหลวา่ทาํไมหนอเราจงึมีความทกุข ์

ความยากลาํบาก ราํคาญ เจ็บปวดทกุขเวทนาเหลือทนเสียแลว้ 

จิตใจผูน้ัน้ก็ยอ่มเศรา้โศกเสียใจ ทกุขโ์ทมนสัคบัแคน้แนน่อยู่ใน

ใจ เพราะไม่ภาวนา ไมถ่อนตวัอปุาทานความยดึมั่นถือมั่นในตวั

ในตนในสมมติุนิยมน่ีเอง ถา้หากวา่เราภาวนาจนถอนความยดึ

ความถือวา่เป็นตวัเราของเราออกไปได ้ก็จะเหน็วา่ความเจ็บไข้

ไดป่้วยนัน้มนัก็เพียงแตรู่ปขนัธร์า่งกายนัน้เอง เขาเจ็บไขไ้ดป่้วย 

ถา้จิตไม่ไปยดึถือ มนัก็ไม่ทกุข ์ถา้จิตยดึถือมากก็ทกุขม์าก 

ยดึถือนอ้ยก็ทกุขน์อ้ย ไมย่ดึเสียเลย ความทกุขก็์ไม่มี เหมือนกบั
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วา่มนัดบัไป แทท่ี้จรงิมนัก็มีอยู่ในรูปนามกายใจนัน้เอง แตผู่ม้า

ยดึถือไม่มี มนัก็ไม่เกิดความทกุขข์ึน้ ถา้ความยดึถือมี มนัก็เกิด

ความทกุขข์ึน้  

อย่างคนเราไดร้บัความติเตียนนินทาวา่รา้ยปา้ยสีใหแ้กก่นั 

คนอ่ืนดดุา่ เม่ือตวัเองไปยดึถือ มนัก็เกิดความทกุขข์ึน้มาวา่เคา้

วา่ใหเ้รา เคา้ดา่เรา เคา้ดถูกูเรา เพราะมนัมีเรา มีตวัของเรา

นั่นเองเป็นเหตปัุจจยั ถา้หากวา่จิตนีม้ารูเ้ท่าทนัวา่ตวัเราของเรา

นัน้ มนัเป็นเพียงสมมติุใหเ้ป็นเทา่นัน้ ความจรงิมนัไม่ไดเ้ป็นของ

เราเลย ธาตดิุน นํา้ ไฟ ลม เคา้ก็มีอยู่ในโลกอย่างนีม้าตัง้แตต่ัง้

โลกตัง้คนมาเป็นอยู่อยา่งนี ้เพราะจิตเราหลง จงึไดม้ายดึถือ ถา้

จิตไม่ยดึถือ ใครจะดดุา่วา่รา้ยอยา่งไรก็เป็นเรื่องของแตล่ะ

บคุคล เขาวา่ไปเขาก็เป็นทกุขเ์ป็นสขุของเขาเอง เราไม่ไปวา่

อะไร ภาวนาพทุโธอยู่ในใจ ใจเราก็สงบระงบัตัง้มั่นเยน็สบายอยู่

ภายใน ก็ไม่มีเรื่องราวอะไร เรื่องราวตา่งๆเกิดขึน้เพราะความ

ยดึถือ ถา้ไม่ยดึถือ เรื่องราวๆตา่งๆท่ีเกิดขึน้ก็ไม่มี มนัเกิดขึน้ท่ี

ไหนมนัก็ดบัไปท่ีนั่น เสียงดงัขึน้ท่ีไหนมนัก็ดบัในเวลานัน้ ไม่



โดยทมีงานกรุธรรม grudhamma.com 9 
 

ตัง้อยู่ได ้ทา่นจงึตรสัไวว้า่ถา้หากวา่เราไดร้บัความติเตียนนินทา

ขณะท่ีเราอยูใ่นนํา้ เม่ือขึน้จากนํา้แลว้ ก็อย่าเก็บเขา้มาอีก 

ปลอ่ยใหม้นัอยู่ในนํา้นัน้ เราอยู่บนบก ไดร้บัความติเตียนนินทา

บนบก ก็ใหท้ิง้ไวใ้นท่ีเราไดย้ินนัน้ เม่ือเราเคล่ือนจากท่ีนัน้แลว้ ก็

อย่าคิดเอา อย่าไดจ้ดจาํไป ส่ิงนัน้มนัก็ดบัอยู่แคน่ัน้  

น่ีแหละความดบัทกุข ์ดบัภยั ดบัโรคภยัไขเ้จ็บก็ตาม ดบั

กิเลสในใจก็ตาม มาดบั มาละท่ีจิตใจดวงผูรู้อ้ยู่ ณ ภายในน่ีเอง 

จนเหน็แจง้ในจิตใจของตนเองวา่นอกจากจิตใจท่ีรูอ้ยู่น่ีออกไป

ทัง้หมดจะหยาบละเอียดอยา่งใดก็ตาม ไมใ่ช่ของเรา ไม่ใช่ตวั

เรา ไม่ควรท่ีจะหลงใหลไป หนา้ท่ีของผูท่ี้ปฏิบติัภาวนาก็จิตใจ

ดวงท่ีรูอ้ยู ่ฟังธรรมไดย้ินเสียงอยู่ตรงไหนก็รวมจิตใจลงไปท่ีตรง

นัน้ ตัง้มั่นอยู่ ณ ภายในนีจ้นเหน็แจง้วา่ นอกจากจิตใจท่ีรูอ้ยู่ 

ภาวนาอยู่ ตัง้มั่นอยูน่ี่ออกไปทัง้หมด ไม่ใช่ตวัเรา ไม่ใชข่องเรา 

ไม่เทีย่ง เป็นทุกข ์เป็นอนัตตาทัง้นัน้ สัพเพ สังขารา 

อนิจจา สังขารทัง้หลายทัง้ปวงมนัไม่เท่ียงแทแ้นน่อนอย่างนี ้

เม่ือจิตนีเ้ห็นวา่มนัไม่เท่ียงแทแ้นน่อน จิตก็ภาวนาอยู ่ตัง้ใจอยู่ 
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ทาํความเพียรอยู่ ละกิเลสในจิตในใจของตนอยู่ ไมท่อ้แท้

ออ่นแอประการใด ย่อมมองเหน็วา่มีรูปขนัธท่ี์ไหน ท่ีนัน้ก็มีชรา 

พยาธิ มีมรณะ จะตอ้งมาถงึไม่วนัใดก็วนัหนึง่ เม่ือจิตใจของผู้

ภาวนาเหน็แจง้ชดัอย่างนี ้เม่ือถึงคราวรา่งกายสงัขารมนัเกิด

พิบติัขดัขอ้งขึน้มา ใจก็ไมท่กุขเ์พราะไดก้าํหนดพิจารณาไวแ้ลว้

วา่ มนัยงัไม่เจบ็มนัก็ตอ้งถึงเวลาเจ็บ มนัยงัไม่แก่เวลานี ้มนัก็

ตอ้งแก่เรื่อยไป มนัยงัไม่แตกไม่ตายเด๋ียวนี ้เวลาตอ่ไปมนัก็แตก

ตายได ้ไม่ตอ้งสงสยั รวมกาํลงัจิตใจใหต้ัง้มั่นอยูภ่ายใน  

เม่ือใจอยู่ภายใน ใจก็เย็นสบาย ใจคนเราท่ีมนัรอ้นก็คือไม่

อยู่ภายใน ไมอ่ยู่ในสมาธิภาวนาน่ีเอง ถา้อยู่ในสมาธิภาวนา ใจ

ย่อมเยน็สบาย ไม่มีความทกุขร์อ้นประการใดเพราะไม่ไปยดึเอา 

ไม่ไปถือเอา ในรูป นาม กาย ใจ ตวัตน สตัว ์บคุคล ส่ิงใดท่ีมี

ความเกิดขึน้มนัก็ตัง้อยูช่ั่วระยะกาลเวลา มนัก็เปล่ียนไปตาม

หนา้ท่ีของสงัขารทัง้หลายอยา่งนี ้จิตใจของผูภ้าวนาอย่าไดมี้

ความทอ้แทอ้อ่นแอในดวงจติดวงใจ ตอ้งภาวนาอยูท่กุลม

หายใจเขา้ออก ลมหายใจเขา้ออกมีอยูก็่นั่นแหละ เป็นเครื่อง
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เตือนวา่ชีวิตเรายงัมีอยู่ อายขุองเรายงัมีอยู่ อายยุงัมี จติใจยงัมี

อยู่ในรา่งกายนีเ้อง ถา้หากวา่ลมหายใจหมดเม่ือไรเวลาใด 

จิตใจก็ไม่อยู่แลว้ในสงัขารรา่งกายอนันี ้รา่งกายสงัขารของ

คนเราก็เหมือนไอท้อ่นไมต้น้กลว้ยอยา่งนัน้แหละ ไม่มีอะไร

มั่นคงถาวรอยูภ่ายในนี ้เม่ือแตกดบัเม่ือใดเวลาใดก็จะมีกล่ิน

เหมน็ออกมาในรา่งกายนี ้น่ีแหละคือวา่ชรา ความแก่ พยาธิ 

ความเจ็บไข ้มรณะ ความตาย มนัมีอยู่ในตวัในตน ในสตัวใ์น

บคุคลทกุสว่นไป  

เม่ือจิตใจผูไ้ดย้ินไดฟั้ง ไดร้บัความตกัเตือนแลว้ จิตดวงนีก็้

ใหต่ื้นขึน้ ลกุขึน้ อยา่มายดึเอาถือเอาแคค่วามสขุความสบาย

ภายในอามิสสขุเลก็ๆนอ้ยๆ จงพยายามทาํสขุอนัไพบลูย ์สขุอนั

ไม่มีการจืดจาง ไดแ้ก่สขุอนัเกิดจากสมาธิภาวนา จิตใจสงบตัง้

มั่น จิตใจไมห่วั่นไหว จิตใจเป็นดวงเดียว เม่ือจิตใจเป็นดวงเดียว

อยู่ภายในตวั อยู่ภายในใจแลว้ จะอยู่แบบไหน ไปแบบไหนก็

ตามย่อมมีความสงบสขุเยือกเย็นในจิตใจของผูป้ฏิบติันัน้ 

เพราะวา่ใจสงบตัง้มั่น ไปท่ีไหนมนัก็อยู่ในความสงบตัง้มั่น นอน
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อยู่ก็เรยีกวา่อยู่ในความสงบตัง้มั่น ยืนอยู่ก็สงบตัง้มั่น เดินไปมา

ก็สงบตัง้มั่น เม่ือไดต้ัง้มั่นอยู่ ไดเ้หน็ไดรู้ไ้ดเ้ห็นคนเกิด คนอ่ืนเคา้

เกิดก็นอ้มเอามาสอนตนเองได ้เม่ือไดเ้ห็น ไดย้ินคนอ่ืนเจบ็ไขไ้ด้

ป่วย ก็มาเตือนใจของตนวา่ ถึงคราวเราเจบ็ไขไ้ดป่้วยก็

เหมือนกนั ไมมี่ใครท่ีวา่จะอยู่ดีสบายตลอดไปในโลกนี ้เพราะวา่

รา่งกายสงัขารนีม้นัมีชรา พยาธิ คอยเบียดเบียนอยูท่กุเวลา  

เม่ือผูม้าเขา้ใจอย่างนีภ้ายในจิตใจของตนใหถ้่องแทแ้นน่อน 

ตัง้จิตใหม้ั่น อย่าไดห้วั่นไหว มีจิตใจอนัไมง่่อนแงน่คลอนแคลน 

ภาวนาอยู่ภายในจิตใจของตนนัน้ แมจ้ะพดูอยู่ก็ภาวนาอยู่ นั่ง

อยู่ก็ภาวนาในใจ ยืนอยู่ก็ภาวนาในใจ เดินไปไหนมาไหนก็

ภาวนาในใจ คือวา่เอาใจตัง้ไวภ้ายใน ไมใ่หใ้จรั่วไหลไปยดึมั่น

ถือมั่นในเรื่องภายนอก เรือ่งภายนอกมนัเป็นเรื่องโลก เรือ่งโลกก็

คือวา่หมนุเวียนเปล่ียนไปมาตามประสามนษุย ์ไม่ตัง้มั่นอยู่

ภายในธรรมะคาํสอนพระพทุธเจา้นัน้ทา่นสอนใหท้าํใจใหส้งบ

ตัง้มั่น สอนใหจ้ิตใจมีปัญญาพิจารณาในหลกัอนิจจงั ทกุขงั 
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อนตัตาไดอ้ยู่เสมอ เพราะส่ิงทัง้หลายในโลกนี ้ไมมี่ส่ิงใดจะเท่ียง

แทแ้น่นอนยั่งยืน เต็มไปดว้ยทกุข ์ 

ส่ิงท่ีเรามาหลงยดึหลงถือวา่ เป็นตวัเราของเรานัน้ ความ

จรงิมนัไม่ไดเ้ป็นของใคร บอกไดว้า่ก็ไม่ฟัง มนัไม่ฟังทัง้นัน้ ได้

เวลาเจ็บมนัก็เจ็บ ไดเ้วลาแกม่นัก็แก ่ไดเ้วลาตายมนัก็ตาย ใคร

จะมารอ้งไหน้ ํา้ตาไหลขนาดไหนก็ตาม รา่งกายสงัขารมนัก็อยู่

ไม่ได ้ไดเ้วลาไปมนัก็ไปตามหนา้ท่ีของมนัอย่างนัน้เอง เม่ือผู้

ปฏิบติัมาเหน็แจง้ในจิตใจของตวัเองแลว้ ก็เพียรพยายามเลิกละ

ท่ีจิตใจไปมวัยดึเอาถือเอาเหลา่นัน้ออกไปใหห้มดสิน้ ยงัดวงจิต

ดวงใจนีใ้หข้าวสะอาด ตัง้มั่นอยู่ภายในจติใจนีเ้อง ไมว่า่จะอยู่

ในเพศพนัธุว์รรณะอะไรก็ตาม เม่ือจิตตัง้มั่นอยู่ในภาวนา จิตใจ

ก็เย็นสบายอยูใ่นเนือ้ในตวัในจิตในใจ คนอ่ืนผูอ่ื้นไม่ภาวนาก็ไม่

เขา้ใจ ก็จะมีแตค่วามรอ้นจติรอ้นใจ เพราะส่ิงทัง้หลายในโลกนี้

มนับกพรอ่งอยู่เสมอ ไม่วา่ส่ิงใดอนัมนษุยค์นเราอาศยั เม่ือ

อาศยัส่ิงใดส่ิงนัน้จะใหส้มความมุง่มาดปรารถนาทกุอย่างทกุ

ประการไม่ได ้เพราะวา่ธาตดิุน นํา้ ไฟ ลมก็ดี ธาตุ ๔ ขนัธ ์๕ 
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อายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ์๒๒ เหลา่นีม้นัไม่เท่ียงแท้

แน่นอน ไม่ยั่งยืน ไม่เป็นไปตามอาํนาจกิเลสตนัหาของคนเรา

เลย เพราะวา่มนัมีเกิดขึน้ มนัก็มีเส่ือมไปสิน้ไปแตกไปดบัไป

ตามหนา้ท่ีสงัขารทัง้หลาย  

ผูป้ฏิบติัธรรมในทางพทุธศาสนา อย่าเอาจติใจใหห้่างไกล

จากตวั ใหห้่างไกลจากจิตใจ จิตใจมนัมีอยู่ภายใน อยู่ในใจ เรา

ฟังถา้สงัเกตใหดี้ก็รูไ้ด ้เขา้ใจวา่มนัไม่ไดอ้ยู่ภายนอก คาํวา่จิตใจ

มนัอยู่ภายใน ภายในเสียงกระทบเขา้ไป รูท่ี้ไหนก็ท่ีนั่นแหละ มนั

ท่ีอยู่ในท่ีนี ้ท่ีอ่ืนยงัไม่จดัวา่เป็นท่ีอยู่ มนัเป็นท่ีไป ท่ีอ่ืนมนัไป

ทัง้นัน้ แตท่ี่น่ีมนัอยู ่ในเม่ือเวลาจิตใจคิดไปภายนอก จิตใจดวงรู ้

นีก็้รูว้า่จิตใจเราคิดไปในอารมณอ์ย่างนัน้อย่างนี ้เม่ือมนัไปจาก

ภายในนี ้ไม่ใช่วา่มนัมาจากภายนอก ดวงจิตดวงใจมนัอยู่

ภายใน แตม่นัแสส่า่ยออกไป รบัเอาเรื่องราวตา่งๆ เพราะความ

ไม่รูใ้นจิตใจน่ีเองเป็นเหตเุป็นปัจจยั  

ผูใ้ดมาภาวนาทาํจิตใจดวงนีใ้หรู้ใ้หแ้จง้ใหใ้สใหส้ะอาดอยู่

ในตวัในใจแลว้ ก็จะภาวนาไดต้ลอด ๒๔ ชั่วโมง ไม่วา่วนัไหน
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คืนไหน มนัก็มี ๒๔ชั่วโมงนั่นแหละ ถา้เราภาวนาใหไ้ดใ้นชั่วโมง

นี ้ชั่วโมงตอ่ๆไปมนัก็ภาวนาได ้เพราะวา่กาย ใจ รูป นามอนันี ้

ยงัมีอยู ่ยงัมีชีวิตอยู่ ยงัมีอายอุยู่ ถา้มีลมหายใจเขา้ออกอยู่ก็ช่ือ

วา่ยงัเป็นคนอยู่ ถา้หมดลมหายใจเม่ือใดเวลาใด เขาก็ใหส้มมติุ

ใหม่วา่คนนัน้ตายไปแลว้ คนนีต้ายไปแลว้ ตายไปคือธาตขุนัธ์

มนัแตกมนัดบั มนัอยู่ไม่ได ้ทนไม่ไหว เหลืออดเหลือทน ก็

เรยีกวา่แตก ขนัธแ์ตก แกว้แตก อะไรแตก หมอ้แตก ไหแตก 

อะไรเม่ือมนัแตกแลว้ก็ใชก้ารไม่ได ้ในเวลานีเ้ด๋ียวนีย้งัใชไ้ดอ้ยู่ 

เรากราบพระได ้ไหวพ้ระได ้นั่งสมาธิภาวนาแบบไหนก็ทาํได ้คือ

มนัยงัมีอยู ่มีชีวิตอยู่ตอ่เน่ืองกนัในภายในนี ้ 

ดว้ยเหตนีุอ้ยา่ไดพ้ากนัประมาท จงเป็นผูมี้สติระลกึอยู่เสมอ

วา่เราหนีความแก่ ความชรา หนีความเจบ็ไขป่้วย หนีใหพ้น้จาก

ความตายไม่ได ้รูปกายเกิดขึน้มาตอ้งมีความตายเป็นผลท่ีสดุ 

แตเ่ราจะตอ้งมาแกไ้ขจิตใจไม่ใหห้ลงยดึมั่นถือมั่นในรูปขนัธ์

รา่งกายนีต้อ่ไปอีก เม่ือจิตไม่มายดึมั่นถือมั่น มนัหมดเหตปัุจจยั

ของธาตเุหลา่นี ้มนัก็แตกไปดบัไปเป็นธรรมดา เขาไมท่กุขไ์ม่
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รอ้น ถา้จิตใจเราไม่ทกุขร์อ้น ส่ิงทัง้หลายก็ไม่รอ้น ถา้ใจคนเรา

มนัรอ้นดว้ยกิเลส ราคะ โทสะ โมหะอยู ่ไมว่า่อยูท่ี่ไหน ไปท่ีไหน

มนัก็เรา่รอ้นอยู่ในจิตใจนั่นแหละ มนัรอ้นเพราะอะไร 

พระพทุธเจา้ทรงตรสัไวว้า่ ราคัคคินา โทสัคคินา โมหคัคินา 

ไฟราคะ ไฟโทสะ ไฟโมหะน่ีแหละ มนัเผาอยู่ในใจของคนเรา 

จิตใจมนัก็รอ้นตลอดกาล หาความเยน็ไม่ได ้คือใจยดึมั่นถือมั่น

นั่นเอง มนัไม่รูเ้ท่าทนั ไม่เลิกไม่ละ ไม่ปลดปลอ่ยออกไปใหห้มด

สิน้ มนัก็เป็นทกุขอ์ย่างนี ้ 

เม่ือผูป้ฏิบติัธรรมกรรมฐานมาระลกึไดอ้ยูเ่สมอวา่ ทกุส่ิงทกุ

อย่างในโลกนีม้นัไม่มีอะไรจะตัง้มั่นเป็นอยูอ่ย่างนีต้ลอดไป 

หนา้ท่ีของผูป้ฏิบติัก็รบีรูเ้ขา้ใจ ตัง้ใจประพฤติดีปฏิบติัชอบ 

ประกอบแตส่ิ่งท่ีเป็นบญุเป็นกศุล ยงัจิตใจใหมี้ความสงบตัง้มั่น

เป็นพืน้ฐานอยู่ตลอดเวลา เม่ือจิตใจมีความสงบตัง้มั่นอยู่

ตลอดเวลาแลว้ ท่านวา่ไม่วา่เม่ือใดวนัไหนเวลาใดก็ตาม ช่ือวา่

เป็นเวลาปฏิบติัธรรมกรรมฐานในทางพทุธศาสนาอยู่ แมย้งัไม่รู ้

ไม่เขา้ใจ ถา้เราภาวนาอยู ่พทุโธในใจทกุลมหายใจเขา้ออกอยู่
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เสมอ ไม่ปลอ่ยปละละเลย ก็อาจสามารถจะเกิดความรูค้วาม

เขา้ใจถกูตอ้งในทาํนองคลอดธรรมได ้ถา้เราไม่ตัง้อกตัง้ใจ

ปฏิบติัลงหลกัปัจจบุนั มวัไปรอใหแ้ก่ใหช้รา ใหห้มดการงาน

เสียก่อน ใหอ้ย่างนัน้อย่างนีแ้ลว้ไปเสียก่อน อยา่ไดไ้ปคิดอย่าง

นัน้ จงทาํอยู่ ปฏิบติัอยู่ ภาวนาอยู่ใหไ้ดท้กุลมหายใจ อนันีแ้หละ

ไดช่ื้อวา่เป็นการประพฤติดี ปฏิบติัชอบ ประกอบในส่ิงท่ีเป็นบญุ

เป็นกศุล ฉะนัน้เม่ือวา่เราท่านทัง้หลายพากนัไดย้ินไดฟั้งแลว้ ก็

ใหก้าํหนดจดจาํนาํไปประพฤติปฏิบติั ก็คงไดร้บัความสขุความ

เจรญิ เอวงั ก็มีดว้ยประการะฉะนี ้ 

 

ท่ีมา: https://youtu.be/RvWCMGxH8lw  

 

https://youtu.be/RvWCMGxH8lw

