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แกนแทแหงพระกรรมฐานแกนแทแหงพระกรรมฐาน
 
ขอมูลอางอิง : www.jarun.org  

  หนังสือกฎแหงกรรม 

  โดยพระธรรมสิงหบุราจารย 

  (หลวงพอจรัญ ฐิตธมฺโม)  

  คูมือการฝกอบรมพัฒนาจิตของวัดอัมพวัน  

  อ.พรหมบุรี จ.สิงหบุรี 

  โดย พ.ท.วิง รอดเฉย 

ที่ปรึกษา : เสธรี ปนทอง, นฤมล ปนทอง 

ผูรวบรวม : ประมวล วิทยบำรุงกุล 

และเรียบเรียง:  mv2219@yahoo.co.th 

คณะผูจัดทำ : วัฒนาพร ยอดกนัธา, กานตพิชชา วระเดช, 

  วรพงศ นิจจรัลกุล, นิคม คงไธสง, 

  สมศักด์ิ ชูศรีขาว, ปาณิศา ติสโส 

ออกแบบศิลป : บัณฑิตา กุลบุตรดี, กิตินันท ยลอนันต 

ออกแบบปก : บัณฑิตา กุลบุตรดี 

ออกแบบจัดเลม : กิตินันท ยลอนันต 
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สรางสรรคผลงาน โดย บริษัท กูดเนสไกด จำกัด  

635 ซอยอนามยังามเจรญิ 27 ถนนพระราม 2 

ทาขาม บางขนุเทยีน กรงุเทพฯ 10150 

มือถือ : 08-2499-2988, 08-0558-5042 

โทร/แฟกซ  :  0-2896-8844   

Website :  www.goodnessguide.com 

E-mail :  ptissop@hotmail.com 

จัดจําหนายโดย : บริษัท สํานักพิมพธนชัยรุงเรืองพัฒนา จํากัด

  58/186 ซ.รามอินทรา 68 ถ.รามอินทรา  แขวงคันนายาว เขตคันนายาว 
  กรุงเทพฯ 10230
โทรศัพท : 0-2918-0192-3, 0-2517-7445, 0-2918-1336, 0-2918-1338-9, 
  0-2918-1057, 0-2918-1171-2
โทรสาร : 0-2917-9072, 0-2918-1218, 0-2918-1058 
มือถือ  : 081-446-5071, 081-666-0797, 089-784-8758, 089-789-3226
E-mail  : viriya999@gmail.com, viriya_999@yahoo.com
Website  : www.rvpprinting.com
พิมพที่ : บริษัท สํานักพิมพธนชัยรุงเรืองพัฒนา จํากัด

รหัสวิริยะ 874 
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ÊÒÃºÑÞ 
  
ความรูทั่วไป 

วิปสสนากรรมฐานเปนของเกา 

การกำหนดทองพองยุบคืออานาปานสติ 

วิปสสนากรรมฐาน ตองทิ้งตำราวิชาการ ทิ้งทิฐิ ไมรูลวงหนา 

วิปสสนึก 

อยากเรียนรูถามหญิงคันหูก อยากทำถูกถามเด็กเลี้ยงควายฯ 

การศึกษาภาคปฏิบัตินี่ยากมาก ไมตองวิจัย ประเมินผล ใหเกิดขึ้นเอง 

ปฏิบัติกรรมฐานตอเนื่อง ๗ วัน ๗ คืน ไดรับผลแน 

การปฏิบัติอยาเอาหลายอยางมาปนกันจะสบัสน 

ทำกรรมฐานยังไมได ใหสวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ พาหุง มหากา กอน 

การงานคือกรรมฐาน 

เชื่ออะไร รายที่สุดในโลกมนุษย 

กินนอย นอนนอย พูดนอย ทำความเพียรใหมาก 

ปฏิบัติธรรมกี่วันจึงจะสำเร็จ 

วันน้ีเพลียมากไมตองสวดมนต ไมตองภาวนา อยางนี้ใชไมได 

มาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จัดวาเปนนักบวช 

เสียสละความทุกขที่อยูในจิตใจ 

ของดีอยูที่โยม เอาไปใหได 

ทำกรรมฐานอยามาทำจิ้ม ๆ จ้ำ ๆ อยูบานตองทำที่บานดวย 

พุทธะไมใชผูหญิง ไมใชชาย 

การเจริญกุศลภาวนาตองการใหผุดขึ้นมาเอง 

มาน่ังกรรมฐานเพื่อใหเห็นตัวเอง 

คนมีสติคือคนที่เจริญกรรมฐาน ผีไมเขา เจาไมสิง 

คนเปนโรคประสาทเกินกำหนด นั่งสมาธิไมได 

คนท่ีเจริญกรรมฐานไดชื่อวาเปนญาติในพระศาสนา 

อยาหม่ินประมาทตอพระกรรมฐาน 

มาน่ังกรรมฐานตองละทิฐิมานะ ตัดปลิโพธกังวล 
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การละปลิโพธ  

วิปสสนาไมมีสำเร็จ ตองทำไปเรื่อย ๆ 

ปฏิบัติธรรมทดแทนน้ำนมแมได 

คนไรบุญวาสนาชวยยาก 

สรางความดีตองลงทุนความลำบาก 

บวชเนกขัมมะ ไมใชบวชชีพราหมณ 

หนอ...นี่เปนคำของพระพุทธเจาแท 

แกปญหาไมยากเลย ตองแกตัวเองกอน 

ปฏิบัติธรรมใครทำ ใครได                                                                                                                

การเจริญกรรมฐานเปนการสอนตัวเอง                                                                          

กรรมฐานทำทุกวัน ใหเสมอตนเสมอปลาย 

ดาพอ ดาแมมาเจริญกรรมฐาน ไมไดผล ตองถอนคำพูด ขอสมาลาโทษเสีย   

  

กรรมฐานเบ้ืองตน สติปฏฐาน ๔ สำหรับผูปฏิบัต ิ

ธุระในพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานมี ๒ ประเภท 

วิปสสนากรรมฐานคืออะไร 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน 

สติปฏฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม สำหรับผูปฏิบัติ 

  

ยืนหนอ ๕ ครั้ง การกำหนด เวทนา จิต และธรรมยืนหนอ ๕ ครั้ง การกำหนด เวทนา จิต และธรรม  

ยืนหนอ ไมตองชิดเทา ใหเอามือไพลหลัง มือขวาจับมือซายตรงกระเบนเหน็บ ยืนหนอ ไมตองชิดเทา ใหเอามือไพลหลัง มือขวาจับมือซายตรงกระเบนเหน็บ 

ยืนหนอ ตองหลับตา ใชสติกำหนด วาดมโนภาพ 

ยืนหนอ ตองใชจิตปกที่กระหมอม ไมตองดูลมหายใจ 

ยืนหนอ วิธีปฏิบัตินี้ทำยาก ตองทำใหไดจังหวะ ไดระบบของเขา อยาไปวาติดกัน 

ยืนหนอ ไมใชวาแตปาก ตองใชสติอยูกับจิต ทำใหไดจังหวะ  

ยืนหนอ ๕ ครั้งกับลมหายใจเขา ลมหายใจออก (อัสสาสะ ปสสาสะ) 

ยืนหนอ กวาอาตมาจะทำได ๑๐ ป 

ยืนหนอจิตเราถากไปทางซาย ทางขวา (ไมรูสึก) ทำอยางไร 

ยืนหนอใหได เห็นหนอใหได พองหนอยุบหนอได อยางอื่นไหลมาเอง 
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เดินจงกรม การกำหนด เวทนา จิต และธรรมเดินจงกรม การกำหนด เวทนา จิต และธรรม  

เดินจงกรมตองลืมตา ใหเพงมองที่ปลายเทา เดินจงกรมตองลืมตา ใหเพงมองที่ปลายเทา 

เดินจงกรมเหมือนเราเดินปกติ ธรรมดา เพียงเอาสติใสเขาไป  เดินจงกรมเหมือนเราเดินปกติ ธรรมดา เพียงเอาสติใสเขาไป  

เดินจงกรมใหชาสุด เหมือนคนใกลตาย เดินจงกรมใหชาสุด เหมือนคนใกลตาย 

เดินจงกรมใหสนสูงจากพื้น ๒ หรือ ๑ นิ้ว ระยะกาวในการเดินประมาณ ๑ คืบ เดินจงกรมใหสนสูงจากพื้น ๒ หรือ ๑ นิ้ว ระยะกาวในการเดินประมาณ ๑ คืบ 

การกลับตองกลับ ๔ ครั้ง ระยะทางในการเดินจงกรมเพียง ๔-๕ วาเทานั้น การกลับตองกลับ ๔ ครั้ง ระยะทางในการเดินจงกรมเพียง ๔-๕ วาเทานั้น 

กำหนดไดปจจุบัน ไมไดปจจุบัน 

ขาไมดี เดินจงกรมไมได ทำอยางไร 

เดินจงกรมมีอาการหวิว เวียนศีรษะ ใหหยุดเดิน และกำหนด 

เดินจงกรมมีเวทนา หยุดเดิน เอาจิตปกที่เกิดเวทนา กำหนดเวทนา  

ขณะเดินจงกรมจิตออกไปขางนอก ใหหยุดเดิน  และกำหนด 

เดินจงกรม มีเสียง มีเวทนา ปวดเมื่อย หยุดเดิน ยืนกำหนด 

เดินจงกรม นิมิตเกิด หยุดเดิน ใหกำหนดต้ังสติไวที่หนาผาก                                                                                             

อานิสงสการเดินจงกรม 

  

นั่งสมาธิ การกำหนดเวทนา จิต และธรรม 

เดินจงกรมแลวตองนั่งสมาธิติดตอกัน เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ เดินจงกรมแลวตองนั่งสมาธิติดตอกัน เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ 

อยาใหขาดสาย อยาใหขาดสาย 

นั่งสมาธิ จะนั่งสองชั้น ชั้นเดียว หรือ ขัดสมาธิเพชรก็ได นั่งสมาธิ จะน่ังสองชั้น ชั้นเดียว หรือ ขัดสมาธิเพชรก็ได 

พองหนอยุบหนอ หายใจยาว ๆ ใหสังเกตที่ทอง พองหนอยุบหนอ หายใจยาว ๆ ใหสังเกตที่ทอง 

กำหนด พองเปนยุบ ยุบเปนพอง แกอยางไร 

พองหนอยุบหนอแลว อึดอัด กำหนดพอง...ไมทันหนอ...ยุบแลว  

ใชมือคลำแลว ไมเห็นพองยุบ 

เดี๋ยวพองหนอ ยุบหนอ เดี๋ยวพุทโธ ทำอยางไร 

งวงนอน กำหนดที่ไหน  

เกิดเวทนาตองหยุดพองยุบ เอาจิตปกไวตรงที่เกิดเวทนา และกำหนด 

นั่งแลวผงก โงกไป โงกมา  

วูบ ศีรษะโขกลงไป กระสับกระสาย โยกคลอน 

ศีรษะกมลงไปถึงพื้น 
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สั่นไมหาย  

จิตออกตอนไหน  รูไหม 

หามความคิดไมได เปนธรรมชาติของจิต 

ตองคอยกำหนดซ้ำ ๆ ซาก ๆ อยาทอแท 

กำหนดบอย ๆ จะรูวาจิตออกไปตอนไหน 

คอยระวังมาก เพงมากก็ไมดีนะ ตึงไป 

การหายใจเขาออกยาวหรือสั้นนั้น ไมสำคัญ 

สำคัญที่กำหนดไดปจจุบันหรือไม                                       

พองยุบเลือนลาง แผวเบา ตื้อ ไมพองไมยุบ 

กำหนดพองหนอ ยุบหนอ จับใหไดวามนัหายไปตอนไหน 

จิตคิด ฟุงซาน สับสนอลหมาน มีประโยชน 

พองหนอ ยุบหนอแลวเหนื่อย 

สมาธิมากกวาสติ 

อาการวูบ/ผงะ 

เกิดปติ ขนลุกขนพอง  

นั่งแลวสบาย ไมมีอะไรมารบกวน จะไมไดอะไร ครูไมมาสอน จะสอบตก 

มีตัวอะไรไตหนา ตอมโนนนี่ คันโนนนี่ ตองกำหนดใหรูจริง 

  

นอนสมาธิ 

จับหลับ 

  

จิต สติ และการกำหนด 

จิตเทานั้นที่รวบรวมบุญกุศลไว เหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเทาน้ันท่ีรวบรวมบุญกุศลไว เหมือนเทปบันทึกเสียง 

บุญกรรมมีจริง บาปกรรมมี ยมบาลจดไมมี จิตนี้เปนผูจด จดทุกวัน บุญกรรมมีจริง บาปกรรมมี ยมบาลจดไมมี จิตนี้เปนผูจด จดทุกวัน 

ดวงหทัย หายใจเขาออกอยูที่ลิ้นป ดวงหทัย หายใจเขาออกอยูที่ลิ้นป 

(กึ่งกลางระหวางจมูกกับสะดือ)                                                                              

ทำไมตองกำหนดที่ลิ้นป 

ลิ้นปเปนขั้วแบตเตอร่ีชารตไฟฟาเขาหมอ 

สติคือตัวกำหนด ไมใชตัวบังคับจิต 
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คำวา ปจจุบัน 

ทำกรรมฐานไมได เพราะไมไดกำหนด 

ธรรมชาติของจิต 

การกำหนดน่ีตัวฝนใจ เปนตัวธรรมะ เปนตัวปฏิบัติ 

กำหนดจิต อยาหายใจท้ิง เหมือนเปดน้ำประปาท้ิง ไมมีประโยชน 

สติกำหนดจิต ทำใหไมประมาท 

หนอ...ตัวน้ีเปนการร้ังจิตใหมีสติดี 

จิตอยูตรงไหน พัฒนาใหถูก 

วิธีฝกเบื้องตน จิตยังไมเขาข้ัน ใหพยายามกำหนดใหตอเนื่อง 

เจ็บปวดท่ีไหน ตองตามกำหนด ใชสติไปควบคุม ไมใชกำหนดเพื่อใหหายเจ็บปวด 

อุเบกขาเวทนา ใจลอยหาท่ีเกาะไมได ตองกำหนด 

เห็นหนอสงกระแสจิตไวที่หนาผาก (อุณาโลม) 

อดีต อนาคต ไมเอา เอาปจจุบัน 

ตนจิต คือ ตัวอยาก อยากหยิบหนอ ๆ นี่ตนจิตเปนเจตสิกเอาไวทีหลัง 

การปฏิบัติหากรูวาทำกรรมอะไรไว  ตองกำหนด ไมใหฟุงซานอยูในกรรมนั้น 

สติปฏฐาน ๔ มีอะไรเกิดขึ้น ใหกำหนด ไมปลอยใหดิ่งไปเฉย ๆ 

ทุกสิ่งทุกอยางเหมือนครูมาสอน... เราตองเรียน คือ กำหนดจิตใชสติตลอดเวลา   

ปวดหนอ กำหนดใหได ตายเปนตาย 

ตัวธรรมะอยูที่ทุกข ถาไมทุกขจะไมรูอริยสัจ ๔ 

ปวดหนอตั้งสัจจะ อดทน ฝนใจ 

เก็บอารมณ 

อารมณรั่ว 

นอนกำหนดพองหนอยุบหนอ สติดีจะนอนไมหลับ 

โกรธ เสียใจ ตองกำหนด อยาใหคางคืน 

  

อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา อุทิศสวนกุศลอธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา อุทิศสวนกุศล  

อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา และอุทิศสวนกุศล ทำตอนไหน อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา และอุทิศสวนกุศล ทำตอนไหน 

อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา และอุทิศสวนกุศล วางจิตอยางไร 

อธิษฐานจิต คืออะไร 

Khan Tae-15 point.indd   8Khan Tae-15 point.indd   8 3/8/2555   13:18:513/8/2555   13:18:51



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      99

การแผสวนกุศล และอุทิศสวนกุศลตางกัน 

จะอุทิศ หรือ แผสวนกุศล ตองมีทุนกอน คือ มีบุญกุศล 

จะชวยคนไหน ใหเขาชวยตัวเองกอน 

จะเอากำไรใหใคร ตองเอาทุนไวกอน 

แผเมตตา ตองมีเมตตาครบอยางต่ำ ๘๐ % จึงจะไดผล 

เวลาใครตายจะอุทิศสวนกุศล ไมมีอะไรดีเทากรรมฐาน 

การแกกรรมที่ยอดเยี่ยมที่สุดคือการเจริญกรรมฐาน 

 

บทแผเมตตา 

 

บทอุทิศสวนกุศล (บทกรวดน้ำ) 
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¤ÇÒÁÃÙŒ·ÑèÇä»¤ÇÒÁÃÙŒ·ÑèÇä»  

 
ÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹à»š¹¢Í§à¡‹Ò ÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹à»š¹¢Í§à¡‹Ò 

 การเจริญวิปสสนากรรมฐาน ถาพูดตามสมัยใหมเขานิยมเรียกวา

มาพัฒนาจิต มาพัฒนาคุณธรรม ขอเท็จจริงก็เปนเรื่องเกา เปนเรือ่ง

ตัง้แตสมยัพระพุทธเจายังทรงพระชนมอยูโนน ทรงชี้แจงตอพุทธศาสนิก 

ใหบำเพ็ญจิตภาวนา พัฒนาจิตใหเกิดประโยชนสูงสุดแกชีวิตโดยใชสติปญญา

เปนอาภรณประดับจิตนั้นเอง 

 วิธีปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ ที่เรียกวาทางสายเอกของพระพุทธเจา

นั้นเอง เรียกวาการเจริญวิปสสนา เปนธุระหนาที่ที่เราจะตองดำเนินวิถี

ชีวิต โดยใชสติปญญาเปนอาวุธ เพื่อไมใหพลาดผิดในการทำงานทุก

อยาง เพราะหนาที่และการงานเปนผลงานของชีวิตที่เราตองทำโดยใช

สติปญญาตลอดเวลา แตการทำงานท่ีประกอบไปดวยปญญาน้ัน ถาเรา

ไมฝก เราไมอบรม ดวยความอดทนอยางยิ่งแลว เราจะไมพบความจริง 
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¡ÒÃ¡ÓË¹´·ŒÍ§¾Í§ÂØº¤×ÍÍÒ¹Ò»Ò¹ÊμÔ ¡ÒÃ¡ÓË¹´·ŒÍ§¾Í§ÂØº¤×ÍÍÒ¹Ò»Ò¹ÊμÔ 

 การกำหนดทองพองยุบ ก็คืออานาปานสติที่พระพุทธเจาได

ดำเนินมาแลวเชนเดียวกัน สมาธิแนวแนนี่ตางกัน ทางที่เจริญปญญา

ตามสติปฏฐาน ๔ สมาธิยังไมคงที่คงวาคงศอกแนวแนแตประการใด 

มนัจะมพีวกกิเลสตาง ๆ อารมณตาง ๆ มาแทรกแซงอยูเสมอ นีเ่ราใชสติ

กำหนดไดอยางนี้ มันจะมีความสงบไดแคไหนไมสำคัญ สำคัญที่เราจะ

กำหนดไดในปจจุบันหรือไมเทาน้ัน แลวปญญาจะเกิดเองตามลำดับ 

แลวความคุนเคยก็จะมาสงบตอในภายหลัง...การพิจารณาลมหายใจเขาออก 

พองหนอ ยบุหนอ คอืลมหายใจเขาก็พอง ลมหายใจออกก็ยุบ ก็พิจารณา

วาโยธาตุแตรูปเดียว เรียกวาอานาปานสติ ลมหายใจเขา-ออก พองหนอ 

ยุบหนอ เรียกวาอานาปานสติ 

 

ÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ μŒÍ§·Ôé§μÓÃÒÇÔªÒ¡ÒÃ ·Ôé§·Ô°Ô äÁ‹ÃÙŒÅ‹Ç§Ë¹ŒÒ ÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ μŒÍ§·Ôé§μÓÃÒÇÔªÒ¡ÒÃ ·Ôé§·Ô°Ô äÁ‹ÃÙŒÅ‹Ç§Ë¹ŒÒ 

 การปฏิบตัวิปิสสนากรรมฐาน ตามหลักทีพ่ระพุทธเจาสอนน้ีตอง ทิง้

ตำรบัตำราวิชาการ โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลน้ี โดยทิ้งทิฐิ ทิ้งตำรับ

ตำราหมด กำหนดไปเรื่อย ๆ เปนการสะสมหนวยกิต ใหเกิดปญญา 

คือรอบรูเหตุผลในอารมณที่เกิดขึ้นแกปญหาไดอยางแนนอน... 

 ตองพูดกันภาคปฏิบัติอยาไปเอาวิชาการมาพูดไมได นักปฏิบัติ

ตองไมรูลวงหนา จะไปรูลวงหนาทำอยางงั้นอยางง้ีรูเชิดฉิ่งมันจะเชิด

กลองเอา แลวประคองนำ้ใจไมไดเลยกลายเปนคนฟุงซานเสียสติ เลยพูด

มากยากนานไปเลย เพราะฉะนั้นตองปฏิบัติไดดังแนวน้ี... 

 วิปสสนาตองรูตัวทุกเวลา เขาใจทุกเวลาปญญาเกิดทุกเวลาใน

ปจจุบัน นี่อดีต นี่ปจจุบัน นี่อนาคต นี่เรื่องน้ีสำคัญมากไมใชทำสงเดชนะ 

หรือรูกันสงเดชตามหนังสือแลวก็ใชได ไมงั้นก็ไมตองปฏิบัติอานหนังสือ
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ใชไดรูวาอายตนะ ธาตุ อินทรีย อยางน้ีใชได ไมตองปฏิบัติก็ไดเปนวิปสสนา

ปลอม เปนวิปสสนึกไป เปนวิปสสนาไมไดแน และผลงานจะเกิดข้ึนแก

เราก็ไมไดดวย ไมมีความอดทนแนและไมมีอารมณคงท่ีคงวา ที่เปล่ียน

ผันแปรออกมาใหจิตเขาสูภาวะโดยปจจุบันธรรมเลย... 

 ขอใหญาตโิยมสนใจตอไปใหถกูทางและทำไปโดยไมตองไปคิดเอาเอง 

ทำไปโดยไมตองหาวิชาการมาใสตัวใหรูเองกอนทำ ตองทำกอนจะรู ไมใช

ไปรูกอนทำนะ เดี๋ยวนี้รูกันเสียกอนแลว รูกอนทำแลวไดอะไร ก็ไดของ

ปลอมไปนะ ตองทำกอนรูสิ ไปรูกอนทำ มีที่ไหนเลา  

 

ÇÔ»̃ÊÊ¹Ö¡ ÇÔ»̃ÊÊ¹Ö¡ 

 คนเรียนอภิธรรมจึงปฏิบตักิรรมฐานไมคอยได มนัคอยคิดลวงหนา

วา ออ ญาณที่หนึ่งมาแลว ญาณสองมาแลว มันทองได ญาณ ๑๖ ก็เปน

อยางนี ้ เลยกเ็ปนวปิสสนกึ สวนมากคนเรยีนพระอภธิรรมจบพระอภธิรรมเอก 

นัง่กรรมฐานไมคอยได ไดเปนวิปสสนึกหมด นึกเอาตามตัวหนังสือวามัน

ไดจริง คนที่ไมรูอะไรเสียเลยทั้งหมดนี่ไดงาย ไดจริงเสียดวย ไดแลวมา

อานหนังสือตรงเปาเลย ตรงหนังสือนั่นเอง 

 ถาคนรูหนังสือและก็อวดรู อวดดี รับรองวาน่ังกรรมฐานไมไดผล 

ไมไดผล เชนมหาเปรียญน่ีเขาเรียนกันแปดเกาประโยค มาน่ังกรรมฐาน

ไมไดผลหรอก ถาไมมีศรัทธาไมไดอะไรเลยนะ ถามีศรัทธาเชื่อมั่นก็ดีทั้ง 

ปรยิตัศิาสนา ปฏบิตัศิาสนา ปฏเิวธศาสนา มนักเ็กดิขึน้ ๓ ทาง ถาอยาง

เราคนบานนอกคอกนา หรือคนปถุชุนธรรมดา ไมไดศกึษาหาความรูจาก

วชิาศาสนา ไมรูอะไรเลย ยิง่ทำย่ิงดีมาก นี่แหละมันจะผุดข้ึนมาเอง มัน

จะไดของจริงดวย เลยไมรูอะไรเสียเลยดีกวารูอะไรนะ พอรูอะไรมันคอย

จะนึก เปนวิปสสนึก คิดวาตัวทำไดตามหนังสือที่เรียนมา เลยก็ไมได

อะไรเกิดขึ้นอยางนี้เปนตน 
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ÍÂÒ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ¶ÒÁËÞÔ§¤Ñ¹ËÙ¡ ÍÂÒ¡·Ó¶Ù¡¶ÒÁà ḉ¡àÅÕéÂ§¤ÇÒÂÏ ÍÂÒ¡àÃÕÂ¹ÃÙŒ¶ÒÁËÞÔ§¤Ñ¹ËÙ¡ ÍÂÒ¡·Ó¶Ù¡¶ÒÁà ḉ¡àÅÕéÂ§¤ÇÒÂÏ 

อยากเรียนรูถามหญิงคันหูก อยากทำถูกถามเด็กเลี้ยงควาย  

คนสามบานกินน้ำบอเดียว เดินทางเดียวอยาเหยียบรอยกัน  

นะฯ อยูหัวสามตัวอยาละ นะฯ อยูที่ไหนไปเอาท่ีนั้น  

 ไดแกอะไรเอย? รบัรองไมไดทกุคน ทานท้ังหลายตีปญหาไมออก 

เพราะยังปฏิบัติกรรมฐานไดไมถึงจุด 

 คนอันธพาลชอบเหยียบรอยกันเดินตามรอยกัน คนดีมีปญญา

เขาจะไมเหยียบรอยของใคร จะไมซ้ำแบบในอกุศลกรรม บัณฑิตที่มี

พระจะไมเหยียบเขา จะไมซ้ำรอยเขา จะเดินทางดวยปญญาที่มี บัณฑิตมี

ความคิดสูง  

 อยากเรียนรูถามหญิงคันหูก การทอผาเปนประการใด ยากเย็น

เข็ญใจ กวาจะไดผาแตละผืนจะตองทำอยางไร ขอฝากไวไปคิด ถาปฏิบัติ

ไดจะรูวาทออยางไร คันหูกเปนประการใด ไหมเปนประการใด กวาจะมา

ทอเปนผืนเปนคืบเปนศอก แสนจะลำเค็ญมิใชนอย ยังสามารถมาทำผา

ละเอียดออน ยกดอกยกดวงไดสวยงามนาทัศนาชม  

 อยากทำถูกถามเด็กเลี้ยงควาย หมายความวากระไร อยาลืมนะ

วาเด็กเลี้ยงควายนั้นโงมากอน แตแลวมีจิตเปนกุศลเปนประการใด จะทำ

ถูกจากความโงใหเกิดผล เกิดปญญา เฉลียวฉลาดปกไวในปญญา จึงไม

เหยียบรอยใคร จึงไมวาใคร ประวัตศิาสตรจะไมซำ้รอยของใคร คนน้ันจะ 

เดินทางถูก ปลูกสติ ดำริชอบ ประกอบกุศล ไดผลอนันต เปนหลักฐาน

สำคัญ ดังที่ไดชี้แจงมา ณ บัดนี้... 

 จะทอหูกอยางไร เขาตองทอกันอยางไร จิตใจของทานจะ

ละเอียดออนเหมือนคันหูก ทำถูกคือเล้ียงควาย มันจะตองโงมากอน 

จึงจะหาความฉลาดปราดเปรียวในหัวใจ หาที่พึ่งทางใจคือธรรมะ ทานจะ

ทายปญหาน้ีได ทานจะอธิบายไดละเอียดออน ที่พูดนี้เปนเปลือกเทาน้ัน 
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ถาแกนแททานจะทายได ดวยตัวของทานอยางแนนอน 

 

¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÀÒ¤»¯ÔºÑμÔ¹ÕèÂÒ¡ÁÒ¡ ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÀÒ¤»¯ÔºÑμÔ¹ÕèÂÒ¡ÁÒ¡ 
äÁ‹μŒÍ§ÇÔ¨ÑÂ »ÃÐàÁÔ¹¼Å ãËŒà¡Ô´¢Öé¹àÍ§ äÁ‹μŒÍ§ÇÔ¨ÑÂ »ÃÐàÁÔ¹¼Å ãËŒà¡Ô´¢Öé¹àÍ§ 

 ถาเราเปนนักวิชาการ เราไปเชื่อตำราแลวไมปฏิบัติ ผลที่เกิด

จากการปฏิบัติจะไมมี การศึกษาภาคปฏิบัตินี่ยากมาก คืออารมณ

เปลี่ยนแปลงหลายอยางมาแทรกแซงเรา ก็ขอเจริญพรวาใหกำหนดทีละ

อยาง ศึกษาไปทีละอยาง ทีนี้มันฟุงซาน ความวัวยังไมทันหาย ความ

ควายเขามาแทรกแซงตลอดเวลา เพราะไมไดปฏิบัติมานาน เราไมไดฝก

ทางนี้ ไมตองวิจัยประเมินผล ใหเกิดขึ้นเอง เกิดขึ้นดวยปญญาของเรา 

 ปญญาตัวนี้สำคัญ ไมใชปญญาสามารถทางวิชาการ แตกลับ

เปนปญญาทางใน เชน มีเวทนากำหนดทีละอยาง มันก็ปวดอยางท่ีอาตมา

เจริญพรแลว ยิ่งปวดหนัก ๆ เดี๋ยวมันจะเกิดอนิจจังไมเที่ยง มันเปนทุกข

จริง ๆ นะ ทุกขนี่คือตัวธรรมะ เราจะพบความสุขตอเมื่อภายหลัง แลว

เวทนาก็เกิดข้ึนสับสนอลหมานกัน แลวความวัวไมทันหาย ไอโนนแทรกไอน่ี

แซงตลอดเวลาทำใหเราขุนมัว ทำใหเราฟุงซานตลอดเวลา เราก็กำหนด

ไปเร่ือย ๆ 

 

»¯ÔºÑμÔ¡ÃÃÁ°Ò¹μ‹Íà¹×èÍ§ ÷ ÇÑ¹ ÷ ¤×¹ ä Œ́ÃÑº¼Åá¹‹ »¯ÔºÑμÔ¡ÃÃÁ°Ò¹μ‹Íà¹×èÍ§ ÷ ÇÑ¹ ÷ ¤×¹ ä Œ́ÃÑº¼Åá¹‹ 

 ภาคปฏิบตักิรรมฐานท่ีโยมปฏิบตักินัทำใหมนัตอเนือ่งเสียหนอยเถอะ 

เดินจงกรมแลวนั่ง นั่งแลวก็เดินปฏิบัติไปเรื่อย ๆ ๗ วัน ๗ คืน รับรอง

ไดผลแน ๗ วัน ๗ คืน เทานั้นไดผลยังไง ไดผลรูปนามไดผลยังไง ไดผล

อารมณของรูปนาม ไดผลยังไง มีสติสัมปชัญญะดีและสามารถจะรูเหตุการณ

ในชีวิตไดดีโดยปจจุบัน สามารถจะแกไขทันเหตุการณไดในปจจุบันเทานี้
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เทานั้น อันนี้มีความหมายมาก... 

 ขอฝากนกัปฏบิตัธิรรมไววาอยาไปนัง่คยุกนั สาธยายกนัเลย ๗ วนั 

๗ คืน กมหนากมตาทำ และมีอะไร ประสบอารมณปญหาอะไร กำหนด

ใหได ใหทันตอเหตุการณปจจุบัน เราจะรูเหตุการณน้ันไดทันทวงที เพราะ

ไตรลักษณก็แจงคดีมีท่ีมา เปนอนิจจังไมเท่ียงเปนทุกขแท ๆ แนเหลือเกิน 

ปญญาเกิด รอบรูในกองสังขาร โดยวิธีปฏิบัติงาย ๆ และกำหนดเวทนา

ไดดวย ออ เมื่อยนี่เรื่องเล็ก ตั้งสติไวเสียใหดี เวทนาแยกแตกออกไป 

เปล่ียนภาวะเวทนาไปสวนหน่ึง สัมผัสไปสวนหน่ึง ญาณวิถีทางของรูป

นามสวนหนึง่ แลวกอ็าศยัรูปเกิดแลวดบัไป เวทนากก็ลบัหายไป แยกออกไป

เสียไดโดยวิธีปฏิบัติโดยวิธีนี้ 

 

¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔÍÂ‹ÒàÍÒËÅÒÂÍÂ‹Ò§ÁÒ»¹¡Ñ¹¨ÐÊÑºÊ¹ ¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔÍÂ‹ÒàÍÒËÅÒÂÍÂ‹Ò§ÁÒ»¹¡Ñ¹¨ÐÊÑºÊ¹ 

 การปฏิบัตินี้ขอใหปฏิบัติไปตามขั้นตอนอยาไปเอาอยางอื่นมา

ประสมประสานกัน เดี๋ยวพุทโธบาง พองหนอ ยุบหนอบาง สัมมาอรหัง

บาง เลยสับสนอลหมานตลอดกาล ไมไดผลเทาที่ควรในวิธีปฏิบัติ การ

ปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ตองการใหมีสติ รูทางอายตนะ ธาตุอินทรียเขาทาง

ทวารหก ขันธ ๕ รูปนาม เกิดทางทวารหก แลวก็ดับพรอมกันไป กิเลสก็

เกิดขึ้นทางนั้นเหมือนกัน คือ โลภะ โทสะ โมหะ อยูในขันธสันดาน 

เรียกขันธ ๕ รูปนามเปนอารมณ เกิดข้ึนทางอายตนะ ธาตุ อินทรีย 

โดยวิธีนี้เปนตน 
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·Ó¡ÃÃÁ°Ò¹ÂÑ§äÁ‹ä Œ́ ·Ó¡ÃÃÁ°Ò¹ÂÑ§äÁ‹ä Œ́ 
ãËŒÊÇ´¾Ø·¸¤Ø³ ¸ÃÃÁ¤Ø³ ÊÑ§¦¤Ø³ ãËŒÊÇ´¾Ø·¸¤Ø³ ¸ÃÃÁ¤Ø³ ÊÑ§¦¤Ø³ 

¾ÒËØ§ ÁËÒ¡Ò ¡‹Í¹ ¾ÒËØ§ ÁËÒ¡Ò ¡‹Í¹ 

 คุณนายละมายกับสาม ี มาเขาวัดทำบุญที่วัดอัมพวันก็ไมกี่ป 

อาตมาก็ชี้แจงชักจูงใหคุณนายน่ังกรรมฐาน เดินจงกรม-ขวายางหนอ 

ซายยางหนอ เพราะวาคุณวาทสามีทำแลว แตคุณนายพอลงมือปฏิบัติก็

ทำไมได ขวาเปนซาย-ซายเปนขวา พองหนอ-ยุบหนอ ก็กำหนดไมได 

อาตมาก็มาคิดหาอุบายท่ีจะสงเคราะหคุณนายใหทำใหได สงสารคนประเภทน้ี 

อยากจะทำนัก แตทำไมได เดินจงกรมก็เซ 

 วนัหนึง่แกก็มาทีว่ดัถามวา “หลวงพอมคีาถาไหม ฉนัทำกรรมฐาน

ไมไดแน อยากจะสวดมนต” อาตมาก็เลยบอกวา “โยมจะทองไดหรือ 

อานหนังสือไมออก” แกก็บอกวา “ฉันจะใหลูกสอน” อาตมานึกไดขอ

หนึ่ง ตองใหคุณนายสวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ เพื่อเปนอุบาย 

หนักเขาแมละมายทองได ลูกสอนวันละตัวสองตัวทองไดหมด ก็สวด

พทุธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ พาหุง มหากา (รุณิโก) พอจบแลวหันมา

เอาพุทธคุณอยางเดียว ใหสวดเทาอายุเกินกวา ๑ เกิดยึดมั่นสติดี  

 กส็วดหนกัเขาทกุวนั ๆ จนสบายใจ ญาณวถิ ี เขาสูสติสมัปชญัญะ 

“สติมา” มันเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติของแกอีก ก็ทำใหเกิดสติดีขึ้น พอสติดี

ขึ้น แกมาเลาอะไรแปลก ๆ ใหฟง บอกวา “ฉันสวดไดหมดแลว แลวมัน

คลองแคลวในใจ” พอใหเดินจงกรมก็เดินไดเพราะสติดีเสียอยาง แลว

บอกวาพองหนอ ยุบหนอไดไหม ก็กำหนดไดอีกเหมือนกัน และคลองได

จากสวดมนต อันนี้เปนไปไดเหมือนกัน 
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¡ÒÃ§Ò¹¤×Í¡ÃÃÁ°Ò¹ ¡ÒÃ§Ò¹¤×Í¡ÃÃÁ°Ò¹ 

 การฝกเบ้ืองตนนี่ตองฝกกันไป เรื่อยไป ถึงญาติโยมกลับไปบาน 

ไปยงัเคหะสถาน หรอืจะประกอบการงานของโยมกไ็มตองใชเวลาวาง ใช

งานน่ันแหละเปนกรรมฐาน รูป รส เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ 

ขันธ ๕ รูปนามเปนอารมณ ทุกขณะ จิตท่ีมันคิดอะไร มันจะเกิดข้ึนเปนการ

สะสมน่ีมีประโยชนมาก ถาเราไปเห็นไมไดสนใจดูนะ ไมไดเห็นหนอ 

ไมสนใจด ูสนใจฟง, และเราก็ดูเรื่อย ๆ ไปเหมือนคนธรรมดา การทำงาน

นี่มันก็เร่ืองธรรมดา ๆ ถาเราสำรวมจิตใชสติเสียหนอย ไมตองไปเพง 

เรากำหนดธรรมดานี่เอง เห็นหนอนี่ โยมเดินมาอยางน้ีเปนตน... 

 บางทีเราทำงานท้ังมือทั้งเทา ขอประทานโทษ มันก็ตองหยิบ

เคลือ่นไหวอยูตลอดเวลา คอื รปูหยบิก็ตองกำหนด อยากหยบิหนอ คำวา 

“อยาก” คอืเจตสกิอนัสำคญั มคีวามหมาย ถาเรากำหนดจนเช่ียวชาญแลว 

พอจะยกมือมนัจะบอกเลยนะ “อยาก” มนัเกดิเองโดยอัตโนมตั ิ“หยบิหนอ” 

หยบิอะไร “หยบิแกวนำ้ชา” และ “มาหนอ ๆ-ดืม่หนอ-กลนืหนอ” โอโฮ 

“รอนหนอ ๆ” มนัก็บอกไปตามสภาวะของมนั มนัเปนธรรมชาตขิองมัน 

นำ้มนักเ็ยน็ไปตามนำ้ ไฟก็รอนไปตามไฟ โดยธรรมชาติ นี่ราคาแพง... 

 บางคนบอกหลวงพอเจาขา “ดิฉันไมมีเวลาวางปฏิบัติ” บอก 

“ไปทำอะไร” “ทำงาน” “งานนัน่แหละปฏิบตัลิะ” หยบิอะไรก็กำหนดส ิ

หูเราตองใชทุกวัน นี้เราตองใชทุกวัน กรรมฐานท่ีห ู“เสยีงหนอ” ถามคีน

มาพูดใหเราฟงมาก ๆ หลายรส หลายเร่ือง นั่นแหละกรรมฐาน ตั้งสติไว 

“เสียงหนอ ๆ” เดี๋ยวจะรูอะไรแปลก ๆ นี่มันอยูตรงน้ีนะ... 
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àª×èÍÍÐäÃ ÃŒÒÂ·ÕèÊØ´ã¹âÅ¡Á¹ØÉÂ� àª×èÍÍÐäÃ ÃŒÒÂ·ÕèÊØ´ã¹âÅ¡Á¹ØÉÂ� 

 รายท่ีสุดในโลกมนุษยคือเช่ืออะไร โยมตอบไดแตยังอึกอักอยู 

อาตมาตอบแทน รายท่ีสุด คือเชื่อใจเราขณะมีโทสะ ขณะมีโมหะ ขณะ

มโีลภะ โทสะ โมหะ โลภะ จรงิหรอืไม นีเ่ชือ่ใจเราอยางน้ีรายทีส่ดุ...จำไวนะ 

เชื่อใจเราขณะมีโลภะ เชื่อใจเราขณะมีโทสะ เชื่อใจเราขณะมีโมหะ 

เสยีทกุราย เพราะฉะน้ันตองตัง้สตกิอนจึงคอยเชือ่ มคีวามหมายอยางน้ัน 

 

¡Ô¹¹ŒÍÂ ¹Í¹¹ŒÍÂ ¾Ù´¹ŒÍÂ ·Ó¤ÇÒÁà¾ÕÂÃãËŒÁÒ¡ ¡Ô¹¹ŒÍÂ ¹Í¹¹ŒÍÂ ¾Ù´¹ŒÍÂ ·Ó¤ÇÒÁà¾ÕÂÃãËŒÁÒ¡ 

 การปฏิบัติจริงนั้น เกิดจากดวงใจคือภาวนา เปนปญญาใส

สะอาด ผุดขึ้นมาเอง จึงจะเปนการปฏิบัติไดของจริงดวยความถูกตอง 

ดังนั้น จึงตองหามดูหนังสือ หามคุยกัน ที่พูดย้ำมานาน คือ กินนอย 

นอนนอย พดูนอย ทำความเพยีรใหมาก หากปฏบิตัไิดตามองคภาวนาน้ี 

ก็จะพบวิชาที่พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงศึกษาคนพบดวยพระองคเอง 

เรียกวา วิชาพนทุกข 

 

»¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁ¡ÕèÇÑ¹¨Ö§¨ÐÊÓàÃç¨ »¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁ¡ÕèÇÑ¹¨Ö§¨ÐÊÓàÃç¨ 

 ทานทีม่อีารมณรอนเกิดขึน้ มนัจะคางสะสมไวในใจ มแีตเคยีดแคน 

มีแตริษยา ผูกพยาบาท มีแตการจองเวรกันในจิตของตน มิใชคนอื่นมา

ทำให ตรงนี้สำคัญมาก ไมใชวามานั่งกรรมฐาน ๗ วันแลวใชได บางคน

มาถามอาตมาวา หลวงพอทำก่ีวันถึงจะสำเร็จ ? แหม! อาตมาทำมา ๔๐ 

กวาปแลว ยังไมสำเร็จ ไมมีสำเร็จ  

 แตเรามคีวามหวังตัง้ใจวา เราปฏบิตัธิรรมน้ันเหมอืนนำ้ซมึบอทราย 

แลวคอย ๆ กลืนสะสมอยูในจิตของเรา และจิตของเราก็จะรูไดวาเรา

คลายไปไดมากแลว จิตใจเรารมเย็นไปไดมาก และจิตเขาถึงความเปน
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ปกติของจิตไดมาก จิตใจไมคลอนแคลน จิตไมเหลวไหล จิตก็ไปไดตรง 

ดวยทางสายเอกนี้  

 

ÇÑ¹¹Õéà¾ÅÕÂÁÒ¡ äÁ‹μŒÍ§ÊÇ´Á¹μ� ÇÑ¹¹Õéà¾ÅÕÂÁÒ¡ äÁ‹μŒÍ§ÊÇ´Á¹μ� 
äÁ‹μŒÍ§ÀÒÇ¹Ò ÍÂ‹Ò§¹ÕéãªŒäÁ‹ä Œ́ äÁ‹μŒÍ§ÀÒÇ¹Ò ÍÂ‹Ò§¹ÕéãªŒäÁ‹ä Œ́ 

 ฝกไปเรื่อย ๆ ยิ่งแกยิ่งดี ฝกไวมันแกมาก มันก็ดีมาก มีพระ

เถระอายุตั้ง ๙๐ กวาป อายุ ๑๐๒ ป ทานยังจำความหมายไวชัดเจน 

และมีสติดีมาก เพราะฝกไวมาก สะสมไวมาก เปนรัตตัญู รูกาลเวลา

ไดมากมาย มันอยูตรงน้ี บางคนบอกแกแลวฝกไมได ตองได! ถาพยายาม

และทำเสมอ เชนกำหนดพองหนอ ยบุหนอ นอนแลวใหกำหนดนกัปฏบิตัิ

ไมคอยทำ บอกวาเพลีย เหนือ่ย ออนใจ ถาโยมอยูดวยสมาธกิบัจติ อยูดวย

สติแลว วันนี้เพลียมาก พรุงนี้คงไปไมไหว ถึงเวลามันจะออกเดินไดไหว 

ถงึเวลามนักพ็ดูได ถึงเวลาก็แบกหามได นี่อยูตรงน้ี  

 ไมใชวาเพลียมาก วันนี้ไมตองสวดมนต แลวไมตองพร่ำภาวนา 

ไมตองตั้งสติ นอนเลย! อยางนี้ก็ไปไมได ถาเราฝกตั้งสติไวทุกอิริยาบถ 

วันนี้รูสึกเพลียมาก รูสึกไมสบาย คิดวาพรุงน้ีจะไปงานไมได พอถึงเวลา

กระฉับกระเฉงทันที เพราะมันถึงเวลาที่เคยทำ ถึงเวลาท่ีเคยพูด ถึงเวลา

ที่เคยแบกหาม ถึงเวลาที่เคยเขียนหนังสือ มันตองเขียนแน ๆ ถึงเวลาก็

ไปไดอยางนี้ แลวไมเพลียดวยนะ คิดวาไปไมไหวแลว แตแลวกระฉับ

กระเฉง สะสมหนวยกิตใชสตกิำหนดไว มนักอ็อกมาชวยเราคือ พลงัจติ 

เรยีกวาสมาธิภาวนาท่ีเรารวมไว มันก็จะไปไดอีก จุดนี้นักปฏิบัติไมทราบ 

นักปฏิบัติไมเขาใจ 
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ÁÒ»¯ÔºÑμÔÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ ¨Ñ´Ç‹Òà»š¹¹Ñ¡ºÇª ÁÒ»¯ÔºÑμÔÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ ¨Ñ´Ç‹Òà»š¹¹Ñ¡ºÇª 

 โยมที่มาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จัดวาเปนนักบวชนะ เพราะ

อยูในขอบเขตของนักบวชดวย บวชกาย บวชวาจา บวชใจ บวชนอก บวชใน 

บวชจิตใจเปนพระ ทำจิตใจใหประเสริฐ นักปฏิบัติไมตองไปดูพระ 

พระองคนั้นเปนอยางนี้ พระองคนี้เปนอยางน้ัน อยาวจิยันะ วจิยัตวัเองเถดิ 

พระองคอืน่ชางทานประไรเลา ทานเปนอะไรก็ชางช ีดชีางสงฆ เรือ่งของทาน 

ทานจะไปเลอืกวัดทำบญุทำไมกนั พบพระก็ตกับาตรไปเถอะ เจอเณรองค

ไหนก็ตักบาตรไป ดีช่ัวอยางไรเราก็ไดบุญอยูแลว แตเร่ืองของทานท่ีทำบาป 

มันคนละเร่ืองกัน คนละทางสายเอก นีแ่หละการปฏิบตัธิรรมจงึมปีระโยชน 

 

àÊÕÂÊÅÐ¤ÇÒÁ·Ø¡¢ �·ÕèÍÂÙ‹ã¹¨Ôμã¨ àÊÕÂÊÅÐ¤ÇÒÁ·Ø¡¢�·ÕèÍÂÙ‹ã¹ Ô̈μã¨ 

 บางคนมานั่งกรรมฐาน เลาความหลังกันอยูเสมอ มีแตความทกุข 

ขอบิณฑบาตเสีย ตดัปญหาไดไหม เราเสียสละบริจาคทานช้ันสูงโดยไมเสีย

สตางค เสียสละความทุกขที่มันอยูในจิตใจ ดวยการบำเพ็ญจิตภาวนา 

เจริญวิปสสนากรรมฐาน ใหเกิดปญญาญาณ รูเทาทันกองการสังขาร 

รูวิธีสมัผัสจิต รูขอคิดวิธีแกปญหาของชีวิต 

 ไมใชไปน่ังหลับตาไปสวรรค นิพพาน ที่โยมไปกันมา เห็น

พระพทุธเจา เห็นพระจุฬามณี เปนตน ควรจะนั่งใหเห็นตัวเอง ใหเหน็

อารมณของตวัเอง วาตวัเองเปนประการใด แจงแกใจหรอืไม ประการใด 

มานั่งกันหลายครั้งหลายคราวก็ยังเอาทุกขมาอีก เอาทุกขมาไวที่หัวใจ 

ทานจะมีความสุขไมไดเลย ทานจะมีแตความทุกขในบานของทาน... 

 มาน่ังกรรมฐานไมเคยกำหนดเก็บเอาแตเสยีงดามาไวในใจ เก็บ

โนนเก็บน่ี สิ่งน้ันคือเก็บความเดือดรอนมาไวในใจ ทำใหโยมมีทุกข 

ตรงนี้ไมมีใครแก ยิ่งนั่งยิ่งทุกขใหญ 
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 บางคนบอก หลวงพอคะ ฉันมานั่งยิ่งมีทุกข ก็มานั่งไมถูกเรื่อง 

นั่งอะไรกัน นั่งอยากเห็นเทวดา นั่งอยากเห็นพระอินทร นั่งอยากจะไป

เฝาพระพุทธเจาที่พระจุฬามณี มันคนละเร่ืองกัน จะไปเฝาอยางนัน้ ไม

ตองมาวัดนีห้รอก ไปเฝาเอาเลย เหาะขึน้ไปเลย เสกพระคาถาเหาะเหิน

เดินนภากาศ ไปเฝาที่จุฬามณีโนน เลยก็มีแตสรางกิเลส เปนเหตุทำลาย

ตนโดยไมรูตัว ควักเงินทำบุญกันไมพัก ไมใชบุญนะ 

 

¢Í§ ṌÍÂÙ‹·ÕèâÂÁ àÍÒä»ãËŒä Œ́ ¢Í§ ṌÍÂÙ‹·ÕèâÂÁ àÍÒä»ãËŒä Œ́ 

 ถาโยมมีทิฐิ ไมตองมาน่ังกรรมฐาน รับรองทำไมได ไดกฎแหง

กรรมติดตัวไป แลวโยมจะเสียใจ ตอไปภายหลัง เปนที่นาเสียดาย มาพบ

ของดีตองเอาไปใหได 

 “ของดีอยูที่ไหนหรือคะหลวงพอขา” 

 “ของดไีมใชอยูทีอ่าตมา อยูทีโ่ยม โยมไมนำของดีมาใช โยมก็ไมได

ของดใีนตวัเอง ของดมีอียูดวยกนัทุกคน แตทกุคนไมสนใจในตัวเองนะ” 

 จงละทิฐิเสีย ละมานะความเปนอยูในชีวิตจิตใจของตน ทิ้ง

อารมณของเกาทีเ่ราเคยมนีสิยัแบบนัน้มา การเจรญิกรรมฐานตองการรู

นิสัยตนเอง ตองการจะเปลี่ยนภาวะใหกลับรายกลายดี มั่งมีศรีสุข 

 

·Ó¡ÃÃÁ°Ò¹ÍÂ‹ÒÁÒ·Ó¨ÔéÁ æ ¨éÓ æ ÍÂÙ‹ºŒÒ¹μŒÍ§·Ó·ÕèºŒÒ¹ Œ́ÇÂ ·Ó¡ÃÃÁ°Ò¹ÍÂ‹ÒÁÒ·Ó¨ÔéÁ æ é̈Ó æ ÍÂÙ‹ºŒÒ¹μŒÍ§·Ó·ÕèºŒÒ¹´ŒÇÂ 

 ขอใหโยมต้ังใจทำกรรมฐานอยามาทำจ้ิม ๆ จ้ำ ๆ ตองกำหนด

กระทัง่กลบับาน อยูบานตองทำทีบ่านดวย กำหนด ตา ห ูจมูก ลิ้น กาย 

ใจ ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซายแลขวา คูเหยียด เหยียดขา กำหนด

กาย เวทนา จิต ธรรมใหครบ 

 

Khan Tae-15 point.indd   21Khan Tae-15 point.indd   21 3/8/2555   13:18:533/8/2555   13:18:53



2222      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

 เดินจงกรม เดินไปไหนก็ตั้งสติไว ยืนหนอ ๕ ครั้ง ก็ตั้งสติใหมัน

ถูกตอง จะไดรูวาระจิตใจของตนและของคนอ่ืนเขา จะไดแกปญหาตรง

นั้น ไมใชแกปญหาไปเอาเจามาเขาทรงเปนที่พึ่ง แลวไหวผีสางกัน นาจะ

ไหวตวัเอง วาตัวเองมีของด ี เอาของดมีาอวดเขาบางซิ มขีองดอียูในตัวเอง

เอาไปท้ิง เอาของไมดมีาใชนาเสยีดายนะ นาอบัอายขายหนามขีองดกีไ็มใช 

เอาของไมดีออกมาอวดเขาเสียได เปนที่นาเสียดายมาก ขอฝากไว 

 

¾Ø·¸ÐäÁ‹ãª‹¼ÙŒËÞÔ§ äÁ‹ãª‹ªÒÂ ¾Ø·¸ÐäÁ‹ãª‹¼ÙŒËÞÔ§ äÁ‹ãª‹ªÒÂ 

 ทานสาธุชนท้ังหลาย คนเราเกิดมาเหมือนกันทั้งเพศหญิงเพศ

ชาย มีอาการ ๓๒ ครบเหมือนกันทุกคน แตมันแยกกันออกไปตามเวลา

ที่สรางความดี กับเวลาที่สรางความเชื่อมั่นเปนตัวสำคัญ บุญกุศลน้ันไซร

จะเทากันไมได 

 คนเรานี่เหรอเกิดมาก็มีบุญวาสนาแตกตางกันไป ยากดีมีจนก็ไม

เหมือนกัน สติปญญาก็ไมเหมือนกัน ฐานะก็ไมเหมือนกัน ความดีจะ

เหมือนกันไดอยางไร บุญกรรมนำแตงกุศล อกุศล จะแผผลใหแกบุคคลที่

ทำกิจกรรมท่ีมีประโยชน หรือไมมีประโยชน คนเราแตกตางกันโดยกิจกรรม

ที่ทำนั้นเอง... 

 ทานจะรูตัววาทานเปนหญิง เปนชาย ก็เหมือนกันหมด 

พระพุทธเจาทรงแสดงชัดเจนวา พุทธะไมใชหญิง ไมใชชาย เปนไดทั้ง

หญิงทั้งชาย สำเร็จเปนอริยบุคคลไดเหมือนกันหมด เพราะทานหญิง

ทานชายก็มีจิตใจเหมือนกันทุกคน แตแยกแปลกเพศไปเทาน้ัน เพศหญิง

หรือเพศชายก็มารวมเปนจุดเดียว คือ ความดี กับ ความชั่ว รวมอยู

จดุเดยีวเหมอืนกนัหมด คอื เงาบญุ เงาบาป เทาน้ัน... 

 ทานหญิงทานชายที่รัก เรามาปฏิบัติ เนกขัมมปฏิบัติ เนกขัม 

แปลวา อยูรวมกันดวยสติปญญา เนกขัม แปลวาออกจากกาม เนกขมั

Khan Tae-15 point.indd   22Khan Tae-15 point.indd   22 3/8/2555   13:18:533/8/2555   13:18:53



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      2323

แปลวาปฏบิตักิารไดสะอาดเหมือนแกว แกวใสอยูในดวงใจทานผูใด ผูนั้น

จะมีแตอภัยทาน ใหอภัยโทษจะไมโกรธกัน... 

 ขอใหคติธรรมโยมจำไว ปากไมพูด จิตไมคิดถึง จะเปนสมาธิ

ภาวนา ปากยังพูด จิตยังคิดเรื่องโนนเรื่องน้ี รื้อฟนเรื่องเกามาเลากันใหม 

โยมจะมีสมาธิไมได อาตมาพูดมานาน ไมมีใครตีความตามกฎเกณฑ

วิธีการนี้ 

 ไปไหนปากอยาไว ใจอยาเบา เรื่องเกาอยานำมาร้ือฟน เรื่องของ

คนอื่นอยานำมาคิด กิจที่ชอบใหทำ ปลาในหนองบึงมันวายขึ้นน้ำ ไม

วายลองน้ำเหมือนพวกเรา พายเรือลองมันสบายใจดี ตามใจตัวเอง 

ตามอารมณของตน คนนั้นจะไมไดกุศล ไมมีการฝนใจแตประการใด 

 

¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ØÈÅÀÒÇ¹ÒμŒÍ§¡ÒÃãËŒ¼Ø´¢Öé¹ÁÒàÍ§ ¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ØÈÅÀÒÇ¹ÒμŒÍ§¡ÒÃãËŒ¼Ø´¢Öé¹ÁÒàÍ§ 

 การเจริญกศุลพร่ำภาวนาตองการใหมนัผดุ ใหมนัเกดิเองท่ีจิตใจ

ของทาน ไมใชฟงพระเทศน ฟงวิทยากร แลวก็เปนคนดี เปนไปไมไดแน 

เพราะขาดหลักธรรม ขาดกิจกรรมของชีวิตแลว ไหนเลยละทานจะเปล่ียน

พฤติกรรมของทานได พฤติกรรมก็เปลี่ยนไมได ภาวะก็ไมเปลี่ยน นิสัยก็

ไมเปลี่ยน จิตใจก็คงเดิม ก็หนักกวาเกาเขาไปอีก ตรงน้ีเปนจุดสำคัญของ

การปฏิบัติกรรมฐาน ไมใชหมายความวาจะมานั่งไปสวรรคนิพพานนะ 

มาถวายสังฆทาน ฉนัจะไปสวรรคชัน้โนนชัน้นีต้ามใบลานทีเ่ทศน พระทาน

แตงกันเสียเลอเลิศ ทำบุญนิดเดียวจะไปสวรรคต้ัง ๗-๘ ช้ัน ถวายนิดเดียว

นั้นไปสวรรค ไมจริงหรอก ไมมีความจริงเลย เดี๋ยวจิตลามกสกปรกไป

ทำบาปแกไขปญหาไมได ไหนทำทานนิดเดียวจะไปสวรรคเลา 

 บางคณะเขามาอบรมท่ีนีก่นั วทิยากรพูดกนัวนัยงัคำ่ เดนิจงกรมก็

ไมได ทำอะไรกไ็มได ทานจะไดของจรงิไหมเลยกไ็ดของปลอมเปนวปิสสนกึไป 

เพราะทำไมได ปฏิบัติไมไดเลย จะไดของจริงอยางไรเลา การปฏิบัติธรรม
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ตองเอาไปใชตลอดชีวิต ตองหาความสงบที่อาตมาเคยพูดไวแลว เขาวัด 

ใหพบ ๓ วดั ไมใชวามาวัดอมัพวนั มาน่ังเงยีบบนศาลาหลังนีแ้ลวเปนคนดนีะ 

ไมไดปฏิบัติธรรมเลยจะเปนคนดีไดอยางไร พระเทศนสัก ๑๐๐ องค 

กย็งัดไีมได เพราะไมรูจกัปฏบิตัอิยางไร จบัจดุไมได ชวีติน้ีคอือะไร ทานก็

มิทราบ เลยนะ แลวทานจะเอาอะไรอีกเลา คงไมไดอะไรกลับไป ทานจะ

ผิดหวังจากวัดอัมพวันไปอยางนาเสียดายมาก... 

 คนรูมากมเียอะ พดูตรงไหนรูหมด ญาณโนนญาณนีรู้หมด แตตวั

เองไมมแีมแตญาณเดยีว เรยีกวารูมากไมใชรูจรงิ รูจรงิตองทำ รูจำตองทอง 

รูแจงถึงจิต มีสติสัมปชัญญะ ควบคุมจิตอยูตลอดเวลาถึงจะรูจริง... 

 เราเรียนพุทโธโลยี ตองการรูจริง ทุกสิ่งใหมันผุดขึ้นมาจาก

จิตใจ เรียกวาองคภาวนา ภาวนาใหมันเกิดเองวาของจริงนะมันเกิดเอง 

ไมใชเอาของปลอมมาใสจิตใสใจ หรือเพชรน้ำหนึ่งในดวงใจก็ไมมีแลว 

เอาเพชรปลอมมาใสกัน 

 

ÁÒ¹Ñè§¡ÃÃÁ°Ò¹à¾×èÍãËŒàËç¹μÑÇàÍ§ ÁÒ¹Ñè§¡ÃÃÁ°Ò¹à¾×èÍãËŒàËç¹μÑÇàÍ§ 

 มาน่ังกรรมฐานเพ่ือใหเห็นตัวเอง ไมใชวานั่งเห็นพระพุทธเจา 

เห็นโนนเห็นนี ่ เดี๋ยวจะมาพูดวา มานั่งวัดอัมพวันต้ัง ๗ วัน ไมเคยเห็น

อะไรเลย ไมตองการเหน็อะไรหรอก ตองการจะเห็นกเิลสของตวัเองวาตวัเอง

มีกิเลสเทาไร ไมรูตัวเลยวาตัวเองนะมีกิเลสอยางไร ไปรูคนอ่ืนดี คนโนน

ไมดี คนนี้ไมดี แตตัวเองเปนอยางไร การเจริญกรรมฐานตองการรูตัวเอง 

ไมตองไปดูคนอื่นเขา จึงตองกำหนดวาเห็นหนอ เห็นดวยปญญา ตองดู

ตัวเรา รูหนอที่ลิ้นป รูหนอวาเรามีอะไรบาง มีอะไรขัดของในเทคนิค 

ในชีวิตเราบาง ตองดูตรงนี้นะ ไมใชไปดูคนอ่ืน... 
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¤¹ÁÕÊμÔ¤×Í¤¹·Õèà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ ¼ÕäÁ‹à¢ŒÒ à¨ŒÒäÁ‹ÊÔ§ ¤¹ÁÕÊμÔ¤×Í¤¹·Õèà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ ¼ÕäÁ‹à¢ŒÒ à¨ŒÒäÁ‹ÊÔ§ 

 คนที่มีสติดีคือคนที่เจริญกรรมฐาน ผีไมเขาเจาไมสิง คนผีเขา

เจาสิง อาตมาไมเช่ือได เพราะเหตุใด สวนมากจะเปนแตโยมผูหญิง 

ยกตัวอยางใหเห็นตามวัด เขาชอบสวดภาณยักษกัน นะโม... วาเสียงเหมือน

ยักษ ผูหญิงสองคนด้ินแลว ตูม ๆ ผีเขา แลวทำไมไมเขาทุกคนละ สอบสวน

ทวนถามแลว สองคนน่ีใจออน เปนลมเพลมพัด ถูกน้ำมนตไมได ประเภท

ใจออนทั้งนั้น ผีถึงจะเขาเจาถึงจะสงิ ใจเขมแขง็อดทนฝกกรรมฐานไว ผไีม

เขาเจาไมสงิ ไมตองไปหาอาคมแตประการใด 

 ตรงนี้เปนหลักสูตรของผูมีใจเขมแข็ง มานั่งเจริญกรรมฐานตอง

จิตใจเขมแข็ง มาฝกความอดทนกันนะ ไมใชมาน่ังเลนกันอยางนี้ มาน่ัง

กรรมฐานน่ีเปนการออกแขก ถาออกแขกดีโยมจะดีตลอดชีวติ ถาลเิกโรงใด

ออกแขกไมด ี เลนไมด ี ตลอดชีวติ ดหูนาตารูเลยวาคนน้ีเอาดีไมได มาทำ 

กรรมฐานก็ไดบาป ไมเปนบุญ ไมเปนคุณประโยชนแตประการใด จุดน้ี

เปนจุดที่นาศึกษา นาแสวงหาความรูกัน 

 

¤¹à»š¹âÃ¤»ÃÐÊÒ·à¡Ô¹¡ÓË¹´ ¹Ñè§ÊÁÒ¸ÔäÁ‹ä Œ́ ¤¹à»š¹âÃ¤»ÃÐÊÒ·à¡Ô¹¡ÓË¹´ ¹Ñè§ÊÁÒ¸ÔäÁ‹ä Œ́ 

 การเจริญกรรมฐานไมใชงายนะ ตองคนมีบุญวาสนาถึงจะมาได 

ทานทั้งหลายนับวามีบุญวาสนา อยาทิ้งวาสนาท้ิงบุญเสีย บุญคือความสุข 

มาหาความสขุกนัตองชำระใจใหสะอาดหมดจด เรยีกวา กรรมฐานถงึจะ

เปนบุญ ถาจิตใจโยมสกปรกลามกอยูเสมอ โยมจะมีความสุขรึ? ไมได

บุญเลยนะ... 

 คนเปนโรคประสาทเกินกำหนดน่ีนั่งสมาธิไมไดนะ มันควบคุมตัว

ไมได สติควบคุมจิตไมได อยาใหนั่งนะ ขอฝากทานอนุศาสนาจารย

ไวดวย ถาไปทำจะเสียชือ่นะ ทีว่ดันีม้ตีวัอยาง อาจารยปรญิญาโท มากบั
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ยวุพทุธหลายปมาแลว ปฏิบัติได ๓ วันเทาน้ันแหละ ออกมาน่ังกับอาตมา

เลย เขาบอกวาเขาเปนพระโสดา เมื่อวานมาดี ๆ แท ๆ ทำไมมาน่ังเปน

โสดาเสียละ ญาณขึ้นหรือยังไง เลยมาหาวาถูกตนพิกุลบาง ถูกผีในวัด

อัมพวันบาง เลยสอบถามญาติกาวานี่มาจากไหน เขาบอกวา เพิ่งออก

จากศรีธัญญามายังไมพอ ๓ ป จำไวเลยนะ ออกจากศรีธัญญามายังไม

พอ ๓ ป เจริญสมาธิไมได โปรดจำไวดวย บางคนมารำสวย รำไปรำมา 

มานั่งบนเกาอี้เราเลย บอกวาทานยังไมสำเร็จ ขาพเจาสำเร็จแลว นี่พวก 

๖๐% อยาเจริญสมาธิ 

 มีคนหน่ึงรูปรางสวย พูดจาไพเราะเจาคะเจาขา เราก็เห็นหนอ 

เอะ ทำไมตาขวาง เลยบอกกับแมใหญ (แมสุม ทองยิ่ง) วาอยาไปรับเลย 

แมใหญบอกวาไมเปนไร เขามีหนามีตารับไวหนอย ๓ วนัเทานัน้แสดง

อภนิหิารเลย เปนนางฟารำปอ เสยีหายมาก ไมใชวามานั่งกรรมฐานแลว

เปนคนบาบอ กลายเปนคนวิกลจริต หาใชวิสัยไม แตปญหามีอยูวา 

เขาปกติไหม ถาเขาไมสามารถจะรกัษาตวัเองได ไมสามารถจะควบคมุ

จิตได อยาใหเจริญสมาธิ ไมไดเด็ดขาด...ขอสรุปเพ่ือใหขอคิดแกญาติโยม 

เปนโรคประสาทเจริญกรรมฐานไมไดนะ สติไมพอ ตองไปรักษากอน ให

ภาวะสูความเปนปกติกอนถงึจะไดผล 

 

¤¹·Õèà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ä Œ́ª×èÍÇ‹Òà»š¹ÞÒμÔã¹¾ÃÐÈÒÊ¹Ò ¤¹·Õèà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ä Œ́ª×èÍÇ‹Òà»š¹ÞÒμÔã¹¾ÃÐÈÒÊ¹Ò 
 การเจริญกรรมฐานเปนญาติกับพระศาสนา ถาทานไมเจริญ

กรรมฐาน บวชกาย วาจา ใจ เปนไตรสิกขาสามแลว ทานจะไมเปนญาติ

กับพระศาสนาเลย จะสรางศาลาสัก ๑๐๐ หลังก็ไมมโีอกาสเปนญาตนิะ 

ขอฝากนกักรรมฐานไปตีความคดิใหใกลตวั 
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ÍÂ‹ÒËÁÔè¹»ÃÐÁÒ·μ‹Í¾ÃÐ¡ÃÃÁ°Ò¹ ÍÂ‹ÒËÁÔè¹»ÃÐÁÒ·μ‹Í¾ÃÐ¡ÃÃÁ°Ò¹ 

 ทำอะไรทำใหจริงเถอะ ทำจริงจะไดผลภายใน ๗ วัน มีตัวอยางท่ี

วัดน้ี ถาทำไมจริง จ้ิม ๆ จ้ำ ๆ ไมไดอะไร จะไดบาปนะ อยาหม่ินประมาท

ตอกรรมฐาน อยาไปวาหนอ ๆ แหน ๆ ไมไดเรื่องไดราว ระวังนะ 

“หนอ” มีราคาหลายลานนะ “หนอ” เปนคำภาษาไทย แปลมาจาก

ภาษาบาลีวา “วะตะ” ที่นี่วุนวายหนอ... ที่นี่ไมวุนวายหนอ... เชิญมาได

ทุกเวลามีหลักอยู แตจะไมขอกลาวใหยืดยาวออกไป “หนอ” เปนตัวร้ัง

จิต ใหมีสติดี 

 

ÁÒ¹Ñè§¡ÃÃÁ°Ò¹μŒÍ§ÅÐ·Ô°ÔÁÒ¹Ð μÑ´»ÅÔâ¾¸¡Ñ§ÇÅ ÁÒ¹Ñè§¡ÃÃÁ°Ò¹μŒÍ§ÅÐ·Ô°ÔÁÒ¹Ð μÑ´»ÅÔâ¾¸¡Ñ§ÇÅ 

 ขอฝากญาติโยมไว ความสำเร็จมันอยูที่จิตใจ ถาจิตใจโยมไมดี 

ไมมีพลัง ความสำเร็จจะไมมี มีแตความลมเหลว มีแตความหายนะ 

ตรงนี้ขอเนน ไมใชมาแลวถือเนื้อถือตัว วาขาเปนคุณหญิงคุณนาย 

ขาเปนอธิบดี ขาเปนอะไรก็วากันไป มันไมไดเปนอะไรหรอก ก็เปนมนุษย

สมบัติ เอาแคนี้กอน ไมตองเอาหนาที่มาพูดกัน ไมตองเอาตำแหนง

มาพูดกนัตอนนัง่กรรมฐาน ตองละหมดแลว ตองปลดออกไปกอน เรามาน่ี

ตองละทิฐิมานะแลว ตองตัดปลิโพธกังวลทางบานมาแลว ถึงจะไดผล 

 ตองถอดเคร่ืองตน เคร่ืองทรงออก ขาพเจาเปนชัน้พเิศษ ซ.ี๘ ซ.ี๙ 

ถาจิตใจยังเปน ซี.๘ ซี.๙ ปฏิบัติกรรมฐานไมไดหรอก เราเปนดอกเตอร 

เปนนักวิชาการ จะปฏิบัติกรรมฐานไมไดเลยนะ พอนั่งหลับตาก็จะคิดถึง

วิชาการ คิดถึงเคร่ืองตนเคร่ืองทรง ทานจะไมไดอะไร ขอฝากทานไว 

ทำไดขั้น ๆ นี่ทานจะไดผล... 

 พยายามเดินจงกรมใหได กำหนดสตปิฏฐาน ๔ ใหได เทาน้ีเอง 

ไมตองไปอธิบายกันเลอเลิศไป เทานีย้งัทำไมได สอบตกแลวจะใหเลือ่นขึน้ไป
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ญาณนัน้ ญาณนี ้เดินระยะ ๔ ระยะ ๕ ระยะ ๖ แคระยะ ๑ กย็งัไมผาน 

สอบตกแลวจะใหข้ึนช้ันไหม เหมือนช้ันประถมศึกษาไมได ไปข้ึนช้ันมัธยม 

ไปสรางปญหาใหชั้นมัธยมเขาดวย ชั้นมัธยมไมเอาไหน เขามหาวิทยาลัย

ก็ไปสรางปญหาใหมหาวิทยาลัยอีก เลยไมสามารถจะแกปญหาได... 

 

¡ÒÃÅÐ»ÅÔâ¾¸  ¡ÒÃÅÐ»ÅÔâ¾¸  

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จะตองปฏิบัติใหหางไกลจากหมู

คณะ และปลิโพธกังวลหวงใยในทุกสิ่งทุกอยางเสีย เพราะเปนทางเดียว 

ทำคนเดียว สำเรจ็คนเดียว แมแตผูสอนก็เปนเพียงผูชี้แนะนำช้ีทางในการ

ปฏิบัติ และใหความอุปถัมภอุปการะ ใหมีความสะดวกสบายเก่ียวกับ

ที่อยู อาหาร ยารักษาโรคและสถานท่ีในการปฏิบัติตามสมควรเทาน้ัน ผู

ปฏิบัติจะตองมีใจเปนอิสระ วางจากพันธะทั้งปวงคือไมมีปลิโพธ ๑๐ 

ประการ คือ 

 ๑. ไมหวงบาน หรือ หวงวัด ๒. ไมหวงสกุล 

 ๓. ไมหวงลาภ ๔. ไมหวงหมูคณะ 

 ๕. ไมหวงทำธุรกิจ ๖. ไมหวงในการเดินทาง 

 ๗. ไมหวงญาติ ๘. ไมหวงในโลก 

 ๙. ไมหวงในการเลาเรียน ๑๐. ไมหวงในการที่จะแสดงฤทธ์ิ 

 

ÇÔ»̃ÊÊ¹ÒäÁ‹ÁÕÊÓàÃç¨ μŒÍ§·Óä»àÃ×èÍÂ æ ÇÔ»̃ÊÊ¹ÒäÁ‹ÁÕÊÓàÃç¨ μŒÍ§·Óä»àÃ×èÍÂ æ 

 เราทำกรรมฐานน้ัน เวทนามันสอนเรา มันแยกออกไป เวทนา

แยกออกไปเปนสดัสวนนะ ขนัธ ๕ รปูนามเปนอารมณ เวทนาแยกออกไป 

เกิดข้ึนต้ังอยูดับไป ปวดหนักเขา หนักเขาแตกเลย มันมีจุดแตกออก

มานะโยมนะ แลวมันจะหายปวดทันที อยางน้ีทีแรกนี่ไมหายหรอก 
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จะนัง่กีช่ัว่โมงทำก่ีครัง้มนักต็องมหีลัก ๔ ประการ ไมใชวาเราสำเรจ็แลวได

โสฬสญาณ คำวาสำเร็จวิปสสนาไมมี ทำเรื่อย ๆ ไปเถอะ แตเราจะไป

พูดกับเขาทุกคนไมไดนะ  

 โอยดฉินัสำเร็จวปิสสนา สำเร็จกรรมฐาน เดีย๋วเขาจะโตเอานะ 

บอกฉนัเปนนกัปฏบิตัธิรรมะ ยงัไมสำเร็จ เทานี ้พดูเทานี ้ เราก็บอกฉัน

เปนนักปฏิบัติธรรมะ แตก็เพ่ิงเร่ิมตน เราก็ตองออนนอม ถอมตนไป

อยางนี้ ทีนี้ใครจะทำถึงขั้นไหนก็ตาม ตองผานหลัก ๔ กาย เวทนา จิต 

ธรรม ทุกคน ตองมีเวทนาทุกคน แตมีเวทนาแลวเรากำหนดได ตั้งสติไว

ใหไดไมเปนอะไรเลย และเวลาเจ็บระทวยปวยไขจะไมเสียสติ จะไมเสีย

สติเลยนะ และเราทำวิปสสนานี่มันมีเวทนาหนักยิ่งกวากอนจะตาย เวลา

กอนจะตายมันจะหนักเหลือเกิน เราปวดมากก็กำหนดเขาโยม กำหนด

หนอ ปวดหนอ ปวดหนอ ปวดหนอไป 

 

»¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁ·´á·¹¹éÓ¹ÁáÁ‹ä Œ́ »¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁ·´á·¹¹éÓ¹ÁáÁ‹ä Œ́ 

 ผูสนใจปฏิบัติธรรมะเปนการทดแทนน้ำนมของแมได ขาวปอนที่

แมปอนมา ที่พอหาเลี้ยงมามีทั้งน้ำเลือดน้ำเหลืองอยูคนเดียวกันคือพอแม

ของเราอยูในตัวโยมทุกคน ขอใหสรางกุศลเทานั้นเอง ปฏิบัติกรรมฐาน

ใหไดรับผล ไดสงผลใหพอแมได พอแมลวงลับไปแลวสูสัมปรายภพ 

จะไดมาปรารภรับสวนบญุกุศล นีไ่ดสงูสดุตรงน้ี คอืการเจริญพระกรรมฐาน

ดีที่สุดแลว ขอใหตั้งใจทำ จะกลับไปบาน ขอใหสวัสดีมีชัย และติดตาม

ผลเอาไปตอเนื่องโดยแกปญหาในครอบครัว แกปญหาในสังคม แกปญหา

ใหลูกหลาน อยาไปสรางปญหาอีกตอไปเลย กรรมฐานแปลวา สราง

กิจกรรม ไมใชสรางปญหา กรรมฐานแปลวา แกไขปญหา จะไมมกีาร

สรางปญหาใหใครเดือดรอนอีกตอไป แลวจะสรางแตความสุขความเจริญ

รุงเรืองวัฒนาสถาพรของทุกทานโดยทั่วหนากัน 
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¤¹äÃŒºØÞÇÒÊ¹Òª‹ÇÂÂÒ¡ ¤¹äÃŒºØÞÇÒÊ¹Òª‹ÇÂÂÒ¡ 

 คนไรบุญวาสนามาคร้ังอดีตชาติ ไมมีนิสัยมาแตชาติกอน ชาตินี้

ทำยากมาก ไมมีโอกาสท่ีจะมาเจริญกุศลภาวนาท่ีสูงสุดในพระพุทธศาสนาได 

ที่พระพุทธเจาทรงคนพบดวยพระองคเอง โดยอริยสัจ ๔ ของพระองคนั้น 

พระองคไมไดมีครูอาจารยแตประการใด พระองคไปหาเอง แสวงหาโมกข

ธรรมอยูถึง ๖ ป แลวพระองคเอาความดี ๖ ป เอามาเผยแผพระพุทธ

ศาสนาถึง ๔๕ ป มีพระชนมพรรษา ๘๐ พระพรรษา เสด็จดับขันธเขาสู

ปรินิพพาน  

 ทานทั้งหลายที่เปนสงฆองคเจาที่มาอยูกับเรา เราวิจัยทุกวัน 

ถาทานไรบุญวาสนา ไมตองพูดกันเลย ทานไมเอาหรอก ยัดเยียดยังไงก็

ไมเอา ของดีก็ไมเอาแน ๆ เพราะไรบุญขาดวาสนา จึงไมสนใจเร่ืองน้ันแต

ประการใด ไปสนใจนอกหนาที่หมด จะชวยอยางไร ไมใชงายเลย 

แตชวยคนท่ีตกนรกข้ึนจากนรกก็ชวยยาก ไมใชงายเลย แตชวยคนท่ีเขา

มีบุญวาสนา นำสงผลกุศลก็ชวยถึงคราวมวยก็ไมมวยมรณา ชวยไดงาย 

คนท่ีดีมีปญญา ชวยงาย คนที่ไรบุญขาดวาสนา เหมือนตนไมไมมีใบ 

ไรใบไรวาสนา ชวยยาก 

 

ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ ṌμŒÍ§Å§·Ø¹¤ÇÒÁÅÓºÒ¡ ÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ ṌμŒÍ§Å§·Ø¹¤ÇÒÁÅÓºÒ¡ 

 สรางความดีตองลงทุนความลำบากนะ ถาทานลงทุนความ

สบายทานเปนคนชั่วโดยไมรูตัวนะ สรางความชั่วนะ ชอบกินสบาย 

ชอบนอนสบายไมเอางานเอาการ เอาปูนหมายหัวไวเลย เอาดีไมได เปน

ใหญเปนโตไมไดแน ๆ สรางความดีตองมีอุปสรรค ทานท่ีเปนขาราชการ

ผูใหญ ทานอาจจะรูนะ ถาเกิดดีขึ้นมาจะโดนอิจฉาริษยา โดนอยางโนน

อยางนี้ตลอดรายการ นี่แหละ ความดีตองมีอุปสรรค ความชั่วนี่ไมมีใคร

มาคาน ไมมีอุปสรรค ไหลไปสูความชั่วคือจิต เปนธรรมชาติตองคิดอาน
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อารมณ รับรูอารมณไวไดเหมือนเทปบันทึกเสียง มันชอบไหลไปสูที่ต่ำ 

ฉันใดก็ฉันนั้น  

 จิตนี้มันไหลขึ้นเหนือไมได กระผมไปอยูกรรมฐานเจริญธดุงคที่

บนยอดเขา ๗ วนั ๗ คนื อยูกบัหลวงพอในปา ฝนตก ๗ วนั ๗ คืนไมได

ฉันขาวปลาขึ้นไปยอดเขาเปนแถว โอปลานี้มันวิ่งข้ึนเหนือน้ำ ขึ้นไปบน

ภูเขาได เขาเรียกปลาพลานน้ำ หลวงพอใหญทานบอกวาปลามันตองสวน

ขึ้นเหนือน้ำ คนเราตองฝนใจ ฝนใจขึ้นภูเขาสูงได ฝนใจแลวสูงกวาคน 

ถาคนไหนฝนใจไมได ปลอยไปตามอารมณ ตามใจคนแลวเสียหมด 

กลายเปนคนจติต่ำไมมใีจสงูแตประการใด ออกมาอยางนีช้ดัเจนมาก ขอเรยีน

ถวาย เราก็ไดธรรมะอีกเชนกัน เราไปดูปลาท่ีน้ำไหลเช่ียว ๆ มันจะว่ิงขึ้น

เหนือน้ำ ดักลอบดักไซไดปลาตองหนีหนาลงรองน้ำ มันวิ่งขึ้น น้ำยิ่งไหล

แรงมันยิ่งวิ่งมามาก ฉันใดก็ฉันนั้น สรางความดีตองฝนใจมาก ถาปลอย

ไปตามอารมณตามใจตัวเองแลว รับรองทานจะดีไมได ตองอดทน สมบัติ

สำคัญตองอดทน  

(พระเดชพระคุณหลวงพอเทศนสอนพระนวกะ ผูรวบรวมฯ) 

 

ºÇªà¹¡¢ÑÁÁÐ äÁ‹ãª‹ºÇªªÕ¾ÃÒËÁ³ � ºÇªà¹¡¢ÑÁÁÐ äÁ‹ãª‹ºÇªªÕ¾ÃÒËÁ³ � 

 ทานทั้งหลาย เราตองแกกรรมของเราเอง มานั่งเจริญพระกรรม

ฐานตองการจะรูเวรรูกรรม ถาจิตของทานสงบจะระลึกเหตุการณได ชีวิต

นี้จะมีความสุขเราตองมีทุกขมากอน ความสุขไดมาจากความทุกข คนที่

จะมีสุขแทตองผานทุกขระทมขมข่ืนตลอดรายการถึงจะรูจริง มันยังไมรู

จริงกันหรอก รูกันสั้น ๆ แคหัวบันได ไมมีการรูตลอดไปยาวนานแต

ประการใด ถึงอนาคตวันขางหนานั้น 

 ทานสาธุชนทั้งหลาย เรามาบวชเนกขัมมะไมใชบวชชีพราหมณ 

เนกขัมมปฏิบัติ แปลวา มาหาความสงบของชีวิต เราสงบจิตของเรา 
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อยาไปสนใจกับคนอื่น อยาไปสนใจกับเรื่องที่มันเลวรายในชีวิต จะทำให

เสียเวลา ชีวิตทานจะเปนหมัน ทรัพยากรชีวิตทานจะหมดไปตามกฎแหง

กรรมนั้น อันนี้มีความหมายมาก 

 การเจริญพระกรรมฐานตองการเอาบุญมาใสที่จิตของโยม 

ไมตองไปวุนวาย ตัดปลิโพธกังวล มาฝกใหอดทน ฝกใหฝนใจ ถาคนเรา

ฝนใจไมได ปลอยไปตามอารมณ ตามใจตัวเองแลว ชวีติทานจะแรนแคน ชวีติ

ทานจะไมมแีปลนและแผนผัง ทำอะไรจะไมรูหนาที่การงาน ไมรับผิดชอบ

ดวยประการทั้งปวง 

 ขอเจริญพรวา คนเราดีทุกคนไมได และชั่วทุกคนก็ไมได ทุกคน

อยากดีทั้งนั้น แตการจะดีไดหรือไมดีไดนั้น ถาทานไมปฏิบัติธรรมรับรอง

วาดีไดยาก แตฝร่ังเขาไมไดปฏิบัติธรรม ทำไมเขาไดดี ขอเท็จจริงเขา

ปฏิบัติทีเดียว เขามีธรรมะประจำจิตประจำใจของเขา 

 

Ë¹Í...¹Õèà»š¹¤Ó¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒá·Œ Ë¹Í...¹Õèà»š¹¤Ó¢Í§¾ÃÐ¾Ø·¸à¨ŒÒá·Œ 

 สติปฏฐาน ๔ นี่เราเจอพระทานในปารำลึกชาติได สองรำลึก

ถึงบุพการีได สามรำลึกชาติครั้งอดีตได สี่รูกฎแหงกรรมท่ีตนทำกนัไว 

หาแกไขปญหาใหญ เทานีเ้หลือเกิน เหลือกนิเลย ไมใชอยางเดยีว และไมใช

ขอขมาท่ีเราทำ หนอนีข่องพระพทุธเจาแท  

  หนอนี่แปลจากคำวา วะตะ เปนภาษาบาลี อนิจจา วะตะ 

สังขารา สังขารไมเท่ียงหนอ อัญญาสิ วะตะโภ โกณฑัญโญ โกณฑัญญะ

เห็นดวงธรรมแลวหนอ  

  ทีน่ีวุ่นวายหนอ คอื ยสกลุบตุร เปนคำหนอ...หนอตัวนีร่ัง้สติดมีาก 

ใหอยูกบัจติ รัง้จติใหอยูกบัสตใิหได เชน แสงนีออน บลัลาต สตารทเตอร 

แลวจะใหหนอติดสตารทเตอรทำใหไฟติด ถาไมมีสตารทเตอรเอาออกเสีย 

ไมติดหรอก เปนสื่อสำคัญมากคือ สตารทเตอร หนอน้ีเปนสื่อใหสติอยู
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กับจิต เรียกวา หนอ... โอหนอ...โกรธหนอ...เสียใจหนอ... หนอน่ีทำให

เปนกรมประชาสัมพันธ สื่อสารประสานงาน ใหจิตกับสติอยูดวยกันให

เกดิปญญา เปดสวติชปบสตารทรถปบ ๆๆๆ ทำใหไฟติด ตองตีความใหละเอียด 

 

á¡Œ»̃ÞËÒäÁ‹ÂÒ¡àÅÂ μŒÍ§á¡ŒμÑÇàÍ§¡‹Í¹ á¡Œ»̃ÞËÒäÁ‹ÂÒ¡àÅÂ μŒÍ§á¡ŒμÑÇàÍ§¡‹Í¹ 

 กำลังเสียใจ กำลังกลุมใจยังไมแกตัวเอง แกตัวเองไมได ไปแก

คนอ่ืนไมได เขาใจตรงน้ีอีกอยาง ถาเรายังกลุมใจอยูนี่ จะแกคนอ่ืนนีก่็

ผดิเลยนะ คอมพิวเตอรตผีดิแลวนี ่ นีก่ระแสไฟไมพอ ตีคอมพิวเตอรผิด 

ก็สะสมมาผดินี่ตรงนี้ 

 การแกปญหาไมยากเลย แตตองแกที่ตัวเองกอน ถาแกตวัเอง

ไดแลว ถึงจะไปแกคนอื่นเขาได ตองเขามีเต็มแลว ๘๐% ถาเรามีแค 

๖๐% อยาไปแกปญหาผูอื่น แกไมไดเลย แตที่นี่เราใหเขามาน่ังกรรมฐาน 

ตองใหเขาแกเองนะเราอยาไปแกทุกคนไมไดหรอก เพียงแตแนะแนว 

แนะแนวใหคุณไป คุณอยางนี้แนะแนวอยางนี้ เอาไมเอา ไมเอาเลยไป 

แตเราจะไปแกปญหาดังที่กลาวมาคงไมได อยางน้ี แตเราแผเมตตาได วา

นี่หมอแบตเตอรี่รั่วเลย หมดกุศลแลวแผไป ไฟไปเขาหมอก็เก็บไมอยู 

เก็บไฟไมอยู ชวยไมไดเลย 

 

»¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁã¤Ã·Ó ã¤Ãä Œ́ »¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁã¤Ã·Ó ã¤Ãä Œ́   
 เราดีแตไปวัดอารมณคนอื่น ใหมันเสียโอกาสและเวลาของทาน 

ใครทำใครได ใครไมทำก็ไมไดชวยกันไมได ภรรยาปฏิบัติธรรม มีธรรมะ

ประจำจิต ใชชีวิตที่ถูกตองตามครรลองของชวีติแลว สามกีค็งไมได ตาง

คนตางทำกนั สามีนัง่ปฏิบตักิรรมฐานอยูในวัด ภรรยาตามมา ภรรยาไม

สนใจ กห็างเหมอืนฟากบัดนิ แนนอนท่ีสดุจะไมพบกนัในชาตหินาตอไป 
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¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹à»š¹¡ÒÃÊÍ¹μÑÇàÍ§ ¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹à»š¹¡ÒÃÊÍ¹μÑÇàÍ§ 

 การเจริญกรรมฐานตองการจะสอนตัวเอง ไมหมายความวาใหคน

อื่นมาสอนเรา เราดื้อดานจะใหคนอื่นมาสอนไดอยางไร การมาเจริญ

กรรมฐานตองการจะพิสูจนตัวเองวาตัวเองเปนอยางไร มีอะไรเปนหลักฐาน

ในชวีติจติใจบาง ตองการจะพสิจูนวาในตวัเองมคีวามชัว่เทาไร มคีวามดี

เทาไร แกไขปญหาไดหรอืไมประการใด สรางแตเวรกรรมหรือเปลา หรือ

สรางแตบุญกุศล ทานผูปฏิบัติธรรมท้ังหลาย สรางบาปก็ขาดทุน สราง

บุญทานจะรูวากำไรของชีวิตคืออะไร ชีวิตจะมีคาดวยกำไรอันน้ี เวลาก็จะ

มีประโยชนทุกนาทีทอง เกิดประโยชนตอกิจกรรมของทานมาก ทานจะ

ไปไหนมีแตคนนบัหนาถอืตา มทีรัพย มชีือ่เสียง มคีวามรกั 

 

¡ÃÃÁ°Ò¹·Ó·Ø¡ÇÑ¹ãËŒàÊÁÍμŒ¹àÊÁÍ»ÅÒÂ ¡ÃÃÁ°Ò¹·Ó·Ø¡ÇÑ¹ãËŒàÊÁÍμŒ¹àÊÁÍ»ÅÒÂ 

 เวลานั่งปฏิบัติกรรมฐาน ใหหายใจใหลมละเอียด ใหเสมอตน

เสมอปลาย ใหสติเรานี้ไปกับอารมณที่หายใจเขาออก ถาสมาธิเราดี สติก็

ยึดมั่นอยูในจุดของสมาธิ มีทั้งรูทั้งเขาใจมันทำใหเราเก็บหนวยกิตไวใน

จติใจไดมาก เมือ่เก็บไวไดมากแลว กจ็ะมีพลงัสูง หมายความวา เราเก็บไว

ไดมาก เราจะแผเมตตาไปใหใครก็จะไดรับผล เพราะมีพลังสูง บางทีเรา

ทำใหม ๆ ไมไดทำทุกวันมันทำใหจืดจางแลวก็หายไป ถาเราทำทุกวัน

เสมอตนเสมอปลาย จะทำใหเรามีความคิดแปลกกวาเดิม เมื่อกอนเรามี

ความคิดไมมากนัก คิดธรรมดาตามปกติ แตจะมีแปลกออกมาท่ีเปนความ

ถูกตอง มันจะทำใหเรารูของจริงได  

  เพราะฉะน้ันเราปฏิบัติธรรม ก็อยาไดกังวล ทำใหชำนาญ อยาคดิ

วาทำไดแลวเลกิกนัไป เหมอืนอยางทีบ่างคนบอกวาทำบุญแลว สรางโบสถแลว 

สรางศาลาแลว เลยไมตองทำ เปนไปไมได เราก็ตองทำอยูทกุวนั เพราะ
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การกระทำของมนษุยนี ้ มนัเวยีนวายตายเกดิ พระพุทธเจาจึงสอนจุดนี้เปน

จุดสำคัญ เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดจากตรงน้ี 

 ก็ตองไปอยูตรงน้ัน เลือกเกิด เลือกตายไมได ชัดเจน ถาเรา

ทำกรรมฐานไดปจจบุนัแลว อดตีไมเอา อนาคตไมเอา ทำกรรมฐานใหได

จังหวะ ใหไดปจจุบันนั่นแหละตัวจริงอยูตรงน้ัน 

  ...ญาตโิยมอาจเหน็อาตมาอยูเฉย ๆ คดิวาไมไดทำกรรมฐานหรือ 

มันไมใชอยางนั้น อาตมา หายใจ เขา-ออก มีสติอยูเสมอ จะหยิบอะไรก็

มีสติ เพราะเคยแลว ชำนาญแลว หูไดยินเสียงสติบอกทันที คนมาโกหก

แท ๆ อาตมาบอกก็ไมเคยผิดพลาด แตอยางไรก็ตามก็ตองทำใหชำนาญ 

เชี่ยวชาญ ชำนาญการ มองเห็นอะไรสติจะบอกเลยวา ของนี้ดีหรือชั่ว 

ประการใด 

 คนนี้คบไดหรือไม หรือพูดเชื่อถือไมได ไมเคยพลาด ที่เราพูด

เลนกันนั้นอีกเรื่องหนึ่งมันคนละอยางกัน… 

 

‹́Ò¾‹Í ‹́ÒáÁ‹ÁÒà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ ‹́Ò¾‹Í ‹́ÒáÁ‹ÁÒà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ 
äÁ‹ä Œ́¼Å μŒÍ§¶Í¹¤Ó¾Ù´ ¢ÍÊÁÒÅÒâ·ÉàÊÕÂäÁ‹ä Œ́¼Å μŒÍ§¶Í¹¤Ó¾Ù´ ¢ÍÊÁÒÅÒâ·ÉàÊÕÂ  

 อยาคิดไมดีกับพอแมเลย ไมตองถึงฆาหรอก แตคิดวาพอแมเรา

ไมดี จะทำมาหากินไมขึ้น เจง ทานตองแกปญหากอน คือ ถอนคำพูด 

ไปขอสมาลาโทษพอแมเสียแลวมาเจริญกรรมฐาน รับรองสำเร็จแน 

มรรคผลเกิดแน ถายังดาพอแมทิ้งไว แลวมาเจรญิกรรมฐาน อาตมาขอ

เจรญิพรวาเจรญิไปอกีรอยปกไ็มไดผล เพราะเวรกรรมตามสนอง 

 หากทานทั้งหลายเคยดาทานผูมีพระคุณ ถอนคำพูดแลวขอ

สมาลาโทษเสีย ทานจะไดผลจากการเจริญกรรมฐานทันที เหมือนพระ

ภกิษตุองแสดงอาบัตใิหบริสทุธิเ์สยีกอน แลวมาเจริญกรรมฐานจึงจะไดผล 

เชน แมแตมอยูที่บานเตาปูนใตวัดสวาง เจริญกรรมฐานมาตั้ง ๗-๘ ป 
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ไมไดผลเพราะเร่ืองอะไร ออ! แกดาสามแีกทีเ่ปนปลดัอำเภอช่ือ ปลดัเขยีว 

แมแตมแกดาผัวเกง มาปฏิบัติคราวรุนแมใหญ บอกแมแตมเอย ขออโหสิกรรม

เสยี บอกดวงวิญญาณใหอนุโมทนาตอพระสงฆดวย หลังจากน้ัน ก็ขอ

อโหสิกรรมใหดวงวิญญาณรับทราบวา พอเอย ฉันขอสมาลาโทษกายกรรม 

วจีกรรมตอดวงวิญญาณ ขอพระสงฆรับทราบอนุโมทนาแลวยะถาสัพพีให 

ตั้งแตนั้นมา แมแตมเขาผลสมาบัติได เจริญกรรมฐานไดผลวันน้ันเลย... 

 อีกบานหนึ่งพอมีเมีย ๔ คน มีลูกเมียหลวงติดตามพอไป แลว

มาบอกแม แมก็บอกพอเจาไมดี ลูกก็กลับไปดาพอหาวาพอไมสงสารแม

ของตัว แลวก็มาบวชท่ีวัดนี้ บวชแลวเดี๋ยวเปนโนนเปนน่ี ปวดหัวไมพัก 

เปนโรคจะกลายเปนคนวิกลจริต อาตมาดูกฎแหงกรรมแลว ถามวาน่ีพอ

อยูที่ไหน บอกพออยูกับเมียโนนเมยีนี ้ แลวกเ็คยดาพอไหม บอกเคย พอ

ทำแมผมเจ็บใจ ผมก็ดาเอา นี่แหละไปบวชก็ไมไดผล ไปถอนคำพูด ไปขอ

สมาลาโทษ กับพอเจาเสีย แลวเจาจะมาเรียนมาน่ังกรรมฐานไดผลแน ๆ 

คนที่ไมไดผลเพราะกฎแหงกรรมตามสนอง 
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¡ÃÃÁ°Ò¹àº×éÍ§μŒ¹ ¡ÃÃÁ°Ò¹àº×éÍ§μŒ¹ 

ÊμÔ»˜¯°Ò¹ ô ÊÓËÃÑº¼ÙŒ» Ô̄ºÑμÔÊμÔ»˜¯°Ò¹ ô ÊÓËÃÑº¼ÙŒ» Ô̄ºÑμÔ  
 

¸ØÃÐã¹¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò ¸ØÃÐã¹¾ÃÐ¾Ø·¸ÈÒÊ¹Ò 

 ธรุะในพระพุทธศาสนาม ี๒ อยางคอื ๑. คนัถธุระ ๒. วปิสสนาธรุะ 

 ๑. คันถธุระ ไดแก การศึกษาเลาเรียนใหรูเรื่องพระศาสนาและ

หลักศีลธรรม 

 ๒. วิปสสนาธุระ ไดแก ธุระ หรือ งานอยางสูงสุดในพระศาสนา 

ซึ่งเปนงานที่จะชวยใหผูนับถือพระพุทธศาสนาไดรูจักดับทุกข หรือเปลื้อง

ทุกขออกจากตน มากนอยตามควรแกการปฏิบัติ ทางนี้ทางเดียวเทาน้ัน 

ที่จะทำใหคนพนทุกขตั้งแตทุกขเล็กจนถึงทุกขใหญ เชน การเกิด แก เจ็บ 

ตาย และเปนทางปฏิบัติที่มีอยูในศาสนาของพระพุทธเจาเทาน้ัน 
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¡ÃÃÁ°Ò¹ÁÕ ò »ÃÐàÀ· ¡ÃÃÁ°Ò¹ÁÕ ò »ÃÐàÀ· 

 ๑. สมถกรรมฐาน กรรมฐานชนิดนีเ้ปนอบุายใหใจสงบ คอื ใจท่ี

อบรมในทางสมถะแลว จะเกิดนิ่งและเกาะอยูกับอารมณหนึ่งเพยีงอยาง

เดยีว อารมณของสมถกรรมฐานน้ัน แบงออกเปน ๔๐ กอง คือ กสิณ ๑๐ 

อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุ

วัฏฐาน ๑ อรูปธรรม ๔  

 ๒. วิปสสนากรรมฐาน กรรมฐานชนิดนี้เปนอุบายใหเรืองปญญา 

คือ เกิดปญญาเห็นแจง หมายความวา เห็นปจจุบัน เห็นรูปนาม เห็นพระ

ไตรลักษณและเห็น มรรค ผล นิพพาน 

 

ÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹¤×ÍÍÐäÃ ÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹¤×ÍÍÐäÃ 

 วิปสสนากรรมฐาน เปนเ ร่ืองของการศึกษาชีวิต เ พ่ือจะ

ปลดเปล้ืองความทุกขนานาประการ ออกเสียจากชีวิต เปนเรื่องของการ

คนหาความจริงวา ชีวิตมันคืออะไรกันแน ปกติเราปลอยใหชีวิต ดำเนิน

ไปตามความเคยชินของมันปแลวปเลา มันมีแตความมืดบอด 

 วปิสสนากรรมฐาน เปนเร่ืองของการตีปญหาซับซอนของชีวติ เปน

เรื่องของการคนหาความจริงของชีวิต ตามที่พระพุทธเจาทรงกระทำมา 

 วิปสสนากรรมฐาน เปนการเริ่มตนในการปลดเปลื้องตัวเราให

พนจากความเปนทาสของความเคยชินในตัวเรา เรามีของดีที่มีคุณคาอยู

แลว คือ สติสัมปชัญญะ แตเรานำออกมาใชนอยนัก ท้ังท่ีเปนของมีคุณคาแก

ชีวิตหาประมาณมิได  

 วิปสสนากรรมฐาน เปนการระดมเอาสติทั้งหมดท่ีมีอยูในตัวเรา 

เอาออกมาใชใหเกิดประโยชน 
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 วิปสสนากรรมฐาน คือ การอัญเชิญสติที่ถูกทอดทิ้ง ขึ้นมานั่ง

บัลลังกของชีวิต เมื่อสติขึ้นมานั่งบัลลังกแลว จิตก็จะคลานเขามา หมอบ

ถวายบังคมอยูเบ้ืองหนาสติ สติจะควบคุมจิต มิใหแสออกไปคบหาอารมณ

ตาง ๆ ภายนอก ในที่สุดจิตก็จะคุนเคยกับการสงบอยูกับอารมณเดียว 

เมื่อจิตสงบตั้งมั่นดีแลว การรูตามความเปนจริงก็เปนผลตามมา เมื่อน้ัน

แหละ เราก็จะทราบไดวา ความทุกขมาจากไหน เราจะสกัดกั้นมันได

อยางไร นัน่แหละผลงานของสติละ 

 ภายหลังจากท่ีทุมเทสติสัมปชัญญะลงไปอยางเต็มที่แลว จิตใจ

ของผูปฏิบัติ ก็จะไดสัมผัสกับสัจจะแหงสภาวธรรมตาง ๆ อันผูปฏิบัติ

ไมเคยเห็นอยางซ้ึงใจมากอน ผลงานอันมีคาล้ำเลิศของสติสัมปชัญญะ 

จะทำใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานาประการนั้น มันไหล

เขามาสูชวีิตของเราทางชองทวารทั้ง ๖ ชองทวารท้ัง ๖ นั้น เปนที่ตอและ

บอเกิดสิ่งเหลานี้คือ ขันธ ๕ จิต กิเลส... 

  การเรียนรูวิปสสนากรรมฐานนั้นเรียนได ๒ อยางคือ ๑. เรียน

อันดับ ๒. เรียนสันโดษ 

 การเรียนอันดับ คือ การเรียนใหรูจักขันธ ๕ วาไดแกอะไรบาง 

ยอใหสั้นในทางปฏิบัติ เหลือเทาใด ไดแกอะไรบาง เกิดที่ไหน เกิดเมื่อไร 

เมื่อเกิดขึ้นแลวอะไรจะเกิดตามมาอีก จะกำหนดตรงไหน จึงจะถูกขันธ 

๕ เมื่อกำหนดถูกแลวจะไดประโยชนอยางไรบางเปนตน นอกจากน้ีก็ตอง

เรียนใหรูเรื่องในอายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 

ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ โดยละเอียดเสียกอน เรียกวา เรียนภาคปริยัติ 

วิปสสนาภูมินั่นเอง แลวจึงจะลงมือปฏิบัติได 

  การเรียนสันโดษ คือ การเรียนยอ ๆ สั้น ๆ สอนเฉพาะท่ีตอง

ปฏิบัติเทาน้ัน เรียนช่ัวโมงน้ีก็ปฏิบัติช่ัวโมงน้ีเลย เชน สอนการเดินจงกรม 

สอนวิธีนั่งกำหนด สอนวิธีกำหนดเวทนา สอนวิธีกำหนดจิต แลวลงมือ

ปฏิบัติเลย 
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 หลกัใหญในการปฏิบตัวิปิสสนาฯ มหีลักอยู ๓ ประการ คอื 

 ๑. อาตาป ทำความเพียรเผากิเลสใหเรารอน  

 ๒. สติมา มีสติ คือระลึกอยูเสมอวาขณะน้ีเราทำอะไร  

 ๓. สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ คือขณะน้ีทำอะไรอยูนั้นตองรูตัวอยู

ตลอดเวลา  

  นอกจากน้ันผูปฏิบัติตองมีศรัทธา ความเช่ือวาการปฏิบัติเชนนี้มี

ผลจริง ความมีศรัทธานี้ เปรียบประดุจเมล็ดพืชที่สมบูรณดีพรอม ที่จะ

งอกงามไดทนัททีีน่ำไปปลูก ความเพียรประดุจน้ำทีพ่รมลงไปท่ีเมล็ดพชืนัน้ 

เมื่อเมล็ดพืชไดน้ำพรมลงไป ก็จะงอกงามสมบูรณขึ้นทันที เพราะฉะน้ัน

ผูปฏิบัติจะไดผลมากนอยเพียงใด ยอมขึ้นอยูกับส่ิงเหลาน้ีดวย 

  การปฏิบตั ิ ผูปฏบิตัจิะตองเปรียบเทียบดูจติใจของเราในระหวาง 

๒ วาระ วากอนทีย่งัไมปฏิบตั ิและหลงัการปฏิบตัแิลว วเิคราะหตวัเองวา 

มีความแตกตางกันประการใด... 

 

ÇÔ¸Õ¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹àº×éÍ§μŒ¹ ÇÔ¸Õ¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹àº×éÍ§μŒ¹ 

ยืนหนอ ๕ คร้ัง 

 กอนเดินใหยกมือไขวหลัง มือขวาจับมือซาย วางไวตรงกระเบน

เหน็บ ยืนตัวตรง เงยหนา หลับตา ใหสติจับอยูที่ปลายผม กำหนดวา 

“ยนืหนอ” ชา ๆ ๕ ครัง้ เร่ิมจากศีรษะลงไปท่ีปลายเทา และ จากปลายเทา

ขึ้นไปบนศีรษะ กลับขึ้นกลับลงจนครบ ๕ ครั้ง 

 แตละคร้ังแบงเปนสองชวง ชวงแรกคำวา “ยืน” จิตวาดมโนภาพ

รางกาย จากศีรษะลงมาหยุดท่ีสะดือ คำวา “หนอ” จากสะดือลงไปท่ี

ปลายเทา กำหนดวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดที่สะดือ คำวา “หนอ” 

จากสะดือข้ึนไปปลายผม กำหนดกลับไปกลับมา จนครบ ๕ ครั้ง ขณะ

นั้นใหสติอยูที่รางกาย อยาใหออกไปนอกกาย... 
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เดินจงกรม 

 เมื่อยืนหนอ ๕ คร้ังเสร็จแลว ลืมตาขึ้น ทอดสายตาไปขางหนา

ประมาณ ๑ ศอก สติจับอยูที่เทา การเดิน กำหนดวา “ขวา...” “ยาง...” 

“หนอ...” กำหนดในใจ 

 คำวา “ขวา” ตองยกสนเทาขวาขึน้จากพืน้ประมาณ ๒ นิว้ เทากับ

ใจนึกตองใหพรอมกัน 

 คำวา “ยาง” กาวเทาขวาไปขางหนาใหชาทีส่ดุ เทายงัไมเหยยีบพ้ืน 

 คำวา “หนอ” เทาเหยียบพื้นเต็มฝาเทา อยาใหสนเทาหลังเปด 

 เวลายกเทาซายก็เหมือนกัน กำหนดคำวา “ซาย...” “ยาง...” 

“หนอ...” คงปฏิบัติเชนเดียวกับ “ขวา...” “ยาง...” “หนอ...” ระยะกาวใน

การเดินหางกันประมาณ ๑ คืบ เปนอยางมาก เพื่อการทรงตัว ขณะ

กาวจะไดดีขึ้น เมื่อเดินสุดสถานที่ใชเดินแลว ใหนำเทามาเคียงกัน เงย

หนาหลบัตากำหนด “ยนื...หนอ...” ชา ๆ อกี ๕ ครัง้ (เหมอืนกบัทีอ่ธบิาย

ไวแลว) ลมืตา กมหนา ทากลบั การกลบักำหนดวา “กลบัหนอ...” ๔ ครัง้ 

คำวา “กลับหนอ” 

 ครั้งที่ ๑ ยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนตัวไปทางขวา ๙๐ 

องศา 

 ครั้งที่ ๒ ลากเทาซายมาติดกับเทาขวา 

 ครั้งที่ ๓ ทำเหมือนคร้ังที่ ๑  

 ครั้งที่ ๔ ทำเหมือนคร้ังที่ ๒  

 หากฝกจนชำนาญแลวเราสามารถกำหนดใหละเอยีดขึ้น โดยการ

หมุนตัวจาก ๙๐ องศา เปน ๔๕ องศา จะเปนการกลับหนอท้ัง ๘ ครั้ง 

เมื่ออยูในทากลับหลังหันแลว ตอไปใหกำหนด “ยืน...หนอ...” ชา ๆ อีก 

๕ ครั้ง ลืมตา กมหนา แลวกำหนดเดินตอไป กระทำเชนน้ีจนหมดเวลาท่ี

ตองการ 
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นั่งสมาธิ 

 การนั่ง กระทำตอจากการเดินจงกรมอยาใหขาดตอนลง เมื่อเดิน

จงกรมถึงที่จะนั่งใหกำหนด ยืนหนอ ๕ ครั้ง ตามที่กระทำมาแลวเสีย

กอน แลวกำหนดปลอยมือหนอลงขางตัวกำหนดวาปลอยมือหนอ ๆๆๆๆ 

ชา ๆ จนกวาจะลงสุด เวลานั่งคอย ๆ ยอตัวลง พรอมกำหนดตามอาการ

ที่ทำไปจริง ๆ เชน ยอตัวหนอ ๆๆ เทาพื้นหนอ ๆๆ คุกเขาหนอ ๆๆ 

นั่งหนอ ๆๆ เปนตน 

 วิธีนั่ง ใหนั่งขัดสมาธิ คือ ขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา

เอาสติมาจับอยูที่สะดือที่ทองพองยุบ เวลาหายใจเขาทองพอง กำหนดวา 

พอง หนอ ใจนึกกับทองท่ีพองตองใหทันกัน อยาใหกอน หรือ หลังกัน 

หายใจออกทองยุบ กำหนดวา ยุบหนอ ใจนึกกับทองที่ยุบ ตองทันกัน

อยาใหกอน หรือ หลังกัน ขอสำคัญใหสติจับอยูที่พองยุบเทานั้น อยาดู

ลมที่จมูก อยาตะเบ็งทอง ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงวา ทองพองไป

ขางหนา ทองยุบมาทางหลัง อยาใหเห็นเปนไปวา ทองพองขึ้นขางบน 

ทองยุบลงไปขางลาง ใหกำหนดเชนนี้ตลอดไป จนกวาจะครบเวลากำหนด 

 เมื่อมีเวทนา เวทนาเปนเร่ืองสำคัญที่สุด จะตองบังเกิดขึ้น แกผู

ปฏิบัติอยางแนนอน ผูปฏิบัติจะตองมีความอดทน เพื่อเปนการสรางขันติ

บารมีไปดวย ถาผูปฏิบัติขาดความอดทนเสียแลวการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานนั้นก็ลมเหลว 

 ในขณะท่ีนั่ง หรือ เดินจงกรมอยูนั้น ถามีเวทนาความเจ็บปวด 

เมื่อย คัน เกิดขึ้น ใหหยุดเดิน หรือ หยุดกำหนดพองยุบ ใหเอาสติไปตั้ง

ไวทีเ่วทนาเกิด และกำหนดไปตามความเปนจรงิวาปวดหนอ ๆๆ เจบ็หนอ ๆๆ 

เมื่อยหนอ ๆๆ คันหนอ เปนตน ใหกำหนดไปเร่ือย ๆ จนกวาเวทนา

จะหายไป แลวใหกำหนดน่ัง หรือ เดินตอไป 

 จิต เวลานั่งอยู หรือ เดินอยู ถาจิตคิดถึงบาน คิดถึงทรัพยสิน 

หรือ คิดฟุงซานตาง ๆ นานา ก็ใหเอาสติปกลงที่ลิ้นป พรอมกับกำหนด
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วาคิดหนอ ๆๆ ไปเรื่อย ๆ จนกวาจิตจะหยุดคิด แมดีใจ เสียใจ หรือ 

โกรธก็กำหนดเชนกันวา ดีใจหนอ ๆๆ เสียใจหนอ ๆๆ โกรธหนอ ๆๆ เปนตน

 เวลานอน เวลานอนคอย ๆ เอนตัวนอนพรอมกับกำหนดตามไป

วา นอนหนอ ๆๆ จนกวาจะนอนเรียบรอย ขณะน้ัน ใหเอาสติจับอยูกับ

อาการเคล่ือนไหวรางกาย เมื่อนอนเรียบรอยแลว ใหเอาสติมาจับท่ีทอง

แลวกำหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ตอไปเรื่อย ๆ ใหคอยสังเกตใหดีวาจะ

หลับไปตอนพอง หรือ ตอนยุบ 

 อิริยาบถตาง ๆ การเดินไปในที่ตาง ๆ การเขาหองน้ำ การเขา

หองสวม การรับประทานอาหาร และการกระทำกิจการงานทั้งปวง 

ผูปฏิบัติตองมีสติกำหนดอยูทุกขณะในอาการเหลานี้ ตามความเปนจริง 

คือ มีสติสัมปชัญญะเปนปจจุบันอยูตลอดเวลา 

 

ÊμÔ»̃¯°Ò¹ ô ¡ÒÂ àÇ·¹Ò ¨Ôμ ¸ÃÃÁ ÊÓËÃÑº¼ÙŒ»¯ÔºÑμÔ ÊμÔ»̃¯°Ò¹ ô ¡ÒÂ àÇ·¹Ò ¨Ôμ ¸ÃÃÁ ÊÓËÃÑº¼ÙŒ»¯ÔºÑμÔ 

 การบำเพ็ญจิตภาวนาตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ของ

พระพุทธเจาของเรานี้ วิธีปฏิบัติเบื้องตนตองยึดแนวหลักสติเปนตัวสำคัญ

สติปฏฐาน ๔ มีอยู ๔ ขอ สำหรับผูปฏิบัติธรรมใหม จงทองความหมาย

นี้ไวกอน 

¢ŒÍ·Õè ñ ¡ÒÂÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹  ¢ŒÍ·Õè ñ ¡ÒÂÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹  

 กายานุปสสนาสติปฏฐาน แปลตามศัพทวา พจิารณากายในกาย 

นี้สักแตวากาย ไมมีตัวตนบุคคลเราเขา แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ใหเอาสติ 

เอาจติเพงดกูาย ยนื เดิน นัง่ นอน เหลียวซาย แลขวา จะคูแขนเหยยีดขา

ตองติดตามดู คือใชสตินี่เอง ดูรางกายสังขารของเรา อันน้ีเรารูไวเปน

เบื้องตนกอนสำหรับขอหนึ่ง... เราจะคู เราจะเหยียดขา จะไดรูวามี

ระยะเทาไร มีภาวะเปนอยางไรในตัวเรา ไมใชไปดูคนอ่ืน... 
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 การสำรวมจิตใชสติไปท่ีกายแลวเราก็ภาวนา เคลื่อนยายโดยกาย 

จิตเปนผูสั่ง กายเปนผูเคล่ือน สติระลึกอยูเสมอ สัมปชัญญะรูตัวขณะ

ปจจุบัน จิตของเราที่กระสับกระสายและฟุงซาน ก็จะสงบเขาสูแหลงแหง

กาย เรียกวา กายานุปสสนา 

 ภายในก็แจมใส สติควบคุมจิตไวได กายจะเคล่ือนยายไปทางไหน 

ก็เต็มพรอมไปดวยศีล เพราะเรามีสติดี ความรูตัวก็ดี เคลื่อนยายอยู

ปจจุบันขณะ ขณะเคลื่อนยายไปยายมาก็รูตัว 

 ความรูนั้นคือตัวสัมปชัญญะ สัมปชัญญะตัวนี้คือรูปจจุบัน สติรู

ตอนขณะจะเคล่ือนจะยาย รูตัวอยูเรียกวา สติ สัมปชัญญะตัวน้ีคือรูปจจุบัน 

สติตอนรูขณะจะเคลื่อนจะยายก็รูวาจะยาย รูตัวไปควบคูกับจิต เรียกวา

สติสัมปชัญญะ 

 แลวเรารูเคลือ่นยายในสภาวะรปู รปูกายคอืเรารูเคลือ่นไปทางไหน 

รูหมด ในขณะกำหนดปจจุบันนั้น ปญญาคือความรู มันก็เกิดรูจริงใน

อารมณของเรา ถาไมมีอยางน้ี ความรูที่เกิดขึ้นขณะน้ันก็รูไมจริง รูสิ่งที่

เคลื่อนยายไปเฉย ๆ ขาดสติสัมปชัญญะเรียกวาเรือ่งธรรมดา นกัปฏบิตัิ

ตองกำหนดใหละเอยีด มสีติสมัปชญัญะนี้ทำยาก ไมใชทำงาย  

 แตมันงายสำหรับผูปฏิบัติธรรมบอย ๆ จะเคลื่อนยายก็ใชสติอยู

เสมอ ใชความรูคือตัวสัมปชัญญะ ในการเคล่ือนยายใหทันปจจุบัน ปญญาคือ

ความรู ก็เกิดมารูในอารมณ รูแนนอนโดยละเอยีด วาจติจะเคลือ่นยาย

ซายขวาประการใด เราจะรูตวัแจงชดั ละเอียดออน เรียกวารูสภาวธรรม 

 การรูอยางนีต้องมจีติละเอยีด จติละเอยีดไดตองมสีมาธจิติ จับจุด

อยูในการเคลื่อนยายของกาย จึงเรียกวาสมาธิ แตสติไมยายไปที่ไหน อยู

ในอารมณจิตที่กายเคล่ือนยาย ก็ตามไปตามอันดับ คำวาตามไปนั้น 

เรยีกวาตวัสมัปชญัญะ รูตวัขณะตามจิต รูตวัยายเคลือ่น เหลยีวซายแลขวา 

จะคูหรือจะเหยียด รูพรอมมูลบริบูรณดี เรียกวา รูปนาม 

Khan Tae-15 point.indd   44Khan Tae-15 point.indd   44 3/8/2555   13:18:543/8/2555   13:18:54



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      4545

 เค ล่ือนเปนรูปนาม รูปมันเค ล่ือน แตจิต รู เปนตัวนาม 

ประกอบดวยปญญาญาณ รูละเอียดออน รูมารยาท รูปจจัตตัง รูขณะน้ัน

เรียกวา ปญญา ปญญาตัวนี้แปลวารอบรูในกองสังขาร เรียกวารูขันธ ๕ 

รูปนามประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

 ที่ประกอบดวย ขันธ ๕ นั้น คือ รูป สักแตวารูป ก็เปนรูป

เคลือ่นยาย แปรผนักลับกลอก ไมคงทีเ่รียกวารปู มนัเส่ือมได มนัเปนสมมติ

ขึ้นมาในรูปกาย โยกยายเคลื่อนคลอนได เรียกวาสภาวรูป 

 

¢ŒÍ·Õè ò àÇ·¹Ò¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ ¢ŒÍ·Õè ò àÇ·¹Ò¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ 

  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนาเปนสภาพท่ีทนอยูไมได 

บัญชาการไมได ตองเปนตามสภาพนี้ และเปนไปตามธรรมชาติเหลาน้ี 

เวทนามอียู ๓ ประการดวยกนั ไดแก สขุเวทนา ทกุขเวทนา และอเุบกขา

เวทนา 

  ทัง้สามประการน้ี จดุมุงหมายก็ตองการจะใหสตไิปพจิารณาเวทนา

นั้น ๆ เชน ฝายสุขก็มีทั้งสุขกาย สุขใจ อันน้ีเรียกวา สขุเวทนา แลวก็

ทุกขกายทุกขใจ หรือจะวาทุกขทางดานกายและใจก็ได เรียกวา ทุกขเวทนา 

อุเบกขาเวทนา ก็คือไมสุขไมทุกข จิตใจมักจะเล่ือนลอยหาท่ีเกาะไมได 

เรียกวา อุเบกขาเวทนา 

  วิธีปฏิบัติตองใชสติกำหนด คือตั้งสติระลึกไว ดีใจก็ใหกำหนด 

กำหนดอยางไรหรอื กำหนดทีล่ิน้ป หายใจยาว ๆ จากจมกูถึงสะดือใหได 

หายใจขึ้นลงยาว ๆ กำหนดวา ดีใจหนอ ดีใจหนอ 

  ทำไมตองปฏิบัติ เชนนี้เลา เพราะความดีใจและสุขกายสุขใจน้ัน 

เด๋ียวก็ทุกขอีก สุขเจือปนดวยความทุกขอยางน้ีเพ่ือความไมประมาทใน

ชีวิตของเรา จะตองรูลวงหนา รูปจจุบันดวยการกำหนด จึงตองกำหนดท่ี

ลิ้นป  
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  บางคนบอก กำหนดท่ีหัวใจ ถูกที่ไหน หัวใจอยูที่ไหนประการใด 

อันนี้ผูปฏิบัติยังไมตองรับรูวิชาการ ทิ้งใหหมด ปฏิบัติตรงน้ีใหได... 

 ที่เรียกวา เวทนาขันธ คำวาเวทนาขันธนี้ มันเกิดมาจากตัวเรา

บังคับบัญชาไมได เราอยากจะรูจักขันธขอที่ ๒ คือเวทนาน้ี ตองใช

สติสัมปชัญญะเชนเดียวกัน ขันธของรูป รูปขันธทิ้งไป อยาไปไขวควาอยู

ในจุดรูปขันธ ตองเคลื่อนยายมาอยูในจุดของเวทนา เรียกวา เวทนาขันธ 

 เวทนาขันธขอนีส้ำคัญมาก มปีวดเมือ่ย เรยีกวาทกุขภายในดานกาย 

มันเกิดขึ้นกับตัวเรา มันก็ตองประกอบไปดวยรูป เพราะสงัขารทัง้หลาย

ปรุงแตง มันเกิดเวทนาเชนนี ้ เราก็ตองอาศัยสติไปอยูที่จิตจับจุดเวทนา 

ลกึเขาไปเวทนาในเวทนา สมัปชญัญะขณะรูวาปวด สติบอกเวทนา 

 ตัวสัมปชัญญะจะบอกวา ปวดมากปวดนอยประการใด นักปฏิบัติ

ตองจับจุดนี้กอน เรียกวา เวทนาขันธ ก็กำหนดที่ขันธนั้นเกิดขึ้นแกตัวเรา 

แตในขั้นนี้ เราจะแยกอยางไรเลา เราใชสติไประลึกวา ออนี่คือเวทนา เรา

ก็ใชสตินี้ไปควบคุมดูเวทนาของจิต เอาจิตไปจับที่มันปวด ที่มันเมื่อยอยู

ในจุดนั้น แลวเราก็ใชตัวรู คือการปรุงแตง มันก็เกิดขึ้น ในเม่ือเกิดขึ้นเชน

นี้แลว เราก็กำหนดวา ปวดหนอ ๆ  

 หนอนี้รั้งจิตใหมีสต ิ หนอตัวนี้สำคัญ ทำใหเรามีสต ิ ทำใหรูตัว

เกิดขึ้น โดยไมฟุงซาน ในเร่ืองเวทนาที่มันปวด และเราก็ตั้งสติตอไป 

ปวดหนอ ๆ หายใจยาว ๆ ดวย แลวก็เอาจิตเกาะอยูที่เวทนาในภายนอก 

 เวทนาตัวใน คือรูป นาม ขันธ ๕ เปนอารมณ ตัวเวทนาตัวใน 

ไมมีอื่นไกลคือรูปกับนามท้ังสิ้น อยูในจุดนั้นทำไมเกิดรูปเกิดนาม ตอน

เกิดสัมผัสและปรุงแตง มันเกิดขึ้นในเวทนา เวทนา ปวดหนอ ๆ ปวดนี้

เปนกรรมอันหนึ่ง หรือเปนอุปสรรคอันหนึ่งสำหรับผูนั่งสมาธิ อาจจะไม

ทนตอเหตุการณปวดได จึงตองทน อดทน เราตองฝก เราตองฝนใจ

เปนอนัดบัตน เพราะรูปฏบิตั ิเพิง่เขามาใหม ยงัไมเคยปฏิบตั ิตองฝนใจกอน 
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 บางทานไมเคยนัง่พบัเพยีบนาน ไมเคยนัง่สมาธสิองชัน้นาน ถงึจะ

นัง่กน็ัง่เปลีย่นอริยิาบถ จงึไมรูจกัตวักฎแหงกรรม คอื คำวาปวด ไมรูไม

เขาใจ เพราะเราเปลี่ยนอิริยาบถอยูเสมอ นั่งนานเราก็ลุกเดิน เดินแลว

เมือ่ยกน็ัง่ นัง่เม่ือยเกินไปกเ็อนหลงันอน เปลีย่นโยกยายอยางน้ี เราจะรู

ของจริงไมได เราจะรูไดเพียงของปลอม 

 บางครั้งปวดมาก โยมตองศึกษา ตองเรียนขันธนี้ใหสำเร็จ คือ 

เวทนาขนัธ เพราะขันธนีเ้กิดขึน้แกตวัเราแลว คอืเวทนา ไมสบาย บงัคบั

ไมได ทนตอเหตุการณนี้ไมได 

 ตองฝนตองใชสติไปพิจารณาเกิดความรูวาปวดขนาดไหน ปวด

อยางไร แลวกภ็าวนากำหนดต้ังสติไวเอาจติเขาไปจบั ดกูารปวด เคลื่อนยาย

ของเวทนา เดี๋ยวก็ซา เดี๋ยวก็สราง จับมันไดวา บังคับมันไมได มีความ

เขาใจในขันธนี้ เรียกวา เวทนาในเวทนา คำวาในเวทนานี้ จะอธิบายให

โยมฟงงาย ๆ คือ ในจิต จิตไปเกาะเวทนา รูสภาพเวทนาเปนอยูอยางน้ี 

แลวก็แจงในขันธนี้ มันก็เกิดขึ้นโดยสังขารปรุงแตง แลวก็จะเสื่อมโดย

สภาพของมัน แลวก็จะแปรปรวนเปล่ียนแปลง ความปวดน้ันก็จะเคล่ือน

ยาย เราก็จับในเวทนาไดวา ออ ในเวทนานี้ มันปวดขนาดน้ี 

 เรารูตัวอยางนี้ เราเขาใจอยางนี้ เราก็มีปญญาญาณเกิดขึ้น 

รูขอคิดในอารมณของเวทนา วาปวดอยางน้ี คนอ่ืนไมปวดอยางเรา เพราะ

ปวดคนละคน เราจะรูของคนอื่นก็ยาก เราตองรูตัวอยางนี้ พอรูไดแลว 

เราก็กำหนดเวทนา จิตก็คลองแคลว สมาธิเกิด ในเมื่อสมาธิเกิดดวย

สังขารปรุงแตง ความเบาก็เกิดขึ้นในสภาวธรรม เรียกวาเคล่ือนยาย และ

เคลือ่นจากปวดสูงเต็มทีแ่ลว มนักเ็คลือ่นยายลง ยบุลง ๆ แพสยบเราแลว 

 เมื่อทุกขเวทนาแพเราแลว เราจะรูเวทนาตัวใน คือรูทันเวทนาตัว

ใน เรียกวารูทันรูปนาม ตัวในเรียกวารูทันปจจุบัน ในเม่ือทันปจจุบันเชน

นี้แลว ญาณก็เกิด คือ ปญญา สามารถจะรอบรูในกองสังขาร ในการ

ปรุงแตงได จิตก็แยกออกมา รูปก็แยกออกไป เพราะอาศัยกันอยู มันถึง
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ไดปวดหนัก พอแยกไดเมือ่ใด พระไตรลกัษณแจงชดั คอื อนจิจงั ทกุขงั 

อนัตตา หาความเที่ยงแทแนนอนไมไดหนอ เวทนาเอยเวทนานั้นก็เส่ือม

ชำรุดยุติแคนั้น 

 เวทนาน้ีมันปวดลึกซ้ึง มันปวดในกระดูก แตเราก็ไมรูมัน เพราะ

เราไมเอาจิตไปเกาะ กลับไปเคลื่อนยายมัน ไปเดิน ไปนั่ง ไปนอน 

ไปเปลีย่นอริยิาบถ ไปนัง่ชมววิแลวกช็ืน่ใจ ตวัเวทนานัน้มนัตองสูกบัเราตอไป 

เพราะเราจับมันไมได เรารูเทาไมถึงการณของมัน เราก็ไมสามารถจะ

ทราบวาเวทนาของเราเปนประการใด เพยีงรูเวทนาในเปลือกของมันวา ปวด 

 แตรูภายใน ก็เรียกวารูดวยปญญา รอบรูในกองสังขาร เขาใจ

สังขารของเราดี เขาใจวาเปนสภาพอยางนี้ดวยกันทุกคน ไมมีอื่นใดมา

ปะปนระคนกัน อารมณเราก็เขาสู สภาวะเอกัคตา ในเวทนาสมาธิ 

ปญญาก็เกิดรอบรูในกองสังขาร ไมเที่ยงหนอ อยาไปพะเนาพะนอมันเลย 

 เวทนาในเวทนาน้ี ไมมีอะไรดีเลย มีแตเกาะเก่ียวเก้ียวพันใน

สันดานสืบเนื่อง มันก็ปรุงแตงใหเราปวด ปรุงแตงใหเราเจ็บ ปรุงแตงให

เรากระหาย ปรุงแตงใหเราเหนื่อย ปรุงแตงใหเราเม่ือย ตลอดรายการ 

 ปวดเมื่อยไมตองแก มันไมหาย แตเรารูเทาทันเวทนาได เวทนา

ในเวทนา เราก็แยกจิตออกเปนสวนหนึ่ง เอารูปออกมาอีกสวนหนึ่ง 

นามธรรม รูปธรรมก็แยกกัน เรียกวาแยกสังขารเวทนาออก เรียกวารู

ในเวทนา เวทนาตัวบอกคือรูป แยกจิตออก จิตไมไปเกาะในเวทนา จิตก็

ไมปวดกับมัน จิตแยกออกมาเพลิดเพลินดวยสมาธิ ปญญาภาวนาเกิดขึ้น 

เวทนาท่ีปวดนั้นมันก็วูบวาบหายไป เพราะเหตุใดหรือ 

 ตอบใหโยมฟง ถารูเทาทนัเวทนาเมือ่ใด ปญญาเกดิ จติไมไปเกาะ 

ไมมีอุปาทานยึดมั่น ก็รูของจริงตามสภาพความเปนอยู สังขารทั้งหลาย

ไมเทีย่งหนอ อนจิจงั มนัไมเทีย่งมนัจงึเปนทกุข ทกุขงั มแีตทกุขอยูในจติใจ 

จิตมันไปเกาะทุกข ไปเกาะที่เวทนา เลยเวทนาเกิดขึ้น ไมหายอยางน้ี 
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 นักปฏิบัติตองมีความเขาใจขอนี้ดวย ถาไมเขาใจจริง กำหนดไม

หายเลิกเลย แลวก็เคล่ือนยายไปนั่ง ไปนอน ไปคุยกัน รบัรองโยมจะไม

พบพระไตรลักษณ ไมพบอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาเลย เห็นเปนของจริงที่ไม

แนนอน ของทีไ่มแนนอนกลบัเหน็เปนของแนนอน เหมอืนเรามแีวนตาทีเ่ปนสี 

มองไมเห็นของจริง หญาแหง ๆ เหน็เขยีว ๆ พอเอาแวนสีออกจะมองเห็นวา

หญานัน้มนัแหง ไมเปนสีเขียวแตประการใด นี้ก็เปรียบเทียบเชนเดียวกัน  

 การรูของจริงนัน้ตองรูในเวทนา ไมใชรูเพยีงปวด ไมใชรูเพยีงเม่ือย 

ไมใชรูเพียงแตวาเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ในวิชาการตองรูวา เกิดอยางไร 

เกิดขึ้นกับตัวเองอยางไร เคลื่อนยายอยางไร 

 เวทนาเกิดจากไหน กเ็กิดจากของไมเทีย่ง คอือนจิจงั จติมนัไปเกาะ

ที่เจ็บ จิตเกาะที่ปวดทอง จิตไปเกาะที่ปวดศีรษะ จิตเกาะทีห่วัใจเปนโรค

หวัใจ เราเขาใจอยางนี ้ สิง่ทัง้หลายเลยเกาะกันแนน เลยจิตก็อุปาทานยึด

แนน ทานจะไมพบของจริง คือ พระไตรลักษณ จึงแยกเวทนาออกจาก

จิตไมได เพราะมันมีรูปบังเกิด สมสวนควรกันในสังขารปรุงแตง มันจึง

ปวดหนัก และเราไมไปเพลิดเพลิน 

 ยกตัวอยางใหโยมฟง จิตไมไปเพลินที่เวทนา จิตกลับเพลินที่เรา

พูดคุยกัน จิตไปเพลินที่ไปดูอะไรตาง ๆ ที่เราเรียกวาลืมปวด ลืมเม่ือย

นั่นเอง ลืมไปหมด นี่มันแยกออกไปได เพียงแตจิตรูเทาทันของเวทนาที่

เกิดขึ้น ตั้งอยู แปรปรวน ดับไป โดยสังขารปรุงแตง แลวก็เกิดอนัตตา

ความไมแนนอน เปนอยางนี้แหละหนอ 

 จิตที่ไปเกาะนั้นมันก็ถอยออกมา ไมไปเกาะเวทนาตอไป ความ

เมื่อยปวดนั้นก็หายวับไปกับตา ดวยสังขารที่ปรุงแตง มันก็เกิดขึ้นเปน

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จิตของเราก็เขาสูภาวนา จิตก็เขาสูปญญาญาณ

เรียกวาแยกรูปแยกนามได 

 แยกขันธแตละขันธออกเปนสัดสวน เรียกวาเวทนาขันธ 

จะเปนความสขุ ความทกุข ความดใีจ ความเสยีใจ อฏิฐารมณ อนิฏฐารมย 
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หรือจะเปนโทมนัสสัง โสมนัสสัง เกิดขึ้นในทุกข ทุกขอยูประจำ หรือ

ทุกขจรเขามา จิตมันก็แยก ไมเกาะ จิตมันเหมาะเจาะอยูในรูปนาม ไหน

เลยละทุกขจรจะเขามาหาเราได ทุกขประจำมันก็ออกไป แลวเราจะไป

ทุกขมันเร่ืองอะไร มันจะบอกเราดวยปญญา แปลวา รอบรูในกองการ

สังขาร เมื่อปรุงแตงเกิดขึ้น เราไมติดที่ปรุงแตง 

 สังขารมันเกิดขึ้น มันเปนธรรมชาติของมัน ตองปรุงแตง หาม

ไมได มันจึงปวดรวดราวท่ัวสกนธกาย เหมือนโยมเปนไข แยกเวทนา

ออก ไขมันรอน ปวดศีรษะเปนกำลัง จิตก็มีอุปาทานยึดในปวดนั้น แยก

ออกมาเปนสัดสวน 

 รูปนามขันธ ๕ เปนอารมณเม่ือใด โยมจะไมมีจิตเปนไข ใจไม

เปนไข แตเปนไขเฉพาะสังขารที่มันปรุงแตงอยูเสมอ แตจิตก็แยกออกมา 

เรียกวานามธรรม สภาวธรรมเกิดขึ้นนั้น เรียกวา ตัวปญญา สามารถจะ

รอบรูในกองการสังขารไดชัดเจน 

 รูของจริงตองรูสภาพความเปนจริงของสังขารที่เกิดขึ้นตามสภาวะ 

โดยสี โดยสัณฐาน โดยอาการของมันอยางน้ีแลวถึงจะเรียกวารูจริง รูวา

มันปวดอยางไร รูจริงขึ้นมาดวยตนเอง ตามศัพทนี้เรียกวา “ปจจัตตัง” รู

ไดเฉพาะตน ของตนเองเทานั้น คนอื่นเขาไมรู คนอื่นเขาไมเขาใจ 

 แตปญญาในหลักกรรมฐานน้ี ตองจับจุดปญญาได แยกเวทนาได 

เอาเวทนาไปฝากไวกอน เอาจิตใจเราไปทำงานอื่นเสียกอน สบายใจ 

เพราะเวทนาไมมาเก่ียวกนักับสงัขาร ไหนเลยละ จติจะไปพัวพนัใหปวดตอไป 

 เพราะฉะนั้นตองอาศัยสมาธิภาวนา รูวาสังขารไมเที่ยงหนอ 

เราไมพะเนาพะนอสังขารมัน สังขารมันก็ปรุง เกิดสัมผัส เกิดบัญญัติวา 

ปวดจัง เลยไมทราบเจ็บหนัก เจ็บเบาประการใด ทานเรียกวามายา เกิด

ขึ้นคือของปลอม ของปลอมเรียกวามารยาสาไถย แตของจริงไมใชมายา 

เปนของจริงแจงโดยปจจัตตัง รูปนามขันธ ๕ เปนอารมณ การปวดหนักก็

กลายเปนเบาเพราะจิตไมไปเกาะ ถาจิตไปเกาะมากมันก็ปวดมาก 
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จติเกาะนอยมนักป็วดนอย ถาจติไมเกาะเกีย่วมนั ไหนเลยละจะไปปวดได 

อันนี้บั้นปลายแลว 

 แตวิธีฝก วิธีปฏิบัติตองเอาสมาธิเขาขันธเวทนา เอาจิตจับจุดให

เปนสมาธิ ปญญากเ็กิดในขนัธเวทนา คอื รูจรงิ รูทกุสิง่แปรปรวน รูโดยส ี

โดยสัณฐาน โดยอาการของมัน ในเวทนานั้นก็เกิดขึ้น ตั้งอยู แลวก็ดับไป 

 เวทนาก็หายวับไปกับตา กลับซูซา เวทนากับจิตที่อยูคูกันจะหาย

จากกันไป โดยแยกออกไปเปนสัดสวน จึงรูวาควร ไมควร เหมาะสม

ประการใด  

 ไมใชปวดแลวเลิก แลวก็พลิกไปพลิกมา อยางนี้จะไมพบของจริง 

แตโยมใหม ๆ คอยเปนคอยไปนะ ทำ ๕ นาที ๑๐ นาที คอย ๆ เรียนรู 

เล็ก ๆ นอย ๆ คอยเก็บเล็กผสมนอยไป จึงตองมีเวทนาทุกคน 

 อาตมากเ็ปน ไมใชไมเปน บดันีป้วดไหม ปวด! ปวดมากหรือนอย 

โยมรูไหม โยมก็ไมรู ใครเปนผูรู ใครเปนเจาของก็รูวามันปวด แตเจาของ

ไมสนใจกับมัน แยกมันอยูเสีย จิตก็ไมเกาะเทาน้ีเอง กลายเปนเวทนาใน

เวทนา แกปญหาจากเวทนาปวดเม่ือย ยกตัวอยาง โยมเปนโรคปวดขา 

โยมก็เกาะเกี่ยวกันดวยการกำหนด ปวดขาหนอ ปวดขาหนอ พอสมาธิ

เกิดขึ้นจากการภาวนา เรียกวา เกาะจับจุด 

 สมาธิแปลวาอะไร สมาธิแปลวาจับจุดเดียว แตงกายแตงตัวอยูใน

ชุดเดียว เรียกวาสมาธิ โยมกำลังทำงานไมของเก่ียวกับใคร ถือวาทำงาน

ดวยสมาธิ จิตไมวอกแวก จิตไมสงไปที่อื่นแตประการใด เรียกวา เวทนา

สมาธิ เกิดสมาธิมันก็เกิดแจงจิตใจ จิตสงบลงท่ีสมาธิ ในภาวนาของเวทนา 

ขันธ ๕ ในรูปเวทนาน้ี มันก็เกิดขึ้น ตั้งอยู แปรปรวน วูบหายไป เวทนา

ตัวหนักก็เบาลงไป 

 ใจกใ็สสะอาดในภายใน โยมจะเห็นชดั นีแ่หละตัวอนจิจงั ไมแนนอน 

ปวดเดีย๋วกป็วดอกี ไมใชวาดฉินันัง่สมาธไิดดแีลวเจาขา ไดญาณสูง นั่งทีไร

ไมเคยปวดเม่ือยเลย ไมจริง! ทุกสิ่งมากหรือนอย ตองเปนทุกคน 
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ตองประสบขันธ ๕ ทุกคน 

 รูปก็อยูตามรูป เวทนาขันธปนกับรูป แตแยกออกมา เรียกวา

ขันธหนึ่ง เวทนาขันธ สัญญาขันธ วิญญาณขันธ สังขารขันธ รวมเรียก

เปนหนึ่งวา นามกับรูป 

 เวทนาก็คงเปนเวทนา นามรูปวด สัญญาความจำ จำไดหมายรู 

เรามีความจำในขันธ สัญญา มีสมาธิภาวนาแลว จำแมนไมลืม จำดูดดื่ม

ในปญญา จำอะไรหรือ จำรูป จำนาม จำขันธ ๕ ได 

 นามธรรมเปนสมาธิในสัญญา ในสมาธิภาวนา มันจะจำไมลืม 

ไปจำเอาตอนจิตเปนทุกขตายขณะนั้น โยมไปนรก ถาไปจำตอนมีสุขไป

เจือปนตอนน้ัน โยมตายไปสวรรค สุคติปาฏิกังขา จุดน้ีเปนจุดสำคัญ 

มีความหมายในเวทนานี้ 

 สญัญาจำเวทนาไดไหม ตองจำได ถาเราเคยปวด เคยทำ โอย จำได 

ปวดขาอีกแลวตามเดิม มันก็จำตัวสัญญาบอกใหจำ แต เราขาด

สติสัมปชัญญะ 

 นีอ่ะไรโยม “สญัญา” ความจำไดหมายรู ไดมาจากไหน สญัญาขันธ 

ขันธตัวน้ีม่ันคง มีสมาธิลงดวยองคภาวนา ประกอบไปดวยสติ สัมปชัญญะ 

แยกรูปแยกนามได ไมปนกัน 

 คนที่อารมณดี จิตมั่นคง คนที่มีอารมณเยือกเย็นเปนบัณฑิต 

จิตมั่นคง สัญญาก็ไมขาด สัญญาเกิดความจำ สัญญาฝกอยูในเทป คือ

จิตสำนึก สมัญญา เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 

¢ŒÍ·Õè ó ¨ÔμμÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ ¢ŒÍ·Õè ó ¨ÔμμÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ 

 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ตองทองให ได ทำไมเ รียก 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ฐานของจิตตองยึดในฐานทัพน้ี จิตเปนธรรมชาติ 

ที่คิดอานอารมณ รับรูอารมณไวไดเหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเกิดที่ไหน 
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ผูพัฒนาจิตตองรูที่เกิดของจิตอีกดวย 

  จิตเกิดทางอายตนะ ธาตุอินทรียนี่เอง จะพูดเปนภาษาไทยใหชัด 

ตาเห็นรูปเกิดจิตที่ตา หูไดยินเสียงเกิดจิตที่หู จมูกไดกลิ่นเกิดจิตที่จมูก 

ลิ้นรับรสเกิดจิตที่ลิ้น กายสัมผัสรอนหรือหนาว ออนหรือแข็งที่นั่งลงไป 

เกิดจิตทางกาย เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน... 

  จิตเปนธรรมชาติ คิดอานอารมณ รับรูอารมณไวไดเวลานาน 

มาเปดเม่ือใด โผลออกมาเม่ือนั้น สัญญาความจำไดหมายรู มันเปนกิจ

อันหนึ่ง เปนสัญญาลึกซึ้ง นี่จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน จิตฟุงซานเปน

ธรรมชาติของจิต ตองผันแปร แตอารมณที่จำได มันเกี่ยวเน่ืองกับสัญญา

ขันธ เปนขันธที่จำไดแมนยำ ตองประกอบดวยสติ ประกอบไปดวย

สัมปชัญญะ สติมา สัมปชาโน โผลออกมาในสังขาร ในสัญญาขันธ 

 สติสัมปชัญญะไดมาจากไหน ไดมาจากการกำหนด กำหนดได

มาจากไหน ไดจากการเจริญสติปฏฐาน ๔ 

 เดินยืนนั่งนอนไดมาจากไหน ไดมาจากอินทรีย หนาที่การงาน

รับผิดชอบ ตาเห็นรูปกำหนด หูไดยินเสียงกำหนด จมูกไดกลิ่นตั้งสติไว

ดวยการกำหนด เพื่อสัญญาความจำ เปนสมาธิภาวนาเก่ียวโยง 

 ความจำมี ๒ อยาง จำฝายดี จำฝายชั่ว จำเอาตัวไมรอด จำดวย

ราคะ จำดวยโทสะ จำดวยโมหะ จำไดแมน ทำไมถึงจำดวยโทสะ เพราะ

เมื่อวานซืนตอยกันมา เมื่อปกลายตีกันหัวแตก จำไดไหม ได อะไรเปน

ตัวจำ ตัวสัญญาจำ 

 นี่แหละจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน อารมณจิต มีสัญญาจำ ๒ 

ประการ จำดี จำชั่ว จำชั่วไวเปนโรคประสาท จำดีไวในสมองปญญาดี 

จิตใจผองใสในทางดี  

 จำทางช่ัวไว จิตใจเปนอกุศลตลอดไป มันลืมไปแลว เห็นคนน้ี

มานัง่ พอเหน็ปบพลุงขึน้ทนัท ีความจำเกาสญัญาขึน้มา ออเมือ่ ๓ ป คนน้ี

ทะเลาะกับเรา มนัจำทีไ่มดนีะ เพราะเหตุใด เพราะแยกรูปแยกนามไมออก 
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แยกความชั่ว แยกความดีไมออกจากกัน ไปผสมกัน เจอช่ัวก็จำได เจอดี

ก็จำได 

 เหมือนคนมาทำบุญละบาปไมได เหมือนมาบวชกันละชั่วไมได 

เอาดีไดอยางไร มันจำแตชั่ว ดีไมคอยจำ นี่เรียกวาสัญญาอันหน่ึง ถามา

เจริญวิปสสนากรรมฐานแลว แยกรูปแยกนามได แยกช่ัวกับดีออกจาก

กันได แยกเอาชั่วทิ้ง เอาดีไว แยกเอากุศลเขาไว เอาอกุศลออก แยก

โลภะ แยกโทสะ แยกโมหะ 

 แยกตรงไหน ตาเห็นรูป ชอบไหม ชอบเปนโลภะ ไมชอบเปน

โทสะ จำไดแมน ตากับรูปเปนคนละอันกัน รูปกับตา อะไรเปนรูป อะไร

เปนนาม พอแยกออกจากกันแลว มันก็ออกไป ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง มันก็สลดปบดับลงไป 

 มาสรางบุญกุศล ทำไมเอาบาปติดมาเลา มาสรางความดี ทำไม

เอาช่ัวติดมาเลา มาเปนมนุษย ทำไมเอาลิงติดกันมาเลา เสียใจสำหรับผู

ปฏิบัติกรรมฐานนะ ไมนาเลย 

 ทานสาธุชนพุทธบริษัททั้งหลาย รูปนามขันธ ๕ เปนอารมณ 

เสียงหนอ เขาดาเรา เราจำได เอามาไวในใจ ไมกำหนดเสียงหนอ จำเอา

เสียงดามาไวในใจ เลยก็กลุมอกกลุมใจนี่แหละกฎแหงกรรมนะ หนีไป

ไหนจะเห็นคนดา คนวา มีท่ีไหน แยกรูปแยกนามเสียเถิด จะไดประเสริฐ

เปนพระ ใจประเสริฐแลว จะไดไมจำที่ชั่ว ที่อยูในตัวเราบันทึกเทปไวเสีย

เต็มเปา เต็มกระเปาเลย แยกรูปไมออก แยกนามไมออก จิตก็เปน

อกุศลกรรม... 

  

μÒàËç¹ÃÙ»¨Ôμà¡Ô´·Ò§μÒ μÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèË¹ŒÒ½Ò¡ (ÍØ³ÒâÅÁ) μÒàËç¹ÃÙ»¨Ôμà¡Ô´·Ò§μÒ μÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèË¹ŒÒ½Ò¡ (ÍØ³ÒâÅÁ) 

 วิธีปฏิบัติทำอยางไร ใหทำอยางนั้น ที่มาของจิตรูแลวเกิดทางตา 

ตาเห็น เห็นอะไรก็ตั้งสติไว จับจุดไวที่หนาผาก อุณาโลมา...กดปุมใหถูก 
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เหมือนเรากดเคร่ืองคิดเลข บวกลบคูณหารมีครบ กดปุมใหถูกแลวผลลัพธจะ

ตีออกมาอยางนี้ 

  เห็นหนอ ๆ เห็นอะไร เห็นรูป รูปอยูที่ไหน สภาวะรูปนั้นเปน

อยางไร สภาพผันแปรกลับกลอกหลอกลวงได เยื้องยายไดทุกประการ 

เรียกวา รูป เปนเรื่องสมมต ิ และเปนเรื่องทำลายได เกิดขึ้น ตั้งอยู 

แปรปรวนดับไป คือรูป ตองกำหนด นักปฏิบัติอยาทิ้งขอน้ีไมได 

 

ËÙä Œ́ÂÔ¹àÊÕÂ§ μÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèËÙ ËÙä Œ́ÂÔ¹àÊÕÂ§ μÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèËÙ 

 หูไดยินเสียง หูกับเสียงอยางไร ไกลแคไหนอยางไร ไมตองไป

ประเมนิผล ไมตองวจิยั หาม! หามเพราะเหตุใด เพราะมันเปนวปิสสนึกไป 

นกึข้ึนมากว็จิยัตามวชิาการ มนัจะไมไดผล เรากต็ัง้สติไวทีหู่ ฟงเสียงหนอ 

เราฟงเฉย ๆ ไมไดหรือ ทำไมตองกำหนดดวย? ถาเราไมกำหนด เราจะ

ขาดสติ ถากำหนดก็เปนตัวฝกสติ ใหมีสติอยูที่หู จะไดรูวาเสียงอะไร 

เสียงหนอ ๆ กำหนดเสียงเฉย ๆ ไดไหม ได! แตไมดี เพราะเหตุใด 

 

¨ÁÙ¡ä Œ́¡ÅÔè¹ ÅÔé¹ÃÑºÃÊ ¡ÒÂ¶Ù¡μŒÍ§ÊÑÁ¼ÑÊ ¨ÁÙ¡ä Œ́¡ÅÔè¹ ÅÔé¹ÃÑºÃÊ ¡ÒÂ¶Ù¡μŒÍ§ÊÑÁ¼ÑÊ 
ÍÒÃÁ³ �·Õèà¡Ô´¨Ò¡ã¨ μŒÍ§¡ÓË¹´ ÍÒÃÁ³ �·Õèà¡Ô´¨Ò¡ã¨ μŒÍ§¡ÓË¹´ 

 ผูปฏิบัติจะตองมีสติอยูทางนั้น จมูกก็ดี เมื่อไดกลิ่นจะเหม็นหรือ

หอมไมสำคัญ สำคัญอยูที่มีสติควบคุมในการดมกล่ิน ลิ้นลิ้มรสอาหาร 

ก็ตองตั้งสติไว ทำไดรับรองวาตองไดผล สำหรับผูปฏิบัติธรรม สำคัญผู

ปฏิบัติธรรมที่ไมกำหนด ไมใชสติ มันก็ไมเกิดประโยชนในการปฏิบัติ

เลย วางเปลา ไมไดผล คนเรามีสตอิยูตรงน้ัน มหีนาทีก่ารงานตองสมัผสัอยู

ตลอดรายการ ลิ้นรับรสเปร้ียว หวาน มัน เค็ม ตองปฏิบัติกำหนด 

ตักอาหารก็ตองกำหนด เค้ียวก็ตองละเอียด กำหนดกลืนดวย ก็ไดใจความ
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ออกมาวา ตองมีสติทุกอิริยาบถ กายสัมผัส (โผฏฐัพพะ) เย็น รอน 

ออนแข็ง, อารมณที่เกิดจากใจ (ธรรมารมณ) ตองกำหนดทั้งนั้น  

 

¹Ñ¡»¯ÔºÑμÔμŒÍ§¡ÓË¹´·Ø¡ÍÔÃÔÂÒº¶ ¹Ñ¡»¯ÔºÑμÔμŒÍ§¡ÓË¹´·Ø¡ÍÔÃÔÂÒº¶ 
äÁ‹ãª‹¨ŒÍ§áμ‹¨Ðà Ố¹¨§¡ÃÁ ËÃ×Í ¨ŒÍ§áμ‹·ŒÍ§¾Í§ÂØº äÁ‹ãª‹¨ŒÍ§áμ‹¨Ðà´Ô¹¨§¡ÃÁ ËÃ×Í ¨ŒÍ§áμ‹·ŒÍ§¾Í§ÂØº 

 นักปฏิบัติตองกำหนดทุกอิริยาบถในการฝก เปนการดัดนิสัยให

เขาสูจุดมุงหมายของผูมีปญญา เปนความเคยชินจากการปฏิบัติธรรม 

สวนใหญพูดอยางนี้ใครก็ทำได ใครก็รูแตปฏิบัติจริง ๆ ไมได เพราะไม

เคยกำหนดเลย ปลอยเลยไปหมด เขามาถึงจิตใจภายในจิต คือ ประตูทั้ง 

๖ ชอง เขามาถึงหองใน ที่นอนของเราแลว จนแตมจนดวยเกลา จนดวย

ปญญา แกไขปญหาไมไดเลย เพราะมันอยูในจุดนี้เปนจุดสำคัญ 

  แตผูปฏิบัติธรรมเอาไปท้ิงหมด ไมเคยปฏิบัติจุดนี้เลย มีแต 

จะจองเดินจงกรม จองทองพองหนอยุบหนออยางเดียว เปนไปไมได 

ไมครบสติปฏฐานสี่ ปฏิบัติในขอจิตตานุปสสนาสติปฏฐานสูตร ขอน้ีเปน

ขออนิทรยีหนาทีก่ารงานทีจ่ะตองรับผดิชอบตัวเอง ตองกำหนดเสียงหนอ ๆ 

ถากำหนดไมทัน มันเลยเปนอดีตไปแลว เกิดเขามาในจิตใจเกิดโทสะ 

เกิดโกรธข้ึนมาทันทีทำอยางไร ไปเสียงหนออีกไมได ตองกำหนดตัว

สัมปชัญญะ กำหนดท่ีไหน กำหนดที่ลิ้นป 

  บางทีไปสอนไมเหมือนกันเสียแลว หลับหูหลับตาวาสงเดชไป 

จะถูกจุดไดอยางไร กดเคร่ืองคอมพิวเตอรไมถูก กดไมถูกจุด แลวมันจะ

ออกมาอยางที่เราตองการไมได นี้สำคัญ 

  ผูปฏิบัติเนนในขอนี้ใหมากตองกดท่ีลิ้นป แตอรรถาธิบายอยางไร

นั้น จะไมอธิบายในที่นี้ ขอใหทานโงไวกอน อยาไปฉลาดตอนปฏิบัติเดี๋ยว

จะคิดเอาเอง เกิดขึ้นมาเดี๋ยวทานจะไดของปลอมไปนะ จะไดของไมจริง

ไปอยางนี้ 
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¢ŒÍ·Õè ô ¸ÃÃÁÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ ¢ŒÍ·Õè ô ¸ÃÃÁÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ 

  ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมในธรรม หมายความวา เรามี

สติปญญาจะรูแยกจิตของเราวา คิดเปนกุศลหรืออกุศล ถูกตองหรือไม

ถูกตอง จะตัดสินอยูที่ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ในขอที่ ๔ นี้ ขาพเจา

ทำงานนี้ไปเปนกุศลหรืออกุศล เดี๋ยวจะรูตัวตนขึ้นมาทันทีที่มีปญญา 

เรียกวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน อาตมาหมายความถึงปฏิบัติการ 

ไมใชวิชาการ วิชาการจะไมอธิบายอยางนี้ 

  เปนการปฏิบัติการในธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมในธรรม 

ทำนอกทำใน ธรรมกับทำมันตางกัน ทำไปแลวเปนกุศลหรืออกุศล ทั้ง

ทางโลกทางธรรม มันอยูรวมกันนี่ ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เรียกวา

ทำนอก ทำใน ทำจติ ทำใจ ทำอารมณ แสดงออกเปนกศุลบาง อกศุลบาง 

สวนใหญเราจะเขาขางตัวเอง เลยคิดวาตัวเองนะคิดถูก ทำถูกแลว 

  ถาเรามานั่งเจริญกรรมฐานแกไขปญหา กำหนดรูหนอ ๆ คือ 

ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เพราะเรายังไมรูจริง รูหนอ หายใจยาว ๆ 

รูหนอ ๆๆ เดี๋ยวรูเลย วาที่เราทำพลาดผิดเปนอกุศล ไมใชกุศลมูลเปน

อกุศลกรรมจากการกระทำทางกาย วาจา ใจ ก็ถาแสดงออกเปนอกุศล 

นี่ธรรมานุปสสนาเชิงปฏิบัติการ ไมใชวิชาการนะ 

  บางคนบอกหลวงพอวัดอัมพวันอธิบายผิดแลว ใช มันผิดหลัก

วิชาการ แตมันถูกปฏิบัติการ มันจะรูตัวเลยวา เราทำไปน่ันเปนกุศล 

ผลงานสงผลคือเปนบุญ เปนความสุข สิ่งนี้ที่ขาพเจาทำเปนอกุศลกรรม 

ทำแลวเกิดความทุกข นี่งาย ๆ ทางเชิงปฏิบัติการ วิชาการ เขาอธิบาย

ละเอียดกวานี้ ถามีกิจกรรมทำไดไมยากเลย อยูตรงน้ีเอง... 
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5858      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

Â×¹Ë¹Í õ ¤ÃÑé§ Â×¹Ë¹Í õ ¤ÃÑé§ 

¡ÒÃ¡ÓË¹´àÇ·¹Ò ¨Ôμ áÅÐ¸ÃÃÁ¡ÒÃ¡ÓË¹´àÇ·¹Ò ¨Ôμ áÅÐ¸ÃÃÁ  
  

Â×¹Ë¹Í äÁ‹μŒÍ§ªÔ´à·ŒÒ ãËŒàÍÒÁ×Íä¾Å‹ËÅÑ§ Â×¹Ë¹Í äÁ‹μŒÍ§ªÔ´à·ŒÒ ãËŒàÍÒÁ×Íä¾Å‹ËÅÑ§ 
Á×Í¢ÇÒ¨ÑºÁ×Í«ŒÒÂμÃ§¡ÃÐàº¹àË¹çº Á×Í¢ÇÒ¨ÑºÁ×Í«ŒÒÂμÃ§¡ÃÐàº¹àË¹çº 

 ยืนหนอ...ผูปฏิบัติยืนตรงแลว ไมตองชิดเทา เดี๋ยวจะลมไป ยืน

ธรรมดา... เอามือไพลหลัง มือขวาจับซาย ตองการใหตรงกระเบน

เหน็บ หลังจะไมงอในเมื่อเฒาแกชราลงไป บางทานก็ถนัดเอามือไพลขาง

หนา ก็ใชไดแตโดยวิธีการแลว ทำใหหอตัว ทำใหหายใจไมปกติ ปอดผาย

ไมเขาสูภาวะ... 

 ทำไมตองเอามือไวขางหลัง คนหน่ึงเปนโรคปอด คนหน่ึงเปน

โรคหดืหอบ เปนโรคหวัใจ เอามอืไวขางหนา เดนิไปนาน ๆ รดัหนาอก 
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ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      5959

เลยหายใจไมออกเปนลมหวิวไป เอามือไวขางหลัง เดินไปมันจะปวดไหล 

ปวดก็ใหกำหนดปวดหนอ มันจะกดกระเบนเหน็บ จะไมเปนโรคไต 

ไมใชเดิน ๑๐ นาทีนะ เดินเปนชั่วโมงถึงจะรู หลังไมงอ มีประโยชนดวย 

บริหารลมหายใจไดดีดวย ขอฝากไว ผูทำกรรมฐานโปรดทำตามนี้ 

 

Â×¹Ë¹Í μŒÍ§ËÅÑºμÒ ãªŒÊμÔ¡ÓË¹´ ÇÒ´Áâ¹ÀÒ¾ Â×¹Ë¹Í μŒÍ§ËÅÑºμÒ ãªŒÊμÔ¡ÓË¹´ ÇÒ´Áâ¹ÀÒ¾ 

 ยืนตัวตรง เงยหนา หลับตา สำรวมจิต ใหสติจับอยูที่กลาง

กระหมอม กำหนดวายืนหนอ...ชา ๆ ตองใชสติกำหนดมโนภาพ อันน้ี

มีประโยชนมาก แตนักปฏิบัติสวนใหญไมคอยปฏิบัติจุดนี้ ปลอยใหเลย

ลวงไปเปลาโดยใชปากกำหนด ไมไดใชจิต ไมไดใชสติกำหนดใหเกิดมโนภาพ 

อนันีม้คีวามสำคญัสำหรับผูปฏบิตัมิาก ผูปฏบิตัติองจบัจดุน้ี คำวายนืหนอ 

๕ คร้ัง ยืนอยูน้ันตองหลับตาวาดมโนภาพ เพราะจิตน้ีมันวุนวาย ฟุงซาน 

คิดอานอยูเสมอ แตแลวเราใชสติกำหนดตามจิตโดยวายืนหนอ ๕ ครั้ง 

 

Â×¹Ë¹Í μŒÍ§ãªŒ¨Ôμ»̃¡·Õè¡ÃÐËÁ‹ÍÁ äÁ‹μŒÍ§ Ù́ÅÁËÒÂã¨ Â×¹Ë¹Í μŒÍ§ãªŒ¨Ôμ»̃¡·Õè¡ÃÐËÁ‹ÍÁ äÁ‹μŒÍ§ Ù́ÅÁËÒÂã¨ 

 ตองใชจติปกลงทีก่ระหมอม กระหมอมของเราทุกคนอยูตรงไหน 

ตั้งสติไวตามจิตลงไป… ไมงายเลย แตตองทำซ้ำ ๆ ใหเคยชิน ใหสติ

คุนกับจิต จิตคุนกับสติ อยางนี้ ถึงจะเกิดสมาธิ ไมใชหมายถึงวาเรา

กำหนดแลวไดผลเลยนะ ยังไมไดผล แตเราทำซ้ำ ๆ ซาก ๆ ใหเคยชิน 

เราจึงตองมีการฝกจิตอยูที่กระหมอม วาดมโนภาพลงไปใหซ้ำ ๆ ลม

หายใจน้ันก็ไมตองมาดู แตหายใจใหยาว ๆ มันจะถูกจังหวะ แลวต้ังสติ

ตามจิตไปวา ยนื...ทีก่ระหมอม แลวก ็หนอ...ลงไปทีป่ลายเทา ดมูโนภาพ 

จะเห็นลักษณะกายของเรายืนอยู ณ บัดนี้ เห็นกายภายนอก นอมเขาไป

เห็นกายภายใน 
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6060      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

Â×¹Ë¹Í...ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑμÔ¹Õé·ÓÂÒ¡ Â×¹Ë¹Í...ÇÔ¸Õ»¯ÔºÑμÔ¹Õé·ÓÂÒ¡ 
μŒÍ§·ÓãËŒä Œ́¨Ñ§ËÇÐ ä Œ́ÃÐºº¢Í§à¢Ò ÍÂ‹Òä»Ç‹ÒμÔ´¡Ñ¹  μŒÍ§·ÓãËŒä Œ́¨Ñ§ËÇÐ ä Œ́ÃÐºº¢Í§à¢Ò ÍÂ‹Òä»Ç‹ÒμÔ´¡Ñ¹  

 การกำหนดยืนหนอ ๕ คร้ัง ปกจิตไวที่กระหมอม เอาสติตาม 

ยืน... นี่เรียกวา ยืนปฏิบัติ “ยืน...” เอาสติตามจิตไปถึงสะดือ แลวก็

หยุดใชจังหวะ แลวตั้งสติตอไป ตามจิตไป มันจึงจะทันกำหนด มิฉะน้ัน

จะเอาสติตามจิตไมทัน เพราะมันไวมาก ตองมีที่พัก ศูนยสะดือ เปน

ศูนยที่พักของศูนยประสาท เสนประสาทรวมอยูที่ศูนยสะดือทั้งหมด 

จึงตองหยุดแลวนำรวมสติตอไปจากสะดือ ไปต้ังสติกำหนดวา “หนอ” 

ลงไปที่ปลายเทา มันจึงจะทันกัน... 

 ยืน...เบื้องตนสำรวมจากปลายเทา สังวรจิตเอาสติตามมโนภาพ 

แลวก็ ยืน... เอาจิตปกที่ปลายเทาท้ังสอง มโนภาพดวยการยืนหลับตา 

เอาสติตามขึ้นมาเปนอันดับขั้นตอน ยืน... ขึ้นมาถึงสะดือ หยุด ปกหลัก

ไวกอน ตั้งสติตอ ตั้งสติไวใหดี หายใจยาว ๆ ไว ถึงสะดือแลวก็ตั้งทา

ใหม “หนอ...” จากสะดือมาถึงกระหมอม แลวทานจะทำไดคลองดี  

 กำหนดอยางนี ้๕ ครัง้ ปกศรีษะลงไปปลายเทาหนึง่ครัง้ สำรวม

จากปลายเทาขึ้นถึงกระหมอมเปนสองครั้ง ครั้งที่สามปกที่กระหมอมลง

ไปปลายเทา ดังที่กลาวขางตน ครั้งที่สี่ สำรวมจากปลายเทาขึ้นมาถึง

กระหมอม คร้ังที่หา สำรวมจากศีรษะที่กระหมอม มโนภาพเอาสติตาม

จิตไปวา “ยืน...” ถึงสะดือหยุดหายใจยาว ๆ ไดจังหวะ “หนอ...” ใชสติ

ตามถึงปลายเทา ทานจะหายใจคลอง แลวทานจะใชสติไดดีดวย... 

 ขณะยืนหนอ...ปวดไหล เวทนาเกิดขึ้นก็กำหนด คิดออกไปก็

กำหนด ฟุงซานออกไปก็กำหนด กำหนดทีละอยาง อยาเอาหลายอยาง

มาปนกัน ใชไมได ตองรูจริง รูแจง เห็นจริง เห็นแจง เห็นใจใน เห็น

อารมณเราอยางนี้จะถูกตอง 
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ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      6161

Â×¹Ë¹Í äÁ‹ãª‹Ç‹Òáμ‹»Ò¡ μŒÍ§ãªŒÊμÔÍÂÙ‹¡Ñº¨Ôμ ·ÓãËŒä Œ́¨Ñ§ËÇÐ Â×¹Ë¹Í äÁ‹ãª‹Ç‹Òáμ‹»Ò¡ μŒÍ§ãªŒÊμÔÍÂÙ‹¡Ñº¨Ôμ ·ÓãËŒä Œ́¨Ñ§ËÇÐ 

 ยืนตั้งสติไวใหดี ยืน... ถึงสะดือ หยุด ถอนหายใจพัก รวมสติ

อยูกับจิต หนอ...ลงไปท่ีปลายเทาใหได ทำใหมันไดจังหวะ และสำรวม

ปลายเทาดวย การยืนหลับตา ตองการใหสติอยูกับจิตใหได ถาเราไม

ถอนหายใจ กวาจะถึงเทา ถอนหายใจแย สะดือเปนจุดสำคัญ 

 ขอใหทำตามนี้ อยาไปนอกคอก หลับตายืนหนอ ๕ ครั้ง 

ดูมโนภาพของเรา ถาสติตามจิตไดทันแลวจะคลองแคลว ถาสติตามจิต

ไมทันจะอึดอัด หายใจพอดี ยืน...ถอนหายใจแลว หนอ... อยาเอาจิตไวที่

จมูก อยาเอาจิตไวที่ลมหายใจ ตองอยูตรงสะดือนี่ ถอนหายใจแลว 

หนอ...ถึงปลายเทาพอดีเลย  

 หลับตาใหม ตั้งสติตามจิต จากปลายเทาถึงสะดือ หยุด หนอ...

ถึงกระหมอมพอดี แลวกำหนดยืน...หยุดดูซิ สติจะตามจิตทันไหม 

ถาตามทันจะคลองวองไวขึ้น และมีปญญาขึ้น สวนมากวาแตปาก จิตมัน

ไมถงึ สตติามไมได ไมไดผล จะไมพบทางสายเอกนะ...ยนืหนอ ใหม ๆ ก ็

ยืน...อาจจะถอนหายใจตรงสะดือนี่แลว หนอ...จากสะดือลงไปถึงปลาย

เทา พอทำไดแลวไมตองมีหยุด สติดีจิตดีแลว มันจะพอกัน ยืน... 

หนอ...ไปเลย ไมตองถอนหายใจที่สะดือ 

 

Â×¹Ë¹Í õ ¤ÃÑé§¡ÑºÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ Â×¹Ë¹Í õ ¤ÃÑé§¡ÑºÅÁËÒÂã¨à¢ŒÒ 
ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ (ÍÑÊÊÒÊÐ »̃ÊÊÒÊÐ) ÅÁËÒÂã¨ÍÍ¡ (ÍÑÊÊÒÊÐ »˜ÊÊÒÊÐ) 

 “ยืนหนอ” หายใจเขาไว ยืนนี่ตั้งแตศีรษะใหหายใจเขา หายใจ

เขาไปเลย ใหยาวไปถึงเทา ยืนหายใจเขายาว ๆ สูดยาว ๆ อยางที่

ไสยศาสตรเขาใชกัน เรียกวา “คาบลม” ... หายใจเขายาว ๆ จาก

กระหมอมนี่เอง กระหมอมนี่เปนเซลล บางคนกระหมอมบาง บางคนก็
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6262      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

เซลลบาง จะกระหมอมออน รบัรองไหวติงงายจงัเลย อยูตรงน้ีมลูกรรมฐาน 

พระพุทธเจาทรงละเอียดมาก... ยืนกดอัสสาสะ-ปสสาสะ* “ยืน” หายใจ

เขาไว “ยนืหนอ” พอสำรวมปลายเทา หายใจออก “ยนื” หายใจออกไป 

“หนอ” พอดีเลย ถาทำไดคลองแคลววองไวดี รับรองอัสสาสะ-ปสสาสะ

ได สามารถจะสงกระแสจิตได  

 ตรงนี้นะ อาตมาไมคอยจะพูดใหฟง เพราะพูดแลวไมเขาใจ ตอง

ทำใหช่ำชองกอนแลวคอยมาหัดเทคนิคตรงนี้ ไดตรงนี้ รับรองแยก

เวทนาได สงกระแสจิตไดโดยวิธีนี้นะ หัดไวเสียใหได เรื่องไสยศาสตรก็

เปนเรื่องเล็กไป...จิตจะเปนกุศล ทำใหยาว รับรองอารมณของโยมที่เคย

ฉุนเฉียว จะลดลงไปเลย แลวก็จิตจะไมฟุงซานดวย โรคภัยไขเจ็บมันจะ

คอยเบา อวัยวะเลือดลมจะเดินไดอยางปกติ ถึงศีรษะลงสูปลายเทา 

ตจปญจกกรรมฐานขอนี้เอง...นี่คาบลม มันมีพลังจิตสูง ผลพลอยไดเยอะ 

 

Â×¹Ë¹Í...¡Ç‹ÒÍÒμÁÒ¨Ð·Óä Œ́ ñð »‚ Â×¹Ë¹Í...¡Ç‹ÒÍÒμÁÒ¨Ð·Óä Œ́ ñð »‚ 

 “ยืนหนอ” กวาอาตมาจะทำได ๑๐ ป ที่วากวาจะรูจากพระ

อุปชฌายวา เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา 

ก็คือ “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง นี่เอง กวาจะรูเร่ืองใชเวลานาน เหลือเกิน 

“ยืน” หายใจยาว ๆ ฝกตรงนี้ หายใจลงไป สูดหายใจ ยืนหนอ หายใจ

ลงไปถึงเทา หยุดลมหายใจ สูดลมหายใจ สูดเขายาว ๆ  

 “ยืน” แลว ก็ “หนอ” วาในใจนะ ไอปากวาน่ันมันฝก ที่ครูเขา

บอกวา “ยืน...หนอ...” นี่ฝกใหเราทำตามหลักวิชานี้ แลวคนฝกไมเปน 

ก็วาปากเอาเอาเลย ใหวาในใจวา ยนื...หนอ..อยางน้ันเอง ถาจิตไปไดสัก

ครัง้หนึง่นะ รูภาวะของเราเลย ยนืหายใจยาว ๆ ยนือยาใหขาดลมอสัสาสะ-

ปสสาสะ 

* พระเดชพระคุณหลวงพอจรัญสอนวา อัสสาสะ-ปสสาสะ ไมใชอั้นลมหายใจ ผูรวบรวมฯ 
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Â×¹Ë¹Í¨ÔμàÃÒ¶Ò¡ä»·Ò§«ŒÒÂ ·Ò§¢ÇÒ (äÁ‹ÃÙŒÊÖ¡) ·ÓÍÂ‹Ò§äÃ Â×¹Ë¹Í Ô̈μàÃÒ¶Ò¡ä»·Ò§«ŒÒÂ ·Ò§¢ÇÒ (äÁ‹ÃÙŒÊÖ¡) ·ÓÍÂ‹Ò§äÃ 

 ถาเรายืนหนอบางทีจิตเราถากมาทางซาย ทางขวาจะไมรูสึก 

หากถากทางดานขวา ทางดานซายจะไมรูสึก วิธีปฏิบัตินี้ก็ใหกำหนดยืน

หนอใหเห็นตัวท้ังหมด ใหนึกมโนภาพวาตัวเรายืนแบบนี้ ใหกึ่งกลาง 

ศูนยกลางจากท่ีศีรษะลงไประหวางหนาอกแลวก็ลงไปถึงระหวางเทาทั้ง

สอง แลวมันจะไมมีความไหวติงในเรื่องขวาหรือซาย  

 บางทีถาเราไปทางขวา ทางซายเราก็ไมมีความรูสึก แตไมใช

อัมพาต มันเกิดเอง ยืนนี่กำหนดไปเร่ือย ๆ ชา ๆ ใหจิตมันพุงไปไดตาม

สมควร จากคำวายืนหนอ ยืนจากซายหนอขึ้นบนศีรษะพอดี บางทีจิตน่ี

มันลงไปทางซายบาง ขวาบาง ทีนี้เราก็แวบลงไปในมโนภาพใหรูสึกวาเรา

ยืนทานี้ลงไปเทานั้น 

 

Â×¹Ë¹ÍãËŒä Œ́ àËç¹Ë¹ÍãËŒä Œ́ Â×¹Ë¹ÍãËŒä Œ́ àËç¹Ë¹ÍãËŒä Œ́ 
¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹Íä Œ́ ÍÂ‹Ò§Í×è¹äËÅÁÒàÍ§ ¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹Íä Œ́ ÍÂ‹Ò§Í×è¹äËÅÁÒàÍ§ 

 “ยืนหนอ” ใหได ยืนหนอไดเมื่อใด จิตสติมีควบคูกันไป 

จะ “เหน็หนอ” รูนสิยัทนัท ีสงกระแสจิตทางหนาผากชารทไฟเขาหมอทีล่ิน้ป 

จำตรงนี้เปนหลักมา ๗ วัน ปฏิบัติ “ยืนหนอ” ใหได “เห็นหนอ” ใหได 

“พองหนอ ยุบหนอ” กำหนดใหไดเทานี้ เดี๋ยวอยางอื่นจะ ไหลมาเอง

เหมือนไขงู ตองเดินจงกรมดวย ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซายแลขวา 

มีสติสัมปชัญญะ กำหนดจิต กิริยาจะสวยงาม 
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à´Ô¹¨§¡ÃÁ ¡ÒÃ¡ÓË¹´ à´Ô¹¨§¡ÃÁ ¡ÒÃ¡ÓË¹´ 

àÇ·¹Ò ¨Ôμ áÅÐ¸ÃÃÁàÇ·¹Ò ¨Ôμ áÅÐ¸ÃÃÁ  
 

à Ố¹¨§¡ÃÁμŒÍ§Å×ÁμÒ ãËŒà¾‹§ÁÍ§·Õè»ÅÒÂà·ŒÒ à´Ô¹¨§¡ÃÁμŒÍ§Å×ÁμÒ ãËŒà¾‹§ÁÍ§·Õè»ÅÒÂà·ŒÒ 

 เมื่อยืนหนอ ๕ ครั้งแลว ก็ลืมตาทันที ลืมตาอยาเพิ่งกำหนด 

ลืมตาดูเทา สักครูหนึ่ง ตั้งสติไวใหดี จึงไดเขยื้อนเคล่ือนกาย...ขวา ยาง 

หนอ, ซาย ยาง หนอ จิตก็ยางไปตามเทา โยมอยาไปหลับตาเดิน อยา

ไปมองที่อื่น บางคนเดินจงกรม เอาตาไปมองที่ไหนก็ไมทราบ วิธีฝกตอง

เอาสายตาเปนสมาธิ เอาไปเพงท่ีปลายเทาวามันอยูอยางไร มันเคล่ือนไหว

อยางไร มันกาวอยางไร จนชำนาญการแลว ไมตองไปกำหนดอยางนั้น

ก็ได มันจะเดินไปถูกจังหวะของมันเอง  
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à Ố¹¨§¡ÃÁàËÁ×Í¹àÃÒà Ố¹»¡μÔ ¸ÃÃÁ´Ò à¾ÕÂ§àÍÒÊμÔãÊ‹à¢ŒÒä» à´Ô¹¨§¡ÃÁàËÁ×Í¹àÃÒà´Ô¹»¡μÔ ¸ÃÃÁ´Ò à¾ÕÂ§àÍÒÊμÔãÊ‹à¢ŒÒä» 

 เดินจงกรมก็เหมือนเดินธรรมดา แตเดินใหชาลงไป ขวา...ยาง...

หนอ ซาย...ยาง...หนอ...เดนิธรรมดา...เคยเดนิอยางไร กเ็ดนิไปอยางนัน้ 

เพียงเอาสติใสเขาไป ไมใชยกขาเหมือนโขนเลนเปนละครไปได แถมเอา

เทามาตอกัน...เดินกาวแบบตอเทานั้นผิด ที่ถูกคือใครเคยเดินอยางไร 

ก็เดินไปอยางนั้น เดินกันอยางธรรมดา เพียงเดินใหชาลงแลวเอาสติใส

เขาไปเทานั้น 

 บางคนขวาเปนพุท กาวเปนโธ เหยียบพุทโธลงไปที่เทา ไป

ประณามพระพุทธเจาไวที่เทา มันเปนบาปนะ อยาทำเลย อาตมาทำมา

ตั้ง ๑๐ ปแลว รูวาบาป เลยก็กำหนด ขวา...สติระลึกกอนยาง...คือตัว

สมัปชัญญะ ลงหนอ พอด ีซาย...มนักย็กขึน้ไปนิดเดยีว แลวกย็างออกไป 

ครูบาอาจารยสอนใหถูกนะ สอนใหไดจังหวะ...  

 

à Ố¹¨§¡ÃÁãËŒªŒÒÊØ´ àËÁ×Í¹¤¹ã¡ÅŒμÒÂ à´Ô¹¨§¡ÃÁãËŒªŒÒÊØ´ àËÁ×Í¹¤¹ã¡ÅŒμÒÂ 

 เดินจงกรมใหชาที่สุด เหมือนคนใกลตาย เวลาจะ “ขวา..ยาง” 

ไปกวาจะลง มันจะถวงซาย นี่เห็นไหม เคยสังเกตไหม นี่ถวงไวมันจะตึง

เปงเลย ใหชา ขวายางไป ขาจะสั่น ปบ ๆๆ สติดีมันจะไมสั่น มันจะ

ตึงเปร๊ียะ มันจะโนมลงไป เวลาซายจะยาง ซายมันจะยก มันจะหนัก

เขาไปทางขวา แลวเวลายางไปนี่ อวัยวะมันจะต้ังอยางปกติไมได กาวไป 

สติดี มันจะต้ังอยูอยางปกติ โรคจะลดนอยลงไป โรคภัยไขเจ็บในตัว 

มันจะคอย ๆ หายเสนมันจะยึด แลวก็หยอนดวยสภาวธรรม จาก

สติสัมปชัญญะ นั่นเอง มันจะบอกชัดเลยนะ ขอใหเดินชา ๆ อยาเดินไว 

มันจะถวง ซายถวงขวาอยางไร เดี๋ยวจะเห็นชัดในสภาวธรรม มันจะตึงไป

หมด ปวดรวดราวสกลกาย 
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à Ố¹¨§¡ÃÁãËŒÊŒ¹ÊÙ§¨Ò¡¾×é¹ ò ËÃ×Í ñ ¹ÔéÇ à´Ô¹¨§¡ÃÁãËŒÊŒ¹ÊÙ§¨Ò¡¾×é¹ ò ËÃ×Í ñ ¹ÔéÇ 
ÃÐÂÐ¡ŒÒÇã¹¡ÒÃà Ố¹»ÃÐÁÒ³ ñ ¤×º ÃÐÂÐ¡ŒÒÇã¹¡ÒÃà´Ô¹»ÃÐÁÒ³ ñ ¤×º 

 กำหนดยืนหนอ ๕ ครั้ง ลืมตาแลว ไมตองไปเหลียวลอกแลกดู

คนอื่น ใหเพงไปที่ปลายเทา เมื่อเพงไปที่ปลายเทาสักครูหน่ึง ดูเหตุการณ

สำรวมจิตไวที่ปลายเทา ตั้งสติปกลงไป แลวก็กำหนดจิตวา ขวา...ยาง...

หนอ...(ระยะกาวในการเดินหางกนัประมาณ ๑ คบื เพ่ือการทรงตวัไดด)ี 

ใหชาเหมือนคนเปนไข เหมือนคนใกลจะตาย เพราะจิตเรามันเร็ว ไวกวา

เคร่ืองบิน จิตใจมันมองไมเห็น ใจรอน ไมใจเย็น จิตใจก็ฟุงซานเพราะ

รอนรน เพราะเราทนไมไหว เราทำเร็วไป ขอใหผูปฏิบัติธรรม ทำใหชา 

ตั้งสติไวกอน 

 ขวา... ยกสนสูงแค ๒ นิ้ว หรือ ๑ นิ้ว ก็พอแลว เพื่อจะได

ทราบวา นี่เทาขวา ไมใชยกหมดท้ังเทา ยกหมดเดี๋ยวจะลมไป เพียงแต

ใหสำนึกสมัญญาในหนาที่ นี่ ขวา แปลวาอะไร แปลวา สติระลึกกอนที่

เทาขวา และยาง ดวยการกำหนดปจจุบัน 

 ขอใหครอูาจารยควบคมุดใูหเหน็ชดั อยาใหเขาทำเปนอดตี เปนอนาคต 

เด๋ียวจะไมไดปรารภธรรม อยูตรงนี้ 

 ยาง... หนอ... ลงถึงพ้ืนพอดี อยาทำใหมันผิดหลักอยาใหมันผิด

กฎนี้ เด๋ียวจะไมไดผล ตองเอาอยางนี้ตามวิชาครู 

 ยาง... คือ สัมปชัญญะรูตัวขณะที่ยางไปนั้น ใหชาที่สุด เอาจิต

ตามไป สติตามดู วาไดปจจุบันหรือเปลา ลงหนอ...พอดี 

 แลวกต็ัง้สตใิหม จติเกดิใหม ซาย... ระลกึกอนกำหนดใหม ขวา... 

อยูเฉย ๆ อยาขยบัเขย้ือนเคลือ่นยายแตประการใด เอาสติกำหนดจิต ซาย 

... ยกขึน้มาพรอมกัน หยดุไวนดิหนึง่ แลวกก็ำหนด ยาง...หนอ... ลงพืน้พอด ี

 ทานจะดีมาก ทานจะทำอะไรก็ดีขึ้น นี่แหละฝกจิต ทำใหสติดี 

หนอ... ลงแลว อยาเคลื่อนยาย อยาขยับทั้งหมด หยุดสักครูหน่ึง 
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เวนชองไฟไว แลวก็ตั้งสติใหม จิตดวงใหมจะเกิดชัดเจน 

 ขวา... ยกไว ยกนิดเดียว อยางนอยหนึ่งนิ้ว อยางมากไมเกิน 

๒ นิ้ว อยายกทั้งหมด ยกไวแลวอยาเพิ่งยางไปยกไวสักครูหน่ึง แลวบอก 

ยาง... กาวเทาขวาไปขางหนาชา ๆ เมื่อกาวเทาเสร็จ หยุดคางไวโดยเทา

ยังไมเหยียบพื้น พอกำหนดคำวา หนอ... คอย ๆ วางเทาลงพื้นพรอม ๆ 

กัน (ปลายเทาและสนเทาลงพรอมกัน) อยางน้ีเรียกวา ปจจุบันธรรม 

 อยางนี้อธิบายใหงายที่สุดแลว อยาเพิ่งเคล่ือนยาย สติดีหยุดไว

เหมือนเขียนหนังสือมีชองไฟ กำหนด ซาย.. ยก แลวหยุด อยาเพิ่งยาง 

สำรวมความรู ปกลงไปใหเกิดปจจุบัน ยาง... ตองยางใหไดตามจิตที่เรา

กำหนด หนอ... ใหชาที่สุด ถาชามากมีสมาธิดีมาก ถาเร็วมากไมมีสมาธิ

เลย จิตใจรอนเหมือนเดิม จิตใจไมยับยั้ง ขาดสติสัมปชัญญะตรงนี้ 

 

¡ÒÃ¡ÅÑºμŒÍ§¡ÅÑº ô ¤ÃÑé§ ¡ÒÃ¡ÅÑºμŒÍ§¡ÅÑº ô ¤ÃÑé§ 
ÃÐÂÐ·Ò§ã¹¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁà¾ÕÂ§ ô-õ ÇÒ à·‹Ò¹Ñé¹ ÃÐÂÐ·Ò§ã¹¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁà¾ÕÂ§ ô-õ ÇÒ à·‹Ò¹Ñé¹ 

 เมื่อเดินสุดทางแลว กำหนด “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง... “กลับ-หนอ” 

๔ ครั้ง เมื่อกำหนดคร้ังที่ ๑ ใหยกปลายเทาขวา สนเทาติดพื้น หมุนสน

เทาไปทางขวา ๙๐ องศา พรอมกำหนดวา “กลับ” แลววางปลายเทาลง

กับพ้ืนพรอมกับกำหนดวา “หนอ” คร้ังที่ ๒ ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 

ครั้งท่ี ๓ ทำเหมือนคร้ังที่ ๑ และ คร้ังที่ ๔ ทำเหมือนครั้งที่ ๒ แลว

หลบัตากำหนด “ยนื-หนอ” ๕ ครัง้แลวจงึเดนิตอไปจนหมดเวลาท่ีกำหนด... 

 ทำใหละเอียดเขาไปอีก อยารีบเดิน จะเดินไปหาอะไร ใชไมได 

ตองกำหนด ยืน...หนอ... อีก ๕ คร้ัง เรียกวา เก็บอารมณภายใน ดูอารมณ

ภายใน หลับตา เดี๋ยวคอยลืมตาทีหลัง หลับตายืนหนอ ๕ ครั้ง ดังที่

กลาวแลวขางตน 
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 กำหนดไดแลว สำรวมอินทรีย กำหนดจิตลืมตาเพงดูปลายเทา 

แลวก็กำหนด ขวา...ยาง...หนอ... ลงพ้ืนรับรองทานเดินสัก ๔-๕ รอบ 

ทานจะมีสติดีเพิ่มขึ้นมิใชนอย ทานจะมีจิตยับยั้งจะคิดอะไรไดแปลก ๆ 

 ขอฝากไวดวยนะ ทำไมไดกัน มัวแตใจรอน เดินจงกรมไมรูจะรีบ

ไปไหนกนั เทาท่ีอาตมาสังเกต เดินจงกรมเดินกันพรวด ๆๆๆ เดินเหมือน

ยางมาเหาะเลาะขอบรั้ว เอาตัวไปไหนกัน 

 เดินระยะแค ๔-๕ วา เทานัน้ แลวเดนิกลบัไปกลบัมา กเ็พยีงพอ

แลว อยางนอยสัน้ ๆ ตอง ๓ วา อยางมากสกั ๕ วา หรอืไมเกนิ ๘ วา 

อยาใหเดินเร่ือย ๆ เฉ่ือย ๆ ไป ไมรูวาจะเดินไปไหนกัน ตองรูจักกลับ 

จะไดมีกำหนดยืนหนอ ๕ คร้ัง เพิ่มขึ้นไดมาก 

 

¡ÓË¹´ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ äÁ‹ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ ¡ÓË¹´ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ äÁ‹ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ 
 การกำหนดใหไดปจจุบัน หมายความวากระไร หมายความวา 

กำหนด ทันเวลา ตอเหตุผล เชน ยกตัวอยางวา ขวา...ยาง...หนอ... 

กำหนดทัน เรียกวาปจจุบัน ถาเรากำหนด ขวา... แตเทากาวไปเสีย

แลว เราบอก ซาย...เทากาวไปเสียอีกแลว อยางนี้ไมไดปจจุบัน เมื่อ

กำหนดไมไดปจจุบัน ความสำรวมระวังก็ไมเกิด มันก็พลาด เกิดความ

ประมาท อยูตรงน้ีอีกประการหน่ึง จึงตองกำหนดใหไดปจจุบัน ทำอะไร

ทำใหชา ทานจะเห็นรูปนาม ทานจะแยกรูปนาม ทานจะเห็นความเกดิ

ดับของจิต ของทานเอง 

 

¢ÒäÁ‹ Ṍ à Ố¹¨§¡ÃÁäÁ‹ä Œ́ ·ÓÍÂ‹Ò§äÃ ¢ÒäÁ‹ Ṍ à Ố¹¨§¡ÃÁäÁ‹ä Œ́ ·ÓÍÂ‹Ò§äÃ 

 ถาโยมขาไมดี เดินไมได ก็มีวิธี ทำได ๒ อยาง นั่งทำกับนอนทำ 

ถาขาดีนะ โปรดกรุณาเดินหนอย เดินจงกรมทำใหมสีมาธิดี และการเดิน

จงกรมน้ัน ทำใหเราสรางความเพียรไดดีในจิต สามารถจะมีพลังจิต
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ในการเดินทางไกลไดดี โดยไมเหนื่อยยาก มันจะบอกออกมาในรูปแบบ

นั้น สามารถจะทำความเพียรไดสำเร็จทกุประการ การเดนิจงกรมบอกอยางน้ี

ชัด และชวยใหอาหารยอยงาย และลมเดินสะดวกในรางกายสังขาร 

อาพาธมีอยูก็นอย  

 สมาธิที่ไดจากการเดินจงกรมตั้งอยูไดนานกวาน่ัง จึงตองใหเดิน

กอนเสมอ ถาเดนิกอนแลวมานัง่โยมจะคลองแคลว การปวดเม่ือยจะนอยลง 

ถาไมเดนิเลย นัง่ตะพึด อกึอกักน็ัง่ ขีเ้กยีจเดนิจงกรม รบัรองไดผลนอยนะ 

หรืออาจจะไมไดผลเลยก็ได มันจะชาไป ถาเราเดินคลองแคลว เดินสัก ๑ 

ชั่วโมง แหม! เมื่อยจังมันก็เปนธรรมดา กำหนดไป กำหนดไป เดินตอไป

ภายหลังจะไมเม่ือยอีก มันจะคอย ๆ ดีข้ึน เวลาน่ัง พอน่ังแลวจะคลองแคลว 

สมาธิไดผนวกไวกับการเดินจงกรมแลวมานั่ง มันจะเกิดไดทันเวลาและได

ปจจุบันดี 

 

à Ố¹¨§¡ÃÁÁÕÍÒ¡ÒÃËÇÔÇ àÇÕÂ¹ÈÕÃÉÐ ãËŒËÂØ´à Ố¹ áÅÐ¡ÓË¹´ à Ố¹¨§¡ÃÁÁÕÍÒ¡ÒÃËÇÔÇ àÇÕÂ¹ÈÕÃÉÐ ãËŒËÂØ´à Ố¹ áÅÐ¡ÓË¹´ 

 บางคนเดินจงกรมหวิวทันที เวียนศีรษะ แตแลวเกาะขางฝา

กำหนดเสียใหได คือเวทนาจิตวูบลงไป แวบลงไปเปนสมาธิ ขณะที่เดิน

จงกรม แตเราหาไดรูไมวาเปนสมาธิ กลับหาวาเปนเวทนาเลยเปนลม 

เลยเลิกทำไป ขอเท็จจริงบางอยางไมไดเปนลม แตเปนดวยสมาธิในการ

เดินจงกรม มันวูบมันหวิวเหมือนอยางที่เราเดินเวียนศีรษะ ฉะน้ันมันอาจ

เปนไดหลายวิธี มันอาจเปนดวยเปนลมก็ได ไมแนนอน บางครั้งสมาธิ

เกิดขณะท่ีขวายางหนอ ซายยางหนอ มันจะหวิวลงไป เหมือนเปนลม

ฉะนั้นขอใหผูปฏิบัติกำหนดหยุดการเดินจงกรม กำหนดหวิวเสียใหได 

กำหนดรูหนอเสียใหได เดี๋ยวทานจะเกิดปญญาในขณะน้ันทันที จากการ

เดินจงกรมนั่นเองอันนี้มีวิธีบอกแก 
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7070      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

à Ố¹¨§¡ÃÁÁÕàÇ·¹Ò ËÂØ´à Ố¹ à´Ô¹¨§¡ÃÁÁÕàÇ·¹Ò ËÂØ´à Ố¹ 
àÍÒ¨Ôμ»̃¡·Õèà¡Ô´àÇ·¹Ò ¡ÓË¹´àÇ·¹Ò àÍÒ¨Ôμ»̃¡·Õèà¡Ô´àÇ·¹Ò ¡ÓË¹´àÇ·¹Ò 

 บางทีเดินจงกรมไปมีเวทนา อยาเดิน หยุด-กำหนดเวทนาเปน

สัดสวน ใหหายไปกอน และใหรูจักหลักเวทนาเหมือนครูมาสอนโดย

ธรรมชาติของเวทนาตองจัดเปนรูปแบบและสัดสวนใหเกิดปญญา แตละ

อยางแยกรูปแยกนามได เวทนาก็แยกได ดวยการเดินจงกรมนั้นเชน

เดียวกัน 

 

¢³Ðà Ố¹¨§¡ÃÁ¨ÔμÍÍ¡ä»¢ŒÒ§¹Í¡ ãËŒËÂØ´à Ố¹ áÅÐ¡ÓË¹´ ¢³Ðà´Ô¹¨§¡ÃÁ Ô̈μÍÍ¡ä»¢ŒÒ§¹Í¡ ãËŒËÂØ´à Ố¹ áÅÐ¡ÓË¹´ 

 ขณะเดินจงกรมจติออกไปขางนอกขณะเดิน หยดุ กำหนดหยุดเสยี 

กำหนดจิตเสียใหไดที่ลิ้นป กำหนดคิดหนอ คิดหนอ ยืนหยุดเฉย ๆ 

ตั้งสติไวเสียใหได แตละอยางใหชา เดี๋ยวสติดีปญญาเกิด จิตน้ันกลับมา

สูภาวะแลว ก็มีความรูเก็บหนวยกิตเขาไป คือตัวปญญา จากการกำหนด

น้ันมีความสำคัญอีกประการหน่ึงน้ีสำคัญมาก เดินตอไปอีกปญญาก็สะสมไว

จากการเดินจงกรม ทำใหเกิดคลองแคลว ทำใหขวายางซายยางเห็นชัด 

รูจกัคำวาแยกรปูแยกนาม รูจกัคำวาจติคนละดวง รูจกัคำวาซายยาง ขวายาง

คนละอนั และกย็างไปมีกีร่ะยะ จติทีก่ำหนดนัน้ มนัเปนขัน้ตอนประการใด 

ผูปฏิบัติจะแจงแกใจชัดมากในตอนน้ัน ถามจะตองตอบไดตามญาณวิถี

อยางนี้เปนตน... 

 ขณะท่ีเดินจิตออก จิตคิด หยุด อยาเดิน เอาทีละอยาง กำหนดที่

ลิน้ปอกี แลวหายใจยาว ๆ กำลงัเดนิจงกรม คดิหนอ ๆ มนัไปคิด เอาเหตุผล

มาต้ังบวกลบคูณหารไปตามลำดับ คิดหนอ ๆ ฟุงซานท่ีไปคิดน้ันเด๋ียว

คอมพิวเตอรจะตีออกมาถูกตอง ออไปคิดเรื่องเหลวไหล รูแลวเขาใจแลว 

ถูกตองแลว เดินจงกรมตอไป  
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à Ố¹¨§¡ÃÁ ÁÕàÊÕÂ§ ÁÕàÇ·¹Ò »Ç´àÁ×èÍÂ ËÂØ´à Ố¹ Â×¹¡ÓË¹´ à´Ô¹¨§¡ÃÁ ÁÕàÊÕÂ§ ÁÕàÇ·¹Ò »Ç´àÁ×èÍÂ ËÂØ´à Ố¹ Â×¹¡ÓË¹´ 

 ขณะที่เดินจงกรม มีเสียงอะไรมา กำหนดเสียงหนอ ถาขณะเดิน

จงกรม มีเวทนา ปวดเมื่อยตนคอ หยุดเดิน ยืนเฉย ๆ กำหนดเวทนาไป 

เอาสภาพความเปนจริงมาแสดงออกวา มันปวดมากนอยเพียงใด ตองการ

อยางนั้น ไมใชกำหนดแลวหายปวด กำหนดตองการจะใหรูวามันปวด

ขนาดไหน เวทนาทำใหรูกฎแหงกรรมได เราจะรูกฎแหงกรรมวาไดทำอะไร 

ระลึกชาติไดอยูที่ตวัเวทนานะ บางคนไมรูหรอก อันน้ีจะไมอรรถาธิบาย 

เด๋ียวจะเสียอารมณ เดี๋ยวจะนึกเอาเอง 

  นึกเอาเองน่ีไมไดตองใหมันผุดเอง ใหมันเกิดเองอยูในจิตใจ

ของตน อยางนี้เปนตน นี่วิธีทำ 

 

à Ố¹¨§¡ÃÁ ¹ÔÁÔμà¡Ô´ ËÂØ´à Ố¹ ãËŒ¡ÓË¹´μÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèË¹ŒÒ¼Ò¡ à Ố¹¨§¡ÃÁ ¹ÔÁÔμà¡Ô´ ËÂØ´à Ố¹ ãËŒ¡ÓË¹´μÑé§ÊμÔäÇŒ·ÕèË¹ŒÒ¼Ò¡ 

 เดินจงกรม…นิมิตเปนพระพุทธรูป นิมิตเปนหมอกเมฆตาง ๆ 

นานาประการ นิมิตใหเราเห็นตนหมากรากไมก็ได เชนนี้ถือวามีสมาธิ 

แตแลววิธีปฏิบัติตองกำหนดเสียวาเห็นหนอ ๆ ในนิมิตนั้น นิมิตน้ัน

แปรผันเปลี่ยนแปลง เปนสภาวรูปที่เกิดขึ้น ตั้งอยู แลวก็ดับไป นิมิตน้ันก็

หายวับไปกบัตา ปญญากเ็กิดเขามาแทนที ่นมิติน้ีเปนเครือ่งหมายเทาน้ัน... 

 ตาเห็นรูปก็ดี ตั้งสติไวที่หนาผาก กำหนดเสียใหไดในการสัมผัส 

รับรองปญญาก็เกิดสะสมเขาไวเปนหนวยกิต และมาเดินจงกรมน่ังภาวนา

รับรองไดไว 
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ÍÒ¹ÔÊ§Ê �¡ÒÃà Ố¹¨§¡ÃÁ ÍÒ¹ÔÊ§Ê �¡ÒÃà´Ô¹¨§¡ÃÁ 

 เดินจงกรมมีอานิสงส ๕ ประการ 

๑. ยอมอดทนตอการเดินทางไกล จะไมเหนื่อย 

๒. ยอมอดทนตอการบำเพ็ญเพียร 

๓. ยอมเปนผูมีอาพาธนอย มีโรคจะหายไปเลย 

๔. อาหารจะยอยงาย ไปเลี้ยงรางกายสะดวกสบาย 

๕. สมาธิที่เกิดจากการเดินจงกรม จะตั้งไดนานกวาน่ัง ขณะนั่งจิตจะมี

สมาธิเร็วขึ้น 
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¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô¡ÒÃ¡ÓË¹´ ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô¡ÒÃ¡ÓË¹´ 

àÇ·¹Ò ¨Ôμ áÅÐ¸ÃÃÁ àÇ·¹Ò ¨Ôμ áÅÐ¸ÃÃÁ 
  

à Ố¹¨§¡ÃÁáÅŒÇμŒÍ§¹Ñè§ÊÁÒ¸ÔμÔ´μ‹Í¡Ñ¹ à´Ô¹¨§¡ÃÁáÅŒÇμŒÍ§¹Ñè§ÊÁÒ¸ÔμÔ´μ‹Í¡Ñ¹ 
àËÁ×Í¹ Œ́ÒÂ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡¨Ò¡ÅÙ¡ÅŒÍ ÍÂ‹ÒãËŒ¢Ò´ÊÒÂàËÁ×Í¹ Œ́ÒÂ¡ÅØ‹ÁÍÍ¡¨Ò¡ÅÙ¡ÅŒÍ ÍÂ‹ÒãËŒ¢Ò´ÊÒÂ  

 

 เดนิจงกรมแลว มาน่ังทีจ่ดัสถานท่ีเขาไว จะตรงไหนก็ตามแลวเรามาน่ัง 

ยืนหนอ ๕ ครั้ง แลวนั่งยอตัวลงไปวา นั่งหนอ ๆ ตองปฏิบัติใหติดตอ 

เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ อยาใหขาดสาย ตองปฏิบัติโดยตอเนื่อง 

กำหนดไดทุกระยะ อยาไปขาดตอน ไมใชเดินจงกรมเสร็จแลวไปทำงานอ่ืน

แลวกลับมา นั่งทีหลัง ผูปฏิบัติจะไมไดผล จะไมไดผลเลย ถาเรานั่งติดตอกัน

โดย ๗ วัน ทานไดผลแนภายใน ๗ วัน ไดแนนอน เปนการสะสมหนวยกิตไว 

ในวันท่ี ๗ ทานจะรูเรื่องในญาณวิสุทธิ มีสติไดดีกวาเดิมที่ผานแลว มันจะเกิด

ขึ้นเปนขั้นตอน ของระยะของเขานั่นเอง เพราะทำติดตอกัน 
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¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô ¨Ð¹Ñè§ÊÍ§ªÑé¹ ªÑé¹à ṌÂÇ ËÃ×Í ¢Ñ´ÊÁÒ¸Ôà¾ªÃ¡çä Œ́ ¹Ñè§ÊÁÒ¸Ô ¨Ð¹Ñè§ÊÍ§ªÑé¹ ªÑé¹à ṌÂÇ ËÃ×Í ¢Ñ´ÊÁÒ¸Ôà¾ªÃ¡çä Œ́   
 เดินจงกรมเสร็จแลว ควรนั่งสมาธิ ทานอยาไปทำงานอื่น ๆ 

ทำใหติดตอกันเหมือนเสนดายออกจากลูกลออยาใหขาด ทำใหติดตอไป 

นั่งสมาธิ จะขัดสมาธิสองช้ันก็ได ชั้นเดียวก็ได หรือขัดสมาธิเพชรก็ได 

แลวแตถนดั ไมไดบงัคับแตประการใด มอืขวาทบัมอืซาย หายใจเขายาว ๆ 

 

¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹Í ËÒÂã¨ÂÒÇ æ ãËŒÊÑ§à¡μ·Õè·ŒÍ§ ¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹Í ËÒÂã¨ÂÒÇ æ ãËŒÊÑ§à¡μ·Õè·ŒÍ§ 

  กอนกำหนดพองยุบ หายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ แลว 

สงัเกตทอง หายใจเขา ทองจะพองไหม หายใจออก ทองจะยุบไหม ไมเหน็

เอามือจับดู เอามือวางที่สะดือแลวหายใจยาว ๆ ทองพอง เราก็บอกวา 

พองหนอ ... ทองยุบ ก็บอกวา ยุบหนอ... ใหไดจังหวะ... 

 หายใจเขาทองพอง กำหนดวา พองหนอ ใจนึกกับทองท่ีพอง

ตองใหทันกัน อยาใหกอน หรือ หลังกัน หายใจออกทองยุบ กำหนดวา 

ยุบหนอ ใจนึกกับทองยุบ ตองทันกัน อยาใหกอน หรือ หลังกัน ใหสติ

จับอยูที่พองยุบเทานั้น อยาดูลมที่จมูก อยาตะเบ็งทอง ใหมีความรูสึก

ตามความเปนจรงิวา ทองพองไปขางหนา ทองยบุมาทางหลัง อยาใหเหน็

เปนไปวา ทองพองขึน้ขางบน ทองยบุลงไปขางลาง ใหกำหนดเชนนีต้ลอดไป 

 

¡ÓË¹´ ¾Í§à»š¹ÂØº ÂØºà»š¹¾Í§ á¡ŒÍÂ‹Ò§äÃ ¡ÓË¹´ ¾Í§à»š¹ÂØº ÂØºà»š¹¾Í§ á¡ŒÍÂ‹Ò§äÃ 

 ถาหากวากำหนด พองเปนยุบ ยุบเปนพอง พอง...ยังไมหนอ 

ยุบ...ลงไปยังไมหนอ พองออกมาอีกแลว อยางน้ีไมมีสมาธิ ยังรวมสติ

ไมติด แตตองหัดฝก พองหนอ ยุบหนอ ใหไดจังหวะเสียกอน การฝก

พองหนอ เอามอืคลำดทูีท่อง หายใจใหยาว ๆ ฝนกอน ทแีรก เราหายใจ

ไมถูกระบบของมัน หายใจตามอารมณที่เคยหายใจตั้งแตเปนเด็ก 
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เราตองฝน หายใจใหยาว ๆ เดีย๋วมนัจะคลองแคลวทเีดยีว พอคลองแคลวได

ปจจุบันแลวสบายมาก  

 

¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹ÍáÅŒÇ ÍÖ´ÍÑ´ ¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹ÍáÅŒÇ ÍÖ´ÍÑ´ 
¡ÓË¹´¾Í§...äÁ‹·Ñ¹Ë¹Í...ÂØºáÅŒÇ ¡ÓË¹´¾Í§...äÁ‹·Ñ¹Ë¹Í...ÂØºáÅŒÇ 

   ใหม ๆ อึดอัดมาก เพราะเราไมเคย ตองทำใหไดไมใชพองหนอ.

..ยุบหนอ...แตปากนะ จิตใจทำไมได มันอยูที่จุดน้ีตองทำใหได ...เรา

หายใจเขายาว ๆ ที่ทองพอง กำหนดพองไมทันหนอ ยุบแลว ไมทัน

หนอ พองข้ึนไปอีกแลว 

  วิธีปฏิบัติทำอยางไร วิธีแกพองคนละครึ่งสิ พอง...แลวหนอ...

เสียครึ่งหน่ึง ลองดูสำหรับเราทุกคน ถาพองครึ่งไมได หนอครึ่งไมได 

เอาใหม เปลี่ยนใหมได เปลี่ยนอยางไร...แบงเปน ๔ สวน พอง ๑ สวน 

หนอ ๓ สวน ไดแน หายใจใหยาวไว พอง...หนอ... ถาทำไดก็ พองครึ่ง 

หนอครึ่ง ถาเราพองเต็มที่แลว จะหนอไดอยางไร พอจะหนอแลวมันก็ยุบ 

ยุบ...ยังไมทันจะหนอ มันก็พองแลว นี่นะจึงไมไดผลขอฝากไว นี่พูดให

ชัดเจนแลว 

 

ãªŒÁ×Í¤ÅÓáÅŒÇ äÁ‹àËç¹¾Í§ÂØºãªŒÁ×Í¤ÅÓáÅŒÇ äÁ‹àËç¹¾Í§ÂØº  

  ถานั่งไมเห็น มือคลำไมได นอนลงไปเลย นอนเหยียดยาว 

นอนหงายไปเลย เอามือประสานทอง หายใจยาว ๆ แลววาตามมือน้ีไป 

พองหนอ ยุบหนอ ใหคลอง พอคลองแลว ไปเดินจงกรม มาน่ังใหม 

เดี๋ยวทานจะชัดเจน นี่วิธีแกไข วิธีปฏิบัติใหไดจังหวะ อยางนี้เปนตน 

มีความหมายเหลือเกิน 
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à ṌëÂÇ¾Í§Ë¹Í ÂØºË¹Í à ṌëÂÇ¾Ø·â¸ ·ÓÍÂ‹Ò§äÃ à´ÕëÂÇ¾Í§Ë¹Í ÂØºË¹Í à ṌëÂÇ¾Ø·â¸ ·ÓÍÂ‹Ò§äÃ 

 อาตมา...กวาจะปฏิบตัพิองยบุไดกต็องฝกอยูนาน เพราะปฏิบตัพิทุโธ

มาตั้ง ๑๐ ป ธรรมกายสัก ๖ เดือน ทีนี้เราก็มาเลื่อนทำสติปฏฐาน ๔ 

เด๋ียวพองหนอ ยุบหนอ เดี๋ยวพุทโธ อาตมาไดแกตัวเอง บางทีกำหนดได 

อาวมาอยูตรงนีอ้กีแลว ทำมานาน ๑๐ ป มนักฝ็งอยูนาน แลวกค็อย ๆ ไป 

 อาตมาวาอยางนี้แหละดี พองหนอยุบหนออยางนี้แหละ แตก็อด

ไปติดท่ีพุทโธไมได เพราะเราทำพุทโธมากอน ๑๐ ป ที่นี้หนักเขาอารมณ

ก็ไปหลาย ๆ กระแส แตพุทโธใชสติปฏฐาน ๔ ก็เหมือนกัน กำหนดมี

กาย เวทนา จิต ธรรม ก็ไดเหมือนกันนะ แตทำอารมณเดียวท่ีทองน่ี

ทำใหเราเห็นชัด พองหนอ ยุบหนอเปนประการใด บางทีมันจะวูบไป

ตอนพองหรือตอนยุบนี่ก็จับไดชัดดีกวากันเทาน้ันเอง 

  

§‹Ç§¹Í¹ ¡ÓË¹´·ÕèäË¹  §‹Ç§¹Í¹ ¡ÓË¹´·ÕèäË¹  

  มถีนีมทิธะเขาครอบงำทำอยางไร กก็ำหนดรูหนอทีล่ิน้ป งวงหนอๆๆๆ 

กำหนด ๑๐ ครั้ง ๒๐ ครั้ง ๓๐ ครั้ง ๕๐ ครั้ง เดี๋ยวก็หายงวงแน ๆ 

มันจะไมงวงตอไป นอกเสียจากเราไมอดทน ถาเลิกลมไปแลวไมไดอะไร

นะ เสียเวลามีคามาปฎิบัติธรรม ไมเกิดผลดีแตประการใด ขอนี้เปนขอ

สำคญัตองกำหนด...เวลางวงอยากจะหลับ แตจำเปนจะตองดหูนังสือตออกี

สกัหนึง่ช่ัวโมง เอาจติมาไวทีห่นาผาก กำหนดทีห่นาผากวา งวงหนอ ๆๆๆ 

เด๋ียวตาจะแข็ง สติดีข้ึน จะเขียนหนังสือไดเลย กำหนดใหถูกท่ี ทำความดี

ใหถูกทาง 

 

  

Khan Tae-15 point.indd   76Khan Tae-15 point.indd   76 3/8/2555   13:18:583/8/2555   13:18:58



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      7777

à¡Ô´àÇ·¹ÒμŒÍ§ËÂØ´¾Í§ÂØº à¡Ô´àÇ·¹ÒμŒÍ§ËÂØ´¾Í§ÂØº 
àÍÒ¨Ôμ»̃¡äÇŒμÃ§·Õèà¡Ô´àÇ·¹Ò áÅÐ¡ÓË¹´àÍÒ¨Ôμ»̃¡äÇŒμÃ§·Õèà¡Ô´àÇ·¹Ò áÅÐ¡ÓË¹´  

  กำหนดเวทนา ถาหากวาพองหนอ ยุบหนอแลวเกิดเวทนาตอง

หยุด พองยุบไมเอา เอาจิตปกไวตรงท่ีเกิดเวทนา เอาสติตามไปดูซิวา

มันปวดแคไหน มันจะมากนอยเพียงใด ไมใชปวดหนอแลวหายเลย 

ไมหาย มนัยังไมหาย มนัยงัไมเปนวปิสสนา ยงัเปนสมถะ มนัยงัเปนอปุาทาน 

ยึดเวทนาอยูเหมือนทานทั้งหลายเปนไขเอาจิตไปแตะที่ไข จิตทานก็เปน

ไขไปดวย อยางนี้แหละ ทานทั้งหลายโปรดทราบ ยังแยกรูปแยกนาม

ยังไมออก แยกเวทนาไมออกก็ตองยึดอยางน้ีกอน 

  พอยดึปวดหนอ โอโฮยิง่ปวดหนกั ตายใหตาย ปวดหนักทนไมไหว

แลว จะแตกแลว กนนี่จะรอนเปนไฟแลว ทนไมไหวแลวตายใหตาย 

กำหนดไป กำหนดไป สมาธิดี สติดี เวทนาเกิดขึ้นดับไปซา! หายวับ

ไปกบัตา นีแ่ยกเวทนาได แยกรปูแยกนามได ใชไดใหม ๆ ยงัแยกไมออก 

ยังกอดกันอยู มันยังปวด ไมรูจักหาย 

  ขอใหทานอดทนฝกฝนในอารมณนี้ใหได เวลาเจ็บ ทานจะไดเอา

จิตแยกออกเสียจากปวยจิตไมปวยไมเปนไรนะ สำคัญจิตไปปวยเสีย

ดวย เลยก็หมดท้ังกายท้ังใจ หมดอาลัยตายอยากอยูในจุดน้ี อันนี้เรื่อง

สำคัญมาก ตองกำหนดอยางนี้ 

 

¹Ñè§áÅŒÇ¼§¡ â§¡ä» â§¡ÁÒ  ¹Ñè§áÅŒÇ¼§¡ â§¡ä» â§¡ÁÒ  

 บางคนนั่งผงกแลวโงกไปโงกมา สมาธิดี ขาดสติ อะไรอยางน้ีใช

ไมได นี่แหละสมาธิดี แตสติใชไมได ไมมีสติเลยนะ นั่งโงกไปโงกมา ก็

กำหนดรูหนอ ๆๆ โอย รูแลวไมโงกเลย โยมท้ังหลายจะเห็นคนในรถยนต 

นั่งโงกไปโงกมา ถานั่งมีสติสัมปชัญญะดีจะไมโงก จะหลับอยางสบาย 
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จะไมไหวติงในประการทั้งปวง นี่เห็นชัดขาดสติมากทำอยางไรจะหายโงก 

ก็กำหนดเสีย โงกหนอหรือรูหนอก็ได ถามันไมหาย กดจิตไวที่ใตสะดือ 

๒ นิว้ นีว่ธิแีลว กดลงไปลกึ ๆ กำหนดรูหนอ เดีย๋วหายโงกทันท ีโงกงมึ

นี่หายเลย จับจุดไดตรงนี้ 

 

ÇÙº ÈÕÃÉÐâ¢¡Å§ä» ¡ÃÐÊÑº¡ÃÐÊ‹ÒÂ âÂ¡¤ÅÍ¹ ÇÙº ÈÕÃÉÐâ¢¡Å§ä» ¡ÃÐÊÑº¡ÃÐÊ‹ÒÂ âÂ¡¤ÅÍ¹ 

 พองหนอ ยุบหนอ บางทีสมาธิดี เผลอ ขาดสติ มันจะวูบลงไป 

ศีรษะจะโขกลงไป และจะกระสับกระสาย โยกคลอน โยกไปทางโนน 

โยกไปทางน้ี เปนเพราะสมาธิด ีขาดสติ สตไิมม ีมนัจงึวบูลงไป กำหนด

ไมทัน ไมทันปจจุบัน  

 การกำหนดไมทัน วิธีแกทำอยางไร กำหนดรูหนอ รูหนอ ถามัน

งูบลงไป ตองกำหนด ไมอยางน้ันนิสัยเคยชิน ทำใหพลาด ทำใหประมาท 

เคยตัว ทุกอยางตองรู ทำอยางไรจะรูได มันเปนอดีตไปแลว มันลวงเลย

ไปแลว ทำอยางไรจะยอนไปกำหนด ยอนกำหนดไมไดหรอก จะบอกให 

ตองรูหนอ รูหนอ รูหนอ กำหนดรูหนอ เอาจิตปกที่ลิ้นป ถากำหนดแต

ปากเฉย ๆ โยมไมรูจริง เปนการรูอยางที่เขารูกันทุกคน รูไมพิเศษ รูไม

เปนความจรงิ ถาปกใหลกึถงึลิน้ป รูหนอ รูหนอ โยมจะไมพลาดอกีตอไป 

ถงึวบูไปตองจับได วบูลงไปตอนพองหรือยบุ เวลาวบูลงไป ตองจบัใหไดนะ 

 

ÈÕÃÉÐ¡ŒÁÅ§ä»¶Ö§¾×é¹ ÈÕÃÉÐ¡ŒÁÅ§ä»¶Ö§¾×é¹ 

 บางทีก็ศีรษะกมตกไดนะ พองหนอ ยุบหนอ กมลงไปเร่ือย ๆ 

ศีรษะกมลงไปถึงพื้นเลย ตองแกโดยตั้งตัวใหตรง กำหนดรูหนอ รูหนอ

ที่ลิ้นป ถายังไมหาย กำหนดลงไปที่ใตสะดือ รูหนอ รูหนอ รับรองหาย

ทันที 
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ÊÑè¹äÁ‹ËÒÂ ÊÑè¹äÁ‹ËÒÂ 

 มนัผงกไมหาย โงกหนาโงกหลงั เดีย๋วผงกตรงน้ัน เดีย๋วขนลกุขนพอง

สยองเกลาไมหายแกอยางไร ...กำหนดตัวตรง กำหนดรูหนอ รูหนอ 

เอาจติปกไวใตสะดอื ๒ นิว้ ปกแลวกดลกึ ๆ รบัรองหยุดทนัท ีไมใชกำหนด

ที่ลิ้นป...ที่วาใหกดลงไปใตสะดือ ๒ นิ้วนะ หมายความวา ตัวส่ันขนพอง

สยองเกลา ถากำหนดท่ีลิน้ปไมหาย ใหถอนหายใจใหม พองหนอยุบหนอ 

มนัยงัสัน่อีก พอยกมอืขึน้พนมกส็ัน่ นีเ้ปนปต ิมสีมาธดิแีตขาดสติ เกดิปติ

อารมณ มันบางเหลือเกิน ใครกระทบอะไรไมได ขนหัวลุกเลย คนประเภทน้ี

ขาดสตนิะ ไมมสีตยิดึครองในจิตใจเลย ใจกห็วัน่ไหว ใครพดูอะไรก็เชือ่งาย 

คนประเภทนี้โง คนขาดสติใจออน ผีเขาเจาสิงเกง ไมชาผีก็เขาทรงหรอก 

 

¨ÔμÍÍ¡μÍ¹äË¹ ÃÙŒäËÁ ¨ÔμÍÍ¡μÍ¹äË¹ ÃÙŒäËÁ 

 พองหนอ ยบุหนอ มนัจะงบู ชกัเพลนิละ ตอนทีเ่พลนิ จะเกดิความ

เผลอ ที่จะเผลอเกิดจากอะไรผูปฏิบัติไมรู เวลาจะเผลอ มันจะเพลินกอน 

ทำเพลินใหจิตลืม คือหมดสติ มันลืม พอลืมแลว จะเผลอ วูบลงไปน่ีมา

จากไหน ผูปฏิบัติโปรดทราบ มาจากความเพลิน กำหนดเพลินหนอ  

 เพลินไป เพลินมา วูบไมรูตัว แลวก็ไมทราบดวยวา วูบตอนพอง 

หรือ ตอนยุบ ถามแลวตอบไมไดแมแตรายเดียว... จึงกำหนดแกวา รู

หนอ รูหนอ หารู ยี่สิบรู กำหนดไป พอกำหนดตัวตรง รูหนอ สติ

ดีแลว ก็เตรียมทาตอไป กำหนดพองหนอยุบหนอตอไป 

 พอกำหนดพองหนอ ยบุหนอตอไปอกี มนัชกัเพลินอกีแลว หมายถงึ 

สมาธิดีนะ กำหนดคลองแคลว สมาธิดีแลว มันจะเพลิน กำหนดชักใจลอย 

จิตออกไปก็ไมรู จิตออกไปไหนก็ไมทราบ เพราะขาดสติควบคุม ตรงน้ี

นักปฏิบัติตอง เปนทุกคน ขอฝากไว จิตออกตอนไหน รู ไหม  

ไมทราบคะทุกราย  
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ËŒÒÁ¤ÇÒÁ¤Ô´äÁ‹ä Œ́ à»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ ËŒÒÁ¤ÇÒÁ¤Ô´äÁ‹ä Œ́ à»š¹¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ 
μŒÍ§¤ÍÂ¡ÓË¹´«éÓ æ «Ò¡ æ ÍÂ‹Ò·ŒÍá·Œ μŒÍ§¤ÍÂ¡ÓË¹´«éÓ æ «Ò¡ æ ÍÂ‹Ò·ŒÍá·Œ 

 กำหนดพองหนอยุบหนอ จิตหน่ึงก็ไปคิดอะไรนานาประการ แต

หามไมใหคิดไมได เปนธรรมชาติของจิต ตองคอยสำรวมตองคอยกำหนด

ปจจุบนั ถาโยมทำซำ้ ๆ ซาก ๆ สกั ๗ วนัแลวนัน้ จะรูเองวาจติมนัละเอียด  

 

¡ÓË¹´º‹ÍÂ æ ¨ÐÃÙŒÇ‹Ò¨ÔμÍÍ¡ä»μÍ¹äË¹ ¡ÓË¹´º‹ÍÂ æ ¨ÐÃÙŒÇ‹Ò¨ÔμÍÍ¡ä»μÍ¹äË¹ 
 ถากำหนดบอย ๆ คร้ังจะรูไดเองวาจิตจะออกตอนไหน ไปคิด

ที่ไหนอยางไร พอขยับตัวหนอยเราก็กำหนดทันที รูหนอ ออ! รูตัวแลว 

จิตมันจะไมออกไป จะบอกเราในขณะพองหนอ ยุบหนอวา ออ! อารมณ

เสียแลว หมายความวาเสียอารมณที่เราไปคุยกัน จึงไดเนนผูปฏิบัติอยูใน

หองกรรมฐาน อยาคุยกัน อยูตรงนี้นะ 

 

¤ÍÂÃÐÇÑ§ÁÒ¡ à¾‹§ÁÒ¡¡çäÁ‹ Ṍ¹Ð μÖ§ä» ¤ÍÂÃÐÇÑ§ÁÒ¡ à¾‹§ÁÒ¡¡çäÁ‹ Ṍ¹Ð μÖ§ä» 
 ตองกำหนดใหไดปจจบุนั คอยระวังมาก กำหนดเพงมากกไ็มดนีะ 

ตึงไป แลวจิตมันจะเครียด มันจะข้ึนสมอง มันจะปวดหัวพอปวดหัวแลว

แกยาก ตองหายใจยาว ๆ แกปวดหัวคลายเครียดนะ ถาโยมเครียดเพราะ

ทำงาน หรือปฏิบัติเครียด เกิดมึนศีรษะ เกิดปวดลูกตา โยมน่ังเฉย ๆ 

อยาพองยุบแลวก็หายใจยาว ๆ สักพักหน่ึงเด๋ียวหายปวดศีรษะ หาย

ปวดลูกตาทันที นี่มันเกิดจากเครียดนะ เกิดจากเกร็งดวย ตัวกำหนด 

ทำใหเมื่อยปวดท่ัวสกนธกายก็ได ทำใหขาเกร็ง ทำใหแขนเกร็ง และมัน

จะข้ึนประสาท ทำใหมนึศีรษะและลงไปที่ปลายเทา ทำใหขาแขน ขากาว

ไมออก นี้เปนลักษณะของกรรมฐานทั้งสิ้น 
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¡ÒÃËÒÂã¨à¢ŒÒ-ÍÍ¡ÂÒÇËÃ×ÍÊÑé¹¹Ñé¹ äÁ‹ÊÓ¤ÑÞ ¡ÒÃËÒÂã¨à¢ŒÒ-ÍÍ¡ÂÒÇËÃ×ÍÊÑé¹¹Ñé¹ äÁ‹ÊÓ¤ÑÞ 
ÊÓ¤ÑÞ·Õè¡ÓË¹´ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ËÃ×ÍäÁ‹ ÊÓ¤ÑÞ·Õè¡ÓË¹´ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ËÃ×ÍäÁ‹ 

 การหายใจออกยาวหรือสั้นนั้นไมสำคัญ สำคัญอยูขอเดียวคือ

กำหนดไดในปจจุบัน คือ พองหนอ ยุบหนอ กำหนดได หากเรากำหนด

ไมได เร็วไป ชาไป กำหนดไมทันก็กำหนดใหม อันน้ีไมตองคำนึงถึงวา

พองยาวหรือยุบยาว หรือยุบยาวไป พองสั้นไป อันนี้ไมตองกำหนด เรา

เพียงแตรูวากำหนดไดในปจจุบัน 

 หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยบุ กก็ำหนดเร่ือย ๆ ไปอยางน้ี

เทานัน้กใ็ชได ทนีีเ้รากไ็มจำเปนตองรูวาพองยาวเทาน้ันยบุยาวเทาน้ันเทาน้ี 

แตบางครั้งจะรูเอง จะรูวาพองมีกี่ระยะ...ยุบมีกี่ระยะ... บางคร้ังมันจะเกิด

มาเองวาพองยาวยุบสั้น บางทีบางครั้งยุบยาวยุบลงไปลึก เด๋ียวพองสั้น

มันเกิดขึ้นเองนะ อันนี้มีขอหมายอยูอันหน่ึงวา กำหนดใหไดในปจจุบัน 

 

¾Í§ÂØºàÅ×Í¹ÅÒ§ á¼‹ÇàºÒ μ×éÍ äÁ‹¾Í§äÁ‹ÂØº  ¾Í§ÂØºàÅ×Í¹ÅÒ§ á¼‹ÇàºÒ μ×éÍ äÁ‹¾Í§äÁ‹ÂØº  

 พองยบุ ตอนแรกก็ชดัด ีพอเหน็หนกัเขากเ็ลอืนราง บางทกีแ็ผวเบา 

จนมองไมเหน็พองยบุ ถามนัตือ้ไมพองไมยบุ ใหกำหนดรูหนอ หายใจยาว ๆ 

รูหนอ ๆ ตัง้สตไิวตรงลิน้ป กำหนดพองหนอ ยบุหนอ เดีย๋วชดัเลย ถาหากวา

เรา พองหนอ ยุบหนอน่ี มันไมชัดแผวเบามาก เรายังกำหนดไดก็กำหนดไป

เอามอืจบัคลำดูกไ็ดวามนัจะชัดไหม เด๋ียวกช็ดัขึน้มา ถาไมเปนเชนน้ัน ให

กำหนดตวัรูเสยี รูหนอ ๆ ตัง้สตไิว แลวกำหนดพองหนอ ยบุหนอ เดีย๋วชดั... 

 

¡ÓË¹´¾Í§Ë¹Í ÂØºË¹Í ¨ÑºãËŒä Œ́Ç‹ÒÁÑ¹ËÒÂä»μÍ¹äË¹ ¡ÓË¹´¾Í§Ë¹Í ÂØºË¹Í Ñ̈ºãËŒä Œ́Ç‹ÒÁÑ¹ËÒÂä»μÍ¹äË¹ 

 พองหนอ ยุบหนอ บางคร้ังตื้อ ไมพองไมยุบเกิดข้ึนแลว 

ทำอยางไร ปญญาแกอยางไร ไมพอง ไมยบุ และกเ็ราสังเกตไดวาสตดิ ีจะรู
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วามันหายไปตอนพองหรือ ตอนยุบ พองหนอ ยุบหนอนี่ มันจะตอง

กำหนดไดมจีงัหวะ แตมนัหายไปตอนพองหรอืตอนยบุ ปญญาอยูตรงนัน้ 

เราก็มีสติดี จะรูไดวามันต้ือไมยุบไมพองก็หายไป ตอนพองหรือตอนยุบ 

จะเห็นชัดแลวเราก็กำหนดรูหนอ ๆ แลวการหายใจเขายาว ๆ หายใจ

ออกยาว ๆ ใหไดที่ แลวจึงใชสติกำหนดตอไปวา พองหนอ ยุบหนอ 

ปญญาเกิดสมาธิดี ก็ทำใหพองหนอ ยุบหนอสั้น ๆ ยาว ๆ แลวทำใหแวบ

ออกขาง ๆ ทำใหจิตวนอยูในพองยุบ ขึ้น ๆ ลง ๆ อยางน้ีถือวาดีแลว มัน

เกิดภาวะเชนนี้แลว ทำใหเรากำหนดตอไป ขอใหจติน้ีวนอยางน้ีจริง ๆ 

 

¨Ôμ¤Ô´ ¿Ø‡§«‹Ò¹ ÊÑºÊ¹ÍÅËÁ‹Ò¹ ÁÕ»ÃÐâÂª¹� ¨Ôμ¤Ô´ ¿Ø‡§«‹Ò¹ ÊÑºÊ¹ÍÅËÁ‹Ò¹ ÁÕ»ÃÐâÂª¹� 

 พองหนอยุบหนอเดี๋ยวขึ้นลง เดี๋ยวขึ้นลง ไมออกทางพอง ไมออก

ทางยุบ และจิตก็แวบออกไปแวบเขามา เด๋ียวก็จิตคิดบาง ฟุงซานบาง 

สับสนอลหมานกัน อยางนี้ถือวาไดประโยชนในการปฏิบัติ ผูปฏิบัติ

อยาทิ้ง ผูปฏิบัติจะตองตามกำหนดตอไปวามันฟุงซานจิตมันขึ้น ๆ ลง ๆ 

แลวพองหนอยุบหนอ กระสับกระสายแลวพองหนอ ยบุหนอไมชดั ตอนน้ัน

ไดผลแลวในเมื่อไมชัดก็ไมเปนไร ตื้อขึ้นมาไมพองไมยุบ ตื้อขึ้นมาพองยุบ

บนลิ้นป เด๋ียวตื้อมาพองยุบที่หนาอก แลวเราก็กำหนดลงไปที่ทองกำหนด

รูหนอ ๆๆ เสียกอน แลวก็หายใจเขาออกตอไปใหม นี่วิธีปฏิบัติที่ถูกตอง 
 

¾Í§Ë¹Í ÂØºË¹ÍáÅŒÇàË¹×èÍÂ ¾Í§Ë¹Í ÂØºË¹ÍáÅŒÇàË¹×èÍÂ 

 พองหนอ พองสัน้ พองยาว ยบุสัน้ สัน้กำหนดไดไหม กำหนดไมได 

เปลี่ยนแปลงใหม กำหนดได ทำไป ในเมื่อทำไปแลวมันเหน่ือย พองหนอ 

ยุบหนอมันเหน่ือย กำหนดไมไดทำอยางไร ทำไมถึงเหน่ือย หายใจไม

เทากัน ลมหายใจไมเทากัน มันเหนื่อยในเมื่อกำหนดไมได อยางน้ีแลว
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เหน่ือยมาก จึงตองคอยๆ นอนลงไป วิธีแก เอามือประสานทอง หายใจ

ยาวๆ ไวกอนใหไดจังหวะ พอไดจังหวะดีหายใจไดถูกที่ดีแลว ก็คอยๆ 

กำหนดไปเรื่อยๆ รับรองผูปฏิบัติไดรับผลแนนอน 
 

ÊÁÒ¸ÔÁÒ¡¡Ç‹ÒÊμÔ ÊÁÒ¸ÔÁÒ¡¡Ç‹ÒÊμÔ 

 การเจริญสติปฏฐานส่ีทำใหจิตมีสติไดมาก ถาสมาธิมากกวาสติ 

กำหนดพองหนอ ยุบหนอ จิตออกไปแลว พองหนอ ยุบหนอ มันจะเพลิน 

สตินอยนี่จะเพลิน เพลินแลวจะเผลอตัว เผลอแวบเดียวจิตออกไปคิดแลว 

จติหนึง่กย็งัอยู ผูปฏบิตัติองสงัเกตตรงน้ี ถาหากวาเราสติดคีรบวงจร จิตจะ

ออก มนัจะเพลินกอน แวบไปแลว ถาขาดไมตดิตามนะ ไมกำหนดรูหนอนะ 

รับรองจิตพองหนอ ยุบหนอ จิตหน่ึงคิด หลายอยางรวมกันเลยในเวลาเดียวกัน

สมาธิดี แตสติไมเกิด คิดตั้ง ๕-๖ อยางรวมเปนอันเดียว อยางน้ีใชไมได 
 

ÍÒ¡ÒÃÇÙº/¼§Ð ÍÒ¡ÒÃÇÙº/¼§Ð 

 บางครัง้นัง่มนัวบู วบูลงไปถึงกระดาน บางทวีบูผงะ วบูไปขางหลงั 

วูบไปขางหนา บางทีวูบไปทางซาย บางทีวูบไปทางขวา บางทีพองหนอ

บางทียุบหนอ วูบไปแลว บางทีพองก็วูบไปแลว มันวูบหลายอยาง ตองใช

สติกำหนดรูหนอ ๆ เพราะมันวูบลงไป 

 บางคร้ังวูบมี ๒ อยาง เกิดดวยสมาธิสูงไป สติไมพอ มันวูบลง

ไปโดยไมทันรูตัว เกิดตกใจอยางหน่ึง วูบอีกอยางหน่ึงคือ วูบในการงวง 

ถีนมิทธะเขาครอบงำ งวงเหงาหาวนอนทำใหวูบหนา วูบหลัง ผงกหนา

ผงกหลัง เกิดขึ้นไดในขณะท่ีนั่งภาวนาพองหนอยุบหนอ อยางน้ีถือวา 

ถนีมทิธะ งวงเหงาหาวนอนมันเกิดขึน้มใิชเปนตัวสมาธ ิถาเปนตวัสมาธิแลว 

 มันจะเกิดขึ้นโดยวูบอยางแรงแตไมใชงวง รูตัวตลอดเวลากาลอยางนี้ 

สมาธิดีแตสตินอยไปทำใหวูบลงไปไดอยางหนึ่งอยางน้ี 
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à¡Ô´»‚μÔ ¢¹ÅØ¡¢¹¾Í§à¡Ô´»‚μÔ ¢¹ÅØ¡¢¹¾Í§  

 บางครั้งกำหนดไปกำหนดมาเกิดปติ เกิดขนลุกขนพองสยอง

เกลา กำหนดขนลุกเสีย กำหนดขนพองเสีย เกิดปติแลวตองกำหนด

เสียใหได พอกำหนดไดแลว กลับมาพองหนอยุบหนอตอไปใหม ปญญา

จะเกิดตอนนั้น 

 

¹Ñè§áÅŒÇÊºÒÂ äÁ‹ÁÕÍÐäÃÁÒÃº¡Ç¹ ¹Ñè§áÅŒÇÊºÒÂ äÁ‹ÁÕÍÐäÃÁÒÃº¡Ç¹ 
¨ÐäÁ‹ä Œ́ÍÐäÃ ¤ÃÙäÁ‹ÁÒÊÍ¹¨ÐÊÍºμ¡¨ÐäÁ‹ä Œ́ÍÐäÃ ¤ÃÙäÁ‹ÁÒÊÍ¹¨ÐÊÍºμ¡  

 พองหนอ ยุบหนอ มีหลายรอยแปดพันประการเรื่องในตัวเรา 

เดี๋ยวเรื่องนั้นโผล เดี๋ยวเรื่องนี้โผล ดูนะทำวันน้ีอยางหนึ่ง พรุงน้ีเปลี่ยน

อีกแลว แลวตอนเย็นวันนี้อีกเร่ืองหน่ึง กลางคืนดึก ๆ ตี ๔ ทำอีกซิ 

คนละเรื่องกัน มันไมใชซำ้เรื่องเกา แลวบางทีเรื่องใหมมาอีกแลว บางคน

ก็ฟุงซานเปนกฎแหงกรรมท่ีเราทำไว มันจะบอกไดเลยวา ความวัวยัง

ไมทันหาย ความควายเขามาแทรก ฟุงซานไมพัก 

 เพราะฉะน้ันเมื่ อ เกิดฟุ งซ านนั้น โยมตองเรียน เชนนั่ ง  

ยกตัวอยาง ขณะนี้ ไมมีเวลาเลย ไมมีจิตออกเลย นั่งสบายไมมีอะไรมา 

รบกวนเลย โยม คิดวาดีไหม? อาตมาจะตอบใหโยมฟง แสดงวาโยมไม

ไดอะไร ไมไดศึกษาอะไร ครูไมมาสอน เดี๋ยวถาน่ังสักพัก ฟุงซาน ครู

ฟุงซานมาสอน ตองกำหนด ตองเรียน วาฟุงซานแบบไหน เปนอยางไร

กำหนดไว จะรูไดเอง นั่นเปนประสบการณของชีวิต แลวกำหนดพองหนอ 

ยุบหนอ เดี๋ยวปวดเมื่อยเต็มที่ มันเปนเวทนาอยางซึ้งใจ ทนไมไหวเหมือน

เข็มมาแทง รอนแทบจะทนไมไหว อยางนี้เปนตน  

 ตายใหตาย ตองเรียนวามันเปนอยางไร การเรียนคือการฝก 

เปนการศึกษา ปญหาชีวิตอยูตรงนี้ และเราก็คอยเรียนไป ตายใหตาย 
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โอย! ปวดเหลือเกิน ทำไมเขานั่งกันไมปวด เราปวดมาก ตองศึกษาเรียก

วา ครูมาสอน เราก็ตองเรียน ออ! เวทนาเปนอยางนี้แหละหนอ เกิดขึ้น 

แปรปรวน แลวดับไป ไมมีอะไรอยูในที่นั้น แลวมันก็เคลื่อนยาย โยก

คลอน มันเปนการสัมผัสปรุงแตงในสังขาร มันก็ปวดเม่ือยเปนธรรมดา 

แตเราก็ตองเรียน ตองศึกษาวามันปวดขนาดไหน จะไดรูวาปวดก่ีเปอรเซ็นต 

ในเมือ่เราเจ็บปวยไข ออ! เราผานแลวเร่ืองเลก็เหมอืนเราสอบมัธยม ๓ ได 

เขาออกขอสอบตามเดิมความรูมัธยม ๓ เราเรียนจบแลว ก็รูอยางนั้น

แหละ นี่จุดมุงหมายของการเรียนเวทนา เปนการเรียนจบ บางคนพอ

ปวดหนอหนอยเลิกเลย! แสดงวาเรียนไมจบเพราะวา เวทนาเกิดขึน้เมือ่ใด 

กำหนดไมได ก็แสดงวา สอบตก 

 

ÁÕμÑÇÍÐäÃäμ‹Ë¹ŒÒ μÍÁâ¹‹¹¹Õè ¤Ñ¹â¹‹¹¹Õè μŒÍ§¡ÓË¹´ãËŒÃÙŒ¨ÃÔ§ ÁÕμÑÇÍÐäÃäμ‹Ë¹ŒÒ μÍÁâ¹‹¹¹Õè ¤Ñ¹â¹‹¹¹Õè μŒÍ§¡ÓË¹´ãËŒÃÙŒ¨ÃÔ§ 

 บางทีกำหนดพองหนอ ยุบหนอ เดี๋ยวรองไห เดี๋ยวก็น้ำลายไหล 

เดีย๋วกน็ำ้มกูไหล บางคนรูสกึวามตีวัอะไรไตหนาตอมโนน ตอมน่ี คนัโนน 

คันนี่ ตองรู ไมใชคันจริง ไมใชตัวไรไต แตมันเปนเรื่องกิเลสตาง ๆ ที่

มันเกิดข้ึน ในรางกายสังขารและสัมผัส ก็กำหนดไป หนักเขาตัวไรที่

ตอมน้ันก็หายไปมันจะไมกลับมาตอมอีก อยางอ่ืนก็เกิดขึ้นแทน นี่กิเลส

ของเราทั้งนั้น และมันมีอยูในรางกายสังขารท้ังหมด นี่เปนการเรียน

เปนการศึกษา เปนการหาความรูในตัวเอง 
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¹Í¹ÊÁÒ¸Ô ¹Í¹ÊÁÒ¸Ô 
 

¨ÑºËÅÑº ¨ÑºËÅÑº 

 จับหลับ หมายถึง การหลับที่มีสติ อันเปนคำพูดของคนสมัยเกา 

หลับจะมีสติไดอยางไร มีวิธีปฏิบัติดังนี้ หายใจเขา หายใจออกยาว ๆ 

พองหนอ ยุบหนอ อยาเครงในอุปาทานยึดมั่น ใหมันเกินไป ทำอยาง

สบาย หายใจสบาย เดี๋ยวมันจะหลับจะเพลินแลวมันจะเผลอ แลวมัน

จะวูบลงไปสูภวังค จิตนั้นจะด่ิงลงไปไมสัมผัสภายนอก พลิกกายก่ีครั้ง

รูหมด ตื่นตอนไหนรูหมดเลย นี่หลับมีสติซึ่งคนโบราณทานเรียกวา “จับ

หลับ” ในสติปฏฐาน ๔ 

 อาตมาถามหลายคนใน ๑๐๐ คนจะไดสัก ๑๐ คน แตทำฝกไป

เรือ่ย ๆ ไดผล หลับมสีตอิยางนีเ้อง บางทถีาไปนอนไมมนีาฬกาไป จะตอง
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ตื่นตี ๔ ถาเรานั่งจนชำนาญแลวนะ เราก็นอนพองหนอ ยุบหนอเร่ือยไป 

แลวหลับมีสติดี ถึงตี ๔ จะสะดุงตื่นเลย แลวดูนาฬกาก็จะตรงเวลาพอดี 

 พระพุทธเจาสอนขอนี้ พูดตามศัพทภาษาไทยก็ นอน ตื่นมีสติ 

หลับมีสติ ในพระไตรปฎกมีบอกไว สติปฏฐาน ๔ ในตอนท่ีอาตมาเร่ิม

ฝกกรรมฐานใหม ๆ อาตมากย็งัไมทราบหลับจะมีสติไดยงัไง ตืน่น่ีมสีติแน 

หลับผอยไปนี่ มันไมเห็นมีสติอะไร แลวทำไมพระพุทธเจาสอนวาหลับ

ตองมีสติ ตื่นมีสติ หลับยังไง อาตมาก็ทำไปเรื่อย ๆ พระอาจารยหลาย

รูปทานก็บอกวาหลับมีสติตอเนื่อง เราก็ไมรู ทานก็ไมบอกเราหลับแบบ

ไหน มีสติอยางไร ทีนี้อาตมาทำเรื่อย ๆ เปนเวลานาน ก็พองหนอ ยุบ

หนอ เพงมากไมหลับ ก็ทำอยางนี้หลายวันแตก็กำหนดไปเร่ือย ๆ พอง

หนอ ยุบหนอ หายใจยาว ๆ ไปเรื่อย ๆ เอ...มันจะหลับแลว มันจะเพลิน

ที่ฟงเสียงตางๆ รูมั่งไมรูมั่ง เผลอแวบไมรูหลับไปตอนไหน จำไมได หนัก

เขาเดนิจงกรมมัง่นัง่บาง กร็วบรวมสติปญญาไวแลวมานอนกำหนดไป 

 วนันัน้รู ออ หลับมสีตเิปนอยางนีน้ีเ่อง ในตอนแรกไดยนิคนคุยกนั 

เราก็นอนกำหนดของเราไปเรื่อย ๆ แลวก็ภาวนาพองหนอยุบหนอไป 

ไดยินอะไรก็กำหนดไปเรื่อย ๆ กำหนดไปชักเพลินหลับ ๆ ตื่น ๆ ไดยิน

แวว ๆ ถึงไดตั้งสติเขาไวแตอยาไปเพงมาก ถาเพงมากไมหลับ ไมตองเพง

มากหรือเพงชัดเจนเกินไป ตั้งสติไวอยางเดียวก็หายใจไปเร่ือยวาพองหนอ

ยุบหนอไปเร่ือย ๆ สักประเด๋ียวมันจะเผลอแวบ พอยุบก็จับไดเลย เหมือน

เราขับรถลงสะพานวูบลงไป แลวก็ทวารหูปดไมไดยินเสียง แตขางในรู

หมด หลบัมสีตอิยางนีน้ีเ่อง แลวทนีีเ้ราจะสังเกตตัวเราหลบันอน ๓ ชัว่โมง 

เหมือนนอนชั่วโมงเดียวไวมาก เราจะพลิกตัวกี่ครั้งรูหมด รูพลิกแบบใหม 

อยางไหนรูหมด จะนอนตะแคงหรือนอนหงายนอนคว่ำ รูหมดเลย พอถึง

เวลาถึงสะดุงตื่นขึ้นมาตามเวลาเลย ออ นี่หลับมีสติ อยางน้ีเอง 

 นอนมสีต ิ เราจะเห็นวนิยัพระจะจำวัด ตองปดบงัเสียใหด ีปดหอง

หับเสียใหดี ไมงั้นมีอาบัติโทษ ขอเท็จจริงก็หมายความวาเดี๋ยวประชาชน
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เขาจะเห็นนะเอาศีลออกมาใหเขาดู ก็ลำบาก ถาหลับมีสติศีลไมออก 

หลบัมสีต ิตืน่มสีต ิขอใหทานฝก ๆ ไป ไดผลอยางน้ี ในหลกับอกหลับมสีติ 

ตืน่มสีต ิหลบัมสีตไิดอยางไร หลบัพลกิตวักีค่รัง้รูหมด รูขางใน ถาวปิสสนา

ขางในตองรูนะ เผลอไปดิ่งพสุธา มีแตสมาธิ ไมใชวิปสสนาแน ตองรู

ขางในพรอม ขางนอกไมรู อยางที่ผลสมาบัติ นี่ขางในรูหมด ขางนอก

ไมรู อันนี้มันก็ขึ้นอยูที่ฝก นอนที่โลง ๆ ก็ได จะพลิกตัวกี่ครั้งรูหมด แลว

ใครจะเรียก คำเดียวตองตื่นไดเลย มันจะบอก สตินี่สำคัญ 

 อยางบางทานทำไดหลับนอนเกาอี้ไดเลย หายใจยาว ๆ วางจิตไว

ที่ตรงคอ อยากจะหลับ วางจิตไวหลับเลย ถางวงเหลือเกินก็วางจิตไวที่

หนาผาก แลวกำหนดไป ไมหลับดูหนังสือตอไปได ลองดูไดถาสมาธิดี 

จับจุดปบถูกตอง ๆ ถาเราอยากจะหลับหายใจยาวๆ สงบจิตไว วางไวที่

คอที่เรากลืนน้ำลาย หลับเลย บนเกาอี้ไดที่เราน่ังรถโงกไปทางน้ี ๆ ไมมี

สติ ถามีสติดีในการหลับ รับรองถานั่งรถหรือน่ังเกาอ้ี ทานจะหลับเฉย ๆ 

ไมโงกแนนอน สติบอกพรอม ถึง ๕ นาทีก็ตื่นทันที ดีกวาไปนอนท่ีบาน

ตั้งหลายชั่วโมง อันนี้มีคนทำไดหลายคน 

 บางทีเราเขียนหนังสืออยูบนเกาอ้ีจะพักผอน อยูที่ทำงานแลวนั่ง

เขียนหนังสือเสร็จแลวก็วาง ก็คอย ๆ นั่งเกาอ้ีธรรมดา ๆ หายใจยาว ๆ 

พองหนอ ยุบหนอ แลวอธิษฐานจิตวาขาพเจาขอหลับ ๕ นาที สำรวมจิต

ไวที่ลูกกระเดือกที่กลืนน้ำลาย ตั้งสติหายใจยาว ไมเกินอึดใจหลับเลย 

แลวมันจะวูบลงไป พอถึง ๕ นาที ตื่นตามธรรมดาแลวสดช่ืน แตตองวาง

จุดใหมันถูก แตกอนที่จะหลับไดนี่ ตองฝกมานานนะ ตองฝกเรื่อย ๆ ให

มันเขาออกได ทีนี้ถางวงเหลือเกินเราอยากจะอยูตอไปโดยไมงวง ตั้งสติ

ไวหนาผากแลวหายใจยาว ๆ ตั้งสติไวที่หนาผากเด๋ียวตาแข็ง สมาธิไวที่นี่ 

ดูหนังสือตอไปไดเลย อีก ๑ ชั่วโมงแลวคอยนอน... 

  

 

Khan Tae-15 point.indd   88Khan Tae-15 point.indd   88 3/8/2555   13:18:593/8/2555   13:18:59



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      8989

¨Ôμ ÊμÔ áÅÐ¡ÒÃ¡ÓË¹´ 
  

¨Ôμà·‹Ò¹Ñé¹·ÕèÃÇºÃÇÁºØÞ¡ØÈÅäÇŒ àËÁ×Í¹à·»ºÑ¹·Ö¡àÊÕÂ§ ¨Ôμà·‹Ò¹Ñé¹·ÕèÃÇºÃÇÁºØÞ¡ØÈÅäÇŒ àËÁ×Í¹à·»ºÑ¹·Ö¡àÊÕÂ§ 

 จิตเทานั้นที่รวบรวมทุนบุญกุศลไว ใครทำใครได เหมือนเทป

บันทึกเสียง และเปรียบเหมือนกระแสไฟฟา คือจิตไวมาก เหมือนเรา

กำลังคิดถึงเรื่องอะไร จะไปไหน จิตไวถึงกอนเสมอ ขณะจิตจะดับไป ถา

คิดถึงทุกข เดือดรอนใจ เปนหวงเปนใยแลว จิตก็ไปสูอบายได ถาคิดถึง

บุญกุศลที่ไดสรางสมเขาไว สวรรคเปนที่ไดแนนอน 
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ºØÞ¡ÃÃÁÁÕ¨ÃÔ§ ºÒ»¡ÃÃÁÁÕ ºØÞ¡ÃÃÁÁÕ¨ÃÔ§ ºÒ»¡ÃÃÁÁÕ 
ÂÁºÒÅ¨´äÁ‹ÁÕ ¨Ôμ¹Õéà»š¹¼ÙŒ¨´ ¨´·Ø¡ÇÑ¹ ÂÁºÒÅ¨´äÁ‹ÁÕ ¨Ôμ¹Õéà»š¹¼ÙŒ¨´ ¨´·Ø¡ÇÑ¹ 

 ญาติโยมเอย โปรดไดทราบไวเถอะ บุญกรรมมีจริง บาปกรรมมี 

ยมบาลจดไมมี จิตนี้เปนผูจด จดทุกวัน คือ อารมณ เรื่องจริงแน จด

ทกุกระเบียดนิว้ บาปบญุคณุโทษบนัทึกเขาไว พอวิญญาณออกจากรางไป 

มันก็ขยายออกมาใชกรรมไป ถาเราทำดีก็ไปบังเกิดในสวรรค ทำชั่วก็ลง

นรกไปแบบนี้  

 

´Ç§Ë·ÑÂ ËÒÂã¨à¢ŒÒÍÍ¡ÍÂÙ‹·ÕèÅÔé¹»‚› ´Ç§Ë·ÑÂ ËÒÂã¨à¢ŒÒÍÍ¡ÍÂÙ‹·ÕèÅÔé¹»‚› 
(¡Öè§¡ÅÒ§ÃÐËÇ‹Ò§¨ÁÙ¡¡ÑºÊÐ ×́Í) (¡Öè§¡ÅÒ§ÃÐËÇ‹Ò§¨ÁÙ¡¡ÑºÊÐ ×́Í) 

 อยาลืมที่ดวงหทัยที่หายใจเขาออก อยูที่ลิ้นป จำไว อยูที่ลิ้นป 

คนเราถาจะมีปญญานะ เอาเสนกระแสวัดดูจมูกกับสะดือ เปนการดูลม

หายใจยาว ๆ ถาโยมเกิดความโกรธข้ึนมา ไปน่ังตรงไหนก็ตามหายใจ

ยาว ๆ จากจมูกแลวไปสะดือ สะดือไปจมูก แลวเอาสติปกที่ดวงหทัย 

เรียกวาเจตสิก อาศัยหทัยเดียวกับจิต อยูกับเจตสิก คือ หทัยคือลิ้นป

กำหนด โกรธหนอ ๆ รับรองเลย โยมหายโกรธแน หายโกรธจริง ๆ แลว

จะไมโกรธตอไป 

 

·ÓäÁμŒÍ§¡ÓË¹´·ÕèÅÔé¹»‚› ·ÓäÁμŒÍ§¡ÓË¹´·ÕèÅÔé¹»‚› 

  ที่อาตมาบอกใหกำหนดที่ลิ้นป อาตมาไดประสบการณจากตอนท่ี

คอหัก ตอนนั้นจะมีความรูสึกที่ตรงลิ้นป สวนอื่น ๆ ของรางกายไมมี

ความรูสึกเลย และลมหายใจท่ีจมูกไมมี เหมือนถูกฟนคอขาดไปแลว 

เพราะกระดูกขอที่สามมันหลุด คอก็พับไปแตหนังมันดึงไว เสนประสาท
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มันไมติดตอ หัวใจสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงสมองไมได อาตมารูสึกถึงความ

ทรมานที่สุด อาตมาจึงหายใจทางสะดือได สะดือมีความสำคัญกับการ 

พองหนอยุบหนอมาก สติจะรูที่ลิ้นป จะรูทุกระยะ ตาลืมขึ้นมามองเห็น

เปนหมอกเตม็ไปหมด หกูไ็ดยนิแวว ๆ คนพดูอยูใกล ๆ เหมอืนพดูอยูไกล ๆ 

แสดงวาสังขารตายแลว เหตุใดอาตมาจึงหายใจทางสะดือได บอกไปอยาง

นี้ใครเขาจะเชื่อ ถาไมมีประสบการณเอง เหมือนนายแพทยที่สิงหบุรีรูวา 

อาตมาหายใจทางสะดือเพราะเลือดเต็มจมูกเต็มคอ หายใจคลองคือ 

พองหนอ ยบุหนอตลอด อาตมาก็ไมรูวาหายใจทางสะดือ รูสกึตัวทีต่รงลิน้ป  

  เพราะฉะนั้นคนที่จะตายนั้น พองหนอยุบหนอยังอยู สติจะ

ควบคุมจิตอยูที่ลิ้นปนี้แน บางคนบอกวาตายต้ังแตหัว หรือตายลงตายข้ึน

นั้นไมจริง และลมหายใจที่จมูกไมมีกลับไปมีที่สะดือ แตหัวใจยังไมหยุด

เตน มันยังสูบฉีดโลหิตไปหลอเลี้ยงรางกายได แตไมไปเลี้ยงสมอง เพราะ

คอหักพับไปแลว โลหิตจึงลงไปขางลางแลวไปดันที่สะดือ สะดือจึงหายใจ

ไดเพราะฉะน้ัน พองหนอ ยุบหนอ น้ันแนนอนท่ีสุด อาตมาก็สำนึกสมัญญา

ไดวา ลิ้นปสำคัญมาก ตาก็มองไมเห็นและก็ไมรูสึกวาปวด อาตมามีความ

รูสึกเมื่อตอนรถเข็นคนไขตกรองประตูทางเขา ถึงรูสึกแลวก็ปวดกันเลย 

สวนหัวนั้นเมื่อตอนท่ีคอหักพับเลือดไมไปเลี้ยงจะมีสีดำทั้งหัว พอเลือด

ไหลเวียนไปเลี้ยงแลวกลับขาว จึงขอใหทานทั้งหลายปฏิบัติพองหนอยุบ

หนอใหเคย  

 

ÅÔé¹»‚›à»š¹¢ÑéÇáºμàμÍÃÕèªÒÃ�μä¿¿‡Òà¢ŒÒËÁŒÍ ÅÔé¹»‚›à»š¹¢ÑéÇáºμàμÍÃÕèªÒÃ �μä¿¿‡Òà¢ŒÒËÁŒÍ 

 ลิ้นปเปนขั้วแบตเตอร่ีชารตไฟฟาเขาหมอ ทุกคนไปแปรธาตุการ

ปฏิบัตินี้ไมใชการวิจัย ไมใชประเมินผล แตเปนการใหผุดขึ้นมาเองโดย

ปกติธรรมดานี่แหละ ใหมันใสสะอาด รูจริงรูจัง รูปจจัตตัง เวทิตัพโพ 

วิญูหิ ใหรูขึ้นมาเอง 

Khan Tae-15 point.indd   91Khan Tae-15 point.indd   91 3/8/2555   13:19:003/8/2555   13:19:00



9292      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

  คำวารูเองนี้ทำยาก รูวิชาการทำงาย อานหนังสือทองไดก็ได แตรู

เองใหใสสะอาดขึ้นมารูยาก ทำไมจะรูไดงายตองปฏิบัติขึ้นมา ดีใจ เสียใจ 

มีความสุขกายสุขใจ อยาประมาทเลินเลอนัก เราตองต้ังสติทุกอิริยาบถ

ตามกำหนด 

  การกำหนดจิตนี้หมายความวา ใหตั้ งสติ เปนวิธีปฏิบัติ 

สัมปชัญญะมีความรูตัวอยูตลอดปจจุบัน อยางนี้เปนตน อดีตไมเอา 

อนาคตไมเอา ใหเอาปจจุบันที่มันเกิดขึ้น ใหปฏิบัติอยางน้ี โดยขอปฏิบัติ

งาย ๆ  ถาเสียใจ มีความทุกขใจ มันอยูในขอน้ี จึงตองกำหนดที่ลิ้นป 

เสียใจหนอ ๆ หายใจลึก ๆ ยาว ๆ เสียใจเรื่องอะไร เปนการปอนขอมูล

ไวใหถูกตอง 

  สตินี่ ระลึกได หมายถึงตัวแจงงาน หาเหตุที่มาของทุกข  

ตัวสัมปชัญญะเปนตัวบอกใหรู ใหมีความเขาใจเรียกวา ปญญา รูเทาทัน

เหตุการณที่เกิดขึ้นปจจุบันนั่นเอง คนเรานี่จึงตองกำหนดท่ีเวทนาน้ี 

 

ÊμÔ¤×ÍμÑÇ¡ÓË¹´ äÁ‹ãª‹μÑÇºÑ§¤Ñº¨Ôμ ÊμÔ¤×ÍμÑÇ¡ÓË¹´ äÁ‹ãª‹μÑÇºÑ§¤Ñº¨Ôμ 

 สติกำหนด ตัวกำหนดน่ี ไมใชตัวบังคับจิต เปนตัวต้ังสติกอน 

ทำอะไรก็ต้ังหลักกอน ต้ังฐานะกอน อยาหละหลวม เหลาะแหละ เหลวไหล

แตประการใด จิตก็ผองใสเพราะมีสติควบคุมได สติ ตัวนี้ควบคุมจิตให

เกิดแสงสวางคือปญญา  

 ตัว สัมปชัญญะ ควบคุมใหเรารูตัววา รูกาลเทศะ กิจจะลักษณะ

ใหเรารูกาลเวลาวาเปนอยางไร ใหเรารูวาเราเปนเด็กหรือเปนผูใหญ  

ใหเรารูฐานะ หนาที่ของตน ตองการใหตัวเองรับผิดชอบตัวเองทางตา หู 

จมูก ลิ้น กาย ใจ เปนตน 
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¤ÓÇ‹Ò »̃¨¨ØºÑ¹ ¤ÓÇ‹Ò »̃¨¨ØºÑ¹ 

 คำวา ปจจุบันนั้น หมายความวา สติตามจิตทัน จิตก็กำหนดได 

คือ ไมมีอดีต ไมมีอนาคต ก็พรอมกัน จิต กับ สติ ที่กำหนดได ความ

รูตัว ก็รูพรอมกันขึ้นมา เรียกวา ปจจุบัน 

 

·Ó¡ÃÃÁ°Ò¹äÁ‹ä Œ́ à¾ÃÒÐäÁ‹ä Œ́¡ÓË¹´ ·Ó¡ÃÃÁ°Ò¹äÁ‹ä Œ́ à¾ÃÒÐäÁ‹ä Œ́¡ÓË¹´ 

 ที่จะเนนกันมากคือ เนนใหไดปจจุบันสำหรับพองหนอ ยุบหนอ 

เพราะตรงนี้เปนจุดสำคัญมาก ถาทำไดคลองแคลวในจุดมุงหมายอันนี้ 

รับรองอยางอื่นก็กำหนดได พอไดยินเสียง สติมีมา พอไดเห็น สติก็มี

บอก เห็นอะไรไมตองไปเครงมันตอนวากำหนดอะไร แตวิธีปฏิบัตินั้นตอง

ฝกใหมันได และทำใหไดดวย  

 สวนมากคนท่ีกลับไปแลว มาบอกวา หลวงพอ ฉันกลุมใจมีแต

เรื่องราว ก็แสดงวาทานทำกรรมฐานไมได ไมไดกำหนด พอถามโยมวา 

กลุมเรือ่งอะไร กำหนดบางหรอืเปลา ปรากฏวาเปลาเลย ทิง้ไปเสียนานแลว 

ตรงน้ีทานจะแกไมได ทานจะเปล่ียนแปลงไมได ทานจะปรับปรุงไมได 

ทานจะไปหาใครมาชวยเราเลา หมดโอกาสที่จะชวยตัวเองได การที่จะ

ชวยตัวเองไดตองมีตัวกำหนด มีระบบเกิดข้ึนในจิตของตน จึงตอง

ปฏิบัติใหไดปจจุบัน ขอนี้ตองเนน สวนใหญโยมทำไมได ท่ีทำไมได  

ไมหมายความวาโยมไมไดอะไร ได แตโยมไมไดกำหนด เอาตัวกำหนด

ไปทิ้งเสีย อยางนี้เปนตน 

 

¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ  

 จิตน้ันเปนธรรมชาติที่รูอารมณ รูนึกคิด จดจำ จิตนั้นเปน

ธรรมชาติที่มีความเกิด ดับ สืบตอกันเสมอเปนนิจ มิไดหยุดนิ่ง และ
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จิตนั้นเปนนามธรรมที่ไมสามารถมองเห็นหรือจับตองได แตก็มีอำนาจ

ในการส่ังสมสันดานหรือสามารถเก็บเอาอารมณตาง ๆ ไวในจิต แลวก็

แสดงออกซ่ึงอารมณนั้นได... 

 จิต นั้นคือ ธรรมชาติ ที่มันตองคิดอะไร อานอะไร เขียนอะไร 

จติมนัเปนอารมณ มนัมองไมเห็นตวั มองไมเหน็รปูแบบ เอามอืคลำก็ไมได 

จับก็ไมได เปนกระแสคล่ืนของอารมณ เรียกวา ธรรมชาติ ชัดเจนเหมือน

กระแสไฟฟา เรามีหลอดมีคล่ืนกระแสไฟฟาใหเขากับเสนสายแลว ก็

พลังงานไฟฟามีสวิตชมีการปดเปด จิตมีทั้งปดและเปดได กระแสจิตให

มันเดินก็ไดคนไมมีความเขาใจ  

 

¡ÒÃ¡ÓË¹´¹ÕèμÑÇ½„¹ã¨ à»š¹μÑÇ¸ÃÃÁÐ à»š¹μÑÇ»¯ÔºÑμÔ ¡ÒÃ¡ÓË¹´¹ÕèμÑÇ½„¹ã¨ à»š¹μÑÇ¸ÃÃÁÐ à»š¹μÑÇ»¯ÔºÑμÔ 

 ตัวกำหนด คือตัวฝนใจ เปนตัวธรรมะ คนเราถาปลอยไปตาม

อารมณของตนแลว มนัจะเหน็แกความถกูใจ แตไมถกูตอง อยูตรงนีน้ะ...

กรรมฐานสอนงาย แตมันยากตรงท่ีทานไมกำหนด ไมไดเอาสติคุมจิต

เลย...ผูปฏิบัติธรรม ไมไดกำหนด ไมใชสติ มนัก็ไมเกิดประโยชนในการ

ปฏิบัติเลย วางเปลา ไมไดผล คนเรามีสติอยูตรงน้ัน...ตองมีสติทุกอิริยาบถ 

ตองกำหนดทั้งนั้น 

 

¡ÓË¹´¨Ôμ ÍÂ‹ÒËÒÂã¨·Ôé§ ¡ÓË¹´ Ô̈μ ÍÂ‹ÒËÒÂã¨·Ôé§ 
àËÁ×Í¹à»�´¹éÓ»ÃÐ»Ò·Ôé§ äÁ‹ÁÕ»ÃÐâÂª¹� àËÁ×Í¹à»�´¹éÓ»ÃÐ»Ò·Ôé§ äÁ‹ÁÕ»ÃÐâÂª¹� 

 การเจริญสติตองกำหนดตลอดเวลา เอาสติแนบท่ีจิต เปนการ

สอนตัวเอง เปนการฝกฝนอบรมตัวเอง คนอื่นจะมาอบรมตัวเราคงไมได 

เราเทานั้นที่เปนที่พึ่งของตัวเอง สอนตัวเองได... 
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 ขอใหทานผูปฏิบตัธิรรมต้ังใจกำหนดต้ังสติทกุอริยิาบถ กำหนดจิต

ทุกลมหายใจเขา-ออก อยาหายใจทิ้งปลอยอารมณไปเปลา ๆ ไมมีสติ

เสียไปเปลา ๆ เหมือนเปดน้ำประปาท้ิงไมมีประโยชน เราจะเดินไปทาง

ไหนก็ตองเดินอยางมีสติ จะพูดก็พูดอยางมีสติ จะทำการงานใดก็มีสติ

กำหนดไว  

 

ÊμÔ¡ÓË¹´¨Ôμ ·ÓãËŒäÁ‹»ÃÐÁÒ· ÊμÔ¡ÓË¹´ Ô̈μ ·ÓãËŒäÁ‹»ÃÐÁÒ· 

 สติ สัมปชัญญะ ที่กำหนดใชสติกำหนดจิต ใหจิตรูหนาที่การงาน

โดยถูกตอง แลวจะเหลืออยูหนึ่งเดียว คือ ความไมประมาท ดำเนินวิถี

ชีวิตดวยความถูกตอง นี่เปนหลักปฏิบัติ 

 

Ë¹Í...μÑÇ¹Õéà»š¹¡ÒÃÃÑé§¨ÔμãËŒÁÕÊμÔ Ṍ Ë¹Í...μÑÇ¹Õéà»š¹¡ÒÃÃÑé§¨ÔμãËŒÁÕÊμÔ Ṍ 

  หนอ ตัวนี้เปนการร้ังจิตใหมีสติดี มีความหมายอยางน้ัน คำวา

หนอนี้ เปนภาษาไทย หนอดีมาก เราจะบอกวาเสียงหนอ มันร้ังจิตไดดี

มาก มีสติดีในการฟง ระลึกหนอวาเสียงเขาดา เสียงเขาวา หรือเสียงเขา

สรรเสริญเยินยอ ประการใด 

  สัมปชัญญะ ตัวรูวาเสียงนี้ของนาย ก. เสียงน้ีของ นาง ข. มา

พูดเรื่องอะไร ตัวสติจะแจงเบี้ยหาเหตุที่พูด ทำไมเขาจึงพูดเชนน้ัน  

ตัวสัมปชัญญะก็บอกกับเราวา ออ เขาพูดนี่ เพราะอิจฉาเรา เขาดาเรา 

มาวาเรา สติบอก สัมปชัญญะเปนตัวคิด ปญญาก็แสดงออก คอมพิวเตอรตี

ออกมาวา เสียงน้ีไรประโยชน เกิดขึ้นต้ังอยูก็วูบดับไปทันทีที่หู เลยก็ไม

ตอเนื่องเขามาภายในจิต เราก็ไมมีการเศราหมองใจ เพราะขอคิดนี้ 
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¨ÔμÍÂÙ‹μÃ§äË¹ ¾Ñ²¹ÒãËŒ¶Ù¡ ¨ÔμÍÂÙ‹μÃ§äË¹ ¾Ñ²¹ÒãËŒ¶Ù¡ 

 เราจะตองรูวาจิตอยูตรงไหน จะไดพัฒนาไดถูกตอง ถาไมรูที่

อยูของมัน ไปพัฒนามันไดหรือ มันอยูที่ไหนก็ไมรู บางคนวาอยูที่หัวใจ 

นั่นไมใชจิต เมื่อหาไมถูกมันจึงไดยุงวุนวายกันในสังคมทุกวันน้ี เพราะหา

ที่มาไมได ไมมีตนขั้ว ปลายขั้ว ไมมีสำมะโนครัวแลว เจาความโลภ 

ความโกรธ ความหลงอยูที่ไหนกันแน เราจะไดพัฒนาใหมันถูกตอง... 

 จติเกดิทางอายตนะ ทางอนิทรยี ตาเห็นรปู เกดิจติใชไหม หไูดยนิ

เสยีงเกดิจติ จมกูไดกลิน่เกิดจติ ลิน้รับรสเปร้ียว หวาน มนั เคม็ เกดิจติทีล่ิน้ 

กายเรานั่งลงไป เกิดจิตทางกาย นี่รูแลว รูที่มา จะไดพัฒนามันถูกแลวใน

เมื่อเห็น ชอบเปนอะไร ถาเราชอบเปนโลภะ ตาเห็นรูปชอบ ถาไมมีสติ

พิจารณาดูเปนอะไร นี่ตองพัฒนาตรงนี้ ไมใชนั่งหลับหูหลับตาอยางเดียว 

 

ÇÔ¸Õ½ƒ¡àº×éÍ§μŒ¹ ¨ÔμÂÑ§äÁ‹à¢ŒÒ¢Ñé¹ ãËŒ¾ÂÒÂÒÁ¡ÓË¹´ãËŒμ‹Íà¹×èÍ§ÇÔ¸Õ½ƒ¡àº×éÍ§μŒ¹ Ô̈μÂÑ§äÁ‹à¢ŒÒ¢Ñé¹ ãËŒ¾ÂÒÂÒÁ¡ÓË¹´ãËŒμ‹Íà¹×èÍ§    

 วิธีฝกเบื้องตน เราจิตยังไมเขาขั้นยังไมถึงวิปสสนาญาณแลว 

เราก็ไมสามารถที่จะบอกไดอยางนี้ ถาเราเขาถึงขั้นแลว มันจะบอกได

ทัง้หมด เปนการครอบจักรวาล โดยใชสตสิมัปชญัญะทกุประการ พยายาม

กำหนดโดยตอเนื่อง 

 สำหรับผูปฏิบัติปลอยปละละเลยมาก ไมปฏิบัติโดยตอเน่ือง  

เราจะเดินไปหองน้ำ หองสวม เดินจงกรมไป และรับประทานอาหารก็พิจารณา

ปจจเวกณดวยการกำหนด กนิหนอ เค้ียวหนอ กลนืหนอ เปนตน ใหชาทีส่ดุ 

อันนี้พิจารณาปจจัยไปในตัวดวย แตงกายแตงใจอยูเสมอ ถายอุจจาระ 

ปสสาวะตองกำหนด ตลอดเวลากาล สวนใหญผูปฏิบัติจะทำโดยตอเมื่อ

เดนิจงกรมกบัพองหนอยุบหนอเทานัน้ เพราะยังไมสามารถจะใชได ทีจ่ะใหได

ตองกำหนดส่ิงแวดลอมท้ังหมด การปฏิบัติของเราจะไดรับผล สมความ

มุงมาดปรารถนา  
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à¨çº»Ç´·ÕèäË¹ μŒÍ§μÒÁ¡ÓË¹´ à¨çº»Ç´·ÕèäË¹ μŒÍ§μÒÁ¡ÓË¹´ 
ãªŒÊμÔä»¤Çº¤ØÁ äÁ‹ãª‹¡ÓË¹´à¾×èÍãËŒËÒÂà¨çº»Ç´ãªŒÊμÔä»¤Çº¤ØÁ äÁ‹ãª‹¡ÓË¹´à¾×èÍãËŒËÒÂà¨çº»Ç´  

  ปวดเม่ือยเปนเวทนาทางกาย แตจิตไปเกาะ อุปาทานยึดมั่น  

ก็ปวดใจไปดวย เชน เราเสียใจ รางกายไมดี สุขภาพไมดี เปนโรคภัย 

ไขเจ็บ จิตมันก็เกาะท่ีเจ็บนั้น จึงตองใหกำหนดดวยความไมประมาท  

เปนวิธีฝกปฏิบัติก็กำหนดเวทนาน้ัน ปวดหัวเขาท่ีไหนก็ตาม ตองตามกำหนด

กำหนดเปนตัวปฏิบัติเปนตัวระลึก เอาจิตไปสูจุดน้ัน เปนอุปาทานยึดมั่น

กอน เพราะเราจะกาวขึ้นบันไดก็ตองเกาะยึด เราจะกาวตอไปก็ตองปลอย 

นี่อุปาทาน ถาใหม ๆ นี้เรียกวา สมถะ สมถะยึดกอนแลวปลอยไปก็เปน

วิปสสนา เปนตน เราจะทราบความจริงถึงจะเปนวิปสสนาข้ึนมาตอภายหลัง 

 เพราะฉะน้ัน ผูปฏิบัติตองเขาใจอยางน้ี ตองกำหนด สวนใหญไม

กำหนดกัน จึงไมรูเร่ืองรูราวอยางนี้เปนตน มีความสุขทางไหนก็ตาม 

เดี๋ยวจะทุกขอีก นี่มันแกไมไดเพราะอยางน้ี เกิดที่ไหนตองแกที่นั่น 

ไมใชไปแกกันที่อื่น หาเหตุที่มาของมัน คือ สติ สติเปนตัวกำหนด  

เปนตวัหาเหต ุเปนตวัแจงเบ้ีย บอกใหรูถงึเหตุผล ตวัสมัปชญัญะรูทัว่รูนอก 

รูใน นั่นแหละคือตัวปญหา ความรูมันเกิดขึ้น 

  ตัวสมาธิ หมายความวา จับจุดนั้นใหได เชน เวทนา ปวดเมื่อย 

เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติมาก จึงตองใหกำหนด ไมใชวากำหนดแลว

มนัจะหายปวดกห็ามไิด ตองการจะใชสติไปควบคุมดจูติทีม่นัปวด เพราะ

ปวดนีเ่ราคอยยดึมนั จติกไ็ปปวดดวย เลยกก็ลบักลายใหเกดิทกุขใจขึน้มา 

เพราะอุปาทานไปยึดขึ้นมาอยางน้ีเปนตน จุดมุงหมายก็ตองการใหเอา

สติไปดู ไปควบคุมจิตวามันปวดมากแคไหนประการใด 
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ÍØàº¡¢ÒàÇ·¹Ò ã¨ÅÍÂËÒ·Õèà¡ÒÐäÁ‹ä Œ́ μŒÍ§¡ÓË¹´ ÍØàº¡¢ÒàÇ·¹Ò ã¨ÅÍÂËÒ·Õèà¡ÒÐäÁ‹ä Œ́ μŒÍ§¡ÓË¹´   

 อุเบกขาเวทนา ไมสุขไมทุกข ใจก็ลอยหาท่ีเกาะไมได ใจลอย

เหมอมองไปแลว เห็นคนเปนสองคนไป จึงตองกำหนดอุเบกขาเวทนา 

กำหนดที่ไหน กำหนดที่ลิ้นป หายใจยาว ๆ ลึก ๆ สบาย ๆ แลวก็ตั้งสติ

ระลึกกอน กำหนดรูหนอ ๆๆๆ 

  ถาเราสรางคอมพิวเตอรขึ้นมาไดครบ ปอนขอมูลเขาไป รูหนอ ๆ 

เด๋ียวสติรวมยึดมั่นในจิต จิตก็แจมใส ความทุกขนั้นก็จะหายไป อุเบกขา

เวทนา ไมสุขไมทุกข สวนใหญจะประมาทพลาดพล้ัง จึงตองกำหนดทุก

อิริยาบถดังที่กลาวนี้ 

 

àËç¹Ë¹ÍÊ‹§¡ÃÐáÊ¨ÔμäÇŒ·ÕèË¹ŒÒ¼Ò¡ (ÍØ³ÒâÅÁ) àËç¹Ë¹ÍÊ‹§¡ÃÐáÊ¨ÔμäÇŒ·ÕèË¹ŒÒ¼Ò¡ (ÍØ³ÒâÅÁ) 

  เหน็หนอ อยาลมืนะ สงกระแสจิตไวทีห่นาผาก (อณุาโลม) ไมใช

หลบัตาวากนัสง ถาทานทำดังทีอ่าตมาแนะแนว รบัรองไดผลทุกคน เหน็

หนอ ก็ตองสงกระแสจิตจากหนาผากออกไป เพราะวาเราจะสังเกตตัวเอง

ไดทกุคน ความรูสกึจะมารวมท่ีหนาผากหมด ภาษาจีนเรยีกวา โหงวเฮง มนั

จะมแีสงท่ีหนาผากนะ ตอนนีไ้มอรรถาธิบาย จติทานสูงทานจะเหน็เองวาดหูนา

คนดตูรงไหน โหงวเฮงอยูตรงไหน อยาลืมท่ีอาตมาพดูหลายคร้ัง ยงัไมมใีคร 

ตปีญหาไดเลย อณุาโลมา....มนัเปนการสงกระแสจติไดดมีากในจดุศนูยสมาธ ิ

นี่หละจะเกิดปญญาได สำหรับตัวตนบุคคลปฏิบัติ ไมใชมาน่ังเห็นนิมิต... 

 

Í Ṍμ Í¹Ò¤μ äÁ‹àÍÒ àÍÒ»̃¨¨ØºÑ¹ Í Ṍμ Í¹Ò¤μ äÁ‹àÍÒ àÍÒ»˜¨¨ØºÑ¹ 

 สติสัมปชัญญะ รำลึกกอน ปากอยาไว ใจอยาเบา เรื่องเกาอยา

มารื้อฟน เรื่องของคนอื่น อยานำมาคิด กิจที่ชอบทำใหเสร็จไป อยูกับ

ปจจุบัน อนาคตอยาจับใหมั่นคั้นใหตาย จะผิดหวังจะเสียใจตลอดชีวิต 
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ปจจุบันตรงนี้ซิเปนของเราแน อดีตหรือมันก็ผานพนไปแลว จะไปรื้อฟน

มันทำไมเลา เร่ืองของคนอื่นเอามาคิดทำไม คิดเรื่องของตัวเองวา วันน้ี

จะทำอะไรกัน จะตองทำใหเสร็จอะไรบาง อนาคตอยูอีกยาวนาน  

วันพรุงนี้ เดือนหนาตอไปจะอยูถึงหรือเปลา จะไปรำพึงรำพันใหเสียสมอง 

ใหสมองฝอ จิตตกทำไมเลา เดี๋ยวพระอาทิตยก็เลี้ยวลัดอัศดงหมดไป  

๑ วันแลว ทานจะไดอะไรหรือ  

 

μŒ¹¨Ôμ ¤×Í μÑÇÍÂÒ¡ ÍÂÒ¡ËÂÔºË¹Í æ μŒ¹¨Ôμ ¤×Í μÑÇÍÂÒ¡ ÍÂÒ¡ËÂÔºË¹Í æ 
¹ÕèμŒ¹¨Ôμà»š¹à¨μÊÔ¡àÍÒäÇŒ·ÕËÅÑ§ ¹ÕèμŒ¹¨Ôμà»š¹à¨μÊÔ¡àÍÒäÇŒ·ÕËÅÑ§ 

 กำหนดอยาก... กำหนดโนน กำหนดน่ี มันจะมากไป เอาแตนอย

กอน เพราะเดี๋ยวจะกำหนดไมได เอาทีละอยางไปเดี๋ยวก็ไดดีเอง แลว

คอยกำหนดตนจิตทีหลัง ตนจิต คือ ตัวอยาก อยากหยิบหนอ ๆ นี่ตน

จิตเปนเจตสิกเอาไวทีหลัง คอยเปนคอยไปกอน คอย ๆ ทำฝกใหมันได

ขัน้ตอน ใหมนัไดจงัหวะกอน แลวฝกละเอียดทหีลงั ถาเรากำหนดละเอียด

เลยข้ันตอนไมได ก็เปนวิปสสนึกไปเลย พองยุบก็ไมได 

 

¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔËÒ¡ÃÙŒÇ‹Ò·Ó¡ÃÃÁÍÐäÃäÇŒ ¡ÒÃ»¯ÔºÑμÔËÒ¡ÃÙŒÇ‹Ò·Ó¡ÃÃÁÍÐäÃäÇŒ 
μŒÍ§¡ÓË¹´ äÁ‹ãËŒ¿Ø‡§«‹Ò¹ÍÂÙ‹ã¹¡ÃÃÁ¹Ñé¹ μŒÍ§¡ÓË¹´ äÁ‹ãËŒ¿Ø‡§«‹Ò¹ÍÂÙ‹ã¹¡ÃÃÁ¹Ñé¹ 

 บางครั้งมันอาจจะนึกไดไปทำเวรทำกรรมอะไรไว ไมตองไปคำนึง

ถึงกรรมนั้นเลย ใหมีขอปฏิบัติ เพื่อไมใหมีอารมณฟุงซานไปอยูในกรรม 

ก็ดวยการกำหนดเวทนาน้ันเอง นี่วิธีปฏิบัติไมตองเอาอยางอ่ืนอีกแลว 

กำหนดเวทนาท่ีเกิดขึ้นกับเราเองโดยเฉพาะ เดี๋ยวมันจะแจงชัดขึ้นมาเอง 

เจ็บมากใหกำหนด เราจะแผเมตตาตอนทำกรรมฐานไมได มีหลักปฏิบัติคือ

พอเรานั่งกำหนดเรียบรอยดี ๑ ชั่วโมง หมดสัจจะท่ีเราอธิษฐานไว เราก็
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อโหสิกรรม วิธีปฏิบัติอโหสิกรรมตอการกระทำ เวรกรรมที่ทำไวอดีต  

เราอโหสิใหได อโหสิแลวก็แผเมตตาใหแกเขาโดยวิธีนี้ 

 

ÊμÔ»̃¯°Ò¹ ô ÁÕÍÐäÃà¡Ô´¢Öé¹ ãËŒ¡ÓË¹´ äÁ‹»Å‹ÍÂãËŒ Ốè§ä»à©Â æÊμÔ»̃¯°Ò¹ ô ÁÕÍÐäÃà¡Ô´¢Öé¹ ãËŒ¡ÓË¹´ äÁ‹»Å‹ÍÂãËŒ Ốè§ä»à©Â æ  

 เรื่องวิปสสนานี่มีอยางหนึ่งที่นาคิด คือประการแรก ปญญาที่จะ

เกิดขึ้นไดนั้นมันมีกิเลสมากมายหลายอยางท่ีเกิดขึ้นในตัวเราท้ังหมด เรา

จะรูกฎแหงกรรมความเปนจริง จากภาพเวทนาน่ันเอง ประการที่ ๒ รอง

ลงไปมีอะไรก็กำหนดสติปฏฐาน ๔ ใหยึดหลักนี้ไว มีอะไรเกิดขึ้นก็ให

กำหนดเหตุนั้น ไมใชดิ่งลงไปเฉย ๆ ปญญาที่จะเกิดนั้นไมใชเกิดเพราะ

ดิ่งเฉยๆ คือความรูตัวเกิดขึ้นโดยสติสัมปชัญญะภาคปฏิบัติจากการ

กำหนดนี่เอง เวทนาที่ปวดเมื่อยนั้น มันปวดตามโนนตามน้ีเราก็หยุดเอา

ทีละอยาง อยางท่ีอาตมากลาวแลว กำหนดเวทนาใหได คือ เวทนากำหนดได

เมื่อใดมากมายเพียงใดซาบซึ้งเพียงนั้น มันเกิดเวทนาอยางอ่ืนขึ้นมาก็เปน

เรื่องเล็กไป อันนี้ขอสำคัญอยูตรงนี้ 

 

·Ø¡ÊÔè§·Ø¡ÍÂ‹Ò§àËÁ×Í¹¤ÃÙÁÒÊÍ¹... ·Ø¡ÊÔè§·Ø¡ÍÂ‹Ò§àËÁ×Í¹¤ÃÙÁÒÊÍ¹... 
àÃÒμŒÍ§àÃÕÂ¹ ¤×Í ¡ÓË¹´¨ÔμãªŒÊμÔμÅÍ´àÇÅÒ àÃÒμŒÍ§àÃÕÂ¹ ¤×Í ¡ÓË¹´ Ô̈μãªŒÊμÔμÅÍ´àÇÅÒ 

 ถาเราสติดี ปญญาดีแลว มันจะบอกไดเปนขั้นตอน มีเวทนาอยู

จุดไหน กำหนดได จุดนั้น มันก็หายไป เพราะทุกสิ่งทุกอยางในการฝก

เบื้องตนมักมีอยางนี้ ความวัวไมทันหาย ความควายเขามาแทรก ครูเขา

มาสอนแลวตองเรยีน ครโูลภะ ครโูทสะ ครเูวทนา ครฟูุงซาน ครเูสยีใจ 

มาสอนเราวาทำไมเสียใจ แกไขอยางไรก็กำหนดจิตใชสติตลอดเวลา 

อริยสัจ ๔ ก็ชัดขึ้น นี่เปนคำสอนของพระพุทธเจาที่สำเร็จมรรคผลมา  

ก็ใชหลักสำเร็จที่อริยสัจ ๔ ก็ไดจากการเจริญสติปฏฐานมาน่ีเอง  
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»Ç´Ë¹Í ¡ÓË¹´ãËŒä Œ́ μÒÂà»š¹μÒÂ »Ç´Ë¹Í ¡ÓË¹´ãËŒä Œ́ μÒÂà»š¹μÒÂ 

 ปวดหนอ ปวดหนอ หายปวดไหม ตั้งแตมานั่งที่นี่…(ปวดหนอ 

แต ไมหายหนอ เจาคะ) ยิ่งปวดหนักใชไหม ยิ่งหนักยิ่งกำหนดหนัก

เขาไป ตายก็ใหตายตองอยางนั้น เดี๋ยวปวดหนอ ปวดหนอ โอไมหาย 

เลิกหนอ เลิกหนออยางน้ันไหม ...(ยังไมถึงขั้นเจาคะ) ยังไมถึงขั้นเลิก

หนอ หรือง้ันก็ไปไดซี ไปได…(เปลี่ยนหนอเจาคะ) ออ เปลี่ยนหนอ เออ

มีเปลี่ยนหนอเหมือนกันเดี๋ยวปวดหนอ ปวดหนอ โอยทนไมไหวแลวหนอ 

เปล่ียน…หนอ เปล่ียน…หนอ เปล่ียน…หนอ ง้ันเหรอ เอาก็พอไป พอไปได 

แตอยาเปลี่ยนบอยนักนะ เดี๋ยวจะเคย ใหม ๆ นี้ได แตหนักเขา อยา

เปลีย่นบอยนกันะ เดีย๋วเคยชนิ เปลีย่นด ีทแีรกกเ็ปลีย่น ๆ กอน พอหนกั

เขาตายใหตายไมตองเปลีย่น ทแีรกเปล่ียนได เพราะเราไมเคยนะ โยมนะ 

 

μÑÇ¸ÃÃÁÐÍÂÙ‹·Õè·Ø¡¢ � ¶ŒÒäÁ‹·Ø¡¢ �¨ÐäÁ‹ÃÙŒÍÃÔÂÊÑ¨ ô μÑÇ¸ÃÃÁÐÍÂÙ‹·Õè·Ø¡¢� ¶ŒÒäÁ‹·Ø¡¢�¨ÐäÁ‹ÃÙŒÍÃÔÂÊÑ¨ ô 

 อุปาทาน นี่เปนสมถะกอน ปวดหนอน่ีเปนสมถะไมใชวิปสสนา

จำไวใหได ปวดหนอนี่ยึดบัญญัติเปนอารมณ เพราะวามีรูปมันจึงมี

เวทนา วัตถุคือรูปนี่เกิดสัมผัส เกิดสังขารปรุงแตง มันจึงปวด ปวดแลว

กำหนด ปวดหนอ ปวดหนอ ยิ่งปวดหนัก ถาเราไมกำหนดเลยก็ไมปวด

หรอก แตวิธีปฏิบัติตองกำหนดจะไดรูวาเวทนามันเปนอยางไร นี่ตัว

ธรรมะอยูที่นี่ ตัวธรรมะอยูที่ทุกข ถาไมทุกขจะไมรูอริยสัจ ๔ นะ เอา

ลองดูซิ ถาปฏิบัติเกิดเวทนา-แลวเลิก โยมจะไมรูจักอริยสัจ ๔ รูแตทุกข

ขางนอก ทุกขประจำไมรูเลยนะ รูแตทุกขจรนะจำไว จะไมรูอริยสัจ ๔ 

ในภายใน โยมจะรูอริยสัจ ๔ ภายนอก รูแตทุกขจรเขามาเทาน้ันเอง 
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»Ç´Ë¹ÍμÑé§ÊÑ¨¨Ð Í´·¹ ½„¹ã¨ »Ç´Ë¹ÍμÑé§ÊÑ¨¨Ð Í´·¹ ½„¹ã¨ 

 ทุกขประจำน่ีสำคัญเอากอนปวดหนอ ปวดหนอ นี่ทุกขประจำ 

ทุกขประจำเลยตองใหเห็นธรรมะวา ปวดหนอ ปวดหนอ โอยจะตายเลย 

บางคนนั่งทำไปเหลืออีก ๑๕ นาทีจะชั่วโมง หรืออีก ๕ นาทีจะถึง ๓๐ 

นาทีที่ตั้งใจไวจะตายเลยทุกคร้ัง ทุกคนเปนอยางน้ีแหละ ถาน่ัง ๑ ชั่วโมง 

จำไวเหลือ ๑๐ นาทีเราจะแย เราไมตองดูนาฬกา พอมันจะแยเวทนา

มาเราจะทายไดเลยวาอีก ๑๐ นาทีถึงช่ัวโมง ไมเกินแนนอน อยางต่ำก็ 

๑๕ นาทีถึงชั่วโมงแน  

 ลองดูเลย จะตายเลย เอาตายใหตาย-ตายใหตาย ปวดหนอ-

ปวดหนอ โอโฮ มันทุกขอยางนี้เลย พิโธเอยกระดูกจะแตกแลว กระดูก

จะแตกแลว แลวที่กนทั้งสองน่ีรอนฉ่ีเลย เหมือนหนามมาแทงกน โอโฮ 

มันปวดอยางนี้เองหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ กำหนดไป เปนไร เปนกัน 

พอใกลเวลาเหลืออีก ๕ นาทีถึง ๑ ชั่วโมง ที่ตั้งสัจจะไวจะตายเลยนะ 

ลองดู ลองดู ตองทนฝนใจ 

 

à¡çºÍÒÃÁ³ � à¡çºÍÒÃÁ³ � 

 เก็บอารมณที่ถูกตองก็คือ กำหนดจิตใหไดในอารมณปจจุบัน 

ถากำหนดไมไดปจจุบันไมใชเรียกวาตัวเก็บอารมณ นักปฏิบัติตองจำขอนี้

ไวใหได เราเจอคนมาก เราฝกไปแลว เจอคนมามาก มันทั้งดาบาง ทั้ง

นินทาบาง หมุบหมิบบาง เก็บอารมณไมรับไดไหม พาเอาออกไปรับ

แลว เขาดา เขาวา ออกเผชิญหนาเลย อยางน้ีแสดงวาไมเก็บอารมณ 

แสดงอารมณออกมานอกหนาใหเขาเห็นอยางนี้เก็บอารมณไมอยูแลว 

เก็บไมอยูแลว  

 ไมใชไปน่ังในหองมืด ไมตองเจอใครเลย ไมมีประสบการณกับ

อารมณเลยตองกำหนดตัวนี้ใหได เสียงหนอ เขามานินทาเราหนากุฏิ 
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เสียงหนอ... เขามาวาเราวาไมลางชาม เขามาวาเราสกปรกเก็บอารมณได

ไหม คือเสียงหนอ ไมรับอารมณมาไว เก็บอารมณไวใหได คืออารมณดี 

อารมณเสียที่เขามาดา มาวาก็ใหมันหายไป เลื่อนลอยไปตามสภาพ  

อยาไปดึงมันมาเรียกวาเก็บอารมณ เขาใจผิดกันมาก 

 

ÍÒÃÁ³ �ÃÑèÇÍÒÃÁ³ �ÃÑèÇ  

 อารมณรั่ว เก็บอารมณไมอยูคืออะไร คือ ขาดตัวกำหนด ไมมี

ตัวกำหนด ไมมีกฎเกณฑ ไมมีการแกปญหาได อยางน้ีเปนตน คนเก็บ

อารมณอยู ทำงานตลอดไปไดเลยคนที่เก็บอารมณไมอยู มันปลอยไป 

ตามอารมณไปตามใจตวัเองตลอดรายการแลว รบัรองไดเลย พลงัทานจะตก 

กำลังจิตจะตก ทำอะไรก็ตกหมด จิตใจไมเข็มแข็ง จิตใจไมอดทน ตรงน้ี

ขอฝากพวกกรรมฐานไปดวย  

 

¹Í¹¡ÓË¹´¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹Í ÊμÔ Ṍ¨Ð¹Í¹äÁ‹ËÅÑº ¹Í¹¡ÓË¹´¾Í§Ë¹ÍÂØºË¹Í ÊμÔ Ṍ¨Ð¹Í¹äÁ‹ËÅÑº 

 พองหนอ... ยุบหนอ... นอนหนอ... กำหนดไปสติดีนะ นอนไม

หลับ สติดีแลวไมหลับ มันจะสวางโลง ถาขาดสติเมื่อใดมันอยากจะหลับ 

เพราะจิตมันอยากจะหลับ จิตมันอยากจะพักผอน จิตมันอยากจะนอน 

เอาสติใสเขาไป นอนไมหลับเลย นี่แหละถูกตองแลว ถูกตอง ถาอยาก

หลับหรือ อยากหลับกำหนดที่คอหอย กลืนน้ำลายกำหนดจิตหลับทันที 

งายนิดเดียว แตไมทำตรงนี้กัน  
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â¡Ã¸ àÊÕÂã¨ μŒÍ§¡ÓË¹´ ÍÂ‹ÒãËŒ¤ŒÒ§¤×¹ â¡Ã¸ àÊÕÂã¨ μŒÍ§¡ÓË¹´ ÍÂ‹ÒãËŒ¤ŒÒ§¤×¹ 

  ถาทานโกรธกำหนดเลยนะ ถาทานรูสึกอยากไดกำหนดเลย รูสึก

เกลียดใครก็กำหนดเลย เปนวิธีแกปจจุบัน วิธีการแกปญหาที่โกรธ 

ผูกพยาบาทใครก็ตองกำหนดเดี๋ยวนี้ อยาปลอยใหคางคืน ปลอยใหเลย

ไปถึงจิตใจ เหมือนโจรเขาไปในหองในฉะน้ัน มันก็จี้เราได เราก็ยอม

จำนนมัน โดยวิธีนี้... โกรธหรือ ตองแกปญหากำหนดเดี๋ยวนี้ อยาไป

ผลัดไวแกพรุงนี้ ผูกความโกรธเขาไวทำใหใจเศราหมอง ตลอดคืนยังรุง 

กินไมไดนอนไมหลับ เสียเวลามาก จึงตองแกเดี๋ยวนี้โกรธหนอ โกรธ

หนอ ปกจิตไวที่ลิ้นป สติรวมไว... ทำนองเดียวกัน เสียใจ ก็กำหนด

เสียใจหนอ เสียใจหนอ เสียใจหนอ หายใจยาว ๆ รอยครั้งพันครั้ง 

จนกวาความเสียใจจะหายไป ดีใจเขามาแทนที่ทำความดีกันตอไป .. 

เสียใจหนอ... เสียใจเร่ืองสามี เสียใจเร่ืองลูก เสียใจเรื่องภรรยา มันจะ

บอกเราไมได แตกรรมฐานบอกเราไดแน เราก็กำหนด เสียใจหนอ... ที่

ลิ้นปนี่ ไมใชที่หัวใจ... 
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Í¸ÔÉ°Ò¹¨Ôμ ÍâËÊÔ¡ÃÃÁ Í¸ÔÉ°Ò¹ Ô̈μ ÍâËÊÔ¡ÃÃÁ 

á¼‹àÁμμÒ ÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ á¼‹àÁμμÒ ÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ 

 
Í¸ÔÉ°Ò¹¨Ôμ ÍâËÊÔ¡ÃÃÁ á¼‹àÁμμÒ Í¸ÔÉ°Ò¹¨Ôμ ÍâËÊÔ¡ÃÃÁ á¼‹àÁμμÒ 

áÅÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ ·ÓμÍ¹äË¹ áÅÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ ·ÓμÍ¹äË¹ 

 เดินจงกรม แลวนั่งสมาธิ เสร็จแลวอธิษฐานจิต เวลาอธิษฐานจะ

แผเมตตา อยาทำขณะกำลังนั่งสมาธิ เวลาสง (อุทิศสวนกุศล) ก็เชนกัน 

ตองทำใหเสร็จกิจกอน ทำใหงานเสร็จกอน เราจะเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง 

นั่ง ๑ ชั่วโมง เสร็จกิจในการภาวนากอน แลวคอยแผเมตตา โดย

อโหสิกรรม ทำใหจิตใจสบายเบิกบาน แลวแผไดเลย อุทิศตอนหลัง 

ไมใชนั่งสมาธิดวย แผไปดวย จะไมไดรับ  
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Í¸ÔÉ°Ò¹¨Ôμ ÍâËÊÔ¡ÃÃÁ á¼‹àÁμμÒ Í¸ÔÉ°Ò¹¨Ôμ ÍâËÊÔ¡ÃÃÁ á¼‹àÁμμÒ 
áÅÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ ÇÒ§¨ÔμÍÂ‹Ò§äÃ áÅÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ ÇÒ§¨ÔμÍÂ‹Ò§äÃ 

 อธิษฐานจิต หมายความวา ตั้งสติสัมปชัญญะไวที่ลิ้นป (ลิ้นป 

จะอยูครึ่งทางระหวางจมูกถึงสะดือ) สำรวมกาย วาจา จิตต้ังใหมั่นแลว  

จึงแผเมตตาไวในใจ... 

 อโหสิกรรม (ลิ้นป) ทำใจใหเปนเมตตาบริสุทธิ์กอน ไมอิจฉา 

ริษยา ไมผูกพยาบาทใครไวในใจ ทำใจใหแจมใส ทำใจสบาย คือเมตตา

แลวเราจะอุทิศใหใครก็บอกกันไป มันจะมีพลังสูงสามารถอุทิศให คุณพอ 

คณุแม ของเราท่ีกำลงัปวยไขใหหายจากโรคได...หายใจยาว ๆ ตัง้กลัยาณจติ

ไวที่ลิ้นป ไมใชพูดสงเดช จำนะที่ลิ้นป เปนการแผเมตตา จะอุทิศก็ยก

จากลิ้นป สูหนาผาก เรียกวาอุณาโลมา ปจชายเต... 

 

Í¸ÔÉ°Ò¹¨Ôμ ¤×ÍÍÐäÃ Í¸ÔÉ°Ò¹¨Ôμ ¤×ÍÍÐäÃ 

 อธิษฐานนะ เขาเรียกตั้งปณิธานในใจ คือ การอธิษฐานเหมือน

โยมตั้งวา จะนั่ง ๑ ชั่วโมง ถาไมได ๑ ชั่วโมงอยาเลิก เสียอธิษฐาน 

ปณิธานในใจเสียละก็สัจจะหมดไป จะอธิษฐานอะไรไมขึ้น ขอฝากไว

ดวยนะ อธิษฐานไมขึ้น ทำอยางไรก็ไมขึ้น... 

 คำวา “อธิษฐาน” ตัว ฐ ฐาน แปลวาสรางความดี อยาละทิ้ง

หนาที่การงาน รับผิดชอบในตัวเอง นี้เรียกวาอธิษฐาน คนที่ไมรับผิดชอบ 

ละทิ้งการงานเสีย ไมเรียกอธิษฐาน แปลผิด ไมใชอธิษฐานวาขอใหลูกฉัน

ดี ขอใหสามีฉันดี ขอใหคาขายไดกำไร อยางน้ีไมเรียกวา อธิษฐาน แต

เรียกวา “ขอ” ขอใหรวย แตมันเหลือวิสัยที่จะเปนไปได จะรวยหรือไม

รวยอยูที่ใจ ถามีเมตตาปรานี อารีเอื้อเฟอ ขาดเหลือคอยดูกัน จะรวยอยู

ตรงนี้ รวยน้ำใจ “รวย” แปลวา อิ่มเอิบหัวใจ ปติยินดีในหัวใจ สบายอก
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สบายใจ ถึงเหนื่อยกายแตก็ไมเหนื่อยใจ ตรงนี้ถึงจะเรียกวาความดีมีอยู

ในจิตใจของตน ใจเราเทานั้นที่รู 

 

¡ÒÃá¼‹Ê‹Ç¹¡ØÈÅ áÅÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅμ‹Ò§¡Ñ¹ ¡ÒÃá¼‹Ê‹Ç¹¡ØÈÅ áÅÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅμ‹Ò§¡Ñ¹ 

 การอุทิศสวนกุศล และการแผสวนกุศลไมเหมือนกัน การแผ 

คอืการแพรขยายเปนการเคลยีรพืน้ท่ี แผสวนบุญออกไป เรยีกวา สพัเพ 

สัตตา สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิดแกเจ็บตายดวยกันทั้งหมด

ทั้งสิ้น เรียกวาการแผแพรขยาย 

 แตการอุทิศให เปนการใหโดยเจาะจง ถาเราจะใหตัวเองไมตอง

บอก ไมตองบอกวาขอใหขาพเจารวย ขอใหขาพเจาดี ขอใหขาพเจาหมด

หน้ี ทำบุญก็รวยเอง เราเปนคนทำ เราก็เปนคนได และการใหบิดามารดา

นั้นก็ไมตองออกชื่อแตประการใด ลูกทำดีมีปญญาไดถึง พอแม เพราะ

ใกลตัวเรา พอแมอยูในตัวเรา เราสรางความดีมากเทาไรจะถึงพอแม

มากเทานั้น เรามีลูก ลูกเราดี ลูกมีปญญา พอแมก็ชื่นใจโดยอัตโนมัติ ไม

ตองไปบอก 

 คำวา ญาตะกานัญจะ ไดแก ญาติทั้งหลาย ใครเปนญาติของเรา

ก็ไดรับ ญาติในอดีตชาติ ไมใชญาติในชาตินี้ก็ไดรับหากเรารูจักกัน ถูกใจ

กัน พอใจกัน เปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน คุนเคยกัน เขาใจกนั และชวยกันได

อาศัยกันได อยางนี้เรียก ญาตะกานัญจะ ญาติหลาย ๆ แหงมารวมกัน 

 บางทีคนนี้ไมใชญาติในชาตินี้ แตเราก็ไมสามารถจะทราบไดวา

เคยเปนญาติมาหรือไม แตเกิดพอใจกันจิตใจตรงกัน ก็เปนญาติครั้งอดีต

ที่ผานมา แตจากไปเปนเวลานาน เพิ่งจะไดพบกันวันน้ี มันกล็ืมเลือนราง

ไปบาง กส็ามารถ จะเปนญาตไิด ดงันยัทีก่ลาวมา ถาเคยเปนสามภีรรยา

กนักี่ชาติแลว ก็สามารถเปนไปไดตามนัยดังกลาวเชนเดียวกัน 
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  ถาไมสามารถจะเปนญาติครั้งอดีตที่ผานมา ปจจุบันนี้เราไป

เกื้อกูลอุดหนุนกัน ชวยเหลือกันในวันนี้สามารถ จะเปนญาติในวันพรุงน้ี

ตอไป ญาติโยมทั้งหลายโปรดรับทราบไวดวย 

 

¨ÐÍØ·ÔÈ ËÃ×Í á¼‹Ê‹Ç¹¡ØÈÅ μŒÍ§ÁÕ·Ø¹¡‹Í¹ ¤×Í ÁÕºØÞ¡ØÈÅ ¨ÐÍØ·ÔÈ ËÃ×Í á¼‹Ê‹Ç¹¡ØÈÅ μŒÍ§ÁÕ·Ø¹¡‹Í¹ ¤×Í ÁÕºØÞ¡ØÈÅ 

 

 คนเราเด๋ียวนีแ้ผไมคอยออก เพราะจติมนัหด หมดอาลยัตายอยาก

แลว จะแผไดอยางไร คงจะแผกนัไมได แผดวยความรษิยาผูกพยาบาทกัน 

ปราศจากเมตตาธรรมซึ่งเปนคุณธรรมอยางสูงของชาวพุทธ แตชาวพุทธ

ไมมคีณุธรรมเสียมากมาย เพราะขาดการปฏิบตัธิรรมนัน่เอง การทีจ่ะอทุศิ

หรือแผสวนกุศลตองเปนอยางนั้น จะตองมีทุนกอน คือมีบุญกุศล 

 

¨Ðª‹ÇÂ¤¹äË¹ ãËŒà¢Òª‹ÇÂμÑÇàÍ§¡‹Í¹ ¨Ðª‹ÇÂ¤¹äË¹ ãËŒà¢Òª‹ÇÂμÑÇàÍ§¡‹Í¹ 

 กรรมฐานน่ีดีที่สุด ไมตองใชคาถา เราน่ังกรรมฐานกอน ยกจิต

ใหเปนกุศล มีเมตตา ไมอิจฉาริษยาใคร หมดปญหาไมพอใจใคร แลวแผ

ออกไปตามช่ือน้ัน ๆ หรือจะแผทั่วไปก็ได ถาเขามีกุศลพอ ชวยได  

ถาไมมีกุศลก็ชวยไมได... 

 ถาโลภมากอยากไดของเขาแลว แผไมไดผล ถาเราไมอยากได

ของใคร วางจิตใหเปนกลาง ทำใจใหสบาย ทำจิตใหเปนปกติมักจะได...

จะชวยคนไหนก็ใหเขาชวยตัวเอง... ถาเขาชวยตัวเองไมได คุณไปชวยเขา 

คณุเสยีเวลานะ คนชวยตวัเองไมได ไมตองสนใจ แผอยางไรกอ็อกไมได... 

 อีกประการหนึ่ง คนนี้ชวยไดแตจิตเราไมดี จิตเราไมเปนกุศล

กระแสไฟหมด จิตมันหดหมดอาลัยตายอยาก ชวยเขาก็ไมได ขอฝาก

ไวดวยทุกคน 

 คดัลอกจากเร่ือง เม่ืออาตมาไปอยูกบัหลวงพอสดวดัปากนำ้ หนงัสอืกฎแหงกรรมเลม ๖ 
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¨ÐàÍÒ¡ÓäÃãËŒã¤Ã μŒÍ§àÍÒ·Ø¹äÇŒ¡‹Í¹ ¨ÐàÍÒ¡ÓäÃãËŒã¤Ã μŒÍ§àÍÒ·Ø¹äÇŒ¡‹Í¹ 

 เวลาจะเคลียรพื้นที่ โยมเดินจงกรมกอน นั่งกรรมฐาน มี

สติปญญาดี ใหเสร็จกอนแลวคอยแผไป ไมใชนั่งดวยแผดวยใชไมได 

กำลังขายของยังไมหมดรายการ จะเอากำไรไปใหใคร เดี๋ยวจะขาดทุนไมรู

ตัว เวลานั่งกรรมฐานอยาเพิ่งให สมมติวาหัวหนาทีมเขาบอกวา เดิน ๑ 

ชั่วโมง นั่ง ๑ ชั่วโมง แลวเวลาออกจากรรมฐานจิตมันวาง กำลังมีพลัง

สูงสงเลย แผเมตตาทันที จะอุทิศใหใครก็อุทิศไป มันถึงจะมีพลัง 

 อาตมาเคยพบคนแกอายุ ๑๐๐ กวาป มีคนเอากับขาวมาให  

กส็วด อติปิโส ภควา อรหงั สมัมาสมัพทุโธ ๑ จบ ใหตวัเองกอน สวดอกี

จบหนึ่งใหคนที่นำมาให เสร็จแลวใหถวยคืนไป อาตมาจับเคล็ดลับได จะ

ใหใครตองเอาทนุไวกอน ถงึไดเรียกวา สวดพทุธคณุเทาอายเุกนิหน่ึงไงเลา 

 

á¼‹àÁμμÒ μŒÍ§ÁÕàÁμμÒ¤ÃºÍÂ‹Ò§μèÓ øð % ¨Ö§¨Ðä Œ́¼Å á¼‹àÁμμÒ μŒÍ§ÁÕàÁμμÒ¤ÃºÍÂ‹Ò§μèÓ øð % ¨Ö§¨Ðä Œ́¼Å 

 การแผเมตตาจะตองมีสมาธิกอน มีพลังสูง มีเมตตาในตัวเอง

กอน แลวคอยแผอุทิศใหเขาจะไดผล ถาโยมปราศจากเมตตาอยาอุทิศ 

ไมมีไดผล ไมไดผลจริง ๆ อาตมาทำมาแลว แผไดผลตองมีเมตตาครบ

อยางต่ำ ๘๐% ไมมีอยางน้ัน แผไมออกหรอก เหมือนยิงปนตกปาก

กระบอกไมมีแรงสง ขาดสมาธิ ขาดสติปญญา ขาดความสามารถ  

ขาดความเชี่ยวชาญในการฝก 

 ตองฝกใหคุนเคยทุกวัน ไมใชนั่งแลวไดทุกคน ไมอยางนั้นคนก็

ไปสวรรคนิพพานกันหมดนะซี คนตองไปนรกบาง ไปนิพพานทุกคนไมได

หรอก ไปสวรรคทุกคนก็ไมไดเพราะเคร่ืองไมครบ นิสัยไมเหมือนกัน  

คนเราก็แตกตางกันไปดวย ความสุข ความทุกข ไมเหมือนกันนะ 
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àÇÅÒã¤ÃμÒÂ¨ÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ äÁ‹ÁÕÍÐäÃ Ṍà·‹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ àÇÅÒã¤ÃμÒÂ¨ÐÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ äÁ‹ÁÕÍÐäÃ Ṍà·‹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ 

 ขอฝากญาติโยมไว เวลาใครตายจะอุทิศสวนกุศล ไมมีอะไรดีเทา

กรรมฐาน อุทิศใหไดผลอยางสมคาดปรารถนา จะไดรูวาจะไปอยูที่ไหน...

การที่ฆาตัวตาย ผูกคอตาย ญาติพี่นองทำบุญใหไมไดผลแน ตองเจริญ

วิปสสนากรรมฐานแผสวนกุศลจึงจะไดรับผล ถาไปอยูบนบนสวรรค  

เราทำบุญสังฆทานไป เขาก็รับอนุโมทนา แตเขารับอาหารน้ีไมได เขากิน

อาหารทิพย ถาไปตกนรกโลกันต ขุนนรกที่ลึกมาก เราก็อุทิศใหไมถึง 

ตองเจริญกรรมฐานถึงจะไดถึงนะ 

 

¡ÒÃá¡Œ¡ÃÃÁ·ÕèÂÍ´àÂÕèÂÁ·ÕèÊØ´¤×Í¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ ¡ÒÃá¡Œ¡ÃÃÁ·ÕèÂÍ´àÂÕèÂÁ·ÕèÊØ´¤×Í¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ 

 

 การแกกรรมท่ียอดเย่ียมที่สุดคือการท่ีญาติโยมมาน่ังเจริญ

กรรมฐาน แลวแผสวนกุศลใหเจากรรมนายเวร ทุกทานจะกลับราย 

กลายเปนดี ลูกหลานจะมั่งมีศรีสุข จะประกอบอาชีพการงานก็จะมีเงิน

ไหลนอง ทองไหลมา 

 

Khan Tae-15 point.indd   110Khan Tae-15 point.indd   110 3/8/2555   13:19:013/8/2555   13:19:01
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º·á¼‹àÁμμÒ º·á¼‹àÁμμÒ 

สัพเพ สัตตา สัตวทั้งหลาย ที่เปนเพ่ือนทุกข เกิด

แกเจ็บตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งส้ิน 

อะเวรา โหนต ุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแก

กัน และกันเลย 

อัพยาปชฌา โหนต ุ จงเปนสขุเปนสุขเถดิ อยาได พยาบาท

เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

อะนีฆา โหนต ุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความ

ทุกขกาย ทุกขใจเลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให

พนจากทุกขภัยทั้งส้ินเทอญ 

 

º·ÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ (º·¡ÃÇ´¹éÓ) º·ÍØ·ÔÈÊ‹Ç¹¡ØÈÅ (º·¡ÃÇ´¹éÓ) 

 อทิงั เม มาตาปตนูงั โหต ุสขุติา โหนต ุมาตา ปตะโร 
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ แกมารดาบิดาของขาพเจา ขอใหมารดาบิดาของ

ขาพเจา จงมีความสุข 

 อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโย  
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ แกญาติทั้งหลายของขาพเจา ขอใหญาติทั้งหลาย

ของขาพเจา จงมีความสุข 

 อิทัง เม คุรูปชฌายาจะริยานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ 

คุรูปชฌายาจะริยา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จ แกครูอุปชฌายอาจารย
ของขาพเจา ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา จงมีความสุข 
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 อิทัง สัพพะ เทวะตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ 

เทวา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จแกเทวดาท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเทวดาท้ังหลาย
ทั้งปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ เปตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ 

เปตา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จ แกเปรตท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเปรตท้ังหลาย
ทั้งปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ เวรีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ เวรี 
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ แกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง ขอใหเจากรรม

นายเวรทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ สัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ 

สัตตา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จ แกสัตวท้ังหลายท้ังปวง ขอใหสัตวท้ังหลาย
ทั้งปวง จงมีความสุข 

 

“ËÒÂã¨ÂÒÇ æ μÑé§¡ÑÅÂÒ³¨ÔμäÇŒ·ÕèÅÔé¹»‚› “ËÒÂã¨ÂÒÇ æ μÑé§¡ÑÅÂÒ³ Ô̈μäÇŒ·ÕèÅÔé¹»‚› 

äÁ‹ ãª‹¾Ù´Ê‹§à´ª” äÁ‹ ãª‹¾Ù´Ê‹§à´ª” 

“¨Ó¹Ð·ÕèÅÔé¹»‚› à»š¹¡ÒÃá¼‹àÁμμÒ” “¨Ó¹Ð·ÕèÅÔé¹»‚› à»š¹¡ÒÃá¼‹àÁμμÒ” 

“¨ÐÍØ·ÔÈ¡çÂ¡¨Ò¡ÅÔé¹»‚›ÊÙ‹Ë¹ŒÒ¼Ò¡ “¨ÐÍØ·ÔÈ¡çÂ¡¨Ò¡ÅÔé¹»‚›ÊÙ‹Ë¹ŒÒ¼Ò¡ 

àÃÕÂ¡Ç‹Ò ÍØ³ÒâÅÁÒ »¨ªÒÂàμ...”àÃÕÂ¡Ç‹Ò ÍØ³ÒâÅÁÒ »¨ªÒÂàμ...”  
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