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ÊÒÃºÑÞ 
  
ความรูทั่วไป 

วิปสสนากรรมฐานเปนของเกา 

การกำหนดทองพองยุบคืออานาปานสติ 

วิปสสนากรรมฐาน ตองทิ้งตำราวิชาการ ทิ้งทิฐิ ไมรูลวงหนา 

วิปสสนึก 

อยากเรียนรูถามหญิงคันหูก อยากทำถูกถามเด็กเลี้ยงควายฯ 

การศึกษาภาคปฏิบัตินี่ยากมาก ไมตองวิจัย ประเมินผล ใหเกิดขึ้นเอง 

ปฏิบัติกรรมฐานตอเนื่อง ๗ วัน ๗ คืน ไดรับผลแน 

การปฏิบัติอยาเอาหลายอยางมาปนกันจะสบัสน 

ทำกรรมฐานยังไมได ใหสวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ พาหุง มหากา กอน 

การงานคือกรรมฐาน 

เชื่ออะไร รายที่สุดในโลกมนุษย 

กินนอย นอนนอย พูดนอย ทำความเพียรใหมาก 

ปฏิบัติธรรมกี่วันจึงจะสำเร็จ 

วันน้ีเพลียมากไมตองสวดมนต ไมตองภาวนา อยางนี้ใชไมได 

มาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จัดวาเปนนักบวช 

เสียสละความทุกขที่อยูในจิตใจ 

ของดีอยูที่โยม เอาไปใหได 

ทำกรรมฐานอยามาทำจิ้ม ๆ จ้ำ ๆ อยูบานตองทำที่บานดวย 

พุทธะไมใชผูหญิง ไมใชชาย 

การเจริญกุศลภาวนาตองการใหผุดขึ้นมาเอง 

มาน่ังกรรมฐานเพื่อใหเห็นตัวเอง 

คนมีสติคือคนที่เจริญกรรมฐาน ผีไมเขา เจาไมสิง 

คนเปนโรคประสาทเกินกำหนด นั่งสมาธิไมได 

คนท่ีเจริญกรรมฐานไดชื่อวาเปนญาติในพระศาสนา 

อยาหม่ินประมาทตอพระกรรมฐาน 

มาน่ังกรรมฐานตองละทิฐิมานะ ตัดปลิโพธกังวล 
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การละปลิโพธ  

วิปสสนาไมมีสำเร็จ ตองทำไปเรื่อย ๆ 

ปฏิบัติธรรมทดแทนน้ำนมแมได 

คนไรบุญวาสนาชวยยาก 

สรางความดีตองลงทุนความลำบาก 

บวชเนกขัมมะ ไมใชบวชชีพราหมณ 

หนอ...นี่เปนคำของพระพุทธเจาแท 

แกปญหาไมยากเลย ตองแกตัวเองกอน 

ปฏิบัติธรรมใครทำ ใครได                                                                                                                

การเจริญกรรมฐานเปนการสอนตัวเอง                                                                          

กรรมฐานทำทุกวัน ใหเสมอตนเสมอปลาย 

ดาพอ ดาแมมาเจริญกรรมฐาน ไมไดผล ตองถอนคำพูด ขอสมาลาโทษเสีย   

  

กรรมฐานเบ้ืองตน สติปฏฐาน ๔ สำหรับผูปฏิบัต ิ

ธุระในพระพุทธศาสนา 

กรรมฐานมี ๒ ประเภท 

วิปสสนากรรมฐานคืออะไร 

วิธีการปฏิบัติวิปสสนากรรมฐานเบ้ืองตน 

สติปฏฐาน ๔ กาย เวทนา จิต ธรรม สำหรับผูปฏิบัติ 

  

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

ยืนหนอ ไมตองชิดเทา ใหเอามือไพลหลัง มือขวาจับมือซายตรงกระเบนเหน็บ ยืนหนอ ไมตองชิดเทา ใหเอามือไพลหลัง มือขวาจับมือซายตรงกระเบนเหน็บ 

ยืนหนอ ตองหลับตา ใชสติกำหนด วาดมโนภาพ 

ยืนหนอ ตองใชจิตปกที่กระหมอม ไมตองดูลมหายใจ 

ยืนหนอ วิธีปฏิบัตินี้ทำยาก ตองทำใหไดจังหวะ ไดระบบของเขา อยาไปวาติดกัน 

ยืนหนอ ไมใชวาแตปาก ตองใชสติอยูกับจิต ทำใหไดจังหวะ  

ยืนหนอ ๕ ครั้งกับลมหายใจเขา ลมหายใจออก (อัสสาสะ ปสสาสะ) 

ยืนหนอ กวาอาตมาจะทำได ๑๐ ป 

ยืนหนอจิตเราถากไปทางซาย ทางขวา (ไมรูสึก) ทำอยางไร 

ยืนหนอใหได เห็นหนอใหได พองหนอยุบหนอได อยางอื่นไหลมาเอง 
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เดินจงกรม การกำหนด เวทนา จิต และธรรมเดินจงกรม การกำหนด เวทนา จิต และธรรม  

เดินจงกรมตองลืมตา ใหเพงมองที่ปลายเทา เดินจงกรมตองลืมตา ใหเพงมองที่ปลายเทา 

เดินจงกรมเหมือนเราเดินปกติ ธรรมดา เพียงเอาสติใสเขาไป  เดินจงกรมเหมือนเราเดินปกติ ธรรมดา เพียงเอาสติใสเขาไป  

เดินจงกรมใหชาสุด เหมือนคนใกลตาย เดินจงกรมใหชาสุด เหมือนคนใกลตาย 

เดินจงกรมใหสนสูงจากพื้น ๒ หรือ ๑ นิ้ว ระยะกาวในการเดินประมาณ ๑ คืบ เดินจงกรมใหสนสูงจากพื้น ๒ หรือ ๑ นิ้ว ระยะกาวในการเดินประมาณ ๑ คืบ 

การกลับตองกลับ ๔ ครั้ง ระยะทางในการเดินจงกรมเพียง ๔-๕ วาเทานั้น การกลับตองกลับ ๔ ครั้ง ระยะทางในการเดินจงกรมเพียง ๔-๕ วาเทานั้น 

กำหนดไดปจจุบัน ไมไดปจจุบัน 

ขาไมดี เดินจงกรมไมได ทำอยางไร 

เดินจงกรมมีอาการหวิว เวียนศีรษะ ใหหยุดเดิน และกำหนด 

เดินจงกรมมีเวทนา หยุดเดิน เอาจิตปกที่เกิดเวทนา กำหนดเวทนา  

ขณะเดินจงกรมจิตออกไปขางนอก ใหหยุดเดิน  และกำหนด 

เดินจงกรม มีเสียง มีเวทนา ปวดเมื่อย หยุดเดิน ยืนกำหนด 

เดินจงกรม นิมิตเกิด หยุดเดิน ใหกำหนดต้ังสติไวที่หนาผาก                                                                                             

อานิสงสการเดินจงกรม 

  

นั่งสมาธิ การกำหนดเวทนา จิต และธรรม 

เดินจงกรมแลวตองนั่งสมาธิติดตอกัน เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ เดินจงกรมแลวตองนั่งสมาธิติดตอกัน เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ 

อยาใหขาดสาย อยาใหขาดสาย 

นั่งสมาธิ จะนั่งสองชั้น ชั้นเดียว หรือ ขัดสมาธิเพชรก็ได นั่งสมาธิ จะน่ังสองชั้น ชั้นเดียว หรือ ขัดสมาธิเพชรก็ได 

พองหนอยุบหนอ หายใจยาว ๆ ใหสังเกตที่ทอง พองหนอยุบหนอ หายใจยาว ๆ ใหสังเกตที่ทอง 

กำหนด พองเปนยุบ ยุบเปนพอง แกอยางไร 

พองหนอยุบหนอแลว อึดอัด กำหนดพอง...ไมทันหนอ...ยุบแลว  

ใชมือคลำแลว ไมเห็นพองยุบ 

เดี๋ยวพองหนอ ยุบหนอ เดี๋ยวพุทโธ ทำอยางไร 

งวงนอน กำหนดที่ไหน  

เกิดเวทนาตองหยุดพองยุบ เอาจิตปกไวตรงที่เกิดเวทนา และกำหนด 

นั่งแลวผงก โงกไป โงกมา  

วูบ ศีรษะโขกลงไป กระสับกระสาย โยกคลอน 

ศีรษะกมลงไปถึงพื้น 
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สั่นไมหาย  

จิตออกตอนไหน  รูไหม 

หามความคิดไมได เปนธรรมชาติของจิต 

ตองคอยกำหนดซ้ำ ๆ ซาก ๆ อยาทอแท 

กำหนดบอย ๆ จะรูวาจิตออกไปตอนไหน 

คอยระวังมาก เพงมากก็ไมดีนะ ตึงไป 

การหายใจเขาออกยาวหรือสั้นนั้น ไมสำคัญ 

สำคัญที่กำหนดไดปจจุบันหรือไม                                       

พองยุบเลือนลาง แผวเบา ตื้อ ไมพองไมยุบ 

กำหนดพองหนอ ยุบหนอ จับใหไดวามนัหายไปตอนไหน 

จิตคิด ฟุงซาน สับสนอลหมาน มีประโยชน 

พองหนอ ยุบหนอแลวเหนื่อย 

สมาธิมากกวาสติ 

อาการวูบ/ผงะ 

เกิดปติ ขนลุกขนพอง  

นั่งแลวสบาย ไมมีอะไรมารบกวน จะไมไดอะไร ครูไมมาสอน จะสอบตก 

มีตัวอะไรไตหนา ตอมโนนนี่ คันโนนนี่ ตองกำหนดใหรูจริง 

  

นอนสมาธิ 

จับหลับ 

  

จิต สติ และการกำหนด 

จิตเทานั้นที่รวบรวมบุญกุศลไว เหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเทาน้ันท่ีรวบรวมบุญกุศลไว เหมือนเทปบันทึกเสียง 

บุญกรรมมีจริง บาปกรรมมี ยมบาลจดไมมี จิตนี้เปนผูจด จดทุกวัน บุญกรรมมีจริง บาปกรรมมี ยมบาลจดไมมี จิตนี้เปนผูจด จดทุกวัน 

ดวงหทัย หายใจเขาออกอยูที่ลิ้นป ดวงหทัย หายใจเขาออกอยูที่ลิ้นป 

(กึ่งกลางระหวางจมูกกับสะดือ)                                                                              

ทำไมตองกำหนดที่ลิ้นป 

ลิ้นปเปนขั้วแบตเตอร่ีชารตไฟฟาเขาหมอ 

สติคือตัวกำหนด ไมใชตัวบังคับจิต 
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คำวา ปจจุบัน 

ทำกรรมฐานไมได เพราะไมไดกำหนด 

ธรรมชาติของจิต 

การกำหนดน่ีตัวฝนใจ เปนตัวธรรมะ เปนตัวปฏิบัติ 

กำหนดจิต อยาหายใจท้ิง เหมือนเปดน้ำประปาท้ิง ไมมีประโยชน 

สติกำหนดจิต ทำใหไมประมาท 

หนอ...ตัวน้ีเปนการร้ังจิตใหมีสติดี 

จิตอยูตรงไหน พัฒนาใหถูก 

วิธีฝกเบื้องตน จิตยังไมเขาข้ัน ใหพยายามกำหนดใหตอเนื่อง 

เจ็บปวดท่ีไหน ตองตามกำหนด ใชสติไปควบคุม ไมใชกำหนดเพื่อใหหายเจ็บปวด 

อุเบกขาเวทนา ใจลอยหาท่ีเกาะไมได ตองกำหนด 

เห็นหนอสงกระแสจิตไวที่หนาผาก (อุณาโลม) 

อดีต อนาคต ไมเอา เอาปจจุบัน 

ตนจิต คือ ตัวอยาก อยากหยิบหนอ ๆ นี่ตนจิตเปนเจตสิกเอาไวทีหลัง 

การปฏิบัติหากรูวาทำกรรมอะไรไว  ตองกำหนด ไมใหฟุงซานอยูในกรรมนั้น 

สติปฏฐาน ๔ มีอะไรเกิดขึ้น ใหกำหนด ไมปลอยใหดิ่งไปเฉย ๆ 

ทุกสิ่งทุกอยางเหมือนครูมาสอน... เราตองเรียน คือ กำหนดจิตใชสติตลอดเวลา   

ปวดหนอ กำหนดใหได ตายเปนตาย 

ตัวธรรมะอยูที่ทุกข ถาไมทุกขจะไมรูอริยสัจ ๔ 

ปวดหนอตั้งสัจจะ อดทน ฝนใจ 

เก็บอารมณ 

อารมณรั่ว 

นอนกำหนดพองหนอยุบหนอ สติดีจะนอนไมหลับ 

โกรธ เสียใจ ตองกำหนด อยาใหคางคืน 

  

อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา อุทิศสวนกุศลอธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา อุทิศสวนกุศล  

อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา และอุทิศสวนกุศล ทำตอนไหน อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา และอุทิศสวนกุศล ทำตอนไหน 

อธิษฐานจิต อโหสิกรรม แผเมตตา และอุทิศสวนกุศล วางจิตอยางไร 

อธิษฐานจิต คืออะไร 
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การแผสวนกุศล และอุทิศสวนกุศลตางกัน 

จะอุทิศ หรือ แผสวนกุศล ตองมีทุนกอน คือ มีบุญกุศล 

จะชวยคนไหน ใหเขาชวยตัวเองกอน 

จะเอากำไรใหใคร ตองเอาทุนไวกอน 

แผเมตตา ตองมีเมตตาครบอยางต่ำ ๘๐ % จึงจะไดผล 

เวลาใครตายจะอุทิศสวนกุศล ไมมีอะไรดีเทากรรมฐาน 

การแกกรรมที่ยอดเยี่ยมที่สุดคือการเจริญกรรมฐาน 

 

บทแผเมตตา 

 

บทอุทิศสวนกุศล (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 

 การเจริญวิปสสนากรรมฐาน ถาพูดตามสมัยใหมเขานิยมเรียกวา

มาพัฒนาจิต มาพัฒนาคุณธรรม ขอเท็จจริงก็เปนเรื่องเกา เปนเรือ่ง

ตัง้แตสมยัพระพุทธเจายังทรงพระชนมอยูโนน ทรงชี้แจงตอพุทธศาสนิก 

ใหบำเพ็ญจิตภาวนา พัฒนาจิตใหเกิดประโยชนสูงสุดแกชีวิตโดยใชสติปญญา

เปนอาภรณประดับจิตนั้นเอง 

 วิธีปฏิบัติในสติปฏฐาน ๔ ที่เรียกวาทางสายเอกของพระพุทธเจา

นั้นเอง เรียกวาการเจริญวิปสสนา เปนธุระหนาที่ที่เราจะตองดำเนินวิถี

ชีวิต โดยใชสติปญญาเปนอาวุธ เพื่อไมใหพลาดผิดในการทำงานทุก

อยาง เพราะหนาที่และการงานเปนผลงานของชีวิตที่เราตองทำโดยใช

สติปญญาตลอดเวลา แตการทำงานท่ีประกอบไปดวยปญญาน้ัน ถาเรา

ไมฝก เราไมอบรม ดวยความอดทนอยางยิ่งแลว เราจะไมพบความจริง 
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¡ÒÃ¡ÓË¹´·ŒÍ§¾Í§ÂØº¤×ÍÍÒ¹Ò»Ò¹ÊμÔ ¡ÒÃ¡ÓË¹´·ŒÍ§¾Í§ÂØº¤×ÍÍÒ¹Ò»Ò¹ÊμÔ 

 การกำหนดทองพองยุบ ก็คืออานาปานสติที่พระพุทธเจาได

ดำเนินมาแลวเชนเดียวกัน สมาธิแนวแนนี่ตางกัน ทางที่เจริญปญญา

ตามสติปฏฐาน ๔ สมาธิยังไมคงที่คงวาคงศอกแนวแนแตประการใด 

มนัจะมพีวกกิเลสตาง ๆ อารมณตาง ๆ มาแทรกแซงอยูเสมอ นีเ่ราใชสติ

กำหนดไดอยางนี้ มันจะมีความสงบไดแคไหนไมสำคัญ สำคัญที่เราจะ

กำหนดไดในปจจุบันหรือไมเทาน้ัน แลวปญญาจะเกิดเองตามลำดับ 

แลวความคุนเคยก็จะมาสงบตอในภายหลัง...การพิจารณาลมหายใจเขาออก 

พองหนอ ยบุหนอ คอืลมหายใจเขาก็พอง ลมหายใจออกก็ยุบ ก็พิจารณา

วาโยธาตุแตรูปเดียว เรียกวาอานาปานสติ ลมหายใจเขา-ออก พองหนอ 

ยุบหนอ เรียกวาอานาปานสติ 

 

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 

 การปฏิบตัวิปิสสนากรรมฐาน ตามหลักทีพ่ระพุทธเจาสอนน้ีตอง ทิง้

ตำรบัตำราวิชาการ โดยปฏิบัติตามหลักเหตุผลน้ี โดยทิ้งทิฐิ ทิ้งตำรับ

ตำราหมด กำหนดไปเรื่อย ๆ เปนการสะสมหนวยกิต ใหเกิดปญญา 

คือรอบรูเหตุผลในอารมณที่เกิดขึ้นแกปญหาไดอยางแนนอน... 

 ตองพูดกันภาคปฏิบัติอยาไปเอาวิชาการมาพูดไมได นักปฏิบัติ

ตองไมรูลวงหนา จะไปรูลวงหนาทำอยางงั้นอยางง้ีรูเชิดฉิ่งมันจะเชิด

กลองเอา แลวประคองนำ้ใจไมไดเลยกลายเปนคนฟุงซานเสียสติ เลยพูด

มากยากนานไปเลย เพราะฉะนั้นตองปฏิบัติไดดังแนวน้ี... 

 วิปสสนาตองรูตัวทุกเวลา เขาใจทุกเวลาปญญาเกิดทุกเวลาใน

ปจจุบัน นี่อดีต นี่ปจจุบัน นี่อนาคต นี่เรื่องน้ีสำคัญมากไมใชทำสงเดชนะ 

หรือรูกันสงเดชตามหนังสือแลวก็ใชได ไมงั้นก็ไมตองปฏิบัติอานหนังสือ
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ใชไดรูวาอายตนะ ธาตุ อินทรีย อยางน้ีใชได ไมตองปฏิบัติก็ไดเปนวิปสสนา

ปลอม เปนวิปสสนึกไป เปนวิปสสนาไมไดแน และผลงานจะเกิดข้ึนแก

เราก็ไมไดดวย ไมมีความอดทนแนและไมมีอารมณคงท่ีคงวา ที่เปล่ียน

ผันแปรออกมาใหจิตเขาสูภาวะโดยปจจุบันธรรมเลย... 

 ขอใหญาตโิยมสนใจตอไปใหถกูทางและทำไปโดยไมตองไปคิดเอาเอง 

ทำไปโดยไมตองหาวิชาการมาใสตัวใหรูเองกอนทำ ตองทำกอนจะรู ไมใช

ไปรูกอนทำนะ เดี๋ยวนี้รูกันเสียกอนแลว รูกอนทำแลวไดอะไร ก็ไดของ

ปลอมไปนะ ตองทำกอนรูสิ ไปรูกอนทำ มีที่ไหนเลา  

 

ÇÔ»̃ÊÊ¹Ö¡ ÇÔ»̃ÊÊ¹Ö¡ 

 คนเรียนอภิธรรมจึงปฏิบตักิรรมฐานไมคอยได มนัคอยคิดลวงหนา

วา ออ ญาณที่หนึ่งมาแลว ญาณสองมาแลว มันทองได ญาณ ๑๖ ก็เปน

อยางนี ้ เลยกเ็ปนวปิสสนกึ สวนมากคนเรยีนพระอภธิรรมจบพระอภธิรรมเอก 

นัง่กรรมฐานไมคอยได ไดเปนวิปสสนึกหมด นึกเอาตามตัวหนังสือวามัน

ไดจริง คนที่ไมรูอะไรเสียเลยทั้งหมดนี่ไดงาย ไดจริงเสียดวย ไดแลวมา

อานหนังสือตรงเปาเลย ตรงหนังสือนั่นเอง 

 ถาคนรูหนังสือและก็อวดรู อวดดี รับรองวาน่ังกรรมฐานไมไดผล 

ไมไดผล เชนมหาเปรียญน่ีเขาเรียนกันแปดเกาประโยค มาน่ังกรรมฐาน

ไมไดผลหรอก ถาไมมีศรัทธาไมไดอะไรเลยนะ ถามีศรัทธาเชื่อมั่นก็ดีทั้ง 

ปรยิตัศิาสนา ปฏบิตัศิาสนา ปฏเิวธศาสนา มนักเ็กดิขึน้ ๓ ทาง ถาอยาง

เราคนบานนอกคอกนา หรือคนปถุชุนธรรมดา ไมไดศกึษาหาความรูจาก

วชิาศาสนา ไมรูอะไรเลย ยิง่ทำย่ิงดีมาก นี่แหละมันจะผุดข้ึนมาเอง มัน

จะไดของจริงดวย เลยไมรูอะไรเสียเลยดีกวารูอะไรนะ พอรูอะไรมันคอย

จะนึก เปนวิปสสนึก คิดวาตัวทำไดตามหนังสือที่เรียนมา เลยก็ไมได

อะไรเกิดขึ้นอยางนี้เปนตน 
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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 

อยากเรียนรูถามหญิงคันหูก อยากทำถูกถามเด็กเลี้ยงควาย  

คนสามบานกินน้ำบอเดียว เดินทางเดียวอยาเหยียบรอยกัน  

นะฯ อยูหัวสามตัวอยาละ นะฯ อยูที่ไหนไปเอาท่ีนั้น  

 ไดแกอะไรเอย? รบัรองไมไดทกุคน ทานท้ังหลายตีปญหาไมออก 

เพราะยังปฏิบัติกรรมฐานไดไมถึงจุด 

 คนอันธพาลชอบเหยียบรอยกันเดินตามรอยกัน คนดีมีปญญา

เขาจะไมเหยียบรอยของใคร จะไมซ้ำแบบในอกุศลกรรม บัณฑิตที่มี

พระจะไมเหยียบเขา จะไมซ้ำรอยเขา จะเดินทางดวยปญญาที่มี บัณฑิตมี

ความคิดสูง  

 อยากเรียนรูถามหญิงคันหูก การทอผาเปนประการใด ยากเย็น

เข็ญใจ กวาจะไดผาแตละผืนจะตองทำอยางไร ขอฝากไวไปคิด ถาปฏิบัติ

ไดจะรูวาทออยางไร คันหูกเปนประการใด ไหมเปนประการใด กวาจะมา

ทอเปนผืนเปนคืบเปนศอก แสนจะลำเค็ญมิใชนอย ยังสามารถมาทำผา

ละเอียดออน ยกดอกยกดวงไดสวยงามนาทัศนาชม  

 อยากทำถูกถามเด็กเลี้ยงควาย หมายความวากระไร อยาลืมนะ

วาเด็กเลี้ยงควายนั้นโงมากอน แตแลวมีจิตเปนกุศลเปนประการใด จะทำ

ถูกจากความโงใหเกิดผล เกิดปญญา เฉลียวฉลาดปกไวในปญญา จึงไม

เหยียบรอยใคร จึงไมวาใคร ประวัตศิาสตรจะไมซำ้รอยของใคร คนน้ันจะ 

เดินทางถูก ปลูกสติ ดำริชอบ ประกอบกุศล ไดผลอนันต เปนหลักฐาน

สำคัญ ดังที่ไดชี้แจงมา ณ บัดนี้... 

 จะทอหูกอยางไร เขาตองทอกันอยางไร จิตใจของทานจะ

ละเอียดออนเหมือนคันหูก ทำถูกคือเล้ียงควาย มันจะตองโงมากอน 

จึงจะหาความฉลาดปราดเปรียวในหัวใจ หาที่พึ่งทางใจคือธรรมะ ทานจะ

ทายปญหาน้ีได ทานจะอธิบายไดละเอียดออน ที่พูดนี้เปนเปลือกเทาน้ัน 
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ถาแกนแททานจะทายได ดวยตัวของทานอยางแนนอน 

 

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

 ถาเราเปนนักวิชาการ เราไปเชื่อตำราแลวไมปฏิบัติ ผลที่เกิด

จากการปฏิบัติจะไมมี การศึกษาภาคปฏิบัตินี่ยากมาก คืออารมณ

เปลี่ยนแปลงหลายอยางมาแทรกแซงเรา ก็ขอเจริญพรวาใหกำหนดทีละ

อยาง ศึกษาไปทีละอยาง ทีนี้มันฟุงซาน ความวัวยังไมทันหาย ความ

ควายเขามาแทรกแซงตลอดเวลา เพราะไมไดปฏิบัติมานาน เราไมไดฝก

ทางนี้ ไมตองวิจัยประเมินผล ใหเกิดขึ้นเอง เกิดขึ้นดวยปญญาของเรา 

 ปญญาตัวนี้สำคัญ ไมใชปญญาสามารถทางวิชาการ แตกลับ

เปนปญญาทางใน เชน มีเวทนากำหนดทีละอยาง มันก็ปวดอยางท่ีอาตมา

เจริญพรแลว ยิ่งปวดหนัก ๆ เดี๋ยวมันจะเกิดอนิจจังไมเที่ยง มันเปนทุกข

จริง ๆ นะ ทุกขนี่คือตัวธรรมะ เราจะพบความสุขตอเมื่อภายหลัง แลว

เวทนาก็เกิดข้ึนสับสนอลหมานกัน แลวความวัวไมทันหาย ไอโนนแทรกไอน่ี

แซงตลอดเวลาทำใหเราขุนมัว ทำใหเราฟุงซานตลอดเวลา เราก็กำหนด

ไปเร่ือย ๆ 

 

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

 ภาคปฏิบตักิรรมฐานท่ีโยมปฏิบตักินัทำใหมนัตอเนือ่งเสียหนอยเถอะ 

เดินจงกรมแลวนั่ง นั่งแลวก็เดินปฏิบัติไปเรื่อย ๆ ๗ วัน ๗ คืน รับรอง

ไดผลแน ๗ วัน ๗ คืน เทานั้นไดผลยังไง ไดผลรูปนามไดผลยังไง ไดผล

อารมณของรูปนาม ไดผลยังไง มีสติสัมปชัญญะดีและสามารถจะรูเหตุการณ

ในชีวิตไดดีโดยปจจุบัน สามารถจะแกไขทันเหตุการณไดในปจจุบันเทานี้
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เทานั้น อันนี้มีความหมายมาก... 

 ขอฝากนกัปฏบิตัธิรรมไววาอยาไปนัง่คยุกนั สาธยายกนัเลย ๗ วนั 

๗ คืน กมหนากมตาทำ และมีอะไร ประสบอารมณปญหาอะไร กำหนด

ใหได ใหทันตอเหตุการณปจจุบัน เราจะรูเหตุการณน้ันไดทันทวงที เพราะ

ไตรลักษณก็แจงคดีมีท่ีมา เปนอนิจจังไมเท่ียงเปนทุกขแท ๆ แนเหลือเกิน 

ปญญาเกิด รอบรูในกองสังขาร โดยวิธีปฏิบัติงาย ๆ และกำหนดเวทนา

ไดดวย ออ เมื่อยนี่เรื่องเล็ก ตั้งสติไวเสียใหดี เวทนาแยกแตกออกไป 

เปล่ียนภาวะเวทนาไปสวนหน่ึง สัมผัสไปสวนหน่ึง ญาณวิถีทางของรูป

นามสวนหนึง่ แลวกอ็าศยัรูปเกิดแลวดบัไป เวทนากก็ลบัหายไป แยกออกไป

เสียไดโดยวิธีปฏิบัติโดยวิธีนี้ 

 

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

 การปฏิบัตินี้ขอใหปฏิบัติไปตามขั้นตอนอยาไปเอาอยางอื่นมา

ประสมประสานกัน เดี๋ยวพุทโธบาง พองหนอ ยุบหนอบาง สัมมาอรหัง

บาง เลยสับสนอลหมานตลอดกาล ไมไดผลเทาที่ควรในวิธีปฏิบัติ การ

ปฏิบัติสติปฏฐาน ๔ ตองการใหมีสติ รูทางอายตนะ ธาตุอินทรียเขาทาง

ทวารหก ขันธ ๕ รูปนาม เกิดทางทวารหก แลวก็ดับพรอมกันไป กิเลสก็

เกิดขึ้นทางนั้นเหมือนกัน คือ โลภะ โทสะ โมหะ อยูในขันธสันดาน 

เรียกขันธ ๕ รูปนามเปนอารมณ เกิดข้ึนทางอายตนะ ธาตุ อินทรีย 

โดยวิธีนี้เปนตน 
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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 

 คุณนายละมายกับสาม ี มาเขาวัดทำบุญที่วัดอัมพวันก็ไมกี่ป 

อาตมาก็ชี้แจงชักจูงใหคุณนายน่ังกรรมฐาน เดินจงกรม-ขวายางหนอ 

ซายยางหนอ เพราะวาคุณวาทสามีทำแลว แตคุณนายพอลงมือปฏิบัติก็

ทำไมได ขวาเปนซาย-ซายเปนขวา พองหนอ-ยุบหนอ ก็กำหนดไมได 

อาตมาก็มาคิดหาอุบายท่ีจะสงเคราะหคุณนายใหทำใหได สงสารคนประเภทน้ี 

อยากจะทำนัก แตทำไมได เดินจงกรมก็เซ 

 วนัหนึง่แกก็มาทีว่ดัถามวา “หลวงพอมคีาถาไหม ฉนัทำกรรมฐาน

ไมไดแน อยากจะสวดมนต” อาตมาก็เลยบอกวา “โยมจะทองไดหรือ 

อานหนังสือไมออก” แกก็บอกวา “ฉันจะใหลูกสอน” อาตมานึกไดขอ

หนึ่ง ตองใหคุณนายสวดพุทธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ เพื่อเปนอุบาย 

หนักเขาแมละมายทองได ลูกสอนวันละตัวสองตัวทองไดหมด ก็สวด

พทุธคุณ ธรรมคุณ สังฆคุณ พาหุง มหากา (รุณิโก) พอจบแลวหันมา

เอาพุทธคุณอยางเดียว ใหสวดเทาอายุเกินกวา ๑ เกิดยึดมั่นสติดี  

 กส็วดหนกัเขาทกุวนั ๆ จนสบายใจ ญาณวถิ ี เขาสูสติสมัปชญัญะ 

“สติมา” มันเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติของแกอีก ก็ทำใหเกิดสติดีขึ้น พอสติดี

ขึ้น แกมาเลาอะไรแปลก ๆ ใหฟง บอกวา “ฉันสวดไดหมดแลว แลวมัน

คลองแคลวในใจ” พอใหเดินจงกรมก็เดินไดเพราะสติดีเสียอยาง แลว

บอกวาพองหนอ ยุบหนอไดไหม ก็กำหนดไดอีกเหมือนกัน และคลองได

จากสวดมนต อันนี้เปนไปไดเหมือนกัน 
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¡ÒÃ§Ò¹¤×Í¡ÃÃÁ°Ò¹ ¡ÒÃ§Ò¹¤×Í¡ÃÃÁ°Ò¹ 

 การฝกเบ้ืองตนนี่ตองฝกกันไป เรื่อยไป ถึงญาติโยมกลับไปบาน 

ไปยงัเคหะสถาน หรอืจะประกอบการงานของโยมกไ็มตองใชเวลาวาง ใช

งานน่ันแหละเปนกรรมฐาน รูป รส เสียง กล่ิน รส โผฏฐัพพะ ธรรมารมณ 

ขันธ ๕ รูปนามเปนอารมณ ทุกขณะ จิตท่ีมันคิดอะไร มันจะเกิดข้ึนเปนการ

สะสมน่ีมีประโยชนมาก ถาเราไปเห็นไมไดสนใจดูนะ ไมไดเห็นหนอ 

ไมสนใจด ูสนใจฟง, และเราก็ดูเรื่อย ๆ ไปเหมือนคนธรรมดา การทำงาน

นี่มันก็เร่ืองธรรมดา ๆ ถาเราสำรวมจิตใชสติเสียหนอย ไมตองไปเพง 

เรากำหนดธรรมดานี่เอง เห็นหนอนี่ โยมเดินมาอยางน้ีเปนตน... 

 บางทีเราทำงานท้ังมือทั้งเทา ขอประทานโทษ มันก็ตองหยิบ

เคลือ่นไหวอยูตลอดเวลา คอื รปูหยบิก็ตองกำหนด อยากหยบิหนอ คำวา 

“อยาก” คอืเจตสกิอนัสำคญั มคีวามหมาย ถาเรากำหนดจนเช่ียวชาญแลว 

พอจะยกมือมนัจะบอกเลยนะ “อยาก” มนัเกดิเองโดยอัตโนมตั ิ“หยบิหนอ” 

หยบิอะไร “หยบิแกวนำ้ชา” และ “มาหนอ ๆ-ดืม่หนอ-กลนืหนอ” โอโฮ 

“รอนหนอ ๆ” มนัก็บอกไปตามสภาวะของมนั มนัเปนธรรมชาตขิองมัน 

นำ้มนักเ็ยน็ไปตามนำ้ ไฟก็รอนไปตามไฟ โดยธรรมชาติ นี่ราคาแพง... 

 บางคนบอกหลวงพอเจาขา “ดิฉันไมมีเวลาวางปฏิบัติ” บอก 

“ไปทำอะไร” “ทำงาน” “งานนัน่แหละปฏิบตัลิะ” หยบิอะไรก็กำหนดส ิ

หูเราตองใชทุกวัน นี้เราตองใชทุกวัน กรรมฐานท่ีห ู“เสยีงหนอ” ถามคีน

มาพูดใหเราฟงมาก ๆ หลายรส หลายเร่ือง นั่นแหละกรรมฐาน ตั้งสติไว 

“เสียงหนอ ๆ” เดี๋ยวจะรูอะไรแปลก ๆ นี่มันอยูตรงน้ีนะ... 
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àª×èÍÍÐäÃ ÃŒÒÂ·ÕèÊØ´ã¹âÅ¡Á¹ØÉÂ� àª×èÍÍÐäÃ ÃŒÒÂ·ÕèÊØ´ã¹âÅ¡Á¹ØÉÂ� 

 รายท่ีสุดในโลกมนุษยคือเช่ืออะไร โยมตอบไดแตยังอึกอักอยู 

อาตมาตอบแทน รายท่ีสุด คือเชื่อใจเราขณะมีโทสะ ขณะมีโมหะ ขณะ

มโีลภะ โทสะ โมหะ โลภะ จรงิหรอืไม นีเ่ชือ่ใจเราอยางน้ีรายทีส่ดุ...จำไวนะ 

เชื่อใจเราขณะมีโลภะ เชื่อใจเราขณะมีโทสะ เชื่อใจเราขณะมีโมหะ 

เสยีทกุราย เพราะฉะน้ันตองตัง้สตกิอนจึงคอยเชือ่ มคีวามหมายอยางน้ัน 

 

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

 การปฏิบัติจริงนั้น เกิดจากดวงใจคือภาวนา เปนปญญาใส

สะอาด ผุดขึ้นมาเอง จึงจะเปนการปฏิบัติไดของจริงดวยความถูกตอง 

ดังนั้น จึงตองหามดูหนังสือ หามคุยกัน ที่พูดย้ำมานาน คือ กินนอย 

นอนนอย พดูนอย ทำความเพยีรใหมาก หากปฏบิตัไิดตามองคภาวนาน้ี 

ก็จะพบวิชาที่พระสัมมาสัมพุทธเจาทรงศึกษาคนพบดวยพระองคเอง 

เรียกวา วิชาพนทุกข 

 

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

 ทานทีม่อีารมณรอนเกิดขึน้ มนัจะคางสะสมไวในใจ มแีตเคยีดแคน 

มีแตริษยา ผูกพยาบาท มีแตการจองเวรกันในจิตของตน มิใชคนอื่นมา

ทำให ตรงนี้สำคัญมาก ไมใชวามานั่งกรรมฐาน ๗ วันแลวใชได บางคน

มาถามอาตมาวา หลวงพอทำก่ีวันถึงจะสำเร็จ ? แหม! อาตมาทำมา ๔๐ 

กวาปแลว ยังไมสำเร็จ ไมมีสำเร็จ  

 แตเรามคีวามหวังตัง้ใจวา เราปฏบิตัธิรรมน้ันเหมอืนนำ้ซมึบอทราย 

แลวคอย ๆ กลืนสะสมอยูในจิตของเรา และจิตของเราก็จะรูไดวาเรา

คลายไปไดมากแลว จิตใจเรารมเย็นไปไดมาก และจิตเขาถึงความเปน
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ปกติของจิตไดมาก จิตใจไมคลอนแคลน จิตไมเหลวไหล จิตก็ไปไดตรง 

ดวยทางสายเอกนี้  

 

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 

 ฝกไปเรื่อย ๆ ยิ่งแกยิ่งดี ฝกไวมันแกมาก มันก็ดีมาก มีพระ

เถระอายุตั้ง ๙๐ กวาป อายุ ๑๐๒ ป ทานยังจำความหมายไวชัดเจน 

และมีสติดีมาก เพราะฝกไวมาก สะสมไวมาก เปนรัตตัญู รูกาลเวลา

ไดมากมาย มันอยูตรงน้ี บางคนบอกแกแลวฝกไมได ตองได! ถาพยายาม

และทำเสมอ เชนกำหนดพองหนอ ยบุหนอ นอนแลวใหกำหนดนกัปฏบิตัิ

ไมคอยทำ บอกวาเพลีย เหนือ่ย ออนใจ ถาโยมอยูดวยสมาธกิบัจติ อยูดวย

สติแลว วันนี้เพลียมาก พรุงนี้คงไปไมไหว ถึงเวลามันจะออกเดินไดไหว 

ถงึเวลามนักพ็ดูได ถึงเวลาก็แบกหามได นี่อยูตรงน้ี  

 ไมใชวาเพลียมาก วันนี้ไมตองสวดมนต แลวไมตองพร่ำภาวนา 

ไมตองตั้งสติ นอนเลย! อยางนี้ก็ไปไมได ถาเราฝกตั้งสติไวทุกอิริยาบถ 

วันนี้รูสึกเพลียมาก รูสึกไมสบาย คิดวาพรุงน้ีจะไปงานไมได พอถึงเวลา

กระฉับกระเฉงทันที เพราะมันถึงเวลาที่เคยทำ ถึงเวลาท่ีเคยพูด ถึงเวลา

ที่เคยแบกหาม ถึงเวลาที่เคยเขียนหนังสือ มันตองเขียนแน ๆ ถึงเวลาก็

ไปไดอยางนี้ แลวไมเพลียดวยนะ คิดวาไปไมไหวแลว แตแลวกระฉับ

กระเฉง สะสมหนวยกิตใชสตกิำหนดไว มนักอ็อกมาชวยเราคือ พลงัจติ 

เรยีกวาสมาธิภาวนาท่ีเรารวมไว มันก็จะไปไดอีก จุดนี้นักปฏิบัติไมทราบ 

นักปฏิบัติไมเขาใจ 
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ÁÒ»¯ÔºÑμÔÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ ¨Ñ´Ç‹Òà»š¹¹Ñ¡ºÇª ÁÒ»¯ÔºÑμÔÇÔ»̃ÊÊ¹Ò¡ÃÃÁ°Ò¹ ¨Ñ´Ç‹Òà»š¹¹Ñ¡ºÇª 

 โยมที่มาปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จัดวาเปนนักบวชนะ เพราะ

อยูในขอบเขตของนักบวชดวย บวชกาย บวชวาจา บวชใจ บวชนอก บวชใน 

บวชจิตใจเปนพระ ทำจิตใจใหประเสริฐ นักปฏิบัติไมตองไปดูพระ 

พระองคนั้นเปนอยางนี้ พระองคนี้เปนอยางน้ัน อยาวจิยันะ วจิยัตวัเองเถดิ 

พระองคอืน่ชางทานประไรเลา ทานเปนอะไรก็ชางช ีดชีางสงฆ เรือ่งของทาน 

ทานจะไปเลอืกวัดทำบญุทำไมกนั พบพระก็ตกับาตรไปเถอะ เจอเณรองค

ไหนก็ตักบาตรไป ดีช่ัวอยางไรเราก็ไดบุญอยูแลว แตเร่ืองของทานท่ีทำบาป 

มันคนละเร่ืองกัน คนละทางสายเอก นีแ่หละการปฏิบตัธิรรมจงึมปีระโยชน 

 

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

 บางคนมานั่งกรรมฐาน เลาความหลังกันอยูเสมอ มีแตความทกุข 

ขอบิณฑบาตเสีย ตดัปญหาไดไหม เราเสียสละบริจาคทานช้ันสูงโดยไมเสีย

สตางค เสียสละความทุกขที่มันอยูในจิตใจ ดวยการบำเพ็ญจิตภาวนา 

เจริญวิปสสนากรรมฐาน ใหเกิดปญญาญาณ รูเทาทันกองการสังขาร 

รูวิธีสมัผัสจิต รูขอคิดวิธีแกปญหาของชีวิต 

 ไมใชไปน่ังหลับตาไปสวรรค นิพพาน ที่โยมไปกันมา เห็น

พระพทุธเจา เห็นพระจุฬามณี เปนตน ควรจะนั่งใหเห็นตัวเอง ใหเหน็

อารมณของตวัเอง วาตวัเองเปนประการใด แจงแกใจหรอืไม ประการใด 

มานั่งกันหลายครั้งหลายคราวก็ยังเอาทุกขมาอีก เอาทุกขมาไวที่หัวใจ 

ทานจะมีความสุขไมไดเลย ทานจะมีแตความทุกขในบานของทาน... 

 มาน่ังกรรมฐานไมเคยกำหนดเก็บเอาแตเสยีงดามาไวในใจ เก็บ

โนนเก็บน่ี สิ่งน้ันคือเก็บความเดือดรอนมาไวในใจ ทำใหโยมมีทุกข 

ตรงนี้ไมมีใครแก ยิ่งนั่งยิ่งทุกขใหญ 
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 บางคนบอก หลวงพอคะ ฉันมานั่งยิ่งมีทุกข ก็มานั่งไมถูกเรื่อง 

นั่งอะไรกัน นั่งอยากเห็นเทวดา นั่งอยากเห็นพระอินทร นั่งอยากจะไป

เฝาพระพุทธเจาที่พระจุฬามณี มันคนละเร่ืองกัน จะไปเฝาอยางนัน้ ไม

ตองมาวัดนีห้รอก ไปเฝาเอาเลย เหาะขึน้ไปเลย เสกพระคาถาเหาะเหิน

เดินนภากาศ ไปเฝาที่จุฬามณีโนน เลยก็มีแตสรางกิเลส เปนเหตุทำลาย

ตนโดยไมรูตัว ควักเงินทำบุญกันไมพัก ไมใชบุญนะ 

 

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

 ถาโยมมีทิฐิ ไมตองมาน่ังกรรมฐาน รับรองทำไมได ไดกฎแหง

กรรมติดตัวไป แลวโยมจะเสียใจ ตอไปภายหลัง เปนที่นาเสียดาย มาพบ

ของดีตองเอาไปใหได 

 “ของดีอยูที่ไหนหรือคะหลวงพอขา” 

 “ของดไีมใชอยูทีอ่าตมา อยูทีโ่ยม โยมไมนำของดีมาใช โยมก็ไมได

ของดใีนตวัเอง ของดมีอียูดวยกนัทุกคน แตทกุคนไมสนใจในตัวเองนะ” 

 จงละทิฐิเสีย ละมานะความเปนอยูในชีวิตจิตใจของตน ทิ้ง

อารมณของเกาทีเ่ราเคยมนีสิยัแบบนัน้มา การเจรญิกรรมฐานตองการรู

นิสัยตนเอง ตองการจะเปลี่ยนภาวะใหกลับรายกลายดี 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 

 ขอใหโยมต้ังใจทำกรรมฐานอยามาทำจ้ิม ๆ จ้ำ ๆ ตองกำหนด

กระทัง่กลบับาน อยูบานตองทำทีบ่านดวย กำหนด ตา ห ูจมูก ลิ้น กาย 

ใจ ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซายแลขวา คูเหยียด เหยียดขา กำหนด

กาย เวทนา จิต ธรรมใหครบ 
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 เดินจงกรม เดินไปไหนก็ตั้งสติไว ยืนหนอ ๕ ครั้ง ก็ตั้งสติใหมัน

ถูกตอง จะไดรูวาระจิตใจของตนและของคนอ่ืนเขา จะไดแกปญหาตรง

นั้น ไมใชแกปญหาไปเอาเจามาเขาทรงเปนที่พึ่ง แลวไหวผีสางกัน นาจะ

ไหวตวัเอง วาตัวเองมีของด ี เอาของดมีาอวดเขาบางซิ มขีองดอียูในตัวเอง

เอาไปท้ิง เอาของไมดมีาใชนาเสยีดายนะ นาอบัอายขายหนามขีองดกีไ็มใช 

เอาของไมดีออกมาอวดเขาเสียได เปนที่นาเสียดายมาก ขอฝากไว 

 

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

 ทานสาธุชนท้ังหลาย คนเราเกิดมาเหมือนกันทั้งเพศหญิงเพศ

ชาย มีอาการ ๓๒ ครบเหมือนกันทุกคน แตมันแยกกันออกไปตามเวลา

ที่สรางความดี กับเวลาที่สรางความเชื่อมั่นเปนตัวสำคัญ บุญกุศลน้ันไซร

จะเทากันไมได 

 คนเรานี่เหรอเกิดมาก็มีบุญวาสนาแตกตางกันไป ยากดีมีจนก็ไม

เหมือนกัน สติปญญาก็ไมเหมือนกัน ฐานะก็ไมเหมือนกัน ความดีจะ

เหมือนกันไดอยางไร บุญกรรมนำแตงกุศล อกุศล จะแผผลใหแกบุคคลที่

ทำกิจกรรมท่ีมีประโยชน หรือไมมีประโยชน คนเราแตกตางกันโดยกิจกรรม

ที่ทำนั้นเอง... 

 ทานจะรูตัววาทานเปนหญิง เปนชาย ก็เหมือนกันหมด 

พระพุทธเจาทรงแสดงชัดเจนวา พุทธะไมใชหญิง ไมใชชาย เปนไดทั้ง

หญิงทั้งชาย สำเร็จเปนอริยบุคคลไดเหมือนกันหมด เพราะทานหญิง

ทานชายก็มีจิตใจเหมือนกันทุกคน แตแยกแปลกเพศไปเทาน้ัน เพศหญิง

หรือเพศชายก็มารวมเปนจุดเดียว คือ ความดี กับ ความชั่ว รวมอยู

จดุเดยีวเหมอืนกนัหมด คอื เงาบญุ เงาบาป เทาน้ัน... 

 ทานหญิงทานชายที่รัก เรามาปฏิบัติ เนกขัมมปฏิบัติ เนกขัม 

แปลวา อยูรวมกันดวยสติปญญา เนกขัม แปลวาออกจากกาม เนกขมั
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แปลวาปฏบิตักิารไดสะอาดเหมือนแกว แกวใสอยูในดวงใจทานผูใด ผูนั้น

จะมีแตอภัยทาน ใหอภัยโทษจะไมโกรธกัน... 

 ขอใหคติธรรมโยมจำไว ปากไมพูด จิตไมคิดถึง จะเปนสมาธิ

ภาวนา ปากยังพูด จิตยังคิดเรื่องโนนเรื่องน้ี รื้อฟนเรื่องเกามาเลากันใหม 

โยมจะมีสมาธิไมได อาตมาพูดมานาน ไมมีใครตีความตามกฎเกณฑ

วิธีการนี้ 

 ไปไหนปากอยาไว ใจอยาเบา เรื่องเกาอยานำมาร้ือฟน เรื่องของ

คนอื่นอยานำมาคิด กิจที่ชอบใหทำ ปลาในหนองบึงมันวายขึ้นน้ำ ไม

วายลองน้ำเหมือนพวกเรา พายเรือลองมันสบายใจดี ตามใจตัวเอง 

ตามอารมณของตน คนนั้นจะไมไดกุศล ไมมีการฝนใจแตประการใด 

 

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

 การเจริญกศุลพร่ำภาวนาตองการใหมนัผดุ ใหมนัเกดิเองท่ีจิตใจ

ของทาน ไมใชฟงพระเทศน ฟงวิทยากร แลวก็เปนคนดี เปนไปไมไดแน 

เพราะขาดหลักธรรม ขาดกิจกรรมของชีวิตแลว ไหนเลยละทานจะเปล่ียน

พฤติกรรมของทานได พฤติกรรมก็เปลี่ยนไมได ภาวะก็ไมเปลี่ยน นิสัยก็

ไมเปลี่ยน จิตใจก็คงเดิม ก็หนักกวาเกาเขาไปอีก ตรงน้ีเปนจุดสำคัญของ

การปฏิบัติกรรมฐาน ไมใชหมายความวาจะมานั่งไปสวรรคนิพพานนะ 

มาถวายสังฆทาน ฉนัจะไปสวรรคชัน้โนนชัน้นีต้ามใบลานทีเ่ทศน พระทาน

แตงกันเสียเลอเลิศ ทำบุญนิดเดียวจะไปสวรรคต้ัง ๗-๘ ช้ัน ถวายนิดเดียว

นั้นไปสวรรค ไมจริงหรอก ไมมีความจริงเลย เดี๋ยวจิตลามกสกปรกไป

ทำบาปแกไขปญหาไมได ไหนทำทานนิดเดียวจะไปสวรรคเลา 

 บางคณะเขามาอบรมท่ีนีก่นั วทิยากรพูดกนัวนัยงัคำ่ เดนิจงกรมก็

ไมได ทำอะไรกไ็มได ทานจะไดของจรงิไหมเลยกไ็ดของปลอมเปนวปิสสนกึไป 

เพราะทำไมได ปฏิบัติไมไดเลย จะไดของจริงอยางไรเลา การปฏิบัติธรรม
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ตองเอาไปใชตลอดชีวิต ตองหาความสงบที่อาตมาเคยพูดไวแลว เขาวัด 

ใหพบ ๓ วดั ไมใชวามาวัดอมัพวนั มาน่ังเงยีบบนศาลาหลังนีแ้ลวเปนคนดนีะ 

ไมไดปฏิบัติธรรมเลยจะเปนคนดีไดอยางไร พระเทศนสัก ๑๐๐ องค 

กย็งัดไีมได เพราะไมรูจกัปฏบิตัอิยางไร จบัจดุไมได ชวีติน้ีคอือะไร ทานก็

มิทราบ เลยนะ แลวทานจะเอาอะไรอีกเลา คงไมไดอะไรกลับไป ทานจะ

ผิดหวังจากวัดอัมพวันไปอยางนาเสียดายมาก... 

 คนรูมากมเียอะ พดูตรงไหนรูหมด ญาณโนนญาณนีรู้หมด แตตวั

เองไมมแีมแตญาณเดยีว เรยีกวารูมากไมใชรูจรงิ รูจรงิตองทำ รูจำตองทอง 

รูแจงถึงจิต มีสติสัมปชัญญะ ควบคุมจิตอยูตลอดเวลาถึงจะรูจริง... 

 เราเรียนพุทโธโลยี ตองการรูจริง ทุกสิ่งใหมันผุดขึ้นมาจาก

จิตใจ เรียกวาองคภาวนา ภาวนาใหมันเกิดเองวาของจริงนะมันเกิดเอง 

ไมใชเอาของปลอมมาใสจิตใสใจ หรือเพชรน้ำหนึ่งในดวงใจก็ไมมีแลว 

เอาเพชรปลอมมาใสกัน 

 

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

 มาน่ังกรรมฐานเพ่ือใหเห็นตัวเอง ไมใชวานั่งเห็นพระพุทธเจา 

เห็นโนนเห็นนี ่ เดี๋ยวจะมาพูดวา มานั่งวัดอัมพวันต้ัง ๗ วัน ไมเคยเห็น

อะไรเลย ไมตองการเหน็อะไรหรอก ตองการจะเห็นกเิลสของตวัเองวาตวัเอง

มีกิเลสเทาไร ไมรูตัวเลยวาตัวเองนะมีกิเลสอยางไร ไปรูคนอ่ืนดี คนโนน

ไมดี คนนี้ไมดี แตตัวเองเปนอยางไร การเจริญกรรมฐานตองการรูตัวเอง 

ไมตองไปดูคนอื่นเขา จึงตองกำหนดวาเห็นหนอ เห็นดวยปญญา ตองดู

ตัวเรา รูหนอที่ลิ้นป รูหนอวาเรามีอะไรบาง มีอะไรขัดของในเทคนิค 

ในชีวิตเราบาง ตองดูตรงนี้นะ ไมใชไปดูคนอ่ืน... 
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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 ผีไมเขาเจาไมสิง คนผีเขา

เจาสิง อาตมาไมเช่ือได เพราะเหตุใด สวนมากจะเปนแตโยมผูหญิง 

ยกตัวอยางใหเห็นตามวัด เขาชอบสวดภาณยักษกัน นะโม... วาเสียงเหมือน

ยักษ ผูหญิงสองคนด้ินแลว ตูม ๆ ผีเขา แลวทำไมไมเขาทุกคนละ สอบสวน

ทวนถามแลว สองคนน่ีใจออน เปนลมเพลมพัด ถูกน้ำมนตไมได ประเภท

ใจออนทั้งนั้น ผีถึงจะเขาเจาถึงจะสงิ ใจเขมแขง็อดทนฝกกรรมฐานไว ผไีม

เขาเจาไมสงิ ไมตองไปหาอาคมแตประการใด 

 ตรงนี้เปนหลักสูตรของผูมีใจเขมแข็ง มานั่งเจริญกรรมฐานตอง

จิตใจเขมแข็ง มาฝกความอดทนกันนะ ไมใชมาน่ังเลนกันอยางนี้ มาน่ัง

กรรมฐานน่ีเปนการออกแขก ถาออกแขกดีโยมจะดีตลอดชีวติ ถาลเิกโรงใด

ออกแขกไมด ี เลนไมด ี ตลอดชีวติ ดหูนาตารูเลยวาคนน้ีเอาดีไมได มาทำ 

กรรมฐานก็ไดบาป ไมเปนบุญ ไมเปนคุณประโยชนแตประการใด จุดน้ี

เปนจุดที่นาศึกษา นาแสวงหาความรูกัน 

 

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

 การเจริญกรรมฐานไมใชงายนะ ตองคนมีบุญวาสนาถึงจะมาได 

ทานทั้งหลายนับวามีบุญวาสนา อยาทิ้งวาสนาท้ิงบุญเสีย บุญคือความสุข 

มาหาความสขุกนัตองชำระใจใหสะอาดหมดจด เรยีกวา กรรมฐานถงึจะ

เปนบุญ ถาจิตใจโยมสกปรกลามกอยูเสมอ โยมจะมีความสุขรึ? ไมได

บุญเลยนะ... 

 คนเปนโรคประสาทเกินกำหนดน่ีนั่งสมาธิไมไดนะ มันควบคุมตัว

ไมได สติควบคุมจิตไมได อยาใหนั่งนะ ขอฝากทานอนุศาสนาจารย

ไวดวย ถาไปทำจะเสียชือ่นะ ทีว่ดันีม้ตีวัอยาง อาจารยปรญิญาโท มากบั
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ยวุพทุธหลายปมาแลว ปฏิบัติได ๓ วันเทาน้ันแหละ ออกมาน่ังกับอาตมา

เลย เขาบอกวาเขาเปนพระโสดา เมื่อวานมาดี ๆ แท ๆ ทำไมมาน่ังเปน

โสดาเสียละ ญาณขึ้นหรือยังไง เลยมาหาวาถูกตนพิกุลบาง ถูกผีในวัด

อัมพวันบาง เลยสอบถามญาติกาวานี่มาจากไหน เขาบอกวา เพิ่งออก

จากศรีธัญญามายังไมพอ ๓ ป จำไวเลยนะ ออกจากศรีธัญญามายังไม

พอ ๓ ป เจริญสมาธิไมได โปรดจำไวดวย บางคนมารำสวย รำไปรำมา 

มานั่งบนเกาอี้เราเลย บอกวาทานยังไมสำเร็จ ขาพเจาสำเร็จแลว นี่พวก 

๖๐% อยาเจริญสมาธิ 

 มีคนหน่ึงรูปรางสวย พูดจาไพเราะเจาคะเจาขา เราก็เห็นหนอ 

เอะ ทำไมตาขวาง เลยบอกกับแมใหญ (แมสุม ทองยิ่ง) วาอยาไปรับเลย 

แมใหญบอกวาไมเปนไร เขามีหนามีตารับไวหนอย ๓ วนัเทานัน้แสดง

อภนิหิารเลย เปนนางฟารำปอ เสยีหายมาก ไมใชวามานั่งกรรมฐานแลว

เปนคนบาบอ กลายเปนคนวิกลจริต หาใชวิสัยไม แตปญหามีอยูวา 

เขาปกติไหม ถาเขาไมสามารถจะรกัษาตวัเองได ไมสามารถจะควบคมุ

จิตได อยาใหเจริญสมาธิ ไมไดเด็ดขาด...ขอสรุปเพ่ือใหขอคิดแกญาติโยม 

เปนโรคประสาทเจริญกรรมฐานไมไดนะ สติไมพอ ตองไปรักษากอน ให

ภาวะสูความเปนปกติกอนถงึจะไดผล 

 

¤¹·Õèà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ä Œ́ª×èÍÇ‹Òà»š¹ÞÒμÔã¹¾ÃÐÈÒÊ¹Ò ¤¹·Õèà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹ä Œ́ª×èÍÇ‹Òà»š¹ÞÒμÔã¹¾ÃÐÈÒÊ¹Ò 
 การเจริญกรรมฐานเปนญาติกับพระศาสนา ถาทานไมเจริญ

กรรมฐาน บวชกาย วาจา ใจ เปนไตรสิกขาสามแลว ทานจะไมเปนญาติ

กับพระศาสนาเลย จะสรางศาลาสัก ๑๐๐ หลังก็ไมมโีอกาสเปนญาตนิะ 

ขอฝากนกักรรมฐานไปตีความคดิใหใกลตวั 
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ÍÂ‹ÒËÁÔè¹»ÃÐÁÒ·μ‹Í¾ÃÐ¡ÃÃÁ°Ò¹ ÍÂ‹ÒËÁÔè¹»ÃÐÁÒ·μ‹Í¾ÃÐ¡ÃÃÁ°Ò¹ 

 ทำอะไรทำใหจริงเถอะ ทำจริงจะไดผลภายใน ๗ วัน มีตัวอยางท่ี

วัดน้ี ถาทำไมจริง จ้ิม ๆ จ้ำ ๆ ไมไดอะไร จะไดบาปนะ อยาหม่ินประมาท

ตอกรรมฐาน อยาไปวาหนอ ๆ แหน ๆ ไมไดเรื่องไดราว ระวังนะ 

“หนอ” มีราคาหลายลานนะ “หนอ” เปนคำภาษาไทย แปลมาจาก

ภาษาบาลีวา “วะตะ” ที่นี่วุนวายหนอ... ที่นี่ไมวุนวายหนอ... เชิญมาได

ทุกเวลามีหลักอยู แตจะไมขอกลาวใหยืดยาวออกไป “หนอ” เปนตัวร้ัง

จิต ใหมีสติดี 

 

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

 ขอฝากญาติโยมไว ความสำเร็จมันอยูที่จิตใจ ถาจิตใจโยมไมดี 

ไมมีพลัง ความสำเร็จจะไมมี มีแตความลมเหลว มีแตความหายนะ 

ตรงนี้ขอเนน ไมใชมาแลวถือเนื้อถือตัว วาขาเปนคุณหญิงคุณนาย 

ขาเปนอธิบดี ขาเปนอะไรก็วากันไป มันไมไดเปนอะไรหรอก ก็เปนมนุษย

สมบัติ เอาแคนี้กอน ไมตองเอาหนาที่มาพูดกัน ไมตองเอาตำแหนง

มาพูดกนัตอนนัง่กรรมฐาน ตองละหมดแลว ตองปลดออกไปกอน เรามาน่ี

ตองละทิฐิมานะแลว ตองตัดปลิโพธกังวลทางบานมาแลว ถึงจะไดผล 

 ตองถอดเคร่ืองตน เคร่ืองทรงออก ขาพเจาเปนชัน้พเิศษ ซ.ี๘ ซ.ี๙ 

ถาจิตใจยังเปน ซี.๘ ซี.๙ ปฏิบัติกรรมฐานไมไดหรอก เราเปนดอกเตอร 

เปนนักวิชาการ จะปฏิบัติกรรมฐานไมไดเลยนะ พอนั่งหลับตาก็จะคิดถึง

วิชาการ คิดถึงเคร่ืองตนเคร่ืองทรง ทานจะไมไดอะไร ขอฝากทานไว 

ทำไดขั้น ๆ นี่ทานจะไดผล... 

 พยายามเดินจงกรมใหได กำหนดสตปิฏฐาน ๔ ใหได เทาน้ีเอง 

ไมตองไปอธิบายกันเลอเลิศไป เทานีย้งัทำไมได สอบตกแลวจะใหเลือ่นขึน้ไป
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ญาณนัน้ ญาณนี ้เดินระยะ ๔ ระยะ ๕ ระยะ ๖ แคระยะ ๑ กย็งัไมผาน 

สอบตกแลวจะใหข้ึนช้ันไหม เหมือนช้ันประถมศึกษาไมได ไปข้ึนช้ันมัธยม 

ไปสรางปญหาใหชั้นมัธยมเขาดวย ชั้นมัธยมไมเอาไหน เขามหาวิทยาลัย

ก็ไปสรางปญหาใหมหาวิทยาลัยอีก เลยไมสามารถจะแกปญหาได... 

 

¡ÒÃÅÐ»ÅÔâ¾¸  ¡ÒÃÅÐ»ÅÔâ¾¸  

 การปฏิบัติวิปสสนากรรมฐาน จะตองปฏิบัติใหหางไกลจากหมู

คณะ และปลิโพธกังวลหวงใยในทุกสิ่งทุกอยางเสีย เพราะเปนทางเดียว 

ทำคนเดียว สำเรจ็คนเดียว แมแตผูสอนก็เปนเพียงผูชี้แนะนำช้ีทางในการ

ปฏิบัติ และใหความอุปถัมภอุปการะ ใหมีความสะดวกสบายเก่ียวกับ

ที่อยู อาหาร ยารักษาโรคและสถานท่ีในการปฏิบัติตามสมควรเทาน้ัน ผู

ปฏิบัติจะตองมีใจเปนอิสระ วางจากพันธะทั้งปวงคือไมมีปลิโพธ ๑๐ 

ประการ คือ 

 ๑. ไมหวงบาน หรือ หวงวัด ๒. ไมหวงสกุล 

 ๓. ไมหวงลาภ ๔. ไมหวงหมูคณะ 

 ๕. ไมหวงทำธุรกิจ ๖. ไมหวงในการเดินทาง 

 ๗. ไมหวงญาติ ๘. ไมหวงในโลก 

 ๙. ไมหวงในการเลาเรียน ๑๐. ไมหวงในการที่จะแสดงฤทธ์ิ 

 

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

 เราทำกรรมฐานน้ัน เวทนามันสอนเรา มันแยกออกไป เวทนา

แยกออกไปเปนสดัสวนนะ ขนัธ ๕ รปูนามเปนอารมณ เวทนาแยกออกไป 

เกิดข้ึนต้ังอยูดับไป ปวดหนักเขา หนักเขาแตกเลย มันมีจุดแตกออก

มานะโยมนะ แลวมันจะหายปวดทันที อยางน้ีทีแรกนี่ไมหายหรอก 
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จะนัง่กีช่ัว่โมงทำก่ีครัง้มนักต็องมหีลัก ๔ ประการ ไมใชวาเราสำเรจ็แลวได

โสฬสญาณ คำวาสำเร็จวิปสสนาไมมี ทำเรื่อย ๆ ไปเถอะ แตเราจะไป

พูดกับเขาทุกคนไมไดนะ  

 โอยดฉินัสำเร็จวปิสสนา สำเร็จกรรมฐาน เดีย๋วเขาจะโตเอานะ 

บอกฉนัเปนนกัปฏบิตัธิรรมะ ยงัไมสำเร็จ เทานี ้พดูเทานี ้ เราก็บอกฉัน

เปนนักปฏิบัติธรรมะ แตก็เพ่ิงเร่ิมตน เราก็ตองออนนอม ถอมตนไป

อยางนี้ ทีนี้ใครจะทำถึงขั้นไหนก็ตาม ตองผานหลัก ๔ กาย เวทนา จิต 

ธรรม ทุกคน ตองมีเวทนาทุกคน แตมีเวทนาแลวเรากำหนดได ตั้งสติไว

ใหไดไมเปนอะไรเลย และเวลาเจ็บระทวยปวยไขจะไมเสียสติ จะไมเสีย

สติเลยนะ และเราทำวิปสสนานี่มันมีเวทนาหนักยิ่งกวากอนจะตาย เวลา

กอนจะตายมันจะหนักเหลือเกิน เราปวดมากก็กำหนดเขาโยม กำหนด

หนอ ปวดหนอ ปวดหนอ ปวดหนอไป 

 

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

 ผูสนใจปฏิบัติธรรมะเปนการทดแทนน้ำนมของแมได ขาวปอนที่

แมปอนมา ที่พอหาเลี้ยงมามีทั้งน้ำเลือดน้ำเหลืองอยูคนเดียวกันคือพอแม

ของเราอยูในตัวโยมทุกคน ขอใหสรางกุศลเทานั้นเอง ปฏิบัติกรรมฐาน

ใหไดรับผล ไดสงผลใหพอแมได พอแมลวงลับไปแลวสูสัมปรายภพ 

จะไดมาปรารภรับสวนบญุกุศล นีไ่ดสงูสดุตรงน้ี คอืการเจริญพระกรรมฐาน

ดีที่สุดแลว ขอใหตั้งใจทำ จะกลับไปบาน ขอใหสวัสดีมีชัย และติดตาม

ผลเอาไปตอเนื่องโดยแกปญหาในครอบครัว แกปญหาในสังคม แกปญหา

ใหลูกหลาน อยาไปสรางปญหาอีกตอไปเลย กรรมฐานแปลวา สราง

กิจกรรม ไมใชสรางปญหา กรรมฐานแปลวา แกไขปญหา จะไมมกีาร

สรางปญหาใหใครเดือดรอนอีกตอไป แลวจะสรางแตความสุขความเจริญ

รุงเรืองวัฒนาสถาพรของทุกทานโดยทั่วหนากัน 
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¤¹äÃŒºØÞÇÒÊ¹Òª‹ÇÂÂÒ¡ ¤¹äÃŒºØÞÇÒÊ¹Òª‹ÇÂÂÒ¡ 

 คนไรบุญวาสนามาคร้ังอดีตชาติ ไมมีนิสัยมาแตชาติกอน ชาตินี้

ทำยากมาก ไมมีโอกาสท่ีจะมาเจริญกุศลภาวนาท่ีสูงสุดในพระพุทธศาสนาได 

ที่พระพุทธเจาทรงคนพบดวยพระองคเอง โดยอริยสัจ ๔ ของพระองคนั้น 

พระองคไมไดมีครูอาจารยแตประการใด พระองคไปหาเอง แสวงหาโมกข

ธรรมอยูถึง ๖ ป แลวพระองคเอาความดี ๖ ป เอามาเผยแผพระพุทธ

ศาสนาถึง ๔๕ ป มีพระชนมพรรษา ๘๐ พระพรรษา เสด็จดับขันธเขาสู

ปรินิพพาน  

 ทานทั้งหลายที่เปนสงฆองคเจาที่มาอยูกับเรา เราวิจัยทุกวัน 

ถาทานไรบุญวาสนา ไมตองพูดกันเลย ทานไมเอาหรอก ยัดเยียดยังไงก็

ไมเอา ของดีก็ไมเอาแน ๆ เพราะไรบุญขาดวาสนา จึงไมสนใจเร่ืองน้ันแต

ประการใด ไปสนใจนอกหนาที่หมด จะชวยอยางไร ไมใชงายเลย 

แตชวยคนท่ีตกนรกข้ึนจากนรกก็ชวยยาก ไมใชงายเลย แตชวยคนท่ีเขา

มีบุญวาสนา นำสงผลกุศลก็ชวยถึงคราวมวยก็ไมมวยมรณา ชวยไดงาย 

คนท่ีดีมีปญญา ชวยงาย คนที่ไรบุญขาดวาสนา เหมือนตนไมไมมีใบ 

ไรใบไรวาสนา ชวยยาก 

 

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

 สรางความดีตองลงทุนความลำบากนะ ถาทานลงทุนความ

สบายทานเปนคนชั่วโดยไมรูตัวนะ สรางความชั่วนะ ชอบกินสบาย 

ชอบนอนสบายไมเอางานเอาการ เอาปูนหมายหัวไวเลย เอาดีไมได เปน

ใหญเปนโตไมไดแน ๆ สรางความดีตองมีอุปสรรค ทานท่ีเปนขาราชการ

ผูใหญ ทานอาจจะรูนะ ถาเกิดดีขึ้นมาจะโดนอิจฉาริษยา โดนอยางโนน

อยางนี้ตลอดรายการ นี่แหละ ความดีตองมีอุปสรรค ความชั่วนี่ไมมีใคร

มาคาน ไมมีอุปสรรค ไหลไปสูความชั่วคือจิต เปนธรรมชาติตองคิดอาน
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อารมณ รับรูอารมณไวไดเหมือนเทปบันทึกเสียง มันชอบไหลไปสูที่ต่ำ 

ฉันใดก็ฉันนั้น  

 จิตนี้มันไหลขึ้นเหนือไมได กระผมไปอยูกรรมฐานเจริญธดุงคที่

บนยอดเขา ๗ วนั ๗ คนื อยูกบัหลวงพอในปา ฝนตก ๗ วนั ๗ คืนไมได

ฉันขาวปลาขึ้นไปยอดเขาเปนแถว โอปลานี้มันวิ่งข้ึนเหนือน้ำ ขึ้นไปบน

ภูเขาได เขาเรียกปลาพลานน้ำ หลวงพอใหญทานบอกวาปลามันตองสวน

ขึ้นเหนือน้ำ คนเราตองฝนใจ ฝนใจขึ้นภูเขาสูงได ฝนใจแลวสูงกวาคน 

ถาคนไหนฝนใจไมได ปลอยไปตามอารมณ ตามใจคนแลวเสียหมด 

กลายเปนคนจติต่ำไมมใีจสงูแตประการใด ออกมาอยางนีช้ดัเจนมาก ขอเรยีน

ถวาย เราก็ไดธรรมะอีกเชนกัน เราไปดูปลาท่ีน้ำไหลเช่ียว ๆ มันจะว่ิงขึ้น

เหนือน้ำ ดักลอบดักไซไดปลาตองหนีหนาลงรองน้ำ มันวิ่งขึ้น น้ำยิ่งไหล

แรงมันยิ่งวิ่งมามาก ฉันใดก็ฉันนั้น สรางความดีตองฝนใจมาก ถาปลอย

ไปตามอารมณตามใจตัวเองแลว รับรองทานจะดีไมได ตองอดทน สมบัติ

สำคัญตองอดทน  

(พระเดชพระคุณหลวงพอเทศนสอนพระนวกะ ผูรวบรวมฯ) 

 

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

 ทานทั้งหลาย เราตองแกกรรมของเราเอง มานั่งเจริญพระกรรม

ฐานตองการจะรูเวรรูกรรม ถาจิตของทานสงบจะระลึกเหตุการณได ชีวิต

นี้จะมีความสุขเราตองมีทุกขมากอน ความสุขไดมาจากความทุกข คนที่

จะมีสุขแทตองผานทุกขระทมขมข่ืนตลอดรายการถึงจะรูจริง มันยังไมรู

จริงกันหรอก รูกันสั้น ๆ แคหัวบันได ไมมีการรูตลอดไปยาวนานแต

ประการใด ถึงอนาคตวันขางหนานั้น 

 ทานสาธุชนทั้งหลาย เรามาบวชเนกขัมมะไมใชบวชชีพราหมณ 

เนกขัมมปฏิบัติ แปลวา มาหาความสงบของชีวิต เราสงบจิตของเรา 
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อยาไปสนใจกับคนอื่น อยาไปสนใจกับเรื่องที่มันเลวรายในชีวิต จะทำให

เสียเวลา ชีวิตทานจะเปนหมัน ทรัพยากรชีวิตทานจะหมดไปตามกฎแหง

กรรมนั้น อันนี้มีความหมายมาก 

 การเจริญพระกรรมฐานตองการเอาบุญมาใสที่จิตของโยม 

ไมตองไปวุนวาย ตัดปลิโพธกังวล มาฝกใหอดทน ฝกใหฝนใจ ถาคนเรา

ฝนใจไมได ปลอยไปตามอารมณ ตามใจตัวเองแลว ชวีติทานจะแรนแคน ชวีติ

ทานจะไมมแีปลนและแผนผัง ทำอะไรจะไมรูหนาที่การงาน ไมรับผิดชอบ

ดวยประการทั้งปวง 

 ขอเจริญพรวา คนเราดีทุกคนไมได และชั่วทุกคนก็ไมได ทุกคน

อยากดีทั้งนั้น แตการจะดีไดหรือไมดีไดนั้น ถาทานไมปฏิบัติธรรมรับรอง

วาดีไดยาก แตฝร่ังเขาไมไดปฏิบัติธรรม ทำไมเขาไดดี ขอเท็จจริงเขา

ปฏิบัติทีเดียว เขามีธรรมะประจำจิตประจำใจของเขา 

 

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

 สติปฏฐาน ๔ นี่เราเจอพระทานในปารำลึกชาติได สองรำลึก

ถึงบุพการีได สามรำลึกชาติครั้งอดีตได สี่รูกฎแหงกรรมท่ีตนทำกนัไว 

หาแกไขปญหาใหญ เทานีเ้หลือเกิน เหลือกนิเลย ไมใชอยางเดยีว และไมใช

ขอขมาท่ีเราทำ หนอนีข่องพระพทุธเจาแท  

  หนอนี่แปลจากคำวา วะตะ เปนภาษาบาลี อนิจจา วะตะ 

สังขารา สังขารไมเท่ียงหนอ อัญญาสิ วะตะโภ โกณฑัญโญ โกณฑัญญะ

เห็นดวงธรรมแลวหนอ  

  ทีน่ีวุ่นวายหนอ คอื ยสกลุบตุร เปนคำหนอ...หนอตัวนีร่ัง้สติดมีาก 

ใหอยูกบัจติ รัง้จติใหอยูกบัสตใิหได เชน แสงนีออน บลัลาต สตารทเตอร 

แลวจะใหหนอติดสตารทเตอรทำใหไฟติด ถาไมมีสตารทเตอรเอาออกเสีย 

ไมติดหรอก เปนสื่อสำคัญมากคือ สตารทเตอร หนอน้ีเปนสื่อใหสติอยู
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กับจิต เรียกวา หนอ... โอหนอ...โกรธหนอ...เสียใจหนอ... หนอน่ีทำให

เปนกรมประชาสัมพันธ สื่อสารประสานงาน ใหจิตกับสติอยูดวยกันให

เกดิปญญา เปดสวติชปบสตารทรถปบ ๆๆๆ ทำใหไฟติด ตองตีความใหละเอียด 

 

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

 กำลังเสียใจ กำลังกลุมใจยังไมแกตัวเอง แกตัวเองไมได ไปแก

คนอ่ืนไมได เขาใจตรงน้ีอีกอยาง ถาเรายังกลุมใจอยูนี่ จะแกคนอ่ืนนีก่็

ผดิเลยนะ คอมพิวเตอรตผีดิแลวนี ่ นีก่ระแสไฟไมพอ ตีคอมพิวเตอรผิด 

ก็สะสมมาผดินี่ตรงนี้ 

 การแกปญหาไมยากเลย แตตองแกที่ตัวเองกอน ถาแกตวัเอง

ไดแลว ถึงจะไปแกคนอื่นเขาได ตองเขามีเต็มแลว ๘๐% ถาเรามีแค 

๖๐% อยาไปแกปญหาผูอื่น แกไมไดเลย แตที่นี่เราใหเขามาน่ังกรรมฐาน 

ตองใหเขาแกเองนะเราอยาไปแกทุกคนไมไดหรอก เพียงแตแนะแนว 

แนะแนวใหคุณไป คุณอยางนี้แนะแนวอยางนี้ เอาไมเอา ไมเอาเลยไป 

แตเราจะไปแกปญหาดังที่กลาวมาคงไมได อยางน้ี แตเราแผเมตตาได วา

นี่หมอแบตเตอรี่รั่วเลย หมดกุศลแลวแผไป ไฟไปเขาหมอก็เก็บไมอยู 

เก็บไฟไมอยู ชวยไมไดเลย 

 

»¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁã¤Ã·Ó ã¤Ãä Œ́ »¯ÔºÑμÔ¸ÃÃÁã¤Ã·Ó ã¤Ãä Œ́   
 เราดีแตไปวัดอารมณคนอื่น ใหมันเสียโอกาสและเวลาของทาน 

ใครทำใครได ใครไมทำก็ไมไดชวยกันไมได ภรรยาปฏิบัติธรรม มีธรรมะ

ประจำจิต ใชชีวิตที่ถูกตองตามครรลองของชวีติแลว สามกีค็งไมได ตาง

คนตางทำกนั สามีนัง่ปฏิบตักิรรมฐานอยูในวัด ภรรยาตามมา ภรรยาไม

สนใจ กห็างเหมอืนฟากบัดนิ แนนอนท่ีสดุจะไมพบกนัในชาตหินาตอไป 
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¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹à»š¹¡ÒÃÊÍ¹μÑÇàÍ§ ¡ÒÃà¨ÃÔÞ¡ÃÃÁ°Ò¹à»š¹¡ÒÃÊÍ¹μÑÇàÍ§ 

 การเจริญกรรมฐานตองการจะสอนตัวเอง ไมหมายความวาใหคน

อื่นมาสอนเรา เราดื้อดานจะใหคนอื่นมาสอนไดอยางไร การมาเจริญ

กรรมฐานตองการจะพิสูจนตัวเองวาตัวเองเปนอยางไร มีอะไรเปนหลักฐาน

ในชวีติจติใจบาง ตองการจะพสิจูนวาในตวัเองมคีวามชัว่เทาไร มคีวามดี

เทาไร แกไขปญหาไดหรอืไมประการใด สรางแตเวรกรรมหรือเปลา หรือ

สรางแตบุญกุศล ทานผูปฏิบัติธรรมท้ังหลาย สรางบาปก็ขาดทุน สราง

บุญทานจะรูวากำไรของชีวิตคืออะไร ชีวิตจะมีคาดวยกำไรอันน้ี เวลาก็จะ

มีประโยชนทุกนาทีทอง เกิดประโยชนตอกิจกรรมของทานมาก ทานจะ

ไปไหนมีแตคนนบัหนาถอืตา มทีรัพย มชีือ่เสียง มคีวามรกั 

 

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

 เวลานั่งปฏิบัติกรรมฐาน ใหหายใจใหลมละเอียด ใหเสมอตน

เสมอปลาย ใหสติเรานี้ไปกับอารมณที่หายใจเขาออก ถาสมาธิเราดี สติก็

ยึดมั่นอยูในจุดของสมาธิ มีทั้งรูทั้งเขาใจมันทำใหเราเก็บหนวยกิตไวใน

จติใจไดมาก เมือ่เก็บไวไดมากแลว กจ็ะมีพลงัสูง หมายความวา เราเก็บไว

ไดมาก เราจะแผเมตตาไปใหใครก็จะไดรับผล เพราะมีพลังสูง บางทีเรา

ทำใหม ๆ ไมไดทำทุกวันมันทำใหจืดจางแลวก็หายไป ถาเราทำทุกวัน

เสมอตนเสมอปลาย จะทำใหเรามีความคิดแปลกกวาเดิม เมื่อกอนเรามี

ความคิดไมมากนัก คิดธรรมดาตามปกติ แตจะมีแปลกออกมาท่ีเปนความ

ถูกตอง มันจะทำใหเรารูของจริงได  

  เพราะฉะน้ันเราปฏิบัติธรรม ก็อยาไดกังวล ทำใหชำนาญ อยาคดิ

วาทำไดแลวเลกิกนัไป เหมอืนอยางทีบ่างคนบอกวาทำบุญแลว สรางโบสถแลว 

สรางศาลาแลว เลยไมตองทำ เปนไปไมได เราก็ตองทำอยูทกุวนั เพราะ
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การกระทำของมนษุยนี ้ มนัเวยีนวายตายเกดิ พระพุทธเจาจึงสอนจุดนี้เปน

จุดสำคัญ เปนอนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เกิดจากตรงน้ี 

 ก็ตองไปอยูตรงน้ัน เลือกเกิด เลือกตายไมได ชัดเจน ถาเรา

ทำกรรมฐานไดปจจบุนัแลว อดตีไมเอา อนาคตไมเอา ทำกรรมฐานใหได

จังหวะ ใหไดปจจุบันนั่นแหละตัวจริงอยูตรงน้ัน 

  ...ญาตโิยมอาจเหน็อาตมาอยูเฉย ๆ คดิวาไมไดทำกรรมฐานหรือ 

มันไมใชอยางนั้น อาตมา หายใจ เขา-ออก มีสติอยูเสมอ จะหยิบอะไรก็

มีสติ เพราะเคยแลว ชำนาญแลว หูไดยินเสียงสติบอกทันที คนมาโกหก

แท ๆ อาตมาบอกก็ไมเคยผิดพลาด แตอยางไรก็ตามก็ตองทำใหชำนาญ 

เชี่ยวชาญ ชำนาญการ มองเห็นอะไรสติจะบอกเลยวา ของนี้ดีหรือชั่ว 

ประการใด 

 คนนี้คบไดหรือไม หรือพูดเชื่อถือไมได ไมเคยพลาด ที่เราพูด

เลนกันนั้นอีกเรื่องหนึ่งมันคนละอยางกัน… 

 

‹́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  

 อยาคิดไมดีกับพอแมเลย ไมตองถึงฆาหรอก แตคิดวาพอแมเรา

ไมดี จะทำมาหากินไมขึ้น เจง ทานตองแกปญหากอน คือ ถอนคำพูด 

ไปขอสมาลาโทษพอแมเสียแลวมาเจริญกรรมฐาน รับรองสำเร็จแน 

มรรคผลเกิดแน ถายังดาพอแมทิ้งไว แลวมาเจรญิกรรมฐาน อาตมาขอ

เจรญิพรวาเจรญิไปอกีรอยปกไ็มไดผล เพราะเวรกรรมตามสนอง 

 หากทานทั้งหลายเคยดาทานผูมีพระคุณ ถอนคำพูดแลวขอ

สมาลาโทษเสีย ทานจะไดผลจากการเจริญกรรมฐานทันที เหมือนพระ

ภกิษตุองแสดงอาบัตใิหบริสทุธิเ์สยีกอน แลวมาเจริญกรรมฐานจึงจะไดผล 

เชน แมแตมอยูที่บานเตาปูนใตวัดสวาง เจริญกรรมฐานมาตั้ง ๗-๘ ป 
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ไมไดผลเพราะเร่ืองอะไร ออ! แกดาสามแีกทีเ่ปนปลดัอำเภอช่ือ ปลดัเขยีว 

แมแตมแกดาผัวเกง มาปฏิบัติคราวรุนแมใหญ บอกแมแตมเอย ขออโหสิกรรม

เสยี บอกดวงวิญญาณใหอนุโมทนาตอพระสงฆดวย หลังจากน้ัน ก็ขอ

อโหสิกรรมใหดวงวิญญาณรับทราบวา พอเอย ฉันขอสมาลาโทษกายกรรม 

วจีกรรมตอดวงวิญญาณ ขอพระสงฆรับทราบอนุโมทนาแลวยะถาสัพพีให 

ตั้งแตนั้นมา แมแตมเขาผลสมาบัติได เจริญกรรมฐานไดผลวันน้ันเลย... 

 อีกบานหนึ่งพอมีเมีย ๔ คน มีลูกเมียหลวงติดตามพอไป แลว

มาบอกแม แมก็บอกพอเจาไมดี ลูกก็กลับไปดาพอหาวาพอไมสงสารแม

ของตัว แลวก็มาบวชท่ีวัดนี้ บวชแลวเดี๋ยวเปนโนนเปนน่ี ปวดหัวไมพัก 

เปนโรคจะกลายเปนคนวิกลจริต อาตมาดูกฎแหงกรรมแลว ถามวาน่ีพอ

อยูที่ไหน บอกพออยูกับเมียโนนเมยีนี ้ แลวกเ็คยดาพอไหม บอกเคย พอ

ทำแมผมเจ็บใจ ผมก็ดาเอา นี่แหละไปบวชก็ไมไดผล ไปถอนคำพูด ไปขอ

สมาลาโทษ กับพอเจาเสีย แลวเจาจะมาเรียนมาน่ังกรรมฐานไดผลแน ๆ 

คนที่ไมไดผลเพราะกฎแหงกรรมตามสนอง 
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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 อยางคอื ๑. คนัถธุระ ๒. วปิสสนาธรุะ 

 ๑. คันถธุระ ไดแก การศึกษาเลาเรียนใหรูเรื่องพระศาสนาและ

หลักศีลธรรม 

 ๒. วิปสสนาธุระ ไดแก ธุระ หรือ งานอยางสูงสุดในพระศาสนา 

ซึ่งเปนงานที่จะชวยใหผูนับถือพระพุทธศาสนาไดรูจักดับทุกข หรือเปลื้อง

ทุกขออกจากตน มากนอยตามควรแกการปฏิบัติ ทางนี้ทางเดียวเทาน้ัน 

ที่จะทำใหคนพนทุกขตั้งแตทุกขเล็กจนถึงทุกขใหญ เชน การเกิด แก เจ็บ 

ตาย และเปนทางปฏิบัติที่มีอยูในศาสนาของพระพุทธเจาเทาน้ัน 
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¡ÃÃÁ°Ò¹ÁÕ ò »ÃÐàÀ· ¡ÃÃÁ°Ò¹ÁÕ ò »ÃÐàÀ· 

 ๑. สมถกรรมฐาน กรรมฐานชนิดนีเ้ปนอบุายใหใจสงบ คอื ใจท่ี

อบรมในทางสมถะแลว จะเกิดนิ่งและเกาะอยูกับอารมณหนึ่งเพยีงอยาง

เดยีว อารมณของสมถกรรมฐานน้ัน แบงออกเปน ๔๐ กอง คือ กสิณ ๑๐ 

อสุภะ ๑๐ อนุสสติ ๑๐ พรหมวิหาร ๔ อาหาเรปฏิกูลสัญญา ๑ จตุธาตุ

วัฏฐาน ๑ อรูปธรรม ๔  

 ๒. วิปสสนากรรมฐาน กรรมฐานชนิดนี้เปนอุบายใหเรืองปญญา 

คือ เกิดปญญาเห็นแจง หมายความวา เห็นปจจุบัน เห็นรูปนาม เห็นพระ

ไตรลักษณและเห็น มรรค ผล นิพพาน 
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 วิปสสนากรรมฐาน เปนเ ร่ืองของการศึกษาชีวิต เ พ่ือจะ

ปลดเปล้ืองความทุกขนานาประการ ออกเสียจากชีวิต เปนเรื่องของการ

คนหาความจริงวา ชีวิตมันคืออะไรกันแน ปกติเราปลอยใหชีวิต ดำเนิน

ไปตามความเคยชินของมันปแลวปเลา มันมีแตความมืดบอด 

 วปิสสนากรรมฐาน เปนเร่ืองของการตีปญหาซับซอนของชีวติ เปน

เรื่องของการคนหาความจริงของชีวิต ตามที่พระพุทธเจาทรงกระทำมา 

 วิปสสนากรรมฐาน เปนการเริ่มตนในการปลดเปลื้องตัวเราให

พนจากความเปนทาสของความเคยชินในตัวเรา เรามีของดีที่มีคุณคาอยู

แลว คือ สติสัมปชัญญะ แตเรานำออกมาใชนอยนัก ท้ังท่ีเปนของมีคุณคาแก

ชีวิตหาประมาณมิได  

 วิปสสนากรรมฐาน เปนการระดมเอาสติทั้งหมดท่ีมีอยูในตัวเรา 

เอาออกมาใชใหเกิดประโยชน 
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 วิปสสนากรรมฐาน คือ การอัญเชิญสติที่ถูกทอดทิ้ง ขึ้นมานั่ง

บัลลังกของชีวิต เมื่อสติขึ้นมานั่งบัลลังกแลว จิตก็จะคลานเขามา หมอบ

ถวายบังคมอยูเบ้ืองหนาสติ สติจะควบคุมจิต มิใหแสออกไปคบหาอารมณ

ตาง ๆ ภายนอก ในที่สุดจิตก็จะคุนเคยกับการสงบอยูกับอารมณเดียว 

เมื่อจิตสงบตั้งมั่นดีแลว การรูตามความเปนจริงก็เปนผลตามมา เมื่อน้ัน

แหละ เราก็จะทราบไดวา ความทุกขมาจากไหน เราจะสกัดกั้นมันได

อยางไร นัน่แหละผลงานของสติละ 

 ภายหลังจากท่ีทุมเทสติสัมปชัญญะลงไปอยางเต็มที่แลว จิตใจ

ของผูปฏิบัติ ก็จะไดสัมผัสกับสัจจะแหงสภาวธรรมตาง ๆ อันผูปฏิบัติ

ไมเคยเห็นอยางซ้ึงใจมากอน ผลงานอันมีคาล้ำเลิศของสติสัมปชัญญะ 

จะทำใหเราเห็นอยางแจงชัดวา ความทุกขรอนนานาประการนั้น มันไหล

เขามาสูชวีิตของเราทางชองทวารทั้ง ๖ ชองทวารท้ัง ๖ นั้น เปนที่ตอและ

บอเกิดสิ่งเหลานี้คือ ขันธ ๕ จิต กิเลส... 

  การเรียนรูวิปสสนากรรมฐานนั้นเรียนได ๒ อยางคือ ๑. เรียน

อันดับ ๒. เรียนสันโดษ 

 การเรียนอันดับ คือ การเรียนใหรูจักขันธ ๕ วาไดแกอะไรบาง 

ยอใหสั้นในทางปฏิบัติ เหลือเทาใด ไดแกอะไรบาง เกิดที่ไหน เกิดเมื่อไร 

เมื่อเกิดขึ้นแลวอะไรจะเกิดตามมาอีก จะกำหนดตรงไหน จึงจะถูกขันธ 

๕ เมื่อกำหนดถูกแลวจะไดประโยชนอยางไรบางเปนตน นอกจากน้ีก็ตอง

เรียนใหรูเรื่องในอายตนะ ๑๒ ธาตุ ๑๘ อินทรีย ๒๒ อริยสัจ ๔ 

ปฏิจจสมุปบาท ๑๒ โดยละเอียดเสียกอน เรียกวา เรียนภาคปริยัติ 

วิปสสนาภูมินั่นเอง แลวจึงจะลงมือปฏิบัติได 

  การเรียนสันโดษ คือ การเรียนยอ ๆ สั้น ๆ สอนเฉพาะท่ีตอง

ปฏิบัติเทาน้ัน เรียนช่ัวโมงน้ีก็ปฏิบัติช่ัวโมงน้ีเลย เชน สอนการเดินจงกรม 

สอนวิธีนั่งกำหนด สอนวิธีกำหนดเวทนา สอนวิธีกำหนดจิต แลวลงมือ

ปฏิบัติเลย 
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 หลกัใหญในการปฏิบตัวิปิสสนาฯ มหีลักอยู ๓ ประการ คอื 

 ๑. อาตาป ทำความเพียรเผากิเลสใหเรารอน  

 ๒. สติมา มีสติ คือระลึกอยูเสมอวาขณะน้ีเราทำอะไร  

 ๓. สัมปชาโน มีสัมปชัญญะ คือขณะน้ีทำอะไรอยูนั้นตองรูตัวอยู

ตลอดเวลา  

  นอกจากน้ันผูปฏิบัติตองมีศรัทธา ความเช่ือวาการปฏิบัติเชนนี้มี

ผลจริง ความมีศรัทธานี้ เปรียบประดุจเมล็ดพืชที่สมบูรณดีพรอม ที่จะ

งอกงามไดทนัททีีน่ำไปปลูก ความเพียรประดุจน้ำทีพ่รมลงไปท่ีเมล็ดพชืนัน้ 

เมื่อเมล็ดพืชไดน้ำพรมลงไป ก็จะงอกงามสมบูรณขึ้นทันที เพราะฉะน้ัน

ผูปฏิบัติจะไดผลมากนอยเพียงใด ยอมขึ้นอยูกับส่ิงเหลาน้ีดวย 

  การปฏิบตั ิ ผูปฏบิตัจิะตองเปรียบเทียบดูจติใจของเราในระหวาง 

๒ วาระ วากอนทีย่งัไมปฏิบตั ิและหลงัการปฏิบตัแิลว วเิคราะหตวัเองวา 

มีความแตกตางกันประการใด... 
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ยืนหนอ ๕ คร้ัง 

 กอนเดินใหยกมือไขวหลัง มือขวาจับมือซาย วางไวตรงกระเบน

เหน็บ ยืนตัวตรง เงยหนา หลับตา ใหสติจับอยูที่ปลายผม กำหนดวา 

“ยนืหนอ” ชา ๆ ๕ ครัง้ เร่ิมจากศีรษะลงไปท่ีปลายเทา และ จากปลายเทา

ขึ้นไปบนศีรษะ กลับขึ้นกลับลงจนครบ ๕ ครั้ง 

 แตละคร้ังแบงเปนสองชวง ชวงแรกคำวา “ยืน” จิตวาดมโนภาพ

รางกาย จากศีรษะลงมาหยุดท่ีสะดือ คำวา “หนอ” จากสะดือลงไปท่ี

ปลายเทา กำหนดวา “ยืน” จากปลายเทามาหยุดที่สะดือ คำวา “หนอ” 

จากสะดือข้ึนไปปลายผม กำหนดกลับไปกลับมา จนครบ ๕ ครั้ง ขณะ

นั้นใหสติอยูที่รางกาย อยาใหออกไปนอกกาย... 
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เดินจงกรม 

 เมื่อยืนหนอ ๕ คร้ังเสร็จแลว ลืมตาขึ้น ทอดสายตาไปขางหนา

ประมาณ ๑ ศอก สติจับอยูที่เทา การเดิน กำหนดวา “ขวา...” “ยาง...” 

“หนอ...” กำหนดในใจ 

 คำวา “ขวา” ตองยกสนเทาขวาขึน้จากพืน้ประมาณ ๒ นิว้ เทากับ

ใจนึกตองใหพรอมกัน 

 คำวา “ยาง” กาวเทาขวาไปขางหนาใหชาทีส่ดุ เทายงัไมเหยยีบพ้ืน 

 คำวา “หนอ” เทาเหยียบพื้นเต็มฝาเทา อยาใหสนเทาหลังเปด 

 เวลายกเทาซายก็เหมือนกัน กำหนดคำวา “ซาย...” “ยาง...” 

“หนอ...” คงปฏิบัติเชนเดียวกับ “ขวา...” “ยาง...” “หนอ...” ระยะกาวใน

การเดินหางกันประมาณ ๑ คืบ เปนอยางมาก เพื่อการทรงตัว ขณะ

กาวจะไดดีขึ้น เมื่อเดินสุดสถานที่ใชเดินแลว ใหนำเทามาเคียงกัน เงย

หนาหลบัตากำหนด “ยนื...หนอ...” ชา ๆ อกี ๕ ครัง้ (เหมอืนกบัทีอ่ธบิาย

ไวแลว) ลมืตา กมหนา ทากลบั การกลบักำหนดวา “กลบัหนอ...” ๔ ครัง้ 

คำวา “กลับหนอ” 

 ครั้งที่ ๑ ยกปลายเทาขวา ใชสนเทาขวาหมุนตัวไปทางขวา ๙๐ 

องศา 

 ครั้งที่ ๒ ลากเทาซายมาติดกับเทาขวา 

 ครั้งที่ ๓ ทำเหมือนคร้ังที่ ๑  

 ครั้งที่ ๔ ทำเหมือนคร้ังที่ ๒  

 หากฝกจนชำนาญแลวเราสามารถกำหนดใหละเอยีดขึ้น โดยการ

หมุนตัวจาก ๙๐ องศา เปน ๔๕ องศา จะเปนการกลับหนอท้ัง ๘ ครั้ง 

เมื่ออยูในทากลับหลังหันแลว ตอไปใหกำหนด “ยืน...หนอ...” ชา ๆ อีก 

๕ ครั้ง ลืมตา กมหนา แลวกำหนดเดินตอไป กระทำเชนน้ีจนหมดเวลาท่ี

ตองการ 
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นั่งสมาธิ 

 การนั่ง กระทำตอจากการเดินจงกรมอยาใหขาดตอนลง เมื่อเดิน

จงกรมถึงที่จะนั่งใหกำหนด ยืนหนอ ๕ ครั้ง ตามที่กระทำมาแลวเสีย

กอน แลวกำหนดปลอยมือหนอลงขางตัวกำหนดวาปลอยมือหนอ ๆๆๆๆ 

ชา ๆ จนกวาจะลงสุด เวลานั่งคอย ๆ ยอตัวลง พรอมกำหนดตามอาการ

ที่ทำไปจริง ๆ เชน ยอตัวหนอ ๆๆ เทาพื้นหนอ ๆๆ คุกเขาหนอ ๆๆ 

นั่งหนอ ๆๆ เปนตน 

 วิธีนั่ง ใหนั่งขัดสมาธิ คือ ขาขวาทับขาซาย นั่งตัวตรง หลับตา

เอาสติมาจับอยูที่สะดือที่ทองพองยุบ เวลาหายใจเขาทองพอง กำหนดวา 

พอง หนอ ใจนึกกับทองท่ีพองตองใหทันกัน อยาใหกอน หรือ หลังกัน 

หายใจออกทองยุบ กำหนดวา ยุบหนอ ใจนึกกับทองที่ยุบ ตองทันกัน

อยาใหกอน หรือ หลังกัน ขอสำคัญใหสติจับอยูที่พองยุบเทานั้น อยาดู

ลมที่จมูก อยาตะเบ็งทอง ใหมีความรูสึกตามความเปนจริงวา ทองพองไป

ขางหนา ทองยุบมาทางหลัง อยาใหเห็นเปนไปวา ทองพองขึ้นขางบน 

ทองยุบลงไปขางลาง ใหกำหนดเชนนี้ตลอดไป จนกวาจะครบเวลากำหนด 

 เมื่อมีเวทนา เวทนาเปนเร่ืองสำคัญที่สุด จะตองบังเกิดขึ้น แกผู

ปฏิบัติอยางแนนอน ผูปฏิบัติจะตองมีความอดทน เพื่อเปนการสรางขันติ

บารมีไปดวย ถาผูปฏิบัติขาดความอดทนเสียแลวการปฏิบัติวิปสสนา

กรรมฐานนั้นก็ลมเหลว 

 ในขณะท่ีนั่ง หรือ เดินจงกรมอยูนั้น ถามีเวทนาความเจ็บปวด 

เมื่อย คัน เกิดขึ้น ใหหยุดเดิน หรือ หยุดกำหนดพองยุบ ใหเอาสติไปตั้ง

ไวทีเ่วทนาเกิด และกำหนดไปตามความเปนจรงิวาปวดหนอ ๆๆ เจบ็หนอ ๆๆ 

เมื่อยหนอ ๆๆ คันหนอ เปนตน ใหกำหนดไปเร่ือย ๆ จนกวาเวทนา

จะหายไป แลวใหกำหนดน่ัง หรือ เดินตอไป 

 จิต เวลานั่งอยู หรือ เดินอยู ถาจิตคิดถึงบาน คิดถึงทรัพยสิน 

หรือ คิดฟุงซานตาง ๆ นานา ก็ใหเอาสติปกลงที่ลิ้นป พรอมกับกำหนด
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วาคิดหนอ ๆๆ ไปเรื่อย ๆ จนกวาจิตจะหยุดคิด แมดีใจ เสียใจ หรือ 

โกรธก็กำหนดเชนกันวา ดีใจหนอ ๆๆ เสียใจหนอ ๆๆ โกรธหนอ ๆๆ เปนตน

 เวลานอน เวลานอนคอย ๆ เอนตัวนอนพรอมกับกำหนดตามไป

วา นอนหนอ ๆๆ จนกวาจะนอนเรียบรอย ขณะน้ัน ใหเอาสติจับอยูกับ

อาการเคล่ือนไหวรางกาย เมื่อนอนเรียบรอยแลว ใหเอาสติมาจับท่ีทอง

แลวกำหนดวา พองหนอ ยุบหนอ ตอไปเรื่อย ๆ ใหคอยสังเกตใหดีวาจะ

หลับไปตอนพอง หรือ ตอนยุบ 

 อิริยาบถตาง ๆ การเดินไปในที่ตาง ๆ การเขาหองน้ำ การเขา

หองสวม การรับประทานอาหาร และการกระทำกิจการงานทั้งปวง 

ผูปฏิบัติตองมีสติกำหนดอยูทุกขณะในอาการเหลานี้ ตามความเปนจริง 

คือ มีสติสัมปชัญญะเปนปจจุบันอยูตลอดเวลา 

 

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

 การบำเพ็ญจิตภาวนาตามแนวทางสติปฏฐาน ๔ ของ

พระพุทธเจาของเรานี้ วิธีปฏิบัติเบื้องตนตองยึดแนวหลักสติเปนตัวสำคัญ

สติปฏฐาน ๔ มีอยู ๔ ขอ สำหรับผูปฏิบัติธรรมใหม จงทองความหมาย

นี้ไวกอน 

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

 กายานุปสสนาสติปฏฐาน แปลตามศัพทวา พจิารณากายในกาย 

นี้สักแตวากาย ไมมีตัวตนบุคคลเราเขา แตโดยวิธีปฏิบัติแลว ใหเอาสติ 

เอาจติเพงดกูาย ยนื เดิน นัง่ นอน เหลียวซาย แลขวา จะคูแขนเหยยีดขา

ตองติดตามดู คือใชสตินี่เอง ดูรางกายสังขารของเรา อันน้ีเรารูไวเปน

เบื้องตนกอนสำหรับขอหนึ่ง... เราจะคู เราจะเหยียดขา จะไดรูวามี

ระยะเทาไร มีภาวะเปนอยางไรในตัวเรา ไมใชไปดูคนอ่ืน... 
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 การสำรวมจิตใชสติไปท่ีกายแลวเราก็ภาวนา เคลื่อนยายโดยกาย 

จิตเปนผูสั่ง กายเปนผูเคล่ือน สติระลึกอยูเสมอ สัมปชัญญะรูตัวขณะ

ปจจุบัน จิตของเราที่กระสับกระสายและฟุงซาน ก็จะสงบเขาสูแหลงแหง

กาย เรียกวา กายานุปสสนา 

 ภายในก็แจมใส สติควบคุมจิตไวได กายจะเคล่ือนยายไปทางไหน 

ก็เต็มพรอมไปดวยศีล เพราะเรามีสติดี ความรูตัวก็ดี เคลื่อนยายอยู

ปจจุบันขณะ ขณะเคลื่อนยายไปยายมาก็รูตัว 

 ความรูนั้นคือตัวสัมปชัญญะ สัมปชัญญะตัวนี้คือรูปจจุบัน สติรู

ตอนขณะจะเคล่ือนจะยาย รูตัวอยูเรียกวา สติ สัมปชัญญะตัวน้ีคือรูปจจุบัน 

สติตอนรูขณะจะเคลื่อนจะยายก็รูวาจะยาย รูตัวไปควบคูกับจิต เรียกวา

สติสัมปชัญญะ 

 แลวเรารูเคลือ่นยายในสภาวะรปู รปูกายคอืเรารูเคลือ่นไปทางไหน 

รูหมด ในขณะกำหนดปจจุบันนั้น ปญญาคือความรู มันก็เกิดรูจริงใน

อารมณของเรา ถาไมมีอยางน้ี ความรูที่เกิดขึ้นขณะน้ันก็รูไมจริง รูสิ่งที่

เคลื่อนยายไปเฉย ๆ ขาดสติสัมปชัญญะเรียกวาเรือ่งธรรมดา นกัปฏบิตัิ

ตองกำหนดใหละเอยีด มสีติสมัปชญัญะนี้ทำยาก ไมใชทำงาย  

 แตมันงายสำหรับผูปฏิบัติธรรมบอย ๆ จะเคลื่อนยายก็ใชสติอยู

เสมอ ใชความรูคือตัวสัมปชัญญะ ในการเคล่ือนยายใหทันปจจุบัน ปญญาคือ

ความรู ก็เกิดมารูในอารมณ รูแนนอนโดยละเอยีด วาจติจะเคลือ่นยาย

ซายขวาประการใด เราจะรูตวัแจงชดั ละเอียดออน เรียกวารูสภาวธรรม 

 การรูอยางนีต้องมจีติละเอยีด จติละเอยีดไดตองมสีมาธจิติ จับจุด

อยูในการเคลื่อนยายของกาย จึงเรียกวาสมาธิ แตสติไมยายไปที่ไหน อยู

ในอารมณจิตที่กายเคล่ือนยาย ก็ตามไปตามอันดับ คำวาตามไปนั้น 

เรยีกวาตวัสมัปชญัญะ รูตวัขณะตามจิต รูตวัยายเคลือ่น เหลยีวซายแลขวา 

จะคูหรือจะเหยียด รูพรอมมูลบริบูรณดี เรียกวา รูปนาม 
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 เค ล่ือนเปนรูปนาม รูปมันเค ล่ือน แตจิต รู เปนตัวนาม 

ประกอบดวยปญญาญาณ รูละเอียดออน รูมารยาท รูปจจัตตัง รูขณะน้ัน

เรียกวา ปญญา ปญญาตัวนี้แปลวารอบรูในกองสังขาร เรียกวารูขันธ ๕ 

รูปนามประกอบดวย รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

 ที่ประกอบดวย ขันธ ๕ นั้น คือ รูป สักแตวารูป ก็เปนรูป

เคลือ่นยาย แปรผนักลับกลอก ไมคงทีเ่รียกวารปู มนัเส่ือมได มนัเปนสมมติ

ขึ้นมาในรูปกาย โยกยายเคลื่อนคลอนได เรียกวาสภาวรูป 

 

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

  เวทนานุปสสนาสติปฏฐาน เวทนาเปนสภาพท่ีทนอยูไมได 

บัญชาการไมได ตองเปนตามสภาพนี้ และเปนไปตามธรรมชาติเหลาน้ี 

เวทนามอียู ๓ ประการดวยกนั ไดแก สขุเวทนา ทกุขเวทนา และอเุบกขา

เวทนา 

  ทัง้สามประการน้ี จดุมุงหมายก็ตองการจะใหสตไิปพจิารณาเวทนา

นั้น ๆ เชน ฝายสุขก็มีทั้งสุขกาย สุขใจ อันน้ีเรียกวา สขุเวทนา แลวก็

ทุกขกายทุกขใจ หรือจะวาทุกขทางดานกายและใจก็ได เรียกวา ทุกขเวทนา 

อุเบกขาเวทนา ก็คือไมสุขไมทุกข จิตใจมักจะเล่ือนลอยหาท่ีเกาะไมได 

เรียกวา อุเบกขาเวทนา 

  วิธีปฏิบัติตองใชสติกำหนด คือตั้งสติระลึกไว ดีใจก็ใหกำหนด 

กำหนดอยางไรหรอื กำหนดทีล่ิน้ป หายใจยาว ๆ จากจมกูถึงสะดือใหได 

หายใจขึ้นลงยาว ๆ กำหนดวา ดีใจหนอ ดีใจหนอ 

  ทำไมตองปฏิบัติ เชนนี้เลา เพราะความดีใจและสุขกายสุขใจน้ัน 

เด๋ียวก็ทุกขอีก สุขเจือปนดวยความทุกขอยางน้ีเพ่ือความไมประมาทใน

ชีวิตของเรา จะตองรูลวงหนา รูปจจุบันดวยการกำหนด จึงตองกำหนดท่ี

ลิ้นป  
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  บางคนบอก กำหนดท่ีหัวใจ ถูกที่ไหน หัวใจอยูที่ไหนประการใด 

อันนี้ผูปฏิบัติยังไมตองรับรูวิชาการ ทิ้งใหหมด ปฏิบัติตรงน้ีใหได... 

 ที่เรียกวา เวทนาขันธ คำวาเวทนาขันธนี้ มันเกิดมาจากตัวเรา

บังคับบัญชาไมได เราอยากจะรูจักขันธขอที่ ๒ คือเวทนาน้ี ตองใช

สติสัมปชัญญะเชนเดียวกัน ขันธของรูป รูปขันธทิ้งไป อยาไปไขวควาอยู

ในจุดรูปขันธ ตองเคลื่อนยายมาอยูในจุดของเวทนา เรียกวา เวทนาขันธ 

 เวทนาขันธขอนีส้ำคัญมาก มปีวดเมือ่ย เรยีกวาทกุขภายในดานกาย 

มันเกิดขึ้นกับตัวเรา มันก็ตองประกอบไปดวยรูป เพราะสงัขารทัง้หลาย

ปรุงแตง มันเกิดเวทนาเชนนี ้ เราก็ตองอาศัยสติไปอยูที่จิตจับจุดเวทนา 

ลกึเขาไปเวทนาในเวทนา สมัปชญัญะขณะรูวาปวด สติบอกเวทนา 

 ตัวสัมปชัญญะจะบอกวา ปวดมากปวดนอยประการใด นักปฏิบัติ

ตองจับจุดนี้กอน เรียกวา เวทนาขันธ ก็กำหนดที่ขันธนั้นเกิดขึ้นแกตัวเรา 

แตในขั้นนี้ เราจะแยกอยางไรเลา เราใชสติไประลึกวา ออนี่คือเวทนา เรา

ก็ใชสตินี้ไปควบคุมดูเวทนาของจิต เอาจิตไปจับที่มันปวด ที่มันเมื่อยอยู

ในจุดนั้น แลวเราก็ใชตัวรู คือการปรุงแตง มันก็เกิดขึ้น ในเม่ือเกิดขึ้นเชน

นี้แลว เราก็กำหนดวา ปวดหนอ ๆ  

 หนอนี้รั้งจิตใหมีสต ิ หนอตัวนี้สำคัญ ทำใหเรามีสต ิ ทำใหรูตัว

เกิดขึ้น โดยไมฟุงซาน ในเร่ืองเวทนาที่มันปวด และเราก็ตั้งสติตอไป 

ปวดหนอ ๆ หายใจยาว ๆ ดวย แลวก็เอาจิตเกาะอยูที่เวทนาในภายนอก 

 เวทนาตัวใน คือรูป นาม ขันธ ๕ เปนอารมณ ตัวเวทนาตัวใน 

ไมมีอื่นไกลคือรูปกับนามท้ังสิ้น อยูในจุดนั้นทำไมเกิดรูปเกิดนาม ตอน

เกิดสัมผัสและปรุงแตง มันเกิดขึ้นในเวทนา เวทนา ปวดหนอ ๆ ปวดนี้

เปนกรรมอันหนึ่ง หรือเปนอุปสรรคอันหนึ่งสำหรับผูนั่งสมาธิ อาจจะไม

ทนตอเหตุการณปวดได จึงตองทน อดทน เราตองฝก เราตองฝนใจ

เปนอนัดบัตน เพราะรูปฏบิตั ิเพิง่เขามาใหม ยงัไมเคยปฏิบตั ิตองฝนใจกอน 
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 บางทานไมเคยนัง่พบัเพยีบนาน ไมเคยนัง่สมาธสิองชัน้นาน ถงึจะ

นัง่กน็ัง่เปลีย่นอริยิาบถ จงึไมรูจกัตวักฎแหงกรรม คอื คำวาปวด ไมรูไม

เขาใจ เพราะเราเปลี่ยนอิริยาบถอยูเสมอ นั่งนานเราก็ลุกเดิน เดินแลว

เมือ่ยกน็ัง่ นัง่เม่ือยเกินไปกเ็อนหลงันอน เปลีย่นโยกยายอยางน้ี เราจะรู

ของจริงไมได เราจะรูไดเพียงของปลอม 

 บางครั้งปวดมาก โยมตองศึกษา ตองเรียนขันธนี้ใหสำเร็จ คือ 

เวทนาขนัธ เพราะขันธนีเ้กิดขึน้แกตวัเราแลว คอืเวทนา ไมสบาย บงัคบั

ไมได ทนตอเหตุการณนี้ไมได 

 ตองฝนตองใชสติไปพิจารณาเกิดความรูวาปวดขนาดไหน ปวด

อยางไร แลวกภ็าวนากำหนดต้ังสติไวเอาจติเขาไปจบั ดกูารปวด เคลื่อนยาย

ของเวทนา เดี๋ยวก็ซา เดี๋ยวก็สราง จับมันไดวา บังคับมันไมได มีความ

เขาใจในขันธนี้ เรียกวา เวทนาในเวทนา คำวาในเวทนานี้ จะอธิบายให

โยมฟงงาย ๆ คือ ในจิต จิตไปเกาะเวทนา รูสภาพเวทนาเปนอยูอยางน้ี 

แลวก็แจงในขันธนี้ มันก็เกิดขึ้นโดยสังขารปรุงแตง แลวก็จะเสื่อมโดย

สภาพของมัน แลวก็จะแปรปรวนเปล่ียนแปลง ความปวดน้ันก็จะเคล่ือน

ยาย เราก็จับในเวทนาไดวา ออ ในเวทนานี้ มันปวดขนาดน้ี 

 เรารูตัวอยางนี้ เราเขาใจอยางนี้ เราก็มีปญญาญาณเกิดขึ้น 

รูขอคิดในอารมณของเวทนา วาปวดอยางน้ี คนอ่ืนไมปวดอยางเรา เพราะ

ปวดคนละคน เราจะรูของคนอื่นก็ยาก เราตองรูตัวอยางนี้ พอรูไดแลว 

เราก็กำหนดเวทนา จิตก็คลองแคลว สมาธิเกิด ในเมื่อสมาธิเกิดดวย

สังขารปรุงแตง ความเบาก็เกิดขึ้นในสภาวธรรม เรียกวาเคล่ือนยาย และ

เคลือ่นจากปวดสูงเต็มทีแ่ลว มนักเ็คลือ่นยายลง ยบุลง ๆ แพสยบเราแลว 

 เมื่อทุกขเวทนาแพเราแลว เราจะรูเวทนาตัวใน คือรูทันเวทนาตัว

ใน เรียกวารูทันรูปนาม ตัวในเรียกวารูทันปจจุบัน ในเม่ือทันปจจุบันเชน

นี้แลว ญาณก็เกิด คือ ปญญา สามารถจะรอบรูในกองสังขาร ในการ

ปรุงแตงได จิตก็แยกออกมา รูปก็แยกออกไป เพราะอาศัยกันอยู มันถึง
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ไดปวดหนัก พอแยกไดเมือ่ใด พระไตรลกัษณแจงชดั คอื อนจิจงั ทกุขงั 

อนัตตา หาความเที่ยงแทแนนอนไมไดหนอ เวทนาเอยเวทนานั้นก็เส่ือม

ชำรุดยุติแคนั้น 

 เวทนาน้ีมันปวดลึกซ้ึง มันปวดในกระดูก แตเราก็ไมรูมัน เพราะ

เราไมเอาจิตไปเกาะ กลับไปเคลื่อนยายมัน ไปเดิน ไปนั่ง ไปนอน 

ไปเปลีย่นอริยิาบถ ไปนัง่ชมววิแลวกช็ืน่ใจ ตวัเวทนานัน้มนัตองสูกบัเราตอไป 

เพราะเราจับมันไมได เรารูเทาไมถึงการณของมัน เราก็ไมสามารถจะ

ทราบวาเวทนาของเราเปนประการใด เพยีงรูเวทนาในเปลือกของมันวา ปวด 

 แตรูภายใน ก็เรียกวารูดวยปญญา รอบรูในกองสังขาร เขาใจ

สังขารของเราดี เขาใจวาเปนสภาพอยางนี้ดวยกันทุกคน ไมมีอื่นใดมา

ปะปนระคนกัน อารมณเราก็เขาสู สภาวะเอกัคตา ในเวทนาสมาธิ 

ปญญาก็เกิดรอบรูในกองสังขาร ไมเที่ยงหนอ อยาไปพะเนาพะนอมันเลย 

 เวทนาในเวทนาน้ี ไมมีอะไรดีเลย มีแตเกาะเก่ียวเก้ียวพันใน

สันดานสืบเนื่อง มันก็ปรุงแตงใหเราปวด ปรุงแตงใหเราเจ็บ ปรุงแตงให

เรากระหาย ปรุงแตงใหเราเหนื่อย ปรุงแตงใหเราเม่ือย ตลอดรายการ 

 ปวดเมื่อยไมตองแก มันไมหาย แตเรารูเทาทันเวทนาได เวทนา

ในเวทนา เราก็แยกจิตออกเปนสวนหนึ่ง เอารูปออกมาอีกสวนหนึ่ง 

นามธรรม รูปธรรมก็แยกกัน เรียกวาแยกสังขารเวทนาออก เรียกวารู

ในเวทนา เวทนาตัวบอกคือรูป แยกจิตออก จิตไมไปเกาะในเวทนา จิตก็

ไมปวดกับมัน จิตแยกออกมาเพลิดเพลินดวยสมาธิ ปญญาภาวนาเกิดขึ้น 

เวทนาท่ีปวดนั้นมันก็วูบวาบหายไป เพราะเหตุใดหรือ 

 ตอบใหโยมฟง ถารูเทาทนัเวทนาเมือ่ใด ปญญาเกดิ จติไมไปเกาะ 

ไมมีอุปาทานยึดมั่น ก็รูของจริงตามสภาพความเปนอยู สังขารทั้งหลาย

ไมเทีย่งหนอ อนจิจงั มนัไมเทีย่งมนัจงึเปนทกุข ทกุขงั มแีตทกุขอยูในจติใจ 

จิตมันไปเกาะทุกข ไปเกาะที่เวทนา เลยเวทนาเกิดขึ้น ไมหายอยางน้ี 
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 นักปฏิบัติตองมีความเขาใจขอนี้ดวย ถาไมเขาใจจริง กำหนดไม

หายเลิกเลย แลวก็เคล่ือนยายไปนั่ง ไปนอน ไปคุยกัน รบัรองโยมจะไม

พบพระไตรลักษณ ไมพบอนิจจัง ทุกขัง อนัตตาเลย เห็นเปนของจริงที่ไม

แนนอน ของทีไ่มแนนอนกลบัเหน็เปนของแนนอน เหมอืนเรามแีวนตาทีเ่ปนสี 

มองไมเห็นของจริง หญาแหง ๆ เหน็เขยีว ๆ พอเอาแวนสีออกจะมองเห็นวา

หญานัน้มนัแหง ไมเปนสีเขียวแตประการใด นี้ก็เปรียบเทียบเชนเดียวกัน  

 การรูของจริงนัน้ตองรูในเวทนา ไมใชรูเพยีงปวด ไมใชรูเพยีงเม่ือย 

ไมใชรูเพียงแตวาเกิดขึ้น ตั้งอยู ดับไป ในวิชาการตองรูวา เกิดอยางไร 

เกิดขึ้นกับตัวเองอยางไร เคลื่อนยายอยางไร 

 เวทนาเกิดจากไหน กเ็กิดจากของไมเทีย่ง คอือนจิจงั จติมนัไปเกาะ

ที่เจ็บ จิตเกาะที่ปวดทอง จิตไปเกาะที่ปวดศีรษะ จิตเกาะทีห่วัใจเปนโรค

หวัใจ เราเขาใจอยางนี ้ สิง่ทัง้หลายเลยเกาะกันแนน เลยจิตก็อุปาทานยึด

แนน ทานจะไมพบของจริง คือ พระไตรลักษณ จึงแยกเวทนาออกจาก

จิตไมได เพราะมันมีรูปบังเกิด สมสวนควรกันในสังขารปรุงแตง มันจึง

ปวดหนัก และเราไมไปเพลิดเพลิน 

 ยกตัวอยางใหโยมฟง จิตไมไปเพลินที่เวทนา จิตกลับเพลินที่เรา

พูดคุยกัน จิตไปเพลินที่ไปดูอะไรตาง ๆ ที่เราเรียกวาลืมปวด ลืมเม่ือย

นั่นเอง ลืมไปหมด นี่มันแยกออกไปได เพียงแตจิตรูเทาทันของเวทนาที่

เกิดขึ้น ตั้งอยู แปรปรวน ดับไป โดยสังขารปรุงแตง แลวก็เกิดอนัตตา

ความไมแนนอน เปนอยางนี้แหละหนอ 

 จิตที่ไปเกาะนั้นมันก็ถอยออกมา ไมไปเกาะเวทนาตอไป ความ

เมื่อยปวดนั้นก็หายวับไปกับตา ดวยสังขารที่ปรุงแตง มันก็เกิดขึ้นเปน

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา จิตของเราก็เขาสูภาวนา จิตก็เขาสูปญญาญาณ

เรียกวาแยกรูปแยกนามได 

 แยกขันธแตละขันธออกเปนสัดสวน เรียกวาเวทนาขันธ 

จะเปนความสขุ ความทกุข ความดใีจ ความเสยีใจ อฏิฐารมณ อนิฏฐารมย 
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หรือจะเปนโทมนัสสัง โสมนัสสัง เกิดขึ้นในทุกข ทุกขอยูประจำ หรือ

ทุกขจรเขามา จิตมันก็แยก ไมเกาะ จิตมันเหมาะเจาะอยูในรูปนาม ไหน

เลยละทุกขจรจะเขามาหาเราได ทุกขประจำมันก็ออกไป แลวเราจะไป

ทุกขมันเร่ืองอะไร มันจะบอกเราดวยปญญา แปลวา รอบรูในกองการ

สังขาร เมื่อปรุงแตงเกิดขึ้น เราไมติดที่ปรุงแตง 

 สังขารมันเกิดขึ้น มันเปนธรรมชาติของมัน ตองปรุงแตง หาม

ไมได มันจึงปวดรวดราวท่ัวสกนธกาย เหมือนโยมเปนไข แยกเวทนา

ออก ไขมันรอน ปวดศีรษะเปนกำลัง จิตก็มีอุปาทานยึดในปวดนั้น แยก

ออกมาเปนสัดสวน 

 รูปนามขันธ ๕ เปนอารมณเม่ือใด โยมจะไมมีจิตเปนไข ใจไม

เปนไข แตเปนไขเฉพาะสังขารที่มันปรุงแตงอยูเสมอ แตจิตก็แยกออกมา 

เรียกวานามธรรม สภาวธรรมเกิดขึ้นนั้น เรียกวา ตัวปญญา สามารถจะ

รอบรูในกองการสังขารไดชัดเจน 

 รูของจริงตองรูสภาพความเปนจริงของสังขารที่เกิดขึ้นตามสภาวะ 

โดยสี โดยสัณฐาน โดยอาการของมันอยางน้ีแลวถึงจะเรียกวารูจริง รูวา

มันปวดอยางไร รูจริงขึ้นมาดวยตนเอง ตามศัพทนี้เรียกวา “ปจจัตตัง” รู

ไดเฉพาะตน ของตนเองเทานั้น คนอื่นเขาไมรู คนอื่นเขาไมเขาใจ 

 แตปญญาในหลักกรรมฐานน้ี ตองจับจุดปญญาได แยกเวทนาได 

เอาเวทนาไปฝากไวกอน เอาจิตใจเราไปทำงานอื่นเสียกอน สบายใจ 

เพราะเวทนาไมมาเก่ียวกนักับสงัขาร ไหนเลยละ จติจะไปพัวพนัใหปวดตอไป 

 เพราะฉะนั้นตองอาศัยสมาธิภาวนา รูวาสังขารไมเที่ยงหนอ 

เราไมพะเนาพะนอสังขารมัน สังขารมันก็ปรุง เกิดสัมผัส เกิดบัญญัติวา 

ปวดจัง เลยไมทราบเจ็บหนัก เจ็บเบาประการใด ทานเรียกวามายา เกิด

ขึ้นคือของปลอม ของปลอมเรียกวามารยาสาไถย แตของจริงไมใชมายา 

เปนของจริงแจงโดยปจจัตตัง รูปนามขันธ ๕ เปนอารมณ การปวดหนักก็

กลายเปนเบาเพราะจิตไมไปเกาะ ถาจิตไปเกาะมากมันก็ปวดมาก 
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จติเกาะนอยมนักป็วดนอย ถาจติไมเกาะเกีย่วมนั ไหนเลยละจะไปปวดได 

อันนี้บั้นปลายแลว 

 แตวิธีฝก วิธีปฏิบัติตองเอาสมาธิเขาขันธเวทนา เอาจิตจับจุดให

เปนสมาธิ ปญญากเ็กิดในขนัธเวทนา คอื รูจรงิ รูทกุสิง่แปรปรวน รูโดยส ี

โดยสัณฐาน โดยอาการของมัน ในเวทนานั้นก็เกิดขึ้น ตั้งอยู แลวก็ดับไป 

 เวทนาก็หายวับไปกับตา กลับซูซา เวทนากับจิตที่อยูคูกันจะหาย

จากกันไป โดยแยกออกไปเปนสัดสวน จึงรูวาควร ไมควร เหมาะสม

ประการใด  

 ไมใชปวดแลวเลิก แลวก็พลิกไปพลิกมา อยางนี้จะไมพบของจริง 

แตโยมใหม ๆ คอยเปนคอยไปนะ ทำ ๕ นาที ๑๐ นาที คอย ๆ เรียนรู 

เล็ก ๆ นอย ๆ คอยเก็บเล็กผสมนอยไป จึงตองมีเวทนาทุกคน 

 อาตมากเ็ปน ไมใชไมเปน บดันีป้วดไหม ปวด! ปวดมากหรือนอย 

โยมรูไหม โยมก็ไมรู ใครเปนผูรู ใครเปนเจาของก็รูวามันปวด แตเจาของ

ไมสนใจกับมัน แยกมันอยูเสีย จิตก็ไมเกาะเทาน้ีเอง กลายเปนเวทนาใน

เวทนา แกปญหาจากเวทนาปวดเม่ือย ยกตัวอยาง โยมเปนโรคปวดขา 

โยมก็เกาะเกี่ยวกันดวยการกำหนด ปวดขาหนอ ปวดขาหนอ พอสมาธิ

เกิดขึ้นจากการภาวนา เรียกวา เกาะจับจุด 

 สมาธิแปลวาอะไร สมาธิแปลวาจับจุดเดียว แตงกายแตงตัวอยูใน

ชุดเดียว เรียกวาสมาธิ โยมกำลังทำงานไมของเก่ียวกับใคร ถือวาทำงาน

ดวยสมาธิ จิตไมวอกแวก จิตไมสงไปที่อื่นแตประการใด เรียกวา เวทนา

สมาธิ เกิดสมาธิมันก็เกิดแจงจิตใจ จิตสงบลงท่ีสมาธิ ในภาวนาของเวทนา 

ขันธ ๕ ในรูปเวทนาน้ี มันก็เกิดขึ้น ตั้งอยู แปรปรวน วูบหายไป เวทนา

ตัวหนักก็เบาลงไป 

 ใจกใ็สสะอาดในภายใน โยมจะเห็นชดั นีแ่หละตัวอนจิจงั ไมแนนอน 

ปวดเดีย๋วกป็วดอกี ไมใชวาดฉินันัง่สมาธไิดดแีลวเจาขา ไดญาณสูง นั่งทีไร

ไมเคยปวดเม่ือยเลย ไมจริง! ทุกสิ่งมากหรือนอย ตองเปนทุกคน 
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ตองประสบขันธ ๕ ทุกคน 

 รูปก็อยูตามรูป เวทนาขันธปนกับรูป แตแยกออกมา เรียกวา

ขันธหนึ่ง เวทนาขันธ สัญญาขันธ วิญญาณขันธ สังขารขันธ รวมเรียก

เปนหนึ่งวา นามกับรูป 

 เวทนาก็คงเปนเวทนา นามรูปวด สัญญาความจำ จำไดหมายรู 

เรามีความจำในขันธ สัญญา มีสมาธิภาวนาแลว จำแมนไมลืม จำดูดดื่ม

ในปญญา จำอะไรหรือ จำรูป จำนาม จำขันธ ๕ ได 

 นามธรรมเปนสมาธิในสัญญา ในสมาธิภาวนา มันจะจำไมลืม 

ไปจำเอาตอนจิตเปนทุกขตายขณะนั้น โยมไปนรก ถาไปจำตอนมีสุขไป

เจือปนตอนน้ัน โยมตายไปสวรรค สุคติปาฏิกังขา จุดน้ีเปนจุดสำคัญ 

มีความหมายในเวทนานี้ 

 สญัญาจำเวทนาไดไหม ตองจำได ถาเราเคยปวด เคยทำ โอย จำได 

ปวดขาอีกแลวตามเดิม มันก็จำตัวสัญญาบอกใหจำ แต เราขาด

สติสัมปชัญญะ 

 นีอ่ะไรโยม “สญัญา” ความจำไดหมายรู ไดมาจากไหน สญัญาขันธ 

ขันธตัวน้ีม่ันคง มีสมาธิลงดวยองคภาวนา ประกอบไปดวยสติ สัมปชัญญะ 

แยกรูปแยกนามได ไมปนกัน 

 คนที่อารมณดี จิตมั่นคง คนที่มีอารมณเยือกเย็นเปนบัณฑิต 

จิตมั่นคง สัญญาก็ไมขาด สัญญาเกิดความจำ สัญญาฝกอยูในเทป คือ

จิตสำนึก สมัญญา เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน 

 

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

 จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ตองทองให ได ทำไมเ รียก 

จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน ฐานของจิตตองยึดในฐานทัพน้ี จิตเปนธรรมชาติ 

ที่คิดอานอารมณ รับรูอารมณไวไดเหมือนเทปบันทึกเสียง จิตเกิดที่ไหน 
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ผูพัฒนาจิตตองรูที่เกิดของจิตอีกดวย 

  จิตเกิดทางอายตนะ ธาตุอินทรียนี่เอง จะพูดเปนภาษาไทยใหชัด 

ตาเห็นรูปเกิดจิตที่ตา หูไดยินเสียงเกิดจิตที่หู จมูกไดกลิ่นเกิดจิตที่จมูก 

ลิ้นรับรสเกิดจิตที่ลิ้น กายสัมผัสรอนหรือหนาว ออนหรือแข็งที่นั่งลงไป 

เกิดจิตทางกาย เรียกวา จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน... 

  จิตเปนธรรมชาติ คิดอานอารมณ รับรูอารมณไวไดเวลานาน 

มาเปดเม่ือใด โผลออกมาเม่ือนั้น สัญญาความจำไดหมายรู มันเปนกิจ

อันหนึ่ง เปนสัญญาลึกซึ้ง นี่จิตตานุปสสนาสติปฏฐาน จิตฟุงซานเปน

ธรรมชาติของจิต ตองผันแปร แตอารมณที่จำได มันเกี่ยวเน่ืองกับสัญญา

ขันธ เปนขันธที่จำไดแมนยำ ตองประกอบดวยสติ ประกอบไปดวย

สัมปชัญญะ สติมา สัมปชาโน โผลออกมาในสังขาร ในสัญญาขันธ 

 สติสัมปชัญญะไดมาจากไหน ไดมาจากการกำหนด กำหนดได

มาจากไหน ไดจากการเจริญสติปฏฐาน ๔ 

 เดินยืนนั่งนอนไดมาจากไหน ไดมาจากอินทรีย หนาที่การงาน

รับผิดชอบ ตาเห็นรูปกำหนด หูไดยินเสียงกำหนด จมูกไดกลิ่นตั้งสติไว

ดวยการกำหนด เพื่อสัญญาความจำ เปนสมาธิภาวนาเก่ียวโยง 

 ความจำมี ๒ อยาง จำฝายดี จำฝายชั่ว จำเอาตัวไมรอด จำดวย

ราคะ จำดวยโทสะ จำดวยโมหะ จำไดแมน ทำไมถึงจำดวยโทสะ เพราะ

เมื่อวานซืนตอยกันมา เมื่อปกลายตีกันหัวแตก จำไดไหม ได อะไรเปน

ตัวจำ ตัวสัญญาจำ 

 นี่แหละจิตตานุปสสนาสติปฏฐาน อารมณจิต มีสัญญาจำ ๒ 

ประการ จำดี จำชั่ว จำชั่วไวเปนโรคประสาท จำดีไวในสมองปญญาดี 

จิตใจผองใสในทางดี  

 จำทางช่ัวไว จิตใจเปนอกุศลตลอดไป มันลืมไปแลว เห็นคนน้ี

มานัง่ พอเหน็ปบพลุงขึน้ทนัท ีความจำเกาสญัญาขึน้มา ออเมือ่ ๓ ป คนน้ี

ทะเลาะกับเรา มนัจำทีไ่มดนีะ เพราะเหตุใด เพราะแยกรูปแยกนามไมออก 
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แยกความชั่ว แยกความดีไมออกจากกัน ไปผสมกัน เจอช่ัวก็จำได เจอดี

ก็จำได 

 เหมือนคนมาทำบุญละบาปไมได เหมือนมาบวชกันละชั่วไมได 

เอาดีไดอยางไร มันจำแตชั่ว ดีไมคอยจำ นี่เรียกวาสัญญาอันหน่ึง ถามา

เจริญวิปสสนากรรมฐานแลว แยกรูปแยกนามได แยกช่ัวกับดีออกจาก

กันได แยกเอาชั่วทิ้ง เอาดีไว แยกเอากุศลเขาไว เอาอกุศลออก แยก

โลภะ แยกโทสะ แยกโมหะ 

 แยกตรงไหน ตาเห็นรูป ชอบไหม ชอบเปนโลภะ ไมชอบเปน

โทสะ จำไดแมน ตากับรูปเปนคนละอันกัน รูปกับตา อะไรเปนรูป อะไร

เปนนาม พอแยกออกจากกันแลว มันก็ออกไป ความโลภ ความโกรธ 

ความหลง มันก็สลดปบดับลงไป 

 มาสรางบุญกุศล ทำไมเอาบาปติดมาเลา มาสรางความดี ทำไม

เอาช่ัวติดมาเลา มาเปนมนุษย ทำไมเอาลิงติดกันมาเลา เสียใจสำหรับผู

ปฏิบัติกรรมฐานนะ ไมนาเลย 

 ทานสาธุชนพุทธบริษัททั้งหลาย รูปนามขันธ ๕ เปนอารมณ 

เสียงหนอ เขาดาเรา เราจำได เอามาไวในใจ ไมกำหนดเสียงหนอ จำเอา

เสียงดามาไวในใจ เลยก็กลุมอกกลุมใจนี่แหละกฎแหงกรรมนะ หนีไป

ไหนจะเห็นคนดา คนวา มีท่ีไหน แยกรูปแยกนามเสียเถิด จะไดประเสริฐ

เปนพระ ใจประเสริฐแลว จะไดไมจำที่ชั่ว ที่อยูในตัวเราบันทึกเทปไวเสีย

เต็มเปา เต็มกระเปาเลย แยกรูปไมออก แยกนามไมออก จิตก็เปน

อกุศลกรรม... 

  

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

 วิธีปฏิบัติทำอยางไร ใหทำอยางนั้น ที่มาของจิตรูแลวเกิดทางตา 

ตาเห็น เห็นอะไรก็ตั้งสติไว จับจุดไวที่หนาผาก อุณาโลมา...กดปุมใหถูก 
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เหมือนเรากดเคร่ืองคิดเลข บวกลบคูณหารมีครบ กดปุมใหถูกแลวผลลัพธจะ

ตีออกมาอยางนี้ 

  เห็นหนอ ๆ เห็นอะไร เห็นรูป รูปอยูที่ไหน สภาวะรูปนั้นเปน

อยางไร สภาพผันแปรกลับกลอกหลอกลวงได เยื้องยายไดทุกประการ 

เรียกวา รูป เปนเรื่องสมมต ิ และเปนเรื่องทำลายได เกิดขึ้น ตั้งอยู 

แปรปรวนดับไป คือรูป ตองกำหนด นักปฏิบัติอยาทิ้งขอน้ีไมได 

 

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

 หูไดยินเสียง หูกับเสียงอยางไร ไกลแคไหนอยางไร ไมตองไป

ประเมนิผล ไมตองวจิยั หาม! หามเพราะเหตุใด เพราะมันเปนวปิสสนึกไป 

นกึข้ึนมากว็จิยัตามวชิาการ มนัจะไมไดผล เรากต็ัง้สติไวทีหู่ ฟงเสียงหนอ 

เราฟงเฉย ๆ ไมไดหรือ ทำไมตองกำหนดดวย? ถาเราไมกำหนด เราจะ

ขาดสติ ถากำหนดก็เปนตัวฝกสติ ใหมีสติอยูที่หู จะไดรูวาเสียงอะไร 

เสียงหนอ ๆ กำหนดเสียงเฉย ๆ ไดไหม ได! แตไมดี 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´ 

 ผูปฏิบัติจะตองมีสติอยูทางนั้น จมูกก็ดี เมื่อไดกลิ่นจะเหม็นหรือ

หอมไมสำคัญ สำคัญอยูที่มีสติควบคุมในการดมกล่ิน ลิ้นลิ้มรสอาหาร 

ก็ตองตั้งสติไว ทำไดรับรองวาตองไดผล สำหรับผูปฏิบัติธรรม สำคัญผู

ปฏิบัติธรรมที่ไมกำหนด ไมใชสติ มันก็ไมเกิดประโยชนในการปฏิบัติ

เลย วางเปลา ไมไดผล คนเรามีสตอิยูตรงน้ัน มหีนาทีก่ารงานตองสมัผสัอยู

ตลอดรายการ ลิ้นรับรสเปร้ียว หวาน มัน เค็ม ตองปฏิบัติกำหนด 

ตักอาหารก็ตองกำหนด เค้ียวก็ตองละเอียด กำหนดกลืนดวย ก็ไดใจความ

Khan Tae-15 point.indd   55Khan Tae-15 point.indd   55 3/8/2555   13:18:553/8/2555   13:18:55



5656      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

ออกมาวา ตองมีสติทุกอิริยาบถ กายสัมผัส (โผฏฐัพพะ) เย็น รอน 

ออนแข็ง, อารมณที่เกิดจากใจ (ธรรมารมณ) ตองกำหนดทั้งนั้น  

 

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 

 นักปฏิบัติตองกำหนดทุกอิริยาบถในการฝก เปนการดัดนิสัยให

เขาสูจุดมุงหมายของผูมีปญญา เปนความเคยชินจากการปฏิบัติธรรม 

สวนใหญพูดอยางนี้ใครก็ทำได ใครก็รูแตปฏิบัติจริง ๆ ไมได เพราะไม

เคยกำหนดเลย ปลอยเลยไปหมด เขามาถึงจิตใจภายในจิต คือ ประตูทั้ง 

๖ ชอง เขามาถึงหองใน ที่นอนของเราแลว จนแตมจนดวยเกลา จนดวย

ปญญา แกไขปญหาไมไดเลย เพราะมันอยูในจุดนี้เปนจุดสำคัญ 

  แตผูปฏิบัติธรรมเอาไปท้ิงหมด ไมเคยปฏิบัติจุดนี้เลย มีแต 

จะจองเดินจงกรม จองทองพองหนอยุบหนออยางเดียว เปนไปไมได 

ไมครบสติปฏฐานสี่ ปฏิบัติในขอจิตตานุปสสนาสติปฏฐานสูตร ขอน้ีเปน

ขออนิทรยีหนาทีก่ารงานทีจ่ะตองรับผดิชอบตัวเอง ตองกำหนดเสียงหนอ ๆ 

ถากำหนดไมทัน มันเลยเปนอดีตไปแลว เกิดเขามาในจิตใจเกิดโทสะ 

เกิดโกรธข้ึนมาทันทีทำอยางไร ไปเสียงหนออีกไมได ตองกำหนดตัว

สัมปชัญญะ กำหนดท่ีไหน กำหนดที่ลิ้นป 

  บางทีไปสอนไมเหมือนกันเสียแลว หลับหูหลับตาวาสงเดชไป 

จะถูกจุดไดอยางไร กดเคร่ืองคอมพิวเตอรไมถูก กดไมถูกจุด แลวมันจะ

ออกมาอยางที่เราตองการไมได นี้สำคัญ 

  ผูปฏิบัติเนนในขอนี้ใหมากตองกดท่ีลิ้นป แตอรรถาธิบายอยางไร

นั้น จะไมอธิบายในที่นี้ ขอใหทานโงไวกอน อยาไปฉลาดตอนปฏิบัติเดี๋ยว

จะคิดเอาเอง เกิดขึ้นมาเดี๋ยวทานจะไดของปลอมไปนะ จะไดของไมจริง

ไปอยางนี้ 
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¢ŒÍ·Õè ô ¸ÃÃÁÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ ¢ŒÍ·Õè ô ¸ÃÃÁÒ¹Ø»̃ÊÊ¹ÒÊμÔ»̃¯°Ò¹ 

  ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมในธรรม หมายความวา เรามี

สติปญญาจะรูแยกจิตของเราวา คิดเปนกุศลหรืออกุศล ถูกตองหรือไม

ถูกตอง จะตัดสินอยูที่ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ในขอที่ ๔ นี้ ขาพเจา

ทำงานนี้ไปเปนกุศลหรืออกุศล เดี๋ยวจะรูตัวตนขึ้นมาทันทีที่มีปญญา 

เรียกวา ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน อาตมาหมายความถึงปฏิบัติการ 

ไมใชวิชาการ วิชาการจะไมอธิบายอยางนี้ 

  เปนการปฏิบัติการในธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน ธรรมในธรรม 

ทำนอกทำใน ธรรมกับทำมันตางกัน ทำไปแลวเปนกุศลหรืออกุศล ทั้ง

ทางโลกทางธรรม มันอยูรวมกันนี่ ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เรียกวา

ทำนอก ทำใน ทำจติ ทำใจ ทำอารมณ แสดงออกเปนกศุลบาง อกศุลบาง 

สวนใหญเราจะเขาขางตัวเอง เลยคิดวาตัวเองนะคิดถูก ทำถูกแลว 

  ถาเรามานั่งเจริญกรรมฐานแกไขปญหา กำหนดรูหนอ ๆ คือ 

ธรรมานุปสสนาสติปฏฐาน เพราะเรายังไมรูจริง รูหนอ หายใจยาว ๆ 

รูหนอ ๆๆ เดี๋ยวรูเลย วาที่เราทำพลาดผิดเปนอกุศล ไมใชกุศลมูลเปน

อกุศลกรรมจากการกระทำทางกาย วาจา ใจ ก็ถาแสดงออกเปนอกุศล 

นี่ธรรมานุปสสนาเชิงปฏิบัติการ ไมใชวิชาการนะ 

  บางคนบอกหลวงพอวัดอัมพวันอธิบายผิดแลว ใช มันผิดหลัก

วิชาการ แตมันถูกปฏิบัติการ มันจะรูตัวเลยวา เราทำไปน่ันเปนกุศล 

ผลงานสงผลคือเปนบุญ เปนความสุข สิ่งนี้ที่ขาพเจาทำเปนอกุศลกรรม 

ทำแลวเกิดความทุกข นี่งาย ๆ ทางเชิงปฏิบัติการ วิชาการ เขาอธิบาย

ละเอียดกวานี้ ถามีกิจกรรมทำไดไมยากเลย อยูตรงน้ีเอง... 
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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...ผูปฏิบัติยืนตรงแลว ไมตองชิดเทา เดี๋ยวจะลมไป ยืน

ธรรมดา... เอามือไพลหลัง มือขวาจับซาย ตองการใหตรงกระเบน

เหน็บ หลังจะไมงอในเมื่อเฒาแกชราลงไป บางทานก็ถนัดเอามือไพลขาง

หนา ก็ใชไดแตโดยวิธีการแลว ทำใหหอตัว ทำใหหายใจไมปกติ ปอดผาย

ไมเขาสูภาวะ... 

 ทำไมตองเอามือไวขางหลัง คนหน่ึงเปนโรคปอด คนหน่ึงเปน

โรคหดืหอบ เปนโรคหวัใจ เอามอืไวขางหนา เดนิไปนาน ๆ รดัหนาอก 
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เลยหายใจไมออกเปนลมหวิวไป เอามือไวขางหลัง เดินไปมันจะปวดไหล 

ปวดก็ใหกำหนดปวดหนอ มันจะกดกระเบนเหน็บ จะไมเปนโรคไต 

ไมใชเดิน ๑๐ นาทีนะ เดินเปนชั่วโมงถึงจะรู หลังไมงอ มีประโยชนดวย 

บริหารลมหายใจไดดีดวย ขอฝากไว ผูทำกรรมฐานโปรดทำตามนี้ 

 

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

 ยืนตัวตรง เงยหนา หลับตา สำรวมจิต ใหสติจับอยูที่กลาง

กระหมอม กำหนดวายืนหนอ...ชา ๆ ตองใชสติกำหนดมโนภาพ อันน้ี

มีประโยชนมาก แตนักปฏิบัติสวนใหญไมคอยปฏิบัติจุดนี้ ปลอยใหเลย

ลวงไปเปลาโดยใชปากกำหนด ไมไดใชจิต ไมไดใชสติกำหนดใหเกิดมโนภาพ 

อนันีม้คีวามสำคญัสำหรับผูปฏบิตัมิาก ผูปฏบิตัติองจบัจดุน้ี คำวายนืหนอ 

๕ คร้ัง ยืนอยูน้ันตองหลับตาวาดมโนภาพ เพราะจิตน้ีมันวุนวาย ฟุงซาน 

คิดอานอยูเสมอ แตแลวเราใชสติกำหนดตามจิตโดยวายืนหนอ ๕ ครั้ง 

 

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

 ตองใชจติปกลงทีก่ระหมอม กระหมอมของเราทุกคนอยูตรงไหน 

ตั้งสติไวตามจิตลงไป… ไมงายเลย แตตองทำซ้ำ ๆ ใหเคยชิน ใหสติ

คุนกับจิต จิตคุนกับสติ อยางนี้ ถึงจะเกิดสมาธิ ไมใชหมายถึงวาเรา

กำหนดแลวไดผลเลยนะ ยังไมไดผล แตเราทำซ้ำ ๆ ซาก ๆ ใหเคยชิน 

เราจึงตองมีการฝกจิตอยูที่กระหมอม วาดมโนภาพลงไปใหซ้ำ ๆ ลม

หายใจน้ันก็ไมตองมาดู แตหายใจใหยาว ๆ มันจะถูกจังหวะ แลวต้ังสติ

ตามจิตไปวา ยนื...ทีก่ระหมอม แลวก ็หนอ...ลงไปทีป่ลายเทา ดมูโนภาพ 

จะเห็นลักษณะกายของเรายืนอยู ณ บัดนี้ เห็นกายภายนอก นอมเขาไป

เห็นกายภายใน 
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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 ปกจิตไวที่กระหมอม เอาสติตาม 

ยืน... นี่เรียกวา ยืนปฏิบัติ “ยืน...” เอาสติตามจิตไปถึงสะดือ แลวก็

หยุดใชจังหวะ แลวตั้งสติตอไป ตามจิตไป มันจึงจะทันกำหนด มิฉะน้ัน

จะเอาสติตามจิตไมทัน เพราะมันไวมาก ตองมีที่พัก ศูนยสะดือ เปน

ศูนยที่พักของศูนยประสาท เสนประสาทรวมอยูที่ศูนยสะดือทั้งหมด 

จึงตองหยุดแลวนำรวมสติตอไปจากสะดือ ไปต้ังสติกำหนดวา “หนอ” 

ลงไปที่ปลายเทา มันจึงจะทันกัน... 

 ยืน...เบื้องตนสำรวมจากปลายเทา สังวรจิตเอาสติตามมโนภาพ 

แลวก็ ยืน... เอาจิตปกที่ปลายเทาท้ังสอง มโนภาพดวยการยืนหลับตา 

เอาสติตามขึ้นมาเปนอันดับขั้นตอน ยืน... ขึ้นมาถึงสะดือ หยุด ปกหลัก

ไวกอน ตั้งสติตอ ตั้งสติไวใหดี หายใจยาว ๆ ไว ถึงสะดือแลวก็ตั้งทา

ใหม “หนอ...” จากสะดือมาถึงกระหมอม แลวทานจะทำไดคลองดี  

 กำหนดอยางนี ้๕ ครัง้ ปกศรีษะลงไปปลายเทาหนึง่ครัง้ สำรวม

จากปลายเทาขึ้นถึงกระหมอมเปนสองครั้ง ครั้งที่สามปกที่กระหมอมลง

ไปปลายเทา ดังที่กลาวขางตน ครั้งที่สี่ สำรวมจากปลายเทาขึ้นมาถึง

กระหมอม คร้ังที่หา สำรวมจากศีรษะที่กระหมอม มโนภาพเอาสติตาม

จิตไปวา “ยืน...” ถึงสะดือหยุดหายใจยาว ๆ ไดจังหวะ “หนอ...” ใชสติ

ตามถึงปลายเทา ทานจะหายใจคลอง แลวทานจะใชสติไดดีดวย... 

 ขณะยืนหนอ...ปวดไหล เวทนาเกิดขึ้นก็กำหนด คิดออกไปก็

กำหนด ฟุงซานออกไปก็กำหนด กำหนดทีละอยาง อยาเอาหลายอยาง

มาปนกัน ใชไมได ตองรูจริง รูแจง เห็นจริง เห็นแจง เห็นใจใน เห็น

อารมณเราอยางนี้จะถูกตอง 
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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 

 ยืนตั้งสติไวใหดี ยืน... ถึงสะดือ หยุด ถอนหายใจพัก รวมสติ

อยูกับจิต หนอ...ลงไปท่ีปลายเทาใหได ทำใหมันไดจังหวะ และสำรวม

ปลายเทาดวย การยืนหลับตา ตองการใหสติอยูกับจิตใหได ถาเราไม

ถอนหายใจ กวาจะถึงเทา ถอนหายใจแย สะดือเปนจุดสำคัญ 

 ขอใหทำตามนี้ อยาไปนอกคอก หลับตายืนหนอ ๕ ครั้ง 

ดูมโนภาพของเรา ถาสติตามจิตไดทันแลวจะคลองแคลว ถาสติตามจิต

ไมทันจะอึดอัด หายใจพอดี ยืน...ถอนหายใจแลว หนอ... อยาเอาจิตไวที่

จมูก อยาเอาจิตไวที่ลมหายใจ ตองอยูตรงสะดือนี่ ถอนหายใจแลว 

หนอ...ถึงปลายเทาพอดีเลย  

 หลับตาใหม ตั้งสติตามจิต จากปลายเทาถึงสะดือ หยุด หนอ...

ถึงกระหมอมพอดี แลวกำหนดยืน...หยุดดูซิ สติจะตามจิตทันไหม 

ถาตามทันจะคลองวองไวขึ้น และมีปญญาขึ้น สวนมากวาแตปาก จิตมัน

ไมถงึ สตติามไมได ไมไดผล จะไมพบทางสายเอกนะ...ยนืหนอ ใหม ๆ ก ็

ยืน...อาจจะถอนหายใจตรงสะดือนี่แลว หนอ...จากสะดือลงไปถึงปลาย

เทา พอทำไดแลวไมตองมีหยุด สติดีจิตดีแลว มันจะพอกัน ยืน... 

หนอ...ไปเลย ไมตองถอนหายใจที่สะดือ 

 

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

 “ยืนหนอ” หายใจเขาไว ยืนนี่ตั้งแตศีรษะใหหายใจเขา หายใจ

เขาไปเลย ใหยาวไปถึงเทา ยืนหายใจเขายาว ๆ สูดยาว ๆ อยางที่

ไสยศาสตรเขาใชกัน เรียกวา “คาบลม” ... หายใจเขายาว ๆ จาก

กระหมอมนี่เอง กระหมอมนี่เปนเซลล บางคนกระหมอมบาง บางคนก็

Khan Tae-15 point.indd   61Khan Tae-15 point.indd   61 3/8/2555   13:18:563/8/2555   13:18:56



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

เซลลบาง จะกระหมอมออน รบัรองไหวติงงายจงัเลย อยูตรงน้ีมลูกรรมฐาน 

พระพุทธเจาทรงละเอียดมาก... ยืนกดอัสสาสะ-ปสสาสะ* “ยืน” หายใจ

เขาไว “ยนืหนอ” พอสำรวมปลายเทา หายใจออก “ยนื” หายใจออกไป 

“หนอ” พอดีเลย ถาทำไดคลองแคลววองไวดี รับรองอัสสาสะ-ปสสาสะ

ได สามารถจะสงกระแสจิตได  

 ตรงนี้นะ อาตมาไมคอยจะพูดใหฟง เพราะพูดแลวไมเขาใจ ตอง

ทำใหช่ำชองกอนแลวคอยมาหัดเทคนิคตรงนี้ ไดตรงนี้ รับรองแยก

เวทนาได สงกระแสจิตไดโดยวิธีนี้นะ หัดไวเสียใหได เรื่องไสยศาสตรก็

เปนเรื่องเล็กไป...จิตจะเปนกุศล ทำใหยาว รับรองอารมณของโยมที่เคย

ฉุนเฉียว จะลดลงไปเลย แลวก็จิตจะไมฟุงซานดวย โรคภัยไขเจ็บมันจะ

คอยเบา อวัยวะเลือดลมจะเดินไดอยางปกติ ถึงศีรษะลงสูปลายเทา 

ตจปญจกกรรมฐานขอนี้เอง...นี่คาบลม มันมีพลังจิตสูง ผลพลอยไดเยอะ 

 

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

 “ยืนหนอ” กวาอาตมาจะทำได ๑๐ ป ที่วากวาจะรูจากพระ

อุปชฌายวา เกสา โลมา นขา ทันตา ตโจ ตโจ ทันตา นขา โลมา เกสา 

ก็คือ “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง นี่เอง กวาจะรูเร่ืองใชเวลานาน เหลือเกิน 

“ยืน” หายใจยาว ๆ ฝกตรงนี้ หายใจลงไป สูดหายใจ ยืนหนอ หายใจ

ลงไปถึงเทา หยุดลมหายใจ สูดลมหายใจ สูดเขายาว ๆ  

 “ยืน” แลว ก็ “หนอ” วาในใจนะ ไอปากวาน่ันมันฝก ที่ครูเขา

บอกวา “ยืน...หนอ...” นี่ฝกใหเราทำตามหลักวิชานี้ แลวคนฝกไมเปน 

ก็วาปากเอาเอาเลย ใหวาในใจวา ยนื...หนอ..อยางน้ันเอง ถาจิตไปไดสัก

ครัง้หนึง่นะ รูภาวะของเราเลย ยนืหายใจยาว ๆ ยนือยาใหขาดลมอสัสาสะ-

ปสสาสะ 

* พระเดชพระคุณหลวงพอจรัญสอนวา อัสสาสะ-ปสสาสะ ไมใชอั้นลมหายใจ ผูรวบรวมฯ 
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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 

 ถาเรายืนหนอบางทีจิตเราถากมาทางซาย ทางขวาจะไมรูสึก 

หากถากทางดานขวา ทางดานซายจะไมรูสึก วิธีปฏิบัตินี้ก็ใหกำหนดยืน

หนอใหเห็นตัวท้ังหมด ใหนึกมโนภาพวาตัวเรายืนแบบนี้ ใหกึ่งกลาง 

ศูนยกลางจากท่ีศีรษะลงไประหวางหนาอกแลวก็ลงไปถึงระหวางเทาทั้ง

สอง แลวมันจะไมมีความไหวติงในเรื่องขวาหรือซาย  

 บางทีถาเราไปทางขวา ทางซายเราก็ไมมีความรูสึก แตไมใช

อัมพาต มันเกิดเอง ยืนนี่กำหนดไปเร่ือย ๆ ชา ๆ ใหจิตมันพุงไปไดตาม

สมควร จากคำวายืนหนอ ยืนจากซายหนอขึ้นบนศีรษะพอดี บางทีจิตน่ี

มันลงไปทางซายบาง ขวาบาง ทีนี้เราก็แวบลงไปในมโนภาพใหรูสึกวาเรา

ยืนทานี้ลงไปเทานั้น 

 

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” ใหได ยืนหนอไดเมื่อใด จิตสติมีควบคูกันไป 

จะ “เหน็หนอ” รูนสิยัทนัท ีสงกระแสจิตทางหนาผากชารทไฟเขาหมอทีล่ิน้ป 

จำตรงนี้เปนหลักมา ๗ วัน ปฏิบัติ “ยืนหนอ” ใหได “เห็นหนอ” ใหได 

“พองหนอ ยุบหนอ” กำหนดใหไดเทานี้ เดี๋ยวอยางอื่นจะ ไหลมาเอง

เหมือนไขงู ตองเดินจงกรมดวย ยืน เดิน นั่ง นอน เหลียวซายแลขวา 

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 ครั้งแลว ก็ลืมตาทันที ลืมตาอยาเพิ่งกำหนด 

ลืมตาดูเทา สักครูหนึ่ง ตั้งสติไวใหดี จึงไดเขยื้อนเคล่ือนกาย...ขวา ยาง 

หนอ, ซาย ยาง หนอ จิตก็ยางไปตามเทา โยมอยาไปหลับตาเดิน อยา

ไปมองที่อื่น บางคนเดินจงกรม เอาตาไปมองที่ไหนก็ไมทราบ วิธีฝกตอง

เอาสายตาเปนสมาธิ เอาไปเพงท่ีปลายเทาวามันอยูอยางไร มันเคล่ือนไหว

อยางไร มันกาวอยางไร จนชำนาญการแลว ไมตองไปกำหนดอยางนั้น

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 แตเดินใหชาลงไป ขวา...ยาง...

หนอ ซาย...ยาง...หนอ...เดนิธรรมดา...เคยเดนิอยางไร กเ็ดนิไปอยางนัน้ 

เพียงเอาสติใสเขาไป ไมใชยกขาเหมือนโขนเลนเปนละครไปได แถมเอา

เทามาตอกัน...เดินกาวแบบตอเทานั้นผิด ที่ถูกคือใครเคยเดินอยางไร 

ก็เดินไปอยางนั้น เดินกันอยางธรรมดา เพียงเดินใหชาลงแลวเอาสติใส

เขาไปเทานั้น 

 บางคนขวาเปนพุท กาวเปนโธ เหยียบพุทโธลงไปที่เทา ไป

ประณามพระพุทธเจาไวที่เทา มันเปนบาปนะ อยาทำเลย อาตมาทำมา

ตั้ง ๑๐ ปแลว รูวาบาป เลยก็กำหนด ขวา...สติระลึกกอนยาง...คือตัว

สมัปชัญญะ ลงหนอ พอด ีซาย...มนักย็กขึน้ไปนิดเดยีว แลวกย็างออกไป 

ครูบาอาจารยสอนใหถูกนะ สอนใหไดจังหวะ...  

 

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

 เดินจงกรมใหชาที่สุด เหมือนคนใกลตาย เวลาจะ “ขวา..ยาง” 

ไปกวาจะลง มันจะถวงซาย นี่เห็นไหม เคยสังเกตไหม นี่ถวงไวมันจะตึง

เปงเลย ใหชา ขวายางไป ขาจะสั่น ปบ ๆๆ สติดีมันจะไมสั่น มันจะ

ตึงเปร๊ียะ มันจะโนมลงไป เวลาซายจะยาง ซายมันจะยก มันจะหนัก

เขาไปทางขวา แลวเวลายางไปนี่ อวัยวะมันจะต้ังอยางปกติไมได กาวไป 

สติดี มันจะต้ังอยูอยางปกติ โรคจะลดนอยลงไป โรคภัยไขเจ็บในตัว 

มันจะคอย ๆ หายเสนมันจะยึด แลวก็หยอนดวยสภาวธรรม จาก

สติสัมปชัญญะ นั่นเอง มันจะบอกชัดเลยนะ ขอใหเดินชา ๆ อยาเดินไว 

มันจะถวง ซายถวงขวาอยางไร เดี๋ยวจะเห็นชัดในสภาวธรรม มันจะตึงไป

หมด ปวดรวดราวสกลกาย 
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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 ลืมตาแลว ไมตองไปเหลียวลอกแลกดู

คนอื่น ใหเพงไปที่ปลายเทา เมื่อเพงไปที่ปลายเทาสักครูหน่ึง ดูเหตุการณ

สำรวมจิตไวที่ปลายเทา ตั้งสติปกลงไป แลวก็กำหนดจิตวา ขวา...ยาง...

หนอ...(ระยะกาวในการเดินหางกนัประมาณ ๑ คบื เพ่ือการทรงตวัไดด)ี 

ใหชาเหมือนคนเปนไข เหมือนคนใกลจะตาย เพราะจิตเรามันเร็ว ไวกวา

เคร่ืองบิน จิตใจมันมองไมเห็น ใจรอน ไมใจเย็น จิตใจก็ฟุงซานเพราะ

รอนรน เพราะเราทนไมไหว เราทำเร็วไป ขอใหผูปฏิบัติธรรม ทำใหชา 

ตั้งสติไวกอน 

 ขวา... ยกสนสูงแค ๒ นิ้ว หรือ ๑ นิ้ว ก็พอแลว เพื่อจะได

ทราบวา นี่เทาขวา ไมใชยกหมดท้ังเทา ยกหมดเดี๋ยวจะลมไป เพียงแต

ใหสำนึกสมัญญาในหนาที่ นี่ ขวา แปลวาอะไร แปลวา สติระลึกกอนที่

เทาขวา และยาง ดวยการกำหนดปจจุบัน 

 ขอใหครอูาจารยควบคมุดใูหเหน็ชดั อยาใหเขาทำเปนอดตี เปนอนาคต 

เด๋ียวจะไมไดปรารภธรรม อยูตรงนี้ 

 ยาง... หนอ... ลงถึงพ้ืนพอดี อยาทำใหมันผิดหลักอยาใหมันผิด

กฎนี้ เด๋ียวจะไมไดผล ตองเอาอยางนี้ตามวิชาครู 

 ยาง... คือ สัมปชัญญะรูตัวขณะที่ยางไปนั้น ใหชาที่สุด เอาจิต

ตามไป สติตามดู วาไดปจจุบันหรือเปลา ลงหนอ...พอดี 

 แลวกต็ัง้สตใิหม จติเกดิใหม ซาย... ระลกึกอนกำหนดใหม ขวา... 

อยูเฉย ๆ อยาขยบัเขย้ือนเคลือ่นยายแตประการใด เอาสติกำหนดจิต ซาย 

... ยกขึน้มาพรอมกัน หยดุไวนดิหนึง่ แลวกก็ำหนด ยาง...หนอ... ลงพืน้พอด ี

 ทานจะดีมาก ทานจะทำอะไรก็ดีขึ้น นี่แหละฝกจิต ทำใหสติดี 

หนอ... ลงแลว อยาเคลื่อนยาย อยาขยับทั้งหมด หยุดสักครูหน่ึง 
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เวนชองไฟไว แลวก็ตั้งสติใหม จิตดวงใหมจะเกิดชัดเจน 

 ขวา... ยกไว ยกนิดเดียว อยางนอยหนึ่งนิ้ว อยางมากไมเกิน 

๒ นิ้ว อยายกทั้งหมด ยกไวแลวอยาเพิ่งยางไปยกไวสักครูหน่ึง แลวบอก 

ยาง... กาวเทาขวาไปขางหนาชา ๆ เมื่อกาวเทาเสร็จ หยุดคางไวโดยเทา

ยังไมเหยียบพื้น พอกำหนดคำวา หนอ... คอย ๆ วางเทาลงพื้นพรอม ๆ 

กัน (ปลายเทาและสนเทาลงพรอมกัน) อยางน้ีเรียกวา ปจจุบันธรรม 

 อยางนี้อธิบายใหงายที่สุดแลว อยาเพิ่งเคล่ือนยาย สติดีหยุดไว

เหมือนเขียนหนังสือมีชองไฟ กำหนด ซาย.. ยก แลวหยุด อยาเพิ่งยาง 

สำรวมความรู ปกลงไปใหเกิดปจจุบัน ยาง... ตองยางใหไดตามจิตที่เรา

กำหนด หนอ... ใหชาที่สุด ถาชามากมีสมาธิดีมาก ถาเร็วมากไมมีสมาธิ

เลย จิตใจรอนเหมือนเดิม จิตใจไมยับยั้ง 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 

 เมื่อเดินสุดทางแลว กำหนด “ยืนหนอ” ๕ ครั้ง... “กลับ-หนอ” 

๔ ครั้ง เมื่อกำหนดคร้ังที่ ๑ ใหยกปลายเทาขวา สนเทาติดพื้น หมุนสน

เทาไปทางขวา ๙๐ องศา พรอมกำหนดวา “กลับ” แลววางปลายเทาลง

กับพ้ืนพรอมกับกำหนดวา “หนอ” คร้ังที่ ๒ ลากเทาซายมาชิดเทาขวา 

ครั้งท่ี ๓ ทำเหมือนคร้ังที่ ๑ และ คร้ังที่ ๔ ทำเหมือนครั้งที่ ๒ แลว

หลบัตากำหนด “ยนื-หนอ” ๕ ครัง้แลวจงึเดนิตอไปจนหมดเวลาท่ีกำหนด... 

 ทำใหละเอียดเขาไปอีก อยารีบเดิน จะเดินไปหาอะไร ใชไมได 

ตองกำหนด ยืน...หนอ... อีก ๕ คร้ัง เรียกวา เก็บอารมณภายใน ดูอารมณ

ภายใน หลับตา เดี๋ยวคอยลืมตาทีหลัง หลับตายืนหนอ ๕ ครั้ง ดังที่

กลาวแลวขางตน 
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 กำหนดไดแลว สำรวมอินทรีย กำหนดจิตลืมตาเพงดูปลายเทา 

แลวก็กำหนด ขวา...ยาง...หนอ... ลงพ้ืนรับรองทานเดินสัก ๔-๕ รอบ 

ทานจะมีสติดีเพิ่มขึ้นมิใชนอย ทานจะมีจิตยับยั้งจะคิดอะไรไดแปลก ๆ 

 ขอฝากไวดวยนะ ทำไมไดกัน มัวแตใจรอน เดินจงกรมไมรูจะรีบ

ไปไหนกนั เทาท่ีอาตมาสังเกต เดินจงกรมเดินกันพรวด ๆๆๆ เดินเหมือน

ยางมาเหาะเลาะขอบรั้ว เอาตัวไปไหนกัน 

 เดินระยะแค ๔-๕ วา เทานัน้ แลวเดนิกลบัไปกลบัมา กเ็พยีงพอ

แลว อยางนอยสัน้ ๆ ตอง ๓ วา อยางมากสกั ๕ วา หรอืไมเกนิ ๘ วา 

อยาใหเดินเร่ือย ๆ เฉ่ือย ๆ ไป ไมรูวาจะเดินไปไหนกัน ตองรูจักกลับ 

จะไดมีกำหนดยืนหนอ ๕ คร้ัง เพิ่มขึ้นไดมาก 

 

¡ÓË¹´ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ äÁ‹ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ ¡ÓË¹´ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ äÁ‹ä Œ́»̃¨¨ØºÑ¹ 
 การกำหนดใหไดปจจุบัน หมายความวากระไร หมายความวา 

กำหนด ทันเวลา ตอเหตุผล เชน ยกตัวอยางวา ขวา...ยาง...หนอ... 

กำหนดทัน เรียกวาปจจุบัน ถาเรากำหนด ขวา... แตเทากาวไปเสีย

แลว เราบอก ซาย...เทากาวไปเสียอีกแลว อยางนี้ไมไดปจจุบัน เมื่อ

กำหนดไมไดปจจุบัน ความสำรวมระวังก็ไมเกิด มันก็พลาด เกิดความ

ประมาท อยูตรงน้ีอีกประการหน่ึง จึงตองกำหนดใหไดปจจุบัน ทำอะไร

ทำใหชา ทานจะเห็นรูปนาม ทานจะแยกรูปนาม ทานจะเห็นความเกดิ

ดับของจิต ของทานเอง 

 

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

 ถาโยมขาไมดี เดินไมได ก็มีวิธี ทำได ๒ อยาง นั่งทำกับนอนทำ 

ถาขาดีนะ โปรดกรุณาเดินหนอย เดินจงกรมทำใหมสีมาธิดี และการเดิน

จงกรมน้ัน ทำใหเราสรางความเพียรไดดีในจิต สามารถจะมีพลังจิต
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ในการเดินทางไกลไดดี โดยไมเหนื่อยยาก มันจะบอกออกมาในรูปแบบ

นั้น สามารถจะทำความเพียรไดสำเร็จทกุประการ การเดนิจงกรมบอกอยางน้ี

ชัด และชวยใหอาหารยอยงาย และลมเดินสะดวกในรางกายสังขาร 

อาพาธมีอยูก็นอย  

 สมาธิที่ไดจากการเดินจงกรมตั้งอยูไดนานกวาน่ัง จึงตองใหเดิน

กอนเสมอ ถาเดนิกอนแลวมานัง่โยมจะคลองแคลว การปวดเม่ือยจะนอยลง 

ถาไมเดนิเลย นัง่ตะพึด อกึอกักน็ัง่ ขีเ้กยีจเดนิจงกรม รบัรองไดผลนอยนะ 

หรืออาจจะไมไดผลเลยก็ได มันจะชาไป ถาเราเดินคลองแคลว เดินสัก ๑ 

ชั่วโมง แหม! เมื่อยจังมันก็เปนธรรมดา กำหนดไป กำหนดไป เดินตอไป

ภายหลังจะไมเม่ือยอีก มันจะคอย ๆ ดีข้ึน เวลาน่ัง พอน่ังแลวจะคลองแคลว 

สมาธิไดผนวกไวกับการเดินจงกรมแลวมานั่ง มันจะเกิดไดทันเวลาและได

ปจจุบันดี 

 

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

 บางคนเดินจงกรมหวิวทันที เวียนศีรษะ แตแลวเกาะขางฝา

กำหนดเสียใหได คือเวทนาจิตวูบลงไป แวบลงไปเปนสมาธิ ขณะที่เดิน

จงกรม แตเราหาไดรูไมวาเปนสมาธิ กลับหาวาเปนเวทนาเลยเปนลม 

เลยเลิกทำไป ขอเท็จจริงบางอยางไมไดเปนลม แตเปนดวยสมาธิในการ

เดินจงกรม มันวูบมันหวิวเหมือนอยางที่เราเดินเวียนศีรษะ ฉะน้ันมันอาจ

เปนไดหลายวิธี มันอาจเปนดวยเปนลมก็ได ไมแนนอน บางครั้งสมาธิ

เกิดขณะท่ีขวายางหนอ ซายยางหนอ มันจะหวิวลงไป เหมือนเปนลม

ฉะนั้นขอใหผูปฏิบัติกำหนดหยุดการเดินจงกรม กำหนดหวิวเสียใหได 

กำหนดรูหนอเสียใหได เดี๋ยวทานจะเกิดปญญาในขณะน้ันทันที จากการ

เดินจงกรมนั่นเองอันนี้มีวิธีบอกแก 
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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 อยาเดิน หยุด-กำหนดเวทนาเปน

สัดสวน ใหหายไปกอน และใหรูจักหลักเวทนาเหมือนครูมาสอนโดย

ธรรมชาติของเวทนาตองจัดเปนรูปแบบและสัดสวนใหเกิดปญญา แตละ

อยางแยกรูปแยกนามได เวทนาก็แยกได ดวยการเดินจงกรมนั้นเชน

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´ 

 ขณะเดินจงกรมจติออกไปขางนอกขณะเดิน หยดุ กำหนดหยุดเสยี 

กำหนดจิตเสียใหไดที่ลิ้นป กำหนดคิดหนอ คิดหนอ ยืนหยุดเฉย ๆ 

ตั้งสติไวเสียใหได แตละอยางใหชา เดี๋ยวสติดีปญญาเกิด จิตน้ันกลับมา

สูภาวะแลว ก็มีความรูเก็บหนวยกิตเขาไป คือตัวปญญา จากการกำหนด

น้ันมีความสำคัญอีกประการหน่ึงน้ีสำคัญมาก เดินตอไปอีกปญญาก็สะสมไว

จากการเดินจงกรม ทำใหเกิดคลองแคลว ทำใหขวายางซายยางเห็นชัด 

รูจกัคำวาแยกรปูแยกนาม รูจกัคำวาจติคนละดวง รูจกัคำวาซายยาง ขวายาง

คนละอนั และกย็างไปมีกีร่ะยะ จติทีก่ำหนดนัน้ มนัเปนขัน้ตอนประการใด 

ผูปฏิบัติจะแจงแกใจชัดมากในตอนน้ัน ถามจะตองตอบไดตามญาณวิถี

อยางนี้เปนตน... 

 ขณะท่ีเดินจิตออก จิตคิด หยุด อยาเดิน เอาทีละอยาง กำหนดที่

ลิน้ปอกี แลวหายใจยาว ๆ กำลงัเดนิจงกรม คดิหนอ ๆ มนัไปคิด เอาเหตุผล

มาต้ังบวกลบคูณหารไปตามลำดับ คิดหนอ ๆ ฟุงซานท่ีไปคิดน้ันเด๋ียว

คอมพิวเตอรจะตีออกมาถูกตอง ออไปคิดเรื่องเหลวไหล รูแลวเขาใจแลว 

ถูกตองแลว เดินจงกรมตอไป  

 

Khan Tae-15 point.indd   70Khan Tae-15 point.indd   70 3/8/2555   13:18:573/8/2555   13:18:57



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      7171

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 ถาขณะเดิน

จงกรม มีเวทนา ปวดเมื่อยตนคอ หยุดเดิน ยืนเฉย ๆ กำหนดเวทนาไป 

เอาสภาพความเปนจริงมาแสดงออกวา มันปวดมากนอยเพียงใด ตองการ

อยางนั้น ไมใชกำหนดแลวหายปวด กำหนดตองการจะใหรูวามันปวด

ขนาดไหน เวทนาทำใหรูกฎแหงกรรมได เราจะรูกฎแหงกรรมวาไดทำอะไร 

ระลึกชาติไดอยูที่ตวัเวทนานะ บางคนไมรูหรอก อันน้ีจะไมอรรถาธิบาย 

เด๋ียวจะเสียอารมณ เดี๋ยวจะนึกเอาเอง 

  นึกเอาเองน่ีไมไดตองใหมันผุดเอง ใหมันเกิดเองอยูในจิตใจ

ของตน อยางนี้เปนตน 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…นิมิตเปนพระพุทธรูป นิมิตเปนหมอกเมฆตาง ๆ 

นานาประการ นิมิตใหเราเห็นตนหมากรากไมก็ได เชนนี้ถือวามีสมาธิ 

แตแลววิธีปฏิบัติตองกำหนดเสียวาเห็นหนอ ๆ ในนิมิตนั้น นิมิตน้ัน

แปรผันเปลี่ยนแปลง เปนสภาวรูปที่เกิดขึ้น ตั้งอยู แลวก็ดับไป นิมิตน้ันก็

หายวับไปกบัตา ปญญากเ็กิดเขามาแทนที ่นมิติน้ีเปนเครือ่งหมายเทาน้ัน... 

 ตาเห็นรูปก็ดี ตั้งสติไวที่หนาผาก กำหนดเสียใหไดในการสัมผัส 

รับรองปญญาก็เกิดสะสมเขาไวเปนหนวยกิต และมาเดินจงกรมน่ังภาวนา

รับรองไดไว 
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7272      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

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

 เดินจงกรมมีอานิสงส ๕ ประการ 

๑. ยอมอดทนตอการเดินทางไกล จะไมเหนื่อย 

๒. ยอมอดทนตอการบำเพ็ญเพียร 

๓. ยอมเปนผูมีอาพาธนอย มีโรคจะหายไปเลย 

๔. อาหารจะยอยงาย ไปเลี้ยงรางกายสะดวกสบาย 

๕. สมาธิที่เกิดจากการเดินจงกรม จะตั้งไดนานกวาน่ัง 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  

 

 เดนิจงกรมแลว มาน่ังทีจ่ดัสถานท่ีเขาไว จะตรงไหนก็ตามแลวเรามาน่ัง 

ยืนหนอ ๕ ครั้ง แลวนั่งยอตัวลงไปวา นั่งหนอ ๆ ตองปฏิบัติใหติดตอ 

เหมือนดายกลุมออกจากลูกลอ อยาใหขาดสาย ตองปฏิบัติโดยตอเนื่อง 

กำหนดไดทุกระยะ อยาไปขาดตอน ไมใชเดินจงกรมเสร็จแลวไปทำงานอ่ืน

แลวกลับมา นั่งทีหลัง ผูปฏิบัติจะไมไดผล จะไมไดผลเลย ถาเรานั่งติดตอกัน

โดย ๗ วัน ทานไดผลแนภายใน ๗ วัน ไดแนนอน เปนการสะสมหนวยกิตไว 

ในวันท่ี ๗ ทานจะรูเรื่องในญาณวิสุทธิ มีสติไดดีกวาเดิมที่ผานแลว มันจะเกิด

ขึ้นเปนขั้นตอน ของระยะของเขานั่นเอง เพราะทำติดตอกัน 
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7474      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

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   
 เดินจงกรมเสร็จแลว ควรนั่งสมาธิ ทานอยาไปทำงานอื่น ๆ 

ทำใหติดตอกันเหมือนเสนดายออกจากลูกลออยาใหขาด ทำใหติดตอไป 

นั่งสมาธิ จะขัดสมาธิสองช้ันก็ได ชั้นเดียวก็ได หรือขัดสมาธิเพชรก็ได 

แลวแตถนดั ไมไดบงัคับแตประการใด มอืขวาทบัมอืซาย หายใจเขายาว ๆ 

 

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

  กอนกำหนดพองยุบ หายใจเขายาว ๆ หายใจออกยาว ๆ แลว 

สงัเกตทอง หายใจเขา ทองจะพองไหม หายใจออก ทองจะยุบไหม ไมเหน็

เอามือจับดู เอามือวางที่สะดือแลวหายใจยาว ๆ ทองพอง เราก็บอกวา 

พองหนอ ... ทองยุบ ก็บอกวา ยุบหนอ... ใหไดจังหวะ... 

 หายใจเขาทองพอง กำหนดวา พองหนอ ใจนึกกับทองท่ีพอง

ตองใหทันกัน อยาใหกอน หรือ หลังกัน หายใจออกทองยุบ กำหนดวา 

ยุบหนอ ใจนึกกับทองยุบ ตองทันกัน อยาใหกอน หรือ หลังกัน ใหสติ

จับอยูที่พองยุบเทานั้น อยาดูลมที่จมูก อยาตะเบ็งทอง ใหมีความรูสึก

ตามความเปนจรงิวา ทองพองไปขางหนา ทองยบุมาทางหลัง อยาใหเหน็

เปนไปวา ทองพองขึน้ขางบน ทองยบุลงไปขางลาง ใหกำหนดเชนนีต้ลอดไป 

 

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

 ถาหากวากำหนด พองเปนยุบ ยุบเปนพอง พอง...ยังไมหนอ 

ยุบ...ลงไปยังไมหนอ พองออกมาอีกแลว อยางน้ีไมมีสมาธิ ยังรวมสติ

ไมติด แตตองหัดฝก พองหนอ ยุบหนอ ใหไดจังหวะเสียกอน การฝก

พองหนอ เอามอืคลำดทูีท่อง หายใจใหยาว ๆ ฝนกอน ทแีรก เราหายใจ

ไมถูกระบบของมัน หายใจตามอารมณที่เคยหายใจตั้งแตเปนเด็ก 
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เราตองฝน หายใจใหยาว ๆ เดีย๋วมนัจะคลองแคลวทเีดยีว พอคลองแคลวได

ปจจุบันแลวสบายมาก  

 

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

   ใหม ๆ อึดอัดมาก เพราะเราไมเคย ตองทำใหไดไมใชพองหนอ.

..ยุบหนอ...แตปากนะ จิตใจทำไมได มันอยูที่จุดน้ีตองทำใหได ...เรา

หายใจเขายาว ๆ ที่ทองพอง กำหนดพองไมทันหนอ ยุบแลว ไมทัน

หนอ พองข้ึนไปอีกแลว 

  วิธีปฏิบัติทำอยางไร วิธีแกพองคนละครึ่งสิ พอง...แลวหนอ...

เสียครึ่งหน่ึง ลองดูสำหรับเราทุกคน ถาพองครึ่งไมได หนอครึ่งไมได 

เอาใหม เปลี่ยนใหมได เปลี่ยนอยางไร...แบงเปน ๔ สวน พอง ๑ สวน 

หนอ ๓ สวน ไดแน หายใจใหยาวไว พอง...หนอ... ถาทำไดก็ พองครึ่ง 

หนอครึ่ง ถาเราพองเต็มที่แลว จะหนอไดอยางไร พอจะหนอแลวมันก็ยุบ 

ยุบ...ยังไมทันจะหนอ มันก็พองแลว นี่นะจึงไมไดผลขอฝากไว นี่พูดให

ชัดเจนแลว 

 

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

  ถานั่งไมเห็น มือคลำไมได นอนลงไปเลย นอนเหยียดยาว 

นอนหงายไปเลย เอามือประสานทอง หายใจยาว ๆ แลววาตามมือน้ีไป 

พองหนอ ยุบหนอ ใหคลอง พอคลองแลว ไปเดินจงกรม มาน่ังใหม 

เดี๋ยวทานจะชัดเจน นี่วิธีแกไข วิธีปฏิบัติใหไดจังหวะ อยางนี้เปนตน 

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...กวาจะปฏิบตัพิองยบุไดกต็องฝกอยูนาน เพราะปฏิบตัพิทุโธ

มาตั้ง ๑๐ ป ธรรมกายสัก ๖ เดือน ทีนี้เราก็มาเลื่อนทำสติปฏฐาน ๔ 

เด๋ียวพองหนอ ยุบหนอ เดี๋ยวพุทโธ อาตมาไดแกตัวเอง บางทีกำหนดได 

อาวมาอยูตรงนีอ้กีแลว ทำมานาน ๑๐ ป มนักฝ็งอยูนาน แลวกค็อย ๆ ไป 

 อาตมาวาอยางนี้แหละดี พองหนอยุบหนออยางนี้แหละ แตก็อด

ไปติดท่ีพุทโธไมได เพราะเราทำพุทโธมากอน ๑๐ ป ที่นี้หนักเขาอารมณ

ก็ไปหลาย ๆ กระแส แตพุทโธใชสติปฏฐาน ๔ ก็เหมือนกัน กำหนดมี

กาย เวทนา จิต ธรรม ก็ไดเหมือนกันนะ แตทำอารมณเดียวท่ีทองน่ี

ทำใหเราเห็นชัด พองหนอ ยุบหนอเปนประการใด บางทีมันจะวูบไป

ตอนพองหรือตอนยุบนี่ก็จับไดชัดดีกวากันเทาน้ันเอง 

  

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

  มถีนีมทิธะเขาครอบงำทำอยางไร กก็ำหนดรูหนอทีล่ิน้ป งวงหนอๆๆๆ 

กำหนด ๑๐ ครั้ง ๒๐ ครั้ง ๓๐ ครั้ง ๕๐ ครั้ง เดี๋ยวก็หายงวงแน ๆ 

มันจะไมงวงตอไป นอกเสียจากเราไมอดทน ถาเลิกลมไปแลวไมไดอะไร

นะ เสียเวลามีคามาปฎิบัติธรรม ไมเกิดผลดีแตประการใด ขอนี้เปนขอ

สำคญัตองกำหนด...เวลางวงอยากจะหลับ แตจำเปนจะตองดหูนังสือตออกี

สกัหนึง่ช่ัวโมง เอาจติมาไวทีห่นาผาก กำหนดทีห่นาผากวา งวงหนอ ๆๆๆ 

เด๋ียวตาจะแข็ง สติดีข้ึน จะเขียนหนังสือไดเลย กำหนดใหถูกท่ี ทำความดี

ใหถูกทาง 
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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 ถาหากวาพองหนอ ยุบหนอแลวเกิดเวทนาตอง

หยุด พองยุบไมเอา เอาจิตปกไวตรงท่ีเกิดเวทนา เอาสติตามไปดูซิวา

มันปวดแคไหน มันจะมากนอยเพียงใด ไมใชปวดหนอแลวหายเลย 

ไมหาย มนัยังไมหาย มนัยงัไมเปนวปิสสนา ยงัเปนสมถะ มนัยงัเปนอปุาทาน 

ยึดเวทนาอยูเหมือนทานทั้งหลายเปนไขเอาจิตไปแตะที่ไข จิตทานก็เปน

ไขไปดวย อยางนี้แหละ ทานทั้งหลายโปรดทราบ ยังแยกรูปแยกนาม

ยังไมออก แยกเวทนาไมออกก็ตองยึดอยางน้ีกอน 

  พอยดึปวดหนอ โอโฮยิง่ปวดหนกั ตายใหตาย ปวดหนักทนไมไหว

แลว จะแตกแลว กนนี่จะรอนเปนไฟแลว ทนไมไหวแลวตายใหตาย 

กำหนดไป กำหนดไป สมาธิดี สติดี เวทนาเกิดขึ้นดับไปซา! หายวับ

ไปกบัตา นีแ่ยกเวทนาได แยกรปูแยกนามได ใชไดใหม ๆ ยงัแยกไมออก 

ยังกอดกันอยู มันยังปวด ไมรูจักหาย 

  ขอใหทานอดทนฝกฝนในอารมณนี้ใหได เวลาเจ็บ ทานจะไดเอา

จิตแยกออกเสียจากปวยจิตไมปวยไมเปนไรนะ สำคัญจิตไปปวยเสีย

ดวย เลยก็หมดท้ังกายท้ังใจ หมดอาลัยตายอยากอยูในจุดน้ี อันนี้เรื่อง

สำคัญมาก ตองกำหนดอยางนี้ 

 

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

 บางคนนั่งผงกแลวโงกไปโงกมา สมาธิดี ขาดสติ อะไรอยางน้ีใช

ไมได นี่แหละสมาธิดี แตสติใชไมได ไมมีสติเลยนะ นั่งโงกไปโงกมา ก็

กำหนดรูหนอ ๆๆ โอย รูแลวไมโงกเลย โยมท้ังหลายจะเห็นคนในรถยนต 

นั่งโงกไปโงกมา ถานั่งมีสติสัมปชัญญะดีจะไมโงก จะหลับอยางสบาย 
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จะไมไหวติงในประการทั้งปวง นี่เห็นชัดขาดสติมากทำอยางไรจะหายโงก 

ก็กำหนดเสีย โงกหนอหรือรูหนอก็ได ถามันไมหาย กดจิตไวที่ใตสะดือ 

๒ นิว้ นีว่ธิแีลว กดลงไปลกึ ๆ กำหนดรูหนอ เดีย๋วหายโงกทันท ีโงกงมึ

นี่หายเลย จับจุดไดตรงนี้ 

 

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 และจะกระสับกระสาย โยกคลอน โยกไปทางโนน 

โยกไปทางน้ี เปนเพราะสมาธิด ีขาดสติ สตไิมม ีมนัจงึวบูลงไป กำหนด

ไมทัน ไมทันปจจุบัน  

 การกำหนดไมทัน วิธีแกทำอยางไร กำหนดรูหนอ รูหนอ ถามัน

งูบลงไป ตองกำหนด ไมอยางน้ันนิสัยเคยชิน ทำใหพลาด ทำใหประมาท 

เคยตัว ทุกอยางตองรู ทำอยางไรจะรูได มันเปนอดีตไปแลว มันลวงเลย

ไปแลว ทำอยางไรจะยอนไปกำหนด ยอนกำหนดไมไดหรอก จะบอกให 

ตองรูหนอ รูหนอ รูหนอ กำหนดรูหนอ เอาจิตปกที่ลิ้นป ถากำหนดแต

ปากเฉย ๆ โยมไมรูจริง เปนการรูอยางที่เขารูกันทุกคน รูไมพิเศษ รูไม

เปนความจรงิ ถาปกใหลกึถงึลิน้ป รูหนอ รูหนอ โยมจะไมพลาดอกีตอไป 

ถงึวบูไปตองจับได วบูลงไปตอนพองหรือยบุ เวลาวบูลงไป ตองจบัใหไดนะ 

 

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

 บางทีก็ศีรษะกมตกไดนะ พองหนอ ยุบหนอ กมลงไปเร่ือย ๆ 

ศีรษะกมลงไปถึงพื้นเลย ตองแกโดยตั้งตัวใหตรง กำหนดรูหนอ รูหนอ

ที่ลิ้นป ถายังไมหาย กำหนดลงไปที่ใตสะดือ รูหนอ รูหนอ รับรองหาย

ทันที 
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ÊÑè¹äÁ‹ËÒÂ ÊÑè¹äÁ‹ËÒÂ 

 มนัผงกไมหาย โงกหนาโงกหลงั เดีย๋วผงกตรงน้ัน เดีย๋วขนลกุขนพอง

สยองเกลาไมหายแกอยางไร ...กำหนดตัวตรง กำหนดรูหนอ รูหนอ 

เอาจติปกไวใตสะดอื ๒ นิว้ ปกแลวกดลกึ ๆ รบัรองหยุดทนัท ีไมใชกำหนด

ที่ลิ้นป...ที่วาใหกดลงไปใตสะดือ ๒ นิ้วนะ หมายความวา ตัวส่ันขนพอง

สยองเกลา ถากำหนดท่ีลิน้ปไมหาย ใหถอนหายใจใหม พองหนอยุบหนอ 

มนัยงัสัน่อีก พอยกมอืขึน้พนมกส็ัน่ นีเ้ปนปต ิมสีมาธดิแีตขาดสติ เกดิปติ

อารมณ มันบางเหลือเกิน ใครกระทบอะไรไมได ขนหัวลุกเลย คนประเภทน้ี

ขาดสตนิะ ไมมสีตยิดึครองในจิตใจเลย ใจกห็วัน่ไหว ใครพดูอะไรก็เชือ่งาย 

คนประเภทนี้โง คนขาดสติใจออน ผีเขาเจาสิงเกง ไมชาผีก็เขาทรงหรอก 

 

¨ÔμÍÍ¡μÍ¹äË¹ ÃÙŒäËÁ ¨ÔμÍÍ¡μÍ¹äË¹ ÃÙŒäËÁ 

 พองหนอ ยบุหนอ มนัจะงบู ชกัเพลนิละ ตอนทีเ่พลนิ จะเกดิความ

เผลอ ที่จะเผลอเกิดจากอะไรผูปฏิบัติไมรู เวลาจะเผลอ มันจะเพลินกอน 

ทำเพลินใหจิตลืม คือหมดสติ มันลืม พอลืมแลว จะเผลอ วูบลงไปน่ีมา

จากไหน ผูปฏิบัติโปรดทราบ มาจากความเพลิน กำหนดเพลินหนอ  

 เพลินไป เพลินมา วูบไมรูตัว แลวก็ไมทราบดวยวา วูบตอนพอง 

หรือ ตอนยุบ ถามแลวตอบไมไดแมแตรายเดียว... จึงกำหนดแกวา รู

หนอ รูหนอ หารู ยี่สิบรู กำหนดไป พอกำหนดตัวตรง รูหนอ สติ

ดีแลว ก็เตรียมทาตอไป กำหนดพองหนอยุบหนอตอไป 

 พอกำหนดพองหนอ ยบุหนอตอไปอกี มนัชกัเพลินอกีแลว หมายถงึ 

สมาธิดีนะ กำหนดคลองแคลว สมาธิดีแลว มันจะเพลิน กำหนดชักใจลอย 

จิตออกไปก็ไมรู จิตออกไปไหนก็ไมทราบ เพราะขาดสติควบคุม ตรงน้ี

นักปฏิบัติตอง เปนทุกคน ขอฝากไว จิตออกตอนไหน รู ไหม  

ไมทราบคะทุกราย  
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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

หามไมใหคิดไมได เปนธรรมชาติของจิต ตองคอยสำรวมตองคอยกำหนด

ปจจุบนั ถาโยมทำซำ้ ๆ ซาก ๆ สกั ๗ วนัแลวนัน้ จะรูเองวาจติมนัละเอียด  

 

¡ÓË¹´º‹ÍÂ æ ¨ÐÃÙŒÇ‹Ò¨ÔμÍÍ¡ä»μÍ¹äË¹ ¡ÓË¹´º‹ÍÂ æ ¨ÐÃÙŒÇ‹Ò¨ÔμÍÍ¡ä»μÍ¹äË¹ 
 ถากำหนดบอย ๆ คร้ังจะรูไดเองวาจิตจะออกตอนไหน ไปคิด

ที่ไหนอยางไร พอขยับตัวหนอยเราก็กำหนดทันที รูหนอ ออ! รูตัวแลว 

จิตมันจะไมออกไป จะบอกเราในขณะพองหนอ ยุบหนอวา ออ! อารมณ

เสียแลว หมายความวาเสียอารมณที่เราไปคุยกัน จึงไดเนนผูปฏิบัติอยูใน

หองกรรมฐาน อยาคุยกัน อยูตรงนี้นะ 

 

¤ÍÂÃÐÇÑ§ÁÒ¡ à¾‹§ÁÒ¡¡çäÁ‹ Ṍ¹Ð μÖ§ä» ¤ÍÂÃÐÇÑ§ÁÒ¡ à¾‹§ÁÒ¡¡çäÁ‹ Ṍ¹Ð μÖ§ä» 
 ตองกำหนดใหไดปจจบุนั คอยระวังมาก กำหนดเพงมากกไ็มดนีะ 

ตึงไป แลวจิตมันจะเครียด มันจะข้ึนสมอง มันจะปวดหัวพอปวดหัวแลว

แกยาก ตองหายใจยาว ๆ แกปวดหัวคลายเครียดนะ ถาโยมเครียดเพราะ

ทำงาน หรือปฏิบัติเครียด เกิดมึนศีรษะ เกิดปวดลูกตา โยมน่ังเฉย ๆ 

อยาพองยุบแลวก็หายใจยาว ๆ สักพักหน่ึงเด๋ียวหายปวดศีรษะ หาย

ปวดลูกตาทันที นี่มันเกิดจากเครียดนะ เกิดจากเกร็งดวย ตัวกำหนด 

ทำใหเมื่อยปวดท่ัวสกนธกายก็ได ทำใหขาเกร็ง ทำใหแขนเกร็ง และมัน

จะข้ึนประสาท ทำใหมนึศีรษะและลงไปที่ปลายเทา ทำใหขาแขน ขากาว

ไมออก นี้เปนลักษณะของกรรมฐานทั้งสิ้น 
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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‹ 

 การหายใจออกยาวหรือสั้นนั้นไมสำคัญ สำคัญอยูขอเดียวคือ

กำหนดไดในปจจุบัน คือ พองหนอ ยุบหนอ กำหนดได หากเรากำหนด

ไมได เร็วไป ชาไป กำหนดไมทันก็กำหนดใหม อันน้ีไมตองคำนึงถึงวา

พองยาวหรือยุบยาว หรือยุบยาวไป พองสั้นไป อันนี้ไมตองกำหนด เรา

เพียงแตรูวากำหนดไดในปจจุบัน 

 หายใจเขาทองพอง หายใจออกทองยบุ กก็ำหนดเร่ือย ๆ ไปอยางน้ี

เทานัน้กใ็ชได ทนีีเ้รากไ็มจำเปนตองรูวาพองยาวเทาน้ันยบุยาวเทาน้ันเทาน้ี 

แตบางครั้งจะรูเอง จะรูวาพองมีกี่ระยะ...ยุบมีกี่ระยะ... บางคร้ังมันจะเกิด

มาเองวาพองยาวยุบสั้น บางทีบางครั้งยุบยาวยุบลงไปลึก เด๋ียวพองสั้น

มันเกิดขึ้นเองนะ อันนี้มีขอหมายอยูอันหน่ึงวา กำหนดใหไดในปจจุบัน 

 

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

 พองยบุ ตอนแรกก็ชดัด ีพอเหน็หนกัเขากเ็ลอืนราง บางทกีแ็ผวเบา 

จนมองไมเหน็พองยบุ ถามนัตือ้ไมพองไมยบุ ใหกำหนดรูหนอ หายใจยาว ๆ 

รูหนอ ๆ ตัง้สตไิวตรงลิน้ป กำหนดพองหนอ ยบุหนอ เดีย๋วชดัเลย ถาหากวา

เรา พองหนอ ยุบหนอน่ี มันไมชัดแผวเบามาก เรายังกำหนดไดก็กำหนดไป

เอามอืจบัคลำดูกไ็ดวามนัจะชัดไหม เด๋ียวกช็ดัขึน้มา ถาไมเปนเชนน้ัน ให

กำหนดตวัรูเสยี รูหนอ ๆ ตัง้สตไิว แลวกำหนดพองหนอ ยบุหนอ เดีย๋วชดั... 

 

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

 พองหนอ ยุบหนอ บางคร้ังตื้อ ไมพองไมยุบเกิดข้ึนแลว 

ทำอยางไร ปญญาแกอยางไร ไมพอง ไมยบุ และกเ็ราสังเกตไดวาสตดิ ีจะรู
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วามันหายไปตอนพองหรือ ตอนยุบ พองหนอ ยุบหนอนี่ มันจะตอง

กำหนดไดมจีงัหวะ แตมนัหายไปตอนพองหรอืตอนยบุ ปญญาอยูตรงนัน้ 

เราก็มีสติดี จะรูไดวามันต้ือไมยุบไมพองก็หายไป ตอนพองหรือตอนยุบ 

จะเห็นชัดแลวเราก็กำหนดรูหนอ ๆ แลวการหายใจเขายาว ๆ หายใจ

ออกยาว ๆ ใหไดที่ แลวจึงใชสติกำหนดตอไปวา พองหนอ ยุบหนอ 

ปญญาเกิดสมาธิดี ก็ทำใหพองหนอ ยุบหนอสั้น ๆ ยาว ๆ แลวทำใหแวบ

ออกขาง ๆ ทำใหจิตวนอยูในพองยุบ ขึ้น ๆ ลง ๆ อยางน้ีถือวาดีแลว มัน

เกิดภาวะเชนนี้แลว ทำใหเรากำหนดตอไป ขอใหจติน้ีวนอยางน้ีจริง ๆ 

 

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

 พองหนอยุบหนอเดี๋ยวขึ้นลง เดี๋ยวขึ้นลง ไมออกทางพอง ไมออก

ทางยุบ และจิตก็แวบออกไปแวบเขามา เด๋ียวก็จิตคิดบาง ฟุงซานบาง 

สับสนอลหมานกัน อยางนี้ถือวาไดประโยชนในการปฏิบัติ ผูปฏิบัติ

อยาทิ้ง ผูปฏิบัติจะตองตามกำหนดตอไปวามันฟุงซานจิตมันขึ้น ๆ ลง ๆ 

แลวพองหนอยุบหนอ กระสับกระสายแลวพองหนอ ยบุหนอไมชดั ตอนน้ัน

ไดผลแลวในเมื่อไมชัดก็ไมเปนไร ตื้อขึ้นมาไมพองไมยุบ ตื้อขึ้นมาพองยุบ

บนลิ้นป เด๋ียวตื้อมาพองยุบที่หนาอก แลวเราก็กำหนดลงไปที่ทองกำหนด

รูหนอ ๆๆ เสียกอน แลวก็หายใจเขาออกตอไปใหม นี่วิธีปฏิบัติที่ถูกตอง 
 

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

 พองหนอ พองสัน้ พองยาว ยบุสัน้ สัน้กำหนดไดไหม กำหนดไมได 

เปลี่ยนแปลงใหม กำหนดได ทำไป ในเมื่อทำไปแลวมันเหน่ือย พองหนอ 

ยุบหนอมันเหน่ือย กำหนดไมไดทำอยางไร ทำไมถึงเหน่ือย หายใจไม

เทากัน ลมหายใจไมเทากัน มันเหนื่อยในเมื่อกำหนดไมได อยางน้ีแลว
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เหน่ือยมาก จึงตองคอยๆ นอนลงไป วิธีแก เอามือประสานทอง หายใจ

ยาวๆ ไวกอนใหไดจังหวะ พอไดจังหวะดีหายใจไดถูกที่ดีแลว ก็คอยๆ 

กำหนดไปเรื่อยๆ รับรองผูปฏิบัติไดรับผลแนนอน 
 

ÊÁÒ¸ÔÁÒ¡¡Ç‹ÒÊμÔ ÊÁÒ¸ÔÁÒ¡¡Ç‹ÒÊμÔ 

 การเจริญสติปฏฐานส่ีทำใหจิตมีสติไดมาก ถาสมาธิมากกวาสติ 

กำหนดพองหนอ ยุบหนอ จิตออกไปแลว พองหนอ ยุบหนอ มันจะเพลิน 

สตินอยนี่จะเพลิน เพลินแลวจะเผลอตัว เผลอแวบเดียวจิตออกไปคิดแลว 

จติหนึง่กย็งัอยู ผูปฏบิตัติองสงัเกตตรงน้ี ถาหากวาเราสติดคีรบวงจร จิตจะ

ออก มนัจะเพลินกอน แวบไปแลว ถาขาดไมตดิตามนะ ไมกำหนดรูหนอนะ 

รับรองจิตพองหนอ ยุบหนอ จิตหน่ึงคิด หลายอยางรวมกันเลยในเวลาเดียวกัน

สมาธิดี แตสติไมเกิด คิดตั้ง ๕-๖ อยางรวมเปนอันเดียว อยางน้ีใชไมได 
 

ÍÒ¡ÒÃÇÙº/¼§Ð ÍÒ¡ÒÃÇÙº/¼§Ð 

 บางครัง้นัง่มนัวบู วบูลงไปถึงกระดาน บางทวีบูผงะ วบูไปขางหลงั 

วูบไปขางหนา บางทีวูบไปทางซาย บางทีวูบไปทางขวา บางทีพองหนอ

บางทียุบหนอ วูบไปแลว บางทีพองก็วูบไปแลว มันวูบหลายอยาง ตองใช

สติกำหนดรูหนอ ๆ เพราะมันวูบลงไป 

 บางคร้ังวูบมี ๒ อยาง เกิดดวยสมาธิสูงไป สติไมพอ มันวูบลง

ไปโดยไมทันรูตัว เกิดตกใจอยางหน่ึง วูบอีกอยางหน่ึงคือ วูบในการงวง 

ถีนมิทธะเขาครอบงำ งวงเหงาหาวนอนทำใหวูบหนา วูบหลัง ผงกหนา

ผงกหลัง เกิดขึ้นไดในขณะท่ีนั่งภาวนาพองหนอยุบหนอ อยางน้ีถือวา 

ถนีมทิธะ งวงเหงาหาวนอนมันเกิดขึน้มใิชเปนตัวสมาธ ิถาเปนตวัสมาธิแลว 

 มันจะเกิดขึ้นโดยวูบอยางแรงแตไมใชงวง รูตัวตลอดเวลากาลอยางนี้ 

สมาธิดีแตสตินอยไปทำใหวูบลงไปไดอยางหนึ่งอยางน้ี 
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à¡Ô´»‚μÔ ¢¹ÅØ¡¢¹¾Í§à¡Ô´»‚μÔ ¢¹ÅØ¡¢¹¾Í§  

 บางครั้งกำหนดไปกำหนดมาเกิดปติ เกิดขนลุกขนพองสยอง

เกลา กำหนดขนลุกเสีย กำหนดขนพองเสีย เกิดปติแลวตองกำหนด

เสียใหได พอกำหนดไดแลว กลับมาพองหนอยุบหนอตอไปใหม ปญญา

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 มีหลายรอยแปดพันประการเรื่องในตัวเรา 

เดี๋ยวเรื่องนั้นโผล เดี๋ยวเรื่องนี้โผล ดูนะทำวันน้ีอยางหนึ่ง พรุงน้ีเปลี่ยน

อีกแลว แลวตอนเย็นวันนี้อีกเร่ืองหน่ึง กลางคืนดึก ๆ ตี ๔ ทำอีกซิ 

คนละเรื่องกัน มันไมใชซำ้เรื่องเกา แลวบางทีเรื่องใหมมาอีกแลว บางคน

ก็ฟุงซานเปนกฎแหงกรรมท่ีเราทำไว มันจะบอกไดเลยวา ความวัวยัง

ไมทันหาย ความควายเขามาแทรก ฟุงซานไมพัก 

 เพราะฉะน้ันเมื่ อ เกิดฟุ งซ านนั้น โยมตองเรียน เชนนั่ ง  

ยกตัวอยาง ขณะนี้ ไมมีเวลาเลย ไมมีจิตออกเลย นั่งสบายไมมีอะไรมา 

รบกวนเลย โยม คิดวาดีไหม? อาตมาจะตอบใหโยมฟง แสดงวาโยมไม

ไดอะไร ไมไดศึกษาอะไร ครูไมมาสอน เดี๋ยวถาน่ังสักพัก ฟุงซาน ครู

ฟุงซานมาสอน ตองกำหนด ตองเรียน วาฟุงซานแบบไหน เปนอยางไร

กำหนดไว จะรูไดเอง นั่นเปนประสบการณของชีวิต แลวกำหนดพองหนอ 

ยุบหนอ เดี๋ยวปวดเมื่อยเต็มที่ มันเปนเวทนาอยางซึ้งใจ ทนไมไหวเหมือน

เข็มมาแทง รอนแทบจะทนไมไหว อยางนี้เปนตน  

 ตายใหตาย ตองเรียนวามันเปนอยางไร การเรียนคือการฝก 

เปนการศึกษา ปญหาชีวิตอยูตรงนี้ และเราก็คอยเรียนไป ตายใหตาย 
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โอย! ปวดเหลือเกิน ทำไมเขานั่งกันไมปวด เราปวดมาก ตองศึกษาเรียก

วา ครูมาสอน เราก็ตองเรียน ออ! เวทนาเปนอยางนี้แหละหนอ เกิดขึ้น 

แปรปรวน แลวดับไป ไมมีอะไรอยูในที่นั้น แลวมันก็เคลื่อนยาย โยก

คลอน มันเปนการสัมผัสปรุงแตงในสังขาร มันก็ปวดเม่ือยเปนธรรมดา 

แตเราก็ตองเรียน ตองศึกษาวามันปวดขนาดไหน จะไดรูวาปวดก่ีเปอรเซ็นต 

ในเมือ่เราเจ็บปวยไข ออ! เราผานแลวเร่ืองเลก็เหมอืนเราสอบมัธยม ๓ ได 

เขาออกขอสอบตามเดิมความรูมัธยม ๓ เราเรียนจบแลว ก็รูอยางนั้น

แหละ นี่จุดมุงหมายของการเรียนเวทนา เปนการเรียนจบ บางคนพอ

ปวดหนอหนอยเลิกเลย! แสดงวาเรียนไมจบเพราะวา เวทนาเกิดขึน้เมือ่ใด 

กำหนดไมได ก็แสดงวา สอบตก 

 

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

 บางทีกำหนดพองหนอ ยุบหนอ เดี๋ยวรองไห เดี๋ยวก็น้ำลายไหล 

เดีย๋วกน็ำ้มกูไหล บางคนรูสกึวามตีวัอะไรไตหนาตอมโนน ตอมน่ี คนัโนน 

คันนี่ ตองรู ไมใชคันจริง ไมใชตัวไรไต แตมันเปนเรื่องกิเลสตาง ๆ ที่

มันเกิดข้ึน ในรางกายสังขารและสัมผัส ก็กำหนดไป หนักเขาตัวไรที่

ตอมน้ันก็หายไปมันจะไมกลับมาตอมอีก อยางอ่ืนก็เกิดขึ้นแทน นี่กิเลส

ของเราทั้งนั้น และมันมีอยูในรางกายสังขารท้ังหมด นี่เปนการเรียน

เปนการศึกษา เปนการหาความรูในตัวเอง 
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¹Í¹ÊÁÒ¸Ô ¹Í¹ÊÁÒ¸Ô 
 

¨ÑºËÅÑº ¨ÑºËÅÑº 

 จับหลับ หมายถึง การหลับที่มีสติ อันเปนคำพูดของคนสมัยเกา 

หลับจะมีสติไดอยางไร มีวิธีปฏิบัติดังนี้ หายใจเขา หายใจออกยาว ๆ 

พองหนอ ยุบหนอ อยาเครงในอุปาทานยึดมั่น ใหมันเกินไป ทำอยาง

สบาย หายใจสบาย เดี๋ยวมันจะหลับจะเพลินแลวมันจะเผลอ แลวมัน

จะวูบลงไปสูภวังค จิตนั้นจะด่ิงลงไปไมสัมผัสภายนอก พลิกกายก่ีครั้ง

รูหมด ตื่นตอนไหนรูหมดเลย นี่หลับมีสติซึ่งคนโบราณทานเรียกวา “จับ

หลับ” ในสติปฏฐาน ๔ 

 อาตมาถามหลายคนใน ๑๐๐ คนจะไดสัก ๑๐ คน แตทำฝกไป

เรือ่ย ๆ ไดผล หลับมสีตอิยางนีเ้อง บางทถีาไปนอนไมมนีาฬกาไป จะตอง
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ตื่นตี ๔ ถาเรานั่งจนชำนาญแลวนะ เราก็นอนพองหนอ ยุบหนอเร่ือยไป 

แลวหลับมีสติดี ถึงตี ๔ จะสะดุงตื่นเลย แลวดูนาฬกาก็จะตรงเวลาพอดี 

 พระพุทธเจาสอนขอนี้ พูดตามศัพทภาษาไทยก็ นอน ตื่นมีสติ 

หลับมีสติ ในพระไตรปฎกมีบอกไว สติปฏฐาน ๔ ในตอนท่ีอาตมาเร่ิม

ฝกกรรมฐานใหม ๆ อาตมากย็งัไมทราบหลับจะมีสติไดยงัไง ตืน่น่ีมสีติแน 

หลับผอยไปนี่ มันไมเห็นมีสติอะไร แลวทำไมพระพุทธเจาสอนวาหลับ

ตองมีสติ ตื่นมีสติ หลับยังไง อาตมาก็ทำไปเรื่อย ๆ พระอาจารยหลาย

รูปทานก็บอกวาหลับมีสติตอเนื่อง เราก็ไมรู ทานก็ไมบอกเราหลับแบบ

ไหน มีสติอยางไร ทีนี้อาตมาทำเรื่อย ๆ เปนเวลานาน ก็พองหนอ ยุบ

หนอ เพงมากไมหลับ ก็ทำอยางนี้หลายวันแตก็กำหนดไปเร่ือย ๆ พอง

หนอ ยุบหนอ หายใจยาว ๆ ไปเรื่อย ๆ เอ...มันจะหลับแลว มันจะเพลิน

ที่ฟงเสียงตางๆ รูมั่งไมรูมั่ง เผลอแวบไมรูหลับไปตอนไหน จำไมได หนัก

เขาเดนิจงกรมมัง่นัง่บาง กร็วบรวมสติปญญาไวแลวมานอนกำหนดไป 

 วนันัน้รู ออ หลับมสีตเิปนอยางนีน้ีเ่อง ในตอนแรกไดยนิคนคุยกนั 

เราก็นอนกำหนดของเราไปเรื่อย ๆ แลวก็ภาวนาพองหนอยุบหนอไป 

ไดยินอะไรก็กำหนดไปเรื่อย ๆ กำหนดไปชักเพลินหลับ ๆ ตื่น ๆ ไดยิน

แวว ๆ ถึงไดตั้งสติเขาไวแตอยาไปเพงมาก ถาเพงมากไมหลับ ไมตองเพง

มากหรือเพงชัดเจนเกินไป ตั้งสติไวอยางเดียวก็หายใจไปเร่ือยวาพองหนอ

ยุบหนอไปเร่ือย ๆ สักประเด๋ียวมันจะเผลอแวบ พอยุบก็จับไดเลย เหมือน

เราขับรถลงสะพานวูบลงไป แลวก็ทวารหูปดไมไดยินเสียง แตขางในรู

หมด หลบัมสีตอิยางนีน้ีเ่อง แลวทนีีเ้ราจะสังเกตตัวเราหลบันอน ๓ ชัว่โมง 

เหมือนนอนชั่วโมงเดียวไวมาก เราจะพลิกตัวกี่ครั้งรูหมด รูพลิกแบบใหม 

อยางไหนรูหมด จะนอนตะแคงหรือนอนหงายนอนคว่ำ รูหมดเลย พอถึง

เวลาถึงสะดุงตื่นขึ้นมาตามเวลาเลย ออ นี่หลับมีสติ อยางน้ีเอง 

 นอนมสีต ิ เราจะเห็นวนิยัพระจะจำวัด ตองปดบงัเสียใหด ีปดหอง

หับเสียใหดี ไมงั้นมีอาบัติโทษ ขอเท็จจริงก็หมายความวาเดี๋ยวประชาชน
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เขาจะเห็นนะเอาศีลออกมาใหเขาดู ก็ลำบาก ถาหลับมีสติศีลไมออก 

หลบัมสีต ิตืน่มสีต ิขอใหทานฝก ๆ ไป ไดผลอยางน้ี ในหลกับอกหลับมสีติ 

ตืน่มสีต ิหลบัมสีตไิดอยางไร หลบัพลกิตวักีค่รัง้รูหมด รูขางใน ถาวปิสสนา

ขางในตองรูนะ เผลอไปดิ่งพสุธา มีแตสมาธิ ไมใชวิปสสนาแน ตองรู

ขางในพรอม ขางนอกไมรู อยางที่ผลสมาบัติ นี่ขางในรูหมด ขางนอก

ไมรู อันนี้มันก็ขึ้นอยูที่ฝก นอนที่โลง ๆ ก็ได จะพลิกตัวกี่ครั้งรูหมด แลว

ใครจะเรียก คำเดียวตองตื่นไดเลย มันจะบอก สตินี่สำคัญ 

 อยางบางทานทำไดหลับนอนเกาอี้ไดเลย หายใจยาว ๆ วางจิตไว

ที่ตรงคอ อยากจะหลับ วางจิตไวหลับเลย ถางวงเหลือเกินก็วางจิตไวที่

หนาผาก แลวกำหนดไป ไมหลับดูหนังสือตอไปได ลองดูไดถาสมาธิดี 

จับจุดปบถูกตอง ๆ ถาเราอยากจะหลับหายใจยาวๆ สงบจิตไว วางไวที่

คอที่เรากลืนน้ำลาย หลับเลย บนเกาอี้ไดที่เราน่ังรถโงกไปทางน้ี ๆ ไมมี

สติ ถามีสติดีในการหลับ รับรองถานั่งรถหรือน่ังเกาอ้ี ทานจะหลับเฉย ๆ 

ไมโงกแนนอน สติบอกพรอม ถึง ๕ นาทีก็ตื่นทันที ดีกวาไปนอนท่ีบาน

ตั้งหลายชั่วโมง อันนี้มีคนทำไดหลายคน 

 บางทีเราเขียนหนังสืออยูบนเกาอ้ีจะพักผอน อยูที่ทำงานแลวนั่ง

เขียนหนังสือเสร็จแลวก็วาง ก็คอย ๆ นั่งเกาอ้ีธรรมดา ๆ หายใจยาว ๆ 

พองหนอ ยุบหนอ แลวอธิษฐานจิตวาขาพเจาขอหลับ ๕ นาที สำรวมจิต

ไวที่ลูกกระเดือกที่กลืนน้ำลาย ตั้งสติหายใจยาว ไมเกินอึดใจหลับเลย 

แลวมันจะวูบลงไป พอถึง ๕ นาที ตื่นตามธรรมดาแลวสดช่ืน แตตองวาง

จุดใหมันถูก แตกอนที่จะหลับไดนี่ ตองฝกมานานนะ ตองฝกเรื่อย ๆ ให

มันเขาออกได ทีนี้ถางวงเหลือเกินเราอยากจะอยูตอไปโดยไมงวง ตั้งสติ

ไวหนาผากแลวหายใจยาว ๆ ตั้งสติไวที่หนาผากเด๋ียวตาแข็ง สมาธิไวที่นี่ 

ดูหนังสือตอไปไดเลย อีก ๑ ชั่วโมงแลวคอยนอน... 
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¨Ôμ ÊμÔ áÅÐ¡ÒÃ¡ÓË¹´ 
  

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

 จิตเทานั้นที่รวบรวมทุนบุญกุศลไว ใครทำใครได เหมือนเทป

บันทึกเสียง และเปรียบเหมือนกระแสไฟฟา คือจิตไวมาก เหมือนเรา

กำลังคิดถึงเรื่องอะไร จะไปไหน จิตไวถึงกอนเสมอ ขณะจิตจะดับไป ถา

คิดถึงทุกข เดือดรอนใจ เปนหวงเปนใยแลว จิตก็ไปสูอบายได ถาคิดถึง

บุญกุศลที่ไดสรางสมเขาไว สวรรคเปนที่ไดแนนอน 
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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 

 ญาติโยมเอย โปรดไดทราบไวเถอะ บุญกรรมมีจริง บาปกรรมมี 

ยมบาลจดไมมี จิตนี้เปนผูจด จดทุกวัน คือ อารมณ เรื่องจริงแน จด

ทกุกระเบียดนิว้ บาปบญุคณุโทษบนัทึกเขาไว พอวิญญาณออกจากรางไป 

มันก็ขยายออกมาใชกรรมไป ถาเราทำดีก็ไปบังเกิดในสวรรค 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) 

 อยาลืมที่ดวงหทัยที่หายใจเขาออก อยูที่ลิ้นป จำไว อยูที่ลิ้นป 

คนเราถาจะมีปญญานะ เอาเสนกระแสวัดดูจมูกกับสะดือ เปนการดูลม

หายใจยาว ๆ ถาโยมเกิดความโกรธข้ึนมา ไปน่ังตรงไหนก็ตามหายใจ

ยาว ๆ จากจมูกแลวไปสะดือ สะดือไปจมูก แลวเอาสติปกที่ดวงหทัย 

เรียกวาเจตสิก อาศัยหทัยเดียวกับจิต อยูกับเจตสิก คือ หทัยคือลิ้นป

กำหนด โกรธหนอ ๆ รับรองเลย โยมหายโกรธแน หายโกรธจริง ๆ แลว

จะไมโกรธตอไป 

 

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

  ที่อาตมาบอกใหกำหนดที่ลิ้นป อาตมาไดประสบการณจากตอนท่ี

คอหัก ตอนนั้นจะมีความรูสึกที่ตรงลิ้นป สวนอื่น ๆ ของรางกายไมมี

ความรูสึกเลย และลมหายใจท่ีจมูกไมมี เหมือนถูกฟนคอขาดไปแลว 

เพราะกระดูกขอที่สามมันหลุด คอก็พับไปแตหนังมันดึงไว เสนประสาท
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มันไมติดตอ หัวใจสูบฉีดโลหิตไปเล้ียงสมองไมได อาตมารูสึกถึงความ

ทรมานที่สุด อาตมาจึงหายใจทางสะดือได สะดือมีความสำคัญกับการ 

พองหนอยุบหนอมาก สติจะรูที่ลิ้นป จะรูทุกระยะ ตาลืมขึ้นมามองเห็น

เปนหมอกเตม็ไปหมด หกูไ็ดยนิแวว ๆ คนพดูอยูใกล ๆ เหมอืนพดูอยูไกล ๆ 

แสดงวาสังขารตายแลว เหตุใดอาตมาจึงหายใจทางสะดือได บอกไปอยาง

นี้ใครเขาจะเชื่อ ถาไมมีประสบการณเอง เหมือนนายแพทยที่สิงหบุรีรูวา 

อาตมาหายใจทางสะดือเพราะเลือดเต็มจมูกเต็มคอ หายใจคลองคือ 

พองหนอ ยบุหนอตลอด อาตมาก็ไมรูวาหายใจทางสะดือ รูสกึตัวทีต่รงลิน้ป  

  เพราะฉะนั้นคนที่จะตายนั้น พองหนอยุบหนอยังอยู สติจะ

ควบคุมจิตอยูที่ลิ้นปนี้แน บางคนบอกวาตายต้ังแตหัว หรือตายลงตายข้ึน

นั้นไมจริง และลมหายใจที่จมูกไมมีกลับไปมีที่สะดือ แตหัวใจยังไมหยุด

เตน มันยังสูบฉีดโลหิตไปหลอเลี้ยงรางกายได แตไมไปเลี้ยงสมอง เพราะ

คอหักพับไปแลว โลหิตจึงลงไปขางลางแลวไปดันที่สะดือ สะดือจึงหายใจ

ไดเพราะฉะน้ัน พองหนอ ยุบหนอ น้ันแนนอนท่ีสุด อาตมาก็สำนึกสมัญญา

ไดวา ลิ้นปสำคัญมาก ตาก็มองไมเห็นและก็ไมรูสึกวาปวด อาตมามีความ

รูสึกเมื่อตอนรถเข็นคนไขตกรองประตูทางเขา ถึงรูสึกแลวก็ปวดกันเลย 

สวนหัวนั้นเมื่อตอนท่ีคอหักพับเลือดไมไปเลี้ยงจะมีสีดำทั้งหัว พอเลือด

ไหลเวียนไปเลี้ยงแลวกลับขาว จึงขอใหทานทั้งหลายปฏิบัติพองหนอยุบ

หนอใหเคย  

 

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

 ลิ้นปเปนขั้วแบตเตอร่ีชารตไฟฟาเขาหมอ ทุกคนไปแปรธาตุการ

ปฏิบัตินี้ไมใชการวิจัย ไมใชประเมินผล แตเปนการใหผุดขึ้นมาเองโดย

ปกติธรรมดานี่แหละ ใหมันใสสะอาด รูจริงรูจัง รูปจจัตตัง เวทิตัพโพ 

วิญูหิ ใหรูขึ้นมาเอง 
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  คำวารูเองนี้ทำยาก รูวิชาการทำงาย อานหนังสือทองไดก็ได แตรู

เองใหใสสะอาดขึ้นมารูยาก ทำไมจะรูไดงายตองปฏิบัติขึ้นมา ดีใจ เสียใจ 

มีความสุขกายสุขใจ อยาประมาทเลินเลอนัก เราตองต้ังสติทุกอิริยาบถ

ตามกำหนด 

  การกำหนดจิตนี้หมายความวา ใหตั้ งสติ เปนวิธีปฏิบัติ 

สัมปชัญญะมีความรูตัวอยูตลอดปจจุบัน อยางนี้เปนตน อดีตไมเอา 

อนาคตไมเอา ใหเอาปจจุบันที่มันเกิดขึ้น ใหปฏิบัติอยางน้ี โดยขอปฏิบัติ

งาย ๆ  ถาเสียใจ มีความทุกขใจ มันอยูในขอน้ี จึงตองกำหนดที่ลิ้นป 

เสียใจหนอ ๆ หายใจลึก ๆ ยาว ๆ เสียใจเรื่องอะไร เปนการปอนขอมูล

ไวใหถูกตอง 

  สตินี่ ระลึกได หมายถึงตัวแจงงาน หาเหตุที่มาของทุกข  

ตัวสัมปชัญญะเปนตัวบอกใหรู ใหมีความเขาใจเรียกวา ปญญา รูเทาทัน

เหตุการณที่เกิดขึ้นปจจุบันนั่นเอง คนเรานี่จึงตองกำหนดท่ีเวทนาน้ี 

 

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

 สติกำหนด ตัวกำหนดน่ี ไมใชตัวบังคับจิต เปนตัวต้ังสติกอน 

ทำอะไรก็ต้ังหลักกอน ต้ังฐานะกอน อยาหละหลวม เหลาะแหละ เหลวไหล

แตประการใด จิตก็ผองใสเพราะมีสติควบคุมได สติ ตัวนี้ควบคุมจิตให

เกิดแสงสวางคือปญญา  

 ตัว สัมปชัญญะ ควบคุมใหเรารูตัววา รูกาลเทศะ กิจจะลักษณะ

ใหเรารูกาลเวลาวาเปนอยางไร ใหเรารูวาเราเปนเด็กหรือเปนผูใหญ  

ใหเรารูฐานะ หนาที่ของตน ตองการใหตัวเองรับผิดชอบตัวเองทางตา หู 

จมูก ลิ้น กาย ใจ เปนตน 
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¤ÓÇ‹Ò »̃¨¨ØºÑ¹ ¤ÓÇ‹Ò »̃¨¨ØºÑ¹ 

 คำวา ปจจุบันนั้น หมายความวา สติตามจิตทัน จิตก็กำหนดได 

คือ ไมมีอดีต ไมมีอนาคต ก็พรอมกัน จิต กับ สติ ที่กำหนดได ความ

รูตัว ก็รูพรอมกันขึ้นมา เรียกวา ปจจุบัน 

 

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

 ที่จะเนนกันมากคือ เนนใหไดปจจุบันสำหรับพองหนอ ยุบหนอ 

เพราะตรงนี้เปนจุดสำคัญมาก ถาทำไดคลองแคลวในจุดมุงหมายอันนี้ 

รับรองอยางอื่นก็กำหนดได พอไดยินเสียง สติมีมา พอไดเห็น สติก็มี

บอก เห็นอะไรไมตองไปเครงมันตอนวากำหนดอะไร แตวิธีปฏิบัตินั้นตอง

ฝกใหมันได และทำใหไดดวย  

 สวนมากคนท่ีกลับไปแลว มาบอกวา หลวงพอ ฉันกลุมใจมีแต

เรื่องราว ก็แสดงวาทานทำกรรมฐานไมได ไมไดกำหนด พอถามโยมวา 

กลุมเรือ่งอะไร กำหนดบางหรอืเปลา ปรากฏวาเปลาเลย ทิง้ไปเสียนานแลว 

ตรงน้ีทานจะแกไมได ทานจะเปล่ียนแปลงไมได ทานจะปรับปรุงไมได 

ทานจะไปหาใครมาชวยเราเลา หมดโอกาสที่จะชวยตัวเองได การที่จะ

ชวยตัวเองไดตองมีตัวกำหนด มีระบบเกิดข้ึนในจิตของตน จึงตอง

ปฏิบัติใหไดปจจุบัน ขอนี้ตองเนน สวนใหญโยมทำไมได ท่ีทำไมได  

ไมหมายความวาโยมไมไดอะไร ได แตโยมไมไดกำหนด เอาตัวกำหนด

ไปทิ้งเสีย อยางนี้เปนตน 

 

¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ¸ÃÃÁªÒμÔ¢Í§¨Ôμ  

 จิตน้ันเปนธรรมชาติที่รูอารมณ รูนึกคิด จดจำ จิตนั้นเปน

ธรรมชาติที่มีความเกิด ดับ สืบตอกันเสมอเปนนิจ มิไดหยุดนิ่ง และ
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จิตนั้นเปนนามธรรมที่ไมสามารถมองเห็นหรือจับตองได แตก็มีอำนาจ

ในการส่ังสมสันดานหรือสามารถเก็บเอาอารมณตาง ๆ ไวในจิต แลวก็

แสดงออกซ่ึงอารมณนั้นได... 

 จิต นั้นคือ ธรรมชาติ ที่มันตองคิดอะไร อานอะไร เขียนอะไร 

จติมนัเปนอารมณ มนัมองไมเห็นตวั มองไมเหน็รปูแบบ เอามอืคลำก็ไมได 

จับก็ไมได เปนกระแสคล่ืนของอารมณ เรียกวา ธรรมชาติ ชัดเจนเหมือน

กระแสไฟฟา เรามีหลอดมีคล่ืนกระแสไฟฟาใหเขากับเสนสายแลว ก็

พลังงานไฟฟามีสวิตชมีการปดเปด จิตมีทั้งปดและเปดได กระแสจิตให

มันเดินก็ไดคนไมมีความเขาใจ  

 

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

 ตัวกำหนด คือตัวฝนใจ เปนตัวธรรมะ คนเราถาปลอยไปตาม

อารมณของตนแลว มนัจะเหน็แกความถกูใจ แตไมถกูตอง อยูตรงนีน้ะ...

กรรมฐานสอนงาย แตมันยากตรงท่ีทานไมกำหนด ไมไดเอาสติคุมจิต

เลย...ผูปฏิบัติธรรม ไมไดกำหนด ไมใชสติ มนัก็ไมเกิดประโยชนในการ

ปฏิบัติเลย วางเปลา ไมไดผล คนเรามีสติอยูตรงน้ัน...ตองมีสติทุกอิริยาบถ 

ตองกำหนดทั้งนั้น 

 

¡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� 

 การเจริญสติตองกำหนดตลอดเวลา เอาสติแนบท่ีจิต เปนการ

สอนตัวเอง เปนการฝกฝนอบรมตัวเอง คนอื่นจะมาอบรมตัวเราคงไมได 

เราเทานั้นที่เปนที่พึ่งของตัวเอง สอนตัวเองได... 
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 ขอใหทานผูปฏิบตัธิรรมต้ังใจกำหนดต้ังสติทกุอริยิาบถ กำหนดจิต

ทุกลมหายใจเขา-ออก อยาหายใจทิ้งปลอยอารมณไปเปลา ๆ ไมมีสติ

เสียไปเปลา ๆ เหมือนเปดน้ำประปาท้ิงไมมีประโยชน เราจะเดินไปทาง

ไหนก็ตองเดินอยางมีสติ จะพูดก็พูดอยางมีสติ จะทำการงานใดก็มีสติ

กำหนดไว  

 

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

 สติ สัมปชัญญะ ที่กำหนดใชสติกำหนดจิต ใหจิตรูหนาที่การงาน

โดยถูกตอง แลวจะเหลืออยูหนึ่งเดียว คือ ความไมประมาท ดำเนินวิถี

ชีวิตดวยความถูกตอง นี่เปนหลักปฏิบัติ 

 

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

  หนอ ตัวนี้เปนการร้ังจิตใหมีสติดี มีความหมายอยางน้ัน คำวา

หนอนี้ เปนภาษาไทย หนอดีมาก เราจะบอกวาเสียงหนอ มันร้ังจิตไดดี

มาก มีสติดีในการฟง ระลึกหนอวาเสียงเขาดา เสียงเขาวา หรือเสียงเขา

สรรเสริญเยินยอ ประการใด 

  สัมปชัญญะ ตัวรูวาเสียงนี้ของนาย ก. เสียงน้ีของ นาง ข. มา

พูดเรื่องอะไร ตัวสติจะแจงเบี้ยหาเหตุที่พูด ทำไมเขาจึงพูดเชนน้ัน  

ตัวสัมปชัญญะก็บอกกับเราวา ออ เขาพูดนี่ เพราะอิจฉาเรา เขาดาเรา 

มาวาเรา สติบอก สัมปชัญญะเปนตัวคิด ปญญาก็แสดงออก คอมพิวเตอรตี

ออกมาวา เสียงน้ีไรประโยชน เกิดขึ้นต้ังอยูก็วูบดับไปทันทีที่หู เลยก็ไม

ตอเนื่องเขามาภายในจิต เราก็ไมมีการเศราหมองใจ เพราะขอคิดนี้ 
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¨ÔμÍÂÙ‹μÃ§äË¹ ¾Ñ²¹ÒãËŒ¶Ù¡ ¨ÔμÍÂÙ‹μÃ§äË¹ ¾Ñ²¹ÒãËŒ¶Ù¡ 

 เราจะตองรูวาจิตอยูตรงไหน จะไดพัฒนาไดถูกตอง ถาไมรูที่

อยูของมัน ไปพัฒนามันไดหรือ มันอยูที่ไหนก็ไมรู บางคนวาอยูที่หัวใจ 

นั่นไมใชจิต เมื่อหาไมถูกมันจึงไดยุงวุนวายกันในสังคมทุกวันน้ี เพราะหา

ที่มาไมได ไมมีตนขั้ว ปลายขั้ว ไมมีสำมะโนครัวแลว เจาความโลภ 

ความโกรธ ความหลงอยูที่ไหนกันแน เราจะไดพัฒนาใหมันถูกตอง... 

 จติเกดิทางอายตนะ ทางอนิทรยี ตาเห็นรปู เกดิจติใชไหม หไูดยนิ

เสยีงเกดิจติ จมกูไดกลิน่เกิดจติ ลิน้รับรสเปร้ียว หวาน มนั เคม็ เกดิจติทีล่ิน้ 

กายเรานั่งลงไป เกิดจิตทางกาย นี่รูแลว รูที่มา จะไดพัฒนามันถูกแลวใน

เมื่อเห็น ชอบเปนอะไร ถาเราชอบเปนโลภะ ตาเห็นรูปชอบ ถาไมมีสติ

พิจารณาดูเปนอะไร นี่ตองพัฒนาตรงนี้ ไมใชนั่งหลับหูหลับตาอยางเดียว 

 

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§    

 วิธีฝกเบื้องตน เราจิตยังไมเขาขั้นยังไมถึงวิปสสนาญาณแลว 

เราก็ไมสามารถที่จะบอกไดอยางนี้ ถาเราเขาถึงขั้นแลว มันจะบอกได

ทัง้หมด เปนการครอบจักรวาล โดยใชสตสิมัปชญัญะทกุประการ พยายาม

กำหนดโดยตอเนื่อง 

 สำหรับผูปฏิบัติปลอยปละละเลยมาก ไมปฏิบัติโดยตอเน่ือง  

เราจะเดินไปหองน้ำ หองสวม เดินจงกรมไป และรับประทานอาหารก็พิจารณา

ปจจเวกณดวยการกำหนด กนิหนอ เค้ียวหนอ กลนืหนอ เปนตน ใหชาทีส่ดุ 

อันนี้พิจารณาปจจัยไปในตัวดวย แตงกายแตงใจอยูเสมอ ถายอุจจาระ 

ปสสาวะตองกำหนด ตลอดเวลากาล สวนใหญผูปฏิบัติจะทำโดยตอเมื่อ

เดนิจงกรมกบัพองหนอยุบหนอเทานัน้ เพราะยังไมสามารถจะใชได ทีจ่ะใหได

ตองกำหนดส่ิงแวดลอมท้ังหมด การปฏิบัติของเราจะไดรับผล สมความ

มุงมาดปรารถนา  
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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´  

  ปวดเม่ือยเปนเวทนาทางกาย แตจิตไปเกาะ อุปาทานยึดมั่น  

ก็ปวดใจไปดวย เชน เราเสียใจ รางกายไมดี สุขภาพไมดี เปนโรคภัย 

ไขเจ็บ จิตมันก็เกาะท่ีเจ็บนั้น จึงตองใหกำหนดดวยความไมประมาท  

เปนวิธีฝกปฏิบัติก็กำหนดเวทนาน้ัน ปวดหัวเขาท่ีไหนก็ตาม ตองตามกำหนด

กำหนดเปนตัวปฏิบัติเปนตัวระลึก เอาจิตไปสูจุดน้ัน เปนอุปาทานยึดมั่น

กอน เพราะเราจะกาวขึ้นบันไดก็ตองเกาะยึด เราจะกาวตอไปก็ตองปลอย 

นี่อุปาทาน ถาใหม ๆ นี้เรียกวา สมถะ สมถะยึดกอนแลวปลอยไปก็เปน

วิปสสนา เปนตน เราจะทราบความจริงถึงจะเปนวิปสสนาข้ึนมาตอภายหลัง 

 เพราะฉะน้ัน ผูปฏิบัติตองเขาใจอยางน้ี ตองกำหนด สวนใหญไม

กำหนดกัน จึงไมรูเร่ืองรูราวอยางนี้เปนตน มีความสุขทางไหนก็ตาม 

เดี๋ยวจะทุกขอีก นี่มันแกไมไดเพราะอยางน้ี เกิดที่ไหนตองแกที่นั่น 

ไมใชไปแกกันที่อื่น หาเหตุที่มาของมัน คือ สติ สติเปนตัวกำหนด  

เปนตวัหาเหต ุเปนตวัแจงเบ้ีย บอกใหรูถงึเหตุผล ตวัสมัปชญัญะรูทัว่รูนอก 

รูใน นั่นแหละคือตัวปญหา ความรูมันเกิดขึ้น 

  ตัวสมาธิ หมายความวา จับจุดนั้นใหได เชน เวทนา ปวดเมื่อย 

เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติมาก จึงตองใหกำหนด ไมใชวากำหนดแลว

มนัจะหายปวดกห็ามไิด ตองการจะใชสติไปควบคุมดจูติทีม่นัปวด เพราะ

ปวดนีเ่ราคอยยดึมนั จติกไ็ปปวดดวย เลยกก็ลบักลายใหเกดิทกุขใจขึน้มา 

เพราะอุปาทานไปยึดขึ้นมาอยางน้ีเปนตน จุดมุงหมายก็ตองการใหเอา

สติไปดู ไปควบคุมจิตวามันปวดมากแคไหนประการใด 
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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 ไมสุขไมทุกข ใจก็ลอยหาท่ีเกาะไมได ใจลอย

เหมอมองไปแลว เห็นคนเปนสองคนไป จึงตองกำหนดอุเบกขาเวทนา 

กำหนดที่ไหน กำหนดที่ลิ้นป หายใจยาว ๆ ลึก ๆ สบาย ๆ แลวก็ตั้งสติ

ระลึกกอน กำหนดรูหนอ ๆๆๆ 

  ถาเราสรางคอมพิวเตอรขึ้นมาไดครบ ปอนขอมูลเขาไป รูหนอ ๆ 

เด๋ียวสติรวมยึดมั่นในจิต จิตก็แจมใส ความทุกขนั้นก็จะหายไป อุเบกขา

เวทนา ไมสุขไมทุกข สวนใหญจะประมาทพลาดพล้ัง จึงตองกำหนดทุก

อิริยาบถดังที่กลาวนี้ 

 

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

  เหน็หนอ อยาลมืนะ สงกระแสจิตไวทีห่นาผาก (อณุาโลม) ไมใช

หลบัตาวากนัสง ถาทานทำดังทีอ่าตมาแนะแนว รบัรองไดผลทุกคน เหน็

หนอ ก็ตองสงกระแสจิตจากหนาผากออกไป เพราะวาเราจะสังเกตตัวเอง

ไดทกุคน ความรูสกึจะมารวมท่ีหนาผากหมด ภาษาจีนเรยีกวา โหงวเฮง มนั

จะมแีสงท่ีหนาผากนะ ตอนนีไ้มอรรถาธิบาย จติทานสูงทานจะเหน็เองวาดหูนา

คนดตูรงไหน โหงวเฮงอยูตรงไหน อยาลืมท่ีอาตมาพดูหลายคร้ัง ยงัไมมใีคร 

ตปีญหาไดเลย อณุาโลมา....มนัเปนการสงกระแสจติไดดมีากในจดุศนูยสมาธ ิ

นี่หละจะเกิดปญญาได สำหรับตัวตนบุคคลปฏิบัติ ไมใชมาน่ังเห็นนิมิต... 

 

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

 สติสัมปชัญญะ รำลึกกอน ปากอยาไว ใจอยาเบา เรื่องเกาอยา

มารื้อฟน เรื่องของคนอื่น อยานำมาคิด กิจที่ชอบทำใหเสร็จไป อยูกับ

ปจจุบัน อนาคตอยาจับใหมั่นคั้นใหตาย จะผิดหวังจะเสียใจตลอดชีวิต 

Khan Tae-15 point.indd   98Khan Tae-15 point.indd   98 3/8/2555   13:19:003/8/2555   13:19:00



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      9999

ปจจุบันตรงนี้ซิเปนของเราแน อดีตหรือมันก็ผานพนไปแลว จะไปรื้อฟน

มันทำไมเลา เร่ืองของคนอื่นเอามาคิดทำไม คิดเรื่องของตัวเองวา วันน้ี

จะทำอะไรกัน จะตองทำใหเสร็จอะไรบาง อนาคตอยูอีกยาวนาน  

วันพรุงนี้ เดือนหนาตอไปจะอยูถึงหรือเปลา จะไปรำพึงรำพันใหเสียสมอง 

ใหสมองฝอ จิตตกทำไมเลา เดี๋ยวพระอาทิตยก็เลี้ยวลัดอัศดงหมดไป  

๑ วันแลว ทานจะไดอะไรหรือ  

 

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... กำหนดโนน กำหนดน่ี มันจะมากไป เอาแตนอย

กอน เพราะเดี๋ยวจะกำหนดไมได เอาทีละอยางไปเดี๋ยวก็ไดดีเอง แลว

คอยกำหนดตนจิตทีหลัง ตนจิต คือ ตัวอยาก อยากหยิบหนอ ๆ นี่ตน

จิตเปนเจตสิกเอาไวทีหลัง คอยเปนคอยไปกอน คอย ๆ ทำฝกใหมันได

ขัน้ตอน ใหมนัไดจงัหวะกอน แลวฝกละเอียดทหีลงั ถาเรากำหนดละเอียด

เลยข้ันตอนไมได ก็เปนวิปสสนึกไปเลย พองยุบก็ไมได 

 

¡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 

 บางครั้งมันอาจจะนึกไดไปทำเวรทำกรรมอะไรไว ไมตองไปคำนึง

ถึงกรรมนั้นเลย ใหมีขอปฏิบัติ เพื่อไมใหมีอารมณฟุงซานไปอยูในกรรม 

ก็ดวยการกำหนดเวทนาน้ันเอง นี่วิธีปฏิบัติไมตองเอาอยางอ่ืนอีกแลว 

กำหนดเวทนาท่ีเกิดขึ้นกับเราเองโดยเฉพาะ เดี๋ยวมันจะแจงชัดขึ้นมาเอง 

เจ็บมากใหกำหนด เราจะแผเมตตาตอนทำกรรมฐานไมได มีหลักปฏิบัติคือ

พอเรานั่งกำหนดเรียบรอยดี ๑ ชั่วโมง หมดสัจจะท่ีเราอธิษฐานไว เราก็
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อโหสิกรรม วิธีปฏิบัติอโหสิกรรมตอการกระทำ เวรกรรมที่ทำไวอดีต  

เราอโหสิใหได อโหสิแลวก็แผเมตตาใหแกเขาโดยวิธีนี้ 

 

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  

 เรื่องวิปสสนานี่มีอยางหนึ่งที่นาคิด คือประการแรก ปญญาที่จะ

เกิดขึ้นไดนั้นมันมีกิเลสมากมายหลายอยางท่ีเกิดขึ้นในตัวเราท้ังหมด เรา

จะรูกฎแหงกรรมความเปนจริง จากภาพเวทนาน่ันเอง ประการที่ ๒ รอง

ลงไปมีอะไรก็กำหนดสติปฏฐาน ๔ ใหยึดหลักนี้ไว มีอะไรเกิดขึ้นก็ให

กำหนดเหตุนั้น ไมใชดิ่งลงไปเฉย ๆ ปญญาที่จะเกิดนั้นไมใชเกิดเพราะ

ดิ่งเฉยๆ คือความรูตัวเกิดขึ้นโดยสติสัมปชัญญะภาคปฏิบัติจากการ

กำหนดนี่เอง เวทนาที่ปวดเมื่อยนั้น มันปวดตามโนนตามน้ีเราก็หยุดเอา

ทีละอยาง อยางท่ีอาตมากลาวแลว กำหนดเวทนาใหได คือ เวทนากำหนดได

เมื่อใดมากมายเพียงใดซาบซึ้งเพียงนั้น มันเกิดเวทนาอยางอ่ืนขึ้นมาก็เปน

เรื่องเล็กไป อันนี้ขอสำคัญอยูตรงนี้ 

 

·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 

 ถาเราสติดี ปญญาดีแลว มันจะบอกไดเปนขั้นตอน มีเวทนาอยู

จุดไหน กำหนดได จุดนั้น มันก็หายไป เพราะทุกสิ่งทุกอยางในการฝก

เบื้องตนมักมีอยางนี้ ความวัวไมทันหาย ความควายเขามาแทรก ครูเขา

มาสอนแลวตองเรยีน ครโูลภะ ครโูทสะ ครเูวทนา ครฟูุงซาน ครเูสยีใจ 

มาสอนเราวาทำไมเสียใจ แกไขอยางไรก็กำหนดจิตใชสติตลอดเวลา 

อริยสัจ ๔ ก็ชัดขึ้น นี่เปนคำสอนของพระพุทธเจาที่สำเร็จมรรคผลมา  

ก็ใชหลักสำเร็จที่อริยสัจ ๔ ก็ไดจากการเจริญสติปฏฐานมาน่ีเอง  

 

Khan Tae-15 point.indd   100Khan Tae-15 point.indd   100 3/8/2555   13:19:003/8/2555   13:19:00



ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹      101101

»Ç´Ë¹Í ¡ÓË¹´ãËŒä Œ́ μÒÂà»š¹μÒÂ »Ç´Ë¹Í ¡ÓË¹´ãËŒä Œ́ μÒÂà»š¹μÒÂ 

 ปวดหนอ ปวดหนอ หายปวดไหม ตั้งแตมานั่งที่นี่…(ปวดหนอ 

แต ไมหายหนอ เจาคะ) ยิ่งปวดหนักใชไหม ยิ่งหนักยิ่งกำหนดหนัก

เขาไป ตายก็ใหตายตองอยางนั้น เดี๋ยวปวดหนอ ปวดหนอ โอไมหาย 

เลิกหนอ เลิกหนออยางน้ันไหม ...(ยังไมถึงขั้นเจาคะ) ยังไมถึงขั้นเลิก

หนอ หรือง้ันก็ไปไดซี ไปได…(เปลี่ยนหนอเจาคะ) ออ เปลี่ยนหนอ เออ

มีเปลี่ยนหนอเหมือนกันเดี๋ยวปวดหนอ ปวดหนอ โอยทนไมไหวแลวหนอ 

เปล่ียน…หนอ เปล่ียน…หนอ เปล่ียน…หนอ ง้ันเหรอ เอาก็พอไป พอไปได 

แตอยาเปลี่ยนบอยนักนะ เดี๋ยวจะเคย ใหม ๆ นี้ได แตหนักเขา อยา

เปลีย่นบอยนกันะ เดีย๋วเคยชนิ เปลีย่นด ีทแีรกกเ็ปลีย่น ๆ กอน พอหนกั

เขาตายใหตายไมตองเปลีย่น ทแีรกเปล่ียนได เพราะเราไมเคยนะ โยมนะ 

 

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

 อุปาทาน นี่เปนสมถะกอน ปวดหนอน่ีเปนสมถะไมใชวิปสสนา

จำไวใหได ปวดหนอนี่ยึดบัญญัติเปนอารมณ เพราะวามีรูปมันจึงมี

เวทนา วัตถุคือรูปนี่เกิดสัมผัส เกิดสังขารปรุงแตง มันจึงปวด ปวดแลว

กำหนด ปวดหนอ ปวดหนอ ยิ่งปวดหนัก ถาเราไมกำหนดเลยก็ไมปวด

หรอก แตวิธีปฏิบัติตองกำหนดจะไดรูวาเวทนามันเปนอยางไร นี่ตัว

ธรรมะอยูที่นี่ ตัวธรรมะอยูที่ทุกข ถาไมทุกขจะไมรูอริยสัจ ๔ นะ เอา

ลองดูซิ ถาปฏิบัติเกิดเวทนา-แลวเลิก โยมจะไมรูจักอริยสัจ ๔ รูแตทุกข

ขางนอก ทุกขประจำไมรูเลยนะ รูแตทุกขจรนะจำไว จะไมรูอริยสัจ ๔ 

ในภายใน โยมจะรูอริยสัจ ๔ ภายนอก รูแตทุกขจรเขามาเทาน้ันเอง 
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»Ç´Ë¹ÍμÑé§ÊÑ¨¨Ð Í´·¹ ½„¹ã¨ »Ç´Ë¹ÍμÑé§ÊÑ¨¨Ð Í´·¹ ½„¹ã¨ 

 ทุกขประจำน่ีสำคัญเอากอนปวดหนอ ปวดหนอ นี่ทุกขประจำ 

ทุกขประจำเลยตองใหเห็นธรรมะวา ปวดหนอ ปวดหนอ โอยจะตายเลย 

บางคนนั่งทำไปเหลืออีก ๑๕ นาทีจะชั่วโมง หรืออีก ๕ นาทีจะถึง ๓๐ 

นาทีที่ตั้งใจไวจะตายเลยทุกคร้ัง ทุกคนเปนอยางน้ีแหละ ถาน่ัง ๑ ชั่วโมง 

จำไวเหลือ ๑๐ นาทีเราจะแย เราไมตองดูนาฬกา พอมันจะแยเวทนา

มาเราจะทายไดเลยวาอีก ๑๐ นาทีถึงช่ัวโมง ไมเกินแนนอน อยางต่ำก็ 

๑๕ นาทีถึงชั่วโมงแน  

 ลองดูเลย จะตายเลย เอาตายใหตาย-ตายใหตาย ปวดหนอ-

ปวดหนอ โอโฮ มันทุกขอยางนี้เลย พิโธเอยกระดูกจะแตกแลว กระดูก

จะแตกแลว แลวที่กนทั้งสองน่ีรอนฉ่ีเลย เหมือนหนามมาแทงกน โอโฮ 

มันปวดอยางนี้เองหนอ ปวดหนอ ปวดหนอ กำหนดไป เปนไร เปนกัน 

พอใกลเวลาเหลืออีก ๕ นาทีถึง ๑ ชั่วโมง ที่ตั้งสัจจะไวจะตายเลยนะ 

ลองดู ลองดู ตองทนฝนใจ 

 

à¡çºÍÒÃÁ³ � à¡çºÍÒÃÁ³ � 

 เก็บอารมณที่ถูกตองก็คือ กำหนดจิตใหไดในอารมณปจจุบัน 

ถากำหนดไมไดปจจุบันไมใชเรียกวาตัวเก็บอารมณ นักปฏิบัติตองจำขอนี้

ไวใหได เราเจอคนมาก เราฝกไปแลว เจอคนมามาก มันทั้งดาบาง ทั้ง

นินทาบาง หมุบหมิบบาง เก็บอารมณไมรับไดไหม พาเอาออกไปรับ

แลว เขาดา เขาวา ออกเผชิญหนาเลย อยางน้ีแสดงวาไมเก็บอารมณ 

แสดงอารมณออกมานอกหนาใหเขาเห็นอยางนี้เก็บอารมณไมอยูแลว 

เก็บไมอยูแลว  

 ไมใชไปน่ังในหองมืด ไมตองเจอใครเลย ไมมีประสบการณกับ

อารมณเลยตองกำหนดตัวนี้ใหได เสียงหนอ เขามานินทาเราหนากุฏิ 
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เสียงหนอ... เขามาวาเราวาไมลางชาม เขามาวาเราสกปรกเก็บอารมณได

ไหม คือเสียงหนอ ไมรับอารมณมาไว เก็บอารมณไวใหได คืออารมณดี 

อารมณเสียที่เขามาดา มาวาก็ใหมันหายไป เลื่อนลอยไปตามสภาพ  

อยาไปดึงมันมาเรียกวาเก็บอารมณ เขาใจผิดกันมาก 

 

ÍÒÃÁ³ �ÃÑèÇÍÒÃÁ³ �ÃÑèÇ  

 อารมณรั่ว เก็บอารมณไมอยูคืออะไร คือ ขาดตัวกำหนด ไมมี

ตัวกำหนด ไมมีกฎเกณฑ ไมมีการแกปญหาได อยางน้ีเปนตน คนเก็บ

อารมณอยู ทำงานตลอดไปไดเลยคนที่เก็บอารมณไมอยู มันปลอยไป 

ตามอารมณไปตามใจตวัเองตลอดรายการแลว รบัรองไดเลย พลงัทานจะตก 

กำลังจิตจะตก ทำอะไรก็ตกหมด จิตใจไมเข็มแข็ง จิตใจไมอดทน ตรงน้ี

ขอฝากพวกกรรมฐานไปดวย  

 

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

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

หลับ สติดีแลวไมหลับ มันจะสวางโลง ถาขาดสติเมื่อใดมันอยากจะหลับ 

เพราะจิตมันอยากจะหลับ จิตมันอยากจะพักผอน จิตมันอยากจะนอน 

เอาสติใสเขาไป นอนไมหลับเลย นี่แหละถูกตองแลว ถูกตอง ถาอยาก

หลับหรือ อยากหลับกำหนดที่คอหอย กลืนน้ำลายกำหนดจิตหลับทันที 

งายนิดเดียว แตไมทำตรงนี้กัน  
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â¡Ã¸ àÊÕÂã¨ μŒÍ§¡ÓË¹´ ÍÂ‹ÒãËŒ¤ŒÒ§¤×¹ â¡Ã¸ àÊÕÂã¨ μŒÍ§¡ÓË¹´ ÍÂ‹ÒãËŒ¤ŒÒ§¤×¹ 

  ถาทานโกรธกำหนดเลยนะ ถาทานรูสึกอยากไดกำหนดเลย รูสึก

เกลียดใครก็กำหนดเลย เปนวิธีแกปจจุบัน วิธีการแกปญหาที่โกรธ 

ผูกพยาบาทใครก็ตองกำหนดเดี๋ยวนี้ อยาปลอยใหคางคืน ปลอยใหเลย

ไปถึงจิตใจ เหมือนโจรเขาไปในหองในฉะน้ัน มันก็จี้เราได เราก็ยอม

จำนนมัน โดยวิธีนี้... โกรธหรือ ตองแกปญหากำหนดเดี๋ยวนี้ อยาไป

ผลัดไวแกพรุงนี้ ผูกความโกรธเขาไวทำใหใจเศราหมอง ตลอดคืนยังรุง 

กินไมไดนอนไมหลับ เสียเวลามาก จึงตองแกเดี๋ยวนี้โกรธหนอ โกรธ

หนอ ปกจิตไวที่ลิ้นป สติรวมไว... ทำนองเดียวกัน เสียใจ ก็กำหนด

เสียใจหนอ เสียใจหนอ เสียใจหนอ หายใจยาว ๆ รอยครั้งพันครั้ง 

จนกวาความเสียใจจะหายไป ดีใจเขามาแทนที่ทำความดีกันตอไป .. 

เสียใจหนอ... เสียใจเร่ืองสามี เสียใจเร่ืองลูก เสียใจเรื่องภรรยา มันจะ

บอกเราไมได แตกรรมฐานบอกเราไดแน เราก็กำหนด เสียใจหนอ... ที่

ลิ้นปนี่ ไมใชที่หัวใจ... 
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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 แลวนั่งสมาธิ เสร็จแลวอธิษฐานจิต เวลาอธิษฐานจะ

แผเมตตา อยาทำขณะกำลังนั่งสมาธิ เวลาสง (อุทิศสวนกุศล) ก็เชนกัน 

ตองทำใหเสร็จกิจกอน ทำใหงานเสร็จกอน เราจะเดินจงกรม ๑ ชั่วโมง 

นั่ง ๑ ชั่วโมง เสร็จกิจในการภาวนากอน แลวคอยแผเมตตา โดย

อโหสิกรรม ทำใหจิตใจสบายเบิกบาน แลวแผไดเลย อุทิศตอนหลัง 

ไมใชนั่งสมาธิดวย แผไปดวย จะไมไดรับ  
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106106      áá  ¡‹¡‹  ¹¹  áá  ·Œ·Œ  áá  Ë‹Ë‹  §§  ¾¾  ÃÃ  ÐÐ  ¡¡  ÃÃ  ÃÃ  ÁÁ  °°  ÒÒ  ¹¹  ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô ÇÔÃÔÂÐ ø÷ô

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 หมายความวา ตั้งสติสัมปชัญญะไวที่ลิ้นป (ลิ้นป 

จะอยูครึ่งทางระหวางจมูกถึงสะดือ) สำรวมกาย วาจา จิตต้ังใหมั่นแลว  

จึงแผเมตตาไวในใจ... 

 อโหสิกรรม (ลิ้นป) ทำใจใหเปนเมตตาบริสุทธิ์กอน ไมอิจฉา 

ริษยา ไมผูกพยาบาทใครไวในใจ ทำใจใหแจมใส ทำใจสบาย คือเมตตา

แลวเราจะอุทิศใหใครก็บอกกันไป มันจะมีพลังสูงสามารถอุทิศให คุณพอ 

คณุแม ของเราท่ีกำลงัปวยไขใหหายจากโรคได...หายใจยาว ๆ ตัง้กลัยาณจติ

ไวที่ลิ้นป ไมใชพูดสงเดช จำนะที่ลิ้นป เปนการแผเมตตา จะอุทิศก็ยก

จากลิ้นป สูหนาผาก เรียกวาอุณาโลมา ปจชายเต... 

 

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

 อธิษฐานนะ เขาเรียกตั้งปณิธานในใจ คือ การอธิษฐานเหมือน

โยมตั้งวา จะนั่ง ๑ ชั่วโมง ถาไมได ๑ ชั่วโมงอยาเลิก เสียอธิษฐาน 

ปณิธานในใจเสียละก็สัจจะหมดไป จะอธิษฐานอะไรไมขึ้น ขอฝากไว

ดวยนะ อธิษฐานไมขึ้น ทำอยางไรก็ไมขึ้น... 

 คำวา “อธิษฐาน” ตัว ฐ ฐาน แปลวาสรางความดี อยาละทิ้ง

หนาที่การงาน รับผิดชอบในตัวเอง นี้เรียกวาอธิษฐาน คนที่ไมรับผิดชอบ 

ละทิ้งการงานเสีย ไมเรียกอธิษฐาน แปลผิด ไมใชอธิษฐานวาขอใหลูกฉัน

ดี ขอใหสามีฉันดี ขอใหคาขายไดกำไร อยางน้ีไมเรียกวา อธิษฐาน แต

เรียกวา “ขอ” ขอใหรวย แตมันเหลือวิสัยที่จะเปนไปได จะรวยหรือไม

รวยอยูที่ใจ ถามีเมตตาปรานี อารีเอื้อเฟอ ขาดเหลือคอยดูกัน จะรวยอยู

ตรงนี้ รวยน้ำใจ “รวย” แปลวา อิ่มเอิบหัวใจ ปติยินดีในหัวใจ สบายอก
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สบายใจ ถึงเหนื่อยกายแตก็ไมเหนื่อยใจ ตรงนี้ถึงจะเรียกวาความดีมีอยู

ในจิตใจของตน ใจเราเทานั้นที่รู 

 

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

 การอุทิศสวนกุศล และการแผสวนกุศลไมเหมือนกัน การแผ 

คอืการแพรขยายเปนการเคลยีรพืน้ท่ี แผสวนบุญออกไป เรยีกวา สพัเพ 

สัตตา สัตวทั้งหลายที่เปนเพื่อนทุกข เกิดแกเจ็บตายดวยกันทั้งหมด

ทั้งสิ้น เรียกวาการแผแพรขยาย 

 แตการอุทิศให เปนการใหโดยเจาะจง ถาเราจะใหตัวเองไมตอง

บอก ไมตองบอกวาขอใหขาพเจารวย ขอใหขาพเจาดี ขอใหขาพเจาหมด

หน้ี ทำบุญก็รวยเอง เราเปนคนทำ เราก็เปนคนได และการใหบิดามารดา

นั้นก็ไมตองออกชื่อแตประการใด ลูกทำดีมีปญญาไดถึง พอแม เพราะ

ใกลตัวเรา พอแมอยูในตัวเรา เราสรางความดีมากเทาไรจะถึงพอแม

มากเทานั้น เรามีลูก ลูกเราดี ลูกมีปญญา พอแมก็ชื่นใจโดยอัตโนมัติ ไม

ตองไปบอก 

 คำวา ญาตะกานัญจะ ไดแก ญาติทั้งหลาย ใครเปนญาติของเรา

ก็ไดรับ ญาติในอดีตชาติ ไมใชญาติในชาตินี้ก็ไดรับหากเรารูจักกัน ถูกใจ

กัน พอใจกัน เปนน้ำหนึ่งใจเดียวกัน คุนเคยกัน เขาใจกนั และชวยกันได

อาศัยกันได อยางนี้เรียก ญาตะกานัญจะ ญาติหลาย ๆ แหงมารวมกัน 

 บางทีคนนี้ไมใชญาติในชาตินี้ แตเราก็ไมสามารถจะทราบไดวา

เคยเปนญาติมาหรือไม แตเกิดพอใจกันจิตใจตรงกัน ก็เปนญาติครั้งอดีต

ที่ผานมา แตจากไปเปนเวลานาน เพิ่งจะไดพบกันวันน้ี มันกล็ืมเลือนราง

ไปบาง กส็ามารถ จะเปนญาตไิด ดงันยัทีก่ลาวมา ถาเคยเปนสามภีรรยา

กนักี่ชาติแลว ก็สามารถเปนไปไดตามนัยดังกลาวเชนเดียวกัน 
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  ถาไมสามารถจะเปนญาติครั้งอดีตที่ผานมา ปจจุบันนี้เราไป

เกื้อกูลอุดหนุนกัน ชวยเหลือกันในวันนี้สามารถ จะเปนญาติในวันพรุงน้ี

ตอไป ญาติโยมทั้งหลายโปรดรับทราบไวดวย 

 

¨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 

 

 คนเราเด๋ียวนีแ้ผไมคอยออก เพราะจติมนัหด หมดอาลยัตายอยาก

แลว จะแผไดอยางไร คงจะแผกนัไมได แผดวยความรษิยาผูกพยาบาทกัน 

ปราศจากเมตตาธรรมซึ่งเปนคุณธรรมอยางสูงของชาวพุทธ แตชาวพุทธ

ไมมคีณุธรรมเสียมากมาย เพราะขาดการปฏิบตัธิรรมนัน่เอง การทีจ่ะอทุศิ

หรือแผสวนกุศลตองเปนอยางนั้น จะตองมีทุนกอน คือมีบุญกุศล 

 

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

 กรรมฐานน่ีดีที่สุด ไมตองใชคาถา เราน่ังกรรมฐานกอน ยกจิต

ใหเปนกุศล มีเมตตา ไมอิจฉาริษยาใคร หมดปญหาไมพอใจใคร แลวแผ

ออกไปตามช่ือน้ัน ๆ หรือจะแผทั่วไปก็ได ถาเขามีกุศลพอ ชวยได  

ถาไมมีกุศลก็ชวยไมได... 

 ถาโลภมากอยากไดของเขาแลว แผไมไดผล ถาเราไมอยากได

ของใคร วางจิตใหเปนกลาง ทำใจใหสบาย ทำจิตใหเปนปกติมักจะได...

จะชวยคนไหนก็ใหเขาชวยตัวเอง... ถาเขาชวยตัวเองไมได คุณไปชวยเขา 

คณุเสยีเวลานะ คนชวยตวัเองไมได ไมตองสนใจ แผอยางไรกอ็อกไมได... 

 อีกประการหนึ่ง คนนี้ชวยไดแตจิตเราไมดี จิตเราไมเปนกุศล

กระแสไฟหมด จิตมันหดหมดอาลัยตายอยาก ชวยเขาก็ไมได ขอฝาก

ไวดวยทุกคน 

 คดัลอกจากเร่ือง เม่ืออาตมาไปอยูกบัหลวงพอสดวดัปากนำ้ หนงัสอืกฎแหงกรรมเลม ๖ 
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¨ÐàÍÒ¡ÓäÃãËŒã¤Ã μŒÍ§àÍÒ·Ø¹äÇŒ¡‹Í¹ ¨ÐàÍÒ¡ÓäÃãËŒã¤Ã μŒÍ§àÍÒ·Ø¹äÇŒ¡‹Í¹ 

 เวลาจะเคลียรพื้นที่ โยมเดินจงกรมกอน นั่งกรรมฐาน มี

สติปญญาดี ใหเสร็จกอนแลวคอยแผไป ไมใชนั่งดวยแผดวยใชไมได 

กำลังขายของยังไมหมดรายการ จะเอากำไรไปใหใคร เดี๋ยวจะขาดทุนไมรู

ตัว เวลานั่งกรรมฐานอยาเพิ่งให สมมติวาหัวหนาทีมเขาบอกวา เดิน ๑ 

ชั่วโมง นั่ง ๑ ชั่วโมง แลวเวลาออกจากรรมฐานจิตมันวาง กำลังมีพลัง

สูงสงเลย แผเมตตาทันที จะอุทิศใหใครก็อุทิศไป มันถึงจะมีพลัง 

 อาตมาเคยพบคนแกอายุ ๑๐๐ กวาป มีคนเอากับขาวมาให  

กส็วด อติปิโส ภควา อรหงั สมัมาสมัพทุโธ ๑ จบ ใหตวัเองกอน สวดอกี

จบหนึ่งใหคนที่นำมาให เสร็จแลวใหถวยคืนไป อาตมาจับเคล็ดลับได จะ

ใหใครตองเอาทนุไวกอน ถงึไดเรียกวา สวดพทุธคณุเทาอายเุกนิหน่ึงไงเลา 

 

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

 การแผเมตตาจะตองมีสมาธิกอน มีพลังสูง มีเมตตาในตัวเอง

กอน แลวคอยแผอุทิศใหเขาจะไดผล ถาโยมปราศจากเมตตาอยาอุทิศ 

ไมมีไดผล ไมไดผลจริง ๆ อาตมาทำมาแลว แผไดผลตองมีเมตตาครบ

อยางต่ำ ๘๐% ไมมีอยางน้ัน แผไมออกหรอก เหมือนยิงปนตกปาก

กระบอกไมมีแรงสง ขาดสมาธิ ขาดสติปญญา ขาดความสามารถ  

ขาดความเชี่ยวชาญในการฝก 

 ตองฝกใหคุนเคยทุกวัน ไมใชนั่งแลวไดทุกคน ไมอยางนั้นคนก็

ไปสวรรคนิพพานกันหมดนะซี คนตองไปนรกบาง ไปนิพพานทุกคนไมได

หรอก ไปสวรรคทุกคนก็ไมไดเพราะเคร่ืองไมครบ นิสัยไมเหมือนกัน  

คนเราก็แตกตางกันไปดวย ความสุข ความทุกข ไมเหมือนกันนะ 
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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 เวลาใครตายจะอุทิศสวนกุศล ไมมีอะไรดีเทา

กรรมฐาน อุทิศใหไดผลอยางสมคาดปรารถนา จะไดรูวาจะไปอยูที่ไหน...

การที่ฆาตัวตาย ผูกคอตาย ญาติพี่นองทำบุญใหไมไดผลแน ตองเจริญ

วิปสสนากรรมฐานแผสวนกุศลจึงจะไดรับผล ถาไปอยูบนบนสวรรค  

เราทำบุญสังฆทานไป เขาก็รับอนุโมทนา แตเขารับอาหารน้ีไมได เขากิน

อาหารทิพย ถาไปตกนรกโลกันต ขุนนรกที่ลึกมาก เราก็อุทิศใหไมถึง 

ตองเจริญกรรมฐานถึงจะไดถึงนะ 

 

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

 

 การแกกรรมท่ียอดเย่ียมที่สุดคือการท่ีญาติโยมมาน่ังเจริญ

กรรมฐาน แลวแผสวนกุศลใหเจากรรมนายเวร ทุกทานจะกลับราย 

กลายเปนดี ลูกหลานจะมั่งมีศรีสุข จะประกอบอาชีพการงานก็จะมีเงิน

ไหลนอง ทองไหลมา 
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º·á¼‹àÁμμÒ º·á¼‹àÁμμÒ 

สัพเพ สัตตา สัตวทั้งหลาย ที่เปนเพ่ือนทุกข เกิด

แกเจ็บตาย ดวยกันทั้งหมดทั้งส้ิน 

อะเวรา โหนต ุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีเวรแก

กัน และกันเลย 

อัพยาปชฌา โหนต ุ จงเปนสขุเปนสุขเถดิ อยาได พยาบาท

เบียดเบียนซึ่งกันและกันเลย 

อะนีฆา โหนต ุ จงเปนสุขเปนสุขเถิด อยาไดมีความ

ทุกขกาย ทุกขใจเลย 

สุขี อัตตานัง ปะริหะรันตุ จงมีความสุขกายสุขใจ รักษาตนให

พนจากทุกขภัยทั้งส้ินเทอญ 

 

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

 อทิงั เม มาตาปตนูงั โหต ุสขุติา โหนต ุมาตา ปตะโร 
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ แกมารดาบิดาของขาพเจา ขอใหมารดาบิดาของ

ขาพเจา จงมีความสุข 

 อิทัง เม ญาตีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ ญาตะโย  
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ แกญาติทั้งหลายของขาพเจา ขอใหญาติทั้งหลาย

ของขาพเจา จงมีความสุข 

 อิทัง เม คุรูปชฌายาจะริยานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ 

คุรูปชฌายาจะริยา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จ แกครูอุปชฌายอาจารย
ของขาพเจา ขอใหครูอุปชฌายอาจารยของขาพเจา จงมีความสุข 
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 อิทัง สัพพะ เทวะตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ 

เทวา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จแกเทวดาท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเทวดาท้ังหลาย
ทั้งปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ เปตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ 

เปตา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จ แกเปรตท้ังหลายท้ังปวง ขอใหเปรตท้ังหลาย
ทั้งปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ เวรีนัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ เวรี 
ขอสวนบุญนี้จงสำเร็จ แกเจากรรมนายเวรทั้งหลายทั้งปวง ขอใหเจากรรม

นายเวรทั้งหลายทั้งปวง จงมีความสุข 

 อิทัง สัพพะ สัตตานัง โหตุ สุขิตา โหนตุ สัพเพ 

สัตตา ขอสวนบุญน้ีจงสำเร็จ แกสัตวท้ังหลายท้ังปวง ขอใหสัตวท้ังหลาย
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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