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๏ ปกณิกะธรรม(ปกหน้ำด้ำนใน) 

๑. จงหยดุตระเวนหาพระดีๆ เพื่อหาท่ีสงบๆ เพื่อ☝ 

ปฏิบติัธรรม เพระาความสงบอยูท่ี่ใจ หากไม่หยดุอารมณ์
ฟุ้งซ่าน หยดุอารมณ์พอใจกบัไม่พอใจ ไม่ส ารวมอายตนะ๖
ท่ีใจของตนใหไ้ด ้ก็ยงัโง่อยูเ่หมือนเดิม เพราะนิวรณ์๕ ยงั
ครองจิตอยู ่

๒. ตราบใดท่ียงัไม่ถึงซ่ึงพระนิพพาน อยา่ใหจิ้ตทิ้ง
บุญ เพราะปกติจิตของเรามกัจะไหลลงสู่เบ้ืองต ่า คือใฝ่หา
บาป ชอบท าจิตตนเองใหเ้ศร้าหมองอยูเ่สมอ แต่จิตของคน
เกาะบุญไม่เหมือนกนั เพราะเขาไดท้ าตามความพอใจของ
เขา แลว้จิตเขาเป็นสุข จงอยา่ไปขดั ใหรั้บไดห้มดทุก
ประเภท 

๓. พระอริยเจา้เบ้ืองสูงท่านมุ่งดูอารมณ์จิตของตน 

รักษาจิตของตนไม่ใหยุ้ง่กบัจริยาของผูอ่ื้นเป็นส าคญั การ
พูด การคุยกบัผูอ่ื้น จิตท่านไม่หวัน่ไหวกบักรรมของผูอ่ื้น 

ไม่ปรุงแต่งธรรม อยูก่บัธรรมภายในเป็นปกติ 

๔. ศีลท าใหพ้น้นรก พน้เกิดพน้ตาย จนเขา้ถึงพระ
นิพพานได ้คนฉลาดทางโลกยงัไม่พน้ 



๏ ปกณิกะธรรม (ก่อนหลงัสำรบัญ) 

๐ พยำยำมปล่อยวำงอนัเป็นกำรตดักรรม แพเ้ป็น☝
พระชนะเป็นมาร อดทนข่มใจใหม้าก สร้างอภยัทานใหเ้กิด
กบัจิต อุทิศส่วนกุศลใหก้บัผูส้ร้างปัญหาเหล่าน้ี ทุกอยา่ง
เป็นกฎของกรรม ซ่ึงเท่ียงเสมอและใหผ้ลไม่ผิดตวัดว้ย 

๐ ยงัไม่ใชพระอรหันต์ย่อมสอบตกเป็นธรรมดำ จง
อยา่ละความเพยีรเสียอยา่งเดียว ยอ่มถึงจุดหมายใดทุ้กคน 

หลกัสูตรในพุทธศาสนายอ่มมีขอ้สอบอยูเ่สมอ ไมว่า่จกั
ปฏิบติัในชั้นไหน 

๐ หลวงพ่อฤๅษีท่ำนว่ำ สมบติัท่ีมีอยูก็่คือขยะ ร่างกาย
ท่านก็ถือวา่เป็นขยะ พวกน้ีชอบห่วงขยะของท่าน ซ่ึงตรง
กบัสมเดจ็ปฐมทรงตรัสวา่ ร่างกายทเหินอยูน่พนของไครก
ไม่รู้ มนัเป็นสมบติัของโลก ไม่มีใครสามารถเอาไปได้
พิจารณาจุดน้ีปอย ๆ อารมณ์ห่วงขยะกีจกันอ้ยลง 

๐ อย่ำไปหำธรรมภำยนอก ให้หำท่ีกำยและจิตของ
ตนเอง ๘๔,๐๐๐ อุบายท่ีตถาคตสอน ลว้นอยูท่ี่กายกบัจิตน่ี
แหละ ความจริงคืออริยสัจ การพิจารณาขนัธ์ ๕ อยูเ่สมอ จึง
จกัพบความจริง 

 



ค ำน ำในกำรจัดพมิพ์ 

              ธรรมท่ีน าไปสู่ความหลุดพน้ เล่ม ๙ ☝ 

       นบัเป็นพระเมตตาและพระมหากรุณาธิคุณอยา่งยิง่ ของ
สมเดจ็องคป์ฐม, สมเดจ็องคปั์จจุบนั และหลวงพอ่ฤๅษีท่ี
ทรงตรัสสอนและสอนพระธรรมท่ีน าไปสู่ความหลุดพน้ให
กบั พวกเราเป็นภาษาไทยปัจจุบนั ผูใ้ดไดอ้่านแลว้ก็เขา้ใจ
ไดท้นัที ด่วนพระธรรมท่ีพิมพแ์จกอยูใ่นปัจจุบนัทุกเล่ม 
ลว้นใชภ้าษแขก ภาษาบาลี ภาษาในสมยัพุทธกาลมาอา้ง
ก่อนจะแสดงธรรม อนัเป็น ภาษาโบราณ ซ่ึงพวกเราชาว
พุทธส่วนใหญ่ในปัจจุบนัอ่านแลว้ไม่คอ่ยจะเขา้ใจหรือ
เขา้ใจไดย้าก หรือยากท่ีจะเขา้ใจจนส่วนใหญ่ ทอ้แทห้มด
ก าลงัใจท่ีจะอ่านต่อไป และบางคร้ังกรรมท่ีเป็นอกุศล 
ใหผ้ล อ่านแลว้เขา้ใจผิด ตีความหมายผิดก็เลยเขา้ปาเขา้
รกใปก็มี ไม่นอ้ย และรายท่ีสุดก็คือ ผูแ้สดงธรรมเป็น
มิจฉาทิฏฐิ เอา ธรรมของตนเองมาแสดงมิใช่ธรรมของ
พระพุทธเจา้หรืออา้ง บาลีน าหนา้ แต่แปลความหมายผิด, 
ตีความหมายของพระธรรมผิด บางท่านก็จ ามาผิดๆเป็นการ
ตู่พระพุทธเจา้โดยตรง มีโทษเป็นอาบติัปาราชิก เพราะ
แสดงธรรมท่ีไม่มีในตน และ   ยงัคา้นพระธรรมค าสั่งสอน
ของพระองคเ์สียอีก เป็นการปรามาสพระรัตนตรัยโดยตรง 



เม่ือร่างกายพงัหรือตายไป จิต    ผูน้ั้นก็ตอ้งลงนรกขมุ ๘☝
หรืออเวจีมหานรก เน่ืองดว้ยเหตุดงักล่าวน้ี พระองคจึ์งไม่
อนุญาตใหผู้ท่ี้บวชพระแลว้ จิตยงัไม่เป็นพระ  ทรงหมายถึง
ยงัตดัสังโยชน์เบ้ืองต ่า ๓ ขอ้แรกไม่ไดท้รงเรียกวา่สมมติ
สงฆ ์ยงัไม่ใช่พระบวชแต่กายใจยงัมิไดบ้วชเพราะพระใน
พระพุทธศาสนามี ๔ ระดบั คือ พระโสดาบนั-พระ
สกิทาคามี-พระอนาคามีและพระอรหนัต ์ความเป็นพระเป็น
ท่ีจิต    ไม่ใช่เป็นท่ีเคร่ืองแบบ หรือเป็นท่ีกายเม่ือจิตเป็น
พระแลว้จิต ดวงน้ีจะเท่ียงไมเ่ส่ือมหรือถอยหลงัมาเป็น
ปุถุชน หรือสมมุติสงฆอี์ก และส าคญัท่ีสุด คือ ไม่มีทางท่ีจะ
ตกอบายภูมิ ๔ (ยมโลก ) อีกต่อไป พระองคจึ์งอนุญาตให้
ตั้งแต่พระโสดาบนัข้ึนไป  เท่านั้น ออกเผยแพร่พระศาสนา
ของพระองคไ์ด ้ต ่ากวา่นั้นยงัไม่ทรงอนุญาต เน่ืองจากพระ
โสดาบนัท่านมีอธิศีลเป็นหลกัส าคญั  ท่านจะสอนธรรมท่ีมี
ในตนเท่านั้นรู้จริงแค่ไหนไดจ้ริงแค่ไหน   ก็สอนแค่นั้นไม่
หลงแสดงธรรมท่ียงัไม่มีในตนเป็นอนัขาดส่ิง     ท่ีท่าน
สอนก็คือสอนใหค้นไม่ตกนรกปิดนรกหรืออบายภูมิ ๔  

ไดอ้ยา่งถาวรอยา่งท่ีท่านปฏิบติัไดม้าแลว้ แต่ในปัจจุบนัมี    
สมมุติสงฆแ์สดงธรรมท่ีไม่มีในตนอยูเ่ป็นจ านวนมาก หาก



พวกเราไม่มีหลกัธรรมประจ าจิตแลว้ ก็มีหวงัลงนรกตาม☝
ท่านไปดว้ย                                  

         พระธรรมท่ีน าไปสู่ความหลุดพน้เล่มน้ีเป็นเล่มท่ี ๙
แลว้ ขอใหทุ้กท่านจงศึกษาหนงัสือจากเล่มท่ี ๑ เป็นตน้มา 
ปฏิบติัให ้จริงจงตามนั้น รีบปิดนรกให้ไดก่้อนเป็นประการ
แรก แลว้ท่านจะสบายใจเป็นอยา่งมาก ท่ีไม่มีใครจะมาเอา
ท่านลงนรกไดอี้ก ส าหรับฆราวาสปฏิบติัไดง่้ายกวา่พระ
มาก เพราะรักษาศีลแค่ ๕ ขอ้ก็พน้นรกแลว้ แต่พระตอ้ง
รักษาถึง ๒๒๗ ขอ้ทุกอยา่ง อยูท่ี่ความเพียรเป็นส าคญัตอ้ง
เพียรรักษาศีลจนกระทั้งศีลรักษา จิตเราไม่ใหก้ระท าผดศีล
อีก ในปัจจุบนัน้ีคนหนุ่มชาวไทยยง รักษาศีล ๕ ขอ้ยงัไมไ่ด้
แต่กลบัไปบวชพระซ่ึงจะตอ้งรักษาศีล ถึง ๒๒๗ ขอ้ อยา่ง
น้ีเขาเรียกวา่บวชเพีอ่จองนรก เพราะกลวั นรกจะไม่มีท่ีวา่ง
ส าหรับตน นรกชุม ๘ จึงมีพวกบวชกายไม่ยอม บวชใจ 
(บวชจองนรก ) อยูเ่ป็นจ านวนมาก จนหาท่ีวา่งไม่ค่อยจะมี 
ทรงแนะน าให้เอาสังโยชน์ ๑๐ ประการเป็นเคร่ืองวดั
อารมณ์จิตในการตดักิเลสอนัมีความโลภ-โกรธ-หลงเป็น
หลกัส าคญัมีบารมี ๑๐ เป็นก าลงัใจช่วยในการปฏิบติั ใคร
เพียรมากพกันอ้ยก็ไดเ้ร็ว ใครเพียรนอ้ยพกัมากก็ไดช้า้ มี
รายละเอียดอยูแ่ลว้ในเล่ม และจงอยา่ลืมวา่ในโลกน้ีจะมี



ใครท่ีสอนพระธรรมท่ีน าไปสู่ความหลุดพน้ ไดดี้เท่ากบั☝
พระพุทธเจา้ พระองคท์รงมีพระสัพพญัญูญาณ หรือพระ
พุทธญาณแต่พระองคเ์ดียวในโลก จึงทรงรู้จริต-นิสัย และ
กรรมของแต่ละบุคคลไดห้มดพระองคเ์ดียวเท่านั้น หนังสือ 
ทุกเล่มท่ีแจกไปจึงเป็นซ่ึงท่ีหำได้ยำกยิง่นักในโลกนี ้เพราะ                                                                                 
ทรงตรัสสอนเป็นภาษาไทยปัจจุบนัอ่านแลว้เขา้ใจไดง่้าย
หรือเขา้ใจทนัที ผมเองมีหนา้ท่ีเป็นเพยีงผูร้วบรวมพระ
ธรรมค าสอนของพระองคเ์ท่านั้น และก็พิมพแ์จกไปใหก้บั
ผูมี้ศรัทธาในศาสนา ของพระองคม์าเป็นเวลา ๑๖ ปีเตม็แลว้ 
ส่วนทุนนั้นก็ไดม้าจาก  พวกเราท่ีเกาะกลุม้กนัมา ในนาม
ของลูกศิษยห์ลวงพอ่ฤๅษีวดัท่าชุง จ.อุทยัธานี ต่างก็บริจาค
โลกียทรัพย ์ซ่ึงไม่มีใครสามารถเอาไปได ้มาเป็นธรรมทาน 
ซ่ึงชนะทานทั้งปวง เปล่ียนโลกียทรัพยม์าเป็นโลกุตรทรัพย์
ซ่ึงสามารถเอาไปได ้ธรรมทานน้ีสามารถตดัไดท้ั้ง ความ
โลภ-โกรธและหลง เป็นตวัปัญญาแทใ้นพุทธศาสนา 
สามารถจะเขา้สู่พระนิพพานไดง่้าย ๆ ดว้ยอุบายอนชอบท่ี
ท่าน เมตตาสอนไวใ้หห้มดแตว้บุคคลกลุ่มน้ีแหละต่างก็
บริจาคทรัพย ์เป็นธรรมทานตดัพิมพร์วมเป็นเล่ม แจกเป็น
ธรรมทาน โดยไม่หวงัผลตอบแทนใด ๆทั้งส้ิน ทุกอยา่งท า
เพื่อพระนิพพานจุดเดียว จึงไม่มีรายช่ือผูบ้ริจาคเหมือนกบั
หนงัสือท่ีแจกเป็น ธรรมทานอ่ืนๆ การมีก าลงัใจในระดบัน้ี 



คือท าทุกอยา่งเพื่อพระนิพพานจุดเดียวทรงตรัสวา่เป็น☝
ปรมตัถทาน ผูมี้ปัญญา ทุกคนดว้ยจิตของตนเองวา่เม่ือ
ร่างกายตายแลว้ไม่มีใครเอา สมบติัของโลกไปได ้สมบติั
ของโลกท่ีเรารักท่ีสุดก็คือร่างกาย ท่ีจิตเราอาศยัมนัอยู่
ชัว่คราวเท่านั้นพระองคท์รงตรัสวา่ ร่างกายท่ีเราเห็นอยูน้ี่
เป็นของใครก็ไม่รู้ มนัเป็นสมบติัของโลกซ่ึงไม่มีใคร
สามารถจกัเอาไปได ้

            พระพุทธองคท์รงประกาศพระศาสนาของพระองค์
ดว้ยหลกั ส าคญั ๓ ประการคือ  

        ก ) จงละกรรมชัว่ทั้งมวลดว้ยการท าทาน (เพื่อตดัความ  

 โลภ) รักษาศีล (เพื่อตดัความโกรธ)  

        ข) จงท าแต่กรรมดี ดว้ยการเจริญสติใหต้ั้งมัน่ จนเป็น  

สมาธิ หรือเจริญพระกรรมฐานเพื่อท าให้จิตสงบเป็นสุข             
เป็นฌานสมาบติัคือสงบกิเลสทั้งหลายไดใ้นขณะนั้น  

        ค) จงท าจิตใหผ้อ่งใสอยูเ่สมอ ดว้ยการเจริญภาวนา อนั
ประกอบดว้ยสมถะภาวนา และวิปัสสนาภาวนา เพื่อตดั
ความโลภโกรธหลงใหข้าดไปจากจิตอยา่งถาวร                     
(เป็นสมุจเฉทปหาน)  



        สรุปวา่ ทรงใหใ้ชม้รรค ๘ เป็นตวัปฏิบติั ยอ่มรรค ☝
๘แลว้ก็คือ ศีล-สมาธิ-ปัญญาหรือทานศีลภาวนานัน่เองหรือ
อธิศีล-อธิจิต-อธิปัญญา หรือก็คือสังโยชน์ ๑๐ ประการ
นัน่เอง อีกจุตหน่ึงพระองคท์รงตรัสวา่ การใหธ้รรมเป็น
ทานชนะทาน ทั้งปวง(ธรรมทาน) เพราะสามารถตดัไดท้ั้ง
ความโกรธ ความโลภและความหลง เป็นตวัปัญญาแทใ้น
พระพุทธศาสนา สามารถน าจิตของผูป้ฏิบติัใหเ้ขา้ถึงพระ
นิพพานไดโ้ดยตรง บุฅคลผูเ้ขา้ใจในธรรมของพระองคจึ์ง
บริจาคเงินซ่ึงเอาไปจากโลกนั้น เป็นธรรมทานซ่ึงท าใหเ้กิด
ปัญญาตดัไดท้ั้งโลภ-โกรธ -หลง พิมพห์นงัสือธรรมท่ี
น าไปสู่ความพน้ทุกขแ์จกมาตามล าดบั จนถึงเล่มปัจจุบนั
เล่มท่ี ๙ และก็จะบริจาคเงินเป็นธรรมทานต่อไปจนกวา่ 
ชีวิตจะหาไม่ จิตท่ีตั้งมัน่อยูจุ่ดเดียวคือท าบุญ-ท าความดีทุก
อยา่ง  เพื่อพระนิพพานจุดเดียวจิตมีสภาพจ าเม่ือให้เขาจ า
เป้าหมายท่ีเขาตั้งใจจะไปจุดไหน พอร่างกายพงัจิตเขาก็เร็ว
ไปจุดนั้นจุดเดียว คือ  พระนิพพาน จึงมีผูท่ี้เขา้ถึงพระ
นิพพานแบบง่าย ๆ ในขณะน้ีได ้ หลายท่านโดยใชว้ิชชา
มโนมยทิธิใหเ้กิดประโยชน์ ดว้ยอุบาย ท่ีทรงเมตตาตรัส
แนะน าสั้นๆวา่  ใหรู้้ลม รู้ตาย รู้นิพพาน คือ อานาปาและ
มรณาและอุปสมานุสสติไวเ้สมอ ดว้ยความไม่ประมาทใน
ชีวิตและใหจิ้ตจบัภาพนิมิตพระนิพพานไวจ้นชินกลายเป็น



ฌาน เม่ีอร่างกายตายจิตก็จะชินเป็นฌานตรง ไปสู่พระ☝
นิพพานทนัทีเพราะจิตไม่มีเวลาเป็นอกาลิโก จึงเป็นอุบาย
ง่าย ๆ ขอจงอยา่สงสัยในพระธรรมค าสอนของพระองคก็์ 
แลว้กนั เพราะตวัสงสัยเป็นนิวรณ์ขอ้ท่ี ๕   ท าปัญญาให้
ถอยหลงั คือโง่ทุกคร้ังท่ีเกิดอารมณ์สงสัยในพระธรรม
ค าสั่งสอนของพระองค ์ซ ้ายงัมีโทษเทา่กบัปรามาสพระ
รัตนตรัยดว้ยหากตั้งใจหรือมีเจตนา  ก็โทษสูง โทษหนกั ไม่
เจตนาก็มีโทษเบาลง ดงันั้นทางท่ีดีก็ไม่ควรท าเสียเลยจะ
ดีกวา่ (กรุณาอ่านค าน าในเล่มท่ี ๕ แลว้ท่านจะเขา้ใจไดดี้)  

            ผมตอบปัญหาธรรมท่ีมีผูถ้ามท่ีซอยสายลมมาครบ
๑๖  ปีเตม็แลว้ เวลาน้ีหากนบัอายจุริงแบบพระพุทธเจา้ท่าน 
คือ นบัตั้งแต่จุติหรือเกิดอยูใ่นครรภม์ารดาดว้ยผมก็อายคุรบ 
๘๒ ปีแลว้   จึงพยายามเร่งรัดตนเองใหร้วบรวมพระธรรม
ค าสั่งสอนของพระองค ์ออกมาพิมพแ์จกใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ี
จะท าได ้เพราะความตายเป็นของเท่ียง แต่ชีวิตเป็นของไม่
เท่ียง ชีวิตอยูเ่กินอายขุยัของพระพุทธเจา้แลว้ยงัไม่รีบเร่ง
ปฏิบติัธรรมใหจ้บกิจในชาติน้ี ก็นบัว่าเป็นผู ้ประมาทอยา่ง
ยิง่ จึงตอ้งปฏิบติัไป ๒ อยา่งพร้อมๆกนัคือ เผยแพร่พระ
ธรรมค าสั่งสอนท่ีทรงตรัสสอนไวใ้นอดีต ซ่ึงตนเองยงั 
ปฏิบติัยงัไม่ได ้แต่ก็ไม่ประมาทบนัทึกเอาไวก่้อน เพราะรู้



วา่สัญญา หรือความจ าเป็นอนิจจาไม่เท่ียง ตนเองก็เพยีร☝
ปฏิบติัอยู ่แด่ก็ตอ้งเพียรเผยแพร่ไวใ้หผู้อ่ื้นเขาไดรั้บรู้ดว้ย 
เพราะพระธรรมเป็นส่ิงท่ีมีคุณค่าสูงสุดในโลก แมพ้ระองค์
จะปรินิพพานไปแลว้ก็ทรงตรัสกบัพระอานนทไ์วว้า่ เม่ือ
ตถาคตปรินิพพานไปแลว้พระธรรมจกัเป็นศาสดาแทนเรา
ทรงยกเอาพระธรรมเป็นใหญ่ หมายความวา่ความเป็น
พระพุทธเจา้มิไดอ้ยูท่ี่ร่างกายหรือขนัธ์ ๕ ของพระองค ์
หากแต่อยูท่ี่พระธรรม หรือจิตท่ีทรงธรรมต่างหาก  

ใน ๑๖ ปีท่ีฝานมาน้ี ยงัมีผูรั้บฟังบางท่านเขา้ใจผิด 
คอยจบัผิดผมอยูเ่สมอก็มี และเอาไปปรุงแต่งธรรม คือ 
นินทาลบัหลงั อยูต่่อหนา้ไม่กลา้ถาม แต่ทางธรรมมีแต่ให้
อภยัและสงสารเท่านั้น ก่อนท่ีผมจะหมดหนา้ท่ีบรรยาย
ธรรมหรือตอบปัญหาธรรมน้ี ไปจากโลกซ่ึงเตม็ไปดว้ย
ปัญหา เตม็ไปดว้ยความทุกขเ์พราะมนัไม่เท่ียง จะยดึถือ
อะไรมาเป็นท่ีพี่งไม่ไดเ้ลย ผมจึงยดึเอาพระธรรมค าสั่งสอน
ของพระองค ์ซ่ึงเท่ีย งแลว้ไม่มีเปล่ียนแปลงอีกเป็นท่ีพึ่งิ
ตลอดมา จนแน่ใจวา่หากปฏิบติัตามพระองคท่ี์ทรงแนะน า
สั่งสอนแลว้ ค  าวา่เกิดมามีร่างกายในโลกมนุษยน้ี์จะไม่มีอีก 
ส าหรับผม ถา้ผมปฏิบติัจริงจงัตามท่ีทรงแนะน า ไม่ปฏิบติั



ธรรมแบบหวัเต่าผลุบเขา้ผลุบออก ท าบา้งไม่ท าบา้ง อยา่งท่ี                                                                                                                                                                                              
หลวงพอ่ฤๅษีท่ีท่านชอบพูดเสมอ☝ 

ความจริงมีดงัน้ีพระองคแ์บ่งบุคคลเป็น ๔ ประเภทคือ 

ก ) อุคคติตญัญูมี บารมีเตม็หรือก าลงัใจเตม็อยูแ่ลว้ 
(บารมี ๑๐ เตม็) พระองคต์รัสสอนสั้นๆ ยอ่ๆ แค่หวัขอ้ 
ธรรมหรือสอนธรรมในส่วนท่ีเขายงัติด อยูเ่ลก็นอ้ยจุดน้นั 
จุดเดียวเทา่น้นัเขาก็บรรลุไดเ้ช่น ท่านพาหิยะยงัติดรูปอยูก็่ 
สอนสั้นๆวา่ พาหิยะเธอจงอยา่สนใจในรูป เพราะรูปไม่
เท่ียง สอนเพียงแคน้ี่ท่านพาหิยะก็จบกิจในพระพุทธศาสนา 
เป็นตน้  

ข) วิปจิตตญัญู พวกมีบารมีเกือบเตม็ มีก าลงัใจหรือ 
บารมี  ๑๐ เกือบเตม็แลว้ พวกน้ีจะสอนแต่เพียงหวัขอ้ ไมไ่ด ้
จะตอ้งช้ีแจง้แนะน า มีปกิณกะธรรม หรือธรรมเลก็ๆ นอ้ยๆ 
ท่ีเหมาะกบัจริตนิสัย และกรรมของแต่ละบุคคล
ประกอบดว้ยจึงจะบรรลุได ้อยา่งพวกเจา้ท่ีเพียรสนทนา
ธรรมท่ีน าไปสู่ความหลุดพน้มาเป็น เวลา ๑๖ ปี  แลว้เป็น
ตน้ แมจ้ะเพียรมา ๑๖ ปีแลว้ หากยงัข้ีเกียจไม่เอาจริงเอาจงั 
ก็อยา่หวงัวา่จะไปพระนิพพานไนชาติน้ีได ้ผมเองเป็นแค่
ตัวกลำงอยู่ระหว่ำงพระองค์กบั ผู้รบฟังเท่ำน้ัน เพรำะ



ตลอดเวลำที่ผมตอบปัญหำธรรม ผมไม่เคยลืมที่จะขอ☝
อำรำธนำบำรมีของ พระองค์ครอบคลมุกำย วำจำ และใจ
ของผมไว ัก่อนเสมอเร่ืองนีผู้้ท่ีมีจิตดีจะเห็นได้ชัดว่ำวนันี ้
พระองค์ใดท่ำนคลมุจิตผมอยู่ ผมขอเขียนไวส้ั้นๆ แค่น้ี  

ค) เนยยะ พวกน้ีพระองคท์รงทราบวา่ แมจ้ะสอน
อยา่งไร ก็ไม่สามารถท่ีจะใหเ้ขาพน้ทุกขไ์ดใ้นชาติปัจจุบนน้ี      
พระองคจ์ะสอนใหพ้วกเขาเกาะบุญ ติดบุญ เกาะ ความดี 
เพราะเกาะบุญดีกวา่เกาะบาป กนัตกนรกได ้ อยา่งดีดว้ย
อุบายต่างๆเพราะบารมียงัไม่เตม็ก าลงัใจ หรือบารมี ๑๐ ยงั
นอ้ยอยู ่ทรงดว้ยพทุธญาณ หรือ สัพพญัญูญาณซ่ึงมีแต่
พระองคเ์ท่านั้น ผูอ่ื้นไม่มี  

ง) ปะทะปะระมะ (ปทปรมะ) พวกน้ีเขาไม่ศรัทธาไน      
พระองค ์พระองค จึงไม่สอนเขา จะเห็นไดว้า่บุคคลใดท่ีไม่
มีศรัทธาในพระองค ์พระองคจ์ะไม่สอนผูน้ั้นเลย จุดน้ี
แหละพวกเราหลายคนท่ีหลงตนเอง ชอบตั้งตวัเองเป็น
อาจารยใ์หญ่ สอนเขาดะไปหมด ศรัทธาหรือไม่ กูไม่รู้ กู
สอนเขาหมด พวกน้ีจึงเก่งกวา่พระพทุธเจา้ กรรมจากความ
หลงท่ีคิดวา่ตนเองเก่งกวา่พระพุทธเจา้ ผลจะเป็นอยา่งไรผม
ไม่ขอกล่าว 



พระพุทธองคจึ์งทรงอนุญาตใหผู้ท่ี้จะสอนหรือ☝
เผยแพร่ พระศาสนาของพระองคไ์ดเ้ฉพาะบุคคลท่ีจิตเขา
เป็นพระแลว้เทา่น้นั มิไดจ้  ากดัเพศ หมายความวา่จิตบุคคล
ผูน้้นัตดัสังโยชน์ ๓ ขอ้แรกไดแ้ลว้เท่าน้นั แต่ในปัจจุบนั 
เขา้ใจผดิเหมาเอาเองวา่ตอ้งบวชพระก่อน ซ่ึงผูท่ี้บวชแลว้ไม่
เป็นพระ เพราะยงัรักษาศีลปาฏิโมกข ์(๒๒๗ ขอ้) ไมไ่ด้
ครบทุกขอ้ มีอยูม่ากมายสุดประมาณได ้หลงคิดวา่ตนเอง
บวชแลว้เป็นพระ แสดงธรรมท่ีไม่มีในตนอยูเ่ป็นปกติใน
ปัจจุบนัน้ี จุดน้ีพระองคต์รัสวา่เป็นอาบติัปาราชิก ขาดจาก
ความเป็นพระโดยอตัโนมติั จุดน้ีผมขอเขียนไวแ้ค่น้ี ให้
ผูอ้่านไปคิดต่อเอาเอง  

ผมขอยนืยนัอีกคร้ังวา่พระพุทธเจา้ตรัส สั่งหลวงพอ่ 
วา่เม่ือหลวงพอ่ฤๅษีไม่อยูแ่ลว้ ให้คุณหมอสมศกัด์ิ สืบสงวน
ท าหนา้ท่ีแทนทา่น ทั้งท่ีในต่างประเทศและในประเทศไทย
คือ ท่ีวดัและท่ีซอยสายลม ผมก็ขอเขียนไวส้ั้นๆ แค่น้ี ใหผู้ ้
อ่านไปคิดต่อเอง เพราะผมยงัไม่หมดกิเลส อุปาทานขนัธ์ ๕ 
ก็ยงัไม่หมด เม่ือกิเลสยงัไม่หมด มนัก็อดเขียนเขาขา้งตนเอง
ไม่ไดเ้ป็นธรรมดา ผมจึงขอเตือนดว้ยความหวงัดีวา่ ผูใ้ดท่ี
ต าหนิกรรมหรือ ต าหนิธรรมท่ีผมตอบปัญหาธรรมอยูใ่นปัจ 
จุบนัน้ี เทา่กบัเขาต าหนิพระธรรมหรือต าหนพระพุทธเจา้ 



หรือต าหนิพระอริยสงฆน์ัน่เอง (ต าหนิพระรัตนตรัย) ผล☝
กรรมจากการต าหนิพระรัตนตรัยนั้น ใหไ้ปคิดต่อเอาเอง 

ขอสรุปวา่พระองคท์รงอนาญาติใหบุ้คคลท่ีตดั
สังโยชน์ เบ้ืองต ่า ๓ ขอ้แรกไดแ้ลว้เท่านัน่ ท่ีจะประกาศ
พระศาสนา ของพระองคไ์ตคื้อตั้งแต่พระโสดาบนัข้ึนไป
ท่านพน้นรกหรือพน้อบายภูมิ ๔ แลว้อยา่งถาวร เพราะทา่น
จะพูดจะสอนแต่ส่ิงท่ีท่านมีอยูแ่ลว้ในตนเท่านั้น คือ ธรรมท่ี
ปิดนรก ธรรมท่ีหนีนรกไดอ้ยา่งถาวรควรจะปฏิบติัอยา่งไร 
ส่ิงใดท่ียงัไม่มีในตนท่านจะไม่แสดง แต่จะช้ีทางเดินทาง
ปฏิบติัใหสู้งยิง่ข้ึนไปกวา่นั้นได ้โดยอา้งต าราหรือค าสอน
ของพระองคแ์ต่มิไดบ้อกวา่ท่านปฏิบติัไดต้ามนั้นท่าน ก็
ก าลงัเพียรปฏิบติัอยูเ่ช่นกนัขอใหผู้อ้่านทุกท่านจงโชคดี         

 

 

                                                                                

 



มกรำคม ๒๕๓๙ 

๏ วธีิออกจำกทุกข์ คือกำรปฏิบัติตัดกเิลสตำมสังโยชน์ 

สมเด็จองค์ปฐม ทรงมีพระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ี ☝
มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. สังโยชน์ ๑๐ หรือกเิลสที่ร้อยรัดจิตใจเรำไว้ ๑๐ 
ประกำร กคื็อกำรใช้ศีล สมำธิ ปัญญำ ซ่ึงย่อมำจำก
อริยมรรค ๘ ประกำรน่ันเอง ในการปฏิบติัเพื่อออกจาก
ทุกขก็์ออกจากง่ายไปหายาก คือเพยีรปฏิบติัใหเ้กิดอธิศีล
ก่อน แลว้จึงมุ่งหาอธิจิตและอธิปัญญาตามล าดบั โดยใช้
อริยสัจเป็นหลกัส ำคญัในกำรแก้ปัญหำ เห็นทุกส่ิงทุกอยา่ง
ในโลกลว้นไม่เท่ียง เป็นทุกข ์และในท่ีสุดก็อนตัตา ลว้น
เป็นไตรลกัษณ์ทั้งส้ิน แลว้วกเขา้หาอริยสัจ ทุกส่ิงลว้นเป็น
ทุกข ์เป็นทุกขงั จิตยอมรับกฎของธรรมดาหรือกฎของ
กรรมเสียอยา่งเดียว จิตก็สงบเป็นสุข จึงมีอุบำยอยู่มำกมำย
ในกำรพจิำรณำ 

๒. เช่น ก) พจิำรณำกำรสัมผสัอำกำศร้อนหรือหนำว
เกนิไป ใหเ้ห็นตวัไม่เท่ียงของธรรมภายนอกและธรรม
ภายใน อำกำศกไ็ม่เที่ยง ขันธ์ ๕ กไ็ม่เที่ยง ยดึถืออนัใดมิได ้

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=2924


เพราะธรรมทุกอยา่งเขา้สู่ไตรลกัษณญาณทั้งส้ิน เกิดแลว้☝
ก็เส่ือม เส่ือมแลว้ก็สลายไปเป็นธรรมดา อยา่เอาจิตไปปรุง
แต่ง รู้สักเพยีงแต่ว่ำรู้ อย่ำสร้ำงอำรมณ์ให้จิตเป็นทุกข์ยิง่
กว่ำนี ้แค่หนาวทุกขเ์พียงร่างกายก็พอแลว้ อยา่ไดมี้อารมณ์
พอใจหรือไม่พอใจ ใหเ้กิดอารมณ์ขุ่นขอ้งหมองใจอยูใ่นจิต 

ข) ขณะน้ีในช่วงเยน็ ทำงวดัได้เปิดเทปค ำสอนเก่ำ ๆ 
ของท่ำนฤๅษี ใหไ้ดฟั้งเพื่อทบทวนกนัอีกที ก็ใหต้ั้งใจฟัง
แลว้พิจารณาค าสอนเหล่านั้นใหล้ะเอียดยิง่ข้ึน เป็นการเสริม
การปฏิบติัใหไ้ดผ้ลยิง่ ๆ ข้ึนไป เพราะเทปค าสอนสายตรง
อยา่งน้ี ยิง่ฟังกย็ิง่ได้ก ำไร ฟังแล้วพจิำรณำแล้วน ำมำปฏิบัติ
ยิง่ได้ก ำไรหลำยเท่ำตัว 

ค) หลวงพอ่สอนมีความวา่ เรำมีร่ำงกำยจะห้ำมไม่ให้
มันหิวกไ็ม่ได้ ห้ำมตำไม่ให้เห็นรูป ห้ำมหูไม่ให้ได้ยนิเสียง 
ย่อมไม่ได้ ทำงท่ีถูกเรำต้องห้ำมใจ วธีิออกจำกทุกข์กคื็อกำร
ปฏิบัติตัดสังโยชน์ ใหพ้ิจารณาทุกส่ิงทุกอยา่งในโลกไม่
เท่ียง และตัวไม่เที่ยงส ำคญัท่ีสุด คือร่ำงกำยท่ียงัทรงชีวติอยู่
น่ี เห็นธรรมภายนอกแลว้ยอ้นเขา้มาหาธรรมภายใน เพื่อตดั
สักกายทิฏฐิคลายความยดึมัน่ถือมัน่ในร่างกายน้ีลงเสีย 
เพราะคนก็ดี สัตวก็์ดีลว้นเป็นธาตุ ๔ มีอาการ ๓๒ มา



ประชุมกนั มีความเกิดข้ึนในเบ้ืองตน้ มีความเส่ือมไปใน☝
ท่ามกลาง มีความสลายตวัไปในท่ีสุดเหมือนกนั พิจารณา
จุดน้ีอยูเ่นือง ๆ แลว้จกัตดัราคะและปฏิฆะลงได ้

ง) เร่ืองทำนบริจำค บุคคลใดเข้ำถึงควำมไม่เบียดเบียน
ตนเองและไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ไม่เบียดเบียนท้ังตนเองและ
ผู้อ่ืน ผู้น้ันได้ช่ือว่ำท ำทำนบริสุทธ์ิ เร่ืองน้ีผูท่ี้ยงัไม่เขา้ใจจกั
ตอ้งศึกษากนัอีกนาน และแมแ้ต่จกัพูด ก็พูดไดแ้ต่เฉพาะ
บางบุคคล ส าหรับพวกท่ีมีทิฏฐิแรงพูดไม่ได ้เขายงัไม่เขา้ใจ
เร่ืองเมตตา-กรุณาตนเองก่อนในพรหมวิหาร ๔ จึงท าทาน
เกินพอดี ท าทานจนตนเองเดือดร้อนก็ยงัไม่เห็น แลว้ยงั
เท่ียวหยบิยมืเงินผูอ่ื้นมาท าทานเป็นตน้ น่ีแหละคนล่ะ จงท า
ใจของเราใหไ้ดว้า่ธรรมดาของคน ซ่ึงแปลวา่ยุง่ มนัก็เป็น
อยา่งน้ี จกัไดไ้ม่ตอ้งกลบัมาเกิดพบคนเจอคนอยา่งน้ีอีก 

๓. อย่ำหนีควำมโกรธ เพราะเป็นเร่ืองของจิตท่ีตกอยู่
ภายใตอ้  านาจของกิเลส จงตั้งใจละควำมโกรธด้วยอ ำนำจ
ของสมถะและวปัิสสนำ (กสิณ ๔ และพรหมวิหาร ๔) จง
อยา่ทอ้ถอยคิดวา่ กเิลสท่ีจรเข้ำมำคือครูทดสอบอำรมณ์ของ
จิต จึงตอ้งแกท่ี้จิตตน อยา่ไปแกท่ี้บุคคลอ่ืน พยายามเจริญ



วิปัสสนาใหม้าก (เจริญพรหมวิหาร ๔) จกัเห็นโทษของ☝
ความโกรธไดช้ดั แลว้จึงจกัละซ่ึงความโกรธได ้

๔. กำรรับฟังค ำสอนของหลวงปู่ ไวยกดี็ ของท่ำนฤๅษี
กด็ี จำกเสียงตำมสำยกด็ี ให้น ำมำคดิพจิำรณำไตร่ตรองให้
มำก ๆ จักมผีลให้จิตเจริญในธรรมปฏบิัติยิง่ ๆ ขึน้ไป 
อน่ึง เหตุผา่นไปแลว้ อยา่เอาจิตไปเกาะใหเ้ศร้าหมอง ยก
เหตุข้ึนมาพิจารณาเป็นบทเรียนสอนจิตได ้แต่อยา่เกาะ 
พยายามอยูใ่นธรรมปัจจุบนัใหม้าก พยำยำมหลกีเลีย่งกำร
ปะทะคำรมกบัผู้อ่ืนเข้ำไว้ เพราะข้ึนช่ือวา่ไฟไม่มีใครอยาก
เอามาเผากาย เผาใจตน หรือข้ีก็ไม่มีใครอยากเขา้ใกล ้
พยำยำมอย่ำใส่ใจกบัอำรมณ์โกรธที่มำจำกภำยนอก 
พยำยำมใส่ใจและควบคุมระงับควำมโกรธท่ีอยู่ภำยในให้
มำก อยา่แกบุ้คคลอ่ืน ใหมุ้่งแกไ้ขอารมณ์จิตของตนเองเป็น
ส าคญั 

๕. พุทธำนุสตอิย่ำทิง้ไปจำกจิต ในเม่ือรู้ตัวว่ำอำรมณ์
โทสะจริตยงัเด่นอยู่ (อยา่ทิ้งพระ อยา่ไปไหนคนเดียว อยา่
อยูค่นเดียว ใหอ้ยูก่บัพระ) และพยำยำมรู้ลมหำยใจให้มำก รู้
ภำพพระไปด้วย จกัได้ช่วยระงับอำรมณ์โทสะได้ และอยา่
คิดวา่ท ายาก ใหพ้ยายามท าเขา้ไว ้ความพยายามอยูท่ี่ไหน



ความส าเร็จยอ่มอยูท่ี่นัน่ อยา่ลืม จกัไปพระนิพพานได ้ก็☝
อยูท่ี่จิตของเรานั้นตอ้งพยายามชนะความโกรธ-โลภ-หลง 
เตือนตนเองเอำไว้เสมอ ด้วยควำมไม่ประมำท เพราะชีวติ
เป็นของไมเ่ท่ียง แต่ความตายนั้นเท่ียงอาจเกิดกบัเราไดทุ้ก
ขณะจิต พิจารณาจุดน้ีใหจิ้ตยอมรับ จกัไดไ้ม่มีความ
ประมาทในชีวิต 

๏ ให้ศึกษำอำรมณ์จิตที่ยงัเกำะติดร่ำงกำยให้มำก 

สมเด็จองค์ปฐม ทรงมีพระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไวมี้
ความส าคญัดงัน้ี 

๑. ให้ศึกษำอำรมณ์ของจิตที่เกำะติดร่ำงกำยให้มำก จัก
เห็นควำมเกำะติดในทุก ๆ อริิยำบถ ตั้งแต่ลืมตำขึน้มำ
จนกระทั่งหลบันอนไปเลย น่ีแหละคือการคน้ควา้หาตวั
สักกายทิฏฐิ คนเราจกัละหรือตดัมนัได ้ก็ตอ้งรู้จกัตวั
สักกายทิฏฐิจริง ๆ ต้องเห็นศัตรูก่อน จึงจักก ำจัดศัตรูได้ ขอ้
น้ีฉนัใด การจกัตดัสักกายทิฏฐิก็ฉนันั้น จึงตอ้งท ากนัจริง ๆ 
มิใช่ท าเล่น ๆ ตอ้งอยา่งจริงจงั แลว้หาเหตุหาผลในการละ 
หรือตดักิเลสดว้ยปัญญาจริง ๆ แลว้ผลท่ีไดก็้จกัจริงทุกอยา่ง 

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=2928


๏ งำนทำงโลกไม่มใีครท ำได้จบจริง ๆ 

๒. งำนทำงโลกไม่มีใครท ำได้จบจริง ๆ เพรำะทุก☝
ส่ิงทุกอย่ำงในโลกตกอยู่ภำยใต้กฎของไตรลกัษณญำณ 
บุคคลใดยงัขอ้งติดอยูก่บังานทางโลก จึงท าไปไม่รู้จกัจบ 
งานทางโลกเป็นกิจท่ีท าไดเ้ฉพาะเม่ือมีขนัธ์ ๕ เท่านั้น 
บุคคลผูรู้้คุณค่าของการมีขนัธ์ ๕ ก็จกัท าหนา้ท่ีอยา่งชาญ
ฉลาด มุ่งท างานเพือ่เป็นท่ีเจริญของจิตดว้ย ไม่เบียดเบียน
ตนเองทั้งกาย วาจา ใจดว้ย สงเคราะห์ตนเองและผูอ่ื้นเท่าท่ี
จกัสงเคราะห์ได ้จิตก็จกัเป็นสุข ท างานทางโลกไปตาม
หนา้ท่ี โดยไม่เบียดเบียนและไม่ขอ้งติดอยูใ่นหนา้ท่ีนั้น 
ความรับผิดชอบนั้นมี ท าอยา่งดีท่ีสุด ตามก าลงั
ความสามารถจกัท าได ้แต่จิตไม่เกาะติดใหเ้กิดความเศร้า
หมองของจิต มีธรรมค ้าชูจิต ตายเม่ือไหร่ งานทางโลกก็เลิก
กนั วางไดส้นิท จิตไม่ติดห่วงใด ๆ ทั้งส้ิน เวลาน้ีจิตเจา้ยงั
ห่วงทั้งงานทางโลกและงานทางธรรม งานทางโลกกลวัจกั
ท าไม่เสร็จ งานทางธรรมกิเลสก็ยงัสิงใจหนาอยู ่กลวัท าไม่
เสร็จเช่นกนั เพรำะฉะน้ัน จงพยำยำมตรวจสอบจิต อย่ำให้
คดิห่วงอะไร เพยีรใช้ปัญญำ ปล่อยอำรมณ์ห่วงน้ันให้ลุล่วง
ไป ตรวจสอบดูกนัใหดี้ แลว้จกัเห็นจุดบกพร่องได ้



๏ ค ำว่ำรัก (รำคะ) ให้ดูกำรติดในรูป รส กลิน่ เสียง สัมผสั

ด้วย 

๓. ส่ิงใดเป็นอนัตรำยกบัจิต เป็นปัจจัยให้เกดิกเิลส☝
กพ็งึหลกีเลีย่งส่ิงน้ัน และพยายามหาเหตุหาผลมาวาง
อารมณ์เกาะยดึโทสะ โมหะ ราคะ ใหค้ลายไปจากจิต ให้
เห็นสภาพความโกรธ ความรัก ความหลงตามความเป็นจริง 
อยา่ไปอนุโลมตามกิเลส ค ำว่ำรักมิใช่เพยีงแต่หนุ่มสำว ให้ดู
อำรมณ์เกำะติดในรูป รส กลิน่ เสียง สัมผสัด้วย ใหค้รอบไป
หมดทุกอายตนะสัมผสั อยา่ไปใจอ่อนยอมแพกิ้เลส ค่อย ๆ 
พิจารณาใหรู้้แจง้ตามความเป็นจริง แลว้จิตจึงจกัตดัวาง
อารมณ์ท่ีเกาะติดนั้นลงได ้

๔. ให้สังเกตอำรมณ์ของจิต ยิง่ตำมรู้ลกึเข้ำไป ยิง่เห็น
ควำมละเอยีดของกเิลสมำก อยา่พึงสนใจกบับุคคลอ่ืน ให้
สนใจกบัจิตของตนเองใหม้าก เช่น การพูดกล่าวสอนธรรม
ใหค้นอ่ืนยงัเป็นของง่าย แต่ท่ีจกักล่าวสอนธรรมให้แก่จิต
ตนเองเป็นของยาก ท่ีเห็น ๆ ได้ง่ำย กเ็ร่ืองกำรติดรูปและรส
อำหำรเป็นต้น แมจ้กัรู้สึกเบ่ือในการประกอบอาหาร แต่
บางขณะพอกระทบกล่ิน-รสของอาหารเขา้ จิตก็ยงัมีความ
อยากบริโภคอาหารนั้น เรียกวา่เบ่ือไมจ่ริง ยงัมีราคะใน
อาหาร จุดน้ีเป็นการยกใหเ้ห็นแนวทางของการพิจารณาหา



อริยสัจ และใหเ้ห็นอารมณ์ทะยานอยากของจิต แต่การ☝
พิจารณาน้ีใหเ้ป็นแนวทางครอบคลุมไปทัว่ ทั้งรูป รส กล่ิน 
เสียง สัมผสั ธรรมารมณ์ สุดแลว้แต่จิตของพวกเจา้ จกั
ละเอียดข้ึนมาพิจารณาธรรมนั้น ๆ ไดส้ักแค่ไหน 

๕. สุขภำพไม่ดี กใ็ห้หมั่นพจิำรณำดูโทษของขันธ์ ๕ 
ท่ีสร้ำงทุกข์ให้กบัจิตตลอดเวลำ เม่ือเห็นสภาวะท่ีน่าเบ่ือ
เยีย่งน้ี จิตจกัตอ้งหาทางพน้ไปอยูต่ลอดเวลา กำรพจิำรณำ
ร่ำงกำยอยู่เสมอ ๆ เป็นอุบำยไม่ให้จิตส่งออกนอกกำย เป็น
วปัิสสนำญำณท่ีถูกต้องของพระพุทธศำสนำ ซ่ึงเป็นอริยสัจ 
เป็นหนทางอนัจกัใหพ้น้ไปเสียไดจ้ากร่างกาย พน้เสียจาก
ความเกิด มิใช่ใหไ้ปดูอ่ืนไกล ดูอำกำรของจิตท่ีเกำะติดยดึ
มั่นถือมั่นอยู่ในกำยนี ้ว่ำเป็นเรำเป็นของเรำน่ีแหละเป็น
ส ำคญั ส่ิงอ่ืนใดท่ีอยูภ่ายนอกมิใช่หนทางพน้ทุกข ์ให้
พิจารณาใหลึ้กซ้ึง ท่ีเราเกิดโทสะ ราคะ โมหะ หรือโลภะ ก็
เน่ืองจากการท่ีจิตเกาะกายเป็นตน้เหตุ น่ีแหละ พิจารณา
อนุโลม-ปฏิโลมให้ลึกซ้ึง แลว้จกัเห็นทุกอยา่งตามความเป็น
จริง เร่ืองน้ีส าคญัมาก ไม่มีใครช่วยเหลือเราไดน้อกเสียจาก
วา่ เราตอ้งพยายามช่วยเหลือตนเอง 

๖. ให้พจิำรณำไตรลกัษณ์ควบคู่กรรมฐำนท้ัง ๔๐ กอง
แล้ว ให้เห็นจิตท่ีถูกอ ำนำจไตรลกัษณ์ครอบง ำ จิตตกอยูใ่น



กามตณัหา ภวตณัหา วิภาวตณัหา เพราะไตรลกัษณ์☝
ครอบง าโดยละเอียดแลว้ เจา้จกัเห็นทุกข ์สมุทยั นิโรธ 
มรรค อยูท่ี่จิตเจา้ ท่ีเขา้ใจนั้น สอบสวนคน้ควา้เขา้ไปให้
ลึกซ้ึง และอยา่ลืมเห็นไตรลกัษณ์แลว้ ใหห้วนคิดไปถึงพระ
สูตรท่ีแสดงถึงพระ ๕๐๐ รูป ซ่ึงเคยพิจารณาอนิจจลกัษณะ
มาหลายชาติ แต่มิอาจบรรลุธรรมอนัท่ีจกัหลุดพน้จาก
อ านาจไตรลกัษณ์ได ้มาถึงพุทธนัดรน้ี พระทั้ง ๕๐๐ รูป
ไดรั้บฟังค าสอนของสมเดจ็องคปั์จจุบนั แลว้ไฉนจึงหลุด
พน้จากบ่วงไตรลกัษณ์ได ้ใหพ้ิจารณาจุดน้ีโดยอเนกปริยาย
ดว้ย อน่ึง อยา่ตั้งเป้าหมายไวเ้พียงแต่อนาคามีผล ใหมุ้่งหวงั
พระอรหตัผลปฏิบติัควบคู่กนัไปเลย 

๏ อย่ำทิง้อำนำปำนัสสติยิง่ท ำมำกยิ่งมสีติมำกตำมส่วน 

๗. อย่ำทิง้อำนำปำนุสติกรรมฐำน ยิง่ก ำหนดรู้ลมมำก
เท่ำไหร่ จิตจักยิง่ทรงสติได้มำกขึน้เท่ำน้ัน ใหเ้อาลมหายใจ
มาเตือนใจไวเ้สมอวา่ ชีวิตน้ีมนัไม่เท่ียง อาจจกัตายลงใน
ปัจจุบนัน้ีไดต้ลอดเวลา เป็นผูไ้ม่ประมาทในชีวิต มีมรณาฯ 
ควบอุปสมานุสติตลอดเวลา และอยา่ลืมวา่ จกัเพียรละกิเลส
จุดไหน กิเลสจุดนั้นจกัเขา้มาทดสอบจิตอยา่งหนกั อยา่ง
ก าลงัศึกษาอานาปาฯ เป็นตน้ ความอึดอดัขดัขอ้งก็จกัเขา้มา
เล่นงาน เช่น ถีนมิทธะ เล่นงานอยา่งหนกั จนไม่สามารถยก



จิตข้ึนนิพพานได ้เพราะฉะนั้นการต่อสู้ ก็จกัตอ้งใช☝้
ความอดทนใหม้าก ๆ และการพิจารณารูป-นามก็เช่นกนั 
รูป-นามก็จกัแสดงอาการเป็นโทษใหเ้ห็นอยา่งชดัเจน 
พยายามอยา่ปล่อยอารมณ์ใหเ้บ่ือหน่ายมากเกินไป เพราะจกั
ท าใหจิ้ตหดหู่เศร้าหมอง จิตไม่ผอ่งใส เพราะฉะนั้นจง
พิจารณาลงตวัธรรมดาของรูป-นามเสียใหไ้ด ้

๏ พษิของนิวรณ์ตวัฟุ้งซ่ำนมีมำก 

๘. พษิสงของนิวรณ์ตัวฟุ้งซ่ำนน้ันมอียู่มำกหลำย ให้
ศึกษาจุดน้ีใหม้าก ๆ ดว้ย 

๘.๑ จิตของคนเรา เม่ือมีเวลาละทิ้งหนา้ท่ีการงานของ
กายในชัว่ขณะหน่ึง จุดนั้นกายวิเวกแลว้ 

๘.๒ เม่ือเป็นเวลาวา่งจากการสนทนากบั
บุคคลภายนอก นัน่เป็นวจีวิเวกแลว้ 

๘.๓ เม่ือควบคุมอารมณ์มิใหฟุ้้งซ่านได ้นัน่เป็นมโน
วิเวกแลว้ 

และเม่ือเอาสติ-สัมปชญัญะมาก าหนดรู้ในพระธรรม
ค าสั่งสอน เอโกธมัโมก็เกิด ท าใหจิ้ตมีความเขา้ใจในพระ
ธรรม แมจ้กัเผลอฟุ้งซ่านไปบา้ง ก็มีสติ-สัมปชญัญะรู้ตวัเร็ว 
หกัลา้งนิวรณ์ใหส้ลายตวัไปได ้ดีกวา่ไม่รู้ตวัเสียเลย เม่ือท า



เช่นนั้นจนสามารถรู้ตวัได ้วา่จิตสงบเป็นอยา่งไร หมาย☝
ถึงสงบโดยปราศจากอารมณ์ฟุ้งซ่านเป็นอยา่งไร และ
สามารถรู้ไดว้า่จิตมีก าลงัพิจารณาวิปัสสนากรรมฐานเป็น
อยา่งไร เม่ือนั้นจิตก็จกัพบกบัความสุขสงบเยอืกเยน็ รู้คุณ-รู้
โทษของอารมณ์ท่ีจิตเสวยอยูอ่ยา่งชดัเจน จุดน้ีพึงศึกษาให้
มาก 

๏ กำรปฎบิัติต้องอำศัยควำมเพยีร 

๙. จิตจักเจริญได้ ต้องอำศัยควำมเพยีร เจริญสมถะ
และวิปัสสนาอยา่งสม ่าเสมอ อยา่ปล่อยใหจิ้ตเป็นไปตาม
แบบปลาตายลอยน ้า จกัตอ้งรู้จกัฝึกจิต ทรมานจิตใหค้ลาย
จากอารมณ์เกาะติดในรูป รส กล่ิน เสียง สัมผสัใหไ้ด ้น่ีเป็น
จุดตน้ แต่ถา้หากจกัตดัใหเ้ป็นอุกฤษฎ ์ก็คือสังวรจิต ฟอก
อารมณ์หลงเอาไวเ้สมอ ๆ (โดยขู่มนัวา่ หากตายตอนน้ีเจา้
จะไปไหน) และอยา่ลืม อยา่ตั้งความหวงัไวแ้ค่พระอนาคามี 
ใหต้ั้งไวใ้หไ้ดถึ้งความเป็นพระอรหนัตใ์หไ้ด ้เพราะนัน่
แหละ จึงจกัถึงซ่ึงพระนิพพานไดใ้นปัจจุบนั ในกำรปฏิบัติ
จริง ๆ แล้ว ให้ตัดสังโยชน์ ๓ ให้ได้ก่อนโดยเอำอธิศีลเป็น
พืน้ฐำน เม่ือได้แล้ว สังโยชน์ ๔-๕ ไม่ต้องตัด ให้รวบรัดตัด
อวชิชำข้อที่ ๑๐ ของสังโยชน์เลย เพราะในคนฉลาดท่ีมี
บารมีเตม็หรือก าลงัใจเตม็ ทรงใหต้ดัขอ้เดียวคือสักกายทิฏฐิ 



ตดัโดยไม่มีอวิชชาครอบง า ก็พน้ทุกขไ์ด ้อุบำยท่ีทรง☝
พระเมตตำแนะน ำ วธีิเข้ำสู่พระนิพพำนแบบง่ำย ๆ ส ำหรับ
ผู้ท่ีมีพืน้ฐำนได้สังโยชน์ ๓ ข้อแรกแล้ว กคื็อ รู้ลม รู้ตำย รู้
นิพพำน 

 

๐ กฎของกรรมย่อมอยู่เหนือส่ิงอ่ืนใดทั้งหมดเพราะ
เท่ียงเสมอ และใหผ้ลไม่ผิดตวัดว้ย แมแ้ต่กรรมเลก็ๆ นอ้ยๆ 
ก็ยงัตามมาใหผ้ล 

๐ ที่ศีลขั้น ๓ ยงัไม่ดี เพราะไปยนิดีในกรรมชัว่ของ
ผูอ่ื้น จิตขาดอุเบกขา ในพรหมวิหาร ๔ จุดน้ีส าคญัมาก
เพราะสัมมาทิฏฐิ สมัมาสมาธิ เกิดไดต้รงศีลบริสุทธ์ิอนัเป็น
เหตุใหเ้กิดปัญญาบริสุทธ์ิดว้ย 

๐ พงึหำควำมดีให้พบระหว่ำงกำยกบัจิต ไม่ตึงไป ไม่
หยอ่นไป โดยใชพ้รหมวิหาร ๔ เป็นเคร่ืองวดัอารมณ์ของ
จิต เป็นหลกัส าคญัในการปฏิบติั 

๐ ควำมเบ่ือขันธ์ ๕ เป็นของดี เพราะทุกภพ ทุกชาติ
พวกเจา้ไม่เคยเบ่ือขนัธ์ ๕ ตอ้งดูตน้เหตุใหถึ้งท่ีสุดของความ
เบ่ือวา่ตน้เหตุเกิดจากภายนอก เช่น เศรษฐกิจไม่ดี หรือจาก



ภายในเห็นทุกขข์องการเกิดมีร่างกายแลว้จกัปลดอารมณ์☝
ราคะและปฏิฆะได ้

กมุภำพนัธ์ ๒๕๓๙ 

๏ ปกณิกะธรรมต่ำงๆ ที่ทรงตรัสสอนไว้ 

๏ ข่ำวสงครำม 

สมเด็จองค์ปฐม (ทรงตรัสเก่ียวกบัเร่ืองสงครำม) 

๑. ฟังข่ำวสงครำมให้พจิำรณำว่ำเป็นกฎของกรรม 
การขดัแยง้ของมนุษยช์าติมีมานานแลว้ แมแ้ต่ในสมยั
ตถาคตบรรลุพระอภิเษกสัมมาสัมพุทธเจา้ (สัมมาสัมโพธิ
ญาณ) ก็มีสงครามในระหวา่งมนุษยด์ว้ยกนัน้ี ในทุกๆ 
พุทธนัดรก็มีสงครามปรากฏอยูต่ลอดเวลา 

๒. อนึ่ง สงครำมนีเ้ป็นสงครำมภำยนอก ให้ดูสงครำม
ภำยใน คือ กิเลส ความโกรธ-โลภ-หลง ท่ีท าการต่อสู้อยูใ่น
อารมณ์จิตดว้ย  ซ่ึงในแต่ละคน ต่อสู้กบัมนัมาเป็นอสงไขย
กปันบัไม่ได ้ยงัพา่ยแพต่้อกิเลสมาทุกๆ ชาติ หากผูใ้ด
ตอ้งการจะไปสู่แดนพระนิพพาน ก็จะตอ้งชนะมนั แต่ใน
ชาติปัจจุบนัน้ี โดยเอาพระธรรมค าสั่งสอนชองพระพุทธ
องคเ์ป็นจอมทพั แลว้จิตเราปฏิบติัตามนั้นอยา่งจริงจงั 
ก็จะชนะมนัไดใ้นชาติน้ี 



๓. “หำกอนำถใจกบัสงครำมภำยนอก กใ็ห้อนำถใจกบั☝ 
สงครำมภำยในด้วย เพราะจิตของเราพา่ยแพต่้อกิเลสอยู ่
เสมอ” 

๏ รูป-นำม 

สมเด็จองค์ปฐม (ทรงตรัสสอนเก่ียวกบัรูป-นำม) 

๑. “พจิำรณำรูป-นำมแล้วให้พจิำรณำจิตของตนเองที่

เกำะติดรูป-นำมด้วย (รูป-นามก็คือขนัธ์ ๕ ประกอบดว้ยรูป 
๑ กบันามอีก ๕ มีเวทนา-สัญญา-สังขาร-วิญญาณ หรือ 
สักกายทิฏฐินัน่เอง) ดูให้รู้ว่ำเหตุใดจึงไปเกำะติดรูป-นำม 
น้ัน แล้วพยำยำมตั้งใจท่ีต้นเหตุน้ัน” (กำม-กนิ-นอน ๓ ตวันี้

ยงัติดกนัมำก ซ่ืงล้วนเป็นต้นเหตุท่ีท ำให้เกดิ ขันธ์ ๕ หรือ
รูป-นำมทั้งส้ิน อนัน้ีเป็นโทษของการเกาะติด หากละวาง
การเกาะติดในกาม-กินและนอนได ้อนัน้ีเป็นคุณซ่ึงมีอยูใ่น
ศีล ๘ ทั้งส้ิน ใหพ้ิจารณาจุดน้ีใหดี้ ๆ) 

๒. “อนึ่ง กำรไปฟังธรรมค ำสอนของท่ำนฤๅษีที่วิหำร 
๑๐๐ เมตรกด็ี หรือกำรฟังธรรมในเวลำที่พระเปิดเสียงตำม 
สำยกด็ี อย่ำเบ่ือหน่ำยในกำรฟังซ ้ำ ใหฟั้งโดยเสมือนหน่ึง 
ยงัไม่เคยฟังมาก่อน ลา้งสัญญาท่ีจ าวา่เคยฟังมาแลว้แต่เก่า
ก่อน ใหต้ั้งใจฟังใหม่โดยใชปั้ญญาพิจารณาตามไป หากท า 



ไดอ้ยา่งน้ีจกัมีประโยชน์เกิดข้ึนมาก เพราะจิตจกัเจริญ☝
ข้ึนในธรรมวิจยัมากข้ึน” 

๏ อย่ำสนใจในจริยำของผู้อ่ืน 

สมเด็จองค์ปฐม (ทรงตรัสสอนเร่ือง อย่ำสนใจใน
จริยำของผู้อ่ืน) 

๑. “อย่ำสนใจในจริยำของผู้อ่ืน ใหห้นัมาดูจิตของ
ตนเอง ใหรู้้วา่ขณะน้ีจิตเราก าลงัท าสงครามภายใน เพื่อชนะ
อารมณ์ เลวของตนเอง อยา่ไปมุ่งชนะความเลวของผูอ่ื้น” 

๒. “งำนภำยนอกเป็นงำนประกอบ (งานทางโลก) 
งำนภำยในทีจ่ักตัดกเิลสใหเ้ป็นสมุจเฉทปหานนั้น เป็นงำน
หลกั (งานทางธรรม) แลว้ใหต้รวจสอบดูอารมณ์ยดึมัน่ถือ
มัน่ใน ตวัของตนเองเป็นระยะๆ ดว้ย อยา่หลงคิดวา่
สักกายทิฏฐินั้นไมมี่แลว้ เพราะหากยงัไม่บรรลุเป็นพระ
อรหนัตเ์พียงใด สักกายทิฏฐิยอ่มยงัมีอยูแ่น่ ดงันั้น ถา้จกัให้
ไดผ้ลในการปฎิบติั จงหมัน่ตรวจตราสักกายทิฏฐิตวัน้ีไวใ้ห้
เน่ือง ๆ ดว้ย”  

๏ ควำมส ำคญัของศีล 

ท่ำนพระ . .. (ท่านสอนเร่ือง ควำมส ำคญัของศีล) 



๑. ศีลเป็นแม่ของพระธรรม ศีลเป็นมารดาของ☝
พระพุทธศาสนา 

๒. ศีลเป็นฐานรองรับพระธรรมในพุทธศาสนา ทุก
คนท่ีศรัทธาเขา้มาในพระพุทธศาสนา ก็ตอ้งมีศีลก่อนทุก
คน 

๓. พิธีการต่างๆทางพุทธ ก็เร่ิมดว้ยศีลก่อนทั้งส้ิน แต่
ในสมัย ปัจจุบันมักลืมควำมส ำคญัของศีล มุ่งแต่จะเอำกนั
แต่สมำธิเป็นหลกัใหญ่ การเขา้มาฝึกมโนมยทิธิกนั ก็ตอ้งใช้
ก าลงัของสมาธิเป็นฌานสมาบติั ซ่ึงเพียงแค่ระงบันิวรณ์ ๕ 
ได ้จิตก็เป็นฌานสมาบติัไดช้ัว่คราว หลวงพอ่ฤๅษีท่านเนน้ 
ใหรั้กษาศีลใหม้ัน่คง มโนมยทิธิก็จะแจ่มใสไม่เส่ือม 

๔. เร่ืองไสยศำสตร์เกดิได้จำกอ ำนำจของสมำธิ เป็น
ก าลงัของฌาน ๔ แต่เป็นสมาธิท่ีไม่มัน่คง เพราะไม่มีศีล
เป็นพื้นฐานรองรับ จึงเส่ือมไดง่้าย ๆ เช่น ท่านเทวทตั เป็น
ตน้แมใ้นศาสนาอ่ืนๆ ก็เล่นไสยศาสตร์ โดยใชอ้  านาจของ
สมาธิซ่ึงไม่มีศีลรองรับ ยงัเป็นมิจฉาสมาธิอยู ่และเส่ือมได้
เช่นกนั 

๕. หำกตัดสังโยชน์เบ้ืองต ่ำ ๓ ข้อแรกได้ มีอธิศีล มีศีล
รองรับเป็นหลกัส ำคญั กพ้็นอบำยภูมิ ๔ ได้ถำวร ตัด 
สังโยชน์ ๔-๕ ได้ โดยมีศีล ๘ รองรับ กพ้็นเกดิพ้นตำย 



ตัดสังโยชน์ ๑๐ ได้ จิตไม่ยนิดี-ไม่ยนิร้ำยในส่ิงสมมุติ☝ 
ทั้งหลำยในโลก จิตไม่เกำะโลก ไม่เกำะขันธโลก หรือ 
รูป-นำม ไม่เกำะในสมมุติบัญญัติ ๖ กคื็อ หมดอุปำทำน 
น้ันเอง ศีล ๑๐ และศีล ๒๒๗ กเ็ต็มได้จริง ๆในอำรมณ์ 
จิตท่ีวำงสมมุติได้ จิตกว็มุิติท้ังกำย-วำจำ-ใจ  

๖. คร้ังหน่ึง (หลงัจากหลวงพอ่ฤๅษีทิ้งขนัธ์ ๕ แลว้) 
พระวดัท่าชุงลงโบสถท์ าสังฆกรรมสวดปาฏิโมกข ์หลวงน้ำ
สัมฤทธิ์ เล่ำว่ำ มีพระผู้สวด สวดน ำ ๑ องค์ และมีพระ ๑ 
องค์เป็นผู้ทวน วนัน้ันผู้น ำน ำผดิ ผู้ตำมกทั็กว่ำผดิ ผู้น ำ 
ถำมผู้ตำมว่ำผดิตรงไหน ผู้ตำมกต็อบไม่ถูก หลวงพี.่.. 

เป็นพระองค์เดียวท่ีบอกว่ำตกจุดไหน หรือสวดข้ำมไป 
ตกไปบทไหน แสดงว่ำท่ำนเป็นพระที่ได้ศีลปำฏิโมกข์ 
ครบ ๒๒๗ โดยไม่มีเผลอหรือตกหล่น ท่านเมตตา 
อธิบายวา่ ท่านลงโบสถเ์พื่อฟังสวดปาฏิโมกข ์ทุกก่ึงเดือน 
ตามท่ีหลวงพ่อแนะน ำว่ำ ถ้ำฟังตำมเฉย ๆ อำนิสงส์ได้น้อย 
ต้องเอำจิตน้อมตำม และตรวจสอบจติของเรำ ว่ำในปำฏิ
โมกข์คือศีล ๒๒๗ น้ันมีข้อไหนท่ีเรำบกพร่อง เป็นกำร
ตรวจศีลไปในตัว ท่านจ าค าสอนหลวงพอ่ไดแ้ม่นย  า แลว้
น ามาปฏิบติัโดยใคร่ครวญดว้ยปัญญา จนเขา้ใจไดด้ว้ย
ตนเองก่อน แลว้จึงน าไปปฏิบติัใหเ้กิดผล ดว้ยความไม่



ประมาทในธรรม จนจิตท่านเป็นอตัตโนมติัในศีล ☝ 

๒๒๗ (ศีลปาฏิโมกข)์  

๏ เอำศีลแก้โทสะจริต 

สมเด็จองค์ปฐม  

๑. “กำรเอำศีลเป็นพืน้ฐำนแก้โทสะจริต กคื็อ กำรทรง 
พรหมวหิำร ๔ น้ันเอง ซ่ึงเม่ือรู้เหตุ รู้หนทางแกท่ี้ตน้เหตุ ก็
จกัดบัเหตุได ้แต่ละบุคคลมีจริตต่างกนั จึงพึงหาทางเรียนรู้ 
จุดเด่นของจริตตนเองใหพ้บ ก็จกัหากรรมฐานแกจ้ริตของ 
ไดเ้องได ้แต่ละบุคคลมีจริตต่างกนั จึงหาทางเรียนรู้จุดเด่น
ของจริตตนเองใหพ้บ ก็จกัหากรรมฐานแกจ้ริตของตนเอง
ได ้เดินใหต้รงทางอยูใ่นศีล-สมาธิ-ปัญญา แลว้ผลท่ีไดน้ั้น
แหละจกัเป็นของจริง ท่ีเจา้ไดแ้ก่จิตของเจา้เอง” 

๒. “หมั่นพจิำรณำวำงภำระอนัยดึเกำะขันธ์ ๕ ลงเสีย 

ให้เห็นโทษของอำยตนะสัมผสัอนัมีขันธ์ ๕ เป็นเคร่ือง 
รองรับ หมัน่ช าระจิตใหห้ลุดพน้ จากการเกาะติดใน
อายตนะ สัมผสันั้น อยา่มีความประมาทในชีวิต มองทุก
อยา่งใหเ้ขา้สู่สภาพความเป็นจริง เห็นทุกข ์เห็นอริยสัจให้
ชดั แลว้วาง ภาระและพนัธะของจิต ท่ีมีอารมณ์เกาะติดใน
ขนัธ์ ๕ ลงเสีย กิจทางพุทธศาสนาก็จกัจบลงไดไ้ม่ยาก 



ความปรารถนาพระนิพพานในชาดิน้ีก็เป็นของไม่ไกล☝ 
ขอใหต้ั้งใจท าจริงเท่านั้นผลท่ีไดย้อ่มไดต้ามท่ีตอ้งการ
แน่นอน” 

๓. กำรอ่ำนพระสูตร อนัเป็นธรรมภำยนอก แล้วต้อง
น้อมเข้ำมำในใจตน คือ โอปนยโิก เข้ำมำเป็นธรรมภำยใน 
แลว้ใชปั้ญญาพิจารณาวา่ แมต้วัเราเองก็มีสภาพเช่นนั้น 
เหมือนกนั ใชค้วามเพียรตีธรรมนั้น ๆ จนหมดความสงสัย 
ตวัปัจจตัตงัก็จะเกิดในจิตของเราเอง รู้ไดเ้ฉพาะตน 
๘๔,๐๐๐ พระธรรมขันธ์ พระองค์สอนอยู่แค่กำยกบัจิต
เท่ำน้ัน เราทุกคนต่างก็มีกายกบัจิต เท่ากบัมีดูพ้ระไตรปิฏก 
อยูก่บัตน แต่ความโง่ขาดปัญญา ไม่นอ้มธรรมภายนอกเขา้
มาเป็นธรรมภายใน (โอปนยโิก) โดยอ่านแลว้จ าใหไ้ด ้แลว้
น ามาคิดพิจารณาดว้ยปัญญาใหเ้กิดตวัรู้ แลว้ปฏิบติัตามให้
เกิดผล เพรำะฉะน้ัน ในเวลำศึกษำศีลกด็ี (พระวินยั) พระ
สูตร กด็ี พระอภิธรรมกด็ึ ให้น้อมเข้ำมำเทียบกำยกบัจิต 
ทุก ๆ ประกำรด้วย แลว้จุดนั้นเจา้จกัเห็นความกา้วหนา้ของ
จิต อนัจกัประกอบดว้ยความเพียรตดัซ่ึงกิเลสได ้และ 
ท่ีเจา้เขา้ใจวา่ตนเองเป็นผูแ้กย้าก ตดัยากเน่ืองจากกิเลสท่ี 
เกาะกุมจิตใจ จึงตอ้งอาศยัศีลเป็นพื้นฐาน เป็นก าลงัของจิต
ก่อน เพื่อใหจิ้ตละเอียดข้ึน จึงจะตดักิเลสไดน้ั้นเขา้ใจถูก



แลว้ และใหอ้าศยัศึกษาสังโยชน์ ๑๐ ประการควบคู่ไป☝
ดว้ย ก็จะท าใหเ้ขา้ใจยิง่ ๆ ข้ึนไปไดเ้ร็วข้ึนเท่านั้น” 

๏ คนัธธุระกบัวปัิสสนำธุระจักต้องท ำไปด้วยกนั 

๔. “งำนทำงโลก (คนัธธุระ) กบังำนทำงธรรม 
(วิปัสสนาธุระ) จักต้องท ำไปด้วยกนัตลอดเวลำ งานทาง
โลกมีหนา้ท่ีเท่าไรก็ท าไปตามหนา้ท่ีในทางสายกลาง งาน
ทางธรรมท่ีจกัตอ้งละอุปาทานขนัธ์ ๕ ใหไ้ดใ้นชาติน้ี จกั
ตอ้งท าดว้ยก าลงัใจเตม็ แมจ้กัแลกดว้ยชีวิตก็ตอ้งท า ใหมี้
ความเพยีรในการปฎิบติัธรรมอยูเ่สมอ ตราบใดท่ียงัมีขนัธ์ 
๕ อยู ่ใหท้ าไปจนกวา่ จกัจบกิจลง เม่ือนั้นงานทางโลกและ
ทางธรรมก็เป็นอนัวา่จบส้ินส าหรับพวกเจา้ ท่ีตรัสมาน้ี
หมายความวา่เม่ือ กิจทางจิตในการตดัอุปาทานขนัธ์ ๕
หมดแลว้ (จากเสขะบุคคลเป็นอเสขะบุคคล) ขนัธ์ ๕ น้ีก็จกั
ตอ้งคืนสู่สภาพธรรม (คือคืนใหไ้วก้บัโลก เพราะไม่มีใคร
เอาสมบติัของโลกไปได ้ตำมที่พระองค์ทรงตรัสไว้ว่ำ ขนัธ์ 
๕ หรือร่ำงกำยที่เห็นกนัอยู่นีเ้ป็นของใครกไ็ม่รู้ มันเป็น
สมบัติของโลก ซ่ึงไม่มีใครสำมำรถเอำไปได้ บุคคลหรือ
ฆราวาสท่ีจบกิจ จึงตอ้งทิ้งขนัธ์ ๕ หรือคืนขนัธ์ ๕ ใหก้บั
โลก หรือตอ้งตายนัน่เองภายใน ๒๔ ชัว่โมง ใน
พระไตรปิฎกกล่าวไวว้า่ภายใน ๗ วนั แต่หลวงพอ่ฤๅษีท่าน



สังเกตวา่ เท่าท่ีท่านเห็นก็ภายใน ๒๔ ช.ม.ทุกราย เพราะ☝
เม่ือจบกิจแลว้คงไม่มีใครท่ีจะอาลยัใยดีกบัขนัธ์ ๕ อีกต่อไป 
ใชค้วามเพียรเพื่อละอุปาทานขนัธ์ ๕ มาเป็นอสงไขยกปันบั
ไม่ถว้น ก็เพื่อจุดน้ีจุดเดียว) ในเม่ือพวกเจา้ท างานทั้ง ๒ 
ประการ (คนัถธุระและวิปัสสนาธุระ) ก็เพี่อพระนิพพาน
เท่านั้น พระตถาคตเจา้ทั้งหลายและพระอริยสงฆท์ั้งหลาย 
ยอ่มไม่ทอดทิ้งพวกเจา้อยูแ่ลว้ และมาช่วยสงเคราะห์ให้
พวกเจา้ไดรั้บธรรมะ อนันน ามาซ่ึงการเจริญของจิตเป็น
ระยะๆ ตามวาระท่ีสมควรจกัใหค้  าสอนนั้น ๆ” 

 ๕. ให้ดูควำมแปรปรวนท่ีเกดิขึน้กบัร่ำงกำย ให้เห็น
ตำม ควำมเป็นจริง คือ ดูอารมณ์ของจิตท่ีมีสภาพแปรปรวน
ไปกบัอาการของร่างกายดว้ย แลว้พยายามปลดอารมณ์ท่ี
เกาะติดร่างกายน้ีลงใหไ้ด ้โดยใชอ้ริยสัจเป็นหลกัส าคญั จิต
เศร้ำหมองได้กต้็องมีสำเหตุ หาสาเหตุใหพ้บ แลว้แกไ้ขเสีย 
พยายามฝึกจิตใหมี้ความละเอียดในการเพง่ดูอารมณ์ดว้ย
อย่ำลืมเห็นธรรมภำยนอกแล้วให้น้อมเข้ำมำเป็นธรรม
ภำยใน (โอปนยโก) เขา้มาหาขนัธ์ ๕ อนัเป็นปัญญำที่ 
แท้จริงของพระพุทธศำสนำ ให้พจิำรณำโทษของกำร 
ติดรูป รส กลิน่ เสียง สัมผสั ธรรมำรมณ์ให้มำก และ 
พจิำรณำโทษของกำรติด กำม กนิ และนอนให้มำกด้วย 



เม่ือจิตละเอียดข้ึนจกัเบ่ือหน่ายในทุกข ์อนัเกิดจากการ☝
เกาะติดนั้น และจกัท าให้จิตหลุดจากกามคุณ ๕ ได ้และ
หากโชคดีก็จกัพน้จากกิเลสเป็นสมุจเฉทปหานไดเ้ลย” 

๏ ดูงำนทุกอย่ำงให้เป็นกรรมฐำนให้เห็นไตรลกัษณ์ให้เห็น

ทุกข์ 

๖. “งำนใดท่ีท ำอยู่ กพ็งึคดิว่ำงำนนั้นเป็นกรรมฐำน 
เห็นธรรมภายนอก ก็นอ้มธรรมภายนอกเขา้มาเป็นธรรม
ภายใน อย่ำงที่หลวงปู่ วยัท่ำนว่ำ ดูงำนทุกอย่ำงให้เป็น
กรรมฐำนให้เห็นไตรลกัษณ์ให้เห็นทุกข์ในนงำนน้ัน ๆ แล้ว
จึงแปรกลบัเข้ำมำเป็นกรรมฐำนสอนจิตตนเอง สนใจจุดน้ี
ใหม้าก รู้ช่องรู้หนทางไปของการปฏิบติัแลว้ ก็จงพยายาม
ท าความเพยีรเขา้ไวใ้หม้าก ให้รู้เท่าทนัคุณค่าของเวลาท่ีลว่ง
ไปดว้ย ทุกๆ ขณะจิตมีค่า และร่างกายน้ีใกลค้วามตายเขา้ 
ไปทุกที ไหดู้กิเลสท่ีเกาะกุมอยูใ่นจิตของตนเองเป็นหลกั 
ส าคญั สอนตนเองไวใ้หม้ากจกัไดไ้ม่มีความประมาทใน
ชีวิต” 

๗. “ให้สังเกตอำยตนะสัมผสักระทบให้มำก แล้วดู
อำรมณ์ จติที่ไหวไปตำมอำยตนะน้ันด้วยปัญญำ อยา่ลืมค า
วา่ปัญญาของพระพุทธศาสนา คือรู้เท่ำทันกองสังขำรช่ือว่ำ



ปัญญำ (กองสังขารแห่งกายและกองสังขารแห่งจิต) อน่ึง☝ 
การเจริญวิปัสสนาญาณจกัตอ้งท าใหถึ้งขั้นหมดอาลยัใน
ชีวิต คือ ไม่เป็นห่วงเป็นใยในขนัธ์ ๕ อีก หรือหมดความ
ยนิดี ยนิร้ายในขนัธ์ ๕” 

๘. “อนึ่งกำรพจิำรณำอำหำร อย่ำไปกงัวลลดอำหำร
จนไม่พอกบัควำมพร่องของร่ำงกำย ให้ก ำหนดจิตดูควำม 
ติดในรสอำหำรด้วย จุดน้ีเป็นกิเลสส าคญั ท่ีเป็นความ
ทะยานอยากของจิต มิใช่ส าคญัแต่บริโภคมากเกินไปแต่ 
เพียงอยา่งเดียว น่ีคือการพิจารณาหรือปฏิบติัเพื่อแกอิ้นทรีย ์
สังวรณ์ และเป็นแนวทางใหส้ ารวมไปยงัอายตนะอื่น ๆ 
ดว้ย ใหป้ฏิบติัดว้ยอุบายเดียวกนัน้ีใหช้ านาญ อย่ำให้เผลอใน
ธรรมสัมผสัที่เกดิจำกทวำรทั้งหก แลว้ท าใหเ้กิดอารมณ์ 
พอใจ ไม่พอใจ ซ่ึงเป็นอารมณ์ของกิเลส (สังโยชน์ขอ้ ๔-๕)
อนัพึงละพึงวางดว้ยปัญญา อนัเกิดจากการพิจารณาเม่ือมี 
สติสัมปชญัญะก าหนดรู้อยูอ่ยา่งนั้น การเจริญพระ
กรรมฐาน อยา่ฝืนร่างกาย จกัท าให้ล าบากใจ จงอยา่ท าจกั
ไม่เป็นผล (จรณะ ๑๕ ซ่ึงเป็นจริยาหรือปฏิปทาของพระ
อริยเจา้เบ้ืองสูงท่าน ๔ ขอ้แรก คือ มีคีลสังวรณ์ มีอินทรีย์
สังวรณ์ โภชเนมตัตญัญุตา และชาคริยานุโยค ผูใ้ดปฏิบติัได้
ทรงตวั ก็ยนือยูห่นา้ประตูพระนิพพานแลว้) 



๏ ท่ีอยู่อำศัยมีภัยพบิัติต้องซ่อม แบบร่ำงกำยป่วยต้องรักษำ 

๙. “อย่ำงห้องพกัพงิอำศัย มีภัยวบิตัิเกดิขึน้ กจ็ัก☝
ต้องบรรเทำซ่อมแซมเป็นธรรมดำ เพ่ือควำมอยู่เป็นสุขของ 
ร่ำงกำย อยา่ใหมี้เวทนามากเกินไป จากภยัวิบติัท่ีเกิดข้ึนนั้น 
ท าไปแลว้ใหโ้อปนยโิกเขา้มาวา่ บา้นท่ีพกัก็เสมือนหน่ึงกบั 
ร่างกายอนัเป็นรังของโรค อนัเป็นภาระท่ีเราคือจิต หรือผูอ้ยู ่
อาศยัจกัตอ้งรักษาพยาบาลตามกรรม ตามวาระอนัสมควร 
เม่ือเห็นร่างกายป่วยก็จ าเป็นตอ้งเยยีวยาเสียก่อน ก่อนท่ีจกั 
ไปคิดรักษาคนอ่ืน เห็นมด เห็นแมลง เห็นปลวกมำอำศัย อยู่
ในห้องในบ้ำน กจ็งพจิำรณำว่ำเหมือนกบัร่ำงกำยของเรำท่ี
เป็นรังของโรคเจ็บป่วยกต้็องเยยีวยำไป ท านองเดียวกนัเม่ีอ
บา้นฝาร่ัว หลงัคามีรูก็ตอ้งช่อมแซม เพื่อความอยูไ่ดโ้ดยไม่
เดือดร้อนผูอ้าศยั เรำคือจิตหรือผู้อำศัยยงัต้องอยู่ในกำย 
หรือบา้นท่ีพกันั้นอยา่งจ าใจ มิใช่ปล่อยบา้นหรือปล่อยกาย
ไปโดยไม่ทอดธุระ เป็นการฝืนกฎของกรรม เป็นเหตุให้ผู ้
อาศยัตอ้งทุกขท์รมานมากข้ึน ไม่เป็นผลดีแก่ผูอ้าศยั ไม่เป็น
ผลดีแก่กายและจิต เพราะบา้นทุพพลภาพหรือร่างกาย
ทุพพลภาพ ยอ่มก่อใหเ้กิดทุกขเวทนาถึงจิตไดโ้ดยตรง กำร 
อยู่จึงต้องอำศัยพึง่พำซ่ึงกนัและกนั กำยอำศัยจิต จิตอำศัย
กาย เหมือนเรำอำศัยบ้ำน บ้ำนกต้็องอำศัยเรำ ดูแลรักษำ ฉนั



ใดก็ฉนันั้น ผูฉ้ลาดเขาไม่เบียดเบียนกาย รู้เท่าทนัสภาวะ☝
ท่ีแทจ้ริงของกาย เป็นผูบ้รรเทาประทงัทุกขเวทนาของกาย 
เพื่อไม่ใหก่้อใหเ้กิดสภาวะเขา้มารบกวนจิต” 

๑๐. “อย่ำสนใจกำยและจริยำของผู้อ่ืน ให้สนใจกำย
และจริยำของตนเอง จุดนีส้ ำคญัมำก เพราะถา้พวกเจา้จกั 
ส ารวจอารมณ์ของพวกเจา้จริง ๆ แลว้ จกัพบวา่เสียเวลาไป
มากดว้ยการมีอารมณ์ไปสนใจกายและจริยาของผูอ่ื้น และ 
ถ้ำหำกก ำหนดดูจิตท่ีแส่ส่ำย (เสือก) ไปอยู่เช่นนี ้จักเห็น
ทุกข์อนัเป็นเหตุให้จิตไม่สงบด้วยเหตุน้ัน จึงพึงท่ีจกัเอา
เวลานั้นมาดูกายและจิตตนเอง ใหพ้น้ไปจากกิเลสของตนยงั
จกัดีกวา่ แต่ตอ้งดูอารมณ์ของจิตตนให้เห็นจริง ๆ จึงจกั
แกไ้ขได ้งำนดูจิตตนเองนีเ้ป็นงำนหนัก แต่ถา้มุ่งหวงัจกัเอา
ดีก็ตอ้งท าใหไ้ด ้ใชเ้วลาของจิตใหเ้ป็นประโยชน์ แลว้ใช้
เวลาของกาย อยา่ใหเ้ป็นโทษดว้ย อยา่เอาปากเอากายไปหา
เร่ืองกบัชาวบา้น ใหส้งบระงบัใหไ้ดจ้ริงๆ โดยให้เห็นโทษ 
ของการแส่ส่าย (เสือก) ดว้ย” (ใหใ้ช ้อตัตนา โจทยตัตานงั
ปรับกายและใจตนเองตลอดเวลา) 

๑๑. “หมัน่ตรวจสอบนิวรณ์ทั้ง ๕ ประกำรไปด้วย 
หมัน่ดูอารมณ์ตนเอง โดยเฉพาะอยา่งยิง่ตวัฟุ้งซ่านไปใน
อดีตธรรมและอนาคตธรรม หรือฟุ้งซ่านอยูใ่นธรรม



ปัจจุบนัก็ตาม ใหดู้ใหเ้ห็นชดัเจนในอารมณ์ตวัน้ี จกัเห็น☝
ความทะยานอยากของจิต (ตณัหา ๓) ท่ีตกเป็นทาสของ
กิเลส โกรธ-ขดัเคือง ราคะ-พอใจ หรือโลภและหลง จกับอก
ใหเ้ห็นกบัจิตท่ีคอยดู จิตนัน่แหละ จุดนั้นจึงจกัเป็นเหตุให้
หาทางแกไ้ขอารมณ์ของ จิตตนเองได”้  

๏ กำยพกัไม่พอกำยกท็รุด กรรมฐำนกแ็ย่ 

๑๒. “หำกกำยพกัผ่อนไม่พอกเ็ป็นเหตุให้กำยทรุด
โทรม การเจริญพระกรรมฐานก็ไม่เป็นผล อนัน้ีเป็นโทษ
ของการเบียดเบียนกาย เพราะฉะนั้น ใหค้อยดูการพกัผอ่น
ของกายใหเ้พียงพอไวด้ว้ย สติ-สัมปชญัญะ การเจริญพระ
กรรมฐานใหไ้ดผ้สดี จกัตอ้งไม่เบียดเบียนทั้งกาย-วาจา -ใจ 
ในทางสายกลาง ไม่ตึงไป-ไม่หยอ่นไป โดยใชห้ลกัของ
พรหมวิหาร ๔ เป็นส าคญั” 

๏ พระพุทธโฆษำจำรย์ วดัสำมพระยำมรณภำพ 

๑๓. “สมเด็จพระพทุธโฆษำจำรย์ วดัสำมพระยำ ท่ำน
มรณภำพเม่ือวนัศุกร์ท่ี ๑๖ ก.พ. ๒๕๓๙ อายขุองท่าน ๙๐ ปี 
กวา่ น่ีแหละคือความจริงของขนัธ์ ๕ ไม่มีใครเกิดแลว้ไม่
ตาย แต่ใหพ้ึงศึกษาวา่ท่านตายแต่ขนัธ์ ๕ จิตของท่านไม่มี
ค  าวา่เกิดค าวา่ตายแลว้ ความดีใด ๆ ท่ีท าใหจิ้ตของท่านไม่



ตาย- ไม่เกิดอีก พวกเจา้พึงสนใจจุดนั้นใหม้าก สังโยชน์☝ 
๑๐ ประการท่านละแลว้ จึงถึงซ่ึงพระนิพพาน จุดน้ีแหละท่ี
พวกเจา้พึงเจริญจิตใหเ้ขา้ถึงใหม้าก เพราะเป็นหนทางพน้
ทุกขอ์ยา่งแทจ้ริง อกีองค์หน่ีงที่พวกเจ้ำควรสนใจให้มำกคือ
ปฏิปทำของหลวงปูทองเทศน์ ท่านละความโลภ ท่านมีเงิน
ก็ท าบุญ สร้างโน่นท าน่ีเป็นวิหารทานตลอดมา อารมณ์ท่าน
ยดึเกาะแต่ความดี เร่ืองศีล เร่ืองธรรม จริยาวตัร เป็นท่ีมัน่คง 
อายทุ่านกวา่ ๙๐ ปี ยงัอุตส่าห์ทาวตัรไม่ขาด ยกเวน้ตอนกาย
ป่วยไขไ้ม่สบาย จิตท่านยดึเกาะท่านฤๅษีและพระนิพพาน
มาก จึงนบัวา่เป็นพระตัวอย่ำงองค์หน่ึง ซ่ึงมีแต่คุณไม่มี
โทษในพุทธศำสนำ พวกเจา้พึงส ารวจอารมณ์ของจิตตนเอง
ไวเ้สมอ อยา่ใหบ้กพร่องในคุณภาพของกาย-วาจา-ใจ อยา่ง
ค าเทศน์ของท่านฤๅษีเม่ือวานน้ีท่ีวา่ พระอริยเจา้ท่านไม่ด่า
คน ไม่นินทาคนอ่ืนดว้ย จึงตอ้งส ารวม กาย-วาจา-ใจของ
ตนเองเอาไวใ้หดี้ (ใชก้รรมบถ ๑๐ เป็นขอ้วตัรปฎิบติั) 
เพื่อใหห้ลุดพน้จากโลกธรรมทั้งปวง จึงจกัถึงซ่ึงพระ
นิพพานได”้ 

๑๔. “ให้เห็นทุกข์ของกำรเกดิ-แก่-เจ็บ-ตำยเป็น
ธรรมดำเข้ำไว้ ไม่มีคน-สัตวต์นใดจกัหนีพน้จากสภาพน้ีไป
ได ้น่ีเป็นธรรมดาของร่างกาย มองคนอ่ืนเขาตาย จงนอ้มเขา้



มาถึงตนเองวา่ สักวนัหน่ึงความตายอยา่งน้ีก็พึงเกิดข้ึน☝
กบัร่างกาย ของเราเองดว้ย ใหเ้ห็นเป็นธรรมดาของธาตุ ๔ 
อาการ ๓๒ เขา้มาประชุมกนั มีเกิดเป็นเบ้ืองตน้ มีเส่ือมเป็น
ท่ามกลาง มีความตายในท่ีสุด คิดอยูใ่หรู้้อยู ่จกัไดไ้ม่
ประมาทในชีวิตควำมตำยสำมำรถมีได้กบัคนทุกวยั และมี
สิทธ์ิท่ีจักตำยได้ทุกเม่ือทุกขณะ ให้ใช้เวลำท่ีเหลืออยู่ดูกเิลส
ที่คัง่ค้ำงอยู่หมัน่ใช้ปัญญำพจิำรณำ และเพยีรตัดซ่ึงกเิลส
น้ันอย่ำงเต็มศวำมสำมำรถ หลวงปูไวยท่ำนกล่ำวไว้ว่ำ “คน
ใกล้จะตำย ใจมันหววิจะขำดไม่ขำด เหมือนลมพดัยอดไม้ 
ตอนน้ันแหละจิตจะต้องมีสติ-สัมปชัญญะก ำหนดรู้เข้ำไว้ 
ว่ำจิตเรำจะไปไหน” กำรเลีย้งสัตว์แล้วสัตว์ตำยไป จัก 
เห็นตัวสัญญำที่เกำะติดสัตว์เลีย้งน้ัน โดยเกาะในรูป-เสียง
และสัมผสัในสัตวเ์ล้ียงนั้น พยายามแกส้ัญญานั้นดว้ยการ
พิจารณลงตวัธรรมดาในสัทธรรม ๕ ของผูมี้ขนัธ์  ๕ ซ่ึงมี 
เกิด-แก่-เจบ็-ตายเป็นธรรมดาเหมือนกนัหมด ไม่วา่คนหรือ 
สัตว ์จิตมนัก็ค่อยๆคลายจากสัญญาเดิมได ้คลายอารมณ์ 
อุปาทานขนัธ์ ๕ ลงไดต้ามล าดบั” 

 
 
 



๐ กายป่วยก็ตอ้งรู้วา่กายป่วย แต่สักเพยีงแต่วา่รู้ จิตไม่☝
ทุกขไ์ปกบักาย พิจารณาใหล้งกฎธรรมดาเขา้ไวแ้ลว้จิตจกั
สบาย ยอมรับกฎของธรรมดา 
๐ ความสุขสงบของจิตมี ๒ ประการ คือสุขจากสมถะ
ภาวนาหรือฌาน กบัสุขจากวิปัสสนาภาวนาซ่ึงเบากวา่ 
ประเสริฐกวา่มาก ท าสลบักนัเพื่อใหจิ้ตทรงตวั 
 
๐ กำรฟังธรรมแล้วลืม เพราะขาดสติไม่ตั้งใจฟัง ก็จ าไม่ได้
เป็นสัญญาหมด การฟังดว้ยปัญญานั้น เขาฟังอยา่งมีสติ-
สมาธิ-ปัญญาก็เกิดจ าไดใ้คร่ครวญตามก็รู้เร่ือง เห็นอริยสัจ
ตามธรรมนั้นก็เป็นปัญญา 
 
๐ ค่าของเงินยอ่มนอ้ยกวา่อารมณ์ผอ่งใสของจิต ท าดีกวา่ไม่
ท า (ช าระหน้ีสงฆ)์ หากเกิดสงสัยใหย้ดึความผอ่งใสของจิต
เป็นส าคญั เพราะโกรธนิด-โลภหน่อย ก็เป็นความเศร้า
หมองของจิต 
๐ ใหถ้ามตนเองวา่... ยงัมีอะไรเสียดำยอกีไหม 
เช่น เสียดาย กามคุณ ๕, โลกธรรม ขนัธ์ ๕, สมบติัของโลก 
หากยงัมีก็ตดัอาลยัในโลกไม่ได ้ความกงัวลไม่หมด จิตก็ไม่
สงบสุข 



๏ กำรตัดอำรมณ์ ๒ คือ รำคะและปฏฆิะ 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงมีพระเมตตาตรัสสอนพระ☝
ธรรม เพื่อตดัอารมณ์ ๒ คือ ราคะและปฏิฆะหรือสังโยชน์
ขอ้ ๔-๕ อนัเป็นหลกัสูตรของพระอนาคามีผล แต่เนน้สอน
สั้น ๆ ไม่อธิบายยาวเหมือนในอดีต เพือ่ใหผู้รั้บฟังน าไปคิด
ดว้ยปัญญาของตนเอง เป็นการทบทวนพระธรรมท่ีเคยตรัส
สอนไวแ้ลว้ ใหเ้ขา้ใจละเอียดยิง่ข้ึน แลว้น าไปปฏิบติัให้
เกิดผล ตวัผลท่ีเกิดข้ึนนั้น จึงจะเป็นของจริงของแทใ้น
พระพุทธศาสนา 

มีนำคม ๒๕๓๙ 

 ๏ กำยคตำนุสตกิบัอสุภกรรมฐำน 

๑. ใหห้มัน่พิจารณากายคตานุสติกบัอสุภกรรมฐานเขา้
ไว ้เพื่อเป็นการเตือนสติใหรู้้เท่าทนัสภาวะรูป หรือร่างกาย
ของตนเอง รวมไปถึงร่างกายของคนและสัตว ์เพราะจกัเป็น
เหตุใหรู้้วา่ นัน่ไม่ใช่เรา ไม่ใช่เขา จกัไดค้ลายอารมณ์
เกาะติดรูป ในยามท่ีกระทบ จกัรู้ไดเ้ท่าทนัสภาวะอารมณ์ ท่ี
จกัใส่ใจทั้งในทางพอใจและไม่พอใจ ก็จกัไม่เกิด 

๒. อยา่ลืม บุคคลใดไม่ผา่นกายคตานุสติกบัอสุภ
กรรมฐาน หรือยงัห่วงมรณานุสติ บุคคลนั้นจกัเขา้ถึงพระ
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อนาคามี หรือพระอรหนัตไ์ม่ไดเ้ลย จุดน้ีเป็นจุดส าคญั☝ 
จกัตอ้งพิจารณาดว้ยปัญญาอยา่งจริงจงั จึงจกัวางได ้

 ๏ กำรเจ็บป่วยเป็นของดี จักได้ไม่ประมำทในชีวติ 

๑. อยา่ประมาทในชีวิต เพราะสภาพร่างกายท่ีแทจ้ริง
ยอ่มเป็นเช่นน้ี ใหเ้ห็นความเส่ือมความสลายไปในท่ีสุดของ
ร่างกายเอาไวเ้สมอ แลว้พยายามทรงอารมณ์จิตใหต้ั้งมัน่ ท า
ความดีทุกอยา่งเพื่อไปพระนิพพานจุดเดียวเท่านั้น เพราะ
การมีชีวิตอยูน้ี่ก็เตม็ไปดว้ยความทุกข ์ทุกขด์ว้ยเหตุของจิต
ท่ีถูกจองจ าดว้ยกิเลส ตณัหา อุปาทาน อกุศลกรรม เป็นชีวิต
ท่ีหาอิสระไม่ได ้ไม่ชา้ไม่นาน กายน้ีก็แก่ ก็เจบ็ ก็ตาย ไม่มี
ใครหลีกเล่ียงสภาวะน้ีไปไดพ้น้ 

๒. เพราะฉะนั้นก่อนตาย ผูไ้ม่ประมาททุกคนจกัตอ้ง
ช่วยใหจิ้ตของตนหลุดพน้จากการจองจ าของขนัธ์ ๕ คือ 
ออกจากกิเลส ตณัหา อุปาทาน อกุศลกรรมใหไ้ด ้เม่ือภยั
แห่งชีวิตมาคุกคามอยูอ่ยา่งน้ี (หมายถึงการเจบ็ป่วย) นบัวา่
เป็นการดี เพราะเป็นการเตือนจิตใหไ้ดมี้ความไม่ประมาท
ในชีวิต 
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๏ จงอย่ำหวัน่ไหวกบัค ำนินทำและสรรเสริญ 

๑. ใหเ้ห็นโทษของรูปและเสียง อนัเป็นจุดใหญ่ท่ี☝
ท าใหอ้ารมณ์ของจิตเกิดกิเลส อยา่งค าสรรเสริญและนินทา
อนัเป็นท่ีชอบใจและไม่ชอบใจ ก็เป็นอิทธิพลของเสียง จกั
ตอ้งน ามาพิจารณา มิใช่สักเพียงแต่วา่พิจารณาเสียงเพลง 
เสียงดนตรี ซ่ึงยงัเป็นธรรมยงัหยาบอยู ่ถา้จกัพิจารณาหา
ความละเอียดของเสียงท่ีกระทบจิต ยงัอารมณ์ใหห้วัน่ไหว 
ก็พึงพิจารณาหาโทษของเสียง อนักระทบอยูทุ่ก ๆ วนัเป็น
หลกัใหญ่ จึงจกัยงัประโยชน์ใหญ่ให้แก่การปฏิบติัธรรมได ้

๒. รูปก็เช่นกนั ให้ก าหนดรู้สภาวะรูปท่ีเขา้มากระทบ
ตลอดเวลาตามความเป็นจริง เห็นไตรลกัษณ์ของรูป เสียง 
กล่ิน รส สัมผสั ธรรมารมณ์ ใหเ้ห็นดว้ยสติ-สัมปชญัญะ
อยา่งเอาจริงเอาจงั จึงจกัละอารมณ์ซ่ึงเกาะติดอยูใ่นไตร
ลกัษณ์นั้นไปได ้

๏ ให้สังเกตควำมเยน็-ควำมร้อนของจิตเม่ือถูกกระทบ 

๑. ใหรั้กษาความเยน็ของจิตเป็นส าคญั ร่างกาย
อยา่งไรก็ไปไม่รอดแน่ การปฏิบติัธรรมจกัไดผ้ลก็ต่อเม่ือจิต
เยน็สนิท ไม่มีอาการรุ่มร้อนไปดว้ยไฟ เม่ือนั้นปัญญาก็จกั
เกิดข้ึนพิจารณาในธรรมไดต้ลอด 
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๒. จิตท่ีเยน็สนิท คือจิตท่ีพิจารณากฎของกรรม ☝
แลว้ยอมรับความเป็นจริงของขนัธ์ ๕ โดยไม่ด้ินรน นัน่
แหละความสงบของจิตจกัเกิดเป็นความเยน็ไดโ้ดยท่ีสุด มิ
ตอ้งไปใชอ้ยา่งใดมาบงัคบัจิตใหเ้ยน็เลย 

๓. เร่ืองความร้อนใจของจิต จกัเห็นไดช้ดัเม่ือมีสติ-
สัมปชญัญะก าหนดรู้ในจิตดว้ยตนเอง จุดน้ีส าคญัมาก 
เพราะส่วนใหญ่ท่ีไม่ไดม้รรคผลตามท่ีตอ้งการ เพราะความ
ใจร้อนเป็นสาเหตุ 

๔. แมแ้ต่คุณหมอก็เช่นกนั พึงส ารวจอารมณ์ตวัน้ีไว้
วา่มีในจิตหรือไม่ ความใจร้อนมนับวกอยูใ่นอารมณ์ทอ้แท ้
ใหล้องส ารวจอารมณ์ของใจอยา่งจริงจงั จกัพบจุดบกพร่อง
ของจิตในกรณีน้ี แลว้พึงใหแ้กไ้ขเสียจึงจกัเจริญธรรมไดผ้ล 

๏ ผู้จักไปพระนิพพำนในชำตินี ้ย่อมถูกกรรมเก่ำตำมทวง

เป็นธรรมดำ 

๑. เร่ืองคุณหมอในขณะน้ี ท่ีประสบเคราะห์กรรมให้
เสียทรัพยสิ์นบ่อย ๆ แมก้ระทัง่มีปัญหาทางครอบครัว ก็เป็น
ผลจากกฎของกรรมในอดีตทั้งส้ิน เป็นท่ีรู้กนัอยูแ่ลว้วา่
บุคคลใดท่ีตอ้งการจกัไปพระนิพพานในชาติน้ี บรรดา
เจา้หน้ีเก่า ๆ ก็จกัตามทวงตามเล่นงานอยา่งไม่ลดละ เพื่อ
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ทดลองก าลงัของจิตวา่จกัทนทานกบัการเล่นงานอยา่งน้ี☝
ไดส้ักแค่ไหน 

๒. ถา้วางอารมณ์ลงตวักฎของกรรมเป็นธรรมดา
ไม่ได ้บุคคลผูน้ั้นก็จกัพา่ยแพแ้ก่การต่อสู้ กบัอุปสรรคท่ีกฎ
ของกรรมส่งผลอยา่งส้ินเชิง อารมณ์ท่ีจกัละกิเลสไปพระ
นิพพาน ก็จกัคลายความเขม้แขง็ลง น่ีตอ้งใหเ้ห็นเป็นเร่ือง
ธรรมดาของบุคคลท่ีจกัเขา้พระนิพพาน 

๓. แต่ถา้บุคคลนั้นพา่ยแพบ้า้ง แต่ไม่ยอมทอ้ถอยต่อสู้
กบัอุปสรรค คือยอมรับในกฎของกรรมในดุษฎี จิตก็จกัไม่
ด้ินรนมาก ชดใชก้ฎของกรรมไปโดยดี ไม่ชา้ไม่นานกฎ
ของกรรมก็จกัคลายตวัไป ในกรณีของคุณหมอก็เช่นกนั จกั
ยอมแพห้รือจกัอดทน ก็สุดแลว้แต่จกัตดัสินใจเอาเอง เพราะ
กฎของกรรมมนัเท่ียงเสมอ ถา้เราไมเ่คยท า กรรมเหล่าน้ีจกั
ถึงเราไม่ไดเ้ลย เพราะฉะนั้น พึงพิจารณากฎของกรรมให้
รอบคอบ น่ีเป็นเพยีงเศษของกรรมเท่านั้นนะ กรรมใหญ่ ๆ 
ไดรั้บการผอ่นหนกัใหเ้ป็นเบาก็มากแลว้ 



๏ มีอำรมณ์กงัวลอยู่ ล้วนแต่เกีย่วเน่ืองด้วยกำรเกำะติดขนัธ์ 

๕ ทั้งส้ิน 

๑. ตรวจสอบอารมณ์ดูแลว้เจา้จกัเห็นไดว้า่ ทุก☝
อยา่งท่ีท าใหจิ้ตมีอารมณ์กงัวลอยู ่ลว้นแลว้แต่เก่ียวเน่ือง
ดว้ยการเกาะติดขนัธ์ ๕ ทั้งส้ิน โดยเฉพาะอยา่งยิง่อารมณ์จิต
ติดกงัวลเก่ียวกบัอาการป่วยไขไ้ม่สบาย น่ีเพราะจิตไม่
ยอมรับนบัถือกฎของกรรม 

๒. อยา่ลืม เม่ือมีร่างกายเกิดข้ึนแลว้ก็ยอ่มมีเจบ็ มีแก่ 
มีตายเป็นธรรมดา การรักษาโรคก็พึงมีไปตามหนา้ท่ี แต่
โรคจกัหายหรือไม่นั้น เป็นเร่ืองกฎของกรรมทั้งส้ิน ให้
หมัน่พิจารณาลงตวัธรรมดาเขา้ไว ้จิตจกัไดไ้ม่กงัวลด้ินรน
ในการห่วงขนัธ์ ๕ มากจนเกินไป 

๓. แลว้ใหพ้ิจารณายอ้นหลงั ทุกชาติท่ีมีขนัธ์ ๕ ก็เจบ็ 
แก่ ตายอยูอ่ยา่งน้ีแหละ ถา้จิตมวัแต่กงัวลด้ินรนเดือดร้อน 
ไม่ปล่อยวาง แลว้เม่ือไหร่จึงจกัพน้ทุกขว์างภาระจากขนัธ์ 
๕ ไปไดเ้ล่า พึงพิจารณาจุดน้ีใหม้าก จกัไดค้ลายการเกาะติด
ขนัธ์ ๕ ลงไดบ้า้ง  
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๏ ใช้ทุกขเวทนำให้เป็นประโยชน์ 

๑. ทุกขเวทนาเกิดข้ึนกบัร่างกาย ใหเ้อาทุกขเวทนา☝
นัน่แหละสอนจิต ใหย้อมรับนบัถือความไม่เท่ียงอนัเกิดข้ึน
ตามความเป็นจริงของร่างกาย อยา่ใหทุ้กขเวทนาให้เป็น
โทษแก่จิต ใหใ้ชทุ้กขเวทนาใหเ้ป็นประโยชน์แก่จิตในการ
พิจารณาขนัธ์ ๕ เป็นการไดเ้ห็นอริยสัจในแง่ของวิปัสสนา
ญาณ 

๒. พระอรหนัตท์่านรู้ละเอียดในทุกขเวทนา และทุก
องคก็์ใชเ้วทนาเตือนจิต ไม่ใหมี้ความเผลอ ไม่มีความ
ประมาทในชีวิต ทุกขเวทนาของขนัธ์ ๕ เตือนจิต ใหจิ้ตของ
ท่านทรงตวัอยูอ่ยา่งนั้นตลอดเวลา อุปมาดัง่คนเป็นแผล
เน้ือร้ายอยู ่เห็นแผลก็เตือนถึงโรคท่ีเป็นอยู ่ทุกขเวทนาของ
พระอรหนัตก็์เช่นกนั เตือนถึงความไมเ่ท่ียงของขนัธ์ ๕ ท่ี
เป็นอยูทุ่กเม่ือเช่ือวนั 
(ศึกษาธรรมจุดน้ีแลว้ ท าให้เขา้ใจดีเร่ืองท่ีพระองคท์รงตรัส
กบัพระอานนทว์า่ ตถาคตนึกถึงความตายทุกลมหายใจเขา้
ออก เธอยงันึกถึงความตายห่างเกินไป เพราะฉะนั้นใน
ขณะนั้น พระอานนทย์งัเป็นพระโสดาบนัอยู ่จึงนึกถึงความ
ตายเพียงแค่วนัละประมาณ ๗ คร้ังเท่านั้น)  
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๏ จิตเกำะกำยนีแ้หละ ท ำให้เกดิกเิลส ตัณหำ อุปำทำน 

อกศุลกรรม 

๑. เร่ืองร่างกายปล่อยใหเ้ป็นเร่ืองของร่างกาย เร่ือง☝ 

ของจิตนั้นมีความส าคญักวา่มาก เพราะกิเลสทั้งหลายนั้น
เกิดข้ึนท่ีจิต แยกกายออกมาใหเ้ห็นชดั ๆ ก็จกัเห็นไดช้ดัอีก
วา่ จิตเกาะกายน้ีแหละท าใหเ้กิดกิเลส ตณัหา อุปาทาน 
อกุศลกรรมข้ึนมาชดั เพราะฉะนั้นผูจ้กัละซ่ึงกิเลสก็ตอ้ง
หมัน่แยกกาย เวทนา จิต ธรรม ออกมาใหเ้ป็นส่วน ๆ จึงจกั
ละกิเลสได ้

๒. กายเป็นอยา่งไร? เป็นธาตุ ๔ อาการ ๓๒ เขา้มา
ประชุมกนั เวทนาเป็นอยา่งไร? เป็นเวทนาของกายหรือของ
จิต จิตเป็นอยา่งไร? (หมายถึงอารมณ์ของจิต) ธรรมท่ีจกั
เป็นเคร่ืองบริโภคของจิตเป็นอยา่งไร? (หมายถึงอาหารของ
จิต มี ๒ อยา่งคือ มโนสัญเจตนาหาร กบัวิญญาณาหาร) ตอ้ง
แยกออกมาใหไ้ดเ้ป็นส่วน ๆ พิจารณาดูอยา่งละเอียด
รอบคอบ จึงจกัละกิเลสได ้พิจารณาใหล้ะเอียดดว้ย จกัมีผล
ต่อการปฏิบติัอยา่งยิง่ 

๏ กำรเจ็บป่วยเป็นของดี จักได้ไม่ประมำท (อกีคร้ัง) 

๑. รู้อาการของกายวา่ไม่ดี ก็พึงอยา่ประมาท เอาความ
เพียรในการปฏิบติัละขนัธ์ ๕ เขา้ไว ้ป่วยทุกคร้ังจงคิดเสมอ
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วา่ ชีวิตมนัอาจจกัตายไดอ้ยูใ่นขณะจิตน้ีตลอดเวลา จง☝
อยา่คิดวา่เรายงัจกัไม่ตายเป็นอนัขาด ใหม้องอารมณ์จิตเขา้
ไว ้มีความเยอืกเยน็สงบพอท่ีจกัรับสภาพธรรมดาของขนัธ์ 
๕ เพียงพอหรือไม่ อยา่ใหจิ้ตไปเดือดร้อนกบัทุกขเวทนาให้
มากจนเกินไป รักษาอารมณ์รักพระนิพพานเขา้ไว ้เพื่อให้
จิตทรงตวัอยูใ่นสภาพท่ีเตรียมพร้อมอยูต่ลอดเวลา 

๒. ร่างกายไม่ดี ก็จงอยา่มีความประมาทเป็นอนัขาด 
คอยคุมจิตไวใ้หดี้ อยา่ไปยุง่กบัเร่ืองภายนอก เอาแต่การ
ก าหนดรู้อารมณ์ภายในน่ีแหละเป็นประการส าคญั และให้
เห็นธรรมดาของร่างกายท่ีเป็นอยา่งน้ีเขา้ไว ้เกิดทุกชาติก็
ป่วยอยา่งน้ีทุกชาติ ท าความปรารถนาวา่เราจกัไม่ตอ้งการ
ร่างกายเช่นน้ีอีกต่อไป 

๓. อน่ึง การปฏิบติัก็จงอยา่ฝืนสังขารใหม้ากนกั ไม่
ไหวก็พึงพกัผอ่นใหเ้พียงพอ และอยา่ห่วงงานท่ีคัง่คา้งอยู ่
อยา่ไปสนใจเร่ืองภายนอก ใหมี้สติ-สัมปชญัญะก าหนดรู้ใน
เร่ืองภายใน อนัเป็นเร่ืองของจิต จกัตดัซ่ึงกิเลสไดโ้ดยตรง 

๔. กรรมของคนอ่ืนก็จงวางภาระลงเสีย ใหเ้ห็น
ธรรมดาในกฎของกรรมนั้น จกัตอ้งคิดวา่เราเป็นผูมี้เวลา
นอ้ย ก็จงอยา่ปล่อยเวลาใหเ้สียไปในส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์ 



จิตถา้หากยงัติดอยูใ่นส่ิงเหล่าน้ี ตายแลว้ก็ไปพระ☝
นิพพานไม่ได ้

๏ อำรมณ์ปฏิฆะคือ อำรมณ์ใจร้อน 

๑. ผลของการปฏิบติัเวลาน้ีใหส้ังเกตวา่ แต่ละคนมี
อารมณ์ปฏิฆะขดัขอ้งขุ่นเคืองอยูลึ่ก ๆ ซ่ึงจดัวา่เป็นอารมณ์
ใจร้อน แมแ้ต่คุณหมอก็เถอะ เวลาน้ีปัญหาครอบครัวเขา้รุม
ลอ้มอยูร่อบดา้น รวมทั้งปัญหาสุขภาพ ใหคุ้ณหมอสังเกต
อารมณ์ตนเองวา่ยงัมีความหงุดหงิดอยูเ่ป็นอนัมาก จุดน้ี
จ าเป็นตอ้งแกไ้ข ใหพ้ยายามเจริญพรหมวิหาร ๔ ใหเ้กิด
ความเยอืกเยน็ของจิตใหม้าก รวมทั้งพยายามพิจารณา
อริยสัจใหย้อมรับในกฎของกรรมดว้ย 

๒. อน่ึง จกัเห็นไดว้า่ หมู่น้ีจกัมีอุบติัเหตุเกิดข้ึนกบัคุณ
หมอมาก ก็เพราะวา่วาระกรรมท่ีเป็นอกุศลเขา้มาใหผ้ล และ
เป็นเศษของกรรมส่งผลแต่เพียงเลก็นอ้ยเท่านั้น ขอใหคุ้ณ
หมออดทน ต่อไปก็จกัพน้วาระกรรมน้ีไปเอง แต่จงอยา่
ประมาทในชีวิต เพราะขนัธ์ ๕ มนัไม่เท่ียง แต่ความตายเป็น
ของเท่ียง 
(ในปี พ.ศ. ๒๕๓๙ น้ีมีอุบติัเหตุเก่ียวกบัรถยนต ์๓ คร้ังคือ 
กระจกหนา้รถแตกละเอียด ๒ หน และกระจกดา้นขา้ง ๑ 
หน ขณะท่ีขบัมาดี ๆ ๒ คร้ังขณะท่ีขบัสวนกบัรถอ่ืน แต่
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ร่างกายไม่เป็นอะไร จิตขณะนั้นคิดวา่เป็นการสะเดาะ☝
เคราะห์) 

๏ ท่ำน จันทนำ วรีะผล เข้ำถึงพระนิพพำนได้ด้วยทำน

บำรมีเต็ม 

๑. ท่ีพวกเจา้เขา้ใจวา่ พระจนัทนา วีระผลนั้นเขา้ถึง

พระนิพพานปรมตัถไ์ดด้ว้ยอาศยัจาคะเป็นเหตุนั้น ถูกตอ้ง 

เพราะท่านผูน้ี้มีก าลงัใจเตม็อยูเ่สมอ ท่ีจกัสละทานการใหอ้ยู่

เป็นปกติ ไม่วา่ทรัพยภ์ายนอกหรือทรัพยภ์ายใน สละไดโ้ดย
ไม่หวงัผลตอบแทนอยูเ่ป็นนิจ 

๒. ทรัพยภ์ายนอกไดแ้ก่ทรัพยสิ์นเงินทองท่ีมีอยู ่ท่าน

สละไดโ้ดยไม่เดือดร้อนตนเองและผูอ่ื้น จิตใจไม่โลภ 

แมก้ระทัง่หวงัไดผ้ลบุญมากตอบแทนก็ไม่มีอยูใ่นจิต จิตจึง

ผอ่งใสอยูต่ลอดเวลา ทรัพยภ์ายในคือทา่นหมัน่สละอารมณ์

โลภ โกรธ หลง ท่ีเกาะอยูใ่นจิตอนัอาศยัขนัธ์ ๕ เป็นเหตุอยู่

น้ี เพียรละอยูต่ลอดเวลา จึงมีความผอ่งใสของจิตเพิ่มข้ึนมา

เป็นล าดบั การสละจาคะอยูอ่ยา่งน้ีท่านท าอยูเ่ป็นปกติ ใน

ท่ีสุดจึงมีก าลงัใจเตม็ สละร่างกายไดใ้นวาระท่ีมีโอกาสท่ีจกั

ไปพระนิพพานได ้
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๓. ท่านผูน้ี้ถา้ไม่ทิ้งขนัธ์ ๕ ในขณะนั้น ก็จกัอยูต่่อ☝

ไปไดอี้ก ๑๒ ปี ในอารมณ์ของจิตท่ีอยูใ่นระดบัพระ

อรหตัมรรค เพราะฉะนั้นการปฏิบติัธรรมของท่านผูน้ี้ จึงได้

ช่ือวา่ตดัตรงมาทางสายตรง มิใช่มาลดัเยีย่งบุคคลอ่ืน ใน

บรรดาลูกศิษยข์องท่านฤๅษี จึงจดัไดว้า่มีส่วนท ามาทางสาย

ตรง เช่นเดียวกบัพระท่านหญิงวิภาวดี รังสิต เพราะฉะนั้น

พวกเจา้พึงดูตวัอยา่งท่านเหล่าน้ี รักษาก าลงัใจปฏิบติัตามให้

มัน่คง แลว้ในท่ีสุดแห่งชีวิตก็จกัไดเ้ขา้ถึงมรรคผลนิพพาน
อยา่งแน่นอน 

๏ ธัมมวจิัย เร่ืองพระนิพพำนปรมตัถ์ 

ธัมมวจิัย เก่ียวกบัค าตรัสท่ีวา่ ท่านพระจนัทนา ฯ 

เขา้ถึงพระนิพพานปรมตัถไ์ดน้ั้น หมายความวา่ท่านตดั

สังโยชน์ไดค้รบทั้ง ๑๐ ขอ้แลว้ ในระดบัอรหตัมรรค ส่วน

พวกเราซ่ึงส่วนใหญ่ยงัเขา้ใจผิด ๆ วา่ตนเองเขา้ถึงพระ

นิพพานไดแ้ลว้ดว้ยวิชามโนมยทิธิ แต่ไม่ใช่ปรมตัถ ์เพราะ

ส่วนใหญ่ยงัตดัสังโยชน์ ๓ ขอ้ยงัไม่ได ้จิตก็ยงัไม่พน้นรก 

ไม่พน้อบายภูมิ ๔ ส่วนนอ้ยท่ีพน้นรกแลว้ แต่ก็ยงัไม่ใช่

ปรมตัถ ์เพราะอยูแ่ค่พระโสดาบนักบัพระสกิทาคามี ส่วน

นอ้ยเขา้อนาคามีมรรคและอนาคามีผล ซ่ึงก็ยงัไม่ใช่ปรมตัถ์



อยูดี่ พวกหลงัไม่ตอ้งห่วงท่าน เพราะท่านพน้นรกแลว้☝

อยา่งถาวร ส่วนพวกแรกนั้นลว้นแต่ยงัเป็นลูกผีลูกคนอยู ่หา

ความแน่นอนยงัไมไ่ด ้แลว้ยงัประมาทหลงคิดวา่ตนพน้

นรกแลว้อีก ความจริงทุก ๆ ท่านลว้นสัมผสัพระนิพพานได้

เท่านั้นเอง แต่ยงัไมมี่สิทธ์ิเขา้ไปอยูใ่นแดนพระนิพพาน

ปรมตัถไ์ด ้เพราะสังโยชน์ ๑๐ ขอ้ยงัตดัไม่ไดห้มดจริง เป็น

พระเมตตาของพระพุทธเจา้ท่านเท่านั้น ซ่ึงท าใหพ้วกเรา

สัมผสัแดนพระนิพพานไดด้ว้ยพุทโธอปัมาโณ ผมก็ขอ
อธิบายสั้น ๆ แค่น้ี 

๏ สมุทัยหรือต้นเหตุแห่งควำมทุกข์น้ัน เป็นอนัเดียวกบั

ตัณหำ ๓ 

๑. การฟังค าสอนของท่านฤๅษีเม่ือเยน็วานน้ี มี

ประโยชน์มาก เพราะช้ีใหเ้ห็นชดัวา่สมุทยัหรือเหตุแห่ง

ความทุกขน์ั้น เป็นอนัเดียวกบัตณัหา ๓ ประการ 

กำมตัณหำ ความทะยานอยากในส่ิงท่ียงัไม่มี อยากให้

มีข้ึน  

ภวตัณหำ เม่ือมีแลว้ ก็อยากใหส้ภาวะนั้นทรงตวัอยู่

อยา่งนั้น 
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วภิวตัณหำ ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีสุดก็เป็นอนตัตา จิตไม่☝

ยอมรับความจริง มีความอยากดึงสภาวะนั้น ๆ ใหท้รงตวั

กลบัคืนมา 

ส่ิงเหล่าน้ีอาศยัอายตนะสัมผสั ท าใหเ้กิดเป็นเหตุของ
ความทุกข ์

๒. จุดน้ีเม่ือพวกเจา้ไดฟั้งแลว้ ใหมี้สติ-สัมปชญัญะ

ก าหนดรู้ ตรวจสอบอารมณ์ของจิตดู จกัไดป้ระโยชน์จาก

การปฏิบติัมาก แมแ้ต่คุณหมอเองวนัท่ีไปเมืองนอก ก็จกัมี

อารมณ์ตณัหาเหล่าน้ีกระทบมาก ใหล้องส ารวจดูอารมณ์

ของจิตเอาไวด้ว้ย ดูความทะยานอยาก ๓ ประการ วา่มีความ
ส้ินสุดลงหรือยงั ถา้ยงัมี ก็จดัวา่ยงัตกเป็นทาสของตณัหา 

๓. นกัปฏิบติัจกัตอ้งศึกษาความรู้สึกของจิตอยา่ง

ละเอียดลึกซ้ึง การมีขนัธ์ ๕ อยา่งผูรู้้-ผูต่ื้น-ผูเ้บิกบาน ทุก

อยา่งท าเพื่อยงัอตัภาพใหเ้ป็นไปเท่านั้น อะไรท่ีจกัเกินเลย

กวา่ท่ีมีความจ าเป็นนั้น ไม่มี ดูจุดน้ีไวใ้หดี้ ถา้มีความเพียร

ปฏิบติัอยา่งเอาจริง การตดักิเลสก็เป็นของไม่ยาก เม่ือเขา้ใจ

ในอารมณ์จิตวา่ตกอยูภ่ายใตอ้  านาจของตณัหา ๓ ประการ

อยา่งไรบา้ง ก็จงเพยีรตรวจสอบจิต เพราะเพียงแค่เขา้ใจ



เท่านั้น ยงัไม่ใช่หนทางตดักิเลส จกัตอ้งน ามาปฏิบติัให☝้

เกิดมรรคผลของจิตอีกดว้ย 

๔. อยา่งกามตณัหา อยากมีในส่ิงท่ีเกินความเป็นจริง

ของชีวิต น่ีจกัตอ้งถามจิตอยูเ่สมอในทุก ๆ ขณะจิตท่ีมี

อารมณ์ทะยานอยากข้ึนมาวา่ ส่ิงท่ีอยากไดน้ั้นเกินพอดีหรือ

เปล่า มีความจ าเป็นต่อชีวิตหรือเปล่า อยา่เขา้ขา้งความ

ตอ้งการของจิตตนเอง ตอ้งตรวจสอบให้ถึงท่ีสุด จิตก็จกั

ยอมรับและมีเพียงแค่ประทงัชีวิตใหเ้ป็นไปโดยไม่

เดือดร้อนทั้งตนเองและผูอ่ื้น ไม่เดือดร้อนทั้งกาย วาจา ใจ 

๕. แลว้ตวัภวตณัหาก็เช่นกนั ใหต้รวจสอบจิตดู 

อารมณ์เรายงัฝืนกฎของกรรมหรือเปล่า ก็รู้ ๆ อยูว่า่ทุกส่ิง

ทุกอยา่ง แมแ้ต่ร่างกายของเราก็ตกอยูภ่ายใตอ้  านาจของไตร

ลกัษณญาณ ไม่มีอะไรท่ีเกิดข้ึนแลว้ไม่เส่ือม จิตมีบา้งไหมท่ี

จกัไม่ยอมรับความเส่ือม คนแก่ไม่ยอมรับวา่แก่ คนป่วยไม่

ยอมรับวา่ป่วย ของวตัถุธาตุ ทรัพยสิ์น บา้น โรงเรียน มนั

จ าเป็นตอ้งเก่า ก็ไมอ่ยากใหม้นัเก่า น่ีคืออารมณ์ท่ีตกอยู่

ภายใตอ้  านาจของภวตณัหา จกัตอ้งดูให้รู้หนา้ตาของมนั
ดว้ย 



๖. มาวิภวตณัหามีบา้งไหมท่ีจิตยงัมีความทะยาน☝

อยาก อยากใหส่ิ้งท่ีสลายตวัไปแลว้ กลบัคืนมา มีแน่ ๆ อยา่ง

พวกเจา้อยากใหท้่านฤๅษีท่ีทิ้งขนัธ์ ๕ ไปแลว้ ใหก้ลบัคืนมา 

จุดนั้นยงัเห็นไดช้ดัมาก แลว้ในบางคร้ังคนท่ีรักหรือรู้จกัก็ดี 

สัตวท่ี์เคยเล้ียงก็ดีตายไป จิตยงัมีกงัวล มีความกงัขา เขาตาย

แลว้ไปไหน คอยห่วงสอบสวนดู น่ีก็เป็นอารมณ์ของ

วิภวตณัหานะ ใหรู้้ไวด้ว้ย แมก้ระทัง่จิตขอ้งอยูใ่นรูป เสียง 

กล่ิน รส สัมผสัอยา่งนั้นดี อยา่งน้ีไม่ดี ทั้ง ๆ ท่ีสภาวะ

เหล่านั้นเกิดข้ึนแลว้ดบัไป แต่จิตท่ีจดจ าสภาวะนั้น ๆ มาฝัง

อยูใ่นอารมณ์ ไม่รู้จกัปล่อยวาง อยา่งกามสัญญาเป็นตน้ ก็

เรียกวา่จิตตกอยูใ่นวิภวตณัหา ทะยานอยากกลบัไปสู่สภาวะ

นั้น ๆ อยา่งเปรียบเทียบง่าย ๆ ติดในรสอร่อย ก็อยากจะ

กลบัไปใหไ้ดบ้ริโภคในรสอยา่งนั้นอีก น่ีเรียกวา่วิภวตณัหา 

เป็นเหตุท าใหเ้กิดต่อภพต่อชาติไปอีก 

๗. ใหส้อบอารมณ์ตามน้ีอยา่งรู้เท่าทนักิเลส แลว้จึงจกั

เขา้ถึงจุดรู้เหตุของการเกิด คือสมุทยัหรือจิตท่ีวนติดอยูใ่น
ตณัหา ๓ ประการน้ี 

แต่ในการท่ีบางคร้ังเจา้ซ้ือของบริโภคมามากเกินไป 

อยา่งของกิน ซ้ือดว้ยความโลภ วา่ถูกดี ซ้ือมามากก็บริโภค



ไม่ทนั ของเหล่านั้นอยูใ่นกฎของไตรลกัษณ์ มนัก็เส่ือม☝

ไปทุกขณะ มากเกินไปกินไม่ทนัก็เกิดทุกข ์ของจกัเสียไม่

อยากทิ้ง จ าใจกินเพราะเสียดาย ของเหล่านั้นก็เป็นพิษแก่

ร่างกาย อารมณ์นั้นก็คืออยากมี อยากไดเ้กินพอดี เกินความ

จ าเป็นของร่างกาย เป็นกามตณัหา เป็นอารมณ์โลภเกินพอดี

เป็นความทุกข ์น่ีก็ยกใหเ้ห็นอีกจุดหน่ึง แลว้จงหมัน่

ตรวจสอบจิตของตนอยา่งน้ี จกัมีผลใหต้ดักิเลสไดคื้อ ดบัท่ี

ตน้เหตุหรือสมุทยัท่ีท าใหเ้กิดทุกขอ์ยา่งแทจ้ริง 

๏ จิตมันฟุ้งอยู่ในสัญญำ เพรำะมัวไปยุ่งกบัเร่ืองของผู้อ่ืน 

หลวงพอ่ฤๅษี กบั หลวงพอ่สิม ท่านมีเมตตาสอนเร่ือง

น้ีไวด้งัน้ี 

๑. จิตมนัฟุ้งอยูใ่นสญัญา คือความจ าไดห้มายรู้ แต่จิต

มนัชอบจ าแต่ความเลวของผูอ่ื้นไมย่อมวาง แลว้เก็บเอามา

สร้างเป็นธรรมารมณ์ อนัเป็นพิษภยัท าร้ายจิตของตนเองให้

เศร้าหมอง เพราะมวัไปยุง่กบัเร่ืองของผูอ่ื้น คิดถึงเร่ืองคน

โนน้คนน้ีไปเร่ือย จดัวา่ขาดพรหมวิหาร ๔ สองขอ้แรกคือ 

เมตตากบักรุณาจิตตนเอง การท่ีจิตของเอง็ไม่รวมตวัเป็น

สมาธิได ้เพราะไมใ่ชก้ายวิเวก วจีวิเวก จิตวิเวก รวมตวัให้
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เป็นหน่ึง (เอโกธมัโม) จึงจะเกิดสมาธิได ้ความจริงแลว้☝

ท่ีพึ่งอนัสุดทา้ยก็คือตวัเราเอง เราเป็นคน ๆ เดียวจริง ๆ กาย

เรา ปากเรา จิตเราท าความสงบรวมใหเ้ป็นหน่ึงก็อยูท่ี่เราคน
เดียว จึงจะเจริญพระกรรมฐานไดผ้ล 

๒. ตั้งแต่ต่ืนลืมตาข้ึนมาจิตก็เร่ิมออกนอกตวั คิดแต่

เร่ืองของชาวบา้นทั้งส้ิน จดัเป็นอารมณ์หลง ฟุ้งเลวออก

นอกตวั เป็นธมัเมา (ยงัไม่ทนัเสพของมึนเมา จิตก็เมาเสีย

แลว้) จิตเลยไม่รวมตวัเป็นสมาธิ สาเหตุก็เพราะอ่อนอานา

ปานุสติ ลืมก าหนดรู้ลมหายใจเขา้-ออก ซ่ึงเป็นคาถาเรียกจิต 

ท าจิตใหร้วมตวัอยูก่บัตวัไดต้ลอดเวลา จิตก็สงบเยน็เป็นสุข

ได ้

๓. จิตท่ีมีสมาธิไม่ทรงตวัเพราะอ่อนอานาปานุสติ มี

ผลท าให้สติ-สัมปชญัญะไม่ต่อเน่ือง พจิารณาอะไรก็ไม่ได้

นาน ก็เลยฟุ้งซ่านออกนอกตวั ไปคิดเร่ืองอ่ืนท่ีไม่เป็น

ประโยชน์แก่การปฏิบติัธรรม จดัวา่เป็นคนใจร้อน ขาด

เมตตาบารมี ชอบจุดไฟเผาตนเองอยูเ่สมอ และขาดขนัติ

บารมีดว้ย เพราะมีอะไรมากระทบเพียงเลก็นอ้ย (มีอุปสรรค

เลก็นอ้ย) จิตก็หวัน่ไหวไปตามส่ิงกระทบนั้น (ขาดการ

ส ารวมอายตนะหรืออินทรียส์ังวรณ์) ท่านก็บอกวา่ เอง็น่ี



ไม่ไดเ้ร่ืองจริง ๆ เพราะขาดสมาธิ แลว้เร่ืองท่ีคิดอยูใ่น☝

ขณะน้ี พอมนัผา่นไปแลว้ เอง็รู้เร่ืองหรือไม่ (เพื่อนของผม

ตอบวา่ ยงัรู้เร่ืองอยู)่ ท่านวา่ นัน่ซิ แลว้จะมาบอกวา่ไม่มี
สมาธิไดอ้ยา่งไร (เพื่อนผมก็ยอมรับ) 

๏ สมำธิในสัญญำกบัสมำธิในปัญญำ 

๔. ท่านอธิบายวา่ มนัเป็นสมาธิในสัญญา มิใช่สมาธิ

ในปัญญา สมาธิในสัญญากบัสมาธิในปัญญา 

๑. เร่ืองสัญญาอนัเป็นอุปสรรคของการปฏิบติัธรรม 

พึงก าหนดรู้เอาไวใ้หม้าก และพึงละเสียใหไ้ดใ้นสัญญานั้น 

ๆ หากตอ้งการท่ีจกัปฏิบติัใหไ้ดดี้ (ให้ลืมสัญญาเลว จ าของ
เลว ๆ ใหจ้ าแต่ของดี ๆ) 

๒. สัญญาทางโลกท่ีฟุ้งออกไปภายนอก ให้พยายาม

สงบระงบัเสีย เพราะจดัวา่เป็นนิวรณธรรม ตวัร้ายแรงตวั

หน่ึงท่ีท าปัญญาให้ถอยหลงั สัญญาตวัน้ีแหละท่ีไม่เท่ียง 

เป็นหน่ึงในขนัธ์ ๕ ท่ีพึงจกัตอ้งละ (ร่างกายเรา

ประกอบดว้ยรูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ) 

๓. ฟุ้งเร่ืองอะไรใหพ้ยายามแกเ้ร่ืองนั้น น ามาพิจารณา

เป็นกรรมฐานได ้ถา้แกไ้ม่ไหว ก็เอาอานาปานุสตินัน่แหละ



เขา้มาเป็นก าลงัสงบระงบั ใหใ้ชอ้ริยสัจหรือกรรมทั้ง☝

หลายมาแต่เหตุ เป็นหลกัส าคญัในการแกปั้ญหา หากยงัคิด

ไม่ออกใหร้ะงบัไวด้ว้ยสมถะภาวนา คือใชอ้านาปานุสติ
ระงบัไวก่้อนชัว่คราว 

๔. อารมณ์จิตมนัด้ินรน (ฟุ้งซ่าน) ให้อบรมจิตอยูใ่น

อานาปานุสติใหม้าก ๆ เพราะความสงบของกาย วาจา ใจ 

นั้นส าคญัมาก พึงจกัท าใหเ้ขา้ถึงความสงบใหม้าก จกัไดมี้

ก าลงัใหญ่ เป็นเหตุใหเ้ห็นความเคล่ือนไหวของจิตท่ี

แปรปรวนอยูต่ลอดเวลาได ้ธรรมของตถาคตจกัตอ้งหยดุ 

(อารมณ์จิตใหส้งบ) ก่อน จึงจกัเห็นความเคล่ือนไหวของ 

จิต (กิเลส) ท่ีแปรปรวนอยูต่ลอดเวลาได ้สรุปการศึกษา

กระแสจิต (อารมณ์ของจิต) จกัตอ้งอาศยัความสงบจึงจกั

เห็นได ้

๕. เป็นการดีแลว้ท่ีรู้ตวัเองวา่ ท่ีเจริญพระกรรมฐาน

ไม่ไดผ้ลเท่าท่ีควรนั้น มาจากชอบมีอารมณ์ไปยุง่กบัเร่ือง

ของผูอ่ื้น แมจ้กัเป็นความหวงัดีต่อเขาก็ตาม ก็เป็นเหตุให้

เสียเวลาท าจิตใหฟุ้้งซ่าน 



๖. อน่ึง การแกไ้ขอารมณ์ฟุ้งซ่านท่ีชอบยุง่กบัเร่ือง☝

ของผูอ่ื้น โดยใชว้ิปัสสนาแกดี้กวา่ใชส้มถะนั้น ถูกตอ้ง 

เพราะสมถะท่ีใชอ้านาปานุสตินั้น เป็นเพียงแต่ระงบัไว้

ชัว่คราวเท่านั้น หากใชพ้ิจารณาเร่ืองเราเกิดมาก็คนเดียว 

เวลาตายก็ตายคนเดียว ไม่เก่ียวเน่ืองกบัใคร จึงมีอารมณ์

สงบ ไม่ฟุ้งซ่านเร่ืองของคนอ่ืนไดน้ั้น ถูกตอ้ง ค่อย ๆ 

พิจารณาไป แลว้จกัวางอารมณ์ฟุ้งซ่านลงได ้

๗. จบัหลกัวิปัสสนาญาณใหไ้ดต้ามท่ีท่านฤๅษีบอก 

การเจริญวิปัสสนาทุกคร้ัง จ าเป็นตอ้งพิจารณาใหเ้ขา้ถึง

ความเบ่ือหน่ายในร่างกายทุกคร้ัง จะมากจะนอ้ยก็ตอ้ง

พยายามใหเ้ขา้ถึง คือ ปฏิบติัใหเ้กิดความเบ่ือหน่ายในขนัธ ์

๕ อยา่งจริงใจ วนัละเลก็ วนัละนอ้ย ไม่ชา้ก าลงัใจจกั

รวมตวั ก็จกัสามารถตดักิเลสใหเ้ป็นสมุจเฉทปหานได ้

(อุบายในการพิจารณาทุกชนิดท่ีมีผลท าใหต้ดัขนัธ์ ๕ ได ้วา่

มนัไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา จนเกิดอารมณ์เบ่ือหน่ายในขนัธ์ 

๕ อยา่งจริงใจหรือนิพพิทาญาณแลว้ จดัวา่เป็นวิปัสสนา
ญาณทั้งส้ิน) 

๘. งานท่ีท าอยูก็่ท าไปตามปกติตามหนา้ท่ี แต่ใหดู้

สุขภาพของร่างกายไปดว้ย ใหเ้หมาะสม ไม่ตึงไปหรือ



เบียดเบียนกายมากไป ไม่หยอ่นไปหรือข้ีเกียจเกินไป ให☝้

เดินสายกลางตามหลกัมชัฌิมาปฏิปทา โดยมีพรหมวิหาร ๔ 

เป็นหลกัส าคญัในการควบคุม ใหย้อมรับนบัถือกฎของ

ความเป็นจริงไวด้ว้ย และอยา่ลืมความตาย ชีวิตเป็นของไม่

เท่ียง แต่ความตายเป็นของเท่ียง หมัน่ซอ้มตาย และพร้อมท่ี

จะตายไดต้ลอดเวลาดว้ยความไม่ประมาท (รู้ลม รู้ตาย รู้

นิพพาน) ตั้งเขม็ทิศของจิตจกัไปพระนิพพานเอาไวใ้ห้

มัน่คง พยายามทรงจิตในอุปสมานุสติใหม้าก เพื่อความไม่

ประมาทในชีวิต แลว้หมัน่พิจารณาธาตุ ๔ อาการ ๓๒ เขา้

ไว ้ให้จิตยอมรับสภาพของขนัธ์ ๕ ตามความเป็นจริง และ

การเกาะอยูใ่นอายตนะ ๑๒ ทั้งภายใน ๖ และภายนอก ๖ ท่ี

แทจ้ริง ก็คือจิตอยูใ่นอุปาทานขนัธ์นัน่เอง ใหพ้ยายามปลด
ตรงน้ีใหม้าก 

๙. เร่ืองการพิจารณาอารมณ์ของจิตตนเองเป็นส่ิงท่ี

ส าคญัมาก เพราะจกัตอ้งรู้วา่อารมณ์อะไรเกิดข้ึนกบัจิต และ

อารมณ์นั้นเกิดข้ึนไดเ้พราะสัญญาหรือปัญญา (สัญญาสมาธิ

หรือปัญญาสมาธิ) จุดน้ีทบทวนใหดี้ จึงจกัแยกแยะได้

ถูกตอ้งวา่ อารมณ์นั้นเป็นสัญญาหรือปัญญา ถา้เป็นสัญญา

นึกข้ึนมาได ้ประเด๋ียวก็ลืม ถา้เป็นปัญญาจิตก็จกัรู้อยูอ่ยา่ง



นั้นไม่เปล่ียนแปลง ปัญญามีความทรงตวั รอบรู้ในกอง☝

สังขาร (ของกายและจิต) อยูต่ลอด เห็นอะไรจิตนอ้มยอมรับ

ทนัที วา่น่ีเป็นกฎของธรรมดา จิตมนัจกับอกตนอยูอ่ยา่งน้ี

เสมอ จิตของผูมี้ปัญญาจกัเป็นจิตท่ีรู้เท่าทนัความจริงใน

อริยสัจอยูเ่สมอ พระอรหนัตท์่านทรงอธิปัญญาก็อยูท่ี่ตรงน้ี 

หมัน่ส ารวจใจใหดี้ ๆ อยา่ตรากตร าร่างกายมากเกินไป 

เหน่ือยก็ตอ้งใหร่้างกายพกัผอ่น อยา่ฝืนสังขารเพราะจกัได้

แต่ตวัทุกขเ์ท่านั้น ผลของการปฏิบติัจกัไดน้อ้ย พยายาม

หาทางพอดีใหไ้ดท้ั้งทางจิตและทางกาย แลว้ปฏิบติัตามนั้น 

จกัไดผ้ลดีกวา่ทรมานกายและจิตใจ จุดน้ีตอ้งหากนัเอาเอง 

เพราะมชัฌิมาปฏิปทาของแต่ละคนไมเ่ท่ากนั ใหเ้ป็นไป

ตามแต่ความเหมาะสมของแต่ละคน 

๑๐. การท่ีวางอารมณ์ราคะและปฏิฆะไม่ไดอ้ยา่งสนิท

ใจ ก็เพราะบกพร่องในกายคตานุสติและพรหมวิหาร ๔ จกั

ตอ้งพิจารณาร่างกายใหม้าก ๆ ค าวา่ใหม้ากก็จงส ารวมใจว่า 

มากจนกระทัง่จิตคลายความรักในร่างกายตนเอง เห็น

ร่างกายตนเองเป็นธาตุ ๔ กายคตา-อสุภะ อยูต่ลอดเวลาท่ี

ระลึกนึกข้ึนมาได ้มีความเบ่ือหน่ายและรังเกียจในร่างกาย

ตนเองอยูเ่สมอ นัน่แหละ จึงจกัวางราคะได ้ปฏิฆะก็เช่นกนั 



ใหเ้จริญพรหมวิหาร ๔ ใหเ้มตตาจิตของตนเองใหม้าก ๆ☝ 

เห็นไฟโทสะเป็นความร้อนท่ีเป็นโทษอยูใ่นจิตเสมอ ให้

เห็นคุณคือความเยน็ของพรหมวิหาร ๔ อยา่งจริงใจ เม่ือนั้น

แหละ จึงจกัตดัปฏิฆะได ้หนทางอ่ืนท่ีจดัตดัไดน้ั้นไม่มี มี

แต่ทางเดินไปอยา่งน้ีเท่านั้น จึงจกับรรลุมรรคผลได ้

เมษำยน ๒๕๓๙ 

๏ กำรทอดอำลยัในชีวติเป็นสักกำยทิฏฐิ จิตยงัห่วงใยขันธ์ 

๕ อยู่ 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงมีพระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไว ้

มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. ท่ีเขา้ใจวา่การทอดอาลยัในชีวิตคือ หมดก าลงัใจท่ี

จะต่อสู้กบักิเลสนั้น ถูกตอ้ง จุดนั้นแหละคือสักกายทิฏฐิ ยงั

มีความห่วงใยในชีวิต ซ่ึงก็เป็นธรรมดาของผูท่ี้ยงัไม่เขา้ถึง

พระอรหนัต ์แต่ก็มีความจ าเป็นท่ีจกัตอ้งซกัซอ้มอารมณ์น้ี

เขา้ไวเ้หมือนกนั พระอรหนัตท์่านทรงเอาไวไ้ดต้ลอดเวลา 

อยา่งพวกเจา้ก็พยายามวางทอดอาลยัในชีวิตชัว่คราว หรือ

ชัว่ขณะหน่ึง ๆ ในขณะท่ีระลึกข้ึนมาได ้

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=2981


๒. งานทางโลกทุกอยา่งท าแลว้ก็เป็นอยา่งน้ีแหละ ☝

คือท าแลว้มนักา้วไปหาความเส่ือมอยูเ่สมอ ไม่มีอะไรเท่ียง

แทแ้น่นอน ชีวิตยงัคงอยูก็่แกไ้ขปรับปรุงซ่อมแซมกนัไป 

เหมือนกบัการมีร่างกายก็กา้วเขา้ไปสู่ความเส่ือมตลอดเวลา 

ก็จกัตอ้งหาอาหารและยารักษาโรคประทงัชีวิตใหเ้ป็นไป

ฉนัใดก็ฉนันั้น อยา่ท าจิตใหเ้ศร้าหมองใหเ้ห็นเป็นเร่ือง

ธรรมดา แมส่ิ้งท่ีท าไปแลว้มนัพงัลงมาอีกสักก่ีคร้ัง ก็ตอ้ง

เห็นเป็นเร่ืองธรรมดา 

๓. เม่ือมีอารมณ์จิตเฉ่ือยชาก็ใหค้อยดูแต่อารมณ์ อยา่

ใหก้รรมอกุศลเกิดข้ึนกบัจิตโดยเฉพาะอยา่งยิง่ตวัหงุดหงิด 

ท่ีไม่สามารถบงัคบัจิตใหเ้จริญพระกรรมฐานตามท่ีตอ้งการ

ได ้ตอ้งควบคุมดูอารมณ์จิตเขา้ไวใ้หดี้ บางคร้ังก็ไม่พึง

บงัคบัจิตใหม้ากจนเกินไป ปล่อยจิตใหเ้ป็นอิสระบา้ง 

เพียงแต่ตามคอยดู อยา่ใหจิ้ตคิดชัว่ก็แลว้กนั 

๔. อยา่สนใจวา่ใครเจริญพระกรรมฐานอยา่งไร แลว้

เป็นอยา่งไร ถา้จกัเอามาตรฐานก็เอาพระสูตรเป็นหลกัใน

การปฏิบติั ในนั้นไม่มีการผิดพลาด หากจิตฝืดใหฟั้งเทป

หรืออ่านหนงัสือธรรมะช่วยแกไ้ขจิตได ้เพราะการฟัง

ธรรมะหรืออ่านหนงัสือ พึงท าจิตใหส้บาย ๆ มีอารมณ์เบา 



ๆ วางกงัวลในร่างกายลงเสีย สุขภาพไม่ดีมนัก็เป็นเร่ือง☝

ของกาย เราหา้มมนัไม่ได ้ไดแ้ต่ใหย้ารักษาโรคบรรเทา

ทุกขเวทนาไปตามแต่ท่ีจกัท าได ้ถา้หากวางกงัวลน้ีลงไปได ้
จิตจกัเป็นสุขมาก 

๕. วนัน้ีการปฏิบติัธรรมของเจา้ ยิง่ท ายิง่แยล่ง ซ่ึง

ไม่ใช่เร่ืองแปลก นกัปฏิบติัจกัตอ้งประสบกบัสภาวะอยา่งน้ี

มีอยูเ่ป็นเร่ืองธรรมดา ทุกคนปฏิบติัไปสักระยะหน่ึงก็เจอ

สภาพขนัธมาร (ทุกขข์องกายหรือเวทนาของกาย) เขา้มา

สอบจิต แลว้ก็ตอ้งสอบตกก่อนทุกคน จึงจกัสอบผา่นไปได้

ในภายหลงั อดทนเขา้ไว ้รักษาอารมณ์ใจอยา่ใหท้อ้ถอย 

พยายามใจเยน็สงบจิตสงบใจ ดูโอกาสเม่ือขนัธมารเบาลง 

จิตโปร่งก็ค่อยเร่ิมปฏิบติัอยา่งตั้งใจเอาจริงต่อไป ในขณะท่ี

ร่างกายมนัไม่สบายอยูน่ี่ ใหป้ล่อยวางอารมณ์ตามอธัยาศยั ดู

การเคล่ือนไหวของจิตไปตามใจของจิตบา้ง จิตจกัไดเ้บา 

ระวงัอยา่ใหม้นัคิดชัว่ก็แลว้กนั โดยเฉพาะเร่ืองอารมณ์ห่วง

งาน ท าไดแ้ค่ไหนใหพ้อใจแค่นั้น กรรมฐานก็เช่นกนั ท าได้

แค่ไหนใหพ้อใจแค่นั้น อยา่ใหข้าดทุน จกัไดไ้ม่กงัวล

เช่นกนั อยา่ท าอะไรใหม้นัเกินพอดี จกัเหน่ือยเปล่า เพราะ



เป็นการเบียดเบียนกายกบัจิตตนเองเกินไป ตอ้งพิจารณา☝

ใหร้อบคอบแลว้หมัน่ปรับปรุงตวัเองดว้ย 

๖. ปฏิปทาใดพระอริยเจา้ปฏิบติัแลว้พน้ทุกข ์ก็ใหท้ า

ตามปฏิปทานั้น ตรวจสอบจากพระไตรปิฎกดีท่ีสุด 

๘๔,๐๐๐ พระธรรมขนัธ์ ทุกขอ้สอนใหพ้น้ทุกขห์มด อยา่

ไปติงวา่พระวินยั พระสูตร พระอภิธรรมบทไหนไม่ดี 

เพราะทุกหมวดทุกบทสอนใหพ้น้ทุกขห์มด ถา้ไปติงวา่ไม่ดี

เขา้ แสดงวา่จิตไดเ้อากิเลสเขา้ไปปรุงแต่งแลว้ ตนเองศึกษา

ไม่พอ มีความเขา้ใจไม่ถ่องแท ้แลว้ตีความเอาตามความ

เขา้ใจอนัเป็นกิเลสส่วนตน นัน่แหละเป็นการปรามาสพระ

ธรรมโดยตรง โดยไม่รู้สึกตวัก็เป็นโทษทั้งส้ิน 

(ขอยกตวัอยา่งสัก ๒ เร่ือง เร่ืองแรกพระดงัส านกัหน่ึงซ่ึง

ความจริงยงัไม่ใช่พระ เพราะศีลของท่านไม่ครบ แต่ศีล ๕ 

ยงัไม่มี แลว้ศีล ๒๒๗ ขอ้จะมีไดอ้ยา่งไร เกือบทุกคนท่ีไป

เยีย่มส านกัสงฆท่ี์เป็นมิจฉาทิฏฐินั้น จะเห็นวา่ท่านเล้ียงปลา

ตู ้กกัขงัสัตวเ์บียดเบียนสัตวโ์ดยตรง แลว้ยงัชอ้นลูกน ้าให้

ปลากินทุกวนัดว้ยตนเอง แสดงวา่เห็นลูกน ้าไม่มีชีวิต เป็น

สัตวท่ี์ไม่มีประโยชน์ จึงไดท้ ากรรมชัว่เช่นนั้น หรือตดัพระ

วินยัทิ้งไป ไม่สนใจในเร่ืองศีลหรือไม่เช่ือเอาเลย เพราะ



ส านกัน้ีสอนวา่คนตายแลว้สูญ ไม่เช่ือวา่กฎของกรรมมี☝

จริง พระนิพพานไม่มี นิพพานก็สูญ และท่ีสุดก็วา่ นรก-

สวรรค-์พรหมไม่มี พรหม-เทวดา-นางฟ้ามีท่ีไหน ลว้นเป็น

เร่ืองเหลวไหลทั้งส้ิน ขณะน้ีท่านตายไปแลว้ ท่านไม่เช่ือวา่

นรกมี จึงตอ้งตกนรกตามกรรมท่ีตนท าไวต้รงไปตรงมา
ตามกฎของกรรม ซ่ึงเท่ียงเสมอและใหผ้ลไม่ผิดตวัดว้ย 

เร่ืองท่ี ๒ สมมุติสงฆซ่ึ์งทางโลกสมมุติตั้งใหเ้ป็นเจา้

คุณชั้นเทพ แลว้อาศยัอยูใ่นวดัดงัในกรุงเทพ พูด-คุยเก่งมาก

ในทางโลก วนัหน่ึงท่านออกทีวีไดอ้ดัเทปไวเ้ป็นหลกัฐาน 

ท่านคุยวา่ท่านเป็นคณะกรรมการท่ีจะท าสังคายนา

พระไตรปิฎก ท่านไดศึ้กษาพระไตรปิฎกหมดแลว้ เห็นว่า

หมวดฤทธ์ิทั้งหลายท่ีพระพุทธเจา้ตรัสไวแ้ลว้ น ามาจาร 

(เขียน) ไวใ้นพระไตรปิฎกนั้นเหลือเช่ือ ตอ้งตดัออกทิ้งไป

ใหห้มด แลว้อธิบายยดืยาวโดยเอาตนเองเป็นมาตรฐานวา่ 

ในเม่ือตนเองท าไมไ่ด ้คนอ่ืนก็ตอ้งท าไม่ไดเ้ช่นกนั ก็น่า

สงสารท่าน ตรงน้ีท่ีหลงตวัหลงตนขนาดนั้น เพราะปริยติัท่ี

ท่านเรียนมาไดถึ้ง ป.ธ. ๙ เป็นพิษ คือเรียนแลว้ไม่ไดน้ ามา

ปฏิบติัใหเ้กิดผล ปฏิเวธจึงไม่เกิดกบัทา่น ขณะน้ียงัไม่ตายก็

ตอ้งใหอ้ภยัไวก่้อน เพราะก่อนตายท่านอาจกลบัใจไดแ้บบ



พระเทวทตั ซ่ึงแมจ้ะกลบัใจไดข้อขมาพระรัตนตรัย ขอ☝

ขมาต่อพระพุทธองคแ์ลว้ก็ตาม ก็ยงัตอ้งลงอเวจีมหานรก 

(ขมุ ๘) อยูดี่ แต่อยูไ่ม่นานครบถึง ๑ กปัในรายน้ีก็
เหมือนกนั 

๏ บำรมี ๑๐ ประกำร ต้องรักษำให้ครบ 

๑. ใหดู้ค าวา่ก าลงัใจเตม็ คือบารมี ๑๐ ประการ ไดรั้บ

การรักษาใหเ้ตม็อยูใ่นจิตครบทั้ง ๑๐ ประการหรือเปล่า น่ี

เป็นเพียงแค่บารมีตน้ ๑๐ ประการ ลองสอบอารมณ์จิตดูวา่ 

ยงัพร่องหรือขาดขอ้ไหนบา้ง ขั้นแรกตอ้งใหเ้ตม็อยา่พร่อง 

จนแน่ใจวา่ท าไดค้รบทั้ง ๑๐ บารมีแลว้ จึงค่อยกา้วเขา้สู่ขั้น

ท่ีสองคือ อุปบารมี และขั้นท่ี ๓ ปรมตัถบารมีต่อไป 

๒. การรับทานหรือการใหท้านก็ดี พึงดูบารมี ๑๐ 

ควบคู่ไปดว้ยเสมอ จกัท าใหก้ารปฏิบติันั้นเป็นการเจริญ

พระกรรมฐานไปในตวั เช่น อยา่ขดัศรัทธาของผูใ้ห ้ใครจกั

ใหส่ิ้งอนัใดแก่เราก็จงรับไวก่้อน แลว้ค่อยพึงแจกจ่ายขยบั

ขยายไปใหบุ้คคลอ่ืนต่อไปในภายหลงั และพึงวางอารมณ์

ใหถู้ก อยา่ไดมี้ความพอใจหรือไม่พอใจของท่ีเขาใหท้ั้งปวง 
จิตจกัไดไ้ม่มีอารมณ์ขุ่นมวัไปดว้ยกิเลส 

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=2984


๓. วนัน้ีเป็นวนัสงกรานต ์(๑๔ เม.ย. ๒๕๓๙) มีคน☝

มาวดัขอร่วมพกัในหอ้งของเจา้ ก็ตอ้งวางก าลงัใจใหส้บาย 

หากมีคนตอ้งการสนทนาธรรมกบัเจา้ ก็พึงใหไ้ดต้ามท่ีได้

ปฏิบติัมา อยา่คิดวา่เป็นภาระหรือวิตกกงัวลจนเกินเหตุ อยา่

ลืมการใหธ้รรมะเป็นทานชนะทานทั้งปวง อยา่ติดความ

สงบสุขในส่วนตนจนเกินไป พึงท าไปดว้ยความเหมาะสม 

เราปฏิบติัไดแ้ค่ไหนก็แนะน าแค่นั้นต่อบุคคลท่ีมีศรัทธาต่อ

เรา พระตถาคตเจา้ทุก ๆ พระองคก็์แนะน าตามน้ี คือถา้เขา
ไม่มีศรัทธาก็จกัไม่แนะน าเลย 

๔. เร่ืองศีลระดบัท่ี ๓ ซ่ึงท่านพระ. น ามาพูด โดยอา้ง

วา่ท่านฟังจากค าสอนของท่านฤๅษี แลว้น ามาพิจารณาและ
ปฏิบติัตามจนไดผ้ลแลว้ ความวา่ 

ศีลขั้นที่ ๑ ไม่ละเมิดศีลดว้ยตนเอง เป็นการเอาศีลคุม

กายใหเ้รียบร้อย 

ศีลขั้นที่ ๒ ไม่ยยุงส่งเสริมใหผู้อ่ื้นละเมิดศีล เป็นการ

เอาศีลคุมวาจาให้เรียบร้อย 

ศีลขั้นที่ ๓ ไม่ยนิดีดว้ย เม่ือบุคคลอ่ืนไดล้ะเมิดศีลแลว้ 

เป็นการเอาศีลคุมใจใหเ้รียบร้อย 



ถา้หากท าไดส้มบูรณ์ตามล าดบั จิตก็จกัเขา้ถึง☝

อุเบกขา ไม่เดือดร้อนในกรรมของใคร ๆ จิตจกัเยอืกเยน็

มาก มีความเคารพในกฎของกรรมสูงนั้น จุดน้ีถูกตอ้งแลว้ 

และเป็นจุดเดียวกบัการท่ีท าใหไ้ม่ไปยุง่กบัจริยาของผูอ่ื้นได้

เป็นอยา่งดี จุดน้ีพวกเจา้สมควรพิจารณาและปฏิบติัตามท่าน
พระ ใหม้าก 

๕. ปัญญาในพุทธศาสนาคือ การรู้แจง้เห็นจริงใน

อริยสัจ หรือการรู้เท่าทนักองสังขารของกายและจิตไดช่ื้อวา่

ปัญญา ใหล้บสัญญาเก่า ๆ อนัเก่ียวกบัการยดึมัน่ถือมัน่ใน

รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ วา่เป็นเรามาโดยตลอดน้ี

เสีย หมัน่ท าใหบ้่อย ๆ โดยการพิจารณาขนัธ์ ๕ ตามความ

เป็นจริง พิจารณาดว้ยอารมณ์ท่ียอมรับนบัถืออยา่งจริงใจ 

แลว้จิตจกัมีความสุขมาก มีความสดช่ืนมาก 

๖. ในการพิจารณาขนัธ์ ๕ ก็ดี พิจารณาศีล สมาธิ 

ปัญญาก็ดี ใหพ้ิจารณาใหลึ้ก ๆ ลงไปตามล าดบั จนกวา่จิต

จกัมีอารมณ์สงบ-สบาย ยอมรับนบัถือในความจริงของขนัธ์ 

๕ และยอมรับนบัถือในความจริงของศีล-สมาธิ-ปัญญา 

และจงอยา่คิดวา่ท่ีรู้อยูน่ั้นดีแลว้ จงเตือนจิตของตนเองไว้

เสมอ ๆ วา่ ตราบใดท่ียงัไม่เขา้ถึงพระอรหตัผล ตราบนั้น



อยา่งคิดวา่ตนเองดีแลว้เป็นอนัขาด และจงหมัน่ศึกษา☝

พระธรรมวินยัใหม้าก ๆ จิตจกัไดมี้ความสงบเยอืกเยน็ และ

มีความละเอียดในธรรมยิง่ ๆ ข้ึนไป 

๗. ใหเ้ห็นการเจบ็ป่วยเป็นกฎของกรรม เป็นเร่ือง

ธรรมดาของผูมี้ร่างกายซ่ึงเป็นรังของโรค แมแ้ต่พวกเจา้เอง

ก็เหมือนกนั ไม่มีใครหนีความเป็นโรคไปไดพ้น้ แมใ้นท่ีสุด 

ร่างกายน้ีก็ตอ้งมีความตายเป็นของธรรมดา กรรมเป็นผลมา

จากการกระท าของตนเองซ่ึงมีมาแต่อดีต จึงเป็นคนหลง

อยา่งยิง่ท่ีมีการตดัพอ้ต่อวา่กฎของกรรม 

ใหดู้ตวัอยา่งพระมหาโมคคลัลานะ ก็ยงัถูกกฎของ

กรรมเขา้เล่นงาน หรือแมแ้ต่องคส์มเดจ็ปัจจุบนัผูมี้ความดี

สูงสุดในพุทธนัดรน้ี ก่อนจกัเขา้สู่ปรินิพพานก็ยงัประชวร

หนกั ถ่ายออกมาเป็นเลือด ยงัทุกขเวทนาใหเ้กิดแก่พระ

วรกายยิง่นกั ทุกท่านทุกองคย์อมรับกฎของกรรมโดยดุษฎี 

ถา้หากพวกเจา้ไดย้นิใครกล่าวเช่นน้ี ก็ใหช้ี้แจงไปอยา่งน้ี ถา้
หากบุคคลผูน้ั้นมีศรัทธาอนัพอจกัช้ีแจงได ้

๘. การพิจารณาทุกขทุ์กคร้ังใหล้งตรงขนัธ์ ๕ ตวัรับ

ทุกข ์แต่ก็ไม่ควรลืมตน้เหตุแห่งทุกข ์คือกามตณัหา 



ภวตณัหา วิภวตณัหา อนัเป็นผลท าใหเ้กิดมามีขนัธ์ ๕ ☝

พิจารณาอยา่งน้ีแลว้ เพียรละซ่ึงสมุทยัเหล่าน้ีเสีย มองให้

ครบวงจรก็จกัเป็นทางออกทางไปใหพ้น้จากกองทุกขท์ั้ง
ปวงได ้

๙. อยา่ฝืนจิต ในเม่ือไม่มีอารมณ์วิปัสสนาก็จงอยา่ฝืน 

ใหค้อยตามดูอยา่งเดียว ท าอารมณ์ใจใหส้บาย ๆ จกัไดไ้ม่

หนกัใจ อยา่ใชปั้ญญาออกนอกลู่นอกทาง ใหคิ้ดไวเ้สมอวา่ 

ปัญญาในพุทธศาสนาคือการรอบรู้ในกองสังขาร ก็จงมอง

จุดน้ีจุดเดียว ซ่ึงเป็นจุดส าคญัอนัจกัน าไปใหจิ้ตหลุดพน้จาก

สักกายทิฏฐิ หรือความผกูพนัเกาะติดในขนัธ์ ๕ หรือ

ร่างกายน้ี อยา่ไปคิดวา่เร่ืองของคนอ่ืนจกัส าคญั ใหเ้ห็นจุดน้ี

แหละ ท่ีโยงมาจากศีล-สมาธิมาเป็นปัญญา น่ีแหละส าคญั 

เป็นสัมมาทิฏฐิอยา่งแทจ้ริง ปฏิบติัไปก็จกัไดม้รรคผล

ปฏิปทาท่ีพน้ทุกขไ์ดอ้ยา่งแทจ้ริง และใหดู้มชัฌิมาไวด้ว้ย 

อยา่เครียด อยา่หยอ่นจนเกินไป ท าใหพ้อดี ๆ จิตจกัมี

ความสุขมาก ความหน่วงเหน่ียวในขนัธ์ ๕ จกัเบาบางลงไป 

พิจารณาลงกฎของธรรมดาใหม้าก จิตจกัไดมี้อารมณ์เยอืก

เยน็ และยอมรับกฎของธรรมดา จนสามารถพน้ทุกขไ์ด้
จนถึงท่ีสุด 



๑๐. อยา่ไปแกธ้รรมภายนอก ใหแ้กธ้รรมภายใน☝ 

อารมณ์ใจของเราน้ีคือธรรมภายใน ธรรมภายนอกจกัเป็น

อยา่งไรก็ช่างมนั ใหเ้ห็นเป็นธรรมดาเขา้ไว ้ไม่จ  าเป็นตอ้ง

ไปแกไ้ข เหมือนกบัอายตนะ ๖ รับสัมผสัธรรม แกไ้ขอะไร

ไม่ได ้ตาเห็นรูป หูไดย้นิเสียง จมูกไดก้ล่ิน ล้ินไดรั้บรส กาย

ไดรั้บสัมผสั ก็เป็นอยูต่ามปกติอยา่งนั้น ตา-หู-จมูก-ล้ิน-กาย

ก็เป็นอยา่งนั้น รูป-เสียง-กล่ิน-รส-สัมผสัก็เป็นอยา่งนั้น 

ธรรมเหล่าน้ีไม่จ  าเป็นตอ้งไปแกไ้ข เป็นปกติธรรมทุกอยา่ง 

เป็นธรรมดาหมดทุกอยา่ง ใหแ้กไ้ขอารมณ์ใจท่ีไปเกาะติด

และปรุงแต่งธรรมเหล่านั้นข้ึนมาใหเ้ป็นกิเลส 

๑๑. ใหดู้จิต เห็นอารมณ์ของจิตเขา้ไวเ้ป็นส าคญั จง

พยายามดูไฟภายในเขา้ไว ้กิเลสหรือสังโยชน์ตวัไหนยงักิน

ใจอยู ่หนกัอยูห่รือไม่ แลว้ท าอยา่งไรใหจิ้ตมีปัญญา

พิจารณาสังโยชน์ตามความเป็นจริง อยา่ใหอ้ารมณ์จิตมนั

หลอก ดีแต่จ า นึกไดแ้ค่สัญญา จุดนั้นประโยชน์จกัเกิดข้ึน

นอ้ยมาก ใหพ้ยายามใคร่คราญดว้ยเหตุผลอยูเ่สมอ ๆ แลว้
ผลของการปฏิบติัพระกรรมฐานจกักา้วหนา้ไปได ้



๏ อุบัติเหตุคือเหตุท่ีเกดิขึน้โดยไม่คำดฝัน 

๑. หลวงปู่สิม ท่านเคยสอนใหซ้อ้มตายดว้ย☝

อุบติัเหตุ คือพุง่จิตใหเ้ขา้ถึงพระนิพพานใหไ้ดใ้นขณะจิต

เดียวเม่ือเกิดอุบติัเหตุ โดยไม่สนใจกาย ไม่สนใจเวทนาของ

กาย เม่ือตอนซอ้มท าไดดี้ แต่พอเจอของจริงกลบัท าไม่ได ้

เพราะค าวา่อุบติัเหตุหมายถึงเหตุท่ีเกิดข้ึนโดยไม่คาดฝัน

หรือไม่บอกใหรู้้ล่วงหนา้ ดงันั้น ผูใ้ดไม่หมัน่ซอ้มให้

ช านาญ ก็ไม่มีทางสอบผา่นได ้จุดน้ีท่านฤๅษีจึงแนะน าให้

มุดไวก่้อนมนัจะมา หมายถึงซอ้มอยูเ่ป็นปกติดว้ยความไม่

ประมาทในกิเลส เช่น ไฟราคะ-โทสะ-โมหะ ซ่ึงรวมทั้ง

อุบติัเหตุดว้ย 

๒. เห็นหรือยงัจิตท่ียงัเกาะติดอยูก่บัขนัธ์ ๕ ในขณะท่ี

ประสบอุบติัเหตุไฟช็อตข้ึนมา มองจุดน้ีใหดี้ ๆ เพราะนัน่

แหละคือของจริง ชีวิตเป็นของไมเ่ท่ียง ความตายเป็นของ

เท่ียง และความตายของชีวิตไม่มีนิมิตเคร่ืองหมายจริง ๆ 

เพราะฉะนั้น พวกเจา้พึงซอ้มจิตใหเ้กาะพระนิพพานเขา้ไว ้

และใชปั้ญญาพิจารณาขนัธ์ ๕ วา่ มนัไม่ใช่เรา ไม่เป็นของ

เรา ไม่มีในเราใหม้าก ๆ จิตจกัไดค้ลายความหน่วงเหน่ียว

ในขนัธ์ ๕ ลงได ้อยา่ไปคิดวา่ร่างกายมนัจกัตายดี ๆ เพราะ
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กฎของกรรมปาณาติบาตอนัพวกเจา้ไดส้ร้างมาแลว้ใน☝

อดีตชาติ มนัจกัส่งผลเขา้มาเป็นระยะ ๆ ป่วยไขไ้ม่สบาย

บา้ง ประสบกบัอุบติัเหตุบา้ง ชีวิตของร่างกายก็มีโอกาสจกั

ตายเลว ๆ ได ้คือหมายถึงไม่ใช่แก่ตาย แต่เป็นอายสุั้นพลนั

ตายก็ได ้ขออยา่ใหมี้ความประมาทในชีวิตก็แลว้กนั จดจ า

บทเรียนใกลต้ายหรือเกือบตายในคร้ังน้ีเอาไวส้อนใจ 

เตือนสติเอาไวใ้หดี้ ๆ 

๓. เม่ือเห็นธรรมดาแลว้ ก็จงอยา่ไปสนใจจริยาของ

ผูอ่ื้น และเม่ือเห็นธรรมดาของร่างกายอนัจกัตายได้

ตลอดเวลา ก็พึงสนใจอารมณ์ของใจใหม้าก ๆ เพราะการรู้

อารมณ์ นัน่แหละท าใหพ้น้ทุกขไ์ด ้เวลาปัจจุบนัส าหรับนกั

ปฏิบติันั้นส าคญัมาก เพราะอดีต-อนาคตเป็นตวัฟุ้งออกไป 

ใหจิ้ตอยูใ่นปัจจุบนัเป็นหลกั จกัมีความสุขความสงบมาก 

การห่วงไปขา้งหนา้รังแต่จกัท าใหเ้กิดวิตกกงัวล ไม่เกิด

ผลประโยชน์อนัใด การคิดถึงอดีตท่ีล่วงมาแลว้ ก็แกไ้ข

อะไรไม่ได ้เพราะฉะนั้นการปฏิบติัใหดู้ขณะจิตในปัจจุบนั

เขา้ไว ้อยา่ท้ิงการพิจารณากายคตาฯ มรณาฯ และอสุภ

กรรมฐาน เพราะส่ิงเหล่าน้ีพึงซอ้มอยูใ่นกายทุกเม่ือเช่ือวนั 
พยายามพิจารณาให้เห็นตามความเป็นจริง 



๔. อยา่ทอ้ใจไปกบัอุปสรรคภายนอกใหต้ดัทิ้งไป ☝

จงดูอุปสรรคภายในคือดูอารมณ์ของจิต พยายามคุมก าลงัใจ

ใหเ้ขม็แขง็เขา้ไว ้โดยการตรวจดูบารมี ๑๐ ทุกวนั จุดไหน

บกพร่องใหพ้ิจารณาจุดนั้นดว้ยปัญญา อยา่คิดวา่ท าไมไ่ด ้

ใหอ้าศยัความใจเยน็ ความสงบของจิตหรือการระงบันิวรณ์ 

๔ ประการ ชัว่ขณะหน่ึง เม่ือจิตหยดุจากกิเลสชัว่คราวดีแลว้ 

ก็ตั้งสติ มีสัมปชญัญะก าหนดรู้ในพฤติกรรมของตนเองวา่ 

กาย-วาจา-ใจของตนเอง อยูใ่นศีล-สมาธิ-ปัญญาหรือไม่ มี

ก าลงัใจบกพร่องในบารมี ๑๐ ขอ้ไหนบา้ง ทุกวนัน้ีมองกนั

ไม่เห็น เพราะโมหะมนัขงั จิตตกเป็นทาสของนิวรณ์ ๕ 

ประการอยูเ่ร่ือยมา ใหรู้้ตวักนัไวเ้สียบา้ง จึงจกัเห็นผลของ

การปฏิบติั 

พฤษภำคม ๒๕๓๙ 

๏ มรณำนุสติยงัอ่อนอยู่ 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนเร่ืองมรณานุสติยงัอ่อน

อยู ่มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. ในเม่ือรู้จิตตนเองวา่ ยงัอ่อนเร่ืองการนึกถึงความ

ตายอยูก็่ตอ้งเร่งรัดตนเอง เช่น คิดถึงเร่ืองในพระสูตร คือ 
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ท่านปฏาจาราเถรีท่ีพิจารณาวา่ ความตายมีไดท้ั้งปฐมวยั-

มชัฌิมวยัและปัจฉิมวยั แลว้หวนนึกถึงค าสั่งสอนของ☝

องคส์มเดจ็ปัจจุบนั ตรงท่ีทรงตรัสวา่เม่ือความตายเขา้มาถึง

เรา คนท่ีเรารักมีบิดา-มารดา สามี-บุตร-ธิดา เป็นตน้ ก็ไม่

สามารถจกัช่วยเราได ้มีแต่จิตของเราเอง จกัตอ้งไปตามกฎ

ของกรรมแต่เพียงผูเ้ดียว แมใ้นขณะเดียวกนัคนท่ีเรารัก มี

บิดา-มารดา-สามี-บุตร-ธิดา จกัตาย เราก็ช่วยเขาไมไ่ด้

เช่นกนั เขาก็จกัตอ้งไปตามกรรมของเขา 

๒. ถา้พวกเจา้เอามาพิจารณา วา่หากจิตของตนเอง

ก าหนดรู้อยูถึ่งความตาย พฤติการณ์ของบุคคลใดเล่า จกัมี

ประโยชน์แก่จิตของเราท่ีพึงจกัไปสนใจ มีแต่กรรมของเรา

เท่านั้นท่ีพึงควรจกัสนใจ เพราะเม่ือตายไปแลว้ มีแต่เรา

เท่านั้นท่ีเป็นท่ีพึ่งแห่งตน จุดน้ีจกัท าใหไ้ม่ประมาทในชีวิต 

และวางเร่ืองของคนอ่ืนลงไดอ้ยา่งสนิทใจ 

๓. ใหพ้ยายามถามจิตตนเองบ่อย ๆ วา่หากตายตอนน้ี 

ในขณะจิตน้ีจกัไปไหน ก าหนดจิตให้รู้ลม รู้ตาย รู้นิพพาน

ไวเ้สมอ จิตจกัมัน่คงอยูใ่นอานาปาฯ มรณาฯ และอุปสมานุ

สติอยูเ่สมอ ๆ จดัเป็นการซอ้มตาย และพร้อมท่ีจกัตายอยู่

ตลอดเวลาดว้ยความไม่ประมาท มีเป้าหมายท่ีจกัตอ้งไปจุด



เดียวคือพระนิพพาน พยายามท าบ่อย ๆ ใหชิ้น จิตก็จกั☝

เป็นฌานในการก าหนดรู้ลม-รู้ตาย-รู้นิพพาน เป็นอตัโนมติั

ไดใ้นท่ีสุด ทุกอยา่งก็ข้ึนอยูก่บัความเพียรของจิต เราแต่ผู ้

เดียวเท่านั้นท่ีเป็นท่ีพึ่งแห่งตน หรือจกัตอ้งไปตามกฎของ

กรรมแต่เพียงผูเ้ดียว 

๔. ดงันั้น การพิจารณาศีล-สมาธิ-ปัญญา โดยเอา

สังโยชน์ ๑๐ เป็นเคร่ืองวดัอารมณ์ของจิตอยูเ่สมอ บวกกบัมี

บารมี ๑๐ เป็นตวัเสริมการพิจารณา จกัเป็นทางเขา้ถึงพระ

นิพพานไดง่้ายข้ึน และอยา่ลืมเพยีรพิจารณาขนัธ์ ๕ ใหม้าก 

ๆ โดยเอนกปริยายแลว้ จกัละเอียดในธรรมมากข้ึน เพราะ

การไปพระนิพพานตามประสงค ์จกัตอ้งตดัหรือละจากขนัธ์ 

๕ ก็จกัตอ้งพิจารณาขนัธ์ ๕ เท่านั้น ไม่มีทางอ่ืนไปได ้โดย

พิจารณาร่างกายน้ี ใหเ้ห็นชดัตามสภาพของความเป็นจริง 

ไม่วา่รูปอนัประกอบข้ึนดว้ยธาตุ ๔ เป็นอาการ ๓๒ เขา้มา

ประชุมกนั ใหเ้ห็นความไม่เท่ียงอนัเป็นท่ีตั้งของรูป มีความ

เส่ือม มีความสลายตวัไปในท่ีสุด แลว้ใหพ้ิจารณาตามอนั

ไดแ้ก่ เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณก็ไม่เท่ียง มีเกิดข้ึน

แลว้ ก็มีความเส่ือม มีความสลายตวัไปในท่ีสุดเช่นกนั ให้



เห็นสภาพขนัธ์ ๕ ตามความเป็นจริง จิตก็จกัเกิดความ☝

เบ่ือหน่ายในขนัธ์ ๕ และละขนัธ์ ๕ ไดใ้นท่ีสุด 

๕. อยา่ใชแ้ต่ความจ า คือสัญญา จ าแต่ตวัหนงัสือนั้น

ใชไ้ม่ได ้การเจริญพระกรรมฐาน ถา้จกัใหผ้ลดีใหผ้ลทรงตวั 

จกัตอ้งใชจิ้ตนอ้มลงไปยอมรับกฎของความเป็นจริงของ

ขนัธ์ ๕ นัน่แหละ จึงจกัเป็นการถูกตอ้งของการปฏิบติั ให้

ทบทวนเร่ืองอุบติัเหตุ คือ เหตุท่ีเกิดข้ึนโดยไม่คาดฝัน

ประกอบ จกัไดไ้ม่ประมาทในชีวิต ลืมคิดวา่ความตายอาจมี

เขา้มาไดเ้สมอ จึงควรอยา่งยิง่ท่ีจกัเจริญวิปัสสนากรรมฐาน

ใหถึ้งขั้นตดัความห่วงอาลยัในชีวิต หมัน่พิจารณาขนัธ์ ๕ 

ตามความเป็นจริงวา่ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณนั้น 

ไม่ใช่เรา ไม่มีในเรา พยายามใหจิ้ตยอมรับความจริงเอาไว้

เสมอ เช่น สุขภาพไม่ดีก็ใหพ้ิจารณาลงตรงธาตุ ๔ อาการ 

๓๒ นั้นไม่เท่ียง เป็นปกติของมนั เราหา้มมนัไม่ได ้แลว้มนั

ก็มีความตายไปในท่ีสุด ใหห้มัน่พิจารณาใหจิ้ตยอมรับ แลว้

พยายามเอาจิตจบัพระนิพพานใหม้าก พิจารณาไป สภาวะ

อยา่งน้ีจกัไม่มีกบัเราอีก ข้ึนช่ือวา่ทุกขอ่ื์นใดจกัเท่ากบัทุกข์

ในขนัธ์ ๕ นั้นไม่มี หมัน่ท าบ่อย ๆ แลว้จกัละขนัธ์ ๕ ได ้



อยา่ปล่อยวางความเพียรทิ้งไปก็แลว้กนั 
 

ให้สนใจศีล ที่ท่ำนพระ แนะน ำให้มำก 

๑. การรักษาศีลเพื่อป้องกนักิเลส มีขั้นตอนดงัน้ี☝ 

ก) ใหม่ ๆ จะเคร่งและเครียดมาก ขนาดตอ้งจดศีล 

๒๒๗ ใส่กระเป๋าไว ้และหมัน่ทบทวนเม่ือมีโอกาสทุกคร้ัง 

จนจ าข้ึนใจได ้

ข) ศีลพระ จะเอาแต่เจตนาเป็นหลกัตวัเดียวไมไ่ด ้

เพราะจะรู้-จะไม่รู้ หรือสงสัยหรือส าคญัผิด ก็มีอาบติัปรับ

ทั้งส้ิน 

ค) ในท่ีสุด จะตอ้งมาดูอารมณ์จิตของตนวา่ มนัเกิด

กิเลสหรือไม่ เพราะพระพุทธเจา้ทรงมีบญัญติัศีลก็เพื่อ

ประโยชน์กบัผูป้ฏิบติัเอง ทรงตรัสไว ้๑๐ อยา่ง (๑๐ ขอ้) 

ในขอ้ ๕ เพือ่ป้องกนัอาสวะ (กิเลส) ท่ีจะเกิดในปัจจุบนั (มิ

ใหเ้กิดข้ึน) ในขอ้ ๖ เพื่อก าจดัอาสวะ (กิเลส) ท่ีจะเกิดใน

อนาคต (ใหห้มดไป) 

ง) จุดน้ีท าใหท้่านพิจารณาใคร่ครวญจนเห็นคุณของ

การมีศีล และเห็นโทษของการไม่มีศีล จนกระทัง่ใจไม่ยอม

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3009


ละเมิดศีลอีก (เพยีรหมัน่ศึกษาศีลดว้ยปัญญา จนกระทัง่☝

ศีลรักษาใจไม่ใหล้ะเมิดอีกเป็นอตัโนมติั) จึงเท่ากบั

ระมดัระวงัจิตไม่ใหเ้กิดกิเลสนัน่เอง (ยกตวัอยา่งง่าย ๆ ไม่

ปาณาติบาตก็ตดัโกรธ ไม่อทินนาทานก็ตดัความโลภ ไม่กา

เมฯ ก็ตดัความหลง เป็นตน้) 

๒. ท่านจึงเขา้ใจดีวา่ รักษาศีลท าไม รักษาศีลเพื่อ

ป้องกนักิเลสตวัใหญ่ ๆ คือ โลภ โกรธ หลง ผลจากความ

เพียรระมดัระวงัรักษาศีล รักษาใจท่านไม่ใหล้ะเมิดศีลเป็น

อตัโนมติั เท่ากบัป้องกนัจิตไม่ใหเ้กิดกิเลสไปในตวั ผลท า

ใหจิ้ตสงบเยอืกเยน็มาก เพราะการรักษาศีลก็คือการรักษาจิต

ไม่ใหเ้กิดกิเลส การระมดัระวงัศีลก็คือ การระมดัระวงัจิต
ไม่ใหเ้กิดกิเลส ซ่ึงเป็นอนัเดียวกนั 

๓. เม่ือจิตเป็นสีลานุสติ จิตเป็นฌานในศีล จึงเท่ากบั

ศีลรักษาจิตไม่ใหเ้กิดกิเลสไดไ้ปในตวั น่ีแหละคือ ศีล 

สมาธิ ปัญญา ต่างอาศยัซ่ึงกนัและแยกกนัไม่ไดใ้นการ

ปฏิบติั รวมกนัเป็นหน่ึงตรงจุดน้ีแหละ คือตอ้งเกิดมรรคผล

ก่อนจึงจะรู้จริงได ้ดงันั้นศีลพระจึงละเอียดกวา่ศีล ๕ และ

ศีล ๘ ของฆราวาสมาก เม่ือศีลรักษาใจท่านไม่ใหล้ะเมิดศีล



ไดเ้ป็นอตัโนมติัแลว้ จึงเท่ากบัตดัอารมณ์ราคะ (โลภ) ☝

และปฏิฆะ (โทสะ) ไดไ้ปในตวัเช่นกนั 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงมีพระเมตตาตรัสสอนเสริมให้ มี

ความส าคญัดงัน้ี 

๑. ส าหรับพวกเจา้ จงหมัน่ศึกษาค าสอนเร่ืองศีล 

ป้องกนัไม่ใหเ้กิดกิเลสของท่านพระ ใหม้าก ๆ จกัไดต้ดั
อารมณ์ราคะและปฏิฆะไดจ้ริง ๆ เสียที 

๒. การรักษาศีล-สมาธิ-ปัญญา ใหดู้บารมี ๑๐ หรือ

ก าลงัใจเตม็เป็นส าคญั ถา้ก าลงัใจไม่เตม็เสียอยา่งเดียว ศีล 

สมาธิ ปัญญาก็เตม็อยูใ่นจิตไม่ได ้โดยเฉพาะอยา่งยิง่ จกัตอ้ง

คอยตรวจดูการกระท าของกาย วาจา ใจอยูต่ลอดเวลา วา่

กรรมนั้นเป็นไปเพื่อกิเลสหรือเป็นไปเพื่อพระนิพพาน เร่ือง

ของการผิดพลาดบา้ง เป็นของธรรมดา แต่พึงมีสติ-

สัมปชญัญะก าหนดรู้ดว้ยปัญญาวา่ ต่อไปจกัไม่ท า ไม่พดู 
ไม่คิดอยา่งนั้นอีก 

๓. การปฏิบติังานทั้งทางโลกและทางธรรมตอ้งไม่ทิ้ง

สายกลางหรือมชัฌิมาปฏิปทา ใหจิ้ตยอมรับความจริง 

ยอมรับกฎธรรมดาหรือกฎของกรรมเขา้ไว ้หากจิตยงัฝืนอยู่



เท่าไหร่ ถือวา่ยงัห่างไกลวิปัสสนาญาณเท่านั้น ท าอะไร☝

ก็ใหจิ้ตยอมรับกฎของธรรมดาเขา้ไวบ้า้ง พิจารณาทุกอยา่ง

ใหเ้ขา้หาธรรมดา เพราะจุดน้ีแหละ คืออริยสัจ และเป็นเหตุ
ใหต้ดัร่างกายไดใ้นท่ีสุด 

๔. ดูจิต ดูอารมณ์ของจิตท่ีเกาะติดขนัธ์ ๕ ดว้ย

อุปาทาน ยดึมัน่ถือมัน่วา่เป็นเรา เป็นของเรา วา่อารมณ์อนั

ไหนเกิดแก่จิตบา้ง ถา้ไม่เห็นก็แกไ้ขอนัใดมิได ้จกัตอ้งเห็น

จิต เห็นอารมณ์ของจิตจึงจกัแกไ้ขได ้ในประการอ่ืน ๆ ไม่

ส าคญัเท่ากบัดูจิต เป็นอารมณ์ของตนเอง ใหเ้ห็นคุณของศีล 

สมาธิ ปัญญา ใหเ้ห็นโทษของการไปติดขนัธ์ ๕ ใหเ้ห็น

โทษของกามคุณ ๕ น้ี จกัตอ้งอาศยัความใจเยน็ สอบสวน

จิตใหลึ้กลงไป ค่อย ๆ ท าไป แลว้จกัเห็นเหตุเห็นผล เห็น

หนทางแกไ้ขอารมณ์ของจิตชดัเจนข้ึน 

๕. อยา่สนใจส่ิงอ่ืนใดใหม้ากกวา่จิตของตน เพราะ

การส่งจิตออกนอกกายนั้น เป็นการแสวงหาทุกข ์เป็นสมุทยั

เป็นเหตุใหเ้กิดทุกข ์แต่การเห็นอารมณ์จิตของตนเอง รักษา

อารมณ์จิตของตนเองใหท้รงอยูใ่นความผอ่งใส วา่งจาก

กิเลส เป็นความสุข แมจ้กัระงบัไดช้ัว่คราว ก็จดัวา่เป็นความ

ดีสูงสุดในพระพุทธศาสนา เห็นจิต เห็นอารมณ์ของจิต จึง



เป็นคุณสมบติัของนกัปฏิบติัธรรมในเขตพระพุทธ☝ 

ศาสนาอยา่งแทจ้ริง แต่จกัจ าตอ้งเห็นจิต เห็นอารมณ์ของจิต

ตามความเป็นจริง อยา่ใหเ้ห็นไปดว้ยการเจือไปดว้ยอารมณ์

กิเลส คือ โมหะ โทสะ ราคะ เขา้มาบดบงัความเห็นของจิตก็

ใชไ้ม่ได ้จกัตอ้งมองเห็นดว้ยปัญญา คือในอริยสัจนัน่แหละ 
จึงจกัเป็นการมองจิต รู้อารมณ์ของจิตอยา่งแทจ้ริง 

๖. อยา่เป็นกงัวลเร่ืองสงฆใ์นวดั หรือแมน้อกวดัให้

มากเกินไป เพราะความหวงัดีกบัพระพุทธศาสนาก็จงหวงัดี

กบัจิตของตนเองดว้ย ทุกอยา่งท าตามหนา้ท่ี อยา่เก็บเอา

ความกงัวลเขา้มา หรือเก็บเอากรรม หรือการกระท าของ

ผูอ่ื้น จริยาของผูอ่ื้นเขา้มา เพราะจกัท าใหเ้ป็นทุกข ์พยายาม

ท าทุกอยา่งใหดี้ ก็ตอ้งท าดว้ยจิตเป็นสุข อยา่ใหจิ้ตตนตก

เป็นทาสของกิเลสตามอุปาทานของตนเองก็แลว้กนั 

๏ กฎของกรรมย่อมอยู่เหนือส่ิงอ่ืนใดท้ังหมด 

๑. กฎของกรรมนั้นเท่ียงเสมอและใหผ้ลไม่ผิดตวัดว้ย 

แมแ้ต่กรรมเลก็ ๆ นอ้ย ๆ ก็ยงัตามมาใหผ้ล เช่น พระโมค

คลัลานะถูกโจรทุบจนร่างกายแหลกเหลว ก่อนจะเหาะไป

ลาพระพุทธเจา้เขา้สู่พระนิพพาน และเร่ืองของสมเดจ็องค์

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3018


ปัจจุบนัท่ีทรงตรัส วา่เร่ืองกรรมเลก็ ๆ นอ้ย ๆ คือ เร่ือง☝

น ้าขุ่น-น ้าใสก่อนจะเขา้สู่ปรินิพพาน ก็ยงัตามมาใหผ้ลกบั

พระองค ์เป็นตน้ 

๒. หลงัจากท่ีท่านฤๅษีทิ้งขนัธ์ ๕ ไปสู่พระนิพพาน

แลว้ เร่ืองพระภิกษุสงฆภ์ายในวดัก็ป่ันป่วนมาก บา้งสึก

ภายใน ๗ วนั บา้งจะสึก บา้งจะยา้ยออกนอกวดั บา้งพาคน

ไปทวัร์นอกวดับ่อย ๆ เป็นตน้ ลว้นเป็นกฎของกรรมทั้งส้ิน 

ใหก้ าหนดจิตรู้วา่เป็นไฟท่ีเผาผลาญน าความทุกขใ์หเ้กิดแก่

จิต หากละวางไดใ้นปฏิปทาของคนอ่ืน จิตก็จกัไม่รุ่มร้อน

ไปดว้ยไฟปฏิฆะ เพราะไปรับรู้เร่ืองท่ีไม่ใช่ของดี ไม่ใช่พระ

ธรรม ไม่ใช่พระวินยั จิตไปเกาะอยูต่ามนั้น จึงไดช่ื้อวา่เป็น
ของร้อน 

๓. น่ีเพราะเจริญศีลไม่ถึงขั้นท่ี ๓ ไปยนิดีดว้ยในกรรม

ชัว่ของผูอ่ื้น จิตจึงไม่มีอุเบกขาเพยีงพอ ความเยอืกเยน็ของ

จิตจึงยงัมีก าลงัไม่เพียงพอ ไปทุกขไ์ปร้อนกบัพฤติการณ์

ละเมิดศีล ละเมิดธรรมของคนอ่ืนเขา้ เขาเรียกวา่พรหม

วิหาร ๔ ยงัไม่เตม็จิต เพราะฉะนั้น จงหมัน่เจริญพรหม

วิหาร ๔ ดว้ยการเจริญศีล รักษาศีลให้ไดค้รบทั้ง ๓ ขั้น 

เพราะศีลเป็นตวัปฏิบติั พรหมวิหาร ๔ เป็นผล เป็นตวัคุมให้



ศีลเตม็ไดถึ้ง ๓ ขั้น จงอยา่ละเลยจุดน้ี เพราะจุดน้ีส าคญั☝

มาก สัมมาทิฏฐิ-สัมมาสมาธิเกิดไดต้รงศีลบริสุทธ์ิ อนัเป็น

เหตุใหเ้กิดปัญญาบริสุทธ์ิดว้ย 

๔. ใหส้ังเกตอารมณ์ของจิตในอนัท่ีจกัเกิดปัญญาได ้มี

การพิจารณาธรรมไดค้ล่องตวั เพราะเวลานั้นเกิดศีลบริสุทธ์ิ

ข้ึนในจิต จิตไม่ยุง่กบัปฏิปทาของผูอ่ื้นดว้ย จิตวางกงัวลใน

ขนัธ์ ๕ ลงดว้ย จิตไม่ตกเป็นทาสของนิวรณ์ ๕ ดว้ย จิตสงบ 

จิตเป็นสุข มีสมาธิตั้งมัน่ ปัญญาพิจารณาธรรมก็เกิดข้ึนตรง

นั้น ใหจ้ าอารมณ์ตรงน้ีเอาไวใ้หดี้ จกัไดมี้จิตพร้อมไปดว้ย

ศีล สมาธิ ปัญญา และพิจารณาเขา้ถึงธรรมไดโ้ดยง่าย 

อยา่งเช่น การพิจารณากายคตาบวกอสุภะฯ และธาตุ ๔ อยา่

ใจร้อน ใหมี้ความใจเยน็ เพยีรพิจารณาไปอยา่งละเอียด

รอบคอบ แลว้จกัท าใหเ้กิดปัญญา พิจารณาร่างกายหรือขนัธ์ 

๕ ไดต้ามความเป็นจริง ถา้พิจารณาไปไม่ไหว ก็ใหต้รวจดู

บารมี ๑๐ วา่บกพร่องตรงไหนบา้ง ให้ปรับปรุงท่ีตรงนั้น 

อยา่งตวัใจร้อนถือวา่ขาดเมตตาบารมี ไม่สงสารจิตของ

ตนเอง ท่ีไม่ยอมมีก าลงัใจพิจารณาปลดขนัธ์ ๕ ใหพ้น้จาก

จิต ท่ียงัมีความเร่าร้อนมวัเมาอยูก่บัขนัธ์ ๕ หรือร่างกายน้ี
ต่อไปอีก ใหพ้ิสูจน์ก าลงัใจหรือบารมี ๑๐ กนัท่ีตรงน้ี 



๕. อยา่กงัวลกบัเร่ืองงานใหม้ากเกินไป หาเวลา☝

พกัผอ่นบา้ง เพื่อจกัไดไ้ม่เบียดเบียนร่างกายใหม้าก

จนเกินไป จิตท่ีอาศยักายอยูจ่กัไดไ้ม่ถกูเบียดเบียนไปดว้ย 

อยา่คิดเอาแต่รักษาจิตอยา่งเดียวไม่ได ้จกัตอ้งหมัน่รักษา

กายดว้ย เพราะในขณะมีชีวิตอยูน้ี่ กายกบัจิตจกัตอ้งคอย

อาศยัซ่ึงกนัและกนัอยูต่ลอดเวลา ใหส้งัเกตกายถูก

เบียดเบียนเม่ือไหร่ จิตก็พลอยถูกเบียดเบียนไปดว้ย 

เพราะฉะนั้น จงอยา่เบียดเบียนร่างกายใหม้ากจนเกินไป 

มองตวัพอดีหรือมชัฌิมาเอาไวบ้า้ง (จุดน้ีก็คือวา่ขาดเมตตา

บารมี เพราะเป็นการเบียดเบียนทั้งตนเองและผูอ่ื้นดว้ย) 

๖. ใหเ้ห็นธรรมดาของโลก ทุกส่ิงทุกอยา่งเกิดข้ึนแลว้ 

ตั้งอยูบ่นความเส่ือมแลว้ ก็ดบัไปเป็นธรรมดาตามกฎของ

ไตรลกัษณ์ ดงันั้น การช่วยเหลือคนก็ดี สัตวก็์ดี ใหช่้วยดว้ย

ความบริสุทธ์ิใจ อยา่ไปหวงัผลตอบแทน และเม่ือช่วยแลว้

ไม่ไดผ้ลตามท่ีเราหวงั ตามท่ีเราตั้งใจ ก็ปล่อยวาง ใหถื้อวา่น่ี

เป็นกฎธรรมดา ทุกส่ิงทุกอยา่งจกัใหเ้ป็นไปตามท่ีเราหวงัดี 

สมปรารถนานั้นยอ่มเป็นไปไม่ได ้กฎของกรรมยอ่มอยู่

เหนือส่ิงอ่ืนใดทั้งหมด แมก้ระทัง่เร่ืองพระภิกษุสงฆภ์ายใน

วดั ป่ันป่วนมากหลงัท่ีท่านฤๅษีทิ้งขนัธ์ ๕ ไปแลว้ น่ีก็เป็น



กฎของกรรมทั้งหมด สุดวิสัย อยา่ไปฝืนกรรม ปล่อยให้☝

เป็นไปตามกรรม จงอยา่ห่วงวดัท่าซุงมากไปกวา่ห่วงจิต

ของตนเอง เพราะวดัท่าซุงไปรอดแน่ แต่ระยะน้ีเป็นช่วง

กรรมอกุศลใหผ้ลก็ตอ้งเป็นไปตามนั้น (๑๗ พ.ค. ๓๙) อยา่

กงัวลกรรมของผูอ่ื้น หรือกรรมของวดัใหเ้สียเวลา ถ่วง

มรรคผลของการปฏิบติัเปล่า ๆ ตดัใจอยา่ไปห่วงเร่ือง

ภายนอก เอาเวลามาห่วงเร่ืองภายใน คืออารมณ์จิตของ

ตนเองดีกวา่ (จุดน้ีก็ขาดเมตตาบารมี เพราะขาดปัญญา
บารมี) 

๗. ใหส้ังเกตอารมณ์จิต ในช่วงท่ีไดพ้กัผอ่นเพียงพอ

กบัพกัผอ่นไม่เพียงพอ มีอารมณ์ต่างกนัอยา่งไร จิตท่ีมี

ร่างกายพกัผอ่นเพียงพอมีอารมณ์ผอ่งใสมากกวา่ และ

พิจารณาธรรมอยา่งมีประสิทธิภาพมากกวา่ แต่ก็จงอยา่

เพลิดเพลินกบัการนอนมากจนเกินไป จกัเป็นการติดสุขใน

การนอน พึงหาความพอดีใหพ้บระหวา่งกายกบัจิตน้ี 

ตรากตร ากายมากเกินไปก็ทุกขเ์ป็นอตักิลมถานุโยค พึง

ระมดัระวงัอยา่ใหไ้ปตกอยูใ่นส่วนสุด ๒ ประการน้ี 

พยายามหามชัฌิมาปฏิปทาของกายกบัจิตใหพ้บ แลว้แต่ละ



คนพึงหาความพอดีของตนเองใหพ้บ แลว้การปฏิบติั☝

ธรรมไปยอ่มจกัมีผลดีได ้

๘. ให้พิจารณาขนัธ์ ๕ ตามความเป็นจริง ความเบ่ือ

หน่ายอนัเป็นนิพพทิาญาณจกัไดเ้กิดข้ึนอยา่งจริงจงั มิใช่เบ่ือ 

ๆ อยาก ๆ อยูเ่ช่นในปัจจุบนั ใหเ้ห็นโทษของการมีร่างกาย 

มนัเตม็ไปดว้ยภาระและความทุกขอ์ยูต่ลอดเวลา (ภาราหะเว 

ปัญจกัขนัธา) ใหเ้ห็นความเส่ือมของร่างกายหรือขนัธ์ ๕ 

เม่ือวานน้ีและตลอดมาจนถึงวนัน้ี ใหจิ้ตหมัน่ก าหนดรู้อยู่

อยา่งน้ี ไม่คลายจากอารมณ์พิจารณาธาตุ ๔ หรือขนัธ์ ๕ จิต

ก็ทรงอยูใ่นอ านาจของวิปัสสนาเป็นปัญญาสูงสุดในพุทธ

ศาสนา ค่อย ๆ คิด ค่อย ๆ ท าไป วางภาระภายนอกทิ้งไป 

เอาเวลามาท ากิจภายในใหเ้ป็นกิจลกัษณะเสียที อยา่เป็นผูมี้

ภาระมาก เร่ืองของคนอ่ืนปล่อยวางเสีย 

๙. การท่ีรู้สึกมีอารมณ์เบ่ือนั้นเป็นของดี แต่พึงรักษา

อารมณ์อยา่ใหเ้บ่ือมากจนเกินไป จนเกิดเป็นความเศร้า

หมองของจิต ความเบ่ือขนัธ์ ๕ เป็นของดี เพราะทุกภพ-ทุก

ชาติพวกเจา้ไม่เคยเบ่ือขนัธ์ ๕ ดว้ยเหตุของการพิจารณา

ร่างกายตามความเป็นจริงอยา่งปัจจุบนัน้ี ในอดีตหรือ

อดีตชาติท่ีผา่นมา ถา้หากจกัเบ่ือ ก็เบ่ือดว้ยเหตุภายนอกเขา้



มาเป็นปัญหากระทบกระทัง่ใจ ถือวา่เป็นอารมณ์เบ่ือท่ี☝

เจือไปดว้ยความกลดักลุม้ใจ มิใช่อารมณ์เบ่ืออยา่งใน

ปัจจุบนั (เบ่ือจากภายนอกกบัเบ่ือจากภายใน) ดงันั้นเม่ือเร่ิม

มีอารมณ์เบ่ือ ก็ตอ้งดูตน้เหตุใหถึ้งท่ีสุดของความเบ่ือจริง ๆ 

แลว้จกัปลดอารมณ์ราคะและปฏิฆะได ้แต่ให้ระวงัก าลงัใจ

เบ่ือไม่จริงเอาไวใ้หดี้ กิเลสมารมนัจกัหลอกจิตไดง่้าย 

เพราะฉะนั้น อยา่เพิ่งแน่ใจในความเบ่ือ ใหค้่อย ๆ ดูไป และ

พยายามเบ่ืออยา่งเบา ๆ อยา่ใหอ้ารมณ์เบ่ือมนัรุนแรงมาก

เกินไป จกัท าใหเ้กิดอารมณ์เป็นทุกขเ์สียประโยชน์เปล่า ๆ 

พยายามใชปั้ญญาพิจารณาใหม้าก อยา่ใชส้ัญญาคือความจ า
ตวัเดียว จกัไม่ไดม้รรคผลท่ีแทจ้ริง 

๑๐. อยา่สนใจกบัร่างกายใหม้ากจนเกินไป ให้

พิจารณาจนเขา้ใจถึงกฎธรรมดาดว้ยวา่ เม่ือเกิดมามีร่างกาย

แลว้ ก็จกัตอ้งแก่ ตอ้งเจบ็ ตอ้งตาย น่ีเป็นธรรมดา ไม่มีใคร

ล่วงพน้กฎของธรรมดาอนัน้ีไปได ้ส าคญัอยูท่ี่จิตของพวก

เจา้ยอมรับนบัถือกฎธรรมดาไดม้ากแค่ไหน จุดน้ีพึง

พิจารณาใหม้าก เพราะเป็นการเตรียมจิตเพื่อละซ่ึงขนัธ์ ๕ 

ใหไ้ดจ้ริง ๆ ในยามท่ีความแก่ ความเจบ็ ความตาย จกัเขา้

มาถึงร่างกายในกาลขา้งหนา้ ค  าวา่กาลขา้งหนา้อยา่ไปคิดวา่



อีกนาน เพียงขณะจิตเดียวน้ีผา่นไป ขณะจิตเดียวขา้ง☝

หนา้จกัเขา้มา นัน่ก็เป็นกาลขา้งหนา้แลว้ และไม่พึงมีความ

ประมาทในชีวิต เพราะร่างกายเป็นของเปราะบาง จกัถึงแก่

ความตายเม่ือไหร่ก็ได ้อยา่คิดวา่จิตเราพร้อม เหตุการณ์ท่ี

ประสบอุบติัเหตุไฟดูดนัน่แหละ เป็นบทเรียนสอนจิตของ

เจา้ไดเ้ป็นอยา่งดี อยา่งคุณหมอเคยคิดซอ้ม ๆ เอาไวว้า่ ถา้มี

คนเอาปืนมาจ่อยงิ จกัเตรียมจิตพุง่ไปพระนิพพาน นัน่มนั

เป็นเพียงแคคิ่ดยงัไม่ใช่ของจริง เพราะของจริง ค  าวา่

อุบติัเหตุ คือเหตุท่ีเกิดข้ึนอยา่งฉบัพลนัโดยไม่ไดค้าดคิดมา

ก่อน จุดน้ีถา้จิตไม่มีพระนิพพานใหม้ัน่คงแลว้ อยา่งไรก็

เตรียมจิตไม่ทนัแน่ (ก็คิดสงสัยวา่ แมแ้ต่พระโสดาบนัดว้ย

หรือ) ทรงตรัสวา่ เจา้อยา่ลืมสิ พระโสดาบนัมี ๓ ระดบั ยงั

ตอ้งเกิดเป็นมนุษย ์๑ ชาติ ๓ ชาติ ๗ ชาติ เพียงแต่เม่ือถึง

พระโสดาบนัแลว้ ตายไปจะไม่ตกสู่อบายภูมิ ๔ เท่านั้นเอง 

เพราะฉะนั้น พึงซอ้มจิตเตรียมรับอุบติัเหตุทุกรูปแบบเขา้ไว้

ใหดี้ ๆ 

๏ กำรเจ็บป่วยเป็นของธรรมดำ 

๑. มองร่างกายท่ีป่วยอยูก็่จกัตอ้งรู้วา่ป่วย มิใช่วา่จกัไม่

รู้นั้นยอ่มเป็นไปไมไ่ด ้เพราะร่างกายยงัมีวิญญาณเป็นเคร่ือง
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รักษา จิตละเอียดมากข้ึนแค่ไหน ยิง่รู้ร่างกายป่วยดว้ย☝

อาการเช่นไรมากข้ึนแค่นั้น เพียงแต่วา่ ท่านรู้ก็สักเพียงแต่วา่

รู้ ไม่เดือดเน้ือร้อนใจไปกบัอาการทุกขเวทนาของร่างกาย

นั้น ๆ การหาหมอการเยยีวยาก็ท าไปตามหนา้ท่ี ท าไดเ้ป็น

ปกติและมีความรู้สึกเจบ็ รู้สึกปวดตามปกติ เม่ือเป็นอยา่งน้ี

เม่ือพวกเจา้เจบ็ป่วยข้ึนมาบา้ง การรู้สึกเจบ็รู้สึกป่วยก็เป็น

ธรรมดา อยา่คิดวา่ผิดธรรมดา เร่ืองอยา่งน้ีไม่จ  าเป็นตอ้ง

ปิดบงั หรือเก็บง าเอาไว ้ป่วยแลว้จกับอกคนอ่ืนวา่ไม่ป่วย ก็

คือวา่ฝืนธรรมดา หรือแมแ้ต่ป่วยแลว้ยงัหลอกจิตตนเองวา่

ไม่ไดป่้วย ก็ฝืนธรรมดาอีกนัน่แหละ พิจารณาอยา่งไรใหล้ง
กฎธรรมดาเขา้ไว ้แลว้จิตจกัสบาย 

๒. การดูร่างกายป่วยดว้ยอารมณ์จิตท่ีมีความสบาย คือ

ดูดว้ยความยอมรับกฎของธรรมดาของร่างกาย ความสุข 

ความสงบของจิตมีได ้๒ ประการ คืออารมณ์เป็นสุข

เน่ืองจากณานหรือสมถะภาวนานั้น ประการหน่ึง และอีก

ประการหน่ึง สุขดว้ยก าลงัของวิปัสสนาญาณ แต่จกัเห็น

ความแตกต่างกนัไปวา่ การก าหนดสมถะ อาทิเช่น การ

ก าหนดจิตมุ่งสู่พระนิพพานดว้ยก าลงัของรูปฌานนั้น มี

อารมณ์หนกัและมีความกงัวลคอยควบคุมดูอยู ่วา่ภาพนั้น



จกัหายหรือไม่ ต่างกบัก าลงัของวิปัสสนาญาณท่ีค่อย ๆ☝ 

พิจารณาร่างกายตามความเป็นจริง เม่ือจิตวางร่างกายจิตก็

เบา และจกัตดัการเกาะติดในมนุษยโ์ลก เทวโลก พรหม

โลก จิตจกัพุง่ตรงไปสู่พระนิพพานเองดว้ยความเบาใจเป็น

อยา่งมาก พึงสังเกตอารมณ์ ๒ จุดน้ีไวใ้หดี้ ท าสลบักนัไป
สลบักนัมา เพื่อใหจิ้ตทรงตวั 

๓. อยา่ติดในขนัธ์ ๕ ของบุคคลอ่ืน ยิง่พระอรหนัต์

ท่านทิ้งแลว้ จิตของท่านหมดภาระจากขนัธ์ ๕ แลว้ เอาจิต

ระลึกถึงความดีของท่าน ปฏิบติัตามท่านใหไ้ดม้รรคผล

ตามนั้น น่ีแหละจึงจกัเรียกวา่เขา้ถึงพระอริยสงฆอ์ยา่ง

แทจ้ริง อยา่หลงในขนัธ์ ๕ ของท่าน มีโอกาสไปก็ไปตาม

หนา้ท่ี เม่ือไม่มีโอกาสไปก็ถือวา่เป็นเร่ืองธรรมดา เอาจิต

นอ้มถึงท่านไดเ้ป็นดี (ทรงเตือนเพราะมีบุคคลจ านวนมากท่ี

ไปติดขนัธ์ ๕ ของพระอรหนัต ์แต่ไม่ยอมติดความดีของ

ท่าน จิตมีความวิตกกงัวล เม่ือไม่มีโอกาสไปงานเผาศพท่าน

จนเกินพอดี) 

๔. ใหส้ังเกตดูวา่ การฟังธรรมแลว้ลืมนั้นเป็นการฟัง

ดว้ยสัญญา มิใช่การฟังดว้ยปัญญา คือเป็นการฟังแค่ผา่นไป 

ไม่ไดฟั้งแลว้น ามาใคร่ครวญพิจารณา ฟังก็ฟังแค่ผา่นไป ฟัง



โดยไม่ไดต้ั้งใจจ า เหตุนั้นจึงเป็นสัญญา ต่างกบัการฟัง☝

อยา่งรู้เร่ืองดว้ย ติดตามเร่ืองดว้ย เห็นอริยสัจตามนั้น โดย

นอ้มเขา้มาในจิตแท ้ๆ จิตมีความเห็นพอ้งในอริยสัจนั้น นัน่

แหละจิตจึงจกัเขา้ถึงค าวา่ปัญญา เพราะจิตยอมรับนบัถือ

เร่ืองของขนัธ์ ๕ อยา่งจริงใจ ศึกษาเร่ืองสัญญากบัปัญญาให้

ถ่องแทด้ว้ย อยา่จ าเอาแต่ตวัหนงัสือวา่ปัญญาคืออะไร 

ประเด๋ียวจกัไดแ้ต่การติดต ารา 

มิถุนำยน ๒๕๓๙ 

๏ ของสงฆ์ถูกขโมย พระผู้รับผดิชอบต้องช ำระหนีส้งฆ์

ไหม 

พระธรรมท่ีทรงตรัสสอนไวใ้นเดือนมิถุนายน 

๒๕๓๙ ส่วนใหญ่หรือเกือบทั้งหมด สมเดจ็องคป์ฐม ทรง

ตรัสสอนเองทั้งส้ินมีความส าคญัดงัน้ี 

๑. ในปัจจุบนัน้ีมิจฉาชีพยอ่มมีมากในสภาวะ

เศรษฐกิจเช่นน้ี การงดัแงะตดัช่องยอ่งเบายอ่มมีมาก ปุถุชน

เม่ือไม่มีจกักินหรือบริโภคปัจจยั ๔ ไม่สะดวกข้ึนมา จุด

ไหนท่ีมีหนทางอนัจกัน าทรัพยม์าได ้เขาก็จกัพยายามท าจน

ได ้แมจ้กัเป็นหนทางทุจริตก็ตามเถิด ความอยากเขา้มาบงั
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หนา้ตวัเดียว ท าใหท้ าชัว่ไดห้มดทุกอยา่ง บาปเกิดข้ึนกบั☝

ใจก่อน แมจ้กัยงัเอาทรัพยสิ์นของสงฆไ์ปไม่ได ้ตั้งใจขโมย

แลว้แต่ไม่ไดท้รัพยสิ์นนั้นมา ก็บาปนอ้ยลงไปหน่อย 

๒. ผูดู้แลของสงฆ ์เกิดมีขโมยมาขโมยไปในทางโลก

ก็ช่ือวา่ผิด เพราะผูดู้แลไม่ดีมีความบกพร่อง แต่ในทาง

ธรรมกลบัไปลงตวัธรรมดา กล่าวคือมีหนา้ท่ีการงานและ

ดูแลของสงฆ ์ท าอยา่งดีท่ีสุด ไม่เคยคิดท่ีจกัทุจริตไม่วา่ทาง

กาย วาจา ใจ อนัน้ีถือวา่ไม่ผิด ในเม่ือมีคนอ่ืนมาขโมย

ละเมิดของสงฆ ์กรรมนั้นเป็นกรรมของบุคคลผูน้ั้น มิใช่

กรรมของเรา แต่ส่วนใหญ่เป็นเพราะอารมณ์จิตท่ีเกาะวา่ 

ของสงฆใ์นความดูแลของเรา มีคนมาขโมยไปแลว้เราตอ้ง

รับผิดชอบ จุดน้ีแหละท าใหจิ้ตเศร้าหมอง ดงันั้นเพื่อความ

สบายใจ ก็ช าระหน้ีสงฆต์ามก าลงัทรัพยเ์ท่าท่ีจกัท าได ้เป็น

การไม่เบียดเบียนจิตตนเอง แต่ถา้หากผูดู้แลของสงฆไ์ม่ติด

ใจ คือไม่มีอารมณ์เกาะในกรรมของผูอ่ื้น ก็ไม่จ  าเป็นท่ีจกั

ตอ้งใชห้น้ีสงฆ ์

๓. เร่ืองงานสงฆ ์ช าระหน้ีสงฆ ์พึงคิดตามน้ี ท าทุก

อยา่งเพื่อความผอ่งใสของจิต ขอเพยีงไม่เกาะกรรมชัว่ อนั

เป็นอกุศลตามเหตุตามผลอนัสมควรท่ีจกัเป็นไป ก็เพียงพอ



แลว้ ใหดู้ตวัอยา่งท่านพระ ท่านเห็นเงินสงฆเ์สียหาย จม☝

น ้าอยูใ่นตูข้องหอ้งอบยา เงินนั้นติดอยูใ่นหอ้งนั้นตั้งแต่ปี 

๒๕๓๐ ท่ีเลิกอบยาไป มาปีกลายน้ีน ้าท่วมวดั (ปี ๒๕๓๘) 

เงินในตูเ้สียหายเพราะไม่มีใครรู้ วา่ในหอ้งอบยามีเงินสงฆ์

หลงเหลืออยู ่หมายถึงเงินท่ีคนหยอดตูท้  าบุญมา เม่ือเขา้ไป

อบยาในวาระหน่ึง ๆ มาไม่ก่ีวนัน้ี ท่านเผอิญไปเปิดตูดู้ พบ

เงินจ านวนน้ีเสียหายใชก้ารไม่ไดบ้างส่วน เพื่อความสบาย

ใจของท่าน ท่านคิดวา่สถานท่ีน้ีเป็นเขตอยูใ่นความดูแลของ

ท่าน ก็พึงช าระหน้ีสงฆด์ว้ยเงินจ านวนหน่ึงเพื่อความสบาย

ใจ เพื่อความไมเ่กาะวา่ เงินสงฆใ์นเขตความรับผิดชอบของ

ท่านนั้น ท่านดูแลบกพร่อง ท่านคิดวา่ท าดีกวา่ไม่ท า ค่าของ

เงินยอ่มมีค่านอ้ยกวา่อารมณ์ผอ่งใสของจิต ใหพ้วกเรา

สังเกตจริยาของท่านเอาไวใ้หดี้ ไม่วา่กรณีใด ๆ อนัเป็น

กิเลสเศร้าหมอง ท่านจกัปัดอารมณ์นั้นออกไป ดว้ยเห็น

ความผอ่งใสของอารมณ์แห่งจิตของตนเองเป็นส าคญั 

ประการน้ีท าใหจิ้ตของท่านไม่เศร้าหมอง มีความแจ่มใส 

สติ-สัมปชญัญะ และการก าหนดรู้ในธรรมทั้งหลายดว้ย

ปัญญาจึงเกิดข้ึนไดไ้ม่ยาก โกรธนิด โลภหน่อยก็เป็นความ



เศร้าหมองของจิต จุดน้ีพวกเจา้ตอ้งหมัน่ก าหนดรู้ และ☝

หมัน่ลดละอารมณ์เหล่าน้ีใหอ้อกจากจิตไปใหไ้ดด้ว้ย 

๏ ปกณิกะธรรมต่ำงๆ มี ๑๐ ข้อ 

ท่ีทรงตรัสสอนไวมี้ความส าคญัดง้น้ี 

๑. “อย่ำกงัวลใจงำนในท่ีสูง หากร่างกายยงัไม่ปกติดี ก็

ใหท้ างานท่ีอยูเ่บ้ืองล่างไปก่อน ให้เห็นชีวติไม่เท่ียงอยู่เสมอ 

พยำยำมอย่ำเอำจิตไปเกำะอยู่กบัสิงเหล่ำนี ้เพราะทุกส่ิงทุก

อยา่งเป็นทุกข ์ในท่ีสุดเป็นอนตัตาหมด งำนอะไรจึงไม่มี

ควำมส ำคญัเท่ำกบังำนของจิต ติดก ำหนดรู้ว่ำถ้ำในขณะจติ

นีม้ีควำมตำยเข้ำมำเยือนแล้ว เรำจักไปมัวแต่ห่วงนีน้พะวง

น่ีเพ่ือประโยชน์อะไร ถา้ตายในขณะจิตท่ีมีกงัวล ย่อมได้ช่ือ

ว่ำตำยยงัไม่พ้นจำกควำมเกดิอยู่ดี พวกเจ้ำตั้งควำมหวงัว่ำ

จักไปพระนิพพำน กจ็งหมั่นมีสติ-สัมปชัญญะก ำหนดรู้

ตำมนั้นเอำไว้ด้วย อยา่ห่วงหนา้-พะวงหลงั เตรียมจิตให้

พร้อมที่จักละขันธ์ ๕ ให้ได้ตลอดเวลำหมั่นถำมใจตนเองอยู่

เสมอว่ำ พร้อมหรือยงัหำกยงัมีห่วงกงัวลหลงเหลืออยู่ แม้

นิดเดียว กเ็ข้ำเขตพระนิพพำนไม่ได้” 



๒. “กำรก ำหนดรู้รูป-เวทนำ-สัญญำ-สังขำร-วญิญำณ 

ว่ำมันไม่ใช่เรำ ไม่ใช่ของเรำอยู่เสมอ ท ำให้จิตไม่เกำะอดิ☝ 

ร่ำงกำย เป็นหนทางน าไปสู่พระอนาคามี และความเป็น 

พระอรหนัต ์พยำยำมท ำตนให้เป็นผู้มีธุระห้อย เพ่ือตัด 

โลกภำยนอกออกเสียให้มำก แลว้จกัไดมี้เวลามาพิจารณา 

โลกภายในคือขนัธ ์๕ ของตนเองใหม้าก ใหจิ้ตมีสติแท่าทนั 

สภาวะของรูป-เวทนา-สัญญา-สังขาร-วิญญาณ ตามความ 

เป็นจริง ถา้จิตมีความหยาบมากก็รู้นอ้ย ถา้จิตมีความ 

ละเอียดก็จกัรู้มาก เร่ืองน่ีไม่มีใครช่วยปฏิบัติแทนใครได้ 

มีแต่ตนเป็นที่พึง่แห่งตนเท่ำน้ัน อนัท่ีจกัปฏิบติัได ้ขอให ้

มีความตั้งใจใหจ้ริง อยา่สักเพียงแต่วา่ท าไปอยา่งนั้น จกั

หวงัผลไดย้าก และจกัตอ้งก าหนดรู้ อย่ำให้จิตตกเป็นทำส 

ของนิวรณ์ ๕ ประกำร หลงอำยตนะ ติดหลงอยู่กบัรส เป็น

ด้น แยกใหถู้กก็ไม่มีอะไรจกัไม่ถูก ถา้ไม่ประมาท มวัเมาอยู่

ในขนัธ์ ๕ เสียอยา่งเดียว การไปพระนิพพานก็เป็นของไม่

ยาก” 

๓. “อย่ำไปกลวัค ำใครเขำติฉินนินทำ รักษาอารมณ์พระ 

กรรมฐาน รักษาชีวิตไวเ้พื่อการปฎิบติัธรรม คุณหมอเองก ็



เหมือนกนั ดูแลสุขภำพกำยเข้ำไว้ด้วย อย่ำคดว่ำจักท ำ☝

งำนไหวเสมอ ผลไดจ้กัไม่ดีเท่ากบัผลเลีย ระวงัร่างกาย อยา่

ใหทุ้พพลภาพ พยงุสังขารเอาไวป้ฏิบติัธรรมดีกวา่มรรคผล
นิพพานมิใช่วา่จกัไดง่้าย ๆ อยา่ประมาทในชีวิตก็แลว้กนั” 

๔. ให้คอยดูจิตของตนเองอยู่ตลอดเวลำ ยิง่ขันธ์ ๕ ไม่

ค่อยดีเท่ำไหร่ ยิง่พงึดูจิตให้มำกขึน้เท่ำน้ัน อย่ำได้หลงลืม

ประมำทในอำยตนะสัมผสัทั้งปวง ตรวจสอบจิตอยูเ่สมอ 

พยายามใหล้ะรูป-รส -กล่ิน-เลียง-สัมผสั -ธรรมารมณ์ ท่ีเป็น 

อกุศล หรือแมแ้ต่กุศลก็ไม่พึงติด รักษำควำมสงบของจิต 

ให้สีกเพยีงแต่ว่ำรู้เท่ำน้ันเป็นพอ และให้พจิำรณำธำตุ ๔ 

อำกำร ๓๒ ให้ทรงตัว รวมทั้งอสุภกรรมฐำนจงอย่ำทิง้ เพื่อ

ประโยชน์ในการเขา้ถึงพระอนาคามีและพระอรหนัต ์

กรรมฐานเหล่าน้ีท าไดท้ั้งท าใหเ้ป็นสมถะและวิปัสสนา ท า

ใหค้ล่องตวัสักตอ้งเอาจริงกนั จึงจกัผา่นความรักและความ
โกรธไปได”้ 

๕. “กำรก ำหนดในทุกขเวทนำหรือสุขเวทนำอ้นเกดิ

ขึน้มำได้เน่ืองด้วยขันธ์ ๕ น้ันพงึท ำ จกัได้ไว้เสมอว่ำเวทนำ 

เหล่ำนีเ้ป็นของร่ำงกำย มิใช่เป็นของเรำ แต่จกัตอ้งมีจิต



เขม้แขง็ พิจารณาไป วางเวทนาไปตลอดเวลา และใน☝

ขณะท่ีร่างกายยงัทรงชีวิตอยูน้ี่ ยงัไม่ถึงท่ีตาย ก็จกัตอ้งจ าหา 

เคร่ืองระงบัทุกขเวทนาใหแ้ก่มนัตามหนา้ท่ี กำรพจิำรณำก ็

พยำยำมรักษำอำรมณ์โปร่ง-เบำเอำไว้ แม้จักมีทุกขเวทนำ

ทำงร่ำงกำยมำก กจ็งอย่ำกงัวล กล่าวคืออยา่หนักใจ วาง

อารมณ์จิตใหเ้บาสบาย ๆ ร่ำงกำยแก่ก-็ป่วยก็ จกัตายก็ รู้

แบบเฉย ๆ สบาย ๆ รักษาไดก็้รักษาไปรักษาไม่ไดก็้พร้อม

จกัไปพระนิพพาน และให้ถำมตัวเองไว้เสมอว่ำยงัมีอะไรที่

จักต้องเสียดำยไหม ถา้ยงัเสียดายอยู ่ไม่วา่รูป-เสียง-กล่ิน-

รส -สัมผสั -ธรรมารมณ์ ไม่วา่ในตา หู-จมูก-ล้ิน-กาย-ใจก็

ใหถ้ามใจหรือจิตของตนเองนัน่แหละ ยงัเสียดายอะไรไหม

ถ้ำหำกยงัมีแม้อย่ำงใดอย่ำงหน่ึง กเ็ท่ำกบัยังตัดอำลยัยงั

ไม่ได้ กล่าวคือจิตยงัเกาะติดอยู ่ตอ้งพจิารณาใหถ่ี้ถว้นจึงจกั

คดัอาลยัได ้และถ้ำจิตไม่ยดึหรือเกำะตดิในส่ิงเหล่ำนี้ จิตก็

จักคลำยกงัวล ไม่ห่วงหน้ำไม่ห่วงหลงัอนัใดทั้งหมด การมี

ชีวิตอยูก็่เท่ากบัการมีเพียงหนา้ท่ีเท่านั้น จิตมีควำมตัดอำลยั

ในชีวติได้กต็รงนี้ กล่ำวคือไม่เสียดำย -ไม่เกำะติดทั้ง

อำยตนะภำยนอกและภำยในพิจารณาใหร้อบคอบ วางความ

เลียดายลงเสียใหไ้ด ้แลว้จิตจกัเป็นสุข” 



๖. “อย่ำสนใจกบัจริยำของยูอ่ืน อย่ำไปห่วงบุคคล☝

อ่ืน ให้ห่วงจิตของตนเป็นประกำรส ำคญั รักษาอารมณ์จิต

ใหส้งบอยูใ่นกาย พจิำรณำกำยหรือธำตุ ๔ ท่ีแปรปรวนอยู่ 

นี ้ให้จิตมันยอมรับนับถือกฎของธรรมดำ จิตจักมีควำมสุข 

เม่ือเห็นทุกสิงตามความเป็นจริง ร่างกายมนัจกัมีทุกขเวทนา

ก็เร่ืองของมนั จิตมีความสุข เม่ือนึกถงึควำมใกล้จักพงั หรือ

พงัแล้วของร่ำงกำย ให้พจิำรณำไปว่ำวำระของกำรไปสู่พระ

นิพพำนใกล้เข้ำมำแล้ว จิตกม็ีควำมสุขและไม่ดิน้รน ฝึก

สภำพควำมเป็นจริงของร่ำงกำย มนัจกัเจบ็จกัป่วยจกัตาย 

เราก็หา้มมนัไม่ได ้พจิำรณำไปถึงจุดนี ้จักต้องรักษำก ำลงัใจ

ให้จิตมีอำรมณ์เบำ ไม่วติกหรือกงัวลในอำกำรใด ๆ ของ

ร่ำงกำยทั้งสิน จิตมคีวำมยอมรับนับถีอกฎธรรมดำอย่ำง

จริงใจ นนแหละจึงจักเป็นของแท้” 

๗. “กำรฟังเทปค ำสอนของหลวงปูวยั อย่ำฟังเอำแต่

เน้ือเร่ือง ให้ฟังแล้วพจิำรณำไปด้วย ให้ฟังซ ้ำๆ แล้วพจิำรณำ 

ซ ้ำ ๆ ยิง่ๆ ขึน้ไป จกัเห็นประโยชน์จากการฟังและพิจารณา 

หลงัจากนั้นก็จงน าเอามาปฏิบติักนัต่อ ๆ ไป และขอยืนยนั 

อกีว่ำ บุคคลใดไม่ผ่ำนกำรพจิำรณำ กำยคตำ, มรณำ, 



อสุภกรรมฐำน บุคคลน้ันไม่สำมำรถจกัเข้ำถึงพระ☝

อนำคำมี และพระอรหันต์ได้ เพรำะฉะน้ันกำรศึกษำธำตุ ๔ 

ต้องมุ่งเข้ำหำจุดนีเ้ป็นส ำคญั และจงอยา่คิดวา่เห็นแลว้ รู้

แลว้ เขา้ใจแลว้เพียงแค่น้ีก็พอ ถา้หากคิดวา่พอใหต้รวจสอบ

ดูกิเลสในใจวา่ โมหะ-โทสะ-ราคะยงัมีอยูห่รือไม่ ถา้ยงัมี

แมแ้ต่นิดเดียว แสดงวา่ยงัไม่พอในการเจริญพระกรรมฐาน

ทั้ง ๓ บทนี ้กำรเจริญพระกรรมฐำนทั้ง ๓ บทนีใ้ห้เน่ืองถึง

กนัในครำวเดียว คือ พจิำรณำตั้งแต่ปฏิสนธิ-มำ กำยคตำ-มำ

มรณำแล้วเข้ำอสุภกรรมฐำน ทบทวนวนไป วนมำให้จิต

ทรงตัวสลบักบัลมหำยใจเข้ำออก จิตก็หาอุบายไป มอง

ธรรมภายนอกซ่ึงมีสภาพเดียวกนั ท าไปจงอยา่เครียด รักษา

อารมณ์เบาๆสบายๆเขา้ไว ้ค่อยๆท าไป” 

๘. “อย่ำทิง้กำรก ำหนดรู้สภำวะธำตุ ๔ ท่ีไม่ทรงตัวอยู่

นี ้ให้เห็นประโยชน์ของกำรป่วยให้ชัดเจน แล้วจักละขันธ์ ๕ 

ได้สนิทใจกต็รงที่ตรงนี้ ร่างกายป่วยเราหา้มป่วยไม่ได ้

น่ีแหละคือสภาวะท่ีแทจ้ริงของร่างกาย มนัเป็นอยา่งน้ีอยู่

เป็นของธรรมดา จิตอย่ำไปกงัวลกบัมนั ก ำหนดรู้ควำมไม่ 

เที่ยงของกำยสังขำร ให้อำรมณ์จิตเกดินิพพทิำญำณอย่ำง



จริงใจ อยา่สักแต่วา่เบ่ือ ดว้ยอารมณ์หลอกจริงใจ ให☝้

ส ารวจอารมณ์จิตอยูเ่สมอ” 

๙.  “ชีวติเป็นของไม่เที่ยง ควำมตำยเป็นของเที่ยง 

และมตำยไม่มีนิมิตเคร่ืองหมำย คิดอยา่งน้ีดีแลว้ท่ีไม่ไวใ้จ 

ในชีวิต เพรำะจักท ำให้มรณำนุสสติทรงตัวมำกยิง่ขึน้ 

จักท ำให้ไม่ประมำทในชีวติ เพราะความจริงของร่างกาย 

เป็นอยา่งนั้น เป็นกำรให้จิตซ้อมตำยและพร้อมที่จักตำย 

อยู่ตลอดเวลำ นอกจำกนั้น พงิก ำหนดรู้ภำพกสิณพระ 

นิพพำนเข้ำไว้ เป็นกำรรักษำอำรมณ์จติให้ทรงตัวอยู่ใน 

อุปสมำนุสสตกิรรมฐำน แม้เป็นทำงลดักพ็งึท ำ เพราะ 

ในสภาวะของร่างกายเป็นอยา่งน้ี อยา่ไวใ้จเป็นอนัขาด ใน 

การรักษาอารมณ์พึงปล่อยวาง เร่ืองท่ีเป็นไฟเขา้มาเผาผลาญ 

จิต ไม่วา่ทางตา-หู-จมูก-ลิ้น-กาย-ใจ พึงสละออกไปเพือ่ 

รักษาอารมณ์จิตให้เป็นผูมี้ธุระนอ้ย จิตจกัไดมี้อารมณ์สงบ 

เป็นสุข ให้เห็นทุกส่ิงทุกอย่ำงเป็นสภำวะธรรมดำ เกดิ 

ขึน้-ตั้งอยู่และดับไป ทุกอย่ำงไม่เท่ียงยดึถืออะไรในโลก 

น่ีไม่ได้ พจิำรณำจุดน่ีให้จิตเกดิควำมเบ่ือหน่ำย ทั้งโลก 

ภายนอกและโลกภายในคือขนัธโลกน้ี กล่าวคือ อายตนะ 



๒ น้ีเป็นของร้อน พจิำรณำเห็นควำมทุกข์ดันเกดิจำก☝ 

ควำมไม่เท่ียง ให้เห็นทุกอย่ำงตำมควำมเป็นจริง แล้ว 

จิตจักวำงภำระของขันธ์ ๕ ลงได้ในท่ีสุด” 

๑๐. “กำรมีสดิก ำหนดรู้สภำวะของร่ำงกำย ตำมควำม

เป็นจริงน้ัน พงึท ำให้เจริญอยู่เนืองๆ อาการ ๓๒ หรือธาตุ ๔ 

นั้นไม่ทรงตวัอยูเ่ป็นปกติ มีเกิดเป็นเบ้ืองตน้ มีเส่ือมไปใน 

ท่ามกลาง ซ่ึงเปรยบไดก้บัร่างกายของพวกเจา้ในขณะน้ี 

แลว้ในท่ีสุดร่างกายก็สลายตวัไป กฎธรรมดำดันนีจ้ง

พยำยำม ก ำหนดรู้ เตือนจิตของตนเองเอำไว้เสมอ จุดนีต้้อง

ใช้ปัญญำพจิำรณำอยู่เสมอ เพือ่ให้จิตทรงตวั เหน่ือยนกัก็ 

พกัในการรู้ลมหายใจเขา้-ออก ควบคูส่ลบักนัไปดว้ย และ 

จงอย่ำเอำจิตไปกงัวลกบังำนให้มำกเกนิไป คิดเอาไวเ้สมอวา่ 

ถา้ตายเสียตอนน้ีก็พร้อมท่ีจกัปล่อยวางภาระทั้งหมดจิตอยา่

มีกงัวลกบังานท่ีคัง่คา้งแมแ้ต่นิดหน่ึง มุ่งไปอยา่งเดียว 

๏ อำรมณ์ใดกระทบแล้วปลดไม่ได้อำรมณ์น้ันคือกเิลส 

๑. อารมณ์ใด ๆ มากระทบจิตแลว้ ปลดไม่ได ้ก็ถือวา่

อารมณ์นั้นเป็นกิเลส เป็นเหตุใหเ้ศร้าหมองทางอายตนะ ถือ

วา่ยงัมีอารมณ์ปลดไม่พอ จกัตอ้งใชค้วามเพียรมากกวา่น้ี 

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3036


และมีสติใหม้ากข้ึนยิง่กวา่น้ี จุดน้ีรวมไปถึงอารมณ์เกาะ☝

ขนัธ์ ๕ ของตนเอง และเกาะขนัธ์ ๕ ของผูอ่ื้น เกาะงาน 

เกาะกงัวลถึงความเป็นอยูข่องชีวิตดว้ย ยิง่ประการสุดทา้ย 

ร่างกายท่ีป่วย ๆ อยูใ่นขณะน้ีน่ีแหละ เป็นเคร่ืองวดัอารมณ์

ปลดไดเ้ป็นอยา่งดี 

๒. ใหใ้ชอ้ารมณ์กระทบเป็นเคร่ืองวดัจิต ธรรมของ

ตถาคตจกัตอ้งถูกกระทบก่อน จึงจกัเป็นของจริง วา่สอบได้

หรือสอบไม่ได ้ให้สังเกตดูกระแสอารมณ์จิตในแต่ละวนั มี

ตั้ง ๑๐๐ คร้ัง ๑,๐๐๐ คร้ัง ท่ีสัมผสัไดจ้ากการกระทบของ
อายตนะ ๑๒ นัน่แหละเป็นของจริง 

๓. ไม่วา่จกัเป็นอารมณ์โกรธ โลภ หลง มีแต่ตนเอง

เท่านั้นท่ีจกัแกไ้ขอารมณ์กิเลสเหล่าน้ีลงได ้อยา่ไปหวงัให้

บุคคลอ่ืนช่วยแกไ้ข แมแ้ต่ตถาคตเองก็เป็นเพียงผูบ้อก 

แกไ้ขไดก็้ไปพระนิพพานได ้แกไ้ขไมไ่ดก็้ไปพระนิพพาน

ไม่ได ้วดัจิตกนัท่ีตรงน้ี ไม่มีใครช่วยวดัไดน้อกจากตนเอง 

จกัตอ้งมีก าลงัใจวดัดว้ยตนเอง ตดั ละ สละใหไ้ดด้ว้ยตนเอง

เท่านั้น และยิง่ร่างกายป่วยมากเท่าไหร่ ใหเ้ห็นเวลาของชีวติ

เหลือนอ้ย ถา้ไม่แกไ้ขเสียตอนน้ีก็อาจจกัสายเกินไป อยา่ลืม 



ความเป็นพระอรหนัตเ์ขาตดักนัไดก่้อนตายนะ เพราะ☝

ฉะนั้น จงอยา่ประมาทเป็นอนัขาด 

๔. อยา่กงัวลใจไปล่วงหนา้ เพราะจกัท าใหอุ้ปาทาน

เกิด ใหเ้ตรียมจิตพร้อมรับในปัจจุบนัดีกวา่ และเหตุการณ์

ในอดีตเก่ียวกบัการเขา้ใกลม้รณภยั ก็ใหน้ ามาพิจารณาเตือน

จิตของตนเองได ้แต่อยา่ไปหวาดหวัน่พร่ันพรึงใหม้าก

จนเกินไป แลว้เตรียมซอ้มจิต ตั้งสติคอยรับเหตุการณ์ใน

ปัจจุบนัใหพ้ร้อมในธรรมปัจจุบนั จิตจกัไดไ้ม่กงัวลมาก ท า

ใจใหพ้ร้อมในทุกขณะจิต แกไ้ขเหตุการณ์เฉพาะหนา้ได้

อยา่งรู้เท่าทนั สติเทา่นั้นจกัท าใหท้นัต่อเหตุการณ์ อยา่ตกใจ

ใหม้ากจนเกินไป 

๕. ใหค้  านึงถึงความจริงของชีวิต ทุก ๆ ขณะจิต มี

ความตายแฝงอยูใ่นความทรงอยูข่องร่างกายน้ี ใหเ้ห็นธาตุ 

๔ กายคตาฯ – อสุภกรรมฐาน ตามความเป็นจริง จิตจกัได้

คลายจากความเกาะติดร่างกายน้ีลงไปได ้ยิง่เห็นความไม่

เท่ียง เห็นความทุกขข์องการมีร่างกายน้ีมากเท่าไหร่ จิตจกั

คลายจากอารมณ์เกาะติดไดม้ากข้ึนเท่านั้น ความอาลยัใน

ชีวิต อนัเป็นความอยากท่ีจกัใหร่้างกายทรงอยู ่ก็คลายลงไป

ไดม้าก การอยากใหอ้ายยุนืยาวก็ดี การอยากใหร่้างกายไม่



ป่วย ไม่เจบ็ ไมไ่ขก็้ดี เป็นการฝืนธรรม ซ่ึงส่วนใหญ่☝

กระแสจิตมกัจกัเป็นเยีย่งน้ีเสมอ จึงเป็นจิตท่ีมากไปดว้ย

กิเลส หากหวงัการกา้วหนา้ของจิต ให้วดัอารมณ์ของตนเอง

เขา้ไวเ้สมอ แลว้ใหย้อ้นดูอารมณ์เกาะกิเลสในอดีต 

พิจารณาเปรียบเทียบกบัปัจจุบนั จะไดม้ากนอ้ยสักแค่ไหน 

หรือยงัละไม่ไดเ้ลย น่ีจุดน้ีจกัตอ้งรู้เอาไวด้ว้ย มิใช่ท ากนัไป

เร่ือย แต่อารมณ์ไปถึงไหนไม่รู้ ใชไ้ม่ไดเ้หมือนกนั การรู้

อารมณ์กา้วหนา้หรือเส่ือมลง จุดนั้นจกัท าใหมี้ก าลงัใจใน

การปฏิบติั บางคนทอ้แทเ้พราะมวัแต่ย  า่เทา้อยูใ่นปัจจุบนั 

มองไม่เห็นความกา้วหนา้หรือถอยหลงัของจิต แต่ถา้

พิจารณายอ้นไปยอ้นมา กา้วหนา้ก็จกัไดมี้ก าลงัใจ ถา้ถอย

หลงัก็ไดรู้้จุดบกพร่องอยูต่รงไหน ก็จกัไดแ้กไ้ขอารมณ์ของ

จิตได ้และกา้วหนา้อยา่งไร ก็เอาจุดนั้นแหละมาเป็นหนทาง

ปฏิบติัใหก้า้วหนา้ต่อ ๆ ไป 

๖. อยา่ห่วงใครมากกวา่ห่วงใจตนเอง มรรคผล

นิพพานเป็นเร่ืองส่วนตวัแท ้ๆ เป็นกิจภายในท่ีไม่มีใครท า

แทนกนัได ้การช้ีแนะ การบอกแนวทางนั้นบอกได ้แต่

มรรคผลอนัพึงเกิดข้ึนไดจ้ริง ๆ ก็ต่อเม่ือผูฟั้งน าไปคิด

พิจารณา แลว้หาทางปฏิบติัเอาเองเท่านั้น จึงจกัเป็นของจริง 



หมัน่พิจารณาร่างกายใหม้ากข้ึน ค่อย ๆ พิจารณาใหเ้ห็น☝

ชดัข้ึน ๆ ก็จกัวางภาระร่างกายน้ีลงได ้

๗. การปฏิบติัมาถึงขั้นน้ีแลว้ ใหส้ ารวจใจดูวา่ จริงจงั

กบักรรมฐานเตม็ท่ีหรือยงั ลองส ารวจใจใหลึ้ก ๆ ซิวา่ 

กรรมฐานกองไหนท่ีตนยงัมีความบกพร่องอยูใ่หรี้บแกไ้ข

กองนั้น อยา่คิดวา่ท าไม่ได ้ตอ้งตั้งใจวา่ท าได ้เพราะถา้หาก

ท าไม่ไดก็้ไปพระนิพพานไม่ได ้การไปพระนิพพานจกัตอ้ง

เอาจริงกนั มิใช่สักแต่วา่ท าอะไรเล่น ๆ หรือท าบา้งไม่ท า

บา้ง หรือมวัแต่คิดวา่ เวลายงัเหลืออยูม่ากก็ใชไ้ม่ได ้จดัวา่

เป็นการประมาทอยา่งยิง่ ส ารวจใจดูใหดี้ อยา่เขา้ขา้งตนเอง 

จกัเห็นวา่ยงัมีจุดบกพร่องอีกเยอะ และตราบใดท่ียงัไม่

เขา้ถึงซ่ึงพระนิพพาน ส ารวจแลว้ กิเลสโลภ โกรธ หลง ยงั

อยูใ่นจิต ก็แสดงวา่ยงัดีไม่พอ อยา่หลงคิดวา่ตนเองดีแลว้

เป็นอนัขาด 

๘. เวทนาของร่างกาย ใหส้ักเพียงแต่วา่เป็นของ

ร่างกาย และจงพยายามอยา่เอาจิตไปยดึเกาะในเวทนานั้น ๆ 

รู้จ าเป็นตอ้งรู้ เพื่อใหจิ้ตเห็นความไม่เท่ียงของกายสังขาร 

หรืออุปาทานขนัธ์ ๕ ก็จกัก าเริบไดน้อ้ย อน่ึง ถา้หากจุดน้ี

ท าได ้จิตจกัสงบมาก ไม่เดือดร้อนใจไปกบัทุกขเวทนา หรือ



สุขเวทนาของกายสังขาร พิจารณาให้รอบคอบแลว้จกั☝

เห็นหนทางให้จิตเป็นไป 

๏ ปกณิกะธรรม มี ๗ ข้อ 

ท่ีทรงตรัสสอนไว ้มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. “เร่ืองของกรรม เป็นเร่ืองวสัิยของแต่ละบุคคล 

เร่ืองกรรมใครกรรมมันอย่ำงแท้จริง จุดนีใ้ห้พวกเจ้ำได้ดู 

ไดเ้ห็น ไดศึ้กษากนัไวเ้ป็นบทเรียน ผู้ปฏิบัติธรรมย่อมม ี

อุปสรรคเข้ำมำทดสอบก ำลงัใจของจติอยู่เสมอ สอบได ้

สอบไม่ได ้ผ่ำนไม่ผ่ำนกอ็ยู่ท่ีตรงนี ้อย่ำงเจ้ำเวลำนีถู้ก 

ทดสอบด้วยอำกำรเจ็บไขได้ป่วย วางเวทนๆไดห้รือไม่ได ้

กดู็กนัท่ีตรงนี ้อย่ำงคุณหมอกเ็ช่นกนั ปัญหำครอบครัว 

ทำงบ้ำนกเ็ป็นข้อสอบ ละวำงได้แค่ไหน น่ันแหละเป็น 

ของจริง ส่ิงเหล่ำนีจ้ักเป็นครูวดัผลของกำรปฏิบัติในแต่ 

ละบุคคล ว่ำจักสำมำรถปล่อยวำงจำกภำระของโลกได้ 

แค่ไหน จกัไปพระนิพพานมีก าลงัใจตดัวางไดส้ักแค่ไหนให้ 

มีสติก ำหนดรู้รักษำก ำลงัใจอย่ำให้ท้อถอยกบัครูผู้เข้ำมำ 

ทดสอบ หรือเหตุกำรณ์ท่ีเข้ำมำทดสอบ ตั้งจิตแน่วแน่ลง 

ไปวา่จกัมีเหตุการณ์รายแรง มีความเป็นความตายเขา้มา 



ถึงชีวิตและร่างกายขนาดไหน เราก็จกัปักหลกัแน่วแน่อยู☝่

จุดเดียว คือ มุ่งตดั ลด ละ กิเลสเพื่อไปพระนิพพาน จุดนั้น 

แหละจึงจกัชนะได”้ 

๒. “ดีแล้วที่เสีกว่ำควำมตำยกบัชีวติใกล้กนัมำก เพยีง

แค่หำยใจเข้ำแล้วหำยใจออกไม่ได้ ควำมตำยกเ็ข้ำมำถึงหรือ

หำยใจออกแล้วหำยใจเข้ำไม่ได้ ควำมตำยกเ็ข้ำมำถึง ใน

ควำมเป็นจริงกเ็ป็นเช่นน้ัน อยา่คิดวา่ชีวิตของตนเองจกัอยู่

ต่อไปถึงเบ้ืองหนา้ อยูจ่นแก่มนัมีอะไรดี แต่อำรมณ์จติลกึ ๆ 

ให้สังเกตดูว่ำ จิตมนัอยำกอยู่ต่อไปนำน ๆ โดยไม่คดิว่ำ

ควำมจริงชีวติของร่ำงกำยมันอำจจักตำยลงเดี๋ยวนี้ แมจ้กั

คิดถึงจุดน้ีไดท้ั้งเชา้และเยน็ ความคิดน้ีก็ยงัไม่ใช่อารมณ์จริง 

ให้สอบจิตดูว่ำ ละได้แล้ว ละได้จริงหริอไม่ อย่ำล ำเอยีง

เข้ำข้ำงตนเองกแ็ล้วกนั กจ็ักเห็นได้ไม่ยำก” 

๓. “อย่ำลืมสติเป็นใหญ่ของกำรปฏิบัติธรรม ให้เข้ำถึง

มรรค ผลนิพพำน เพรำะสติ สัมปชัญญะ จักก ำหนดรู้ถึงตัว 

ปัญญำ สำมำรถแยกแยะมรรคผลของกำรปฏิบัติได้ชัดเจน 

อะไรคือสาระประโยชน์ของธรรมะ ท่ีพึงน ามาปฏิบติั ตวัน้ี

มิใช่สักเพียงแต่วา่!อยา่งผิวเผินเท่านั้น ตัวรู้ตัวนีเ้ป็นปัญญำ



ท่ีแท้จริงของพุทธศำสนำ มิใช่ตัวรู้ท่ีเกดิขึน้มำด้วย☝

สัญญำ เป็นตวัรู้ท่ีเกดิขึน้จำกจิตมีสติ สัมปชัญญะรู้ด้วย

ปัญญำ เห็นธรรมในธรรมได้ถูกต้องตำมควำมเป็นจริง 

ธรรมในท่ีนีก้ล่ำวคือ รู้กำยกบัจติ หรือรู้รูปกบัรู้นำมอย่ำง

เดียวกนัน้ันแหละ พระพุทธศำสนำของตถำคตเจ้ำมุ่งสอน

ให้รู้กำยกบัจิต หริอรูปกบันำม เพ่ือให้เห็นตำมควำมเป็น

จริง รู้จนกระทงจิตหลุดจำกสมมุติ ถึงธรรมวมุิตล้วน ๆ น่ัน

แหละถึงซ่ึงพระนิพพำนได้อย่ำงแท้จริง” 

๔. “อย่ำกงัวลใจถึงอนำคตของชีวติ ให้รักษำอำรมณ์

ของจิตให้ผ่องใสอยู่ในธรรมปัจจุบันเท่ำน่ันเป็นพอ ให้เห็น 

ทุกอย่ำงไม่เท่ียง ทุกอย่ำงเป็นทุกข์ทุกอย่ำงเป็นอนัตตำ มี

ควำมสลำยตัวไปในท่ีสุด เห็นกฎธรรมดำเป็นอย่ำงนี้ แม้

ชีวติกำยสังขำรนีก้เ็ช่นกนั ย่อมหนีกฎธรรมดำไปไม่ได้ ให้

เตรียมจิตยอมรับกฎธรรมดำไวให้พรัอม แล้วรักษำอำรมณ์

ของใจ ไม่ต้องห่วงใคร ไม่เป็นกงัวลใด ๆในโลกทั้งหมด ไม่

เป็นกงัวลแม้แต่ร่ำงกำยของตนเองมันจักเป็นอย่ำงไรกย็กให้

เป็นกฎของธรรมดำว่ำ เม่ือมีร่างกายเกิดข้ึนมาแลว้ ยอ่มมีแก่ 

มีเจบ็ มีตาย มีความพลดัพรากจากของรักของชอบใจ มี



ความปรารถนาไม่สมหวงัน้ีมนัเป็นธรรมดา พิจารณาไป☝

ตามน้ีใหจิ้ตยอมรับกฎของธรรมดาตามความเป็นจริง แลว้

จิตจกัเป็นสุขไม่ด้ินรน ไม่เป็นธรรมให้เป็นท่ีเดือดร้อนใจ

พระธรรมในระพุทธศำสนำนีมุ่้งสอนคนให้พ้นทุกข์ ด้วย

กำรเอำจิตยอมรับสภำพธรรมตำมควำมเป็นจริง 

๕. “น ้ำใจท่ีให้อภัยได้น้ัน ต้องกอปรไปด้วยเมตตำ

พรหมวหิำร ๔ เป็นประกำรส ำคญั และมีจิตยอมรับนับถือ 

เคำรพในกฎของกรรมประกำรหน่ึง กล่ำวคือมีจติเห็นกฎ

ของธรรมดำว่ำ บุคคลใดท ำดีย่อมได้ดี บุคคลใดท ำช่ัวย่อม

ได้ช่ัว เป็นผลตอบสนองแน่นอน จุดนีพ้วกเจ้ำจักเห็นได้ว่ำ 

กำรศึกษำพระสูตรกดี็ ในปฏิปทำของพระพุทธเจ้ำองค์

ปัจจุบันกดี็ ในปฏิปทำของพระอรหันต์สำวกกดี็ ทุกท่ำนไม่

มีกำรปีนกฎชองกรรม และทุกท่ำนกเ็ตม็เปียมไปด้วย

อภัยทำน ใครดีใครชัว่ก็เห็นเป็นกฎธรรมดา จิตของท่าน

ไม่ไดไ้ปดีไปชัว่กบัเขาดว้ย จติของท่ำนมีแต่เมตตำ

สงเครำะห์ ถ้ำหำกไม่เกนิวสัิยกฎของกรรมยนัพอจักแนะน ำ

ให้กลบัตัวกลบัใจได้ ท่ำนกจ็ักเมตตำแนะน ำให้เขำกลบัตัว

กลบัใจ แต่ถ้ำหำกเกนิวสัิยกฎของกรรม บุคคลผู้น้ันด้ือด้ำน



เกนิไป ท่ำนกจ็ักอเุบกขำ มีควำมวำงเฉย ไม่ซ ้ำเติม ไม่☝

ส่งเสริม หรือยบัยั้งกำรกระท ำของเขำ ยกเว้นเขำผู้น้ันเป็น

ภัยแก่พระพุทธศำสนำอย่ำงร้ำยแรง กจ็ักคอยควบคุมดูแล

พฤติกรรมของบุคคลผู้น้ันไป แต่พระพุทธเจา้ก็ดี พระ

อรหนัตก์ดีัส่วนใหญ่จกัมีพระญาณหรือญาณอนัเป็นเคร่ืองรู้

วา่ บุคคลผูมุ้่งร้ายท าลายพระพุทธศาสนา กระท าการไปก็ไม่

ส าเร็จ ผลสุดทา้ยผลกรรมอนัเลวร้าย ก็จกัเกิดข้ึนแก่บุคคลผู ้

นั้นเม่ือทราบกฎของกรรมดงัน้ี จิตของพระพุทธเจ้ำหรือ

พระอรหันต์สำวก จึงเต็มเปียมไปด้วยอภัยทำน ไม่โกรธ 

แต่กลบัสงสำรบุคคลเหล่ำน้ัน ต้องหมกไหม้อยู่ในไฟนรก

ส้ินกำลนำน แต่ในการประกาศพระพุทธศาสนาพระ 

พุทธเจา้ก็ดี พระอรหนัตส์าวกก็ดี ถือวา่เป็นหนา้ท่ีท่ีจกัตอ้ง 

ปฏิบติัไปจนกวา่ชีวิตจกัหาไม่ ก็ดว้ยเมตตาพรหมวิหาร ๔ 

อีกเช่นกนั กล่าวคือมีเมตตากรุณา ประสงคใ์หบุ้คคลอนัพงึ 

ท่ีจกัสงเคราะห์ได ้ใหล้่วงทุกขไ์ปไดด้ว้ยพระธรรมค าสั่ง

สอนใน ๔ ระดบั คือ พระโสดาบนั พระสกิทาคามี พระ

อนาคามีพระอรหนัต ์ทุกองคท์ าหนา้ท่ีเหล่าน้ีดว้ยก าลงัใจ

เตม็เสมอ เพรำะฉะน้ัน พงึรักษำพรหมวหิำร ๔ ให้ครบทั้ง 

๔ ประกำรเข้ำไว้เพ่ือจิตจักได้เยือกเยน็ มีอภัยทำนเกดิขึน้ 



ได้และพรหมวหิำร ๔ เลีย้งทั้งศีล สมำธิ ปัญญา ให้เข้ำถึง☝

ควำมเป็นพระอริยเจ้ำเบ้ืองสูงได้ง่ำย ” 

๖. “กำรเจริญพระกรรมฐำนขึน้สุดท้ำย ท่ีจักน ำจิตให้

เข้ำสู่ ควำมเป็นพระอริยเจ้ำเบ้ืองสูง คือ อย่ำทิง้กำยคตำ 

มรณำ และอสุภกรรมฐำน เพรำะเป็นกรรมฐำนที่เกีย่วเน่ือง

ด้วยกำย จุดสุดท้ำยท่ีจิตเรำทุกคนต้องกำรจักไปพระ

นิพพำน กจ็ักต้องตดัร่ำงกำย ไม่มีควำมอำลยัและเย่ือใยกบั

ร่ำงกำย กรรมฐานจุดน้ีจึงจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจกัตอ้งเจริญ

เพื่อให้ถึงจุดละได ้ปล่อยวางได ้เร่ืองน้ีมิไช่จกัท ากนัเล่น ๆ 

ท าบา้งไม่ท าบา้งก็ละไม่ได ้จกัตอ้งท ากนัจริง ๆให้จิตเห็น

ความจริงในความเส่ือม ในความไม่เท่ียงของร่างกาย จิตจกั

ยอมรับความจริงของร่างกายดว้ยปัญญา มิใช่ยอมรับดว้ย

สัญญา อยา่ลืมสัญญากบัปัญญาเกิดข้ึนกบัผูใ้ดในจิตแลว้ จกั

เห็นวา่แตกต่างกนัราวฟ้ากบัดินเพราะสัญญาในจ าได้

ประเด๋ียวก็ลืม แต่ปัญญาท่ีเกิดข้ึนจากการพิจารณาจนจิต

ยอมรับจุดใน จิตไม่มีค  าวา่ลืม ท าใหไ้ดจ้ริง ๆ แลว้เจา้จกั

รู้ตวัปัญญาในพุทธศาสนาจริงๆ และจงอยา่ประมาทในชีวิต 

ความตายจกัมาเยอืนร่างน้ีเม่ือไหร่ก็ได ้เพราะฉะนั้นจงใช้



เวลาใหมี้ค่ามากท่ีสุดในเจริญพระกรรมฐาน เพื่อตดั☝

กิเลสใหเ้ป็นสมุจเฉทปหาน” 

๗. “เวลำร่ำงกำยไม่ดี กใ็ห้รู้ว่ำจุดนีเ้ป็นกำรทดสอบจิต

ได้ดีท่ีสุดว่ำ จิตยงัติดอุปำทำนขันธ์ ๕ เพยีงใด ใหพ้ิจารณา

ถึงจุดท่ีเกาะติดนั้นเป็นโทษ เพราะเป็นการหน่วงเหน่ียวจิต

ใหเ้กาะติดกบัขนัธ์ ๕ เป็นเหตุใหมี้ยนัตอ้งไปจุติอีก คนท่ี

ตอ้งการไปพระนิพพานจกัตอ้งกวดขนัถึงอารมณ์จุดน้ีให้

มาก ๆ ใหส้ังเกตอารมณ์ของเราไวใ้หดี้วา่จุดไหนบา้ง ท่ีจิต

ไปเกาะติดอยูใ่นอารมณ์นั้น” 

กรกฎำคม ๒๕๓๙ 

๏ งำนทำงกำยกบัทำงใจ หรืองำนทำงโลกกบังำนทำงธรรม 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงมีพระเมตตาตรัสสอนพระธรรม 

ซ่ึงส่วนใหญ่เป็นปกิณกธรรม หรือพระธรรมเลก็ ๆ นอ้ย ๆ 
ใหไ้ว ้มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. งานอะไรก็ไม่ส าคญัเท่างานทางใจ ใหรู้้จกัใช้

ปัญญาพิจารณางานท่ีท าอยูว่า่ เป็นงานทางไหนแน่ อยา่คิด

วา่รู้แลว้ ใหใ้ชค้วามละเอียดพิจารณาใหลึ้กลงไปอีกที แลว้
จกัเห็นงานทางโลกและงานทางธรรมอยา่งชดัเจน 

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3045


๒. การท างานแมจ้กัท าไดพ้ร้อมกนัก็จริง แต่พึงใช☝้

ปัญญาแยกงานให้ถูกประเภทดว้ย ท าควบคู่กนัไป แต่ให้

ความส าคญัแก่งานทางใจใหม้าก ส่วนใหญ่มกัจกัให้

ความส าคญัแก่งานทางโลกหรือทางกาย ไม่ดูอ่ืนไกล เช่น 

การหลงอยูใ่นกามคุณ ๕ (ติดอยูใ่นรูป รส กล่ิน เสียง 

สัมผสั) ซ่ึงเป็นงานทางกายทั้งส้ิน ถา้หากไปหลงติดอยู่

ตามนั้น ก็ไดช่ื้อวา่ติดอยูใ่นงานทางกายหรือทางโลก จุดน้ี

แมแ้ต่คุณหมอเองก็สมควรรู้จกัแยกแยะใหอ้อกดว้ย 

๓. การปฏิบติัธรรมเวลาน้ี ข้ึนอยูก่บัความใจเยน็ถึง

ท่ีสุด จึงจกัเห็นอารมณ์ท่ีหวัน่ไหวไปตามกิเลสไดช้ดั ยิง่เป็น

ฆราวาสถา้ชีวิตทรงอยู ่ยงัเขา้ไม่ถึงพระนิพพานเพยีงใด ก็

พึงอยา่คิดวา่ตนเองดีแลว้เป็นอนัขาด ใหใ้ชส้ังโยชน์ ๑๐ 

ประการเป็นหลกัส าคญัในการวดัอารมณ์ของตน 

๔. ใหท้บทวนกรรมฐานท่ีเคยสอนมาก่อนเก่าใหค้รบ 

จิตของพวกเจา้เวลาน้ี พอจกัน าเอามาสรุปเหลือแค่กายกบั

จิตเท่านั้น (รู้กาย เวทนา จิต ธรรม อยูต่ลอดเวลา วา่มนัเกิด

ดบั ๆ ไม่เท่ียง มนัหาใช่เรา หาใช่ของเรา ตวัเราจริง ๆ คือจิต

ท่ีมาอาศยักายอยูช่ัว่คราว แต่มีอุปทานขนัธ์ ๕ คอยเผลอคิด

วา่มนัเป็นเรา เป็นของเราอยูเ่สมอ จึงตอ้งมีสติก าหนดรู้



อารมณ์ของจิตตนเองไวต้ลอดเวลา คือรู้เท่าทนัเร่ืองของ☝

กาย และของจิตใจตามความเป็นจริง) เอามาทบทวนเพือ่

การละวางกิเลส ส่วนใดท่ีจิตยงัไปเกาะอยูใ่หพ้ยายามละซ่ึง

กิเลสส่วนนั้น อยา่ทอ้ใจ เพราะความทอ้ใจ คืออารมณ์ไม่

พอใจ (ปฏิฆะ) เป็นความเศร้าหมองของจิต พึงช าระจิตให้มี

ความผอ่งใสอยูเ่สมอ อยา่ใจร้อนเป็นอนัขาด หากมุ่งเอาดีใน

พระพุทธศาสนาตอ้งมีความใจเยน็ และมีการพิจารณาธรรม

ในธรรมอยา่งถ่ีถว้นดว้ยปัญญา จึงจกัไดม้รรคผลท่ีแทจ้ริง 

๕. การพิจารณาร่างกาย ใหพ้ิจารณาจนเหลือสักแต่วา่ 

ร่างกายอนัเป็นธาตุ ๔ อาการ ๓๒ มีอสุภะเป็นท่ีตั้ง และจง

อยา่คิดถึงความเน่าเป่ือย เฉพาะในส่วนท่ีร่างกายตายแลว้

เท่านั้น ความจริงของร่างกายท่ียงัไม่ตายอยูน้ี่ ก็มีอสุภะไม่

สวยไม่งามแฝงอยูต่ลอดเวลา อยา่งเหง่ือหรือไคล เป็นตน้ 

(มีข้ีทั้งตวั ตั้งแต่บนหวัลงไปถึงเทา้) ใหห้าความจริงตามน้ี 

แลว้จกัเบ่ือหน่ายร่างกายดว้ยประการทั้งปวง ถา้หากไม่ดูอยู่

ตามน้ี ก็จกัเบ่ือหน่ายไม่จริง อารมณ์นิพพิทาญาณกบัสังขา
รุเบกขาญาณก็จกัไม่เกิด 

๖. การห่วงขนัธ์ ๕ ของตนเองและของผูอ่ื้นมาก

เกินไป ก็เป็นโทษเป็นภยักลบัมาท าร้ายจิตตนเองอยูเ่สมอ 



ขาดพรหมวิหาร ๔ ขาดเมตตากรุณาจิตตนเอง เลยไป☝

เบียดเบียนผูอ่ื้นคือ ร่างกายท่ีจิตเรามาอาศยัเขาอยูช่ัว่คราว 

แต่น่ีก็เป็นเร่ืองของธรรมดานะ เพราะพวกเจา้ยงัไม่ใช่พระ

อรหนัต ์มีแต่พระอรหนัตเ์ท่านั้น ท่ีท่านไม่ห่วงขนัธ์ ๕ ของ

ตนเองและของผูอ่ื้นอยา่งจริงใจ ท่านเห็นเป็นของธรรมดา

ไปหมด เห็นขนัธ์ ๕ มนัไม่เท่ียง เป็นทุกข ์มีความเจบ็ไขไ้ด้

ป่วยเป็นของธรรมดา แมแ้ต่ร่างกายจกัตายก็เป็นของ

ธรรมดา ในระดบัจิตของพวกเจา้ยงัปลดความกงัวลไม่ได ้

จึงเป็นเร่ืองธรรมดา และก็จงอยา่ละความพยายามท่ีจกั

พิจารณา และปลดหรือปล่อยวางร่างกายหรือขนัธ์ ๕ ให้

เหลือแต่แค่ธรรมดา อยา่ทอ้ถอยเสียอยา่งเดียว เหน่ือยก็พกั

จิตอยูใ่นสมถะ ก าหนดกสิณพระนิพพานเขา้ไว ้เม่ือจิตมี

ก าลงัดีแลว้ก็เร่ิมตน้พิจารณาขนัธ์ ๕ ใหม่ ท าอยูอ่ยา่งน้ีไม่

ขาดสาย สักวนัหน่ึงความหวงัท่ีจกัจบกิจก็จกัเขา้มาถึงพวก
เจา้ไดเ้อง อยา่ทอ้ใจ อยา่ใจร้อนก็แลว้กนั 

๗. ชีวิตท่ีอยูใ่นโลกน้ีมีแต่ทุกข ์ข้ึนช่ือวา่สุขจริง ๆ ไม่

มีส าหรับการมีชีวิตอยูใ่นโลก ใหพ้ิจารณาไปตามน้ีโดยเห็น

เป็นปกติธรรม คือใหล้งตวัธรรมดา จิตจกัไดไ้ม่เศร้าหมอง 

และใหเ้ห็นคุณค่าของการไปพระนิพพาน ถา้หากละจาก



โลกน้ีเสียไดข้ึ้นช่ือวา่มีความสุข (เตสัง วปูะสะโม สุโข) ☝ 

ค  าวา่ละจากโลก มิใช่วา่ตายจากโลกน้ีแต่เพียงร่างกาย 

เพราะถา้ตายอยา่งนั้น จิตก็ยงัไม่หมดเช้ือของการติดโลก 

การไปพระนิพพาน จกัตอ้งอาศยัจิตท่ีละไดจ้ากโลกน้ีจริง ๆ 

โดยเฉพาะอยา่งยิง่ขนัธโลกท่ีจิตเราอาศยัอยูน้ี่ ดงันั้น จงอยา่

ห่วงร่างกายของตนเอง และจงอยา่ห่วงร่างกายของคนอ่ืน มี

หนา้ท่ีก็สักแต่วา่ท า หนา้ท่ีเพียงเท่านั้น เพราะท่ีสุดร่างกาย

ของเราก็ดี ร่างกายของคนอ่ืนก็ดี สัตวก็์ดี วตัถุธาตุต่าง ๆ ใน

โลกก็ดี ต่างก็อนตัตาสลายตวัเหมือนกนัหมด และการตาย

ของท่านผูท่ี้สามารถจกัไปพระนิพพานได ้ก็พึงยนิดีกบัท่าน
เพราะท่านมีความสุข 

๏ ให้เห็นทุกข์จำกสัทธรรม ๕ ตำมควำมเป็นจริง 

๑. ใหพ้ิจารณาขนัธ์ ๕ ตามความเป็นจริงวา่ เกิด แก่ 

เจบ็ ตาย เป็นทุกข ์ใหถ้ามและตอบเองทั้ง ๔ อาการ

ตามล าดบัวา่ ท าไมถึงตอ้งทุกข ์

๒. เม่ือยงัไม่ตาย การพลดัพรากของรัก ของชอบใจ 

เกิดความเศร้าโศกเสียใจก็เป็นทุกข ์ใหถ้ามและตอบเองวา่ 

ท าไมถึงตอ้งทุกข ์ใหพ้ิจารณาไปตามน้ี แลว้ใหพ้ึงถามจิต

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3053


ตนเองวา่ ส่ิงเหล่าน้ีแมจิ้ตของเราจกัไม่ตอ้งการใหไ้ดพ้บ☝

กบัมนั แลว้มนัหลีกเล่ียงกนัไดห้รือเปล่า 

๓. และในเม่ือหลีกเล่ียงไม่ได ้ก็พึงจกัพิจารณาวา่เรา

คือจิตนั้น พึงจกัวางตวัอยา่งไร จึงจกัไดไ้ม่ทุกขไ์ปตาม

สภาวะท่ีเป็นจริงของขนัธ์ ๕ อยา่งน้ี จุดน้ีจกัตอ้งใชปั้ญญา 
ท่ีพิจารณาใหเ้ห็นความจริงอยา่งลึกซ้ึงจริง ๆ จึงจกัวางจิตได ้

๏ ปกณิกะธรรม ๔ ข้อ 

ธรรมเลก็ ๆ นอ้ย ๆ หรือปกิณกะธรรมทรงตรัสสอน
ไวมี้ความส าคญัดงัน้ี 

๑. “ปัญหำทำงโลกและทำงธรรมทุกชนิด สำมำรถ

แก้ไขได้ทั้งส้ิน ถ้ำใช้อริยสัจ (กรรมทั้งหลายมาแต่เหตุ) เป็น

หลกัส ำคญัในกำรแก้ปัญหำ ปัญหำกคื็อทุกข์ (ทุกขสัจ) ต้น 

เหตุแห่งปัญหำกคื็อสมุทัย (ตณัหา ๓) วธิีแก้ปัญหำกคื็อ 

มรรค ๘ (คีล-สมาธิ-ปัญญา) ดงันั้นเม่ือมีปัญหำเกดิขึน้กใ็ห้

ใช้หลกัอริยสัจแก้ไข เป็นกำลเฉพำะหน้ำไปก่อน อยา่ร้ังรอ

จกัสายเกินแก ้ท าจิตใหม้ัน่คงอยา่หวัน่ไหว แลว้จกัเห็น

หนทางท่ีแกไ้ขและเป็นไปไดอ้ยา่งไม่ผิดพลาด แมแ้ต่การ

ท าบุญในเขตพระพุทธศาสนา หากจกัใหไ้ดบุ้ญท่ีสมบุรณ์



ท่ีสุด ก็ตอ้งท าแลว้ไม่หวงัผลตอบแทนใด ๆ ทั้งสินใน☝

โลกทั้ง ๓ คือ มนุษยโลก-เทวโลก-พรหมโลก ซ่ึงลว้นไม่

เท่ียง ยงัไมพ่น้ทุกขไ์ปไดจ้ริง จิตจึงตอ้งมีปัญญา ท าเพื่อ

ความหลุดพน้ทุกขอ์ยา่งเดียว แดนท่ีพน้ทุกขไ์ดต้ลอดกาลก็

คือ แดนพระนิพพาน ซ่ึงเท่ียงแลว้จึงไม่มีทุกขอี์ก ทุกอยา่ง

ตอ้งอาศยัก าลงัใจท่ีสมบูรณ์หรือเตม็อยูเ่สมอ (ทรงหมายถึง

บารมี ๑๐ ตอ้งเตม็อยูเ่สมอ)” 

๒. “พระพุทธศำสนำมีพฤติกรรมท่ีสำมำรถลบล้ำง

กรรมดี และกรรมช่ัวได้เด็ดขำด โดยกำรท ำจิตให้ผ่องใสอยู่ 

เสมอ เพื่อใหพ้น้จากอ านาจของกิเลส-ตณัหา-อุปาทานและ 

อกุศลกรรมทั้งมวล ดว้ยอธิคีล-อธิจิต-อธิปัญญา หรือศีล- 

สมาธิ-ปัญญา ซ่ึงยอ่มาจากอริยมรรค ๘ นัน่เอง (วิธีปฏิบติั 

ใหถึ้งซึงความพน้ทุกขอ์ยา่งถาวร) เม่ือปฏิบัติจนบรรล ุ

มรรคผลนิพพำน กจ็ักพ้นกฎของกรรม พ้นอ ำนำจของ 

ไตรลกัษณ์ พนัจำกโลกทั้ง ๓ อย่ำงถำวร คือ ยมโลก 

(อบายภูมิ ๔) มนุษยโลกและเทวโลก จุดน้ีคือส่ิงเดียวท่ี 

ศำสนำอ่ืน ๆไม่มี มแีต่พุทธศำสนำเท่ำน่ัน” (พน้กฏของ 

กรรมอยา่งถาวร ทรงหมายถึงจิตพน้ ซ่ึงจะพน้จริง ๆ ก็ตอ้ง 



ขนัธ์ ๕ แตกดบัไปแลว้ เพราะขนัธ์ ๕ เป็นสมบติัของ☝

โลกไม่มีใครสามารถจะเอาไปได ้พระอรหนัตท่ี์จบกิจใน

พุทธศาสนาแลว้ หมายถึงจิตของท่านเป็นพระอรหนัต ์ส,

วนกายมิใช่พระอรหนัต ์ความเป็นพระอรหนัตอ์ยูท่ี่จิต ท่ี

ทรงอธิศีล-อธิจิต-อธิปัญญา หรือตดัสังโยชน์ไดห้มดทั้ง ๑๐

ประการ ส่วนกายก็ตอ้งเป็นไปตามกรรม คือ ตอ้งแก่-ตอ้ง

ป่วย-ตอ้ง ตายไปตามวาระกรรมเป็นธรรมดา) 

๓. “พระพุทธเจ้ำทรงประกำศพระพุทธศำสนำ พรอม

ทั้งวธิีปฏิบัติให้ผู้ปฏิบัติรู้และเห็นควำมจริงว่ำ คน-สัตว์-

วตัถุธำตุใด ๆในโลกเป็นไตรลกัษณ์ คือ ไม่เท่ียง ยดึถืออะไร 

ไม่ได ้จะเกิดเป็นทุกข ์หมำยควำมว่ำสิงท่ีเรำเห็นอยู่รู้อยู่ 

สัมผสัอยู่น้ัน มันไม่ทรงตัว เป็นเพยีงแค่สภำวธรรมเท่ำน้ัน 

มนัเคล่ือนหรือเปล่ียนแปลงไปเร่ือย ๆ เป็นสันตติคือ เกดิ

ดับ ๆ ๆ ติดต่อกนัไปไม่ทรงตัว แต่อุปำทำนไป ติด-ยดึว่ำเป็น

ตัวเป็นตน เพรำะในท่ีสุดมันกว็ิง่ไปหำตัวอนัตตำหรือตำย

หรือสลำยตัวไปในท่ีสุด เปล่ียนสภาพหรือเปล่ียนสภาวะ

จากส่ิงหน่ึงไปสู่ซีกล่ิงหน่ึง เช่น บริโภคอาหารหลายชนิด 

เขา้ทางปาก รุ่งข้ึนมนัออกมาเป็นอุจจาระหรือข้ีหมด แยกไม่

ออกวา่อะไรเป็นอะไร เป็นตน้ ธรรมจุดนีแ้หละท่ีเข้ำใจได้



ยำกท่ีสุดในพุทธศำสนำ เพรำะไม่มีคน-ไม่มีสัตว์-ไม่มี☝

วตัถุธำตุใด ๆ ทั้งสิน เป็นสมมุติธรรมเป็นเพยีงแค่

สภำวะธรรม ที่เคล่ือนไปเป็นสันตติ เป็นไตรสักษณ์ ท ำให้มี

ผู้สงสัยกนัมำกว่ำ ในเม่ือไม่มีคน-ไม่มีสัตว์แล้ว ท ำไมจึงมี

กำรเกดิกำรตำยขึน้ได้เล่ำ ตน้เหตุก็อยูท่ี่เขาไม่เขา้ใจเร่ืองกฎ

ของกรรม ซ่ึงเขา้ใจยากและยากท่ีจะเขา้ใจ แมจ้ะเร่ิมเชา้ใจ

แลว้ แต่จิตเขาก็ยงัไม่ยอมรับอยูดี่ เพรำะส่วนใหญ่เข้ำใจว่ำ

ร่ำงกำย หรือขนัธ์ ๕ เป็นเขำ เป็นของเขำ เขำไม่รู้ว่ำตัวเรำ

คือจิต ท่ีมำอำศัยร่ำงกำยอยู่ช่ัวครำวเท่ำน้ัน ร่างกายยอ่มไม่

พน้ความตายเป็นธรรมดา แต่จิตมนัไม่ตาย จะตอ้งเป็นไป

ตามกรรมท่ีจิตตนกระท ากรรมเอาไว ้เม่ือยงัไม่รู้ก็ตอ้งเกิด-
ตาย ๆ กนัต่อไปเป็นธรรมดา” 

๔. “ดูจิตของตนเองเข้ำไว้เป็นส ำคญั ใครคกัคดิ

อย่ำงไรกเ็ร่ืองของเขำ เจตนาของเราบริสุทธ์ มีแต่ความหวงั

ดีเท่านั้นจิตก็เป็นสุข จ ำไว้ทุกอย่ำงท ำเพีอ่พระนิพพำน 

เพราะฉะนั้น โกรธ-โลภ-หลงหมั่นพงึละเข้ำไว้ อย่ำพงึหยดุ

ท ำควำมดี คิดวา่ไดแ้คน้ี็ก็พอแคน ให้เสริมควำมดีท่ีมีอยู่ 

แล้วให้ยิง่ๆขึน้ไป เพรำะตรำบใดท่ีสังโยชน์ ๑๐ ประกำร 

ยงัไม่ขำดหมด มันกย็งัดีไม่ได้แม้แต่คดิ จัดว่ำเป็นผู้ประมาท



ในธรรมแลว้ และจงอย่ำไปห่วงสุขภำพกำยของผู้อ่ืน ให้☝

ห่วงจิตของตนเองเป็นหลกัส ำคญั กายเป็นเร่ืองของกาย จิต

เป็นเร่ืองของจิต ให้มีสดิก ำหนดรู้อยู่เสมอว่ำ กำย-เวทนำ-

จิต-ธรรม ล้วนไม่เที่ยง เกดิดับ ๆ อยู่เสมอ มันหำใช่เรำใช่

ของเรำไม่ เรำคือจติท่ีไปรู้สภำวะธรรมท้ัง ๔ นีอ้ยู่เป็นปกติ

ธรรมดำอยู่อย่ำงน้ันเป็นธรรมดำจิตก็จกัสงบเป็นสุข เป็นผู ้

ไม่ประมาทในความตาย ไม่ประมาทในชีวิต และไม่

ประมาทในกรรม” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๐ การท างานแมจ้ะท าไดพ้ร้อมกนั แต่ควรใชปั้ญญาให้☝
ความส าคญังานทางใจใหม้าก ส่วนใหญ่มกัใหค้วามส าคญั
งานทางโลกหรือทางกาย เช่น หลงติดกามคุณ ๕ (รูป-รส-
กล่ิน -เลียง-สัมผสั) ติดโลกธรรมตอ้งแยกแยะใหอ้อกดว้ย 
 
๐ การพิจารณาร่างกาย ใหพ้ิจารณาจนเหลือสักแต่วา่กาย ชนั
เป็นธาตุ ๔มีอาการ ๓๒ ไม่เท่ียง-มีอสุภะเป็นท่ีตั้ง ใหห้า
ความจริงตามน้ี แลว้จกัเบ่ือกาย-เบ่ือเกิดตามความเป็นจริง 
คือ อารมณ์นิพพิทาญาณกบัสังขารุเบกขาญาณ 
๐ การห่วงขนัธ์ 4: ตนเองและผูอ่ื้นมากเกินไป ก็เป็นโทษ 
เป็นภยักลบัมาท าร้ายจิตตนเอง ขาดพรหมวิหาร ๔ พระ
อรหนัตเ์ท่านั้นท่ีไม่ห่วงขนัธ์ ๕ ตนเอง และผูอ่ื้นอยา่ง
จริงใจ ท่านเห็นเป็นของธรรมดาหมด 
 
๐ ใหมี้สติก าหนดรู้อยูเ่สมอวา่ กาย-เวทนา-จิต-ธรรม ลว้น
ไม่เท่ียงเกิดคบั ๆ อยูเ่สมอ มนัหาใช่เรา ใช่ของเราไม่ เราคือ
จิตท่ีไปรู้สภาวะธรรมทั้ง ๔ น้ีอยูบิ่นธรรมดาอยูน่ั้น จิตจกั
สงบเป็นสุขเป็นผูไ้ม่ประมาทในความตาย ไม่ประมาทใน
ชีวิต และไม่ประมาทในกรรม (น่ีคือสรุปของมหาสติปัฏ
ฐาน ๔) 



 สิงหำคม ๒๕๓๙ 

๏ ก ำลงัใจไม่ดี ท ำให้กำรเจริญพระกรรมฐำนไม่ดีด้วย 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนธรรมเลก็ ๆ นอ้ย ๆ☝ 
มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. เม่ือก าลงัใจไม่ดี ก็ท าใหก้ารเจริญพระกรรมฐานไม่
ดีไปดว้ย ใหถื้อวา่เป็นของธรรมดา ภาระหนา้ท่ีอนัมีต่อ
ร่างกายก็เป็นภาระหนกัอยูแ่ลว้ (ภาราหะเว ปัญจกัขนัธา) 
หากขาดปัญญาในจุดน้ี ก็จกัเพิ่มปัญหา หรือเพิ่มทุกขใ์หก้บั
กายและจิตยิง่ข้ึน งานทางโลกอนัเป็นภาระหนา้ท่ีท่ีจกัตอ้ง
ท า เราสามารถวางไดช้ัว่คราว หากจิตมีกงัวลกบัมนัเกิน
พอดี จิตก็เป็นทุกข ์มีผลเสียทั้งทางโลกและทางธรรม ให้
เอาเหตุการณ์ท่ีประสบอยูน้ี่ศึกษาใหดี้ เหตุการณ์เหล่าน้ี จกั
เป็นครูสอนอารมณ์ของจิตไดอ้ยา่งดีท่ีสุด (สาเหตุเพราะ
เพื่อนของผม ท่านเอาจิตไปยดึติดกบัการเจบ็ป่วยของพระท่ี
ท่านเคารพ และนบัถือจนเกินพอดี ไปเกาะกายท่าน มิได้
เกาะความดีหรือพระธรรมท่ีท่านมีอยู ่เหมือนกบัตอนขนัธ์ 
๕ ของหลวงพอ่ฤๅษีท่านป่วย และท่ีสุดก็ทิ้งขนัธ์ ๕ ไปสู่
พระนิพพาน แต่จิตท่ียงัมากอยูด่ว้ยกิเลส ตณัหา อุปาทาน 

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3058


และอกุศลกรรม มนัก็ยอ่มวุน่วายอยูเ่ป็นธรรมดา ขออธิบาย
สั้น ๆ วา่ ลว้นเป็นอารมณ์ตณัหา ๓ หรือสมุทยัทั้งส้ิน) ☝ 

๏ เวทนำของปุถุชนกบัเวทนำของพระอริยเจ้ำ 

๒. เร่ืองเวทนาของปุถุชนกบัเวทนาของพระอริยเจา้
ต่างกนัมาก ปุถุชนยงัคิดวา่กายเป็นเรา เป็นของเรา ดงันั้น 
เม่ือเวทนาเกิดก็ยดึเวทนานั้นเป็นของตน แต่พระอริยะ ท่าน
เห็นกายท่านเกิดดบั ๆ เป็นสันตติ เวทนาท่ีเกิดก็เกิดดบั ๆ 
ตามกายเป็นสันตติตามกาย หากจิตไปยดึเวทนาเขา้ อตัตา
ตวัตนก็เกิด ทุกขเ์กิดท่ีจุดนั้น เพราะสญัญาหรือความจ าเป็น
พิษเป็นภยั คือจ าไมย่อมลืม จิตฝืนความจริงของกาย ซ่ึง
ประกอบดว้ยรูป ๑ นาม ๔ คือ เวทนา-สัญญา-สังขารและ
วิญญาณทั้ง ๕ อาการหรือขนัธ์ ๕ น้ี โดยปกติธรรมจะเกิด
ดบั ๆ อยูต่ลอดเวลา นาม ๔ อาศยัรูปอยู ่เม่ือรูปเกิดดบั ๆ 
เป็นสันตติ นาม ๔ ท่ีอาศยัรูปอยูย่อ่มเกิดดบั ๆ ตามรูปกาย
อยูเ่ป็นธรรมดา แต่จิตไปฝืนความจริง ไม่ยอมใหม้นัเกิดดบั 
ๆ ไปตามรูป เวทนาและสัญญาจึงเป็นพิษเป็นภยักลบัมาท า
ร้ายจิตตนเอง อุปาทานหรือสังขารคืออารมณ์ปรุงแต่งธรรม 
ก็เป็นพิษตาม ผลท าใหเ้วทนาไม่ดบั เพราะสัญญาหรือความ
จ าเป็นพิษ ยดึวา่เป็นเราเป็นของเรา ทุก ๆ คร้ังท่ีเวทนาเกิดก็
ยดึไวห้มดไม่ยอมใหด้บั เวทนาเก่าก็ยงัอยู ่เวทนาใหม่ก็เพิม่



เขา้มา ทุกขก็์ยิง่เพิ่มข้ึนทุก ๆ คร้ังท่ีเวทนาเกิด เป็นเวทนา☝
ซอ้นเวทนา เป็นเวทนาก าลงั ๒-๓-๔ ตามล าดบั เหตุจาก
ความหลงของจิตท่ีไม่ยอมวางสัญญาเดิม บุคคลใดท่ีเขา้ใจ
พระกรรมฐานในจุดน้ีแลว้ เม่ือยกเอากายคตา ฯ บวกอสุภ
กรรมฐานข้ึนมาพิจารณาใหม่ ก็จะเห็นความจริงวา่ ร่างกาย
น้ีมนัไม่เท่ียง เกิดดบั ๆ อยูต่ลอดเวลา เพราะความไม่เท่ียงน่ี
แหละ จึงท าใหทุ้กข ์และเห็นความจริงวา่มนัแสนสกปรก 
จิตท่ีหลงยดึกายวา่เป็นตวัเป็นตน จึงเทา่กบัหลงอยูใ่นดง
ของกิเลส มีผลท าใหจิ้ตท่ียงัหลงยดึเกาะกายไว ้ตอ้งเกิดมามี
ร่างกาย วนเวียนอยูใ่นวฏัสงสารอยา่งไม่รู้จบ 

๓. เม่ือเขา้ใจเร่ืองเวทนาของพระอริยเจา้แลว้ ก็จงอยา่
ไปกงัวลกบัร่างกายของพระอริยเจา้ท่าน ควรจกัตอ้งหนัมา
ส ารวจจิตและก าลงัใจของตนเองเขา้ไว ้ใหมี้อินทรียส์ังวรณ์ 
คือ ส ารวมอายตนะทั้ง ๖ ทั้งภายนอก ๖ และภายใน ๖ 
กระทบกนัอยูเ่ป็นปกติธรรม หา้มไม่ได ้กระทบแลว้ใหอ้ยู่
ในอารมณ์สักเพียงแต่วา่ โดยเฉพาะโลกธรรม ๘ ซ่ึงไม่มี
ใครหนีพน้ แลว้ให้เห็นเป็นธรรมดาของโลก อะไรมนัจกั
เกิดมนัก็ตอ้งเกิดข้ึนดว้ยกฎของกรรม อยา่ไปกงัวลใจให้
มากนกั ดูแต่ความถูกตอ้งและความพอดี หรือทางสายกลาง
ของจิตเขา้ไว ้โดยอยา่ทิ้งพรหมวิหาร ๔ เป็นหลกัตดัสิน



ปัญหาทุกชนิด ใครจกัคิดอยา่งไร พูดอยา่งไร เราหา้มเขา☝
ไม่ไดห้รอก มีแต่เราพึงส ารวมความคิด ส ารวมวาจา พูด
เท่าท่ีจ าเป็นเท่านั้น ไม่พึงปล่อยตวั อยา่ตามใจกิเลสอีก
ต่อไป ใหมี้สติ-สัมปชญัญะก าหนดรู้เขา้ไว ้โดยใหย้ดึหลกั
รักษาผลประโยชน์ของจิตใหม้าก อยา่ใหเ้ห็นส่ิงอ่ืนส่ิงใด
ส าคญักวา่จิต 

๏ รักษำจิตอย่ำให้ตกเป็นทำสของกระแสเงินตรำ 

๔. ใหรั้กษาจิตอยา่ใหต้กเป็นทาสของกระแสเงินตรา 
เร่ืองโลกธรรม ๘ นั้นไม่มีใครหนีพน้อยูแ่ลว้ พึงระวงัจิตให้
ดี ๆ เพราะการหลงติดอยูใ่นเงินตรา หรือลาภสักการะฆ่าคน
ใหต้อ้งลงนรกมามากแลว้ จงอยา่ประมาทในทุกกรณี 
โดยเฉพาะในความตาย ในความไม่เท่ียงของร่างกาย แต่
ความตายเป็นของเท่ียง จุดน้ีจกัตอ้งเตือนจิตของตนเองเขา้
ไวอ้ยูเ่สมอ อยา่ไปเห็นกายผูอ่ื้นไม่เท่ียงเป็นส าคญั ให้เห็น
กายเราไม่เท่ียงเป็นส าคญั เพราะความตายอาจเกิดข้ึนไดทุ้ก 
ๆ ขณะจิต และจงอยา่ไปยนิดี-ยนิร้ายกบัความชัว่ของผูอ่ื้น 
นัน่เป็นการวางอารมณ์ไม่ถูก เร่ืองของเขาก็เป็นเร่ืองของเขา 
จงอยา่ไปเสียเวลาปฏิบติัธรรมของเรา เวลาทุก ๆ ขณะจิตมี
ค่ามากส าหรับนกัปฏิบติัธรรม การท่ีจิตเราไปนึกต าหนิ
กรรมชัว่ของผูอ่ื้น ท าใหเ้กิดอารมณ์ไม่พอใจ-รังเกียจเขา ท า



ใหเ้กิดปฏิฆะข้ึนกบัจิตเรา เป็นการเบียดเบียนจิตตนเองก่อน
ทั้งส้ิน เพราะขาดพรหมวิหาร ๔ สู้มีจิตเมตตา-อ่อนโยน-☝
สงสารเขาแทน จกัมิดีกวา่หรือ เพราะบุคคลท่ีไม่มีศีลเหลา่น้ี 
ยงัแสวงหาภพชาติในการเกิด ตอ้งเวียนวา่ยอยูใ่นวฏัสงสาร
อีกชัว่กาลนาน จกัไปขุ่นขอ้งขดัเคืองกบัเขา ยงัจกัไปเกิด
ตายกบัเขาอีกท าไมกนั สู้อยูรั่กษาจิต ส ารวมอารมณ์ใหส้งบ
มิดีกวา่หรือ ใหก้ลบัใจเสียใหม่นะ 

๏ ท ำไมต้องไปทุกข์กบัขันธ์ ๕ ของผู้อ่ืน 

๕. ใหต้รวจสอบสภาวะจิตของตนเองวา่ ท าไมตอ้งไป
ทุกขก์บัขนัธ์ ๕ ของผูอ่ื้น ใหศึ้กษาสัทธรรม ๕ ใหล้ะเอียด 
พิจารณาบ่อย ๆ จะท าใหจิ้ตยอมรับความจริงในสัทธรรมทั้ง 
๕ น้ีอยา่งจริงใจ มิใช่รู้แค่สัญญาอนัเป็นอนิจจาอยูเ่สมอ ตอ้ง
พิจารณาเนือง ๆ จนจิตเกิดปัญญายอมรับ ไม่ฝืนความจริง
ของกาย วา่ทุกคน ทุกภพ ทุกชาติท่ีเกิดมามีร่างกาย ก็จกัตอ้ง
พบความจริงอนัเป็นอริยสัจอยูอ่ยา่งน้ี ไม่สามารถเป็นอยา่ง
อ่ืนไปได ้คือเกิดมาแลว้ตอ้งแก่ ตอ้งป่วย ตอ้งตาย ระหวา่งท่ี
ยงัมีชีวิตอยูก็่ตอ้งพบกบัอารมณ์พอใจบา้ง ไม่พอใจบา้ง มี
ความปรารถนาไม่สมหวงัอยูเ่ป็นธรรมดา จกัตอ้งพบกบัการ
พลดัพรากจากของรักของชอบใจอยูเ่ป็นธรรมดา ธรรมทั้ง 
๕ ประการน้ีลว้นท าใหจิ้ตเป็นทุกข ์แมเ้ราไม่ตอ้งการมนั แต่



ก็หนีมนัไม่พน้ทุกคน จุดน้ีจึงตอ้งอาศยัปัญญาพิจารณา☝ 
ใหจิ้ตยอมรับความจริงหรืออริยสัจทั้ง ๕ น้ีใหไ้ดอ้ยา่ง
จริงใจ จึงจกัเป็นการรู้ดว้ยปัญญาอยา่งแทจ้ริง สัญญาก็หมด
ไปโดยอตัโนมติั 

๏ อุบำยละขันธ์ ๕ หรือสักกำยทิฏฐิ 

๖. อุบายในการพิจารณาเพื่อละ ปล่อยวางขนัธ์ ๕ หรือ
สักกายทิฏฐิ ซ่ึงแปลวา่ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีเก่ียวเน่ืองกบัร่างกาย 
หรือขนัธ์ ๕ มีอยูม่ากมายหลายวิธี แต่ทุกอุบายก็หนีไม่พน้
กายคตานุสติ ซ่ึงเป็นมหาสมุทรแห่งธรรม ซ่ึงทุกคนท่ีเกิด
มาก็มีอยูแ่ลว้ทุกคน เพราะ ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขนัธ์ ก็ทรง
ตรัสสอนอยูแ่ค่กายกบัจิต หากเขา้ใจแลว้ก็จกัไม่ตอ้งไปหา
ธรรมนอกตวัเรา ไม่ตอ้งไปยุง่กบัจริยาของผูอ่ื้นอีกต่อไป 
เสียเวลาไปโดยใช่เหตุ การส่งจิตออกนอกตวัเป็นการหา
ทุกข ์เพิ่มทุกขใ์หก้บัจิต การเอาจิตอยูก่บัตวั เป็นการหาทาง
พน้ทุกขไ์ดอ้ยา่งประเสริฐสุด เช่น พิจารณาวา่ร่างกายท่ีเห็น
กนัอยูน้ี่ เป็นของใครก็ไม่ทราบ เพราะมนัเป็นสมบติัของ
โลก ซ่ึงไม่มีใครสามารถเอาไปได ้หรือร่างกายท่ีเห็นอยูน้ี่
ไม่วา่ของเราหรือของใคร ก็ประกอบข้ึนมาดว้ยธาตุ ๔ มี
อาการ ๓๒ มีความเกิดข้ึนในเบ้ืองตน้ มีความเส่ือมไปใน
ท่ามกลาง มีความสลายตวัไปในท่ีสุด ใหม้องและพิจารณา



จุดน้ีอยูเ่สมอ เพื่อใหจิ้ตทรงตวั จกัไดค้ลายความเกาะติด☝
ร่างกายของตนเองและผูอ่ื้น รวมทั้งสัตวแ์ละวตัถุธาตุดว้ย 
แลว้ใหพ้ิจารณาจุดละเอียดลงไปอีกใหย้ิง่กวา่น้ี คือเร่ือง
อารมณ์ของจิต ใหดู้กรรมท่ีเกิดอกุศล-กุศลหรือไม่เป็นกุศล-
ไม่เป็นอกุศล ใชส้ติ-สัมปชญัญะก าหนดรู้อยูอ่ยา่ให้ขาด 
พยายามรู้เขา้ไวแ้ลว้สักวนัหน่ึง การตดักิเลสเป็นสมุจเฉท
ปหานก็จกัเป็นของพวกเจา้ได ้แลว้จงอยา่ทิ้งอานาปานุสติ 
เพราะจุดน้ีเป็นตวัโยงใหเ้กิดกิเลส-สัมปชญัญะไดส้มบูรณ์ 
ท่ีพวกเจา้ยงัร้อนไปดว้ยไฟปฏิฆะอยูทุ่กวนัน้ี ก็เพราะขาดอา
นาปาฯ 

๏ อย่ำตีตนไปก่อนไข้ 

๗. อยา่เพิ่งตีตนไปก่อนไข ้อยา่กงัวลใจกบัอนาคตให้
มากนกั ใหจิ้ตอยูใ่นธรรมปัจจุบนัให้มาก เร่ืองท่ียงัมาไมถึ่ง
ก็ปล่อยใหเ้ป็นไป เป็นเร่ืองของเบ้ืองหนา้ เร่ืองของธรรม
อนาคตนั้นไม่เท่ียง จกัไปยดึถืออนัใดเป็นแก่นสาร รังแต่จกั
ท าใหจิ้ตมีความทุกขไ์ปล่วงหนา้เสียเปล่า พยายามท าทุก
อยา่งตามหนา้ท่ีให้ดีท่ีสุด ดว้ยความใจเยน็ ๆ ไม่คิดจกัต่อกร
กบัใครทั้งส้ิน โดยเฉพาะข่าวลือทั้งหลายอนัเป็นโลกธรรม 
๘ ซ่ึงทุกคนในโลกหนีมนัไม่พน้ ก็จงเห็นเป็นของธรรมดา 
โดยเฉพาะบุคคลท่ียงัไม่มีศีล ไม่มีกรรมบถ ๑๐ หมวดวาจา 



๔ ยิง่ตอ้งเห็นเป็นของธรรมดาของบุคคลผูน้ั้น รักษา☝ 

อารมณ์ของเรา อยา่ใหมี้โทสะกบัเขา เอาการกระท าของเขา
นัน่แหละมาเป็นครูสอนเรา จกัไดป้ระโยชน์มาก หากยงัท า
ไม่ได ้สังโยชน์ขอ้ ๔ และ ๕ ก็ผา่นไม่ได ้อธิจิตก็เกิดไม่ได ้
พระนิพพานก็ไม่สามารถจกัเขา้ถึง ดงันั้นท่ีเจา้คิดไดว้า่ ควร
ใหอ้ภยัทานกบัพวกเขาท่ีชอบใส่ร้ายป้ายสี ก็เป็นของดีท่ีไม่
แสดงอาการโตต้อบ ยอมแพค้วามชัว่ของผูอ่ื้นเพื่อท่ีจกัชนะ
ความชัว่ของใจเราเอง บุตรของตถาคตทุกคนจงจ าไว ้คนไม่
ถูกนินทาไม่มีในโลก ใหย้อมรับนบัถือความเป็นจริงตามน้ี 
ใหเ้ห็นเป็นเร่ืองธรรมดา  

๏ อย่ำฝืนธรรมจติจักไม่ทุกข์ 

๘. อยา่ฝืนธรรมจิตจกัไม่ทุกข ์ขนัธ์ ๕ มนัจกัตาย จิต
จกัฝืนใหม้นัอยูย่อ่มเป็นไปไม่ได ้เร่ืองของขนัธ์ ๕ เป็นเร่ือง
กฎของกรรม ซ่ึงเท่ียงเสมอและใหผ้ลไม่มีผิดตวัดว้ย ท่ีเจา้
ไปเป็นทุกข ์เป็นกงัวลเร่ืองการเจบ็ป่วยของพระท่ีเจา้เคารพ
นบัถือจนเกินพอดีในขณะน้ี เป็นการไม่ถูกตอ้ง เพราะไป
เกาะเปลือกของท่าน ซ่ึงไม่เท่ียง สกปรก หาสาระอนัใดมิได ้
แทนท่ีจะเกาะพระธรรมหรือความดีของท่าน ซ่ึงเท่ียง 
น าไปสู่ความพน้ทุกขไ์ดต้ามล าดบั เร่ืองน้ีจกัตอ้งเร่งการ
พิจารณากายคตาฯ และอสุภกรรมฐานใหม้าก ก็จกัพบความ



จริง เก่ียวกบักายกบัจิตไดต้ามความเป็นจริงละเอียดข้ึน☝ 
ๆ ตามล าดบั และมีจุดหมายปลายทางท่ีแน่นอน คือพระ
นิพพานเป็นท่ีไป และจงอยา่ทิ้งอานาปานุสติ ซ่ึงเป็นตวัโยง
ใหเ้กิดสติ-สัมปชญัญะใหส้มบูรณ์ได ้รู้ลม-รู้ตาย-รู้นิพพาน 
ก็จงอยา่ลืม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



๐ ปุถุชนคดิว่ำกำยเป็นเรำ เป็นของเรำ ทุกคร้ังท่ีเวทนา☝
เกิด ก็ยดึไวไ้ม่ยอมใหด้บั เวทนาเก่ายงัอยู ่เวทนาใหม่ก็เพิม่
เขา้มา เป็นเวทนาซอ้นเวทนาเพราะไมย่อมวางสัญญาเดิม 
ไม่ยอมลืมอดีต เพิม่ทุกขก์บัจิตตนเองอยา่งต่อเน่ือง เพราะ
หลงคิดวา่กาย-เวทนาเป็นเรา เป็นของเรา 
๐ การหลงติดอยูใ่นเงินตราหรือลาภสักการะฆ่าคนใหต้อ้ง
ลงนรกมามากแลว้ จงอยา่ประมาทในทุกกรณีอยา่ลืมไม่มี
ใครเอาสมบติัของโลกไปได ้
๐ อุบายในการละ-ปล่อย-วางขนัธ์ ๕ หรือสักกายทิฏฐิมีอยู่
มาก แต่ทุกอุบายหนีไม่พน้กายคตานุสสติ ซ่ึงเป็น
มหาสมุทรแห่งธรรม เพราะ ๘๔,๐๐๐ อุบาย ก็สอนอยูแ่ค่
กายกบัจิต 
๐ การเอาจิตอยูก่บัตวั เป็นการหาทางพน้ทุกขไ์ดอ้ยา่ง
ประเสริฐสุด การเอาจิตออกนอกตวั เป็นการหาทุกขเ์พิ่ม
ทุกขใ์หก้บัจิต 
๐ ชีวติท่ีอยู่ในโลกนีม้ีแต่ทุกข์ สุขจริง ๆ ไม่มี ใหพ้ิจารณาไป
ตามน้ี โดยเห็นเป็นปกติธรรม คิดให้ลงตวัธรรมดา จิตจกัได้
ไม่เศร้าหมอง อยูก่บัโลกมีหนา้ท่ีก็สักแต่วา่ท าหนา้ท่ีในทาง
สายกลางเท่านั้น 

 



กนัยำยน ๒๕๓๙ 

๏ ธรรมของตถำคต จักเป็นของจริงต้องน้อมเข้ำ 

สมเด็จ องค์ปฐมทรงตรัสสอนส่วนใหญ่ล้วนเป็น☝
ปกณิกะธรรมทั้งส้ิน มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. “ธรรมของตถำคตจักเป็นของจริงต้องน้อมเข้ำ 
เห็นธรรมภายนอกแลว้ใหน้อ้มเขา้มาเป็นธรรมภายในวา่ 
แมแ้ต่ตวัเราก็ไม่พน้ไปจากสภาวะธรรมท่ีเห็นน้ีไปได ้เช่น 
เห็นคนเกิด-แก่-เจบ็-ตาย-ตอ้งพลดัพรากจากของรักของ
ชอบใจ-มีความปรารถนาไม่สมหวงั ลว้นเป็นทุกข ์เป็นตน้ 
เราเห็นกนัอยูทุ่ก ๆ วนั ทั้งทางตรงและทางออ้ม ทางตรงก็
เห็นกบัตาไดย้นิกบัหู สัมผสัดว้ยมือของตนเอง ทางออ้มก็
จากขา้วทางหนงัสือพิมพ-์วิทย-ุทีวี เป็นตน้ เม่ือเห็นแล้วรู้
แล้วไม่น้อมเข้ำ กไ็ม่ใช่ของจริงในพุทธศำสนำ ในปัจจุบัน
ชำวโลก ชอบย ำ้ให้เห็นแต่ข่ำวร้ำยเป็นส่วนใหญ่ เช่น ทุบต
เหตุ, ข่าวฆ่ากนัตาย, ข่าวดีกนัทะเลาะกนั, ข่าวขโมยขโจร, 
ข่าว กาเม, ข่าวมุสา และข่าวสุราเมรัยแลว้ก่อกรรมชัว่ ข่าว 
เศรษฐกิจเป็นพิษ ลว้นเป็นแต่ข่าวอปัมงคลทั้งส้ิน และ 
พยำยำมย ำ้ข่ำว-ดีข่ำว-กวนข่ำวให้ละเอยีดลงๆ จนผูดู้- 
ผูฟั้งเห็นดว้ยตา ไดย้นิดว้ยหู จนชิน กลำยเป็นฌำนใน 



ควำมช่ัว จิตกชิ็นกบัควำมช่ัว พวกตตีนไปก่อนไข้ พวก☝ 
มงคลต่ืนข่ำว พวกท่ีชอบจ ากรรมชัว่มากกวา่จ ากรรมดีมี 
มาก กไ็ด้อำหำรท่ีเป็นพษิบริโภคทำงตำและทำงหู ล้วนแต่
เป็นอกศุลกรรมท้ังส้ิน หากไม่มีพระธรรมค าสั่งสอนของ 
พระพุทธเจา้อยูใ่นใจ ก็จะรับเอาแต่กรรมท่ีเป็นอกุศลไว ้
เกดิตำยในขณะน้ัน จิตที่เศร้ำหมองเพรำะอ ำนำจของกเิลส
เกำะกมุจติอยู่ เม่ือกำยตำยจิตกไ็ปสู่ทุคติท้ังส้ินผู้ฉลำด
สำมำรถเอำส่ิงเหล่ำนีม้ำเป็นประโยชน์กบัจิตของตนเองได้ 
โดยเอำทุกอย่ำงท่ีเข้ำมำกระทบใจล้วนเป็นครู เป็นพระ
ธรรม พจิำรณำเข้ำหำอริยสัจ หรือความจริงท่ีพระพุทธเจา้
ทรงไดพ้ิสูจน์แลว้วา่ โลกท้ังโลกนีล้้วนเป็นทุกข์ ไม่มีใครจัก
หนีทุกข์จำกกำรเกดิมำมีร่ำงกำยได้ ทุกส่ิงมำตำมกรรม อยู่
ด้วยกรรม และไปตำมกรรมทั้งส้ิน และสอนวธีิหนีทุกข์หนี
กรรม หนีกฏของกรรมได้ตำมล ำดับจนถึงพระนิพพำน 
ด้วยศีล-สมำธิ-ปัญญำหรือทำน-ศีล-ภำวนำ มีรำยละเอยีด
ชัดแจ้งที่สมเด็จองค์ปัจจุบันทรงตรัสไว้ในคริิมำนนทสูตร 
(ธรรมท่ีน าไปสู่ความหลุดพน้เล่ม ๓) 

๒. ‘‘เป็นการดีแลว้ท่ีรู้จกัสอบสวนอารมณ์ของจิตและ
เห็นธรรมภำยนอก แล้วดีกลบัเข้ำมำพจิำรณำเป็นธรรมภำย 
ใน เห็นคนอื่นเขาป่วยก็จงคิดวา่ เราเองก็ตอ้งป่วยเขา้สักวนั



หน่ึง เห็นคนอ่ืนเขาตายเราก็จกัตอ้งคิดวา่ แมเ้ราเองก็ตอ้ง☝ 
ตายแน่นอน แล้วให้ถำมจิตว่ำตำยแล้วจักไปไหน จุดน้ีท่ีจกั
ตอ้งตั้งเป้าหมายเขา้ไวใ้หม้ัน่คง (รู้ลม-รู้ตาย-รู้นิพพาน)” 

๏ รูป-นำมท่ีจองจ ำจิตอยู่ 

๓. “เร่ืองรูป-นำมท่ีจองจ ำจิตอยู่ หำกจติละรูป-นำม
ไม่ได้กถ็ึงซ่ึงพระนิพพำนไม่ได้ ดงันั้นหากตอ้งการละรูป-
นามเพื่อไปพระนิพพาน กต้็องปฏิบัติธรรมเพ่ือเข้ำสู่พระ
นิพพำนให้ได้ก่อนตำย อนัละไดซ่ึ้งความโลภ-โกรธ-หลง 
อนัเกิดจากจิตยดึมัน่ในรูป-นาม หรือท่ีคิดถึงค าสอนของ
หลวงปู่วยัท่ีวา่คนเราถา้ไม่ฝึกจิตใหคิ้ดถึงพระ เวลำใกล้จะ
ตำยขึน้มำมีคนไปบอกน ำให้ภำวนำพทุโธบ้ำง สัมมาอรหงั
บา้ง จิตกย็งัคิดไม่ไดพ้ระก็มาไม่ทนั ดงันั้น ผู้ไม่ประมำทพงึ
มีสดิเตือนจิตให้ไม่ประมำทในควำมตำย เห็นความตายอาจ
เกิดกบั รูป-นามไดทุ้กขณะจิต ดังน้ัน อำนำปำ-มรณำ-อสุภ
กรรมฐำน และอุปสมำนุสสติจึงทิง้ไม่ได้ (รู้ลม-รู้ตาย-รู้
นิพพาน) หากจกัละรูป-นามหรือขนัธ์ ๕ อนัไม่ใช่เราหรือ
จิต หำกหมั่นท ำควำมเพยีรพจิำรณำตำมนี้ จิตกจ็ักเข้ำใจ
เห็นควำมไม่เท่ียงของรูป-นำมได้ละเอยีดจนถึงท่ีสุด เม่ือจิต
ทรงตวัคือวางสัญญาหรือความจ า ซ่ึงเป็นสมถะภาวนายงัคดั 



กิเลสใหข้าดไม่ได ้ไดเ้พียงแค่ระงบั เม่ือจิตละเอยีดขึน้☝
โดยกำรพจิำรณำด้วยปัญญำ หรีอวปัิสสนำภำวนำ เข้ำหำ
ควำมเป็นจริงของรูปนำมหรือขันธ์ ๕ จนจิตยอมรับสัญญำ
กห็มดไป เหลือแต่ควำมจริง หรืออริยสัจอนัเป็นตัวปัญญำ
แท้ๆในพุทธศำสนำ ซ่ึงมีแต่เฉพำะพุทธศำสนำเท่ำน้ัน จึงจัก
ละหรือตัดรูป-นำมได้” 

๏ อย่ำติดในเสียงของท่ำนฤๅษี 

๔. '‘อย่ำติดในเสียงของท่ำนฤๅษี เจา้จกัไดเ้ห็นแลว้วา่
แมแ้ต่เสียงของท่านฤๅษีก็ไม่เท่ียง ทุกส่ิงทุกอย่ำงในโลกนีไ้ม่
เท่ียงไปยดึเข้ำจิตกเ็ป็นทุกข์ อยา่ไปคิดวา่ทุกสิงทุกอยา่งจกั 
ทรงตวัอยูอ่ยา่งนั้น โลกน้ีหาอะไรท่ีเท่ียงแทแ้น่นอนไม่ได ้
ในท่ีสุดทุกส่ิงทุกอยา่งก็อนตัตาไปหมด ร่างกายของเราก็
เช่นกนัไม่ชา้ไม่นานก็สูญสลายไปหมด ชีวิตเป็นของไม่
เท่ียง ความตายเป็นของเท่ียง ใหส้ร้างความมัน่คงแก่จิตให้
อยูใ่นความดีความเท่ียงเป็นส าคญั” 

๕. “ท ำจิตให้สงบให้มำก เพรำะเร่ืองของอนำคตเบ้ือง
หน้ำน้ันไม่เที่ยง ให้พจิำรณำตัวทุกข์ท่ีครองจิตอยู่ในขณะนี ้
ว่ำต้นเหตุมำจำกอะไร ค ำตอบกคื็ออุปำทำนขันธ์ จิตไปยดึ
ว่ำกำยนีเ้ป็นเรำเป็นของเรำ จึงมอีำรมณ์วติกกงัวลกลวักำย



จะล ำบำก กลวัทุกส่ิงทุกอย่ำงทีจะท ำให้กำยเป็นทุกข์ ซ่ึง☝
ล้วนแต่เป็นอำรมณ์หลงเป็นวติกจริต และโมหะจริตทั้งสิน 
อำนำปำจึงทิง้ไม่ได้ตลอดชีวติ ขำดอำนำปำกข็ำดสติ ขำด
สติกข็ำดสัมปชัญญะ กลบัมาอยูใ่นอารมณ์โง่ทุกคร้ังไป 
ดงันั้น เร่ืองที่เรำควรจักรีบปฏิบัติให้มำก เจริญให้มำกมีเร่ือง
เดียวคือควำมดับทุกข์ อย่ำงแท้จริงน้ันเป็นอย่ำงไร พุทธ
ศำสนำมุ่งสอนให้คน เห็นทุกข์ เพรำะตรำบใดท่ีคนยงัไม่
เห็นทุกข์ กพ้็นทุกข์หรือดับทุกข์ไม่ได้ (ทุกขสัจ) และสอน
ให้หำต้นเหตุท่ีท ำให้เกดิทุกข์ (สมุทัย) แล้วดับที่ต้นเหตุน้ัน
เสีย (มรรค ๘) สรุปว่ำ สอนให้คนอยู่ในโลกท่ีเต็มไปด้วย
ควำมทุกข์ ได้โดยท่ีใจไม่ทุกข์ตำมโลก ควำมกลวัของคนใน
โลกนี ้คือกลวัทุกข์ กลวัความล าบากท่ีจะเกิดแก่ร่างกาย แต่
คนโง่จะกลวัภัยจำกภำยนอกมำกกว่ำกลวัภัยจำกภำยใน 
พระพุทธองคท์รงตรัสวา่ “ภัยท่ีร้ำยแรงท่ีสุดในกำรปฏิบัติ 
ธรรมคือภัยท่ีเกดิจำกอำรมณ์จิตของเรำเอง ท ำร้ำยจติ 
ของเรำเอง ผู้ใดปฏบัิติได้ทรงตัวกพ็นัภัยตนเอง” โดย 
เฉพาะก่อนจะตาย หากจิตตนเองเบียดเบียนตนเองก็ไปสู่ 
ทุคติ เพราะก่อนตายจิตมีความเศร้าหมอง หรือมีกเิลสเกำะ 
กิเลส 

 



๏ ไม่อยำกเกดิอกี กจ็งอย่ำต ำหนิกรรมของใคร 

๖. “คนเรำที่ท ำผดิ ๆ กนัไป กค็ดิว่ำคนท ำดีแล้ว ถูก☝
แล้วทะยานอยากหรืออยากจนเกินพอดีไปตามอารมณ์กิเลส 
ในเมี่อเจ้ำไม่ปรำรถนำจักกลบัมำเกดิอกี กจ็งอย่ำไปต ำหนิ
กรรมของใคร ให้มองให้เห็นธรรมดำให้มำก แลว้จิตจกั 
คลายความขุ่นขอ้งหมองใจลงได ้จิตจักเลกิเกำะกรรมของ 
คนอ่ืน เพง่ดูเห็นแต่กรรม คือ การกระท าของกาย-วาจา-ใจ 
ของตนเองเด่นชดัข้ึน เพื่อจกัไดล้ดละปฏิบติัอยา่งตั้งใจ อยู่
ในขอบเขตจิตของตน เพื่อให้เขา้ถึงซ่ึงพระนิพพานได้
โดยง่าย วำงเร่ืองกรรมของบุคคลอ่ืนเสีย มุ่งเอำแต่กำร
ปฏิบัติของตนเอง ท างานทุกอยา่งตามหนา้ท่ี กำรห่วงบุคคล
ผู้อ่ืน ห่วงครอบครัวของตน จัดว่ำเป็นอุปำทำนขันธ์ ๕ 
ทั้งหมด น่ีแหละ ภำรำหะเว ปัญจักขันธำ กำรมภีำระคือ
ขันธ์ ๕ อยู่ในควำมรับผดิชอบจัดว่ำเป็นทุกข์อย่ำงยิง่ เพราะ
มีห่วงเขา้มาผกูคอ (ห่วงลูก) จุดนั้นข้ึนอยูก่บักฎของกรรม
ของแต่ละคน ของแต่ละราย จิตของเรำเองต่ำงหำกที่จักต้อง
มำแก้ คือ มำคลำยห่วงท่ีผูกอยู่กบัอุปำทำนขันธ์ กล่ำวคือ
พจิำรณำร่ำงกำยเกีย่วกบัมรณำและอสุภะและกำยคตำให้
มำก โดยพิจารณาร่างกายของเราเองและผูอ่ื้น ย้อนไปย้อน
มำให้จิตมันคลำยจำกอุปำทำนขันธ์น้ัน หากท าไดจิ้ตมนัจกั



คลายจากทุกข ์สุข อนัเกิดจากการยดึอุปาทานขนัธ์ ๕ ☝
นั้น จกัเหลือก็แต่เพียงท าตามหนา้ท่ี และจักเห็นกฎของ
กรรมอย่ำงชัดเจน มีควำมยอมรับนับถือในกฎของกรรม 
ความขดัขอ้งขุ่นเคืองของจิตก็จกัทุเลาเบาบางลง” 

๏ ถูกคุณไสยควรท ำอย่ำงไร 

๗. “เร่ืองถูกคุณไสย หลวงนา้ท่านเล่าใหฟั้งวา่ ท่านถูก
คุณไสยเขาท ามาแรงมาก หวัใจท่านเตน้แรงและสั่นน่าดู พอ
รู้สึกตวัท่ำนกก็ ำหนดจิตจับภำพพระให้ใสท่ีสุดเท่ำท่ีพงึท ำ
ได้ตอนนั้นจงอยา่ไปสนใจหรือสงสัยผูใ้ด แล้วบังสุกลุตำย 
อนิจจา วะตะสังขารา ๓ จบ ต่อด้วย ภะ สัมสัมวสิะเทภะ 
สัมปจิตฉำมิ ใหดู้อารมณ์จิตของตนเองไวอ้ยา่ใหห้วัน่ไหว 
ไปตามอายตนะสัมผสัทั้ง ๖ อยา่มีอารมณ์ปรุงแต่งธรรมใด 
ๆทั้งส้ิน ซ่ึงหมายความวา่ ใหท้รงอยูใ่นอารมณ์เพียงสักแต่
วา่นัน่เอง” 

๘. “จักท ำอะไรกพ็งึคดิพจิำรณำก่อนแล้วจึงท ำ น่ัน
แหละเป็นกำรดี ประคองจิตของตนเองเอำไว้ให้ดี ๆ อย่ำให้ 
สภำวะของจติไหลลงสู่เบ้ืองต ำ่ ก าลงัใจตอ้งรักษาเอาไว ้
อยา่คิดมากจกัท าใหก้ าลงัใจเสีย คนโง่เท่านั้นท่ีคอยบัน่ทอน 
ก าลงัใจของตนเอง คนฉลำดจักต้องหำอุบำยให้จิตของ



ตนเองมกี ำลงัใจยิง่ ๆ ขึน้ไป ควำมตั้งใจเดิมท ำทุกอย่ำง☝
เพ่ือพระนิพพำน กจ็งอย่ำทิง้ควำมตั้งใจ อุปสรรคจักมีแค่
ไหนก็จงอยา่เสียก าลงัใจ จ ำไว้ทุกอย่ำงไม่เที่ยง อย่ำไปคดิ
ล่วงหน้ำ จิตจักเป็นทุกข์ ให้พงึพยำยำมปล่อยวำงเข้ำไว้ อยู่
ในปัจจุบันให้แก้ไขปัญหำในปัจจุบัน แลว้จิตจกัไม่วุน่วาย 
อยา่คิดวา่ชีวิตจกัมีโอกาสอยูไ่ปถึงวนัพรุ่งน้ีใหคิ้ดถึงความ
ตายจกัเขา้มาถึงชีวติไดเ้สมอจกัไดไ้มป่ระมาทและจ ำไว้ไม่มี
ใครท่ีเกดิมำในโลกนีแ้ล้วจักไม่มีปัญหำทุกคนมีปัญหำ
เหมือนกนัหมด เพยีงแต่ต่ำงกรรมต่ำงวำระเท่ำน้ันเอง” 

๙. “เวลำนีอ้ำรมณ์ใจของเจ้ำไม่ดีเลย เพรำะมัวแต่ไป
เกำะเลวของผู้อ่ืน ไม่คิดแกไ้ขอารมณ์ของจิตตนเอง อย่ำไป
แก้ภำยนอกจักต้องหันมำแก้ไขภำยใน อุปมาเหมือนฝนตก 
ท่ีตกแลว้ตกอีก ซ ้า ๆ ซาก ๆ ไม่มีอนัใดน่าสนใจ เฉกเช่นค า 
สรรเสริญและนินทา เกิดข้ึนแลว้ก็ดบัไป (แบบฝนตก) โลก 
ธรรม ก็เป็นอยา่งน้ีคู่กบัโลก แลว้จกัไปใส่ใจท าไม และใน
เม่ือพวกเจา้จกัเป็นผูพ้น้โลก พวกเจ้ำกจ็ักต้องเอำตัวเองพ้น
ให้ไต้ด้วยตัวเอง หรือจักไปบังคบัให้คนอ่ืนเขำพ้นโลกได้ 
เพราะฉะนั้นเวลาน้ีพวกเจา้ตกอยูใ่นกระแสของโลกเสียเอง 
ทุกเร่ืองผ่ำนไปแล้ว กใ็ห้มันผ่ำนไป ไม่มีประโยชน์ที่จักไป
น ำมำกล่ำวถึงอกี จ ำไว้พูดเม่ือไหร่กต็กอยู่ภำยใต้อ ำนำจของ



โลก หรืออ ำนำจของกเิลสเม่ือนั้น” (ทรงหมายถึงใหลื้ม☝
อดีต อยา่งสร้างอนาคตท่ียงัไม่ถึงใหอ้ยูใ่นปัจจุบนั หรือให้
ระวงัศีลระดบั ๓ จิตตอ้งไม่ยนิดีดว้ยเมือเห็นผูอ่ื้นกระท าผิด
ศีลแลว้ ไมย่นิดียนิร้ายกบัความชัว่กรรมชัว่ของผูอ่ื้น ยดึเลว
เท่ากบัยดึทุกข ์การใหอ้ภยัทานเป็นธรรมทาน หรือทาน
ภายในสูงสุดในพุทธศาสนา) 

๏ อย่ำไปแก้ไขคนอ่ืน ให้แก้ไขตนเองเป็นส ำคญั 

๑๐. “อย่ำไปแก้ไขคนอ่ืน ให้แก้ไขตนเองเป็นส ำคญั 
และจงจ าไวว้า่ ตรำบใดที่ยังไม่ถึงพระนิพพำน (ปรมัตถ์) ก็
จงอย่ำคดิว่ำตนเองเป็นคนดีเป็นอนัขำด (หมายถึงตอ้งตดั 
สังโยชน์ ๑๐ ประการไดแ้ลว้) กำรปฏบิตัิธรรมต้องหมั่น 
โจทย์จิตของตนเองเป็นส ำคญั อย่ำไปดูใจของผู้อ่ืน ให้ดูใจ
ของตนเองน่ันแหละ จักได้รู้อำรมณ์ช่ัว ดี เลว มนัเกิดข้ึนแก่
จิตประการใดบา้ง แลว้ใหแ้กไ้ขตรงจุดนั้น ถ้ำไม่ดูจิตตนเอง
กจ็ักไม่เห็นควำมเลวของตนเอง มัวแต่ไปจับควำมเลวของ
บุคคลอ่ืน กเ็ท่ำกบัตนเองเลวยิง่กว่ำบุคคลน่ัน ใหต้ั้งใจชนะ
ความเลวของตนเองอยา่ไปชนะความเลวของผูอ่ื้น ดังน้ัน
กำรสงบปำกสงบค ำได้มำกเท่ำไหร่กจ็ักดีขึน้มำกเท่ำน้ัน คน
เงียบได้ก ำไร คนพดูมำกเป็นผู้ขำดทุนหรือพูดให้น้อย



พจิำรณำให้มำก สติสัมปชัญญะจักทรงตัวหรือพูดให☝้
นอ้ยท่ีสุดจกัดีท่ีสุด พร้อมทั้งใหพ้ิจารณาค าพูดใหม้ำก ๆ 
ด้วยว่ำเป็นคุณหรือเป็นโทษ จุดนีแ้หละจักท ำให้เลกิสนใจใน
จริตหรือนิสัยของผู้อ่ืน หนัมาท าหนา้ท่ีของตนเองให้ดีท่ีสุด 
ใครจกัเป็นอยา่งไรก็เร่ืองของเขา กรรมของเขำอย่ำเอำมำ
เป็นกรรมของเรำ และจงอย่ำมองทุกอย่ำงว่ำเป็นโทษ ให้
มองมุมกลบัจักเป็นคุณ แม้กระทั้งกำรป่วยไขไม่สบำยของ
ร่ำงกำยกเ็ป็นคุณ เพรำะเม่ือน ามาพิจารณาจกัเกิดนิพพิทา
ญาณมีความเบ่ือหน่ายในร่างกาย ไม่ตอ้งการในร่างกายของ
ตนเอง และไม่ผกูพนัในร่างกายของบุคคลอ่ืน และควำม
ทุกข์ใด ๆ ท่ีได้รับอยู่กเ็ช่นกนั หำกพจิำรณำให้ดีจักเป็นคุณ 
เพรำะจิตจกั 
คลำยจำกกำรเกำะทุกข์น้ัน ด้วยเห็นควำมทุกข์เกดิดับๆ เป็น
ของธรรมดำของร่ำงกำย มนัไม่มีอะไรน่าสนใจ จิตจัก
ปล่อยวำงกด้็วยกำรพจิำรณำจนลงตัวธรรมดำน้ันทุกอย่ำง
ให้พจิำรณำตำมหลกัของควำมเป็นจริง จักเห็นควำมไม่
เที่ยงทั้งหมด และจักเห็นเป็นทุกข์ท้ังหมด จิตจึงจักคลำย
ควำมยดึมั่นถือมั่นไปได้” 



ตุลำคม ๒๕๓๙ 

๏ อย่ำไปแก้ไขภำยนอก ให้แก้ไขภำยใน คือใจของเรำเอง

เป็นส ำคญั 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนธรรมะเลก็ ๆ นอ้ย ๆ☝ 
ไวห้ลายเร่ือง มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. เร่ืองอยา่ไปแกไ้ขภายนอก ใหแ้กไ้ขภายในมี
ความส าคญัวา่ 

ก) อยา่ไปสนใจในจริยาของผูอ่ื้น ใหม้องอารมณ์ท่ี
ตั้งใจละจากอารมณ์พอใจ ไม่พอใจ ท่ีเกิดข้ึนในใจตนเอง
เป็นส าคญั อยา่ไปแกไ้ขภายนอก ใหแ้กไ้ขภายในจิตของ
ตนเองเป็นส าคญั และพยายามให้จิตเยน็ถึงท่ีสุด อดทนให้
มาก เวลาน้ีถือวา่ทุกอยา่งเป็นกรรมฐาน ใครจกัแสดงกิริยา
อยา่งไรก็เร่ืองของเขา พยายามอยา่โตต้อบ เฉยไดเ้ท่าไหร่ดี
ข้ึนเท่านั้น 

ข) เดือนน้ีน ้าท่วมวดัท่าซุงอีก ปัญหาเร่ืองขนของหนี
น ้าลว้นเป็นความทุกข ์หากพิจารณาเขา้หาอริยสัจยอ่มจกั
เกิดประโยชน์กบัจิตตนเองมาก ใหศึ้กษาค าสอนในปี 
๒๕๓๘ แลว้ปฏิบติัตามนั้น อารมณ์ท่ีจกัละปล่อยวางนั้น

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3117


ส าคญัมาก อยา่ท าจิตใหเ้ดือดร้อน ท าจิตใหส้บายเยอืก☝
เยน็ ไม่พลุ่งพล่านไปดว้ยอารมณ์ท่ีพอใจ และไม่พอใจ อยา่
ไปหวัน่ไหวกบัการกระทบของคนภายนอก ใหว้างเฉยเขา้
ไว ้ส าหรับงานโบสถ ์วิหาร อยา่เพิ่งไปห่วง ปล่อยวางไป
บา้ง ไปดูบา้งเป็นระยะ ๆ จิตน้ีต่างหากท่ีน่าห่วง อยา่ให้
ความวิตกกงัวลใด ๆ มาครอบง าจิตให้เศร้าหมอง จกัตอ้ง
ปล่อยวางไวบ้า้ง โดยเฉพาะอยา่งยิง่เร่ืองขนัธ์ ๕ ของตนเอง 
และขนัธ์ ๕ ผูอ่ื้นท่ีเราเคารพรัก 

๒. เร่ืองหนา้ท่ีเป็นธรรมภายนอก การปฏิบติัเป็น
ธรรมภายใน มีความส าคญัดงัน้ี 

ก) ใครจกัวา่อยา่งไรก็จงอยา่สนใจ ให้ตั้งใจท าทุก
อยา่งเพื่อพระพุทธศาสนา หรือพระนิพพาน ชีวิตไม่เท่ียง 
ความตายเป็นของเท่ียง ชีวิตจกัหมดความหมายถา้ไม่เจริญ
พระกรรมฐานใหจิ้ตปล่อยวาง ไม่มีใครช่วยใครไดใ้นเร่ือง
ละกิเลสออกจากจิต นอกจากตวัเราเองเท่านั้น ท่ีจกัเป็นผู ้
ปฏิบติัใหก้บัจิตของตวัเอง 

๏ หน้ำที่เป็นธรรมภำยนอก กำรปฏิบตัิเป็นธรรมภำยใน 

ข) หนา้ท่ีเป็นธรรมภายนอก การปฏิบติัเป็นธรรม
ภายใน อยา่คิดวา่เวลาของชีวิตจกัมีมาก ชีวิตท่ีมีอยูเ่หลือ



นอ้ยเตม็ที ขอใหต้ั้งใจละตั้งใจเวน้จากความโลภ โกรธ ☝
หลง เพื่อถึงซ่ึงการดบัไม่มีเช้ือ และไมมี่ความหวงัอ่ืนใด 
นอกเหนือจากพระนิพพานจุดเดียวเท่านั้น 

ค) อยา่กงัวลใจในเร่ืองใด ๆ ทั้งปวง ใหพ้ิจารณาถึง
ทุกขข์องการเกาะติดขอ้งอยูใ่นความกงัวลทั้งปวง และให้
คิดถึงมรณานุสติใหม้าก ไม่ชา้ไม่นานร่างกายน้ีจกัมี
วิญญาณไปปราศแลว้ ถา้มวัแต่ขอ้งติดอยูใ่นอารมณ์ จกัไป
พระนิพพานไม่ได ้จึงตอ้งระลึกนึกถึงความตาย อนัจกัเกิด
แก่ตนเองใหม้าก จกัไดไ้ม่ประมาทในชีวิต อยา่คิดไปห่วง
อนาคตท่ียงัมาไม่ถึง อยา่คิดไปผกูพนักบัอดีตท่ีผา่นมา 
ธรรมภายนอกละเสียใหห้มด ใหม้าอยูก่บัธรรมภายในอนั
เป็นอยูใ่นปัจจุบนั ใหเ้ห็นสังขารทั้งหลายท่ีไม่เท่ียงอยูน้ี่ 
ยดึถืออนัใดไม่ได ้ใหจิ้ตละ ปล่อยวางลงในปัจจุบนัใหไ้ด ้
ส่วนสติ-สัมปชญัญะนั้นส าคญัมาก ใหก้ าหนดเอาไวเ้สมอ 
แต่อยา่ท าจนเครียด ใหพ้ยงุจิตเอาไว ้รู้แต่เบา ๆ ไม่เครียด 
และพยายามพิจารณาขนัธ์ ๕ เขา้ไว ้อยา่เผลอ หรือเผลอให้
นอ้ยท่ีสุดเท่าท่ีจกันอ้ยได ้

ง) อยา่สนใจในจริยาของบุคคลอ่ืน หยดุจิตใหอ้ยูก่บั
ธรรมภายใน เช่น พิจารณาผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั อาการ ๓๒ 
ไปโดยเอนกปริยาย ธรรมภายนอกไม่ส าคญัเท่าธรรม



ภายใน ผูใ้ดท่ีตอ้งการจกัไปพระนิพพาน ใหดู้ธรรมภาย☝
ในทั้งหลายเหล่าน้ีไวใ้หส้ม ่าเสมอไมข่าดสาย เช่น ดูความ
สกปรก ไม่เท่ียง น่ารังเกียจ เกิดข้ึน ตั้งอยูแ่ละดบัไปของมนั 
ใหดู้ภาระและพนัธะท่ีจิตเราถูกบงัคบัใหต้อ้งดูแลมนั 
(หมายถึงร่างกาย) ตั้งแต่วนัเกิดจนกระทัง่วนัตาย หากจิตเรา
ปลดภาระท่ีผกูพนัเกาะติดมนัไม่ได ้ก็ตอ้งมาเกิดกบัมนัอีก
ต่อไป ใหพ้ิจารณาถาม-ตอบดว้ยจิตของตนเอง จนใหจิ้ตมนั
ยอมรับนบัถือตามความเป็นจริงอยา่งน้ี ถามจนจิตมนัเลิก
ด้ินรนไปกบัธรรมภายนอก จนจิตสงบยอมรับ นบัถือ
สภาวธรรมทั้งหลายตามความเป็นจริง จิตไม่เดือดร้อน ไม่
ปรุงแต่งธรรม จิตมีความสุข มีความสงบ นัน่แหละจึงจกั
คลายความเกาะติดในทุกขล์งได ้

จ) น าความจริงของร่างกายมาพิจารณา ใหจิ้ตมนั
ยอมรับสภาวะของร่างกายตามความเป็นจริง จิตจกัไดไ้ม่
ทุกข ์ไม่ยดึมัน่ถือมัน่ในร่างกายน้ีวา่ เป็นสรณะเป็นท่ีพึ่ง จิต
ปุถุชนยงัยดึมัน่ถือมัน่ในร่างกายวา่ เป็นสรณะเป็นท่ีพึ่ง ทั้ง 
ๆ ท่ีมนัแก่ มนัเส่ือม มนัจะพงัอยูก็่ยงัยดึมัน่ถือมัน่ (วา่เป็น
ตวักูของกูอยู)่ ไม่ยอมรับความแก่ ความเส่ือม ความพงั ให้
พิจารณาและวดัสภาวะจิตของตนเขา้ไวว้า่ จกัมีอารมณ์ปลด
ร่างกายน้ีไดม้ากนอ้ยสักแค่ไหน หากพิจารณาใหดี้จกัเห็นวา่ 



ชีวิตกบัความตายเป็นของใกลก้นันิดเดียว จิตปลดร่าง☝
กายไดม้ากแค่ไหน ก็เท่ากบัไม่ประมาทในความตายไดม้าก
ข้ึนแค่นั้น" 

๏ คำถำภำวนำไม่จ ำกดั 

๓. เร่ืองคาถาภาวนาไม่จ ากดั (ป้องกนัคุณไสย) มี
ความส าคญัดงัน้ี 

๓.๑ จกัใชบ้งัสุกุลตายก็ได ้ตวาดป่าหิมพานตก็์ได ้(ภะ 
สัม สัม วิ สะ เท ภะ) สัมปจิตฉามิ สัมปติจฉามิ ก็ได ้แต่อยา่
พึงใหค้าถาหลุดไปจากจิต 

๓.๒ พร้อมกนันั้นใหจ้บัภาพนิมิตกสิณ เป็นภาพ
ตถาคตหรือสมเดจ็องคปั์จจุบนั หรือองคส์มเดจ็พระพุทธเร
วตัตะก็ได ้หรือแมแ้ต่ภาพนิมิตท่านทา้วมหาราชทั้ง ๔ ก็ได ้
จกัมีผลใหญ่ 

๓.๓ แต่จงจ าไวว้า่ อยา่ท าดว้ยจิตร้อนรน ใหใ้จเยน็ท า
ไปเร่ือย ๆ ท าเพือ่ป้องกนั มิใช่ท าเพื่อความโกรธ หรือจอง
เวรจองกรรม ตอ้งพยายามรักษาจิตใหเ้ยน็ท่ีสุดเท่าท่ีจกัท า
ได ้



๓.๔ คาถาปิดหวั ปิดทา้ย ของสมเดจ็องคปั์จจุบนัก็☝
ไดคื้อ อิติ ติอิ สัมปะจิตฉามิ สัมปะติจฉามิ ก็ได ้

๏ จงอย่ำห่วงใยขันธ์ ๕ ตนเองและผู้อ่ืน 

๔. เร่ืองจงอยา่ห่วงใยขนัธ์ ๕ ตนเอง และท่านพระ จน
เกินพอดี มีความส าคญัดงัน้ี 

๔.๑ อยา่เป็นกงัวลกบังานทางโลก เพราะงานทางโลก
ท าเท่าไหร่ก็ไม่จบอยูแ่ลว้ ใหมุ้่งพิจารณากรรมฐานอนัเป็น
งานทางธรรม ซ่ึงหากท าไดแ้ค่ไหนก็ทรงตวัแค่นั้น ไม่ตอ้ง
หวนกลบัมาท าใหม่ ใหว้างโลกท่ีวุน่วายไปเสียทางหน่ึง ให้
ดูตวัอยา่งอารมณ์ของท่านพระ. ท่านเห็นวา่ ความวุน่วายใน
โลกมีเหตุมาจากจิตท่ียงัไปยดึเกาะติดในอุปาทานขนัธ์ ๕ 
อยู ่วา่มนัเป็นเรา เป็นของเรา ความกงัวลก็ดี ทุกขท่ี์เกิดข้ึนก็
ดี จึงเป็นเร่ืองห่วงอาลยัอยูก่บัขนัธ์ ๕ ทั้งส้ิน ถา้หากจกัมี
กรรมอนัจกัตอ้งเป็นไป ก็ใหม้นัเป็นไปตามกรรม ความ
อาลยัห่วงใยในขนัธ์ ๕ ของท่านจึงลดนอ้ยลงไปจากจิตของ
ท่านไดต้ามล าดบั 

๔.๒ พวกเจา้จงพิจารณาใหเ้ห็นวา่ อารมณ์เหล่าน้ีเป็น
อารมณ์ห่วงใยในขนัธ์ ๕ ของตนเอง และขนัธ์ ๕ ของท่าน
พระ มนัเป็นอารมณ์ของความทุกข ์อนัซ่ึงจิตไม่พึงจกัยดึถือ



เอามาเป็นอารมณ์ เร่ืองความวุน่วายภายนอก เขาจกัท า☝
กรรมอยา่งไรก็เป็นเร่ืองของเขา ท่ีใหร้ะวงัก็เพื่อความไม่
ประมาทในชีวิตเท่านั้น มิใช่ใหไ้ปเกาะในกรรมของเขา อยา่
เอาจิตไปกงัวลใหเ้สียเวลาของการปฏิบติัธรรม ใหดู้จริยา
ของท่านพระ เป็นตวัอยา่ง ท่านมีขนัติอดทน จกัมีอุปสรรค
หรือปัญหาใดเกิดข้ึน ท่านก็ไม่แสดงออกมา ไม่วา่ทางกาย
และทางวาจา พยายามสงบสติอารมณ์อยูต่ลอดเวลา เช่น ใน
ตอนเชา้ ขณะฟังเทปพระธรรมท่ีท่านเปิด มีบุคคลอ่ืนพูดคุย
กนัตลอดเวลา ท่านไดย้นิอยูใ่นอารมณ์สักเพียงแต่วา่ไดย้นิ 
เสียงคุยท่ีมากระทบ สักเพียงแต่วา่กระทบ จิตท่านไม่ใส่ใจ 
แต่หูท่ีฟังธรรมเทศนาก็ฟังธรรมเทศนาไป พร้อมกบั
ใคร่ครวญธรรมนั้นไปดว้ย จุดน้ีแหละเป็นการฝึกแยกกาย 
เวทนา จิต ธรรมไปในตวั ธรรมทางโลกจกัมาในรูปแบบใด 
ก็เกิดข้ึน ตั้งอยู ่แลว้ก็ดบัไปเป็นธรรมดา จิตมี
สติสัมปชญัญะก าหนดรู้อยูอ่ยา่งน้ี แลว้ปล่อยวางธรรมของ
โลกใหส้ลายไป จิตอยูก่บัโลกุตรธรรมตลอดเวลา นัน่แหละ
เป็นของจริง ซ่ึงจุดน้ีท่านพระ ไดท้ ามานานแลว้ เวลาน้ี (๑๘ 
ต.ค. ๓๙) จิตท่านเร่ิมทรงตวัมีสติตั้งมัน่ข้ึนมาตามล าดบัไป 
ใหย้ดึท่านเป็นแนวทางปฏิบติัต่อไป 



๔.๓ ใหพ้ิจารณาร่างกายของเราก็ดี ร่างกายของ☝
บุคคลอ่ืนก็ดี มนัไมเ่ท่ียง เกิดข้ึนแลว้ก็เส่ือมไป สลายไปใน
ท่ีสุด อยา่ยดึเอาร่างกายของตนเองหรือร่างกายของบุคคล
อ่ืนมาเป็นสาระ เพราะจกัท าใหเ้กิดความทุกขใ์นความพอใจ
และไม่พอใจ อยา่งคนท่ีเราชอบใจก็มีความพอใจ อยากให้
ร่างกายของเขาอยูน่าน ๆ ใหดู้อารมณ์ท่ีเกาะอยูใ่นร่างกาย
ของตนเอง และร่างกายของบุคคลอ่ืนใหดี้ ๆ แลว้พิจารณา
เขา้หาความเป็นจริงของร่างกาย จงอยา่ทิ้งความเพยีรในการ
พิจารณาน้ี แลว้จิตจกัเบ่ือหน่ายในร่างกาย ไม่อยากได้
ร่างกายอยา่งน้ีอีก ใหถ้ามตนเอง ตอบตนเองวา่ ร่างกายน้ีมนั
ไม่ดีตรงไหน เป็นเราเป็นของเราท่ีตรงไหน ดูเขา้ไป สอบ
จิตเขา้ไปใหบ้่อย ๆ คร้ัง จนจิตยอมรับสภาพตามความเป็น
จริงของร่างกาย นัน่แหละ จิตจึงจกัปล่อยวางไม่เกาะติด
ร่างกายได ้(มีผูอ่ื้นมาบอกใหเ้รารู้เร่ืองของร่างกายตามความ
เป็นจริง วา่เป็นอยา่งไรร้อยคร้ัง พนัคร้ัง ก็สู้จิตเรารู้ดว้ยจิต
ตวัเองคร้ังเดียวไม่ได ้เพราะผูอ่ื้นมาบอกใหรู้้ ลว้นเป็น
สัญญาหรือความจ า ซ่ึงยงัไม่เท่ียง เป็นอนิจจาอยูเ่สมอ ส่วน
การรู้ดว้ยตนเอง เป็นการรู้ดว้ยปัญญา ซ่ึงเกิดจากการ
พิจารณาใคร่ครวญในธรรมอยูเ่สมอ คือถามตอบกบัจิตของ
ตนเอง ตามท่ีพระพทุธองคท์รงแนะน าและช้ีทางไวใ้หแ้ลว้ 
อยูท่ี่ความเพียรของเราเท่านั้น หากเพียรมากพกันอ้ยก็จบเร็ว 



หากเพียรนอ้ยพกัมากก็จบชา้ ทุกอยา่งอยูท่ี่ความเพียร☝
ของเราเองทั้งส้ิน) 

๔.๔ จ าไว ้มีเร่ืองไม่ดี ไม่มีเร่ืองนัน่แหละ เป็นการดี 
พยายามรักษาอารมณ์ อยา่ไปขุ่นขอ้งหมองใจเขา้ไวเ้ป็นดี 
อยา่ไปต่อลอ้ต่อเถียง หรือพูดโตต้อบกบัใคร ใครจกัพูด
อยา่งไรก็เป็นกรรมของเขา พยายามปลอ่ยวางใหไ้ด ้เป็นการ
ตดักรรมไปในตวั โลกธรรมทั้ง ๘ ครองโลกอยู ่ไม่มีใคร
หนีพน้ ก็จงอยา่พยายามคิดหนี ใหเ้ห็นเป็นของธรรมดา 
อดทนข่มใจ (มีขนัติ อยา่ขนัแตก) ให้มาก พยายามสร้าง
อภยัทานใหเ้กิดข้ึนในจิต อุทิศส่วนกุศลใหก้บับุคคลท่ีชอบ
สร้างปัญหาใหเ้กิดอยูเ่สมอเหล่าน้ีดว้ย เพราะทุกอยา่งท่ี
เกิดข้ึนเป็นกฎของกรรม หากเราไม่เคยสร้างกรรม ก่อกรรม
เหล่าน้ีไวก่้อน วิบากกรรมเหล่าน้ียอ่มเกิดข้ึนกบัเรานั้น
เป็นไปไม่ได ้เพราะกฎของกรรมนั้นเท่ียงเสมอ และใหผ้ล
ไม่ผิดตวัดว้ย 

๔.๕ เร่ืองมรณาฯ กบัอุปสมานุสติ ยิง่พิจารณาถ่ีข้ึน
เท่าไหร่ ความประมาทในชีวิตก็จกันอ้ยลงเท่านั้น จิตจกั
ยอมรับนบัถืออยา่งจริงใจ จิตโปร่งเบา จิตเกาะพระนิพพาน
มากข้ึน ไม่ประมาทในชีวิตมากข้ึน ความไม่เผลอในขนัธ์ ๕ 
มีมากข้ึน ความยดึถือในร่างกายนอ้ยลง และอารมณ์ชอบใจ 



ไม่ชอบใจก็นอ้ยลง ใหรั้กษาก าลงัใจไวใ้หดี้และต่อเน่ือง☝ 
อยา่ขาดสาย และอยา่ลืมจิตจกัล่วงทุกข ์(พน้ทุกข)์ ไดด้ว้ย
ความเพยีร 

๔.๖ ในการกราบพระ กราบความดีของพระรัตนตรัย 
อยา่กราบความวา่งเปล่า ใหก้ าหนดจิตใหเ้ห็นองคพ์ระอยา่ง
มัน่คงเสียก่อน จึงคอ่ยกราบ การกราบพระธรรม ก็ใหจิ้ต
เห็นดอกมะลิแกว้ชดัเจนก่อนจึงค่อยกราบ การกราบพระ
อริยสงฆ ์ก็ใหเ้ห็นองคพ์ระก่อนจึงค่อยกราบ ทุกอยา่งพึง
ก าหนดจิตใหเ้ห็นภาพอยา่งมัน่คงเสียก่อน จึงท าใหม้โนมยิ
ทธิชดัเจนแจ่มใสดว้ย ธรรมจุดน้ีตอ้งการจกัเนน้ใหเ้ห็นวา่ 
นอกจากจกัตอ้งมีศีลมัน่คงแลว้ ภาพนิมิตจากการก าหนดจิต
อนัเป็นกสิณ เวลากราบพระรัตนตรัยก็มีความส าคญัเช่นกนั 

๔.๗ มีอะไรปรากฏใหเ้ป็นเหตุเขา้มากระทบจิต ก็พึง
ท่ีจกัวางเฉยเอาไวก่้อน อยา่เพิ่งน าไปปรุงแต่งใหเ้ป็นท่ี
เดือดร้อนใจไปล่วงหนา้ ให้รักษาอารมณ์ของจิตใหส้งบเขา้
ไวเ้ท่านั้น จึงจกัระงบัได ้เช่น เร่ืองของสงฆใ์นวดั พึง
ระมดัระวงัใหม้าก อยา่คิดวา่ จกัยกัยา้ยถ่ายเทไปใหใ้ครก็ได ้
นัน่มนัเป็นความประมาทของจิตท่ีไมล่ะเอียดพอ อยา่ไป
โยนนรกใหใ้ครเป็นอนัขาด ทุกอยา่งตอ้งใชใ้หถู้กประเภท 



อยา่ใชเ้งินผิดประเภท จกัไดเ้ป็นบุญลว้น ๆ ไม่ตอ้งเป็น☝
บุญผสมบาป 

๏ กำรสอบได้ สอบตก เป็นของธรรมดำ 

๕. เร่ืองการสอบได ้สอบตก เป็นของธรรมดา มี
ความส าคญัดงัน้ี 

๕.๑ การสอบตกเป็นเร่ืองธรรมดาของผูท่ี้ยงัไม่เขา้ถึง
พระอรหนัต ์ดงันั้น จงอยา่ทอ้ใจเม่ือสอบตก ใหส้ังเกตวา่ 
หลกัสูตรในพระพุทธศาสนาจกัมีขอ้สอบเขา้มาทดสอบอยู่
เสมอ ไม่วา่จกัปฏิบติัในขั้นไหน ก็จกัตอ้งมีขอ้สอบมา
ทดสอบอยูเ่สมอ 

๕.๒ เบ้ืองตน้รักษาศีล ก็จกัมีขอ้สอบมาย ัว่ยใุหค้อย
ละเมิดศีลอยูเ่ร่ือย ๆ การทรงสมาธิจิตก็เช่นกนั ก็จกัมีเหตุเขา้
มากระทบจิตใหเ้สียสมาธิอยูเ่สมอ ๆ น่ีจึงไม่ใช่ของแปลก 
ถือเป็นเร่ืองธรรมดา เพราะจิตของพวกเจา้ยงัห่วงขนัธ์ ๕ 
ของตนเอง และของผูอ่ื้นซ่ึงพวกเจา้รักและพอใจอยู ่แมจ้กั
ไม่ห่วงในแง่โลกียว์ิสัย ห่วงเพื่อใหข้นัธ์ ๕ ของท่านด ารงอยู่
เพื่อพระพุทธศาสนา ก็จดัวา่เป็นห่วงอยูดี่ (ห่วงลูกผกูคอ 
ห่วงทรัพยส์มบติัเหมือนติดโซ่ตรวน เป็นตน้) 



๕.๓ อารมณ์น้ีพึงปล่อยวาง อยา่เอากรรมของท่าน ☝ 
(ผูท่ี้เรารักและเคารพ) มาเป็นกรรมของตนเอง จกัเพิ่มทุกข์
เพิ่มความกงัวลใหก้บัจิตตนเองเปล่า ๆ จุดน้ีก็เป็นขอ้สอบ
ทดสอบอารมณ์จิตไดเ้ป็นอยา่งดี ปัญหาทุกอยา่งท่ีเขา้มา
กระทบ จึงตอ้งอดทนใหม้าก ๆ (ใชว้ิริยะ ขนัติ สัจจะบารมี 
โดยมีปัญญาบารมีคอยควบคุม อยา่ใหส้อบตก) คิดเอาไว้
เสมอวา่ ทุกอยา่งเราท าเพื่อพระนิพพาน เป็นอธิษฐานบารมี
ไปในตวั ทุกอยา่งเราท าไปตามหนา้ท่ีใหดี้ท่ีสุด ดว้ยความ
ไม่ประมาทเท่านั้น อยา่คิดวา่ท าเพื่อส่วนตวั หรือเพื่อขนัธ์ 
๕ ของท่านนั้นท่านน้ีท่ีเราเคารพ อยา่เอาจิตไปเกาะหรือ
ห่วงขนัธ์ ๕ ของผูอ่ื้นท่ีก าลงัป่วย เพราะเป็นกฎของกรรม 
กรรมใครกรรมมนัทั้งส้ิน ยิง่เป็นขนัธ์ ๕ ของพระอริยเจา้
ดว้ย ยิง่ตอ้งระวงัใหม้าก เพราะเป็นการกระท าท่ีเป็นโทษ 
โดยคิดวา่ไม่เป็นโทษ (เพราะมีเจตนาดี มีความปรารถนาดี) 
ก็ยงัเป็นโทษอยูดี่ อยา่ไปยุง่ใหม้าเป็นบาปและกรรมในใจ
ของตนเอง พระอริยเจา้ทุกองคท์่านหมดหลงท่ีคิดวา่ขนัธ์ ๕ 
น้ีเป็นของท่านแลว้ ใหห้นัมามีสติก าหนดรู้อารมณ์จิตของ
เราเองวา่ ยงัมีอารมณ์เกาะติดในขนัธ์ ๕ ตนเองอยูห่รือเปล่า 
จกัมีประโยชน์มากกวา่เป็นไหน ๆ 



๕.๔ หลวงพอ่ฤๅษีท่านวา่ ไอพ้วกน้ีมนัชอบห่วง☝
ขยะของท่าน สมบติัท่ีมีอยูก็่คือขยะ แมแ้ต่ร่างกายหรือขนัธ์ 
๕ ท่านก็ถือวา่เป็นขยะ จุดน้ีหากคิดถึงค าตรัสของสมเดจ็
องคป์ฐมท่ีวา่ ร่างกาย (ขนัธ์ ๕) ท่ีเราเห็นอยูน้ี่ เป็นของใคร
ก็ไม่รู้ มนัเป็นสมบติัของโลก ไม่มีใครสามารถเอาไปได ้
ปัญญาก็จกัเกิดข้ึน อารมณ์ห่วงขยะก็จกัลดนอ้ยลงได้
ตามล าดบั 

หลวงปู่วยัท่านวา่ คนน าของมาถวายทา่นก็เหมือนกบั
มาเพิ่มขยะใหก้บัท่าน เป็นภาระท่ีท่านตอ้งขนขยะไปท่ีอ่ืน 
(ไปแจกพวกชาวเขา) เพื่อขยะจะไดล้ดลงหรือหมดไป 
 
(พระธรรมเร่ืองขยะ หากจะใหเ้กิดปัญญาทางพุทธ เม่ือเห็น
ธรรมภายนอกแลว้ตอ้งนอ้มเขา้มาเป็นธรรมภายใน วา่ขยะ
ในบา้นเรามีมากแค่ไหน อะไร ๆ ก็ของกูหมด จนไม่มีท่ีจะ
วางของแลว้ ก็ยงัพอใจท่ีจะเก็บขยะไว ้แลว้ยงัขยนัหาขยะ
มาเพิ่มข้ึนอีก ความหลงตวัเดียวท่ีไม่เห็นทุกขจ์ากการท่ี
จะตอ้งคอยดูแลรักษาขยะ ซ่ึงไม่สามารถจะเอาไปไดเ้ลย
แมแ้ต่ช้ินเดียวเม่ือร่างกายตาย ขยะท่ีเรารักมากท่ีสุดในโลก
คือตวัเราหรือร่างกาย หรือขนัธ์ ๕ ท่ีจิตเรามาอาศยัอยู่
ชัว่คราวน่ีแหละ หวงเป็นท่ีสุด หลงรักมนัเป็นท่ีสุด ตายแลว้



เราก็เอาไปไม่ได ้จุดน้ีแหละ ท่ีพระพุทธเจา้ท่านรู้ก่อนผู☝้
อ่ืนทั้งหมดในโลกวา่ หากวางอารมณ์หลงขยะ ท่ีเรารักท่ีสุด
ไดจุ้ดเดียว คือขนัธ ์๕ หรือร่างกายน้ีได ้วา่มนัเป็นขยะ หา
ใช่เรา หาใช่ของเรา ความหลงเลก็ ๆ ในขยะอ่ืน ๆ ก็จะหลุด
หมด คนฉลาดมีพทุธจริต พระองคจึ์งทรงตรัสสอนให้ตดั
ขนัธ์ ๕ ตวัเดียว หรือตดัสักกายทิฏฐิขอ้เดียว ก็สามารถจบ
กิจในพระพุทธศาสนาได ้ผมก็ขอเขียนแนวทางในการ
พิจารณาท้ิงขยะไวห้ยาบ ๆ เพียงแค่น้ี) 

พฤศจิกำยน ๒๕๓๙ 

๏ ให้เห็นควำมจริงของชีวติหรือสัจธรรม ๕ 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไวห้ลาย
เร่ือง มีความส าคญัดงัน้ี 

๑. เร่ืองใหเ้ห็นความจริงของชีวิตร่างกายหรือสัจธรรม 
๕ มีความส าคญัดงัน้ี 

๑.๑ ใหเ้ห็นความจริงของชีวิต การเจริญพระ

กรรมฐานจกัใหไ้ดผ้ลดี จกัตอ้งเขา้หาความจริงของชีวิต

ร่างกายทุกคร้ังไป ใหถ้ามตนเองดูวา่ ร่างกายน้ีเม่ือเกิด

มาแลว้ มีความแก่ลงไปเป็นธรรมดาใช่หรือไม่ มีความ

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3133


เจบ็ป่วยเป็นธรรมดาใช่หรือไม่ ขณะท่ียงัไม่ตายมีความ☝

ปรารถนาไม่สมหวงัเป็นธรรมดาใช่หรือไม่ มีความพลดั

พรากจากของรักของชอบใจเป็นธรรมดาใช่หรือไม่ 

๑.๒ สัจธรรมเหล่าน้ี พึงถามใหเ้จริญอยูใ่นจิต ใหเ้ห็น

ทุกขข์องการมีร่างกายท่ีจกัตอ้งประสบกบัสภาพเช่นน้ีอยู่

เป็นปกติ ซ่ึงถา้หากพน้จากสภาวะการเกิดมีร่างกายแลว้ เหตุ

เหล่าน้ีก็จกัไม่มีในเรา ใหถ้ามจิตแลว้ใหจิ้ตตอบ จนกวา่จิต

จกัหน่ายจากความอยากมีร่างกายอยา่งน้ีอีก และพยายาม

รักษาจิตอยา่ใหมี้ความเศร้าหมอง มองใหเ้ห็นธรรมดาใน

การมีร่างกายวา่ มนัมีสภาพเช่นน้ีเป็นธรรมดา ใหพ้ิจารณา

จนกวา่จิตจกัยอมรับสภาพเหล่าน้ีอยา่งไม่มีทุกข ์

๑.๓ อน่ึง เร่ืองของคุณหมอ ใหร้ะวงัสุขภาพใหม้าก 

เพราะวยัชราน้ี กระดูกต่าง ๆ ทั้งหลายในร่างกายน้ีเร่ิม

เปราะบาง เส่ือมไปตามหลกัธรรมดาของร่างกาย

เพราะฉะนั้น ยนื เดิน นัง่ นอน ไม่พึงอยูใ่นอิริยาบถเดียว

นาน ๆ จกัเป็นอนัตรายแก่สุขภาพไดโ้ดยง่าย เร่ืองอาหารก็

พึงระมดัระวงั พึงกินอาหารท่ีบ ารุงกระดูกเอาไวบ้า้ง อยา่

ปล่อยไปตามอธัยาศยั ประหยดัมากเกินไป ก็เป็นการ

เบียดเบียนสุขภาพของกายและจิตโดยใช่เหตุ อยา่ลืมวา่ จิต



น้ียงัอาศยักายอยู ่ก็พึงบ ารุงรักษากายเขา้ไวด้ว้ย เมตตา☝

อยา่ใหเ้ป็นท่ีเบียดเบียนจิตมากจนเกินไป 

๑.๔ คุณหมอเองก็ไม่ควรประมาทในความตาย ชีวิต

เหลือนอ้ยวนัดว้ยกนัทุกคน ตั้งใจกนัเขา้ไวว้า่ ทุกลมหายใจ

เขา้ออกคือพระนิพพาน (รู้ลม-รู้ตาย-รู้นิพพาน) อยา่มวัเมา

ประมาทในชีวิต และจงอยา่ห่วงกงัวล เร่ืองใครจะตายก่อน

ตายหลงั ขอใหเ้ตรียมจิตใหพ้ร้อมก็แลว้กนั เร่ืองของความ
ตายน้ี อายไุม่ส าคญั มีโอกาสตายไดทุ้กเวลา 

๑.๕ อยา่สนใจในจริยาของผูอ่ื้น ส่ิงท่ีควรจกัสนใจให้

มากคือ อารมณ์จิตของตนเองเม่ือถูกกระทบ โดยเฉพาะ

ธรรมารมณ์ท่ีเกิดเป็นนิมิตขณะกายหลบัพกัผอ่น จกัมีนิมิต

เกิดเขา้มากระทบจิตใหเ้กิดอารมณ์พอใจ-ไม่พอใจอยูเ่สมอ 

จกัเป็นขอ้ทดสอบอารมณ์อยูเ่ป็นปกติธรรม ยิง่ในขณะท่ี

ร่างกายไม่ดีหรือเจบ็ป่วยมากเท่าไหร่ ยิง่ตอ้งรักษาก าลงัใจ

ใหดี้มากข้ึนเท่านั้น พร้อมกบัรักษาอารมณ์จิตคิดถึงพระ

นิพพานใหม้าก (รู้ลม-รู้ตาย-รู้นิพพาน) พร้อมพิจารณา

ร่างกายเขา้สู่ไตรลกัษณ์ เห็นกายเป็นเพียงแค่สภาวธรรม

อนัหน่ึง ซ่ึงเกิดข้ึนเป็นธรรมดา และดบัไปเป็นธรรมดาอยู่

อยา่งนั้น เราคือจิตท่ีเป็นเพียงแค่ผูอ้าศยัอยูใ่นกายน้ีเท่านั้น 



เห็นทั้งสันตติภายนอกคือ ร่างกาย เห็นทั้งสันตติภายใน☝ 

คือ อารมณ์จิตของเราท่ีเกิดดบั ๆ อยูอ่ยา่งนั้น แลว้พยายาม

วางธรรมภายนอก พิจารณาธรรมภายใน ใหรู้้อยูใ่นธรรม
ปัจจุบนัใหม้าก 

๑.๖ ใหส้ ารวมจิต อยา่ใหห่้วงดว้ยประการทั้งปวง 

ประการส าคญัท่ีสุด คือ ห่วงขนัธ์ ๕ ของตนเอง จุดน้ีตอ้ง

สอบจิตใหห้นกั พยายามอยา่ไปเผลอห่วงมนัเขา้ วิธีคลาย

ห่วงก็ใหพ้ิจารณาขนัธ์ ๕ ตามความเป็นจริงในสัจธรรมทั้ง 

๕ เกิดเป็นทุกข ์แก่เป็นทุกข ์เจบ็เป็นทุกข ์ความตายเป็น

ทุกข ์ความพลดัพรากจากของรักของชอบใจเป็นทุกข ์ความ

ปรารถนาไม่สมหวงัและความโศกเศร้าเสียใจเป็นทุกข ์ทุกข์

เหล่าน้ีมนัมาจากไหน มาจากอุปทานขนัธ์ ๕ ทั้งส้ิน ถา้ตดั

ความห่วงใยในขนัธ์ ๕ (ตดัห่วงขนัธ์ ๕) ตวัเดียว ก็ตดัได้

หมดทุกอยา่ง และจกัตอ้งมุ่งตดัในขนัธ์ ๕ ของตนเองเป็น
ประการส าคญั 

๏ เวลำของนักปฏบัิติธรรมมีอยู่แต่ธรรมปัจจุบันเท่ำน้ัน 

๒. เร่ืองเวลาของนกัปฏิบติัธรรม มีอยูแ่ต่ธรรม
ปัจจุบนัเท่านั้น มีความส าคญัดงัน้ี 



๒.๑ งานทางโลก เม่ือท าไปใหเ้ห็นงานงวด (งวด☝

เหลือนอ้ยลง) ก็พึงพิจารณาวา่ชีวิตของเราก็งวดลงไปทุกที

เช่นกนั อยา่พึงมีความประมาทในชีวิต อยา่คิดวา่อายจุกัยนื

ยาว ให้ค านึงถึงมรรคผลนิพพานเขา้ไว ้ดูหนทางการปฏิบติั

เขา้สู่มรรคผลนิพพานไวเ้สมอ (ศีล-สมาธิ-ปัญญา-หรือ 

ทาน-ศีล-ภาวนา) อยา่ประมาทในความตาย ใหท้ าความรู้สึก

ไวเ้สมอวา่ เวลาในขณะจิตน้ีแหละ คือเวลาท่ีจ าเป็นอยา่งยิง่ 

ท่ีจกัปฏิบติัเพื่อมรรคผลนิพพาน 

๒.๒ เวลาของนกัปฏิบติั มีอยูแ่ต่ธรรมปัจจุบนัเท่านั้น 

ตั้งใจตั้งจิตใหม้าเอาจริงกนัท่ีตรงน้ี มองตวัปัจจุบนัใหพ้บ 

แลว้อยา่ไปปฏิบติัภายนอก ใหม้าละ มาปฏิบติัท่ีภายในกาย

และจิตของตนเองน้ีแหละ (๘๔,๐๐๐ พระธรรมขนัธ์ ทรง

ตรัสสอนอยูแ่ค่กายกบัจิตเท่านั้น) ท าใหไ้ดอ้ยา่งน้ีอยู่

ตลอดเวลา จึงจกัข้ึนช่ือวา่ ปฏิบติัไดต้รงตามค าสอนของ
ตถาคต 

๒.๓ หนา้ท่ีพระพุทธศาสนามีเท่าไหร่ ใหต้ั้งใจท าใหดี้

ท่ีสุด ท าไดแ้ค่ไหนใหพ้อใจแค่นั้น อยา่ด้ินรนไปใหเ้กิน

ก าลงัของร่างกาย จกัเป็นการเบียดเบียนตนเองเป็นอยา่งยิง่ 

ร่างกายป่วยก็ตอ้งกินยารักษาโรคนั้น อยา่ทิ้งยา (อนัเป็น ๑ 



ใน ๔ ของปัจจยั ๔ ท่ีมีความจ าเป็นของผูมี้ร่างกาย) อยา่☝

คิดวา่ร่างกายจกัเป็นอยา่งไรก็ช่างหวัมนั จุดน้ีท าไม่ถูก 

เพราะพรหมวิหาร ๔ พึงมีกบัร่างกายของตนเองก่อน การ

กินยาเป็นการบรรเทาทุกขเวทนาของร่างกาย จิตยงัอาศยั

กายน้ีอยู ่กายช ารุดก็พึงซ่อมแซมไปถา้ยงัซ่อมแซมได ้เพือ่

ความเป็นสุขของจิต รักษาโรคเพื่อยงัอตัภาพใหเ้ป็นไป เพื่อ

ความเบียดเบียนจิตจกัไดไ้ม่เกิดจากเวทนาของโรคแห่งกาย

น้ี จกัไดน้ าจิตน้ี มาปฏิบติัธรรมอยา่งมีสติ-ปัญญาท่ีแจ่มใส 

อนัเน่ืองดว้ยไม่มีทุกขเวทนาของกายเขา้มาเบียดเบียน

จนเกินไป 

๒.๔ หลวงพี่ วอ. ท่านเล่าวา่ ท่านตระเวนไปหาพระดี 

ๆ ทัว่เมืองไทย ไดพ้บพระดี ๆ หลายองค ์มีอยู ่๓ องค ์ทกั

ท่านเหมือนกนัหมดวา่ ใหท้่านหยดุตระเวนเสียที แต่ท่าน

ไม่เขา้ใจ กลบับอกวา่ ท่ียงัตระเวนไปก็เพื่อหาท่ีสงบ ๆ เพื่อ

ปฏิบติัธรรม จุดน้ีแหละท่ีท่านไม่เขา้ใจ เพราะความสงบมนั

อยูท่ี่ใจท่าน หากจิตท่านยงัไม่สงบ ยงัปรุงแต่งธรรม ยงัมี

อุปาทาน เม่ือถูกกระทบจากธรรมภายนอก (อายตนะ

ภายนอกกบัภายในกระทบกนัแลว้ จิตขาดการส ารวม

อินทรีย ์หรือขาดอินทรียส์ังวรณ์) จิตก็ไม่สงบ ยงัฟุ้งซ่าน 



เป็นนิวรณ์ ท าปัญญาใหถ้อยหลงั หรือโง่ทุกคร้ัง สอบตก☝

ทุกคร้ังเม่ือถูกกระทบ สรุปวา่ท่านจะไปอยูท่ี่ไหน มนัก็ไม่

สงบ หากยงัไม่เขา้ใจค าวา่หยดุตระเวนเสียที ซ่ึงพระดี ๓ 

องคท์่านทกั "หยดุ" น้ี ท่านหมายความวา่ หยดุอารมณ์

ฟุ้งซ่าน หยดุอารมณ์ ๒ คือพอใจกบัไม่พอใจ ระงบันิวรณ์ 

๕ ใหไ้ด ้จึงจะเห็นความสงบ พบความสงบไดท่ี้ใจของ

ตนเอง ดงัค าตรัสท่ีวา่ ธรรมของตถาคตจกัตอ้งหยดุก่อน 

(หยดุอารมณ์ ๒ โดยระงบันิวรณ์ หยดุฟุ้งซ่าน) จึงจกัเห็น

การเคล่ือนไหวของกิเลสไดต้ามความเป็นจริง จดัวา่ตวั

อกุศลกรรมยงัใหผ้ลกบัหลวงพี่วอ. อยู ่ท่านจึงยงัไม่พบกบั

ความสงบ ในปัจจุบนัไดข้่าววา่ท่านหยดุตระเวนหาพระดี

แลว้ ท่านก็ปักหลกัปฏิบติัธรรมอยูท่ี่เพชรบูรณ์ 

๒.๕ พลอากาศเอก อาทร โรจนวิภาต ถึงแก่กรรมเม่ือ

วนัศุกร์ ๙ พ.ย. ๒๕๓๙ ท่านก็ไปพระนิพพานแลว้ หลวงพอ่

ฤๅษีท่านมารับศิษยเ์อกของท่านไปพระนิพพาน เม่ือเห็น

ธรรมมรณภยัภายนอกแลว้ ก็ใหน้อ้มเขา้มาสอนจิตเป็น

ธรรมภายในวา่ แมร่้างกายของเราเอง ไม่ชา้ไม่นานก็จกัตอ้ง

สู่สภาพความตายเช่นน้ีเหมือนกนั จกัไดไ้ม่มีความประมาท

ในชีวิต เร่งปฏิบติัความดี เพื่อจกัพน้จากมนุษยโ์ลกเขา้สู่



แดนพระนิพพาน ชีวิตเป็นของไมเ่ท่ียง แต่ความตายนั้น☝

เท่ียง ก่อนจกัตายก็ไม่มีนิมิตเคร่ืองหมาย หากกรรมความ

ตายเขา้มาตดัรอนชีวิตเม่ือไหร่ ก็ตายเม่ือนั้น จึงไม่ควร

ประมาทในความตาย จิตพร้อมตาย โดยซอ้มตายไวเ้สมอ มี

อานาปาฯ บวกมรณาฯ และอุปสมานุสติอยูเ่สมอ รู้ลม-รู้
ตาย-รู้นิพพาน ท าความเพียรเพือ่พระนิพพานไวไ้ม่ขาดสาย 

๒.๖ ยิง่ร่างกายมนัไม่ดี ยิง่ตอ้งหมัน่พิจารณาดูสภาพ

ของร่างกายตามความเป็นจริง ใหจิ้ตยอมรับนบัถือสภาพ

ของร่างกาย ท่ีมนัแก่ มนัเส่ือม มนัป่วยอยูอ่ยา่งน้ีเป็น

ธรรมดา แมค้วามตายจกัเขา้มาถึง มนัก็เป็นปกติธรรมของ

ร่างกาย พิจารณาเขา้ไว ้แลว้ตั้งจิตใหม้ัน่คงวา่ ร่างกายอยา่ง

น้ีจกัไม่มีกบัเราอีก ตายเม่ือไหร่ไม่ขอมีร่างกายเช่นน้ีอีก 

มนุษยโลก-เทวโลก-พรหมโลกก็ไม่ปรารถนา หวงัอยูจุ่ด

เดียวคือพระนิพพาน จุดน้ีพยายามรักษาใหท้รงอยูใ่น
อารมณ์ของจิตเขา้ไว ้

๒.๗ อยา่ไปหาธรรมภายนอก ใหห้าท่ีกายและจิตเราน่ี

แหละ อริยสัจแปลวา่ ความจริงท่ีตถาคตเป็นผูพ้บเป็นบุคคล

แรกในโลก ไดพ้ิสูจน์แลว้ดว้ยตนเองจนบรรลุมรรคผล

นิพพานแลว้ จึงน ามาสอนใหผู้อ่ื้นบรรลุตาม โลกไม่เท่ียง



หมายความวา่ โลกภายนอกมนัไม่เท่ียงอยูเ่ป็นปกติ แก☝้

ไขอะไรไม่ได ้โลกภายในคือขนัธโลกหรือร่างกาย (ขนัธ์ 

๕) ก็ไม่เท่ียง แต่ขนัธโลกประกอบดว้ยกายกบัจิต (ใจ) กาย

เป็นสมบติัของโลก ซ่ึงไม่มีใครเอาไปได ้มนัก็แสดงไตร

ลกัษณ์ ไม่เท่ียงของมนัอยูอ่ยา่งนั้น ใหพ้ิจารณาหาความจริง

ใหพ้บ ร่างกายประกอบดว้ยธาตุ ๔ หากธาตุใดธาตุหน่ึง

หยอ่นลงไป ก็ท าใหค้วามเจบ็ไขไ้ม่สบายปรากฏ สร้างให้

เกิดทุกขเวทนาแก่ร่างกาย แลว้จิตนัน่แหละเป็นผูรั้บรู้แห่ง

เวทนาน้ี ดงันั้นตราบใดท่ียงัมีร่างกาย ก็ยอ่มจกัหนี

สภาวะธรรมของร่างกายท่ีไม่เท่ียงอยูน้ี่ไม่พน้ จงพิจารณา

ใหถึ้งซ่ึงความเบ่ือหน่ายในร่างกาย ใหถึ้งซ่ึงความวางเฉยใน

ร่างกายลงได ้เม่ือนั้นแหละ จิตจึงจกัส้ินทุกข ์และอารมณ์

นั้นจกัถึงพระนิพพานไดโ้ดยง่าย ดว้ยความปรารถนาใน

ร่างกายน้ีไม่มีในจิตอีกต่อไป ทุกวนัน้ีท่ียงัทุกขอ์ยู ่เพราะจิต

ยงัห่วงร่างกายของตนเองบา้ง ของผูอ่ื้นบา้ง จกัดว้ย

จุดประสงคอ์ะไรก็เป็นทุกขอ์ยูดี่ ใหส้อนจิตใหดี้ ๆ จกัได้

รู้จกัปล่อยวางได ้ชีวิตล่วงไป ความตายก็ใกลเ้ขา้มา อยา่เอา

แต่ห่วงคนอ่ืน ใหห่้วงจิตของตนเองเป็นส าคญั ตรวจสอบ



จิตดูวา่ จิตปล่อยวางร่างกายของตนเองไดบ้า้งหรือยงั ติด☝

ตรงไหนให้แกะตรงนั้น ดูใหเ้ห็นจริง ๆ นะ จึงจกัแกะได ้

๒.๘ พระอริยเจา้ยิง่ปฏิบติัไป ท่านจะไม่เบียดเบียน

กายและจิต ท่านจะถนอมรักษาร่างกายตามท่ีจะสามารถ

รักษาได ้เพื่อไม่ใหร่้างกายเกิดทุกขเวทนาข้ึนมาเบียดเบียน

จิต เพื่อจะท าให้จิตไดด้ าเนินงานคือ เจริญพระกรรมฐานไป

ไดส้ะดวก ปัจจุบนัของท่านอยูท่ี่ตรงน้ี ไม่ใช่ห่วงร่างกายแต่

ท าหนา้ท่ีใหก้บัร่างกาย โดยยดึหลกัเมตตาในพรหมวิหาร ๔ 

ตอ้งไม่เบียดเบียนกายและจิต เพื่อยงัอตัภาพใหเ้ป็นไป (ไม่

ตึงไป-ไม่หยอ่นไป ใชห้ลกัสายกลาง) แต่ถา้กายจะตายก็

ปล่อยวาง เพราะหา้มตายไม่ได ้จุดน้ีแหละคือมชัฌิมาของ

กายและจิต ค าวา่พระอรหนัตคื์อ ท่านเลิกเบียดเบียนกายกบั

จิตของตนเอง ดว้ยเหตุของการพิจารณาเห็นกายกบัจิตตาม

ความเป็นจริง จุดนั้นแหละ จึงจกัหาความพอดีของกายกบั

จิตได ้จุดน้ีตอ้งพิจารณาใหลึ้กซ้ึง แลว้จกัเห็นไดช้ดัวา่มี

ธรรมละเอียดซ่อนอยู ่เม่ือพบแลว้จกัรู้ไดถึ้งค าวา่ไม่

เบียดเบียนทั้งกายและจิต ตรัสไวแ้ค่น้ีใหพ้วกเจา้เก็บไป

พิจารณาใหล้ะเอียดยิง่ ๆ ข้ึนไป 



๒.๙ ตราบใดท่ียงัไม่ถึงซ่ึงพระนิพพาน อยา่ใหจิ้ต☝

ทิ้งบุญ เพราะปกติจิตของเรามกัจะไหลลงสู่เบ้ืองต ่า คือ

ใฝ่หาบาป ชอบท าจิตของตนเองใหเ้ศร้าหมองอยูเ่สมอ บุญ

น่ีแหละจะสะสมใหเ้ป็นก าลงัเขา้ถึงซ่ึงพระนิพพาน ใครมี

ก าลงัใจท าบุญท าทานในระดบัไหนก็ไดช่ื้อวา่บุญ จงอยา่ไป

ขดัศรัทธาของเขา จิตของคนเกาะบุญไม่เหมือนกนั เพราะ

เม่ือเขาไดท้ าตามความพอใจของเขา จิตเขาก็เป็นสุข ดงันั้น 

ใครอยากท าบุญท าทานในระดบัไหน เพื่อความสุขของจิตก็

อยา่ไปขดั และใหรั้บไดห้มดทุกประการ ในขณะท่ีฟังคน

อ่ืน ๆ เขาคุยถึงการท าบุญท าทานในระดบัไหน ๆ ก็ตาม 

หรือแมแ้ต่ซ้ืออาหารเล้ียงปลา ปล่อยสตัวเ์ดรัจฉาน หรือ

แมแ้ต่เล้ียงหมา เล้ียงแมว ใหถื้อวา่เป็นบุญ จิตเขาเป็นสุข
ดีกวา่ใหจิ้ตเขาเป็นบาป 

๒.๑๐ จกัเจริญกรรมฐานใหไ้ดดี้จกัตอ้งตดัอาลยัใน

ชีวิต อยา่ไปหดหู่กบัร่างกาย ใหเ้ห็นธรรมดาของร่างกาย 

มนัจกัป่วยก็เป็นธรรมดา มนัจกัตายก็เป็นธรรมดา การเจริญ

พระกรรมฐานเป็นการฝึกจิต ให้ยอมรับกฎธรรมดาของ

ร่างกายตามความเป็นจริง อยา่ทอ้แทอ้่อนแอจกัไม่มีผล 

พิจารณาจุดน้ีใหดี้ ๆ จิตของเจา้เวลาน้ี แยต่รงท่ีทอ้แทห้ดหู่



อยูก่บัสภาพร่างกาย ท่ีมนัมีแต่ทรุดโทรมลงไปทุกขณะ ☝

แลว้จิตไม่ยอมรับกฎธรรมดาของร่างกาย ตอ้งปรับปรุง

ก าลงัใจเสียใหม่ พิจารณาใหต้ก อารมณ์น้ีอนัตราย เพราะจิต

เศร้าหมอง อยา่ไปสนใจจริยาของผูอ่ื้น ใหต้ั้งใจท าความดี

เพื่อพระนิพพาน และเพื่อพระพุทธศาสนาเท่านั้นเป็นพอ 

พวกเจา้แต่ละคนพงึเตรียมใจไวเ้พื่อรับความจริงเก่ียวกบั

ร่างกายท่ีไม่เท่ียง หาความทรงตวัไม่ได ้เดินเขา้ไปหา

อนตัตาในท่ีสุด เพราะทุกคนก็ตอ้งทิ้งร่างกายไปในท่ีสุด ไม่

มีใครหนีพน้ความตาย ไม่วา่ตนเองจกัทิ้งร่างกายหรือคนอ่ืน

จกัทิ้งร่างกาย ก็ให้ลงตรงกฎธรรมดาเขา้ไว ้อยา่เสียก าลงัใจ

ใหม้ากจนเกินไป (เฉพาะผูท่ี้หมดความหวัน่ไหวเร่ืองความ

ตายไดจ้ริง ๆ ก็มีแต่พระอรหนัตเ์ท่านั้น) 

๒.๑๑ ใหพ้ยายามทรงอารมณ์ของจิตใหอ้ยูใ่นธรรม

ปัจจุบนัใหม้าก การนึกถึงอดีตก็ดี การนึกถึงอนาคตท่ียงัมา

ไม่ถึงก็ดี เป็นนิวรณ์เลว เพราะจิตส่งออกเบ้ืองหลงัและเบ้ือง

หนา้ ไม่อยูใ่นธรรมปัจจุบนั และอารมณ์เหล่าน้ีเป็นเหตุท า

ใหทุ้กขเ์กิดข้ึนแก่จิต ดึงจิตลงต ่าใหมี้อารมณ์เศร้าหมอง 

ส่วนการวางแผนชีวิต วา่จกัด าเนินไปอยา่งไรในอนาคตนั้น 

เป็นการไม่ประมาทในชีวิต แต่มิใช่คิดมากจนเกินไป จน



กลายเป็นฟุ้งซ่าน กลายเป็นนิวรณ์ท าปัญญาใหถ้อยหลงั☝  

กลบัมาเบียดเบียนจิตและกายตนเองใหม่ ดงันั้น จงอยูก่บั

ธรรมปัจจุบนัใหม้าก แลว้จิตจกัเป็นสุข 

๏ อำรมณ์ของพระอริยเจ้ำเบ้ืองสูง 

๓. เร่ืองอารมณ์ของพระอริยเจา้เบ้ืองสูง ท่านปฏิบติั

อยา่งไร มีความส าคญัดงัน้ี 

๓.๑ การปฏิบติัของพระอริยเจา้เบ้ืองสูง ท่านมุ่งดู

อารมณ์จิตของตน รักษาจิตของตนเองโดยไม่ยุง่กบัจริยา

ของผูอ่ื้นเป็นส าคญั การพูดดว้ย การคุยดว้ยกบัผูอ่ื้น แต่จิต

ท่านมิไดห้วัน่ไหวไปกบักรรมของบุคคลอ่ืน 

๓.๒ ท่านดูจิต รักษาจิต ปฏิบติัเอาแต่ตวัหลุดพน้จาก

กิเลสอยูใ่นจิต เอาจริงเอาจงักบัธรรมภายในน้ีแหละ จน

ท่ีสุดท่านก็ชนะกิเลส-ตณัหา-อุปาทาน และอกุศลกรรมใด 

ๆ หมดไปจากจิตของท่านอยา่งสมบูรณ์ 

๓.๓ เร่ืองอุตุธาตุน้ีส าคญักบักระแสเลือดมาก พระ

อริยเจา้เบ้ืองสูงจิตท่านละเอียดมาก มีญาณทศันะอนับริสุทธ์ิ

หมายความวา่ ตวัรู้หรือตวัปัญญาของท่านเกิดจากญาณท่ีมี

จิตบริสุทธ์ิ หมดอุปาทานขนัธ์ ๕ แลว้ หมดสักกายทิฏฐิแลว้ 



หมดสมมุติธรรม จิตเขา้สู่วิมุติธรรมแลว้ ตดัสังโยชน์ได☝้

หมดแลว้ทั้ง ๑๐ ประการ แลว้ ท่านจึงทราบ เร่ืองอุตุธาตุไป

เล้ียงร่างกายไดอ้ยา่งไร มีความส าคญัโดยยอ่ดงัน้ี เม่ือนอน

ในท่ีอากาศอบัมาก ๆ กล่าวคือ ขาดออกซิเจน เมด็เลือดแดง

บางส่วนจะขาดอากาศหายใจ ก็จกัแขง็ตวัตายไป คือตกเป็น

สะเก็ดเลือด ร่างกายก็จกัพยายามสร้างเมด็เลือดข้ึนมาแทนท่ี 

ถา้ไม่แกไ้ขเก่ียวกบัอากาศในหอ้งนอน สภาพของเลือดใน

กายก็จกัเขม้ขน้ยิง่ข้ึน บุคคลท่ีเป็นโรคเส้นเลือดท่ีไปเล้ียง

กลา้มเน้ือหวัใจตีบ แมจ้กัไปผา่ตดัซ่อมแซมแลว้ หากไม่

แกไ้ขเร่ืองอุตุธาตุ โรคก็กลบัเขา้ไปสู่สภาวะตีบตนัเช่นเดิม 

เร่ืองน้ีพึงสังวรณ์ใหม้ากผสัสาหาร (ลมหายใจคืออาหารของ

กาย) เป็นส่ิงส าคญัยิง่กวา่อาหารหยาบ ๆ หลายเท่านกั ท่ี

รู้สึกก าหนดอานาปาฯ ไดไ้ม่คล่อง ก็เพราะกระแสเลือดขาด

ออกซิเจนตวัน้ี เลือดท่ีข้ึนไปเล้ียงสมองไม่พอก็เพราะเหตุน้ี 

ดงัน้ี ในการนอนอยูใ่นหอ้งท่ีอบัทึบมาก ๆ จึงเป็นเหตุท่ีท า

ใหเ้ซลลข์องร่างกายทุกส่วน ขาดประสิทธิภาพในการ

ท างาน เซลลท่ี์ไว (sensitive) ต่อการขาดออกซิเจนคือ หวัใจ

กบัสมอง และไต เร่ืองอุตุธาตุน้ี จึงส าคญักบักระแสเลือด

มาก สมควรจกัศึกษาเอาไวด้ว้ย 



๏ ปกณิกะธรรม ๔ ข้อ 

๔. เร่ืองปกิณกะธรรมท่ีทรงตรัสสอน มีความ☝

ส าคญัดงัน้ี 

๔.๑ ใหพ้ิจารณาร่างกายลงตรงท่ีวา่ มนัไม่มีแก่นสาร 

ไม่มีสาระ อนัท่ีจกัยดึถืออนัใดได ้คน สัตว ์วตัถุธาตุใด ๆ 

ในโลกน้ีเหมือน ๆ กนัหมด มีเกิดข้ึนในเบ้ืองตน้ มีเส่ือมไป

ในท่ามกลาง และมีการสลายตวัไปในท่ีสุด โลกน้ีทั้งโลกไม่

มีอะไรเป็นท่ีพึ่งของเราไดอ้ยา่งจริงจงั น่ีเป็นความจริงของ

โลก ใหก้ าหนดจิตยอมรับอยา่งจริงใจ การด ารงชีพอยูใ่น

โลก ก็สักเพียงแต่วา่อาศยัชัว่คราวเท่านั้น จิตใหพ้ยายาม

ปล่อยวางในทุกส่ิงทุกอยา่งลงเสีย โดยเฉพาะอยา่งยิง่ 

ร่างกายท่ีอาศยัอยูน่ี่แหละ เป็นเคร่ืองยดึเกาะอนัส าคญัท่ีสุด 

พยายามพิจารณาร่างกายของตนเองใหม้าก 

๔.๒ อยา่กงัวลใจเร่ืองของตนเองและของผูอ่ื้น เพราะ

ทุกคนในโลกไม่มีใครหนีทุกข ์หนีปัญหาไม่ใหเ้กิดไปได ้

อะไรจกัเกิดก็ลว้นเป็นธรรมดาทั้งส้ิน เช่น การเจบ็ป่วย 

ความแก่ ในท่ีสุดก็ตอ้งไปหาความตายดว้ยกนัทุกคน ใหจิ้ต

ยอมรับนบัถือกฎของธรรมดาของการมีร่างกาย จิตจกัไดไ้ม่

ทุกขต์ามร่างกายให้มากจนเกินไป ตอ้งพยายามพิจารณาให้



เห็นร่างกายตามความเป็นจริง จนจิตยอมรับนบัถือกฎ☝

ของธรรมดา จิตจกัหมดทุกขแ์ละปลดขนัธ์ ๕ ลงไดใ้นท่ีสุด 

๔.๓ เม่ือร่างกายไม่ดี ก็จงอยา่ตรากตร างานใหม้าก

จนเกินไป ใหย้อมรับสภาพร่างกายวา่ เวลาน้ีมนัเส่ือมลงไป

ทุกวนัและเขา้หาความตายเขา้ไปทุกที อยา่ลืมงานทางโลก

ไม่มีใครท าไดจ้บ ค าวา่เสร็จสมบูรณ์ไม่มี งานทางธรรมคือ

ทางจิต จุดนั้นส าคญัมากกวา่ ใหเ้พียรปฏิบติัไปเพื่อการจบ

กิจ และใหย้อมรับนบัถือสภาพของร่างกายตามความเป็น

จริง จิตจกัไดไ้ม่เศร้าหมอง *และใหพ้ิจารณาลงตรงกฎของ

ธรรมดาของร่างกาย* พร้อมทั้งคิดวา่ร่างกายอยา่งน้ีต่อไป

จกัไม่มีกบัเราอีก ขอมีชาติน้ีเป็นร่างกายสุดทา้ย ตายเม่ือไหร่
ขอไปพระนิพพานเม่ือนั้น 

๔.๔ การพิจารณาร่างกาย ใหแ้ยกรูปออกจากเวทนา 

สัญญา สังขาร วิญญาณใหเ้ดด็ขาด ให้เห็นรูปสักแต่วา่เป็น

รูป เพราะรูปตวัน้ีเป็นเหตุใหเ้กิดอารมณ์พอใจและไม่พอใจ

เป็นอยา่งหนกั เป็นเหตุใหติ้ดภพ ติดชาติไม่มีท่ีส้ินสุด ดว้ย

การหลงรูปน่ีแหละเป็นเร่ืองใหญ่ จุดน้ีจกัตอ้งใชอ้ารมณ์ให้

หนกัหน่อย ถามจิต ตอบจิต ใหจิ้ตยอมรับสภาวะของรูป

ตามความเป็นจริงวา่ รูปน้ีไม่เท่ียง รูปน้ีเป็นทุกข ์รูปน้ี



อนตัตาไปในท่ีสุด ก่ีรูปแลว้ท่ีจิตของเราไปเกาะ แลว้รูป☝

เหล่านั้นท่ีสุดก็หาความทรงตวัไม่ได ้มีแต่สลายตวัไปใน

ท่ีสุด ถาม-ตอบให้จิตยอมรับ และคลายจากการติดรูปลงได ้

ไม่วา่รูปของเราหรือรูปของคนอ่ืน ดว้ยเหตุจิตจกัยอมรับ

ตามความเป็นจริง การหวงัจกัใหร่้างกายแขง็แรง ก็คือการ

ฝืนสภาวะของรูปเรียกวา่ เป็นวิภวตณัหา (จะใหอ้ดีตกลบัมา

เป็นปัจจุบนั) อนัเป็นไปไม่ไดต้ามใจหวงัจึงเป็นทุกข ์ให้

ยอมรับนบัถือตามความเป็นจริงของร่างกายท่ีมนัแก่ มนั

เส่ือมลงไปทุกวนั แมม้นัจกัตายเราก็ห้ามมนัไม่ได ้แลว้จกั

ด้ินรนฝืนความจริง ใหจิ้ตมนัเป็นทุกข ์เพื่อประโยชน์อนัใด

กนั น่ีเรียกวา่จิตฝืนกฏธรรมดาของรูป จึงเรียกวา่ จิตยงัไม่

เขา้ถึงธรรม ใหพ้ิจารณาธาตุ ๔ อาการ ๓๒ ปฏิกูลบรรพให้

ลึกเขา้ไปในรูป แลว้จิตจกัคลายความตอ้งการในรูปให้ทรง

ตวัลงได ้และจิตจกัยอมรับนบัถือรูปตามกฎของความเป็น

จริง จุดน้ีทุกคนจกัตอ้งช่วยตนเอง ตถาคตเป็นเพยีงผูช้ี้แนะ

ใหเ้ท่านั้น ใหห้มัน่ใชค้วามเพียรใหเ้ป็นประโยชน์ แลว้ทุก

คนก็จกัพน้ทุกขอ์นัเน่ืองจากรูปน้ีได ้ 

 

 



๐ ในปัจจุบนัชาวโลกชอบย  ้าใหเ้ห็นแต่ข่าวร้ายเป็นส่วน☝

ใหญ่ เช่นอุบติัเหตุ, ข่าวผิดศีลทั้ง ๕ ขอ้ และพยายามย  ้าข่าว-

ตีข่าว-กวนข่าวใหล้ะเอียดลง ๆ จนผูดู้-ผูฟั้งชิน กลายเป็น

ฌานในมชัว่ จิตชินกบัความเลว ท าให้มีวิตกจริต ตีตนไป

ก่อนไขเ้กิดมงคลต่ืนข่าว ไดอ้าหารท่ีเป็นพิษ บริโภคทางตา

และทาง'ดูลว้นเป็นอกุศลกรรมทั้งส้ิน หากตายในขณะนั้น

จิตก็เศร้าหมองไปสู่ทุคติทั้งนั้น 

๐ จ าไวทุ้กอยา่งไม่เท่ียง อยา่ไปคิดล่วงหนา้ จิตจกัเป็นทุกข ์

พึงพยายามปล่อยวางเขา้ไวอ้ยูใ่นปัจจุบนั ใหแ้กไ้ขปัญหาใน

ปัจจุบนัแลว้จิตจกัไม่วุน่วาย 

 

๐ ไม่มีใครเกิดมาแลว้จกัไม่มีปัญหา ทุกคนมีปัญหา

เหมือนกนัหมดเพียงแต่ต่างกรรม ค่างวาระ เท่านั้นเอง 

๐ คนเงียบไดก้ าไร คนพูดมากขาดทุน หรือพูดใหน้อ้ย

พิจารณาใหม้าก สติ-สัมปชญัญะจกัทรงตวั จุดน้ีแหละจกัท า

ใหเ้ลกสนใจในจริตนิสัยของผูอ่ื้น 

 

 



อย่ำแก้ปัญหำท่ีบุคคลอ่ืน มุ่งแก้ไขตนเองเป็นส ำคญั  

ธันวำคม ๒๕๓๙ 

๏ ปกณิกธรรม ๑๔ ข้อ 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไว ้มี☝

ความส าคญัดงัน้ี 

๑. มีเหตุอะไรเกิดข้ึน อยา่ไปแกไ้ขท่ีบุคคลอ่ืน ใหมุ้่ง

แกไ้ขตนเองเป็นส าคญั โดยยกสังโยชน์ข้ึนมาวดักิเลสท่ีคุ

กรุ่นอยูใ่นจิตของตนขณะน้ี แลว้แกด้ว้ยกรรมฐานแกจ้ริตใน

กองนั้น ๆ จึงจกัแกอ้ารมณ์เลวของจิตลงได ้อยา่ไปคิดวา่คน

อ่ืนเลว ใหคิ้ดวา่ ตนเองน่ีแหละเลวยิง่กวา่คนอ่ืน หนัมามุ่ง

ปฏิบติัเอาเร่ืองส่วนตนเสีย เพราะธรรมภายนอกแกไ้ขยาก

หรือแกไ้ขไม่ได ้ใหแ้กไ้ขธรรมภายในจกัง่ายกวา่มาก ใหใ้ช้

เวลาท่ีเหลืออยูใ่หเ้กิดประโยชน์สูงสุด อยา่มีความประมาท

ในชีวิต ความตายจกัเขา้มาถึงเม่ือไหร่ก็ได ้ดงันั้น มรณาฯ 

และอุปสมานุสติ พยายามก าหนดเขา้ไว ้เพื่อจกัไดช่้วยใหจิ้ต

มุ่งพระนิพพานมากข้ึน 

๒. ใหท้ างานทั้งหมดดว้ยความอดทน เห็นทุกขม์าก

เท่าไหร่ หรือไดรั้บความทุกขม์ากเท่าไหร่ ให้พิจารณาลง

https://www.watthakhanun.com/webboard/showthread.php?t=3148


ตรงหลกัวิปัสสนาญาณซ่ึงมี ๙ ขอ้ โดยเฉพาะขอ้แรก ให้☝

เห็นทุกส่ิงทุกอยา่งนั้น ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์แลว้ในท่ีสุดก็

อนตัตา ไม่มีอะไรท่ีจกัยดึถือวา่เป็นเราเป็นของเราไดเ้ลย 

แลว้จบลงตอนทา้ยวา่ ทุกขอ์ยา่งน้ีจกัมีกบัเราเป็นชาติ

สุดทา้ย ตายเม่ือไหร่ขอไปพระนิพพานเม่ือนั้น แลว้พยายาม

รักษาอารมณ์จิตให้เยอืกเยน็เขา้ไว ้อยา่ลืมจุดมุ่งหมายของ

จิตวา่ เราจกัท าทุกอยา่งเพื่อพระนิพพาน ตั้งใจปักหลกัให้

มัน่คงดว้ยวิริยะ ขนัติ สัจจะบารมี การปฏิบติัใหห้มัน่เพียร

ละซ่ึงความโลภ โกรธ หลง ดว้ยศีล สมาธิ ปัญญา หรือทาน 

ศีล ภาวนา ท าใหถู้กจุดแลว้จกัถึงจุดหมายปลายทางไดง่้าย 

๓. พิจารณาการเจบ็ป่วยใหเ้ป็นอริยสัจวา่ เกิดแลว้ตอ้ง

เจบ็ตอ้งป่วยจริงไหม แลว้ในท่ีสุดร่างกายน้ีก็ตอ้งตายจริง

ไหม ใหพ้ิจารณาหาความจริงอยูเ่สมอ ใหจิ้ตยอมรับนบัถือ

กฎของธรรมดา แลว้ใหป้ล่อยวางความกงัวลท่ีมีอยูก่บั

ร่างกายน้ีลงเสียใหไ้ด ้เอาจิตออกมาใหเ้ป็นเอกเทศของจิต 

อยา่ไปเก่ียวเกาะอยูก่บัร่างกาย (แยกกาย-เวทนาเป็นเร่ือง

ของกาย เป็นสันตติภายนอก และแยกจิตหรืออารมณ์ของจิต

กบัธรรมท่ีเกิดข้ึน เป็นเร่ืองของจิต เป็นสันตติภายใน อยา่
ใหส้ันตติไปปิดบงักฎของไตรลกัษณ์ลงเสีย) 



๔. ร่างกายไม่ดียิง่ตอ้งรักษาก าลงัใจให้ดี เวลาน้ีพึง☝

คิดวา่ ความตายก าลงัใกลเ้ขา้มา จกัไดไ้ม่ประมาทในชีวิต 

การป่วยไขไ้ม่สบายเป็นการเตือนใหเ้ห็นมรณภยั จิตจกัได้

เห็นร่างกายตามความเป็นจริง อยา่ไดม้วัเมาในความเป็นอยู ่

คิดแต่วา่ร่างกายน้ีจกัยงัอยู ่ใหส้อบจิตดู ถา้ยงัเมาอยูก่บั

อารมณ์เกาะติดโลกและขนัธโลก (ขนัธ์ ๕) ก็สอบตกในการ

ปฏิบติัธรรม และหากมีอาการขดัขอ้งขุน่เคืองในกฎของ

กรรมท่ีใหผ้ลอยู ่ก็เป็นการสอบตกในอารมณ์ปฏิฆะเช่นกนั 

ขอใหป้รับปรุงจิตใจตนเองใหดี้ข้ึนดว้ย ทุกอยา่งจกัตอ้ง

อาศยัก าลงัใจของตนเองเป็นส าคญัดว้ย บารมี ๑๐ จึงทิ้ง
ไม่ได ้ตอ้งใคร่ครวญอยูเ่สมอ 

๕. งานวิปัสสนาธุระกบัคนัถธุระจกัตอ้งไปดว้ยกนั 

(งานทางโลกกบังานทางธรรม หรืองานทางกายอยูก่บัโลก 

งานของจิตอยูก่บัธรรม) เพราะล าพงัคิดแต่จกัท าแต่

วิปัสสนาธุระอยา่งเดียวนั้น ก าลงัของจิตยงัไม่พอ การ

ท างานใหก้บัพระพุทธศาสนา เช่น การท างานของวดัเป็น

การสร้างเสริมบารมี เป็นการสั่งสมบุญ (เป็นวิหารทานอนั

เป็นบุญสูงสุดในพุทธศาสนา ในวตัถุทาน ถวายสังฆทาน 

๑๐๐ คร้ัง ยงัไดบุ้ญสู้ถวายวิหารทานคร้ังเดียวไม่ได)้ คน



ฉลาดในเร่ืองสะสมบุญในวตัถุทานทางโลก เวลาวดัมี☝

งานเขาจึงเอากายมาช่วยท างานใหก้บัวดั ตามก าลงัใจและ

ก าลงักายของเขา เพื่อเป็นปัจจยัใหจิ้ตมีก าลงัเพิ่มข้ึน และ
เขา้ถึงพระนิพพานไดง่้าย 

ส่วนใหญ่อารมณ์จิตของคนเรามกัไหลลงสู่ท่ีต ่าเสมอ 

คือชอบคิดชัว่ พูดชัว่ ท าชัว่ อนัเป็นบาปอกุศล ดงันั้น เม่ือยงั

ไม่ถึงพระนิพพานเพียงใด ส่ิงใดเป็นบุญ เป็นกุศลก็พึงให้จิต

เกาะไว ้แมจ้กัเป็นบุญหรือทานเลก็นอ้ย ก็ยงัดีกวา่จิตไป

เกาะบาป เกาะอกุศล ดงันั้น พึงระวงัค าพูด อยา่ใหไ้ป

เบียดเบียนใครได ้นัน่แหละจกัดีมาก แมแ้ต่อุปมา-อุปมยัก็

เป็นภยักระทบแก่บุคคลอ่ืนได ้บางคร้ังอุปมา-อุปมยันัน่

แหละ สร้างความเขา้ใจผิดแก่ผูฟั้ง ฟังแลว้น าไปปรุงแต่ง

เป็นมโนกรรมไดโ้ดยง่าย เช่น เราไปต าหนิกรรมของใคร

เขา้ แต่ไม่ออกช่ือ คนฟังก็ไปปรุงแต่งธรรมเอาวา่ คงจะเป็น

คนนั้นคนน้ี ทั้ง ๆ ท่ีความเป็นจริงไม่ใช่ เร่ืองการพูดอุปมา-

อุปมยัท่ีไม่ชดัเจน จึงตอ้งพิจารณาก่อนใหร้อบคอบดว้ย 

๖. อยา่สนใจในเร่ืองราวของบุคคลอ่ืน กฎของกรรม

นั้นเท่ียงเสมอ ไม่มีใครหนีพน้กฎของกรรมนั้นไปได ้ให้

พยายามท าจิตใหย้อมรับกฎของกรรม ท่ีเขา้มาในวิถีชีวิต



ขณะน้ี จิตจกัตอ้งมีความมัน่คง อยา่ทอ้แทห้วัน่ไหวกบั☝

กฎของกรรม พวกเจา้ยงัจกัตอ้งฝึกจิตให้ยอมรับกฎของ

กรรมอีกนาน คนเราน้ีแปลก รู้ทั้งรู้อยูว่่ากรรมทั้งหลายมา

แต่เหตุ แลว้กรรมทั้งหลายท่ีอนัจกัเกิดข้ึนแก่ใครได ้ก็เน่ือง

ดว้ยเหตุจากบุคคลนั้นไดท้ าเอาไว ้แต่พอผลของกรรมเขา้มา

กระทบ กล่าวคือใหผ้ลแก่คนผูก้ระท าเอาไวเ้อง กลบั

โวยวาย ไม่ยอมรับกฎของกรรมนั้น ๆ จกัใหพ้ระท่านช่วย 

พระท่านก็ช่วยไดอ้ยู ่แต่ตอ้งไม่เกินวิสัยกฎของกรรม (หาก

เราไม่เคยก่อกรรมเหล่าน้ีไวก่้อนในอดีต วิบากกรรมเหล่าน้ี

ก็เกิดกบัเราไม่ไดใ้นปัจจุบนั) 

ดงันั้นอารมณ์ของจิตนั้นส าคญัท่ีสุด มีอะไรก็ใหล้ง

ตรงกฎของธรรมดาเขา้ไว ้ทุกส่ิงทุกอยา่งไม่สามารถพน้กฎ

ของกรรม หรือกฎของธรรมดาไปได ้ใหดู้ก าลงัใจของท่าน

พระอริยเจา้เบ้ืองสูงทั้งหลาย ท่ีท่านปฏิบติัดีปฏิบติัชอบจาก 

สุปฏิปันโน-อุชุปฏิปันโน-ญายปฏิปันโน-สามีจิปฏิปันโน

ตามล าดบั หมายความวา่จากเป็นพระโสดาบนั เป็นพระ

สกิทาคามี (เป็นผูมี้อธิศีลและกรรมบถ ๑๐) เป็นพระ

อนาคามี (เป็นผูมี้อธิจิตหรือทรงฌาน หรือมีญาณ) เป็นพระ

อรหนัต ์(สามี แปลวา่เป็นใหญ่ในความดีทั้งหมดในพุทธ



ศาสนา) ใหดู้ก าลงัใจของท่าน กายจกัเส่ือม คือป่วย☝

ขนาดไหนก็ตาม แต่ก าลงัใจของท่านเดด็เด่ียวอยูเ่สมอ ไม่

ผลีผลาม สุขมุรอบคอบ ใหศึ้กษาปฏิปทาของท่านและพึง
ปฏิบติัตามไปดว้ย 

๗. ใหร้ะลึกนึกถึงความตายท่ีใกลเ้ขา้มาสู่ชีวิตอยูเ่สมอ 

อายยุิง่มากเท่าไหร่ก็ยิง่ใกลค้วามตายเขา้ไปทุกที ไม่พึง

ประมาทในชีวิต ช่องทางใดเป็นหนทางแห่งความดี ให้

ก าหนดจิตใหมี้สติ-สัมปชญัญะ พยายามรักษาความดีนั้นเขา้

ไวใ้หม้ัน่คง ยิง่ปรารถนาพระนิพพาน ยิง่พึงท่ีจกัตรวจสอบ

อารมณ์อนัใดท่ีจกัท าเพื่อพระนิพพาน ใหห้มัน่ลดละความ

โลภ โกรธ หลง ท่ียงัอยูใ่นจิตของตนใหเ้บาบางลง และเม่ือ

รู้ตนเองวา่ สัญญาเป็นอนิจจา ยงัจ าคนจ าช่ือคนไม่ค่อยได ้ก็

จงฝึกสติ-สัมปชญัญะเขา้ไว ้ให้มีมารยาทดีกบัทุก ๆ คนท่ี

พบเห็น โดยเฉพาะตอนวดัมีงาน ซ่ึงตอ้งพบกบัผูค้นเป็น

จ านวนมาก ก็ตอ้งยิม้รับไวก่้อน พูดดี-ท าดีกบัทุกคน จกัได้

หมดปัญหาเร่ืองจ าคน จ าช่ือคนไมค่่อยได ้บางคร้ังสัญญาน่ี

แหละเป็นตวัท าพิษใหก้บัจิต จงอยา่ไปยดึถือใหม้นัเท่ียง จกั

ตอ้งท าจิตใหย้อมรับนบัถือวา่ สัญญามนัไม่เท่ียง แต่ใน



ขณะเดียวกนั ก็อยา่ใหส้ัญญาเป็นพิษกลบัมาท าร้ายจิต☝

ตนเอง 

๘. ใหม้องความเส่ือมของร่างกายเป็นเร่ืองธรรมดา 

เพราะผูมี้ร่างกายทุกคน ไม่สามารถท่ีจกัหนีพน้สภาวะน้ีไป

ได ้พึงท าจิตใหย้อมรับนบัถือกฎธรรมดา วา่เราจกัมีร่างกาย

น้ีเป็นชาติสุดทา้ย ตายเม่ือไหร่ขอไปพระนิพพานเม่ือนั้น 

พยายามทรงจิตใหรั้กพระนิพพานเขา้ไว ้แลว้พิจารณาทุกข์

ของร่างกายใหม้าก จนจิตปลดจากร่างกายลงไปไดใ้นท่ีสุด 

ใหพ้ิจารณาร่างกายของคนก็ดี ของสัตวก็์ดี แมว้ตัถุธาตุต่าง 

ๆ ก็เป็นเพียงสภาวะของธาตุ ๔ เขา้มาประชุมชัว่คร้ัง

ชัว่คราว ไม่ชา้ก็เส่ือม ไม่ชา้ก็สลายตวั จิตจกัไดไ้ม่ประมาท

ในชีวิต พร้อมทั้งคลายความปรารถนาท่ีจกัอยากโลภ โกรธ 

หลงไปเพื่อประโยชน์อนัใด ในเม่ือไมช่า้ไม่นานก็ตายแลว้ 

ทรัพยท์ั้งหลายไม่ใช่สมบติัของเรา แมก้ระทัง่ร่างกายท่ีรัก

หวงแหนมากท่ีสุด ก็ยงัไม่ใช่ของเรา เม่ือความตายมาถึง ก็

ไม่สามารถท่ีจกัน าเอาร่างกายน้ีไปได ้ดงันั้น การไปพระ

นิพพานเป็นของไมย่าก หากเขา้ใจธรรมในจุดน้ี เพียงแต่

พยายามพิจารณาปลดร่างกายน้ีวา่ มนัหาใช่เรา หาใช่ของเรา
ใหม้าก จนจิตเรายอมรับความเป็นจริงของร่างกายเท่านั้น 



ธมัมวิจยั เก่ียวกบัธรรมของร่างกายท่ีทรงตรัสสอนในขอ้☝ 

๘ น้ี ซ่ึงตรงกบัวนัเสาร์ท่ี ๑๔ ก.พ. ๒๕๕๒ ทางคริสต์

ศาสนาเขาสมมุติวา่ เป็นวนัวาเลนไทนห์รือวนัแห่งความรัก 

เขาก็แสดงความรักกนัในแบบต่าง ๆ ตามจริตนิสัย และ

กรรมของแต่ละคนซ่ึงมีมาไม่เสมอกนั ก็เป็นกรรมของเขา 

ใหม้องใหเ้ห็นเป็นของธรรมดา ใหเ้อากรรมหรือการกระท า

ของเขามาเป็นครูสอน เราก็จะไดป้ระโยชน์เป็นอยา่งมาก 

ขอเขียนแยกเป็นขอ้ ๆ ดงัน้ี 

๘.๑ ในฐานะท่ีพุทธศาสนาสอนให้คนเห็นทุกขต์าม

ความเป็นจริง เพราะหากผูใ้ดยงัไม่เห็นทุกขต์ามความเป็น

จริงได ้ก็ไม่สามารถจะพน้ทุกขไ์ดใ้นชาติปัจจุบนัน้ี 

๘.๒ ปุถุชนยอ่มคิดวา่ ร่างกายหรือขนัธ์ ๕ เป็นเขา

เป็นของเขา เป็นธรรมดา อารมณ์น้ีคืออารมณ์หลง หลงคิด

วา่กายเป็นเรา เป็นของเรา เม่ือเร่ิมตน้ผิด จิตเป็นมิจฉาทิฏฐิ 

ยิง่คิด-ยิง่พูด-ยิง่ท า ก็เป็นมิจฉาทิฏฐิหรือผิดตลอดกาล เขา

ไม่เห็นทุกขจ์ากการมีร่างกาย แลว้ยงัคิดวา่ โลกน้ีเป็นสุขน่า

อยูน่่าอาศยั รวมทั้งขนัธโลกของร่างกายของเขา ก็น่ารัก น่า

ถนอม น่าบ ารุงบ าเรอใหม้นัเป็นสุขยิง่ข้ึน จึงแสดงกรรม 

หรือการกระท าในรูปแบบต่าง ๆ เพิ่มความทุกขใ์หย้ิง่ ๆ 



ข้ึนกบัจิตตนเอง ซ่ึงก็เป็นธรรมดาอีกนัน่แหละ เพราะเขา☝

ไม่รู้วา่ ตวัจริง ๆ ของเขาคือ จิตท่ีมาอาศยัร่างกายอยู่

เพียงชัว่คราวเท่านั้น 

๘.๓ จุดท่ีเขาหลงมากท่ีสุดคือ ไม่เห็นความไม่เท่ียง 

ความทุกข ์ความสกปรก ซ่ึงมีข้ีทั้งตวัตั้งแต่หวั อนัมีข้ีหวั ข้ี

เหง่ือ ข้ีไคล ไหลออกมาอยูบ่นหวัเขาตลอดเวลา ต ่าลงมาก็ข้ี

ตา ข้ีมูก ข้ีปาก ข้ีเหง่ือ เสลด น ้าลาย ข้ีเต่า ลงไปจนถึงข้ีมือ ข้ี

ตีน สรุปข้ีทั้งตวักลบัไม่เห็น เพราะความหลงปิดตา-ปิดใจ

ไวห้มด ยิง่ลอกหนงัหุม้กายออกแลว้ จะเห็นน ้าเลือด 

น ้าเหลือง น ้าหนอง เสลด น ้าลาย อาหารเก่า อาหารใหม่ 

น ้ าดี ข้ีเยีย่วทั้งตวั เป็นตน้ หากเขาเห็นความจริงตามน้ี เขาคง

ไม่อยากจะเกิด มาลา้งข้ี ลา้งเยีย่ว ลา้งส่ิงปฏิกูลสกปรกท่ีตวั

เขาทุก ๆ วนัอีก เป็นข้ีขา้รับใชม้นั หลงมากก็เช็ดถู หาของ

มาบ ารุง-บ าเรอมนัอยูเ่กือบตลอดเวลา แลว้ยงัหลงคิดวา่ มี

ความสุขเสียอีกท่ีไดรั้บใชม้นั จึงมีสภาพเหมือนติดคุกท่ีมีข้ี

ทั้งตวัตลอดชีวิต หรือตอ้งเล้ียงลูกอ่อนตลอดชีวิต 

หมายความวา่ ตอ้งป้อนขา้ว อาบน ้า เช็ดข้ี เช็ดเยีย่ว ใหม้นั

ทุกวนัตลอดชีวิต ไม่มียกเวน้แมแ้ต่วนัเดียว ก็ขอเขียนไว้
เพียงแค่ตวัอยา่งเท่านั้น 



๘.๔ ทุก ๆ ปียงัย  ้าความหลงใหก้บัตนเอง เพราะ☝

กลวัจะลืมความหลงร่างกายของตนเอง แลว้ยงัชกัชวนผูอ่ื้น

ใหห้ลงตามตนดว้ยอุบายต่าง ๆ พวกชาวพุทธตาม

ส ามะโนครัว ขาดปัญญาก็หลงตามเขาไป ทั้ง ๆ ท่ีตนเอง

เป็นชาวพุทธ มิใช่ชาวคริสต ์ก็เป็นธรรมดาอีกนัน่แหละ จะ

ไปวา่ชาวคริสตก็์ไม่ถูก เพราะชาวพุทธส่วนใหญ่ก็ยงัหลง

คิดวา่ ร่างกายเป็นเรา เป็นของเราอยูจ่  านวนมาก จึงฉลอง

ความแก่ของตน ยนิดีปรีดาดว้ยกบัความแก่ของตนเอง โดย

จดังานฉลองวนัเกิดของตน ฉลองวนัปีใหม่กนัอยา่งขาดสติ

เกินพอดี จนมีอุบติัเหตุถึงตายกนัมากทุก ๆ ปี ส าหรับพวก

พุทธแท ้ท่านเป็นผูไ้ม่ประมาทในชีวิต ซ่ึงไม่เท่ียง แต่ความ

ตายเป็นของเท่ียง ทา่นเอาปัญญาเร่งรัดปฏิบติัจิตตนเอง ให้

ละความโลภ โกรธ หลง ดว้ยศีล สมาธิ ปัญญา หรือทาน ศีล 

ภาวนา เพื่อใหกิ้เลสของท่านลดนอ้ยลงตามล าดบั มุ่งเอาจิต

เขา้สู่พระนิพพานจุดเดียว หากร่างกายเกิดตายข้ึนมาดว้ย

อุบายสั้น ๆ วา่ รู้ลม รู้ตาย รู้นิพพาน (ผมไม่ขอเขียน

รายละเอียด) 

๙. ใหร้ะวงัอารมณ์จิตของตนเขา้ไว ้อยา่ไดห้วัน่ไหว

กบัข่าวลือทั้งปวง (รวมทั้งวนัแห่งความรัก หรือวนัวาเลน



ไทน์ดว้ย) แลว้ใหเ้ห็นเป็นธรรมดาของโลก เกาะติดเท่า☝

ไหร่ทุกขก็์เกิดกบัจิตมากเท่านั้น ใหว้างโลกธรรมทิ้งเสีย 

ค่อย ๆ ท าไป ส่ิงเหล่าน้ีจิตมนัเกาะติดมานาน ก็ตอ้งเพียรละ

อยา่งจริงจงั รักษาก าลงัใจใหต้ั้งมัน่วา่ เราจกัท าทุกส่ิงเพื่อ

พระนิพพาน อยา่ใหอ้ารมณ์ปรุงแต่งของตนเอง ท าร้ายจิต

ของตนเอง เพราะจกัใหท้อ้แทห้มดก าลงัใจไปทุกเร่ือง เวลา

น้ีพวกเจา้กฎของกรรมให้ผลอยู ่ก็ตอ้งรับผลตามวาระกฎ

ของกรรม แต่ถา้หากรู้จกัใชส้ถานการณ์ใหเ้ป็นประโยชน์ 

ความกา้วหนา้ของจิตก็จกัเกิดข้ึนไดอ้ยา่งเห็นไดช้ดั เร่ือง

ทั้งหมดขอใหพ้ิจารณาลงวา่เป็นกฎของกรรม ไม่มีใครท า

ใหอ้ยา่งน้ี มีแต่ตวัเราเองนัน่แหละเป็นผูท้  ากรรมอยา่งน้ีไว้

เอง เม่ือวาระกรรมเก่ามนัเขา้มาถึง จะรับหรือไม่รับก็ตอ้ง

เจอ มนัหนีกนัไม่พน้ จกัตอ้งท าจิตใหเ้ขม้แขง็อดทน จนกวา่

วาระกฎของกรรมมนัจกัผา่นพน้ไป น่ีแหละเจา้ ใหรู้้จกัถาม

จิตแลว้ใหจิ้ตตอบ พิจารณาไปจนกวา่จิตจกัยอมรับกฎของ

กรรมอยา่งจริงใจ เม่ือนัน่แหละ จกัมีปัญญาเกิดข้ึนมาตดั

กิเลส 

๑๐. การเกิดมาในโลกน้ีไม่มีใครหนีกฎของกรรมพน้

ไปได ้ยิง่หนียิง่ทุกข ์เพราะด้ินมากจิตยิง่รุ่มร้อน แต่ถา้หาก



ยอมรับนบัถือในกฎของกรรม จิตก็จกัไม่ทุกข ์ค่อย ๆ ☝

พิจารณาไป แลว้จิตจกัเกิดปัญญาข้ึนได ้และส่ิงส าคญัจกั

ตอ้งประคองก าลงัใจของตนเองเขา้ไว ้อยา่ให้ตกเป็นอนัขาด 

เช่น ร่างกายทรุดโทรมลงไป ก็เพราะวยัมนัสูงข้ึน ความ

แขง็แรงก็ลดนอ้ยลง เป็นธรรมดาของร่างกาย ใหว้างอารมณ์

จิต กายท างานไดแ้ค่ไหนก็ใหพ้อใจแค่นั้น อยา่ใหข้าดทุน 

ส่วนงานทางจิตจุดน้ีตอ้งเร่งหนกั เพราะจิตไม่เหน่ือย ไม่

ตอ้งพกัอยา่งกาย หากรู้จกัเดินสายกลางเอาไว ้ยิง่ร่างกายไม่

ดี ยิง่จกัตอ้งรักษาก าลงัใจ หรือปฏิบติัใหดี้ยิง่ข้ึนดว้ยความ

ไม่ประมาทในชีวิต ยิง่ร่างกายแสดงความไม่เท่ียงใหเ้ห็นชดั

เท่าไหร่ ก็ยิง่จกัตอ้งพยายามตดัห่วง ตดักงัวล ตดัอาลยั

ทั้งหมด ใหพ้ยายามช าระจิตใหผ้อ่งใส มุ่งไปสู่พระนิพพาน

จุดเดียวเท่านั้น จ าไวชี้วิตของคนเราเกิดคนเดียว ตายก็ตาย

คนเดียว อยา่ไปห่วงใยใครทั้งหมด เพราะในขณะท่ีใกลจ้กั

ตายแลว้ ไม่มีใครช่วยเราได ้แมแ้ต่เราเองก็ช่วยใครไม่ได ้

ตนเท่านั้นแหละท่ีเป็นท่ีพึ่งแห่งตน ให้มุ่งช าระจิตของ

ตนเองเพื่อไปในถ่ินท่ีตนตอ้งการ ตอ้งการพระนิพพานจกั

ตอ้งลดละซ่ึงกิเลสคือ ความโกรธ โลภ หลงใหห้มดไปดว้ย 

และในขณะเดียวกนั อยา่ทิ้งภาพกสิณพระนิพพาน ตราบใด



ท่ีสังโยชน์ ๑๐ ไม่ขาดสะบั้น ทางลดัก็จงอยา่ทิ้ง (รู้ลม รู้ตาย 

รู้นิพพาน) เพราะไม่แน่ใจวา่กรรมปาณาติบาต จกัมาตดั☝

รอนชีวิตของร่างกายเม่ือไหร่ 

๑๑. ตอ้งหมัน่ถนอมสุขภาพของร่างกายตนเองเอาไว้

ดว้ย อยา่พึงตรากตร า หรือเบียดเบียนร่างกายของตนเองให้

มากเกินไป ใหพ้ิจารณาวา่ จกัอยูอ่ยา่งไรกาย-วาจา-ใจ จกัไม่

ถูกเบียดเบียน โดยอาศยัสังโยชน์ ๑๐ เขา้เทียบ จึงจกัเห็น

หนา้เห็นหลงัของกาย วาจา ใจ ท่ีถูกเบียดเบียนอยู ่ปฏิบติักนั

ไปปฏิบติักนัมา หมัน่เพียรยอ้นหนา้-ยอ้นหลงัดูอารมณ์ของ

จิต ดูกิริยาของวาจา ดูอาการของกายของตนเองบา้ง จกัไดรู้้

วา่ ผลของการปฏิบติัเวลาน้ีถอยหลงัหรือกา้วหนา้กนัแน่ 

และเวลานั้นจงอยา่คิดเขา้ขา้งตนเองเป็นอนัขาด เพราะถา้

หากคิดเขา้ขา้งตนเองแมแ้ต่นิดเดียว อุปาทานก็จกัเอาไปกิน

ทนัที และจกัไม่เห็นความเบียดเบียนตามความเป็นจริง 

๑๒. อยา่ไปสนใจกบัจิตของบุคคลอ่ืน ใหรั้กษาดูแล

จิต อบรมจิตของตนเองใหม้าก และพึงส ารวจจิตของตนเอง

ดูวา่ เวลาท่ีผา่นไปไดพ้ึงท ากิจท่ีสมควรเพื่อพระนิพพาน

หรือไม่ วนัหน่ึง ๆ ปฏิบติัธรรมไดเ้ท่าไหร่ หรือปล่อยจิตให้

มีอารมณ์นอกลู่นอกทางพระกรรมฐาน เพื่อพระนิพพานไป



เท่าไหร่ และไดใ้ชก้ าลงัใจหรือบารมี ๑๐ ประการ พร้อม☝

ท่ีจกัตดัสังโยชน์ท่ีคัง่คา้งอยูส่ักเท่าไหร่ เหล่าน้ีจกัตอ้งดู

เอาไวด้ว้ย อยา่สักแต่วา่มีชีวิตอยูไ่ปวนั ๆ โดยท่ีไม่มี

จุดหมายปลายทางเอาเสียเลย วา่ขณะน้ีชีวิตร่างกายมนัใกล้

ความตายเขา้ไปทุกที 

๑๓. อยา่ท าใจใหย้น่ยอ่ต่ออุปสรรคทั้งปวง ใหม้องทุก

อยา่งเป็นเร่ืองของกรรมฐาน และจ าไวว้า่ อยา่ไปแกปั้ญหาท่ี

ใคร ใหแ้กปั้ญหาทั้งหมดท่ีจิตของตนเอง ชีวิตน้ีสุดทา้ยแลว้ 

เร่ืองท่ีจกัใหไ้ม่มีอุปสรรคของชีวิตเลยนั้นยอ่มเป็นไปไมไ่ด ้

เพราะทุกคนท่ีเกิดมามีกรรมเป็นเผา่พนัธุ์ การเกิดก็เน่ืองดว้ย

ยงัไม่หมดกรรม จิตยงัเป็นทาสของกิเลสอยู ่เม่ือเกิดแลว้ก็

ตอ้งพบกบัอุปสรรคขดัขอ้งนานาประการ อนัเน่ืองดว้ยกฎ

ของกรรมแต่ก่อนเก่าทั้งส้ิน ดงันั้น ยิง่ปรารถนาจกัไปพระ

นิพพานในชาติน้ีก็ยิง่มีอุปสรรคมากข้ึน เพราะคิดจกัหนี

แลว้จากบาปอกุศล ก็ยิง่พบอุปสรรคหนกัอยา่งน้ีเป็นของ

ธรรมดา พิจารณาให้ลงเป็นของธรรมดา แลว้จกัคลายความ
หนกัใจลงได ้

๑๔. อยา่ไปคิดวา่ใครดี อยา่ไปคิดวา่ใครเลว ใหเ้ห็น

ทุกอยา่งตามความเป็นจริง หรือตามกรรมก็จกัลงตวัธรรมดา



ได ้พิจารณาตรงน้ีใหม้าก ๆ เพราะถา้หากจิตลงจุดน้ีได ้☝

จกัสบายใจ และอยูไ่ดอ้ยา่งมีความสุขมากท่ีสุด พิจารณาลง

กรรมใครก็กรรมมนั แลว้จิตจกัสบายใจท่ีสุด ไม่ยุง่กบัจริยา

ของผูอ่ื้นอีก ดัง่ค  าอทุาน ๔ ประโยคท่ีพระองคท์รงตรัส เม่ือ

ทรงบรรลุเป็นพระสัมมาสัมโพธิญาณ ไดเ้ป็นพระพุทธเจา้
องคแ์รกในโลก ความวา่ 

ก) สุขอ่ืนเสมอดว้ยความสงบไม่มี 

ข) สุขเพราะหมดตณัหา ไม่ตอ้งกลบัมาเกิดอีกแลว้ 

ค) สุขเพราะหมดความเบียดเบียนตนเองแลว้ (พน้ภยั

ตนเองแลว้) 

ง) สุขอยา่งยอด เพราะหมดความถือตวัถือตนแลว้ 
(หมดมานะทิฏฐิ) 

 

 

 

 



๐ หนา้ท่ีเป็นธรรมภายนอก การปฏิบติัเป็นธรรมภายใน ☝

อยา่คิดวา่เวลาของชีวิตจกัมีมาก ตั้งใจเวน้หรือพอในความ

โลภ-โกรธ-หลง เพื่อพระนิพพานจุดเดียวเท่านั้น  

๐ พยายามละธรรมภายนอกหรือเป็นผูมี้ธุระนอ้ย มาอยูก่บัธ 

ภายใน เห็นสังขารทั้งหลายไม่เท่ียง ยดึถือชนัใดไม่ได ้หนั

มายดืพระธรรมพระนิพพานซ่ึงเท่ียงเขา้ไว ้แต่อยา่ท าจน

เครียด ใหเ้ดินสายกลาง 

๐ ใหพ้ิจารณาถาม-ตอบดว้ยจิตของตนเอง จนจิตยอมรับ

ความจริงอยูก่บัธรรมภายใน ขนัธ์ ๕ คือ ธาตุ มีอาการ ๓๒ 

สกปรก-ไม่เท่ียง เป็นทุกข ์อึดถือชนัใดไม่ได ้เหมือนติดคุก 

เหมือนเล้ียงลูกอ่อนตลอดชีวิต จิตเราถูกบงัคบัใหต้อ้งดูแล

มนัตั้งแต่วนัเกิดจนกระทัง่วนัตาย 

๐ น ำควำมจริงของร่ำงกำยมำพจิำรณำ ให้จิตยอมริบ จักได้ 

ไม่ทุกข ์ไม่ยดึร่างกายวา่เป็นเรา เป็นของเรา ยอมรับเร่ือง

เกิด-แก่-เจบ็-ตาย เป็นของธรรมดา หากจิตละเอียดจกัเห็นวา่

ชีวิดกบัความตายใกลก้นันิดเดียว จิตปลดร่างกายไดม้ากแค่

ไหน ก็เท่ากบัไมป่ระมาทในความตายไดม้ากแค่นั้น 

๐ อุบัติเหตุ คือ เหตุท่ีเกิดข้ึนอยา่งฉบัพลนัโดยไม่ไดค้าดคิด

มาก่อนจุดน้ีหากจิตไม่มีพระนิพพานมัน่คงแลว้ อยา่งไรก็



เตรียมจิต ใหดี้ ไม่ทนัแน่ ฉะนั้น พึงซอ้มจิตเตรียมรับ☝

อุบติัเหตุทุกรูปแบบเขา้ไว ้

๐ พระธรรมในพุทธศาสนามุ่งสอนคนใหพ้น้ทุกข ์

ดว้ยการเอาจิตยอมรับสภาพตามความเป็นจริง 

๐ จงอย่ำมองทุกอย่ำงว่ำเป็นโทษ ใหม้องมุมกลบัจกัเป็นคุณ 

แมก้ารเจบ็ป่วยของกายก็เป็นคุณ จกัไดไ้ม่ประมาทในความ

ตายเห็นทุกข ์เห็นอริยสัจ-เห็นธรรม-เห็นกฎของกรรม จิต

จกัคลายความยดึมัน่ถือมัน่ในร่างกาย เขา้สู่พระนิพพานได้

ง่าย (รู้ลม-รู้ตาย-รู้นิพพาน) 

 

 

 

 

 

 

 



๕. เราคือจิตดวงเดียว ท่ีมาอาศยัร่างกายอยูช่ัว่คราวเท่า☝

นั้นเราอยูเ่พื่อชดใชก้รรมเพื่อคอยวนัตายเท่านั้น 

๖. ประสาททั้ง ๕ คือ ตา หู จมูก ลิ้น กาย เป็นผูป้รุงแต่งสุข-

ทุกข ์ใหก้บัใจ คือกามคุณ ๕ 

๗. ผูจ้ะถึงพระนิพพาน ตอ้งพน้จากกุศลธรรมและ

อกุศลกรรม (พน้ดีพน้ชัว่) หรืออพัยากกุตธรรม คือองคพ์ระ

นิพพาน 

๘. ผูต้งัอยูใ่นศีล ๒๒๗ จึงจดัวา่บางจากกิเลสไดสู้งสุด 

ฆราวาสตอ้งกราบไหวพ้ระเพราะเหตุน้ี 

๙. ผูป้ฏิบติัอริยมรรคไดถึ้งขั้น อธิคีล อธิจิต อธิปัญญาแลว้ 

หรือตดัสังโยชน์ ๑๐ ไดค้รบแลว้ จึงจกัวางใจไดเ้หมือนกบั

แผน่ดิน คือจบกิจเป็นพระอรหนัต ์

๑๐. ผูต้ั้งอยูใ่นศีล ๑๐ คือมีจิตไม่ยนิดีไม่ยนิร้ายดว้ยในเงิน

ในทองหรือของมีค่า เป็นอารมณ์ตดัชีวิต คือไม่กลวัตาย 

กลวัอดไม่ติดในกามคุณ ๕ ในโลกธรรม ๘ อนัเป็นโลกีย

สุข 
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