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ในวันหนึ่งๆ ที่เรามีชีวิตอยู่
ถ้าเราขาดสติทีจ่ะรูเ้ท่าทนั เรยีกว่าเราประมาท 

ประมาทเพราะว่าปล่อยให้กิเลส
ท่วมทับจิตใจตัวเอง 

ผู้ประมาทจึงชื่อว่าผู้ที่ตายแล้ว

“

”
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นะมตัถ ุรตัตะนะตะยสัสะ ขอถวายความ 
นอบน้อมแด่พระรตันตรยั ขอความผาสกุ ความ 
เจริญในธรรม  จงมีแก่ญาติสัมมาปฏิบัติธรรม 
ทั้งหลาย

ต่อไปนี้ก็พึงตั้งใจฟังธรรมะ พร้อมกับการ 
เจริญสติ  เราสามารถเจริญสติ  ระลึกรู ้สภาพ 
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ธรรมไปพร้อมกับการฟังธรรมได้  ซึ่งก็เป็นการ 
ฝึกหัดปฏิบัติการเจริญสติปัฏฐานหรือการเจริญ 
วิปัสสนากรรมฐานในชีวิตประจ�าวันของเรา 
อันเป็นชีวิตจริงส่วนใหญ่  เพราะเราไม่ได้มาอยู่ 
ในลักษณะเก็บตัวเก็บอารมณ์อย่างนี้ตลอด 
ไป  ชีวิตเราส่วนใหญ่ยังต้องอยู่กับภาระ  ธุระ 
การงาน  มีงานที่ต้องท�า  ต้องรับผิดชอบใน 
ครอบครัวและในสังคม  ผู ้เป็นฆราวาสมีธุระ 
มาก มกีจิมาก ฉะนัน้ การทีจ่ะปลกีตวัมาแต่ละ 
ครั้งก็เป็นโอกาสที่แสนยาก  แล้วก็มีเวลาน้อย 
ถ้าเทียบดู...ปีหนึ่งมี  ๓๖๕  วัน  เรามาเก็บตัว 
ปฏิบัติ ๘ คืน ๙  วัน นอกนั้นเราก็เป็นไปกับ 
ทางโลก  เป็นไปกับการงานต่างๆ
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ถ้าเรามชีวีติการงานทีป่ล่อยปละละเลย 
ไม่ได้เจรญิกรรมฐานไปด้วย แต่ละวนัๆ จติใจ 
ของเรากจ็ะสะสมกเิลสไว้มากมาย  เวลาทีเ่หน็ 
รูปแต่ละครั้ง  ถ้าไม่มีสติแล้วกิเลสก็จะเกิด  เจอ 
รูปสวยก็เกิดความยินดีพอใจ  เป็นโลภมูลจิต 
เจอรูปไม่สวย  รู้สึกไม่พอใจ  ก็เป็นโทสมูลจิต 
อีก  หรือเจอรูปแล้วก็หลงใหลเลื่อนลอย  ไม่รู้ 
เท่าทัน ก็เป็นโมหมูลจิต อีก หรือเราฟังเสียง 
ได้ยินเสียงไพเราะ  ขาดสติ  โลภมูลจิตก็เกิดขึ้น 
ความพอใจความติดใจเป็นโลภะ  ได้ยินเสียง 
ไม่ไพเราะ  เสียงหนวกหู  เสียงด่า  ก็เกิดโทส- 
มูลจิต หรือไม่รู้เท่าทันก็เป็นโมหมูลจิต หลงไป 
ในอารมณ์นัน้  เวลาได้กลิน่หอม  ได้ลิม้รสอร่อย 
ได้สมัผสัถกูต้องทางกายเยน็สบายนุม่นวล ได้รบั 
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อารมณ์ทางใจทีด่ ี จติกจ็ะเกดิโลภะ ความพอใจ 
ความติดใจในอารมณ์นั้น ถ้าเจอกลิ่นเหม็น  รส 
ไม่อร่อย สัมผัสไม่ดี  ร้อนเกินไป หนาวเกินไป 
แขง็เกนิไป  ให้ปวด  ให้เจบ็  ให้ไม่สบาย จติกม็กั 
จะเป็นโทสะ  เกิดความไม่พอใจ  เป็นโทสมูลจิต 
อีก  หรือมีอารมณ์มากระทบแล้วไม่รู ้เท่าทัน 
หลงใหลเลื่อนลอย ก็เป็นโมหมูลจิตอีก

แล้ววันหนึ่งๆ  เราเห็นกี่ครั้ง  ได้ยินกี่ครั้ง 
ได้ดมกลิ่น  ได้ลิ้มรส  ได้สัมผัสถูกต้อง  รับรู้เรื่อง 
ราวกี่ครั้ง นับไม่ถ้วน ฉะนั้น ปริมาณของกิเลส 
ที่เกิดขึ้นแต่ละวันๆ ก็มีมาก  เดี๋ยวก็เป็นโลภะ 
เดี๋ยวก็เป็นโทสะ  เดี๋ยวก็เป็นโมหะ  บางทีก็มี 
มานะ  (ความถือตัว)  เข้ามาอีก บางทีก็มีความ 
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อจิฉารษิยาเข้ามาอกี บางคราวกต็ระหนีห่วงแหน 
บางครั้งก็หงุดหงิดร�าคาญ บางคราวก็ท้อแท้ 
ท้อถอย สงสยั บางครัง้บางคราวกไ็ม่ละอายต่อ 
บาป  ไม่เกรงกลัวต่อบาป แล้วก็มีความยึดมั่น 
ถือมั่น  เป็นตัวเป็นตน  เป็นเราเป็นเขา

ถ้าชีวิตที่เป็นไปแต่ละวันขาดสติสัมป- 
ชญัญะ กจ็ะสะสมเอากเิลสไว้มาก หมกัดองอยู่ 
ในขันธสันดาน  กลายเป็นอาสวะ  เป็นเครื่อง 
หมักดอง  ติดเป็นนิสัยไป  ถ้าสะสมกิเลสสาย 
โลภะไว้มาก  ก็ไปเป็นคนราคจริต  สะสมกิเลส 
ประเภทโทสะไว้มาก  ก็ไปเป็นคนโทสจริต 
ขี้โกรธ สะสมโมหะไว้มาก ก็ไปเป็นคนโมหจริต 
ขีห้ลง สะสมวติกกงัวล คดิมาก  เรือ่งอะไรนดิๆ 
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หน่อยๆ ก็คิดมาก ก็กลายเป็นคนวิตกจริต นี่ 
ก็เพราะว่าสะสมเข้าไว้เอง ฉะนั้น  ในวันหนึ่งๆ 
ที่เรามีชีวิตอยู่  ถ้าเราขาดสติที่จะรู้เท่าทัน 
เรยีกว่าเราประมาท ประมาทเพราะว่าปล่อย 
ให้กิเลสท่วมทับจิตใจตัวเอง ผู้ประมาทจึงชื่อ 
ว่าผูท้ีต่ายแล้ว ความประมาทเป็นทางแห่งความ 
ตาย  เพราะว่าคนตายเจรญิสตไิม่ได้  ไม่มโีอกาส 
เจรญิกศุล  เจรญิสต ิ รูเ้ท่าทนั คนมชีวีติอยู ่ ถ้า 
ประมาท กเ็ท่ากบัคนตายเหมอืนกนั คอืไม่ได้ 
เจรญิสต ิผูไ้ม่ประมาทชือ่ว่าเป็นผูไ้ม่ตาย ความ 
ไม่ประมาทเป็นทางแห่งความไม่ตาย คนทีส่ะสม 
สตไิว้เสมอๆ มสีต ิมปัีญญา รูเ้ท่ารูท้นัต่อความ 
เป็นจริง ก็จะท�าชีวิตให้เข้าถึงอมตธรรม
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“อมตธรรม” แปลว่า  ธรรมที่ไม่ตาย คือ 
นพิพาน นพิพานไม่มกีารตายเพราะไม่มกีารเกดิ 
ไม่ต้องมีรูปมีนามไปอุบัติบังเกิด  จึงไม่ต้องมี 
รูป-นามที่จะต้องตาย  ฉะนั้น  ผู ้ที่เจริญสติ 
ฝึกฝนสตปัิฏฐาน ชือ่ว่าเป็นผูไ้ม่ประมาท เป็น 
ผูเ้ดนิเข้าสูท่างแห่งอมตะ คอื ทางแห่งความ 
ไม่ตาย ชวีติในรอบ ๑ ปี เรามาท�าความด ีเจรญิ 
สติปัฏฐาน ๗ คืนบ้าง หรือ ๘ คืน ๙ วันบ้าง 
ถ้านอกนั้นปล่อยไปตามเรื่องตามราว  ไว้คอย 
ปีหน้ามาเก็บตัวอีก ๘  คืน ๙  วัน  นอกนั้นก็ 
ปล่อยไปตามเรื่อง  แล้วมันจะทันกันได้อย่างไร 
เพราะเวลาที่สะสมกิเลสตั้ง ๓๕๐ กว่าวัน  แต่ 
เวลาทีจ่ะมาละกเิลสมเีพยีง ๗ คนื หรอื ๘ คนื 
๙ วัน มันไม่ทันกัน  เหมือนคนที่ใส่เสื้อผ้าทั้งปี 
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แล้วไม่ได้ซกัเลย ใส่แล้วกใ็ส่อกี  เป้ือนทกุวนั  เกบ็ 
มาซกั ๙ วนั แล้วกป็ล่อยเป้ือนอกี ๓๐๐ กว่าวนั 
มันก็ซักกันไม่ไหวเพราะเปื้อนมาก พอจะมาซัก 
พอจะจางๆ หน่อยกห็มดเวลา  ไปเป้ือนใหม่อกี 
มันก็เลยไม่ทันกัน  ฉะนั้น  เราจะต้องคอยซัก 
อยูเ่รือ่ยๆ ดกีว่า  ใส่ไปซกัไปเรือ่ยๆ ขดัเกลา  ถ้า 
เป็นอย่างนี้  พอถึงเวลาจะมาซักจริงๆ มันก็จะ 
สะอาดได้ง่าย  เพราะว่าซกัฟอกอยูเ่สมอๆ การ 
ปฏบิตัเิจรญิสตเิป็นการซกัฟอกจติใจอยูเ่สมอๆ

จากการมาอบรมหลายวนั  เราคงพอเข้าใจ 
แลว้ว่า การเจริญสตหิรือเจริญวิปัสสนา  เขาท�า 
กันอย่างไร  อะไรเป็นตัวเจริญ คือ  สติ  สัมป- 
ชัญญะ  และความเพียรต้องเป็นผู้เจริญ หรือ 
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องค์มรรค สมัมาสต ิสมัมาวายามะ สมัมาสมาธิ 
สัมมาทิฏฐิ  พูดย่อๆ ก็คือ  การเจริญสติสัมป- 
ชัญญะ  ต้องท�าให้เจริญเกิดขึ้น  แล้วจะต้อง 
เจริญสติระลึกรู้อะไรจึงจะเข้าถึงวิปัสสนา  เราก็ 
รู้แล้วว่า สติจะต้องระลึกรู้สภาวธรรมที่ก�าลัง 
ปรากฏ

“สภาวธรรม” ก็คือ  สภาพธรรมที่มีอยู่ 
เป็นอยูจ่รงิๆ จะเรยีกว่า “ปรมตัถธรรม” กไ็ด้ 
สติระลึกรู้ปรมัตถธรรม หรือจะแยกออกมาว่า 
ปรมตัถธรรม กค็อื จติ  เจตสกิ รปู ทีป่รากฏอยู่ 
ส่วนนิพพานก็เป็นปรมัตถ์เหมือนกัน แต่เรายัง 
ไปไม่ถึง  ยังไม่ได้  ก็มีแต่จิต  มีแต่เจตสิก มีแต่ 
รปู ทีต้่องก�าหนดรู ้ จติเป็นปรมตัถ์  เจตสกิต่างๆ 
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เป็นปรมัตถ์  รูปต่างๆ ก็เป็นปรมัตถ์  “ปรมัตถ์” 
ก็คือสภาพที่มีจริง  ธรรมชาติที่เป็นจริง  ฉะนั้น 
จะเรียกว่าสติระลึกรู้ธรรมชาติก็ได้ การเจริญ 
วปัิสสนาคอืการระลกึรูธ้รรมชาต ิสิง่ทีเ่ป็นเอง 
เป็นจรงิ พจิารณาระลกึรูธ้รรมชาตติามความ 
เป็นจรงิ หรอืเรยีกว่าระลกึรูร้ปูธรรม-นามธรรม 
กไ็ด้ กค็อืปรมตัถธรรมนัน่เอง ปรมตัถ์ส่วนหนึง่ 
เรียกว่า  “รูป” ปรมัตถ์ส่วนหนึ่งเรียกว่า  “นาม” 
หรือจะเรียกว่าระลึกรู้ขันธ์ ๕ ก็ได้

ธรรมชาติที่เป็นกลุ่มเป็นก้อน  รูป-นาม 
นั่นแหละ ขยายออกมาก็เป็นขันธ์ ๕  รูปก็เป็น 
รูปขันธ์ นามก็ได้ ๔ ขันธ์  คือ  เวทนา...ความ 
รู้สึกเสวยอารมณ์สุข  ทุกข์  เฉยๆ  เป็นเวทนา 
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ขันธ์,  สัญญา...ความจ�าได้หมายรู้  เป็นสัญญา 
ขนัธ์, เจตสกิอืน่ๆ  เช่น วติก วจิารณ์ วจิยั สงสยั 
พอใจ  ไม่พอใจ  เป็นต้น  เป็นสังขารขันธ์, 
วิญญาณ...ธาตุรู้รับรู้อารมณ์  ก็เป็นวิญญาณ 
ขันธ์ หรือเรียกว่าจิตทั้งหมดเป็นวิญญาณขันธ์ 
ฉะนัน้ นามหรอืนามธรรม กค็อื เวทนา สญัญา 
สังขาร  วิญญาณ  รูปก็คือรูปขันธ์  ตา หู  จมูก 
ลิน้ กาย  เป็นรปูต่างๆ ส ีเสยีง กลิน่  รส  โผฏ- 
ฐัพพะ  เป็นรูปต่างๆ ก็คือธรรมชาตินั่นเอง

ชีวิตจริงก็คือธรรมชาติ  ธรรมชาติก็คือ 
สิ่งที่ปฏิเสธความเป็นสัตว์  เป็นบุคคล  ไม่ใช่ 
สัตว์  ไม่ใช่บุคคล  ไม่ใช่หญิง  ไม่ใช่ชาย  ไม่ใช่ 
เราใช่เขา ความยึดว่าเป็นเราเป็นเขา  เป็นสัตว์ 
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เป็นบุคคล  เป็นความหลงผิดยึดผิดอยู่  เพราะ 
ไม่รู้ตามความเป็นจริงก็หลงเอา หลงยึดเป็นตัว 
เป็นตน แต่ในความเป็นจริงแล้ว ชีวิตนี้ไม่ใช่ 
ตวัตน ไม่ใช่ตวัเราของเรา สกัแต่ว่าเป็นธรรม- 
ชาติต่างๆ ที่ประกอบขึ้น  เกิดขึ้น  เป็นเหตุ 
เป็นปัจจัยกันอยู่ จะเรียกว่า  “ธาตุ”  ก็ได้  คือ 
ธรรมชาติที่ทรงไว้ซึ่งลักษณะของตนๆ

ผู้ปฏิบัติอย่างเราก็เข้าใจแล้วว่า  วิปัสสนา 
ก็คือสติ  เจริญสติระลึกรู ้ต่อสภาวธรรมต่างๆ 
ทีก่�าลงัปรากฏ เช่น การระลกึรูส้ภาพเหน็ สภาพ 
ได้ยินเสียง สภาพรู้กลิ่น สภาพรู้รส สภาพรู้สึก 
โผฏฐัพพะ  รู้สึกเย็น  รู้สึกร้อน  รู้สึกอ่อน  รู้สึก 
แขง็ รูส้กึหย่อน รูส้กึตงึ สภาพคดินกึ สภาพรูส้กึ 



เ ข ม รั ง สี  ภ ิก ขุ 19

ทางใจ พอใจบ้าง  ไม่พอใจบ้าง  สงบบ้าง  ไม่ 
สงบบ้าง  ขุ่นมัว ผ่องใส สภาพใจที่เป็นสภาพรู้ 
เราฟังมาแล้ว  เรากเ็ข้าใจ และเมือ่เราฝึกปฏบิตัิ 
เราก็ได้ไปท�าความรู้จักแล้วว่า อ๋อ...สภาวะทาง 
กายที่มีความรู้สึกเย็น-ร้อน-ตึง-หย่อน-ไหว  ได้ 
เจอแล้ว  เป็นอย่างนี้ๆ  เวทนา...ความสบาย 
ความไม่สบายก็เจอ จิตใจก็เจอ ความคิดความ 
นึก  ความรู้สึกต่างๆ  ธรรมารมณ์  ได้รู้จักแล้ว 
ได้ไปท�าความรู้จักอยู่เรื่อยๆ  เจอเขาอยู่เรื่อยๆ 
ต่อไปก็จะรู้แจ้งว่า  อ๋อ...สิ่งเหล่านี้ไม่เที่ยงจริง 
มันเปลี่ยนแปลงจริงๆ  เห็นแล้วก็เปลี่ยนแปลง 
ได้ยนิกเ็ปลีย่นแปลง รูก้ลิน่  รูร้ส รูส้มัผสั คดินกึ 
รู้สึกอะไร ทั้งหมดเปลี่ยนแปลง  แล้วก็เปลี่ยน 
ทนัท ี เปลีย่นไปทนัท ีมคีวามเกดิ มคีวามดบั มี 
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ลกัษณะตัง้อยูใ่นสภาพเดมิไม่ได้  เรยีกว่า  “ทกุข์” 
เราได้เข้าไปเห็นจริงๆ  ว่ามันเกิดแล้วมันก็ดับ 
จรงิๆ  เกดิแล้วกด็บัไปจรงิๆ การเกดิขึน้แล้วดบั 
ไป  เป็นสิ่งที่บังคับไม่ได้จริงๆ ก็เห็นอนัตตา

การระลึกรู ้ธรรมชาติให้เห็นตามความ 
เป็นจริงอย่างนี้  เรียกว่าเป็นการเจริญวิปัสสนา 
กรรมฐาน ถ้าเราระลึกได้ตรงต่อสภาวะปรมัตถ 
ธรรมที่ก�าลังปรากฏ ก็เรียกว่าเราเดินสายตรง 
ไม่อ้อม ดูตรงๆ ต่อสภาวะที่เกิดขึ้น แต่ถ้าเดิน 
ตรงไม่ได้  เราก็ต้องอ้อมไปก่อน ปูพื้นฐาน  เอา 
สมมตบิญัญตั ิ เอารปูแบบเข้ามาใช้ แต่กอ็ย่าไป 
ตดิอยูก่บัรปูแบบ อย่าไปตดิอยูก่บัสมมต ิ เพยีง 
เอาเป็นฐาน  เอาเป็นสะพานเชื่อมเข้ามาสู ่ 
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ปรมัตถธรรม  เข้ามาสู่สภาวธรรม

เราต้องสรปุและประเมนิตวัเอง  เราปฏบิตัิ 
มา  เราฟังมาแล้ว  เรารูเ้รือ่งเข้าใจไหม เข้าใจไหม 
ว่าจะเจริญสติ  เจริญวิปัสสนา  ระลึกรู้สภาวะ 
ปรมตัถ์เป็นอย่างไร  ถ้าเข้าใจกถ็อืวา่เรามสีมัมา 
ทิฏฐิ  มีความเห็นชอบ  ได้รู้จักสภาวะรูป-นาม 
รู ้จักองค์ธรรมของทุกขสัจจะ  และนอกจากนี้ 
ก็ยังต้องมีการวางใจให้ถูกประกอบกัน  วางใจ 
เป็นกลาง  อันนี้เป็นสิ่งที่ต้องค�านึงถึงที่จะมา 
ประกอบการปฏิบัติให้ถูกต้อง  ไม่ใช่ว่าเพียง 
ระลึกรู้ตรงปรมัตถธรรมแล้วจะได้ดีเสมอไป มัน 
อยู่ที่การวางท่าทีที่ถูกต้องด้วย ถ้าเราวางท่าที 
ของการระลึกรู้ไม่เป็นกลาง  เอาแต่จะดูให้ได้ 
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เอาให้ทัน  เอาให้เห็น  เอาให้ชัด  มันก็เป็น 
ผลเสียตามมา  จะเกิดความตึง  ความเกร็ง 
ความเคร่งเครียด แล้วก็บังสภาวะด้วย มันต้อง 
มีความพอดี  วางท่าทีของการระลึกรู ้อย่าง 
พอเหมาะพอดี  ความพอดีจะอยู่ในลักษณะ 
ที่ไม่บังคับ  ไม่ยินดี  ไม่ยินร้าย  ไม่ว่าอะไร 
ไม่เอาอะไร จะเรียกว่า  “สักแต่ว่า”  ก็แล้วแต่ 
เห็น...สักแต่ว่าเห็น  ได้ยิน...สักแต่ว่าได้ยิน  รู้... 
สักแต่ว่ารู้  ทราบ...สักแต่ว่าทราบ หรือจะเรียก 
ว่า  “ปล่อยวาง” ปล่อยวางกค็อืไม่ว่าอะไร มสีติ 
เข้าไปรูส้ภาวธรรมอนัใด สภาวธรรมอนันัน้จะดี 
จะไม่ดี  จะเป็นอย่างไร ก็ไม่ว่าอะไร ท�าหน้าที่ 
เพียงผู้รู้ผู้ดู  ไม่ไปจัดแจง  ไม่ไปขัดขืน  ไม่ไปฝืน 
สภาวะ มีรู้มีละผสมกลมกลืนกันไป
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นอกจากนี ้ เรายงัต้องพจิารณาสภาพธรรม 
ทีป่รากฏ อนันีเ้ป็นตวัสมัปชญัญะ  เป็นตวัธมัม- 
วจิยะ  (คอื การสอดส่องพจิารณาในธรรม)  เป็น 
ตัวปัญญา  จะต้องปลูกสร้างไปพร้อมกับการ 
มีสติ สติเป็นตัวไปจับสภาวะที่ก�าลังปรากฏ 
ต้องจับอย่างพอดี  แค่ระลึกรู้  ตัวปัญญาจะ 
ท�างานในการพิจารณาสภาวธรรมนั้น  คือ 
เข้าไปสังเกตว่าสภาวธรรมนั้นมีลักษณะ 
อย่างไร ความเยน็กม็ลีกัษณะอย่างหนึง่ ความ 
ไหวก็อย่างหนึ่ง  แข็งก็อย่างหนึ่ง  สบายก็อย่าง 
หนึ่ง  ได้ยินเสียงก็อย่างหนึ่ง คิดนึกก็อย่างหนึ่ง 
พอใจกอ็ย่างหนึง่  ไม่พอใจกอ็ย่างหนึง่ มลีกัษณะ 
ไม่เหมอืนกนั เขาเรยีกว่า พจิารณาวเิสสลกัษณะ 
หมายถึงลักษณะพิเศษ คือ ลักษณะประจ�าตัว 
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ของสภาวธรรมแต่ละอย่างๆ มนัมสีภาวะประจ�า 
ตัวไม่เหมือนกัน  ดินมีลักษณะแข็ง-อ่อน  ไฟก็ 
ร้อน-เย็น  ลมก็ตึง-หย่อน-ไหว  ความโลภก็มี 
ลักษณะอย่างหนึ่ง ความโกรธก็มีลักษณะอย่าง 
หนึ่ง  ความหลงก็มีลักษณะอย่างหนึ่ง  สติก็มี 
ลกัษณะอย่างหนึง่  (คอืการระลกึได้) ความเพยีร 
ก็มีลักษณะอย่างหนึ่ง  ความท้อแท้ท้อถอยก็มี 
ลักษณะอย่างหนึ่ง  เราจะต้องเข้าไปพิจารณา 
ลกัษณะของสภาวะทีม่ต่ีางๆ กนั ทีก่ายกม็ต่ีางๆ 
เย็นบ้าง  ร้อนบ้าง  ตึง-หย่อน-ไหว ปวดเมื่อย 
สบาย-ไม่สบาย มีสี  มีเสียง มีได้ยิน มีเห็น มี 
กลิน่ มรีูก้ลิน่ มนัคนละอย่างกนัทัง้นัน้ ความคดิ 
นึกคิด  สติระลึก  เกิดความรู้สึกพอใจ...สังเกต 
ไม่พอใจ...สังเกต สงบก็อย่างหนึ่ง 
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เมื่อระลึกถึงลักษณะที่เรียกว่า  วิเสส- 
ลกัษณะ ลกัษณะของสภาวธรรม  เหน็มนัต่างๆ 
กนั ทีส่ดุกจ็ะเข้าไปเหน็สามญัลกัษณะ ลกัษณะ 
เสมอกนั คอืไม่ว่าจะรปูหรอืนามอนัไหน กเ็ป็น 
อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา ทัง้นัน้ คอืเปลีย่นแปลง 
ทั้งนั้น  รูปแต่ละรูปมีการเปลี่ยนแปลง  นาม 
แต่ละนามก็เปลี่ยนแปลง  เรียกว่าเป็นอนิจจัง 
ทกุขงั อนตัตาทัง้นัน้  เมือ่เปลีย่นแปลงกเ็กดิดบั 
การเกดิดบักบ็งัคบัไม่ได้ การทีบ่งัคบัไม่ได้ กค็อื 
มันเกิด  มันดับ  บังคับไม่ได้  มันเกิด  มันดับ 
ก็คือ  มันไม่เที่ยงนั่นแหละ  มันก็อยู ่ด ้วยกัน 
อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา นี้คือความเป็นจริงของ 
ปรมัตถ์หรือธรรมชาติ
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เมือ่เหน็อนจิจงั ทกุขงั อนตัตา กเ็ท่ากบั 
ได้เห็นความไม่ใช่ตัวตน  เห็นว่าเป็นเพียง 
แต่ธรรมชาติที่มีเกิด  มีดับ มันเป็นของมัน 
อย่างนั้น  เป็นเช่นนั้นเอง  คือ มีความเกิดขึ้น 
เป็นธรรมดา มคีวามดบัไปโดยธรรมดา ธรรมดา 
อย่างไร  เมือ่เวลาเกดิ มนักเ็กดิเพราะเหตปัุจจยั 
ตวัเหตุตวัปจัจัยประกอบกนั  รูป-นามก็เกิด มนั 
ก็เป็นธรรมดา  เพราะเหตุปัจจัยท�าให้เกิด มันก็ 
เกิด  ไม่ได้มีผู้ใดมาดลบันดาลสร้างให้เกิด  แล้ว 
ก็ดับไปเป็นธรรมดา  ก็เพราะว่าเมื่อเหตุปัจจัย 
หมด มันก็ดับ  เหมือนแสงไฟ  เมื่อหมดน�้ามัน 
หมดไส้  มันก็ดับ  เปิดสวิทช์ขึ้นมา  มีไฟฟ้า 
ขั้วบวกขั้วลบมาเจอกัน  ก็เกิดแสงสว่าง  มีสิ่ง 
ประกอบกันครบ มีดวงไฟ มีไฟฟ้า  ก็เกิดแสง 
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สว่าง  เมือ่ตดัสวทิช์ไฟ มนัจากกนั มนักต้็องดบั 
ไป มันเป็นธรรมดาของมันอย่างนั้น

ฉะนัน้ สงัขารชวีติทีไ่ม่เทีย่ง  เปลีย่นแปลง 
เป็นทกุข์ ตัง้อยูส่ภาพเดมิไม่ได้ บงัคบัไม่ได้ มนั 
กเ็ป็นธรรมดา  เมือ่เหน็ความเป็นธรรมดาอย่างนี้ 
จิตก็ยอมรับ  ยอมรับว่ามันก็ต้องเป็นอย่างนี้ 
จะให้มันเป็นอย่างอื่นได้อย่างไร  สิ่งที่ต้องเกิด 
ต้องดับไปตามเหตุตามปัจจัย  จะไปฝืนให้มัน 
เป็นอย่างอืน่กไ็ม่ได้  เมือ่มดีวงไฟ มสีวทิช์ไฟ มี 
ไฟฟ้ามาบวกกัน  ก็มีแสงสว่างขึ้นมา  จะให้มัน 
ไม่สว่างได้อย่างไร พอสวิทช์ตัดไป  ไฟมันขาด 
จากกนั มนักต้็องมดื จะไม่ให้มนัมดืกไ็ม่ได้ มนั 
ต้องเป็นไปตามเหตุตามปัจจัย
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จิตที่รู้ตามเหตุตามปัจจัย ยอมรับเหตุ 
ปัจจยั จะเป็นจติทีไ่ม่ทกุข์ ทีเ่ราทกุข์อยูท่กุวนันี้ 
เพราะเราไม่ยอมรับ  ไม่ยอมรับด้วยเหตุด้วย 
ปัจจัยว่าจะต้องไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  บังคับไม่ได้ 
เราจะบงัคบัให้ได้ จะให้คนนัน้เป็นอย่างนัน้  จะ 
ให้คนนี้เป็นอย่างนี้  จะเอาให้ได้  เราก็มีแต่โทษ 
คนอื่นตลอด แล้วก็ทุกข์ ทุกข์เพราะอะไร ทุกข์ 
เพราะไม่ได้ดั่งใจ  เราก็จะบ่นว่าท�าไมอันนี้เป็น 
อย่างนั้น แต่ที่จริง...ทุกสิ่งทุกอย่างสมควรแก่ 
เหตุทั้งนั้น  เป็นไปตามเหตุปัจจัย  เราป่วยขึ้น 
มามันก็สมควรแก่เหตุ  เพราะมันก็เป็นไปตาม 
เหตุปัจจัย  โรคเกิดจากกรรม  เกิดจากจิต  เกิด 
จากอุตุ  เกิดจากอาหาร  เหตุปัจจัยท�าให้เกิด 
มันก็เกิด  เราจะไปฝืน  ไปปรารถนาจะไม่ให้มัน 
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เกดิกไ็ม่ได้  เพราะเหตปัุจจยัท�าให้เกดิ มนักต้็อง 
เกดิ ฉะนัน้  เมือ่รูซ้ึง้ในตนเองตามความเป็นจรงิ 
มันก็รู้เข้าใจทุกสิ่งทุกอย่าง จิตมันก็เลยต้องวาง

เพราะฉะนั้น  เราก็เข้าใจแล้วว่า  ในการ 
ปฏิบัติเจริญวิปัสสนา  เราต้องก�าหนดรู้สภาวะ 
ปรมตัถธรรม ก�าหนดรูธ้รรมชาตทิีป่รากฏ  ค่อย 
ระลึกพิจารณาไปอย่างเหมาะสม  อย่างเป็น 
กลาง ทีนี้เมื่อเราใช้ชีวิตแบบผู้ครองเรือน  เรามี 
อาชีพ มีการงาน  เวลาเราท�างาน  เราท�าอะไร 
เราต้องเป็นไปตามสมมต ิ ใช่ไหม  เราต้องรูเ้รือ่ง 
รูร้าวว่าอะไรเป็นอะไร  เขาพดูมาหมายความว่า 
อย่างไร  จิตต้องคิด  ต้องนึกถึงความหมายซึ่ง 
เป็นสมมต ิ ต้องตคีวามหมายเวลาทีเ่ราฟัง  เวลา 
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ที่เราพูด  เวลาที่เราคิดวางแผน ต้องมีมโนภาพ 
ท�าอย่างนัน้  เกดิอย่างนัน้  เป็นอย่างนัน้  เท่ากบั 
ว่าในการท�าการงาน  จิตจะต้องมีอารมณ์เป็น 
สมมติ  ในขณะที่การเจริญวิปัสสนามีอารมณ์ 
เป็นปรมัตถ์  เป็นสภาวะที่ปรากฏ

อย่างนีแ้ล้ว  เราจะก�าหนดระลกึรูไ้ด้อย่างไร 
ในการท�างาน  มันไม่ขัดขวางขัดแย้งกันหรือ 
ท�างานต้องมสีมมต ิ เจรญิวปัิสสนาต้องรูป้รมตัถ์ 
รู้สภาวะ  แล้วไหนว่าเจริญกรรมฐานได้ในชีวิต 
ประจ�าวันหรือในการท�างาน  ในความเป็นจริง 
ก็เจริญได้  สามารถจะเจริญสติรู้สภาวะปรมัตถ์ 
ในขณะท�างานได้  เนื่องจากว่าจิตมีความเร็ว 
ในการรบัอารมณ์ เปลีย่นอารมณ์ไปต่างๆ เรา 



ว ิป ัส ส น า ก ร ร ม ฐ า น ใ น ช ีว ิต ป ร ะ จ ํา ว ัน32

จงึสามารถแบ่งใจระหว่างการรูส้มมตบิญัญตัิ 
กับการรู ้ปรมัตถ์ได้  ต้องแบ่งกันไป  รู ้ขณะ 
หนึง่ๆ กไ็ปรูส้มมตบิญัญตัด้ิวย ขณะหนึง่ๆ กร็ู้ 
ปรมัตถ์ด้วย  รู้บัญญัติบ้าง ปรมัตถ์บ้าง สลับๆ 
กันไป  จะเป็นไปได้ไหมในขณะที่เราฟังๆ อยู่ 
รูส้มมตบิญัญตัอิยู ่ แล้วพอมสีตริูส้ภาวะปรมตัถ์ 
ในกายในใจแล้วก็กลับไปฟังไม่รู้เรื่องเลย  ขาด 
ตอนไปหมด มนัเป็นอย่างนัน้หรอืเปล่า หรอืว่า 
เวลาที่เราพูดอยู่  เราต้องนึกในสมมติ  ในภาษา 
ในเรื่องราวที่จะพูด พอเรามีสติรู้สภาวะในกาย 
ใจตวัเอง  เรากพ็ดูไม่รูเ้รือ่งเลย มนัเป็นอย่างนัน้ 
หรือเปล่า มันก็ไม่เป็นอย่างนั้น  เราสามารถฟัง 
รูเ้รือ่ง รูค้วามหมาย มสีตริูส้ภาวะในกายใจ แล้ว 
กก็ลบัไปรบัเรือ่งราวทีฟั่ง กป็ะตดิปะต่อเรือ่งราว 
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ที่ฟังได้  มันกลับไปกลับมาระหว่างรู ้สภาวะ 
ปรมตัถ์กบัรูส้มมตบิญัญตั ิกลบัไปกลบัมาอย่าง 
รวดเร็วเพราะจิตมันเร็ว

เหมือนอย่างที่เราฟังอยู่ขณะนี้  ในฐานะ 
ที่เราใส่ใจรู้สภาวะเป็นแล้ว  เราลองระลึกดูซิว่า 
ขณะนี้  ขณะที่ก�าลังฟัง  ลองระลึกในกายใจ 
ตวัเองได้ไหม  เจอความรูส้กึในกายไหม มเีมือ่ย 
มีตึง  มีปวด  มีชา  มีเย็นไหม  รู้สึกกายได้ไหม 
รู้สึกใจได้ไหม  ใจขณะนี้รู้สึกเป็นอย่างไร  ก�าลัง 
ตัง้ใจฟัง...ใจเป็นอย่างไร สบายใจหรอืไม่สบายใจ 
ระลกึได้ไหม ขณะนีก้ร็ะลกึได้ แล้วถามว่าเมือ่กี้ 
ทีร่ะลกึๆ มา ยงัฟังรูเ้รือ่งไหม มนักร็ูเ้รือ่ง แสดง 
ว่าจติมนัเรว็มาก มนักลบัไปกลบัมาระหว่างการ 
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รูส้ภาวะกบัการรูส้มมต ิมนัท�างานอย่างรวดเรว็ 
ก็ปะติดปะต่อเรื่องที่ฟังได้ ถ้าเราปฏิบัติเป็น 
ก็จะระลึกสภาวะกับรู้สมมติบัญญัติสลับไป 
สลับมาได้ ปฏิบัติให้เป็น  ลองไปหัดดู  เวลา 
เราพูด  เราจะพูดอย่างมีสติได้ไหม สามารถจะ 
ระลกึรูใ้นตวัเอง รูค้วามรูส้กึต่างๆ ในกายได้ไหม 
เวลาพูด  ปากก็ไหวๆ ปากมีความเคลื่อนไหว 
ตากก็ระพรบิ อวยัวะส่วนอืน่ๆ กท็�างาน ระบบ 
การหายใจก็ยังหายใจ ขาแขน ความรู้สึกในตัว 
สภาพจิตใจขณะที่เราพูดเป็นอย่างไร  เราพูด 
ด้วยใจมีสมาธิหรือไม่มีสมาธิ พูดด้วยจิตใจสงบ 
ผ่องใสหรือจิตใจเร่าร้อน ถ้าระลึกรู้อย่างนี้แล้ว 
เราก็ยังพูดไปได้  ก็สามารถจะพูดรู้เรื่องรู้ราวได้ 
แสดงว่าจิตมันเร็ว  มันกลับไปกลับมาระหว่าง 
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การรู้สภาวะในกายด้วย และพูดรู้เรื่องด้วย

ในชีวิตจริง  เรามีการพูด  มีการฟัง  บาง 
คราวเราก็มีการคิด  นั่งคิดนึก  วางแผน  ท�า 
อย่างนั้นเรื่องนั้น  ในขณะที่ก�าลังคิดไปๆ มีสติ 
มารู้ความคิด  รู้สมองที่เคร่งตึง  รู้กายรู้ใจได้ไหม 
แล้วก็คิดต่อไป มันคิดไปอีก ก็มีสติตามระลึกรู้ 
ระบบร่างกาย  ระบบจิตใจตัวเอง  แล้วก็ยังคิด 
ต่อไปอีกได้  ฉะนั้น ถ้ามีการระลึกรู้ควบคู่กับ 
การคดิ กจ็ะมกีารผ่อนคลายเป็นระยะๆ จติจะ 
ผ่อนคลาย จิตจะดีงามเป็นระยะๆ  ถ้าเผลอ 
ตัว คิดแล้วไม่มีสติ  จิตก็ชักวุ่นวาย สมองชักตึง 
ชักเครียด แต่เมื่อเราเจริญสติเป็น  เราเจริญสติ 
พร้อมกบัวางใจเป็นกลาง  เวลามสีตอิย่างถกูต้อง 
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ทไีร มนักจ็ะปรบัคลาย สมองคลาย  ใจเบา คดิ 
อกี นกึอกี รูอ้กี สตกิจ็ะคอยควบคมุรกัษาระบบ 
ร่างกายให้คลี่คลายเป็นระยะๆ  รักษาจิตใจให้ 
ไม่ร้อนไม่วุ ่นวายเป็นระยะๆ นี่คือประโยชน์ 
นอกจากจะด�าเนนิชวีติไปด้วยความผ่อนคลาย 
คลี่คลายจากความวุ่นวายเคร่งเครียดแล้ว 
ยังมีโอกาสสะสมสติสัมปชัญญะไปทุกวันๆ 
ดีไหมอย่างนี้

ตรงกันข้าม ถ้าเราไม่เจริญสติ  เราสะสม 
อะไร  สะสมกิเลสไปทุกวันๆ  เวลามีสติ  จิต 
เป็นกุศล  กิเลสเข้าแทรกไม่ได้  หรือเข้าได้ 
น้อยลง และได้สะสมสติสัมปชัญญะ แต่เมื่อ 
ไม่เจริญสติ  ก็เป็นการสะสมกิเลสเต็มที่  แล้ว 
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เวลาคิดไปเรื่อยๆ คิดมาก วางแผนอะไรต่างๆ 
ใจวุ ่นวายไหม  สมองเครียดไหม  ก็เป็นทุกข์ 
ทุกข์ทางร่างกาย ทุกข์ทางจิตใจ ดีไม่ดีก็วุ่นวาย 
มาก ฟุ้งซ่าน  เร่าร้อน พอจะหยุดคิดก็ไม่ยอม 
หยุดแล้ว  ตอนนี้มันคิดจนเคยชิน  เคยตัว  จะ 
นอนกค็ดิมาก  เหมอืนเครือ่งยนต์ทีเ่มือ่ตดิแล้วก็ 
หยดุไม่อยู ่ เพราะฉะนัน้  ถ้ามสีตกิจ็ะช่วยยบัยัง้ 
แก้ไขได้

เวลาทีเ่ราฟังเขาพดู  ถ้าเรามสีตกิบัเราไม่มี 
สติ  มันต่างกันอย่างไร  ถ้าเรามีสติ  เราฟังก็จะ 
ฟังด้วยดี  ฟังด้วยจิตใจที่ดี  คอยระวังรักษาจิต 
ถ้าจะโมโหหรอืโกรธในเรือ่งทีเ่ขาพดูมา  เรากจ็ะ 
รู้ทัน  เขาพูดไม่ดีมา  ใจก็รู้ทัน มีสติรู้  ก็ควบคุม 
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รักษาจิตไว้ได้  หรืออีกอย่างหนึ่ง  เมื่อฟังอย่าง 
มีสติ  เราก็จะมีการรับค�าที่เขาพูดได้ดี  จิตไม่ 
เลื่อนลอย ถ้าไม่เจริญสติ  บางทีเราฟังไปด้วย 
ใจเลื่อนลอย  เขาพูดก็พูดไป แต่ใจเราไปคิดถึง 
คนนัน้คนนี ้ลอยไปไหนๆ เรากฟั็งไม่ค่อยรูเ้รือ่ง 
เวลาเราฟังเขาพูด  เวลาเราพูดให้เขาฟัง ถ้า 
เราเจริญสติ มันจะรู้จักพอเหมาะพอดี  รู้จัก 
ควรไม่ควร  ไม่เช่นนั้นเราจะพูดอย่างขาดสติ 
คนพูดอย่างขาดสตินั้นก็พูดไปเรื่อย คนเขาจะ 
ฟังหรือไม่ฟังก็พูดไป  บางทีเป็นเรื่องที่เขาไม่ 
อยากฟังก็จะคุยไปไม่รู้ตัว  เพราะขาดสติ คน 
ทีม่สีตย่ิอมรูต้วัเอง แล้วกจ็ะรูจ้กัสงัเกตคนอืน่ 
ว่าเป็นอย่างไร  เราพดูอย่างนีเ้ขาเป็นยงัไง  เขา 
พูดอย่างนั้นเราเป็นยังไง  เป็นประโยชน์ในด้าน 
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ปฏสิมัพนัธ์  ในการใช้ชวีติ ท�าให้เราฉลาด ท�าให้ 
เราสุขุมรอบคอบในการพูด  ในการฟัง  ในการ 
ด�าเนินชีวิต

คนมสีตทิ�าการงานอะไรกล็ะเอยีดรอบคอบ 
เพราะฉะนั้น  จะเห็นว่าประโยชน์พลอยได้ก็มี 
อยู่  ท�าให้ปฏิบัติการงานได้ดี ท�าให้รักษาสภาพ 
จิตใจตัวเองได้ดี  แต่ประโยชน์ที่ส�าคัญที่สุดก็ 
คือ  ได้สะสมเหตุปัจจัยของปัญญา ของการ 
ทีจ่ะรูแ้จ้ง ของการทีจ่ะละกเิลส  เพราะฉะนัน้ 
เราต้องเอาการเจรญิสตปัิฏฐาน  เจรญิวปัิสสนา 
กรรมฐาน  ไปแทรกอยู่ในวิถีชีวิตประจ�าวัน  เรา 
เดนิไปท�างาน  เดนิไปไหนๆ แทนทีเ่ราจะเดนิไป 
ด้วยใจคิดเรื่องโน้นเรื่องนี้  เราก็หัดเดินไปอย่าง 



เ ข ม รั ง สี  ภ ิก ขุ 41

มีสติ  หรือเวลาเราเดินเร็วๆ มันก็รู ้ความรู้สึก 
เคลื่อนไหวๆ  ในตัวไปได้  เรารู้แบบรวมๆ  ไม่ 
ต้องไปเน้นให้รูท้ัง้ตวั  รูส้กึกายสะเทอืนๆ ไหวๆ 
ก็รู้ใจไปด้วย  กายก็ไหว...ใจก็รู้  ในชีวิตจริงเรา 
จะมาเดินย่องช้าๆ  ก็ไม่ได้  เราต้องเดินปรกติ 
บางทีก็เดินเร็ว  เคลื่อนมือ  เคลื่อนเท้า  ในขณะ 
นั้นให้มีสติใส่ใจรู้ตัวไปด้วย  เวลาออกก�าลังกาย 
เราบริหารกาย  แทนที่จะบริหารแต่กาย  เราก็ 
บริหารใจไปด้วย กายเคลื่อนไปเคลื่อนมา บิด 
กายไปมา ก็มีสติรู้ความรู้สึกในกาย  เจอความ 
ตึง-หย่อน-ไหว ก็ให้รู้สึก แล้วก็เจอใจด้วย ดูใจ 
ตัวเองไปด้วย ก็ได้ประโยชน์ทั้งการบริหารกาย 
และบริหารใจสะสมสติ
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หรือแม้ในขณะที่วิ่งอยู ่ก็ยังเจริญสติได้ 
วิ่งไปเจอกายไหวๆ  เจอกายสะเทือน อารมณ์ 
ยิ่งแรงเด่นชัด  วิ่ง...กายสะเทือนมาก  ก็รู ้กาย 
สะเทือนไหวๆ  แล้วก็เจอใจไปด้วย  เจอกาย 
ที่มันเหนื่อย  มันเหนื่อย  มันไหวๆ  เหนื่อย... 
สะเทอืน...ใจเป็นอย่างไร ฉะนัน้  เราสามารถวิง่ 
เจริญสติได้  เป็นการวิ่งการกุศลจริงๆ แต่ที่เขา 
วิ่งกัน  เรียกกันว่า  วิ่งการกุศล บางทีก็ไม่เป็น 
กุศลจริง  เราวิ่งมีสติแบบนี้เราวิ่งเป็นกุศล 
เพราะสตเิป็นเจตสกิทีป่ระกอบกบัมหากศุล- 
จิต  แล้วยังเป็นกุศลวิวัฏฏคามินี คือ  กุศล 
ที่จะน�าออกจากวัฏฏสงสารด้วย  ไม่ใช่กุศล 
ธรรมดา  อย่างเราไปวิ่งเพื่อจะบริจาคเงินก็ 
เป็นกุศล แต่เป็นกุศลที่ยังเป็นไปในวัฏฏสงสาร 
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แต่ถ้าเราวิ่งอย่างมีสติ  เดินอย่างมีสติ  ก็เป็นวิ่ง 
การกุศล  เดินการกุศลแท้ๆ  เพราะว่าสติสัมป- 
ชญัญะทีรู่เ้ท่าทนัต่อสภาวะจะเป็นเหตใุห้เกดิ 
ปัญญาตามมา  เป็นปัญญาที่รู ้แจ้งเห็นจริง 
หรอืเวลาเรานัง่ไปในรถ นัง่ไป...รถโยกไปโยกมา 
ตัวเราก็ต้องสะเทือน กายสะเทือน สภาวะก็จะ 
ชัด มีแรงกระทบสัมผัส  สะเทือนๆ  ในอวัยวะ 
ในกาย กร็ะลกึไปได้ แล้วกร็ูใ้จไปด้วย ใจเร่าร้อน 
หรือเปล่า  กลัวจะไปท�างานไม่ทัน  ใจร้อนก็รู ้ 
รู้ทัน  รู้ทันจิตใจตัวเอง

มีเวลาไหนที่เจริญสติไม่ได้บ้าง  ไม่มีเลย 
สามารถเจริญได้ทั้งหมด สามารถรู้เนื้อรู้ตัว  รู้ 
กายรู้ใจได้ตลอดเวลา  ในชีวิตประจ�าวันของเรา 
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มีการกวาด  ถู  ท�าอาหาร  ล้างหน้าแปรงฟัน 
ฯลฯ กร็ะลกึไป รูต้วัทัว่พร้อมไป แต่เมือ่ถงึเวลา 
ทีเ่ราวางภาระในวนัหนึง่ๆ ซึง่เรากค็วรจะมเีวลา 
เป็นส่วนตัวของเราที่จะให้ประโยชน์กับตัวเรา 
เองอย่างเต็มที่  เวลาที่เราอยู่เฉยๆ อยู่นิ่งๆ 
ถงึตอนนีเ้รากท็ิง้สมมตไิปให้เตม็ที ่ปล่อยวาง 
สมมต ิรปูร่าง ความหมาย ชือ่ ภาษาออกไป 
ระลึกรู้เฉพาะปรมัตถธรรมหรือสภาวธรรม 
ที่ปรากฏในกายในใจ พยายามรู้ปรมัตถ์ให้ 
มากที่สุด  เพราะเวลาไปท�างาน  เราก็ต้องแบ่ง 
จะรู้แต่ปรมัตถ์ล้วนๆ  ไม่ได้  ใครพูดอะไรมาก็ 
ก�าหนดแต่  “ได้ยิน  ได้ยิน”  ดูใจแต่ไม่ตีความ 
หมาย อย่างนี้มันก็ไม่รู้เรื่อง ท�างานไม่ได้ หรือ 
ขบัรถไป ดแูต่ใจ ดแูต่ความรูส้กึ  ไม่ตคีวามหมาย 
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ไฟเขียวไฟแดง มันก็ขับรถไปไม่ได้

ฉะนั้น  เราต้องแบ่งให้เหมาะสม  เวลา 
ท�างานเราก็แบ่งระหว่างบัญญัติกับปรมัตถ์  รู้ 
สมมติบัญญัติด้วย  รู้ปรมัตถ์ด้วย  ไม่ใช่ว่าเคย 
สบายอยูก่บัปรมตัถ์ มนัสบาย  ไม่ยอมรบัสมมติ 
พอไปใช้ชีวิตจริงก็จะดูแต่สภาวะปรมัตถ์  มัน 
สบายด ี เลยไม่รูเ้รือ่งว่าเขาพดูอะไร อย่างนีไ้ม่ได้ 
ถ้าจะเอาประโยชน์ด้านการงานด้วย เรากต้็อง 
รู้สมมติ แต่ก็ให้รู้ปรมัตถ์หรือสภาวะสลับไป 
ด้วย  ก็จะได้ประโยชน์ทั้งทางโลกและทาง 
ธรรม  แต่เวลาว่างจากกิจการงานต่างๆ  เราก็ 
วางเต็มที่  ปล่อยสมมติทั้งหมด  ไม่ต้องนึกถึง 
สถานที่  ไม่ต้องนึกถึงสมมติอะไรทั้งหมด  ตัด 
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อดีต-อนาคต ก�าหนดรู้ในตัวเองอย่างเต็มที่

ฉะนั้น  ในวันหนึ่งๆ  เราควรต้องมีเวลา 
เป็นของตัวเองเพื่อจะปฏิบัติให้เต็มที่  อาจจะ 
ปฏบิตัก่ิอนนอน หรอืตืน่นอนมาปฏบิตั ิหรอืถ้า 
มเีวลากลางวนักป็ฏบิตั ิ โยมทีอ่ยูบ้่านกเ็อาบ้าน 
เป็นส�านักกรรมฐาน  เดินจงกรม  นั่งภาวนา 
จัดให้มีที่เดินจงกรม  เดินบ้าง  นั่งบ้าง ท�าให้ 
สม�่าเสมอ ก็จะเรียกได้ว่าเป็นผู้ไม่ประมาท 
เป็นผู้ได้สะสมเหตุปัจจัยของสติปัญญาอยู่ 
เสมอ  และเมื่อถึงคราวที่มีเวลาปลีกตัวมา 
เก็บตัว  ก็จะสามารถพัฒนาต่อได้เลย  ไม่ต้อง 
มาเริม่ใหม่ การเริม่ใหม่แต่ละครัง้...กว่าจะเข้าที่ 
เข้าทางก็หมดเวลาไปอีก แม้คนที่เคยท�าได้แล้ว 
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เคยฝึกมาแล้ว  เคยท�าจติได้ พอปล่อยปละละเลย 
มันก็จะตก  พอจะมาท�าใหม่  กว่าจะเข้าที่ก็ 
ใช้เวลาอีก ยิ่งเคยท�าได้แล้ว พอมาท�าใหม่  ไม่ 
ระวังใจ  ปล่อยให้ความอยากน�าหน้า  เคยได้ 
อย่างนั้น  เคยสงบ  เคยเบา คราวนี้ท�าไมไม่ได้ 
เหมือนเก่า พยายามจะให้ได้  มันก็ยิ่งช้าใหญ่ 
ยิง่เนิน่ช้า ตวัความอยากมาท�าให้เสยีการ  เพราะ 
ฉะนัน้  ในการปฏบิตั ิ ต้องระวงัรกัษาใจ อย่าให้ 
ความอยากมาน�าหน้า มาบงการได้

ความอยากเป็นเหตุแห่งทุกข์  เป็นสิ่งที่ 
ต้องละ ทุกข์...ให้ก�าหนดรู้  ไม่ต้องไปละ สิ่งที่ 
ต้องละคอืสมทุยั  (เหตใุห้เกดิ) อนัได้แก่ ตณัหา 
คอืตวัอยาก ก�าหนดรูท้กุข์ ละสมทุยั  เจรญิองค์ 
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มรรค  เจริญสติสัมปชัญญะไป ที่สุดก็จะเข้าไป 
แจ้งนิโรธ คือความดับทุกข์  นี่เป็นกิจที่ควรท�า 
คือ กิจในอริยสัจจะทั้ง ๔

กิจข้อแรก คือ กิจในการก�าหนดรู้ทุกข์ 
เรียกว่า  “ปริญญากิจ”  ปริญญาขั้นที่  ๑  คือ 
ขัน้รูจ้กั  เรยีกว่า ญาตปรญิญา  เรารูจ้กัหรอืยงั... 
สภาวะ...รูป-นาม...ปรมัตถธรรม...ธรรมชาติที่ 
เป็นจริง  ถ้ารู้จักแล้วก็ถือว่าเรามีญาตปริญญา 
เมือ่รูจ้กัแล้วกไ็ปเจอเขาอยูเ่รือ่ยๆ ไปรู ้ ไปดเูขา 
อยูเ่รือ่ยๆ แล้วกพ็จิารณา เมือ่ไปรูจ้กั  ไปเจอเขา 
พิจารณาสภาวธรรมเหล่านั้นเพื่อให้เห็นตาม 
ความเป็นจริงว่า  สภาวธรรมเหล่านั้นมีสภาพ 
ธรรมต่างๆ กัน แล้วก็ไม่เที่ยง  เปลี่ยนแปลงๆ 
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หมดไปดบัไป บงัคบัไม่ได้ อย่างนีก้เ็ป็นปรญิญา 
ขั้นที่  ๒  คือ  ปริญญาขั้นพิจารณา  เรียกว่า 
ตีรณปริญญา จนที่สุดเราก็จะเข้าถึงปริญญา 
ขัน้ที ่๓  เรยีกว่า ปหานปรญิญา คอื ปรญิญา 
ขั้นประหารกิเลสได้

เริ่มต้นด้วย ปริญญากิจ  คือ  กิจในการ 
ก�าหนดรู้ทุกข์  ถ้าได้ก�าหนดรู้สภาพธรรมตาม 
ความเป็นจรงิ มนัมโีอกาสจบกจิ กจิทีค่วรท�าได้ 
ท�าจบแล้ว คือ กิจในการก�าหนดรู้ทุกข์

กจิในการละเหตแุห่งทกุข์  เรยีกว่า ปหาน- 
กิจ

กิจในการท�านิพพานให้แจ้ง  เรียกว่า สัจ- 
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ฉิกิริยากิจ
กจิในการท�ามรรคให้เกดิขึน้  เจรญิขึน้  เรยีก 

ว่า ภาวนากิจ
ภาวนากจิ จะท�าให้เข้าถงึ สจัจญาณ กจิจ- 

ญาณ แล้วก็ กตญาณ
“สัจจญาณ” คือ ญาณที่รู้จักอริยสัจจะ 

ทั้ง ๔

รู้จักทุกข์  ทุกข์เป็นอย่างนี้ๆ  ก็คือ  รูป- 
นามต่างๆ  เป็นทกุข์ ปรมตัถธรรมทีป่รากฏทาง 
กายทางใจ นีค้อืสภาวะ คอืทกุข์ ทกุข์เป็นอย่าง 
นี้ๆ  มคีวามเกดิ มคีวามดบั มสีภาพบงัคบัไม่ได้ 
ส ี เสยีง กลิน่  รส  โผฏฐพัพะ  เหล่านีเ้ป็นสภาพ 
ทุกข์ทั้งนั้น  เห็น  ได้ยิน  รู ้กลิ่น  รู ้รส  รู ้สัมผัส 
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คดินกึ มสีภาพทีเ่กดิแล้วกห็มดไป ดบัไป ตัง้อยู่ 
ในสภาพเดิมไม่ได้  เป็นทุกข์ต้องก�าหนดรู้  การ 
ก�าหนดรู้รูป-นามเรียกว่าเป็นการก�าหนดรู้ทุกข์ 
รูป-นามเป็นทุกข์  เป็นองค์ธรรมของทุกขสัจจะ 
นี่คือได้รู้จักทุกข์ ทุกข์เป็นอย่างนี้ๆ

สมุทัย  เหตุให้เกิดทุกข์  เป็นอย่างนี้ๆ คือ 
ตัณหาทั้งหลาย กามตัณหา ภวตัณหา  วิภว- 
ตัณหา

นิโรธ  ความดับทุกข์  คือ  ความสิ้นอาลัย 
สิ้นตัณหา สละได้  สละคืน ปล่อยวาง ส�ารอก 
กิเลส ความสิ้นอาลัยในตัณหาคือ นิโรธ ความ 
ดับทุกข์  ความดับทุกข์ที่จะเกิดขึ้นมาก็คือความ 
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สิ้นตัณหา ถ้าละตัณหาได้ก็เป็นความดับทุกข์

มรรค  ทางดับทุกข์  ต้องท�าให้เจริญขึ้น 
มรรคเป็นอย่างนี้  อะไรเป็นมรรคบ้าง สัมมา- 
ทิฏฐิ  (ความเห็นชอบ), สัมมาสังกัปปะ  (ความ 
ด�าริชอบ), สัมมาวาจา  (พูดชอบ), สัมมากัม- 
มันตะ  (ท�าชอบ), สัมมาอาชีวะ  (อาชีพชอบ), 
สัมมาวายามะ  (เพียรชอบ), สัมมาสติ  (ระลึก 
ชอบ) และ สมัมาสมาธ ิ (ตัง้มัน่ชอบ)  ต้องท�าให้ 
เจริญเกิดขึ้น

“กจิจญาณ” คอื ญาณทีรู่จ้กักจิทีค่วรท�า 
ในอริยสัจจะทั้ง ๔  (ตามที่พูดไปแล้ว)
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“กตญาณ” คอื ญาณทีรู่ว่้าได้ท�ากจิเสรจ็ 
แล้ว ญาณให้เข้าถึง ญาณที่ท�าได้แล้ว

พระพุทธเจ้านั้นท่านมีญาณทั้ง  ๓  คือ 
สัจจญาณ กิจจญาณ กตญาณ  ทุกข์เป็นสิ่งที่ 
ต้องก�าหนดรู้  พระองค์ก็รู้แล้ว,  สมุทัย  (เหตุให้ 
เกดิทกุข์)  เป็นสิง่ทีต้่องละ พระองค์กล็ะได้แล้ว, 
นิโรธ  (ความดับทุกข์)  เป็นอย่างนี้ๆ  เป็นกิจที่ 
ต้องท�าให้แจ้ง พระองค์ก็ท�าให้แจ้งแล้ว, มรรค 
(ทางดับทุกข์)  เป็นอย่างนี้ๆ  เป็นสิ่งที่ควรท�าให้ 
เกิดขึ้น พระองค์ก็ท�าให้เกิดขึ้นแล้ว  เรียกว่า มี 
สัจจญาณ กิจจญาณ แล้วก็ กตญาณ
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ญาณทั้ง ๓ นี้ เรียกว่าหมุนรอบในอริย-
สัจจะทั้ง ๔  รวมเป็นอาการ ๑๒  (๓x๔) ตามที่ 
เราได้ยินว่า  “ปริวัฏฏ์  ๓  อาการ  ๑๒”  ค�าว่า 
“ปริวัฏฏ์ ๓” ก็คือ ญาณทั้ง ๓, ค�าว่า  “อาการ 
๑๒” ก็คือ ปริวัฏฏญาณหมุนรอบในอริยสัจจะ 
ทั้ง ๔ นับได้เป็นอาการ ๑๒ พระพุทธองค์จึง 
ปฏญิาณตนเองว่า  เป็นผูต้รสัรูพ้ร้อมเฉพาะแล้ว 
ซึ่งอนุตตรสัมมาสัมโพธิญาณในโลก  เทวโลก 
ในหมู่สัตว์  พร้อมทั้งสมณพราหมณ์ พร้อมทั้ง 
เทวดาและมนุษย์ทั้งหลาย  เพราะว่ากิจที่ควร 
ท�าได้ท�าจบแล้ว  กิจอื่นเพื่อความเป็นอย่างนี้ 
ไม่มอีกีแล้ว กจิในอรยิสจัจะ ๔  เป็นกจิทีค่วร 
ท�า  เพราะเมือ่ท�าแล้วน�าให้พ้นทกุข์ ดบัทกุข์ 
กิจอื่นที่จะเป็นไปเพื่อความดับทุกข์อย่างนี้ 
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ไม่ม ี จบแล้ว ชาตสิิน้แล้ว พรหมจรรย์อยูจ่บแล้ว 
การเวียนว่ายตายเกิดไม่มีอีกต่อไป  ภพชาติ 
ไม่มีอีกต่อไป พระองค์จึงปฏิญาณว่าชาตินี้ของ 
พระองค์เป็นชาติสุดท้ายแล้ว  การเกิดของ 
พระองค์ไม่มีอีกต่อไป

เพราะฉะนั้น ขอให้เราปฏิบัติตามค�าสอน 
ของพระองค์  เพื่อจะได้เข้าถึงซึ่งชาติสิ้นแล้ว 
พรหมจรรย์  (คอืการประพฤตเิพือ่ความดบัทกุข์) 
ได้อยู่จบแล้ว  กิจที่ควรท�าได้ท�าจบแล้ว  กิจอื่น 
เพื่อความเป็นอย่างนี้ไม่มีอีกแล้ว

ขอความสุข ความเจริญในธรรม จงมีแก่ 
ทุกท่านเทอญ.
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ขอเชิญร่วมสร้ำง
อุโบสถปรำสำทพระบรมธำตุเจดีย์

มหำวิหำร วัดมเหยงคณ์

ควำมส�ำคัญ
อุโบสถปราสาทพระบรมธาตุเจดีย์มหา 

วหิารวดัมเหยงคณ์ นอกจากจกัเป็นพุทธศาสน 
สถานประกอบสงัฆกรรม ประดษิฐานพระบรม 
สารีริกธาตุ และพระพุทธรูปล�้าค่าควรแก่การ 
สักการะสุงสุดแล้ว ยังจะเป็นการสืบสานเอก 
ลักษณ์ภูมิปัญญาที่เป็นเลิศอันเป็นมรดกที่ทรง 
คุณค่า ซึ่งมีความงามวิจิตรแห่งสถาปัตยกรรม 
ไทยสมัยอยุธยาให้ฟื้นคืนกลับมา เพื่ออนุชน 
คนรุ่นหลงัได้ศกึษาและร่วมภาคภมูใิจ ในความ 
เป็นไทยที่่มีศิลปวัฒนธรรมล�้าเลิศ (อริยธรรม) 
บงัเกดิพลงัศกัดิส์ทิธิเ์หนีย่วน�าหล่อหลอมดวงจติ 
น�้าใจ ให้เกิดความรัก ความสามัคคีของชน 
ในชาติยังความสงบ ร่มเย็น เป็นสุข เจริญ 
รุ่งเรือง สืบไป
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๑. ธนาคารกสิกรไทย สาขาถนนโรจนะ 
  เลขที่บัญชี ๔๕๒-๒๖๒-๖๗๘๙

๒. ธนาคารกรุงไทย สาขาตลาดหัวรอ
  เลขที่บัญชี ๒๖๕-๐๑๖-๖๑๑๘

๓. ธนาคารกรุงเทพ สาขาตลาดเจ้าพรหม
  เลขที่บัญชี ๔๗๘-๐๙๐-๘๗๒๑

๔. ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาอยุธยา
  เลขที่บัญชี ๕๗๕-๔๒๗-๘๗๘๕

๕. ธนาคารออมสิน สาขาคลองสวนพลู
  เลขที่บัญชี ๐๒๐๐-๗๕๖๘-๐๕๒๘

ขอเชิญบริจำค
โดยโอนเงินเข้ำบัญชีธนำคำรชื่อบัญชี

“สร้ำงอุโบสถวัดมเหยงคณ์”
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มูลนิธิสุปฏิปันโน ตั้งขึ้นตามด�าริของ 
พระภาวนาเขมคณุ ว.ิ (หลวงพ่อสรุศกัดิ ์เขมร�ส)ี 
เจ้าอาวาสวัดมเหยงคณ์ ที่มีเจตนาประสงค์จะ
ให้เป็นองค์กรสาธารณกุศล ด�าเนินงานด้าน
สาธารณะสงเคราะห์ ภายใต้การบริหารจัดการ
ตามนโยบายของคณะกรรมการ ซึ่งล้วนเป็น
ผู ้ทรงคุณวุฒิ คุณธรรม จริยธรรม และมี
ประสบการณ์ ศักยภาพ และมีจิตศรัทธา ที่
จะร่วมกันบริหารงาน และวางแนวนโยบาย 
ด�าเนินงานของมูลนิธิให้บรรลุเป้าหมายตาม
วัตถุประสงค์ของหลวงพ่อสุรศักดิ์ เขมร�สี ที่
ต้องการให้ส่งเสริมงานเผยแผ่พระพุทธศาสนา 
ดังต่อไปนี้

วัตถุประสงค์ของมูลนิธิสุปฏิปันโน
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๑. สนับสนุนและส่งเสริมการเผยแผ่วิปัสสนา 
  กรรมฐาน
๒. อุปถัมภ์บ�ารุงการศึกษาพระปริยัติธรรมทุก 
  แขนงของพระภิกษุ สามเณร แม่ชี อุบาสก  
  อุบาสิกา และสาธุชนทั่วไป
๓. สร้างธรรมทายาท เพือ่เป็นส่วนหนึง่ของการ 
  สืบทอดอายุพระพุทธศาสนา
๔. ส่งเสริมกิจกรรมสร้างความรู้ความเข้าใจใน 
  ธรรม  ปลูกฝังคุณธรรม  จริยธรรมให้แก่ 
  เยาวชน  และประชาชนทั่วไป  เพื่อให้เกิด 
  สันติสุขในสังคม
๕. ท�างานร่วมกบัหน่วยงานของรฐับาลและเอก- 
  ชน รวมถึงองค์กรการกุศลอื่นๆ โดยไม่หวัง 
  ผลตอบแทนหรือผลก�าไรใดๆ ทั้งสิ้น
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ขอเชิญสำธุชนทุกท่ำน
ติดต่อสอบถำมรำยละเอียด

และร่วมกิจกรรมกับมูลนิธิสุปฏิปันโน ได้ที่

ส�านักงานมูลนิธิสุปฏิปันโน
อาคารเกษมธรรมทัต วัดมเหยงคณ์

๙๕ หมู่ที่ ๒ ต�าบลหันตรา
อ�าเภอพระนครศรีอยุธยา

จังหวัดพระนครศรีอยุธยา ๑๓๐๐๐
ทุกวัน ระหว่างเวลา ๐๘.๐๐-๑๗.๐๐ น.

ไม่เว้นวันหยุดราชการ
โทรศัพท์ ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๔
หรือ ๐๘๓-๐๗๙-๙๓๐๒
โทรสาร ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๕
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ส�าหรับท่านที่ประสงค์จะบริจาคเงิน
เพื่ออุปถัมภ์บ�ารุง
มูลนิธิสุปฏิปันโน

ขอเชิญโอนเงินเข้าบัญชีออมทรัพย์
ธนาคารกรุงไทย สาขาตลาดหัวรอ
ชื่อบัญชี “มูลนิธิสุปฏิปันโน”

เลขที่บัญชี ๒๖๕-๐-๐๙๙๙๗-๖

เสฏฐนฺทโท เสฏฐมุเปติ ฐำน�
ผู้ให้สิ่งประเสริฐ ย่อมถึงฐำนะที่ประเสริฐ

จากพุทธสุภาษิต
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ขอเชิญฟังรำยกำรธรรมสุปฏิปันโน
เสียงธรรมจากวัดมเหยงคณ์

ปรารภธรรมโดย
พระภำวนำเขมคุณ วิ. (สุรศักดิ์ เขมร�สี)
ทางสถานีวิทยุทหารอากาศ ๐๑ มีนบุรี

คลื่น ๙๔๕ ระบบ AM ทุกวัน (เว้นวันอาทิตย์)
วันจันทร์-วันเสาร์ เวลา ๐๔.๐๐-๐๕.๐๐ น.
วันจันทร์-วันศุกร์ เวลา ๐๖.๐๐-๐๖.๓๐ น.

หากประสงค์จะท�าบุญสนับสนุนการให้ธรรมเป็นทาน
ขอเชิญท่านอุปถัมภ์รายการได้ตามก�าลังศรัทธา
โดยส่งเป็นธนาณัติ/ตั๋วแลกเงิน/เช็คขีดคร่อม

ในนามวัดมเหยงคณ์
หรือโอนเข้าบัญชีธนาคารกรุงเทพฯ

สาขาตลาดเจ้าพรหม ประเภทสะสมทรัพย์
ชื่อบัญชี วัดมเหยงคณ์

บัญชีเลขที่ ๔๗๘-๐-๖๑๖๖๗๐
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๑. จัดอบรมวิปัสสนากรรมฐาน รุ่นระยะเวลา 
  ๙ วัน เป็นประจ�าทุกๆ เดือน ทั้งบรรพชิต 
  และคฤหัสถ์ รุ่นละ ๘๐ ท่าน
๒. จัดอบรมปฏิบัติธรรม บวชเนกขัมมภาวนา 
  ในวันส�าคัญชาติ ศาสนา พระมหากษัตริย์ 
  และวันประเพณีไทย ปีละ ๘ ครั้ง
๓. บวชถือศีล ปฏิบัติธรรม เป็นประจ�าทุกวัน
๔. อุปสมบทหมู่ เพื่ออบรมวิปัสสนากรรมฐาน 
  ทุกเดือน
๕. บรรพชาสามเณรภาคฤดูร้อน
  บวชศีลจาริณี-ชีน้อย
๖. อบรมปฏบิตัธิรรมพเิศษ ให้กบัหน่วยงานทัง้ 
  ภาครัฐและเอกชน ที่ขอเข้าอบรมเป็นคณะ
๗. เผยแผ่ธรรมทางสื่อวิทยุ โทรทัศน์ หนังสือ 
  ซีดี อินเตอร์เนต www.mahaeyong.org 
  และ www.watmaheyong.org

กิจกรรมปฏิบัติธรรมของวัดมเหยงคณ์
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วัดมเหยงคณ์เพิ่มช่องทำง
กำรรับข่ำวสำรและกิจกรรม

ผ่าน Application Mahaeyong

ใน iPhone - iPad ได้แล้ว
เพียงพิมพ์ค�าว่า

mahaeyong ใน App Store
แล้วกดโหลด ฟรี

(ส�าหรับผู้ใช้ IOS4.3 ขึ้นไป)
และพร้อมเปิดโอกาสให้
พุทธศาสนิกชนทุกท่าน
ได้รับฟังธรรมบรรยาย

และน�าปฏิบัติกรรมฐานได้แล้ววันนี้



เ ข ม รั ง สี  ภ ิก ขุ 67

อีกหนึ่งช่องทาง ผ่านไอทูนแอ้พส์ 
หากสนใจให้เข้าไปที่ 
ลิงค์ตรงของหน้าเพจที่ iTunes คือ 
https://itunes.apple.com/th/artist/watmaheyong/
id692813656?mt=2
Connecting to the iTunes Store.
itunes.apple.com
Connecting to the iTunes Store.

หรืออีกทางเลือกที่ง่ายกว่าค่ือ 
พิมพ์ค้นหาชื่อ วัดมเหยงคณ์ 
พระครูเกษมธรรมทัต สุรศักดิ์ เขมรังสี 

ค�าใดค�าหนึ่ง ในช่อง search 
(อยู่มุมบนขวาของหน้า iTunes Store)

วัดมเหยงคณ์เพิ่มช่องทำง
กำรรับข่ำวสำรและกิจกรรม



วัดมเหยงคณ์
ต.หันตรา อ.พระนครศรีอยุธยา จ.พระนครศรีอยุธยา
โทรศัพท์ : ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๑-๒, ๐๘๒-๒๓๓-๓๘๔๘
โทรสาร : ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๓, ๐๓๕-๘๘๑-๖๐๕
www.mahaeyong.org, www.watmaheyong.org

e-mail : watmahaeyong@gmail.com

แ ผ น ที่ วั ด ม เ ห ย ง ค ณ์



www.mahaeyong.org
www.watmaheyong.org

e-mail : watmahaeyong@gmail.com

ผู้ที่เจริญสติ 

ฝึกฝนสตปัิฏฐาน

ชือ่ว่าเป็นผูไ้ม่ประมาท

เป็นผู้เดินเข้าสู่ทางแห่งอมตะ

คือ ทางแห่งความไม่ตาย


