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ค�ำน�ำ

	 อริิยมรรคภาคปฏิิบััติิ เป็็นพระธรรมเทศนาที่่�แสดงให้้เห็็นว่่า  
เส้้นทางปฏิิบััติิธรรมท่ี่�หลากหลายรููปแบบนั้้�น ถ้้าการปฏิิบััติิถููกต้้อง  
และมีีเป้้าหมายท่ี่�ถููกต้้องแล้้ว ก็็เป็็นไปเพื่่�อความพ้้นทุุกข์์เท่่านั้้�น นั่่�นคืือ
ปฏิิบััติิเพื่่�อให้้เกิิดสติิเป็็นเบื้้�องต้้น แล้้วสติิจะคุ้้�มครองจิิต รัักษาจิิต ทำำ�ให้้
เกิิดสมาธิิ จากนั้้�นก็็จะเกิิดสติิสััมปชััญญะ และถ้้าอุุตสาหะอยู่่�ในอุุบาย
วิิธีีที่่� ถููกกัับจริิตของตน จนสติิสััมปชััญญะมีีกำำ�ลังแล้้ว จิิตจะตั้้�งมั่่�น  
ปัญญาญาณก็จะเจรญิข้ึน จนสามารถบรรลมุรรคผลนพิพาน ก้าวถึงความ
พ้นทุกข์ ซึ่งเป็นเป้าหมายที่ทุกคนจะต้องเพียรไปให้ถึง
	 พระธรรมเทศนานี้ พระอาจารย์ครรชิต สุทฺธิจิตฺโต ได้ประมวล 
เนื้อหาของธรรมในโพธิปักขิยธรรมทั้ง 37 ประการ ให้เห็นว่า “สติ”  
เป็็นหลัักธรรมสำำ�คัญท่ี่�มีีอยู่่�ในทุุกหมวดธรรม เป็็นท่ี่�รวมของธรรมทั้้�งหมด  
ส่่วนในภาคปฏิิบััติินั้้�น เมื่่�อเจริิญสติิอย่่างจริิงจัังและต่่อเนื่่�องแล้้ว  
องค์ธรรมที่น�ำไปสู่การตรัสรู้ทั้งหลายก็จะเจริญขึ้นไปด้วยกัน
	คู่่�มื อปฏิิบััติิธรรม แนวสััมมาทิิฏฐิิเล่่มนี้้�  จึึงเหมาะอย่่างยิ่่�ง
ท่ี่�จะเป็็นคู่่�มือในการปฏิิบััติิธรรม สำำ�หรัับศึึกษาให้้เกิิดความเข้้าใจ
ในโครงสร้้างธรรมะของพระพุุทธเจ้้าโดยรวมเสีียก่่อน เพื่่�อให้้การ 
ปฏิิบััติิธรรมของเราเป็็นไปอย่่างมีีสัมมาทิิฏฐิิ ไม่่คลาดเคลื่่�อนไปจาก 
ทางแห่่งอริิยมรรค มีีโอกาสรู้้�ธรรม เห็็นธรรม แจ้้งชััดในพระสััทธรรม  
เข้้าถึึงซึ่่�งความไม่่มีีทุกข์์ได้้ในท่ี่�สุุด

คณะศิษย์
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	 พระธรรมค�ำสอนของพระพุทธเจ้าทั้งหมดน้ัน มุ่งสอนลงท่ีใจ 
ของทุก  ๆคน เป้าหมายของพระองค์กค็อื อยากให้ทกุคนมคีวามสุขสบาย 
ไม่มีความทุกข์ภายในจิต
	 พวกเรานัน้ ต่างกม็คีวามศรทัธาเลือ่มใสในค�ำสอนของพระพทุธเจ้า
กนัอยู่แล้ว เราเช่ือม่ันว่า พระองค์ตรัสรู้จริง รู้แจ้งเหน็จรงิ แล้วกด็บัทกุข์ใน
พระทัยของพระองค์ได้จริง
	คำ ำ�ว่าดัับทุุกข์์ หมายความว่่า ทุุกข์์ไม่่เกิิดข้ึ้�นอีีกต่่อไป คืือจิิตดวงใด
ก็็ตามที่่�สามารถดัับทุุกข์์ได้้แล้้ว ทุุกข์์จะไม่่เกิิดข้ึ้�นอีีกเลย ให้้แน่่ใจได้้ว่่า 
คำำ�สอนของพระพุุทธเจ้้าสามารถทำำ�ให้้จิิตของผู้้�ที่�ตั้้�งใจปฏิิบััติิตาม สิ้้�นทุุกข์์
ไม่่มีีทุกข์์ได้้จริิง ไม่่ใช่่เฉพาะพระภิิกษุุ แม่่ชีี หรืือคนท่ี่�มาอยู่่�วัดเท่่านั้้�น แต่่
รวมถึึงคนท่ี่�อยู่่�กับบ้้านกัับเรืือน  เมื่่�อนำำ�เอาคำำ�สอนของพระองค์์ไปปฏิิบััติิ
อย่่างจริิงจัังแล้้ว ก็็สามารถดับทุุกข์์ได้้ ถ้้าจะเปรีียบเป็็นเรื่่�องของการเดิินทาง 
ก็็เท่่ากัับว่่า คนผู้้�นั้้�นกำำ�ลังเดิินทางไปสู่่�ความไม่่มีีทุกข์์นั่่�นเอง
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การเดิินทางของจิิต  เป็็นอย่่างไร

	 คนส่วนใหญ่ที่มคีวามทุกข์เพราะมกัจะไปสนใจเรือ่งข้างนอก สนใจ
เรื่องของคนอื่น สนใจเรื่องคนนั้นว่าอย่างนั้น คนนี้ว่าอย่างนี้ เขาคิดไม่ดี 
กับเรา อันนั้นไม่ดี อยากให้เป็นอย่างนี้ อันนี้ก็ไม่ดี อยากให้เป็นอย่างนั้น 
คือมีแต่เรื่องข้างนอกทั้งนั้นเลย เราส่งจิตออกไปข้างนอก โดยไม่ได้เข้ามา
ดูว่า ความจริงมันมีตัวที่สั่งการอยู่ภายใน นั่นก็คือจิตของเราเอง

อริยมรรคภาคปฏิบัติ
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	 จิตคือตัวการใหญ่ที่ท�ำให้คิดปรุงแต่งไปแบบนั้นแบบนี้ แม้จะ
เข้าใจว่าเกดิมาแล้วต้องแก่ ต้องเจบ็ ต้องตาย สุดท้ายทีค่ดิว่าเป็นตัวเรา  
ก็ไม่ใช่ของเราอีกต่อไป  กายกับใจนี้เป็นอนัตตา ล้วนแต่เป็นธรรมชาต ิ
ทั้งหมด แค่เปลี่ยนสภาพไปเท่านั้นเอง วนไปเวียนมาตามอ�ำนาจของ 
กรรมเฉย ๆ ไม่มีอะไรเป็นตัวเราเป็นของเราได้เลย เปลี่ยนไปเปลี่ยนมา 
อยู่อย่างนี้ไม่รู้กี่ภพชาติ กี่กัปกัลป์ กี่อสงไขยแล้ว แต่เราก็ยังหลงในสิ่งที่ 
เกดิจากการปรงุแต่ง ส่ิงที่เปลี่ยนแปลงไปมาว่าเป็นเรา นี่คอืความหลงที่ยงัอยู่
ภายในจิตของเรา

a a a a a

พระพุุทธเจ้้าทรงสอนให้้มุ่่�งดููจิิตของตนเอง

	 ในครัง้พทุธกาล เมือ่พระพุทธเจ้าจะสอนสาวกของพระองค์ ให้มาดู
จติของตัวเอง กจ็ะตรสัเรยีกภกิษุให้หนัความสนใจเข้ามาฟังธรรมว่า “ดกู่อน
ภิกษุทั้งหลาย  ถ้าเราไม่ฉลาดในวาระจิตของผู้อื่นไซร้ ให้มาฉลาดใน
วาระจิตของตน” หมายถึงว่า  จริง ๆ แล้ว เราไม่สามารถจะไปรู้วาระจิต
ของคนอื่นได้ตลอดเวลาหรอก มันเป็นไปไม่ได้ ที่เราจะไปรู้เรื่องจิตของ 
คนนั้นคนนี้ ดังนั้นจึงให้มาฉลาดในเรื่องจิตของตน
	 ภกิษทุัง้หลาย หมายถงึ ใครกต็ามที่ได้มาฟังธรรมของพระพทุธเจ้า 
เขาคอืผูท้ี่เหน็ภยัในวฏัสงสาร เหน็โทษของการเวียนว่ายตายเกดิ เหน็โทษ
ของการที่จิตปรุงแต่ง เห็นว่าสิ่งที่จะพาไปเกิด ก็คือตัวที่ปรุงแต่งขึ้นในจิต 
นี่แหละ ค�ำว่า วัฏสงสาร  จึงไม่ใช่สิ่งที่ไกลตัวเราเลย
	  



อริิยมรรคภาคปฏิิบััติิ

3

	 การท่ี่�จะฉลาดรู้้�จิตของเราได้้นั้้�น ต้้องมีีสติิสััมปชััญญะ จึึงต้้องมีีการ
ปฏิิบััติิท่ี่�จิิตของตัวัเอง ไม่เ่ช่่นนั้้�น จิิตก็็จะมีีแต่่ความอยากอยู่่�ร่ำำ��ไป อยากจะ
รู้้�จิต อยากจะเห็็นจิิต อยากให้้จิิตคิิดแต่่ดีี ๆ อยากมีีความสุุขสบาย ซึ่่�งถ้้า 
ไม่่ปฏิิบััติิ แต่่ว่่าอยากให้้จิิตมัันรู้้�ความจริิง อยากให้้จิิตของตััวเองมีีสติิ 
มีีปัญญา ไม่่มีีทุกข์์ ไม่่มีีปัญหาขึ้้�นในจิิตนั้้�น มัันเป็็นไปไม่่ได้้
	 พระพุทธเจ้าทรงสอนวิธีปฏิบัติไว้แล้ว แต่ถ้าเราไม่ลงมือปฏิบัติ 
ค�ำสอนของพระพุทธเจ้าก็จะสมบูรณ์ในจิตเราไม่ได้ ไม่ว่าจะได้อ่าน
ได้ยินได้ฟังมามากขนาดไหนกต็าม เราจึงต้องศกึษาค�ำสอนของพระองค์ 
ให้เข้าใจ แล้วลงมือปฏิบัติ จนผลของการปฏิบัติเกิดขึ้นกับจิต คือ
สามารถมาดบัทกุข์ในใจเราได้ จงึจะเรยีกว่า ได้รบัประโยชน์จากค�ำสอน
ของพระพุทธเจ้า
	 ให้สงัเกตด้วยว่า เมือ่ปฏบิตั ิทกุข์ต้องน้อยลง ทุกข์ต้องหมดไป ถ้า
ปฏิบตัแิล้วกลายเป็นคนพดูมาก ยิง่เถยีงคนอืน่มาก มมีานะเกดิข้ึนมาว่า 
ฉันเก่ง ฉันดี ฉันเหนือกว่าคนน้ันคนน้ี อันน้ีไม่ใช่ดับทุกข์ แต่ก�ำลังจะ
สร้างทกุข์ เพราะได้มตีวัตนเกดิขึน้แล้ว หรอืบางทกีอ็าศัยความเคร่งครดั
ในรูปแบบภายนอก แสดงให้คนอ่ืนเห็นว่า  ฉันเป็นนักปฏิบัติธรรมที่
เรียบร้อย ส�ำรวมระวัง แล้วเอามาข่มคนอื่น นั่นก็ไม่ใช่สิ่งที่ถูกต้อง เพราะ
สิ่งที่พระพุทธเจ้าสอนคือหาทางให้จิตไม่มีทุกข์ สาระอยู่ตรงที่ความทุกข์
ต้องน้อยลงไป จนไม่มีทุกข์หลงเหลืออยู่
	 เพราะฉะนั้้�น ใครจะอยู่่� ในท่่าทางแบบไหน ทำำ�อะไรอยู่่�ก็ ็ตาม 
ให้้มาสนใจท่ี่�จิิตว่่า ภายในจิิตเป็็นอย่่างไร เราต้้องมีีเป้้าหมายเพื่่�อท่ี่�จะให้้มีี
สติิสััมปชััญญะเข้้าถึึงจิิต เห็็นจิิต ควบคุุมจิิตได้้ สอนจิิตได้้ จิิตเข้้าใจและ
เห็็นแจ้้งชััดตามความเป็็นจริิง  จนจิิตสามารถปล่่อยวางได้้
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	 ปฏิิบััติิแบบปล่่อยวาง ไม่่ใช่่ยึึดเอาไว้้ ตอนแรกปฏิิบััติิก็็หวััง 
อย่่างโน้้นหวัังอย่่างนี้้� แต่่พอปฏิิบััติิไปจริิง ๆ แล้้ว สุุดท้้ายต้้องปล่่อยวาง 
จะปล่่อยวางหมดเลย ไม่่เอาอะไรเลย  ไม่่เอาอะไรเลย

	 พระพทุธเจ้าทรงสอนว่า ให้มาฉลาดในวาระจติของตน เพราะจติ 
ของเรามันมีความลุ่มหลง มันหลงผิดอยู่ ก็เลยไปยึดเอาเรื่องราวข้างนอก 
เรือ่งคนนัน้เรือ่งคนนี้ เข้ามาไว้ในจติของตนเอง แล้วก็ปรงุแต่งข้ึนมา คดิดีบ้าง 
คดิไม่ดบ้ีาง หรอืคดิเป็นกศุลบ้าง อกศุลบ้าง เวลาที่เราเกดิความทกุข์ กค็อื 
ความคิดที่เราปรุงแต่งนี่แหละ  มาครอบง�ำจิตอีกทีหนึ่ง ก็ทุกข์มากข้ึน  
ทกุข์หนกัขึน้เรือ่ย ๆ แต่ไม่รูว้ธิอีอกจากทกุข์
	 ให้้ลองสัังเกตดููที่่�จิิตของเรา จากทีีแรกก็็ยัังไม่่มีีความทุุกข์์อะไร 
จิิตอยู่่�เฉย ๆ สบาย ๆ แต่่พอกระทบอารมณ์์ หรืือไปนึึกถึึงบางสิ่่�งบางอย่่าง
ที่่�ไม่่พอใจเข้้า ก็็เกิิดเป็็นทุุกข์์ข้ึ้�นมาแล้้ว เมื่่�อเป็็นทุุกข์์ ก็็เกิิดการปรุุงแต่่ง 
วนไปเวีียนมาภายในจิิต ปรุุงแต่่งเรื่่�องราวที่่�ทำำ�ให้้เป็็นทุุกข์์อยู่่�นั่่�นแหละ
	 แต่ในความทุกข์ บางทีกมี็ประโยชน์อยูเ่หมือนกนั ถ้าเกิดความทุกข์
แล้ว หันมาศึกษาปฏิบัติธรรมให้เข้าใจในธรรมะ ให้รู้ว่า สภาวะแห่งทุกข ์
เป็นไตรลกัษณ์ เกดิข้ึน ตัง้อยู ่ แล้วต้องดบัไป และเมือ่ทกุข์ดบั ก็จะรู้ว่า  
โอ้โฮ มันเกิดความเบิกบานข้ึนมาในจิตทันทีเลย เกิดปีติ อิ่มอกอิ่มใจ  
มีความสุข สงบสงัดขึ้นในจิตด้วย
	ที่ �สำำ�คัญ ในเวลาท่ี่�เรามีีความสุุขความสบาย สติิสััมปชััญญะจะรัักษาจิิต
ได้้ง่่าย จิิตก็็อยู่่�กับตััวเราได้้นานขึ้้�นเรื่่�อย ๆ จนกลายเป็็นสมาธิิ คืือจากการมีี
สติิสััมปชััญญะ ก็็ขยับัขึ้้�นมาเป็็นความตั้้�งมั่่�น และเมื่่�อจิิตตั้้�งมั่่�นจนเป็็นสััมมา
สมาธิิแล้้ว ก็็จะรู้้�ความจริิง  เพราะเห็็นอาการท่ี่�อยู่่�ในจิิตของเรา
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	คื อเมื่่�อจิิตไปยึึดอะไรก็็รู้้� จิิตปรุุงแต่่งอะไรก็็รู้้� เมื่่�อ“รู้้�” เราก็็“ละ” 
ในสิ่่�งท่ี่�ไปยึดึมั่่�นถืือมั่่�นนั้้�นเสีีย ละสิ่่�งท่ี่�ปรุุงแต่่งขึ้้�นมา ให้้เห็็นเป็็นสัักแต่่ว่่า
สิ่่�งปรุุงแต่่ง เกิิดข้ึ้�นแล้้วก็็ดัับไป จิิตก็็ไม่่มีีอะไร จิิตก็็ไม่่เป็็นอะไร เพราะทุุกสิ่่�ง
เกิิดข้ึ้�นแล้้วก็็ดัับไป แต่่ความหลงทำำ�ให้้เกิิดความคิดิปรุุงแต่่งข้ึ้�นมา ถ้้าเรา
รู้้�อย่่างนี้้� เห็็นอย่่างนี้้� ความคิิดก็็ทำำ�อะไรเราไม่่ได้้ เพราะมัันเป็็นแค่่ของเกิิด
ของดัับเท่่านั้้�น

	 ความคดิ มีสองลักษณะ ความคดิชนิดหนึง่ เป็นความคดิทีต่รงกบั
ความเป็นจริง เป็นความคิดฝ่ายวิชชา เช่น ความคิดว่า เดี๋ยวเราก็ต้อง
ตายแล้ว ก่อนจะตาย  เราต้องศึกษาค�ำสอนของพระพทุธเจ้าเสยีก่อน ให้รู้  
ให้เข้าใจ เรือ่งชีวติและเร่ืองจิตของตวัเอง ที่มนัโง่มนัหลงมานานแล้ว ถ้าเข้าใจ
เรือ่งจติจะได้ไม่มีทกุข์ อย่างนี้เป็นความคดิที่ถกูต้อง เป็นปัญญา หรือคดิว่า 
เออ เกดิมาแล้วต้องตายจริง ๆ นะ เรานี้กอ็ายมุากแล้วด้วย เป็นโน่นเป็นนี่
อยูเ่ป็นประจ�ำเลย ปวดหัว ปวดฟัน ปวดท้อง เป็นโรคกระดกู ปวดส่วนนัน้
ส่วนนี้ โอ้โฮ นี่มันก็เร่ิมทรุดโทรมลงไปแล้ว ชราภาพลงไปแล้ว เริ่มพิกล 
พิการ สึก ผุกร่อนแล้ว เราจะมาหลงยึด หลงติด หลงข้องอยู่อย่างนี้ไม่ได้  
นี่กเ็ป็นความคดิฝ่ายวชิชา เป็นความคิดที่ตรงกบัความจรงิ ความคดิอย่างนี้ 
มีประโยชน์ คิดแล้วท�ำให้จิตเราคลายออก
	 ความคิดอีกชนิดหน่ึง เป็นความคิดที่ท�ำให้เราเป็นทุกข์ เพราะ
คดิโดยมคีวามหลงผดิเข้าครอบง�ำ เป็นความคดิฝ่ายอวชิชา ท�ำให้มวัแต่
ไปหลงคดิเรือ่งของคนอืน่ว่าคนนัน้ด ีคนนี้ไม่ด ีคนนัน้ว่าเรา คนนัน้ท�ำไม่ด ี
กัับเรา เป็็นเพราะคนนั้้�นท่ี่�ทำำ�ให้้เราเป็็นทุุกข์์ น่ี่�เป็็นความคิิดท่ี่�ส่่งออกนอก
ทั้้�งหมดเลย มัันพุ่่� งออกไปแต่่ข้้างนอก แล้้วก็็เป็็นความคิิดท่ี่�ไม่่ตรงกัับ



พระอาจารย์์ครรชิิต สุุทฺฺธิิจิิตฺฺโต

6

เหตุุของมััน เพราะเหตุุจริิง ๆ ก็็คืือจิิตเราน่ี่�แหละท่ี่�หลงผิิด หลงว่่าเป็็นเรา  
เป็็นของเรา เราเองท่ี่�ไปปรุุงแต่่งขึ้้�นมา แล้้วก็็ยึึดความคิิดนึึกปรุุงแต่่ง 
เหล่านัน้ ให้มาครอบง�ำจติของตวัเอง ทีนี้ หันไปทางไหน กมี็แต่เรือ่งที่ท�ำให้ 
ตัวเองเป็นทุกข์ วนไปเวียนมาอยู่อย่างนั้น
	 พระพุทธเจ้าจึงสอนว่า ให้มาฉลาดในเร่ืองจิตของตนเอง อย่าไป
ฉลาดในเรือ่งจิตของคนอืน่เลย อย่าไปสนใจเรือ่งคนอืน่มากนกั ถ้าจะสนใจ 
ก็แค่ให้มีชีวิตอยู่ในสังคมได้ก็พอ เมื่อเรายังมีร่างกายมีจิตใจมีชีวิตอยู่  
ก็ต้องรักษาชีวิตไว้ ประกอบอาชีพท�ำมาหากินเพื่อด�ำเนินชีวิตไป  
แต่เรากต้็องรูว่้า ในขณะท่ีด�ำเนนิชวีติอยูน่ี ้ต้องศกึษาเรือ่งจติของตัวเอง
ด้วย เพื่อจะท�ำให้ชีวิตนี้ไม่มีทุกข์ หรือมีทุกข์ก็ให้มันน้อยลงไปเรื่อย ๆ   
ถ้าอย่างนี้ก็ถูกทาง
	ถ้ าเรามััวแต่่ทำำ�มาหากิิน แล้้วมัันสบายจริิงไหม ถึึงจะมีีข้้าวของ
เงิินทอง มีีอาหารการกิิน เครื่่�องใช้้ไม้้สอยบริิบููรณ์์สมบููรณ์์ แต่่หากไม่่มีี
ธรรมะของพระพุทุธเจ้้าเข้้าไปหล่่อเลี้้�ยงจิิตใจ เราย่อ่มต้้องมีีทุุกข์์แน่่นอน 
เพราะไม่ส่ามารถควบคุมุจิิต อบรมจิติ ยัับยั้้�งจิิต เวลาที่่�จิตไปหลงยึึดมั่่�น
ถืือมั่่�นอะไร ๆ  เมื่่�อมีีปััญหามีีทุุกข์์ ก็็ไม่่มีีปััญญาที่่�จะแก้้ไขจิิตตััวเองได้้

a a a a a

เราละเลยการปฏิิบััติิตามคำำ�สั่่�งสอนของพระพุุทธเจ้้าไม่่ได้้

	 เราต้้องมาสนใจจิิตของตััวเองให้้มาก ๆ เพราะไม่่ว่่าเราจะมีีความรู้้�
อย่่างอื่่�นมากมายกว้้างขวางขนาดไหนก็็ตาม แต่่ถ้้าขาดความเข้้าใจเรื่่�อง
ธรรมะ ซึ่่�งเป็็นความจริิงเก่ี่�ยวกัับชีีวิตจิิตใจของตััวเองแล้้ว ถึึงแม้้ว่่าเรา 
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จะต้้องการความสุุข แต่่เราก็็ต้้องมีีความทุุกข์์อย่่างแน่่นอน
	 ในการปฏิบัิัติินั้้�น รายละเอีียดการสอนของแต่ล่ะแห่ง่อาจแตกต่า่ง
กัันบ้้าง  แต่่ก็็มีีหลัักการอัันเดีียวกััน นั่่�นคืือ พระพุุทธเจ้้าสอนให้้มีีสติิเสีียก่่อน
เพราะสติเิป็็นหลัักธรรมที่่�สำำ�คัญที่่�สุด ถ้้าเจริิญสติิจนมีีกำำ�ลังมากขึ้้�นเรื่่�อย ๆ
ธรรมะอื่่�น ๆ จะเกิิดข้ึ้�นเอง นี่่�คือสิ่่�งที่่�พระพุุทธเจ้้ารัับรองเอาไว้้

a a a a a

การปฏิิบััติิอาจแตกต่่างกััน แต่่มุ่่�งสู่่�เป้้าหมายเดีียวกััน

	 บางคนอาจเจรญิสตด้ิวยการบรกิรรม เพราะบรกิรรมแล้วรูส้กึว่าพอดี 
กบัตนเอง จติสบาย จติอยูก่บัตวัเองได้นาน กบ็รกิรรมไป เช่น บรกิรรมพทุโธ 
หรอื พทุโธ ธมัโม สงัโฆ หรือ นะมะพะทะ หรือ สมัมาอรหงั หรอื พองหนอ  
ยบุหนอ จะบรกิรรมอะไรกต็าม เป้าหมายกคื็อ เพ่ือให้จติอยูก่บัตวัเอง บางคน 
กอ็าจจะดลูมหายใจ ลมเข้ารู้ ลมออกรู้ บางคนก็ด ู ผม ขน เลบ็ ฟัน หนัง  
เอน็ กระดกู ดเูป็นอาการ 32 บางคนอาจจะชอบเจรญิสตโิดยการเคลือ่นไหว 
หรอืดูอิรยิาบถ กท็�ำไป  จะปฏบัิตแิบบไหนกต็าม ทัง้หมดมเีป้าหมายคือเพือ่
ให้มสีต ิแล้วก็มสีมาธ ิแล้วกม็สัีมปชญัญะ คอืเมือ่สตมิกี�ำลงัแล้ว กจ็ะรูเ้ห็น
อาการของกายและจติมากขึน้ เรยีกว่ามสัีมปชญัญะ
	 นัน่คอื ในเบือ้งแรก ตวัสตจิะคุมจิตให้จติจดจ่ออยูก่บัอารมณ์เดียวก่อน 
พอนานเข้ากจ็ะเริม่รู ้แล้วกเ็ร่ิมเห็นด้วยว่า จิตเป็นอย่างไร กายเป็นอย่างไร จติเรา
อยูอ่ย่างไร จติคดิ กร็ูว่้าคดิ สติก็จะเริม่มีก�ำลงั ความรูส้กึตวัก็มากข้ึน เรียกว่า 
มีีสติิสััมปชััญญะ

a a a a a
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เจริิญสติิแล้้วรู้้�อะไร

	 เจริญสติเพ่ือให้รู้กายรู้จิตของตัวเอง ไม่ได้ไปรู้อย่างอ่ืน ให้มารู้
อยู่ที่กายกับจิต คือให้จิตอยู่กับตัวเรา ในเมื่อเรายังต้องอาศัยกายอยู่  
จึงต้องเห็นกายด้วย เห็นจิตด้วย แต่ที่ส�ำคัญคือตัวจิต
	 ทนีี้ ตอนฝึกใหม่ ๆ เราจะไม่เหน็จติ เพราะจติเป็นนามธรรม มัน
ละเอียด  เห็นได้ยาก จึงมักเริ่มจากกายซึ่งหยาบกว่า เช่น เดินไป ก็รู้ตัว
ว่าก้าวขาไปอย่างไร  โดยอาจจะมีค�ำบริกรรมก�ำกับ หรือบางคนอาจถนัด
ดลูมหายใจเข้าลมหายใจออก เพ่ือให้สตคิวบคุมจติเอาไว้  ให้สตมิารักษาจติ 
แล้วพฒันาเป็นสตสิมัปชญัญะ จากสตกิข็ยายออกมาเป็นสตปัิฏฐาน 4 คอื
การใช้สติพิจารณา กาย เวทนา จิต ธรรม ซึ่งถ้าพูดย่อ ๆ ก็คือกายกับใจ
นั่นเอง

a a a a a

การดููรายละเอีียดของกายและจิิต

	 กาย กค็อืรูปหลาย ๆ รปูมารวมกนั โดยเฉพาะรปูที่เรียกว่ามหาภตูรปู
ทัง้ 4  คอื ธาตดุนิ ธาตนุ�้ำ ธาตลุม ธาตไุฟ มาประกอบกนัเป็นกาย นอกนัน้
กเ็ปน็รูปย่อย ๆ ซึง่อาศยัธาตทุั้ง 4 นี่แหละ อาจแยกยอ่ยออกเป็น ผม ขน 
เล็บ ฟัน หนัง ฯลฯ หรือแยกส่วนเป็นแขน ขา คอ ศีรษะ ถ้าย่อยลงไปอีก  
ก็็เป็็นเซลล์์เล็็ก ๆ เป็็นอณูู เป็็นปรมาณู ูเป็็นเรื่่�องของรูปูย่่อย ๆ ที่่�ประกอบกันั
ขึ้้�นมาเป็็นกาย หรืือถ้้ารวมเอาความว่่าง คืือช่่องว่่างในร่่างกาย ซึ่่�งเรีียกว่่า
อากาศธาตุุเข้้าไปด้้วย ร่่างกายก็็ประกอบไปด้้วยธาตุุ 5
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	 ผู้ปฏิบัติอาจพิจารณากายและจิตรวมกัน ส่วนกายคือธาตุ 4 หรือ 
ธาตุ 5  ส่วนจิตคือวิญญาณธาตุ เป็นการพิจารณาธาตุ 6 พิจารณาจนจิต
ยอมรับว่า แท้จรงิส่วนประกอบของชวิีตเรา เป็นสกัว่าธาตตุามธรรมชาติ
เท่านั้น ไม่ใช่ตัวไม่ใช่ตน  ไม่ใช่สัตว์ บุคคล ตัวตน เรา เขา
	 จิต เป็นนามธรรม เมื่อเรายังมองไม่เห็นจิต เราก็ต้องมาดูที่อาการ
ของจิตไปก่อน เช่น คิด ก็รู้ว่าคิด ดีใจ ก็รู้ว่าดีใจ เสียใจ ก็รู้ว่าเสียใจ โกรธ 
ก็รู้ว่าโกรธ  พยาบาท ก็รู้ว่าพยาบาท เกียจคร้าน ก็รู้ว่าเกียจคร้าน ง่วงซึม  
กรู้็ว่าง่วงซมึ เศร้าหมอง กร็ูว่้าเศร้าหมอง น้อยเนือ้ต�่ำใจ กร็ูว่้าน้อยเนือ้ต�่ำใจ  
หรือบางทกีด็วู่า มคีวามสงสยัไหม ใจมสีมาธไิหม ใจตัง้ม่ันไหม ใจอยูอ่ย่างไร 
สิง่ที่ไปต้ังอยูใ่นจติ ภาษาธรรมเรียกว่า “เจตสิก” ภาษาพดูเรียกว่า อาการ
ของจิตหรืออารมณ์

a a a a a

ทุุกข์์เพราะยึึดในขัันธ์์ 5

	ข นัธ์ 5 คอืกองแห่งรปูและนาม ประกอบด้วย รปูขนัธ์ เวทนาขนัธ์ 
สัญญาขันธ์ สังขารขันธ์ และ วิญญาณขันธ์
	 รูปขันธ ์ เป็นกองแห่งรูป  ที่ธาตุมารวมกันเข้า เป็นกายขึ้นมา
	 เวทนาขันธ ์ กองแห่งเวทนา ได้แก่ความรู้สึกสุข ทุกข์ หรือเฉย ๆ 
ซึง่เกิดจากผสัสะทางประสาททัง้ 5 และทางใจ เช่น เมือ่เรานัง่สมาธนิาน ๆ  
ก็จะมีความเจ็บปวดเกิดข้ึน เรียกว่า “เวทนาทางกาย” โดยจิตจะเป็น 
ผู้้�เข้้าไปรัับรู้้�ว่า มีีทุกขเวทนาทางกายเกิิดขึ้้�นแล้้ว ถ้้าจิิตมีีกำำ�ลังสติิปััญญา 
ก็็จะเห็็นว่่า เป็็นแค่่ทุุกข์์ทางกายเท่่านั้้�น  ทุุกข์์ทางกายไม่่ทำำ�ให้้จิิตเป็็นทุุกข์์ได้้
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	 แต่่ถ้้ากำำ�ลังสติิปััญญาไม่่พอ ทุุกข์์ทางกายก็็มีีผลต่่อจิิต ทำำ�ให้้จิิต
เป็็นทุุกข์์ขึ้้�นมา จิิตก็็จะกระสัับกระส่่าย อยากขยัับ อยากเลิิก หงุุดหงิิด
รำำ�คาญ หรืือคิิดปรุุงไปในทำำ�นองน้้อยเนื้้�อต่ำำ��ใจว่่า เรามีีวาสนาบารมีีน้้อย
หรืืออยากให้้ทุุกข์์ดัับ เป็็นต้้น ถ้้าผู้้�ปฏิิบััติิมีีความอดทน เพีียรพยายามให้้
จิิตดููต่่อไป จนจิิตมีีกำำ�ลัง สติิ สมาธิิ ปััญญาเพิ่่�มขึ้้�น จิิตก็็จะปล่่อยวางเวทนา
ทางกายได้้
	 ส�ำหรบั “เวทนาทางจติ” คอืไม่ว่าจติจะรูส้กึอย่างไร เรากต็ามเข้าไปดู 
ไปรู้  ไปเห็น จนเกิดปัญญา จิตก็ปล่อยได้ วางได้จริง ๆ เพราะมันเป็นแค่
ความรู้สึกทางจิตใจเท่านัน้ จะสขุ จะทุกข์ จะเฉย ๆ กเ็ป็นแค่ความรู้สกึทางจิต 
หรือเป็นแค่เวทนาขันธ์เท่านั้น
	 สัญญาขันธ ์ ความจ�ำได้หมายรู้ คือการที่เราไปรู้ ไปเห็น ไปได้ยิน
แล้วก็จดจ�ำมา นี่แหละ เป็นการท�ำงานของสัญญาขันธ์ สัญญาท�ำหน้าที่ 
ไปจ�ำมา พอจ�ำมาแล้ว  ก็เอาเร่ืองที่จ�ำมาพูดกันไป คนนั้นว่าอย่างนั้น  
คนนี้ว่าอย่างนี้ คนนัน้สวยถกูใจ คนนี้ไม่สวย คนนัน้ดี คนนี้ไม่ดี คนนัน้เก่ง  
คนนี้ไม่เก่ง
	 คอืคนเรามีความจ�ำ จ�ำมาแล้วเอามาปรุงแต่งเป็นสงัขาร แล้วกเ็อา
สังขารมาห่อหุม้จิต นี่คือความเกี่ยวเนือ่งกัน กเ็ลยวนไปเวยีนมา สร้างเรือ่ง
สร้างราวมากมายในชีวิตของเรา จนท�ำให้ชีวิตเป็นทุกข์
	 สัังขารขัันธ์์ กองแห่่งสัังขารคืือการปรุุงแต่่ง เราก็็เห็็นว่่า สัังขาร
เกิิดจากการปรุุงแต่่งขึ้้�นมาชััด ๆ แล้้วมัันจะมาเป็็นเราได้้อย่่างไร ความคิิด
ท่ี่�ทำำ�ให้้เราเป็็นทุุกข์์นั้้�น เป็็นเราไปไม่่ได้้หรอก  มัันเป็็นแค่่สัังขาร เป็็นแค่่
ความคิิดท่ี่�เราปรุุงแต่่งขึ้้�นมาเฉย ๆ  แล้้วในวัันหนึ่่�ง ๆ ดููสิิว่่า ความคิิดเรา
มัันมีีกี่�เรื่่�อง ท่ี่�เรามััวแต่่ไปสนใจในสัังขารท่ี่�เราปรุุงแต่่งขึ้้�นมา เพราะจิิตมััน
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ส่่งออกไปข้้างนอก มองออกไปข้้างนอก คิิดสนใจเรื่่�องราวภายนอก แล้้วก็็
ดึึงเอาเข้้ามาปรุุงแต่่งอยู่่�ในจิิต จนในท่ี่�สุุด สัังขารก็็ครอบงำ��จิตตนเองน่ี่�คืือ
ท่ี่�มาของทุกุข์์ ซึ่่�งเกิิดจากความหลงผิดิ เนื่่�องจากไม่รู่้้�ความจริงิสููงสุุดคืือไม่่รู้้�
ธรรมะนั่่�นเอง
	 เพราะถ้าจะดูในแง่ของธรรมะแล้ว สังขารเป็นแค่ความคิดนึก 
ปรงุแต่งเท่านัน้ ไม่ได้มอีะไรมากเลย เป็นแค่ความคดิปรงุแต่ง ปรงุแต่งชดั ๆ  
ปรงุขึน้มาเอง  แต่งข้ึนมาเอง สร้างข้ึนมาเอง หลงยึดไว้เอง แล้วกท็กุข์เอง
	 วิญญาณขันธ ์ กองแห่งวิญญาณ คืออะไรเกิดขึ้นมาก็รู้ อย่างที่เรา
ได้ยินเสียงต่าง ๆ อยู่นี้ วิญญาณขันธ์ก็ท�ำหน้าที่ได้ยินด้วยโสตวิญญาณ  
ทำำ�หน้้าท่ี่�เห็็นสิ่่�งต่่าง ๆ ด้้วยจัักขุุวิิญญาณ ทำำ�หน้้าท่ี่�รู้้�รสด้้วยชิิวหาวิิญญาณ 
ทำำ�หน้้าท่ี่�รัับกลิ่่�นด้้วยฆานวิิญญาณ ท่ี่�เราเจ็็บปวดขึ้้�นมา ก็็เพราะกายวิิญญาณ
ไปรัับรู้้� จากนั้้�นสิ่่�งท่ี่�ถููกรู้้�นี้้�ก็็ไปกระทบจิิต เกิิดมโนวิิญญาณขึ้้�นมา ถ้้าใคร
ขาดปััญญา ก็็มีี“เรา”เป็็นเรารู้้� แต่่ถ้้ามีีปััญญาก็็จะเห็็นว่่า สัักแต่่ว่่ารู้้� ไม่่มีี
เราในรู้้�นั้้�น รู้้�ไม่่ได้้เป็็นเรา

	 ทั้้�งหมดที่่�จิตรู้้�จิตเห็็นอยู่่�นี่่� เป็น็แค่่การทำำ�งานของขันัธ์์ 5 เท่่านั้้�น
เมื่่�อมีีเหตุุปััจจััยก็็เกิิดข้ึ้�น หมดเหตุุปััจจััยก็็ดัับไป ถ้้าเราไม่่รู้้�ความจริิงตรงนี้้�  
อะไรเกิิดข้ึ้�นก็็จะเป็็น “เรา” หรืือเรีียกว่่า “อััตตา” คืือเป็็นตััวเป็็นตน
ข้ึ้�นมา พอมีคีวามเป็็น “เรา” เป็็น “ของเรา” เราก็เ็ป็็นทุุกข์์ เราก็็ปรุุงแต่่ง
ไปกัับมััน ไหลเวีียนไปกัับมััน
	 เมื่อรู้แล้วว่าเพราะเราหลงผิด และจิตท่ีหลงผิดก็เป็นที่มาของ
ทุกข์ เราก็ต้องมา“ฝึก”จิต มาปฏิบัติที่จิต  อย่างที่พระพุทธเจ้าสอนให ้
มาฉลาดในเรื่่�องจิิตของตน ฉะนั้้�น การปฏิิบััติิธรรม ก็็คืือการมาศึึกษาในเรื่่�อง
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ของตนเอง ศึึกษาธรรมะที่่�ชี้้�ลงไปท่ี่�ตััวเราเอง โดยเฉพาะเรื่่�องจิิตของเรา  
เพราะความหลงนั้้�นอยู่่�ที่�จิิต

	 การศึกษาค�ำสอนของพระพุทธเจ้านั้น เมื่อสติของเรายังไม่มีก�ำลัง 
ก็ต้องหมั่นเจริญสติ เอาแค่นี้ก่อนก็ได้ ส่วนที่เคยรู้ธรรมะอะไรมา ถ้ารู้แล้ว
มีความสงบก็ใช้ได้ หรืออย่างขณะฟังธรรมอยู่นี้ เมื่อครูบาอาจารย์อธิบาย
ความจริงให้ฟัง จิตมันรู้ความจริงขึ้นมาบ้าง ใจสงบลงไป ก็มีประโยชน์อยู่ 
แต่ความสงบอย่างเดียว ท�ำให้เราออกจากทุกข์ได้เพียงชั่วคราวเท่านั้น 
เราจึงต้องเจริญสติอย่างต่อเนื่อง จนจิตต้ังม่ัน แล้วเกิดปัญญา 
เห็นความจริงต่อเนื่อง จิตจะออกจากทุกข์ได้อย่างเบ็ดเสร็จเด็ดขาด
	 ถ้ามัวแต่ไปจมอยู่กับกองทุกข์ ชีวิตจะไม่มีประโยชน์อะไรเลย 
เกิดมาแล้วก็มาจมอยู่กับกองทุกข์ ถูกบีบคั้นทรมาน ใจก็เศร้าหมอง  
อนันีล่้ะคอืบาปอกศุลทีแ่ท้จรงิ  ทีน่�ำไปสูอ่บายภมิู การเกดิชาต ิกเ็กดิข้ึน
ภายในจิตนี่เอง ชาตปิิ ทกุขา ความเกดิกเ็ป็นทกุข์ เมือ่เกดิขึน้แล้วก็เป็นทกุข์ 
ดงันัน้เราจึงต้องคอยส�ำรวมระวงัจติ มาศกึษาเรือ่งจติ มาแก้ไขจติให้ฉลาด 
เพื่อจะได้ไม่มีทุกข์
	 พระพุทธเจ้าได้บอกทางไว้อย่างชัดเจนแล้วว่า ให้มีสติ รู้สึกตัว 
พยายามไม่ให้จิตไหลออกไป ควรบริกรรมก็บริกรรม ถ้าบริกรรมแล้ว
ท�ำให้สติมีก�ำลังขึ้น ก็บริกรรมไป ใครชอบดูเฉย ๆ ก็ดูไปแบบดูเฉย ๆ 
ใครอยากภาวนาโดยท�ำความเข้าใจไปด้วยกไ็ด้  มองเป็นขนัธ์ 5 รปูขนัธ์ 
เวทนาขนัธ์ สญัญาขนัธ์ สงัขารขันธ์ วญิญาณขนัธ์ กไ็ด้ หรอืท�ำความเข้าใจ 
ให้้รู้้�ว่า ขัันธ์์ 5 มีีแค่่กายกัับใจ หรืือมองให้้เป็็นธาตุุ  เป็็นมหาภููตรููป 4 ธาตุุดิิน  
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ธาตุุน้ำำ�� ธาตุุลม ธาตุุไฟ หรืือจะรวมอากาศธาตุุ อัันเป็็นช่่องว่่าง และ
วิิญญาณธาตุุ อัันเป็็นธาตุุรู้้�  เข้้าไปด้้วยก็็ได้้
	 ธาตุุ คืือสิ่่�งท่ี่�ทรงตััวอยู่่�ได้้โดยธรรมชาติิของมััน เป็็นส่่วนเล็็ก ๆ  
ท่ี่�ย่่อยลงไป  เมื่่�อมัันรวมกัันอยู่่� เขาก็็สมมติิเรีียกชื่่�อว่่าอย่่างนั้้�นอย่่างนี้้�  
แต่่พอแยกย่่อยออกไป  มัันก็็คงเป็็นธาตุุอยู่่�นั่่�นเอง ไม่่ได้้บอกว่่าตรงไหน
เป็็นเราเลย เราต่่างหากที่่�หลงไปยึึดว่่าเป็็นเรา ตรงนี้้�ต่่างหากที่่�ต้้องแก้้ไข 
ความเข้้าใจเสีียใหม่่ว่่า  มีี “เรา” เมื่่�อไร ก็็มีีทุุกข์์เมื่่�อนั้้�น มีีทุุกข์์เพราะมีีเรา
และมีีเราเพราะมีี “อุุปาทาน”
	 จิตที่มีอุปาทาน จะไปยึดเอาสังขารไว้ มันก็เลยเข้ามาตั้งอยู่ในจิต 
เช่น มีคนเขาว่าเรา ถ้าเรามีอุปาทานไปยึดเข้ามา มันก็จะมาด�ำรงอยู่ที่จิต
ของเรา เมื่อมีค�ำพูดที่เราไม่พึงพอใจเกิดขึ้น ก็บีบคั้นใจเราให้เกิดความ 
เจบ็ปวด เป็นทกุข์ขึน้มา ที่จรงิ  ถ้าพจิารณาแล้ว มนักเ็ป็นแค่เสยีง เมือ่คนเขา
มีปากมีความคิด เขาก็ว่าอย่างนั้นอย่างนี้ไปได้สารพัด มันก็เรื่องของเขา  
ถ้าไม่เอาเข้ามา เราก็ไม่ทุกข์ เพราะไม่มีอุปาทาน
	 สรุปแล้ว เรานั่นแหละ ที่สร้างทุกข์ให้กับตัวเอง เพราะอาการ 
ที่จิตเข้าไปหลงยึดความพอใจ ไม่พอใจ ในรูป เสียง กล่ิน รส สัมผัส  
ที่พระพุทธเจ้าอยากให้เรามาฉลาดในเรื่องจิตของตนเอง คือให้มารู้ว่า 
เหตุอยู่ที่จิตของเรานั่นเอง ที่ไม่ฉลาด ไม่รู้ความจริงท่ีแท้จริง เลยมา
ท�ำให้ตัวเองเป็นทุกข์
	 ทั้ง ๆ ที่อยากมีความสุข แต่ท�ำไมจึงไปยึดความปรุงแต่งที่ท�ำให ้
จิตเราเป็นทุกข์  ท�ำไมต้องไปยึดเอาเรื่องนั้นเรื่องนี้ เข้ามารบกวนจิตใจ
ของเรา บางเรือ่งกผ่็านไปตัง้นานแล้ว ควรจะจบได้แล้ว แต่พอเหน็หน้ากัน 
ปั๊๊�บ อ้้าว เรื่่�องเก่่าผุุดขึ้้�นมาอีีก  วูบูเข้้าไปในจิติ เดือืดร้้อนขึ้้�นมาท่ี่�จิิตอีีกแล้ว้ 
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น่ี่�คืือจิิตท่ี่�ไม่่ฉลาด ดัังนั้้�นเราจึึงต้้องมาฝึึกจิิตให้้ฉลาด โดยการสร้้าง
สติิสััมปชััญญะให้้มีีกำำ�ลังขึ้้�น

a a a a a

การฝึึกจิิต

	 หลงัจากเจรญิสติเบือ้งต้นด้วยกรรมฐานตามจรติของตวัเอง จนจติ
มีก�ำลังแล้ว ก็มาเจริญสติปัฏฐาน 4
	 การเจรญิสตปัิฏฐาน 4  คอืการมสีตติามดกูาย ตามดเูวทนา ตาม
ดจูติ  ตามดูธรรม เพราะสตเิป็นที่รวมของธรรมะทัง้หมด พอสตมีิก�ำลงัแล้ว 
กจ็ะมีสมัปชญัญะ  มีสมาธ ิมีปัญญา ซ่ึงจะพัฒนาไปเป็นวปัิสสนาญาณต่อไป
	 พออินทรีย์แก่กล้าแล้ว ก็ตามดูธาตุ 4 ขันธ์ 5 ธาตุ 4 คือ ธาตุดิน 
ธาตุน�้ำ ธาตุลม ธาตุไฟ ซึ่งอาจพิจารณาเป็นธาตุ 5 ธาตุ 6 ดังได้กล่าว 
มาแล้ว ส่วนขันธ์ 5 ก็คือ รูป เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ
	 แท้จริงไม่มีเรา ทุกสิ่งมีแต่ธาตุ มีแต่ขันธ์ มีแต่ธรรมชาติซึ่งเรียกว่า 
กาย เวทนา จิต ธรรม ไม่มีตรงไหนเลยที่บอกว่าเป็นเรา การให้มาฉลาด 
ในเรื่องจิตของตนเอง ก็คือฉลาดแบบนี้  นี่เอง
	 บางครั้้�ง พระพุุทธเจ้้าท่่านก็็เปรีียบร่่างกายเป็็นสรีีรยนต์์ เป็็นเหมืือน
รถยนต์์ ก่่อนท่ี่�เขาจะประกอบขึ้้�นมา มีีแต่่เศษเหล็็ก เขาก็็เอาเหล็็กเป็็นชิ้้�น ๆ
เหล่่านั้้�น มาประกอบขึ้้�นมาเป็็นตััวรถ แล้้วก็็ใช้้ประโยชน์์ได้้
	ตั วเราท่ี่�เป็็นเหมืือนสรีีรยนต์์ พอแยกย่่อยก็็เป็็นอาการ 32  
แยกกายเราออกไปเป็น ผม ขน เลบ็ ฟัน หนงั เนือ้ เอน็ กระดกู ซึง่ในการ 
ปฏิบัติจะเห็นอย่างหนึ่งอย่างใดก็ได้ บางคนเห็นผมเพียงอย่างเดียวก็ 
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สามารถทะลุุเข้้าไปแจ้้งชััดได้้เลย เข้้าใจแจ่่มแจ้้งว่่า ทั้้�งหมดไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่
ของเรา แล้้วยัังสามารถรู้้�แจ้้งขยายออกไปทั่่�วจัักรวาล  รู้้�ชัดแจ้้งถึึงทุุกสิ่่�ง
ในธรรมชาติิเลยว่่า ทั้้�งหมดนั้้�นไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่ของเรา
	 การรู ้ในจิตเพียงแค่นี้ สามารถขยายออกให้ไปรู ้กว้างรู ้รอบ  
แล้วต่อไปจะให้จิตไปหลงยึดอะไรอีก มันยึดไม่ได้แล้ว จิตจะไม่หลงยึดมั่น
ถอืมัน่อะไร เพราะรู้ความจริงชดัแจ้งแล้ว รู้แม้กระทัง่ว่า จติกไ็ม่เป็นอะไรเลย 
นี่แหละ จึงต้องมาฉลาดในเรื่องจิตของตน
	ดั งนั้้�นเราจะเจริิญสติิสััมปชััญญะ โดยดููในแง่่ไหนก็็ตาม  ไม่่ว่่าจะ
เป็็นสติิปััฏฐาน 4 หรืือขัันธ์์ 5 หรืือธาตุุ 4 ธาตุุ 5 ธาตุุ 6 หรืืออาการ 32 
ก็็เป็็นธรรมอัันเดีียวกััน

	นั กปฏิิบััติิคนหนึ่่�งเล่่าว่่า ตอนแรกท่ี่�เขาภาวนาพุุทโธ ๆ จิิตก็็ไม่่ได้้
มีีการเปล่ี่�ยนแปลงอะไร ยัังมีีการคิิดปรุุงอยู่่� เขาเลยเปล่ี่�ยนมาดูู “กาย”  
ดููธาตุุ 4 ดููร่่างกายเป็็นธาตุุดิิน น้ำำ�� ลม ไฟ พอเขาคิดิถึึงพ่่อขึ้้�นมา จิิตก็็บอกว่่า  
พ่่อคืือธาตุุดิิน จะมััวแต่่ไปคิิดถึึงธาตุุดิินอยู่่�ห รืือ จิิตก็็เชื่่�อขึ้้�นมา  
ทำำ�ให้้ความคิิดน้้อยลงไปเรื่่� อย ๆ ต่่อมาเมื่่� อสติิ ปััญญาของเขา
รวดเร็็วขึ้้�น ก็็เห็็นร่่างกายเป็็นสัักแต่่ว่่าธาตุุ พอจิิตจะไหลออกไป   
ก็็คอยย้ำำ��ว่าธาตุุ ธาตุุ สัักแต่่ว่่าธาตุุ แค่่คำำ�ว่าธาตุุ 4 คำำ�เดีียวน่ี่�เอง  
จิิตเขาก็็หยุุดได้้แล้้ว เขาบอกว่่า แต่่ก่่อนนี้้�จิิตของเขา มัันมีีตัวหนึ่่�ง 
ท่ี่�คอยหาเรื่่�องไปโน่น่ไปนี่่� แต่่พอเขาดูรู่่างกายเป็น็ธาตุ ุ4 แค่มั่ันเริ่่�มขยับัตััว
จะออกไป มันัก็็ได้้กลัับเข้้ามาหาจิิต นานเข้้า ๆ ความสนใจของจิติในเรื่่�องอื่่�น
ก็็น้้อยลง จนจิิตเข้้ามารู้้�อยู่่�ที่�จิิต จิิตสอนจิิต ไม่่ให้้ไปหลงยึึดอะไร
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	ส่ วนการดููอาการ 32 นั้้�น บางคนก็็เอา ผม ขน เล็็บ ฟััน หนััง บางคน 
จัับเพีียงอย่่างเดีียว เช่่น ดููกระดููก ก็็จัับจ้้องเข้้าไป จี้้�เข้้าไป จ่่อเข้้าไป
สุุดท้้ายสิ่่�งเหล่่านั้้�นก็็แสดงความเปล่ี่�ยนแปลง แสดงความท่ี่�ไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่
ของเราขึ้้�นมา จิิตก็็จะเบื่่�อหน่่ายคลายวาง บางคนอาจจะดููฟััน หรืือดููตา 
ก็็มีี แต่บ่างคนดูอูย่า่งเดีียวไม่่พอ ต้้องเอาหมดทั้้�งอาการ 32 เลย จึงึจะทำำ�ให้้
เขาสงบ และเห็็นความจริิงได้้
	 บางคนก็ดูลมหายใจอย่างเดียวก็มี ทีแรกก็ดูลมไป ต่อมาจิตสงบ 
กม็าดูจิตโดยไม่สนใจลม ลมกมี็อยู ่แต่ว่ามาดจูติแล้ว เพราะมุมมองภายในจติ 
ได้เปลี่ยนไป  พอลมหายใจแรงชดัเจน กไ็ปดลูม แต่เมือ่จิตมอีาการที่ชดัเจนกว่า 
ก็มาดู “จิต”  เรียกว่าอะไรชัดเจนพอดีกับจิต ก็ดูสิ่งนั้น
	 บางทีมีปีติมีความสุขเกิดขึ้น ซึ่งชัดเจนกว่าอย่างอื่น ก็มาดู รู้ว่า 
มีีปีติิมีีความสุุข  คืือมาดูู “เวทนา” นั่่�นเอง ต่่อมาก็็เห็็นความเปล่ี่�ยนแปลง 
เห็็นการเกิดิขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� ดัับไป ของสิ่่�งทั้้�งหลาย จิติก็็ตามดูคูวามเปลี่่�ยนแปลง
ความเกิิดขึ้้�น ตั้้�งอยู่่� ดัับไป  จนเห็็นว่่า ไม่่ใช่่ของเรา ไม่่มีีตัวเรา เรีียกว่่า
ตามดูู “ธรรม”

	 จะเหน็ว่า ไม่ว่าจะดแูบบไหนกต็าม มนักด็อูยู่ในกายกบัใจ ดกูาย 
แล้วก็เข้าไปหาใจ คือเมื่อเราดูกายอยู่ พอมีความคิดเกิดขึ้น ก็ไปดู
ความคิด นั่นคือเข้าไปหาใจแล้ว ซึ่งที่จริง การปฏิบัตินั้นก็คือสิ่งเดียวกัน
นั่นแหละ แต่เราไปพูดกันเฉพาะรูปแบบว่า คนนั้นพองยุบ คนนี้พุทโธ  
คนนั้นสัมมาอรหัง คนนี้ผมขนเล็บฟันหนัง ก็เลยท�ำให้แยกเป็นสาย ๆ ไป 
	 เราต้องเข้ามาหาแก่นธรรม ต้องให้เห็นสาระของการปฏิบัติ  
ถ้าความเหน็ถกูต้องแล้ว จะไม่มสีายนัน้สายนี้หรอก ธรรมจะเป็นอันเดยีวกนั  
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คือธรรมของพระพทุธเจ้าเท่านัน้ จะหมดความสงสยัในเรือ่งของการปฏบัิตเิลย 
เพราะรู้ตามความเป็นจริง
	ถ งึการพจิารณาเป็นอสภุะ กเ็หมอืนกันนัน่แหละ บางคนจรติของเขา 
มีกามราคะมาก เพราะไปติดในรูป เสียง กลิ่น รส สัมผัส ก็ต้องหาทาง
บรรเทา แล้วกม็าดูอยูท่ี่กาย เวทนา จติ ธรรม คอืต้องมาเห็นกายกบัจติของ
ตัวเอง สุดท้ายมันก็ทั่วถึงกัน เพียงแต่ว่าอันไหนมันเด่นส�ำหรับคน ๆ นั้น  
ก็ต้องแก้ไขไปตามจริตของตน
	 บางคนชอบเรือ่งอริยิาบถบรรพ คอืการติดตามดอูริยิาบถหลกัและ
อิริยาบถย่อย เช่น บางคนชอบเดิน การเดินก็คือตามดูกายเป็นส่วนใหญ่ 
แล้วกเ็ข้าไปหาจิตเหมอืนกนั หรือบางคนชอบนัง่ เพราะนัง่แล้วเหน็สภาวะ
ต่าง ๆ ได้ชดัเจน ถ้านัง่โดยที่จติตืน่อยู ่สามารถท�ำการท�ำงานอยูภ่ายในจติ
ได้อย่างแคล่วคล่องว่องไว จะนัง่นาน ๆ กไ็ด้ เมือ่จติเหน็ความจรงิว่า ยึดถือ
อะไรไม่ได้ จติจะคลายออกจากความยดึถอื จติกม็าเหน็จติ ตามรูต้ามดูจติ 
ตามสอนจิต เพื่อให้จิตคลายออกจากความยึดมั่นสิ่งทั้งปวง
	 การปฏบิตัจิงึไม่มรีปูแบบตายตวั อยูท่ีว่่าอย่างไหนถกูจรติ พอดี
และเหมาะสมกับตัวเอง ซึ่งต้องหาให้พบ เม่ือหาพบแล้วก็ปฏิบัติไป  
แล้วในที่สุด จะมีช่องทางเป็นของตัวเอง
	ข ณะที่ปฏิบัติอยู ่ก็เหมือนกับว่า โอ ธรรมะนั้นช่างอยู่ห่างไกล 
เสียเหลอืเกนิ  ยิง่พดูถงึว่าปฏบิตัธิรรมเพ่ือดบัทุกข์ เพือ่พระนพิพานด้วยแล้ว 
เหมือนยิ่งห่างไกล  เพราะว่าเดี๋ยวนี้ กิเลสมันมากขึ้น คุณค่าในค�ำสอน 
ของพระพุุทธเจ้้า ก็็เหมืือนถููกดึึงให้้ธรรมะลดลงไปตามกิิเลสของคน  
การปฏิบัิัติิธรรมจึงึไม่่มีีเป้้าหมายท่ี่�แน่่นอน  ทำำ�ให้้การปฏิบัิัติิธรรมไม่ไ่ด้้ผล
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	 แต่่ในสมััยพระพุุทธเจ้้า ท่่านจะไม่่ลดธรรมะลงมา ธรรมะต้้อง
เป็็นธรรมะ เราต้้องฝึึกจิิตฝึึกใจเพื่่�อให้้จิิตมัันฉลาดขึ้้�น เมื่่�อฉลาดขึ้้�นแล้้ว  
ก็็ดัับทุุกข์์ได้้ ธรรมะของพระพุุทธเจ้้าต้้องเป็็นอย่่างนี้้� จะต้้องไม่่ลดลงไปหา 
กิเลสของคน ไม่สอนเพื่อเกื้อกูลต่อกิเลสภายในจิตของคน ต้องเป็นไป 
เพื่อขัดเกลาแก้ไขจิต เพื่อท�ำให้จิตไม่มีทุกข์
	ถ าเรามาถกูทางแล้ว ถกูต้องแล้ว ความทกุข์จะต้องน้อยลงไป ใครท่ี 
ปฏบิตัธิรรมแล้ว รูส้กึสบายขึน้ รูส้กึดขีึน้ รูส้กึว่าทุกข์เบาลงไป อย่างนัน้
ถูกต้อง แต่ถ้าปฏิบัติธรรมแล้วกลับยิ่งหนัก กิเลสยิ่งหนาแน่นขึ้น อัตตา
ตวัตนมากข้ึน แสดงว่าต้องมทีีผ่ดิ  ต้องมคีวามหลงผดิ ต้องมบีางอย่าง
ไม่ถูกต้อง ต้องแก้ไข
	 ทางของพระพทุธเจ้าจะต้องเป็นอย่างน้ี คอื สตก็ิดข้ึีน รูสึ้กตวัได้ดข้ึีน  
รู้สึกเบาสบายข้ึน บางอย่างเคยสงสัย ก็ไม่สงสัยแล้ว หรือเมื่อมีความ
ไม่สบายใจเกิดขึ้นก็แก้ไขใจได้ สามารถปล่อยวางได้ ทุกข์เบาบางลง  
ให้ความทุกข์ท่ีได้รบักลายมาเป็นบทเรียน ท�ำให้เกดิสตปัิญญาข้ึนมาแทน 
ถ้าถูกทาง จะต้องเป็นอย่างนี้

a a a a a

ฉลาดในวาระจิิตของตนนั้้�น ต้้องทำำ�อย่่างไร

	 พระพุทธเจ้าบอกว่า ให้มาดจูติของตน แล้วมาตรวจดขูณะปัจจบัุน
ว่ามีอภิชฌาอยู่มาก หรือว่าไม่มีอภิชฌามาก
	 อภิิชฌา ก็็คืือความอยาก เช่่น เห็็นคนอื่่�นมีีอะไร ก็็อยากได้้ด้้วย 
อยากได้้ไปกัับเขา อยากได้้เหมืือนเขา อยากได้้ของเขา สิ่่�งท่ี่�อยากได้้ อยาก
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จะเอาเข้้ามา ก็็เป็็นเรื่่�อง รููป เสีียง กลิ่่�น รส สััมผััส
	 ให้เข้าไปตรวจดูสิว่า ในขณะน้ี จติเรามคีวามอยากไหม จติยงัมี
ความอยากมาก ก็ให้รู้  มีความอยากน้อย ก็ให้รู้ แล้วก็ตรวจดูอีกว่า  
มคีวามพยาบาทอยูโ่ดยมาก หรอืว่าไม่มีความพยาบาทอยูโ่ดยมาก ดใูห้เหน็ว่า  
นิสัยของจิตเรา เป็นจิตที่ชอบพยาบาทหรือไม่ แล้วขณะนี้ความพยาบาท
ยังมีอยู ่ไหม อาจจะเข้าไปดูว ่า ขณะนี้ซึมเซามากหรือซึมเซาน้อย  
หรือไม่มีความซึมเซาเลย เกียจคร้านมาก หรือเกียจคร้านน้อย หรือไม่มี
ความเกียจคร้าน เศร้าหมองมาก หรอืเศร้าหมองน้อย หรอืไม่มคีวามเศร้า
หมองเลย ฟุ้งซ่านมาก หรือฟุ้งซ่านน้อย หรือความฟุ้งซ่านหมดไปแล้ว  
มีความปรารถนาทางร่างกายมาก หรือมีความปรารถนาทางร่างกายน้อย 
หรอืว่าไม่มีเลย  เรากส็�ำรวจจิตของเราได้ สงสัยมาก หรอืสงสยัน้อย หรอืว่า
ข้ามพ้นความสงสัยไปแล้ว บางทีก็อาจจะเข้าไปดูว่า จิตตั้งมั่นอยู่โดยมาก 
หรือจิตไม่ตั้งมั่นอยู่โดยมาก นี่คือเร่ืองของจิตท้ังนั้นเลย จิตเป็นอย่างไร 
ก็ให้รู้ คือรู้ “อาการ” ภายในจิตของตน
	 สรปุแล้ว จติของเราเป็นอย่างไร ก็ให้มารูท้ีจ่ติตวัเอง เมือ่เรามาดู
ทีจ่ติของตวัเองได้แล้ว อาการอืน่กจ็ะค่อยเบาลง เราต้องเพยีรปล่อยวาง  
จนท้ายสุดจะเห็นว่า อาการต่าง ๆ ของจิต ไม่มีหลงเหลืออยู่เลย  
เห็นทุกอย่างเป็นธรรมชาติ สิ่งถูกเห็นก็เป็นธรรมชาติ ผู ้เห็นก็เป็น
ธรรมชาติ

a a a a a
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แล้้วทำำ�ไม บางครั้้�งถึึงต้้องมาดููที่่�กาย

	 ถ้าก�ำลงัสตยิงัอ่อน เราจะหาจิตไม่เจอ เพราะจตินัน้เรว็เนือ่งจาก
เป็นนามธรรม บางคนกเ็ลยต้องจดจ่ออยูท่ีร่่างกาย หรอือยูท่ีค่�ำบรกิรรม 
ร่างกายอันเป็นที่อยู่ของจิต ก็เป็นเครื่องอยู่ของจิตไปก่อน จนกว่าสติ
จะมีก�ำลังแล้วควบคุมจิตได้ จิตก็จะค่อยเด่นขึ้น ๆ จนถึงขนาดที่จิต 
ไม่สนใจกายอีก ในเวลาทีจ่ติเด่นข้ึนมา จะเหน็แต่จติเท่านัน้ ขัน้สดุท้าย
คือมุ่งไปที่เรื่องจิตทั้งหมด
	 นัน่คอื เพือ่จะเข้าหาจติ จงึต้องมาดกูายบ้าง บรกิรรมบ้าง บรกิรรม
แล้วก็มาดูกาย เวทนา จิต ธรรม สุดท้ายก็เหลือแต่จิต จิตดูจิต โดย
ไม่ดูอย่างอื่นเลย และเมื่อดูจนเห็นแจ้งชัดแล้ว “ผู้ดู” ก็เป็นอันหนึ่ง  
นอกนั้นเป็น “สิ่งถูกดู”
	 ในตอนแรกจะมีเราก่อน เหมือนมีเราเป็นผู้ดู เรามาปฏิบัติแรก ๆ  
กย็งัม ี“เรา” เป็นผูเ้หน็ผูรู้ ้ “ผูรู้”้ เป็นเราไปเรือ่ย ๆ โดยยงัไม่ทิง้ความเป็นเรา 
แต่จะมีบางครั้งบางขณะที่เห็นว่า สิ่งต่าง ๆ ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา มันเห็น
ขึ้นมาเอง เห็นเป็นธรรมชาติไปเลย นี่แหละ เมื่อการปฏิบัติลึกซึ้งเข้าไป
หาใจแล้ว ใจก็จะรับรู้ความจริงข้ึนมา เห็นทุกอย่างเป็นธรรมชาติมากขึ้น 
เรื่อย ๆ ละเอียดขึ้นเรื่อย ๆ
	ด้ วยอำำ�นาจของความหลง ทำำ�อะไรก็็มีีความเป็็นเรา สงบก็็เป็็นเรา
สงบ  ทำำ�ดีีก็เราทำำ�ดีี ทำำ�ไม่่ดีีก็เราทำำ�ไม่่ดีี ทั้้�งกรรมดีแีละกรรมไม่่ดีีที่่�เราทำำ�
จะไปฝัังอยู่่�ในภวัังคจิิต พอมีีความเป็็นเราอยู่่� ก็็เลยเป็็นเราทำำ� กรรม
ทั้้�งหมดจะมาอยู่่�ในจิิตเรา ทั้้�งท่ี่�บางทีีเราลืืมไปแล้้วด้้วย แต่่กรรมก็็ยััง 
ถููกเก็็บไว้้อยู่่� การจััดเก็็บในจิิตนั้้�นละเอีียดกว่่าคอมพิิวเตอร์์ บัันทึึกข้้อมููล 
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มาทุุกภพทุุกชาติิฝัังอยู่่�ในภวัังคจิิต แล้้วกรรมต่่าง ๆ ก็็กลายมาเป็็น คุุณภาพกาย
คุุณภาพจิิต ของเรา
	ถ้ าเราจะล้้างกรรมที่่�ทำำ�มา ก็็ต้้องมาปฏิิบััติิจนจิิตเห็็นความจริิง
การปฏิิบััติิธรรมล้้างกรรมได้้ และทำำ�ให้้หมดกรรมได้้ด้้วย โดยต้้องอาศััยสมาธิิ
ต้้องเห็็นในขณะที่่�จิตเป็็นสมาธิิ จะลืืมตาหรืือหลัับตาก็็ได้้ เห็็นว่่ากรรม 
มัันมีีอยู่่� และเห็็นว่่ากรรมนั้้�น เกิิดข้ึ้�น ตั้้�งอยู่่� แล้้วก็็ดัับไป และจะวนเวีียน
อยู่่�อย่่างนี้้� โดยจะมีีการเปลี่่�ยนแปลงไปตามเหตุุตามปััจจััย ซึ่่�งถ้้ามีีการ
เห็็นในลัักษณะนี้้� ใจจะคลายออก ใจจะวาง พอวางได้้หน่่อยหนึ่่�ง ก็็จะรู้้�ว่า 
เบาเลย ขนาดเห็็นแค่่นิิดเดีียวเท่่านั้้�น โอ้้โฮ เหมืือนกัับว่่าจิิตมีีแสงสว่่าง
เกิิดขึ้้�นมาเลย
	จำ ำ�ได้้ว่่า ครั้้�งแรกท่ี่�อาตมาเห็็น ชีีวิตจิิตใจเปล่ี่�ยนไปเลย ทั้้�งท่ี่�ตอนนั้้�น
ก็็ยัังไม่่บรรลุุมรรคผล แค่่เห็็นว่่า โอ น่ี่�หรืืออนััตตา ในครั้้�งท่ี่�เห็็นนั้้�น ใจมััน
โปร่่งโล่่งเบา แล้้วก็็เข้้าใจเลยว่่า ท่ี่�เรามาปฏิิบััติิก็็เพื่่�อสิ่่�งนี้้�น่ี่�เอง จากนั้้�นมา
จึึงเพีียรพยายามปฏิิบััติิต่่อไปเรื่่�อย ๆ
	ถึ งได้้รู้้�ว่า ทุุกอย่่างขึ้้�นอยู่่�กับการปฏิิบััติิ จะสติิปััฏฐาน 4 ขัันธ์์ 5 
อาการ 32 อสุุภะ ธาตุุ 4 ธาตุุ 5 ธาตุุ 6 ก็็ได้้ ให้้รู้้�ว่า ทั้้�งหมดเป็็นแค่่ธรรมชาติิ
ไม่่ได้้เป็็นเราแน่่นอน จะมองในมุุมไหนก็็ได้้ อัันหนึ่่�งเป็็นรููปธาตุุ อีีกอัันหนึ่่�ง
เป็็นนามธาตุุ ซึ่่�งบางทีีพระพุุทธเจ้้าก็็ไม่่ได้้เรีียกว่่าขัันธ์์ แต่่ท่่านเรีียกว่่า
รููปธาตุุ เวทนาธาตุุ สััญญาธาตุุ สัังขารธาตุุ วิิญญาณธาตุุ มีีความเป็็น
อัันเดีียวกัันคืือธาตุุ สรุุปลงท่ี่� มัันเป็็นธรรมชาติิ  ไม่่ใช่่เรา
	 ความรู้้�สึึกท่ี่�ไม่่มีีเรานั้้�น เป็็นความรู้้�สึึกท่ี่�มีีจริิง บางคนก็็เคยเห็็น 
มาแล้้วว่่า  มัันเป็็นธรรมชาติิ ซึ่่�งเพีียงแค่่ได้้เห็็น จิิตนี้้�ก็็รู้้�สึกว่่าเบาลงมากแล้้ว
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บางคนท่ี่�ยัังไม่่เห็็น ถ้้าตั้้�งใจปฏิิบััติิต่่อไป ก็็จะเห็็นได้้เหมืือนกััน เพราะสิ่่�งนี้้�
เป็็นผลของการปฏิิบััติิ

a a a a a

การปฏิิบััติิต้้องไม่่ให้้มีีความอยาก

	 พระพุทธเจ้าบอกว่า ให้พอใจในการสร้างเหตุ พอใจที่ได้ปฏิบัติ 
ส่วนผลจะเป็นอย่างไรน้ัน แล้วแต่สภาวธรรม ไม่ใช่พอฟังพระเทศน์ว่า 
ดูขันธ์ 5 ท�ำให้เกิดปัญญา  ก็ไปอยากเห็น อยากมีปัญญาขึ้นมาบ้าง
	 การปฏิบัติจะมีความอยากไม่ได้ เพราะถ้ายิ่งอยาก ความอยาก
จะไปปิดบังปัญญาท้ังหมดเลย ต้องไม่มีความอยาก ให้พอใจว่าเรา 
เป็นผู้ปฏิบัติธรรม ได้แค่ไหนก็เอาแค่นั้น เมื่อเรายังปฏิบัติอยู่ในข้ันนี้  
เรากเ็อาแค่ในขัน้นี้ ควรท�ำอะไรก็ท�ำ  แล้วผลการปฏบิตักิจ็ะค่อย ๆ เจริญข้ึนเอง 
ถ้าเกิดความอยาก จะไม่ได้อะไรเลย  พระพุทธเจ้าจึงสอนให้เพียรในการ
สร้างเหตุ ส่วนผลนั้นแล้วแต่สภาวธรรม
	ดั งนั้้�นหลัักสำำ�คัญคืือ มีีความเพีียร มีีสติิ มีีสััมปชััญญะ ละความ
ยิินดีียิินร้้ายในโลกนี้้�เสีียให้้ได้้ นี่่�คือหลัักของพระพุุทธเจ้้า เรามีีหน้้าที่่�
เพีียรไปเรื่่�อย ๆ  เพีียร ที่่�ไหน เมื่่�อไหร่่ ก็็ได้้ ให้้ดููอยู่่�ในกายและจิิตของเรา
นี่่�แหละ เพียีรเพื่่�อให้้มีีสติิสััมปชััญญะ โดยไม่่ให้้จิิตเราไปหลงยิินดีียิินร้้าย 
ถ้้ามัันเกิิดความยิินดีี ก็็รู้้�ว่ายิินดีี  ยิินร้้าย ก็็รู้้�ว่ายิินร้้าย เพีียงแค่่ให้้รู้้�อยู่่� 
ก็็ไม่่เสีียหายแล้้ว อะไรเกิิดข้ึ้�น เมื่่�อ“รู้้�”ก็็จะหมดปััญหา จิิตคิิดไม่่ดีีก็รู้้� 
เมื่่�อรู้้�ก็จบเลย จิิตไม่่สงบ เมื่่�อรู้้�ก็จบได้้ จิิตสงบแล้้วเรารู้้�ก็ใช้้ได้้ ใช้้ได้้ทั้้�งหมด
ขอแค่่ให้้รู้้�เท่่านั้้�น

a a a a a
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อะไรเกิิดข้ึ้�นให้้รู้้�นั้้�น รู้้�อย่่างไร

	 อะไรเกิิดขึ้้�นก็็ให้้รู้้� คืือให้้รู้้�ว่า จะเป็็นนิิมิิต นิิวรณ์์ หรืือสภาวธรรม
ทางกายทางจิิตใดใดท่ี่�เกิิดขึ้้�นก็็ตาม เราจะไม่่หลงยิินดีียินร้้าย พระพุุทธเจ้้า
บอกว่่า ละความยิินดีียิินร้้ายในโลกเสีียให้้ได้้ แต่่ถ้้ายัังละไม่่ได้้ เพราะเรา
ยัังปฏิิบััติิอยู่่� จิิตเรายัังมีีกำำ�ลังไม่่พอ ก็็ต้้องให้้เรา “รู้้�”  คืือ ยิินดีี รู้้�ว่ายิินดีี 
ยิินร้้าย  รู้้�ว่ายิินร้้าย
	 บางทีีก็ต้้องบริิกรรมเพื่่�อให้้สติิมีีกำำ�ลัง เช่่น พองหนอ ยุุบหนอ
หรืือบางคนต้้องพองหนอ ยุุบหนอ นั่่�งหนอ ถููกหนอ บางคนก็็ต้้องจี้้�หนอ  
จี้เข้าไป เพือ่ให้มนัชดัข้ึนมา ซึง่กน็�ำไปสูอ่นัเดียวกนันัน่แหละ คอืถ้าถูกทาง
แล้ว ต้องไปสู่ความรู้ความเห็นที่ว่า ไม่มีอะไรเป็นเราเป็นของเรา ทุกสิ่ง
เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป เป็นเพียงแค่สภาวธรรม  ที่เป็นไปตามเหตตุามปัจจยั  
ทกุ ๆ สภาวธรรมล้วน เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ ดบัไป เป็นเพยีงธรรมชาตทิี่ปรากฏขึน้
เท่านั้น แล้วก็ให้รู้เหตุด้วยว่า ที่เรายังไม่เห็นแจ้ง ก็เพราะก�ำลังยังไม่พอ 
ปฏิบัติยังไม่เพียงพอ ผู้ปฏิบัติก็ต้องเพียรต่อไป
	 สมััยพุุทธกาล มีีคนมาถามพระพุุทธเจ้้าว่่า ทำำ�ไมล่่ะ ก็็ในเมื่่�อ
ความจริิงนั้้�นมีีอยู่่�แล้้ว คนท่ี่�เกิิดมาก็็น่่าจะรู้้�เรื่่�องรู้้�ราว เพื่่�อจะได้้ไม่่มีีทุกข์์
พระพุุทธเจ้้าก็็ตอบว่่า เป็็นเพราะว่่าคนเหล่่านั้้�น ไม่่ได้้ยิินได้้ฟัังธรรมของ
สััตบุุรุุษ คืือไม่่ได้้เข้้าใกล้้สััตบุุรุุษ ไม่่ได้้พบสััตบุุรุุษ หรืือได้้ฟัังแล้้ว แต่่ไม่่ฉลาด
ในธรรมของสัตับุุรุุษ ไม่่เอามาประพฤติิปฏิิบััติิ ไม่่เอามาใคร่่ครวญพิิจารณา 
ให้้จิิตได้้รู้้�เห็็นความจริิงชััดแจ้้ง ให้้เกิิดความเข้้าใจจนปล่่อยวางได้้
	 และในเมื่่�อเหตุุก็็ได้้เกิิดขึ้้�นแล้้ว เพราะขณะนี้้�พวกเราได้้ยิินได้้ฟััง
ธรรมะของพระพุุทธเจ้้ากัันแล้้ว ท่ี่�เหลืือจึึงอยู่่�ที่�การปฏิิบัตัิ ิเมื่่�อลงมืือปฏิิบัตัิิ 
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ก็็ต้้องให้้ถููกต้้องตรงทางของพระพุุทธเจ้้า ผลก็็จะเกิิดขึ้้�นเอง
	 บางคนถามว่า เมื่อปฏิบัติแล้ว จะมีโอกาสได้มรรคผลหรือไม่  
ขอตอบว่า เมื่อปฏิบัติถูกต้องและถูกทาง ทางน้ีจะเป็นทางที่ด�ำเนินไป
เพื่อบรรลุมรรคผลนิพพานได้อย่างแน่นอน และเป็นทางสายเดียว มี
เฉพาะในค�ำสอนของพระพุทธเจ้า ศาสนาอื่นไม่มี นี่คือสิ่งที่พระพุทธเจ้า
ตรัสเอาไว้ เพราะก่อนที่พระพุทธเจ้าจะตรัสรู้นั้น  พระองค์ได้ไปร�่ำเรียน
วิชาจากทุกส�ำนักในอินเดียและชมพูทวีปมาหมดแล้ว แต่ว่าดับทุกข์ไม่ได้ 
จนพระองค์ได้มาค้นพบด้วยตนเอง
	 ในเรือ่งของการปฏบิตันิัน้ พระพุทธเจ้าตรสัว่า ถ้าเจรญิสติปัฏฐาน 4 
สมบรูณ์ กจ็ะท�ำให้ โพชฌงค์ 7 สมบรูณ์ ในโพชฌงค์ 7 กมี็ สตสิมัโพชฌงค์ 
เป็นตัวสต ิธมัมวจิยสมัโพชฌงค์ เป็นตวัปัญญา วริิยสมัโพชฌงค์ คือความเพียร  
ปีติสัมโพชฌงค์ คือความอิ่มใจ ปัสสัทธิสัมโพชฌงค์ คือความสงบของใจ 
สมาธิสัมโพชฌงค์ คือความตั้งมั่นของใจ อุเบกขาสัมโพชฌงค์ คือใจที่วาง
เป็นอุเบกขาหรือใจที่เป็นกลาง จะเห็นว่าเป็นเรื่องของจิตทั้งนั้น
	 เมื่อโพชฌงค์ 7 สมบูรณ์แล้ว วิชชา วิมุตติ ก็เกิดขึ้น นั่นคือ 
ความหลุดพ้น ถึงซึ่ง “พระนิพพาน”
	 บางครั้ง พระพุทธเจ้าก็ตรัสไว้อย่างละเอียด ถึงองค์ธรรมที่น�ำไปสู่
การตรัสรู้ว่า ต้องมีองค์ธรรมต่าง ๆ เหล่านี้ คือ
	 สติิปััฏฐาน 4 คืือ การมีีสติิพิิจารณา กาย เวทนา จิิต ธรรม
	 สััมมััปปธาน 4 คืือ ความเพีียร 4 อย่่าง ได้้แก่่
	 • เพีียรสัังวร คืือ การเพีียรสำำ�รวมระวััง ไม่่ให้้ความยิินดีียินร้้าย 
เกิิดขึ้้�นท่ี่�จิิต เมื่่�อมีีความยิินดีียิินร้้ายเข้้ามา ก็็รู้้�ว่าทุุกสิ่่�งเกิิดขึ้้�นแล้้วก็็ดัับไป
	 • เพีียรปหาน คืือ การเพีียรละ เมื่่�อมีีความยิินดีียินร้้ายเกิิดขึ้้�น  
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ก็็เพีียรปหาน โดยการดููให้้เห็็นว่่า มัันไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่ของเรา มัันก็็จะดัับไป
	 • เพียรภาวนา คือ การเพียรปฏิบัติ เพียรให้สติสัมปชัญญะ 
เจริญขึ้น 
	 • เพียรอนุรักข์ คือ การเพียรรักษาสติสัมปชัญญะไว้ให้ไพบูลย ์
เต็มที่ เจริญบริบูรณ์ กลายเป็นมรรคผลนิพพานขึ้นมา
	 อิทธิบาท 4 ได้แก่ ฉันทะ ความพอใจในการปฏิบัติ วิริยะ  
ความเพียรในการปฏิบัติ  จิตตะ  ความเอาใจใส ่ทุ ่มเทอุทิศชีวิต  
ไม่ว่าจะท�ำอะไรอยูก่ต็าม ต้องปฏบิติัจติเพ่ือให้จติฉลาด ไม่เอาสงัขารอะไร
เข้ามาปรงุแต่งท�ำให้เราเป็นทกุข์ได้  วมิงัสา ความพยายามในการขดัเกลา 
พยายามแก้ไขตัวเองทุกด้าน
	 อิินทรีีย์์ 5 ได้้แก่่ ศรััทธา ความเชื่่�อ วิิริิยะ ความเพีียร สติ ความ
รู้้�สึกตััว  สมาธิิ ความใจตั้้�งมั่่�น และ ปััญญา รู้้�เห็็นว่่าไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่ของเรา 
เมื่่�ออิินทรีีย์์ 5 มีีกำำ�ลังมากขึ้้�น ก็็จะเป็็น พละ 5 ขึ้้�นมา
	 มรรคมีองค์ 8 ทางสายกลาง ได้แก่
	 • สััมมาทิิฏฐิิ ความเห็็นชอบ คืือไม่่ว่่าอะไรเกิิดขึ้้�นในขณะปฏิิบััติิ
ปััญญาก็็เห็็นว่่า  ไม่่ใช่่เรา ไม่่ใช่่ของเรา เป็็นเพีียงสิ่่�งท่ี่�อาศััยกัันเกิิดขึ้้�น  
เมื่่�อมีีเหตุุก็็เกิิดขึ้้�น พอหมดเหตุุก็็ดัับไป จึึงเป็็นไปเพื่่�อการปล่่อยวาง
	 • ส ัมมาสังกัปปะ ความด�ำริชอบ ผู้ปฏิบัติมีแต่ความรู้สึกอยาก 
ออกจากทุุกข์์เท่่านั้้�น
	 • สััมมาวาจา มีความสำำ�รวมในการพููด ระวัังคำำ�พูด แทนที่่�จะพููด
เรื่่�องข้้างนอกพููดอะไรท่ี่�จะมารบกวนจิิตใจ ก็็ไม่่เอาแล้้ว จะระวัังปาก
ของตััวเอง นอกจากนี้้�ยังัมาตรวจสอบตััวเองว่่า มีีไหมท่ี่�พููดโกหก พููดไม่่ตรง
กัับความจริิง พููดแล้้วสร้้างปััญหา สร้้างความเดืือดร้้อนขึ้้�นมาจากคำำ�พูด
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ของตััวเอง มีีพููดส่่อเสีียดไหม เอาเรื่่�องไม่่ดีีของคนนี้้� ไปเล่่าให้้คนนั้้�นฟััง
ทำำ�ให้้คนแตกแยก ทะเลาะเบาะแว้้งกััน พููดเพื่่�อให้้ตััวเองดููดีีเพื่่�อให้้มีีคน
มารัักมาชอบมาศรััทธา พููดเพื่่�อให้้เราได้้ประโยชน์์ จึึงมีีการสำำ�รวมระวััง
วจีีสังขาร ระวัังคำำ�พูด
	 • ส ัมมากัมมันตะ การงานชอบ ได้แก่ การละทุจริตทางกาย  
3 อย่าง คือ เว้นจากการฆ่าสัตว์ เว้นจากการลักทรัพย์ เว้นจากการ
ประพฤติผิดในกาม
	 • สมัมาอาชวีะ เว้นจากอาชพีท่ีไม่ชอบ เช่น อาชพีที่ฉ้อโกงคดโกง 
อาชีพที่ท�ำให้ผู้อื่นเดือดร้อนเป็นทุกข์
	 • ส มมาวายามะ ความเพียรชอบ เป็นความเพียรในการเจริญ
สติสัมปชัญญะ เพียรเพื่อออกจากทุกข์
	 • ส มมาสติ ความระลึกชอบ พยายามมีสติให้ต่อเนื่องอยู่ใน 
กาย เวทนา จิต ธรรม
	 • สััมมาสมาธิิ สมาธิิชอบ คืือจิิตตั้้�งมั่่�นชอบ หมายความว่่า อะไร
เกิิดขึ้้�น จิิตก็็เห็็นว่่า เกิิดขึ้้�นแล้้วก็็ดัับไป จิิตไม่่ไหลไปกัับอารมณ์์ทั้้�งหลาย

	 สติปัฏฐาน 4 สัมมัปปธาน 4 อิทธิบาท 4 อินทรีย์ 5 พละ 5 
โพชฌงค์ 7  และ มรรคมีองค์ 8 ธรรมะของพระพุทธเจ้าทั้งหมดนี้  
คืือองค์์ธรรมสำำ�คัญ ที่่�เป็็นไปเพื่่�อการตรัสัรู้้� หรืือที่่�เรีียกว่่า “โพธิปัิักขิิยธรรม 
37 ประการ”	
	 พอไปแยกเป็็นหมวดหมู่่� ก็็อาจเหมืือนกัับว่่า โอ้้โฮ ธรรมะนั้้�น 
ช่่างมากมายเหลืือเกิิน แต่่ท่ี่�จริิง ในการปฏิิบััติิ ทั้้�งหมดก็็เป็็นเรื่่�องเดีียวกััน  
คืือเป็็นกระบวนการของธรรมท่ี่�เกิิดในกายและจิิตทั้้�งนั้้�น
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	ดั งนั้้�นเราจึึงอาจไม่่รู้้�ข้ ้อธรรมอะไรมากนัักก็็ได้้ แต่่ให้้พยายาม
“เจริิญสติิ” เมื่่�อเราเจริิญสติิไป จนสติิมีีกำำ�ลังควบคุุมจิิต รัักษาจิิต
ให้้มีีสมาธิิ เกิิดเป็็นสติิสััมปชััญญะแล้้ว ธรรมทั้้�งหลายก็็จะปรากฏข้ึ้�นเอง
ตามเหตุุปััจจััย แต่่ท่ี่�แยกหััวข้้อมาพููด ก็็เพื่่�อให้้เราเกิิดความเข้้าใจ  
ในโครงสร้างธรรมะของพระพุทธเจ้าได้ชัดเจนยิ่งข้ึน ให้การปฏิบัติธรรม
เป็นวทิยาศาสตร์ ไม่ใช่ไสยศาสตร์ ไม่มปีาฏหิารย์ิ เป็นเรือ่งของการสร้างเหตุ
ให้ถูกต้อง ตามทางแห่งอริยมรรค ถ้าการปฏิบัติของเราสมบูรณ์พร้อม  
กจ็ะเป็นไปเพ่ือบรรลมุรรคผลนพิพานอย่างแน่นอน และนีค่อืเป้าหมาย
อันสูงสุดของทุกชีวิต

a a a a a

การบรรลุุมรรคผล

	 เมื่่�อรู้้�ความจริิงมากขึ้้�น ปหานกิิเลสได้้มากขึ้้�น เรื่่�องราวท่ี่�จะทำำ�ให้้
เป็็นทุุกข์์ก็็น้้อยลงไป เพราะตััวตนมัันน้้อยลง ไม่่ว่่าจะมีีอะไรเกิิดขึ้้�นก็็ตาม 
เราต้้องมาควบคุุมจิิต รัักษาจิิต ยิ่่�งมีีอะไรมาทดสอบก็็ถืือว่่าเป็็นโอกาส
อย่่างดีี ท่ี่�จะทำำ�ให้้เห็็นจิิตของตััวเอง ได้้เห็็นนิิสััยของจิิต “รู้้�” เรื่่�องของจิิต 
รู้้�จนกระทั่่�งไม่่มีีอะไรมาทำำ�ให้้เราเป็็นทุุกข์์ได้้ เพราะจิิตเห็็นว่่า เป็็นเพีียง
ธรรมชาติิที่่�ปรากฏข้ึ้�นตามเหตุุตามปััจจััยเท่่านั้้�น แล้้วตััวจิิตเอง ก็็เป็็น
ธรรมชาติิอัันหนึ่่�งด้้วยเหมืือนกััน

a a a a a
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การดููจิิต

	 ในตอนแรก ก็็อยู่่�ในระยะจิิตดููจิิตไปก่่อน แต่่พอดููไปดููมา ในที่่�สุด
จิิตจะสรุุปได้้เองว่่าไม่่มีีเรา จิิตนี้้�เป็็นธรรมชาติิไปเลย สุุดท้้ายคืือ 
วางความรู้้�สึึกว่่าเป็็นเราลงไปได้้
	 ที่จรงิกไ็ม่มเีรา ไม่ใช่เรา มาตัง้แต่แรกแล้ว แต่เมือ่เริม่ปฏบัิต ิตอนแรก
กม็เีราไปก่อน เรากพ็ยายามรู้สกึตวัว่า เราก�ำลงัดอูะไรอยู ่แล้วที่เราดอูยูน่ัน้ 
มีอะไรที่เป็นเราบา้งไหม อย่างเวทนาคอืความรู้สกึเจบ็ปวด กอ็ยูท่ี่ร่างกาย 
จติที่เข้าไปรู้เวทนาเป็นอกีอนัหนึง่ ซึง่เรียกว่า “จติผูรู้”้ ในจติที่ก�ำลงัยงัไม่พอ 
เวทนาก็จะมีแรงดึงดูด จนท�ำให้จิตต้องเข้าไปดู แต่ขณะที่ดูเวทนาอยู่นั้น  
กจ็ะมีผล ท�ำให้สตมีิก�ำลงัขึน้มา และท�ำให้จติมีก�ำลงัขึน้ด้วย เพราะสตเิป็น
ตัวก�ำลังของจิต
	 ที่อาตมามักจะยกตัวอย่างในเรื่องเวทนา เพราะมันเห็นได้ชัดเจน
ว่า เวทนานัน้อยูท่ี่ร่างกาย และแท้จริงร่างกายกไ็ม่ใช่ของเรา จติกเ็หน็เป็น
สักแต่ว่าเวทนาขันธ์ ซึ่งไม่ใช่เรา ตัวที่เข้าไปเห็นก็คือจิตที่ผ่านการปฏิบัต ิ
จนเกิิดญาณหรืือปััญญาญาณ วิิญญาณท่ี่�ทำำ�หน้้าท่ี่�รู้้�อารมณ์์  จึึงเป็็น
วิิญญาณท่ี่�มีีปัญญาญาน เมื่่�อปฏิิบััติิไป ๆ จิิตจะค่่อย ๆ มีีกำำ�ลัง จะเกิิดการรู้้�
การเห็็น กลายเป็็นจิิตผู้้�รู้้�ขึ้�นมา หรืือบางทีีก็็เรีียกว่่า “ผู้้�รู้้�” เฉย ๆ ก็็ได้้
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เมื่่�อสติิมีีกำำ�ลัง สมาธิิก็็มีีกำำ�ลัง ปััญญาก็็มีีกำำ�ลัง

	 สมาธิเป็นก�ำลังของจิต แล้วจิตที่รู้ว่า ไม่ใช่เรา มันก็ตั้งท่าจะแยก
กายกับจติออกจากกนั ที่ยงัแยกไม่ได้ เพราะจติยงัมกี�ำลงัไม่พอ แต่ในขณะที่
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ปฏิบัติอยู ่นั้น จิตก็จะสะสมปัญญาไปด้วย ศรัทธาเราก็มีอยู่ ความเพียร 
ความอดทนเราก็มีอยู ่ เมื่อจิตมีก�ำลังพอ จิตจะถอยจากกายมาดูจิต  
ซึ่่�งถ้้าจิิตมีีกำำ�ลังพอแล้้ว ไม่่มีีอะไรจะดึึงดููดจิิตไปได้้ จิิตก็็เห็็นอย่่างแจ่่มแจ้้ง  
จน “จิิตปล่่อยวางจิิต” ได้้  กระบวนการนี้้�เรีียกว่่า วิิมุุตติิและวิิมุุตติิญาณทััสสนะ
นั่่�นเอง

	 เวลาท่ีเราทุกข์ นั่นก็เพราะเรื่องอื่น ๆ สามารถมีอิทธิพล
ครอบง�ำจิต มีแรงมาดึงดูดจิตของเรา ให้ไปจมอยู่กับเรื่องราวเหล่านั้น 
เราต้องฝึกจิตให้จิตมีก�ำลัง  จิตจึงจะถอยออกมาเป็น ผู้รู้ ผู้ดู ได้
	 การแก้ทกุข์จงึต้องฝึกจติ ให้สตมิกี�ำลงั ซึง่ต้องอาศยัศรทัธาที่มกี�ำลงัด้วย  
บางคนที่ศรทัธายงัไม่พอ เรือ่งอืน่กเ็ลยมีความส�ำคญักว่า แทนที่จะมาสนใจ
ประพฤติปฏิบัติตามธรรมะของพระพุทธเจ้า ก็พอใจไปท�ำอย่างอืน่มากกว่า
	 เพราะศรัทธาน้อย ความเพยีรน้อย สตน้ิอย สมาธน้ิอย ปัญญากน้็อย 
นีแ่หละท่ีเขาเรยีกว่า อนิทรย์ีอ่อน กเ็ลยต้องจมอยู่ในกองทกุข์เรือ่ยไป
	ถ ้าอินทรีย์แก่กล้า ศรัทธามีก�ำลัง วิริยะคือความเพียรก็มีก�ำลัง  
มีความพยายามอย่างเต็มก�ำลังความสามารถ มีความอดทนบากบ่ัน 
มุ่งม่ันแน่วแน่ที่จะปฏิบัติ  ผู้ปฏิบัติก็มีจิตใจเป็นนักสู้ แล้วก็ปฏิบัติชนิดที่
ไม่มีความท้อถอย
	 เมื่อสติมีก�ำลัง สมาธิก็มีก�ำลัง ปัญญาก็มีก�ำลัง แล้วที่นี้ จิตที่มี
ปัญญาญาณก็จะเห็นว่า ทุกอย่างไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา เหมือนกับเรา 
เป็นอันหนึ่ง เวทนาเป็นอันหนึ่ง ความคิดเป็นอันหนึ่ง หรือส่ิงต่าง ๆ  
เป็นอันหนึง่ และมธีรรมชาตทิีรู่ว่้า ทกุอย่างเป็นธรรมชาต ิเป็นธรรมชาติ
ทั้งหมด ทั้งผู้รู้และสิ่งถูกรู้ เป็นเราแค่สมมติ
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	 บางจังหวะผู้ปฏิบัติก็ได้เห็นว่า ไม่มีเรา นี่แหละที่เรียกว่า สะสม
ธรรมะไปเรือ่ย ๆ เพือ่ให้จติยอมรับว่า ที่จริงนัน้ไม่มเีรา เป็นเพียงธรรมชาติ
เท่านั้นเอง
	 ทัง้หมด ขึน้อยูก่บัการปฏิบตัขิองเราว่า สมควรจะรูธ้รรมเหน็ธรรม 
ได้หรอืยงั ถ้ายงั กต้็องปฏิบตัต่ิอไป เพราะการสร้างเหตุของเรายงัไม่เพยีงพอ
	 ท่ีส�ำคัญในการปฏิบัติธรรมน้ัน ต้องไม่เป็นไปโดยมีความอยาก
น�ำหน้า คือต้องไม่มีความอยากเลย แล้วทุกอย่างก็จะเป็นไปเอง เป็น
ธรรมชาติทั้งหมด เป็นเพียงธรรมชาติที่ปรากฏข้ึนตามเหตุตามปัจจัย
เท่านั้น
	 ต่อไป ให้ส�ำรวจตัวเองทุกวันว่า เรามีอะไรที่สมควรต้องแก้ไขบ้าง 
ในการพิจารณาหาจุดปรับปรุงแก้ไขตนเอง ต้องอาศัยเวลาที่จิตเป็นสมาธิ 
เพราะจิตที่เป็นสมาธิ ท�ำให้เราไม่มีความล�ำเอียง เราไม่ได้เข้าข้างตัวเอง
เราจะเห็นข้อบกพร่องของตน เห็นสิ่งที่ควรแก้ไขว่า เราควรแก้ไขปรับปรุง
อะไรบ้าง ย�้ำกับตัวเอง ย�้ำเพื่อให้มันเข้ามาในจิตของเรา แล้วจิตจะมีก�ำลัง
ขึ้นมา
	 สดุท้าย ขอให้ทุกคนตัง้ใจว่า ข้าพเจ้าจะพยายามประพฤติปฏบัิติ
ตามค�ำสัง่สอนของพระพทุธเจ้า ให้ยิง่ ๆ ข้ึนไป ขอให้เป็นผูมี้สติปัญญา 
รู้แจ้งแทงตลอดในอริยสัจธรรม จนพ้นจากทุกข์ ในวัฏสงสารด้วยเถิด

a a a a a
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The Noble Eightfold Path
A Guide to Practicing with Right View
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八正道

以正见修行的指南
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