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ค�ำน�ำ
ชมรมกัลยาณธรรม

เมื่อพระผู้มีพระภาคประทับ ณ นิคมชื่อกัมมาสธรรม 
ในแคว้นกรุ ุพระอานนท์เข้าไปเฝ้าและทลูว่า  “อศัจรรย์จรงิ 
พระเจ้าข้า ประหลาดจริง พระเจ้าข้า ปฏิจจสมุปบาทนี้ 
เป็นธรรมลกึซึง้ และปรากฏเป็นธรรมลกึซึง้ แต่กป็รากฏ 
แก่ข้าพระองค์  เหมือนเป็นธรรมง่ายๆ”

พระศาสดาตรัสว่า  “อย่ากล่าวอย่างนั้นอานนท์ 
ปฏิจจสมุปบาทนี้  เป็นธรรมลึกซึ้ง และปรากฏเป็นธรรม 
ลกึซึง้ เพราะไม่รู ้ไม่เข้าใจ ไม่แทงตลอดซึง่ปฏจิจสมปุบาท 
นี้แหละ หมู่สัตว์จึงวุ่นวายเหมือนเส้นด้ายที่ขอดกันยุ่ง 
ขมวดเหมือนกลุ่มด้ายที่ขอดเป็นปม  เป็นเหมือนหญ้า 
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มงุกระต่าย และหญ้าปล้อง  ผ่านพ้นอบาย ทคุต ิวนิบิาต 
และสงัสารวฏัไปไม่ได้”  (ส.ํ น.ิ ๑๖/๑๑๐-๑๑๑ ข้อ ๒๒๔-๕)

เพราะความที่พระธรรมซึ่งพระองค์ได้ตรัสรู้แล้ว 
เป็นธรรมทีเ่หน็ได้ยาก รูไ้ด้ยาก ละเอยีด ประณตี ลกึซึง้ 
นี่เอง ครั้งแรกที่ทรงปรารถนาจะประกาศธรรม จึงทรง 
ท้อพระทัย ทรงปรารภถึงปฏิจจสมุปบาทหรือหลักอิทัป- 
ปัจจยตานี้  ประการหนึ่ง  และทรงปรารภพระนิพพาน 
อกีประการหนึง่ ทรงเกรงจะเหนือ่ยเปล่า  ถ้าคนอืน่ไม่อาจ 
รู้ตามได้ 

อกีประการหนึง่ ปฏจิจสมปุบาทมคีวามหมายเท่ากบั 
ธรรมทัง้หมดของพระองค์ ดงัมพีระพทุธพจน์ดงันี ้“ผูไ้ด้ 
เห็นปฏิจจสมุปบาท ผู้นั้นย่อมเห็นธรรม ผู้ใดเห็นธรรม 
ผู้นั้นย่อมเห็นปฏิจจสมุปบาท”  (ม.มู ๑๒/๓๕๙ ข้อ ๓๔๖)
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โดยนยัดงักล่าวมา ปฏจิจสมปุบาทจงึมคีวามส�ำคญั 
อย่างยิง่ยวด  เป็นกฎทีค่รอบคลมุเอาความเป็นไปของชวีติ 
และจกัรวาลทัง้มวลไว้  “สมณะหรอืพราหมณ์หรอืนกัพรต 
ในศาสนาใดๆ ก็ตาม  (ปฏิจจสมุปบาทเป็นธรรมสากล) 
เมือ่รูแ้จ้งในธรรมคอืปฏจิจสมปุบาทนี้ จงึจะยอมรบัได้ว่า 
เป็นสมณะในหมู่สมณะ  เป็นพราหมณ์ในหมู่พราหมณ์ 
และได้ชื่อว่า  ได้บรรลุประโยชน์ของความเป็นสมณะ 
และความเป็นพราหมณ์  ด้วยปัญญาอันยิ่งของตนเอง” 
(ดู  สํ.นิ. ๑๖/๒๐ ข้อ ๔๑)

เมือ่ได้ตรสัรูใ้หม่ๆ ธรรมทีพ่ระพทุธเจ้าทรงทบทวน 
พิจารณามากที่สุด  คือ  ปฏิจจสมุปบาท ทรงทบทวน 
พจิารณาอยูถ่งึ ๗ วนั ทัง้สายเกดิ (สมทุยัวาร) และสายดบั 
(นิโรธวาร)  ทรงเปล่งอุทานด้วยความเบิกบานพระทัย 
อย่างยิง่  เพราะทรงตระหนกัแน่ว่า ทรงรูป้ฏจิจสมปุบาท 
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อย่างทัว่ถงึแล้ว ความสงสยัทัง้ปวงของพระองค์หมดสิน้ไป 
ทรงก�ำจัดมารและเสนามารเสียได้  เพราะทรงรู้กฎแห่ง 
เหตุผล หรือกฎแห่งความเป็นเหตุเป็นผลของกันและกัน 
กล่าวคือปฏิจจสมุปบาทนี้

พระพทุธโฆษาจารย์ ปราชญ์ผูย้ิง่ใหญ่ทางพระพทุธ 
ศาสนา ผู้รจนาคัมภีร์อันมีชื่อเสียงไปทั่วโลกคือ  วิสุทธิ- 
มรรค  เมือ่จะรจนาปฏจิจสมปุบาท ท่านได้ถ่อมตน (ตาม 
วิสัยปราชญ์)  ไว้ว่า  “ข้าพเจ้าชั่งน�้ำหนักตรองดู  เห็นว่า
การพรรณนาความแห่งปฏิจจสมุปบาท ท�ำได้ยากยิ่งนัก 
เว้นแต่ท่านผูแ้ตกฉานในอาคม  (ปรยิตั)ิ และอธคิม  (ปฏเิวธ 
การบรรลุธรรม) ข้าพเจ้าอาจพรรณนาได้ไม่ถึงที่สุดของ 
ปฏจิจสมปุบาทนัน้ ประดจุบคุคลหยัง่  (ขา) ลงไปในทะเล 
หลวง (จะให้ถงึก้นทะเลได้อย่างไร) แต่พระศาสนานี ้ประดบั 
ด้วยนยัแห่งเทศนา (ค�ำสอน) หลากหลาย ข้าพเจ้าขอองิอาศยั 
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หลักทั้งสองประการนั้น พรรณนาขยายปฏิจจสมุปบาท”

ท่านพทุธทาสได้กล่าวไว้ว่า  “เรือ่งปฏจิจสมปุบาทนี้ 
ถ้าผู้ใดเข้าใจ  ก็อาจจะปฏิบัติเพื่อดับทุกข์ของตนได้.... 
มันเป็นหน้าที่ของพวกเราทุกคน ที่ต้องเข้าใจเรื่องนี้.... 
ยังเป็นหน้าที่ที่ช่วยให้ผู ้อื่นเข้าใจด้วย  ข้อนี้เป็นพุทธ 
ประสงค์”  ค�ำกล่าวของท่านพุทธทาส ช่วยให้เราเข้าใจ 
ความส�ำคัญของหลักธรรมนี้ได้ชัดเจนมาก

ถ้าเราตั้งค�ำถามว่า  “พระพุทธเจ้าตรัสรู้เรื่องอะไร” 
กต้็องตอบว่า  “เรือ่ง  (หรอืหลกัธรรม) ทีส่�ำคญัทีส่ดุทีท่่าน 
ตรัสรู้คือ ปฏิจจสมุปบาท”

หลวงพ่อปราโมทย์ ปาโมชฺโช  เมตตาถ่ายทอด 
ปฏจิจสมปุบาทแนวปฏบิตัทิีเ่ข้าใจง่าย  เพือ่เป็นทางด�ำเนนิ 
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ไปสู่ถนนแห่งความดับทุกข์  ทุกถ้อยธรรมเปี่ยมคุณค่า  
แจ่มแจ้งเหมอืนหงายของทีค่ว�ำ่  เป็นกญุแจส�ำคญัส�ำหรบั 
นักปฏิบัติทุกคน ขอเพียงน�ำไปปฏิบัติที่กายใจตน ขอ 
น้อมธรรมอนัเป็นองค์แทนพระพทุธเจ้าและครบูาอาจารย์  
เพื่อเป็นกัลยาณมิตรในการเดินทางออกจากวัฏสงสาร  
เพื่อหนทางลัดสั้นและปลอดภัย  เป็นที่พึ่งอันประเสริฐ 
ส�ำหรับเพื่อนร่วมทุกข์ทุกท่านตลอดไป

น้อมบูชาคุณพระรัตนตรัยด้วยเศียรเกล้า
ทพญ.อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม
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เราจะต้องฝกึ

ให้จิตของเรามีสติอัตโนมัติ

มีสมาธอัิตโนมัติ หลักสูตรอันเดียวเลย

ท่ีจะท�ำให้ได้ท้ังสองอย่าง ก็คือ

ท�ำกรรมฐานสักอย่างหน่ึง 

แล้วรูทั้นจิตท่ีเคล่ือน 

จิตจะเคล่ือนแค่สองแบบเท่าน้ันเอง 

อันหน่ึง เคล่ือนไปแช่น่ิงๆ อยู่ในอารมณ์ 

อันท่ีสอง เคล่ือนแบบหลงลืมอารมณ์ไป
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ขอโอกาสท่านอาจารย์  เจริญพรทุกท่าน หลวงพ่อไม่ได้ 

มาเทศน์ที่นี่หลายปีแล้ว ตั้งแต่ปี ๒๕๕๙  ไม่สบาย  เข้า 

โรงพยาบาลเป็นปีเลย  แต่ถึงไปอยู่ที่โรงพยาบาล ก็ยัง 

ท�ำงานเผยแผ่ต่อเนือ่งมา ไม่เคยขาด ทกุวนันี ้ ไปทีต่่างๆ 

พบพวกเราจ�ำนวนมากเลย บางคนไม่เคยเจอหลวงพ่อ 

เขาฟังยูทูป ฟังซีดี  ก็ภาวนาเป็น

คนที่ภาวนาเป็น  ไม่ใช่มีประกาศนียบัตรรับรอง 

วญิญชูนรูด้้วยตนเองได้  ข้อสงัเกตแรกเลย จากคนไม่เคย 

มีสติ  ก็มีสติขึ้นมา อย่างนี้ถือว่าพัฒนา จากคนไม่มีศีล 
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ก็มีศีลขึ้นมา ก็เรียกว่าพัฒนาขึ้นมา คนไม่เคยมีสมาธิ 

เกดิสมาธขิึน้มา กเ็ป็นการพฒันา คนทีไ่ม่เคยเจรญิปัญญา 

สามารถเจรญิปัญญาได้ อย่างนีถ้อืว่าพฒันามาก  ส่วนจะ 

ถึงวิมุตติหรือไม่ถึงนั้น  เป็นเรื่องเฉพาะตัวแล้ว

ทุกวันนี้ธรรมะที่พากเพียรสอนญาติโยมมา ส่งผล 

อย่างกว้างขวางอยู ่พวกเราจ�ำนวนมากสามารถรูส้กึตวัเป็น 

ตัง้แต่เมือ่ ๕ ปีก่อนนัน้ คนรูส้กึตวัเป็น มจี�ำนวนนบัไม่ถ้วน 

แล้ว ช่วงหลังๆ ถ้าได้แค่รู้สึกตัวเป็น ถือว่า ยังใช้ไม่ได้ 

ถือว่าด้อยพัฒนาแล้ว จะต้องเจริญปัญญาเป็น

การเจรญิปัญญา ในขัน้ต้น ต้องแยกรปูนามขนัธ์ ๕ 

ได้  หลวงตามหาบัว  ท่านเคยสอนเลยว่า  ถ้าแยกธาตุ 

แยกขนัธ์ไม่เป็น อย่ามาคยุอวดเรานะ  ว่าได้เจรญิปัญญา 
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พวกเราทีเ่รยีนกบัหลวงพ่อจ�ำนวนนบัไม่ถ้วนแล้ว ทีแ่ยกธาตุ 

แยกขนัธ์ได้ อย่างเราเหน็ว่า  ร่างกายเป็นส่วนหนึง่ จติเป็น 

ส่วนหนึง่  ร่างกายเป็นของถกูรู ้ จติเป็นผูรู้ ้ เราเหน็เวทนา 

คือความรู้สึกสุข ทุกข์  เป็นของถูกรู้  จิตเป็นผู้รู้  อันนี้ก็ 

เป็นการแยกขันธ์  เวทนาขันธ์กับจิต บางคนก็แยกกุศล 

อกุศล  เป็นของถูกรู ้  จิตเป็นผู ้รู ้  อันนี้เป็นการเจริญ 

จิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน

อย่างเราเห็นกายหายใจออก กายหายใจเข้า  เป็น 

ของถูกรู้  เห็นร่างกายยืน  เดิน นั่ง นอน  เป็นของถูกรู้ 

เห็นร่างกายเคลื่อนไหว  ร่างกายหยุดนิ่ง  เป็นของถูกรู้ 

อนันีค้อืเราเจรญิกายานปัุสสนาสตปัิฏฐานอยู ่บางคนกเ็หน็ 

ความสขุ ความทกุข์  เป็นของถกูรู ้อนันีเ้ป็นผูเ้จรญิเวทนา- 

นุปัสสนาสติปัฏฐานอยู ่  บางคนก็เห็นกุศลและอกุศล 
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ทีเ่กดิขึน้ในใจ เป็นของถกูรูถ้กูด ูจติเป็นผูรู้ผู้ด้ ู กเ็รยีกว่า 

เป็นผู้เจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐานอยู่

บางคนก็เห็นการท�ำงานของขันธ์  ธาตุ  อายตนะ 

อย่างเห็นจิตไปท�ำงาน ทางตา หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ 

ตรงนี้เห็นยากขึ้นมาแล้ว  เป็นขั้นของธรรมานุปัสสนา- 

สติปัฏฐาน บางคนก็เห็นถึงอริยสัจ แต่ไม่ว่าตอนเริ่มต้น 

เราจะดกูาย  เวทนา ดจูติ หรอืถ้าบารมแีก่กล้า กเ็ข้ามา 

ทีธ่รรมานปัุสสนาเลย ดขูนัธ์  ธาต ุอายตนะ ดโูพชฌงค์ 

ดนูวิรณ์ อรยิสจั สิง่เหล่านีด้ยูากกว่าดกูาย ดเูวทนา ดจูติ

อย่างธรรมานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ครอบคลุมทั้ง 

รูปธรรม ทั้งนามธรรม ทั้งโลกียะ ทั้งโลกุตตระ ธรรมา- 

นุปัสสนาสติปัฏฐาน ขอบเขตจะกว้างขวางมหาศาลเลย 
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แต่พวกเราไม่ต้องกลัว  เริ่มต้นแค่เห็นร่างกายหายใจ 

ใจเป็นคนดู  ฝึกไปแค่นี้ก็ยังดี  ถึงวันหนึ่ง  มันก็จะรู้แจ้ง 

แทงตลอดอริยสัจทั้งนั้น ทุกคนจะต้องรู้แจ้งแทงตลอด 

อริยสัจ ถ้าภาวนาถูก

เมื่อกี้เห็นสวดบทที่พระพุทธเจ้าสอนพระจุนทะ 

คนอืน่มมีจิฉาทฏิฐ ิ เราจะมสีมัมาทฏิฐ ิสวดๆ ไป พวกเรา 

ยงัไม่มสีมัมาทฏิฐหิรอก พระจนุทะท่านม ี เพราะพระจนุทะ 

ภาวนาเป็น พระพุทธเจ้าตรัสไว้  ว่าท่านบอกทางให้แล้ว 

เพยีงแต่ชีเ้ป้าเท่านัน้  ว่าตรงนีไ้ม่เอา ตรงนีจ้ะเอา  ส่วนวธิี 

ปฏิบัติ  ท่านบอกท่านสอนไว้แล้ว  จะไปเป็นมนุษย์ที่ดี 

เป็นเทวดา  ไปเป็นพรหม หรืออยากจะบรรลุมรรคผล 

ถึงพระนิพพาน ท่านก็บอกทางไว้ให้  สารพัดที่จะบอก
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ฉะนั้น  สิ่งที่พวกเราจะต้องเรียน  ไม่ใช่แค่นั่งสวด 

และก็ปฏิญาณว่า  อันโน้นคนอื่นเขาเป็น  เราจะไม่เป็น 

แค่นัน้ไม่พอ รบัรองเลยว่า กเิลสของเราจะยิง่มากกว่าเก่า 

กเูก่งกว่าคนอืน่เข้าไปอกี ดงันัน้  เราต้องรูว้ธิ ีทีจ่ะปฏบิตัิ 

เพื่อช�ำระล้างกิเลสออกจากใจของเรา

การจะท�ำลายกเิลสออกจากใจได้  เครือ่งมอืทีส่�ำคญั 

ม ี๒ ตวั ตวัทีห่นึง่ คอื สมัมาสติ ตวัทีส่อง คอื สมัมา 

สมาธิ  โดยย่อคือ  เครื่องมือมีสองตัว  ได้แก่  สติ  กับ 

สมาธิ

สติเป็นตัวรู ้ทัน  ว่ามีอะไรเกิดขึ้นในกาย  ในใจ 

สมาธเิป็นความตัง้มัน่ของจติ ซึง่เป็นคนรูร้ปูรูน้าม  เพราะ 

ฉะนัน้ จะต้องมเีครือ่งมอืสองตวั  ถ้าสองตวันีย่้อมารวมกนั 
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จะเป็นประโยคที่หลวงพ่อสอนอยู่เรื่อยๆ ว่า  ให้พวกเรา 

“มีสติ  รู้กาย  รู้ใจ  ตามความเป็นจริง  ด้วยจิตที่ตั้งมั่น 

และเป็นกลาง” ค�ำว่า ด้วยจิตที่ตั้งมั่นและเป็นกลาง คือ 

ด้วยจิตที่ทรงสมาธิ

สมัมาสมาธไิม่ใช่สงบนะ สงบนีต่ืน้ไป สมัมาสมาธิ 

แปลว่า ความตั้งมั่น  ถ้าพูดภาษาไทยให้พวกเราเข้าใจ 

ง่ายๆ  ที่สุดเลย  ตรงกับค�ำว่า  “เป็นสภาวะที่จิตใจอยู่ 

กบัเนือ้กบัตวั” รูจ้กัไหม จติใจอยูก่บัเนือ้กบัตวั รูโ้ดยวาทะ 

ปฏบิตัจิรงิ ยาก  เพราะวนัหนึง่ๆ มแีต่เรือ่งลมืเนือ้ลมืตวั 

ที่จะกลับมารู ้เนื้อรู ้ตัวนั้น  นับตัวได้  เพราะฉะนั้นจึง 

ไม่แปลกอะไร  เราขาดเครื่องมือที่ส�ำคัญ  คือ สมาธิที่ 

ถูกต้อง  และสติที่ถูกต้อง  ถ้าเรามีสมาธิที่ถูกต้อง มีสติ 

ถูกต้องแล้ว แล้วขยัน มีสัมมาวายามะ คือ ความเพียร 
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ทีถ่กูต้อง  เรากจ็ะได้ปัญญาในขัน้โลกตุตระ ได้สมัมาทฏิฐิ 

ที่เป็นโลกุตตระขึ้นมา ก็จะพ้นทุกข์ได้  ไม่มีทางที่จะพ้น 

ทุกข์ด้วยวิธีอื่นเลย นอกจากการสร้างสัมมาทิฏฐิขึ้นมา 

ในใจเรา  เมื่อไหร่มีความรู้ถูก  ความเข้าใจถูก  เมื่อนั้น 

จติจะปล่อยวาง จางคลาย ไม่ยดึถอืในรปูธรรม นามธรรม 

ทั้งหลาย  เพราะเห็นตามความเป็นจริง  จิตจะเบื่อหน่าย 

คลายความยึดถือ  แล้วก็หลุดพ้น  เราจะรู้ด้วยตัวเองว่า 

จิตมันหลุดพ้นแล้ว

หัดภาวนากับหลวงพ่อ  พวกเราจะเห็นความ 

เปลีย่นแปลงของตวัเอง อย่างจติของเราเคยคลกุอยูก่บัโลก 

ตลอดเวลา แต่ภาวนาไป หัดรู้สึกตัวไป หัดให้จิตใจอยู่ 

กับตัวเอง หัดรู้เท่าทัน อะไรเกิดขึ้นในกายในใจ รู้บ่อยๆ 

ใจของเรามนัจะค่อยๆ ถอนตวัออกจากโลก มนัจะค่อยๆ 
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ถอนๆ ออกมา หลายคนจะรู้สึกตัวขึ้นมาได้ว่า  เดี๋ยวนี้ 

ใจเราไม่เหมอืนเมือ่ก่อนแล้ว  ใจเราเปลีย่นไปแล้ว แต่เดมิ 

ใจเราจมอยูก่บัโลก จมอยูก่บัความนกึคดิทัง้หลาย ตอนนี้ 

ใจถอนตัวออกมาเป็นผู้รู้  ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน  เป็นคนรู้คนดู 

เหน็สภาวะทัง้หลายเคลือ่นไหว  เปลีย่นแปลง  ผ่านไป เรา 

เป็นแค่คนรู้คนเห็น

ดงันัน้  ถ้าเราภาวนานะ จติจะค่อยๆ คลายออกจาก 

โลก ทแีรกมนักห่็างโลกออกไปนะ ยิง่ถ้าได้ถงึพระอนาคามี 

จติพระอนาคามร่ีอนออกไปจากโลกเลย ไม่เข้ามากระทบ 

โลกเลย จติปถุชุน จติโสดาบนั จติสกทาคาม ียงัเกาะอยู่ 

กับโลก  โลกที่พวกเรารู้จัก  คือ  กามโลก กามาวจรภูมิ 

ถ้าถึงพระอนาคามี  จิตหลุดออกจากกามโลก หลุดจาก 

กามาวจรภมู ิขึน้ไปสูร่ปูาวจรภมู ิอรปูาวจรภมู ิ ถ้าถงึทีส่ดุ 
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แล้ว จติหลดุออกจากภมูทิัง้หมด ทัง้สามภมู ิแล้วจติจะ 

เข้าสู่ภูมิที่สี่  เรียกว่าโลกุตตรภูมิ ที่เป็นที่สุดแห่งทุกข์

สิ่งเหล่านี้ไม่ใช่เรื่องเพ้อฝัน  ไม่ใช่การพูดลอยๆ 

แต่มีวิธีที่จะลงมือปฏิบัติ  ขั้นแรกสุดเลย  ก่อนที่เราจะ 

สามารถล้างกเิลสทัง้หลายได้  เราพฒันากศุลทัง้หลายได้ 

สิ่งแรกที่พวกเราต้องฝึกคือ สติ  เครื่องมือตัวที่หนึ่งต้อง 

พฒันา  เราอย่านกึว่าเรามสีตอิยูแ่ล้ว ถ้าพวกเรามสีตอิยูแ่ล้ว 

พวกเราคงบรรลุมรรคผลกันไปหมดแล้วหละ  ในความ 

เป็นจริง  เรายังไม่มีสติหรอก  เพราะสติที่พระพุทธเจ้า 

พูดถึง  ไม่ใช่สติธรรมดา มันคือสติปัฏฐาน

เพราะฉะนั้น  ตัวสัมมาสติที่พระพุทธเจ้าพูดถึง 

ไม่ใช่สตแิบบเดนิไม่ตกถนน ขบัรถไม่ตกถนนนะ  เดนิไป 
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ไม่ไปเหยยีบขีห้มาโดยไม่รูต้วั อย่างนัน้คอืสตอิย่างโลกๆ

สติอย่างชาวพุทธเรา  ต้องเป็นสติปัฏฐาน  คือ 

เป็นสติที่รู้ความเคลื่อนไหวเปลี่ยนแปลงของกาย สติที่ 

รูค้วามเคลือ่นไหวเปลีย่นแปลงของจติใจ ฉะนัน้  เบือ้งต้น 

เราต้องหดั วธิกีารทีเ่ราจะหดั  ให้สตเิกดิ มวีธิทีีง่่ายทีส่ดุ 

เลยนะ แต่ไม่รู้ว่าจะมันจะง่ายส�ำหรับพวกเราหรือเปล่า 

หลวงพ่อว่ามนัง่ายนะ หลวงพ่อเคยโต้แย้งกบัครบูาอาจารย์ 

รุน่โตๆ โตกว่าหลวงพ่อ อย่างครบูาอาจารย์บางองค์  ท่าน 

บอกเลยนะว่า ท่านเห็นด้วยกับสิ่งที่หลวงพ่อปราโมทย์ 

สอนทุกอย่างเลย  ไม่เห็นด้วยอย่างเดียวคือท่านบอกมัน 

ยากเกนิไป ในขณะทีห่ลวงพ่อบอก แหม มนัง่ายๆ กไ็ม่รู้ 

ว่ามันจะยากหรือจะง่าย ก็แล้วแต่พวกเราแล้วล่ะ
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ขัน้แรกเลยฝึกให้ได้สต ิอนัทีส่องฝึกสมาธใิห้ได้  ถ้า 

มีสองตัวนี้  ท�ำให้มาก ท�ำให้เจริญ แล้วมรรคผลไม่หนี 

ไปไหนหรอก

ขัน้แรกเลยนะ เราต้องหาเครือ่งอยูใ่ห้จติอยูส่กัอย่าง 

หนึง่  เช่น อยูก่บัพทุโธ อยูก่บัลมหายใจกไ็ด้  ต้องค่อยๆ 

ฝึกนะ  อยู่ดีๆ  มันไม่เกิดหรอก  ของดีๆ  ก็ต้องฝึกเอา 

ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่ง อะไรก็ได้  แล้วก็คอยรู้เท่าทัน 

จิตของตนเองไว้  จิตเท่านั้นเป็นใหญ่  เป็นหัวหน้า  เป็น 

ประธานในธรรมะทั้งปวง อย่างเราเจริญกายานุปัสสนา- 

สตปัิฏฐาน  ใครเป็นคนรูก้าย กจ็ติเป็นคนรูก้าย  เราเจรญิ 

เวทนานปัุสสนาสตปัิฏฐาน ใครเป็นคนรูเ้วทนา จติเป็นคนรู้ 

วิธฝีกึให้ได้สติ ท�ำอย่างไร
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เวทนา  เราเจริญจิตตานุปัสสนาสติปัฏฐาน  ใครเป็นคนรู้ 

จิตที่เป็นกุศล อกุศล ก็จิตนั่นแหละเป็นคนรู้  เราเจริญ 

ธรรมานปัุสสนาสตปัิฏฐาน รูร้ปูธรรม รูน้ามธรรม รูก้ศุล 

รูอ้กศุล รูโ้ลกยีะ รูโ้ลกตุตระทัง้หลาย  ใครเป็นคนรู ้ กจ็ติ 

เป็นคนรู้  เพราะฉะนั้น  เราจะต้องมีจิตที่เป็นผู้รู ้  ผู้ตื่น 

ผู้เบิกบานให้ได้

ถ้าเราไม่มีจิตที่เป็นผู้รู ้  ผู้ตื่น  ผู้เบิกบาน  เราท�ำ 

กรรมฐานไม่ได้จริงหรอก  เราจะไปหลงในโลกของความ 

คิดนึก หรือว่าเวลาเราไปดูท้องพองยุบ จิตเราไม่เป็นผู้รู้ 

จิตจะไหลไปอยู่ที่ท้อง  จมลงไปที่ท้อง  เวลาเดินจงกรม 

จิตไปจมอยู่ในเท้า  บางคนไปจมอยู่ในพื้น  ยิ่งหนักเลย 

เราจะต้องฝึกให้จิตมันเป็นตัวรู้ขึ้นมา





ไม่มีกรรมฐานอะไรท่ีดีวิเศษท่ีสุดหรอก
มีแต่กรรมฐานอะไรท่ีเราท�ำได้

เราถนัดอันไหน เอาอันน้ัน 
เพียงแต่ปรบันิดหน่ึง

แทนท่ีจะท�ำเพ่ือให้จิตสงบ
อย่างดูท้องพองยุบ 

ไม่ใช่ให้จิตสงบ 
แต่เพ่ือจะรูทั้นจิต
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วิธีที่จะฝึกให้จิตเป็นตัวรู้  โดยรวบยอดเลย จะได้ 

ทัง้สต ิจะได้ทัง้สมาธ ิกค็อืท�ำกรรมฐานสกัอย่างหนึง่ แล้ว 

คอยรูท้นัจติของตนเอง เช่น พทุโธ พทุโธ พทุโธไป ไม่ใช่ 

พุทโธให้จิตสงบนะ พุทโธให้จิตสงบ นี่ตื้นเกินไป หรือรู้ 

ลมหายใจ หายใจออก รูส้กึตวั หายใจเข้า รูส้กึตวั หายใจไป 

ก็รู้เท่าทันจิตไป  เช่น  เราหายใจไป หายใจไป จิตเรา 

ไหลไปอยู่ที่ลมหายใจ  ให้เรารู้ทันว่า  จิตไปอยู่ที่ลมแล้ว 

หายใจไป จติไปคดิเรือ่งอืน่  ให้เรารูว่้า จติไปคดิแล้ว คอื 

รูท้นัจติไปเรือ่ยๆ การทีเ่รารูท้นัจติ นีแ่หละ บทเรยีนทีช่ือ่ 

จติตสกิขา สิ่งที่ได้มา นอกจากสมาธิแล้ว  จิตตสิกขานี้ 

ท�ำให้เราได้สมาธิที่ถูกต้องขึ้นมาด้วย

ตัวนี้ส�ำคัญมากนะ  ถ้าพวกเราท�ำได้  มรรคผล 

นพิพานไม่ไกลเท่าไหร่หรอก แล้วมนัจะง่ายทีส่ดุเลย อย่าง 
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ถ้าเราเริม่ต้นบอกว่า  เราจะไปพทุโธ  ไปดลูมหายใจ  เพือ่ 

ให้จิตสงบ อันนี้ยากแน่นอน  เพราะจิตของเราฟุ้งซ่าน 

จะไปท�ำให้สงบ  ไม่ใช่เรื่องง่าย  แต่ถ้าเราปรับวิธีคิด 

วธิมีอง วธิปีฏบิตัสิกันดิ อย่างเช่น  เราพทุโธไป หายใจไป 

ไม่ใช่เพือ่ความสงบ แต่เพือ่รูเ้ท่าทนัจติ เพือ่ท�ำ “จติตสกิขา” 

อันนี้จะไม่ใช่เรื่องยากอีกต่อไป  เช่น พุทโธ พุทโธไป 

จติฟุง้ซ่าน รูว่้าจติฟุง้ซ่าน พทุโธไป จติสงบ รูว่้าจติสงบ

ที่เราพุทโธ พุทโธคืออะไร พุทโธคือ  “ความคิด” 

แต่มนัเป็นความคดิทีเ่ราจงใจคดิ  เราจงใจ  เราเจตนาคดิ 

ค�ำว่าพุทโธขึ้นมา ท�ำไมต้องเจตนา  ถ้าเราไม่จงใจคิด

พุทโธไว้  จิตเราก็จะแอบไปคิดเรื่องอื่นโดยเราไม่รู ้ทัน 

จิตเราหนีไปคิดทั้งวันแหละ ดังนั้นที่หัดพุทโธๆ นี้  คือ 

จงใจคดิพทุโธไว้  เพือ่ว่าเมือ่ไหร่จติหนไีปคดิเรือ่งอืน่  เรา 
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จะได้รูไ้ด้เรว็ว่า  เฮ้ย หลงไปแล้วนะ ดงันัน้ ทีเ่ราหดัพทุโธ 

เพือ่จะรูท้นัจติ  ว่าจติมนัหลงไปแล้ว  เท่านัน้เอง แค่นีแ้หละ 

ไม่เห็นจะยากอะไรนักหนา

แต่ถ้าไปพุทโธเพื่อให้จิตสงบ  ไปหายใจเพื่อให้จิต 

สงบ อนันีย้ากแน่นอน แต่ถ้าท�ำเพือ่จะรูเ้ท่าทนัจติ  ไม่ใช่ 

เรื่องยากเลย อย่างเราพุทโธ พุทโธนะ จิตฟุ้งซ่าน  รู้ว่า 

ฟุง้ซ่าน พทุโธแล้วจติสงบ รูว่้าจติสงบ หรอืหายใจไปแล้ว 

จิตฟุ้งซ่าน  รู้ว่าฟุ้งซ่าน หายใจไปแล้วจิตไหลไปอยู่ใน 

ลมหายใจ รูว่้าจติไหลเข้าไปรวมกบัลมหายใจ หายใจแล้ว 

จิตหนีไปคิดเรื่องอื่น  รู้ว่าจิตหนีไปคิดเรื่องอื่น

นีแ่หละ คอยรูท้นัจติไปเรือ่ยๆ ท�ำกรรมฐานสกัอย่าง 

หนึ่ง  อะไรก็ได้  ไม่มีกรรมฐานอะไรที่ดีวิเศษที่สุดหรอก 
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มแีต่กรรมฐานอะไรทีเ่ราท�ำได้  เราถนดัอนัไหน เอาอนันัน้ 

เพียงแต่ปรับนิดหนึ่ง  แทนที่จะท�ำเพื่อให้จิตสงบ อย่าง 

ดูท้องพองยุบ  ไม่ใช่ให้จิตสงบ แต่เพื่อจะรู้ทันจิต  ไม่ใช่ 

เพื่อรู้ทันท้องด้วย รู้ทันท้องมันจะได้อะไร กิเลสไม่ได้อยู่ 

ที่ท้อง กิเลสอยู่ที่จิต  กุศลก็อยู่ที่จิต มรรคผลก็อยู่ที่จิต 

ไม่เอาจิตแล้วจะเอาอะไร

หลวงปู่มั่น ท่านถึงกับฟันธงเลยนะว่า  ได้จิต คือ 

ได้ธรรม  เสียจิตคือเสียธรรม ดังนั้นต้องได้จิตมาก่อน 

วิธีที่จะได้จิตมา  คือ  ท�ำจิตตสิกขา  เรียนเรื่องจิตไป 

ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่ง  จิตฟุ ้งซ่านก็รู ้  จิตสงบก็รู ้ 

จิตเป็นอย่างไร  ก็รู ้ไปเรื่อยๆ  ตรงที่เราคอยรู ้บ ่อยๆ 

ต่อไปพอจติเราไหลปุบ๊ สตจิะเกดิเอง สตเิป็นอนตัตา สัง่ 

ให้เกิดไม่ได้  แต่ถ้ามีเหตุ สติถึงจะเกิด
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เหตุที่ท�ำให้เกิดสติ พวกเรารู้หรือเปล่า ที่บอกว่า 

“เจรญิสตกินั”  เราไม่รูเ้หตหุรอก เรากม็ัว่ไปเรือ่ยๆ  เราต้อง 

ท�ำเหตุของสตินะ คือการที่จิตจ�ำสภาวะได้แม่นย�ำ  เป็น 

เหตุใกล้ให้สติเกิด  การจ�ำสภาวะได้แม่นย�ำ  เรียกว่า 

ถิรสัญญา  จิตจะจ�ำสภาวะได้แม่น  จิตต้องเห็นสภาวะ 

บ่อยๆ ดงันัน้  เราท�ำกรรมฐานสกัอย่างหนึง่ พทุโธไปกไ็ด้ 

หายใจไปก็ได้ หายใจเข้า  “พุท” หายใจออก  “โธ” ก็ได้ 

อะไรกไ็ด้ ไม่มขีองดวีเิศษอะไรมากกว่ากนัหรอก กรรมฐาน 

อะไรกเ็หมอืนกนัหมด อย่าท�ำกรรมฐานทีช่ัว่ๆ กแ็ล้วกนั 

เช่น  ด่าคนอื่นทั้งวัน  ด่าแล้วมีความสุข  ใช้ได้  ซึ่งมัน 

ใช้ไม่ได้ มันยั่วกิเลส  เลือกท�ำกรรมฐานที่ดีๆ ท�ำเข้าไป 

เถอะ อะไรกไ็ด้ พทุโธ คดิถงึพระพทุธเจ้าของเรา คดิถงึ 

พระธรรม  คิดถึงพระสงฆ์  คิดถึงทานที่เราได้ท�ำแล้ว 

คิดถึงศีลที่เรารักษาไว้ดีแล้ว
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อย่างคิดถึงทาน ตอนแรกใจเราว้าวุ่น  เราก็คิดถึง 
ว่าเราเคยสร้างคณุงามความดอีะไรมา ท�ำทาน ถอืศลีมา 
ต่อเนื่องยาวนาน พอนึกถึงปุ๊บ  จิตใจสงบสุขขึ้นมาแล้ว 
แล้วเราก็จะเห็น  เมื่อกี้จิตฟุ้งซ่าน ตอนนี้จิตสงบ ฉะนั้น 
ท�ำกรรมฐานไปนะ แล้วคอยรูท้นัจติไป การทีเ่รารูท้นัจติ 
บ่อยๆ นะ จติสขุ  เรารู ้ จติทกุข์  เรารู ้ จติด ีจติชัว่  เรารู้ 
จติสงบ เรารู ้ จติฟุง้ซ่าน หนไีปคดิเรือ่งโน้น  เรือ่งนี ้ เรารู้ 
การที่รู้บ่อยๆ ต่อไป จิตจะจ�ำสภาวะได้แม่น  เช่นมันหนี 
ไปคิดปุ๊บ  รู้ปั๊บ  ถ้าฝึกอย่างนี้  เราจะได้  “จิตอัตโนมัติ” 
ขึ้นมาแล้ว  แล้วเป็น  “สติปัฏฐาน” ด้วย  เพราะสติตัวนี้ 
รูเ้ท่าทนัจติ ซึง่เป็นตวันามธรรม รูร้ปูรูน้าม เป็นสตปัิฏฐาน 
ทัง้นัน้แหละ ดงันัน้  เราฝึกเข้ามาทีต่วัจติเลย จะง่ายทีส่ดุ 
ท�ำกรรมฐานสกัอย่างหนึง่ แล้วคอยรูท้นัจติตวัเองไว้ รูบ่้อยๆ 
รูเ้นอืงๆ  ต่อไป พอจติเคลือ่นปุบ๊ มนัจะรูโ้ดยไม่เจตนาจะรู้ 

วิธีไหนก็ใช้ได้เหมือนๆ กัน
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ตอนทีห่ลวงพ่อภาวนากบัหลวงปูด่ลูย์ (อตโุล) ภาวนา 

อยู่เจ็ดเดือนเท่านั้นแหละ หลวงปู่ดูลย์ท่านก็รับรองแล้ว 

ว่าช่วยตัวเองได้แล้ว  เข้าใจสิ่งที่ท่านสอนแล้ว ท่านบอก 

เลยว่า ต่อไปไม่ต้องมาเรียนที่ท่าน ก็สามารถภาวนาได้ 

ด้วยตนเอง แต่หลวงพ่อกย็งัไปหาท่านนะ  เรือ่งอะไรจะโง่ 

ไม่ไป  โอกาสที่พบครูบาอาจารย์  ไม่ใช่เรื่องง่าย แต่พอ 

ท่านรบัรองว่า  เราไม่หลงทางแล้ว หลวงพ่อกล็องออกไป 

ดูครูบาอาจารย์ส�ำนักอื่นๆ  ส�ำนักไหนที่มีชื่อเสียง  ไปดู 

หมดแหละ ตระเวนไปทัว่เลย  โดยทีเ่ราไม่เขวนะ  เพราะ 

เราได้หลกัทีแ่ม่นย�ำในการปฏบิตัแิล้ว แต่ถ้าหลกัยงัไม่แม่น 

แล้วเที่ยวตระเวนไปที่โน่นที่นี่  อย่างนั้นก็ไม่ได้กินหรอก 

จะมัว่ไปหมดเลย จะเริม่มปัีญหาว่า พทุโธด ีหรอืพองยบุดี 

หรือสัมมาอะระหังดี  จะไปเริ่มเรื่องที่ไม่ได้สาระขึ้นมา
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ตอนหลวงพ่อไป ก็ไปเจอหลวงพ่อเทียน  ใครรู้จัก 

หลวงพ่อเทยีนบ้าง ท่านอายนุ้อยกว่าหลวงปูธ่ปู หลวงปูธ่ปู 

อยูน่างเลิง้ หลวงพ่อเทยีนอยูว่ดัสนามใน ท่านสอนขยบัมอื 

ท�ำจงัหวะ หลวงพ่อไปด ูแต่ไม่ได้จะไปเรยีนกบัท่านหรอก 

เพราะเราเข้าใจอยู่  เหน็ท่านขยบัปุบ๊  โอ้ หลวงพ่อเทยีน 

ดนีะ หลวงพ่อเทยีนขยบั หลวงพ่อเทยีนรูส้กึตวั รปูเคลือ่น 

ไหว  ใจเป็นคนรู้  เห็นรูปนี้ไม่ใช่ตัวเราของเรา ท่านขยับ 

แล้วท่านรู ้สึก  หลวงพ่อก็เอาบ้าง  ไม่ไปนั่งเรียนรวม 

กับเขาหรอก  เราภาวนาของเราเองดีกว่า  นั่งใต้ต้นไม้ 

อยูท่ีว่ดัสนามในนัน่แหละ ขยบัๆ ไป หดัขยบัตามทีท่่าน

สอน

กข็ยบัอยูไ่ม่กีว่นั วนัหนึง่เดนิอยูร่มิถนน เหน็เพือ่น 

อยูอ่กีฝ่ังถนนหนึง่  เพือ่นคนนีไ้ม่ได้เจอนานแล้ว ดใีจแล้ว 
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ไม่เห็นว่าดีใจ  นี่เรียกว่า  ขาดสตินะ  เห็นเพื่อนทีเดียว 

ขาดสตเิลย ดใีจแล้วไม่รูว่้าดใีจ หลวงพ่อกห็นัซ้าย หนัขวา 

ก้าวเท้าไป จะข้ามถนนไปคยุกบัเพือ่น พอเท้าเคลือ่นไหว 

เท่านั้น  สติก็เกิดเลย ท�ำไมเท้าเคลื่อนไหวแล้วสติเกิด 

เพราะเราเคยขยับมือแล้วสติเกิด  ร่างกายเคลื่อนไหว 

ใจเป็นคนรู้  เคยฝึกขยับมืออยู่แท้ๆ พอเท้าเคลื่อนไหว 

มันก็รู้เหมือนกัน

เพราะฉะนั้น จุดส�ำคัญ ท�ำกรรมฐานไว้อย่างหนึ่ง 

แล้วคอยรู้ทันจิตใจตัวเองไปเรื่อยๆ แล้วต่อไปมันจะรู้ตัว 

ขึ้นโดยอัตโนมัติ  หรือถ้าเราเป็นคนเคยฝึกเจริญสติด้วย 

การดู กุศล อกุศล อย่างเราขี้โมโห  เราดู  จิตโกรธ  เรา 

ก็รู้  จิตหายโกรธ  เราก็รู้  ฝึกเรื่อยๆ  ไป
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ต่อไปจิตจ�ำสภาวะของความโกรธได้แม่น  ทันที 

ทีค่วามโกรธเกดิ สตจิะเกดิเอง หรอืถ้าเราดเูวทนา ทนัที 

ที่ความสุขความทุกข์เกิด  สติเกิดเอง  เราจะต้องฝึกจน 

สตเิกดิเอง สตทิีเ่กดิเอง  เป็นสตทิีม่กี�ำลงัแก่กล้า  ในทาง 

อภิธรรมเขาสอนชัดนะ  เขาบอกว่า  จิตที่จะดี  ต้องเป็น 

มหากุศลจิต  ไม่มีโลภ  โกรธ หลง นะ  เบา  อ่อนโยน 

นุม่นวล คล่องแคล่ว ว่องไว ควรแก่การงาน ซือ่ตรงในการ 

รู้อารมณ์  เป็น  “มหากุศลจิตญาณสัมปยุตต์”  ประกอบ 

ด้วยปัญญา ฉะนั้น  จิตที่เป็นกุศล บางดวงไม่มีปัญญา 

แล้วปัญญาที่เกิดขึ้น  ต้องเกิดเองด้วย  ถึงจะเรียกว่า 

มกี�ำลงักล้า เกดิเองด้วย (อสงัขารกิงั) ถ้าเป็นกศุลทีถ่กูชวน 

ให้เกดิ จะเป็นกศุลทีม่กี�ำลงัอ่อน  เพราะฉะนัน้  เราจะต้อง 

ฝึกจนสติเกิดอัตโนมัติ  มันจึงจะเป็นกุศลที่มีก�ำลังกล้า 

วิธีฝึกก็คือ หัดรู้สภาวะให้ได้บ่อยๆ ท�ำอะไรก็ได้นะ แล้ว 
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รูท้นัจติไป แล้วต่อไป ไม่ว่าอะไรเกดิขึน้ทีจ่ติ สตจิะระลกึ 

ได้เอง  เช่น  เราพุทโธๆ  ไป  จิตหนีไปคิดปุ๊บ  เรารู้ทัน 

จิตหนีไปคิดปุ๊บ  เรารู้ทัน

พทุโธ ไม่ใช่รปูธรรม นามธรรม  เอาไว้ท�ำวปัิสสนา 

ไม่ได้ พทุโธเป็นอารมณ์บญัญตั ิแต่ว่าตวัทีเ่ราด ูจรงิๆ แล้ว 

ไม่ใช่ค�ำว่า พทุโธ ตวัทีเ่ราดจูรงิ คอืจติ จติเป็นนามธรรม 

เอาไว้ท�ำวปัิสสนาได้ ดงันัน้  เราหดัพทุโธๆ จติไหลไปปุบ๊ 

เรารูท้นั ไหลปุบ๊ รูท้นั จนจติจ�ำสภาวะของการไหลได้ ต่อไป 

พอมันไหลปุ๊บนะ สติเกิดเอง  โดยที่เราไม่ได้เจตนาเลย 

หรอือย่างถ้าจะดกูาย ทีห่ลวงพ่อเล่าตะกี ้ ฝึกแบบหลวงพ่อ 

เทียน ดูกาย  ร่างกายเคลื่อนไหว  ใจเป็นคนรู้สึก มีสติ 

เรื่อยๆ  แล้วพอขาดสติ  ก็รู ้ทัน  ที่หลวงพ่อเทียนบอก 

คดิเหมอืนหน ูรูเ้หมอืนแมว หนขูองเราตวัใหญ่เหลอืเกนิ 
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แต่แมวเราตัวเล็กเหลือเกิน  เป็นลูกแมวที่ไม่รู้จักโต หนู 

มันคาบไปกิน สู้มันไม่ได้

ฉะนั้น ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่งนะ  ไม่มีกรรม- 

ฐานอะไรดเีลวไปกว่ากนัหรอก  เหมอืนๆ กนัทัง้นัน้แหละ 

ขอให้ได้จติเท่านัน้แหละ  ถ้าได้จติกไ็ด้ธรรมะ  ถ้าไม่ได้จติ 

กไ็ม่ได้ธรรมะ อย่างจะพทุโธ จะหายใจ จะดทู้องพองยบุ 

กไ็ด้  เวลาดทู้องพองยบุ อย่าดทูีท้่องนะ แต่รูส้กึร่างกาย 

มนัพอง  ร่างกายมนัยบุ หรอื  ร่างกายหายใจออก ร่างกาย 

หายใจเข้า  รู้สึกร่างกายไป แล้วพอจิตเราหนีไปจากกาย 

หนีไปอยู่ที่อื่น  เรารู้ทัน  จิตไหลไปอยู่ที่ท้อง  เรารู้ทัน 

ตวัส�ำคญัคอื การรูท้นัจติทีไ่หลไป ไหลมา กรรมฐานอะไร 

กไ็ด้  เหมอืนกนัหมดแหละ พอเรารูท้นัจติทีไ่หลไปไหลมา 

บ่อยๆ แล้ว ต่อไปสติจะเกิดอัตโนมัติ พอไหลปุ๊บ  รู้ปั๊บ 
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ไหลปุ๊บ  รู้ปั๊บ  อย่างหลวงพ่อขยับเท้าไปนี่  สติเกิดแล้ว 

เพราะเราเคยเห็นร่างกายเคลื่อนไหว  ใจเป็นคนรู ้สึก 

สตกิเ็กดิเอง ดงันัน้ กรรมฐานอะไรกเ็หมอืนๆ กนันะ ถ้าถกู 

ก็ถูกทั้งนั้นแหละ ถ้าท�ำผิด  อะไรก็ผิดหมดแหละ  ไม่ดี 

ไม่เลวกว่ากันหรอก

ตอนหลวงพ่อหยุดพูด  เห็นไหม จิตไม่ได้หยุดนิ่ง 

จติไหลไปคดิ ไหลเลือ้ยๆ ไป นีใ่ห้รูท้นัไป แต่การทีจ่ะคอย 

รู้ทัน  ว่าจิตมันเคลื่อน อยู่ๆ  ไปรู้มันตรงๆ จะรู้ยาก มัน 

ต้องมีเครื่องสังเกต  เครื่องอยู่ของจิตสักอย่างก่อน  ใน 

สติปัฏฐาน ท่านจะเริ่มจาก  “การมีวิหารธรรม” กาเย 

กายานปัุสส ีวหิรต ิมกีายในกายเป็นวหิารธรรม, มเีวทนา 

ในเวทนาเป็นวิหารธรรม,  มีจิตในจิตเป็นวิหารธรรม 

และมีธรรมในธรรม  เป็นวิหารธรรม
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วิหารธรรม  ก็คือ  บ้านของจิต  เครื่องอยู่ของจิต 

แล้วพอจติหลดุไปจากวหิารธรรม จะได้รูไ้ด้ไวๆ เท่านัน้เอง 

ไม่ได้มีอะไรลึกลับหรอก  จะหายใจรู ้พุทโธ  อะไรก็ได้ 

แล้วพอจิตมันทิ้งไป  มันหนีไปจากอารมณ์กรรมฐาน 

ของเรา เรากร็ูท้นั จติมนัถล�ำลงไป ไปนอนแช่อยูใ่นอารมณ์ 

กรรมฐาน กร็ูท้นั  เท่านีเ้อง จติหลงไปกร็ู ้ จติลงไปแช่กร็ู้ 

สองอยา่งนี้ ท�ำยากไหม ไม่เห็นจะยากอะไรเลย ถ้ายาก 

กไ็ม่รูจ้ะท�ำยงัไงแล้ว  ถ้าเราหดัดจูติดใูจนะ พอจติเคลือ่น 

แล้วรู ้  จิตเคลื่อนแล้วรู ้  พอจิตเคลื่อนปั๊บ  มันจะรู ้เอง 

เรียกว่า สติเกิด

แล้วถ้าหากเราดูสภาวะที่จิตเคลื่อนได้แล้ว ทันที 

ที่จิตเคลื่อน  แล้วสติรู ้ทันว่าจิตเคลื่อน  การเคลื่อนนั้น 

จะดับอัตโนมัติ  เพราะอะไร  เพราะจิตที่เคลื่อน  เป็นจิต 
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ทีม่กีเิลส เช่นนวิรณ์ มกีเิลส เช่นอทุธจัจะ เมือ่กีก้ส็วดๆ อยู่ 

คนอืน่มอีทุธจัจะ  เราจะไม่ม ีขีโ้ม้ ฟุง้กระจายแหลกราน 

นีก่�ำลงัหลงอยูแ่ท้ๆ เลยนะ ต้องหดั ของฟรไีม่ม ีของฟลุค๊ 

ไม่มี  อยากได้ของดีต้องฝึก

ไปท�ำนะ  ให้การบ้าน ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่ง 

จติเคลือ่นแล้วรูไ้ป  เคลือ่นแล้วรูไ้ป สิง่ทีไ่ด้อนัแรกคอื สติ 

แล้วถ้าจิตเคลื่อนแล้วรู ้  สิ่งที่ได้มา  เป็นของแถมเลย 

คอืสมาธ ิดงันัน้หลวงพ่อจะเน้น  เวลาพวกเราปฏบิตั ิ ถ้า 

เริม่ต้นด้วยการรูท้นัจติทีเ่คลือ่นนะ  เราจะได้ทัง้สต ิจะได้ 

ทั้งสมาธิ  สมาธิคือการตั้งมั่น  ไม่เคลื่อน  ไม่โคลงเคลง 

ไม่คลอนแคลน  จิตที่มันเคลื่อนไป  เพราะมันมีนิวรณ์ 

มีความฟุ ้งซ่าน ทันทีที่สติเกิด  กิเลสจะดับอัตโนมัติ 

เพราะสติกับกิเลส มันเกิดพร้อมกันไม่ได้  เมื่อไหร่มีสติ 
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เมื่อนั้นไม่มีกิเลส  เมื่อไหร่มีกิเลส  เมื่อนั้นไม่มีสติ

การที่เราคอยรู้ทันจิตที่ไหล  ไหลแล้วรู้  ไหลแล้วรู้ 

หรือจิตไปนอนแช่อยู่ในอารมณ์กรรมฐานก็รู้  จิตเคลื่อน 

แล้วรู ้นอกจากจะได้สต ิอย่างพอจติเคลือ่นปุบ๊  เราจะรูส้กึ 

เอง พอรูส้กึปุบ๊สตเิกดิ นวิรณ์จะดบั ความฟุง้ซ่านจะดบั 

สมาธิจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ  เห็นไหม การฝึกสมาธิก็ 

ไม่ใช่เรือ่งยาก งา่ยนะ จติเคลือ่นแล้วรูน้ีแ่หละ  ไดท้ัง้สติ 

ได้ทั้งสมาธิ

ตรงนีต้ามทนัไหม สมาธ ิคอื ความตัง้มัน่ของจตินะ 

มันตรงกันข้ามกับความฟุ้งซ่านของจิต ความฟุ้งซ่าน 

ของจิต มันฟุ้งไปด้วยอ�ำนาจของกิเลส ด้วยอ�ำนาจของ 

อทุธจัจะ ฟุง้มากๆ กร็�ำคาญใจ กกุกจุจะ กเ็กดิ พอฟุง้ไปแล้ว 
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เมือ่ไม่มสีตริูท้นั กเ็พลดิเพลนิพอใจ กามฉนัทะ กท็�ำงาน 

ขึน้มา ฟุง้ไปแล้ว  เจออารมณ์ไม่ชอบใจ ปฏฆิะ กท็�ำงาน 

ขึน้มา ฟุง้ไปแล้วไม่รูจ้กัมนั กเ็กดิความลงัเลสงสยั ขึน้มา 

ฟุ้งมากเข้าก็หมดแรง หล่นตุ๊บลงไป ถีนมิทธะ  ความ 

เซือ่งซมึเข้ามาครอบง�ำ มนัมาจากโคตรเหง้าของตวันวิรณ์ 

พวกนี้  คือตัวฟุ้งซ่านนั่นเอง

ถ้าเรามสีต ิรูท้นัจติทีเ่คลือ่น จติจะไม่ฟุง้ซ่าน จติจะ 

ไม่เคลื่อนโดยอัตโนมัติ  สมาธิที่ดี  จะต้องเกิดเอง  ไม่ใช่ 

เกดิโดยเราสัง่ให้เกดิ  ถ้าเราจงใจท�ำจติไม่ให้เคลือ่น จติจะ 

หนกัๆ แน่นๆ จิตที่หนัก  จิตที่แน่น  จิตที่แข็ง ซึม ทื่อ 

เป็นอกุศลจิต  จ�ำไว้นะ  จิตที่เป็นมหากุศลจิต  ต้องเบา 

อ่อนโยน นุ่มนวล คล่องแคล่ว  ว่องไว ควรแก่การงาน 

ซือ่ตรงในการรูอ้ารมณ์ ไม่โลภ ไม่โกรธ ไม่หลง ในขณะนัน้
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ฉะนั้น  เราจะต้องฝึก  ให้จิตของเรามีสติอัตโนมัติ 

มีสมาธิอัตโนมัติ  หลักสูตรอันเดียวเลย  ที่จะท�ำให้ได้ 

ทั้งสองอย่าง ก็คือ ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่ง  แล้วรู้ทัน 

จติทีเ่คลือ่น จติจะเคลือ่นแค่สองแบบเท่านัน้เอง อนัหนึง่ 

เคลื่อนไปแช่นิ่งๆ อยู่ในอารมณ์  อันที่สอง  เคลื่อนแบบ 

หลงลมือารมณ์ไป อารมณ์กรรมฐานนะ ไม่ใช่อารมณ์อืน่ 

เรามาคอยฝึกเรือ่ยๆ  ถ้าท�ำได้ มรรค ผล นพิพาน ไม่ใช่ 

เรื่องไกลเลย

หลวงพ่อฝึกสมาธติัง้แต่เดก็  ฝึกตัง้แต่เจด็ขวบ เรยีน 

กับท่านพ่อลี  (วัดอโศการาม)  ท่านสอนอานาปานสติ 

หายใจเข้า - พทุ หายใจออก - โธ นบัหนึง่ หายใจเข้า - พทุ 

หายใจออก - โธ นับสอง นับอย่างนี้  ท่านให้นับถึงสิบ 

แล้วถอยลงมา เก้า แปด เจด็ หก ห้า หลวงพ่อ ตอนนัน้ 
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เด็ก หลวงพ่อนับเลขถอยหลังไม่เป็น หลวงพ่อนับหนึ่ง 

ถงึสบิ  ต่อสบิเอด็ สบิสอง ไปถงึร้อยเลย แล้วนบัหนึง่ใหม่ 

ไม่เห็นจะเป็นไรเลย หายใจไปอย่างนี้  ทีแรกท�ำไม่เป็น 

กม็ุง่ไปทีค่รบูาอาจารย์ให้ท�ำ กท็�ำไปอย่างนัน้แหละ  ไม่รู้ 

ท�ำเพือ่อะไรด้วยซ�้ำไป มนัเดก็จนกระทัง่ไม่มคีวามอยาก

หายใจไป พอจติเริม่สงบ กเ็หลอืแต่หายใจเข้า - พทุ 

หายใจออก - โธ การนบัหายไป พอจติสงบมากขึน้ พทุโธ 

หายไป เหลอืแต่การหายใจ พอจติสงบมากขึน้ ลมหายใจ 

หายไป  กลายเป็นแสงสว่าง  เป็นอุคคหนิมิต  เป็น 

แสงสว่างขึน้มา ดทูีแ่สงสว่าง ต่อไปกก็ลายเป็นปฏภิาคนมิติ 

ย่อได้ ขยายได้  เล่นได้ตามใจนะ  เล่นจนตามแสงออกไป 

ข้างนอก ตรงนีพ้ลาด ออกไปเทีย่วดสูวรรค์ ดผู ีดเูปรต 

ออกนอกไปอย่างนั้น  ไม่ได้เรื่องหรอก
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ดูไปช่วงหนึ่งนะ  ใจมันนึกขึ้นมาได้ว่า  เจอเทวดา 

เราไม่กลวั แต่ถ้าไปเจอผ ีมนัน่ากลวั ฉะนัน้  ต่อไปนีเ้รา 

จะไม่ให้จติหลงออกไปตามแสงออกไปอกีต่อไปแล้ว อนันี้ 

เป็นการฝึกสตินะ  เรามีอารมณ์เป็นแสงสว่าง  แสงมัน 

เกดิขึน้ แล้วจติเคลือ่นไปจากแสง รูท้นั จติเคลือ่นไปจาก 

แสง รูท้นั มนักค็อืการท�ำกรรมฐานอย่างหนึง่ จติเคลือ่น 

แล้วรูน้ัน่เอง  เดนิเข้าร่องตรงนีไ้ด้ จติกเ็ป็นผูรู้ข้ึน้มา  เมือ่ 

จิตเป็นผู้รู ้ขึ้นมาแล้ว  ก็ไปต่อไม่เป็นแล้วละ  ก็แค่รู ้ตัว 

อยู่เฉยๆ

แล้วพอมาเจอหลวงปูด่ลูย์ ท่านสอนให้ดจูติ หลวงพ่อ 

ก็เลยมาดูจิต ทีแรกก็ดูไม่เป็น  ไปรักษาตัวผู้รู้  ให้มันนิ่ง 

ฝึกอยูอ่ย่างนี ้สามเดอืน ไปส่งการบ้านหลวงปูด่ลูย์ หลวงปู่ 

บอกว่า  ใช้ไม่ได้ นี่เป็นการ  “แทรกแซงจิต” จิตมีหน้าที่ 
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คิดนึก  ปรุงแต่ง  เราไปท�ำจนจิตไม่คิด  ไม่นึก  ไม่ปรุง 

ไม่แต่ง  ใช้ไม่ได้  ให้ไปดูใหม่

หลวงพ่อก็มาดูว่า ท่านบอกให้ไปดู  เหมือนเราดู 

หนงัสอื  เวลาเราดหูนงัสอื  ไม่ใช่คนแต่งหนงัสอื หนงัสอื 

มนัเป็นอย่างไร  เรากอ่็านมนัไปอย่างนัน้เอง แต่เราไม่ใช่ 

นักวิจารณ์หนังสือ  ต้องบอกว่าไม่ดีอย่างนี้  อย่างนี้ผิด 

มันมีอะไรให้ดูก็ดูอันนั้นแหละ  ท่านบอกให้ดูจิตดูใจ 

หลวงพ่อมาเห็น ทีแรกการดูจิตดูใจ จะเห็นความรู้สึกที่ 

เกิดขึ้นกับจิตก่อน  เวลาเราดูจิต อันแรกๆ  เลย ที่ดูง่าย 

ดูความรู ้สึกที่เกิดขึ้นกับจิต  แล้วถ้าละเอียดขึ้นมา  ดู 

พฤตกิรรมของจติ ทีม่นัไปเกดิทีต่า ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 

ดูที่จิตเคลื่อนนั่นแหละ
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หลวงพ่อมาสอนตอนช่วงหลังๆ นี้  เอามาตรงที่ 

จิตเคลื่อนเลย  ไม่ต้องไปอ้อมค้อมเสียเวลา จิตเคลื่อน 

แล้วรู ้ เคลือ่นแล้วรูไ้ป ได้ทัง้สต ิท�ำไมได้สต ิ เพราะจติจ�ำ 

สภาวะทีเ่คลือ่นได้แม่น สตกิเ็กดิ ท�ำไมได้สมาธ ิ เพราะว่า 

จติไม่ฟุง้ซ่าน ไม่ใช่เพราะเราเก่ง ท�ำให้สงบได้นะ แต่เพราะ 

มันไม่ฟุ้งซ่าน  มันไม่ฟุ้งซ่านเพราะเรามีสติรู้ทันความ 

ฟุ้งซ่าน

แค่นี้เอง  ท�ำกรรมฐานอย่างหนึ่ง  แล้วคอยรู้ทัน 

จิตที่ไหลไปไหลมา ฝึกไว้  แล้วจะรู้ว่า มันไม่ยากหรอก 

ทีห่ลวงพ่อเถยีงกบัครบูาอาจารย์ ทีค่รบูาอาจารย์ท่านบอก 

ว่ายาก ที่ยากเพราะเริ่มจากคิดว่า ท�ำอย่างไรจิตจะสงบ 

หลวงพ่อมองหน้าพวกเราแล้ว  จะท�ำจิตให้สงบ  เหมือน 

หลวงพ่อท�ำตอนเดก็ๆ คงยาก  บ้านเมอืงทกุวนันีวุ้น่วาย 



ตรงท่ีเราคอยรูบ่้อยๆ 
ต่อไปพอจิตเราไหลปุ๊บ สติจะเกิดเอง

สติเป็นอนัตตา ส่ังให้เกิดไม่ได้ 
แต่ถ้ามีเหตุ สติถึงจะเกิด
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จะตาย ผสัสะของเรามอียูต่ลอดเวลา ดงันัน้  เราท�ำสิง่ที่ 

เราท�ำได้จรงิ กค็อืดจูติของเราไป จติเคลือ่นแล้วรู ้ เคลือ่น 

แล้วรู้ไป

เมื่อสามสิบกว่าปีก่อน  ไปที่ไหนๆ ก็ฝึกดูกาย มี 

หลวงพ่อนีแ่หละ  เข้าไปหาหลวงปูด่ลูย์  ท่านสอนให้ดจูติ 

สมยันัน้ แทบจะไม่มใีครดจูติเลย แล้ววนัหนึง่ นัง่อยูก่บั 

หลวงปูด่ลูย์ หลวงปูด่ลูย์ท่านบอกว่า  “ต่อไป การดจูติจะ 

รุง่เรอืงในเมอืง” หลวงพ่อฟังแล้วไม่เชือ่หรอก  เรากแ็สบ 

เหมือนกันนะ  อาจารย์บอกก็ไม่เชื่อหรอก ต้องพิสูจน์ 

ได้ก่อน ถึงจะเชื่อ นิสัยเป็นอย่างงั้นเลย

มาถึงวันนี้  การดูจิตรุ่งเรืองในเมืองแล้ว  รู้สึกไหม 

เพราะอะไร  เพราะการดูกาย  จะท�ำให้ดีต้องทรงฌาน 
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กายานุปัสสนา  เวทนานุปัสสนา  เหมาะกับสมถยานิก 

ถ้าไม่ทรงฌาน ดกูาย ดเูวทนา จะถล�ำไปนอนแช่อยูเ่ฉยๆ 

หรือไม่ก็สติแตก  อย่างไปดูเวทนา  ถ้าจิตไม่ทรงฌาน 

มันจะทรมานจนสติแตกเลย ดังนั้น  ดูกายและดูเวทนา 

เหมาะกับคนทรงฌาน

จิตตานุปัสสนา  และธรรมานุปัสสนา  เหมาะกับ 

วิปัสสนายานิก พวกเรายุคนี้  เข้าฌานไม่เป็น  ดังนั้น 

เราต้องท�ำสิง่ทีเ่ราท�ำได้ คอืเจรญิปัญญาด้วยวปัิสสนายานกิ 

ไป ดเูข้าไปเลย ดคูวามเปลีย่นแปลงของจติใจตวัเอง นีดู่ 

ง่ายที่สุด 

ธรรมานปัุสสนา ยากกว่าจติตานปัุสสนานะ ธรรมา- 

นุปัสสนา  เป็นกรรมฐานของคนที่มีอินทรีย์แก่กล้าแล้ว
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กายและเวทนา  เหมาะกับพวกทรงฌาน กายเป็น 

ของง่าย  เวทนายากกว่า  จิตตานุปัสสนา  กับธรรมา- 

นุปัสสนา  เหมาะกบัพวกทีเ่ดนิวปัิสสนาไปเลย วปัิสสนา- 

ยานกิ จิตตานุปัสสนาดูง่าย  ธรรมานุปัสสนาดูยากกว่า 

ต้องเป็นพวกอินทรีย์แก่กล้า ดังนั้น  เราสมมติไว้ก่อนว่า 

พวกเราเป็นพวกอนิทรย์ีอ่อน  เพราะถ้าอนิทรย์ีแขง็ กค็ง 

ไม่มานั่งอยู่ตรงนี้แล้วแหละ  ไปอยู่ที่อื่นแล้ว  นิพพาน 

ไปแล้ว สมมตไิว้ก่อนว่า อินทรีย์อ่อน

อย่าไปนึกว่าอินทรีย์แข็งแล้วนะ  มันแข็งแต่ใจ 

ใจมนัดือ้  ใจมนัด้านกบัธรรมะ แขง็เหลอืเกนิ อนิทรย์ีเรา 

อ่อนนี ่ เราดจูติใจของตนเองง่ายทีส่ดุแล้ว ตรงทีห่ลวงพ่อ 

บอกว่า  จิตเคลื่อนแล้วรู้  เคลื่อนแล้วรู้  มันอยู่ในจิตตา- 

นปัุสสนาทีว่่า ดกูร ภกิษทุัง้หลาย จติฟุง้ซ่าน รูว่้าฟุง้ซ่าน 
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จิตไม่ฟุ้งซ่านก็รู้ว่าไม่ฟุ้งซ่าน ดูตรงนี้  เราคอยรู้ทันไป

หรือถ้าดูจิตที่เคลื่อนไป  จิตฟุ้งซ่าน ดูไม่เห็นนะ 

ก็ดูเท่าที่เห็น อย่างถ้าเราขี้โลภ  เราก็เห็นจิตโลภ  เราก็รู้ 

จิตหายโลภ  เราก็รู้  นี่อ้อมหน่อย  เพราะว่าเรียนลงไปที่ 

ตวัโลภ  พ่อแม่ของตวัโลภกค็อืตวัหลง  ถ้าเรยีนลงมาทีต่วั 

พ่อแม่มนัได้ ถงึตวัหลงได้นะ สัน้ทีส่ดุเลย จติเคลือ่นแล้วรู้ 

สัน้นดิเดยีวเลย แต่ถ้าเคลือ่นแล้วไม่รู ้ มนัจะเกดิสขุ  เกดิ 

ทุกข์  (เวทนา) ขึ้นมา

ถ้าเกิดสุขเกิดทุกข์แล้วยังไม่รู ้  มันจะเกิดกิเลส 

ขึ้นมา  โลภ  โกรธ หลง  เช่น  ถ้ามันเกิดสุขขึ้นมาแล้ว 

เรารูไ้ม่ทนัว่าจติตอนนีก้�ำลงัสขุ มนัจะเกดิยนิดใีนความสขุ 

เกดิราคะขึน้มา หรอืเวลามคีวามทกุข์เกดิขึน้  เราไม่เหน็ว่า 
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จิตมีความทุกข์ มันจะเกิดโทสะขึ้นมา ถ้ามันเกิดสภาวะ 

ไม่สุขไม่ทุกข์นะ จับอะไรไม่ถูกเลย  โมหะก็เอาไปกิน

ฉะนั้น ถ้าเราดูได้  ดูตั้งแต่จิตเคลื่อนได้  ดีที่สุด 

จติเคลือ่น กค็อื  เคลือ่นไปหาผสัสะนัน่เอง  เคลื่อนไปหา 

ผสัสะ ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย  ใจ  ถ้าตรงนีเ้ราไม่เหน็ 

ก็จะเกิดเวทนา  เคยได้ยินไหม ผัสสะเป็นปัจจัยให้เกิด 

เวทนา ตรงผสัสะเราเหน็ได้ กจ็ติวิง่ไปด ูรูท้นั จติวิง่ไปฟัง 

รู้ทัน จิตวิ่งไปคิด  รู้ทัน ท�ำตรงนี้ได้ง่ายที่สุดแล้ว แต่ถ้า 

ดูไม่ทัน สติมันไม่ยอมเกิด มันก็ไปอีกสเต็ปหนึ่ง ดูตัวนี้ 

ไม่ได้ มนักจ็ะเกดิเวทนาขึน้มา ไปดทูีเ่วทนากย็งัด ีดกีว่า 

ไม่ดูเลย ถ้าเวทนาก็ยังดูไม่ทัน  ก็ไปดูที่จิตตานุปัสสนา 

จติจะมกีเิลสแทรกตามเวทนาเข้ามา ค่อยๆ ฝึกไป สดุท้าย 

มันจะเข้าสู่ธรรมานุปัสสนาเอง จะแจ้งอริยสัจขึ้นมาเอง 
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นี่คือเส้นทางเดินนะ

ใครเคยอ่านเรือ่งปฏจิจสมปุบาทบ้าง มไีหม ยกมอืซิ 

ถ้าไม่เคยได้ยนิ  “ปฏจิจสมปุบาท” นี ่ น่าสงสารเลยแหละ 

พระอานนท์เป็นพระโสดาบัน  เคยไปทูลพระพุทธเจ้าว่า 

“ปฏจิจสมปุบาททีพ่ระองค์แสดง ทีพ่ระองค์บอกว่า ลกึซึง้ 

นกั ปรากฏแก่ข้าพระองค์เป็นของตืน้” คนเขากต็คีวามกนั 

ว่า ท�ำไมพระอานนท์บอกว่าตื้น อันที่หนึ่ง พระอานนท์ 

ท่านอจัฉรยิะมาก อนัทีส่อง พระอานนท์ไม่รูป้ฏจิจสมปุ- 

บาทจริง  ก็เลยรู้สึกว่าตื้น  พระพุทธเจ้าไม่ได้เชียร์นะ 

ไม่ได้ตรสัว่า  “สาธ ุอานนท์ ถกูต้องนะ”  ไม่ใช่  ท่านบอก 

กับพระอานนท์ว่า  “อย่าพูดอย่างนั้นนะ อานนท์” ท�ำไม 

ท่านพดูอย่างนัน้  เพราะพระอานนท์เป็นพระโสดาบนั จะไป 

รูแ้จ้งแทงตลอดปฏจิจสมปุบาทได้อย่างไร  ถ้ารูแ้จ้งเมือ่ไหร่ 
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ก็เป็นพระอรหันต์เมื่อนั้น พระพุทธเจ้าบอก ถ้าไม่รู้แจ้ง 

ปฏิจจสมุปบาท  ก็ยังเวียนว่ายตายเกิดอีก  วัฏฏะนี้ยัง 

ไม่สิ้น

ปฏจิจสมปุบาท จะม ีอายตนะ มตีา ห ูจมกู ลิน้ 

กาย  ใจ  เป็นปัจจัย  ท�ำให้เกิดการกระทบอารมณ์  คือ 

ผัสสะ  ตรงที่กระทบอารมณ์  ตามองเห็นรูป  ใครเป็น 

คนเห็น จิตเป็นคนเห็น จิตอาศัยตา อาศัยจักขุประสาท 

ไปรูร้ปู จติอาศยัประสาทห ูไปฟังเสยีง  ถ้าไม่มจีติตวัเดยีว 

มแีต่ตา แต่ไม่มจีติ มนัจะไม่เหน็รปู ดงันัน้ คนทีไ่ปเหน็ 

อารมณ์ทั้งหลาย  ทั้งรูป  เสียง  กลิ่น  รส  โผฏฐัพพะ 

ธรรมารมณ์ ผู้ที่เคยไปเห็นอารมณ์ คือ จิต
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นิยามของค�ำว่าจิต  คือ  ธรรมชาติที่รู ้อารมณ์

แล้วตัวจิตนี่  ตัวใหญ่นะ ดังนั้น  ถ้าเราสังเกตไปเรื่อยๆ 

จิตวิ่งไปดู  เรารู้ทัน  จิตวิ่งไปฟัง  เรารู้ทัน  จิตวิ่งไปคิด 

เรารูท้นั มนัวิง่ได้หกช่อง แต่หกช่องนี ้อยู่ๆ   ไปดหูกช่องนี่ 

ไม่ใช่ง่าย มนัมช่ีองทีม่ากเกนิไป เรากม็าท�ำกรรมฐานก่อน 

ก่อนจะไปเจอในสนามรบจรงิ หกช่องทางนี ้มาท�ำในรปูแบบ 

อยู่กับพุทโธ  อยู่กับลมหายใจไปนะ แล้วจิตไหลไปรวม 

อยูท่ีล่มหายใจ เรากร็ู ้ จติไหลไปอยูท่ีล่มหายใจ คอืไหลไป 

ทีก่าย หรอืจติไหลไปคดิเรือ่งอืน่เรารู ้ นีค่อืไหลไปทางใจ 

แทนที่จะดูหกช่อง  เราเหลือเพียงสองช่อง  จิตไหลไป 

ที่กายก็รู ้  จิตไหลไปทางใจ  คือ  มีคิดนึก  ปรุงแต่งก็รู ้ 

ฝึกสองช่องนี้ให้ช�ำนาญนะ  แล้วออกมาอยู่ในชีวิตจริง 

มีถึงหกช่อง  เราถึงจะสู้ได้
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เวลาตา หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  กระทบอารมณ์ 

ไม่ต้องไปก�ำหนดทีอ่ืน่เลย  ให้รูท้นัอยูท่ีจ่ติดวงเดยีวนีเ่อง 

ตามองเหน็  ถ้าสตเิราดนีะ  เราเหน็ว่าจติวิง่ไปทีต่า จบแล้ว 

ปฏิจจสมุปบาทเดินต่อไปไม่ได้แล้ว  ขาดแค่นั้นแหละ 

เรารู้ทันว่าจิตวิ่งไปฟังแล้ว  วิ่งไปทางหูแล้ว ปฏิจจสมุป- 

บาทขาดตรงนัน้แหละ ไม่สามารถปรงุความทกุข์ขึน้มาให้ 

เราได้แล้ว ขาดตัง้แต่เริม่ต้นเลย คล้ายๆ มนัถกูท�ำแท้งไป 

ตั้งแต่แรกเลย ตามองเห็นปุ๊บ  จิตรู้ว่าสติหลงไปทางตา 

จะไม่ฟุง้ต่อ แต่ถ้าไม่รู ้ จะปรงุเวทนาขึน้มา ตามองเหน็รปู 

จิตดวงที่มองเห็นรูป มีอุเบกขาเวทนาอย่างเดียว แต่ว่า 

พอมันส่งสัญญาณเข้ามาที่จิต  คือ  รูป  รูปอะไร  อ้อ... 

รูปผู ้หญิงสวย  เกิดอารมณ์ที่พอใจขึ้นมา  มันจะเกิด 

โสมนัสเวทนา  เกิดความสุขทางใจขึ้นมา
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นีแ่หละ  เรามสีตริู ้ คดิไว้ก่อน สมมตว่ิามคีวามสขุ 

ตรงนี้  อย่าไปก�ำหนดอยู่ที่ตาอย่างเดียว ตามองอย่างนี้ 

เหมอืนคนพกิาร  ให้เป็นธรรมชาตนิะ แต่ว่าถ้าสตเิราเรว็ 

สตวิิง่ทีไ่ปทางตาเรารู ้ท�ำไมมนัวิง่ไปทีต่า เพราะมนัมตีณัหา 

มีรูปตัณหา อยากเห็นรูป มันอยากได้ยินเสียง อยากได้ 

กลิน่ อยากได้รส อยากได้สมัผสัทางกาย อยากได้อารมณ์ 

ทางใจ  ตัณหาจึงมีหกช่องนะ  มีตัณหาขึ้นทางไหน 

จิตก็จะเกิดขึ้นทางนั้น ตัณหาท�ำให้จิตสร้างภพ จิตก็ไป 

หยิบฉวย  ตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  ขึ้นมา  แต่หยิบ 

ทีละอันนะ

ตรงที่จิตหยิบตา  หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อันใด 

อันหนึ่งขึ้นมา  เรียกว่า  ชาติ   ชาติ  คือ  การได้มาซึ่ง 

อายตนะ  ตา หู  จมูก  ลิ้น  กาย  ใจ  อันนี้ฟังแล้วยาก 
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นดิหนึง่นะ ฟังเล่นๆ ไปก่อน วนันีไ้ม่รูเ้รือ่ง วนัหน้ากร็ูเ้อง 

คงไม่โง่ตลอดหรอก ยากวันนี้  วันหน้ามันก็ง่าย ถ้ากลัว 

ยากตั้งแต่วันนี้  วันหน้าก็ยังยากต่อไปอีก  ใจสู้ๆ หน่อย 

ฟังหลวงพ่อรอบแรก ฟังไม่รู้เรื่องหรอก  เดี๋ยวไปฟังซีดี 

ดูยูทูปเอา มีให้ดู

ฝึกไว้นะ ท�ำกรรมฐานสักอย่างหนึ่ง  แต่จะดูทีละ 

หกช่อง  มันยาก  ให้ดูทีละสองช่อง  คือ  กาย  กับ  ใจ 

นี่แหละ  เช่น หายใจออก รู้สึก หายใจเข้า  รู้สึก จิตหนี 

ไปคิดรู้ทัน อย่าหลงไปทางใจ จิตไหลไปอยู่ที่ลมหายใจ 

รูท้นั  ไม่หลงไปทีก่าย กห็ลงไปทีใ่จ  ต่อมาออกมาหกช่อง 

สบายมากเลย จติเคลือ่นไปทางตากร็ู ้ จติเคลือ่นไปทางหู 

จมูก ลิ้น กาย ใจ ก็รู้หมดเลย พอรู้ปุ๊บ ไม่มีอะไรต่อแล้ว 

เป็นอเุบกขา จติไม่ปรงุต่อแล้ว แต่ถ้ารูไ้ม่ทนั มผีสัสะแล้วรู้ 
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มันก็จะส่งสัญญาณเข้ามาที่ใจ แล้วเกิดเวทนาทางใจ

เวทนาทางใจ  เป็นที่ๆ  กเิลสแทรก ความสขุเกดิขึน้ 

ทางใจ  กิเลสจะแทรก  คือ  ราคะจะแทรก  ความทุกข์ 

เกิดขึ้นในใจ  โทสะจะแทรก ความไม่สุขไม่ทุกข์เกิดขึ้น 

ทางใจ  โมหะจะแทรก  เวลาเราไม่สุขไม่ทุกข์  รู้สึกไหม 

มันจะเพลินๆ  เผลอๆ ลืมเนื้อลืมตัวไป  ไม่สุข  ไม่ทุกข์ 

ถ้านีก่�ำลงัเพลนิๆ อยู ่ใครเอาก้อนหนิขว้างมาโดยไม่เจตนา 

โดนหัวเราพอดี  เจ็บนะ  เจ็บนี่  ไม่เพลินแล้วใช่ไหม 

เจ็บนี่  โทสะขึ้นละ  มาปากบาลเรา  โทสะขึ้นเลย หรือ 

ถ้ามันมีความสุขนะ  ร้อนมากเลย  แล้วมีลมโชยมา

แผ่วๆ กระทบร่างกาย  เยน็ชืน่ใจ มคีวามสขุขึน้มา พอมี 

ความสุข ก็ชอบใจ ตรงนี้ดีจัง  เย็น  ราคะก็เกิด
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ตัวเวทนาไม่ใช่กิเลสนะ  แต่กิเลสมันแทรกตาม 

เวทนามาอีกที  ให้มีสติรู้เข้าไป ถ้ารู้ได้ตั้งแต่มันมีผัสสะ 

ก็ดีที่สุด  ถ้าตอนมีผัสสะ  ยังไม่รู้  มันเกิดสุข  เกิดทุกข์ 

เกดิเฉยในใจ รู ้อนันีเ้รยีกว่า ดปีานกลาง ถ้าสขุทกุข์ทางใจ 

เกิดเฉยๆ  ทางใจเกิด  ยังไม่รู ้  มันจะเกิดกิเลสแทรก 

เข้ามา รูต้รงทีม่กีเิลสแทรกได้ อนันีด้ขีัน้ต�ำ่ ดรีะดบัล่าง 

หลังจากนั้นไม่ได้กินแล้ว  ความทุกข์จะต้องเกิดแล้ว 

เพราะกิเลสเกิดแล้ว  จิตจะเริ่มดิ้น  จิตจะเข้าไปยึดถือ 

สิง่ต่างๆ นะ จติจะดิน้รนท�ำงาน สร้างภพ จติจะหยบิฉวย 

อายตนะขึ้นมาเป็นทุกข์  ตัวทุกข์ก็คือ ตา หู  จมูก ลิ้น 

กาย  ใจ นี่แหละคือตัวทุกข์  รูป  เวทนา สัญญา สังขาร 

วญิญาณ รปูนาม นี่แหละคือตัวทุกข์  อินทรีย์ ๒๒  เป็น 

ตัวทุกข์  แล้วแต่จะแยก ทีจ่รงิกค็อื  รปูธรรม นามธรรม 

จะแยกแบบขันธ์  ๕  ก็ได้  อายตนะ  ๖  ก็ได้  แยกสิ่งที่ 
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เป็นตัวเราเป็นส่วนๆ  แยกเป็นอินทรีย์  ๒๒  ธาตุ  ๑๘ 

ปฏจิจสมปุบาท ๑๔ กแ็ล้วแต่จะแยก แล้วแต่ความถนดั

แต่ง่ายทีส่ดุ คอื ไปท�ำกรรมฐานสกัอย่างหนึง่ แล้ว 

คอยรูท้นัจติ จติเคลือ่นไปแล้วรู ้ เคลือ่นไปคดิกร็ู ้ เคลือ่น 

ไปเพ่งก็รู้  ไปท�ำตัวนี้ให้ได้  แล้วจะไปฟังซีดีหลวงพ่อซ�ำ้ 

ดูยูทูปซ�ำ้  จะรู้เรื่องอย่างรวดเร็ว แล้วกิเลสมันจะกระเจิง 

หนเีราอย่างรวดเรว็เลย  ใช้เวลาไม่มากหรอก ขอให้ท�ำให้ 

ถูก ท�ำให้พอ 

ท�ำให้พอ  ไม่ใช่ว่าท�ำ ๑๐ ปี ๒๐ ปีนะ ท�ำให้พอ 

หมายถึงว่า  ท�ำให้มากที่สุด  ถี่ยิบเลย หลวงพ่อท�ำไม 

ภาวนาได้เรว็ ขนาดพวกพระอปัุฏฐากอยูก่บัครบูาอาจารย์ 

หลวงพ่อเป็นโยม ท่านยังถามหลวงพ่อเลย  โยมภาวนา 
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ได้ยงัไง ปีหนึง่ ท�ำได้ยิง่กว่าพระทีภ่าวนา ๑๐  ปี ๒๐  ปี 

หลวงพ่อบอก ผมท�ำทั้งวัน ท�ำให้พอ คือ ท�ำทั้งวันนะ

ยกเว้นเวลาท�ำงานทีต้่องคดิ กบัเวลานอนหลบั เวลาทีเ่หลอื 

คือเวลาปฏิบัติ

ถ้าท�ำได้อย่างทีห่ลวงพ่อว่า เรยีกว่าเราท�ำได้ต่อเนือ่ง 

แล้ว  ท�ำได้สมควรแก่ธรรมะแล้ว  แต่ถ้าประเภทนับปี 

นี่ท�ำมายี่สิบปี  ท�ำไมไม่ได้  ในยี่สิบปีนี่  รู้สึกตัวรวมกัน 

ได้ไม่ถึงหนึ่งวันเลย  มันหลงตลอด  แล้วยังมาบอกว่า 

เคยนั่งสมาธิ  ตอน ๑๐ ขวบ นี่อายุ  ๓๐  แล้ว  ท�ำไม 

ยงัท�ำไม่ได้ กท็ีน่ัง่ นัง่ฟุง้ซ่าน  เคลบิเคลิม้ ลมืตวั สตเิกดิ 

ไม่ได้หรอก จุดส�ำคัญคือ ความมีสติตลอดเวลา ยกเว้น 

เวลาท�ำงานที่ต้องคิด  เพราะสติ  สมาธิ  ปัญญา  จดจ่อ 

อยูท่ีง่าน สตนิัน้  เป็นสตทิางโลก สมาธทิางโลก  ปัญญา 
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ทางโลก แล้วก็เวลานอนหลับ  ไม่มีสติ  ไม่มีสมาธิ  ไม่มี 

ปัญญา แล้วเวลาทีเ่หลอื มสีตไิว้ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ 

กระทบ จติเคลือ่นไป รูท้นั  ถ้ารูไ้ม่ทนั กร็ูส้ขุ ทกุข์  เฉยๆ 

เกิดขึ้นในใจ  รู้ทัน ถ้าสุข ทุกข์  เฉยๆ  เกิดขึ้นแล้ว  ยัง 

ไม่รูท้นั  ให้ดกูศุล อกศุล ทีเ่กดิขึน้ในใจ หดัรูอ้ย่างนีเ้รือ่ยๆ 

ไปนะ รู้มันทั้งวัน ดูซิ มันจะไม่ได้ดีเชียวเหรอ

พระพทุธเจ้าบอกว่า ผูเ้จรญิสตปัิฏฐาน ๗ วนับ้าง 

๗  เดอืนบ้าง ๗  ปีบ้าง  ท่านเริม่มาจาก ๗  ปี จะได้พระ 

อรหนัต์  ไม่ได้อรหนัต์กไ็ด้อนาคาม ีนีเ่รานบัมาก ็๓๐  ปี 

แล้ว รวมๆ แล้ว ทีป่ฏบิตัวินัเดยีวยงัไม่ถงึเลย อย่างนัน้ 

ไม่ได้นะ  ถ้าเรามสีตอิยูท่ัง้วนั ถงึจะนบัได้ แล้วดซู ิ สิง่ที่ 

พระพทุธเจ้าสอน จรงิหรอืไม่จรงิ ๗ วนั ๗ เดอืน มไีหม
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มนีะ ไม่ใช่ไม่ม ีวนัเดยีวยงัมเีลย ถ้าเราปฏบิตัธิรรม 

ให้เจรญิ สมควรแก่ธรรม เรากจ็ะได้ธรรมะ ถ้าเราปล่อยเนือ้ 

ปล่อยตัว  ปล่อยใจตามกิเลสตลอดวัน  เราก็ไม่ได้อะไร 

หรอก ได้อธรรมไป อยากได้ธรรมะ กอ็ยูก่บัการเจรญิสตไิป 

อย่างที่หลวงพ่อบอก จะได้ทั้งสติ  ทั้งสมาธิ  สุดท้ายจะ 

ได้ปัญญา  ปัญญามสีมาธเิป็นเหตุใกลใ้ห้เกดิ  ไม่ใช่สมาธิ 

เฉยๆ ปัญญามีสัมมาสมาธิเป็นเหตุใกล้ให้เกิด  สัมมา 

สมาธิ  คือสภาวะที่จิตใจอยู่กับเนื้อกับตัว  ฝึกอย่างนี้ไป 

ดูซิ  จะไม่ได้จริงหรือ ๗ ปี ๗  เดือน ๗ วัน จะได้หรือ 

ไม่ได้ มีนะ ผู้ได้มรรคผล พระพุทธเจ้าบอกว่า  วันเดียว 

ยงัมเีลย ชัว่ขณะทีท่่านพดู ประโยค สองประโยค บรรลุ 

พระอรหันต์เลยก็มี นั่นคืออินทรีย์ท่านแก่กล้าจริงๆ
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พวกเราอินทรีย์ยังไม่แก่กล้านะ  เราปากกล้า 

อย่างเดียว  ต้องฝึก  พอไหวไหม หลวงพ่อสอนอะไร 

ท�ำกรรมฐานสกัอย่างหนึง่ แล้วคอยรูท้นัจติใจของตนเอง 

จิตหนีไปจากอารมณ์กรรมฐาน รู้ทัน จิตไปจมแช่อยู่กับ 

อารมณ์กรรมฐาน รูท้นั  ฝึกอย่างนีแ้หละ แล้วมาลองดวู่า 

สิ่งที่พระพุทธเจ้าสอน  จริงหรือไม่จริง  จะได้ธรรมะมา 

จริงหรือไม่จริงนะ

“เราจะต้องฝกึจนสติเกิดอัตโนมัติ
มันจึงจะเป็นกุศลท่ีมีก�ำลังกล้า

วิธฝีกึก็คือ
หัดรูส้ภาวะให้ได้บ่อยๆ”



ถ้าเรามีสติ รูทั้นจิตท่ีเคล่ือน
จิตจะไม่ฟุ้งซ่าน 

จิตจะไม่เคล่ือนโดยอัตโนมัติ
สมาธท่ีิดี จะต้องเกิดเอง 
ไม่ใช่เกิดโดยเราส่ังให้เกิด 

ถ้าเราจงใจท�ำจิตไม่ให้เคล่ือน 
จิตจะหนักๆ แน่นๆ 

จิตท่ีหนัก จิตท่ีแน่น จิตท่ีแข็ง ซึม ท่ือ 
เป็นอกุศลจิต



www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam

ทุกคนจะต้อง
รู้แจ้งแทงตลอดอริยสัจ

“ถ้าภาวนาถูก”


