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“ สดุทา้ยเราอาจวางไดจ้นถงึทีส่ดุ ถา้ตัง้ใจ 
ปฏบิตัดิีๆ  แลว้มสีตคิอยเฝ้าดขูณะทีเ่ราก าลงั 
จะหลบั แลว้เฝ้าเหน็เฝ้าเรยีนรู ้เหมอืนอยา่งที ่

พระอาจารยบ์อกพระทีว่ดัวา่ “ซอ้มตาย” กไ็มแ่น่นะ 
เราอาจเป็นผูท้ีป่ล่อยวางไดถ้งึทีส่ดุในขณะที ่
ลมหายใจเฮอืกสดุทา้ยของเราจบลงกไ็ด ้” 
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Dhammaintrend รว่มเผยแพรแ่ละแบ่งปันเป็นธรรมทาน



ค าน า
 
    ทกุขแ์ละการดบัทกุขเ์ป็นค าสอนหลกัขององคส์มเดจ็พระ-
สมัมาสมัพทุธเจ้า ทีป่ระทานไวใ้หแ้ก่ชาวโลกผา่นกาลเวลามาสอง
พนัหกรอ้ยปีลว่งมาแลว้ การปฏิบติัเพ่ือการก าหนดรู้ทกุขแ์ละดบั
ทุกขจึ์งเป็นหนทางแห่งการเดินตามรอยบาทพระศาสดา ซึ่ง
หนังสือเล่มน้ีได้พยายามสื่อให้ผู้อ่านได้เข้าใจว่าการเข้าถึงการ
ก าหนดรูทุ้กขแ์ละการด าเนินไปเพือ่ดบัทุกขน์ัน้เป็นไปไดจ้รงิ ดว้ย
กระบวนการการเจรญิสตอิยา่งต่อเน่ือง ซึง่นัน่หมายถงึการด าเนิน
บนเสน้ทางแหง่สตปิฏัฐานนัน่เอง  
 การรู้อยู่กบัอิริยาบถหรือการเคล่ือนไหว แม้ว่าจะเป็น
อิริยาบถประดิษฐ ์  ก็ด้วยต้องการให้เกิดความตัง้ใจท าหรือ 
เจตนาท่ีจะท าการเคล่ือนไหวนัน้   เป็นการตัง้อารมณ์กรรมฐาน 
 
เพ่ือให้จิตกลบัคืนมาสู่สภาวะเดิมของจิต คือ แค่รู้เฉย  ๆ นัน่กลบั
เป็นการท าให้เรามองเห็นความเป็นไปต่างๆของสภาวธรรม



อนัเกิดขึน้กบักายและจิตใจของเราอย่างชดัเจนและแจ่มแจ้ง มนั
เป็นการเหน็ชดัเจนจากการเฝ้าสงัเกตกบัส่ิงท่ีเกิดขึน้ ทัง้จากการ
กระทบอารมณ์ภายนอกหรืออารมณ์ท่ีเกิดขึน้ภายในเอง แค่เหน็
ว่าเม่ือเราถอนจากความหลงเข้าไปยึด การปรุงแต่งก็ยุติ       
ความทุกข์ท่ีเกิดในขณะนัน้ก็ดบัลงในขณะนัน้เช่นเดียวกนั 
 ดงันัน้ เม่ือเราเจริญสติ เหน็ความคิดท่ีมนัผดุมามากๆ
จิตกจ็ะเบือ่หน่ายคลายก าหนัด เหน็ความไร้สาระ  เรากไ็ม่เข้า
ไปยึดให้เป็นสาระ  เรากห็ลดุจากทกุขแ์ละเหน็ว่ามนัเป็นอย่าง 
นัน้ของมนัเอง แล้วมนักด็บัไป ดงันัน้เราสามารถดบัทกุขไ์ด้
ทกุขณะแม้ไม่ใช่การดบัโดยสมจุเฉท    แต่กเ็ป็นการดบัทกุขท่ี์ 
ท าให้เราได้สมัผสัรสชาติของการดบัลงแห่งทกุข ์  เพราะฉะนัน้ 
ถ้าเรารู้ทนักระบวนการท่ีมนัท าให้เกิดทกุข ์ เรากจ็ะสามารถดบั
ทกุขข์ณะนัน้ได้  แล้วจิตกจ็ะยืนยนัว่า การดบัทกุขข์อง
พระพทุธเจ้านัน้ท าได้จริง แม้มนัจะไม่สมจุเฉท คือ ไม่โดย
ส้ินเชิงกต็าม  แต่มนักด็บัเป็นขณะๆ     ถ้าจิตได้สมัผสัรสชาติ 
 
แห่งการดบัทกุขน้ี์ไปเร่ือยๆแล้วโยนิโสมนสิการ นัน่แหละสดุ
ยอดแห่งความรู้ท่ีเราจะเอาไปใช้ในการเดินทางของเราต่อไป 



 การเจริญสติตามแนวทางของหลวงปู่ เทียน จิตตฺสโุภ และ
หลวงพ่อค าเขียน สวุณฺโณ เป็นแนวทางการปฏิบติัท่ีเรียบง่าย 
ไม่ซบัซ้อนด้วยความรู้จากคมัภีรห์รือต ารา แต่เป็นกระบวนการ
ศึกษาคมัภีรห์รือต าราจากส่ิงท่ีมีอยู่แล้ว คือ กาย - ใจ ของตวั 
เราเอง   ความโลภ ความโกรธ ความหลง ความทุกข ์ความสุข ทุก
อยา่งมนัมอียูแ่ลว้ เราจึงไม่จ าเป็นท่ีจะต้องไปค้นหาความหมาย
ของมนัผา่นสมมติบญัญติัของภาษา  (สมมติสจัจะ)       แต่เรา 
สามารถสมัผสักบัส่ิงนัน้ได้ด้วยการรู้กบัมนัตรงๆผา่นปรมตัถ-
สจัจะเพ่ือเข้าสู่อริยสจัจะได้โดยตรง   เป็นการรูแ้บบสมัผสัไดจ้รงิ ซึง่
นัน่จะท าใหก้ารปฏบิตัเิพือ่การก าหนดรูทุ้กขแ์ละการดบัทุกขเ์กดิขึน้ได ้
ในระยะเวลาอนัสัน้ท่ีหลวงปู่ เทียน จิตตฺสโุภ บอกว่า อึดใจเดียว  
 หนังสือเล่มน้ีเป็นการถอดค าบรรยายในคอร์สที่จดัขึ้นที่
วดัพระธาตุผาเงา จงัหวดัเชยีงราย โดยกลุม่ญาตธิรรมกลุม่หน่ึง 
เป็นค าบรรยายทีม่เีน้ือหาต่อเน่ืองกนั ตัง้แต่บทแรกจนถงึบทสุดทา้ย 
ดงันัน้จึงสามารถเป็นคู่มอืในการปฏบิตัิการเจริญสติได้อยู่ในตวั  
  

ตอ้งขออนุโมทนากบัคุณชาลณิี (ตุม้) ทีไ่ดจ้ดัการอบรมใน
ครัง้นัน้ขึน้ ขออนุโมทนาคุณสุชาตแิละคุณเมยท์ีช่่วยบนัทกึเสยีง



และจดัท าเป็นซดีธีรรมะแจกเป็นธรรมทาน อนุโมทนากบัคุณปิยะดา
และครอบครวัทีใ่หค้วามศรทัธาและชว่ยเกือ้หนุนในทุกเรื่องของการ
เผยแผธ่รรมะ ขออนุโมทนากบัคุณศรินิทร (ปเูป้) ทีทุ่ม่เทเวลากบั
การฟงัและถอดค าบรรยายออกมาเป็นตวัหนงัสอื    รวมทัง้เป็นธุระ 
กบัการจดัพมิพ ์ และขออนุโมทนากบัคณะผูป้ฏบิตัธิรรมในครัง้นัน้
ทุกๆคน ทีต่ ัง้ใจกบัการเรยีนรูแ้ละปฏบิตัจินไดร้บัผลการปฏบิตัไิป
ตามก าลงัสตปิญัญาของตน 
           หวงัเป็นอย่างยิง่ว่าหนังสอืเล่มน้ีคงมปีระโยชน์ต่อผูอ้่าน 
จะมากหรือน้อยก็อยู่ที่ได้น้อมน าไปประพฤติปฏบิตัิอย่างจริงจงั
หรอืไมน่ัน่เอง 
            ขอความสุขความเจรญิในธรรมจงบงัเกดิแก่ทุกทา่น 

 

 
พระอธิการครรชิต อกิญฺจโน  

วดัป่าสนัติธรรม 
อทุยานแห่งชาติตาดโตน    

ชยัภมิู  



ค านยิม 
 

รูจ้กัพระอาจารยค์รรชติจากสภาวธรรม เรากเ็ป็นศษิยท์ีค่รู
สอนมา เรากส็อนผูอ้ื่นตามทีค่รสู ัง่สอน ผูท้ีส่อนกท็ าตามค าสอน ก็
ไดฟ้งัค าพดูจากผูท้ีส่อนพดูใหฟ้งัอนัเกดิจากการปฏบิตันิัน้ เรากร็ู้
วา่ผดิถูกอยา่งไร กบ็อกใหแ้ก่ผูป้ฏบิตัฟิงั ถา้ผดิกใ็หแ้กไ้ขเอาเอง 
ถา้ถูกกท็ าไป ผูป้ฏบิตักิจ็ะรูเ้องท าเอง ไดป้ระสบการณ์เองกจ็ะรู้
ธรรมทีค่วรรูค้วรเหน็ตามสมควรแก่ผูป้ฏบิตั ิ

พระอาจารยค์รรชติทา่นกพ็ดูใหฟ้งัจากสภาวธรรมทีท่า่นรูท้า่น
เหน็ สภาวธรรมทีเ่ป็นสจัธรรมตอ้งเป็นอนัเดยีวกนั น่ีเรากร็ูจ้กัพระ
อาจารยค์รรชติดว้ยสภาวธรรมเชน่น้ี



 สภาวธรรมทีท่า่นพดูใหฟ้งันัน้ ทา่นกส็อนผูอ้ื่นตามทีท่า่น
พดูใหเ้ราฟงั การสอนธรรมการปฏบิตัธิรรมของทา่นกลายมาเป็น
หนงัสอืเลม่น้ี สมควรแก่การศกึษาแก่ผูแ้สวงหาธรรมอนัเป็นสจัจะ 
และหนงัสอืเลม่น้ียงัเป็นเรื่องทีท่า่นพดูใหเ้ราฟงั และยงัมกีารท าให้
ด ูสมัผสัไดจ้นถงึวนัน้ี ยงัคงเสน้คงวาเสมอมา 
 ทา่นพดูทา่นสอนอยา่งไร 
 เรากพ็ดูกส็อนอยา่งทา่น 

ขออนุโมทนาด้วยพระอาจารย์ครรชิต ที่มีความตัง้ใจ
พากเพยีรสัง่สอนผู้อื่นมานานจนมาถึงบดัน้ี และจงเพยีรสอน
ต่อไปก็จะเกิดกุศลร่วมกนัทุกถ้วนหน้าและยิ่งๆขึ้นไปนัน้เทอญ  

 
                                               หลวงพ่อค ำเขียน สวุณฺโณ 
                                                                วดัป่ำสคุะโต 
                                                     ท่ำมะไฟหวำน ชยัภมิู 

 
 



สารบญั 

 
ค ำน ำ     ๔ 
ค ำนยิม  ๘ 
บทน ำ  ๑๒ 
 ๑. จังหวะสละทกุข ์            ๑๖ 
 ๒. ตัง้ใจคดิกบัหลงคดิ  ๒๓ 

 ๓. เห็นอยำ่เป็น  ๓๔ 

 ๔. เจรญิสตดิยีอ่มมทีีอ่ำศัยชดัเจน ๔๖ 
 ๕. รูแ้ลว้วำงยอ่มถงึทำงพน้ทกุข ์ ๕๕ 

 ๖. ท ำสบำยๆ ใหต้อ่เนือ่ง   ๖๕ 

 ๗. รูส้กึตวัเป็นมรรคผล   ๗๑ 
 ๘. สรำ้งรอ่งรอยเอำไว ้  ๘๑ 
     ๙. ทฏิฐสิมบรูณ์ไรอ้ปุำทำน  ๙๓ 

 
 

 
 

 



สารบญั 

  
 ๑๐. อำนสิงสข์องกำรเจรญิสต ิ ๑๐๓ 
 ๑๑. ยดึมัน่ส ำคญัหมำยเป็นทกุข ์ ๑๑๐ 
 ๑๒. รอ่งรอยกำรดับทกุข ์ ๑๑๙ 
 ๑๓. ธรรมะเป็นทีพ่ ึง่ไดจ้รงิ  ๑๒๔ 

 ๑๔. เกีย่วเนือ่งดว้ยเหตปัุจจัย  ๑๓๒ 
 ๑๕. ยอ่มรูไ้ดด้ว้ยตนเอง  ๑๔๔ 

 ๑๖. สตทิีรู่ท้ัน  ๑๔๘ 

 ๑๗. กลับมำ...รูส้กึตัว  ๑๕๒ 

 ประวัตพิระอธกิำรครรชติ อกญฺิจโน  ๑๖๓ 

 ค ำขอบคณุ  ๑๖๗ 

 

 



๑๒ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
 

บทน า 
  
 เจรญิพร ทา่นผูเ้ขา้รว่มอบรมทุกทา่น หลายทา่นคงเคยนัง่
สมาธแิละปฏบิตัธิรรมกนัมาบา้งแลว้ในหลากหลายรปูแบบ ซึง่นัน่ก็
บง่บอกวา่ทา่นเป็นผูใ้ฝใ่นการศกึษาอนัเป็นคุณสมบตัขิองผูไ้ดส้ ัง่สม
บารมมีาก่อน จงึไดม้โีอกาสในการท ากจิเหลา่น้ี แน่นอนวา่ในความ
แตกต่างของวธิกีารกอ็าจท าใหผ้ลการปฏบิตัทิีแ่ตกต่าง บางวธิกี็
อาจท าใหเ้รารูส้กึวา่จติของเราน่ิงสงบ บางวธิอีาจท าใหเ้ราสมัผสัได้
ถงึความตื่นรู ้บางวธิอีาจใชก้ารก าหนดรูท้ีล่มหายใจเขา้ออก บางวธิี
อาจใชก้ารก าหนดกบัค าบรกิรรม แต่ทีพ่ระอาจารยจ์ะสอนพวกเราใน 
วนัน้ีคอืการเจรญิสตดิว้ยการเคลื่อนไหวตามแนวทางการปฏบิตัขิอง 

หลวงปู่เทยีน จตฺิตสุโภ ซึ่งเป็นการปฏบิตัติามหลกัการสติปฏัฐาน
ดว้ยการตัง้อารมณ์กรรมฐาน ผา่นการยกมอืสรา้งจงัหวะ ๑๔ จงัหวะ 
ในขณะทีเ่ราฟงัพระอาจารยพ์ดูอยูน้ี่ จติใจเราเป็นอยา่งไร เฉยๆ 
แลว้เรารูไ้หม แลว้ถา้ลองเอามอืไวข้า้งหลงัแลว้ก ามอื     เรารูไ้หมวา่ 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๓ 
 
ก ามอืแบมอื เรารูไ้หมวา่เราแบมอื เหน็ไหมวา่เรารูว้า่เราท าอยา่งนัน้ 

โดยทีเ่ราไมต่อ้งมองเหน็มอืของเราดว้ยซ ้าเพราะมนัไมไ่ดอ้าศยัการรู้
ดว้ยตาแต่มนัอาศยัรูด้ว้ยอะไรบางอยา่งทีเ่กดิขึน้จากภายในใชห่รอืไม่ 
 เอาหล่ะ คราวน้ีเรามาท าการสร้างจังหวะโดยการตัง้
อารมณ์กรรมฐาน ๑๔ จงัหวะ โดยการใชเ้จตนาในการท า เจตนา
ในการเคลื่อนไหว ให้เรา “รบัรู้” ไปกับการเคลื่อนไหวของมือ 

                                 
๑. เอามือวางไว้ท่ีขาทัง้สองข้าง...     ๒. พลิกมือขวาตะแคงขึน้...       ๓. ยกมือขวาขึน้ครึ่งตวั..                                                   
                   คว า่ไว้                                    ท าช้าๆ...  ให้รู้สึก.               ให้รู้สึก  มนัหยดุกใ็ห้รู้สึก                                                         

                             
๔. เอามือขวามาท่ีสะดือ...               ๕. พลิกมือซ้ายตะแคงขึน้...        ๖. ยกมือซ้ายขึน้ครึ่งตวั... 
            ให้รู้สึก                                                ให้รู้สึก                                    ให้มีความรู้สึก 



๑๔ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 

                                
๗. เอามือซ้ายมาท่ีสะดือ...           ๘. เล่ือนมือขวาขึน้หน้าอก...     ๙. เอามือขวาออกตรงข้าง... 
                ให้รู้สึก                                           ให้รู้สึก                                         ให้รู้สึก 

                                                             
๑๐. ลดมือขวาลงท่ีขาขวา            ๑๑. คว า่มือขวาลงท่ีขาขวา...          ๑๒. เล่ือนมือซ้ายขึน้ท่ี 
       ตะแคงไว้... ให้รู้สึก                                 ให้รู้สึก                                         หน้าอก... 
                                                                                                                      ให้มีความรู้สึก 

                                                          
๑๓. เอามือซ้ายออกมาตรงข้าง...  ๑๔. ลดมือซ้ายลงท่ีขาซ้าย.       ๑๕. คว า่มือซ้ายลงท่ีขาซ้าย 
         ให้มีความรู้สึก                                     ตะแคงไว้….                                    ให้รู้สึก 
                                                                 ให้มีความรู้สึก                      ท าต่อไปเรื่อยๆ...ให้รู้สึก 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๕ 
 

 
                                                                                                                        

  
 เอาหล่ะ ทีน้ีเรามาลองท ากนั ให้เราใส่ความตัง้ใจในการ
เคลื่อนไหวมือในแต่ละครัง้แต่ละจังหวะ ท าไปเรื่อยๆ แล้วก็
อย่าลืมสงัเกตใจของเราด้วยว่าเป็นอย่างไร การสร้างจงัหวะไม่
มีจงัหวะตายตวั ทุกคนจะมีจงัหวะของตวัเอง โดยใช้การรู้สึก
กบัการเคลื่อนไหวที่ชดัเป็นตวัชี้วดัว่าประมาณไหน เอาหล่ะมา
ลองท ากนัดู 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



๑๖ กลบัมา...รูส้กึตวั          
 

 ๑.  

 

จงัหวะสละทุกข ์
  
 ขณะน้ีเรามายกมอืสรา้งจงัหวะกนั ขณะทีเ่รามาปฏบิตักิม็ี
การปวดการเมื่อยเราควรจะมกีารเปลีย่นอริยิาบถ    เพื่อการปฏบิตัิ
ของเราจะไดเ้กดิความตอ่เน่ือง ก่อนทีจ่ะเขา้สูก่ารเดนิจงกรม มา
ทวนกนันิดนึง ในบทน าพระอาจารยไ์ดใ้หพ้วกเราตัง้อารมณ์
กรรมฐาน ๑๔ จงัหวะ ดว้ยการใชเ้จตนาในการท า เจตนากบัการ
เคลื่อนไหวท าใหจ้ติไปอยูท่ีต่รงนัน้  รูไ้ดอ้ยา่งไรวา่มนัอยู่  รูไ้ดเ้พราะมนัรู ้
เพราะธรรมชาตขิองจติ คอื ธาตุรู ้ เมื่ออยูก่บัสิง่ใดเขาจะรูก้บัสิง่นัน้ 
เพราะฉะนัน้ ขณะทีเ่ราตัง้ใจยกมอืสรา้งจงัหวะเราจะรูท้นัทวีา่มอืของ
เราเคลื่อนไหว  แลว้พระอาจารยก์ส็อนพวกเราเกีย่วกบัจิตท่ีอยู่ใน 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๗ 
 

อารมณ์กรรมฐาน กบัหลงออกจากอารมณ์กรรมฐาน มนัมีอยู่
จริงใช่หรือไม่ ในขณะทีม่นัรูอ้ยูใ่นสิง่ทีต่นเองท านัน่แปลว่ามนัอยูใ่น
อารมณ์กรรมฐานนัน้ๆ อกีขณะหน่ึงแทนที่มนัจะรูใ้นสิง่ทีต่นเอง
ท า  มนักลบัไปรูอ้ยา่งอื่น เราจะใชค้ าวา่ “มนัหลง” ขอใหเ้ขา้ใจตามน้ี
ก่อนวา่ การรูอ้ยูใ่นอารมณ์กรรมฐานแปลวา่ “มนัรู้อยู”่ และการที่
ออกไปรูอ้ยา่งอื่นทีไ่มใ่ช่สิง่ทีเ่ราก าหนดแปลวา่ “มนัหลง”  เพือ่ให้
แยกแยะระหว่างความรูอ้ยู่และความหลงออกไป เพราะจะท าให้
เราเรยีนรูไ้ดง้่ายขึน้ เพราะการทีจ่ติใจเรารูอ้ยูใ่นอารมณ์กรรมฐานมนั
ไมไ่ดส้รา้งปญัหาอะไร แต่การทีจ่ติหลงออกจากอารมณ์กรรมฐาน
มนัจะสรา้งปญัหาในอนาคต ซึง่จะเป็นอยา่งไรนัน้เราจะเรยีนรูก้นั
ต่อไป    กข็อใหเ้ขา้ใจตามน้ีก่อนวา่มนัมอียู่ ๒ อยา่งเป็นพืน้ฐาน 
 ทุกครัง้ทีพ่ระอาจารยไ์ปเทศน์กบัหลวงพอ่ หลวงพอ่จะให้
พระอาจารยเ์ทศน์ก่อนในเรื่องพืน้ฐาน  แลว้หลวงพอ่คอ่ยเทศน์ 
ไมอ่ยา่งนัน้จะฟงัไมเ่ขา้ใจในเรื่องลกัคดิ หลงคดิ การรูใ้นอารมณ์
กรรมฐานหรอืการออกจากอารมณ์กรรมฐาน 
 ทน้ีีเรามาเปลีย่นอริยิาบถกนั คอืการเดนิจงกรมเปลีย่นจาก
การนัง่สรา้งจงัหวะ   มาใชก้ารเคลื่อนไหวในรปูแบบการเคลื่อนไหว 



๑๘ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
ของเทา้สมัผสักบัพืน้  เราอาจจะเคยเดนิจงกรมกนัมา ไมว่า่ใครจะ
ปฏบิตัแินวทางใดกต็าม   การเดนิจงกรมจะเป็นเรื่องคลา้ยๆ กนัอยู่
แลว้ ตอนน้ีอยากให้ก าหนดรู้เบาๆแค่กระทบ แค่ฝ่าเท้า 
กระทบพืน้พอไม่ต้องไปรู้ละเอียด เอาแค่รบัรู้ รบัรู้พอ  แต่ถา้
ใครสามารถก าหนดรบัรูล้ะเอยีดไดก้ท็ าไป สว่นคนทีย่งัไมเ่คยกเ็อา
งา่ยๆ ก่อน กค็อื แค ่แปะ แปะ แปะ เอางา่ยทีสุ่ด แต่ใครเคยปฏบิตัิ
มาแลว้สามารถก าหนดละเอยีดไดก้ไ็มว่า่กนั  เวลาเราเปลีย่นจาก
นัง่มาเดนิ เวลาจะลุก  เอามอืเทา้พืน้นิดนึงแลว้ยกตวัขึน้มา  นัง่ทบั 
สน้เทา้ไว ้   การทีเ่ราสามารถลุกขึน้เป็นจงัหวะไดม้นัจะเป็นผลดตี่อ 

การเซฟรา่งกายของเราอยา่งทีห่น่ึง   อยา่งทีส่องจะเป็นการเจรญิ
สตเิป็นจงัหวะ เป็นจงัหวะ จงัหวะทีห่น่ึงเรานัง่ทบัสน้เทา้ จงัหวะที่

สองยดืตวัขึน้ จงัหวะทีส่ามกต็ัง้เขา่ขึน้ จงัหวะทีส่ีก่ย็กตวัขึน้ จงัหวะ
ทีห่า้ชดิเทา้ คราวน้ีลองขยบัเทา้ส ารวมมอืไว ้รูฝ้า่เทา้กระทบพืน้แต่ละ

ครัง้ พอเดนิมาสุดทางหมุนตวักลบั เดนิสบายๆ รบัรูก้บัฝ่าเทา้ของเรา  
ตามองทางเดนิ เพราะตาเราจะท าใหห้ลงไปไดง้า่ยกบัสิง่ทีผ่า่นมา 
คราวน้ีเราพยายามจะตะล่อมใหจ้ติเขากลบัคนืมาอยูเ่ป็นทีเ่ป็นทาง 
คอืกลบัมาอยูใ่นอารมณ์กรรมฐานนัน่เอง เราแคป่ระคองแค่ “รู้ รู้ รู้” 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๙ 
 

เป็นการเขยา่ธาตุรูใ้หม้นัตื่นขึน้มา เพือ่ความฉบัไวในการเหน็
สภาวธรรม ในขณะทีรู่้กบัฝ่าเท้าท่ีกระทบพืน้นัน้แค่รบัรู้เฉยๆ 
และถ้าจิตเราแวบ๊คิดเร่ืองอ่ืนไป หลงออกไปกร็บัรู้  การรบัรูไ้ป
เรื่อยๆ นัน้จะท าใหเ้ราตระหนกัรู ้ ดงันัน้การทีเ่ราเผลอออกไปกไ็ม่
เป็นไร ระลึกรู้แล้วกลบัมาเท่านัน้เอง คอืใหก้ลบัมารบัรูท้ีอ่ารมณ์
กรรมฐานของเรา อย่าหวงัว่าจิตจะอยู่กบัอารมณ์กรรมฐาน
ตลอดเวลา แต่ขอใหแ้คม่นัหลงแลว้กลบัมารู้แล้วกลบัมาอยู่เร่ือยๆ 
เวลาเราเดนิดว้ยความเจตนาใหเ้ดนิเตม็ๆ ฝา่เทา้  ใสค่วามตัง้ใจลง
ไป มีเจตนาแต่ไม่เพ่ง  ถา้รูส้กึเพง่หรอืหนกัศรีษะใหม้องไกล
ออกไปนิดนึง ใหร้บัรูอ้ยา่งสบายๆ  จะสงัเกตวา่เราเดนิไปเดนิมา
เราจะเริม่เพลนิ นิวรณ์จะเริม่แทรกได ้  เพราะเราเผลอจะเดนิดว้ย
ความเคยชนิ เพราะฉะนัน้ขบวนการของการเจริญสติเราต้องคอย
เฝ้าดตูวัเอง เฝ้าดคูวามรู้สึกตวัเองว่าความรู้สึกตวัของเราชดั
ไหมหรอืความรูส้กึของเราเบลอๆ พอเริม่เบลอปุ๊บเรากใ็สเ่จตนาลง
ไป ในระยะแรกในการเดนิจงกรมควรเดนิเตม็ๆฝา่เทา้  เพราะปกติ
เราจะไม่เดินอย่างนัน้ มนัก็จะท าให้เกิดความตัง้ใจในการท า    
เหมอืนการยกมอืสรา้งจงัหวะ  มนัไมใ่ชอ่ริยิาบถธรรมชาต ิ ไมม่ใีครท า          



๒๐ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 

 ดงันัน้ การท าอริยิาบถอยา่งน้ีมนัตอ้งใสค่วามตัง้ใจลงไป     
เพราะฉะนัน้ขบวนการแหง่การเจรญิสตเิราตอ้งคอยดคูอยเชค็อยูเ่รื่อยๆ
วา่ความรูส้กึตวัของเราชดัไหม ถา้มนัไมช่ดัมนัเบลอๆ ควรเน้นด้วย
ความเจตนา เพิม่เจตนาลงไป  
 ในเรื่องของการเดนิส าคญัอยา่งหน่ึง   อยา่ไปกม้ศรีษะมาก
เกนิไป  อยา่ไปกงัวลมากเกนิไป เดนิสบายๆ คอตัง้ปรกต ิ   แต่
สายตาหลุบต ่าลง เพราะถา้กม้มากๆ มนัจะลา้  เกดิทุกขเวทนาทาง
กายมากขึน้ เราไมต่อ้งเพิม่ใหม้นัเพราะเดีย๋วมนัจะแสดงตวัมนัเอง 
 มเีรื่องหน่ึงพระอาจารยจ์ะเลา่ใหฟ้งั พระอาจารยเ์ดนิตัง้ใจ
มากขณะบณิฑบาต เดนิกม้หน้ากม้ตาไมม่องอะไรเลย มนักเ็หมอืน
มคีนมานัง่รอใสบ่าตร พระอาจารยก์เ็ดนิเขา้ไปเตรยีมเปิดบาตร 
อะไรรูไ้หม หมามนันัง่อยูข่า้งทาง เพราะความทีเ่รากม้หน้ากม้ตาไม ่
มองใหเ้ตม็ๆ เหน็อยูไ่กลๆ กเ็ราเหน็ไมช่ดัพอเดนิเขา้ไปใกล้ๆ  เป็น 
หมาซะน่ี 

 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๒๑ 

 
 

 
 
ดงันัน้ เราเดนิสบายๆ พอรูส้กึอดึอดัใหห้ายใจเขา้ลกึๆ ผอ่น

ลมหายใจชา้ๆ ลองดถูา้เมื่อยกม็องไกลๆ ซกันิดหน่ึง เวลาเราเดนิ
นานๆ นิวรณ์ก็แทรกเข้ามาก็ให้เราหายใจเข้าลึกๆ ผ่อนสายตา 
ออกไป มนัจะชว่ยได ้จติจะสดชื่นขึน้มา  



๒๒ กลบัมา...รูส้กึตวั 

  
  
 ดงันัน้เราตอ้งหมัน่คอยสงัเกตจติ เพราะเวลาเราเดนิไปเดนิ
มาจติของเราเพง่ มนัจอ้งทีฝ่า่เทา้มาก รบัรูท้ีฝ่า่เทา้กระทบพืน้
ต่อเน่ืองมากๆ มนัตกเขา้ไปขา้งใน มนัจะเขา้สูค่วามสงบ แลว้ความ
รูส้กึตวักจ็ะเบลอๆ ดงันัน้ตอ้งออกมา บางทมีนัฟุ้งออกไปกด็งึลม
หายใจชว่ย มนัหนัมาสนใจลมหายใจ กจ็ะกลบัขึน้มาได ้ ดงันัน้
ขบวนการตอ้งคอ่ยเรยีนรูค้อ่ยๆ ดไูป 

 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๒๓ 

 
 

                       ๒. 
 

ตัง้ใจคิดกบัหลงคิด 
 
 เรื่องของการปฏบิตัเิป็นเรือ่งทีเ่ราตอ้งใหค้วามใสใ่จ ตอ้งใหเ้วลา
กบัตวัเองใหม้ากขึน้ เพราะบางทผีูป้ฏบิตัหิลายคนมกัจะหวงัพึง่ครู-
บาอาจารยจ์นไมค่ดิทีจ่ะหาค าตอบดว้ยตวัเอง มนักจ็ะไม่ไดส้มัผสัเอง 
มนัจะไมช่ดัเจน ตวัเองไมป่ระจกัษ์แจง้กบัมนั ไมไ่ดช้มิรสชาตขิอง
มนั ดงันัน้ ต้องท าด้วยตวัเองให้มนัประจกัษ์แจ้งในตวัคณุเอง
มนัจะไมค่ลาดเคลื่อน ไมเ่คลื่อนคลอ้ย 

ดงันัน้   เวลาปฏิบติัต้องคอยสงัเกตส่ิงท่ีมนัเกิดขึน้ พระ-
อาจารยไ์มอ่ยากใชค้ าวา่   “ พจิารณา ”     เพราะเวลาใชค้ าน้ีคนมกัจะคดิ 



๒๔ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
วา่ไปคดิๆเอา  ซึง่มนัไมใ่ชค่ าวา่ “ สงัเกต ”   เหมอืนคุณทดลองทาง
วทิยาศาสตร ์เชน่ ถา้คุณอยากรูว้า่สาร A ผสมกบั สาร B มนัจะเป็น
ยงัไง คุณตอ้งเอาสารทัง้สองมาผสมกนัแลว้ก็  “ดมูนั สงัเกตมนั” 
แล้วก็จดบนัทึกสิง่ที่สงัเกตว่ามกีารเปลี่ยนแปลงเป็นอย่างไรบ้าง     
ขบวนการปฏบิตัธิรรมกไ็ม่แตกต่างจากนัน้  ค าว่า “สงัเกต”  จงึ
เป็นสิง่จ าเป็นมากส าหรบัผูป้ฏบิตั ิ  เพราะการสงัเกตเป็น  “โยนิโส
มนสิการ”   คอื การพจิารณาเฝ้าสงัเกตอยา่งแยบคายกบัสิง่ทีเ่กดิขึน้
ภายในใจกายของเรา  ขบวนการทีม่นัเกดิขึน้ทัง้หมดมนัเกดิขึน้อยูใ่น
ตวัของเราเอง  มนัไมไ่ดอ้ยูข่า้งนอกเพราะถา้เราเฝ้าสงัเกตอาการต่างๆ 
ทีม่นัเกดิขึน้ทางกายทางใจของเรา ในขณะทีเ่ราปฏบิตัไิป มนัจะท าให้
เราไดป้ระสบการณ์ ซึง่มนัส าคญัมากๆ   จ าไวว้า่ ปญัญาไมใ่ชส่ิง่ที่
เราจะไปยดัเยยีดใหก้นัได ้ ต่อใหพ้ระอาจารย์อธิบายธรรมะขนาด
ไหนกต็ามกไ็ม่ใชป่ญัญาแท้ๆ ทีคุ่ณจะไดร้บั  มนัไมใ่ช่ของจรงิ   ปญัญามนั 
เป็นกระบวนการทีใ่หจ้ติของเรานัน้ไดร้บัประสบการณ์ สัง่สมๆ  ๆมาก  ๆเขา้ 
แลว้ปญัญากจ็ะคอ่ยๆสวา่งขึน้มาเอง   เพราะฉะนัน้กระบวนการทีเ่ราเรยีกวา่ 
“วิปัสสนา” นัน้ แปลวา่   “ อบุายในการท าให้ปัญญามนัเรืองขึน้ ”        
 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๒๕ 
 

   ดงันัน้ วปิสัสนาไมใ่ชต่วัปญัญา แตเ่ป็นกระบวนการทีต่อ้งสรา้ง
ขึน้มา พยายามใหจ้ติเราไดป้ระสบการณ์   การทีเ่ขาสามารถเหน็
สภาวธรรมครัง้ที ่๑  กเ็ป็นประสบการณ์ ๑ ครัง้  ทีเ่ขาเหน็ ครัง้ที ่๒  ที ่
๓ หรอืเมื่อจติอยูใ่นอารมณ์กรรมฐาน  จติกจ็ะรูว้า่เวลาทีเ่ราอยูใ่น
อารมณ์กรรมฐานเป็นอยา่งไร และเวลาทีเ่ราหลงออกไปจากอารมณ์
กรรมฐานเป็นอยา่งไร  การหลงออกไปนัน้ แลว้เรารูส้กึตวักลบัมาได ้จติ
เขากจ็ะไดป้ระสบการณ์วา่ การทีห่ลงออกไปจากอารมณ์กรรมฐาน 
แลว้กลบัมาไดอ้ยา่งไร  การทีเ่ขาสามารถมองเหน็ ๒ อยา่ง วา่ทีอ่ยู่
ในอารมณ์กรรมฐานและการหลงออกไปเป็นอยา่งไร   เราเหน็ทัง้ ๒ สว่น 
ท าให้เห็นความแตกต่างและสามารถแยกแยะได้ด้วยตวัเองว่า 
อะไรใช่ อะไรไม่ใช่  อะไรควร  อะไรไม่ควร  

ดงันัน้ กระบวนการปฏบิตัใินการเจรญิสต ิ เราจงึไมก่ลวัเรื่อง
ความหลง ใหห้ลงไป ยิง่หลงใหเ้รายิง่รูก้บัมนั ย่ิงหลงแล้วเรารู้ตวั
ว่ามนัหลง   นัน่แหละปัญญาย่ิงจะคมเหมือนการลบัมีด เวลา
ลบัมดีเขาจะไถไปดงึกลบัเหมอืนหลงไปดงึกลบัมาทุกครัง้ทีม่นัหลงไป 
รูว้า่มนัหลงไปปุ๊บ ดงึกลบัมาไดป้ ับ๊ ประสบการณ์ทีผ่า่นพบเหน็แลว้ 
 



๒๖ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 

 ดงันัน้เวลามนัหลงเราอย่าไปเอาเร่ืองราวของมนั เอา
แต่อาการของมนั เกดิอะไรขึน้กต็ามอยา่เอาเรื่องเอาราว เอา
อาการของมนั ถา้เอาเรือ่งราวของมนักแ็ปดหมื่นสีพ่นัเรื่อง แต่ถ้า
เอาอาการของมนักมี็แค่เกิดแล้วกด็บั คอืตอนทีม่นัหลงมนัจะ
หลงไปเรื่องอะไรกต็าม พอมนักลบัมาไดม้นักด็บั อยา่ไปเอา
เรื่องราวใหเ้หน็อาการของมนั  
  ดงันัน้ ในขณะทีย่กมอืสรา้งจงัหวะหรอืเดนิจงกรมหรอืปฏบิตัิ
อยา่งไรกต็าม สิง่ทีจ่ะเกดิกค็อื   
 
 ๑.  จิตตัง้อยู่ในอารมณ์กรรมฐานเบือ้งต้น   
 ๒.  คือจิตหลงออกจากอารมณ์กรรมฐาน  
         ๓.    เม่ือรู้ตวัว่าจิตหลงออกไป  เม่ือรู้ตวัมนัท าให้จิต
กลบัคืนมา 

 สติมนัระลึกได้  พอกลบัมาปุ๊ บ การปรุงแต่งความนึกคิด
อารมณ์ต่างๆ เหล่านัน้มนัก็ดบั ประสบการณ์ที่มนัเห็นว่าจิตมนั  

หลงออกไป สตริะลกึได้มนัก็ดบั เหน็ซ ้าๆอยา่งน้ีมนัจะเกดิเหน็
ความไมเ่ทีย่ง มองเหน็สิง่ต่างๆเหลา่นัน้มนัชัว่คราว เกดิมาดว้ยเหตุ 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๒๗ 

 
ปจัจยัชัว่คราวและกด็บัไป การทีเ่หน็บอ่ยขึน้ ชดัขึน้ ซึง่แต่ละคนจะ
ใชเ้วลาไมเ่ทา่กนั บางคนอาจจะเหน็ไมก่ีค่ร ัง้กส็ามารถกะเทาะเปลอืก
ไขอ่อกมาได ้  เราไมส่ามารถท าใหม้นักะเทาะออกมาได ้ เหมอืนแม่
ไก่กแ็ค่ให้ความอบอุ่นเท่านัน้ ลกูไก่ต้องกะเทาะออกมาเอง แต่
แม่ไก่ต้องสร้างเหตปัุจจยัให้ลกูไก่กะเทาะออกมา     

ดงันัน้   ขบวนการวปิสัสนาของเราเป็นเหมอืนแม่ไก่ต้อง 
ทะนุถนอม  อยา่งเวลาแม่ไก่ฟกัไข ่ ถา้รูส้กึว่ามนัรอ้นเกนิไป  เขา
จะยกตวัขึน้ใหล้มผา่น ไมใ่ชว่า่นอนฟกัทัง้วนัทัง้คนื เขาจะพยายาม
ปรบัอุณหภมู ิ ตอนแมไ่ก่ยกตวัเขาจะใชป้ากพลกิไขเ่พือ่ใหค้วาม
รอ้นอยา่งทัว่ถงึ ดงันัน้การปฏบิตัธิรรมก็เป็นลกัษณะนัน้ ต้องคอย
สงัเกตต้องปรบัต้องเปลี่ยนแปลง เพือ่ใหจ้ติไดป้ระสบการณ์  พอ
ประสบการณ์มาก เๆขา้  มนัจะเจาะออกมาเอง เจาะเปลอืกไขท่ีข่งัไว้
ออกมาคอื ปญัญาจะสวา่งขึน้มาดว้ยตวัมนัเอง 
 เพราะฉะนัน้จงึจ าเป็นอยา่งยิง่ทีต่อ้งท าใหม้าก เจรญิใหม้าก
เพือ่ใหไ้ดป้ระสบการณ์มากๆสัง่สมมากๆ จะเป็นตวัผลกัดนัใหเ้กดิการ
เปลีย่นแปลงดว้ยตวัของเขาเอง     เราไมม่สีทิธิไ์ปเปลีย่นแปลงเขา  เขา
จะเป็นของเขาเอง    แต่ตอ้งอาศยัเราเป็นผูป้ระคบัประคองสรา้งประสบการณ์ 



๒๘ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 

 
 
ใหก้บัเขา เอือ้ต่อการทีจ่ะเกดิประสบการณ์ใหก้บัเขา เพราะฉะนัน้
ถา้เราสงัเกตใหด้ ี การทีเ่ราไดป้ระสบการณ์ชว่ยจนเหน็ความไมเ่ทีย่ง  
กเ็หมอืนครัง้ทีท่า่นโกณฑญัญะฟงัเทศน์พระพทุธเจา้แลว้พจิารณาตาม 
แลว้เหน็การเกดิดบัในจติของตน แล้วก็ร้องออกมาว่า “ยงักิญจิ 
สมทุยธมัมงั สพัพญัตงั นิโรธะธมัมนัติ ”    ส่ิงใดส่ิงหน่ึงมีการ
เกิดขึน้เป็นธรรมดาส่ิงใดส่ิงนัน้มีการดบัเป็นธรรมดา    นัน่คอื
พระอญัญาโกณฑญัญะนัน่เอง  เพราะฉะนัน้กระบวนการแหง่การ
เจรญิสตจิะตอ้งท าใหจ้ติน้ีมนัตื่นขึน้มา คอืตอ้งใชข้บวนการเขยา่ เขยา่
ใหม้นัตื่น  โดยการเคล่ือนไหวให้มาก แล้วให้จิตมนั “ รบัรู้ ” กบั
การเคล่ือนไหวให้มาก        ใหส้ตมินัอยูก่บัการเคลื่อนไหวใหม้าก   



พระอธกิารครรชติอกญฺิจโน ๒๙ 

 
เพราะเรามกัจะหลงไปกบัการหลบั 
 ดังนัน้ หลวงปู่ เทียนกับหลวงพ่อค าเขียนจึงเน้นให้
มีการเคล่ือนไหวอยู่ตลอด จะไม่อยากให้นัง่น่ิงๆ เพราะเวลา
นัง่น่ิงๆ หลายคนมกัจะไหลเขา้ไปสูค่วามสงบ แลว้จติกจ็ะงา่ยทีจ่ะ
ไปตดิอยูท่ี่ความสุข จงึไม่แปลกหรอกว่า ท าไมกามฉันทะคือ
นิวรณ์ตวัแรก เพราะคนมกัจะติดสขุง่าย เพราะฉะนัน้แนวทาง
การเจรญิสตขิองหลวงปูเ่ทยีน ทา่นจะสอนใหเ้ราเดนิทัง้วนั ยกมอื
สรา้งจงัหวะทัง้วนั     ในขณะทีเ่ราเดนิทัง้วนัเรากต็อ้งคอยดดูว้ย 
คอยปรบัเพราะบางทเีดนิไปเดนิมามนัเพลนิ จงัหวะเดมิ  ๆซ ้าๆ  จะท า
ใหเ้กดิความเพลนิและความเคยชนิ     พอเกดิความเคยชนิ  ความรูส้กึตวั
ไมเ่กดิแต่มนักไ็ปได ้จงัหวะมอืกไ็ปได ้ เหมอืนเวลาเรากนิขา้ว ใคร
ตัง้ใจตกัขา้วใสป่าก ไมม่ ี เราท าดว้ยความเคยชนิ  แต่เราไมเ่คย
พลาดเป้า บางทหีนัมองอยา่งอื่นกต็กัใสป่ากได ้ เพราะเราท าดว้ย
ความเคยชนิ ก็จะท าใหส้ตไิม่เขม้แขง็ ความตื่นตวักไ็ม่เกดิขึน้              
 ดงันัน้ ขบวนการของการปฏบิตัมินัจงึต้องการการขยบั
ปรบัเปลีย่นจงัหวะอยูต่ลอดเวลา คอื มคีวามเพยีรในการเฝ้าสงัเกต 



๓๐ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
เป็นหลกั จะท าชา้ท าเรว็ไมม่ผีล  เอาความรู้สึกเป็นตวัหลกั 
ความรู้สึกตวัท่ีมนัรู้ชดักบัการกระท าของเรา ถา้ท าไปนานๆ
เกดิความเคยชนิ กต็อ้งปรบัเปลีย่นจงัหวะ ดงันัน้ หลกัส าคญัคือ
การเหน็อาการท่ีมนัเกิดขึน้จริงๆ  โดยท่ีเราไม่สนใจว่ามนัจะ
เรียกว่าอะไรกต็าม   แต่เราสนใจแคว่า่เหน็อาการทีม่นัเกดิขึน้           
    ดงันัน้   ในขณะทีเ่ราเดนิจงกรม หรอืยกมอืสรา้งจงัหวะ แลว้
เกดิมนัหลงปรุงแต่งไป เราจะไม่ใสช่ื่อใหม้นัวา่มนัเป็นอะไร รูแ้ต่วา่
มนัเป็นภาวะทีผ่ดิปรกตไิปกก็ลบัมา แลว้เราจะเหน็ภาวะเป็นปรกติ
กลบัคนืมา ซึ่งเราจะเหน็ ๒ อยา่ง คอื ความเป็นปรกติกบัความ
เปล่ียนแปลง ไมต่อ้งสนใจวา่เป็นกุศล อกุศล เป็นความโกรธ ความ
โลภ ความชงั ไมต่อ้งสน  เพราะถา้เรามวัแต่ไปสนวา่มนัคอือะไรมนั
จะเกดิความ “ยืดเยือ้” เพราะเราไปมเียือ่ใย 

ดงันัน้ ใหเ้รารูแ้คน้ี่ก่อน รู้ภาวะปรกติและหลงออกไป
เพราะความหลงนัน้แหละทีท่ าใหเ้กดิความโลภ  ความชงั  ความรกั
ต่างๆมากมาย ดงันัน้ ถ้าเรารู้เท่าทนัความหลง เรากจ็ะสามารถ
กลบัมา   ถ้าเรารู้ไม่เท่าทนัเรากจ็ะไหลไปกบัความหลง 

 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๓๑ 
 
คราวน้ีเราจะมาลองทดสอบกนั เอากระดาษกบัปากกามา

เขยีนหวัขอ้กลางกระดาษวา่ 
 “เร่ืองท่ีใจหลงคิด” แลว้ใหย้กมอืสรา้งจงัหวะ แลว้เมื่อใดก็
ตามทีใ่จมนัหลงออกไป ใหม้าเขยีน  เชน่ ขณะยกมอืสรา้งจงัหวะไป
มนัแว๊บคดิถงึบา้นกใ็หเ้ขยีนวา่คดิถงึบา้น    แลว้กลบัมายกมอืสรา้ง 
จงัหวะอกี แว๊บไปอกี คดิถงึหมากเ็ขยีนวา่คดิถงึหมา ขอใหทุ้กคน
ตัง้ใจ เชญิเริม่ได ้ ยกมอืสรา้งจงัหวะพอมนัหลงไปกเ็ขยีน ลองมาดู
กนัวา่ไดก้ีเ่รื่อง ถา้ทุกครัง้ทีม่นัหลงไปมสีตริูท้นัจะดมีากๆ เลย  
( ผา่นไป ๑๐ นาท ี)  
เอาหละ คราวน้ีพระอาจารยจ์ะใหก้จิกรรมที ่๒ 
 ขอ้ที ่๑   อาหารทีช่อบ เขยีนอาหารทีช่อบ ๑ อยา่ง 
 ขอ้ที ่๒   สว่นประกอบ วตัถุดบิมอีะไรบา้ง 
 ขอ้ที ่๓  วธิที า  ใครไมเ่คยท ากล็องคดิเอง  คาดการณ์เอง           
 (ผา่นไป๑๐ นาท)ี 
 เสรจ็แลว้ลองมาดซู ิ ระหวา่งอนัแรกเป็นการเขยีนจากหลงคดิ 
อนัที่สองเป็นการเขยีนจากตัง้ใจคิด  แล้วเราจะสรุปว่ายงัไง มนั
แตกต่างกนัอย่างไร   อยา่งแรกคอื ความหลงคิด  อยา่งที ่๒  คอื 



๓๒ กลบัมา...รูส้กึตวั      

 
ความตัง้ใจคิด ถา้เราสรุปไดเ้ราจะเขา้ใจบทเรยีนน้ีเลย ซึง่มผีลต่อ
การเจรญิทางจติ  มผีลต่อการบ าเพญ็ทางจติ   สงัเกตว่าอนัดบัแรก
มนัหลงคิดไม่เป็นเร่ืองเป็นราวสะเปะสะปะ      ส่วนตัง้ใจคิดมนั
มีการเรียงล าดบัเป็นเร่ืองราวมีขัน้ตอน  

ดงันัน้ ในชีวิตของคนเรามนัจะเก่ียวข้องกบัความคิด
อยู่ ๒ อย่าง คือ หลงคิดกบัตัง้ใจคิด  แลว้ลองคดิดวูา่ วนัหน่ึงเรา
อยูก่บัการตัง้ใจคดิหรอืหลงคดิมากกวา่กนั   ลองดซูวิา่ความตัง้ใจ
คดิมนัจะเกดิขึน้ไดต้อ้งท าอยา่งไรคอืตอ้งมเีป้าหมาย มกีระบวนการ
ตอ้งท า มปีญัหาตอ้งแก ้ ซึง่ในแต่ละวนัมนัมสีิง่ทีเ่ราตอ้งท าอยา่งนัน้
เยอะไหม มนักไ็มเ่ยอะเทา่หลงคดิ แลว้ดซูวิา่ตัง้ใจคิดจบเป็นไหม 
มนัจบเป็น แต่หลงคิดมนัจบไม่เป็น มนัโดดไปเรื่อยๆ จากเรื่อง
โน้นไปเรื่องน้ี   แต่ในความตัง้ใจคดิมนัเรยีงของมนั มนัจบ ใน
ความตัง้ใจคิด มนัมีความรู้สึกตวั เพราะมนัมีสติในการคิด 
ดงันัน้มนัเป็นความคดิทีเ่ราควบคุมได ้  

ดงันัน้ ในเรื่องความทุกข์จึงไม่มใีครตัง้ใจให้ตวัเองทุกข์ 
เพราะฉะนัน้ในการตัง้ใจคดิมนัจึงไม่มปีญัหา  เพราะการคดิแบบ 
ตัง้ใจคดิมนัมสีติ มคีวามรู้สกึตวัในการคดิ       เพื่อแก้ค าว่ามนั 
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มคีวามรู้สึกตวัเฉพาะการเคลื่อนไหวเท่านัน้หรอื ผดิหล่ะ แมใ้น
ความคดิ ถา้เรามคีวามตัง้ใจมสีตมินักม็คีวามรูส้กึตวั  เพราะฉะนัน้
สิง่ทีเ่ราตอ้งเขา้ไปจดัการเรยีนรูใ้หเ้ขา้ใจคอื ตวัหลงคิด นัน่คอืสิง่ที่
เราตอ้งไปเรยีนรูใ้หเ้ขา้ใจ เพราะถา้เราไมเ่ขา้ใจมนักส็รา้งปญัหาให้
เราได ้ 

ดงันัน้ เราตอ้งเจรญิสตแิละเฝ้าเรยีนรูก้บัการหลงคดิเพือ่ให้
เหน็ความจรงิ แลว้จะเรยีนรูไ้ดเ้องวา่ในการหลงคดิบางความคดิก็
ไม่ไดส้รา้งปญัหา มเีพยีงบางเรื่องบางครัง้ และบางคราวที่มี
ปญัหาเพราะ  ความคิดมนัเป็นขนัธ ์ มนัมีของมนัอยู่แล้ว แต่
เป็นอปุาทานขนัธ์ต่างหากท่ีเป็นทุกข ์
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        ๓.   

 

เหน็อย่าเป็น 
 

เราเป็นนกัปฏบิตัเิหน็มนัปวด เหน็มนัเมื่อย เราเหน็มนัเป็น 
อยา่เอาเราไปเป็น ถา้เอาเราไปเป็นเมื่อไร เรากเ็ป็นไปกบัมนัเมื่อ
นัน้ มคีนหน่ึงเขยีนวา่ “ เมื่อหลงคดิกเ็อาปัจจยั๕  ตวัทีพ่ระอาจารย์
สอนมารูก้ช็ว่ยใหห้ายไปได ้” พระอาจารยก์ง็งมาก วา่สอนตอนไหน 
เราวา่เราสอนปจัจยั ๔   เอามาดวูา่อ่านผดิจงัหวะหรอืเปลา่ ตอ้งอา่น 
วา่เมื่อหลงคดิกเ็อาปัจจยั ๕ ตวั  ทีพ่ระอาจารยส์อน เอออยา่งน้ี
คอ่ยเขา้ใจถูกหน่อย ซึง่มอีะไรบา้งนะ 
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 ๑. สติมนัอ่อน สติยงัไม่มีก าลงั 
 ๒. มีความรู้สึกมนัเป็นอตัตา ว่าเป็นเร่ืองของเรา 
 ๓. มีความเพลิน 
 ๔. มีความอยาก  มีความเสียดาย 
 ๕. เข้าไปเป็นกบัมนั  ซ่ึงเราเข้าไปเหน็เอง 
  
  เหตุปจัจยัเยิน่เยอ้ทีท่ าใหเ้ราเป็นไปกบัมนั ทีเ่ราไมส่ามารถ
สลดัทิง้ไดอ้นัดบัแรก คอื 
 ๑.  สติยังไ ม่ มีก าลังท า ให้ เกิดความยืดเยื้อ  จะ ใช้
สัญลักษณ์ เปรียบเทียบกบัสติ คือ แมวที่มนัยงัตวัเล็กตาม
ภาษาหลวงปู่เทียน มนัยงัไม่สามารถสู้กบัหนูท่อกรุงเทพฯ ตวั
ใหญ่ คือความหลงคิด ที่เข้าไปมนัท าให้มีความยดืเยื้อเกิดการ
ปรุงแต่งทางจิตและไม่สามารถสลดัได้ 
 ๒. คือเร่ืองท่ีมนัเผลอคิดขึ้นมา ความรู้สึกนึกคิดท่ี
เกิดขึน้มามนัมีตวัเรา   เรามีได้มีเสีย มนัเป็นเร่ืองของเรา ตวัเรา  
ของเรา    พอมนัมคีวามรูส้กึแบบน้ีขึน้มามนักอ็อกไดย้าก แต่ถ้าจติ
ปรุงแต่งเรื่องสพัเพเหระ   มนัจะสละทิ้งได้ง่ายมากเลยมนัจะสลดั 
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ทิ้งไดเ้องด้วยตวัของมนั โดยพืน้ฐานสติมนัจะเขี่ยทิ้งอยู่แลว้ ซึ่ง
แตกต่างจากการปรุงแต่งที่มตีวัเราของเรา มนัเกิดอตัตาตวัตน 
มนัจะสลดัทิ้งไดย้าก มนัจะเกดิความยดืเยื้อต่อไป 
        ๓. เม่ือมนัมี “นันทิ” คือ มีความเพลิน ติดในรสชาติ
ของการปรุงแต่งนัน้ การที่จะออกได้ง่ายๆ ก็เป็นไปได้ยาก 
แม้ทุกข์มนัมีรสชาติแบบทุกข์ ความหลงเพลิดเพลินในรสชาติ
มันหลงข้ามภพข้ามชาติได้อย่างที่บอกว่า  เพราะมนัติดใน
รสมนัจึงเกิดชาติ บรรพบุรุษของเราจึงก าหนดค าว่า รสชาติ 
ขึ้นมา จะเห็นว่าบรรพบุรุษของเราท่านใช้ปรมตัถธรรม ทา่นใช้
ธรรมชัน้สูงในการบญัญตัศิพัทอ์ยา่ง “คณุค่ากบัมลูค่า” ต่างกนัลบิ
ลบั คุณค่าคอื ค่าทีบ่่งบอกถงึความมคีุณ  แต่มูลค่ามนัผดิตัง้แต่มนั
ขึน้ตน้วา่มลูแลว้ มลูเป็นของต ่า  ซึ่งมลูคา่เราตคีวามหมายเป็นเรื่อง
ของราคา ราคากม็าจากค าวา่ ราคะ อยา่งของทีม่รีาคามากกค็อืของที่
มนัยัว่ราคะเราไดม้าก   มนัสามารถดงึราคะเราไดม้ากนัน่เอง ดงันัน้ 
ค าวา่ รสชาติ เพราะมีรสจึงเกิดชาตะ คือ ต้องเวียนว่ายตาย
เกิด เพราะติดในรส เป็นชาตแิลว้ชาตเิลา่เพราะตดิในรส 
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มเีรื่องหน่ึงในชาดก พระพทุธองคท์รงตรสัเรื่องน้ี มกีวางตวั

หน่ึงสวยมาก พระราชามาเหน็อยากได ้คนสวนบอกจะจบัมาให ้เลยเอา
หญา้ไปจุม่น ้าผึง้กห็ลอกลอ่มาเรื่อยๆ จนมนัตดิในรสชาต ิ เลยตามมา
จนจบัได ้  ทา่นทรงตัง้ใจจะบอกวา่เพราะการติดในรสชาติท าให้น า
ภยัมาให้ตนเอง และภยัท่ีใหญ่หลวงท่ีสดุ คือ ภยัในวฏัฏสงสาร 

 

 
 

พระอาจารยข์อยกตวัอยา่งวา่ หลวงปูม่ ัน่ บ าเพญ็เพยีรอยู่
ทีถ่ ้าสาลกิา  แล้วท่านสงัเกตว่าเวลาเข้าสมาธิทไีรจะมนีิมติเป็น
ลูกหมามาเกาะแข้งเกาะขา สงสยัวา่มนัคอือะไร เมื่อทา่นพจิารณา
ดแูลว้จงึรูว้า่ อดตีชาตขิองทา่น   ทา่นเคยเกดิเป็นลกูหมาถงึ ๗ ชาต ิ
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เพราะตดิใจในรสชาติของความเป็นหมา      ก็เลยต้องเวยีนว่าย 
ในความเป็นหมา     ซึ่งความติดใจในรสชาตินัน้ท าใหเ้ราถอน
ออกมาได้ยาก ไม่สามารถสลดัความรูส้กึนึกคดินัน้ออกมาง่ายๆ  
มนัเกดิความอยาก เสยีดาย มนัจงึท าใหไ้หลออกไปกบัสิง่นัน้ เราจงึ
กลายเป็นผู้เป็นกบัความรู้สึกนึกคิดอารมณ์ต่างๆเหล่านัน้ ตก
เขา้หลุมพรางในเวทนา จติ และธรรม ความรูส้กึคอืเวทนา ความคดิ
คอืจติตา และธรรมารมณ์ต่างๆหรอือารมณ์ต่างๆ คอื ธรรมานุปสัสนา 
หลุมพรางเหลา่น้ีมนัเป็นหลุมพรางทีจ่ติเรามกัจะเผลอ และกต็กเขา้ไป
อยูเ่รื่อยๆ  พอเราตกเขา้ไปปุ๊บเรากก็ลายเป็นผูเ้ป็น เป็นผูอ้ยูใ่นเวทนา
นัน้ เป็นผูอ้ยูใ่นจติตานัน้ เป็นผูอ้ยูใ่นความคดิเหลา่นัน้ เป็นผูอ้ยูใ่น
ธรรมารมณ์เหลา่นัน้ กลายไปเป็นผูเ้ป็น   
 ดงันัน้ พระพทุธเจา้สอนเราวา่ ใหเ้ราเป็นผูเ้หน็ เหน็เวทนา
ในเวทนา  เหน็จิตในจิต  เหน็ธรรมในธรรม ทา่นไมไ่ดบ้อกให้
เราไปเป็น ทา่นบอกใหเ้ราเหน็ 
 ดงันัน้ เราจะเป็นผูเ้หน็ คือ ภาวะเราหลดุออกมา แล้ว
เป็นผูด้ ู ผูเ้หน็มนั แลว้อะไรทีจ่ะเป็นตวัน าพาใหเ้ราหลุดออกมา 
คอื สติ สติสมัปชญัญะจะเป็นตวัน าพาใหเ้ราหลุดออกมา 
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แลว้มองยอ้นกลบัไปเหน็มนั เพราะขณะทีเ่รามะรุมมะตุ้มอยู่ในมนั  
เราจะไม่เหน็มนั เพราะเวลาเกิดอะไรขึ้นมาแล้วเราเข้าไปเป็น
กบัมนั เราจะไมเ่หน็ เพราะเราอยูใ่นกระแสของมนั เหมอืนลกูศษิย์
พระอาจารยท์ีช่ื่อแอนดด์รู เขาบอกเพิง่รูจ้กัวดัแมว้า่อยูว่ดัมาตัง้นาน
จนเขาเขา้ไปในเมอืงเจอความวุน่วายในเมอืง จงึรูว้า่วดัน้ีมนัสงบ
อยา่งน้ีน่ีเอง กเ็หมอืนกบัตอนทีเ่ขามาอยูเ่มอืงไทย   เขาจงึเพิง่รูว้า่   
เยอรมนีเป็นอยา่งไรแลว้เมือ่เขาออกจากเมอืงไทยเขาถงึจะเหน็เมอืงไทย 
คอื ขบวนการทีเ่ราไปอยูท่า่มกลางมนั เราไปเป็นกบัมนัเมื่อไร เราไมม่ี
ทางรูจ้กัมนั เราตอ้งออกไปก่อน   ดงันัน้  ขบวนการแห่งการเจริญ
สติน่ีเอง ท าให้เราออกไปก่อน เราถึงจะมองย้อนกลบัเข้ามาได้ 
 ครัง้หน่ึงพระอาจารยไ์ปเทีย่วกบัหลวงพอ่ ไปเพชรบุรขีึน้ไป
บนยอดเขา โยมบอกวา่จะพาไปดทูะเลหมอก ทัง้พระอาจารยก์บั
หลวงพอ่  กไ็ปยนืตรงหน้าผากนั โยมคนทีพ่าไปกบ็อกวา่ หลวงพอ่ 
ครบั ถา้เรามาชา้กวา่น้ีหมอกมนัจะขึน้มาถงึเราเลยนะครบัเน่ีย เรา
จะอยูท่า่มกลางมนัเลย  หลวงพอ่กเ็ลยบอกวา่ดแีลว้หละ่   ถา้เราอยู่
ทา่มกลางมนัเรากไ็มเ่หน็มนั เราจะเหน็ทะเลหมอกไดย้งัไง   ถา้เรา
อยูท่า่มกลางมนั เพราะฉะนัน้เมื่อเราอยูข่า้งนอกมนั  เรากจ็ะเหน็วา่ 
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มนัมลีกัษณะรปูรา่งอยา่งไร  นัน่คอื ลกัษณะทีจ่ะใหเ้รารูว้า่เมื่อเกดิอะไร
ขึน้ เกิดความรู้สึกนึกคิดอะไรกต็าม  ส่ิงท่ีเราต้องท ากคื็อ เจริญ
สติ เมื่อเราเจรญิสติ  รูส้กึตวั มสีตสิมัปชญัญะ เราจะหลุดออกไป  
พอเราหลุดออกไป  เรากจ็ะมองยอ้นกลบัมาเหน็  เมื่อเรายอ้นกลบัมา 

เหน็  เรากจ็ะเหน็ธรรมชาตขิองเวทนาวา่เป็นอยา่งไร คอื เหน็
เวทนาในเวทนาเหน็ความเป็นจรงิในเวทนานัน่เอง   เหน็จติในจติ คอื 
เหน็ธรรมชาตขิองการปรุงแต่งทางจติ คอืความคดิทีม่นัปรุงแต่งกนั
ขึน้มาตามความเป็นจรงิ พระพทุธเจา้ท่านสอนใหเ้ราเหน็ตามความ
เป็นจรงิ 

ดงันัน้ ขบวนการทีเ่ราจะเหน็ตามความเป็นจรงิได ้ คอืเรา
ตอ้งไมเ่ขา้ไปเป็นกบัมนั หลวงพอ่ค าเขยีน จงึพดูวลทีี ่๒ วา่ “ผูด้ ูผู้
เป็น” คอืเมื่อเราเป็นผูดู้  เราจะไมเ่ป็นผูเ้ป็น แต่ถา้เราเป็นผูเ้ป็นเรา
กไ็มม่วีนัเป็นผูด้ไูด ้  เพราะฉะนัน้ขบวนการเจรญิสตอิยา่งต่อเน่ือง  
แลว้ท าใหค้วามรูส้กึตวัชดัขึน้เรื่อยๆ และท าใหค้วามรู้สึกตวันัน้
เป็นวิหารธรรมขึน้มา คอืเมื่อเราเจรญิสตดิแีลว้ คอืการที่เรามี
ความรู้สกึตวัด ี รู้ตวัทัว่พร้อม มนัจะกลายเป็น “วิหารธรรม” 
ธรรมอนัเป็นเครื่องอาศยั       แลว้มนัจะอยูต่รงกลางระหวา่งทีม่นัจะ 
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มองเหน็ทัง้ขา้งในและขา้งนอก ไม่ตกเข้าไปข้างใน ไม่ฟุ้ งออกไปข้าง
นอก ซึง่อยูต่รงกลาง และตรงน้ีแหละคอืเคลด็ทีท่ าใหเ้จา้ชายสทิธตัถะ 
คน้พบในค ่าคนืวนัเพญ็เดอืน ๖   และทา่นใชต้วัน้ีแหละเฝ้าดสูิง่ที่
เกดิขึน้ตลอดค ่าคนืนัน้     สมยัก่อนเจา้ชายสทิธตัถะฝึกเป็นผูเ้ป็นหมด
เลย ไดส้มาบตั ิ๘ คอื รปูฌาน ๔ อรปูฌาน ๔  ไดส้ิง่นัน้แลว้เกดิอะไร
ขึน้ คอื เกดิภาวะของผูเ้ป็น คอืเขา้ไปเสวยความรูส้กึของฌาน 
อารมณ์ของฌาน ฌานคอืความเป็นผู้เป็น วิปสัสนาญาณท าให้ไม่
เป็น ญาณ คือผู้ดูผู้เห็น ฌานคือผูเ้ป็น ถา้ยงัตดิในอารมณ์ของ
ฌาน แปลวา่  ยงัเป็นผูเ้ป็น แต่ถา้เป็นญาณ แปลวา่ มนัหลุดออก
มาแลว้ มนัพน้ออกมาแลว้  ถงึจะมองเขา้ไปเหน็  เพราะฉะนัน้ 
ในขณะที่ทา่นไดส้มาบตั ิ ๘ ทา่นกย็งัเป็นผูเ้ป็นอยู่ ยงัเขา้ไปเป็น
ภายในด าดิง่ลงไป พอมาเปลีย่นมาทรมานกายยิง่ไปกนัใหญ่ 
จนกระทัง่ทา่นเปลีย่นมาเป็นขบวนการเจรญิสต ิ ในวนัเพญ็เดอืน ๖  
ทา่นประคองจติเฉยๆ ไมใ่หต้กเขา้ไปขา้งในไม่ใหฟุ้้งออกไปขา้งนอก 
แต่ใชล้มหายใจเขา้หายใจออกเป็นฐานทีต่ ัง้ ถา้เราดอูานาปานสติ
สตูร   จะเหน็วา่   รูอ้ยูแ่ละแลเหน็รูล้มหายใจเขา้    รูล้มหายใจออก 
รูล้มหายใจเขา้ยาว รูล้มหายใจออกยาว รูล้มหายใจเขา้สัน้ รูล้มหาย 
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ใจออกสัน้  รูก้ารปรุงแต่งของลมกบักายวา่เป็นอยา่งไร รูจ้ติวา่เป็น
อยา่งนัน้อยา่งน้ี เพราะฉะนัน้ภาวะความเป็นผูรู้ไ้ดเ้กดิกบัทา่น    
นัน่คอื สติ ทีต่ ัง้มัน่และประคองจติเอาไว ้  ไมใ่หต้กเข้าไปภายใน 
และไม่ให้ฟุ้งออกไปขา้งนอก แต่รบัรู้ทุกสิ่งทุกอยา่งทีเ่กดิขึน้
มองเหน็ความสมัพนัธก์นัระหวา่งกายกบัจติอยา่งต่อเน่ือง   ทา่น
มองเหน็วา่   เมื่อกายระงบัจติกร็ะงบั  เมื่อลมละเอยีดกายกล็ะเอยีด 
ไม่ได้เป็นกบัมนั ท่านมองเหน็มนัเป็น ขบวนการน้ีเองท าใหท้า่น
เขา้ใจตามความเป็นจรงินัน่แหละ   เพราะฉะนัน้การทีเ่ราปฏบิตัแิลว้
เขา้ไปดื่มด ่ากบัความสุขสงบ   กไ็มผ่ดิ  เป็นไปเพื่อใหจ้ติมกี าลงับา้ง 
นัน่คอืการพกั  แต่ทีถู่กกวา่ แม้แต่ความสงบและความสขุ
เหล่านัน้    เรากเ็ป็นเพียงแค่เหน็   เหน็วา่มนัม ี    เหน็วา่มนัเป็น      
มนัจะมอีาการสงบลงไปเรากร็ูว้า่มนัเป็นอยา่งนัน้   กระบวนการแห่ง
การเจริญสติ เราจะเฝ้าดจิูตของเราแปรเปล่ียนเป็นอาการต่างๆ 
แมแ้ต่ความสงบทีเ่กดิขึน้กเ็ป็นอาการหน่ึงของจติ ฟุ้งซ่านกเ็ป็น
อาการหน่ึงของจติ มนัเป็นอยา่งไรกต็าม  มนักเ็ป็นอาการทีเ่ปลีย่นไป
ของจติ  ถา้เรามผีูรู้ ้ตวัความรูส้กึตวัชดัเจน   เรากลายเป็นผูดู้   มนั
จะมองเหน็ขบวนการการเปลีย่นแปลงไปของจติ   แต่ภาวะผูด้มูนัจะ 
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ท าให้มองเหน็ว่า  แม้ว่ามนัจะเปล่ียนเป็นอาการใดกต็าม 
สดุท้ายอาการท่ีเปล่ียนไปเหล่านัน้มนักห็าย มนักด็บั จะเหน็
อยูอ่ยา่งนัน้ ซึง่เหน็ตามธรรมชาตขิองมนั เหน็ตามความจริงเห็น
ไม่ผดิจากพระไตรลกัษณ์  ถ้าเห็นผดิจากพระไตรลกัษณ์เรา
เรียกว่า “วิปลาส” 
 มคี าพดูของหลวงปูส่ายวดัปา่กลา่ววา่  “เหน็กาน ้า ๑ ใบ 
รู้จกักาน ้า ๑ ใบ   มีร้อยมีพนักา  มนักเ็ป็นอย่างเดียวกนั”    
เมื่อจติมองเหน็ความไมแ่ตกต่าง  มนัจะเกดิการวางเฉยต่อการหลง
เขา้ไปยดึ คลายจากการหลงเขา้ไปยดึ  มนักเ็ป็นอยา่งน้ีเอง มนัจะไม่
หลงไปเอาสิง่นัน้มคี่าความหมายอกี   ไม่ใหค้วามหมายมนัอีกต่อไป 
มนัก็เท่านัน้ แต่สิง่นัน้มนัก็ยงัมีอยู่ แต่ความรูส้กึในการใหค้า่ให้
ความหมาย  มนัไมม่ ี นัน่กค็อืสิง่ทีพ่ระพุทธเจา้สอน และวางแนว
ทางการปฏบิตัใิหเ้ราไปพบสิง่น้ี ไปเขา้ใจอยา่งน้ี เพือ่ใหเ้ราใชช้วีติ
ไดอ้ยา่งถูกตอ้งจรงิๆ  เราจะเกีย่วขอ้งทุกอยา่งไดอ้ยา่งเป็นปรกติ
มากๆ ตามเหตุปจัจยัของมนั  ตามสมมตบิญัญตัขิองมนั กไ็มแ่ปลก 
เพราะพระพทุธองคท์รงตรสัวา่ พระองคไ์ม่ได้ปฏิเสธโลก ไม่ได้มอง
โลกในแง่ร้าย  แต่มองเหน็โลกตามความเป็นจริง   จงึเหน็วา่แม ้
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โลกจะเปลีย่นไป  แต่ค าสอนของพระพทุธศาสนากย็งัใชก้บัโลกได้
ตลอดไปเพราะมนัเป็นจรงิ    ไมม่อีะไรหนีพน้กฎพระไตรลกัษณ์ได ้
ดงันัน้ ชาวพทุธจึงเป็นผูป้รบัตวัเข้ากบัโลกเพราะรู้เท่าทนัว่า 
นัน่มนัต้องเป็นไปตามเหตตุามปัจจยั  

ดงันัน้เราต้องสร้างความรูส้กึตวัให้มนัเด่นขึ้นมา ขอเน้น
อีกทีว่าความรู้สึกตวัเกิดขึ้นได้ในทุกๆอิริยาบถ เพียงแค่เรา
ใส่เจตนาท่ีจะท ามนัและรู้กบัส่ิงท่ีท าในปัจจุบนัขณะนัน้ ใน
บทภทัเทกะรตัตะคาถา “แม้ผู้ใดเห็นธรรมเกิดขึ้นเฉพาะหน้า
ในท่ีนัน้ๆอย่างแจ่มแจ้ง ไม่ง่อนแง่นคลอนแคลน  เขาควร
พอกพนูอาการนัน้ไว้ ” แลว้เราควรท าใหม้นัเจรญิใหม้ากขึน้ ดว้ย
วธิยีกมอืสรา้งจงัหวะกร็ูส้กึ  เดนิจงกรมรูส้กึ  หายใจเขา้หายใจออกรูส้กึ 

ทอ้งยบุเขา้พองออกรูส้กึ กะพรบิตา กลนืน ้าลายรูส้กึกบัมนัได ้ อยา่
เป็น  แครู่ก้บัสิง่นัน้  อะไรกเ็ป็นฐานทีต่ ัง้ในการเจรญิสตไิดห้มดเลย 

แม้ลมพดัมากระทบโดนผวิเรา เราก็รู้ บางครัง้ไม่ต้องแทนดว้ย
ภาษาก็ได้  

มเีรื่องเลา่ ทา่นเจา้คุณกบัหลวงตาวดัปา่ เทศน์ ๒ ธรรมาสน์ 
วนัน้ีเราจะมาสาธยายให้ญาตโิยมได้ฟงัพอสดบัสติปญัญาว่าดว้ย   



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๔๕ 
 
อาทติตปรยิายสตูร ความโลภมนัรอ้นเป็นไฟ  ความโกรธมนัรอ้น
เป็นไฟ  ความหลงมนัรอ้นเป็นไฟ ทา่นเจา้คุณ ป.ธ. ๙  อธบิายก่อน  
ความโลภมนัรอ้นเป็นไฟ ทา่นกอ็ธบิาย ดว้ยภาษาสุดยอด  ดว้ย
ความรูท้ีเ่รยีนมา ชาวบา้นกส็รรเสรญิวา่ ทา่นอธบิายชดัเจนแจม่
แจง้ เสรจ็แลว้ทา่นเจา้คณุกห็นัมาทางหลวงตา เอา้ หลวงตาชว่ย
อธบิายใหโ้ยมเขา้ใจหน่อยซ ิ ความโกรธมนัรอ้นเป็นไฟมนัเป็น
อยา่งไร ทา่นหลวงตากน็ัง่เฉย ทา่นเจา้คุณกว็า่ หลวงตาไดย้นิไหม 
หลวงตากน็ัง่เฉย ไดย้นิไหมเน่ีย  เสยีงเริม่หว้น หลวงตายงัเฉย
หลวงตาไดย้นิไหม หลวงตากห็นัไปมองหน้าแลว้เฉย ทา่นเจ้าคุณก ็
เริม่หงดุหงดิ  ซกัพกัหลวงตากห็ยบิไมคม์า  แลว้พดูสัน้ๆ  ๒ พยางค ์  
“สน้ตนี” ลองคดิดวูา่จะเกดิอะไรขึน้ ทา่นเจา้คุณเดอืดปุดๆ หลวงตา 
เป็นใครบงัอาจมาวา่เรา   ปากสัน่    หลวงตาหนัไปมองแลว้กพ็ดูวา่ 
“ น่ีไงความโกรธมนัร้อนเป็นไฟ    ไม่ต้องอธิบายหรอกมนัมี
อยู่แล้วแต่ว่าเราจะไปเหน็มนัหรือเปล่า หรือเราจะไปเป็นกบั
มนั”  พดูแคน้ี่จบคอืถา้เหน็กแ็ปลวา่เราทนั ถา้เป็นคอืเราไมท่นั 
ดงันัน้เรากม็าเจรญิสตเิพือ่เหน็  จะไดไ้มเ่ป็น  เริม่เลย 
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เจริญสติดีย่อมมีท่ีอาศยัชดัเจน 
  
 ถา้เป็นผูเ้จรญิสตทิีด่จีะนอนหลบังา่ยมาก สามารถตดัสวติช์
เรว็เพราะจะไม่ฟุ้งไมม่เีรื่องตอ้งคดิอะไร เรื่องลกัคดิทีม่นัโผล่ขึน้มา
เรากจ็ะทิง้ไดเ้รว็ แลว้หลบัไปเลย ถา้เราสามารถเจรญิสตไิปเรื่อยๆ  
จนกระทัง่เหน็มนัหลบัยิง่ดใีหญ่ เพราะถา้เราสามารถมองเหน็
ในขณะจะหลบั     มนัจะท าใหเ้ราเขา้ใจอะไรบางอยา่งซึ่งชว่งน้ีเป็น 
ชว่งเวลาทีว่เิศษมากๆ ทีเ่ราเหน็ในกระบวนการทีจ่ะหลบัลงไป   ซึง่ 
วเิศษอยา่งไรเราจะเขา้ใจบางอยา่งทีเ่กีย่วขอ้ง  ทีเ่ขาบอกวา่   เวลา 

ใกลต้ายมนัจะเกดิอะไรขึน้  การเหน็ภาวะจะหลบัของเราจะสามารถ 
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เขา้ใจสภาวะนัน้ได ้ แลว้จะรูเ้องวา่ท าไมพระพทุธเจา้จงึบอกวา่
สพัพะปาปัสสะอะกะระณัง      พึงละเว้นจากการท าบาปทัง้ปวง  
กสุะลสัสปูะสมัปะทา พึงท ากศุลให้ถึงพร้อม  สะจิตตะปะริโย
ทะปะนัง ช าระจิตของตนให้ผอ่งแผว้ จะเขา้ใจวา่ถา้เราไมม่สีตทิี่
เพยีงพอ สิง่ทีเ่ราท ามาทัง้หมดมนัจะยอ้นมาใหเ้ราเหน็ จะเรยีงหน้า
มาในรปูแบบของความคดิ ทัง้กรรมดแีละกรรมไม่ด ี      เพราะฉะนัน้
ถา้เราสามารถทีจ่ะรูท้นั  และวางจติเป็นกลางต่อสิง่ทีม่นัเรยีงหน้าเขา้
มาเหลา่นัน้ได ้  สุดทา้ยเราอาจจะวางไดจ้นถงึทีสุ่ด     
 ถา้เราตัง้ใจปฏบิตัดิีๆ   แลว้มสีตคิอยเฝ้าด ู  ขณะทีม่นัจะ
หลบั  แลว้เฝ้าเหน็เรยีนรูเ้หมอืนอยา่งทีพ่ระอาจารย ์ บอกพระทีว่ดั
วา่ “ซ้อมตาย” กไ็มแ่น่นะ    เราอาจจะเป็นผูป้ล่อยวางได้ถึงที่สุด 

ในขณะที่ลมหายใจเฮอืกสุดทา้ยของเราจบลงก็ได้  อย่าลืมว่าผู้ที่
สามารถบรรลุในวาระสุดทา้ยนัน้มเียอะในสมยัพทุธกาล  พระอรหนัต์ 
หลายรปูทีส่ าเรจ็ขณะทีก่ าลงัจะหมดลมหายใจ   เพราะฉะนัน้มนั
เป็นหนทางหน่ึงจงึอยากใหม้าตัง้ใจเจรญิสตใิหด้ีๆ  อยากใหห้งาย
มอืคว ่ามอืเบาๆ ประคองไปจนกวา่เราจะหลบั มนัจะท าใหเ้ราหลบั
ไดง้า่ยขึน้เพราะจติไมม่กีงัวล จติไมไ่ปฟุ้งซ่าน เอาเรื่องโน้นเรื่องน้ี 
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มาคดิ มนัจะรบัรูใ้นอารมณ์กรรมฐานของตวัเองอยา่งต่อเน่ือง 
 พระอาจารยอ์ยากทบทวนเรื่องทีเ่ราท าเมื่อวานคอื ความ
แตกต่างระหวา่งหลงคดิกบัตัง้ใจคดิ ถา้เรามานัง่มองมนัจรงิๆ แลว้
พยายามคน้หาค าตอบกบัมนั พระอาจารยบ์อกเลยวา่มนัจะเฉลยบาง
สิง่บางอยา่งใหเ้ราเหน็ไดช้ดัมาก โดยเฉพาะสิง่แรกเลย เมื่อหนั
กลบัไปมองมนัอกีครัง้หน่ึงจะเหน็ความไรส้าระของความหลงคดิ จะรู้
จะเหน็เลยว่ามนัคดิไปไดอ้ยา่งไร  ดซูนิัง่อยูท่ีน่ี่ดีๆ  มนักค็ดิเรื่องอะไร
กไ็มรู่เ้ดีย๋วกไ็ปโน้นเดีย๋วกเ็ป็นนัน่เป็นน่ี ถา้เรามองเหน็อยา่งน้ี  
มองยอ้นกลบัไปภาวะของการได้มองยอ้นกลบัไปเหน็ คอืภาวะน้ี 
ส าคญัมากๆ  มเีดก็ฝรัง่คนหน่ึงมาบวชอยูก่บัพระอาจารยช์ื่อแอนดด์รู
คนฝรัง่น่ีดอียา่งหน่ึง คอืเขาจรงิจงั เวลาเขาอยากเรยีนรูอ้ะไร   เขาจะ
จรงิจงักบัมนั ใสใ่จ เขาอยูก่บัพระอาจารยน์านพอสมควร 

วนัหน่ึงบอกแอนดด์ร ูพระอาจารยจ์ะไปอบรมผูป้ว่ย HIV จะ
ไปไหม ไปครบั อยากไปฟงัดว้ย พระอาจารยก์พ็าเขาไป วนันัน้เป็น
วนัทีอ่ากาศรอ้นมากๆ จวีรเขาหนากว่าของพระอาจารย ์ เขากย็ิง่รอ้น
มากแต่กท็ าอะไรไมไ่ด ้ พระอาจารยก์เ็หน็แลว้วา่เขาอดึอดั จาก
โรงพยาบาล      พระอาจารย์ก็พาไปโรงเรยีนที่พระอาจารยส์อน  



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๔๙ 

 
นกัเรยีนเหน็ฝรัง่บวช กส็นใจ กเ็ขา้มาคุยมะรุมมะตุม้ ทน้ีีมารยาท
เขาดนีะ เขากค็ุยดว้ย แต่เรากเ็หน็วา่เขาอดึอดัมากเพราะมนัรอ้น 
พอกลบัถงึวดัแอนดด์รถูอดจวีรออก ไมไ่หวๆ รอ้น วุน่วายมากพระ
อาจารย ์ ถา้กลบัไปเยอรมนีแลว้มนัวุน่วายอยา่งน้ีจะบวชตลอดชวีติ 
น่ีเพิง่จะรูจ้กัวดัครบัพระอาจารย ์  เป็นอยา่งไรหรอื  ผมอยูว่ดัตัง้
นานยงัไมรู่จ้กัวดัเลย วนัน้ีผมเพิง่รูจ้กัวดัวา่สงบครบั เมอืงวุน่วาย
ครบั  เหมอืนตอนน้ีผมเพิง่รูจ้กัเยอรมนีเพราะผมมาอยูเ่มอืงไทย และ 
ตอนน้ีผมยงัไมรู่จ้กัประเทศไทย ผมตอ้งกลบัไปเยอรมนีซะก่อน ผม
ถงึจะรูจ้กัประเทศไทย ค าพดูของเขาเขา้ท่านะ  พระอาจารยเ์ลยบอก
เขาวา่ใชแ่ลว้หละ่ ถา้เรายงัอยูใ่นสิง่ใดกต็าม เราจะไมรู่จ้กัสิง่นัน้ แต่
ถา้เราออกจากมนัเมื่อไหร ่ เรามองย้อนกลบัมาเราจะรู้จกัสิ่งนัน้  
ความรู้สกึความนึกคิดอารมณ์ต่างๆ เชน่เดยีวกนั  ถา้เรายงัอยูใ่น
เขา เราจะไมรู่จ้กัเขา เพราะถา้เรายงัอยูก่บัเขา เรากต็กอยูใ่น
กระแสเขา และเมื่อใดกต็ามเราหลุดออกจากกระแสเขาได ้ เรา
ยอ้นกลบัมองเขา้มา   เราจะรูจ้กัเขา และเหน็เขาตามความเป็นจรงิ 
เพราะฉะนัน้คนทีอ่ยูใ่นความโกรธจะไมรู่จ้กัความโกรธเพราะตวัเอง
อยูใ่นกระแสของมนั แต่เมื่อออกจากมนัได้คุณจะขนหวัลุกเมื่อ



 ๕๐ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 

เห็นความโกรธมนัเป็นอย่างน้ี มนัมอีทิธพิลต่อจติใจเราอยา่งไร 
เราจะมองเหน็มนั เพราะฉะนัน้กระบวนการแรกทีพ่ระอาจารยพ์าไป
ท า คอืใหเ้หน็การออกจากสิง่นัน้แลว้ยอ้นกลบัมามอง คอืการ
มองเหน็การลกัคดิของตนเอง  มองเหน็ขยะทีม่นัเยอะมากและสิง่
เหลา่น้ีมนัเขา้มาในชวีติของเราตลอดเวลา  บางเรื่องบางอยา่งบาง
ทกีไ็หลเขา้ไปเผลอไปกบัมัน ดังนั ้นเมื่อมองย้อนกลับไป  เรา
จะเห็นความไร้สาระมากมายของมัน   

ประการต่อมาคอื เมื่อเราเจรญิสตจิะเหน็มนัชดัในขณะที่
เมื่อก่อนเราไมเ่คยรูจ้กัมนั ไมเ่คยสนใจ แต่เมื่อวานพระอาจารยพ์า
คุณกลบัไปดเูขา ซึง่มนัมคีวามส าคญัอยา่งยิง่ทีจ่ะตอ้งรูจ้กัเขา เหน็
เขา เหน็ความหลงคดิเหลา่นัน้ เพราะกระบวนการการปรุงแต่งทาง
จติทีม่นัจะปรุงแต่งกนัสูค่วามรูส้กึความนึกคดิอารมณ์ต่างๆนัน้ มนัมี
จุดเริม่ตน้ทีต่รงหลงคดิตรงนัน้ ความรกั ความหลง ความโกรธ   
ความชงั อาฆาต  พยาบาท สุข ทุกข ์ อะไรกต็ามมนัเริม่ตน้ทีต่รง
นัน้ จากการทีจ่ติมนัแวบออกไปจากอารมณ์กรรมฐาน ภาวะแหง่
การทีม่นัผดุขึน้มาน้ี จากจติใจเราน่ีแหละ  มนัเป็นตวัเริม่ตน้ใหเ้รา
ไหลไปสูค่วามรูส้กึความนึกคดิอารมณ์ต่างๆ      ถา้ตามสติปฏัฐาน 
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เขาบอกว่า หมวดแห่งจติตานุปสัสนาสติปฏัฐาน เวทนานุปสัสนา
สตปิฏัฐานและธมัมานุปสัสนาสตปิฏัฐาน สิง่เหลา่น้ีคอืหลุมพราง ท า
ใหจ้ติของเราตกเขา้ไปอยูก่บัมนั เพราะฉะนัน้ถา้เราเหน็ตน้เคา้วา่
หลุมพรางเหลา่นัน้  มนัก าลงัลอ่หลอกใหเ้ราหลงไป  เรากจ็ะไดไ้ม่
ตกไปในหลุมแต่เราจะมองลงไปในหลุมและเหน็ความจรงิ  นัน่คอืสิง่ 

ทีเ่ราตอ้งเรยีนรู ้  แต่เราไมต่อ้งจอ้งวา่มนัจะเกดิเมื่อไหร่  มนัจะเกดิ
ของมนัเอง  ไมเ่รยีงล าดบั   เดีย๋วเวทนากม็า  เดีย๋วจติตานุปสัสนา
กม็า  เดีย๋วสภาวธรรมต่างๆมนักม็าใหเ้ราเหน็   อารมณ์ต่างๆเดีย๋ว
มนัมาใหเ้ราเหน็เอง ส าคญัทีสุ่ด คอื เราตอ้งเจรญิสตเิอาไวไ้มใ่หต้ก
เขา้ไปในกระแสของสิง่เหลา่นัน้ แลว้เราจะเหน็สิง่เหลา่นัน้เกดิขึน้
และผา่นไป ซึง่การทีเ่ราจะเหน็อยา่งนัน้ได ้  เราตอ้งเหน็ตน้เคา้ของ
มนัก่อนว่ามนัผุดขึน้มาอยา่งไร  

ดงันัน้ ขบวนการรู้เท่าทนัของการลกัคิด ความหลงคิด
น่ีเอง จะเป็นขบวนการทีท่ าใหเ้ราเหน็ตน้เคา้ของมนั ดงันัน้ การ
เจรญิสตทิีด่นีัน้จะท าใหเ้รามทีี่อาศัย เค้าเรียกว่า “วิหารธรรม ”
เหมือนกับเรานัง่บนก้อนหินก้อนใหญ่ๆ อยูก่ลางล าธาร   น ้ามนั 
ไหลมาเอื่อยๆ เรากเ็หน็   มนัจะไหลมาอยา่งรุนแรง   เหมอืนน ้าปา่ 
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เรากเ็หน็ แต่เราจะไมต่กเขา้ไปในกระแสของมนัเพราะเรามทีีน่ัง่
อยา่งปลอดภยั  เราจะมองเหน็วา่น ้ามนัไหลมาจากทศิทางใด  แลว้
จะไมแ่ปดเป้ือนกบัมนัเราจะเป็นเพยีงผูด้แูละเหน็มนั 

 

 
ดงันัน้ ทีพ่ระอาจารยใ์หแ้ยกระหวา่งตัง้ใจคดิและหลงคดิ 

ความตัง้ใจคดิมนัไมไ่ดเ้กดิเรื่อยๆ มนัเกดิขึน้มาเป็นบางครัง้ทีเ่รา
ท างานตอ้งหาค าตอบกบัมนั ทีเ่ราตอ้งท าโน่นท าน่ี ในระหวา่งการ
ปฏบิตัเิราตดัทิง้ไปเลย เพราะเราไมไ่ดท้ างานตอนน้ี ดงันัน้ ความคดิ 

ทีผ่ดุขึน้มาต่างๆต่อไปน้ีคอืลกัคดิ  เราจะเหน็ “ความลกัคิด” เกดิขึน้อยู ่
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ตลอดเวลา เดีย๋วกผ็ุดขึน้มา เราไม่อาจจะปฏเิสธมนั  “ ในขบวนการ 

เจริญสติเราจะไม่ปฏิเสธความลกัคิดหรือหลงคิดแต่เราจะ
รู้เท่าทนัมนั” เพราะถา้ปฏเิสธเมื่อไหรแ่ปลวา่ไปกดขม่จติใจเอาไว ้
จะท าใหเ้ราไมม่ทีางรูค้วามจรงิของธรรมชาตจิติ   เพราะตวัลกัคดิหรอื
หลงคดิจะเป็นตวัแสดงธรรมชาตขิองจติใหเ้ราไดเ้หน็ คุณจะรูจ้กัจรติ
นิสยัใจคอตวัเองชดัเจนขึน้  รูจ้กัตวัเองมากขึน้  เพราะถา้คนเรามี
ความคุน้ชนิทางไหนมนักจ็ะผดุเรื่องนัน้ขึน้มาเรื่อยๆ เพราะคอืสิง่ที่
เราสัง่สม และเมื่อเรามองยอ้นกลบัไปในสิง่ทีเ่ราลกัคดิ เราจะเหน็
ความไรส้าระของจติเรามากมายขนาดน้ี เพือ่ใหเ้บื่อหน่ายคลายจาก
การเขา้ไปหลงยดึมัน่ถอืมัน่กบัความหลงคดิเหลา่นัน้ เมื่อจติเหน็มนั
กจ็ะเริม่คลายจากการเขา้ไปหลงยดึ เหมอืนผูห้ญงิคนหน่ึงไปหา
พระอาจารยท์ีว่ดั ทา่ทางทุกขม์ากเหมอืนคนไมไ่ดห้ลบัไดน้อน พระ
อาจารยก์ถ็ามมอีะไร เขาบอกวา่ฝนัวา่ไปงานศพ พอจุดธปูเคารพ
ศพเสรจ็ กเ็งยหน้าเหน็วา่เป็นรปูเธอเอง เธอกลวัมาก เธอบอกพระ
อาจารยว์า่เธอฝนัแมน่   พระอาจารยถ์ามวา่คนืนัน้ฝนักีเ่รื่อง   เธอ
บอกจ าไมไ่ด ้ เดนิมาหาพระอาจารยเ์ดนิคดิมากีเ่รื่อง จ าไมไ่ด ้จ าไว ้
ใหด้ ี   “กลางคนืวา่ฝนักลางวนัวา่คดิ” มนัไมไ่ดแ้ตกต่างกนั คนเรา
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มนัจะจ าไดเ้ฉพาะ ๒ อยา่งเทา่นัน้   ๑. พอใจ  ๒.ไม่พอใจ  ถา้มนั
พอใจมนักจ็ะจ าได ้ ถา้มนัไมพ่อใจมนักจ็ าได ้  ถา้เฉยๆ ไมส่น 
เพราะความฝนันัน้คุณไมพ่อใจ เลยจ าได ้ แต่ทัง้คนืนัน้ฝนัเป็นรอ้ย
เรื่อง แต่กลบัจ าไมไ่ด ้กเ็ลยพาโยมคนนัน้เจรญิสต ิใหม้องเหน็ความ
ลกัคดิ พอท าไปกเ็ริม่เขา้ใจ เพราะฉะนัน้อยา่ไปคดิมาก น่ีผา่นมา ๕ 
ปีแลว้ยงัไมต่ายเลย แต่งงานมลีกูไปแลว้ดว้ย  

ดงันัน้ถา้เรามองเหน็ความลกัคดิ จะเหน็วา่มนัไมใ่ชเ่รื่องทีจ่ะ
ไปสนใจไยดกีบัความคดิทีม่นัผดุๆขึน้มาตลอดเวลา แต่คุณเชื่อไหม
วา่ไอค้วามคดิทีม่นัผดุขึน้มาตลอดเวลา บางครัง้บางความคดิมนัก็
ท าใหเ้ราเป็นทุกขแ์ละสุข เชื่อไหม เชื่อเลยทนัทกีผ็ดิปฏเิสธทนัทกี็
พลาด อยา่เพิง่ พสิจูน์ก่อน กระบวนการแห่งการเจรญิสตจิะท าให้
เหน็เองว่ามนัมจีรงิๆ ความคดิบางความคดิทีม่นัไม่น่าสนใจ จติมนั
จะทิง้ไปเอง สตจิะทิง้เอง แต่มนัจะมบีางอยา่งที่มนัทิง้ไมล่ง  แลว้
เราจะมาเรยีนรูก้นัวา่ท าไมมนัถงึทิง้ไมล่ง    นัน่แหละคอืตน้เคา้แหง่
ความทุกขท์ีม่นัจะเกดิขึน้จรงิๆ   พระอาจารยบ์อกไดเ้ลยวา่ถา้เรา
เขา้ใจขบวนการน้ีเมื่อไร เราจะเขา้ใจกระบวนการการตรสัรูข้อง
พระพทุธเจา้ วา่มลี าดบัการเกดิขึน้อยา่งไร   ท าไมถงึเป็นล าดบัอยา่งนัน้ 
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       ๕.    

 

รู้แล้ววางย่อมถงึทางพ้นทุกข ์
 
 อรุณสวสัดิเ์จรญิพร เชา้วนัน้ีกเ็ป็นวนัทีส่องทีเ่ราอยูท่ีน่ี่ มี
ใครนอนไมห่ลบับา้ง การทีเ่ราปฏบิตัเิมื่อวานน้ี น่าจะท าใหเ้รานอน
หลบังา่ยขึน้เพราะเราเดนิจงกรมกนัทัง้วนั มนัจะเกดิความเมื่อยลา้
กบัรา่งกาย เรากจ็ะท าใหห้ลบัไดง้า่ยขึน้ส่วนหน่ึง อีกส่วนหน่ึงคือ
จติใจของเราทีเ่ริม่อยูเ่ป็นทีเ่ป็นทางมากขึน้เขา้รอ่งเขา้รอย ท าใหเ้กดิ
การนอนหลบัไมฟุ้่งซ่าน   มนัสามารถตดัสวติชไ์ดเ้รว็ไมย่ดืเยือ้เวลา
นอนกน็อน เวลาตื่นกจ็ะตื่น มนัเป็นกระบวนการของสตทิีเ่ขา้มา
ชว่ยบรหิารจดัการรา่งกายของเราไดด้ขีึน้     ส าหรบัเชา้วนัน้ีมเีรื่อง 
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เลา่ขอใหต้ัง้ใจฟงัและพจิารณาใหด้นีะ 

เมื่อครัง้ทีส่มเดจ็พระผูม้พีระภาคเจา้ไดเ้สดจ็ไปแสดงธรรม 
หลงัจากทีท่รงบรรลุธรรม  บรรลุอนุตตรสมัมาสมัโพธญิาณเป็น
พระพทุธเจา้ แลว้พระองคก์ไ็ดเ้สดจ็ไปทีก่รุงราชคฤห ์ เพือ่ไปแสดง
ธรรมใหแ้ก่พระเจา้พมิพสิารซึง่ไดข้อนิมนตไ์วต้ัง้แต่ครัง้ทีพ่บกนัครัง้
แรกวา่ เมื่อใดพระองคท์่านไดบ้รรลุธรรมอยา่งทีพ่ระองคแ์สวงหาแลว้
ขอใหพ้ระองคม์าแสดงธรรมโปรดขา้พระพุทธเจา้พรอ้มชาวเมอืงดว้ย
เถดิ พระพุทธองคก์เ็สดจ็มา แต่ก่อนทีจ่ะมาถงึ พระองคไ์ดป้ระกาศ 
ใหค้นรูจ้กั ดว้ยการยดึส านักใหญ่ส านักหน่ึงก่อนเขา้กรุงราชคฤห์ 
เพราะการทีจ่ะมาเดีย่วๆนัน้มนักย็ากแก่การทีค่นจะเชื่อและศรทัธา 
และตอนนัน้ทีก่รุงราชคฤหเ์ขามชีฏลิ ๓ พีน้่อง ซึง่เป็นใหญ่อยู ่
พระองคก์ไ็ปโปรดชฏลิจนชฏลิและพวกยอมบวชเป็นสาวก     จนม ี
ทัง้หมด ๑,๐๐๓ รูป  แล้วพระองค์ก็น าเหล่าสาวก ๑,๐๐๓ รูปนัน้ 
เดนิทางเขา้กรุงราชคฤห ์ ชาวกรุงราชคฤหเ์หน็ครัง้แรกกส็งสยัวา่ 
ใครเป็นศาสดาของใครระหวา่งชฏลิพีใ่หญ่กบัพระพทุธเจา้ซึ่งยงัหนุ่ม
ยงัแน่นอยูเ่พิง่จะอายุ ๓๕ ปี  ชฏิลก็แก่แล้ว พระพุทธเจ้าทรงตรสั
กบัชฏิลพี่ใหญ่ว่าเธอจงแสดงให้ชาวกรุงราชคฤหเ์ขาเหน็   ชฏลิพี ่
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ใหญ่กเ็ดนิออกมาแลว้ กม้ลงกราบพระพทุธเจา้  เทา่นัน้แหละ ทุก
คนกฮ็อืฮา พระพทุธเจา้กไ็ดแ้สดงธรรมจนพระเจา้พมิพสิาร ได้
ถวายสวนเวฬุวนัใหเ้ป็นวดัแหง่แรกในพทุธศาสนา ทน้ีีปญัหามนัอยู่
ตรงทีว่า่ คนทัง้เมอืงกแ็หก่นัไปสวนเวฬุวนัใครกไ็ปฟงัเทศน์ฟงั
ธรรมจากพระพทุธเจา้ ไปดคูวามรม่รื่นแห่งสวนเวฬุวนั ยกเวน้คน
เดยีวทีไ่มไ่ปคอืมเหสขีองพระเจา้พมิพสิาร เพราะพระนางได้ยิน
ข่าวมาว่า พระพุทธเจ้าองค์นัน้ทรงต าหนิความสวยความงาม 
เพราะพระนางเป็นคนทีส่วยทีสุ่ดในกรุงราชคฤห ์ และพระนางหลง
ในความสวยของตนเอง เพราะทุกคนบอกวา่พระนางสวย  พระนาง 
กห็ลงตดิวา่ตนเองสวย      พระนางเลยกลวัจะถูกต าหนิกไ็มย่อมไป   
จนพระเจา้พมิพสิารใหค้นมาแต่งล าน าขบัรอ้งพรรณนาถงึความสวย 

ความงามของสวนเวฬุวนั จนพระนางเริม่คลอ้ยตาม กลอ่มทุกวนัจน
พระนางอยากจะไปดู โดยตัง้ใจวา่จะไปเดนิดรูอบๆ  พระนางเดนิดู
ความรม่รื่นความสงบ แมจ้ะมพีระภกิษุอยูเ่ป็นพนั กไ็มม่เีสยีงอกึทกึ 
ครกึโครม  ญาตโิยมมาฟงัธรรมกนัเรอืนพนัเรอืนหมื่นก็ไม่มเีสยีง
ดงัอะไร มแีต่ความสงบเงยีบ เสยีงธรรมชาตลิ้วนๆ มแีต่ความ
สงบและความสวยงาม ความเรยีบงา่ย  ท าใหพ้ระนางเดนิมาเรื่อย   
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โดยไมรู่ต้วัจนเดนิเขา้มาถงึบรเิวณศาลาทีพ่ระพุทธเจา้ทรงแสดงธรรม
 พระพุทธเจา้ก็รูแ้ลว้ว่าพระนางมาถึงอยู่ในระยะที่มองเหน็
พระองคไ์ด ้ พระพทุธองคก์ท็รงเนรมติสาวน้อยอายปุระมาณ ๑๖ - ๑๗ 
สวยมาก ขนาดพระนางเขมาหนัไปเหน็แลว้ตะลงึ ลองคดิดวูา่ คนที่
คดิว่าตวัเองสวยหลงในความงามของตวัเอง แต่เหน็แลว้ตะลงึใน
ความงามของสาวน้อยคนนัน้แปลวา่ สาวน้อยคนนัน้ตอ้งสวยมาก  
สวยกวา่พระนาง  เพราะพระพทุธองคท์รงรูว้า่พระนางเขมารกัสวย
รกังาม กท็รงเนรมติใหส้วยทีสุ่ด ซึง่สาวน้อยคนนัน้ก าลงัถวายงาน
พดั (หมายถงึคอยอุปฏัฐาก) แต่พระนางเหน็คนเดยีว ดว้ยความสวย
ของดรุณีน้อยคนนัน้  ท าใหพ้ระนางอยากเหน็ชดัๆ จงึเดนิเขา้มาที่
ศาลาเรื่อยๆ โดยไมรู่ต้วั พอพระพทุธองคท์รงรูว้าระแลว้วา่ พระนาง
เอาจิตมาจบัที่ดรุณีน้อยคนน้ี   แล้วพระองคก์เ็นรมติต่อใหผู้ห้ญงิ
คนน้ีมอีายมุากขึน้กเ็ริม่เป็นสาวเตม็ตวั เป็นสาวใหญ่อายมุากขึน้
จนกระทัง่เป็นหญงิชราแลว้กเ็ริม่ปว่ย  แลว้กล็ม้ลงตายไปต่อหน้า
ต่อตาแลว้คอ่ยๆเน่าเป่ือยผพุงั  จนเหลอืเป็นเถา้สลายลมพดัหายไป   
พระนางเขมาจอ้งมองภาพนัน้ตลอดการเดนิเขา้มาในศาลา  โดยไม ่
รูต้วัวา่ตวัเองเขา้มาในศาลาจนมานัง่อยูข่า้งๆพระพทุธเจา้   จติของ 
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พระนางเริม่ไถ่ถอนออกจากความยดึมัน่ถอืมัน่ในความสวยความ
งามตัง้แต่เหน็ภาพนัน้ สุดทา้ยพระนางไดบ้รรลุการเป็นพระ-
โสดาบนัเรยีบรอ้ยแลว้ ดว้ยจติและปญัญาของพระนาง เมื่อเหน็
ภาพนัน้มนัคลายจากความยดึมัน่ถอืมัน่ในความเป็นตวัตน ไถ่
ถอนจากความยดึมัน่ส าคญัหมายในตวัตนออกไป เมื่อพระนาง
บรรลุความเป็นพระโสดาบนั และนัง่อยูข่า้งๆพระพทุธเจา้แลว้ 
พระพุทธเจา้ไดท้รงแสดงธรรม ใหพ้ระนางฟงัวา่   “ คนท่ีหลงติดใน
กามคณุ เปรียบเหมือนแมงมุมท่ีชกัใยออกมาแล้วติดใย
ตวัเอง ” พระนางพจิารณาเน้ือความนัน้ พระนางกบ็รรลุความเป็น
พระอรหนัต ์
 เวลาเราฟงัพระสูตรทีไร เราก็จะรู้สึกว่าท าไมบรรลุกัน
ง่ายจงั แค่เน่ีย มีพระเคยถามพระพุทธองค์ว่าฟงัธรรมพระพุทธ
องค์เพยีงน้อยนิดแลว้ก็บรรลุได้ พระพทุธเจา้ทรงตรสัวา่ อยา่บอก
วา่เพยีงน้อยนิด  ธรรมะของเราไมม่คี าวา่น้อยนิด ธรรมะของเรานัน้
มเีพือ่บุคคลแต่ละบุคคลไมเ่หมอืนกนั มนัเพยีงพอเฉพาะแต่ละบุคคล
นัน้ๆทีจ่ะบรรลุได ้    พระองคห์ยบิบทน้ีมาสัน้ๆใหก้บัพระนางเขมา       
“  คนท่ีหลงติดในกามคณุ  เปรียบได้กบัแมงมุมท่ีชกัใยออก 
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มาแล้วติดใยตวัเอง”  พระนางเขมากเ็ลยไดบ้รรลุ  
 พระเจา้พมิพสิารเหน็ค ่าแลว้ พระนางยงัไมก่ลบัซกัท ีเลยมา
ตาม   พอมาตามพระพุทธองคท์รงตรสัว่า   มเหสขีองทา่นไมส่ามารถ 
กลบัไปครองเรอืนไดอ้กีแลว้   
 พระเจ้าพมิพสิารก็ขออนุโมทนาสาธุ   ข้าพระพุทธเจ้า
อนุญาตใหพ้ระนางไดบ้วช พระนางจงึไดเ้ป็นพระเขมาเถร ี ซึง่เป็น
พระอคัรสาวกิาเบือ้งขวา ผูม้ากดว้ยปญัญาดัง่พระสารบีุตร 
 ทน้ีีเรื่องของเรื่อง คอื มนัมสีิง่ทีน่่าสนใจอยู ่ มอีะไรบา้ง การ
เกดิดบั  ไมย่ดึมัน่ถอืมัน่ นัน้กเ็ป็นจุดหน่ึง คอื การเกดิและดบัไปท า
ใหพ้ระนางคลายจากการยดึมัน่ถอืมัน่ จนบรรลุเป็นพระโสดาบนั  มี
อะไรอกีทีน่่าสนใจ  ค าทีพ่ระพทุธองคต์รสัวา่ คนทีห่ลงตดิในกาม
คุณเปรยีบไดก้บัแมงมุมทีช่กัใยออกมาแลว้ หลงตดิใยตวัเอง ค าวา่
กามคุณคอื ความน่าใครย่นิดใีน รปู รส  กลิน่ เสยีง โผฏฐพัพะ รูป
เหล่าน้ีเป็นรูปภายนอก ความยนิดมีนัเกดิจากอะไร  รูปมนัรู้ไหม
ว่ามนัเป็นสิง่ที่น่ายนิดี เสยีงมนัรู้ไหม กลิน่มนัรู้ไหม สิง่เหล่าน้ี
มนัรู้ไหมว่ามนัน่ายนิดน่ีาปรารถนา มนัไมรู่ ้ดงันัน้ความยนิดคีวาม 
ใคร ่ความปรารถนามนัเกดิจากไหน  เกดิจากตวัเราทีม่นัสง่ออกไป 
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ใชห่รอืไม ่ มนัสง่ออกไปจากเรา พระพทุธองคจ์งึตรสัวา่มนัเหมอืน
ดัง่ใยแมงมุม ใยแมงมุมมนัออกจากตวัแมงมุมเอง   ดงันัน้ความน่า
ใครย่นิดทีัง้หลายมนัสง่ออกไปจากเรา มนัไมไ่ดม้าจากทีอ่ื่น มนัปรุง
แต่งขึน้มาจากใจเราเอง ใจเราต่างหากทีส่ง่ออกไปเหมอืนใยแมงมุม
ทีพ่น่ออกไป แถมโงด่ว้ย พน่ออกไปแลว้พนัตวัเอง แลว้ตวัเองก็
หลงตดิมนั เหมอืนความน่าใครย่นิดทีัง้หลายแหลท่ีม่นัสง่ออกจาก
ใจของเรา แลว้เรากห็ลงไปยดึเอาเองอกีต่างหากวา่เป็นอยา่งนัน้ 
เป็นอยา่งน้ี  ตอ้งเป็นอยา่งนัน้อยา่งน้ี เราสมมตุกินัขึน้มาเอง ปรุง
แต่งขึน้มาเองแลว้กห็ลงตดิในสิง่ทีเ่ราปรุงแต่งขึน้มาเอง เหมอืนใย
แมงมุมมนัยอ้นกลบัมาแลว้พนัตวัเอง โลกน้ีไมไ่ดว้า่อะไรเลย รปู 
เสยีง กลิน่ รส โผฏฐพัพะ  ไมไ่ดว้า่อะไรเลย  เราวา่เองทัง้นัน้ 
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มคี าพดูหน่ึงของหลวงปูช่าสุดยอดเลย    “ เร่ืองโกหกพดูกนั
ร้อยคนจนกลายเป็นเร่ืองจริง”    เรื่องโกหกแต่ยนืยนัสามคนกถ็อืเป็น  
เรื่องจรงิแลว้ เพราะฉะนัน้ทัง้หมดทัง้สิ้นเป็นเพราะเราสมมุติกนัขึน้
มาแลว้เรากไ็ปยดึถอืในสมมุตบิญัญตัเิหลา่นัน้   ความน่าใครน่่ายนิด ี
กเ็กดิจากการปรุงแต่งภายในจติใจของเรา    ดว้ยสมมุตบิญัญตัดิว้ย 
สญัญาทีเ่ขาบอกวา่ตัง้แต่เมื่อไหรไ่มรู่ ้ ภาษาอสีานบอกวา่ “ปูส่งักะ 

สายา่สงักะส”ี คอืไมรู่เ้มื่อไหร่ ไมรู่ว้า่มาแต่เมือ่ไหรห่าไมเ่จอแลว้ 
หลายสิง่หลายอยา่งในชวีติของเรา   เรารูไ้หมวา่มนัมาไดอ้ยา่งไร ม ี
เรื่องราวมากมายมาเกีย่วขอ้งกบัชวีติเรา โดยทีเ่รากไ็มรู่ว้า่มนัมาได้
อยา่งไร แต่มนักส็ ัง่สมมาซึง่กจ็ะท าใหเ้ราหลงยดึอยูเ่รื่อย อยา่งเรื่อง 

การปฏบิตั ิถา้เราปฏบิตัแิลว้ตอ้งเหน็อยา่งนัน้ตอ้งมอียา่งน้ี ตอ้งเจอ
สภาวะอยา่งนัน้อยา่งน้ี ตอ้งมฤีทธิอ์ยา่งนัน้อยา่งน้ี เราเคยไดย้นิไหม 

มนัมาตัง้แต่เมื่อไหร ่   จะบอกวา่สิง่ทีเ่กดิมาเหลา่น้ี    มนัเป็นความ 

ปรารถนาของมนุษยท์ีม่นัอยู่ภายใต้จติลกึๆ ดว้ยความโงแ่ละหลง
ว่าจะต้องให้ได้ต้องมีต้องเป็น  ซึ่งเหมือนเป็นโปรแกรมข้าม
ภพข้ามชาติเรามาตลอดกับความรู้สกึของความอยากได้อยาก
มอียากเป็น  หรอืมนัถูกปลูกฝงัเมื่อเราเริม่จ าความได้ว่าต้องให้ม ี
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ใหเ้ป็น ความรูส้กึเหล่าน้ีน่ีเองที่มนัเป็นตวัผลกัดนัใหเ้ราแสวงหาที่
มนัจะไดจ้ะมจีะเป็น จงึไมแ่ปลกวา่มนัจงึเป็นขบวนการทีท่ าใหเ้รา
หลงและถล าเขา้ไปเรื่อยๆ  
 ดงันัน้ พระพุทธเจา้ทรงสอนใหเ้ราหนักลบัไปมองและ
พจิารณาสิง่ทีม่นัเกดิขึน้กบัเราจรงิๆ เคยมคีวามรูส้กึแบบน้ีไหม เรา 
โกรธใครบางคนมากเลย ในขณะทีเ่รารอ้นเป็นไฟ แต่คนทีเ่ราโกรธ
นอนตพีงุเฉยเลย ไมรู่เ้รื่องกบัเรา คอื เราสง่ความไมพ่อใจสูเ่ขา แลว้เรา
กห็ลงยดึความไมพ่อใจเหลา่นัน้เอามาเป็นทุกข ์ ในขณะทีเ่ขาไมรู่้
เรื่องเลย เราปรุงแต่งขึน้มาเองแลว้หลงคดิ เพราะฉะนัน้เมื่อเราเริม่
ปฏบิตั ิเราจะเริม่มองเหน็ขยะ จะเขีย่ออก 

ดงันัน้ การปฏบิตัใินทางพทุธศาสนาคอื จะเริม่ทิง้ ยิง่รูย้ ิง่ทิง้ 
ทิง้ออก เพราะมนัเฉลยความจรงิ แลว้มนัจะวาง มนัจะเหลอืน้อยลง 
ดงันัน้ถา้ยิง่ปฏบิตัแิลว้มนัแบกรูม้ากขึน้ คอืสวนทาง  เพราะหลกั
ของพทุธศาสนาตอ้งไมเ่หลอือะไร แมแ้ต่อตัตา ความรูส้กึความเป็น
ตวัตนมนัตอ้งน้อยลงไป  ถา้มนัรูม้นัตอ้งวางเป็น รูแ้ลว้วาง รูต้าม
ความจรงิแลว้วาง เพราะเมื่อรูแ้ลว้มนักห็นีไมพ่น้กฎพระไตรลกัษณ์ 
จติมนักว็าง   ยดึมัน่ถอืมัน่ไมไ่ดม้นักว็างเอง    เพราะฉะนัน้ทัง้หมด 
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ทัง้สิน้มนัตอ้งมาเริม่ทีใ่จของเรา เพื่อให้รู้เท่าทนัใยที่มนัออกจาก
ตวัเราไม่ให้มนัมาพนัตวัเอง   จะเห็นว่าใยแมงมุมมคีวามเหนียว 
ตดิเลยนะ เหมอืนความยดึมัน่ถอืมัน่ทีเ่ราสง่ไปยดึถอืแลว้ไปปรุงแต่ง  
ดงันัน้เราตอ้งรูเ้ทา่ทนัไมป่ลอ่ยใยออกมา เพราะฉะนัน้จะเหน็วา่พระ
สตูรน้ีมอีะไรน่าสนใจเยอะอยา่งทีพ่ระพทุธเจา้บอก มนัไมน้่อย มนั
ไมม่ากแต่พอดสี าหรบับคุคล  ในทางพทุธศาสนาฝา่ยนิกายเซน  
เวลาครูบาอาจารยจ์ะสอนให้บรรลุรูแ้จ้ง   มกัจะเลอืกพระสตูรที่
เหมาะกบัลกูศษิยข์องทา่น เพราะฉะนัน้ในแต่ละพระสตูรส าคญั 
น่าสนใจ มรีหสัอยูข่า้งในนัน้ใหเ้ราถอดรหสั เพือ่ใหเ้ป็นไปเพือ่การ
พน้ทุกข ์ไมไ่ดส้อนใหจ้ าแต่ใหเ้อามาใช ้ส าหรบัเชา้น้ีกจ็บเพยีงเทา่น้ี 
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                    ๖. 
ท าสบายๆ ให้ต่อเน่ือง 

 
เรื่องของการปฏบิตัไิมต่อ้งคร ่าเครง่มากสบายๆ แต่ขยนัท า 

ค าสอนของหลวงปูเ่ทยีนจนมาถงึหลวงพอ่ค าเขยีน ทา่นจะบอกวา่
ใหท้ าเล่นๆ แต่ใหต้่อเน่ืองเพราะการทีเ่ราไปคร ่าเคร่งเป็นภาวะ
แห่งการตัง้จติทีผ่ดิแลว้ แต่มนักค็อยจะคร ่าเครง่อยูต่ลอด เพราะจติ
ของคนมนัจะโน้มเอยีงไปทางอตัตกลิมถานุโยคงา่ย  คอื  ภาวะแหง่ 
การรูส้กึเครง่ๆ พระพทุธเจา้ทา่นบอกใหรู้ต้ื่นแลว้เบกิบาน ปฏบิตัธิรรม 
มนัตอ้งสบายๆ บางคนตัง้ใจภายใน ๓ เดอืนน้ีตอ้งรูใ้หไ้ด ้พอไมเ่กนิ
อาทติย ์หน้าด าคร ่าเครยีดมากเลย พระอาจารยย์งัไมบ่อก ปลอ่ยให้
ทุกขส์อนเขาเอง ใหเ้ขาเผชญิวา่น่ีคอืสิง่ผดิ ถา้เขายงัไมเ่หน็ทุกข์
โทษของมนักเ็ลยยงัไมรู่จ้กั เหมอืนเวลาสอนเดก็ไมใ่หส้บูบุหรี ่ ไมใ่ห้
โดดเรยีน เขาไมเ่ชื่อหรอก จนกวา่เขาเหน็โทษทีม่าเจอเขา้กบัตวั ถงึ 



๖๖ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
จะเขา้ใจ ต้องสอบตกก่อนถงึจะรู้ บางครัง้เรื่องของการปฏบิตัคิรู-
บาอาจารยก์็จะปล่อยไปก่อน ใหโ้ดนไปก่อน เพราะคนเราชอบ
มอีตัตกลิมถานุโยค คอืมนัตอ้งดูเคร่งๆเครยีดๆ มนัถงึจะใช่ 

ดงันัน้ จงึไมแ่ปลกวา่ท าไมศาสนาของมหาวรีะ หรอืศาสนา
เชน (พวกชเีปลอืย) จงึด ารงอยูใ่นอนิเดยีได ้ โยคทีรมานกายยงั
ด ารงอยูไ่ด ้แต่พทุธศาสนาหายไปเลย ลองดใูจเรา พระอาจารยเ์คย
ต่อตา้นการปฏบิตั ิ คอื ถา้ปฏบิตัแิลว้ตอ้งเครง่ๆ ประหลาดๆไมเ่อา
ดกีวา่  ถา้ปฏบิตัแิลว้มชีื่อวา่เป็นผูป้ฏบิตัธิรรม มกีริยิาทา่ทาง
แปลกๆ ไดช้ื่อวา่ฉนัปฏบิตัธิรรม มนัน่ากลวัมากเลย เป็นภาพทีน่่า
กลวัมากส าหรบัพระอาจารยใ์นตอนนัน้ กเ็ลยไมเ่อา จนวนัหน่ึงได้
พบทางที่เราไม่ต้องคร ่าเคร่งกบัการปฏบิตัิ แต่จะมวีธิกีารที่
หลากหลายในการช่วยเหลอืตวัเองใหไ้ดเ้รยีนรูล้องวธิโีน้นวธิน้ีี ใช้
หลกัการทางวทิยาศาสตร์เขา้มาช่วย ทดลองวธิตี่างๆท าใหส้นุก
เพลดิเพลนิกบัการปฏบิตั ิ หลายคนทีม่ภีาวะแหง่การเครง่เครยีดก็
จะท าใหเ้กดิความลา่ชา้ในการปฏบิตับิางทกีห็ลงไปเลย   
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มนิีทานเซนเรื่องหน่ึงน่าสนใจมาก มหีนุ่มคนหน่ึง พอ่เป็นเจา้

ส านกัดาบ เขากอ็ยากเป็นนกัดาบเหมอืนพอ่ แต่พอ่ดแูลว้ลกูชายไม่
เหมาะ พอ่กไ็มย่อมสอน เลยตดัสนิใจหนีออกจากบา้น ไปหาครูบา-
อาจารยอ์ื่น ไปหาอาจารยท์ีว่า่เก่งทีสุ่ด อาจารยบ์อกว่ายากนะ วชิาน้ี
ไม่ธรรมดา ชายหนุ่มก็บอกไม่เป็นไรผมจะพยายามตัง้ใจเรยีน 
อาจารยบ์อก ๓ - ๔ เดอืนเลยนะ เขาบอกไมเ่ป็นไรผมจะใชเ้วลาให้
มากตัง้ใจใหม้ากทีสุ่ด อาจารยบ์อกว่าถา้อย่างน้ี ๗ เดอืน อาจารยค์รบั
ผมจะทุม่เททัง้กลางวนักลางคนืเลยครบั  อาจารยบ์อกถา้อยา่งน้ี ๑ ปี  
พอจะตอบอาจารย ์อาจารยบ์อกไมต่อ้งพดูแลว้ ไปตกัน ้าผา่ฟืนหุงขา้ว  
อาจารยไ์มไ่ดพ้ดูเรื่องดาบเลย และไม่บอกว่าจะสอนเมื่อไหร่ดว้ย 
พอชายหนุ่มไปตกัน ้ามา อาจารยเ์ดนิผ่าน อาจารยก์็เอาเทา้เขีย่
ใหส้ะดุดลม้ ชายหนุ่มมองหน้าอาจารย์ อาจารยก์็เฉยเดนิผวิปาก
หายไป   พอผา่ฟืนอยูด่ีๆ  อาจารยก์เ็ดนิมาฟาดหวัโป๊ก พอมองหน้า
อาจารย ์ อาจารยก์เ็ฉย หุงขา้วอยูก่โ็ดนฟาดหวั ฟาดเสรจ็กเ็ดนิ
หายไป วนัๆโดนฟาดหลายครัง้ ท างานกห็นกัสอนกไ็มส่อน คราวน้ี
ชายหนุ่มกค็อยระวงั  พออาจารยโ์ผลม่าเขากเ็ริม่ระมดัระวงั แต่กย็งั 
โดนอยู ่เพราะอาจารยม์าไมเ่ป็นเวลา ผลุบๆ โผล่ๆ    บางทที าอะไร 
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เพลนิๆ อยูก่ม็าฟาดโป้งแลว้หายไป  
 พอมาวนัหน่ึงหลงัจากอยูม่าได ้ ๒ เดอืน ขณะทีก่่อไฟอยู ่
อาจารยก์โ็ดดมาเลย ฟาดเต็มที่ ชายหนุ่มก็หยิบท่อนฟืนมารบั
ได้ พอรบัได้ปุ๊ บ อาจารย์บอก “เฮอ้ จบแลว้”  จบแลว้วชิานกัดาบ 
เธอเรยีนจบแลว้  

ตอนน้ีชายคนน้ีเป็นนกัดาบทีเ่ก่งทีสุ่ดของญีปุ่น่ บนัทกึไวใ้น
ประวตัศิาสตร ์และกระบวนทา่คอื “ไรก้ระบวนทา่”  เพราะสามารถรบัและ
ตอบโตไ้ดอ้ยา่งทนัททีนัใด ไมว่า่จะมากระบวนท่าไหนกต็าม 
 เพราะฉะนัน้เวลาปฏบิตัไิมต่อ้งคาดหวงัวา่จะเป็นอยา่งนัน้อยา่ง
น้ี และส าคญัคอื “การตระหนักรู้ปัจจบุนั” นกัดาบคนนัน้เก่งทีสุ่ด
เพราะอะไร  เพราะเขาอยูใ่นปจัจุบนัขณะไมม่กีระบวนทา่ แต่มี
สตสิมัปชญัญะรวดเรว็ทัง้ตัง้รบัและตอบโต ้ เพราะฉะนัน้การเขา้ถงึ 
ธรรมมนักไ็มม่กีระบวนทา่ อยูท่ีเ่ราสรา้งเหตุปจัจยัใหพ้รอ้ม 
 พูดถึงเรื่องกระบวนท่าท าให้คิดถึงเรื่องจิ้งจอกกบัแมวป่า 
แมวปา่เขารูส้กึว่าจิง้จอกไดห้ายไป ๓ อาทติย ์ไม่เจอหน้าพีจ่ิง้จอก
เลย พอ ๓ อาทติยผ์า่นไป พีจ่ิง้จอกกก็ลบัมา  น้องแมวปา่ไดถ้ามพี่
จิง้จอกว่า  หายไปไหนมาตัง้ ๓ อาทติยค์ดิถงึ    พีจ่ิง้จอกกบ็อกไป 
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เรยีนกระบวนทา่หลบหลกีภยั ๑๕ กระบวนทา่   การหลบภยันัน้
ตอ้งมวีธิกีารน้อง ศตัรมูาอยา่งน้ีเราตอ้งไปอยา่งน้ี  มนัมาอยา่งน้ี
ตอ้งไปอยา่งน้ี จิง้จอกอธบิายใหญ่ น้องแมวปา่อยากเรยีนบา้ง ขอ
เรยีนจากพีจ่ิง้จอกสกักระบวนทา่ พีจ่ิง้จอกกม็องดว้ยหางตา ยากนะ
น้อง ตอ้งใชค้วามเพยีรกวา่พีจ่ะจบมาไดแ้ทบเป็นแทบตาย ในขณะ
ที่คุยกนันัน้ก็มีนายพรานโผล่มาจากหลงัพุ่มไม้ยกหน้าไม้ขึ้นมา  
เตรียมยงิ  บงัเอิญเจ้าแมวป่าหนัมาเห็น   ด้วยสญัชาตญาณแมว
ปา่กระโดดหลบหลงัตน้ไม ้เจา้จิง้จอกมวัแต่คดิกระบวนทา่วา่จะหลบ
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ทา่ไหนด ี กเ็ลยถูกยงิตาย ยงัไมไ่ดใ้ชซ้กัทา่ แมวปา่เอามอืตบอก
ร าพงึวา่ โชคดจีงัทีกู่ยงัไมไ่ดเ้รยีน (ฮา) เขา้ใจไหมอยา่ไปคดิกบั
กระบวนทา่ใหม้าก ตระหนกัรูใ้นปจัจุบนัแลว้ท าไป  อยา่ไปคาดหวงั 
มุง่มัน่ อยา่ไปบบีคัน้ตอ้งเป็นอยา่งนัน้อยา่งน้ี เพราะการทีเ่ราจะ
เขา้ใจสภาวธรรมมนัไมเ่ลอืกกาลเทศะหรอก 
 ครัง้แรกทีพ่ระอาจารยเ์ขา้ใจ เรื่องรปูเรื่องนาม เรื่องกายเรื่อง
จตินัน้ เกิดขึ้นขณะพระอาจารย์บณิฑบาต ขณะเดินไป
บณิฑบาต   เดนิผา่นสะพานเดนิไปแลว้มนักโ็ผลม่าใหเ้หน็ชดัขึน้ๆ 
บททีม่นัจะเขา้มามนัไม่ใชเ้วลานานหรอก   ขอใหม้นัมปีจัจยัพรอ้ม 
ใครทีป่ฏบิตัสิมาธมิาก่อนถอืวา่โชคดเีพราะจะมพีืน้ฐานในการตัง้จติ
ในอารมณ์กรรมฐาน พอมาเจรญิสตจิะสามารถตัง้จติงา่ย  เหน็การ
เปลีย่นแปลงงา่ย เพราะจติจะน่ิงสงบงา่ย แต่พอมนัเปลีย่นแปลงจะ
รูส้กึไดช้ดั สภาวะเกิดขึ้นได้ทุกขณะของชีวิต และพอเราเข้าใจ 
เราจะคลายและวางลง เพราะมนัจะเฉลยความจรงิใหเ้ราไดแ้ต่ละ
ครัง้ๆ แต่เราท าใหม้ากขยนัสัง่สมจนถงึจุดหน่ึง มนัจะสวา่งของมนั
เอง จะเขา้ใจ เขา้ถงึ และจะเฉลย แลว้สามารถวางลงไดเ้อง มนัจะ
เบาขึน้เรื่อยๆ สบายๆ 
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         ๗.  

 

รู้สึกตวัเป็นมรรคผล 
 
 มพีระสตูรอยูพ่ระสตูรหน่ึงเป็นพระสตูรทีพ่ดูถงึขอนไมล้อยน ้า 
มอียูว่นัหน่ึงพระพทุธเจา้เสดจ็ไปพรอ้มภกิษุประมาณหน่ึง ไปพกัรมิ
แมน่ ้าแหง่หน่ึง  ขณะนัน้พระองคไ์ดม้องไปทีแ่มน่ ้ากเ็หน็ขอนไม้
ขอนหน่ึงลอยอยูก่ลางน ้า  พระองคจ์งึตรสัวา่ “ภกิษุทัง้หลาย เธอ
เหน็ขอนไมท้ีอ่ยูก่ลางน ้านัน้ไหม” ภกิษุกม็องตามไป กต็อบวา่  
“เหน็ พระพทุธเจา้คะ่”  พระพทุธองคก์ต็รสัวา่  “ถา้ขอนไมน้ี้ไมไ่ป
ติดฝ ัง่นู้น ไม่มาติดฝ ัง่น้ี ไม่ถูกมนุษย์เอาไป ไม่ถูกอมนุษย์เอาไป   
ไมจ่มลงทา่มกลางของวงัวนและไมผ่พุงัเน่าในซะก่อนแลว้ ขอนไมน้ี้
กห็วงัไดท้ีจ่ะออกสูม่หาสมุทร    อนัเป็นทีสุ่ดของสายน ้าทัง้หลาย” 
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ภกิษุเหลา่นัน้กท็ลูวา่ขอพระพทุธองคท์รงอรรถาธบิาย พระ-
พทุธองคท์รงตรสัวา่  “ขอนไมเ้ปรยีบไดด้ัง่จติเราผูป้ฏบิตั ิถา้ขอนไม้
ไมไ่ปตดิฝ ัง่นู้น  ฝ ัง่นู้นเปรยีบไดก้บัอายตนะภายนอก ฝ ัง่น้ีเปรยีบ
ไดก้บัอายตนะภายใน ถา้จติของเราถูกตัง้มัน่ไวด้แีลว้ มคีวามเป็น
กลางไมเ่อนเอยีงยดึตดิไปในรปู เสยีง  กลิน่ รส โผฏฐพัพะ 
ธรรมารมณ์ คอือายตนะภายนอกและไมห่ลงตดิยดึมัน่กบั ตา ห ู
จมูก ลิ้น กาย ใจ คืออายตนะภายใน ถ้าไม่ถูกมนุษย์เอาไป โลก
ธรรมที่มนุษย์ต้องเกี่ยวขอ้งคอื ได้ยศ เสื่อมยศ ได้ลาภ เสื่อมลาภ
สรรเสรญิ นินทา สุข ทุกข ์สว่นอมนุษยก์แ็บง่เป็น ๒ อยา่ง คอื ฝา่ย
เทพ กบั ฝา่ยมาร ทีไ่มใ่ชม่นุษยค์อื บุญกบับาป ไมจ่มลงในวงัวน 
คอืการตกอยูใ่นอ านาจของความโลภ ความโกรธ ความหลง ไมผ่พุงั 
คอื  ไมทุ่ศลีจนวปิฏสิารเกดิความเดอืดเน้ือรอ้นใจขึน้มาเอง   ถา้ไม ่
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เป็นไปกบัสิง่ทัง้หลายเหลา่น้ี ขอนไมค้อืจติ คงถงึซึง่พระนิพพาน
เปรยีบไดก้บัมหาสมุทร”  ในพระสตูรน้ีพระองคท์รงอยากบอกวา่ถา้
จติเราเป็นกลาง ไมย่ดึตดิกบั รปู รส กลิน่ เสยีง ไมย่ดึตดิกบั ตา ห ู
จมกู ลิน้ กาย ใจ ไมไ่หลไปกบัโลกธรรม ไมต่ดิในบุญ ในบาป ไม่
สุข ทุกขใ์ดๆ ไมเ่ดอืดเน้ือรอ้นใจในความประพฤตไิมด่ ี เรากจ็ะไหล
ไปตามครรลองของพระนิพพาน ปญัหาคอื เรามกัจะเผลอไปตดิฝ ัง่
โน้น ฝ ัง่น้ี  ตดิในลาภ ยศ ในสรรเสรญิ นินทา ถา้เรามสีตติัง้มัน่เรา
กจ็ะไปสูห่นทางแหง่พระนิพพานได ้

ดงันัน้เราตอ้งมกีารเจรญิสตอิยา่งต่อเน่ือง ใหต้ัง้มัน่อยูใ่น
อารมณ์กรรมฐาน ลองตะแคงคว ่ามือดู  ดูว่าจติใจเป็นอย่างไร  
จติใจทีเ่รารบัรูก้บัการตะแคงคว ่ามอืนัน่แหละ คอื กุญแจไขปรศินา 
มนัคอื  ความรูส้กึเฉยๆ  แต่ไมใ่ชเ่ฉยๆ ธรรมดา ท ามากๆ จะมคีวาม
ตื่นรูใ้นตวั มนัคอืรูส้กึตวัเฉยๆ  การทีเ่ราอยูก่บัความรูส้กึตวัเฉยๆ น้ี 
มนัจะเป็นมรรคและผลในตวัมนัเอง เป็นหนทางไป เป็นวหิารธรรม 
ในขณะทีเ่รารูส้กึตวัมนักบ็รสิุทธิไ์ปแลว้ มนัไมม่กีเิลส ไมม่สีุข ไมม่ี
ทุกข ์มนัมแีต่รูส้กึตวั ไมม่อีะไร จงึเขา้ใจวา่ ขอนไมล้อยน ้าคอืการที่
เรามคีวามรูส้กึตวั บางทเีราอาจจะเผลอคดิในสิง่ต่างๆ มากมาย แต ่
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ถา้เราตะแคงมอืป ับ๊รูส้กึตวัทนัท ี กระพรบิตาป ับ๊รูส้กึตวั ในขณะนัน้
มนัจะไมห่ลง มนัจะรู ้ เพราะตน้เคา้แหง่ความทุกขท์ัง้หมด คอื 
ความหลง คอื อวชิชา ในกระบวนการเจรญิสตแิละสรา้งความ
รูส้กึตวัตลอดเวลา จะท าใหจ้ติเราปรบัสภาพมาอยูใ่นความตื่นรู ้
รูส้กึตวัเฉยๆ และถา้มนัจะเปลีย่นแปลงไปอยา่งไรกต็ามเราจะรูเ้ทา่
ทนั และจะครอบคลุมอายตนะทัง้หมดของเราเอาไวใ้หรู้เ้ทา่ทนักบั
มนั  เพราะอายตนะทีม่ากระทบผสัสะนัน้แหละทีท่ าใหเ้กดิสุขทุกข์
ถา้เราไมรู่ส้กึตวั 

ยอ้นไปทีพ่ระอาจารยเ์ริม่ปฏบิตั ิ  ตัง้ใจตัง้แต่วนัแรกทีบ่วชก็
ปฏบิตัติามทีพ่ระทา่นสอน  ในขณะเดยีวกนัก็ท าตามหนังสอื เป็น
คนโชคดทีี่ท ายงัไงอย่างที่เขาวา่  กท็ าไดอ้ยา่งเขาวา่ และโชคดทีีไ่ม่
เสยีเวลามาก ไมว่า่จะใหน้ัง่เหน็องคพ์ระ พจิารณาอสุภะ  แต่ปญัหา
คอืเมื่อจติสงบแลว้มนัไมอ่ยากท าอะไร หนกัๆเขา้คอืไม่อยาก
บณิฑบาต  เสยีเวลานัง่สมาธ ิ จงึคดิไดว้่าไมใ่ชแ่น่ๆ  มคีวามรูส้กึวา่ 
พระพุทธเจา้ท่านไมส่อนเชน่น้ี ทา่นตอ้งสอนใหเ้ราใชช้วีติปรกตกิบั
มนุษยโ์ลกได ้ตอ้งมอีะไรทีด่กีวา่น้ี  จงึท าใหแ้สวงหาและบงัเอญิพระ-
อาจารยไ์ดอ้า่นประวตัหิลวงปูม่ ัน่ มอียูต่อนหน่ึงทีห่ลวงปูม่ ัน่ทา่นถอด 
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จติไปหาท่านเจ้าคุณอุบาลีที่วดับรมนิวาส กเ็หน็ทา่นเจา้คุณอุบาลี
ก าลงัพจิารณาปฏจิจสมุปบาท  พระอาจารยไ์มรู่จ้กัแต่เกดิความชอบ
ค าน้ีขึน้มาจบัใจ   ท าไมค าน้ีถงึเพราะขนาดน้ี ท าใหต้อ้งไปคน้หา
ค าตอบ  หาหนงัสอือา่นไมเ่จอค าอธบิาย     แต่โชคดบีวชวนัแรก
แมห่ยบิหนงัสอืมาใหเ้ลม่หน่ึง เป็นหนงัสอืธรรมะเลม่แรกทีอ่า่น  
“คูม่อืมนุษย”์ พอเปิดดู สวนโมกขพ์ดูเรื่องน้ี ตดัสนิใจไปสวนโมกข์
เพือ่ไปหาค าตอบ พอไปถงึเขาก็ใหไ้ปพกัทีศ่าลานางงาม พอเขา้
ไปกเ็หน็ภาพปฏจิจสมุปบาทใหญ่มาก โอโ้ห น่ีเองทีเ่ราตามหา 
วางย่าม วางบาตร ปุ๊บ “ขอโอกาสครบั มทีา่นอาจารยท์า่นใดจะ
ชว่ยอธบิายใหผ้มเขา้ใจไดบ้า้งครบั” พระอาจารยก์น็ัง่ขดัสมาธิ
เตรยีมฟงั  กม็พีระมาอธบิายรอบทีห่น่ึงผา่นไป มนึตึบ๊ รอบทีส่อง
ผา่นไปยิง่มนึ เพราะพืน้ฐานเราไมม่ ี ไมม่ภีาคปรยิตัเิลย จนคน
อธบิายเริม่เหน่ือย เดีย๋ววา่กนัอกีท ี

 
 

 
  



๗๖ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 

 
 

 พระอาจารยก์อ็ยูช่ว่ยงานวดั และมอียูว่นัหน่ึงมพีระภกิษุ
พรรษาไลเ่ลีย่กนัทา่นถามวา่ ทา่นครรชติ ทา่นสนใจเรื่องน้ีจรงิๆ 
หรอื   ไม่สนใจเรื่องอื่นเลยหรอื    ถ้าง ัน้ไปหอ้งสมุดมหีนังสอืเรื่อง 
 “ปฏจิจสมุปบาท อรยิสจั ๔ ภาคสมบรูณ์”  เป็นหนงัสอืเลม่หลงัสุดที่
ทา่นพุทธทาสเขยีนเสรจ็ก่อนมรณภาพ  ไปถงึบอกบรรณารกัษ์  พอ
เหน็หนงัสอืเลม่หนามาก เอามาอา่นได ้ ๔ หน้า หนุนหวันอนเลย 
มนึเลย ทน้ีีก็มพีระอกีรูปมาอกี  ท่านครรชติถ้าท่านสนใจ  เรื่องน้ี 
มนัมเีคลด็สัน้ๆ  หลวงปูพ่ดูไว ้ “ต้องไม่โง่ตอนผสัสะ”  ปฏจิจสมุป- 
บาทมแีคน้ี่   
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 “ถ้าไม่ทนัผสัสะให้ไปทนัเวทนา ถ้าทันเวทนายงัพอดับ
ทุกข์ได้อยู่”   ท่านบอกเคล็ดสัน้ๆแค่น้ี   ต้องให้รู้ทนัตอน
ผสัสะ แลว้อะไรที่ท าใหเ้รารูท้นั ไม่โง่ คดิไปคดิมา มนัต้องมี
สตสิมัปชญัญะเข้าไปรู้แน่ๆเลย แล้วใครล่ะจะสอนเราเจริญสติ 
วนันัน้กลบัจากไปฉันขา้วที่ในหมู่บา้น กลบัมาผา่นทางโรงมหรสพ 
จ าไดไ้มล่มื    หลวงพีฉ่ลองเดนิมาเจอกนัพอด ี     ถามพระอาจารย ์
“ทา่นครรชติมาจากไหน” “มาจากชยัภมูคิรบั ”  “มาจากสุคะโตหรอื 

พระอาจารย ์  “เอ สุคะโตไหนหนอ”  “กอ็ยูช่ยัภูม”ิ  “แลว้อยูไ่หน
ครบั”  “อยูท่า่มะไฟหวาน”   “เอ ทา่มะไฟหวานอยูห่า่งบา้นผม ๓๐ 
กโิล”  “ทีสุ่คะโตมอีะไรครบั”  “ทีสุ่คะโตมหีลวงพอ่ค าเขยีนพวกผม
ยงัเคยขึน้ไปศกึษากบัทา่นนะ ลกูศษิยท์า่นเยอะ ชาวต่างชาตกิม็”ี 
คดิในใจท าไมเราไมรู่ ้ อยูใ่กลบ้า้นแค ่๓๐ กโิลเอง  เรากเ็ลยถามวา่
หลวงพอ่ค าเขยีนสอนอะไร “สอนการเจรญิสต”ิ เทา่นัน้แหละ ทา่น
ไดใ้หห้นงัสอืมาดว้ย “ไมม่ ี ไมเ่ป็น” ทา่นยกใหเ้ลย เอาไปอา่นทีกุ่ฏ ิ
ตอนแรกยงัไมเ่ขา้ใจ แต่มัน่ใจวา่น่ีแหละทีเ่ราตามหา วนันัน้กเ็ลย
ตดัสนิใจเกบ็ขา้วของเลย เอากุญแจคนืค ่านัน้เลย เดนิตดัทุง่ไปไชยา  
ขึน้รถไฟผา่นหมูบ่า้นหน้าสวนโมกข ์  พระอาจารยต์อ้งเดนิทางเป็น 
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๑,๐๐๐ กโิลเมตรเพื่อไปตามหาสิง่ทีอ่ยูใ่กลบ้า้นเพยีง ๓๐ กโิลเมตร
มาถงึกไ็ปหาหลวงพอ่ แลว้หลวงพอ่กส็อนงา่ยๆ แบบน้ีแหละ พลกิ
มอืรู ้ เหมอืนเรานัง่รถไปกรุงเทพฯ  ผา่นตน้ไม ้ ๒ ขา้งทาง อยา่
เสยีเวลาจอดดมูนัละ่ ใหรู้ว้า่มนัเป็นตน้ไมก้พ็อ ไมต่อ้งสนใจวา่มนั
จะเป็นตน้อะไร  เรามหีน้าทีไ่ปกรุงเทพฯ  กไ็ปกรุงเทพฯ    

จากนัน้มาพระอาจารยก์ฝึ็กเจรญิสต ิ เพยีรเฝ้าดผูสัสะ  จน
คนืหน่ึงขณะทีพ่ระอาจารยเ์จรญิสตดิว้ยการเดนิจงกรม กม็เีสยีง
โฆษณาเรื่องการฉายหนงักลางแปลงในหมูบ่า้น เสยีงเขา้มาบอก
เรื่องที ่๑  ภาพกข็ึน้มาทนัท ีคดิไป เคยดแูลว้ มนัปรุงแต่งขึน้มาเลย 
พอบอกเรื่องที ่๒  ภาพกข็ึน้มาอกี พอเรื่องที ่๓ ไมเ่คยด ูเกดิอะไร
ขึน้รูไ้หม มนัปรุงแต่งไมไ่ด ้มนัหยดุเลย แต่สกัพกัมนักป็รุงแต่งเรื่อง
ทีใ่กลเ้คยีงกบัเรื่องนัน้ พระอาจารยห์ยดุนัง่หวัเราะเลย น่ีเอง คอืมี
สตริูเ้ทา่ทนัตอนมนัผสัสะ แลว้ค ่าคนืนัน้เรากเ็ฝ้าดูสิง่ทีม่นัเกดิขึน้จาก
การกระทบทางหู เสยีงทีม่า จติกป็รุงแต่ง มนักเ็ลยเขา้ใจ ดงันัน้ 
พระอาจารยจ์งึบอกเสมอวา่ใหเ้ราเจรญิสต ิ แลว้เฝ้าดอูายตนะทีม่นั
ผสัสะ ตัง้ความรู้สกึตวัให้ตื่นไว้  การรูก้ารเคลื่อนไหวของกาย มนั
จะเหน็การเปลี่ยนแปลงของจติดว้ย เหมอืนอย่างที่หลวงพ่อบอก 
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“ ดกูายเหน็จิต ดคิูดเหน็ธรรม ”  ใหด้ขูา้งในและขา้งนอกควบคูก่นัไป
อยา่งต่อเน่ือง  ขบวนการศกึษาจงึเกดิควบคูก่นัไปอยา่งต่อเน่ือง    
เพราะการกระทบทางอายตนะเกดิขึน้อยูต่ลอดเวลา   การเฝ้าดกู็
เกดิขึน้ตลอดเวลา พอมนัเกดิการเปลีย่นแปลงทางจติเรากเ็ฝ้าดมูนั
ดว้ยใจทีเ่ป็นกลางๆ ตอนแรกกจ็ะเอยีงไปเอยีงมา พอเราเริม่ท าใจ
เป็นกลางในการมองได ้ มนัจะไมแ่ปดเป้ือนเลย มนัไมม่ปีญัหาเลย 
การปรุงแต่งทางจติไมเ่กีย่วกบัเรา ความสุขความทุกขท์ีเ่กดิจาก
การปรุงแต่งทางจติ เพราะเราเผลอไปแตะตอ้งมนั ไปยดึกบัมนั 
ดงันัน้ ใหเ้ราเหน็มนัเฉยๆ รูส้กึตวัไว ้  แลว้เหน็มนัเฉยๆ มนัไมม่ี
ปญัหาอะไร สภาวธรรมมนักเ็ป็นไปของมนัเอง 
 ลองคดิดแูลว้กนัวา่ ถา้วนัทัง้วนัคุณพยายามเจรญิสตแิละเฝ้า
เรยีนรูส้ ิง่ทีม่ากระทบ ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ อยูต่ลอดเวลา มนั
จะมคีวามสุขขนาดไหน ไมต่อ้งกลวัความคดิเกดิ เมื่อมผีสัสะมนั
ต้องม ีมนัจะท าให้เกิดความรู้สกึพอใจไมพ่อใจตอ่เน่ือง แต่ถา้เราม ี

สตเิขา้ไปรบัรู ้ เขา้ไปทนัผสัสะ จะรูว้า่ผสัสะภายนอกไมท่ าใหเ้กดิ
ปญัหา    แต่ปญัหาคอืตวัปรุงแต่งขา้งใน     พระอาจารยม์กัสอนวา่ 
เมื่อคุณเจรญิสตแิลว้  เมื่อตากระทบรปูจติใจคุณเป็นอยา่งไร  เมื่อห ู
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ไดย้นิเสียง จติใจเป็นอย่างไร เมื่อลิ้นสมัผสัรส จติใจเป็นอย่างไร 
เมื่อกายสมัผสัสิง่สมัผสัทางกาย จติใจเป็นอยา่งไร เพือ่ใหท้นัผสัสะ
ในจติเรา แลว้จะเขา้ใจเอง ลองไปท าดู อยา่เพิง่เชื่อ ลองเจรญิสตดิีๆ
อยา่งต่อเน่ือง ลองไปสงัเกตจติใจตวัเองดู แลว้เราจะพบความเป็น
กลางๆของจติได ้คอ่ยๆ คน้หา 
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                   ๘. 
 

สร้างร่องรอยเอาไว้ 
  

เมื่อตอนเยน็ทีเ่ราไดเ้ดนิระยะทางไกล และเดนิขึน้เขาเดนิลงเขา
พระอาจารยบ์อกใหพ้วกเราดคูวามรูส้กึตวัเอง ดใูจตวัเองซมินัเป็น
อยา่งไร ในขณะทีม่นัขึน้ ยิง่ระยะทางไกลใจเราเป็นยงัไง การ
มองเหน็ทางทีม่นัชนัๆ มนัไกล มนัหนกัขึน้เรื่อยๆกบัการเดนิ ความ
สงูกม็ากขึน้ๆ ทีอ่ยากใหเ้หน็ทีอ่ยากใหด้มูนัส าคญัตรงทีว่า่ เมื่อเรา
พน้จากความชนัตรงนัน้ แลว้เจอทางราบ สิง่หน่ึงทีม่นัจะเกดิขึน้กบั
ใจของเรา คอืความรูส้กึปลดปลอ่ย  ความหนกัหน่วงในขณะทีก่ าลงั 
เดนิขึน้มนัเหน็ไดช้ดัวา่ใชก้ าลงัในการบงัคบัใหข้ึน้  ใจมนักม็คีวาม
เกรง็ มนัจะมคีวามรูส้กึหนกั พอมนักา้วไปสูท่างโลง่เลีย้วไปทาง
กวา้ง มนัจะเหน็เลยวา่ใจจะรูส้กึเปิดวา่งเป็นอสิระ เบาขึน้ กายกเ็บา 
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ใจกเ็บา การทีพ่ระอาจารยอ์ยากใหพ้วกเราสงัเกตดใูจตวัเองใหด้ ี
อยากใหส้มัผสักบัความรูส้กึของใจทีม่นัโลง่ ทีม่นัทิง้ภาระลง ทิง้
ความหนกัลงแลว้มนัเปิดโลง่โปรง่เป็นอสิระ มนัเหมอืนวางภาระลง 
ตรงนัน้ทีอ่ยากใหเ้หน็ภาวะของจติตรงนัน้ พระอาจารยช์อบพาพระ
ทีว่ดัเดนิขึน้เขา ทีว่ดัจะมปีา่มเีขา แมแ้ตเ่ดนิบณิฑบาต กจ็ะมบีา้น
หลงัหน่ึงอยู่สูงกว่าชาวบา้นคนอื่น ไม่เคยมใีครไปบณิฑบาตเลย 
มพีระถามว่าเราเดนิไปตัง้ไกลเพื่อไปรอขา้วแค่กอ้นเดยีวหรอืครบั 
ถ้าท่านไดแ้ค่ขา้ว ท่านได้น้อยมากเลยนะ เลยบอกว่าเวลาเดนิขึน้ 
สงัเกตดสู ิ สงัเกตดดูีๆ วา่ แต่ละกา้วๆ แลว้ถา้คดิวา่จะเอาขา้วแค่
กอ้นเดยีว มนัจะหนกัมาก แต่สิง่ทีอ่ยากใหเ้หน็คอื ภาวะทีม่นัหนัก  
แลว้มนัโลง่    พอไปถงึตรงจุดนัน้ต่างหากทีอ่ยากใหเ้จอ อยากจะ
บอกวา่   ถา้มสีกัครัง้ทีจ่ติใจไดช้มิรสชาตกิารวางภาระลงและทุกครัง้ 

ทีไ่ดส้มัผสักบัความรูส้กึนัน้ๆ  มนัจะเป็นรอ่งรอยในจติใจของเรา 
และรอ่งรอยน้ีถา้ไดส้มัผสัและจดจ าไวแ้ลว้มนัไมล่มื แลว้มนัจะเป็น
ชอ่งทางใหเ้ราได ้ อยา่คดิวา่มนัเป็นเรื่องเลก็น้อย  ทุกครัง้ทีจ่ติมนั
สมัผสักบัการปลอ่ยวางลง มนัวางภาระ ถา้คุณสามารถสมัผสัและ
จติมนัจดจ าไวไ้ด้  มนัเป็นอะไรที่ดีที่งาม  ซึ่งอานิสงส์ของการมี 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๘๓ 

 
ร่องรอยที่ดีที่งามน้ีมนัจะช่วยคุณได้ 
 

 
แมแ้ต่การตรีะฆงั หลวงพอ่ค าเขยีนสอนพระอาจารยแ์มแ้ต่การ

ตรีะฆงั  หลวงพอ่ใหพ้ระอาจารยต์รีะฆงัก่อนไปบณิฑบาต พระอาจารย์
ต ีเมง้ๆ ๆ ๆ ๆ ... หลวงพอ่กส็า่ยหน้า แลว้หลวงพอ่กบ็อกวา่ เวลาที่
พวกทเิบตเขาต ี เขาจะตเีตม็ทีเ่ลยทหีน่ึงใหเ้สยีงมนัสะทอ้นในหุบ
เขาแล้วหายไป แล้วเขาก็ตีอีกทีเต็มที่ให้เสียงสะท้อนแล้วก็
หายไป หลวงพอ่พดูแคน้ี่ แต่พระอาจารยร์ูส้กึบางอยา่ง แปลวา่ที่
เราตมีนัมคีวามรบีรอ้นเกนิ แลว้เราสงัเกตใจทีม่นัรบีรอ้นทีจ่ะต ี มนั 
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มภีาวะแหง่การเกรง็ เกรง็วา่เสยีงระฆงัจะกระทบโสตประสาทของ
เราอยา่งแรง แลว้มนัมกีารรงัเกยีจเสยีงนัน้ใชไ่หม มนัจะมกีารเกรง็  
ทัง้กายเกรง็ทัง้จติ พอเรารูส้กึตรงน้ีได ้ แคห่ลวงพอ่พดูแคน่ัน้ วนั
หลงัมาเรากต็ใีหม ่ เมง้... เมง้... และการตเีน่ียจะเหน็ชดัเลยขณะที่
เราก าลงัจะเอาไมฟ้าดไปทีร่ะฆงั จติจะมอีาการเกรง็ตา้น แต่พอเรา
วางปุ๊บกจ็ะตไีหลลื่นเลย   ดงันัน้การปฏบิตัติอ้งมองกนัขนาดน้ี 

ดงันัน้ภาวะของจติทีม่นัวาง มนัเป็นภาวะทีอ่ยากใหทุ้กคน
ไดเ้จอ เพราะรอ่งรอยเหล่าน้ีถา้มนัไดพ้บไดเ้จอแลว้มนัจะใชไ้ดเ้มื่อถงึ
เวลา   แมแ้ต่รอ่งรอยแหง่บุญรอ่งรอยแหง่ความด ี มนักม็ผีลในการ
ใช ้ บางคนคดิวา่มาปฏบิตัไิมก่ีว่นัจะไดอ้ะไร อยา่ดถููกตวัเอง หลวง
พอ่ค าเขยีนบอกพระอาจารยว์า่ อาจารยค์รรชติสอนไป กรรมฐาน
สอนไปเลยชัว่ชา้งกระดกิห ู ชัว่งแูลบลิน้ กส็อนไป เราไมห่วงัหรอ
กวา่เขาจะเขา้ใจวนัน้ีพรุง่น้ี เราไมห่วงัวา่เขาจะเขา้ใจเมื่อใด แต่เมื่อ
ความทุกขม์าเยอืนเขา  เขาจะเขา้ใจไดว้า่ ครัง้หน่ึงเขาเคยปฏบิตัิ
และเขาเคยไดร้บัรสชาตแิหง่การปฏบิตั ิ แลว้เขาจะกลบัมา แลว้เขา
จะเอารอ่งรอยเหลา่นัน้มาใช ้  พระอาจารย์จ าได้มัน่คงมากเลยว่า 
มนัเป็นอย่างนัน้จริงๆ    แล้วบทพสิูจน์บทหน่ึง ก็ท าให้ยนืยนัว่า 
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มนัใช่อย่างนัน้จริงๆ ตอนที่หลวงพ่อไม่สบายเป็นมะเร็ง หลวง
พอ่ตอ้งนอนหอ้ง ICU การทีห่ลวงพอ่เป็นมะเรง็ มนัสอ่เคา้มาวา่ 
หลวงพอ่มกัจะอาหารไมย่อ่ย เพราะมะเรง็ของหลวงพอ่ลามมาถงึ
ตบัออ่น เวลาหลวงพอ่อาหารไมย่อ่ย พระอาจารยก์จ็ะท าเมีย่งล าขา่
ถวาย พอทา่นฉนัไดส้ามค าทอ้งกจ็ะท างานตามปรกต ิ แต่ตอนแรก
เรากไ็มเ่อะใจ จนกระทัง่วนัหน่ึงหลวงพอ่ทัง้อว้กทัง้ถ่ายและมปีญัหา 
เรื่องทอ้งมากขึน้ หลวงพอ่ไมไ่ดเ้ป็นมะเรง็ทีท่อ้ง หลวงพอ่เป็น
มะเรง็ทีต่่อมน ้าเหลอืง แต่มนัลามไปถงึตบัออ่น ดงันัน้หลวงพอ่จะมี
ปญัหาเรื่องทอ้งเรื่อยๆ ไปหาหมอกบ็อกเป็นโรคกระเพาะ พอวนั
หน่ึงพาหลวงพอ่ไปเทศน์ หลวงพอ่เทศน์ไมจ่บเพราะปวดมาก 
เวทนามนักลา้มาก หลวงพอ่จงึใหพ้ระอาจารยเ์ทศน์ต่อ  หลงัจาก
นัน้กพ็าหลวงพอ่ไปหาหมอ หมอกจ็ดัยาแกโ้รคกระเพาะมาให ้แต่มี
สิง่หน่ึงทีห่ลวงพอ่พดู “เหมอืน...มนัจะตาย” แต่ยงัไมม่ใีครเอะใจจน
หลวงพอ่พดูบอ่ยวา่ “เหมอืน...มนัจะตาย” วนันัน้พระอาจารยอ์ยูท่ี่
วดัของพระอาจารย ์ กม็านัง่คดิวา่ เอ...ท าไมหลวงพอ่พดูเรื่องตาย
บอ่ย เลยมานัง่นึกถงึพระอานนท ์ พระพทุธเจา้พดูกบัพระอานนท์ 
แลว้พระอานนทก์ไ็มเ่อะใจ หรอืหลว่งพอ่เปรยแลว้ไมม่ใีครนิมนตไ์ว ้
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หลวงพอ่พดูบอ่ย แต่ไมม่ใีครเอะใจ เลยเรยีกรถไปหาหลวงพอ่ตอน
เยน็นัน้เลย ไปถงึเจอหลวงพอ่เดนิอยูใ่นปา่มะมว่งทีว่ดัทา่มะไฟหวาน  
พระอาจารย์ก็เดนิไปบอกนิมนต์หลวงพ่อไปกุฏิก่อนได้ไหมครบั   
พอหลวงพอ่นัง่เรยีบรอ้ยแลว้ พระอาจารยก์ก็ราบ แลว้ถามหลวงพอ่ 
วา่เป็นอยา่งไรบา้งครบั หลวงพอ่บอก สงสยัเหมอืนมนัใกลจ้ะตาย 
พอวา่อยา่งน้ีปุ๊บ กเ็ลยบอกวา่เพราะอยา่งน้ีแหละครบัทีผ่มมา หลวง
พอ่กเ็ลยวา่แลว้ไง พระอาจารยก์เ็ลยบอก “ หลวงพอ่ครบัสายงานก็
ยงัไมเ่ขม้แขง็ ลกูศษิยล์กูหากย็งัไมแ่ขง็แรงพอทีจ่ะสบืทอดค าสอน
ครูบาอาจารย ์ อยากจะขออาราธนานิมนต์ไวก่้อน พอใหไ้ดเ้ป็นที่
พึง่ของลกูศษิยล์กูหา ใหล้กูศษิยล์กูหาไดต้ัง้ตวัใหเ้ขม้แขง็กวา่น้ี
ก่อน จ าเป็นตอ้งมหีลวงพอ่ค ้าจุนสายงานเอาไว ้” หลวงพอ่มองหน้า
พระอาจารย ์ แลว้พดูวา่ “เอาอยา่งน้ีเลยหรอื” “ครบั เอาอยา่งน้ี
แหละครบั” หลวงพอ่นัง่หลบัตาลงสกัพกัแลว้กล็มืตาขึน้มาพรอ้มกบั
พดูวา่ “คงไมต่ายงา่ยๆแลว้หละ่” วนันัน้เป็นประมาณเดอืน
กุมภาพนัธ ์ พอเมษายนหลวงพอ่เขา้ ICU พระอาจารยก์ไ็ปเฝ้า
หลวงพอ่  พระอาจารยจ์ะเฝ้าตัง้แต ่๘ โมงเชา้ถงึ ๔ โมงเยน็ จาก ๔ 
โมงเยน็ถงึ ๒ ทุม่ เป็นคุณหมอก าพล และจาก ๒ ทุม่ถงึ ๖ ทุม่เป็น 
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พระอาจารยอ์กีรอบหน่ึงและจาก ๖ ทุม่ถงึต ี ๓ จะเป็นพระอกีรปู
หน่ึง และจากต ี๓ ถงึ ๘ โมงเชา้จะเป็นพระอาจารยตุ์ม้ วนันัน้อยูถ่งึ 
๖ ทุม่แลว้ไมม่ใีครมาเปลีย่น  เอา้!ไมเ่ป็นไรเดีย๋วถงึต ี ๓ กม็คีนมา
เปลีย่น พอชว่งระหวา่งประมาณต ี ๑ กวา่ๆ สิง่ทีพ่ระอาจารยบ์อก
ไวว้า่รอ่งรอย ถา้มนัไดส้รา้งขึน้ไวใ้นใจ มนัจะไดช้ว่ยมากจรงิๆ 
เตยีงทีห่า่งจากหลวงพอ่ไปประมาณ ๔ เตยีง อายปุระมาณ ๘๐ 
กวา่ก าลงัชกักระตุกแรงมาก หมอพยาบาลวิง่กนัวุน่เลย ซกัพกัก็
สงบลง  พระอาจารยก์ย็นืมองอยูเ่พราะในหอ้ง ICU จะมหีอ้งพเิศษ
อยูท่ีเ่ป็นตูก้ระจก  พระอาจารยยย์นืมองแลว้คดิวา่เวทนาใดหนอ 
กรรมนิมติอะไรทีท่ าใหค้นคนน้ีแสดงอาการถงึขนาดน้ี กค็ดิในใจ
แลว้สกัพกั แกกส็งบลงได ้พอถงึต ี๓ กม็พีระอาจารยตุ์ม้มาเปลีย่น 
พระอาจารยก์ก็ลบัไป ประมาณ ๗ โมงตื่นขึน้มาก าลงัครองผา้อยูก่็
มโียมผูห้ญงิ ๒ คน ขึน้ไปทีห่อ้งพกัทีโ่รงพยาบาลจุฬาทีเ่ผือ่หอ้ง
เอาไวใ้หห้ลวงพอ่แต่งตวั หลวงพอ่อยู ่ ICU โดยหอ้งทีเ่ปิดเอาไวก้็
เป็นหอ้งพกัของพระ โยม ๒ คนขึน้ไปหา บอกพระอาจารยว์า่ หมอ
บอกวา่ใหนิ้มนตพ์ระมาใหแ้มถ่วายสงัฆทานไดแ้ลว้ โยมเหน็พระ
อาจารยย์นืมองแม่อยูเ่มื่อคนืน้ี เลยอยากนิมนต์พระอาจารยไ์ปรบั 
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สงัฆทานและชว่ยสวดมนตใ์หแ้มด่ว้ย แมจ่ะไดไ้ปสูสุ่คต ิ พระอาจารย์
กถ็ามวา่ถา้สวดแลว้แมจ่ะไดย้นิไหม เขาบอกไดย้นิ เพราะเวลาคุย
กบัแม ่ แมจ่ะตอบรบัดว้ยการพยกัหน้า ถา้ยงังัน้ขอถามวา่แมคุ่ณ
เคยท าบุญท าทานไหม เคยใสบ่าตรไหม เคยคะ่ แมใ่สบ่าตรทุกเชา้
ใสบ่าตรประจ ากฐนิ ผา้ปา่ แมเ่คยท าไหม เคยคะ่ แลว้การปฏบิตัิ
ธรรมละ่แมเ่คยปฏบิตัไิหม แมเ่คย แมช่อบไปนัง่สมาธทิีว่ดัไตรมติรฯ ที่
หน้าหลวงพอ่ทองค าและจะบรกิรรมพทุโธ พอพระอาจารยไ์ดข้อ้มลู 
กบ็อกถา้ยงังัน้พระอาจารยไ์มส่วดแลว้กนั อา้ว พระอาจารยไ์มส่วด
แลว้จะท าอะไร เดีย๋วคอยดแูลว้กนั พอลงไปหอ้ง ICU พระอาจารย์
กเ็อาเกา้อีม้านัง่ แลว้กเ็รยีกโยม  แกก าลงัชกักระตุก สายระโยง
ระยาง พระอาจารยก์เ็รยีก โยมๆไดย้นิไหม น่ีพระอาจารยพ์ดูนะ 
ถา้ไดย้นิใหพ้ยกัหน้าตอบรบัดว้ย เชื่อไหมแกพยกัหน้า  ในขณะที่
ยงัชกักระตุกอยู ่แต่กพ็ยายามพยกัหน้า โยมฟงัใหด้ ีตอนน้ีเชา้แลว้
และวนัน้ีเป็นวนัพระดว้ย เราจะไมท่ าอะไร เราจะไมค่ดิถงึอะไร ไป
ใสบ่าตรดกีวา่ ไปเตรยีมของไปเขา้ครวัเตรยีมขนัขา้ว  ตกัขา้วใสข่นั 
เรว็ ไหนถาดทีใ่สก่บัขา้วเป็นประจ าอยูไ่หน อาหารอยูไ่หน วนัน้ีวนั
พระดว้ย ดอกไม ้ธปู เทยีนอยูไ่หน ไป ถอืไปหน้าบา้น  ดสูทิางขวา 
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พระมาหรอืยงั แกสา่ยหน้าพระไมเ่คยมาทางขวา เราดรููเ้ลย แลว้
ทางซา้ยหละ่เหน็หรอืยงั แกพยกัหน้าแปลวา่พระมาทางซา้ย เหน็
หรอืยงั เหน็พระมาหรอืยงั ทา่นมาหลายรปูใชไ่หม แกกพ็ยกัหน้า 
เสรจ็แลว้พระอาจารยก์บ็อก โยมพระมาถงึแลว้นะยกขนัขา้วขึน้
อธษิฐานเรว็ เชื่อไหมมอืทีช่กักระตุกอยูค่อ่ยๆ ดงึเขา้มาหากนัแลว้
ยกขึน้ คลา้ยยกขนัขึน้มาอธษิฐานในมโนส านึกแกนึกถงึวา่ก าลงัจะ
ใสบ่าตร พอดจูอมอนิเตอรจ์ากทีม่นัยุง่เหยงิ ตอนน้ีเริม่เป็นจงัหวะ
ชดัเจนขึ้น พระอาจารย์ก็บอกโยมอธิษฐาน และก็พาแก
อธิษฐาน จากนัน้กบ็อกโยม พระรปูแรกทา่นมาถงึแลว้นะ ทา่นยนื
อยูข่า้งหน้า ทา่นเปิดบาตรแลว้ ตกัขา้วใสบ่าตร หยบิกบัใสบ่าตร 
ดอกไมธ้ปูเทยีน วางบนฝาบาตรนะ ทา่นปิดฝาบาตรแลว้ ทา่นไป
ยนืรออยูท่างขวามอื  รปูที ่๒ ทา่นมาถงึแลว้ทา่นเปิดบาตรแลว้ ตกั 
ขา้วใสบ่าตรหยบิกบัใสบ่าตร  ดอกไมธ้ปูเทยีนวางบนฝาบาตร รปูที ่๒ 
ทา่นปิดบาตรแลว้ทา่นยนืรอทางขวามอื พระอาจารยพ์ดูค าซ ้าๆ 
เดมิๆ แบบน้ี ๖ รอบ ท าไมลองคดิซ ิ นัน่คอื พระอาจารยพ์ยายาม
ท าใหแ้กรูส้กึวา่แกไดใ้สบ่าตรใหพ้ระ ๖ รปู และยิง่เราย า้ค าเดมิๆ 
ภาพมนัจะชดัขึน้   และหวนนึกถงึภาพเดมิๆใหช้ดัขึน้    ตอนน้ีจอ- 
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มอนิเตอรก์ าลงัจะกลบัมาเป็นปรกตแิลว้   พระอาจารยก์พ็ดูต่อวา่ 
เอาหละ่ มาเริม่กรวดน ้า แลว้พระอาจารยก์ส็วดใหแ้กฟงั แลว้กใ็ห้
พร พอสวดจบป ับ๊แกน่ิงอาการชกักระตุกหายสนิท ไมม่กีารชกั
กระตุกอกีต่อไป  พระอาจารยก์ว็า่ต่อ เอาหละ่เอาของไปเกบ็  วนัน้ี
จะไปวดัไตรมติรฯกนั เพราะเราไดข้อ้มลูมาวา่แกชอบไปวดัไตรมติรฯ 
เอา้ เหน็โบสถไ์หม แกพยกัหน้า พอเขา้ไปในโบสถเ์หน็หลวงพอ่
ทองค าไหม แกพยกัหน้า เอาหละ่นะ นัง่ลง เดีย๋วไหวพ้ระดว้ยกนั 
พระอาจารยก์พ็าสวด อะระหงั สมัมาสมัพทุโธ ภะคะวา...จนจบ
เอาหละ่ นัง่ปฏบิตัอิยา่งทีเ่คยนัง่นะ มอืขวาทบัมอืซา้ย หายใจเขา้
พทุหายใจออกโธ คราวน้ีนะเสน้กราฟทีจ่อมอนิเตอร ์ ขยบัเป็นพทุโธ 
พทุโธ  มนัเหน็เลย แลว้ตอนน้ีแกน่ิงเลยทเีดยีว แลว้กเ็ลยพาแกพทุโธ 
ไปเรื่อยๆ จนแกไปอยา่งสงบมาก ลกูหลานแกยนืน ้าตาไหล ดว้ย
ความรูส้กึปีตวิา่ แมจ่บชวีติดว้ยความงดงาม คอืวาระสุดทา้ยจบ
ดว้ยการปฏบิตัธิรรม คอือยากจะเน้นย า้วา่ รอ่งรอยทีเ่ราเคยท า
เอาไวย้งัไงมนัจะชว่ยเราได ้ ไมใ่ชว่า่พระอาจารยน์ าทางดนีะ แต่
เพราะคุณยายคนน้ีเคยสรา้งรอ่งรอยเอาไว ้ รอ่งรอยแหง่บุญรอ่งรอย
แหง่ความด ีตอนทีพ่ระอาจารยพ์าแกระลกึถงึการท าบุญ  คอืการเอา 
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บุญเป็นทีพ่ึง่ของจติ เป็นอนุสต ิ ทีแ่กมอีาการกระสบักระสา่ยชกั
กระตุกเกดิขึน้เพราะจติไมม่ทีีห่มาย จติซดัสา่ย ตอนนัน้แกอาจ
คดิถงึอะไรกไ็มรู่ ้ ท าใหจ้ติมนัซดัสา่ยท าใหก้ายมนักระสบักระสา่ย 
ไรก้ารควบคุม พอพระอาจารยใ์หส้ตแิกกลบัคนืมา จากจติทีซ่ดัสา่ย 
กม็าอยูท่ีบุ่ญกุศลทีค่วามดใีหแ้กเหน็ภาพ   ในการท าความด ี เขา
เรยีกวา่ปุญญานุสต ิทีส่ าคญัคอืถา้แกไมเ่คยใสบ่าตรแกไมเ่คยท าบุญ 
แกกจ็ะคดิไม่ออก เพราะมนัไมม่รีอ่งรอย แคไ่ปสะกดินิดเดยีวกเ็ขา้
รอ่งรอยเลย ถงึอยากจะบอกวา่ ถา้จติใจเราเคยไดร้อ่งรอยอะไรกต็าม
มนัด ีต้องเป็นร่องรอยทีด่นีะ อย่างที่พระพุทธเจา้สอนใหพ้งึละเวน้ 
จากการท าบาปทัง้ปวง เพือ่ไมใ่หม้รีอ่งรอยแหง่บาปกรรม และมแีต่
รอ่งรอยทีด่แีหง่บุญกุศลจะไดน้ าทางสูสุ่คตภิพ 
 พระพทุธเจา้ตรสัวา่ “บาปอกุศลใดทีย่งัไมเ่กดิ กอ็ยา่ใหม้นั
เกดิ บาปอกุศลใดทีม่นัเกดิขึน้แลว้กจ็งละวางทิง้ไป”   “บุญกุศลใดที ่
ยงัไมเ่กดิกท็ าใหม้นัเกดิ บุญกุศลใดทีเ่กดิขึน้แลว้กท็ าใหม้นัเจรญิ
งอกงามยิง่ๆ ขึน้ไป”  แมแ้ต่ในวาระสุดทา้ย ถา้มนัไดร้อ่งรอยแหง่
การปลดปลอ่ยวางบา้ง มสีตสิมัปชญัญะดีๆ  ประคองสตดิีๆ  รอ่งรอย
น้ีอาจเป็นตวัน าทางครัง้สุดทา้ยของชวีติเรา เพราะวา่ในวาระสุดทา้ย 



๙๒ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
สิง่ทีคุ่น้เคยท ามาทัง้หมดจะจ าไดห้รอืไมก่ต็าม บุญและบาปมนัจะ
เรยีงหน้ามา เพราะฉะนัน้เวลาเราเจรญิสตไิปเรื่อยๆ สิง่ทีเ่กดิขึน้กบั
เราคอืความคดิทีม่นัผดุขึน้มามากมายมหาศาล มนัมาทัง้ดแีละไมด่ี
นัน่แหละ คอืการซอ้ม คุณจะท ายงัไงทีจ่ะไม่ไปเกาะเกีย่วกบัมนั   
จะท ายงัไงทีจ่ะวางเฉย แลว้ปลอ่ยผา่น ด ารงจติมัน่ ไมไ่ปเกาะอะไร 
มนักไ็มแ่น่ เราอาจจะดบัโดยสิน้เชงิในวาระสุดทา้ยกไ็ด ้ ในครัง้สมยั
พทุธกาลจบแบบน้ีเยอะ   ครัง้ทีพ่ระพทุธเจา้น าทางพระเจา้สุทโธทนะ 
จนบรรลุพระอรหนัต์ ในขณะลมหายใจสุดท้ายดบั ดงันัน้ อยากจะ
บอกว่าการเจรญิสติมนัช่วยเราได้     และเป็นวหิารธรรมที่เราจะ
ใช้ไดจ้นถึงที่สุด แม้ในวาระสุดทา้ยของชวีติ 
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          ๙.  

 

ทิฏฐิสมบรูณ์ไรอ้ปุาทาน 
  
 เช้าน้ีก็มีเรื่องเล่าให้ฟงั เรื่องที่ว่าเป็นเรื่องเกี่ยวกับคน
ที่ไม่รู้อะไรเลยแต่สามารถเขา้ใจในธรรม และสามารถไดร้บัผลแหง่
การปฏบิตัธิรรมอยา่งงา่ยมาก น่าแปลกมาก อาจเป็นเพราะความที่
เขาไมรู่อ้ะไรเลย แลว้เมื่อไดป้ระสบพบเหน็กบัมนั เขากเ็ลยปกัใจลง 
งา่ย คอืมพีระบวชมาอยูก่บัพระอาจารย ์ ตอนนัน้พระอาจารยถ์ูก
สง่ไปเป็นเจา้อาวาสอยูท่ีว่ดัแหง่หน่ึง เน่ืองจากเจา้อาวาสรปูเก่าหนี
ไป ทีน่ัน่กม็พีระบวชใหม่ ๑ รปูและพระบวชมาแลว้ ๑ พรรษา   แต ่
เป็นรอบที ่๒ คอื เคยบวชมาแลว้ ทีน้ี่วดัแหง่น้ีเป็นวดัปา่ กุฏกิเ็ป็น
กุฏหิลงัเลก็ๆ อยูต่ดิปา่ชา้ พระบวชใหมก่ลวัผ ีแต่พระทีบ่วชมาก่อน 
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กลวัมากกวา่ ซึง่พระทีบ่วชมาก่อนทา่นกอ็ยากจะขอนอนดว้ย แต่
เรากไ็มใ่หน้อน ทา่นกท็ าเป็นมาถามธรรมะ ขอแคม่คีนอยูเ่ป็นเพือ่น 
พอพระอาจารยอ์ธบิายไปเรื่อยทา่นกเ็ริม่งว่ง พอเริม่งว่งทา่นกจ็ะยก
มอืไหวล้า ประคองความงว่งไปเพือ่ใหห้วัถงึหมอนแลว้หลบัเลย พอ
ตอนหลงั พระอาจารยร์ูว้า่ทา่นไมต่ัง้ใจฟงั พระอาจารยก์บ็อกไปเลย
ไมไ่ดต้ัง้ใจฟงั พอรูว้า่พระอาจารยเ์ริม่รูแ้กว กเ็ลยไปหาพระบวช
ใหมอ่กีรปูหน่ึง ไปขนขา้วของเขามาทีกุ่ฏขิองตวัเองเลย แลว้พอ
กลางคนืกช็วนสวดมนตแ์ละพยายามสอนสวดมนต์ แต่พอทา่นใกล้
จะหลบัทา่นขอนอนก่อน หา้มหลบัก่อนทา่น ทน้ีีพระอาจารยก์เ็รยีก
พระใหมม่าถามกลวัผใีช่ไหม อยากหายไหม ถา้อยากหายคนืน้ี  ไม่
ตอ้งนอนทีกุ่ฏใิหไ้ปนอนศาลาพกัศพในปา่ชา้ เอากลดไป เอาบรขิาร
ไป พระทีบ่วชมาก่อนอกีรปูกจ็ะตามไป พระอาจารยบ์อกไมต่อ้ง ให้
พระใหมไ่ปรปูเดยีวแลว้พระอาจารยก์บ็อกพระใหมว่่า อยา่รบีนอน ยกมอื 
สรา้งจงัหวะไปเรื่อยแลว้จะรูเ้องว่าอะไรทีท่ าใหเ้รากลวั แต่ถา้กลวั
มากใหม้องมาทีกุ่ฏพระอาจารย ์ ผมจะเปิดไฟแลว้เดนิจงกรมอยูท่ี่
นัน่ เขาไปอยูท่ีน่ัน่ได ้ ๒ คนื พอเชา้วนัที ่ ๓ เขาเดนิมาหาพระ
อาจารย ์  แลว้บอกผมรูแ้ลว้ครบัวา่อะไรท าใหผ้มกลวั  แลว้ผมกลวั 
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อะไรอยา่งทีพ่ระอาจารยว์า่ แลว้กลวัอะไร เลา่ไดไ้หม พระใหมก่เ็ลา่
วา่ คนืแรกนัง่ยกมอืสรา้งจงัหวะอยา่งทีอ่าจารยส์ัง่ มนัมเีสยีง
บางอยา่งตกใสห่ลงัคาครบั “ปงั” ผมกค็ดิวา่ ผ ีขนผมลุกหวัใจเตน้เรว็
มาก อุณหภมูสิูง ลิน้ชา แมไ้มม่ผีมแต่รูส้กึไดเ้ลยวา่ผมตัง้ มนัรูส้กึ 
แต่อาจารยส์ัง่วา่เกดิอะไรขึน้ใหย้กมอืสรา้งจงัหวะ ผมกย็กมอื แคร่อบ
เดยีวครบัทุกอยา่งกลบัเป็นปรกตไิมเ่ป็นอะไร พอยกมอืสรา้งจงัหวะ
ไปซกัพกักน็อนหลบัได ้ พอคนืที ่ ๒ ครบั ขณะนัง่ยกมอืสรา้งจงัหวะ 
มอีะไรกไ็มรู่บ้นิมาชนกลดผม “ปึง” เทา่นัน้แหละครบัมนักค็ดิวา่ ผ ี
คราวน้ีครบั เหน็เลยครบั ผมีาเพยีบทุกทศิทุกทาง มาทีศ่าลาของผม 
ภาพนัน้ ความกลวัจบัขัว้หวัใจ ลิน้ชา อุณหภมูสิงู แต่อาจารยส์ัง่ไว ้
เกดิอะไรขึน้ใหย้กมอืสรา้งจงัหวะ  พอยกมอืขึน้เท่านัน้   ผหีายหมด
เลยครบักลบัคนืมาเป็นปรกต ิ  ผมเลยรูแ้ลว้ผมกลวัความคดิตวัเอง 
เพราะผทีีเ่หน็คอื ผใีนหนงัทีเ่ราเคยผา่นตาในโทรทศัน์ พอผมยกมอื
ภาพเหลา่นัน้กห็าย ผมเลยรูว้า่ ผมกลวัความคดิตวัเอง ท าใหต้อนน้ี
เขาเลกิกลวัผ ีและไมไ่หลตามความคดิไรส้าระของตวัเอง 
 



๙๖ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
 

 
          พอกลบับา้นไป พอ่แมง่งวา่ลกูเปลีย่นไป ไมท่ าตวัไรส้าระ
เหมอืนเมื่อก่อน พอ่แมด่ใีจตามกลบัมากราบพระอาจารยส์อนลกู
อยา่งไร ลกูเปลีย่นไปได ้อาตมาไมไ่ดส้อนอะไรมาก ลกูคุณต่างหาก
ทีใ่หโ้อกาสตวัเองกบัการทีจ่ะเรยีนรู ้ เขาจงึไดเ้ปลีย่นแปลงตวัเองได้
และไดค้น้พบความจรงิ จากทีเ่มื่อก่อนกนิเหลา้ สบูบุหรี ่ เดีย๋วน้ีเลกิ
หมด แถมเป็นก าลงัส าคญัของครอบครวั  ความคดิทีไ่รส้าระ เขา
สามารถตดัออก เขาอา่นใจตวัเองออก บอกใจตวัเองได ้ ใชใ้จตวัเอง
เป็น   วางใจตวัเองถูก    มนัได ้๔ อยา่งกเ็ทา่นัน้เอง    เขาเป็นคนทีไ่ม ่
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ตอ้งถามถงึภาคปรยิตัเิลยนะ ไมม่เีพราะเพิง่บวช สวดมนตไ์มเ่ป็น 
แต่สิง่ทีเ่ขาเหน็คอืความจรงิทีเ่กดิขึน้ มนัท าใหเ้ขาไดค้ าตอบกบั
ตวัเอง ตัง้แต่เราเกดิมามนัมเีรื่องมากมายทีถู่กปลกูฝงัในความทรง
จ าของเราเยอะมาก   อยา่งพระอาจารยเ์คยไปปลกูฝงัความคดิวา่ที่
ไหนมงีทูีน่ัน่มทีรพัย ์ กม็คีนบอกจรงิหรอืพระอาจารย ์ ใชม่คีนทีบ่า้น
มงีขูึน้มาจากทอ่ระบายน ้าในหอ้งน ้า เขากเ็ลีย้งท าอา่งใหม้นัเลย 
แลว้กท็ ามาคา้ขึน้    หลงัจากคุณไดข้อ้มลูน้ีไปพอไปเจอเรื่องงู 
ความคดิทีพ่ระอาจารยเ์คยบอกมนักจ็ะแวบขึน้มาในหวัคุณ มนั
สมมุตขิึน้มาแลว้บญัญตัมินัอกี แลว้ไปยดึถอืเอาจรงิเอาจงักบัมนัเลย 
มนัจะเขา้มาปรุงแต่งในจติ มนัเป็นสญัญา แลว้มนัจะเขา้มาท างาน
ในการปรุงแต่ง  จรงิๆมนัเป็นเรื่องอะไรกไ็มรู่ ้แคไ่ดย้นิมาแคน้ี่กเ็อา
มาคดิปรุงแต่งต่อ   อยา่งทีบ่อกวา่ความทุกขม์นัม ี๓ อยา่ง 
 ๑. ทุกขธ์รรมชาต ิ คอื ทุกขท์างกาย ทุกขน้ี์ขึน้มาตัง้แต่เรา
เกดิ ความรอ้น ความหนาว ความหวิ ความกระหาย มนัจะอยูก่บั
เราจนตาย ซึง่ไมใ่หม้นัมไีมไ่ด ้ แกไ้ขไดเ้ป็นครัง้เป็นคราวไป กนิก็
หายหวิ  รอ้นกอ็าบน ้า เป็นไขก้ร็กัษาไป 
  



๙๘ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
 ๒. ทุกขพ์ระไตรลกัษณ์ คอื  สภาวะแหง่การทนอยูไ่มไ่ด ้ไม่
สามารถอยูใ่นสภาวะเดมิได ้  เขาเรยีก   สภาวะทกุข ์   มนัมพีรอ้ม
จกัรวาลน้ี  เพราะมนัคอืกฎธรรมชาต ิคอื อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ไม ่

วา่อาคารน้ีทีพ่อนานไปกเ็สื่อมไป รา่งกายกเ็หมอืนกนั เราก าจดัมนั
ไมไ่ด ้ เป็นแต่ยอมรบัอยา่งสุดจติสุดใจ ยอมรบัอยา่งเหน็จรงิๆวา่
เป็นเชน่นัน้ ใครเป็นคนแรกทีเ่หน็คอืเจา้ชายสทิธตัถะ ในคนืวนัเพญ็ 
เดอืน ๖ คอืวนัวสิาขบชูานัน่เอง คอื การเหน็ในความจรงิ อนัไม่
เทีย่ง ในความเป็น อนิจจงั ทุกขงั อนตัตา ทุกอยา่งเป็นสงัขารธรรม 
หมายถงึ มนัม ี ๒ อยา่งขึน้ไปประกอบกนัขึน้ใหม้นัเป็น ถา้มกีาร
เปลีย่นแปลงไปขององคป์ระกอบ  สิง่นัน้กจ็ะเปลีย่น  อยา่งวชิาเคม ี
จะท าใหเ้ราเหน็ชดัขึน้ อยา่ง CO2 คอื คารบ์อนไดออกไซด ์ แต่ถา้
เป็น CO เป็นคารบ์อนมอนนอกไซด์ คนละตวัแลว้แต่องคป์ระกอบ
เปลีย่นไป คอื ความเป็นอนิจจงั  ในความเป็นอนิจจงั มนักแ็สดง
ความเป็นทุกขงั คอื เมื่อมนัเปลีย่นไป มนักท็นอยูไ่มไ่ด ้ และความ
เป็นอนิจจงั  ทุกขงั มนักค็อื อนตัตา คอื ความไมม่ตีวัตนทีแ่ทจ้รงิ 
มแีต่ภาวะของความหนุนเน่ืองใหเ้กดิเพยีงแคใ่นสภาวะหน่ึงๆเทา่นัน้
และมนักจ็ะเปลีย่นไป   ดงันัน้ เมื่อปฏบิตัไิปแลว้เหน็พระไตรลกัษณ์    
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เรากจ็ะหมดความส าคญัหมายในการมตีวัตน   เราจะรูต้ามความ
จรงิวา่     มนักเ็ป็นอยูอ่ยา่งน้ี ความส าคญัหมายในตวัตนจะหมดไป 
 ๓. ทุกขต์วัน้ีคอื ทุกขอ์ุปาทาน ทุกขเ์พราะมคีวามเขา้ไปยดึ
มัน่ถอืมัน่     ยดึมัน่ส าคญัหมายมนัเขา้มาตัง้แต่เรารูค้วามเริม่สมัผสั  
ทุกขต์วัน้ีคอื “ทกุขอ์ริยสจั” ทุกขน้ี์เราสามารถก าจดัได ้พระพทุธเจา้
ทา่นอยากใหเ้ราก าจดัทุกขน้ี์ เพราะทา่นไดก้ าจดัมาแลว้อยา่งสิน้เชงิ 
ในวนัเพญ็เดอืน ๖  ก่อนพทุธศกัราช ๔๕ ปี คอืวนัทีท่า่นตรสัรูใ้ต้
ตน้ศรมีหาโพธิ ์ 

เอาหละ่ เรากร็ูแ้ลว้วา่ทกุขใ์ดควรก าจดั ทุกขใ์ดควรยอมรบั 
และทุกขใ์ดแกไ้ขไดเ้ป็นครัง้เป็นคราว ตวัความยดึมัน่ส าคญัหมาย
คอื ทุกขอ์ุปาทาน ทุกขอ์รยิสจั น่ีแหละคอืทุกขท์ีเ่ราตอ้งก าจดั หรอื
พยายามท าใหม้นัจางคลาย และสลายหายไปใหห้มด  

อนัตวัทุกขอ์รยิสจัมนัเป็นกระบวนการของการหลงผดิ และ
การหลงผดิมนัจะแกไ้ขไดด้ว้ยการเหน็ทีถู่ก และการเหน็ทีถู่กจะเกดิ
ไดก้ต็่อเมื่อเราเขา้ไปเหน็กระบวนการของการหลงผดิ มนัถงึจะเหน็
ถูก และการจะเหน็กระบวนการหลงผดิคอื การหลงคดินัน่แหละ 
เป็นตวัตน้ทางทีจ่ะเขา้เหน็การหลงผดิ เพราะฉะนัน้การเจรญิสตนิัน่ 
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แหละจะเป็นกระบวนการทีท่ าใหเ้ราเขา้ไปเหน็การหลงผดิ ความ
หลงคดิคอืความหลงผดิ เมื่อเราเหน็กจ็ะเขา้ไปเฉลยความจรงิตรงนัน้ 
ความรูส้กึ ความนึกคดิ อารมณ์ต่างๆ ความสขุ ความทุกข ์ มนั
เกดิขึน้จากตรงนัน้ เราลองดสูเิมื่อเรามคีวามรูส้กึตวัชดัเจน เราไม่
เป็นอะไร แต่เมื่อใดกต็ามเราหลงออกไป มนัจะมบีางอยา่งเปลีย่น
มาทุกทนีัน่แหละ เหมอืนอยา่งเรื่องพระทีพ่ระอาจารยเ์ลา่มาตอน
แรก เพราะเขามเีรื่องผปีลกูฝงัมาใชไ่หม พอถงึจงัหวะทีจ่ติวิง่ออก
จากอารมณ์กรรมฐาน ออกจากความเป็นปรกต ิ หลงไปคดิเรื่องผ ี
ความหวาดกลวัต่อการปรุงแต่งนัน้กเ็กดิขึน้ทนัท ีมนัเรว็มากๆ ไมใ่ช่
วา่คดิค าวา่ผแีลว้มนักลวัเลย แต่จติมนัปรุงแตง่เป็นเรื่องเป็นราว 
การปรุงแต่งมนัเรว็มากๆ มนัท าใหเ้กดิภาวะแหง่การตอบสนอง 
เป็นความรูส้กึขึน้มาต่อการปรุงแต่ง คอื ภาพหลอนเพราะการปรุง
แต่งนัน้เป็นอายตนะ(ธรรมารมณ์) ทีไ่ปผสัสะกบัมโนเป็นมโนผสัสะ
อกีครัง้หน่ึง คอื สงัขารการปรุงแต่ง ผลผลติของสงัขาร คอื นามรปู 
คอื ความคดิ หลวงปูเ่ทยีนมคี าพดูทีเ่ดด็ขาดมาก คอื “นามรปู 
ไม่ใช่ รปูนาม” ถา้รปูนามใชค้ าวา่ รปูนาม แต่น่ีคอื นามรปู แปลวา่ 
มนัเป็นรปูทีเ่กดิจากนาม ลองคดิถงึภาพไก่ยา่งส ิคดิออกไหม คดิถงึ 
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กลิน่ คดิถงึรส มนัมทีัง้รปู รส กลิน่ เสยีง สมัผสั แต่มนัเป็นสิง่ทีจ่ติ
ปรุงแต่งขึน้ และมนัรบัรูไ้ดท้ีใ่จ มนัเป็นอายตนะทีผ่สัสะกบัใจ แลว้
มนัจะเกดิเวทนา เพราะฉะนัน้กระบวนการสมัผสัทางใจ ทีท่ าใหเ้กดิ
ความรูส้กึต่อสิง่นัน้กจ็ะเกดิความพอใจไมพ่อใจในสิง่นัน้ กก็า้วเขา้สู่
ความปรารถนาทีจ่ะไดม้าหรอืปรารถนาทีจ่ะผลกัไสออกไป มนัก็
เป็นตณัหาความอยากไมอ่ยาก คอื ความยดึมัน่ถอืมัน่วา่ตอ้งเป็น
อยา่งนัน้อยา่งน้ี คอื ความยดึมัน่ส าคญัหมายเกดิการก่อภพก่อชาต ิ
กลายไปเป็นผูทุ้กข ์ กลายไปเป็นผูสุ้ข เหมอืนตอนทีพ่ระอาจารย์
กลวัตุ๊กแก แลว้เจอตุ๊กแก พอเหน็ปุ๊บใจปรุงแต่งไปเรื่องเดมิๆ ทีเ่คย
เจอ มนัเรว็มากชัว่พรบิตา ตากระทบรปูสตขิาด หลุดเขา้สูก่ารปรุง
แต่ง พอปรุงแต่งเสรจ็ มนักเ็กดิรบัรูก้ารปรุงแต่งนัน้ แต่ผลผลติของ
มนัเป็นอายตนะทีพ่รอ้มจะผสัสะกบัมโนผสัสะ พอเกดิมโนผสัสะปุ๊บ 
พระอาจารยค์วามรูส้กึหวาดกลวักบัมนั และกผ็ลกัไสทีจ่ะไมเ่อา 
ขบวนการเกดิเพยีงเสีย้ววนิาทมีนัเรว็ขนาดนัน้ ดงันัน้สุดยอดทีสุ่ด 
คอืพระพทุธเจา้ทีท่า่นสามารถแยกเป็นชัน้ๆ เป็นขัน้ตอนได ้ทัง้ๆ ทีม่นั 
เกดิเพยีงเสีย้ววนิาที  แต่ท่านสามารถชี้ใหเ้หน็ว่ามขี ัน้ตอนอย่างน้ี
จริง ความเร็วของจิตที่ไปเห็นจิต เร็วได้ขนาดนัน้  เพราะฉะนัน้ 
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กระบวนการของการเจรญิสติและรูเ้ทา่ทนัความหลงคดิ    มนัเป็น
ตน้ทางของการทีจ่ะเขา้ไปเหน็ความหลงผดิ  เพือ่จะท าความเหน็ให้
มนัถูกและความเหน็ทีถู่กตอ้งทีสุ่ดคอื ไรซ้ึง่อุปาทาน นัน่คอื  ผูม้ทีฐิิ
ทีส่มบรูณ์แลว้ 
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                  ๑๐. 
 

อานิสงสข์องการเจริญสติ 
 
 วนัน้ีก็มเีรื่องอยากจะเล่า แต่ให้พจิารณาดูนะเกี่ยวกบัการ
ปฏบิตัิน่ีแหละ  ผูป้ฏบิตัคิวรเขา้ใจอาหารอยู ่๔ อยา่ง 
 อยา่งที ่ ๑ เรยีกวา่อาหารทีเ่ป็นค าๆ “กวฬิงการาหาร”  การ
รู้จกัการบรโิภคอาหารเพื่อให้เราใช้ดบัทุกข์ธรรมชาติที่เราได้พูด
กนัมาว่าทุกขม์ ี ๓ แบบ  แบบที ่ ๑ คอื ทุกขธ์รรมชาต ิ คอื ทุกข์
ของกายทีเ่กดิจากความหวิและเป็นทุกขท์ี่ดบัไดเ้ป็นครัง้เป็นคราว 
อาหารอยา่งที ่๑ น้ี คอื อาหารทีเ่ราทานเขา้ไปเพือ่ดบัทุกขอ์ยา่งที ่๑ 
แต่ถา้เราไมรู่จ้กัการบรโิภคอาหารใหด้แีลว้ อาจจะท าใหเ้กดิทุกข์
แบบที ่ ๓ คอืทุกขอ์ุปาทาน เวลาเราหวิ ถา้ไมก่ าหนดรูใ้หเ้ป็นแค่
ทุกขธ์รรมชาตธิรรมดา มนัจะกลายเป็นทุกขท์างใจกม็ ี เสรมิเขา้ไป 
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เป็นทุกขอ์ุปาทานอกี 
 ทน้ีีอาหารตวัที ่ ๒ เรยีกวา่ “ผสัสาหาร” อาหารคอื ผสัสะ 
คอื การกระทบทางอายตนะ พระพทุธองคท์รงตรสัวา่การก าหนดรู้
ผสัสาหารได ้ เทา่กบัเราก าหนดรูเ้วทนาทัง้ ๓ อยา่ง  เวลามผีสัสะ
เราจะไปทนัตอนความรูส้กึ ไม่ทนัตอนตากระทบรูป ไม่ทนัตอนหู
ไดย้นิเสยีง จะไปทนัตอนทีม่นัรูส้กึกบัสิง่นัน้แลว้  บางทไีปทนัตอน
ปรุงแต่งเรยีบรอ้ยแลว้ดว้ยซ ้า  จะไปทนัตอนมโนผสัสะ   
 ดงันัน้อาหารตวัน้ีจะไปทีม่โนผสัสะเลย ไปดทูีเ่วทนาทางจติ 
คอื ความสุข ความทุกข ์ความพอใจไมพ่อใจ ความเฉยๆ ผสัสะตวั
น้ีคอื เกดิจากการปรุงแต่งเรยีบรอ้ยแลว้ เกดิจากกระทบทีจ่ติใจเรา 
ยกตวัอยา่งตาทีม่องมาทีร่ปู เกดิการกระทบทีต่าแลว้เกดิการรบัรูแ้ลว้
ปรุงแต่ง  ซึง่คอืหน้าทีข่องจติ  หน้าทีจ่ติอยา่งแรกคอืมหีน้าทีร่บัรูส้ ิง่ 
ทีม่ากระทบ ทางตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ  ดงันัน้เมื่อมองมาทีร่ปู
ตากระทบรปู รบัรูเ้กดิวญิญาณทางตา จกัขวุญิญาณ แลว้จติกป็รุง
แต่งสิง่ทีร่บัรูไ้ปเรื่อยๆ เป็นขัน้ๆ เชน่ ถา้เรามองมาทีพ่ระอาจารย ์
ตาเหน็พระอาจารย ์ เสรจ็แลว้จติกเ็ริม่ปรุงแต่งวา่แต่งตวัแบบน้ีใช้
สญัญาณเป็นตวับอกวา่เป็นพระ  ไมเ่ทา่ไหร ่  จติปรุงแต่งต่อวา่เป็น 
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พระอว้นๆ บางทปีรุงต่อไปอกีเป็นขัน้ๆ แลว้ไปกระทบทีใ่จเป็นมโน- 
ผสัสะ ตรงน้ีแหละทีเ่ราตอ้งไปก าหนดรู ้ ถา้เราก าหนดรูไ้มท่นัมนัจะ
ไหลไปสูเ่วทนา คอื ชอบไมช่อบ ดไีมด่ ี พอใจ ไมพ่อใจ สุข ทุกข ์
ดงันัน้ ถา้เราเขา้ใจเรื่องผสัสะ เราจะก าหนดรูเ้วทนาทัง้ ๓   ถา้เรา
ไมม่สีตกิ าหนดรูท้นัมนัจะพาไปสูต่ณัหา 
 ทน้ีีอาหารตวัที ่๓ “มโนสญัเจตนาหาร”  อาหาร คอื ความ
จงใจหรือเจตนาที่จะกระท า ใครก าหนดรู้ตวัน้ีเท่ากบัก าหนดรู้
ตณัหาทัง้ ๓ เชน่ เราเหน็อาหารแลว้อยากจะตกัอาหารชิน้นัน้ชิน้น้ี 
การอยากจะท านัน่แหละคอืตณัหา แลว้เราสามารถเหน็ความอยาก
ก าหนดรูไ้ด ้น่ีคอืการเหน็เจตนา เหน็ความคดิ  ถา้คุณท าตามความ 
อยากทนัทคีอืท าตามตณัหา แต่ถา้คุณเหน็มนัแลว้เบรกก่อน แลว้
จากนัน้ท าดว้ยสตมินัจะต่างกนั ถา้เราท าตามมนัในขณะทีค่ดิจะท า
นัน้แปลวา่เราท าตามกเิลส ท าตามตณัหา ดงันัน้วธิกีารคอื เมื่อรูม้นั
กห็ยดุ ยงัไมท่ าและสตมินัจะเป็นผูแ้จกแจงวา่สมควรท าหรอืไม่ ถา้
มนัเหน็วา่ไมส่มควรเราจะไมท่ า แต่ถา้เหน็สมควร การท าไปของเรา
คอื เราท าตามความมสีต ิ ไมไ่ดท้ าดว้ยแรงตณัหา หรอืความคดิที่
ผลกัดนัใหท้ า ซึง่มนัจะใหผ้ลทีแ่ตกต่างกนั ในการท าสิง่เดยีวกนั ถา้ 
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ท าตามตณัหา เรากจ็ะไหลไปตามกเิลสตลอดเวลา แต่ถา้ท าดว้ยสต ิ
คอืเราไมไ่ดท้ าตามกเิลส ต่อไปไมว่า่อะไรเรากจ็ะไมไ่หลไปตาม
กเิลส ไมว่า่จะเป็นเรื่องใด 
 สว่นอาหารตวัที ่๔  “วิญญาณาหาร” คอื การก าหนดรูก้าร
รบัรูซ้ึง่แน่นอนการรบัรูม้นัมตีวัทีค่รอบคลุมทุกอยา่งแลว้ แต่อาหาร
ทีเ่ราตอ้งเกีย่วขอ้งมากทีสุ่ด คอื ผสัสาหาร และ มโนสญัเจตนาหาร  
คอื ผสัสะใหเ้รารูเ้ทา่ทนัเวทนา   และรูเ้ทา่ทนัตณัหา   การรูเ้ทา่ทนั
ตณัหามนัจะท าให้เราไม่ต้องไปสู่ความทุกข์ได้  ในวงจร
ของปฏจิจสมุปบาท ถา้เราสามารถรูเ้ท่าทนัเวทนาทีเ่กดิขึน้ ไมไ่หลไป
ตามเวทนานัน้ กจ็ะไมก่่อเกดิความทุกขห์รอืชา้ทีสุ่ด เหน็ตอนทีม่นั
เกดิตณัหาแลว้ สามารถระงบัยบัยัง้ทนั มนักย็งัไมเ่กดิทุกข์ 
พระพทุธเจา้ตรสัใหเ้ราละทีต่ณัหา 

 
สว่นทกุข ์สิง่ทีพ่งึกระท าคอื “ก าหนดรู้” 
สมทุยั สิง่ทีพ่งึกระท าคอื  “ละ” 
นิโรธ สิง่ทีพ่งึกระท าคอื  “ท าให้มนัแจ้ง” 
มรรค สิง่ทีพ่งึกระท าคอื  “เจริญให้มาก” 
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ดงันัน้เราตอ้งรูส้ ิง่ทีพ่งึกระท าต่ออรยิสจั ๔ และตณัหา คอื 

สมุทยั สิง่ทีพ่งึกระท าคอื ละ 
 ตวัอยา่งเชน่ ถา้เราเหน็อาหารทีว่างอยูเ่ตม็โต๊ะ แลว้เราเกดิ
ความอยากความไม่อยากในอาหารแต่ละอย่าง แลว้เราก็ตกัตาม
ความอยากความไมอ่ยากนัน้เทา่กบัเราใชก้เิลสเป็นตวัผลกัไสตวัเอง 
ตลอด ถา้ท าบอ่ยๆ มนัจะเกดิอะไรขึน้ กจ็ะกลายเป็นคนท าอะไรตาม 
ความอยากหรอืไมอ่ยาก 
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แต่ถา้คุณเหน็ความอยาก ความไมอ่ยากป ับ๊ แต่แมม้นัไม่
อยาก แต่มนัมปีระโยชน์ สมควรตอ้งท า เรากใ็ชส้ตใินการท า หรอื
แมว้า่อนัน้ีมนัอยาก แต่เราหยดุก่อน แลว้ท าตามความสมควรใชส้ติ
ในการท า ไมไ่ดท้ าตามความอยาก ผลมนัจะแตกต่างคอื อนัหน่ึงท า
ดว้ยสต ิ อนัหน่ึงถูกผลกัดนัดว้ยความอยาก ซึ่งตรงน้ีเราสามารถ
รูท้นัและท าไดไ้มย่าก ซึง่ถา้เราฝึกไปเรื่อยๆ เรากจ็ะเทา่ทนักเิลสได ้
แลว้จะใชช้วีติอยา่งมสีต ิ เมื่อเราฝึกไปมากๆ เรากจ็ะรูเ้ทา่ทนัเรว็ขึน้ 
และรูล้ะเอยีดลงไปเรื่อยๆ แลว้สตจิะพฒันาขึน้เรื่อยๆ ดงันัน้ การที่
เราเจรญิสตใิหม้าก อานิสงสค์อื เราจะเหน็ไดช้ดัเจนขึน้ เรว็มากขึน้ 
แลว้เมื่อเราเหน็ตณัหาเราเรว็มากขึน้แลว้หยดุ แลว้ใชส้ตเิขา้มาท า 
ผลจะแตกต่างจากการทีท่ าดว้ยตณัหา  ซึ่งจะเป็นตวัท าใหเ้ราก่อภพ
ก่อชาตติ่อไป เหมอืนเราใหอ้าหารตณัหาตลอด แต่ถา้เราสกดั ตณัหา
กจ็ะไดอ้าหารน้อยลงๆ ซึง่มนัมผีล คอื เราสกดัอาหารหนู เราเพิม่
อาหารแมว แมวคอืสต ิ  ดงันัน้เราตอ้งหยดุใหอ้าหารหนู แลว้มาให้
อาหารแมวกนัเถอะ อกุศลกรรมใดทีย่งัไมเ่กดิ เรากจ็ะสามารถสกดัได ้
อยา่งตอนทีห่วิแลว้ตกัอาหารดว้ยตณัหา รูไ้หมว่าจติเราไดเ้สวยชาต ิ
เป็นเปรต เรยีบรอ้ยแลว้ คนโบราณเขาสรา้งรปูเปรตทอ้งโตๆ มอืใหญ่ๆ 
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แขนยาวๆ ทอ้งทีโ่ตมนัผลกัดนัใหห้วิใหอ้ยาก คอื อ านาจแหง่โลภะ 
มอืใหญ่ๆ แขนยาวๆ  กก็อบโกยเขา้มาแต่ปากเทา่รเูขม็ กนิเขา้ไป
ไมไ่ด ้มนักผ็ลกัดนัใหห้วิตลอด นัน่คอื อาการแหง่โลภะ เพราะฉะนัน้  
เปรตคอื ผลแหง่ความโลภทีม่นัถูกผลกัดนั  น่ากลวันะ  

ดงันัน้ การทีเ่ราก าหนดรูอ้ริยิาบถยอ่ยๆ น้ีเราจะเหน็ความคดิ
ตวัเองไดล้ะเอยีดและชดัเจนมากขึน้ แลว้มนัจะท าใหช้วีติประจ าวนั
เป็นวถิปีฏบิตัไิปในตวั เราท างานตามปรกตจิติรูเ้ท่าทนัอยูต่ลอดเวลา 
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       ๑๑.   

 
ยึดมัน่ส าคญัหมายเป็นทุกข ์

 
 เชา้วนัน้ีทีเ่ราสวดบทสงัเวคปรกิติตนปาฐะ พระอาจารยย์นืยนั
วา่บทน้ีศกัดิส์ทิธิท์ีสุ่ดกว่าบทสวดอื่น เพราะนัน่คอืบททีพ่สิจูน์ได้
ทนัท ี และเป็นบททีส่รุป เรยีบเรยีงรวบรวม    ยน่ยอ่ทัง้ ๘๔,๐๐๐ 
พระธรรมขนัธล์งมาใหแ้ลว้วา่  พระพทุธเจา้สอนเรื่องอะไร และมุง่มัน่
อยา่งมากวา่ตอ้งการใหส้าวกทัง้หลายรูเ้รื่องอะไร พระพทุธองค์
ชีใ้หเ้หน็ความทุกขข์องคนมาจากสาเหตุอะไร คอื ทุกขจ์ากความเกดิ 
ความแก่  ความเจบ็  และความตาย   ทุกขจ์ากความไมส่บายกายไม ่
สบายใจ ความเศรา้โศกเสยีใจ ความคบัแคน้ใจ ประสบสิง่ทีไ่มเ่ป็นที ่
รกัทีพ่อใจ พรากจากสิง่ทีเ่ป็นทีร่กัทีพ่อใจ ปรารถนาสิง่ใดไมไ่ดส้ิง่
นัน้ น่ีคอืความทุกขท์ีพ่ระองคส์าธยายใหฟ้งั    แต่สุดทา้ย พระองค ์
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สรุปวา่ เพราะมอีุปาทานในขนัธ ์๕  ทุกขจ์งึเกดิ คอืความทีเ่ราไปยดึมัน่
ส าคญัหมายในขนัธ ์๕  คอื รปู เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ ถา้
ยอ่ๆ เหลอื ๒ ขนัธ ์ คอื รปูขนัธก์บันามขนัธ ์ รปูขนัธค์อืสิง่ทีเ่ราจบั
ตอ้งได ้ และสมัผสัได ้ (ม ี ๒ นยั คอื ร่างกาย ไดแ้ก่ มหาภตูรปู ๑  
และสภาวรปู ไดแ้ก่ ส ีเสยีง กลิน่ รส ฯลฯ อกี ๑)     รูป คอื สิง่ทีต่อ้ง
สลายไปเพราะปจัจยัต่างๆอนัขดัแยง้ แต่ไมส่ามารถรบัรูไ้ด ้นามขนัธ์
คอืจบัตอ้งไมไ่ด ้  แต่รบัรูแ้ละรูส้กึกบัมนัได ้ ถา้ยงังัน้กระบวนการที่
เกดิขึน้กบักายของเรา จงึเป็นเรื่องของรปู สว่นกระบวนการทีเ่กดิขึน้
ในจติใจของเรา คอื นาม ไมว่า่จะเป็นความรูส้กึ ความนึกคดิ หรอื
อารมณ์ใดๆทีเ่กดิขึน้ ความเกดิ ความแก่ ความเจบ็ ความตาย เป็น
ทุกข ์ เกดิมาจากการทีเ่ราไปยดึมัน่ถอืมัน่ในรปูขนัธ ์ สว่นความรูส้กึ
ต่างๆ คอื นามขนัธ ์ดงันัน้ เราตอ้งท าความเขา้ใจในรปูกบันาม กาย
กบัจติ  อาการของรปู อาการของนาม เพือ่ใหเ้ขา้ใจสิง่เหลา่นัน้ตาม
ความเป็นจรงิ  พระองคจ์งึบอกวา่เพราะเรายดึมัน่ถอืมัน่ในรปู มี
ความยดึมัน่ส าคญัหมายในรปูจงึเป็นทุกข์     เราเผลอเขา้ไปยดึมัน่
ในเวทนา ยดึมัน่ส าคญัหมายในการปรุงแต่งทางจติ  ยดึมัน่ส าคญั
หมายในความจ าไดห้มายรู ้ซึง่เราสงัเกตดวูา่ในการคดิเรื่องหน่ึงๆ ของ 



๑๑๒  กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
เรา  ความคดิทีเ่กดิขึน้มนัเกดิจากผลผลติจากการปรุงแต่ง   สงัขาร
คอืกระบวนการ  วตัถุดบิของการปรุงแต่งคอืสญัญา  คอื วตัถุดบิคอื
ขอ้มลูทีจ่ะเอามาปรุงแต่งดว้ยกระบวนการปรุงแตง่ คอื สงัขาร พอ
ปรุงแต่งเสรจ็แลว้กก็ลายเป็นความคดิ แลว้ความคดิเกดิขึน้กไ็ป
กระทบจติใจ มนักจ็ะมเีวทนาตามมาคอืความรูส้กึ พอใจ ไมพ่อใจ 
สุข ทุกข ์ พอเป็นความสุข กเ็กดิความอยาก ตณัหาอุปาทานก็เขา้
ไปท างานแล้ว แล้วเราก็เขา้ไปยดึมัน่ดว้ยความปรารถนาดว้ย
ความพอใจ พระพทุธองคจ์งึชีแ้จงใหเ้ราวา่เพราะเราไปยดึมัน่ถอืมัน่
ส าคญัหมายในขนัธ ์ ๕ มนัจงึเป็นทุกขเ์พราะเมื่อเรายดึไป แลว้มนั
ไมส่ามารถอยูใ่หเ้รายดึไดต้ลอดเพราะเป็น “อนิจจงั” มนัไมเ่ทีย่ง
และมนักเ็ป็น “อนัตตา” มนัไมม่ตีวัตน  มนัเพยีงอาศยัเหตุปจัจยั
ใหเ้กดิขึน้  ตัง้อยูใ่นกาละหน่ึงเทศะหน่ึง ในสภาวะหน่ึงเทา่นัน้ แลว้
มนักด็บัไป พระองคเ์ลยชีใ้หเ้ราเหน็อยา่งน้ี เพราะฉะนัน้ในการเจรญิ
สตทิีเ่ราผกูความรูส้กึตวัใหเ้ดน่ขึน้มา เราเหน็ความเป็นไปในสว่นที่
เป็นนามขนัธ ์ แลว้ไปเหน็ความคดิความรูส้กึทีม่นัปรุงแต่งขึน้มา  
เหน็อารมณ์ต่างๆทีคุ่ณเหน็นัน้มนัยดืเยือ้มาจนปา่นน้ีมบีา้งไหม นัน่
หมายความวา่ มนัเกดิขึน้แลว้มนักด็บัไป มนัเกดิขึน้มาเพือ่ท าหน้าที่ 
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ของมนัในชว่งหน่ึง แลว้มนักด็บัไป เรากเ็หน็อยู ่ ดงันัน้ธรรมะของ
พระพทุธเจา้เป็นธรรมะที ่ “สนัทิฏฐิโก” ผูป้ฏบิตัพิงึรูไ้ด ้ ไมต่อ้งรอ
เพราะพสิจูน์ไดท้นัท ี ดงันัน้ ธรรมใดกต็ามทีส่ามารถพสิจูน์ไดท้นัที
นัน่คอื ธรรมะแทข้องพระพทุธเจา้ 
 ถา้เราเริม่ตน้และสามารถพสิจูน์ในธรรมของพระพทุธองคไ์ด้
เรากจ็ะมกี าลงัท าต่อไปเพือ่เขา้ใจธรรมะทีล่ะเอยีดต่อไปได ้ ดงันัน้
ถา้เราเขา้ใจอยา่งน้ีแลว้ ค าวา่ “ไมทุ่กข”์ ทีพ่ระพุทธองคท์รงตรสันัน้ 
เขา้ใจใหด้วีา่ พระพทุธองคต์รสัถงึทางแห่งความไมทุ่กขไ์มใ่ชท่าง
แหง่ความสุขนะ ความไมทุ่กขค์อื ภาวะของการทีจ่ตินัน้ “เป็นกลาง”  
ทีไ่มเ่หวีย่งไปทางสขุและทุกข ์นัน่คอื มชัฌมิา ทางตรงกลางทีพ่ระพทุธองค ์
ทรงสอนในสิง่ทีไ่มม่ใีครเคยสอน เพราะก่อนหน้าน้ีมแีต่สอนในทาง
สุข หรอื ทุกข ์ คอื ๒ ฝ ัง่น้ี ดงันัน้ ในสมยัพทุธกาล ค าสอนของ
พระพทุธเจา้จงึเหมอืนเป็นการเปิดทางใหม่ คนเรามกัจะตดิในไมสุ่ข
กท็ุกข ์ไมบุ่ญกบ็าป เป็น ๒ ฝ ัง่ตลอด แต่พระองคก์ลบัชีต้รงกลางให้
เหน็ ไมสุ่ดโต่งทัง้ ๒ ฝ ัง่ ดงันัน้ การปฏบิตัขิองเราเพือ่ตรงกลางคอื
ความไมทุ่กข ์ เป็นการรูเ้ทา่ทนัทุกข ์ และดบัทุกขล์งเพือ่กลบัคนื
ความเป็นปรกต ิ
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ดงันัน้ คนสมยัโบราณท าไมเขา้ใจค าสอนของพระพทุธเจา้
ไดอ้ยา่งรวดเรว็เพราะคนสมยันัน้จติของคนเป็นสมาธโิดยธรรมชาต ิ
เป็นปรกตเิพราะการกระตุน้เรา้ทางประสาทสมัผสัไมแ่รง รปู รส 
กลิน่ เสยีง ไมจ่ดัจา้น เพราะอยูท่า่มกลางธรรมชาต ิ ซึง่หลอ่หลอม
เขาใหจ้ติของเขาเป็นปรกต ิแลว้พอมวีนัหน่ึงความพลดัพราก ความ 
สญูเสยี ความหลงผดิกท็ าใหเ้ขาเกดิความทุกข ์ โศก ร ่าไรร าพนั 
พระพทุธองคก์ท็รงชีว้า่ “นัน่ผดิปรกตแิลว้เธอจงมสีตมิาเถอะ”  ท าให ้
เขาเหน็วา่จรงิ  และเมื่อเขาเหน็เชน่นัน้ เขาเคยปรกตมิาก่อนจงึรูไ้ด ้
วา่ตอ้งกลบัไปทางไหน เมื่อนัน้เขากส็ามารถไดร้บัรสแหง่พระธรรม
ทนัท ี สามารถเขา้ใจไดท้นัท ี ใหพ้วกเราสงัเกตวา่ทุกขเ์กดิจากอะไร 
เพราะจติมนัเผลอไปปรุงแต่ง แลว้เผลอยดึ ส าคญัหมายกบัสิง่นัน้ไป 
เชน่เราเผลอปรุงแต่งต่อไปเรื่อยๆ แลว้กเ็ผลอยดึวา่เป็นจรงิเป็นจงั 
ทุกขก์เ็กดิขึน้ จนมสีตกิลบัมารูต้วัวา่เผลอคดิไปไดอ้ยา่งไร พอมสีติ
รูต้วั ทุกขม์นักด็บัเทา่นัน้เอง ดงันัน้การดบัทุกขน์ัน้มจีรงิ 
 พระพทุธองคท์รงตรสัวา่ ถา้เรายดึมัน่ส าคญัหมายวา่ กาย
น้ีเป็นตวัเป็นตนของเรามนัก็ไม่แปลกหรอก  เพราะเธอเหน็ความ 
เปลีย่นแปลงมนัทุกๆปีจนเธออาย ุ๘๐ อาย ุ๙๐ เธอจงึจะยอมรบักบั 
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มนัไดว้า่มนัไมใ่ชต่วัตนของเรา เพราะถา้ยงัมคีวามสดสวยอยู ่กย็งัม ี
ความรูส้กึวา่ยงัเป็นเราอยู ่ พอเมื่อเราแก่แลว้ เรากเ็ริม่เหน็ความจรงิ 
บางคนยอมรบัไมไ่ด ้ พยายามท าใหก้ลบัมาสาวเหมอืนเดมิ แต่ถา้
เรามองกระจกแล้ว รู้สึกว่านัน่ใครไม่ใช่เรา และก็ยอมรบักบัมนั  
นัน่คือ เราเข้าใจความไม่ยึดมัน่ส าคัญหมายในตัวตนของเรา  

ดงันัน้ การทีพ่ระพทุธองคท์รงตรสัวา่มนัไมแ่ปลกทีเ่ราจะยดึ
มัน่ส าคญัหมายในตวัตนนัน้ ทา่นตอ้งการสื่อวา่ เราเกดิมากบักายน้ี 
ยดึมัน่ในกายน้ีมานาน จะท าใหค้ลายความยดึมัน่มนัตอ้งใชเ้วลา 
แต่ถา้ยดึมัน่ส าคญัหมายวา่จตินัน่มตีวัตนนัน่ผดิมาก เพราะจติมนั
เกดิดบัตลอดเวลา ดงันัน้ ความรูส้กึ ความนึกคดิ อารมณ์ต่างๆ มนั
จงึเป็นเพยีงเกดิดบั เราไมค่วรไปยดึมัน่ส าคญัหมายกบัมนั แต่เรา
มกัเผลอเขา้ไปยดึมัน่ ดว้ยความพอใจ ความไมพ่อใจ เผลอเอาความ
พอใจไม่พอใจ เขา้ไปเกีย่วขอ้งอยูเ่รื่อย ทา่นจงึบอกวา่ “อาตาปี สมั
ปะชาโน สะตมิา วนิะยะ โลเกอภชิชา โทมนสัสงั”  “มีความเพียร
เป็นเคร่ืองเผากิเลส มีสมัปชญัญะ มีสติ ถอนความพอใจ และ
ความไม่พอใจในโลกออกเสียได้” ไมใ่ชโ่ลกใบน้ี โลกหมายถงึ
การปรุงแต่ง มนัเกดิขึน้จากอายตนะ ผสัสะ  เกดิการปรุงแต่งขึน้มา  
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ทุกขเ์กดิเพราะเราหลงเขา้ไปยดึ พระองคจ์งึตรสัวา่ “สงัขิตเตนะปัญจุ
ปาทา นักขนัธาทกุขา” วา่โดยยอ่คอื อุปาทานขนัธท์ัง้ ๕ คอื ตวัทุกข ์
ถา้ไมม่อีุปาทาน  ไมเ่ขา้ไปยดึมนักไ็มทุ่กข ์  เพราะเมื่อเราปฏบิตัถิงึจุด 
หน่ึงเราจะเขา้ใจวา่ ขนัธม์นัเป็นธรรมชาตขิองมนั เราจะรูจ้กัมนั
หรอืไมรู่จ้กัมนั  มนักม็อียูอ่ยา่งนัน้ เราจะเขา้ไปยดึหรอืไมเ่ขา้ไปยดึ
มนักอ็ยูอ่ยา่งนัน้ รปู รส กลิน่ เสยีง โผฏฐพัพะ ธรรมารมณ์ มนักม็ี
อยูอ่ยา่งนัน้ 

ยกตวัอยา่งงา่ยๆ  ในขณะทีเ่ราเจรญิสตมินัจะมคีวามคดิต่างๆ 
ผดุขึน้มามากมายใชไ่หม สงัเกตไหมวา่ความคดิบางความคดิมนัทิง้ไป 
เลย ไมส่นใจ เพราะเราไมใ่หค้วามหมายกบัมนั มนักไ็มม่คีา่กบัเรา 
แต่บางความคดิทีม่นัผดุขึน้มาท าไมมนัมผีลบางอยา่งกบัเรา ยดืเยือ้ 
เพราะเราไปใหค้วามหมายกบัมนั บางเรื่องถา้ยตุไิมล่งเพราะเราไป
ใหค้า่กบัมนั  สุดทา้ยพาเราทุกขเ์ลย สิง่เหลา่น้ีเราพสิจูน์ไดต้ลอด น่ี
แหละ คอืธรรมะของพระพทุธเจา้ สุดยอดแหง่มหาบุรุษ  สิง่ทีท่ าให้
เราพน้ทุกขไ์ดค้อืตอ้งหนักลบัมามองตวัเราเอง  จงึกลา่วไดว้่า ศาสนา
พทุธเป็นศาสนาของมนุษย ์โดยมนุษย ์เพือ่มนุษย ์เพราะเป็นเรื่องราว
ของมนุษย์   ไม่ใช่ศาสนาของเทพเจ้าใดๆ  หรอืสิง่ศกัดิส์ทิธิใ์ดๆ 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๑๗ 

 
หลายคนเริม่มองเหน็มนัจะคดิกเ็รื่องของมนั มนัจะหดหูก่็

เรื่องของมนั มนัจะฟุ้งซ่านกเ็รื่องของมนั ฉนัจะด ารงของฉนั นัน้คอื
ภาวะสูค่วามเป็นกลางทีม่องเหน็ทุกอยา่งวา่มนัเป็นอยูอ่ยา่งนัน้ ซึง่
ภาวะเป็นกลางน้ีมนัไมท่ าใหเ้ป็นทุกข ์ ดงันัน้ เวทนาจะแรงกลา้แค่
ไหน  อยา่งตอนเวลานัง่แลว้ปวดขา คอืปวดขากป็วดไป แต่ฉนัจะ
นัง่ของฉนัอยา่งน้ี เวทนาจะไมส่ามารถท าใหเ้ราเป็นทุกข ์ แต่เวทนา
นัน้กย็งัคงมอียู ่เวลาความฟุ้งซ่านเกดิขึน้ กป็ลอ่ยใหฟุ้้งไป ถา้เราไม่
สนใจมนั  มนักด็บัไปเอง ไมต่อ้งไปทุกขก์บัมนั บางคนยงัไมท่นังว่ง
เลยถามพระอาจารย ์ แลว้ถา้งว่งท ายงัไง แบบน้ีสอ่แววทุกขต์ัง้แต่
มนัยงัไม่มาเลย  แบบน้ีอุปาทานแรงกลา้มาก ยงัไม่เจอความงว่ง
เลยกลวัไปก่อนแลว้ เพราะฉะนัน้ ขบวนการแห่งการเจรญิสตมินั
ต้องเป็นปจัจุบนัทนัท ี เพราะปจัจุบนัขณะทีจ่ะเขา้พบประสบสิง่นัน้
แลว้จะจดัการกบัสิง่นัน้ในปจัจุบนัทนัท ี ปจัจุบนัขณะเป็นสิง่ทีเ่ราตอ้ง
ตระหนกัทีสุ่ด 

สรุปวา่ “ทกุขมี์เพราะยึด ทกุขย์ืดเพราะพลอย ทกุขน้์อย
เพราะหยดุ  ทกุขห์ลดุเพราะปล่อย” ดงันัน้ความรูส้กึนึกคดิ
อารมณ์ต่างๆ มนัจะเกดิกีร่อ้ยกีพ่นัเรื่อง มนักเ็ป็นเรื่องของมนั เรา 
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ท าไดแ้ครู่ก้บัมนัเฉยๆ ส าคญัคอืเราด ารงสตขิองเราไปเรื่อย ความ
รูส้กึตวัของเราไปเรื่อยๆ สิง่ทีเ่ราเรยีนมาตลอดคอื การเฝ้าดกูาร
หลงคดิ ซึง่มนัเป็นตวัปญัหา เราตอ้งเฝ้าเรยีนรูก้บัมนั และเรากส็รุป
ไดใ้นวนัน้ีวา่เพราะเราเผลอเขา้ไปยดึกบัความหลงคดิ จงึท าใหเ้กดิ
ปญัหา ซึง่เป็นทีม่าของทุกข ์
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               ๑๒. 
 

ร่องรอยการดบัทุกข ์
 
 การทีเ่กดิความทุกข ์ เพราะเราเขา้ไปยดึใชห่รอืไม ่ ถา้เราเฉยๆ 
เรากไ็มทุ่กข ์ ดงันัน้ ทุกขจ์ะเกดิบางครัง้บางเวลาเทา่นัน้ จะเกดิทุก
ครัง้ทุกคราวทีเ่ราเผลอ งัน้เรากด็บัทุกขบ์างครัง้บางคราวก่อนส ิ กด็บั
ทุกครัง้ทีม่นัเกดิ ทุกขม์นัเกดิเมื่อไหรต่อ้งดบัมนัเมือ่นัน้ใชห่รอืไม่ สิง่
ส าคญัคอืเมื่อความทุกขเ์กดิขึน้ในขณะใดกต็าม ถา้เราสงัเกตดดูีๆ  
มนัเกดิเพราะเราเผลอเขา้ไปยดึความรูส้กึ ความนึกคดิ หรอือารมณ์ 
ต่างๆ   ถา้เราสามารถรูท้นัมนัตรงน้ีหละ่   รูว้า่น่ีมนัก าลงัเขา้ไปแลว้ 
รูท้นัมนัก าลงัปรุงแต่ง โดยมสีตริูท้นั การปรุงแต่งดบัลง  ทุกขก์ด็บั
ลงโดยปรยิาย ดงันัน้ เราตอ้งมคีวามฉบัไวในการก าหนดรูทุ้กข ์ จติ
จงึตอ้งมคีวามวอ่งไว ควรแก่การมองเหน็ทุกขใ์หเ้รว็ขึน้   ตอ้งเจรญิ 



๑๒๐  กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
สตใิหม้าก เราจะสงัเกตวา่พอเราเจรญิสตมิาก เราจะสมัผสัอะไรได้
เรว็ขึน้ เหมอืนเราดื่มน ้าเปลา่มากๆเขา้ แลว้จ ารสชาตนิ ้าเปลา่นัน้ได ้
พอจะมอีะไรมาใสใ่หร้สชาตเิปลีย่นแมเ้พยีงน้อยนิด เรากส็ามารถรูไ้ด ้
จติทีม่คีุณภาพจะสามารถสมัผสัไดเ้รว็ขนาดนัน้ เมื่อเราเจรญิสตไิป
มากๆ เขา้ มนัจะนุ่มนวล มนักส็มัผสัไดเ้รว็กบัการกระทบ คอื ท าให้
เราก าหนดรูค้วามเปลีย่นแปลงไดเ้รว็  ปุถุชน  คนยงัหนา  คอืจติใจ 
ทีห่นากจ็ะรูทุ้กขไ์ดย้าก แต่เมื่อเจรญิสตมิากจะสมัผสัไดไ้ว การ
สมัผสัไดไ้วเป็นไปเพือ่การก าหนดรูทุ้กข ์ ทุกขเ์ป็นสิง่ตอ้งก าหนดรู ้
เราสามารถรูไ้ดว้า่ใจเราเป็นทุกขไ์มต่อ้งใหใ้ครบอก  รูเ้องวา่จติเราสัน่ 
ไหว กระเพือ่ม แลว้กระบวนการแหง่การเจรญิสตจิะสามารถจดัการ
มนัไดเ้อง จะเหน็และรูท้นั และเหน็ความทุกขม์นัดบัลง 

ดงันัน้กระบวนการแห่งการเจรญิสติ สิง่แรกทีเ่ราจะเหน็คอื   
ความคดิความรูส้กึ และอารมณ์ต่างๆที่มนัเกดิขึน้ ตัง้แต่วนัแรก
พระอาจารยพ์าพวกคุณรูค้อือะไร การตัง้อารมณ์กรรมฐาน จากนัน้ก็
พาไปเหน็ความหลงคดิ ความลกัคดิ และเมื่อเหน็แลว้กจ็ะรูว้า่มนัผดุ
ขึน้มาอยูเ่รื่อยๆ  เมื่อเราเหน็มนัผดุขึน้มาอยูเ่รื่อยแลว้จะเหน็วา่บาง
เรื่องมนัท าใหเ้กดิความยดืเยือ้  เราไม่อาจสลดัมนัทิง้ลงได ้ เพราะเรา 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๒๑ 

 
เผลอเขา้ไปยดึใหค้า่ความหมายกบัมนัและกป็รุงแต่งและเมื่อรูอ้ย่าง
น้ีแลว้กห็ยุดใหค้่าความหมายกับมนั แลว้กก็ลบัมาที่ความรูส้กึตวั 
มนักจ็บ ทีท่บทวนน้ีเพือ่เทยีบเคยีงบางอยา่งวา่ การมองเหน็การ
เกดิขึน้การดบัลงของความรูส้กึ  ความนึกคดิ อารมณ์ต่างๆ มนั
เปรยีบไดก้บัครัง้ทีเ่จา้ชายสทิธตัถะนัง่ใตต้น้ศรมีหาโพธิ ์ สิง่แรกที่
เจา้ชายเหน็ในตอนหวัค ่าคอื ปญัญาชัน้แรก คอื การระลกึชาต ิ 
ล าดบัที ่๒ ปญัญาล าดบัที ่๒ คอืสาเหตุของการเกดิ  ล าดบัที ่๓  เมื่อ
เห็นสาเหตุท่านก็ตดัสาเหตุนัน้   และท่านก็เห็นว่าตนเองนัน้ได้
ดบัหมดแลว้   ซึง่เหตุปจัจยัทัง้ปวงสิน้สุดสกัท ี พน้แลว้ซึง่อาสวะกเิลส 
ทัง้หลาย  แลว้ท าไมตอ้งระลกึชาตไิดก้่อน รูไ้หม 

ในการระลกึชาตขิองพระพทุธเจา้เพือ่ใหเ้กดิความเบื่อหน่าย
ในการเกดิ เพราะเกดิทกุคราวเป็นทุกขร์ ่าไป แต่ถา้มาเป็นสมยัน้ี
ใครระลกึชาตไิดแ้หไ่ปดกูนัใหญ่ คนสมยัน้ีจงึเขา้ใจผดิมากขึน้ การที่
เราเจรญิสตเิหน็ความคดิทีม่นัผดุขึน้มาเรื่อยๆ เพือ่อะไร เพือ่เหน็
ความไรส้าระของมนั เพือ่ความเบื่อหน่ายมากขึน้เรื่อยๆ เหน็มนั
เกดิแลว้ดบัอยูอ่ยา่งน้ี ล าดบัที ่ ๒ ทา่นเหน็สาเหตุของการเกดิ เรา
เหน็ไหมวา่ บางความคดิทีม่นัยดืเยือ้มนัดบัไมล่ง ทีม่นัน าพาสูค่วาม 



๑๒๒  กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
ทุกข ์ เหน็สาเหตุมนัไหม คอืเผลอเขา้ไปยดึ ทุกขเ์กดิขึน้เพราะเราเผลอ
เขา้ไปยดึ พอล าดบัที ่๓  พอเหน็สาเหตุแลว้ ก ็“ละ” สาเหตุนัน้ พอละ
สาเหตุได ้สิง่ทีเ่ราเผลอปรงุแต่งกด็บัได ้แลว้ทา่นกบ็รรลุอาสวกัขยญาณ
ได ้ ของเราแคเ่หน็วา่เมื่อเราถอนจากความหลงเขา้ไปยดึ การปรุงแต่งก็
ยตุ ิความทุกขท์ีเ่กดิในขณะนัน้ กด็บัลงในขณะนัน้เชน่เดยีวกนั 

ดงันัน้ เมื่อเราเจรญิสต ิ เหน็ความคดิทีม่นัผดุมามากๆ จติก็
จะเบื่อหน่ายคลายก าหนดั เหน็ความไรส้าระ เรากไ็มเ่ขา้ไปยดึให้
เป็นสาระ เรากห็ลุดจากทุกขแ์ละเหน็วา่มนัเป็นอยา่งนัน้ของมนัเอง 
แลว้มนักด็บัไป ดงันัน้เราสามารถดบัทุกขไ์ดทุ้กขณะ เรื่องการดบั
ทุกขข์องพระพทุธเจา้กเ็ป็นเรื่องทีเ่ขา้ถงึได ้  ไมเ่หลอืบา่กวา่แรง ดว้ย
ก าลงัแห่งบุรุษ ดว้ยความเพยีร ดว้ยความบากบัน่ กส็ามารถเขา้ถงึได ้
แมไ้มใ่ชก่ารดบัโดยสมจุเฉท แต่กเ็ป็นการดบัทกุขท์ีท่ าใหเ้ราไดส้มัผสั
รสชาตขิองการดบัลงแหง่ทุกข ์ ดงันัน้ถา้เรารูท้นักระบวนการทีม่นั
ท าใหเ้กดิทุกขเ์รากจ็ะสามารถดบัทุกขข์ณะนัน้ได ้ แลว้จติเขากจ็ะ
ยนืยนัว่าการดบัทุกขข์องพระพทุธเจา้นัน้ท าได ้  แมม้นัจะไมส่มุจเฉท 
คอืไมโ่ดยสิน้เชงิกต็าม แต่มนักด็บัเป็นขณะๆ ถา้จติไดส้มัผสัรสชาต ิ
แหง่การดบัทุกขน้ี์ไปเรื่อยๆ  แลว้โยนิโสมนสกิารนัน่แหละสุดยอดแห่ง



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๒๓ 
 
ความรูท้ีเ่ราจะเอาไปใชใ้นการเดนิทางของเราต่อไป ซึง่ถา้มใีครมา
เลา่ใหเ้ราฟงักไ็มส่ามารถรูไ้ดเ้ทา่เราสมัผสัเอง เหมอืนมใีครมาบอก
วา่อาหารอนัน้ีอรอ่ยมาก กไ็ดแ้ต่ฟงั  จนกระทัง่ไดก้นิเองจงึจะรู ้ คอื 
เมื่อเราไดส้มัผสัแลว้ เรากจ็ะจ ามนัได ้พอจ าไดม้นักเ็กดิรอ่งรอยทีจ่ะ
ใหเ้ขาเวยีนกลบัไปรสนัน้ตลอด คนเราจะขึน้สวรรคห์รอืลงนรกกอ็ยู่
ทีต่อนเป็นมนุษยน่ี์แหละ ถา้จติสมัผสักบัความสขุตลอดเมื่อตายไป
มนักเ็ป็นรอ่งรอยน าพาใหไ้ปสวรรค ์ แต่ถา้ตอนเป็นมนุษยจ์ าสมัผสั
แต่ความทุกขต์ลอดมนักเ็ป็นทางน าไปสูน่รก แต่เราท ารอ่งรอยการ
ดบัทุกข ์ ถา้เราท าไปเรื่อยๆ มนักจ็ะเป็นรอ่งรอยน าทางเราเอง มนั
จะไมค่ลาดเคลื่อนไมเ่คลือ่นคลอ้ย เราปฏบิตัแิคน้ี่ยงัเหน็ได ้ แลว้
พระอรยิะทีท่า่นปฏบิตัมิาก่อนเรามานาน  เราจะหมดความสงสยัใน
พระธรรม ไมล่งัเลสงสยัในพทุธธรรมค าสัง่สอนของพระพทุธเจา้ 
ความศรทัธาจะแนบแน่นลงในจติเตม็ๆ ไมต่อ้งถามอะไรอกีแลว้ จะ
มองหาแคว่า่ทุกขอ์ยูท่ีไ่หน แลว้จะดบัมนัอยา่งไร ไมม่วัไปตดิการ
ลบูคล าศลีพรต ไมถ่ามเรือ่งความงมงาย ทิง้ไปเลย  ไมม่กีารถามวา่ 
สวดมนตบ์ทนัน้บทน้ี แลว้จะเป็นอยา่งไร    เราจะเดนิตามรอยบาท 
พระศาสดาอยา่งเตม็ที ่



๑๒๔ กลบัมา...รูส้กึตวั 

    

๑๓.  

 

ธรรมะเป็นท่ีพ่ึงได้จริง 
 
 เอาหละ่ วนัน้ีพระอาจารยก์ม็เีรื่องเล่าสูก่นัฟงั ตัง้ใจฟงักนัใหด้ ี
เมื่อคนเรานัน้มสีตสิมัปชญัญะบรบิรูณ์ยอ่มไมม่คีวามหวาดหวัน่ แม้
ในขณะทีก่ าลงัจะตาย 
 มเีรื่องเล่าใหฟ้งั ลองพจิารณาดอูนัน้ี พระอาจารยต์อ้งการ
ยนืยนัธรรมะขององคส์มเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจา้ไม่ใช่เรื่องธรรมดา
ใหผ้ลไมข่ึน้อยูก่บักาลเวลา มโียมคนหน่ึงปว่ยเป็นมะเรง็ปอดระยะ
สุดทา้ย    พระอาจารยไ์ดร้บัโทรศพัทนิ์มนตจ์ากหมอทีโ่รงพยาบาล 
ชยัภมูบิอกวา่    มผีูป้ว่ยทีเ่ป็นมะเรง็ระยะสุดทา้ยทรมานมากอยาก 

ตาย  คอืเวทนามนัแรงกลา้มากถงึขนาดออกปากวา่อยากตาย หมอ
เลยนิมนตพ์ระอาจารยไ์ปคุยกบัเขา       ในฐานะทีพ่ระอาจารยเ์คย 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๒๕ 
  
บรรยายการดแูลผูป้ว่ยระยะสุดทา้ยวถิพีทุธใหก้บัโรงพยาบาล พอ
พระอาจารยไ์ปถงึ เขากส็ะลมึสะลอื เหมอืนเขาตอ้งใชย้าในการ
ระงบัปวด พอไปถงึเขานอนอยู ่พระอาจารยก์ไ็ปนัง่ขา้งๆเตยีง หมอ
เขากบ็อกคนไขว้า่พระอาจารยม์าเยีย่ม เขากพ็ยายามลุกขึน้นัง่แลว้
กย็กมอืไหว ้ พระอาจารยก์ถ็ามเขาวา่เป็นอยา่งไรบา้ง เขากเ็อามอื
จบัหน้าอกเขา บอกวา่ปวดมาก มนัปวดทรมานมาก พระอาจารยก์็
ถามวา่ปวดอยูต่ลอดเวลาไหม เขาบอกวา่ปวดตลอดเวลา ทน้ีีเราก็
คุยกบัเขา คุยไปหลายๆเรื่องจนเขาเพลนิ พอเขาเผลอกล็องถาม
เขาวา่ตอนน้ีปวดไหม เขาบอกไมค่อ่ยปวดแลว้ กไ็หนบอกวา่ปวด
ตลอดเวลาไง เอาอยา่งน้ี พระอาจารยบ์อกวา่ อยากรูว้า่คุณปวด
มากแคไ่หน ลองบบีแขนพระอาจารย ์ ถา้มนัปวดมากบบีแขนพระ-
อาจารย ์ใหพ้ระอาจารยร์บัรูถ้งึความปวด เขากก็ าแขนพระอาจารย ์  
พอมนัปวด เขากเ็ริม่บบีแขนพระอาจารย ์บบีแน่นเลย พระอาจารย์
กบ็อกเอาใหม ่ถา้ปวดอกีกบ็บีอกีนะ ตัง้ใจบบีเลยนะ เตม็ทีเ่ลย พอ
มนัปวดอกี เขากต็ัง้ใจบบีเลย พระอาจารยก์บ็อกเคา้เอาอกี เอาอกี 
คราวน้ีพอมนัเริม่ปวดอกีกบ็บีอกีนะ คราวน้ีพอมนัจะปวดอกีเขาก็
ควา้แขนพระอาจารยบ์บีอกี   เราเลน่กนัอยา่งน้ีไปสกัพกั   เขาบอก 



๑๒๖ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
อาจารยค์รบั มนัไมค่อ่ยเจบ็ มนัเจบ็น้อยลงครบั มนัเป็นเพราะอะไร
ครบั พระอาจารยบ์อก กเ็มื่อก่อนตอนคุณเจบ็คุณเอาใจคุณทิง้ลงไป
รอ้ยเปอรเ์ซน็ตก์บัความเจบ็นัน้ แต่ตอนน้ีคุณมาสาละวนกบัการบบี
แขนพระอาจารย ์ ใจคุณมาจดจอ่กบัการบบีแขนพระอาจารย ์ ไอท้ี่
มนัเคยทิง้ไปรอ้ยเปอรเ์ซน็ตก์บัความเจบ็ปวดนัน้ มนักถ็ูกแบง่มาที่
แขนพระอาจารย ์จติใจทีเ่คยจดจอ่กบัความเจบ็ มนัถูกแบง่มาจดจอ่
กบัแขนทีจ่ะบบี ความเจบ็กผ็อ่นลงไป น่ีคอืกระบวนการการเรยีนรู้
ใหเ้ขา้ใจเรื่องเวทนาทางกายกบัเรื่องของจติคนละอยา่งกนั เราใช้
เวลาเรยีนรูเ้รื่องน้ีดว้ยกนัอยู่ประมาณ ๓ ชัว่โมง  เมื่อเราอธบิาย
ใหเ้ขาเขา้ใจว่า เมื่อกี๊ที่คุณเจ็บน้อยลงเพราะใจคุณไม่ไดเ้ขา้ไปยุ่ง 
กบัความเจบ็ปวดนัน้ แต่ใจของคุณมาสาละวนกบัแขนพระอาจารย ์
และในการบบี คุณกไ็มส่นใจเทา่ไหรห่รอก แต่ทีส่ าคญัคอื สนใจจะ
บบีใหพ้ระอาจารยร์ูว้า่คุณเจบ็แคไ่หน เอาหละ่ ต่อไปน้ีใหคุ้ณนอน
หงายมอืคว ่ามอื พอมนัเจบ็กร็บัรูว้า่มนัเจบ็แตก่ก็ลบัมารบัรูท้ีม่อืที่
หงายทีค่ว ่า หงายแลว้กค็ว ่าไปเรื่อยๆ เพราะเวลาทีม่นัเจบ็เราไมไ่ด้
เจบ็ตลอดเวลา ความเจบ็ทีม่นัมขีึน้มา  มนัเจบ็เป็นครัง้ๆ  ไมไ่ดเ้จบ็ 

ตลอดเวลา มนัเป็นบางครัง้  เพราะฉะนัน้พอเวลาเจบ็กเ็อาใจไปรบัรู ้
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กบัการหงายคว ่าของมอื  
แลว้พระอาจารยก์ก็ลบัมากรุงเทพฯ อกีประมาณอาทติย ์พระ

อาจารยไ์ปโคราช ทางโรงพยาบาลกโ็ทรตามอกี พระอาจารยค์นไข้
อยากพบพระอาจารย ์ ครัง้แรกทีพ่บคนไขค้อืหมอยดัเยยีดใหพ้บ 
แต่ครัง้น้ีคนไขอ้ยากพบ ขอรอ้งใหพ้ระอาจารยแ์วะชยัภมูกิ่อนกลบัมา
กรุงเทพฯ พอไปถงึคราวน้ีเขานัง่แลว้เขากค็ว ่ามอืหงายมอืใหดู้ แลว้
เขากบ็อกวา่ตอนน้ีความเจบ็มนัน้อยลงแลว้ แต่มนักย็งัเจบ็อยู ่ แลว้
กน็ัง่คุยกนั พระอาจารยบ์อกวา่ คราวน้ีคุณลองท าใจกลางๆ กบัมนั 
ในขณะคุณรบัรูก้บัการเคลื่อนไหวของคุณ     คุณลองสงัเกตไหมวา่ 



๑๒๘ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
บางครัง้ใจคุณกเ็อนเอยีงเขา้ไปหาความเจบ็ปวด  ใชค่รบัพระอาจารย ์
แลว้คุณท ายงัไง ผมกพ็ยายามกลบัมารบัรูก้บัมอืทีค่ว ่าหงายตรงน้ี  
ความพยายามกลบัมาของคุณมนัเป็นความพยายามหนี หนีความ
เจบ็ปวดออกมารเึปล่า เอาใหม ่ คราวน้ีคุณไมต่อ้งหนีมนั แต่ความ
เจบ็ปวดใหม้นัรูว้า่ม ี แตคุ่ณรูแ้คค่ว ่าหงายมอื ความเจบ็ปวดกใ็หม้นั
เจบ็ปวดไป  แต่คุณรูแ้คจ่ากตรงน้ี คุณจะท างานตรงน้ีตรงนัน้ก็
ปลอ่ยใหม้นัท างานของมนัไป   เราพบกนัอกี  ๓ ชัว่โมง   แลว้พระ- 
อาจารยก์ก็ลบั อกีไมก่ีว่นัพระอาจารยก์อ็อกพรรษา หมอโทรไปหา
บอกคนไขเ้สยีชวีติแลว้ แต่ภรรยาเขาบอกไมอ่ยากเชื่อเลยวา่ธรรมะ
สามารถชว่ยสามเีขาไดข้นาดน้ี เลยถามวา่ช่วยยงัไง ภรรยาบอกวา่
วนัทีส่ามเีขาจะตาย สามเีขาลุกขึน้นัง่เรยีกลกูสาวไปกอด เรยีกลกูชาย
ไปกอด เรยีกภรรยาไปกอดโดยไมพ่ดูอะไรสกัค า หลงัจากนัน้เขาก็
เอนตวัลงนอน  ภรรยากนึ็กวา่สามหีลบั ไมม่อีาการอะไรทัง้นัน้ ภรรยา
เอะใจ ท าไมสามนีอนนาน พอเขา้ไปดใูกล้ๆ  เลยรูว้า่สามไีปแลว้ เขา
บอกไมน่่าเชื่อเลยว่า ธรรมะทีเ่พิง่คุยกนั และเพิง่ปฏบิตัไิมน่านมนัจะ
สามารถชว่ยสามเีขาไดข้นาดน้ี มนัท าใหเ้ขาจากไปอยา่งสงบ โดยไม่
มอีาการทุรนทุรายเลย ถามวา่เขาหลงตายไหม ไม่ใชเ่ลย เขาลาแลว้ 
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 เขาไมต่อ้งการใหลู้กและภรรยาร ่าไหร้ าพนั คดิดวูา่ ถา้ภรรยาและลกู
รูว้า่เขาตอ้งตายจะโวยวายกนัขนาดไหน เขาตอ้งการจากไปอยา่งสงบ  
ภรรยาและลกูกไ็มต่อ้งมานัง่คร ่าครวญ ตวัเขากจ็ะมเีวลาท าจติของ
เขาอยา่งสงบและจากไปอยา่งสงบ  ลองคดิดวูา่   ถา้เขาก าลงัจะตาย  
ภรรยากร็อ้งเรยีกลกูกร็อ้ง ตอ้งเรยีกหมอ พยาบาลกนัวุน่วาย  นัน่ก ็
จะท าใหจ้ติเขาไมส่งบ จติเผลอขึน้มาหว่งภรรยาหว่งลูก ดงันัน้ ไป
อยา่งเงยีบๆ เลยดกีวา่  เขาท าอยา่งเงยีบๆ เรยีบๆ สบายๆ เขาไมไ่ด้
ปฏบิตัอิะไรนานเลย นัน่หมายถงึธรรมะของพระพทุธเจา้ใหผ้ลได้
เสมอ แมใ้นเวลาสุดทา้ยของชวีติ จรงิอยูค่วามเจบ็ปวดและความตาย
ทีใ่กลเ้ขา้มาเยอืนเขา มนัท าใหเ้ขาอาจจะตอ้งขวนขวายใหม้ากขึน้ 
แต่การขวนขวายจะเกดิขึน้ไมไ่ดถ้า้เขาท าแลว้ไมไ่ดร้บัอานิสงสข์องมนั 
เพราะเขาไดร้บัอานิสงสข์องมนั กย็ิง่ท าใหเ้ขาขวนขวายทีจ่ะท า 
เพราะฉะนัน้ การทีเ่ขามสีตริูเ้ทา่ทนักบัทุกขเวทนาทีเ่กดิขึน้แลว้ไม่ไป
เป็นกบัมนั แลว้ประคองจติตวัเองไว ้ ใหรู้ส้กึกบัการรูส้กึตวั มนัท าให้
เขาสามารถทีจ่ะมสีตทิีจ่ะจบชวีติของเขาไดอ้ยา่งงดงาม น่ีเขาไมเ่คย
ปฏบิตัธิรรมเลยนะ ดสูเิขามโีอกาสแคน่ัน้เขากย็งัท าแลว้มนักไ็ดผ้ล
จากการท าตรงนัน้ แลว้เราหละ่โอกาสเยอะกวา่เขา แต่เพราะเราไมม่ ี
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อะไรมาไลก่น้ใหท้ า จรงิอยูเ่พราะเขามอีะไรมาไล่กน้ แต่ถา้เขาไมไ่ด้
อานิสงสเ์ขากไ็มท่ าหรอก   เคยมโียมหลายคนทีพ่ระอาจารยพ์ยายาม 
บอกแต่เขาไมร่บั      โชคดทีีค่นปว่ยคนนัน้เขารบัธรรมะแหง่สมเดจ็ 
พระผูม้พีระภาคเจา้แลว้เขากไ็ดธ้รรมะนัน้เป็นทีพ่ึง่ แลว้เขากย็งัท า
ใหล้กูเมยีเขาไมต่อ้งทุกขท์รมานกบัการจากไปของเขา เหน็ไหมวา่ 
ธรรมะใหคุ้ณแก่คนทีต่ายและคนทีอ่ยู ่ คงเคยเหน็คนทีก่ าลงัจะตาย
แลว้ลกูหลานรอ้งไห ้ โวยวาย แลว้คนตายกต็ายตามยถากรรม ตอ้ง
ใชค้ าวา่ยถากรรม น่าเสยีดายทีเ่ราเป็นชาวพทุธแต่ไมเ่อาสิง่น้ีมาใช้
ในการน าทางคนทีจ่ะตายใหไ้ปอยา่งสงบ สูสุ่คต ิ เราไม่ใหค้วามส าคญั
ของเรื่องน้ี แลว้เรากป็ล่อยใหค้นตายตายตามยถากรรม  

พระอาจารยเ์คยไดย้นิมาวา่ อยา่งทางทเิบตเวลามคีนตายใน
บา้นพวกเขาจะรบีไปนิมนตร์นิโปเช คอืพระอาจารยข์องเขา พระลามะ
ทีเ่ป็นอาจารยส์อนกรรมฐานมาน าทางคนทีใ่กลต้ายของเขา มาท า
พธิมีาน าทาง แต่ชาวพทุธบา้นเราปลอ่ย จะคดิถงึพระกต็อนตาย
แลว้ ใหไ้ปสวด จรงิๆแลว้สวดใหค้นเป็นฟงั แต่คนเป็นคดิว่าสวด
ใหค้นตายฟงั หูมนัดบัไปแลว้ จะไดย้นิอะไร ไมต่อ้งรอไปเคาะโลง 
มนัไม่ตอ้งรอถงึตอนนัน้  แต่สงัคมไทยเป็นแบบน้ี   เหตุผลน้ีแหละ 
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พระอาจารย์จงึพยายามอบรมการดูแลผูป้่วยระยะสุดท้ายวถิีพุทธ 

เพราะเหน็อานิสงสข์องมนั เหน็ถงึธรรมะของพระพทุธองค ์สามารถ
ชว่ยได ้ แมใ้นวนิาทสีุดทา้ย พระเจา้สุทโธทนะทรงบรรลุความเป็น
พระอรหนัต ์ ในขณะทีพ่ระพทุธองคน์ัง่อยูข่า้งเคยีงแลว้กท็รงน าทาง
ใหพ้ระเจา้สุทโธทนะทรงจบลงอยา่งงดงาม  เป็นผูท้ีด่บัลงโดยไม่
เหลอืในช่วงสุดทา้ย และอกีหลายท่านทีส่ามารถฉวยโอกาสทองครัง้
สุดท้ายของชวีติในการที่จบลงอย่างงดงามก็เห็นมปีระวตัิมาแล้ว  
ท าไมเราไมค่ดิวา่ปจัจุบนักต็อ้งท าไดบ้า้ง  แมจ้ะไมถ่งึขนาดดบัโดย
ไมเ่หลอื แต่ดบัอยา่งสงบน่าจะท าได ้ เพราะฉะนัน้ถา้เราเขา้ใจการ
เจรญิสต ิ คนแรกที่ไดอ้านิสงส์คอืเรา และถ้าเราเขา้ใจอย่างด ี คน
รอบขา้งเรากจ็ะได ้และยิง่กวา่นัน้ แมว้า่มใีครจะจบชวีติหรอืมคีนปว่ย
เรากส็ามารถช่วยเขาได้ ถ้าเราเขา้ใจการเจริญสติ อย่างน้อยเราก็
สามารถชว่ยผอ่นปรนทุกขเวทนาของเขาใหเ้บาบางลงได ้ และถา้
เป็นไปไดก้ส็ามารถน าทางเขาได ้  ใหเ้ขาไดจ้บอยา่งสงบในบัน้
ปลาย   และในฐานะของพทุธบรษิทัทีน่ าเอาค าสอนขององคส์มัมาสมั-
พทุธเจา้น ามาใชไ้ดจ้รงิไมใ่ชแ่คจ่ าและอยูบ่นหิ้ง   ดงันัน้ เรามเีวลาม ี
โอกาส สมควรไหมทีจ่ะเรง่ความเพยีรท าใหเ้ขา้ใจ ท าใหเ้ป็นทีพ่ึง่เราจรงิๆ 
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                ๑๔. 
 

เก่ียวเน่ืองด้วยเหตปัุจจยั 
 
 อรุณสวสัดิทุ์กท่าน เช้าน้ีก็ใกลแ้ลว้หล่ะ มคีนบอกว่าจติจะ
เบกิบานเองเมื่อวนัสุดทา้ยทุกทเีลย เป็นเพราะว่าเรารู้ว่าจติจะได้
กลบัไปรบัใช้กเิลสอกีแลว้ เจา้นายผูย้ ิง่ใหญ่ เมื่อวานเราสวดมนต์ 
เริม่ตน้ดว้ยวา่  เมื่อเราตัง้กายตรงด ารงสตมิัน่   ทา่นใหเ้ราท าอะไร 
หายใจเขา้ หายใจออก กรรมฐานเบือ้งตน้ ดัง้นัน้พวกเราสงัเกตไหม
ว่า  เมื่อจบแต่ละบท แต่ละบทท่านให้เรารู้ลมหายใจเข้า ลมหาย 
ใจออก คอืการที่เราตัง้อารมณ์กรรมฐานไวแ้ล้วท าใหเ้รารูเ้ห็น
สภาวะทีม่นัเปลีย่นแปลงของจติ ดงันัน้ การทีเ่รายกมอืสรา้งจงัหวะ
ใหเ้รารูส้กึตวักไ็มต่่างกนั  ในขณะทีเ่รายกมอืสรา้งจงัหวะ  เรารูก้าย 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๓๓ 
 
ของเรา แต่เมื่อจติเราหลงไปแลว้ ถา้เราไปเป็นกบัมนัเรากจ็ะไมเ่หน็
มนั ดงันัน้สิง่ทีเ่ราตอ้งม ี คอือารมณ์กรรมฐาน ดงันัน้เมื่อเราตัง้
อารมณ์กรรมฐานใดกต็าม อารมณ์กรรมฐานนัน่เองจะเป็นทีอ่าศยัให้
เราเรยีนรูส้ ิง่ทีเ่ปลีย่นแปลงไปในกาย และในจติของเรา เมื่อก่อนเรา
ไมเ่คยรู ้เรากไ็หลไปกบัมนั เป็นไปกบัมนั  ต่อเมื่อเรารู ้คอื เราออกมา
ยนืดู เรากเ็หน็ว่า น่ีเอง มนัเป็นเช่นน้ีเอง “ตถตา” แปลว่า เป็นเชน่น้ี
เอง ดงันัน้เมื่อเรามองเหน็ความเป็นเช่นนัน้เอง ฟงัใหด้นีะ คอืความไม่
มเีรา มแีต่สภาวธรรมทีเ่ป็นไป เป็นความรูส้กึ ความนึกคดิ อารมณ์
ใดๆ กค็อืความทีม่นัเป็นไป ไมว่า่ฝนตก ฟ้ารอ้ง โลกรอ้น มนักเ็ป็นไป
ดว้ยเหตุดว้ยปจัจยัทีท่ าใหม้นัเกดิขึน้ เพราะมนัมหีลายสิง่หลาย
อยา่งทีม่นัเหมาะสมกนั มนัถงึไดเ้กดิขึน้มา  ปจัจุบนัน้ีทีเ่รามคีวามรู ้
ความสามารถหาเงนิหาทองเพื่อความสุขสบายมากมาย และเราคดิ
วา่คนโบราณอยูก่นัอยา่งยากล าบาก แต่ความเขา้ใจในสภาวธรรม
ของเรานัน้ เทยีบไม่ไดเ้ลยกบัคนโบราณ คนโบราณเขา้ถงึ
สภาวธรรม ขนาดทีเ่อาการเขา้ถงึนิพพานมาแต่งเพลงกล่อมเดก็
นอน   ทางใตม้เีพลงกลอ่มเดก็นอนอยูเ่พลงหน่ึง 
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“มะพรา้วนาฬเิก ตน้เดยีวโนเน อยูก่ลางทะเลขีผ้ ึง้ ฝนตกไม่
ตอ้ง ฟ้ารอ้งไมถ่งึ กลางทะเลขีผ้ ึง้ถงึไดแ้ต่ผูพ้น้บุญ” ขนาดสภาวะ
พระนิพพานยงัสามารถมาแต่งเป็นเพลงกลอ่มเดก็นอน แสดงวา่คน
โบราณเขาไดย้นิเรื่องราวเหลา่น้ีจนกลายเป็นเรื่องปรกต ิ หรอืคน
โบราณทีส่อนเรื่องปฏจิจสมุปบาท สอนเรื่องเหตุเรื่องปจัจยั สอนวา่
สิง่เหล่านัน้มนัมเีหตุ แต่เมื่อแกไ้ขเหตุทีถู่กตอ้งมนักย็อ้นกลบัมา แลว้
กด็บัปญัหาได ้ เชื่อไหมว่า คนสมยัน้ี กลบัตดัวชิาเรยีนเหลา่น้ีออกไป
จากบทเรยีนของเดก็  ทัง้ทีเ่ราเรยีนกนัมาตัง้นาน  ตายายปลกูถัว่ปลูก 

งาใหห้ลานเฝ้า หลานไมเ่ฝ้า อกีามาลกัไป ตามาตากด็า่ ยายมายายก็
ต ี   หลานกเ็ลยรบีวิง่ไปขอความชว่ยเหลอืจากใครรูไ้หม      ไปขอ 
นายพราน นายพรานบอกไมใ่ชเ่รื่องของฉนั กว็ิง่ไปขอใหห้นูมากดั
สายธนูนายพราน หนูบอกไมใ่ชเ่รื่องของฉนั กเ็ลยตอ้งไปขอใหแ้มว
มาไลก่ดัหนู แมวกบ็อกไมใ่ชเ่รื่องของเขา กไ็ปขอใหห้มามาไลก่ดั
แมว หมากบ็อกไมใ่ชเ่รือ่งของฉนั กข็อรอ้งใหไ้มค้อ้นมาตหีวัหมา 
ไมค้อ้นกบ็อกไมเ่กีย่วกบัเรื่องของฉนั กไ็ปขอรอ้งไฟใหม้าไหมไ้ม้
คอ้น ไฟกบ็อกไมเ่กีย่วกบัฉนั กเ็ลยไปขอใหน้ ้ามาดบัไฟ น ้ากบ็อก
ไมเ่กีย่วกบัฉนั กข็อใหต้ลิง่พงัทบัน ้า ตลิง่กบ็อกไมใ่ชเ่รื่องของฉนั ก ็
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ไปขอชา้งมากระทบืตลิง่ ชา้งกบ็อกไมเ่กีย่วกบัฉนั  สุดทา้ยกไ็ปขอ
แมลงหวีม่าเจาะหชูา้ง แมลงหวีโ่อเค พอแมลงหวีโ่อเคเทา่นัน้ ชา้ง
ร าคาญไปขูก่ระทบืตลิง่ ตลิง่ไปขูพ่งัใสน่ ้า น ้ากไ็ปขูด่บัไฟ ไฟกไ็ปขู่
เผาไมค้อ้น ไมค้อ้นกไ็ปขูทุ่บหวัหมา หมากไ็ปขูไ่ลก่ดัแมว แมวกไ็ป
ขูไ่ลก่ดัหนู หนูกไ็ปขูก่ดัสายธนูนายพราน นายพรานกเ็ลยไปจดัการ
อกีา น่ีคอืปฏจิจสมุปบาท  น่ีแสดงวา่มนัมเีหตุปจัจยัใหห้นุนเน่ืองมา  
แต่เมื่อเราถอนเหตุปจัจยับางอยา่งได ้ มนักย็อ้นกลบัไป มนัคอื
สภาวธรรมทีค่นโบราณน ามาสอนใหเ้รารูจ้กัเรื่องของเหตุปจัจยัทีม่นั 
หนุนเน่ืองซึง่กนัและกนัใหก้่อเกดิ และเมื่อมนัแกไ้ขบางสิง่บางอยา่ง
ได ้ มนักจ็ะยอ้นกลบั แลว้กจ็ะเปลีย่นแปลงไปตามเหตุตามปจัจยั 
มนัเป็นบทเรยีนทีส่อนมาตัง้แต่เดก็ใหเ้รยีนรู ้ เรื่องเหตุปจัจยัทีห่นุน
เน่ืองกนั อยา่งเพลงงา่ยๆ กบท าไมจงึรอ้ง กบมนัรอ้งเพราะทอ้งมนั
ปวด ทอ้งท าไมถงึปวด เพราะขา้วมนัดบิ ขา้วท าไมถงึดบิ เพราะไฟ
มนัดบั ไฟท าไมถงึดบั เพราะฟืนมนัเปียก ฟืนท าไมจงึเปียก เพราะ
ฝนมนัตก  ฝนท าไมถงึตก เพราะกบมนัรอ้ง กจ็ะมองเหน็ความ
หนุนเน่ืองซึง่กนัและกนั ซึง่มนัหาสาเหตุทีแ่ทจ้รงิไมไ่ด ้ ซึง่จะแสดง
ใหเ้หน็ความเป็นอนตัตา  ไมม่อีะไรเป็นจุดเริม่ตน้ทีแ่ทจ้รงิ  มแีตก่าร 
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หนุนใหก้นัจนเกดิความเป็นไป  ในทางพระพทุธศาสนาไมม่อีะไรเป็นตวั
เริม่ตน้เลย  มนัมแีต่สภาวะของการหนุนเน่ืองซึง่กนัและกนั  ชดัเจนไหม 

 มคีรัง้หน่ึงหลวงพอ่ค าเขยีนเลา่ใหฟ้งัปี ๒๕๑๘ ตอนนัน้ เขา
จดัการแสดงธรรมทีส่วนลมุพนีิ วนันัน้มหีลวงพอ่ธรรมธโรทีว่ดัไทรงาม  
ทีสุ่พรรณบุร ีซึง่สอนสตปิฏัฐานการเคลื่อนไหวเหมอืนกนั   มหีลวงพอ่ 
ค าเขยีน และเจา้ส านกัอกีทา่นหน่ึง     หลวงพอ่ธรรมธโรเทศน์ก่อน 
ทา่นพดูเรื่องสต ิ กย็นืยนัเรื่องสต ิ ต่อมาทา่นเจา้ส านกัอกีทา่นกบ็อก
วา่อะไรกส็ติๆ  ศลีตอ้งมาก่อนส ิเพราะส านกัของท่านนัน้ เขาจะเน้น
เรื่องศลี ศลีตอ้งมาก่อนเหน็ไหม ศลี สมาธ ิปญัญา มนัตอ้งเขา้ใจศลี
ก่อน ท าศลีใหด้ ีถงึจะท าสมาธใิหด้พีอ แลว้จะมปีญัญา พอถงึหลวง
พอ่ค าเขยีน หลวงพอ่บอกวา่ถา้ไมม่สีตมินัรกัษาศลีไมไ่ด ้ เพราะฉะนัน้ 
โดยมสีตเิป็นตวัควบคุมทุกอยา่ง เพราะถา้ไม่มสีตกิร็กัษาศลีไม่ได้
เพราะฉะนัน้ค าสอนของพระพทุธเจา้สอนใหเ้ราเขา้ใจความจรงิของ
การหนุนเน่ืองของเหตุปจัจยั ทีท่ าใหม้นัก่อเกดิจงึเป็นเหตุปจัจยัให ้
เปลีย่นแปลงตลอดเวลา ซึง่เราเรยีกวา่ “สงัขารธรรม”  เพราะ
สงัขารแปลวา่ มนัประกอบกนัขึน้ มนัปรุงแต่งกนัขึน้ ค าวา่ปรุงแต่ง
มนัมอียา่งเดยีวไมไ่ด ้มนัตอ้งประกอบดว้ย ๒ อยา่งขึน้ไป พอเป็น 
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สองอยา่งขึน้ไป มนัจะเป็นความเทีย่งแทแ้น่นอนไดไ้หม ดงันัน้เมื่อ
มนัประกอบกนัขึ้นมนัปรุงแต่งกนัขึ้น มนัก็มคีวามไม่เที่ยงแทแ้ล้ว 
เพราะหมายความว่า มนัพร้อมที่จะมเีหตุปจัจยัใหเ้ปลี่ยนแปลง
ตลอดเวลา  

ดงันัน้ ทีม่นัตอ้งเปลีย่นแปลงตลอดเวลา เราเรยีกวา่มนัเป็น
อนิจจงั คอืความทีม่นัไมส่ามารถคงอยูใ่นสภาพเดมิได ้ดงันัน้ความ
ทีม่นัตอ้งเปลีย่นแปลงไปทนอยูไ่มไ่ด ้จงึเรยีกสภาวะน้ีวา่ ความเป็น
ทกุขงั บงัคบัมนัไมไ่ด ้ ไมม่ตีวัตนทีแ่ทจ้รงิ มแีต่เหตุปจัจยัหนุน
เน่ืองกนัใหก้่อเกดิ แลว้จะเปลีย่นไปตามเหตุตามปจัจยัทีเ่ปลีย่นไป 
จงึไมม่ตีวัตนทีแ่ทจ้รงิ อยูไ่ดใ้นภาวะหน่ึงในกาละหน่ึง ในชว่ง
ระยะเวลาหน่ึงเทา่นัน้ ทน้ีีเรายอ้นกลบัมาทีเ่พลงกลอ่มเดก็ มะพรา้ว
นาฬเิกตน้เดยีวโนเนอยูก่ลางทะเลขึผ้ ึง้ ฝนตกไมต่อ้ง ฟ้ารอ้งไมถ่งึ 
กลางทะเลขีผ้ ึง้ ถงึไดแ้ต่ผูพ้น้บุญ ไลต่ัง้แต่ตอนสุดทา้ย ผูพ้น้บุญ 
ท าไมไมเ่อาผูพ้น้บาป ท าไม คอื ดไีมเ่อา ชัว่ไมเ่อา ดรีูจ้กั ชัว่รูจ้กั 
มนัเป็นค าสอนทีเ่หนือยิง่กวา่ค าสอนอื่นใด ซึง่โดยทัว่ไปกส็อนใหล้ะ 
เวน้ท าความชัว่ มุง่ท าความด ี และจะเหน็วา่ในค าสอนโอวาทปาฏิ
โมกขน์ัน้ ๒ ขอ้น้ีขึน้ก่อน   “สพัพะปาปัสสะอะกะระณัง    กสุะลสั 
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สปูะสมัปะทา” คอืการละเวน้ในการท าบาปทัง้ปวง จงท ากุศลใหถ้งึ
พรอ้ม นัน่หมายถงึวา่ การท าชัว่ ท าบาป นัน้เป็นค าสอนทีม่อียูแ่ลว้ 
เป็นค าสอนทีม่มีานาน ทุกศาสนากส็อนเหมอืนกนั   แต่ค าสอนที ่๓ 

น่ีต่างหากทีไ่มม่ใีครสอน “สะจิตตะปะริโยทะปะนัง” จงช าระจติ
ของตนใหผ้อ่งแผว้ใหข้าวรอบ  นัน่หมายถงึวา่ เหนือยิง่กวา่บุญและ
บาป ถา้บุญคอืความสุข ผลแหง่บุญคอืความสุข ผลแหง่บาปคอื 
ความทุกขใ์ชห่รอืไม่   แต่ค าสอนของพระพทุธเจา้เหนือทุกข ์ เหนือ 

บาป เหนือบุญ เหนือสุข ภาวะแหง่ความไมท่กุขน์ัน้มอียู ่พระพทุธเจา้
ใชค้ าน้ี เพราะฉะนัน้ ภาวะของความไมทุ่กขจ์งึไมใ่ชสุ่ข และไมใ่ช่
ทุกข ์จงึหมายถงึวา่คนทัง้หลายมกัจะหลงไปในทาง ๒ ฝ ัง่เสมอ ไม่
สุขกท็ุกขใ์ชห่รอืไม ่ พระพทุธองคจ์งึทรงชีต้รงกลางวา่ ความไมสุ่ข
ไมทุ่กขน์ัน้ม ี นัน่คอื “มชัฌิมา” นัน่คอืตรงกลาง ซึง่ไมม่ใีคร
เปิดทางน้ีเลย แต่ศาสดาหนุ่มอายเุพยีง ๓๕ ปี กลา้สอน ถอืวา่เป็น
ศาสดาทีห่นุ่มทีสุ่ด ถงึไมแ่ปลกทีท่า่นเดนิผา่นพราหมณ์ผูห้น่ึง
พราหมณ์ผูน้ัน้ถามวา่ ทา่นนิยมค าสอนของศาสดาใด วรรณะของ 
ทา่นผอ่งแผว้เหลอืเกนิ ทา่นบรรลุธรรมของศาสนาใด  เราคอืสยมัภู 
เราเป็นเอง เรารูเ้อง นัน่คอืค าตอบของพระพทุธเจา้ “เราไมม่คีรู เรา 
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เป็นผูรู้เ้อง” พราหมณ์นัน่มองหน้าแลว้เดนิจากไป พระพทุธเจา้อาย ุ
๓๕ ถอืวา่ยงัหนุ่มมากกบัการเป็นศาสดาแลว้ประกาศตวัวา่เป็นผูรู้้
เองขึน้มา ซึ่งทา่นไดส้อนวา่สิง่ทีเ่หนือบุญและบาปนัน้มอียู่ เราละเวน้
การท าบาปทัง้ปวงเพราะนัน่คอืสิง่ไม่ด ี  ท ากุศลใหถ้งึพรอ้มเพราะสิง่
นัน้จะเอือ้ต่อจติของเราทีจ่ะอิม่เอบิในบุญ ท าใหม้กี าลงัเพราะจติที่
อยูก่บัความด ี จติจะตื่นเบกิบานเป็นกุศลซึง่นัน่จะเป็นฐานใหเ้รารูว้า่ 
แมว้า่การเขา้ไปตดิยดึในความสุขเหลา่นัน้ มนักย็งัเป็นการตดิอยู ่
เพราะใน “อนุปพุพิกถา” พระพทุธเจา้ทา่นสอนชดัเจนมากวา่ 
ทาน ศลี ความสุขทีเ่กดิจากการใหท้านรกัษาศลี แต่ทา่นกย็งัสอน
ถงึ “อาทนีวะ” โทษของความสุข กค็อืกฎพระไตรลกัษณ์จะสุขแค่
ไหน ประณีตแคไ่หนมนักม็ดีบั มนักม็คีวามไมเ่ทีย่งแทแ้น่นอน ต่อ
ใหเ้รายดึมัน่ถอืมัน่ หรอืจะปรารถนามนัแค่ไหนกต็าม มนักอ็ยูภ่ายใต ้
กฎพระไตรลกัษณ์ นัน่คอื โทษของมนั เพราะฉะนัน้จงึไมแ่ปลกเลย
วา่ ถา้ใครไดฟ้งั “อนุปพุพิกถา” ของพระพทุธเจา้ ไลต่ามล าดบั 
จติจะคอ่ยๆถูกท าใหเ้บกิบาน พระพทุธองคจ์ะไล่จากการพดูถงึทาน 
และบอกอานิสงสข์องการใหท้าน พดูถงึการรกัษาศลีและบอกถงึ
อานิสงสแ์หง่การรกัษาศลี    รวมทัง้บรรยายวา่อานิสงสแ์หง่การให ้



๑๔๐ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
ทานรกัษาศลีนัน้เป็นอยา่งไร จติคนจะเบกิบานขึน้เรื่อยๆ พอเบกิ
บานขึน้มากๆเขา้ พระพทุธองคก์ช็ีใ้หเ้หน็ถงึอาทนีวะ สกัพกั
ความสุขนัน้จะดบัลง เมือ่ความสุขมนัดบัลง นัน่แหละโทษของสุข  
แมจ้ะสุขประณีตขนาดไหนกต็าม มนักอ็ยูภ่ายใตก้ฎพระไตรลกัษณ์  
ดงันัน้ ทา่นจะชีใ้หเ้หน็วา่จติทีม่นัฟูอิม่เอบิแลว้ดบัลงมนักอ็ยูภ่ายใต้
กฎพระไตรลกัษณ์ แลว้จติกเ็ริม่เหน็ความไมเ่ทีย่งแทแ้น่นอน 
พระองคก์จ็ะพดูถงึ “เนกขมัมะ”  คอืการออกจากกามคุณ การปล่อย
วางจากความสุขเป็นหนทางทีป่ระณีตกว่า จติของเรากจ็ะลื่นไหลตาม 
เหน็ตามทีพ่ระองคช์ี ้ ดงันัน้มกีารกลา่ววา่ ใครฟงั “อนุปพุพิกถา” 
จบกระบวนการครัง้ที ่ ๑  อยา่งต ่าทีสุ่ดคอืพระโสดาบนั (ตอ้งฟงัจาก
พระโอษฐพ์ระพุทธเจา้) เพราะพระองคค์อืผูช้ ่าชองมากในเรื่องน้ี และ
ถา้ไดฟ้งัครัง้ที ่ ๒ ตดิกนั บรรลุความเป็นพระอรหนัตเ์ลย นัน่คอืค า
สอนของพระพุทธเจา้ทีเ่หนือยิง่กว่าและแตกต่างจากศาสดาอื่นถอื
เป็นค าสอนทีพ่ลกิเลย แผน่ดนิสัน่สะเทอืน เพราะเป็นค าสอนทีไ่มม่ี
ใครสอนเลย และไมม่ใีครชีต้รงน้ีเลย เพราะฉะนัน้การถงึไดใ้นผูพ้น้
บุญ คอืเหตุผลทีก่ลา่วมาทัง้หมด วา่ท าไมถงึไดแ้ต่ผูพ้น้บุญ ยอ้น
เน้ือเพลงขึน้ไปอกี มะพรา้วนาฬเิกตน้เดยีวโนเน ท าไมเป็นตน้เดยีว  
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เมื่อกีพ้ระอาจารยพ์ดูเรื่องสงัขารธรรมหมายถงึ ตอ้ง ๒ อยา่งขึน้ไป
เพราะฉะนัน้ในค าสอนของพทุธศาสนา สิง่ทีม่นัไมใ่ชส่งัขารธรรม 
เราเรยีกวา่  “วิสงัขาร”  เพราะฉะนัน้ทีใ่ชค้ าวา่มตีน้เดยีวโนเนนัน้
หมายถงึสิง่นัน้มนัไมไ่ดป้รุงแต่ง มนัเหนือการปรุงแต่ง ไมม่กีารปรุง
แต่งในภาวะนัน้ คอืไมป่ระกอบกนัขึน้มา แต่พน้จากการประกอบ
กนัขึน้มา ดงันัน้ ตน้เดยีวโนเน คอืมนัไมต่อ้งประกอบกบัอะไร อยู่
กลางทะเลขีผ้ ึง้ ท าไมตอ้งเป็นทะเลขีผ้ ึง้ กลางทะเลทรายหรอืทะเล
อื่นไม่ไดห้รอื คอืขีผ้ ึง้มนัแขง็ตวัได ้มนัออ่นตวัได ้มนัละลาย และมนัก็
แขง็ตวัขึน้มาไดด้ว้ยเหตุดว้ยปจัจยับางอยา่ง กท็ าใหข้ีผ้ ึง้นัน้ออ่นตวั 
และดว้ยเหตุดว้ยปจัจยับางอยา่ง  กท็ าใหข้ีผ้ ึง้นัน้แขง็ตวัได ้

ดงันัน้ทะเลขี้ผึ้งจึงเป็นทะเลที่ไม่มีความเที่ยงแท้แน่นอน 
ทา่นตอ้งการบอกวา่มนัอยูต่รงนัน้แหละตรงทีค่วามเป็นอนิจจงั ทุกขงั 
อนตัตา นัน่แหละ มนัอยูก่ลางพระไตรลกัษณ์ อยูก่ลางความไมเ่ทีย่ง
แทแ้น่นอน อยูก่ลางความทีม่นัทนสภาพเดมิไมไ่ด ้ อยูก่ลางความ
ไมม่ตีวัตนทีแ่ทจ้รงิ  

ดงันัน้ขบวนการการเข้าถึงสภาวธรรมจ าเป็นต้องเห็นกฎ
พระไตรลกัษณ์  เหน็ความเป็นจรงิทีไ่ม่มอีะไรหนีพน้จากกฎพระ- 
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ไตรลกัษณ์น้ีได ้ ความปลอ่ยวางกจ็ะเกดิขึน้ เราตอ้งหาทะเลขีผ้ ึง้ให้
เจอ เขา้ใจทะเลขีผ้ ึง้ใหไ้ด ้ เมื่อเขา้ใจชดัเจนแลว้เราจะรูว้า่ เราไมม่ี
สทิธิอ์ะไรเลย เมื่อนัน้ภาวะแหง่การพบมนักจ็ะเกดิขึน้เอง ฝนตกไม่
ตอ้ง ฟ้ารอ้งไมถ่งึ คอืไมม่อีะไรท าอะไรได ้ มนัอยูใ่นภาวะทีม่นั
เหนือกวา่ คนโบราณน่ีเขาสุดยอด เขาเอาสภาวธรรมขัน้สุดยอดมา 
แต่งเป็นเพลงกลอ่มลกูใหล้กูไดคุ้น้เคยกบัสภาวธรรม ใหคุ้น้เคยกบั
เรื่องราวแหง่ธรรม ความทีเ่ราไมเ่ขา้ใจสิง่ทีบ่รรพบุรุษทิง้ไวใ้ห ้มนัก ็
เลยท าใหเ้ราห่างไกลออกจากสมบตัชิิ้นส าคญัทีบ่รรพบุรุษทิ้งไวใ้ห ้
เรา ๒,๐๐๐ กวา่ปี คนกเ็ลยเขา้ถงึสิง่ทีบ่รรพบุรุษทิง้ไวช้ิน้น้ีน้อยลง
เรื่อยๆ หา่งไปเรื่อยๆ และกม็องไมเ่หน็คุณคา่ เพราะฉะนัน้ พระ-
อาจารยต์อ้งการใหม้องเหน็วา่ ภาวะแหง่การเขา้ถงึและเขา้ใจธรรมะ 
สภาวธรรม มนัเป็นสิง่ทีส่ามารถถงึไดใ้นปจัจุบนัขณะน้ีแหละ ผล
แห่งการปฏบิตัินัน้ ใหผ้ลเราเรื่อยมาตลอด ใหเ้รามัน่ใจว่าเราเดนิ
ถูกทาง ถ้าเราสามารถท าจติใหเ้ป็นกลางกบัการมองเหน็ ปล่อย
ใหส้ภาวธรรมนัน้แสดงตวัโดยอสิระของเขา สตทิีต่ ัง้มัน่ความรูส้กึตวั 
ทีต่ื่นรูน้ัน่เอง จะเหน็ความจรงิของธรรมชาต ิ เรากเ็ฝ้ามองทะเลขีผ้ ึง้
ทีม่นัจะแสดงตวัของมนั   มนัอาจจะซกั ๑๐ ปีกช็า่งมนั  ๒๐ ปีกไ็ด ้  
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ไมแ่น่ดดูีๆ  มนัอาจจะแป๊บเดยีว แลว้กอ็ือ้ มนัอยูต่รงน้ี แต่ไมแ่น่อกี 
ดไูปดมูาจนหมดชาตน้ีิมนัยงัไมอ่อก ตอ้งไปนัง่ดูชาตหิน้าต่อเพราะ
ถา้มนัสรา้งเหตุปจัจยัมนักต็อ้งกลบัมานัง่ใหมอ่กี กย็งัดทีีม่นัได้
กลบัมานัง่อกีรอบ เป็นเพราะเหตุปจัจยัทีม่นัท าใหส้วา่งโพลงนัน้ 
มนัยงัไมถ่งึพรอ้ม กต็อ้งมาดกูนัอกี ส าคญัทีว่า่จะเริม่ดไูดห้รอืยงั ถา้
ตราบใดทีย่งัไมม่าดู  กย็ิง่แลว้ใหญ่เลยไมรู่จ้ะไดก้ลบัมานัง่ดอูกีหรอื 
เปลา่ แต่ถา้เริม่แลว้แตถ่า้มนัดไูมเ่สรจ็ มนักจ็ะกลบัมานัง่ดใูหมไ่ด ้
แต่ถา้ไมเ่ริม่กไ็มรู่ว้า่จะไดก้ลบัมานัง่ดอูกีรเึปลา่ เพราะฉะนัน้เรามา
นัง่ดทูะเลขีผ้ ึง้กนัต่อไป ไมแ่น่อาจจะเจอมะพรา้วนาฬเิกไมว่นัใดก็
วนัหน่ึง 
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            ๑๕.  

 

ย่อมรู้ได้ด้วยตนเอง 
 
 เมื่อกีไ้ดน้ัง่สนทนากนัในกลุม่เลก็ๆ กค็ดิวา่น่าจะใหก้ลุม่ใหญ่
ฟงับา้ง คอืธรรมะเน่ีย บางทแีคนิ่ดเดยีวกอ็าจท าใหค้ลกิได ้ เพราะ
บางทแีคบ่งัๆอยู ่ สะกดิแคนิ่ดเดยีวกเ็กดิความเขา้ใจดว้ยตวัของ
ตวัเอง การสอนธรรมะสิง่หน่ึงทีพ่ระอาจารยจ์ ามาตลอดและระมดัระวงั
อยา่งมากกค็อื มคีรัง้หน่ึงมพีระรปูหน่ึงทา่นเทศน์ทา่นพดูถงึสภาวธรรม
เป็นอยา่งนัน้อยา่งน้ี ปฏบิตัอิยา่งน้ีแลว้เป็นอยา่งนัน้ ทา่นเลา่ใหฟ้งัเลย  
หลวงพอ่ค าเขยีนทา่นวา่ไมรู่จ้ะพดูท าไม  การพดูน าอยา่งนัน้ ซึง่ไม่ 
ใชส่ิง่ทีด่ ีพระอาจารยจ์ าขึน้ใจเลย การพดูวา่ปฏบิตัธิรรมแลว้จะเกดิ
อาการอยา่งนัน้อยา่งน้ีเป็นการฝงัความทรงจ าใหก้บัลกูศษิย ์ปญัหา 
คอื เมื่อลกูศษิยท์ าไมไ่ดอ้ยา่งนัน้     และพอไมไ่ดก้จ็ะคดิใหม้นัเป็น 
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อยา่งนัน้แลว้มนัจะไมพ่บของจรงิ จติมนัจะแคน้่อมใจเชื่อ อยา่งบาง 
ค าสอนของบางส านกัทีจ่ะบอกวา่ พอปฏบิตัถิงึขัน้น้ีจะเป็นนิมติเป็น
อยา่งน้ี พออกีขัน้จะเหน็นิมติเป็นอยา่งน้ี สนุกไตข่ึน้กนัน่าด ูซึง่เป็น
การท ารา้ยลกูศษิย ์ จรงิๆแลว้น่าบอกแคใ่หล้องท าอยา่งน้ีดนูะวา่ผล
จะออกมาเป็นอยา่งไร ปลอ่ยใหล้กูศษิยล์องไปท า และใหล้กูศษิย์
สมัผสัเองจรงิๆ แคน่ าทางเพือ่ใหเ้ขาเป็น ไมใ่ชใ่หเ้ขาจ า และผู้
ปฏบิตักิต็อ้งหมัน่คน้หาค าตอบวา่ ครบูาอาจารยว์างอุบายให ้ กใ็ห้
เราคน้หาค าตอบเอง ซึง่ถา้เราไมเ่ขา้ใจกห็าค าตอบไมไ่ด ้  

ดงันัน้ ในขบวนการการเจรญิสต ิ เมื่อเราตัง้อารมณ์
กรรมฐานดว้ยการรูส้กึตวัไป ส าคญัมากๆคอืเราตอ้งเขา้ไปสมัผสัรู้
กบัมนัจรงิๆ เหน็มนัจรงิ เหน็การเกดิขึน้ของความรูส้กึความนึกคดิ
และอารมณ์ต่างๆ เมื่อเราสงัเกตเหน็วา่มนัเกดิอะไรขึน้  เราตอ้งเป็น 
ผูไ้ดร้บัค าตอบดว้ยตวัเราเอง เพราะสิง่นัน้ ถา้เขา้ใจไดช้ดัเจนกบัมนั
และสมัผสักบัมนัจรงิๆ มนักจ็ะกลายเป็นคูม่อืในการทีจ่ะใชท้ะลุ
ทะลวงทุกอยา่ง เป็นกุญแจทีจ่ะไขทุกกรณี เพราะไมม่อีะไรหนีพน้
ตรงนัน้ไปได ้ ไมว่า่จะมอีะไรเกดิขึน้เป็นรอ้ยเป็นพนั กไ็มม่อีะไรหนี
พน้ลกัษณะนัน้ไปได ้พระพทุธเจา้ทา่นไดต้รสัวา่ นัน่คอืพระไตรลกัษณ์ 
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ทีส่มัผสัดว้ยตวัเราเองและสิง่ทีท่ าใหเ้หน็ไดง้า่ยทีสุ่ด กค็อืการเจรญิ
สต ิ เฝ้าดกูารเกดิขึน้ของความรูส้กึ ความนึกคดิ อารมณ์ต่างๆ
เพราะความรูส้กึนึกคดิทีเ่กดิขึน้ในใจนัน้มนัเกดิดบัเรว็ เดีย๋วมนัเกดิ
เดีย๋วมนักด็บั เพราะฉะนัน้ การทีเ่ราเขา้ไปเหน็มนัจรงิๆ ยิง่เหน็
มากกจ็ะท าใหเ้รายนืยนัชดัเจน และเมื่อยนืยนัชดัเจน มนักจ็ะ
กลายเป็นกุญแจใหก้บัเราในการทีจ่ะไขทุกอยา่ง ไมต่ดิขดัไมค่า้งคา
ไมต่ดิขอ้ง จะเกดิสภาวธรรมใดขึน้มามนักไ็ขเลย เพราะมนัไมม่ี
อะไรหนีพน้กฎพระไตรลกัษณ์น้ีได ้ เจา้ชายสทิธตัถะทา่นทรงพบอนั
น้ีก่อน ก่อนทีจ่ะเขา้สูก่ระบวนการตรสัรู ้ 

ดงันัน้ การเจรญิสตเิพื่อใหไ้ดกุ้ญแจตวัน้ีมนัตอ้งมคีวาม
ต่อเน่ือง อยา่งเมื่อเชา้ทีเ่ราพดูถงึทะเลขีผ้ ึง้   ท าไมตอ้งไปเจอทะเล 
ขีผ้ ึง้ก่อน  ก่อนทีจ่ะไปพบกบัตน้มะพรา้ว มนัตอ้งใหเ้ขา้ใจในความ 
เป็นทะเลขีผ้ ึง้ มนัถงึจะเขา้ถงึตน้มะพร้าว เพราะฉะนัน้ เราจงึไมบ่บี
บงัคบัไมก่ดไมบ่งัคบัจติ  เราแคป่ระคองมาไวใ้หเ้ป็นทีเ่ป็นทางบา้ง 
แต่ไมถ่งึกบับบีคัน้เขาไว ้ แต่เราจะใชส้ตเิป็นตวัเฝ้าดเูคา้ การทีเ่รามี
เจตนากบัการเคลื่อนไหวกม็าดงึจติมาประคบัประคองไว ้ แต่กค็อื
การประคบัประคองไวแ้บบสบายๆ    บบีใหเ้ขาเป็นลกูนกน้อยในก ามอื 
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คอืบบีแรงลกูนกกต็าย คลายมากมนักห็ลน่ เอามนัพออยูใ่หน้กมนั
รอ้งไดบ้า้ง ดิน้ไดบ้า้ง เราถงึจะรูจ้กัมนั ประคองประมาณนัน้แลว้ก็
เฝ้าดสูิง่ทีเ่กดิขึน้อยา่งต่อเน่ืองโดยมคีวามรูส้กึตวัเป็นฐาน แลว้จะ
เหน็มนัเอง ท าไปเรื่อยๆ แลว้มนัจะสะสม แลว้มนัจะเหน็ความจรงิ
ไปเรื่อยๆ  เมื่อกีท้ีคุ่ยกบัขา้งนอก คอื มคีรัง้หน่ึงพระอาจารย์
มัน่ใจสิง่ทีต่นเองเขา้ใจ แต่ตอนนัน้อาจจะไมเ่ขา้ถงึใจกไ็ด ้ กเ็ดนิไป 
หาหลวงพอ่ แลว้บอกหลวงพอ่วา่ หลวงพอ่ครบั “ ทกุอย่างมนัมี มีเพราะ 
สมมติุ ” หลวงพอ่มองหน้าพระอาจารย ์แลว้หลวงพอ่พดูวา่  “ ทกุ 
อย่างมนัมี มีเพ่ือว่าง ” ค าพดูมนัเรยีงมาเหมอืนกนั แต่หกักนัตอน 
ทา้ยกล็องไปคดิดแูลว้กนั  คดิไมอ่อกกไ็มต่อ้งคดิ แลว้ท าไปท ามาก็
จะเขา้ใจเองวา่มนัต่างกนัอยา่งไรใน ๒ ประโยคนัน้   เอาหละ่ ทิง้ไว้
ตรงน้ี เจรญิสตกินัต่อเถอะ 

 



๑๔๘ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 

                       ๑๖. 
 

สติท่ีรูท้นั 
 
 บา่ยน้ีกเ็ป็นบา่ยทีม่ใีครหลายคนเบกิบาน เพราะใกลจ้ะได้
กลบับา้นแลว้ กใ็หเ้ราเหน็มนักแ็ลว้กนั เคยไดย้นิค าพดูของหลวงปู่

ดลูยไ์หม ทีท่า่นบอกวา่ “จิตท่ีส่งออกนอกเป็นสมทุยั ผลท่ีจิต
ส่งออกนอกคือทกุข ์ จิตเหน็จิตเป็นมรรค  ผลท่ีจิตเหน็จิตเป็น 
นิโรธ” จติทีส่ง่ออกนอกเป็นสมุทยัคอืสาเหตุของการเกดิทุกข ์ค าวา่ 

จติสง่ออกนอก หมายถงึวา่ จติทีห่ลงออกไป หลงจากความรูส้กึตวั 
หลงจากอารมณ์กรรมฐานทีเ่ราตัง้ไว ้ หลงคดิออกไป  หลงปรุงแต่ง 
ภาวะแหง่การหลงคดิ ลกัคดิ หลงไปปรุงแต่ง สง่ผลใหเ้กดิขึน้คอื 
ความทุกข ์คอืทุกขอ์รยิสจั ทุกขอ์ุปาทาน นัน่แหละทีเ่กดิขึน้ภายใน
จติใจของเรา เพราะฉะนัน้ จากการทีเ่ราไดต้ัง้ใจกบัการเรยีนรู ้  เรา 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๔๙ 

 
จะมองเหน็วา่  เมื่อเราตัง้อารมณ์กรรมฐานไวอ้ยา่งต่อเน่ือง มกีาร
รูส้กึตวัดว้ยการเจรญิสต ิ  เราจะเหน็ชดัเลยวา่ การทีจ่ติมนัออกไป
มนัมอียู ่ มนัจะวิง่ไปขา้งนอก หรอื ไหลเขา้ไปสูค่วามสงบกม็ ี ภาวะ
ทีฟุ้่งไปนัน่แหละคอืสง่ออกนอก นัน่คอื สมุทยั  พอมนัออกไปแลว้ก็
ปรุงแต่งในระดบัซอ้นกนั มภีาวะเขา้ไปยดึมคีวามยดึมัน่ส าคญัหมาย
ในการปรุงแต่งนัน้เขา้ไปอกี คอืมนัออกไปจากความเป็นปรกต ิ ภาวะ
ทุกขเ์หลา่นัน้เราไดส้มัผสัหรอืไม่ “จติเหน็จติทา่นวา่เป็นมรรค” คอื 
สตทิีไ่ปรูท้นั เมื่อสตดิงึความรูส้กึตวั เมื่อความรูส้กึตวัมนัเหน็ภาวะ
แหง่การปรุงแต่งนัน้ นัน่แหละคอื มรรค ขบวนการทีม่สีตริูเ้ทา่ทนั 
เอาสตไิปรูท้นัการปรุงแตง่เหลา่นัน้ พอรูท้นัมนักด็บั  นัน่แหละนิโรธ 

ทุกขท์ีม่นัดบัลงนัน้แหละ แต่การดบัลงลกัษณะน้ี มนักเ็ป็นภาวะ
แหง่การดบัชัว่ครัง้ชัว่คราว การดบัเลก็ๆทีพ่ระอาจารยบ์อก  แมม้นั 
จะดบัเลก็ๆ แต่อานิสงสท์ีม่นัเหน็นะสมินัไมธ่รรมดา อานิสงสท์ีม่นั
มองเหน็การดบัลงของทุกขน้ี์ ขณะทีม่นัแจง้ขึน้สวา่งขึน้มนัจะตื่น
เลย จะมคีวามสุขดว้ย และเราจะรูว้า่มนัเป็นอยา่งน้ีคอืองคค์วามรูท้ี่
มนัสมัผสัได ้ ตรงนัน้ต่างหากทีเ่ป็นอานิสงสท์ีแ่ทจ้รงิ เพราะมนัจะ
จดจ าสภาวะ  จดจ าความรูส้กึของทุกขด์บั  แลว้ความไมทุ่กข ์ การ 



๑๕๐ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
ออกจากทุกขไ์ดใ้หม้นัแจง้ขึน้มา แมเ้พยีงเลก็น้อย แต่นัน่มนักเ็ป็น
รอ่งรอยทีเ่ขาไดส้มัผสัและไดย้นืยนั เขาจะใชก้ระบวนการน้ีแหละ
เป็นทางต่อไป ทีจ่ะสามารถก าหนดรูท้ีล่ะเอยีดขึน้ หมายถงึ ก าหนด
รูก้ารปรุงแต่งต่างๆทีล่ะเอยีดขึน้ เพือ่ทีจ่ะละหรอืดบัทุกขท์ีเ่กดิขึน้
ตามล าดบั ซึง่มนักใ็ชว้ธิกีารเดยีวกนั ถงึบอกวา่ถา้มนัเหน็สกัครัง้
มนัจะไดเ้ครื่องมอื ซึง่เป็นเครื่องมอืของพระพทุธเจา้ทีท่ิง้ไวใ้หเ้ราใช ้

แกป้ญัหาทีล่ะเอยีดต่อไปไดเ้รื่อยๆ มนัมภีาวะเชงิซอ้นทีล่กึลงไป 
บางทเีราเหน็วา่มนัไมใ่ชทุ่กข ์แต่พอมองอกีทมีนัใช่ แลว้เครื่องมอืน้ี 
จะชว่ยเราได ้ เหน็ตน้ทางการดบัทุกขข์องพระพทุธเจา้ ซึง่มนัมี
ข ัน้ตอนของมนัจรงิๆเพราะมสีิง่น้ี สิง่น้ีจงึเกดิขึน้มา   ถา้ดบัเหตุสิง่น้ี  
สิง่น้ีจงึดบั มนักเ็หน็อยู ่ เมื่อจติเหน็ไปเรื่อยๆ มนักจ็ะเป็นเครื่องมอื
ทีจ่ะใชแ้กป้ญัหาใหก้บัตวัเองได ้ แกทุ้กขข์องตนเองได ้ และเราก็
พอจะสมัผสัมนัได ้ ซึง่ตอนน้ีปฏบิตัมิา ๔ - ๕ วนัแลว้ ทุกคนไดเ้หน็
แลว้ดว้ย แต่มนัยงัหยาบๆไมค่มเฉียบ แต่มนักม็ไีวแ้กป้ญัหาทีม่นั
หยาบๆ คงไมม่ใีครเอาขวานไปผา่ตดั จะผา่ตดัตากจ็ะตอ้งเอาแสง
เลเซอรม์าผา่ตดั ซึง่เครื่องมอืนัน้มนัตอ้งพฒันาไปเรื่อยๆ จนกวา่จะ
มคีวามละเอยีดออ่น แต่ทัง้หมดกเ็ป็นแนวทางเดยีวกนั    เพราะนัน่ 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๕๑ 

 
คอืสิง่ทีพ่ระพทุธเจา้สอนมาแลว้ ตรสัมาแลว้ บา่ยน้ีกม็าพฒันา
เครื่องมอืกนั ปฏบิตักินัตามอธัยาศยั 

 
 

 
 
 
 



๑๕๒ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 

 

            ๑๗.  

 

กลบัมา...รู้สึกตวั 
 
 พวกเราเคยฟงัเรื่องการปรนิิพพานของสมเดจ็พระผูม้พีระภาค-
เจา้ไหม  ในวนัทีพ่ระองคเ์สดจ็ดบัขนัธปรนิิพพาน พระองคเ์สดจ็กลบั
จากบา้นของนายจุนทะ แลว้เดนิทางสูอุ่ทยานของกษตัรยิม์ลัละ
ทัง้หลาย และในระหวา่งนัน้ก่อนถงึ  พระองคท์รงกระหายน ้าแลว้ให ้

พระอานนทไ์ปตกัน ้า พระอานนทไ์ปตกั ตกัแลว้กไ็มไ่ด ้ ครัง้ทีห่น่ึง 
น ้ากข็ุน่ กลบัมาพระพทุธเจา้กใ็หไ้ปใหม่  พอไปครัง้ทีส่องกย็งัไมไ่ด้
อกี   พอไปครัง้ทีส่ามกไ็ด ้   พระอานนทก์ส็งสยัมากวา่เกดิอะไรขึน้ 
เพราะโดยปรกตทิัว่ไป สิง่ใดกต็ามทีส่มเดจ็พระผูม้พีระภาคตอ้งการ
กจ็ะมรีองรบัไวเ้ลย   จะไมม่อีุปสรรคเชน่น้ีกเ็ลยถามวา่มนัเกดิอะไร 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๕๓ 

 
ขึน้ พระองคก์บ็อกวา่มนัเป็นเศษกรรมทีอ่ดตีกาลนานมาแลว้ ทา่น
เคยเลีย้งววั เป็นเดก็เลีย้งววั แลว้ววัหวิน ้า บงัเอญิวา่กองคาราวาน
เกวยีนเพิง่ผา่นไป น ้าในล าธารมนัขุน่ ดว้ยความหวงัดเีลยดงึววัไว้
ไมใ่หก้นิน ้า ครัง้ที ่๑ ดงึไว ้น ้ากย็งัขุน่ พอววัยืน่หน้าไปอกี น ้ากข็ุน่
อยูก่ด็งึไว ้ ๒ ครัง้ จนน ้าใส แลว้ปลอ่ยใหว้วัมนักนิ ดว้ยเศษของ
กรรมนัน้ กเ็ลยมาสง่ผล 

 
  

มอียู่วนัหน่ึงมพีระรูปหน่ึงพูดเรื่องกรรมบอกต้องตายถึงจะ
พน้กรรม  ถงึจะพน้จากการรบัผลของกรรมประมาณน้ี พระอาจารย์
จงึบอกวา่ไมใ่ชห่รอก มนัไมต่อ้งถงึตายหรอก แต่เมื่อใดกต็ามเมื่อ
คุณบรรลุถงึความเป็นพระอรหนัตก์รรมนัน้ยงัแสดงตวั  แต่ไมม่ผีูร้บั 



๑๕๔ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
ผลของกรรม คอืกรรมยงัคงด าเนินไปแต่ผูร้บัผลมนัไมม่ ี เหมอืน
มะมว่งทีคุ่ณปลกู คุณปลกูมนัแลว้มนัออกดอกออกผล แต่คุณไมก่นิ
มนั  มนักย็งัออกดอกออกผลอยู ่  
 ทน้ีีพระองคก์เ็สดจ็ไปถงึอุทยาน  แลว้ใหพ้ระอานนทป์ผูา้ลง
ระหวา่งตน้รงัทัง้คู่ แลว้พระองคก์ล็งนอน หลงัจากนัน้กเ็รยีกประชุม 
พระภกิษุทีอ่ยูบ่รเิวณนัน้ทัง้หมดใหร้บีมาเพราะพระองคจ์ะปรนิิพพาน
ในค ่าคืนน้ี   พอทุกคนมากนัพร้อมแล้ว   พระองค์แสดงโอวาท 
ครัง้สุดท้าย ปจัฉิมโอวาทความว่า ให้ภกิษุนัน้อยู่ในความไม่
ประมาท  “วะยะธมัมาสงัขารา อปัมาเทนะสมัปาเทถะ”  สงัขาร
ทัง้หลาย   มคีวามเสื่อมไปเป็นธรรมดา  เธอทัง้หลายจงท าความไม ่
ประมาทใหถ้งึพรอ้มเถดิ  พอพระองคต์รสัสอนเสรจ็แลว้  พระองคก์ ็
ไมส่อนอะไรอกีเลย กปิ็ดพระโอษฐ ์จากนัน้กลา่วกนัวา่ พระอนุรุทธ
ไดด้วูา่สมเดจ็พระผูม้พีระภาคเจา้ด าเนินจติอยา่งไรในขณะนัน้ ก็
บอกวา่พระองคน์ัน้ทรงเขา้ฌานสมาบตั ิ   จากปฐมฌานไปสูทุ่ตยิ
ฌาน  ตตยิฌาน จตุตถฌาน  ฌานทีห่น่ึงสองสามสีถ่งึฌานทีแ่ปด 
คอื รปูฌานถงึอรปูฌาน แลว้พระองคก์ถ็อยลงมา จากแปด มาเจด็ 
มาหก มาหา้ มาสี ่ มาสาม  มาสอง  มาหน่ึง   ขึน้ไปแลว้ถอยลงมา  



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๕๕ 
 
จากนัน้กข็ึน้ไปอกีครัง้หน่ึงถงึฌานทีส่ี่ ออกจากสีไ่มย่อมเขา้หา้ ดบั
ลงตรงนัน้ ดบัลงตรงระหวา่งฌานทีส่ีก่บัฌานทีห่า้ นัน่หมายถงึ 
ทา่นตอ้งการบอกใหเ้รารูว้า่ พระพทุธองคท์รงดบัลงตรงกลาง ตรงที่
มนัไมม่รีปู ไมม่นีาม รปูฌานกค็อืรปู อรปูฌานคอืนาม และทีเ่กดิดบั 
เกดิดบั คอื รปูกบันาม เมื่อไมส่ าคญัหมายในรปู กไ็มต่อ้งเกดิกบัรปู
ดบักบัรปู เมื่อไมส่ าคญัหมายในนามกไ็มต่อ้งเกดิกบันามดบักบันาม
อกีต่อไป เมื่อพระองคไ์มไ่ดส้ าคญัหมายทัง้สองสว่น ทัง้รปูและนาม 
มนักไ็มม่กีารเกดิดบัอกีตอ่ไป   นัน่คอืสิง่ทีท่า่นตอ้งการบอกใหเ้รารู ้
วา่  ทา่นส าคญัหมายสิง่ใดกต็าม  ทา่นกจ็ะเป็นกบัสิง่นัน้   ถา้เราไม ่
ส าคญัหมายกบัสิง่ใด เรากไ็มเ่ป็นกบัสิง่นัน้ คุณใหค้วามส าคญั
หมายกบัสิง่ใดกต็าม คุณกเ็ป็นกบัสิง่นัน้ เมื่อคุณท าสมาธ ิ คุณ
ส าคญัหมายกบัลมละเอยีด คุณกเ็ป็นกบัลม เพราะคุณส าคญัหมาย
กบัลมนัน้  แต่ถา้คุณใชค้วามรูส้กึเขา้มาเป็นฐาน ความรูส้กึทีว่่าไม่ใช่
ความรูส้กึตวันะ อยา่งหมายถงึรปูฌานน่ี มกีารใชล้มเป็นฐาน หน่ึง
สอง สาม สี ่เลยสีไ่ป ลมหาย ลมดบั มนัจงึไมส่นรปู รปูจงึตกไป พอ
เขา้สูฌ่านทีห่า้กใ็ชค้วามรูส้กึ ซึง่เคยสงัเกตไหมถา้เราพจิารณาดใูห้
ด ีมนัมอียูบ่างอยา่ง ถา้เราเคยเหน็  พอเราเกดิอะไรขึน้เราจะมภีาวะรู ้



๑๕๖ กลบัมา...รูส้กึตวั 
 
และถา้ลองพจิารณาดจูะเหน็รูม้นัอยูใ่นรูอ้กีทหีน่ึง มนัมรีูซ้อ้นรูใ้ช่
ไหม พอดอูกีทกีม็รีูซ้อ้นรูเ้ขา้ไปอกีเรื่อยๆ แลว้มนัจะจบเป็นไหม  
เรยีกวา่รูไ้มม่สีิน้สุด  เพราะฉะนัน้กระบวนการของเราบางทกีต็กเขา้
ไปสูค่วามรูส้กึทีม่นัไมใ่ชร้ปู มนัใชน้ามธรรมมาเป็นฐาน เพราะฉะนัน้
ถา้เราส าคญัในนามเรากเ็กดิดบักบันาม ถา้เราส าคญัในรปูเรากเ็กดิ
ดบักบัรปู พระพทุธองคท์รงท าใหเ้ราเหน็วา่ ถา้จะดบัไมเ่หลอื  มนั
ตอ้งไมส่ าคญัมัน่หมายทัง้รปูและนาม  ตรงกลางทีไ่มส่ าคญัหมายใน
รปูและนาม   เพราะฉะนัน้จะเหน็วา่พระองคด์บัสนิทไมเ่หลอื คอื
ปรนิิพพาน ปร ิ แปลวา่ โดยรอบ นิพพาน ดบั เยน็ คอืดบัเยน็
โดยรอบไมเ่หลอืเลย คอื ตรงกลางระหวา่งรปูฌานกบัอรปูฌาน ตรง
น้ีกเ็ป็นขอ้ใหเ้ราไดส้งัเกต แมว้า่จะยากส าหรบัเรา แต่พระพทุธองค์
ทรงตรสัวา่ดว้ยก าลงัแหง่บุรุษ ถา้เรามคีวามเพยีรความบากบัน่ที่
ถูกตอ้ง บางทเีพยีรบากบัน่แต่คนละทางกไ็มใ่ช่ ส าคญัวา่อะไรเป็น
ตวัชีว้า่ถูกตอ้ง ประการแรกคือ คณุต้องการพ้นทกุข ์ ถ้าการ
ปฏิบติัของคณุท าให้คณุพ้นทกุข ์ คือถกูทาง แต่ถ้าคณุปฏิบติั 
เพ่ือให้ได้อย่างนัน้อย่างน้ี  เป็นอย่างนัน้เป็นอย่างน้ี นัน่คือ ผิด 
คือ ตัง้เป้าหมายผิด   ความเห็นเบี่ยงเบน   คือความเห็นของ 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๕๗ 

 
พระพทุธเจา้ คอื การพน้ทุกข ์มองเหน็ทุกข ์ แลว้ออกจากทุกข ์ แต่ที่
เราเคยไดย้นิวา่ ปฏบิตัแิลว้เพีย้นเปลีย่นไป นัน่กแ็ปลวา่ เขา
ตัง้เป้าหมายผดิตัง้แต่แรกเลย ลมืมองเรื่องทุกข ์ และการดบัทุกข ์   
กลบัมองเรื่องอื่นจะไปเอานู้นเอาน่ีกเ็ลยหลงทาง เพราะตัง้โปรแกรม
จติไวผ้ดิ  เพราะเจา้ชายสทิธตัถะทา่นทุกขท์างใจ  แลว้ทา่นกม็อง
หาหนทางทีจ่ะดบัทุกขน์ัน้     ในระยะเวลา ๖ ปี แหง่การแสวงหา ก็
หาตรงน้ี คอื หาทางออกจากทุกขท์างใจ   และอย่างท่ีสอง เม่ือคณุ
ตัง้ไว้แน่วแน่ว่าจะออกจากทกุข ์ คณุพบแนวทางท่ีถกูตรงต่อ
คณุแล้วหรือยงั แล้วตรงต่อการท่ีจะเข้าไปพ้นทกุข ์จริงๆ ไหม  
ซ่ึงอนัน้ีจะมาคู่กบัข้อสาม คือ มีกลัยาณมิตร และครบูา-
อาจารยท่ี์ท่านเข้าใจในเส้นทางนัน้ ชดัเจนไหม และข้อสดุท้าย
คือ ท าจริงแค่ไหน ความเพียรขนาดไหน ถา้สีข่อ้น้ีครบบรบิรูณ์ 
โอกาสทีจ่ะถงึจุดหมายกม็มีาก แต่ท่ีส าคญัสดุ คือ ข้อหน่ึงและข้อ
ส่ี น่ีแหละ เป็นตวัเร่ิมต้น คือตัง้ต้นถกูแล้ว มีความเพียรแล้ว 
ทางกจ็ะมาเอง  

พระอาจารยจ์ะยอ้นกลบัมาหน่อยหน่ึง วา่ในความเพยีรทีเ่รา
มุง่มัน่เพื่อการพน้ทุกขก์ต็อ้งมกีารท าความเหน็ใหต้รงในลกัษณะทีว่า่ 



๑๕๘ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
ถา้มคีนทีพ่ยายามแนะน าหรอืเราศกึษาใหเ้ขา้ใจว่าจรงิๆแลว้น่ี  ธรรมะ
ของพระพุทธเจา้สอนเรื่องอะไรกนัแน่มนักเ็ป็นแนวทางใหเ้ราได ้ แม ้
ตอนน้ียงัไมเ่ขา้ใจ กฟ็งัไวก้่อนแลว้คอยสงัเกตวา่ มนัเป็นเชน่นัน้ 
จรงิไหม คอืเมื่อเรายดึมัน่ส าคญัหมายกบัสิง่ใดเรากเ็ป็นอยา่งนัน้
แหละ เชื่อไหม  

มโียมคนหน่ึงจะตอ้งเขา้หอ้งผา่ตดั แกกลวัมากกบัการผา่ตดั 
แกวติกกงัวลมาก พอแกกงัวล ความกงัวลกไ็ปกบัแกในหอ้งผา่ตดั 
ในขณะทีถู่กวางยาสลบ แกกย็งักงัวลอยู่ โดยทีแ่กกส็ลบไปโดยไมรู่้
วา่สลบ พอแกสลบเหมอืนทุกอยา่งมนัจบ  ส าคญัคอืแกฟ้ืนขึน้มา 
สิง่แรกทีแ่กเอย่ปากขึน้มาคอื เขาจะเริม่ผา่ตดัหรอืยงั เขา้ใจไหม 
พจิารณาดเูอา แกวติกกงัวลเรื่องการผา่ตดัจนแกสลบไป คอื ดบัไป
ตรงนัน้ พอแกฟ้ืนขึน้มา แกกย็งัวติกกงัวล จนไมรู่ว้า่ผา่ตดัไปแลว้
คอื มนัยดึมัน่ในสิง่ไหนมนักเ็กดิในสิง่นัน้ เพราะฉะนัน้ ถา้ยดึในสุขก็
เกดิดบัในสุข ถา้ยดึในทุกขก์เ็กดิดบัในทุกข ์ เขา้ใจนะ ต่อไปการ
เจรญิสตเิฝ้าดจูติใจของเรากจ็ะเหน็ชดัขึน้ ส าคญัทีสุ่ดคอืเหน็ตอน
มนัเขา้ไปยดึ เพราะมนัยดึเมื่อไหรทุ่กขเ์มื่อนัน้ เราลองซอ้มไดต้อน
นอนตอนจะหลบั  ลองเจรญิสตใินขณะทีจ่ะหลบัด ู ดวูา่เกดิอะไรขึน้ 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๕๙ 

 
ในขณะนัน้ ใหเ้หน็เอง เพราะถา้ฟงัพระอาจารยเ์ดีย๋วกน้็อมเขา้ไป 
คดิวา่ใชเ่ลย  

ดงันัน้ อยา่งทีพ่ระอาจารยเ์ลา่ใหฟ้งั จะเหน็วา่ ในพระสตูร
นัน้มอีะไรใหเ้ราถอดรหสั เพือ่เป็นหนทางอยูใ่นนัน้เยอะมาก  แต่คน
กลบัมองพระสตูรเป็นแคเ่รื่องทีไ่วท้อ่งจ า มาเลา่สูก่นัฟงั เคยสงัเกต
ไหมเมื่อจบพระสตูร เขาจะบอกวา่เมื่อชนเหลา่นัน้ไดฟ้งัภาษติแหง่
พระผูม้พีระภาคเจา้ กม็คีวามเบกิบานในธรรมเหลา่นัน้ กบ็รรลุธรรม
กนั ขัน้ต ่าคอืพระโสดาบนั ขัน้สงูกค็อื พระอรหนัต ์นัน่หมายความวา่
ในธรรมนัน้มอีะไรใชไ่หม ไมใ่ชแ่คจ่ าธรรมดา พระพทุธเจา้ทรงตรสั
เองว่า การบรรลุธรรมนัน้มหีลายบรบิท บรรลุธรรมในขณะทีฟ่งัธรรม 
บรรลุธรรมในขณะทีพ่จิารณาเน้ือความธรรม บรรลุในขณะสาธยาย
ธรรม บรรลุในขณะปฏบิตัธิรรม ลองอา่นด ู 

ดงันัน้ พระอาจารยอ์ยากฝากพวกเราไวก้ค็อื ลองอา่นดใูน
บทการบรรลุธรรมแหง่พระอรหนัตใ์นพระสตูรต่างๆ มนัมกีระบวนการ
ทีซ่่อนอยูใ่นนัน้  ถา้เราลองพจิารณาดใูหด้ ี ตวัพระสตูรตอ้งตคีวามให ้
เขา้ใจ  แต่พระอภธิรรมไมต่อ้งตคีวาม พระอภธิรรมคอืสภาวธรรม 
ตคีวามพระสูตรใหเ้ขา้ใจแลว้จะเขา้ใจพระอภธิรรมเอง เพราะถา้ไป 



๑๖๐ กลบัมา...รูส้กึตวั 

 
ตีความอภิธรรมก็เป็นแค่ความคิดของเราที่ไปตีความสภาวธรรม
ทัง้ๆทีม่นัมอียูแ่ลว้ ลองพจิารณาดอูยา่เพิง่เชื่อ สภาวธรรมเป็นสิง่ที่
เราตอ้งเหน็ตอ้งสมัผสัมนั ไมต่อ้งตคีวาม มนัเป็นของมนัอยา่งนัน้  
แคเ่รามสีตเิขา้ไปรูเ้ทา่ทนัสภาวธรรมในขณะนัน้ ไประลกึรูไ้ดท้นั
ขนาดไหน และมองเหน็การเกดิดบัของมนั แลว้เรามสีตอิยา่งน้ี 
เพยีรท าไปเรื่อยๆแลว้กล็องดวูา่มนัจะเกดิอะไรขึน้ มนัจะเป็นยงัไง 
เราก็จงดูมนัไป    เราจะแค่รู้กบัมนัแต่จะไม่เป็นกบัมนั เป็นผูดู้
เฉยๆ กายมนัเป็นยงัไงกร็บัรูไ้ป จติเป็นยงัไงกร็บัรูไ้ป แลว้เรากฝึ็ก
ทีจ่ะไมไ่ปเป็นกบัมนั   ฝากเอาไว ้

 และสุดทา้ยเมื่อครัง้ทีพ่ระอาจารยป์ฏบิตัอิยูก่บัหลวงพอ่ มี
อนัโน้นอนัน้ี มนัเกดิขึน้มากมาย มนัเกดิทไีรกอ็ยากไปเลา่ใหห้ลวง
พอ่ฟงั อยากไปเลา่ใหท้า่นฟงั ในใจมนักร็ูท้นัอยู่ แต่มนักย็งัตาม ใน
ใจมนัมคีวามรูส้กึฟูมากเลย กบัการทีต่วัเองเหน็อยา่งนัน้   พอไปถงึ 
กะจะไปพดูใหท้า่นฟงัเสรจ็แลว้รอ เพือ่จะฟงัวา่ท่านจะพยากรณ์เรา
วา่อยา่งไร มนัมคีวามรูส้กึอยา่งนัน้ เลา่เตม็ทีเ่ลย หน่ึงชัว่โมงผา่น
ไป หลวงพอ่นัง่ฟงัเสรจ็ เรากล็ุน้ต่อ พอเราหยดุเลา่ เรากล็ุน้วา่ 
หลวงพอ่ทา่นจะบอกเราเป็นอยา่งไร    พอหลวงพอ่เอย่ปากออกมา 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๖๑ 

 
“กลบัมาทีค่วามรู้สึกตวัรึเปล่า” ปากน่ีตอบทนัทนีะ กลบัครบั แต่
ในใจร ึ เปลา่นะ แลว้หลวงพอ่กไ็มพ่ดูอะไร หลวงพอ่ยิม้ แลว้เราก็
จากมา แต่ในใจก ็เอ...ท าไมหลวงพอ่ไมพ่ดูอะไรเลย อกีสองสามวนั
ต่อมา โผลห่น้ามาหาหลวงพอ่อกีแลว้ มนัเป็นอยา่งน้ีอยา่งนัน้ 
หลวงพอ่นัง่น่ิง ในใจลุน้ต่อ ใจฟูคบัอกเลย  รอหลวงพอ่ตอบ 
“กลบัมาทีค่วามรู้สึกตวัรึเปล่า” เรากต็อบ กลบั “ครบั”  ในใจกย็งั
ไมแ่น่ใจ ครัง้ทีส่องกลบัไป อกีสามวนักลบัมาเลา่ใหม่ หลวงพอ่ก็
ถามค าเดยีว  “กลบัมาทีค่วามรู้สึกตวัรึเปล่า”  คราวน้ีเกิด
ความสงสยัท าไมหลวงพ่อถามค าน้ี  เอ...หรอืเราไม่ได้กลบั   
กลบัไปท าใหม่   

 



๑๖๒ กลบัมา...รูส้กึตวั 
  

ผ่านไปอีกสามวนั  คราวน้ีตัง้ใจเดินมาเลย   คิดว่าครัง้น้ี
แน่ๆ  สภาวธรรมทีเ่ราพบเดด็ขาดจรงิกระหยิม่ยิม้ยอ่งมาเลย พอเดนิ
มาถึงกลางทางก็รบัรู้การเดนิของตวัเอง  ตอนแรกเดนิมาคิดแต่
หลวงพอ่จะวา่ยงัไง พอกลบัมารบัรูก้ารเดนิของตวัเองเทา่นัน้แหละ 
หยดุกกึ...   แลว้เดนิกลบัไปเดนิจงกรมต่อ   สกัพกัหลวงพอ่เดนิมา
มองหน้าแลว้ยิม้ๆ  ทัง้หมดทัง้สิน้มนัหลงลว้นๆเลย   มนัเหน็ชดัๆว่า
ตัวเองฟูฟ่อง ยงัไม่รู้ตัวอีก นัน่แหละท าไมหลวงพ่อถึงถามว่า 
“กลบัมาทีค่วามรู้สึกตวัรึเปล่า”  เพราะฉะนัน้ วนัน้ีก่อนจากกนัขอ
ฝากคาถาสุดยอดไว ้

 

กลบัมา...รู้สึกตวั 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๖๓ 

            
 

ประวติั 
พระอธิการครรชิต อกิญจฺโน 
 
ประวติัการศึกษา              
- นกัธรรมเอก 

           

 



๑๖๔ กลบัมา...รูส้กึตวั 

  
ประสบการณ์การท างาน 
เป็นผูจ้ดัท าโครงการ ดงัน้ี 

๑. โครงการการดแูลผูป้ว่ยระยะสุดทา้ยวถิพีทุธกบัโรงพยาบาล
ต่างๆ 

๒. โครงการธรรมะโยคะเพือ่ผูป้ว่ยกบัเครอืขา่ยชวีติสกิขาและ
วทิยาลยัป้องกนัราชอาณาจกัร 

๓. โครงการพฒันาศกัยภาพพระภกิษุเพือ่การเยยีวยาผูป้ว่ยโดย
การสนบัสนุนของ สสส. 

๔. โครงการสื่อคุณธรรมกบัพทุธวถิชีุมชนโดยการสนบัสนุนของ
ศูนยค์ุณธรรม 

๕. โครงการพฒันาทมี End of life ใหก้บัโรงพยาบาลต่างๆ 

๖. โครงการท าดเีพือ่แผน่ดนิ (ขบวนการตาสบัปะรด) จงัหวดัชยัภมู ิ

เป็นวทิยากรอบรมโครงการมติรภาพบ าบดัใหก้บัโรงพยาบาลต่างๆ 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๖๕ 

 
ผลงานทางวิชาการ 
๑. รายงานโครงการการดแูลผูป้ว่ยระยะสุดทา้ยวถิพีทุธกบั
โรงพยาบาลต่างๆ 

๒. รายงานโครงการธรรมะโยคะเพือ่ผูป้ว่ยกบัเครอืขา่ยชวีติสกิขา
และวทิยาลยัป้องกนัราชอาณาจกัร 

๓. รายงานโครงการพฒันาศกัยภาพพระภกิษุเพื่อการเยยีวยา
ผูป้ว่ยโดยการสนบัสนุนของ สสส. 

๔. รายงานโครงการสื่อคุณธรรมกบัพทุธวถิชีุมชนโดยการสนบัสนุน
ของศูนยค์ุณธรรม 

๕. รายงานโครงการพฒันาทมี End of life ใหก้บัโรงพยาบาลต่างๆ 

๖. รายงานโครงการท าดเีพือ่แผน่ดนิ (ขบวนการตาสบัปะรด) 
จงัหวดัชยัภมู ิ



๑๖๖ กลบัมา...รูส้กึตวั 

  
ต าแหน่งปัจจบุนั 
๑. คณะอนุกรรมการป้องกนัและแกไ้ขปญัหาโรคเอดส ์จงัหวดั
ชยัภมู ิ

๒. คณะอนุกรรมการป้องกนัและแกไ้ขปญัหาเดก็และเยาวชน 
จงัหวดัชยัภมู ิ

๓. คณะอนุกรรมการวฒันธรรมประจ าจงัหวดัชยัภมู ิ

๔. คณะกรรมการสถานศกึษาขัน้พืน้ฐานโรงเรยีนกาญจนาภเิษกวิ
ทยาลยัชยัภมูแิละโรงเรยีนบา้นวงัโพน 

๕. คณะกรรมการโครงการมติรภาพบ าบดัโรงพยาบาลชยัภมูแิละ
โรงพยาบาลบุรรีมัย ์

 



พระอธกิารครรชติ อกญฺิจโน ๑๖๗ 

 
ค าขอบคณุ 

   ขอขอบคุณพระอาจารยค์รรชติ อกญฺิจโน ผูใ้หแ้สงสวา่งและ
หนทางตรงใหก้บัชวีติ 

ขอขอบคุณคุณแมศ่ริพิร วรรณโกษติย ์ผูใ้หช้วีติทีด่ ี
ขอขอบคุณพีโ่ป้ง โปรชัย ์อา่งแกว้ ทีท่ าใหม้ชีวีติครอบครวัที่

มคีวามสุขและอบอุน่ 
ขอขอบคุณทุกคนในครอบครวัทีน่่ารกัและหว่งใยกนัเสมอ 
ขอขอบคุณครบูาอาจารยท์ัง้ทางโลกและทางธรรม 
ขอขอบคุณเพือ่นๆ ทีเ่ป็นกลัยาณมติรทีด่เีสมอมา 
ขอขอบคณุพีด่า ปิยะดา ผูท้ีน่ าพาใหไ้ดไ้ปปฏบิตัธิรรมในครัง้น้ี 

และภาพประกอบ ทีน่่ารกั วาดโดย หลานฝ้าย ศศมินสั หุน่สุวรรณ
และป้อง ปุญชรศัมิ ์อา่งแกว้ 

         ศรินิทร อา่งแกว้   (ผูถ้อดค าบรรยาย) 



รำยชือ่ผูร้ว่มพมิพห์นังสอื 
   
1 กลุม่ศกึษำและปฏบิตัธิรรม 45,000 
2 บรษัิท สตลีไลน ์จ ำกดั 10,000 
3 คณุแมช่ไมพร และ คณุเพ็ญจันทร ์ ไพบลูยเ์บญจพล 10,000 
4 คณุมนวภิำ  เกยีรตเิลศิธรรม อทุศิกศุลให ้คณุธนวไล  เจรญิจันทรแ์ดง 10,000 
5 ครอบครัวปีตะวนกิ อทุศิใหก้บั คณุแมอ่อย ปีตะวนกิ 4,000 
6 คณุยงศักดิ ์ ตณัฑกจิวัฒนะ 3,000 
7 ครอบครัวสทิธเิวคนิ  อทุศิใหก้ับ คณุพ่อววิัฒน ์สทิธเิวคนิ 3,000 
8 คณุแมอ่ไุร  พัฒนเตชะ และ คณุมนูญ  งำมไตรเลศิ 3,000 
9 คณุกลัยำณี  เตชะนรัิตศิัย 1,000 
10 คณุมำณี  ตลุำธมิตุต ิ 2,000 
11 คณุเนำวรัตน์  เมน่ม ี 1,000 
12 คณุอรุณเนตร  จงประสทิธผิล 1,000 
13 คณุชรนิทร ์ งำมไตรเลศิ 2,000 
14 คณุฐติรัิตน์  อศัววจิติรศลิป์ 1,000 
15 คณุทว ี ลำภวไิล 500 
16 คณุวำรุณี  สงวนนำม 500 
17 คณุอรุษำ - คณุชลดำ  ธติงั 1,000 
18 คณุสวุรรณำ  หรัิญวทิยำกลุ 300 
19 คณุอรุบล  โชตพิงศ ์    1,000    
20 คณุขวญัแกว้  วงศร์ะยับ 300 
21 คณุแมก่ลุอษุำ และ คณุจรัสกมล  แสงภักดจีติ 550 
22 คณุชำญชยั - คณุนภิำภัทร - คณุธนภมู ิ แสงภักดจีติ 200 
23 คณุไชยเชษฐ ์ จติวัฒนำวำนชิ 100 
24 คณุณกลุ   ชพัีฒน ์ 100 
25 คณุธนวไล  เจรญิจันทรแ์ดง 1,000 
26 คณุรัตนำ  สขุถำวรำกร 600 
27 คณุองัสนำ  ตัง้อไุรวรรณ 1,000 
28 คณุสงวนรักษ์  เทพรังศริกิลุ 500 
29 คณุณัฏฐก์ำนดำ  งำทองพศตุม ์ 500 
30 คณุเล็ก      200 
31 คณุอนิทริำ  ตริำงกรู 900 
32 คณุธนยิะ  เกวล ี   1,200 
33 คณุชจูติ  มำกบญุงำม  (ลงุลอยป่ำลัน่  นครปฐม) 1,000 



34 คณุรรัีตน ์ ศริอิธักำรชสูนิ 600 
35 คณุสวุพันธุ ์ ธรวีชัรธ์นำกลู 300 
36 คณุกมิจุย้  สวยอำรมณ์ 200 
37 คณุรอ้ยรัตน์  ธรวีชัรธ์นำกลุ 200 
38 คณุพัชมณฑ ์ แกว้พจิติร 200 
39 คณุเจรญิ ศรชียัธ ำรง - คณุนภำ หัตถำกรวริยิะ และครอบครัว 2,000 
40 คณุจริธน ี สนิธวุงษ์ 300 
41 คณุกฤษดำ  บณัฑตินพรัตน์  
42 คณุพ่อสน่ัน  บณัฑตินพรัตน์    10,000 
43 คณุแมลุ่ย่  บณัฑตินพรัตน์  
44 คณุกติภิรณ์  บณัฑตินพรัตน์  
45 คณุสนุทร  สรุพงษ์ชำญเดช 3,000 
46 คณุพะเยยี  สทิธจิ ำรูญ 2,000 
47 คณุบญุศร ี เลศิวริยิจติต ์อทุศิกศุลให ้คณุธนวไล  เจรญิจันทรแ์ดง 1,250 
48 อบุำสกิำ ทพิยวรรณ  ทพิยทศัน ์และอำศรมมำตำ 2,000 
49 คณุอภชิำต ิ เลศิวริยิจติต ์และครอบครัว 1,000 
50 คณุวจิติรำ  เกำศล 1,000 
51 คณุวจิติรำ  ภัทรมัย 500 
52 คณุประนอม  เตโชภำส และครอบครัว 1,000 
53 คณุวชิยั  อมรพัฒนำวัฑฒ ์ 1,000 
54 คณุณัฐทนิี  อตศิยพงษำ 3,000 
55 คณุสนุทร  เจีย้เนตร 200 
56 คณุสภุ ี ศรมีำรุต 300 
57 คณุสมุำล ี องัสธุรรม 500 
58 คณุยพุำวรรณ  วฒันำภรณ์วทิย ์ 500 
59 คณูนฤมล  แซล่ิม้ 500 
60 คณุอมร  แซล่ิม้ และ คณุสวุมิล  บรรจงมณี 500 
61 คณุวรีศกัดิ ์- คณุศริพิรรณ  บรรจงมณี 1,000 
62 คณุแมแ่หน่ยอง  แซฉ่ิน่ 500 
63 คณุกญัญำ  จติไพศำลสขุ 500 
64 คณุวริยิำภรณ์  เทดิธรรมรัตน ์ 1,200 
65 คณุศรฟ้ีำ ศริอิดุมเศรษฐ 12,500 
66 คณุศรฟีุ้ ง จรีะจติสมัพันธ ์  2,500 
67 คณุศรเีฟ่ือง จรีะจติสมัพันธ ์ 2,500 
68 คณุมำลยัวรรณ จนิดำมณี 500 



69 คณุสำยชน นอ้ยบรรดษิ 750 
70 คณุThanida APC 1,000 
71 คณุวรรณี ปลืม้รุ่งโรจน ์และครอบครัว 500 
72 คณุวนดิำ แกว้ชนิ และครอบครัว 250 
73 คณุจตพุร ดวงพร นำภำ 500 
74 คณุกลุด ีเหลอืงวสิทุธิ ์ 100 
75 คณุรุ่งโรจน ์ 100 
76 คณุสรัญ 100 
77 คณุวนชิำ 100 
78 คณุนำภำ 100 
79 คณุสภุัคณี พณิชไพโรจน์ 250 
80 คณุภำณุพงศ ์พณชิไพโรจน์ 250 
81 คณุรววีรรณ พณชิไพโรจน์ 250 
82 เด็กชำยภัทรยุทธ ์พณชิไพโรจน์ 250 
83 คณุสริพิร รัตนธนำประสำน และครอบครัว 250 
84 คณุประภำวลัย ์ภมูชิำญประเสรฐิ 200 
85 รำ้นเสรมิสวยเพ็ญ 700 
86 คณุธวชั - คณุศภุนชิ ประธำนรำษฎร ์ 200 
87 คณุหนึง่ฤทยั ดจีรงิ และครอบครัว 1,000 
88 คณุเกรยีงภพ ธนชยัสทิธิ ์และครอบครัว 600 
89 คณุอนันต ์ธนสทิธพัินธ ์และครอบครัว 200 
90 คณุพรรณี ภำรด ีและครอบครัวภำรด ี 1,250 
91 คณุกชพรรณ ศวิวงศ ์และครอบครัว 250 
92 คณุกมัพล ศวิวงศ ์ 250 
93 คณุแตไ้ลเ้ฮยีง และครอบครัว 200 
94 คณุเบญจวรรณ วงศภ์ำ และครอบครัว 100 
95 คณุกมลวรรณ ธนสทิธพัินธ ์ 500 
96 คณุพชิญำ ธนสทิธพัินธ ์ 400 
97 คณุวไิลพร เหลอืงสภุำพรกลุ และลกู-หลำน 1,000 
98 คณุสดุำรัตน ์ศริเิกษมศักดิ ์พีน่อ้งและครอบครัว 1,250 
99 คณุสภุำพร ทองสมบัตพิำณชิ 300 
100 คณุเลีย่ม เอีย้วสวุรรณ์ 300 
101 คณุคณุชยั - คณุสมุำล ีจรัลรุ่งโรจน ์ 2,000 
102 คณุวลิำวนัย ์เหลอืงเถลงิพงษ์ 1,000 
103 คณุวศิษิฐ ์- คณุเพ็ญพรรณ ตนัพพัิฒนอ์ำรยี ์ 2,500 



104 คณุพัลลภ - คณุสมบรูณ์ จงพนติ และครอบครัว 500 
105 คณุระวนิทร ์จรัลรุ่งโรจน์ 1,000 
106 คณุอฐัพล  จรัลรุ่งโรจน 1,000 
107 คณุศรวีไิล เกษรสจุรติ และครอบครัว 1,000 
108 คณุอ ำไพ ตรโนดม และครอบครัว 2,500 
109 คณุสริเิกษ วรรธนะฐติกิลุ 500 
110 คณุจุน้เฮง แซเ่ฮง้  
111 คณุก๊กฟ้ำ แซเ่ฮง้                                                                
112 คณุยงยุทธ - วรรณำ หวงัภัทรพรทว ี  
113 คณุยทุธนำ - คณุบษุรนิทร ์หวังภัทรพรทว ีและครอบครัว  
114 คณุวำรุณี หวงัภัทรพรทว ี  
115 คณุวมิลรัตน ์หวงัภัทรพรทว ี  
116 คณุซิว่ฮัว้ แซต่ัง้ - คณุสรอ้ยฟ้ำ รักพันธด์ ีและครอบครัว  
117 คณุเมีย่วจ ูแซก่งั และครอบครัว  
118 คณุเกยีรตศิักดิ ์เลำบวรเศรษฐ ี  
119 คณุขวญัจริำ จริวรำ  
120 คณุนติทิัศน ์เลำบวรเศรษฐ ี 20,000 
121 คณุณพล เลำบวรเศรษฐ ี  
122 คณุเจรญิ แซค่ ู  
123 คณุเพยีงฤทยั สมพลำสนิ                                                    
124 คณุพบ - คณุวรรณำ สมพลำสนิ  
125 คณุเกรแฮม - คณุเบญจพร -  คณุดนัย โทมัส  
126 คณุนรนิทร ์พรชวีรัตน์  
127 คณุวลัลยี ์ทองไทยสนิ  
128 คณุสภำภรณ์ วงศจ์งใจหำญ  
129 คณุศภุวรรณ วงศจ์งใจหำญ  
130 คณุจันทรท์พิย ์ตัง้เฉลมิกลุ  
131 คณุศริพิร ตัง้เฉลมิกลุ  

   
   

 รวม 206,150 

    

       



 

 

 

 

ขออนุโมทนากบัทุกทา่นทีไ่ดส้ละทรพัยม์ารว่มพมิพห์นงัสอื

เรื่อง “ กลบัมารู้สึกตวั ” เพือ่เป็นธรรมทาน 

ขออานิสงสแ์หง่ธรรมทานน้ี จงเป็นพลวปจัจยัใหทุ้กๆทา่น 

ประสบความความส าเรจ็ต่าง ๆ ใหธุ้รกจิการงานราบรื่น มผีล

ก าไรด ีใหค้ดิด ีพดูด ีท าดตี่อกนั สนบัสนุนกนั ขอใหห้ายเจบ็

ไขไ้ดป้ว่ย ใหพ้น้จากภาวะทุกขท์ัง้หลาย ปญัหาอุปสรรค

ทัง้หลาย นบัตัง้แต่บดัน้ีเป็นตน้ไป เทอญ 

 
       สพพฺทานงฺ  ธมมฺทานงฺ  ชินาติ 

   การให้ธรรมะเป็นทาน  ย่อมชนะการให้ทัง้ปวง 




