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จดัพมิพ์โดย 
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ออกแบบปก/รูปเล่ม คนข้างหลัง  ถอดค�าบรรยาย มาลินี 

พิสูจน์อักษร ทีมงานชมรมกลัยาณธรรม 
พมิพ์ แคนนา กราฟฟิก โทร. ๐๘-๖๓๑๔-๓๖๕๑ 
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ค�าอนุโมทนา

หนงัสอื ย้อนมาดใูจ เกดิจากการเรยีบเรยีงธรรมบรรยายทีแ่สดงไว้ 

ที่ห้องประชุมพระเทพโมลี อาคารผู้ป่วยนอกชั้น ๔ โรงพยาบาล 

สมุทรปราการ เม่ือวนัอาทิตย์ท่ี ๒๕ ธันวาคม ๒๕๕๙ งานน้ีจดัโดย 

ชมรมกลัยาณธรรม ร่วมกบัโรงพยาบาลสมุทรปราการ ในโอกาสนัน้ 

ได้พยายามเน้นเรือ่งของการกลบัมาอยูก่บัเนือ้กบัตวั เท่าทนัความคดิ 

ความปรุงแต่ง เพียงย้อนกลับมาดูใจ เพียรให้ต่อเนื่อง รู้จักโยนิโส- 

มนสิการ หมั่นสังเกต ก็จะเข้าใจสัจธรรมของรูปนามนี้ไม่ยากนัก

ชมรมกัลยาณธรรมได้ขออนุญาตเรียบเรียงเป็นหนังสือ ขอ 

อนุโมทนาในความตั้งใจดีที่จะช่วยแผ่ขยายค�าสอนที่สืบทอดมาจาก 

องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า ผ่านพ่อแม่ครูบาอาจารย์มาจนถึง 

วันนี้ท่ีพระอาจารย์ได้ท�าหน้าที่ผู้บอกทางตามล�าดับมา หวังอย่างยิ่ง 
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ว่าเนื้อหาสาระของธรรมในหนังสือน้ี จะช่วยให้ทุกท่านได้เข้าใจทั้ง 

กาย-จติ และธรรมชาตแิห่งความไม่เป็นอะไรกบัอะไรได้ตามสมควร 

เพ่ือเป็นแนวทางในการด�าเนินชีวิตท่ีปราศจากมลพิษ และสามารถ 

อยู่กับทุกข์ได้โดยไม่ต้องทุกข์ มีความสุขได้ง่ายขึ้น

ขออนโุมทนากบัโรงพยาบาลสมทุรปราการและชมรมกลัยาณ- 

ธรรมที่จัดกิจกรรมเผยแผ่ธรรมดีๆ เป็นท่ีพึ่งทางจิตใจแก่ประชาชน 

มาอย่างต่อเน่ือง ตลอดจนขออนุโมทนาทุกท่านที่มีส่วนร่วมในการ 

จัดท�าธรรมทานน้ีออกมางดงามชวนอ่าน ท้ายสุด ขออานิสงส์แห่ง 

ธรรมทานและการปฏบิตัติามธรรมสมควรแก่ธรรม ทีท่กุท่านมคีวาม 

ตั้งใจอันดีมาอย่างต่อเนื่อง จงเป็นพลวปัจจัยให้ทุกท่านได้เจริญ 

ในธรรม เป็นอสิระจากพนัธนาการในสงัสารวฏัตามล�าดบั จนถงึทีส่ดุ 

แห่งทุกข์คือพระนิพพาน ทุกท่าน เทอญ

พระอาจารย์ครรชิต อกิญฺจโน

๒๒ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๐
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ค�าน�า
ชมรมกัลยาณธรรม

สังคมปัจจุบันที่เต็มไปด้วยสิ่งอ�านวยความสะดวก หรือความจริง 

ก็คือสิ่งล่อสิ่งเร้าให้เราต่างพาจิตใจเตลิดออกไป เป็นยุคสมัยแห่ง

ความขาดสตแิละความฟุง้ซ่าน อยากได้ อยากด ีอยากม ีอยากเป็น 

จนกลับมาหาตัวเองไม่เจอ น�าพาความยุ่งยากวุ่นวาย สลับซับซ้อน 

ของเงือ่นปมปัญหา ทีห่าจดุจบแห่งความทกุข์ไม่ได้ สาเหตเุพราะเรา 

ไม่ย้อนกลับมาดูใจ

พระอาจารย์ครรชิต อกิญจโน เป็นครูบาอาจารย์ที่มีความ 

มุ่งม่ันที่จะมาปลุกพวกเราทั้งหลายให้ตื่นรู้ด้วยการเท่าทันความคิด 

ฝึกสตหิรอืตาในให้แจ่มแจ้ง เพยีงการย้อนกลบัมาดใูจของเราให้เป็น 

นสิยั กจ็ะเหน็ว่า ทุกอย่างเกดิแล้ว ล้วนเป็นแค่เรือ่งท่ีผ่านมา ผ่านไป 

มันไม่มีอะไรที่เราจะไปยึดถือ มั่นหมาย สิ่งใดเกิดขึ้น สิ่งนั้นย่อม 

แปรเปลีย่นและดบัสลายในทีส่ดุ พระอาจารย์พาเราปฏบิตัใิห้เหน็จรงิ 

เรื่องสัจธรรมของรูปนาม ให้เรายอมรับว่า เราสามารถผ่านพ้น 

ทุกสภาวะไปได้โดยไม่ต้องเจ็บตัว



ย้ อ น ม า ดู ใ จ

6

ในโอกาสทีโ่รงพยาบาลสมทุรปราการ ร่วมกบั ชมรมกลัยาณ- 

ธรรม ได้จัดงานอบรมปฏิบัติธรรม ส่งท้ายปีพุทธศักราช ๒๕๕๙ 

เมื่อวันที่ ๒๕ ธันวาคม ที่ผ ่านมา เราได้รับความเมตตาจาก 

พระอาจารย์ครรชิต อกิญจโน มาแนะน�าย�้าเตือนเรื่องการเรียนรู ้

กายใจ ตามแนวทางท่ีหลวงพ่อเทียน จิตฺตสโุภ และหลวงพ่อค�าเขยีน 

สุวัณฺโณ เคยถ่ายทอดสืบเนื่องมา เป็นธรรมแท้ที่ทนต่อการพิสูจน์ 

และพระอาจารย์ครรชิตได้สืบสานปณิธานอย่างม่ันคง ขอกราบ 

อนุโมทนาด้วยความเคารพศรัทธาพระอาจารย์เป็นอย่างสูง

ชมรมกลัยาณธรรมเห็นคุณค่าจงึขอโอกาสเรยีบเรยีงการแสดง 

ธรรมในวันนั้นมาเป็นหนังสือ ท้ังได้รวบรวมงานแสดงธรรมของ 

พระอาจารย์ในวันปลงสรีระสังขารของหลวงพ่อค�าเขียน สุวัณฺโณ 

งานธรรมเล่มนีไ้ด้รบัความกรณุาจากศลิปินใจบญุ “เซมเบ้” วาดภาพ 

ปกและภาพประกอบให้ ทีมงานจิตอาสาทุกคนเต็มใจถวายงาน 

คุณภาพน้ีเพื่อนอบน้อมเป็นอาจริยบูชาแด่ท่านพระอาจารย์ และ 

หวังว่าทุกท่านจะได้รับประโยชน์ในธรรมแห่งความดับทุกข์นี้ทั่วกัน

กราบอนุโมทนาและขอบพระคุณทุกท่าน

ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์

ประธานชมรมกัลยาณธรรม



หนึ่งขณะของความรู้สึกตัว
คืออริยมรรคมีองค์แปด
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ผมไม่ได้พูดเรื่องอะไรเลย
ผมพูดเรื่องความรู้สึกตัว 

ผมพูดเสมอว่าให้กลับมารู้สึกตัว
ให้รู้สึกตัว ให้รู้สึกตัว
ผมพูดอยู่อย่างนี้

ความรู้สึกตัวที่มันปรากฏขึ้นน่ีแหละ 

มันจะเฉลยทุกอย่าง
มันจะพาเราผ่านที่จะเห็นทุกอย่าง 

อย่างท่ีมันเป็น แต่เราไม่เข้าไปเป็น

หลวงพ่อค�าเขียน สุวัณฺโณ







ย้อน
มาดูใจ

แสดงธรรม
วนัอาทติย์ที ่๒๕ ธนัวาคม ๒๕๕๙ 
ณ โรงพยาบาลสมุทรปราการ





ขอเจริญพรทุกๆ ท่าน นั่งกันตามสบายจ้ะ พอดีพระอาจารย์ข้ึนไป

เชียงใหม่ตั้งแต่วันที่ ๑๙ แล้ว เพื่อที่จะไปท�าภารกิจ การอบรมให้ 

กับผู้ต้องขังในเรือนจ�ากลาง จังหวัดเชียงใหม่ แดนความมั่นคงสูง 

(แดน ๘) เป็นแดนที่ต้องขังตั้งแต่ ๓๐ ปีขึ้นไปถึงโทษประหารชีวิต 

อาจารย์ไปเพือ่ชวนให้เขา รกัษาใจ คนพวกนีไ้ม่ได้ป่วยทางกายอะไร 

แต่ว่าความเจ็บป่วยทางใจ สูงเนอะ เพราะการที่เขาต้องหมด 

อสิรภาพ ต้องอยูใ่นกรอบ (ในคุก) เข้าคกุนีไ่ม่ได้เข้าง่ายนะ ใครว่า 

เข้าคุกเข้ากันง่ายๆ ต้องมีความพยายามสูงมากๆ นะ ถึงจะเข้าคุก 

ได้นะ กรรมมันก็เลยหนักเพราะมีความพยายามหนัก แต่มันไม่ใช่ 

สัมมาวายามะ มันเป็นมิจฉาวายามะ มันจึงกลายเป็นอย่างนั้น

เกริ่น
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ยาก ! พระพุทธเจ้าจึงบอกว่า “คนดี ท�าชั่วได้ยาก ท�าดีง่าย 

คนชัว่ท�าดยีาก ท�าชัว่ง่าย” เราจะพาเขาท�าดยัีงยากเลย ต้องท�าเร่ือง 

ขอเข้าไป มันไม่ใช่ธรรมดานะ ต้องท�าเร่ืองขอ และกว่าจะได้เข้า 

โดนตรวจแล้วตรวจอีก ย่ามก็ไม่ให้เอาเข้า โทรศัพท์ก็ไม่ให้เอาเข้า 

ทกุสิง่ทกุอย่างเอาออกหมด แล้วมตีรวจค้นอกี เป็นการตรวจทีแ่นบชดิ 

มากที่สุดตั้งแต่พระอาจารย์เคยตรวจมา สนามบินก็ยังไม่ตรวจ 

ละเอยีดขนาดนี ้รวมแล้วท้ังหมดกว่าจะเข้าไปสอนได้ ต้องผ่านประตู 

๙ ชั้น คิดดูสิ ไม่ได้เข้าง่ายๆ เลย เข้ายากพอสมควร ส่ิงหนึ่งท่ีเรา 

เหน็ในวันทีเ่ราไปถึง ตาของเขามันเป็นตาของคนท่ีเต็มไปด้วยความทกุข์ 

ดวงตาคือหน้าต่างของดวงใจ แววความทุกข์ที่แสดงออกมาจาก 

ตาของเขา มันเห็นชัด เต็มไปด้วยความรู้สึกภายใน ความคิด 

ความทกุข์ในใจมนัเยอะ พระอาจารย์ก็ถามเขาว่า อยู่ที่นี่เป็นไงนะ 

“เขาบอกโทษ ๓๐ ปีขึ้นไปถึงประหารชีวิตครับ” “ง้ันชีวิตนี้มีอะไร 

จะเสียกว่าน้ีไหม ?” “ไม่มแีล้วครบั” เออ ! ไม่มีก็ดีแล้ว งั้นช่วงเวลา 

ที่อยู่กับพระอาจารย์ทั้งหมด ลองทุ่มชีวิตมาหาพระอาจารย์ดูไหม ? 

ในเม่ือมันไม่มีอะไรต้องเสียมากกว่านี้อยู่แล้วใช่ไหม ไปไหนก็ไม่ได ้

หนีก็หนีไม่ได้ ไหนๆ พระอาจารย์ตัดสินใจบุกเข้ามาหาคุณแล้ว 

มาทุ่มใจใส่กันดีไหม ระยะเวลาท่ีพระอาจารย์อยู ่กับคุณ ๓ - ๔ 

วันนี้ ลองทุ่มใจอยู่กับพระอาจารย์ดูนะ 
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ถามว่าพระอาจารย์ทุ่มใจอยู่กับคุณไหม พระอาจารย์ทุ่มใจ 

ตั้งแต่เดินทางมาแล้ว ระยะทางจากชัยภูมิไปเชียงใหม่ ๗๕๐ กิโล 

บวกน�้าหนักอาจารย์อีก ๑๑๕ กิโล คิดดูมันทุ่มมาขนาดไหน เออ ! 

กดี็นะ เขากต็ัง้ใจ ๓ - ๔ วนั อยูด้่วยกนั เขาตัง้ใจปฏบิตัดีิมาก อดทน 

สูงมาก มีระเบียบสุดยอด พาปฏิบัติทุกวันๆ วันสุดท้ายหน้าตาดู 

ผ่องใสขึน้ แววตามปีระกายขึน้ เราพยายามบอกกบัเขาว่า การทีเ่ขา 

ต้องอยู่ภายใต้กฎ กรอบ ระเบียบ มีก�าแพงแน่นหนาขนาดนี้ อาจ 

มองว่าสญูเสยีอสิรภาพ แต่มันแค่อสิรภาพทางกายนะ แต่ถ้าเม่ือไหร่ 

ก็ตาม ที่เราปล่อยให้ใจของเราถูกครอบง�าด้วยความรู้สึกนึกคิด 

นัน่คอืเราสญูเสยีอสิรภาพทางจติใจและจติวญิญาณหมดเลย ตอนนี ้

คุณถูกครอบง�า ก�าแพงก้ันร่างกายคุณไม่ให้ออกไปสู่โลกภายนอก 

แล้วอารมณ์ความคดิ ความรูส้กึต่างๆ มนักดีกัน้ใจคณุให้จมลงอยู ่

กับความทุกข์ สูญเสียอิสรภาพทางจิตใจด้วยหรือ ถ้าอย่างนั้น 

คณุโดนทัง้คกุข้างนอกและคุกข้างในนะ

แต่ถ้าคุณเข้าใจในสิ่งท่ีพระอาจารย์สอนเม่ือไหร่ และเข้าใจ 

ขบวนการทีจ่ะพาตวัเองออกจากทกุข์ทางใจ ออกจากการตดิหล่มใน 

ความรู้สึกนึกคิด และอารมณ์ต่างๆ พาจิตใจออกจากส่ิงเหล่านั้นได้ 

เมื่อนั้นคุณจะมีอิสรภาพทางจิตใจและจิตวิญญาณ ที่คุมขังภายนอก 

ไม่เท่าไหร่ แต่ทีค่มุขงัภายในใจมนัน่ากลวักว่าเยอะ เพราะแม้เราอยู่ 
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ข้างนอก ไม่ได้ถูกคุมขังด้วยคุก แต่คนอีกมากมาย ก็ถูกคุมขังทาง 

จิตใจ (จิตวิญญาณ) ถ้าเขาเลือกได้ คุณมีสิทธิ์เลือกอยู่อย่างเดียว 

เท่านัน้ คอื อสิรภาพทางจติใจหรอืจติวญิญาณ คณุไม่มสีทิธิเ์ลือก 

อิสรภาพทางกาย เพราะอิสรภาพทางกายของคุณนั้นถูกกรอบแห่ง 

กฎหมายล็อคเอาไว้แล้ว ซึ่งเป็นวิบากหรือผลจากการกระท�าหรือ 

กรรมทีค่ณุกระท�าเอง ท�าให้ร่างกายของคุณถูกกกัขงั แต่ถ้าคณุเข้าใจ 

ในส่ิงที่พระอาจารย์พูด คุณก็สามารถมีจิตใจท่ีเป็นอิสระ และความ 

เป็นอิสระที่แท้จริงก็คือ การเป็นอิสระจากความคิด



อาจมองว่าสูญเสียอิสรภาพ แต่มันแค่อิสรภาพ 

ทางกายนะ แตถ่า้เมื่อไหรก่ต็าม ที่เราปลอ่ยใหใ้จของเรา 

ถูกครอบง�าด้วยความรู้สึกนึกคิด น่ันคือ เราสูญเสีย 

อิสรภาพทางจิตใจและจิตวิญญาณหมดเลย





ถามว่ามีใครท่ีเป็นอิสระจากความคิดได้ ในโลกนี้มีไหม คนแรก

ทีมี่อสิระจากความคดิได้คอืพระพทุธเจ้า ต่อมาคอืพระอรหนัตสาวก 

ทั้งหลาย ไล่มาถึงพ่อแม่ครูบาอาจารย์ ท่ีท่านเป็นพระสุปฏิปันโน 

ปฏบิตัดีิปฏบิตัชิอบ เดินตามทางของพระผูม้พีระภาคเจ้า ท่านเหล่านัน้ 

จงึมอีสิรภาพทางจติใจและจติวญิญาณ เพราะฉะนัน้ ตวัส�าคญัทีส่ดุ 

จึงหมายความว่าเราจะท�าอย่างไรให้จิตใจของเรามีอิสระ

อิสรภาพ
ที่แท้จริง
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อริยะ แปลว่า ผู้ไม่มีภัย ไม่มีภัยเวร การไม่มีภัยเวร คือการ 

ไม่มีภัยเวรทางจิตใจนี่แหละส�าคัญที่สุด เพราะกายย่อมมีภัยเวร 

คือความแก่ ความเจ็บ และความตาย แต่เมื่อมีภัยของกายเกิดขึ้น 

ถามว่าแม้แต่พระอรยิเจ้ากถ็กูภยัของกายนีเ้ล่นงาน (ความแก่ ความ 

เจ็บ ความตาย) ย่อมกลืนกินท่านเหมือนกัน แต่ท่านเป็นอิสระ 

ไม่เป็นทกุข์กบัสิง่เหล่านัน้ เพราะฉะนัน้ทีพ่ระอาจารย์พดูมาทัง้หมด 

จงึหมายถึงว่า ถ้าเรามกีระบวนการในการทีจ่ะเรยีนรูใ้ห้เท่าทนัจิตใจ 

ตนเอง รูเ้ท่าทนัสิง่ทีเ่กดิขึน้ภายในใจเรา เมือ่นัน้เราจะพบอสิระ เรา 

พบความจรงิได้ และความจรงิทีเ่ราพบนัน้จะน�าพาเราไปสูค่วามเป็น 

อสิระ ความพ้นจากเวรภยัทัง้หลายทัง้ปวง พบความเป็นอสิระอย่าง 

แท้จรงิ นัน่แหละ ถ้าเราสามารถพบอสิระอย่างแท้จรงิภายในใจและ 

จิตวิญญาณของเรา แม้จะอยู่โลกภายนอกหรืออยู่ในคุก มันก็ไม่ม ี

ความหมาย ทุกข์มันไม่เกิดก็ได้

เม่ือเราเป็นอสิระอย่างแท้จรงิ แม้มคีวามแก่ ความเจบ็ ความ 

ตายเข้ามาเยือน เราก็สามารถเป็นอิสระจากมันได้ เพราะฉะนั้น 

พระพทุธเจ้าจงึเป็นก�าลงัใจให้กบัพวกเราว่า “สตัว์ทัง้หลายทีม่คีวาม 

ทกุข์ อนัเกิดขึน้จากการเกดิ แก่ เจบ็ ตาย เมือ่มเีราเป็นกลัยาณ- 

มิตรแล้ว เขาเหล่านัน้ย่อมพ้นจากทกุข์ อนัมีความเกดิ แก่ เจบ็ ตาย 

เป็นธรรมดา” ฉะน้ัน พุทธศาสนาจึงมุ่งเน้นลงไปที่ การพ้นทุกข์ 
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พทุธศาสนาจงึมคี�าสอนทีช่ดัเจนเรือ่ง ทกุข์และการดบัทกุข์ ท่านสอน 

ให้เรารู้ว่าต้องดับทุกข์ที่ใจ (เร่ิมต้นดับที่ใจ) เม่ือทั้งหมดเร่ิมต้นที่ใจ 

และต้องจบลงที่ใจ ฉะนั้น การจะจบลงที่ใจได้จึงต้องเห็นใจ แล้ว 

การที่จะเห็นใจตัวเองได้ ก็ต้องกลับมาดูที่ใจตนเอง ปัญหาคือว่า 

แทนที่จะมาดูใจ เรากลับไปดูอะไรก็ไม่รู้ หลายคนปฏิบัติไม่ได้ดูใจ 

ตนเอง แต่เป็นการปฏบิตัเิพือ่ให้ได้อะไรกไ็ม่รู ้ถามว่าผดิไหม ? ไม่ผดิ 

แต่มนัไม่ตรง ไม่เป็นอชุปุฏปัินโน ไม่เป็นญายะปฏิปันโน อชุุปฏิปันโน

คือ การปฏิบัติตรง ตรงต่อค�าสอนของพระพุทธเจ้า ค�าสอนของ 

พระพุทธเจ้าสอนเราเร่ือง ทุกข์และการดับทุกข์ ญายะปฏิปันโน 

คือ การปฏิบัติเพื่อไปสู่การดับทุกข์ ต้องเข้ามาตรงนี้

แล้วเราจะเข้าไปอย่างนั้นได้อยา่งไร เมื่อเราบอกว่าความทุกข ์

มันเกิดที่ใจ กระบวนการรู้เท่าทันจึงเป็นเครื่องมือ การที่เราจะย้อน 

กลับมาดูใจของเราได ้ต้องมีกุศโลบาย มีเครื่องมือในการที่จะท�าให้ 

เราย้อนกลับมาดู มันต้องกลับไปเห็นก่อนว่า ใจที่แท้จริงนั้นไม่ได ้

เป็นอะไรแต่แรก พวกเราลองคิดถึงสิ่งนี้สักนิดหนึ่ง เห็นบางคนม ี

กระดาษ ดินสอ มีไหม เขียนเลย ๑ - ๐ เลขไทยนะ ใครไม่เขียนก ็

คิดเอา ใครมีก็เขียน จะพาไปดูอะไรบางอย่าง ๑ - ๐ ให้เขียนเป็น 

เลขไทยนะไม่ใช่เลขอารบิก เสร็จแล้วเรามาดูกันสิ ตั้งแต่เลข ๑ - ๐ 

ขอถามหน่อยว่าตั้งแต่เลข ๑ - ๐ มันมีอะไรที่เหมือนกัน มีหัวมนๆ 



ย้ อ น ม า ดู ใ จ

22

กลมๆ เหมือนกันใช่ไหม แล้วหัวมนๆ กลมๆ เป็นเลขอะไร ? มนัเป็น 

เลขศนูย์ใช่ไหม เพราะฉะนัน้ ทีอ่าจารย์ให้พวกเราด ูเพือ่ให้พวกเรา 

เข้าใจถึงค�าสอนของพระพุทธศาสนา และให้เข้าใจถึงอัจฉริยภาพ 

ของบรรพบุรุษไทยที่เข้าใจลึกซึ้งในค�าสอนแห่งพุทธศาสนา พ่อขุน- 

รามค�าแหงคอืผูเ้ข้าถงึธรรม ท่านชีใ้ห้เราเหน็ทกุอย่างมันเริม่จากศนูย์ 

แล้วจบลงที่ศูนย์ ดูสิ เลข ๑ เร่ิมจาก ๐ หัวกลมๆ เล็กๆ ตวัดหาง 

เข้าไปมีค่าเป็น ๑ เลข ๒ มันก็เร่ิมจากศูนย์ ใส่เส้นสายต่อไปอีก 

สกัพกัหน่ึง มันกลายเป็น ๒ เหน็ไหม เลข ๓ กเ็ริม่จากศนูย์ ทกุเลข 

เริม่จากศนูย์หมด และผลสดุท้ายมนัจบลงทีศ่นูย์ เลขอะไรทีม่นัมค่ีา 

ที่สุดในจ�านวนนี้ทั้งหมด เลข ๙ แล้วดูสิเลข ๙ นี้มันหยักเยอะกว่า 

เพื่อนไหม นั่นแหละแปลว่ามันคิดมากกว่าเพื่อน

พระอาจารย์จะบอกว่า ทกุอย่างมนัเริม่จากศนูย์ แต่ทีม่นัมีค่า 

มคีวามหมาย เพราะว่าเราไปใส่ค่า ใส่ความหมาย แล้วถามว่าตรง 

ทีใ่ห้ค่า ให้ความหมายไปนัน้ มนัคอืของจริงหรอืสมมต ิเพราะฉะนัน้ 

เมื่อเราตัดค่า ตัดความหมายออก มันจึงเหลือเลขศูนย์ นี่คือความ 

เป็นอจัฉรยิภาพทีเ่ข้าถงึธรรมของพระพทุธเจ้า ของพ่อขุนรามค�าแหง 

(พระมหากษัตริย์ไทย) ใจเดิมแท้เราไม่ได้เป็นอะไร ไม่ได้มีอะไร 

แต่พอมันปรุงแต่ง มันเป็นได้ทุกอย่าง แต่เมื่อการปรุงแต่งยุติ มัน 

ย้อนกลับมาที่ไม่ได้เป็นอะไร เพราะฉะนั้นความทุกข์ในใจของคน
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จึงเกิดขึ้นในตอนที่มันปรุงแต่งแล้วเป็นอะไรต่อมิอะไรนั่นแหละ 

หางตวัเลขท้ังหลายท้ังปวง มนัมค่ีามคีวามหมายเพราะเราใส่หางเข้าไป 

พอเราตัดหางทิ้งไป มันก็คือศูนย์

สรุป ถ้าเราไปให้ค่า ให้ความหมายมันมากเท่าไหร่ก็ตาม 

สุดท้ายมันย้อนกลับไปที่ศูนย์ เหมือนชีวิตเรามันเริ่มต้นที่ไม่ได ้

เป็นอะไร แล้วเรากส็ร้าง สร้างความหมายให้มนัเป็นทกุอย่าง เป็นสขุ 

ก็มี เป็นทุกข์ก็บ่อย เป็นนั่นเป็นนี่ แต่ตอนหลับไปไม่เป็นอะไร 

สักอย่าง หรือแม้ตอนตายไป ยิ่งเป็นอะไรไม่ได้สักอย่าง ปัญหามัน 

อยูท่ีว่่า ตราบใดกต็ามทีเ่ราไม่รูว่้า ทัง้หมดเป็นเหมอืนเราตวดัหางใส่ 

เลขศนูย์ ต่อเติมจากเลขศนูย์ แล้วตวดัหางเป็นเส้นสาย ตวัมปัีญหา 

คอืสิง่ท่ีเราต่อจากเลขศนูย์แล้วตวดัไปน้ันแหละ ค่าความหมายมันอยู ่

ตรงนั้น ตราบใดก็ตาม ถ้าเราไม่รู้ทันการตวัดตรงนั้น เราก็จะเผลอ 

ไปให้ค่า ให้ความหมายในสิ่งเหล่านั้น เหมือนอย่างว่าเราให้ค่า ให ้

ความหมายมันเป็น ๑ และอะไรมากกว่า ๑ (คือ ๒) จะบอกว่า 

๔ น้อยกว่า ๒ ได้ไหม ? “ไม่ได้” ท�าไม ? เอาล่ะ...จะเล่าให้ฟัง





พระอาจารย์มีลูกศิษย์เป็นชาวเยอรมัน มาบวช เขาเป็นนักเรียน

แลกเปลี่ยนวัฒนธรรม เมื่อเขาอยากรู้พระพุทธศาสนา จึงบวชเลย 

ดีกว่า แล้วเขามาปฏบิตัอิยูก่บัพระอาจารย์ อยูม่าวนัหนึง่เขามาถาม 

พระอาจารย์ครบั “อกีาสอีะไรครับ ?” อกีาสีอะไร ? ทกุคนตอบสีด�า 

แน่นอนพระอาจารย์ก็ตอบเหมือนพวกคุณแหละ ลูกศิษย์ก็ตอบว่า 

“ถ้าอย่างน้ันอะไรที่สีด�าก็คือ อีกา” เอาละเว้ย ! พูดมาปั๊บ มันเป็น 

ปรชัญากรีก พอดีเขาไปอ่านเจอมาพอด ีเรือ่งการโต้ ระหว่างอกีาสีด�า 

สขีาว พระอาจารย์กเ็ริม่เอะใจ ! เลยตอบใหม่ว่า “เมือ่กีพ้ระอาจารย์ 

พูดผิดไปแอนดรูว์” ศิษย์ถามว่า “พูดผิดอย่างไรครับ” พระอาจารย์ 

บอก “อีกาสีขาว” แอนดรูว์ก็นิ่งสักพักหนึ่ง ท�าท่าครุ่นคิด “อ๋อ ! 

ผมรู้แล้วครับ สดี�า สขีาว มนัสมมติครับ” นี่ๆ  มาแล้วเว้ย ! ฝรัง่เริม่ 

ย้อนมา
ดูใจ
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เข้าใจแล้ว ถูกต้อง มนัเรยีกสอีะไรกไ็ด้ครบั จะเรยีกว่าด�ากไ็ด้ เรยีก 

ขาวก็ได้ครับ แต่สีน้ันมีไหม ? สีนั้นมีครับ แต่เรียกด�าหรือขาวก็ได ้

ครับ ดีมากๆ พอแอนดรูว์หันหลังเดินจากไป พระอาจารย์เรียก 

เขาไว้ พอเขาหนัมา พระอาจารย์บอกว่า “แอนดรว์ู อกีาสดี�า” พอเจอ 

พระอาจารย์บอกอีกครั้งว่า อีกาสีด�า แอนดรูว์หน้านิ่วคิ้วขมวด 

ไปพักหน่ึง แล้วก็ “โอ้ว ! ขอบคุณครับอาจารย์” คราวนี้ขอบคุณ 

มากกว่าคราวที่แล้ว

มันโยงถึงเรื่องเม่ือก้ี จะบอกว่าเลข ๒ มีค่ามากกว่าเลข ๔ 

ได้ไหม ท�าไมล่ะ เพราะว่าคนในโลกใบนี้เขารู้ว่าอีกาสีด�า ถ้าเราไป 

เรียกสอีืน่ เขาจะหาว่าเราบ้า หรอืเราจะบอกว่าเลข ๔ มค่ีาน้อยกว่า 

เลข ๒ ก็ไม่ใช่ เพราะคนบนโลกนีเ้ขาเชือ่กนัว่าเลข ๔ มค่ีามากกว่า 

เลข ๒ เพราะเขาใช้สมมติกันอย่างนี้ เราต้องใช้สมมติตามเขา แต ่

ถามว่า เราใช้สมมติบนพื้นฐานความเข้าใจในสมมติ มันดีกว่าการ 

ใช้สมมติแบบเมาในสมมติ คือไม่รู ้ความหมายของสมมติ และ 

ใช้สมมตไิปอย่างไม่เข้าใจ แต่ถ้าเราเข้าใจสมมต ิและใช้สมมตอิย่าง 

เข้าใจสมมตน้ัิน คอืการมชีวีติอยูเ่หนอืสมมต ิซึง่กท็�าให้เราเป็นทกุข์ 

น้อยมากๆ ภาระต่างๆ ความวิตกกังวลต่างๆ มันจะค่อยๆ ลดไป 

ทิ้งไป ถ้าคนเข้าใจเรื่องนี้เมื่อไหร่ มันเหมือนน�้าหนักซึ่งถ้าเรามี

ประมาณร้อยกว่ากิโล มันจะท้ิงไปทันทีประมาณสัก ๗๐ กิโลได้ 
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ฉะน้ันการที่พระอาจารย์มีน�้าหนัก ๑๑๕ กิโล มันจึงรู้สึกเบา ยัง 

หนักได้กว่านี้อีก

ไม่ใช่หรอกนะตรงนี้พูดเล่น คือต้องการให้เข้าใจว่า ถ้าชีวิตนี ้

เราแบกของหนักมาสักร้อยกิโล ถ้าเราเข้าใจตรงนี้อย่างชัดเจน มัน 

ท�าให้ชีวิตเราเบาสบายขึ้น เหลือแค่ ๓๐ - ๔๐ นั่นคือส่วนที่เราแบก 

อยู่ ชีวิตจะเรียบง่ายขึ้น การท่ีเราจะท�าแบบน้ีได้ เพราะเราเริ่มต้น 

ย้อนกลับไปดูท่ีใจ เมื่อใดก็ตามท่ีเราย้อนกลับไปดูที่ใจ จุดเริ่มต้น 

ที่มันไม่ได้เป็นอะไรแต่แรก เราจะเข้าใจว่า การที่เรามีท้ังหมด คือ 

การต่อหางเลขเท่านั้นเอง เหมือนท่ีอาจารย์ให้คุณเขียนเลข ๑ - ๐ 

มันเริ่มจากศูนย์ พอเราต่อหางเลขออกมา มันจึงมีค่ามีความหมาย 

และเราก็หลงไปในค่าในความหมายของสิ่งที่เราต่อออกมา คิดออก 

มา สมมตอิอกมา เราไปให้ค่า ให้ความหมายกบัสมมติเหล่านัน้เอง 

เราหลงติดมันเอง

ฉะนั้นกระบวนการปฏิบัติที่เป็นไปด้วยการเรียนรู้เรื่องการดับ 

ทุกข์ จึงเป็นกระบวนการที่ย้อนกลับไปดูใจที่จุดเริ่มต้น กลับไปต้น 

ก�าเนิดของทุกเรื่อง ต้นก�าเนิดของละครบทนี้ บทที่เราไปให้ค่า ให ้

ความหมาย แต่เมือ่เราย้อนกลบัไปทีจ่ดุเริม่ต้น มนัไม่ได้มอีะไรตัง้แต่ 

เริม่ต้นอยูแ่ล้ว กระบวนการทีย้่อนกลบัไปดใูจทีจ่ดุเริม่ต้น ก่อนทีจ่ะ 
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เป็นอะไรทุกอย่าง จงึเป็นวธิกีารทีพ่ระพุทธเจ้าทรงสอน ให้รู้จกักบัมัน 

นั่นคือวิชากรรมฐาน แต่ปัญหาอยู่ตรงท่ีว่ากาลเวลาผ่านไป เราจึง 

ไม่ได้เข้าใจจุดประสงค์จริงๆ แล้วเราก็เผลอไป พอท�ากรรมฐานก็ 

เผลอไปสร้างให้มนัมค่ีา มคีวามหมาย ไม่ได้คดิย้อนไปดตูรงจดุเริม่ต้น 

แต่ไปตั้งค่าตั้งความหมายให้มัน



ภาวะรูไ้มจ่�าเปน็จะตอ้งเหน็ รูไ้ดจ้ากความรูส้กึรู้ท่ีใจ 

ที่ รู้สึก ภาวะรู้ ที่ มันเกิดขึ้นนั้น มันไม่ได้ รู้ ด้วยตา 

แต่มันเป็นภาวะรู้ที่ เกิดขึ้นจากความรู้สึก ที่ มันรับรู้ 

ได้ด้วยใจ





สิ่งแรกที่ผู้ปฏิบัติชอบไปต้ังค่าต้ังความหมายให้คือความสงบ นั่นคือ

สิง่แรกทีเ่ราไขว้เขวไป เราไขว้เขวอย่างยิง่ เราไม่ได้ย้อนกลับไปเพือ่ดู 

จุดเริ่มต้น ที่มันไม่มีอะไร แต่เราเริ่มไปใส่ค่าให้มันก่อนเลยว่า ต้อง 

สงบ ดังนั้นจึงไม่แปลกที่หลายคนหลายปีกับการปฏิบัติจึงวนเวียน 

อยูก่บัค�าว่า วนันีฉ้นัสงบ หรอืไม่สงบ เมือ่ชวิีตมันรูอ้ยูแ่ค่สองอย่างนี ้

คดิว่าอย่างไหนจะมามากกว่า แน่นอนว่าไม่สงบมามากกว่า แต่ต้อง 

ขอขอบคุณผลแห่งศรัทธาที่ยังหล่อเลี้ยงใจว่า สักวันนะ ต้องถือว่า 

ยังมีศรัทธานะ ท่ีทนท�าอยู่ได้ บางคนศรัทธาหมดแล้ว ไม่เอาแล้ว 

ชีวิตนี้ฉันคงไม่มีวาสนา แล้วก็เลิกท�าไปเลย

เป็นแค่
ผู้สังเกต
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พระอาจารย์เปิดฉากแบบชาวบ้านเขามีความเชื่อแบบนี้ แล้ว

เราแน่ใจได้อย่างไรว่าสิ่งที่เราเชื่อๆ กันมามันใช่ พูดแบบนี้ไม่ได ้

ท้าทายใครนะ คนจะขายสนิค้าเราต้องกล้าท้าทาย จงึจะขายสนิค้าได้ 

ต้องกล้าบอกสรรพคุณของๆ เราว่ามีดี จึงขายออก ฟังให้ดีนะ เมื่อ 

เราเข้าใจจุดมุ่งหมายในการปฏิบัติผิดพลาด วิธีการก็จะผิดพลาด 

เมื่อวิธีการผิดพลาด ผลปรากฏหรือผลสัมฤทธิ์ก็ผิดพลาด และเม่ือ 

ผลสัมฤทธิ์มันผิดพลาด มันผิดเลย หลายพันปีที่เหล่าโยคี ฤๅษี 

ชีไพร ผิดพลาด ที่ผิดพลาดเพราะไม่ได้มุ่งเรื่องการดับทุกข์ แต่เขา 

เชือ่ว่าการปฏบัิตขิองเขาจะท�าให้เขากลายเป็นพรหม เขาไม่ได้คิดถงึ 

เรื่องการหลุดพ้น เขาไม่ได้คิดเร่ืองพ้นทุกข์ แต่เขาคิดเป็นพรหม 

อรูปพรหม หลายพันปีของเขาจึงวนเวียนอยู่กับการท�าสมาธิในรูป 

ของรปูฌาน และอรูปฌาน นัน่คือมุ่งสู่ความสงบ ซึง่เจ้าชายสทิธตัถะ 

ก็ไปเรียน และพระองค์ก็ยืนยันว่าน่ันไม่ใช่ทางพ้นทุกข์ จนกระทั่ง 

พระองค์ได้เปลี่ยนกระบวนการ และกระบวนการที่พระองค์เปลี่ยน 

ก็คือ กระบวนการท่ีท�าให้พระองค์ไปเห็นจุดเริ่มต้นที่ไม่เป็นอะไร 

แล้วพระองค์จึงเห็นว่า พอมันจะเป็นอะไรก็ตาม สิ่งที่เป็นเหล่านั้นก็ 

ไม่มคีวามหมายทีแ่ท้จริง เพราะมนัเกดิขึน้ตามเหต ุตามปัจจยั และ 

จะดับไปตามเหตุปัจจัยที่แปรเปลี่ยนไป ดังนั้นอะไรก็ตามที่แปร 

เปลีย่นไปนัน้ มนัไม่ได้มอียูจ่รงิเลย มนัเป็นแค่ของชัว่คราว ทีป่รากฏ 

ด้วยเหตุและปัจจัย แล้วก็ดับไปด้วยเหตุและปัจจัย จิตพระองค์จึง 
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เห็นความจริง ปล่อยวางจากทุกอย่าง ย้อนกลับไปที่จุดเริ่มต้นที ่

ไม่ได้เป็นอะไร

การท�ากรรมฐานต้องตั้งมั่นอยู่ตรงที่ว่าเราจะเป็นผู้สังเกต

สงัเกตเหน็จติท่ีมนัยงัไม่ได้เป็นอะไร แล้วสงัเกตเหน็ความเปล่ียนแปลง 

ที่มันเกิดข้ึน ที่แปรเปลี่ยนไป แล้วเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่าง 

“การเป็นกับการไม่เป็น” เมื่อนั้นเราจะรู้ทั้งหมดว่า เราหลงไปเป็น 

กับสิ่งที่ไม่เป็นสักอย่าง เพราะเอาเข้าจริงๆ แล้ว มันไม่ได้เป็นอะไร 

นี่ต่างหากคือเคล็ดวิชาท่ีเปลี่ยนตัวเองจากคนธรรมดา มาเป็นพระ- 

พุทธเจ้าผู้หลุดพ้นโดยสิ้นเชิง ถ้าพระองค์ยังคงเดินอยู่บนเส้นทาง 

เดิมอย่างที่พวกเขาท�า เป็นผู้สงบ รูปฌาน และอรูปฌาน พระองค์ 

คงไม่ได้ประกาศหรอกว่า เราตรัสรู้เองโดยชอบ ด้วยวิธีการของเรา 

เอง ด้วยศีล ด้วยธรรม ที่ไม่เคยมีใครสอนเรา ก้าวข้ามจากการ 

วนเวียน ภพ ชาติ ทิ้งภพโดยสิ้นเชิง และเห็นหนทางการเกิดภพ 

เกิดชาต ิจงึตดัความเช่ือมต่อตรงนัน้ได้ ทัง้หมดทัง้สิน้ ย้อนกลบัมา 

ดูที่ใจเรา ว่ามันเกิดที่ใจเราทั้งนั้น

เอาล่ะนั่งตามสบายนะ อย่าย่ืนเท้ามาหาพระอาจารย์ พระ 

อาจารย์ไม่ว่า แต่คนอื่นเขาจะว่าคุณ เอามือวางไว้บนหัวเข่าท้ังสอง 

ข้าง ตั้งใจไว้ท่ีเราจะรู้กับสิ่งท่ีเกิดขึ้น อย่าไปต้ังใจไว้ที่เราจะท�าให ้
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มันสงบ ฉะนั้น ตั้งใจคือจุดเริ่มต้น ตั้งใจไว้ที่มือขวา ตั้งใจตะแคง 

มือขวา ตั้งใจคว�่ามือขวาลง ตัง้ใจตะแคงมอืขวา ตัง้ใจคว�า่มอืขวาลง 

ตัง้ใจตะแคงมอืขวา ตัง้ใจคว�า่มอืขวาลง เปลีย่น ตัง้ใจตะแคงมอืซ้าย 

ตั้งใจคว�่ามือซ้ายลง ต้ังใจตะแคงมือซ้าย ต้ังใจคว�า่มอืซ้ายลง เปลีย่น 

สลบัไปมา ขยบัมอืซ้ายไปเองเลยใช่หรือไม่ เกิดเพราะความเคยชิน 

เรามักเผลอตวัเพราะความเคยชนิเสมอ ฉะนัน้จะสงัเกตว่าตอนแรก 

เราตั้งใจอยู่ แต่ถ้าเราท�าอะไรซ�้าๆ ไป มันจะเผลอได้ง่าย และ 

กรรมฐานนีเ่ป็นการท�าซ�า้ๆ หรอืเปลีย่นไปเรือ่ยๆ มันเป็นการท�าซ�า้ๆ 

อย่างดูลมหายใจ ก็ดูอยู่นั่นแหละ ถ้าพุทโธก็พุทโธนั่นแหละ ถ้า 

พองยุบ ก็พองยุบอยู่นั่นแหละ ใช่ไหม ถ้าเดินจงกรม ก็เดินอยู่ 

นั่นแหละ เม่ือท�าอะไรซ�้าๆ เดิมๆ อยู่บ่อยๆ ครั้ง มันก็ง่ายต่อการ 

เผลอด้วยความเคยชินได้ เกิดอาการหลงนั่นเอง

ความเคยชินเป็นอาหารของความหลง แต่ความตั้งใจจริง 

เป็นอาหารของความรู้สึกตัว บทเรียนแรกต้องเข้าใจตรงนี้ ต่อไปนี ้

จะท�าอะไรให้ท�าด้วยความตั้งใจ โอเคนะ เอามือวางไว้บนหัวเข่า 

ตั้งใจตะแคงมือขวา ตั้งใจคว�่ามือขวาลง ตั้งใจตะแคงมือซ้าย ตั้งใจ 

คว�า่มอืซ้ายลง (ท�าสลบัมอืไปมา) เอามอืไปข้างหลัง ตัง้ใจก�ามอืขวา 

แบออก ตั้งใจก�ามือซ้าย แบออก ตั้งใจก�าสองมือ แบออก เอามือ 

มาข้างหน้า เม่ือกีเ้ราท�าอะไรกนั ก�ามอื แบมอื สาธ ุทีต่อบซือ่ๆ ใสๆ 
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ตราบใดกต็าม ทีค่ณุตอบอย่างซือ่ๆ ใสๆ คุณเข้าใกล้กบัพระนพิพาน 

เพราะเม่ือใดก็ตามที่คุณใส่หน้ากากเข้าหากันอยู่ คุณจะไกลพระ 

นิพพานไปเร่ือยๆ แม้แต่ค�าสอนของศาสนาคริสต์เองยังบอกไว้ว่า 

เมื่อคุณท�าจิตให้เป็นดั่งทารก ประตูสวรรค์ก็เปิดส�าหรับคุณแล้ว

วันน้ันพระอาจารย์ไปสอนคอร์สครอบครัวคุณธรรม พ่อ แม ่

ลูกมานั่งปฏิบัติธรรมด้วยกัน ถามเมื่อกี้ท�าอะไร เด็กแย่งกันตอบ 

ก�ามอืแบมอืค่ะ (ครบั) พ่อแม่เงยีบสนทิ ท่ีไม่กล้าตอบเพราะกลัวผดิ 

เด็กไม่กลัวผิดเพราะเด็กมีความใสซื่อ เด็กมีข้อมูลไม่เยอะ จึงตอบ 

ตรงๆ ผู้ใหญ่กลัวที่จะตอบ เพราะกลัวอายถ้าตอบผิด มัวแต่นั่งคิด 

ว่าอยู่ในต�าราเล่มไหน บทไหน เป็นกรรมฐานแบบไหน แค่อาจารย ์

ถามว่าเม่ือกีท้�าอะไร พวกเรามกัจะตกหลมุพรางความคดิของตวัเอง 

อยู่เสมอ จึงท�าให้เราห่างออกจากความซื่อใสบริสุทธิ์ต่อตัวเอง เรา 

รู้ว่าเราก�ามือ แบมือ เราไม่เห็นแต่เรารู้ งั้นเอามือมาข้างหน้า ก้ม 

มองมือตวัเอง จากนัน้ตัง้ใจก�ามอืแบมอืตวัเอง เมือ่กีท้�าอะไร ก�ามอื 

แบมือ เรามองเห็น เอ้า ลองเอามือไขว้หลัง ก�ามือ แบมือ อีกคร้ัง 

อย่างตั้งใจ เรารู้ว่าก�าลังก�ามือ แบมือ เรามองไม่เห็น เม่ือกี้เกิด 

กิจกรรมข้ึนสองกิจกรรมคือ ก�ามือ แบมือ (ด้านหน้า) กับก�ามือ 

แบมอื (มอืไขว้หลงัไว้) ทัง้สองกจิกรรม มอีะไรทีเ่หมอืนกนั ๑ ตัง้ใจ 

ทีจ่ะท�า ๒ การกระท�าได้เกดิขึน้ (คอืก�ามอื แบมือ) ๓ รูก้บัส่ิงทีท่�า 
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ไม่ว ่ามือจะไว้ข้างหน้าหรือข้างหลัง และสิ่งที่ไม่เหมือนกันคือ 

เหน็ กบัไม่เหน็ เพราะภาวะรู้ไม่จ�าเป็นจะต้องเหน็ รูไ้ด้จากความรูสึ้ก 

รู้ที่ใจ ที่รู้สึก ภาวะรู้ ที่มันเกิดขึ้นนั้น มันไม่ได้รู้ด้วยตา แต่มัน 

เป็นภาวะรู้ที่เกิดขึ้นจากความรู้สึก ที่มันรับรู้ได้ด้วยใจ การเห็น 

และรู้ผ่านตานี้ เราเรียกว่า การรู้ผ่านตานอก (ตาเนื้อ) แต่การรู ้

ผ่านสติที่มันระลึกรู้นั้น เราเรียกว่า การรู้ผ่านตาใน (ตาใจ)



อะไรก็ตามท่ีแปรเปล่ียนไปนัน้ มันไม่ได้มีอยู่จริงเลย 

มันเป็นแค่ของช่ัวคราว ที่ปรากฏด้วยเหตุและปัจจัย 

แล้วก็ดับไปด้วยเหตุและปัจจัย





ปัญหาหนึ่งที่พบกับผู้ปฏิบัติตลอดมาคือไม่ได้พยายามสร้างตาใน

หรือ ตาสติให้เข้มแข็ง แล้วใช้ตัวนี้เป็นตัวเรียนรู้ทุกสิ่งที่เกิดข้ึน แต่ 

ปัญหาที่พระอาจารย์พบคือทุกคนมุ่งมั่นจะไปท�าสมาธิ สุดท้ายจึง 

กลายเป็นมิจฉาสมาธิ เพราะไม่ได้ท�าสัมมาสติก่อน คือไม่ได้ปลุก 

ให้ตาในหรือตาใจมันตื่นก่อน กลายเป็นไปมุ่งมั่นท�าสมาธิ แล้วก ็

เกิดอะไรแปลกๆ ข้างใน หลงไปกับสิ่งต่างๆ ที่เกิดขึ้นนั้นว่าเป็นจริง 

หลงกันไป เพลินกันไป หลงซ�้าหนักกว่านั้น เมื่อมีคนเชื่อในส่ิงที่ 

เขาพูด เพราะฉะนั้นแนวทางแบบนั้นไม่ใช่แนวทางในการเรียนรู ้

เพื่อความพ้นทุกข์ พระพุทธเจ้าบอกว่าเขาปฏิบัติอย่างนั้น เขาจึง 

ได้ผลอย่างนั้น เขาจึงมีความเชื่ออย่างนั้น จึงมีความคิดเห็น 

เป็นอย่างนั้น แล้วถ่ายทอดความคิดเห็นอย่างนั้นออกไป ก่อให้เกิด 

เป็นลัทธิ ศาสนา แม้คนสอนจะนุ่งห่มจีวรก็ตาม

สร้าง
ตาใน
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สิ่งส�าคัญอยู่ว่าจะท�าอย่างไรให้ตาใน ตาสติ มันตื่นรู้ข้ึนมาได ้

ตาเน้ือ ตานอก มันเห็นแต่ส่ิงภายนอก แต่ตาใน ตาใจ ตาสต ิ(ภาวะรู)้ 

มันจะพาเราไปเห็นข้างนอกและข้างใน เห็นรูปธรรมและนามธรรม 

เหน็แม้แต่ใจของเรา เพราะฉะนัน้ความทกุข์เกดิข้ึนทีใ่จ มันจงึต้องใช้ 

ตาใน ตาใจ ย้อนกลบัไปเห็นเร่ืองราวภายในใจของเรา จะท�าอย่างไร 

เล่า วิธีการก็คือ ปลุก เขย่า ให้ตาใจตื่นขึ้นมาให้ได้

เอามือวางหัวเข่า เมื่อกี้ พระอาจารย์ให้เราก�ามือ แบมือ เรา 

รู้ใช่ไหมว่าเราก�าลังท�าอะไรอยู่ เอาการรู้ในปัจจุบันขณะเป็นตัวตั้ง 

เป็นตวัช้ีวดั ฉะน้ันกรรมฐานประกอบด้วย ๒ อย่าง คอืใจทีเ่ป็นตวัรู้ 

บวกฐานทีไ่ประลกึรู ้ใจคือตัวระลกึรู ้บวกกบัฐานทีไ่ประลกึรู ้กรรม- 

ฐานแปลว่าที่ตั้งของการระลึกรู้ มีฐานที่ต้ัง มีใจระลึกรู้ สองอย่าง 

แล้วฐานมกีีอ่ย่าง ๔๐ อย่าง จงึเรยีกกรรมฐาน ๔๐ ข้อ จรงิหรอืเปล่า 

ไม่รู ้เพราะไม่เคยฝึกถึง ๔๐ เอามอืวางไว้หวัเข่า ตัง้ใจตะแคงมอืขวา 

เห็นมือตะแคงไหม เรารู้ใช่ไหมว่ามันตะแคงอยู่ ตั้งใจยกมือขวาข้ึน 

แล้วหยุด รู้ไหม (รู้ได้โดยท่ีไม่ต้องท่อง หรือไปดูมือ) รู้ท่ีใจ เลื่อน 

มอืมาทีท้่อง รูไ้หม (รูท่ี้สภาวะ) เปลีย่นมาต้ังใจตะแคงมือซ้าย ตัง้ใจ 

ยกมือซ้ายขึ้นก็รู้ เอามือซ้ายมาที่ท้องก็รู้ เอามือขวาขึ้นหน้าอกก็รู้ 

ถ้าตอนนี้พระอาจารย์บอกว่ามือขวาอยู่ท่ีท้องจะเชื่อไหม ไม่เชื่อ 

เพราะรูสึ้ก (ตวัเรารูเ้อง) เอามอืขวาไปข้างๆ เรากร็ู ้เอามือขวาไปต้ัง 
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ทีห่วัเข่าเรากร็ู ้คว�า่มอืขวาลงเรารู ้เอามอืซ้ายขึน้หน้าอก ผลกัมอืซ้าย 

ไปข้างๆ รู ้เอามอืมาตะแคงกร็ู ้คว�า่มอืลงกร็ู ้(เคล่ือนไหวมือต่อไป) 

ท�าได้ไหม... สังเกตไหมว่าเมื่อกี้เราตั้งใจท�าทีละครั้ง ทีละครั้ง 

ใช่ไหม ท�าได้ไหม ในขณะท่ีเราต้ังใจท�าปุบ๊ เรากเ็กดิภาวะรูต้รงนัน้ข้ึน 

ในขณะนั้น พอขยับปุ๊บ เราก็รู้ใหม่อีกครั้งตรงนั้น ตั้งใจท�าทีละครั้ง 

รู้ทลีะคร้ัง จบลงทีละครัง้ ตรงนัน้ ฝึกให้เกดิภาวะแห่งการระลกึรู้ๆ ๆ 

ให้รู้สกึตวัๆ อยูก่บัการเคลือ่นไหวเรือ่ยๆ ฝึกให้เรารูอ้ยูก่บักรรมฐาน 

เรื่อยๆ เพื่อดึงภาวะรู้ให้มันเด่นขึ้นให้ได้ ให้ธาตุรู้มันเกิดข้ึนมาให้ได ้

ไม่ใช่ลากธาตรูุ้ให้ยาวไปเร่ือยๆ นะ แต่ให้รูเ้ป็นขณะๆๆ ให้เป็นระบบ 

ท่อนๆๆ เหมอืนโซ่ ไม่ใช่เหลก็แผ่น ขณะทีเ่ราเคล่ือนปุ๊บ เรารู ้จบ 

แต่บางขณะเราเคลือ่นอาจจะเบลอๆ ไป แต่หยดุกกึกลับชดักมี็ (ให้ 

สังเกตดูว่าอะไรที่เด่นชัดก็เอาตรงนั้น) เอามือวางหัวเข่าทั้งสองข้าง 

ตั้งใจยกมือ แล้วให้สังเกตว่าเกิดอะไรข้ึนกับเรา พร้อมแล้วเริ่ม… 

(พระอาจารย์ส่งสัญญาณ)

พอก่อน เราสงัเกตไหมว่าในขณะทีเ่รายกมอืไปนัน้ เรามหีลง 

จงัหวะบ้าง เผลอบ้าง สะดดุบ้างมไีหม มนีะ เพราะอะไร เพราะมัน 

มีเผลอคิดออกไปเรื่องอ่ืนหรือสนใจอย่างอื่น ถูกต้องไหม บางทีก็ม ี

อารมณ์ความง่วงเข้าแทรกได้ สังเกตไหม ก่อนที่ความง่วงจะมา 
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เข้าแทรกนะ มันจะมีอาการเผลอคิดออกไปก่อนด้วย นี่คือสิ่งที ่

พระอาจารย์ต้องการให้คุณไปเจอ สมมตินะ มันเป็นบทสมมติที ่

พระอาจารย์ชอบมาก คนเขียนสอนพระอาจารย์ และพระอาจารย์ 

จึงน�ามาใช้ให้เราเข้าใจได้ง่ายขึ้น

ดนูะ จติใจมนัไม่มรีปูร่างตวัตน พระอาจารย์สมมตว่ิานีค่อืจติใจ 

(ยกของข้ึนมาแทนจิตใจ) ค�าว่าปฏิบัติของเรา มันเริ่มค�าว่าตั้งใจ 

ตั้งใจไว้ที่มือขวา เอาใจไปตั้ง (หยิบของท่ีสมมติเป็นใจไปตั้งไว้บน 

มอืขวา) ใส่ใจเอาใจไปใส่ (ใส่แล้ว) ทีน่ีจ้ะเอามนัมาเป็นธาตรุู ้มาเป็น 

ตัวรู้ พอมันอยู่ที่ไหนมันรู้ท่ีนั่น นี่มันต้ังอยู่มือขวา มันก็ตั้งอยู่บน 

มอืขวา พอเราตัง้ใจตะแคงมอืขวาป๊ับ เมือ่ใจมนัอยู ่มนัจะรู้ว่ามอืขวา 

ก�าลังตะแคง ตั้งใจยกขึ้นมาปั ๊บ ใจอยู ่ไหม มันจะรู้ว่ายกขึ้นมา 

มาที่ท้องก็รู้ พอเราเปลี่ยนมามือซ้าย ต้ังใจตะแคงมือซ้าย ใจอยู่ก็รู ้

ตั้งใจยกมือซ้ายใจรู้ ต้ังใจมาท่ีท้องก็รู้ มันก็รู้ไปเรื่อยๆ จนกระทั่ง 

จงัหวะใดจงัหวะหนึง่มแีว่บออกไป มนักลายเป็นความคิดขึน้มา บางที 

เจอความง่วงเข้าครอบง�ากไ็ปกนัใหญ่เลย แล้วเรากก็ลับมา เรยีกว่า 

ใจมันหลงคิดออกไป ตรงนี้แหละที่อยากให้เห็น อาการที่ใจมัน 

หลงคิดออกไป
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นี่คืออาการท่ีจิตหลุดออกจากฐาน ถ้าจิตมันหลุดออกไป 

มันก็ไม่เรยีกว่ากรรมฐาน จะเหน็ว่าเมือ่จิตหลุดออกไป มันจะไปสร้าง 

เปลีย่นแปลงตัวเองในรปูของความคิด เราจึงเรยีกอาการนีว่้า เผลอคดิ 

หลงคดิ ลกัคดิ ทีเ่รยีกแบบนีก้เ็พราะมนัคอืความคดิทีไ่ม่ได้ตัง้ใจคดิ 

มันคดิเอง จติมนัหลดุออกไปปุบ๊ มนัคดิเอง เมือ่จติเราออกไป แล้ว 

สร้างเร่ืองสร้างราวขึ้นมา เรากลับรู้ไม่ทันขบวนการที่จิตมันสร้าง 

เราก็เลยเผลอไปยึด แล้วก็เอาถูกเอาผิด ยินดียินร้ายกับส่ิงที่มันคดิ 

ขึน้มา เรากป็รุงแต่งเข้าไปอกี ถ้ายนิร้ายกป็รงุเป็นทกุข์ ถ้ายนิดีก็ปรุง 

ไปเป็นสุข มันก็กลายเป็นสุขเป็นทุกข์ขึ้นมา จากจุดนี้เอง





เพราะฉะนั้น การเห็นความคิดเป็นต้นทางของชีวิต เป็นต้นทาง

ของการท�าวิปัสสนา เป็นต้นทางของการท�ากรรมฐาน และนี่คือ 

ต้นทางของการพาเราไปเห็นทุกข์ เหตุแห่งทุกข์ การดับลงแห่งทุกข์ 

และหนทางแห่งการดับทุกข์ คือเรียนรู้เท่าทันของการท�างานของ 

อริยสัจ ๔ มันจึงไม่ใช่เรื่องเล่นๆ ท่ีพระอาจารย์บอกว่า ท�าไมเหล่า 

โยคี ฤๅษี ชีไพร ไม่เคยเข้าใจความจริงตรงนี้ หลายพันปี พวกเขา 

ไม่ได้เรียนรู้เรือ่งนี ้แต่เขาเรยีนรูท้ีจ่ะกดข่มจติ เขาเรยีนรูท้ีจ่ะบงัคับจติ 

เพราะพวกเขาจึงเป็นผู้ช�านาญในการท�าจิต เพราะเขาเชื่อว่าจิตเป็น 

อตัตาทีเ่ทีย่งแท้ เขาจงึเชือ่ว่า เขาสามารถบังคบับญัชามนัได้ และสร้าง 

ต้นทาง
ชีวิต
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ให้มันบริสุทธิ์ เพื่อที่เป็นที่โปรดปรานแห่งเทพเจ้า หรือท�าให้ตนเอง 

นั้นมีฤทธ์ิเดชเหมือนเทพเจ้า เพื่อกลับคืนสู่ความเป็นเทพเจ้า ชีวิต 

ของเขาจึงวนเวียนอยู่กับการต้องช�าระตัวนี้ไปเร่ือยๆ ความหลงผิด 

ที่เชื่อว่าเป็นอัตตาที่เท่ียงแท้ ท�าให้พวกเขาต้องเวียนวนอยู่กับการ 

ท�าสิ่งนี้อยู่ร�่าไป

ในขณะทีเ่จ้าชายสทิธตัถะ เหน็ความจรงิแล้วว่า แม้จะท�าอย่าง 

เขาจนถึงทีส่ดุ มันกต็อบโจทย์เรือ่งความดบัทกุข์ในใจไม่ได้ พระองค์ 

จึงเปลี่ยนวิธีการ แทนที่พระองค์จะไปบังคับให้จิตมันอยู่แต่ความ 

สงบ พระองค์เปลีย่นเป็นกระบวนการสังเกตมนัแทน วชิาสังเกตน้ัน 

แหละจงึเป็นวชิาวปัิสสนา การสงัเกตนัน่แหละ คอืการท�าวปัิสสนา 

เพราะวิปัสสนาแปลว่า การเห็นอย่างตรงตามความเป็นจริง การ 

เหน็อย่างตรงความเป็นจรงิได้คอืการสงัเกต ไม่เข้าไปวุน่วายกบัมนั 

แต่เห็นมนัเป็นอย่างไรกเ็ป็นอย่างนัน้ เมือ่กีม้นัเป็นจดุเริม่ต้นทีพ่ระ 

อาจารย์อยากพาคุณไปเห็นว่า ในขณะที่คุณเอาจิตมาตั้งไว้ มันอยู ่

ในสถานะของการเป็นตัวรู ้ยกมอืข้ึนส ิรูไ้หม หายใจเข้า หายใจออก 

รู้ไหม รู้ลมเข้าลมออก และเมื่อกี้ลมเข้าสั้นหรือยาว

เพราะฉะนัน้ในอานาปานสติสตูร พระองค์จงึเริม่ต้นทีก่ารตัง้สติ 

ไว้ เพื่อที่จะรู้ลมเข้า - ออก แค่นั้น จากนั้นพระองค์จึงเห็นว่าลมนั้น 
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มนัมยีาว - สัน้ พระองค์ยงัเหน็ต่อไปอกีว่า ลมยาว - สัน้นัน้มนัปรงุแต่ง 

กายเป็นอย่างไร มนัมผีลอย่างไรกบักาย ลมสัน้จะท�าให้กายเหนือ่ย 

หอบ (หยาบ) ทางแก้เขาให้หายใจลึกๆ พอหายใจยาวๆ กายเรา 

ละเอียดขึ้นทันที ผ่อนคลาย เพราะฉะนั้นลมหายใจคือส่ิงปรุงแต่ง 

กาย เราจะรู้จักกายสังขาร เพราะการสังเกตเห็นกายปรุงแต่งว่า 

มันมีลมสั้นและยาว การมองเห็นเหตุปัจจัยการปรุงแต่งกายเหล่านี ้

เรียกว่า การท�าวิปัสสนา

จากน้ันถ้าเราสังเกตดูอีก โดยตั้งต้นลมหายใจเป็นฐาน แล้ว 

พระองค์จะพูดถึงภาวะแห่งปีติสุขเกิดขึ้น ถ้าเรากลับมาที่ลมหายใจ 

เข้า - ออก (จดุเริม่ต้น) ปีติกห็ายไป ภาวะทีส่าม เหน็จติเป็นอย่างนัน้ 

จิตเป็นอย่างน้ี มันละเอียด (ไปหาอ่านเอาเองแล้วกัน) แม้พระองค ์

จะพรรณนาเรือ่งของจติกต็าม แต่สดุท้ายพระองค์กจ็ะย้อนกลบัมาที่ 

จดุเร่ิมต้น และวรรคท่ี ๔ พระองค์กจ็ะมองเหน็การเกดิ - ดบั เกดิ - ดบั 

เราจะหายใจเข้า หายใจออก แล้วแลอยู ่ตอนนัน้หมายถงึพระองค์ย้อน 

กลับคืนมาสู่จุดเริ่มต้นที่ลมหายใจ แล้วทุกอย่างมันจะจบลงตรงนั้น 

ไม่ว่าจะเกดิอะไรขึน้กต็าม มนัจะจบลงทนัท ีนีค่อืสิง่ทีพ่ระอาจารย์จะ 

บอกคุณว่า ในขณะท่ีคุณน่ังยกมือสร้างจังหวะ เราจะเคลื่อน เรา 

จะหยุด แล้วแลอยู่ จากนั้นจะเห็นว่าไม่ว่าจะออกไปปรุงแต่งเป็น 

อย่างไรก็ตาม เราจะกลับมาจุดเริ่มต้น นี่คือส่ิงส�าคัญ การตั้ง 



ย้ อ น ม า ดู ใ จ

48

กรรมฐาน คอืจดุเร่ิมต้นท่ีจะพาเราไปเห็นว่าจติไม่ได้เป็นอะไรแต่แรก 

มันเป็นเพียงภาวะรู้เท่านั้นเอง มันแค่รู้อยู่

ไหนลองยกมือขึ้นสิ รู้ว่ามีการเคลื่อนการหยุดใช่ไหม รู้ว่ามี 

การยกข้ึนแล้วจบ ในขณะท่ีเรารู้ในสิ่งท่ีเราท�า มันก็ไม่ได้เป็นอะไร 

เพราะฉะนัน้แม้คณุจะใช้ลมหายใจเป็นฐาน หรอืจะใช้การเคล่ือนไหว 

กายเป็นฐาน มนักไ็ม่ได้ต่างกนั จะใช้อะไรเป็นฐานกไ็ด้ แต่จดุประสงค์ 

หลักคือเอาจิตกลับคืนมาสู่สถานเดิมของมัน คือไม่ได้เป็นอะไร 

กรรมฐานอย่างนี้ จะท�าให้จิตคืนสภาพเดิม คือแค่รู้เฉยๆ

สมเด็จพระผูม้พีระภาคเจ้าจงึตรัสไว้ว่า กรรมฐานท่ีดีท่ีสดุคอื 

กรรมฐานทีร่ะลกึรูอ้ยูก่บักาย อะไรบ้างเล่า หนึง่ ลมหายใจเข้า - ออก 

เขาเรียกว่า กาย สอง อิริยาบถใหญ่ ยืน เดิน นั่ง นอน ก็คือกาย 

อิรยิาบถย่อย คู ้เหยยีด เคลือ่นไหว กค็อืกาย แต่พระองค์ให้อาศยั 

ระลึกรู้อิริยาบถนะ ไม่ใช่กาย เพราะถ้าเราสังเกตดูกาย แล้วไป 

เพ่งแต่กายอย่างเดียว ก็ไม่ใช่เหตุผลที่พระองค์ให้เราเอาอิริยาบถ 

เพราะอริยิาบถมันคอือาการทีเ่คลือ่น - หยดุ เคลือ่น - หยดุ มนัคอืการ 

เกิด - ดับ เกิด - ดับ ของกาย ท่ีขยับไปทีละขณะๆ เม่ือจิตไประลึกรู้ 

ทีละขณะเอง มันท�าให้เกิดภาวะรู้ไปทีละขณะๆ เช่นกัน มันท�าให้ 

เกดิความต่อเน่ืองเป็นขณะๆ แล้วแต่ละขณะท่ีมนัเกดิภาวะรูน้ัน้ มนั 
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ไม่ได้เป็นอะไร แต่พอสกัพกัหนึง่ บางขณะมนัโดดไปเป็นอะไรบางอย่าง 

ดังนัน้ความส�าคญัมนัอยูท่ีว่่า มนัเป็นอะไรไม่ส�าคญัเท่ากบัเหน็เป็น 

ภาวะของการเปลี่ยนไปเท่าน้ัน ถ้าเราลองเห็นเป็นภาวะเปล่ียนไป 

เท่านัน้ แล้วสงัเกตดวู่าพอมนักลบัคนืมาได้ สิง่ทีเ่ปลีย่นไปมนักด็บัไป 

หายไป ไม่ว่าจะเกิดสิ่งใดขึ้นก็ตาม ให้กลับมาที่จุดเริ่มต้น (ที่ฐาน)

คราวน้ีให้เราสงัเกต พระอาจารย์สอนแบบทางลดัให้นะ เพราะ 

เรามีเวลาไม่มาก ชีวิตนี้สั้นนัก มันสั้นแค่เป็นขณะเอง แต่ต่อเนื่อง 

เท่านัน้เอง นยิามของเส้นคอื จดุทีต่่อเนือ่งจนไม่มีช่องว่าง ฉนัใดก็ 

เหมอืนกนั ชวีติกเ็ป็นดัง่จุดท่ีต่อเนือ่งกนั มเีพยีงสญัญา ความจ�าได้ 

หมายรูท้ีย่งัจ�าได้ว่าเป็นเราๆๆ อยู่ตลอด 

เตรียมตวัเคลือ่นไหว ให้ลองขยับให้รู้สึกตัวอย่างต่อเนื่อง ให ้

สังเกตดูว่า จิตที่มันรู้อยู่ในกรรมฐานมันเป็นอย่างไร พอมันหลง 

ออกไป มันแปรเปลี่ยนไปเป็นอย่างไรแล้วพอมันกลับคืนมาได้ มัน 

กลบัมาเป็นอย่างไร สงัเกตนะ ให้ดสูามวาระนี ้อยูเ่ป็นอย่างไร ออกไป 

เป็นอย่างไรกลับมาเป็นอย่างไร

(เริ่มเคลื่อนไหวมือ จนพระอาจารย์ให้สัญญาณหมดเวลา)





เป็นอย่างไรบ้าง เราได้สังเกตไหม ตอนที่เราระลึกรู้ในอิริยาบถ

คอืการเคลือ่น - หยุด ในขณะท่ีเราระลกึรูใ้นอริิยาบถนัน้ จติทีร่ะลกึรู้ 

ในอิริยาบถนั้น จิตเป็นอะไรไหม ? ไม่เป็นอะไร มันเป็นตอนที่มัน 

ออกไป พอมันหลุดจากฐาน มันก็เริ่มแปรเปล่ียนไป มันเปล่ียนไป 

เป็นอะไรก็ได้ตรงนั้น แต่ส�าคัญคือ พอมันกลับมาสู่ฐานอีกครั้งหนึ่ง 

สิง่ทีแ่ปรเปลีย่นไปมนัก็ดบั มนักก็ลับมาสูส่ิง่ทีรู่ใ้นอริยิาบถเหมอืนเดมิ 

(กลบัมาทีจ่ดุเริม่ต้นใหม่อกีครัง้หนึง่) กามตณัหา ภวตณัหา วภิว- 

ตัณหา มันเกิดข้ึนตอนออกไปแล้ว ไปมี ไปเป็น พอเข้าใจแล้วนะ 

ทีนี้ถ้าเราจะปฏิบัติเพื่อการเรียนรู้การเกิดแห่งทุกข์ และการดับแห่ง 

ทุกข์ เราจึงจ�าเป็นที่จะต้องรู้เท่าทันใจ ตอนจังหวะที่มันปรุงนะ มัน 

คือสิ่งส�าคัญ พระอาจารย์ถึงบอกว่า ถ้าคุณปฏิบัติด้วยการกดข่ม 

ความคิด คุณหลงทางแล้ว

ปลุก
ธาตุรู้
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การคนืสภาพเดิม คือ แค่รู้เฉยๆ ซ่ึงมนัไม่ได้เป็นอะไร หลายคน 

อาจสงสยัว่า ท�าไมพระอาจารย์ถึงให้ยกมอือย่างนี ้การยกมอือย่างนี ้

มันเพิ่มเจตนาที่จะท�า ท�าไมไม่เอาอิริยาบถย่อยท่ีมันมีอยู่แล้วมาท�า 

เพราะมนัง่ายต่อการทีจ่ะหลง ลองไปดลูมหายใจเข้า - ออก ส ิพอแล้ว 

รูไ้หมว่ามลีมเข้า - ลมออก แล้วท่ีนัง่ฟังพระอาจารย์มาตัง้นาน เม่ือก้ีนี ้

รู้ไหม รูล้มเข้า - ลมออก เหรอ ลมเข้า - ลมออก มแีน่ๆ แหละ ถ้าไม่มี 

เราตายไปนานแล้ว แต่ท�าไมบางทีเราไม่รู้ล่ะ เป็นเพราะว่าเราไม่ได ้

เอาใจไปตั้งไว้นั่นเอง และมันเป็นอิริยาบถธรรมชาติท่ีมันท�างาน 

ของมนัเองอยูต่ลอดเวลา มันจึงง่ายต่อการท่ีเราจะไม่รู ้แต่เมือ่ไหร่ 

ก็ตามที่เราใช้อิริยาบถประดิษฐ์ ดังนั้นเราจึงเอาอิริยาบถย่อยมา 

ประดิษฐ์ให้เป็นอิริยาบถของการเคลื่อนไหวเพื่อใส่เจตนากับการ 

เคล่ือนไหวเข้าไป เอาง่ายๆ ถ้าใส่ความตัง้ใจโดยเจตนาปุบ๊ มนัจะเกดิ 

ความต้ังมั่น และจะท�าให้ภาวะรู้ ต่ืนตัวได้เร็วขึ้น เหมือนบางคน 

ออกก�าลังกายท่าอะไรกไ็ด้ มนักคื็อการออกก�าลงันัน่แหละ มีเหงือ่ออก 

กล้ามเนือ้ได้เคลือ่นไหว แต่ถามว่ากลุม่ท่ีต้องการให้กล้ามเนือ้แข็งแรง 

และได้สดัส่วนอย่างดี เขาต้องมกีารเรยีนรู้ท่าการออกก�าลงัทีถ่กูต้องนะ 

น่ันเพราะว่าเขาต้องมขีบวนการ มนัถงึจะช่วยได้ด ีคณุคดิว่าถ้าคนทัว่ไป 

กบันักมวยจรงิๆ มาต่อยกนั คณุคดิว่าใครชนะ กต้็องนกัมวยอาชพี 

นะ เพราะเขามีท่าของเขา มีหลักการ วิธีการท่ีจะท�าให้เขาเข้มแข็ง 

ว่องไว โจมตีเป้าหมายได้ถูกจุด 
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พระอาจารย์ก�าลงัเปรยีบเทยีบให้เหน็ว่า ถ้าเราไปเอาอิรยิาบถ 

ย่อยซ่ึงง่ายต่อการที่จะไม่รู้ และหลงได้ง่าย มันก็จะเจริญได้ยาก 

แต่ถ้าเราใช้อิริยาบถหยาบ มันมีท่า ฝึกให้เป็นวิชาการ มันก็ไวขึ้น 

อริยิาบถธรรมชาตนิัน้ระลกึรูไ้ด้ แต่มนัเป็นช้า พอเราใส่เจตนาเข้าไป 

ถามว่าคนทัว่ไปเขามานัง่ยกมอืแบบนีไ้หม (กเ็พราะคนทัว่ไปเขาไม่ท�า 

กันไง) เพราะมันต้องใส่เจตนาลงไป ใจมันรู้ข้ึนทันทีเลย บางคนนั่ง 

กระพรบิตาอยูห่ลายรอบ กไ็ม่รู้สกึตวั หรอืกระดิกนิว้ กไ็ม่รู ้มนัไปด้วย 

ความเคยชิน แต่เมือ่เราพอรูห้ลกั จบัหลกัตรงนีไ้ด้ปุบ๊ ตอนเคลือ่น 

เรารูส้กึ ต่อไปอริยิาบถธรรมชาตปิรากฏ เรากร็ูทั้นทีโดยอัตโนมตั ิ

เพราะเราท�าการฝึกให้มันรู้ ว่าเคลื่อนแล้วรู้นะ 

เหมือนคุณฝึกหมา ขว้างไม้แล้วไปคาบมานะลูก ถ้าคุณขว้าง 

ของที่ไม่ใช่ไม้ มันก็ไปคาบมาเหมือนกัน เพราะมันเคยถูกฝึกให้ 

เป็นอย่างนี้ จิตเช่นเดียวกัน ที่น้ีพอเรากลับมารู้ตรงนี้ได้ มันก็จะ 

ท�าให้เกิดภาวะรู้คืนสภาพเดิม แล้วเมื่อเราสังเกตอีกที พอมันหลง 

ออกไป จติส่งออกไป มันแปรเปลี่ยนเป็นอย่างอื่นได้ ค�าว่าส่งออก 

ไม่ได้หมายถงึว่าออกข้างนอกอย่างเดยีว ค�าว่าส่งออก คอืออกจาก 

กรรมฐาน ออกข้างนอกคอืฟุง้ออกไป ออกเข้าไปข้างในคือจมลงไป

เพราะฉะน้ัน จะฟุ้งออกไปหรือจมลงไป ก็คือออกนอกกรรมฐาน 

การท่ีจะท�าให้จิตอยู่ในกรรมฐานนั้น เหมือนการสร้างภาวะให้ 
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กลับมารู้ของภาวะเดิมให้ได้ ตั้งแต่เกิดมาเราสร้างภาวะใหม่ให้มัน 

ตลอด เพราะมันไปอยู่กับความคิด อยู่กับอารมณ์ จนกลายเป็น 

อนุสัย อนุสัยที่จะอยู่กับความรู้สึกนึกคิดอารมณ์ต่างๆ อยู่ประจ�า 

บัดน้ีเราจะมาเปลี่ยนอนุสัยให้มัน สร้างอนุสัยใหม่ให้มันระลึกขึ้นสู ่

กรรมฐาน ให้มันกลับคืนสภาพเดิมและจดจ�าสภาพเดิมของตัวมัน 

เอาไว้ เหมอืนคนกลบัมารูร้ากเหง้าตนเอง สอนให้มนักลับมารูก้�าพดื 

ตนเอง (ถ้าคนลืมก�าพืดตัวเองก็จะหาตัวเองไม่เจอ) แต่ถ้าคนรู้จัก 

ก�าพืดตนเองก็จะหาตัวเองเจอ

ดงันัน้ เราให้เขากลบัมารูก้บัการเคลือ่นไหวอย่างต่อเนือ่ง ให้รู้ 

ว่าจิตไม่ได้เป็นอะไรแต่แรก ให้มนักลบัมารูต้รงนี ้ทีม่นัเป็นอยู่ตรงนี ้

เป็นเพราะเราไม่รู้ภาวะตนเอง แต่ถ้าคนไม่เคยฝึก พอหลงออกไป 

ก็จะเพลินไปเร่ือยๆ เพลินจากเรื่องนี้ไปเรื่องโน้น บางทีไม่กลับเลย 

เพราะหลงเข้าใจว่าอาการท่ีตัวเป็นอยู่ คือความเป็นปกติ ความเป็น 

ธรรมดา เรียกว่าคนหลงโลก แต่ถ้ากลับมาได้ เรียกว่าคนรู้โลก

และถ้ารู้โลกแล้ว ไม่เป็นกับสิ่งเหล่านี้ต่อไป เรียกว่าคนเหนือโลก

ให้เราท�าจงัหวะมอืต่อเนือ่งอกีครัง้นะ พระอาจารย์ให้สัญญาณ 

หมดเวลา เป็นไง เหน็ความต่างไหม ขณะทีใ่จรูอ้ยูท่ีก่รรมฐาน ขณะที ่

มนัหลงออกไป ต่างไหม มองให้เห็นนะ ปัญญามนัเกดิตอนทีม่องเหน็ 
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ความต่างน่ีแหละ และที่ส�าคัญเห็นตอนมันกลับมาได้นี่แหละ การ 

เหน็อย่างนีมั้นท�าให้เกดิปัญญา เป็นภาวนามยั เป็นปัญญาทีม่นัเหน็ 

สภาวะ ที่มันเกิดจริงๆ เป็นจริงๆ และภาวะต่างๆ มันเริ่มเร็วข้ึนๆ 

เราจะเห็นการท�างานของขันธ์ สัญญาขันธ์เข้ามายังไง สังขารขันธ ์

เข้ามายังไง มันจะแยกออก พอมันแยกออก เห็นขันธ์มันท�างาน 

อย่างท่ีเป็น ภาวะแห่งความหลงในขันธ์มันจะน้อยลง (ว่าโดยย่อ 

อุปทานขันธ์ ๕ นั่นแหละเป็นตัวทุกข์) ยึดขันธ์ ๕ น้อยลง ทุกข ์

มันก็จะน้อยลงเรื่อยๆ ตามล�าดับ อยากให้ลองตั้งใจท�า ไม่ใช่ว่า 

พระอาจารย์มาสอนแล้วท�าพอพระอาจารย์กลับไปกไ็ม่ท�า พระอาจารย์ 

มาแต่ละที ก็มานั่งทดสอบทบทวนกันที ไม่ใช่นะ





ก่อนอื่นวันนี้ต้องขอบคุณชมรมกัลยาณธรรมมากๆ เลยนะ จ�า

ได้ไหมทีพ่่อของพระอาจารย์มาดูงานแสดงธรรมทีช่มรมกลัยาณธรรม 

จัดท่ีบพิตรพิมุข มหาเมฆ รู้ไหมว่ามันกลายเป็นร่องรอยที่ท�าให ้

พ่อของพระอาจารย์มีความสุข และคุณเชื่อไหมว่าความสุขนั้น มัน 

ท�าให้พ่อของพระอาจารย์จากไปอย่างสงบมากๆ พ่อพระอาจารย์เสีย 

ไปเมื่อวันที่ ๓๐ ตุลาคมที่ผ่านมา (พ.ศ. ๒๕๕๙) ก่อนหน้านั้นเรา 

คุยกันเรื่อยๆ แหละ ฝากพวกเราไว้เอาไปคิดกันด้วย

เสบียง
ของพ่อ
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คอืตอนก่อนหน้านัน้ เรากค็ยุกนัอยูเ่รือ่ยๆ คยุกนัเรือ่งเตรยีม 

ความพร้อมน่ีแหละ ในขณะเดียวกัน พ่อของพระอาจารย์ก็ตั้งใจ 

เจริญสต ิท�ามอืสร้างจงัหวะ ทกุเช้าแกจะไหว้พระสวดมนต์ท�าวตัรเช้า 

ที่บ้าน พ่อจะยกมือสร้างจังหวะของแกไป วันละชั่วโมงสองช่ัวโมง 

ตกเย็นก็ไหว้พระสวดมนต์ท�าวัตรเย็น แล้วก็ยกมือสร้างจังหวะ 

ชั่วโมงสองชั่วโมงแกท�าของแกไป ท�าทุกวันๆ พ่อพระอาจารย์เป็น 

โรคหวัใจ หวัใจวายได้เสมอ เรากจ็ะถามกนั ว่าเป็นอย่างไรบ้าง เวลา 

เราถามเขาว่ากลวัไหม เขาบอกว่าเขากลวั มนัเป็นส่ิงทีท่�าให้เราค้นหา 

ต่อไปว่าอะไรที่ท�าให้พ่อกลัวหรือ มีอะไรที่ยังไม่ได้ท�า แล้วท�าให ้

รู้สึกกังวลใช่ไหม ตรงนี้เราก็จะได้ค�าตอบ แล้วเราก็จะแก้ไขให้เขา 

หรือหากเขาบอกว่าไม่กลัว แต่ไม่ได้หมายความว่าจบที่ไม่กลัว 

ค�าถามต่อไปที่เกิดข้ึนคือ อะไรท่ีท�าให้พ่อไม่กลัว เข้าใจไหม ดังนั้น 

เราอย่าถามแล้วจบแค่นัน้ ให้เราค่อยๆ พยายามค้นหาจากข้างในดวู่า 

อะไรที่ท�าให้เขากลัวอยู่หรือกังวลอยู่ หรืออะไรที่ท�าให้เขาไม่กลัว 

หรือไม่กังวล ซึ่งพอพระอาจารย์ถามพ่อ พ่อบอกว่าไม่กลัว

พระอาจารย์ถามว่าทีพ่่อไม่กลวัเพราะอะไร พ่อบอกว่าเขามชีวีติ 

มาเท่าพระพุทธเจ้าแล้ว เพราะฉะนั้นคุ้มแล้ว อายุ ๘๐ ปี คุ้มแล้ว 

เขาว่า ท�าอะไรมาเยอะแยะแล้ว เรียนรู ้อะไรมาเยอะแล้ว แล้ว 

อะไรอีกที่ท�าให้พ่อไม่กลัว เขาบอกว่าเขามีชีวิตที่ท�าอะไรได้มากกว่า 
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ทีพ่่อเขาท�าอยู ่เขารูสึ้กว่า เขาไม่มอีะไรค้างคา เพราะความรูสึ้กของ 

คนโบราณคือต้องท�าให้ได้มากกว่าพ่อ คือ อภิชาตบุตร แล้วเขา 

กเ็ล่าเรือ่งดีๆ  ในชวีติของเขาให้เราฟัง เราก็เกบ็ข้อมูลเหล่านัน้ เอาไว้ 

มาคุยกับเขาทีหลัง ให้เขาได้ชื่นใจ แล้วก็ถามเขาอีกว่า แล้วมีอะไร 

อีกไหมที่ท�าให้พ่อไม่กลัว สมมุตินะ ว่าพ่อหายใจไม่ได้แล้ว พ่อจะ 

ให้ใส่ท่อหายใจไหม พ่อตอบว่า ไม่ต้องหรอก

แล้วถ้าหัวใจมันหยุดเต้น พ่อจะให้ปั๊มไหม พ่อตอบว่าไม่ต้อง 

หรอก เรากจ็�าไว้ แล้วมอีะไรอกีล่ะ สิง่ทีแ่กสขุใจและภมูใิจ แกบอก 

ผมมีความภูมิใจอาจารย์ คิดถงึทีไร ผมกภ็มูใิจ ภมูใิจเรือ่งอะไร ภมูใิจ 

ว่าผมมีลกูเป็นเจ้าอาวาส และทีส่�าคญัอาจารย์ไม่ใช่เป็นแค่เจ้าอาวาส 

เฉยๆ อาจารย์เป็นพระวิปัสสนาจารย์ที่คนรู้จักเยอะ ผมไปเห็นมา 

แล้ว คอืแกมาเห็นท่ีงานแสดงธรรมท่ีบพิตรพมิขุ วนัน้ันพระอาจารย์ 

ไปเทศน์ด้วย คนเยอะมากวันนั้น แล้วพวกเราชาวชมรมก็พากัน 

ช่วยดูแลแก พากนัไปอุ้มแก อุม้รถเขน็แกขึน้ห้องประชุม บรกิารแก 

อย่างดี แกก็ภูมิใจ แกภูมิใจที่ลูกแกเป็นพระดัง มันคือผลส�าเร็จ 

ของแกไหม ถ้าลกูเราแย่ๆ เราจะภมูใิจไหม แต่นีลู่กชายแกเป็นพระ 

ด้วย ดังด้วย แกว่า แกภูมิใจ เราก็ดีใจที่แกภูมิใจ ที่ส�าคัญก็คือ 

ความที่เราสอนกรรมฐาน เราก็ถ่ายทอดเรื่องเหล่านี้ให้แกด้วย
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แล้ววนัที ่๓๐ ตลุาคม ท่ีพ่อตาย คุณรูไ้หม แกเข้าโรงพยาบาล 

แบบฉุกเฉินมากเลย แน่นหน้าอกมาก แม่เลยพาพ่อเข้าโรงพยาบาล 

ตอนนัน้พระอาจารย์ไม่อยู ่มาสอนทีก่รงุเทพฯ เสรจ็แล้ว ก่อนหน้าที่ 

เขาจะเสียชีวิต พ่อพระอาจารย์ลุกขึ้นนั่งแล้วแกก็บอกว่า “โอ้ วันนี ้

หรือคอืวนัของเรา วนันีม้นัมาถงึแล้วหรอื โอ้ คนจะตายมันเป็นแบบน้ี 

หนอ คนจะตายมันเป็นแบบนี”้ แกพดูอย่างนี ้ความทีเ่อามาอยู่ห้อง 

ที่ต้องเฝ้าดูอาการ มันก็มีหลายเตียงอยู่ข้างๆ เยอะ พวกคนป่วย 

พร้อมทั้งญาติทั้งของตัวเองและของผู้ป่วยอื่นๆ ได้ยินแกพูดค�านั้นก ็

พากนัหวัเราะ แล้วกบ็อกว่าแกจะตายได้อย่างไร แกยงัพดูจ้อยๆ อยู ่

เลย ถ้าแกจะตายจริง จะพูดได้ขนาดนี้หรือ แล้วพ่อก็ย�้าอีก “คน 

จะตายมนัเป็นอย่างนีห้นอ” พอแกพดูจบครัง้ท่ี ๒ กเ็อนกายลงนอน 

หลบัตา แล้วแกกไ็ป คนอืน่ รวมทัง้ผูป่้วยทีอ่ยูร่อบข้าง กค็ดิว่า แก 

จะตายหรือ เพราะแกพูดได้จ้อยๆ แล้วสักพักพอหันมามอง ทุกคน 

ตกใจว่า แกตายแล้วหรือ 

พวกคุณลองคิดดูแล้วกันว่าแกไปสงบขนาดไหน นั่นคือส่ิงที่ 

พระอาจารย์หวัง มีคนถามว่าแล้วพระอาจารย์รู้สึกอย่างไร ตอนที ่

พ่อตายแล้วไม่ได้อยู่เคียง พระอาจารย์กต็อบว่า ไม่ได้รู้สกึอะไร ทีว่่า 

ไม่รูสึ้กอะไร เพราะว่าพระอาจารย์ไม่มอีะไรต้องค้างคาใจ พระอาจารย์ 

บอกว่า ยิง่ผมรูว่้าพ่อผมไปสงบอย่างนีแ้ล้ว ผมคดิว่านีค่อืสิง่ทีผ่มได้ 
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ตอบแทนบุญคุณของท่านอย่างเต็มที่แล้ว สิ่งที่พระอาจารย์พูดและ 

แนะน�ามาตลอดคอืการดแูลช่วยเหลอืผูป่้วยระยะสดุท้าย ผลสมัฤทธิ ์

ของงานจริงๆ ที่ชี้วัดได้ชัด คือพ่อของพระอาจารย์นี่แหละ ที่แก 

สามารถมีตนเป็นที่พึ่งแห่งตนได้ นั่นคือสิ่งที่จะบอกคือ ที่พ่อเพียร 

ท�าความรู้สึกตัวมาตลอด หลังจากที่แกรู้ว่าแกป่วย พ่อก็อยู่กับการ 

บริกรรมโดยการเคลื่อนไหว แรกๆ แกก็เป๋นะ หงุดหงิด เพราะว่า 

คนเคยหยิบจอบท�านั่นท�านี่ พ่อรู้สึกว่าเมื่อลงมือท�างาน แล้วเวลา 

ผ่านไปไว ถ้าแกอยู่เฉยๆ แล้วเวลามันช้า

ลองคิดดูคนท่ีอยู่ๆ ก็หยุดงาน ไม่ได้ท�าอะไรมักจะหงุดหงิด 

พอหงดุหงดิกร็ะบายกบัคนรอบข้าง แต่หลงัจากทีแ่กต้ังกรรมฐานได้ 

เราพยายามเน้นย�้าให้เขา้ใจตรงนี้ พอแกจับจังหวะกรรมฐาน แกท�า 

กรรมฐานได้ แกอยูก่บัตรงนีเ้ลย จงึไม่แปลกทีพ่่อถงึได้รู้สกึ และพดูว่า 

โอ้ คนจะตายมันเป็นอย่างนี้หนอ แล้วแกก็ตาย แกยอมรับข้ันตอน 

ของมนัโดยดษุฏี แกไม่ฟ้ีน ไม่คืน แกรับรู้และยอมรับมนั นัน่คอืสิง่ที ่

พ่อพระอาจารย์ท�า

ส่วนหนึง่ทีท่�าให้แกภาคภมูใิจ แล้วมาเกบ็เป็นความรูส้กึทีด่ ีต้อง 

ขอขอบคณุชมรมกลัยาณธรรมอย่างมาก ทีท่�าให้แกมโีอกาสได้มาเหน็ 

ลกูชายของแก มคีนมาฟังเทศน์เยอะ แกว่า แกกภ็มูใิจของแก นีค่อื 



ย้ อ น ม า ดู ใ จ

62

เร่ืองจรงิ และเป็นเรือ่งส�าคญั ใครท่ีพ่อแม่ยงัอยูบ้่าง ยกมือข้ึน เร่ืองที ่

พระอาจารย์พดู ให้ฟังให้ดี อะไรท่ีจะท�าให้พ่อแม่คดิและระลึกถงึแล้ว 

รู้สกึสขุใจ ภมูใิจ ให้ชวนเขาท�า ให้ชวนเขาคดิ สิง่นัน้เป็นสิง่หล่อเลีย้ง 

ใจเขาให้มีความสุข หลังจากนั้น ค่อยๆ สอนเขา เรามีร่องรอยที่จะ 

มีสติรู้เนื้อรู้ตัวอยู่ตลอดเวลา เพราะฉะนั้นการท่ีพ่อพระอาจารย์รู้ถึง 

วาระของตัวเอง แล้วก็ยอมรับวาระน้ัน นั่นคือการท่ีแกมีสติอย่าง 

เต็มเปี่ยมจริงๆ แกถึงได้ไม่มีการฝืน ไม่มีการขืนใดๆ ทั้งนั้น รับรู ้

ยอมรบั แล้วก็จากไปอย่างสงบ

เอาศพไว้ ๙ วัน หน้าตาแกยังเป็นสีชมพูอยู่เลย เอาใส่โลงไว ้

พระอาจารย์มงีานกฐนิ ไม่อยากให้มงีานซ้อนงาน รอให้เสรจ็งานกฐนิ 

แล้วค่อยไปงานศพพ่อไง เลยเอาพ่อจัดงานศพไปเร่ือยๆ ก่อน ใน 

ระหว่างน้ันก็จดังานกฐนิทีว่ดัด้วย พอเสรจ็งานกฐนิกไ็ปจดัการงานพ่อ 

หน้าตาแกก็เหมือนคนนอนหลับ สีชมพู ญาติมาบอกว่าหน้าพ่อ 

พระอาจารย์ท�าไมดูผ่องใสจัง พระอาจารย์ก็เลยบอกว่า หน้าตา 

แกผ่องใสก็เพราะแกจากไปอย่างสบายใจ กเ็ลยเหมอืนคนนอนหลับ 

ดูดีเชียว นั่นคือความรู ้สึกของคนที่ ไม ่ เป ็นทุกข ์ ผลมันเลย 

เป็นอย่างนั้น นั่นคือสิ่งท่ีพระอาจารย์อยากฝากพวกเราไว้ สิ่งที ่

พระอาจารย์สอนพวกคุณ ไม่ได้สอนกันเล่นๆ สอนกันจริงๆ และ 

พาท�ากันจริงๆ นะ



การสังเกตนั่นแหละ คือการท�าวิปัสสนา เพราะ 

วิปัสสนาแปลว่า การเห็นอย่างตรงตามความเป็นจริง 

การเหน็อยา่งตรงความเปน็จริงไดค้อืการสงัเกต ไมเ่ขา้ไป 

วุ่นวายกับมัน แต่เห็นมันเปน็อย่างไรก็เปน็อย่างนัน้





 

 ขอความกรณุาช่วยอธบิายความแตกต่างในข้อทีว่่า ม ี

เราอยู่ในขันธ์ ๕ มีขันธ์ ๕ อยู่ในเรา เป็นต้นครับ

 ขนัธ์ ๕ ไม่มเีราอยูแ่ล้ว แต่เราเข้าไปยดึขันธ์ ๕ ขันธ์ ๕ 

เป็นธรรมชาติ มันท�างานของมัน จะมีเราหรือไม่มีเรา มันก็ท�างาน 

มีเพยีงเราไม่เข้าใจ จงึไปยึดในขนัธ์ ๕ แล้วเกดิเราในขนัธ์ ๕ ท�าให้ 

เป็นสุข เป็นทุกข์กับการท�างานในขันธ์ ๕ เป็นสุข เป็นทุกข์กับ 

ธรรมชาติที่ไม่ควรจะเป็นสุขหรือทุกข์กับมัน ฉะนั้นขันธ์ ๕ ท�างาน 

ตามปกติ มันไม่ได้มีอะไร แต่เมื่อไรก็ตามที่เราได้เผลอหลงเข้าไป 

ท่่ า น ท่่�  ๑

ตอบค�าถาม
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ยึดมั่นถือม่ัน สมมติง่ายๆ นะ กายนี่มันท�างานของมันไป ปวดหัว 

ตัวร้อน เป็นไข้ ไม่สบาย มันคืออาการเสื่อมสภาพแห่งกาย ที่มัน 

ไม่อาจทนอยูใ่นสภาพเดิมได้ กฎพระไตรลกัษณ์บอกว่า มันเป็นทกุข์ 

แต่เราก็เผลอไปยดึ กกู�าลงัป่วย เหน็หรอืยงั พอเราเผลอไปไม่พอใจ 

อาการที่เปลี่ยนแปลงไปของขันธ์ รูปขันธ์นี้ เราก็เกิดการเป็นทุกข ์

กับการเปลี่ยนแปลงของรูปขันธ์ไปด้วย พอเวทนาปรากฏ อาการ 

ปวด เม่ือย ที่ปรากฏเวลานั่งนานๆ ถามว่าพอมันเกิดข้ึน มีไหม 

ที่เราเผลอไม่พอใจอาการที่เราไม่พอใจ คือภาวะที่เราเข้าไปยึด จึง 

มีเราจมเข้าไปในความปวด จงึมภีาวะแห่งความเป็นทกุข์ทางใจซ้อน

ทบักับเวทนาทีมั่นปรากฏ

นี่คือการเข้าไปยึดเวทนาขันธ์ แต่ที่เวทนาขันธ์มันยังท�างาน 

ตามธรรมชาติของมัน กลับเผลอมีเราเข้าไปเป็นด้วย เราไม่ได้เห็น 

เป็นแค่อาการ แต่เราเหน็เป็นเราเข้าไปด้วย แต่อาการเหล่านัน้ มนั 

ไม่ได้หมายว่าเป็นเรา มนัเป็นของมนัเช่นนัน้เอง แต่เราเผลอไปมเีรา 

ฉะนัน้ภาวะทีม่นัหลงผดิว่ามเีรา ความเสือ่มสภาพของรปูขันธ์มี แล้ว 

อาการเวทนาที่ปรากฏขึ้นเวลามันท�างานก็มีอยู่ เคยเห็นความคิดที่ 

มนัเกดิขึน้แล้วเราไม่พอใจในความคดิไหม พอเราไม่พอใจในความคดิ 

เรารู้สึกทุกข์ทันที ภาวะทุกข์ท่ีเกิดขึ้น เพราะเราเผลอไปไม่พอใจใน 

ความคิด อาการทีเ่ผลอไปไม่พอใจในความคดินีค่อือาการทีย่ดึแล้ว 
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พระพทุธเจ้าจึงบอกให้เรารูท้นัว่า เมือ่ใดกต็ามทีเ่รามอีาการเผลอ 

ปรากฏ ให้สังเกตดูว่าเราเผลอมีอาการพอใจ หรือไม่พอใจไหม มี 

อภิชฌา และโทมนสัไหม มคีวามยนิดี ยนิร้ายไหม ให้เรามสีตกิลบัมา 

ถอนความยินดี ยินร้ายออกเสีย ถามว่าท�าสติปัฏฐานให้ต่อเนื่อง 

ท�าตรงไหน ท�าตรงที่สังเกตดูความยินดี ยินร้าย เมื่อใดก็ตามที่เกิด 

ความยินดี ยินร้าย ให้กลับมารู้สึกตัว ฝึกแค่ตรงนี้ให้มันต่อเนื่องไป 

อย่างเร็วหนึ่งวัน อย่างช้าเจ็ดปี

 การท่ีจะเห็นไตรลักษณ์ได้นั้นจะต้องมีเวทนาก่อน 

ไม่ทราบว่าเป็นไปตามนั้นหรือไม ่?

 เวทนามนัเป็นขนัธ์ มนัก็ต้องเหน็พระไตรลักษณ์ในขันธ์ 

เห็นพระไตรลกัษณ์ทีป่รากฏขึน้ในขนัธ์ แต่การจะเหน็พระไตรลกัษณ์ 

ในขันธ์ได้จะต้องมีจิตที่เป็นกลาง เป็นสัมมาสมาธิ ไม่มีความยินด ี

ยนิร้าย มคีวามตืน่รู ้มสีติบรสิทุธิเ์ป็นธรรมชาต ินัน่คอืภาวะแห่งความ 

ตืน่รู้ และเป็นกลางอย่างยิง่ต้องเกดิขึน้ เมือ่มนัเกดิขึน้ป๊ับ เป็นกลาง 

ปุบ๊ มันจะเหน็เอง เพราะไตรลกัษณ์มนัปรากฏทีก่าย เวทนา จติ ธรรม 

อยู่แล้ว พระไตรลักษณ์มันปรากฏที่รูป เวทนา สังขาร วิญญาณ 

อยู่แล้ว ไม่ได้เห็นท่ีเวทนาเพียงอย่างเดียว แต่ถ้าเราจะดูแต่เวทนา 

(เจาะจงลงไปทีเ่วทนา) ให้เราตัง้จติให้เป็นกลาง เจรญิสติเอาไว้และ 
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สังเกตดูเวทนาที่ปรากฏขึ้น โดยเฉพาะเวทนาทางกาย เวลาเวทนา 

ทางกาย (ทกุขเวทนา) ปรากฏขึน้ เราเคยสงัเกตกนัไหม หรอืเคยเป็น 

เราจะเป็นมากกว่าทีจ่ะสงัเกต เอาอย่างนีน้ะ เปลีย่นใหม่ พอเวทนา 

ทางกาย (ทกุขเวทนา) ปรากฏขึน้ ให้เราลองสงัเกตด ูถามว่าเวทนา 

ทีม่นัปรากฏข้ึนนี ้มแีรง มค่ีอยไหม มนัไม่คงท่ีนะ เมือ่ไม่คงที ่มนัก็ 

ไม่เที่ยง ความไม่เที่ยงคืออนิจจัง แล้วเคยเห็นมันเกิด มันดับไหม 

เมือ่มนัมาได้ มนักห็ายไปได้ แสดงว่าสิง่นัน้มนัทนอยูไ่ม่ได้ มนัคอืทกุข์ 

(ทกุขงั) เราไม่สามารถไล่มนัไป ปฏิเสธมนักไ็ม่ได้ ไม่เอากไ็ม่ได้นะ 

เหน่ียวรั้งก็ไม่ได้ เมื่อไม่ได้สักอย่าง เราไม่สามารถบังคับบัญชาได ้

(เป็นอนัตตา) มันแสดงตัวของมันอยู่แล้ว

 ในการท�าสมาธนิัน้ จะเกดิได้ต่อเม่ือในใจเรามคีวามสขุ 

ซึ่งไม่เกี่ยวกับว่าจะต้องอยู่ในอิริยาบถใด เท่ากับว่า รูปแบบที่ให ้

น่ังสมาธทิีถ่กูต้องนัน้ ไม่จ�าเป็นใช่หรอืไม่เจ้าคะ คอือริยิาบถไหนกไ็ด้ 

ขอให้ใจเรานิ่งสงบเป็นพอ ใช่หรือไม่ ?

 สมาธท่ีิถูกต้องไม่ใช่การนิง่สงบ สมาธทิีถ่กูต้องหมายถงึ 

สภาวะทีจ่ติมนัตืน่รูอ้ย่างเตม็ที ่มคีวามเป็นกลาง ในเรือ่งสมัมาสมาธิ 

ท่่ า น ท่่�  ๒
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บอกไว้ว่า เพราะละสุขเสียได้ เพราะละทุกข์เสียได้ เพราะความที่ 

โสมนัส และโทมนัส ท้ังสองดับลง มีความบริสุทธิ์แห่งสติ เป็น 

ธรรมชาติ และมีความเป็นอุเบกขาเป็นอย่างยิ่ง นี่คือคุณสมบัติของ 

สัมมาสมาธิ เพราะตัวสัมมาสมาธิอย่างนี้ต่างหากที่ท�าให้เราเห็น 

พระไตรลักษณ์ คือเห็นความเป็นจริง ไม่ใช่การนิ่งสงบ 

เพราะฉะนัน้ถ้าถามว่าตวัอริยิาบถใดกไ็ด้ใช่ไหม ตอบว่าใช่ แต่ 

อริยิาบถนัน้จะต้องตอบสนองกบัภาวะตืน่รู ้ถ้าจติมนันิง่สงบแต่ยงั 

ไม่ตืน่รู ้แปลว่ายงัไม่ใช่สมัมาสมาธ ิต้องให้ร่างกายเคลือ่นไหว ใจสงบ 

และตื่นรู้อยู่นั่นต่างหาก คือสมาธิเพื่อการตรัสรู้ที่แท้จริง

 กรณีท่ีได้ยินเสียงกรนของตัวเองขณะนอนหลับ ช่วง 

ก่อนจะตืน่รูส้กึตวั ไม่ทราบว่าการเหน็ลกัษณะนีจ้ะเป็นการเหน็กาย 

กับใจ มันคนละอย่างกันใช่หรือไม่ คือเห็นเป็นกายนอนอยู่ แต่อีก 

ตัวได้ยินเสียง เป็นภาวะปกติ หรือเห็นเป็นการแยกกายกับใจคะ ?

 อนุโมทนาสาธุ ภาวะนี้เป็นภาวะที่เห็นเป็นกายหลับ 

จิตมันต่ืน และมันเห็นกายนี้หลับ ฉะนั้นการที่มาเห็นตัวเองกรน 

ท่่ า น ท่่�  ๓
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(ได้ยินเสียงตัวเองกรน) ก็คือเห็นกายท�างานตามสภาวะของกาย 

ทีท่�างานตามธรรมชาติ เราไม่สามารถสัง่กายได้ เพราะการมองเหน็ 

กายตามความเป็นจริงแบบนี้ จะเห็นว่ากายก็เป็นอาการตามธรรม- 

ชาติของมัน ในขณะที่จิตผู้รู้ก็รู้ ถ้าเราเข้าใจตรงนี้ดีๆ เราสามารถ 

แยกกาย แยกจิตได้ (แยกรูป แยกนามได้)

จรงิๆ ก่อนนอน ให้เราเตอืนสตติวัเองให้ดีๆ  ท�าการเดนิจงกรม 

หรือยกมือจงัหวะ ท�าต่อเนือ่งสกัพักหนึง่ ท�าไปเรือ่ยๆ หลบัเมือ่ไหร่ 

กเ็มือ่น้ัน ท�าสบายๆ เบาๆ ถ้าเราท�าอย่างนีบ่้อยๆ เข้า เดีย๋วจะเหน็ 

ตัวเองหลับ จะเห็นกายหลับ แต่จิตยังต่ืน เราเรียกอาการนี้ว่า 

ซ้อมตาย ลองเล่นดนูะ แต่มนัไม่ตายจรงิหรอก ไม่ต้องกลวั เพราะ 

เหตุปัจจัยมันยังไม่ขาด แต่จะเห็นกายที่มันแน่นิ่งไป (เหมือนตาย) 

แล้วเราจะเข้าใจเลยว่า พอกายทอดลงไปตาย เหมือนดั่งท่อนไม้ 

ท่อนฟืน หาประโยชน์ไม่ได้ มนัจะปรากฏให้เราเหน็ชดั และทีส่�าคญั 

คือภาวะที่จิตมันลอย มันจะเกิดอาการเคว้งคว้าง ถ้าคนไม่เคยฝึก 

จังหวะตรงนี้มันจะหาท่ีไขว่คว้า จังหวะต่อมาความคิดจะปรากฏ 

เราอย่าไปจับเอาความคิด อันนี้ตอนเปลี่ยนภพเปลี่ยนชาติ มันเป็น 

ช่วงขณะนี้ ที่บอกว่าความคิดที่ปรากฏคือกรรมที่เราท�า (กรรม 

นิมิต) ฉะนั้นคนเราที่จะไปเกิดใหม่ มันก็จ�าลองจากจุดตรงนี้แหละ 

ลองท�าดู อย่าเพิ่งกลัว แล้วจะเข้าใจมากขึ้น
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 ถ้าใช้ลมหายใจในการท�ากรรมฐานไปเร่ือยๆ แล้ว 

ลมหายใจดบั ตัวรู้จับลมหายใจไม่ได้ แล้วเราจะใช้อะไรเป็นฐานต่อไป 

ครับ ?

 กลบัมาดลูมหายใจใหม่ อย่าปล่อยให้เป็นอย่างนัน้ ไม่งัน้ 

เราจะไหลเข้าไปโดยไม่มฐีาน เมือ่มนัรูว่้าลมหายใจหายไปกไ็ม่เป็นไร 

ให้รูว่้ามกีารหายใจอยู่ แต่จรงิๆ แล้วนัน่คอือาการทีจ่ติเข้าไปลกึเกนิ 

มันเลยไม่จบัทีล่มหายใจ เพราะฉะนัน้คนมกัจะเผลอ พอเจออาการ 

แบบน้ีก็จะรู้สึกอยากคงเอาไว้ หรือตามไปเรื่อยๆ แต่พอถึงจุดหนึ่ง 

มนักจ็ะออกมาเอง ตรงนีส้�าคญั พอถงึจดุหนึง่มันออกมา เราแค่เหน็ 

อาการทีม่นัปรากฏท่ีจิตมนัเป็นไปได้ อย่าส�าคญัหมาย เพราะสดุท้าย 

มันก็กลับคืนมาสู่สภาพเดิมอีกครั้งหนึ่ง

อาการใดท่ีปรากฏกเ็ป็นเพยีงอาการทีป่รากฏให้รูแ้ค่น้ัน ทีบ่อก 

ว่าให้กลับมาดูลมหายใจใหม ่คือพระอาจารย์ต้องการให้จิตกลับคืน 

สู่สภาพเดิม เพราะนั่นคืออาการที่ตกลงไปข้างในมากไป จะท�าให ้

เกิดอาการหลงลกึขึน้ได้ ถ้าเราสามารถย้อนกลับคนืมาได้ปุบ๊ เราจะ 

เหน็ว่าแม้อาการทีป่รากฏกด็บั เหน็ใจตวัเองทีม่นัเสยีดายไหม เหน็ใจ 

ท่่ า น ท่่�  ๔
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ที่มันอยากไหม อาการนั้นไม่ใช่กิเลส แต่การเสียดาย และอยาก 

ตรงนี้ต่างหากคือ กิเลส ให้เห็น เรียนรู้ตรงนี้เป็นเรื่องส�าคัญกว่า

 กราบนมัสการเจ้าค่ะ โยมปฏิบัติและได้ยินเสียง 

ลมหายใจของตวัเองระหว่างการปฏบิตั ิและหวัใจตวัเองเต้นแรงมาก 

ขอบพระคุณเจ้าค่ะ ?

 ก็ดีแล้วนะ ท่ีมันรู้เพราะใจมันจดจ่ออยู่กับลม มันตัด 

ทกุอย่างออกหมด ท�าดแีล้ว ถกูต้อง ให้มนัตัง้มัน่อยูก่บัลม แต่ระวงั 

นิดหน่ึง การที่มันจะไม่รับรู้เรื่องข้างนอก เพราะนั่นคืออาการที่มัน 

แนบเข้าไปมากเกินไป แต่ถ้าเราจะท�าสมถะเพื่อพักผ่อนได้ แล้วถ้า 

เราเจอเหตุการณ์ข้างต้นคือไม่ได้ยนิเสยีงข้างนอก นัน่แสดงว่าเราเข้า 

ลึกเกิน (แนบเข้าไปท่ีฐานมากไป) กลายเป็นสมถะมากเกินไป มัน 

ไม่เหมาะกับการท�าแบบวปัิสสนา ความจรงิท�าวปัิสสนาไม่ต้องเข้าไป 

แนบลึกเกินไป แค่แตะไว้ที่ฐาน มันไปเอง เพราะเราสร้างร่องรอย 

ให้มันไป ก็ไม่เป็นไร ถ้ามันเกิดสุข (ปีติ) ให้เรารับรู้ เม่ือใดที่เรา 

กลับมารับรู้ลมที่หยาบๆ ได้ ก็ให้รู้ว่าปีติหรือสุขมันก็ดับไป เมื่อเรา 

เห็นปีติสุขแล้วไม่เกิดอะไรขึ้น คือไม่มีความอยากเป็น นั่นแสดงว่า 

เรามาถูกทาง

ท่่ า น ท่่�  ๕
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 ทางสายเอกคืออะไร ?

 ทางสายเอก คอืภาวะแห่งการมสีต ิตัง้มัน่ เป็นกลาง 

รู้เห็นทุกอย่างอย่างที่มันเป็น อาการกายเป็นอย่างไร เห็นอาการจิต 

เป็นอย่างไร เหน็เวทนาเป็นอย่างไร เหน็ธรรมารมณ์เป็นอย่างไร เหน็ 

เห็น เห็นทุกอย่างที่มันเป็นไปตามกฎพระไตรลักษณ์

 เรียนถามพระอาจารย์ค่ะ ถ้าเราก�าลังจะตาย แต่ยัง 

พอมีสติอยู่ เราควรจะปฏิบัติอย่างไร ข้อ ๑ นึกถึงบุญที่ท�า ข้อ ๒ 

เจริญสมาธิ พุทโธ ข้อ ๓ เจริญวิปัสสนาอยู่กับกายใจ เราควรท�า 

ข้อไหนดีคะ ?

 ท้ิงทุกอย่าง ถ้ายงัมสีติอยูใ่ห้ทิง้ทกุอย่าง และระลกึอยู ่

ตรงนัน้ ถ้าเราไปคิดถงึบญุกศุล จติเราก็จะเกาะเกีย่วอยูก่บับญุกศุล 

กไ็ด้ไปสวรรค์ ถ้าเราไปคิดถึงพทุโธ จติมนักล็งไปสมถะ กเ็ป็นพรหม 

และอันที่ ๓ นึกถึงวิปัสสนา อยู่กับกายกับใจ อันนี้แสดงว่าคุณยัง 

ท่่ า น ท่่�  ๖

ท่่ า น ท่่�  ๗
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ไม่เข้าใจวิปัสสนา ถ้ายังมีสติอยู่ ให้เราต้ังสติเอาไว้นั่นแหละ และก ็

เห็นกายกับใจมันเป็นไปตามธรรมชาติของมัน กายก�าลังจะแตกดับ 

ใจจะแปรเปลีย่นไปเป็นอย่างไรกช่็างมนั แค่เหน็มนั ตรงนีพ้ระอาจารย์ 

ถึงบอกว่าให้ทิ้งทุกอย่าง



ขออนุโมทนากับทุกๆ ท่าน ทุกครั้งท่ีมาเห็นพวกเราตั้งใจกับ

การปฏิบัติ การที่สอนปฏิบัติและมีผู้ใส่ใจที่จะเรียนรู้ ใส่ใจที่จะถาม 

ใส่ใจที่จะปฏิบัติมันมีความรู้สึกเป็นสุข มันไม่ได้เป็นสุขตรงที่ว่าเรา 

มาสอนแล้วคนชอบ สอนแล้วคนเข้าใจ ที่เป็นสุขเพราะได้เห็นอาย ุ

ของพทุธศาสนายนืยาวออกไป เพราะมนัเป็นการส่งทอดต่อ มนัเกดิ 

ภาวะแห่งการส่งทอดต่อ เพราะถ้าถามว่าครูบาอาจารย์ที่ท่านสอน 

ถ่ายทอดลกัษณะอย่างนี ้ท่านกต้็องการเห็นในลักษณะเช่นนีเ้หมอืนกนั 

เห็นในสิ่งที่ท่านถ่ายทอดออกไปแล้ว ออกดอก ออกผล แล้วมันถูก 

ถ่ายทอดต่อออกไปได้ มนักค็อืความยัง่ยนื ความตัง้มัน่ ความคงทน 

ถาวร แม้จะอยู่ภายใต้กฎพระไตรลักษณ์ก็ช่างเถิด แต่ได้เห็นอายุ 

อนุโมทนา
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ของพระศาสนายืนยาวออกไป เหน็พระศาสนาเป็นทีพ่ึง่ของคนทัว่ไป 

น่ันแหละคือความสุขของพระอาจารย์โดยแท้จริง มันเป็นความสุข 

เรียบง่าย ไม่ใช่สุขจากการเข้าฌาน มันไม่ใช่สุขจากการติดสุข มัน 

เป็นความสขุทีเ่กดิขึน้ ลกึๆ เรือ่ยๆ นุม่นวล ไม่จีด๊จ๊าด ! เข้าใจไหม

อยากให้พวกเราได้ส่งทอดต่อเร่ืองราวอย่างนี้ให้คนรอบข้าง 

ของเรา ตั้งใจปฏิบตัิ ท�าตัวเราใหเ้ยน็ คนรอบขา้งเขาสัมผสัได้ และ 

เขาจะเย็นตามเรา เม่ือเขาเย็นตามเรา ตัวเราเย็น ข้างบ้านเราเย็น 

หมูบ้่านเราก็จะเย็น เวลาเดนิไปไหนมนักม็แีต่ความเยน็ นัน่ได้ชือ่ว่า 

เราอยูด้่วยค�าสอนของพระศาสนา มพีระธรรมเป็นทีพ่ึง่อย่างแท้จรงิ 

สดุท้ายนีข้ออ�านวยอวยพรให้ทกุๆ ท่าน จงประสพแต่ความสขุ 

ความเจริญ ปรารถนาสิ่งใดที่ถูกต้องด้วยศีลธรรม อันไม่เป็นการ 

เบียดเบยีนตนเองและผู้อืน่ กข็อให้ส�าเรจ็สมดังปรารถนาทกุประการ 

และขอให้ท่านได้มีชีวิตท่ียืนนาน ได้มีโอกาสได้ท�าทาน รักษาศีล 

เจริญสต ิสมาธิ ภาวนา เพือ่จะมโีอกาสเข้าถงึธรรมเบือ้งสูงแห่งองค์ 

สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า คือการพ้นทุกข์สิ้นเชิง ในปัจจุบัน ณ 

ชาตินี้ หรือชาติใกล้ๆ นี้ทุกท่าน ทุกคนเทอญ… สาธุ
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ยะถา วาริวะหา ปูรา ปะริปูเรนติ สาคะรัง เอวะเมวะ อิโต 

ทินนัง เปตานัง อุปะกัปปะติ อิจฉิตัง ปัตถิตัง ตุมหัง ชิปปะเมวะ 

สะมิชฌะตุ สัพเพ ปูเรนตุ สังกัปปา จันโท ปัณณะระโส ยะถา 

มะณิ โชติระโส ยะถา ฯ

ขอสรรพมงคลจงมแีก่ท่าน ขอเหล่าเทวดาทัง้ปวงจงรกัษาท่าน 

ด้วยอานุภาพแห่งพระพุทธเจ้า ด้วยอานุภาพแห่งพระธรรม ด้วย 

อานุภาพแห่งพระสงฆ์ ขอความสวัสดีท้ังหลาย จงมีแด่ท่านทุกๆ 

ท่านเทอญ… สาธุ





แสดงธรรมในงานปลงสรีระสังขาร 
ของ หลวงพ่อค�าขียน สุวัณโณ
๒๖ สิงหาคม ๒๕๕๗

หนึ่งขณะ
ของความรู้สึกตัว
คืออริยมรรค
มีองค์แปด





ขอนอบน้อมแด่พระรัตนตรัยอันเป็นท่ีพึ่งที่ระลึกสูงสุดของชาวพุทธ

ทัง้หลาย ขอกราบคารวะพระเถรานเุถระ เพือ่นสหธรรมกิสพรหัมจารี 

ทุกท่าน ขอเจริญพรญาติโยมผู้สนใจใฝ่ในการศึกษาทุกๆ ท่านที่มา 

ร่วมในงานระลึกถึงการละสังขารของหลวงพ่อค�าเขียนซึ่งเป็นครู 

อาจารย์ของพวกเรา

วันนี้ถือว่าเป็นโอกาสอีกครั้งหนึ่งที่ได้สนองพระคุณของท่าน 

เพราะตัวพระอาจารย์เองนั้นถือว่าไม่มีครูบาอาจารย์อ่ืนใดนอกจาก 

หลวงพ่อค�าเขยีน เป็นโชคดท่ีีเพียงพรรษาท่ีสองกไ็ด้มาพบกับหลวงพ่อ 

แล้วก็ไม่คิดแสวงหาครูบาอาจารย์ใดๆ อีก

ทั้งหมดก็เริ่มต้นที่หลวงพ่อกับการได้พบกัน ยังจ�าภาพได้เลย 

ว่าไม่เคยเห็นหลวงพ่อ ก็ตามหาหลวงพ่อ เห็นแต่รูปถ่ายหลวงพ่อ 

หนึ่งขณะของ
ความรู้สึกตัว
คืออริยมรรค

มีองค์แปด
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ที่หลังหนังสือชื่อว่า “ไม่มี ไม่เป็น” ในหนังสือบอกว่าหลวงพ่ออยู ่

วัดป่าสุคะโต นั่งรถโดยสารมา คนขับรถเขาบอกว่า หลวงพ่ออยู่วัด

ท่ามะไฟหวาน เราก็บอกว่าไม่จริง หลวงพ่ออยู่วัดป่าสุคะโตเพราะ 

ในหนงัสอืบอกว่าอยูว่ดัป่าสคุะโต ตอนนัน้หลวงพ่อมาจ�าพรรษาอยูท่ี่ 

วดัท่ามะไฟหวาน กเ็ลยไปพบกบัท่านพระอาจารย์ไพศาล ไปกราบท่าน 

พระอาจารย์ไพศาลคืนหน่ึง ตอนเช้าก�าลงันัง่ฉนัข้าว จ�าได้เลยฉนัข้าว 

อยู่ที่ศาลาใหญ่ข้างหน้า เม่ือก่อนนี้ ฉันข้างบนไม่ได้ฉันข้างล่าง ฉัน 

ข้างบนศาลาหน้าที่สุคะโต ก�าลังฉันข้าวอยู่กับท่านอาจารย์ไพศาล

ปรากฏว่าหลวงพ่อเดินขึ้นไปบนศาลาเราก็เห็นพอดี จ�าได้ว่า 

เหมือนในหนังสือก็เลยบอก “หลวงพ่อมา” ท่านอาจารย์ไพศาลก็ 

บอกว่า “หลวงพ่อครบั พระสองรปูน้ีจะมาเป็นลกูศิษย์หลวงพ่อครบั” 

หลวงพ่อยกมือไหว้พรึ่บ หลวงพ่อไหว้พระเร็วจริงๆ ความเร็วในการ 

ไหว้นี่ ทุกวันนี้พระอาจารย์ก็ยังว่าไม่มีใครปืนไวเท่าหลวงพ่อในการ 

ยกมือไหว้พระ หลวงพ่อยกมือไหว้พระเร็วมาก หลวงพ่อใช้ค�าว่า 

“ไม่ต้องมาเป็นลกูศษิย์กนัหรอกครับ มาเป็นเพือ่นกนั” พระอาจารย์ 

จ�าได้ว่าวันน้ันพอเห็นหลวงพ่อยกมือปุ๊บ พระอาจารย์รีบลุกลงจาก 

อาสนะสงฆ์ แล้วก้มลงกราบหลวงพ่อ หลวงพ่อก็บอกว่า “เดี๋ยว 

ค่อยคุยกันเนอะ ผมจะเข้าไปที่ภูหลง เด๋ียวตอนบ่ายๆ ผมออกมา 

เดี๋ยวค่อยมาเจอกันที่วัดท่ามะไฟหวาน”
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วันนั้นตอนบ่ายก็เลยเดินจากวัดป่าสุคะโตมาหาหลวงพ่อ ที ่

ตรงน้ีเป็นกุฏหิลงัเลก็หลงัเก่า ตอนนัน้ยงัไม่ได้ท�าใหม่ กม็ากราบเรยีน 

ถามท่าน ปรากฏว่าเพ่ือนของพระอาจารย์เป็นพระด้วยกัน ท่านก็ 

ถามหลวงพ่อ ความรู้สึกตัวคืออะไร การเจริญสติคืออะไร ไอ้เรา 

ก็ถามไม่เป็น เราก็ได้แต่ชื่นชมเพื่อนว่าเพื่อนถามเก่งจริงๆ แล้ว 

เพื่อนก็ฉลาดที่จะถาม เราถามไม่เป็นก็ได้แต่นั่งฟังเพื่อน ปรากฏว่า 

พอหลวงพ่อตอบค�าถามเพื่อนพระอาจารย์เสร็จ หลวงพ่อหันมา 

ถามพระอาจารย์ “ไม่ถามบ้างเหรอ” พระอาจารย์กเ็ลยบอกว่า “ถาม 

กไ็ด้ครบั” แล้วพระอาจารย์กน็ัง่ขดัสมาธ ิหลบัตาลง จากนัน้เอามอื 

วางบนเข่าทัง้สองข้าง แล้วกค่็อยๆ ยกมอืสร้างจงัหวะให้ท่านด ูก่อน 

จะยกมอืก็ถามท่านก่อนว่า “ง้ันผมถามกไ็ด้ครับ หลวงพ่อครับผมท�า 

ถูกไหม” นีค่อืค�าถามแรกทีพ่ระอาจารย์ถามหลวงพ่อค�าเขยีนทีจ่�าไว้ 

ไม่เคยลืม ก็เพราะว่าค�าตอบของหลวงพ่อในครั้งนั้น ครั้งแรก ครั้ง 

เดียว และเป็นค�าตอบที่จบลงตรงนั้น ที่เข้าใจเลยว่าต้องท�าอย่างนี้

เม่ือพระอาจารย์ถามว่าหลวงพ่อครบัผมท�าถูกไหม พระอาจารย์ 

ก็หลับตาลง จากนัน้กน็ัง่ขยบัมอื ตะแคงมือแล้วกย็กมือ แต่ท�าช้า... 

มากๆ ความท่ีตัวเองท�าสมาธิมาก่อน ฝึกท�าสมถะท�าสมาธิมาก่อน 

ทีน้ีการยกมือ เราก็เลยเข้าใจว่าการยกมือช้าๆ และพยายามตามรู้ 

กับการเคลื่อนไหวอย่างช้าๆ นี่มันท�าให้จิตตั้งม่ันดี มันท�าให้การ 
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เข้าสมาธิได้ไว ก็เลยท�าให้ท่านดูช้าๆ มาก ท�าไปได้แค่ตะแคงแล้วก็ 

ยกข้ึนพอมอืขวามาถึงท้องเท่านัน้แหละ หลวงพ่อบอกไม่ใช่ หลวงพ่อ 

คงจะดนูานพอสมควรเพราะมนัช้ามาก ท่านกเ็ลยบอกไม่ใช่ ไม่ใช่ปุบ๊ 

เรากล็มืตา กม็องหน้าหลวงพ่อ ไม่ใช่หรอืครบั ไม่ใช่ หลวงพ่อบอก 

ดูนะ ดูนะ การยกมือสร้างจังหวะให้ท�าแบบนี้

น่ีคอืค�าสอนแรกทีห่ลวงพ่อค�าเขยีนสอนพระอาจารย์ และเป็น 

ค�าสอนทีเ่วลาพระอาจารย์ไปสอนท่ีไหนกต็าม พระอาจารย์ก็จะบอกว่า 

นีค่อืสิง่ทีห่ลวงพ่อค�าเขยีนสอนพระอาจารย์ นัน่คอืจงัหวะทีห่ลวงพ่อ 

ท�าให้ดูคืออย่างนี้ พวกเราดูนะ สังเกตดู หลวงพ่อค�าเขียนสอน 

พระอาจารย์กค็อื “ให้ตัง้ใจท�าทลีะครัง้ ให้จบลงทลีะครัง้ แล้วรูก้บัมนั 

ทีละครั้ง แล้วให้จังหวะแต่ละจังหวะ ให้มันหยุดและขาดจากกัน 

ไม่ใช่ลากยาว” หลวงพ่อบอกว่าสิ่งท่ีพระอาจารย์ท�าให้ท่านดูนั้น 

มนัไม่ใช่สมาธเิพือ่การตรสัรู ้มนัได้อย่างมากแค่ความสงบ มนัไม่ได้ 

เป็นไปเพือ่ท�าวปัิสสนา แต่การท�าวปัิสสนาหรอืการท�าสมาธิเพือ่การ 

ท�าวิปัสสนาหรือการตรัสรู้นั้น ต้องให้มันเป็นแบบน้ี คือตอนแรกท่ี 

พระอาจารย์ท�า หลวงพ่อบอกว่ามนัเป็นสมาธเิหลก็แผ่น มนัแขง็ทือ่ 

ยดืยาวอย่างนี ้หลวงพ่อบอกว่าไม่ใช่ เราต้องท�าให้เป็นเหลก็โซ่ ให้ 

เป็นท่อนๆ เห็นมั๊ย ให้มันมีการขาดช่วงในแต่ละท่อนๆ ไม่ใช่เหล็ก 

ยาวอย่างนี้ ให้ท�าอย่างนี้
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น่ันคอืสิง่ทีพ่ระอาจารย์ไม่เคยลืมกบัการเริม่ต้นแห่งการฝึกกบั 

หลวงพ่อค�าเขียนในวันแรก เพราะนั่นเป็นตัวไขปริศนาจริงๆ เพราะ 

เม่ือพระอาจารย์ท�าตามแนวทางท่ีหลวงพ่อบอก ตั้งใจท�าทีละครั้ง 

จบลงทลีะคร้ัง รูท้ลีะครัง้ แล้วจบลงทลีะครัง้ มนักลายเป็นจงัหวะๆๆๆ 

และตัวจังหวะในแต่ละครั้งน้ี มันท�าให้เกิดการต่ืนรู้ทุกครั้งทุกครั้ง 

ของการหยดุ และทกุคร้ังของการเริม่ใหม่ มนัคอืการต้ังม่ันข้ึนมาใหม่ 

เพราะฉะน้ันมันก็เกิดความใหม่ตลอด แล้วเม่ือเกิดความใหม่ที่ 

ต่อเนื่องๆ มันไม่มีอดีต ไม่มีอนาคต มันมีเพียงปัจจุบันที่ต่อกันเป็น 

ท่อนๆๆๆ ไป จงัหวะทีห่นึง่จบรูแ้ล้วกจ็บไป พอจงัหวะทีส่องเรายกขึน้ 

จงัหวะทีห่นึง่เป็นอดีตจบไปแล้ว และจงัหวะทีส่องกเ็ป็นปัจจบุนัขณะ 

ที่ปรากฏแล้วก็จบลงตรงนั้น แล้วจังหวะที่สามก็เป็นปัจจุบันขณะที่ 

ปรากฏแล้วจบลงตรงนั้น นั่นคือสิ่งท่ีหลวงพ่อค�าเขียนสอน และ 

พระอาจารย์จ�าไว้

และที่ส�าคัญก็คือ เมื่อกาลเวลาผ่านไป กระบวนการฝึก การ 

ฝึกฝนอย่างต่อเนื่องทั้งการยกมือสร้างจังหวะและการเดินจงกรม 

มันให้ค�าตอบกับชีวิตของพระอาจารย์มาเรื่อยๆ เรื่อยๆ เรื่อยๆ จน 

กระทั่งเรากล้าพูดค�าว่าหนึ่งขณะแห่งความรู้สึกตัว คือการเจริญ 

อริยมรรคซ่ึงมีองค์ ๘ ท้ัง ๘ ข้อ เราจึงกล้าใช้ค�าว่า ความรู้สึกตัว 

นัน้แหละคอืการเจรญิอรยิมรรคมอีงค์ ๘ ทกุขณะแห่งความรูส้กึตัว 
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ปัจจุบันขณะที่ปรากฏนั้น ความรู้สึกตัวในหนึ่งขณะนั้นแหละคือ 

การเจริญอริยมรรคทั้ง ๘ ข้อ รวมอยู่ในขณะเดียว

ท�าไมถึงว่าอย่างนั้น เมื่อเราเข้าใจเรื่องรูปนาม เม่ือเราเข้าใจ 

เรือ่งกายเร่ืองจิตได้ ถ้าเราแยกกายแยกจติเป็น เราจะเข้าใจว่ากายนี้ 

มันก็มีความทุกข์ จิตนี้มันก็มีความทุกข์ รูปมันก็มีความทุกข์ นาม 

ก็มีความทุกข์ ความทุกข์ของกาย ของจิต ของรูป ของนามมันมี 

คนละอย่างกัน เพราะฉะนั้นการที่เราสามารถสร้างความรู้สึกตัวให ้

ต่อเนือ่ง แล้วมันสามารถแยกออกว่าอะไรคอืกาย อะไรคอืจติ อะไร 

คอืรูป อะไรคอืนาม กจ็ะท�าให้เราสามารถเหน็ธรรมชาตขิองรปูของ 

นาม ธรรมชาติของกาย ธรรมชาติของจิต และความทุกข์ที่เกิดขึ้น 

ที่กาย ความทุกข์ท่ีเกิดข้ึนท่ีจิต และแน่นอนว่าถ้าเราเข้าใจตรงนี้ได้ 

เรากจ็ะเหน็ว่าความทุกข์ของกายกจ็ะมกีระบวนการทีจ่ะจดัการความ 

ทุกข์นั้นอย่างไร และเมื่อเราเข้าใจว่าจิตนั้นมันเป็นทุกข์อย่างไร เรา 

ก็จะเข้าใจว่าเราจะบริหารจัดการทุกข์ของจิตนั้นอย่างไร

เมือ่เราเข้าใจตรงนี ้เรากจ็ะเข้าใจเลยว่านีค่อืการเข้าสู่สัมมาทฏิฐิ 

เพราะในสมัมาทฏิฐนิีบ้อกชัดเจน นยิามของสมัมาทฏิฐคิวามรูอ้นัใด 

เป็นความรู้ในทุกข์ ความรู้อันใดเป็นความรู้ในเหตุแห่งทุกข์ ความรู้ 

อันใดเป็นความรู้ในการดับลงแห่งทุกข์ และความรู้อันใดเป็นความรู ้
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ในการด�าเนินไปถึงความดับแห่งทุกข์ อะยัง วุจจติ ภิกขเว สัมฺมา 

ทิฏฐิ เพราะฉะนั้นการที่เราสามารถแยกออกว่าอะไรคือกาย อะไร 

คอืจติ อะไรคอืทกุข์ของกาย อะไรคอืทกุข์ของจติ แล้วเราจะจดัการ 

บริหารทุกข์ของกายของจิตได้อย่างไร มันจึงเป็นกระบวนการแห่ง 

การเรียนรู้เรื่องทุกข์และการดับทุกข์ ซึ่งเป็นองค์ความรู้ที่มุ่งสู่สัมมา 

ทิฏฐิ และที่ส�าคัญยิ่งกว่านั้น สิ่งท่ีหลวงปู่เทียนพูดเอาไว้ นิยามการ 

ปฏบิตัขิองหลวงปูเ่ทียนกคื็อ “ดกูายเคลือ่นไหว รูเ้ท่าทนัใจนกึคดิ”

ในขณะที่หลวงพ่อค�าเขียนท่านใช้ค�าว่า “ดูกายเห็นจิต ดูคิด 

เห็นธรรม” ทัง้สองค�านีไ้ม่ได้มคีวามแตกต่างกนัเลย หมายความว่า 

เม่ือเรามีความรู้สึกตัว ในขณะนั้น ความรู้สึกตัวที่ปรากฏขึ้นใน 

ขณะนั้นชัดเจนนี่ เราจะรู้เท่าทันทั้งกายและจิตของเรา ขณะที่เรา 

อาศยัระลกึรู้การเคลือ่นไหวของกายเป็นฐานเบ้ืองต้น เรากลบัรูเ้ท่าทนั 

จิตของเราที่แปรเปลี่ยน

แน่นอน มนัเป็นสิง่ท่ีไม่น่าเชือ่ว่าคนเราอยู่กบัความคดิมาตัง้แต่ 

เราจ�าความได้ แต่เรากลบัไม่เคยใส่ใจว่ามนัคอือะไร เรารูจ้กัความคดิ 

มาต้ังแต่เราจ�าความได้ แต่มีใครเคยสังเกตไหมว่าความคิดคืออะไร 

มีใครเคยสงัเกตไหม มใีครเคยใส่ใจไหมว่าความคดินัน้คอือะไร แล้ว 

เคยคิดหาค�าตอบกับมันไหม เรากลับมองว่าความคิดเป็นเรื่องของ 
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กายไม่ได้มองว่าเป็นเร่ืองของจิต เรากลับไม่เคยมองว่าจริงๆ แล้ว 

ความคิดคืออาการที่เปล่ียนไปของจิต เพราะฉะนั้นถ้าอยากรู้เรื่อง 

ของจิต มันก็ต้องรู้เท่าทันความคิด นั่นคือท�าไมหลวงปู่เทียนถึง 

ใช้ค�าว่า ดกูายเคลือ่นไหว รูท้นัใจนกึคดิ เพราะเมือ่จิตหลุดจากฐาน 

ออกไปป๊ับ จติจะเปลีย่นสภาพตวัเองให้กลายเป็นความคดิ แต่เมือ่ 

มันกลับคืนมาสู่ฐานปั๊บจิตจะกลับคืนสู่สภาพเดิมคือ แค่รู้เฉยๆ 

รู้เฉยๆ รู้อยู่ที่ฐาน

น่ันคอืเหตผุลทีส่มเดจ็พระผูม้พีระภาคเจ้าจงึตรสัว่า กมัมฐาน 

ที่ดีที่สุดคือ กายคตาสติ คือสติที่ระลึกรู้ไปในกาย เอาจิตมาตั้งไว้ 

ระลกึรูไ้ปในกาย เพราะเมือ่ใดจติระลึกรูใ้นกายปุ๊บ จติจะคนืสูส่ภาพ 

เดิมคือแค่รู้เฉยๆ ไม่ได้มีอะไรไปมากกว่านั้น แต่เมื่อใดก็ตามที่จิต 

หลดุออกจากฐานกาย เมือ่นัน้จติจะเปลีย่นสภาพตวัเองให้กลายเป็น 

ความคดิ น่ันคอืเหตผุลว่าท�าไมหลวงปูเ่ทียนจงึให้เราระลึกรูก้ายเป็น 

เบื้องต้น แล้วให้รู้เท่าทันจิตที่มันเปลี่ยนเป็นความคิด เพราะนั่นจะ 

ท�าให้เราแยกกายแยกจิตได้ แยกรูปแยกนามได้

เมื่อเราเข้าใจตรงนี้ได้ เราแยกธรรมชาติของตรงนี้ออกว่ามัน 

เป็นคนละส่วนกนัแล้ว ส่วนหนึง่คือธรรมชาติท่ีเป็นกาย ส่วนหนึง่คอื 

ธรรมชาตทิีเ่ป็นจติ เรากเ็ห็นว่าจติมนักม็กีระบวนการและธรรมชาต ิ



พ ร ะ อ า จ า ร ย ์ค ร ร ชิ ต  อ ก ิญฺ จ โ น

89

ของมัน มีความทุกข์เป็นของมันเอง มีความแปรปรวนเปล่ียนแปลง 

เป็นของมันเอง ในขณะเดียวกัน กายมันก็มีความแปรปรวนเปล่ียน 

แปลงเป็นของมนัเอง มทุีกข์ของมนัเองเหมอืนกัน เมือ่เราเข้าใจตรงนี้ 

เราจะสามารถบริหารทุกข์ของกายของจิตได้ มันก็ท�าให้เราเข้าสู่ 

สัมมาทิฏฐิได้ แล้วโดยหลักการที่หลวงปู่เทียนทิ้งเอาไว้ให้เราก็คือ 

ดูกายเคลื่อนไหว รู้เท่าทันใจนึกคิด มันท�าให้เราเข้าสู่มรรคตัวต่อๆ 

ไปได้อย่างไร

สมัมาสงักปัปะ ความด�ารชิอบ ด�าร ิคอือะไร ด�าริกค็อืความคดิ 

ความคดิชอบชดัเจนอยูแ่ล้ว นัน่หมายถึงว่าเรากต้็องรูเ้ท่าทนัความคดิ 

แต่ในความคิดชอบนั้นเป็นยังไง เขาก็บอกว่าด�าริในการที่จะออก 

จากกาม ด�าริในการที่จะไม่มุ่งร้าย ด�าริที่จะไม่เบียดเบียน ถามว่า 

คนเราน่ีถ้ามันจะลุ่มหลงไปในรูปรสกลิ่นเสียง คือกามคุณทั้งหลาย 

ใจมนัคดิทีจ่ะหลงพวัพนัในกามคณุ เรารูท้นัไหม ใจเราคดิอยู ่เราจะไป 

ตามมันไหม ถ้าเรารู้ทันเราจะตามมันไหม เมื่อเราไม่ตาม เราสวน 

กระแสกลับ มันก็กลายเป็นสัมมา ถ้าจิตมันคิดจะมุ่งร้าย แล้วเรา 

เหน็ทนั มนักเ็ป็นสมัมา ถ้าจติมนัคิดจะเบยีดเบยีน แล้วเรากเ็หน็อกี 

เพราะเราดูกายเคลื่อนไหว เรารู้เท่าทันใจนึกคิดอยู่ เราเห็นปั๊บ 

เรากลบัมารูสึ้กตวั มนักก็ลายเป็นสมัมา เพราะมันไม่ไหลไปตามสิง่นัน้ 

เพราะฉะน้ันการด�ารอิอกจากกาม การด�ารทิีจ่ะไม่มุ่งร้าย การด�ารทิี ่
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จะไม่เบียดเบียน มันเริ่มต้นท่ีการท่ีเราเห็นความคิดของเรา ดูกาย 

เคล่ือนไหว รู้ทันใจนึกคิด เราเห็นความคิดของเราที่จะเบียดเบียน 

ความคิดของเราที่จะมุ่งร้าย เรารู้สึกตัวทันที เรากลับมา เราไม่ไป 

เมือ่เราไม่ไป มนักเ็ป็นสมัมา เพราะฉะนัน้ สมัมาสงักัปปะกเ็กดิขึน้ 

กับเราได้ในหนึ่งขณะแห่งความรู้สึกตัวนั้น

เมือ่เรามคีวามรู้สึกตัว ดูกายท่ีเคลือ่นไหว รูเ้ท่าทนัใจนกึคิดอยู่ 

เรากจ็ะเหน็อีกว่า ถ้าคนเรามันคดิจะมุง่ร้ายคนอืน่ด้วยวาจา ถ้ามันคดิ 

จะเบยีดเบยีนคนอืน่ด้วยวาจา เราจะเหน็ไหม เมือ่เราเหน็ใจเราคดิอยู่ 

เราจะเห็นไหม เห็น เห็นแล้วจะท�าไหม ไม่ท�า เมื่อไม่ท�าก็เป็น 

สมัมาวาจาทนัท ีเห็นไหม ถ้ามนัคิดจะมุง่ร้ายคนอืน่ด้วยการกระท�า 

ทางกาย หรือเบียดเบียนผู้อื่นด้วยการกระท�าทางกาย เราเห็นอยู ่

ว่าใจมันคิดอย่างนั้น แล้วเรามีสติรู ้ทัน เราไม่ท�า ก็กลายเป็น 

สัมมากัมมันตะทันที คือ การท�าการงานชอบทางกาย เมื่อกี้เป็น 

วาจาชอบคอืเรือ่งของวาจา พวกเราเหน็ไหมว่า เมือ่เรารูก้ายเคลือ่น 

ไหว รู้ทันใจนึกคิด มันเป็นการท�าให้ เราสามารถด�าเนินมรรคไป 

เลยทันที เพราะเราเห็นว่าใจเราคิดอย่างไร มันทักท้วง ตรวจสอบ 

แล้วมันไม่ท�ากลับมารู้สึกตัว มันเห็นชัดอยู่ในตัวของมันอยู่แล้ว
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ถ้ามันคิดจะเบียดเบียนชีวิตผู้อื่นเพื่อมาเลี้ยงตน หรือมุ่งร้าย 

ชีวิตอื่นเพื่อมาเลี้ยงตน เห็นแล้วไม่ท�า คนเราถ้าเห็นอยู่ว่าตัวเองคิด 

อย่างน้ัน และซื่อตรงต่อความคิดของตัวเองอย่างนั้น เรากลับมา 

รู้สึกตัวปุ๊บ เรากลับมาได้ปั๊บ เราไม่ไหลไปในความคิดแบบนั้นปุ๊บ 

มันก็กลายเป็นสัมมาอาชีโว การเลี้ยงชีพของเราก็บริสุทธ์ิทันทีโดย 

ไม่ต้องไปท่องว่าการเลี้ยงชีวิตที่ถูกต้อง ต้องท�าอาชีพแบบนี้ หนึ่ง 

สอง สาม ส่ี ห้า หก เจ็ด แปด เก้า สิบ ไม่ต้อง หรือแม้การท�า 

วาจาที่ถูกต้องก็ไม่จ�าเป็นที่ต้องไปบอกว่า ไม่มุสา ไม่พูดปด ไม่พูด

ส่อเสยีด ไม่พดูเพ้อเจ้อ ไม่พดูค�าหยาบ ไม่จ�าเป็น หรอืแม้การกระท�า 

ทางกายที่ถูกต้องก็เราต้องไม่ท�าปาณาติบาต ไม่ท�าอทินนาทาน 

ไม่ท�ากาเมสุมิจฉาจาร แค่เราเห็นว่าใจของเรามันด�าริที่จะท�าส่ิงนั้น 

ทางกาย มันด�าริที่จะท�าสิ่งนั้นทางวาจา แล้วมันด�ารทิี่จะเลี้ยงตวัเอง 

ด้วยการเบยีดเบยีนชวีติผู้อ่ืน เราไม่ท�า เราเหน็ มนักเ็ป็นสัมมาทนัที

เพราะฉะนัน้ จากจดุนีเ้ราเหน็ว่ามรรคถกูด�าเนินมาแล้วถงึ ๕ 

ข้อ ยงัไม่พอ ในสมัมาวายามะยิง่ชดัเจนใหญ่ สมัมาวายามะข้อที ่๑ 

บอกเลยว่า บาปอกศุลกรรมใดทีย่งัไม่เกดิ จงป้องกนัไว้อย่าให้มนัเกดิ 

ถามว่าคนเราจะท�าบาป ท�าอกุศล มันเริ่มต้นจากอะไร ความคิด 

ใช่หรอืไม่ เมือ่มนัเริม่ต้นจากความคดิแล้วเราเหน็อยู่ว่าเราคดิสิง่นัน้ 

โดยการตัง้กรรมฐานอยูก่บัความรูส้กึตวั ดกูายเคลือ่นไหว รูเ้ท่าทนั 



ย้ อ น ม า ดู ใ จ

92

ใจนกึคดิ เราเหน็อยูว่่าใจของเราคิดจะท�าอกศุล เมือ่คดิจะท�าอกศุลปุบ๊ 

เราท�ายงัไง กลบัมารูส้กึตวั เมือ่เรากลับมารูส้กึตวั บาปอกศุลกรรมใด 

ทีย่งัไม่เกิด มันจะเกดิได้ไหม มนัย่อมเกดิไม่ได้เพราะมนัถกูตดัตอน 

ต้ังแต่มันคดิ ในวรรคที ่๒ บอกว่า อกศุลกรรมใดทีเ่กิดข้ึนแล้ว จงละ 

จงปล่อย จงวาง ถามว่าทีเ่กิดขึน้แล้วแปลว่าจบไปหรือยงั จบไปแล้ว 

สิ่งที่ผ่านไปแล้วจบไปแล้ว มันจะย้อนกลับมามีผลกับเราในรูปแบบ 

ของอะไร มันย้อนกลบัมาหาเราในรปูแบบของอะไร ทีจ่บไปแล้ว ผ่าน 

ไปแล้ว ความคดิ เหน็ไหมมนักย้็อนกลับมาในรปูของความคดิ เพราะ 

ฉะนัน้ บาปอกศุลกรรมใดทีเ่กดิขึน้แล้ว มนัจะย้อนกลบัมาท�าให้เรา 

เศร้าหมองได้กค็อื มนัคิดขึน้มาแล้ว เราไม่รูทั้น แล้วเรากเ็ลยไหลไป 

ในความคดิ ในเรือ่งท่ีมันจบไปแล้วนัน่เอง ถ้าเรารูส้กึตัวปุบ๊ เรากลับ 

มาอยู่กับความรู้สึกตัวปุ๊บ มันละทันที จิตของเราไม่ไหลเข้าไปใน 

ความคิดในอดีต กลับมาอยู่กับปัจจุบันขณะ มันตื่นข้ึนทันที เพราะ 

ฉะนั้น บาปอกุศลกรรมใดที่มันเกิดขึ้นแล้ว เธอจงละ จงปล่อย 

จงวางนี่มันละไปในตัว เพราะมันจะย้อนกลับมาท�าให้เราเศร้าหมอง 

ได้ในรูปแบบของความคิดนั่นเอง

ในวรรคที ่๓ บอกว่า กศุลกรรมใดท่ียงัไม่เกิด จงท�าให้มนัเกดิ 

บุญกับกุศลคนละอย่าง บุญนั้นคือความอิ่มเอิบใจ คือความสุขใจ 

เมื่อเราท�าความดี อย่างเราเห็นใครท่ีเขามีความทุกข์ยากล�าบาก 
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ขาดแคลนปัจจัยในการด�ารงชีวิต เราช่วยเหลือเขาไป เม่ือเรา 

ช่วยเหลือเขาไปปุ๊บ สิ่งหนึ่งจะเกิดขึ้นกับเราเลย เรามีความสุขใจ 

อิ่มเอิบใจท่ีได้ท�าสิ่งนั้น อันนี้เรียกว่าบุญ แล้วกุศลคือเป็นไง กุศล 

เป็นเรื่องของปัญญา โดยเฉพาะปัญญาว่าด้วยการละความโลภ 

ความโกรธ ความหลง เพราะฉะนั้น เวลาคนเราท�าบุญ แต่ไม่ได้ 

น้อมเข้าสู่กุศล เราจึงได้แต่บุญ ไม่ได้กุศล แล้วเป็นกุศลตรงไหน 

สมมติเราท�าทานช่วยเหลอืคนตกทุกข์ได้ยาก นัน่เป็นบญุเกดิขึน้แล้ว 

เราอิ่มใจ สุขใจ แล้วเป็นกุศลตรงไหน กุศลอยู่ตรงที่ว่า เราน้อมจิต 

เข้ามาอบรมใจเราว่า การท�าบุญคร้ังนี ้การสละคร้ังนี ้การให้ทานครัง้นี ้

เป็นไปเพ่ือละความตระหนี่ถ่ีเหนียว ความหวงแหนที่อยู่ในใจของ 

เรา ฝึกที่จะละ ฝึกที่จะเป็นคนให้ ฝึกที่จะละความโลภออกจากใจ 

เห็นไหม มันคือการท่ีเข้าไปจัดการกับโลภะที่อยู่ในใจของเรา ความ 

หวงแหนที่อยู่ในใจของเรา มันก็กลายเป็นกุศลทันที เพราะฉะนั้น 

ไม่ว่าเราจะท�าอะไรก็ตาม ขอให้ได้ทั้งบุญคือความอ่ิมใจ สุขใจ และ 

ขอให้ได้ทั้งกุศล คือการท่ีเราน้อมเข้าสู่การละความโลภความโกรธ 

ความหลง แล้วท่ีส�าคัญท่ีสุดก็คือเมื่อกุศลมันคือปัญญาว่าด้วยการ 

ละความโลภ ความโกรธ ความหลง ความรูส้กึตวัทีเ่กดิขึน้ในแต่ละ 

ขณะ เมื่อเรายกมือขึ้น เรารู้สึก ทุกครั้งท่ีเรารู้สึกอาการเคล่ือน 

ไหว ทุกครั้งที่เรารู้สึกทุกขณะของมันนั้น แต่ละขณะที่เรารู้สึกนั้น 

จิตของเราไม่ได้มีความโลภ ความโกรธ ความหลงใดๆ
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เพราะฉะนั้นความรู้สึกตัวจึงเป็นกุศลอย่างยิ่งทันที มันเป็น 

กุศลอย่างยิ่งเพราะในตัวของมันเองที่รูส้กึตวันัน้ มนัไม่มคีวามโลภ 

ความโกรธ ความหลงใดๆ มนัรู้สกึตัวอยู ่มนัรู้อยู ่มนัไม่หลง ในขณะที ่

มันไม่หลง โลภก็เกิดไม่ได้ โกรธก็เกิดไม่ได้ มันไม่มี เพราะฉะนั้น 

มันจึงเป็นกุศลอย่างยิ่ง เพราะในวรรคที่ ๓ ที่บอกว่า กุศลใดที่ยัง 

ไม่เกิด จงท�าให้มันเกิด ถ้าเราคิดถึงบุญ ก็คือบุญใดที่ยังไม่ได้ท�า 

กจ็งท�า แต่ถ้ากุศลใดทีย่งัไม่ท�า กจ็งท�าให้มนัเกิด กค็อืความรูส้กึตวั 

ถ้ามันยังไม่เกิด ก็ท�าให้มันเกิด ท�าให้มันเกิดขึ้นมา เพราะมันคือ

กุศลอย่างยิ่ง

แล้วในวรรคที่ ๔ ก็บอกว่า กุศลใดที่เกิดข้ึนแล้ว จงท�าให้มัน 

เจริญงอกงามไพบลูย์ ให้มนัตัง้มัน่ ให้มนัเตม็รอบ กค็อืความรูสึ้กตวั 

น่ันเอง ซึ่งแน่นอน เม่ือความรู้สึกตัวตั้งมั่นเต็มรอบนั้น การที่เรา 

สามารถแยกกายแยกจิตได้ตั้งแต่ในเบื้องต้น จนกระทั่งแยกรูป 

แยกนามได้แล้ว ความตั้งมั่นตรงนั้นจะท�าให้เราเห็นเด่นชัดข้ึนถึง 

การปรากฏขึ้นอย่างแจ่มแจ้งของสภาวธรรมทั้งหมด ทั้งรูปธรรม 

และนามธรรม

อริยมรรคข้อที่ ๗ สัมมาสติ หมายถึงว่าเรามีสติที่จะระลึกรู้ 

กาย เวทนา จิต ธรรม ถ้าเราสังเกตดูดีๆ ถ้าเราแยกกายแยกจิต 
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ได้แล้ว แยกออกเป็นสองอย่าง อย่างนีไ้ด้ ถ้าเราสงัเกตดดูีๆ  ว่า ใน 

ขณะทีก่ายน้ันเรานัง่อยู ่เรายกมือสร้างจงัหวะอยู่ เราอยูในอริยิาบถ 

เดียวนานๆ มันจะมีสิ่งหนึ่งที่ปรากฏขึ้นกับเรา คือความปวดเม่ือย 

ใช่หรือไม่ ถามว่าความปวดเมื่อยมันคืออะไร มันคือเวทนาทางกาย 

ในขณะทีเ่ราปฏบิตัไิป เราเหน็จติทีม่นัแยกออกไปกลายเป็นความคิด 

อยูเ่รือ่ยๆ มันกจ็ะมสีิง่หนึง่ทีป่รากฏขึน้แก่เรา คอื พวกนวิรณธรรม 

ต่างๆ อารมณ์ต่างๆ ท่ีปรากฏเกดิขึน้ได้ มนักค็อืธรรมารมณ์ ถ้าเรา 

มองดดูีๆ  แล้ว ตัวกายมเีวทนาแทรกออกมา ขณะทีจ่ติกม็ธีรรมารมณ์ 

แทรกออกมา ลองสงัเกตดดูีๆ  ในกระบวนการการปฏิบตั ิถ้าเราเฝ้า 

สังเกตดูกายเคลื่อนไหว ดูใจนึกคิด เราจะเห็นปรากฏการณ์การ 

เกดิขึน้ของธรรมชาตทิีม่นัเป็นคนละตวั มนัไม่ใช่ตวัเดยีวกนั แต่มนั 

องิอาศยัซึง่กันและกัน เวทนากอ็าศยักายเป็นเวทีแสดงตวัปรากฏตวั 

ออกมา คราวนีอ้ารมณ์ทัง้หลาย ธรรมารมณ์ทัง้หลายกอ็าศัยปรากฏ 

ขึน้ทีจ่ติ ยกตวัอย่างง่ายๆ พวกนวิรณธรรมทีม่นัปรากฏขึน้มาให้เรา 

เห็น มีจริงไหม มีไหม เวลาเราปฏิบัติมีง่วงไหม ความง่วงปรากฏ 

ข้ึนที่ไหน สังเกตดูดีๆ พอจิตเราเผลอออกไปหน่อยหนึ่ง ความง่วง 

ก็จะค่อยๆ ปรากฏออกมา

เพราะฉะนั้น กายมีเวทนาแยกออกมา จิตมีธรรมารมณ์แยก 

ออกมา การเฝ้าเหน็อย่างนี ้เราจะเหน็ธรรมชาตทิัง้หมดทีมั่นปรากฏ 
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ขึ้นตามหลักของสติปัฏฐาน ๔ ทันที คือมีธรรมชาติ ๔ กอง คือ 

มีกาย เวทนา จิต และธรรม ท่ีส�าคัญยิ่งกว่านั้นคือ เม่ือเรามีความ 

รู้สึกตัวตั้งม่ันดีแล้ว ความรู้สึกตัวท่ีเจริญงอกงามไพบูลย์นี้ มันจะ 

ท�าให้จิตเราเป็นกลาง เป็นกลางต่อการที่จะเห็นธรรมชาติ ๔ ตัวนี ้

ปรากฏตัวขึ้นมาอย่างแท้จริง เห็นกายสักแต่ว่ากาย เห็นเวทนา 

สักแต่ว่าเวทนา จิตสักแต่ว่าจิต ธรรมสักแต่ว่าธรรม ซึ่งแน่นอนว่า 

การเห็นอย่างน้ันด้วยความเป็นกลาง ด้วยความตื่นรู ้แห่งความ 

รู ้สึกตัวนั้น มันจะน�าพาไปสู ่การเห็นพระไตรลักษณ์ ที่ปรากฏ 

ขึ้นในธรรมชาติ ๔ กองนี้ นั่นคือ สัมมาสมาธิ สติที่บริสุทธิ์ เป็น 

ธรรมชาติ มีอุเบกขา ตั้งมั่น มันคือความรู้สึกตัวนั่นเอง

เพราะฉะนั้นการที่หลวงพ่อค�าเขียนท่านพยายามบอกตลอด 

เวลา ท่านบอกพระอาจารย์ว่า อาจารย์ครรชติผมสอนมา ๔๐ กว่าปี 

ผมไม่ได้พดูเรือ่งอะไรเลย ผมพดูเรือ่งความรูส้กึตวั ผมพดูเสมอว่า 

ให้กลบัมารูส้กึตวั ให้รู้สึกตัวๆ ผมพดูอยู่อย่างน้ี ความรูส้กึตัวทีม่นั 

ปรากฏขึ้นนี่แหละมันจะเฉลยทุกอย่าง มันจะพาเราผ่านที่จะเห็น 

ทุกอย่างอย่างที่มันเป็นแต่เราไม่เข้าไปเป็น เพราะฉะนั้นในขณะที ่

เรารู้สึกตัวหนึ่งขณะนั้น มันจึงเป็นการรวมมรรคทั้ง ๘ ข้อ รวมไป 

อยู่ในอันเดียวกัน มรรคมันรวมเป็นหนึ่งเดียว มันไม่ได้ท�าทีละข้อ 

เราไม่ได้เจริญมรรคทลีะข้อ แต่เราเจรญิมรรคในฐานะทีเ่ป็นองค์รวม 

คือรวมลงที่ความรู้สึกตัว
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วนันีท้ีพ่ระอาจารย์มา ณ ท่ีนี ้จงึอยากจะบอกว่าสิง่ท่ีหลวงพ่อ 

ค�าเขยีนท่านพูด ท่านสอน ท่านบอก นีคื่อความจรงิ มนัไม่น่าเชือ่ว่า 

สิ่งที่หลวงพ่อเทียนพูดและถ่ายทอดมา สิ่งที่หลวงพ่อค�าเขียนได้เดิน 

ตามทางของหลวงพ่อเทียนมาและถ่ายทอดมา เรื่องง่ายๆ ด้วยหลัก 

การง่ายๆ คือแค่เคลื่อนไหว รู้สึก รู้สึกอยู่กับการเคลื่อนไหว รู้สึก 

อยูก่บักาย รูเ้ท่าทนักายเคลือ่นไหว รูเ้ท่าทันใจนึกคดิ มันกลับกลาย 

เป็นค�าตอบทัง้หมดได้จริงๆ มันเป็นความมหศัจรรย์ของพระทีเ่ข้าถงึ 

ความจรงิทีไ่ม่ได้เข้าทีต่วัหนงัสอื แต่เป็นความจรงิทีท่่านค้นพบด้วย 

ตวัท่านเอง แล้วท่านถ่ายทอดสิง่เหล่านัน้ออกมาในรปูแบบทีท่�าให้เรา 

เห็นเลยว่าไม่น่าเชื่อว่านี่คือแพ็คเกจ แพ็คเกจที่ท�าให้อริยมรรคทั้ง 

๘ ข้อ กลายเป็นหนึง่เดยีว แล้วมนัหมนุไปได้เลย เดนิไปได้เลย ท�า 

ไปได้เลยตลอด มันกลับพาเราทะลุทะลวงไปได้ ความหลงมีไหม ม ี

แต่ถ้ากลับมารู้สึกตัวได้เมื่อไหร่มันก็หลุด แล้วเราก็ได้ความรู้ขึ้นมา 

ว่า เมื่อกี้มันหลงไปเป็นอะไร

เพราะฉะนัน้หลวงพ่อค�าเขียนบอก นอกจากสอนให้พระอาจารย์ 

เข้าใจว่าท�าทลีะคร้ัง รูท้ลีะครัง้ จบทลีะครัง้ แล้วท�าให้เราเข้าใจว่านีค่อื 

มรรค หนึ่งขณะแห่งความรู้สึกตัวคืออริยมรรคไม่พอ หลวงพ่อยังมี 

ความเมตตา เวลาท่านสอน ท่านบอกว่าหลงไปบ้างกช่็างมนั รู้บ้าง 

หลงบ้างช่างมัน ยิง่หลงแล้วกลบัมารูไ้ด้นัน่แหละท่านว่ายิง่ด ีเหน็เขา 
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ลบัมดีไหมหลวงพ่อว่า เหน็มัย้เขาลบัมดีน่ะ เขาดนัไปข้างหน้าแล้วก็ 

ดงึมาข้างหลงั เหน็ไหม หลวงพ่อท�าให้ด ูเห็นไหม นีม่นัหลงออกไป 

เอ้า ดึงกลับ เห็นไหม มันหลงออกไปปุ๊บ เอ้า ดึงกลับ เห็นไหม 

นั่นแหละ ยิ่งหลงแล้วกลับมารู้ได้เร็วเท่าไหร่ ยิ่งหลงแล้วเรารู้แล้ว 

กลับมาได้ ปัญญายิ่งเยอะท่านบอก ปัญญายิ่งเฉียบคม

เพราะฉะนัน้เวลาเราปฏบิติั เราอย่าไปหน้าด�าคร�า่เครยีดว่าฉนั 

ต้องไม่หลง ซึ่งมันเป็นไปไม่ได้ การท่ีจิตมันเผลอคิดออกไปนั้น มัน 

เป็นการท�างานของขันธ์ ยังไงๆ จิตก็ต้องไป เพราะอนัตตามันบอก 

อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา มันบังคับอยู่แล้ว ว่ายังไงๆ จิตก็อยู่ที่ฐาน 

ไม่ได้อยู่แล้ว ยงัไงมนักต้็องออก เพราะฉะนัน้ใครทีพ่ยายามปลกุปล�า้ 

ให้มนัอยูต่ลอดเวลา กจ็งรูว่้าตอนนีค้ณุก�าลงัเดนิผดิ ผดิเส้นทาง คณุ 

ไม่ได้เรียนรู้อย่างทีม่นัเป็น แต่คณุก�าลงัพยายามท�าให้มนัเป็นอย่างที่ 

ใจคุณต้องการให้เป็น แต่ถ้าคุณเรียนรู้อย่างที่มันเป็น นั่นคือสร้าง 

ความรู้สึกตัวไว้เฉยๆ แล้วสังเกตดูมันอย่างที่มันเป็น

หลวงพ่อมีความละเอียดอ่อนกับการสอนลูกศิษย์ ตอนท่ีพระ 

อาจารย์มาอยู่กับหลวงพ่อท่ีนี่ พระอาจารย์ข้ึนไปตีระฆัง ปรากฏว่า 

หลวงตาทัง้หลายก็สะพายบาตรออกไปแล้ว เราก็ เอ๊ะท�าไมไม่รอเรา 

มวัแต่ตรีะฆงั ไม่รอเราแล้วเราจะไปกบัใคร ความรู้สกึไม่พอใจกป็รากฏ 
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เพราะฉะนั้นการตีระฆังของพระอาจารย์ก็เป็นแบบตีให้แล้วๆ พอ 

ตีเสร็จ ก้มลงมองมา หลวงพ่อค�าเขียนยืนอยู่ตรงใต้หอระฆังแล้ว 

แหงนหน้ามองพระอาจารย์แล้วก็ส่ายหน้า หลวงพ่อส่ายหน้า เราก ็

สงสัย... เสร็จแล้วก็เดินลงมา มาอุ้มเอาบาตรหลวงพ่อ หลวงพ่อก็ 

พาเดินออกไปทางนี้ มา ไปบิณฑบาตกับผม เดินตามหลังหลวงพ่อ 

ไป อุ้มบาตรให้ หลวงพ่อก็บอก “อาจารย์ครรชิต ที่ธิเบตนะ เวลา 

พระธเิบต พระลามะเขาตีระฆงันะ เขาจะเอาเก้าอ้ีมานัง่เลยนะ แล้ว 

จากนั้นเขาจะค่อยๆ ดึงเชือกที่มันติดกับฆ้อน ติดกับไม้น่ะ ค่อยๆ 

ดงึออกมา แล้วก ็ตึง่งงง เขาจะปล่อยให้เสียงมันดงัสะท้อนก้องไปใน 

หุบเขา เหง่งหง่างๆ แล้วเขาก็จะสวดมนต์ของเขา จบหนึ่งบทเสียง 

ระฆังหายไปในหุบเขา เขาก็จะหยิบขึ้นมาใหม่ ตึ่งงงงง” หลวงพ่อ 

เดินคุยกับพระอาจารย์ไป พวกเราได้ข้อคิดอะไร เราก็ฟังไปเราก็ 

ก้มหน้าฟังไป เรารูแ้ล้วว่าหลวงพ่อก�าลงัต้องการสอนให้เรารูจ้กัอะไร 

เช้าวันใหม่ ขึ้นตีระฆัง หายใจเข้าลึก ลึกกกก ผ่อนลมหายใจยาว 

ยาวววว หยิบไม้ตีระฆังขึ้นมาด้วยความรู้สึกตัว ปล่อยใจว่างๆ ไม่มี 

ความปฏฆิะต่อเสยีงของระฆงั ไม่มใีจทีจ่ะปฏฆิะต่อสิง่ใด แล้วตอีอก 

ไปด้วยการเหวีย่งแขน โดยไม่ได้เกรง็กล้ามเนือ้ใดๆ เต๊งงงง ปล่อยให้ 

เสียงมันหายไปแล้วก็ เต๊งงงง ใหม่ ตีเสร็จมองลงมา หลวงพ่อ 

พยกัหน้า ไม่น่าเชือ่ เพยีงแค่การตีระฆงัหลวงพ่อกใ็ส่ใจ ทีจ่ะมองถงึ 

ภาวะจิตของเราว่าเป็นอย่างไร แล้วก็พร้อมที่จะปรับและสอนให้เรา 



ย้ อ น ม า ดู ใ จ

100

เข้าใจ นี่คือความละเอียดอ่อนของความเป็นพ่อแม่ครูอาจารย์

เพราะฉะนั้น พระอาจารย์จึงกล้าบอกต้ังแต่ต้นว่า โชคดีที่ 

พระอาจารย์ได้พบกับหลวงพ่อค�าเขียนตั้งแต่พรรษาที่สอง แล้วมัน 

ท�าให้พระอาจารย์ไม่ต้องแสวงหาครูบาอาจารย์ใดๆ อีก ทั้งหมด 

ทั้งสิ้นยกไว้เหนือหัวคือหลวงพ่อค�าเขียน นั่นคือส่ิงท่ีพระอาจารย ์

อยากจะบอกพวกเรา แม้แต่วันสุดท้ายที่พระอาจารย์โน้สได้พูด 

คร้ังแรกที่เปิดเจอในยูทูป อาจารย์โน้สได้พูดถึงวาระสุดท้ายของ 

หลวงพ่อ ที่ว่าท่านลุกข้ึนแล้วก็ขอเข้าห้องน�้า โดยที่พระอุปัฏฐาก 

ก็ไม่ต้องประคองท่าน เพียงแต่แค่ตามไป เอาออกซิเจนตามไป 

น่ันคือหลวงพ่อเป็นผู้ท่ีให้เราช่วยเหลือน้อยท่ีสุด เพราะเม่ือครั้งที ่

หลวงพ่อป่วยคร้ังแรก พระอาจารย์กเ็ป็นผูห้นึง่ในการดแูล หลวงพ่อ 

จะให้เราช่วยเหลือท่านน้อยที่สุด ท่านจะช่วยเหลือตัวเอง แต ่

ยิง่กว่าน้ันก็คอื หลวงพ่อเข้าห้องน�า้ ช�าระล้างทกุอย่าง แล้วหลวงพ่อ 

ก็กลับมานอนลงบนเตียง แล้วเอากระดาษมาเขียนจดหมายสั่งลา 

จากนั้นท่านก็นอนตะแคง ก�าหนดสีหไสยาสน์ แล้วดับลงอย่างสงบ

ในช่วงวาระสุดท้ายนั้นธาตุก�าลังแตก โดยปกติคนทั่วไปแล้ว 

อจุจาระ ปัสสาวะ ธาตดุนิมนัคมุไม่ได้ นีต้่องไหลออกมาอยูแ่ล้ว แต่ 

หลวงพ่อกลับมีสติที่จะควบคุมทุกอย่าง แล้วท�าให้จบ นี่คือสติของ 
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หลวงพ่อขณะน้ัน ท่านได้ท้ิงบทธรรมท่ียิง่ใหญ่ไว้ให้เราในวาระสดุท้าย 

นั้น หลวงพ่อเทศน์ด้วยการกระท�าให้ดู แล้วมีสติทุกขณะ แล้วก็จบ 

ลงอย่างงดงามอย่างนั้น นี่คือสิ่งที่พ่อแม่ครูอาจารย์ที่หาดูได้ยาก 

ยากมากๆ ในชั่วชีวิตหนึ่งของเรา ที่เราจะพบเห็นผู้ที่มีสติเปี่ยมล้น 

และสามารถท่ีจะท�าทุกอย่างได้อย่างเป็นปรกติ แม้ขณะทีใ่กล้จะตาย

ที่มาพูดทั้งหมดทั้งสิ้นก็เพื่อจะยืนยันว่าหลวงพ่อค�าเขียน 

ส�าหรับพระอาจารย์แล้วคือ ที่สุดของค�าว่าพ่อแม่ครูอาจารย์ ทั้ง 

ค�าสอน ทั้งสิ่งที่หลวงพ่อถ่ายทอด ทั้งวิธีการ ทั้งค�าพูด ทั้งความ 

ใส่ใจ และสุดท้าย แม้แต่การกระท�าในวาระสุดท้าย ท่านก็ยัง 

สามารถแสดงธรรมได้อย่างหมดจด

ท้ายนี้ขออ�านวยอวยพรให้ทุกท่านจงประสบแต่ความสุขความ 

เจริญ ปรารถนาสิ่งใดท่ีถูกต้องด้วยศีลและธรรม อันไม่เป็นไปด้วย 

ความเบียดเบียนตนเอง ไม่เป็นไปด้วยการเบียดเบียนผู้อื่น ก็ขอให ้

ส�าเร็จสมดังปรารถนาทุกประการ ขอให้ทุกท่านได้มีชีวิตที่ยืนนาน 

เพื่อมีโอกาสให้ทานรักษาศีล เจริญสติ สมาธิภาวนา เพื่อจะได้มี 

โอกาสเข้าถึงธรรมขององค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า คือการพ้น 

ทุกข์โดยสิ้นเชิงในปัจจุบันชาตินี้ หรือชาติใกล้ๆ นี้ ด้วยกันทุกท่าน 

ทุกคนเทอญ
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ท่าเตรียม ๑

๔๓

๒

๕

วิธีการเจริญสติ
แบบเคลื่อนไหว

๑๔ จังหวะ

เอามือวางไว้ที่ขาทั้งสองข้าง
คว�่าไว้

เอามือขวามาที่สะดือ
ให้รู้สึก

พลิกมือขวาตะแคงขึ้น
ให้รู้สึกตัว

พลิกมือซ้ายตะแคงขึ้น
ให้รู้สึก

ยกมือขวาขึ้นไว้ข้างตัว
ให้รู้สึก

ยกมือซ้ายขึ้นไว้ข้างตัว
ให้รู้สึก
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๑๓

๑๐

๗

๑๒

๙

๖

๑๔

๑๑

๘
เอามือซ้ายมาทับบนมือขวา

ให้รู้สึก

ลดมือขวาลงที่ขาขวา ตะแคงไว้
ให้รู้สึก

เอามือซ้ายออกด้านข้าง
ให้รู้สึก

เลื่อนมือขวาขึ้นที่หน้าอก
ให้รู้สึก

คว�่ามือขวาลงที่ขาขวา
ให้รู้สึก

ลดมือซ้ายลงที่ขาซ้าย ตะแคงไว้
ให้รู้สึก

เอามือขวาออกด้านข้าง
ให้รู้สึก

เลื่อนมือซ้ายขึ้นที่หน้าอก
ให้รู้สึก

คว�่ามือซ้ายลงที่ขาซ้าย
ให้รู้สึก
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รู้เท่าทันกายเคลื่อนไหว รู้เท่าทันใจนึกคิด

มันกลับกลายเป็นค�าตอบทั้งหมดได้จริงๆ

มันเป็นความมหัศจรรย์ของพระที่ เข้าถึงความจริง

ที่ไม่ได้เข้าที่ตัวหนังสือ

แต่เป็นความจริงท่ีท่านค้นพบด้วยตัวท่านเอง



www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam

การท�ากรรมฐานต้องตั้งมั่นอยู่ตรงที่ว่าเราจะเป็นผู้สังเกต

สงัเกตเหน็จติทีม่นัยงัไม่ได้เป็นอะไร แล้วสงัเกตเหน็ความเปลีย่นแปลง 

ที่มันเกิดขึ้น ที่แปรเปลี่ยนไป แล้วเข้าใจถึงความแตกต่างระหว่าง 

“การเป็นกบัการไม่เป็น” เมือ่นัน้เราจะรูท้ัง้หมดว่า เราหลงไปเป็น 

กับสิ่งที่ไม่เป็นสักอย่าง เพราะเอาเข้าจริงๆ แล้วมันไม่ได้เป็นอะไร 

นี่ต่างหากคือเคล็ดวิชาที่เปล่ียนตัวเอง จากคนธรรมดา เป็น 

พระพุทธเจ้า ผู้หลุดพ้นโดยสิ้นเชิง


