
โอวาท ทานปรมาจารย ตักมอ 
สังฆปรินายกองคที่ ๒๘ แหงชมพูทวีป 

และเปนองคที่ ๑ แหงจีน สมัยราชวงศซง 
เปนโอรสองคที่ ๓ ของกษัตริยพรามหณในอินเดีย สมัย พ.ศ.๕๐๐,๖๐๐ 

“ผูยิ่งใหญ แหง วัดเสาหลนิ” 
 

๑. ...เม่ือละท้ิงความคิดเพอเจอ ใจยอมสุขสงบเองตามธรรมชาติ... 
     “ใจสงบก็คือ ความรูสึกเหมือนหินตกลงบนพ้ืนโลกอันกวางใหญ” 
๒. “...อยาดํารงชีวิต โดยเกาะแนนกับความกลุมใจเด็ดขาด...” 
๓. หลักแทในการวิปสสนาญาณ ตองมีปญญาคอยกํากับ  
      และตองปฏิบัติตามหลัก ๔ ประการขณะบําเพ็ญ คือ 
      ๑. ชดใชบาป   ๒. ตามลิขิตกรรม 
      ๓. ไมแสวงหาสิ่งใด  ๔. ยึดถือธรรม 
    

๔. ... ผจญทุกขไมบน รับไวโดยเต็มใจ... 
๕. ถาใจเกิดความละโมบ... ทุกขจะตามมาทันที 
๖. “...จิตเดิมแทนั้นคือธรรม...ตองละทิ้งความคิดเพอเจอ 
    ตั้งหนาปฏิบัติธรรมสูความวาง ละท้ิงใจที่ตระหนี่ถ่ีเหนียว” 
๗. สวรรคและนรกตางก็อยูที่ใจ...อยาดื้อรั้นถือตัวจนเกินไป !... 

  
๘. หลงและตื่นตัว เปนอันหนึ่งอันเดียวกัน... ถาไมหลง  
    ก็ไมสํานึก !... 
๙. “ใหเขาใจความวาง แตอยาหลงความวาง... ไมยึดมั่น ใจจึงวาง” 
๑๐. “มองดูทุกสิ่งทุกอยางท่ีผานไปในอดีต เหมือนภาพในความฝน... 
      มองดูทุกสิ่งทุกอยางในปจจุบัน เหมือนเปนฟาแลบ... 
      มองดูทุกสิ่งทุกอยางในอนาคต เหมือนเมฆหมอกที่ลองลอยอยูไปมา” 
๑๑. ..อารมณความคิดทั้งหลายก็ลวน เกิดดับ... 
๑๒. “ไมยึดมั่นในเรื่องไดเสีย จิตที่เปนทุกข จะเปนอิสระ” 

 
    ๑๓. “ดํารงชีวิตดวยใจอิสระ ไมถูกความอยากควบคุม...” 

๑๔. “มองเห็นจิตเดิมแทของตน” ...นี่คือจุดหมาย 
       ของวิปสสนาญาณ       

   ๑๕. ถาเราสําคัญสิ่งใดเปนสิ่งดี และเขาใกลมัน ใจ 
      เราเริ่มเอียงเอนแลว... 
๑๖. ..สนใจธรรมมากเกินไป ยอมผูกมัดตนเองไม 
      มีอิสระ... 



๑๗. นักปราชญผูสรางประโยชนแกมนุษย รูวาใจคือ 
       ธรรม... 
      ...แตคนโงเที่ยวแสวงหาธรรม ไปในที่ตางๆ 
       อยางไรจุดหมาย 
๑๘. “ใจคือพระธรรม...ดังนั้นจึงไมตองไปหาพระธรรม 
       นอกใจ” 

 
 ๑๙. “ถาคิดที่จะปฏิบัติธรรม...ตองพัฒนาจิตใจใหยิ่งใหญ 
          เกรียงไกรและตองวางใจไวนอกเหนือกฎเกณฑ 
        ที่มีเขตจํากัด...” 
 ๒๐. ...ไมสนใจจดุยืน ไมเปนผูยึดมั่นใดๆ ทําใจสงบสุข 
 ๒๑. “เพียงอาศัยคําสอน ของผูมีชื่อเสียง ไมใชสัจธรรม 
        แท... ไมใชสัจธรรมแท...” 

๒๒. ...ยึดมั่นในความคิดของตนเกินไป จะไมสามารถ 
       เขาถึงพุทธธรรม 
๒๓. “รวมทุกข กับสุข เปนอันหนึ่งอันเดียว...นั่นคือ 
       หนทางแหงพุทธธรรม” 
๒๔. เห็นสรรพสิ่ง แตใจไมหวั่นไหวสับสน ใจไมฟุงซาน... 
๒๕. ...แทจริง “เกิดกับตาย คือนิพพาน” ซึ่งอยู ณ 
      กลางใจ... 
 
สมาธิที่เคลือ่นไหว 
 ...สมาธิภาวนาในขณะเคลื่อนไหว มีคุณคามากกวาสมาธิภาวนา ใน 
 ขณะที่อยูนิ่งๆ อยางเงียบเชียบถึงนับพันเทา 

 
ตองรูจักกล่ันกรอง  

  ในน้ําเนานั้น น้ําบริสุทธิ์ยังมีเจือปนอยู ผูที่ฉลาดรูจักหาวิธีกล่ันกรอง 
  จะสามารถหาน้ําบริสุทธจากน้ําเนาไดเสมอ 

  
ย่ิงยากยิ่งไมได 

อยากไดยิ่งหนี อยากมียิ่งยาก...ฉะนั้น บุคคลผูมีปญญาพึงตัดคําวา 
อยากออกเสีย กอนที่จะลงมือกระทําการใดๆ จะชวยใหงานนั้นเสร็จ 
เร็วย่ิงขึ้น 

 
 
 



ความรุงโรจนและความตกต่ํา 
 ...จงมองดูปรากฏการณแหงความรุงโรจนและความตกต่ํา ดวยดวงใจ 

ที่สงบไรกังวล เพราะทั้งความรุงเรือง และการลมสลาย เปนเพียง 
หยาดน้ําคางบนใบหญาเทานั้น 

  
การศึก

  สําหรับพุทธศาสนาแลว การศึกษากับการปฏิบัติไมอาจแยกออกจาก 
ษากับการปฏิบัติตองคูกนัไป 

กันได...การปฏิบัติถายเดียวโดยไมไดศึกษา ยอมนําไปสูความผิด 
พลาด...การศึกษาโดยไมปฏิบัติยอมไมอาจกาวหนาได...ถาหากวา 
ใครทําการศึกษาคนควาโดยขาดการปฏิบัติก็ยากที่จะจับแกนแหง 
สัจธรรมได 

  
กลางคืนเปนควัน กลางวันเปนไฟ 
 คนในปจจุบันนี้ ที่ตองเหน็ดเหนื่อยว่ิงวุนอยูกับการทํากําไร หนักใจ 
 อยูกับทรัพยสมบัติมหาศาลจิตใจไมมีวันสงบ ไมรูจักหยุดนิ่ง วิตก 
 กังวลไปรอยแปดอยูตลอดเวลา ชนิดที่วา “กลางคืนเปนควัน กลางวัน 
 เปนไฟ” คือใจไมยอมหยุด รุมรอนอยูทุกเวลา...นั่นแหละคือผลของ 
 การที่จิตมันเขาไปแบกไวเต็มที่ เรียกวามีอะไรก็แบกไวหมด 

 
ดับที่นี่ 
 ...ความดับทุกขนั้นปรากฏแลว ไมตองไปหาที่ไหน มันเกดที่นี่ ก็ตอง 

ดับท่ีนี่... 

  
พระพุทธรปู 
 ...พระพุทธรูปบังพระพุทธเจา 
 
ปฏิบัติไดทุกที ่
 ...ไมตองยึดวา การปฏิบัติธรรม ตองไปอยูในสถานที่เงียบสงบ 
 
แกนพุทธธรรม 
 อยูทามกลางสิ่งแวดลอม แตรูเทาทันและสามารถกําหนดรูที่จะ 

เกี่ยวของกับส่ิงแวดลอมนั้นๆไดอยางถูกตองเหมาะสม...การรูเทา 
ทัน และสามารถกําหนดวิธีการไดเชนนี้ จึงวา “อยูใน”แต “อยู 
เหนือ”...เหมือนหยดน้ําบนใบบัว อยูบนใบบัว แตไมเกาะติดอยูใน 
ใบบัวน้ัน...นี่คือใจความสําคัญของสภาวะการรูแจงธรรมอันสูงสุด 
และเปนแกนแทของพุทธธรรม 



 ย่ิงยากยิ่งเขาใจ 
  มีน้ําแข็งมากเทาใด...  ก็มีน้ํามากเทานั้น 
  ยิ่งยากลําบากเทาใด...  ก็ยิ่งเขาใจชีวิตมากเทานั้น 
  
 ถึงเวลาจะเห็นเอง 
  ...อยาคิดอยากจะเห็นแจงในธรรม ถึงเวลาจะเห็นเอง... 
 

 วิธีลัด 
  มีเวลาเมื่อไร ใหปฏิบัติเมื่อนั้น...การฝกจิต การพิจารณาจิตเปนวิธีลัดที่ดีที่สุด 
 

 ดูความคิด 
  เราตองดูความคิดใหเห็นความคิด เมื่อคิดขึ้นอยาไปตามความคิด 
  อยาเขาไปในความคิด... 
  เรื่องธรรมะนั้นคิดลวงหนาเอาไมได เมื่อมันเกิดจึงรู รูกอนไมได 
  และตองอาศัยดูความคิด เมื่อเห็นความคิดมันจะหดตัว หยุด 
  คิดของมันเอง ไมใชสะกดหามคิด ตองใหเห็นมันคิดแลวดู 
 

 หวังผลมากยอมยากสําเร็จ 
  ...คนที่รอนรนหวังผลของการกระทํามาก ก็จะประสบความสําเร็จไดยาก... 
 

 ความหมายของเวลา 
  ...เวลาคือระยะทางระหวางความอยาก และความสมอยาก... 

  
 อยูกับความรูสึกตัว 
  การอยูกับความรูสึกตัวนี้ ก็เชนการขยับมือของเรา เราก็รูสึก คือ 
  รูสึกที่ตัวของเราชัดเจนดี กํามือเขาคลายมืออกก็รูสึก หรือเอานิ้ว 
  สีกันถูกันไปมา ก็รูสึก...คนที่มีปญญามากๆ กลุมมากอึดอัดมาก 
  ขอใหทดลองเทคนิคออกจากความคิดดูสักครูเดียว จะรูสึกถึงผลดี 
  ของมันไดทันควันทีเดียว พอคิดขึ้นมาก็สลัดออกไป หันมาใสใจกับ 
  ความรูสึกของมือท่ีกํา – แบ – กํา – แบ ฯลฯ อยูนี้ อยาไปใสใจกับความคิด 
  จงหันมาใสใจกับความรูสึกที่เน้ือท่ีตัวของเรา...คนที่มีความทุกขมากๆ  
  มักจะเห็นผลไดชัดเจนถึงผลดีของวิธีนี้ 

  
ไมตองรอใคร 
 ...คนอื่นแนะได ใหกําลังใจได แตตัวเองตองทําดวยตัวของตัวเอง 
 ไมตองรอปาฏิหาริยจากใครอะไรที่ไหน!? 



ความรูสึกตัว 
 ความรูสึกตัวเปนเรื่องที่สําคัญมาก...พระอรหันตก็ไมใชใครอื่น 
 นอกจากผูที่มีสติสมบูรณทุกอิริยาบถเทานั้น คือทานรูสึกตัวอยู 
 ทุกขณะจิตเทานั้น...แตปุถุชนสวนใหญจะลืมตัว พลัดหลงไปจากตัว 
 ไมรูสึกตัว แตไปหมกหรือตกอยูในความคิดเสียเปนสวนใหญ 
 เรียกวาไมรูสึกตัวของตัว... 
 

ผูใหควรขอบคุณ 
 ผูใหกับผูรับนั้น ใครจะเปนผูไดกุศลมากนอยกวากัน...ถาคิดใหดี ผูไดกุศล 
 มากกวา ก็ควรจะขอบคุณผูไดนอยกวา จึงเปนเรื่องที่ไมผิด 
 

ตองมีสติในทุกส่ิงที่เนื่องกับตน 
 การมีสติรูเทาทันอาการตางๆ ของกายนั้นยังไมพอ...ในมหาสติปฏฐานสูตร 
 ยังกลาววา เราตองมีสติพรอมถึงลมหายใจแตละครั้ง การเคลื่อนไหว 

แตละหน ความคิดทุกความคิด และความรูสึกทุกความรูสึก... 
  

 การปฏิบัตธิรรมเหมอืนการทํางาน 
  การปฏิบัติธรรมก็เหมือนกับการทํางานอื่นๆ โดยทั่วๆ ไปนั่นแหละ 
  ...เวลาใดที่ใจเราตก เราก็ตอง “ยก” ใจของเราขึ้นมาบาง ละเวลาใด 
  ที่ใจเราฟุงซาน มากเกินไป เราก็ตอง  
 

       

                 จงทํางาน   ทุกชนิด           ดวยจิตวาง 
       ยกผลงาน         ใหความวาง      ทุกอยางสิ้น 

      กินอาหาร         ของความวาง     อยางพระกิน     
      ตายเสรจ็สิ้น       แลวในตัว        แตหัวที 
            ทานผูใด     วางได            ดังวามา 
      ไมมีทา            ทุกขทน           หมนหมองศรี 
      “ศิลปะ”              ในชีวิต            ชนิดนี้ 
       เปน “เคล็ด” ที่   ใครคิดได        สบายเอยฯ 

 

 

 

 

 

 



ปราชญสอนวา.... 
      สุภานี ปยพสุนทรา....แปลจากภาษาจีน 

          

๑. “ในโลกนี้มีเรื่องยากไหม ? 

  ผูที่ลงมือทํา.... เร่ืองยากก็จะกลายเปนเรื่องงาย 
  ผูที่ไมลงมือทํา.... เร่ืองงายก็จะกลายเปนเรื่องยากอยูวันยังค่ํา     “ เผิงตวนสู ” 
   
  ๒. “การศึกษาเลาเรียนนั้นงาย...แตจะใหเรียนดีนั้นยาก 

  การทํางานนั้นงาย....แตจะทําใหดีนั้นยาก 
  การปลอยตัวใหตกต่ํานั้นงาย...แตการสํานึกนั้นยาก”   “ หวังฟูจือ ” 
 
  ๓. “การเรียนกับการปฏิบัตินั้นเปนของคูกัน เวลาเรียนตองคิด 

  คิดออกแลว ก็ตองนําไปปฏิบัติ ในขณะปฏิบัติ  
  เราจึงรูวาตัวเองไดวิชามาจริงหรือไม...ไมเชนนั้นแลว 
  แมเราจะอานหนังสือมามาก  
  แตเราก็เปนไดแค ตูหนังสือเคล่ือนที่ตูหน่ึงเทานั้น”   “เซี่ยเจี๋ยไจ” 
  
  ๔. เชื่อหนังสือจนหมด สูอยารูหนังสือเลยยังจะดีกวา...!”   “เมงจื้อ” 
   
  ๕. “ผูใฝศึกษา จะศึกษาขอดีของคนอื่น  

  มาเสริมขอดอยของตนเอง”      “หลี่ปุเหวย” 
   
  ๖. “ความรูคือ ผลพวงแหงการสั่งสมประสบการณ  

  ความสามารถ คือ ผลลัพธจากการพากเพียรพยายาม”   “เหมาตุน” 
  
  ๗. “มีพรสวรรค พรนรกอะไรที่ไหนกัน 

  ขาพเจาเพียงแตเอาเวลาที่ 
  คนอื่นนั่งดื่มกาแฟ มานั่งทํางานเทานั้นเอง...!”    “หลูซิ่น” 
   
  ๘. “สูงสงแตไมเยอหยิ่ง ชนะแตไมลําพอง 

  ปราดเปรื่องแตรูจักลงเวที เขมแข็งแตมีความอดกลั้น...”   “ขงเบง” 
   
  ๙. “กอนที่จะเอาชนะคนอื่น...จักตองเอาชนะตัวเอง 

  ใหไดเสียกอน”       “หลี่ปุเหวย”

  

  ๑๐. “ผูที่รูจักคนอื่นเปนคนฉลาด...ผูที่รูจักตนเองเปนคนมีสติ”  “เลาจื้อ” 

     



  ๑๑. “การตกระกําลําบากเปนมหาวิทยาลัยชั้นสูง 

  ในการฝกฝนยอดคน...!”                  “เหลียงฉ่ีเชา” 

      

  ๑๒. “ส่ิงที่ตัวเราไมชอบ จงอยาทํากับคนอื่น”              “ขงจื้อ” 
 
  ๑๓. “คนที่ทําไดอาจพูดไมได...คนที่พูดไดอาจทําไมได!”            “ซือหมาเซียน” 
 
  ๑๔. “คนเราหนีไมพนความตาย แตความหมายการตายนั้น 

ไมเหมือนกัน... 
บางก็มีคาหนักกวาขุนเขา บางก็ไรคาเบากวาขนนก....!”            “ซือหมาเซียน” 

  

๑๕. “อยาทําความชั่ว เพราคิดวาผิดนิดเดียว... 

อยาละเวนการทําความดี 
เพราะคิดวาไดบุญกุศลแตนิดเดียว...”     “เผยสงจือ” 
 
๑๖. “คนอื่นชวยเรา...เราจะจําไวชั่วชีวิต 

เราชวยคนอื่น...จงอยาจําใสใจ”     “ฮ่ัวหลัวเกิง” 
 
๑๗. ”มีชีวิตอยางไรคุณธรรม มิสูตายอยางมีคุณธรรม... 

       ไดมาดวยความคดโกง  มิสูยอมเสียอยางซื่อตรง...”  “หวังต้ิงเปา” 

 

๑๘. “น้ําใสสะอาดเกินไป....ยอมไรซึ่งมัจฉา 

       คนที่เขมงวดเกินไป...ยอมไรบริวาร”    “ปนกู” 
 
๑๙. “ความไมพอใจ ความกลัดกลุมหงุดหงิด 

ควรจะเปนส่ิงที่ทําเราฮึดสูมากย่ิงขึ้น 
ไมควรเปนส่ิงที่ทําใหเราทอแท หอเหี่ยวยอมจํานน 
ตออุปสรรค...”       “หลี่ตาเจา” 
 
๒๐. “ขี้เกียจแลวยังฟุมเฟอย...ยอมยากจน 

        ขยันและประหยัด...ยอมร่ํารวย”    “กวนจัง” 
 
๒๑. “ชมคนดวยวาจา...มีคามากกวามอบไขมุกใหเปนของขวัญ 

       ทํารายคนดวยวาจา...สาหัสยิ่งกวาทิ่มแทงดวยหอกดาบ”  “ซุนวู” 
 
๒๒. “ยามมีควรคิดถึงความจน... 

       ....ยามจนไมควรคิดถึงยามมี !”    “เจิงกวงเสียนเหวิน” 



๒๓. “รูเหตุผลไมอับจน รูกาละไมถูกดา รูประหยัดไมขัดสน”  “ซูหลิน” 
 
๒๔. “ใชจิตใจที่ชอบตําหนิผูอื่น มาตําหนิตัวเอง... 

       ใชจิตใจท่ีชอบใหอภัยตัวเอง ใหอภัยผูอื่น...”  “เจิงจิ้นเสียนเหวิน” 

 

๒๕. “ความอิจฉา เปนอุปสรรคตอมิตรภาพ... 

ความระแวงสงสัย เปนอุปสรรคตอความรัก... 
...ความรักถาปราศจากความซื่อสัตยจริงใจตอกันเสียแลว 
ก็ไมอาจเชื่อถือซึ่งกันและกันได”     “ซุนยาง” 
 
๒๖. “ในชีวิตของเรา...มิตรภาพเปรียบเสมือนโคมสองสวาง 

ดวงหนึ่ง ซึ่งสาดสองจิตวิญญาณของเราใหสวางไสว 
ทําใหชีวิตของเรามีแสงสีอันงดงาม...”     “ปาจิน” 
 
๒๗. “ตัวสกปรกก็คิดจะอาบน้ํา เทาสกปรกก็คิดจะลางเทา 

แตใจสกปรก กลับไมคิดที่จะชําระใจ...”          “หยางวานหลี่”

   

๒๘. “สุขสบายเกินไป...เสนสายก็พลอยหยอนยาน 

จิตใจก็พลอดขลาดกลัว”      “หูหลินอ้ี” 

  

๒๙. “พูดนอย กลุมนอย ตัณหานอย นอนนอย... 

....ถาสี่อยางนี้นอย ก็ใกลจะเปนเซียนแลว”          “ซุนซือเหมี่ยว” 
 
๓๐. “คนที่เชื่อมั่นในตนเองมากเกินไป... 

เปนคนที่โดดเดี่ยวอางวางที่สุด!”     “ลูซู” 

 
 ๓๑. ไมมีอะไรแยเทากับความเยอหยิ่งอวดดี... 
 ผูที่คิดวาตนเองไมดีพอ คือ คนที่ดีพอ... 
 ผูที่คิดวาตนเองดีพอ คือ คนที่ไมดีพอ...!    “ฟงเสี้ยวหยู” 
 
 ๓๒. “ตองกลาที่ตะมองความจริง... 

 แมวาความจริงอาจจะทําใหเราเจ็บปวดมากๆ    “จางจื้อซิน” 
 

  ๓๓. “ชีวิตที่ราบรื่นเกินไป เปนชีวิตที่สามัญ ไรความหมาย... 

  ของที่ไดมางายเกินไป มักไมลํ้าคา....     “เหมาตุน” 
  

  



 ๓๔. “ชั่วโมงเกิดจากการสะสมตัวของวินาที... 

 ผูที่รูจักใชเวลานอยๆ ใหเปนประโยชน 
 จึงจะสามารถสรางสรรคผลงานท่ีใหญหลวงยิ่งข้ึน!”   “เฉินจี้หยู” 
 

                       ๓๕. “ยามสมหวัง...ควรเตรียมหาทางถอยเอาไวสักทางหนึ่ง 

     ยามผิดหวัง....ควรเตรียมหาทางออกเอาไวสักทางหนึ่ง”           “หวงเยาหมิน”

  

                       ๓๖. “คิดกอนทํา...ยิ่งมาก ยิ่งไมตองเสียใจในภายหลัง”            “หวงเยาหมิน”

   

      ๓๗. “การชวยคนจมน้ํานั้นเปนการกระทําที่นายกยองสรรเสริญ... 

  แตก็ตองมีวิธีการที่ดี ไมเชนนั้นอาจชวยคนไมได 
  แถมยังจะถูกคนจมน้ําฉุดลากจนตายดวยกันทั้งคู”            “หวงเยาหมิน” 

 

 ๓๘. “สามารถอุทิศตัวเพ่ือชาติ ตอสูเพ่ืออุดมการณ 

 ชางเปนเรื่องที่มีเกียรติ อะไรจะปานนั้น”    “อูวี่จัง” 

 

  ๓๙. “...ศึกษาอยางสุดความสามารถ... 

  นําความรูที่มีอยูมาใชอยางสุดสติปญญา... 
  พัฒนาประเทศใหเจริญมั่งคั่ง... 
  ไมยอมถูกตางชาติรังแก... 
  ยืนตระหงานอยูในโลกนี้อยางภาคภูมิ...”    “จันเทียนอ้ิว” 
 
  ๔๐. “คนเราขอเพียงมีจิตใจที่รักชาติเทานั้น... 

  ปญหาทุกอยางก็แกตก 
  ลําบากแคไหน ทุกขยากเพียงใด 
  ถูกปรักปรําอยางไรก็ทนได...”     “เซี่ยปงซิน” 

  

 ๔๑. “...แมประเทศของเราจะยากจน ลาหลังแคไหน 

 แตมันก็ยังเปนมาตุภูมิของเรา... 
 ก็เหมือนกับแมของเรานั่นแหละ 
 แมทานจะยากจนขนแคนสักปานใดก็ตาม 
 แมก็ยังคงเปนแมของเรา...”       “โอวหยางปนเหวย” 


