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ข้อนอบัน้อมแด้่พ่ระรัตินติรัย  ข้อความ 
ผาสุกุความเจรญิในธีรรม จงมแีก่ญาติิสุมัมาปฏิบิัติัิ 
ธีรรมทั�งห้ลึาย 

แติ่นี�ไปก็เป็นการฟัังธีรรมะพ่ร้อมกับัการ 
เจริญสุติิ  การเจริญสุติินั�นต้ิองฝึึกการเจริญได้้ 
ทุกข้ณ์ะ  ทุกโอกาสุ  แม้แต่ิข้ณ์ะที�กำลึังฟัังธีรรม 
อย่้  ก็พ่ึงเจริญสุติิไปด้้วย  จะได้้ทั�งสุูตมยปั็ญญา
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ปัญญาที�เกดิ้จากการได้้ฟััง  ได้้ทั�งจันิตามยปั็ญญา
ปัญญาที�เกิด้จากความคิด้พ่ิจารณ์า  แล้ึวก็ได้ ้
ภาวนามยป็ัญญา  ปัญญาที�เกิด้จากการปฏิิบััติ ิ
เจริญสุติิ  เจริญภาวนา

สุ่วนห้นึ�งก็ติ้องฟัังธีรรมะให้้ร้้เร่�องให้้เข้้าใจ 
สุ่วนห้นึ�งก็ติ้องมีสุติิในการที�จะระลึึกร้้สุึกตัิวทั�ว 
พ่ร้อมอย้ ่ ร้ก้ายร้ใ้จอย่้  ฟังักไ็ด้้ฟังัได้้ยนิอย่้  ระลึึก 
ร้้ติัวก็ร้้อย้่  ในการปฏิิบััติิกรรมฐานมีแนวทาง 
มีวิธีี  มีอารมณ์์ที�จะให้้เพ่่งให้้ระลึึกร้้ห้ลึายอย่าง 
ด้้วยกัน  แต่ิว่าโด้ยที�สุุด้แล้ึว  ก็ติ้องเข้้าไปร้้ถึึงร้ป 
ถึงึนาม  จงึจะเกดิ้ปญัญาร้แ้จง้เห้น็จรงิได้ ้ เห้มอ่น 
การปฏิิบััติิ  ติ้องมีการฟัังให้้เข้้าใจ  เพ่่�อจะได้้ 
ระลึกึไปให้ถ้ึก้ติอ้ง  ในช่วงแรกๆ  เราก็ใชอ้ารมณ์์ 
สุมมติิ  อารมณ์์บััญญัติิ  ใช้กรรมฐานในบัทต่ิางๆ 



10 กรอบนอก แกนใน

เปรียบัเห้ม่อนเป็นการด้้ในสุ่วนที�เป็นกรอบนอก 
ห้ร่อวงนอกไปก่อน  แต่ิที�สุุด้แลึ้วก็ติ้องเช่�อมโยง 
เข้้าไปร้้ถึึงแกนในค่อตัิวสุภาวะ  ติัวร้ปธีรรม 
นามธีรรม  ซึึ่�งเปน็ข้องจรงิ  เป็นปรมตัิถึธีรรม  จงึ 
จะทำให้้เกิด้ปัญญาร้้แจ้งเห้็นจริงได้้

ปัญญาที�ร้้แจ้งเห้็นจริงนั�น  ร้้เห้็นอย่างไร 
ก็ค่อการเข้้าไปร้้เห้็นสุภาพ่ธีรรม  มีความเปลึี�ยน 
แปลึง  มีความเสุ่�อมสุลึาย  มีความแติกดั้บั  ม ี
สุภาพ่ที�เป็นไปติามเห้ติุติามปัจจัย  เป็นอนัติติา 
บังัคบัับัญัชาไมไ่ด้้  ไม่ใชตั่ิวติน  ไม่ใช่ตัิวเรา  ไมใ่ช่ 
ติัวตินข้องเรา  เรียกว่า  ความร้้เห็้นติามความ 
เป็นจริง  เร่�องความเป็นจริงข้องชีวิติ  สุักแติ่ว่า 
เป็นธีาติุ  เป็นธีรรมชาติิ  มีความเปลึี�ยนแปลึง 
อย้่ติลึอด้  มีสุภาพ่ที�เป็นทุกข์้  ทนอย้่ติั�งอย่้ไม่ได้ ้
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ติ้องแติกติ้องด้ับัอย้่เร่�อยๆ  แลึ้วก็บัังคับับััญชา 
ไม่ได้้  การเกิด้ข้ึ�น  การด้ับัไป  แติ่ลึะสุภาพ่ธีรรม 
นั�น  ไม่มีอำนาจจะไปบัังคับัเข้าได้้  เข้าเกิด้ข้ึ�น 
เพ่ราะมีเห้ติุมีปัจจัยทำให้้เกิด้ข้ึ�น  แลึะด้ับัไป 
เพ่ราะห้มด้เห้ติุปัจจัยจึงทำให้้ด้ับัไป

ฉะนั�นปัญญาที�ร้้เห้็นความจริง  ที�ท่านได้ ้
ดวงตาเห็็นธรรม  ได้้อุทานว่า  สุิ�งใด้สุิ�งห้นึ�ง  ม ี
ความเกิด้ข้ึ�นเป็นธีรรมด้า  สิุ�งทั�งห้ลึายทั�งปวงนั�น 
ก็มีความดั้บัไปโด้ยธีรรมด้า  ถึามว่าการเกิด้ข้ึ�น 
ทำไมจึงเป็นธีรรมด้า  ความดั้บัไปทำไมจึงเป็น 
ธีรรมด้า  ความไม่เที�ยงทำไมจึงไม่เที�ยง  ทำไม 
ร้ปนามต้ิองเกิด้ต้ิองดั้บัด้้วย  ไม่เกิด้ไม่ดั้บัไม่ได้ ้
ห้รอ่  ทำไมไม่คงที�  มแีล้ึวต้ิองห้มด้ไป ปรากฏิแล้ึว 
ติอ้งห้มด้ไป  นั�นกเ็พ่ราะวา่รป้นามทั�งห้ลึายมเีห้ติ ุ
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มีปัจจัยทำให้้เกิด้ข้ึ�น  เข้าก็ติ้องเกิด้ข้ึ�น  เม่�อห้มด้ 
เห้ตุิห้มด้ปัจจัย  เข้าก็ติ้องด้ับัไป  เม่�อเห้ตุิเกิด้ 
ผลึก็ติ้องเกิด้  เม่�อเห้ติุด้ับั  ผลึก็ติ้องด้ับั

การเกิด้ข้ึ�น  ด้ับัไป  ถึ่อว่าเป็นธีรรมด้า  ค่อ 
มันต้ิองเป็นเช่นนั�น  เป็นอย่างอ่�นไม่ได้้  เม่�อเห้ตุิ 
ปัจจัยประกอบัข้ึ�น  ร้ปนามจะไม่เกิด้ข้ึ�นก็ไม่ได้้ 
ติ้องเกิด้ติามเห้ติุ  ห้มด้เห้ติุห้มด้ปัจจัย  ร้ปนาม 
จะไม่ด้ับัก็ไม่ได้้  มันต้ิองดั้บั  ติั�งอย้่ไม่ได้้เพ่ราะ 
เห้ติปุจัจยัมนัด้บัั  เรยีกวา่มนัเปน็ธีรรมด้า  คอ่มนั 
ต้ิองเป็นเช่นนั�น  เราสุ่องกระจก  ยิ�มไป  เงาออกมา 
ในกระจกก็ติ้องยิ�มมาใช่ไห้ม  ถึ้าบัึ�งไป  เงาใน 
กระจกก็ติ้องบัึ�งมา
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ไฟัฟัา้แสุงสุวา่งที�มนัสุวา่งได้ ้ มนัสุวา่งได้เ้อง 
ไห้ม  มันก็ติ้องมีเห้ติุมีปัจจัยทำให้้มันสุว่าง  มัน 
มีห้ลึอด้ไฟั  ไสุ้ไม่ข้าด้  ห้ลึอด้ไฟัอย่างเดี้ยวสุว่าง 
ไห้ม  มันก็ไม่ได้้  ติ้องมีกระแสุไฟัมา  มีกระแสุไฟั 
แติ่ถึ้าไม่มีสุายไฟั  มาได้้ไห้ม  ก็ติ้องมีสุายไฟัมา 
นี�เป็นสุ่วนประกอบัเป็นปัจจัย  ไฟัฟั้ามันมาได้้ 
จากไห้น  มนักต็ิอ้งมแีห้ลึง่กำเนดิ้  มอีงคป์ระกอบั 
ติ่างๆ  เพ่ราะมันมีเห้ติุมีปัจจัย  ถึ้าเห้ติุปัจจัยมัน 
พ่ร้อมสุมบั้รณ์์  สุับัสุวิติช์  ไฟัมันก็สุว่าง  เม่�อเห้ติุ 
ปัจจัยมันข้าด้ไปอย่างใด้อย่างห้นึ�ง  เช่น  ไสุ้ข้าด้ 
ห้ลึอด้ข้าด้  ห้ร่อว่าสุายไฟัข้าด้  ห้ร่อว่าใครไปตัิด้ 
สุวิติช์  ห้ร่อกระแสุไฟัไม่มา  ไฟัมันจะด้ับัไห้ม 
มันก็ติ้องด้ับั  จะไปบัังคับัว่าอย่าด้ับัมันก็ไม่ได้ ้
มันติ้องด้ับั  มันเป็นเช่นนั�นเอง  มันเป็นไปติาม 
เห้ติุติามปัจจัย
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สุงัข้าร  คอ่ร้ปนาม  ร่างกาย  จติิใจ  มนัก็เป็น 
อย่างนี�  มันมีเห้ติุปัจจัยทำให้้เกิด้มันก็เกิด้  ห้มด้ 
เห้ติุปัจจัยก็ด้ับั  มีกรรมเป็นเห้ติุเป็นปัจจัย  มีอุติุ 
ความเย็น  ความร้อน  เป็นเห้ตุิเป็นปัจจยั  มอีาห้าร 
เป็นปัจจัย  มีจิติเป็นปัจจัย  เป็นติ้น  มันก็เกิด้ 
ติวัเห้ตุิติวัปจัจยักม็กีารดั้บัไป  รป้  นาม  ที�เปน็ผลึ 
มันก็ด้ับัไป  ถึ้าปฏิิบััติิแลึ้ว  เข้้าไปเห้็นความเกิด้ 
ความด้ับั  ความเปลึี�ยนแปลึง  เพ่ราะมันมีเห้ติ ุ
มีปัจจัยทำให้้เกิด้  ห้มด้เห้ติุห้มด้ปัจจัยมันก็ติ้อง 
ด้ับั  เห็้นสุภาพ่ความเป็นจริงอย่างนี�  จะยอมรับั 
ไห้ม  ใจมนักต็ิอ้งยอม  แทนที�จะไปฝืึนไปข้น่  อยา่ 
ให้้มันเกิด้  อย่าให้้มันด้ับั  มันทำไม่ได้้  มันเข้้าไป 
ร้้เห้็นสุภาพ่ความเป็นจริง  มันต้ิองเป็นข้องมัน 
อย่างนี�  ติ้องเกิด้ติ้องดั้บัข้องมัน  จะไปฝืึนมัน 
ไม่ได้้  ใจก็ติ้องยอม 
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ยอมล่งป็ล่งได้ ยอมเป็็นจึังเย็นได้ ป็ล่ดป็ล่ง 
ล่งวาง  ก็ว่างสูบาย  ยอมสูนิทจัึงพิิชิิตชัิยชินะ 
เข้้าถึึงความเป็็นอิสูระห็ลุ่ดพิ้น  เพิราะล่ะ 
เพิราะป็ล่่อย  เพิราะวาง  วางก็ว่าง  ไม่วางก็ 
วุ่นวาย

ฉะนั�น  บัุคคลึที�ทุกข้์ทุกวันนี�  ด้้ไปแลึ้วก็ 
เพ่ราะไม่วาง  จะเอาให้้เป็นอย่างนั�น  จะเอาให้ ้
เป็นอย่างนี�  เท่ากับัว่าจะเอาสิุ�งไม่เที�ยงมาทำให้ ้
มันเที�ยง  มันก็เลึยผิด้ห้วัง  สิุ�งที�จะต้ิองมีความ 
แติกด้ับัเป็นธีรรมด้า  ก็ไปห้วัง  ไปอยาก  ไปยึด้ 
ให้้มันไม่แติกไม่ด้ับั  มันก็ติ้องผิด้ห้วัง  ผิด้ห้วังก ็
ห้ลึั�งน�ำติา  เสุียอกเสุียใจ  คร�ำครวญ  นี�เพ่ราะ 
อวิชชา  ความไม่ร้้จักความเป็นจริง  ไปห้ลึงยึด้ 
สิุ�งที�มีความแติกด้ับัเป็นธีรรมด้า  จะให้้ มัน 
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ไม่แติกไม่ด้ับั  มันก็เลึยผิด้ห้วัง  สิุ�งที�จะติ้องม ี
ความเปลึี�ยนแปลึงเป็นธีรรมด้า  ก็ไปอยากให้้มัน 
ไม่เปลึี�ยนแปลึง  มันก็เลึยผิด้ห้วัง  ห้ลึั�งน�ำติา 
เศร้าโศก  พ่ิไรรำพั่น  คับัแค้นใจ  โกรธีแค้น 
พ่ยาบัาท  อาฆาติ  เกิด้การเข่้นฆ่าประห้ตัิประห้าร 
กันก็มี  ฆ่ากัน  ทำร้ายกัน  เพ่ราะไม่ได้้อย่างใจ 
มนัจะไปได้้อย่างใจยงัไง  เพ่ราะสิุ�งทั�งห้ลึายมนัเป็น 
ข้องไม่เที�ยง  เม่�อไปอยาก  ไปยึด้สิุ�งที�ไม่เที�ยง 
จะให้้มันเที�ยง  มันก็เลึยผิด้ห้วัง 

ที�ผดิ้ห้วังทำไมจงึผดิ้ห้วัง  กเ็พ่ราะห้วงัผิด้ ท่� 
ผิิดห็วังก็เพิราะห็วังผิิด  ไปห้วังสุิ�งไม่เที�ยงจะให้ ้
มันเที�ยง  นี�ห้วังผิด้  สุิ�งที�ติ้องมีการเปลึี�ยนแปลึง 
ไปเป็นธีรรมด้า  สิุ�งที�ต้ิองมีความแติกดั้บัเป็น 
ธีรรมด้า  ไปห้วังจะให้มั้นคงที�  จะให้ดี้้  จะให้เ้ป็น 
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อย่างใจเราปรารถึนา  มันก็เลึยผิด้ห้วัง  เรียกว่า 
ห้วังผิด้จึงผิด้ห้วัง  ฉะนั�นติ่อไปเราก็ห้วังให้้มัน 
ถ้ึกห้น่อย  จะได้้ไม่ผิด้ห้วัง  มีสุิ�งใด้เราก็ร้้ว่า  อ๋อ 
เรากำลัึงมีสุิ�งไม่เที�ยง  สุักวันก็ติ้องเปลึี�ยน  ม ี
สุิ�งใด้เราก็ร้้ว่า  กำลึังมีสุิ�งที�จะติ้องมีการแติกด้ับั 
เป็นธีรรมด้า  ร้้ไว้อย้่แลึ้ว  ไม่ว่าจะเป็นติัวบัุคคลึ 
ไม่ว่าจะเป็นสุิ�งข้องวัติถึุ  ทุกสูิ�งทุกอย่างตกอยู ่
ในกฎไตรลั่กษณ์์ทั�งห็มด  รวมทั�งตัวข้องตัวเอง
ที�จะต้ิองเปลึี�ยนแปลึง  จะต้ิองมีความแก่เป็น 
ธีรรมด้า  จะต้ิองมีความเจ็บัป่วยเป็นธีรรมด้า 
จะติอ้งมคีวามติายไปเปน็ธีรรมด้า  การปรารถึนา 
วา่อย่าแกน่ะ  อยา่เจบ็ัป่วยนะ  อยา่ติายนะ  ไมใ่ช่ 
ฐานะที�จะมีได้้เป็นได้้  ถึ้าเราไปห้วังไปอยาก 
อย่างนั�นก็ผิด้ห้วัง  ก็ทุกข้์อีก
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ฉะนั�น  ถึา้ร้เ้ห้น็ความเปน็จรงิ  จติิใจยอมรบัั 
กจ็ะไมท่กุข้ใ์จ  กร็้อ้ย้แ่ลึว้  ในเวลึาที�สุิ�งนั�นเปลึี�ยน 
แปลึง  เออ  ก็ร้้อย้่แล้ึวต้ิองเปลึี�ยน  ถึึงเวลึาต้ิอง 
แติกด้บัั  เออ  กร้้็อย้แ่ล้ึวต้ิองแติกดั้บั  ใจกไ็มทุ่กข์้ 
ห้ร่อมีสุิ�งใด้ต้ิองมีให้้เป็น  ถึ้ามีเป็นก็ไม่เป็นทุกข์้ 
มีอย่างร้้เท่าทัน  มีอย่างร้้ว่ามีข้องไม่เที�ยง  สุักวัน 
ติอ้งเปลึี�ยนไป  ติอ้งแติกดั้บั  ติอ้งพ่ลัึด้พ่ราก  ติอ้ง 
จากไปในที�สุุด้  ไม่จากเป็นก็จากติาย  เข้าไม่จาก 
เรา  เรากต็ิอ้งจากเข้า  ทกุสุิ�งทกุอยา่งเปน็อย่างนี� 
แน่นอน

เม่�อเข้้าใจอย่างนี�  มันก็ม่อย่างเป็็น  ค่อ 
มีอย่างเข้้าใจ  แลึะถึ้าม่ให้็เป็็น  ก็ไม่ทุกข้์  ถึ้า 
มีแลึ้วไม่เป็น  มีแบับัยึด้  จะติ้องมั�นคง  จะติ้อง 
ไม่เปลึี�ยนแปลึง  ใครจะทำได้้  อย่าว่าแติ่คนอ่�น 
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ติัวข้องตัิวเองไม่ให้้เปลึี�ยนแปลึงได้้ไห้ม  อย่าแก่ 
อย่าเจ็บั  จิติใจมั�นคง  จิติใจคงที�  อย่าคิด้  อย่า 
โกรธี  อย่าเกลึียด้  ได้้ไห้ม  ก็ยังทำกายใจข้อง 
ติัวเองไม่ได้้  แลึ้วนับัประสุาอะไร  จะไปอยากไป 
ยดึ้ให้้คนนั�นคนนี�ได้้อย่างใจ  ให้้เข้าเป็นอย่างใจเรา 
ปรารถึนา  มันก็เลึยผิด้ห้วัง  เป็นทุกข์้  เรียกว่า 
ม่ไม่เป็็น  ก็เป็็นทุกข์้  ถึ้ามีก็มีให้้มันเป็น  มีสิุ�งใด้ 
กร็้ว้า่สิุ�งนี�ไมเ่ที�ยง  ไม่ยั�งย่น  ถึงึเวลึาเปลีึ�ยนแปลึง 
ก็ไม่ทุกข้์

ถึ้าไม่มีเป็นทุกข้์ไห้ม  ถึ้าไม่มีไม่เป็น  ก็เป็น 
ทกุข์้นะ  คนไม่ม ี มนัทำใจให้้อย้กั่บัความไม่มไีม่ได้้ 
ด้ิ�นรนติ้องการ  ติ้องการให้้มี  อยากได้้อยากมี 
ก็ทุกข้์น่ะสุิ  เรียกว่าอย้่กับัความไม่มีไม่เป็น 
สุ่วนผ้้อย้่กับัความไม่มีเป็น  มันก็ไม่ทุกข์้  เบัาดี้ 
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สุบัายด้ ี ไมต่ิอ้งห้ว่ง  ไมต่ิอ้งกงัวลึ  ไมต่ิอ้งไปคอย 
ด้้แลึ  ไม่ต้ิองไปคอยเอาใจ  ไม่ต้ิองไปผ้กพ่นัยึด้ถึ่อ 
ให้้เศร้า  ให้้ทุกข้์  สุบัาย  ด้ังนั�นไม่มีก็ไม่มีให้้เป็น 
พ่อใจอย้่กับัความไม่มีอะไร

ฉะนั�นบุัคคลึที�จะลึด้ลึะความยึด้มั�นผิด้ๆ ได้้ 
กจ็ะติอ้งเข้า้ไปร้เ้ห้น็สุภาพ่ความเปน็จรงิในตินเอง 
อยา่งแทจ้รงิ  อย่างที�ฟัังนี�มนัยงัไม่ได้้ร้เ้ห้น็  มนัเป็น 
เพ่ียงความคิด้ความจำ  ความนึก  เราฟัังไว้เป็น 
ข้้อม้ลึ  เสุร็จแลึ้วเราคิด้ติาม  ก็ยังบัรรเทาได้้ติาม 
สุมควร  ร้้จักคิด้ติามนี�ให้้มันเป็น  มันก็บัรรเทา 
ความเศร้าความโศก  แติ่มันยังติัด้ข้าด้ไม่ได้้
ทั�งห้มด้  ยังไม่เห้็นแจ้ง  ยังไม่เห้็นความไม่เที�ยง 
จริงๆ  ยังไม่เห็้นความเป็นทุกข์้จริงๆ  ยังไม่เห็้น 
อนัติติาจริงๆ  จิติมันก็ยังสุลึะลึะโด้ยสุิ�นเชิงไม่ได้้
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ทำไฉนถึงึจะได้้เห็้นจรงิๆ  ร้จ้รงิๆ  มนัจะต้ิอง 
มาสุ้่การปฏิิบััติิ  จะต้ิองเจริญกรรมฐาน  เจริญ 
กรรมฐานก็จะต้ิองเจริญให้้เป็น  ระลึึกให้้ถึ้กต้ิอง 
ถึึงติัวข้องสุภาพ่ที�เป็นจริง  สุภาพ่ที�เป็นจริงข้อง 
ชีวิติ  เช่น  ร่างกายมันมีอะไรประกอบัอย้่เป็น 
ร่างกาย  จิติใจมันมีอะไรประกอบัอย้่เป็นจิติใจ 
มันมีระบับัเป็นไปอย่างไร  ทางติา  ห้้  จม้ก  ลึิ�น 
กาย  ใจ  จะต้ิองเข้้าไประลึกึศกึษาจรงิๆ  เวลึาเห้น็ 
เป็นอย่างไร  เวลึาได้้ยินเป็นอย่างไร  เวลึาร้้กลึิ�น 
เวลึาร้้รสุเป็นอย่างไร  จะต้ิองระลึึกศึกษา  เวลึา 
ที�ร้้สุึกโผฏิฐัพ่พ่ะ  สุิ�งที�มากระทบัทางกายเป็น 
อย่างไร  ร้้สุึกอย่างไร  เวลึาที�ใจมันคิด้มันนึก 
มันร้้สุึกอย่างไร  ใจมันปรุงแติ่งเป็นอย่างไร  มัน 
มีอาการติ่างๆ  อย่างไรในจิติในใจ  นั�นค่อความ 
เป็นจริงข้องชีวิติ
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เราจะต้ิองระลึึกศึกษา  สุภาวะในกายใจ 
ตินเองอย้เ่นอ่งๆ  เพ่ราะว่าถ้ึาฝึึกยังน้อย  กำห้นด้ 
ยังไม่บั่อย  ยังไม่ติ่อเน่�อง  สุติิมันก็ยังไม่มีกำลัึง 
สุมาธิีกไ็ม่มกีำลัึง  แล้ึวปญัญาจะเกิด้มาได้อ้ย่างไร 
ฉะนั�นเราก็ติ้องฝึึกบั่อยๆ  ทำติ่อเน่�องเน่องๆ  อย่้ 
จนกระทั�งว่าสุติิมันมีกำลัึง  ก็จะไม่พ่ลึั�ง  ไม่เผลึอ 
ไมห่้ลึดุ้  ไม่ห้ลึน่  ไม่เลึอะเล่ึอน  ถึา้ให้ก้ำห้นด้นาน 
ไปห้น่อย  จิติไห้ลึไป  ห้ลึงล่ึมไปอีก  เผลึอไปอีก 
กว่าจะร้้ติัวก็ผ่านไปนาน  นี�มันยังไม่มีกำลึัง 
ข้องสุติิ  มันจะเกิด้ปัญญาได้้อย่างไร

แติว่า่สุติเิรากส็ุามารถึฝึกึได้ ้ โด้ยเพ่ยีรระลึกึ 
เพ่ียรร้้อย้่บั่อยๆ  เน่องๆ  ใสุ่ใจระลึึกกำห้นด้ร้้อย้่ 
เสุมอ  ติ่อไปสุติิก็จะติั�งมั�นข้ึ�น  ไม่ติ้องฝึืน  ไม่ติ้อง 
บัังคับั  ไม่ติ้องควบัคุมอะไรกันมาก  สุติิตัิ�งมั�น 
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มันก็จะร้้  จิติจะไม่สุ่งออกนอก  เกิด้ความร้้อย้ ่
ในกายในใจอย้่เสุมอ  ไม่ต้ิองเพ่่ง  แติ่ก็ไม่เผลึอ 
ถึา้สุติเิรายงัไมม่กีำลึงัอะไร  กเ็ลึยติอ้งคอยจะเพ่ง่ 
กลึวัจะเผลึอ  ถึา้เพ่ง่ก็เครง่ติงึอกี  พ่อผ่อนกเ็ผลึอ 
อกี  เป็นอยา่งนั�นเม่�อไม่มกีำลัึง  แต่ิถึา้สุติทิี�ฝึกึมา 
มากข้ึ�น  มีกำลัึง  ไม่ต้ิองเพ่่ง  แต่ิมันก็ไม่เผลึอ 
กำห้นด้ร้้  ด้้เบัาๆ  สุบัายๆ  มันก็ไม่เล่ึ�อนลึอย 
ไม่เลึอะเลึ่อน  ไม่เผลึอ  เพ่ราะมันมีกำลึัง

แติ่ช่วงที�มันยังไม่มีกำลึัง  มันก็ต้ิองฝึึก  ฝึึก 
แลึ้วฝึึกอีก  ฝึึกฝึนอบัรมกันไปบั่อยๆ  อย้่เน่องๆ 
ห้มั�นระลึึก  ที�สุุด้ติ้องระลึึกให้้จรด้สุภาวะที�กาย 
เช่น  ความไห้ว  ระลึึกร้้ให้้มันติรงติ่อความไห้วๆ 
ความกระเพ่่�อม  ความสุะเท่อน  เย็น  ร้อน  อ่อน 
แข้็ง  สุบัาย  ไม่สุบัาย  นั�นเป็นติัวสุภาวะทางใจ 
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ก็ระลึึกไปให้้มันจรด้สุภาวะข้องจิติใจ  ใจข้ณ์ะนี� 
มนัเป็นอย่างไร  สุงัเกติไป  มนัคดิ้นกึ  กร็้ ้ ร้ค้วาม 
คดิ้นกึ  มนัปรุงแต่ิง  วติิกวจิารอย่้  สุงสัุยอย่้  พ่อใจ 
อย้่  ไม่พ่อใจอย้่  ก็คอยร้้ในจิติในใจอย่้  เป็นการ 
ระลึึกศึกษา  สุบัายกาย  สุบัายใจ  ไม่สุบัายกาย 
ไม่สุบัายใจ  คอยระลึึกร้้อย้่

ถึ้าการเจริญสุติิมันยังติั�งห้ลัึกไม่ได้้  โด้ย 
เฉพ่าะคนให้ม่ๆ  จะมาด้้ปรมัติถึ์  ด้้สุภาวะ  ร้้สึุก 
มันยาก  ติั�งห้ลัึกไม่ได้้  มันก็จำเป็นต้ิองมีการ 
ระลึกึในสุว่นกรอบันอกไปกอ่น  เชน่  การระลึกึร้ ้
ลึมห้ายใจเข้้าออกไว้  ห้ายใจเข้้าก็ให้้ร้้  ห้ายใจ 
ออกก็ให้้ร้้  ห้ายใจเข้้ายาวออกยาวก็ให้้ร้้  ห้ายใจ 
เข้้าสุั�นออกสุั�นก็ให้้ร้้  ร้้อย้่ติลึอด้กองลึมห้ายใจ 
เข้้าออก  ปรับัผ่อนลึมห้ายใจเข้้าออกให้้ ดี้ 
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ด้ล้ึมห้ายใจ  จติิไม่อย่้ก็บัรกิรรมช่วย นบััลึมห้ายใจ 
ช่วย  จะนับับั้าง  จะพุ่ทโธี  ห้ร่อจะมีคำบัริกรรม 
อ่�นๆ  ทำให้้จิติใจมันมาอย้่กับัลึมห้ายใจ

อย่างนี�ก็ค่อเจริญสุติิให้้มันมีสุมาธีิ  แล้ึวจึง 
เช่�อมโยงเข้้ามาด้้สุภาวะ  อันเป็นติัวแกนใน  เข้้า 
มาร้้ความร้้สุึกที�ใจเป็นยังไง  ใจสุงบัเป็นอย่างไร 
ใจไมสุ่งบัเปน็อยา่งไร  กายสุงบัใจสุงบั  ใจอิ�มเอบิั 
กายไห้วใจร้ ้ กจ็ะเข้า้มาสุ่้แกนในซึ่ึ�งเปน็ติวัสุภาวะ 
ห้ร่อทำควบัค้่กันอย้่  ด้้ลึมด้้วย  ด้้จิติด้้ใจด้้วย  ด้้ 
ลึมห้ายใจ  ด้้ความร้้สุึกในกายใจด้้วย

ถึ้าด้้ลึมห้ายใจไม่ถึนัด้  ก็กำห้นด้ด้้อย่างอ่�น 
มากำห้นด้ด้้อิริยาบัถึให้ญ่แทน  พ่ระพุ่ทธีเจ้า 
ก็แสุด้งไว้ว่า  นั�งอย้่ก็ให้้ร้้ติัวว่านั�งอย้่  กำห้นด้ด้ ้
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กายในท่านั�งแทนลึมห้ายใจก็ได้ ้ เม่�อยน่อย้ก็่ร้ต้ิวั 
อย้่กับักายที�ย่นอย้่  เม่�อเด้ินก็ร้้ชัด้อย่้กับักายที� 
กำลึังเด้ิน  กำห้นด้ด้้การเด้ิน  เม่�อนอนก็ร้้ติัวอย่้ 
กับักายที�นอน  นี�ก็เป็นการปฏิิบััติิ  เม่�อจิติใจ 
ติั�งมั�นด้ี  ก็เช่�อมโยงเข้้าไปร้้อย่้กับัแกนใน  เดิ้นนี� 
ติอนแรกเรากำห้นด้แค่เด้ิน  ร้้ติัวว่าเด้ิน  ร้้ติัวว่า 
กา้ว  วา่ซ้ึ่ายว่าข้วา  ติอ่ไปมันก็จะร้้ถึงึแกนใน  คอ่ 
ไปร้ที้�ตัิวสุภาวะ  ไปเจอความไห้ว  ความกระเพ่่�อม 
สุะเท่อน  เย็น  ร้อน  สุบัาย  ไม่สุบัาย  ก็มีอย้่ 
ทั�วๆ  ติัวด้้วย  เด้ินอย้่ก็มีความร้้สึุกเห้ลึ่านี�  ม ี
ใจอย้ใ่นเวลึาเดิ้น  มใีจรับัร้ ้ มใีจร้้สึุก  มใีจติรึกนกึ 
กายไห้วอย่างห้นึ�ง  ใจร้้อย่างห้นึ�ง  นี�มันก็เข้้ามา 
สุ้่แกนในแลึ้ว
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เวลึานั�ง  ติอนแรกด้้ท่านั�ง  ด้้กายว่านั�ง  พ่อ 
จิติใจติั�งมั�นก็เช่�อมเข้้าไปด้้ถึึงแกนใน  ลึึกซึ่ึ�งไปถึึง 
ติัวสุภาวะที�ความรู้สึูก  เช่น  ความไห้ว  ความ 
กระเพ่่�อม  สุะเท่อน  เย็น  ร้อน  สุบัาย  ไม่สุบัาย 
จิติใจรับัร้้  ร้้สึุก  ใจติรึกใจนึกร้้สึุกอย่างไร  รับัร้้ 
สุภาพ่ที�เป็นจริง  ไม่ว่าจะนั�งอย้่  จะย่น  จะเดิ้น 
จะนอน  ที�สุุด้ก็เข้้าไปร้้ถึึงติัวสุภาวะ

ในสุ่วนกรอบันอกก็ยังมีอย่างอ่�นๆ  ไว้ให้ ้
ปฏิิบััติิ  บัางท่านจะถึนัด้อิริยาบัถึย่อย  อิริยาบัถึ 
ติา่งๆ  การค้้  การเห้ยียด้  การข้ยับัเข้ย่�อนเคล่ึ�อน 
ไห้ว กเ็จริญสุติไิป ข้ยบััมอ่  ข้ยบััแข้นเป็นอิรยิาบัถึ 
ยอ่ย  รบััร้ ้ ร้สุ้กึ  ร้ว้า่จบัั  ร้ว่้างอ  ร้ว่้ากม้  ร้ว่้าเงย 
ร้้ว่าเห้ลึียวซึ่้ายแลึข้วา  ก็ยังถึ่อว่ามีการเจริญสุติ ิ
อย้่  แติ่ถึ้าร้้ลึึกซึ่ึ�งเข้้าไปสุ้่แกนใน  ก็จะเข้้าไปร้้ที� 
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ติัวสุภาวะ  เวลึาค้้เห้ยียด้  เคลึ่�อนไห้ว  ก้มเงย 
เห้ลีึยวซึ่า้ยแลึข้วา  ไปร้ท้ี�ติวัสุภาวะ  ความเคลึ่�อน 
ไห้ว  ความกระเพ่่�อม  สุะเท่อน  เย็น  ร้อน  ร้้สุึก 
อันนี�มันเข้้าไปสุ้่แกนใน

เพ่ราะฉะนั�นในสุ่วนที�เป็นกรอบันอก  มันมี 
กรรมฐานห้ลึายๆ  อย่างให้้เลึ่อกทำ  มีลึมห้ายใจ 
มีอิริยาบัถึให้ญ่  มีอิริยาบัถึย่อย  มีอาการ  ๓๒ 
พ่ิจารณ์าให้้เป็นข้องปฏิิก้ลึก็ได้้  พ่ิจารณ์าผม 
ข้น  เลึ็บั  ฟััน  ห้นัง  เกสุา  โลึมา  นะข้า  ทันติา 
ติะโจ  ติะโจ  ทันติา  นะข้า  โลึมา  เกสุา  เกสุา 
ค่อผมทั�งห้ลึาย  โลึมาค่อข้นทั�งห้ลึาย  นะข้าค่อ 
เลึ็บัทั�งห้ลึาย  ทันติาค่อฟัันทั�งห้ลึาย  ติะโจค่อ 
ห้นัง  พ่ิจารณ์าไปในเเง่ข้องความเป็นข้องปฏิิก้ลึ 
ภายในห้นงัเข้า้ไป  มเีน่�อ  มเีอน็  มกีระด้ก้  ห้วัใจ 
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ติับั  ปอด้  ลึำไสุ้  อุจจาระ  ปัสุสุาวะ  เลึ่อด้ 
น�ำเห้ลึอ่ง  น�ำติา  น�ำลึาย  เป็นต้ิน  นี�ก็เป็นกรรม- 
ฐาน  แติ่ยังเป็นวงนอกอย้่  จิติใจมันก็สุงบัระงับั 
ด้บััไปซึ่ึ�งราคะความใคร่  ความกำห้นดั้ยนิด้ใีนกาม 
ได้้  ใจก็สุงบั  แลึ้วจากนั�นก็น้อมเข้้ามาสุ่้แกนใน 
ไปร้้จิติร้้ใจ  ร้้ความไห้ว  ร้้ใจที�รับัร้้  ร้้ใจที�ร้้สึุก 
ร้้ความติรึกนึก  ร้้ความร้้สุึกที�กายที�ใจ  ก็จะเป็น 
การเข้้าไปสุ้่วงในแกนใน

นอกจากนี�ในสุ่วนกรอบันอกจะพิ่จารณ์า 
ธีาติุ  ๔  ก็ได้้  บัางคนถึนัด้ชอบัพ่ิจารณ์าเห้็นกาย 
เปน็ธีาติดุ้นิ  เปน็ธีาตินุ�ำ  เปน็ธีาติไุฟั  เปน็ธีาติลุึม 
อวัยวะสุ่วนไห้นที�มันแค่นแข้็งก็เป็นธีาติุด้ินไป 
เช่น  พ่วกกระด้้ก  เน่�อห้นัง  อวัยวะใด้ที�มันไห้ลึ 
เกาะกุมเอิบัอาบัก็เป็นธีาติุน�ำ  เช่น  พ่วกน�ำลึาย 
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เลึอ่ด้  ปัสุสุาวะ  ธีาตุิไฟัก็คอ่  ไออุน่  ไฟัย่อยอาห้าร 
เป็นติ้น  ธีาติุลึมก็ทำให้้พ่ัด้ไห้ว  ลึมในท้อง  ลึม 
ในไสุ้  ลึมห้ายใจเข้้าออก  ลึมพั่ด้ข้ึ�นเบั่�องบัน 
เรอออกมา  ลึมพ่ัด้เบั่�องลึ่างมันวิ�งลึง  ร่างกาย 
เป็นธีาตุิ  ธีาตุิด้ิน  ธีาตุิน�ำ  ธีาตุิไฟั  ธีาตุิลึม 
ประกอบัชีวิติอย้่  ถึ้ามันพ่อประกอบักันก็ค่อย 
ยังชั�ว  คราวใด้มันไม่ยอมสุมดุ้ลึกันก็เด้่อด้ร้อน 
มาก  ธีาติุไฟักำเริบัตัิวร้อนเป็นไข้้  ธีาติุดิ้นกำเริบั 
ติัวห้นักแข้็งกระด้้าง

พ่ระพุ่ทธีเจ้าติรัสุเปรียบัธีาติุ  ๔  เห้ม่อน 
ง้  ๔  ติัว  ค่อ  ง้ด้ิน  ง้น�ำ  ง้ไฟั  ง้ลึม  ติ้องคอย 
ประคบัประห้งม  ด้้แลึเข้า  ติ้องให้้เข้ากินติาม 
เวลึา  ให้้เข้านอนพั่กผ่อนติามเวลึา  เรียกว่าต้ิอง 
ด้แ้ลึเข้าอย่างดี้  ไม่งั�นเข้าโกรธีข้ึ�นมา  เข้าเล่ึนงาน 
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กัด้เจ้าข้อง  นี�ง้  ธีาติุก็เห้ม่อนกัน  ถึ้าเราไม่ด้้แลึ 
สุุข้ภาพ่  อด้ติาห้ลัึบัขั้บัติานอน  กินไม่เป็นเวลึา 
ทำงานห้นักเกินไม่ได้้พ่ัก  เดี้�ยวง้กำเริบัลึ่ะ  เจ็บั 
ป่วยเด้่อด้ร้อน  ให้้พิ่จารณ์าว่าในกายมีธีาตุิ 
ด้ินน�ำลึมไฟั  ซึึ่�งเป็นภัยเป็นโทษ  มันบัีบัคั�น  มัน 
เห้มอ่นกบััลึก้ศรเสุยีบัอก  เห้มอ่นง ้ เห้มอ่นเปน็ฝีึ 
เห้มอ่นเป็นโรค  เป็นรงัแห่้งโรค  เกิด้ความสุลึด้ใจ

แล้ึวกน้็อมเข้้าไปร้ถ้ึงึติวัสุภาวะซึ่ึ�งเป็นแกนใน 
ด้้จิติด้้ใจ  ด้้ความร้้สุึก  ด้้ความติรึกนึก  ใจสุงบั 
เป็นยังไง  ใจสัุงเวช  ใจพุ่ทธีะผ้้ร้้  เข้าเรียกว่า 
ไปสุ้่สุภาพ่ที�เป็นจริง  ห้ร่อ  แม้แต่ิการพิ่จารณ์า 
ซึ่ากศพ่ก็เป็นกรรมฐาน  ศพ่เปื�อยเน่า  ถึ้กสุัติว ์
กัด้กิน  ศพ่ถึ้กห้นอนชอนไช  ข้ึ�นอ่ด้ชนิด้ต่ิางๆ 
น้อมเข้้ามาสุ้่ติน  ร่างกายข้องตินก็มีความเป็น 
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อย่างนี�  ห้นีไม่พ่้น  นี�เราชำนาญ  นึกข้ึ�นเห้็นก็ได้ ้
ให้้เห้็นร่างกายเป็นซึ่ากศพ่  เป็นกระด้้ก  โครง 
กระด้ก้ บัางทีมนักขึ็้�นมาเอง  แล้ึวกำห้นด้พิ่จารณ์า 
เปน็กรรมฐาน  โด้ยพ่จิารณ์าด้ไ้ป  ให้ม้นัเกดิ้ความ 
สุังเวช  สุลึด้ใจ  เบ่ั�อห้น่าย  คลึายกำห้นัด้  สุงบั 
จากราคะ

จากนั�นกน้็อมเข้้าไปร้ถ้ึงึแกนใน คอ่พ่จิารณ์า 
ด้้ร้ปด้้นาม  ด้้สุภาวะ  จิติใจสัุงเวช  จิติใจสุงบั 
จิติใจเป็นผ้้ ร้้  กำห้นด้พ่ิจารณ์าอย้่ให้้เห้็นติาม 
ที�เป็นจริงนั�นๆ  นี�ก็เป็นการเข้้าสุ้่สุภาวะ  อย่างนี� 
ก็จะเห้็นความเปลีึ�ยนแปลึง  แติกด้ับั  มีโอกาสุ 
เห้็นอนิจจัง  ทุกขั้ง  อนัติติา  จึงร้้สุึกว่า  เออ  ร้ป 
นาม  สุังข้าร  ชีวิติ  มันเป็นภัย  เป็นโทษ  น่าเบั่�อ 
ห้น่าย  เกิด้ความเบั่�อห้น่าย  จิติก็คลึายกำห้นัด้ 
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เม่�อคลึายกำห้นัด้  จิติก็ห้ลึุด้พ่้นจากอาสุวะกิเลึสุ

ฉะนั�นต้ิองฝึึกภาวนา  คนให้ม่ๆ กด้็้กรอบันอก 
ไปก่อน  ค่อ  ลึมห้ายใจบั้าง  อิริยาบัถึ  ย่น  เด้ิน 
นั�ง  นอนบั้าง  ค้้ เห้ยียด้  ก้มเงย  เห้ลึียวซึ่้าย 
แลึข้วา  เป็นติ้นบั้าง  พ่ิจารณ์าอาการ  ๓๒  เป็น 
ข้องปฏิกิล้ึบ้ัาง  แยกกายเป็นธีาตุิ  ๔  คอ่  ด้นิ  น�ำ 
ลึม  ไฟับัา้ง  ห้รอ่วา่กรอบันอกที�ห้า่งออกไป  เพ่่�อ 
ทำสุมาธีิก่อน  โด้ย  เพ่่งกสุิณ์ด้ิน  กสุิณ์น�ำ  กสุิณ์ 
ลึม  กสิุณ์ไฟั  เพ่่งกสิุณ์สีุเขี้ยว  สุีเห้ลึ่อง  สุีแด้ง 
สุีข้าว  ห้ร่อแผ่เมติติา  ความรักความปรารถึนาดี้ 
ห้รอ่  เจริญมรณ์านุสุติ ิ ระลึกึถึงึความติาย  นี�เป็น 
กรอบันอก  นอกออกไปอีก  ทำไปก่อนเพ่่�อให้้ 
จิติใจมันเกิด้สุมาธิี  แต่ิในที�สุุด้ก็จะรวมเข้้ามาสุ้ ่
แกนในทั�งนั�น
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การเจริญวปิสัุสุนาต้ิองร้้เข้า้ไปถึงึตัิวแกนใน 
ค่อตัิวสุภาวะ  อายตินะภายในภายนอกมาเช่�อม 
ต่ิอกัน  เช่น  ร้ปารมณ์์มาเช่�อมต่ิอกับัติา  สุกีระทบั 
ติา  เห้็นเกิด้ข้ึ�น  เห้็นแลึ้วร้้สุึกเป็นยังไง  ชอบั 
ไม่ชอบั  กำห้นด้ด้้  ห้ร่อเม่�อมีเสุียงมากระทบักับั 
ประสุาทห้ ้ ได้้ยนิเกดิ้ข้ึ�น  อายตินะภายในภายนอก 
มาเช่�อมต่ิอ  ได้้ยินแล้ึวเป็นยังไง  ชอบับ้ัาง  ไม่ชอบั 
บ้ัางกต้็ิองกำห้นด้ร้้  มกีลึิ�นมากระทบัประสุาทจมก้ 
ร้้กลึิ�นเกิด้ข้ึ�นเป็นยังไง  ชอบัไม่ชอบั  กำห้นด้ร้้

มีรสุชาติิอาห้าร  เม่�อรสุมาสัุมผัสุลึิ�น  เกิด้ 
ร้้รสุขึ้�นมา  กำห้นด้ร้้รสุ  ใจเป็นยงัไง  ชอบัไม่ชอบั 
เกิด้ความอยาก  เกิด้ความยึด้  ก็ติ้องกำห้นด้ 
พ่จิารณ์าไป  มโีผฏิฐพั่พ่ารมณ์ม์ากระทบัประสุาท 
กาย  ร้้สุึกข้ึ�นมา  เย็นบั้าง  ร้อนบั้าง  ติึง  ห้ย่อน 
ไห้ว  สุบัาย  ไม่สุบัายเกิด้ข้ึ�นก็ติ้องกำห้นด้ร้้ 
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ใจเ ป็นยังไง  เม่� อ เวลึากายปวด้  ใจด้ิ�นรน 
กระวนกระวาย  ห้ร่อใจวางเฉย  ใจไห้ว  ใจร้ ้
มีปวด้  มีเม่�อย  มีเจ็บั  มีเห้น่�อย  เป็นสุภาวะ 
ทั�งห้มด้  รักษาใจให้้วางเฉย  ร้้อย่างลึะวาง

เม่�อกำห้นด้พ่จิารณ์า  ศกึษาเข้้ามาในตัิวเอง 
อย่างนี�  ฝึึกร้้จักสุภาวะในกายในใจให้้เก่ง  ติ่อไป 
การระลึึกร้ ้ กผ่็านจากกรอบันอกเข้้าถึงึติรงสุภาวะ 
เลึยได้ ้ เม่�อร้้จกัแลึว้  ชำนาญแล้ึว  ระลึึกร้้สุภาวะ 
ได้โ้ด้ยติรง  เห้มอ่นเราจะมาที�วดั้นี�  ติอนยังไม่ร้จ้กั 
วัด้  ก็แวะถึามคนโน้นคนนั�น  บัางทีก็ไปทางผิด้ 
ในที�สุุด้เราก็ติ้องเข้้ามาที�นี�  ที�เราจะมาปฏิิบััติิ 
ติอ่ไปเม่�อร้้จกัแล้ึวเราก็ติรงมาได้เ้ลึย  ผา่นมาเลึย 
เข้้าถึึงที�
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เห้มอ่นอย่างการปฏิิบััติิก็เห้ม่อนกัน  ทีแรก 
ด้ก้รอบันอกไปก่อน  ต่ิอไปมนัร้จั้กสุภาวะ  กำห้นด้ 
สุภาวะเปน็  มนัก็ผา่นเข้า้ไปร้สุ้ภาวะเลึยได้ ้ ห้รอ่ 
ว่าร้้จักสุภาวะแล้ึว  แต่ิว่าจิติใจวันนั�นมันสัุบัสุน 
มันรับัอารมณ์์ติ่างๆ  มาก  จิติใจวุ่นวาย  ติั�งห้ลึัก 
ไม่ได้้  เราก็อาศัยกรอบันอกให้ม่  อาศัยบััญญัติ ิ
อาศัยการด้้ลึมห้ายใจ  อาศัยการย่นเดิ้นนั�งนอน 
ค้้เห้ยียด้เคลึ่�อนไห้ว  พ่อจิติใจมันตัิ�งห้ลัึกได้้  เรา 
ก็น้อมเข้้ามาสุ้่แกนใน

เพ่ราะฉะนั�นถึ้าเราเข้้าใจอย่างนี�  เราก็จะ 
สุบัายใจ  บัางคนปฏิิบััติิแบับันั�น  ก็ใช้ได้้  ปฏิิบััติ ิ
แบับัโน้น  ก็ใช้ได้้  อันนี�  ก็ใช้ได้้  ข้อให้้เช่�อมโยง 
เข้า้มาสุ้สุ่ภาวะ  ให้ม้นัได้้ในที�สุุด้กแ็ล้ึวกัน  สุำคญั 
มันอย้่ที�ติรงนั�น  เบั่�องติ้นใครจะทำแบับัไห้นก็ได้ ้
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สุำห้รับัการทำสุมาธีดิ้ล้ึมห้ายใจ  กด็้ไ้ป  ด้อิ้รยิาบัถึ 
ยน่เด้นินั�งนอนกด็้ไ้ป  ใช้บัรกิรรมใชบ้ัญัญตัิเิข้า้มา 
ช่วยก็แลึ้วแติ่  ให้้เป็นแนวทางข้องการปฏิิบััติิ

วันนี�ก็พ่อสุมควรแก่เวลึา  ข้อยุติิไว้แต่ิเพี่ยง 
เท่านี�  ข้อความสุุข้ความเจริญในธีรรม  จงมีแก ่
ทุกท่านเทอญ.
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