
กรอบนอก
แกนใน

เขมรงัสี ภิกขุ



เขมรัังสีี ภิิกขุุ

แกนใน
กรอบนอก



ในการปฏิิบััติิกรรมฐาน 
มีีแนวทาง  มีีวิิธีี  มีีอารมณ์์ที่่�จะให้้เพ่่ง

ให้้ระลึึกรู้้�หลายอย่่างด้้วยกััน
แต่่ว่่าโดยที่่�สุุดแล้้ว

ก็็ต้้องเข้้าไปรู้้�ถึึงรููปถึึงนาม
จึึงจะเกิิดปััญญารู้้�แจ้้งเห็็นจริิงได้้





จััดพิิมพ์์เป็็นธรรมทานโดย
วััดมเหยงคณ์์  ตำบลหัันตรา  อำเภอพระนครศรีีอยุุธยา

จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา  ๑๓๐๐๐
โทรศััพท์์ : ๐๘๒-๒๓๓-๘๘๕๘,  ๐๘๒-๒๓๓-๓๘๔๘

www.watmaheyong.or.th/

ออกแบบ  /  จััดทำรููปเล่่ม  / พิิสููจน์์อัักษร 
คณะศิิษย์์ชมรมกััลยาณธรรม

พิิมพ์์โดย
บริิษััทขุุมทองอุุตสาหกรรมและการพิิมพ์์  จำกััด

โทร.  ๐-๒๘๘๕-๗๘๗๐-๓

เขมรัังสีี ภิิกขุุ

กรอบนอก แกนใน

พิิมพ์์ครั้้�งที่่� ๑	พ ฤศจิิกายน ๒๕๕๙	 จำนวน 	๓๕,๐๐๐	เล่่ม
พิิมพ์์ครั้้�งที่่� ๒	 เมษายน ๒๕๖๗	 จำนวน 	๑๐,๐๐๐	เล่่ม

(วััดมเหยงคณ์์		  จำนวน	 ๖,๐๐๐	เล่่ม
ชมรมกััลยาณธรรม 	 จำนวน	 ๔,๐๐๐	เล่่ม)

Pdf file Book







เราจะต้้องระลึึกศึึกษา
สภาวะในกายใจตนเองอยู่่�เนืืองๆ

เพราะว่่าถ้้ายัังฝึึกน้้อย 
กำหนดยัังไม่่บ่่อย ยัังไม่่ต่่อเนื่่�อง

สติิมัันก็็ยัังไม่่มีีกำลััง 
สมาธิิก็็ไม่่มีี 

แล้้วปััญญาจะเกิิดมาได้้อย่่างไร
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ขอนอบน้้อมแด่่พระรััตนตรััย  ขอความ 
ผาสุกุความเจริญิในธรรม จงมีแีก่่ญาติิสัมัมาปฏิบิัติัิ 
ธรรมทั้้�งหลาย 

แต่่นี้้�ไปก็็เป็็นการฟัังธรรมะพร้อมกัับการ 
เจริิญสติิ  การเจริิญสติินั้้�นต้้องฝึึกการเจริิญได้้ 
ทุุกขณะ  ทุุกโอกาส  แม้้แต่่ขณะที่่�กำลัังฟัังธรรม 
อยู่่�  ก็็พึึงเจริิญสติิไปด้้วย  จะได้้ทั้้�งสุุตมยปััญญา
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ปััญญาที่่�เกิดิจากการได้้ฟััง  ได้้ทั้้�งจินิตามยปััญญา
ปััญญาที่่�เกิิดจากความคิิดพิิจารณา  แล้้วก็็ได้ ้
ภาวนามยปััญญา  ปััญญาที่่�เกิิดจากการปฏิิบััติ ิ
เจริิญสติิ  เจริิญภาวนา

ส่่วนหนึ่่�งก็็ต้้องฟัังธรรมะให้้รู้้�เรื่่�องให้้เข้้าใจ 
ส่่วนหนึ่่�งก็็ต้้องมีีสติิในการที่่�จะระลึึกรู้้�สึึกตััวทั่่�ว 
พร้อมอยู่่�  รู้้�กายรู้้�ใจอยู่่�  ฟังัก็ไ็ด้้ฟังัได้้ยินิอยู่่�  ระลึึก 
รู้้�ตััวก็็รู้้�อยู่่�  ในการปฏิิบััติิกรรมฐานมีีแนวทาง 
มีีวิิธีี  มีีอารมณ์์ที่่�จะให้้เพ่่งให้้ระลึึกรู้้�หลายอย่่าง 
ด้้วยกััน  แต่่ว่่าโดยที่่�สุุดแล้้ว  ก็็ต้้องเข้้าไปรู้้�ถึึงรููป 
ถึงึนาม  จึงึจะเกิดิปัญัญารู้้�แจ้ง้เห็น็จริงิได้ ้ เหมืือน 
การปฏิิบััติิ  ต้้องมีีการฟัังให้้เข้้าใจ  เพื่่�อจะได้้ 
ระลึกึไปให้ถูู้กต้อ้ง  ในช่่วงแรกๆ  เราก็็ใช้อ้ารมณ์์ 
สมมติิ  อารมณ์์บััญญััติิ  ใช้้กรรมฐานในบทต่่างๆ 
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เปรีียบเหมืือนเป็็นการดููในส่่วนที่่�เป็็นกรอบนอก 
หรืือวงนอกไปก่่อน  แต่่ที่่�สุุดแล้้วก็็ต้้องเช่ื่�อมโยง 
เข้้าไปรู้้�ถึึงแกนในคืือตััวสภาวะ  ตััวรููปธรรม 
นามธรรม  ซ่ึ่�งเป็น็ของจริงิ  เป็็นปรมัตัถธรรม  จึงึ 
จะทำให้้เกิิดปััญญารู้้�แจ้้งเห็็นจริิงได้้

ปััญญาที่่�รู้้�แจ้้งเห็็นจริิงนั้้�น  รู้้�เห็็นอย่่างไร 
ก็็คืือการเข้้าไปรู้้�เห็็นสภาพธรรม  มีีความเปลี่่�ยน 
แปลง  มีีความเส่ื่�อมสลาย  มีีความแตกดัับ  มี ี
สภาพที่่�เป็็นไปตามเหตุุตามปััจจััย  เป็็นอนััตตา 
บังัคับับัญัชาไม่ไ่ด้้  ไม่่ใช่ตั่ัวตน  ไม่่ใช่่ตััวเรา  ไม่ใ่ช่่ 
ตััวตนของเรา  เรีียกว่่า  ความรู้้�เห็็นตามความ 
เป็็นจริิง  เร่ื่�องความเป็็นจริิงของชีีวิิต  สัักแต่่ว่่า 
เป็็นธาตุุ  เป็็นธรรมชาติิ  มีีความเปลี่่�ยนแปลง 
อยู่่�ตลอด  มีีสภาพที่่�เป็็นทุุกข์์  ทนอยู่่�ตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้ ้
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ต้้องแตกต้้องดัับอยู่่�เรื่่�อยๆ  แล้้วก็็บัังคัับบััญชา 
ไม่่ได้้  การเกิิดขึ้้�น  การดัับไป  แต่่ละสภาพธรรม 
นั้้�น  ไม่่มีีอำนาจจะไปบัังคัับเขาได้้  เขาเกิิดขึ้้�น 
เพราะมีีเหตุุมีีปััจจััยทำให้้เกิิดขึ้้�น  และดัับไป 
เพราะหมดเหตุุปััจจััยจึึงทำให้้ดัับไป

ฉะนั้้�นปััญญาที่่�รู้้�เห็็นความจริิง  ที่่�ท่่านได้ ้
ดวงตาเห็็นธรรม  ได้้อุุทานว่่า  สิ่่�งใดสิ่่�งหนึ่่�ง  มี ี
ความเกิิดขึ้้�นเป็็นธรรมดา  สิ่่�งทั้้�งหลายทั้้�งปวงนั้้�น 
ก็็มีีความดัับไปโดยธรรมดา  ถามว่่าการเกิิดขึ้้�น 
ทำไมจึึงเป็็นธรรมดา  ความดัับไปทำไมจึึงเป็็น 
ธรรมดา  ความไม่่เที่่�ยงทำไมจึึงไม่่เที่่�ยง  ทำไม 
รููปนามต้้องเกิิดต้องดัับด้้วย  ไม่่เกิิดไม่่ดัับไม่่ได้ ้
หรืือ  ทำไมไม่่คงที่่�  มีแีล้้วต้้องหมดไป ปรากฏแล้้ว 
ต้อ้งหมดไป  นั่่�นก็เ็พราะว่า่รููปนามทั้้�งหลายมีเีหตุ ุ
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มีีปััจจััยทำให้้เกิิดขึ้้�น  เขาก็็ต้้องเกิิดขึ้้�น  เม่ื่�อหมด 
เหตุหมดปััจจััย  เขาก็็ต้้องดัับไป  เม่ื่�อเหตุเกิิด 
ผลก็็ต้้องเกิิด  เมื่่�อเหตุุดัับ  ผลก็็ต้้องดัับ

การเกิิดขึ้้�น  ดัับไป  ถืือว่่าเป็็นธรรมดา  คืือ 
มัันต้้องเป็็นเช่่นนั้้�น  เป็็นอย่่างอ่ื่�นไม่่ได้้  เม่ื่�อเหตุ 
ปััจจััยประกอบขึ้้�น  รููปนามจะไม่่เกิิดขึ้้�นก็็ไม่่ได้้ 
ต้้องเกิิดตามเหตุุ  หมดเหตุุหมดปััจจััย  รููปนาม 
จะไม่่ดัับก็ไม่่ได้้  มัันต้้องดัับ  ตั้้�งอยู่่�ไม่่ได้้เพราะ 
เหตุปุัจัจัยัมันัดับั  เรียีกว่า่มันัเป็น็ธรรมดา  คืือมันั 
ต้้องเป็็นเช่่นนั้้�น  เราส่่องกระจก ยิ้้�มไป  เงาออกมา 
ในกระจกก็็ต้้องยิ้้�มมาใช่่ไหม  ถ้้าบึ้้�งไป  เงาใน 
กระจกก็็ต้้องบึ้้�งมา
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ไฟฟ้า้แสงสว่า่งที่่�มันัสว่า่งได้ ้ มันัสว่า่งได้เ้อง 
ไหม  มัันก็็ต้้องมีีเหตุุมีีปััจจััยทำให้้มัันสว่่าง  มััน 
มีีหลอดไฟ  ไส้้ไม่่ขาด  หลอดไฟอย่่างเดีียวสว่าง 
ไหม  มัันก็็ไม่่ได้้  ต้้องมีีกระแสไฟมา  มีีกระแสไฟ 
แต่่ถ้้าไม่่มีีสายไฟ  มาได้้ไหม  ก็็ต้้องมีีสายไฟมา 
นี้้�เป็็นส่่วนประกอบเป็็นปััจจััย  ไฟฟ้้ามัันมาได้้ 
จากไหน  มันัก็ต็้อ้งมีแีหล่ง่กำเนิดิ  มีอีงค์ป์ระกอบ 
ต่่างๆ  เพราะมัันมีีเหตุุมีีปััจจััย  ถ้้าเหตุุปััจจััยมััน 
พร้้อมสมบููรณ์์  สัับสวิิตช์์  ไฟมัันก็็สว่่าง  เมื่่�อเหตุุ 
ปััจจััยมัันขาดไปอย่่างใดอย่่างหนึ่่�ง  เช่่น  ไส้้ขาด 
หลอดขาด  หรืือว่่าสายไฟขาด  หรืือว่่าใครไปตััด 
สวิตช์์  หรืือกระแสไฟไม่่มา  ไฟมัันจะดัับไหม 
มัันก็็ต้้องดัับ  จะไปบัังคัับว่่าอย่่าดัับมัันก็็ไม่่ได้ ้
มัันต้้องดัับ  มัันเป็็นเช่่นนั้้�นเอง  มัันเป็็นไปตาม 
เหตุุตามปััจจััย
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สังัขาร  คืือรููปนาม  ร่่างกาย  จิติใจ  มันัก็็เป็็น 
อย่่างนี้้�  มัันมีีเหตุุปััจจััยทำให้้เกิิดมัันก็็เกิิด  หมด 
เหตุุปััจจััยก็็ดัับ  มีีกรรมเป็็นเหตุุเป็็นปััจจััย  มีีอุุตุุ 
ความเย็็น  ความร้้อน  เป็็นเหตุเป็็นปััจจัยั  มีอีาหาร 
เป็็นปััจจััย  มีีจิิตเป็็นปััจจััย  เป็็นต้้น  มัันก็็เกิิด 
ตัวัเหตุตัวัปัจัจัยัก็ม็ีกีารดัับไป  รููป  นาม  ที่่�เป็น็ผล 
มัันก็็ดัับไป  ถ้้าปฏิิบััติิแล้้ว  เข้้าไปเห็็นความเกิิด 
ความดัับ  ความเปลี่่�ยนแปลง  เพราะมัันมีีเหตุ ุ
มีีปััจจััยทำให้้เกิิด  หมดเหตุุหมดปััจจััยมัันก็็ต้้อง 
ดัับ  เห็็นสภาพความเป็็นจริิงอย่่างนี้้�  จะยอมรัับ 
ไหม  ใจมันัก็ต็้อ้งยอม  แทนที่่�จะไปฝืืนไปขืืน  อย่า่ 
ให้้มัันเกิิด  อย่่าให้้มัันดัับ  มัันทำไม่่ได้้  มัันเข้้าไป 
รู้้�เห็็นสภาพความเป็็นจริิง  มัันต้้องเป็็นของมััน 
อย่่างนี้้�  ต้้องเกิิดต้้องดัับของมััน  จะไปฝืืนมััน 
ไม่่ได้้  ใจก็็ต้้องยอม 
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ยอมลงปลงได้้ ยอมเป็็นจึึงเย็็นได้้ ปลดปลง 
ลงวาง  ก็็ว่่างสบาย  ยอมสนิทจึึงพิิชิิตชััยชนะ 
เข้้าถึึงความเป็็นอิิสระหลุดพ้้น  เพราะละ 
เพราะปล่่อย  เพราะวาง  วางก็็ว่่าง  ไม่่วางก็็ 
วุ่่�นวาย

ฉะนั้้�น  บุุคคลที่่�ทุุกข์์ทุุกวัันนี้้�  ดููไปแล้้วก็็ 
เพราะไม่่วาง  จะเอาให้้เป็็นอย่่างนั้้�น  จะเอาให้ ้
เป็็นอย่่างนี้้�  เท่่ากัับว่่าจะเอาสิ่่�งไม่่เที่่�ยงมาทำให้ ้
มัันเที่่�ยง  มัันก็็เลยผิิดหวัง  สิ่่�งที่่�จะต้้องมีีความ 
แตกดัับเป็็นธรรมดา  ก็็ไปหวััง  ไปอยาก  ไปยึึด 
ให้้มัันไม่่แตกไม่่ดัับ  มัันก็็ต้้องผิิดหวััง  ผิิดหวัังก็ ็
หลั่่�งน้้ำตา  เสีียอกเสีียใจ  คร่่ำครวญ  นี่่�เพราะ 
อวิิชชา  ความไม่่รู้้�จัักความเป็็นจริิง  ไปหลงยึึด 
สิ่่� งที่่�มีีความแตกดัับเป็็นธรรมดา  จะให้้ มััน 
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ไม่่แตกไม่่ดัับ  มัันก็็เลยผิิดหวัง  สิ่่�งที่่�จะต้้องมี ี
ความเปลี่่�ยนแปลงเป็็นธรรมดา  ก็็ไปอยากให้้มััน 
ไม่่เปลี่่�ยนแปลง  มัันก็็เลยผิิดหวััง  หลั่่�งน้้ำตา 
เศร้้าโศก  พิิไรรำพััน  คัับแค้้นใจ  โกรธแค้้น 
พยาบาท  อาฆาต  เกิิดการเข่่นฆ่่าประหัตัประหาร 
กัันก็็มีี  ฆ่่ากััน  ทำร้้ายกััน  เพราะไม่่ได้้อย่่างใจ 
มันัจะไปได้้อย่่างใจยังัไง  เพราะสิ่่�งทั้้�งหลายมันัเป็็น 
ของไม่่เที่่�ยง  เมื่่�อไปอยาก  ไปยึึดสิ่่�งที่่�ไม่่เที่่�ยง 
จะให้้มัันเที่่�ยง  มัันก็็เลยผิิดหวััง 

ที่่�ผิดิหวังทำไมจึงึผิดิหวัง  ก็เ็พราะหวังัผิิด ที่่� 
ผิิดหวัังก็็เพราะหวังผิิด  ไปหวังสิ่่�งไม่่เที่่�ยงจะให้ ้
มัันเที่่�ยง  นี่่�หวังผิิด  สิ่่�งที่่�ต้้องมีีการเปลี่่�ยนแปลง 
ไปเป็็นธรรมดา  สิ่่�งที่่�ต้้องมีีความแตกดัับเป็็น 
ธรรมดา  ไปหวังจะให้มั้ันคงที่่�  จะให้ดี้ี  จะให้เ้ป็็น 
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อย่่างใจเราปรารถนา  มัันก็็เลยผิิดหวััง  เรีียกว่่า 
หวังผิิดจึึงผิิดหวััง  ฉะนั้้�นต่่อไปเราก็็หวัังให้้มััน 
ถููกหน่่อย  จะได้้ไม่่ผิิดหวััง  มีีสิ่่�งใดเราก็็รู้้�ว่่า  อ๋๋อ 
เรากำลัังมีีสิ่่�งไม่่เที่่�ยง  สัักวัันก็็ต้้องเปลี่่�ยน  มี ี
สิ่่�งใดเราก็็รู้้�ว่่า  กำลัังมีีสิ่่�งที่่�จะต้้องมีีการแตกดัับ 
เป็็นธรรมดา  รู้้�ไว้้อยู่่�แล้้ว  ไม่่ว่่าจะเป็็นตััวบุุคคล 
ไม่่ว่่าจะเป็็นสิ่่�งของวััตถุุ  ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างตกอยู่่� 
ในกฎไตรลัักษณ์์ทั้้�งหมด  รวมทั้้�งตััวของตััวเอง
ที่่�จะต้้องเปลี่่�ยนแปลง  จะต้้องมีีความแก่่เป็็น 
ธรรมดา  จะต้้องมีีความเจ็็บป่วยเป็็นธรรมดา 
จะต้อ้งมีคีวามตายไปเป็น็ธรรมดา  การปรารถนา 
ว่า่อย่่าแก่น่ะ  อย่า่เจ็บ็ป่วยนะ  อย่า่ตายนะ  ไม่ใ่ช่่ 
ฐานะที่่�จะมีีได้้เป็็นได้้  ถ้้าเราไปหวัังไปอยาก 
อย่่างนั้้�นก็็ผิิดหวััง  ก็็ทุุกข์์อีีก
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ฉะนั้้�น  ถ้า้รู้้�เห็น็ความเป็น็จริงิ  จิติใจยอมรับั 
ก็จ็ะไม่ทุ่กุข์ใ์จ  ก็ร็ู้้�อยู่่�แล้ว้  ในเวลาที่่�สิ่่�งนั้้�นเปลี่่�ยน 
แปลง  เออ  ก็็รู้้�อยู่่�แล้้วต้้องเปลี่่�ยน  ถึึงเวลาต้้อง 
แตกดับั  เออ  ก็ร้็ู้�อยู่่�แล้้วต้้องแตกดัับ  ใจก็ไ็ม่ทุุ่กข์์ 
หรืือมีีสิ่่�งใดต้องมีีให้้เป็็น  ถ้้ามีีเป็็นก็็ไม่่เป็็นทุุกข์์ 
มีีอย่่างรู้้�เท่่าทััน  มีีอย่่างรู้้�ว่่ามีีของไม่่เที่่�ยง  สัักวััน 
ต้อ้งเปลี่่�ยนไป  ต้อ้งแตกดัับ  ต้อ้งพลัดพราก  ต้อ้ง 
จากไปในที่่�สุุด  ไม่่จากเป็็นก็็จากตาย  เขาไม่่จาก 
เรา  เราก็ต็้อ้งจากเขา  ทุกุสิ่่�งทุกุอย่า่งเป็น็อย่่างนี้้� 
แน่่นอน

เมื่่�อเข้้าใจอย่่างนี้้�  มัันก็็มีีอย่่างเป็็น  คืือ 
มีีอย่่างเข้้าใจ  และถ้้ามีีให้้เป็็น  ก็็ไม่่ทุุกข์์  ถ้้า 
มีีแล้้วไม่่เป็็น  มีีแบบยึึด  จะต้้องมั่่�นคง  จะต้้อง 
ไม่่เปลี่่�ยนแปลง  ใครจะทำได้้  อย่่าว่่าแต่่คนอื่่�น 
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ตััวของตััวเองไม่่ให้้เปลี่่�ยนแปลงได้้ไหม  อย่่าแก่่ 
อย่่าเจ็็บ  จิิตใจมั่่�นคง  จิิตใจคงที่่�  อย่่าคิิด  อย่่า 
โกรธ  อย่่าเกลีียด  ได้้ไหม  ก็็ยัังทำกายใจของ 
ตััวเองไม่่ได้้  แล้้วนัับประสาอะไร  จะไปอยากไป 
ยึดึให้้คนนั้้�นคนนี้้�ได้้อย่่างใจ  ให้้เขาเป็็นอย่่างใจเรา 
ปรารถนา  มัันก็็เลยผิิดหวััง  เป็็นทุุกข์์  เรีียกว่่า 
มีีไม่่เป็็น  ก็็เป็็นทุุกข์์  ถ้้ามีีก็็มีีให้้มัันเป็็น  มีีสิ่่�งใด 
ก็ร็ู้้�ว่า่สิ่่�งนี้้�ไม่เ่ที่่�ยง  ไม่่ยั่่�งยืืน  ถึงึเวลาเปลี่่�ยนแปลง 
ก็็ไม่่ทุุกข์์

ถ้้าไม่่มีีเป็็นทุุกข์์ไหม  ถ้้าไม่่มีีไม่่เป็็น  ก็็เป็็น 
ทุกุข์์นะ  คนไม่่มี ี มันัทำใจให้้อยู่่�กับความไม่่มีไีม่่ได้้ 
ดิ้้�นรนต้้องการ  ต้้องการให้้มีี  อยากได้้อยากมีี 
ก็็ทุุกข์์น่่ะสิิ  เรีียกว่่าอยู่่�กัับความไม่่มีีไม่่เป็็น 
ส่่วนผู้้�อยู่่�กับความไม่่มีีเป็็น  มัันก็็ไม่่ทุุกข์์  เบาดีี 
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สบายดี ี ไม่ต่้อ้งห่ว่ง  ไม่ต่้อ้งกังัวล  ไม่ต่้อ้งไปคอย 
ดููแล  ไม่่ต้้องไปคอยเอาใจ  ไม่่ต้้องไปผููกพันัยึึดถืือ 
ให้้เศร้้า  ให้้ทุุกข์์  สบาย  ดัังนั้้�นไม่่มีีก็็ไม่่มีีให้้เป็็น 
พอใจอยู่่�กัับความไม่่มีีอะไร

ฉะนั้้�นบุุคคลที่่�จะลดละความยึึดมั่่�นผิิดๆ ได้้ 
ก็จ็ะต้อ้งเข้า้ไปรู้้�เห็น็สภาพความเป็น็จริงิในตนเอง 
อย่า่งแท้จ้ริงิ  อย่่างที่่�ฟัังนี่่�มันัยังัไม่่ได้้รู้้�เห็น็  มันัเป็็น 
เพีียงความคิิดความจำ  ความนึึก  เราฟัังไว้้เป็็น 
ข้้อมููล  เสร็จแล้้วเราคิิดตาม  ก็็ยัังบรรเทาได้้ตาม 
สมควร  รู้้�จัักคิิดตามนี้้�ให้้มัันเป็็น  มัันก็็บรรเทา 
ความเศร้้าความโศก  แต่่มัันยัังตััดขาดไม่่ได้้
ทั้้�งหมด  ยัังไม่่เห็็นแจ้้ง  ยัังไม่่เห็็นความไม่่เที่่�ยง 
จริิงๆ  ยัังไม่่เห็็นความเป็็นทุุกข์์จริิงๆ  ยัังไม่่เห็็น 
อนััตตาจริิงๆ  จิิตมัันก็็ยัังสละละโดยสิ้้�นเชิิงไม่่ได้้
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ทำไฉนถึงึจะได้้เห็็นจริงิๆ  รู้้�จริงิๆ  มันัจะต้้อง 
มาสู่่�การปฏิิบััติิ  จะต้้องเจริิญกรรมฐาน  เจริิญ 
กรรมฐานก็็จะต้้องเจริิญให้้เป็็น  ระลึึกให้้ถููกต้้อง 
ถึึงตััวของสภาพที่่�เป็็นจริิง  สภาพที่่�เป็็นจริิงของ 
ชีีวิิต  เช่่น  ร่่างกายมัันมีีอะไรประกอบอยู่่�เป็็น 
ร่่างกาย  จิิตใจมัันมีีอะไรประกอบอยู่่�เป็็นจิิตใจ 
มัันมีีระบบเป็็นไปอย่่างไร  ทางตา  หูู  จมููก  ลิ้้�น 
กาย  ใจ  จะต้้องเข้้าไประลึกึศึกึษาจริงิๆ  เวลาเห็น็ 
เป็็นอย่่างไร  เวลาได้้ยิินเป็็นอย่่างไร  เวลารู้้�กลิ่่�น 
เวลารู้้�รสเป็็นอย่่างไร  จะต้้องระลึึกศึึกษา  เวลา 
ที่่�รู้้�สึึกโผฏฐััพพะ  สิ่่�งที่่�มากระทบทางกายเป็็น 
อย่่างไร  รู้้�สึึกอย่่างไร  เวลาที่่�ใจมัันคิิดมัันนึึก 
มัันรู้้�สึึกอย่่างไร  ใจมัันปรุุงแต่่งเป็็นอย่่างไร  มััน 
มีีอาการต่่างๆ  อย่่างไรในจิิตในใจ  นั่่�นคืือความ 
เป็็นจริิงของชีีวิิต
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เราจะต้้องระลึึกศึึกษา  สภาวะในกายใจ 
ตนเองอยู่่�เนืืองๆ  เพราะว่่าถ้้าฝึึกยัังน้้อย  กำหนด 
ยัังไม่่บ่่อย  ยัังไม่่ต่่อเน่ื่�อง  สติิมัันก็็ยัังไม่่มีีกำลััง 
สมาธิิก็ไ็ม่่มีกีำลััง  แล้้วปัญัญาจะเกิิดมาได้อ้ย่่างไร 
ฉะนั้้�นเราก็็ต้้องฝึึกบ่่อยๆ  ทำต่่อเนื่่�องเนืืองๆ  อยู่่� 
จนกระทั่่�งว่่าสติิมัันมีีกำลััง  ก็็จะไม่่พลั้้�ง  ไม่่เผลอ 
ไม่ห่ลุดุ  ไม่่หล่น่  ไม่่เลอะเลืือน  ถ้า้ให้ก้ำหนดนาน 
ไปหน่อย  จิิตไหลไป  หลงลืืมไปอีีก  เผลอไปอีีก 
กว่่าจะรู้้�ตััวก็็ผ่่านไปนาน  นี่่�มัันยัังไม่่มีีกำลััง 
ของสติิ  มัันจะเกิิดปััญญาได้้อย่่างไร

แต่ว่่า่สติเิราก็ส็ามารถฝึกึได้ ้ โดยเพียีรระลึกึ 
เพีียรรู้้�อยู่่�บ่่อยๆ  เนืืองๆ  ใส่่ใจระลึึกกำหนดรู้้�อยู่่� 
เสมอ  ต่่อไปสติิก็็จะตั้้�งมั่่�นขึ้้�น  ไม่่ต้้องฝืืน  ไม่่ต้้อง 
บัังคัับ  ไม่่ต้้องควบคุมอะไรกัันมาก  สติิตั้้�งมั่่�น 
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มัันก็็จะรู้้�  จิิตจะไม่่ส่่งออกนอก  เกิิดความรู้้�อยู่่� 
ในกายในใจอยู่่�เสมอ  ไม่่ต้้องเพ่่ง  แต่่ก็็ไม่่เผลอ 
ถ้า้สติเิรายังัไม่ม่ีกีำลังัอะไร  ก็เ็ลยต้อ้งคอยจะเพ่ง่ 
กลัวัจะเผลอ  ถ้า้เพ่ง่ก็็เคร่ง่ตึงึอีกี  พอผ่่อนก็เ็ผลอ 
อีกี  เป็็นอย่า่งนั้้�นเมื่่�อไม่่มีกีำลััง  แต่่ถ้า้สติทิี่่�ฝึกึมา 
มากขึ้้�น  มีีกำลััง  ไม่่ต้้องเพ่่ง  แต่่มัันก็็ไม่่เผลอ 
กำหนดรู้้�  ดููเบาๆ  สบายๆ  มัันก็็ไม่่เล่ื่�อนลอย 
ไม่่เลอะเลืือน  ไม่่เผลอ  เพราะมัันมีีกำลััง

แต่่ช่่วงที่่�มัันยัังไม่่มีีกำลััง  มัันก็็ต้้องฝึึก  ฝึึก 
แล้้วฝึึกอีีก  ฝึึกฝนอบรมกัันไปบ่่อยๆ  อยู่่�เนืืองๆ 
หมั่่�นระลึึก  ที่่�สุุดต้้องระลึึกให้้จรดสภาวะที่่�กาย 
เช่่น  ความไหว  ระลึึกรู้้�ให้้มัันตรงต่่อความไหวๆ 
ความกระเพื่่�อม  ความสะเทืือน  เย็็น  ร้้อน  อ่่อน 
แข็็ง  สบาย  ไม่่สบาย  นั่่�นเป็็นตััวสภาวะทางใจ 
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ก็็ระลึึกไปให้้มัันจรดสภาวะของจิิตใจ  ใจขณะนี้้� 
มันัเป็็นอย่่างไร  สังัเกตไป  มันัคิดินึกึ  ก็ร็ู้้�  รู้้�ความ 
คิดินึกึ  มันัปรุุงแต่่ง  วิติกวิจิารอยู่่�  สงสััยอยู่่�  พอใจ 
อยู่่�  ไม่่พอใจอยู่่�  ก็็คอยรู้้�ในจิิตในใจอยู่่�  เป็็นการ 
ระลึึกศึึกษา  สบายกาย  สบายใจ  ไม่่สบายกาย 
ไม่่สบายใจ  คอยระลึึกรู้้�อยู่่�

ถ้้าการเจริิญสติิมัันยัังตั้้�งหลักไม่่ได้้  โดย 
เฉพาะคนใหม่่ๆ  จะมาดููปรมััตถ์์  ดููสภาวะ  รู้้�สึก 
มัันยาก  ตั้้�งหลักไม่่ได้้  มัันก็็จำเป็็นต้้องมีีการ 
ระลึกึในส่ว่นกรอบนอกไปก่อ่น  เช่น่  การระลึกึรู้้� 
ลมหายใจเข้้าออกไว้้  หายใจเข้้าก็็ให้้รู้้�  หายใจ 
ออกก็็ให้้รู้้�  หายใจเข้้ายาวออกยาวก็็ให้้รู้้�  หายใจ 
เข้้าสั้้�นออกสั้้�นก็็ให้้รู้้�  รู้้�อยู่่�ตลอดกองลมหายใจ 
เข้้าออก  ปรัับผ่่อนลมหายใจเข้้าออกให้้ ดีี 
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ดููลมหายใจ  จิติไม่่อยู่่�ก็บริกิรรมช่่วย นับัลมหายใจ 
ช่่วย  จะนัับบ้้าง  จะพุุทโธ  หรืือจะมีีคำบริิกรรม 
อื่่�นๆ  ทำให้้จิิตใจมัันมาอยู่่�กัับลมหายใจ

อย่่างนี้้�ก็็คืือเจริิญสติิให้้มัันมีีสมาธิิ  แล้้วจึึง 
เชื่่�อมโยงเข้้ามาดููสภาวะ  อัันเป็็นตััวแกนใน  เข้้า 
มารู้้�ความรู้้�สึึกที่่�ใจเป็็นยัังไง  ใจสงบเป็็นอย่่างไร 
ใจไม่ส่งบเป็น็อย่า่งไร  กายสงบใจสงบ  ใจอิ่่�มเอิบิ 
กายไหวใจรู้้�  ก็จ็ะเข้า้มาสู่่�แกนในซึ่่�งเป็น็ตัวัสภาวะ 
หรืือทำควบคู่่�กัันอยู่่�  ดููลมด้้วย  ดููจิิตดููใจด้้วย  ดูู 
ลมหายใจ  ดููความรู้้�สึึกในกายใจด้้วย

ถ้้าดููลมหายใจไม่่ถนััด  ก็็กำหนดดููอย่่างอื่่�น 
มากำหนดดููอิริิยาบถใหญ่แทน  พระพุุทธเจ้้า 
ก็็แสดงไว้้ว่่า  นั่่�งอยู่่�ก็็ให้้รู้้�ตััวว่่านั่่�งอยู่่�  กำหนดดูู 
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กายในท่่านั่่�งแทนลมหายใจก็็ได้ ้ เม่ื่�อยืืนอยู่่�ก็รู้้�ตัวั 
อยู่่�กัับกายที่่�ยืืนอยู่่�  เม่ื่�อเดิินก็็รู้้�ชัดอยู่่�กัับกายที่่� 
กำลัังเดิิน  กำหนดดููการเดิิน  เมื่่�อนอนก็็รู้้�ตััวอยู่่� 
กัับกายที่่�นอน  นี่่�ก็็เป็็นการปฏิิบััติิ  เมื่่�อจิิตใจ 
ตั้้�งมั่่�นดีี  ก็็เชื่่�อมโยงเข้้าไปรู้้�อยู่่�กับแกนใน  เดิินนี่่� 
ตอนแรกเรากำหนดแค่่เดิิน  รู้้�ตััวว่่าเดิิน  รู้้�ตััวว่่า 
ก้า้ว  ว่า่ซ้้ายว่่าขวา  ต่อ่ไปมัันก็็จะรู้้�ถึงึแกนใน  คืือ 
ไปรู้้�ที่่�ตััวสภาวะ  ไปเจอความไหว  ความกระเพื่่�อม 
สะเทืือน  เย็็น  ร้้อน  สบาย  ไม่่สบาย  ก็็มีีอยู่่� 
ทั่่�วๆ  ตััวด้้วย  เดิินอยู่่�ก็็มีีความรู้้�สึกเหล่่านี้้�  มี ี
ใจอยู่่�ในเวลาเดิิน  มีใีจรัับรู้้�  มีใีจรู้้�สึก  มีใีจตรึกนึกึ 
กายไหวอย่่างหนึ่่�ง  ใจรู้้�อย่่างหนึ่่�ง  นี่่�มัันก็็เข้้ามา 
สู่่�แกนในแล้้ว
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เวลานั่่�ง  ตอนแรกดููท่านั่่�ง  ดููกายว่่านั่่�ง  พอ 
จิิตใจตั้้�งมั่่�นก็็เชื่่�อมเข้้าไปดููถึึงแกนใน  ลึึกซึ้้�งไปถึึง 
ตััวสภาวะที่่�ความรู้้�สึก  เช่่น  ความไหว  ความ 
กระเพื่่�อม  สะเทืือน  เย็็น  ร้้อน  สบาย  ไม่่สบาย 
จิิตใจรัับรู้�  รู้้�สึก  ใจตรึกใจนึึกรู้้�สึกอย่่างไร  รัับรู้� 
สภาพที่่�เป็็นจริิง  ไม่่ว่่าจะนั่่�งอยู่่�  จะยืืน  จะเดิิน 
จะนอน  ที่่�สุุดก็็เข้้าไปรู้้�ถึึงตััวสภาวะ

ในส่่วนกรอบนอกก็็ยัังมีีอย่่างอ่ื่�นๆ  ไว้้ให้ ้
ปฏิิบััติิ  บางท่่านจะถนััดอิิริิยาบถย่่อย  อิิริิยาบถ 
ต่า่งๆ  การคู้้�  การเหยียด  การขยับเขยื้้�อนเคล่ื่�อน 
ไหว ก็เ็จริิญสติไิป ขยับัมืือ  ขยับัแขนเป็็นอิิริยิาบถ 
ย่อ่ย  รับัรู้้�  รู้้�สึกึ  รู้้�ว่า่จับั  รู้้�ว่างอ  รู้้�ว่าก้ม้  รู้้�ว่าเงย 
รู้้�ว่่าเหลีียวซ้้ายแลขวา  ก็็ยัังถืือว่่ามีีการเจริิญสติ ิ
อยู่่�  แต่่ถ้้ารู้้�ลึึกซึ้้�งเข้้าไปสู่่�แกนใน  ก็็จะเข้้าไปรู้้�ที่่� 
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ตััวสภาวะ  เวลาคู้้�เหยีียด  เคลื่่�อนไหว  ก้้มเงย 
เหลียวซ้า้ยแลขวา  ไปรู้้�ที่่�ตัวัสภาวะ  ความเคลื่่�อน 
ไหว  ความกระเพื่่�อม  สะเทืือน  เย็็น  ร้้อน  รู้้�สึึก 
อัันนี้้�มัันเข้้าไปสู่่�แกนใน

เพราะฉะนั้้�นในส่่วนที่่�เป็็นกรอบนอก  มัันมีี 
กรรมฐานหลายๆ  อย่่างให้้เลืือกทำ  มีีลมหายใจ 
มีีอิิริิยาบถใหญ่่  มีีอิิริิยาบถย่่อย  มีีอาการ  ๓๒ 
พิิจารณาให้้เป็็นของปฏิิกููลก็ได้้  พิิจารณาผม 
ขน  เล็็บ  ฟััน  หนัง  เกสา  โลมา  นะขา  ทัันตา 
ตะโจ  ตะโจ  ทัันตา  นะขา  โลมา  เกสา  เกสา 
คืือผมทั้้�งหลาย  โลมาคืือขนทั้้�งหลาย  นะขาคืือ 
เล็็บทั้้�งหลาย  ทัันตาคืือฟัันทั้้�งหลาย  ตะโจคืือ 
หนััง  พิิจารณาไปในเเง่่ของความเป็็นของปฏิิกููล 
ภายในหนังัเข้า้ไป  มีเีนื้้�อ  มีเีอ็น็  มีกีระดููก  หัวัใจ 
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ตัับ  ปอด  ลำไส้้  อุุจจาระ  ปััสสาวะ  เลืือด 
น้้ำเหลืือง  น้้ำตา  น้้ำลาย  เป็็นต้้น  นี่่�ก็็เป็็นกรรม- 
ฐาน  แต่่ยัังเป็็นวงนอกอยู่่�  จิิตใจมัันก็็สงบระงัับ 
ดับัไปซึ่่�งราคะความใคร่่  ความกำหนัดัยินิดีใีนกาม 
ได้้  ใจก็็สงบ  แล้้วจากนั้้�นก็็น้้อมเข้้ามาสู่่�แกนใน 
ไปรู้้�จิิตรู้้�ใจ  รู้้�ความไหว  รู้้�ใจที่่�รัับรู้้�  รู้้�ใจที่่�รู้้�สึก 
รู้้�ความตรึึกนึึก  รู้้�ความรู้้�สึึกที่่�กายที่่�ใจ  ก็็จะเป็็น 
การเข้้าไปสู่่�วงในแกนใน

นอกจากนี้้�ในส่่วนกรอบนอกจะพิิจารณา 
ธาตุุ  ๔  ก็็ได้้  บางคนถนััดชอบพิิจารณาเห็็นกาย 
เป็น็ธาตุดุินิ  เป็น็ธาตุนุ้้ำ  เป็น็ธาตุไุฟ  เป็น็ธาตุลุม 
อวััยวะส่่วนไหนที่่�มัันแค่่นแข็็งก็็เป็็นธาตุุดิินไป 
เช่่น  พวกกระดููก  เนื้้�อหนัง  อวััยวะใดที่่�มัันไหล 
เกาะกุุมเอิิบอาบก็็เป็็นธาตุุน้้ำ  เช่่น  พวกน้้ำลาย 
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เลืือด  ปััสสาวะ  ธาตุุไฟก็คืือ  ไออุ่่�น  ไฟย่อยอาหาร 
เป็็นต้้น  ธาตุุลมก็็ทำให้้พััดไหว  ลมในท้้อง  ลม 
ในไส้้  ลมหายใจเข้้าออก  ลมพััดขึ้้�นเบื้้�องบน 
เรอออกมา  ลมพััดเบื้้�องล่่างมัันวิ่่�งลง  ร่่างกาย 
เป็็นธาตุุ  ธาตุุดิิน  ธาตุุน้้ำ  ธาตุุไฟ  ธาตุุลม 
ประกอบชีวิิตอยู่่�  ถ้้ามัันพอประกอบกันก็็ค่่อย 
ยัังชั่่�ว  คราวใดมันไม่่ยอมสมดุุลกันก็็เดืือดร้อน 
มาก  ธาตุุไฟกำเริิบตัวร้้อนเป็็นไข้้  ธาตุุดิินกำเริิบ 
ตััวหนัักแข็็งกระด้้าง

พระพุุทธเจ้้าตรััสเปรีียบธาตุุ  ๔  เหมืือน 
งูู  ๔  ตััว  คืือ  งููดิิน  งููน้้ำ  งููไฟ  งููลม  ต้้องคอย 
ประคบประหงม  ดููแลเขา  ต้้องให้้เขากิินตาม 
เวลา  ให้้เขานอนพัักผ่่อนตามเวลา  เรีียกว่่าต้้อง 
ดููแลเขาอย่่างดีี  ไม่่งั้้�นเขาโกรธขึ้้�นมา  เขาเล่่นงาน 
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กััดเจ้้าของ  นี่่�งูู  ธาตุุก็็เหมืือนกััน  ถ้้าเราไม่่ดููแล 
สุุขภาพ  อดตาหลับขับตานอน  กิินไม่่เป็็นเวลา 
ทำงานหนัักเกิินไม่่ได้้พััก  เดี๋๋�ยวงููกำเริิบล่่ะ  เจ็็บ 
ป่่วยเดืือดร้อน  ให้้พิิจารณาว่่าในกายมีีธาตุุ 
ดิินน้้ำลมไฟ  ซ่ึ่�งเป็็นภััยเป็็นโทษ  มัันบีีบคั้้�น  มััน 
เหมืือนกับัลููกศรเสียีบอก  เหมืือนงูู  เหมืือนเป็น็ฝีี 
เหมืือนเป็็นโรค  เป็็นรังัแห่่งโรค  เกิิดความสลดใจ

แล้้วก็น้็้อมเข้้าไปรู้้�ถึงึตัวัสภาวะซึ่่�งเป็็นแกนใน 
ดููจิิตดููใจ  ดููความรู้้�สึึก  ดููความตรึกนึึก  ใจสงบ 
เป็็นยัังไง  ใจสัังเวช  ใจพุุทธะผู้้�รู้้�  เขาเรีียกว่่า 
ไปสู่่�สภาพที่่�เป็็นจริิง  หรืือ  แม้้แต่่การพิิจารณา 
ซากศพก็เป็็นกรรมฐาน  ศพเปื่่�อยเน่่า  ถููกสััตว์ ์
กััดกิน  ศพถููกหนอนชอนไช  ขึ้้�นอืืดชนิิดต่างๆ 
น้้อมเข้้ามาสู่่�ตน  ร่่างกายของตนก็็มีีความเป็็น 
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อย่่างนี้้�  หนีีไม่่พ้้น  นี่่�เราชำนาญ  นึึกขึ้้�นเห็็นก็็ได้ ้
ให้้เห็็นร่่างกายเป็็นซากศพ  เป็็นกระดููก  โครง 
กระดููก บางทีีมันัก็ข็ึ้้�นมาเอง  แล้้วกำหนดพิจารณา 
เป็น็กรรมฐาน  โดยพิจิารณาดููไป  ให้ม้ันัเกิดิความ 
สัังเวช  สลดใจ  เบ่ื่�อหน่่าย  คลายกำหนัด  สงบ 
จากราคะ

จากนั้้�นก็น้็้อมเข้้าไปรู้้�ถึงึแกนใน คืือพิจิารณา 
ดููรููปดููนาม  ดููสภาวะ  จิิตใจสัังเวช  จิิตใจสงบ 
จิิตใจเป็็นผู้้�รู้�  กำหนดพิิจารณาอยู่่�ให้้เห็็นตาม 
ที่่�เป็็นจริิงนั้้�นๆ  นี่่�ก็็เป็็นการเข้้าสู่่�สภาวะ  อย่่างนี้้� 
ก็็จะเห็็นความเปลี่่�ยนแปลง  แตกดัับ  มีีโอกาส 
เห็็นอนิิจจััง  ทุุกขััง  อนััตตา  จึึงรู้้�สึึกว่่า  เออ  รููป 
นาม  สัังขาร  ชีีวิิต  มัันเป็็นภััย  เป็็นโทษ  น่่าเบื่่�อ 
หน่่าย  เกิิดความเบื่่�อหน่่าย  จิิตก็คลายกำหนััด 
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เมื่่�อคลายกำหนััด  จิิตก็็หลุุดพ้้นจากอาสวะกิิเลส

ฉะนั้้�นต้้องฝึึกภาวนา  คนใหม่ๆ ก็ด็ููกรอบนอก 
ไปก่่อน  คืือ  ลมหายใจบ้้าง  อิิริิยาบถ  ยืืน เดิิน 
นั่่�ง  นอนบ้้าง  คู้้� เหยีียด  ก้้มเงย  เหลีียวซ้้าย 
แลขวา  เป็็นต้้นบ้้าง  พิิจารณาอาการ  ๓๒  เป็็น 
ของปฏิกิููลบ้าง  แยกกายเป็็นธาตุุ  ๔  คืือ  ดินิ  น้้ำ 
ลม  ไฟบ้า้ง  หรืือว่า่กรอบนอกที่่�ห่า่งออกไป  เพื่่�อ 
ทำสมาธิิก่่อน  โดย  เพ่่งกสิิณดิิน  กสิิณน้้ำ  กสิิณ 
ลม  กสิิณไฟ  เพ่่งกสิิณสีเขีียว  สีีเหลืือง  สีีแดง 
สีีขาว  หรืือแผ่่เมตตา  ความรัักความปรารถนาดีี 
หรืือ  เจริิญมรณานุุสติ ิ ระลึกึถึงึความตาย  นี่่�เป็็น 
กรอบนอก  นอกออกไปอีีก  ทำไปก่่อนเพื่่�อให้้ 
จิิตใจมัันเกิิดสมาธิิ  แต่่ในที่่�สุุดก็จะรวมเข้้ามาสู่่� 
แกนในทั้้�งนั้้�น
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การเจริิญวิปิัสัสนาต้้องรู้้�เข้า้ไปถึงึตััวแกนใน 
คืือตััวสภาวะ  อายตนะภายในภายนอกมาเช่ื่�อม 
ต่่อกััน  เช่่น  รููปารมณ์์มาเช่ื่�อมต่่อกัับตา  สีกีระทบ 
ตา  เห็็นเกิิดขึ้้�น  เห็็นแล้้วรู้้�สึึกเป็็นยัังไง  ชอบ 
ไม่่ชอบ  กำหนดดูู  หรืือเมื่่�อมีีเสีียงมากระทบกัับ 
ประสาทหูู  ได้้ยินิเกิดิขึ้้�น  อายตนะภายในภายนอก 
มาเช่ื่�อมต่่อ  ได้้ยิินแล้้วเป็็นยัังไง  ชอบบ้าง  ไม่่ชอบ 
บ้้างก็ต้็้องกำหนดรู้�  มีกีลิ่่�นมากระทบประสาทจมููก 
รู้้�กลิ่่�นเกิิดขึ้้�นเป็็นยัังไง  ชอบไม่่ชอบ  กำหนดรู้้�

มีีรสชาติิอาหาร  เม่ื่�อรสมาสััมผััสลิ้้�น  เกิิด 
รู้้�รสขึ้้�นมา  กำหนดรู้�รส  ใจเป็็นยังัไง  ชอบไม่่ชอบ 
เกิิดความอยาก  เกิิดความยึึด  ก็็ต้้องกำหนด 
พิจิารณาไป  มีโีผฏฐัพัพารมณ์ม์ากระทบประสาท 
กาย  รู้้�สึึกขึ้้�นมา  เย็็นบ้้าง  ร้้อนบ้้าง  ตึึง  หย่่อน 
ไหว  สบาย  ไม่่สบายเกิิดขึ้้�นก็็ต้้องกำหนดรู้� 
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ใจเ ป็็นยัังไง  เมื่่� อ เวลากายปวด  ใจดิ้้�นรน 
กระวนกระวาย  หรืือใจวางเฉย  ใจไหว  ใจรู้้� 
มีีปวด  มีีเม่ื่�อย  มีีเจ็็บ  มีีเหนื่�อย  เป็็นสภาวะ 
ทั้้�งหมด  รัักษาใจให้้วางเฉย  รู้้�อย่่างละวาง

เมื่่�อกำหนดพิจิารณา  ศึกึษาเข้้ามาในตััวเอง 
อย่่างนี้้�  ฝึึกรู้้�จักสภาวะในกายในใจให้้เก่่ง  ต่่อไป 
การระลึึกรู้้�  ก็ผ่็่านจากกรอบนอกเข้้าถึงึตรงสภาวะ 
เลยได้ ้ เม่ื่�อรู้้�จักัแล้ว้  ชำนาญแล้้ว  ระลึึกรู้้�สภาวะ 
ได้โ้ดยตรง  เหมืือนเราจะมาที่่�วัดันี้้�  ตอนยัังไม่่รู้้�จักั 
วััด  ก็็แวะถามคนโน้้นคนนั้้�น  บางทีีก็็ไปทางผิิด 
ในที่่�สุุดเราก็็ต้้องเข้้ามาที่่�นี่่�  ที่่�เราจะมาปฏิิบััติิ 
ต่อ่ไปเม่ื่�อรู้้�จักัแล้้วเราก็็ตรงมาได้เ้ลย  ผ่า่นมาเลย 
เข้้าถึึงที่่�
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เหมืือนอย่่างการปฏิิบััติิก็็เหมืือนกััน  ทีีแรก 
ดููกรอบนอกไปก่่อน  ต่่อไปมันัรู้้�จักสภาวะ  กำหนด 
สภาวะเป็น็  มันัก็็ผ่า่นเข้า้ไปรู้้�สภาวะเลยได้ ้ หรืือ 
ว่่ารู้้�จัักสภาวะแล้้ว  แต่่ว่่าจิิตใจวัันนั้้�นมัันสัับสน 
มัันรัับอารมณ์์ต่่างๆ  มาก  จิิตใจวุ่่�นวาย  ตั้้�งหลััก 
ไม่่ได้้  เราก็็อาศััยกรอบนอกใหม่่  อาศััยบััญญััติ ิ
อาศััยการดููลมหายใจ  อาศััยการยืืนเดิินนั่่�งนอน 
คู้้�เหยีียดเคลื่่�อนไหว  พอจิิตใจมัันตั้้�งหลักได้้  เรา 
ก็็น้้อมเข้้ามาสู่่�แกนใน

เพราะฉะนั้้�นถ้้าเราเข้้าใจอย่่างนี้้�  เราก็็จะ 
สบายใจ  บางคนปฏิิบััติิแบบนั้้�น  ก็็ใช้้ได้้  ปฏิิบััติ ิ
แบบโน้้น  ก็็ใช้้ได้้  อัันนี้้�  ก็็ใช้้ได้้  ขอให้้เชื่่�อมโยง 
เข้า้มาสู่่�สภาวะ  ให้ม้ันัได้้ในที่่�สุุดก็แ็ล้้วกััน  สำคัญั 
มัันอยู่่�ที่่�ตรงนั้้�น  เบื้้�องต้้นใครจะทำแบบไหนก็็ได้ ้
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สำหรับการทำสมาธิดิููลมหายใจ  ก็ด็ููไป  ดููอิริยิาบถ 
ยืืนเดินินั่่�งนอนก็ด็ููไป  ใช้้บริกิรรมใช้บ้ัญัญัตัิเิข้า้มา 
ช่่วยก็็แล้้วแต่่  ให้้เป็็นแนวทางของการปฏิิบััติิ

วัันนี้้�ก็็พอสมควรแก่่เวลา  ขอยุุติิไว้้แต่่เพีียง 
เท่่านี้้�  ขอความสุุขความเจริิญในธรรม  จงมีีแก่ ่
ทุุกท่่านเทอญ.



รายการสื่่�อธรรมะทางอิินเตอร์์เนต
วััดมเหยงคณ์์

สััญลัักษณ์์ ชื่่�อในการค้้นหา

https://watmahaeyong.or.th/

@mahaeyong

วััดมเหยงคณ์์  Official  Channel

วััดมเหยงคณ์์  สารธรรม

วััดมเหยงคณ์์  ธััมโมวาท

watmahaeyong.official

@Watmahaeyong

วััดมเหยงคณ์์

วััดมเหยงคณ์์

วััดมเหยงคณ์์

www.watmahaeyong.or.th/
e-mail : watmahaeyong@gmail.com

กรุุณาเพิ่่�มเพื่่�อนทางไลน์์ 
เพื่่�อการติิดต่่อรัับข่่าวสารของวััด
Line ID : @mahaeyong 
หรืือสแกน QR Code


