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	 ข้าพเจ้าเคยได้รบั	MP3	และ	DVD	พระธรรม 

เทศนาของหลวงพ่อสมบูรณ์	 ฉตฺตสุวณฺโณ	 จาก 

กัลยาณมิตร	 ฟังและชมแล้ว	 เกิดความเข้าใจการ 

ปฏิบัติภาวนามากขึ้น	 มีความศรัทธาประทับใจ 

ในแนวการสอนของท่านมาก	 ได้จัดท�าเผยแผ่เป็น 

ธรรมทานออกไปในวงกว้าง	 ด้วยหวังให้เพื่อนผู้รัก 

การปฏบิตัไิด้มแีนวทางที่ถูกตรง	ลดัสั้น	เพื่อเดนิไป 

สูค่วามพ้นทกุข์		พบแสงสว่างทางปัญญาไปตามล�าดบั 

	 บดันี้		กลัยาณมติรท่านเดยีวกนั		ได้มอบหนงัสอื 

“ดูความรู้สึก”	 หนังสือเล่มเล็กที่เปี่ยมสาระคุณค่า	 

สื่อธรรมภาคปฏบิตัทิี่ลดัสั้น		เข้าใจง่าย		แนะน�ากลยทุธ 

ค�ำน�ำ...ชมรมกัลยำณธรรม



กราบขอบพระคุณและอนุโมทนาบุญอย่างยิ่ง 

ทพญ.อจัฉรา  กลิ่นสวุรรณ์

ประธานชมรมกลัยาณธรรม

ที่หลวงพ่อเคยลองผดิลองถกูมานาน		เพื่อเราสามารถ 

ย่นย่อเวลา		พบทางปฏบิตัทิี่เหน็ผลประจกัษ์ได้ชดัเจน 

	 บุญกุศลใดอันเกิดจากธรรมทานนี้	 ขอน้อม 

ถวายเป็นพทุธบชูาและน้อมบชูาอาจรยิคุณ		แด่หลวง 

พ่อสมบูรณ์	ฉตตฺสุวณโฺณ	ครูบาอาจารย์ผู้เป็นแบบ 

อย่างของนักสู้	 อาจหาญมั่นคงในธรรม	 และเป็น 

ประจักษ์พยานแห่งอานุภาพของธรรมอันประเสริฐ 

หวังอย่างยิ่งว่าสาธุชนทุกท่านจะได้รับสารประโยชน ์

จากธรรมที่หลวงพ่อได้พสิจูน์แล้วและมอบเป็นมรดก 

ธรรมแด่ทุกท่านด้วยเมตตา



หายใจให้สบาย

รู้กาย...เพื่อใช้กายดงึจติ	ไม่ให้คดิปรุงแต่ง

เป็นทั้งสมถะและวปิัสสนาควบคู่กนั

เหน็กายจะเหน็จติ	เหน็จติจะเหน็กาย

เมื่อสตติ่อเนื่องจรงิๆ	กเ็รยีบร้อย

เหน็ทุกสิ่งเป็นเพยีงปรากฏการณ์

จติเกลี้ยง

ต้องไม่ลมืเหน็จติเราตลอดเวลา

จบัจุดจากชวีิิตจรงิ

ใช้ปัญญาสอดส่องมองดูจติไว้

รู้เท่าทนั	รู้กนั	รู้แก้

จติที่มวีหิารธรรมหล่อเลี้ยง

เพยีงแค่เราเหน็ความรู้สกึให้ได้

ข้อส�าคญัต้องเพยีร

ต้องเหน็อาการจรงิ	ว่าไม่ใช่เรา	ไม่ใช่ของเรา
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	 การเริ่มปฏิบัติธรรมนั้น	 หลักส�าคัญก็คือ 

การดกูายและการดคูวามรู้สกึ ซึ่งกค็อืดจูติ	เริ่มต้น 

หายใจเข้ายาวๆ		ลกึๆ		หายใจออกรูส้กึอย่างไร		ดูความ 

รู้สึกรู้สึกสงบหรือไม่สงบ	 รู้สึกสบายหรือไม่สบาย	 

ถ้าไม่สบายกป็รบัให้สบาย	 หายใจอย่างไรถงึจะรู้สกึ 

ปลอดโปร่ง		โล่งอกโล่งใจด	ี	จติมคีวามอดัอั้นกดข่มไหม 

พอเห็นความรู้สึกแล้วปล่อยความรู้สึก	 มันจะโล่ง 

ว่าง		โปร่งเบา		แล้วลองดูกายซ	ิ	ว่ามกีารเกรง็เนื้อเกรง็ตวั 

ไหม		ถ้ามกีอ็ย่าไปเกรง็		ทางความรูส้กึล่ะ		มเีกรง็ไหม 

หำยใจให้สบำย

๑



ดูความรู ้สึก

8

ถ้ารูจ้กัปล่อยความรูส้กึ		มนัจะเบา		ไม่ใช่เราเกรง็หรอก 

เราคลี่คลายผ่อนคลายได้

 

 นี่แหละเขาเรยีกว่า ภาวนา แปลว่า ท�าให้มนัด ี

เราหมั่นดูกายดูใจไว้ให้ต่อเนื่อง บริหารปรับผ่อน 

ให้กลมกลืนกัน ให้เลือดลมเดินสะดวก หายใจ 

ปลอดโปร่ง หาความพอดวี่าหายใจอย่างไรจงึจะพอ 

เหมาะพอดี เรียกว่าท�าหน้าที่ ธรรมะคือรู้หน้าที่ 

ต้องพยายามท�าให้ต่อเนื่อง ถ้าไม่มคีวามต่อเนื่อง ก็ 

ดใูห้รู้ว่า นี่ ไม่ต่อเนื่องนะ อย่าลมือนันี้ ต้องเจรญิ 

อย่าให้ลมื
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	 ให้ดอูย่างนี้		เดี๋ยวนี้		กายของเรายนืหรอืนั่งอยูก่ร็ู้ 

ท�าอะไรอยู่ก็รู้	 พนมมือก็รู้	 ความรู้สึกเป็นอย่างไร 

กเ็หน็ชดัๆ	ใช่ไหม	ตอนนี้เป็นอะไรหรอืไม่เป็นอะไร	 

หรือว่างๆ	 เฉยๆ	 ไม่มีอะไร	 อันนี้ดูแล้วให้รู้ไว้ว่า	 

นี่แหละภาวะเดิมคืออันนี้ ก็รักษาความเป็นอย่างนี้  

อย่าให้เป็นอย่างอื่น เราดอูะไร รู้สกึอย่างไรไม่ต้อง 

ปรุงเพิ่ม มันจะปรุงไม่ได้ ไม่ต้องสงสัยว่ามันจะมี 

อะไรเกิดขึ้น	 หรือมันเกิดขึ้นเพราะอะไร	 ให้เรารู้	 

ให้เราอยู่กบัอนันี้	ประคองจติอนันี้	ประคองรู้	ให้มนั 

รู้กำย...เพื่อใช้กำยดึงจิต

ไม่ให้คิดปรุงแต่ง

๒
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๑0

รู ้ชัดอยู ่ตรงนี้	 ถ้ามันเผลอตรงนี้ปุ ๊บ	 มันจะคิด 

จะปรุงทนัที

	 ในผู้ฝึกมนัจะปรุงอยู่เรื่อย	ซึ่งแก้ไขง่ายๆ	โดย 

มาดูอิริยาบถตัวเอง	 ตอนนี้เป็นอย่างไร	 หายใจ 

เข้าออกสบายไหม	ยดืเนื้อยดืตวัให้สบาย	นี่เป็นการ 

ฝึกให้รูเ้นื้อรูต้วั	อยูก่บัเนื้ออยู่กบัตวันั่นเอง	จะท�างาน 

จะไปไหน	 ก็อย่าลืมอันนี้	 ฝึกมันจนชินก็ไม่ลืม	 จะ 

ท�าอะไรก็จะเห็นจิตของเรา	 เราจะประคับประคอง 

ไม่ให้มนัเกดิการปรุงแต่งขึ้น	โดยใช้กายเป็นสื่อเพื่อ 

ดึงจิตไม่ให้ปรุง ต้องอาศัยที่เรารู้ตัวนี่แหละ จึงจะ 

เหน็ได้  เหน็กายเหน็ใจให้ต่อเนื่อง  ให้มนัเหน็อย่างนี้ 

ให้แขง็แรงไว้
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	 ในคนที่ได้ความสงบ	 เพราะฝึกสมถะมานาน 

กต็้องระวงั	คนที่รู้จกัใช้ความสงบ	เพื่อเป็นก�าลงัใน 

การดูความรู้สึกให้ต่อเนื่องนานๆ	 ก็เป็นประโยชน์ 

ดีอยู่	 แต่คนที่ไม่รู้จะเข้าไปติดใจความสงบ	 การท�า 

ความสงบที่มคีวามเป็นเรา คอืเปน็เราสงบมนัจะไม่ 

เหน็ สงบแบบไม่รู้ตวั มนัรู้แต่ไม่เหน็ ตรงที่ไม่เหน็ 

ก็เลยมีเรา แต่เมื่อเห็นความรู้สึกได้ก็ไม่มีเรา ไม่ม ี

ตวัตนกว็่าง เป็นธรรมชาตลิ้วนๆ การเหน็ความรู้สกึ 

อันนี้แหละเรียกว่า สมถะ-วิปัสสนา มีควบคู่กัน 

เป็นทั้งสมถะ

และวิปัสสนำควบคู่กัน

๓
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๑๒

ทั้งสองอย่างทั้งสมถะกับวิปัสสนา เพราะการเห็น 

ความรู้สึก คือตัวสร้างก�าลังด้วย และเป็นไปเพื่อ 

ปล่อย เพื่อวางด้วย

จิ๊บ	จิ๊บ

จิ๊บ

จิ๊บ
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 การรู้กายมนัจะสื่อถงึจติ คอืเหน็กายต้องเหน็ 

จติด้วย  อนันี้ต้องดใูห้ถกู  ถ้าดไูด้ถกูต้องเหน็กายจะ 

เห็นจิต เห็นจิตจะเห็นกาย เราต้องเห็นความรู้สึก 

ของเรา ไม่คดิปรงุไหลไป  จนกายกไ็ม่รู้  จติกไ็ม่รู้  

อนันี้แหละหลง 	ถ้าเหน็ความรูส้กึของเราแล้ววางเสยี	 

เราก็สงบลง	 ทีนี้จะนึกจะคิดอะไรก็ได้	 ไม่ใช่คิดนึก 

ไม่ได้แต่เรารู้ว่าก�าลังคิดอะไรอยู่	 คือจะคิดอะไรมัน 

จะเหน็ความคดิ		แม้จะนกึถงึเรื่องนั้นเรื่องนี้		เรากร็ูต้วั 

ของเราอยู่	ไม่มทีางหลงได้เลย

เห็นกำยจะเห็นจิต เห็นจิตจะเห็นกำย

๔
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	 เราต้องฝึกอนันี้	อย่าไปท�าอย่างอื่นเลย	เราต้อง 

อยู่เหนอืมนั ไม่ให้มนัลากเราไป ถ้าเราเหน็อยู่อย่าง 

นี้กค็อืเรารู้ตวัเรา เหน็ตวัเรา เหน็จติเหน็ใจ พอจติม ี

การเขยื้อนกร็ู ้ พอรูก้ว็าง  พอวางกส็งบ 	อาการสงบเรา 

กเ็หน็อยู	่	มนัมอีะไรผดิปกตเิรากร็ูท้นัท	ีเช่น	โอ้	เผลอ 

อกีแล้ว		อนันี้หมายถงึการฝึกสต ิ เน้นค�าว่ารูต้วั ไม่ใช่ 

ไปท�าความสงบ	ฟังให้ดีๆ 	ใจเฉยๆ	กใ็ห้เหน็ว่าไม่ม ี

อะไร	 เราจะพูด	คดิ	ท�าอะไร	หรอืใครมายั่วยุยงัไง 

เรากย็งัเหน็จติของเรา	นี่	เรารู้ตวัอยู่	รู้จกัจรงิๆ เรา 

จะควบคมุจติของเราได้  ไม่ใช่การบงัคบัจตินะ  เพยีง 

แต่รู้อะไรเป็นอะไร จะรู้จกัวางเฉย
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 บางขณะที่เราเผลอไป ไม่ว่าจะยาวหรือสั้น 

กต็าม เมื่อเรากลบัมารู้ตวั ความคดิกถ็กูตดัทอนไป 

ในทนัท	ีพอรู้สกึ	มนักห็ลุด	มนัจะหยุด	มนัหยุดได้ 

เดี๋ยวนี้เลย	 คือความรู้สึกของเรามันสงบ	 เราจะพูด 

จะคุยหรือจะฟัง	 ก็ยังเห็นจิตสงบอยู่	 แต่สติปุถุชน 

คนธรรมดาจะไม่เป็นแบบนี้		คนทั่วไปจะเกดิความคดิ 

ปรุงไปเรื่อย	แล้วกร็ู้สกึว่า	มนัยดึ	มนัเกาะ	มนัเกี่ยว 

ผูกพนั	หมกมุ่น

เมื่อสติต่อเนื่องจริงๆ ก็เรียบร้อย

5
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	 การที่เราเหน็ความรูส้กึอย่างนี้		เรยีกว่า		อรยิชน 

เป็นคนมีศีล	 คือมีความเป็นปกติ	 จิตปกติ	 เกลี้ยง 

ไม่มอีะไร	กจ็ะมรีะเบยีบวนิยั	เป็น	อรยิกนัตศลี	จติ 

ของเราอนันี้ท�าอะไรกจ็ะถกูต้อง		นุม่นวล		รูเ้รื่องรูร้าว 

อะไรจะมายงัไงกร็ูก่้อนแล้ว		ฝึกดูไปบ่อยๆ		ถ้ายงัไม่รู้ 

กต็้องดูไปเรื่อยๆ	ดูไปในขณะที่	ทั้งหลง	ทั้งลมื	ทั้งรู้ 

นั่นแหละ	แต่ที่เราจะได้กค็อืประสบการณ์จากตวัเรา 

เราจะรู้ถี่ขึ้น	จนเมื่อสตมินัต่อเนื่องจรงิๆ กเ็รยีบร้อย 

คอืเมื่อนั้น จติจะยอมรบัความจรงิว่า อะไรๆ กเ็ป็น 

เช่นนั้นเอง จติกจ็ะปล่อยจะคลาย มนัจะถอนออก 

ไม่อยากไปยดึอะไร



หลวงพ่อสมบูรณ์ ฉตฺตสุวณฺโณ

๑7

	 ดูกันเดี๋ยวนี้เลย	 ดูซิ	 ศึกษาเดี๋ยวนี้ดีกว่า	 

ดูปัจจุบันเห็นในปัจจุบัน	 อันนี้ของจริง	 ดูปัจจุบัน 

เดี๋ยวนี้	 ไม่มีอะไร	 ก็รู้ว่าไม่มีอะไร	 มีอะไร	 ก็รู้ว่ามี 

อะไร	 และยังเห็นอีกด้วยว่าสิ่งนั้นๆ ก็เป็นเพียง 

ปรากฏการณ์ ไม่ใช่ตวัเรา ไม่ใช่ของเรา ถ้าเรารู้จกั 

ดใูห้ออกจรงิๆ แยกให้ออกว่าไม่ใช่ตวัเรา ไม่ใช่ของ 

เรา มนักเ็ป็นอนจิจงั ทกุขงั อนตัตา สพัเพ สงัขารา 

อนจิจา สพัเพ สงัขารา ทกุขา สพัเพ ธมัมา อนตัตา 

ต้องให้เห็นสิ่งเหล่านี้ มันไม่เที่ยง	 บางครั้งเราอาจ 

เห็นทุกสิ่งเป็นเพียง ปรำกฏกำรณ์
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ดูความรู ้สึก

๑8

เผลอปรุง	กใ็ห้เป็นเรื่องของมนั	 เรากเ็ฉย	อยู่เหนอื 

ความรูส้กึ		เดี๋ยวมนักด็บัไปเอง		แต่ส่วนมากจะเป็นเรา 

รู้สึก มีความเป็นเราเข้าไปแล้ว นั่นแหละเกิดแล้ว 

ภพ ชาต ิความยดึมั่นถอืมั่น ได้เกดิแล้ว

	 ขณะที่ไม่เห็นความรู้สึกนั่นแหละเรียกว่าเผลอ 

แล้ว	เรยีกว่าลมืตวัแล้ว	ต้องให้เหน็ตวัเองอยู่ตลอด 

เวลา ต้องฝึก จะพ้นทกุข์ได้หรอืไม่ กอ็ยู่ตรงที่ฝึก 

มากหรอืน้อย  ถ้าเหน็ตวัเองอยูต่ลอดเวลาไม่เผลอเลย 

กไ็ม่ทกุข์เลย  ทกุข์จะเกดิไม่ได้  ขอให้รูค้วามรูส้กึจรงิๆ 

หรือขณะนี้จะสัมผัสดูก็ได้	 พอรู้ตัวก็ไม่มีความทุกข ์

เลย	เกลี้ยง	ไม่มอีะไร	ไม่มคีวามยนิดยีนิร้าย	หายใจ 

เข้ายาวๆ เราจะเหน็ชดั หายใจเข้ายาวๆ นี่ตรงนี้ คอื 

วธิทีบทวนให้รู้ปัจจบุนั



หลวงพ่อสมบูรณ์ ฉตฺตสุวณฺโณ

๑9

	 ถ้าจบกจิจรงิๆ	แล้ว	ถงึมนัจะเผลอบ้างกไ็ม่เกดิ 

อะไรขึ้น	 เกิดอะไรไม่ได้	 มันไม่มีอะไรจะเกิด	 ไม่มี 

อะไรดับ	 เพราะเราเคยชินต่อปรากฏการณ์นี้แล้ว 

เข้าใจแจ่มแจ้งแล้ว	 แต่ส่วนมากเราจะไม่ค่อยเผลอ 

หรอก	เรารู้อยู่	มนัจะเผลอไม่ได้	มนัจะเป็นของมนั 

เอง	มนัจะเหน็ของมนัอยู่อย่างนี้

	 แต่จะจบกจิหรอืไม่		เรากเ็หน็จติตามที่มนัเป็นไป 

เราเหน็จติของเรามนัเป็นไปยงัไง	มนัไม่มไีป	ไม่มมีา 

จิตเกลี้ยง
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ดูความรู ้สึก

๒0

ไม่มเีกดิ	 ไม่มดีบั	 แสดงว่ามนัจบ	 ไม่มยีนิดยีนิร้าย 

ไม่รบัรองหรอืปฏเิสธ	ไม่มขีดัแย้ง	ไม่มอีะไรในจติเรา 

มันจะบริสุทธิ์ มันจะเกลี้ยง จบหรือไม่จบอยู่ตรงนี้  

กแ็ค่นี้เอง เราจะไปท�าอะไร กใ็นเมื่อไม่มอีะไรเกดิขึ้น 

เกดิอะไรไม่ได้ เพราะจติมนัมคีวามรู้
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๒๑

	 แม้ในขณะที่ต้องมปีฏกิริยิาต้องพดูคยุกบัผูค้น 

หรือเราจะท�าอะไรก็ท�าไป	 แต่เราก็ไม่ลืมที่จะเห็น 

จิตเรา เห็นความรู้สึกของเรา เพราะเมื่อเราเห็น 

ความรู้สึก จิตของเราจะว่าง เราจะต้องไม่ลืมอันนี้  

เราจะฝึกให้รู้อยู่อย่างนี้ เหน็จติเหน็ใจตลอดเวลา

	 ยนื	 เดนิ	 นั่ง	 นอน	 ไปไหนมาไหน	 กเ็หน็จติ 

สงบอยู่	จะท�างาน	กเ็หน็ความสงบอยู่	ปกตอิยู่	เรา 

จะพูดจะคุย	กนิ	 เคี้ยว	ดื่ม	 เข้าห้องน�้า	จะท�าอะไร 

ต้องไม่ลืมเห็นจิตเรำตลอดเวลำ

8



ดูความรู ้สึก

๒๒

ทุกอย่าง	มนัเหน็จติจนไม่ลมืจติเลย	แล้วมนัจะผดิ 

ปกติเมื่อไรหรือผิดปกติอย่างไร	 เราก็จะรู้ได้ทันที	 

ถ้าผดิปกต	ิกเ็รยีกว่าผดิปกตแิลว้	เรากจ็ะรูว้ธิ	ีเพื่อที่ 

จะไม่ให้จิตผิดปกติ	 เรียกว่า	 เราประคับประคอง 

รกัษาจติ	อนันี้หมายถงึว่า	ฝึกใหม่ๆ	เรากต้็องประคบั 

ประคองไปก่อน	ต้องค่อยดูไว้	แต่ถ้ารู้แล้ว	ช�านาญ 

แล้ว	 มันจะเป็นไปเอง	 ปล่อยให้เป็นไปเอง	 แค่เรา 

คอยรู้	มนัจะรู้ของมนัเอง



หลวงพ่อสมบูรณ์ ฉตฺตสุวณฺโณ

๒๓

	 การเก็บอารมณ์โดยการไม่พบไม่พูดกับใคร 

ไม่ใช่เรื่องจ�าเป็น	 ให้เราดูจิตตอนที่ก�าลังพูดคุยนั่น 

แหละ		ให้สงัเกตเปรยีบเทยีบดเูวลาที่เราเหน็จติตลอด 

เวลา	 โดยไม่มีความคิดเห็น	 เราจะเห็นจิตที่สงบอยู	่ 

แต่เวลาที่เผลอไป	 จิตมันเป็นอย่างไรก็ต้องให้เห็น 

ความแตกต่าง	 จับจุดตรงที่ถ้าเผลอมันจะเกิดกิเลส 

มคีวามผดิปกต ิและความไม่สงบกจ็ะตามมา

จับจุดจำกชีวิตจริง
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ดูความรู ้สึก

๒๔

	 ถงึแม้ว่าการพูดคุย	จะมโีอกาสหลุดและพลาด 

มากกว่าที่จะเก็บอารมณ์อยู่คนเดียว	 แต่การฝึกกับ 

ของจรงิจะดกีว่า	ที่ผมปฏบิตัมิากไ็ม่เคยเกบ็อารมณ์ 

และไม่เคยสอนแนะให้ใครให้เก็บอารมณ์ด้วย	 ผม 

จะให้ดูของจริง เพื่อให้เราอยู่กับทุกสิ่งทุกอย่างใน 

ชีวิตจริง ให้มันตื่นเนื้อตื่นตัวแข็งแรงไว้ ให้มัน 

คล่องแคล่วว่องไว  ตื่นจติตื่นใจเข้าถงึความรูค้วามตื่น 

กิเลสอะไรก็เข้าไม่ได้ เมื่อเราพลิกจิตตื่นโพลงรู้ตัว 

อะไรจะเข้าได้ พอเราดจูติมากๆ เข้า อารมณ์อะไร 

เข้ามา มนัจะผลกัออก
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๒5

	 ขณะที่เราจะพูด	จะคุย	กพ็ยายามดูจติไว้	ดูซ ิ

ความรู้สกึเป็นยงัไง		คอยดูไว้		อย่าให้มคีวามคดิอะไร 

อย่าไปมเีจตนาอะไรๆ	ให้จติเฉยๆ	ไว้	อย่างตอนนี้ฟัง 

อยู่	กฟ็ังเฉยๆ	จะพูด	จะคุย	กย็งัพูดคุยอยู่	แต่เรา 

ยงัเหน็จติเราสงบ	ในจติเราไม่มอีะไร	พูดคุยกบัใคร 

กไ็ด้	 แต่ในจติเราไม่มอีะไร	ค�าว่าไม่มอีะไร คอืมนั 

ไม่มทีกุข์  ไม่ยนิดยีนิร้ายอะไร  ถ้าระหว่างนั้นมคีวาม 

คดิความปรงุเกดิขึ้นเมื่อใดเรากจ็ะรูท้นัท ี เพราะเรา 

คอยระวงัอยู ่ มนักจ็ะเกดิไม่ได้		อนันี้หมายถงึฝึกจาก 

ใช้ปัญญำสอดส่องมองดูจิตไว้

๑0



ดูความรู ้สึก

๒6

ของจรงิ	อย่าไปเกบ็อารมณ์	มนัไม่มอีะไร

 แต่ถ้าจะเกบ็อารมณ์ เรากเ็กบ็โดยการมาเดนิ 

จงกรมดกีว่า สร้างจงัหวะเน้นเรื่องดกูารเคลื่อนไหว 

ไม่ต้องฝึกสมถะ เรายกขึ้นสูว่ปัิสสนา ใช้ปัญญาแล้ว 

เอาปัญญาดูจิตนั่นเอง	 โอ	 สงบอยู่	 จิตสงบ	 ไม่ใช่ 

เราสงบ	 แต่ส่วนมากถ้าฝึกสมถะมา	 จะเป็นเราสงบ 

แล้วก็เพลิน	 ไม่อยากรู้อะไร	 พออะไรมากระทบก ็

เลยดูไม่ทนั



หลวงพ่อสมบูรณ์ ฉตฺตสุวณฺโณ

๒7

 วปัิสสนาต้องเหน็ตามความเป็นจรงิ มนัไม่ต้อง 

ไปสร้าง ไม่ต้องไปท�า ใช้ดเูอา	มอีะไรเกดิขึ้นกด็ูให้ 

รู้ว่า	อ้อ	เป็นอย่างนี้เอง	เฉยๆ	ไม่ยนิดยีนิร้าย	หรอื 

บางท	ีอ้าว	เผลอไปคดิปรุงจนเกดิโลภะ	โทสะขึ้นมา 

เราก็เห็นว่าจิตมีความผิดปกติแล้วนะ	 เราก็ดูเฉยๆ	 

ให้รู้ว่า	 อ้อ	 นี่ทุกข์	 ทีหลังเราก็คอยระวังไว้	 ไม่ให้ 

เผลอคดิปรุงอกี

รู้เท่ำทัน รู้กัน รู้แก้

๑๑



ดูความรู ้สึก

๒8

 เพราะเราต้องการจะดบัทกุข์ ไม่ให้มทีกุข์เกดิ 

เราจะดเูพื่อให้รูจ้กัความเป็นจรงิตรงนี้  ต้องรูเ้ท่าทนั  

รู้กัน รู้แก้ ความทุกข์จะเกิดไม่ได้ ถึงรู้ไม่ทันก็ยัง 

พอแก้ได้ โดยให้รู้จกัเปลี่ยนอารมณ์หรอืคลายออก 

ถอนออก แล้วกลบัมาดคูวามรู้สกึ
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๒9

	 หายใจเข้ายาวๆ	 รู้ว่างๆ	 เกลี้ยงๆ	 หัดตรงนี้	 

อ้าว...ถ้าเผลอไปกร็ะวงัอกี	จะเดนิ	จะก้ม	จะเงย	ให้ 

เห็นความรู้สึกตลอดเวลา	 ตาดู	 หูฟังเสียง	 จะพูด	 

จะคดิ	จะท�า	ไม่ลมื	ไม่เผลอ	ไม่ต้องไปเกบ็อารมณ์ 

หรืองดพูด ด�าเนินชีวิตให้มันกลมกลืน ให้มัน 

เชื่อมโยงกับโลกเหมือนเดิม ยังรู้ ยังเห็นอะไรได้

ทั้งหมด โดยไม่ต้องตัดขาดจากอะไร เพราะถ้าไป 

ตดัมนั  เรากจ็ะต้องกลบัไปฝึกตรงนั้นใหม่อกี  เราฝึก 

กบัของจรงิไปเลยจะดกีว่าเรว็กว่า

จิตที่มีวิหำรธรรมหล่อเลี้ยง

๑๒



ดูความรู ้สึก

๓0

	 วิธีง่ายๆ	 ก็ให้เราสบายๆ	 หายใจเข้าออกเป็น 

ยงัไง		ปลอดโปร่ง		โล่งอก		โล่งใจดไีหม		จติใจเราดไีหม 

ถ้าจติเราดกีย็ิ่งอยูก่บัตวั		มนัจะไม่เผลอ		จติจะมทีี่อยู่  

เรยีกว่า  วหิารธรรมหล่อเลี้ยง  เป็นเครื่องอยูข่องตวัเอง 

หายใจยังไงให้มันอิ่มอกอิ่มใจ	 ให้มันพอดี	 ไปไหน 

มาไหนกเ็บาเนื้อเบาตวั	จะเหน็อยู่ว่าจติอยู่กบัตวั	ไม่ 

ไปไหน	 โดยไม่ต้องไปอาศัยอะไร	 ไม่ต้องไปของ้อ 

ความม	ีความเป็นอะไร	จะท�างานท�าการอะไร เรารู้ 

หน้าที่กท็�าไป  ท�าแล้วจติกไ็ม่มอีะไร  รูว่้าต้องท�าอะไร 

กท็�า แต่ท�าแล้วกว็าง ไม่ยดึมั่นถอืมั่นอะไร
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๓๑

	 แต่ก่อน	ผมกเ็คยท�าความสงบแบบที่นั่งให้นิ่ง 

มันก็มีความเป็นปกติอยู่ได้นานเหมือนกันนะ	 แต ่

คล้ายๆ	 ว่ามันไม่เกิดปัญญา	 คือเราจะไปติดใจอยู่ 

กับความสงบ	 ทีนี้พอไปอยู่กับคนอื่น	 เราก็จะรู้ว่า 

เราไม่ค่อยสงบเลย	 หลงโทษคนนั้นคนนี้	 ว่าเขามา 

ท�าให้เราเสยีความสงบ	กเ็ลยอยากให้คนอื่นสงบๆ

กนัหน่อยทเีรายงัสงบได้เลย

เพียงแค่เรำเห็นควำมรู้สึกให้ได้

๑๓



ดูความรู ้สึก

๓๒

	 แต่ตอนนี้ไม่เป็นอย่างนั้นแล้ว	 จะอยู่ที่ไหน	 

อยู่กับใคร	 เราจะดูความรู้สึกเราได้หมด	 ไม่ต้องไป 

เรียกร้อง	 ขอร้องให้ใครต้องอย่างนั้นต้องอย่างนี้	 

ก่อนนี้เราจะเรียกร้อง	 ต้องการให้โลกมันเรียบร้อย 

เป็นระเบยีบตามแบบที่เราชอบ		เราเป็นไปเพื่อที่จะเอา 

มแีต่เราจะเอาจะเป็นเพราะมนัยงัมอีตัตา	โทษคนนั้น	 

คนนี้	เดี๋ยวนี้ไม่โทษใคร	พอเรารู้ตวั	มนักไ็ม่มอีะไร 

ไม่เรียกร้องแล้ว	 อะไรก็ได้แล้ว	 ผมมาเข้าใจ เกิด 

ปัญญาว่า อะไรๆ มันก็เป็นของมันอย่างนี้ รู้จัก 

ธรรมชาตติามความเป็นจรงิ มนักไ็ม่มตีวัเรา เพยีง 

แค่เราเหน็ความรู้สกึให้ได้ แค่ตรงนี้เท่านั้นเอง
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๓๓

 ตามดูความรู้สึกไปเถอะ มันจะจางไปเรื่อยๆ 

รู ้สึกตัวอยู ่อย่างนี้ มันก็จะเห็นความจางคลาย  

นี่...เรากเ็หน็ได้ว่าจติไม่ไปตดิไปยดึความรู้สกึ	ไม่ไป 

ผูกพันไปหมกมุ่นกับอะไร	 จิตก็ว่าง	 ว่างจากความ 

ผูกพนั	เฉยๆ	ไม่มอีะไร	ไม่ยนิดยีนิร้าย	เพยีรดูไป 

เรื่อย	ค่อยๆ	ดูไป	ตอนนี้มนัเป็นยงัไง	ไม่ให้มนัเป็น 

อย่างนั้นเพราะอะไร		เรากเ็ข้าใจขึ้นเอง		ให้เรารูว่้าทกุข์ 

ค่อยๆ	 หมดไป	 ข้อส�าคัญต้องเพียร ต้องรีบท�าให ้

มนัจบ ต้องเพยีรเพื่อจะรู้จติ รู้ใจ รู้เท่ารู้ทนั เพยีร 

ข้อส�ำคัญต้องเพียร

๑๔
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๓๔

เพื่อรู้ทางกาย ทางใจ รู้นอก รู้ใน

 ตามดคูวามรู้สกึแต่อย่าตามดคูวามคดิ เพราะ 

ถ้าตามดูความคิด ก็จะเกิดมีความคิดมากมาย 

หลายเรื่องไม่จบไม่สิ้น เราก็ต้องมาฝึก อย่าให้ม ี

ความคดิ ความเหน็

 วิธีฝึก ก็เดินจงกรม หายใจเข้า หายใจออก  

ให้เห็นความรู ้สึก ไม่มีความคิดเห็น ขยับเนื้อ 

ขยับตัวเรา	 จะดูกายดูอะไรก็ยังเห็นว่าจิตของเรา 

ไม่มคีวามคดิเหน็	ดูให้รู้เท่าทนัอย่างนี้	มนัจะคดิไป 

ไม่ได้	ฝึกนี่ยงัต้องใช้เวลานะ	ไม่ใช่รู้แค่นี้	ต้องท�าให้ 

ต่อเนื่องจรงิๆ	ผมต้องใช้เวลาตั้ง	๖-๗	ปี
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	 ที่เรายงัเหน็จติมนัแล่นเข้าแล่นออก		เป็นเพราะ 

ไม่ฝึกให้ตลอดเวลา	 ทีนี้ก็ต้องพยายามให้มันเห็น 

ความรู้สกึไว้ตลอดเวลา	อนันี้กต็้องรู้เอง	ฝึกอย่างนี้ 

เรื่อยๆ	 จนมันอยู่ตัว	 ที่จิตยังมีแล่นไปมาเพราะยัง 

ฝึกไม่อยู่ตัว เราก็พยายามฝึกยังไงให้มันอยู่ตัว 

เท่านั้นเอง พออยู่ตัวแล้วก็จะเข้าใจเองว่า มันจะ 

ไม่มีตัวเราของเรา มันจะแยกของมันออกให้เรา 

เหน็ได้

ต้องเห็นอำกำรจริงๆ

ว่ำไม่ใช่เรำ ไม่ใช่ของเรำ

๑5
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๓6

 เราก็ต้องเอาหลักของพระพุทธเจ้าที่ว่า ไม่ใช่ 

ตวัเรา ไม่ใช่ของเรา ความจรงิแลว้ สิ่งที่เราดเูราเหน็ 

ล้วนเป็นอนิจจัง ไม่เที่ยง เป็นทุกขัง ทนอยู่ไม่ได้  

เป็นอนัตตา ไม่มีตัวตน เป็นเพียงอาการเกิดดับ 

เท่านั้น เกิดแล้วมันก็ดับ เห็นอาการของมัน เห็น 

ปฏิจจสมุปบาทว่ามันเชื่อมโยงกัน อาศัยเหตุปัจจัย 

เกิดขึ้นแล้วมันก็ดับไป คือเห็นตัวของมันเองเป็น 

อนจิจงั ทกุขงั เมื่อเหน็อย่างนี้ได้จงึเหน็อนตัตา

 

	 อันนี้ไม่ใช่เรื่องที่จะเห็นกันได้ง่ายๆ	 ต้องเกิด 

จากการใช้เวลาพิจารณาดู	 ไม่ใช่เราไปคิดเอานึกเอา 

เราต้องเห็นอาการของมันจริงๆ ไม่ใช่เป็นการคิด 

หรอืการคาดคะเนหรอืว่าเราไปอ่าน ไปฟัง เขาว่ามา  

แล้วเราจ�าเอามาปรงุ จนเหน็ตามที่เขาพดู
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๓7

 การเหน็อาการเกดิดบัแบบนี้  จะเกดิหลายรอบ 

และแต่ละครั้งที่เราเห็นความเป็นจริง เราก็จะเกิด 

การเปลี่ยนแปลง เราจะฉลาดขึ้น เข้าใจอะไรๆ ขึ้น 

มนัจะเลื่อนจติของเราให้สงูขึ้นทลีะน้อย จนถงึที่สดุ 

เหน็อะไรกอ็่านออกหมดโดยไม่ต้องคดิ

	 ทีแรกตอนที่ยังไม่ถึงที่สุด	 ก็ยังต้องค่อยๆ 

อ่าน	 แต่พอมันจบ	 มองปุ๊บก็เห็นว่าอะไรเป็นอะไร 

ไม่ไปยนิดยีนิร้ายอะไร	มนัเป็นของมนัเอง	ไม่ใช่เรา 

ฉลำดขึ้นในแต่ละครั้ง

ที่เห็นควำมเป็นจริง

๑6
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๓8

ต้องหลุด	 ต้องพ้นอะไร	 พอรู้ความจริง	 พอเห็น 

ความจริง	 มันก็ไม่มีอะไร	 ทุกสิ่งเป็นธรรมดา	 คือ 

เหน็เป็นธรรมดา

	 ตอนที่มันเบาบางลง	 มันก็ไม่เห็นขาด	 แต่พอ 

มันจบ	 มันเห็นขาดจริงๆ	 มันหลุดออกจากกัน	 จะ 

เหน็ความหลุดกระทบล่อน	 กระทบกนัมนัไม่มอีะไร 

เกิดขึ้น	 ไม่มีอะไรดับ	 แม้จะมีทั้งเหตุมีทั้งปัจจัย	 

มีอะไรพร้อมหมด	 แต่มันเกิดไม่ได้ทั้งหมด	 ก็เห็น 

ที่จติเรา	ไม่ได้ไปเหน็ที่ไหน
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๓9

	 ต้องค่อยๆ	 เห็นไป	 ก็อย่างที่บอกต้องใช้เวลา 

ผมก็ยังต้องใช้เวลาตั้ง	 ๖-๗	 ปี	 นับจากขณะที่ 

พอเริ่มเห็นจิตอย่างนี้นะ	 เห็นแล้วเราก็ต้องมาเจริญ 

อนันี้แหละ	เราต้องมาฝึกให้เหน็จติอยู่อย่างต่อเนื่อง 

ดคูวามรู้สกึ จะไปไหน มาไหน กต็้องให้เหน็ความ 

รู้สึกอยู่ตลอดเวลา	 พอเห็นความรู้สึกเราก็จะรู้ได้ว่า 

มนัว่าง	มนัไม่มอีะไร	แต่ทนีี้พอมนัจะมอีะไรเกดิขึ้น 

กร็ู้ทนัทวี่า	อ้าว	เราเผลอไปแล้วนี่	เราจะเข้าใจตรงนี้ 

แล้วจะยิ่งประคับประคองไว้ให้ไม่เผลอ	 รู้ว่าจะท�า 

มีอำยตนะแต่เชื่อมไม่ถึง

๑7
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๔0

อย่างไรจงึไม่เผลอ	เราจะเหน็ได้ว่าขณะที่เรารู้สกึกบั 

เหน็ความรู้สกึ	มนัต่างกนัอย่างนี้

	 ต่อจากนั้นก็มาทดลองท�าไปจนให้มันหลุด 

จากกัน	 หลุดออกจากความรู้สึก	 เมื่อหลุดแล้วจะ 

เป็นยงัไง	 ท�ายงัไงมนักไ็ม่เกดิอกี	 เกดิไม่ได้	 มนัจะ 

ไม่ไปเชื่อมกับอะไรอีกแล้ว	 แต่ขณะที่ยังติดกันอยู	่ 

ขณะที่ยังเชื่อมอยู่	 การจะให้มันขาดออกจากกัน	 

ก็ต้องคอยประคับประคอง	 จนให้มันเห็นถึงที่สุด 

ของมัน	 มันจะขาดออกจากกัน	 เหมือนเชือกที่ขึง 

สองข้าง	 ตัดตรงกลางแล้วจะมาต่อกันอีกไม่ได้	 ม ี

อายตนะแต่มนัเชื่อมไม่ถงึ  เราจะเหน็ได้ที่จติเรา  ว่า 

อายตนะมนัเชื่อมไม่ถงึกนัอย่างนี้  ไม่ใช่ฟังจากค�าพดู 

เราต้องเหน็ที่จติ



หลวงพ่อสมบูรณ์ ฉตฺตสุวณฺโณ

๔๑

 ส�าคัญที่สุดเลยชีวิตเราเกิดมาท�าไม...ก็เกิดมา 

ให้รูจ้กัอนันี้ไง  ถ้าไม่รูจ้กัเรยีกว่าเสยีชาตเิกดิ  ฉะนั้น 

ชาตนิี้ของเราเรยีกว่ามหาชาต ิไม่ต้องรอบ�าเพญ็ชาติ

หน้าหรอก  เอาให้มนัได้ชาตนิี้เดี๋ยวนี้เลย  เหน็เดี๋ยวนี้ 

ก็ไม่มีแล้วใช่ไหม	 ถ้าเราเห็นอย่างนี้เรื่อยๆ	 ก็เห็น 

ปัจจบุนั		อย่าไปนกึถงึเรื่องอดตี		อนาคต		ปล่อยให้หมด 

แล้วจะไม่มีความคิดอะไร	 รู้ก็รู้แต่จิตแต่ใจ	 ไม่ได้รู้ 

อะไรอื่น	ไม่ได้จ�าอะไร	เกลี้ยง	ไม่มอีะไร	ไม่มสีญัญา 

อารมณ์อะไร	ความรู้อะไรในจติไม่ม	ีเขาเรยีกว่าว่าง 

ท�ำชำตินี้...

ให้เป็นมหำชำติของเรำ

๑8
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๔๒

ว่างจากอะไร	ไม่มอีะไร

 เห็นจิตของเรา ดูจิตในจิต คือสติปัฏฐานสี่ 

อนัเดยีวกนันั่นแหละ  เหน็กายเหน็เวทนากต้็องขณะ 

เดยีวกนั เหน็ทั่วถงึ ดไูด้ทั่วถงึ เราก�าลงันั่งดทูั้งตวั 

เห็นได้ใช่ไหม ดูใจก็เห็นด้วยกันทั้งใจทั้งกายนี่  

ค�าว่าทั่วถงึ รู้ทั่วถงึ เหน็ทั่วถงึ ให้มนัถงึจรงิๆ

	 ไม่ว่าวิธีของใครสายไหนก็แล้วแต่	 ที่สุดของ 

ที่สุดต้องมารู้อย่างนี้ก็แล้วกัน	 อย่าไปบอกว่าสาย 

ไหนได้	 สายไหนไม่ได้	 จะเป็นสายไหนกต็าม	มนัก ็

ไม่ใช่ว่าจะรู้ได้ทกุคน		ถ้าไม่รูใ้ห้ถงึอย่างนี้มนัไม่มทีาง
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๔๓

 ที่ว่าพจิารณาให้เกดิปัญญา นี่ บางทตี้องระวงั 

อย่าเอาค�าว่าพิจารณามาพิจารณาอีก มันจะเลย 

เป็นสงัขาร ในขณะที่เราเหน็ การที่เรารูอ้ะไรเป็นอะไร 

ในนั้นเสรจ็ นั่นคอืพจิารณาแล้ว พจิารณา คอืเรา 

เข้าไปเหน็นั่นแหละ  เพราะเรากจ็ะรูว่้าอะไรเป็นอะไร  

มนัเสรจ็อยู่ในตวั

	 ผมจะไม่พูดให้ใครไปพิจารณา	 เพราะผมเคย 

โดนกับตัวเองมาแล้ว	 พิจารณาจนมันไหลเลยไป 

ระวังค�ำว่ำ “พิจำรณำ”

๑9
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๔๔

เป็นกระดกู		อะไรต่ออะไร		มนักลายเป็นความคดิไป 

แล้วบางทมีนัซ้อน		แล้วคนกไ็ม่รูด้้วย		มนัไปไกลเลย 

รู้กับไม่รู้ต่างกันมากนะ	 อย่างพิจารณาอสุภะ ถ้ารู้  

กพ็จิารณาอสภุะเพื่อให้จติใจสงบ แต่ถ้าไม่รู้กจ็ะไป 

พจิารณาอสภุะเพื่อให้เกดิปัญญา คนกต้็องเข้าใจให้ 

มนัถกูด้วย
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๔5

	 ก่อนนี้ที่เราต้องใช้กรรมฐาน	 ๔๐	 ผมท�าถูก 

ที่ไหนล่ะ	 รู้สึกว่ากรรมฐานท�าไมมันยุ่งยากอย่างนี้ 

ผมเสยีเวลาตั้งสบิกว่าปี		ท�าได้แค่พอฟังเขารูเ้รื่องบ้าง 

เท่านั้น	 ผมก็คิดว่าผมรู้	 ผมเข้าใจ	 ทุกข์ก็เบาลงนะ 

แต่ว่ามนัไม่ใช่	มนัไม่หลุดไม่พ้น

	 เราก็เลยศึกษาอะไรต่ออะไรไปเรื่อย	 จนได้มา 

ฝึกการเจริญสติอันนี้	 ข้อส�าคัญต้องเห็นตัวหลุด 

ตัวพ้น ค�าว่าวิมุตติกับค�าว่าสมมติ ส่วนมากคนจะ 

ข้อส�ำคัญต้องเห็นตัวหลุดตัวพ้น

๒0
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ไปติด แต่เราไม่ติดอะไร จิตไม่ติดอะไร ไม่ใช่แค่ 

คดิเอา นกึเอา ว่าเราไม่ยดึตดิอะไร แต่คอืเหน็จติ 

ของเรามนัหลดุจากอะไรๆ มนัไม่ตดิมนัไม่ยดึอย่าง 

นี้เอง ไม่ใช่เรานะ ไม่ใช่เรา ไม่ตดิไม่ยดึนะ แต่เหน็ 

ความรู้สกึของเรา ไม่ตดิไม่ยดึ เหน็ไหมว่าลกึซึ้ง
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 ต้องท�าให้ต่อเนื่อง  มสีตใิห้ต่อเนื่อง		ให้เรารูต้วั 

ไว้	 พอรู้ตัวแล้วก็ต้องดูว่าสงบหรือไม่สงบ	 ในจิตม ี

อะไรไหม		ปกตไิหม		ต้องเขี่ยตลอดเวลา  มนัไม่เที่ยง 

แป๊บเดยีวเปลี่ยนแล้ว  มนัเปลี่ยนอยูต่ลอดเวลา  ดไูม่ 

ทนัมนัเลย มนัเรว็จรงิๆ โอ้โฮ้ มแีต่อนจิจงั ทกุขงั 

อนตัตา

 งั้น...เราต้องคอยเช็คตลอดเวลาใช่ไหม ท�า 

จนเห็นตลอดเวลา ต้องดูให้เห็นตลอดเวลา ถ้ามัน 

ให้เห็นเป็นผู้รู้กับสิ่งที่ถูกรู้

๒๑
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ยงัไม่เห็นตลอดเวลา เรากต็้องฝึกจนมนัเห็นตลอด 

เวลา อย่าไปท�าอย่างอื่น ต้องให้เห็นความรู้สึกอยู่ 

ตลอดเวลา	สบายกไ็ด้	 ไม่สบายกไ็ด้	มนัไม่สบายก ็

รู้ว่าไม่สบาย	กเ็ฉยๆ	 ไว้	 อย่าให้เป็นตวัเรารู้สกึ	 จะ 

กลายเป็นว่ามตีวัเราเข้าไปตั้ง

	 กายเราไม่สบายหรือใจเราไม่สบาย	 เราก็รู้ได ้

เดี๋ยวนี้ไม่สบายเรากร็ู้ว่าไม่สบาย	เราดเูฉยๆ ให้เหน็ 

เป็นสองสิ่ง คือ สิ่งที่ถูกรู้ กับ ผู้รู้	 ให้เห็นอย่างนี้ 

ไม่ใช่ว่าเป็นเรารู้สกึ	อย่างนั้นมนัมเีราเข้าไปตั้ง
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	 ถ้าจบกิจแล้ว...ที่เคยไม่สบายใจก็จะไม่เป็น 

เพราะที่ไม่สบายใจ	 แสดงว่ายังไม่หมดสงสัย	 เมื่อ 

หมดสงสยั	มนัจะไม่มอีะไรเกดิ	 ไม่มอีะไรดบั	 ไม่ม ี

หรอกความหงุดหงิดฟุ้งซ่าน	 จิตจะเรียบร้อยเป็น 

ปกติ	 แต่เรื่องนี้อย่าไปมุ่งเอาอย่างอื่น	 อย่าไปติด 

ต�ารา		อย่าไปคดิว่าเป็นพระอรหนัต์		เป็นพระอนาคาม	ี 

หรอืเป็นอะไร	ทิ้งไปให้หมด	เอาที่ตวัจรงิๆ	มนัไม่ใช่ 

เป็นอะไร	 ให้เหน็ธรรมชาตอิย่างเดยีวพอแล้ว เหน็ 

ความไม่มทีกุข์กพ็อแล้ว  ขอให้เราดอูย่างนี้ไปเรื่อยๆ 

ดูไปเรื่อยๆ เข้ำใจไปเรื่อยๆ

จิตจะเลื่อนขั้นเอง

๒๒
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เราจะเข้าใจไปเรื่อยๆ จติจะเลื่อนชั้นไปเอง ไม่ต้อง 

บงัคบั มนักเ็ลื่อนไปเอง

	 ที่ท�ากันมานี่	 ผู ้ที่ถึงความเป็นธรรมชาติมี 

ไม่มากหรอก	คอืมองแล้วคนไม่จรงิจงั	คนที่จรงิจงั 

ก็ท�าไม่ถูกไม่ตรงทาง	 ถ้าท�าไม่ตรงแล้วไม่มีทาง	 ก ็

อาจจะให้เขาพอคลายทุกข์ได้บ้าง	แต่ที่ถงึที่สุดจรงิๆ 

จะมนี้อย	ที่ไม่เยอะเพราะบางทกีม็เีหตุหลายอย่าง

	 แต่เอาเถอะ	 เราดูเรารู้ที่ตัวเรานี่แหละ	 ไม่ว่า 

อะไรทุกสิ่งทุกอย่าง	 ต้องมาเห็นที่ตัวเราเท่านั้น	 

เราท�าไปแล้วเราจะเข้าใจ	 เราจะอ่านออก	 พอจิตเรา 

สงบเป็นปกต	ิ ให้เข้าถงึความปกตจิรงิๆ	 มนัเหน็ชดั 

เหมือนน�้าที่ใส	 จะมีอะไรก็เห็นชัดหมด	 เห็นหมด 

แล้วถงึตอนนั้น		มนัจะหมดสงสยั		มนัเหน็อะไรหมด 

รู้อะไรเป็นอะไร	เลยหมดสงสยั
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 ไม่ต้องตามดูความคิดนะ ดูความรู้สึกผมว่า 

ตรงที่สดุแล้ว มนักร็วบให้เราเหน็หมด พอเราเหน็ 

ความรู้สกึ เรากจ็ะเหน็ได้ว่ามคีวามคดิหรอืไม่ม ีแต่ 

ถ้าไปดูความคิดเราจะไม่เห็นความรู้สึก แล้วก็ไม่ 

เหน็ความคดิด้วย		ไม่มทีางเหน็ทั้งสองอย่าง		มแีต่จะ 

ไหลไปกับความคิด	 เราไม่มีทางตัดความคิดได้ทัน 

หรอก	 แต่พอเห็นความรู้สึกมันจะตัดความคิดไป 

ในตัว มันไม่ต้องไปตัดความคิดหรอก เพราะเห็น 

ความรู้สกึแล้ว ความคดิมนัเกดิไม่ได้เลย

ทุกข์ทั้งปวง...

เกิดจำกควำมคิดปรุงนี่เอง

๒๓
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	 ถ้าไปตามดูความคิด	 ก็จะเห็นความคิดไหล 

ไปมาอยู่อย่างนั้นเอง	 จะตัดไม่ได้	 ดูความรู้สึกนี่ 

แน่นอนกว่า ให้เห็นไปเลยว่าไม่มีอะไรอยู่เดี๋ยวนี้  

ความรู้สึกไม่มีความคิดเห็นเลย เราดูความรู้สึกอยู่ 

โดยไม่เผลอ พอความคดิเข้ามาปุ๊บ เรากเ็หน็กร็ู้ได้ 

ทนัท ี ถงึทแีรกเราอาจจะเผลอไปบ้าง  แต่ดไูปเรื่อยๆ  

เราจะชดัขึ้นๆ  เข้าใจขึ้น  จะเรยีนรูว่้าความทกุข์ทั้งปวง 

เกดิขึ้นเพราะความคดิปรงุนี่เอง  ความคดิปรงุนี่แหละ 

จติตสงัขาร จะดบัสงัขารกต้็องดบัที่ความคดินี่แหละ
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	 การดูจิต...ไปดูที่ความคิดแบบในต�าราไม่ได้	 

ผมท�ามาแล้วจึงมาเห็นอันนี้ว่า	 ดูจิตต้องมาดูความ 

รู้สกึ ผมจงึพดูไม่เหมอืนในต�ารา แต่ว่าตรง เอาผล 

กันเลย ผมเห็นมากับตัวเองว่า ดูยังไงถึงจะเห็น 

อนันี้ชดั ถงึจะตดัมนัได้ ควบคมุความคดิอนันี้ได้

	 เดี๋ยวนี้แม้เราจะพูดคุย	 จิตเราก็ไม่มีความ 

คดิเหน็	พูดอยู่แต่จติเราเฉยๆ	นะ	พูดไปตามภาวะ	 

แต่จิตพัก	 ไม่ได้คิดอะไร	 ความรู้สึกพักอยู่สงบอยู ่

เอำผลกันเลย

๒๔
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หายใจเข้า		หายใจออกให้มนักลมกลนืยิ่งขึ้น		ประคบั 

ประคองให้มันดียิ่งขึ้น	 จิตพักอยู่หยุดอยู่	 ถึงเราจะ 

ท�าการท�างาน	 จติเราไม่ต้องไปท�า	 ไม่มคีวามรู้สกึว่า 

เราต้องท�าอะไร
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 การปฏิบัติก็คือการศึกษาพิจารณาแล้ว ที่ใช้ 

ค�าว่าพิจารณาก็คือการที่เราตามดูตามรู้นั่นแหละ 

ที่จรงิมนัไม่ใช่การพจิารณาอย่างที่คนเข้าใจ	แต่มนั 

เป็นการเหน็ใช่ไหม		เดี๋ยวนี้เหน็ได้ไหม		เราเหน็ความ 

รู้สกึไหม	รู้สกึสงบหรอืไม่สงบ	เมื่อมนัไม่สงบเราจะ 

ให้มันไม่สงบอยู่อย่างนั้น	 หรือเราปรับให้มันสงบได ้

ใช่ไหม	นี่	เรยีกว่าเราท�าจติของเราได้	แรกๆ	ยงัต้อง 

ท�าอยู่	 ต้องท�าจนเรารู้ทันจริงๆ	 ก็จะไม่ต้องท�าอีก	 

แต่มนัจะเป็นไปเอง

อยู่กับควำมมีเรำ...มำนำนพอแล้ว

๒5
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 ก่อนนี้เราไม่เคยเห็นความรู้สึก ก็เพราะมันม ี

ความเป็นเรา เป็นว่าเราท�า ปฏบิตัธิรรมกเ็รานั่นล่ะ 

กเิลสมนัแย่งท�าไปหมด  แต่พอเรามาเหน็ความรูส้กึ 

ความเป็นเรามนักห็ยดุหมด มนัไม่มเีรา คนที่ไม่ได้ 

ดูจิตจะคิดว่า เอ๊ะ ไม่มีเราได้ไง นั่นเพราะเขาอยู ่

กับความมีเรา เขาติดเรา อยู่กับความมีเรามานาน 

แสนนาน


