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คํ า นํ า 
ช ม ร ม กั ล ย า ณ ธ ร ร ม

ปัจจยัส�ำคญัมากประการหนึง่ในทางเดนิสูค่วามพ้นทกุข์ 
คอื  “กลัยาณมติร” ผูช้ีท้างแห่งอรยิมรรคมอีงค์ ๘ ที่ 
สบืทอดสายธารธรรมจากองค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธ- 
เจ้า  ผ่านพระสาวก พระอรหันต์  พระอริยะ  ครูบา
อาจารย์  ผู้ผ่านพ้น  ผู้เปี่ยมเมตตา ผ่านยุคสมัยแห่ง 
วิวัฒนาการมาอย่างอบอุ่นต่อเนื่องไม่ขาดสาย

เทคโนโลยีที่ล�้ำยุคในประเทศอันเจริญด้วยพระ- 
พุทธศาสนา นับเป็นประโยชน์ยิ่งในการเป็นเครื่องมือ 
ช่วยศึกษาธรรม หากรู้จักน�ำมาใช้อย่างเหมาะสม ก็ 
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ช่วยท�ำให้คนไกลวัดไม่ห่างไกลธรรม ความห่างไกล 
จากครูบาอาจารย์ไม่เป็นอุปสรรคต่อการพัฒนาสติ 
ปัญญาและความเข้าใจในธรรม หากมีกุศลเจตนาที่ 
ตัง้ใจเรยีนรูจ้รงิจงั  ไม่เหลาะแหละ แต่ต้องมสีิง่ส�ำคญั 
คือ  “โยนิโสมนสิการ” อันเป็นกัลยาณมิตรภายในตน 
ยามห่างไกลจากครูบาอาจารย์  ก็ต้องมีเกณฑ์วัดที่ 
ถกูตรงตามธรรม มฉิะนัน้อาจหลงเข้ารกเข้าพง  เพราะ 
ธรรมชาติของคนเราย่อมเอากิเลสออกหน้า พร้อมทั้ง 
อัตตาเป็นเจ้าของทุกเรื่องราวอยู่เนืองๆ

หลวงพ่อปราโมทย์  ปาโมชฺโช  พระผู้รู ้  ท่าน 
เปี ่ยมด้วยความกรุณาต่อสาธุชนต่อเนื่องตลอดมา 
เมตตาพร�่ำสอน ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า  ถึงเรื่องของทุกข์และ 
ความดับทุกข์  เป็นธรรมะที่ตรงประเด็น  ชี้ให้เห็นถึง 
เหตปัุจจยัแห่งการรูจ้กัรปูนามกายใจ  ไปจนตลอดสาย
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แห่งอริยมรรคมีองค์ ๘ ทั้งยังเป็นค�ำสอนที่ให้ จากใจ 
ถึงใจ ที่เน้นการดูจิต ควบคู่ไปกับการรู้กาย  ไม่เคร่ง 
เครียดแต่จริงจัง นับเป็นธรรมะที่ถูกตรงและทันสมัย 
อันเหมาะสมกับคนในเมือง  หรือสังคมบริโภคนิยม 
ในปัจจบุนั ท�ำให้ผูค้นจ�ำนวนมากมทีางออกและค�ำตอบ 
ให้ตัวเองอย่างแจ่มแจ้งในธรรมตามล�ำดับ และท�ำให้
คนรุ่นใหม่จ�ำนวนมากไม่กลัวการเรียนธรรมะ

พวกเราได้ทราบข่าวอาพาธของหลวงพ่อปราโมทย์ 
ปาโมชโฺช  เมือ่กลางปี ๒๕๕๙ สร้างความตระหนกและ 
หวั่นไหวในใจไม่น้อย  ได้ติดตามข่าวตลอดมาด้วย 
ความห่วงใยในครบูาอาจารย์ผูป้ระเสรฐิยิง่ ในทีส่ดุ  ด้วย 
เหตปัุจจยัหลายอย่าง ทัง้ด้วยพลงัแห่งธรรมและเมตตา 
อนัไม่มปีระมาณของหลวงพ่อเอง รวมทัง้พลงัอธษิฐาน 
ของพวกเรา หลวงพ่อกลบัมามสีขุภาพแขง็แรงพอสมควร 
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ในความดูแลของคณะแพทย์  และหลวงพ่อยังเมตตา 
กลับมาเทศน์โปรดสอนธรรมพวกเราเหมือนเดิม 
นับเป็นข่าวดีที่ยิ่งใหญ่และเป็นก�ำลังใจแก่ศิษย์ทุกคน 
อย่างมาก แต่การอาพาธของหลวงพ่อครั้งนี้ก็นับเป็น 
เสียงเตือนดังๆ ถึงพวกเราทุกคนว่า  เราตั้งใจเรียนรู้ 
สิง่ทีห่ลวงพ่อเมตตาตรากตร�ำพร�ำ่สอนมากน้อยแค่ไหน

การจดังานอบรมภาวนา ครัง้ที ่๓๙ ในวนัอาทติย์ 
ที ่ ๑๗ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๒ ที่จะถึงนี้  นับเป็นงานครั้ง 
พิเศษที่ส�ำคัญยิ่ง  ที่หลวงพ่อเมตตารับนิมนต์มาเป็น 
องค์บรรยายอีกครั้ง  ซึ่งนับเป็นงานครั้งแรกๆ  ของ 
หลวงพ่อที่คณะแพทย์อนุญาตให้ท่านออกมาเทศน์ 
นอกวัด  คณะศิษย์ชมรมกัลยาณธรรมตระหนักใน 
ความเมตตาของหลวงพ่อเหนือเศียรเกล้า  และตั้งใจ 
เตรยีมการจดังานอบรมภาวนาครัง้นีใ้ห้ดทีีส่ดุ  เพือ่เป็น 
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ประโยชน์แก่สาธุชนผู้ใฝ่ในธรรมจะได้พบแสงสว่าง 
น�ำทางชวีติ  ให้คูค่วรกบัความกรณุาของหลวงพ่อ และ 
ในส่วนตัวของพวกเราผู้ท�ำงานเผยแผ่ธรรมทุกคนนั้น 
ต่างตระหนักในคุณค่าแห่งธรรมแห่งความพ้นทุกข์ 
อนัเป็นทางสายตรงขององค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธ- 
เจ้า  ตั้งสัจจะวาจาตั้งใจปฏิบัติบูชา  น้อมถวายบูชา 
พระคุณของหลวงพ่อให้เต็มก�ำลังความเพียร

ในนามชมรมกัลยาณธรรม  ขอขอบคุณมูลนิธิ 
สือ่ธรรมหลวงพ่อปราโมทย์ ทีอ่นญุาตให้จดัพมิพ์หนงัสอื 
“ภาวนา  ไม่เลิกไม่ละ”  ซึ่งเรียบเรียงจากพระธรรม
เทศนาของหลวงพ่อ  ที่วัดสวนสันติธรรม  เมื่อวันที่ 
๑๖ กันยายน ๒๕๖๑  เพื่อเป็นอาจริยบูชาน้อมถวาย 
หลวงพ่อ  และเพื่อประโยชน์แห่งการศึกษาธรรมแก่ 
สาธุชนผู้มาร่วมงานอบรมภาวนาครั้งนี้  ขอขอบคุณ 
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ศิลปิน  “เซมเบ้”  ที่ช่วยเขียนภาพประกอบให้อย่าง 
งดงามเพื่อร่วมกันบูชาธรรม 

พวกเราหวงัเป็นอย่างยิง่ว่า  ต้นไม้ทีห่ลวงพ่อปลกู 
และหมั่นรดน�้ำพรวนดินอย่างเหนื่อยยากตรากตร�ำ 
ตลอดมา จะได้เตบิโต งดงาม ออกดอกออกผล ผลบิาน 
ต่อเนื่องไป  เพื่อบูชาธรรมอันประเสริฐขององค์พระ
สัมมาสัมพุทธเจ้าอย่างต่อเนื่องตลอดไป

กราบนอบน้อมบูชาคุณพระรัตนตรัย
ทพญ. อัจฉรา กลิ่นสุวรรณ์
ประธานชมรมกัลยาณธรรม



ไม่มีใครบรรลุมรรคผล

ด้วยการฟัง ด้วยการคิดนะ

เขาต้องเห็นทั้งนั้นเลย

อย่างบางคน ฟังพระพุทธเจ้าเทศน์

แล้วท�ำไมบรรลุ ?

ไม่ใช่บรรลุด้วยการฟัง

แต่เขาเห็นจริง
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มสีตไิว้นะ... การปฏบิตัมินัอยูใ่นชวีติธรรมดานีเ้อง ต้อง 

ฝึกให้ได้  การปฏิบัติมีสองส่วน  ส่วนหนึ่งเราท�ำใน 

รปูแบบ ถงึเวลากป็ฏบิตั ิแบ่งเวลาไว้เลย ทกุวนัต้องท�ำ 

อกีส่วนหนึง่เป็นเรือ่งการเจรญิสต ิ เจรญิปัญญาอยูใ่น 

ชวีติประจ�ำวนั การท�ำในรปูแบบนัน้ ท�ำให้เราได้ก�ำลงั 

แล้วก็เป็นการฝึกซ้อมที่จะเจริญสติในชีวิตประจ�ำวัน 

คล้ายๆ ทหารซ้อมรบ ถ้าไม่ซ้อมรบ อยู่ๆ  ออกไปรบเลย 

อยู่ไม่ไหว สู้ไม่ได้
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ถ้าวันไหนใจเราฟุ้งซ่านก็ท�ำความสงบ วันไหน 

ใจเราสงบแล้วก็หัดเจริญปัญญา วิธีท�ำใจให้สงบ มี 

หลกัข้อเดยีว คอื  น้อมใจไปอยูใ่นอารมณ์ทีม่คีวามสขุ 

อย่างต่อเนือ่ง แต่ถ้าวนัไหนกเิลสรนุแรงมาก  เราต้อง 

มชีัน้เชงิหน่อย ถ้ากเิลสรนุแรงกต้็องสูก้นัหน่อย เรยีกว่า 

ข่มมันด้วยธรรมะที่ตรงกันข้าม

อย่างปกติหลวงพ่อ  ใช้อานาปานสติ  เวลาท�ำ 

สมถกรรมฐาน แต่วันไหนกิเลสแรงมาก ฟุ้งซ่านมาก 

อยู่ๆ   ไปท�ำอานาปานสต ิท�ำไม่ลง กต้็องมอีบุายมาช่วย 

ถ้าฟุง้ซ่านมาก  เรากค่็อยๆ ตะล่อมจติให้เข้าที ่อย่าง 

หลวงพ่อจะไปอ่านหนงัสอืการ์ตนู  อ่านหนงัสอืการ์ตนู 

แล้วลดความรุนแรงของอารมณ์ มาอยู่ในอารมณ์ที่มี 

ความสุข นี่เป็นเทคนิค แต่ต้องเป็นการ์ตูนเด็กๆ นะ 
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การ์ตูนญี่ปุ ่น  อะไรอย่างนั้นไม่ได้  หรือบางทีโทสะ 

แรง บางวนัหงดุหงดิ อยูใ่นทีท่�ำงานกม็เีรือ่งหงดุหงดิ 

เยอะ ตอนกลับบ้าน ฝนตกรถติดอีก กว่าจะถึงบ้าน 

สะบกัสะบอม ใจคอหงดุหงดิ นกึถงึใครกโ็มโหไปหมด 

เลย  เราก็ข่มกิเลสโดยการท�ำสิ่งที่ตรงข้ามกับโทสะ 

คือเจริญเมตตา
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นีเ่ป็นแทคตคินะ ไม่ใช่หลกั อย่างหลกัการปฏบิตัิ 

สมถะนี ่ เราต้องรูว่้าเราเหมาะกบัอะไร อย่างหลวงพ่อ 

เหมาะกับอานาปานสติ อันนี้ใช้เป็นมาตรฐานไว้เลย 

แต่เวลาจิตมันมีอะไรที่หวือหวา  ผิดปกติมากๆ  นี่ 

อานาปานสติเอาไม่ลง ต้องมี  tactic กลอุบาย ถ้า 

กิเลสมันรุนแรงมาก  ก็ข่มมันด้วยธรรมะที่ตรงข้าม 

อย่างโทสะมากก็เจริญเมตตา ราคะมาก ก็พจิารณา 

ปฏิกูลอสุภะ อะไรอย่างนี้  อย่างใจมันไปยึดติดอะไร 

รุนแรง  เช่น  เรายึดความคิดความเห็นของเรารนุแรง 

เอาไม่ลงเลย กใ็ห้คดิถงึความตาย เจ้าความคดิความเหน็ 

สดุท้ายกต็ายหมดแหละ ไม่เหน็มอีะไรเหลอืเลย นีเ่ป็น 

อุบาย
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ต้องแยกให้ออกนะ อุบาย  กับ หลัก  หลักใน 

การปฏบิตันิี ่ เราต้องรูว่้าเราจะใช้อะไรเป็นหลกั อย่าง 

หลวงพ่อ สมถะนี ่ หลวงพ่อใช้อานาปานสต ิวปัิสสนา 

ใช้จิตตานุปัสสนา  ใช้พวกนี้เป็นหลัก  แต่ว่าบางครั้ง 

ก็ต้องมีลูกเล่น  เพราะว่าจิตเราเหวี่ยงแรง  เอาไม่อยู่ 

อย่างโทสะแรงกเ็จรญิเมตตา ราคะแรงกพ็จิารณาอสภุะ 

ยดึถอืในความคดิความเหน็รนุแรง กพ็จิารณาความตาย 

พจิารณาอะไรไป บางทใีจหดหูท้่อถอย ไม่มกี�ำลงัใจ ก็ 

ให้คดิถงึพระพทุธเจ้า คดิถงึครบูาอาจารย์ มพีทุธานสุติ 

มีสังฆานุสติ สอนตัวเอง ปลอบใจตัวเอง

มปีลอบด้วยนะ ไม่ใช่ข่มอย่างเดยีว ดอุย่างเดยีว 

บางทีก็ต้องปลอบ  อันนี้เป็นเทคนิคในการปฏิบัติ 

พระพทุธเจ้าท่านกบ็อก  เวลาท่านสอนนะ (ว่า) บางที 
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ธรรมะบางอย่างกต้็องข่มเอา อย่างกเิลสแรง กต้็องข่ม 

เอาด้วยธรรมะตรงข้าม บางทกีต้็องคอยประคบัประคอง 

จติ อย่างจติเราฟุง้ไม่มาก  เราประคบัประคอง  ค่อยๆ 

ตะล่อมให้มันเข้าที่  อย่างหลวงพ่อไปอ่านหนังสือ 

การ์ตนู  เป็นการค่อยๆ ปรบัมาทลีะนดิ จากทีโ่ลดโผน 

รุนแรง ค่อยๆ ลดระดับลง ค่อยๆ ประคับประคอง 

จนกระทั่งมันเข้าที่  จึงท�ำอานาปานสติ

บางทกีต้็องเชยีร์  ให้ก�ำลงัใจมนั บางวนัท้อถอย 

กค็ดิถงึพระพทุธเจ้า  เมือ่ก่อนท่านกม็กีเิลส หรอืคดิถงึ 

ครบูาอาจารย์ ไปดปูระวตัท่ิานแต่ละองค์ๆ ไม่ใช่ผูว้เิศษ 

ทีไ่หนมาเกดิเลย กค็นมกีเิลสนัน่แหละมาเกดิ  ถ้าไม่มี 

กเิลสไม่มาเกดิหรอก นีค่รบูาอาจารย์กม็กีเิลสมาก่อน 

แล้วท่านก็ต่อสู้มา  เข้มแข็ง  บางองค์ก็ธุดงค์เข้าป่า 
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เข้ารก บางองค์ก็ตาย ถึงขนาดตายก่อนที่จะส�ำเร็จ 

เป็นครูบาอาจารย์ก็มีนะ องค์ที่มาเป็นครูบาอาจารย์ 

เรานี่  เป็นประเภทที่รอดตายมาแล้ว  ไม่ใช่ผู ้วิเศษ 

ที่ไหนมาเลย แต่ละองค์สะบักสะบอม ขึ้นเขาลงห้วย 

หลงป่า  อดข้าวทีหนึ่งหลายๆ  วัน  ไม่ได้เจตนาจะอด 

แต่ว่าไม่มใีห้ฉนั หลวงปูเ่ทสก์กเ็คยหลงป่า ไปเจอพวก 

ชาวเขา มนัไม่ใช่เวลาบณิฑบาตแล้ว ตอนสายๆ แล้ว 

ท่านก็เล่าว่าไม่ได้ข้าวกิน  ล�ำบาก  เจอเสือ  เจอช้าง 

เจองู  ทีนี้บางทีต้องเร้าใจ ต้องรู้จักให้ก�ำลังใจตัวเอง 

แต่อย่าไปยุให้มันเหลิง

บางครัง้ใจเราเหวีย่งแรง ยนิดยีนิร้ายมาก กฝึ็ก 

ให้มนัเป็นอเุบกขา นีม่นัต้องมเีทคนคินะ บางวนักต้็อง 

น้อมใจไปสู่อุเบกขา มันยินดียินร้ายก็รู้ทันมันเข้าไป 
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เลย มันยินดีในความสุข ความสงบ หรือมันไม่พอใจ 

ในความฟุ้งซ่าน มันหงุดหงิดร�ำคาญ  ให้รู้ทันที่ยินดี 

ยินร้ายเข้าไป จิตก็เป็นอุเบกขาขึ้นมา อุเบกขาแล้วก็ 

ภาวนาต่อ  จะมีลูกเล่น มีแทคติคหลายอัน บางครั้ง 

กต้็องข่มจติ บางครัง้กต้็องประคบัประคองจติ บางครัง้ 

ต้องปลุกเร้าจิต บางครั้งก็ต้องท�ำจิตให้เป็นอุเบกขา 

พอจติใจเราเป็นอเุบกขา จติใจอยูก่บัเนือ้กบัตวั สบายๆ 

แล้ว งานต่อไปกค็อืน้อมจติไปเจรญิปัญญา โน้มน้อม 

จิตไปเพื่อญาณทัสสนะ
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เพราะฉะนั้นฝึกไป อย่างวันนี้  ใจเราเป็นยังไง 

กค่็อยๆ  ฝึก  ค่อยๆ แก้ทีใ่จเรา ในเวลาทีเ่ราแบ่งเอาไว้ 

ฝึกในรปูแบบนีแ่หละ พอใจเราเข้าทีแ่ล้ว ยงัเหลอืเวลา 

อยู่  สมมติเราตั้งใจท�ำวันละชั่วโมง  เราสู้กับมันมา 

แล้ว ๔๕ นาท ี ใจสงบ ใจตัง้มัน่ มอีเุบกขาขึน้มาแล้ว 

เวลาเหลือก็เจริญปัญญา แยกรูปแยกนามไป  เจริญ 

ปัญญาอย่างง่ายเลย อย่างเรานัง่อยูอ่ย่างนี ้ เหน็ร่างกาย 

มนันัง่  ใจเป็นคนด ูการแยกรปูแยกนามเป็นจดุตัง้ต้น 

ของการเจรญิปัญญา  เป็นญาณ เป็นปัญญาขัน้ทีห่นึง่ 

เรยีกว่า  “นามรปูปรเิฉทญาณ” อย่างขณะนีเ้รานัง่อยู่ 

เรารูว่้าร่างกายนัง่ รูด้้วยใจปกต ิรูด้้วยใจธรรมดา ก่อน 

ที่จะมารู้ได้นี่  ต้องปรับจิตให้มันเข้าที่ก่อน  ให้มันเป็น 

อุเบกขา  เป็นกลาง สามารถรู้ทุกสิ่งทุกอย่างได้ด้วย 

ใจตั้งมั่น  ด้วยความเป็นกลาง  ใจเป็นคนดู  เรามีใจ 

เป็นคนดู
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อย่างหลวงพ่อ  เวลาภาวนาท�ำอานาปานสติ 

ไม่ได้ท�ำเพื่อให้สงบเฉยๆ หายใจไป พอจิตไหลไปคิด 

รู้ทัน... จิตไหลไปอยู่ที่ลมหายใจ  รู้ทัน... นี่เราฝึกอยู่ 

ในหลักปฏิบัติกรรมฐานหลักของเราทุกวันๆ  เพื่อจะ 

รูท้นัจติ ทนีีพ้อจติไหลแล้วรู ้ ไหลแล้วรู ้ จติกจ็ะตัง้มัน่ 

เด่นดวงขึน้มา พอจติตัง้มัน่เด่นดวงขึน้มาแล้ว กถ็งึเวลา 

เจรญิปัญญา หลวงพ่อเจรญิปัญญาด้วยการดจูติเลย 

กห็ายใจต่อไป จติเคลือ่นแล้วรู ้ เคลือ่นแล้วรู ้ กจ็ะเหน็ 

ว่าจติรูก้ไ็ม่เทีย่ง จติเคลือ่นกไ็ม่เทีย่ง อนันีค้อืการเจรญิ 

ปัญญา หรือเห็นว่าจิตรู้ก็รักษาไม่ได้  จิตที่เคลื่อนไป 

ถล�ำไปก็ห้ามไม่ได้  อย่างนี้ก็เรียกเจริญปัญญา อันนี้ 

เหน็อนตัตา ถ้าเหน็ว่าจติรูก้ช็ัว่คราว จติเคลือ่น จติถล�ำ 

ไปก็ชั่วคราว อันนี้เห็นอนิจจัง  ถ้าเห็นว่าจิตรู้ก็รักษา 

ไม่ได้ จติเคลือ่นกห้็ามไม่ได้ อนันีเ้ป็นอนตัตา อย่างนี้ 

เรียกว่าเราขึ้นวิปัสสนา  เดินวิปัสสนา



ตรงที่เห็นร่างกาย

เห็นรูปเห็นนาม

นี่ยังเป็นสมถะนะ

ตรงที่เห็นรูปนาม

แสดงไตรลักษณ์

ถึงจะเป็นวิปัสสนา
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แต่ถ้าเราเห็นร่างกายหายใจ  ใจเป็นคนดู  อันนี้ 

เริ่มมีปัญญาแล้ว  กายกับใจแยกกัน  แต่ยังไม่ถึง 

วิปัสสนา  เพราะยังไม่เห็นไตรลักษณ์  ในโสฬสญาณ 

นีม่นัจะสอนเรา ญาณทีห่นึง่  แยกรปูแยกนาม ญาณ 

ที่สอง รู้ว่ารูปแต่ละรูป นามแต่ละนาม มีเหตุให้เกิด 

ญาณทีส่าม เหน็ว่านามแต่ละนาม รปูแต่ละรปู ไม่เทีย่ง 

เกิดดับได้  แต่เห็นด้วยการเปรียบเทียบ  เช่น  เมื่อกี้ 

ก่อนจะนัง่  จติฟุง้ซา่น ตอนนีจ้ติสงบ นีจ่ิตไมเ่ที่ยงนะ 

อันนี้ดูคนละสภาวะ  เทียบคนละสภาวะ  อันนี้ก็เป็น 

ปัญญา  เรียกว่า สัมมสนญาณ

อนัแรกแยกรปูนามได้  เรยีกว่า นามรปูปรจิเฉท- 

ญาณ อนัทีส่อง รูว่้านามรปูเกดิจากเหต ุมเีหตใุห้เกดิ 

เรียกว่า ปัจจยปริคคหญาณ  รู้ปัจจัยที่ท�ำให้มันเกิด 
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อนัทีส่ามนี ่ รูว่้านามรปูเป็นไตรลกัษณ์ด้วยการเปรยีบ 

เทียบเอา  เรียกว่า สัมมสนญาณ  ยังไม่ขึ้นวิปัสสนา 

อย่างเราเหน็ว่าจติเราเมือ่วานกบัจติเราวนันีไ้ม่เหมอืนกนั 

นี่แสดงว่าจิตไม่เที่ยง อันนี้เป็นการเทียบคนละสภาวะ 

ไม่ใช่วปัิสสนา วปัิสสนานีต้่องสภาวะอนัเดยีวกนันีแ้หละ 

เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไปให้ด ูไม่ใช่เอาสองอนัมาเทยีบกนั

อย่างเราไปดรูปูเก่าๆ ของเรา  เออ หน้าตาเรา 

เมื่อปีกลายกับหน้าตาปีนี้ไม่เหมือนกัน แสดงว่ารูปนี้ 

ไม่เที่ยง อันนี้ไม่ใช่วิปัสสนา มันเทียบรูปคนละเวลา 

คนละปี  คนละรูปกัน  เอารูปในอดีตมาเทียบกับรูป 

ปัจจบุนั  เอานามในอดตีมาเทยีบกบันามปัจจบุนั อนันี้ 

แค่มีปัญญาด้วยการคิดเอา ยังไม่ใช่วิปัสสนา
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ญาณทีส่ี ่ ถงึจะขึน้วปัิสสนา เรยีกว่า อทุยพัพย- 

ญาณ  อุทยัพพยญาณคือเห็นรูปอันนี้แหละเกิดขึ้น 

ตัง้อยู ่ดบัไป เหน็นามอนันีแ้หละ เกดิขึน้ ตัง้อยู ่ดบัไป 

รปูนี ่ ให้รูร้ปูเป็นปัจจบุนัขณะ นามนัน้ตามรู ้ เรยีกว่า 

ปัจจุบันสันตติ 

เราเหน็จติดวงหนึง่มนัโกรธ แล้วจติดวงใหม่มนัรู้ 

มนัมาเหน็จติดวงทีโ่กรธดบัไป มนัดยู้อนหลงั ดยู้อนหลงั 

ติดๆ  กัน  ดูจิตนี่จะไม่ได้ดูปัจจุบันทีเดียว แต่ว่าเป็น 

ปัจจบุนัสนัตต ิคอืสบืเนือ่งกบัปัจจบุนัแต่ดูรูป จะดูเป็น 

ปัจจุบันขณะ คือเดี๋ยวนี้  เดี๋ยวนี้ก�ำลังนัง่อยู ่ รูส้กึไหม 

ดไูด้ไหมเดีย๋วนีก้�ำลงันัง่ ลองพยกัหน้าซิ  รู้สึกได้ไหม
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เพราะฉะนัน้ ดรูปูนีใ่ห้ดปัูจจบุนัขณะ คอืเดีย๋วนี้ 

เลย ก�ำลงัเป็นอยู ่ก�ำลงัยนื ก�ำลงัเดนิ ก�ำลงันัง่ ก�ำลงั 

นอน ก�ำลงัหายใจออก ก�ำลงัหายใจเข้า ก�ำลงัเคลือ่น 

ไหว ก�ำลังหยุดนิ่ง  ดูอย่างนี้  แต่เวลาดูจิตดูใจมันจะ 

ดตูามหลงั  โกรธแล้ว  โลภแล้ว หลงแล้ว ฟุง้ซ่านแล้ว 

หดหู่แล้ว  สุขแล้ว  ทุกข์แล้ว  ให้ความรู้สึกทั้งหลาย 

เกดิขึน้ก่อน แล้วรูอ้ย่างกระชัน้ชดิ  ถ้าเมือ่วานมคีวามสขุ 

วนันีรู้ว่้าเมือ่วานมคีวามสขุ อนันัน้ไม่ได้นะ มนัเป็นการ 

เปรียบเทียบคนละสภาวะกัน  อันนี้เราเห็นตัวมันเอง 

แต่เราเห็นย้อนหลังไปนิดหนึ่ง

การดจูติ ท�ำไมดปัูจจบุนัขณะไม่ได้  เพราะขณะที่ 

กิเลสเกิดนี่  สติจะไม่เกิด สติมันเกิดทีหลัง พอกิเลส 

เกิดแล้ว  สติระลึกได้ว่าโกรธแล้วนะมีค�ำว่า  “แล้ว” 
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จะเห็นว่าจิตดวงที่โกรธนั้นเกิดแล้วดบัไป มนัเหน็ย้อน 

หลงั  ย้อนนดิเดยีวนะ ขณะแว้บเดยีวเท่านั้น ถ้านานๆ 

ใช้ไม่ได้เลย นานๆ  เป็นการคดิเอา อนันีห้างมนัยงัอยู่ 

อย่างเวลาโกรธๆ อยู ่ยงัเหน็หางมนัไหวๆ อยู ่ อย่างนี้ 

ถึงใช้ได้  ใครเคยเห็นหางกิเลสไหม ?  เห็นไหม  เห็น 

หางมันแว้บๆ นะ ส่วนตัวมันไปแล้ว

นี่  ดูอย่างนี้นะ  เวลาดูจิตดูใจ แต่ดูรูป  ให้ดูว่า 

รปูก�ำลงัเคลือ่นไหว รปูก�ำลงัหายใจ รปูก�ำลงัยนื  เดนิ 

นัง่ นอน รูด้้วยใจทีธ่รรมดา รูด้้วยใจทีธ่รรมดา ทีฝึ่ก 

สมถะกนันัน่  เพือ่ให้ได้ใจทีธ่รรมดา ทีม่แีรง ธรรมดา 

ด้วย มแีรงด้วย ธรรมดาอย่างไม่รูเ้นือ้ไม่รูต้วั ? อย่างนี.้.. 

(หลวงพ่อท�ำท่า) ธรรมดาอย่างนัน้น่ะ พกิาร  ใช้ไม่ได้ 

ธรรมดา  ต้องมีเรี่ยวมีแรง  รู้เนื้อรู้ตัว  อย่างขณะนี้ 





ส�ำรวม  ไม่ใช่แปลว่า

หนีการกระทบอารมณ์

การหนีการกระทบอารมณ์

เป็นความปรุงแต่งแบบที่  ๓ 

เรียกว่า ‘อเนญชาภิสังขาร’

ใช้ไม่ได้...อวิชชาพาท�ำ
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อย่าเปลี่ยนใจของเรานะ  ใช้ใจอย่างนี้  รู ้สึกไหม 

ร่างกายนัง่ ?  ถ้าใจเราเป็นปกตอิย่างนี ้พอรูร้ปูทีน่ัง่ปุบ๊ 

จะเหน็ว่าร่างกายทีน่ัง่ไม่ใช่ตวัเรา แต่ถ้าใจผดิธรรมชาติ 

ไปแล้ว  เอาแล้ว จะดรูปูแล้ว ดแูล้วกท็ือ่ๆ อยูอ่ย่างนัน้ 

เอง  ไม่เห็นหรอกว่าไม่ใช่เรา

ฉะนั้นค่อยๆ ฝึก  เวลาท�ำในรูปแบบนะ วันไหน 

ฟุ้งแหลก มีกิเลสรุนแรง  ก็มีอุบายต่อสู้  ถ้าวันไหน 

กิเลสธรรมดา ก็ใช้กรรมฐานหลักของเราไป มีสติรู้ 

อารมณ์กรรมฐานไปอย่างสบายๆ  ด้วยใจสบายๆ  ต้อง 

ฝึกรู้ด้วยใจที่สบายนะ ส่วนใหญ่ไปรู้ด้วยใจที่ไม่สบาย 

เครยีด ! ใจทีเ่ครยีด  เกดิสมาธไิม่ได้หรอก ! สมาธเิกดิ 

จากใจที่มีความสุข  ในต�ำราท่านบอกว่า ความสุข 

เป็นเหตุใกล้ให้เกิดสมาธิ ถ้าใจเครียด จ้อง อย่างนี้ 
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ใจไม่มีความสุข  อย่างตอนนี้ใจสบาย  เห็นร่างกาย 

หายใจไหม ? 

อย่าไปท�ำใจให้ขรมึนะ อย่าท�ำใจส�ำรวม ส�ำรวม 

(หน้าเครยีดคิว้ขมวด) อย่างนีท้เุรศน่ะ ท�ำใจให้พกิาร 

ยังคิดว่าส�ำรวมอีก ส�ำรวมหมายถึงมีสตินะ  ส�ำรวม 

อนิทรย์ี ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ ส�ำรวมยงัไงหมายถงึ 

ว่ามีสติอยู่ ตามองเห็นรูป  เรามีสติรักษาใจเราอยู่ 

หูได้ยินเสียง มีสติรักษาใจ  ไม่ใช่ไม่ดูไม่ฟังไม่คิดนะ 

ส�ำรวม  ไม่ใช่แปลว่า  หนีการกระทบอารมณ์  การ 

หนีการกระทบอารมณ์  เป็นความปรุงแต่งแบบที่  ๓ 

เรียกว่า  ‘อเนญชาภิสังขาร’ ใช้ไม่ได้  อวิชชาพาท�ำ
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ฉะนั้นเราใช้ใจปกติ  เห็นร่างกายหายใจไปด้วย 

ใจที่ปกติ  เห็นร่างกายนั่งด้วยใจที่ปกติ  แล้วก็จะสงบ 

ทันทีเลย  จะสงบอย่างรวดเร็วเลย  รู้กาย  รู้อะไรไป 

อยู่ในอารมณ์เดียว  เช่น  เห็นร่างกายหายใจไป รู้อยู่ 

เรื่องเดียว  ไม่สนใจเรื่องอื่น จิตจะสงบอย่างรวดเร็ว 

หรอืถ้าจะเดนิปัญญาต่อ มเีวลาเหลอือกี เดนิปัญญาต่อ 

เราเหน็ว่าตวัทีห่ายใจอยู ่ ไม่ใช่เรา ตวัทีน่ัง่อยูน่ี ่ ไม่ใช่ 

เรา อย่างนี้คือเราเดินปัญญา

ฉะนัน้เราต้องแบ่งเวลาท�ำในรปูแบบนะ ฟุง้ซ่าน 

มากกม็อีบุายต่อสู ้ ถ้าฟุง้ซ่านธรรมดากใ็ช้กรรมฐานหลกั 

ของเรา ให้ใจมคีวามสขุ มคีวามสงบ แช่มชืน่เบกิบาน 

รู้ตื่นขึ้นมา พอใจรู้ใจตื่นแล้ว ถ้ารู้อยู่ที่กาย รู้อยู่ที่ใจ 

เฉยๆ แต่ถ้าเห็นกายแสดงไตรลักษณ์  อย่างร่างกาย 
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ที่นั่งอยู่ไม่ใช่เรา อย่างนี้มันแสดงอนัตตา อย่างนี้ขึ้น 

วิปัสสนา  หรือเห็นจิตใจมันท�ำงานได้เอง  เช่น  เรา 

หายใจไป  จิตหนีไปคิดเรารู ้  จิตหนีไปคิดเรารู ้ 

ทีแรกรู ้ว ่าจิตหนีไปคิด  จะได้สมาธิ  ต่อไปพอจิต 

มีสมาธิอยู่นะ  แต่จิตก็ยังหนีอีก  จิตไหลไปไหลมา 

ไหลไปไหลมา มันจะค่อยๆ  เกิดปัญญาขึ้น รู้ว่าจิตรู้ 

ก็ไม่เที่ยง จิตคิดก็ไม่เที่ยง

เพราะฉะนั้น  ในเวลาที่เราท�ำรูปแบบนี่  ท�ำได้ 

ตั้งแต่กล่อมเกลาจิตให้เข้าที่  ท�ำจิตให้ทรงสมาธิ 

มีความสุขขึ้นมา ท�ำจิตให้สงบอยู่ในอารมณ์อันเดียว 

หรอืว่าเจรญิปัญญาเลยกไ็ด้ แล้วแต่... อย่างหลวงพ่อ 

พอสมาธิเราดีๆ นะ พอเข้าที่ปุ๊บ  มันเจริญวิปัสสนา 

เลย  เห็นธาตุเห็นขันธ์มันแยกออกไป  มันท�ำงาน 
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ไม่ใช่ตวัเราของเรา  ถ้าวนัไหนฟุง้ซ่านมากกเ็ริม่ท�ำสมถะ 

ก็ดูว่าวันไหนควรท�ำอะไร  ไม่ต้องให้สอนนะ

อย่ามาถามหลวงพ่อว่า ตอนนี้หนูควรท�ำสมถะ 

หรือวิปัสสนา ? มันคล้ายๆ การขับรถนะ  ไม่ต้องมา

ถามใครว่า  ตอนนี้ควรจะเหยียบเบรคหรือเหยียบ 

คันเร่ง หรือตอนนี้ควรจะเหยียบตัวเอง (ขับรถไปชน 

คนอื่นเขาแล้ว)  อะไรอย่างนี้  ต้องสอนไหม ตอนนี้ 

เอ้า  เหยียบเบรค ตอนนี้เหยียบคันเร่ง มันต้องรู้เอง 

มันต้องอยู่ในไขสันหลังเลยว่า ตอนนี้ควรจะท�ำอะไร 

เราก็ต้องฝึกกรรมฐานของเราบ่อยๆ  จนกระทั่งมัน 

อัตโนมัติ  ตอนนี้มันรู้ตัวเองเลยว่าวุ ่นวายเหลือเกิน 

ต้องท�ำสมถะ ตอนนี้สมถะธรรมดาก็เอาไม่ลง ต้อง 

มีอุบาย ต้องรู้ตัวเอง หรือวันนี้จิตใจมีเรี่ยวมีแรง มี 
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ก�ำลังแล้ว  อย่ามัวแต่ไปท�ำสมถะล่ะ  เป็นเวลาที่ต้อง 

เจริญปัญญาแล้ว  ไม่ใช่เอาสมถะมาเป็นที่ฝากเป็น 

ฝากตาย  เดี๋ยวมันก็ตายอยู่กับสมถะ  ไม่ได้เรื่อง

ฉะนั้นให้เรารู้ตัวเองนะ แล้วเวลาที่เหลือ  เวลา

ที่นอกเหนือจากการท�ำในรูปแบบ นี่คือการเจริญสติ 

ในชวีติประจ�ำวนั ทนีีบ้างคนบอกว่ากลบัมาบ้านกค็�ำ่แล้ว 

มานัง่สมาธ ิอะไรต่ออะไรอกี ท�ำในรปูแบบแล้ว  เวลา 

ที่เหลือท�ำในชีวิตประจ�ำวันไม่ได้แล้ว  เพราะมันเป็น 

ประจ�ำคืนแล้ว  หมดเวลากลางวันแล้วไม่ต้องภาวนา 

พวกนี้ก็ไม่มีทางบรรลุหรอก มีการละเว้น  สมมติว่า 

กลางคืนนั่นแหละ ยังไม่ได้นอนหลับ  ไม่มีงานที่ต้อง 

เอามาคดิต่อ กค็อืเวลาปฏบิตัใินชวีติประจ�ำวนั กเ็รยีก 

ว่าปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวันเหมือนกันนะ ท�ำกลางคืน 
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ก็เรียกว่าเป็นการปฏิบัติในชีวิตประจ�ำวันเหมือนกัน 

หมายถึงไม่ได้ท�ำในรูปแบบ

บางคนเจ้าเล่ห์บอกว่ากลางคนืไม่ต้องท�ำ  เพราะ 

ว่าหลวงพ่อบอกว่าให้เจรญิสตใินชวีติประจ�ำวนั ฉะนัน้ 

ไม่ต้องท�ำตอนกลางคืน กิเลสพาคิดอย่างนี้นะ อย่าง 

หลวงพ่อท�ำอะไร ? อย่างอยูบ้่าน  เรากวาดบ้านอย่างนี้ 

เราก็รู ้สึกไป  เราซักผ้า  เราก็รู ้สึกไป  บางทีก็รู ้สึก 

ร่างกายเคลื่อนไหวอยู่เฉยๆ  อันนี้เป็นสมถะ  บางที 

เห็นร่างกายที่ก�ำลังซักผ้านี่ไม่ใช่ตัวเราหรอก  อันนี้ 

ขึน้วปัิสสนา ท�ำงานอย่างนีน้ะ ท�ำไปเรือ่ยๆ จดัทีน่อน 

จัดอะไรอย่างนี้  ท�ำงานบางครั้งก็เป็นสมถะ คือเห็น 

ร่างกายมันท�ำงาน บางครั้งก็เป็นวิปัสสนาขึ้นมา
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ตรงที่เห็นร่างกาย  เห็นรูปเห็นนามนี่ ยังเป็น 

สมถะนะ ตรงที่เห็นรูปนามแสดงไตรลักษณ์  ถึงจะ 

เป็นวิปัสสนา บางทีเราจัดที่นอน  ไล่ฝุ่น  ไล่อะไรไป 

เห็นร่างกายมันท�ำงาน นี้เป็นสมถะ แล้วบางทีก็เห็น 

ร่างกายมนัท�ำงาน ใจเป็นคนด ู ร่างกายไม่ใช่ตวัเราหรอก 

อย่างนี้เราขึ้นวิปัสสนา  กลางคืนก็ท�ำ  กลางวันก็ท�ำ 

หลวงพ่อท�ำตลอดนะ การปฏบิตัน่ิะ จะอ ึจะฉี ่หลวงพ่อ 

ยังปฏิบัติเลย  บางคนบอกว่าเวลาเข้าส้วม  อย่าไป 

พุทโธนะ บาป  เวลาพุทโธ  เทวดาชอบมาอนุโมทนา 

นี่ท�ำให้เทวดาได้รับความล�ำบากทางจมูก ...คิดมาก 

ไป...  เทวดาเขารู้กาลเทศะหรอก  ไม่งั้นเทวดา  ตา 

กุง้ยงิไปหมดแล้ว  เทวดาเขาไม่มาดเูราหรอก  เขากม็า 

อนโุมทนาเปน็ครัง้เป็นคราว  ไม่มาเฝ้าเราทัง้วนัหรอก 

ใครจะมานั่งเฝ้าใคร  เทวดาก็มีกิจของเทวดานะ
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คดิดซู ิ ถ้าเราท�ำบญุจนเป็นเทวดาแล้ว  เราจะไป 

เฝ้าคนสักคน ทั้งวันทั้งคืนไหม ?  ไม่ฉลาดเลยที่จะท�ำ 

อย่างนัน้ อย่างนัน้เปรต ไม่ใช่เทวดา อย่างเป็นต้นว่า 

เราห่วงลูกห่วงหลานเรา อย่างนั้นใจเป็นเปรต  ไม่ใช่ 

เทวดาหรอก  หลวงพ่ออยู ่ในห้องน�้ำยังภาวนาเลย 

ใจเราเป็นยังไง กายเราเป็นยังไง  รู้สึกไปเรื่อย  เป็น 

สมถะบ้าง วปัิสสนาบ้าง ภาวนาไม่มเีลกิ ไม่มลีะ ศลีห้า 

ถือไว้เป็นพื้นฐาน ทุกวันท�ำในรูปแบบ  เวลาที่เหลือก็ 

เจริญสติในชีวิตประจ�ำวัน

การเจริญสติในชีวิตประจ�ำวันก็คือ  เมื่อตามอง 

เห็น กายนี้ใจนี้เป็นยังไง...รู้  เมื่อหูได้ยินเสียง กายนี้ 

ใจนี้เป็นยังไง...รู้  จมูกได้กลิ่น  ลิ้นกระทบรส  กาย 

กระทบสมัผสั กายนีใ้จนีเ้ป็นยงัไง...รู ้ ใจคดินกึ กายนี้ 
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ใจนีเ้ป็นยงัไง...รู ้ รูก้ายกไ็ด้  รูใ้จกไ็ด้  ถ้าเป็นหลวงพ่อ 

จะรู้ใจเป็นหลัก  รู้กายเป็นรอง พวกเราอาจจะรู้กาย 

เป็นหลัก  รู้ใจเป็นรองก็ได้  แต่ว่ามันรู้ทั้งคู่นั่นแหละ 

มนัไม่มารูอ้นัเดยีวหรอก  เพราะเรามทีัง้กายทัง้ใจ แต่ 

ความถนัด ความเด่น มันจะที่กายหรือที่ใจก็แล้วแต่ 

เรา  เพราะกายกส็อนไตรลกัษณ์  ใจกส็อนไตรลกัษณ์ 

สอนอันเดียวกัน

ไม่จ�ำเป็นว่าทุกคนต้องมาดูจิตเป็นหลักแบบ 

หลวงพ่อนะ  เอากายเป็นหลกักไ็ด้ แต่มนักเ็หน็จติด้วย 

เช่น อาจจะรูก้ายได้ ๘๐% รูจ้ติ ๒๐% อย่างหลวงพ่อ 

รูจ้ติ ๘๐% รูก้าย ๒๐% อะไรอย่างนี ้แต่ละคนไม่เหมอืน 

กนั แล้วแต่ความถนดัของเรา ทีส่�ำคญักค็อืมสีตริูก้าย 

รู้ใจให้มันต่อเนื่องไว้  แต่ถ้ารู้ตามความเป็นจริงด้วย 
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อันนี้ขึ้นวิปัสสนา คือเห็นไตรลักษณ์  เราจะรู้กายรู้ใจ 

ตามความเป็นจริงได้  จิตต้องตั้งมั่น  จิตต้องเป็นผู้รู้ 

ผู้ตื่น ผู้เบิกบาน  เป็นคนดู

เมื่อวานสอนแล้วนะ  วิธีให้ได้จิตที่เป็นผู้รู้  คือ 

มสีตริูท้นัจติทีเ่ป็นผูค้ดิ จติมนัไหลไปคดิแล้วรู ้ จติมนั 

ถล�ำไปคิด  จิตมันถล�ำไปอยู่ที่ลมหายใจ  จิตมันถล�ำ 

ไปอยู่ที่ท้อง  จิตมันถล�ำไปอยู่ที่คนอื่น  รู้ทัน  รู้ทันจิต 

ทีถ่ล�ำไป จติทีเ่คลือ่นไป แล้วสมาธจิะเกดิ จติทีต่ัง้มัน่ 

คอืจติทีไ่ม่ถล�ำไปกจ็ะเกดิขึน้โดยทีเ่ราไม่ได้เจตนา  ต้อง 

มตีวันีด้้วยนะ แล้วกม็สีตริูก้าย มสีตริูใ้จ  ด้วยจติทีต่ัง้ 

มั่น  เป็นกลาง รู้ไปเรื่อยๆ พอไหวไหม



เราหายใจไป  จิตหนีไปคิด  เรารู ้

จิตหนีไปคิด  เรารู ้ 

ทีแรกรู ้ว่าจิตหนีไปคิด  จะได้สมาธิ 

ต่อไปพอจิตมีสมาธิอยู ่นะ

แต่จิตก็ยังหนีอีก 

จิตไหลไปไหลมา  ไหลไปไหลมา 

มันจะค่อยๆ  เกิดปัญญาขึ้น 

รู ้ว่าจิตรู ้ก็ไม่เที่ยง 

จิตคิดก็ไม่เที่ยง
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ที่สอนให้วันนี้เป็นหลักเยอะเลยนะ ฉะนั้น ฟัง 

เที่ยวเดียวจ�ำไม่ไหว  เดี๋ยวรอฟังซีดีเอา  ดูยูทูปด้วย 

ซ�้ำแล้วซ�้ำอีก  ไม่ต้องดูหลายอัน ดูอันเดียวนี้ก็พอแล้ว 

ให้หลกัมนัแม่น แล้วกภ็าวนาเอา ไม่มใีครบรรลมุรรคผล 

ด้วยการฟัง  ด้วยการคิดนะ  เขาต้องเห็นทั้งนั้นเลย 

อย่างบางคนฟังพระพุทธเจ้าเทศน์แล้วท�ำไมบรรลุ ? 

ไม่ใช่บรรลุด้วยการฟัง แต่เขาเห็นจริง

อย่างพระพุทธเจ้าถามปัญจวัคคีย์ว่า  รูปเที่ยง 

หรือไม่เที่ยง ปัญจวัคคีย์ไม่ได้ตอบแบบเด็กนักเรียน 

“ไม่เที่ยงพระเจ้าข้า” อะไรอย่างนี้นะ แต่ปัญจวัคคีย์ 

ท่านเหน็จรงิๆ  ว่ารปูไม่เทีย่ง พระพทุธเจ้าถามต่อ สิง่ที่ 

ไม่เที่ยงนั้น  มันเป็นสุขหรือเป็นทุกข์  ท่านก็ดู  อืม... 

เป็นทุกข์พระเจ้าข้า  ไม่ใช่พูดแบบเด็กนักเรียนท่อง 
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เอาไว้แล้วนะ อย่างพวกเรานีท่่องเก่ง อย่างทีห่ลวงพ่อ 

พูดนี่  ท่องได้เลย ประโยคนี้แล้ว  เดี๋ยวต้องต่อด้วย 

ประโยคนี้  ท่องได้ ! อันนั้นมันท่องแบบเด็ก

ต้องดใูห้เหน็ของจรงิ ปัญจวคัคย์ีท่านเหน็ความจรงิ 

ว่ารปูไม่เทีย่ง เป็นทกุข์ เป็นอนตัตา เวทนาคอืความสขุ 

ทุกข์  ไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  เป็นอนัตตา  เห็นจริงๆ... 

สญัญาไม่เทีย่ง  เป็นทกุข์  เป็นอนตัตา สงัขารไม่เทีย่ง 

เป็นทุกข์  เป็นอนัตตา  วิญญาณไม่เที่ยง  เป็นทุกข์ 

เป็นอนัตตา คือจิตมันไม่เที่ยง  เป็นทุกข์  เป็นอนัตตา 

ท่านเห็นจริงๆ พอเห็นความจริง  ใจยอมรับความจริง 

บรรลุพระอรหันต์
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สุดท้ายท่านลงที่  รู้สึกไหม...วิญญาณ ท่านเห็น 

จติเป็นอนตัตา  ท่านกบ็รรลเุป็นพระอรหนัต์ รูห้รอืยงั 

ว่า ท�ำไมต้องรปู  เวทนา สญัญา สงัขาร วญิญาณ ? 

มันไปแตกหักกันตรงที่จิตนี่แหละ แตกหักขั้นต้นถ้า 

เหน็ว่าจติไม่ใช่ตวัเรา ขนัธ์ห้ากไ็ม่ใช่ตวัเรา โลกกไ็ม่ใช่ 

ตวัเรา ในขัน้สดุท้าย เหน็ว่าจติกไ็ม่ควรยดึถอื มนัเป็น 

อนัตตา มันเป็นตัวทุกข์  ไม่ควรยึดถือ แตกหักตรงที่ 

จตินัน่เอง พอไม่ยดึจติตวัเดยีว กไ็ม่ยดึขนัธ์ห้า  ไม่ยดึ 

โลกทั้งโลก หลุดพ้นแล้ว

ท่านจดัธรรมะไว้งดงามนะ รปู  เวทนา สญัญา 

สังขาร  วิญญาณ ดูมาตามล�ำดับๆ  รูป  ดูง่ายที่สุด 

ใช่ไหม ดเูวทนา ดยูากไหม ? ดสูขุทกุข์  ไม่เหน็จะยาก 

เลย สัญญา  เป็นการหมายรู้  เหมือนกับหมายรู้ถูก 
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กับหมายรู้ผิด หมายรู้ผิด มันก็มีตัวมีตน หมายรู้ถูก 

มันก็ไม่มีตัวไม่มีตน  สังขาร  คือความปรุงดีปรุงชั่ว 

ทัง้หลาย ล�ำพงัเหน็รปู เวทนา สญัญา สงัขาร ไม่เทีย่ง 

เป็นทกุข์  เป็นอนตัตา ยงัไม่ได้โสดาฯ นะ ยงัเหลอืจติ 

อยู ่อีกดวงหนึ่งที่ยังเป็นเราอยู ่  เพราะฉะนั้น  ท่าน 

เลยมาตบท้ายตรงที่วิญญาณนี้เอง แตกหักกันตรงที่

วิญญาณนี้เอง

ดังนั้น  ธรรมะของพระพุทธเจ้ามีเหตุมีผลนะ 

ไม่ใช่จัดล�ำดับตามใจชอบ ลงท้ายที่จิตนั้นเอง ตั้งแต่ 

โสดาฯ มันเห็นว่าจิตไม่ใช่เรา อย่างเป็นพระอรหันต์ 

เห็นแต่ทุกข์  เห็นแต่ของไม่ใช่เรา  ไม่ใช่คน สัตว ์เรา

เขา อะไร มีแต่ทุกข์ล้วนๆ ตรงที่ไม่ใช่คน  ไม่ใช่สัตว์ 

ไม่ใช่เรา  ไม่ใช่เขา  นี่เป็นขั้นโสดาบัน  ขั้นที่เห็น 
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รูปนามขันธ์ห้าเป็นทุกข์ล้วนๆ  อันนี้จะแตกหักเป็น 

พระอรหนัต์ แล้วมนัจะเหน็กายก่อน  เหน็กายเป็นทกุข์ 

ล้วนๆ ขั้นพระอนาคาฯ แล้วมาเห็นจิตเป็นทุกข์ล้วนๆ 

ขั้นพระอรหันต์  เพราะฉะนั้นลงท้าย  รูป  เวทนา 

สญัญา สงัขาร วญิญาณ วญิญาณคอืตวัจติ แตกหกั 

กันตรงนี้

(เอ้า  เชิญไปปฏิบัติธรรมระหว่างรับประทาน 

อาหาร  เดี๋ยวบอกเชิญไปกินข้าว  เดี๋ยวกินเพลิดเพลิน 

อีก ปฏิบัติไปด้วยนะ  ไม่งั้นเดี๋ยวจะเป็นเปรต...)





แตกหักขั้นต้น

ถ้าเห็นว่าจิตไม่ใช่ตัวเรา

ขันธ์ห้าก็ไม่ใช่ตัวเรา 

โลกก็ไม่ใช่ตัวเรา 

ในขั้นสุดท้าย 

เห็นว่าจิตก็ไม่ควรยึดถือ 

มันเป็นอนัตตา



วิธีให้ได้จิตที่เป็นผู้รู ้ 

คือมีสติรู ้ทันจิตที่เป็นผู้คิด



www.kanlayanatam.com
Facebook : kanlayanatam

ภาวนาไม่มีเลิก  ไม่มีละ 

ศีลห้าถือไว้เป็นพื้นฐาน 

ทุกวันท�ำในรูปแบบ 

เวลาที่เหลือก็ 

เจริญสติในชีวิตประจ�ำวัน


