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 ขอนอบน้อมต่อพระรัตนตรัย กราบคุณ

แม่ชีนะครับ  สวัสดีครับท่านผู้สนใจในธรรมะทุก

ท่าน 

 

 เรามาปฏบิตัธิรรมแบบจรงิบา้งไมจ่รงิบา้ง 

วนัที ่๑ กจ็ะผา่นไป มทีัง้คนประเภทเอาจรงิเอาจงั

อย่างเต็มที่ กับพวกที่ยังไม่รู้จะเอายังไงกับชีวิตดี 

ก็ไม่เป็นไร ค่อยๆ หัดไป ค่อยๆ ฝึกไป เดี๋ยวก็

ค่อยๆ เป็นไปเรื่อยๆ การปฏิบัติธรรม มันก็ต้อง

หัด ต้องฝึกเหมือนกันนะ แม้แต่เรื่องการฟัง  

ให้เข้าใจ ก็ต้องฟังบ่อยๆ ฟังเรื่องเดิมๆ นั่นแหละ  

ซ้ำไปซ้ำมา อย่างท่านมาปฏิบัติในที่นี้ ผมก็จะมี

ช่วงบรรยายธรรม พูดเรื่องเดิมนั่นแหละ ซ้ำไป

ซ้ำมา ถ้าท่านฟังเข้าใจ ก็จะรู้สึกว่า อาจารย์  

พูดกลับไปกลับมาอยู่เรื่องเดิมนั่นแหละ 

 

 

 ในการปฏิบัติธรรมก็ไม่มีเรื่องอะไรมาก 

เราก็ทำซ้ำเดิม กลับไปกลับมา จนกว่าจิตใจ  

จะยอมรบัหรอืเหน็วา่ไมม่ทีางอืน่แลว้ มอียูท่างนี้

ทางเดียวเท่านั้นแหละ คือ การมีสติสัมปชัญญะ 

ย้อนกลับมาอยู่กับตนเอง มาอยู่ที่ตนเอง กายกับ

ใจเรานี่แหละ ท่านว่าเป็นอริยโคจร เป็นโคจร

ของพระอริยเจ้า แม้พระพุทธเจ้าและเหล่า  

พระอรหันต์ทั้งหลาย ก็มีกายมีใจนี้เป็นโคจร 

เป็นอารมณ์ของจิต เป็นเครื่องอยู่ อยู่กับกายกับ

ใจของตนเอง อยู่กับลมหายใจเข้าหายใจออกบ้าง 

อยู่กับร่างกายที่มันเคลื่อนไหวไปมาบ้าง อยู่กับ

การดูจิตใจของตนเอง ที่ล้วนแต่เป็นของไม่เที่ยง

บ้าง กาย เวทนา จิต และธรรมนี้ ท่านเรียกว่า

เป็นโคจรของพระอริยเจ้า 
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 ส่วนจิตของเราทั้งหลายนั้น มันไปโคจร  

อยู่ที่ไหนก็ไม่รู ้ โคจรไปอยู่กับรูป เสียง กลิ่น รส 

สมัผสั และเรือ่งราวตา่งๆ ทีร่บัรูท้างใจ มคีวามคดิ   

ความนึก เรื่องนั้นเรื่องนี้มากมาย จึงไม่ได้เป็น  

พระอรยิเจา้สกัทหีนึง่ มวัแตว่ิง่วุน่หาไปมา คดิหา

วิธีนั้น คิดหาวิธีนี ้ วิธีนั้นจะทำให้ใจสบาย ใจ

เปน็สขุ วธิอียา่งนีจ้ะทำใหไ้มม่ทีกุข ์กห็ากนัไป 

 

 พระพุทธเจ้าตรัสเอาไว้ว่า มันไม่มี

หนทางอื่น มีอยู่ทางเดียว ทางเดียวทางนี้แหละ 

คือ กลับมาดูกายและใจ มาอยู่กับกาย เวทนา 

จิต และธรรม อันนี้แหละ จนกว่าจะมีปัญญา 

ยอมรับความจริงได้ ไม่มีหนทางอื่น มีทางนี้ทาง

เดียว  มีสติ ย้อนกลับมาดูกายและใจของตนเอง

เท่านั้น มีเท่านั้น เราอาจจะหลงไปทางอื่นบ้าง 

หลงไปนั่นไปนี่ ซึ่งคงไม่ใช่ชาตินี้ชาติเดียวหรอก 

ที่หลง ชาติก่อนๆ ก็คงจะหลงมานานแล้ว ไป

เป็นนั่นเป็นนี่ หาวิธีนั้นจะมีความสุข หาวิธีนี้จะ

พ้นทุกข์ คงหากันมานานแล้ว จนกระทั่งชาตินี้ก็

คงหาอีกต่อไปเรื่อยๆ อีก ถ้ายังไม่เจอทางนี้ 

คงจะวนเวียนกันไปอีกนานแสนนาน 

 

 ทางพ้นทุกข์นี้มีทางอันเดียว เป็นทาง

บังคับ เป็นทางเอก ทางของพระพุทธเจ้า 

พระองค์ทรงค้นพบแล้วก็บอกเอาไว้ เรียกตาม

ชื่อภาษาบาลีว่าเอกายนมรรค หรือสติปัฏฐาน ๔ 

นี้เป็นโคจรของพระอริยเจ้า ถ้าเราทั้งหลายอยาก

จะหมดกิเลส อยากจะมีจิตใจที่สะอาดหมดจด

จากกิเลส อยากจะเป็นผู้ที่หมดทุกข์ หมดโศก 

หมดโรค หมดภัย จนกระทั่งมีอริยมรรคเกิดขึ้น 
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กระทำให้แจ้งพระนิพพาน ก็มีอยู่ทางนี้ทางเดียว

เท่านั้นเอง ที่ผมได้บอกท่านทั้งหลายให้มีสติและ

ดูตนเองไว้นั่นแหละ เป็นการแนะนำ ทางอันนี้

ท่านไหนที่ยังไม่ยอมรับก็หาทางอื่นไปก่อน 

จนกว่าไปทางอื่นไม่รอดแล้ว ไปไม่ไหวแล้ว ท้าย

ที่สุดก็ต้องกลับมาทางนี้ เพราะว่ามันมีอยู่ทาง

เดียวเท่านั้น คนไหนที่รู้ไว เข้าใจไว มีศรัทธา  

เชื่อมั่นในปัญญาตรัสรู้ของพระพุทธเจ้า ก็จะ  

ไม่เที่ยววิ่งไปหาทางโน้นทางนี้มาก เพราะคงจะ

วิ่งมานานแล้ว ถ้ามีศรัทธาก็รีบมาฝึกฝนให้เข้าใจ

หนทางนี้ จะได้ดำเนินไปตามหนทาง ไม่ออก

นอกลู่นอกทางไป เราทั้งหลายนั้นออกนอกลู่

นอกทางมานานมากแล้ว หาทางกลับไม่เจอ แท้

ที่จริง ตัวหนทางนี่ก็คือการมีสติ มีสติแล้ว ก็ให้

มารู้อยู่ในกาย เวทนา จิต และธรรม พิจารณา 

อยู่ในกายและใจของตนเองนี่แหละ 

 

 ถ้าสติยังไม่ม ียังน้อยอยู ่ขาดสติอยู ่ก็ใช้

กายใชใ้จเป็นเครื่องฝึกให้มีสติ ทำให้มีสติแข็งแรง

ขึ้น  ถ้ามีสติแล้ว ก็ใช้จิตที่มีสติ มีสมาธินั้น ดูกาย

ดูใจให้เกิดปัญญา มีเท่านี้ ใครยังไม่รู้ทางนี้ ก็ให้

ฟังเอาไว้ก่อน ยังเชื่อทางอื่นอยู่ ก็เชิญหาไปก่อน 

จนกว่าจะรู้ว่ามันไม่มีทางอื่นแล้ว ถ้าไม่รู้ ท่านก็

จะแสวงหาอาจารยน์ัน้อาจารยน์ีไ้ปเรือ่ยๆ อยา่งที่

แสวงหากันมานานแล้วนะ ท่านทั้งหลายก็คงจะ

ผ่านอาจารย์นั้นอาจารย์นี้มาเยอะแล้ว ตอนนี้  

ก็มาเจออาจารย์สุภีร์บ้าง เดี๋ยวต่อไปก็อาจจะไป

เจออาจารย์อื่น อาจารย์นั้น อาจารย์นี้ ไปฝึก

ด้วยวิธีนั้น ด้วยวิธีนี้ จนกว่าเราจะรู้ว่า แท้ที่จริง 

อาจารย์ก็อยู่ที่ตัวเรานั่นแหละ กายกับใจของเรา 
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นั่นเองเป็นอาจารย์ ถ้าเกิดความเข้าใจอย่างนี้   

รู้ว่า อ้อ... อาจารย์นั้นคือตัวเรานั่นแหละ ให้มีสติ

มาดตูนเองไว ้นีแ้หละจะไดค้วามรูด้า้นปญัญา ได้

เหน็ความจรงิ ถงึความพน้ทกุข ์ถงึพระนพิพาน 

 

 ทางเอกที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสเอาไว้   

“เอกายนมรรค” หนทางอันเดียวที่จะทำให้

จิตใจของเหล่าสัตว์ บริสุทธิ์หมดจดจากกิเลส ทำ

ให้ดับทุกข์และโทมนัส ทำให้ล่วงโสกะและ  

ปริเทวะ ทำให้อริยมรรคเกิดขึ้น กระทำให้แจ้ง

พระนิพพาน เราทั้งหลาย ถ้าอยากจะพ้นทุกข์ 

อยากจะถึงพระนิพพาน ก็อย่าพากันไปแสวงหา

ไกลนกั อยูใ่กล้ๆ  นีเ้อง อยูใ่นกายยาววาหนาคบืนี้

แหละ พระพุทธเจ้าท่านตรัสว่า โลกก็ดี เหตุเกิด

ของโลกกด็ ีความดบัของโลกกด็ ีหนทางขอ้ปฏบิตัิ 

ให้ถึงความดับโลกก็ดี อยู่ในกายยาววาหนาคืบ 

ที่มีใจครอง มีสัญญา มีความจำได้ หมายรู้นี้

แหละ  

 

 วันนี้จะพูดทางอันเดียวนี้ให้ฟัง ขยาย

ความแล้วก็แจกแจงตามสมควร ท่านทั้งหลายก็

ลองเอาไปเทียบกับสิ่งที่ผมได้แนะนำท่านให้

ปฏบิตั ิทีใ่หเ้ดนิไปเดนิมา ใหม้คีวามรูต้วั กา้วเทา้

ซา้ย กา้วเทา้ขวากร็ู ้ยนืกร็ูว้า่กายมนัยนื นัง่กร็ูว้า่นัง่ 

เคลื่อนไหว เหยียดคู้ก็ให้รู้ จิตใจเป็นยังไงบ้าง   

มีความสุข มีความทุกข์ มีราคะ ไม่มีราคะ   

มีโทสะ มีความหงุดหงิด มีความง่วง มีความ  

ไม่สบาย มีความเบื่อ มีความเซ็ง ก็ให้รู้ ให้ดูมัน 

อันนี้ที่แนะนำให้ท่านทั้งหลายไปปฏิบัติ ก็ลองมา

เทียบดูกับสิ่งที่จะพูดให้ฟังในวันนี้ หนทางเอก  
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ทีพ่ระพทุธเจา้ไดบ้อกเอาไว ้ทา่นฟงัแลว้กเ็ลอืกเอา 

จะทำตามวิธีเทคนิคอันไหน เอาไปหัด ฝึกฝน   

ถ้ายังไม่มีสติ ก็ใช้วิธีการเหล่านี้แหละ ฝึกให้มีสติ

ขึ้น ถ้ามีสติแล้ว ก็ฝึกให้มันเยอะขึ้น จนมีสมาธิ 

ถ้ามีสติ มีสมาธิแล้ว ก็ตามดูรู้อยู่ในกายและใจ 

เพื่อให้เกิดปัญญาต่อไป 

 

 ทางเดียวอันนี ้ ถ้ากล่าวถึงสภาวะแล้ว   

กม็อียา่งเดยีว คอืการมสีต ิมสีมัปชญัญะ มคีวาม

รูต้วั  แตอ่ารมณท์ีท่ำใหเ้กดิสตนิัน้มมีาก แยกออก

มาเปน็ ๔ ไดแ้ก ่กาย เวทนา จติ และธรรม การ  

ที่เราจะมีสต ิก็ต้องอาศัยการตามรู้ตามดูบ่อยๆ  

ตามรูก้าย เรยีกวา่ กายานปุสัสนา การตามดกูาย

บ่อยๆ เนืองๆ เป็นเหตุทำให้เกิดสต ิ เกิดสมาธ ิ 

ขึ้น พอเกิดสต ิเกิดสมาธิแล้ว สามารถทำให้เกิด 

ปัญญาได ้ โดยการตามรู้กายเนืองๆ บ่อยๆ   

จะเหน็ความจรงิของกาย รูว้า่มนัเปน็กาย ไม่ใช่ตัว

เรา เป็นของไม่สวยไม่งาม เป็นของไม่เที่ยง เป็น

ทุกข์ เป็นอนัตตา เกิดปัญญาเห็นความจริง 

จนกระทั่งเบื่อหน่าย คลายกำหนัด หมดความ

ยึดมั่นถือมั่นในโลกได้ อย่างนี้เรียกว่า กายานุ  

ปัสสนา กายเป็นอารมณ์ เป็นฐานให้เกิดสติ  

เป็นโคจรหรือที่อยู่ของจิตข้อที่หนึ่ง 

 

 ข้อที่สอง คือ เวทนานุปัสสนา การตาม

ดูเวทนา ตามดูบ่อยๆ เนืองๆ ทำไมต้องตามดู

บอ่ยๆ เนอืงๆ กเ็พราะเราทัง้หลายนัน้ยงัขาดสตอิยู ่

การตามดูบ่อยๆ เนืองๆ หมั่นสังเกต พิจารณา  

เตือนตนเองอยู่เสมอ ให้มารู้สึก ให้มาดูอยู่บ่อยๆ 

จะช่วยให้มีสติ ยิ่งดูบ่อยเท่าไหร่ ก็มีโอกาสที่  
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จะมีสติบ่อยเท่านั้น นึกได้บ่อย ระลึกได้บ่อย   

จะได้มีความรู้เนื้อรู้ตัวมากขึ้น เมื่อมีสติบ่อยขึ้น 

กิเลสนิวรณ์ก็จะถูกละได้ สมาธิจะเกิดขึ้น พอจิต

มสีมาธแิลว้ ตามดเูวทนาในเวทนานัน้ ดว้ยจติทีม่ ี

สมาธิมีความตั้งมั่น จะเห็นเวทนาตามที่เป็นจริง 

 

 ความจริงของเวทนา คือ มันไม่ใช่ตัวตน 

มันเป็นของไม่เที่ยง มันเป็นทุกข์ มันเป็นอนัตตา 

เห็นความจริงก็เห็นอย่างนี้นะ ถ้าใครเห็นนอก

เหนือไปจากนี้ ก็เห็นเกินจริงไป เตลิดไป บางคน

ก็ไปเห็นผู้หญิงผู้ชาย เห็นคนสวย ไม่สวย หน้าตา

ดี น่ารักน่าชัง น่าพอใจ ไม่น่าพอใจ อย่างนี้เลย

เถิดไป  ยึดติดในสมมติบัญญัติไปแล้ว บางคน

เห็นว่า เราเป็นนั่น เราเป็นนี่ เรามีนั่นมีนี่ นี้ก็เลย

เถิดไป ไม่ใช่ความจริง การมีสติ มีสัมปชัญญะ   

 

มีสมาธินั่นแหละ จะช่วยให้การตามดูนั้นเห็น

ความจริงได้ เห็นความจริงของกาย มันไม่ใช่ ตัว

เรา ไม่ใช่ของเรา เป็นที่พักอาศัยชั่วคราว   

เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ แล้วก็เป็นอนัตตา 

เวทนาก็ทำนองเดียวกัน เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจาก

ผัสสะเป็นครั้งๆ เท่านั้น 

 

 ข้อที่สาม จิตตานุปัสสนา การตามดูจิต 

ตามดูจิตที่มีอาการต่างๆ ไป การดูจิตนี้ เราจะดู

ตรงๆ ยังดูไม่ได้ เรามองไม่เห็นมัน เพราะจิตโดย

ธรรมชาติมันเป็นตัวดู เป็นตัวรู้แจ้งอารมณ์ เรา

ฝกึโดยการดจูติทีม่อีาการตา่งๆ กนัไป พระพทุธเจา้

ตรัสบอกอาการของจิตที่มีลักษณะแตกต่างกัน 

ให้เราคอยเฝ้าดูบ่อยๆ จะช่วยให้เกิดสติ เกิด

ปัญญาได้ ถ้ายังไม่มีสติสัมปชัญญะ จะได้มีสติ 
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มีการนึกได้ ระลึกได้บ่อยขึ้น มีความรู้ตัวมากขึ้น 

ถ้ายังไม่มีสมาธิ ดูบ่อยๆ ตามรู้บ่อยๆ ก็จะ 

สามารถละนิวรณ์ และทำให้ใจเป็นสมาธิได้ ถ้า

จติมสีมาธ ิตัง้มัน่ดแีลว้ กต็ามรูจ้ติตา่งๆ เหลา่นัน้

เกิดปัญญา เห็นจิตเป็นจิตชนิดต่างๆ ไม่ใช่ตัวเรา 

เป็นของไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา นี้เรียกว่า 

จิตตานุปัสสนา 

 

 เวลาเขียนคอร์สปฏิบัติที่ผมสอน ก็จะ

เขียนว่าคอร์สดูจิต จิตตานุปัสสนา หมายถึง เน้น

การดูจิต แต่ที่จริงแล้ว ผมไม่ได้เน้นอันใดอันหนึ่ง

หรอก เน้นสิ่งที่พระพุทธเจ้าบอกเอาไว้ ดูกาย

ก็ได้ ถ้าท่านชอบ จะบอกวิธีให้ ดูเวทนาก็ได้ ถ้า

ท่านชอบ จะบอกวิธีให้ ดูจิตก็ได้  หรือแม้แต่ดู

ธรรมก็ได้ แต่ว่าอาการของจิตมันมีมาก ถ้าหาก  
 

รู้วิธีปฏิบัติ ก็สามารถสังเกตได้ง่าย รู้ได้ง่าย และ

ภาษาไทยเราโดยทั่วไป จะใช้อาการของจิตใน 

การบัญญัตินิสัยคน หรือพูดถึงสิ่งนั้นสิ่งนี้อยู่แล้ว 

จึงใกล้ชิดกับนิสัยคนไทย การดูจิตนั้น ถ้าเรา

เข้าใจวิธี จึงเป็นวิธีที่ง่าย ก็ลองสังเกตดูคำพูด

อะไรต่างๆ คนนี้ขี้ โกรธ คนนี้ขี้อิจฉา คนนี้  

ขี้ตระหนี่ คนนี้นิสัยดี คนนี้นิสัยไม่ดี อะไรต่างๆ  

บัญญัติออกมาจากจิตที่ประกอบด้วยอาการ

ต่างๆ กัน ทีนี้ถ้ารู้จักวิธีดูจิต ก็จะสามารถฝึกฝน

ปฏิบัติธรรมได้โดยง่าย เพราะเราคุ้นเคยอยู่แล้ว 

ผมสอนนี่ก็สอนทั้งหมด ดูกายก็ได้ ดูเวทนาก็ได้ 

ดูจิตก็ได้ แล้วแต่ท่านชอบ 

 

 ถ้าท่านไหนมีปัญญาก็สามารถตามรู้

ธรรมะไปได้เลย ธัมมานุปัสสนา การตามรู้ 
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ธรรมะ เป็นการตามรู้สภาวะต่างๆ ที่เกิดขึ้นใน

กายในใจ คือดูกาย ดูเวทนา และดูจิตนั่นเองแต่

ดโูดยความเสมอเหมอืนกนั ใหเ้หน็วา่เปน็เพยีงแต่

สภาวธรรมอยา่งหนึง่ ไมต่อ้งแยกเปน็กาย ไมต่อ้ง

แยก เปน็เวทนา ไมต่อ้งแยกเปน็จติ แตใ่หเ้หน็วา่

มันเป็นธรรมะเสมอกัน เช่น เห็นโดยความเป็น

ขันธ ์เป็นกองทุกข ์เวลาดูรูปขันธ ์เราไม่ได้มองดู

ในแง่ของกาย แต่มองดูว่ามันเป็นสิ่งหนึ่งที่เป็น

กองทุกข ์ดูเวทนาก็ไม่ได้มองในแง่มุมของเวทนา

หรือความรู้สึก แต่มองในแง่ของความเป็นขันธ ์

อยา่งนีเ้ปน็การดเูวทนาขนัธ ์เรยีกวา่ ตามดธูรรมะ 

ดูให้เห็นเสมอกันไป ดูสภาวธรรมต่างๆ ที่เกิดขึ้น

ในจิต ทั้งนิวรณ์และโพชฌงค ์ดูเป็นธรรมะได ้  

ใหเ้หน็เปน็สิง่หนึง่ทีเ่กดิขึน้ แลว้กด็บัไป ไมต่อ้งใส่

ชื่อ ไม่ต้องใส่ว่ามันด ีมันชั่วอะไร เพียงแต่เห็นว่า 
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มันเป็นสิ่งหนึ่ง เป็นแค่ธรรมะ เป็นแค่ธาต ุที่เกิด

เมือ่มเีหต ุเมือ่หมดเหตมุนักด็บัไป อย่างนี้นะครับ 

 

 เราทั้งหลายนั้นยังขาดสต ิก็อาศัยการ

ตามด ูตามรู ้การสังเกต การพิจารณา การใส่ใจ 

สนใจ การนกึใหไ้ดบ้อ่ยๆ หรอืการคอยเฝา้ด ูเพือ่

ให้เกิดสต ิ เกิดความรู้ตัวขึ้น ยิ่งเฝ้าดูได้บ่อยเท่า

ไหร ่ตัวสติก็จะมีมากขึ้น ยิ่งสังเกตอาการต่างๆ 

ทางจติใจ เหน็ตวัทีส่ัง่ใหเ้ราไปทำนัน่ทำนีบ่อ่ยๆ ก็

ยิ่งมีสัมปชัญญะมากขึ้น มีความรู้มากขึ้น จะรู้ได้

ว่าที่ไปทำอาการทางกายอย่างนี ้ที่ไปพูดอย่างนี ้

ด้วยจิตอะไร มีเจตนาอะไร สมควรหรือเปล่า 

กเิลสหลอกเราไปทำอยา่งนัน้อยา่งนี ้ใชห่รอืเปลา่ 

ทำให้มีสัมปชัญญะ มีปัญญา รู้สิ่งที่เหมาะ ที่ควร

เพิ่มขึ้นๆ สิ่งไหนไม่ด ี ทำด้วย เจตนาไม่ดี 

ทำตามกเิลส กจ็ะละได ้ถา้ทา่นทัง้หลายลองเฝา้ดู

จิตบ่อยๆ ก็จะเห็นว่า ที่เราพูดนี ่พูดด้วยอำนาจ

ตณัหาบา้ง ดว้ยทฏิฐบิา้ง ดว้ยกเิลสอืน่ๆ บา้ง อยาก

มีหน้ามีตา อยากจะให้เขารู้ซะบ้างว่าเราเป็นใคร 

เรากเ็กง่เหมอืนกนันะ อะไรพวกนี ้มนัคดิขึน้มากอ่น 

แลว้มนักส็ัง่ใหเ้ราไปทำไปพดูอยา่งนัน้อยา่งนี้ 

 

 ถ้าสังเกตบ่อยๆ ก็จะรู้จักมัน จะไม่ถูก

มันหลอก  จะสามารถละเว้นทุจริตต่างๆ ได้ รู้ว่า

อันไหนควร อันไหนไม่ควร อันไหนเกิดจากจิต

กุศล อันไหนเกิดจากจิตอกุศล ความรู้นี้เรียกว่า

ปัญญาขั้นต้นๆ เป็นการวิจัยหรือพิจารณาธรรมะ 

อกุศลก็งดเว้นได้ กุศลก็ทำเพิ่มขึ้น จะทำให้เป็น

คนมศีลี ทำใหเ้ปน็คนทีเ่จรญิกศุลไดล้ะเอยีด ลกึซึง้ 

ยิง่ขึน้ แตเ่ดมินัน้เราทำกศุล กท็ำแบบตามๆ เขาไป 
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เขาวา่บญุ กว็า่ตามเขา เขาวา่ด ีกว็า่ตามเขา เขาวา่  

มีอานิสงส์มาก ก็ว่าตามเขา ส่วนตัวเองดีขึ้นหรือ

เปล่า ได้บุญได้กุศลหรือเปล่า ได้อานิสงส์จาก

การทำนั้นหรือเปล่า ก็ไม่รู้ เรื่อง เพราะไม่มี

สติสัมปชัญญะ ไม่ได้รู้ด้วยตัวเอง ต้องอาศัยเชื่อ

คนอื่นไปวันๆ บางทีก็งมงายทำตามๆ เขาไป 

ด้วยการฝึกให้มีสติสัมปชัญญะ มาเฝ้าดูตัวเองนี้   

เราจะมีความรู้เนื้อรู้ตัว และมีปัญญาเป็นของ

ตนเอง มีการวิจัยตัวธรรมะได้ อันไหนดี อันไหน

ไม่ดี ก็จะรู้ด้วยตนเอง สิ่งไม่ดีก็งดเว้นได้ด้วย

ตนเอง ไม่ต้องไปเชื่อใคร สิ่งที่ดีก็เจริญขึ้น ทำ

มากขึ้นด้วยตนเอง ธรรมะชนิดนี้ก็จะกลายเป็น

ธรรมะที่เราสวดกันเป็นประจำ เป็นสันทิฏฐิโก 

เป็นสิ่งที่เห็นได้ด้วยตนเอง กุศล อกุศล บุญ บาป 

นี่ เห็นได้ด้วยตนเองทีเดียว 

 ถ้ามีสติสัมปชัญญะ มีความรู้ตัวอยู่   

รู้จิตใจที่เปลี่ยนแปลงไปมาบ่อยๆ ก็จะเปรียบ

เทียบได้ อกุศลเกิดขึ้นก็ทำให้จิตใจมืดมัว ดำ

สนิท มองไม่เห็นความจริงอะไร เหตุผลหายหมด 

ความรู้ไม่เหลือ เหมือนคนโดนตัดหัวทิ้ง ทำให้

จิตใจหนัก เครียด แน่น หรือคล้ายกับว่ามีเข็มมา

ทิ่มแทงใจตนเอง เจ็บปวด อะไรต่างๆ จะรู้จักว่า 

เออ...สภาวะเช่นนี้เป็นอกุศล เกิดขึ้นมาแล้ว   

ทำให้ใจมืดดำ เจ็บปวด เป็นทุกข์ เห็นด้วยตนเอง

ทีเดียว เห็นโทษของอกุศล 

 

 ส่วนกุศล เวลาเกิดขึ้น ทำให้จิตใจ

สะอาด สว่าง สงบ เบิกบาน ผ่องใส มีเหตุมีผล 

มีปัญญามองเห็นทางออก เห็นความจริง เห็นคน

อื่นเป็นเพื่อนเป็นมิตร อะไรต่างๆ เราก็จะรู้จัก 
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กุศลด้วยตนเองไม่ใช่กุศลตามความเชื่อคนอื่น นี้

เรียกกันว่า ธรรมวิจัย การวิจัยธรรมะ การเห็น

ธรรมะด้วยตนเอง โดยไม่ต้องอาศัยศรัทธา โดย

ไม่ต้องอาศัยความเชื่อคนอื่น 

 

 จรงิอยูว่า่เริม่ตน้นัน้ ศรทัธานำมา แตต่อนนี้

เราฝึกฝน เป็นการพิสูจน์ความจริง เป็นพยานว่า 

อกศุลมโีทษจรงิๆ กศุลมปีระโยชนจ์รงิๆ แตท่ัง้กศุล

ทั้งอกุศล ล้วนไม่เที่ยง ล้วนเป็นทุกข ์ล้วนเป็น

อนัตตา ลว้นแตเ่ปน็ทีพ่ึง่ไมไ่ดจ้รงิ จะคอ่ยๆ เหน็

ความจรงิไปเรือ่ยๆ เหน็กศุล เหน็อกศุล อนัไหนให้

ผลเปน็ความทกุข ์อนัไหนใหผ้ลเปน็ความสขุ ทกุสิง่

ทกุอยา่งถา้เปน็ฝา่ยสงัขารแลว้ลว้นแตไ่มเ่ทีย่ง เปน็

ทกุข ์เปน็อนตัตา จะเหน็ความจรงิดว้ยวธินีี ้คอื การ

ฝกึใหม้สีตนิีแ่หละ 

 นีแ้หละ เปน็หนทางอนัเอกทีพ่ระพทุธเจา้

ได้บอกเอาไว้ เป็นเอกายนมรรค ถ้าพูดถึงตัว

สภาวะแล้ว คือการมีความรู้ เนื้อรู้ตัวมาอยู่ที่

ตนเอง มีสติสัมปชัญญะ ถ้าพูดถึงตัวสภาวะแล้ว 

มีอย่างเดียว ให้มีความเพียร มีสัมปชัญญะ มี

สติ มีเท่านี้แหละ ถ้าพูดแบบบาลีก็ว่า “อาตาปี 

สมฺปชาโน สติมา” นี้คือตัวสภาวะของหนทาง

อันเอก ให้มีความเพียรเพื่อที่จะเผากิเลสให้ได้ 

อย่าเพียรทำตามกิเลส เพียรที่จะรู้จักกิเลส 

ทำให้กิเลสมันลดลงๆ ให้มันหมดอำนาจต่อจิตใจ 

อย่าให้มันมีอำนาจ อย่าให้มันครอบงำจิตใจได้ 

เพียรทำอะไรบ้าง เพียรให้รู้ตัว คือมีสัมปชัญญะ 

และมีสติ มีเท่านี้เอง 
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 ทีนี้ ถ้าว่าโดยอารมณ์หรือโดยเทคนิค  

วธิกีาร มนักม็มีาก จงึแยกออกมาเปน็ ๔ อยา่ง ม ี

กายานุปัสสนา การตามรู้กายในกาย รู้กายว่ามัน

เป็นกาย รู้กายว่ากำลังทำอะไรอยู่ โดยการมี

ความเพียร มีสัมปชัญญะ และมีสติ ตามรู้เวทนา

ในเวทนา โดยการมีความเพียร มีสัมปชัญญะ 

และมีสติ  ตามรู้จิตในจิต โดยการมีความเพียร มี

สัมปชัญญะ และมีสติ ตามรู้ธรรมะในธรรมะ 

โดยการมีความเพียร มีสัมปชัญญะ และมีสติ  

การมีความเพียร มีความรู้ตัว มีสตินี่เป็นหลัก  

จึงต้องทำบ่อยๆ ฝึกทำบ่อยๆ ท่านทั้งหลายจะ

ต้องฝึกฝนให้มีความเพียรให้ได้ ถ้ายังไม่ม ีก ็ 

ฟงัธรรมะ ใหเ้หน็โทษของวฏัฏสงสาร ใหเ้หน็โทษ

ของทางผดิๆ ทีเ่ราเดนิกนัมามากแลว้ 

 ถ้าเมื่อไหร่มองเห็นโทษของการเกิด  

วนเวยีน การทำไปตามกเิลส การหลงไปตามความ

เห็นผิด มีมิจฉาทิฏฐิแล้วทำให้ตนเองเป็นทุกข์

มากมาย ถา้ไดเ้หน็โทษแลว้ กจ็ะมคีวามเพยีรเพิม่

ขึ้น บางท่านอาจจะคิดถึงคุณของพระพุทธเจ้า 

คิดถึงคุณของครูบาอาจารย์ต่างๆ ที่ทำให้ท่านมี

ความเพียร ก็ได้เหมือนกัน  หนทางนี้ต้องอาศัย

ความเพยีรทำเอา ตอ้งทำบอ่ยๆ ทำเนอืงๆ จะมา

ทำ ๔ วัน ๕ วัน แล้วก็หยุด อย่างนี้ไม่ได้ผล   

ต้องทำตลอด ตื่นเช้าขึ้นมา นึกได้เมื่อไหร ่ก็ทำ  

เมื่อนั้น หลงไปบ้าง ขาดสติไปบ้าง ก็ไม่เป็นไร   

นึกได้เมื่อไหร่ ก็ทำเมื่อนั้น อย่างนี้นะ 
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 การนึกได้เมื่อไหร่ก็ทำเมื่อนั้น ไม่ว่าเรา

อยู่ที่ไหน นี้คือมีความเพียรอย่างมากที่สุดแล้ว   

ไมใ่ชร่อเวลา เดีย๋วรอทำงานเสรจ็กอ่น จะเพยีรให้

เต็มที่เลย รอวันหยุด ไปเข้าคอร์สก่อน จะทำให้

เตม็ทีเ่ลย คดิอยา่งนีเ้รยีกวา่ขีเ้กยีจมาก รอเวลาไป

อีกแล้ว คนขยันอย่างแท้จริง นึกได้เมื่อไหร่ก็ทำ

เมื่อนั้น นึกได้ในห้องน้ำ ก็ทำในห้องน้ำนั่นแหละ 

ใหม้สีตแิละมคีวามรูต้วั ดลูมหายใจเขา้ ลมหายใจ

ออก ถ้ามันขาดสติไปแล้ว ก็ต้องปล่อยมันไป นึก

ได้เมื่อไหร ่ก็ดูตนเองเมื่อนั้น ดูจนกว่ามันจะขาด

สตอิกีทหีนึง่นัน่แหละ มนัขาดกป็ลอ่ยมนัไป นกึได้

เมื่อไหร ่ก็ทำต่อเมื่อนั้น ทำจนถึงเมื่อไหร ่ทำจน

มนัจะขาดสตอิกีทหีนึง่ ทำนองนี ้ 

 

  

 ถงึทา่นจะทำงานยุง่ขนาดไหนกไ็มเ่ปน็ไร 

ที่หลงลืมไปแล้วก็แล้วไป อะไรที่ผ่านไปแล้วก็

แล้วไป นึกได้เมื่อไหร่ก็ทำเมื่อนั้น นึกได้ตอน

กำลังเดิน ก็ให้รู้ว่า เออ... นี่เรากำลังเดิน ขาซ้าย 

ขาขวากำลังเคลื่อนไป ทำไปเรื่อยๆ จนกว่ามัน

จะขาดสติอีกทีหนึ่ง พอนึกได้อีก ก็ทำอีก นึก  

ได้อีก ก็ทำอีก เรื่อยๆ อย่างนี้ จึงเรียกว่า มี  

ความเพียร มีสัมปชัญญะ และมีสติ เรื่องการ

ปฏิบัติธรรม ไม่ใช่เรื่องรอเวลา เป็นเรื่องที่ว่า   

เรานึกได้เมื่อไหร่ ระลึกได้เมื่อไหร่ ก็ทำเมื่อนั้น 

นึกได้เมื่อไหร่ ก็ดูตนเองไว้ รู้สึกที่ตัวเองไว้  

 

 หายใจเข้าก็รู ้หายใจออกก็รู ้ ใจสบาย

หรือไม่สบาย เป็นสุข เป็นทุกข ์เครียด หรือวิตก

กงัวลอยู ่กด็ไูปเรือ่ยๆ ในกายในใจนีแ้หละ ดไูปๆ 
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จนกวา่จะขาดสตอิกีทหีนึง่ ขาดสตแิลว้กป็ลอ่ยมัน 

ไปนึกได้เมื่อไหร่ ก็รู้ว่ามันขาดสติไป มันหลงไป 

แล้วก็ทำต่อ อย่างเราทำงานก็เหมือนกันนะ ก่อน

ทำงานก็ดูตนเองไว้หน่อย เตือนตนเองไว้ ทำงาน

เราก็ทำอย่างเต็มที่ หลงแล้วก็ปล่อยมันไป นึกได้

เมื่อไหร่ก็ดูตนเองไว้ จนกว่ามันจะหลงอีกทีหนึ่ง 

 

 การทำลักษณะเช่นนี้ เป็นการทำความ

เพียรเพื่อที่จะเผากิเลส ไม่ให้โอกาสแก่กิเลส ไม่

ให้โอกาสแก่ความหลง ไม่ให้โอกาสแก่ความ

ประมาท ไม่ปล่อยเวลาให้มันล่วงเลยไป เราทั้ง

หลายคงปล่อยเวลาล่วงเลยมาเยอะแล้ว จะ

ปฏิบัติธรรมที ก็รอว่างๆ ก่อน รอเข้าคอร์สก่อน 

เดี๋ยวรอเข้าลู่จงกรมก่อน ตอนนี้ขอคุยก่อน ขอ

เหม่อลอยก่อน อะไรอย่างนี้ ตอนที่นั่งกินข้าว 

ก็เดี๋ยวรอกินข้าวเสร็จก่อน แทนที่จะเป็นว่ามีสติ 

ระลึกขึ้นมาได้เมื่อไหร่ ก็ทำเมื่อนั้น ทำจนกว่า  

มันจะหลงไปอีก ทำได้ ๒-๓ ครั้งก็ยังดี นึกได้อีก

ก็ทำอีก แทนที่จะเป็นอย่างนี้ เราก็ปล่อยเวลา 

รออยู่เรื่อย อย่างนี้เรียกว่า คนไม่มีความเพียร 

คนที่มัวเมาประมาทไป ปล่อยเวลาให้ล่วงไปๆ 

พระพุทธเจ้าไม่ได้ให้ปล่อยเวลาอย่างนั้นนะ   

ท่านให้นึกให้ได้บ่อยๆ แล้วก็ทำทันที สิ่งที่ควร

ทำทันที คือ การมีสติ มีสัมปชัญญะ มีความ

รู้ตัว มันสำคัญอย่างนี้นะ 

 

 นี่แหละ ทางสายเอก ถ้าพูดถึงตัว

สภาวะแล้ว คือ การมีความเพียร มีสัมปชัญญะ 

มีสติ ซึ่งตัวอารมณ์หรือตัวกรรมฐาน ตัวที่เป็น

เหตุทำให้มีสติสัมปชัญญะ ได้แก่ กาย เวทนา   
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จิต และธรรม ต้องตามดูบ่อยๆ เพื่อให้มี 

สติสัมปชัญญะมากขึ้นให้มีความรู้เนื้อรู้ตัวไวขึ้นๆ 

เยอะขึ้นๆ ตามลำดับ หลงก็น้อยลงและสั้นลง

ตามลำดับ  จนกว่าจิตจะมีสติสัมปชัญญะดี มี

สมาธิ มีความตั้งมั่น ทีนี้ ก็ตามรู้กายรู้ใจด้วยจิตที่

มีความตั้งมั่นนั้น จะเกิดปัญญาเห็นความจริง

ของกาย ของเวทนา ของจิต และของธรรมะได้   

 

 การมาตามรู้อยู่ที่กายที่ใจอย่างนี้ จะ

เกิดผลตอนต้นๆ คือ สามารถละความยินดียิน

ร้ายในโลกได้ สามารถทำให้จิตเราเป็นสมาธิ 

และทำเกิดปัญญาได้  ในบาลีพระพุทธพจน์มีว่า 

 

 กาเย กายานุปสฺสี วิหรติ   

 ภิกษุเป็นผู้ตามรู้กายในกายอยู่   
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 อาตาปี สมฺปชาโน สติมา   

 มีความเพียรสำหรับเผากิเลส   

 มีสัมปชัญญะ มีสติ  

 วิเนยฺย โลเก อภิชฺฌาโทมนสฺสํ   

 สามารถละอภชิฌาและโทมนสัในโลกได ้ 

 

 สามารถละอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้ 

นี้เป็นอานิสงส์ของการมีสติ จะทำให้สามารถ  

ละความรัก ความชังในสิ่งต่างๆ ได้ ทำให้อยู่กับ

มันได้ด้วยสติปัญญา ท่านลองทำดูนะ แล้วจะได้

รับอานิสงส์อันนี้ 

 

 ทา่นทัง้หลายพากนัเปน็ทกุขอ์ยู ่กเ็พราะ

ความรัก ความชัง ใช่หรือไม ่รักเขาก็เป็นทุกข์

เพราะเขา ชังเขาก็เป็นทุกข์เพราะเขา ถ้ามาฝึก 

ให้มีสติสัมปชัญญะมาอยู่ที่ตนเอง เราจะสามารถ

ละอภิชฌาและโทมนัสได้ ละความยินดี ละความ

ยินร้าย ละความรัก ความชัง ในสิ่งต่างๆ ในโลก

ได้ สิ่งต่างๆ ในโลกจะหมดอิทธิพลต่อเราไป นี่

แค่มีสติเท่านั้นเองนะ  ความยินดียินร้ายในสิ่ง

ต่างๆ จะถูกละได้ด้วยวิธีการอย่างนี้  ตามดูกาย

ในกาย ดูกายว่าเป็นกาย  จะสามารถละอภิชฌา

และโทมนัสในโลกได้ ตามดูเวทนาในเวทนา   

ดูเวทนาว่าเป็นเวทนา ก็สามารถละอภิชฌาและ

โทมนัสในโลกได้ ตามรู้จิตในจิต ดูจิตว่าเป็นจิต 

ก็สามารถละอภิชฌาและโทมนัสในโลกได้   

ตามรู้ธรรมะในธรรมะ ดูธรรมะว่าเป็นธรรมะ ก็

เหมือนกัน สามารถละอภิชฌาและโทมนัสในโลก

ได้ 
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 ถ้าท่านฝึกอยู่กับตนเอง อยู่กับอารมณ์ที่

เป็นปัจจุบัน อยู่กับกายใจที่เป็นปัจจุบันนี้บ่อยๆ 

ท่านจะเห็นอานิสงส์ขึ้นมาก่อน คือ สามารถละ

ความยินดีและความยินร้ายในสิ่งต่างๆ ได้ จะ

เห็นได้ด้วยตนเองทีเดียว การละความยินดียิน

ร้ายนั่นแหละ เรียกว่า การละนิวรณ์ ยิ่งฝึกมาก

เท่าไหร่ ก็จะทำให้สามารถละนิวรณ์ ทำให้

นิวรณ์ไม่ครอบงำจิต ทำให้จิตสะอาด ปลอด

โปร่ง เบาสบาย มีความสุข ทำให้จิตเป็นสมาธิ 

และนำมาใช้ให้เกิดปัญญาต่อไปได้ 

 

 ความหงุดหงิด รำคาญใจ เป็นทุกข์   

เจ็บปวดกับเรื่องนั้นเรื่องนี้ ท่านคงอยากจะละมัน

ใช่มั้ย คนนั้นทำให้หงุดหงิด คนนี้ทำให้หงุดหงิด 

ท่านอยากจะละ หาวิธีละ อยากจะละความโกรธ 

อยากจะละความไม่พอใจ แหม...คนนี้ทำอย่างนี้

แล้ว เราเจ็บปวดใจเหลือเกิน เมื่อไหร่จะหายเจ็บ

ปวดสกัท ีเรากค็ดิหาวธิอียู ่วธิงีา่ยนดิเดยีวเอง คอื 

อยูก่บัตนเองไว ้อยูก่บักายกบัใจไว ้จะสามารถละ

อภชิฌาและโทมนสัในโลกได ้เราทัง้หลายไมค่อ่ยรู้

วธินีะ พอเปน็ทกุขข์ึน้มา เจบ็ปวดใจกบัคนนัน้คนนี ้

ทกุขก์บัเรือ่งนัน้เรือ่งนี ้เครยีดกบัปญัหาตา่งๆ กพ็า

กนัหาทางออกวธิอีืน่ ไปทำบญุ เผือ่บญุจะชว่ยได ้

เปน็อยา่งไรกนับา้ง ทำบญุแลว้กย็งัเปน็ทกุขเ์หมอืน

เดมิ กเ็หน็ๆ กนัอยู ่แตก่ห็ลอกตนเองวา่ บญุจะชว่ย

เราได้อย่างโน้นอย่างนี ้ความจริงก็เห็นกันอยู่ว่า 

ทา่นทำบญุมาเยอะขนาดไหน กท็ำใหห้ายทกุขไ์มไ่ด ้

บญุอาจชว่ยใหท้า่นมคีวามสขุ ใหม้เีงนิมทีอง ชว่ย

ให้มีผิวพรรณสวยงาม ช่วยให้มีบริวารเยอะๆ ได ้ 

แตช่ว่ยใหท้า่นพน้ทกุขไ์มไ่ด้ 
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  ทา่นตอ้งเขา้ใจอนันีใ้หด้ีๆ  ทางทีจ่ะทำให้

พ้นทุกข์ได้มีทางเดียว คือ สติปัฏฐาน ๔ ท่าน  

ทัง้หลายพากนัไปทำบญุเพือ่ทีจ่ะใหต้วัเองพน้ทกุข ์

มันผิดวิธีอยู ่ถ้าต้องการทุกข์เยอะๆ ทำบุญน่ะได ้ 

อยากจะทุกข์นานๆ ใช่มั้ย ก็ทำบุญเยอะๆ จะได้

ไปเปน็เทวดา เปน็เทวดาอายมุนัเยอะ กท็กุขน์าน 

เกดิเมือ่ไหรก่ท็กุขเ์มือ่นัน้แหละ พระพทุธเจา้ตรสั

ว่า ทุกฺขา ชาต ิปุนปฺปุน ํ เกิดเมื่อไหร ่ก็ทุกข์เมื่อ

นัน้ เกดิทกุท ีกท็กุขท์กุท ีเกดิเปน็เทวดา กท็กุข์

เหมอืนกนั เราอาจจะคดิวา่ แหม...เกดิเปน็เทวดา

แลว้จะสขุ อะไรอยา่งนี ้แทท้ีจ่รงิมนัไมใ่ช ่เกดิเปน็

เทวดากย็งัเปน็ทกุขเ์หมอืนเดมิ  ทา่นอาจจะนกึไม่

ออกก็ได้ว่า เทวดาเป็นทุกข์อย่างไรบ้าง เทวดามี

ทุกข์เยอะเหมือนกัน เคยได้ฟังเรื่องทุกข์ของท้าว

สกักะมัย้ 
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 ทา้วสกักะกม็ทีกุขเ์ยอะ มทีกุขน์ัน่ทกุขน์ี่

มากมาย คงรูจ้กัทา้วสกักะนะ รูจ้กักนัมัย้พระอนิทร์

นะ่ เปน็หวัหนา้เทวดาชัน้ดาวดงึส ์ในประเทศไทย

เรา เขียนรูปทำให้ท่านตัวเขียวๆ แต่ความจริง 

ท่านคงจะหล่อและดูดีกว่านั้นเยอะ ที่ท่านได้เป็น

ท้าวสักกะนี ่ ในยุคสมัยก่อนพุทธกาล ท่านวัยรุ่น 

กบัเพือ่นๆ รวมกนัได ้๓๓ คน พากนัทำสาธารณ 

ประโยชน ์เราคงเคยเห็นนะ คนชอบทำสาธารณ  

ประโยชน ์ช่วยเหลือคนนั้น ช่วยเหลือคนนี ้ทำ

สะพานบ้าง สร้างสถานที่พักผ่อนหย่อนใจบ้าง 

สรา้งโรงพยาบาลบา้ง สรา้งสระนำ้ใหค้นไดใ้ชบ้า้ง 

แล้วก็บำเพ็ญวัตรบททั้ง ๗ มีการเชื่อฟังบิดา

มารดา ดแูลบดิามารดา เปน็ตน้ พอตายไป ทา่น

เหล่านั้นก็ไปเกิดเป็นเทวดา มฆมาณพซึ่งก็เป็น

หัวหน้าเขา ได้รับการแต่งตั้งเป็นหัวหน้าเทวดา 

ได้ยศตำแหน่งเป็นท้าวสักกะ ไปทีแรกมีพรรค

พวก ๓๓ ก็เลยเรียกสวรรค์นั้นว่าดาวดึงส์ แปล

ว่า ๓๓ ท้าวสักกะนี่เป็นหัวหน้าของเทวดาชั้น

ดาวดึงส์ 

 

 สมัยต่อมา พระพุทธเจ้าตรัสรู ้ มีพระ

อรหันต์เกิดขึ้น มีพระอริยสาวกต่างๆ เกิดขึ้น 

อบุาสก อบุาสกิา กพ็ากนัทำบญุกบัพระอรยิสาวก 

ทำบญุเลก็ๆ นอ้ยๆ ตกับาตรทพัพเีดยีวบา้ง กราบ

ไหว้ท่านบ้าง หรือมองดูพระพุทธเจ้าด้วยจิต

ศรัทธาบ้าง พากันไปเกิดบนสวรรค์ชั้นดาวดึงส์

เหมือนกัน ท้าวสักกะกว่าจะได้ไปเกิดบนสวรรค์

ชั้นดาวดึงส์นี ่ทำบุญตั้งแต่หนุ่มยันแก ่กว่าจะได้

ไปเกิดน่ะ ทำบุญยากมาก คือ ทำสาธารณ 

ประโยชน ์ เชื่อฟังพ่อแม ่ทำอย่างโน้นอย่างนี้ 
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ทำเยอะ แต่ช่วงนั้น ไม่มีนาบุญอันยอดเยี่ยม คือ

ไม่มีพระอริยบุคคลในยุคนั้น 

 

 เทวดายุคหลังๆ นี่ แค่ตักบาตรทัพพี

เดียวเท่านั้นเอง ก็ได้ไปเกิดบนสวรรค์ชั้นดาวดึงส์

แล้ว เพราะว่านาบุญดี ได้ตักบาตรกับพระ

อรหันต์ บางท่านก็แค่ได้นั่งมองดูพระพุทธเจ้า

ด้วยจิตเลื่อมใส แค่นี้เอง เหมือนค้ากำไรเกินควร

อย่างไรก็ไม่รู้ แต่มันก็เป็นไปตามเหตุตามปัจจัย 

นาบุญดี ผู้รับเป็นพระอริยบุคคล นั่งมองด้วย

ความเลื่อมใส แค่นี้ก็ได้ไปเกิดเป็นเทวดาบน

สวรรค์ชั้นดาวดึงส์ พอไปเกิดที่นั่นแล้ว แสงสว่าง

เยอะกว่าท้าวสักกะ ท้าวสักกะทำบุญตั้งเยอะ 

เกิดแล้วแสงไม่ค่อยเยอะนะ 

 พวกเทพบุตรรุ่นหลังๆ นี่ทำบุญไม่มาก   

แตท่ำบญุกบัพระอรยิเจา้ ทำบญุกบัคนมปีญัญานะ  

พอไปเกิด แสงสว่างเยอะ สว่างไสวทับแสงท้าว

สกักะเลย ทา้วสกักะเครยีดเลย  เพราะตวัเองแสง

นอ้ยกวา่ชาวบา้น ลกูนอ้งแสงเยอะกวา่ ลกูพีแ่สง

น้อยกว่า เราก็อาจจะเป็นอย่างนั้นบ้างก็ได้นะ   

เราเป็นลูกพี่ขับรถมา คันเล็กๆ ลูกน้องเราโผล่มา   

โอโ้ห...ปา้ยแดง คนัใหญม่าเลยนะ อาจจะใจแปว้

ก็ได ้อย่างนี้เป็นทุกข ์ ท้าวสักกะก็เป็นทุกข์ด้วย

เรื่องนี ้ เป็นท้าวสักกะครองสวรรค์ชั้นดาวดึงส ์  

มีสมบัติพัสถาน มีนางฟ้าแวดล้อมมากมาย ก็ยัง

เปน็ทกุขอ์ยู ่เพราะแสงของตนเองนอ้ยกวา่เทพบตุร

ทีเ่กดิมาใหม่ๆ  ตนเองกวา่จะมแีสง ไดเ้กดิเปน็ทา้ว

สักกะอย่างนี ้ทำบุญตั้งเยอะตั้งแยะ ส่วนพวก  

เทพบตุรทีเ่กดิใหม่ๆ  นี ่ทำอะไรนดิหนอ่ย กไ็ดแ้สง  

มากกวา่ 
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 ท้าวสักกะพอเป็นทุกข์อย่างนี้แล้ว ก็หา

วิธีว่า เอ...ทำยังไงจะได้แสงแบบเขาบ้างหนอ   

ก็คิดหาวิธีอยู่ วิธีการจะได้แสงง่ายๆ และได้ทันที 

จะต้องทำบุญกับพระอรหันต์ที่ออกจากนิโรธ

สมาบัติ นี่รู้เทคนิคด้วยนะ เรารู้เทคนิคนี้ก็เอาไป

ใช้บ้างก็ได้ หาพระอริยเจ้า คือ พระอนาคามีหรือ

พระอรหันต์ที่ออกจากนิโรธสมาบัติ แล้วก็ไป

ทำบุญกับท่าน อันนี้จะได้ผลของบุญทันที แล้วก็

ผลบุญแรงมาก ท้าวสักกะก็รู้อันนี้ ก็มันทุกข์แล้ว

นี่ ทุกข์เพราะแสงน้อย คิดหาอยู่ องค์ไหนนะ

ชอบเข้านิโรธสมาบัติ แล้วจะโปรดเราได้บ้าง ก็รู้

ว่าเป็นพระมหากัสสปะ 

 

 พระมหากสัสปะนีช้อบอยูเ่งยีบๆ ไมช่อบ

สงุสงิกับใคร ท่านถือธุดงค์ ชอบเข้านิโรธสมาบัติ 

พอเข้านิโรธสมาบัติออกมาแล้ว ก็จะพิจารณาว่า

ใครสมควรโปรดบ้าง พระมหากัสสปะนี้จะไป

โปรดแต่คนยากจน เพราะท่านรู้ว่าพอออกจาก  

นิโรธสมาบัติแล้ว ถ้าไปโปรดคนยากจน คน

ยากจนแค่ไหว้เท่านั้นเอง หรือแค่ใส่บาตรเล็กๆ 

น้อยๆ ด้วยสิ่งของที่ตนมี ก็จะได้สมบัติมากมาย

แล้ว ท่านก็รู้ข้อนี้ ท่านก็นิยมไปโปรดพวก

ยากจน  

 

 ท้าวสักกะรู้ว่าพระมหากัสสปะนี้ออก

จากนิโรธสมาบัติแล้ว ชอบโปรดคนยากจน ก็เลย

ไปปลอมเป็นคนยากจน ไปคอยใส่บาตร พระ

มหากัสสปะออกจากนิโรธสมาบัติมา เห็นคน

ยากจน ก็ไปโปรด ลืมพิจารณาดูว่านี่เป็นท้าว

สักกะ ถ้าพิจารณาก็คงรู้แหละ แต่ปกติท่าน 
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ไม่ค่อยสนใจใคร ท้าวสักกะก็เลยพลอยได้ผล

ประโยชน์ ได้ใส่บาตรพระมหากัสสปะ ต่อมาก็

เลยแสงเยอะกับเขา ทุกวันนี้ แสงก็ยังเยอะอยู่

เลย นี่...เทวดาก็มีทุกข์มากมายนะ มีทุกข์เยอะ

เหมือนกัน แค่เทพธิดาไม่สวยเหมือนชาวบ้านเขา 

ก็เป็นทุกข์แล้ว หรือขับรถผ่านกันก็เขม่นกัน 

อะไรพวกนี้  อันนี้เป็นทุกข์อย่างเทวดา 

 

 ถ้าเราทั้งหลายพากันทำบุญด้วยความ

ไม่รู้ ก็จะได้กองทุกข์อันใหม่ขึ้นมามากมาย 

ฉะนั้นถ้าอยากจะพ้นทุกข์ ไม่ได้พ้นทุกข์จากการ

ทำบุญอยา่งนัน้ ทำบญุแลว้ไดก้องทกุขม์า อตุสา่ห ์ 

ทำบุญอย่างด ีอย่างประณีต แล้วก็ได้ผิวพรรณ   

สวยๆ มา ผิวพรรณสวยๆ ก็หลงรักมัน ยิ่ง  

สวยมากก็ยิ่งรักมาก ดีไม่ด ีสวยแล้วเอาไปหลอก 

ชาวบ้านเขา ยิ่งหนักไปใหญ่อีก การทำบุญอะไร

ต่างๆ ให้วิบากเป็นความสุข ให้วิบากเป็นสิ่งที่ด ี

อนันัน้กถ็กูแลว้ แตม่นัใหผ้ลเปน็ความทกุข ์ใหผ้ล

เป็นความเกิด ความแก ่ความเจ็บ ความตาย มี

เรือ่งใหต้อ้งเศรา้โศกเสยีใจ เมือ่ตอ้งพลดัพรากอยู่

เหมือนเดิม มีอยู่วิธีเดียวเท่านั้นที่ทำให้ท่านพ้น

ทกุขไ์ดจ้รงิ พน้จากโรคจากภยั พน้จากความทกุข ์

ความโศกไดจ้รงิ คอื สตปิฏัฐาน ๔ 

 

 เราทั้งหลายนั้นทำผิดมานานแล้ว เป็น

ทุกข์เพราะสามีไม่ดีบ้าง เพราะลูกไม่ดีบ้าง 

เพราะมีปัญหาเรื่องนั้นบ้างเรื่องนี้บ้าง ก็พากันไป

ทำบญุ  ทำบญุแลว้กร็บัพรบา้ง รดนำ้บา้งกช็ว่ยให ้

มีความสุข ลืมทุกข์ได้เป็นครั้งคราว แต่ยังไม่หาย  

เปน็ทกุข์ 
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 ดว้ยการมคีวามเพยีร มสีมัปชญัญะ มีสต ิ

นีแ้หละ จะสามารถละอภชิฌาและโทมนสัในโลกได ้ 

สามารถละความยินด ีละความยินร้ายในโลกได ้ 

พวกความทุกข์ที่ เกิดจากความยินดียินร้าย   

ก็จะค่อยๆ หมดไปก่อน ทุกวันนี้ที่เราเป็นทุกข์  

กันโดยส่วนมากก็ เป็นความทุกข์ที่ เกิดจาก

ความเครยีด ความวติกกงัวลใจ จากความไมพ่อใจ

อะไรต่างๆ ที่ไม่สมปรารถนา ถ้าฝึกให้มีสต ิ 

สมัปชญัญะ ทกุขพ์วกนีก้จ็ะหายไปกอ่น สว่นทกุข์

ทีเ่กดิจากความเพลดิเพลนิยนิด ีกต็อ้งนานหนอ่ย 

ต้องไปเห็น จนกระทั่งรู้จักว่า สังขารทั้งหลายมัน

เป็นที่พึ่งไม่ได้จริง จนเบื่อหน่าย คลายกำหนัด 

ทกุขท์ีเ่กดิจากความเพลิดเพลินยินดี เกิดจากการ

ที่เราเข้าไปยึดถือติดข้อง ก็จะค่อยๆ หมดไป เรา

ทั้งหลายนั้นไม่ชอบโทมนัส ความรู้สึกหงุดหงิดใจ 

มันเป็นทุกข์หนักมาก เราดูได้ง่าย พวกนี้จะหมด

ไปก่อน 

 

 นี่ก็เป็นอานิสงส์อันแรกๆ ที่เราจะได้

สัมผัส ถ้าเราอยู่แบบไม่มีความขัดเคืองใจ ไม่มี

เรื่องเครียด ไม่มีเรื่องวิตกกังวล ไม่มีความทุกข์

อะไรมากนัก การดำเนินชีวิตก็จะพอเป็นไปได้ 

ไม่เร่าร้อนมาก ส่วนความทุกข์ที่มาจากความ

เพลิดเพลินยินดี อันนี้มันดูยาก เราชอบคิดกันว่า 

แหม...ถ้ายินดีแล้ว มีความพอใจ ชื่นชมแล้ว   

เป็นเหตุให้เกิดสุข ชอบคิดอย่างนี้ แต่แท้ที่จริง 

ความเพลิดเพลินยินดีนั้นเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ 

ไม่ใช่ยินดีแล้วเป็นเหตุให้เกิดสุขนะ เราส่วนใหญ่

กำลังกลับข้างอยู่ มันเลยดูยาก ต้องดูหลายชั้น

หน่อย อย่างเวลาเราฟังเพลงเพราะๆ ฟังแล้ว 
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เพลิดเพลินเป็นเหตุให้เกิดสุขหรือเป็นเหตุให้เกิด

ทุกข์ เราคงบอกว่า เพลิดเพลินเป็นเหตุให้เกิดสุข 

เขาว่าอย่างนี้ แท้ที่จริง ความเพลิดเพลินมันเป็น

เหตุให้เกิดทุกข์ ความยินดีก็เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ 

ความยินร้ายก็เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ ความยินร้าย

นี่มันดูง่าย ส่วนความยินดีนั้นมันดูยาก 

 

 ถ้าไม่ฝึกให้มีสติสัมปชัญญะ ไม่มีปัญญา 

ก็จะหลงวนเวียนอยู่อย่างนี้นั่นแหละ โดยเฉพาะ

ทุกข์ที่ เกิดจากความยินดี ความพอใจ ความ

ชอบใจ ความติดข้อง ก็จะหลงมันไปเรื่อยๆ 

ความยินดีพอใจนี้ ทำไมจึงเป็นเหตุให้เกิดทุกข์ 

เพราะมันก็ทำให้ใจติดข้อง ไม่เป็นอิสระ นี้ก็เป็น

ทุกข์อย่างหนึ่ง สิ่งทั้งหลายทั้งปวงนั้น มันล้วน

เป็นของไม่เที่ยง มีความแปรปรวนเป็นธรรมดา 

เมื่อมันแปรปรวนไป เป็นทุกข์เพราะมันแปร  

ปรวนเป็นอย่างอื่นไป นี้ก็เป็นทุกข์อีกอย่างหนึ่ง 

และท่านต้องขวนขวาย แสวงหา ได้มาแล้วก็ต้อง

คอยดูแลรักษา นี้ก็เป็นทุกข์อีก 

 

 การตามรู้กายในกาย ตามรู้เวทนาใน

เวทนา ตามรู้จิตในจิต ตามรู้ธรรมในธรรม   

อยู่บ่อยๆ เนืองๆ จึงเป็นทางอันเดียว เป็นทาง  

อันเอกที่จะทำให้พ้นไปจากทุกข์ พ้นจากความ

เศร้าโศก พ้นจากโทมนัสต่างๆ ได ้จนกระทั่ง

สามารถทำให้อริยมรรคสมบูรณ ์และทำให้แจ้ง

พระนพิพานได้ 
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หมวดที ่๑  

กายานปุสัสนา การตามรูก้ายในกาย   
 

 ตามรู้กายว่ามันเป็นเพียงสักแต่ว่ากาย   

นี้มีวิธียังไงบ้าง ให้รู้สภาวะต่างๆ ในกายนี ้

พระพทุธเจา้ทรงจำแนกวธิกีารตา่งๆ เอาไวว้า่    

 

(๑) ใหต้ามดลูมหายใจเขา้ ลมหายใจออก นีก้็

เปน็สว่นหนึง่ของกาย ไมใ่ชต่วั ไมใ่ชต่น   

 

(๒) อริยิาบถใหญ ่เดนิ ยนื นัง่ นอน หรอืการ

เคลื่อนไหวไปทั้งกาย อันนี้ก็เป็นส่วนหนึ่งของ

กาย 
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(๓) การทำความรู้ตัวในตอนเคลื่อนไหวทำ

นั่นทำนี่ ให้มีสติสัมปชัญญะ คอยเฝ้าดู ใน

การก้าวไปข้างหน้า ถอยมาข้างหลัง แลดู 

เหลียวดู เหยียด คู้ กิน ดื่ม เคี้ยว ลิ้ม นุ่งห่ม 

ถ่ายอุจจาระ ปัสสาวะ เดิน ยืน นั่ง นอน พูด 

นิ่ง การกระทำอะไรต่างๆ เหล่านี้ ให้มีความ

รู้ตัว ถ้ามีความรู้ตัว ก็จะเห็นว่ากายมันไปทำ 

ส่วนหนึ่งของกาย ทำนั่นทำนี่ เป็นส่วนหนึ่ง

ของกายที่มีอาการอย่างนั้นๆ ไม่ใช่ตัวไม่ใช่

ตน และสามารถรู้ด้วยว่าไปทำอย่างนั้นๆ 

ด้วยจิตอย่างไร   

 

(๔) กายนี้ประกอบไปด้วยส่วนที่ไม่สะอาด

ตา่งๆ รวมกนัขึน้ ไดแ้ก ่ผม ขน เลบ็ ฟนั หนงั 

เนื้อ เอ็น กระดูก เยื่อในกระดูก เลือด 

นำ้เหลอืง นำ้หนอง นำ้ลาย เปน็ตน้ กายทีว่า่

มนัเปน็กอ้นๆ แทง่ๆ นี ้แทท้ีจ่รงิแลว้ มนัไมใ่ช่

เปน็กอ้นเปน็แทง่ มนัเปน็สว่นประกอบของสิง่ที่

ลว้นไมส่วยไมง่ามทัง้นัน้ ดงันัน้ แทนทีท่า่นจะ

นั่งสมาธิเป็นหัวตอ  ซึมกระทืออยู่อย่างนั้น 

ทา่นใหม้สีต ิมคีวามรูต้วั แลว้กพ็จิารณาลงไป

ในกายนีก้ไ็ด ้กายประกอบไปดว้ย ผม ขน เลบ็ 

ฟนั หนงั เปน็ตน้ นีเ้ปน็การพจิารณาปฏกิลู 

 

(๕) กายประกอบไปด้วยธาตุทั้งสี ่ ธาตุดิน   

ธาตุน้ำ ธาตุไฟ ธาตุลม ไม่ได้มีตัวตนอะไร 

ประกอบด้วยสิ่งที่อันมีลักษณะที่แตกต่างกัน  

ของแข็งกระด้าง แทนที่อากาศ เป็นที่ตั้งของ

ธาตอุืน่ๆ คอืธาตดุนิ ของเหลว เอบิอาบซมึซาบ 

เกาะยึดให้ส่วนประกอบต่างๆ รวมกันได้ 
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คอืธาตนุำ้ ของรอ้น เผาไหม ้ทำใหอ้บอุน่ คอื

ธาตไุฟ ของเคลือ่นไหว พดัไปมา เคลือ่นที ่ตงึ 

หยอ่น คอืธาตลุม 

 

(๖) มองดใูหเ้หน็โทษของกายนีว้า่ มนักเ็หมอืน

กับซากศพ เมื่อปราศจากวิญญาณแล้ว ก็จะ

เปื่อยเน่า ย่อยสลาย ผุพังไปตามกาลเวลา 

ร่างกายนี้ประกอบด้วยธาตุของโลกที่เรายืม

เอามาใช้เพียงชั่วคราว เป็นเครื่องมือเครื่องใช้

เพยีงชัว่คราว ถงึเวลากค็นืโลกไป เปน็กระดกู

ป่นไป สลายไปกับดินกับน้ำกับอากาศ กายนี้

มนัเปน็อยา่งนี ้ไมอ่าจพน้จากความเปน็อยา่งนี้

ไปได ้ 

 ให้รู้อะไรก็ได้ในกาย ตามที่ผมพูดมา รู ้ 

ลมหายใจเข้า รู้ลมหายใจออก รู้ว่ากายมันเดินไป  

เดนิมา รูว้า่กายทำกริยิาอาการอยา่งนัน้อยา่งนี ้มี

ความรูต้วัในการทำทกุอยา่ง รูว้า่กายประกอบไปดว้ย

ขน ผม เลบ็ ฟนั หนงั เนือ้ เอน็ กระดกู เปน็ตน้ รูว้า่

กายประกอบไปดว้ยธาตทุัง้ ๔ รูว้า่กายนีด้จุซากศพ 

สกัหนอ่ยมนักจ็ะสลายตวัไปเปน็ของโลก อยา่งนีก้ไ็ด ้ 

นีเ้รยีกวา่ ตามรูก้ายในกาย ขอใหม้คีวามเพยีร นกึได้

เมื่อไหร ่ก็ย้อนกลับมาดูตนเองเมื่อนั้น จะหลงไป  

กป็ลอ่ยไป เมือ่ไหรน่กึได ้หายใจเขา้กร็ูว้า่หายใจเขา้ 

หายใจออกกร็ูว้า่หายใจออก อยา่งนีก้เ็ปน็การฝกึให ้ 

มสีตสิมัปชญัญะ ทำใหไ้ดบ้อ่ยๆ  นกึไดเ้มือ่ไหร ่ก็

ยอ้นกลบัมาดวูา่ เออ...นีก่ายมนัยนือยู ่กายมนัเดนิ 

เทา้ซา้ย เทา้ขวา เคลือ่นไป หรอืกายทำอะไรอยู ่แคน่ี้

กไ็ดส้ตแิลว้นีเ้รยีกวา่ การตามรูก้ายในกาย 
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หมวดที่ ๒   

เวทนานุปัสสนา   

การตามรู้เวทนาในเวทนา  
 ตามรู้เวทนาว่าเป็นเพียงสักแต่ว่าเวทนา 

ตามรู้ความรู้สึก เมื่อมีความรู้สึกเกิดขึ้น ไม่ว่าจะ

เปน็ความรูส้กึสขุ ทกุข ์หรอือทกุขมสขุ กใ็หรู้ ้สขุ  

ทกุข ์หรอือทกุขมสขุนัน้ เกดิเพราะมสีิง่กระตุน้ให้

มนัเกดิกใ็หรู้ ้สขุบางอยา่งเกดิจากสิง่กระตุน้ เชน่ 

ฟังเพลงเพราะๆ หรือเห็นหน้าเพื่อน แล้วเกิด

ความสบายใจ เรียกว่าสุขที่เกิดจากอามิส มีตัว

กระตุน้ทำใหเ้กดิความสขุกใ็หรู้ ้ ทกุขท์ีเ่กดิจากสิง่

กระตุน้กม็ ีเชน่ เหน็คนขา้งหนา้เขาไมต่ัง้ใจปฏบิตั ิ

มัวแต่นั่งหลับอยู ่ความทุกข์ก็เกิดขึ้น แท้ที่จริง

แล้วไม่น่าจะเป็นทุกข์เพราะเขานะ แต่เรามันโง่ 

มมีจิฉาทฏิฐเิปน็เหตใุหเ้กดิทกุขเ์ยอะไปหมด มนัเหน็

ผิด เห็นไม่ตรงตามความเป็นจริง ความทุกข์ก็จะ  

เกิดมากเพราะไปปฏิเสธความเป็นจริง ยิ่งปฏิเสธ

ความจรงิทีเ่ปน็ปจัจบุนัมากเทา่ไหร ่ความทกุขก์ม็าก

ขึน้เทา่นัน้ เขาขีเ้กยีจ เราอยากใหเ้ขาขยนั กเ็ปน็ทกุข์

แลว้ 

 

 ที่เราเป็นทุกข์อยู ่ ส่วนใหญ่เป็นทุกข์ที่

เกิดจากมิจฉาทิฏฐ ิคือ ความเห็นที่ไม่ตรง ทุกข์

เพราะคนอืน่ ทกุขเ์พราะเรือ่งนัน้ ทกุขเ์พราะเรือ่ง

นี ้แดดมันออกก็เป็นทุกข์เพราะไม่อยากให้แดด

มันออก  หนาวก็เป็นทุกข์เพราะไม่อยากให้มัน

หนาว คนอื่นด่าก็เป็นทุกข ์เพราะไม่อยากให้เขา

ดา่ ทัง้ๆ ทีเ่ขาดา่นัน่แหละ มนักเ็ปน็อยา่งนี ้ทกุข์

โดยไมจ่ำเปน็  ทีเ่ราเปน็ทกุขม์ากกเ็พราะอยา่งนี้ 
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 เราได้สิ่งไหนมาแล้วก็ต้องเสียไป พอเสีย

ไปก็เป็นทุกข์ เลยไม่รู้จะได้มาทำไม ได้มาก็เพื่อ

เสียไป ใช่มั้ย พอเสียไปเราก็เป็นทุกข์ ทำนองนี้ 

เลยวนเวียนไป ทุกข์เพราะสิ่งที่มันไม่เที่ยงนั้น

มันไม่เที่ยง สิ่งต่างๆ มันไม่เที่ยง เป็นธรรมดาอยู่

แล้ว แต่เราเป็นทุกข์เพราะมันไม่เที่ยง ทั้งๆ ที่มัน

ไม่เที่ยง บางคนมาปฏิบัติธรรมก็เป็นทุกข์ อยาก

จะบังคับจิตตนเองให้มันสุข ให้มันไม่ทุกข์ อยาก

จะบังคับจิตตนเองให้มันมีความสุขตลอด ให้มัน

อยู่กับตัวเองตลอด พอบังคับไม่ได้ก็เป็นทุกข์   

แท้ที่จริงจิตมันเป็นของบังคับไม่ได้ นั้นมันถูก

แล้ว แต่เราบังคับไม่ได้ เราก็เลยเป็นทุกข์เพราะ

ว่าความจริงมันเป็นฝ่ายถูก ถ้ามันผิด เราคงจะไม่

ทุกข์เท่าไหร่ ถ้ามันเที่ยงแท้แน่นอน ถ้าบังคับได้ 

มนัจะดดู ีแตพ่อมนัจรงิเมือ่ไหร ่ทกุขเ์มือ่นัน้เลย 

ทีเดียว ของที่มันไม่เที่ยง ก็เป็นทุกข์เพราะมัน

ไม่เที่ยง ของที่มันไม่คงทน ก็เป็นทุกข์เพราะ

มันไม่คงทน ของที่มันบังคับไม่ได้ เราก็เป็น

ทุกข์เพราะมันบังคับไม่ได้ อันนี้เป็นทุกข์ที่มา

จากมิจฉาทิฏฐิและความหลงยึดถือ 

 

 ทุกข์อย่างนี้มันมีเยอะมากในชีวิตเรานะ 

ท่านลองไปพิจารณาดู ท่านเป็นทุกข์เพราะลูกไม่

เหมือนชาวบ้านเขา อย่างนี้ ลูกเราไม่เหมือน  

ลูกชาวบ้านเขาก็เป็นทุกข์แล้ว ทั้งๆ ที่ลูกเรา  

ไม่เหมือนชาวบ้านเขานี่มันถูกแล้วนะ ถ้า  

ลูกเราเหมือนลูกชาวบ้านเขา ลูกเราก็ต้องเป็น  

ลูกชาวบ้านเขา บางทีก็ทุกข์เพราะสามีตัวเองไม่

เหมือนสามีชาวบ้าน ทั้งๆ ที่สามีเราไม่เหมือน

สามีชาวบ้าน มันก็ถูกแล้ว สามีชาวบ้านก็  
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สามชีาวบา้น สามเีรากส็ามเีรา ทำนองนี ้แตเ่รานี่

มันเป็นทุกข์ไปแล้ว มันวนเวียนนะ ให้ท่านทั้ง

หลายไปด ูพดูไปเดีย๋วจะกลายเปน็เผากนัมากกวา่ 

 

 ถา้ทา่นฝกึฝน มสีตสิมัปชญัญะ มปีญัญา 

ท่านจะมองเห็นว่า โอ...เรานี่มันโง่แท้ๆ เลย ไป

ทุกข์กับเรื่องไม่เป็นเรื่อง แต่เดิมที่เราใช้ชีวิตมานี่  

มันโง่เหลือเกิน โง่จริงๆ ต่อไปใครด่าว่าเราโง่  

เราจะสาธุ แต่เดิมนี่ ใครมาว่าเราโง่นี่ แหม... 

ของขึ้นทีเดียว แต่ต่อไปนี้แม้เราก็ยังด่าตัวเองเลย

นะว่า ทำไมมันโง่อย่างนี้  คนอื่นด่าว่าเราโง่  

สบายมาก  เพราะมันโง่จริงๆ 

 

 ถ้ารู้สึกว่าเป็นสุขที่เกิดจากแรงกระตุ้น   

สิง่เรา้ภายนอกทำใหเ้กดิสขุกใ็หรู้ ้สิง่ภายนอกทำให้ 

เกดิทกุข ์เกดิความหงดุหงดิไมพ่อใจกใ็หรู้ ้อทกุขม

สขุเกดิจากสิง่กระตุน้ภายนอก เหน็แลว้รูส้กึเฉยๆ 

ได้ยินแล้วรู้สึกเฉยๆ นี้ก็ให้รู้นะ เป็นสุข   

เป็นทุกข ์หรืออทุกขมสุข ที่เกิดแบบไม่อิงอาศัย  

สิง่ภายนอกกใ็หรู้ ้อยา่งเราทำสมาธภิาวนา มาฝกึ

ให้มีสติสัมปชัญญะ ทำกรรมฐาน เราก็จะได้รู้จัก

สุขที่ไม่ต้องอิงอามิสเพิ่มขึ้น แค่เดินไปเดินมา มี

สติสัมปชัญญะด ีก็มีความสุขแล้ว มีความรู้สึก  

เบิกบานผ่องใสขึ้นมา หรือบางทีเดินไปเดินมา 

เป็นทุกข์ก็ม ีทุกข์แบบไม่มีใครทำให้นะ เวลา

ปฏิบัติได้ไม่ด ี เขาว่าจิตมันตก ก็เป็นทุกข์ขึ้นมา

เฉยๆ แท้ที่จริงมันไม่มีอะไร มันเป็นของเกิดดับ   

ทีด่กีเ็พราะวา่มนัเกดิดบั ทีไ่มด่กีเ็พราะมนัเกดิดบั 

ทกุขช์นดินีเ้รยีกวา่ ทกุขแ์บบไมอ่งิอามสิ   
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 ทุกข์ของผู้ปฏิบัติธรรมนี ้ เวลามันทุกข ์

มันก็ทุกข์จริงๆ ไม่รู้ว่ามันมาได้ยังไง แท้ที่จริง  

ไม่ต้องสงสัยหรอก เพราะมันไม่เที่ยง สุขมัน  

ไม่เที่ยง มันดับไป ทุกข์มันก็เกิดขึ้นแทน เท่านั้น

เอง มนัไมไ่ดม้อีะไร หรอืหากเฉยๆ ไป กใ็หรู้ว้า่มนั

เฉยๆ การตามรูล้กัษณะเชน่นี ้ เรยีกวา่ การตามรู้

เวทนา  ตามรู้เวทนาในเวทนา สุขก็รู ้ ทุกข์ก็รู ้

เฉยๆ กร็ู ้ รูว้า่เวทนามนัเปน็อยา่งนัน้ เปน็เวทนา

ที่เป็นสุข  ไม่ใช่เราเป็นสุข ไม่ใช่จิตเป็นสุข เป็น

เวทนาที่มันทุกข ์ไม่ใช่เราเป็นทุกข ์ไม่ใช่จิตเป็น

ทกุข ์เปน็เวทนาทีม่นัเฉยๆ ไมใ่ชเ่ราเฉยๆ ไมใ่ชจ่ติ

เฉยๆ  

หมวดที ่๓  

จติตานปุสัสนา การตามรู้จิตในจิต  
 

 ตามรูจ้ติวา่มนัเปน็เพยีงสกัแตว่า่จติ จติมี

อาการตา่งๆ กใ็หรู้ ้ใหค้อยสงัเกต ใหต้ามดมูนัไป  

รู้จิตมีราคะว่าจิตไม่มีราคะ รู้จิตไม่มีราคะว่า จิต

ไม่มีราคะ นี้เราก็ได้รู ้๒ จิตแล้ว เวลาจิตมีราคะ

เกดิขึน้ เรากค็อยด ูคอยสงัเกตไป เมือ่จติมนัหมด

ราคะ ก็เป็นจิตอีกชนิดหนึ่งเกิดขึ้น จิตไม่มีราคะ  

ก็รู ้จิตมีโทสะ มีความหงุดหงิด มีความไม่พอใจ   

มคีวามโกรธเกดิขึน้ รูจ้ติทีม่โีทสะวา่เปน็จติมโีทสะ 

ตามดมูนัไป ใหม้สีตสิมัปชญัญะ เมือ่จติอนันีด้บัไป 

กจ็ะเปน็จติไมม่โีทสะ  ใหรู้อ้ยา่งนี้ 
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 การตามดจูติกไ็มไ่ดย้ากอะไร ดสูว่นทีเ่รา

มองเห็น ที่เรารู้สึกได ้พอชนิดที่รู้สึกได้มันดับไป 

มันก็จะเป็นจิตอีกชนิดหนึ่งเกิดขึ้น ก็ให้รู้ไปด้วย 

เวลาจิตโกรธ ก็ให้รู้ว่า เออ...นี่จิตมันโกรธ มันไม่

พอใจ คอยดไูป สงัเกตไป เมือ่มนัดบัไป กเ็ปน็จติที่

ไมม่คีวามโกรธ  จติมนัหลง มนัมโีมหะ คดิเรือ่งนัน้

เรื่องนี้ไป ก็ให้รู ้ นึกได้เมื่อไหร ่ก็ให้รู้นะ เวลา  

เราคิด เรานึกเรื่องโน้นเรื่องนี้เป็นเรื่องเป็นราว   

มีตัวมีตน มีบุคคลนั้นบุคคลนี ้มีเรามีเขา เรามี

ตำแหนง่นัน้ตำแหนง่นี ้คดินกึไปเปน็ประโยคคำพดู

อะไรต่างๆ ขึ้นมาในหัว เป็นจริงเป็นจัง เพลินไป   

นีเ้รยีกวา่จติหลง ใหรู้จ้ติมโีมหะวา่จติมโีมหะ 

 

 บางคนมาถาม เอ๊ะ...อาจารย์ หลงเป็น

ยงัไง กท็ีม่าถามนี ่หลงแลว้ละ่ คอื มนัเปน็ประโยค 

คำพูดหลงตามมันเป็นจริงเป็นจัง หลงก็ให้รู้ว่า

หลง พอมนัเลกิหลง กจ็ะเกดิความรูข้ึน้ ไมม่โีมหะ  

ก็ให้รู ้จิตหดหู ่จิตฟุ้งซ่าน จิตที่เป็น มหัคคตะคือ

แนบแน่นได้ฌาน คนไหนเข้าฌานได ้ก็ให้รู้ว่าจิต

เปน็ระดบัฌาน จติแนบแนน่เปน็อปัปนาสมาธ ิจติ

ไม่แนบแน่นก็ให้รู ้ รู้จิตที่มีจิตอื่นยิ่งกว่า จิตไม่ม ี 

จติอืน่ยิง่กวา่ รูจ้ติมคีวามตัง้มัน่ด ีจติไมต่ัง้มัน่ มนั

ซัดส่ายไปมา จิตที่หลุดพ้นจากกิเลสเป็นครั้งๆ   

เปน็คราวๆ กร็ู ้รูจ้ติไมห่ลดุพน้  มนัไปจบัยดึถอืไว ้

ก็เป็นเรื่องของจิตนะ ให้รู้ว่าจิตมันเป็นอย่างนั้น 

หลดุพน้กเ็ปน็เรือ่งของจติ ไมห่ลดุพน้กเ็ปน็เรือ่ง

ของจติ ไมใ่ชเ่รือ่งของเรานะ ไมใ่ชพ่อหลดุแลว้ดใีจ 

ไมห่ลดุแลว้เสยีใจ ไมใ่ชอ่ยา่งนัน้ จติหลดุพน้กใ็หรู้้

วา่มนัหลดุพน้ มนัไมห่ลดุพน้กใ็หรู้ว้า่มนัไมห่ลดุพน้ 

ไมต่อ้งโทษมนั เปน็เรือ่งของจติ คอยดไูป สงัเกตไป 
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มนักจ็ะแสดงความจรงิใหด้ ูคอื มนัเปน็จติ ไมใ่ช่

ตวัตน เปน็ของไมเ่ทีย่ง เปน็ทกุข ์เปน็อนตัตา เรา

ไมส่ามารถบังคับควบคุมมันได้จริง อย่างนี้ จะมี

ปญัญาเขา้ใจความจรงิขึน้นีเ้รยีกวา่ จติตานปุสัสนา 

การตามรู้จิตในจิต รู้จิตมีอาการต่างๆ กัน รู้จิตที่

คุณสมบัติแตกต่างกันว่า จิตมันเป็นอย่างนั้นๆ มี

อาการอย่างนั้นๆ ตอนแรกๆ ก็ดูจิตที่เห็นชัดๆ 

ก่อน จิตที่ละเอียดหรือยังไม่สามารถจะรู้ได้ก็ยัง

ไม่ต้องสนใจ ในการปฏิบัติครั้งนี้ ผมแนะนำให้

ท่านทั้งหลายดูกายไปก่อน เพราะการดูกายนั้น

จะช่วยให้มีสติแข็งแรงขึ้น พอมีสติบ้างพอสมควร 

สติมีความแข็งแรงขึ้น จะสามารถรู้จิตที่มีอาการ

ชัดๆ ได้ รู้เวทนาที่เป็นสุขเป็นทุกข์ รู้จักความ

พอใจความไมพ่อใจได ้ดกูายใหพ้อมสีตกิอ่นแล้วก็

จะสามารถดูเวทนาและดูจิตได้   

 ท่านสามารถฝึกโดยใช้หลักการที่ได้พูด

ไปแล้วนี้ หมวดไหนก็ได้ แต่ที่ผมแนะนำคือให้  

ดูทั้งกาย เวทนาและจิต แต่ให้ดูสภาวะที่ชัดๆ 

ก่อน ดูกายไปก่อน ถ้ามีความรู้สึกเกิดขึ้น รู้สึกได้

ชัดเจน ก็ให้ดูเวทนา ถ้าจิตมีอาการอย่างใดอย่าง

หนึ่งเกิดขึ้นที่ชัดเจน ก็ให้ดูจิต แล้วก็ย้อนกลับมา

รู้สึกตัวดูกาย ถ้าเวทนาชัดก็ให้รู้อีก ถ้าจิตชัดก็ให้

รู้อีก ถ้ายังไม่เห็น หรือยังงงอยู่ ก็เดินไปเดินมา ดู

กายไว้ก่อน เป็นการฝึกสติขั้นต้น ถ้าเห็นได้ รู้สึก

ได้ก็ค่อยดูเวทนาและจิต ทำนองนี้ ท่านจะไม่

ปฏิบัติตามที่ผมแนะนำก็ได้ ใช้วิธีการอื่นก็ได้ แต่

ขอให้อยู่ในหลักการนี้ คือ ให้มีสติ มีความรู้ตัว 

ตามดูกาย ดูเวทนา ดูจิต และดูธรรม 
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หมวดที่ ๔  

ธัมมานุปัสสนา  

การตามดูธรรมะในธรรมะ  
 การตามดูธรรมะให้เห็นเป็นสักแต่ว่า

สภาวธรรมเท่านั้น นี้ก็เป็นการตามดูสภาวะ

ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในกายในใจ ให้เห็นเป็นเพียง

สภาวธรรมอย่างหนึ่ง แท้ที่จริงก็เป็นการตามดู

ทั้งกาย ทั้งเวทนา ทั้งจิตนั่นแหละ แต่มีมุมมอง

ในแง่ว่ามันเป็นธรรมะ เป็นสิ่งหนึ่งที่เกิดขึ้นตาม

เหตุปัจจัย แล้วดับไปเมื่อหมดเหตุปัจจัย แยก

ออกเป็น ๕ หมวดย่อย  คือ นิวรณ์ ๕ ขันธ์ ๕ 

อายตนะ ๑๒ โพชฌงค์ ๗ และอริยสัจ ๔ 
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 นิวรณ์นี้ไม่ได้ดูที่ตัวจิต แต่ดูที่ตัวสภาวะ

ที่ เป็นนิวรณ์ให้เห็นว่า เป็นเพียงสภาวธรรม 

เวลาดูจิตนี้ เราดูให้รู้ว่าจิตมีอาการอย่างนี้ๆ เช่น 

จิตมีราคะ ก็รู้ว่าจิตมันมีราคะ จิตไม่มีราคะ ก็รู้

ว่าจิตไม่มีราคะ นี้เป็นการดูจิต ถ้าเปลี่ยนมุมมอง

การดู รู้ความพอใจที่เกิดขึ้นในจิตว่า ความพอใจ

เกิดขึ้น ใส่ใจตัวสภาวะนั้น อย่างนี้เป็นการดู

ธรรมะ ไม่ใช่ดูจิต ในการปฏิบัติท่านไม่ต้องแยก

ก็ได้ ดูอันไหนได้ก็ดูอันนั้นแหละ ฝึกให้มีสติ ไม่

หลงลืม ก็เป็นอันใช้ได้ จะดูจิตหรือดูธรรมก็ได้  

แต่ตอนนี้พูดแบบแยกแยะ 

 

 ความโกรธเกิดขึ้น เราสนใจในแง่ของ

เวทนาก็ได้ เวลาความโกรธเกิดขึ้น สบายใจมั้ย 

ไม่สบายใจ ก็ใส่ใจ มองดูว่า ตอนนี้ความรู้สึก 

ไมส่บายใจเกดิขึน้นีเ้รยีกวา่ ตามรูเ้วทนา เราใสใ่จ

ว่า ตอนนี้จิตมีความโกรธ นี้เรียกว่าดูจิต ถ้าใส่ใจ

ว่าตอนนี้ความโกรธมันเกิดขึ้นในจิต เมื่อกี้ไม่ได้ม ี

ตอนนีม้นัมขีึน้ สกัหนอ่ยมนัจะหายไป เหมอืนกบั

ธรรมะอื่นๆ นี้เรียกว่า ตามดูธรรมะ มุมมองหรือ

ความใส่ใจต่างกัน อยู่ที่มุมมองของท่าน ถ้าใส่ใจ

ตวัเวทนา นีเ้ปน็เวทนานปุสัสนา ใสใ่จดจูติ นีเ้ปน็

จติตานปุสัสนา ใสใ่จตวัสภาวธรรมนวิรณท์ีเ่กดิใน

จติ นีเ้ปน็ธมัมานปุสัสนา 

 

 เวลาความเบื่อ ความเซ็ง ความหงุดหงิด  

ความหดหู่ ความฟุ้งซ่านเกิดขึ้น ถ้าสนใจจิตว่า 

เออ...ตอนนี้จิตมันหดหู่ จิตมันฟุ้งซ่าน จิตมี  

ความหดหู่ จิตประกอบไปด้วยความหดหู่ จิตมี   

ความฟุ้งซ่าน จิตประกอบไปด้วยความฟุ้งซ่านนี้ 
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เรียกว่า ดูจิต  ถ้าใส่ใจในแง่ของเวทนา  เวลาที่

ความหดหู่เกิดขึ้น แหม...รู้สึกไม่สบายใจ นี้เรียก

ว่า ดู เวทนา ถ้าไปใส่ใจที่ความหดหู่ ความ

หงุดหงิด ความเบื่อ ความฟุ้งซ่าน รำคาญใจ 

หรือความเซ็งที่มันเกิดขึ้น เห็นว่าความหดหู่ 

ความหงดุหงดิ ความเบือ่ ความฟุง้ซา่น รำคาญใจ 

เซ็ง เกิดขึ้นในจิต นี้เรียกว่า ดูธรรมะ เป็นการดู

กิเลสที่เป็นนิวรณ์ให้เห็นว่าเป็นแต่สภาวธรรม

อย่างหนึ่ง นี้ เป็นฝ่ายกิเลส ถ้าฝ่ายตรัสรู้ ก็ดู  

แบบเดียวกัน ในการตามดูนี้ จะไม่มีการให้ค่า 

ไม่ต้องว่าดีว่าชั่ว ว่าถูกว่าผิด ไม่ต้องติดป้ายให้

เป็นชื่อนั้นชื่อนี้ ดังนั้นต้องเป็นคนที่มีสติ  

สัมปชัญญะและมีปัญญาพอสมควรจึงจะปฏิบัติ

ได้ ไม่อย่างนั้นแล้ว เราดูแล้วก็จะใส่ค่าให้มัน  

ไปด้วย จะดูไม่ถึงธรรมะ 

 ทีนี้ พูดถึงหมวดฝ่ายตรัสรู้ เป็นธรรม

ฝ่ายดี หมวดโพชฌงค์ ตัวสติ ตัวธัมมวิจยะนี้ ก็

เป็นสิ่งหนึ่งที่ เกิดขึ้น สติเกิดขึ้นแล้วก็ดับไป 

ธัมมวิจยะ ปีติ ปัสสัทธิ สมาธิ อุเบกขา ดูให้  

เห็นว่าเป็นสภาวธรรมอย่างหนึ่งที่เกิดขึ้นในจิต นี้

เรียกว่าดูธรรมะ กุศลกับอกุศลนี้เสมอกันโดย

ความเป็นธรรมะ  เป็นตัวทุกข์   สติที่เราฝึกมา

ตั้งเยอะตั้งแยะ เราฝึกขึ้นมา ให้มีสติ มี

สัมปชัญญะ มีสมาธิที่ดี มีปัญญามองดูให้เห็น

ความจรงิ  ทา้ยทีส่ดุจะตอ้งเหน็วา่ สภาวะเหลา่นี้

ล้วนเป็นธรรมะ เป็นทุกข์ ตัวสติก็ เป็นทุกข์   

ตัวปัญญาก็เป็นทุกข์ เพื่อจะได้ไม่ยึดมั่นถือมั่น

อะไรๆ ในโลก ถ้าไม่เห็นอย่างนี้ เราจะรักอย่าง

หนึ่ง เกลียดอย่างหนึ่ง 
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 อย่างปฏิบัติแรกๆ จะรักสติ ถ้ามีสติ 

รู้ตัวดีจะชอบ ถ้าหลงเมื่อไหร่จะรู้สึกเครียด ถ้ามี

สติจะยิ้มทีเดียว อย่างนี้ยังเข้าไม่ถึงธรรมะ แต่ยัง

ดีกว่าหลง นี่พูดแบบเอาใจกันหน่อย แท้ที่จริง 

มันพอๆ กันนั่นแหละ เพราะไปติดข้องในธรรมะ 

ทั้งตัวกิเลส ทั้งตัวสติสัมปชัญญะ ตัวปัญญา ก็

ล้วนเป็นสิ่งเท่าเทียมกัน เป็นสิ่งที่เกิดเมื่อมีเหตุ 

หมดเหตุก็ดับไป เกลียดกิเลส กับรักกุศลนี้ ยัง

ไกลต่อการบรรลุ ไม่ใช่ว่าเกลียดกิเลสแล้วดีนะ 

เกลียดกิเลสนี่ ถ้าพูดถึงการบรรลุนี่มันไม่ดี ต้อง

เห็นว่ากิเลสนั้นเป็นของไม่มีตัวตน เป็นธรรมะ

อย่างหนึ่ง เกิดเมื่อมีเหตุแล้วก็ดับไป รักดี ดู

เหมือนจะดีนะ แต่ถ้าพูดถึงการพ้นทุกข์ ก็ห่าง

ไกลเหมือนกัน ดังนั้นแล้วแต่เราจะพูดแง่ไหนนะ 

ตอนนี้พูดในแง่ของการเห็นธรรมะ ก็ต้องเห็น 

ทัง้ดแีละไมด่เีสมอเหมอืนกนัโดยความเปน็ธรรมะ 

 

 ทา่นยงัไมเ่หน็ กฟ็งัเอาไวก้อ่น  ฝกึๆ ไป 

รกัสต ิรกัปญัญา อตุสา่หข์ยนัฝกึ เอะ๊...เมือ่ไหรจ่ะ  

มปีญัญา ทำไปทำมา ดนัใหท้ิง้ซะนี ่ทำมาเพือ่ทิง้ 

ความจรงิมนัเปน็อยา่งนีน้ะ ถา้ทา่นไมท่ิง้ กแ็สดง

วา่ยงัไมถ่งึความเบือ่หนา่ย  คลายกำหนดั  ยงัรกั

ฝา่ยดอียู ่มนักไ็มส่ามารถทีจ่ะทิง้ได ้เมือ่ยงัรกัขา้ง

หนึ่งก็แสดงว่ามีการเกลียดฝ่ายตรงข้าม ท่านทั้ง

หลายกล็องสงัเกตดนูะ ถา้ทา่นรกัทีเ่ขาทำด ีทา่น

ก็จะเกลียดที่เขาทำไม่ด ีมันกลับไปกลับมา ถ้า

ท่านจะเมตตาจริงๆ ก็ต้องเป็นกลางๆ เป็นแบบ

พรหม แตก่ารปฏบิตัธิรรมนีเ้หนอืกวา่แบบพรหม

อีกนะ ไม่ใช่กลางๆ แบบพรหมแต่เป็นกลาง

เพราะเห็นว่ามันเป็นเพียงแต่ธรรมะ เกิดขึ้น 
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เพราะเหตุปัจจัยแล้วก็ดับไป นี้เป็นการตามดู

ธรรมะ หมวดนิวรณ์และหมวดโพชฌงค์ ทั้งดี

และไม่ดีที่เกิดขึ้นในจิตใจนี้  ให้เห็นว่าเป็นเพียง

แต่สภาวธรรมอย่างหนึ่ง 

 

 ต่อมามองดูให้เห็นโดยความเป็นขันธ์

ก็ได้ ขันธ์ แปลว่า กองทุกข์ ไม่ว่าจะเป็นอดีต 

อนาคต ปัจจุบัน ภายใน ภายนอก หยาบ 

ละเอียด ทราม ประณีต ไกล ใกล้ ทั้งหมดเป็น

เพียงขันธ์ เป็นกองทุกข์ ไม่มีอะไรเกินนี้ ไม่มีตัว

สุข ตัวดี  ตัวเรา ตัวเขา เป็นแต่รูปขันธ์เท่านั้น 

อันนี้เป็นรูป นี้เป็นความเกิดขึ้นของรูป นี้เป็น

ความดับไปของรูป  ที่เกิดๆ ดับๆ มายาวนานนี้ 

ไม่มีอะไรเกินรูป อันนี้เวทนา อันนี้สัญญา อันนี้

สังขาร ทั้งหลายอันนี้วิญญาณ นี้ความเกิดขึ้น 

ของวิญญาณ  นี้ความดับไปของวิญญาณ เรียก

ว่าตามดูว่ามันเป็นขันธ์ เป็นกองทุกข์ กายใจได้

มาแล้ว มันเป็นทุกข์และเป็นที่ตั้งของทุกข์ ได้ตา

มาแล้ว ก็เอาไว้ดูนะ รับวิบาก ถ้าไม่ได้ตามา  

ต้องได้รับวิบากมั้ย ไม่ต้อง ต้องมานั่งดูของสวยๆ 

นี่มันทรมานเหมือนกันนะ มีที่ตั้งของกองทุกข์  

ท่านจึงว่า ขันธ์ ๕ มันเป็นภาระ พอได้มานี่ ทุกข์

ทุกอย่างมันรวมลงหมดเลย พอได้ตามา  ก็ต้อง

มาดู ได้หูมา ก็ต้องมาฟัง ได้ใจมา ก็ต้องมาคิด 

มานึก รับรู้นั่นรับรู้นี่ เรื่องที่ไม่อยากรับรู้ก็ต้องมา

รับรู้ด้วย เหนื่อยจริงๆ 

 

 พอได้ร่างกายและจิตใจมาแล้ว เป็นที่

รวมลงของทุกข์ จึงเรียกว่า ขันธ์ แปลว่า   

กองทุกข์เป็นสิ่งที่ไม่มีแก่นสาร ไม่มีตัวตน และ 
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ยังเป็นที่ตั้งของทุกข์มากมาย ท่านอาจจะไม่รู้สึก

กไ็ด ้ ไดน้ัง่ดนูัน่ดนูี ่แหม...มนัสขุเหลอืเกนิ อยา่งนี้

ไม่ใช่มันไม่ทุกข์นะ มันก็ทุกข์ตามธรรมดาของมัน

นั่นแหละ แต่เราโง่ไปเอง ดังนั้นการที่เรารู้ว่าเรา

โง่ ก็ดี เหมือนกันนะ พระพุทธเจ้าตรัสว่า 

อุปาทานขันธ์ ๕ เป็นทุกข์ บอกตรงๆ อย่างนี้

แล้ว เราก็ยังงมงายกันอยู่ ได้กายได้ใจมา มันเป็น

ทุกข์และเป็นที่รองรับทุกข์ทุกเรื่องเลย เกิดมา

แล้วก็ได้ความแก่และความตายมาด้วย เราพากัน

อยากอยู่นานๆ ใช่มั้ย อยู่นานๆ แล้วเป็นไงบ้าง 

อยู่นานๆ ก็แก่ เราอยากอยู่นานๆ แต่ไม่อยากแก่ 

ไม่รู้จะทำยังไง อยากให้สิ่งนั้นสิ่งนี้มันอยู่กับเรา

นานๆ แต่ไม่อยากให้มันเก่า อยู่นานๆ มันก็ต้อง

เก่า แต่เราอยากให้มันอยู่นานๆ แต่ไม่อยาก   

ให้มันเก่า ไม่รู้จะพูดยังไง เป็นบ้าบอกันไปหมด 

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า บ้าเหลือเกิน เพี้ยน

มาก วิปลาสไป ทำนองนี้ แต่พวกเราเป็นพวกบ้า

ด้วยกัน ก็พอพูดกันได้ นี่การมองดูกายดูใจ ให้

เห็นว่า มันเป็นขันธ์ เป็นกองทุกข์ มีตาก็โรคตา 

มีหูก็โรคหู ได้ร่างกายก็มีโรคในร่างกาย ได้ตา

มา ก็ต้องมามองดู มาคอยรับวิบาก ทั้งดีและไม่ดี 

วิบากมันก็มีที่ลง ถ้าไม่ได้กายไม่ได้ใจ ไม่ได้ขันธ์

มา มันไม่มีที่ลง เราก็ไม่ต้องแบกหามรุ่งหามค่ำ

อยู่อย่างนี้หรอก เหมือนเหล่าพระอรหันต์ ท่าน

พ้นจากวงจรอันนี้ไปแล้ว 

 

 มองให้เห็นโดยความเป็นอายตนะก็ได ้

เปน็ทีต่อ่ เป็นที่รวมลง เป็นเหตุเกิดของเรื่องราว

ต่างๆ แตกกระจายตัวออกไป ทำให้มีภพมีชาติ

ไม่สิ้นสุด ที่เรามีเรื่องราวอะไรเยอะแยะ มันไม่มี 
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อะไรมากหรอก มีตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ และ 

สิ่งที่กระทบตา สิ่งที่กระทบหู สิ่งกระทบจมูก สิ่ง

กระทบลิ้น สิ่งกระทบกาย สิ่งกระทบใจ ที่มา

เป็นอารมณ์ทำให้เกิดการรับรู้ และเกิดปฏิกิริยา

ตอบสนอง สิ่งทั้งปวงมีอยู่เท่านี้ มันเป็นที่ต่อ 

เป็นบ่อเกิด เป็นเหตุปัจจัยให้เกิดเรื่องนั้นเรื่องนี้

มากมายมหาศาล 

 

 ที่รู้สึกว่ามีนั่นมีนี่เยอะแยะ มันเริ่มจาก  

มีตา มีรูปภายนอกมากระทบเข้า การรู้แจ้ง

อารมณ์นั้นเกิดขึ้น เรียกจักขุวิญญาณ การ

ประชุมกันของตา รูป และจักขุวิญญาณ เรียกว่า

ผัสสะ มีผัสสะก็ทำให้เกิดเวทนา เท่านี้แหละ มี

เท่านี้ แล้วก็มีกิเลส เกิดขึ้นมากมายทำให้รู้สึกว่า 

มีของสวยๆ งามๆ วับๆ แวมๆ น่าเอา ไม่น่าเอา 

มีรูปร่าง สัณฐาน มีลวดลายวิจิตรพิสดาร มี  

คนนั้น คนนี้ มีสัตว์ มีบุคคล มีผู้หญิง มีผู้ชาย 

อะไรมากมาย ถ้ามามองดู มาพิจารณาให้เห็นว่า 

สิ่งต่างๆ ที่มีเยอะแยะมากมาย ก็เพราะมีตาไป

มองเห็นรูป หูได้ยินเสียง มีใจรับรู้ แล้วคิดนึกเอา

เท่านั้นเอง เรียกว่ารู้ธรรมะในธรรมะ รู้ โดย  

ความเป็นอายตนะ 

 

 หมวดสุ ดท้ ายของธั มมานุปั สสนา   

ก็พิจารณาเห็นโดยความเป็นอริยสัจ เห็น  

ความจริงของพระอริยเจ้า เห็นแล้วทำให้เป็นผู้

ห่างไกลจากกิเลส ผู้ที่ฝึกฝนสติสัมปชัญญะ 

พัฒนาให้เกิด ศีล สมาธ ิปัญญา จนกระทั่งเห็น

อรยิสจั คนนัน้กจ็ะไดเ้ปน็พระอรยิเจา้ เหน็วา่กาย

ใจนี้มันเป็นทุกข ์ เห็นทุกข์ว่ามันเป็นทุกข ์ เป็น 
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ของไมม่ตีวัตนเปน็ของไรแ้กน่สาร เหน็เหตใุหเ้กดิ

ทุกข์ว่าเป็นเหตุให้เกิดทุกข ์ เหตุให้เกิดทุกข์คือ

ตัณหา ความเพลิดเพลินยินด ีที่เราเห็นเพี้ยนกัน

ไปวา่เปน็เหตใุหเ้กดิสขุนัน่แหละ อะไรเปน็เหตใุห้

เกิดสุขบ้าง หมาสวยๆ ล่ะมั้ง บางคนเลี้ยงหมา  

ก็เป็นเหตุให้เกิดสุขแล้ว บางคนลูกเชื่อฟัง ลูกทำ

ให้เราถูกใจ เป็นเหตุให้เกิดสุขใช่หรือไม ่ใช่แล้ว 

เขาว่าอย่างนี ้แท้ที่จริงพระอริยเจ้าท่านว่านี้เป็น

เหตุให้เกิดทุกข ์ตัณหาเป็นเหตุให้เกิดทุกข ์ เรา

บอกวา่ แหม... เพลดิเพลนิยนิด ีเปน็เหตใุหเ้กดิสขุ 

ความเหน็ของปถุชุนกบัความเหน็ของพระอรยิเจา้ 

มนักลบัขา้งกนัเลย อนัไหนที่เราว่าเป็นสุข ท่าน

ว่ามันเป็นทุกข์ อันไหนที่ เราว่ามันเป็นทุกข์  

ท่านว่ามันเป็นสุข มันกลับข้างกันอยู่ เรากค็อ่ยๆ 

มองแล้วกัน มุมมองยังไม่ถูกต้อง  ต้องค่อยๆ 

พิจารณา ไปจนกว่าจะเห็นถูกต้องสอดคล้องกับ

อรยิสจั กายใจมนัเปน็ทกุข ์เปน็ภาระ เปน็ของไร ้ 

ตัวตน เหตุเกิดของทุกข ์ เหตุเกิดของกายของใจ 

เหตุเกิดของความเกิด ความแก ่ ความเจ็บ   

ความตาย วนเวียนซ้ำแล้วซ้ำเล่าอยู่เรื่อยๆ คือ 

ความเพลิดเพลิน เพลิดเพลินในทุกข ์ก็เลยไม่พ้น

ทกุขส์กัที 

 

 การทำบุญเยอะๆ แล้วทำให้ท่านได้มี

ความสขุ นีเ้ปน็เหตใุหเ้กดิสขุหรอืทกุข ์เปน็เหตใุห้

เกดิทกุขใ์นแงอ่รยิสจั เหน็มัย้ อรยิสจัลกึซึง้ขนาดนี้

นะจงึเหน็ไดย้าก เพราะเรามวัแตเ่พลดิเพลนิยนิด ี 

ทำบญุแลว้ แหม...ขอใหไ้ดเ้กดิในทีด่ีๆ  เถอะ จะได้

ตาย เกิดมาตาย เกิดมาทำอะไรก็ไม่รู ้ เกิดตาย   

วนเวยีนซำ้ซาก ยงัขอเกดิอยูอ่กี เกดิดีๆ  มนักต็ายดีๆ  
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อยู่นั่นแหละ เกิดที่ไหนมันก็ตายอยู่แถวนั้นแหละ 

จะมีอะไรมากไปกว่านี้เล่า วนเวียนอยู่อย่างนี ้

ตัณหาคือความเพลิดเพลินยินด ี เป็นเหตุให้เกิด

ทุกข ์ถ้าเลิกเพลิดเพลินนั่นแหละเป็นความดับ

สนิทของทุกข ์ เป็นความไม่มีทุกข์อีกต่อไป เป็น

ทุกขนิโรธ  คือ การดับโดยการสำรอกให้มันหมด

ไปซึง่ตณัหานัน้ การปลอ่ยวาง การสละคนืไป การ

ทอดอาลยั หมดอาลยัตายอยากกบัมนัแลว้ 

 

 ถ้าท่านยังมีอาลัยกับโลกนี ้ท่านก็จะวน

เวยีนไปเรือ่ยๆ ทา่นตอ้งรบีหมดหวงัโดยเรว็นะ ถา้

ยังหวังว่าโลกนี้จะดีขึ้น พรุ่งนี้จะดีกว่าเมื่อวาน 

อยา่งนีต้ายเปลา่ ไดเ้กดิและไดต้ายไปเรือ่ยๆ ตอ้ง

รีบหมดหวังไวๆ ถ้าหมดหวังเมื่อไหร ่ ก็ได้ผล  

เมื่อนั้น ถ้ารู้สึกว่า แหม...ทำวันนี้ให้ด ีพรุ่งนี้  
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จะต้องดีขึ้น โอ...อย่างนี้ตายเปล่า ถูกหลอก เรา

ทำวนันีใ้หด้ ีพรุง่นีเ้ราจะด ีเขาวา่อยา่งนี ้ตายสนทิ 

ตณัหาเอาไปกนิหมด ดงันัน้ตอ้งสิน้ตณัหาจงึจะถงึ

ทกุขนโิรธ 

 

 หนทาง คือ ทุกขนิโรธคามินีปฏิปทา 

ไดแ้ก ่อรยิมรรคมอีงค ์๘ ประการ เมือ่ฝกึฝนจน

สมบรูณ ์กจ็ะไดเ้หน็อรยิสจั เบือ้งตน้ของหนทางนี ้

คือ สติปัฏฐาน ๔ นี้แหละ เป็นปฏิปทาเบื้องต้น  

ตัวอริยมรรคมีองค ์๘ นี ้ เป็นสิ่งที่สมบูรณ์แล้วจึง

เกิดขึ้น ส่วนตัวมรรคเบื้องต้น เรียกกันว่าบุพพ

ภาคมรรค กอ่นทีจ่ะเปน็มรรค คอื สตปิฏัฐาน ๔ 

 พระพุทธเจ้าตรัสว่า สติปัฏฐาน ๔ นี้ 

เป็นทางเดียว ที่จะทำให้สัตว์ทั้งหลายบริสุทธิ์

หมดจดจากกิเลส ทำให้สิ้นโศกและปริเทวะ 

ทำให้ทุกข์และโทมนัสดับลงไป ทำให้อริยมรรค

เกิดขึ้น และทำให้แจ้งพระนิพพานได้ แยกเป็น 

การตามรู้กายในกาย ตามรู้เวทนาในเวทนา ตาม

รู้จิตในจิต ตามรู้ธรรมะในธรรมะ จนกระทั่ง  

เห็นธรรมะอย่างที่พระอริยเจ้าท่านเห็นกัน เห็น

ตรงตามความเป็นจริง คือ เห็นอริยสัจ ท่าน  

ทั้งหลายปฏิบัติในตอนต้น จะเน้นหมวดใดหมวด

หนึ่งก่อนก็ได้ ขอให้ปฏิบัติให้ถูกต้อง จะได้  

เห็นธรรมะเหมือนกัน ถึงพระนิพพานเหมือนกัน 

เป็นพระอริยเจ้า เหมือนๆ กับที่ท่านได้เป็น  

กันแล้ว สติปัฏฐาน ๔ จึงได้ชื่อว่าเป็นโคจรของ

พระอริยเจ้า 
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 เยน็วนันีพ้ดูเรือ่งสตปิฏัฐานทัง้ ๔ จำแนก

ให้ท่านดู ท่านจะได้เอาไปปฏิบัติ เมื่อผมแนะนำ

ท่าน จะได้สามารถเทียบเคียงได้ เออ...ปฏิบัติ

อย่างนี้อยู่หมวดนี้  หรือต้องการจะไปอ่านต่อใน

พระไตรปิฎก หรือไปศึกษาต่อกับครูบาอาจารย์

อื่นๆ ท่านอาจจะชอบปฏิบัติแนวอื่น ถ้าอยู่ใน

กลุ่มสติปัฏฐาน อันเป็นทางสายเอก ก็สามารถ

ปฏิบัติได้ ไม่ต้องเอาแนวผมก็ได้ พระพุทธเจ้า

รับรองว่า ถ้าปฏิบัติถูกต้อง ก็เป็นไปเพื่อการเห็น

สจัธรรมความจรงิ ไดเ้ปน็พระอรยิเจา้ ถงึจดุหมาย

คือพระนิพพานเหมือนกัน  

 

 การบรรยายวนันี ้ กส็มควรแกเ่วลาเทา่นี้

นะครบั ขออนโุมทนาทกุทา่น 
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ต้องตามดูบ่อยๆ  

เพื่อให้มีสติสัมปชัญญะมากขึ้น ... 

มีสมาธิ มีความตั้งมั่น   

ทีนี้ ก็ตามรู้กายรู้ใจด้วยจิตที่มีความตั้งมั่นนั้น  

จะเกิดปัญญาเห็นความจริงของกาย  

ของเวทนา ของจิต และของธรรมะได้   

 

เห็นว่ากายใจนี้มันเป็นทุกข์   

เห็นทุกข์ว่ามันเป็นทุกข์   

เป็นของไม่มีตัวตน เป็นของไร้แก่นสาร   

เห็นเหตุให้เกิดทุกข์ว่าเป็นเหตุให้เกิดทุกข์  

เหตุให้เกิดทุกข์คือตัณหา   

ความเพลิดเพลินยินดี  
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กายกบัใจเรานีแ่หละ  

ทา่นวา่เปน็อรยิโคจร  

เปน็โคจรของพระอรยิเจา้ 

จิตที่หลุดพ้นจากกิเลสเป็นครั้งๆ เป็นคราวๆ ก็รู้   

รู้จิตไม่หลุดพ้น  มันไปจับยึดถือไว้   

ก็เป็นเรื่องของจิตนะ ให้รู้ว่าจิตมันเป็นอย่างนั้น   

หลุดพ้นก็เป็นเรื่องของจิต   

ไม่หลุดพ้นก็เป็นเรื่องของจิต  

ไม่ใช่เรื่องของเรานะ 
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หากท่านใดสนใจในงานบรรยายธรรม 

หนังสือ บทความอื่นๆ ของอาจารย์สุภีร์ ทุมทอง 

สามารถเข้าไปค้นหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่  

 

www.ajsupee.com 

 ท่านสามารถรับธรรมบรรยาย ในรูปแบบต่างๆ ดังนี้ 

• หนงัสอืพมิพแ์จกเปน็ธรรมทาน ตดิตอ่ขอรบัไดท้ี ่ 

คณุสคุนธ ์ชมรมจรยิธรรม   

ตกึประสาทวทิยาชัน้ 2   

โรงพยาบาลศรธีญัญา จงัหวดันนทบรุ ี โทร. 02-968-9954   

โดยดรูายละเอยีดหนงัสอืไดท้ี ่www.ajsupee.com 

 

• หนังสือที่พิมพ์แจกเป็นธรรมทานโดยชมรมกัลยาณธรรม  

สามารถติดต่อขอรายละเอียดจากชมรมกัลยาณธรรมได้ที่ 

www.kanrayanatam.com 

 

• ขอรบัหนงัสอื และ mp3 ไดฟ้รทีางไปรษณยี ์  

โดยสง่ชือ่ทีอ่ยูข่องผูร้บั และหนงัสอื mp3 ทีต่อ้งการไปที ่

suriya2k@gmial.com 

 

สอบถามรายละเอียดได้ที่ คุณสุริยา โทร.  081-484-5544  

 ดูรายละเอียดหนังสือและ mp3 ได้ที่ www.ajsupee.com 
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ประวัติ

อาจารย์สุภีร์ ทุมทอง

วันเดือนปีเกิด

๑๓  พฤษภาคม  ๒๕๑๕   

บ้านหนองฮะ  ต.หนองฮะ  อ.สำโรงทาบ  จ.สุรินทร์ 

การศึกษา

 • เปรียญธรรม ๔ ประโยค 

 • ประกาศนียบัตรบาลีใหญ่ วัดท่ามะโอ จ.ลำปาง 

 • ปริญญาตรี วิศวกรรมศาสตรบัณฑิต   

 สาขาวิศวกรรมไฟฟ้า มหาวิทยาลัยขอนแก่น 

 • ปริญญาโท พุทธศาสตรมหาบัณฑิต   

 สาขาพระพุทธศาสนา   

 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 

งานปัจจุบัน  (พ.ศ. ๒๕๕๖)

 • อาจารย์สอนพิเศษ วิชาพระอภิธรรมปิฎก 

 มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย    

 วิทยาเขตบาฬีศึกษาพุทธโฆส  จ.นครปฐม 

 • บรรยายธรรมะตามสถานที่ต่างๆ  

ทั้งในกรุงเทพฯ และต่างจังหวัด 

• เผยแผธ่รรมะทางเวบ็ไซต ์ www.ajsupee.com 
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