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พระพุทธเจาสอนใหตระหนักวา ความคิดทําใหมี “ตัวเรา”  ถาไมคิด ก็จะไมมีตวัเรา ซึ่งคําสอนนี้เปนส่ิงที่ทวนกระแสความเคย
ชินของคนทั่วไป ซึ่งคุนเคยวามีตัวเราอยูจริงๆ และการยึดถือในส่ิงที่เกิดขึ้นวาเปนเรานี่เอง ที่เปนทุกข 
 

เราเกิดมา ไดรับการเลี้ยงดูจากพอแม ที่คอยๆ สอนใหเราทําความเขาใจกับส่ิงตางๆ ผานการเรียกชื่อหรือสมมุติบัญญัติ สมมุติ
บัญญัติทําใหเราเขาใจโลกไดงายขึ้น แตในทํานองเดียวกัน เราก็ติดในสมมุติบัญญัติ  
 

หากพิจารณาใหถองแท ส่ิงที่เรารับรูจริงๆ นั้น มีเพียงสภาวะ เชน เปนแสงที่แตกตาง ลักษณะความนุมแข็งที่แตกตาง จากนั้นที่
เหลือ เปนกระบวนการปรุงแตงในใจเราเอง เปนโตะ เปนเกาอี้ เปนเรา เปนเขา ฯลฯ กลาวคือ ที่เรารับรูจริงๆ นั้น เปนเพียง
สภาวะไมกี่อยาง สวนท่ีเหลือ ลวนเปนความจําของเรา เปนการสมมตุิเอาเองของเราทั้งส้ิน ที่เปนเรื่องเปนราวโนนนี่นั่น เปน
การปรุงแตงตอของเราเองทั้งส้ิน เกิดเปนกรรม เปนผลวิบาก วนเวียนไมส้ินสุด  
 

เพ่ือท่ีจะเขาใจความจริงนี้ เราจะตองยอนทวนไปดูที่สภาวะจริงๆ การฝกที่จะยอนทวนนี้เรียกวา วิปสสนา คือการเห็น ไมใชการ
คิด  
 

ยกตัวอยางเชน “คุณสมชาย” เปนสมมุติ คุณสมชายจะไมมีการเกิดดับ แตรูปและนามของคุณสมชาย ไดแก รางกาย เน้ือหนัง
ของคุณสมชายมีการเกิดดับ ความรูสึก ความจําของคุณสมชายมีการเกิดดับ ฯลฯ 
 

มีโลกอยู 2 ชนิด โลกของสมมุติบัญญัติ และโลกของความจริงปรมัตถ  โลกของปรมัตถจะแสดงไตรลักษณ แตโลกของสมมุติ
บัญญัติ เปนเรื่องราว จะไมแสดงไตรลักษณ 
 

สัญญาหรือความจําก็แบงเปน 2 ชนิด ความจําในส่ิงสมมุติ ในเร่ืองราวตางๆ กับความจําในปรมัตถ สภาวะแท  
 

ยกตัวอยางการดูภาพแอบสแตรค เราดูไมรูเรื่อง เพราะมันไมสอดคลองกับความจําเกาที่เรามีอยู ทําใหเรารูสึกวาดูไมรูเรื่อง ซึ่ง
พอมีคนมาอธิบายวามันเปนอยางนั้นอยางนี้ ใจเราก็จะจดจํา นอมไปในขอมูลที่ไดรับ เมื่อดูภาพทํานองนี้ในครั้งตอไป เราก็ดึง
เอาขอมูลเกานั้นขึ้นมา ทําใหเราดุภาพรูเรื่องมากขึ้น ตัวอยางที่ชัดอีกอันคือทีวี จริงๆ แลวภาพจอทีวีมีแตเพียงจุดสีตางๆ สวนที่
เรารูเรื่อง ปะติดปะตอเปนภาพ เปนเรื่องราวตางๆ ไดนั้น ลวนเกิดขึ้นในใจเราทั้งส้ิน หนาจอทีวีเอง ไมมีภาพอะไรเลย 
 

วิปสสนาญาณก็มีหลายๆ ระดับ จะคอยๆ ละเอียดลงๆ จนเห็นความเกิดดับ จนหาท่ีตั้งของความเปนเราไมเจอ 
 

การปฏิบัติโยคะคือการฝกจิต แตเวลาฝก เรามาฝกตามๆ กัน เลียนแบบกัน  ซึ่งการเลียนแบบ เลียนไดทางกายเทานั้น จริงๆ 
ตองเรียนรูทางจิตนะ 
 

สติ สัมปชัญญะเปนเคร่ืองมือในการปฏิบัติธรรม ทําหนาที่รู  คอยแยกของจริงออกมา คอยแยกความคิดที่เจือปนออกไป เพราะ
ความคิดที่เจือปนเปนบัญญัติไมแสดงไตรลักษณ แตสภาวะจริงที่จิตรู จะแสดงไตรลักษณ  
 

ปฏิบัติไมใชการทํา ปฏิแปลวา ถึงเฉพาะลักษณะ เชนทางตาคือสี ทางกายคือสภาวะเย็น-รอน ออน-แข็ง ตึง-ไหว ฯลฯ ตองเปน
จิตที่อยูภายใน ถาไปนอกกาย ก็เปนการเลยออกไป  จริงๆ ถาเขาใจ การฝกนี่ไมยากนะ การปฏิบัติไมใชอะไรยาวๆ การปฏิบัติ
จริงๆ จะเปนชวงส้ันๆ ส้ันมากเลย เฉพาะตอนระลึกรูเปนการปฏิบัติ แตตอนมีความคดิผุดขึน้มา เชน พอใจ ชอบใจ ตอนนั้น 
ไมไดปฏิบัติ มันสลับกันอยูอยางนี้ตลอด 
 

สติ เกิดยาก ตายงาย การปฏิบัติ เมื่อต้ังใจปฏิบัติก็ผิดเมื่อนั้น แตเราก็จะลองทําผิดไปเรื่อยๆ จนรูวาที่ทําไปผิด สุดทายก็จะถูก
เอง ถาคิดวาทําถูกเมื่อไหร อันนั้นผิดแนๆ  
 

ในที่สุด เราจะเขาสูสภาวะ “เพียงผานพบ ไมผูกพัน ไมผลักใส ไมใฝหา” 
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สติตัวจริงเกิดเอง จงใจทําใหเกิดไมได 
ที่เราทําคือ เอาสัญญา วิตก เจตสิก มา จําสภาวะใหสติตัวจริงเกิด ทําเหตุใกลใหเกิด  
 
รูโดยไมจงใจ ดานแรกในการทําความเขาใจกายนี้ 
เวลาปฏิบัติ จิตผูรูเปนผูปฏิบัติ 
การฝกคือ ฝกใหเกิดจิตผูรู ก็คือ สติ นั่นเอง 
 
ถาตั้งใจรูจะรูทีละอยาง ถาไมตั้งใจรู จะรูหมด รูตัวทั่วพรอม 
 
การฝกใหม รูไปเรื่อยๆ สลับกับการจงใจรูบาง 
 
ความคิด ที่เปนคําๆ เปนภาพ ที่ผุด ที่ปรากฏขึ้น เปนแคเครื่องมือ 
ความสุขเปนเหตุใกลใหเกิดสมาธิ 
ทําลมหายใจใหสบาย เปนสุข ก็ตั้งมั่น สมาธิก็เกิด 
 
ยิ่งรูปรมัตถ ยิ่งมีทาทีตอบัญญัติไดถูกตอง วาจะอยูกับสมมุติอยางไร 
ความเมตตา ความกตัญูมีอยู แตไมใชเรา อยูกับโลก อยางไมเปอนโลก 
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