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ชวงที่ 1 สรุปความ 
ถาม ขางบานเปดเครื่องเสียงดังมาก ทําอยางไรดี 
ตอบ ยายบานหนี หรือ รูอาการตางๆ ที่มารุมเราเรา หงุดหงิดก็เอาคามหงุดหงิดมาดู เอาของจริงมาดูจนคุนเคย จนปลอย
วางในที่สุด 

เราแบงออกไดเปน 2 สวน ในทางโลก จะจัดการอยางไร ก็วาไปตามทางโลก ซึ่งเรามักไปใสใจกับเหตุภายนอก ใคร
เปด เปดดังแคไหน เราโกรธนอย หรือโกรธมาก แลวจัดการไปตามนั้น ซึ่งจริงๆ มันก็แคภายนอก สวนในทางธรรม ก็เรียนรู
ตามที่เรามาคุยกันในกิจกรรมจิตสิกขานี้ คือการดูเขามาภายในใจของตนเอง โกรธนอยก็รูวาโกรธนอย โกรธมากก็รูวาโกรธมาก 
ดูเขามาที่ตัวโกรธขางใน ไมไปใสใจกับเรื่องราวภายนอก 

ที่เราตั้งใจทําในท่ีนี้คือ รูความจริง ใหจิตศึกษาตนเอง ใหจิตรูจิตตัวสุดทายที่เกิดขึ้น ดูจิตในปจจุบันขณะที่เกิดขึ้น ดู
บอยๆ จนจิตมันเขาใจเอง 

ใหมๆ เราอาจจะยังไมไดรูแบบแทๆ มันรูไดดวยการคิด เมื่อฝกไปเรื่อยๆ ถึงที่สุด เราจะรูลวนๆ ไมมีความคดิเจือปน 
 

แนะนําวิธีปฏิบัติสมถะ 
นั่งตัวตรง หลังตรง 
เขามาดูโลกภายใน ไมใชความคิด แตเปนความรูสึก รางกายที่แข็งและหนัก 
รับรูความรูสึกที่แทรกซึมไปทุกขุมขน ทุกสวนทั่วกาย ตอนบนก็คือหนังศีรษะ ตอนลางก็คือสะโพกและกน ขอบรอบรางกาย
ดานซาย ดานขวา ดานหนา ดานหลัง รับรูไปที่ความรูสึก ไมใชคําศัพท ที่วิทยากรพูดอยู 
อยูกับเขาอยางสบายๆ ไมเพง ไมจอง 
สังเกตสิ่งที่เคล่ือนไหวอยูภายใน 
ความรูสึกกลางลําตัว การเคลื่อนไหวของชองทอง ทรวงอก สัมผัสอาการเสียดสี 
รูความยินดี พอใจกับความรูสึกที่เปนสุข สบาย ผอนคลาย 
รูวามีความอยากแชอยูในความสบาย 
ประคองความรูสึกเหลานี้ ใหอบอวล ใหเอิบอาบ 
ลดความจงใจ ตั้งใจ ลงไปเรื่อยๆ ปลอยใหมันเปนไปเอง 
รูความรูสึกสบาย เน่ืองกับลมหายใจออกที่ยาว 
รูความรูสึกสดชื่น แจมใส เน่ืองกับลมหายใจเขา 
ความรูสึกดีๆ เหลานี้ เปนที่ตั้งของอารมณสมถะ 
หายใจเขา เย็นสดชื่น 
หายใจออกเบา สบาย ผอนคลาย 
ทั้งรอยยิ้มจางๆ ไวที่ริมฝปาก 
อาจรับรูอาการ ปติ วูบวาบที่เกิดขึ้น ซึ่งเปนอาการของสมถะ เปนอาการที่เกินจริง  
เราอาศัยอารมณเหลานี้เปนการพักผอน ยามที่เราฟุงซาน อึดอัด คับของ ไมเปนตัวของตัวเอง จนเจริญวิปสสนาไมได  
ก็เขามาหลบ มาพัก 
อยูกับความสงบ สบาย สักครูหนึ่ง  
กระพริบตา 2 – 3 ครั้ง แลวลืมตาขึ้น 
มีสติตื่นรู อยูกับปจจุบันขณะ ทําการเจริญวิปสสนาไปทุกขณะที่มีโอกาส 

 



ชวงที่ 2 ถอดเทปโดย คุณนฤมล 
 การสอนโยคะแบบนี้ก็คือ “สมถะ” นั่นแหละ เราทํารางกายใหออนโยนจากอาสนะ เราทําลมหายใจใหสงบดวยปราณยา
มะ จนสุขเริ่มปรากฏ แลวจิตมันพึงพอใจ มันก็จะเขาไปแช เขาไปสยบอยู  
 เพราะฉะนั้นคําวา “สงบ” คําวา “สยบ” หรือคําวา “สลบ” คลายๆ กัน เพราะวาในขณะที่เราพึงพอใจกับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง
แลว เราจะไมตองการอะไรทั้งส้ิน เราจะพึงพอใจอยูอยางนี้ เราจะไมตั้งคําถาม เพราะฉะนั้นพระพุทธเจาทานเคยไปเรียนกับ
อาฬารดาบส และอุทกดาบส ก็ไดความสงบที่ลึกซึ้ง ลึกซึ้งที่สุดก็คือ ฌานที่ ๘ คือจะมีสัญญาก็ไมใช ไมมีสัญญาก็ไมใช คือ
ความรูสึกนั้นออนมาก ความจําก็ออนมาก อบอวลและแชอิ่มอยูในความรูสึกที่ปติสุขที่สุด ที่จริงปติสุขก็ไมมี ตอนนั้นเหลือแต 
เอกัคคตา เจตสิก 
 เพราะฉะนั้นเรารูวาโยคะเปนไปในทางนี้ พระพุทธเจาทานมีปญญาของทาน ทานรูวา ส่ิงเหลานี้เปนเพียงอาการที่กด
ขมดวยกําลังของเจตนา เจตนาที่จะสงบ เจตนาเพื่อผอนคลาย แลวก็สรางอารมณหรือโลกใหเราเขาไปแนนิ่งอยู เพราะฉะนั้นส่ิง
ที่ทานกําลังคนหายอมไมใชทางเชนนี้  
 พระองคทานจึงเปล่ียนไปอีกขางหนึ่ง เปล่ียนไปขางทรมานตน เพราะตอนนั้นวัฒนธรรมของอินเดียมี ๒ ขาง พวก
หนึ่งอาศัยการเจริญสมาบัติตางๆ เพ่ือเขาไปสูมิติที่ลึกซึ้งที่สุดของใจ แตอีกพวกหนึ่งเอาความคิดความเชื่อในวัฏฏะสงสารแบบ
ตายแลวเกิดอีก ก็คือมองวาสังสารวัฏนี้ทุกคนตองผานเทาเทียมกันหมด เมื่อเราเอาทุกขมาเสพมาเสวยเสียใหหมด ที่เหลือก็จะ
เปนสุขลวนๆ เพราะฉะนั้นทานลองมาจนหมด จนรูสึกวา ถึงที่สุดแลว มีแตตายลูกเดียว เพราะวา อะไรที่เขาคิดวาหนักหนา
สาหัสที่สุดทานลองมาหมด เพราะฉะนั้นในขณะที่ลมหายใจทานเกือบจะขาดแลวตอนนั้น ทานนึกถึงสมัยที่ทานยังเปนเด็ก ทาน
ไปทําพิธีแรกนาขวัญ แลวถูกพ่ีเล้ียงทิ้งเอาไว ความที่ทานสะสมการเจริญอาณาปานสติมาตลอด ทานเขาสูสมาบัติ เขาสูฌานท่ี 
๔ โดยไมรูเนื้อรูตัว เปนกําลังที่ผลักดันมาจากอดีตชาติ  
 เพราะฉะนั้นทานถึงคิดวานาจะทดลองทางนี้ หลังจาก ๒ สายแลว ทานตรึกตรองอาณาปานสติมาในใจของทาน 
ในขณะที่จิตของทานเริ่มสงบนิ่ง แตไมลึกไปในอรูปฌานแบบท่ีอาฬารดาบส อุทกดาบสสอน ทานใชฌานที่ยังรูเน้ือรูตัวนั่นแหละ
ออกมาพิจารณาสิ่งที่ทานเคยยึดถือวาเปนตัวเรา เราเกิดขึ้นเพราะความคิด พอความคิดเกิดขึ้นก็มีเราขึ้นมาทันที แลวความคิด
มาจากไหน ทานจึงยอนรอยกลับเขาไปหาตนทางของความคิด เรียกวา “ปฏิจจสมุปบาท” ที่รูวาความคิดเกิดจากความไมรู 
ความไมรูนี้เปนธรรมชาติที่หมักหมมอยูในธรรมชาติเดิมของสัตวในวัฏฏะสงสาร มันจึงสรางความคิดขึ้นมาตางๆ นานา แลวก็
เร่ิมยึดเริ่มถือ ทุกขมันเกิดตอนนั้น  
 ทานยอนกลับไปดูตนทางวา ขณะที่ไมมีความคิดแลวความคิดผุดเกิดขึ้นมานั้น มันเกิดขึ้นตรงไหน ตรงนั้นแหละคือ
ตําแหนงที่เคยยึดถือ ตรงน้ันแหละคือตําแหนงของอวิชชา คือมันเปนนามธรรมไมเปนรูปรางอะไร เพียงแตวาโลกภายนอกซึ่ง
เราเคยคิดวามีอยูจริงๆ นั้น มันเกิดจากการสรรสรางของจุดตรงนี้ พอรูแจมแจงถึงจุดตรงนี้ได ก็จะรูทั้งหมด เพราะทุกอยางมัน
เกิดออกมาจากนั้น ศาสตรทุกอยางในโลกนี้เกิดมาจากการสรรสรางบูรณการความวิจิตรของอวิชาที่มันปรุงแตงใหโลกเปนตางๆ 
นานา แลวก็สามารถสืบทอดกันเปนรุนๆ เน่ืองจากวาเราสามารถจํากันได จําดวยหัว ดวยอุปกรณ เชนเคร่ืองคอมพิวเตอร 
เพราะฉะนั้นศาสตรมันมีมากมายที่ไหลออกมาจากการปรุงแตงของความคิด เพราะฉะนั้นถายอนรอยไปกลับแสวงหาตนทาง 
ทานจึงเห็นทางวา ถาเห็นความคิดเมื่อไหร ความคิดจะไมใชเรา  
 แตเดิมเราเขาไปในความคิด เหมือนขณะนี้เราอยูในหองนี้ เราไมเคยเห็นตัวตึกเลย เราเห็นแตภายในหองนี้ จนวันหนึ่ง
เราออกจากหองนี้ไปอยูที่กลางสนามแลวมองกลับเขามา เราจึงเห็นวา มีเปลือกของหองนี้อยู เพราะฉะนั้นความคิดมีเปลือกอยู
นะ เพียงแตเราไมเคยเห็นมัน เราจึงเขาใจวามันเปนเรา ผานการที่เราเขาไปอยูในตัวมัน พอวันหนึ่งเรามาอยูในธรรมชาติอีก
อยางหนึ่งที่เรียกวา “ความรูสึกตัว” ซึ่งเปนขั้วตรงขามกับความคิด เราจึงสามารถที่จะหันหลังกลับไปมองเปลือกของความคิดได 
แลวเมื่อเปลือกของความคิดปรากฏ เราถึงเขาใจวา ความคิดไมไดมีอยูจริง มันถูกสรางขึ้นมาจากธรรมชาติของความไมรูและ
ความยึดถือ เพราะฉะนั้นการปฏิบัติทั้งหมดเปนไปเพ่ือใหรูวาความคิดไมไดมอียูจริง มันไมไดนารักนาชังหรือนาเกลียดนากลัว
อยางที่เราเคยคิดเขาไป 
 เพราะฉะนั้นถาเราใชความคิดสรางโลก เราก็ใชความคิดนั่นแหละมาปฏิบัติธรรมในตอนตนๆ จนถึงที่สุดแลวเราตอง
ยอนรอยกลับเขาไปเห็นธรรมชาติซึ่งไมคิด แลวเราจึงจะรูวาความคิดไมไดมีอยูกอน เพราะฉะนั้นการปฏิบัติธรรมจึงเปน



ปลายทาง อยางสายของหลวงพอเทียนนั้น ทานใหเราดูกายอยูกับความรูสึกตัว ที่ทานบอกวา สรางจังหวะ เดินจงกรม บมรู ดู
ใจ เห็นผิด นี่คือ Process คุณสรางจังหวะหรือเดินจงกรมเพื่อใหมีความรูสึกตางๆ ปรากฏขึ้นมาที่รางกายและจิตใจ  
 เมื่อกอนเราอยูในโลกของความคิดลวนๆ พอตอนนี้เรายอนกลับเขามาอยูกับความรูสึกตัว อยูกับความเคลื่อนไหว อยู
กับอาการตางๆ ของกาย เปนการบมรู เพราะวา ในอดีตที่เราไมเคยไดเรียนไดรู เราจะอยูกับความคิดตั้งแตตื่นยันหลับ อยางที่
หลวงพอปราโมทยวา “คนทั่วไปรอยละรอย รูสึกตัวไมเปน อยูในโลกของความคิด ยังหลับอยู ยังไมตื่น” เพราะฉะนั้นเมื่อเราบม
รู คือบมใหมันรูความรูสึก ใหมๆ มันจะรําคาญมากเลยวา จะรูไปทําไม อยางเดิน รูเดิน หรือวาเคล่ือนไหว รูมือ มันจะทําใหเรา
หมดกิเลสไดอยางไร แตนั่นคือ Process ที่เรากําลังบมรู  
 “บมรู” หมายความวาอะไร เรากําลังสรางที่อยูใหมันใหม จิตเมือ่กอนใชความคิดเปนบาน มันตองอาศัยที่ๆ หนึ่ง ที่เปน
ที่ยืนแลวหันกลับไปดูบานเกาของมัน นั่นคือตัวความคิด เพราะฉะนั้นเราสรางตัวรูขึ้นมา เพ่ือใหมาอาศัย มาอยูกับความรูสึกตัว 
 “ความรูสึกตัว” ก็คือ ความรูสึกที่ตัวนั่นแหละ ที่ตัวที่กําลังปรวนแปรเปลี่ยนแปลง ที่หยาบที่สุดก็คืออาการทางกาย 
ความรูสึกเย็น รอน ออน แข็ง ตึง ไหว การเหยียด การคู การเคลื่อนไหวนานา เปนเคร่ืองหลอเล้ียง เปนเคร่ืองอยูใหกับการ
ฝกหัดซึ่งใชเวลามากและนาเบ่ือหนาย 
 อาการของ “การบมรู” กับ “ความไมรู” จะทําใหความรูสึกตัวนั้น เปนวิหารธรรม เปนบานใหจิตอยูอยางสบายนั้นไม
งายเลย เพราะวามันชอบเรรอน มันเรรอนเปนเด็กใจแตก มันไมเคยมีที่อยู มันทองเท่ียวไปในความคิด ดีบางเลวบาง ฝนตก
แดดออก มันเจ็บมันปวย มันอะไรตางๆ นานา มันก็ยังชอบที่จะอยูทามกลางฝนฟาคะนองของความคิด จนวันหนึ่งมันจะเริ่ม
เห็นวา มีอีกที่หนึ่งที่แสนสบาย ที่มันสามารถหลบมุมหลบพักได เพราะฉะนั้นเวลามันอยูกับความรูสึกตัวใหมๆ มันจะกลายเปน 
“สมถะ”  
 การเปนสมถะตรงที่วา มันเริ่มสบาย มันเริ่มผอนคลาย มันจะเริ่มติด เพราะฉะนั้นคนปฏิบัติใหมๆ ไมวากรรมฐานอะไร 
มันจะกลายเปนสมถะ ดูลมหายใจ ก็เขาไปแชในลมหายใจ ดูทองพองยุบ ก็เขาไปแชในทอง ดูการเคล่ือนไหวมือก็เขาไปแชใน
มือ หรือวาดูอิริยาบท ก็ไปเพงรางกาย เพราะฉะนั้น โดยธรรมชาติของความไมรู พอมันไปรูอะไรเขามันก็จะติด นั่นคือ Process 
ของมัน พอมันเริ่มติดมีครูอาจารยคอยแกะคอยแกไขให เขาจะรูวา ไปอยูนะ อยูเพ่ือพักผอนใหมันหายเหน็ดหายเหนื่อยแลวก็
ออกมารูความจริง ตอนที่เราบมรู เพ่ือจะดูใจ ไมใชบมรูแลวแชอยูกับสมถะ  
 การดูใจ เห็นอาการตางๆ ของใจ วาใจนั้นมันหนีเท่ียวไดนะ เดี๋ยวไปทางหู เดี๋ยวไปทางตา เดี๋ยวไปทางรางกาย เดี๋ยว
ไปนึกคิด ตอนนี้เมื่อมันบมรู มันดูใจ มันจะเห็นคิด “เห็นคิด” ไมใช “คิดเห็น” “คิดเห็น” นั้นมันเปนธรรมชาติเดิม มันชอบมีความ
คิดเห็นตอส่ิงตางๆ ชอบวิพากษวิจารณ ชอบแปลงเปนบัญญัติ แต “เห็นคิด” นั้น เห็นอาการของจิตคิด จิตมันไหวตัวขึ้นมา มนั
สรางภาพขึ้นมา เลียนแบบทวารตางๆ สรางภาพเปนส่ิงใดสิ่งหนึ่งที่เขาเคยเห็น เชนตอนนี้บอกใหเรานึกถึงรูปเราตอนเด็กๆ ถา
เรามีรูปอยูที่บานเราก็นึกได เรานึกมันขึ้นมา มันก็ปรากฏซอนทับในตําแหนงที่เปนตําแหนงเห็น ไดยินก็เหมือนกัน ลองนึกถึง
เพลงเพราะๆ ที่เราเคยรอง เดี๋ยวมันก็มากังวานอยูภายใน ลองนึกถึงคําตางๆ เชน ถาเราทองคําวา “นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต” 
มันก็จะมีคําผุดขึ้นมาในใจ  
 ถาเราเห็นมันซะกอน เห็นอาการที่มันไหวๆ เห็นส่ิงที่มันแปรเปล่ียน ตอนนี้คิดเปนภาพหรือคิดเปนคํา ที่วาเห็นคิด แต
ตอนนั้น ถาเราตอบไมได เราไมรู เราเขาไปในความคิด เขาไปในภาพนั้น คือเขาไปในคํานั้น แตถาเราเห็นมันเปนภาพไหวๆ 
แลวก็เปล่ียนแปลงไป ถาเราเห็นคําพูดที่เกิดขึ้นในใจเรา มันผุดขึ้นมาเปนคําๆ นั่นแสดงวา ที่ยืนอยูนั้นเรายืนอยูขางความ
รูสึกตัว แลวมองยอนกลับไป เราถึงเห็นเปลือกของมันที่กําลังไหวๆ ตัวอยู นั่นเรียกวา “เห็นคิด” เมื่อเห็นคิดแลว ความคิดจะ
หมดพิษสง ความคิดจะกลายเปนส่ิงที่ถูกรู และความคิดนี้จะเหนี่ยวนําใจไมไดในขณะที่รู เพราะฉะนั้นในการปฏิบัติใน Process 
ตอนตนๆ มันเปนไปเพ่ือเห็นความคิด  
 หลวงพอเทียนบอกวา “ถารูวาจิตคิด คือไดตนทางของการปฏิบัติ หมายความวา ที่บมรูมา ดูกาย ดูใจมา เพ่ือใหเห็น
คิดนั้น เห็นคิดนั้นไดตนทางแลว  หากทุกครั้งที่ความคิดเกิดขึ้นแลวไมรู มันจะชักลากเราไปทําอยางใดอยางหนึ่ง  
 ใน “ปฏิจจสมุปบาท” พระพุทธเจาทานบอกวา “อวิชฺชาปจฺจยา สงฺขารา” เพราะไมรูจึงเกิด “สงฺขารา” “ปฏิสังขา” ก็คือ 
เจตนา เจตสิก เขาไปทํากรรมใดกรรมหนึ่งนั้น เพราะฉะนั้นขณะที่กรรมหรือกระทําใดจะเกิดขึ้น มีคิดกอน สมมุติวาคุณกําลัง
เดินจงกรมไปมานั้น คุณเกิดคิดวา “หิวน้ํา นาจะกินน้ํา” มันไปเลย มันไมเห็นคิด แตมันเขาไปในความคิด ก็คือวา เรากําลังหิว
น้ํา แตถามันเห็นคิด มันจะเห็นภาพของแกวน้ําผุดขึ้นมากอนตอหนาตอตา หรือมันกําลังเห็น มันกําลังไดยินจิต ซึ่งขณะนั้น



กําลังอยูในความรูสึกตัว มันรําพึงคําวา “อยากกินน้ํา” เพราะฉะนั้นมันจะรูวาคํานั้นกับเราอยูคนละที่กัน แลวถึงรูวาควรจะทํา
หรือไมควรจะทํา ถาควรจะทําก็ไป แตถาไมควรจะทําเราก็เดินตอ เพราะเพิ่งกินมาไมหิวอะไร เพียงแตอยากเทานั้นเอง 
 ถาอยางนี้เราจะเริ่มชาลง คือจิตมันจูงจมูกเราไมได หมายความวามันใชความคิดจูงจมูกเราไมได เราจะเห็นความคิด 
เมื่อเห็นความคิดอยูแลว ความคิดที่มันถูกเห็นนั้นมันจะขาดๆ วิ่นๆ เพราะวาตอนนั้นมันมีความรูสึกตัวเขามาแทรก แทรก
ความเห็น เพราะฉะนั้นความคิดนั้นมันจืดจางลงมากเลย การปฏิบัติทั้งหมด ถาเราไดตนทางคือ “เห็นคิด” เมื่อไหร แลวจิตมัน
เลิกใหคาของความคิด ตอไปผานระยะนี้ไปแลว มันจะไมรูเลยวามันเห็นอะไรมันนึกคิดอะไร เพราะวาคิดนี้ไมสามารถที่จะปรุง
ออกมาเปนรูปเปนรางได  
 ถาเราดูส่ิงที่ปรากฏทางตาของเรา ถาเราไมโฟกัสอะไรสักอยาง เราจะเห็นแตสีที่มันเทาเทียมไปหมดเลย ไมวาคุณจะ
ลืมตาหรือวาหลับตา มันจะมีธรรมชาติหนึ่งซึ่งซอนทับกันอยูกับสี คือความระยิบระยับของเม็ดสี ถาคุณหลับตา คุณจะเห็นชัด
มากเลยวา บริเวณที่เหมือนกับสีดํา มันไมดําจริง มันมีจุดเล็กๆ ระยิบระยับเต็มไปหมด แตพอเราลืมตาสีอื่นมากลบระยิบระยับ
นี้ แตถาคุณอยูกับความรูสึกตัวคุณจะเห็นมันทั้งลืมตาและหลับตา เพราะฉะนั้นการลืมตาและหลับตาสําหรับการปฏิบัติในครั้ง
ตอไป จึงไมมีความแตกตางอีกตอไป เพราะเมื่อจิตไมสงออกนอกแลว มันมีแตสี สีหลายสีกับสีๆ เดียว ก็ไมมีความแตกตาง 
เสียงหลายเสียงกับเสียงๆ เดียว ก็ไมมีความแตกตาง แมแตเสียงแหงความเงียบ คุณจะไดยินเหมือนกับเสียง เสียงตัวอะไรที่มัน
ชอบรองว้ีดๆ ๆ อยูตลอดเวลา คลายเสียงจักจั่น  คุณจะไดยินแตเสียงจักจั่น ในเสียงที่เงียบที่สุด แลวในขณะที่เสียงที่วุนวายอยู
เสียงจักจั่นก็ไมไดหายไปไหน “เสียงจักจั่น” นั่นก็คือความสั่นสะเทือนของแกวหูของคุณเองที่คอยทําเสียงอยูตลอดเวลา 
เพราะฉะนั้นเราไมเคยอยูกับความเงียบจริงๆ  
 เสียงเงียบไมมี เพราะวาเสียงเปนส่ิงที่ธรรมชาติภายนอกมากระทบกับ “โสตะประสาทะ” มันมีตัวอวัยวะรับเสียงมัน
โดนกระทบตลอดเวลา มีส่ิงมากระทบตลอดเวลา หมายความวาอากาศภายนอกที่เราคิดวาไมมีอะไร มันมี ลมที่มันพัดมาไหวๆ 
ส่ิงที่มากระทบเรา คือธาตุดินมากระทบ ธาตุทั้งส่ี ดิน น้ํา ลม ไฟ ไมเคยแยกจากกัน เพราะฉะนั้นมันเพียงแตเปล่ียนสถานะ มัน
กระทบอยูตลอดเวลา เมื่อมันกระทบมีจิตไปรู ทุกครั้งที่กระทบมีจิตไปรู มันจะรู สลับไมรู เพราะฉะนั้นจิตเกิดดับเร็วมาก 
เพียงแตวามันไมมีนัยยะสําคัญ มันเกิดไมตอเนื่องกันยาวพอ  
 เพราะฉะนั้นบางทีการที่เราจะไดยินอะไรสักอยาง มันตองอาศัยจิตที่เกิดดับเปนแสนๆ วิถี เพราะจิตมันเกิดดับถ่ียิบ 
แลวตองอาศัยการซ้ําซากพอสมควรจึงจะจับปรากฏการณได แตเล็กๆ นอยๆ มันจับไมได เพราะวาตอนนั้นเรามัวแตไปคิด ยิ่ง
เราอยูในโลกของความคิด ส่ิงตางๆ เหลานี้ มันจะไมเคยมาปรากฏเลย  
 เหมือนกับที่ผมเคยพูดถึงวา ถาเราสลบไปหรือวาตายไป หรือเราช็อกไปแลวความจําเส่ือมแลวลืมตาขึ้นมา ส่ิงแรก
ที่สุดคือการรู ไมใชการคิด ถาความจําหมายของเราหายหมด สัญญาโดนลบจากเครื่องมืออุปกรณ อุปกรณของสมองใชงาน
ไมได เราเห็นแตสีระยิบไดยินแตเสียง เรารับรูถึงความรูสึกภายในรางกาย เราตื่นขึ้นมาในขณะนั้นที่ตื่น ตื่นจากหลับ จากภวังค 
ตื่นขึ้นมา เรารูสึกตัว แลวสักระยะหนึ่ง เราถึงจะถามวา นี่ที่ไหน นี่ฉันเปนอะไรไป นี่เปนเรื่องราวแลว แตตอนลวนๆ เปนอยาง
ง้ัน เพราะฉะนั้นเราจะกลับไปอยางง้ัน กลับไปรูลวนๆ โดยไมสนใจกับความคิด การปฏิบัติก็คือ การกลับไปจุดเริ่มตนของ
ความคิด กอนที่มันจะคิด กอนจะมีอาการแบบนี้  
 เพราะฉะนั้นการประพฤติการปฏิบัติที่พระพุทธเจาทานบัญญัติขึ้นมาสอนเรานั้น จริงๆ แลวมันเรียบงายมาก คือ 
ธรรมะสําหรับการปฏิบัติมันงาย มันยากตรงพูดออกมานั่นแหละ เพราะวาผมจะตองลําดับ ความจําหมายตอการอธิบายตาม
ประสบการณที่ผมเคยรับรูมาพูดในสิ่งที่มีอยูในชวงขณะนี้เลย เพราะฉะนั้นมันจะตองออมมาก เพ่ือมาพูดถึงส่ิงๆ หนึ่ง สมมุติผม
บอกวา ลองระลึกกลับไปถึงตนตอของความคิด คุณจะถอยกลับเขามาขางใน แลวก็ระลึกอยูตรงหนึ่ง แลวตรงน้ันความคิดมัน
งอกมา มันส้ันมากนะ มันงายมากนะ แตพอพูดแลวมันยากแลวนะ เพราะวาในขณะที่ไมมีเครื่องพิสูจน เหมือนกับวาเราไมเคย
กินผลก ีวี่ รสกีวี่ไมเคยรูจักมากอน แลวคนมาพูดวา รสกีวี่มันเปนอยางไร มันเปร้ียวนะ มันไมเปรี้ยวเหมือนมะนาวนะ มันไม
เปรี้ยวเหมือนมะมวงนะ มันมีหวานอยูบางนะ แตมันไมไดหวานเปนแบบทุเรียน ไมไดหวานแบบลําใย เพราะฉะนั้นคุณคิดดู เรา
จะพูดในสิ่งที่คนๆ นั้นยังไมเคยล้ิมชิมรส มันยากขนาดไหน  
 เพราะฉะนั้นธรรมะสําหรับการเริ่มตนฝกหัด มันถึงมีมากมาย เราทุกคน แตละคนๆ ที่พูดออกมา ธรรมะของอาจารย
โนน อาจารยนี้ตางๆ นานา เพราะทุกคนมีประสบการณของตัวเอง มีชุดภาษาของตัวเอง กําลังอธิบายส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ซึ่งเปน
ประสบการณตรงของตัวเองรวมกัน แตพูดไมเหมือนกันเพราะวา ชุดภาษาการลําดับประสบการณไมเหมือนกัน เพียงแตวา



ประสบการณใคร จะสามารถเหนี่ยวนําใหคนๆ หนึ่ง สามารถรับรูมันได เพราะฉะนั้น ดูเหมือนเราตองฟงธรรมะเยอะเลย เรา
ตองอานหนังสือธรรมะตางๆ นานา เพ่ือมาเห็นตนทางของความคิด ซึ่งมันส้ันนิดเดียวเอง แตมันตองใชระยะทางของในออม
โลกมากมายเลย  
 
Q: ความตางของ “การรูสึกตัว” กับ “การระลึกรูตัว”  
A: ไมตาง จะตางกันก็แคภาษา แตละคนจะใชคําวา “ระลึก” “กําหนด” “สํานึก” จะใชอะไรตางๆ นานา แตขอใหมีธรรมชาติหนึ่ง 
ที่บอกวา มีความปรากฏขึ้นของตัว แลวก็รูมัน รูวาตัวมีอยู สมมุติวา ถาผมมองไปที่โตะ ตัวในโตะมันไมใชผมเพราะมันไมมีอยู 
แตปรากฏวา พอเอามือไปแตะ มันมีแข็ง จริงๆ แข็งนั้นมันไมใชของโตะ แข็งนั้นมันเปนของผม เพราะวาจุดขอบเขตของระบบ
ประสาทของผมไปแตะสิ่งที่รับรูไดวาแข็ง เพราะฉะนั้นคนที่ไมมีระบบประสาทที่มือ ตัดเสนประสาทนี้ออก ไปแตะ ไมมีโลกนี้อยู 
ไมใชวาไปแตะแลวเจออะไรนะ ไมมีอะไรเลย  
 เหมือนกับตอนนี้ที่วา ทําไมเราจึงเห็นอยูเพียงแคนี้ ทายทอยเห็นไมได หรือวา กนมันเห็นไมได เหมือนกับที่บอกวา 
คนตาบอดอยูในโลกของความมืด ที่จริงเพราะวาเราไมเคยตาบอด ตาบอดนั้นมืดยังไมมีเลย มืดมันมีตอเมื่อมันมีตา มันถึงมืด
ได เพราะฉะนั้นทายทอยเห็นมืดไมได แตเวลาที่เราหลับตา มืดเห็นได คนตาบอดไมไดเห็นแบบนี้ คนตาบอดไมมีเลย  
 เพราะฉะนั้นความรูสึกตัว มันจึงเปนส่ิงที่เรารับรูไดเฉพาะตัวเอง ขณะนี้มีส่ิงหนึ่งกําลังปรากฏ ในขอบเขตที่เรายึดถือ
วาเปนกาย ในขอบเขตที่ระบบประสาททางกาย ไปสัมผัสสิ่งเหลานั้น แลวไมใชคิด มันคือรูสึก  
 

 



ชวงที่ 3 ถอดเทปโดย คุณนฤมล 
 

  ความรูสึกตัวคือ ความปรากฏขึน้ของความมีตัว ไมจําเปนตองอธิบายมันก็มีอยู ไมตองพูดถึงมันๆ ก็มีอยู ส่ิงเหลานี้
แหละมีกอนคิด แลวคิดอาศัยส่ิงเหลานี้ อาศัยความสืบตอของส่ิงเหลานี้มาบัญญัติ เปนคําตางๆ นานา ขึ้นมาเพื่ออธิบายความ
จริงเสมือน ความคิดไมใชตัวความจริง ความรูสึกตัวเปนตัวความจริง ความคิดเปนส่ิงที่เสมือนจริง ส่ิงที่อธิบายความจริง  
  ใหมๆ เราจะมารูสึกตัว มันจะกลายเปนการเพงตัว เพราะวาการเพงตัวจะเกิดจากความจงใจ ความจงใจวาอยากจะรู
ส่ิงใดสิ่งหนึ่ง แลวไปเพงในตําแหนงซึ่งเราคิดวา เรากําลังศึกษาอยู มันจึงมาปรากฏ เพราะฉะนั้นสมถะอาศัยส่ิงเหลานี้  
  สมถะจะตองเพงที่ตัว แลวคนหาวามีตัวในบริเวณไหนที่สบาย เพ่ือจะเอาเปนเครื่องอยูเครื่องอาศัย แตในขณะท่ี
วิปสสนารูความเปนตัว แลวไมเลือก วาจะบริเวณไหนของตัว ไมเอาขางนอกไมเอาขางใน สมถะเอาขางในไมเอาขางนอก 
วิปสสนานั้นอยูทั้งขางนอกและขางในดวยใจที่เสมอเหมือนกัน คือเปนกลางทั้งขางนอกและขางใน แลวพอถึงที่สุดมันหมดความ
คนหาในสิ่งใดสิ่งหนึ่ง เพราะวาจิตมันจําสิ่งตางๆ ได วามันมีธรรมชาติอันเดียวกัน  
 เพราะฉะนั้นจิตสิกขาสําหรับพวกวิปสสนายานิ พวกที่เจริญฌานไมได เราตองอาศัยความถี่ของการจําสภาวะ มันจํา
สภาวะขางนอกไดขางในไดในบริเวณตางๆ จําสิ่งที่นารักนาชัง นาเกลียดนากลัวอะไรตางๆ มันจําไดหมด แลวก็เห็นธรรมชาติ
ในอันเดียวกัน ก็คือวา มันตั้งอยูไมได มันปรวนแปรเปลี่ยนแปลง จนถึงวันหนึ่ง เลิกใหคา  เหมือนกับวา เรามีสมบัติในบาน
มากมาย แลวเราชินชากับมัน จนวันหนึ่งมันไมมีความหมาย กวาดไปไมมีอะไรสะดุดตา จริงแลวการปฏิบัติตองเปนอยางนั้น 
โลกทั้งภายนอกและภายในไมสะดุดเลย ไมสะดุดที่ทําใหใจหว่ันไหวที่จะใหคา แตสมถะไมใช สมถะหวั่นไหวตลอด เพราะฉะนั้น
ยิ่งเราสงบมากเทาไหร เราจะเกรี้ยวกราดมากเทานั้น เพราะวามันเปนขั้วตรงขามกัน เพราะวามันรักสบายรักสงบ มันถึงเกลียด
ความวุนวาย เกลียดความอึกทึก แลวก็เกลียดมากกวาปกติดวย เพราะฉะนั้นการเจริญสมถะมากๆ เราจะรูเลยวาจะ ขี้หงุดหงิด 
ขี้ฉุนเฉียว แลวก็รูสึกวาโลกนี้ไมนาอยู นอกจากวาการหลบเขามาขางใน นี่คือ สมถะ เพราะวา สมถะ มันเปนยาแกอาการ แต
มันไมไดไปถอนรากถอนโคนของสมมุติฐานโรค 
 เพราะฉะนั้นเรารูความเปนสมถะ ทุกคนตองผานสมถะ “ผานสมถะ” หมายความวา ในการเจริญวิปสสนาตอนแรกๆ 
การเห็นความจริงของรูปและนาม ทั้งส่ิงที่เร่ิมปรากฏจะเริ่มใหคา จะเริ่มแยกวา อยางนี้ไมชอบเลย อยางนี้ชอบ อยางนี้สุข อยาง
นี้สบาย เมื่อมันใหคาส่ิงใดสิ่งหนึ่ง มันจะเขาไปติด มันติด ๒ ลักษณะ หนึ่งคือติดลักษณะดึงดูด อีกอันหนึ่งคือติดลักษณะผลักไส 
ที่วา เรียกวา ตัณหา หรือ วิภวตัณหา  
 พระพุทธองคทานบอกวา เรามีอายตนะภายในเพื่อตอกับอายตนะภายนอก เวลามันกระทบกัน ที่เรียกวา ผัสสะ เกิด
เวทนา เกิดความรูสึก ความรูสึกก็มี ความรูสึกที่ดี ความรูสึกที่ไมดี และความรูสึกที่เฉยๆ ๓ อันนี้มันจะทําใหเกิดตัณหา  “ผัสสะ 
เวทนา ตัณหา”  
 ตัณหา ก็คือ กามตัณหา เวลาเห็นสีสวยๆ งามๆ แลวจิตใจชอบดึงดูดเขาหาอารมณ  
 ภวตัณหา คือ ตัณหาในความมีความเปน เมื่อบัญญัติเปนส่ิงใดส่ิงหนึ่งก็เขาไปเปนเจาของเลย นี่คือครอบครัวของเรา 
นี่คือความสุขของเรา นี่คือเกียรติยศศักดิ์ศรีชื่อเสียง อะไรตางๆ นานา เปนภพขึ้น เขาไปติด ก็คือ อยางนี้ไมใชเรา ความเลว
ไมใชเรา ความไมสบายไมใชเรา ความเจ็บปวดไมใชเรา ความแกไมใชเรา เพราะฉะนั้นจะผลักไสสิ่งเหลานั้น เพราะฉะนั้นเมื่อ
เวทนาเกิดมันจะตองเกิด ธรรมชาติมันตองเกิด คือเราไมไดไปหามสายปฏิจจสมุปบาท เราไปรูความจริงเทานั้นเอง “การรูความ
จริง” นั่นแหละคือคูปรับของ “อวิชชา” เพราะฉะนั้นการปฏิบัติทั้งหมดที่ผานมา เราแคเอาความจริงเสนอใหจิต จิตนั้นเปน
ธรรมชาติที่ตองมีอารมณใหรู เราเสนอใหเขาดู ดูทุกอยางที่เขาเคยยึดถือ  
 เพราะฉะนั้นในชีวิตประจําวัน ทุกครั้งที่เราระลึกไดเขาไดดู ทุกครั้งที่เราระลึกไมไดเขาไมไดดู แลวการไดดูแตละครั้ง
เหมือนกับการปอนขาวเด็ก ปอนทีละคําทีละคําแลวขางลางเขาอ่ิมเอง เพราะฉะนั้นจิตเหมือนกัน เขาจําสิ่งตางๆ นานาได 
“สัมมาสมาธิ” เกิด สัมมาสมาธิไมใชสมาธิในฌาน “สัมมาสมาธิ”หมายความวา ความตั้งมั่นในสิ่งที่ถูกรูแลวไมหว่ันไหว 
เพราะฉะนั้นเมื่อมันเห็นบอยจะไมหว่ันไหว เหมือนกับวาของมีคา อะไรตางๆ นานา เราก็เห็น เราก็ซื้อเปนเจาของหมดแลว เรา
กไ็มหว่ันไหว มนัก็ดึงดูดเราไมได เชนเดียวกันจิตก็เปนอยางนี้ เวลาเห็นอารมณมากๆ โดยเฉพาะอารมณปรมัตถ เอาความจริง
มาดูบอยๆ จนในที่สุดมันอิ่ม มันอิ่มเรายังไมรูเลยวา ทําไมมันไมเอาอะไร โลกนั้นจืดชืด ส่ิงที่เราเคยรูสึกวา มันมีคาเหลือเกิน
ทําไมมันจืด ไปเที่ยวทําไมมันจืด ไดส่ิงอะไรตางๆ มา ทําไมมนัจืด เพราะวาใจไมเอาเอง เมื่อใจไมเอาเองแลว จะไปทําอยางไร



มันก็ไมเอา เพราะมันรูของมันเอง เพราะฉะนั้นการปฏิบัติธรรมทานถึงบอกวา ตราบใดที่ยังมีผูกระทํา มีเจตนาที่กําลังจดจองส่ิง
ใดสิ่งหนึ่ง ขณะน้ันไมรูความจรงิ  
 แตขณะใดที่ไมมีเจตนาจดจอจดจอง เขารูเขาเอง เขาเปนของเขาเอง เพราะฉะนั้นการปฏิบัติธรรม มันไมไดแปลวา ทํา 
 “ปฏ”ิ หมายความวา ถึง ณ ขณะนั้น เฉพาะ ณ ขณะนั้น ใจเขาถึงลักษณะนั้น ไมมีการทําอะไรขึ้นมารู แตในขณะที่เรา
กําลังเคล่ือนไหว เราเคล่ือนไหวไป เราเจตนาเคลื่อนไหว แตเราไมไดเจตนารู มันตางกันตรงนี้ เวลาเราทําสมถะ เราหาอารมณ
ตางๆ นานา เพ่ือมาใหจิตเสพติด เสพคุน  ดวยอารมณที่สบาย  
 แตวิปสสนานั้นไมใชเลย วิปสสนาเราอาจจะเคลื่อนไหว เราอาจจะตั้งใจเดินไปเดินมา แตไมไดตั้งใจเพ่ือจะมารู ไมได
ตั้งใจเพ่ือจะมารูขา  แตตั้งใจวามีส่ิงใดที่กําลังไหวๆ ภายในเรา มีการไหวที่ตัว มีการกลืนน้ําลาย มีกระพริบตา มีเสียงวิ้งๆ ในหู 
มีระยิบระยับอยูที่ตา มีอาการผาวๆ อยูทั่วรางกาย มีหมดเลย แลวมันไมหาอะไรในนั้น แตพอเราไปเริ่มใหมๆ เอาเดินจงกรม 
ขยับขา ขยับแขน เราจะรูวามีแตขา เพราะตอนนั้นเราจมแชอยูในขา เพราะเราเห็นสาระวา จะตองดูขา เดี๋ยวปญญาจะเกิด  
 เพราะฉะนั้นการปฏิบัติที่ไมมีปริยัติรองรับ มันจะกลายเปนสมถะ ที่หลวงพอปราโมทยบอกวา “นักปฏิบัติรอยละรอย
เพง มีเพง ๒ อยาง เพงดวยกุศล กับเพงดวยอกุศล เพงดวยกุศลเรียกวาเปนฌาน เปนความสงบ เพงดวยอกุศลเปนความอึด
อัด ความหนัก ความทึบ ความอะไรดวยโลภะเจตนา  
 เพราะฉะนั้นเราจะเริ่มปะติดปะตอแลววา ศีลธรรมที่ครูบาอาจารยพูดมาทั้งหมด กับตัวเนื้อหาสาระมันสอดคลองกัน 
แลวเมื่อเราวางทิฏฐิไวถูกตอง มันจะทนกับการปฏิบัติ ปญหาคือ เราฟงนอย เมื่อเราศึกษานอยเราจะไมทนเลย เรายกมือสักพัก
เขาเบ่ือก็ไปทําอยางอื่น เราเดินสักพักเมื่อย เมื่อยก็ไปทําอยางอื่น  
 จิตนี้มันหิวบัญญัติ มันหิวเรื่องราว มันอยากจะไปรูเร่ืองราว แลวเราก็ไมรูทันมัน แตพอเราไดยินไดฟงครบถวน
กระบวนความ เราจะเริ่มรูแลววา เวลาเบ่ือ ก็มีอารมณปรมัตถใหดู ก็ดูเบ่ือน่ันแหละ เวลาอยากก็ดูอยาก เวลาเมื่อยก็ดูเมื่อย 
เพราะฉะนั้นไมมีเวลาใดเลย ที่ไมมีสภาพใหดูใหศึกษา เพราะเรามาใหเขาจําไดไมใชหรือ เราไมไดมาเพื่อใหเขาจําเฉพาะอาการ
ไหวๆ วูบๆ ที่เท าอยูตลอดเวลา เรามาเพื่อใหเขาจําทุกอยางเลย ที่ปรากฏที่กายบาง ที่ปรากฏที่ใจบาง 
 ไมวาความยินดียินราย ความอยากสุข ความไมอยากทุกขอะไรตางๆ นานา มีอาการหมดเลย ยิ่งจําแมนมากเทาไหร 
จิตเขายิ่งก็มีความรูมากขึ้น เมื่อมีความรูมากขึ้นเราจะมีความตั้งมั่น เพราะฉะนั้นการปฏิบัติมันจึงไมใชกําลังแสวงหาส่ิงดีๆ 
งามๆ ในชีวิต มันไมเอาอะไรเลย ดีหรือเลวอะไรตางๆ นานานี้ เปนอาหารของปญญาหมดเลย  
 การปฏิบัติสําหรับผูมีพ้ืนฐานการเรียนรู ทางปริยัติมาบาง ความเขาใจมาบาง มันจะทน มันจะทนตออกุศล ที่รุมเราที่
จะใหเลิกปฏิบัติ แลวมันก็ทนกับกุศลที่มัวแตปล้ืมปติ กับความรูสึกเปนสุขกับการปฏิบัติ นี่มันจะทนกับสองอยางนี้ เพราะฉะนั้น
ปริยัติมาเกื้อหนุนตรงนี้ ไมใชหมายความวา คนที่มีปริยัติมากแลวจะรูไดเร็วกวาหรืออะไรก็แลวแต เพียงแตมันทนเทานั้นแหละ 
ทนกวาที่จะอยูกบัความจริงที่กําลังปรากฏได 
 เรามักจะเขาใจ “ความอดทน” วาเราจะตองทนกับส่ิงที่ไมดี ความอดทนอดกลั้นที่เราเรียกวา “ขันติ” มันตองทนกับส่ิงที่
ดีดวยนะ คือส่ิงที่สบายสิ่งที่เปนสุข เรามักเผลอไผล ขามไปเลย สวนส่ิงที่มันเดือดรอน ส่ิงที่มันเปนทุกข เราไมเผลอไผล โดยเรา
ไปผลักไสมัน เพราะฉะนั้น ใจท่ีเปนกลางนั่นแหละ ที่มันเปนตัววัด ความพยายามดวยขันติ ไมเรียกไมหาไมเอาอะไร  
 เพราะฉะนั้นการปฏิบัติมันมีแคนี้นะ มันงายนะ แตเมื่อเราไมเขาใจมัน เราจะปฏิบัติดวยกําลังของอวิชชาดวยตัณหา 
ความอยาก อยากที่จะดี อยากที่จะสุข อยากเปนคนพิเศษ อยากเปนคนมีบุญ อยากมีอะไรตางๆ นานาความอยากตามเขาไป
ในการปฏิบัติหมดเลย  
 การรูความจริงเบ้ืองตนหมายความวา ถาทําความเขาใจในเหตุในผล ของพระพุทธเจาจนเรารูแลววา เราปฏิบัติไป
ทําไม เรากําลังปฏิบัติอะไร เราปฏิบัติอยางไร ปฏิบัติที่ไหน ปฏิบัติแลวไดอะไร ถาเราตอบตัวเองไมได มันไมทนหรอก แตถา
คุณตอบตัวเองได มันถึงจะทน ทนตอการที่จะอยูกับส่ิงที่เมื่อกอนรูสึกวา โงๆ ซื่อๆ  
 ส่ิงที่มีอยูในหมา ในแมว ในสัตวเดรัจฉาน ในเด็ก  มีอยู เพียงแตไมมีสติและปญญาไปรูมันเทานั้นแหละ วานี่แหละ คือ
เครื่องบงบอกวา ไมมีเรา มีแตอาการเหลานี้ ที่เอาไปเสกสรรปนแตงใหเปนความคิด แลวมาหลอกเราวามีโลกอยูจริงๆ มีเราอยู
จริงๆ มีญาติสนิทมิตรสหายใหยึดใหถือ เพราะมีส่ิงเหลานี้ ทุกขก็เกิด ทุกขเกิดขึ้นมาจากความไมรู จึงยึดถือ แลวความไมพึง
พอใจก็ปรากฏ  
Q1 :  ลองแลกเปลี่ยนกัน ทุกคนมาฟงแลวนําไปปฏิบัติ เกิดอะไรขึ้นบางไหม กาวหนาขึ้นบางไหม 



Q2:  เหมือนไดยินไดฟงอะไรซ้ําๆ เร่ือยๆ คิดวามันนาจะชวยให จิตมันอยูในที่ควรจะอยู  
 

Q3:  เห็นความแตกตางมากในครั้งที่แลว เพราะวากอนหนานี้มีอาการอยางที่บอก จะรูสึกวา ทําไมเราพอมาสังเกตมากขึ้น 
เราจะเห็นความไมดีของเราเยอะขึ้น เห็นความโกรธงายขึ้น เห็นความอิจฉางายขึ้น เห็นความรูสึกตางๆ ของตัวเอง แลวจะรูวา
ตัวเองไมดีเลย แลวก็จะรูสึกทุกขมาก เพราะวาพอทุกครั้งที่เรานั่งสมาธิ พอเราเห็นอารมณตรงน้ี มันก็จะมากวนอยูในสมาธิ 
แลวเราจะรูสึกวา เราอยาก คือเราจะไมปลอยวางกับความรูสึกนี้ พอเห็นปุปเราก็เลยอยากเปล่ียน จากจิตอิจฉาใหเปนจิตยินดี 
จากเคยโกรธใหมันหายโกรธ แตหายโกรธนั้นมันงายอยูแลว แตวาความอิจฉา ความรูสึกวาอยากจะดีไปกวานี้ อยากเปนคน
สมบูรณแบบอะไรกวานี้ ไอพวกนี้มันจะมี มีแลวมันทรมานมาก ตอนที่นั่งสมาธิ เพราะวาพอเห็นปุบ มันก็เกิดความอยาก ก็
อยากใหความอยากลดลง พอไมลดลงก็เกิดความอึดอัดเดือดรอน ยิ่งเห็น ก็ยิ่งรูสึก ยิ่งเห็นก็ยิ่งทรมาน  
 แลวก็พอมาคราวที่แลว เพ่ิงจะคล๊ิกตรงคําวา “จริงๆ แลว ก็คือ รูเทาที่รู คือรูก็รูไป มันอยากก็อยาก อิจฉาก็อิจฉา มันก็
คือเปน ก็คือเปนเรา เราก็ยังเปนอยางนี้” เพราะฉะนั้น หลังจากครั้งที่แลวที่ผานมา  คราวนี้รูสึกวาใชชีวิตเบาลง ไมตองน่ังสมาธิ
แลว คือสมัยกอนจะรูสึกวาจะตองนั่งสมาธิ แตตอนนี้ไมตองน่ังสมาธิ สมมุติวาตื่นนอนขึ้นมา อยากจะสังเกตอาการ พิจารณา
อะไร เราก็ไมตองน่ังสมาธิ เราปวดหองน้ําเราก็ไปเขา ขณะนั่งไปเราก็รูสึก มันจะรูสึก ไมมีพิธีรีตรอง ความเปนอิสระมากขึ้น  
 

Q4:  ก็ไมรูวากําลังหลงทางหรือเปลา พอเวลานั่งสมาธิ ปกติแวบไปโนนแวบไปน่ีมา แตเดี๋ยวนี้พอนั่ง แลวรูสึกวา ที่มันแวบ
ไมรูมันหายไปไหนแลว ก็เลยไมรูวาอยางไร เพราะพี่ยีบอกวา ถาเราไปขมมันเอาไว พอมันแวบไปปุบเรียกมันกลับมา ไอนี่ก็คือ
ไมใชใชไหม ก็คอืไมรูหายไปไหนแลวไอที่แวบๆ ไมรูวาหลงไปไหนแลว หลงทางหรือเปลา ทําไมมันหาย มันเงียบ มันไปไหน
แลวคะ มันผิดปกติหรือเปลา  
 

A: คือเราอยูในโลกของความคิด ที่มันปรุงใหรูสึกวามีเรา เมื่อวานนี้ มีเราครั้งกอน มีเราขณะนี้ มีเราขณะนั่งสมาธิ แตถา
จิตมันคุนเคยกับความรูสึกบอยเขาๆ บางครั้งมันยังไมไดใหคาเลยวา ขณะนี้กําลังนั่งสมาธิ หรือกําลังเดิน หรือกําลังนั่งเฉยๆ 
เพราะวาบางทีนั่งเฉยๆ สมาธิก็เกิด  
 สมาธิเปนธรรมชาติที่จิตรวมกับส่ิงใดสิ่งหนึ่งที่มันสบาย แมแตพระพุทธเจาทานนั่งเลนอะไรของทาน ขณะทานยังเด็ก
แลวจิตก็รวมเปนสมาธิ ถาเราจะพูดถึงวา จิตรวมๆ เปนสมาธิ ไมจํากัดนะวา คุณจะนั่ง จะนอน หรือเดิน ไมเกี่ยว เพราะจิตเปน
ธรรมชาติที่เกิดดับเปนขณะๆ  แตมีจิตกลุมหนึ่งซึ่งเกิดดับสืบเนื่องกัน แลวมีอารมณใดอารมณหนึ่งที่เปนที่สบายของจิต แลวจิต
ก็ไมฆาอารมรมณนั้น จนเราสังเกตไดวา ทําไมมันแชอยูอยางนี้นะ แลวมันสบายนะ แลวมันผอนคลายนะ แลวมีอาการทางกาย
ตางๆ นานา เชน มีแสงสวาง มีปติเอิบอาบ มีความวูบวาบวูบไหวเกิดขึ้นภายใน มีจิตใจที่ผองใสอะไรอยางนี้ แลวเราก็อยากได
อีก แลวเราก็คิดวาอยางนั้นก็ตองตั้งใจทําใหมันเกิด โดยการที่บอกวาตองนั่งนิ่งๆ แลวก็ทําใหมันเกิด แลวจะเกิดหรือไมเกิด มัน
แลวแตเหตุปจจัยของมัน ยิ่งอยากใหมันเกิดมันก็ไมเกิด พอไมอยากใหมันเกิด นั่งสวมอยู จิตก็เกิดสมาธิ นั่นหมายความวาจิต
ไดเหตุไดปจจัยไดอารมณที่เสพคุน  เขาก็เปนของเขาเองนะ  
 เพราะฉะนั้นมันบอกไมไดหรอกวา นั่งอยู ๑ ชั่วโมงแลวเปนสมาธิไดสักกี่ชวง บางครั้งก็ไมมีเลย วุนวายอยูกับความคิด 
วุนวายอยูกับนิวรณ  นิวรณก็คือส่ิงที่ตางๆ ที่มาปรากฏแลวคอยกลุมรุมใจใหจิตนั้นเที่ยววิ่งวุน ซึ่งพอเราเริ่มทําความเขาใจ ที่
พอเราเลิกนั่ง ก็เพราะเราเริ่มเขาใจวา ไมจําเปนตองนั่ง แตในขณะจิตที่มันเบิกบานผองใส สมมุติวาอาบน้ําอาบทาสบายๆ ไป
นั่งนอกชาน ลมพัดเย็นๆ จิตก็รวม แตพอวันรุงขึ้นตั้งทาตั้งทางจะอาบน้ําอาบทา แลวไปนั่ง แลวคนหาวาเมื่อไรมันจะเกิด มันก็
ไมเกิด แลวเราจะรูวาจิตเขาทํางานของเขาเองนะ แลวเราชอบเอาประสบการณเดิม ที่เกิดจากความคิด แลวมาถามหาสิ่งที่
กําลังปรากฏใหม สมมุติวาตอนที่นั่งเปนสมาธิ แลวไมมีเจตนานะ จิตมันรวมมันสงบ พอวันรุงขึ้นมานั่งใหม จิตก็คอยคิดถึง
อารมณเกาๆ อยูตลอดนะ โดยที่มันพลาดปฏิบัติไปแลว มันไมรูวาลมหายใจอยูที่ไหน มันมัวแตคิดวา ไอนี่ไมใช ไอนี่ไมใช  
 มันเหมือนกับเวลาคุณคนของในล้ินชัก ถาคุณตั้งเจตนาวาคุณจะคนหาอะไรสักอยาง ไมเห็นอะไรเลย คุณพยายามที่จะ
หาสิ่งเหลานั้น แลวจริงๆ แลวคุณมักจะคิดวามันจะตองอยูตรงนี้ ปรากฏวามันไมไดอยูตรงนั้น พอเราสบายๆ แลวไมไดคนหา 
มันไปอยูอีกที่ๆ ใกลๆ ทําไมกอนนั้นเราไมเห็น เพราะเราอยากเห็นส่ิงที่เราอยากเห็น เราไมไดเห็นมันตามที่มันเปน ถาเราไม
คนหาอะไรเราจะเจอมากมาย เราเปดล้ินชักดูเราจะเห็นส่ิงตางๆ มากมาย แตถาเราตั้งใจจะเห็นส่ิงใดสิ่งหนึ่งเราจะไมเห็นอะไร
เลย  



 เพราะฉะนั้นเขาบอกวา ถาเราเห็นแตตนไมเราจะไมเห็นปา แตถาเราเห็นปาเราจะเห็นตนไม ปามีทุกสิ่ง แตตนไมมีส่ิง
ใดสิ่งหนึ่ง ขณะท่ีคุณจดจอจดจองอยูที่ส่ิงใดสิ่งหนึ่ง ส่ิงอ่ืนจะเบลอหมดเลย คุณไมรูความจริง คณุจะรูเพียงแตส่ิงที่คุณอยากจะรู 
และความอยากนั่นแหละเปนอุปสรรคของการรู ความอยากนั้นเปนอุปสรรคทั้งวิปสสนาและทั้งสมถะ ความอยากจะสงบเปน
อุปสรรคตอความสงบ  
 เขาบอกวา สมถะเริ่มขึ้นเมื่อเจตนาหยุดลง วิปสสนาเริ่มขึ้นเมื่อความคิดหยุดลง มันจะเริ่มจากความอยากกอน นั่งไป
เถอะจนอยากหมดไปเมื่อไหร สมถะก็จะเกิดเอง เมื่อหยุดอยากใจมันมีความอยาก อยากนั่นแหละเปนอุปสรรคเพราะความ
อยากไมสามารถเกิดรวมกับสติหรือปญญาได จิตที่มีความอยากก็คือ “โลภมูลจิต” มันเห็นตนไมมันไมเห็นปา มันจึงไมสามารถ
ซึมซับความสุขหรือความจริงของปาได  
 เพราะฉะนั้นถาเราเลิกที่จะคนหาอะไร เราจะไดทั้งหมด ทั้งหมดหมายความวา ทั้งหมดนอกเหนือความคาดหวังที่เรา
จะได เพราะฉะนั้นการที่เราจะใหจิตเขาเรียนรูความจริง เราตองเอาปามาเสนอใหเขาดู ไมใชเอาตนไมที่เราชอบมาใหเขาดู ถา
เอาตนไมที่เขาชอบใหเขาดูเขาก็จะไมรูอยางอื่น แลวเขาก็จะไปหวั่นไหวกับอยางอื่น  
 เพราะฉะนั้นความกาวหนาของการเจริญวิปสสนาคือการยอมรับความจริง อะไรก็แลวแตเปนความจริงทั้งหมด อะไรก็
แลวแตสามารถเสนอใหจิตเขาอบรมสติอบรมปญญา  
 ที่จริงคําวา “อบรม” นาสนใจนะ “อบ” แปลวา ทําใหมันอุนขึ้น ทําใหมันรอนขึ้น ทําใหมันระอุ  “รม” คือ ทําใหมนัติด
แนน รมควัน รมกล่ิน รมอะไรตางๆ นานา อยางสมัยกอนก็เอาผารมควันเทียน รมใหมันติดแนนติดนาน 
 เพราะฉะนั้นขบวนการอบรม มันอยูในขบวนการใหมันแทรกเขาไปในเนื้อ ไมใชแคติด ใหมันอบรมอวลใหมันแทรกซึม 
เอาความจริงทุกอยางเสนอ โดยไมแยกความจริงเอาไว แลวเมื่อเขาอุนขึ้นมา เขาติดแลวแกเขาไมได เหมือนเอาผาที่เราอบดี
แลวเมื่อเอาไปอยูที่ไหนกลิ่นก็ตามไป แลวไปบังคับอยาใหมีกล่ิน ก็ไมได อยาใหมีสติ อยาใหมีปญญาไมได มนัเปนของมันเอง 
 อยางหลวงพอปราโมทยบอกวา ถึงที่สุดแลว “การรู” รูอะไรก็ไมรูก็ระยิบระยับไปหมด แลวก็เหน็ดเหนื่อยเหลือเกินวา 
เมื่อไหรมันจะหยุดรู เมื่อไหรมันจะหยุดรู หามไมได ในขณะที่สติมีกําลังขึ้นมาระลึกรู และมีปญญาแกรอบมากขึ้นๆ โดยที่กําลัง
สมถะและกําลังสมาธิตามไมทัน มันจะเกิดอาการที่นอนไมหลับ ๓ วัน ๔ วัน นอนไมหลับ จิตมันตื่นรูตลอดเวลา เขารูอะไร เขา
ไมรูอะไร เขารูแตจิตที่มันวิบวับๆ ระยิบระยับๆ เต็มไปหมด แลวจิตกเ็กิดการเหน็ดเหนื่อยเพราะอินทรียมันไมสมดุล 
 มันก็เกิดจากทิฏฐิที่แรงกวาเพ่ือน หมายความวาในขณะที่ปฏิบัตินั้น มันเอาแตรูปนาม ไมยอมเอาหลงเลย หลงมีอยู 
หลงก็เปนสภาพธรรม แตตอนน้ันจองอยูกับรู มันจึงรูละเอียดรูระยิบระยับ รูอะไรไปหมดเลย มันหนักหนาสาหัส แตหลงไมรู 
หลงนี่จะเปนตัวผอนคลาย  
 ขณะที่เรากําลังเจริญสติอยูนั้น โดยธรรมชาติมีหลง เพราะวาหลงกต็องเกิดขึ้นเนื่องจากอวิชชาก็ตองทํางาน สติปญญา
ก็ตองทํางานก็อยูตรงขามกัน แตตอนนั้นจงใจจะไปรูรูป-นามแตเพียงอยางเดียว โดยที่ไมสนใจหลงเลย พอมาสนใจหลง อาการ
เพงจองก็หลุด อยางหลวงพอปราโมทยทานมักจะให พวกที่ติดเพงไปดูหนัง ดูละครใหหลง หลงเพ่ือใหความอยากดี อยาก
ปฏิบัติใหมันหายไปบาง ไมง้ันมันก็จะเพงอยูๆ แลวสติปญญาตัวจริงไมไดเกิดหรอก มันเอาสัญญามาดู ขณะที่โลภมูลจิต
อยากจะดูรูป-นามมันเอาสัญญาเกามาดู เหมือนคุณดูทีวีวงจรปดที่เขาฉายดูตึกซ้ําๆ เอาเทปมาดูได มันก็ดูเทป ตอนนั้นที่กําลัง
คิดวาดู รูป-นาม ดูเทปของรูป-นามอยู มันจึงไมเห็นความจริง  
 เพราะฉะนั้นเสนทางนี้มันจะมี เขาเรียกวาปปญจะธรรม คอยแทรกอะไรตางๆ ในขั้นตอนการปฏิบัติ นี่เรายังไมไดพูด
ถึงอุบายเฉพาะตนเลยนะ แตเราพูดถึงภาพรวมหลักๆ ภาพรวมหลักๆ เหมือนในตอนนี้ คือวา เดินจงกรม เคล่ือนไหว เพ่ือบมรู 
บมรูแลวดูใจ เห็นคิด เห็นคิดแลวก็วาง “วาง” หมายความวา ไมวาเห็นคิดตอนนั้นเทากันหมด แตแรกๆ ไมใชหรอก จิตยัง
ตื่นเตน ตื่นเตนกับรู รูนิดเดียวพากยไดตั้งเยอะ ไมใชใครพากยนะ เราขางในคอยพากยเอง เห็นมั๊ยๆ มันคอยพากยอยู
ตลอดเวลา 
 เพราะฉะนั้นเราจึงรับรูวา จิตที่ยังอบรมมาไมดี มันขี้ตื่นเตน พอมันเห็นส่ิงใดส่ิงหนึ่งมันก็อยากดูอีก ตองฝกจนใหมันรู
แบบรวมๆ รูแบบหลวมๆ ผานๆ รูแบบไมเลือก ขางนอกก็รู ขางในก็รู   

 



ชวงที่ 4 ถอดเทปโดย คุณสายชล 
นําภาวนา 

...แตใหเห็นทั้งหมด  เห็นทั้งหมด หมายความวา อยาโฟกัส (focus) อะไรสักอยางหนึ่ง  อยาคนหาอะไรในเห็น แลว
เห็นจะจบจริง ๆ เปนขณะนี้ไมซ้ําเลย  ไดยินก็เหมือนกัน  มันจบเพราะวา ไมมีความคิดแทรกเขามาวา เราเคยไดยินมาแลว 
หรืออยากจะไดยินอยางอื่น ปลอยใหมีเห็น มีไดยิน ทุกอยางเทาเทียมกันหมด อยาคนหาอะไรในเห็น อยาคนหาอะไรในไดยิน 
เพราะไดยินก็คือไดยิน เห็นก็คือเห็น รูสึกก็คือรูสึก ไมมีบริเวณไหนดีกวาบริเวณไหน รูมันกวาง ๆ รูมันทั่ว ๆ   

งานของเขา เขาจะไปรูส่ิงใดสิ่งหนึ่ง เราหามเขาไมได เขาจะคิด เขาจะรูคิด เขาจะรูสึก เดี๋ยวมาที่ลมหายใจ เดี๋ยวไปที่
ตา เดี๋ยวไปที่หู เขาก็เปนของเขาเอง อยาไปวุนวายกับเขา ปลอยใหเขาทํางาน เรากําลังศึกษาการทํางานของ ธรรมชาติ
อันหนึ่งที่เราเคยยึดถือวาเปนเราอยู ปลอยใหเขาทํางานโดยไมเขาไปแทรกแซงไมเขาไปวุนวาย ยอมรับทุกอยางที่เปนเขา ไม
เกี่ยวอะไรกับเรา จะดีก็ได จะไมดีก็ได ทุกอยางเปนครูสอนธรรมะเราเทาเทียมกันหมด  ความเจ็บก็ไมไดดีไปกวาความสุข หรือ
เลวไปกวาความสุข เปนเพียงธรรมชาติที่มาใหจิตรู ถาใจไมใหคา มันก็เปนอยูของมันเอง  

เราเรียนรูความจริง ไมใชเพ่ือรูความจริง แตใหกลายเปนความจริง เมื่อกลายเปนความจริงแลว ความรูก็ไมมคีา 
ปญญาก็เปนแคความจริงที่กําลังทํางาน แลวมาปรากฏใหจิตรูเทานั้นเอง บมรูใหมันมีกําลัง ใหมันอบอวล ใหมันติดแนน อยา
คนหาอะไรในรู รูอะไรก็ไมรู ผานมาแลวก็ผานไป อดทนอยูกบัการรูแบบนี้ ใหมากที่สุดในชีวิตประจําวัน ถามันเบ่ือก็มารูเบ่ือ 
มันสงสัยก็มารูสงสัย มันหงุดหงิดก็มารูหงุดหงิด  ทุกอยางเปนเพียงส่ิงที่ถูกรู  ธรรมชาติรูจะตั้งมั่นขึ้น  ที่เรียกวา  สัมมาสมาธิ   
เพราะมันไมเขาไปแทรกแซง   ไมเขาไปดัดแปลง   มันยอมรับทุกสิ่งทุกอยางอยางศิโรราบ แลวเมื่อนั้น มันก็จะกลายเปนความ
จริง  แมชั่วขณะที่กาํลังรูอยู ก็ยังดีกวาเมื่อกอนที่มีแตเราลวน ๆ  เริ่มมีธรรมะเขามาแทรกในชีวิตของเรา  มันเปนเพียงอาการที่
เรียกวา ธรรมะ ผานมาแลวก็ผานไป เปนส่ิงที่มีอยูจริง ไมมีคาอะไรที่ควรที่จะมาคิดถึงหรือวิพากษวิจารณเลย ใหจิตมันเสพคุน
แบบนี้บอย ๆ  แลวจิตเขาก็จะเปล่ียนของเขาเอง  
จบการนําภาวนา 
 

ถาม:  จริง ๆ ก็เปนคนที่นั่งสมาธิไมคอยไดคะ พอนั่ง พอต้ังใจนั่ง ตั้งใจทําสมาธิ ก็เหมือนที่ครูบอกคะ คือมันก็จะแบบวา ยิ่ง
ตั้งใจมันก็ยิ่งจะหลุดไปไหนไมรู  คิดเยอะกวาเดิมนะคะ ทุกวันนี้ก็ยังนั่งไมได แตวา พยายามที่จะเอามาใชในชีวิตประจําวัน
มากกวา ก็คือนําสิ่งที่ไดจากหลักธรรมพวกนี้มาปรับใช เพ่ือท่ีจะทําใหตวัเองทุกขนอยลง ในขณะเดียวกันก็พบวา ชวงหลัง ๆ มี
ความรูสึกเหมือนกับปลีกตัวเองออกจากสังคมมากขึ้น  ไมรูเปนเพราะวาอะไร เปนเพราะวาไมอยากเจอความวุนวาย หรือไม
อยากรับปญหาอะไรหรือเปลาก็ไมทราบนะคะ แตวาอานชีทที่แจกครั้งที่แลว สะดุดกับคําวา “เพราะวิเวกจึงไมคลุกคลี และมี
เวลาเหลือเฟอ”  มันเหมือนกันรึเปลาคะกับความรูสึกที่เปนอยูนี้ 
 

ตอบ:  เวลาจิตเขาไปรูอะไรนะ เขาก็จะไปติดส่ิงนั้น แลวไปใหคากับส่ิงนั้น  เวลาเรามาปฏิบัติโยคะ เราจะคนพบ วา มีความ
สบายชนิดหนึ่งซึ่งดีกวาความสบายที่เกิดจากการไปเที่ยว ไปหาของกิน หรือไปดูหนังฟงเพลง  มีความสุขความสบายชนิดหนึ่ง 
เขาเรียกวา สุขอาศัยวิเวก สุขโดยตัวของมันเอง สุขโดยที่ไมตองหาสิ่งลอมาคอยกระตุนเรา และเมื่อจิตไปรูสภาพอยางนี้มันก็จะ
ติด พอติดมันก็อยากจะไดอีก เมื่อมันอยากไดอีกมันจะคอย ๆ ศึกษาดวยตัวมันเองวา อะไรหนอเปนเหตุที่จะทําใหส่ิงเหลานี้
ปรากฏขึ้น มันกร็ูวา ถาอยูในโลกมากๆ  พูดมากๆ  คุยมากๆ  เท่ียวมากๆ  มันจะฟุงซาน เพราะวามันเปนพลังงานที่ตกคางอยู
ภายในจิต   จิตเมื่อวุนวายอยูกับอะไรมันจะมีพลังงานตกคาง ถาเราสังเกต   

ถาเราเปนคนชางสังเกตนะ  เราเดินผานหนาใครสักคนหนึ่ง หลังจากลับตาไปแลวเนี่ย สักพักจะมีหนาคนนั้นปรากฏ 
มันเปนกฎเกณฑของธรรมชาติวา จิตมันบันทึก เมื่อบันทึกแลวมันเปนสัญญาที่ใกลที่สุด มันจะเรียกมาดูในชวงเวลาสั้น ๆ แลว
จางหายไป แตถาเราหมกมุนอยูกับความคิดมันจะไมเห็นปรากฏการณนี้  

เราสังเกตสิ่งเหลานี้ในชีวิตประจําวัน ก็จะเห็นวา  ถาเราใชเวลากับคนมากๆ  ใชเวลากับเรื่องคิด ทิฏฐิมาก ๆ  ส่ิง
เหลานั้น จะมาวนเวียน คลอเคลียอยูกับใจ ทั้งส่ิงที่ดีและส่ิงที่ไมดี  ยกตัวอยาง เวลาเราทํางานอะไรสักอยางหน่ึงแลวเราหมกมุน
อยูกับมันมากๆ มันจะตามเราเขาไปที่บานดวย อยูกับลูกก็มีแตเรื่องราว มีแตงานผุดขึ้นมาเปนระยะๆ  เวลาจะนอนหลับ มันก็
ผุดขึ้นมา ไมใหเรานอนหลับ ใหเราหมกมุนอยูกับความคิดนั้น  เราจะเห็นพลังงานตกคางที่เกิดจากสิ่งที่เราเขาไปมีชีวิตที่สัมผัส
สัมพันธกับมัน เพราะฉะนั้น คนที่จะเจริญสมถะ ”วิเวกและสันโดษ” เปนส่ิงที่จําเปนมาก  



เราเรียกองคอุบายวิธีในการที่พวกฤาษี ดาบส พวกอะไรตาง ๆ เขาเจริญฌาน เจริญสมาบัติ  ส่ิงที่สําคัญที่สุดของเขาก็
คือ เขาตองดีไซนชีวิตใหม  เพราะฉะนั้น ปตัญชลีจึงดีไซนชีวิตที่อบอวลดวยสมถะผานสิ่งที่เรียกวา มรรคทั้งแปด คือ ยมะ นิย
มะ หลอเล้ียงกุศลทางกาย วาจา และพฤติกรรมที่เปนกุศลนั้น ใหมีอยูในชีวิตประจําวันเพ่ือใหกุศลอบอวลอยูในใจ  เมื่อกุศล
อบอวลอยูในใจแลว จึงเอามันมาดูบอย ๆ เรียกวา ธารณะ  การจดจออยูกับมัน   ถามวา ถาไมมีเครื่องจดจอมันจะเอามาจาก
ไหน  การที่เราประพฤติยมะ นิยมะนี้ เพ่ือใหจิตมันผองใส จิตมันเปนกุศล เมื่อจิตมันผองใสแบบนั้นบอยๆ เนืองๆ มันจะเปน
พลังงานมาตกคางเพ่ือใหจิตเอามาเสพคุนบอยๆ 

อาสนะ การรูวาอิรยิาบถแบบไหนสมดุล การทํารางกายตางๆ นาๆ ใหมันสละสลวย ใหมันผอนคลาย ใหมันสบาย 
เปนที่ตั้งของความสุข 

การบริหารลมหายใจเขาออก จนมันผอนคลายสบาย  มีรอยตอของลมหายใจ  ที่เรียกวา ปราณายามะ     เควาลา 
กุมภกะ นั้นแหละคือรอยตอของลมหายใจที่ปรากฏเดนชัดขึ้นมากกวาหายใจเขาหรือหายใจออก ชวงหยุดหายใจจะมีมาก  ชวง
หยุดหายใจจิตจะไมโดนกระตุนเราดวยความอยาก 

การควบคุมอินทรีย  ปรัตยาหาระ คืออยาปลอยใหตา หู จมกู ล้ิน กาย ออกไปทองเที่ยวแลวดึงหาอารมณที่เปนอกุศล
เขามา เพราะฉะนั้น พวกฤาษีชีไพรจึงตองปลีกตัวเองออกไปจากสังคม เพราะวาปรัตยาหาระก็คือการปดกั้นเพ่ือไมใหไปเสพ
อารมณดานนั้น 

ธารณะ การจดจอกับส่ิงที่อบอวลอยูในใจที่เปนกุศล.  ฌาน ก็คือการเขาไปหลอหลอมรวมกับส่ิงที่กําลังถูกรู. แลวก็ 
สมาธิ  จริง ๆ สามขั้นนี้มันเปนส่ิงเดียวกัน แตมันเปนขั้นตน ขั้นกลาง และขั้นปลาย ธารณะ ฌาน สมาธิ   เพราะฉะนั้น อุบาย
วิธีของปตัญชลีก็คือวา คุณตองดีไซนชีวิตของคุณขึ้นมา ใหมันหลอหลอมดวยมรรคทั้งแปดนี้ แลวสมาธิจะเกิดเอง ใหจิตพรอม
ตอสมาธิ My Fit Form Meditation นะ 

หลักการแบบนี้ในพุทธศาสนาก็มี บอกวา ชีวิตที่ออกแบบดีแลวเพ่ือใหสมาธิที่เปนขั้นฌานเกิดนะ ไมใชเร่ืองวิปสสนา
นะ เขาเรียกวา สัปปายะ ๗.    

1. อาวาสสัปปายะ  บานชองที่คุณอยูนั่นแหละ มันสบายไหม มันรอนเกินไปไหม หนาวเกินไปไหม มันหนวกหูเกินไป
ไหม มันอึดอัด มันมีฝุน มีเสียง มีอะไรตางๆ มากเกินไปไหม ถาอาวาสไมสัปปายะ คุณเจริญสมาธิไมได 

2. โคจรสัปปายะ (ออกเสียงวา โค-จะ-ะระ) หมายความวา ที่ที่คุณทองเที่ยวไปในการทํามาหากนิของคุณนั่นแหละ  ถา
คุณยังคงตองทํามาหากิน   สถานที่ทํางานของคุณเปนสัปปายะไหม  หนวกหู จอกแจก จอแจ  เอารัดเอาเปรียบ  
แกงแยงชิงดีชิงเดน กระตุนโทสะมากเกินไปไหม  ถาเปน คุณก็ตองเปล่ียนงาน เพราะวา โคจรมันไมสัปปายะ  (ออก
เสียงวา โค-จอน)  

3. อิริยาบถ ส่ิงที่ประกอบเปนรางกายของคนที่เรียกวา ยืน เดิน นั่ง นอน มันแข็งแรง มันยืดหยุน มันอดทนพอไหม ถา
ไมพอ ตองดูแลมัน เรียกวา อิริยาบถสัปปายะ  ถาคุณปวดหลัง คุณจะเอาสมาธิหรือความสงบมาจากไหน เพราะวา
ความเจ็บปวดมันจะเราอกุศล โดยเฉพาะโทสะ  ปวดเขา ปวดขา ปวดอะไรตางๆ  เพราะฉะนั้นการทําอาสนะนี้ ก็คือ
เพ่ือทําใหคุณนั่งไดนานๆ เปนชัยชนะในการนั่ง เพราะการนั่งเปนทาที่ใชแรงนอยที่สุด นอนเลยมันก็ทําใหหลงลมืสติ
ไดงาย นั่งอยูนี้จะทําใหเราใชพลังงานนอยที่สุด  อาสนะไมไดฝกนั่ง แตมันฝกทาที่จะใหนั่งไดนาน ไดสบาย จาก
อิริยาบถสัปปายะแลว ก็มาดูวา 

4. อาหารเปนสัปปายะ You are what you eat  ถาคุณกินอาหารที่เรียกวา ราชะสิต ทามะสิต อาหารที่มันกระตุนเรามาก
เกินไป อาหารที่มันทําใหเราหนักเหนื่อย ทําใหเรามัวเมา อาหารแบบนี้ไมเหมาะกับสิทธิ อาหารที่สัปปายะ คือ อาหาร
ที่สด อาหารที่เปนสัตตวิก อาหารที่อายุส้ัน อยางที่เราเรียนรูกันวา อาหารเปนสัปปายะ 

5. อุตุ  อุตุภายนอก ไดแก อากาศ เสียง ฝุน ตางๆ อุตุภายในไดแก อุณหภูมิภายในรางกายของคุณ บางครั้งถาภายใน
คุณไมสมบูรณ รอนเกินไป เย็นเกินไป โรคก็กลุมรุม เมื่อโรคมากลุมรุมแลว การที่จะมีความสงบก็เปนไปไมได ดังนั้น
การบริหารสมดุลที่เรียกวาสมดุลรอนเย็น หรือ หยินหยาง ก็เรียกวา การบริหารอุตุภายใน จากอุตุแลวจะมีอะไร 

6. บุคคล  ปุคคลสัปปายะ ถาคุณอยูใกลคนที่ฟุงซาน พูดทุกอยางที่คิด ไมระวังปาก ไมระวังคํา คุณจะหงุดหงิด แลวคุณ
จะรูสึกวา มนักวนโทสะ เพราะฉะนั้นคุณก็จะรูวาบุคคลไมสัปปายะ คุณก็ตองดีไซนวงจรชีวิตวา คุณจะตองเจอะเจอ
ใคร เขาใกลใคร แลวบุคคลนั้นเปนสัปปายะ 



7. เร่ืองที่พูด เร่ืองที่คุย  วันๆ คิดเรื่องอะไร วันๆ พูดเรื่องอะไร เร่ืองที่คิด ที่คุย ที่พูดนี้เปนสัปปายะไหม ถาไมเปนสัปปา
ยะ พลังงานตกคางจะมีมาก  
เพราะฉะนั้น ดูสิวา เราทําเหตุของอสัปปายะในชีวิตประจําวัน แลวเรามาพยายามนั่งเพงเพ่ือใหสมาธิเกิด มันขัดแยง

กันนะ   บานก็ไมสัปปายะ  ท่ีทํางานก็ไมสัปปายะ  อุตุก็ไมสัปปายะ  บุคคลก็ไมสัปปายะ อิริยาบถไมสัปปายะ  เรื่องที่คิดที่คุยก็
ไมสัปปายะ แลวจะเอาความสบายมาเปนเหตุใกลของสมาธิจากไหนละ   

พระพุทธองคที่ทานพูดถึงเรื่องสมถะ ไมไดเพ่ือท่ีใหเราไปคนหา มันยาก มันรักษายาก เพราะวาการที่เราจะไปวุนวาย
จัดการกับส่ิงแวดลอมภายนอกมันทําไมไดตลอดหรอก สักวันหนึ่งคุณก็ตองเจ็บตองปวย ส่ิงที่เปนความสงบมันเส่ือม  มันเสื่อม
ได มันไมใชสาระอะไรตางๆ นาๆ  ทานถึงบอกวา หนทางที่เราจะพนทุกข มันไมใชการขมทุกขไวดวยความสุขหรือความสงบ 
แตเมื่อคุณอยูกับโลกไดโดยไมเปอนโลก โดยการเรียนรูโลกตามที่มันเปนไมใชตามที่เรายึดถือแลว คุณจะไดความสงบมาเอง 
สงบแบบที่ไมใชหินทับหญา สงบแบบที่ไมตองอาศัยอารมณ ไมตองอาศัยสัปปายะ แตสงบแบบจิตที่มันมีปญญาเรียนรูเขา
ใจความจริงจนมันไมหว่ันไหวตอความจริงประเภทตางๆ ที่เราเคยใหคา เมื่อใจมันไมใหคาแลว มันตั้งมั่นของมันเอง มันสงบ
ของมันเอง แลวความสงบแบบนี้มันไมกลับกลาย หมายความวา ถาจิตมันอิ่ม มันพอ มันตัดสินความรูแลว มันจะไมกลับมาอีก   

มันเหมือนกับดักแด ที่อาศัยฟกตัวอยูในเปลือกของมัน รอวันเวลาใหเปนผีเส้ือ   ดักแดก็ไมใชผเีส้ือ  การทํางานของ
ดักแดภายใน กับการทํางานของผีเส้ือก็ไมเกี่ยวกัน   เพียงแตมันรอระยะเวลาบมเพาะความรูของมัน    จนมันอิ่ม มันพอ มันก็
กลาย (Mutation) เปนอีกอยางหนึ่งเลย เพราะฉะนั้น การเปนพระอริยะบุคคลในทางศาสนานี้ มันก็เหมือนกับการเปลี่ยนจาก
ดักแดมาเปนผีเส้ือ ซึ่งมีธรรมชาติคนละอยางกันโดยสิ้นเชิง แลวก็ไมกลับกลายอีก  ผีเส้ือก็ไมสามารถกลับกลายเปนดักแดได
อีก  แตถาเราไมรูความจริง เราใชความเปนดักแดของเรา เราคิดวาตองทําความเปนดักแดใหดีที่สุด เราถึงจะไดความเปนผีเส้ือ
ออกมา เชน เราจะตองหมกมุน เราจะตองอยูกับตัวเองโดยไมกระทบอารมณเลย เราจะตองเจริญสมถะใหมันตอเนื่อง  เรา
จะตองทิ้งโลก แลวเราคิดวาเมื่อเราทําถึงที่สุดแลว ปญญาจะเกิด ซึ่งพระพุทธองคทานตรัสวา นี่ไมใชทาง เพราะเมื่อเรารูอะไร 
เราก็จะตดิในสิ่งนั้น   

ตอนนี้เร่ืองโลกๆ รูป รส กล่ิน เสียง เรารับรูมันมามาก แลวในขณะเดียวกันธรรมชาติของรูป รส กล่ิน เสียง นี้มันจะ
แพงขึ้นเรื่อยๆ เนื่องจากรสนิยมของเราสูงขึ้น รูป รส กล่ิน เสียงพ้ืนๆ นี้มันไมสามารถที่จะกระตุนใหโลภะคุณพอใจได 
เพราะฉะนั้น เมื่อมันเรียกรองส่ิงที่สูงขึ้น จนเราไมมีปญญาใหมนั เราจึงมาสนใจความสุขที่ไมตองซ้ือหา  ความสุขจากความสงบ 
แลวเราก็ติดความสงบ จิตมันรูอะไรเขามันก็ติดอยางนั้นแหละ มันก็ใหคา 

ความสงบพื้นๆ ขั้นปฐมฌาน ตอไปก็ไมพอ ก็ตองทุตติยฌาน ตติยฌาน จตุถฌาน รูปฌานไมพอแลว ตองอรูปฌาน 
ไปจนถึงจิตที่สูงสุด จิตไปไหนตอไมไดแลว คือ จิตมันติดภาวะซึ่งเหมือนมีชีวิตก็ไมใช ไมมีชีวติก็ไมใช มันมีอนิทรียออนลง
มากๆ ซึ่งตรงนั้นเปนภาวะที่เจริญปญญาไมได เพราะมันไมสามารถที่จะรูความจริงในภาวะนั้นได  เปนไดอยางเดียวคือ ไปอยู
ในธรรมชาติหนึ่งที่ความทุกขตามเขาไปไมถึง แตพอออกมาก็จะยิ่งกวาเกา เพราะฉะนั้นในพระสูตรจึงบอกวา พรหมทุก
ประเภทเลยเมื่อตายแลวตกนรก เพราะวาในขณะที่ขมเอาไว พอจุติจิตเกิดขึ้นมันระเบิดออก ก็ตองมาตกต่ําอีก ตกต่ําเพ่ือที่จะ
มาเจริญกุศลทีละขั้น ๆ เสร็จแลวก็ตกต่ําอีก แตทานบอกวา มีหนทางเลิกเลนเกมนี้ได ก็คือวา รูความจริงของมัน เมื่อรูความ
จริงของมันแลว จิตมันสลัดตัวออกจากธรรมชาติ กลายเปนตัวธรรมชาติแลวมันไมปรุงแตงอีกตอไป  

เพราะฉะนั้น ธรรมชาติเสนทางนี้ พระองคทานคนหามาดวยความยากลําบาก ใชเวลาเปนกัปกัปเพ่ือบมบารมีของ
ความเปนโพธิสัตว เพ่ือจะรูขณะจิตเดียวแลวก็มาสอนเราโดยวิธีการงาย ๆ นี้   

ถาเรายังติดสมถะอยู ถาเรายังเห็นคาของสมถะอยู เราจะรูวามันรักษายากมาก เขาบอกวา คือปกติสมถะโดยเฉพาะที่
จะเจริญฌานได แรกๆ เขาจะตองประคองอารมณไวกอน เชน สมมติวาถาเราเจริญกสิณ เอาส่ิงใดสิ่งหนึ่งมาใหจิตรู ตองใหมัน
ติดตากอน   เพงส่ิงใดสิ่งหนึ่งไวใหมันติดตา พอติดตาแลว มันทิ้งส่ิงนี้ แลวไปเขาแสวงหาสัปปายะ เชน สมมติเราเพงอยูขาง
นอกนี้ เพงดิน น้ํา ลม ไฟ เพงสี เพงอะไรตางๆ หรือเพงลมหายใจก็แลวแต  แลวเราก็ตองประคองความจํานั้นเขาไปอยูในที่
ที่สัปปายะ แลวเมื่อมันลืมก็ตองออกมาเพงใหม วนเวียนอยูอยางนี้ จนมันติดตาแลว พอติดตาแลวมันจะมาติดใจมาเพงตอ คือ
ใหมันติดใจ ติดใจตรงที่วาใหจิตมันสรางขึ้นมา เพราะฉะนั้น นิมิตทั้งหมดจะเกิดในสมถะ นิมิตไมเกิดในวิปสสนา  

นิมิต ก็คือส่ิงที่จิตสรางขึ้นมาตามประสบการณของตนเอง หรือตามการใหคาของตนเอง เพราะฉะนั้นการเห็น
พระพุทธรูป เห็นสวรรค เห็นส่ิงตางๆ สวยงาม และชัดเกินกวาความเปนจริง มีสี มีเสียง มีอะไรตางๆ นาๆ ชัด,  เขาเห็นจริงๆ 



แตส่ิงที่ถูกเขาเห็นนะไมมีอยูจริง  มันเปนธรรมชาติของความประณีตของจิตที่ละเอียดแลวสรางภาพนั้นขึ้นมา เหมือน
คอมพิวเตอรที่ละเอียดๆ มันสามารถสรางภาพสามมิติ ที่เรียก ฮอโลแกรม (Hologram) ที่มันฉายอยูในอากาศนี่ แลวเราเชื่อวา
มันมีอยูจริงๆ เพราะเราเห็นมันจริงๆ นี่ แตพอเราเขาไปจับ มันไมมี เพราะฉะนั้น เราจึงรูวา ธรรมชาติแบบนี้ มันยากที่จะตอง
ประคองรักษา ยากที่จะหลอเล้ียงมัน 

ทานบอกวา มีอีกหนทางหนึ่ง ซึ่งถาเราไดตรงนี้แลว เราจะไดตรงนั้นมาดวย แลวไมเส่ือมดวย สัมมาสมาธินี้ สําหรับผู
ที่เจริญสติ เจริญปญญา มันเปนอุปกรณแถมมา อุปกรณแถมกับปญญามา  ถาคุณไดปญญาแลว สติสมาธิมันมาดวยกัน แลว
มันเปนสมาธิเพียงพอ เอาไวทํางานได  มันไมใชสมาธิเกนิเลยที่ไปสรางนิมิตมาไวลอหลอกใหจิตมันติดสบาย 

ผมคิดวา เวลาที่เหลือของเราไมมีมากพอหรอกที่มาเลนสนุก กับการที่คนหาความประณีตวิจิตรมาเสพคุนใหมันติด
ของอีก เพราะฉะนั้น ความสงบไมใชสาระนะ  

 

ถาม:  อยากใหอธิบายเรื่องของกรรม ผลกรรม วิบาก 
ตอบ:  คือเราเขาใจวา มีตัวเราจริงๆ ที่ตายนะ  ที่จริงขณะนี้ มีแตจิตที่เกิดดับ จิตมีอยู ๒ ประเภท ประเภทหนึ่งเปนตัวสราง
กรรม อีกประเภทหนึ่งเปนตัวรับผลของกรรม ที่เรียกวา วิบาก  เพราะฉะนั้นการเห็น การไดยิน การไดกล่ิน การรูรส การ
กระทบสัมผัสนั้นเปนวิบาก  แตการคิดนึก แลวมีเจตนาทํา นี่เปนกรรม  เพราะฉะนั้น กิเลส กรรม วิบาก เปนอุปกรณใน
สังสารวัฏ  เพราะมีกิเลสจึงมีการทํากรรม เพราะมีการทํากรรมจึงมีวิบาก ตอนนี้แหละ ไมตองรอตาย ตอนน้ี ที่เห็น ไดยิน ได
กล่ิน รูรส  มันเปนวิบากทั้งส้ิน เพียงแตเรามักไปพูดถึงวิบากที่มันรุนแรง ที่มันมีการเจ็บปวย ที่มันหนัก ๆ  

การกระทําทุกอยางนี้ เขาบอกอยางนี้วา จิตนี้ วิถีจิตที่เรียกวา ชวน (ออกเสียงวา ชะ-วะ-นะ) วิถีจิตนี้ในหนึ่งวิถีที่สราง
กรรมขึ้นมา มันก็ตองอาศัยวิถีมากมายถึงจะประกอบกรรมใดกรรมหนึ่งขึ้นมา  แตในวิถีจิตที่กําลังทํากรรมที่เปนกุศลอกุศลนี้ใน
หนึ่งวิถีจิตนี้จะมีอยูเจ็ดขณะ ในเจ็ดขณะนี้ ขณะแรกมันจะใหผลในชาตินี้ มันก็ใหผลได ๕ ทาง คือทางตา หู จมูก ล้ิน กาย.   
ขณะจิตที่เจ็ด มันจะใหผลตอเมื่อตายแลวในชาติหนา ถาพนชาติหนาจะเปนอโหสิกรรม เพราะฉะนั้นถาใหชาติหนามันจะให
ผลไดเปน (๑) ใหปฏิสนธิวิญญาณไดดวย เปนกรรมนําเกิดดวย หรือไปใหผลทางตา หู จมูก ล้ิน กายในชาติหนา นี่คือวาระจิตที่
เจ็ด หนึ่งใหผลในชาตินี้ เจ็ดใหผลในชาติหนา  สองถึงหกใหผลในสังสารวัฏ ที่คุณเรียกวาเศษกรรมนั่นแหละ 

เพราะฉะนั้น เราไมไดทํากรรมขณะจิตเดียว แตละขณะก็ใหวิบาก เพราะฉะนั้น ถาคุณสังเกตนะ เวลาคุณปวดฟน คุณ
ไมไดปวดขณะเดียว มันปวดมากปวดนอยๆ  ขึ้นอยูกับวิบากที่เกิดจากกรรมอันไหนมันรุนแรงกวากัน เจตนาในกรรมไหนละ 
คุณคิดจะฆาคนสักคนหนึ่ง ในขณะที่เจตนาฆามีความรุนแรงตางกัน เพราะการประกอบการฆามันมาจากวิถีจิตมากมาย  ความ
เกลียดชังก็ไมเทากัน ความโกรธก็ไมเทากัน  เพราะฉะนั้นแตละขณะใหผล เพราะฉะนั้น การที่ใหผลซ้ําๆ ซากๆ ในสังสารวัฏนี้
จึงมีมากมายมหาศาล 

พระพุทธเจาทานบอกวา ถาทุกคนที่เกิดมาแลวสังสารวัฏไมลบความจําออก คณุจะไมยอมทําอะไร ไมยอมกนิอะไรถา
ไมไดทําบุญกอน กอนกินคุณจะตองเอาสวนที่ดีที่สุดมาทําบุญ เพราะคุณเห็นผลของมัน คุณจะรูวากรรมใดกรรมหนึ่งพาคุณมา
เกิด  แตเพราะสังสารวัฏมันปดบังตัวเองมันจึงทําใหลืมแลวก็กอกรรมใหมไปเรื่อยๆ ๆ  เพราะฉะนั้นการที่บอกวา คุณเลิกตบยุง 
มันเปนเพราะวาศีลนี้ ไดรับการบมเพาะจากการไดยินไดฟง แลวก็เร่ิมเห็นภัยในวัฏฏะ เร่ิมกลัว เขาเรียกวา กัมมัสกตาปญญา 
คือปญญาที่เขาใจวากรรมที่ผานมามีจริง 

สังสารวัฏมันนากลัวตรงนี้แหละ นากลัวตรงท่ีมันปดบังได.... 
นั่นแหละคือวิบากในชีวิตประจําวันที่เราตองไดรับจากการเบียดเบียน ผมนี่มีวิบากเรื่องยุงเยอะเลย เพราะวาถา

ออกไปนั่งดวยกันนะ ผมจะโดนกัดคนแรก.....หมายความวา เราคงเคยกอกรรมทําเข็ญเรื่องพวกนี้ไว มันถึงมาเกิดกับเรา ซึ่งเรา
อโหสิกรรมไดโดยการที่ไมตอกรรมนะ 

 



ชวงที่ 5 ถอดเทปโดยคุณสายชล 
ผมชอบคําวา “น้ําหนึ่งใจเดียว” มีคนเคยพูดถึงบอย ๆ เร่ืองน้ําหนึ่งใจเดียวนี้ เราตื่นเตนไปกับเปลือกของน้ํา แลวก็คิด

วามันเปนของหลายสิ่ง ในขณะท่ีมันเปนน้ําใสๆ ที่อยูในขวดของเรา หรือท่ีมันเปนน้ําสีตางๆ  หรือในขณะที่มันเดือดพลาน 
ขณะที่มันกลายเปนไอ กลายเปนเมฆแลวตกลงมาเปนฝน เปนลําธาร เปนแมน้ํา เปนทะเล เปนมหาสมุทร เปนคล่ืนสึนามิ หรือ
เปนชายทะเลที่สวยงาม มันมีเน้ือในอันเดียวกัน คือความเปนน้ํานั่นแหละ แตทําไมมันมีพลังที่ดึงดูดใหเรามีอคติตอมันได
มากมาย ก็เพราะ ”ความไมรู” มาเปนเปลือกของมัน เปลือกที่มันสรรสรางมาในสภาวะตางๆ แลวเราคิดวามันคืออยางนั้นจริงๆ  
เพราะเราไมเคยเห็นตัวจริงๆ ของมัน  

อยางพวกเราใสเส้ือผากัน แลวเรารูสึกวามีตางๆ นาๆ  เส้ือผูหญิง เส้ือผูชาย เส้ือทีเชิ้ต เปนกางเกงสามสวน สองสวน 
กางเกงกีฬา นี่ชุดของคนแก นี่ชุดของวัยรุน นี่ชุดของสาวเปรี้ยว อะไรตางๆ นาๆ  นี่คือเปลือกของมัน  แตถาเรามองทะลุเขา
ไป เราจะเห็นวา มันลวนถักทอขึ้นมาจากเสนใย และเสนใยนั้นมาจากธรรมชาติอันเดียวกัน คือมันงอกออกมาจากดิน จะเปน
ฝาย จะเปนอะไรตางๆ ก็ตาม 

ถาเราเห็นเนื้อในของมันแลว เราจะเขาใจวามันไมเคยมีอยู เมื่อกอนเราบอกวามีเส้ือของเราอยูจริงๆ เลย มันมีเส้ือ
เพราะวาเราใหคามันวา เส้ือนี่สวย เส้ือนี่ไมสวย นี่ทันสมัย นี่ไมทันสมัย นี่เปนของผูหญิง นี่เปนของผูชาย จนเราลืมเนื้อแทของ
มัน 

เชนเดียวกัน ส่ิงที่มาปรากฏเปนเรานี้ มาจากธาตุส่ีขนัธหานี่ มาประชุมกันเปนขณะๆ เกิดดับตอเนื่องกันนี้ มีเนื้อในอัน
เดียวกันหมดเลย แลวเรามายึดมาถือวา นี่เรา นี่เขา นี่ดี นี่เลว ตางๆ เหมือนเส้ือผา  เพราะฉะนั้น เมื่อเรายิ่งมีอายุขัยมากขึ้นๆ 
แลวปญญาไมเติบโต เราจะสรางบัญญัติ และจะสรางความซับซอนมากขึ้น มันจะสรางวิถีชีวิตใหยากขึ้นเรื่อยๆ เน่ืองจากวา
ความซบัซอนนี้แหละสรางความยึดถือ 

แตถาเรามองเขาไปจนถึงทะลุของมัน  อยางน้ําก็มีหนึ่ง ใจก็มีใจเดียว ไมวาจะใสเปลือกของโลภะ โทสะ โมหะ ตัวใจท่ี
เปนสภาพรูเฉยๆ นี้ มันประภัสสรของมันอยู มันไมเคยแปดเปอน เพราะความไมรูตางหากจึงเขาไปยึดเปลือกของมัน เจตสิกไป
ปรุงแตงอารมณ  จิตไมไดปรุงแตงอารมณ  จิตรูอารมณ แตทําไมความเปนเจตสิกถึงมีน้ําหนักจนปดบังตัวจิตได เพราะฉะนั้น 
เปลือกของมัน มันบังความประภัสสรของจิตได นั่นก็เพราะวา มันขาดปญญาที่จะมองลึกเขาไปถึงตัวเนื้อในได  

การปฏิบัติมีแคนี้เองเลย เอาเปลือกมาดู คอยๆ ทะลุเปลือกมัน เปลือกบัญญัติเอาออกไปกอน  ทะลุเขาไปจนถึงเนื้อใน
ของมันวา ที่รางกายของเรามีแคเย็น รอน ออน แข็ง ตึง ไหว ไมวาจะตรงไหนก็ตาม ที่เปนแขนเปนขา เปนแคเปลือกมัน ตัว
เน้ือแทมีแคนี้   

สภาพที่ไปรูเย็น รอน ออน แข็ง ตึง ไหวนี้ ก็มีเปลือกตาง ๆ เชน ความชอบ ความไมชอบ ความเกลียด ความกลัว 
อะไรตางๆ เปนเปลือกของความรู  สภาพรูมันอยูของมันอยางนั้น มันประภัสสรของมันอยางนั้น  ความเกลียด ความกลัว เปน
แคเปลือก  ทะลุเปลือกเขาไปเห็นสภาพจิตอันเดียวกนั 

เพราะฉะนั้น “น้ําหนึ่งใจเดียว” นี้มันเปนบัญญัติของคนเจริญวิปสสนานะ คนที่จะเขาใจคําวา “น้ําหนึ่งใจเดียว” นี่ มัน
ไปรูวา โดยเนื้อแทของแตละอันๆ มีอยูส่ิงเดียว อะไรเปนสองไมใชของจริง อะไรเปนหนึ่งเดียวเปนของจริง ถาใจเขาถึงสภาวะ
ความเปนหนึ่งเดียวเมื่อไร มันจะไมโดนเปลือกหลอกอีกตอไป 

ที่เราพูดกันมามากมาย  จริงๆ แลวผมคิดอยางนี้วา เรามีทิฏฐิที่จะตองลอกออกมา ลอกเปลือกของตัวเอง ที่ไมเทากัน 
เพราะฉะนั้นการเริ่มไปเริ่มท่ีตัว แตการลางทิฏฐิเปนส่ิงที่คุณจะตองไดยินไดฟงมากพอ ในแงมุมตางๆ มากพอจนคุณสามารถ
ทําลายความยึดติดทิฏฐิที่วามีเราอยูจริงๆ มีคนอยูจริงๆ มีเส้ืออยูจริงๆ มีน้ําอยูหลายๆ อยาง มีจิตอยูหลายๆ อยาง มีใจอยู
หลายๆ อยาง  การที่เราไดยินไดฟงมากพอ จนเราทดลองเริ่มสังเกต ทดลองเริ่มสังเกต จนเมื่อเราประจักษตัวเราเองแลว จะไม
ลืมนะ เพราะวา ไอขางบนนะลืม ไอขางลางจะไมลืม 

ผมพูดถึงขางบนกับขางลาง เพราะวาโดยธรรมชาติของจิตจะมีจิตสํานึก กับจิตใตสํานึก  จิตใตสํานึกเปนตัวสะสม
กรรมและกิเลส  จิตสํานึกเปนตัวเอามาใชงาน  เพราะฉะนั้น ขางลางนี่มีมากมายมหาศาลที่เราไมรูเลยวา สะสมอะไรมามากใน
สังสารวัฏ ไมเคยหายไปไหน กรรมทุกกรรมที่ทําไวรอใหผล  เราโดนหลอหลอมโดยสิ่งเหลานี้ แลวคิดวา มันทําอะไรไมไดหรอก 
แตในขณะเดียวกันก็มีพืชเชื้อของส่ิงตางๆ ดันมันขึ้นมา  



ตอนที่เรายังไมรูความจริง เราเห็นคนใดคนหนึ่งทําไมดีตอเรา มีการดันพรวดข้ึนมาของกอนทุกขขึ้นมาที่กลางอกเราก็
ไมรู เราเพียงแตเขาใจวา มีคนๆ หนึ่งมาทําใหเราเดือดรอน เราก็ตามไปแกอยูขางนอกนี่แหละ แลวมันก็มาอีก เพราะวาการแก
ขางนอกยอมแกไมถูกจุด   

แตพอวันหนึ่ง เรารูวา ส่ิงที่มันดันกอนทุกขขึ้นมา เพราะวามันมีเมล็ดพันธุ มีพืชเชื้ออยู ทํายังไงพืชเชื้อพวกน้ีจะฝอไป
ได  ก็คือวา ตองอยาใหมันออกดอกออกผล มันออกดอกออกผลเปนกรรม มันออกดอกออกผลทางกาย ทางวาจา เพราะฉะนั้น 
เวลาเมล็ดพันธุมันงอกขึ้นมา ใหมันฝอในใจเรา โดยการเอาไวดู ดูจนมันแหงไปเองนั่นแหละ เพราะวา ธรรมชาติของมัน มัน
ตองแหงอยูแลว มันยังอยูเพราะเราไปคอยใหอาหารมัน  ใหรูเลยวาโกรธครั้งแรก กับโกรธครั้งที่สอง ที่บอกโกรธทั้งคืนนี้ไมใช
โกรธอนัเดียวกัน  อันแรกโกรธเรื่องราว อันที่สองโกรธความโกรธของตัวเอง แลวก็โกรธตัวเองที่ทําไมโกรธอยูนั่น โกรธซ้ําๆ 
ซากๆ คนละตัวกันทั้งนั้น แตมีธรรมชาติเดียวกัน คือความโกรธ มันโดนหลอเล้ียงดวยอาหาร  

อาหารคือความคิด เพราะฉะนั้น เมื่อเห็นคิดเมื่อไร ไมเขาไปในความคิด เราก็จะมาอยูกับความรูสึกตัว แลวความ
รูสึกตัวนี้เปน “น้ําหนึ่งใจเดียว” มันเหมือนกนัหมด ตั้งแตเกิดยันตาย มันเหมือนกันหมดเลย เปลือกมันทั้งนั้นที่เราสรางสรรค
ขึ้นมาวา คนนี้ทําใหเราโกรธ คนนั้นทําใหเราโกรธ แตอาการโกรธเปนตัวละครเดิมทั้งส้ิน  ถาเราคุนเคยกับตัวละครนี้ เราจะ
หัวเราะเยาะใสเขาได แลวในที่สุดเราจะรักใครเขาเทาเทียมกันหมดเลย เอ็นดูเขาที่เขาขึ้นมาใหดู   

มันเหมือนเด็กที่เอาแตใจตัว กรีดรองเตน มันก็คือเด็ก  เด็กที่สงบเสงี่ยมเจยีมตัว มันก็คือเด็ก มันไมใชเรา มนัเปนเด็ก
คนหนึ่งที่ไมประสีประสา แลวก็ทําอาการตางๆ นาๆ  ถาใจดูแบบนี้ไปไดเร่ือยๆ วันหนึ่งมันก็ถึงของมันเอง มันก็อิ่มของมันเอง 

ทุกขนี้ไมตองไปดับหรอก มันดับของมันเอง ไมมีส่ิงใดคงอยู  เพราะฉะนั้นการดับทุกขเปนแคคําพูด แตจริงๆ คือ มัน
พนทุกข มันพนไปจากความบีบคั้นของทุกข เพราะชีวิตคือทุกข กายใจนี้แหละเปนทุกข มันทุกขโดยตัวของมันเองอยูแลว  

แมกายของพระอรหันตก็เปนทุกข ใจของพระอรหันตก็เปนทุกข แตไมใชทุกขเวทนา แตเปนทุกขลักษณะ  ลักษณะที่
บีบคั้นปรวนแปร เปล่ียนแปลงอยูตลอดเวลา บังคับไมได จะเปนสุขไมได นอกจากเราเสกสรรปนแตงขึ้นมาเอง  เพราะฉะนั้น
กายใจของพระอริยะเจาทั้งหมดก็เปนทุกขเหมือนเรานั่นแหละ เพียงแตทานไมมีอุปาทานไปยึด เพราะวาพืชเชื้อของอุปาทาน
มันมอดไหมไปเสียแลว  กายใจของทานก็เปนทุกขของมันไป แตมันไมเปนอาหารหลอเล้ียงที่จะใหมีกําเนิดใหม  การสิ้น
อุปาทานก็คือการสิ้นภพสิ้นชาติ การดับวัฏฏะสงสารคือการไมเกิดอีกตอไป 

ในเรื่องราวถามันไมเชื่อมโยงในขณะจิตเดียวที่เรารู ความรูไมมปีระโยชน  ความรูเอาไวคิด เอาไวคุย ไมมีประโยชน  
ความรูที่ไมมีส่ิงที่ถูกรู และธรรมชาติกําลังรูอยูเปนเคร่ืองรองรับนั้น  ความรูแบบนั้นเปนความรูของคนอื่น  คุณไดยินไดฟงมาก็
เปนความรูของคนอื่น  แตขณะที่ผมกําลังพูดถึงความรูนั้นอยู แลวคุณก็กําลังรูส่ิงที่ถูกรูปรากฏอยูภายใน และเห็นมันปรวนแปร
ไปตอหนาตอตา นั่นแหละ เปนความรูของคุณ   

นิ้วที่ชี้พระจันทรไมใชพระจันทร เมนูอาหารก็ไมใชตัวอาหาร อยามัวแตดูเมนูอาหารจนลืมส่ังอาหารมากิน เพราะ
เดี๋ยวนี้เมนูอาหารมันสวยงามนะสังเกตไหม บางครั้งเราใชเวลาชื่นชมกับเมนูอาหารมากกวาเวลาที่เรากินอาหารเสียอีก 
เพราะวาเวลาเรากินอาหาร เราก็ไมไดกินอาหาร เพราะวาเราไปคิดเรื่องอื่น เราจึงไมไดกินอาหาร นะฮะ นี่คือธรรมชาติ เรียบๆ 
งายๆ ซื่อๆ อยางนี้ 
 

ถาม:  พอทําอยางที่พ่ียีวา คือ มดก็คือมดนะคะ  คือ ทีแรกเขาไปอยูคอนโดใหม ๆ ก็จะรูสึกวาทําอะไรไมไดเลย พอมีขยะก็มี
มดมา ดวยความที่รูกรรมของยุงมาพอสมควร เราก็รูสึกวาจะไมฆามด แตวามันทนรําคาญไมไหว แตตัวเองไมถูกกัด ขณะที่
เพ่ือนไปนอนที่หองแลวถูกกัด เหมือนมันเลือกที่จะทําความรําคาญรบกวนใคร แตมันก็อยูเต็มไปหมด พอทนไมไหวก็เอายาฆา
แมลงมาฉีด ฉีดเขาทีเดียวก็รูสึกวา เราเองที่ทุกขเพราะทําตรงนั้น คือเราเลิกรําคาญแตตองมาทุกขใจ จึงเปล่ียนใหม ก็นั่งดูมัน 
แลวเปล่ียนมาทําความสะอาดบานเพราะธรรมชาติของมดมันจะทิ้งรอยแลวเดินตามรอยกัน เราเรียนวิทยาศาสตรมาครูบอกวา
อยางนั้น  ดังนั้นเรารอจนกระทั่งมดมันมาแลวมันก็ไปหมด คอืมันไมอยูอยางนี้ตลอดชาติหรอก  อยางเราหุงขาวไว แลวมดมา
ตอมหมอขาวเราเยอะแยะมาก เห็นแลวย้ัวเยี้ย นาเกลียดนากลัวมาก เราก็ไมสนใจมัน ทิ้งมันไวอยางนั้น มันก็จะหายไปของมัน
เอง แลวก็ขาวเรากินไมไดก็ทิ้งขาวไป ก็เอาหมอไปลาง แลวก็ทําความสะอาดตรงนั้น มันก็ไมมีอีก เราก็ปลอยมันไปอยางนั้น 
แลวถาหากใครจะกําจัดมดมันก็กรรมของมดกับคนนั้น ไมเกี่ยวกับเรา 
ตอบ:  เร่ืองพวกนี้เปนศิลปะในการดาํเนินชีวิต  ชีวิตเรามี ๒ มิติ นะ หนึ่งคือบริหารความจริง อีกอันคือบริหารสมมติ  การ
บริหารสมมตินี้ บริหารเรื่องราว บริหารคนตามที่มีอยู  จริงๆ นี้ มันก็ตองบริหารโดยพื้นฐานของกุศลจิต เพราะมันเปนตัวบม



บารมี  พระโพธิสัตวทุกพระองคใชสมมติเพ่ือบมบารมี ใชเหตุการณทุกเหตุการณเพ่ือเจริญบารมีตางๆ เชน เมตตาบารมี ขันติ
บารมี อุเบกขาบารมี ปญญาบารมี  ถาเรารูวาการบริหารสมมติทั้งหมดเปนไปเพ่ือการบมบารมีเพ่ือเปนกําลังในการเดินทางใน
สังสารวัฏของเรานี้  มันจะทําอะไรก็ได แตดูวาจิตใจเปนกุศล หรืออกุศล  ตัวนั้นเปนตัวชี้วัดวา ถาเปนกุศลเปนตัวสรางบารมี 
แตถาเปนอกุศลเมื่อไรมันเปนตัวลดทอนบารมี 

ผมโดนยุงกัดบอยมาก อยูที่ไหนผมจะตองโดนมากกวาเพ่ือน  ในหองผม ถาใครเปดประตูแวบ ๆ มันจะเขามา ถามัน
มีนอยๆ พอมันมาวิ้งๆ ๆ อยูที่หู มันชักรําคาญ จิตก็เร่ิมไมเปนกุศลแลวนะ ผมก็หาเอาผามาปดหู แลวก็เปดแขน เปดขา เปด
ทุกอยางเพ่ือใหมันมากินที่ตัว  มันก็มา เราก็มาดูใจของเราซึ่งปุดๆ ๆ ขึ้นมา เลือดของกูๆ อะไรอยางนี้  จนถึงที่สุด เราก็รูวา 
ศีลเรามั่นคง คือเราฆามันไมได  จิตมันไมเอา  หิริโอตตัปปะไมยอมใหฆายุงอีกแลว  ตอนนั้นก็ดูวา ที่ใหมันกินนะ ใหดวยใจที่
เปนอกุศลหรือใหดวยใจที่เปนกุศล ถาตอนนั้นเปนสมถะ มันจะเกื้อกูลโดยคิดวา เลือดเราก็มีตั้งเยอะ เอาไปกินเถอะ ถาเราจะ
เจ็บปวยเพราะมัน มันก็เปนวิบากของเรา ซึ่งในสังสารวัฏนี้ จะไดเกื้อกูลกันก็ครั้งนี้แหละ อะก็เอาไปกิน ถานอยๆ ตัวนะ  แต
บางครั้งเขาเปดหนาตางทิ้งเอาไว แลวเขามาเต็มเลย ผมก็เลิกนอนหองผมเจ็ดวัน เพราะอายุยุงแคเจ็ดวัน เขาก็ตายของเขา ส้ิน
อายุขัยของเขา อดอยากของเขาไป เราก็ไปนอนหองอื่น 

เพราะฉะนั้น วิธีการตางๆ นาๆ นี้ เรารูวา ขันติบารมีมันมีจํากัด เมตตาบารมีเราก็มีจํากัด ถามันมาตัวสองตัวก็พอ แต
ถามันมาเปนฝูง ทุกขเวทนามันกลุมรุมใจ จะใหเราอดทนนี้เรายังมีไมพอ ก็เล่ียง หนีไปนอนหองอื่น เจ็ดวันผมก็กลับมานอน
หองนี้ตอ มันก็ไปของมันแลว 

คือ ขึ้นอยูกับคุณนะ บางคนเขาเกิดตั้งจิตอธิษฐานวา จะบําเพ็ญทานบารมีจนถึงที่สุด เขาจะยอมใหมันกัดมันกิน ก็
ขึ้นกับเจตนาของเขา เพราะฉะนั้นของอยางนี้เลียนแบบกันไมได มันบอกกันไมได มันขึ้นอยูกับทิฏฐิของแตละคนวา แตละคนๆ 
มองสถานการณที่เปนสมมติอยางหนึ่ง แลวแปลตรงนั้นมาใหเปนกุศล เพ่ือเปนบารมีของตัวเองไดอยางไรซึ่งเปนเรื่องเฉพาะตัว 

แตถาคุณเล่ียงไปโดยบอกวา เดี๋ยวไปบอกคนอื่นใหฉีดยุง คุณไมทําเองหรอก แตคุณบอก  มโนกรรมที่ไปบอกคนอื่น 
เจตนาฆาก็ยังเหมือนกันแหละ เราจะรูวาจิตใจไมผองใส มันครุกรุนอยูดวยความละอายอยูภายใน  แตถาคุณไมเคยปฏิบัติธรรม
ไมเคยศึกษาธรรม คุณจะสาแกใจ และคุณจะมีความสุขมากที่ยุงมันตายตอหนาตอตา  มิจฉาทิฏฐิทําใหคุณไมเดือดรอน  คนที่
ไมเคยปฏิบัติธรรม ไมเคยสนใจธรรมะ กับคนที่สนใจธรรมะจนถึงเลือดถึงเนื้อนี้มีอาการเดียวกัน คือ มีความเปนปกติ และสบาย
ใจ มันเหมือนกัน เพียงแตคนหนึ่ง เพราะไมรูถึงสบายใจ อีกคนหนึ่ง รู แลวทําเหตุทําปจจัยเพ่ือใหกุศลจิตเกิดขึ้นแลวก็เกิดความ
พึงพอใจ 

ชีวิตตั้งแตเกิดมา มีสมมติอยู สมมติไมไดวาไมมีอยูจริง มันไมมีอยูโดยสภาวะ แตมันมีโดยความเปนสมมติ ไมใชคุณ
บอกวา พอแมไมมี แลวไมตองไปเลี้ยงดู ไมตองไปสนใจ  แตสมมตินี้มีไวบริหารเพ่ือใหบารมีเกิด  ทาน ศีล สมถะ เนกขัมมะ 
ขันติ อะไรตางๆ นาๆ เปนตัวที่ทําใหคุณมีเสบียงไวเล้ียงตัว   

ส่ิงตางๆ ที่คุณหาในชาตินี้ ที่คุณบอกวา บานของคุณ มันจะตองอยูอยางนี้ มดขึ้น ปลวกขึ้น คุณตองหายามากําจัด 
สมบัติอยางนี้มันมีชาตินี้ชาติเดียว พอคุณตาย มันก็หมด ตอนนี้โดยระยะเวลาท่ีเหลือ คุณเปนเจาของมันนอยลงทุกที สมบัติ
ทั้งหมดที่คุณหามาใชในชาตินี้ มันเปนสมมติของชาตินี้ มันตามไปชาติหนาไมได แตบุญกุศลนี้เปนเสบียงไวเล้ียงตัว  บุญกุศล
ไมใชวัตถุ แตเปนสภาพจิต สภาพจิตที่ทํากรรมทางใจ หรือทางกาย วาจา แลวใหวิบาก 

เสบียงก็คือ คุณกําลังฝากธนาคารของกุศล แลวไปรอรับเอาชาติหนา เพราะคุณคงไมจบชาติเดียว  ถาคุณจบในชาตินี้ 
คุณก็คงไมคิดจะฆามันหรอก เพราะถาคุณจบในชาตินี้ ปญญาบารมีคุณตองแกกลาพอที่จะไมเห็นอกุศลเล็กๆ นอยๆ นี้เปน
สาระ มันยอมได    ถามันยอมไมได มันยังเจริญกุศลขั้นอื่นๆ เพ่ือเปนเสบียงไวเดินทางไกล ถาเราวางจิตวางใจอยางนี้ เรารูวา 
ส่ิงทั้งหมดเปนสมมติ  แมตัวเราก็เปนสมมติ แตทาทีตอสมมตนิี้เปนเคร่ืองมือในการเจริญทาน ศีล สมถะ  สามอยางนี้ กุศลสาม
ขั้น และทามกลางการบริหารสมมตินี้ มีอีกอยางคือการบริหารความจริง การบริหารความจริงถาซึมซาบแทรกแซงอยูในการ
บริหารทั้งหมด จะเปนความสมบูรณของการบริหาร   

ชีวิตของเราประกอบดวยการบริหาร ๓ เร่ือง คือการบริหารขันธ (๑)  ไดรูปขันธมาแลว ไดนามขันธมาแลว เพียงแต
ดูแลมันใหตลอดรอดฝง เพ่ือทํากศุลขั้นที่สูงกวาคือ เอามาบริหารสมมติ (๒)  เอาขันธนี้มาบริหารสมมติ แลวเอาสมมติมาบริหาร
วิมุตติ หรือบริหารปรมัตถธรรม (๓) ลองดูนะวา เราบริหารสามอยางนี้ถูกตองไหม  



ขันธ เขาเส่ือมของเขา แตเรามีทิฏฐิผิด เราคิดวาขันธนี้เปนของดี เปนของที่ตองรักษา เปนของที่ปรนเปรอ เราจึงให
ของที่เกินเลยจากความจําเปน เชน หาอาหารเอร็ดอรอยล้ินมาใหเขากิน ทั้งๆ ที่ไมไดมีคุณคาอาหารอะไรเลย ทั้งๆ ที่เปนตัว
ทําลายเขา พาเขาไปเที่ยวเตรอดหลับอดนอนลําบากเดือดรอน เพ่ือไปดูส่ิงตางๆ ที่อยากดู แลวก็ไดวิบาก คือไดความเจ็บปวด 
ไดความเหน็ดเหนื่อย ไดอะไรตางๆ กลับมา นี่แสดงวา บริหารขันธไมเปน เพราะฉะนั้น ชีวิตของเรา เราบริหารขันธโดยที่ไมรู
ความเปนขันธ โดยการยึดขันธมาเปนเรา การหิวก็กิน การงวงก็นอน การเหน่ือยก็พัก หรือการทํามาหากินนี้ ก็เพ่ือท่ีจะใหได
ปจจัยส่ี ไมใชปจจัยที่หา ที่หก มาปรนเปรอขันธ จนทําใหขนัธเสียหาย  นี่คือวา การบริหารขันธโดยความเปนขันธ 

ขันธนี้เปนที่ตั้งแหงสมมติ เปนตัวเรา เปนตัวเขา เปนพอแม เปนอะไรตางๆ นาๆ  การบริหารสมมติก็คือการบริหาร
โดยความเขาใจความเปนสมมติ  สมมติโดยสมมติ ไมใชสมมติโดยปรมัตถ เราทั่วไปเชื่อวา มีตัวเราจริงๆ มีคนอื่นจริงๆ มี
ส่ิงแวดลอมจริงๆ มีส่ิงเหลานี้จริงๆ เราจึงหวงแหนรักษา และพยายามที่จะดึงทุกส่ิงทุกอยางมาเปนของเรา เพราะมีเรา จึงมีของ
เรา จึงมีการบริหารสมมติเวอร บริหารสมมติแลวเปนภาระ  

การบริหารสมมติที่ถูกตอง เราตองรูวา สมมติมีไวสรางบารมี มีไวเจริญกุศล ความเปนพอเปนแม มีไวเพ่ือเจริญความ
กตัญูกตเวที ความมีลูก ความมีเพ่ือนเอาไวเจริญพรหมวิหาร คือ เมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขา ส่ิงเหลานี้ เรารูวา มันจะหลอ
เล้ียงชีวิตเราในวันขางหนา เพราะฉะนั้น สมมติทุกอยางมีไวเจริญกุศลลูกเดียว  ถามาเจริญอกุศล ผิดทางแลว เราถอยรนกลับ 
แทนที่จะสะสมเสบียง เราเอาเสบียงเกามาทิ้งอยางอีลุยฉุยแฉกโดยอกุศลจิต 

มีมดมาใหเจริญทานบารมี เรามาเจริญโทสะซะ ใชไหม  มีลูกมาใหเจริญเมตตา เรามาเจริญโลภะ มาติดของ นี่ลูกของ
เรา ลูกเราตองดีกวาคนอื่น ตองเกง คอืเราลืมไปเลยวา ลูกของเรามาเพื่อใหเราเจริญทาน เจริญเมตตา เจริญอุเบกขา เจริญ
มุทิตา เจริญกรุณา   

ส่ิงเหลานี้ถาเรารูวาสมมติมีไวเจริญกุศล แลวไมติดกุศล ไมติดหัวโขน ติดสมมติ เรารูวาหัวโขนนี้จะเปล่ียนไปเรื่อยๆ 
ตามส่ิงที่สังคมกําหนด  พอเราอายุมาก เราก็เปนพอ เปนแม เปนปู เปนยา เปนตา เปนยาย ตอนเราอยูในที่ทํางาน เราก็เปน
หัวหนา เปนลูกนอง เปนอะไร เราอยูในประเทศชาติ เราก็เปนบุคคล เปนประชาชน เปนอะไรตางๆ  ส่ิงเหลานี้ เปนไปเพ่ือให
ทําหนาที่ของกุศลทั้งทางศีล ทั้งสมถะ   

ตอนนี้ เราบอกวา บานเมืองกําลังเดือดรอน แลวเราก็ไปกนดาคนที่เราคิดวาทําใหสังคมเดือดรอนดวยอกุศลจิต  เราก็
เลยบริหารสมมติไมเปน เรามีทาทีตออะไรก็วาไปตามที่โลกเขาสรรเสริญ โลกเขาวาสิ่งเหลานี้ดี โลกเขาวาส่ิงเหลานี้ควรทํา เรา
ก็ทํา แตเราไมมายึดถือวา มันเปนของจริง นี่คือการบริหารสมมติ 

มีอีกมิติหนึ่งที่สูงที่สุด ก็คือ การบริหารปรมัตถ การบริหารปรมัตถก็เพ่ือวิมุตตินั่นแหละ เพ่ือหลุดออกจากสมมติ  การ
บริหารปรมัตถก็อยูในการบริหารขันธ อยูในการบริหารสมมตินั้นแหละ  มีขันธอยูโดยความเปนขันธ ขณะที่หิว ก็กิน งวงก็นอน 
เพลียก็พัก  หรือวาการทํากิจการงานตางๆ เพ่ือใหไดของมากิน มาอะไรตางๆ มีความพอเหมาะพอเจาะ และในขณะนั้นก็รูตัว
ไปดวย  บริหารขันธก็รูกายรูใจ ชื่อวารูขันธโดยความเปนขันธ โดยความเปนปรมัตถธรรม   

ในขณะที่บริหารบัญญัติ กุศลเกิดก็รู อกุศลเกิดก็รู รูกายรูใจไปดวย  ก็ชื่อวา บริหารปรมัตถในขณะที่กําลังบริหาร
สมมติ เพราะฉะนั้น การบริหารส่ิงเหลานี้ ไมใชแยกขาดจากกัน การเจริญวิปสสนา ไมไดอยูนอกโลก มันอยูในโลก อยูในโลก
ของการบริหารขันธในชีวิตประจําวัน อยูในโลกของการบริหารสมมติที่มีทาทีตองติดตอกับผูอื่น  ถาเราเขาใจแบบนี้เชื่อมโยงกัน
หมด เราจะไมปลีกออกจากโลก เพราะโลกมีไวเจริญกุศล แตถาเราเจริญกุศลไมเปน ก็เพราะเราไดยินไดฟงมานอย เราฝกหัด
มานอย เราก็แคมาขัดมาเกลา 

 



ชวงที่ 6 สรุปความ 
 

ขณะที่เปนสมถะ ตองทําเอา  ขณะที่เปนวิปสสนา ไมตองทํา รูลงไปตรงๆ 
การเรียนกับอาจารยหลายๆ คน อานหนังสือธรรมะหลายๆ เลม ชวยใหเรารับเอาสภาะวะธรรมที่ตรงกับจริตเราที่สุดมาใชได 
การฟงซ้ําๆ ฟงบอยๆ ก็เชนกัน เมื่อจิตพัฒนามากขึ้น ก็จะเขาใจในคําอธิบายที่เราอาจจะฟงไมเขาใจในครั้งกอนได 
การมาพบกันเดือนละครั้งเหมือนมาทบทวนทฤษฎีกัน โดยสิ่งสําคัญอยูที่การนําไปปฏิบัติจริงในชวง 1 เดือน  
เวลาปฏิบัติไมตองกลัวผิด การปฏิบัติผิดก็สอนเราไดดี ไมแพการปฏิบัติถูกเลย มันผิดกอนถูก ถูกมีนิดเดียว ตองผิดมากอน
เยอะๆ 
 

คําถาม เราเกลียดคนๆ หนึ่งมาก ไมศรัทธาเขาเลย โดยเขาบอกวา ใหเราเห็นเขาเปนพระโพธิสัตว ทําไมเขาพูดเชนนั้น 
คําตอบ ที่เราเกลียดเขา เพราะเรามองส้ัน ถามองใหยาว ใหกวาง เราจะเห็นวาสัตวทั้งหลายแสวงหาความพนทุกขทั้งส้ิน ไมมี
ใครอยากทําเลว ไมมีใครอยากเบียดเบียน แตที่เกิดการเบียดเบียนก็เพราะไมรู ถาเรารูวาส่ิงนั้นไมดี เราจะไมทาํ  ถามองใหยาว 
จริงๆ แลว เรากับคนที่เราเกลียดก็เหมือนกัน เกลียดเขาก็คือการเกลียดตัวเอง  ลองพิจารณาดูวา ทําไมเราโกรธได เรามีนิสัย
ไมดีอยางนั้นอยางนี้ได นั่นเพราะเราเปนมาหมดแลว ทั้ง คน เทวดา เปรต สัตวนรก ฯลฯ เพราะโทสะเปนอารมณของสัตวนรก 
เราตองเคยเปนสิ มันถึงเหลือเชื้อมาใหเรามีความโกรธไดในชาตินี้  พระพุทธเจากับสัตวนรกมีจิตที่เปนประภัสสรเหมือนกัน 
ตางกันที่กิเลส ตางกันที่เจตสิกที่เคลือบบังจิต  เมื่อเขาใจแบบนี้ เราจะไมเกลียด เราจะสงสาร 

เราทําความเขาใจสิ่งตางๆ เพ่ือใหมาทําลายความยึดมั่นในตัวเราลงไป เหมือนเงาที่แสวงหาแสงสวาง เพียงเพ่ือจะถูก
ทําลายลง 
 

จิตใจที่เปนกุศล มีอยูแค 3 อยาง 
ทาน  การสละออก ไมวาจะเปน ส่ิงของ ความรู ความโกรธ ความเกลียด ฯลฯ 
ศีล การระวังกาย วาจา ไมใหประทษุรายคนอื่น 
สมถะ การคิดเชิงบวก การคิดหาทางออก คิดหาอุบาย วางใจในที่ตั้งอันสงบ 
การคิดเปนกุศลเสริมบารมี ที่เหลือนอกนั้นเปนอกุศล เปนการทอนบารมีทั้งส้ิน 
 

อริยทรัพย 7 ที่ตามไปชาติหนาได 
ศรัทธา เล่ือมใสในสิ่งที่ถูกตอง โดยเฉพาะตถาคตโพธิศรัทธา คือศรัทธาในพระพุทธเจา เมื่อบมเพาะแลว เราจะไป

เกิดในที่มีศรัทธา เพราะเมื่อเรามีศรัทธา มันยอมทํางาน พาเราไปเกิดในภพหนาที่มีพุทธศาสนา 
ศีล  ศีลวิรัต คือมีการหามใจ ขมใจ โดยตองประกอบดวย หิริ โอตตัปปะ 
หิริ  ละอายตอความชั่ว คือกาํลังที่จะหามทําในสิ่งที่ไมควรทํา 
โอตตัปปะ คือความเกรงกลัวบาป หลีกหางจากบาป 
สุตะ การไดยิน ไดฟง ไมใชแคสักแตวาฟง แตตองมีสภาพธรรมเปนเคร่ืองพิสูจน เขาใจในความจรงิที่กําลัง

ปรากฏ สอดคลองกับส่ิงที่กําลังฟง 
จาคะ  เสียสละ เร่ิมจากสิ่งเล็กนอยๆ จนถึงเสียสละชีวิต เสียสละความเห็นแกตัว 
ปญญา  การรูความจริง ของกายและใจ วาเปนไตรลักษณ ไมใชความคดิ 

 


