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๏ ปกณิกะธรรม(ปกหน้ำด้ำนใน) 

๑. ติดอยูจุ่ดไหนใหพ้ิจารณาจุดนั้นใหถึ้งท่ีสุด แลว้☝ 

จกัพบความสุข ท่ีมัน่คงของจิตโดยไมต่อ้งไปแสว งหาท่ี
ภายนอก ทุกอยา่งอยูท่ี่กายกบัจิตเราเองทั้งส้ิน (ติดตรงไหน
ใหต้ดัตรงนั้น) 

๒. จงท าจิตท่ีอาศยักาย ท่ีไม่เท่ียง เป็นทุกข ์อยูอ่ยา่งมี
ความสุขได ้ดว้ยการเดินสายกลาง โดยไม่เบียดเบียนกาย
และจิตตนเอง (ไม่สร้างกิเลสคือติดในรถของอาหารมาก
จนเกินไปเป็นตน้) 

๓. คนท่ีปรารถนาจะไปพระนิพพาน จกัตอ้งมีขอ้
ทดสอบ ทยอยเขา้มากระทบอยูเ่นืองๆ ใหพ้ิจารณาเขา้หา
ทุกข ์อนัเป็นอริยสจั เป็นหลกัส าคญั หรือสัจธรรม ๕ ซ่ึงทุก
คนจกัตอ้งพบ 

๔. พระพุทธเจา้ทุกๆพระองค ์สอนใหพ้น้ทุกข ์ดว้ย
การรู้จกัตวัทุกขต์ามความเป็นจริงจึงจะพน้ทุกข์ มิใช่สอน
ใหห้นีทุกข ์เพราะไม่รู้จกัตวัทุกข ์ก็พน้ทุกขไ์ม่ได ้



 
 

๕. ร่างกายท่ีประกอบดว้ยกายกบัจิต คือ ตู☝้
พระไตรปิฎกแสดงธรรมอยูต่ลอดเวลา พวกมีปัญญาก็เห็น 
ไม่มีปัญญาก็ไม่เห็น 

๖. ปกิณกะธรรมท่ีใหไ้ว ้มากมายหลายวิธี ลว้นเป็น
อุบายในการพิจารณา เพื่อละปลอ่ยวางร่างกาย หรือขนัธ์ ๕ 
วา่มนัไม่ใช่เรา หาใช่ของเราไม ่

๗. จิตเราชอบอุบายใด ก็ใหเ้ร่งรัดปฏิบติัตามอุบาย
นั้นๆ โดยมีสังโยชน์ ๑๐ เป็นเคร่ืองวดัมีบารมี ๑๐ เป็น
เคร่ืองช่วย และมีอานาปานุสสติ เพื่อระงบันิวรณ์ทั้ง ๕ ท า
จิตใหส้งบเป็นสุข 

๘. อยา่กงัวลกบัเหตุการณ์ท่ีเกิดข้ึนทั้งปวง ท าจิตให้
สบาย ๆ ใหเ้ห็นกฎของกรรมใหช้ดัโลกน้ีทั้งโลกหาความ
เท่ียงหาความสงบไม่ได ้ก าหนดจิตปล่อยวางโลกใหไ้ดม้าก
ท่ีสุดแลว้จิตจกัเป็นสุข 

๙. การพูดการอ่านเท่าไหร่ก็ไม่ละเอียดเท่ากบัการใช้
จิตพิจารณาเอาเองให้จิตของเรารู้เอง ใครจกัมาบอกเราให้รู้
สัก ๑๐๐ คร้ัง ๑,๐๐๐ คร้ังก็สู้เรารู้ดว้ยจิตของเราเองคร้ังเดียว
ไม่ได ้



 
 

๑๐. ดีหรือเลวอยูท่ี่ศีล - สมาธิ - ปัญญาของกาย - ☝
วาจา - ใจของเราเทา่นั้น มิไดเ้ก่ียวกบับุคคลอ่ืนเลยใหมี้สติ
ก าหนดรู้จุดน้ีเอาไวใ้หดี้จกัไปพระนิพพานตอ้งผา่นจุดน้ีให้
ได ้

๑๑. พยายามพิจารณาใหล้งตวัธรรมดา เห็นธรรมดา
ของร่างกายเห็นธรรมดาของโลกธรรม ๘ เห็นธรรมดาของ
อารมณ์ใหม้าก จิตจกัไดไ้ม่ด้ินรนเยอืกเยน็ลง เห็นทุกอยา่ง
ตามความเป็นจริงไม่ทวนกระแสโลก(ไม่ฝืนโลก)ไม่ทวน
กระแสธรรม(ไม่ฝืนธรรม)ทุกอยา่งเป็นธรรมดาหมด 

๑๒. อยา่ไปขวางกรรมหรือแกก้รรมของใครปล่อย
วางทุกอยา่งใหเ้ป็นไปตามกรรมแมแ้ต่สภาพของร่างกาย
ตนเอง 

๑๓. โลกจะเป็นอยา่งไรก็เร่ืองของโลก ใหรั้กษา
อารมณ์จิตอยา่งเดียวเพื่อไปใหถึ้งพระนิพพานใหไ้ด ้

๑๔. การเห็นทุกข ์พิจารณาทุกข ์หาตน้เหตุท่ีท าใหเ้กิด
ทุกข ์ก็จกัรู้วิธีพน้ทุกขไ์ด ้ดว้ยการละ - ปล่อย - วางท่ีจิตของ
ตนเอง นัน่แหละจึงจกัเป็นหนทางพน้ทุกขไ์ดอ้ยา่งแทจ้ริง 

๑๕. หากเห็นทุกขแ์ลว้ ไม่ใชอ้ริยสัจเป็นหลกัส าคญั
ในการแกปั้ญหา แกทุ้กขแ์ลว้ ก็จกัพิจารณาไปไม่ถึงท่ีสุด



 
 

ของทุกขไ์ดด้ว้ยปัญญา ก็จกัละ-ปล่อย-วางทุกขไ์ม่ได ้แต่☝
กลบัติดอยูใ่นทุกข ์

๏ ปกณิกะธรรม (ก่อนหลงัสำรบัญ) 

๐ โลภ โกรธ หลง และสังโยชน์ทุกขอ้ ลว้นมีตน้เหตุ
เกิดจากการมีร่างกายทั้งส้ิน การไม่เกิดจึงเป็นยอดของ
ความสุข (พระนิพพาน) 

๐ ท าจิตใหเ้หมือนดูหนงั ดูละคร ผา่นไปแลว้ก็ผา่นเลย 
หรือท าจิตใหเ้หมือนกระจกเงา อะไรผา่นเขา้มาก็เห็นหมด 
แต่เม่ือเลยไปแลว้ กระจกเงาก็ไม่ไดย้ดึภาพเหล่านั้นไวเ้ลย 

๐ ใหย้อมรับนบัถือกฎของกรรม อยา่ไปต าหนิใครวา่ 
เลวหรือชัว่ นัน่เป็นเพราะอกุศลกรรมเขา้ครอบง าจิต จึงท า
ไปตามอ านาจของกรรม ท่ีเป็นอกุศล 

๐ อยา่ลืม...คนดีเขาไม่ด่าคน ไม่เสียดสีคน ไม่นินทา
คน จิตเราไม่ดีเอง ท่ีไปเก็บเอาค าสรรเสริญ ค านินทา หรือ
กรรมของผูอ่ื้นมายดึถือวา่ เป็นเรา เป็นของเรา 

๐ ร่างกาย เป็นเคร่ืองผกูสัตวใ์หห้ลงยดึ เป็นอตัตา
ตวัตน เป็นห่วงล่อใหจิ้ตของสัตวโ์ลก หลงติดอยูใ่นรูปใน



 
 

นามน้ี แมก้ระทัง่หลงอยูใ่นกาย พรหม เทวดา นางฟ้า ก็☝
ยงัเป็นอุปาทานขนัธ์ ๕ อยูดี่ 

๐ ใหดู้อารมณ์ท่ีเกิดดบั จะทุกขก็์ดี จะสุขก็ดี มนัไม่มี
อะไรเท่ียง 

๐ จ าไวโ้ลกแกไ้ม่ได ้ใหแ้กท่ี้จิตของตนเอง เพื่อให้
พน้ไปเสียจากโลก 

๐ จิตมีสภาพเกาะติด จึงตอ้งใชปั้ญญาหาตน้เหตุให้
พบ จึงจะแกไ้ด ้(ทุกข ์สมุทยั นิโรธ มรรค) 

๐ พิจารณาธรรมทั้งหลายท่ีเขา้มากระทบ คืออายตนะ
ทั้ง ๖ ทุกเร่ืองลว้นท าใหเ้กิดทุกข ์หากเอามาเป็นกรรมฐาน 

จกัไดป้ระโยชน์จากการกระทบนั้นอยา่งมหาศาล 

๐ การกระทบทุกคร้ังจากอายตนะ ๖ ลว้นเป็นพระ
ธรรม สอบได ้สอบตก ก็อยูท่ี่จุดน้ีน่ีคือจริต ๖ 

๐ การต าหนิ การนินทาเป็นความไม่ดี จงอยา่ให้
เกิดข้ึนแก่จิตเพราะผิดกรรมบท ๑๐ 

๐ เร่ืองอะไรจะเกิด ก็ยอ่มเกิดตามกรรม ตามวาระทุก
เร่ือง เป็นอนิจจงั ทุกขงั อนตัตาทั้งส้ิน เห็นทุกอยา่งพงั
หมดเขา้ไวเ้สมอ แมก้ระทัง่ร่างกายของตนเอง 



 
 

๐ ไม่มีใครเขาทิ้งพรหมวิหาร ๔ กนั เพราะเล้ียง ☝
ศีล สมาธิ ปัญญา เป็นก าลงัใหญ่ใหเ้ขา้ถึงพระอรหตัผลได้
ง่าย 

๐ จกัตดักิเลสตวัไหน ใหใ้ชพ้รหมวิหาร ๔ ควบคู่กนั
ไป จกัเป็นก าลงัใหญ่ใหต้ดักิเลสไดโ้ดยง่าย 

๐ อยา่สนใจกบัจริยา หรือปัญหา หรือกรรมของผูอ่ื้น 
เพราะปัญหาของตนเองก็มากพอแลว้ ใหม้องลงตรงกฎ
ธรรมดา กรรมใครกรรมมนั 

๐ ท่ียงัเอาดีไม่ได ้เพราะยงัมีความอาลยัอาวรณ์ใน
ขนัธ์ ๕ เป็นเหตุ กลวัทุกข ์กลวัล าบาก กลวัอด ห่วงกาย
มากกวา่ห่วงจิต ตดัตวัน้ีไม่ไดก็้ยงัเอาดีไม่ได ้
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

ค ำน ำ 

ปกณิกธรรมหรือธรรมปกณิกะ แปลว่ำธรรมเลก็ ๆ☝ 
น้อย ๆ ซ่ึงทุก ๆ ท่านท่ีปฏิบติัธรรมก็สามารถแสดงธรรม
ปกิณกะของตนออกมาไดทุ้กท่าน แต่หนังสือเล่มนีผ้มเน้น
รวบรวมเอำเฉพำะธรรมปกณิกะของพระพุทธองค์ ท่ีทรง
ตรัสสอนผมและเพ่ือนผู้ร่วมปฏิบัติธรรมของผมไว้ในปี 
พ.ศ. ๒๕๔๐ มำพมิพ์แจกให้กบัผู้ศรัทธำได้ศึกษำแล้วน ำไป
ปฏิบัติให้เกดิผลต่อไป โดยจติของท่ำนชอบหรือพอใจตอน
ใด กใ็ห้เอำตอนน้ันไปปฏิบัติให้เกดิผล กจ็ะสำมำรถน ำจิต
ของท่ำนให้พ้นทุกข์ได้ ไม่จ ำเป็นจะต้องปฏิบัติให้ได้หมด
ทุก ๆ ตอนหรือทุก ๆ ข้อ 

เน่ืองจำกพระพุทธองค์มีพระพุทธญำณหรือ
สัพพญัญุตญำณ แต่พระองค์เดียวในโลกมนุษย์นี ้รวมท้ัง
ยมโลก (อบำยภูมิ ๔) เทวโลกและพรหมโลกด้วย ส่ิงใดไม่
จริงพระองค์จะไม่ตรัส ตรัสอย่ำงใดกส็ำมำรถท ำได้ตำมท่ี
ตรัส ค ำตรัสหรือค ำส่ังสอนของพระองค์จึงเป็นอริยสัจ
ทั้งส้ิน ผมเป็นเพียงผูร้วบรวมเอาแต่ปกิณกธรรมบางส่วน ท่ี
พระองคท์รงตรัสไว ้มารวบรวมพิมพเ์ป็นเล่ม เพราะยงัมี
เล่มท่ี ๑๑ และ ๑๒ ต่อ ๆ ไป หมายความวา่เป็นธรรม



 
 

ปกิณกะ และพระธรรมท่ีทรงตรัสสอนไวใ้นปี พ.ศ. ☝
๒๕๔๑ และ ๒๕๔๒ นัน่เอง 

ปกณิกธรรมของพระพุทธองค์ ล้วนเป็นอุบำยในกำร
พจิำรณำเพ่ือละ ปล่อยวำงขันธ์ ๕ หรือร่ำงกำย ว่ำมันไม่ใช่
เรำ มันไม่ใช่ของเรำ ด้วยอุบำยต่ำง ๆ มำกมำยหลำยวธีิ 
เพรำะทรงทรำบด้วยพุทธญำณของพระองค์ว่ำ บุคคลใน
โลกนีล้้วนมีจริต – นิสัย และกรรมที่กระท ำกนัมำในอดีต
แตกต่ำงกนัมำก พระองค์จึงต้องสอนให้ถูกตรงตำมจริต – 
นิสัย และกรรมของแต่ละบุคคล เม่ือบุคคลเหล่ำน้ันปฏิบัติ
ตำม กเ็กดิมรรคผลตำมล ำดับจนถึงพระนิพพำนได้ 

สมเด็จองค์ปัจจุบันทรงตรัสว่ำ ในปัจจุบันบุคคล
เหล่ำนีไ้ม่มีแล้ว (ทรงหมำยถึง บุคคลท่ีฟังค ำสอนของ
พระองค์แล้ว กม็ีดวงตำเห็นธรรมในขณะน้ัน ในวนัน้ัน 
หรือต่อหน้ำพระองค์) มีแต่เฉพำะในสมัยที่ตถำคตยังทรง
พระชนม์ชีพอยู่เท่ำน้ัน หรือหมายความวา่ บุคคลกลุ่มน้ันมี
บำรมีเต็มหรือก ำลงัใจเต็มแล้ว (อุคฆตติัญญู) ส่วนบุคคลใน
สมัยปัจจุบันนี ้(ทรงหมำยถึง กลุ่มพวกเรำท่ีเป็นลกูศิษย์
หลวงพ่อฤๅษี ท่ีตั้งใจปฏิบัติกนัอย่ำงจริงจัง) ยงัมีบำรมีไม่
เต็ม หรือใกล้เต็มแล้ว (วปิจิตัญญู) จึงต้องอำศัยธรรม
ปกณิกะช่วย ซ่ึงทรงเมตตำตรัสสอนไว้มำกมำยหลำยวธีิ ทุก



 
 

วธีิหำกน ำมำปฏิบัตจิริงจัง ย่อมมีผลท ำให้จิตพ้นทุกข์ได้☝
ทั้งส้ิน ขอยกตวัอยา่งเช่น 

ก) จงอย่ำคดิว่ำตนเองดี ถ้ำยงัตัดสังโยชน์ยงัไม่หมด ดี
เม่ือไรกต็ำยวนัน้ัน ยกเวน้พระอรหนัตท์่านยงัมีชีวิตอยูไ่ด ้

ข) หากเรายงัมีชีวิตอยู ่อยา่หลงคิดวา่ตนเองดี เพราะ
หากดีวนัไหนก็ตอ้งตายวนันั้น (ทรงใชสั้งโยชน์ ๑๐ เป็น
หลกัในกำรตัดสินว่ำค ำว่ำ ดีหรือยงัไม่ดี 

ปกิณกธรรมท่ีพระองคท์รงตรัสสอนจึงเหมาะกบัจริต 
– นิสัย และกรรมของแต่ละบุคคลท่ีท ากนัมาไม่เสมอกนั 
เร่ืองน้ีจึงละเอียดมาก เป็นอุบายตดักรรมใหก้บับุคคลเฉพาะ
กลุ่มก็มี เฉพาะบุคคลก็มี สุดแต่พระองคจ์ะโปรดเมตตาใคร 
ผมก็ขออธิบายไวเ้พียงแค่นั้น 

ผมขอสรุปวา่ หนงัสือธรรมท่ีน ำไปสู่ควำมหลุดพ้นทั้ง 
๙ เล่มนั้น คือ พระธรรมค าสั่งสอนของพระองคเ์ป็นส่วน
ใหญ่ ของหลวงปู่ หลวงพอ่ทั้งหลาย ซ่ึงลว้นเป็นพระสาวก
ของพระองค ์ไดเ้มตตามาสอนเพื่อนผมและผมโดยตรง 
ตั้งแต่เร่ิมตน้ปฏิบติัธรรมเบ้ืองตน้ (ขณะท่ีหลวงพอ่ฤๅษียงัมี
ชีวิตอยู)่ ธรรมท่ามกลาง และธรรมเบ้ืองสูงมาตามล าดบั มี
รายละเอียดอยูใ่นนั้นทั้งส้ิน เล่มต่อ ๆ ไปจึงเป็นปกณิกธรรม
เกือบทั้งส้ิน 



 
 

ในท่ีสุดนี ้ผมขออำรำธนำบำรมีคุณของพระศรี☝
รัตนตรัยเป็นท่ีพึง่ ขอจงดลจิตท่ำนผู้อ่ำนธรรมปกณิกะท่ี
ทรงตรัสไว้บำงส่วนในเล่มนีแ้ล้วเข้ำใจ น ำไปปฏิบัติต่อ จง
เกดิมรรคผลนิพพำนด้วยกนัทุกท่ำนเทอญ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

เดือนมกรำคม ๒๕๔๐ มี ๒๗ ข้อ เช่น 

๏ ปีใหม่แล้ว ให้ดูว่ำมีอะไรดีขึน้กว่ำเก่ำบ้ำงไหมในกำร

ปฏิบัติธรรม  

พรปีใหม่ของสมเด็จองค์ปฐม มีควำมส ำคญัดังนี้☝ 
๑. “ปีใหม่แลว้ ให้ดูว่ำมีอะไรดีขึน้กว่ำเก่ำบ้ำงไหมใน

กำรปฏิบัตธิรรม จกัเห็นไดว้า่ขนัธ์ ๕ ทุกอยา่งเส่ือมหมด ไม่
มีอะไรจกัดีข้ึนมาไดเ้ลย นบัวนัมีแต่แก่และเส่ือมลงทุก
วนั จิตเรำเคยยอมรับนับถือในควำมแก่ ควำมเส่ือมลงไปทุก 
ๆ ขณะน้ันบ้ำงหรือเปล่ำ” 

๒. เพรำะเหตุใด ให้ถำมจิต ให้จิตตอบ กจ็ักเห็น
อำรมณ์จติในบำงขณะ ยงัมีควำมดิน้รน ฝืนสังขำร – ฝืน
โลก – ฝืนธรรม งานบางอยา่งท าไม่ไหวก็ยงัอยากท า เป็น
ตน้ (กายแก่ลง แต่จิตมนัไม่แก่) น่ันแหละเป็น
วภิวตัณหำ อนัมีความตอ้งการให้ร่างกายกลบัมาแขง็แรง
อยา่งเก่า เพราะไม่เห็นวา่ธรรมดาของร่างกาย เกิดข้ึนก็เส่ือม
ไปทุก ๆ ขณะ ไม่มีค  าวา่เจริญข้ึนมาไดเ้ลย ชีวิตจากปฐมวยั
กา้วเขา้สู่มชัฌิมวยัแลว้ จกัใหถ้อยไปอยูใ่นปฐมวยัอีกไมไ่ด ้
และจากมชัฌิมวยัก็กา้วเขา้สู่ปัจฉิมวยั ก็จกักา้วเร่ือยไป



 
 

จนกระทัง่ขนัธ์ ๕ ถึงกาละ คือตายไปในท่ีสุด ไม่มีใครท่ี☝
จกัคงร่างกายน้ีใหอ้ยูไ่ดต้ลอดกาล ตลอดสมยั น่ีเป็นอริยสจั 

๓. กำรปฏิบัติจกัต้องไม่ฝืนควำมจริงของขันธ์ ๕ การ
อยากใหข้นัธ์ ๕ แขง็แรง มีสภาพท างานไดค้ล่องเหมือน
หนุ่ม ๆ สาว ๆ จุดน้ีแหละ จักท ำให้ต้องกลบัมำมีร่ำงกำย
ใหม่ กล่ำวคือแสวงหำภพหำชำติเกดิต่อไป ตอ้งระวงัจุดน้ี
เอาไวใ้หดี้ คอยหมัน่ตรวจจิตเอาไวใ้หดี้ ๆ สอนกนัมามาก
แลว้ เร่งปฏิบติัใหไ้ดด้ว้ย 

๔. การตรัสสอนพระธรรม จบลงในปี พ.ศ. ๒๕๓๙ 
เป็นการจบตามสมมุติทางโลก แต่ไม่จบตามสมมุติทาง
ธรรม หากยงัตดัสังโยชน์ ๑๐ ไม่หมด หรือตดัอุปาทานขนัธ์ 
๕ ยงัไม่หมด หมายความวา่อารมณ์ยดึขนัธ์ ๕ วา่เป็นเรา 
เป็นของเรายงัอยู ่คิดวา่เป็นตวักูของกู หรือยงัไม่หมด
สักกายทิฏฐิ ไม่หมดมานะกิเลส ดงันั้น ผู้ฉลำดมีปัญญำ เขำ
รู้ว่ำขันธ์ ๕ นี ้แม้ไม่ยดึ ตัดใดตัวหน่ึงใน ๕ ขันธ์นี ้คือ รูป 
เวทนำ สัญญำ สังขำร วญิญำณ ก็สำมำรถจบกจิในพุทธ
ศำสนำได้ 

๕. ขันธมำรจักเล่นงำนหนักในเวลำนี ้ด้วยเหตุมุ่งจัก
ท ำเพ่ือให้พ้นไปเสียจำกขันธ์ ๕ กล่ำวคือปรำรถนำพระ
นิพพำนเป็นที่ไป จึงเป็นเหตุใหข้นัธมารและกิเลสมาร มุ่ง



 
 

เขา้มาเล่นงานผูป้รารถนาจกัไปพระนิพพานในชาติ☝
ปัจจุบนัน้ีอยา่งหนกั เพราะฉะนั้น ขอให้เตรียมตัวเตรียมใจ
ยอมรับสภำพกฎของกรรมในรูปแบบต่ำง ๆ ท่ีเข้ำมำเล่น
งำนอย่ำงมีสติ – สัมปชัญญะ อยา่ด้ือดึงกระท าตวัเหมือนคน
พายเรือทวนน ้า เพราะนัน่จกัท าใหเ้หน่ือย เรือจกัล่มอบัปาง
เสียก่อนเปล่า ๆ ในเม่ือกฎของกรรมเขา้มาแรง ก็ไม่ต่างกบั
เกลียวคล่ืนท่ีถาโถมเขา้มา ทางท่ีพึงประคองตวัใหไ้ปตาม
น ้าคือ เสมือนหน่ึงกปัตนัคอยประคองเรือไปตามเกลียว
คล่ืน ไม่ใหเ้รือล่ม ไม่ใหอ้บัปางเป็นพอ 

๖. อย่ำลืมทุกอย่ำงไม่เท่ียง มีเกดิขึน้มำได้ มันกดั็บได้ 
สภำวะกฎของกรรมกเ็ช่นกนั ไม่ชา้ไมน่านก็ผา่นวาระไป
ความเกิดข้ึนมีแลว้ ยอ่มมีความดบัเป็นธรรมดา ในโลกนีทุ้ก
ส่ิงทุกอย่ำงมันหนีกฎไตรลกัษณญำณไปไม่พ้น
หรอก พิจารณาจุดน้ีใหล้งตวั แล้วจิตจักมีอำรมณ์เยือกเยน็
มำก เพรำะจติจักยอมรับกฎของธรรมดำและมีควำมสุขมำก 

๗. เห็นใครตำย ให้เห็นเป็นธรรมดำของขันธ์ ๕ ค ำว่ำ
เกดิมีท่ีไหน ค ำว่ำตำยย่อมมีที่น่ัน ยกเว้นแต่พระนิพพำน
เท่ำน้ัน ไม่มีท่ีเกิดท่ีตาย ใหห้มัน่พิจารณาขนัธ์ ๕ เขา้ไว ้จกั
ไดล้ะไดเ้ม่ือถึงท่ีสุดแห่งชีวิต เห็นใครท่ีไหนตาย ให้นอ้ม
เขา้มาหาตวัเองเอาไวเ้สมอวา่ ในไม่ชา้ไม่นาน ขนัธ์ ๕ 



 
 

อายตนะของเราก็เป็นอยา่งน้ี จกัไดไ้ม่มีความประมาท☝
ในชีวิต 

๘. ชีวติของร่ำงกำยกด็ี ทรัพย์สินกด็ี ล้วนแล้วแต่เป็น
อนิจจังไม่เที่ยงทั้งส้ิน การมีชีวิตหรือการมีทรัพยสิ์น ก็เพียง
สักแต่วา่มีข้ึนแลว้ก็กา้วเขา้ไปสู่ความเส่ือมทุก ๆ ขณะ แลว้
ในท่ีสุดร่างกายก็ตาย ทรัพยสิ์นทั้งหลายก็สลายไปหมด ให้
ก าหนดจิตดู จกัมายดึติดกบัร่างกายหรือติดกบัทรัพยสิ์น 
อนัมีแต่ความเส่ือมทรุดโทรมไป เพื่อประโยชน์อนัใดกนั 
พิจารณาถาม ใหจิ้ตตอบ แลว้จกัเกิดปัญญา ปล่อยวาง
ร่างกายหรือทรัพยสิ์นภายนอกลงได ้

๏ ร่ำงกำยท่ียงัคงอยู่กเ็พรำะอำศัยสันตต ิ

๙. ร่ำงกำยท่ียงัคงอยู่กเ็พรำะอำศัยสันตติ คือกำร
สืบเน่ืองไม่ขำดสำยของธำตุท้ัง ๔ ซ่ึงธาตุทั้งหลายเหล่าน้ีก็
ไม่เท่ียง มีความเกิดข้ึน ตั้งอยู ่และดบัไปเป็นธรรมดา ให้
ก าหนดรู้สภาพของร่างกายตามความเป็นจริงอยูเ่สมอ จิตจกั
ไดป้ลดจากร่างกายไดใ้นท่ีสุด ใหม้องร่างกายตนเองเป็น
ส าคญั แลว้มองร่างกายของคนอ่ืนเปรียบเทียบกนั จกัเห็น
ความสกปรก ความไม่เท่ียง ความเส่ือมสลายตวัไปอยา่ง
เห็นไดช้ดั จุดน้ีพยายามทรงอารมณ์พิจารณาเขา้ไว ้อยา่ทิ้ง
อารมณ์ จึงจกัเขา้สู่ความเป็นพระอริยเจา้เบ้ืองสูงได ้



 
 

๏ เห็นกฎของกรรมแล้วให้เคำรพในกฎของกรรมด้วย จติ

จักได้วำงควำมร้อนใจลงได้  

๑๐. เห็นกฎของกรรมแล้วให้เคำรพในกฎของ☝
กรรมด้วย จิตจักได้วำงควำมร้อนใจลงได้ เห็นทุกอยา่งไม่
น่าอยู ่ไม่น่าอาศยั โลกน้ีทั้งโลกเตม็ไปดว้ยกระแสของกฎ
ของกรรม อนัซ่ึงเป็นมาแต่ไฟโมหะ โทสะ ราคะทั้งส้ิน มอง
ใหช้ดั ๆ พิจารณานอ้มจิตใหเ้ห็นลึกลงไป หาเหตุหาผล ถึง
เหตุถึงผลอนัท าให้จิตของตนตอ้งมาจุติ ถา้หากมองแลว้พบ
เหตุพบผลก็จกัแกไ้ขจิต ไม่ใหต้อ้งไปจุติต่อไปในภายหนา้ 
และจกัเห็นหนทางตดัตรงไปพระนิพพานได ้

๑๑. ให้มองจิตของตนเอง จนรู้อำรมณ์ของจิตของตน
ในแต่ละขณะจิต จกัเห็นความหวัน่ไหวแปรปรวนไปตาม
อายตนะต่าง ๆ อยูต่ลอดเวลา จุดนั้น จกัท าใหส้ามารถพิฆาต
กิเลสของตนเองลงได ้จุดน้ีส าคญัมาก และตอ้งใช้
สติสัมปชญัญะก าหนดรู้เป็นอยา่งยิง่ และจ าไดว้า่จกัตอ้งใจ
เยน็ดว้ยจึงจกัไดผ้ล 

๑๒. อย่ำสนใจว่ำใครตำยแล้วจักไปไหน ให้สนใจถำม
จิตตนเองว่ำ ถ้ำตำยตอนนีจ้ิตจกัไปไหน เพราะชีวิตเป็นของ
ไม่เท่ียง แต่ความตายเป็นของเท่ียง ไมมี่ใครหนีพน้ ให้
เตรียมจิตพร้อมตายตลอดเวลา อยา่ไปยุง่กบัเร่ืองของ



 
 

ชาวบา้น ธรรมท่ีผา่นไปแลว้เป็นอดีต ธรรมท่ียงัเขา้มาไม☝่
ถึงคืออนาคต ธรรมท่ีแทจ้ริงอนัประสบอยูก็่คือธรรม
ปัจจุบนั รักษาจิตใหเ้ป็นสุขอยูใ่นธรรมปัจจุบนัน้ีแหละ จึง
จกัเป็นของจริงและประเสริฐท่ีสุด 

๑๓. ขอให้อดทนต่ออุปสรรคท้ังปวง นักปฏิบัติเพ่ือ
พระนิพพำนจักต้องรู้ว่ำ กฎของกรรมจักต้องทยอยเข้ำมำ
เล่นงำนอย่ำงหนัก ในแต่ละนาทีของชีวิต การฝึกจิตให้
เขม้แขง็จกัตอ้งพึงมีในนกัปฏิบติัเพื่อพระนิพพานทุกคน ใน
เม่ือเราอุทิศชีวิตและร่างกายเพื่อพระพทุธศาสนาแลว้ ให้มุ่ง
ทุกอยา่งเพื่อพระนิพพานอยา่งจริงจงั อยา่หวงัผลตอบแทน
ดว้ยประการใด ๆ ทั้งปวงใหส้อบจิตวา่ยงัมีจุดไหนหวงั
ผลตอบแทนบา้ง ถา้มีก็จงประมาณตนเองวา่เลวเกินไปเสีย
แลว้ เพราะพระนิพพานรับแต่คนหมดโกรธ หมดโลภ หมด
หลงเท่านั้น นอกเหนือจากนั้นพระนิพพานไม่รับ ยิง่สุขภาพ
ไม่ดี ยิง่จกัตอ้งเพิ่มความไม่ประมาทใหม้ากข้ึน หำกวำง
ร่ำงกำยตนเองได้เสียอย่ำงเดียว กว็ำงทุกส่ิงทุกอย่ำงได้หมด 
มรรคผลนิพพำนอยู่ท่ีตัดร่ำงกำยได้จุดเดียว กต็ัดได้หมดทุก
ส่ิงทุกอย่ำง 

๑๔. อำรมณ์หมดก ำลงัใจตัวเดียว ท ำให้ทุกส่ิงทุกอย่ำง
เลวร้ำยหมด ปัญหำท่ีเข้ำมำถึงชีวิตของแต่ละคน ลว้นมาแต่



 
 

กฎของกรรมซ่ึงตนท าไวเ้องในอดีตชาติทั้งส้ิน การรับ☝
กรรมอยูใ่นเวลาน้ี เป็นเพียงเศษผลของกรรมเท่านั้น อยา่พึง
ทอ้แทใ้จ ใหพ้ิจารณากฎของกรรม และชดใชไ้ปดว้ยขนัติ
คืออดทนเป็นหลกัใหญ่ แลว้กรรมเหล่าน้ีก็จกัผา่นไปได ้
อยา่ลืม ทุกส่ิงในโลกน้ีไม่เท่ียง มนัเคล่ือนไปอยูเ่สมอทุก ๆ 
ขณะจิต เกิดแลว้ตั้งอยูก็่ดบัไป กฎของกรรมทั้งหลายก็
เช่นกนั บางคร้ังชีวิตร่างกายของเราน้ีแหละก็จกัดบัจากมนั
ไป รักษาอารมณ์ของจิตไวใ้หดี้ อยา่ไปหวัน่ไหวกบัอาการ
เกิดดบัของกรรมนั้น 

๑๕. ร่ำงกำยไม่เที่ยง พยำยำมรักษำก ำลงัใจให้เที่ยง
ด้วย เวลาน้ีร่างกายมนัป่วย ก็ใหคิ้ดวา่ใกลค้วามตายอยูทุ่ก
ลมหายใจเขา้ออก จงอยา่ประมาทในชีวิต แลว้จงหมัน่
พิจารณาปลดภาระทั้งหมด อยา่ใหจิ้ตติดขอ้งห่วงใยในกรณี
ใด ๆ ทั้งปวง โดยอุบายอนัคิดวา่ ขณะน้ีร่างกายมนัจกัตาย
แลว้ ความสะดวกปลอดโปร่งไร้กงัวลของจิตมีความส าคญั
มาก ใหก้ าหนดจุดหมายของจิตเขา้ไว ้คือตอ้งการพระ
นิพพานเท่านั้น คือแน่วแน่ท าทุกอยา่งเพื่อพระนิพพานจุด
เดียวเขา้ไวเ้สมอ (ดัง่กรรมฐานโดยยอ่วา่ รู้ลม – รู้ตาย – รู้
นิพพานนัน่เอง) 



 
 

๑๖. เร่ืองสุขภำพของคุณหมอน้ัน เป็นเคร่ืองเตือน☝
ให้เห็นภัยมรณะเช่นกนั ระมดัระวงัสุขภาพเอาไวเ้สียบา้งก็
เป็นดี อย่ำฝืนร่ำงกำยให้มำกนัก พึงนอนหลบัพกัผอ่นให้
เพียงพอ อยา่เอาการนอนนอ้ยเป็นบรรทดัฐานวา่เป็นของดี
ในการปฏิบติั จุดนั้นยงัไม่ใช่ของดี จกัท าใหเ้บียดเบียน
ร่างกายของตนใหเ้กิดทุกขเวทนายิง่ข้ึน การนอนท าให้
ร่างกายมีสุขภาพดี ก็คือพกัผอ่นใหเ้พียงพอในแต่ละวนั และ
นอนอย่ำงนักปฏิบตัิ คือหลบัในฌำน หรือหลบัในวปัิสสนำ
ญำณ มิใช่นอนทิ้งนอนขวา้งจกัตายเสียเปล่า พิจารณาความ
พอดีของการยงัอตัภาพใหเ้ป็นไปดว้ย ไม่วา่ กิน อยู ่หลบั
นอน นุ่งห่ม ยารักษาโรค ทุกอยา่งลงตวัพอดี ก็ไดช่ื้อวา่ไม่
เบียดเบียนตนเอง 

๑๗. อย่ำทิง้กำรพจิำรณำ ทุกอย่ำงเป็นอนิจจัง ทุกขัง 
อนัตตำ ท าจิตใหย้อมรับวา่ รูปและนามตกอยูใ่นสภาวะไตร
ลกัษณญาณเหมือนกนัหมด ใหจิ้ตมีสติ – สัมปชญัญะ 
ก าหนดรู้เท่าทนัแลว้จิตจกัมีอารมณ์เบา คลายจากการเกาะ
ยดึเหน่ียวอะไรทั้งหมด คือ มุ่งตดัรูป – นาม หรือขนัธ์ ๕ 
ของตนเองเป็นส าคญั ทั้งน้ีจกัตอ้งข้ึนอยูก่บัก าลงัใจ หรือ
บารมี ๑๐ เป็นส าคญั ใหต้รวจสอบก าลงัใจของตนเองเอาไว้
ใหดี้ 



 
 

๑๘. ร่างกำยไม่ใช่เรำ ไม่ใช่ของเรำ จุดน้ีจกัตอ้ง☝
พจิำรณำให้หนัก และเอำจริงจึงจักวำงภำระขันธ์ ๕ ไป
ได้ ถา้ยงัไม่พิจารณาธาตุ ๔ อาการ ๓๒ ใหเ้ห็นจริงจงั จิตก็
จกัเผลอไปเกาะขนัธ์ ๕ ทนัที ใหเ้ห็นสภาวะของจิต ใกลส่ิ้ง
ไหนเกาะส่ิงนั้น สภาพของจิตยดึทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีใกลต้วั
ของมัน รับสัมผสัส่ิงดีก็ยดึดี รับสัมผสัส่ิงเลวก็ยดึเลว สภำพ
ของจิตมีอำรมณ์ชอบยดึให้รู้สภำวะของจิต ซ่ึงยดึทุกส่ิงทุก
อย่ำงที่เข้ำมำกระทบจิต เม่ือเราปรารถนาจกัหลุดพน้เพื่อให้
ถึงซ่ึงพระนิพพาน ก็จกัปล่อยวางอารมณ์ของจิตท่ียดึมัน่ถือ
มัน่มาแต่เดิมนั้นเสีย จุดน้ีใหใ้ชปั้ญญาพิจารณาทุกส่ิงทุก
อยา่งในโลกไม่เท่ียง ทุกอยา่งเป็นทุกข ์และในท่ีสุดก็
อนตัตาไปหมด พยายามช าระจิตอยา่ใหเ้กาะทุกส่ิงทุกอยา่ง
ในโลก ท าไดเ้ม่ือไหร่จิตก็พน้เม่ือนั้น 

๑๙. อย่ำฝืนร่ำงกำย ให้อนุโลมตำมเหตุตำมผลของ
ควำมเป็นจริง ฝืนเท่ำไหร่ทุกข์มำกเท่ำน้ัน ปล่อยวางร่างกาย
ใหอ้ยูต่ามปกติสุข แลว้ใชจิ้ตพิจารณาร่างกายน้ีดว้ยปัญญา
วา่ มนัไม่ใช่เรา เราไม่ใช่ในมนั ไม่ชา้ไม่นานเรากบัมนัก็
ตอ้งจากกนัแลว้ ตั้งใจไวเ้ลยวา่เราจกัคบมนัเป็นชาติสุดทา้ย 
ตายจากกนัเม่ือไหร่ก็ขอไปพระนิพพานจุดเดียวเท่านั้น ทุกข์
ท่ีเกิดข้ึนทั้งหมด จกัตอ้งพยายามมองให้เห็นและปลดทุกข์



 
 

เสียใหไ้ด ้อนัฆราวาสยงัมีขนัธ์ ๕ จกัใหส้ิ้นทุกขเ์ลยที☝
เดียวไม่ได ้ไม่เหมือนพระภิกษุสงฆ ์ซ่ึงจบกิจแลว้ยงัมีชีวิต
อยูไ่ด ้พวกเจา้เป็นฆราวาสก็ทนไปก่อน รอใกลจ้กันิพพาน
นัน่แหละ จกัรู้จกัค าวา่ส้ินทุกข ์แต่อยา่ทิ้งการปฏิบติัธรรม 
จกัตอ้งหมัน่ท าก าลงัใจใหเ้ตม็เขา้ไวเ้สมอ 

๒๐. ร่ำงกำยไม่ใช่เรำ ไม่ใช่ของเรำ ในท่ีสุดร่ำงกำยก็
คืนกลบัสู่สภำพเดิมของ ดิน - น ้ำ - ลม - ไฟ สลำยตัวไป 
พยายามปลดร่างกาย หรือพิจารณาร่างกายของตนให้
มาก ถา้หากตอ้งการใหช้าติน้ีเป็นชาติสุดทา้ยของการมี
ร่างกาย จงอยา่ท้ิงการพิจารณาอาการ ๓๒ ธาตุ ๔ ของ
ร่างกาย รักษาก าลงัใจเขา้ไว ้มรณานุสติอยา่ทิ้งไปจากใจ 
คนเราทุกคนตายแน่ ส าหรับร่างกายก าหนดรู้เอาไว ้อยา่ให้
หลงมวัเมาอยูก่บัศพเดินไดเ้หล่าน้ี เห็นธรรมภายใน เห็น
ธรรมภายนอก มีความเสมอเท่ากนัหมด ส่ิงใดมีเกิดข้ึน ส่ิง
นั้นยอ่มมีตายเป็นธรรมดา แลว้พิจารณาความโกรธ – โลภ – 
หลง จกัมีประโยชน์กบัเราไดอ้ยา่งไร  ในเม่ือร่างกายอนัเป็น
ท่ีรักยิง่ก็ยงัเอาไปไม่ได ้การปรารถนาซ่ึงความโกรธ – โลภ 
– หลง ไม่ไดช่้วยใหเ้ราดีข้ึน อารมณ์เหล่าน้ีรังแต่จกัน าเรา
ไปสู่อบายภูมิ มีสัตวน์รกเป็นตน้ ไม่ไดน้ าเราไปสู่สุคติภมิู
เลย จุดน้ีจงอยา่ประมาทในอารมณ์ของจิต ใหห้มัน่ช าระลา้ง



 
 

จิตเอาไวใ้หผ้อ่งใสเสมอ และอยา่นอ้ยใจในโชคชะตา☝
ของชีวิตวา่ทุกขห์นกั มีทุกขม์ากกวา่บุคคลอ่ืน ซ่ึงเหล่าน้ีไม่
พึงโทษโคร เพราะเป็นผลจากกฎของกรรมอนัเราไดท้ าไว้
เองทั้งส้ิน พิจารณาใหจิ้ตยอมรับในกฎของกรรมเขา้ไว ้จิต
จกัไดไ้ม่ด้ินรน มีความสงบสุขและไมพ่ึงปรารถนาความ
เกิดอีกต่อไป เพราะหากเผลอพลาดไปเกิดอีก ก็จกัพบทุกข์
เยีย่งน้ีอีก กรรมอาจจกัหนกักวา่เก่า เพรำะทุกคนท่ีหนีกรรม
ไปพระนิพพำนยงัไม่มีใครหมดกรรมสักคนหน่ึง กรรมเก่า
ในอดีตชาติท าไวห้นกัหนาทั้งส้ิน ดว้ยความท่ีไม่เขา้ถึงศีล 
ไม่เขา้ถึงธรรม จึงเป็นเหตุใหส้ร้างกรรม สร้างบาปอนัเป็น
อกุศลไวม้าก ใหก้ าหนดรู้จุดน้ีไวใ้หดี้ จกัไดไ้ม่ประมาทใน
การสร้างความดี รักษาศีลใหต้ั้งมัน่ แลว้พึงรักษาธรรมใหต้ั้ง
มัน่ดว้ย ศีลและธรรมเท่ำน้ันท่ีจักช ำระจิตให้หลุดพ้นจำก
กำรถูกรบกวนด้วยอำรมณ์ท้ังปวง อนัเป็นปัจจัยที่ท ำให้ต้อง
เกดิในที่ต่ำง ๆ อกี ใหพ้ิจารณากฎของกรรมท่ีเขา้มาเล่นงาน
ขนัธ์ ๕ อยูใ่นชาติปัจจุบนั และจงอยา่คิดนอ้ยใจทอ้แทต่้อ
กฎของกรรม แลว้อยา่พึงคิดวา่ตายแลว้ก็แลว้กนัไป จิตจกั
ไปท่ีไหนก็ช่างมนั อยา่งนั้นจงอยา่ไดมี้ข้ึนกบัจิต ให้มีควำม
อดทน มีสัจจะตั้งมั่น ชำตินีเ้ป็นชำติสุดท้ำยของกำรมี
ร่ำงกำย และตำยเม่ือไหร่ให้มีพระนิพพำนเป็นที่ไปเม่ือนั้น 



 
 

รักษาก าลงัใจตั้งมัน่อยูใ่นความดี เร่ืองการกระทบกระทัง่☝
กนัระหวา่งผูมี้กิเลสกบัผูมี้กิเลสยอ่มเป็นของธรรมดา ขนาด
พระอรหนัตห์รือพระตถาคตเจา้ทุก ๆ พระองคก็์ยงัถูก
นินทา เร่ืองเหล่าน้ีพึงเห็นเป็นของธรรมดา สร้างอภยัทาน
ใหเ้กิดข้ึนกบัจิต แผเ่มตตาไปทัว่ทั้งจกัรวาล ตั้งสัจจะ
อธิษฐานเขา้ไว ้จิตของเราจกัไม่ตั้งตนเป็นศตัรูกบัใคร ท าให้
ไดจ้ริง ๆ แลว้จิตจกัไม่สนใจจริยาของบุคคลอ่ืน สุข–สงบ 
จิตไม่เร่าร้อน ความสุขก็จกัเกิดข้ึนมาก ใหล้องตั้งใจท าให้
ไดจ้ริง ๆ ดูสักชัว่โมง สองชัว่โมงในแต่ละวนั แลว้จกัเห็น
อานิสงส์ของการแผเ่มตตา หลงัจากนั้นค่อยเพิ่มก าลงัใจ 
รักษาอารมณ์น้ีไวใ้หไ้ดเ้ป็นวนั ๆ แลว้จิตจกัมีอารมณ์เยอืก
เยน็และเป็นสุขมากข้ึน ความขดัเคืองในอารมณ์จกัไม่มี ใคร
ชัว่ใครดีก็เป็นกรรมเฉพาะตวัของแต่ละบุคคล จิตของเราจกั
ไม่ไปยุง่เก่ียวกบักรรมของเขาเลย จิตของเราจกัมุ่งอยา่งเดียว
คือ สุขในพรหมวิหารธรรม 
 
(หมำยเหตุ : พรของพระองคใ์นขอ้น้ียาวมาก เพราะทรงใช้
บารมี ๑๐ เป็นหลกัส าคญัในการตรัสสอน จนครบทั้ง ๑๐ 
บารมี เพื่อให้พวกเราไดเ้ห็นคุณประโยชน์ของการใชบ้ารมี 
๑๐ ใหเ้กิดประโยชน์สูงสุดในการปฏิบติัธรรม เพื่อน าไปสู่



 
 

ความพน้ทุกข ์ท่ีแยกเป็นขอ้ ๆ นั้น เพราะเป็นค าตรัส☝
สอนในแต่ละวนั ๆ ตามล าดบั ค  าตรัสสอนจึงเป็นปกิณก
ธรรมทั้งส้ิน) 

๒๑. ตัดกงัวลภำยในจิตลงให้ได้มำกท่ีสุด ด้วยกำรใช้
ปัญญำถำมจิต ให้จติตอบว่ำ จักกงัวลกบัชีวติไปเพ่ือ
ประโยชน์อนัใดกนั กลวัตายท าไมในเม่ือมอบกายถวายชีวิต
เขา้มาในเขตพระพทุธศาสนาแลว้ จิตของเราไดต้ั้งอยูใ่น
ความดีตามค าสั่งสอน เพื่อละซ่ึงกิเลสความโกรธ โลภ หลง 
จริงหรือเปล่า เรำมีควำมตั้งใจจริงที่จักปฏิบัติธรรมเพ่ือพระ
นิพพำนแค่ไหน  ใหถ้ามจิตใหจิ้ตตอบเขา้ไวเ้สมอ แลว้
พร้อมหรือยงัที่จักละซ่ึงขันธ์ ๕ อนัเป็นเหย่ือล่อของควำม
ทุกข์ เป็นเหย่ือล่อของตัณหำ เราพิจารณาขนัธ์ ๕ ใหเ้ห็น
ตามความเป็นจริงพอแลว้หรือยงั จุดน้ีจกัตอ้งถามจิตใหจิ้ต
ตนเองตอบ แลว้จกัเป็นปัญญาใหเ้กิดรู้แจง้เห็นจริงในขนัธ์ 
๕ น้ี จนวางภาระขนัธ์ ๕ ของตนเองใหไ้ดอ้ยา่งเดียว ก็จกั
วางทุกส่ิงทุกอยา่งไดห้มด และเป็นปัจจยัใหเ้ขา้ถึงซ่ึงพระ
นิพพานไดโ้ดยง่าย 

๒๒. อย่ำสนใจจริยำของบุคคลอ่ืนให้จิตมันเร่ำร้อนไป
เพ่ือประโยชน์อนัใด ใหพ้ยายามรักษาอารมณ์เยอืกเยน็ของ
จิตใหอ้ยูใ่นพรหมวิหาร ๔ ใหม้าก และเป็นธรรมดาอยูดี่ท่ี



 
 

จิตยงัไม่เขา้ถึงพระอนาคามีผล ความหวัน่ไหวของจิต☝
ยอ่มมีบา้ง แต่พยายามใหม้ัน่หวัน่ไหวนอ้ยลง พยายามรักษา
อารมณ์น้ีใหท้รงตวั ควบกบัการพิจารณาขนัธ์ ๕ หรือวา่
ร่างกายน้ีเป็นธาตุ ๔ มีอาการ ๓๒ เขา้มาประชุมชัว่คราว มี
เกิดข้ึนในเบ้ืองตน้ มีเส่ือมไปในท่ามกลาง มีการสลายตวัไป
ในท่ีสุด ใหจิ้ตยอมรับความจริงอยูอ่ยา่งน้ี แลว้กิเลสต่าง ๆ ก็
จกัเบาบางลงไปได ้

๒๓. อย่ำเพ่งโทษผู้อ่ืน ใครเขำจักท ำอย่ำงไรกเ็ร่ืองของ
เขำ มุ่งเอำกำย วำจำ ใจของเรำให้ดีก่อน ตราบใดท่ียงัเห็น
ขอ้บกพร่องของตนเอง หากจกัเอ่ยปากต าหนิบุคคลผูอ่ื้น ให้
รู้ตวัไวว้า่นัน่เราเลวแลว้ ไปรับเอาชัว่เอาเลวของเขาไวแ้ลว้
น ามาต าหนิ นัน่แหละเราเลวกวา่เขา หากหวงัความกา้วหนา้
ในการปฏิบติั ก็จงก าหนดรู้ขอ้บกพร่องจุดน้ีเอาไวใ้หดี้ และ
ใหต้ั้งใจตั้งอารมณ์ใหถู้กตอ้ง เพียรเลิกเสียใหไ้ดจ้ริง ๆ ใน
เร่ืองของคนอ่ืน แลว้ผลของการปฏิบติัจกัตีวงแคบเขา้มา 
และเขา้มรรคผลนิพพานไดง่้าย อยา่เสียเวลากบัคนอ่ืนโดย
ใช่เหตุ ชีวิตล่วงไป ความตายใกลเ้ขา้มาทุกที 

๒๔. ร่ำงกำยนี ้ในไม่ช้ำกจ็ักเป็นผใีนป่ำช้ำ ให้พจิำรณำ
ขันธ์ ๕ ตำมควำมเป็นจริง จักเห็นร่ำงกำยเป็นส่ิงที่น่ำเบ่ือ
หน่ำยท่ีสุด อนัพงึท่ีจิตของเรำควรจกัละทิง้ไป การพิจารณา



 
 

ร่างกาย พยายามรักษาก าลงัใจใหส้ม ่าเสมอ อยา่ท าจิตให☝้
ตก คือเศร้าหมองไปกบัธรรมท่ีพิจารณานั้น ใหรั้กษาก าลงั
จิตใหเ้ขม้แขง็ ยอมรับสภาพท่ีเส่ือมลงไปทุกขณะของ
ร่างกาย แลว้หมัน่รักษาอารมณ์วางเฉยกบัร่างกายตนเอง มนั
จกัแก่ก็เชิญแก่ มนัจกัป่วยก็เชิญป่วย มนัจกัตายก็เชิญ
ตาย อยา่ไปทุกขร้์อนกบัมนั 

๒๕. ร่ำงกำยท่ีจิตเรำอำศัยอยู่ช่ัวครำวนี ้ประกอบด้วย
ธำตุ ๔ มีอำกำร ๓๒ ให้หมั่นก ำหนดรู้ (เพราะไม่ก าหนดก็
ไม่รู้ จิตอาศยัอยูจ่นชินดว้ยความหลง) พจิำรณำว่ำมันไม่ใช่
เรำ มันไม่มีในเรำอยู่เสมอ ๆ พยายามท าให้ชิน จิตจกัไดเ้ป็น
ฌานในกายคตานุสติ และอสุภกรรมฐานควบไปถึงมรณาฯ 
กบัอุปสมานุสติดว้ย ใหห้มัน่คิดไวเ้สมอวา่ ถา้ร่างกายน้ีตาย
เม่ือไหร่ จิตของเราปรารถนาอยูอ่ยา่งเดียวคือไปพระ
นิพพาน แมร่้างกายมนัป่วย มนัเจบ็ ก็ใหรู้้วา่วาระหรือ
โอกาสท่ีเราจกัไดเ้ขา้ถึงพระนิพพานใกลเ้ขา้มาแลว้ เราใกล้
ส้ินทุกขแ์ลว้ รักษาอารมณ์ปล่อยวางใหม้าก" (อุเบกขาใน
ร่างกาย ซ่ึงเป็นอุเบกขาของบารมี ๑๐)" ความประมาทใน
ชีวิตของร่างกาย เพราะความตายจกัเขา้มาถึงเม่ือไหร่ก็ได ้

๒๖. อย่ำทิง้อำรมณ์พจิำรณำ ผม ขน เลบ็ ฟัน หนัง 
(กรรมฐาน ๕ ซ่ึงเวลาบวชพระ ท่านอปัุชฌายจ์ะแนะน าผู ้



 
 

บวชใหพ้ิจารณาเป็นสมถะและวิปัสสนาภาวนาเป็น☝
ปกติ) อาการ ๓๒ ธาตุ ๔ ใหไ้ล่ไปไล่มาสลบักนั ตั้งแต่วนั
เกิดปฏิสนธิในครรภม์ารดา จนกระทัง่ถึงวนัตาย ธาตุ ๔ ก่อ
ตวัมาอยา่งไร  สลายตวัไปอยา่งไร ใหพ้ิจารณาให้
เห็นชดั จุดนีจ้ักเป็นกำรตัดรูปในพระพุทธศำสนำได้ เป็นตัว
ปัญญำท่ีจักน ำไปสู่อำรมณ์จติท่ียอมรับนับถือว่ำ ร่ำงกำยนี้
ไม่ใช่เรำ ไม่มีในเรำอย่ำงแท้จริง แลว้จกัเห็นร่างกายเป็น
เหยือ่ล่อของตณัหา รวมไปถึงกำรพจิำรณำอำยตนะหกด้วย 
ยิง่จักเห็นเด่นชัดยิง่ขึน้ว่ำ รูป เวทนำ สัญญำ สังขำร 
วญิญำณน้ันไม่ใช่เรำ แยกจิตผูรู้้น้ีใหอ้อกมาเป็นเอกเทศ 
ปล่อยวางกองสังขารลงใหห้มด ไม่วา่จกัเป็นจิตสังขาร หรือ
กายสังขาร นัน่แหละจกัเป็นอารมณ์จิตท่ีวา่งจากกิเลสอยา่ง
แทจ้ริง แมจ้กัเป็นการวา่งชัว่คราว ก็พึงท่ีจกัซกัซอ้มเขา้ไว้
ใหจิ้ตเคยชิน ท าใหบ้่อย ๆ เม่ือสภาพการตายท่ีแทจ้ริงเขา้
มาถึง จิตก็จกัละจากขนัธ์ ๕ มุ่งสู่พระนิพพานตามปรารถนา
ทนัที อน่ึง พยายามตดัเร่ืองภายนอกออกใหม้ากท่ีสุด อยา่
ไปห่วงใครทั้งหมด รักษาอารมณ์ของจิต อยา่ใหต้กเป็นทาส
ของนิวรณ์ทั้ง ๕ ประการ ใหต้ั้งใจเจริญกรรมฐานใหจิ้ตทรง
ตวัใหน้านท่ีสุดเท่าท่ีจกัท าได ้



 
 

๒๗. ว่ำงจำกกจิกำรงำนเม่ือไหร่ ให้ตั้งใจพจิำรณำ☝
ร่ำงกำยเม่ือนั้น ใหเ้ห็นตามความเป็นจริงวา่ ร่างกายน้ีเตม็
ไปดว้ยภาระและน าทุกขม์าให้ จึงพึงละเสียใหไ้ดจ้าก
ร่างกายอนัเตม็ไปดว้ยภาระและทุกขน้ี์ (เป็นวิปัสสนาญาณ
ขอ้ท่ี ๖) รักษาก าลงัใจเขา้ไว ้ใหต้ั้งมัน่ในเร่ืองของการ
พิจารณาร่างกายน้ี เพราะมีความส าคญัยิง่กวา่งานใดทั้งปวง 
บุคคลใดพจิำรณำธรรมข้อนีจ้นเข้ำใจดีแล้ว บุคคลผู้น้ันจะ
เป็นผู้มีธุระน้อยทำงโลกได้ตำมล ำดับ และเห็นควำมส ำคญั
ของพระธรรมว่ำ มคุีณค่ำอย่ำงหำส่ิงอ่ืนใดจะมำเทียบได้ 
ควำมไม่ประมำทในชีวติ ไม่ประมำทในควำมตำย ก็จะมี
มากข้ึนเพียงนั้น นิพพานสมบติัก็จะมีมากข้ึนตามส่วนของ
ความไม่ประมาท และเขา้ใจไดว้า่ เพราะเหตุใดพระธรรม
ค าสั่งสอนของพระองคมี์ ๘๔,๐๐๐ บท ซ่ึงเป็นอริยสัจ ผูใ้ด
ปฏิบติัตามก็สามารถน าไปสู่ความพน้ทุกขไ์ดท้ั้งส้ิน แต่ทรง
ตรัสสรุปไวเ้หลือเพียงแค่ประโยคเดียววา่ ขอใหทุ้กคนจง
พร้อมอยูใ่นความไม่ประมาทเถิด 



 
 

เดือนกมุภำพนัธ์ ๒๕๔๐ มี ๒๔ ข้อ เช่น 

๏ ร่ำงกำยของคนเรำไม่มีอะไรดี เพรำะไม่มีควำมยัง่ยืน

คงทน 

๑. ร่ำงกำยของคนเรำไม่มีอะไรดี เพรำะไม่มีควำม☝
ยัง่ยืนคงทนแม้แต่อย่ำงหน่ึง ในอาการ ๓๒ ท่ีเขา้มาประชุม
กนัเป็นร่างกายน้ี สร้ำงมำจำกธำตุ ๔ ท่ีเข้ำมำรวมตัวกนั มี
ควำมย่อหย่อนอยู่ตลอดเวลำ ควำมพร่องย่อมก่อให้เกดิ
ควำมไม่สบำยในร่ำงกำยอยู่เสมอ จุดนีพ้จิำรณำให้เข้ำถึงกฎ
ไตรลกัษณ์ เห็นควำมไม่เท่ียงของร่ำงกำยอยู่ตลอดเวลำ จัก
เป็นเหตุให้จิตคลำยควำมเกำะติดในร่ำงกำย และเบ่ือหน่ำย
ในกำรมีร่ำงกำย แต่พึงระมดัระวงั อย่ำให้อำรมณ์เบ่ือเกดิขึน้
มำกจนเกนิไป จกัเป็นเหตุให้เกดิควำมกลดักลุ้มเป็นโทษแก่
จิต และจักเป็นเหตุให้เสียผลของกำรปฏิบัติธรรมสืบไป
เบ้ืองหน้ำ จักต้องคอยประคองจติอย่ำให้เศร้ำหมอง หรือ
ยนิดีในธรรมมำกจนเกนิไป เอำจติให้อยู่ในระดับสำย
กลำง ไมเ่ครียด ไมห่ยอ่น ปฏิบติัไปอยา่งสบาย ๆ จึงจกัมี
ปัญญาแทงตลอดในธรรมทั้งหลายไดดี้ เร่ืองของคนอ่ืนให้
ปล่อยวำงไปเสียจำกจิต เพรำะกรรมใครกรรมมัน ให้คดิเสีย
ว่ำเรำช่วยเขำไม่ได้ เพรำะในเร่ืองของจติใจจักต้องปฏิบัติ



 
 

กนัเอำเอง ใครท ำใครได้ และจงพยายามกนัเร่ืองของคน☝
อ่ืนออกไป ใหไ้ดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจกัมากได ้สร้ำงควำมสงบ
สุขให้กบัจิต จิตสงบมำกเท่ำไหร่ ปัญญำกเ็กดิมำกขึน้เท่ำน้ัน 

๒. ร่ำงกำยคือธำตุ ๔ มีอำกำร ๓๒ มำประชุมกนั
ช่ัวครำว ท่ีสุดของร่ำงกำยคืออนัตตำ มคีวำมสลำยตัวไปใน
ท่ีสุด อย่ำยดึถือร่ำงกำยของตนเองเป็นสรณะ อย่ำยดึถือ
ร่ำงกำยคนอ่ืนเป็นสรณะ เพรำะในโลกนีไ้ม่มีร่ำงกำยของ
ใครจักเป็นที่พึง่ของใคร เม่ือถึงท่ีสุดแห่งวำระของกำร
แตกดับของร่ำงกำยนีม้ำถึง จงหมั่นก ำหนดจิตช ำระล้ำง
ควำมเกำะติดในร่ำงกำยของตนเอง และร่ำงกำยของคนอ่ืน 
ด้วยก ำลงัของศีล สมำธิ ปัญญำ อนัเป็นพระธรรมท่ีน ำไปสู่
ควำมพ้นทุกข์เป็นสรณะ ปฏิบัติตำมแล้วจักรู้ตำมควำมเป็น
จริงของกองสังขำรท้ังปวง และหมั่นปล่อยวำงอำรมณ์ที่
เกำะติดร่ำงกำยนีล้งเสีย 

๓. อย่ำกงัวลใจกบัสภำวะสงครำมใหญ่ และอุทกภัยท่ี
จกัเกิดข้ึนในปลายปีน้ี ให้ตั้งจิตมั่นคงในศีล สมำธิ ปัญญำ 
ช ำระกเิลสในขณะนีใ้ห้ลดน้อยหรือส้ินยงัจักดีกว่ำ เร่ือง
เหล่ำนีเ้ป็นเร่ืองของอนำคต ชีวติของพวกเจ้ำเองกย็งัไม่
เที่ยง มันอำจจักตำยลงไปในขณะจิตนีก้ไ็ด้ เร่ืองสงคราม
หลงัก่ึงพุทธกาลนั้นมีแน่ ทุกอยา่งเป็นไปตามพุทธพยากรณ์



 
 

ขององคส์มเดจ็ปัจจุบนั แต่จิตไม่ควรจกัต่ืนตกใจให้มาก☝
เกินไป ใหป้ลงเสียวา่ ถา้กฎของกรรมมีอยู ่ใหชี้วิตของ
ร่างกายจกัตอ้งทรงอยู ่และมีอนัจกัตอ้งประสบเหตุการณ์
เช่นนั้น ภยัอยา่งน้ีเล่ียงไม่ได ้เราพึงเตรียมจิตเตรียมใจรับ
สภาวะกฎของกรรมอยา่งไรดี จุดน้ีต่างหากท่ีพึงจกัสนใจ 
เม่ือภยัพิบติัมาถึงเขา้จริง ๆ ในเวลานั้น ถา้หากกฎของกรรม
มีอนัท าใหถึ้งตาย ก็พงึเตรียมจติเตรียมใจทิง้ขันธ์ ๕ เพ่ือเข้ำ
สู่พระนิพพำนอย่ำงเดียว อะไรจักเกดิมันกต้็องเกดิ อย่ำ
หวำดหวัน่พร่ันพรึงเสียอย่ำงเดียว ตัวสติกคุ็มจิตให้มี
สัมปชัญญะได้ เร่ืองหนีไม่จ ำต้องหนีไปไหน เพรำะภัยที่จัก
เกดิขึน้กบัผู้ใด ไปท่ีไหนกห็นีไม่พ้นภัยน้ัน ๆ ยกเว้นเสียจำก
ผู้ท่ีท ำจิตได้เข้ำสู่พระนิพพำนแล้ว ภัยท้ังหลำยเหล่ำใดก็
เข้ำถึงผู้น้ันมิได้ เพราะฉะนั้นผูมี้ชีวิตอยูใ่นก่ึงพุทธนัดรน้ี จึง
พงึเป็นผู้ไม่ประมำทอย่ำงยิง่ ควรเร่งรัดในศีล สมำธิ ปัญญำ 
ให้ตั้งมั่นอยู่ในจิต แลว้ชีวิตจกัรอดพน้จากความตาย หาก
โชคดีละขนัธ์ ๕ ได ้ก็ถึงซ่ึงพระนิพพาน พน้ทุกขก่์อนได้
เห็นภยัพิบติัก็ยิง่ดี (ตน้เหตุ เพราะมีคนเอาเทปของหลวงปู่
ดาบสมาเปิดฟัง ในเทปนั้นกล่าววา่ มีเทวดามาเล่าใหท้่าน
ฟังความวา่ จะมีสงครามใหญ่และเร่ืองน ้าจะท่วมกรุงเทพฯ 
ขนาดกลายเป็นทะเลรวมทั้งจงัหวดัใกลเ้คียงดว้ย ภาคใต้



 
 

แผน่ดินจมหายไปหลายส่วน ภาคเหนือจะมีแผน่ดินไหว☝
และแผน่ดินแยก ฟังแลว้วิตกจริต โมหะจริตก็เกิด สมเด็จ
องค์ปฐมฯ จึงเมตตำมำตรัสสอนควำมว่ำ หนีภัยในโลกนี้
หนีไม่พ้นหรอก เพรำะเป็นกฎของกรรมซ่ึงเที่ยงเสมอ และ
ให้ผลไม่ผดิตัวด้วย ทรงให้เอำเหตุกำรณ์ท่ียงัมำไม่ถึง 
(อนำคตธรรม) มำพจิำรณำให้เกดิประโยชน์ เพ่ือเร่งรัดกำร
ปฏิบัติในศีล สมำธิ ปัญญำ เพ่ือจะได้พ้นไปเสียจำกโลกและ
ขันธโลก (ขันธ์ ๕ หรือร่ำงกำย) เสียให้เร็วท่ีสุด ด้วยควำม
ไม่ประมำทในควำมตำย จงอย่ำตีตนไปก่อนไข้ ส าหรับตวั
ผม ขออนุญาตธมัมวิจยัเร่ืองน้ีไวด้งัน้ี 
          ก) เหตุท่ีเกิด เกิดเม่ือ ๓ ก.พ. ๒๕๔๐ หลงัหลวงพ่อ
ฤๅษีทิ้งขนัธ์ ๕ ไปแลว้ ๕ ปีกวา่ ผมเองไม่เคยรู้จกัหลวงปู่
ดาบส และไม่เคยสนใจเทปและค าสอนของท่าน มีหลายคน
น ามาใหผ้มอ่าน ผมอ่านแค่ ๒ – ๓ หนา้ แลว้ก็ทิ้งไปไม่
สนใจอีกจนถึงปัจจุบนัน้ี 

ข) ในเทปท่ีวา่เทวดามาเล่าใหฟั้งนั้น ใหถ้ามจิตเรา
และใหจิ้ตเราตอบ ว่ำเทวดำน้ันหมดกเิลสแล้วหรือยงั เทวดำ
มี ๒ พวก พวกแรกเป็นโดยบังเอญิ ไม่มีคุณธรรมของเทวดำ
เลย คือไม่มีหิริ-โอตตัปปะ ก่อนตายจิตบงัเอิญไปเกาะบุญ ก็
เลยโชคดีไม่ไปสู่อบายภูมิ ๔ มีนรก เป็นตน้ เทวดาพวกหลงั



 
 

ท่านเป็นโดยมีคุณธรรมของเทวดา คือมีหิริ-โอตตปัปะ ☝
เม่ือเขา้ใจแลว้ก็จะรู้วา่ เทวดาองคน้ี์เป็นมิจฉาทิฏฐิเป็นพวก
แรก เพราะผมท าหนา้ท่ีตอบปัญหาธรรมมา ๑๖ ปีกวา่แลว้ 
มีคนเอาค าถามแบบน้ีมาถามผมหลายคร้ังแลว้ โดยเฉพาะ
เร่ืองน ้าท่วมกรุงเทพฯ ระบุวนั เวลา สถานท่ีชดัเจน มนัก็
เหลวไหลไร้สาระทั้งส้ิน ผมก็ตอบไปวา่กรุงเทพฯ น ้าก็ท่วม
อยูเ่ป็นปกติ เพราะฝนตกใหญ่คร้ังใดน ้าท่วมทุกที แต่ความ
จริงไม่ใช่เป็นแค่น ้ าขงัเท่านั้น เคร่ืองสูบน ้าไม่ทนัน ้าก็ขงั 
เพราะแผน่ดินของกรุงเทพฯ ทรุดลงทุกปีจากการสูบน ้า
บาดาลข้ึนมาใชม้ากเกินไป ปัจจุบนัสูงกวา่ระดบัน ้าทะเลไม่
ถึง ๑ เมตร เวลาหนา้น ้า น ้ าทะเลหนุน น ้าก็ท่วมอยูเ่ป็นปกติ
ธรรมดา จงอยา่ไปสนใจข่าวลือท่ีไร้สาระเหล่านั้น 

ค) เร่ืองสงครามใหญ่ทรงตรัสไวจ้ริง มิไดต้รัสวา่เป็น
สงครามโลก และมิไดร้ะบุวนัเวลาไวแ้น่นอน ค าวา่อีก
หน่อยมีความหมายลึกซ้ึงมาก เพราะถา้เป็นเทวดาชั้นจาตุฯ 
ท่านบอกวา่อีก ๒ – ๓ วนั ก็หมายความวา่อีก ๑๐๐ ถึง ๑๕๐ 
ปีของโลกมนุษย ์เพราะหน่ึงวนัของทา่นเท่ากบั ๕๐ ปีโลก
มนุษย ์ถา้เทวดาชั้นดาวดึงส์มาบอกวา่อีก ๒ – ๓ วนั ก็คือ
อีก ๒๐๐ ถึง ๓๐๐ ปีโลกมนุษย ์เพราะหน่ึงวนัของท่าน



 
 

เท่ากบั ๑๐๐ ปีโลกมนุษย ์หากพรหมท่านบอกละก็ไม่รู้☝
อีกก่ีแสนก่ีลา้นปีทีเดียว โปรดใชปั้ญญากนัหน่อย 

ง) ใครจะวา่ก็ตาม ควรจะเช่ือแต่ท่ีพระพุทธเจ้ำท่ำนว่ำ 
ท่ำนตรัสดีท่ีสุด เพรำะไม่จริงพระองค์จะไม่ตรัส ตรัส
อย่ำงไรกเ็ป็นอย่ำงน้ัน ไม่เป็นอย่ำงอ่ืน ทุกค ำพูดของ
พระองค์ล้วนเป็นอริยสัจทั้งส้ิน จุดน้ีผมจ าไดว้า่ สมเดจ็องค์
ปฐมฯ ทรงตรัสไวช้ดัวา่ พระพุทธบาทจ าลองท่ีทรงใหส้ร้าง
ไวท่ี้วดัท่าซุงอยูห่นา้โบสถเ์ก่านั้น จะมีอายอุยูคู่่กบัวดัท่าซุง
ครบ ๕,๐๐๐ ปี และสมเดจ็องคปั์จจุบนัทรงตรัสวา่ พุทธ
ศำสนำของพระองค์นีจ้ะทรงอยู่ในประเทศไทยครบ ๕,๐๐๐ 
ปีเป็นต้น น่ีก็แค่ ๒๕๕๒ ปีเท่านั้น แลว้จะวิตกจริตกนัไป
ถึงไหน 

๔. ร่ำงกำยเป็นเพยีงธำตุ ๔ มีอำกำร ๓๒ มำรวมกนั
เป็นเหย่ือล่อของกเิลส เป็นเหย่ือล่อของตัณหำ หำก
ปรำรถนำจักทิง้ร่ำงกำย ต้องกำรมรรคผลนิพพำน กจ็งอย่ำ
ทิง้กำรพจิำรณำร่ำงกำย (ด้วยกำยคตำฯ อสุภกรรมฐำน และ
มรณำฯ อุปสมำนุสติ) สร้ำงควำมเบ่ือหน่ำยในร่ำงกำยให้
เกดิอย่ำงจริงจัง (ด้วยวปัิสสนำญำณ ๙) รวมทั้งไม่ปรำรถนำ
กำรเกดิในภพชำติใด ๆ อกี ทุกส่ิงทุกอย่ำงไม่มีควำมหมำย
ส ำหรับชีวติ มีเพยีงจุดเดียวเท่ำน้ัน คือละ – ปล่อยวำงไม่



 
 

เกำะติดกงัวลกบัส่ิงใด ๆ อกี มีงานท าก็ท าไปไม่กงัวล ☝
ปล่อยวาง ถือวา่ท าเพียงหนา้ท่ีเท่านั้น อยา่ไปเกาะติดใหเ้ป็น
กงัวล โจทยจิ์ตไวใ้หพ้ร้อมทุกเม่ือ เม่ือจกัละทุกส่ิงทุกอยา่ง
เพื่อไปพระนิพพานจุดเดียว อะไรจกัเกิดข้ึนก็ปล่อยวาง ท า
เพียงหนา้ท่ีไม่ห่วงใย ไม่กงัวล แม้แต่กำยสังขำรของตนเอง
จักดับส้ินไป ให้พจิำรณำร่ำงกำยให้เห็นอำกำร ๓๒ ธำตุ ๔ 
จนเห็นชัด จนจิตคลำยควำมเกำะติดในร่ำงกำย ไม่เห็น
ควำมส ำคญัของร่ำงกำย สักเพยีงแต่ว่ำยงัอตัภำพให้เป็นไป
ตำมกรรมเท่ำน้ัน มนัจักพงัเม่ือไหร่ ให้จิตพร้อมยอมรับกำร
พงัน้ันทุกเม่ือ ไม่ดิน้รนเดือดร้อนไปกบัมัน จิตจับอำรมณ์
รักพระนิพพำนให้แนบแน่นอย่ำงเดียวกเ็ป็นพอ 

๕. ร่ำงกำยเป็นของท่ีน่ำกลวั ให้กลวัตรงหำควำมเที่ยง
ในร่ำงกำยไม่ได้เลย (เหมือนกบัผีหลอก) และเป็นบ่อเกิด
แห่งทุกขเวทนาทั้งหมด (วิปัสสนาญาณขอ้ ๓) ใหก้ าหนดรู้
โทษของร่างกาย (วิปัสสนาญาณขอ้ ๔) อนัมีอายตนะรับ
สัมผสัใหเ้กิดเวทนาทั้งหลาย (วิญญาณของขนัธ์ ๕) อย่ำได้
มัวเมำอยู่ หลงอยู่ในรูป รส กลิน่ เสียง สัมผสั ธรรมำรมณ์ 
(ซ่ึงไม่เท่ียง ใครยดึกเ็ป็นทุกข์) ให้เห็นทุกส่ิงทุกอย่ำงตำม
ควำมเป็นจริง แล้วจึงจักวำงควำมเกำะติดในเวทนำลงได้ทั้ง
ปวง อน่ึง กำรก ำหนดรู้ลมหำยใจเข้ำออกอย่ำทิง้ เพรำะจุดนี้



 
 

จักท ำให้มีสติสัมปชัญญะยิง่ ๆ ขึน้ไป แล้วให้ใจเยน็ ๆ ☝
อย่ำเร่งรีบอย่ำงคนใจร้อน และประกำรสุดท้ำย ให้ตัดควำม
กงัวลทุกอย่ำงทิง้ไป จึงจักเจริญพระกรรมฐำนได้ดี ให้
พยำยำมตัดแม้กระทั่งควำมกงัวลในร่ำงกำยหรือขันธ์ ๕ ที่มี
อำกำรไม่ดีอยู่นี ้มรณำนุสติเป็นหลกัใหญ่ท่ีใช้ตัดควำม
เกำะติดในร่ำงกำยได้เป็นอย่ำงดี อย่ำทิง้ รวมท้ังอุปสมำนุสติ
กรรมฐำน เอำจติตั้งเป้ำหมำยไว้เลยว่ำ ตำยเม่ือไหร่ขอไป
พระนิพพำนเม่ือนั้น แลว้พึงตดัหมายก าหนดการท่ีจกัท่อง
ไปในท่ีต่าง ๆ เสียดว้ย อยา่งบางคนคิดจกัไปเชียงใหม่ ใจก็
เกาะอยูแ่ต่เชียงใหม่ ไม่ทนัไดไ้ปเกิดตายเสียก่อน ก็ตอ้งไป
เกิดท่ีเชียงใหม่ตามจิตท่ีจุตินั้น ถ้ำคดิจะไปไหนกเ็อำเพยีงแต่
แค่คดิ รู้แล้วทิง้ไปเสียก่อน เป็นเพยีงหมำยก ำหนดกำร
เท่ำน้ัน ใหดู้ตรงขณะจิตน้ีหรือขณะจิตหนา้ ชีวิตก็อาจจกั
ตายไดต้ลอดเวลา เพราะฉะนั้น พงึเอำจิตเกำะพระนิพพำน
ให้แนบแน่น ตำยเดี๋ยวนีก้ไ็ปพระนิพพำนได้เลย จิตจกัไดไ้ม่
ไหลไปทางอ่ืน 

๖. อย่ำกงัวลใจในทุกขเวทนำของร่ำงกำย ให้ก ำหนดรู้ 
ดูเอำไว้เป็นครูสอนจิตตนเอง อยา่ใหม้าหลงในร่างกายอนั
เตม็ไปดว้ยทุกขเวทนาอยา่งน้ีอีก (คนส่วนใหญ่มกัจะไม่
ก าหนด จึงไม่รู้วา่กายน้ีเป็นทุกข ์อยูก่บัมนัจนชิน ทุกขสัจ



 
 

หรือทุกข์ของกำย ต้องก ำหนดรู้ จึงจะรู้ว่ำมันเป็นทุกข์) ☝ 
ถ้ำเรำก ำหนดรู้ว่ำกำยกบัเวทนำของกำยนี ้เต็มไปด้วยควำม
ทุกข์บ่อย ๆ จิตกจ็กับังเกดิควำมเบ่ือหน่ำยในร่ำงกำย (ใช้
พิจารณาวิปัสสนาญาณ ๙ ขอ้ ๑ – ๒ – ๓ – ๔ กลบัไป
กลบัมาจนเกิดนิพพิทาญาณ) ไม่ปรารถนาจกัมีร่างกายอนั
เตม็ไปดว้ยทุกขเวทนาอยา่งน้ีอีกต่อไป ให้ก ำหนดจิตจนตั้ง
มั่นว่ำ หำกร่ำงกำยนีม้ีอนัเป็นไปเม่ือไหร่ จุดท่ีเรำต้องกำรไป
คือพระนิพพำนแห่งเดียวเท่ำน้ัน ก าหนดปล่อยวางทุกส่ิง
ทุกอยา่ง แม้กระท่ังทุกขเวทนำของร่ำงกำย สักแต่ว่ำให้มัน
เป็นไป มันไม่ใช่ของเรำ มันไม่มีในเรำ เรำไม่มีในร่ำงกำย 
แยกอำกำร ๓๒ เข้ำไว้ แล้วจิตจักยอมรับนับถือควำมจริง
ของร่ำงกำยยิง่ ๆ ขึน้ไป จิตจักคลำยควำมเกำะยดึในร่ำงกำย
ลงได้ในท่ีสุด 

๗. ร่ำงกำยเป็นรังของโรค จุดนีพ้จิำรณำธำตุ ๔ ท่ี
พร่องอยู่เป็นหลกั ให้เห็นสภำวะของร่ำงกำยตำมควำมเป็น
จริง แล้วจักสร้ำงควำมเบ่ือหน่ำยในร่ำงกำยให้เกดิขึน้ได้ 
อย่ำละจำกอำรมณ์พจิำรณำธำตุ ๔ โดยใช้อทิธิบำท ๔ มี
ฉันทะ หรือมีควำมพอใจในกำรพจิำรณำธำตุ ๔ อยู่เสมอ มี
วริิยะ คือควำมเพยีร ก าหนดรู้วา่ ธาตุดินของกายมีอะไรบา้ง  
ธาตุน ้ามีอะไรบา้ง  ธาตุไฟมีอะไรบา้ง  ธาตุลมมีอะไรบา้ง  



 
 

มีจิตตะ คือเอำจติจดจ่ออยู่กบักำรพจิำรณำธำตุ ๔ ท้ัง☝
ภำยนอกและภำยในตำมควำมเป็นจริง จักเห็นควำมไม่เที่ยง 
เกดิขึน้ ตั้งอยู่ ดับไป ตลอดเวลำ เป็นสันตติ และมีวมิังสำ ใช้
ปัญญำพจิำรณำ เพ่ือแก้ไขอำรมณ์ที่ยังเกำะติดร่ำงกำย หรือ
อุปำทำนขันธ์ ๕ หรือสักกำยทิฏฐิ (ทุกส่ิงทุกอย่ำงท่ี
เกีย่วเน่ืองกบัร่ำงกำย) ใหล้ด ละ ปล่อยวางร่างกายลงให้
ได ้จำกอุบำยพจิำรณำร่ำงกำยของเรำ ซ่ึงประกอบด้วยธำตุ 
๔ มีอำกำร ๓๒ ล้วนแต่สกปรก ไม่เท่ียง และเป็นทุกข์ 
ยดึถืออะไรไม่ได้เลย เพยีรมำกพกัน้อยกจ็บเร็ว เพยีรน้อย
พกัมำกกจ็บช้ำ 

๘. ร่ำงกำยไม่ดีกเ็ป็นเป็นปกติของร่ำงกำย กำรป่วย
ของร่ำงกำยเป็นกำรเตือนให้เห็นถึงควำมตำย มรณำนุสติ
อย่ำทิง้ เพรำะเป็นนิพพำนสมบัติ ยิง่คดิถึงควำมตำยถี่มำก
เท่ำไหร่ ควำมประมำทในธรรม หรือในกรรมทั้งปวงกล็ด
น้อยลงมำเท่ำน้ัน ยิง่ใกล้พระนิพพำนมำกขึน้เท่ำน้ัน ปัญหา
ทุกชนิดทั้งทางโลกและทางธรรมจะบรรเทาลงไดอ้ยา่ง
อศัจรรย ์หากใชม้รณานุสติถามจิตตนเอง ใหจิ้ตมนัตอบ 
หากกายเกิดตายในขณะน้ีแกจกัไปไหน ทุกอยา่งจะสงบลง
ทนัที จิตจะกลบัมามีสติ – สัมปชญัญะใหม่ และตอบทนัที
วา่จะไปพระนิพพาน กรรมฐำนกองนีต้้องใช้เป็นปกติ ตั้งแต่



 
 

พระโสดาบนัยนัถึงพระอรหนัต ์(พระโสดาบนันึกถึง☝
ความตายทุกลมหายใจเขา้ – ออก) กรรมฐานกองน้ีจกัท าให้
ไม่เผลอสติ จกัไดเ้ตือนจิตตนใหนึ้กถึงร่างกายตามความเป็น
จริงอยูเ่สมอ วา่ไม่มีใครที่มีร่ำงกำยแล้วหนีพ้นควำมตำยไป
ได้ พจิำรณำเข้ำไว้ให้จิตทรงตัว แล้วก ำหนดจุดหมำยตั้งมั่น 
คือพระนิพพำนเข้ำไว้แล้วท่ีสุดกจ็ักไปได้ตำมน้ัน (ด้วย
อุบำยส้ัน ๆ ว่ำ รู้ลม - รู้ตำย – รู้นิพพำน) จ ำไว้อย่ำเสียดำย
อะไรในโลกท้ังหมด หำกยงัมีชีวติอยู่กำรท ำบุญท ำทำนจัก
ต้องมี เพ่ือเป็นกำรเสริมสร้ำงบำรมีให้เต็มอยู่เสมอ 
โดยเฉพำะทำนบำรมีถ้ำเต็มกต็ัดควำมโลภได้ จงอย่ำทิง้กำร
ท ำบุญท ำทำน มีมำกท ำมำก มีน้อยท ำน้อยตำมก ำลงัใจ และ
อย่ำเบียดเบียนตนเอง อย่ำเบียดเบียนผู้อ่ืน กำรท ำอย่ำหวงั
ผลตอบแทนใด ๆ ท้ังส้ิน ให้มุ่งท ำเพ่ือพระนิพพำนจุดเดียว
เท่ำน้ันเป็นส ำคญั จงึจักจัดว่ำเป็นบุญสูงสุดใน
พระพุทธศำสนำ 

๙. อย่ำท ำตนเป็นคนไร้ปัญญำ พจิำรณำบ้ำงไม่
พจิำรณำบ้ำง แล้วจกัหำจิตทรงตัวมำจำกไหน จ ำไว้อย่ำทิง้
อำรมณ์พจิำรณำ คดิน้อย ๆ ค่อย ๆ คดิ คดิบ่อย ๆ แล้วจิตมนั
จักชิน ควำมทรงตวัในกำรตัดร่ำงกำยมันจักมีขึน้มำได้ จุดนี้
จักต้องมคีวำมเพยีรสูง ต้องพยำยำมท ำให้เกดิควำมทรงตวั



 
 

เข้ำไว้ ในวนัหน่ึงเร่ิมจาก ๑ นาทียอ่มท าได ้แต่อย่ำเครียด☝ 
ให้ค่อย ๆ ท ำกนัไป พจิำรณำพอจิตมอีำรมณ์เบำ ๆ สบำย ๆ 
จิตยอมรับควำมเป็นจริงของร่ำงกำย จิตกจ็ักมีควำมสงบ 
ไม่ดิน้รนทะยำนอยำกในส่ิงท่ีเกนิวสัิย ถึงจุดน้ันเม่ือไหร่ 
ควำมสุขจักเกดิขึน้แก่จิตมำก 

๏ อย่ำสนใจในกรรมของบุคคลอ่ืน ให้สนใจในกรรมของ

ตนเอง 

๑๐. อย่ำสนใจในกรรมของบุคคลอ่ืน ให้สนใจในกรรม
ของตนเอง กรรมแปลวา่การกระท าทางกาย วาจา ใจของเรา
เองน้ี คนอ่ืนเขาจกัท ากรรมอนัใด จกัมาเน่ืองถึงเรา ถา้เราไม่
รับเสียอยา่งเดียว เขาจกัเล่นงานเราไดก็้เพียงแค่กรรมเก่า
เท่านั้น พอหมดเขตวำระของกฎของกรรมแล้ว กรรม
เหล่ำน้ันจักท ำอะไรเรำต่อไปไม่ได้ ถา้หากเขายงักระท า
ต่อไป กรรมเหล่านั้นนัน่แหละจกัเขา้ตวัเขาเอง จ าไวว้า่เขา
ด่า เขานินทา เขาใส่ร้าย หรือกระท าใด ๆ มาก็ดี ถ้ำหำก
กรรมน้ันเรำไม่เคยกระท ำมำก่อน กรรมทั้งหลำยกจ็ักไม่มำ
เข้ำถึงเรำเป็นอนัขำด ไม่ต้องไปโทษใคร จักต้องโทษตัวของ
เรำเอง ถ้ำชำติก่อน ๆ ไม่เคยท ำกรรมเหล่ำนีเ้ข้ำไว้ กรรม
เหล่ำนีจ้ักเกดิขึน้กบัเรำไม่ได้เลย ต่อไปกใ็ห้ตั้งใจตัดกรรม 



 
 

คือไม่ต่อกรรมหรือจองเวรกบัใครอกี ให้เจริญพรหม☝
วหิำร ๔ ให้มำก ๆ ตั้งก ำลงัใจแผ่เมตตำไปในทิศท้ังปวง ว่ำ
เรำจักไม่เป็นศัตรูกบัใคร ใครจักเป็นศัตรูกบัเรำกเ็ร่ืองของ
เขำ ไม่ต้องเอำจิตไปเกำะกำรกระท ำของบุคคลอ่ืน ให้เอำจิต
ดูกำรกระท ำของกำย วำจำ ใจของตนเองเป็นส ำคญั อย่ำให้
ไปเบียดเบียนตนเองและผู้อ่ืน 

๑๑.ร่ำงกำยของเรำหรือร่ำงกำยของใครกไ็ม่มีค ำว่ำจี
รังยัง่ยืน มีเกดิเม่ือไหร่กม็ีตำยเม่ือนั้น อย่ำไปฝืนกฎธรรมดำ
ของร่ำงกำย ในเม่ือยงัมีชีวติอยู่กบ็ ำรุงรักษำไปตำมหน้ำท่ี 
แต่จิตจักต้องไม่ลืมควำมจริงว่ำ ร่ำงกำยนีต้้องแก่ เจ็บ ตำย 
เป็นของธรรมดำ อารมณ์ของจิตอนัเน่ืองดว้ยเวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณก็เช่นกนั เกิดแลว้ก็ดบัไปเป็นธรรมดา
เช่นกนั จิตเพียงแต่ก าหนดรู้วา่ขนัธ์ ๕ ไม่ใช่เรา เราไม่มีใน
ขนัธ์ ๕ ขนัธ์ ๕ ไมมี่ในเรา แลว้พยำยำมรักษำอำรมณ์วำง
เฉยเข้ำไว้ ให้เห็นทุกอย่ำงไม่เท่ียงเป็นของธรรมดำ อยา่ไป
กงัวลกบัเหตุการณ์ต่าง ๆ ใหม้ากนกั ให้ใชเ้วลาพิจารณาจิต
ของตนเองจกัดีกวา่ ไดป้ระโยชน์มากกวา่ พยำยำมรักษำ
อำรมณ์พจิำรณำขนัธ์ ๕ ให้เข้มแข็งเข้ำไว้ ควำมเป็นพระ
อรหันต์เป็นของไม่ไกล ถ้ำหำกมีสติก ำหนดรู้และท ำจิตให้
วำงเฉยให้ได้ในเหตุกำรณ์ท้ังหมด จุดส ำคญัคือ พยำยำม



 
 

รักษำอำรมณ์ให้เยือกเยน็ จิตจักมคีวำมเบำโปร่งสบำย ๆ☝ 
พรหมวหิำร ๔ อย่ำทิง้ไปจำกจิต 

๑๒. ให้พจิำรณำขนัธ์ ๕ ให้จงหนัก จิตจึงจักตัดรำคะ
กบัปฏิฆะได้ ในโลกนีทุ้กส่ิงทุกอย่ำงเป็นธรรมดำของโลก มี
ลำภ – เส่ือมลำภ มยีศ - เส่ือมยศ มีสรรเสริญกม็ีนินทำ มสุีข
กม็ีทุกข์ ส่ิงเหล่ำนีเ้กดิขึน้กบัเรำได้ กด้็วยเรำมีร่ำงกำยหรือ
ขันธ์ ๕ เป็นเคร่ืองรองรับ จึงตอ้งพิจารณาละตดัให้ไดซ่ึ้ง
ขนัธ์ ๕ เท่านั้น (วา่มนัไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา) ก็จกัพน้ทุกข์
จากอารมณ์พอใจและไม่พอใจ เม่ือโลกธรรม ๘ ประกำรเข้ำ
มำกระทบจิต จงพยำยำมก ำหนดรู้ทุกส่ิงในโลกไม่เที่ยง ยดึ
เม่ือไหร่เกดิทุกข์เม่ือน้ัน ให้ช ำระจิตปล่อยวำงสภำวะโลกท่ี
ไม่เท่ียงไปเสียดีกว่ำ จุดน้ันจักท ำให้เข้ำถึงพระนิพพำนได้
ง่ำย 

๏ อย่ำห่วงใยเร่ืองในอนำคต ให้รักษำอำรมณ์จิตอยู่ใน

ปัจจุบันเป็นดีท่ีสุด  

๑๓. อย่ำห่วงใยเร่ืองในอนำคต ให้รักษำอำรมณ์จติอยู่
ในปัจจุบันเป็นดีท่ีสุด เช่น เตรียมเสบียงไวเ้ม่ือยามมีน ้าทว่ม
วดั หรือยามมีสงครามนั้น ก็พึงท าไปเป็นเพียงแต่หนา้ท่ี 
เตรียมไดก็้พึงเตรียมแต่พอดีในทางสายกลาง เพราะชีวิตจดั



 
 

อยูถึ่งช่วงนั้นหรือไม่ก็อยา่ไปค านึง ท ำปัจจุบันให้ดี☝
พร้อม คือดีท่ีสุดเท่ำท่ีจักท ำได้ พยำยำมสงบใจ สงบปำก 
สงบค ำให้มำก อย่ำต ำหนิบุคคลอ่ืนว่ำเลว ให้ดูกำย วำจำ ใจ
ของตนเอง อย่ำให้เลวกว่ำเขำเอำไว้เสมอ อย่ำมองโทษ (เพ่ง
โทษ) บุคคลภำยนอก ให้มองโทษอนัเกดิขึน้แก่กำย วำจำ ใจ
ของตนเองเป็นส ำคญั 

๑๔.ให้พจิำรณำขันธ์ ๕ ตำมควำมเป็นจริง หำกมุ่งจัก
ไปพระนิพพำน จักต้องรู้จกัขันธ์ ๕ ตำมควำมเป็นจริง รู้ว่ำ
รูปมีลกัษณะอย่ำงไร ให้รู้จริง ๆ มิใช่สักแต่ว่ำรู้แค่สัญญำ ให้
รู้ด้วยกำรพจิำรณำรูปด้วยปัญญำ และรู้จักกำรละรูปละนำม
น่ันแหละ จึงจักเข้ำถึงซ่ึงพระนิพพำนได้ แล้วให้หมั่น
ตรวจสอบจิตดูว่ำ บกพร่องในเร่ืองบำรมีหรือก ำลงัใจ
ตรงไหนบ้ำง ต้องให้รู้ต้องให้เห็นจุดบกพร่องจริง ๆ แล้วจึง
จักแก้ไขได้ กำรแก้ไขกจ็ักต้องเอำจริง แก้ไขจริง ๆ ด้วย 
ควำมตั้งใจจริงจุดน้ันน่ันแหละ ก ำลงัใจจึงจักเต็มได้ (วริิยะ 
- ขันติ – สัจจะโดยมีปัญญำคุม) กำรปฏิบัติธรรมอย่ำให้ได้
แค่ค ำพูด น่ันไม่ใช่ของจริง เป็นเพยีงแค่สัญญำ จกัตอ้งสอบ
จิตใหลึ้กลงไปโดยไม่เขา้ขา้งตนเอง แลว้จกัเห็นความ
บกพร่อง คือจุดบอดของการปฏิบติัของตนเอง จุดนั้นเห็น
แลว้ใหรั้บความจริงแลว้จึงจกัแกไ้ขได ้



 
 

๑๕. ข่ำวใครว่ำอย่ำงไรปล่อยให้เป็นเร่ืองของข่ำว อย่ำ
ไปสนใจกรรมของใครมำกไปกว่ำสนใจกรรมของตนเอง☝ 
เพรำะเวลำนีเ้ป็นเวลำที่จักต้องเร่งรัดปฏิบัติเอำจริงกนั 
เพรำะฉะน้ัน จักต้องส ำรวมกำย วำจำ ใจของตนเองให้เต็ม
ควำมสำมำรถ ใครจกันินทา – สรรเสริญใครท่ีไหน หรือ
ใครจกันินทา – สรรเสริญเรา ก็จงอยา่หวัน่ไหวไปตามค า
เหล่านั้น ปล่อยวำงเสียให้หมด มำมุ่งปฏิบัติเอำจริงกนัเสียที 
ให้สอบจิตดูว่ำ ท่ีแล้ว ๆ มำเอำดีกนัไม่ได้ เพรำะควำมไม่เอำ
จริงคือขำดสัจจะบำรมีกนั เพราะฉะนั้น หำกต้องกำรมรรค
ผลนิพพำนในชำตปัิจจุบันนี ้ให้ตรวจสอบบำรมี ๑๐ ให้
ครบถว้น วา่ขาดตกบกพร่องตรงไหนบา้ง  แกไ้ขจุดนั้นนัน่
แหละจึงจกัไปได ้การส ารวจจิต ส ารวจบารมี ๑๐ จงอยา่
หลอกตนเอง มรรคผลอนัใดไดห้รือไม่ไดใ้หต้อบตวัเอง
อยา่งจริงจงั แลว้มุ่งแก้ไขอย่ำงจริงจัง กจ็ักส ำเร็จในมรรคผล
น้ัน อย่ำทิง้กรรมฐำนแก้จริตทั้ง ๖ และอย่ำทิง้สังโยชน์ อย่ำ
บกพร่องในบำรมี ๑๐ เดินจิตอยู่ในศีล – สมำธิ – ปัญญำ 
แล้วจักเข้ำถึงพระนิพพำนได้โดยง่ำย 

๑๖. ร่ำงกำยของคนเรำมีอำยุขัยกนัทุกรูป - นำม และ
ต้องแตกดับทุกรูป – นำม อย่ำประมำทในชีวติ อย่ำมัวเมำ
กบัลำภ – ยศ – สรรเสริญ – สุขให้มำกจนเกนิไป หมั่นสร้ำง



 
 

ควำมดีในทำน – ศีล – ภำวนำ ตัดโลภ – โกรธ – หลง ☝
ไปสู่พระนิพพำนกนัดีกว่ำ อยา่ไปมีอารมณ์ขุ่นมวักบัการ
กระทบ พยายามลงกฎธรรมดา กฎของกรรมใหม้าก ๆ แลว้
อยา่ไปก าหนดลิขิตชีวิตของใคร เพราะแมแ้ต่ชีวิตร่างกาย
ของตนเองก็ยงัก าหนดไม่ไดเ้ลย ทุกชีวติมำตำมกรรมแล้วก็
ไปตำมกรรม เพรำะฉะน้ัน อย่ำไปยุ่งกบักรรมของใคร ให้มุ่ง
ช ำระกรรมของกำย วำจำ ใจของตนเองให้บริสุทธ์ิ ตัดกรรม
ให้เร็วท่ีสุด เพื่อเตรียมจิตเตรียมใจไปพระนิพพานดีกวา่ 

๑๗. ให้ใช้เวลำพจิำรณำร่ำงกำย อำกำร ๓๒ ธำตุ ๔ ให้
มาก รวมทั้งเวทนาท่ีเกิดข้ึนกบัอารมณ์ของจิตดว้ย จุดนีจ้กั
ได้ประโยชน์ของกำรปล่อยวำงดับทุกข์ได้ และกำรพจิำรณำ
จักต้องต่อเน่ือง นอกจำกใช้อำนำปำนุสติคุมจิตแล้ว ให้ใช้สัจ
จำนุโลมิกญำณย้อนไปย้อนมำ พจิำรณำธรรมภำยนอกน้อม
เข้ำมำเป็นธรรมภำยในบ้ำง ทบทวนอำรมณ์ตั้งแต่สมัยยงั
เป็นโลกยีชนเข้ำมำสู่อำรมณ์ของพระโสดำบันบ้ำง คือ
ทบทวนสังโยชน์ไล่มา ตรวจสอบดูกาย วาจา ใจวา่บกพร่อง
ตรงไหนบา้ง ตรวจบารมี ๑๐ ไล่มาตามล าดบับา้ง 
ตรวจสอบพรหมวิหาร ๔ บา้ง อยา่หยดุการพิจารณา ถามให้
จิตตอบ ยงับกพร่องจุดไหนแก้ไขจุดน้ัน แล้วจิตจักมีก ำลงั
ไปได้เร็ว 



 
 

๑๘. ให้พจิำรณำร่ำงกำยนีเ้ป็นทุกข์ กำรละได้ซ่ึง☝
ร่ำงกำยนีเ้ป็นสุข สุขท่ีสุดคือ ท ำให้แจ้งถึงซ่ึงพระ
นิพพำน เหตุการณ์ภายนอกจกัเป็นอยา่งไร รู้แค่ให้รู้ไว ้แต่
ใหพ้ิจารณาธรรมภายใน คือการละซ่ึงสักกายทิฏฐิ และละ
จากอุปาทานขนัธ์ของตนเองเขา้ไวใ้หดี้ เห็นควำมส ำคญั
ของกำรละได้ซ่ึงกเิลสแห่งตนเป็นใหญ่ อย่ำให้เหตุกำรณ์
ภำยนอกเข้ำมำท ำลำยมรรคผลนิพพำน กำรเตรียมตนเพ่ือ
ควำมอยู่รอดแห่งภยัพบัิติ จักจำกอุทกภัยกดี็ จำกภัย
สงครำมกด็ี เตรียมได้เพ่ือควำมไม่ประมำทในชีวติ ถา้หาก
ยงัอยูไ่ดก็้เป็นการบรรเทาทุกขเวทนากนัไป แต่ถ้ำหำกชีวติ
จักส้ิน กย็งัจิตให้เข้ำถึงซ่ึงพระนิพพำน เหตุกำรณ์ข้ำงหน้ำ
ไม่เที่ยง เพรำะกฎของกรรมย่อมลขิิตชีวติของคนแต่ละคน
เข้ำไว้แล้วอยู่เสมอ เร่ืองน้ีพึงท าจิตเขา้ไวอ้ยูร่อดก็ได ้ตายไป
ก็สบายดี 

๑๙. ให้พจิำรณำขันธ์ ๕ ปล่อยวำงขันธ์ ๕ ให้เห็นทุก
อย่ำงเป็นของธรรมดำ เกดิแล้วกด็ับ ไม่มีสำระอนัใดที่จัก
เกำะยดึเอำมำเป็นสรณะได้ ให้พจิำรณำจนจิตยอมรับควำม
จริง จนจิตน่ิง และเกดิควำมสุขอนัเกดิขึน้จำกกำรยอมรับ
ควำมจริงในกำรพจิำรณำน้ัน ๆ ใหจ้ าไวเ้สมอวา่ ร่างกายน้ี
มิใช่เรา เราไม่มีในร่างกาย กายน้ีเป็นเพียงธาตุ ๔ มีอาการ 



 
 

๓๒ เขา้มาประชุมกนั เกดิขึน้แล้วตั้งอยู่กบัควำมสกปรก☝ 
ควำมเส่ือม แล้วในท่ีสุดกดั็บไป อย่ำลืมทุกส่ิงทุกอย่ำงใน
ไตรภพ มีเกดิขึน้กต้็องมีดับเป็นธรรมดำ มีอยู่ท่ีเดียวเท่ำน้ัน
ท่ีไม่เกดิไม่ดับคือพระนิพพำน จงรักษำก ำลงัใจอยู่จุดเดียว
คือพระนิพพำน 

๒๐. ไม่ต้องดิน้รนถึงควำมตำย (อยำกตำยเร็ว อยำก
ตำยช้ำ) เพราะจกัอยา่งไรการมีร่างกายก็มีความตายไปใน
ท่ีสุดอยูแ่ลว้ เพยีงแต่ก ำหนดรู้ควำมเกดิควำมดับตำมควำม
เป็นจริง เตรียมพร้อมท่ีจักไปพระนิพพำนให้ได้ทุก ๆ 
ขณะ แลว้ส ารวมจิตอยา่ใหมี้ความห่วงหรือกงัวลในส่ิงใด ๆ 
ทั้งปวง พยายามตดัความกงัวลออกไปใหไ้ด ้ทุก ๆ ขณะจิต
ให้จ ำไว้ว่ำ ห่วงหรือกงัวลด้วยเหตุใดแม้แต่นิดเดียว กไ็ป
พระนิพพำนไม่ได้ 

๒๑. ร่ำงกำยเวลำนีม้ีทุกขเวทนำ กใ็ห้ก ำหนด
ทุกขเวทนำนีม้ิใช่ของจิต มันสักแต่ว่ำมีอำกำรเกดิขึน้ ตั้งอยู่ 
แล้วกดั็บไปเท่ำน้ัน พยำยำมรักษำอำรมณ์ของจิตอย่ำให้ปรุง
แต่งไป ใหต้ั้งมัน่เห็นสภาวะของขนัธ์ ๕ ตามความเป็น
จริง พจิำรณำให้มำกจักเกดิปัญญำ หลกีเลีย่งกำรคบกบัคน
มำก เพราะคุยกบัคนมีกิเลส มกัจูงจิตใหห้วัน่ไหวไปตาม



 
 

กิเลส แม้กระทั่งจักสนทนำกนัด้วยธรรมะ กย็งัมีกเิลส☝
เป็นเคร่ืองน ำหน้ำ ให้ดูวำระจิตของตนเองเอำไว้ให้ดี 

๒๒. ให้หมั่นพจิำรณำร่ำงกำยโดยเอนกปริยำย รวมไป
ถึงการกระทบกระทัง่กบัอารมณ์ท่ีชอบใจและไม่ชอบใจ 
โดยอาศยัร่างกายน้ีเป็นตน้เหตุ ใหแ้ยกส่วนอำกำร ๓๒ ออก
จักได้เห็นชัด ๆ ว่ำ ร่ำงกำยนีไ้ม่ใช่เรำ ไม่มีในเรำ ไม่มีในใคร
ท้ังหมด เพรำะในท่ีสุดกอ็นัตตำเหมือนกนัหมด ดังน้ัน จัก
มำน่ังติดอยู่กบัอำรมณ์ชอบใจ ไม่ชอบใจ โดยอำศัยร่ำงกำย
เป็นต้นเหตุจักได้ประโยชน์อะไร ใหถ้ามและใหจิ้ตตนเอง
ตอบตามความเป็นจริง แลว้ในท่ีสุดจกัละหรือตดัได ้ปล่อย
วางได ้เหตุการณ์ของชีวิตประจ าวนัทั้งหมด ให้พจิำรณำลง
ตรงทุกข์ตัวเดียว ยิง่เห็นควำมเหน่ือยมำกจำกกำรท ำงำน ก็
จักเห็นควำมทุกข์เบียดเบียนจิตมำกขึน้ จิตก็จกัด้ินรน
หาทางออกมากข้ึนเท่านั้น อยา่ลืม ผู้ใดเห็นทุกข์ ผู้น้ันเห็น
อริยสัจ ผู้ใดเห็นอริยสัจ ผู้น้ันเห็นพระธรรม ผู้ใดเห็นธรรม 
ผู้น้ันเห็นตถำคต ร่ำงกำยของตถำคตมิใช่พระพุทธเจ้ำ 
ควำมเป็นพระพุทธเจ้ำอยู่ท่ีพระธรรม หรือจิตผู้ทรงธรรม 

๒๓. ร่ำงกำยไม่มีอะไรเป็นแก่นสำร ให้พยำยำม
พจิำรณำรูปขันธ์นำมขันธ์ให้มำก พยำยำมตัดกงัวลให้ได้
เป็นระยะ ๆ แม้จักตัดไม่ได้เด็ดขำดกใ็ห้เพยีรพยำยำม ถาม



 
 

จิตตนเองดูเสมอ ถา้ละไม่ไดจ้กัไปพระนิพพานได☝้
อยา่งไร  กำรไปพระนิพพำน จักต้องละหมดในรูปในนำมท่ี
จิตของตนเองอำศัยอยู่นี ้และหมัน่ก าหนดรู้รูปนามไม่มีใน
เรา เราไม่มีในรูปนาม พยายามตดัใหไ้ด ้วางอารมณ์ใหถู้ก 
แลว้ความหนกัใจในการตดักิเลสก็จกัเบาใจลงไดม้าก 
เพราะเห็นช่องแนวทำงจักพ้นทุกข์ได้อย่ำงชัดเจน เพยีงแต่
จักต้องฝึกตัวสติคือตัวรู้ให้ทรงตัวเข้ำไว้ ใหม่ ๆ กเ็ป็นสัญญำ 
หนักเข้ำพจิำรณำให้จิตมันชิน กจ็ักเกดิเป็นปัญญำ ตัดกเิลส
เป็นสมุจเฉทปหำนได้เอง 

๒๔. ร่ำงกำยนีไ้ม่ใช่เรำและไม่มีในใครด้วย ถ้ำคลำย
ห่วงร่ำงกำยของตนเองได้ กจ็ักพลอยคลำยห่วงร่ำงกำยของ
บุคคลอ่ืนได้เช่นกนั ให้พจิำรณำร่ำงกำยตำมควำมเป็น
จริง บางคร้ังแมจ้กัเผลอไปบา้ง ลืมไปบา้งก็เป็นของ
ธรรมดา เร่ืองของวจีกรรมก็เช่นกนั เผลอบา้ง ลืมบา้ง ก็ขอ
ขมาแลว้พยายามตั้งตน้ใหม่ ฝึกจิตควบคุมวำจำให้จงได้ ถ้ำ
ไม่ทิง้ควำมเพยีร กำย วำจำ ใจ กเ็รียบร้อยลงได้ โดยเฉพำะ
อย่ำงยิง่ จักตัดส่ิงไหนกจ็ักมีอุปสรรคเข้ำมำขัดขวำงอยู่
เสมอ เร่ืองนีต้้องให้เห็นเป็นของธรรมดำ เพรำะถ้ำไม่มี
ข้อสอบ จักรู้ได้อย่ำงไรว่ำสอบผ่ำน จ าเอาไวใ้หดี้ 
 



 
 

เดือนมีนำคม ๒๕๔๐ มี ๒๐ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐมฯ ทรงตรัสสอนปกิณกธรรม ใน☝ 

เดือนน้ี มีความส าคญัดงัน้ี 

๏ ร่ำงกำยนีไ้ม่ใช่ของเรำ เป็นเพยีงธำตุ ๔ มีอำกำร ๓๒ 

๑. ร่ำงกำยนีไ้ม่ใช่ของเรำ เป็นเพยีงธำตุ ๔ มีอาการ 
๓๒ เขา้มาประชุมกนัเท่านั้น อย่ำไปคดิกำรมุ่งหวงัอยู่รอด
ปลอดภัยของร่ำงกำย ให้หวงัควำมอยู่รอดปลอดภัยของจติ 
กล่ำวคือจิตที่ละควำมกงัวลได้แล้วจำกร่ำงกำยน่ันแหละ 
เป็นควำมปลอดภัยของจิต ร่างกายท่ีเห็นอยูน้ี่สักเพียงแต่วา่
รูปเท่านั้น ไม่ชา้ไม่นานรูปน้ีก็หมดไป ตายไป สลาย
ไป หำกจิตยงัก ำหนัด ตัดรูปไม่ได้ เม่ือร่ำงกำยนีม้ันพงัแล้ว 
จิตกจ็ักแสวงหำภพหำชำติเป็นแดนเกดิต่อไป รูปเก่ำดับไป 
รูปใหม่เกดิมำ กทุ็กข์เหมือนเก่ำ คือเกิดแลว้ก็แก่ ก็เจบ็ มีการ
พลดัพรากจากของรักของชอบใจ มีความปรารถนาไม่
สมหวงั แลว้ก็มีความตายไปในท่ีสุด แลว้จิตท่ียงัตดัรูป
ไม่ได ้การเกิดมากเท่าไหร่ก็พบกบัความทุกขม์ากข้ึน
เท่านั้น พจิำรณำให้ดี ๆ รักษำก ำลงัใจให้ตั้งมั่น อย่ำท้อแท้ 

๒.ร่ำงกำยนีไ้ม่ใช่ของเรำ จุดนีจ้ักต้องย ำ้และพจิำรณำ
ให้หนัก จักได้ไม่มีควำมหวัน่ไหวเม่ือมรณภัยมำถึง
ร่ำงกำย การใหรู้้การเกิดการดบัของร่างกาย เห็นธาตุ เห็นส่ิง



 
 

ปฏิกูลของร่างกาย ก็เพื่อใหจิ้ตยอมรับนบัถือกฎของ☝
ธรรมดา ท่ีมีร่างกายเกิดข้ึนอยา่งน้ี เส่ือมอยูอ่ยา่งน้ี แลว้ใน
ท่ีสุดก็ดบัไปอยา่งน้ี ขันธ์ ๕ อำยตนะ สัมผสั เกดิ เส่ือม ดับ 
อยู่ตลอดเวลำ เห็นได้ด้วยตำปัญญำตำมควำมเป็นจริง จิต
ไม่ตอ้งไปปรุงแต่งตามสังขาร จกัเห็นไดว้า่มนัเกิดแลว้มนัก็
ดบั ๆ อยูต่ลอดเวลา ให้จิตอยู่เฉย ๆ ตำมรู้กจ็ักเห็นสภำวะ
ของขันธ์ ๕ ได้ตำมควำมเป็นจริง กำยจักท ำงำนอะไรกช่็ำง 
ให้จิตคอยดูอำรมณ์ของจิตของตนเองอยู่ทุก ๆ ขณะจิต แล้ว
ในท่ีสุดจิตกจ็ักเข้มแข็งขึน้มำตำมล ำดับ ค ำว่ำไม่เผลอกจ็กั
เกดิขึน้ได้ท่ีตรงนี ้แล้วค ำว่ำจบกจิในพระพุทธศำสนำกจ็ัก
เกดิขึน้ได้อย่ำงแท้จริง 

๓. เร่ืองของร่ำงกำยมันกเ็ป็นอย่ำงนีแ้หละ ไม่มีใคร
เป็นที่พึง่ของใครในแง่ของร่ำงกำยไปได้ตลอดกำลตลอด
สมัย เพรำะในท่ีสุดกต้็องแก่ ต้องเจ็บ ต้องตำยกนัทั้งส้ิน 
อย่ำไปหวงัพึง่อนัใดกบัร่ำงกำย ให้พจิำรณำร่ำงกำยของ
ตนเองให้ดี แล้วจักเข้ำใจตำมควำมเป็นจริงว่ำ แม้แต่ร่ำงกำย
ของตัวเรำเองกย็งัหวงัพึง่อนัใดมิได้ พิจารณาไปเถอะ จกั
พบวา่ร่างกายท่ีอาศยัอยูน้ี่พงัแน่นอน แมโ้ลกน้ีทั้งโลกก็พงั
หมด ไม่มีอะไรเหลือ ใหพ้ิจารณาตามความเป็นจริง จกัเห็น
ความยดึถืออะไรไม่ไดเ้ลย 



 
 

๔. คนเรียนมำกรู้มำก มิใช่ว่ำจักตัดกเิลสไดม้าก☝
หรอกนะเจา้ เพราะกำรเรียนกำรรู้ คือกำรจ ำวชิำต่ำง ๆ ด้วย
สัญญำ ยงัมิใช่ปัญญำ คือกำรคดิ พจิำรณำใคร่ครวญ เร่ือง
ของร่ำงกำยหรือขนัธ์ ๕ ไปตำมควำมเป็นจริง แล้วละ 
ปล่อยวำง ตัดได้ซ่ึงกเิลส น่ันแหละจึงจกัปฏิบัติได้จริง ถ้ำได้
แต่ควำมรู้ จ ำเอำไปพูด เอำไปคุย น่ันยงัไม่ใช่ของจริง รู้ตำม
ปริยตัิหรือผู้เรียนพระไตรปิฎก รู้มำกแต่ไม่น ำไปปฏิบัติ เอำ
แต่ควำมรู้ไปพูด กไ็ม่เกดิผลประโยชน์กบัจิตของตนแม้แต่
นิดเดียว กำรรู้มำกโดยไม่ปฏิบัติน่ีแหละ ท ำให้บุคคลผู้น้ันมี
มำนะกเิลสมำก กำรรู้น้ันเป็นของดี แต่ต้องน ำกำรรู้น้ันไป
ปฏิบัติให้เกดิในกำย วำจำ ใจของตนด้วย จึงจักเป็นของจริง 

๕. เร่ืองสุขภำพร่ำงกำยพงึระมัดระวงัเอำไว้
บ้ำง เพรำะชีวติยงัไม่ส้ิน จิตยงัจักต้องอำศัยร่ำงกำยนีอ้ยู่
เพ่ือประกอบควำมดี เพ่ือยงัจิตให้เข้ำถึงซ่ึงพระนิพพำนให้
ได้ในชำติปัจจุบันนี ้ในขณะท่ียงัมีร่างกายน้ีอยู ่ก็พึงไม่
เบียดเบียนร่างกายของตนเองดว้ย และไม่มวัเมาในความสุข
ควำมทุกข์อนัเกดิขึน้แก่ร่ำงกำยของตนเอง หรือสุข – ทุกข์
ของบุคคลอ่ืนด้วย โจทก์จิตตนเองไว้เสมอ เตรียมพร้อมท่ี
จักวำงทุกส่ิง ลด ละ เพ่ือจุดสุดท้ำยของชีวติเข้ำมำถึง
ร่ำงกำย อย่ำให้จิตตดิกงัวลแม้แต่นิดหน่ึงในส่ิงหน่ึงส่ิงใด 



 
 

จิตตั้งมั่นอยู่ท่ีเดียวคือพระนิพพำน จุดน่ันแหละเจ้ำจัก☝
ได้ที่พึง่ของจิตอย่ำงแท้จริง ไม่ต้องไปเกดิไปตำยที่ไหนอกี 

๖. ร่ำงกำยนีเ้ม่ือวญิญำณไปปรำศแล้ว (จิตวญิญำณ
ออกจำกร่ำงกำยแล้ว) กเ็สมือนหน่ึงท่อนไม้ท่ีถูกทับถมลง
พืน้ปฐพี บุคคลใดจกัให้จิตเป็นสุข กจ็งพจิำรณำร่ำงกำยอนั
ยงัมีลมหำยใจอยู่นี ้ให้มีควำมรู้สึกเสมือนซำกศพอยู่
ตลอดเวลำ (แต่จิตไม่เศร้ำหมอง) เพราะโดยนยัแลว้ ร่างกาย
น้ีท าการสลายตวั ทรุดโทรมไปสู่ความตายทุก ๆ ขณะจิต 
แต่ท่ียงัเห็นอยูไ่ด ้ก็เพราะอาศยัสันตติท่ีสืบเน่ืองต่อกนัไม่
ขาดสาย บุคคลใดเห็นควำมเกดิตำยของร่ำงกำยอยู่อย่ำงนี ้
บุคคลน้ันย่อมจักมคีวำมไม่ประมำทในชีวติ และพยำยำม
ทรงจิตอยู่ในควำมดี จงสังวรไว้ว่ำ กำรมีร่ำงกำยอยู่นีเ้ป็น
กำรอยู่กบัควำมตำยทุก ๆ ขณะจิต ชีวติเป็นของไม่เท่ียง 
ควำมตำยเป็นของเที่ยง และควำมตำยไม่มีนิมิตเคร่ืองหมำย 
อย่ำคดิไปว่ำเบ้ืองหน้ำในอนำคตเรำจึงจักตำย ให้รู้สึกไว้
เสมอว่ำเรำอำจจักตำยเดี๋ยวนีเ้ข้ำไว้เสมอ เพรำะคนที่ตำยก็
ตำยอยู่ในขณะจิตนี ้คือในปัจจุบันธรรมเท่ำน้ัน 



 
 

๏ กำรจักปฏิบัติแก้กเิลสจุดไหน ให้ระวงักเิลสจุดน้ันจักเล่น

งำนอย่ำงหนัก  

๗.กำรจักปฏิบัติแก้กเิลสจุดไหน ให้ระวงักเิลสจุด☝
น้ันจักเล่นงำนอย่ำงหนัก เร่ืองน้ีตอ้งศึกษากนัใหม้าก และ
อย่ำท้อถอยต่ออปุสรรค ให้ยกบำรมี ๑๐ ขึน้มำเป็นก ำลงัใจ 
เพยีรปฏิบัติเพ่ือลด ละ ตัดกเิลสเหล่ำน้ันไปน่ันแหละจึงจัก
พ้นไปได้ อดทนให้มำกกบัภัยจำกภำยนอกที่เข้ำมำกระทบ
จิตใจ หลกีเลีย่งไม่ได้กใ็ห้ถือว่ำเป็นกฎของกรรม จงมคีวำม
วำงเฉยเข้ำไว้เสมอ อยา่ไปต่อกรรมให้มนัยดืยาวออกไปไม่
มีท่ีส้ินสุด อยา่ไปแกปั้ญหาท่ีผูอ่ื้น ให้แกท่ี้ตนเองเสมอ แลว้
จิตจกัรู้หนทางใหห้ลุดพน้ออกจากความทุกขข์องจิตได ้

๘.เร่ืองกำรท ำควำมดี อุปสรรคย่อมมมีำกเป็นธรรมดำ 
แต่จงอย่ำหวัน่ไหว ให้เห็นเป็นเร่ืองโลกธรรม โดยเฉพำะค ำ
นินทำกบัสรรเสริญ ซ่ึงมิได้ช่วยให้เรำเลวเรำดีไปตำมน้ัน 
เรำจักเลวหรือดีกอ็ยู่ท่ีผลของกำรปฏิบัติธรรมของเรำเอง 
ใหจิ้ตหนัมาสนใจเตรียมพร้อมรับสภาวะของการตายอยู่
เสมอ อยา่ไปสนใจเร่ืองภายนอกใหม้ากนกั ทุกอยา่ง
เหมือนกบัละครฉากหน่ึง ละครของโลกมีโศก – มีทุกข ์– 
สุขปน ในท่ีสุดทุกคนต่างก็ไม่พน้ความตาย มนัเกิดข้ึนตั้งอยู่
แลว้ก็ดบัไป ใหจิ้ตก าหนดรู้เท่าทนัเขา้ไวเ้สมอ เร่ืองกำรละ



 
 

ซ่ึงกเิลส – ตัณหำ – อุปำทำน – อกศุลกรรม จิตเรำเท่ำ☝
น้ันเป็นผู้รู้ว่ำละได้มำกน้อยแค่ไหน ให้ระวงัอย่ำให้กเิลสมัน
หลอกเรำ ตรงที่เรำยังละไม่ได้จริงแต่จติหลงคดิว่ำได้
แล้ว ใหร้ะมดัระวงัจุดน้ีเอาไวใ้หดี้ 

๙. ไม่มีใครเอำสมบัติของโลกนีไ้ปได้ก็จริงอยู ่แต่
ในขณะท่ียงัมีชีวติอยู่ ปัจจัย ๔ กเ็ป็นส่ิงจ ำเป็นของชีวติ คน
มีท่ีดินก็จงอยา่คิดขายเสียหมด ถา้ไม่จ  าเป็นก็จงอยา่เพิ่งขาย 
เพราะหลงัจากน้ีไปอีก ๓ – ๔ ปี คนมีท่ีดินจกัเป็นเศรษฐี
จากราคาท่ีดิน จกัมีค่ามาก ค ำว่ำเตรียมกำรอยู่ในระดับของ
คฤหัสถ์น้ันพงึมีได้ เป็นกำรไม่ประมำทในชีวติ แต่จิตพร้อม
ที่จักละ – วำงในสมบัติของโลกได้ทันที เพรำะรู้อยู่กบัจิต
เสมอว่ำ แม้ร่ำงกำยท่ีเรำอำศัยอยู่ช่ัวครำวนี ้เป็นสมบัติของ
โลกท่ีเรำหวงแหนเป็นท่ีสุด เรำกพ็ร้อมท่ีจักละ – วำงได้
ทันทีเม่ือควำมตำยมำถึง ขอใหพ้วกเจา้จงเป็นผูไ้ม่ประมาท
ในชีวิต ทั้งยามมีชีวิตอยูแ่ละหาไม่ในชีวิตแลว้ พิจารณาจุดน้ี
เขา้ไวใ้หดี้ แต่ในขณะเดียวกนักอ็ย่ำสะสมจนเกินควำมพอดี
ในปัจจัย ๔ กแ็ล้วกนั เอาแค่มีไวใ้ชใ้นยามฉุกเฉินดว้ยความ
ไม่ประมาทก็พอแลว้ 

๑๐. ร่ำงกำยมันไม่ใช่ของเรำ เป็นเพยีงเกดิขึน้ช่ัวครำว 
– ตั้งอยู่และดับไป ร่ำงกำยของใครกต็ำม เกดิขึน้มำแล้วไม่



 
 

ตำยไม่มี ให้ท ำจิตให้ยอมรับนับถือควำมตำยให้มั่นคง ☝
ตำยน้ันตำยแน่ ไม่มีใครหนีพ้น จิตจึงตอ้งซอ้มตายและ
พร้อมตายอยูเ่สมอ รู้ลม – รู้ตาย – รู้นิพพาน ตายแลว้จิตเราก็
ไปพระนิพพาน จึงไม่ควรกลวัความตาย จงอย่ำประมำทใน
ชีวติกแ็ล้วกนั ดังน้ันให้พจิำรณำมรณำนุสติควบอุปสมำนุ
สติให้มำก กรรมฐำนบทนีท้ิง้ไม่ได้ ทิง้เม่ือไหร่ลืมตัวเม่ือน้ัน 
ประมำทเม่ือนั้น และอำรมณ์จิตจักเลวเม่ือนั้นด้วย 

๑๑. ให้ดูร่ำงกำยท่ีไม่เป็นแก่นสำรและหำควำมเท่ียง
ไม่ได้ นอกจากจกัตอ้งหายา – หาอาหาร – หาเคร่ืองนุ่งห่ม
และท่ีอยูอ่าศยัใหแ้ลว้ ยงัเป็นเหตุให้เกดิกระทบอำรมณ์
ทั้งหลำย พอใจบ้ำง – ไม่พอใจบ้ำง ท ำให้จิตขำดควำม
สงบ ตน้เหตุลว้นเกิดข้ึนจากร่างกายเป็นเหตุ ดงันั้นกำรจัก
ละได้ซ่ึงร่ำงกำย ต้องมองเห็นโทษของกำรมีร่ำงกำยเอำไว้
ด้วย 

๑๒. ให้พจิำรณำโทษของอำยตนะภำยนอก ท าใหเ้กิด
อารมณ์ติดรูป – กล่ิน – เสียง - สัมผสั – ธรรมารมณ์ แลว้ให้
เห็นโทษของการติดอายตนะภายใน ตา – หู – จมูก – ล้ิน – 
กาย – ใจ เห็นอารมณ์พอใจและไม่พอใจ ชวนใหเ้กิดอยูร่ ่ า
ไป พยำยำมละให้ได้ ปล่อยวำงให้ได้ ใช้ปัญญำหยัง่ลกึลงไป 
แล้วจึงจักออกจำกรูป – นำมได้ 



 
 

๑๓.ชีวติล่วงไป ๆ ควำมตำยกใ็กล้เข้ำมำ ขอจงอย่ำ☝
มีควำมประมำทในชีวติ คดิเอำไว้เสมอว่ำ ควำมตำยจักเข้ำ
มำถึงในขณะจิตนีไ้ว้ตลอดเวลำ แลว้ดูความโกรธ – โลภ – 
หลงนอ้ยลงหรือไม่  ในเม่ือร่างกายน้ีจกัตายแลว้ จกัไปมวั
นัง่โกรธ – โลภ - หลงเพื่อประโยชน์อะไร จิตนั้นรู้แสนรู้วา่ 
ไฟภายใน ๓ กอง หรือข้ี ๓ กองน้ีมนัไม่มีอะไรดี แต่จิตก็ยงั
หวงข้ี ๓ กองน้ีอยู ่ไม่ยอมละ – ปล่อย – วำง เพรำะขำด
ปัญญำ หำกไฟ ๓ กองนีย้งัมีอยู่กบัจติ จิตน้ันกโ็ง่ทุกที มัน
ท ำปัญญำให้ถอยหลังอยู่เสมอ หรือโง่ทุกคร้ังท่ีไฟลุก หาก
ยงัผา่นจุดน้ีไม่ได ้ก็คงยงัตอ้งเกิด – ตาย กนัอีกต่อไปไม่รู้
จบ วธีิปฏิบัติเพ่ือละ ปล่อยวำงอำรมณ์ท้ัง ๓ นี ้กรู้็อยู่คือ 
ทำน – ศีล – ภำวนำ หรือ ศีล – สมำธิ – ปัญญำ แต่ขำด
ควำมเพยีร ท่ีพึง่อนัสุดท้ำยอยู่ท่ีตัวเรำเอง หากเราไม่
พยายามก็ไม่มีใครจกัช่วยเราได ้เพราะพระพุทธเจา้ทรงเป็น
เพียงผูช้ี้แนะทางปฏิบติัใหเ้ท่านั้น เราจกัตอ้งเพียรปฏิบติั
ดว้ยตนเองจึงจกัมีผล กรรมใครกรรมมนัทั้งส้ิน 

๑๔. ร่ำงกำยนีไ้ม่เท่ียง ให้เห็นควำมตำยอยู่เป็นปกติ 
ทุกชีวติเหมือนกนัหมด มีเกดิเป็นเบ้ืองต้น มีเส่ือมเป็น
ท่ำมกลำง มีควำมตำยเป็นท่ีสุด พยายามฟอกจิต อยา่ให้
ยดึถือร่างกายของตนเองหรือของใคร ๆ ทั้งหมด ให้จิตมีสติ



 
 

ตั้งมั่นเข้ำไว้ ให้รู้เข้ำไว้ แล้วจิตจักเป็นสุข พิจารณาจุดน้ี☝
ใหม้าก ๆ แลว้จกัวางภาระท่ีหนกัใจอยูใ่นเวลาน้ีลงไป
ไดม้าก คนท ำกรรมมำอย่ำงไรกเ็ป็นไปอย่ำงน้ัน ท ำดีกต็ำย 
ท ำไม่ดีกต็ำย แต่ให้มีสติระลกึไว้เสมอว่ำ เรำจักท ำเพ่ือพระ
นิพพำนเอำไว้เสมอ จักได้ไม่ตั้งจิตไปไหนอ่ืน ซ่ึงจดัเป็น
ความเลวของจิต รู้แลว้ให้รีบกลบัมำสู่หนทำงของศีล – 
สมำธิ – ปัญญำโดยไว รักษำอำรมณ์เพ่ือพระนิพพำนเข้ำไว้
ให้ได้เสมอ 

๏ ให้มองเห็นกำยในกำยอยู่เนือง ๆ  

๑๕.ให้มองเห็นกำยในกำยอยู่เนือง ๆ เช่น เน้ือ เอน็ 
กระดูก ตบั ไต ปอด หวัใจ พงัพืด ไส้ใหญ่ ไส้นอ้ย อาหาร
เก่า อาหารใหม่ น ้ าเลือด น ้าเหลือง น ้าหนอง เปลวมนั มนั
ขน้ น ้ามูก ไขขอ้ เยือ่ในกระดูก น ้าตา น ้าลาย ต่าง ๆ เหล่าน้ี
มองให้คล่อง เห็นให้ชัด แล้วจักเกดิควำมเบ่ือหน่ำยใน
ร่ำงกำยของตนเองและผู้อ่ืน คลำยควำมกงัวลในร่ำงกำยของ
ตนเองและผู้อ่ืนลงได้ มีแต่ทำงนีส้ำยเดียวเท่ำน้ันท่ีจักหลุด
พ้นไปได้ กำรปฏิบตัิละขันธ์ ๕ กจ็ักต้องพจิำรณำขันธ์ ๕ 
อย่ำงจริงจัง จักต้องรักษำก ำลงัใจ ท ำให้กำรพจิำรณำขันธ์ ๕ 
มีประสิทธิภำพยิง่ขึน้ไป โดยใช้บำรมี ๑๐ ช่วย มีวริิยะ ขนัติ 
สัจจะ โดยมีปัญญำบำรมีเป็นตัวคุมเป็นส ำคญั 



 
 

๑๖. นอกจำกพจิำรณำเร่ืองของร่ำงกำยแล้ว ให้☝
พจิำรณำจติใจของตนเองด้วย ร่ำงกำยสักเพียงแต่ว่ำร่ำงกำย 
จิตใจกสั็กแต่เพยีงว่ำจิตใจ ท ำงำนร่วมกนัแต่คนละอย่ำง 
ไม่ใช่อย่ำงเดียวกนั พจิำรณำแยกกนัตรงนีใ้ห้ดี โดยใช้หลกั
ของมหำสติปัฏฐำน ๔ มีสติก ำหนดรู้อยู่กบักำย เวทนำ จติ
และธรรม สองตัวแรกเป็นเร่ืองของกำยหรือกำยสังขำร สอง
ตัวหลงัเป็นเร่ืองของจิตหรือเจตสิก (อำรมณ์ของจติ) หรือ
จิตสังขำร ท้ังกำยและจิตต่ำงกไ็ม่เท่ียง เกดิดับ ๆ อยู่
ตลอดเวลำเป็นสันตติ ผูรู้้หรือผูไ้ปรู้เร่ืองของกายและ
อารมณ์ของจิตคือตวัเรา (ใจ) เป็นผูรู้้สันตติภายนอก (กาย
สังขาร) กบัสันตติภายใน (จิตสังขาร หรืออารมณ์ของจิต 
หรือเจตสิก) ผูรู้้คือใจ 

๑๗. ร่ำงกำยไม่มีแก่นสำรอนัควรที่จักยดึมั่นถือมั่น
ตำมควำมรู้สึกกจ็ริงอยู่ แต่เม่ือพวกเจ้ำยงัมีกเิลสอยู่ เม่ือ
พจิำรณำไล่อำรมณ์ท่ียงัมีกเิลสอยู่ ไล่ไปไล่มำกย็งัไปติดอยู่
กบัร่ำงกำยอยู่ดี เลยท ำให้รู้สึกท้อใจเพรำะขำดปัญญำบำรม ี
จึงไม่รู้จักปลดควำมเกำะติดในร่ำงกำยให้ได้ ควำมจริงกคื็อ
ยงัอ่อนกำรพจิำรณำร่ำงกำย และยงัอ่อนกำรพจิำรณำ
อำรมณ์ ให้สอบให้ลกึ ๆ จกัพบต้นเหตุของกำรเกำะติด อย่ำ
ทิง้อริยสัจ กรรมท้ังหลำยมำแต่เหตุกแ็ล้วกนั กำรพจิำรณำ



 
 

จงมุ่งเน้นดูร่ำงกำยของตนเองเป็นส ำคญัวา่มนัมีอะไรดี☝
บา้ง  มนัใช่เราหรือไม่  ตายแลว้เอามนัไปไดไ้หม  เรายงั
ปรารถนาร่างกายอยา่งน้ีอีกหรือไม่  อยากใหร่้างกายมนัทรง
ตวัไหม  ยงัอยากจกัมีร่างกายอยูอี่กไหม  ถามใหจิ้ตมนัตอบ
แลว้พิจารณาอารมณ์เกาะติด จิตยงัโลภอะไรอยูห่รือไม่  จิต
ยงัหลงติดอนัใดอยูห่รือไม่  จิตยงัโกรธ ไม่พอใจอะไรอยู่
หรือไม่  สอบเข้ำไปให้ได้ควำมจริง น่ันแหละจึงจักตัด ละ 
วำงได้ 

๑๘. ท ำจิตให้เหมือนดูหนังดูละครผ่ำนไปแล้วกผ่็ำน
เลย หรือท ำจิตให้เหมือนกระจกเงำ อะไรผ่ำนเข้ำมำกเ็ห็น
หมด แต่เม่ือเลยไปแล้วกระจกเงำกไ็ม่ได้ยดึภำพเหล่ำน้ันไว้
เลย จ ำไว้ จงเป็นเพยีงผู้ดู ท่ีแลว้ ๆ มาพวกเจา้ลงไปแสดง
ร่วมกบัเขาดว้ย จึงเป็นการขาดทุนอยา่งยิง่ อยู่ในโลกไม่มี
ใครพ้นจำกโลกธรรม ๘ ไปได้ พระพุทธเจา้ก็ดี พระอรหนัต์
ทุกองคก็์ดี ยงัถูกนินทาใส่ร้ายป้ายสี แลว้พวกเจา้เป็นใคร 
ท าไมจกัไม่ถูกใส่ร้ายป้ายสี ให้มองเห็นว่ำมันเป็นธรรมดำ
ของชำวโลก จิตกจ็กัปล่อยวำงโลกธรรมนีล้งได้ และให้รู้กฎ
ของกรรม ให้ยอมรับนับถือกฎของกรรม อย่ำไปต ำหนิใคร
ว่ำเลวหรือช่ัว น่ันเป็นเพรำะอกศุลกรรมเข้ำครอบง ำ จติเขำ
เห็นดีอย่ำงน้ัน จึงท ำไปตำมอ ำนำจของกรรมท่ีเป็นอกศุล 



 
 

กฎของกรรมน้ันเทีย่งเสมอ ใครท ำอย่ำงไรย่อมได้อย่ำง☝
น้ัน หำกพวกเจ้ำมิได้เคยสร้ำงกรรมเหล่ำนีไ้ว้ก่อนในอดีต 
วบิำกกรรมน้ันจักเกดิกบัพวกเจ้ำน้ันเป็นไปไม่ได้ ขอให้
อดทน ไม่ช้ำกฎของกรรมกย่็อมจักคลำยตัวไปเอง โลกเส่ือม
มำกเท่ำไหร่ ทุกข์กม็ำกขึน้เท่ำน้ัน แต่อยา่พึงห่วงวิตกกงัวล
ใหม้าก รักษำอำรมณ์จิตให้เป็นสุขอยู่ในปัจจุบันดีกว่ำ 
เตรียมพร้อมด้วยควำมไม่ประมำท ซ้อมตำยเอำไว้เสมอ รู้
ลม รู้ตำย รู้นิพพำน พลาดท่าข้ึนมาจกัไดทิ้้งร่างกายไปพระ
นิพพานไดท้นัท่วงที 

๑๙. ร่ำงกำยนีไ้ม่ใช่ของเรำ ให้จิตท ำควำมรู้เช่นนีเ้อำไว้
เสมอ แล้วให้พจิำรณำไปถึงส่ิงภำยนอก คือ ลำภ ยศ 
สรรเสริญ สุข หรือ เส่ือมลำภ เส่ือมยศ นินทำ ทุกข์ กไ็ม่ใช่
ของเรำเช่นกนั มันเป็นเพยีงสภำวธรรม จักยดึถืออนัใดให้
เที่ยงได้ โลกธรรมทั้ง ๘ ประกำรนี ้เกดิแล้วกด็ับ เอำอะไรจี
รังยัง่ยืนไม่ได้ ใหต้รวจสอบจิตของตนเองดู เกาะติดขอ้ไหน
มากท่ีสุด ก็จงเพียรละซ่ึงขอ้นั้น อน่ึง ทุกคนในเวลำนีน้ั้น 
ล้วนแต่มีกรรมท่ีเป็นอกศุลเข้ำมำเล่นงำน ขอให้อดทนเข้ำไว้ 
จนกว่ำกฎของกรรมจักถึงเวลำคลำยตวัลงไปเอง 

๒๐. อย่ำเพ่งโทษบุคคลผู้อ่ืน ให้ดูแต่อำรมณ์จิตของ
ตนเอง ใครดีใครชัว่ก็เร่ืองของเขา ดูอารมณ์จิตของ



 
 

ตนเอง อย่ำไปดีไปช่ัวกบัชำวบ้ำนเขำ จิตของเรำยงัเอำดี☝
ไม่ได้ จักไปให้คนอ่ืนเขำดีได้อย่ำงไร อย่ำลืม ควำมดีท่ีสูงสุด
คือพระนิพพำน ฆราวาสยงัมีลมหายใจอยูย่งัเอาดีไม่ได ้
แลว้ยงัไปวา่คนอ่ืนเขาวา่เลว นัน่แสดงวา่เราก็ไปเลวตามเขา 
อยา่ลืม คนดีเขาไมด่่าคน ไม่เสียดสีคน ไม่นินทาคน อยา่ไป
ห่วงใครวา่ท าใหอ้ารมณ์ใจของเรามนัเลว ตัวเรำจติเรำมัน
ไม่ดีเอง ที่ไปเกบ็เอำค ำสรรเสริญค ำนินทำน้ันมำยดึถือว่ำ
เป็นเรำเป็นของเรำ ลองท าให้จริง ๆ ซิ พจิำรณำร่ำงกำยไป
ตำมควำมเป็นจริง ให้จิตมันมีสติระลกึได้อยู่เสมอ อะไรท่ี
จักมำเป็นเรำเป็นของเรำน้ันไม่มี ท่ีไปหลงยดึอยู่กเ็พรำะ
ควำมโง่น้ันเอง 

เดือนเมษำยน ๒๕๔๐ มี ๑๘ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐมฯ ทรงตรัสสอนปกิณกธรรม ธรรม
เลก็ ๆ นอ้ย ๆ ท่ีน าไปสู่ความหลุดพน้ทุกขไ์ดท้ั้งส้ิน มี
ความส าคญัดงัน้ี 

๑. ร่ำงกำยท่ีไม่มีแก่นสำรอยู่นี ้เป็นเคร่ืองผูกสัตว์ให้
หลงใหล ยดึเป็นอตัตำตัวตนเรำเขำ โดยไม่รู้ความจริงวา่
ร่างกายน้ีไม่ใช่เรา ไม่ใช่เขา มนัเป็นบว่งล่อใหจิ้ตของสัตว์
โลกหลงติดอยูใ่นรูปในนามน้ี หรือแมก้ระทัง่หลงอยูใ่นกาย
พรหม – เทวดา – นางฟ้า ก็ยงัเป็นการยดึมัน่ถือมัน่อยูดี่ 



 
 

ถา้ตอ้งการพน้จากเคร่ืองผกูสัตวก็์จกัตอ้งพิจารณาร่าง☝
กายใหห้นกั รูปสักแต่วา่รูป นามอนัไดแ้ก่เวทนา สัญญา 
สังขาร วิญญาณ ก็สักแต่วา่นาม อยา่ลืมวา่การดูรูป เพิกรูป
อยา่งเดียวไม่พอ เพราะรูปเกิดดบัมาก่ีภพก่ีชาติแลว้ก็ยงัจุติ
อยู ่ยงัมีนามพาใหป้ฏิสนธิหรือจุติอยูร่ ่ าไป จักต้องพจิำรณำ
นำมให้หนักด้วย ท ำควำมรู้จักรูปให้จริงจัง ท ำควำมรู้จัก
นำมให้จริงจัง แล้วปล่อยวำงให้หมด น่ันแหละจึงจักถึงซ่ึง
พระนิพพำนได้ และจงอย่ำทิง้อำนำปำนุสติ สมถะจุดนีท้ ำ
ให้จิตทรงตัว 

๏ ให้ดูอำรมณ์ท่ีเกดิดับ จักทุกข์กดี็ จักสุขกดี็ มันไม่มีอะไร

เที่ยง 

๒. ให้ดูอำรมณ์ท่ีเกดิดับ จักทุกข์กดี็ จักสุขกดี็ มันไม่มี
อะไรเที่ยง จิตถ้ำปล่อยวำงอำรมณ์เหล่ำน้ัน ไม่เกาะไม่ยดึ
เอาไว ้ทุกข ์– สุขก็เพียงแต่เกิดข้ึน – ตั้งอยูแ่ลว้ก็ดบัไป
เท่านั้น หาสาระอะไรไม่ได ้พิจารณาใหเ้ห็นเวทนา – สัญญา 
– สังขาร – วิญญาณใหช้ดั แลว้จึงจกัปล่อยวางได ้ดูไดท้ั้ง
วนั ไม่วา่ยนื – เดิน – นัง่ – นอน ขอเพยีงแต่ให้มีสติก ำหนด
รู้ตำมดูอำรมณ์ท้ังวนักแ็ล้วกนั เม่ือวำงกำรพจิำรณำกอ็ย่ำลืม
ก ำหนดรู้อำนำปำนุสติด้วย จุดนีส้ ำคญัมำก เพรำะจกัท ำให้
จิตทรงตัวและระงับเวทนำของกำยได้บำงขณะ 



 
 

๓. กำรป่วยเจ็บของร่ำงกำย สำเหตุมำจำกกฎของ☝
กรรม ปำณำติบำตเข้ำมำแทรกอย่ำงหน่ึง และเป็นธรรมดำ
ของร่ำงกำยท่ีมีธำตุ ๔ มำประชุมกนัอนัไม่เท่ียงอกีอย่ำง
หน่ึง เช่น โรคหิวเป็นตน้ น่ีแหละให้เห็นโทษของกำรมี
ร่ำงกำย อนัมีเกดิเป็นเบ้ืองต้น มีเส่ือมไปในท่ำมกลำง และ
ท่ีสุดกคื็ออนัตตำได้แก่ตำยไปในท่ีสุด ร่างกายของใครหรือ
แมแ้ต่ของเราก็เป็นอยา่งน้ี อยา่มุ่งหวงัการอยูร่อดหรือทรง
ตวัของร่างกาย ใหเ้อาความจริงของร่างกายเตือนจิตของ
ตนเองไวเ้สมอ (เช่นวิปัสสนาญาณ ๙ ขอ้ท่ี ๑ - ๒ – ๓ และ 
๔) จิตจกัไดไ้ม่เหลิงยดึมัน่ถือมัน่ในร่างกายจนเกินไป 

๔. ให้คอยดูจิต คือตรวจดูอำรมรณ์ของจิตโดยมีสติ - 
สัมปชัญญะควบคุม อนัจะท าให้เห็นการเคล่ือนไหวของ
กิเลสไดช้ดั จุดน้ีแหละท่ีพึงจกัสนใจใหม้าก เพรำะจิตเห็น
จิตคือมรรค กำรเห็นหนทำงพ้นทุกข์กอ็ยู่ท่ีจิตดวงนี ้ถ้ำมวั
แต่ไปมองคนอ่ืน ไปสนใจจริยำของผู้อ่ืนกเ็อำดีไม่ได้ แต่ถ้ำ
หำกตรวจจิตสอบจิต สอบอำรมณ์ของตนเองอยู่เสมอ จุดนี้
เอำดีได้ เพรำะเป็นหนทำงพ้นทุกข์ ทุกอย่ำงส ำเร็จท่ีดวงจิต
นี ้อนัจกัท าอยา่งไรให้จิตเป็นจิตผู้รู้ เห็นแจ้งตำมควำมเป็น
จริง มิใช่เป็นจิตผู้โง่เขลำ หลงอยู่ในวฏัสงสำรเช่นทุกวนันี ้
จักต้องพจิำรณำตำมควำมเป็นจริงให้มำกแล้วจักพ้นทุกข์ได้ 



 
 

จ ำไว้โลกแก้ไม่ได้ ให้แก้ที่จิตของตนเอง เพื่อให้พน้ไป☝
เสียจากโลกน้ีจกัดีเสียกวา่ เพราะนัน่เป็นหนทางท่ีถูกตอ้ง
และไปเพื่อพระนิพพานอยา่งแทจ้ริง 

๕. บัณฑิตคือผู้รู้ ย่อมรู้จักเอำตัวเองรอดก่อน จึงจกัไป
โปรดบุคคลอ่ืนให้รอด พระตถาคตเจา้เป็นแบบฉบบัทุก ๆ 
พุทธนัดร ทรงปฏิบติัตนใหพ้น้ทุกขก่์อน จึงค่อยออกโปรด
เวไนยสัตว ์แก้จติของตนให้หลุดออกจำกบ่วงกำมตณัหำ - 
ภวตัณหำ - วภิวตณัหำ หลุดจำกรัก - โลภ - โกรธ - หลง จึง
น ำผลของกำรปฏิบตัิอนัได้แล้วกบัจิตของตนเอง ออกมำ
เผยแพร่ประกำศเป็นสัจธรรม คือค ำส่ังสอนทั้ง ๘๔,๐๐๐ 
พระธรรมขันธ์น้ัน พระอริยสงฆส์าวกอนัเป็นบณัฑิต ผูรู้้
ตามก็รับหนา้ท่ีเป็นพุทธบุตรสืบทอดตลอดกนัมา จนกวา่จกั
ส้ินวาระของอายพุระพุทธศาสนาในแต่ละพุทธนัดร บุตร
ของตถำคตมี ๔ เหล่ำ คือ ภิกษุ - ภิกษุณี - อุบำสก - อุบำสิกำ 
เวลำนีภ้กิษุณีหมดไปจำกพุทธันดรนี ้แต่จกัมีเหล่าเดียรถีย์
อา้งข้ึนมาใหมี้ภิกษุณีใหไ้ด ้คงเหลือแต่ ภิกษุ - อุบาสก - 
อุบาสิกา อนัการเขา้ถึงพระพุทธศาสนาก็สุดแลว้แต่การ
ปฏิบติัของแต่ละคน กรรมคือการกระท าข้ึนอยูก่บับารมี คือ
ก าลงัใจของแต่ละคนนั้น ๆ ทุก ๆ พุทธนัดรก็เป็นอยา่งน้ี
เหมือนกนัหมด ไม่มีใครท าแทนกนัได ้ทุกคนมีกรรมคือ



 
 

กำรกระท ำเป็นของตนเองท้ังส้ิน ผู้ใดหมั่นตรวจสอบศีล☝ 
- สมำธิ - ปัญญำ หรือ อริยมรรคมีองค์ ๘ ด้วยจิตของ
ตนเอง มิใช่ไปตรวจท่ีผู้อ่ืน ผู้น่ันย่อมมีพระนิพพำนเป็นท่ี
ไป และผู้น้ันแหละเป็นลูกตถำคตอย่ำงแท้จริง อะไรมา
กระทบ. อายตนะยงัมีก็ตอ้งรับรู้ น่ีเป็นเร่ืองธรรมดา แต่ให้
หม่ันเอำเหตุท่ีมำกระทบน้ัน พจิำรณำให้เข้ำสู่ไตรลกัษณ์ ทุก
อย่ำงไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตำ ปล่อยวำงให้ได้ด้วย
ปัญญำ อย่ำไปแก้โลก ให้แก้ที่จิตของตนเอง แล้วจกัถึงฝ่ัง
พระนิพพำนได้ง่ำย 

๖. ดูร่ำงกำยให้ถนัด มีใครเป็นเจ้ำของร่ำงกำยได้ตลอด
กำลตลอดสมัยไหม  บุคคลผู้หลงติดอยู่กบัร่ำงกำย ตำยแล้ว
กเ็กดิแสวงหำร่ำงกำย แสวงหำภพ - ชำติอย่ำงไม่มีท่ีส้ินสุด 
จงพยำยำมมองให้เห็นชัดว่ำ อนัที่จริงน้ันจิตติดอะไรแน่ ถ้ำ
หำกมองไม่เห็นกแ็ก้ไม่ได้ จักต้องพยำยำมส ำรวจจิตของตน
ให้เห็นชัดอยู่เสมอ จึงจักสมบูรณ์ด้วยสมำธิ คือความตั้งใจ
มัน่ท่ีจกัสอบจิต และมีปัญญำมองเห็นทุกอย่ำงท่ีจิตไปติด
น้ันตำมควำมเป็นจริง จุดน้ันแหละจึงจักละกเิลสได้เป็น
สมุจเฉทปหำน 

๗. อย่ำท้อถอยในงำนที่ท ำอยู่ ทุกอย่ำงให้ตั้งใจต่อสู้
เพ่ือพระพุทธศำสนำ เพ่ือพระนิพพำนให้เต็มท่ี คือเต็ม



 
 

ก ำลงัใจของเรำ งำนภำยนอกหรืองำนทำงโลก ซ่ึงต่ำงคน☝
ต่ำงกม็ีหน้ำที่ของตน กพ็ยำยำมท ำให้เต็มควำมสำมำรถของ
แต่ละคน แต่พร้อมที่จะละ - ปล่อย - วำงได้ทันทีเม่ือควำม
ตำยมำถึง และงำนภำยใน คืองำนสมถะ - วปัิสสนำธุระ กท็ ำ
ให้เต็มก ำลงัใจ งำนทั้ง ๒ ประกำรนีอ้ย่ำให้ขำดตกบกพร่อง 
จึงจักได้ช่ือว่ำก ำลงัใจเต็ม คนอ่ืนจกัเป็นอยา่งไรอยา่ไป
สนใจ อยา่ไปหา้มกรรมหรือสนใจในกรรมของใคร ให้ดู
กำรกระท ำของกำย – วำจำ - ใจของตนเอง พงึก ำหนดรู้อยู่
ในศีล - สมำธิ - ปัญญำตลอดเวลำ ใครกระท ำผดิศีล - สมำธิ 
- ปัญญำ อย่ำไปโกรธเขำ ให้พงึมีเมตตำให้มำก ๆ ให้คดิว่ำ
คนเรำเกดิมำเป็นมนุษย์นีไ้ด้กแ็สนยำก น่ีโชคดีมากท่ีเกิดมา
พบพระพุทธศาสนา ไดพ้บพระธรรมค าสอนของพระพทุธ
องค ์และไดพ้บพระอริยสงฆ ์หากไม่สามารถรักษาศีล - 
สมาธิ - ปัญญาไวใ้หไ้ด ้ก็ตอ้งไปเร่ิมตน้ใหม่ท่ีอบายภูมิ ให้
รู้สึกสงสารพวกเหล่าน้ีดว้ยเมตตาจริง ๆ อยา่เอาความรู้สึก
สมน ้าหนา้เขา้ไปเจือปน ความเกลียดชงั อารมณ์ปฏิฆะก็จกั
เกิดข้ึนแทนเมตตา ให้พจิำรณำเร่ืองเมตตำและพรหมวหิำร 
๔ ให้มำก ๆ แล้วจิตจักมีอำรมณ์เยือกเยน็ขึน้ได้ กำรปฏิบัตกิ็
จักเข้ำถึงมรรคผลได้เร็ว แต่พึงระมดัระวงั ค  าวา่การมีพรหม
วิหาร ๔ ใหแ้ก่ตวัเองนั้น ไม่ใช่ความเห็นแก่ตวั ผูใ้ดเขา้ใจ



 
 

อยา่งนั้นจกัแปลค าสอนของตถาคตผิด ใหพ้ิจารณาใหลึ้ก☝
ซ้ึงแลว้จกัรู้ชดัวา่ พรหมวิหาร ๔ เกิดข้ึนกบัจิตตนเองเป็น
อยา่งไร  ความเห็นแก่ตวั หรือมจัฉริยะ ความตระหน่ีข้ี
เหนียวเป็นอยา่งไร  ให้สังเกตว่ำ พรหมวหิำร ๔ เกดิขึน้กบั
จิตแล้วจักเยือกเยน็มำก แต่ควำมเห็นแก่ตัวเกดิขึน้กบัจิต
เม่ือไหร่กจ็ักเร่ำร้อนเม่ือนั้น พจิำรณำแยกออกมำให้ได้ 

๘. ให้มองทุกอย่ำงเป็นกรรมฐำน คุมสติสัมปชัญญะ 
ก ำหนดรู้ไว้เท่ำน้ันว่ำ ทุกอย่ำงในโลกเข้ำสู่พระไตรลกัษณ์
หมด โลกนีท้ั้งโลกท่ีสุดแล้วไม่มีอะไรเหลือ อย่ำหวงัควำมจี
รังยัง่ยืนในโลกนีห้รือในไตรภพ มีที่เดยีวเท่ำน้ันที่เท่ียงคือ
แดนพระนิพพำน แต่บุคคลท่ีจกัไปดินแดนน้ีได ้จักต้องท ำ
พระนิพพำนให้เกดิแก่จิต เพรำะพระนิพพำนเขำเอำจิตไป
กนั จิตท่ีตัดกเิลสได้เป็นสมุจเฉทปหำนน่ันแหละ คือผู้มี
พระนิพพำนเป็นท่ีไป พระนิพพำนเป็นสุขท่ีสุด เพรำะไม่มี
ชำติภพให้ต้องกลบัมำหรือเคล่ือนไปจุติอกี พิจารณาธรรม
ทั้งหลายท่ีเขา้มากระทบใหดี้ ทุกเร่ืองลว้นท าใหเ้กิดทุกข ์
หากเอาเป็นกรรมฐาน จกัไดป้ระโยชน์จากการกระทบนั้น
อยา่งมหาศาล เพราะถา้หากจะละซ่ึงความโกรธ ก็จกัมีคน
มาย ัว่ใหโ้กรธดว้ยวิธีการต่าง ๆ หากจิตเราหวัน่ไหว โกรธ
ตอบก็สอบตก หากกระทบแลว้ปล่อยวางไดก็้สอบได ้



 
 

ท านองเดียวกนั คนจกัละความโลภ ก็จกัมีคนมาลา้ง☝
ผลาญทรัพยสิ์นท่ีเราอุตส่าห์อดออมมาใหห้มดไป มารผจญ
ตวัน้ีจกัแรง เผลอ ๆ อาจหมดตวัก็ได ้เป็นการทดสอบ
ก าลงัใจวา่ตดัโลภไดห้รือไม่ ถา้จิตวางไดก็้จกัไม่ห่วงใยใน
ชีวิตมากเกินไป เห็นวา่การเป็นอยูทุ่กวนัน้ีก็พอจกัยงัอตัภาพ
ใหเ้ป็นไปได ้ถา้วางไม่ได ้จิตท่ีเดือดร้อนอยากจกัแสวงหา
ทรัพย ์มาเป็นหลกัประกนัชีวิตใหอ้ยูอ่ยา่งสุขสบาย ซ่ึงจริง 
ๆ แล้วไม่มีใครเอำสมบัติของโลกไปได้ สมบัติของโลกที่เรำ
รักท่ีสุด กคื็อร่ำงกำยท่ีจิตเรำอำศัยอยู่ช่ัวครำวนี ้กย็งัเอำไป
ไม่ได้ คนท่ีหนักอยู่ในควำมหลงกจ็ักมีเหตุท ำให้ควำมหลง
มำกขึน้ เช่น หลงรูป กจ็ักมีรูปสวยมำมอมเมำท ำให้หลง 
หลงเสียงไพเรำะ - หลงกลิน่หอม - หลงรสอร่อย - หลง
สัมผสัท่ีนุ่มนวล - หลงอำรมณ์ตนเอง มำทดสอบอำรมณ์จิต
อยู่เสมอ นีเ้ป็นธรรมดำของนักปฏิบัตธิรรมในพุทธศำสนำ 
จักต้องได้พบได้เจอ เพรำะเป็นของจริง เป็นอริยสัจที่เป็น
กฎของกรรมที่จักต้องยอมรับนับถือ ทุกอย่ำงจกัเป็นควำม
จริง ต้องถูกกระทบก่อนแล้วหมดควำมหวัน่ไหว ลงตัว
ธรรมดำหมด พจิำรณำให้ได้ วำงอำรมณ์ให้ถูก แล้วแต่ละ
คนจักได้ประโยชน์ในทำงจิต อนัส่งผลให้ได้ผลในทำงธรรม
ปฏิบัติมำก 



 
 

๙. อย่ำไปต ำหนิกรรมของใคร ใครจักปฏิบัติกนั☝
อย่ำงไรเป็นเร่ืองของเขำ รู้แล้วเห็นแล้วว่ำไม่ตรงพุทธพจน์
หรือไม่ถูกต้องตำมพระธรรมวนัิย ไม่ตรงกบัสังโยชน์ ๑๐ 
ประกำร กใ็ห้ปล่อยวำงเสีย หันมำดูตัวอย่ำงของผู้ปฏิบัติดี
ปฏิบัติชอบ เพยีรปฏิบัติให้ได้ตำมท่ำนน่ันแหละจักถูกต้อง
กว่ำ แต่อย่ำไปวดัรอยเท้ำท่ำนว่ำจักได้เท่ำท่ำน ใหดู้ก าลงั
ของศีลดว้ย ค าวา่ศีลพระ ๒๒๗ แมพ้วกเจา้จกัไดศึ้กษามา
บา้งแลว้ แต่ก็ยงัผิวเผิน ไม่เหมือนท่านผูรั้กษาศีลจนศีล
รักษา แมแ้ต่อภิสมาจาร ท่านก็ยงัรู้ครบแลว้ จิตของท่านยอ่ม
ละเอียดมากไปตามขั้นของศีลนั้น ๆ อยา่ตีตนเสมอท่านเป็น
อนัขาด ขอให้อดทนท ำหน้ำท่ีนีต่้อไป เพ่ือช่วยเกื้อกลู
พระพุทธศำสนำ อย่ำท้อถอย อุปสรรคต่ำง ๆ จกัสลำยตัวไป
ในไม่ช้ำ ขอเพยีงให้พวกเจ้ำมีก ำลงัใจตั้งมั่นในอำรมณ์เพ่ือ
พระนิพพำน ท ำทุกอย่ำงเพ่ือพระพุทธศำสนำเท่ำน้ัน ทุกคน
ต่ำงมีหน้ำท่ีช่วยเหลือเกือ้กูลพระพุทธศำสนำ ท ำไปเถิด แม้
จักเหมือนปิดทองหลงัพระ ควำมดีอนันีไ้ม่มีสูญหำยอย่ำง
คุณหมอท ำหน้ำท่ีเผยแพร่ธรรมกเ็ช่นกนั เป็นกำรเกื้อกูลค ำ
สอนของพระพุทธศำสนำ เพรำะฉะน้ันจงรักษำควำมดีให้
เหมือนเกลือรักษำควำมเคม็ อย่ำลืมกำรต ำหนิคนเป็นควำม
ไม่ดี กำรนินทำคนเป็นควำมไม่ดี อย่ำให้มีเกดิขึน้แก่จิตของ



 
 

พวกเจ้ำ อย่ำเอำแต่เพยีงให้ธรรมะแก่ผู้อ่ืน สังโยชน์ของ☝
ตนเองยงัเหลือคัง่ค้ำงอยู่แค่ไหน พงึเร่งรัดปฏิบัติให้ได้ด้วย 

๑๐. ให้เห็นควำมเกดิควำมดับของสังขำร เห็นทุกอย่ำง
ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตำ กำยสังขำรกดี็ จิตสังขำรกดี็ 
มีแต่ควำมเปลีย่นแปลง จิตยดึเม่ือไหร่ทุกข์กเ็กดิเม่ือน้ัน ให้
พยำยำมปลดอำรมณ์ท่ีไปเกำะติดทุกข์เหล่ำนีเ้สีย ร่ำงกำยไม่
เท่ียง ร่ำงกำยเป็นทุกข์ แล้วท่ีสุดร่ำงกำยนีก้เ็ป็นอนัตตำ 
พจิำรณำไปแล้วให้ปล่อยวำง อย่ำนึกท้อถอย เพรำะน่ันเป็น
กำรท ำให้จิตตกลงไป เป็นเหตุให้หมดก ำลงัใจ จุดนีเ้รียกว่ำ
จิตยงัไม่ยอมรับกฎของธรรมดำ ถ้ำบุคคลท่ีมีปัญญำ 
พจิำรณำแล้วจกัยอมรับนับถือกฎของธรรมดำของร่ำงกำย 
กจ็ักปล่อยวำงร่ำงกำยให้เป็นสักแต่ว่ำร่ำงกำย ปกติอย่ำงนีก้็
เป็นอย่ำงนีเ้ป็นปกติของมัน ใจเรำให้สักแต่ว่ำเป็นใจของเรำ 
อย่ำให้มันไปทุกข์ด้วยกบัร่ำงกำย 

๑๑. เร่ืองอะไรจักเกดิกย่็อมเกดิตำมกรรมตำม
วำระ พวกเจ้ำอย่ำไปยดึถือว่ำ ในโลกนีจ้ักมีอะไรเป็นควำม
เท่ียงเลย ทุกอย่ำงเป็นอนิจจัง - ทุกขัง - อนัตตำทั้งส้ิน ถ้ำ
หำกยดึว่ำเท่ียงกจ็ักเกดิทุกข์ขึน้มำทันที ให้ท ำจิตให้สบำย ๆ 
เห็นทุกอย่ำงพงัหมดเข้ำไว้เสมอ แม้กระท่ังร่ำงกำยของ
ตนเอง เช่นในวนัน้ีเป็นวนัสงกรานต ์(๑๓ เมษายน ๒๕๔๐) 



 
 

ทางวดัมีการท าบุญและมีพิธีสะเดาะเคราะห์ ผูมี้ศรัทธา☝
ต่างก็ตั้งใจมาท าบุญและร่วมพิธีสะเดาะเคราะห์ แต่ก็มี
เคราะห์เสียก่อน รถยางแตกท าใหเ้กิดอุบติัเหตุ อนัเป็นเหตุท่ี
ไม่รู้มาก่อน มีคนเสียชีวิตไป ๓ คน คนทั้งหมดท่ีเสียชีวิตเขา
ไปดี เพราะจิตอยูใ่นบุญกุศลมาโดยตลอด แต่ท่ีตอ้งตาย
เพราะเป็นอุปฆาตกรรมเขา้มาให้ผล น่ีกเ็ป็นธรรมดำของ
กรรมที่เที่ยงเสมอ คนท ำดีมำโดยตลอดกห็นีวำระกฎของ
กรรมไม่พ้น ดูแต่ในพุทธนัดรน้ี ผูเ้ป็นพระโสดาบนัก็ยงัถูก
ฆ่าตาย หรือพระโมคคลัลานะ พระอคัรสาวกเบ้ืองซา้ยก็ยงั
ถูกฆ่าตาย แต่บุคคลเหล่ำน้ันตำยแต่ร่ำงกำย จิตของท่ำนไม่
ตำยกไ็ปตำมกรรมท่ีได้กระท ำอยู่ พระโสดำบันไม่มีค ำว่ำสู่
อบำยภูมิ ๔ พระอรหันต์ท่ำนกไ็ปพระนิพพำน บุคคลทั้ง ๓ 
ท่ีไดรั้บอุบติัเหตุก็เช่นกนั ค าวา่อบายภมิู ๔ ไม่มีส าหรับ
บุคคลเหล่าน้ี ใหพ้วกเจา้ดูไวเ้ป็นตวัอยา่ง ชีวติเป็นของไม่
เที่ยง ควำมตำยเป็นของเที่ยง และกำรตำยกต็ำยแต่เพยีง
ร่ำงกำย จติน้ันไม่มีวนัตำย จิตต้องไปเสวยสุขหรือเสวย
ทุกข์ตำมกรรม คือการกระท าของตนเองไปตามวาระนั้น 
ๆ ทุกคนท่ีเข้ำมำปฏิบัติมักจักกล่ำวว่ำควำมตำยเป็นเร่ือง
ธรรมดำ แต่ทุกคนมักจักท ำจิตให้ยอมรับธรรมดำ คือควำม
ตำยอนัจักเกดิขึน้เม่ือไหร่กไ็ด้น้ันไม่ได้ กล่ำวคือ จิตไม่ได้รับ



 
 

กำรซักซ้อมให้ทิง้ร่ำงกำยอย่ำงเพยีงพอ ยิง่เกิดอุบติัเหตุ☝
หรือเหตุท่ีไม่คาดคิดเกิดข้ึนกบัร่างกายถึงแก่ความตาย จิตท่ี
อ่อนการซกัซอ้มจึงเขา้พระนิพพานไมไ่ด ้เพราะฉะนั้น จง
อย่ำประมำทในอุบัติเหตุ พงึซักซ้อมเข้ำไว้ให้ได้เสมอ 
เพ่ือให้จิตมันชิน (รู้ลม - รู้ตำย - รู้นิพพำน) 

๑๒. กำรท ำบุญแล้วเกำะบุญกม็ีผลตำมน้ัน เช่น สร้าง
ศาลาวดัก็ดี หอ้งกรรมฐานก็ดี แมส้ร้างพระพุทธรูปไวก้บัวดั
ต่าง ๆ ก็ดี หำกจิตเกำะบุญในส่ิงท่ีตนเองสร้ำง มอีำรมณ์จติ
เกำะไม่วำง เม่ือกำยตำยไป จิตมีสิทธ์ิเกดิเป็นภูมิเทวดำได้
ท้ังส้ิน หำกท ำบุญแล้วจิตไม่เกำะบุญ จติต้องกำรพระ
นิพพำนจุดเดียว จุดนีจ้ัดเป็นบุญใหญ่ท่ีสุดในพุทธ
ศำสนำ อน่ึง ถา้ผูใ้หบ้ริสุทธ์ิ แต่ผูรั้บไม่บริสุทธ์ิ ผลบุญท่ีได้
ก็ไม่เตม็ แต่ถ้ำผู้ให้บริสุทธ์ิ ผู้รับบริสุทธ์ิด้วย ท ำโดยไม่หวัง
ผลตอบแทนด้วย หวงัท ำเพ่ือหลุดพ้น หรือพระนิพพำนจุด
เดียว จัดเป็นขั้นปรมัตถบำรมี จุดน้ันได้ช่ือว่ำท ำเพ่ือมรรค
ผลนิพพำน 



 
 

๏ ให้เห็นตัวธรรมดำให้มำก คนไม่มีศีลกไ็ม่มีศีลเป็นปกต ิ

อย่ำไปกงัวลกบัใคร ให้ห่วงใจตนเองดีกว่ำ 

๑๓. ให้เห็นตัวธรรมดำให้มำก คนไม่มีศีลกไ็ม่มีศีล☝
เป็นปกติ อย่ำไปกงัวลกบัใคร ให้ห่วงใจตนเองดีกว่ำ ให้
พจิำรณำกฎของกรรมซ่ึงเที่ยงเสมอ และให้ผลไม่ผดิตัวด้วย 
ดังน้ันหำกไม่ใช่หน้ำที่ของเรำ กจ็งอย่ำไปขวำงกรรมของ
ใคร เพรำะจักเป็นโอกำสให้กรรมน้ันเข้ำตัวเองได้ อุปมา
เหมือนดัง่รถจกัชนคน ๆ หน่ึง เราเขา้ไปผลกัเขาใหก้ระเดน็
ออกนอกทางรถ แต่ตวัเรากลบัไปอยูใ่นทิศทางรถแทน 
กรรมก็เช่นกนั ให้ดูจิตของเราเอาไวใ้หดี้ก็แลว้กนั 

๑๔. ร่ำงกำยเป็นศัตรูใหญ่ของเรำ ถ้ำไม่มีร่ำงกำยเสีย
อย่ำงเดียว ทุกข์ของกำรเกดิ - แก่ - เจบ็ - ตำย - พลดัพรำก
จำกของรักของชอบใจ - มีควำมปรำรถนำไม่สมหวังกจ็ักไม่
มี ปกติของร่างกายก็เป็นอยูอ่ยา่งน้ี มีเกิดเป็นเบ้ืองตน้ มี
เส่ือมเป็นท่ามกลาง และมีความสลายตวัไปในท่ีสุด แต่จิต
ของเราไปหลงยดึเกาะอยูก่บัส่ิงท่ีไม่เท่ียงและสกปรกของ
ร่างกายน้ี จึงจ าเป็นตอ้งพิจารณารูป อนัหมายถึงธาตุ ๔ มี
อาการ ๓๒ มีอายตนะสัมผสัและพิจารณานามทั้ง ๔ อนัมี
เวทนา - สัญญา - สังขาร - วิญญาณดว้ย เพรำะส่ิงเหล่ำนีเ้กดิ
ได้กเ็น่ืองจำกรูปเป็นเหตุท้ังส้ิน พจิำรณำจุดนีเ้อำไว้ให้ดี 



 
 

อยำกจักพ้นจำกร่ำงกำย ไม่ศึกษำร่ำงกำยให้ถ่องแท้กพ้็น☝
ไปไม่ได้ 

๑๕. ให้ดูควำมเส่ือมไปของร่ำงกำย ถอยหลงัจากความ
เป็นเดก็ข้ึนมาจนถึงวนัน้ี มีอะไรมนัทรงตวับา้ง จุดน้ีจกัเห็น
ความเส่ือมชดั แล้วให้สอบดูว่ำจิตยงัมีควำมพอใจอยู่ใน
ร่ำงกำยตรงไหนบ้ำง แล้วเอำปัญญำพจิำรณำในจุดท่ีพอใจ
น้ัน ถำมและตอบให้จิตคลำยควำมพอใจลง ด้วยเห็นธรรมะ
ตำมควำมเป็นจริง แล้วให้เห็นควำมเส่ือมของร่ำงกำยนีเ้ป็น
ของธรรมดำ ให้ย้อนถอยหลงัไปกีภ่พกีช่ำติ กต้็องพบกบั
สภำพอย่ำงนี ้ใหถ้อยหนา้ - ถอยหลงั ให้จิตยอมรับนับถือ
กฎของธรรมดำของร่ำงกำย เม่ือเห็นอยู่ รู้อยู่ จิตกจ็กัปล่อย
วำงลงได้ในท่ีสุด 

๑๖. ท่ำนพระ. พูดถกูตรงท่ีวา่ กำรจบกจิของท่ำนยงัมี
ควำมละเอยีดไม่พอเท่ำกบัท่ีพระสอนพวกเจ้ำ จุดนีเ้ป็นเร่ือง
จริง เพรำะแต่ละองค์กม็ำแต่ละทำง คือ กรรมท่ีจักบรรลุไม่
เหมือนกนั ไม่เท่ำกนั ที่เท่ำกนัคือท่ำนตัดกเิลสได้หมดตำม
สังโยชน์ ๑๐ ประกำรเป็นสมุจเฉทปหำนเท่ำน้ัน เร่ืองกฎของ
กรรมน้ีเป็นธรรมท่ีละเอียด ลึกซ้ึง ยากท่ีบุคคลธรรมดา ๆ 
จกัพึงเขา้ใจได ้แต่หำกมีควำมเช่ือหรือศรัทธำในพระองค์ 
โดยจิตไม่สงสัยในพระธรรมค ำส่ังสอนของพระองค์แล้ว 



 
 

พระองค์ทรงตรัสว่ำ บุคคลผู้น้ันเป็นผู้สมบูรณ์ด้วยทิฏฐิ☝ 
คือ เป็นสัมมำทิฏฐิเต็มก ำลงัใจ (ตวัสัมมาทิฏฐิ คือตวัปัญญา
ในพระพุทธศาสนา) เร่ืองน้ีหลวงพ่อฤๅษท่ีานเคยพูดไว้
ว่า “คนผิดคนถูกไม่มี คนช่ัวคนเลวคนดีไม่มี มีแต่คนท่ีมา
ตามกรรม แล้วกไ็ปตามกรรม ทุกชีวิตเดินเข้าสู่ความตาย
เหมือนกนัหมด” และท่ีสมเดจ็องคปั์จจุบนัทรงตรัสเก่ียวกบั
ท่านเทวทตัวา่ “เรารักเทวทตัเท่ากบัพระราหุล ลูกของเรา" 
เหตุเพราะพระพุทธองค์และหลวงพ่อฤๅษีมีพรหมวหิำร ๔ 
เป็นอปัมัญญำ ท่ำนมองคนในแง่ดี จิตบริสุทธ์ิ ปรำศจำก
กเิลส - ตณัหำ - อุปำทำน และอกศุลกรรม หมดอคติ ๔ มอง
ทุกอย่ำงเป็นธรรมดำหมด ดว้ยเหตุดงักล่าวน้ี กำรเจริญพระ
กรรมฐำนตัดสังโยชน์ตั้งแต่เบ้ืองต้นยนัเบ้ืองปลำย ไม่มีใคร
เขำทิง้พรหมวหิำร ๔ กนั เพรำะพรหมวหิำร ๔ เลีย้งทั้งศีล - 
สมำธิ - ปัญญำ เป็นก ำลงัใหญ่ท ำให้เข้ำถึงพระอรหัตผลได้
ง่ำย เพราะฉะนั้น จึงพึงทรงจิตใหอ้ยูใ่นพรหมวิหาร ๔ อยู่
เสมอ อน่ึง จกัตดักิเลสตวัไหน ใหใ้ชพ้รหมวิหาร ๔ ควบคู่
กนัไป จกัเป็นก าลงัใหญ่ใหต้ดักิเลสไดโ้ดยง่าย ยกตวัอยา่ง 
เช่น การรักษาศีล ๕ ขอ้แรก หา้มฆ่าสัตว ์หากไม่มีเมตตา
ความรัก ไม่มีกรุณาความสงสาร ไม่มีมุทิตาจิตอ่อนโยน ไม่
มีอุเบกขาวางเฉย สมมุติวา่อยากกินไก่ หำกมีอุเบกขำวำง



 
 

เฉยกบัควำมอยำกน้ัน กม็ีจิตอ่อนโยนไม่ยอมฆ่ำไก่น้ัน มี☝
ควำมกรุณำสงสำรกฆ่็ำไก่ไม่ลง มีเมตตำรักแล้วกฆ่็ำไม่ลง 
ในขณะเดียวกนัผลสะท้อนกลบัมำหำตัวเรำ ไม่ต้องตกนรก
ไปชดใช้กรรมที่ฆ่ำไก่น้ัน กเ็ทียบเท่ำกบัเรำมีพรหมวหิำร ๔ 
ให้กบัตนเองด้วย น่ีเป็นอุปมาอุปมยัส าหรับศีลเบ้ืองตน้ขอ้
แรก ขอ้อ่ืน ๆ ก็พจิำรณำโดยอำศัยหลกัของพรหมวหิำร ๔ 
กลบัไปกลบัมำเช่นกนั เร่ืองของสมำธิ เร่ืองของปัญญำ กใ็ห้
พจิำรณำไปเช่นนีเ้หมือนกนั แล้วจักท ำให้ตัดกเิลสได้ง่ำย 

๑๗. อย่ำสนใจกบัจริยำหรือปัญหำของผู้อ่ืน เพราะ
ปัญหาของตนเองก็มากพอแลว้ ให้มองลงตรงกฎธรรมดำ 
เร่ืองของโลก เร่ืองของคนท่ียงัมีกเิลสอยู่กเ็ป็นเช่นนีแ้หละ 
แม้แต่พวกเจ้ำเอง ตรำบใดที่ยังเข้ำไม่ถึงซ่ึงพระนิพพำน
เพยีงใด กย็งัได้ช่ือว่ำยงัมีกเิลสอยู่ จงอย่ำคดิว่ำตนเองดีแล้ว 
ตนเองสำมำรถแก้ปัญหำให้กบับุคคลอ่ืนได้ น่ันจัดว่ำเป็น
ควำมหลง ความจริงจกัตอ้งพยำยำมแก้จริตของตนเองให้ได้ 
อย่ำไปคดิแก้จริตผู้อ่ืน หนักตัวไหนกฟั็นตัวน้ันก่อน โดย
อำศัยอริยสัจเป็นหลกัส ำคญัในกำรแก้ปัญหำ แต่ส่วนใหญ่
มกัเผลอไปถนอมกิเลส กลวักิเลสจกัเศร้าหมอง มวัแต่เกาะ
กิเลส ประคบัประคองกิเลส ไม่กลา้สังหารกิเลส ให้มองลกึ
ลงไป ที่ยังตัดกเิลสไม่ได้ เพรำะยงัมีอำลยัอำวรณ์ในขันธ์ ๕ 



 
 

เป็นเหตุ กลวัความทุกข ์กลวัความล าบาก กลวัอดอยาก ☝
กลวัขาดเคร่ืองบ ารุงบ าเรอความสุขของร่างกาย มีความห่วง
ในร่างกายมากวา่ห่วงสภาพของจิตใจ นกัปฏิบติัตดัตวัน้ี
ไม่ไดก็้ไม่มีทางเอาดีได ้แลว้จงจ าไวว้า่ จิตของใครกไ็ม่
ส ำคญัเท่ำจิตของเรำ และจิตของเรำถ้ำไม่รักษำให้มันมี
ควำมผ่องใส ใครที่ไหนจักมำช่วยรักษำให้มันผ่องใสได้น้ัน
ไม่มี บำงคร้ังคนอ่ืนอำจจักท ำให้เรำช่ืนใจ มีควำมสุขในค ำ
สนทนำธรรม แต่น้ันไม่ใช่ของจริง เป็นเพียงความสุข
ชัว่คราว เกิดข้ึนแลว้ก็ดบัไป สุขนั้นอยูไ่ม่นาน ไม่
เหมือนกบัเราปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง สุขทั้งกาย-วาจา-ใจ นัน่
แหละจึงจกัเป็นของจริงท่ีเลิศประเสริฐแท ้จ ำไว้ตัวรู้ไม่ใช่
ตัวปฏิบัติ ตัวปฏิบัติให้มรรคผลเกดิจริงตำมตัวรู้ น่ันแหละ
จึงจักเป็นของจริง 

๑๘. อย่ำไปจริงจังกบัชีวติให้มำกนัก ท ำใจให้สบำย ๆ 
เสียบ้ำง เพรำะไม่มงีำนใดในโลกท่ีท ำแล้วเสร็จบริบูรณ์โดย
ไม่ต้องท ำใหม่อกี ความจริงแลว้ อารมณ์เสียดายก็ดี อารมณ์
กงัวลในส่ิงต่าง ๆ รวมทั้งงานท่ียงัคัง่คา้งอยูก็่ดี ก็คือนิวรณ์
ขอ้ท่ี ๑ และ ๒ นัน่เอง หำกระงับมันไม่ได้ กท็ ำปัญญำของ
เรำให้ถอยหลงั คือโง่ทุกคร้ังท่ียงัมีอำรมณ์ ๒ ตัวนีเ้กดิ 
เม่ือพจิำรณำร่ำงกำยแล้วอย่ำลืมพจิำรณำอำรมณ์ของจติ



 
 

ด้วย ๒ อย่ำงจักต้องท ำควบคู่กนัไป หมั่นถำมจิตให้จิต☝
ตอบอยู่เสมอ เป็นกำรสอนตนเอง ไม่ไปมุ่งสอนผู้อ่ืน เวลำ
เรำทุกข์กทุ็กข์คนเดียว เวลำเรำตำยร่ำงกำยมันพงัเรำกต็ำย
คนเดียว เพราะฉะนั้นตนจกัตอ้งเป็นท่ีพึ่งแห่งตนเท่านั้นใน
วาระของชีวิต พิจารณาถึงเร่ืองน้ีใหม้ากจกัเกิดประโยชน์
ใหญ่ในภายหนา้ 

เดือนพฤษภำคม ๒๕๔๐ มี ๑๙ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐมทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไว ้มี
ความส าคญัดงัน้ี 

๑. ร่ำงกำยนีไ้ม่ใช่ของเรำและไม่ใช่ของใคร มนัเป็น
เพียงธาตุ ๔ มีอาการ ๓๒ เขา้มาประชุมกนั เป็นเพยีง
สภำวธรรมท่ีเกดิขึน้ ตั้งอยู่แล้วกดั็บไป ไม่มีร่ำงกำยของใคร
ท่ีจักจีรังยัง่ยืน ทุกสภำวะของร่ำงกำยเป็นอย่ำงนีเ้หมือนกนั
หมด เพราะฉะนั้น จึงไม่ควรหวงักำรทรงตัวของร่ำงกำย 
เพรำะหวงัไปอย่ำงไร ท่ีสุดของร่ำงกำยกเ็ป็นอนัตตำ 
สลำยตัวไปในท่ีสุด จึงไม่ควรหวงัควำมเท่ียงแท้แน่นอน
ของร่ำงกำยของตนหรือของใครเป็นอนัขำด พิจารณาให้
มากดว้ย กำรดูร่ำงกำยของตนเป็นท่ีตั้ง ละร่ำงกำยของตน
ได้ กล็ะร่ำงกำยของคนอ่ืนได้หมด 



 
 

๒. เร่ืองอนำคตอย่ำไปกงัวล ให้รักษำจติอยู่ในปัจจุบัน
ให้ดีท่ีสุดเท่ำท่ีจักดีได้ น่ันแหละจึงจักเป็นกำรถูกต้อง ☝
พยำยำมอย่ำห่วงหน้ำห่วงหลงั ตัดควำมกงัวลออกไปให้ได้
มำกท่ีสุด ตัวนีเ้ป็นอำรมณ์ถ่วงควำมเจริญของจิต ที่จัก
เจริญพระกรรมฐำนให้ถึงขั้นปล่อย-ละ-วำงกำยสังขำร เป็น
อำรมณ์ท่ีอนัตรำยท่ีสุดตัวหน่ึง เม่ือมีความกงัวลเกิดใหรี้บ
หาเหตุแห่งความกงัวลนั้น พิจารณาไปใหถึ้งท่ีสุดของเหตุ
แห่งความกงัวลนั้น จิตก็จกัยอมรับในกฎของความเป็น
จริง อย่ำลืมกำรเจริญพระกรรมฐำนทุกจุด จักต้องหำควำม
เป็นจริงอยู่เสมอ น่ีคืออริยสัจ 

๓. เม่ือได้ข่ำวว่ำจะมีหลวงพีบ่ำงองค์สึกออกไปจำกวดั 
ให้เห็นเป็นเร่ืองธรรมดำ เพราะผูอ้ยูใ่นเขตผา้กาสาวพสัตร์ 
เม่ือหมดบุญก็จกัร้อนผา้เหลือง อยูไ่มไ่ดห้รอก เร่ืองเหล่าน้ี
อยา่ไปกงัวล อยา่ห่วงวา่วดัท่าซุงจกัอยูไ่ม่ได ้เร่ืองของวดัท่ำ
ซุงอยู่ในควำมดูแลของพระตถำคตเจ้ำทุกพระองค์ แต่ควำม
เป็นจริงแล้วเป็นเร่ืองกฎของกรรม จุดนีต้้องท ำใจเอำไว้บ้ำง 
อย่ำวติกกงัวลให้มำกเกนิไป ทุกอย่ำงล้วนเป็นของ
ธรรมดำ เพราะสมมุติสงฆเ์หล่าน้ี ยงัมิใช่พระอริยเจา้ พระ
อริยเจา้ท่านเป็นไดท่ี้คุณธรรมของจิต ท่ีตดัสังโยชน์ไดเ้ป็น
สมุจเฉทปหาน พระเป็นที่จิต มิได้เป็นที่ร่ำงกำย เป็นแล้ว



 
 

ทรงตัว จึงไม่มีใครที่จักมำสึกควำมเป็นพระอริยเจ้ำไป☝
ได้ ขอใหเ้ขา้ใจตามน้ีดว้ย 

๔. ควำมเป็นพระอรหันต์ ท่ำนมีสติ - สัมปชัญญะ
สมบูรณ์ คือไม่เผลอในขันธ์ ๕ ว่ำเป็นเรำ เป็นของเรำ ดังน้ัน
กำรขำดสติไปมอีำรมณ์รำคะ - โทสะ - โมหะ จึงไม่มีแล้วใน
ท่ำน เพรำะตัดสังโยชน์ ๑๐ ประกำรขำดหมดแล้ว กเิลส
เหล่ำน้ันกก็ ำเริบไม่ได้อกี การรู้สภาวะธาตุ ๔ ไม่เท่ียง ธำตุท่ี
เห็นได้ชัดเจนท่ีสุดคือ ธำตุลม ลมเป็นอำหำรของผู้มีร่ำงกำย
หรือผสัสำหำร ดงันั้น กำรก ำหนดรู้อำนำปำนุสติ จึงท ำให้
เห็นควำมเกดิ - ดับได้ชัดมำก เห็นสันตติของร่ำงกำยได้ชัด
ด้วยปัญญำ ขำดลมเข้ำหรือลมออกกต็ำย และกำรรู้ลมท ำให้
จิตสงบ เป็นสุข จิตเข้ำถึงฌำนสมำบัตไิด้โดยง่ำย ส่วนกำร
ก ำหนดภำพกสิณกองใดกองหน่ึงกด็ี กำรก ำหนดค ำภำวนำ
ประกำรใดประกำรหน่ึงกดี็ เป็นเพยีงนิมิตหรืออุบำยโยงจติ 
ท ำจิตให้เป็นสมำธิ หรือตั้งใจมั่นอยู่ในภำพหรือค ำภำวนำ
น้ัน ๆ แต่ตัวจริง ๆ ท่ีท ำงำนอยู่คือลมหำยใจเข้ำ - ออก ดังน้ัน
กำรท ำภำพกสิณหรือค ำภำวนำ กส็ำมำรถท ำจิตให้เข้ำถึง
ฌำนสมำบัติ และสำมำรถท ำให้จิตสงบขึน้ได้ตำมล ำดับของ
ฌำนท่ีได้น้ัน ๆ เร่ืองนีใ้ห้จ ำไว้ พระอรหนัตห์รือพระอริย
สาวกจกัท าจิตใหไ้ม่วา่งจากฌาน พระตถำคตเจ้ำหรือพระ



 
 

อรหันต์สำวกเจริญฌำนเพ่ือควำมอยู่เป็นสุขของจิต เพ่ือ☝
ระงับกำยสังขำร เพ่ือระงับทุกขเวทนำจำก รูป-เวทนำ-
สัญญำ-สังขำร-วญิญำณ ถูกเพกิด้วยฌำนในขณะท่ีท่ำน
ต้องกำร กำรเข้ำรูปฌำนและอรูปฌำนจึงเป็นเพยีงสักแต่ว่ำ
เป็นสภำวธรรม ที่เกดิแล้วดับเป็นธรรมดำเท่ำน้ันเอง แต่จิต
จักไปยดึมั่นถือมั่นในฌำนสมำบัติ ติดสุขอยู่ในฌำนอยู่ร ่ำไป
น้ันไม่มี (ท่ำนมีสติ-สัมปชัญญะสมบูรณ์ จึงไม่มีเผลอ ท่ีจกั
ไปยดึสภำวะท่ีไม่เท่ียง อนัเป็นเหตุให้เกดิทุกข์ได้มำเป็นของ
ท่ำนอกี) แต่จ าเป็นตอ้งรู้ตอ้งศึกษา เพรำะทิง้อำนำปำฯ ก็
เท่ำกบัทิง้ฐำนควำมมั่นคงของจิต ไม่รู้จักควำมสงบของจติ 
เร่ืองนีจ้ึงจ ำเป็นต้องศึกษำและปฏิบัติตลอดชีวติ ท ำจริง ๆ 
ไม่ยำกหรอก ขอจงอย่ำเครียด ท ำเล่น ๆ รู้ลมบ้ำง รู้ค ำภำวนำ
บ้ำง รู้ภำพกสิณบ้ำง พจิำรณำบ้ำง สลบักนัไปให้จิตพอสบำย 
ๆ ไม่นำนกเ็ข้ำถึงฌำนสมำบัติได้เอง เวลำปฏิบัติไม่จ ำเป็น
จักต้องรู้ลม แล้วต้องรู้ค ำภำวนำ รู้ภำพกสิณ รู้สีไปในที
เดียวกนั ท ำอย่ำงน้ันจักหนักเกนิไป ให้รู้อย่ำงใดอย่ำงหน่ึง
พอสบำย ๆ จิตกเ็ข้ำถึงฌำนได้ อยา่งท่ีกล่าวมา รู้ภาพกสิณ
อยา่งเดียว อานาปาฯ ก็ควบอยูใ่นตวั รู้ค  าภาวนาอยา่งเดียว 
อานาปาฯ ก็ควบอยูใ่นตวั ท าไปเพลิน ๆ จิตก็เขา้ถึงฌาน
สมาบติัได ้จิตจกัมีความสงบ มีความสุข หรือแมแ้ต่พิจารณา



 
 

อยู ่นัน่สมถะก็ควบคุมอยูใ่นจิต มีสมาธิ ไม่ฟุ้งไปใน☝
อารมณ์อ่ืน พอจิตเป็นสุข จิตหยดุพิจารณาตรงนั้น จิตเขา้ถึง
ฌานสมาบติั ถา้ไม่ลืมตรงนั้น ถา้หากรู้ลมต่อ หรือก าหนด
ค าภาวนา หรือภาพกสิณอยา่งใดอยา่งหน่ึง จิตจกัสงบเป็น
สุขมาก และเขา้ถึงฌานสมาบติัไดโ้ดยง่าย 

๕. วนันีท้ั้งวนั ไม่ต้องไปดูอ่ืนไกล ให้พจิำรณำกำย
ตนเอง และอำรมณ์อนัปรำกฏแก่จิตตนเองเป็นส ำคญั ดูให้
เห็นควำมโกรธ - โลภ - หลง อนัปรำกฏแก่จิต ด้วยเหตุท่ียดึ
ขันธ์ ๕ นี ้สร้ำงควำมทุกข์มำให้นับชำติไม่ถ้วน อำรมณ์
เหล่ำนีพ้ำจิตให้ไปจุติด้วยทุกข์ หรือสุขอนัเป็นโลกยีวสัิย 
ตลอดกำลตลอดสมยัท่ีจิตถูกจองจ ำอยู่ในมัน (ขันธ์ ๕ หรือ
ร่ำงกำย) ให้รู้ควำมเกดิ โดยระงับจิตสังขำรไม่ให้ไปปรุงแต่ง
กบัควำมเกดิแห่งอำรมณ์น้ัน ๆ พจิำรณำให้เห็นโทษ แล้วจิต
จักปล่อยวำงอำรมณ์เหล่ำนีไ้ปเอง ทุกอย่ำงต้องอำศัยตัวรู้ 
คือสติ - สัมปชัญญะ คอยดู คอยรู้ อารมณ์ของจิตอยา่งรู้เทา่
ทนัทุก ๆ ขณะจิต คือธรรมปัจจุบนันัน่แหละ จึงจกัพน้ไป
ได ้อยำกพ้นเกดิ - พ้นตำย อย่ำไปคดิว่ำยำก เพรำะทุกข์ย่อม
ล่วงพ้นได้ด้วยควำมเพยีร แล้วจงอย่ำคดิว่ำง่ำย เพรำะจกั
ประมำทเกนิไป เวลำของทุกคนเหลือน้อยนิด อย่ำไปคดิว่ำ
ท ำอะไรจักต้องสมควำมปรำรถนำอยู่เสมอ จ ำไว้ว่ำควำม



 
 

ปรำรถนำไม่สมหวงัน้ันเป็นทุกข์ อย่ำไปตั้งกฎเกณฑ์☝
ด้วยกเิลส อยากจกัตอ้งเป็นอยา่งนั้น อยา่งน้ี เพราะนัน่เป็น
อารมณ์ของความทะยานอยากอยา่งแทจ้ริง (เป็นตวัตณัหา
แท ้ๆ ) 

๖. อย่ำไปทุกข์กบัเหตุกำรณ์ท่ีแวดล้อมอยู่นี ้ให้ถือว่ำ
เหตุกระทบน้ันเป็นครู ทุกส่ิงทุกอย่ำงเกดิขึน้ - ตั้งอยู่ แล้วก็
ดับไปเท่ำน้ันเอง ให้เห็นเป็นแค่สภำวธรรม อย่ำไปใส่ใจว่ำ
อะไรในโลกนีจ้ักจีรังยัง่ยืน แม้แต่ขันธ์ ๕ ของใครหรือของ
ตนเอง เพรำะน่ันเป็นอำรมณ์ภวตัณหำ ทุกส่ิงทุกอย่ำงมี
อนัตตำ พงัหรือตายในท่ีสุดเหมือนกนัหมด ใหเ้ตรียมตวั
เตรียมใจ พร้อมรับสถานการณ์เกิด - เส่ือม - ดบัอยูเ่สมอ 
พยายามท าจิตใหป้ล่อยวางอยูเ่สมอ เห็นทุกส่ิงทุกอยา่งใน
โลกน้ีเป็นกฎของธรรมดาหมด บุคคลซ่ึงจักท ำจิตให้เข้ำถงึ
ซ่ึงพระนิพพำน จกัต้องปล่อยวำงทุกส่ิงทุกอย่ำงให้ได้ทุก
เม่ือ และจงท ำทุกอย่ำงตำมหน้ำท่ีให้ดีท่ีสุดเท่ำท่ีจักท ำได้ ให้
ท ำควำมดีด้วยควำมเต็มใจ แต่ไม่ติดอยู่ในควำมดีน้ันๆ 

๗. เร่ืองของอำรมณ์ให้สังเกตว่ำ หำกร่ำงกำยเครียด 
คือเหน็ดเหน่ือยจำกกำรงำนแล้วพกัผ่อนไม่พอเพยีง เม่ือมี
อะไรมำกระทบ มักโกรธง่ำย โมโหง่ำย มีปฏิฆะง่ำย 
เพรำะฉะน้ัน ให้สังเกตกำยกบัจิตองิกนัไป ยกเวน้พระ



 
 

อรหนัตเ์ท่านั้น จิตท่านพน้อ านาจของกิเลสแลว้ อะไร☝
เกิดข้ึนกบักายก็เป็นเร่ืองของกาย อะไรเกิดข้ึนกบัจิตก็เป็น
เร่ืองของจิต ไม่เก่ียวกนั ท่านรู้และแยก กาย - เวทนา - จิต - 
ธรรมเป็นอตัโนมติั เพราะท่านมีสติสัมปชญัญะสมบูรณ์ 
ส่วนพระอริยะต ่ากวา่นั้น ยงัแยกไดไ้มส่มบูรณ์ 
เพราะฉะนั้น จกัต้องหำควำมพอดีให้พบระหว่ำงกำยกบัจิต 
ให้กำยได้พกัให้พอ เพรำะมันสัมพนัธ์เกีย่วกบัอำรมณ์ของ
จิตด้วย กำรปฏิบัตจิักก้ำวหน้ำหรือไม่ อยู่ท่ีเรำฉลำดรู้เท่ำ
ทันกำยกบัจิตนีด้้วย 

๘. ให้เห็นอำรมณ์จิตดิน้รนของคนที่มคีวำมโกรธ - 
พยำบำท - อำฆำต - ริษยำ - ปองร้ำย เสมือนหน่ึงเห็นไฟ
แล้วพงึหลกีเลีย่งไม่เข้ำใกล้ หำกเรำหลกีเลีย่ง วำงเฉยเข้ำไว้ 
แล้วพยำยำมแผ่เมตตำให้มำก ๆ ท ำจิตให้เยือกเยน็เหมือนกบั
พระพุทธรูป พวกน้ีก็จกัยิง่ด้ินรนเร่งโหมไฟภายในของตน
ใหม้ากข้ึนเป็นธรรมดา จักต้องแก้ที่ใจเรำ รักษำอำรมณ์จติ
ให้เยือกเยน็ อุปมาดัง่กบัไฟมาตอ้งมือ เราตอ้งรีบชกัมือหนี
ไฟ จิตของเราก็ตอ้งฉนันั้น อยา่ไปร้อนกบัไฟของเขา ปลอ่ย
ใหไ้ฟเผาไหมเ้ขาแต่เพียงผูเ้ดียว และให้ยอมรับในกฎของ
กรรม อุปสรรคใด ๆ ท่ีเกดิกบัเรำ ล้วนเป็นเศษกรรมในอดีต
ท่ีเรำเคยท ำไว้ท้ังส้ิน จ ำไว้กรรมท้ังหลำยมำแต่เหตุ ถ้ำไม่



 
 

ยอมรับเร่ืองกไ็ม่จบ ให้ท ำใจให้ยอมรับเสีย จิตสงบเยน็☝
ลงกจ็บ ใครจักแกล้ง จักท ำอะไรกเ็ร่ืองของเขำ กรรมของเขำ 
อย่ำไปคดิรำว ีหรือต่อกรรมให้เสียเวลำปฏิบัติธรรม ทุก
อย่ำงจักสงบได้ด้วยกำรละ - ปล่อยวำงเท่ำน้ัน ให้
อดทน เพราะไม่นานกฎของกรรมจกัคลายตวัไปเอง อยา่
วิตกอะไรให้มาก อย่ำไปคดิแก้ไขใคร ให้แก้ไขใจของ
ตนเอง เร่ืองราวทั้งหมดก็จกัจบไปเอง 

๏ จงอย่ำประมำทในชีวติ ให้คดิถึงควำมตำย เพ่ือให้จิต

พร้อมรับควำมตำยไว้เสมอ 

๙. จงอย่ำประมำทในชีวติ ให้คดิถึงควำมตำย เพ่ือให้
จิตพร้อมรับควำมตำยไว้เสมอ คนเรำมักจักหลงลืมควำม
ตำย ประมำทในควำมตำย พอร่ำงกำยสุขสบำยสักหน่อย ก็
มักจักมีควำมประมำทในชีวติ จึงต้องคอยเตือนจติไว้เสมอ 
ให้หมั่นพจิำรณำรูป - เวทนำ - สัญญำ - สังขำร - วญิญำณ 
ว่ำไม่ใช่เรำให้ละเอยีดลงไปตำมล ำดับ โดยพิจารณาแยกออก
ทีละอยา่ง ๆ ใหถึ้งท่ีสุดของรูป - เวทนา - สัญญา - สังขาร - 
วิญญาณ จนกระทั่งจิตยอมรับนับถือกฎของธรรมดำ จนจิต
สงบเยือกเยน็ และปล่อยวำงในขันธ์ ๕ นี ้จักต้องใช้ควำม
เพยีรพจิำรณำเอำเอง จึงจักเกดิปัญญำตัดกเิลสได้ หมู่น้ี



 
 

อากาศร้อนก็จริงอยูเ่พราะเป็นหนา้ร้อน แต่ก็ยงัร้อนนอ้ย☝
กวา่ความรุ่มร้อนในจิตของพวกเจา้ โดยเฉพาะตอนถูก
กระทบดว้ยโลกธรรม ๘ ตวันินทาและความทุกข ์อยู่ในโลก
ไม่มีใครหนีพ้นโลกธรรมไปได้ ให้เห็นเป็นธรรมดำ ต้อง
หมั่นปลงขันธ์ ๕ ตนเองให้มำก ว่ำไม่ใช่เรำ ไม่ใช่ของ
เรำ เม่ือวางอุปาทานขนัธ์ ๕ ของเราได ้ขนัธ์ ๕ ของบุคคล
อ่ืน สัตวอ่ื์น วตัถุธาตุใด ๆ ก็ไร้ความหมาย เม่ือนั้นแหละ จิต
จักถึงซ่ึงพระนิพพำนได้อย่ำงแท้จริง 

๑๐. ให้ดูสังขำรร่ำงกำยท่ีมันเกดิขึน้แล้ว มันกเ็ส่ือมไป 
เดินไปหำควำมสลำยตัวอยู่ตลอดเวลำ แมแ้ต่สังขารของจิต
ท่ีปรุงแต่งข้ึนมาก็เช่นกนั มนัหาความเท่ียงไม่ได ้(หมายถึง
อำรมณ์จติซ่ึงไม่เที่ยง เกดิ - ดับ ๆ อยู่เสมอ) ยดึถือมำเป็นเรำ 
เป็นของเรำกไ็ม่ได้ จึงต้องปล่อยวำงให้มันเกดิดับไปตำม
สภำวธรรม อย่ำได้ไปฝืนกฎของควำมเป็นจริง (อย่ำฝืนโลก 
อย่ำฝืนธรรม) ให้เห็นกำยสังขำร จิตสังขำรเกดิดับเป็น
ธรรมดำ ไม่ยดึไม่ถือ จิตกจ็กัมีควำมผ่องใส ลงตัวธรรมดำ
ได้ อุปำทำนขันธ์ ๕ กจ็ักเบำบำง มองให้ถึงท่ีสุดด้วยปัญญำ 
กจ็ักพ้นจำกอุปำทำนขันธ์ ๕ ได้ พระนิพพำนจึงปรำกฏแก่
จิตได้อย่ำงมั่นคง ด้วยกำรปล่อยวำงกำยสังขำร จิตสังขำร 
(กำยสังขำรคือกำยกบัเวทนำเกดิดับ ๆ อยู่เป็นสันตติ จิต



 
 

สังขำร คืออำรมณ์ของจิต และธรรมะหรือพระธรรมก☝็
เกดิ - ดับ ๆ อยู่เป็นสันตติ) กำรยงัมีชีวติอยู่ กดู็แลร่ำงกำยไป
เพยีงหน้ำที่แค่ยงัอตัภำพให้เป็นไปเท่ำน้ัน จิตที่จักยนิดีใน
กำรอยู่กไ็ม่มี เพราะเห็นเป็นเพียงสภาวธรรม แต่ใน
ขณะเดียวกนั ความขุ่นขอ้งหมองใจในอนัท่ีขนัธ์ ๕ จกัพงัก็
ไม่มี เพราะเห็นเป็นเพียงสภาวธรรมเท่านั้น จิตพร้อมอยูใ่น
การหลุดพน้อยูต่ลอดเวลา เม่ือเข้ำใจแล้วกอ็ย่ำเพิง่คดิว่ำท ำ
ได้แล้ว น่ันเป็นเพยีงควำมรู้อนัเกดิจำกสัญญำเท่ำน้ัน จัก
ต้องน ำควำมเข้ำใจหรือตัวรู้นีไ้ปละให้จิตถึงท่ีสุดอกีที และ
จ ำไว้บุคคลใดท่ีเข้ำถึงแล้ว ตัวโลภ - ตวัโกรธ - ตัวหลงน้ัน 
จักไม่มีก ำเริบอยู่ในจิตอกีเลย 

๑๑. ก่อนเจริญพระกรรมฐำน หลวงพ่อฤๅษีท่ำนให้
อธิษฐำนจิตเป็นภำษำบำลว่ีำ อมิำหัง ภควำ อตัตะภำวงั ตุ
มหำกงั ปริจจัชชำมิ ซ่ึงมีค าแปลเป็นภาษาไทย
วา่ ข้ำพระพุทธเจ้ำขอให้สัจจะต่อพระพุทธองค์ว่ำ ข้ำฯ ขอ
มอบกำยถวำยชีวติกบัพระองค์และศำสนำของพระองค์
ตลอดชีวติ แต่มีบุคคลท่านหน่ึงอธิษฐานความวา่ ขา้พเจา้
ขอใหส้ัจจะต่อพระองคว์า่ ขา้พเจา้จะพยายามท าความดีใน
พระพุทธศาสนาใหถึ้งท่ีสุดใหไ้ดต้ลอดชีวิต ซ่ึงจดัวา่เป็น
สัจจะบารมี โดยมีปัญญาบารมีคุมโดยแท ้ไม่อธิษฐานผกูมดั



 
 

ใจตนเอง โดยใชค้  าวา่จะพยายาม ท าไดแ้ค่ไหนตาม☝
ก าลงัใจแห่งตน ก็ไดแ้ค่นั้น เป็นตวัปัญญาแทใ้น
พระพุทธศาสนา เพราะพระพุทธเจ้ำทุก ๆ พระองค์ พระ
อรหันต์ทุกท่ำนต่ำงกบ็รรลุจบกจิในพทุธศำสนำด้วยทำง
สำยกลำง หรือ มัชฌิมำปฏิปทำด้วยก้นทั้งส้ิน การใชค้  าวา่
จะพยายามท าความดีในพระพุทธศาสนาใหถึ้งท่ีสุดนั้น เป็น
ทางสายกลาง คือไม่ตึงไป ไม่หยอ่นไปนัน่เอง หากจะเพิม่
อธิษฐานบารมีเขา้ไปอีกหน่อยจะสมบูรณ์แบบคือ ข้ำพเจ้ำ
จะพยำยำมท ำควำมดีในพระพุทธศำสนำให้ถึงท่ีสุด โดยจะ
ท ำทุกอย่ำงเพ่ือพระนิพพำนจุดเดียว ประโยคนีจ้ัดเป็น
อธิษฐำนบำรมีเต็มก ำลงัใจทันที คือมมีรณำนุสตกิบัอุปสมำ
นุสติ ซ่ึงเท่ำกบัตัดอวชิชำ หรือสังโยชน์ข้อท่ี ๑๐ ไปในตัว
เสร็จ จิตมีสภาพรู้กบัเร็ว เป็นอกาลิโก หากจิตเป็นฌานใน
มรณาฯ บวกอุปสมานุสติ กายพงัเม่ือไหร่ จิตก็เร็วไปตามท่ี
จิตเกาะอยูช่นิดแกะไม่ออกเป็นอตัโนมติั เป็นอกาลิโก
เช่นกนั จิตเกาะนิพพานซ่ึงเท่ียงแลว้เกาะได ้และเป็นแดน
สุดยอดของความสุขในการปฏิบติัธรรมในพระพุทธศาสนา 
เป็นเป้าหมายสุดทา้ยท่ีทุกท่านมุ่งหมาย อธิษฐานบารมีเตม็มี
ผลบุญใหญ่สุดประมาณดว้ยเหตุน้ี สมเดจ็องค์ปฐม ทรง
ตรัสสอนเร่ืองนีไ้ว้ มีความส าคญัดงัน้ี 



 
 

กวา่จกับ าเพญ็บารมี ๑๐ ใหเ้ตม็ไดถึ้งจุดน้ี จกัตอ้ง☝
ผา่นการปฏิบติัในรูปฌานและอรูปฌานมาอยา่งโชกโชน 
เพราะทุกจริตสามารถท าไดท้ั้งส้ิน กำรไปเสวยสุขหรือติด
สุขอยู่ในอรูปฌำน อนัท ำให้เกดิเป็นอรูปพรหมน้ันจึงเป็น
ของธรรมดำ และเป็นไปได้ เพรำะในอดีตทุกคนเกดิเป็น
พรหมมำกม็ำก สุดแต่ว่ำก่อนกำยจะพงั จิตทรงอยู่ในก ำลงั
ของฌำนระดับไหน จิตมันกชิ็นหลุดไปอยู่จุดน้ันได้โดยไม่
ตั้งใจ หรือไม่ต้องก ำหนดจิตไป จิตมันชินแต่อดีตกห็ลุดไป
เอง 
ตถาคตรู้จุดน้ี จึงจัดอรูปฌำนและรูปฌำนให้อยู่ในสังโยชน์ 
๑๐ เบ้ืองสูง เพรำะหำกผู้ปฏิบัติยงัเป็นโลกยีฌำนอยู่ จิตกจ็ัก
ติดสุขอยู่ในฌำนท้ัง ๒ น้ันอย่ำงถอนจติไม่ขึน้ วิธีถอนการ
เกาะติดสุข ต้องพจิำรณำเข้ำหำไตรลกัษณ์ เห็นควำมไม่
เที่ยงของฌำนท้ังสองน้ัน ซ่ึงเกดิจำกลมหำยใจหรืออำนำปำ
นุสติ อนัเป็นฐำนใหญ่ของฌำนสมำบัติ กำรเกำะลมหำยใจ
เข้ำ - ออก กเ็ท่ำกบัยงัเกำะร่ำงกำยหรืออุปำทำนขันธ์ ๕ อยู่ 
เพรำะลมหำยใจคือท่ีอำศัยของร่ำงกำย เป็นอำหำรของกำย 
ซ่ึงแท้ท่ีจริงคือธำตุ ๔ ดิน - น ้ำ - ลม - ไฟ เข้ำมำประชุมกนั 
กำรเกำะลมหำยใจ จึงยงัเป็นแดนเกดิในรูปพรหมและอรูป
พรหมได้ง่ำย 



 
 

แต่ในแง่ของวปัิสสนำกรรมฐำน เห็นควำมไม่เที่ยง☝
ของลมหำยใจเข้ำ - ออกน่ันแหละ เป็นเหตุให้ใจมีอำรมณ์จิต
ละเอยีดขึน้ มีสติ - สัมปชัญญะสมบูรณ์ขึน้ อยา่งเช่น 
ร่างกายน้ีเม่ือวิญญาณไปปราศแลว้ (ปราศจากวิญญาณแลว้) 
กายก็ไม่ตอ้งอาศยัลมหายใจเขา้ - ออกอีก ดังน้ัน กำรรู้ควำม
ไม่เที่ยงของกองสังขำรแห่งกำย อนัเน่ืองจำกลมหำยใจเข้ำ - 
ออกนี ้ท ำให้ไม่มีควำมประมำทในชีวติ เป็นเหตุให้เข้ำถึงซ่ึง
อรหัตผลได้โดยง่ำย 

๑๒. ที่เจ้ำสงสัยว่ำ กำรปฏิบัติพระกรรมฐำน ในเม่ือรู้
วา่รูปฌานและอรูปฌานเป็นเหตุท าให้จิตติดสุขในฌาน มี
ผลท าใหต้อ้งเกิดเป็นพรหมและอรูปพรหมได ้แลว้ขา้มการ
รู้เร่ืองฌานทั้ง ๒ ไปเลยไม่ไดห้รือ  ทรงตรัสวา่ ขา้มไป
ไม่ไดห้รอก เพราะร่ำงกำยอำศัยอยู่ได้ด้วยลมหำยใจเข้ำ - 
ออก คนเกดิมำจนกระท่ังตำยไป หำกไม่รู้จักคดิ ตำยไปกย็งั
ไม่รู้จักลมหำยใจเข้ำ - ออกกม็ี และท่ีเจา้พิจารณาวา่คนเราน่ี
อยูก่บัความสกปรกตลอดเวลา ท่ีตอ้งอาบน ้า -แปรงฟัน - 
ช าระส่ิงโสโครกอยูต่ลอดเวลา เพรำะจิตต้องกำรควำม
สะอำด คนท่ีไม่รู้มองไม่เห็นควำมสกปรกของร่ำงกำย กท็ ำ
ควำมสะอำดให้ร่ำงกำยตั้งแต่วนัเกดิไปจนถึงวนัตำย แต่กย็งั
ไม่เห็นควำมสกปรกของร่ำยกำยกม็ีมำก กำรบริโภคอำหำรก็



 
 

เช่นกนั เห็นแต่ควำมอร่อย ติดในรสของอำหำร กนิอิม่☝
ทุกมื้อคดิว่ำเป็นสุขดี แต่ไม่เคยเห็นควำมสกปรก - ควำม
เส่ือม - ควำมไม่เที่ยงของอำหำรและของร่ำงกำย จนกระทั่ง
ตำยแล้วกลบัมำเกดิใหม่อยู่อย่ำงน้ัน ไม่หลุดพ้นจำก
อุปำทำนขันธ์ ๕ ไปได้ กม็ีอยู่จ ำนวนมำกสุดประมำณ
ได้ ด้วยเหตุเหล่ำนีแ้หละ จึงจ ำเป็นท่ีจักต้องรู้ รู้ถึงพ้นได้ ถ้ำ
ไม่รู้กไ็ม่พ้น จักพ้นรูป - พ้นนำม - พ้นกำย - พ้นจิต กต้็อง
เรียนรู้ ศึกษำของจริงกนัอย่ำงนีแ้หละ พระพุทธศำสนำ
แปลว่ำผู้รู้ รู้ด้วยเหตุด้วยผล ด้วยมรรคผล ถึงซ่ึงตัดกเิลส
เป็นสมุจเฉทปหำนได้ จึงจักเข้ำถึงซ่ึงพระนิพพำนได้จริง ๆ 
ไม่ใช่เร่ืองเหลวไหล พสูิจน์ได้ทุกกำลทุกเวลำ 

๏ อย่ำฝืนโลก อย่ำฝืนธรรม แล้วจิตจกัเป็นสุข  

๑๓. อย่ำฝืนโลก อย่ำฝืนธรรม แล้วจติจกัเป็นสุข อยู่
ในโลกทุกคนตอ้งมีงานท า แต่อยา่แบกงาน เพราะงานทาง
โลกเป็นไตรลกัษณ์ ไม่มีใครท าเสร็จไดจ้ริง แมอ้ยูว่ดัก็อยา่
แบกวดั เพราะงานของวดัก็ไม่มีใครท าเสร็จไดจ้ริง เหตุท่ีจิต
ยงัเร่าร้อนอยู ่เพราะการไปหลงอยูก่บัอายตนะท่ีเขา้มา
กระทบใจ อนัเป็นกฎของธรรมดาซ่ึงหา้มไม่ได ้(หา้มไม่ให้
อายตนะภายนอกกระทบกบัอายตนะภายในไม่ได)้ จึง
เสมือนหน่ึงใจเราอยูใ่นดงของกิเลส อยูใ่นทางกลางของ



 
 

กิเลส มิใช่อยูไ่กลจากกิเลสแต่อยา่งใด เพรำะเรำยงัมี☝
อำยตนะท้ัง ๖ ท ำงำนได้ดีอยู่เป็นปกติ ทุกอย่ำงท่ีเข้ำมำ
กระทบ จึงล้วนเป็นกฎของธรรมดำ – กฎของกรรมหรือ
อริยสัจทั้งส้ิน ใครจกัมาอยา่งไร ใครจกัไปอยา่งไร ใครจกั
ท าอะไร - พูดอะไร - คิดอะไร ก็นบัวา่เป็นกรรมทั้งส้ิน อย่ำ
ลืมกรรมท้ังหลำยมำแต่เหตุ เป็นกรรมลขิิต ซ่ึงเรำเองเป็น
ผู้กระท ำไว้ก่อนในอดีตท้ังส้ิน ดังน้ัน จักท ำอะไร พงึ
พจิำรณำเร่ืองกฎของกรรมนีใ้ห้รอบคอบ จิตจักได้เลือกสรร
ท ำแต่กรรมดี ๆ ยิง่กรรมท่ีจักน ำไปสู่พระนิพพำนน้ัน พงึท ำ
อยู่ในขอบเขตของศีล - สมำธิ - ปัญญำเท่ำน้ัน จุดน้ีพึงหมัน่
เพียรใหม้าก ๆ เวลาน้ีอยา่ไปดูเหตุภายนอก ใหรั้บรู้วา่เป็น
ธรรมดาของการมีอายตนะ จิตจ าเป็นตอ้งรับรู้ รับรู้แลว้ก็
เพียรปล่อยวางใหอ้อกไปจากจิตใหไ้ดม้ากท่ีสุด อย่ำฝืน
ธรรมแล้วจิตจกัเป็นสุข เร่ืองบุคคลท่ีเป็นมิจฉาทิฏฐิเขา้มา
วุน่วายอยูใ่นเวลาน้ี อยา่ไปห่วงใหม้าก ไม่นานเขาจกัแพภ้ยั
ตวัเองไปเอง 

๑๔. ไปงำนศพ จงอย่ำไปกรำบศพ ให้กรำบสัจธรรม 
กรำบพระธรรม ให้พจิำรณำมรณำนุสติให้มำก เพรำะไม่ช้ำ
ไม่นำน กำยผู้อ่ืนหรือกำยเรำ กห็นีควำมตำยไปไม่พ้น จกั
ตอ้งมีสภาพอยา่งเช่นรายน้ี และใหเ้ห็นธรรมปัจจุบนัวา่ 



 
 

หากชีวิตยงัอยู ่เราจกับ ารุงรักษากายเพียงแต่ยงัอตัภาพให☝้
เป็นไปในทางสายกลาง ไม่เบียดเบียนกำย ไม่เบียดเบียนจิต
ให้เกนิพอดี น่ันแหละจึงจักเรียกว่ำเป็นนักปฏิบัติธรรมที่
ได้ผล พจิำรณำธรรมเหล่ำนีไ้ว้ระหว่ำงยงัมีชีวติอยู่ อยู่ให้มี
ควำมสุขในมัชฌิมำปฏิปทำ และไม่ประมำทในชีวติ คดิว่ำ
ร่ำงกำยจกัต้องตำยอยู่เสมอ รักษำธรรมเหล่ำนีไ้ว้ให้ได้กบั
จิต และให้ทรงตัว กเิลสทุกตัวจกัระงบัได้หมด ปรำรถนำ
นิพพำนกจ็ักต้องหมั่นช ำระจิตเพ่ือพระนิพพำนด้วย 

๏ ธรรมของตถำคตจักต้องหยุดอำรมณ์จิตให้ได้ก่อน จึงจัก

เห็นกำรเคล่ือนไหวของกเิลสได้ชัดเจน 

๑๕. ธรรมของตถำคตจักต้องหยุดอำรมณ์จิตให้ได้
ก่อน จึงจักเห็นกำรเคล่ือนไหวของกเิลสได้ชัดเจน กำรท ำ
จิตให้สงบตั้งมั่นจึงเป็นส่ิงส ำคญั อยา่งคนก าลงัวิ่งหรือเดิน
เร็ว ๆ อะไรผา่นมากระทบมองไม่ใคร่เห็น ต่างกบัคนท่ียนื
อยูก่บัท่ี มีอะไรมากระทบก็มองเห็นไดช้ดักวา่มาก จิต
หวัน่ไหวมากยิง่มองสภาวะกระทบไมช่ดัเจน แต่จิต
หวัน่ไหวนอ้ยหรือไม่หวัน่ไหวเลย ยอ่มมองอะไรไดช้ดัเจน 
และเขา้ใจไดดี้ การปฏิบติัธรรมฉนัใดก็ฉนันั้น สุขภาพของ
ตนเองก็เช่นกนั จงอย่ำห่วงใยให้มำกนัก เพรำะหนีควำมจริง
ในสัทธรรม ๕ ไม่พ้น ให้พจิำรณำอยู่อย่ำงนีจ้ึงจักน ำจิตให้



 
 

พ้นทุกข์ได้ ต้องพจิำรณำให้ลกึลงไป ๆ จิตจึงจักเกดิ☝
ปัญญำไม่ใช่เกดิแต่สัญญำ ความจ าท่ีไม่เท่ียง เด๋ียวก็ลืม ตวั
ปัญญาเท่านั้น จึงจกัตดักิเลสใหเ้ป็นสมุจเฉทปหานได ้
ดงันั้นจงอยา่ห่วงกายใหม้ากนกั ให้ห่วงจิตเป็นหลกัส าคญั 
อยา่ไปห่วงกาย - ห่วงจิตผูอ่ื้น พน้ทุกขไ์ม่ได ้ให้ห่วงจิต ดู
อำรมณ์จติของตนเอง ไม่ให้ประมำทในชีวติ รู้ลม - รู้ตำย - 
รู้นิพพำน จ ำไว้อย่ำห่วงใคร ตัดกงัวลออกไปให้หมด จิตจึง
จักผ่องใสขึน้มำได้ 

๑๖. อยำกจักละซ่ึงสังขำร กจ็ักต้องเพยีรหำควำมจริง
ของสังขำร ให้เห็นควำมเส่ือมเป็นของธรรมดำ และเห็นโลก
ท้ังโลกล้วนมีสภำพเป็นทุกข์ เพรำะไม่เท่ียงและสลำยตัวไป
ในท่ีสุด จงหมั่นพจิำรณำให้ถึงท่ีสุดของควำมทุกข์แล้ว
ปล่อยวำงด้วยปัญญำ อย่ำวำงด้วยสัญญำเพรำะจักวำงไม่
จริง ใหม่ ๆ อาจจกัเป็นของยาก เพราะอารมณ์ตดัตวัน้ียงัไม่
ทรงดว้ย ตอ้งเอาจริง และคอยละ-ตดั-วางอยูต่ลอดเวลา อยา่
ใหจิ้ตเผลอออกนอกทาง แต่ก็ยงัจกัมีเผลอเป็นธรรมดา 
เผลอก็ตั้งตน้ใหม่ ๆ ต้องต่อสู้ให้จริง ท ำให้จิตมันชินในกำร
ละซ่ึงกเิลส ประกำรส ำคญัจงอย่ำประมำทในชีวติ ยิง่รู้ว่ำ
ร่ำงกำยก ำลงัไม่ดีกย็ิง่จักต้องพร้อม ซ้อมตำย พร้อมตำยอยู่



 
 

เสมอที่จักละ - ปล่อย - วำงอปุำทำนขันธ์ ๕ ได้ในทุก☝
ขณะจิต 

๑๗. น ้ำตำที่ไหลเพรำะควำมปรำรถนำไม่สมหวัง หรือ
เพรำะพลดัพรำกจำกของรักของชอบใจ ในกำรเกดิเป็น
มนุษย์หรือสัตว์เดรัจฉำนนี ้มีมำกกว่ำน ้ำในมหำสมุทรท้ัง 
๔ (คลา้ยเทศน์โปรดท่านปฏาจาราเถรี) ในทุกพุทธนัดรยอ่ม
มีคนแบบน้ีเช่นกนั และผูท่ี้ไม่เขา้ถึงธรรมอีกมากมาย ยงั
ตอ้งเสียน ้าตาเพราะเหตุทั้งสองประการน้ี จึงกล่ำวได้ว่ำ ทุก
ชีวติย่อมผ่ำนควำมรันทดเยีย่งนี ้เหมือนกนัมำแต่อเนกชำติ
ท่ีจุติผ่ำน ๆ กนัมำ และนำนนักกว่ำจกับ ำเพญ็บำรมีจนถึง
ขั้นจิตมีควำมเข้มแข็ง ยอมรับสภำพอริยสัจตำมควำมเป็น
จริง ตราบนั้นบุคคลผูบ้  าเพญ็บารมีมาดีแลว้ตามล าดบั จึงจกั
เลิกหลัง่น ้ าตาดว้ยเหตุทั้งสองประการน้ีลงได ้และอย่ำคดิว่ำ
เป็นของง่ำย เร่ืองอย่ำงนีจ้ักตัดได้โดยฉับพลนัน้ันเป็นของ
ยำก จักต้องพจิำรณำอริยสัจอย่ำงถ่องแท้น่ันแหละ และที่
ส ำคญัต้องอย่ำทิง้ควำมเพยีรด้วย 

๑๘. เร่ืองของสังขำรทั้งสอง กำยกบัจติ หำควำมเที่ยง
ไม่ได้แม้แต่สักนำทีหน่ึง ให้พจิำรณำตำมควำมเป็นจริง ดูให้
เป็นท่ียอมรับนับถือว่ำเป็นกฎของธรรมดำ แล้วในท่ีสุดขันธ์ 
๕ กมี็อนัต้องสลำยตัวไป คือเป็นอนัตตำหรือตำยไปในท่ีสุด 



 
 

จึงพงึละให้ได้จำกกำรเกำะยดึขันธ์ ๕ หรือสังขำรกำยกบั☝
จิตนี ้อนัมีความเกิดเป็นเบ้ืองตน้ มีความแปรปรวนใน
ท่ามกลาง มีความสลายตวัไปในท่ีสุด มองให้เห็นโทษของ
กำรติดอยู่ในขันธ์ ๕ มองให้เห็นคุณของกำรหลุดออกจำก
ขันธ์ ๕ และรู้ว่ำขันธ์ ๕ จองจ ำเรำมำนับชำติไม่ถ้วน ไม่ต่ำง
กบันักโทษต้องโซ่ตรวน ต้องคดิดิน้รนให้หลุดพ้นด้วยควำม
เพยีร โดยพยายามมองดูขนัธ์ ๕ ตามความเป็นจริงใหพ้บ 
จุดน้ีใครท่ีไหนเล่าจกัช่วยใหพ้วกเจา้หลุดพน้ไปได ้กิเลสมกั
สอนจิตใหห่้วงคนโนน้ - คนน้ี ใยถึงไม่ห่วงตวัเองบา้ง
เล่า  มองหำควำมจริงให้พบ อย่ำให้ควำมห่วงหรือควำม
สงสำรที่เป็นกเิลสลำกเอำไปกนิ จงปล่อยวำงเถิด ให้ดู ให้
รู้สึกแต่ว่ำ กองสังขำรมีแต่เกดิ - เส่ือม - ดับเป็นของธรรมดำ 
แม้แต่กำยกบัจิตสังขำรของพวกเจ้ำเอง กม็ีสภำพเช่นน้ัน
เหมือนกนั เวลาของชีวิตนั้นเหลือนอ้ย จกัอยูท่  าความเพียร
เพื่อใครดี  สงสารตวัเองหรือสงสารคนอ่ืนดี  ใช้เวลำให้เป็น
ประโยชน์ด้วย อย่ำไปห่วงใคร ดูตัวเองให้มั่นคงในศีล - 
สมำธิ - ปัญญำ ช ำระจิตของตนให้ได้ซ่ึงมรรคผลนิพพำน
อนัแท้จริงดีกว่ำ 

๑๙. ไม่ว่ำกรณีใด ๆ ถ้ำหำกตั้งควำมหวงัไว้มำก กจ็ัก
ผดิหวงัมำก เพรำะกำรตั้งควำมหวงัน้ัน ท ำให้จิตเร่ำร้อน เร่ง



 
 

เร้ำอยำกให้เป็นเช่นที่หวงั กเ็ป็นกำรเบยีดเบียนจิตและ☝
กำยตนเอง จุดนีเ้ป็นอำรมณ์หลง หลงคดิว่ำจักเอำสมบัติ
ของโลกไปได้ โดยเฉพำะหลงติดในร่ำงกำยตนเอง อนัเป็น
กำรเพิม่สักกำยทิฏฐิ แต่ถา้หากไม่ตั้งความหวงัจกัเอาสมบติั
ของโลกและขนัธโลกไปดว้ย เพราะรู้ชดัวา่เอาไปไม่ได ้มนั
หาใช่เรา หาใช่ของเราไม่ จิตก็จกัเยอืกเยน็ - ไม่ด้ินรน - ไม่
ห่วง - ไม่กงัวล ดว้ยประการทั้งปวง จิตมีควำมไม่ประมำท
ในชีวติ พร้อมตำยและซ้อมตำย เพ่ือเอำจิตคือตัวเรำไปพระ
นิพพำนอยู่เสมอ ด้วยอำรมณ์เบำ ๆ สบำย ๆ ยอมรับควำม
เป็นจริงของโลก และขันธโลกว่ำไม่เทีย่ง เป็นทุกข์ท่ีสุด เป็น
อนัตตำท้ังส้ิน ทุกอย่ำงเป็นกฎของกรรม - เป็นกฎธรรมดำ - 
เป็นอริยสัจ มันเท่ียงของมันอยู่อย่ำงนี ้หำกเรำไม่เคยท ำ
กรรมนีม้ำก่อน กจ็กัไม่พบกบักรรมเหล่ำนีเ้ลย กำรปฏิบัติ
ต้องเดินสำยกลำง ไม่ตึงไป ไม่หย่อนไป ท ำด้วยอำรมณ์เบำ 
ๆ สบำย ๆ ได้แค่ไหนกพ็อใจแค่น้ัน จึงต้องพยำยำมรักษำ
อำรมณ์ให้เยือกเยน็ไว้เสมอ คอยดูอำรมณ์ของจิตให้ดี จัก
เห็นอำรมณ์ท่ีไหวไปตำมอำยตนะตลอดเวลำ เม่ือรู้กใ็ห้ใช้
กรรมฐำนแก้จริต ให้ถูกต้องตำมอำรมณ์ตลอดเวลำเช่นกนั 
กำรทรงอำนำปำนุสติ จึงต้องทรงตลอดเวลำ เพรำะเป็นกำร
เจริญสติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ คุมจิตไม่ใหคิ้ดชัว่ไปตาม



 
 

อายตนะ จุดนีต้้องมีสัจจะ ตั้งใจท ำจริง ด้วยควำมเพยีร –☝ 
ควำมอดทน หรือมีวริิยะ - ขันติ - สัจจะ โดยมีปัญญำบำรมี
คุม ท ำทุกอย่ำงเพ่ือพระนิพพำนจุดเดียว เพราะตราบใดท่ี
จิตยงัเขา้ไม่ถึงพระนิพพาน ก็จงอยา่หลงคิดวา่ตวัเองดีเป็น
อนัขาด 

เดือนมิถุนำยน ๒๕๔๐ มี ๑๒ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐมทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไว ้มี
ความส าคญัดงัน้ี 

๏ พจิำรณำกฎของกรรมให้มำก อย่ำฝืนกฎของกรรม จักท ำ

ให้จิตเห็นทุกข์มำกยิง่ขึน้ 

๑. พจิำรณำกฎของกรรมให้มำก อย่ำฝืนกฎของกรรม 
จักท ำให้จิตเห็นทุกข์มำกยิง่ขึน้ และจงเตือนตนไว้
เสมอ กรรมเหล่าใดถา้หากตนเองไม่เคยไดก่้อไว ้กรรม
เหล่านั้นจกัเขา้มาสนองตนเองไม่ไดเ้ลย พจิำรณำทุกข์อนั
เกดิจำกผลแห่งกฎของกรรมให้ผลให้เห็นชัด ๆ ต่อไปจักได้
ส ำรวมกำย - วำจำ - ใจ ให้มำกขึน้ กรรมใหม่จักได้ไม่ก่อกนั
อกีต่อไป กรรมเท่ำที่ตำมมำสนองกช็ดใช้เขำไป ท ำได้อย่ำง
นีจ้ิตจักคลำยจำกควำมทุกข์ ควำมสงบของจิตจักมีมำกขึน้ 
เพรำะกำรยอมรับนับถือกรรมท้ังหลำยมำแต่เหตุ และถ้ำ



 
 

หำกส ำรวมกำย - วำจำ - ใจให้สงบจำกกำรไม่สร้ำงกรรม☝
ช่ัวใหม่แล้ว จิตกจ็ักมีก ำลงัใจมำทำงด้ำนปฏิบัติธรรม เพ่ือ
พระนิพำนได้ดีเป็นอนัมำก 

๏ ให้พจิำรณำเร่ืองศีล ๓ ขั้นให้มำก ๆ 

๒. ให้พจิำรณำเร่ืองศีล ๓ ขั้นให้มำก ๆ ไม่วา่รักษำศีล
โดยไม่ละเมิดศีลด้วยตนเอง อนัเป็นกำรส ำรวมกำยให้
เรียบร้อย ไม่ยุยงส่งเสริมให้ผู้อ่ืนละเมดิศีล ทำงวำจำ ไม่
ยนิดีด้วยเม่ือบุคคลอ่ืนละเมิดศีลแล้ว ทำงด้ำนจิตใจ แล้วศีล
ท่ีกล่ำวมำกใ็ห้รักษำอยู่ในก ำลงัใจของตน ศีล ๕ กใ็ห้เป็น
ปกติในศีล ๕ ทั้งกำย - วำจำ - ใจ ศีล ๘ กใ็ห้เป็นปกติในศีล 
๘ ทั้งกำย – วำจำ - ใจ ศีล ๒๒๗ เป็นศีลของพระ ก็ใหดู้
ท่านพระ.เป็นตวัอยา่ง ท่านรักษาไวดี้แลว้ทั้งทางกาย - วาจา 
– ใจ กำรปฏิบัติเหล่ำนีจ้ึงเป็นปัจจัยให้เข้ำถึงพระนิพพำนได้
โดยง่ำย จุดนีเ้ป็นบ่อเกดิเบ้ืองต้นของสัมมำทิฏฐิ อนัน ำไปสู่
สมำธิ อนัเป็นโลกตุรสมำธิ หรือสัมมำสมำธิ ด้วยก ำลงัของ
ศีลที่มั่นคง (อธิศีล) เม่ือสมำธิไม่เส่ือมกน็ ำไปสู่ปัญญำ 
(สัมมำปัญญำ) ใช้พจิำรณำขันธ์ ๕ ตำมควำมเป็นจริง กจ็ัก
ตัดกเิลสเป็นสมุจเฉทปหำนได้ นกัปฏิบติัทุกคนจกัตอ้งให้
ความส าคญัแก่ศีล รักษำศีลให้เป็นชีวติจิตใจ ปฏิบัติไปจน



 
 

เป็นอธิศีลเม่ือไหร่ กถ็ึงพระโสดำบัน เป็นพระอริยเจ้ำ☝
เบ้ืองต้นของพระพทุธศำสนำ ค ำว่ำอบำยภูมิ ๔ จักไม่เป็นท่ี
ไปส ำหรับบุคคลผู้น้ันอกี 

๓. ร่ำงกำยไม่มีสำระแก่นสำรใด ๆ ที่จักยดึถือได้ว่ำ
เป็นเรำ เป็นของเรำ ให้พจิำรณำร่ำงกำยโดยแยกเป็นธำตุ ๔ 
ให้มำก แยกส่วนอำกำร ๓๒ ฝึกฝนให้จิตทรงตัว ค่อย ๆ คดิ 
ต้องฝึกฝนจิตให้คดิเหมือนกบัสมัยท่ีฝึกกำรคดิรักษำศีล ท า
อยา่งไรนัน่แหละ เรียกวา่พยายามท ำให้จิตรู้จักใช้ปัญญำ 
ไม่ใช่เอำแต่สัญญำควำมทรงจ ำอย่ำงเดียวจักไม่ได้ผล 
อยา่งกรณีคุณหมอก็เช่นกนั ท่ีบอกว่ำไม่ไหวในเร่ืองกำยคตำ
และอสุภะ ให้รู้ว่ำน่ันเป็นสัญญำ แล้วกม็ีจุดหน่ึงท่ีมีเหตุท ำ
ให้คดิไม่ค่อยจักได้ คือก ำลงัใจยงัไม่เต็ม คือเข้ำไม่ถึงธรรม
ส่วนนีน่ี้เอง คือจติยงัไม่มีก ำลงั จุดนีจ้กัต้องรู้จักฝึกฝนจิตให้
รักกำรพจิำรณำร่ำงกำย อย่ำปล่อยให้จิตไหลลงสู่เบ้ืองต ่ำไป
เร่ือย ๆ จกัขำดทุน คนเรำถ้ำมัวแต่ประมำท ไม่รีบเพยีร
ฝึกฝนจิตให้ตัดสังโยชน์ท่ีคัง่ค้ำงอยู่ คดิแต่ว่ำจักรอบำรมีเก่ำ
เข้ำมำถึงเอง บำงคร้ังกอ็ำจจกัสำยเกนิไป กล่ำวคือมกีรรม
เข้ำมำตัดรอนให้ชีวติต้องตำยไปเสียก่อน ไปเกิดเป็นพรหม 
เป็นเทวดาก็ไม่ส้ินทุกข ์หรือกลบัมาเกิดเป็นคนก็ทุกขใ์หญ่ 
หรือโชคร้ายไปสู่อบายภูมิ ๔ ยิง่ทุกขม์หาศาล กำรฝึกฝนจติ



 
 

ให้รู้จักคดิ หรือธัมมวจิยะ เร่ืองของร่ำงกำยตำมควำม☝
เป็นจริง ตำมค ำส่ังสอนที่กล่ำวไว้มำกมำยหลำยวธิี เป็นกำร
เสริมปัญญำบำรมีให้เต็มอยู่ในธรรมปัจจุบัน มีควำมเพยีร – 
ควำมอดทน - อดกลั้น ต่อคล่ืนอำรมณ์ที่เข้ำมำกระทบ มี
สัจจะตั้งใจจะท ำอะไรกพ็ยำยำมให้เป็นไปตำมนั้นเสมอ ท ำ
ควำมดีทุกอย่ำงโดยไม่หวงัผลตอบแทนใด ๆ ท้ังส้ิน ทุก
อย่ำงท ำเพ่ือพระนิพพำนจุดเดียว ท ำทุกอย่ำงโดยมีปัญญำ
คุม ไม่ปล่อยใหจิ้ตลอยไปลอยมา เหมือนเรือท่ีไม่มีหางเสือ
สุดแต่คล่ืนจกัพาไปทางไหน เรือจกัจมเม่ือไหร่ก็ได ้
 
จิตคนเรำกเ็ช่นกนั คนฉลำดเขำจักไม่ทิง้บำรมี ๑๐ กนัด้วย
เหตุนี ้อย่ำมุ่งจักเอำแต่ทำงลดัด้วยก ำลงัของ มโนมยทิธิ ให้
หม่ันถำมจิตตนเองดู ภำพกสิณพระนิพำนทรงตัวอยู่ได้ท้ัง
วนัหรือเปล่ำ ถ้ำยงัไม่ได้ทั้งวนัแล้วคดิว่ำตำยแล้วไปได้แน่ ก็
ประมำทเกนิไป เม่ือรู้ตัวว่ำยงัท ำไม่ได้ กพ็งึเร่งตัดสังโยชน์
ให้มำก ๆ อยำกพ้นขันธ์ ๕ กจ็กัต้องพจิำรณำขันธ์ ๕ อย่ำง
จริงจัง ถ้ำไม่รู้จกัขนัธ์ ๕ ตำมควำมเป็นจริง กพ้็นจำกขันธ์ 
๕ ไม่ได้ 

๔. ร่ำงกำยไม่ใช่เรำ จุดนีจ้ักต้องพจิำรณำบ่อย ๆ 
เพ่ือให้จิตทรงตัว เป็นกำรตัดสักกำยทิฏฐิเบ้ืองสูง มิใช่สัก



 
 

เพยีงแต่ว่ำพจิำรณำควำมตำยให้จิตทรงตัวเท่ำน้ัน ☝
อารมณ์ยอมรับความตายท่ีมีกนัมาแต่พระโสดาบนั ยงัเป็น
อารมณ์หยาบอยูเ่พราะยงัยดึนัน่เกาะน่ี หากแต่การพิจารณา
ร่างกายเป็นธาตุ ๔ มีอาการ ๓๒ ประกอบดว้ยปฏิกูลคือ ส่ิง
สกปรกท่ีสุดของร่างกายเป็นอสุภะ หรือนวสี ๙ จุดนีห้มั่น
เจริญเพ่ือกำรลด - ละ ในกำรยดึมั่นถือม่ันเป็นอำรมณ์
ละเอยีด ทุกคนท่ีปรารถนาละขนัธ์ ๕ ใหไ้ดอ้ยา่งจริงจงั จกั
ตอ้งท าจุดน้ีใหม้าก ๆ ของเหล่ำนีม้องเห็นกนัไม่ยำก แต่กำร
ท่ีจักทรงจิตอยู่ให้มั่นคง มิใช่ของง่ำย และขอให้ทุกคนจง
อย่ำประมำทในกรรม ชีวติเป็นของไม่เที่ยง ควำมตำยเป็น
ของเที่ยง บำงขณะเผลอไปแล้วกต็ั้งต้นใหม่ อย่ำต ำหนิตน
ว่ำเลว วดัก ำลงัใจเข้ำไว้เสมอ ถ้ำท ำไม่ได้หรือไม่ได้ท ำเลยใน
แต่ละวนั น่ันและจดัว่ำเลวแท้ 

๕. ให้ใจเยน็ ๆ กฎของกรรมทั้งหลำยจะค่อย ๆ คลำย
ตัวไปในไม่ชา้ และให้เห็นทุกส่ิงทุกอย่ำงไม่เท่ียง ทุกอย่ำง
เป็นทุกข์ ทุกอย่ำงเป็นอนัตตำ สลำยตวัไปหมด ถ้ำหำกไป
ยดึเข้ำไว้กเ็ป็นทุกข์ ให้ปล่อยวำงโดยพจิำรณำขันธ์ ๕ ของ
ตัวเองเป็นหลกัใหญ่ กำรพ้นทุกข์อยู่ท่ีจิตของเรำเอง มิใช่ไป
พ้นทุกข์ท่ีบุคคลอ่ืน ให้พจิำรณำจิตของตนเอง อย่ำไปแก้ไข
จิตของบุคคลอ่ืน เร่ืองของร่ำงกำยมันกเ็ป็นไปตำม



 
 

ธรรมชำติของมัน ท่ีสุดกเ็ป็นอนัตตำ อย่ำไปยดึถือร่ำง☝
กำย ถ้ำหำกต้องกำรพระนิพพำนกจ็งละไปให้ถึง
ท่ีสุด พิจารณาอาการ ๓๒ ใหจิ้ตทรงตวั แลว้การตดัร่างกาย
จกัง่ายเขา้ มุ่งตดัร่างกายของตนเองเป็นส าคญั ถ้ำหำกตัด
ร่ำงกำยของตนเองได้แล้ว ร่ำงกำยของบุคคลอ่ืนกจ็กัตัดได้
เอง อย่ำไปห่วงใคร งำนทุกอย่ำงท ำตำมหน้ำท่ี โดยพยำยำม
อย่ำเอำจติไปเกำะ ท ำเสร็จแล้วกแ็ล้วดบัไป การท างานของ
ร่างกายก็เหมือนกบัการมีชีวิตอยู ่นัน่เป็นหนา้ท่ีของมนั แลว้
ในท่ีสุดงานก็ดี ชีวิตของร่างกายก็ดี ยอ่มถึงกาลอนตัตาไป
ในท่ีสุด เรำท ำงำน หรือมีชีวติอยู่เพ่ือรอควำมตำยเท่ำน้ัน ให้
มีควำมรู้สึกเอำไว้เสมอ ควำมตำยมำถงึเม่ือไหร่ จุดท่ีจิตเรำ
ต้องกำรคือพระนิพพำนเท่ำน้ัน ในยำมปกติจึงพงึท ำกำย - 
วำจำ - ใจให้พร้อมอยู่ในศีล - สมำธิ - ปัญญำ เพ่ือพระ
นิพพำนด้วย 

๏ ถ้ำจิตฟุ้งซ่ำนให้พยำยำมจับอำนำปำเข้ำไว้ 

๖. ถ้ำจิตฟุ้งซ่ำนให้พยำยำมจับอำนำปำฯ เข้ำไว้ 
รวมทั้งใช้ปัญญำพจิำรณำกฎของกรรมตำมควำมเป็นจริง 
(กรรมท้ังหลำยมำแต่เหตุ) ถ้ำหำกจติยงัละสักกำยทิฏฐิไม่ได้ 
กย่็อมยงัมีอำรมณ์ โกรธ - โลภ - หลง อยู่เป็นธรรมดำ และ
ชอบท าอะไรตามใจตนเองเป็นใหญ่อยา่งน้ีทุกคน และก็เป็น



 
 

ธรรมดาอีกท่ีอยากใหทุ้กคนตามใจเรา บำงคร้ังท ำอะไร☝
ให้ใครกย็งัหวงัผลตอบแทนอยู่ในใจ มิใช่ท ำเพ่ือพระ
นิพพำน กเ็ป็นธรรมดำอกีน่ันแหละ ทุกอย่ำงล้วนอยู่ในตวั
สักกำยทิฏฐิ ซ่ึงแปลว่ำทุกส่ิงทุกอย่ำงที่เน่ืองด้วยร่ำงกำย ซ่ึง
เม่ือรู้แล้วกพ็งึละเสีย อย่ำคดิว่ำยำก หำกตั้งใจละให้จริงกจ็กั
ละได้ 

๗. ติดตรงไหนให้ตัดตรงน้ัน ให้มองทุกส่ิงไม่เท่ียง - 
เป็นทุกข์ - เป็นอนัตตำ แล้วกเ็ห็นโลกท้ังโลกเป็นอยู่อย่ำงน้ัน 
ยดึถืออนัใดมิได้ จิตหวนเข้ำมำพึง่หรือยดึส่ิงที่เที่ยงแล้ว คือ
คุณพระรัตนตรัย ยดึพระธรรมค ำส่ังสอนของพระตถำคต
เจ้ำ เจริญจิตให้มั่นคงอยู่ในศีล - สมำธิ - ปัญญำ หรือ ทำน-
ศีล-ภำวนำ มุ่งหวงัพระนิพพำนจุดเดียว เอำบำรมี ๑๐ เสริม
เป็นก ำลงัใจให้เต็มอยู่เสมอ พจิำรณำดูสุขในโลกยีวสัิย จุด
ไหนท่ียงัเกำะอยู่หำต้นเหตุให้พบแล้วแก้ไขเสีย ถามจิตให้
จิตตอบ เร่ืองน้ีมิใช่จกัเตือนแต่เจา้เท่านั้น แมแ้ต่คุณหมอเอง
ก็ตาม ติดอยู่จุดไหนให้พจิำรณำจุดน้ันถึงท่ีสุด แล้วจักพบ
แต่ควำมสุขท่ีมั่นคงของจิต อนัเป็นผลท่ีได้จำกกำรปฏิบัติ
อย่ำงแท้จริง โดยไม่ต้องไปแสวงหำท่ีภำยนอก หรือจำก
บุคคลอ่ืนเลย อย่ำลืม ติดตรงไหน ให้ตัดตรงน้ัน 



 
 

๘. ร่ำงกำยไม่มีแก่นสำรสำระกจ็ริงอยู่ แต่กำรด ำรง☝
อตัภำพให้เป็นไปในช่วงท่ีมีชีวติอยู่กเ็ป็นส่ิงท่ีส ำคญั ท ำให้
จิตท่ีอำศัยกำยอยู่มคีวำมสุขได้ด้วย กำรเดินสำยกลำง ไม่
เบียดเบียนร่ำงกำยตนเองด้วย ไม่เบียดเบียนจิตใจของ
ตนเองด้วย ไม่สร้ำงกเิลสคือ ควำมทะยำนอยำกให้เกดิขึน้ใน
รสอำหำรมำกจนเกนิไปด้วย หำกแต่ให้ค ำนึงถึงสุขภำพของ
ร่ำงกำยเป็นส ำคญั เร่ืองนีเ้ป็นควำมละเอยีดอ่อนของจิต 
เพรำะจิตรู้ จติอำศัยอยู่ในเรือนคือร่ำงกำยนี ้ยิง่เรียนรู้ศึกษา
เร่ืองธาตุ ๖ (ดิน - น ้า - ลม - ไฟ - อากาศ และวิญญาณธาตุ) 
ศึกษาอาการ ๓๒ พร้อมแลว้ เห็นกำรประชุมธำตุกำรท ำงำน
ของอำกำร ๓๒ วญิญำณธำตุคืออำยตนะท้ัง ๖ หรือประสำท
สัมผสัทั้ง ๖ ของร่ำงกำย เพรำะควำมหลง - โกรธ - โลภ ไม่มี 
วญิญำณธำตุหรือำยตนะ กไ็ม่เบียดเบียนกำยกบัจิต เห็น - รู้
กำรท ำงำนของธำตุของอำกำร ๓๒ เป็นไปตำมปกติหน้ำที่ 
ร่ำงกำยกส็บำย จิตกส็บำย จักมีกำรเจบ็ไข้ได้ป่วยบ้ำงกต็ำม
กฎของกรรม อนัเป็นวิบากกรรมในอดีตชาติตามมาใหผ้ล 
ลว้นเป็นกฎธรรมดาของร่างกาย (สัทธรรม ๕) กำร
ด ำรงชีวติอยู่ของอตัภำพร่ำงกำย ตถำคตจึงกล่ำวถึงปัจจยั ๔ 
หรือ ปัจจเวกขณ์ ๔ ให้ภิกษุสงฆ์ได้พจิำรณำเพ่ือกำยเป็นสุข 
จิตเป็นสุขในมัชฌิมำปฏิปทำ ๔ อย่ำงนีเ้ป็นส่ิงจ ำเป็น



 
 

ส ำหรับชีวติ เพ่ือรักษำร่ำงกำยไว้เพ่ือประกอบควำมดี คือ☝
เพยีรเพ่ือมรรคผลนิพพำนแห่งจิตของตนเท่ำน้ัน เป็น
ประกำรส ำคญั 

๙. ให้ถือทุกอย่ำงเป็นกรรมฐำน ห้ำมบ่นถึงสุขภำพไม่
ดี ห้ำมบ่นถึงโชคชะตำไม่ดี เพรำะทุกอย่ำงล้วนเป็นครู
ทดสอบอำรมณ์จิตของตน ทุกคนท่ีปรำรถนำจักไปพระ
นิพพำน กจ็ักต้องมข้ีอทดสอบทยอยเข้ำมำกระทบอยู่เนือง 
ๆ ให้พจิำรณำเข้ำหำทุกข์ อนัเป็นอริยสัจ กรรมท้ังหลำยมำ
แต่เหตุ อนัเป็นตัวปัญญำสูงสุดในพุทธศำสนำเป็นหลกั
ส ำคญั พิจารณาเขา้หาสัทธรรมทั้ง ๕ ซ่ึงทุกคนจกัตอ้ง
พบ คือควำมปรำรถนำไม่สมหวงักเ็ป็นทุกข์ หำกจิตไม่
ยอมรับ จิตกจ็ักดิน้รน กย็ิง่เพิม่ทุกข์ให้กบัจิตตนเองเป็น
ธรรมดำ ให้พจิำรณำตำมเหตุตำมผลตำมควำมเป็นจริง จิต
ที่ยอมรับในกฎของกรรมกจ็ักคลำยควำมเดือดร้อนลงได้
มำก คือรู้อยา่งผูมี้ปัญญา ฉลาดในธรรม รู้วา่ส่ิงใดเป็นบุญ
กุศล ส่ิงใดเป็นบาปอกุศล รู้แลว้ยอมรับในกฎของกรรม กฎ
ของธรรมดาอนัเป็นอริยสัจ จิตก็จกัไม่ปรุงแต่ง หรือ
หวัน่ไหวไปในกรรมนั้น ๆ ทุกอย่ำงเป็นธรรมดำหมด จิตก็
สงบเป็นสุข เป็นอพัยำกตธรรม หรืออพัยำกตำธรรมำ จ ำไว้
พระตถำคตเจ้ำท้ังหลำยสอนให้พ้นทุกข์ ด้วยกำรให้รู้จักตัว



 
 

ทุกข์จึงจักพ้นทุกข์ได้ มิใช่สอนใหห้นีทุกข ์และไม่รู้จกั☝
ตวัทุกขก็์พน้ทุกขไ์ม่ได ้ก็คือ อริยสัจหรือกรรมทั้งหลายมา
แต่เหตุนัน่เอง 

๑๐. ร่ำงกำยท่ีประกอบด้วยกำยกบัจิต คือตู้
พระไตรปิฎกแสดงธรรมอยู่ตลอดเวลำ พวกเจ้ำมีปัญญำก็
เห็น ไม่มีปัญญำกไ็ม่เห็น เช่น มีควำมไม่เท่ียงอยู่เป็นปกติ 
กำย - เวทนำ อำรมณ์ของจิต และธรรมะที่เป็นสมมติธรรม 
ล้วนเกดิ - ดับ ๆ เป็นสันตติธรรม เกดิ - ดับ ๆ อยู่อย่ำงน้ัน 
ยดึถือเข้ำกเ็ป็นทุกข์ ผู้ รู้ไปรู้ธรรมเกดิ - ดับ หรือธรรมไม่
เท่ียงท้ัง ๔ นีก้คื็อตวัเรำ หรือจิตใจ หรือจุติวญิญำณท่ีมำ
อำศัยร่ำงกำยท่ีไม่เท่ียงนีอ้ยู่ช่ัวครำวตำมกฎของกรรม แล้ว
เห็นควำมตำยของร่ำงกำยนีเ้ป็นธรรมดำ ทุกชีวติหนีควำม
ตำยไม่พ้น ให้พจิำรณำไปจนจิตปล่อยวำงร่ำงกำย เบ่ือหน่ำย
ในร่ำงกำย แล้วตั้งใจมั่นว่ำจักไม่กลบัมำมีร่ำงกำยอย่ำงนีอ้กี
ต่อไป ในแนวทางของวิปัสสนาญาณ ๙ หรือตามปกิณก
ธรรมท่ีใหไ้วม้ากมายหลายวิธี ลว้นเป็นอุบายในการ
พิจารณาเพื่อละ ปลอ่ย – วางร่างกาย หรือขนัธ์ ๕ วา่มนัหา
ใช่เรา หาใช่ของเราไม่ จิตเรำชอบอุบำยใดกใ็ห้เร่งรัดปฏิบัติ
ตำมอุบำยน้ัน ๆ โดยมีสังโยชน์ ๑๐ เป็นเคร่ืองวดั ซ่ึงหำก
เข้ำใจกคื็อมุ่งให้เกดิอธิศีล-อธิจิต และอธิปัญญำตำมล ำดับ



 
 

น่ันเอง และมีบำรม ี๑๐ เป็นเคร่ืองช่วย มีอำนำปำนุสติท่ี☝
จักต้องเจริญอยู่ตลอดเวลำ เพ่ือระงับนิวรณ์ทั้ง ๕ ท ำจิตให้
สงบเป็นสุข ช่วยระงับเวทนำของกำยไปด้วยในตัว พิจารณา
กายคตาฯ ควบอสุภกรรมฐาน และมรณาฯ ควบอุปสมานุ
สติอยูเ่สมอ ดว้ยความไม่ประมาทในชีวิต จิตใครจิตมัน จกั
ต้องรีบปฏิบัตธิรรมให้เห็นผลที่จิตของตนเอง เพรำะธรรม
ของตถำคตเป็นปัจจัตตัง ทุกอย่ำงมุ่งหวงัพระนิพพำนเป็น
หลกัใหญ่ แต่อย่ำคดิเอำตัวรอดแต่ผู้เดียว ในพุทธศำสนำจัก
เกื้อกลูกนัเป็นทอด ๆ เพ่ือจรรโลงพระพุทธศำสนำ ไม่ใช่
สอนให้เห็นแก่ตัว แต่ที่ส ำคญั จักต้องตดัสังโยชน์เบ้ืองต ่ำ ๓ 
ข้อแรกให้ได้ก่อน คือพ้นจำกอบำยภูมิ ๔ จิตเป็นพระ
โสดำบันแล้วจึงจักออกประกำศพระพทุธศำสนำได้ เพรำะ
จักไม่สอนผดิ ไม่พดูผดิ ๆ ในพระธรรมค ำส่ังสอนของ
ตถำคต ไม่สงสัยในธรรมของตถำคตเร่ืองพระนิพพำน
แล้ว จิตรู้แค่ไหนกส็อนแค่น้ัน ไม่เดำส่ง ไม่คำดคะเนเอำ
แบบโหร ไม่แสดงธรรมที่ยงัไม่มีในตนเป็นอนัขำด 

๑๑. อย่ำไปเอำวชิำ - ควำมรู้ - ศักดิ์ศรี - ฐำนะ - 
ตระกูล มำเป็นเคร่ืองตัดกเิลส เพรำะน่ันเป็นเพยีงส่ิง
ภำยนอก มิใช่ตัวจติแท้ ๆ ถ้ำไปยดึถือเอำกเ็ป็นมำนะกเิลส 
ให้พจิำรณำถึงตัวจติล้วน ๆ วชิำควำมรู้น้ันเกดิจำก



 
 

สัญญำ แต่วิชาในพุทธศาสนา คนท่ีไมไ่ดศึ้กษาวิชาทาง☝
โลกมาเลย เช่น ชาวนา - ชาวสวน – ชาวไร่ มาศึกษาวิชา
ทางธรรม กย็งัจบกจิได้ โดยอำศัยปัญญำตัดกเิลสในจิตของ
ตนเอง คือธรรมภำยในอนัมี ศีล – สมำธิ - ปัญญำ ซ่ึงเป็น
ธรรมภำยใน หรือ ทำน - ศีล - ภำวนำ ซ่ึงเป็นปฏิบัติบูชำ 
เป็นกรรมหรือกำรกระท ำทำง กำย - วำจำ - ใจ ของตนเอง 
หำได้เกีย่วกบั วิชำ - ควำมรู้ - ศักดิ์ศรี - ฐำนะ หรือตระกูล
แม้แต่อนัใด ดงันั้น จงอยา่ไปติดแมอ้นัใดอนัหน่ึงท่ีวา่มา
น้ี เพรำะปุถชุนมีควำมทะเยอทะยำนอยำก ไม่รู้จักพอในส่ิง
เหล่ำนี ้(จิตพร่องอยู่เป็นนิจ เพรำะตกเป็นทำสของตัณหำ) 
กล่ำวคือ อยำกมีวชิำดี - ควำมรู้ดี - ศักดิ์ศรีดี - ฐำนะดี และ
ตระกูลดี จกัดีแค่ไหนกย็งัไม่รู้จักพอ ยงัจักขอให้ดีกว่ำบุคคล
อ่ืน จ ำไว้ในกำรปฏบัิติธรรมเพ่ือน ำไปสู่ควำมหลุดพ้น จง
อย่ำหวงัผลตอบแทนในกำรกระท ำควำมดีท้ังหมด แม้แต่ค ำ
ว่ำขอบใจหรือค ำสรรเสริญ เรำมุ่งท ำเพ่ือพระนิพพำนจุด
เดียว หำกท ำได้จิตจักเป็นสุขเป็นท่ีสุด อยา่ไปเอาอารมณ์
ของปุถุชนมาเป็นอารมณ์ของตน เพราะปุถุชนท าอะไรนิด
หน่ึงก็หวงัผลตอบแทนเป็นธรรมดา และค ำว่ำท ำดีแล้วจง
อย่ำติดดี กคื็อกำรกระท ำดีท่ีเป็นกศุล แล้วไม่หวงั



 
 

ผลตอบแทนใด ๆ ทั้งส้ิน แม้แต่ค ำสรรเสริญจำก☝
บุคคลภำยนอก แต่กต้็องไม่สรรเสริญตนเองด้วย 

๑๒. คุณหมอสบสนัตมี์โอกาสบวช ก็นบัวา่โชคดี 
เพราะโอกาสอยา่งน้ีหาไดย้าก การปฏิบติัของคุณหมอก็ไม่
ทิ้งกรรมฐานอยูแ่ลว้ เรียกวา่เขา้ถึงพระพุทธศาสนาไดเ้ตม็
ตวั ทั้งกาย - วาจา - ใจ เม่ือเขา้สู่ร่มผา้กาสาวพสัตร์ก็เป็น
โชคดี เพราะโอกาสอ านวย หนทางทุกอยา่งเปิดช่องให้
สะดวกหมด แต่ส าหรับคุณหมอสมศกัด์ินั้น โอกาสยงัไม่
มี กำรบวชเป็นเร่ืองของบุญวำสนำบำรมีด้วย อยู่ท่ีควำม
พร้อมของกำยหรือครอบครัวด้วย เม่ือคุณหมอยงัไม่สะดวก
กบ็วชใจไปพลำง ๆ ก่อน ตัดสังโยชน์ ๑๐ ได้ขำด กเ็ป็นพระ
อรหันต์ได้เช่นกนั ทุกอย่ำงเป็นบุญกรรมท่ีท ำเอำไว้ก่อนใน
อดีต กำรบวชใจบวชได้ทุกคน แต่กำรบวชกำยน้ันมีได้แต่
เฉพำะบำงคนเท่ำน้ัน 

เดือนกรกฎำคม ๒๕๔๐ มี ๑๗ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐมทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไว ้มี
ความส าคญัดงัน้ี 



 
 

๏ ร่ำงกำยไม่มีสำระแก่นสำรกจ็ริงอยู่ แต่ถ้ำใช้ให้เป็นกเ็ป็น

ประโยชน์ได้ 

๑. ร่ำงกำยไม่มีสำระแก่นสำรกจ็ริงอยู่ แต่ถ้ำใช้ให้☝
เป็นกเ็ป็นประโยชน์ได้ อย่ำงใช้ร่ำงกำยไปสร้ำงควำมดีกเ็ป็น
กศุล เรียกว่ำใช้ร่ำงกำยไปในทำงท่ีถูก เป็นหนทำงของกำร
สร้ำงบำรมี แต่ถ้ำก ำลงัใจเลว กใ็ช้ร่ำงกำยไปท ำบำปเป็น
อกศุล ทั้งน้ีทั้งนั้น คนเราหรือร่างกายจกัท าเลวหรือดีได ้ก็
อยูท่ี่จิตเป็นผูบ้งการ เพราะฉะนั้น จงดูอำรมณ์จติของ
ตนเองเอำไว้ให้ดี อย่ำให้กรรมอกศุลเข้ำมำครอบง ำจติ ให้
พจิำรณำร่ำงกำยย้อนไปย้อนมำจนกระท่ังเป็นหนุ่มเป็นสำว 
จนกระทั่งแก่ จนกระทั่งตำย ร่ำงกำยนีห้ำควำมเที่ยงไม่ได้
เลย มีแต่ควำมแปรปรวนอยู่ตลอดเวลำ แม้เวทนำก็
เหมือนกนั แต่เดก็มาก็เคยเจบ็ - ป่วยอยูเ่สมอ มนัก็ไม่เท่ียง 
มนัเป็นไดม้นัก็หายได ้เป็น ๆ หาย ๆ ป่วยก็เป็นทุกขเวทนา 
พอหายก็เหมือนกบัเป็นสุขเวทนา แต่จริง ๆ มนัทุกขน์อ้ยลง
เท่านั้นเอง หำกคดิให้ดี ๆ ร่ำงกำยนีไ้ม่มีเวลำสุขจริงเลย มแีต่
ทุกข์มำกกบัทุกข์น้อย แสดงธรรมท่ีไม่เท่ียงอยู่ตลอดเวลำ 
หำกจิตพจิำรณำบ่อย ๆ ท ำอย่ำงต่อเน่ืองกจ็ักเห็นสันตติ
ธรรม เห็นกำยมันเกดิ - ดับ ๆ อยู่เหมือนกบัสำยน ้ำไหล ไม่มี
เวลำหยุด ระหว่ำงท่ีกำยยงัไม่ตำย กต้็องเป็นภำระดูแลมนั 



 
 

(ภำรำหะเว ปัญจักขันธำ) ให้ร่ำงกำยเป็นสุขในทำงสำย☝
กลำง พอยงัอตัภำพให้เป็นไป ไม่ตึงไป ไม่หย่อนไป คือ
สบำยเกนิไป หรืออยู่อย่ำงเบียดเบียนร่ำงกำยเกนิไป จักต้อง
อยู่ในควำมพอดีโดยอำศัยพรหมวหิำร ๔ เป็นหลกัในกำร
ปฏิบัติ 

๒. อย่ำไปแก้กรรมของใคร อย่ำไปรับกรรมของใคร 
ให้ปล่อยวำง กรรมใครกรรมมัน เพรำะทุกคนต่ำงกม็กีรรม
หนักท่ีจกัตอ้งเล้ียงดูร่างกายตนเองและครอบครัวซ่ึงหนกัอยู่
แลว้ หากขาดปัญญาก็มกัจกัไปยุง่กบักรรมของผูอ่ื้น ใน
บางคร้ังทั้ง ๆ ท่ีมีเจตนาดี หากไปท ากรรมท่ีเป็นโทษ โดย
คิดวา่มนัไม่เป็นโทษ ก็ยงัเป็นโทษอยูดี่ อน่ึง จงอย่ำไป
บังคบัศรัทธำของผู้อ่ืน เพรำะกำรศรัทธำของแต่ละคนไม่
เหมือนกนั ไม่เท่ำกนั ให้จิตปล่อยวำงกรรมของผู้อ่ืนด้วย
ปัญญำ อยา่เอาแค่สญัญา 

๓. อย่ำเศร้ำใจ อย่ำเสียใจ เม่ือถูกกระทบโดยอำยตน
สัมผสั ให้เห็นทุกอย่ำงเป็นครูหรือบทเรียนสอนใจ ปรับจิต
ให้เห็นธรรมดำในเร่ืองของทุกเร่ืองไป ให้เอำเร่ืองท่ีเข้ำมำ
กระทบน้ันเป็นพระกรรมฐำนทั้งหมด และอย่ำไปโทษใคร
ว่ำท ำให้เรำเป็นทุกข์ ให้โทษควำมโง่ของเรำเองท่ีหลงเกดิมำ
มีขันธ์ ๕ ท ำให้ต้องพบกบัควำมทุกข์กบัสัทธรรมท้ัง 



 
 

๕ อยา่งหนีไม่พน้ ทุกๆ คร้ังท่ีเกิดมามีร่างกาย ใช้ปัญญำ☝
ให้ยอมรับกฎของกรรมอนัเป็นอริยสัจ ท ำจิตของเรำให้ผ่อง
ใส บริสุทธ์ิใจเขา้ไวก้บัทุก ๆ คน จกัท าใหเ้ขา้ถึงพระ
นิพพานไดโ้ดยง่าย 

๔. ร่ำงกำยไม่มีสำระแก่นสำร แต่เหตุไฉนจึงเป็นท่ี
ผูกพนัของจติมำเป็นอสงไขยกปันับไม่ถ้วน หำกไม่หมั่น
พจิำรณำร่ำงกำย จกัออกจำกกองสังขำรนีไ้ด้อย่ำงไรกนั ขอ
พวกเจ้ำจงอย่ำขีเ้กยีจ แม้จิตมันจักคร้ำน ไม่ขยนั กใ็ห้
พยำยำมพจิำรณำวนัละนิด วนัละหน่อย เหมือนดังสมัย
รักษำศีล ตั้งใจไม่ให้ศีลขำด - ศีลด่ำง - ศีลพร่อง ก็
ระมัดระวงัอยู่ กำรพจิำรณำร่ำงกำยกเ็ช่นกนั หรือแม้แต่กำร
พจิำรณำอำรมณ์จติกเ็ช่นกนั มีอะไรมำกระทบจิต ท ำให้
ควำมทุกข์เกดิขึน้แก่จิต ลกัษณะอำกำรของควำมทุกข์ย่อม
ก ำหนดรู้ได้ เพรำะเป็นเคร่ืองเสียดแทง เม่ือรู้กพ็งึหมั่นละ - 
ปล่อย - วำงอำรมณ์ท่ีเป็นทุกข์ให้ออกไปจำกจิต ต้องค่อย ๆ 
ท ำไป มิใช่จักฝึกได้กนัในวันสองวนัเท่ำน้ัน อยา่ลืม พระ
สาวกกวา่จกับรรลุไดต้อ้งอาศยัเวลาบ าเพญ็บารมีตั้งหน่ึง
อสงไขยก าไรแสนกปั พวกเจา้แมจ้กับ าเพญ็บารมีตามท่าน
ฤๅษีมามากก็จริงอยู ่แต่ก็เพิ่งจกัมาลาพุทธภูมิตามท่านฤๅษี
ในชาติน้ี พุทธภูมิท่ีบ าเพญ็มาไม่ไดบ้ าเพญ็เพื่อเป็นพระอริย



 
 

เจา้ เม่ือลาพุทธภูมิก็ตอ้งมาข้ึนตน้กนัใหม่ แมอ้ารมณ์☝
พุทธภูมิจกัเขม้ขน้กวา่พระสาวกก็ตาม กำรรู้มำกกม็ิใช่ว่ำจัก
ดีเสมอไป เพรำะจบัหนทำงไม่ถูก เรียกว่ำกรรมฐำน ๔๐ 
กองน้ัน ตั้งท่ำว่ำจักชอบหมดทุกกอง เลยจับอะไรไม่ถูก 
เรียกว่ำส่วนใหญ่รู้ดี แต่จิตยงัเข้ำไม่ถงึควำมดีอย่ำงแท้จริง 
คือ กำรก ำหนดรู้ตดัสังโยชน์ ๑๐ ยงัมกี ำลงัอ่อนไป จึง
จ ำเป็นต้องหมั่นฝึกฝนกำรพจิำรณำร่ำงกำย และอำรมณ์
ของจิตท่ีเข้ำมำกระทบให้เกดิทุกข์ขึน้บ่อย ๆ มาถึงจุดน้ีแลว้
ก็จกัเห็นวา่ เกำะสุขกเ็ป็นทุกข์ เพรำะสุขทำงโลกกไ็ม่เท่ียง 
หำกไม่เข้ำใจจุดนี ้จิตกจ็ักมอีุปำทำน หลงแสวงหำสุขท่ีไม่
เท่ียงน้ัน ๆ ซ่ึงต่ำงกบัสภำวะจิตท่ีเข้ำถงึพระนิพพำน ไม่สุข 
- ไม่ทุกข์ ไม่เกดิ - ไม่ดับ เป็นธรรมว่ำงอย่ำงยิง่ กล่ำวคือ
กเิลสทั้งปวงไม่มีเข้ำมำกล ำ้กลำยในจิต จิตไม่มีอำกำรเสียด
แทงหรือหวัน่ไหวด้วยประกำรทั้งปวง (มีผูเ้ขา้ใจผิดเป็นอนั
มากวา่ พระพุทธเจา้ก็ดี พระอรหนัตส์าวกก็ดี เป็นผูไ้กลจาก
กิเลส) พึงพิจารณาจุดน้ีใหดี้ เห็นอำรมณ์แล้ว หมั่นสอบจิต 
ส ำรวมจิต ระมัดระวงัจิต หำกรู้ไม่เท่ำทันกส็อบตกอยู่เป็น
ธรรมดำ จงอย่ำละควำมเพยีรเสียอย่ำงเดียว แล้วท่ีสุดจิตจัก
รู้หนทำงหลุดพ้นได้เอง 



 
 

๕. มองเห็นโทษของทุกขเวทนำแล้ว กพ็งึมองไป☝
ถึงสำเหตุท่ีท ำให้เกดิทุกข์น้ันด้วย เม่ือเห็นต้นเหตุ คือสมุทัย
น่ันแหละ จึงพงึแก้ท่ีต้นเหตุ ไม่มีทุกข์อนัใดหรือโทษอนัใดท่ี
รู้ต้นเหตุแล้ว จิตน้ันจักล่วงทุกข์ไม่ได้ นอกเสียจำกว่ำเป็น
อำภัพพบุคคล ท่ีธรรมะของตถำคตเจ้ำท้ังหลำยโปรดไม่ได้ 
ทุกอย่ำงขึน้อยู่กบัก ำลงัใจอย่ำงเดียวเท่ำน้ัน หำกบุคคลใด
เดินให้ตรงทำงของ ศีล - สมำธิ - ปัญญำ หรือมรรค ๘ แล้ว 
จึงจักล่วงทุกข์ไปได้ ทุกอย่ำงขึน้อยู่กบัก ำลงัใจอย่ำง
เดียว แมร่้างกายจกัไม่ดี ก็ขอใหรั้กษาก าลงัใจใหดี้ไวก็้แลว้
กนั 

๏ มองทุกส่ิงทุกอย่ำงในโลกกไ็ม่เท่ียง ยดึถือเข้ำกเ็ป็นทุกข์ 

๖. มองทุกส่ิงทุกอย่ำงในโลกกไ็ม่เท่ียง ยดึถือเข้ำกเ็ป็น
ทุกข์ ทุกอย่ำงท่ีสุดเป็นอนัตตำ โลกนีท้ั้งโลกในท่ีสุดแล้วไม่มี
อะไรเหลือ อย่ำคดิหวงัพึง่โลกอกีต่อไป และให้พจิำรณำตัด - 
ปล่อย - วำงอุปำทำนขันธ์ ๕ ให้ได้มำกท่ีสุดเท่ำท่ีจักมำก
ได้ กฎของกรรมท่ีเกิดข้ึนซ ้าซอ้น ก็ใหเ้ห็นเป็นเร่ืองธรรมดา 
เพราะกรรมใดท่ีจิตเรำไม่เคยก่อไว้ในอดีต วบิำกน้ัน ๆ จัก
เกดิขึน้กบัเรำน้ันเป็นไปไม่ได้ ท่ีเป็นทุกข์น้ันเพรำะจติมัน
ฝืน ไม่ยอมรับนับถือกฎของกรรมจึงท ำให้ทุกข์ ต้องฝึกฝน



 
 

อบรมจิต อย่ำให้ดิน้รนไปฝืนโลกฝืนธรรมแล้วจิตจกัเป็น☝
สุข โดยกำรยอมรับนับถือกฎของธรรม กฎธรรมดำของ
ขันธ์ ๕ ทุกอย่ำงล้วนเป็นธรรมดำทั้งส้ิน ส่ิงใดไม่ดีอย่ำจ ำมำ
ท ำร้ำยจิตของตนเอง ทิ้งออกไปใหห้มด ตั้งหน้ำตั้งตำเดิน
ไปตำมศีล - สมำธิ - ปัญญำอย่ำงไม่หยุดยั้ง อย่ำท้อถอย แล้ว
สักวนัหน่ึงกจ็ักถงึจุดหมำยปลำยทำงได้เอง 

๗. ร่ำงกำยไม่มีแก่นสำรกจ็ริงอยู่ แต่เม่ือมีโรคภัยไข้
เจ็บมำเบียดเบียนร่ำงกำย กจ็ ำเป็นที่จกัต้องหำทำงรักษำเพ่ือ
บรรเทำทุกขเวทนำของร่ำงกำย จักได้ไม่ส่งผลมำถงึจิต ท ำ
ให้จิตพลอยถูกเบียดเบียนไปด้วย ให้พยำยำมแยกกำย - 
เวทนำ - จิต – ธรรม ออกจำกกนั ว่ำส่ิงไหนเป็นเร่ืองของ
กำย ส่ิงไหนเป็นเร่ืองของจติ ให้ตั้งใจท ำให้ดี อย่ำท้อแท้กับ
เหตุใด ๆ ท้ังปวง ให้พจิำรณำลงตัวธรรมดำเสียให้ได้ แล้ว
ทุกอย่ำงกจ็กัไม่เป็นเร่ืองท่ีสร้ำงควำมหนักใจให้ เร่ืองน้ีใหดู้
ท่านพระ. เป็นตวัอยา่ง ร่างกายของท่านไม่ดี ท่านยิง่ตดัใจ
วางขนัธ์ ๕ ใหม้ากข้ึน จิตอยู่ในอำรมณ์สักแต่ว่ำให้มัน
เป็นไปตำมเร่ืองของขันธ์ ๕ เท่ำน้ัน จติของท่ำนจึงเป็น
สุข ร่างกายยิง่ใกลจ้กัพงัยิง่เป็นสุขใหญ่ แต่มิใช่แกลง้ใหม้นั
พงั จิตท่ำนมีเมตตำกบัร่ำงกำยตนเองมำก แต่ใน



 
 

ขณะเดียวกนั อำรมณ์วำงเฉยในร่ำงกำยกท็รงตัว เป็น☝
เอกคัตำรมณ์ 

๘. ร่ำงกำยไม่ดีย่อมพำจิตให้ไม่ดีไปด้วย มีแต่พระ
อรหันต์เท่ำน้ันที่ร่ำงกำยไม่ดี จิตใจไม่เกีย่วเกำะร่ำงกำย จติ
ของท่ำนดีอยู่เสมอ อำรมณ์ของท่ำนไม่มีไหลขึน้ไหลลง จิต
คงที่ไม่มีควำมหวัน่ไหวไปกบัร่ำงกำย เพราะฉะนั้นเจา้ยงั
ไม่ใช่พระอรหนัต ์จึงยงัมีอารมณ์ไหลข้ึนไหลลง ดีบา้ง ไม่ดี
บา้ง ยิง่วนัไหนร่างกายแย ่จกัเห็นอารมณ์ของจิตแยต่ามชดั 
ก็นบัวา่เป็นปกติธรรมอยู ่เพราะผู้มีอำรมณ์จิตไม่ไหลขึน้
ไหลลง มีอยู่แต่พระอรหันต์เท่ำน้ัน เวลาน้ีพวกเจา้ใหส้ังเกต
ท่านพระ.ใหดี้ ปฏิปทาจริยาของท่านจกัเป็นครูสอนพวกเจา้
สืบไป 

๏ งำนทำงโลกท ำเท่ำไหร่ไม่รู้จักจบ ต่ำงกบังำนทำงธรรมท ำ

แล้วมีทำงจบ 

๙. งำนทำงโลกท ำเท่ำไหร่ไม่รู้จักจบ ต่ำงกบังำนทำง
ธรรมท ำแล้วมีทำงจบ ไม่ต้องกลบัมำท ำแล้วท ำอกี และจง
หม่ันพยำยำมปล่อยวำงควำมกงัวลใจในเร่ืองทุกเร่ืองลงเสีย 
ด้วยกำรพจิำรณำให้เห็นทุกข์ และเห็นธรรมดำในเร่ืองน้ัน ๆ 
อย่ำเอำจติไปเกำะงำนให้มำกนัก ให้พจิำรณำลงตัวธรรมดำ



 
 

เข้ำไว้ เพราะน่ีแหละคือความปรารถนาท่ีไม่สมหวงั มัน☝
เป็นของธรรมดำ พงึวำงอำรมณ์ให้อยู่ในควำมดี และเห็น
เป็นกฎของกรรมลงเสีย จิตกจ็กัไม่ดิน้รนฝืนโลก ฝืนธรรม
ให้เกดิควำมทุกข์ จิตปล่อยวำงทุกอย่ำงลงตัวธรรมดำหมด 
ควำมสุขกจ็ักเกดิขึน้ได้ ใหพ้ิจารณาคน้หาความจริงใหพ้บ 
นอ้มจิตพิจารณาลงไป อยา่ทิ้งอารมณ์แลว้จกัเห็นหนทางไป
ไดดี้ในการปฏิบติัน้ี 

๑๐. ร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นี ้เป็นของใครกไ็ม่รู้ มันเป็น
สมบัติของโลก ซ่ึงไม่มีใครเอำไปได้ อยา่ไปดูวา่มนัดีหรือ
มนัเลว ใหเ้ห็นมนัเป็นธรรมดาทุกอยา่ง จกัแก่ จกัเจบ็ จกั
ตายดว้ยโรค หรือดว้ยเหตุประการใดก็เป็นธรรมดา อยา่ไป
วิตกอยา่ไปกงัวลใหม้ากนกั ร่ำงกำยจักเป็นเช่นไรกเ็ป็นเร่ือง
ธรรมดำ ให้ใช้จิตพจิำรณำค ำว่ำธรรมดำเข้ำไว้ จิตจักไม่ดิน้
รน เยือกเยน็ทุกอย่ำง ควำมสุขจักเกดิขึน้กบัจิตมำก หำก
รักษำอำรมณ์ท่ีเห็นทุกส่ิงทุกอย่ำงเป็นธรรมเข้ำไว้ ท่ีสุด
แม้แต่ควำมตำย จักเข้ำมำถึงร่ำงกำยกย็งัเป็นของธรรมดำ 

๑๑. ให้ดูร่ำงกำยท่ีไม่เท่ียงเข้ำไว้ แล้วกใ็ห้ดูจิตท่ีมี
อำรมณ์ไม่เที่ยงเข้ำไว้ แลว้หวนดูความปรารถนา หรือความ
ทะยานอยากของจิตเขา้ไว ้ใครจกัเป็นผูด้บัความกระหาย 
หรือความทะยานอยาก หรือความปรารถนาของจิตได ้ถ้ำ



 
 

ดับด้วยกำรสนองตณัหำกคื็อกเิลส ถ้ำดบัด้วยปัญญำกจ็ัก☝
เห็นแนวทำงควำมสุขของจิตชัด ไม่มีความทะยานอยากดว้ย
กิเลส ไม่มีการสนองกิเลส จิตเห็นธรรมดาของอารมณ์ เห็น
ช่องทางท่ีจกัไปใหพ้น้ไดจ้ากวฏัสงสาร อยา่ทอ้ถอย อยา่
อ่อนแอ อะไรเกิดข้ึนกบัร่างกาย อะไรเกิดข้ึนกบัอารมณ์ นัน่
เป็นของธรรมดา ปล่อยวำงไปให้ถึงท่ีสุด ปล่อยวำงด้วย
ปัญญำอนัตั้งมั่นมำจำกสมำธิ อนัเกดิมำแต่ศีลบริสุทธ์ิ
เท่ำน้ัน ท ำก ำลงัใจให้เต็มเข้ำไว้ เร่ืองของการปฏิบติัไม่มีใคร
ช่วยใครได ้ส าคญัอยูท่ี่ก าลงัของตนเองเป็นส าคญั 

๑๒. อย่ำกงัวลกบัเหตุกำรณ์ท่ีเกดิขึน้ท้ังปวง ท ำจิตให้
สบำย ๆ ให้เห็นกฎของกรรมให้ชัด อย่ำท ำจิตให้เดือดร้อน ดู
กรรมดี กรรมท่ีเป็นกศุลเข้ำมำกส่็งผลดีให้ (เป็นธรรมดำ) 
อย่ำให้หลงใหล ดูกรรมช่ัว กรรมท่ีเป็นอกศุลเข้ำมำกส่็งผล
ให้เป็นผลเสียเข้ำมำ (เป็นธรรมดำ) ไม่ว่ำทำงด้ำนกำย - 
วำจำ - ใจ กใ็ห้เห็นเป็นของธรรมดำ โลกนีท้ั้งโลกหำควำม
เที่ยง หำควำมสงบไม่ได้ ก ำหนดจิตปล่อยวำงโลกให้ได้มำก
ท่ีสุดแล้วจิตจักเป็นสุข แต่ไม่ใช่ไม่รู้เท่าทนัโลกเลยนะ ใหรู้้
แจง้โลก จึงวางโลกได ้ไม่วา่จกัเป็นโลกภายนอกหรือโลก
ภายใน อะไรมนัเกิดก็ใหเ้ห็นเป็นเร่ืองธรรมดา แลว้หมัน่ดู
จุดยนื คือกระท ำทุกอย่ำงเพ่ือพระนิพพำนเอำไว้ให้ดี จิตจัก



 
 

ได้มั่นคง ไม่อ่อนไหวง่ำย เห็นทำงไปพระนิพพำนได้☝
อย่ำงชัดเจนแจ่มใส อย่ำลืมพระนิพพำน เขำเอำใจไปกนัใช่
เอากายไปกนั อยา่ห่วงร่างกายใหม้ากนกั และจงอยา่
ประมาทในกรรมทั้งหลายทั้งปวง เตือนเพียงเท่าน้ีแลว้
น าไปพิจารณาเอาเอง 

๑๓. เห็นโทษของกำรเกดิน้ันเป็นของดี ใหพ้ิจารณา
ยอ้นไปวา่ การเกิดเป็นสัตว ์เกิดเป็นเปรต เกิดเป็นอสุรกาย 
เป็นสัตวน์รก จกัทุกขม์ากขนาดไหน  พจิำรณำย้อนไปให้
เห็นชัดถึงตัวโทษของกำรเกดิอำรมณ์ รัก - โลภ - โกรธ - 
หลงน้ัน ๆ มีผลอย่ำงไร  ทุกอย่ำงล้วนเป็นอริยสัจ กรรม
ท้ังหลำยมำแต่เหตุท้ังส้ิน ใครท ำใครได้ กฎของกรรมน้ัน
เที่ยงเสมอและให้ผลไม่ผดิตัวด้วย จุดน้ีหมัน่พิจารณาให้
มาก กำรพูดกำรอ่ำนเท่ำไหร่กไ็ม่ละเอยีดเท่ำกบักำรใช้จิต
พจิำรณำเอำเอง ให้จิตของเรำรู้เอง ใครจกัมาบอกเราให้รู้สัก 
๑๐๐ คร้ัง ๑,๐๐๐ คร้ัง ก็สู้เรารู้ดว้ยจิตของเราเองคร้ังเดียว
ไม่ได ้ตถาคตไม่จ าเป็นตอ้งตรัสใหม้ากไปกวา่น้ี ตรัสเพียง
เท่าน้ีก็สามารถน าไปพิจารณาปฏิบติัไดแ้ลว้ 

๑๔. กำรนินทำว่ำร้ำยคนอ่ืน จิตของผู้น้ันจักร้อนรุ่ม
เป็นท่ีสุด พจิำรณำจุดนีใ้ห้มำก พยำยำมรักษำกำย - วำจำ - 
ใจให้สงบเป็นสุขเป็นส่ิงท่ีดี คดิไว้เสมอว่ำกรรมของใครก็



 
 

กรรมของมัน เตือนใจไว้เสมอ อย่ำไปสนใจกบักรรมของ☝
ผู้อ่ืน ใครจกัด่าจกันินทาก็เร่ืองของเขา เรามิไดดี้ หรือเลวไป
กบัค าด่าค านินทาของเขา ดีหรือเลวอยู่ท่ีศีล - สมำธิ - 
ปัญญำ ของกำย - วำจำ - ใจของเรำเท่ำน้ัน มิได้เกีย่วกบั
บุคคลอ่ืนเลย ให้มีสติก ำหนดรู้จุดนีเ้อำไว้ให้ดี จักไปพระ
นิพพำนต้องผ่ำนจุดนีใ้ห้ได้ ดูภำยในคือกำย - วำจำ - ใจของ
ตน อย่ำให้บกพร่องในศีล-สมำธิ-ปัญญำ แม้แต่ช่ัวขณะจติ
หน่ึง ดูภำยนอกคือกำย-วำจำ-ใจของบุคคลอ่ืน ปล่อยวำงให้
มำกท่ีสุดเพรำะไม่เกีย่วกนัเลย พยำยำมพจิำรณำให้ลงตัว
ธรรมดำ เห็นธรรมดาของร่างกาย เห็นธรรมดาของโลก
ธรรม ๘ เห็นธรรมดาของอารมณ์ใหม้าก จิตจักได้ไม่ดิน้รน 
เยือกเยน็ลง เห็นทุกอย่ำงตำมควำมเป็นจริง ไม่ทวนกระแส
โลก (ไม่ฝืนโลก) ไม่ทวนกระแสธรรม (ไม่ฝืนธรรม) ทุก
อยา่งเป็นธรรมดาหมด วางอารมณ์ใหถู้กแลว้จิตจกัเป็นสุข 
ยงัมีชีวิตอยูก็่ท าหนา้ท่ีทุกอยา่งใหค้รบดว้ยก าลงัใจเตม็ เพือ่
พระนิพพานจุดเดียว 

๑๕. อย่ำไปขวำงกรรมหรือแก้กรรมของใคร ปล่อย
วำงทุกอย่ำงให้เป็นไปตำมกรรม แม้แต่สภำพของร่ำงกำย
ตนเองกเ็ช่นกนั ดูควำมเกดิ ดูควำมดับของร่ำงกำยเป็นของ
ธรรมดำ ไม่ควรอำลยัใยดีหรือกงัวลให้มำกจนเกนิไป มอง



 
 

ร่างกายตามสภาพความเป็นจริง แล้วปล่อยวำงด้วย☝
ปัญญำให้มำกท่ีสุดเท่ำท่ีจักมำกได้ หำกร่ำงกำยเรำเกดิมี
อำกำรเจ็บป่วยขึน้ จงคดิว่ำเรำอำจโชคดี รีบตัดร่ำงกำยทิง้
ไปให้ได้ เรำกถ็ึงซ่ึงพระนิพพำนได้เช่นกนั ขอจงอยา่
ประมาทในชีวิต และอยา่กลวัความตาย เพราะถา้ไม่ตายก็
เขา้ถึงซ่ึงพระนิพพานอยา่งถาวรไม่ได ้เม่ือวาระนั้นมาถึง จง
อย่ำห่วงอะไรทั้งหมด ให้ตัดใจวำงภำระและพนัธะหน้ำที่
ทั้งหมด ท้ังภำยนอกและภำยใน เพรำะมันไม่ใช่เรำ ไม่ใช่
ของเรำ ไม่มีใครเอำสมบัติของโลกไปได้ จิตมุ่งสู่พระ
นิพพำนจุดเดียวเท่ำน้ัน (รู้ลม - รู้ตาย - รู้นิพพาน) 

๑๖. เม่ือสอบถำมอำรมณ์จิตของพระ ท่ีท่านวาง
อารมณ์สังขารุเบกขาญาณไดจ้ริงแลว้มีความวา่ หากมี
ผูห้ญิงมาสนใจตวัท่าน ของใชส่้วนตวัท่าน แมแ้ต่หอ้งนอน 
- หอ้งน ้าของท่านจนเกินพอดี ท่านจะคิดอยา่งไร  ท่านตอบ
วา่แม้แต่ร่ำงกำยหรือ รูป - เวทนำ - สัญญำ - สังขำร - 
วญิญำณ ยงัไม่ใช่ของเรำ เรำคือจติ แลว้หอ้งน ้า - ห้องนอน 
ส่ิงภายนอกกาย จะเป็นเราเป็นของเราไดอ้ยา่งไร กำรวำง
อำรมณ์วำงเฉย หรือสังขำรุเบกขำญำณ คือวำงทุกส่ิงทุก
อย่ำงที่เกีย่วเน่ืองกบัร่ำงกำยว่ำ หำใช่เรำ หำใช่ของเรำไม่ 
โดยไม่มีอำรมณ์ฝืนกระแสโลก ไม่ฝืนกระแสธรรม มองทุก



 
 

อย่ำงเป็นธรรมดำหมด จิตกจ็ะไม่เป็นทุกข์ ท่ำนสอนให้☝
ดูจิตท่ีเป็นดวงแก้วใสสว่ำง ๆ น่ันแหละ คือเรำดูอยู่เพยีง
อย่ำงเดียว หำกยงัมอีำรมณ์ฝืนโลก - ฝืนธรรมอยู่ กไ็ม่แน่ว่ำ
จะไปพระนิพพำนได้ จึงต้องไม่มีอำรมณ์ฝืนโลก ฝืน
ธรรม เหมือนวา่ยตามน ้า ไม่วา่ยทวนน ้า โลกจะเป็นอย่ำงไร
กเ็ร่ืองของโลก ให้รักษำอำรมณ์จติอย่ำงเดียว เพ่ือไปให้ถึง
พระนิพพำนให้ได้ น่ีก็เป็นตวัอยา่งของพระท่ีท่านหมด
ความยดึมัน่ถือมัน่ ทุกส่ิงทุกอยา่งในโลก รวมทั้งร่างกายท่ี
จิตท่านอาศยัอยูว่า่ ไม่ใช่ท่าน ไม่ไดเ้ป็นของท่าน รู้ชดัวา่ไม่
มีใครเอาสมบติัของโลกไปได ้ทุกอยา่งในโลกเป็นเพียงแค่
สภาวธรรมท่ีเกิดดบั ๆ อยา่งเป็นสันตติธรรม ทุกอย่ำงใน
โลกจึงเป็นแค่สมมุติธรรมท่ีแสดงอยู่ ล่อจิตท่ีโง่ (มีอวชิชำ) 
ให้ติดและหลงใหลอยู่กบัมัน หำกวำงจุดนีไ้ด้กจ็บกจิใน
พระพุทธศำสนำ 

๑๗. ให้มีจิตระลกึไว้เสมอว่ำ ร่ำงกำยนีจ้ักต้องตำยอยู่
เสมอ อำจจกัตำยเดีย๋วนี ้หรือขณะจิตข้ำงหน้ำนีก้ไ็ด้ อย่ำมี
ควำมประมำทในชีวติ แล้วจงหมั่นพยำยำมเลีย่งให้พ้นซ่ึง
อำรมณ์เศร้ำหมองของจิต ให้พจิำรณำลงตัวธรรมดำเสียให้
หมด ได้เม่ือไหร่กเ็ป็นพระอรหันต์เม่ือนั้น ร่างกายท่ีเห็นอยู่
น้ี อยา่ไปคิดวา่มนัจกัอยูน่าน เพียรพิจารณาถึงความอนตัตา



 
 

อยูเ่สมอ ร่ำงกำยภำยนอก สัตว์ - วตัถุธำตุท้ังหลำยกเ็ช่น☝
กนั ท่ีสุดกอ็นัตตำเหมือนกนัหมด โลกนีท้ั้งโลกไม่มีอะไร
เหลือ จักพงึยดึถือส่ิงใดกบัโลกเล่ำ ถามจิตใหจิ้ตตอบ และ
ใหย้อมรับทุกอยา่งตามความเป็นจริง อยา่งเช่น ท างานอะไร
ก็ใหเ้อาความสุขกาย - สุขใจเป็นท่ีตั้ง และท าดว้ยความเตม็
ใจไม่หวงัผลตอบแทนในโลกธรรมทั้งปวง มีอำรมณ์หวงั
เพยีงอย่ำงเดียวคือท ำเพ่ือกำรละ กำรตัดซ่ึงควำมโกรธ – 
โลภ - หลง น่ันคือกำรเข้ำใจถึงซ่ึงก ำลงัใจเต็ม กำรกระท ำ
น้ันได้ช่ือว่ำท ำเพ่ือพระนิพพำน ตรัสไวเ้พียงสั้น ๆ แค่น้ี 
แลว้น าไปพิจารณาและปฏิบติัใหดี้ 

 

เดือนสิงหำคม ๒๕๔๐ มี ๘ ข้อ เช่น 

๑. จงอำศัยกำรกระทบให้เป็นประโยชน์ของกำรตัด
กเิลส เห็นทุกข์มำกเท่ำไหร่ ยิง่เบ่ือทุกข์มำกขึน้เท่ำน้ัน จิต
จักปล่อยวำงทุกข์ลงได้ในท่ีสุด แต่ตอ้งอาศยัปัญญาพิจารณา
ประกอบไปดว้ย มิฉะนั้น เห็นทุกขจ์กัเกาะทุกขก็์ยิง่ทุกข์
ใหญ่ ถ้ำหำกมีปัญญำกจ็ักปล่อยวำง เน่ืองด้วยเห็นทุกอย่ำง
ตำมควำมเป็นจริง กำรท่ีจักพ้นทุกข์ได้ จักต้องรู้จกัพจิำรณำ
ใช้ปัญญำใคร่ครวญอยู่เสมอ จึงจกัปล่อยวางได ้



 
 

๏ พจิำรณำร่ำงกำย พจิำรณำอำรมณ์ ทุกอย่ำงเกดิขึน้ ตั้งอยู่

แล้วกด็ับไป 

๒. พจิำรณำร่ำงกำย พจิำรณำอำรมณ์ ทุกอย่ำงเกดิ☝
ขึน้ - ตั้งอยู่แล้วกดั็บไป อย่ำเอำควำมไม่เท่ียงมำเกำะติดอยู่
ในจิตให้เป็นทุกข์ พยำยำมรักษำอำรมณ์เกำะพระนิพพำน
ให้มำก ๆ อย่ำห่วงใคร อย่ำกงัวลกบัเหตุกำรณ์ใด ๆ ท้ังปวง 
ตั้งใจท ำทุกอย่ำงเพ่ือพระศำสนำ เพ่ือพระนิพพำนจุด
เดียว ปล่อยวางเร่ืองภายนอกลงเสียบา้ง แมช้ัว่ขณะหน่ึงก็ยงั
ดี เพราะยงัไม่ใช่พระอนาคามีผล กำรเจริญพระกรรมฐำน
ต้องหมั่นฝึกให้ได้ทุกอริิยำบถ ไม่ว่ำจะท ำอะไรอยู่ กใ็ห้จิต
จับมำเป็นกรรมฐำนให้ได้ กำรเผลอน้ันย่อมยงัมีอยู่เป็น
ธรรมดำ พยายามประคองจิตอยา่ใหห้วัน่ไหวกบัเหตุการณ์
ท่ีเขา้มากระทบมากนกั แลว้จกัมีความสุขข้ึนในจิต 

๔. มองเห็นร่ำงกำยแล้ว ให้ดูอำรมณ์ของจิตว่ำยดึเกำะ
ร่ำงกำยในส่วนไหนบ้ำง กำรมีอำกำรถูกกระทบกระท่ังใจ ก็
เน่ืองด้วยร่ำงกำยเป็นเหตุ ใครจกัเกลียด - จกัโกรธ - จกักลวั 
- จกัติ - จกัชม กเ็น่ืองด้วยร่ำงกำยเป็นต้นเหตุท้ังส้ิน ดังน้ัน
กำรพจิำรณำรูปและนำม จักต้องย้อนไปย้อนมำ จึงจักเกดิ
ปัญญำรู้เท่ำทันรูป - นำม ตำมควำมเป็นจริงได้ จงอย่ำละ
ควำมเพยีรในกำรปฏิบัติ พงึเร่งรัดก ำลงัใจขอตนให้ตั้งมั่น



 
 

อยู่ในกำรพจิำรณำรูป - นำมอยู่เสมอ น่ันแหละคือหน☝
ทำงที่จักไปพระนิพพำนได้ 

๕. กำรป้องกนัคุณไสยท ำร้ำยกำยและจติให้ไม่สงบ จัก
ต้องไม่มีอำรมณ์ปฏิฆะหรือโกรธ เพรำะกำรภำวนำคำถำ
ต่ำง ๆ เพยีงเพ่ือป้องกนัเท่ำน้ัน เจ้ำไม่ได้ต่อสู้เพ่ือท ำร้ำยเขำ 
ให้ท ำจิตให้สงบ ไม่คดิเป็นศัตรูกบัใครเข้ำไว้ อย่ำโกรธ อย่ำ
อำฆำต ภำวนำเพ่ือป้องกนัเท่ำน้ันเป็นพอ และจ ำไว้ว่ำ อย่ำ
ใช้บำรมีของตนเองในขณะท่ีภำวนำต่อสู้ ให้ก ำหนดจิตขอ
บำรมีพระพุทธเจ้ำองค์ใดองค์หน่ึงกไ็ด้ หรือพระอริยสงฆ์
องค์ใดองค์หน่ึงกไ็ด้ จักท ำให้เจ้ำปลอดภัยจำกอ ำนำจคุณ
ไสยท้ังปวง และจงอยา่คิดวา่ตนเองเก่ง ถา้คิดวา่ตนเองเก่ง
เม่ือไหร่ ดีเม่ือไหร่ พระทุกองคก็์จกัไม่ช่วยเจา้ 

๏ ร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นีเ้ป็นสมบัติของโลก ไม่มีใครสำมำรถ

เอำไปได้ 

๖. ร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นีเ้ป็นสมบัติของโลก ไม่มีใคร
สามารถเอาไปได ้โลกนีท้ั้งโลกกอปรไปด้วยธำตุ ๔ ดิน - น ้ำ 
- ลม - ไฟ มีควำมเกดิขึน้ในเบ้ืองต้น มีควำมเส่ือมไปใน
ท่ำมกลำง มีควำมสลำยตัวไปในท่ีสุด เจ้ำจักยดึถือร่ำงกำย
เป็นสรณะที่พึง่ไม่ได้ จักยดึถืออะไรในโลกเป็นที่พึง่ก็



 
 

ไม่ได้ พิจารณาถึงจุดน้ี ฝึกฝนจิตให้รู้จกักบัค ำว่ำธรรมดำ☝ 

ให้มำก และยอมรับค ำว่ำธรรมดำให้มำก และจงรู้จักค ำว่ำไม่
เบียดเบียนร่ำงกำยตนเองให้มำกจนเกนิไป และรู้จักเมตตำ
ร่ำงกำยตนเองด้วย เพ่ือควำมอยู่เป็นสุขของจิต ผู้อำศัยอยู่
ในร่ำงกำยนี ้และอย่ำกงัวลกบัส่ิงภำยนอกให้มำก จงเป็นผู้มี
ธุระน้อย หำควำมพอดีให้กบักำยและจิตให้มำก ๆ จึงจักพบ
กบัควำมสุขอย่ำงแท้จริง 
 

๏ กำรอำศัยควำมกระทบกระทั่งของอำรมณ์ เป็นเคร่ืองวดั

ก ำลงัใจท่ีจักตัดกเิลส น่ันแหละเป็นของจริง 

๗. กำรอำศัยควำมกระทบกระทั่งของอำรมณ์ เป็น
เคร่ืองวดัก ำลงัใจท่ีจักตัดกเิลส น่ันแหละเป็นของจริง ได้กรู้็ 
ตกกรู้็ ใช้อริยสัจเป็นหลกัส ำคญัในกำรแก้ปัญหำ อะไรที่เข้ำ
มำในชีวติกจ็ักต้องทนได้ เพรำะต้องกำรท่ีจักไปพระ
นิพพำน ต้องทนได้กบัทุก ๆ สภำวะ ให้ตรวจบำรมี ๑๐ เข้ำ
ไว้ ขำดตัวใดตัวหน่ึงกต้็องท ำตัวนั้นให้เต็ม อยา่ใหพ้ร่อง
แมแ้ต่หน่ึงนาที แลว้การเจริญพระกรรมฐานก็จกัคล่องตวั
เอง ท ำก ำลงัใจให้สงบ แล้วทุกส่ิงทุกอย่ำงจักดีขึน้เอง อย่ำ
หวัน่ไหวในกำรกระทบ ส่ิงใดรู้ว่ำแพ้กใ็ห้แพ้ไป ตั้งก ำลงัใจ



 
 

กนัใหม่ แผ่เมตตำให้มำก ๆ กำรปฏิบัตอิย่ำเครียด คือเอำ☝
จริงเอำจังเกนิไป อำรมณ์ต้องเบำ ๆ สบำย ๆ จงอย่ำสนใจ
กรรมหรือกำรกระท ำของผู้อ่ืน ใหดู้แต่กรรมของตนเองเป็น
ท่ีตั้ง ดูกำย – วำจำ - ใจของตนเอง เพยีรให้อยู่ในศีล – สมำธิ 
- ปัญญำเท่ำน้ัน อำรมณ์เผลอย่อมมีบ้ำงเป็นธรรมดำ ได้สติก็
ตั้งต้นดึงเข้ำมำใหม่ 

๘. เหตุกำรณ์บ้ำนเมืองเวลำนีไ้ม่ดี ไม่ต้องไป
วพิำกษ์วจิำรณ์ว่ำใครดีใครเลว เพรำะกฎของกรรมเป็นของ
ตำยตัว จึงมิใช่ของแปลก เป็นเร่ืองธรรมดำของกฎของ
กรรม นักปฏิบัตเิพ่ือต้องกำรพ้นทุกข์ จงเห็นกฎของ
ธรรมดำเหล่ำนีใ้ห้มำก และยอมรับนับถือกฎของธรรมดำ
ด้วย จิตจึงจักสงบเยน็ลง ไม่โทษเขำหรือโทษใคร ใหเ้ห็นทุก
อยา่งตามความเป็นจริงไวเ้สมอ และจงอยา่ไดมี้ความ
ประมาทในชีวิต พร้อมตายและซอ้มตาย เพื่อเอาจิตเขา้สู่
พระนิพพานไวด้ว้ยความไม่ประมาท ใหจิ้ตยอมรับนบัถือ
กฎของธรรมดาให้มาก แลว้จิตจกัเป็นสุข 

เดือนกนัยำยน ๒๕๔๐ มี ๑๕ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐมทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไว ้มี
ความส าคญัดงัน้ี 



 
 

๑. สถำนกำรณ์บ้ำนเมืองกเ็ส่ือมลงทุกวนั แต่ให้พงึ☝
เห็นเป็นกฎของกรรมที่ไม่สำมำรถจักหลกีเลีย่งได้ ให้เห็น
ทุกข์ของกำรเกดิมำในโลกมนุษย์นี ้กรรมทั้งหลำยที่เกดิ
เน่ืองด้วยควำมไม่รู้จักพอของมนุษยชำติ ด้วยจิตท่ีพร่องอยู่
ในควำมโลภ - โกรธ - หลง มนุษย์จึงท ำปัญหำให้เกดิขึน้ใน
ทุกยุคทุกสมัย น่ีเป็นกฎของธรรมดำ อย่ำไปโทษว่ำใครดี 
ใครเลว ตรำบใดที่จิตยงัเข้ำไม่ถึงควำมเป็นพระอรหันต์ กย็งั
นับว่ำยงัดีไม่พอ เพราะฉะนั้นจกัต าหนิใคร ใหดู้จิตของ
ตนเองเสียก่อน เพราะจิตของตนเองยงัเอำดีไม่ได้ กไ็ม่พงึ
ไปติคนอ่ืนเขำ ให้พจิำรณำลงตัวธรรมดำเสียให้ได้ แล้วอย่ำ
ไปแก้จิตของคนอ่ืน ใหแ้กจิ้ตของตนเองอยูน้ี่ใหดี้ใหพ้อ แค่
นั้นจิตก็จกัเป็นสุข และเป็นท่ีพอใจของตถาคตเจา้แลว้ 

๒. ในกรณีเร่ืองอำหำรอนัเป็นคุณแก่ร่ำงกำย และเป็น
โทษแก่ร่ำงกำย จิตละเอยีดมำกเท่ำไหร่กย็ิง่เห็นชัดมำก
เท่ำน้ัน พระอรหันต์ท่ำนไม่ฉันเพรำะอำรมณ์โลภในรสของ
อำหำร หรือไม่ฉันเพรำะเสียดำยในอำหำรที่จักเสียหรือเน่ำ
แล้ว ท่ำนฉันเพ่ือยงัอตัภำพให้เป็นไป กล่ำวคือเพ่ือร่ำงกำยมี
สุขภำพอนำมัยดี ไม่บังเกดิทุกขเวทนำขึน้มำเบียดเบียนจิต
ผู้อำศัยอยู่ในกำยนี ้เร่ืองเหล่าน้ีคุณหมอน่าจกัเขา้ใจดี เพราะ
รู้หลกัโภชนาในฐานะของความเป็นหมอ แต่จุดหน่ึงท่ีคุณ



 
 

หมอไม่รู้ก็คือ ร่างกายพร่องหรือขาดส่ิงใดบา้ง ต่างกบั☝
ท่านพระ. ซ่ึงจิตท่านละเอียดมาก เป็นผลจากการปฏิบติัของ
ท่าน ท าใหท้่านไม่เบียดเบียนร่างกาย มิใช่ท่านเลือกฉนั 
กรณีน้ีคุณหมอพึงตอ้งพิจารณาดว้ย ร่างกายเม่ือบริโภค
อาหารถูกกบัสุขภาพ มีอนามยัพร้อม ร่างกายน้ีไม่มีเวทนา
ของทุกขอ์นัเกิดจากโภชนาการเป็นโทษ จิตท่ีอาศยักายอยูก็่
เป็นสุข พร้อมท่ีจกัปฏิบติัธรรมไดผ้ลสมบูรณ์อยู่
ตลอดเวลา จ ำไว้ว่ำพระอรหันต์ท่ำนไม่เบียดเบียนจิตใจ 
และไม่เบียดเบียนร่ำงกำยของท่ำนด้วย 

๓. ให้ดูร่ำงกำยเข้ำไว้ อย่ำวำงใจว่ำมันจกัดีขึน้มำเป็น
อนัขำด กำรกนิยำหรืออำหำรกแ็ค่ระงับทุกขเวทนำ หรือยงั
อตัภำพให้เป็นไปเท่ำน้ัน อย่ำพงึคดิว่ำจักสำมำรถช่วยให้พ้น
เจ็บพ้นตำยได้ จุดนีจ้ักต้องส ำรวจใจทุกคร้ังท่ีกนิอำหำรและ
กนิยำดูว่ำหลงในรสหรือไม่ จักพอใจหรือไม่พอใจกผ็ดิท้ัง
คู่ เช่นหลงคิดวา่กินยาแลว้เราจกัไม่ตาย หรือหลงจกัหา
อาหารรสอร่อยอยา่งน้ีกินอีกหรือไม่ จุดทั้งหลายต่าง ๆ 
เหล่าน้ีจกัตอ้งส ารวจใจ จึงจกัท าใหจิ้ตมีความละเอียดข้ึน 

๔. ร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นี ้ไม่ช้ำไม่นำนเม่ือมีวญิญำณไป
ปรำศแล้ว กเ็สมือนหน่ึงท่อนไม้ถูกทิง้ให้ทับถมจม
ปฐพ ีสภาพของร่างกายของใครก็เหมือนกนัหมด แมแ้ต่



 
 

ร่างกายของเราเอง แลว้ในท่ีสุดก็เน่าเป่ือยผพุงัไป ☝
พจิำรณำให้จิตยอมรับนับถือกฎของธรรมดำให้ได้ แล้วจิต
จักพร้อมท่ีจักวำงร่ำงกำยในทุก ๆ ขณะจิต ค ำว่ำทุก ๆ ขณะ
จิต ไม่ได้หมำยควำมว่ำใกล้จักตำยถึงจักวำง หรือมีลำง
มรณภัยใกล้เข้ำมำถึงจึงจักวำง อย่ำงน้ันไม่ใช่ของจริง 
ประมำทเกนิไป จักต้องพงึวำงร่ำงกำยให้ได้ตั้งแต่ยงัมีชีวติ
อยู่ ปกติสุขอยู่นีแ้ล้ว พจิำรณำให้เห็นควำมตำย ควำมไม่
เท่ียงอยู่ทุก ๆ ขณะจิต ท ำจิตให้พร้อมปล่อยวำงร่ำงกำยให้
ได้ทุกเม่ือ น่ันแหละจึงจักเข้ำถงึซ่ึงพระนิพพำนได้โดยง่ำย 

๕. ร่างกายมิใช่ของเราก็จริงอยู ่แต่พงึพจิำรณำน้อม
จิต ให้เห็นร่ำงกำยตำมควำมเป็นจริง เท่ำท่ีเป็นอยู่ทุกวนันีก้็
จัดว่ำเห็นเช่นกนั แต่ยงัไม่รู้แจ้งแทงตลอดในอำกำร ๓๒ 
และธำตุ ๔ น้ัน จึงเป็นเหตุให้ละ – ปล่อย - วำงไม่ได้ หมั่น
พจิำรณำร่ำงกำยให้มำก เพรำะจุดนีเ้ป็นจุดใหญ่อนัน ำไปสู่
ควำมพ้นทุกข์ 

๖. ร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นีม้ีควำมไม่เท่ียงอยู่เป็นนิจ แต่
ตรำบใดท่ีมันยงัไม่ตำย กม็ีควำมจ ำเป็นจักต้องดูแลไปตำม
หน้ำที่ แต่มิใช่ห่วงใยให้มำกจนเกนิไป ใหท้ าจิตวางอารมณ์
พอสบาย ๆ จกัไดไ้ม่ทุกข ์ไม่กงัวลจนเกินไป แลว้ท าทุก
อยา่งไปตามหนา้ท่ี รักษาอารมณ์จิตให้เป็นสุขก็เป็นพอ ดู



 
 

อนาคต ดูได ้เตรียมได ้แต่ไม่ควรกงัวล รักษำจิตให้อยู่☝
กบัปัจจุบันเท่ำน้ันเป็นพอ พอหรือไม่พอให้ดูอำรมณ์ดิน้รน
ของจิต ผู้ รู้ ผู้ไม่ประมำท จักพร้อมท้ังอดีต ปัจจุบัน และ
อนำคต แต่เขำไม่ทุกข์ อะไรเกดิกพ็ร้อมรับท้ังกำย – วำจำ - 
ใจ ด้วยควำมรู้และควำมไม่ประมำทน้ัน 

๗. ร่ำงกำยพงัหรือจิตพงักนัแน่ ใหส้ังเกตเวลารับ
ทุกขเวทนา หรือแมแ้ต่สนทนา แยกอาการน้ีใหถู้ก ถา้หาก
ความตายเขา้มาถึง ร่างกายพงัแต่จิตไม่พงั แต่ในขณะท่ียงัมี
ชีวิตอยูน้ี่ เวลาไดรั้บความกระทบกระทัง่ทางอายตนะ จิตน้ี
แหละท าท่าจะพงั คือทนไม่ไหวไปทุกที เรียกวา่ไม่รู้เท่าทนั
อารมณ์ของกิเลส ท่ีปรุงไปตามกิเลสในขณะจิตนั้น ๆ ถ้ำ
หำกรู้เท่ำทันเสียแล้วกป็ล่อยวำง กระทบแล้วกดั็บไป ไม่รู้สึก
เศร้ำเสียใจ ทุกข์ใจ หรือสุขใจแม้แต่ประกำรใด ปล่อยทุก
อย่ำงให้เป็นไปตำมธรรมดำ จิตกไ็ม่พงั ก ำหนดรู้ควำมสงบ
สุขของจิตเอำไว้ให้ดี แล้วจักเห็นหนทำงวำงเฉยในปฏิฆะ
และรำคะได้ 

๘. เหตุกำรณ์ทั้งหลำยที่ผ่ำนเข้ำมำในชีวติ ขอจงอย่ำ
เบ่ือหน่ำยเพรำะเป็นเร่ืองธรรมดำ เป็นวำระของกฎของ
กรรมจักให้ผล ซ่ึงเลีย่งอย่ำงไรกไ็ม่พ้นไปได้ ให้พจิำรณำให้
ชัด แล้วจักได้ประโยชน์จำกกฎของกรรมอนันีเ้ป็นอนัมำก 



 
 

มองธรรมภำยนอกแล้วน้อมเข้ำมำเป็นธรรมภำยใน ☝
พจิำรณำให้ถี่ถ้วนแล้วจักได้ประโยชน์เป็นอนัมำก อน่ึงให้
เล่ียงการต าหนิกรรมของบุคคลอ่ืนใหม้าก ๆ เพราะไม่มีใคร
อยากเป็นคนเลว คนท่ีเขาไดก้ระท าการหลงผิดไป ก็ดว้ย
อกุศลกรรมเขา้ครอบง า เห็นผิดเป็นชอบ คิดวา่ดีจึงท าไป
ตามนั้น บุคคลเหลา่น้ีน่าสงสารเป็นอยา่งยิง่ พิจารณาให้
ลึกซ้ึงแลว้จิตจกัเป็นสุข วำงกรรมภำยนอกลงเสีย แล้วจักได้
ระมัดระวงักรรมภำยในให้ดีขึน้ด้วย อย่ำละควำมเพยีรใน
กำรปฏิบัติเพ่ือมรรคผลนิพพำน 

๙. อย่ำเอำควำมดีไปแลกกบัควำมช่ัว ใครเขำอยำกช่ัวก็
ให้เขำช่ัวไปแต่เพยีงผู้เดียว ใหดู้ตวัอยา่งท่านพระ. เป็น
หลกั ท่ำนอบรมจิตของท่ำนดีแล้ว จึงไม่เกบ็ควำมช่ัว และ
ไม่โต้ตอบควำมช่ัวด้วยอำรมณ์จิตช่ัวทั้งปวง พึงดูแลว้พึง
ปฏิบติัตามใหไ้ด ้จิตจกัไดเ้ป็นสุข ใครดี - ใครเลว จิตที่
อบรมดีแล้วไม่ยุ่งเกีย่วกบักรรมของผู้ใด จึงเป็นสุขอย่ำง
บรมสุข มองทุกอย่ำงตำมควำมเป็นจริง พจิำรณำกฎของ
กรรมอนัเป็นปัจจัตตังให้ชัดเจน แล้วจักวำงอำรมณ์เป็น
อุเบกขำรมณ์ได้มำก 



 
 

๏ อย่ำสนใจในจริยำของผู้อ่ืน 

๑๐. อย่ำสนใจในจริยำของผู้อ่ืน แต่พงึให้เห็น☝
ธรรมดำของบุคคลผู้น้ัน เพ่ือประโยชน์ของกำรปล่อยวำงให้
เป็นไปในปกติธรรม กรรมใคร - กรรมมัน คนถา้มีดีอยูบ่า้งก็
เก้ือหนุนส่งเสริม แต่ถา้ไม่ดี หรือดีนอ้ยแต่ชัว่มาก ก็ปล่อย
วาง คนท่ีไม่มีชัว่เลย มีแต่พระอรหนัตเ์ท่านั้นจึงเป็นผูมี้ดี
หมดจดสมบูรณ์ นอกนั้นแมก้ระทัง่พวกเจา้เอง ก็จงอยา่พึง
คิดเขา้ขา้งตนเองวา่ดีแลว้เป็นอนัขาด เพราะฉะนั้น จงเป็นผู้
โจทย์ตนเองเอำไว้ดีกว่ำ อย่ำไปต ำหนิผู้อ่ืนอนัหำประโยชน์
ไม่ได้ ดูแต่ช่ัว แก้ควำมเลวของ กำย – วำจำ - ใจ ของตนเอง
น่ันแหละ ได้ประโยชน์มำกกว่ำ แล้วจักพบหนทำงพ้นทุกข์
อย่ำงแท้จริง 

๑๑. เห็นควำมไม่เที่ยง เห็นควำมเปลีย่นแปลงให้มำก 
ไม่ว่ำภำยใน - ภำยนอกกเ็หมือนกนั ไม่ว่ำทั้งร่ำงกำยและ
จิตใจ หรืออำรมณ์กไ็ม่เที่ยง (สัพเพสังขำรำ อนิจจำ) เห็น
อนัใดจักให้ได้ดังใจน้ันย่อมเป็นไปไม่ได้ทุกอย่ำง มีแต่
เกดิขึน้ ตั้งอยู่กบัควำมเส่ือม แล้วกด็ับไป เม่ือหำควำมเที่ยง
ไม่ได้ดังนีแ้ล้ว จักหำควำมปรำรถนำที่สมหวังมำจำกไหน 
มองทุกอย่ำงให้เป็นสภำวธรรม ยอมรับตำมควำมเป็นจริง 
แล้วปล่อยวำง จติกจ็ักเป็นสุข จิตท่ียอมรับทุกอย่ำงตำม



 
 

ควำมเป็นจริง จิตนั้นย่อมจักไม่ดิน้รน กล่ำวคือไม่เดือด☝
ร้อนไปด้วยประกำรใด ๆ ทั้งปวง (สัพเพธัมมำ อนัตตำ) 

๏ ให้เห็นควำมปรำรถนำไม่สมหวังเป็นเร่ืองธรรมดำ 

๑๒. ให้เห็นควำมปรำรถนำไม่สมหวังเป็นเร่ือง
ธรรมดำ จงอย่ำผดิหวงัหรือเสียใจ อนัเป็นอำรมณ์ควำม
เศร้ำหมองของจิต จุดนีเ้ม่ือก ำหนดรู้แล้ว ให้พจิำรณำลงตวั
ธรรมดำ ควำมผดิหวงัหรือเสียใจกไ็ม่มีให้เห็น เป็นธรรมดำ
ให้หมด ทุกส่ิงในโลกตั้งควำมหวงัไว้ไม่ได้ ถ้ำเรำเอำจิตไป
หวงัผู้ใดน้ันเป็นกำรหำทุกข์ใส่จิตแล้ว ตั้งควำมหวงัเม่ือไหร่ 
ทุกข์กเ็กดิขึน้กบัจิตเม่ือน้ัน เพรำะอำกำรของกำรผดิหวงั
ย่อมมีตำมมำเป็นธรรมดำ 

๑๓. เกดิอำรมณ์สงสัยวา่ เวลาพระองคจ์ะโปรดใคร 
ทรงตั้งความหวงัไวห้รือไม่  ทรงตรัสว่ำ พระตถำคตเจ้ำทุก
พระองค์ทรงเป็นสัพพญัญูวสัิย ย่อมรู้ด้วยพุทธญำณในกำร
ตรวจดูอุปนิสัยของสัตว์โลก รู้ล่วงหน้ำว่ำ บุคคลใดจักบรรลุ
ธรรมในวนันีห้รือวนัหน้ำ โดยมิต้องตั้งควำมหวงั รู้โดย
หน้ำที่ กล่าวคือเป็นหนา้ท่ีของพระพทุธเจา้ทุก ๆ พระองค ์
จกัตอ้งกระท าอยา่งน้ี ค ำว่ำรู้ผดิพลำดไม่มีในพระพุทธเจ้ำ 
ซ่ึงกรณีนีพุ้ทธสำวกรู้ได้ไม่ครบ แมแ้ต่พุทธนัดรน้ีพระอคัร



 
 

สาวกฝ่ายขวา ท่านพระสารีบุตร ยงัให้ลูกชายนายช่าง☝
ทองเจริญกรรมฐานผิดกอง กล่าวคือไม่ถูกจริตจึงไม่มี
ผล เร่ืองนีม้ิใช่ต ำหนิกนั เพยีงแต่ให้รู้ว่ำสัพพญัญูวสัิยกบั
วสัิยของสำวกน้ันผดิกนั ให้ดูปฏิปทำพระอรหันต์ท่ีท่ำนรู้
จริง ท่ำนจักถ่อมตนเสมอ และคิดเสมอวา่ความผิดอาจจกั
เกิดข้ึนได ้กรณีน้ีพวกเจ้ำพงึสังวรจิตเอำไว้ด้วย อย่ำทะนง
ตนว่ำท ำอะไรจักไม่ผดิพลำดเลยน้ันหำสมควรไม่ ใหดู้ท่าน
พระสารีบุตรเป็นตวัอยา่ง จกัไดป้รามจิตไม่คิดหลงตน
จนเกินไป 

๏ อภัยจริงหรือไม่ ให้สังเกตตอนจติถูกกระทบแล้วยงั

หวัน่ไหวอยู่หรือไม่ 

๑๔. อภัยจริงหรือไม่ ให้สังเกตตอนจติถูกกระทบแล้ว
ยงัหวัน่ไหวอยู่หรือไม่ หำกจิตเกำะไม่ปล่อยวำง น่ันแหละ
คือกำรอภัยไม่จริง ถ้ำจิตปล่อยวำงไม่เอำเร่ืองเหล่ำนีม้ำคดิ 
มำจ ำ หรือปรุงแต่ง ตรงน่ันแหละคืออภัยทำนท่ีแท้จริง แต่
อภัยทำนจักเกดิขึน้ได้กด้็วยพจิำรณำกฎของกรรม คือทุกข
สัจ หรืออริยสัจตำมควำมเป็นจริง เห็นกำรยดึคือกำร
เกำะติดสัญญำ แล้วปรุงแต่งเป็นควำมเศร้ำหมอง คือทุกข์
เกดิขึน้แก่จิตแล้ว เห็นเหล่ำนีด้้วยปัญญำท่ีรู้แจ้งแทงตลอด



 
 

เกดิขึน้แก่จิตของตนเอง น่ันแหละจึงจกัปล่อยวำงสัญญำ☝
ต่ำง ๆ ลงได้สนิท อภัยทำนเกดิได้ด้วยอำศัยปัญญำตรงนี ้
พจิำรณำส่ิงที่เห็นด้วยอำยตนะ เกดิแล้วกด็ับ น่ันมิใช่ตัวตน
ของเรำ และมิใช่ตัวตนของใคร มีเกดิขึน้ แล้วกต็ั้งอยู่ ดับไป 
เป็นธรรมดำ ยดึถืออะไรไม่ได้ในอำยตนะนี ้รูป – เวทนำ – 
สัญญำ – สังขำร - วญิญำณไม่เท่ียง ยดึเม่ือไหร่กทุ็กข์เม่ือ
น้ัน ให้ปล่อยวำงลงด้วยอ ำนำจของวปัิสสนำญำณ รู้แจ้งเห็น
จริงตำมธรรมด้วยปัญญำ พิจารณาใคร่ครวญไตร่ตรองให้
รอบคอบ ความปลอ่ยวางก็จกัเกิดข้ึนแก่จิตของผูรู้้ของ
ตนเอง อยูใ่นจิตน่ีแหละ ความสุขความสงบก็จกัเกิดข้ึน
มาก ภัยภำยนอก ภยัภำยใน คุกคำมอย่ำงไรกไ็ม่ถึงจติ เร่ือง
ของเขำกเ็ร่ืองของเขำ เร่ืองขันธ์ ๕ กเ็ร่ืองขันธ์ ๕ เร่ืองของ
เรำกคื็อจิตเท่ำน้ัน รักษำจิตของเรำให้อยู่ในธรรมเพ่ือพระ
นิพพำน มุ่งตัดกเิลสเพ่ือหลุดพ้นจำกบ่วงมำรเท่ำน้ันเป็น
พอ อยา่คิดไปแกก้รรมภายนอก แกก้รรมในจิตดว้ยจิตของ
ตนเองเท่านั้นเป็นพอ หมดกรรมเม่ือไหร่ก็ถึงซ่ึงพระ
นิพพานเม่ือนั้น นิพพำนัง ปรมังสูญญัง นิพพานเป็นธรรม
วา่งอยา่งยิง่ จิตพระอรหนัตว์า่งจากกรรมท่ีเป็นกิเลสทั้งปวง 
จึงจกัเขา้ถึงซ่ึงพระนิพพานได ้



 
 

๑๕. ให้ท ำใจให้สบำย ๆ อย่ำห่วงกงัวลถึงเหตุกำรณ์☝
ภำยหน้ำว่ำเป็นอย่ำงไร ทุกอย่ำงล้วนเป็นกฎของกรรม
ท้ังส้ิน จงดูแลตนเองให้ดี โดยเฉพำะอย่ำงยิง่สภำพของ
จิตใจ ไม่มีใครที่จักช่วยเรำได้นอกจำกตัวของตนเอง ฝึกฝน
จิตเอาไวใ้หดี้ ใหพ้ร้อมรับกบัสถานการณ์ทุกรูปแบบ อยา่
คิดวา่ในชีวิตจกัไม่เจอกบัส่ิงท่ีเลวร้าย เวลาน้ีทัว่โลกต่าง
ประสบกบัภยัพิบติัต่าง ๆ นานา รวมทั้งข่าวมรณภยั ตายหมู่
คราวละมาก ๆ มีใหเ้ห็นใหฟั้งอยูเ่ป็นประจ า
เพราะฉะนั้น ไม่ควรท่ีจักประมำทเป็นอนัขำด และให้นึกอยู่
เสมอว่ำควำมตำยเป็นของจริง ซ่ึงไม่มีใครที่มีร่ำงกำยจักหนี
ได้พ้น พวกเจ้ำเองกเ็ช่นกนั ท ำอะไรกท็ ำไป แต่ไม่ควร
ประมำทในกรรมเป็นอนัขำด 

เดือนตุลำคม ๒๕๔๐ มี ๑๖ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนไวมี้ความส าคญัดงัน้ี 

๏ มองร่ำงกำยให้เป็นคุณบ้ำง เพรำะกำรมีร่ำงกำยท ำให้รู้

ทุกข์อนัเกดิจำกร่ำงกำย  

๑. มองร่ำงกำยให้เป็นคุณบ้ำง เพรำะกำรมีร่ำงกำยท ำ
ให้รู้ทุกข์อนัเกดิจำกร่ำงกำย ไดเ้ห็นความรัก - โลภ - โกรธ - 
หลง อนัเน่ืองจากจิตท่ีเกาะติดร่างกายน้ี เพราะหากมองใน



 
 

มุมท่ีเป็นโทษอยา่งเดียว เห็นวา่จิตตอ้งตกเป็นทาสรับใช☝้
ร่างกาย หิวก็ตอ้งหาอาหารให ้หนาวหรือร้อนก็ตอ้งหาผา้
ห่มอนัประทงัไดก้บัสภาพของอากาศให ้หรือใน
สาธารณูปโภค ทุกอย่ำงจิตต้องหำเพ่ือร่ำงกำยหมดทุกอย่ำง 
ถ้ำคดิอย่ำงนีใ้นบำงขณะ อำรมณ์จิตกจ็กัเกดินิพพทิำญำณ 
เบ่ือหน่ำย เศร้ำหมองได้ พจิำรณำให้ลงตัวธรรมดำ ให้เห็น
ธรรมดำที่จิตยอมรับสภำพของร่ำงกำยตำมควำมเป็นจริง
ให้ได้ ตรงน้ันแหละที่จิตจักไม่เบ่ือหน่ำย มีแต่ร่ำงกำย เห็น
สภำพท่ีแท้จริงของร่ำงกำย จติเป็นสุขและไม่ทุกข์กบัสภำพ
ที่แท้จริงของร่ำงกำย หรืออนัใดในโลกอกีเลย (หมายถึง
เหตุการณ์พิจารณาจุดน้ี คล้ำย ๆ กบัตอนพจิำรณำอำหำร
เป็นอำหำเรปฏกิูลสัญญำ จิตจะเบ่ืออาหารมาก บางคนกิน
ไม่ลง กินไม่ได ้เพราะเห็นอาหารเป็นของสกปรก เป็น
หนอนก็กินไม่ได ้เม่ือจิตเกดิปัญญำยอมรับควำมจริงเร่ือง
อำหำร ว่ำอำหำรทุก ๆ ชนิดกม็ำจำกส่ิงสกปรกก่อนท้ังส้ิน 
จิตกย็อมรับสภำพควำมเป็นจริงของอำหำร เห็นเป็นของ
ธรรมดำหมด คือพจิำรณำอำหำรจำกสวยงำมเป็นไม่
สวยงำม สุภะเป็นอสุภะ แล้วกพ็จิำรณำย้อนกลบัจำกอสุภะ
เป็นสุภะ จากผา้สวยงามจนเป็นผา้ข้ีร้ิว แลว้พิจารณา
ยอ้นกลบั ผา้ข้ีร้ิวก็มาจากผา้ท่ีสวยงามก่อนทั้งส้ิน หำกเข้ำใจ



 
 

ด้วยปัญญำ ไม่ใช่เข้ำใจแต่สัญญำ ประเดี๋ยวกลื็มแล้ว จะ☝
มองเห็นของเก่ำทุกอย่ำงกม็ำจำกของใหม่ท้ังส้ิน เร่ืองนีห้ำก
เห็นด้วยปัญญำแล้ว จะพจิำรณำได้ไม่รู้จบหรือจบยำก) 

๒. กำรเห็นทุกข์ พจิำรณำทุกข์ หำต้นเหตุท่ีท ำให้เกดิ
ทุกข์ กจ็ักรู้วธีิพ้นทุกข์ได้ ด้วยกำรละ - ปล่อย - วำงที่จิต
ของตนเอง น่ันแหละจึงจักเป็นหนทำงพ้นทุกข์ได้อย่ำง
แท้จริง หำกเห็นทุกข์แล้ว ไม่ใช้อริยสัจเป็นหลกัส ำคญัใน
กำรแก้ปัญหำ แก้ทุกข์แล้ว กจ็ักพจิำรณำไปไม่ถึงท่ีสุดของ
ทุกข์ได้ด้วยปัญญำ กจ็ักละ-ปล่อย-วำงทุกข์ไม่ได้ แต่กลบัติด
อยู่ในทุกข์ (ปัญหำ) เพรำะจิตไม่ยอมละ – ปล่อย - วำง ท า
ไปอีกก่ีแสนชาติก็ไม่พน้ทุกข ์จ าไวอ้ย่ำทิง้อริยสัจ ต้อง
อำศัยก ำลงัใจคือบำรมี (บำรมี ๑๐) ให้เต็มพร้อมอยู่ในจิต
ปัจจุบันเสมอ รักษำศีล - สมำธิ - ปัญญำ ให้พร้อมเป็น
อนัหน่ึงอนัเดียวกนั จักเป็นหนทำงดับทุกข์ หรือมรรค
ปฏิปทำตำมควำมเป็นจริง ถ้ำก ำลงัใจไม่พร่อง เพยีรอยู่เป็น
ปกติ ทุกอย่ำงกเ็ป็นของไม่ยำก พระนิพพำนกเ็ป็นของท่ีไม่
ไกล ให้มุ่งดูกเิลสของจิตตนเป็นส ำคญั อยา่ไปมุ่งดูบุคคลอ่ืน 
ใหว้ดัตวัตดัความโกรธ – โลภ - หลงของตนเองทุกวนั อยา่
ไปวดัของคนอ่ืน 



 
 

๓. กำรพจิำรณำให้เข้ำสู่อริยสัจอยู่เสมอ เห็นทุก☝
อย่ำงในโลกไม่เท่ียง เป็นอนิจจัง ยดึถือเม่ือไหร่กเ็ป็นทุกข์
เม่ือนั้น ใหพ้ิจารณาอยา่งจริง ๆ จงั ๆ จึงจกัตดัความเกาะติด
ได ้ถา้ไม่ขยนัพิจารณาหรือขาดความเพียร กิเลสก็จกัพอก
หนาข้ึนทุกวนั ๆ จนในท่ีสุดเม่ือขนัธ์ ๕ จะพงัลง ก็ไม่
สามารถท่ีจกัแกไ้ขอารมณ์กิเลสเหล่านั้นได ้ก็ไปไม่ถึงพระ
นิพพาน ก็ตอ้งโทษตนเองท่ีประมาท ขาดความเพยีร ไม่ใช้
เวลาใหเ้ป็นประโยชน์ตั้งแต่ตอนนั้น บำรมี ๑๐, สังโยชน์ ๑๐ 
จึงต้องพร้อมวดั - ตรวจ - สอบอำรมณ์จิตอยู่เสมอ มีมรณำ
ฯ และอุปสมำนุสต ิคล่องตัวคล่องจิตด้วยควำมไม่ประมำท
ในชีวติ หำกต้องกำรควำมเจริญของจติ ให้หมั่นส ำรวจ
ควำมบกพร่องของศีล - สมำธิ - ปัญญำของตนเองอยู่เสมอ 
ไม่ต้องดูควำมดี ให้ดูแต่ควำมช่ัว หำกละควำมช่ัวได้หมดก็
ถึงซ่ึงควำมดีได้เอง ควำมดีท่ีสุดคือพระนิพพำน อยา่ลืมตั้ง
อารมณ์ใหถึ้งท่ีสุดของความดีในพระพุทธศาสนาใหไ้ด ้จัก
ได้มีจุดหมำยปลำยทำงไว้เตือนสติ ไม่ให้บกพร่องในศีล - 
สมำธิ – ปัญญำอยู่เสมอ 



 
 

๏ กำรตั้งอำรมณ์ให้ดีท่ีสุดในพุทธศำสตร์ไว้เสมอ ด้วยอบุำย

ย่อ ๆ ว่ำ รู้ลม – รู้ตำย - รู้นิพพำน 

๔. กำรตั้งอำรมณ์ให้ดีท่ีสุดในพุทธศำสตร์ไว้เสมอ☝ 
ดว้ยอุบายยอ่ ๆ วา่ รู้ลม – รู้ตาย - รู้นิพพานนัน่เอง มีสติ
ก าหนดรู้อยูเ่สมอวา่ หากลมหายใจหยดุ ความตายก็เกิด จิตก็
มุ่งตรงสู่พระนิพพานจุดเดียว (ทวารทั้ง ๖, ประตูทั้ง ๖, 
อายตนะ ๖) ให้พยายามลงอารมณ์สักแต่ว่ำเท่านั้น ให้มีสติ
ระลกึเข้ำไว้อยู่เสมอว่ำ ทุกส่ิงมิใช่บุคคล - ตัวตนเรำ - เขำ 
เป็นเพยีงแค่สภำวธรรมหรือกรรม ไม่เที่ยง เกดิ - ดับ ๆ อยู่
ตลอดเวลำเป็นสันตติธรรม มันเป็นของมันอยู่อย่ำงน้ันเอง 
ให้มองเป็นธรรมดำให้มำกท่ีสุด แล้วจิตจักวำงลงได้ในค ำว่ำ
สักแต่ว่ำ 

๕. ให้พจิำรณำควำมไม่เที่ยงเข้ำไว้เสมอ ๆ จักได้คลำย
ควำมยดึมั่นถือมั่นลงได้ด้วยประกำรทั้งปวง แม้จักยงัไม่
สนิท กบ็รรเทำสักกำยทิฏฐิลงได้บ้ำงไม่มำกกน้็อย อยา่ลืม
ค าวา่ สักกำยทิฏฐิ มีเป็นขั้น ๆ หยำบ - กลำง - ละเอยีด จำก
ปุถุชนมำสู่พระโสดำบันจนถึงพระอรหันต์ กเ็น่ืองจำกกำร
เห็นทุกข์ในควำมไม่เท่ียงไม่เท่ำกนั โดยเฉพำะเกดิเป็นทุกข์ 
แก่เป็นทุกข์ เจ็บเป็นทุกข์ พลดัพรำกจำกของรักของชอบใจ
เป็นทุกข์ ควำมโศกเศร้ำเสียใจเป็นทุกข์ แล้วในท่ีสุดควำม



 
 

ตำยเข้ำมำถึงกเ็ป็นทุกข์ ต่ำงคนต่ำงปฏิบัติไปกเ็ข้ำสู่☝
อริยสัจตำมระดับจติน้ัน ๆ เห็นความไม่เท่ียงเป็นทุกขเ์ป็น
โทษ จึงพิจารณาสักกายทิฏฐิ เพื่อปลดเปล้ืองความยดึมัน่ถือ
มัน่ในทุกขน์ั้นลงเสีย อย่ำลืม ละที่จิตอย่ำงเดียวเท่ำน้ัน 
ธรรมทั้งหลำยมีใจเป็นหัวหน้ำ มีใจเป็นใหญ่ ส ำเร็จที่ใจ ถ้ำ
หำกจิตหรือใจดีเสียอย่ำงเดียว กำย - วำจำ ซ่ึงเป็นบ่ำวกจ็ักดี
ตำมไปด้วย เดินมรรคด้วยจิต ท ำให้ถูกทำง แล้วจักเข้ำถงึ
มรรคผลนิพพำนได้ง่ำย 

๖. ให้พจิำรณำอำยขุองร่ำงกำยท่ีมำกขึน้ทุกวนั ควำม
ตำยกใ็กล้เข้ำมำทุกที จงอย่ำมีควำมประมำทในชีวติ และให้
เห็นทุกข์ของกำรมชีีวติอยู่ในโลกท่ีเตม็ไปด้วยควำมเร่ำร้อน
จำกภัยนำนำประกำร เร่ืองเหล่าน้ีมิใช่ของแปลกหรือ
ของใหม่แต่อยา่งไร เป็นภยัท่ีอยูคู่่กบัโลกมานานแลว้ ในทุก 
ๆ พุทธนัดรก็เจอมาอยา่งน้ี อย่ำไปหวงัแก้โลก อย่ำไปหลง
ปรุงแต่งตำมโลก ให้เห็นตัณหำ ๓ ประกำร ที่ครอบง ำโลกให้
วุ่นวำยอยู่ทุกเม่ือเช่ือวนั มองทุกอย่ำงตำมควำมเป็นจริง 
แล้วปล่อยวำงโลกเสียด้วยควำมเห็นทุกข์ เห็นควำมไม่เท่ียง 
น่ำเบ่ือหน่ำย ไม่น่ำยนิดี ไม่น่ำยนิร้ำยแม้แต่นิดเดียว 

๗. กำรปฏิบัติจงอย่ำสนใจจริยำผู้อ่ืน ให้มองอำรมณ์
จิตตนเองเข้ำไว้เป็นส ำคญั เพรำะตนเองปรำรถนำจักไป



 
 

พระนิพพำน จึงต้องฝึกจิตให้ปล่อยวำงทุกส่ิงทุกอย่ำงใน☝
โลก แม้ในไตรภพให้หมดจด เพรำะกำรไปพระนิพพำน จติ
ติดอะไรแม้แต่อย่ำงเดียวกไ็ปไม่ถึงพระนิพพำน การปฏิบติั
ตอ้งเอาจริงเอาจงัจึงจกัไปได ้แต่ตรำบใดท่ียงัมีขันธ์ ๕ อยู่ ก็
ให้พจิำรณำปัจจัย ๔ เป็นส่ิงจ ำเป็นที่จกัต้องยงัอตัภำพให้
เป็นไป สักแต่ว่ำเป็นเคร่ืองอยู่ สักแต่ว่ำเป็นเคร่ืองอำศัย แลว้
อยูอ่ยา่งพิจารณาใหเ้ห็นชดัวา่ ร่ำงกำยหรือวตัถุธำตุท้ังหมด
มีค ำว่ำเส่ือมและอนัตตำไปในท่ีสุด จิตกค็ลำยควำมเกำะตดิ 
จิตมีควำมสุขสงบ เม่ือถึงวำระร่ำงกำยจักพงั กำรตัดทุกส่ิง
ทุกอย่ำงท่ีอยู่ภำยนอกรวมตัว หรือแม้แต่ร่ำงกำยกต็ัดไม่ยำก 
เน่ืองด้วยพจิำรณำจนรู้แจ้งเห็นตำมควำมเป็นจริงแล้วด้วย
ปัญญำ และไม่มีควำมประมำทในชีวติ 

๏ พจิำรณำร่ำงกำย พจิำรณำเวทนำ โดยย้อนกลบัไป

กลบัมำ  

๘. พจิำรณำร่ำงกำย พจิำรณำเวทนำ โดยย้อนกลบัไป
กลบัมำ ไม่มีร่ำงกำยกย่็อมไม่มีเวทนำ ไม่มีเวทนำกย่็อมไม่มี
ร่ำงกำย แล้วให้เห็นปกติของรูปและนำมซ่ึงอำศัยซ่ึงกนัและ
กนั พจิำรณำให้ลกึลงไปจักเห็นควำมไม่มีในเรำ ในรูปและ
นำมได้ชัดเจน เรำคือจิตท่ีถูกกเิลสห่อหุ้ม ให้หลงติดอยู่ใน



 
 

รูปในนำมอย่ำงนี ้มำนำนนับอสงไขยกปัไม่ถ้วน หำกไม่☝
พจิำรณำให้เห็นชัดเจนลงไปในรูปและนำม กจ็ักตัดควำมติด
อยู่ไม่ได้ และเม่ือตดัไม่ได้กไ็ปพระนิพพำนไม่ได้ ธรรมท่ี
กล่าวมาน้ีมิใช่สาธารณะ หากตนเองยงัท าไม่ได ้ก็ไม่พึงพดู
ออกไปเพื่อแนะน าบุคคลอ่ืน ตราบจนกวา่ตวัเองจกัไดจ้ริง 
นัน่แหละสมควรพูดได ้

๙. ให้เห็นร่ำงกำยนีม้ีปกติธรรม คือ เกดิขึน้ ตั้งอยู่ใน
ควำมเส่ือม แล้วกดั็บไป ทุกอย่ำงหำแก่นสำรอนัใดไม่ได้ กำร
อำศัยร่ำงกำยอยู่ กเ็พยีงแค่ยงัอตัภำพให้เป็นไป ด้วยด ำริว่ำ
จักไม่เบียดเบียนตนเอง ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน และไม่
เบียดเบียนท้ังตนเองและผู้อ่ืนด้วย แล้วมองร่ำงกำยนีใ้ห้เป็น
เช่นสุสำนฝังศพ ฝังเท่ำไหร่กไ็ม่รู้จักพอ เพรำะกำรเกดิมี
เท่ำไหร่ กำรตำยกม็เีท่ำน้ัน เกดิกบัตำยจึงเป็นเร่ืองธรรมดำ
ของร่ำงกำย ถา้หากจิตติดอยูก่บัธาตุอายตนะขนัธ์ก็ยงัตอ้ง
เกิด ตอ้งตายอยูก่บัร่างกายน้ีอีกนบัชาติไม่ถว้น ใหถ้ามแลว้
ใหจิ้ตตอบ เขด็จริงหรือ ถา้หากยงัมีความอาลยัในชีวิตหรือ
ในร่างกายน้ี ก็ยงัเขด็ไม่จริง เร่ืองกำรปล่อยวำงกำรเกำะ
ร่ำงกำย ขึน้อยู่กบัจิตท่ีจักพจิำรณำ ขึน้อยู่กบัสติ - 
สัมปชัญญะก ำหนดรู้อยู่เสมอ ๆ ว่ำ ธำตุ อำยตนะ ขันธ์นีไ้ม่
มีในเรำ ไม่ใช่เรำ จักต้องเอำจริง แต่มิใช่เคร่งเครียดจนเป็น



 
 

เหตุให้หนักใจ และมีควำมเบำใจ มีควำมเข้ำใจในบทพระ☝
ธรรมค ำส่ังสอนเพยีงพอแล้ว สำมำรถปฏิบัติได้ตำมค ำส่ัง
สอนน้ัน ๆ 

๑๐. ดูคนทุกคนท่ีมีลลีำชีวติต่ำง ๆ กนัไป ให้เห็นเป็น
กฎของกรรม และทุกอย่ำงเป็นของธรรมดำ ท่ีเกดิขึน้ ตั้งอยู่ 
แล้วกด็ับไปเท่ำน้ัน อย่ำถืออะไรมำเป็นสำระที่จริงจังของ
ชีวติ ในยำมนีม้ีชีวติอยู่กใ็ห้เกื้อหนุนกนัไป ด้วยควำมสงสำร 
และมีควำมเมตตำปรำนี เป็นกำรท ำจิตให้อ่อนโยนและท ำให้
เป็นผู้มีมิตรมำก แต่จ ำไว้ว่ำอย่ำเบียดเบียนตนเองมำก
จนเกนิไป กำรกระท ำทุกอย่ำงให้อยู่ในสำยกลำง คือไม่
เบียดเบียนตนเอง ไม่เบียดเบียนผู้อ่ืน ไม่เบียดเบียนท้ัง
ตนเองและผู้อ่ืน ใหมี้จิตเมตตาหวงัดีกบัคนทั้งโลกหรือสัตว์
ทั้งโลก ความหวงัดีไม่จ  าเป็นท่ีตอ้งจกัให้เป็นวตัถุ กำรรักษำ
ศีลและกรรมบถ ๑๐ อนับริบูรณ์ กคื็อกำรหวงัดีกบัคนและ
สัตว์ท้ังโลกแล้ว ถ้ำหำกรักษำได้ อย่ำขวำงทำงบุญและบำป
ของใคร เพรำะพืน้ฐำนของจิตใจของแต่ละคนเกีย่วกบับุญ
และบำปมีต่ำงกนั ไม่เท่ำกนั จิตเม่ือจกัวำงในจริยำของ
บุคคลอ่ืน กจ็กัต้องใช้ปัญญำพจิำรณำจุดนีใ้ห้มำก ๆ ลงตวั
ธรรมดำให้ได้ แล้วจิตจึงจักปล่อยวำงกรรมของคนอ่ืน ๆ ลง
ได้ ไม่ว่ำกรรมดีหรือกรรมเลว 



 
 

๑๑. ให้เห็นกำรเกดิและกำรตำยเป็นของคู่กนั เกดิ☝
เท่ำไหร่ตำยหมดเท่ำน้ัน กำรตำยจึงเป็นของธรรมดำ แม้
พวกเจา้เองก็เช่นกนั ยงัมีควำมประมำทในควำมตำยแฝงอยู่
มำก ให้สอบจิตตนเองดูจักรู้ว่ำ ใน ๒๔ ช่ัวโมงระลกึนึกถึง
ควำมตำยอย่ำงยอมรับควำมจริงได้สักกีค่ร้ัง กำรนึกถงึ
ควำมตำยอย่ำงนกแก้วนกขุนทองน้ัน หำประโยชน์ได้น้อย 
เพรำะเป็นสัญญำล้วน ๆ จ ำไว้มรณำนุสติกรรมฐำนเป็นฐำน
ใหญ่ ที่จักน ำจิตตนเองให้เข้ำถึงควำมไม่ประมำทได้โดยง่ำย 
และเป็นตัวเร่งรัดควำมเพยีร ด้วยเห็นค่ำของเวลำชีวติที่
เหลืออยู่ ชีวิตจริง ๆ ดัง่เช่นเปลวเทียน วบู ๆ วาบ ๆ แลว้ก็
ดบัหายไป เกิดใหม่ก็ดบัอีก หากไม่เร่งรัดปัญญาใหเ้กิด ก็ยงั
จกัตอ้งเกิดอีกนบัภพนบัชาติไม่ถว้น 

๑๒. ร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นีม้ิใช่ของจริง ตวัจริง ๆ คือจติ 
ให้พจิำรณำแยกส่วนออกมำให้ได้ ร่ำงกำยนีสั้กเพยีงแต่ว่ำ
เป็นท่ีอยู่อำศัย เสมือนบ้ำนเช่ำช่ัวครำวเท่ำน้ัน ไม่ช้ำไม่นำน
จิตวญิญำณกจ็กัออกจำกร่ำงกำยนีไ้ป ทุกร่ำงกำยมีควำมตำย
ไปในท่ีสุดเหมือนกนั แล้วพจิำรณำกำรอยู่ของร่ำงกำย ทุก
ลมหำยใจเข้ำ - ออกคือทุกข์ เน่ืองด้วยควำมไม่เท่ียง หำอนั
ใดทรงตัวไม่ได้ พจิำรณำให้เห็นชัดจึงจักวำงร่ำงกำยลงได้
ในท่ีสุด เร่ืองของบา้นเมือง เร่ืองของเศรษฐกิจเวลาน้ีสับสน



 
 

วุน่วาย ใหพ้ิจารณาเห็นเป็นธรรมดา เพราะดวงเมืองไทย☝
เป็นอยา่งน้ีเอง จกัตอ้งท าใจใหย้อมรับสถานการณ์ใหไ้ดทุ้ก 
ๆ สภาพ เพราะลว้นแลว้เป็นกฎของกรรมทั้งส้ิน 

๑๓. ให้ดูวริิยบำรมี เพรำะยงัมีควำมขีเ้กยีจอยู่เป็นอนั
มำก ให้โจทย์จิตเข้ำไว้ให้ดี ๆ อย่ำไปเสียเวลำกบัจริยำของ
ผู้อ่ืน ใครจักเป็นอย่ำงไรกช่็ำง พจิำรณำโลกกเ็ท่ำนี ้หำท่ี
ส้ินสุดไม่ได้ ประกำรส ำคญัคือประคองจิตตนเองให้พ้นไป
เท่ำน้ัน ควำมส ำคญัอยู่ท่ีตรงนี ้กำรสงเครำะห์ผู้อ่ืนเป็นเพยีง
หน้ำที่เท่ำน้ัน กระท าแลว้ก็ใหผ้า่นไป อยา่เอาจิตไปเกาะ
กรรมของเขา มองใหเ้ห็นธรรมดา แก้โลกไม่มีส้ินสุด ให้แก้
ท่ีจิตใจตนเองเป็นส้ินสุดได้ พยำยำมปลดส่ิงท่ีเกำะติดอยู่ใน
ใจลงให้ได้มำกท่ีสุด เท่ำท่ีจักมำกได้ วำงภำระและพนัธะลง
เสียให้เป็นสักแต่ว่ำหน้ำท่ีเท่ำน้ัน จิตจักได้ไม่เป็นทุกข์ 
ประเด็นที่ส ำคญัอนัจักต้องให้เห็นชัดคือพจิำรณำกฎของ
กรรม ให้ยอมรับนับถือในกฎของกรรม จุดน้ันจึงจักถึงซ่ึง
จิตเป็นสุขและสงบได้ 

๑๔. เวลาน้ีดวงเมืองก าลงัร้อน จึงมีเหตุใหเ้กิดความ
เปล่ียนแปลงไปทุกหยอ่มหญา้ เวลาน้ีไม่มีอะไรแกไ้ข ใหน่ิ้ง
เฉยสงบเขา้ไวเ้ป็นดีท่ีสุด เหมือนสถานการณ์ของบา้นเมือง 
(ทรงตรัสไวเ้ม่ือ ๒๕ ต.ค. ๒๕๔๐ ปัจจุบนัดวงเมืองก็ก าลงั



 
 

ร้อน ตั้งแต่ ๘ เม.ย. จนถึงวนัน้ี ๑๐ เม.ย. ๒๕๕๒ ห่างกนั☝ 
๑๒ ปี) ภาวะเศรษฐกิจเป็นอยา่งน้ี อยูเ่ฉย ๆ ไม่ลงทุนท า
อะไรเลยดีกวา่ สถานการณ์ของวดัก็เช่นกนั ทั้งดวงเมือง
และดวงวดั เพราะเวลาน้ีกฎของกรรมก าลงัใหผ้ล
หนกั ควำมผนัผวนย่อมเกดิขึน้ได้ทุกวนั แต่ไม่ควรที่จัก
หวัน่ไหว รักษำจิตให้สงบ ให้เห็นทุกอย่ำงเป็นธรรมดำเข้ำ
ไว้ รักษำอะไรไม่ส ำคญัเท่ำรักษำจิตใจของตนเอง ดูจุดนี้
เอำไว้ให้ดี รักษำอำรมณ์ของตนเองให้อยู่ในกศุล ดีกว่ำ
ปล่อยให้ตกอยู่ในห้วงของอกศุล ปล่อยวำง กรรมใครกรรม
มันให้ได้ ใช้ปัญญำพจิำรณำให้รู้แจ้ง เห็นชดัในกฎของกรรม
จุดนั้นแหละ จึงจกัปล่อยวางกรรมใครกรรมมนัได ้ความสุข
จกัเกิดข้ึนแก่จิตใจของตนอยา่งแทจ้ริง 

๑๕. กำรท ำบุญท ำทำนแล้วพจิำรณำถงึบุญและทำน
น้ัน อนัท ำเพ่ือพระนิพพำนโดยไม่หวงัผลตอบแทน จัดเป็น
จำคำนุสติด้วยและอุปสมำนุสติด้วย อำรมณ์อยู่กบักศุล ซ่ึง
ดีกว่ำปล่อยจติคดิถงึแต่ควำมช่ัว - ควำมเลว แม้แต่ผู้อ่ืนเขำ
ท ำบุญ ท ำทำนกใ็ห้เห็นเป็นธรรมดำ เห็นแล้วให้ยนิดีด้วย 
แล้วปล่อยวำง จติจกัได้บริโภคอำรมณ์ที่ไม่เป็นพษิ เพราะ
ปกติจิตมกัจกัไหลลงสู่อารมณ์ท่ีเป็นกิเลส จิตชินกบัความ
เลวมากกวา่ความดี เวลาน้ีเราจักมำละควำมเลวกนักจ็กัต้อง



 
 

ละกนัท่ีจิต ฝึกจติให้ชินอยู่กบัทำน - ศีล - ภำวนำ ให้ติดดี☝
มำกกว่ำติดเลว ให้สอบอำรมณ์ของจติไว้เสมอ อย่ำคดิว่ำ
บุญ - ทำนไม่ติดแล้ว ฉันไม่เกำะทั้ง ๆ ที่จิตยงัติดเลวอยู่อกี
มำกมำย หำกบุญ - ทำนท ำแล้วไม่เกำะ แม้เห็นผู้อ่ืนท ำแล้ว 
โง่ - หยิง่ ไม่เกำะ ไม่ยนิดีด้วย จิตกย็ิง่เศร้ำหมองปำนน้ัน 
ท ำบุญท ำทำนแล้วกเ็หมือนไม่มีผล เพรำะจิตไม่ยนิดีกบับุญ
กบัทำนน้ัน จึงเท่ำกบัจิตติดบำปอกศุล นับว่ำขำดทุนแท้ ๆ 
พระอรหันต์ท่ำนยงัท ำบุญ ท ำทำนด้วยควำมยนิดีกบับุญ
และทำนน้ัน จิตเป็นสุข ค ำว่ำไม่เกำะของพระอรหันต์คือ ไม่
หวงัผลตอบแทนใด ๆ ในโลกธรรม ๘ จติไม่เกำะบุญบำปใน
ท่ีนี ้เน่ืองด้วยผลบุญผลบำปไม่สำมำรถให้ผลแก่จิตใจของ
ท่ำนอกี แลว้พวกเจา้เล่า  จิตยงัขอ้งอยูใ่นบาปอกุศลอยูเ่ป็น
อนัมาก หากพูดวา่ไม่ติดในบุญ ในทาน ทั้งท่ีจิตยงัติดบาป
กุศลอยู ่การท าบุญ ท าทานแลว้ก็เหมือนไม่ไดท้ า จงเอาอยา่ง
พระอรหนัต ์ท่านยงัไม่ทิ้งจาคานุสติกรรมฐาน อภยัทานอนั
เป็นทานภายในสูงสุดในธรรมทาน เกิดข้ึนดว้ยพรหมวิหาร 
๔ เป็นอปัมญัญา พระอรหนัตไ์ม่ขอ้งอยูใ่นบาปอกุศลของ
บุคคลรอบขา้ง เพราะท่านมีอภยัทานอยูใ่นจิตเสมอ แลว้
พวกเจา้มีแลว้หรือยงั  เพราะฉะนั้น จงอย่ำงประมำทใน
อกศุลกรรม พยำยำมรักษำจิตให้ผ่องใสไว้ด้วยกำรระลกึนึก



 
 

ถึง กำรท ำบุญ - ท ำทำน - รักษำศีล - เจริญภำวนำด้วยจิต☝
ท่ียนิดี ท ำทุกอย่ำงเพ่ือพระนิพพำนจุดเดียว ดีกว่ำปล่อยให้
จิตตกเป็นทำสของบำปอกศุล 

๑๖. พรุ่งนี ้ครบรอบปีวนัมรณภาพของท่านฤๅษี (๓๐ 
ต.ค. ๓๕) พึงถวายสังฆทานใหท้่าน ระลกึนึกถึงในพระคุณ
อนัหำท่ีสุดมิได้ของท่ำนฤๅษีท่ีมีต่อพวกเจ้ำ พยำยำมท ำจติ
ให้สงบเยือกเยน็ให้ถึงที่สุด ทุกอย่ำงท ำเพ่ือพระนิพพำนจุด
เดียว พจิำรณำตำมบำรมี ๑๐ ควบกบัพรหมวหิำร ๔ แล้วจิต
จักเจริญขึน้ได้มำก หำกเพยีรอย่ำงต่อเน่ือง พระนิพพำนก็
อยู่ไม่ไกล 

เดือนพฤศจิกำยน ๒๕๔๐ มี ๑๘ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไวมี้
ความส าคญัดงัน้ี 

๑. ชีวติ - สุขภำพของร่ำงกำยย่อมก ำหนดไม่ไดท่ี้จกั
ใหเ้ท่ียง เพราะมีความแปรปรวนอยูเ่ป็นธรรมดา ดูแต่
กระแสจิตหรืออารมณ์จิต ฝึกแลว้ฝึกอีกก็ยงัยากท่ีจกัก าหนด
ได ้การฝึกร่างกายอยา่งนกักีฬา ฝึกไดเ้พียงชัว่ขณะหน่ึง ไม่
ชา้โรคชราก็มาเยอืน ร่างกายก็ทรุดโทรมลง ต่างกบัจิตใจยิง่
ฝึกยิง่เข้มแข็ง ยิง่มคีวำมอดทนผ่องใสยิง่กว่ำอ่ืนใด ไม่ได้
เส่ือมลงอย่ำงร่ำงกำย ส ำคญัอยู่ท่ีเวลำฝึกจิตใจให้อดทน



 
 

เข้มแข็งเพยีงพอหรือไม่ ที่ไม่เพยีงพอเพรำะจิตยดึเกำะ☝
เวทนำของร่ำงกำยมำกเกนิไป ให้ใช้ปัญญำเป็นตัวปลดจึงจัก
ปล่อยวำงได้ และกำรท่ีจักดูว่ำวำงได้หรือไม่ได้ กใ็ห้เอำ
ทุกขเวทนำท่ีเกดิขึน้ของร่ำงกำยนีแ้หละเป็นตัววดั 

๒. อย่ำกงัวลเร่ืองส่ิงของ ต้องใจเยน็เพรำะเป็นปกติ
ธรรมของกำรเกดิเป็นมนุษย์ ไม่หำกไ็ม่มีเคร่ืองอยู่ หำแล้ว
ค ำว่ำพอดีกไ็ม่ค่อยจักมี ส่วนใหญ่ใหรู้้สึกวา่ขาดและเกิน
พอดีมากกวา่ กำรนึกเบ่ือนั้นนึกได้ แต่จงอย่ำเบ่ือผสมควำม
ทุกข์เพรำะขำดปัญญำ ต้องเบ่ือแล้วปล่อยวำง เห็นเป็นเร่ือง
ธรรมดำไม่ทุกข์ จึงจักเป็นกำรวำงอำรมณ์ท่ีถูกต้อง จึงต้อง
หมั่นพจิำรณำอำรมณ์ของจิต ใหท้ราบความจริงวา่ ท่ีอึดอดั
ขดัขอ้งอยูน้ี่เป็นดว้ยเหตุประการใด อยา่ใหโ้มหะจริตหรือ
วิตกจริตครอบง าจิตใหม้ากเกินไป พิจารณาใหล้งตวัใหไ้ด ้
แลว้จิตจกัมีความสุขเกิดข้ึนได ้อย่ำให้ควำมกงัวลใด ๆ มำ
เป็นตัวถ่วงควำมเจริญของจิต ใช้อริยสัจให้รู้ว่ำจิตท่ีเส่ือมมี
อะไรเป็นต้นเหตุ ให้รู้ว่ำจิตท่ีเจริญมีอะไรเป็นต้นเหตุ
เช่นกนั อยา่ใหจิ้ตตกอยูใ่นกระแสของโลกนาน
เกินไป พยำยำมให้จิตอยู่ในโลกพระนิพพำนนำนเท่ำไหร่ยิง่
ดีเท่ำน้ัน 



 
 

๏ ดูร่ำงกำยมันโทรมลงทุกวนั ให้เห็นควำมตำยใกล้เข้ำมำ

ทุกที จงอย่ำมีควำมประมำทในชีวติ 

๓. ดูร่ำงกำยมันโทรมลงทุกวนั ใหเ้ห็นความตาย☝ 

ใกลเ้ขา้มาทุกที จงอยา่มีความประมาทในชีวิต ใหคิ้ดอยู่
เสมอวา่ ควำมตำยจักเข้ำมำถงึชีวติได้เสมอ แล้วจงอย่ำท ำ
ควำมรู้สึกเสียดำยชีวติ เพรำะหนีควำมตำยไปไม่พ้น 
ร่ำงกำยเท่ำน้ันที่ตำย ตัวเรำคือจติไม่มวีันตำย กำรเจ็บป่วยน่ี
แหละเป็นกำรวดัก ำลงัใจตนเองว่ำ ละ - วำงร่ำงกำยได้ขนำด
ไหน การรักษาจ าเป็นตอ้งมีเพื่อระงบัเวทนาตามหนา้ท่ี แต่
จิตไม่กงัวลห่วงใยในร่างกาย ใหท้ าความรู้สึกเหมือนเรา
ดูแลเดก็ตามหนา้ท่ี แต่ใจทุกขร้์อนในเดก็นั้นไม่มี 
หมายความวา่มีปัญญำยอมรับควำมจริงเกีย่วกบักำรมี
ร่ำงกำย ว่ำมันกต้็องเป็นธรรมดำอย่ำงนีเ้อง (เกดิ - แก่ - เจบ็ 
- ตำยเป็นของธรรมดำ) จิตจึงจักคลำยหรือวำงควำมวติก
กงัวลลงได้ ถ้ำกเิลสตัณหำไม่ส้ินไปจำกจิตเพยีงใด ละจำก
ภพนีก้ไ็ปสู่ภพหน้ำอกี ให้ตั้งใจเอำไว้เลยว่ำต่อไปค ำว่ำภพ
ชำติจักไม่มกีบัเรำอกี มีมรณำฯ บวกอปุสมำนุสติมั่นคงอยู่
กบัจิตตลอดเวลำ 

๔. อย่ำฝืนโลก อย่ำฝืนธรรม แล้วจิตจกัเป็นสุข ให้
สังเกตอำรมณ์ของจิต มักจักฝืนควำมจริงอยู่เสมอ แมก้ าลงั



 
 

ป่วย ๆ อยูน้ี่ กิเลสยงัหลอกวา่พรุ่งน้ี - มะรืนน้ี หรือประเด๋ียว
ก็หาย จิตมันหลอกเก่งมำก กำรเตรียมพร้อมที่จักไปพระ☝
นิพพำน จักต้องเห็นร่ำงกำยพงัได้ตลอดเวลำ รู้ลม - รู้ตำย - 
รู้นิพพำน มีมรณำฯ และอุปสมำนุสตทิรงตัวตลอดเวลำ 
มิใช่จักท ำแต่เฉพำะตอนมีร่ำงกำยเจ็บป่วยเท่ำน้ัน น่ันแหละ
จึงจักไปพระนิพพำนได้ 

๕. อย่ำตีตนไปก่อนไข้ แต่กำรไม่ประมำทน้ันเป็นของ
ดี เพรำะชีวติของคนเรำนั้นส้ันนิดเดียว (โดยเฉพำะเม่ือ
เปรียบเทียบกบัภพอ่ืน ๆ) ให้พจิำรณำชีวติตำมควำมเป็น
จริง แล้วจักเห็นส่ิงท่ีเป็นควำมตำยแฝงอยู่ทุกลมหำยใจเข้ำ - 
ออก แต่ในยามปกติร่างกายอุดมสมบูรณ์ดว้ยธาตุ ๔ คนเรา
จึงไม่มีความรู้สึกตามความเป็นจริง มีแต่ความรู้สึกสบาย ไม่
เคยคิดวา่มนัจกัแปรปรวน ทั้ง ๆ ท่ีร่างกายก็แปรปรวนของ
มนัอยูเ่ป็นปกติตลอดเวลา ความโง่เขา้มาบดบงัจิตท าให้มอง
ความจริงไม่เห็น ต่อน้ีไปจกัตอ้งคอยดูใหม้าก ๆ เม่ือถึงเวลา
ละร่างกาย จิตจกัไดป้ล่อยวางได ้

๏ อย่ำย่นย่อต่อกำรสร้ำงควำมดี 

๖. อย่ำย่นย่อต่อกำรสร้ำงควำมดี ให้ท ำจิตให้มั่นคงไว้
เสมอ ท ำอะไรไม่หวงัผลตอบแทน นอกจำกพระนิพพำนจุด
เดียวเท่ำน้ัน ให้โจทย์จิตเอำไว้เสมอ มองช่ัวแก้ช่ัวเท่ำน้ัน 



 
 

ควำมดีกจ็ักเข้ำมำถึงเอง เร่ืองประการอ่ืน ๆ จงอยา่กงัวล☝
และห่วงใยใหม้ากนกั ทุกอยา่งใหท้ าเป็นหนา้ท่ีเท่าท่ียงัมี
ชีวิตอยูน้ี่ ท าใหดี้ท่ีสุดเท่าท่ีจกัท าได ้นอกเหนือจากนั้นก็
รักษำก ำลงัใจให้เสมอต้นเสมอปลำย อย่ำท้อแท้ เพรำะ
อุปสรรคท้ังหลำยท่ีเข้ำทดสอบจิตนีแ้หละเป็นครู 

๗. รักษำกำย - วำจำ - ใจ ให้เป็นสุข มีควำมผ่องใส ให้
แน่วแน่ว่ำทุกส่ิงทุกอย่ำงท ำเพ่ือพระนิพพำน คือกำรกระท ำ
กำย - วำจำ - ใจ ให้อยู่ในกรอบของศีล - สมำธิ - ปัญญำ แล้ว
ใครที่ไหนอ่ืนกไ็ม่ส ำคญัเท่ำกำย วำจำ ใจ ของตนเอง อย่ำไป
เพ่งโทษต ำหนิใครที่ไหนอ่ืน ให้เพ่งโทษต ำหนิกำย - วำจำ - 
ใจ ของตนเองเข้ำไว้ จักได้ประโยชน์กว่ำ เร่ืองทุกขจ์ากการ
เล้ียงลูก คุณหมอเล้ียงเขาไดแ้ค่ตวัเท่านั้น จิตใจหาเล้ียงกนั
ไดไ้ม่ ทุกอยา่งลว้นแต่เป็นกฎของกรรมเป็นเคร่ืองช้ี ไม่มี
ใครท าเอาไวห้รอก กฎของกรรมมีแต่ตวัเรำเองท ำเอำไว้แต่
อดีตทั้งส้ิน ให้พจิำรณำแล้วจงยอมรับนับถือในกฎของ
กรรม ยิง่คุณหมอมุ่งตอ้งการหนีกรรมเพื่อพระนิพพานใน
ชาติน้ี เจา้กรรมนายเวรก็มุ่งตามทวงตามขอ เพื่อใหช้ดใช้
หน้ีกรรมเป็นของธรรมดา หากคุณหมอไดทิ้พจกัขญุาณ จกั
สามารถเห็นเจา้กรรมนายเวร ผูใ้หโ้ทษทั้งชีวิตและ
ทรัพยสิ์น หรือให้โทษทางเจบ็ไขไ้ดป่้วย เขามายนืทวงหน้ี



 
 

กรรมกนัเป็นทิวแถว ท่ีคุณหมอก าลงัโดนอยูน้ี่ยงัเบา ☝
หากคุณหมอไปเผลอเกิดอีกชาติละก็ จกัถูกกฎของกรรม
เล่นงานหนกัยิง่กวา่ชาติน้ีอีก ใหพ้ิจารณาดูเอาเถิด รักษากาย 
- วาจา - ใจ ใหม้ัน่คง อยา่ไดย้อ่ทอ้ต่ออปุสรรคทั้งหลายทั้ง
ปวงท่ีเขา้มารุมเร้า รักษาก าลงัใจใหต้ั้งมัน่ อดทนต่อทุกส่ิง
ทุกอยา่ง เพื่อใหไ้ดเ้ขา้ถึงซ่ึงพระนิพพานในชาติปัจจุบนัน้ี 

๘. ร่ำงกำยท่ีเห็น ๆ อยู่นีเ้ป็นของใครกไ็ม่รู้ ดูให้ถนัด ๆ 
จักเห็นสภำวะธำตุ ๔ ดิน น ้ำ ลม ไฟ มีอำกำศธำตุและ
วญิญำณธำตุเข้ำมำอำศัยอยู่เท่ำน้ัน เป็นสมบัติของโลกซ่ึง
ไม่มีใครสำมำรถจักเอำไปได้ ถ้ำหำกยงัหลงติดอยู่ในร่ำงกำย 
กเ็ท่ำกบัถูกจองจ ำอยู่ในโลกไม่มีท่ีส้ินสุด ไป ๆ มา ๆ เกิด ๆ 
ดบั ๆ อยูก่บัร่างกาย ไม่มีทางหลุดพน้ออกไปได ้ในเม่ือพวก
เจา้ตอ้งการถึงท่ีสุดของตณัหา ก็จงพิจารณาร่างกายให้
ปรากฏชดัถึงอาการ ๓๒ ธาตุ ๔ ดิน น ้า ลม ไฟ ส่ิงเหล่าน้ี
เป็นของใคร ของเราหรือ ยดึไดไ้หม พจิำรณำอย่ำสักแต่ว่ำรู้
อย่ำงเดียว จิตยงัไม่แจ้งแทงตลอด จิตรู้แต่กย็งัไม่วำง
ร่ำงกำย ยงัคงยดึมั่นถือมั่นอยู่ จกัต้องให้แจ้งแทงตลอด
ขึน้มำในจิตน่ันแหละ จึงจักวำงร่ำงกำยลงได้อย่ำงสนิท (รู้
แค่สัญญำเท่ำกบัรู้ไม่จริง เด๋ียวกลื็ม รู้จริงต้องรู้ด้วยปัญญำ) 
อน่ึงในวนันีเ้จ้ำได้ท ำกระทงถวำยให้แก่ท่ำนพระ.เป็นพุทธ



 
 

บูชำ ธรรมบูชำ สังฆบูชำ แล้วใส่เงิน ๑๐๘ บำท เป็นกำร☝
ท ำพธิีสะเดำะเครำะห์รับพระเสวยอำยุท้ังปี เร่ืองนีเ้ป็นผลดี
มำก แต่ต่อไปให้ท ำทุกปี ปีละคร้ัง จกัได้ต่อเน่ืองกนัไป 

๏ เร่ืองของร่ำงกำย ต้องหมั่นดูหำควำมจริงเอำไว้เสมอ จกั

ได้มีปัญญำเกดิขึน้กบัจิต 

๙.เร่ืองของร่ำงกำย ต้องหมั่นดูหำควำมจริงเอำไว้
เสมอ จักได้มีปัญญำเกดิขึน้กบัจิต มิใช่ท่องจ ำเอำเป็นเพยีง
สัญญำ รู้สักเพยีงแต่ว่ำรู้แค่สัญญำกว็ำงอะไรไม่ได้เลย (ทรง
ตรัสสอนอุบายไวม้ากมายหลายวิธี ตามจริตนิสัยของคนซ่ึง
ท ากรรมมาไม่เหมือนกนั ใครพอใจวิธีใดก็หมัน่พิจารณาวิธี
นั้น) ให้มองชีวติร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นีม้ันเป็นของใครกไ็ม่รู้ 
มันคืออะไรกนัแน่ เป็นของเรำหรือของใคร เที่ยงหรือไม่
เท่ียง สกปรกหรือสะอำด ควรยดึหรือไม่ควรยดึ ดูให้ชัด ๆ 
จึงจักต้องฝึกสติสัมปชัญญะ (สติ - สมาธิ - ปัญญา หรือ
สมถะวิปัสสนา ความจริงมนัก็ตวัเดียวกนั) จิตมนัชินอยูก่บั
กิเลสมานานแสนนานจึงตอ้งใชปั้ญญาหาความจริงให้
พบวา่ ร่างกายชีวิตมนัหลอกเรา หรือว่าอารมณ์จิตของเรา
หลอกเราเอง ดูใหช้ดั ๆ หมัน่ดูบ่อย ๆ จึงจกัวางอุปาทาน
ขนัธ์ลงได ้ฝึกจติให้หมั่นดูกำย พจิำรณำชีวติให้เห็นถึงท่ีสุด
ของควำมทุกข์ น่ันแหละจึงจักวำงทุกข์ลงได้ กำรฝึกต้องไม่



 
 

ใจร้อน ให้ค่อยๆ ฝึกจิตไป แต่กอ็ย่ำแชเชือน ปล่อยปละ☝
ละเลย ให้กรรมฐำนว่ำไปจำกจิต (ไมตึ่ง ไม่หยอ่นไป ให้
เดินสายกลาง) จะเป็นการถอยหลงัเขา้คลอง ใหดู้อารมณ์จิต
เอาไวด้ว้ย 

๑๐.ร่ำงกำยมันเส่ือมลงทุกวนั น่ีแหละอริยสัจหรือ
ควำมจริงของร่ำงกำย ซ่ึงทุกรูปทุกนามเหมือนกนัหมด ไม่
มีใครหนีความจริงไปได ้ทุกอริิยำบถ ยืน เดิน น่ัง นอน ให้ดู
ร่ำงกำยตำมควำมเป็นจริงอยู่เสมอ พจิำรณำให้เห็นอยู่เนือง 
ๆ จนกระทั่งจิตวำงร่ำงกำยให้เป็นไปตำมกฎของธรรมดำ 
กำรอยู่จกัต้องดูแลรักษำไปตำมหน้ำท่ี แต่ถ้ำหำกมันตำยจติ
กไ็ม่ผูกพนั ไม่ฝืนโลก ไม่ฝืนธรรม พร้อมท่ีจักปล่อยวำงได้
ในทันทีทันใด จุดนี้ส ำคญัมำก หำกประมำทไม่หมั่นฝึก 
หม่ันซ้อมให้ช ำนำญให้ผ่ำนจุดนี ้กำรจักเข้ำถึงซ่ึงพระ
นิพพำนกเ็ป็นของยำก พิจารณาวนัละเลก็วนัละนอ้ย ให้จติ
มันชินอยู่กบักำรพจิำรณำร่ำงกำย ท ำบ่อย ๆ ฝึกจิตให้เห็น
ควำมเป็นจริงของร่ำงกำย จิตกจ็ักคลำยกำรเกำะติดร่ำงกำย
ลงได้ทีละน้อย จนในท่ีสุดจักปล่อยวำงร่ำงกำยลงได้สนิท 
จงอย่ำทิง้ควำมพยำยำม (ควำมเพยีรหรือวริิยบำรมี) ก็แลว้
กนั ท าไปแลว้จกัเห็นผลเอง เฉพาะตวัของใครของ
มนั (ธรรมของตถำคตเป็นปัจจตัตัง ถงึแล้วจะรู้เอง) 



 
 

๑๑. อย่ำกงัวลกบัชะตำกรรมของใครทั้งปวง หัด☝
ปล่อยวำงด้วยกำรตรวจดูควำมกงัวลของจิตอยู่เสมอ แล้ว
หำเหตุหำผลให้จิตยอมรับถึงกฎของควำมเป็นจริง คือไม่มี
ใครสำมำรถหนีกฎของกรรมได้ ทุกส่ิงทุกอย่ำงเกดิขึน้แล้วก็
ดับไป ไม่ว่ำคน สัตว์ วตัถุธำตุ ไม่มีอนัใดทรงตัวได้เลย แม้
ร่ำงกำยที่จิตเรำอำศัยช่ัวครำว จิตคือเรำ จึงยดึถืออะไรใน
โลกซ่ึงไม่เท่ียง เต็มไปด้วยควำมทุกข์ ไม่ได้สักอย่ำงเดียว 
พิจารณาถามตอบ หาเหตุหาผลให้พบ จิตจักเป็นผู้รู้ มี
ปัญญำ มีสติสัมปชัญญะ จิตกจ็ักไม่ไปผูกพนักบัโลกและ
ขันธโลกให้เกดิทุกข์อกี จิตจกัวำงได้เองเป็นอตัโนมัติ (พระ
ธรรมเปรียบประดุจเหมือนแพ ช่วยพยงุเราไม่ใหจ้มน ้าตาย 
พาเราไปใหถึ้งฝ่ัง เม่ือถึงฝ่ังแลว้ก็ไม่มีใครแบกแพเอาไป
ดว้ย หรือไม่จ าเป็นตอ้งแบกแพไปดว้ย) 

๑๒. มองทุกส่ิงทุกอย่ำงในโลก ล้วนไม่เท่ียง ให้เห็น
เป็นธรรมดำ ควำมกงัวลใจกจ็ักไม่มี กำรจักไปพระนิพพำน
ต้องเห็นธรรมดำให้มำก และยอมรับนับถือให้มำกด้วย ให้
เห็นธรรมดาภายในดว้ย (สันตตภิำยในคืออำรมณ์จิตและ
พระธรรม เกดิดับอยู่เสมอ) เห็นธรรมดาภายนอกดว้ย 
(สันตติภำยนอกคือร่ำงกำยกบัเวทนำเกดิดับ ๆ อยู่เสมอ) 
พิจารณาธรรมดาให้มาก ๆ จิตจึงจกัวางได ้เช่นร่างกายน้ี



 
 

ไม่ใช่แก่นสารก็จริงอยู ่แต่ในยามน้ีกิเลสยงัไม่ส้ิน อาย☝ุ
ขยัก็ยงัไม่หมด จิตน้ีอาศยัร่างกายอยูเ่สมือนเรือนแพท่ี
จ าเป็นตอ้งอาศยัเพือ่ขา้มฝ่ัง การยงัอตัภาพใหเ้ป็นไป จึงยงัมี
ความจ าเป็นอยา่งยิง่ท่ีจกัไม่เป็นท่ีเบียดเบียนแก่จิตผูอ้าศยั 
ร่างกายสุขจิตก็สุข ถา้ร่างกายเป็นทุกขจิ์ตก็เป็นสุขยาก 
ยกเวน้พระอรหนัตเ์ท่านั้น ท่ีท่านสุขอยา่งอุกฤษฏ ์เพราะ
ท่านแยกจิต แยกกาย แยกเวทนา แยกธรรมออกจากกนัได้
สนิทเท่านั้น 
การแยกกาย เวทนา จิต ธรรมมาจากไหน ก็มาจากการ
พิจารณาธาตุ ๔ อาการ ๓๒ อนัท าใหเ้กิดเวทนาในรูปแบบ
ต่าง ๆ หรือจากการพิจารณาขนัธ์ ๕ อายตนะ ๖ ก็ท าให้
เขา้ใจในเวทนาในรูปแบบต่าง ๆ ได ้เม่ือพิจารณาไป ๆ พอ
จิตละเอียดลงก็ปลอ่ยวางกาย เวทนา จิต ธรรมใหล้งเหลือ
สักแต่วา่เท่านั้น จากการพจิำรณำธรรมจุดนีห้นักเข้ำ จัก
เห็นธรรมทั้งหลำยเหล่ำนีไ้ม่ใช่เรำ จิตอยู่ส่วนจิต กำยอยู่
ส่วนกำย เวทนำอยู่ส่วนเวทนำ ธรรมอยู่ส่วนธรรม เห็นแจ้ง
แทงตลอดกเ็รียกว่ำถึงฝ่ังพระนิพพำน พจิำรณำเข้ำไว้ อย่ำ
ละซ่ึงควำมเพยีร แล้วโอกำสจกัไปพระนิพพำนกเ็ป็นของไม่
ยำก 



 
 

๑๓. อย่ำสนใจกรรมของบุคคลอ่ืน ใหพ้ิจารณาลง☝
ตวัธรรมดาให้หมด ไม่มีใครหนีกฎของกรรมไปได้พ้น ถ้ำ
ยงัไม่เข้ำถึงพระนิพพำนเพยีงใด กช่ื็อว่ำยงัไม่หมดกรรม
เพยีงน้ัน ใครจักว่ำกำรไปพระนิพพำนเป็นของง่ำยกพ็งึอย่ำ
ไปคดัค้ำน เพรำะน่ันเขำยงัไม่รู้จักกำรไปพระนิพพำนจริง 
แล้วจงอย่ำไปเถียงเขำ เพรำะยำกหรือง่ำยของใครกไ็ม่
ส ำคญั ส ำคญัอยู่แต่จิตของเรำเท่ำน้ัน วา่ไปไดง่้ายหรือไปได้
ยาก แลว้ใครตายแลว้ไปพระนิพพานไดห้รือไม่ได ้จงอยา่
ยนืยนั เพราะเวลาน้ีไม่มีใครรับรองธรรมเหล่าน้ี ท่านฤๅษีก็
ไดไ้ปพระนิพพานแลว้ พูดไปก็สองไพเบ้ีย น่ิงเสียต าลึงทอง 
ใครไปไดแ้ค่ไหนก็เร่ืองของเขา หนัมาเอาจิตของตนเองให้
ไปไดเ้สียก่อนเป็นดี 

๑๔. พระอรหันต์ท่ำนไม่เบียดเบียน กำย วำจำ ใจ 
ตนเองแล้ว จงึไม่เบียดเบียนกำย วำจำ ใจ ของบุคคล
อ่ืน พวกเจา้ยงัไม่ใช่พระอรหนัต ์ก็พึงปฏิบติัตามท่านผูจ้บ
กิจเหล่านั้น เร่ืองความเป็นพระอริยเจา้หรือไม่ จงอยา่
รับรองตนเอง ให้พยำยำมปฏิบัติกำย วำจำ ใจ ให้เรียบร้อย
อยู่ในศีล สมำธิ ปัญญำ ด้วยมัชฌิมำปฏิปทำตำมท่ำนผู้เป็น
พระอริยเจ้ำเหล่ำน้ันกเ็ป็นพอ ท ำอะไรให้นึกถึงควำมพอดี
เข้ำไว้ แต่อย่ำดีตำมกเิลสในจิตของตน ให้ดีตำมศีล สมำธิ 



 
 

ปัญญำ และดีให้เหมำะให้ควรแก่เหตุ แก่ผล แก่สังคมท่ี☝
ตนอยู่น้ัน ๆ ด้วย คือไม่ขดัต่อระเบียบของสังคมและ
กฎหมายดว้ย ตราบใดท่ียงัมีร่างกายและอยูใ่นวงสังคม จกั
เป็นชาวโลกหรือชาววดัก็ดีลว้นแลว้แต่เป็นสังคม มี
กฎเกณฑ ์มีระเบียบวินยั มีกฎหมายปกครองทั้งส้ิน การอยู่
อยา่งมีระเบียบวินยัตามกฎท่ีเขาใหจ้กัมีความสุข ไมเ่ป็นท่ี
ขดัแขง้กบัผูป้กครอง ก็เรียกไดว้า่เป็นผูอ้ยูใ่นท่ีสมควร 

๑๕. ท ำก ำลงัใจให้สบำย ๆ แล้วหมั่นท ำก ำลงัใจให้
เต็ม มองเจตนำของจิตให้ทรำบชัดว่ำ ขณะจิตนีห้รือทุก ๆ 
ขณะจิตท่ีท ำกจิทุก ๆ อย่ำงนี ้ท ำเพ่ืออะไร ให้มุ่งท ำกจิท้ัง
ภำยนอกและภำยในเพ่ือพระนิพพำนน่ันแหละสมควร 
เพรำะท่ีสุดของชีวติกคื็อควำมตำย ตายแลว้ก็ไม่มีใครเอา
สมบติัของโลกไปไดส้ักคน ท่ีสุดของโลกแลว้ก็ไม่มีอะไร
เหลือ จึงจกัเอาอะไรมาเป็นท่ีพึ่งไดเ้ล่า นอกจำกพระธรรม
ค ำส่ังสอนของตถำคตซ่ึงเที่ยงแล้ว ไม่เส่ือม ไม่ดับตลอด
กำล เป็นท่ีพึง่ได้ จุดนีต้้องท ำก ำลงัใจให้เต็มอยู่เสมอ วนัน้ี
ใหดู้ก าลงัใจเก่ียวกบักิจเพื่อพระนิพพานอยา่งเดียว วา่มัน่คง
ดีอยูห่รือพร่องลง เป็นเพราะประการใดบา้ง แลว้จกัเห็น
ประโยชน์ของการดูก าลงัใจตรงน้ี 



 
 

๑๖. ร่ำงกำยท่ีเห็นอยู่นีเ้ป็นสมบัติของโลก ไม่มีใคร☝
เอำไปได้ ไม่ใช่ของเรำหรือของใคร จงอยา่ไปคิดวา่จกัตาย
เร็วหรือตายชา้ (อยากใหต้ายเร็วหรือตายชา้เป็นตวั
ตณัหา) อำรมณ์ท่ีถูกต้องจกัต้องเห็นร่ำงกำยอยู่ในธรรม
ปัจจุบัน เห็นตัวเกดิตัวดับอยู่ตลอดเวลำเป็นสันตติ เห็น
ควำมตำยเป็นของเที่ยง ไม่มีใครหนีพ้น จึงไม่จ ำเป็นที่จัก
ต้องดิน้รน ใครที่ยงักลวัตำยจึงเป็นอำรมณ์หลงที่ฝืนโลกฝืน
ธรรม ท ำจิตให้เศร้ำหมอง เป็นทุกข์ อำรมณ์จิตท่ีถูกต้องคือ
อำรมณ์ยอมรับนับถือกฎของธรรมดำในสัทธรรม ๕ (เกดิ 
แก่ เจ็บ ตำย เป็นของธรรมดำ) เป็นผู้ไม่ประมำทในชีวติ 
พร้อมตำยและซ้อมตำยอยู่เป็นปกตธิรรม กำยพงัเม่ือไหร่ 
จิตเข้ำถึงพระนิพพำนเม่ือนั้น หรือจิตเกำะพระนิพพำน
ตลอดเวลำท่ีมีสติก ำหนดรู้ จุดนีผู้้ไม่เผลอไม่พลำดเลยคือ
พระอรหันต์เท่ำน้ัน  

๑๗. นิพพำนัง ปรมงัสุขขัง ค ำภำวนำประโยคนีใ้ห้
เตือนใจเตือนสติตนเองเอำไว้อยู่เสมอ จักได้ไม่ลืม
จุดมุ่งหมำยท่ีแท้จริงของกำรปฏิบัติเพ่ือพ้นทุกข์ ดังน้ันกำร
ปฏิบัติธรรมแล้วเห็นทุกข์ได้ตำมควำมเป็นจริงจึงเป็นกำร
ถูกต้อง เพรำะหำกไม่รู้จักทุกข์ ไม่รู้ต้นเหตุท่ีท ำให้เกดิทุกข์ก็
พ้นทุกข์ไม่ได้ จุดนี้กคื็อเห็นอริยสัจน่ันเอง อริยสัจคือตัว



 
 

ปัญญำสูงสุดในพุทธศำสนำ พระพุทธเจา้ทุก ๆ พระองค☝์
ต่างก็บรรลุเป็นพระพุทธเจา้ไดด้ว้ยอริยสัจ และพระสาวก
ทุกองคก็์บรรลุเป็นพระอรหนัตไ์ดด้ว้ยอริยสัจ มีทำงนีท้ำง
เดียว ทำงอ่ืนไม่มี ทรงตรัสส้ัน ๆ เท่ำนี้ เพ่ือให้เอำไปคดิ
พจิำรณำให้มำก แล้วจักเห็นทุกอย่ำงตำมควำมเป็นจริง และ
ละ หรือตัดสังโยชน์ได้ในท่ีสุด 

๑๘. กำรไปพระนิพพำนไม่ใช่ของง่ำย กำรตั้ง
ปรำรถนำว่ำจักไปพระนิพพำนน้ัน ใคร ๆ กส็ำมำรถตั้งได้ 
แต่กำรที่จักไปพระนิพพำนได้น้ัน จักต้องอำศัยกำรปฏิบตัิ
อย่ำงจริงจัง เพ่ือละควำมโกรธ โลภ หลง หำกละได้กไ็ปได้ 
ละไม่ได้กไ็ปไม่ได้ นักปฏิบัติย่อมรู้อยู่แก่ใจตนเอง คนละได้
จริงเขำไม่โอ้อวด และไม่มีใครเขารับรองตนเองดว้ย แลว้จง
อยา่ไปรับรองคนอ่ืนดว้ย ส่วนกำรยกย่องกนัย่อมมี เป็นกำร
ให้ก ำลงัใจ แต่กำรนินทำให้ร้ำยไม่มี ถ้ำจ ำเป็นต้องพูดกพ็ูด
โดยธรรม จิตที่เป็นอคติน้ันไม่มี น่ันแหละเป็นวสัิยของพระ
อริยเจ้ำ 

เดือนธันวำคม ๒๕๔๐ มี ๑๒ ข้อ เช่น 

สมเดจ็องคป์ฐม ทรงตรัสสอนปกิณกธรรมไว ้มี
ความส าคญัดงัน้ี 



 
 

๑. พจิำรณำตัวธรรมดำให้มำก ๆ อย่ำพจิำรณำเพยีง☝
แค่ผวิเผนิ จักต้องพจิำรณำให้ลกึลงไป ให้ละเอยีดลงไป 
จนกระท่ังจิตมันยอมรับในธรรมดำน้ัน เม่ือถึงท่ีสุดของจิต
ท่ียอมรับธรรมดำ จิตจักไม่ดิน้รน มีควำมสุขอย่ำงอกุฤษฏ์ 
สุขในทุก ๆ สภำพ แมห้นา้ท่ีการงานจกัเหน็ดเหน่ือยเพียงใด 
ก็สักแต่วา่หนา้ท่ีการงานเท่านั้น จิตหาไดมี้ความเร่าร้อน
หรือด้ินรนไปดว้ยไม่ จุดน้ีจกัตอ้งดูจิตใหดี้ ๆ พิจารณา
อารมณ์ของจิตใหจ้งหนกั 

๏ อย่ำไปมุ่งเอำชนะใคร ให้ชนะใจของตนเองเท่ำน้ันเป็น

พอ 

๒. อย่ำไปมุ่งเอำชนะใคร ให้ชนะใจของตนเองเท่ำน้ัน
เป็นพอ อะไรเกดิขึน้กบัเรำให้อดทนเข้ำไว้ ไม่ช้ำไม่นำนทุก
อย่ำงกจ็กัสงบไปเอง จ าไวต้บมือขา้งเดียวไม่ดงั ใครจกั
นินทาวา่ร้าย จงอยา่ไปต่อกรรมกบัเขา อยา่ไป
วิพากษว์ิจารณ์บุคคลอ่ืน การสนทนาพาดพิงถึงใครให้
ระมดัระวงัใหม้าก เพราะจกัมีคนคอยจบัผิด ถา้ไม่ส ารวมก็
จกัเป็นการสร้างศตัรูใหเ้กิดโดยไม่ตั้งใจ 

๓. อย่ำกงัวลใจในเหตุกำรณ์ข้ำงหน้ำ ท ำอะไรอย่ำคำใจ 
(เพรำะเป็นอำรมณ์กงัวลใจ เป็นวจิิกจิฉำ) ไม่ว่ำงำนใด ๆ ที่
ท ำ ให้รักษำก ำลงัใจให้เสมอกนัว่ำ ท ำเพ่ือพระพุทธศำสนำ 



 
 

ท ำเพ่ือพระนิพพำน เช่น ฟังวิกฤติการณ์ของบา้นเมือง☝
แลว้ ท าใหจิ้ตยอมรับธรรมดา ทุกส่ิงทุกอยา่งเกิดข้ึน - ตั้งอยู ่
- ดบัไป ไม่มีท่ีใดในโลกจกัหนีกฎธรรมดาอนัน้ีไดพ้น้ ขันธ
โลกเป็นอย่ำงไร โลกภำยนอกกเ็ป็นอย่ำงน้ัน มีเกดิ - แก่ - 
เจ็บ - ตำยเหมือน ๆ กนัหมด อย่ำไปคดิว่ำเป็นเร่ืองผดิ
ธรรมดำ 

๔. ดูเขำ ดูเรำ ให้เห็นควำมทุกข์ ในโลกนีไ้ม่มีใครเขำมี
ควำมสุขจริง ๆ หรอก ยกเว้นพระอรหันต์ แต่ท่ำนกสุ็ขเพยีง
จิตของท่ำนเท่ำน้ัน ร่ำงกำยกย็งัทุกข์อยู่เป็นธรรมดำ แต่จติ
ไม่ทุกข์ไปกบัร่ำงกำยตนเองและร่ำงกำยผู้อ่ืน เน่ืองด้วยมำ
จำกกำรพจิำรณำร่ำงกำยว่ำ มันไม่ใช่เรำ ไม่ใช่ของเรำ มัน
เป็นเพยีงเรือนให้อำศัยอยู่ช่ัวครำว เม่ือถึงเวลาก็ทิ้งบา้นท่ี
อาศยัไปโดยไม่มีความห่วงใย หรือมีความกงัวลใด ๆ ทั้งส้ิน 
จุดน้ีก็มาจากการพิจำรณำร่ำงกำยท่ีอำศัยอยู่ช่ัวครำวว่ำเป็น
เพยีงธำตุ ๔ มีอำกำร ๓๒ จนชิน จิตเป็นเพียงผูม้าอาศยัอยู ่
จิตก็ปลดร่างกาย เพราะรู้ตามความเป็นจริงของร่างกายวา่ 
รูป - เวทนา - สัญญา - สังขาร - วิญญาณ ลว้นแต่ไม่เท่ียง 
เกิด - ดบั ๆ อยูต่ลอดเวลาเป็นสันตติธรรม มนัไม่ใช่เรา ไม่มี
ในเรา อารมณ์เกาะติดในขนัธ์ ๕ จึงไมมี่ในพระอรหนัต ์รู้
สักเพียงแต่วา่รู้ สักแต่เพียงแต่วา่อาศยั ไม่เกาะติดในร่างกาย



 
 

นั้น จิตท่ำนรู้อยู่ ต่ืนอยู่อย่ำงนีแ้หละ เรียกว่ำจิตพ้นจำก☝
โลกและขันธโลก ตกสู่กระแสพระนิพพำนอย่ำงแท้จริง 
เร่ืองของจิตไม่มีใครช่วยใครได ้ตถาคตเป็นเพียงผูแ้นะน า
เท่านั้น ท าไดห้รือไม่ไดอ้ยูท่ี่ตวัผูป้ฏิบติัเอง จงอย่ำประมำท 
และหมั่นตรวจสอบจิตของตนเอง ว่ำกำรปฏิบัติของตนน้ัน
ถึงจริงหรือยงั ละอำรมณ์ ๓ โลภ - โกรธ - หลงได้แค่ไหน 
ละตัณหำ ๓ ได้หรือยงั สังโยชน์ ๑๐ ประกำรหมดหรือยงั 

๕. งำนธุดงค์กผ่็ำนไปแล้ว เป็นงำนที่น ำคนมำเพ่ือ
สร้ำงควำมดีในมรรคผลของกำรปฏิบัติ เป็นการบ าเพญ็กุศล
หมู่ ในข้อวตัรปฏิบัติของธุดงค์ จัดเป็นอุบำยของกำรโน้ม
น้ำวจิตคนให้เข้ำมำสู่ควำมดี ผลจักได้มำก - น้อยสุดแต่
วริิยะ - ขันติ - สัจจะบำรมี โดยมีปัญญำบำรมีคุมของแต่ละ
คนซ่ึงมีมำไม่เสมอกนั จัดว่ำเป็นกำรรักษำพระพุทธศำสนำ
ให้สืบเน่ืองไปได้เช่นกนั ส าหรับพวกอยูว่ดัก็ดี ไปวดัแต่ไม่
สะดวกท่ีจะเขา้ธุดงคก็์ดี หากเขา้ใจมีปัญญา ก็สามารถ
ปฏิบติัธุดงคไ์ด ้เพราะมีใหเ้ลือกถึง ๑๓ ขอ้ ผูมี้ปัญญา
สามารถเลือกเอามาปฏิบติัไดไ้ม่ยาก 

๖. ดูร่ำงกำยตนเองแล้ว ดูร่ำงกำยผู้อ่ืนด้วย กำร
พจิำรณำจกัต้องย้อนไปย้อนมำ จึงจักวำงควำมโกรธ – โลภ 
- หลงได้ อย่ำมองด้ำนเดียวจักขำดทุน แล้วให้พจิำรณำหำ



 
 

ควำมจริงของชีวติว่ำ เกดิ - แก่ - เจ็บ - ตำย ควำมพลดั☝
พรำกจำกของรักของชอบใจ ควำมปรำรถนำไม่สมหวังเป็น
ทุกข์จริงไหม ท่ีทุกข์น้ันเป็นเพรำะจติเรำไปฝืนควำมจริง 
คือฝืนโลกฝืนธรรมเป็นต้นเหตุหรือเปล่ำ ถ้ำจติเรำไม่ฝืน
ควำมจริง ยอมรับทุกข์ของกำรมีร่ำงกำยตำมควำมเป็นจริง 
จิตกจ็ักวำงร่ำงกำยหรืออุปำทำนขันธ์ ๕ ลงได้ ไม่ต้องกำร
ขันธ์ ๕ อกี อยู่ท่ีควำมเพยีรตัวเดียว รู้แล้วแต่ไม่ยอมรับก็
เท่ำกบัยังไม่รู้จริง หำกรู้จริงจิตกว็ำงเฉยได้ (เฉยในทุกเร่ือง
ของร่ำงกำยด้วยปัญญำ มิใช่เฉยแบบควำย) ในท่ีสุดสังขำ
รุเบกขำญำณกเ็กดิ จุดน้ันจิตดวงนีก้จ็กัพ้นเกดิพ้นตำย รู้
แล้วกจ็งอย่ำประมำท เพรำะกำรรู้ยงัมิใช่กำรปฏิบัติ เป็น
เพยีงแค่สัญญำ จักต้องเพยีรปฏิบัติให้เกดิผลอย่ำงทรงตัว 
หมำยควำมว่ำปฏิบัติได้จนช ำนำญเป็นอตัโนมัติ จึงจกัเรียก
ได้ว่ำกำรปฏิบัติตัดกเิลสได้เข้ำถงึเป็นสมุจเฉทปหำน 

๗. พยำยำมช ำระจติท่ีติดข้องอยู่ในอำรมณ์พอใจ
หรือไม่พอใจ ด้วยกำรเห็นควำมเกดิขึน้ - ตั้งอยู่ และดับไป
ของอำรมณ์ น้อมจติมำอยู่ท่ีปัจจุบันธรรมเนือง ๆ (เสมอ ๆ) 
แล้วจักเห็นควำมไม่เป็นสำระของอำรมณ์ ไม่วา่จกัเกิดข้ึน
ดว้ยการกระทบของอายตนะภายในหรือภายนอกก็ดี จิตจกั
รู้เท่าทนั และปล่อยวำงควำมพอใจและไม่พอใจลงได้



 
 

โดยง่ำย ด้วยปัญญำท่ีรู้เท่ำทันควำมเป็นจริง ท ำอะไร - ☝
พูดอะไร คดิอะไรให้รู้เท่ำทันควำมเป็นจริงอยู่เสมอ แล้วจิต
จักเข้ำถึงมรรคผลนิพพำนได้ง่ำย ถ้ำท ำได้ ควำมเดือดเน้ือ
ร้อนใจกจ็ักน้อยลง จิตจักเยือกเยน็ขึน้ ไม่วา่ใครก็ตามท่ีมุ่ง
เอาดีเพื่อมรรคผลนิพพาน จกัตอ้งท าอยา่งน้ีเหมือนกนัหมด 

๘. จิตตำมหำสติปัฏฐำนสูตรคือ เอำจติให้มีสติคอยดู
อำรมณ์ของจิต แล้วก ำหนดรู้ทุกอย่ำงตำมควำมเป็นจริง จิต
นั้นแหละจกัเกิดความสงบ - เยอืกเยน็ สักแต่วา่เห็นอยู ่– 
รู้อยู ่ไม่ติดอยูท่ ั้งภายนอกและภายใน เป็นเพียงสักแต่วา่เป็น
เคร่ืองอยูท่ี่อาศยัชัว่คราวเท่านั้น เห็นจริงแจ้งจริงกว็ำงได้
จริง ๆ มิใช่สักแต่ว่ำเป็นควำมเข้ำใจ หรือรู้เพยีงแค่สัญญำ
เท่ำน้ัน 

๏ พจิำรณำกฎของกรรมให้มำก และพจิำรณำกรรมใคร

กรรมมันให้มำก 

๙. พจิำรณำกฎของกรรมให้มำก และพจิำรณำกรรม
ใครกรรมมันให้มำก รวมทั้งศึกษำวสัิยของคน ให้เห็น
ธรรมดำในแต่ละวสัิยน้ัน แล้วไม่ต้องไปแก้ใคร ให้แก้วสัิย
ของตนเองเป็นส ำคญั กรรมของคนไม่เท่ำกนั ไม่เหมือนกนั 
อย่ำไปทุกข์ตำ - ทุกข์ใจกบักรรมของใครเขำเลย ดูแต่กรรม



 
 

ของตนเองดีกว่ำ ถ้ำหำกจักมุ่งไปพระนิพพำนให้ได้ใน☝
ชำติปัจจุบัน จักต้องปลดทุกข์ท่ีเน่ืองด้วยกรรมของคนอ่ืน
ให้หมดไป กล่าวคือกระทบดว้ยอายตนะภายนอก เห็นแต่
ความไม่เท่ียง เกิดข้ึน - เส่ือมลง แลว้ก็ดบัไป แลว้จกัตอ้ง
ปลดทุกขเ์น่ืองดว้ยกรรมของตนเอง คืออายตนะภายใน ดว้ย
เห็นแต่ความไม่เท่ียง เกิดข้ึน แปรปรวน แลว้ก็ดบัไป
เช่นกนั กำรไปพระนิพพำนจักต้องมุ่งช ำระจิตของตนเอง 
ไม่ให้ติดอยู่ในกรรม ไม่ว่ำจักเน่ืองด้วยกศุลหรืออกศุล พงึ
ปล่อยวำงอยู่ในจิตตลอดเวลำ ในยำมท่ีมีชีวติอยู่ กำรงำนใน
หน้ำท่ีมีอยู่เท่ำใด กจ็งท ำไปตำมหน้ำท่ีอย่ำพงึหลกีเลีย่ง ให้
ท ำไปให้เต็มควำมสำมำรถ ท ำแล้วจิตไม่เกำะ ปล่อยวำง
ทันทีที่พ้นจำกหน้ำที่มำ เร่ืองของอายตนะก็เช่นกนั ขนัธ์ ๕ 
ก็เช่นกนั รู้-เห็น-ไดย้นิ-สัมผสั-ลิ้มรสไปตามหนา้ท่ี ผา่นไป
แลว้ก็ปล่อยวางทนัทีเม่ือพน้จากหนา้ท่ีมา จงอย่ำสร้ำงควำม
เบ่ือหน่ำยแต่อย่ำงเดียว จุดน้ันยงัเป็นควำมเศร้ำหมองของ
จิต พงึเจริญไปให้ถึงกำรพจิำรณำลงตวัธรรมดำ แล้วควำม
เบ่ือหน่ำยท้อแท้จักหำยไป จิตจักมีควำมผ่องใส. ด้วยควำม
ยอมรับนับถือกฎของกรรมมำกขึน้ตำมล ำดับ จนถึงท่ีสุดก็
วำง. เป็นสังขำรุเบกขำญำณได ้



 
 

๏ งำนที่ไม่เหน่ือยไม่ทุกข์ย่อมไม่มี ตรำบใดท่ียงัมีขันธ์ ๕ 

อยู่ 

๑๐. งำนท่ีไม่เหน่ือยไม่ทุกข์ย่อมไม่มี ตรำบใดท่ียงั☝
มีขันธ์ ๕ อยู่ ถ้ำหำกต้องกำรพ้นทุกข์กจ็ักต้องเจริญจิตไปให้
ถึงกำรละ - กำรปลด - กำรปล่อยวำงขนัธ์ ๕ ลงได้อย่ำง
ส้ินเชิง เช่น อยา่กงัวลใจในการท างาน เพราะจกัไม่ใหมี้
ความผิดพลาดเลยนั้นยอ่มเป็นไปไมไ่ด ้แต่พึงระมดัระวงัใน
ความผิดพลาดต่อไปในภายหนา้ อยา่ใหมี้ความผิดพลาดอีก 
ในการปฏิบติัพระกรรมฐานก็เช่นกนั ผิดบา้ง พลาดบา้งก็
เป็นเร่ืองธรรมดา ผู้ท่ีไม่ผดิพลำดเลยมีแต่พระตถำคตเจ้ำ
เท่ำน้ัน เพรำะฉะน้ันจงอย่ำเสียใจ เป็นเร่ืองธรรมดำของผู้ท่ี
ยงัมีกเิลสอยู่ แต่พงึเพิม่ควำมระมัดระวงัให้มำกยิง่ขึน้ จักได้
ผดิพลำดน้อยลงไป 

๑๑. กำรเหน็ดเหน่ือยของร่ำงกำยกเ็ป็นธรรมดำของผู้
มีร่ำงกำย ให้ตั้งใจว่ำจักขอเหน่ือยเป็นคร้ังสุดท้ำย ชำติ
สุดท้ำย กำยตำยเม่ือไหร่จิตเรำมุ่งไปพระนิพพำนจุดเดียว มี
มรณาฯ และอุปสมานุสติมัน่คง จกัไดไ้ม่ตอ้งมาเกิดใหมี้
ร่างกาย อนัตอ้งท างานใหเ้หน่ือยอยา่งน้ีอีก แต่ใน
ขณะเดียวกนั จงอย่ำมีควำมเศร้ำหมองหรือควำมกงัวลของ
จิต เพรำะสภำวกำรณ์ต่ำง ๆ อนัเป็นไปด้วยเหตุของกฎแห่ง



 
 

กรรมทั้งส้ิน ไม่มีใครฝืนได้ ทุกข์แค่ไหนกใ็ห้ก ำหนดรู้☝
แล้วปล่อยวำง เพรำะกรรมเหล่ำนีไ้ม่สำมำรถแก้ได้ จงท ำใจ
ให้ยอมรับควำมเป็นจริง อยา่หนกัใจเม่ือถูกกระทบ ตอ้งท า
ใจใหย้อมรับ พิจารณาดว้ยปัญญาลงเป็นธรรมดาทั้งหมด 
ดว้ยอารมณ์เบา ๆ และสบาย ๆ 

๑๒. อย่ำสนใจอำรมณ์ของคนอ่ืน ให้ดูอำรมณ์ของ
ตนเองเป็นส ำคญั จงเพยีรรักษำอำรมณ์ให้สงบ ไม่หวัน่ไหว
ไปกบัอำรมณ์ที่เข้ำมำกระทบทั้งภำยในและภำยนอก ใครจกั
วา่อยา่งไรอยา่ไปสนใจ เพราะไม่สามารถจกัไปหา้มปาก
ใครไม่ใหพู้ดได ้ดูแต่อำรมณ์ของจิต ดูกรรม กำรกระท ำ
ของกำย - วำจำ - ใจ แห่งตนเองนี ้ไม่ให้ละเมิดศีล - สมำธิ - 
ปัญญำ เท่ำน้ันเป็นพอ อย่ำให้ไหลไปตำมโลกนิยม จงอยา่
เป็นไปตามลมปากคนอ่ืน ใหเ้ป็นตวัของตวัเองท่ีมีจุดยนื
อยา่งแน่นอนวา่ กระท ำทุกอย่ำงเพ่ือพระพุทธศำสนำ เพ่ือ
พระนิพพำน จงวำงจิตของตนเองให้เป็นกลำง อย่ำไปมี
อำรมณ์ช่ืนชอบ (พอใจ) หรือชิงชัง (ไม่พอใจ) ตำมเขำ 
หากร่างกายเหน็ดเหน่ือย มีเวทนาจากการงาน กจ็งเอำ
เวทนำน้ันมำพจิำรณำว่ำ เวทนำนีเ้ป็นของกำย มิใช่ของเรำ
หรือของจิต แยกเวทนำให้ออกจำกจิตด้วยปัญญำ มำถึงจุด
นีอ้ย่ำไปมองภำยนอก ให้ควำมส ำคญักบัภำยใน คือดูขันธ์ ๕ 



 
 

ให้มำก ท าความรู้จกักบัขนัธ์ ๕ ตนเองใหดี้ รู้ดว้ยปัญญา☝ 
ไม่ใช่รู้ดว้ยสัญญา (ทรงใหใ้ชม้หาสติปัฏฐาน ๔ เป็นหลกั
ส าคญั แยกกาย - เวทนา – จิต และธรรมออกจากกนั ๒ ขอ้
แรกเป็นเร่ืองของกาย ๒ ขอ้หลงัเป็นเร่ืองของจิต) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

๏ ปกณิกะธรรม (ก่อนปกหลงั) 

๐ ร่างกายไม่ดี ยอ่มพาจิตใหไ้ม่ดีไปดว้ย มีแต่พระ☝
อรหนัตเ์ท่านั้นท่ีร่างกายไม่ดี จิตใจไม่เก่ียวเกาะร่างกาย จิต
ของท่านดีอยูเ่สมอ ดงันั้นผูท่ี้ยงัไม่ใช่พระอรหนัต ์จึงยงัมี
อารมณ์ไหลข้ึน ไหลลง ดีบา้ง ไม่ดีบา้ง ยิง่วนัไหนร่างแย ่
จกัเห็นอารมณ์ของจิตแยต่ามชดั ก็นบัวา่เป็นปกติธรรมอยู ่

๐ ร่างกายน้ีเป็นสมบติัของโลก ไม่มีใครเอาไปได ้
ไม่ใช่เรา ไม่ใช่ของเรา จึงบงัคบัมนัใหท้รงตวัไม่ได ้มนัจะ
เป็นอยา่งไรเป็นเร่ืองธรรมดา ให้ใชจิ้ตพิจารณาค าวา่ 
"ธรรมดา" เขา้ไว ้ดูแลมนัตามหนา้ท่ี ตามทางสายกลาง 
และความสุขจะเกิดข้ึนกบัชีวิต 

๐ กายไม่เท่ียงอารมณ์จิตก็ไม่เท่ียง ใครไม่รู้ยดึเขา้ก็
เป็นทุกข ์

๐ ตน้เหตุแห่งทุกข ์คือความทะยานอยากของจิต 
สมุทยั หรือตณัหา ใหด้บัดว้ยปัญญาอนัเกิดจากสมาธิ ซ่ึงตั้ง
มัน่อยูบ่นศีลบริสุทธ์ิเท่านั้น 

๐ จบัวางทุกขไ์ด ้ตอ้งอาศยัปัญญาพิจารณาประกอบ 

มิฉะนั้น เห็นทุกขก็์จกัเกาะทุกข ์ก็ยิง่ทุกขใ์หญ่ 



 
 

๏ ปกณิกะธรรม(ปกหลงัด้ำนใน) 

๑๖. อยา่ไปเอาวิชาความรู้ ศกัด์ิศรี ฐานะ ตระกูล ☝
มาเป็นเคร่ืองตดัสินกิเลส เพราะนัน่เป็นเพียงส่ิงภายนอก 
ไม่ใช่ตวัจริงแท้ๆ  ถา้ไปยดึถือก็เป็นมานะกิเลส 

๑๗. วิชาความรู้นั้นเกิดจากสัญญาซ่ึงไม่เท่ียง แต่วิชา
ในพุทธศาสนา เกิดจากกรรมภายใน อนัมี ศีล สมาธิ 
ปัญญา หรือ ทาน ศีล ภาวนา ซ่ึงเป็นปฏิบติับูชาเป็นกรรม 

หรือการกระท าของกายวาจาใจของตนเอง ไม่เก่ียวกบัวชิา
ความรู้ ศกัด์ิศรี ฐานะ หรือตระกูลแมแ้ต่อนัใด 

๑๘. หากคิดให้ดีๆ ร่างกายน้ีไม่มีเวลาสุขจริงเลย มี
แต่ทุกขม์ากกบัทุกขน์อ้ย แสดงธรรมท่ีไม่เท่ียงอยู่
ตลอดเวลา 

๑๙. อยา่ไปแกก้รรมของใคร อยา่ไปรับกรรมของ
ใคร ใหป้ล่อยวาง กรรมใคร กรรมมนั เพราะทุกคนต่างก็มี
กรรมหนกัอยูแ่ลว้ ท่ีจะตอ้งเล้ียงดูร่างกายตนเอง และ
ครอบครัวซ่ึงหนกัอยูแ่ลว้ 

๒๐. อยา่เศร้าใจ อยา่เสียใจ เม่ือถูกกระทบดว้ย
อายตนะสัมผสั ใหเ้ห็นทุกอยา่งเป็นครู หรือบทเรียน



 
 

สอนใจ ปรับจิตให้เห็นธรรมดาในเร่ืองของทุกเร่ืองไป☝ 

ใหเ้อามาเป็นกรรมฐานทั้งหมด 

๒๑. เกาะสุข ก็เป็นทุกข ์เพราะสุขทางโลกก็ไม่เท่ียง 
หากไม่เขา้ใจผิดน้ี จิตก็จะมีอุปทาน หลงแสวงหาสุขท่ีไม่
เท่ียงนั้นๆ ซ่ึงต่างกบัสภาวะจิตท่ีเขา้ถึงพระนิพพาน ไม่สุข 
ไม่ทุกข ์ไม่เกิด ไมด่บั เป็นธรรมวา่งอยา่งยิง่ 
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