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๏ ปกณิกะธรรม(ปกหน้าด้านใน) 

๑. พระพุทธเจา้เป็นไดเ้พราะพระธรรม ตถาคตคือ☝ 

พระธรรม 
๒. ร่างกายน้ีมิใช่ตถาคต ตถาคตคือพระธรรม 
๓. หลงัตถาคตไดป้รินิพพานแลว้ พระธรรมวินยัทงั

หลาย จกัเป็นพระศาสดา สอนเธอ ผูใ้ดเห็นธรรม ผูน้นัเห็น
ตถาคต บุคคลใดเห็นธรรม จึงจกัเห็นพระพุทธเจา้ 
พระพุทธเจา้ก็คือจิตท่ีเขา้ถึงพระธรรม 

๔. การกระทาํในสิงทีเป็นโทษ โดยเขา้ใจวา่ไม่เป็น
โทษ ก็ยงัเป็นโทษ 

๕. ตอ้งวางมานะ กิเลส ใหไ้ดก่้อน แบบท่านพระใบ
ลานเปล่า จึงจะบรรลุมรรคผลได ้

๖. บุคคลผูติ้ดในสัญญา อนัเป็นปัญญาทางโลก จึงมี
ความประมาท หลงคิดวา่ ตนมีปัญญาเป็นเลิศ สัญญาจึงบด
บงัปัญญา (แค่สอนวิธีจบัเห้ียใหก็้จบกิจได ้เท่ากบัสอน
อายตนะ ๒) 

๗. สันตติ มี ๒ อยา่ง ภายนอกคือ ขนัธ ์๕ ของตน 
หรือผูอ่ื้น สัตว ์วตัถุใด ๆ ภายใน คือ อารมณ์จิตท่ีเกิด ๆ ดบั 
ๆ ตลอดเวลา ใครไม่รู้ก็ประมาทในอารมณ์ เท่ากบั
ประมาทในความตาย เท่ากบัประมาทในธรรมทั้งหมด 
๘๔,๐๐๐ บท 



๘. สันตติภายนอกแกไ้ม่ได ้เป็นปกติธรรมของ☝
โลก สันตติภายในแกไ้ด ้ปัญญา เกิดจากจุดน้ี ตวัท่ีไปรู้
สันตติทงั ๒ น่ีคือ จิต คือ เรา 

๙. ฉลาดไม่เป็น เพราะชอบลืมอานาปา และปล่อย
วาง (ลืม) พระธรรมคาํสอน 

๑๐. ทาํอานาปากองเดียวก็ถึงพระอรหนัต ์แต่จกัตอ้ง
ทรงอานาปาใหไ้ดต้ลอด ๒๕ ซม. ตราบใดท่ีจิตนียงัตืนอยู ่
แมก้ายหลบั แต่จิตยงัต่ืนอยู ่หากผูใ้ดทาํไดข้ณะหลบัดว้ย 
แลว้ยกถายในข้ึนอยูบ่นพระนิพพาน ดว้ยการปลงมรณา
และตุง[สมา และกายคตา, อสุภะ ใหก้ายหายไป 

๑๑. อยา่ฝืนอารมณ์ของจิต ตอ้งกาํหนดรู้อารมณ์
ตลอด และแกไ้ขดว้ยจริต ๒ ตลอดดว้ย ดงันั้นการพิจารณา
สัจจธรรม ๕ เน่ือง ๆ จึงเป็นของดี ทาํให้จิตยอม วงัเคงาม
จริงของขนัธ์ ๕ ใจตอ้งเยน็ ใหดู้ท่านพระอานนทเ์ป็น
ตวัอยา่ง ก่อนจะบรรลุมรรคผล ท่านเครียด เพราะรีบเร่ง
ตลอดคืน ก็ไม่บรรลุ พออารมณ์ เยน้ตงามเครียดหาย ใจ
สบาย ก็บรรลุทนัทีทุกอยา่งตอ้งอาศยัหลกั มชัณิมาปฏิปทา 
หรือทางสายกลางทั้งส้ิน 

๑๒. อยา่ฝืนสังขาร การพกัผอ่นไม่พอ แลว้ฝืนปฏิบติั
ธรรม จนเกินพอดี ทาํใหจิ้ตฟ่ันเฟือนไปมากแลว้ 
กรรมฐานแกบ้า้คือ อานาปา จะคลายเครียสไดช้ะงกั ท่ีสุด 
รู้พกั รู้เพียรในทาง สายกลางอยูเ่สมอ เรียกวา่ เจริญ
วิปัสสนาแลว้ไม่ขาดทุน 



๐ การเกาะร่างกายของพระพุทธเจ้า หรือพระ☝
อรหันต์ หรือช้ินส่วนของร่างกาย ซ่ึงประกอบด้วยธาตุ ๔ 
เปลือกความดีของท่าน ซ่ึงไม่เท่ียง เป็นทุกข์ ยงัเป็นโลกยี
มงคล แต่การเกาะพระธรรมซ่ึงเป็นโลกตุรมงคล เพราะ
ตถาคตคือพระธรรม หรือจิตผู้ทรงธรรม ซ่ึงเท่ียง ไม่เกดิ 
ไม่ดับ อกีตลอดกาล 

๐ วางธรรมสมมุติ ไปเกาะธรรมวมุิติ ซ่ึงเท่ียงด้วย
ปัญญา ผู้ใด เจริญศีล สมาธิ ปัญญา จงึถึงพระนิพพานได้ 
ทุกคน 

๐ พระธรรมมีพุทธบัญญัติอยู่ ๘๔,๐๐๐ บท ล้วนเป็น
ทางน าไป สู่ความพ้นทุกข์ท้ังส้ิน นอกเหนือจากนี ้มิใช่ค า
สอนของตถาคต และจงจ าหลกัไว้ ทุกอย่างในไตรภพ ยดึ
เม่ือไหร่ทุกข์เมือน้ัน 

๐ อยากอยู่คนเดียว กต้็องท าจติให้อยู่ในณาน และ
วปัิสสนาญาณ หรืออยู่อย่างพรหม หรืออยู่บนพระ
นิพพานเลย 

๐ อย่าลืมไม่มีใครชอบเผด็จการกนัหรอก จง
หลกีเลีย่งการขัดแย้งให้มากท่ีสุด 

๐ อารมณ์พระอรหันต์ ท่างตัดสังโยชน์ ๑๐ ข้อได้ 
ขันธ์ ๕ ท่านพงัเม่ือไหร่ กฎขอกรรมกห็มดเม่ือนั้น กรรม
ใหม่ส าหรับพระอรหันต์น้ันไม่มี อารมณ์จิตทานจึงเป็นสุข
อย่างยิง่จิตทรงพรหมวหิาร ๔ ครบ มีท้ังเมตตา กรุณา 



มุทิตา อุเบกขาครบเป็นอปัปมัญญา เพราะท่านเห็นอริย☝
สัจชนรอบท่ีสมบูรณ์ เห็นกฎของกรรม เห็นกรรมท้ังหลาย
มาแต่เหตุเห็นทุกอย่างเป็นธรรมดาหมด ไม่มีอะไรจักมา
สะดุดใจให้เศร้าหมอง 

๐ พวกเจ้าแม้ยงัท าไม่ได้ กใ็ห้พยายามคดิถึงธรรมจุด
นีใ้ห้มากจิตจักได้เป็นสุข ใจจักได้เยน็ไม่ร้อน เหมือน
ในขณะนี ้อย่าลืมรักษาอารมณ์พรหมวหิาร ๔ ให้ครบถ้วน 
จิตจักได้เป็นสุข 

๐ คนรู้จักพอดีน้ันหายาก ไม่เหมือนหลวงปู่ บุดดา 
เหตุเพราะโลกนีท้ั้งโลก มันไม่เท่ียง จึงหาความพอดีได้ยาก 
เพราะจิตคนไปติดอยู่ในความไม่เท่ียงน้ัน ดังน้ันจึงต้อง
ศึกษาหาความพอดีในจิตของตน มิใช่ไปหาความพอดีใน
จิตผู้อ่ืน 

๐ การเหน่ือยต้องพกักห็าย แต่พอท างานใหม่ก็
เหน่ือยอกีเป็นธรรมดา เป็นสันตติของกาย เป็นธรรมดา
ของผู้มีร่างการไม่มวีนัส้ินสุด (หากยงัไม่เห็นจุดนีว่้าเป็น
ทุกข์ กพ้็นทุกข์ไม่ได้) 

๐ หนีกฎของกรรมไม่พ้น กจ็งอย่าหนี หากยอมรับก็
เข้าถึงอริยสัจ ๔ เห็นเป็นธรรมดาของกฎของกรรม เห็น
กรรมในกรรม หรือเห็นธรรมในธรรม เพราะหากกรรมใด
ที่เราไม่เคยก่อไว้ วบิากกรรมน้ันย่อมจกัไม่เกดิกบัเราอย่าง
แน่นอน 



ค าน าในการจัดพมิพ์ 

ธรรมท่ีน าไปสู่ความหลุดพ้น (เล่มท่ี ๖ ) ☝ 

ในกลุ่มปฏิบติัธรรมของเรา ไดร่้วมวงสนทนาธรรม

ท่ีนาํไปสู่ความหลุดพน้ เพื่อมุ่งสู่พระนิพพานจุดเดียว

เท่านั้น จนมาถึงเดือน พฤศจิกายน ๒๕๕๑ น้ีก็ก็ครบ ๑๖ 

ปีเตม็แลว้ สมเตม็องคป์ฐมตรัสชมกลุ่มปฏิบติัธรรมของ

พวกเราวา่หาไดย้ากยิง่ในโลกน้ี เพราะการรู้ธรรมพน้โลก

ดีกวา่รู้ธรรมในโลก และยงัสนทนาธรรมให้รู้ดว้ยปัญญา

อีกวา่ ส่ิงใดท่ีควรรู้ส่ิงใดท่ีควรละ ส่ิงใดควรยดึ 

ในปัจจุบนักลุ่มของเราไดบ้ริจาคทรัพยท์างโลก อนั

เป็นโลกียะทรัพย ์ซ่ึงตายไปแลว้ไม่มีใครเอาไปได ้มา

จดัพิมพพ์ระธรรมท่ีนาํไปสู่ความหลุดพน้ ซ่ึงเป็นขององค์

ปฐม สมเดจ็องคปั์จจุบนัของหลวงพอ่ฤๅษีและหลวงปู่

ทั้งหลายซ่ึงท่านจบกิจ และทิ้งเปลือกของท่าน (ทิ้งขนัธ์ ๕ 

หรือ ตาย ) ไปสู่พระนิพพานแลว้ ทุกองคเ์นน้วา่ คาํสอน

ทั้งหมดท่ีท่านสอนมาจากพระพุทธเจา้ทั้งส้ิน จงอยา่มาติด

เปลือกของท่าน ใหติ้ดพระธรรม แมแ้ต่พระพุทธเจา้ยงัทรง

ตรัสวา่ ร่างกายของตถาคตมิใช่พระพุทธเจา้ ความเป็น

พระพุทธเจา้คือจิตผูท้รงธรรม ขอให้ทุกคนยดึหรือเกาะให้

เป็น คนฉลาดเขาเกาะพระธรรมกนัทั้งนั้น เพราะเกาะแลว้



สามารถนาํจิตเขา้สู่พระนิพพานได ้ถา้ใครเกาะขนัธ์ ๕ ☝

หรือร่างกายของพระองค ์บุญไปไดแ้ต่สวรรคเ์ท่านั้น พวก

เราเขา้ใจธรรมในจุดน้ี จึงไม่เกาะร่างกายท่าน เกาะพระ

ธรรมซ่ึงเท่ียงแลว้ ไม่เกิด ไม่ดบั และทาํใหปั้ญญาเกิด สละ

ทรัพยท์างโลก (โลกียะทรัพย)์ ซ่ึงไม่มีใครเอาไปได ้(โลกุต

รทรัพย)์ ใครทาํดว้ยศรัทธาเตม็ คือสละดว้ยกาํลงัใจเตม็ 

(บารมีเตม็ในทานบารมี) 

เร่ืองบารมี๑๐ น้ีหากเราทาํใหเ้ตม็ บารมีใดบารมีหน่ึง 

จะส่งผลให ้บารมีอีก ๙ ขอ้เตม็ไปดว้ย ขณะน้ีพวกเราได้

รวบรวมพระธรรมคาํสั่งสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรง

เมตตาตรัสสอนของพระพุทธเจา้ ท่ีทรงเมตตาตรัสสอน

พวกเราตามลาํดบันั้น จดัรวมเป็นเล่มแจกเล่ม ๕ เล่มแลว้ 

สาํหรับเล่มท่ี ๖  

เป้าหมายของผมผูเ้ป็นหวัหนา้จดัพิมพพ์ระธรรม

คาํสั่งสอนของพระพุทธองคแ์จกตามลาํดบันั้น เดิมตั้ง

ความหวงัไวเ้กินตวัเกินบารมีหรือกาํลงัใจท่ีตนเองมีอยูใ่น

ปัจจุบนัน้ี โดยหวงัจะพิมพใ์หม้ากท่ีสุดเพื่อแจกไปใหท้ัว่

ประเทศอนัเป็นมิจฉาทิฏฐิ แต่ปัจจุบนัรู้ตนเองแลว้ จึงขอ

ขมาพระรัตนตรัย ขอจดัพิมพแ์ต่พอดีๆ เป็นสายกลาง แจก



ใหแ้ต่เฉพาะกลุ่มของเราเท่านั้น ส่วนเกินเลก็นอ้ยจึงจะ☝

แจกผูศ้รัทธาต่อไป 

ท่ีรู้ตวัเองชดัก็เม่ือวนัจนัทร์ท่ี ๓ พ.ย. ๒๕๕๑ น้ีเอง มี

บุคคลท่านหน่ึงมาขอหนงัสือซ่ึงเหลือแจก กาํลงัจะรอขน

ข้ึนรถกลบับา้น เพื่อนาํมาแจกในเดือนต่อๆ ไป เธออา้งวา่

เธอจะไปทอดกฐินท่ีจงัหวดัอุบลราชบุรี จะขอหนงัสือท่ี

ท่านอ่านเห็นแลว้วา่มีประโยชน์มาก ไปแจกในกฐินนั้น

ดว้ย ซ่ึงมีท่ีอยูห่ลายร้อยเล่ม ก็ตดัสินใจยกใหเ้ขาไป แต่เม่ือ

กลบัถึงบา้นมาคิดดูใหม่ เห็นวา่จะไม่เหมาะสม เพราะวา่

เธอไดไ้ปฟรีๆ และไปแจกใคร เราก็ไม่สามารถจะรู้ไดว้า่ 

เขาศรัทธาหรือไม่ศรัทธาก็ไม่ทราบ เหมือนตาํนํ้าพริก

ละลายแม่นํ้า ขนาดพระพุทธเจา้ พระองคไ์ม่เคยโปรดสอน

ผูใ้ดท่ีไม่ศรัทธาในพระองค ์แต่ก็พยายามไม่คิดตาํหนิผูข้อ 

เพราะเขาอาจจะนาํไปแจกผูท่ี้มีศรัทธาก็เป็นได ้บุญนั้นเขา

ไดจ้ริงจากการแจกหนงัสือ พวกเราก็ไดด้ว้ย แต่การท่ีคิด

ตาํหนิเขา เรากลบัไดบ้าป จึงตั้งจิตอธิษฐาน ขอบารมีของ

พระพุทธเจา้เป็นท่ีตั้ง (พุทโธ อปัปมาโณ) ขอท่านผูไ้ดรั้บ

แจกไป อ่านแลว้เกิดศรัทธาตามนั้น จงมีดวงตาเห็นธรรม

ไดต้ามลาํดบัจนจบกิจเป็นพระอรหนัต ์ตามความเพียร 

ของแต่ละคน ใครเพียรมากจบเร็ว ใครเพียรมากพกันอ้ยก็

จบเร็ว ใครเพียรนอ้ยพกัมากก็จบชา้ และหากผูใ้ดรับแจก



เป็นเศรษฐี มีโลกียะทรัพยม์าก แต่ไม่รู้วา่ตายแลว้เอา☝

เงินไปไม่ไดส้ัก๑บาท อ่านแลว้เกิดปัญญา จดัพิมพห์นงัสือ

ท่ีแจกโละกียะทรัพย ์แจกผูอ่ื้นต่อๆ ไป กลายเป็นโลกุต

รทรัพย ์ใครทาํใครได ้เป็นตวัปัญญาแท้ๆ  ในพุทธ

ศาสนา แต่อาจมีบางคนมีมารยาท กลวับาปท่ีไม่ไดบ้อก 

หรือขออนุญาตผูร้วบรวมก่อน ซ่ึงจริงๆ แลว้ไม่มีอะไร 

เป็นบาปเลย เพราะพระธรรมเป็นของกลาง เปิดกวา้งเสมอ 

เขาคิดมากไปเอง 

เพื่อความสบายใจแก่ท่านผูมี้ศรัทธาทั้งหลายเหล่านั้น 

ผมจึงเขียนเป็นคาํอนุญาตใหเ้ป็นหลกัฐานคาํนาํน้ีวา่ ผม

อนุญาตใหผู้อ้่านทุกท่านท่ีอ่านพระธรรมท่ีนาํสู่ความหลุด

พน้ ซ่ึงแจกใหเ้ป็นธรรมแลว้ ทาํไปไดเ้ลย ผมไม่อนุญาต

แต่เฉพาะบุคคลท่ีพมิพแ์ลว้นาํไปขายหารายไดเ้ขา้ตวัเอง

เท่านั้นเพราะเป็นบาปอกุศลท่ีไม่ควรทาํ แต่ผมอนุญาต

เฉพาะท่านท่ีพิมพแ์จกเป็นธรรมทาน และผมขอร่วม

อนุโมทนาผมบุญของท่านเหล่านั้นดว้ย 

สาํหรับพวกเราท่ีนาํหนงัสือพระธรรมท่ีนาํไปสู่ความ

หลุดพน้ ไปแจกให้กบัผูอ่ื้นท่ีมีศรัทธา ลองอธิฐานจิตก่อน

จะแจกใหเ้ขา โดยเฉพาะเศรษฐีมีเงินมาก แต่ขาดปัญญาใน

เร่ืองทานบารมี โดยอาศยัพุทโธ อปัปมาโณ คุณของ



พระพุทธเจา้หาประมาณมิได ้ขอใหม้ัน่ใจแต่จงอยา่ใช☝้

กาํลงัของตนเอง ก็จะเขา้ใจวา่พุทโธ อปัปมาโณ นั้นเป็น

อยา่งไร 

ชาติน้ีเป็นชาติสุดทา้ยแลว้สาํหรับพวกเรา จงเตือน

ตนไวเ้สมอวา่ 

๑.ขนัธ์ ๕ หรือวา่ร่างกายน้ี มนัหาใช่เรา หาใช่ของเรา

ไม่ เราคือ จิตท่ีมาอาศยัร่างกายน้ีอยูช่ัว่คราวเท่านั้น มนัพงั

เม่ือไหร่ จิตของเรามุ่งไปนิพพานจุดเดียว 

๒. คอยจบัผิดตนเอง และแกไ้ขตนเอง

ตลอดเวลา ดว้ยการมีสติกาํหนดรู้อารมณ์จิตของตนไว้
เสมอ เม่ือถูกอายตนะสัมผสักระทบ 

๓.ซอ้มตาย และพร้อมตายไวเ้สมอ ใหจิ้ตมนัชินจน

เป็นณานดว้ยความไม่ประมาทในความตาย เพราะผูใ้ด

ประมาทความตาย ผูน้ั้นเท่ากบัประมาทคาํสั่งสอนของ
พระองคท์ั้ง ๘๔,๐๐๐ พระธรรมขนัธ์ 

๔. อานาปานุสติ หรือการมีสติรู้ลมหายใจเขา้ออก 

เป็นฐานใหญ่ท่ีทาํใหจิ้ตใจสงบ สามารถระงบัความ

ชัว่คราว คือนิวรณ์ทั้ง ๕ เป็นอยา่งดีแมจ้ะชัว่คราว เป็นป

ทงัคะวิมุติ จิตหลุดพน้จากนิพพานไดช้ัว่คราว ดงันั้นใคร

คิดจะเขา้นิพพานในชาติน้ี ก็ไม่ทิ้งนิพพานสมบติัจุดน้ีดว้ย 



๕.รู้ลม-รู้ตาย-รู้นิพพาน รู้แค่น้ีก็เขา้นิพพานได☝้

แลว้แบบง่ายๆหรือรู้อานาปา-มรณา-อุปสมานุสสติ ก็เขา้

นิพพานไดแ้ลว้แบบง่ายๆ 

ผมขออาราชธนาบารมีของคุณศรีพระรัตนตรัยเป็น

ท่ีตั้ง ขอทุกท่านไดอ้่านพระธรรมท่ีนาํไปสู่ความหลุดพน้

แลว้นาํปฏิบติัตามอยา่งจริงจงั จงเกิด มรรค ผล นิพพาน 

ตามลาํดบัในชาติปัจจุบนัน้ีดว้ยกนัทุกท่านเทอญ 

 

 

 

รวบรวมโดย : พล.ต.ท. นพ. สมศักดิ์ สืบสงวน 

๒๘ ก.ย. ๒๕๕๑ 

 
 
 
 
 
 
 
 



๏ ปกณิกะธรรม(หลงัสารบัญ) 

๐ จิตอยากคดิกใ็ห้คดิ จิตอยากพกักใ็ห้พกั อย่าฝืน☝
เวทนาของจิต หากฝืนมรรคผลจักเกดิได้ยาก เพราะจิตมี
สภาพดิน้ร้น 

๐ จักพนัเกดิพนัตายได้กท็ี่กายและจิตตนเองทังสิน 
ดังน้ันผู้ใด ละอุปาทานขันธ์ ๕ หรือสักกายทิฏฐิได้ กจ็บกจิ
ในพระพุทธศาสนา 

๐ กเิลสเหมือนขโมยที่เล่นซ่อนหากบัต ารวจ ต ารวจ
โง่จับขโมยไม่ได้ เพราะขาดปัญญา ไม่ใช่กรรมทั้งหลายมา
แต่เหตุ และ ยงัชอบกนิสินบน เม่ือพบกบัอายตนะสัมผสั
ทั้ง ๖ 

๐ จิตคนพาลจะไหวไปกบัอายตนะสัมผสั สร้าง
เวทนา เกดิสัญญา สังขาร คือ ปรุงแต่งอารมณ์น้ันให้เป็น
กศุลกรรม จิตจงึร้อนอยู่ตลอดเวลา 

๐ การรู้กดี็ การเห็นกดี็ คือ จิตมีสติก าหนดรู้ เห็นไป
ตามความเป็นจริง และพจิารณาไปเป็นธรรมดาในส่ิงน้ัน ๆ 
(ไม่ใช่อารมณ์ปรุงแต่งธรรม) 

๐ ทึกลิน่ไม่หายไป เพราะสัญญา คดิตามเวทนาของ
กลิน่ขีว้วั ไม่ชอบใจกลิน่ขีว้วัที่เหม็น หากเวทนาไม่เกดิ 
สัญญากไ็ม่เกดิ หรืออารมณ์ ๒ คือพอใจกบัไม่พอใจกไ็ม่
เกดิ อย่างนีเ้รียกว่ามีสติก าหนดรู้ตามความเป็นจริง 



๐ อายตนะสัมผสั ๑๒ มีภายนอก ๖ ภายใน ๖ เม่ือ☝
กระทบกนั จิตเราต้องรู้ แต่ไห้ทรงอยู่ในอารมณ์สักแต่ว่าไม่
ปรุงแต่งธรรมน้ันต่อให้เกดิอารมณ์ ๒ คือ พอใจกบัไม่
พอใจ อย่างนีแ้หละมิใช่อารมณ์ปรุงแต่งธรรม แต่เป็นธัมม
วจิยะ หรือธัมมวจิัย 

๐ การมีสตกิ าหนดรู้อารมณ์ตนเองอยู่เสมอ คือ ผู้ไม่
ประมาทหากมีอานาปาเข้มแข็ง จิตย่อมมีก าลงั และพร้อม
ด้วยสติสัมปชัญญะ ท าให้ขณะนั้นจะมีสมาธิ-ปัญญามั่นคง 
สู้กบักเิลสได้ โดยใช้หลกักรรมท้ังหลายมาแต่เหตุท้ังส้ิน 
เป็นหลกัส าคญั (อริยสัจ ๔) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มิถุนายน ๒๕๓๖ 

๏ เร่ืองเวทนา 

เม่ือวนัศุกร์ท่ี ๑๑ มิ.ย. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม  ☝ 

ทรงเมตตามาสอนให ้มีความสาํคญัดงัน้ี 
๑. จงทาํจิตใหย้อมรับเวทนาท่ีเกิดข้ึนกบัร่างกาย วา่

เป็นของธรรมดา (โดยปกติเวทนาของร่างกายตอ้งกาํหนด
จึงจะรู้ หากเราไม่กาํหนดก็ไม่รู้ หากเป็นเวทนาท่ีไม่มาก)
แลว้พยายามลดการการยดึติดเกาะในเวทนานั้นดว้ยการ
ระงบัอาการของสังขาร คือ ไม่ปรุงแต่งธรรมนั้นๆ น้ีคือสัจ
ธรรมของร่างกาย เม่ือเกิดมาแลว้ ยอ่มมีเจบ็มีแก่ มีตาย เป็น
ธรรมดา 

๒.จงวางอารมณ์ใหส้งบ ยอมรับธรรมท่ีไม่ปรุงแต่งน้ี 
เพราะเป็นส่ิงท่ีหลีกหนีกนัไม่พน้ เม่ือมีการเกิดของร่างกาย
แลว้ 

๓.จงกาํหนดรู้เอาไวว้า่ เป็นทุกขข์องการมีร่างกายอยู่
เนืองๆ พยายามทาํให้จิตยอมรับนบัถือกฎของธรรมดาแยก
จิตออกมาอยา่ใหทุ้กขต์ามไปดว้ย พยามยามทรงอารมณ์จิต
ไวใ้หเ้ป็นสังขารุเบกญาณ แมจ้กัเป็นอ่อนๆ ก็ควรจะ
ซกัซอ้มกนัเอาไว ้อยา่ใหจิ้ตมีอารมณ์บ่นแมแ้ต่ในใจก็ใช้
ไม่ได ้เพราะนั้นคืออารมณ์ปฏิฆะ และเป็นการฝืนความ
เป็นจริงของร่างกาย 



๔.ตั้งแต่น้ีเป็นต่อไปอาการสุขหรือทุกขเวทนา ☝
อนัสืบเนืองมาจากร่างกาย จกัเป็นครูเขา้มาทดสอบจิตของ
เจา้อยูเ่นืองๆ ขอใหเ้ตรียมทดสอบใจกนัใหดี้ๆ ถา้ลง  
ธรรมดาไม่ไดก็้ถือวา่สอบไม่ผา่นขอ้สอบ ดูอารมณ์กระบท
ใหดี้ๆ จกัพอใจหรือไม่พอใจก็ใชไ้ม่ได ้ตอ้งลงอุเบกขา
ญาณเขา้ไว ้อาการสุขหรือทุกขเวทนาน้ีตอ้งนบัเนืองไป
หมดทางอายตนะ ๖ ขอใหดู้อารมณ์ของจิตเขา้ไวใ้หดี้ๆ 

๕.อน่ึง การบททวน (ธมัมวิจยะ) ก็จงทาํต่อไปอยา่ง
ไม่หยดุย ั้ง และขอให้สังเกตอารมณ์ของจิต ในขณะ
ทบทวนธรรมะนั้นไปดว้ย จกัไดรู้้จดัท่ีทาํใหอ้ารมณ์ของ
จิต นั้นเคล่ือนไหวไปไดอ้ยา่งไรบา้ง 

๏ กายท างานทางโลก แต่จิตท างานทางธรรม 

เสาร์ท่ี ๑๒ มิ.ย. ๒๕๓๖ ทรงพระเมตตามาสอน มี
ความสาํคญัดงัน้ี 

๑. ขอใหม้ัน่ใจในธรรมท่ีปฏิบติัอยู ่เดินมรรคดว้ยจิต
อยา่งไม่หยดุย ั้ง ร่างกายจกัทาํอะไรอยูก็่ตาม 
จงกาํหนดจิตใหอ้ยูใ่นอารมณ์พระกรรมฐานตลอดเวลา จกั
เป็นสมถะหรือวิปัสสนาก็ได ้

๒. จงกาํหนดรู้อยูใ่หเ้กิดความเคยชินอยูเ่สมอ เผลอ
บา้ง ฟุ้งซ่านบา้ง มนัก็ตอ้งมีอยูเ่ป็นของธรรมดา อยา่เพิ่ง
ตาํหนิตนวา่เลว จกัทาํใหจิ้ตเสียกาํลงัใจเผลอบา้ง ฟุ้งบา้ง 
ง่วงนอนบา้ง ก็ลงตวัธรรมดา ตั้งใจใหม่เม่ือระลึกได ้วาระ



หลงัต่อสู้กบัอารมณ์ใหม่ ทาํบ่อย ๆ ก็เหมือนตกันํ้าใส่☝
ตุ่ม เก็บเลก็เก็บนอ้ยทาํใหน้ํ้ าเตม็ตุ่มไดฉ้นัใด การปฏิบติั  
ธรรมก็สามารถเป็นสันตติเตม็จิตไดฉ้นันั้น  

๓. แต่ควรจกัระมดัระวงัอารมณ์โมหะ โทสะ ราคะ 
ระงบัเขา้ไวไ้ม่ใหม้นัมีกาํลงัแรงกลา้ ความร้อนจาก
แสงอาทิตยท์าํใหน้ํ้ าในตุ่มเหือดแหง้ไดฉ้นัใด ไฟอารมณ์ก็
สามารถทาํจิตให้แหง้จากความดีไดฉ้นันั้น ข้ึนช่ือวา่ความ
ร้อนใจ พยายามระงบัใหม้นัดบัไปใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจกัเร็ว
ได ้

๔. ใหก้ระทาํตามขั้นตอนท่ีใหไ้ว ้แยกแยะอารมณ์ให้
ถูกตอ้งก็แลว้กนั 

๏ มรณานุสติอย่ากลวักเิลสมารและขนัธมาร 

วนัเสาร์ท่ี ๑๓ มิ.ย. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรงพระ
เมตตามาสอนเร่ือง มรณานุสติกบัอยา่กลวักิเลสมารและ
ขนัธมาร มีความสาํคญั ดงัน้ี 

๑. เจา้จงหมัน่จาํอารมณ์ตดัตายนั้นไว ้เพื่อเป็น
แนวทางปฏิบติัคร้ังต่อ ๆ ไป ทางท่ีดีอยา่เลือกตั้งอารมณ์น้ี
เฉพาะเวลา ควรตั้งไวใ้หจิ้ตพร้อมอยูเ่สมอตลอดเวลา 
เพราะเป็นอารมณ์สละร่างกาย คลายความเกาะเวทนาลงไป
ไดเ้ดด็ขาด 



๒. จิตกาํหนดรู้ลมหายใจอยูต่ลอดเวลา อยา่พึงคิด☝
วา่ทาํไม่ได ้จกัตอ้งคิดวา่ทาํได ้ทุกอยา่งสาํเร็จลงไดด้ว้ย
ความเพยีร 

๓. อยา่กลวัการประจญัหนา้กบัขนัธมารและกิเลส
มาร เพราะนัน่คือครู ท่ีจกัทดสอบอารมณ์จิตของพวกเจา้วา่ 
จกัผา่นอุปสรรคเหล่าน้ีไปไดห้รือไม่ ขนัธมารและกิเลส
มารเป็นของจริง ท่ีนกัปฏิบติัพระกรรมฐานจกัตอ้งลุยผา่น
ทุกคน ถา้ชนะไดก็้ถึงพระนิพพาน แต่ถา้แพก็้ตอ้งกลบัมา
เกิดอีกต่อไป อยา่หนีความจริง ขนัธมารกบักิเลสมารเป็น
ของคู่มากบัร่างกาย ซ่ึงมนัไดผ้กูจิตจองจาํ กกัขงัเรามานาน
นบัอสงไขยกปัไมถ่ว้น อดทนต่อสู้เขา้ไว ้

๔. ถา้ชาติน้ียอมพา่ยแพแ้ก่มนั ชาติต่อ ๆ ไป ก็ไม่มี
ทางชนะมนัได ้ทาํกาํลงัใจใหเ้ตม็ เม่ือรู้แลว้วา่ร่างกายน้ีมี
แต่ทุกขห์าสุขไม่ได ้เป็นเหยือ่ของกิเลส ตณัหา อุปทาน 
และอกุศลกรรม เราโง่หลงผกูติดกบัร่างกายน้ีมานาน หลง
อารมณ์ท่ีเพลินไปกบักิเลสมาร ชาติแลว้ชาติเล่า อยา่งไม่
รู้เท่าทนัความทุกข ์อนัเกิดจากขนัธมารและกิเลสมารนั้น 

๕. มาบดัน้ี พวกเจา้รู้ทุกข ์อนัเกิดจากกิเลสมารและ
ขนัธมารมาพอสมควรแลว้ จงรักษาอารมณ์ตดัตาย สละ
ร่างกายน้ีท้ิงไป เพือ่เป็นฐานกาํลงัของจิต ควบคู่กบัอานา
ปานุสติใหท้รงอยูเ่สมอ ๆ จุดน้ีเป็นจุดสาํคญัท่ีจกัทาํใหก้าร
เจริญสมณธรรมของพวกเจา้ มีผลเจริญข้ึนตามลาํดบั จงจาํ
เอาไวใ้หดี้ 



๖. ถา้คราวใดข้ึนตน้ตั้งอารมณ์น้ีไม่ถูก ก็ให☝้
พิจารณาร่างกาย ไม่วา่ภายในหรือภายนอก วตัถุธาตุใด ๆ 
ทรัพยสิ์นต่าง ๆ พงัสลายไปหมด กล่าวคือพิจารณาไตร
ลกัษณ์ เห็นทุกส่ิงทุกอยา่งพงัหมด ไม่มีอะไรเหลือ   
(อารมณ์อากิญจญัญายตนะฌาน) จนในท่ีสุด หาส่ิงยดึถือ
มาเป็นสาระแก่นสารไม่ได ้โลกและขนัธ์โลกมีความเส่ือม
สลายไปในท่ีสุด คอ่ย ๆ คิดพิจารณาจนจิตยอมรับ แลว้จึง
จบัลมหายใจเขา้ออก จนจิตเขา้ถึงฌาน (หมายความวา่ 
เร่ิมตน้ใหพ้ิจารณาก่อนจนจิตสงบ แลว้จึงค่อยจบัลม
หายใจเขา้ออก) ใหจิ้ตทรงตวัอยูร่ะยะหน่ึง จึงหวนกลบัมา
จบัวิปัสสนาญาณตามความตอ้งการต่อไป 

๗. อยา่ลืม ทาํกรรมฐานทุกคร้ัง ใหแ้ผเ่มตตาไปทัว่
จกัรวาลก่อน เป็นการทาํอารมณ์จิตใหเ้ยอืกเยน็อยูใ่น
พรหมวิหาร ๔ จนเกิดวิสัยเคยชิน ฝึกไดเ้ม่ือไหร่ แผเ่มตตา
ไปเม่ือนั้น มีเมตตา กรุณา มุทิตา อุเบกขาใหแ้ก่จิตและกาย
ของตนเอง และพร้อมกนันั้นมีใหแ้ก่จิตและกายของบุคคล
อ่ืนดว้ย 

๘. อารมณ์พรหมวิหาร ๔ น้ี จะลดไฟโมหะ โทสะ 
ราคะ ใหเ้จือจางไปจากจิตได ้และในบางขณะท่ีระลึกได ้ก็
ควรจกันาํพรหมวิหาร ๔ ข้ึนมาพิจารณา เพื่อใหเ้ป็นคุณแก่
อารมณ์ของจิตอยา่งเอนกอนนัตด์ว้ย 
 
 



กรกฎาคม ๒๕๓๖ 

๏ การรับรู้สภาวะท่ีแท้จริง ของร่างกายในธรรมปัจจุบัน 

คือ อริยสัจ 

เม่ือวนัพฤหสับดี ๑๕ ก.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม 
ทรงพระเมตตามาสอนไวด้งัน้ี 

๑.การรู้สภาวะท่ีแทจ้ริงของร่างกายในธรรม  ☝
ปัจจุบนั คือ อริยสัจ เป็นทุกขสัจท่ีพระอริยเจา้จกัตอ้ง
ยอมรับนบัถือ สภาวะท่ีแทจ้ริงของร่างกายไม่มีใครเขาฝืน
มนัได ้ยิง่ฝืนมากเทา่ไหร่ ยิง่ทุกขม์ากเท่านั้น ร่างกาย
เป็นไปตามสภาวะปกติของมนั คือ ทาํงานหนกัเกินกาํลงั 
มนัก็เส่ือมโทรมให้เห็นปรากฏชดัเจน เป็นเวทนาอยู่
ภายใน หากจิตรับทราบเวทนานั้นแลว้ วางเป็นสังขารรุเบก
ญาณ คือยอมรับสภาพของร่างกายขณะนั้นๆ จิตก็ไม่จกัด้ิน
รอเพื่อใหพ้น้จากสภาวะนั้น ซ่ึงไม่มีใครพน้ไปได ้เม่ือ
ยอมรับจิตก็จกัมีความสุข ดว้ยความเห็นร่างกายน้ี มีความ
เส่ือมไปตามปกติของมนั 

๒.ประการสาํคญัตอ้งรู้อยูเ่สมอวา่ ร่างกายน้ีมิใช่เรา 
มิใช่ของเรา เราไมมี่ในร่างกาย น่างกายไม่มีในเรา จิตก็จกั
ผอ่นคลายจากความยดึเกาะในเวทนานั้น ดงันั้นการ
กาํหนดรู้วา่ร่างกายเส่ือมนั้นเป็นของจริง จิตก็ควรจกั
ยอมรับความจริงนั้นๆ 



๓.ในเม่ือรู้ก็สมควรพกั ดูความเส่ือมและเห็น☝
ความดบัไปของความเส่ือมนั้น เม่ือร่างกายไดพ้กั
พอสมควรแลว้ ก็จกัเห็นความไม่เท่ียงของร่างกายอยา่ง
ชดัเจน 

๔.บุคคลผูรู้้จริงจกัไม่ฝืนสภาพร่างกาย กล่าวคือไม่มี
ความเบียดเบียนร่างกายจนใหเ้กินไปกวา่กฎธรรมดา (ผู ้
เห็นทุกขจ์ริงจะไม่ฝืน และไม่เพิ่มทุกขใ์หแ้ก่ตนเอง) 

๕.กฏธรรมดาคืออะไร อยา่งร่างกายแก่ก็ไม่ฝืน 
ความแก่ อยา่งสตรีแก่แต่ไม่ยอมแก่ ไปผา่ตดัเสริมสาว ทาํ
ร่างกายเจบ็ปวดกเ้ป็นการเบียดเบียน หรือ คนเจบ็ป่วยมี
หนทางรักษา แต่ฝืนกฎธรรมดาไม่ยอมรักษา ไม่ยอมใชย้า
ไม่ยอมไปหาหมอ ก็เบียดเบียนร่างกาย อยา่งร่างกายเส่ือม 
ตอ้งการเปล่ียน อิริยาบถ จิตไม่รู้เท่าทนั ถือทิฏฐิ นัง่นาน 
ยนืนาน เดินนาน นอนนาน ก็ฝืนกฏธรรมดา คือการ
เบียดเบียนร่างกายเช่นกนั 

๖.คาํวา่สังขารุเบกขาญาณ ตอ้งแปลวา่ วางเฉยอยา่ง
รู้เท่าทนัในกองสังขารทั้งปวง คือ ยอมรับกฎธรรมดาอนั 
เป็นจริงของสภาพร่างกาย 

๗.อยา่คิดวา่ เกิดมาชาติน้ี ขอมีร่างกายเป็นชาติ
สุดทา้ย แลว้ ตะบ้ีตะบนัใชง้านมนัไปอยา่งไม่มี
ปัญญา ร่างกายถูกเบียดเบียนเท่าไหร่ จิตอาศยัเป็นเคร่ือง
อยู ่ก็จกัมีเวทนาท่ีถกูเบียดเบียนเท่านั้น 



๘.จกัตอ้งรู้จกักฎธรรมดาของร่างกาย จิตจึงจะ☝
เป็นสุขได ้ยกตวัอยา่งง่ายๆ ร่างกายมนัมีความสกปรก ตอ้ง
อาบนํ้าชาํระลา้งทุกวนั จิตเหมือนในบา้น บา้นสกปรกตาม
กฎธรรมดาของโลก ถา้ไม่เช็ดไม่ลา้งไม่ถูใหอ้าด คนอยูจ่กั
หาความสบายใจไดห้รือไม่ ร่างกายเช่นกนั กฎของ
ธรรมดาเป็นอยา่งนั้น ถา้เราฝืนธรรมดาไม่อาบนํ้าใหม้นั 
จิตก็ทุกขไ์ม่สบายใจเช่นกนั 

๙.น่ีคือธรรมในธรรมของร่างกาย ท่ีเจา้จกัตอ้ง ศึกษา
เรียนรู้เพื่อกา้วไปสู่อารมณ์สังขารุเบกขาญาณท่ีถูกตอ้งโดย
ไม่ฝืนกฎธรรมดาของร่างกาย 

๑๐.จาํไวธ้รรมของตถาคต ตอ้งเป็นไปเพื่อการไม่
เบียดเบียน ทั้งร่างกายและจิตใจ ยอมรับกฎของธรรมดา
ของร่างกายและจิตใจ เช่น 

ก) ทุกขข์องร่างกาย หรือ โรคของร่างกาย ระงบัไดก็้
พึงระงบัอยา่งรู้เท่าทนั 

ข) ทุกขข์องจิตใจ หรือโรคของจิตใจ อนัไดแ้ก่
สังโยชน์ ๑๐ ก็จกัตอ้งรู้กาํหนดรู้กฎของธรรมดาของ
อารมณ์ท่ียงัสังโยชน์นั้นๆ เห็นการเกิดดบัไปของอารมณ์
สังโยชน์นั้นๆ แลว้พึงอาศยัพระธรรมคาํสั่งสอนของ
ตถาคต เป็นยารักษาโรคหรือทุกขข์องจิตใจ ให้หายขาด
จากโรคนั้นๆ 



๑๑.อารมณ์กาํหนดรู้จกัตอ้งมี รู้ร่างกาย รู้จิตใจ รู้☝
ระงบั รู้รักษา ใหต้รงจุดท่ีเป็นโรค จิตก็จกัเป็นสุข หมด
ความเบียดเบียนทั้งร่างกายและจิตใจ 

๏ ทุกส่ิงในโลก พระองค์จับเอาเป็นธรรมได้หมด 

เม่ือวนัจนัทร์ ท่ี ๑๙ ก.ค. ๒๕๓๖ สมเด็จองค์
ปัจจุบัน ทรงพระเมตตาตรัสสอนไวด้งัน้ี 

๑.ผูมี้ธรรมประจาํจิต ยอ่มมองทุกส่ิงทุกอยา่งเป็น
ธรรมไดห้มด 

๒.ทุกส่ิงทุกอยา่งในโลกเป็นทั้งสมถะและวิปัสสนา 
ถา้เขา้ใจ 

๓.สมถะ คือ ธรรมดาในธรรมะนั้นๆ วิปัสสนา คือ
ทุกขห์รืออริยสัจอนัเป็นกฎของธรรมดานั้นๆ ดงันั้นท่าน
จึงหยบิยกข้ึนมาเป็นอุปมาอุปไมยเป็นคาํสอนได ้เพราะ
เขา้ใจและรู้แจง้เห็นจริง 

๔.ธรรมดาในธรรมดา เห็นทุกขใ์นธรรมดานั้นๆ 
ธรรมดาของโลกไม่เท่ียง ยดึเม่ือไหร่ก็ทุกขเ์ม่ือนั้น 
 
จากนั้นสมเดจ็องคป์ฐม ก็ทรงพระเมตตาตรัสสอน
ต่อไวใ้หด้งัน้ี 
๑. อยา่คิดสงสยัในธรรม จงคิดพิจารณาในธรรม จกั

เห็นความจริงของกฎของธรรมทั้งปวง 



๒. เห็นทุกขส์ัจในทุกๆ เร่ืองท่ีตถาคตกบั☝
พระพุทธเจา้พระองคอ่ื์นๆ ตลอดจนพระสาวกแสดงมา จิต
พวกเจา้จงกาํหนดรู้วา่ทุกขท์ั้งหลายนั้นมีจริง ใหย้อมรับใน
ทุกขน์ั้นๆ สร้างความเบ่ือหน่ายทุกขใ์หเ้กิด จนจิตคลาย
จากอารมณ์กาํหนดัในการเกาะทุกขน์ั้นๆ ลงไดใ้นท่ีสุด 

๓. บุคคลผูม้องไม่เห็นทุกข ์ก็มกัจกัไม่ยอมรับวา่
ทุกขน์ั้นมีจริง เป็นของจริงท่ีสิงอยูใ่นจิตของผูม้ากไปไป
ดว้ยกิเลส ตณัหา อปุาทาน อกุศลกรรม จึงทาํใหมี้อารมณ์
กาํหนดั ไปยดึมัน่ถือมัน่ในทุกขท่ี์เกิดจากไฟโมหะ โทสะ 
ราคะนั้นๆ 

๔. เม่ือมองไม่เห็นทุกข ์จิตจึงไม่ยอมวางทุกข ์ตก
เป็นทาสของอารมณ์ ดว้ยไม่เห็นจริงตามกฎของธรรม 
(กรรม) หรือ อริยสัจนั้นๆ 

๕. จงอยา่ประมาทในธรรมเป็นอนัขาด พวกเจา้จงจาํ
เอาไวเ้ผลอมากเท่าไรประมาทมากเท่านั้น 

๖. ดูอารมณ์จิต ให้คงไวใ้นพระกรรมฐานใหม้าก
ท่ีสุดเท่าท่ีจกัมากได ้

๗. เวลาน้ีพวกเจา้ประหน่ึงกาํลงัทาํสงครามยื้อแยง่
พื้นท่ีของจิตโลกธรรมหรือโลกียวิสัย มนัครอบครองจิต
ของเจา้มานานตั้งหมัน่พยายามสร้างเสริมกองทพัธรรม 
หรือโลกุตระวิสัยใหเ้กิดในพื้นท่ีของจิตใหม้ากข้ึนเร่ือยๆ 
เพื่อเป็นขบัไล่กองทพัโลกียวิสัยนั้นใหถ้อยไปจากจิตให้ได้
มากท่ีสุด 



๘. อยา่เผลอใหบ้่อยนกั กิเลส ตณัหา อุปทาน ☝
อกุศลกรรมมนัเหมือนครอบครองเป็นเจา้ถ่ินเดิม มนัก็จะ
ยดึทาํเลพื้นท่ีของจิตไดอ้ยา่งชาํนาญเกมการรบ พวกเจา้
ตอ้งดูอารมณ์จิตไวใ้หดี้ๆ อดทนกดัฟันต่อสู้กบัเจา้ถ่ินเดิม 
ดว้ยการเกาะอารมณ์พระกรรมฐานเขา้ไวอ้ยา่งแนบแน่น 
เผลอใหน้อ้ยท่ีสุด สักวนัหน่ึงชยัชนะก็จกัเป็นของพวกเจา้ 

๏ ภาพชัดหรือไม่ชัดไม่ส าคญัขอให้อารมณ์ปักตรงต่อพระ

นิพพาน 

เม่ือวนัองัคาร ท่ี ๒๐ ก.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม 
ทรงพระเมตตาตรัสสอนไวด้งัน้ี 

๑. ร่างกายยิง่เหน่ือยมากเท่าไหร่ ก็สมควรจกัยิง่ซอ้ม

ตาย ทิ้งร่างกายมากข้ึนเท่านั้น 

๒. อารมณ์จบัภาพพระนิพพาน แมจ้กัไม่แจ่มใส

ตามปกติ ก็จงพยายามกาํหนดจิตข้ึนมาอยูบ่นวิมานแห่ง

น้ี ภาพจักชัดหรือไม่ชัดไม่ส าคญั ขอให้ใช้อารมณ์ปักตรง

ต่อพระนิพพานกแ็ล้วกนั 

๓. กจิการงานที่เจ้าท า กถื็อได้ว่าเป็นกจิ

พระพุทธศาสนา จงมีความภูมิใจ หากร่างมนัจกัตายลง 

ในขณะเหน็ดเหน่ือยในหนา้ท่ีการงานน้ี ก็ถือวา่เพื่อ

พระพุทธศาสนา เป็นความดีท่ีเจา้ไดท้าํอยู ่ตายก็ตายอยูก่บั



ความดี จกัตายคร้ังสุดทา้ยเพื่อพระนิพพาน หรือ เพื่อ☝

ความไม่เกิดไม่ดบัอีก 

๔. อย่าท างานเหน่ือยแล้วท าจิตให้บ่น ทาํเช่นนั้นเจา้

จกัขาดทุน การบ่นเป็นอารมณ์ปฏิฆะ จดัเป็นอารมณ์ไม่

พอใจ จงดูและกาํหนดรู้ใหดี้ๆ จึงจกัละซ่ึงอารมณ์กาม
ฉนัทะ และปฏิฆะได ้

๕. พยายามละอารมณ์บ่นให้ได้มากท่ีสุด ไม่วา่จกั

เป็นมโนกรรมหรือวจีกรรม บ่นเม่ือไหร่ถือวา่เจา้พา่ยแพ้

ต่ออารมณ์ปฏิฆะเม่ือนั้น เวลาน้ีรบกบัอารมณ์ จกัตอ้งตั้งใจ

ต่อสู้กบัอารมณ์ของจิตใหดี้ๆ ไม่ใช่ต่อสู้แบบไม่รู้จกัหนา้

ค่าตาของศตัรูจกัถูกเขาเอาดาบฟันตายอยูร่อมร่อแลว้ ยงั

มองไม่เห็นภยัของศตัรูอีก 

๖. แยกแยะอารมณ์ให้ถูกตลอดวนั ตลอดเวลา อยา่

เผลอ จกับอกไม่รู้ไม่ได ้เม่ือรู้เองไม่ได ้ก็แกไ้ขอารมณ์จิต

ของตนเองไม่ไดเ้หมือนกนั ชาติน้ีทั้งชาติเจา้อยา่หวงัได้

พระอนาคามีผล ก็ตอ้งกลบัมาเวียนวา่ยไดต้ายเกิดอีกต่อ 

อยา่งน้ีจกัดีหรือ 

๗. กลวัการเกดิให้มากๆ อย่ากลวัความตาย อย่ากลวั

ความเหน่ือย อย่ากลวัความเจ็บไข้ได้ป่วย เพราะส่ิงเหล่านี้



เป็นอริยสัจ เป็นทุกขส์ัจของการมีอตัภาพร่างกายเป็น☝

กฎของธรรมดา 

๘. จงก าหนดจิตยอมรับกฎธรรมดาหรืออริยสัจนี้

เป็นชาติสุดท้าย ใหรู้้จกัเขด็ทุกขอ์ยูใ่นจิต ไม่ขอกลบัมาเกิด

เป็นเยีย่งน้ีอีก 

๙. อย่าบ่นเม่ือทุกข์มาเยือน อย่าลงิโลดเม่ือสุขทาง

โลกมาเยือน จงพยายามยามทรงอารมณ์จิต ใหเ้บ่ือหน่ายใน

อารมณ์กามฉนัทะและปฏิฆะนั้นๆ และทรงพรหมวิหาร ๔ 

ใหจิ้ตมีกาํลงัวางทุกข ์วางสุขนั้นๆ โดยมีความรัก ความ
สงสารจิตของตนเองเป็นประการสาํคญั 

๑๑. อย่าลืมนึกถึงความตายเข้าไว้เสมอๆ เป็นตดั

อารมณ์ กามฉนัทะและปฏิฆะเขา้ไว ้หากเจา้คิดวา่ร่างกาย

จกัตายในขณะน้ีเสียอยา่ง อารมณ์ก็จะระงบัไดง่้าย เพราะ
มวัแต่ตกเป็นทาสอารมณ์ ตายไปก็ไม่ถึงนิพพาน 

๑๒. อยา่ลืมคิดตามน้ีใหจิ้ตมนัชิน จกัไดค้ลายความ
ประมาทในธรรมท่ีเขา้มากระทบลงได ้

๏ ให้เลกิบ่นเพราะเป็นอารมณ์ปฏิฆะ 

เม่ือวนัพุธท่ี ๒๐ ก.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรง
เมตตามาสอนใหด้งัน้ี 



๑. ใหเ้ลิกบ่น เพราะเป็นอารมณ์ปฏิฆะ (เพื่อนผม☝
ท่านคิดวา่ น่าจะใหคุ้ณหมอคอยเตือนดว้ยเวลาบ่น) หลวง
พอ่ก็มาบอกวา่ เอง็มนัตอ้งเตือนตวัเอง มนัถึงจะจาํ ไปให้
คนอ่ืนเขาเตือน จิตมนัไม่จาํหรอก ทุกอยา่งตอ้งพึ่ง อตัตนา 
โจทยตัตานงั เตือนตนเองทั้งนั้น อารมณ์ของตนมนัชัว่ 
หยดุไวไ้ม่อยู ่แลว้ใครท่ีไหนจะมาช่วยหยดุได ้

๒. ทรงตรัสวา่ ในเม่ือเจา้กาํหนดรู้ไดว้า่ อารมณ์ใด
เป็นอารมณ์ท่ีตกเป็นทาสของนิวรณ์เขา้มารบกวน ก็จง
หมัน่ระงบันิวรณ์นั้น ในทุกคร้ังท่ีกาํหนดรู้วา่มีอารมณ์ 
ในขณะจิตนั้นลงดว้ยเถิด 

๓. ตอ้งทาํการระงบัใหบ้่อย ๆ จกัไดมี้สติรู้เท่าทนั
อารมณ์ของจิต ท่ีตกเป็นทาสของนิวรณ์เขา้รบกวน ระงบั
ไดม้ากเท่าไหร่ ผลของการปฏิบติัจกัไดม้ากข้ึนเท่านั้น 

๔. อารมณ์ใดท่ีเกิดกบัจิต เจา้ตอ้งหมัน่กาํหนดรู้ อยา่
คิดปล่อยอารมณ์ไป โดยคิดวา่ไม่เป็นไร นัน่คือการ
ประมาทในธรรมโดยแท ้

๕. โดยเฉพาะอยา่งยิง่อารมณ์หลง ท่ีคิดวา่ไม่เป็นไร 
เรายงัจกัไม่ถึงท่ีตาย แลว้เท่ียวส่งจิตไปวา่คนนั้นคนน้ี 
ตาํหนิกรรมของผูอ่ื้นไปตามความไม่ชอบใจ สรรเสริญคน
โนน้ทีไปยุง่กา้วก่ายกบักฎของกรรมของผูอ่ื้น 



๖. มวัแต่มีอารมณ์ยนิดียนิร้ายในกรรมของบุคคล☝
อ่ืน ทาํใหเ้สียผลของการปฏิบติั เขาดีหรือเขาเลวก็ไม่ไดม้า
ช่วยใหจิ้ตของเจา้ดีข้ึน ถา้หากละเลยไม่สนใจผลของการ
ปฏิบติั มวัแต่มองผลของกรรมของบุคคลอ่ืน สังขารุเบกขา
ญาณก็เกิดข้ึนไดย้าก 

๗. อยา่ลืม อารมณ์ใครก็ไม่สาํคญั สาํคญัท่ีอารมณ์จิต
ของเรา พยายามดูอารมณ์ของตนเองเขา้ไวเ้ป็นสาํคญั 

๘. อารมณ์คนอื่นดูแลว้ ละไปจากอารมณ์ของเรา
โดยเร็ว ใหล้งตวัปกติในธรรมของบุคคลนั้นๆ อยา่ใช้
อารมณ์ของเราเขา้ไปปรุงแต่งธรรม มนัจกัทาํใหอ้ารมณ์จิต
ของเราเสีย ทาํใหเ้กิดอารมณ์ตาํหนิกรรม ไม่มากก็นอ้ย 

๙. จงระมดัระวงัใหม้าก ดูอารมณ์จิตตรงน้ีเอาไวใ้หดี้ 
ๆ ท่ีเอาดีกนัไม่ค่อยจกัได ้ก็เพราะมวัแต่สนใจอารมณ์ของ
บุคคลอ่ืนน่ีแหละ 

๑๐. ขาดอุเบกขารมณ์เป็นสาํคญั พรหมวิหาร ๔ ขาด
ตวัปลายอีก ๓ ตวั กาํลงัก็ยงัอ่อน เจา้จงหมัน่พยายามเจริญ
พรหมวิหาร ๔ ให้มาก ไม่ใช่ท่องจาํ ตอ้งหมัน่เอามาคิด
พิจารณาทุกคร้ังท่ีจิตเสวยอารมณ์ท่ีเบียดเบียนตนเอง ตอ้งรู้
ดว้ย-จาํดว้ย และทาํดว้ยในพรหมวิหาร ๔ อยา่จาํแค่
ตวัหนงัสือ จกัหาผลไดย้าก พรหมธรรมทาํไม่ได ้ก็เป็น
พระอนาคามีไม่ได ้จกัหวงัอะไรกบัพระอรหตัผล 



๑๑. จงหมัน่ทาํไป อยา่ละความเพยีร และหา้มบ่น☝
ทอ้แทด้ว้ย กิเลสมนัไหลออกมาทางวาจา ยิง่บ่นยิง่เพิ่ม
อารมณ์ จกัมีประโยชน์อนัใด เลิกจริยาน้ีเสียที 

๏ จิตเหมือนเด็ก ชอบของเล่นใหม่และวธิีแก้ไข 

ในวนัต่อมา พฤหสับดีท่ี ๒๒ ก.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็
องคป์ฐม ทรงพระเมตตาตรัสสอนดงัน้ี 

๑. สภาพของจิตมนัจกัต่ืนเตน้กบังานช้ินใหม่ ๆ จึง
ฟุ้งไม่รู้จกัหยดุ เช่นเดียวกบัการเจริญพระกรรมฐาน หาก
ไดภ้าพกสิณใหม่ ๆ เจา้ก็มกัจกัชมชอบเล่นอยูอ่ยา่งนั้นแต่
พอไประยะหน่ึง จิตก็จกัคลายจากอารมณ์การชมชอบนั้น 
งานก็เช่นกนั สักระยะหน่ึงก็จกัลงตวัเบ่ือหน่าย น่ีหากเจา้
สามารถเบ่ือกิเลสไดเ้ยีย่งน้ีบา้ง ก็จกัดีมาก (เพื่อนของผม 
ท่านบอกวา่รู้สึกอายท่าน ท่ีตนมกัเบ่ือความดี ไปเกาะความ
ไม่ดีอยูเ่สมอ เพราะไม่รู้จกัเบ่ือกิเลส) 

๒. ทรงตรัสวา่ หากจกักล่าวไปตามความเป็นจริง
แลว้ งานทุกอยา่งไม่ใช่ของใหม่ ในชาติก่อน ๆ เจา้ก็เคย
ทาํงานเหล่าน้ีมาแลว้ และบุคคลอ่ืน ๆ ก็เคยทาํงานเหล่าน้ี
มาแลว้ ชีวิตร่างกายมนัหายไป ก่อนท่ีงานเหล่านั้นมนัก็จกั
หายไปบา้ง จิตมนัก็หลงวนเวียนติดงาน กลบัมาเกิด แลว้
ทาํอีก ชอบบา้ง เบ่ือบา้ง หลงบา้งอยูเ่ยีย่งน้ีตลอดกาลตลอด
สมยั 



๓. กิเลสก็เช่นกนั เป็นกิเลสตวัเก่า ไมมี่อะไร☝
นอกเหนือไปกวา่โมหะ โทสะ ราคะ แต่จิตไม่รู้เท่าทนัจึง
หลงติดอยูใ่นบ่วงกิเลส ยงัอารมณ์ใหเ้กิดชอบใจบา้ง ไม่
ชอบใจบา้ง เบ่ือบา้ง อยากบา้ง แต่ไม่รู้จกัเบ่ือจริง ๆ เพื่อ
คลายกาํหนดัในกิเลสทั้งปวง  

๔. น่ีเป็นเพราะเจา้ไม่รู้เท่าทนัอารมณ์ของจิต รู้ไม่เท่า
ทนัสภาวะของไตรลกัษณญาณ จึงไดต่ื้นเตน้อยูก่บั 
ของใหม่ ๆ อยูเ่ร่ือย แมจ้กัเป็นวิหารทานก็ตาม ภาพกสิณก็
ตาม อยา่ต่ืนหลงของใหม่ จนหลงลืมความตาย 

๕. มรณะภยัท่ีจกัมาเยอืนไดไ้ดทุ้กขณะจิต ระงบั
ความฟุ้งซ่านไม่อยูก็่เท่ากบัประมาท เพราะอารมณ์จิตไม่
เกาะพระนิพพานเขา้ไว ้จิตมีกิเลสโดยเฉพาะอยา่งยิง่ อยาก
ใหภ้าพกสิณนั้นมนัทรงตวัอยูเ่ช่นนั้นตลอดไปซ่ึงเป็นไป
ไม่ได ้ทุกอยา่งเกิด ดบัเป็นปกติ  

๖. บุคคลผูฉ้ลาดนาํภาพกสิณเกิด ดบั มาพิจารณาเป็น
วิปัสสนา จนอารมณ์จิตสบาย แลว้จึงกาํหนดอานาปานุส
สติข้ึนมาใหม่ และกาํหนดภาพกสิณข้ึนใหม่ ทาํอยูเ่ยีย่งน้ี
จึงไม่รู้จกัเบ่ือในภาพกสิณนั้น  

๗. งานก็เช่นกนั ท่ีเจา้ฟุ้งอยูน้ี่ เพราะใชจิ้ตทาํงานไป
ล่วงหนา้ ซ่ึงงานเหล่าน้ีตอ้งอาศยัร่างกายเป็นตวัทาํ โดยมี
จิตบงการอยูเ่บ้ืองหลงั ทาํงานใหมี้สติอยูก่บังานเฉพาะ
หนา้เท่านั้น จิตจึงจกัเป็นสุข ไม่เบ่ืองาน อยา่วาดแผนงาน
ไปในอนาคต จงอยูก่บังานปัจจุบนั จิตก็จกัไม่ฟุ้งซ่าน เจา้



เห็นสาเหตุของอารมณ์ท่ีเกิดหรือยงั (ก็รับวา่เห็นแลว้) ☝
ทรงตรัสวา่ อะไรเป็นสาเหตุ ตอบ ความใจร้อน  

๘. ใช่ ตวัน้ีแหละท่ีทาํใหอ้ารมณ์ของเจา้เสีย ทั้งงาน
ทางโลกและทางธรรม มรรคยงัไม่ทันเดิน กค็รุ่นคดิไปถึง
ผลเสียแล้ว งานทุกอย่างย่อมมีขั้นตอน เม่ือใจร้อนกเ็สร็จ
ไม่ทันใจเจ้า ทั้งงานทางโลกและงานทางธรรม อารมณ์
ทอ้แทเ้บ่ือหน่ายก็เกิดข้ึน เจา้เห็นจุดด่างพร้อยของจิตจุดน้ี
หรือยงั (ก็รับวา่เห็นแลว้)   

๙. เม่ือเห็น ก็จงหมัน่แกไ้ข กาํหนดรู้ลมหายใจ ให้
มาก ๆ อารมณ์จกัไดไ้ม่ฟุ้งซ่านไปในธรรม อนาคตท่ียงัมา
ไม่ถึงค่อย ๆ ทาํไปอยา่ใจร้อน เตือนจิตตนเองเอาไวใ้หดี้ ๆ 
ละอารมณ์อยา่งน้ีไม่ได ้ก็เอาดีไม่ไดเ้ช่นกนั สาเหตุน้ีคือ
ตน้เหตุของอารมณ์เบ่ืองานทั้งทางโลกและทางธรรมเจา้จง
หมัน่แกไ้ข 

๑๐. หมัน่พิจารณาพรหมวิหาร ๔ ซ่ึงเป็นกรรมฐาน
ซ่ึงทาํให้จิตเยอืกเยน็ สลบักนัไปกบัภาพกสิณพระ โดย
อาศยัอานาปานุสสติเป็นพื้นฐาน ทาํใหจิ้ตทรงตวั และจง
หมัน่คิดถึงความตาย กนัความประมาทเขา้ไวเ้สมอ ๆ  

๑๑. จงพยายามพิจารณาใหเ้ห็นสภาพท่ีแทจ้ริงของ
ร่างกาย นอกจากความเส่ือมและสกปรกแลว้ มนัยงัตายได้
ทุกขณะจิต  



๑๒. และจงคิดอยูเ่สมอ งานทางโลกหรือกิเลสก็ดี☝ 
เราจกัเพียรทาํไปตามหนา้ท่ี งานทางโลกทาํไป การเพียร
ละกิเลสก็ทาํไป  

๑๓. กาํหนดรู้วา่งานและกิเลสไม่ใช่ของใหม่ ลว้นแต่
เป็นของเก่าท่ีเราพบมาแลว้อยา่งจาํเจควรทาํจิตใหพ้น้เสียที 
อยา่ผกูพนักบัมนัใหม้ากนกั 

๑๔. งานทางโลกรู้ สักแต่วา่มีร่างกายก็ตอ้งทาํมนัไป 
กิเลสท่ีเขา้กระทบก็รู้ สักแต่วา่มีร่างกายมนัก็ตอ้งกระทบ
เป็นธรรมดา จิตพร้อมท่ีจกัปล่อยวางงานทางโลก เม่ือ
ร่างกายมนัพงัลงไป ยิง่กิเลส ยิง่สมควรพร้อมท่ีจกัละ แม้
ร่างกายยงัไม่พงัลงไปก็ตาม อยา่เอาจิตไปผกูพนั ใหรั้กษา
อารมณ์จิตเอาไวใ้หดี้ ๆ (จุดน้ีเท่ากบัซอ้มตาย และพร้อมท่ี
จะตายอยูเ่สมอ) 

๏ ศรัทธาคือขุมทรัพย์อนัยิง่ใหญ่ในพุทธศาสนา 

เม่ือวนัจนัทร์ท่ี ๒๖. ก.ค. ๒๕๓๖ สมเด็จองค์
ปฐม ทรงพระเมตตาตรัสสอนไวด้งัน้ี 

๑. จงหมัน่สร้างความศรัทธาและเล่ือมใสในธรรม 
ใหเ้กิดแก่จิตของตนเองเขา้ไว ้ดว้ยการพิจารณาเห็น
ประโยชน์ของสมถะและวิปัสสนากรรมฐาน จกัไดมี้กาํลงั
เสริมสร้างอิทธิบาท ๔ ใหเ้ขม้แขง็ในจิต และจกัเห็นคุณค่า
ของพระธรรม เม่ือจิตสามารถเดินมรรคไดต้ามกาํลงั
พิจารณาธรรมนั้นๆ 



๒. ตถาคตและพระพุทธเจา้ทุกๆ พระองค ์ก็ต่าง☝
อาศยัความศรัทธาและเส่ือมใสเป็นกาํลงัพิจารณาวิโมกข
ธรรม และน าธรรมน้ันไปสอนแก่ผู้มีศรัทธาและเล่ือมใส
เท่าน้ัน มรรคผลจึงจักเกดิขึน้ได้ 

๓. เพราะฉะนั้น เจา้จงศึกษากาํลงัศรัทธา และ
เล่ือมใสของจิตมีต่อพระธรรมใหดี้ๆ และดูศึกษากาํลงั
ศรัทธาและเล่ือมใสในพุทธศาสนาของบุคคลภายนอกดว้ย 
อยา่ขดัศรัทธา หรือ ทาํลายความเส่ือมใสของเขาเป็นอนั
ขาด จงส่งเสริมและสนบัสนุนบุคคลเหล่านั้น เพื่อเป็น
กาํลงัใหศ้าสนาต่อไป 

๏ ข้อคดิจากพระธรรม 

เม่ือวนัพฤหสับดีท่ี ๒๙ ก.ค. ๒๕๓๖ มีขอ้คิดจาก
พระธรรมดงัน้ี 

๑. ศูนย์ปฏิบัติพระกรรมฐาน มี ๒ แห่ง คือภายนอก
กบัภายใน ภายนอก หมายถึงศูนยท์ัว่ ๆ ไป ส่วนใหญ่อยู่
ตามวดัและบา้นคน รวมทั้งสถานท่ีต่าง ๆ ท่ีสมมติข้ึนมา 
ภายใน มีอยูแ่ลว้ท่ีจิตของเราทุก ๆ คน คือจิตตานุปัสสนาม
หาสติปัฏฐาน ท่านแนะใหดู้อารมณ์ของจิตตนเองอยา่ง
เดียว จุดนีแ้หละ คือศูนย์การปฏิบัติพระกรรมฐานท่ี
แท้จริง ท่ีพระพุทธเจา้ตอ้งการใหเ้ราปฏิบติั เพราะมีอยูแ่ลว้
ทุก ๆ คนท่ีตวัเรา ทรงหมายถึงกายกบัจิต พระพุทธองค์
ทรงตรัสสอน ๘๔,๐๐๐ บท ก็ลว้นอยูแ่ค่กายกบัจิตเท่านั้น 



จึงเสมือนเรามีตูพ้ระไตรปิฎกอยูแ่ลว้ทุกคน แต่ขาด☝
ปัญญาท่ีจะศึกษาปฏิบติัใหพ้บความจริงคือ อริยสัจ เท่านั้น 

๒. จุดมุ่งหมายของศูนยน้ี์ ก็เพื่อมุ่งตดัสักกายทิฏฐิ 
ซ่ึงแปลวา่ ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีเก่ียวเน่ืองกบัร่างกาย ตดัไดก็้
จบกิจในพุทธศาสนา 

๓. วิธีปฏิบติั ก็มุ่งตรงตดัดว้ย ศีล สมาธิ ปัญญา 
(อริยมรรค ๘) ทาน ศีล ภาวนา (ปฏิบติับูชา) และโอวาท
ปาฏิโมกข ์(ละชัว่ ทาํดี ทาํจิตใหผ้อ่งใสอยูเ่สมอ) ส่ิงใดท่ี
ขดัต่อหลกัปฏิบติัดงักล่าวแลว้ จงอยา่ทาํ  

๔. จงพร้อมอยูใ่นความไม่ประมาทตลอดเวลา เผลอ
เม่ือไหร่ประมาทเม่ือนั้น แค่ไม่ประมาทอยา่งเดียวก็จบ
พระไตรปิฎกแลว้ 

๏ การระงับอารมณ์ฟุ้งซ่านและวติกจริต  

เม่ือวนัเสาร์ท่ี ๓๑ ก.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรง
พระเมตตามาตรัสสอนเพื่อนผม ดงัน้ี 

๑. การวิตกกงัวลทาํใหส้ติสัมปชญัญะบกพร่อง เจา้
นึกอยูแ่ต่วา่จกัทาํงานโนน้ งานน้ี จิตถูกส่งไปตามงานท่ีคิด 
จึงลืมงานปัจจุบนัไปเสียสนิท 

๒. งานบางอยา่งไมค่วรท่ีจกันาํมาคิดล่วงหนา้ ควร
แกไ้ขอยูแ่ต่ในธรรมปัจจุบนั คิดแกไ้ขหรือวางแผนไป
ล่วงหนา้ รังแต่จกัเสียอารมณ์ เจา้ตอ้งหดัวางอารมณ์



ฟุ้งซ่าน เร่ืองงานภายนอกทิ้งไป ในขณะท่ีเวลานั้นเป็น☝
ชัว่โมงเจริญพระกรรมฐาน ตอ้งทาํงานภายใน เป็นการ
ระงบันิวรณ์ ๕ ซ่ึงตอ้งระงบักนัอยูต่ลอดเวลา ในเวลาก็
ตอ้งระงบั นอกเวลาก็ตอ้งระงบั รู้ตวัหรือไม่วา่ฟุ้งซ่านมาก
ไป 

๓. น่ีเป็นเพราะเจา้ลืมลมหายใจเขา้ออก จิตจึงไม่มี
กาํลงับงัคบัอารมณ์ สติสัมปชญัญะจึงเส่ือมทรามลงไป 
อารมณ์ท่ีคิดไปล่วงหนา้ และหมกมุ่นอยูก่บัเร่ืองท่ีผา่นไป
เบ้ืองหลงั จกัตอ้งหมัน่สลดัทิ้งไป ตอ้งแกไ้ขอารมณ์เหล่าน้ี
ลงใหไ้ด ้มิฉะนั้นการเจริญพระกรรมฐานจกัไม่มีผล
เท่าท่ีควรจกัได ้

๔. พยายามใหจิ้ตคิดอยูเ่สมอวา่ ถา้ฟุ้งซ่านอยูอ่ยา่ง
นั้นมนัจกัตายหรือไม่ตาย เกิดตายในขณะฟุ้งซ่าน ก็เท่ากบั
เสียท่ากิเลส ตอ้งกลบัมาเวียนวา่ยตายเกิด อยูใ่นหนา้ท่ีการ
งานอยา่งน้ีอีก 

๕. เหน่ือยหรือไม่เหน่ือย การเกิดมีขนัธ์ ๕ แลว้ จกั
ไม่เหน่ือยนั้นไม่มี เจา้ตอ้งการจกัไม่มีขนัธ์ ๕ อีก ก็จงหมัน่
ระงบัอารมณ์ฟุ้งซ่านน้ีทิ้งไป 

๖. ดอกสวา่นหกัก็จงเคารพในความไมเ่ท่ียงของฝีมือ
ของเจา้เอง ธรรมะเหล่าน้ีเป็นของธรรมดา มิพึงจกันาํมาคิด
ใหฟุ้้งซ่าน เร่ืองคุณปอ จกัเอาของมาให ้ก็เป็นเร่ืองของ
อนาคตซ่ึงไม่เท่ียง ชีวิตของเจา้ทั้งสอง คนใดคนหน่ึงอาจ



จกัแตกดบัก่อนท่ีอนาคตนั้นจกัมาถึงก็เป็นได ้ใยจึงไป☝
คิดใหฟุ้้งไกลนกัเล่า และจงอยา่ขดัศรัทธาของคน จงทาํตน
ใหเ้ป็นผูรั้บท่ีดี ส่ิงใดควรรับก็รับ ควรจ่ายใหท้านก็จงจ่าย 
ส่ิงใดรับไม่ไดจ้กัเป็นโทษ ก็ช้ีแจงเขาไปโดยตรง บุคคล
ทัว่ไปยอ่มมีเหตุผลของตนเอง หากเจา้ช้ีแจงเหตุผลใหเ้ขา
ฟัง เขายอ่มจกัเขา้ใจ อยา่วิตกใหไ้กลเกินไป 

๗. ตน้เหตุจากมีคนจะเอาของมาใหใ้ชส่้วนตวัมาก
เกินเหตุ เพราะไม่เห็นทุกขห์รือปัญหาท่ีจะพึงเกิดข้ึน
ภายหลงั จิตจึงฟุ้งซ่าน ทรงตรัสวา่ เป็นของธรรมดา ธรรม
ของตถาคตมิใช่ของเน่ินชา้ (จะ) ละส่ิงใด ส่ิงนั้นจกัมา
กระทบจิต เพื่อทดสอบอารมณ์อยูต่ลอดเวลา ยนิดีก็แพต่้อ
กิเลส ยนิร้ายไม่พอใจก็แพต่้อกิเลส ตถาคตจึงจกักล่าววา่
ใหช้ี้แจงเหตุผลใหเ้ขาทราบ รักษาอารมณ์ใจใหเ้ป็นกุศล 
เพื่อประโยชน์สุขของผูใ้หท้าน เขาจกัไดรั้บผลใหญ่ดว้ยจิต
ของเจา้ท่ีเป็นกุศลนั้น 

๘. เร่ืองอาหารการกินก็เช่นกนั เจา้เห็นทุกขเ์ห็นโทษ 
ตามท่ีตถาคตและทุกองคต์ลอดจนท่านฤๅษีเฝ้าพร่ําสอน 
แต่เจา้จกัใหบุ้คคลอ่ืนเห็นทุกขเ์ห็นโทษของการบริโภค
อาหาร เหมือนกบัเจา้นั้นยอ่มเป็นไม่ได ้เพราะฉะนั้น จงดู
เจตนาท่ีเขาหวงัดีกบัเจา้เป็นสาํคญั 

๙. บุคคลผูย้งัเกาะติดอยูใ่นกายมาก ก็ยอ่มคิดท่ีจกั
บาํรุงกายนั้นเพื่อใหท้รงอยูต่ลอดเวลา น่ีเป็นเร่ืองธรรมดา



ของผูท่ี้เขาห่วงกายเรา จึงเฝ้าบาํรุงบาํเรอ คิดวา่มนัจกั☝
ทรงตวั น่ีเป็นความดีของเขาท่ีมีเมตตาต่อร่างกายเจา้ นัน่
เป็นธรรมดาของเขาท่ีเจา้ควรจกัยอมรับกฎของธรรมดานั้น 

๑๐. มาศึกษาทางดา้นจิตของเจา้เอง กลบัมาคิดมาก
จนขาดเมตตาจิตของเจา้เอง เอามาเป็นอารมณ์ฟุ้งหาจุดลง
ไม่ได ้น่ีเป็นโทษใหญ่ แมท้ั้ง ๆ ท่ีรู้วา่กายน้ีไม่ใช่เรา แต่
กายน้ีมนัก็ยงัทรงอยูใ่นปัจจุบนั การตอ้งการบริโภคอาหาร
ก็ยงัมีอยูเ่ป็นปกติของผูย้งัมีกายอยู ่ก็เป็นกฎธรรมดาอีกนัน่
แหละ 

๑๑. แมเ้จา้จกัพยายามละกามคุณอยู ่แต่ควรกาํหนดรู้
วา่ การมีร่างกายก็ยงัจกัตอ้งเก่ียวขอ้งอยูก่บักามคุณ ๕ การ
ละตอ้งดูอารมณ์จิตเป็นสาํคญั อยา่งกรณีอาหารและเคร่ือง
อุปโภคท่ีเขาจกันาํมาให ้ก็จงดูอารมณ์ของใจเป็นสาํคญั ถา้
หากยงัฟุ้งอยูด่ว้ยความยนิดีหรือไม่ยนิดี ก็นบัวา่อารมณ์ยงั
เลวอยู ่ขาดเมตตาต่อจิตของตนเอง จึงยงัอารมณ์ให้
หวัน่ไหวอยู ่และอารมณ์นั้นก็สร้างทุกขใ์หเ้กิด อยา่งน้ีเสีย
ผลของการปฏิบติัหรือไม่ (ก็รับวา่เสียหาย) 

๑๒. การคิดใหส้ับสน นาํเร่ืองโนน้เร่ืองน้ีเขา้มา
หลายเร่ือง ทาํใหอ้ารมณ์จิตวุน่วาย หาความสงบมิได ้จุดน้ี
ขอใหเ้จา้พิจารณาใหดี้ ๆ อยา่สักแต่วา่เร่ืองภายนอก 
แมก้ระทัง่ธรรมภายในก็เช่นกนั จบัโน่นวางน่ี กรรมฐาน
ทั้ง ๔๐ กอง หากไม่ข้ึนตน้ดว้ยอานาปานสติใหท้รงตวั



เสียก่อนแลว้ จิตเจา้ก็ไปควา้หมวดโนน้นิด หมวดน้ี☝ 

หน่อย ก็ทาํใหอ้ารมณ์จิตสับสนวุน่วาย สุดทา้ยก็เอาอะไรดี
ไม่ได ้

๑๓. ธรรมะไปสายเดียวกนัก็จริงอยู ่ เอโกธมัโมนั้น
ถูกตอ้ง แต่จิตของเจา้ไม่ฉลาดพอ จึงไม่รู้เท่าทนัอารมณ์ 
จบัโน่นนิดคิดน่ีหน่อย เลยฟุ้งไปเสียก่อนท่ีจกัไดดี้ ปรับ
อารมณ์ตรงน้ีควบสมถะภาวนากองใดกองหน่ึงใหถึ้งท่ีสุด
เสียก่อนทุกคร้ัง จิตจกัไดมี้กาํลงัต่อสู้กบักิเลส มิฉะนั้นเจา้
ก็ตอ้งย ํา่เทา้อยูอ่ยา่งน้ี หาความกา้วหนา้ในมรรคผลของ
การปฏิบติัไม่ได ้

๑๔. ตั้งใจใหจ้ริง อยา่ทิ้งความตั้งใจทาํจริง เพื่อ  
มรรคผลนิพพานเป็นสาํคญั ตอ้งจดจาํเอาไวเ้สมอ จกัได้
พน้ทุกขข์องจิตเสียที อยา่ลืม ส่ิงใดไม่เท่ียง ส่ิงนั้นเป็นทุกข ์
ส่ิงใดเป็นทุกข ์ส่ิงนั้นไม่ควรยดึวา่เป็นเราเป็นของเรา ถา้
อยากใหอ้ารมณ์จิตเป็นสุขและไม่ฟุ้งซ่าน จงอยูใ่นธรรม
ปัจจุบนั อยา่ยุง่กบัธรรมในอดีตและธรรมในอนาคต อยา่
จบัปลาหลายตวั ให้จบัทีละตวัแบบกรรมฐาน ๔๐ ทาํให้ดี
ท่ีสุดกองเดียวก่อน 



สิงหาคม ๒๕๓๖ 

๏ มนุษย์หัวแถว ยังไม่ดีเท่าเทวดา นางฟ้าท้ายแถว 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๑ ส.ค. ๒๕๓๖ หลวงพอ่ฤๅษี ☝ 

ท่านมีเมตตามาสอนเร่ืองน้ีไวด้งัน้ี 

๑. เร่ืองทา้วจาตุมหาราชทั้ง ๔ นั้น ใครจะไหว้
หรือไม่ไหว ้พวกเอง็ก็ไปไหวท้่านก็แลว้กนั วดัท่าซุงน้ีอยู่
ไดด้ว้ยพระ พรหม เทวดา นางฟ้า ท่านช่วยสงเคราะห์อยู่
เบ้ืองหลงั พระคุณของท่านทั้งหลายตอบแทนเท่าไรก็ไม่
หมด เป็นคนจงอยา่ลืมตวั มนุษยห์วัแถวยงัไม่ดีเท่าเทวดา 
นางฟ้าทา้ยแถว ท่านเป็นผูไ้ม่มีขนัธ์ ๕ ไม่สกปรก ไม่ร้อน 
ไม่หนาว ไม่หิวกระหาย และข้ีก็ไม่เหมน็อยา่งเรา ๆ 

๒. มีสมมติสงฆบ์างองคไ์ม่ยอมกราบทา้วมหาราช
ทั้ง ๔ เพราะคิดดว้ยความหลงผิด จิตเป็นมิจฉาทิฏฐิวา่ท่าน
มีศีลไม่ครบ ๒๒๗ ฉนัแน่กวา่ เพราะฉนัมีศีล ๒๒๗ จิต
ผูใ้ดก็ตาม ท่ีเร่ิมตน้ดว้ยมิจฉาทิฏฐิ อะไร ๆ ท่ีตามมาก็เป็น
มิจฉาทิฏฐิหมด 

๓. ข้อเท็จจริง หลวงพ่อท่านให้รายละเอยีดไว้ดังนี้ 

๓.๑ แมเ้ทวดาชั้นยามาและดุสิต ท่านมีศีลพระ
ครบ ๒๒๗  



๓.๒ เทวดาและพรหมท่ีเป็นพระอริยเจา้ตั้ง☝ 

แต่พระโสดาบนัถึงพระอนาคามี ท่านจะอยูช่ั้นใด 
ท่านก็มีศีล ๒๒๗ ครบ  

๓.๓ ทา้วจาตุมหาราชทั้ง ๔ ลว้นแต่เป็น
อนาคามีทุกองค ์รวมทั้งพระยายมราชและพระอินทร์
ดว้ย  

๓.๔ เทวดา นางฟ้าท่ีวดัท่าซุงมีอยูเ่ป็นจาํนวน
มาก ส่วนใหญ่ท่านเป็นพระอริยเจา้เบ้ืองสูง คือพระ
อนาคามีกนัทั้งนั้น 

วจิารณ์ หรือ ธัมมวจิัย บนัทึกไวเ้ม่ือ ๔ ส.ค. ๒๕๓๖ 
เก่ียวกบัเร่ืองน้ี อ่านและพิจารณาแลว้เห็นวา่มีประโยชน์
กบัพุทธบริษทัท่ีตอ้งการปฏิบติัเพื่อความพน้ทุกขใ์นชาติ
ปัจจุบนั มีความสาํคญัดงัน้ี 

๑. เป็นธรรมดาของผูท่ี้ยงัไม่รู้จริง เพราะศีลของเขา
ยงัไม่เตม็ เม่ือไม่มีอธิศีล จึงยงัไม่รู้เร่ืองพุทธศาสนาไดต้าม
ความเป็นจริง เพราะพระพุทธเจา้จะอนุญาตใหผู้ป้ระกาศ
พระศาสนาของพระองคไ์ดก็้ต่อเม่ือตดัสังโยชน์เบ่ืองตํ่า ๓ 
ขอ้ไดแ้ลว้ คือตั้งแต่พระโสดาบนัข้ึนไปเท่านั้น จึงจะ
ประกาศพระศาสนาของพระองคไ์ดโ้ดยไม่ผิดพลาด ท่าน
ปิดนรกหรืออบายภูมิ ๔ ไดแ้ลว้ ท่านก็สอนใหผู้อ่ื้นปิด
นรกพน้อบายภูมิ ๔ ไดเ้หมือนกบัท่าน ส่ิงใดท่ีท่านปฎิบติั
ไม่ถึง ท่านก็เวน้เสียไม่สอน ไม่เดาส่ง ท่านมีหิริโอตปัปะ 



๒. เก่ียวกบับารมีธรรม ซ่ึงมีไม่เสมอกนั เพราะ☝ 

เขาไม่รู้วา่ทา้วมหาราชทั้ง ๔ พระอินทร์ พระยายมราช 
ลว้นเป็นพระอานาคามีแลว้ทุกพระองค ์ศีลท่านเตม็ ๒๒๗ 
ไม่ใช่แค่ ๕-๘-๑๐ เท่านั้น ความจริงเทวดาชั้นยามากบัชั้น
ดุสิตท่านก็มีศีลเตม็ ๒๒๗ แต่พวกน้ีเขาไม่ทราบ จุดน้ี
แหละท่ีตอ้งแกไ้ขท่ีใจเรา คือใหเ้ราเห็นตวัธรรมดา ในหมู่
คนท่ียงัไม่ทราบเร่ืองน้ี ส่วนใหญ่คนท่ีไม่เขา้ใจเร่ืองศีล 
เพราะยงัไม่มีอธิศีล จึงตอ้งใหอ้ภยักนัตรงน้ีแหละ 

๓. เก่ียวกบัของกรรมของวดัท่าซุง ซ่ึงยงัไม่เห็นความ
ดี เห็นบุญคุณของเทวดา นางฟ้า พรหม ขนาดเทา้มหาราช
ทั้ง ๔ พระอินทร์ พระยายม ก็ยงัไมเ่ห็น อนัเป็นวา่กรรมบงั
ตาท่านก็แลว้กนั เร่ืองน้ีกรรมใครกรรมมนั 

๔. ขอ้เทจ็จริง บุคคลผูรั้บศีล ๒๒๗ (สวดญตัติในพิธี
บวชพระ) ยงัไม่ใช่พระ พระองคเ์รียกพวกน้ีวา่สมมุติสงฆ์
เท่านั้น พระองคจ์ะเรียกพวกน้ีวา่เป็นพระได ้ต่อเม่ือมี
คุณธรรมของจิต สามรถตดัสังโยชน์เบ้ืองตํ่า ๓ ขอ้แรกได ้
แลว้เท่านั้น จึงจะเป็นพระท่ีแทจ้ริงในพุทธศาสนา การเป็น
พระในพุทธศาสนา พระองคไ์ม่จาํกดัเพศ และวยั ซ่ึงตอ้ง
ตั้งแต่ ๗ ปีข้ึนไปก็เป็นพระได ้เช่น นางวิสาขา ท่านก็เป็น
พระโสดาบนัตั้งแต่อาย ุ๗ ปีเป็นตน้  

๕. ศีลมี ๒ ระดบัคือ 



ก) โลกียศีล ซ่ึงยงัไม่มัน่คง เส่ือมได ้ขาดได☝้  
หายไปได ้

ข) โลกุตรศีล เป็นศีลท่ีมัน่คง ไม่เส่ือม ไม่ขาก 
ไม่มีวนัถอยหลงัอีกต่อไป พน้สภาพจากความไม่
เท่ียงในศีลเป็นเท่ียงและมัน่คงในศีล ซ่ึงจะไม่เส่ือม 
ไม่ขากอีกต่อไป เพราะเหตุน้ีแหละ ท่านจึงพน้นรก 
พน้อบายภูมิ ๔ ไดอ้ยา่งถาวร 

๖. ดงันั้นพระธรรมในพุทธศาสนาจะนึกๆเอาเอง 
ดว้ยปัญญาของชาวโลก ซ่ึงไม่มีศีลเป็นตวัคุม้จิต หรือมี
เพียงโลกียศีลยอ่มไม่ได ้จะตอ้งมีคุณธรรมของจิตเป็นพระ
โสดาบนัก่อนจึงจะเขา้ใจพระธรรมในพุทธศาสนาไดโ้ดย
ไม่ผิดพลาด (ยิง่เร่ืองพระนิพพาน พวกท่ีจิตยงัไม่เขา้ถึง
ความเป็นพระโสดาบนัแลว้ จะไม่มีทางเขา้ใจ หรือหมด
สงสัยในเร่ืองพระนิพพานไปได ้เพราะพระโสดาบนั
แปลวา่ ผูมี้กระแสจิตสัมผสัเขา้ถึงพระนิพพานไดแ้ลว้ 
หมายความวา่ อยา่งหยาบอีก ๗ ชาติถึงพระนิพพาน, อยา่ง
กลางอีก ๓ ชาติ, และอยา่งละเอียดอีก ๑ ชาติเป็นตน้) 

๗. หลวงพอ่ท่านมีเทปและหนงัสือ เปิดแลว้เปิดอีกท่ี
วดัตอนท่ีท่านป่วยมาก จุดประสงคก็์เพื่อใหทุ้กคนท่ีฟังได้
รู้ความจริงเก่ียวกนัเทวดา และพรหม เทวดาท่านบวชใจ
กนัท่านมีหิริโอตปัปะเป็นคุณธรรมประจาํใจของท่านอยู่
เพียงท่านตั้งสัจจะท่ีจะงดเวน้หรือวิรัชเท่านั้น ศีล ๒๒๗ 



ท่านก็เตม็ทนัที หลวงพอ่ท่านวา่ ไม่หุบเขา้หุบ☝ ออก
เหมือนมนุษยข้ี์เหมน็ทั้งหลาย มีข้ีทั้งตวัแลว้แถมยงัโง่อีก
ดว้ย 

๘. หลวงพอ่ท่านช้ีใหเ้ห็นวา่ เทวดา นางฟ้า พรหมท่ี
เป็นพระอริยะนั้นมีมากมายนกั และท่างเองก็ปฏิบติัเป็น
ตวัอยา่งท่ีขอบคุณเทวดา นางฟ้า พรหม ท่ีช่วยสงเคราะห์
ท่าน และวดัท่าซุงตลอดมา ท่านแสดงความกตญัญูรู้
คุณท่านเหล่านั้นไวช้ดัเจน แต่คนฟังฟังแลว้ไม่เขา้ใจ เอา
เป็นวา่กรรมบงัตาพวกนั้นไวก็้แลว้กนั สุดทา้ยหลวงพอ่
ท่านก็เนน้อีกวา่ เทวดาทา้ยแถวก็ยงัดีกวา่มนุษยห์วัแถว 

๏ วจีกรรมกบัการสนทนาธรรม 

เม่ือวนัพุธท่ี ๔ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรง
พระเมตตาตรัสสอนเพื่อนของผมในเร่ืองน้ีวา่ 

๑. หากเจา้จกัเล่าพฤติกรรมของบุคคลผูใ้ด เป็นการ
ประกอบธรรมการสนทนา จงหลีกเล่ียงเอ่ยอา้งช่ือของ
บุคคลผูน้ั้น จุดน้ีพึงระวงัใหม้าก เพราะจกัทาํใหร้าคะและ
ปฏิฆะเกิดข้ึนแก่บุคคลผูฟั้งได ้หากเขาไม่รู้วา่เป็นใคร จิต
เขาก็จกัไม่ผกูพนักบับุคคลผูน้ั้น ยงัจกัดีกวา่ เรียกวา่ เจา้
ไม่ไดส้ร้างอารมณ์เบียดเบียนใหแ้ก่ผูฟั้ง (เม่ือฟังพระองค์
ทรงตรัสแลว้ ก็รู้สึกตนเองวา่ การพูดถึงบุคคลท่ี ๓ ก็คือ 
การนินทาปสังสานัน่เอง) 



๒. เม่ือเป็นเช่นน้ี วาจาของเจา้สร้างความเบียด☝ 

เบียนใหเ้กิดแก่อารมณ์ของบุคคลผูฟั้ง แลว้อารมณ์ผูฟั้งก็
ยอ้นกลบัมาเบียดเบียนอารมณ์ของเจา้อีกที เม่ือเป็น
ประการน้ี ควรหรือไม่ควรท่ีจกัประพฤติ หรือกล่าววาจา
เยีย่งน้ีอีกต่อไป (ก็รับวา่ ไม่ควร) 

๓. การเอ่ยนามพาดพิงในการสนทนาธรรม จึงไม่
ควรมี ทางโลกเขาถือวา่เป็นการปรามาส มีการฟ้องร้องเอา
ความกนัเพราะการเอ่ยอา้งนามกนัมามากมาย บางรายตอ้ง
ข้ึนโรงข้ึนศาล เป็นความกนัดว้ยคดีหม่ินประมาท 

๔. อุปมาเป็นทางธรรมก็ไม่ต่างกนั หากผูพู้ดเอ่ยนาม
อา้งอิงประกอบธรรม เจตนาหรือไม่เจตนาก็ตาม ก็เท่ากบั
แฉพฤติกรรมโดยธรรมของบุคคลผูน้ั้นออกมาเป็น
วจีกรรม คนฟังไม่ใช่วา่จกัมีภูมิจิตภูมิธรรมเสมอกบัผูพู้ด 
ยิง่ฟังหลายคนยิง่มีอนัตราย เพราะระดบัจิตต่างกนัอยา่ง
ส้ินเชิง ความคิดเห็นในการฟังก็แตกต่างกนัไป หากมี
บุคคลใดคนหน่ึงนาํเร่ืองน้ีไปเล่ากบัเจา้ของนาม ผิดเพี้ยน
เพียงนิดเดียว เร่ืองใหญ่ก็จกัเกิดตามมา อารมณ์ชอบใจ ไม่
ชอบใจ ก็เกิดแก่คนฟัง คือ เจา้ของนามได ้กรณีน้ีสร้างได้
ทั้งมิตรและศตัรู ทาํความผิดพอ้งหมองใจกนัไดโ้ดยง่าย 

๕. ตั้งแต่น้ีไป ขอใหเ้จา้เลิกเอ่ยช่ือเจา้ของนาม ใน
เวลาสนทนาธรรมตลอดไป ยกเอาแต่พฤติกรรมไม่ตอ้ง



บอกวา่เป็นใครก็ใชไ้ดแ้ลว้ จาํไวน่ี้เป็นคาํสั่งท่ีเจา้จกั☝ 

ตอ้งทาํให้ไดด้ว้ย 

๖. การสนทนาธรรม โดยการศึกษาจากการกระทาํ
ของบุคคลทัว่ไป ยอ่มหลีกเล่ียงการอา้งอิงพฤติกรรมไม่ได ้
จาํเป็นตอ้งพูด ตอ้งคิด ก็พิจารณาไปใหเ้ป็นธรรม แต่จง
อยา่เอย่นามของเจา้ของธรรมนั้น ๆ เห็นธรรมเป็นภายนอก
ยอ้นกลบัเขา้มาสอนใจตนเองเป็นประการสาํคญั เพื่อให้
เห็นธรรมภายในและภายนอกนั้นเป็นปกติ 

๗. ไม่ใช่ควรทาํแต่เจา้นะ คุณหมอก็ควรทาํไดด้ว้ย 
หนา้ท่ีไวยาวจักรท่ีท่านฤๅษีมอบใหจ้าํเป็นตอ้งพูด ก็ขอให้
พูดโดยธรรม จกัไม่สร้างความเบียดเบียนใหแ้ก่ผูฟั้งทาง
วจีกรรม ขอใหจ้าํบทเรียนคร้ังน้ีใหดี้ ๆ 

๏ การต่อสู้กบัอารมณ์นิวรณ์ท่ีเข้ามาสิงใจ 

เม่ือวนัพฤหสับดีท่ี ๕ สิงหาคม ๒๕๓๖ สมเดจ็องค์
ปฐม ทรงพระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไว ้ดงัน้ี 

๑. ฟังเร่ืองราวของใครมากระทบหู ก็จงหมัน่ดู
อารมณ์จิตของตนเองไว ้จบัตาดูวา่ ฟังแลว้อารมณ์อนัใด
เกิดข้ึนในขณะนั้น ๆ ท่ีเอาดีกนัไม่ไดก็้คือ ไม่ค่อยจกัรู้เท่า
ทนัอารมณ์ท่ีเกิดข้ึนเป็นปกติ โกรธจนชิน รักจนชิน ห่วง
จนชิน กลวัจนชิน เลยไม่รู้วา่อารมณ์อะไรเป็นอะไร อยา่ง



น้ีทาํกรรมฐานไปจนร่างกายตายแลว้ตายอีกหลายตลบ☝ 

ก็ไม่รู้เร่ือง 

๒. หรือบางขณะก็รู้อยูว่า่อารมณ์ใดเกิด แต่จิตไม่คิด
แกไ้ข ปล่อยอารมณ์ใหต้กอยูใ่นหว้งของนิวรณ์อยูอ่ยา่งนั้น 
ก็ไม่มีประโยชน์เช่นกนั 

๓. การต่อสู้กบัอารมณ์นิวรณ์ท่ีเขา้มาสิงใจ จกัตอ้งมี
ความเพยีรแกไ้ขอารมณ์นั้น ๆ อยา่งขนัติ อดทน มีความ
ตั้งใจจริง เหมือนจอมทพัท่ีเห็นขา้ศึก ก็ตั้งใจเคล่ือนทพัเขา้
ประจญัรบราฆ่าฟัน เพื่อมุ่งหวงัในชยัชนะทุกครา มิใช่ทาํ
จิตเป็นผูไ้ม่แกลว้กลา้ เห็นขา้ศึกมาก็ง่วงเหงา ซึมเซาอยูแ่ต่
ในกระดอง ไม่กลา้คิดท่ีจกัออกมาโรมรันศตัรู แลว้อยา่งน้ี
เม่ือไหร่จิตเจา้จกัรู้จกัชนะนิวรณ์ไดเ้ลา่ 

๔. ตั้งอารมณ์ของจิตเสียใหม่นะ พยายามแขง็ใจ เอา
กรรมฐานแกจ้ริตเขา้สู้ทุกคร้ังท่ีอารมณ์ตกเป็นทาสของ
นิวรณ์ 

๕. จงหมัน่กาํหนดรู้อารมณ์ท่ีเป็นกิเลสอนัเกิดข้ึนแก่
จิต แมส้ักนิดหน่ึงก็ตอ้งรีบแกไ้ข อยา่ปล่อยใหอ้ารมณ์นั้น
ใหลุ้กลามไปใหญ่โต ตอ้งอดทน ข่มใจ อดกลั้นต่อความ
ชัว่ของอารมณ์ของจิตตน 

๖. จงตั้งใจทาํความเพียร ละอารมณ์ท่ีเป็นกิเลสตั้งแต่
เวลาน้ีไป หากเจา้มีความทอ้ถอยคราวใด จงคิดอยูเ่สมอวา่ 



ร่างกายน้ีกาํลงัจกัตายอยูใ่นวินาทีขา้งหนา้น้ี จกัได☝้ 

คลายความประมาทในธรรมลงได ้(เวลาและความตายไม่
คอยใคร) 

๏ การหลบัอย่างผู้ไม่ประมาท 

เม่ือวนัศุกร์ท่ี ๖ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรง
พระเมตตาตรัสสอนเพื่อนของผมในเร่ืองน้ีความวา่ 

๑. หากร่างกายมนัจกัตาย เจา้เสียดายหรือไม่? (ตอบ
วา่ ไม่เสียดาย) แต่ตอนไปกรรมฐานเท่ียง เจา้นัง่หลบั
เพราะร่างกายมนัเพลียมา ๒ วนัแลว้ จิตเจา้ช่างไม่มีสติเอา
เสียเลย 

๒. เจา้ฝืนเวทนาของร่างกายเอาไวไ้ม่อยูห่รือ (ตอบ
วา่ ฝืนไวไ้ม่อยู)่ ทรงตรัสวา่ หากร่างกายเจา้ตายลงใน
ขณะนั้น จิตเจา้จกัไปไหน (ตอบวา่ ไม่ทราบ) ทรงตรัสวา่ 
ร่างกายตอ้งการพกัผอ่น ประสาททุกส่วนเส่ือมหมด จิตไม่
มีกาํลงัท่ีจะแขง็ขืนปฏิกิริยาของร่างกายได ้มนัเป็นธรรมดา
ท่ีจิตพลอยอยากพกัผอ่น หรืออยากหลบัไปดว้ย 

๓. เม่ือฝืนไม่ไดเ้ยีย่งน้ีก็จงอยา่ฝืน หากแต่ก่อนท่ีจกั
หลบั จงปลงมรณาควบอุปสมานุสติใหต้ั้งมัน่ พยายาม
ระเบิดกายหยาบทิ้งไป ใหเ้ห็นกายในนัง่หลบัอยูบ่นพระ
นิพพาน หรือไม่ก็ปลงอสุภะ จนกายหยาบละลายไป 
กลายเป็นกายนิพพานข้ึนแทน กาํหนดนัง่หลบัอยูบ่นพระ



นิพพานต่อหนา้พระก็ได ้(ก็คิดวา่ ส่วนใหญ่จะหลบั☝ 

ตอนฟังคาํสอนของหลวงพอ่ยงัไม่ทนัจบ) 
๔. จงคิดเอาไวก่้อน ฟังคาํสอนของท่านฤๅษีก็ได ้

หรือไม่ก็คิดเอาขณะนัง่ลงไปยงัวิหาร ๑๐๐ เมตรก็ได ้โดย
เห็นจิตหรืออาทิสมานกาย นัง่อยูบ่นวมิานท่ีพระนิพพาน
แทน 

๕. จงรู้เอาไวว้า่ ขณะใดนิวรณ์ ๕ เขา้แทรกแซง
อารมณ์ของจิต ก็ถือวา่จิตนั้นถูกเบียดเบียนใหต้กอยูภ่ายใต้
ความประมาท และขณะใดร่างกายตกอยูภ่ายใตอ้าการของ
ความเส่ือม ทุกขอ์นัเป็นปกติของร่างกายก็สร้างความ
เบียดเบียนใหเ้กิดแก่อารมณ์ของจิต ก็ถือวา่จิตนั้นถูก
เบียดเบียนใหต้กอยูภ่ายใตค้วามประมาทเช่นกนั 

๖. ดงันั้น ผูท่ี้ยงัเขา้ไม่ถึงอรหตัผล จึงยงัไม่หมดส้ิน
ความเบียดเบียน จึงเท่ากบัมีความประมาทในธรรม 
อารมณ์ยอ่มตกเป็นทาสของขนัธมาร และกิเลสมารอยูเ่ป็น
ธรรมดาไม่มากก็นอ้ย เจา้จงหมัน่ละความประมาทลงดว้ย
ประการ ฉะน้ีเถิด 

๏ อารมณ์มัจฉริยะ(ความตระหน่ี-ขีเ้หนียว) กบัเวลาและ

ความตายไม่คอยใคร 

เม่ือวนัเสาร์ท่ี ๗ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐมทรง
พระเมตตา ตรัสสอนเร่ืองน้ีใหก้บัเพื่อนของผมดงัน้ี 



๑. เจา้อยูก่บัโลก ก็จาํเป็นจกัตอ้งรู้จกัธรรมของ ☝  

โลกดว้ย แต่รู้เพียงสักแต่วา่รู้ จกัไดรู้้เท่าทนัโลก แต่ไม่ติด
อยูใ่นธรรมของโลก มิใช่อะไรๆ ก็ไม่รู้ ก็ตอ้งตกเป็นทาส
ของความโง่คือ ความไม่รู้อยูร่ํ่าไป จงอยา่เสียดายเงิน 
เสียดายเวลาซ่ึงไม่เท่ียง หากจกันาํมาเปรียบกบัการท่ีตอ้ง
เสียอารมณ์ไป เพราะเหตุเหล่านั้น เป็นการเบียดเบียนจิต
ตนเอง ขาดจิตตนเอง ทาํร้ายจิตตนเองโดยความโง่ ใหใ้ช้
อริยสัจเป็นหลกัสาํคญัในการแกปั้ญหาทุกอยา่งทั้งทางโลก
และทางธรรม 

๒. อารมณ์มจัฉริยะ ความตระหน่ีข้ีเหนียว ก็คือ 
อารมณ์หวงเงิน-ทอง-ทรัพยสิ์นต่างๆ ใหร้ะมดัระวงั
อารมณ์น้ีเอาไว ้ใหดี้ ๆ จงหมัน่กาํหนดรู้เขา้ไว ้มีลาภ-
เส่ือมลาภ มีทรัพยสิ์นเงินทอง สักวนัหน่ึงก็เส่ือมไป ใชไ้ป 
เป็นธรรมดาของกฎของชาวโลก (โลกธรรม ๘)  

๓. ทุกอยา่งหนีสันตติไม่พน้ หนีกฎของไตรลกัษณ์
ไม่พน้ มีเกิด-มีเส่ือม-มีดบั เป็นธรรมดา เจา้จงอยา่เกาะยดึ
อารมณ์น้ี รู้เท่าทนัไตรลกัษณ์เขา้ จิตจกัไดส้บายใจ (เม่ือได้
ฟังคาํสอนของพระองคแ์ลว้ ก็คิดไดว้า่ จริงของพระองค ์
กรรมของเรา เราจะไปใหค้นอ่ืนแกไ้ดอ้ยา่งไร) 

๔. ทรงตรัสวา่ น่ีแหละอารมณ์มจัฉริยะ ข้ีเหนียว-
ตระหน่ีแมเ้วลาจึงเป็นทุกข ์เพราะเวลาซ่ึงหาความเท่ียง
ไม่ได ้เม่ือเวลาไม่เท่ียง เจา้ไปยดึเวลาจึงสร้างทุกขใ์หก้บัจิต
และกายของเจา้เอง เหตุเพราะจิตเจา้ไมอ่ยูใ่นธรรม



ปัจจุบนั ตั้งความปรารถนาจกักลบัมาทาํงานในเวลา☝  

แห่งอนาคต แต่กิจปัจจุบนัทาํไม่ดี จิตก็ไม่ดีจดจ่ออยูก่บั
อนาคต สุดทา้ยจึงเหลวหมดดว้ยประการทั้งปวง 

๕. น่ีเป็นธรรมดาภายนอก ซ่ึงเจา้สามารถจกันาํมา
เป็นบทเรียนสอนธรรมภายในใหแ้ก่จิตของตนเองได ้เวลา
น้ีความคิดฟุ้งซ่านเกิด จิตของเจา้ยอ่มอยูใ่นธรรมปัจจุบนั
เช่นกนั มวัแต่ไปพะวงถึงธรรมในอนาคต ซ่ึงยงัมาไม่ถึง 
กิจปัจจุบนัทาํไม่ดี เจา้รู้เวลาท่ีเคล่ือนไปหรือไม่ ความตาย
กาํลงัเขา้มาใกลทุ้กที จิตฟุ้งคือจิตมีอารมณ์ประมาท 

๖. เสียดายเวลาแต่ไม่รู้จกัใชเ้วลาใหเ้ป็น ปล่อยเวลา
ใหเ้คล่ือนไปในปัจจุบนั มวัแต่พะวงอยูก่บัในธรรมอนาคต
ท่ียงัไม่มาไม่ถึง สุดทา้ยก็ควา้อะไรไม่ไดส้ักอยา่งเดียว 
อยา่งน้ีดีนะหรือ (ก็ยอมรับวา่ ไม่ดี )  

๗. เม่ือรู้วา่ไม่ดี คิดไม่ถูก ก็จงหมัน่ปรับปรุงแกไ้ข
อารมณ์ของใจเสียใหม่ เพื่อใหเ้ขา้ใจและรู้จกัใชเ้วลาธรรม
ปัจจุบนัใหเ้ป็นประโยชน์สืบไป 

๏ เมาอยู่ในสมาธิ ๒๓ ปี เพราะอนาคามีมรรค 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๘ ส.ค. ๒๕๓๖ หลวงพอ่ฤๅษี ท่าน

เมตตามาสอนเร่ืองน้ีไวด้งัน้ี 

ตน้เหตุแห่งเหตุแห่งธรรมเร่ืองน้ีเกิดจาก เพื่อนของ

ผมท่านยกเอาเร่ืองของหลวงพอ่ท่ีท่านเล่าไวใ้นอดีต

วา่ ท่านเมาอยูใ่นสมาธิมา ๒๓ ปี เอาธรรมจุดน้ีมา



ใคร่ครวญในปัจจุบนัดว้ยปัญญา ก็พบความจริงวา่  ☝  

ขนาดหลวงพอ่ยงัตอ้งใชเ้วลาถึง ๒๓ ปี กวา่ชนะกิเลสได้

เดด็ขาด (ตดัสังโยชน์ ขอ้ ๔ และ ๕ ไดข้าด ) แลว้เราเล่า

จะตอ้งใชเ้วลาขนาดไหน ยิง่มีอารมณ์ใจร้อนอยากจะบรรลุ

เร็วๆ อยากมีฤทธ์ิเดช อยากเด่นอยากดงั ลว้นเป็นอยากเลว

ทั้งส้ิน หรือ ลว้นเป็นตณัหา เป็นสมุทยั เป็นตน้เหตุใหจิ้ต

ขยนัหาความทุกขเ์พิ่มมากข้ึนทั้งส้ิน เม่ือเร่ิมตน้ผิดเป็น

มิจฉามรรคแลว้ ผลมนัจะเกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร เม่ือ ฟุ้งมาถึง
จุดน้ี หลวงพอ่ท่านก็เมตตาสอนใหว้า่ 

๑. เออ รู้ตวัไวบ้า้งก็ดี แต่วา่ไม่ใช่รู้แลว้ปล่อย

กรรมฐานให้หลุดไปจากใจ ไอท่ี้จะคา้งเต่ิงอยูน่าน ก็ตรง

อนาคามีมรรคน่ีแหละ ไม่ค่อยมีใครไดเ้ร็ว ตดัรัก ตดัโกรธ 

มนัตอ้งใชค้วามเพยีรสูง ถา้ใจมนัสู้เสียอยา่งเดียว อารมณ์

ไหนมนัมาปะทะ ไม่ถอย ตั้งหนา้ลุยมนัไปขา้งหนา้ลูก
เดียว 

๒. จบัหลกัพรหมวิหาร ๔ ไวใ้หม้ัน่ เอามาคิด

พิจารณาใหค้รบทั้ง ๔ ตวั วางอารมณ์ของใจไวใ้หถู้ก 

ในขณะจิตถูกกระทบดว้ยอารมณ์นั้นๆ ค่อย ๆ กาํราบมนั

ไป เอง็เกิดไดข้า้ก็หกัลา้งเอง็ได ้ชนะบา้ง แพบ้า้ง ก็ใหรู้้วา่



ชนะหรือแพ ้แต่ขอใหไ้ดช่ื้อวา่ต่อสู้กบัมนัสุดกาํลงัใจก็☝ 

แลว้กนั 

๓. แพรู้้ ชนะรู้ แต่คาํวา่ทอ้ถอยไม่มีอยูใ่นใจ แพเ้วลา

น้ีโอกาสหนา้เราสู้ใหม่ สู้มนัเขา้ไปทุก ๆ เวลา เขาตอ้งทาํ

กนัอยา่งน้ี จึงจะเอาชนะอารมณ์รัก อารมณ์โกรธได ้(ก็คิด
วา่ท่ีตนแพอ้ยูเ่สมอ ๆ คือ อารมณ์คิดถึงหลวงพอ่) 

๔.ก็อารมณ์รักนั้นแหละ เอง็มนัรักแค่เปลือกของพอ่ 

ก็ตดัดว้ยพรหมวิหาร ๔ กบักายคตาและมรณาและอสุภะ

นึกถึงสภาพร่างกายวา่ไม่เท่ียงซิลูก ( ก็คิดวา่ มนัทาํไม่ได้

นานเด๋ียวมนัก็กลบัมาเกาะใหม่ ) 

๕.เกาะอยา่งนั้น มนัเป็นสุขหรือเป็นทุกขล์่ะ (ตอบวา่

เป็นทุกข ์) เม่ือรู้วา่ทุกขก็์ตอ้งเลิกเกาะ พยายามวางเฉยใน

เร่ืองท่ีรู้ทั้งหมด ปล่อยใหก้าลเวลาพิสูจน์ธรรม ถา้ปล่อยให้

จมอยูอ่ยา่งน้ี จะมีประโยชน์อะไร 

๖. อยา่ลืมนะ มนัเป็นความเศร้าหมองของจิตท่ีจะ

หมัน่ลบลา้งออกไป จิตของพอ่ตั้งมัน่อยูท่ี่นิพพาน แต่ถา้

เอง็ตายในขณะจิตเอง็เศร้าหมองอยูอ่ยา่งน้ี เอง็จะไปสู่

อบายภูมิแทน อยา่งน้ีจะพบกนัไดอ้ยา่งไร 

๗.อุตส่าห์สอนเอง็แทบตาย ก็ยงัเอาดีไม่ได ้ตอ้ง

พยายามตดัอารมณ์เกาะร่างกายของพอ่ลงเสียใหไ้ด ้ใชส้ัจ



ธรรม ๕ เกิด แก่ เจบ็ ตาย เป็นของธรรมดา ทุกส่ิงใน ☝ 

ลว้นไม่เท่ียงแลว้เอง็จะมายดึอยูเ่พื่อประโยชน์อะไร 

๘.เอง็ไม่หวงัมาเกิดอีก ก็ตอ้งคิดใหเ้ป็น อยา่ทาํตวั

เป็นคนโง่ ก็ตอ้งคิดใหเ้ป็น อยา่ทาํตวัเป็นคนโง่ ปล่อยให้

อารมณ์ฝืนกฎธรรมดามนัมาหลอกเอา จมทุกขอ์ยา่งน้ีทั้งปี
ทั้งชาติ ก็เอาดีไม่ได ้

๙.อยา่ลืม พอ่สอนมาตลอดวา่ หา้มยดึขนัธ์ ๕ ห้าม

เกาะเสียง ใหย้ดึพระธรรมคาํสั่งสอนของพระพุทธเจา้และ

ปฏิบติัตามพระธรรมนั้น ถา้ยงัยดึเกาะขนัธ์ ๕ กบัเสียงอยู ่

ถือวา่เจา้ขดัคาํสั่งของพอ่และของพระพุทธเจา้ดว้ยอยา่ลืม

พระองคใ์หล้ะ ปลอ่ย วางขนัธ์ ๕ เวลาน้ีเอง็ประพฤติ
ปฏิบติัผิดแนวคาํสอนของพระองค ์

๑๐.อยากหมดทุกขก็์ตอ้งทาํตามคาํสั่งของท่าน ถา้

อยากจมทุกขก็์จงเกาะขนัธ์ ๕ ของพระต่อไป ทุกอยา่งตอ้ง

ใชปั้ญญาพิจารณาช่วยตนเองทั้งนั้น ถา้ช่วยตนเองไม่ได้

คนอ่ืนก็ช่วยไม่ได ้



๏ การพึง่ตนเองด้วยปัญญากบัการตัดกรรมของพระฉัน

นะ 

ในวนัเดียวกนันั้นเพื่อนของผมท่านมีปัญหาคาใจ☝   
แต่ไม่กลา้ทูลถามพระพุทธองค ์สมเดจ็องคป์ฐม ก็ทรง
เมตตามาตรัสสอนวา่ 

๑. แค่เจา้คิดจะ ตถาคตก็รู้แลว้ จกัตอ้งพูดเพื่อ
ประโยชน์อนัใดไม่มีการตรัสพยากรณ์ล่วงหนา้เก่ียวกบั
ท่านฤๅษีต่อไปอีก ใหเ้จา้รู้อยูแ่ต่ในธรรมปัจจุบนั เจา้พึง
รักษาและเรียนรู้เขา้ไว ้เพื่อจกัทาํให้อารมณ์จิตเป็นสุข 

๒. ธรรมน้ีเพื่อช่วยอารมณ์จิตของเจา้เอง เหมือน
อยา่งกบัท่ีองคส์มเดจ็ปัจจุบนั ทรงตดักรรมใหก้บัฉนันะให้
ละจากธรรมในอดีตท่ีเป็นสหชาติกบัพระองคเ์สีย ใหล้ะ
จากธรรมอนาคตทั้งหมดท่ีมุ่งหวงัจากพระองคใ์นเก้ือกูล
เน่ืองดว้ยความเป็นสหชาตินั้น พระฉนันะยดึอดีต
ไม่ได ้เพราะขนัธ์ ๕ ของพระองคส์มเดจ็พระจอมไตรทรง
ปรินิพพานไปแลว้ จกัยดึพึงใครก็ไม่ได ้เพราะถูกสั่งลง
พรหมทณัฑ ์คือ อยูแ่ต่เพียงผูเ้ดียว จึงอยูก่บัธรรมปัจจุบนั
อนัเดียวดายนั้น เป็นการบีบบงัคบัให้พระฉนันะตอ้งเพิ่ง
ตนเอง 

๓. การคิดและพิจารณาธรรมอยูใ่นปัจจุบนั คือ การ
พึ่งตนเองดว้ยปัญญา โดยยดึอริยสัจ คือ ทุกขส์ัจเป็นท่ีตั้ง 
ในท่ีสุดพระฉนันะก็จบกิจไดด้ว้ยธรรมปัจจุบนันั้น เห็น



สภาพความเป็นจริงของขนัธ์ ๕ ท่ีเป็นทุกข ์ไม่เท่ียงยดึ☝  

ถืออะไรไม่ได ้เห็นสภาพความเป็นจริงของกิเลสท่ีเป็น
เจา้นาย ครอบงาํอารมณ์ของจิตท่ีทาํให้ตกเป็นทาสของมนั
ทาํใหจิ้ตเคล่ือนไปอยา่งไม่มีท่ีส้ินสุด เม่ือพิจารณาถึงท่ีสุด
พระฉนันะก็หมดทุกข ์เห็นองคส์มเดจ็พระจอมไตรอยูท่ี่
พระนิพพานอยา่งชดัเจน ดงันั้นเม่ือบรรลุถึงธรรมวิมุติแลว้
พระฉนันะก็คิดถึงคุณโทษของการอยูว่า่ จะมีประโยชน์
หรือไม่วา่ เม่ือเห็นวา่เป็นโทษก็ยอมละทิ้งขนัธ์ ๕ เพื่อ
นิพพานไปดงักล่าว ตถาคตจกัถามเจา้ดูวา่ พระฉนันะฆ่า
ตวัตาย เพราะอาลยัหรือไม่อาลยัในขนัธ์ ๕ (ก็ตอบวา่ไม่
อาลยั) 

๔.ใช่ เพราะท่านหมดอารมณ์ท่ีจกัอาลยัแลว้ ต่างกบั
คนท่ีฆ่าตวัตายเพราะมีอารมณ์ไม่รักก็ชงั จึงไม่พน้
ทุกข ์ตถาคตยกเร่ืองน้ีใหเ้จา้พิจารณา พระท่ีท่านไดพ้ระ
อรหตัผล เพราะท่านความอาลยัในขนัธ์ ๕ หมดจากความ
อารมณ์เบียดเบียนกายและจิตแลว้จึงพน้ทุกข ์ขอใหเ้จา้
ศึกษาธรรมในปัจจุบนัใหดี้ ๆ ละจากธรรมท่ีเป็นอดีตและ
อนาคตเสีย 

๐ มีชีวิตอยูอ่ยา่หนีปัญหา เพราะหนีไม่พน้ หากกาย
ยงัอยูปั่ญหาของโลกก็เป็นธรรมดาของโลก จะพน้ได ้เม่ือ
ตดัอารมณ์ ๒ พอใจกบัไม่พอใจไดเ้ดด็ขาดแลว้ 



๐ หากยงัตดัอารมณ์ ๒ไม่ได ้จงอยา่เอาอดีตท่ี ☝  

ผา่นมาแลว้และอนาคตท่ียงัมาไม่ถึงมาครุ่นคิด เพราะลว้น
เป็นทุกขข์องจิต ตอ้งอยูใ่นปัจจุบนัธรรม 

๏ จงอยู่กบัธรรมปัจจุบันให้มาก ๆ 

เม่ือวนัจนัทร์ท่ี ๙ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรง
พระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไวด้งัน้ี แต่ก่อนท่ีพระองคจ์ะ
ตรัสสอน หลวงพอ่ท่านไดถ้ามเพื่อนของผมวา่ เอง็อยาก
ไดพ้ระอนาคามีหรืออยากไดห้ลวงพอ่กลบัมา (ก็ตอบท่าน
วา่ อยากไดท้ั้ง ๒ อยา่ง) 

หลวงพอ่ท่านไม่ตอบ ปล่อยใหใ้ชค้วามคิดพิจารณา
เพื่อใหเ้กิดปัญญา ในท่ีสุดก็คิดออกวา่ พระอนาคามีนั้น
จะตอ้งใชต้นเป็นท่ีพึ่งแห่งตนจึงจะได ้โดยใชค้วามเพียร
ปฏิบติัตามพระธรรมคาํสั่งสอนท่ีพระท่านใหไ้วเ้ท่านั้น แต่
การอยากไดห้ลวงพอ่กลบัมานั้น เป็นตณัหา เป็นความชัว่
ของจิต ท่ีฝืนพระธรรมคาํสอนของพระองคโ์ดยตรง ขดั
หลกัสัทธรรม ๕ การเกิด แก่ เจบ็ ตาย ตอ้งพลดัพรากจาก
ของรักของชอบใจ และมีความปรารถนาไม่สมหวงั ลว้น
เป็นของธรรมดาท่ีไม่มีใครจะฝืนได ้ยิง่ฝืนก็ยิง่ทุกข ์หรือ
มนัเหมือนกบัท่ีอยากใหพ้ระอรหนัตท์่านกลบัลงมาเกิดอีก 
อนัเป็นอารมณ์ของคนบา้ โง่ และหลงอยา่งสุด ๆ เม่ือคิด
มาถึงจุดน้ี พระพุทธองคก็์ทรงตรัสวา่ 



๑. คาํนึงถึงธรรมปัจจุบนัใหม้าก ละธรรมอดีต☝  

และอนาคตลงเสียก่อน พึ่งตนเองใหม้าก ๆ เพื่อการเป็น
พระอริยเจา้เบ้ืองสูง อยา่พอใจแค่พระโสดาบนั จกัไม่พน้
ทุกข ์

๒. หมัน่คิดถึงคาํถามของท่านฤๅษีท่ีกล่าวทิ้งไวใ้ห้
เจา้คิด เม่ือเยน็น้ีดว้ย ถา้เจา้ไม่โง่มากเกินไป จงใชจิ้ต
ปฏิบติัธรรมเพื่ออริยมรรค อริยผล ดีกวา่ท่ีจกัใชจิ้ตมา
ครุ่นคิดคาํนึงถึงเร่ืองของท่านฤๅษี จนถูกความเศร้าหมอง
เขา้มาครอบงาํจิต 

๓. อยา่โง่นกัซิเจา้ กาลเวลาล่วงไป ชีวติมนัใกลค้วาม
ตายทุกขณะจิต ไมท่าํความเพยีรตั้งแต่วาระน้ี แลว้จกัไปทาํ
ความเพยีรเอาท่ีตรงไหน ธรรมะของตถาคตมิใช่ของเน่ิน
ชา้ อยา่ทอ้ถอยกบัการกระทบกระทัง่ของอารมณ์ เพราะ
เป็นธรรมดา จกัละธรรมอนัเป็นอกุศลประการใด ธรรมท่ี
เป็นอกุศลประการนั้น ก็จกัเขา้มาทดสอบจิตอยูเ่สมอ 

๔. จงลงตวัธรรมดาเขา้ไว ้ธรรมดาของตถาคตตรัส
คือ เกิดแลว้ดบัไปตามสภาวธรรมของโลก ทุกอยา่งเกิดข้ึน
แลว้ดบัไป จงทาํจิตใหย้อมรับธรรมนั้น 

๕. อยา่ยดึ-เกาะติดธรรมท่ีชอบใจ และไม่ชอบใจ 
เพราะอารมณ์เหล่าน้ี ไม่ไดช่้วยใหจิ้ตของเจา้พน้ทุกขไ์ด้
เลย 



๖. จงอยูก่บัธรรมปัจจุบนัใหม้าก ๆ เคารพกฎของ☝ 

ธรรมอนัมีเกิดแลว้ดบัไปเป็นปกติ ในท่ีสุดส่ิงเหล่านั้นไม่
เท่ียง เกาะยดึเม่ือไหร่ ทุกขเ์ม่ือนั้น 

๗. ทุกอยา่งเคล่ือนไป จงยอมรับความเคล่ือนไปอยู่
อยา่งนั้น อยา่ปรุงแต่งธรรม ส่ิงใดยงัไม่เกิด ก็จงอยา่
ครุ่นคิดปรุงแต่งธรรมนั้น ทุกอยา่งมีแต่ปัจจุบนั ถา้จิตเจา้
ไม่เขา้ใจในธรรมปัจจุบนั ก็ตอ้งทุกขอ์ยูก่บัอดีตและ
อนาคตธรรมอยูร่ํ่าไป จกัมีประโยชน์อนัใด 

๘. การเขา้ถึงพระนิพพาน ก็ตอ้งอาศยัรู้อารมณ์จิตให้
อยูใ่นธรรมปัจจุบนัน้ี ความเป็นพระอรหตัผลก็เป็นของไม่
ไกล จงพิจารณาธรรมน้ีใหดี้ ๆ 

๏ พรหมทัณฑ์กบัธัมมวจิัยเร่ืองพระฉันนะ 

ในวนัองัคารท่ี ๑๐ ส.ค. ๒๕๓๖ เม่ือเอาคาํสอนของ
พระองค ์เร่ือง พระฉนันะถูกลงพรหมทณัฑแ์ลว้ ท่าน
บรรลุธรรมเป็นพระอรหนัตไ์ดอ้ยา่งไร มาใคร่ครวญ มี
ผลสรุปไดด้งัน้ี 

๑. การถูกลงพรหมทณัฑ ์มีผลทาํให้พระฉนันะตอ้ง
วางอดีต วางอนาคต และมาอยูก่บัปัจจุบนัธรรมอยา่งเดียว 

๒. ท่านจะยดึขนัธ์ ๕ หรือร่างกายของพระพุทธเจา้
เป็นท่ีพึ่งก็ไม่ได ้เพราะพระองคท์รงปรินิพพานไปแลว้ จึง
เท่ากบัเป็นอดีตธรรม 



๓. ท่านจะยดึพระสาวกทั้งหลายเป็นท่ีพึ่งก็ไม่ได☝้  
เพราะพระพุทธองคส์ั่งใหล้งพรหมทณัฑไ์ว ้เม่ือพระองค์
ทรงเขา้สู่ปรินิพพานไปแลว้ หมายความวา่หา้มพูดดว้ย 
ห้ามคบคา้สมาคมดว้ย ใหว้างเฉยดว้ยในทุก ๆ กรณี จึง
เท่ากบัเป็นอนาคตธรรม 

๔. เม่ือพระฉนันะ ท่านยดึอดีตธรรม ยดึอนาคต
ธรรมก็ไม่ได ้จึงจาํเป็นตอ้งพึ่งตนเอง หรือใชต้นเองเป็นท่ี
พึ่งเท่านั้น เป็นการบงัคบัใหท้่านอยูก่บัธรรมปัจจุบนั 

๕. เม่ือพระฉนันะตอ้งอยูค่นเดียว คนปกติมกัจะ
ฟุ้งซ่านหรือฟุ้งเลวเสมอ แต่สาํหรับท่านเป็นนกัสู้ ไม่ยอม
ทอ้ถอย การอยูค่นเดียวในธรรมปัจจุบนั คือ การพึ่งตนเอง
ดว้ยปัญญา ท่านเห็นทุกขจ์ากการเกิดมามีร่างกาย หรือทุกข
สัจ ทุกขข์องกายน้ี หากไม่กาํหนดก็ไม่รู้วา่เป็นทุกข ์ยิง่
กาํหนดบ่อย ๆ ก็ยิง่เห็นทุกขข์องกายมากข้ึนเท่านั้น จึง
เท่ากบัเห็นอริยสัจ เห็นทุกขจ์ากความไม่เท่ียงของร่างกาย 
ท่ีทั้งแสนจะสกปรก จิตของท่านตกเป็นทาสของร่างกาย
ตั้งแต่ต่ืนยนัหลบั มีสภาพเหมือนตนเองตอ้งติดคุกตลอด
ชีวิต หรือตอ้งเล้ียงลูกอ่อนตลอดชีวิต หากเราวางร่างกาย
หรือขนัธ์ ๕ น้ีลงเสียไดว้า่ มนัหาใช่เรา หาใช่ของเราไม่ 
เราเพียงแค่อาศยัมนัอยูเ่พยีงชัว่คราวเท่านั้น จิตเราก็จะเป็น
อิสระหลุดพน้จากร่างกายหรือการเกิดตลอดกาล 



๖. เม่ือจิตของท่านบริสุทธ์ิขนาดน้ี คือ ตดั   ☝  

อุปาทานขนัธ์ ๕ ได ้หรือตดัสักกายทิฏฐิได ้พระพุทธองค์
ก็ส่งฉพัพรรณรังสีปรากฏกายใหพ้ระฉนันะเห็น รับรอง
ความคิดของพระฉนันะวา่ ถูกตอ้งแลว้ จิตของฉนันะก็
เขา้ถึงความเป็นพระอรหตัผล ซ่ึงความเป็นจริงแลว้ถึง
พระองคจ์ะมารับรองหรือไม่มาก็ตาม จิตของพระฉนันะก็
ตอ้งจบกิจ เพราะหมดอุปาทานขนัธ์ ๕ แลว้ 

ส่วนเร่ืองพรหมทณัฑน์ั้น หมายความวา่ การปล่อย
ใหอ้ยูค่นเดียวอยา่งพรหม เพราะพรหมนั้นท่านมีวิมาน
หลงัใหญ่โต แต่อยูแ่ค่องคเ์ดียว อยา่งผูมี้จิตสงบ เป็นฌาน
สมาบติั (สงบจากนิวรณ์ทั้ง ๕) ขออนุญาตเขียนไวส้ั้น ๆ 
แค่น้ี 

เม่ือพิจารณาธรรมมาถึงจุดน้ี สมเดจ็องคป์ฐม ก็ทรง
พระเมตตาตรัสสอนวา่ 

๑. เป็นอนัวา่ เจา้เร่ิมเขา้ใจอารมณ์พรหมทณัฑแ์ลว้ 
จงหมัน่ระวงัรักษาอารมณ์น้ีไวใ้หดี้ ๆ ใหม่ ๆ ก็จกัมีเผลอ
บา้ง พลาดบา้ง จิตตกเป็นทาสของอารมณ์พอใจ ไม่พอใจ
อยูบ่า้งเป็นธรรมดา 

๒. ขอจงตามดูและรู้การเสวยอารมณ์ รู้หนทางแกไ้ข
ของอารมณ์ รู้หลกัการระมดัระวงัอารมณ์พรหมทณัฑ ์
นาํมาใชใ้หเ้กิดประโยชน์ โจทยจิ์ตของตนเองเอาไวใ้หดี้ ๆ 
ถา้หากทาํไดถึ้งท่ีสุด พวกเจา้จกัไม่อยูแ่ค่อนาคามีผลหรอก 



พวกเจา้จกับรรลุพระอรหตัผลไดอ้ยา่งพระองคท่ี์ ๖๑ ☝  

ในพุทธนัดรน้ีเช่นกนั * (กรุณาอ่านร าลึกถงึความดีของ
หลวงพ่อในอดีต หลวงพ่อฤๅษวีัดท่าซุง เร่ืองนางมาตกิ
มาตา หน้า ๑๔๘ บรรทัดสุดท้ายว่า พระองค์ท่ี ๖๑) 

๓. อยา่ลืมพระพุทธศาสนาสอนใหพ้น้ทุกขก์นัท่ีจิต 
แต่ขณะเดียวกนั ตอ้งไม่เบียดเบียนร่างกายดว้ย สอนใหว้าง
เฉย คือ ยอมรับกฎของธรรมดาของร่างกาย จิตก็จกัมี
ความสุขสงบ ไม่ด้ินรนในกฎของกรรมนั้น ๆ เพราะไม่วา่
จกัด้ินรนอยา่งไร ก็หนีกฎของธรรมดานั้นไปไม่พน้ 

๔. การพน้ทุกขข์องจิต คือ การกาํหนดรู้อารมณ์ของ
จิต และหมัน่ชาํระลา้งปล่อยวางซ่ึงอารมณ์ท่ีเป็นกิเลสนั้น 
ๆ จนกระทัง่หมดซ่ึงตณัหา อุปาทาน อกุศลกรรมท่ีเขา้มา
ครอบงาํจิต อารมณ์สงบอยูใ่นอุเบกขารมณ์ได ้กล่าวคือ ถึง
ซ่ึงสังขารุเบกขาญาณ หมดอารมณ์โมหะ โทสะ ราคะ ท่ีจกั
เบียดเบียนจิตและกายของตนลงได ้และส้ินการเบียดเบียน
กายและจิตของบุคคลอ่ืนลงไดเ้ช่นกนั สุดทา้ยหมดความ
เบียดเบียนซ่ึงจิตและกายของตนเอง และผูอ่ื้นอยา่งหมดจด 
จึงไดช่ื้อวา่ส้ินทุกขใ์นพระพุทธศาสนา คือถึงซ่ึงพระ
นิพพานอยา่งถาวร 

๕. อยา่ลืม ทุกอยา่งจกัสาํเร็จลงไดด้ว้ยความเพยีร 
และจากนิสมฺม กรณ ํเสยฺโย ใคร่ครวญเสียก่อนแลว้จึงคิด 
จึงพูด จึงทาํ เห็นคุณ เห็นโทษในกรรมอนัจกัมาแต่เหตุ นัน่



แหละเป็นประการสาํคญั เม่ือเขา้ใจตามน้ี จงพยายาม☝  

ทาํความเขา้ใจ ใหย้ิง่ ๆ ข้ึนไป โดยการใคร่ครวญในธรรม 

๐ เร่ืองสันตติภายใน คือการกาํหนดรู้อารมณ์จิตของ
ตวัเอง ซ่ึงเกิดดบัๆ ตลอดเวลา จะช่วยดึงเหตุ จากอายตนะ
สัมผสัท่ีเขา้มากระทบจิตใหช้า้ลง จนสามารถรู้วา่ ขณะจิต
หน่ึงนั้นๆ จิตกาํลงัเสวยอารมณ์อะไร จกัตอ้งใจเยน็ๆ จึงจะ
เห็น 

๐ พึงกาํหนดรู้อารมณ์ของจิตในขณะหน่ึงๆ ซ่ึงเป็น
ธรรมปัจจุบนั ท่ีพึงจกัจาํแนกกิเลสให้หลุดพน้ไปจากจิตได ้
จุดน้ีเป็นการปฏิบติัท่ีละเอียดอยา่งยิง่ แยกสันตติทาง
อารมณ์ใหอ้อก เพื่อใชก้รรมฐานแกจ้ริต ๖ ไดถู้กตอ้ง 

๏ อายาตนะภายในกบัอายาตนะภายนอกและธรรมสมมุติ

ไปสู่ธรรมวมุิต ิ

เม่ือวนัท่ี ๑๔ ส.ค. ๒๕๓๖ เพื่อนของผมท่านเล่าให้
ผมฟังวา่ ในวนัน้ีพระอานนท ์ท่านเมตตามาสอนเร่ืองน้ีให ้
มีความสาํคญัดงัน้ี 

๑. ตาเห็นรูป ตาเป็นอายตนะภายในไม่เท่ียงก็เป็น
ของร้อน นอกจากนั้น ตาก็จะเส่ือมไปตามสภาพของขนัธ ์
๕ 
และสายตาท่ีสัมผสัรูปต่าง ๆ ก็ไม่สามารถมองรูปหน่ึงรูป
ใดไดน้าน ๆ สายตาก็ตอ้งเคล่ือนไป จึงไม่เท่ียง ในท่ีสุด



สายตาของขนัธ์ ๕ ก็ดบัไปเป็นอนตัตา (ก็รับวา่ใช่ตาม☝  

ท่ีท่านสอน) 

๒. รูปเป็นอายตนะภายนอก ก็ไม่เท่ียง จึงเป็นของ
ร้อนเช่นกนั  

๓. รูปอาศยัดิน นํ้า ลม ไฟ ประกอบข้ึนมาเป็นรูป มี
วิญญาณธาตุและอากาศธาตุเขา้มาผสม ณ ท่ีน้ีหมายถึงรูป
คนและสัตวเ์ป็นสาํคญั รูปเหล่าน้ีอาศยัอยูไ่ดใ้นความไม่
เท่ียง ดูแต่ลมหายใจเขา้แลว้ไม่หายใจออก รูปก็ดบั เม่ือใน
ท่ีสุดธาตุลมดบัแลว้ ธาตุไฟดบัตาม ธาตุนํ้าก็ละลายธาตุดิน 
จนตกอยูใ่นสภาพอนิจจงัและอนตัตาไปในท่ีสุด จึงจดัวา่
เป็นของร้อน ตามท่ีองคส์มเดจ็พระประทีปแกว้ตรัสสอน
ไวด้งัน้ี (ในขณะท่ีท่านสอน ท่านก็เมตตาใหเ้ราไดเ้ห็นภาพ
ตนเองนอนตาย โดยธาตุลมดบั ธาตุไฟดบั ธาตุนํ้าละลาย
ธาตุดินกายเน่าเป่ือยจนถึงอนตัตา) 

๔. จงพิจารณากาํหนดรู้อายตนะภายในและภายนอก
อยูอ่ยา่งน้ีใหเ้นือง ๆ จิตจกัไดรู้้วา่ทุกส่ิงทุกอยา่งใน
อายตนะนั้นเป็นของร้อน เพราะมีความไม่เท่ียงอยูเ่ยีย่งน้ี
เป็นปกติ พิจารณาอายตนะ ๑๒ ให้ครบวงจร แลว้จงทาํ
ความเบ่ือหน่ายในอายตนะภายในและภายนอกนั้น จนใน
ท่ีสุดจิตจะคลายจากความกาํหนดัลงได ้ในเม่ือเห็นสภาพ
ตามความเป็นจริงวา่ อายตนะภายใน คือ ร่างกายของเรา



เอง อายตนะภายนอก คือ ร่างกายของคนอ่ืน ลว้นเป็น☝  

ของร้อน เพราะไมเ่ท่ียง ยดึเอามาเป็นสาระแก่นสารไม่ได ้

๕. เม่ือไมเ่ท่ียงก็เป็นสมมุติ จิตยดึติดในส่ิงท่ีไม่เท่ียง 
จึงเป็นจิตท่ีติดสมมุติ ต่อเม่ือจิตพิจารณาจนหลุดพน้ธรรม
สมมุติเหล่าน้ีไปแลว้ จิตนั้นก็จะอยูใ่นความเท่ียง ไม่รุ่ม
ร้อนไปกบัอายตนะ ๑๒ อีกต่อไป จิตดวงน้ีจึงจะเรียกวา่ 
เขา้ถึงธรรมวิมุติอยา่งแทจ้ริง 

๏ สังขารุเบกขาญาณตัวจริงน้ันเป็นอย่างไร 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๑๕ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม 
ไดท้รงพระเมตตาตรัสสอนไวด้งัน้ี 

๑. ร่างกายไม่ดี ฝืนไม่ไดก็้จงอยา่ฝืน การกาํหนดรู้
เวทนาเป็นของดี การวางเฉยไม่บ่นในเวทนานั้นก็เป็นของ
ดี แต่จกัใหดี้ยิง่ ๆ ข้ึนไป ก็จงดูอารมณ์วา่ มีความวิตกกงัวล
กบัร่างกายมากนอ้ยเพียงใด ดูผิวเผินเสมือนหน่ึงไม่มีจิต
เกาะเวทนานั้น ๆ แต่ควรจกัมองใหลึ้ก ๆ เขา้ไปถึงอารมณ์
ท่ีไม่โปร่งของจิต ก็จกัเห็นอาการของจิตท่ียงัเกาะเวทนา
นั้นอยูไ่ม่มากก็นอ้ย คือ ลกัษณะของอารมณ์จิตยงัอึดอดัมี
การเหมือนอดทนต่อเวทนานั้น จิตยงัมีอาการหนกัอึดอดัก็
คือ จิตไม่วางอาการเวทนาของร่างกาย 

๒. หากเป็นสังขารุเบกขาญาณตวัจริง เวทนาจกัสูง
สักเพียงใด อารมณ์ของจิตจกัไม่หนกัใจในอาการนั้น จิต
โปร่งไม่ยดึเกาะอาการเวทนาใด ๆ ทั้งส้ิน เหมือนดัง่ใน



วาระท่ีท่านฤๅษีจกัละขนัธ์ ๕ มาคร้ังนั้น เจา้ก็รู้สึกถึง☝  

อารมณ์จิตของท่านฤๅษีไดว้า่โปร่งเบา มิไดข้ดัเคืองกบั
ทุกขเวทนาของขนัธ์ ๕ เลย นัน่แหละเป็นของจริงแห่ง
อารมณ์สังขารุเบกขาญาณ คือ จิตยอมรับและปล่อยวาง
ร่างกายไปตามสภาพของความเป็นจริง ยอมรับกฎของ
กรรม หรือธรรมดาของร่างกาย อยา่งจริงใจ 

๓. แต่ก็ยงัเป็นการดีท่ีเจา้ลดอารมณ์จิตบ่นไปไดบ้า้ง
แลว้ หมัน่คุมตวัน้ีใหดี้ ๆ และหมัน่ลดความหนกัของจิตให้
นอ้ยลงไปดว้ย 

๔. อาการหนกัของจิต จกัตอ้งดูและรู้ดว้ยตาปัญญา 
คือ อยา่ใหกิ้เลสมนัมาบงัความจริงวา่ จิตหามีความหนกัไม่
ทั้ง ๆ ท่ียงัมีอารมณ์หนกัอยู ่เหมือนคนเดินตวัเปล่าก็โปร่ง
เบา ซ่ึงต่างกบัคนเดินแบกสัมภาระยอ่มหนกั ฉนัใดก็ฉนั
นั้น หากจิตไม่เกาะเวทนาจริง ๆ ก็จกัมีสภาพตามน้ี สอบ
จิตดูอารมณ์เอาไวใ้ห้ดี ๆ 

๕. การจกัปลดความหนกัของจิตลงได ้ตอ้งอาศยั
พิจารณากฎไตรลกัษณญาณ เห็นเกิด เส่ือม ดบัของขนัธ์ ๕ 
ซ่ึงยดึถือมาเป็นแก่นสารสาระไม่ได ้และยดึสมถะภาวนา 
๓ กองมาเป็นกาํลงั คือ มรณานุสติและอสุภะ และกายคตา
นุสติ ทาํลายความยดึมัน่ถือมัน่ลงไปในความเกาะติดวา่
ขนัธ์ ๕ น้ีเป็นของเรา เรามีในขนัธ์ ๕ ขนัธ์ ๕ มีในเรา และ
ควบอุปสมานุสติเอาไว ้ขออยูก่บัสภาพไม่เท่ียงของขนัธ์ ๕ 



อนัมีความเท่ียงของมนัอยูอ่ยา่งนั้นเป็นคร้ังสุดทา้ย ☝  

ขนัธ์ ๕ น้ีตายลงเม่ือไหร่ ตั้งใจไปพระนิพพานเม่ือนั้น 
๖. กรรมฐานเหล่าน้ี พวกเจา้ตอ้งทาํควบคู่กนัไป

ตลอดเวลา จกัทาํใหบ้ารมี คือ กาํลงัใจตดักิเลสทรงตวัยิง่ ๆ 
ข้ึนไป รักษากาํลงัใจจุดน้ีไวใ้หดี้ ๆ จงจาํปฏิปทาของท่าน
ฤๅษีเอาไว ้ท่านทาํเพื่อความไม่ประมาทโดยตรง รักษา
กาํลงัใจใหดี้ คือ ไม่คิดใหจิ้ตตอ้งเศร้าหมอง ไม่วา่ในกรณี
ใด ๆ ท่านทาํมาโดยตลอด จนกระทัง่จิตทรงตวัอยูใ่นความ
ดี มีจิตผอ่งใสหมดจดจากความประมาทไดใ้นท่ีสุด 

๏ ทางสายกลางน้ันเป็นอย่างไร  

เม่ือวนัจนัทร์ท่ี ๑๖ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม 
ทรงพระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไว ้ดงัน้ี 

๑. พกัผอ่นร่างกายเสียบา้ง หากตรากตรําเกินไป 
ร่างกายเพลีย จิตก็จกัทรงสติใหส้มบูรณ์ไดย้าก อยา่ลืมพวก
เจา้ยงัไม่ใช่พระอรหนัต ์จึงจกัทรงอารมณ์สังขารุเบกขา
ญาณไดอ้ยา่งทรงตวั 

๒. พระอรหนัต ์แมแ้ต่ตถาคตเอง ยงัตอ้งหาเวลาให้
ร่างกายไดพ้กัผอ่น ดว้ยอยูสุ่ขวิหารหรือนิโรธสมาบติั พวก
เจา้ตอ้งศึกษาตวัน้ีเอาไวด้ว้ย การเบียดเบียนร่างกายมาก
เกินไป ก็เป็นอตัตกิลมถานะโยคไม่พึงทาํ (เพื่อนของผม
ขณะนั้นรู้สึกเวียนหวั ตอ้งกินยาลม) 



๓. สาเหตุมาจากเจา้พกัผอ่นไม่เพียงพอ การ☝  

ทาํงานจกัเป็นทางธรรม หรือทางโลกก็ตาม ตอ้งดูกาํลงั
ของร่างกายไวด้ว้ย เพราะพวกเจา้ยงัมีร่างกาย ร่างกายเป็น
ของโลก โลกมีเวลา เจา้ก็ควรมีเวลาใหก้บัร่างกายดว้ย หา
ตวัพอดีเหมาะสมของร่างกายในแต่ละสถานการณ์ใหพ้บ 
คือหาธรรมปัจจุบนั อนัเป็นมชัฌิมาของร่างกายและของจิต
ในขณะนั้นใหพ้บ และทาํใหไ้ดต้ามนั้น ก็จดัไดว้า่เดินสาย
กลางไดอ้ยา่งถูกตอ้งแทจ้ริง 

๔. ธรรมของพระพุทธเจา้ท่ีพระอานนท ์นาํมาสอน
แก่เจา้นั้น คุณหมอคิดนั้นถูกตอ้งแลว้ แต่ยงัไม่ละเอียดพอ 
ขอใหคิ้ดในจุดน้ีใหบ้่อย ๆ เจา้เองก็สมควรท่ีจกัทบทวน
ตามดว้ย คิดใหเ้ป็นจิตจกัไดส้งบ พน้ทุกขข์องความไม่
เท่ียงไดเ้สียที 

๏ อายตนะ ๑๒ ท าจิตให้หมดราคะและปฏิฆะได้ 

วนัองัคารท่ี ๑๗ ส.ค. ๒๕๓๖ หลวงพอ่ฤๅษี ท่าน
เมตตามาสอนธรรมเร่ืองน้ีให ้ดงัน้ี 

๑. การเขา้ถึงธรรมดว้ยสัญญา มนัจึงเป็นอนัตรายแก่
เพศสมณะอยา่งน้ี จะโกนหวัหรือไม่โกนหวั การถือบวชก็
ตอ้งจดัวา่เพื่อเป็นพระ หากเขา้ถึงธรรมดว้ยปัญญาจริง ๆ 
แลว้ ไม่มีผูห้ญิงหรือผูช้ายคนไหนท่ีจะมาสึกพระ ใหห้ลุด
จากสมณะวิสัยได ้
 



(เร่ืองเดิมมีความโดยยอ่ ๆ ดงัน้ี ... หลวงตาองคห์น่ึง☝  

อาย ุ๗๐ กวา่ปีแลว้ ท่านสวดมนตเ์ก่งมาก จดัเป็นอนัดบั
หน่ึงของวดัท่าซุง พอท่านยา้ยออกจากวดัไปเป็นเจา้อาวาส
อีกวดัหน่ึงไดไ้ม่นาน ก็สึกออกไปมีเมียอาย ุ๕๐ ปีเศษ อยู่
ไดพ้กัเดียวก็เลิกกนั เพราะกฎของกรรม จะบวชนาน
เท่าไหร่ หากราคะและปฏิฆะไม่หมด ผูห้ญิงก็สึกเอาไปทาํ
ผวัได)้ 

๒. พวกเอง็ดู ๆ เอาไว ้อยา่ไดป้ระมาทในธรรมของ
การเสพกามน้ี อายเุป็นเพียงแค่ตวัเลขเท่านั้น ๗๐ กวา่ยงัมี
สิทธ์ิถูกควายเขาอ่อนขวิด จนหลุดออกจากเพศพระ เพราะ
กฎของกรรมมนัเขา้มาตดัความดี พวกเอง็ก็เหมือนกนั ต่าง
คนต่างก็ไม่รู้กฎของกรรมมนัจะเขา้มาเล่นงานเอาวนัไหน 
เวลาใด ตอ้งเร่งพิจารณากายคตา มรณา อสุภะเขา้ไว ้ตราบ
ใดท่ีจิตยงัไม่หมดอารมณ์ และร่างกายมนัยงัไม่หมด
ปฏิกิริยาของกายกาํหนดั ประมาทธรรมน้ีไม่ไดเ้ป็นอนั
ขาด 

๓. อายตนะ ๑๒ ท่ีท่านพระอานนทใ์หพ้วกเอง็ทาํนั้น 
หากทาํไดดี้พอสมควร จิตก็จะตดักามคุณ ๕ ไดอ้ยา่ง
เดด็ขาด เพราะธรรมภายใน (คือ ตา หู จมูก ล้ิน กาย ใจ) 
ธรรมภายนอก (คือ รูป เสียง กล่ิน รส สัมผสั ธรรมารมณ์) 
หมวดน้ีแกอ้ารมณ์ราคะและปฏิฆะไดโ้ดยตรง จงพิจารณา
ใหดี้ ๆ ใหถึ้งท่ีสุดของความดบั เห็นสภาพท่ีแทจ้ริงของ



ความดบัในอายตนะ ๑๒ น้ี ถา้หากทาํได ้ก็จะเป็นพระ☝ 

อนาคามีไดไ้ม่ยาก ถา้หากทาํดีไดถึ้งท่ีสุด ก็มีสิทธ์ิเขา้ถึง
พระอรหตัผลไดแ้น่นอน 

๔. ขอบอกย่อ ๆ ไว้เป็นตัวอย่าง อย่างตาน่ี (หมายถึง
ดวงตา) เป็นธรรมภายนอก * มีความเส่ือมอยา่งท่ีท่านพระ
อานนทบ์อก มนัเคล่ือนไปทุกขณะจิต และสภาพของตา
มนัไม่คงท่ี อายสุัก ๔๐ ปีก็ตอ้งหาแวน่มาใส่ใหม้นั เพราะ
เลนส์มนัเส่ือม บางรายมีกรรมหนกั ตาบอดเสียตั้งแต่ยงัไม่
ตาย และในท่ีสุดอนตัตาใหญ่มาถึง คือ ร่างกายมนัตาย 
ประสาทตามนัก็ตอ้งดบั และตาก็เน่าเฟะ ตาเป็นอาหาร
ของหมู่หนอนไปในท่ีสุด  ส าหรับรูปซ่ึงเป็นธรรม
ภายนอกคู่กบัตา มองไปรูปก็เคล่ือนไปทุกขณะจิต ไม่วา่
คน สัตว ์วตัถุและรูปทุกชนิด ทุกรูปมาจากธาตุ ๔ มีความ
เกิดเป็นเบ้ืองตน้ มีความเส่ือมไปในทา่มกลาง และมีความ
ตายไปในท่ีสุด ตายแลว้ก็เน่าเป่ือยผพุงั เป็นอนตัตา
เหมือนกนั น่ีคิดใหเ้ป็นตอ้งคิดใหถึ้งท่ีสุด คิดทุกคู่เพราะ
เก่ียวขอ้งกบักามคุณ ๕ เก่ียวขอ้งกบัอารมณ์ราคะและ
อารมณ์ปฏิฆะโดยตรง ถา้หากคิดดว้ยปัญญา ไม่ใช่จาํดว้ย
สัญญา คิดบ่อย ๆ จนจิตยอมรับสภาพของความเป็นจริงคือ 
อริยสัจของอายตนะ ๑๒ น้ี จิตมนัก็หมดอารมณ์ราคะ-
ปฏิฆะได ้อยา่วา่แต่หนุ่มสาวท่ีไหนจะมาสึกพระดว้ย
ตนเองเลย แถมเอาชา้งมาลากฉุดดึงอีก ๑๐๐ เชือก จิตของ



พระมนัก็ไม่ไป เตลิดไม่ไดแ้ลว้ หมดอยากรัก อยาก☝  

โกรธ แต่ยงัไม่หมดหลงหรอกนะ พระอนาคามีน่ียงัมีหลง
อยูอี่ก ก็ตอ้งหมดหลงเอาเม่ือเป็นพระอรหนัตโ์น่นแน่ะ 

๏ ทุกคนในโลกไม่มีทุกข์น้ันไม่มี 

เม่ือวนัพฤหสับดีท่ี ๑๙ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม
ทรงพระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไวด้งัน้ี 

๑. จงมองคนทุกคนในโลก จกัเห็นวา่ไม่มีทุกขน์ั้นไม่
มี ทุกขข์องร่างกาย ทุกขข์องการเบียดเบียนซ่ึงกนัและกนั
ทุกขด์ว้ยอารมณ์จิตท่ีเบียดเบียนตนเอง การมีชีวิตทรงอยู่
ในโลก จึงเตม็ไปดว้ยความทุกข ์

๒. เม่ือเจา้เป็นประการน้ี ก็จงดูชาวโลกุตรชน จกั
เห็นความเป็นผูรู้้-ผูต่ื้น-ผูเ้บิกบาน อยูใ่นจิตท่ีสงบของทุก
ท่านในท่ีน้ี อยา่วา่แต่เพียงตถาคตหรือพระพุทธเจา้ทุกๆ
พระองคห์รืออรหนัตส์าวกเลย แม ้พรหม-เทวดา-นางฟ้าผู ้
ล่วงเขา้สู่โลกุตรชน ก็ทาํการตดักิเลสใหจิ้ตไดสุ้ข สงบ
ตามลาํดบัแห่งบารมีธรรมของตนเองนั้นๆ 

๓. เพราะฉะนั้นพวกเจา้เองก็เช่นกนั วนัทั้งวนั คืนทั้ง
คืน จงหมัน่ตดักิเลสตามกาํลงัของตน เพื่อทาํให้จิตสุขสงบ
ข้ึนมาตามลาํดบัเถิด หากกรรมใดทาํแลว้ จิตเศร้าหมอง 
ปราศจากสุขสงบ จงหมัน่หนีเล่ียงการกระทาํกรรมนั้น ทุก
อยา่งตอ้งใชปั้ญญาอนัเป็นสัมมาทิฏฐิเขา้มาพิจารณา และ



ใคร่ครวญ อยา่คิดอะไรท่ีขาดสติ และนาํมาซ่ึงการ ☝  

เบียดเบียนตนเองและผูอ่ื้นเป็นอนัขาด 
๔. อยากมานิพพาน จงทาํกิจเพื่อพระนิพพานให้

เขม้แขง็จริงจงัดว้ย ทาํกนัท่ีจิตน่ีแหละ เป็นประการสาํคญั 
เพราะการจะมานิพพานเราใชจิ้ต มิใช่ใชร่้างกายมา ร่างกาย
เป็นสมบติัของโลก ในท่ีสุดก็ตอ้งคืนสู่โลกไป 

๕. อยา่ห่วงร่างกายใหม้าก เพียงแต่ทาํใหม้นัตาม
หนา้ท่ี ท่ีมีร่างกายตามความจาํเป็นเท่านั้น เห็นทุกขเ์ห็น
โทษของการมีร่างกายใหช้ดัเจน เพื่อความเป็นประโยชน์
อนัจกันาํมาซ่ึงการตดัร่างกายทิ้งไปไดใ้นท่ีสุด เม่ือถึงวาระ
ของการดบัแห่งร่างกายนั้นไดเ้กิดข้ึน 

๖. การทรงอารมณ์สังขาเบกขาญาณ ตอ้งใชปั้ญญา
รอบรู้ตามความเป็นจริง รู้ปกติของร่างกาย ทาํทุกอยา่ง
ตามปกติธรรมนั้น ร่างกายมีโรคะเบียดเบียนตวัมนัเองอยู่
ตลอดเวลา จิตของพวกเจา้ตอ้งไม่เบียดเบียนตนเองตาม
อาการของร่างกายนั้นๆ หิวก็รู้วา่หิว หาใหกิ้นตามหนา้ท่ี
ร้อนหนาวก็รู้อยู ่ป่วยก็รู้อยู ่หาหยกุหายารักษา แต่รู้ดว้ย
ความไม่กงัวล เห็นเป็นปกติธรรมของร่างกายวา่มนัเป็น
อยา่งน้ี เอง รักษาอารมณ์ใจเขา้ไว ้ให้ยอมรับกฎของ
ธรรมดา จิตก็จกัไม่ด้ินรน ฝืนสภาวะร่างกาย จิตก็จกัสงบ
สุขไดไ้ม่ยากเยน็ 



๏ คนหลงขันธ์ ๕ อยากให้ขันธ์ ๕ อยู่นาน ๆ 

ในวนัเดียวกนันั้น หลวงปู่บุดดา ท่านก็เมตตามา☝ 

สอนเร่ืองน้ีไวว้า่ 
๑. คนหลงขนัธ์ ๕ ก็อยากใหข้นัธ์ ๕ ทรงอยูน่าน ๆ 

แต่คนใดหมดความหลงในขนัธ์ ๕ แลว้ ก็หมดความอยาก
ท่ีจะใหข้นัธ์ ๕ อยูน่าน ๆ ยอมรับสภาพตามความเป็นจริง
ของขนัธ์ ๕ อยูทุ่กเม่ือเช่ือวนั เห็นปกติธรรมท่ีเกิดดบัของ
ขนัธ์ ๕ นั้นเป็นเร่ืองธรรมดา ไม่มีใครจะฝืนกฎของกรรม
ได ้

๒. เอง็ก็จงดูความทุกขข์องขนัธ์ ๕ เขา้ไว ้มนัหา
ความปกติสุขไม่ไดเ้ลย ไม่วา่ขนัธ์ ๕ ของใครหรือขนัธ์ ๕ 
ของเรา อยา่คิดแสวงหาความสุขของร่างกายเลย เพราะมนั
ไม่จีรังย ัง่ยนื พยายามแสวงหาความสุขทางใจเขา้ไว ้ขนัธ ์
๕ มนัจะเป็นเช่นไรก็ช่างมนั เอาพระธรรมเขา้มาทาํใหจิ้ต
เป็นสุขสงบเยอืกเยน็ดีกวา่ จิตจกัพน้ทุกขเ์พราะเขา้ถึง
ธรรมน้ีแหละ 

๓. อยา่ห่วงขนัธ์ ๕ ของใคร และอยา่ห่วงใจของใคร
ใหม้ากไปกวา่ห่วงใจของเรา ดูอารมณ์ใจเอาไวใ้หดี้ ๆ วา่
มนัเบียดเบียนขนัธ์ ๕ ตวัเองและผูอ่ื้นหรือไม่ ดูเอาไวว้า่
อารมณ์ใจไปเบียดเบียนจิตตนเองและบุคคลอ่ืนหรือไม ่

๔. การเบียดเบียนนั้นตอ้งไม่มีทางกาย วาจา และใจ 
ไม่เบียดเบียนทั้งธรรมภายในและภายนอก จึงจดัวา่เป็นสุข



อยา่งแทจ้ริง (เพื่อนของผมฟังท่านสอนแลว้ ก็เขา้ใจวา่☝  

ธรรมภายนอก หมายถึง ไม่ใชก้าย วาจา ใจ ไปเบียดเบียน
ผูอ่ื้น และธรรมภายใน หมายถึง ไม่ใชก้าย วาจา ใจ มา
เบียดเบียนตนเอง) 

๕. หลวงปู่ท่านก็บอกวา่ ใช่ แต่ยงัคิดไม่ลึกซ้ึงพอ มี
เวลาก็คิดใหเ้ป็น คิดใหถู้กอยา่งน้ีก็แลว้กนันะ หลวงปู่ไป
ล่ะ 

 
ปกิณกะธรรมท่ีควรรู้ 
๑. จงอยา่ละเมิดอาบติั แมเ้พียงเลก็ๆนอ้ยๆ และอยา่

คิดวา่แสดงอาบติัแลว้จะจบไป เหมือนกบัการทาํชัว่ 
เหมือนมีบาดแผล แมแ้ผลจะหายแต่แผลเป็นยงัอยูก่บัจิต 
ดงันั้นจึงไม่ควรมีอาบติัเป็นดีท่ีสุด 

๒. คาํวา่อุกฤษฎ ์หมายถึง การปฏิบติั ศีล-สมาธิ-
ปัญญา ไม่ให้หลุดไปจากจิต และคาํวา่ สุขอยา่งอุกฤษฎ ์
หมายถึงพระอรหนัตท์่านมีความสุขอยา่งอุกฤษฎ ์สุขทาง
ใจ สุขอยา่งยิง่ ในศีล-สมาธิ-ปัญญา หรือท่านหมดอารมณ์
เบียดเบียนตนเองแลว้ (ใจตนเอง) จึงเท่ากบัท่านพน้ภยั
ตนเองแลว้ เพราะพระพุทธองคท์รงตรัสวา่ วนัๆหน่ึงไม่มี
ใครทาํร้ายเธอไดม้ากเท่ากบัอารมณ์จิตของเธอเอง หรือ ภยั
ร้ายแรงท่ีสุดในโลกน้ีก็คือ ภยัจากอารมณ์จิตของเราเองทาํ
ร้ายจิตตนเอง 



๓. ใหย้กธรรมในบทส่งทา้ยของมหาสติปัฏฐาน☝  

มาพิจารณาใคร่ครวญบ่อยๆ ท่ีทรงตรัสวา่ ธรรมน้ีมีอยู่
เฉพาะหนา้ สักเพยีงแต่วา่รู้ สักเพียงแต่วา่อาศยั เรายอ่มไม่
สนใจในร่างการของเราดว้ย ไม่สนใจในร่างการของผูอ่ื้น
ดว้ย และไม่สนใจทุกส่ิงทุกอยา่งในโลก หมายความวา่ ไม่
ติด-ไม่ยดึ-ไม่เกาะ-ไม่เอาจิตเขา้ไปผกูพนัอะไรทั้งหมด 

๔. อายตนะ ๑๒ มีภายใน ๖ ภายนอก ๖ เป็นธรรมท่ี
นาํไปสู่ความหมดราคะและปฏิฆะไดโ้ดยตรง ใครทาํได้
ทรงตวั พระอนาคามีผลยอ่มเกิด หากทาํไดดี้ถึงท่ีสุด ก็เป็น
พระอรหตัผล 

๕. หลวงพอ่ท่านใชอ้ารมณ์ช่างมนั คือ บอดเสียบา้ง 
ใบเ้สียบา้ง หนวกเสียบา้ง แลว้จิตจะเป็นสุข 

๖. ท่านใหใ้ชธ้รรมะ ๒ ประโยค ใหเ้กิดประโยชน์
สูงสุด คือ สัพเพสังขารา อนิจจา กบั สัพเพ ธมัมา อนตัตาติ 
ธรรม ๒ ประโยคน้ีจะเขา้ใจดีได ้ตอ้งเขา้ใจเร่ือง อายตนะ 
๑๒ ดีก่อน โดยใหศึ้กษาอายตนะภายใน กบัภายนอกและ
ธรรมสมมุติไปสู่ธรรมวิมุติ ท่ีพระอานนทท์่านสอนให้
เขา้ใจก่อน แลว้ปฎิบติัใหไ้ดต้ามนั้น 

๏ คนฉลาดไม่ฝืนอารมณ์แต่คอยแก้ไขอารมณ์ 

ในวนัศุกร์ท่ี ๒๐ ส.ค. ๒๕๓๒ สมเดจ็องคป์ฐมทรง
พระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีวา่ 



๑. การท่ีจกัไม่ติดใจในธรรมของโลกทั้ง ๓ น้ี  ☝  

(ทรงหมายถึงสัพเพสังขารา อนิจจา และสัพเพ ธมัมา 
อนตัตาติ) เจา้ก็ จกัตอ้งทาํความเบือหน่ายในธรรมอนัไม่
เทียงเหล่าน้ีเสีย หมัน่ชาํระจิต เม่ือธรรมทั้งปวงเหล่าน้ีผา่น
เขา้มาสู่อายตนะสัมผสั โดยการกาํหนดรู้ปล่อยวางอยา่ง
รู้เท่าทนัในความเป็นจริงแห่งธรรมนั้น ๆ 

๒. เห็นทุกขอ์นัเกิดจากความสนใจในธรรมนั้น ๆ 
พิจารณาจนถึงท่ีสุดแห่งธรรมท่ีเขา้มากระทบอายตนะ
สัมผสัในแต่ละคร้ัง 

๓. คนฉลาดยอ่มจกัไม่ฝืนอารมณ์ เขาจกัแกไ้ข
อารมณ์ท่ีเขา้มากระทบแต่ละคร้ัง ตามจริต ๖ ท่ีตถาคตและ
พระพุทธเจา้ทุก ๆ พระองคท์รงกาํหนดแนวทางเอาไวใ้ห้
แกไ้ข 

๔. คนขลาดยอ่มวิงหนีอารมณ์ คนเขลาตกเป็นทาส
ของอารมณ์ แต่คนฉลาดปักหลกัสู้กบัอารมณ์ตลอด ๒๔ 
ชัว่โมงรู้ศึกษาอารมณ์ตลอดเวลา สู้รบกบัอารมณ์
ตลอดเวลา สัประยทุธ์ชิงชยั อยูภ่ายในเสร็จสรรพดว้ยกอง
กาํลงัของตนเอง คือโจทยจิ์ตตนเองเอาไว ้ใหค้อยระวงั
ขา้ศึก คือ กิเลศท่ีเขา้มารบกวนอารมณ์อยูต่ลอดเวลา ไม่
โทษธรรมทีเขา้มากระทบทางอายตนะสัมผสั คนเหล่าน้ี
โทษจิตของตนเอง ท่ีหวัน่ไหวไปตามธรรมนั้น ๆ 

๕. โทษจิตแลว้หมัน่แกไ้ขอารมณ์ ท่ีชอบปรุงแต่งให้
เกิดอุปาทาน อกุศลกรรมนั้น ๆ ดว้ย ความเพียรไม่ยอ่ทอ้ 



คนเหล่าน่ีเห็นทุกขอ์นัเกิดจากจิตเสวยอารมณ์กิเลส-☝ 

ตณัหา อยา่งชดัเจน รักรู้-โลภรู้-โกรธรู้-หลงรู้ ก็คอยตาม
แกไ้ข อารมณ์นั้น ๆ อยูรํ่าไป จกัแพห้รือจกัชนะอารมณ์ใน
คราวใดก็รู้ มีจิตกาํหนดรู้อยูเ่สมอ คาํวา่ไม่รู้ จึงจดัวา่เป็นผู ้
ประมาท จกัไม่มีในจิตของคนเหล่าน้ีเขาเผลอกนันอ้ยเตม็
ที น่ีเป็นหนทางของการนาํไปสู่ความเป็นผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิก
บาน นาํไปสู่ความไม่ประมาทในธรรมทั้งปวงอยา่งแทจ้ริง 
ขอใหพ้วกเจา้หมัน่ปฏิบติัตามน้ีเอาไวใ้หดี้ ๆ 

๖. คาํวา่ ผูรู้้ คือ ผูแ้จง้โลก รู้วาระจิตของตน ไม่ติดอยู่
ใน ธรรมอนัไม่เท่ียงของโลกนั้น ๆ จิตต่ืนแลว้จากความ
ขอ้งติด หลบัใหลอยูใ่นธรรมของโลกทั้งปวง โลกท่ีจองจาํ
จิตเราไดม้ากท่ีสุด คือ ขนัธโลก จกัหลงเกิดอยูใ่น
มนุษยโลก เทวโลก พรหมโลก ก็เป็นผูห้ลบัใหลมองไม่
เห็นสภาวธรรมนั้น ๆ ต่อเม่ือใชค้วามเพียรโจทยจิ์ตตน จน
เป็นผูรู้้ ผูต่ื้นในขนัธโลก ไปตลอดจนพรหมโลก เทวโลก
แลว้ ตดัสังโยชน์ทั้ง ๑๐ ประการ ท่ีรัดรึงจิตลงไดแ้ลว้ ก็
ยอ่มเป็นผูเ้บิกบาน อยา่งแทจ้ริง จิตบุคคลเหล่านีก็ถึงธรรม
วิมุติ หลุดจากความเศร้าหมองดว้ยประการทั้งปวง 

๗. อยา่ฟังคาํตรัสของตถาคตแต่เพียงไพเราะร่ืนหู 
ขอใหพ้วกเจา้นาํไปคิดพิจารณาใคร่ครวญและปฏิบติัตาม
ดว้ย จกัเป็นผลใหพ้นัทุกขไ์ด ้



๏ ทุกข์ท้ังหลายเกดิ เพราะขาดการส ารวมอายตนะ 

เม่ือวนัเสาร์ท่ี ๒๑ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม☝  

ทรงพระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไว ้ดงัน้ี 
๑. ทุกขข์องจิตพน้ได ้หากเจา้จกักาํหนดรู้อาการของ

การเสวยอารมณ์ท่ีเป็นทุกขน์ั้น ๆ ดว้ยความเพยีรในการ
เจริญพระกรรมฐานแกจ้ริตอยา่งจริงจงั 

๒. จงกาํหนดรู้วา่ทุกขท์ั้งหลายนั้นเกิดข้ึน เพราะเจา้
ขาดการสาํรวมอายตนะ 

๓. หากระวงัอารมณ์จิตใหดี้แลว้ ก็จกัเกิดอารมณ์ไป
ตาํหนิดีเลวของบุคคลอ่ืนไดย้าก จกัเห็นทุกอยา่งลว้นเป็น
กฎของกรรมทั้งส้ิน เป็นเร่ืองธรรมดาท่ีไม่น่าจกัเก็บเอามา
ใหเ้กิดอารมณ์สุข-ทุกขต์ามโลกียวิสัยนั้น ๆ 

๔. อยา่ทอ้ใจ แพไ้ดแ้พไ้ป สอบตกก็ใหรู้้เอาไวก็้แลว้
กนัวา่ ตกเพราะอะไร อยา่งกรณีเชา้มืดวนัน้ี เจา้สอบตก
เพราะยดึตวัสักกายทิฏฐิวา่ มีอาํนาจอะไร จกัมาใชใ้หเ้จา้
ดนัประตู แค่ไขกุญแจใหก็้เพียงพอแลว้ อารมณ์ท่ีไม่พอใจ
เกิดจากทิฏฐิตวัน้ี จดัวา่เป็นการถือตวัถือตนใช่หรือไม่? (ก็
ยอมรับวา่ ใช่) 

๕. แต่เม่ือเหตุการณ์น้ีผา่นไป จิตมนัยงัมีอุปาทานวา่
พวกน้ีดูถูกดูแคลนเจา้ จิตมนัจึงไม่ยอมลบเหตุการณ์น้ีให้
หลุดออกไปจากอารมณ์ กวา่จกัระงบัได ้น่ีมิใช่ตดัแค่ระงบั
ดว้ยกาํลงัของสมาธิและปัญญาเลก็นอ้ยเท่านั้น ยงัใชไ้ม่ได ้



ใชเ้วลานานเกินไป อยา่ลืมแค่ชัว่ขณะจิตเดียว หากเจา้☝  

ตายไปในขณะนั้น จิตเศร้าหมองไปดว้ยอารมณ์ปฏิฆะ ก็มี
สิทธ์ิท่ีจกัตกนรกได ้

๖. อยา่ประมาทคิดวา่ตดัสังโยชน์ ๓ ไดแ้ลว้ ไม่ตอ้ง
ตกนรกแน่!!! แต่อยา่ลืมการทาํจิตใหร้้อนดว้ยไฟโมหะ 
โทสะ ราคะก็ดี ก็ไม่ต่างกบัจิตท่ีเสวยความร้อนของเปลว
ไฟแห่งนรก มีแต่ความรุ่มร้อนทุรนทุรายอยูอ่ยา่งนั้น มนั
จกัดีกวา่กนัท่ีตรงไหน จิตหาความเป็นพระไม่ได ้เพราะ
ขาดความสงบอนัเป็นปกติวิสัยของผูใ้ฝ่ดี เพื่อจะละซ่ึง
อารมณ์อนัเป็นกิเลส ตณัหา อุปาทาน อกุศลกรรมเขา้
ครอบงาํ จาํบทเรียนวนัน้ีไวใ้หดี้ ๆ พยายามใชเ้วลาระงบั 
หรือตดัราคะและปฏิฆะใหส้ั้นเขา้ จกัไดป้ระมาทนอ้ยลง 

๏ นิสสัคคย์ี ปาจิตตีย์ 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๒๒ ส.ค. ๒๕๓๖ ตอน ๑๖.๐๐ น. 
ฟังเสียงตามสาย หลวงพอ่ท่านสอนพระวินยัพระเร่ืองนิส
สัคคีย ์ปาจิตตีย ์มีความสาํคญัวา่ 

๑. นิสสัคคีย ์ปาจิตตีย ์แปลวา่ ของเลว ของท่ีไม่
คู่ควรกบัสมณวิสัย หรือของเลวไดม้าตอ้งทุบทิ้ง ทาํลายไป 
เช่น ท่านปิณโฑลไดบ้าตรปุ่มแก่นจนัทร์มา พระพุทธเจา้ก็
สั่งใหท้าํลายจนส้ินซาก เป็นตน้ 

๒. คาํวา่รูปิยะ (เงิน ทอง หรือส่ิงสมมุติท่ีใชแ้ทนเงิน 
ทอง) หลวงพอ่ท่านอธิบายวา่ ในปัจจุบนัพระมีความ



จาํเป็นตอ้งจบัเงิน เพราะพระตอ้งเสียคา่รถ ค่าหมอค่ายา☝  
ค่าอาหาร ค่าส่ิงจาํเป็นต่าง ๆ ในการดาํรงชีพอยู ่ไม่มีใคร
ยกโทษใหพ้ระในเร่ืองน้ี ดงันั้นอาบติัขอ้น้ีไม่มีทาง
หลีกเล่ียงได ้เพราะอาบติัอยูท่ี่จิตมิใช่อยูท่ี่กาย จะใหค้นอ่ืน
รับก็ดี จะรับเองก็ดี ลว้นเป็นอาบติัทั้งส้ิน เม่ือเล่ียงไม่ได ้ก็
รับเสียเลยก็ส้ินเร่ือง 

๓. แต่รับแลว้ใหน้าํมาทาํเป็นสาธารณประโยชน์ เช่น 
ซ่อมโบสถ ์วิหาร ผูใ้หเ้ขาก็ไดบุ้ญทางวิหารทานอีกต่อ
หน่ึง หรือเอามาเป็นสังฆทานก็ได ้

๔. อยา่สะสมเป็นสมบติัส่วนตวั เร่ืองเอาของท่ีเขา
ถวายไปขายเป็นเงินก็ดี หรือเอาของมาแลกกนัก็ดี ลว้น
เป็นส่ิงท่ีไม่ควรทั้งส้ิน 

เม่ือฟังหลวงพอ่สอนแลว้ก็อดเอามาใคร่ครวญ
พิจารณาไม่ได ้เพราะความเป็นพระมีค่าเพียงบาทเดียว 
หรือ ๕ มาสก เท่ากบั ๑ บาท ท่านสอนวา่พระเดินไปเห็น
ของมีค่าเกินกวา่ ๑ บาทตกอยู ่เม่ือตาเห็นรูป จิตนึกอยาก
ได ้ก็อาบติัเลก็ ๆ นอ้ย ๆ เกิดแลว้ พอเอามือจบัของนั้น ยงั
มิไดย้กข้ึนหรือขยบัของนั้น อาบติัปาจิตตียก็์เกิดแลว้ 
เพราะจิตเป็นบาปแลว้ หากยกของนั้นข้ึนมาก็อาบติั
ปาราชิกแลว้เป็นอตัโนมติั เพราะไปเอาของ ๆ ผูอ่ื้นท่ีมีคา่
เกินกวา่ ๕ มาสก หรือ ๑ บาท มาเป็นของส่วนตวั ทาํไมถึง
ละเอียดอยา่งน้ี การเป็นพระน่ีช่างแสนยาก ก็คิดต่อไปวา่ท่ี



เราตอ้งกราบไหวบู้ชาพระก็เพราะเหตุน้ีแหละ จิตท่าน☝  

ตอ้งบริสุทธ์ิจริง ๆ 

จิตยงัฟุ้งต่อไปวา่ พระท่ีท่านข้ึนรถเมล ์เขาก็เก็บเงิน
ค่ารถ หากกระเป๋ารถเดินมาแลว้ พระแกลง้หลบัโดยเจตนา
เพื่อจะหลบเล่ียงการเสียค่ารถ หากค่ารถเกินกวา่ ๑ บาท 
แลว้กระเป๋าเห็นพระหลบัก็ผา่นไปไม่เก็บ ผลก็คืออาบติั
ปาราชิกเกิดข้ึนโดยอตัโนมติัเช่นกนั เพราะอาบติัเกิดท่ีจิต 
เจตนาของจิตเป็นตวับุญและบาป การเป็นพระท่ีสมบูรณ์
จึงยากดว้ยเหตุเหลา่น้ี 

จิตฟุ้งต่อไปวา่ มีพระระดบัสมเดจ็ท่านตาย 
(มรณภาพ) ท่านเป็นพระใหญ่ท่ีไม่จบัเงิน จบัทอง แต่พอ
ตายท่านมีสมบติัเป็นเงินสดหลายสิบลา้น ไม่มีหลกัฐาน
บอกวา่เป็นของสงฆแ์ต่อยา่งใด พวกญาติโยมของท่านก็
ไดรั้บมรดกจากเงินส่วนน้ีกนัคนละหลายลา้น เพื่อนผม
ท่านหน่ึงเล่าใหผ้มฟังวา่ เพื่อนของท่านก็ไดรั้บเงินมรดกน้ี
ดว้ย ไดแ้ลว้ก็ซ้ือรถอเมริกนัคนัใหญ่นัง่ (เม่ือประมาณ ๓๐ 
กวา่ปีท่ีแลว้) เพื่อนผมไดน้ัง่รถคนัใหญ่นั้น แต่พอรู้วา่เขา
ซ้ือมนัดว้ยเงินอนัไม่บริสุทธ์ิของพระใหญ่องคน์ั้น เพื่อน
ผมก็บอกใหร้ถหยดุ เธอมีธุระจะตอ้งลง เพราะเธอกลวัวา่
หากมีอุบติัเหตุเกิดข้ึนในระหวา่งนัง่รถคนันั้น เธออาจจะ
ตอ้งไปสู่ทุคติ นบัวา่เพื่อนของผมมีหิริโอตตปัปะและ
ฉลาดมาก 



หลวงพอ่ฤๅษีท่านเล่าใหผ้มฟังวา่ มีพระระดบั  ☝ 

สมเดจ็ท่านตาย (มรณภาพ) จาํไดว้า่เป็นวดัสระเกศ ท่าน
เป็นสมเดจ็พระสังฆราช วดัน้ีท่านจบัเงินจบัทอง เม่ือคณะ
สงฆม์าตรวจพบวา่มีหีบ ๑ ใบ ใส่กุญแจอยู ่พอเปิดหีบมี
เงินอยูเ่ตม็ นบัไดถ้า้จาํไม่ผิดก็กวา่ ๒๕ ลา้นบาท (ในสมยั
ท่ีเงินมีคุณค่าสูง) แต่มีหนงัสือเขียนดว้ยลายมือของท่าน
เองวา่ เงินทั้งหมดน้ีเป็นเงินของสงฆ ์มิใช่เงินส่วนตวัท่าน 
ผมก็ฟุ้งมาพอสมควรแลว้ เห็นจะตอ้งขอจบอารมณ์ฟุ้งไว้
เพียงเท่าน้ี 

๏ อาการเส่ือมไปของอริิยาบถกเ็ป็นทุกข์ 

เม่ือวนัจนัทร์ท่ี ๒๓ สค ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐมทรง
เมตตาตรัสสอนไวด้งัน้ี 

๑. กาลเวลาท่ีล่วงไป อยา่ลืม ความตายยิง่ใกลเ้ขา้มา 
เวลาน้ีพวกเจา้โจทยจิ์ตเร่ืองอารมณ์เขา้ไวใ้หเ้ตม็ท่ี กาํหนด
รู้สภาวธรรมท่ีเขา้มากระทบจิตใหช้ดัเจนแจ่มใส จกัไดไ้ม่
หลง ไม่ไหลไปในสภาวะของธรรมนั้น ๆ หาความจริง
ของตน้เหตุแห่งทุกขใ์นธรรมนั้น ๆ ให้พบแลว้พิจารณาละ
สังโยชน์อนัเป็นตน้เหตุแห่งทุกขใ์นธรรมนั้น ๆ (ขณะก็
เกิดอาการปวดทอ้งข้ึนมา) 

๒. ทรงตรัสวา่ เจา้จกัเห็นไดว้า่ ทุกขอ์นัเกิดจากโรคะ
ของร่างกาย ท่ีเขา้มาเบียดเบียนอารมณ์จิตน้ีนั้นมีอยู ่ตราบ
ใดท่ียงัมีร่างกายอนัเตม็ไปดว้ยรังของโรคน้ี เวทนาอนัเกิด



จากความเบียดเบียนก็ไม่เท่ียง บดัเด๋ียวเกิด บดัเด๋ียวดบั☝ 
ร่างกายน้ีไม่ไดส้ร้างความสุขท่ีแทจ้ริงใหก้บัจิตเลย 

๓. ในเม่ือร่างกายเบียดเบียนอารมณ์ของจิตอยูเ่ยีย่งน้ี 
พวกเจา้ก็จงทาํความเบ่ือหน่ายในการอยากมีร่างกายเยีย่งน้ี
ลงเสีย ดว้ยการพิจารณาทุกขอ์นัเกิดข้ึนตลอดเวลา ไม่วา่
ทุกขอ์นัเป็นนิพทัธทุกข ์ทุกขเ์นืองนิตย ์เช่น อาการหิว 
กระหาย ร้อน หนาว ปวดปัสสาวะและอุจจาระเป็นตน้ 
และทุกขอ์นัเกิดจากการเสวยอารมณ์แห่งอายตนะ ๑๒ 
นอกกบัใน กระทบกนัใหรู้้อยูต่ลอดเวลา  

๔. อาการเส่ือมไปของอิริยาบถ ก็เป็นทุกขท่ี์พึง
กาํหนดรู้ ใหเ้ห็นวา่ น่ีก็เป็นโรคะนิทธงัอยา่งหน่ึงของ
ร่างกายเช่นกนั ตลอดอาการ ๓๒ ของร่างกายเป็นโรค
ทั้งส้ิน พิจารณาไป อยา่ใหจิ้ตออกนอกทาง ดูอารมณ์เอาไว้
ใหดี้ ๆ 

๕. จงยอมรับกฎธรรมดา ทาํความเบ่ือหน่ายร่างกาย
ท่ีเตม็ไปดว้ยโรคน้ีเสีย และเห็นความไม่เท่ียง ซ่ึงมีแต่การ
เกิด เส่ือม ดบั ของธรรมแห่งการมีร่างกายน้ี เห็นธรรมใด 
ๆ ในโลกท่ีเขา้มากระทบอารมณ์ตามสภาพความเป็นจริง 
ทุกส่ิงทุกอยา่งไม่เท่ียง ตกอยูภ่ายใตก้ฎไตรลกัษณ์ทั้งส้ิน 
ยดึถือเขา้มาในอารมณ์เม่ือไหร่ ก็ทุกขบ์งัเกิดข้ึนเม่ือนั้น 

๖. จงหมัน่กาํหนดรู้ และวางอารมณ์ใหห้ลุดพน้จาก
การเกาะติดในธรรมแห่งโลกนั้น ๆ ตั้งจิตไวม้ัน่คง จบั



จุดหมายปลายทางแห่งความตอ้งการท่ีจกัพน้ทุกขเ์ขา้☝ 

ไว ้ทาํกาํลงัใจใหเ้ตม็ ใชค้วามเพียรรักษาอารมณ์ของจิต ท่ี
จกัทาํเพื่อพระนิพพานเขา้ไว ้

๗. การละสังโยชน์เป็นของไม่ยาก หากทาํกาํลงัใจใน
บารมี ๑๐ ใหเ้ตม็อยูเ่สมอ พร้อมท่ีจกัทาํจริงอยูเ่สมอ กา้ว
เขา้ไปใกลพ้ระนิพพานแลว้ รักษาอารมณ์อยา่ใหบ้งัเกิด
ความทอ้แทเ้ป็นอนัขาด อยา่หมดกาํลงัใจ การหมดกาํลงัใจ
คืออารมณ์หลง จดัเป็นนิวรณ์คือถีนมิทธะ จาํเอาไวใ้หดี้ 
อารมณ์ใดเป็นนิวรณ์ ใหพ้ยายามระงบัตดัทิ้งไปเสียจากจิต 

๘. พวกเจา้จกัตอ้งรู้อารมณ์เขา้ไวทุ้ก ๆ ขณะจิต ตอ้ง
หมัน่ใชส้ติตามกาํหนดรู้เขา้ไว ้อยา่ใหค้ลาดสายตาของจิต 
การทรงอานาปานุสสติกรรมฐาน แมเ้พียงปฐมฌานก็จกัทาํ
ใหมี้สติมัน่คงได ้ทุกอยา่งตอ้งมีขั้นตอน ตอ้งทาํตาม
ขั้นตอนนั้น จิตจึงจกัทรงตวัอยูไ่ดใ้นการกาํหนดรู้อารมณ์
นั้น ๆ 

๙. การมีศีล สมาธิ ปัญญา จึงจาํเป็นอยา่งยิง่สาํหรับ
นกัปฏิบติั เพื่อละอารมณ์แห่งทุกขน์ั้น ๆ พวกเจา้จงหมัน่
ตรวจตรา อยา่ใหข้อ้วตัรปฏิบติัเหล่าน้ีขาดตกบกพร่องไป
จากจิตของตนเป็นอนัขาด จึงจกัสามารถเป็นกาํลงัตดั
สังโยชน์ใหห้มดจดลงได ้



๏ สมเด็จโตฯ โปรด ร.๔ 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๒๙ ส.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็ท่าน ☝ 

เมตตาสอนเพื่อนของผมไว ้มีความสาํคญัดงัน้ี 

๑. เพื่อนของผม ท่านยกเอาเร่ืองน้ีข้ึนมาพิจารณาวา่ 
ขณะนั้น ร.๔ กาํลงัมีความกงัวลเร่ืองพระชายากาํลงัจะ
คลอดบุตร ก็ใหม้หาดเลก็ไปนิมนตส์มเดจ็ฯ โต ท่านมา
เทศน์โปรด การเทศน์ของท่านในวนันั้น ท่านเทศน์ไม่ยอม
จบ ร.๔ ก็ทรงกระสับกระส่าย จนกระทัง่มหาดเลก็เขา้มา
รายงานวา่พระองคไ์ดบุ้ตรชาย ทั้งแม่และลูกสบายดี จิต
ของ ร.๔ ก็สงบ การเทศน์ก็จบลงเช่นกนั จาํไดว้า่หลวงพอ่
ฤๅษีท่านนาํมาเล่าใหฟั้ง ในขณะนั้นก็หวัเราะชอบใจอยา่ง
เดียว แต่ไม่ทราบเหตุผลของการเทศน์ 

๒. สมเดจ็ฯ โต ท่านก็เมตตาโปรดสอนเพื่อนผม มี
ความสาํคญัวา่ การเทศน์นั้นมุ่งทาํใหค้นฟังเป็นสุขและ
สงบ เพราะพระธรรมเป็นยารักษาจิตให้สงบเป็นสุขได ้

๓. ท่านสอนวา่ เอง็คิดวา่ พระอรหนัตท์่านทาํอะไร 
ไม่มีเหตุผลหรอกหรือ การเพอ้เจอ้ เหลวไหล มีในจิตของ
พระอรหนัตห์รือ? (ก็ตอบวา่ ยอ่มไม่มี) 

๔. นัน่แหละ คือบารมีของคนท่ียงัไม่ถึงธรรมนั้น ๆ 
จึงคิดไม่ตรงเป้าหมาย แถมตีความหมายของธรรมไปใน



อุบายของอารมณ์จิตต่าง ๆ ไปอีก เอาอารมณ์จิตของ  ☝ 

ตนเอง ตีความหมายของธรรมผิดไปจากความจริง 

๕. เอง็จะเห็นไดว้า่ ธรรมนั้น กวา่จิตจะเขา้ถึงไดใ้น
แต่ละระดบัไม่ใช่ของง่าย จึงไม่ควรอยา่งยิง่ท่ีจะใชอ้ารมณ์
จิตของตนเองคิดไปในธรรมท่ียงัเขา้ไม่ถึงนั้น ๆ ดงันั้น จึง
ควรเดินมรรคผลตามบารมีของจิตของตนเขา้ไวเ้ป็นสาํคญั 
ค่อย ๆ ทาํความเขา้ใจในธรรมนั้นไปเร่ือย ๆ อยา่ออกนอก
ทางพระธรรมคาํสอนของพระพุทธเจา้ก็แลว้กนั จิตมนัก็
จะมีอารมณ์ละเอียดข้ึนตามลาํดบั ในท่ีสุดก็สามารถเขา้ใจ
ในธรรมนั้น ๆ ไดล้ะเอียดข้ึนตามลาํดบัเช่นกนั 

๖. เม่ือมาเจอของจริงเขา้อยา่งน้ี เอง็คงจะเขา้ใจแลว้ซิ
นะ ถา้ระดบัจิตยงัไม่ถึงอยา่งหน่ึง หรือถา้พระท่านไม่
สงเคราะห์อยา่งหน่ึง เอง็ก็ไม่สามารถจะรู้ไดม้าถึงเพียงน้ี 
เพราะฉะนั้นจงอยา่ประมาทในธรรม คิดวา่เรารู้ดีแลว้ 

๗. จาํไวเ้สมอวา่ ถา้ยงัไม่ถึงพระนิพพานเพียงใด คาํ
วา่รู้ดีในธรรมจงอยา่ไดป้รากฏแก่จิตของเอง็ มนัจะโง่ต้ืน
เขินในธรรมอยา่งแทจ้ริง 

๘. จาํไว ้พระอริยเบ้ืองสูง ท่านทาํกิริยาอะไร ยอ่มมี
เหตุผลทั้งส้ิน คาํวา่ทาํเพื่อเล่น ๆ ไม่มี 



กนัยายน ๒๕๓๖ 

๏ กสิณไฟไม่ใช่ของร้อน 

 เม่ือวนัพุธท่ี ๑ ก.ย. ๒๕๓๖ เพื่อนของผมท่าน ☝ 

สงสัยในเม่ือกรรมฐานทุกกองเป็นของเยน็ แลว้เตโชกสิณ
ไฟจะเป็นของร้อนหรือไม่ สมเดจ็องคป์ฐมก็ทรงเมตตามา
ตรัสสอนใหห้ายสงสัย มีความสาํคญัดงัน้ี 

๑. คาํวา่ไฟยอ่มเป็นของร้อน แต่กสิณไม่ร้อนดว้ย 
ทรงตรัสแค่น้ีก็ยงัไม่เขา้ใจ 

๒. ทรงตรัสต่อไปวา่ ผูบ้วชเขา้มาเป็นพระใน
พระพุทธศาสนา มีศีลเป็นบนัไดรองรับขั้นตน้ จิตจึงมี
ความเยน็ดว้ยศีล เม่ือปฏิบติัพระกรรมฐาน การทาํสมาธิจิต
เพง่กสิณไดก็้เป็นอารมณ์จิตเยน็ 

๓. บุคคลผูมี้โทสะจริต ใจร้อน สมาธิยอ่มเกิดข้ึนได้
ยาก การเจริญกสิณกองใด ๆ ก็ไม่เป็นผล  

๔. เจา้จกัเห็นไดว้า่ บุคคลผูเ้ขา้ถึงความเป็นพระอริย
เจา้ก็จกัมีความเยอืกเยน็ของจิตเพิ่มข้ึนดว้ยการทาํสมาธิ มี
ศีล ปัญญาก็เพิ่มพูนใหจิ้ตสบายข้ึนไดต้ามลาํดบั ต่างกบั
บุคคลผูท้รงฌานโลกีย ์ศีลยงัไม่มัน่คง ใชก้าํลงัสมาธิจิตไป
ในทางผิด ๆ เป็นมิจฉาทิฏฐิ ดูเยีย่งท่านเทวทตัในพุทธกาล
น้ี แมไ้ดอ้ภิญญาแสดงฤทธ์ิไดก็้ยงัเส่ือม เพราะอภิญญา
โลกีย ์



๕. พระกรรมฐานจกัอยูก่บัผูมี้อารมณ์จิตเยน็เท่า☝
นั้น ตถาคตจึงยนืยนัวา่ พระกรรมฐานทุกบทเป็นของเยน็ 
ในบุคคลท่ีมากดว้ยโมหะ โทสะ ราคะ พระกรรมฐานก็จกั
อยูด่ว้ยไมไ่ดน้าน 
 

จากน้ันพระพุทธองค์ กท็รงเมตตาตรัสสอนต่อดังนี ้

๑. อยา่ทะนงตนวา่เป็นผูรู้้เป็นอนัขาด เพราะธรรม
ทั้งหลายท่ีพวกเจา้รู้ไดเ้วลาน้ีเป็นการสงเคราะห์ของพระ 
ยงัไม่ใช่ความรู้ธรรมท่ีแทจ้ริง อนัซ่ึงตอ้งเกิดจากจิตท่ี
พิจารณาธรรมดว้ยปัญญายอมรับนบัถือในธรรมทั้งปวง 
และจกัตอ้งละกามฉนัทะและปฏิฆะไดแ้ลว้ นัน่แหละจึง
จกัเป็นของจริง 

๒. พวกเจา้จกัตอ้งปรามจิตเอาไวเ้สมอ อยา่เผลอ
กล่าวธรรมเป็นเชิงอวดอา้ง อวดวเิศษทั้ง ๆ ท่ียงัปฏิบติัมิ
ไดผ้ล 

๓. ต่อไปน้ี พวกเจา้ไม่วา่จกัคิด จกัพูด จกัทาํอะไร จง
ใหศี้ลสมาธิ ปัญญาควบคุมอยูใ่นเวลานั้น อยา่ใหบ้กพร่อง
แมแ้ต่เร่ืองเดียว 

๔. ศีล สมาธิ ปัญญา จกัละเอียดข้ึนไดก็้อยูท่ี่เอามา
ใคร่ครวญอยูเ่สมอ การพิจารณาในขณะท่ีจกักระทาํกรรม
อยูน่ั้น เป็นการทาํใหศี้ล สมาธิ ปัญญาเกิดข้ึนในจิตพร้อม 



ๆ กนัทั้ง ๓ สิกขาบท พวกเจา้จึงจกัมีความกา้วหนา้ใน☝
อริยมรรค อริยผลยิง่ข้ึน (จิตก็สงสัยวา่ศีลและปัญญา
ใคร่ครวญได ้แต่สมาธินั้นใคร่ครวญอยา่งไร) 

๕. ทรงตรัสวา่ ดี ในเม่ือไม่เขา้ใจในธรรม ก็พึงจกัไต่
ถามหาความกระจ่างในธรรมนั้นเป็นการถูกตอ้ง ดีกวา่จกั
ไปสงสัยในธรรมแลว้เดา ตีความหมายเอาเองตามอารมณ์
จิตของตนเอง อยา่งนั้นไม่สมควร การปฎิบติัจกัผิดพลาด
ไดง่้ายเพราะไม่รู้จริง 

๖. การใคร่ครวญสมาธิ คือ จิตมีโอกาสพกัอยูใ่น
สมถะภาวนา แต่ในบางขณะ บุคคลท่ีมีอารมณ์เผลอ มกัจกั
ปล่อยอารมณ์ของจิตใหเ้ควง้ควา้งขาดสติ อยา่งกบัคนใจ
ลอยเดินขา้มถนน จนถูกรถชนตายเป็นตน้ จกัวา่มีอารมณ์
คิดก็ไม่ใช่ จกัวา่มีอารมณ์พกัก็ไม่เชิง จิตมนัเหม่อลอยจน
เพลินไป เพราะฉะนั้น ในบุคคลท่ีเป็นนกัปฏิบติั จกัตอ้งรู้
วา่ เวลาน้ีจิตตอ้งการพกั ก็จกัใคร่ครวญ คือตรวจสอบดูวา่
อารมณ์ของจิตนั้นจบัอยูใ่นสมถะภาวนาหรือไม่ หรือวา่
เผลอเรอ ปล่อยสมาธิท่ีกาํหนดรู้สมถะภาวนานั้นไปจากจิต 

๗. คนฉลาดเขาจกัตอ้งรู้และทาํการศึกษาใคร่ครวญ 
ศีล สมาธิ ปัญญาใหอ้ยูใ่นจิตเสมอ ๆ เยีย่งน้ีแหละเจา้ 
เขา้ใจไหม อยา่ท้ิงความเพียรในการกาํหนดรู้ศีล สมาธิ 
ปัญญาในจิตน้ี ทาํบ่อย ๆ ใจเยน็ ๆ ทาํไปเร่ือย ๆในท่ีสุดจิต
จกัชิน ศีล สมาธิ ปัญญาก็จกัอยูใ่นจิตไดต้ลอดเวลา 



๘. ในเม่ือเขา้ใจแลว้ ก็จงหมัน่นาํไปปฏิบติัดว้ย ☝ 

แต่อยา่สร้างอารมณ์หนกัใจใหเ้กิด พยายามรักษาอารมณ์
จิตใหเ้บา ๆ แต่เตม็ไปดว้ยความพร้อมท่ีจกัปฏิบติัเขา้ไวใ้ห้
ทุกเม่ือดว้ยอารมณ์มชัฌิมาปฏิปทา มรรคผลก็จกัเกิดข้ึนได้
โดยง่าย 

๙. หากความหนกัใจในอารมณ์เกิดข้ึน ก็จงกาํหนดรู้
วา่ อารมณ์น้ีไม่ถูกตอ้งเสียแลว้ เพราะเป็นอารมณ์ของ
ความทุกข ์จกัตอ้งหมัน่หาทางแกไ้ขอารมณ์นั้นทิ้งไป 

๑๐. การเจริญพระกรรมฐาน มุ่งหวงัให้จิตเป็นสุข 
สงบ เยอืกเยน็ ไม่วา่จกัเป็นทางดา้นสมถะหรือวิปัสสนา 
ตอ้งหมัน่ดูผลท่ีไดเ้ยีย่งน้ีอยูต่ลอดเวลา เป็นการตรวจสอบ
อารมณ์ของจิต อยา่ใหเ้ดินมรรคไดผ้ลผิด ๆ 

๏ อารมณ์สังขารุเบกขาญาณ 

ธัมมวจิัยจากค าสอนสมเด็จองค์ปฐม หลวงปู่  หลวง
พ่อ มีความส าคญัดงันี ้

๑. กรรมทั้ง ๓  คือ กายกรรม วจีกรรม มโนกรรมทาํ
ใหเ้กิดอารมณ์ ๓ คือ โมหะ โทสะ ราคะ ทุกองคเ์นน้เร่ือง
ศีล สมาธิ ปัญญาทั้งส้ิน 

๒. ในการปฏิบติัใหพ้ร้อมอยูท่ี่จิตเสมอ เพราะจิตเป็น
หวัหนา้ จิตเป็นใหญ่ ทุกส่ิงสาํเร็จไดท่ี้จิตทั้งส้ิน 



๓. ใหย้อมรับกฏของกรรม(ดว้ยปัญญา) ยอมรับ☝ 

กฏธรรมดาของโลก คือ สัจธรรม ๕ (เกิด แก่ เจบ็ ตาย 
พลดัพรากจากของรักของชอบใจ มีความปรารถนาไม่
สมหวงั) หากไม่ยอมรับ จิตจะเกิดอารมณ์ ๒ ข้ึน คือไม่
พอใจ (ปฏิฆะ) กบัพอใจ (ราคะหรือโลภะ) เป็นกิเลส เป็น
ตณัหา เป็นอุปาทาน แลว้สร้างอกุศลกรรมต่อไป คือ ต่อ
กรรม สร้างกรรมทั้ง ๓ ใหเ้กิดข้ึนอยา่งต่อเน่ือง กรรมจึง
ไม่มีทางลดลงจากจิต มีผลทาํใหจิ้ตตอ้งมาเกิดเพื่อรับผล
ของกรรมท่ีตนเองทาํไว ้จึงมีการเกิดแลว้ตาย ๆ ๆ อยูอ่ยา่ง
นั้น เพราะไม่เขา้ใจธรรมในขอ้น้ี 

๔. การเกิดจะหยดุลงไดก็้ตอ้งยอมรับกฏของกรรม 
ซ่ึงเป็นอริยสัจขั้นสูงในพระพุทธศาสนา และมีแต่เฉพาะ
พุทธศาสนาเท่านั้น ศาสนาอ่ืนไม่มีคาํสอนหรืออุบายท่ีทาํ
จิตใหพ้น้จากกรรมทั้ง ๓ ไดอ้ยา่งถาวร คือเอาจิตพน้ภยัไป
อยูแ่ดนพระนิพพาน เพราะรู้จริงวา่ร่างกายไม่มีทางพน้ พน้
ไดด้ว้ยศีล สมาธิ ปัญญา น่ีแหละ 

๕. พระโสดาบนั พระสกิทาคามียงัมีอารมณ์ ๒ อยู ่
แต่อยูใ่นขอบเขตของอธิศีลและกรรมบท ๑๐ จึงไม่
สามารถทรงอารมณ์สังขารุเบกขาญาณใหอ้ยูก่บัจิตได้
ตลอดเวลา เหมือนกบัพระอนาคามีผลและพระอรหตัผล 
จิตเจริญระดบัไหนก็รู้ธรรมไดใ้นระดบันั้น 



๖. หลวงพอ่ฤๅษีท่านแสดงธรรมจุดน้ีในขณะท่ี☝ 

ขนัธ์ ๕ ยงัทรงอยู ่คือ ตอนท่านป่วยหนกัคร้ังใด อารมณ์จิต
ของท่านยิง่สงบเยน็และเป็นสุขมากเท่านั้น หรือเป็นสุข
มากกวา่ธรรมดา เพราะท่านมีสติสัมปชญัญะสมบูรณ์ จิต
ท่านแยกจากกายไดต้ลอดเวลา เวทนาทางกายจึงทาํอะไร
จิตท่านไม่ได ้ท่านมีมรณาและอุปสมาอยูก่บัจิตท่านทุก
ขณะจิต และจิตของพระอรหนัตท์่านไม่เคยพลาดจากพระ
นิพพาน ท่านเคารพในกฏของกรรม จึงไม่หนีกรรมท่ีท่าน
ทาํไวใ้นอดีต 

๗. ท่านเป็นผูไ้ม่ประมาทในความตาย จึงมีมรณา
และอุปสมานุสติอยูทุ่กขณะจิต มีอารมณ์สังขารุเบกขา
ญาณหรืออารมณ์ช่างมนัอยูอ่ารมณ์เดียวทรงตวั เพราะมี
อธิศีล อธิจิต อธิปัญญาสมบูรณ์ จึงวางสักกายทิฏฐิไดถ้าวร 
(สักกายทิฏฐิ พระทา่นแปลวา่ ทุกส่ิงทุกอยา่งท่ีเก่ียวเน่ือง
กบัร่างกาย) ท่านจึงไม่มีอารมณ์เกาะกายหรือขนัธ์ ๕ อนั
ประกอบดว้ยธาตุ ๔ 
มีอาการ ๓๒ สกปรก ไม่เท่ียง เตม็ไปดว้ยความทุกข ์
เหมือนตอ้งติดคุกไปตลอดชีวิต เหมือนตอ้งเล้ียงลูกอ่อน
ตลอดชีวิต จึงเอาจิตทิ้งกายไปแดนท่ีไม่มีการเกิดการตาย
อีกต่อไปอยา่งผูฉ้ลาด 

๘. พระอรหนัตท่ี์จบกิจแลว้ แต่ร่างกายยงัทรงอยู ่จิต
ท่านเป็นสุขก็จริง แต่กายท่านยงัตอ้งรับกรรมท่ีท่านทาํไว้



ในอดีต (ตามกฎของกรรมท่ีเท่ียงเสมอ และใหผ้ลไม่☝ 

ผิดตวัดว้ย) ท่านเคารพในกฎของกรรม ท่านจึงไม่หนี 
ยอมรับความจริงหรือยอมรับกฎของกรรมดว้ยความเคารพ 
แต่กฎของกรรมก็เล่นงานจิตของท่านไม่ได ้เล่นงานไดแ้ค่
ร่างกายท่ีจิตท่านมาอาศยัอยูช่ัว่คราวเทา่นั้น ดงันั้น เม่ือกาย
ป่วยหนกัคร้ังใด จิตท่านจึงเป็นสุขมากเท่านั้น เพราะกาํลงั
จะพน้จากคุกหรือขนัธ์ ๕ อยา่งถาวร 

๙. หลวงพอ่ฤๅษี ท่านเมตตาสงเคราะห์ใหไ้ดเ้ห็นอารมณ์
จิตของท่านในขณะนั้นวา่ มนัเป็นสุข โปร่งเบาสบายมาก
อยา่งไร จิตไม่มีความกงัวล หรือเก่ียวขอ้งกบัสมมติต่าง ๆ 
ในโลกซ่ึงไม่เท่ียงแมแ้ต่นอ้ย ก็นึกวา่ ออ้ อารมณ์สังขา
รุเบกขาญาณน้ันเป็นอย่างนีเ้องหนอ 

 หลวงพ่อฤๅษีท่านกเ็มตตามาสงเคราะห์สอนว่า 

๑. สบายกวา่ปกติ เพราะเห็นหลกัชยั พน้จากเคร่ือง
จองจาํจิตอยูร่อมร่อ อารมณ์มนัจึงมีความเฉยในร่างกายท่ี
มนักาํลงัจะพงั ยิง่กวา่ยามปกติท่ีเฉยอยูอี่กหลายเท่า 

๒. เม่ือเขา้ใจ ก็จงรู้เอาไวถึ้งความจาํเป็นท่ีจะตอ้ง
ศึกษากฎของกรรม เพื่อตดักรรมใหเ้ขา้ถึงความเป็นพระ
อริยเจา้เบ้ืองสูง คือ ความเป็นพระอนาคามีและพระ
อรหนัต ์น่ีแหละท่ีพระพุทธเจา้ท่าน หลวงปู่ หลวงพอ่อีก
หลาย ๆ องคเ์พยีรมาสอนกฎของกรรมซํ้า ๆ ซาก ๆ หลาย



รูปแบบ ไม่วา่กฎของกรรมท่ีเกิดจากอารมณ์โกรธ ☝
อารมณ์รัก หรืออารมณ์หลง อนัซ่ึงทาํให้มีการเสพกามใน
รูปแบบต่าง ๆ ก็ดีหรือทาํใหมี้การอาฆาตพยาบาทก็ดี ก็
เพื่อใหพ้วกเอง็เห็นโทษของกฎของกรรมท่ีส่งผลใหเ้กิด
กรรมนั้น ๆ ต่อเน่ืองกนัมา 

๓. ศึกษาจุดน้ีเอาไวใ้หดี้ ๆ อยา่งร่างกายของพอ่หรือ
ของหลวงปู่ชาซ่ึงโดนกระทาํ ก็เน่ืองมาจากกรรม
ปาณาติบาต อนัมีแรงโทสะ อาฆาตพยาบาทเป็นแรงจูงใจ
ใหเ้ขาทาํกรรมข้ึนมา แต่ในลูกของพระพุทธเจา้ ศึกษา
ธรรมหรือกรรมมาดีแลว้ ก็ยอ่มจะมีความเขา้ใจในกฎของ
กรรมมาตามลาํดบั และยอมรับนบัถือกรรมทั้งหลายมาแต่
เหตุ กรรมใด ๆ ถา้เราไม่เคยทาํเอาไวก่้อน กรรมนั้นจะ
ส่งผลมาใหเ้ราตอ้งรับนั้นไม่มี  ลูกขององคส์มเดจ็พระชิน
สีห์หากเขา้ถึงอริยมรรค อริยผลเบ้ืองสูง จะมีความเคารพ
ในกฎของกรรมอยา่งแรงกลา้ จึงจะมีอภยัทานใหแ้ก่ทุก
ท่านท่ีมาทวงหน้ีกรรมของเขาคืน ไมว่า่จะเป็นโรคภยัไข้
เจบ็ หรือถูกคนหรือสัตวท์าํร้าย ลูกพระพุทธเจา้เตม็ใจใช้
คืนเขาไป เพื่อใหห้มดกรรมตามกล่าวมาแลว้ 

๔. อุเบกขาในพรหมวิหาร ๔ เขม้ขน้มาก เป็นสังขา
รุเบกขาญาณ การยอมรับกฎของกรรม โดยความเขา้
ใจความเป็นจริงในกฎของกรรมนั้น ๆ เป็นสาเหตุใหป้ล่อย
วาง ละอารมณ์โมหะ โทสะ ราคะไดใ้นท่ีสุด  



๕. ขอใหพ้วกเอง็ตั้งใจปฏิบติัธรรมให้ถึงท่ีสุด☝ 

ของการหมดกรรมได ้คือ หมดไปเสียจากการมีร่างกาย 
หมดไปเสียจากการเกิด จะดว้ยอารมณ์โลภ โกรธ หลงก็
ตาม พอ่จะดีใจมากและรอการมาพระนิพพานของพวกเอง็
ทุกคน 

๖. การปฏิบติัธรรมเป็นสมบติัของพวกเอง็ ท่ีจะนาํ
ติดตวัมาพบพอ่ได ้แต่ไม่ใช่เร่งความตายใหใ้กลเ้ขา้มาจาํไว ้
ร่างกายยงัมีชีวิตอยู ่จงทาํหนา้ท่ีตอบสนองคุณพระพุทธเจา้
ท่ีทรงสั่งสอนพระธรรม จนพอ่นาํมาสอนพวกเอง็ใหพ้น้
ทุกขไ์ดอ้ยา่งเตม็ความสามารถ ทาํดว้ยกาํลงัใจท่ีเบิกบาน 

๗. อนาคต อะไรท่ีรออยูข่า้งหนา้นั้น ไม่เท่ียง แต่
ความตายของร่างกายของพวกเอง็นั้นเท่ียงแน่ กฎของ
กรรมมนัก็เท่ียง เพราะฉะนั้น พวกเอง็จงอยา่ประมาท รีบ
ทาํความเพยีรเพื่อใหจิ้ตเท่ียง เพื่อมาพระนิพพานดีกวา่ ทาํ
ความเพยีรอยา่งผูมี้สติ คือ ไม่ใชค้วามเพียรดว้ยอารมณ์
โมหะ โทสะ ราคะ จาํไว ้ถา้ทาํแลว้ โมหะ โทสะ ราคะเพิม่ 
อนัน้ีไม่ใช่ความเพยีรท่ีถูกทาง ตอ้งให้ทาํแลว้ โมหะ โทสะ 
ราคะลดลง อนันั้นแหละเป็นความเพยีรท่ีถูกทาง  

๘. พวกเอง็ ๒ คน อยา่ทิ้งการแลกเปล่ียนขอ้คิดเห็น
ในการปฎิบติัธรรม ช้ีแนะแก่กนัและกนั ตรวจสอบความ
บกพร่องในการปฏิบติัธรรมอยูเ่สมอๆ ไม่จาํเป็นตอ้งคุยกนั
มาก เอาแต่เน้ือหาสาระมาแนะนาํ ปรึกษากนัในเวลา



เลก็นอ้ยท่ีพบในขณะทาํวตัรเชา้วตัรเยน็ และกรรมฐาน☝ 

เท่ียงก็พอ ไม่จาํเป็นตอ้งคุยกนัมากเหมือนสมยัก่อนแลว้ 
หลีกเล่ียงโลกะวชัชะ ทาํคนอ่ืนท่ีนินทาใหเ้ดือดร้อนนั้นเรา
ไม่ทาํ เลิกเบียดเบียนตนเองดว้ย เลิกเบียดเบียนคนอ่ืนดว้ย 
ค่อยๆทาํไป อยา่ใจร้อน แต่ก็หา้มใจเยน็เกินไป ทาํให้
พอดีๆก็แลว้กนั เท่าน้ีนะ พอ่ไปละ 

ตุลาคม ๒๕๓๖ 

๏ อารมณ์สักเพยีงแต่ว่ารู้ สักเพยีงแต่ว่าเห็น 

เม่ือวนัเสาร์ท่ี ๑๖ ต.ค. ๒๕๓๖ เพื่อนของผมท่านเล่า
ใหผ้มฟังวา่ ท่านไม่เขา้ใจ เร่ืองอารมณ์สักแต่วา่รู้ สักแต่วา่
เห็นโดยใหเ้หตุผลวา่ ในเม่ือตาเราไปเห็นหมา แลว้จะ
ไม่ใหจิ้ตยอมรับวา่เป็นหมาไดอ้ยา่งไร หลวงพอ่ฤๅษีท่านก็
เมตตามาสอนวา่ 

๑. ไอเ้ร่ืองตากระทบรูป มนัเป็นธรรมดาท่ีจิตตอ้ง
รับรู้ตามตาท่ีเห็นวา่เป็นหมา จุดนั้นไม่ผิดนะ คือ มีสติรับรู้
ตามอายตนะ สัมผสัวา่ส่ิงนั้นคืออะไร ไม่รู้ไม่ไดม้นัตอ้งรู้ 
แต่รู้สักเพียงแต่วา่รู้ เห็นเพียงสักแต่วา่เห็น อะไรเป็นอะไร 
แต่คุมอารมณ์ของจิตไม่ใหป้รุงแต่งในส่ิงนั้น ๆ คือ ไม่ให้
คิดฟุ้งซ่านจนเกิดอารมณ์ชอบใจ ไม่ชอบใจนัน่เอง 

๒. เพื่อนของผม ท่านป่ันรถจกัรยานมาเห็นข้ีววัก็
หลบ แต่กล่ินของข้ีววัเขา้จมูก ก็คิดวา่กล่ินก็ไม่เท่ียง แต่



กล่ินก็ยงัไม่หายไป ก็คิดต่อไปวา่ท่ีกล่ินไม่หายไป ☝
เพราะสัญญาคิดตามเวทนาของกล่ินข้ีววั ไม่ชอบใจใน
กล่ินท่ีเหมน็นัน่แหละ หากเวทนาไม่เกิด สัญญาก็ไม่เกิด 
หรืออารมณ์ ๒ พอใจกบัไม่พอใจก็ไม่เกิด หลวงพอ่ท่านก็
สอนต่อไปวา่ เห็นข้ีก็ตอ้งรู้วา่ข้ี ตากบัจมูกมนัรายงาน 
อยา่งน้ีเรียกวา่มีสติ กาํหนดรู้ตามความเป็นจริง แต่ถา้เห็นข้ี
นึกวา่ขา้ว น่ีซิมนัยุง่ สติไม่ดี แต่ก็ไม่แน่นะ ถา้เป็นหมา มนั
เห็นข้ีเป็นขา้วหรืออาหารอยา่งดี ยิง่ข้ีคน หมาชอบนกั 

๓. เพื่อนผมท่านเอาเร่ือง อาหาเรปฏิกูลสัญญามา
พิจารณา หลวงพอ่ท่านสอนพระวา่ ก่อนจะบริโภคอาหาร
ใหพ้ิจารณาหาความจริงของอาหารก่อน โดยอาศยัหลกั
อายตนะสัมผสั ๑๒ มีภายนอก ๖ ภายใน ๖ เม่ือกระทบกนั 
จิตเราตอ้งรู้ แต่ให้ทรงอยูใ่นอารมณ์สักแต่วา่ ไม่ปรุงแต่ง
ธรรมนั้นต่อใหเ้กิดอารมณ์ ๒ คือ พอใจและไม่พอใจ อยา่ง
น้ีแหละมิใช่ปรุงแต่งธรรม แต่เป็นธมัมวิจยะ 

หลวงพอ่ท่านบอกวา่ เออ้! ใช่อยา่งนั้นนะ ถูก แยก
ความคิดใหม้นัออกอยา่งน้ีจึงจะถูกตอ้ง ไม่ใช่หา้มจิตไม่ให้
คิดเลยเพื่อกนัความฟุ้งซ่าน อนัน้ีมนัผิด จิตมนัตอ้งคิดตาม
อารมณ์ของมนั แต่คิดใหเ้ป็นธมัมวิจยะ ไม่ใช่คิดอยา่งชอบ
ใจ ไม่ชอบใจ สร้างกิเลส ตณัหา อุปาทานใหเ้กิด ไอต้วัรู้วา่
อะไรเป็นอะไร นัน่คือ สติสัมปชญัญะ ไม่ใช่อายตนะ



กระทบกบัอะไร กูไม่รู้ อนันั้นไม่เป็นเร่ือง จิตไม่มีสติ☝
อยา่งน้ีเขาไม่ใช ้เขา้ใจใหถู้กตอ้งดว้ย 

๔. แยกอยา่งน้ี รู้อยา่งน้ี คุมอารมณ์ใหมี้สติตามน้ีการ
ปฏิบติัจะง่ายยิง่ข้ึน 

 
จากนั้น สมเด็จองค์ปฐมท่านทรงมีพระเมตตา ตรัส

สอนรายละเอยีดของอารมณ์สักแต่ว่า ให้ดังนี้ 
๑. เป็นอยา่งไรเจา้ ปฏิบติัธรรมมาตั้งนาน เพิ่งจกัรู้วา่

คาํวา่ สักเพียงแต่วา่รู้ สักเพียงแต่วา่เห็นนั้นเป็นไฉนหรือ 
(ก็ยอมรับวา่โง่จริง ๆ ท่ีไม่เขา้ใจ) 

๒. การรู้ก็ดี การเห็นก็ดี คือ จิตมีสติกาํหนดรู้ เห็นไป
ตามความเป็นจริง และพิจารณาไปเป็นธรรมดาในส่ิงนั้น ๆ 
จุดน้ีนบัวา่ประเสริฐ กล่าวคือจิตมีความเป็นบณัฑิต ไม่
หลงใหลไปกบัรูป เสียง รส สัมผสั ธรรมารมณ์ อารมณ์ไม่
เกาะติด เพราะเห็นสภาพส่ิงสัมผสัเหล่านั้นวา่ไม่เท่ียง มี
ความแปรปรวนไปเป็นธรรมดา จิตก็ไม่ยดึเกาะส่ิงสัมผสั
เหล่านั้นมาปรุงแต่งเป็นอารมณ์ สร้างความพอใจ ไม่พอใจ
ใหเ้กิดความรุ่มร้อนแก่จิต น่ีแหละคือคาํวา่ รู้สักเพียงแต่วา่
รู้ เห็นสักเพียงแต่วา่เห็น 

๓. ซ่ึงต่างกบัทรชนคนพาล จิตหวัน่ไหวไปกบั
อายตนะสัมผสั รู้เห็นส่ิงใดมิไดข้บคิดถึงความเป็นจริง 
สร้างอารมณ์กิเลส ตณัหา อุปาทาน อกุศลกรรมใหเ้กิด จิต



จึงร้อนอยูต่ลอดเวลา ดว้ยความรู้ไม่เท่าทนัสภาวะธรรม☝
นั้น ๆ เยีย่งน้ีตถาคตไม่สรรเสริญ เพราะไม่ใช่หนทางสงบ 
ไม่ใช่หนทางนกัพรต ท่ีจกับาํเพญ็เพียรเพื่อเขา้ถึงมรรคถึง
ผลแห่งพระนิพพาน 

๔. เหตุแห่งอารมณ์ รู้สักเพียงแต่วา่รู้ เห็นสักเพียงแต่
วา่เห็น จงนาํมาปฏิบติัใหจ้ริงจงั จิตอยา่ไดค้ลายจากการ
กาํหนดรู้ในอารมณ์น้ี เพราะจกัเป็นท่ีตั้งแห่งความสันโดษ
ยงัจิตใหส้งบเป็นสุขไดโ้ดยแท ้

๕. ขอยกตวัอยา่งกรณีหน่ึงข้ึนมา อุปมาอุปไมยให้
เจา้ไดใ้ชเ้ป็นแนวทางกาํหนดวางอารมณ์ รู้สักเพียงแต่วา่รู้ 
เห็นเพียงสักแต่วา่เห็น อยา่งเห็นรูปคนหรือสัตวท่ี์สวยสด
งดงามก็ดี จิตมีสติยอมรับตามรูปท่ีเห็นนั้น ๆ แต่ชัว่ขณะ
จิตเดียวก็พิจารณาไปถึงความจริงแห่งธาตุฐานแห่งรูปนั้น 
ๆ เห็นธาตุ ๔ อาการ ๓๒ กระจ่างชดั เห็นทุกขข์องการ
เสวยรูปนั้นตามความเป็นจริง จิตเกาะอยูใ่นวิปัสสนาญาณ 
ใหเ้กิดอารมณ์สุขสงบเป็นการปรามจิตไม่ใหคิ้ดฟุ้งซ่าน 
หลงใหลในรูปท่ีเห็นนั้น ๆ ซ่ึงอารมณ์ฝ่ายหลงัเป็นอกุศล 
เพราะถูกความโง่เขา้มาบดบงัจิต 

๏ โรคใจอ่อน กบั บารมี ๑๐ เป็นธรรมขั้นสูง 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๑๗ ต.ค. ๒๕๓๖ สมดจ็องค์
ปฐม ทรงพระเมตตา ตรัสสอนเร่ืองน้ีไวด้งัน้ี 



๑. อยา่ประมาณเกิดไปสาํหรับอารมณ์จิตท่ีคิด☝

สร้างความดี อยา่พงึคิดพอใจวา่ท่ีทาํอยูดี่พอแลว้ ก็จกั

ประมาทไม่ทาํความดีสืบต่อไปในเบ้ืองหนา้ ธรรมปฏิบติัท่ี

ทาํอยู ่จกัตอ้งรู้อารมณ์จิตของตนอยูเ่สมอ ถา้หากมี

ความคิดวา่ดีพอแลว้ จิตจกัเกิดความประมาทอยา่ง

แทจ้ริง อยา่มองหาความดีจงมองหาความเลว ไม่

จาํเป็นตอ้งมองหาความดี เพราะถา้หากมองจิตหาความเลว

ไม่ไดแ้ลว้ จิตก็จกัมีความดีข้ึนมาเอง ดีในท่ีน้ีหมายถึง จิต

หมดกิเลส หลุดจากโมหะ-โทสะ-ราคะเขา้คราบงาํจิต มิใช่

ดีอยา่งจิตชาวโลกียวิสัย ซ่ึงอิงอยูใ่นกามคุณ ๕ ไดรู้ปสวย-
เสียง-รสดี เป็นตน้ อยา่งน้ีดีในกามราคะก็ใชไ้ม่ได ้

๒. เวลาน้ีหมัน่มองอารมณ์ของจิตอยูเ่สมอประหาร

ความชัว่หรือบาปใหไ้ดม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจกัมีกาํลงัทาํ

ได ้ค่อยๆทาํไปดว้ยความเพยีร ดว้ยจิตท่ีเขม้แขง็ไม่ทอ้ถอย

เสียอยา่งเดียว ประไดบ้า้ง ประหารไม่ไดบ้า้ง ก็ใหรู้้ตาม

วาระท่ีสัปปะยทุธน์ั้นๆ กล่าวคือมีสติ รู้แพ ้รู้ชนะใน

อารมณ์ชัว่ ขณะจิตนั้นๆ วาระน้ีแพไ้ป วาระหนา้ท่ีเคล่ือน

เขา้มาเป็นขณะจิตปัจจุบนัก็สู้ใหม่ ดูความเคล่ือนไปของ

อารมณ์ ดูความชนะของจิตท่ีมีต่ออารมณ์ หากเขม้แขง็ดว้ย

อานาปานสติ จิตยอ่มมีกาํลงัเพียบพร้อมดว้ยสติ-

สัมปชญัญะ รู้เหตุต่างๆ ท่ีเขา้มากระทบอารมณ์ของจิตใน



ขณะนั้นๆ การมีสมาธิ ปัญญามัน่คง สามารถต่อสู้กบั☝

กิเลสไดโ้ดยไม่ยากเยน็ สาํคญัจกัตอ้งรู้อารมณ์ใดๆ เกิด

แลว้เกิดข้ึนไดอ้ยา่งไร ใหก้าํหนดรู้อารมณ์ และตน้เหตุท่ี

เกิดนั้น ๆ ก็จกัระงบัหรือตดัอารมณ์ และตน้เหตุท่ีเกิดนั้นๆ 

ก็จกัระงบัหรือตดัอารมณ์ และตน้เหตุนั้นๆลงได ้

๓. และพยายามไมไ่ปแกเ้หตุท่ีเกิดภายนอก ใหแ้ก้

เหตุอนัเกิดอยูภ่ายใน คือ อารมณ์จิตของตนองเป็นสาํคญั 
การปฏิบติัธรรมจึงจกัไดผ้ล 

๔. การเกิดความสลดใจหรือหดหู่ชะตากรรมของ

บุคคลอ่ืน เป็นอารมณ์จิตท่ีขาดตวัอุเบกขาญาณ เจา้ตอ้ง

กวดขนัพรหมวิหาร ๔ ทั้งหมดใหค้รบ อยา่ใหบ้กพร่องอยู่

อยา่งน้ีร่ําไป จิตจกัไม่เป็นสุข กฎของกรรม ใครทาํใครได้

อยา่งแน่นอน เจา้หวงันิพพาน ก็จงหมัน่พยายาม อยา่ทาํจิต

ใหเ้ป็นทุกข ์จงรักษาความผอ่งใสเขา้ไวด้ว้ยปัญญาเห็น

ธรรมเถิด (ก็รับวา่ชอบเผลอเสมอ) 

๕. เรียกวา่โรคใจอ่อน หรือไม่มีกาํลงัใจท่ีจกัรู้เท่าทนั

ความเป็นจริงของกฎแห่งกรรม จึงเท่ียวรับกรรมของ

บุคคลอ่ืนมาไวใ้นจิตของจิตตน สร้างความขาดทุน ใหเ้กิด

อยา่งน้ี เจา้ช่างเป็นคนไม่ฉลาดเลยนะ (ก็ยอมความจริงวา่
โง่ตามนั้น) 



๖. ใช่ ความโง่ทาํร้ายจิตของตนเอง คนทรงพรหม☝

วิหาร ๔ ไดไ้ม่ครบ ก็มกัจะเป็นแบบน้ีทุกราย เม่ือรู้ตวัก็จง

แกไ้ขจุดบกพร่องใหม้ากๆ ตนเป็นท่ีพึ่งแห่งตน แกไ้ขดว้ย
ตนเอง 

๗. บารมี ๑๐ อีกจุด หา้มทิ้งเป็นอนัขาด ตรวจตราเขา้

ไว ้ทานบารมีเตม็ ก็ตดัความโลภได ้ศีลบารมีเตม็ ก็ตดั

ความโกรธได ้เนกขมัมะ บารมีเตม็ก็ตดักามารมณ์

ได ้ปัญญาบารมีเต็มก็ตดักิเลสเป็นสมุจเฉทปาหาได ้วิริยะ

บารมีความเกียจคร้านยอ่หยอ่นในการปฏิบติัธรรมก็ไม่

มี ขนัติบารมีเตม็ ก็ตดัความโลเลไม่เอาจริงในผลการ

ปฏิบติัได ้อธิฐานบารมีเตม็ ก็คือกาํลงัมีสติกาํหนดรู้ในการ

กระทาํ ไม่วา่ทางดา้นกาย-วาจา-ใจวา่เราจกัทาํเพื่อพระ

นิพพานอยูเ่สมอ ไม่คลอนแคลน เมตตาบารมีเตม็ ก็ตดั

อารมณ์ท่ีเขา้มาเป็นไฟเผาผลาญจิต รัก สงสารจิตของตนท่ี

เตม็แลว้ ทางโลกไม่มีใครท่ีไม่รักบา้นตน แลว้จุดไฟเผา

บา้นของตนได ้ฉนัใดก็ฉนันั้น เม่ือจิตเราเมตตาจิตตนเอง

ไดแ้ลว้ ก็จกัไม่จุดไฟโมหะ-โทสะ-ราคะใหเ้ผาใจตนเอง

อีก อุเบกขาบารมีเตม็ ก็จกัตดัความทุกข ์อนัเกิดแก่กายและ

จิตของตนเองและผูอ่ื้นลงได ้สาํหรับทางร่างกายก็จกั

เป็นสังขารุเบกขาญาณ วางเฉยในทุกขข์องร่างกายลงได ้



สาํหรับทางจิตก็จกัพน้ทุกข ์คือ ปลอดจากบ่วงกิเลส ☝

ตณัหาลงไดอ้ยา่งส้ินเชิง 

๘. พวกเจา้ตอ้งเทียบเคียงอยา่งน้ีเขา้ไวใ้หดี้ๆ บารมี 

๑๐ เป็นธรรมะขั้นสูงท่ีตดัสังโยชน์ ๑๐ ลงไดเ้ดด็ขาด ถา้

หากบุคคลผูน้ั้นจกัมีกาํลงัใจเตม็แลว้ทุกประการ 

๏ สันตติของอารมณ์ ในขณะจิตหน่ึง ๆ น้ันเป็นอย่างไร 

เม่ือวนัพฤหสับดีท่ี ๒๑ ต.ค. ๒๕๓๕ สมเดจ็องค์
ปฐม ทรงพระเมตตาตรัสสอนเพื่อนของผมในเร่ืองน้ีไว้
ดงัน้ี 

๑. ขณะเจริญกรรมฐาน หากพิจารณาไปจิตเครียด
ข้ึนมา ก็จงวางอารมณ์พิจารณา เปล่ียนมาเป็นกาํหนดรู้ลม
หายใจเขา้ออก กาํหนดภาพพระเป็นกสิณนิมิต แทนการ
เห็นอาทิสมานกายอยูเ่บ้ืองหนา้พระบนพระนิพพาน จงทาํ
จิตใหเ้ป็นสุขผอ่งใส เพราะอยูต่่อหนา้พระจอมไตรองคใ์ด
องคห์น่ึงก็ได ้กาํหนดรู้ไว ้แมร่้างกายจกัตายไปในขณะนั้น 
จิตก็ยอ่มเขา้สู่พระนิพพานอยา่งแน่นอน 

๒. อยา่ลืม เวลาใดท่ีกาํหนดภาพพระนิพพาน เวลา
นั้นจิตไม่ห่วงร่างกาย ลืมความคิดถึงร่างกายในชัว่ขณะนั้น 
ๆ 

๓. ขอใหส้ังเกตอารมณ์ของจิต จกัเกาะติดหรือคิดถึง
ส่ิงใดส่ิงหน่ึงได ้แค่อยา่งเดียวในขณะจิตนั้น ๆ แต่



เน่ืองจากขณะจิตหน่ึงนั้นเร็วมาก แค่พุทไม่ทนัโธ  ☝
บุคคลผูมี้ความประมาทก็ตั้งสติกาํหนดรู้ขณะจิตหน่ึงนั้น
ไม่ทนั 

๔. การปล่อยอารมณ์ฟุ้งซ่านถึงเร่ืองโนน้เร่ืองน้ี จึง
รู้สึกวา่มนัปะติดปะต่อกนัเป็นเร่ืองเป็นราว จนดูเป็นท่ีผนั
ผวนของอารมณ์ยิง่นกั น่ีก็เป็นสันตติเพราะแยกขณะจิต
หน่ึง ๆ นั้นไม่ออก เร่ืองราวทั้งหมดจึงประดงัประเดเขา้มา
เหมือนกระแสนํ้าเช่ียวท่ีไหลติด ๆ กนัมา สติไม่ทนักาํหนด
รู้ ก็แยกเหตุท่ีเกิดข้ึนกบัอารมณ์ในขณะนั้นไม่ถูก ยิง่ใจ
ร้อน ก็ยิง่ไหวหวัน่ไปกบัเหตุท่ีเกิดข้ึนมาก แต่ถา้หากใจ
เยน็ มีสติสัมปชญัญะ กาํหนดรู้อารมณ์ท่ีเขา้มากระทบจิต
ในขณะจิตหน่ึง ๆ การกาํหนดรู้ก็จกัดึงเหตุท่ีเขา้มากระทบ
จิตใหช้า้ลง จนสามารถรู้ไดว้า่ในขณะจิตหน่ึงนั้น ๆ จิต
กาํลงัเสวยอารมณ์อะไร 

๕. จุดน้ีคือ พยายามแยกสันตติ คือ เห็นสันตติของ
อารมณ์ในขณะจิตหน่ึง ๆ จกัตอ้งใจเยน็ ๆ จึงจกัเห็น แต่ถา้
ใจร้อนก็จกัไม่เห็นสันตติของจิตนั้น เกิดข้ึนและดบัไป
อยา่งรวดเร็ว จนบุคคลผูไ้ม่เคยฝึกจิตจกักาํหนดรู้อารมณ์ท่ี
เกิดข้ึนไม่ไดเ้ลย เหตุการณ์ใดกระทบกระเทือนใจมาก 
เหตุการณ์เหล่านั้นเกิด ๆ ดบั ๆ อยูใ่นอารมณ์ของจิตก่ีคร้ัง
ก่ีหน บุคคลผูน้ั้นก็ไม่รู้ ยงัคงทาํจิตใหจ้มปลกัอยูใ่น
เหตุการณ์นั้น ๆ จดัวา่เป็นผูโ้ง่เขลาอยา่งแทจ้ริง 



๖. พวกเจา้ทั้งหลาย เขา้มาถึงธรรมในธรรม จิต☝ 

ในจิตแลว้ ตถาคตจึงตรัสแสดงธรรมใหพ้วกเจา้ไดรู้้วา่ พึง
กาํหนดรู้อารมณ์ของจิตในขณะหน่ึง ๆ ซ่ึงเป็นธรรม
ปัจจุบนัท่ีพึงจกัจาํแนกกิเลส ใหห้ลุดพน้ไปจากจิตได ้

๗. จุดน้ีเป็นการปฏิบติัอนัละเอียดอยา่งยิง่ พึงจกั
กระทาํให้ไดเ้พื่อความพน้ทุกข ์ในสภาวธรรมท่ีครอบงาํจิต
นั้น ๆ แยกสันตติทางอารมณ์ใหอ้อก จิตจกัเสวย
ทุกขเวทนากบัตดัสันตตินั้นใหข้าดดว้ยยกกรรมฐานแก้
จริตนั้น ๆ จิตจกัเสวยสุขเวทนาในทางดา้นโลกียวิสัย ก็ตดั
สันตตินั้นใหข้าดดว้ยกรรมฐานแกจ้ริตเช่นกนั จิตจกัเสวย
ธรรมวิมุติ ก็พึงกาํหนดรู้ หาเหตุเพิ่มกาํลงัใหก้บัจิต อนัเป็น
การส่งเสริมความดีในมรรคปฏิปทาปฏิบติั จนไดผ้ลเขา้ถึง
ธรรมนั้น ๆ ไดย้ิง่ ๆ ข้ึนไป ตรัสมาเยีย่งน้ี เจา้เขา้ใจหรือไม่ 
(ก็รับวา่ เขา้ใจ) 

๘. ถึงจุดน้ี พยายามตดัความสนใจในจริยาของคนอ่ืน
ใหม้าก ๆ งานฝึกฝนการรู้จิตนั้น จกัตอ้งทาํใหไ้ด้
ตลอดเวลา จึงไม่สมควรใหจิ้ตเสียเวลา เพราะเร่ืองของคน
อ่ืนใหม้ากนกั ยกเวน้การเก่ียวเน่ืองดว้ยเหตุท่ีจาํเป็นอนั
หลีกเล่ียงไม่ได ้

๏ พระใบลานเปล่า กบัสันตติภายนอกและสันตติภายใน 

เม่ือวนัเสาร์ท่ี ๒๓ ต.ค. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐมทรง
พระเมตตาตรัสสอนไว ้ดงัน้ี 



๑. เร่ืองท่านพระใบลานเปล่า ท่านละมานะกิเลส☝ 

ไดก่้อน จึงจะบรรลุมรรคผล เพราะมานะกิเลสคือตวัยดึมัน่
ถือมัน่ คิดหลงผิดวา่ตนเองดีแลว้ รอบรู้ในพระไตรปิฎก 
อารมณ์น้ีคือสักกายทิฏฐิ คิดทะนงตนวา่รู้มาก จึงเสมือน
หน่ึงจิตท่ีลืมตวัลืมตน คิดวา่ตนเองดีแลว้ จุดน้ีแหละท่ีบด
บงัความดีใหสู้ญหาย เป็นเหตุใหบ้รรลุมรรคผลมิได ้

๒. บุคคลผูติ้ดในสญัญา คือ ความจาํอนัเป็นปัญญา
ทางโลก มีความประมาทหลงคิดวา่มีปัญญาเป็นเลิศสัญญา
จึงบดบงัปัญญา แต่เม่ือสมเดจ็องคปั์จจุบนัทรงสะกิดให้
ท่านทราบวา่ความดีของท่านนั้นเป็นเพียงแค่สัญญา
ความจาํในพระไตรปิฎก หาใช่ความดีอนัเป็นปัญญาใน
ธรรมวินยัไม่ อาศยัท่านมีสัมมาทิฏฐิอยูบ่า้ง กล่าวคือ ไม่
ดดัแปลงพระไตรปิฎก จึงฉุกคิดถึงขอ้เสียแห่งตนได ้เม่ือ
จิตมุ่งดีตั้งใจหาผูช่้วยช้ีแนะใหท้าํลายกิเลสคือ ความยดึมัน่
ถือมัน่วา่ตนเองดีแลว้นั้น จนสักกายทิฏฐิผอ่นคลายลงแลว้
คือ ตวัถือดีหายไป จิตมีกาํลงัแลว้ เณรผูเ้ป็นพระมหาเถระ
จึงเทศน์โดยอรรถอุปมาอุปไมย (สอนวิธีจบัเห้ียใหว้า่ เห้ีย
มนัเขา้ออกรูอยู ่๖ รู ถา้จะจบัมนัใหอุ้ดรูเสีย ๕ รู เหลือไว้
แค่รูเดียวก็จะจบัเห้ียได ้ท่านเคยเก่งปริยติั ก็เขา้ใจใน
ความหมายเจริญกรรมฐานท่ีทวารใจอยา่งเดียว 
พระพุทธเจา้ก็ทรงสงเคราะห์โดยส่งฉพัพรรณรังสีมา
ปรากฏตรงหนา้ สอนวา่ปิดอายตนะ ๕ เสีย เหลือแต่ทวาร



ใจ แลว้พิจารณากายคตานุสติ ท่านก็ปฏิบติัตาม จึง☝ 

บรรลุเป็นพระอรหนัตไ์ดใ้นท่ีสุด) พระใบลานเปล่าท่าน
เก่งปริยติัอยูแ่ลว้ ก็เขา้ใจในอรรถนั้น จึงพิจารณาเป็น
ปัญญาเขา้ถึงธรรมวิมุติได ้

๓. จุดน้ีแหละเจา้ จงอยา่ลืมตน หากผูป้ฏิบติัธรรมยงั
ไม่ถึงท่ีสุดของความดี คือ พระนิพพาน จงอยา่คิดวา่ตนเอง
มีความดี จกัเป็นมานะกิเลสคือ จิตเตม็ไปดว้ยการยดึใน
สักกายทิฏฐินัน่เอง 

๔. สาํหรับปัญหาของคุณหมอนั้น คาํวา่สันตติมี ๒ 
อยา่ง ใช่ไหม? ตถาคตจกัตอบวา่ ใช่ คือ สันตติภายนอกกบั
สันตติภายใน ขนัธ์ ๕ ไม่วา่ของตน ของบุคคล ของสัตว ์
วตัถุธาตุใด ๆ น่ีจดัวา่เป็นสันตติภายนอก ซ่ึงทาํงาน
สืบเน่ืองกนัอยูมิ่ไดข้าดสาย เป็นปกติของธรรมสันตติ
ภายนอกน้ี สาํหรับสันตติภายในคือ อารมณ์ของจิต ซ่ึงเกิด
ดบัอยูต่ลอดเวลา 

เน่ืองดว้ยปุถุชนคนหนาแน่นไปดว้ยกิเลส ไม่รู้การ
เกิดดบัของอารมณ์ เน่ืองดว้ยประมาทในอารมณ์ ขาดสติ-
สัมปชญัญะ กาํหนดรู้อารมณ์ท่ีเกิด ๆ ดบั ๆ นั้น โดยมี
ความหลงเป็นปัจจยัเก่ียวเน่ืองมาจากความประมาทในชีวิต 
คิดวา่ตนเองจกัไม่ตาย 

คาํวา่ตายในท่ีน้ีหมายถึงความยดึมัน่ถือมัน่วา่ ร่างกาย
น้ีมีในตน ตนมีในร่างกาย จึงแยกจิตกบัร่างกายใหอ้อกจาก



กนัมิได ้มีความใฝ่ฝันวา่ร่างกายนั้นไม่ตาย และไม่เช่ือ☝ 

ในกฎของกรรมจึงถูกกิเลส ตณัหา อุปาทาน อกุศลกรรม
เขา้บงการอยูใ่นอารมณ์ของจิต ยงัอารมณ์ของจิตใหเ้กิด ๆ 
ดบั ๆ อยูใ่นอาการของโมหะ โทสะ ราคะนั้น ประดุจหน่ึง
บุคคลผูมี้ร่างกายพลดัตกอยูใ่นกระแสนํ้าวนนั้น 

๕. สันตติภายนอกนั้นแกไ้ขไม่ได ้เป็นธรรมปกติ
ของโลก แต่สันตติภายในนั้น แกไ้ขไดด้ว้ยการกาํหนดรู้
ตามหลกัพระธรรมคาํสั่งสอนของตถาคต หรือ
พระพุทธเจา้ทุก ๆ พระองคท่ี์สืบพระพุทธศาสนาต่อ ๆ กนั
มา โดยการกาํหนดรู้ลมหายใจเขา้ออก ใหจิ้ตมีสติ 
สัมปชญัญะระลึกไดอ้ยูถึ่งมรณสัญญาอยูเ่สมอ รู้ถึงทุกข์
อนัเกิดเน่ืองมาจากสันตติภายนอก รู้ทุกขอ์นัจิตเสวย
อารมณ์ อนัเป็นสันตติภายใน เห็นอารมณ์ในขณะจิตนั้น ๆ 
ดว้ยฐานอนัมีสติ-สมัปชญัญะ ท่ีเกิดจากอานาปานั้น และรู้
ดว้ยมีสติ-สัมปชญัญะ ท่ีเกิดจากการพิจารณาสันตติ
ภายนอกนั้น ปัญญาเกิดจากจุดน้ี 

๖. ท่ีวา่ ปัญญาเกิดจากจุดน้ี กล่าวคือ รู้แยกร่างกายท่ี
เกิดดบัอยูต่ลอดเวลาวา่ไม่ใช่มีในตน ตนไม่มีในร่างกาย 
ความทุกขจ์ากสันตติภายนอกไม่มีผูใ้ดบงัคบัได ้สันตตินั้น
เท่ียงอยูเ่ยีย่งนั้นเป็นปกติ เม่ือรู้วา่ร่างกายไม่ใช่ตน ไม่มีใน
ตน ตนไม่มีในร่างกาย ก็สามารถแยกจิตออกมาโดยปัญญา
นั้น 



๗. จิตน่ีแหละท่ีเป็นตน มีในตน จึงสามารถแยก☝ 

เวทนาท่ีเกิดกบัจิต หรือสันตติภายในไดโ้ดยแยบยล เป็น
ทางลดัตดัตรงชาํระอารมณ์ของจิตใหผ้อ่งใส นาํใหห้ลุด
จากอาสวะกิเลสเป็นสมุจเฉทปหาน เขา้ถึงมรรคผล
นิพพานไดใ้นท่ีสุด 

๘. สันตติภายนอกก็ดี สันตติภายในก็ดี จกัตอ้งอาศยั
จิตมีสติ-สัมปชญัญะ กาํหนดรู้วา่เหตุใดเป็นปัจจยัใหเ้กิด 
เหตุใดเป็นปัจจยัใหด้บั มิฉะนั้นก็จกัตดัสันตติเหล่านั้นมิได ้
อยา่งเช่น การเคล่ือนไหวในอิริยาบถ ๔ เจา้ก็พึงกาํหนดรู้
วา่ การเคล่ือนไหวนั้น ๆ จกัตอ้งมีเป็นปกติของอิริยาบถทั้ง 
๔ จกัยนื เดิน นัง่ นอนดว้ยอิริยาบถเดียวมิได ้ร่างกายหรือ
สันตติภายนอก จกัตอ้งทาํงานตามสันตติของโลก หรือเม่ือ
ขนัธ์ ๕ คน สัตว ์วตัถุธาตุเกิดข้ึนมาแลว้ จกัหา้มไม่ให้
เส่ือม-ดบัตามสันตติก็หา้มไม่ได ้ฉนัน้ีฉนัใด สันตติภายใน
ก็เช่นกนั 

๙. หากจิตยงัมีการเสวยอารมณ์อยู ่จกัตอ้งรู้เหตุท่ีทาํ
ใหเ้สวยอารมณ์นั้น โมหะ โทสะ ราคะจรเขา้มาในจิต จกั
ตอ้งกาํหนดรู้ และอารมณ์เหล่านั้นยอ่มเกิด ๆ ดบั ๆ หาก
ไม่กาํหนดรู้จิตก็จกัทาํงานต่อเน่ืองกนัไปไม่ขาดสาย 
ความคิดท่ีจกัหยดุย ั้งอารมณ์ท่ีเบียดเบียนจิตอยูน่ั้นก็ไม่มี 
เพราะไม่รู้เท่าทนักิเลส คือ สาเหตุท่ีทาํใหเ้กิดอารมณ์ จิต
จึงทาํร้ายตนเองไปในสันตติภายในนั้นอยา่งไม่รู้เท่าทนั 



๑๐. การเจริญอานาปานุสติ ทาํใหจิ้ตมีกาํลงั การ☝ 

กาํหนดรู้สภาวะของร่างกายใหอ้ยูใ่นมรณะสัญญา กายคตา
ธาตุ ๔ หรืออสุภสัญญา จึงยงัใหส้ติ-สัมปชญัญะสมบูรณ์ 
เท่ากบัสร้างความไม่ประมาทใหเ้กิดแก่จิต เพราะทราบชดั
วา่ร่างกายน้ีตายแน่ จึงเท่ากบัเห็นสันตติภายนอก และจาก
การศึกษาโทษของการละเมิดศีล กรรมบถ ๑๐ ประการ 
เห็นโทษของกฎของกรรม อนัเม่ือร่างกายตายแลว้กฎของ
กรรมเหล่านั้น จกัส่งผลใหจิ้ตท่ีเสวยอารมณ์โมหะ โทสะ 
ราคะนั้นไปไหน จุดน้ีตถาคตจกัไม่แยกกรรมดีหรือกรรม
ชัว่ เพราะอารมณ์ติดดีหรือติดเลว ก็ลว้นแต่ส่งผลใหจิ้ต
ตอ้งโคจรไปตามภพภูมิท่ีตอ้งจุติอยูเ่สมอ กล่าวคือไตรภมิู
นั้นไม่เท่ียง ยงัตกอยูใ่นสันตติ คือ เคล่ือนไปมิไดข้าดสาย 
จึงจกัขอกล่าวรวมเป็นอาการของความไม่รู้เท่าทนัใน
สันตติภายใน คือ จิตไม่รู้เท่าทนัในอารมณ์โมหะ โทสะ 
ราคะ ท่ีเกิดดบัอยูใ่นจิตน้ี 

๑๑. เม่ือบุคคลใดรู้สันตติภายในแลว้ ก็ยอ่มจกั
กาํหนดรู้เหตุท่ีเกิดและท่ีดบัแห่งอารมณ์นั้น ความประมาท
ยอ่มไม่มี หรือมีก็นอ้ยเตม็ที บุคคลผูน้ั้นก็จกัทาํการระงบั 
หรือตดัขอ้ต่อแห่งรากเหงา้โมหะ โทสะ ราคะทิ้งไป จึงจกั
ทาํจิตใหบ้ริสุทธ์ิหมดจดปราศจากกิเลสได ้

๑๒. การเพียรละอารมณ์โมหะ โทสะ ราคะ ให้
ออกไปจากอารมณ์ของจิต โดยกาํหนดรู้อารมณ์ของจิตใน



ขณะหน่ึง ๆ นั้น จดัไดว้า่เป็นการทาํสันตติทางธรรม☝ 

ใหเ้กิดข้ึน สืบเน่ืองใหจิ้ตมีกาํลงัศีล สมาธิ ปัญญา ก็ร้อยรัด
เป็นลูกโซ่ท่ีประติดประต่อกนัเขา้มาในอารมณ์ของจิตแทน 
จิตนั้นจึงจดัไดว้า่เขา้ถึงปัญญาวิมุติทางพุทธศาสนาอยา่ง
แทจ้ริง กล่าวคือ บุคคลนั้นถึงพร้อมดว้ยศีล สมาธิ ปัญญา 
เป็นพระอริยบุคคลขั้นสูงสุดในพระพทุธศาสนา คือ เป็น
พระอรหนัตขี์ณาสพนัน่เอง 

๑๓. เพราะฉะนั้น การท่ียงัมีร่างกายอยูก็่จกัตอ้งมีสติ
กาํหนดรู้กายวา่ ปกติของร่างกายนั้นเป็นอยา่งไร? เห็นคน 
สัตว ์วตัถุธาตุก็ตอ้งมีสติกาํหนดรู้ แมแ้ต่จิตจกัสัมผสัหรือ
เห็นพรหม เทวดา นางฟ้า ก็ตอ้งมีสติกาํหนดรู้ความปกติ
ของส่ิงนั้น ๆ ยอมรับนบัถือในสันตติภายนอก อนัมีเกิดข้ึน 
ตั้งอยู ่ดบัไป เป็นปกติตามสภาวะธรรมนั้น ๆ แต่จิตไม่ปรุง
แต่ง กล่าวคือ ไม่ใหอ้กุศลกรรมหรือกุศลกรรม เกิดข้ึนใน
อารมณ์ในขณะสัมผสัธรรมนั้น ๆ กล่าวคือรู้สักเพียงแต่วา่
รู้ เห็นเพียงสักแต่วา่เห็น ไม่เกาะติดในสภาวะธรรมนั้น ๆ 
เห็นเป็นปกติ จึงตดัโมหะ โทสะ ราคะ ไม่ใหเ้กิดข้ึนในจิต 
น่ีคือจิตในจิต จุดแรกคือ รู้ธรรมในธรรม การรู้เท่าทนัใน
สภาวะของโลกก็คือ รู้เวทนาภายนอกหรือสันตติภายนอก 
การรู้เท่าทนัสภาวะของจิต คือ รู้เวทนาภายในหรือสันตติ
ภายใน 



๑๔. ท่ีสุดของธรรมก็คือ รู้แยกจิต แยกกาย แยก☝ 

เวทนา แยกธรรม สรุปรวมเป็นหลกัใหญ่ได ้๒ ประการ 
คือ รู้เท่าทนักองสังขารของกายและจิต ถา้ทาํไดเ้ท่าน้ี พวก
เจา้ก็จบกิจพระพุทธศาสนา ตดัสันตติทางโลก (ภายนอก) 
ทิ้งเสียได ้สันตติทางธรรมก็เกิดข้ึนเองเป็นอกาลิโก 
เอหิปัสสิโก โอปะนะยโิก ปัจจตัตงั เวทิตพัโพ วิญญูหิติ 
เป็นวิญญูชนผูเ้จริญเตม็ท่ีแลว้ในพระพุทธศาสนานัน่เอง รู้
แลว้ตอ้งจาํและนาํไปปฏิบติัใหไ้ดด้ว้ย 

๏ ให้รู้ความส าคญัของอานาปานัสสต ิ

เม่ือเอาเร่ืองจริต ๖ มาใคร่ครวญ ก็พบวา่กรรมฐาน
ทุกกองตอ้งอาศยักาํลงัจากอานาปากองเดียว 
ท่ีเป็นรากฐานสาํคญัสุด หากรู้ลมเฉย ๆ ก็เป็นแค่สมถะ 
(เป็นฌานเป็นสมาธิ) แต่ถา้รู้ละเอียดลงไปวา่ แมล้มหายใจ
น้ีก็ไม่เท่ียง และเป็นเหตุเก่ียวเน่ืองกบัความตายก็เป็น
วิปัสสนา โยงไปสู่ความไม่ประมาทในธรรม ไม่ประมาท
ในชีวิต 

หากร่างกายตายแลว้ (หมดลม) จิตควรมีเป้าหมายไป
ไหน ส่ิงท่ีจิตของนกัปฏิบติัตอ้งการก็คือ พระนิพพาน 
จึงขอสรุปสั้น ๆ วา่ 

รู้ลม รู้ตาย รู้นิพพาน หรือรู้อานาปา รู้มรณา รู้อุปสมา
นัน่เอง 



ผูท่ี้จะรู้ไดร้ะดบัน้ี จะตอ้งมีสติสัมปชญัญะ รู้เท่า☝ 

ทนัสภาวะของกายและจิตท่ีทาํงานเป็นสันตติภายนอกและ
ภายในอยูเ่ป็นปกติ พิจารณามาถึงจุดน้ี สมเดจ็องคป์ฐม ก็
ทรงพระเมตตามาตรัสสอนวา่ 

๑. ใหรู้้ความสาํคญัของอานาปานุสติ แต่มิใช่เกาะติด
อยูใ่นลมหายใจนั้น คือ รู้ความไม่เท่ียงของลมหายใจ แต่
ไม่ใหเ้กาะติดความไม่เท่ียงนั้น เท่ากบัมีจิตทรงอยูใ่นฌาน
อนัเกิดข้ึนไดก้บัการกาํหนดรู้ลมหายใจ แต่มิใช่หลงใหล
ใฝ่ฝันในฌาน อนัเกิดข้ึนไดก้บัการกาํหนดรู้ลมหายใจนั้น 
ๆ เม่ือร่างกายยงัอยู ่ก็จาํเป็นตอ้งพึ่งลมหายใจเป็นบนัไดให้
กา้วไปสู่พระนิพพาน ร่างกายพงัเม่ือไร ลมหายใจก็หมด
ความจาํเป็นต่อจิตเม่ือนั้น 

๒. รูปฌานหรืออรูปฌานก็เช่นกนั เพื่อเป็นกาํลงัให้
จิตตดักิเลสเป็นสมุทเฉทปหานแลว้ ร่างกายพงั จิตก็โคจร
เขา้สู่ดินแดนพระนิพพานตั้งมัน่แลว้ อรูปฌานหรือรูปฌาน
ก็หมดไป เหลือแต่อทิสสมานกายท่ีบริสุทธ์ิลว้น ๆ คือ 
พระวิสุทธิเทพนัน่เอง 

๓. เพราะฉะนั้น เม่ือยงัมีชีวิตอยู ่อยา่ทิง้อานาปานุสติ 
อยา่ทิ้งรูปฌานและอรูปฌาน ใชต้ามปกติท่ีร่างกายยงัมีลม
หายใจ แต่ไม่หลงใหลติดอยูต่ามนั้น อาศยัเพียงแค่ให้
ร่างกายไดร้ะงบัทุกขเวทนาดว้ยกาํลงัของฌาน อาศยัฌาน



เป็นกาํลงักา้วไปเพือ่หํ้ าหัน่กิเลส เป็นบนัไดกา้วเขา้ไป☝ 

สู่พระนิพพาน 

๏ ยงัมีชีวติอยู่ อย่าหนีปัญหา 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๒๔ ตค ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม
ทรงพระเมตตาตรัสสอนไวด้งัน้ี 

๑. ในเม่ือพวกเจา้ยงัมีร่างกายอยูใ่นโลก เร่ืองท่ีจกัหนี
ปัญหาต่าง ๆ ยอ่มเป็นไปไม่ได ้ยกเวน้หมดอารมณ์ ๒ ท่ี
ครองใจเม่ือใดนัน่แหละ มิใช่วา่ปัญหาของโลกจกัหมดไป 
หากแต่จิตของพวกเจา้จกัยอมรับนบัถือวา่ ปัญหาของโลก
เหล่าน้ีมนัเป็นเร่ืองธรรมดาของโลก อารมณ์จิตจกัไม่
ยดึถือปัญหาเหล่านั้นมาเป็นอารมณ์ท่ีขุน่ขอ้งหมองใจ เห็น
แต่ความเป็นธรรมดาของปัญหานั้น ๆ ดูเป็นปกติธรรมดา
ของโลกไปในขณะน้ี 

๒. จิตของพวกเจา้ตดัอารมณ์ ๒ ยงัไมไ่ด ้ก็พึงคิดวา่
เหตุการณ์ในอดีตท่ีเป็นปัญหานั้นผา่นไปแลว้ไม่ควรจกั
ยดึถือ นาํมาคิดใหติ้ดขอ้งอยูใ่นอารมณ์ และอนาคตท่ี
ครุ่นคิดวา่จกัมีปัญหาท่ีเกิดข้ึนมา ก็ยงัมาไม่ถึง จึงไม่ควร
จกันาํมาครุ่นคิดใหติ้ดขอ้งอยูใ่นอารมณ์เช่นกนั เพราะการ
คิดถึงอดีตท่ีผา่นไปแลว้ หรืออนาคตท่ียงัมาไม่ถึงโดยยก
เหตุแห่งปัญหาข้ึนมาเป็นหลกัเกาะยดึ นัน่เป็นความทุกข์
ของจิต  



๓. ทางท่ีดีสมควรจกัอยูใ่นธรรมปัจจุบนั ขณะน้ี☝ 
ปัญหาในธรรมปัจจุบนันั้นยงัไม่มี ก็จงัรักษาอารมณ์จิตให้
เป็นสุข สุขอยูใ่นธรรมปฏิบติัท่ีเห็นเป็นการสมควรแก่
วาระท่ีจิตตอ้งการในขณะนั้น ๆใหอ้าหารธรรมแก่จิตท่ี
ตอ้งการความสงบ หรือตอ้งการอารมณ์คิด 

๔. การยอ้นพิจารณาถึงปัญหาทางโลกไม่ควรคิด 
เพราะจกัทาํให้จิตเป็นทุกข ์แต่การยอ้นพิจารณาถึง
หลกัธรรมปฏิบติัท่ีผา่นมาแลว้นั้นควรทาํ เป็นหลกัอนุโลม 
ปฏิโลม (พกัหรือเพียร สมถะหรือวิปัสสนา)ถอยหนา้ถอย
หลงัทบทวนมรรคผล จุดน้ีเพื่อความมัน่คงของจิต จกัเห็น
ไดง่้าย 

๕. อยา่งในทางโลก หากมีปัญหาใด ๆ เกิดข้ึนเป็นท่ี
กระทบกระเทือนใจมาก จิตก็จกัครุ่นคิดแต่เร่ืองนั้นระรอก
แลว้ระลอกเล่า ไม่ยอมปล่อยวาง จนอารมณ์ของจิตนั้น 
จดจาํเหตุการณ์หรือปัญหานั้นจนข้ึนใจ จนในบางคร้ัง
ร่างกายตายไปแลว้ จิตมนัยงัมีสภาพจาํเหตุการณ์เหล่านั้น 
จนนาํจิตไปสู่ภพสู่ชาติตามอารมณ์นั้น ก็มีมากในบุคคล
ชาวโลกทัว่ ๆ ไป 

๖. จากกาํลงัจิตจุดน้ี พวกเจา้จกันาํมาใชใ้นทางธรรม
ปฏิบติั ยอ้นตน้ยอ้นปลายเหตุการณ์ ทบทวนคาํสอน
ครุ่นคิดไม่วาง ระลอกแลว้ระลอกเล่า จิตมนัก็จกัมีสภาพจาํ
ในธรรมคาํสอนนั้น ๆ จิตไม่วางพระธรรมก็สามารถทาํ



ปัญญาใหเ้กิดจากสัญญาความจาํท่ีมัน่คงนั้น ๆ ในท่ีสุด☝  
เม่ือจิตเกิดปัญญามากข้ึน ๆ ตามลาํดบั จนกระทัง่ถึงปัญญา
วิมุติเกิดข้ึนกบัจิต จิตก็จกัมีกาํลงัตดักิเลสใหเ้ป็นสมุจเฉท
ปหานได ้

๗. จิตติดปัญหาทางโลก คิดมากเท่าไหร่ยิง่โง่มากข้ึน
เท่านั้น เพราะไม่มีใครท่ีจกัเอาปัญญาส่วนตน ไปแกปั้ญหา
ของโลกใหไ้ดห้มด ตถาคตหรือพระพุทธเจา้พระองคใ์ดก็
แกปั้ญหาของโลกใหห้มดไปไม่ไดโ้ลกทั้งโลกตกอยูใ่น
ไตรลกัษณญาณเป็นปัญหา เพราะโลกมีความพร่องอยูเ่ป็น
นิจดว้ยกิเลส ตณัหา อุปาทานและอกุศลกรรม ความพอดี
ของโลกไม่มี โมหะ โทสะ ราคะครองโลกอยู ่ทาํให้ความ
พอดีไม่เกิดแก่โลก ทุกอยา่งมีปัญหาดว้ยอนิจจงั ทุกขงั 
อนตัตาเป็นปกติ 

๘. บุคคลผูฉ้ลาดเป็นบณัฑิต จกัยกจิตตนใหพ้น้จาก
ปัญหาทางโลก คิดแต่จกัหาธรรมวิมุติ เพื่อยกจิตตนใหพ้น้
จากโลก เพิ่มพูนปัญญาใหเ้กิดในโลกุตรธรรม แกปั้ญหา
ส่วนตนเป็นหลกั ไม่ผกูมดัจิต ใหต้กเป็นทาสของกิเลส 
ตณัหา อุปาทานและอกุศลกรรม โมหะ โทสะ ราคะมี
อาํนาจก็ทาํร้ายจิตไดน้อ้ยเตม็ที  

๙. บุคคลผูเ้ป็นบณัฑิตยอ่มชาํระอารมณ์ไม่ใหต้กเป็น
ทาสแห่งกิเลสตณัหานั้น ทาํความพอดีใหเ้กิดแก่จิตของตน
เป็นหลกัใหญ่ เม่ือจิตเกิดความพอดีแลว้ คาํวา่โยกคลอน



ไปในปัญหาของโลกยอ่มไม่มี มิใช่เพยีงสักแต่วา่  ☝
ปัญหาโลกภายนอกจกัโยกคลอนจิตของบุคคลผูน้ั้นมิได ้
แมแ้ต่ปัญหาโลกภายใน หรือขนัธโลกก็มิอาจจกัเป็น
ปัญหาแก่บุคคลผูน้ั้นได ้เพราะเน่ืองจากความพอดีท่ีถึง
แลว้ในจิตและขนตกแลว้(หมดความหวัน่ไหว) จากเหตุ
แห่งปัญหาท่ีเกิดเป็นปกติในโลกทั้งภายในและภายนอก
นั้น 

๑๐. เพราะฉะนั้น พวกเจา้จงหมัน่รักษาอารมณ์จิตให้
อยูใ่นธรรมปัจจุบนัเป็นดีท่ีสุด เห็นธรรมทั้งหลายในโลกท่ี
เขา้มากระทบจิตเป็นเร่ืองธรรมดา เป็นไตรลกัษณ์เกิดดบั
อยูเ่ป็นปกติ ไม่มีใครหลีกพน้ไปได ้จึงไม่ควรยดึธรรมท่ีมี
ความไม่เท่ียง ปรวนแปรอยูเ่ป็นปกติ หมัน่พิจารณาธรรม
นั้นใหถึ้งจุดอนตัตา จิตจกัคลายจากอารมณ์ท่ีเกาะยดึอยูใ่น
ธรรมของชาวโลกนั้น ๆ ทาํความเบ่ือหน่ายและปล่อยวาง
ลงไดใ้นท่ีสุด 

๑๑. ตายแลว้ไปไหน จุดน้ีควรจกัโจทยถ์ามจิตเอาไว้
ใหม้าก ๆ เพื่อป้องกนัความประมาทในอารมณ์ เม่ือเกิด
ความฟุ้งซ่านติดในปัญหาของโลก คิดสรุปเอาตรงท่ี ไม่ชา้
ไม่นาน เม่ือร่างกายน้ีตายแลว้ ก็จกัตอ้งทิ้งปัญหาน้ีจากไป 
แต่ถา้หากตดัไม่ได ้จิตก็จกันาํปัญหาน้ีเกาะติดไปสู่ภพสู่
ชาติ มนัดีหรืออยา่งน้ี 



๑๒. อยา่ลืม ความตายเกิดไดทุ้กขณะจิต หายใจ☝ 

เขา้แลว้ไม่หายใจออกก็ตาย หายใจออกแลว้ไม่หายใจเขา้ก็
ตาย การปล่อยอารมณ์จิตใหติ้ดปัญหาของโลก ล่วงเวลาไป
มากเท่าไหร่ เท่ากบัประมาทต่อความตายมากข้ึนเท่านั้น 
การไม่รับรู้ปัญหาเลยนั้น ก็เป็นไปไมไ่ด ้อยูใ่นโลก ก็
จาํเป็นตอ้งรับรู้ แต่รู้ก็ใหเ้พียงสักแต่วา่รู้ อยา่ผกูจิตให้
เกาะติดปัญหานั้นใหม้ากจนเกินไป ตอ้งพยายามทาํการ
ระงบั ตดั ปล่อยวางปัญหานั้นใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจกัมีกาํลงั
ทาํได ้อยา่ลืม ความตายเกิดข้ึนไดทุ้กขณะจิต หายใจเขา้
แลว้ไม่หายใจออกก็ตาย หายใจออกแลว้ไม่หายใจเขา้ก็ตาย 

การปล่อยอารมณ์จิตใหติ้ดปัญหาของโลก ล่วงเวลา
มากเท่าไหร่ เท่ากบัประมาทต่อความตายมากข้ึนเท่านั้น 
การไม่รับรู้ปัญหาเลยนั้นก็เป็นไปไม่ได ้อยูใ่นโลกก็
จาํเป็นตอ้งรับรู้ แต่รู้ก็ใหเ้พียงสักแต่วา่รู้ อยา่ผกูจิตให้
เกาะติดปัญหานั้นใหม้ากจนเกินไป ตอ้งพยายามทาํการ
ระงบั ตดั ปล่อยวางปัญหานั้นใหเ้ร็วท่ีสุดเท่าท่ีจกัมีกาํลงั
ทาํได ้

๑๓. จุดน้ีแหละพึงถามจิตตนเขา้ไว ้ตายแลว้จกัไป
ไหน เกาะอยูใ่นโลกตามนั้นไปพระนิพพานไดไ้หม ถาม
ใหบ้่อย ๆ จิตจกัคลาย ปล่อยปัญหาของโลกไปได้
ตามลาํดบั แกไ้ขไดก็้แกไ้ขไป แกไ้ขไม่ไดก็้ช่างมนั อีกมิชา้
มินาน ร่างกายน้ีมนัก็จกัตายไปเสียจากโลกน้ีแลว้ พวกเจา้



ก็จกัตอ้งรักษาอารมณ์ของจิตใหต้ายไปจากโลกน้ีดว้ย☝ 
อยา่ใหจิ้ตเกาะติดโลกอีก ไม่วา่โลกใด ๆ พรหมโลก เท
วโลก มนุษยโลก อบายภูมิ ๔ ตดัเดด็ขาด มุ่งจิตตรงพระ
นิพพานจุดเดียวเท่านั้น คิดไวต้ามน้ี จกัไดไ้ม่หลงลืมปล่อย
อารมณ์ใหฟุ้้งซ่านกบัปัญหาของโลกจนเกินไป  

๑๔. สุขทุกขอ์นัเกิดแก่อารมณ์ บณัฑิตยอ่มฉลาด
ป้อนอาหารธรรม ทาํให้จิตเป็นสุขได ้แต่ในบุคคลผูโ้ง่เขลา 
ยอ่มป้อนยาพิษทาํร้ายจิตใหรั้บทุกขอ์ยูเ่ป็นประจาํ ไม่มีใคร
ทาํร้ายเราไดม้ากเท่ากบัจิตของเราทาํร้ายตวัเราเอง ขอให้
พวกเจา้คิดดูใหดี้ ไม่ตอ้งโทษใคร กฎของกรรมมนัเป็น
อยา่งนั้น ปัญหาเป็นเร่ืองปกติของโลกโลกธรรมเป็น
เช่นนั้น จกัไปยดึถือมาเป็นอารมณ์ทาํร้ายจิตเพื่อประโยชน์
อนัใด  

๑๕. ปัญหาของโลกรวมอยูใ่นโลกธรรม ๘ ทั้งส้ิน 
ไม่วา่โลกภายนอกหรือโลกภายใน มีลาภ ยศ สรรเสริญ 
สุข ก็เพราะร่างกาย มีเส่ือมลาภ - ยศ มีนินทา - ทุกข ์ก็
เพราะร่างกาย น่ีเป็นปกติของปัญหาของโลก เป็นกฎของ
กรรม เป็นทุกขข์องชาวโลก ท่ีกอปรกรรมเหล่าน้ีร่วมกนั
มาแต่อดีต ปัจจุบนั อนาคตชาติอยา่งนบัอสงไขยกปัไม่
ถว้น จึงตอ้งมีการเสวยผลของกรรมเหล่าน้ีอยา่งหนีไม่พน้ 
น่ีเป็นความปกติท่ีไม่มีใครหนีโลกธรรม ๘ อยา่งไปไดพ้น้ 
ตราบใดท่ียงัมีร่างกายทรงอยู ่แมจิ้ตจกัวิมุตติแลว้ แต่



ร่างกายยงัอยูใ่นโลก ก็หนีโลกธรรม ๘ ไปไม่พน้ ดัง่ใน☝ 

พระสูตร พวกเจา้จกัศึกษาไดว้า่ องคส์มเดจ็ปัจจุบนัก็ยงัหนี
โลกธรรม ๘ ไปไม่พน้ ทรงถูกด่า นินทา สรรเสริญอยูเ่ป็น
ประจาํ  

๑๖. การมีลาภเส่ือมลาภ เห็นไดจ้ากบางคร้ัง กฎของ
กรรมชกันาํใหต้กอยูใ่นทอ้งถ่ินทุรกนัดาร เกิดทุกขภิกขภยั 
จนไดอ้าหารนอ้ยบา้งก็มีอยูห่ลายครา น้ีเป็นธรรมดา 
เพราะยงัมีร่างกายอยูใ่นโลก หนีกฎธรรมดาของโลกไม่
พน้ แต่สภาวะจิตท่ีมีอารมณ์สังขารุกเบกขาญาณ ยอ่มเห็น
ธรรมในธรรมนั้น อารมณ์จิตเป็นสุข อุเบกขาจิตมีกาํลงั
แรงกลา้เหนือเวทนาของร่างกาย จึงไมเ่กิดทุกขเ์กิดสุขไป
ตามสภาวะของร่างกายท่ีถูกธรรมมากระทบนั้น เขาด่า 
นินทา สรรเสริญได ้เพราะมีร่างกาย มียศ เส่ือมยศได ้
เพราะร่างกาย มีลาภ เส่ือมลาภได ้เพราะร่างกาย มีสุข มี
ทุกขไ์ด ้เพราะร่างกาย 

๑๗. เม่ือมีสติระลึกไดเ้สมอวา่ ร่างกายน้ีมนัไม่ใช่เรา 
ไม่มีในเรา เราไม่มีในร่างกาย เราไม่ใช่ร่างกาย ร่างกายมี
สภาพเหมือนบา้นเช่าท่ีเราอาศยัอยูช่ัว่คราว ซ่ึงตามปกติ
บา้นในโลกทัว่ ๆ ไป ต่อใหส้ร้างแขง็แรงสักปานใด 
มนัก็ตอ้งเส่ือม เรือนร้าว หลงัคาร่ัวอยูต่ามปกติ ซ่ึงเป็น
ปัญหาให้ผูอ้ยูต่อ้งซ่อมแซมอยูต่ลอดเวลา ซ่อมไหวก็แค่
ระงบัความเส่ือมไดช้ัว่คราว คนยงัอาศยัอยูก็่ตอ้งซ่อมแซม



เพื่อแกปั้ญหานั้นใหลุ้ล่วงไปชัว่คราว แต่ในท่ีสุดบา้น☝
เช่านั้นก็พงั ปราสาทหินศิลาแลงท่ีแขง็แรงในโลก ก็มี
ความพงัไปในท่ีสุดเช่นกนั 

๑๘. การมีครอบครัว มีร่างกายต่อเน่ืองกบับุคคลท่ี
เป็นญาติเก่ียวดอง ก็เหมือนมีบา้นอาศยัอยูอิ่งฝาชายคา
ติดต่อกนัไปหลาย ๆ หลงั บา้นใดบา้นหน่ึงมีปัญหาเรือน
ร้าว หลงัคาร่ัว ก็รู้กนัหมดทัว่ ๆ ไป อยูร่่วมกนัก็ตอ้ง
ซ่อมแซมแกไ้ขปัญหานั้น ตามกาํลงัท่ีจกัช่วยได ้เพราะถา้
ปล่อยใหร้้าวอยูอ่ยา่งนั้นก็กระเทือนถึงเรือนท่ีเราอาศยัอยู ่
จกัทาํใหเ้รือนนั้นพงัเร็วข้ึน เม่ือคนยงัอาศยัอยูก็่ตอ้ง
ซ่อมแซมแกปั้ญหาร่วมกนัไป แต่ก็กาํหนดรู้หลกัไตร
ลกัษณ์เขา้ไว ้แกไ้ขปัญหาไดช้ัว่คราว ไม่ติดใจอยูใ่นปัญหา
นั้น เพราะเห็นตวัธรรมดา กฎของกรรมเป็นเช่นนั้น เม่ือถึง
ท่ีสุดบา้นเช่ามนัก็ตอ้งพงัไปตามกาลสมยั เรือนใดเรือน
หน่ึงก็อาจจกัพงัไปก่อนตามวาระกรรม แต่ผูอ้ยูใ่นเรือน
นั้น หากรู้สภาวะไตรลกัษณ์ยอ่มตระหนกัอยูต่ลอดเวลาวา่ 
บา้นเช่านั้นพงัแน่ ก็จกัเตรียมการอพยพออกจากบา้นเช่าอยู่
เนือง ๆ (ทางธรรมปฏิบติัคือ เป็นผูไ้มป่ระมาท ซอ้มตาย
และพร้อมตายอยูเ่สมอ จนจิตชินเป็นฌานแบบง่าย ๆ คือ รู้
ลม รู้ตาย รู้นิพพาน) 

๑๙. บุคคลผูฉ้ลาดเป็นบณัฑิตในพุทธศาสนา ยอ่มจกั
หาบา้นอยูอ่ยา่งถาวรไม่ร่อนเร่ เช่าบา้นหลงัแลว้หลงัเล่าอีก



ต่อไป เป็นจิตท่ีแสวงหาความสุขอยา่งแทจ้ริง พร้อมท่ี☝
จกัทิ้งร่างกายของตน และทิ้งความผกูพนัในร่างกายของ
บุคคลอ่ืน เพื่อเขา้สู่ความเป็นพระวิสุทธิเทพ ในดินแดน
อมตะพระนิพพานจุดเดียว ท่ีไม่ตอ้งเคล่ือนไปจุติอีก คาํ
สอนสมเดจ็องคป์ฐม  

๒๐. ตั้งใจคิดอยา่งน้ีนะ ถา้หากไม่กระจ่างเร่ืองโลก
ธรรม ๘ ใหพ้วกเจา้ยอ้นดูคาํสอนของท่านสิม พุทฺธาจาโร 
ในอดีต แลว้พวกเจา้จกัเขา้ใจในโลกธรรม ๘ ยิง่ข้ึน เพราะ
คาํสอนนั้นเป็นอริยสัจ ทุกขสัจ อนัเกิดข้ึนกบัผูท่ี้มีร่างกาย
อยูใ่นโลกทุกคน ตั้งใจคิดอยา่งน้ีนะ ถา้หากไม่กระจ่าง
เร่ืองโลกธรรม ๘ ใหพ้วกเจา้ยอ้นดูคาํสอนของท่านสิม 
พุทฺธาจาโร ในอดีต แลว้พวกเจา้จกัเขา้ใจในโลกธรรม ๘ 
ยิง่ข้ึน เพราะคาํสอนนั้นเป็นอริยสัจ ทุกขสัจ อนัเกิดข้ึนกบั
ผูท่ี้มีร่างกายอยูใ่นโลกทุกคน 

พฤศจิกายน ๒๕๓๖ 

๏ เจริญวปัิสสนาขาดทุน 

เม่ือวนัพุธท่ี ๓ พ.ย. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรง
พระเมตตาตรัสสอนเร่ืองน้ีไวด้งัน้ี 

๑. อย่าฝืนสังขาร ถ้าหากร่างกายเพลยีจนเกนิไป แม้

เป็นเวลาเจริญพระกรรมฐาน ก็ให้ร่างกายไดพ้กั แต่

กาํหนดจิตพกัอยูบ่นพระนิพพานไปดว้ย ปลงมรณานุสสติ



ไวใ้หดี้ เพราะหากร่างกายมนัอ่อนเพลียมาก ยิง่ฝืนเท่า☝

ไหร่ อารมณ์กลุม้ก็จกัเกิดมากข้ึนเท่านั้น จาํจกัตอ้งโอน

อ่อนผอ่นตามร่างกายบา้งในบางขณะ อยา่เบียดเบียน

ร่างกายจนเกินไป การเจริญพระกรรมฐานจกัไม่มีผล 

เพราะเป็นอตัตกิลลมถานุโยค (ตึงหรือเครียดจนเกินไป) 

๒. การพกัผ่อนไม่พอ แล้วฝืนปฏิบัตธิรรมจักให้ได้

ดั่งใจน้ัน ท าคนให้จิตฟ่ันเฟือนมามากแล้ว เพราะไม่รู้จกัคาํ

วา่พอดี คาํวา่พอดีไม่ใช่ทาํมาก ๆ โดยไม่คาํนึงถึงร่างกาย 

หากแต่วา่พอดี คือ ทาํพอสมควรใหส้บายทั้งจิตและ

ร่างกาย ทาํนอ้ยแต่ผลมาก ไม่ใช่ทาํมากแต่ไดผ้ลนอ้ย ดู

อารมณ์จิตเอาไวใ้หดี้ หากเจริญพระกรรมฐานแลว้ปลอด

โปร่งเบาสบายใชไ้ด ้แต่หากทาํแลว้อารมณ์จิตเครียด มี

ความหนกั กลดักลุม้งุ่นง่านอยา่งน้ีใชไ้ม่ได ้ตอ้งอารมณ์ให้
ถูก 

๓. ตวัอยา่งเช่น หากเจริญสมถะภาวนา รู้ลมเข้า

ออก จกัไดฌ้านใดก็ตาม ใหพ้อใจตามนั้น อยา่ไปกาํหนด

วา่จกัตอ้งไดเ้หมือนกนัทุกคร้ัง อารมณ์ฌานยอ่มไม่เท่ียง 

บางวนัไดป้ฐมฌาน บางวนัตกมาแค่ขณิกสมาธิ บางวนัได้

ถึงฌาน ๒-๓-๔ จิตจกัตอ้งพอใจในผลท่ีไดใ้นแต่ละคร้ัง

เสมอโดยยอมรับความไม่เท่ียง ซ่ึงเป็นปกติของฌานอยู่



เสมอ ซ่ึงความสันโดษเยีย่งน้ีจกัทาํใหจิ้ตเป็นสุข เพราะ☝

ยอมรับในกฎของความธรรมดาน้ี หรือ อยา่งวิปัสสนา

ภาวนายกตวัอยา่งพจิารณากายคตาหรือมรณานุสสติกอง

ใดกองหน่ึง เห็นความทุกขข์องความไม่เท่ียงนั้น หากจิต

เกาะทุกขไ์ม่ยอมปล่อย ก็เท่ากบัไม่ยอมรับความปกติความ

ไม่เท่ียงอนัทาํใหเ้กิดทุกขน์ั้น จิตก็จกัเกิดความกลดักลุม้ใน

การฝืนสภาวะธรรมนั้น อยา่งน้ีวิปัสสนาขาดทุน 

๔. หากจักให้เป็นสุข ก็คือ เม่ือพิจารณาถึงความไม่

เท่ียงท่ีเป็นทุกขข์องร่างกายแลว้ จิตคลายความยดึเกาะ

ความทุกขน์ั้น เพราะยอมรับนบัถือความเป็นจริงของ

ร่างกายวา่ นอกจากสกปรกแลว้จกัตอ้งตายแลว้ ร่างกายน้ี

มนัไม่ใช่เราไม่ใช่ของเราไม่มีในเรา เราไม่มีในร่างกาย 

ร่างกายน้ีเม่ือตายแลว้จิตเราก็จกัตอ้งโคจรจากไป หาก

คิดถึงความหวงัท่ีจกัพน้ทุกขเ์ม่ือร่างกายน้ีจากไปแลว้ ให้

ตั้งความหวงัไวบ้นนิพพานจุดเดียว พจิารณาตามน้ีจิตจกั

เป็นสุข 

๕.เม่ือร่างกายน้ียงัไม่ตาย ก็ตั้งใจละอารมณ์ชัว่ให้

ออกจากจิตตามคาํสั่งสอนท่ีตรัสมาโดยตลอดท่ีตรัสมาโดย

ลดอยา่งตั้งใจจริง น่ีเป็นวิปัสสนาท่ีกาํไรทุกคร้ัง เจ้าพงึ



จ าหลกัสันโดษเข้าไว้ และจ าหลกัไม่เบียดเบียนร่างกาย☝

และจิตเข้าไว้ 

๖.ปกติร่างกายเบียดเบียนเจา้มากอยูแ่ลว้ อยา่เอา

อารมณ์จิตเราไปเบียดเบียนร่างกายและจิตของตนและจิต

ของตนอยา่งไม่รู้เทา่ทนัเลย หลกัมชัฌิมาปฏิปทา จดจาํ
และปฏิบติักนัเอาไวใ้หดี้ๆ 

๏ นินทาและสรรเสริญ เหมือน สาดน ้าเข้าใส่กนั 

เพื่อนผมท่านฝันวา่ ตนและผูป้ฏิบติัธรรมหลายคน

กาํลงัถือขนันํ้าเพื่อรอจะสาดใส่ผูอ่ื้นใหเ้ปียก แต่รออยูพ่กั

หน่ึงก็ไม่รู้สึกสนุกตามเขา ก็เดินหลีกไปทางอ่ืนทั้งๆ ท่ีมี

คนอ่ืนชวนใหเ้ล่นสาดนํ้ากนัต่อ แต่ไม่สมใจ พระพุทธองค์

ก็ทรงพระเมตตามาสอนให ้ดงัน้ี 

๑. นิมิตนั้น หมายความวา่ นินทาและสรรเสริญ

เหมือนสาดนํ้าเขา้ใส่กนัไม่เป็นเร่ือง เจา้จกัตระหนกัถึง

ธรรมน้ีไดดี้วา่หาสาระมิได ้ใครชมวา่ดีแต่จิตเรายงัไม่ดี

ตามคาํชมนั้น ใครด่าวา่เลว ถา้จิตเราไม่เลวตามเขา้ด่า ก็มิ
จาํตอ้งเดือดร้อนแต่ประการใด 

๒. การมีร่างกายอยูใ่นโลก ยอ่มหนีโลกธรรมไป

ไม่ได ้เขานินทา สรรเสริญ เราไดก็้ตรงมีร่างกายน้ี หากเอา



จิตไปผกูพนัคาํติ คาํชม ก็เท่ากบัหลงยดึมัน่ถือมัน่วา่ ☝

ร่างกายน้ีเป็นของเรา เรามีในร่างกาย ร่างกายมีในของเรา 

๓.เวลาน้ีซอ้มวางอารมณ์ใหล้งตวัธรรมดาเขา้ไว้

เสมอ โดยพิจารณาโทษของอารมณ์ราคะและปฏิฆะ (ซ่ึงมี

ต่อรูป เสียง กล่ิน รส สัมผสั ธรรมารมณ์) โดยเอาความ

ปรารถนาท่ีจกัไปนิพพานไดน้ั้น จิตจกัตอ้งหมดจากอาสวะ

กิเลส อารมณ์ราคะ และ ปฏิฆะอนัมีต่อ รูป กล่ิน รส 

สัมผสั ธรรมารมณ์นั้นเป็นตวัทาํใหเ้กิด แต่พระนิพพาน

ตอ้งการดบั ไม่มีเช้ือเกิด นิพพาน ปรมงั สูญญงั นิพพาน

เป็นสุขอยา่งยิง่ คือ วา่งจากอารมณ์ทั้งกิเลสทั้งปวง จึงจกั

ถึงพระนิพพานได ้เจา้จงเอาจุดน้ีเตือนจิตทุกคร้ังท่ีเกิด
อารมณ์ราคะ และ ปฏิฆะ 

๔. เจา้เป็นคนโทสะจริตเด่น ก็พยายามกาํหนดภาพ

พระเอาไวเ้สมอๆ และพรหมวิหาร ๔ พยายามรักษาเขา้ไว้

ใหเ้ป็นฌานอยา่งทิ้งเป็นอนัขาด ระมดัระวงัคาํพูดเขา้ไว ้

โดยเอาอาณาปานสติคุมจิตไม่ใหห้ลงลืมจุดอ่อนตรงขอ้น้ี 

ตอ้งทาํใหม้าก ๆ มิฉะนั้นจกัไม่มีผล 

๕. อยา่ลืม พูดมากเท่าไหร่ เสียผลของการปฏิบติัมาก

ข้ึนเท่านั้น จาํขอ้บกพร่องตรงน้ีเอาไวใ้หดี้ๆ 



๖. ของสงฆน์ั้นควรรักษา ช่วยกนัดูแลนั้นถูกตอ้ง ☝

แต่พยายามอยา่ใชอ้ารมณ์เขา้ไปดูแล ใหเ้ห็นเป็นธรรมดา

ของความหยาบและละเอียดของคนท่ีมาพกั พิจารณาแกไ้ข

ไปตามวาระอนัพึงจกัทาํไดด้ว้ยความใจเยน็ รักษา 

ผลประโยชนข์องสงฆด์ว้ย รักษาผลประโยชน์ของจิตดว้ย 

โลกจกัไดไ้ม่ชํ้าธรรมก็ไม่เสีย ไดก้บัได ้กาํไรทั้ง ๒ อยา่ง 

ของสงฆก็์ไม่เสียหาย อารมณ์ของจิตก็ไม่เสียหายจึงจกัดี 

จาํหลกัน้ีเอาไวใ้หดี้ ๆ นิสสัมมะ กะระณงั เสยโย 

ใคร่ครวญดว้ยพรหมวิหาร ๔ คือ ทั้งทางของสงฆแ์ละทาง

จิตแลว้จึงจะทาํ อยา่งน้ีไม่มีอะไรพลาด 

๗. และอีกจุดหน่ึง ถา้เจา้ไม่เกิดอารมณ์ ๒ เพราะ

ราคะหรือปฏิฆะก็ตาม เป็นอารมณ์หน่ึงในนิวรณ์ ๒ เพราะ

ราคะหรือปฏิฆะก็ตาม เป็นอารมณ์หน่ึงในนิวรณ์ ๕ 

ประการ เป็นกิเลสหยาบท่ีทาํใหปั้ญญาถอยหลงั ถา้หาก

ประสบเหตุปัญหาใด ๆ ถา้หากหมัน่รักษาอารมณ์จิตให้

สงบเอาไวก็้จงนาํปัญหาแห่งเหตุนั้นๆ ข้ึนมากราบทูลถาม

ตถาคตใหท้ราบหนทางแกไ้ขไดเ้สมอ จุดน้ีพวกเจา้ไดท้าํ

กนัมาแลว้ เม่ืองาน ๑๐๐ วนัท่านฤๅษีท่ี ๑๒ ไร่ แต่มาวาระ

น้ี เจา้เองกลบัไม่นาํไปใช ้ปล่อยอารมณ์ปฏิฆะจูงจมูกไป 

อยา่งน้ีมนัเป็นการดีหรือไม่ดี (ก็ยอมรับวา่ ไม่ดี ) 



๘. เม่ือรู้วา่ไม่ดี ก็จงหมัน่แกไ้ขเสีย 

๐ จิตไม่ผอ่งใส เพราะจิตยดึเวทนาของร่างกาย☝ 

มากเกินไป ไปใชปั้ญญาเป็นตวัปลด การจกัทาํไดห้รือ

ไม่ได ้ใหเ้อาเวทนาท่ีเกิดกายแหละเป็นตวัวดั 

๐ การเบ่ือนั้นเบ่ือได ้แต่ยงัเบ่ือผสมทุกขอ์ยู ่เพราะ

ขาดปัญญาจกัเบ่ือแลว้ตอ้งปล่อยวาง เห็นเป็นธรรมดา จึง
จกัไม่ทุกข ์

๏ ท าอานาปานุสตกิองเดียวกถ็ึงพระอรหันต์ 

เม่ือวนัเสาร์ท่ี ๖ พ.ย. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม ทรง
พระเมตตาตรัสสอนไว ้ดงัน้ี 

๑. บ่ายน้ีท่ีเจา้ฟังท่านฤๅษีสอนในเทปหมวดอานาปา
นุสติท่ีวา่ แมแ้ต่ในขณะพูดอยูก็่กาํหนดรู้ลมหายใจเขา้ออก
ได ้จกัขาดจริง ๆ แต่คาํภาวนาเท่านั้น แลว้เจา้มาคิดต่อวา่ 
คาํพูดคาํหน่ึงคือลมหายใจเขา้ เม่ือต่ออีกคาํหน่ึงก็คือลม
หายใจออกนั้น เป็นการถูกตอ้ง เพราะขณะจิตหน่ึงคือลม
หายใจเขา้ ยงัไม่ทนัลมหายใจออก หรือแค่พุทยงัไม่ทนัโธ 

๒. แลว้ท่ีเจา้คิดต่อไปวา่ ในคนท่ีพูดรุนแรงรวดเร็ว 
ดว้ยอารมณ์โทสะ จกันบัวา่คาํพูดหน่ึงเท่ากบัลมหายใจ
ออกไดไ้หม? ตถาคตรับรองวา่ได ้เพราะในคนท่ีกาํลงัมี
โทสะเกิดข้ึนกบัจิตนั้น กาํลงัไฟเผาผลาญร่างกายใหท้าํงาน
เร็วข้ึน โลหิตในร่างกายถูกหวัใจสูบฉีดใหไ้หลแรงเร็วข้ึน 



ลมหายใจก็ถ่ีข้ึนตามอารมณ์ท่ีถูกกระทบนั้น เหมือนคน☝
ท่ีวิ่งออกกาํลงักายมาเหน่ือย ๆ หวัใจก็เตน้แรงปานกนั 
คาํพูดท่ีรัวออกมาจึงเป็นจงัหวะของลมหายใจไดเ้สมอกนั 
(สันตติภายนอกกบัสันตติภายใน) 

๓. แลว้ท่ีเจา้คิดวา่ เม่ือพระอรหนัตท์่านกาํหนดรู้ลม
หายใจเขา้ออกตลอดเวลา การพูดของท่านก็ยอ่มรู้ในวาจา
ท่ีพูดออกมาตลอดเวลา เพราะจิตท่านทรงสติสมบูรณ์ดว้ย
อานาปานั้น จกัใช่หรือไม่ ตถาคตก็จกัยนืยนัวา่ ใช่ 
เพราะฉะนั้นคาํวา่เพอ้เจอ้ เหลวไหล ไม่มีเหตุ ไม่มีผล ยอ่ม
ไม่มีในวาจาของพระอรหนัตอ์ยา่งแน่นอน เพราะท่านมี
สติสัมปชญัญะสมบูรณ์ ดว้ยการกาํหนดรู้อานาปานสติ
ควบกบัมรณานุสติ ควบกบักายคตาและอสุภกรรมฐาน 
และกาํหนดรู้ในอริยสัจ หรือกฎของกรรมอยา่งมัน่คง 
ความหลงไม่ยอมรับนบัถือในกฎของกรรมนั้น ไม่มีใน
พระอรหนัต ์และเป็นคาํจริงท่ีเจา้คิดต่อไปวา่ พระอรหนัต์
เห็นอะไรท่ีเกิดข้ึนในโลกน้ีเป็นเร่ืองธรรมดาหมด 

๔. เจา้เห็นอิทธิพลของอานาปานุสติแลว้หรือยงั (ก็
รับวา่ เห็นแลว้) เม่ือเห็นแลว้ ก็จงจาํคาํท่ีท่านฤๅษีกล่าววา่
จกัตอ้งทรงอานาปาใหไ้ดต้ลอด ๒๔ ชัว่โมง ตราบใดท่ีจิต
น้ียงัต่ืนอยู ่ความน้ีเจา้สาํคญัวา่เป็นไฉน? (เขา้ใจวา่ ขณะท่ี
กายหลบั จิตท่ีฝึกดีแลว้ในอานาปา สามารถทรงฌานในอา



นาปาจนชิน ก็จะยงัทรงอานาปาอยูใ่นขณะหลบัไดด้ว้ย☝ 
จึงจดัไดว้า่เป็นผูรู้้ ผูต่ื้น ผูเ้บิกบานอยูต่ลอด ๒๔ ชัว่โมง) 

๕. ถูกตอ้งแลว้เจา้ แต่ถา้จกัใหดี้ยิง่ข้ึน อยา่ลืมยก อาทิ
สมานกายใหข้ึ้นไปอยูบ่นพระนิพพานดว้ย และพึงปลง
มรณานุสติ ควบกายคตาและอสุภกรรมฐาน ตดักงัวล
ห่วงใยในร่างกายท่ีนอนอยูน้ี่เสียเลย อยา่คิดวา่หนกั ทาํ
ไม่ได ้ท่ีกล่าวมาน้ีเจา้จกัตอ้งฝึกใหเ้กิดอารมณ์ชินดว้ย ได้
บา้งไม่ไดบ้า้ง ก็พยายามทาํไปเร่ือย ๆ ทาํอยา่หยดุ พยายาม
อยา่ข้ีเกียจ แลว้ผลก็จกับงัเกิดแก่เจา้ไดอ้ยา่งแทจ้ริง 

๖. วกกลบัมายนืยนัอีกคร้ัง การกาํหนดรู้อานาปาน
สติเป็นกาํลงัใหจิ้ตมีสติ-สัมปชญัญะสมบูรณ์ การฝึกรู้ลม
หายใจเขา้ออกในขณะกล่าววาจาก็จกัเกิด นิสสัมมะ กรณงั 
เสยโย ในวาจาท่ีกลา่วนั้นไดต้ามลาํดบั จกัทาํใหเ้กิดมีแต่
วาจาท่ีชอบดว้ยปัญญา มีเน้ือหาสาระอยา่งแทจ้ริง ใหม่ ๆ 
อาจจกัฝืน กาํหนดรู้ไม่ใคร่ไดท้นัในวาจาท่ีกล่าวนั้น ๆ 

ต่อเม่ือทาํนาน ๆ ไป สติ-สัมปชญัญะก็จกัเกิดข้ึน
ตามลาํดบั การกลัน่กรองวาจาก็เกิด มีปัญญาตามรู้เท่าทนั
ในคาํพูดของตนนั้น ๆ จนในท่ีสุดเป็นอตัโนมติั รู้ดว้ยสติ-
สัมปชญัญะท่ีสมบูรณ์วา่ วาจาท่ีกาํลงักล่าวออกไปนั้น ๆ 
คือ ยงัไม่ทนัไดก้ล่าว เป็นเพยีงมโนกรรมเกิด จิตก็จกั
กลัน่กรองไดใ้นทนัทีทนัใดวา่ วาจาเยีย่งน้ีเม่ือกล่าวออกไป 
มีผลดี มีผลเสียกบัผูฟั้งเพียงใด หรือละเอียดลงไป



ยิง่กวา่นั้น คือ มโนกรรมท่ีคิดน้ีดีหรือไม่ดีแก่ตนเอง☝
หรือผูอ่ื้นอยา่งไร น่ีการรู้ลมสาํคญัเยีย่งน้ีนะ จึงไม่ผิด
หรอกท่ีท่านฤๅษีสอนวา่ ทาํอานาปานสติกองเดียว ก็ถึง
พระอรหนัต ์

๗. และเป็นตามท่ีท่านวา่ ถา้หากจิตเรามีหนา้ท่ี
ทาํงานคือ กาํหนดรู้ลมหายใจเขา้ออกแลว้ เร่ืองท่ีจกัไปมี
อารมณ์วา่งไปสนใจกบัจริยาของคนอ่ืนนั้นก็ไม่มี หรือจกั
ไปมีอารมณ์รัก โลภ โกรธ หลงก็ไม่มี จิตจกัทรงฌานในอา
นาปานสติจนชิน แต่จกัตอ้งไม่ลืมควบวิปัสสนาภาวนาใน
อริยสัจ ตามสังหารกิเลสใหเ้ป็นสมุจเฉทปหานตามท่ีท่าน
สอนไวด้ว้ย จึงจกัมีผล 

๘. ท่านฤๅษีมาเตือนพวกเจา้วา่ พวกเจา้มกัลืมตวั 
เวลาไปคุยกบัคนอ่ืน มกัอา้งวา่หลวงพอ่สอนอยา่งโนน้
อยา่งน้ี ใหบ้อกวา่หลวงพอ่ท่านสอนตามพระพุทธเจา้วา่
อยา่งน้ี เพราะขณะสอนท่านมีพระพุทธเจา้คุมอยู ่การไป
คุยกบับุคคลนอกกลุ่มศิษยห์ลวงพอ่จะมีปัญหา เขาอาจอา้ง
วา่อาจารยข์องเขาสอนวา่อยา่งน้ี การขดัแยง้กนัก็จะเกิดข้ึน 
แต่หากอา้งวา่เป็นคาํสอนหรือสอนตามพระพุทธเจา้แลว้ 
ปัญหาเหล่าน้ีก็จกัไม่เกิด การปรามาสพระรัตนตรัยก็ไม่มี 
จุดน้ีก็เก่ียวกบัการใชปั้ญญาในคาํพูดเช่นกนั 



๏ อารมณ์ใจร้อนเป็นปฏิฆะกบัการบรรลุของพระอานนท์ 

เม่ือวนัอาทิตยท่ี์ ๗ พ.ย. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคป์ฐม☝
ทรงพระเมตตา ตรัสสอนไว ้ดงัน้ี 

๑. อยา่ฝืนอารมณ์ของจิต ใหต้ามรู้อารมณ์ไปตลอด 
คิดชัว่ก็รู้ คิดดีก็รู้ ใหต้ามแกไ้ขอารมณ์ชัว่ท่ีถูกกิเลส
ครอบงาํดว้ยกรรมฐานแกจ้ริต หากคิดดีอยูแ่ลว้ก็หาทาง
ส่งเสริมใหดี้ยิง่ข้ึน อยา่งท่ีเจา้ทาํเม่ือเยน็น้ีนั้นถูกตอ้งแลว้ 
แมผ้ลจกัยงัไม่ทรงตวัเท่าท่ีควร ก็ใหป้ฏิบติัไปเร่ือย ๆ อยา่
ทอ้ถอย 

๒. การเขา้สู่สัจธรรมอยูเ่สมอ ๆ นั้นเป็นของดี เพราะ
จกัทาํใหจิ้ตยอมรับความเป็นจริงของขนัธ์ ๕ ค่อย ๆ ทาํไป
อยา่ใจร้อน ทาํไปเร่ือย ๆ อยา่งมีเป้าหมาย ดีกวา่ใจร้อน ทาํ
ไปดว้ยอารมณ์ตณัหาทะยานอยาก หวงัมรรคผลจนเกิด
ความเศร้าหมองแห่งจิต ทาํเช่นนั้นไม่สมควร 

๓. ใหใ้จเยน็เขา้ไว ้เป็นการฝึกสมาธิจิตใหต้ั้งมัน่อยู่
ในความสงบเยอืกเยน็ เป็นการละไดจ้ากอารมณ์ใจร้อน ซ่ึง
เป็นปฏิฆะตวัหน่ึงเช่นกนั ถา้หากเจา้รักษาอารมณ์ใจไป
อยา่งน้ีเร่ือย ๆ อารมณ์ใจร้อนก็จกัคลายลงไป ขอใหดู้ท่าน
พระอานนทเ์ป็นตวัอยา่ง ทีท่านเคร่งเครียดรีบเร่ง จกัให้
มรรคผลบงัเกิดข้ึนฉบัพลนั ตลอดคืนยนัรุ่งก็ไม่บรรลุ พอ
อารมณ์เยน็ลง ความเครียดผอ่นคลาย จิตเร่ิมมีความสบาย 



ตั้งใจจกัเอนกายลงพกัผอ่น ก็บรรลุพระอรหนัตท่ี์ตรง☝
นั้นเอง 

๔. ท่ีกล่าวมาน้ี เพื่อใหเ้จา้ไดเ้ขา้ใจถึงสภาพจิตในจิต 
ตอ้งอาศยัหลกัมชัฌิมาปฏิปทาเป็นท่ีตั้งแห่งอารมณ์ของจิต 
ไม่ตึงไป ไม่หยอ่นเกินไป ทาํใหพ้อสบาย ๆ ใจเยน็ ๆ
เก่ียวกบัมรรคผลไปเร่ือย ๆ ก็จกัถึงจุดหมายปลายทางได้
เอง 

๕. อยา่ลืม เจา้ไม่ใช่บุคคลประเภทอุคคติตญัญู จกัใจ
ร้อนใหบ้รรลุมรรคผลเร็วมิได ้แมอุ้คคติตญัญูการบรรลุ
มรรคผลก็มิใช่ไดเ้พราะความใจร้อน อาศยับารมีธรรมท่ี
บาํเพญ็มาเตม็แลว้แต่กาลก่อน จึงบรรลุไดเ้ร็วตามนั้น 

๖. พวกเจา้เป็นวิปจิตญัญู ก็พึงจกัตอ้งศึกษาและ
ปฏิบติัไปตามคาํสั่งสอนก่อน อีกทั้งมีการเวียนวา่ยตายเกิด
มานานนบัอสงไขยกปัไม่ถว้นเยีย่งน้ี จู่ ๆ จกัใหเ้คาะกิเลส
หลุดไปไดอ้ยา่งฉบัพลนันั้น ยอ่มเป็นการยาก  

เพราะฉะนั้น จกัตอ้งใจเยน็ ๆ แต่มิใช่เยน็แบบมีความ
ประมาทในชีวิต จกัตอ้งคิดถึงความตาย ควบกบัความเพยีร
ในความใจเยน็อยูเ่สมอ อุปสมานุสติ กายคตานุสติ ควบ
อสุภกรรมฐานตั้งมัน่ ควบคู่กบัอานาปานุสติไวเ้สมอ กนั
ความไม่ประมาทในชีวิต จิตสงบยอมรับความเป็นจริงใน
กฎของกรรมหรืออริยสัจ แลว้ก็ปฏิบติัไปตามแนวคาํสั่ง



สอนโดยไม่ยอ่ทอ้ สักวนัหน่ึงขา้งหนา้ ก็ยอ่มจกัถึง☝
จุดหมายปลายทางได ้

๗. อน่ึง การคิดถึงหนทางระงบัอารมณ์ปฏิฆะ โดย
เอาจิตตนเองเป็นเคร่ืองวดัวา่ ถา้ใครด่าเรา นินทาเรา เราไม่
ชอบใจแน่ เม่ือเป็นเช่นนั้น เราก็ไม่ควรด่าใคร นินทาใคร 
เราไม่ชอบใหใ้ครมาแสดงอารมณ์โกรธ เราก็ไม่ควรท่ีจกั
แสดงอารมณ์โกรธเขา นัน่เป็นการคิดตามคาํสั่งสอนของ
ตถาคต ท่ีท่านฤๅษีนาํมากล่าวในพรหมวิหาร ๔ กรณีน้ีเป็น
การคิดท่ีถูกตอ้ง เจา้ควรจกัคิดทบทวนอยูเ่สมอ ๆ ซํ้า ๆ จิต
จกัยอมรับตามความเป็นจริง เห็นโทษของอารมณ์โกรธ 
ไม่มีประโยชน์อะไรท่ีจกัยดึถืออารมณ์โกรธ เพราะจกัเป็น
เหยือ่ของอบายภูมิไดโ้ดยง่าย 

๘. จุดน้ี ขอใหคิ้ดถึงท่านฤๅษีสอนในเทป โทษ
ละเมิดพระธรรมวินยัท่ีกบิลภิกษุ เม่ือข้ึนจากอเวจีมหานรก 
มาเกิดเป็นปลาเกลด็สีทอง ตอ้งตายลงเพราะอารมณ์ปฏิฆะ
และโทสะ นอ้ยใจในกฎของกรรม มีความคบัแคน้ใจใน
กรรมท่ีตนทาํมาในอดีต จึงเอาศีรษะฟาดเรือตายไปอเวจี
มหานรกก็ดว้ยอารมณ์น้ี พวกเจา้ก็จกัสามารถศึกษาโทษ
แห่งอารมณ์โทสะ ราคะไดจ้ากพระสูตรต่าง ๆ เพราะลว้น
แลว้แต่มีตวัอยา่งใหดู้มาแลว้ทั้งส้ิน ถา้หากเขา้ใจถึงโทษ
แห่งอารมณ์นั้น ๆ จิตก็จกัคลายจากการเกาะติดอารมณ์นั้น 
ๆ ลงได ้เสมือนหน่ึงบุคคลผูด่ื้มยาพิษมานาน พอรู้จริงวา่น่ี



คือยาพิษ อนัทาํใหเ้ราตายมาแลว้นบัคร้ังไม่ถว้น เขาก็☝
จกัไม่ยอมหลงด่ืมยาพิษนั้นอีกต่อไป ขอ้น้ีอุปมาฉนัใด จิต
ของผูรู้้จริงก็จกัเป็นฉนันั้น ขอใหใ้ชปั้ญญาศึกษากนัใหดี้ ๆ 
จกัปล่อยวางอารมณ์ท่ีเสมือนหน่ึงยาพิษท่ีฆ่าตวัใหต้ายได ้

๏ ร่างกายนีไ้ม่ใช่พระพุทธเจ้า 

เม่ือวนัองัคารท่ี ๙ พ.ย. ๒๕๓๖ สมเดจ็องคปั์จจุบนั
ทรงพระเมตตาตรัสสอนเพื่อนผมไวด้งัน้ี 

๑. ขนัธ์ ๕ ยอ่มไมมี่ในใครทั้งหมด ร่างกายไม่ใช่
ตถาคต ร่างกายไม่ใช่ท่านสัมพเกษี ร่างกายน้ีไม่ใช่
พระพุทธเจา้ ร่างกายน้ีไม่ใช่พระอรหนัต ์ปกติของร่างกาย
เกิดข้ึน ตั้งอยู ่แลว้ดบัไปตามสภาวะของโลกนั้น ๆ 

๒. พระพุทธเจา้เป็นไดเ้พราะพระธรรม ตถาคตคือ
พระธรรม ท่านสัมพเกษีเป็นพระอรหนัตไ์ดก็้เพราะพระ
ธรรม พระธรรมนั้นไม่เกิด ไม่ตาย พระพุทธเจา้และพระ
อรหนัต ์จึงไม่เกิดไม่ตายตามสภาวะของธรรมนั้น ๆ 

๓. จาํไดไ้หมท่ีตถาคตตรัส ผูใ้ดเกาะสังฆาฏิของ
ตถาคตอยู ่แต่ไม่ประพฤติในพระธรรมวินยั ก็เสมือนหน่ึง
อยูไ่กลคนละฟากฟ้า ผูใ้ดอยูไ่กลคนละฟากฟ้า แต่
ประพฤติปฏิบติัอยูใ่นพระธรรมวินยัน้ี ก็เสมือนหน่ึงอยู่
ใกลเ้กาะชายสังฆาฏิของตถาคตอยู ่



ประการแรก หมายถึง ผูอ้ยูใ่กลร่้างกายของ☝
ตถาคต แต่ไม่สนใจศึกษาปฏิบติัในพระธรรม ก็เสมือน
หน่ึงอยูไ่กล เพราะตถาคตคือจิตท่ีเขา้ถึงพระธรรม บุคคลผู ้
ไม่สนใจพระธรรม จึงไม่สามารถเขา้ถึงพระพุทธเจา้ได ้

ประการหลงั บุคคลใดแมอ้ยูห่่างไกลจากร่างกายของ
ตถาคต แต่ยงัเคารพนบนอบปฏิบติัในพระธรรมอยูเ่สมอ 
จึงไดช่ื้อวา่ยงัจิตใหเ้ขา้ถึงพระธรรม พระธรรมก็ยอ่มโยง
จิตใหส้ัมผสักบัจิตของตถาคตได ้จึงเสมือนอยูใ่กล้
พระพุทธเจา้ตลอดไปฉนันั้น 

๔. อน่ึง เจา้ยงัจาํไดไ้หม? ท่ีตถาคตตรัสกบัพระ
อานนทเ์ม่ือใกลจ้กัปรินิพพานวา่ อานนัทะดูก่อนอานนท ์
หลงัจากตถาคตไดป้รินิพพานแลว้ พระธรรมวินยัทั้งหลาย
น่ีแหละ จกัเป็นพระศาสดาสอนเธอ ผูใ้ดเห็นธรรมผูน้ั้น
เห็นตถาคต 

๕. ผูป้ฏิบติัตามพระธรรมจนจิตเขา้ถึงธรรมแลว้ เขา
จกัเห็นตถาคตคือจิต มิใช่ร่างกาย ความใกลต้ถาคตเห็น
ตถาคตจึงอาศยัพระธรรมโยงจิตใหเ้ขา้ถึงจิตโดยประการ
ฉะน้ี 

๖. บุคคลผูใ้ดเห็นธรรม จึงมีการเห็นพระพุทธเจา้ ยิง่
หลงัจากตถาคตปรินิพพานไปแลว้ ก็ยิง่ทราบชดัวา่ร่างกาย
นั้นมิใช่พระพุทธเจา้ พระพุทธเจา้ก็คือจิตท่ีเขา้ถึงพระ
ธรรม ขอ้น้ีอุปมาฉนัใด ร่างกายของท่านสัมพเกษีก็ฉนันั้น 



จิตของท่านต่างหากท่ีเป็นพระอรหนัต ์เม่ือเป็นเช่นน้ี ☝
เจา้จกัมาหลงอยูใ่นร่างกายเพื่อประโยชน์อนัใด เพราะมี
ร่างกายจึงมีการพลดัพรากจากของรักของชอบใจ ใช่
หรือไม่? (ก็รับวา่ ใช่) แลว้ท่านสัมพเกษี ใช่ร่างกาย
หรือไม่? (ตอบวา่ ยอ่มไม่ใช่) แลว้ร่างกายนั้นใช่ท่านสัมพ
เกษีหรือไม่ (ตอบวา่ ยอ่มไม่ใช่) ท่านสมัพเกษีคือ จิตไม่ใช่
ร่างกาย ตถาคตก็เช่นกนั พระพุทธเจา้คือจิต ไม่ใช่ร่างกาย 
เจา้เองก็เช่นกนั ใช่ร่างกายหรือจิต (ตอบวา่ ใช่จิต) 

๗. จิตนั้นยอ่มไม่เกิดไม่ตาย ถา้หากปฏิบติัพระธรรม
โดยตั้งใจใหเ้ขา้ถึงโลกุตรวิมุติ จิตเจา้นั้นยอ่มสัมผสัไดก้บั
จิตของตถาคต หรือจิตของท่านสัมพเกษี และเม่ือร่างกายท่ี
เจา้อาศยัอยูถึ่ง กาลงั กตัวา (ตาย) จิตของเจา้ท่ีเตม็ไปดว้ย
พระธรรมวินยันั้น ก็จกัมารวมกนัท่ีพระนิพพาน ดินแดน
อมตะแห่งน้ี ไดอ้ยูร่่วมกนักบัพระพุทธเจา้ พระปัจเจก
พระพุทธเจา้ทุก ๆ พระองค ์พระอรหนัตทุ์ก ๆ องค ์รวมทั้ง
ท่านสัมพเกษีดว้ย ความพลดัพรากจากกนัจกัไม่มีอีก ความ
โศกเศร้าเสียใจจกัไม่มีอีก 

๘. ท่ีตถาคตตรัสมาทั้งหมด ขอใหเ้จา้ใคร่ครวญดว้ย
ปัญญาเถิด มิใช่ตรัสเพื่อใหเ้ช่ือ แต่ตรัสเพื่อเจา้จกัไดเ้กิด
ความเห็นชอบดว้ยปัญญา การหลงเกาะติดอยูก่บัร่างกาย 
ไม่วา่ของตนเองก็ดี ของบุคคลอ่ืนก็ดี ของสัตวก็์ดี ลว้น
แลว้แต่นาํมาซ่ึงความทุกข ์อนัมีชาติปิทุกขา มรณมัปิทุกขงั 



โสกะ ปริเทวะ ทุกขโทมนสั อุปายาส เป็นตน้ อารมณ์☝
เหล่าน้ีจกัทาํใหจิ้ตของเจา้เศร้าหมอง ทาํปัญญาใหถ้อยหลงั 
และมีอบายภูมิเป็นท่ีไป หรือไม่ก็จกัตอ้งกลบัมาวนเวียน
เกิดเป็นมนุษยอี์ก ๓ ชาติ ๗ ชาติ จกัมีประโยชน์อนัใด แค่
ชาติน้ีชาติเดียวยงัรู้ทุกขไ์ม่พออีกหรือ  (รับวา่ ทุกข์
พอแลว้) 

๙. เม่ือรู้วา่ทุกข ์ก็จงวางภาระขนัธ์ ๕ หรือร่างกายน้ี
เสีย หนัมาตั้งใจปฏิบติัในพระธรรม เพื่อยงัจิตใหเ้ขา้ถึง
พระนิพพานไดใ้นชาติปัจจุบนั จดจาํไวเ้สมอ พระพุทธเจา้
ก็คือจิต ท่านสัมพเกษีก็คือจิต เจา้เองก็คือจิต ยงัจะติด
ร่างกายเพื่อประโยชน์อนัใด ใหเ้ร่งรีบทาํจิตตามพระธรรม
คาํสั่งสอนบริสุทธ์ิถึงท่ีสุดเม่ือไหร่ จิตท่ีวิมุติของเจา้นั้นจกั
ไดพ้บพระพุทธเจา้และท่านสัมพเกษีอยา่งถาวรเม่ือนั้น คาํ
วา่พลดัพรากจากกนั จกัไม่มีอีก ถา้หากมวัแต่หลงผิดติด
ร่างกาย ทาํอารมณ์จิตใหเ้ศร้าหมอง อีกนานนกัหนากวา่จกั
ไดพ้บกนัอีก ขอใหคิ้ดดูใหดี้ ๆ 
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