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คำนำสำนักพิมพ์
หาก ถาม คนไทย ใน ปัจจุบัน ว่า นับถือ ศาสนา อะไร แม้ ปัญญาชน 

จำนวน หนึ่ง เริ่ม กล้า ตอบ ว่า ‘ไม่ นับถือ ศาสนา ไหน เลย ไม่ เห็น 
ประโยชน์ ของ การ มี ศาสนา เลย’ แต่ ก็ เชื่อว่า ชาวไทย ส่วนใหญ่ ยังคง 
ปักหลัก ตอบว่า ตน นับถือ ศาสนาพุทธ อยู่

หาก สัมภาษณ์ ‘ชาวพุทธ’ แบบ เจาะลึก สัก พัน คน ถามว่า รู้จัก 
ศาสนา ของ ตนเอง ดี แค่ไหน รู้ไหม ว่า พุทธศาสนา สอน อะไร  ส่วนใหญ่ 
อาจ ยิ้ม เจื่อนๆ คิด ไม่ออก ใน ทันที หรือ ถ้า ท่าดี หน่อย ก็พูด ตาม 
สูตรสำเร็จ เช่น ‘ทำ วันนี้ ให้ ดีที่สุด’ หรือ ‘ปล่อยวาง ตัวกู ของกู เสีย  
อย่า ไป ยึดมั่น ถือมั่น’

อันที่จริง คำตอบ ตาม สูตรสำเร็จ ข้างต้น ไม่ได้ ผิด อะไร เพราะ 
พุทธศาสนา สอน ไว้ เช่นนั้น จริงๆ แต่ หาก เจาะ รายละเอียด กัน ว่า ดีที่สุด 
ของ แต่ละวัน หมายถึง แบบไหน อาการ ไม่ยึดมั่น ถือมั่น ทำให้ เกิดขึ้น 
ได้ อย่างไร อันนี้ ยัง ตอบ กัน ไป คนละทาง สองทาง และ หา ได้ น้อยนัก ที่ 
ตอบ อย่าง เชื่อมั่น ว่า ตน รู้จริง ไม่ใช่ ตอบ ตาม ความรู้สึก

ศาสนาพุทธ ไม่ได้ สอน ให้ พูด ตาม ความรู้สึก แต่ ชาวพุทธ จำนวน 
หนึ่ง ก็ มัก พูด ตาม ความรู้สึก ยก ตัวอย่าง เช่น ธงชัย ของ พระพุทธศาสนา 
คือ มรรคผล นิพพาน ที่ ชาวพุทธ ทุกคน ควร แข่ง เวลา กับ ความตาย 
ไปคว้า มาให้ได้ ตาม ที่ พระพุทธเจ้า ทรง คะยั้นคะยอ  แต่ พอ ตน ทำ ไม่ได ้

หรือ ไม่รู้ รายละเอียด วิธี ก็ใช้ ความรู้สึก ตัดสิน ว่า หมดยุค ของ มรรคผล 
แล้ว เป็น ยุค ที่ ไม่มี ใคร	มปีัญญา ถึง อีกแล้ว พยายาม ให้ ตาย ก็ ไม่มีทาง 
บรรลุ แม้แต่ฌาน อย่าว่า แต่ จะ เอา ให้ ถึง มรรค ถึง ผลกัน



ความเชื่อ เกี่ยวกับ การ เอา มรรคผล นิพพาน ใน ชาติหน้า เผยแพร่ 
อย่าง กว้างขวาง และ ฝังลึก อยู่ ใน เส้นทาง ทำบุญ ของ ชาวพุทธ มา นาน 

ดัง จะ เห็น ได้ ว่า แม้แต่ พระ ส่วนใหญ่ ก็ อวยพร ญาติ โยม ด้วย ถ้อยคำ ให้ 
ความหวัง เช่น ขอให้ ถึง ซึ่ง พระนิพพาน ใน อนาคตชาติ แทบ ไม่มี พระ 
วัด ไหน ให้ ความเข้าใจ เลย ว่า พระนิพพาน เป็น สิ่ง ที่ พึง หวัง เข้าถึง ได้ ใน 
ชาตินี้ ด้วย วิธี ที่ ถูกต้อง  ตามที่ พระพุทธเจ้า ทรง แสดง ไว้ และ ยัง คง หา 
หลักฐาน ได้ จาก พระไตรปิฎก ไม่ใช่ หาย สาบสูญ ไป ไหน เลย

ระหว่าง ‘คำอวยพร’ กับ ‘ความเข้าใจ’ ชาวพุทธ เรา เคยชิน 
กับ การรับ คำ อวยพร มา นาน เกินไป โดย ไม่รู้ เลย ว่า พระพุทธเจ้า ไม่ 
สรรเสริญ การ อวยพร แม้ ใคร มา ขอ พร จาก ท่าน ท่าน ก็ ตรัส ว่า เรา 
ตถาคต เลิก ให้ พร นาน แล้ว และ ท่าน จะ ให้ ก็แต่ ความเข้าใจ วิธี ดำเนิน 
ชีวิต เพื่อ ความ พ้นทุกข์ อัน เป็น ของจริง เป็นเหตุ เป็นผล ไม่ สัก แต่ เป็น 
ถ้อยคำ ประโลม ใจ ส่งเสริม ให้ ผู้คน หลอก ตัวเอง ด้วย ความเชื่อ ลมๆ 
แล้งๆ

สำนักพิมพ์ ฮาวฟาร์ เล็งเห็น ความสำคัญ ของ พระ ผู้ให้ ความเข้าใจ 

ซึ่ง นับ วัน จะ น้อย ลง ทุกขณะ และ ความ ภูมิใจ ของ เรา ก็ คง ไม่มี สิ่งใด ยิ่ง 
ไป กว่า การ แนะนำ ให้ ชาวพุทธ รู้จัก กับ พระ รูป หนึ่ง ที่ เรา เชื่อ ว่า ท่าน 
รู้ จริง ใน สิ่ง ที่ พูด และ ทำ จริง ใน สิ่ง ที่ สอน  พระ รูป นั้น ก็ คือ หลวงพ่อ 

ปราโมทย์ ปาโมชฺโช สวนสันติธรรม อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี

แม้ ปัจจุบัน นาม ของ ท่าน จะ ปรากฏ ติดปาก ใคร ต่อ ใคร ทว่า จะ 
ให้ ‘รู้จัก’ จริงๆ คง น้อย เพราะ การ รู้จัก กับ การ ‘เคยได้ยินชื่อ’ นั้น 
แตกต่าง กัน มาก และ เรา ก็ เชื่อ ว่า วิธี ที่ดี ที่สุด ที่ จะ แนะนำ ให้ รู้จัก ท่าน 



คง ไม่มี อะไร ประเสริฐ ไป กว่า การ เผยแพร่ คำสอน ง่ายๆ ของ ท่าน ที่ คน 
ทั่วไป ย่อย ไปใช้ ได้ ทันที

หนังสือ ‘ดูจิตปีแรก’ เป็น การ รวม ข้อเขียน เมื่อ ครั้ง หลวงพ่อ 
ปราโมทย์ ยัง เป็น ฆราวาส และ ใช้ นาม ปากกา ว่า ‘สันตินันท์’ หรือ 
ลงชื่อ จริง คือ ‘ปราโมทย์’ ซึ่ง เคย เผย แพร่ ผ่าน เว็บไซต์ ลานธรรมเสวนา 

(larndham.net) และบทความทางอินเทอร์เน็ต โดย เรา ได้ คัด แนว 
ปฏิบัติ ที่ เรียบง่าย และ ลัดสั้น เน้น ให้ เกิด แรง บันดาล ใจ ว่า ทำได้ จริง กับ 
ทั้ง มี วิธี ชัดเจน ที่ชี้ ให้เห็น ว่า จะ ทำ เดี๋ยวนี้ ได้ อย่างไร ไม่ต้อง รอ ชาติหน้า 
หรือ ปี ต่อๆไป

การดูจิต เป็น สิ่ง ที่ ต้อง ทำ ไป ตลอด ชีวิต หรือ จน กว่า จะ ประสบ 
ความสำเร็จ ทางธรรม ขั้น สูงสุด หมดกิเลส หมดทุกข์ร้อน ชั่วนิรันดร์ 

อย่างไร ก็ ตาม ไม่มี ใคร ดูจิต ได้ หาก ทำผิด หรือ เสีย กำลังใจ ตั้งแต่ ปี 
แรกๆ หนังสือ ‘ดูจิตปีแรก’ จึง เป็น พี่เลี้ยง ให้ กับ ก้าวแรก ของ มือใหม่ 

ช่วย ทำ เรื่องยาก ให้เป็น เรื่องง่าย แต่ ขณะ เดียวกัน ชื่อ หนังสือ ก็ คง ส่อ 
ใน ตัวเอง ว่า จะมี ปี ต่อๆไป ตามมา ซึ่ง จะ นาน กี่เดือน กี่ปี ก ็ดี กว่า ต้อง 
เดิน ทาง หลงวน อีก หลาย กัป หลาย กัลป์ แน่นอน

เรา เชื่อว่า การ นำ ความเข้าใจ จาก พระ ผู้รู้ มา สู่ ชาวพุทธ ทรง ค่า 
เหนือ คำ อวยพร ทั้ง โลก เพราะ คำ อวยพร ช่วย ให้ ปลื้ม ได้ เดี๋ยวเดียว แต่ 
ความ เข้าใจ อาจ นำ ไป สู่ บรมสุข พ้น ทุกข ์พ้น ภัย ไป จน สิ้น กาลนาน
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สารบัญ

คำนำสำนักพิมพ์ ๓

การ ปฏิบัติธรรม เป็น เรื่อง ง่าย หรือ ยาก๑.  ๙

แนวทางปฏิบัติธรรมโดยสังเขป ๑๕๒. 

การ ดู จิต คือ อะไร ปฏิบัติ อย่างไร ปฏิบัติ แล้ว มี ผลอ ย่าง ไร๓.  ๒๗

ปัญหา ของ ผู้ ปฏิบัติ ส่วน มาก คือ อะไร 4.  ๓๙

ทำไม คน ส่วน ใหญ่ จึง ไม่ สนใจ การ ปฏิบัติธรรม๕.  4๗

การ เดิน จงกรม และ เจริญ สติ ตอน นั่ง และ นอน ๖.  ๕๑

ดู จิต อย่างไร เป็น สมถะ อย่างไร เป็น วิปัสสนา๗.  ๕๕

จิต ตั้ง มั่น เป็นกลาง เป็น อย่างไร๘.  ๕๗

ขอ เทคนิค ดีๆ ใน การ ทำ จิต ให้ เป็นกลาง๙.  ๖๑

วิธีการ เจริญ สติ ที่ ถูก ต้อง เพื่อให้ ได้ มรรค ผล๑๐.  ๖๓

เวลา พูด คุย กับ คน อื่น มัก แบ่ง สติ มา ดู ตัว เอง ไม่ทัน๑๑.  ๖๗

เรา ควร เรียน ธรรม เรื่อง ใด เป็น หลัก๑๒.  ๖๙

ทำไม แค่ รู้ กิเลส ก็ สิ้น ได้ ๑๓.  ๗๗

จิต ไม่ ใช่ ของ เรา เรา ไม่ ใช่ จิต แล้ว เรา อยู่ ไหน๑4.  ๘๑



พบ คน หลาย คนใน ตัว เรา๑๕.  ๘๕

ทาง สาย กลาง ทำ อย่างไร ถึง จะ เป็นกลาง๑๖.  ๘๗

กุศล จิต เกิด ยาก ๑๗.  ๘๙

ตาม ดู จิต แล้ว พากย์ ไป ด้วย๑๘.  ๙๓

ธรรมะ ทิ้งท้าย เพื่อ เตือนสติ๑๙.  ๙๕



“กิเลสมันหลอกเอาน่ะครับ 

เราจึงเห็นผิดเป็นชอบ 

เห็นการปฏิบัติธรรมที่เป็นของสบาย 

ว่าลำบากเหลือประมาณ”



ถาม - เคย	ได้ยิน	คน	บ่น	กัน	ว่า	การ	ปฏิบัติ	เป็น	เร่ือง	ยาก	ไม่ว่า	การ 
ทำทาน	รักษา	ศีล	บำเพ็ญ	ภาวนา	ล้วน	ยาก	และ	น่า	เหนื่อย	หน่าย	
ท้อแท้	เสีย	เหลือเกิน	 แท้ที่จริงแล้ว	การปฏิบัติธรรม	เป็น	เรื่อง	ยาก	
หรือ	ไม่	ครับ

พิจารณา จาก พระ พุทธ วจนะ ก็ ไม่ พบ ว่า ท่าน ระบุ ตายตัว ว่า 
การ ปฏิบัติธรรม เป็น เรื่อง ง่าย หรือ ยาก 
ท่าน เพียง แต่ กล่าว ว่า 
“คน ดี ทำ ดี ง่าย แต่ ทำ ชั่ว ยาก 
ส่วน คน ชั่ว ทำ ชั่ว ง่าย แต่ ทำ ดียา ก”

รวม ความ แล้ว คง ต้อง สรุป ว่า 
การ ปฏิบัติ จะ ยาก หรือ ง่าย ลำบาก หรือ สบาย 
มัน ขึ้น อยู่ กับ เงื่อนไข ที่ แตก ต่าง กัน ของ แต่ละ บุคคล

๑การปฏิบัติธรรม
เป็นเรื่องง่ายหรือยาก

หมายเหตุ: เนื่องจากเนื้อหาในหนังสือเล่มนี้ รวบรวมจาก ข้อเขียน และบทความของ หลวงพ่อ 
ปราโมทย์  ปาโมชฺโช เมื่อครั้งท่านยังครองเพศฆราวาส จึงใช้สรรพนามแทนตนว่า ‘ผม’



ดู จิ ตปี แ รก๑๐

แต่ ใน แง่ ของ ผม ที่ พิจารณา ดู แล้ว 
กลับ เห็น ว่า การ ปฏิบัติธรรม ไม่ ใช่ เรื่อง ยาก เกินไป 
แถม มี ผล เป็นความ สบาย เสีย อีก 
เรา ลอง มา พิจารณา ถึง การ ปฏิบัติธรรม กัน เป็น ขั้นๆ ไป เลย ดี กว่า

เริ่ม จาก การ ทำ ทาน เช่น การ ให้ วัตถุ ทาน 
ผม เห็น ว่าเป็น เรื่อง ง่าย ที่ เรา จะ ทำ ทาน ใน ขอบเขต ที่ ตน จะ ไม่ เดือดร้อน 
คือ การ “ให้ ” ถ้า พอใจ ก็ ให้ ได้ แล้ว 
แต่ การ จะ เป็น ฝ่าย “เอา ” นั้น ไม่ ใช่ เรื่อง ง่าย เลย 
แม้ ได้ มา แล้ว การ จะ ดูแล รักษา ทรัพย์สมบัติ ก็ เป็น งาน ท่ี น่า ปวด หัว อีก 
เช่น ตอน น้ี จะ นำ เงิน ไป ฝาก ธนาคาร ก็ กลัว ธนาคาร ล้ม แถม ดอกเบ้ีย ต่ำ 
จะ เปล่ียน ไป เล่น หุ้น ก็ กลัว จะ ต้อง แปลงสัญชาติ ไป เกิด ใน ภพ แมลง เม่า

การ ให้อภัย ทาน ก็ ง่าย กว่า การ ตาม จอง ล้าง จอง ผลาญ ใคร 
เพราะ ไม่ ต้อง วาง แผน อะไร ไม่ ต้อง ลงมือ ทำ อะไร 
ให้อภัย ได้ เมื่อ ไร ก็ นอน หลับ สบาย ได้ เมื่อนั้น 
ใน ขณะ ที่ ถ้า จะ ตาม จอง ล้าง จอง ผลาญ ใคร จะ ต้อง คิด วาง แผน 
แถม ถ้า ดำเนิน การ ไม่ ดี อาจ จะ เป็น ฝ่าย ถูก เล่นงาน เสีย อีก 
การ ให้อภัย จึง ง่าย กว่า เป็น ไหนๆ

การ ถือศีล ก็ เป็น เรื่อง ง่าย กว่า การ ทำ ผิด ศีล 
เช่น ถ้า จะ ฆ่า จะ ตี คน อื่น ก็ ต้อง วาง แผน เตรียม อาวุธ 
ตอน ไป ตี เขา ก็ อาจ ถูก เขา ตี ตาย เสีย เอง ก็ได้ 
ทำร้าย เขา แล้ว ก็ ต้อง หลบ ซ่อน จาก เงื้อมมือ ของ กฎหมาย 
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หรือ อย่าง จะ ไป ตก ปลา ล่า สัตว์ ก็ ลำบาก กว่า การ ไม่ ทำเป็น ไหนๆ 
บาง คน ต้อง ไป ซื้อ หา เบ็ด ราคา แพงๆ 
ไป นั่ง ตาก แดด ตาก ลม อยู่ ริม น้ำ เพื่อ จะ ตก ปลา

การ ไม่ ลัก ทรัพย์ ก็ ง่าย กว่า การ ลัก ทรัพย์ 
การ ไม่ ผิด ลูก ผิดเมีย เขา ก็ ง่าย กว่า การ ทำ ผิด 
เพราะ เสี่ยง ต่อ การ เจ็บ ตัว เสี่ยง ต่อ การ เสียชื่อ เสียง เกียรติยศ 
การ พูด ความ จริง ก็ ง่าย กว่า การ โกหก พกลม 
อย่าง น้อย ที่สุด ก็ ไม่ ต้อง ใช้ ความ จำ เท่ากับ คน พูด โกหก 
คน ไม่ ดื่ม เหล้า เมา ยา บ้า ก็ สบาย กว่า คน ดื่ม เหล้า 
ไม่ เสีย เงิน ไม่ เสีย เวลา ไม่ เสีย สุขภาพ ง่าย กว่า กัน เป็น ไหนๆ

พอ มา ถึง การ ภาวนา หรือ การ ปฏิบัติ ใน ขั้น สมถะ และ วิปัสสนา 
อัน นี้ ผม ก็ เห็น ว่า มัน สบาย กว่า การ ไม่ ปฏิบัติ เช่น กัน 
เช่น การ ทำ สมถะ ถ้า รู้ หลัก แล้ว เอา จิต ประคอง รู้ เข้า กับ อารมณ์ 
อันเดียว โดย ต่อ เนื่อง 
ไม่ เห็นจะ ต้อง ทำ อะไร มากมาย เลย 
แค่ รู้ อารมณ์ อัน เดียว เรื่อยๆ ไป อย่าง สบาย เท่านั้น เอง 
หรือ จะ ทำ วิปัสสนา ก็ ทำ จิต ทำใจ ของ ตน เป็น เพียง ผู้ สังเกตการณ์ 
อะไร จะ เกิด ขึ้น กับ กาย กับ จิต ก็ รู้ เรื่อยๆ ไป 
โดย ไม่ ต้อง เข้าไป ข้องแวะ ยินดี ยินร้าย อะไร เลย 
แทบ จะ เรียก ว่า เป็นการ ไม่ ทำ อะไร เลย นอกจาก รู้ทัน อย่าง เดียว เท่าน้ัน 
แบบ นี้ มัน จะ ยาก ได้ อย่างไร ก็ นึก ไม่ ออก เหมือน กัน ครับ



ดู จิ ตปี แ รก๑๒

บาง คน ปฏิบัติธรรม แล้ว รู้สึก ลำบาก มาก 
ต้อง คอย กด ข่ม บังคับ จิตใจ ตน เอง จน เครียด ไป หมด 
อัน นั้น ไม่ ใช่ ว่า การ ปฏิบัติธรรม ทำให้ ยาก ลำบาก หรอก ครับ 
แต่ การ ปฏิบัติ ผิดๆ ต่างหาก ที่ ทำความ ลำบาก ให้ เรา

คน ที่ มี ลูก อ่อน จะ บ่น ว่ายาก ลำบาก เหลือเกิน 
เดี๋ยว ลูก ก็ ร้อง กวน อด หลับ อด นอน 
เวลา เด็ก เจ็บไข้ พ่อ แม่ ก็ เป็น ทุกข์ เป็น ร้อน มากมาย 
เวลา เด็ก จะ เรียน หนังสือ ก็ ต้อง วิ่งเต้น หา ที่ เรียน ให้ 
บาง คราว โรงเรียน เขา จับ พ่อ แม่ ไป นั่ง สอบ เข้า เรียน ด้วย 
จน เด็ก เลิก นับถือ พ่อ แม่ เพราะ เด็ก สอบ ได้ แต่ พ่อ แม่ สอบ ตก 
ทำให้ เด็ก ไม่ ได้ รับ การ คัดเลือก ให้ เข้า โรงเรียน นั้น

ตอน ลูก ยัง เล็ก ก็ ห่วง สารพัด กะ ว่า มัน โตก ว่า นี้ หน่อย คง จะ สบาย 
แต่ แล้ว ก็ ไม่ สบาย เพราะ พอ เด็ก โต พ่อ แม่ ก็ มี รายจ่าย มาก ขึ้น 
แถม ต้อง ห่วงใย สารพัด เพราะ สังคม ของ เรา มัน ทารุณ โหดร้าย เหลือเกิน 
พอ ลูก เรียบ จบ พ่อ แม่ ก็ ปวด หัวเรื่อง อาชีพ การ งาน ของ ลูก อีก 
ถัด จาก นั้น ก็ ปวด หัวเรื่อง การ หา คู่ ของ ลูก 
หลังจาก นั้น ก็ เตรียมตัว รับ ภาระ เรื่อง หลาน ต่อ ไป อีก

เลี้ยง ลูก แต่ละ คน ลำบาก แทบ ตาย 
ก็ ยัง เห็น ตั้งหน้า จะ มี ลูก กัน เป็น ส่วน มาก 
บาง คน ต้อง เสีย เงิน ทอง มากมาย เพราะ มี ลูก ยาก แต่ อยาก จะ มี 
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พอ บอก ว่า ให้ ทำใจ สบายๆ หายใจ เข้า ก็ รู้ หายใจ ออก ก็ รู้ 
แค่ นี้ บอก ว่า ทุกข์ ยาก เหลือเกิน ทำ ไม่ ไหว แล้ว

เรื่อง ของ เรื่อง ก็ ไม่ มี อะไร มาก หรอก กิเลส มัน หลอก เอา น่ะครับ 
เรา จึง เห็น ผิด เป็น ชอบ 
เห็น การ ปฏิบัติธรรม ที่ เป็น ของ สบาย ว่า ลำบาก เหลือ ประมาณ 
ส่วน การ ไม่ ทำ ทาน ไม่ รักษา ศีล ไม่ ภาวนา 
และ การ คลุกคลี อยู่ กับ โลก ที่ แสน จะ ลำบาก 
กลับ รู้สึก ว่า พอ ทน ได้ ไม่ ลำบาก เท่าไร เลย

๒๐ กรกฎาคม   ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000162.htm



“เราปฏิบัติเพื่อรู้ทันกิเลสตัณหา 

ที่คอยแต่จะครอบงำจิตใจ 

ปฏิบัติไปจนจิตฉลาด 

พ้นจากอำนาจของกิเลสตัณหา”



ถาม -	 อยากทราบแนวทางการปฏิบัติธรรมโดยสังเขปค่ะ

เพื่อน ร่วมทุกข ์จำนวน มาก  ไป ศึกษา การ ปฏิบัติธรรม กับ ผม  
และ ผม ได้ เห็น ปัญหา ที่ ตาม มา หลาย อย่าง

เช่นบางท่านกลัวว่า พอไม่ได้อยู่ใกล้ผมแล้ว จะทำไม่ได้ หรือทำไม่ถูก 
ถ้าเป็นคนกรุงเทพฯก็ยังอุ่นใจว่า จะพบผมได้อีกไม่ยากนัก 
แต่คนต่างประเทศ หรือต่างจังหวัด จะกังวลกันมากหน่อย 
จึงอยากได้คู่มือสำหรับการปฏิบัติ อย่างง่ายๆ แต่เป็นระบบ 
เพื่อความอุ่นใจว่า จะใช้เป็นแนวทางปฏิบัติต่อไปได้เมื่อไม่พบผม

บางท่านฟังแล้วยังสับสน ไม่เข้าใจ 
หรือไปจำธรรมที่ผมตอบคนอื่น เอาไปปฏิบัติบ้าง 
ซึ่งเป็นคนละขั้นตอน หรือคนละจริต 
ผลก็ไม่ต่างจากการเอายารักษาโรคของคนอื่นไปรับประทาน 

๒แนวทางปฏิบัติธรรมโดยสังเขป
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จึงอยากเห็นภาพรวมของการปฏิบัติธรรมทั้งหมดที่ผมแนะนำ 
เพื่อจะคลี่คลายความสับสนตรงนี้ได้บ้าง

ปัญหาอีกประการหนึ่งที่ผมทราบก็คือ 
เพื่อนบางท่านถกเถียงกันเรื่องการปฏิบัติธรรม 
โดยนำคำแนะนำของผมที่ได้ยินมาต่างกรรม ต่างวาระ 
ไปเป็นข้ออ้างอิงโต้แย้งกัน

ผมจึงเห็นว่า สมควรสรุปใจความย่อของการปฏิบัติธรรม 
ตามที่ผมได้แนะนำหมู่เพื่อน 
เพื่อให้เห็นภาพรวมของการปฏิบัติอย่างเป็นระบบ 
ตั้งแต่เบื้องต้นเป็นลำดับไป 
เพื่อแก้ปัญหาดังที่กล่าวมาแล้วข้างต้นนั้น

๑.	การสร้างความเข้าใจขอบเขตของพระพุทธศาสนา

เพื่อนที่มีพื้นฐานความเข้าใจเกี่ยวกับพระพุทธศาสนามาน้อย 
จะได้รับการปูพื้นความเข้าใจเสียก่อนว่า 
พระพุทธศาสนาไม่ใช่ยาแก้สารพัดโรคครอบจักรวาล 
ไม่ใช่เครื่องมืออย่างเดียว ในการดำรงชีวิตอยู่ในสังคม 
ดังนั้น ไม่ใช่ว่าเป็นนักเรียน ก็เลิกเรียน เพื่อมาศึกษาพระพุทธศาสนา 
เพราะความรู้ทางโลก เป็นสิ่งจำเป็นสำหรับการดำรงชีวิตในทางโลก 
ผู้ศึกษาพระพุทธศาสนา จำเป็นต้องรอบรู้ในศาสตร์สาขาอื่นๆ ด้วย
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และอย่าเข้าใจว่า พระพุทธศาสนา เป็นเรื่องอื่น 
นอกเหนือจากการเรียนรู้เรื่องความทุกข์ 
และการปฏิบัติเพื่อความพ้นทุกข์ (ทางใจ) เท่านั้น 
พระพุทธศาสนา ไม่ได้มีไว้เพื่อตอบปัญหา 
เกี่ยวกับไสยศาสตร์ โชคลาง เจ้ากรรมนายเวร 
ชาติโน้นชาติหน้า ผีสางเทวดา ฯลฯ

๒.	เครื่องมือในการปฏิบัติธรรม

ผู้ที่เข้าใจแล้วว่าพระพุทธศาสนาสอนเรื่องทุกข์และการดับทุกข์ 
ก็จะได้รับการแนะนำให้รู้จักเครื่องมือสำหรับการปฏิบัติธรรม 
ได้แก่ สติ และ สัมปชัญญะ 
ผมมักจะพยายามแนะนำให้พวกเรา รู้ทัน สิ่งที่กำลังปรากฏกับจิต 
เช่น ความลังเลสงสัย ความอยาก ความกังวล ความสุข ความทุกข์ ฯลฯ 
เป็นการหัดให้มี สติ ซึ่งเป็นเครื่องมือรู้อารมณ์ที่กำลังปรากฏ 
และเฝ้ากระตุ้นเตือนพวกเราให้ทำความรู้ตัว ไม่เผลอ 
ไม่ว่าจะเผลอส่งจิตไปทางตา หู จมูก ลิ้น กาย หรือใจ

ส่วนมากก็จะเผลอกันทางตา กับ ทางใจคือหลงเข้าไปอยู่ในโลกของความคิด 
กับเผลอไปเพ่งจ้องอารมณ์ เอาสติจ่อแน่นเข้าไปที่อารมณ์ที่กำลังปรากฏ 
การกระตุ้นความไม่เผลอ และไม่เผลอเพ่ง 
ก็คือการพยายามให้พวกเรามี สัมปชัญญะคือความรู้ตัวไว้เสมอๆ
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๓.	การเจริญสติปัฏฐาน

เมื่อพวกเรามีเครื่องมือ หรืออาวุธในการปฏิบัติธรรมแล้ว 
ขั้นตอนต่อไปผมจะแนะนำให้พวกเราเจริญสติปัฏฐาน 
คือมีสติสัมปชัญญะระลึกรู้ กาย เวทนา จิต และ/หรือ ธรรม 
ตามความถนัดของแต่ละบุคคล

เช่น ให้รู้อิริยาบถ รู้ความเคลื่อนไหวระหว่างการเดินจงกรม 
รู้ลมหายใจเข้าออก 
เบื้องต้นถ้าจิตยังไม่มีกำลัง ก็ให้รู้ไปอย่างสมถะ 
คือเอาสติจดจ่อสบายๆ ลงในกายที่ถูกรู้นั้น 
เมื่อจิตมีกำลังขึ้นแล้ว ก็ให้เห็นว่า อิริยาบถ ความเคลื่อนไหวกาย 
หรือลมหายใจนั้น 
เป็นเพียงสิ่งที่ถูกรู้ ถูกเห็น ไม่ใช่จิต 
มีความไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตาปรากฏอยู่ต่อหน้าต่อตานั้นเอง

เมื่อทำได้อย่างนั้นแล้ว จิตจะมีกำลังสติสัมปชัญญะมากขึ้นอีก 
หากนามธรรมใดปรากฏกับจิต ก็สามารถจะรู้เท่าทันได้ 
เช่นเกิดความรู้สึกสุข รู้สึกทุกข์ เกิดกุศล อกุศล ต่างๆ 
ก็ให้รู้ทันนามธรรมนั้น ในลักษณะสิ่งที่ถูกรู้ เช่นเดียวกับการรู้รูปนั่นเอง

อนึ่ง คนไหนมีกำลังรู้นามธรรมได้เลย ผมมักแนะให้รู้นามธรรมไปเลย
หรือผู้ไม่ถนัดจะระลึกรู้นามธรรม 
สมัครใจจะรู้รูปธรรมอย่างเดียว ก็ได้
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เมื่อจิตรู้ รูปธรรม หรือนามธรรมอย่างต่อเนื่องแล้ว 
พอมีกำลังสติปัญญามากขึ้น ก็จะเห็นว่า 
เมื่อจิตไปรู้รูปธรรมหรือนามธรรมต่างๆ แล้ว 
จิตจะมีความยินดี ยินร้าย หรือเป็นกลางขึ้นมา 
ผมมักแนะนำหมู่เพ่ือน ให้ระลึกรู้ความยินดี ยินร้าย หรือความเป็นกลางน้ัน 
เมื่อจิตรู้ความเป็นยินดี ยินร้ายแล้ว ก็จะเห็นความยินดี ยินร้ายนั้น 
เกิดดับเช่นเดียวกับรูปธรรมและนามธรรมทั้งปวงนั้นเอง 
แล้วจิตปล่อยวางความยินดียินร้าย เข้าไปสู่ความเป็นกลางของจิต

ตอนแรกความเป็นกลางๆ จะมีสั้นๆ แล้วก็มีความยินดี ยินร้ายเกิดขึ้นอีก 
ต่อมาชำนิชำนาญขึ้น จิตจะเป็นกลางมากขึ้นตามลำดับ 
ก็ให้ผู้ปฏิบัติรู้อยู่ที่ความเป็นกลางของจิต 
เมื่อจิตมีกำลังขึ้น ก็จะสามารถจำแนกขันธ์ละเอียดต่อไปจนเข้าถึง ใจ ได้

ในขั้นที่จิตเฝ้าระลึกรู้ความเป็นกลางนั้น 
ปัญญาชนจะเกิดโรคประจำตัว ๒ ประการเป็นส่วนมาก 
คือ (๑) เกิดความเบื่อหน่าย แล้วเลิกปฏิบัติ 
หรือ (๒) เกิดความลังเลสงสัย ว่าจะต้องทำอะไรต่อไปอีกหรือไม่ 
แล้วเลิกปฏิบัติโดยการ รู้ 
หันมาคิดค้นคว้าหาคำตอบด้วยการคิดเอา

แท้จริงเมื่อจิตเข้าไปรู้อยู่ที่ความเป็นกลางแล้ว ก็ให้รู้อยู่อย่างนั้น 
แล้วจิตเขาจะพัฒนาของเขาไปเองเมื่อกำลังของ สติ สมาธิ ปัญญา 
สมบูรณ์เต็มที่
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นี้เป็นข้อสรุปแนวทางการปฏิบัติธรรมโดยสังเขป 
ที่ขอฝากไว้ให้กับหมู่เพื่อนเพื่อประกอบการพิจารณาปฏิบัติต่อไป

จากแนวทางอันเดียวกันข้างต้น 
เมื่อแต่ละคนลงมือปฏิบัติธรรมจริงๆ 
กลับปรากฏปัญหาปลีกย่อยแตกต่างกันเป็นจำนวนมาก 
ปัญหาหลักก็มาจาก การเจริญสติสัมปชัญญะ ไม่ถูกต้อง

พวกเราจำนวนมากในขณะนี้ ยิ่งปฏิบัติ ยิ่งเกิดความคลาดเคลื่อน 
ยิ่งขยัน ยิ่งพลาดไปไกล 
จุดที่พากันพลาดมากในช่วงนี้ก็คือ 
แทนที่จะ รู้ ตามความเป็นจริง 
พวกเรากลับไป สร้าง อารมณ์อันหนึ่งขึ้นมา 
แล้วพากันเข้าไปติดอยู่ในอารมณ์อันนั้น

ความผิดพลาดนั้นเกิดจากบางคนรู้สึกว่าตนฟุ้งซ่านมากไป 
จึงเห็นว่าจำเป็นต้องฝึกสมถกรรมฐานเสียก่อน 
แล้วการฝึกสมถกรรมฐานนั้น ก็กระทำอย่างผิดพลาด 
คือแทนที่จะกระทำสัมมาสมาธิ 
กลับไปทำมิจฉาสมาธิอันไม่ประกอบด้วยความรู้ตัว 
โดยการเพ่งเข้าไปที่อารมณ์อันเดียว 
กล่อมจิตให้เคลื่อน เคลิ้ม เข้าไปเกาะอารมณ์อันเดียว 
แทนที่จะมีสติระลึกรู้อารมณ์อันเดียวไปอย่างสบายๆ 
โดยมีความรู้ตัวไม่เผลอ ไม่เพ่ง 
จิตแค่ระลึกรู้อารมณ์อันเดียวอย่างสบายๆ เป็นธรรมเอก
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เมื่อทำมิจฉาสมาธิ จิตเคลื่อน ไปเกาะอารมณ์ที่สร้างขึ้นมา 
พอหยุดการทำสมาธิ หันมาดูจิต หรือเจริญสติปัฏฐาน 
ก็เอาจิตที่เกาะติดอารมณ์นั้นเอง มาใช้ดูจิต 
ซึ่งจิตชนิดนี้ ใช้เจริญสติปัฏฐานไม่ได้จริง 
เพราะกระทั่งจิตติดอารมณ์อยู่ก็มองไม่เห็นความจริงเสียแล้ว

สาเหตุของความผิดพลาดที่เป็นกันมากอีกอย่างหนึ่งก็คือ 
แทนที่จะรู้อารมณ์ไปตามธรรมดา ง่ายๆ สบายๆ 
พวกเราจำนวนมากกลัวจะเผลอ กลัวจะหลงมากเกินไป 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งในเวลาที่พบกับผม หรือใกล้จะพบกับผม 
จิตจะเกิดการตื่นตัวขึ้น เกิดอาการเกร็ง ระวังตัวแจ 
ไม่ผิดอะไรกับนักวิ่ง เวลาเข้าเส้นสตาร์ท

สาเหตุอีกประการหนึ่งก็คือ การปฏิบัติธรรมด้วยความอยาก 
เช่นอยากรู้ธรรมเห็นธรรมเร็วๆ 
อยากเป็นคนเก่ง เป็นดาวเด่น 
อยากได้รับการยอมรับและคำชมเชยจากหมู่เพื่อน 
พออยากมาก ก็ต้อง “เร่งความเพียร” 
แต่แทนท่ีจะเจริญสติสัมปชัญญะอย่างเป็นธรรมชาติให้ต่อเน่ืองตลอดเวลา 
อันเป็นความหมายที่ถูกต้องของการเร่งความเพียร 
กลับกลายเป็นการปฏิบัติด้วยความหักหาญ เคร่งเครียด 
ดูผิวนอกเหมือนจะดี แต่จิตภายในไม่มีความสงบสุขใดๆ เลย
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สาเหตุที่นึกได้ในตอนนี้ทั้ง ๓ ประการนี้แหละ 
ทำให้พวกเราจำนวนมาก หลงไปยึดอารมณ์อันหนึ่งไว้ 
แล้วคิดว่า สามารถรู้จิตรู้ใจได้อย่างแจ่มชัด 
ตอนนี้บางคนพอจะแก้ไขได้บ้างแล้ว 
เมื่อเริ่มรู้ทัน การที่จิตไปสร้าง ภพของนักปฏิบัติขึ้นมา 
แทนที่จะ รู้ สิ่งที่กำลังปรากฏ ตามความเป็นจริง

มีเรื่องขำๆ เรื่องหนึ่งคือน้องคนหนึ่งจิตติดอารมณ์ภายในอยู่ 
ผมก็แนะนำว่า ให้ดูให้รู้ว่ากำลังติดอยู่ 
ถ้ารู้แล้วจะได้กลับออกมาอยู่ข้างนอก 
และแทนที่จะเพ่งเข้าไปข้างใน 
ให้พยายามรู้ตัวออกไปยังภายนอก ออกไปสัมผัสสิ่งแวดล้อมให้ดี 
จิตที่ติดอยู่ข้างในจะได้หลุดออกมา 
น้องคนนั้นฟังแล้วกลุ้มใจมาก เพราะคิดว่าผมสอนให้ส่งจิตออกนอก 
ยังดีว่าสงสัยแล้วถามผมเสียก่อน 
ไม่นำไปเล่าถวายครูบาอาจารย์ ว่าผมสอนให้ส่งจิตออกนอก 
มิฉะนั้น ถ้าท่านพบผม ท่านคงทุบผมตกกุฏิเลย

ความจริงการที่หลงสร้างอารมณ์ออกมาอันหนึ่ง 
แล้วตนเองเข้าไปติดอยู่ภายในนั้น 
ก็เป็นการส่งจิตออกนอกแล้ว คือออกไปนอกจาก รู้ 
ผมพยายามแก้การส่งจิตออกไปสร้างภพโดยไม่รู้ตัวให้ 
ไม่ได้ปรารถนาจะให้หัด ส่งจิตออกนอก แต่อย่างใด
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ปัญหาอีกอย่างหนึ่งที่พวกเราส่วนน้อยเป็นกัน 
ได้แก่การหลงตามอาการของจิต 
เช่น หลงในนิมิต แสง สี เสียง ต่างๆ 
หรือหลงในการกระตุกของร่างกาย ฯลฯ 
พอเกิดอาการขึ้น บางคนก็ยินดี บางคนก็ยินร้าย 
ต้องคอยปลอบคอยแนะให้หันมาสังเกตรู้ความยินดียินร้ายของจิต 
จนจิตเข้าถึงความเป็นกลางเอง 
แทนการไปเพ่งใส่อาการต่างๆ เหล่านั้น 
และมีราคะ โทสะ หรือโมหะ ครอบงำโดยไม่รู้ตัว

การปฏิบัตินั้น ถ้าจะป้องกันความผิดพลาด 
ก็ควรจับหลักให้แม่นๆ ว่า 
“เราปฏิบัติเพื่อรู้ทันกิเลสตัณหา ที่คอยแต่จะครอบงำจิตใจ 
ปฏิบัติไปจนจิตฉลาด พ้นจากอำนาจของกิเลสตัณหา” 
ไม่ใช่ปฏิบัติเพื่อสิ่งอื่น 
หากปฏิบัติโดยแฝงสิ่งอื่นเข้าไป 
เช่นความอยากรู้ อยากเห็น อยากเป็น 
อยากได้ อยากเด่น อยากดัง อยากหลุดพ้น 
โอกาสพลาดก็มีสูง เพราะจิตมักจะสร้างบางสิ่งบางอย่างขึ้นมา 
แทนที่จะรู้ทุกอย่างตามความเป็นจริง

แล้วก็ควรสังเกตจิตใจตนเองไว้บ้าง 
หากรู้สึกว่า  จิตใจ เกิด ความหนัก ที่ แตกต่าง  
หรือ แปลกแยก จาก ธรรมชาติ แวดล้อม 
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ก็แสดงว่าจิตไปหลงยึดอะไรเข้าให้แล้ว 
เพราะโดยธรรมชาติของสิ่งภายในภายนอกนั้น มันไม่มีน้ำหนักอะไรเลย 
ที่มีน้ำหนักขึ้นมา ก็เพราะเราไปแบกไปถือไว้เท่านั้นเอง 
ลองสังเกตดูตอนนี้ก็ได้ครับ 
ลองทำใจให้สบายๆ สังเกตไปยังสิ่งแวดล้อมภายนอก 
เช่น อาคารบ้านเรือน โต๊ะเก้าอี้ ต้นหมากรากไม้ 
จะเห็นว่า สิ่งภายนอกนั้นโปร่ง เบา ไม่มีน้ำหนัก 
เพราะเราไม่ได้เข้าไปแบกหามเอาไว้ 
ส่วนจิตใจของเรานั้น มองย้อนเข้ามาจะเห็นว่ามันหนักมากบ้างน้อยบ้าง 
ถ้ายึดมากก็หนักมาก ยึดน้อยก็หนักน้อย 
มันยังแปลกแยกออกจากธรรมชาติ ธรรมดา 
สิ่งที่แปลกแยกนั่นแหละครับ 
คือส่วนเกินที่เราหลงสร้างขึ้นมาโดยรู้ไม่เท่าทันมายาของกิเลส

เมื่อรู้แล้ว ก็สังเกตจิตตนเองต่อไปว่า 
มันยินดียินร้ายต่อสิ่งที่แปลกปลอมเข้ามานั้นหรือไม่ 
แล้วก็รู้เรื่อยไป จนจิตเป็นกลางต่ออารมณ์ทั้งปวง 
ธรรมชาติภายใน กับธรรมชาติภายนอกก็จะเสมอกัน 
คือไม่มีน้ำหนักให้ต้องแบกหามต่อไป

พระศาสดาทรงสอนว่า ขันธ์ทั้ง ๕ เป็นของหนัก 
บุคคลแบกของหนักพาไป เขาย่อมไม่พบความสุขเลย 
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คำสอนของพระองค์นั้น คำไหนก็เป็นคำนั้น 
ขันธ์เป็นของหนักจริงๆ สำหรับคนที่มีตาที่จะดูออกได้

๗ มกราคม   ๒๕4๓ 
ที่มา http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/29/37/



“พึงให้จิตเป็นเพียงผู้สังเกตการณ์ 

เหมือนคนดูละคร ที่ไม่โดดเข้าไปเล่นละครเสียเอง”



ถาม - เป็น	น้อง	ใหม่	เพิ่ง	เริ่ม	ต้น	ค่ะ	ไม่	ทราบ	ว่าการ	ดู	จิต	คือ	อะไร	
ทำ	อย่างไร	ดู	แล้ว	มี	ผลอ	ย่าง	ไร	คะ

ความ	หมาย	ของ	การ	ดู	จิต

คำว่า การ ดู จิต เป็น คำ ที่ นัก ปฏิบัติ กลุ่ม หนึ่ง 
บัญญัติ ขึ้น เพื่อ ใช้ สื่อ ความ หมาย กันเอง ภายใน กลุ่ม 
หมาย ถึง การ เจริญ  เวทนา	นุ	ปัสสนาสติปัฏฐาน	(ทุก	บรรพ) 
จิตตานุปัสสนา	สติปัฏฐาน	(ทุก	บรรพ) 
รวม ถึง  ธัมมานุ	ปัสสนาสติปัฏฐาน (บาง	อย่าง	ท่ี	เป็น	ฝ่าย	นามธรรม) 
กล่าว อย่าง ย่อ ก็ คือ การ เจริญ วิปัสสนา ด้วย อารมณ์ ฝ่าย นามธรรม 
ได้แก่ การ รู้ จิต และ เจตสิก นั่นเอง 

๓การดูจิตคืออะไรปฏิบัติอย่างไร
ปฏิบัติแล้วมีผลอย่างไร
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วิธีการ	เจริญ	วิปัสสนา	(ดู	จิต)

การ เจริญ วิปัสสนา ทุก ประเภท รวม ทั้ง การ ดู จิต ไม่ มี อะไร มาก 
เพียง แต่ ให้ ผู้ ปฏิบัติ

“รู้ สภา วธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง 
ด้วย จิต ที่ เป็นกลาง เท่านั้น”

แต่ จะ รู้ ได้ ถูก ต้อง ก็ ต้อง (๑)	มี	จิต	ที่	มี	คุณภาพ 
และ	(๒)	มี	อารมณ์	กรรมฐาน	ที่	ถูก	ต้อง เท่านั้น

ซึ่ง จิต ที่ มี คุณภาพ สำหรับ การ ทำ สติปัฏฐาน หรือ วิปัสสนา 
ได้แก่ จิต ท่ี มี สติ (สัมมาสติ) สัมปชัญญะ (สัมมาทิฏฐิ) และ สัมมาสมาธิ 
ส่วน อารมณ์ กรรมฐาน ที่ ถูก ต้อง 
คือ อารมณ์ ที่ มี ตัว จริง ที่ สามารถ แสดง ไตรลักษณ์ ได้ 
หรือ ท่ี นัก ปฏิบัติ มัก จะ เรียก ว่า สภาวะ 
และ นัก ปริยัติ เรียก ว่า อารมณ์ ปรมัตถ์

เมื่อ	จะ	ลงมือ	ปฏิบัติ	ก็	ให้ 
(๑)	มี	สติ	เฝ้า	รู้	ให้	ทัน	(มี	สัมมาสติ) 
(๒)	ถึง	อารมณ์	หรือ	สภา	วธรรม	ท่ี	กำลัง	ปรากฏ	(มี	อารมณ์	ปรมัตถ์) 
(๓)	ด้วย	จิต	ที่	ตั้ง	มั่น	ไม่	เผลอ	ส่ง	ส่าย	ไป	ที่	อื่น	และ	ไม่	เพ่ง	จ้อง	
บังคับ	จิต	(มี	สัมมาสมาธิ) แล้ว 
(๔)	จิต	จะ	รู้	สภา	วธรรม	ท้ังปวง	ตาม	ความ	เป็น	จริง	(มี	สัมปชัญญะ/
สัมมาทิฏฐิ)
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การ มี สติ เฝ้า รู้ ให้ ทัน หมาย ถึง สิ่ง ใด เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ หรือ ดับ ไป 
ก็ ให้ รู้เท่า ทัน

เช่น ขณะ นั้น รู้สึก มีค วาม สุข ก็ ให้ รู้ ว่า มีค วาม สุข 
เมื่อ ความ สุข ดับ ไป ก็ ให้ รู้ ว่าความ สุข ดับ ไป 
มีค วาม โกรธ ก็ รู้ ว่า มีค วาม โกรธ 
เมื่อ ความ โกรธ ดับ ไป ก็ รู้ ว่าความ โกรธ ดับ ไป 
เมื่อ จิต มีค วาม ทะยานอยาก อันเป็น แรง ผลัก ดัน 
ให้ออก ยึด อารมณ์ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
ก็ ให้ รู้ ว่า มี แรง ทะยานอยาก เป็นต้น

อารมณ์ หรือ สภา วธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ 
ต้อง เป็น อารมณ์ ของ จริง ไม่ ใช่ ของ สมมุติ 
โดย ผู้ ปฏิบัติ จะ ต้อง จำแนก ให้ออก ว่า 
อัน ใด เป็น ของ จริง หรือ ปรมัตถธร รม 
อัน ใด เป็น ของ สมมุติ หรือ บัญญัติ ธรรม

เช่น เมื่อ จิต มีค วาม สุข ก็ ต้อง มี สติ รู้ ตรง เข้าไป ที่ ความ รู้สึก สุข จริงๆ 
เมื่อ จิต มีค วาม โกรธ ก็ ต้อง รู้ ตรง เข้าไป ที่ สภาวะ ของ ความ โกรธ จริงๆ 
เมื่อ มีค วาม ลังเล สงสัย ก็ ต้อง รู้ ตรง เข้าไป ที่ สภาวะ ของ ความ ลังเล สงสัย 
จริงๆ ฯลฯ

และ เม่ือ หัด รู้มาก เข้า จะ พบ ว่า นามธรรม จำนวน มาก ผุด ข้ึน ท่ี อก หรือ หทยรูป 
แต่ ผู้ ปฏิบัติ ไม่ ต้อง เที่ยว ควาน หา หทยรูป 
หาก กิเลส เกิด ที่ไหน และ ดับ ลง ที่ไหน ก็ รู้ ที่ นั้น ก็ แล้วกัน ครับ 
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ถ้า เอา สติ ไป ตั้ง จ่อ ดู ผิด ที่ เกิด ก็ จะ ไม่ เห็น ของ จริง 
เช่น เอา สติ ไป จ่อ อยู่ เหนือ สะดือ สอง นิ้ว 
จะ ไม่ เห็น กิเลส อะไร นอกจาก เห็น นิมิต เป็นต้น 

และ การ มี สติ รู้ ของ จริง ก็ ไม่ ใช่ การ คิด ถาม ตน เอง หรือ คะเน เอา ว่า 
ตอน นี้ สุข หรือ ทุกข์ โกรธ หรือ ไม่ โกรธ 
สงสัย หรือ ไม่ สงสัย อยาก หรือ ไม่ อยาก 
ตรง จุด น้ี สำคัญ มาก นะ ครับ ท่ี จะ ต้อง รู้ สภา วธรรม หรือ ปรมัตถธร รม ให้ ได้ 
เพราะ มัน คือ พยาน	หรือ	แบบ	เรียน ที่ จิต จะ ได้ เรียน รู้ 
ถึง ความ เกิด ขึ้น ตั้ง อยู่ และ ดับ ไป ของ มัน จริงๆ 
ไม่ ใช่ แค่ คิดๆ เอา ว่า มัน เป็น อย่าง นั้น อย่าง นี้

เมื่อ มี สติ รู้ สภา วธรรม หรือ ปรมัตถธร รม ที่ กำลัง ปรากฏ แล้ว 
ผู้ ปฏิบัติ จะ ต้อง มี จิต ที่ รู้ตัว ตั้ง มั่น 
ไม่ เผลอ ไป ตาม ความ คิด ซึ่ง จะ เกิด ตาม หลัง การ รู้ สภา วธรรม 
เช่น เมื่อ เกิด สภาวะ บาง อย่าง ขึ้น ใน จิต อัน นี้ เป็น ปรมัตถธร รม 
ถัด จาก นั้น ก็ จะ เกิด สมมุติ บัญญัติ ว่า นี้ เรียก ว่า ราคะ

สมมุติ	ตรง	น้ี	ห้าม	ไม่	ได้	เพราะ	จิต	เขา	มี	ธรรมชาติ	เป็น	นัก	จำ	และ	นัก	คิด 
ผู้	ปฏิบัติ	จึง	ไม่	ต้อง	ไป	ห้าม	หรือ	ปฏิเสธ	สมมุติ	บัญญัติ 
เพียง รู้ ให้ ทัน อย่า ได้ เผลอ หรือ หลง เพลิน ไป ตาม ความ คิด นึก ปรุง แต่ง นั้น 
หรือ แม้แต่ การ หลง ไป คิด นึก เรื่อง อื่นๆ ด้วย 
แล้ว ให้ เฝ้า รู้ สภาวะ (ท่ี สมมุติ เรียก ว่า ราคะ น้ัน) ต่อ ไป ใน ฐานะ ผู้ สังเกตการณ์ 
จึง จะ เห็น ไตรลักษณ์ ของ สภาวะ อัน นั้น ได้
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ใน ทาง กลับ กัน ผู้ ปฏิบัติ ที่ ไป รู้ สภาวะ ที่ กำลัง ปรากฏ 
จะ ต้อง ไม่ เพ่ง ใส่ สภาวะ นั้น ด้วย 
เพราะ ถ้า เพ่ง จิต จะ กระด้าง และ เจริญ ปัญญา ไม่ ได้ 
แต่ จิต จะ “จำ และ จับ” สภาวะ อัน นั้น มา เป็น อารมณ์ นิ่งๆ 
แทน การ รู้ สภาวะ จริงๆ 
พึง ให้ จิต เป็น เพียง ผู้ สังเกตการณ์ เหมือน คน ดู ละคร 
ที่ ไม่ โดด เข้าไป เล่น ละคร เสีย เอง 
จิต ที่ ทรง ตัวตั้ง มั่น นุ่มนวล อ่อนโยน ควร แก่ การ งาน 
โดย ไม่ เผลอ และ ไม่ เพ่ง นี้ แหละ คือ สัมมาสมาธิ 
เป็น จิต ที่ พร้อม ที่ จะ เปิด ทาง ให้ แก่ การ เจริญ ปัญญา อย่าง แท้จริง

คือ เมื่อ จิต มี สติ รู้ ปรมัตถธร รม ด้วย ความ ตั้ง มั่น ไม่ เผลอ และ ไม่ เพ่ง 
จิต จะ ได้ เรียน รู้ความ จริง ของ ปรมัตถธร รม อัน นั้นๆ 4 ประการ คือ 
(๑) รู้ สภาวะ ของ มัน ที่ ปรากฏ ขึ้น ตั้ง อยู่ และ ดับ ไป (รู้ตัว สภาวะ) 
(๒) รู้ ว่า เมื่อ สภาวะ อัน นั้น เกิด ขึ้น แล้ว มัน มี บทบาท และ หน้าที่ อย่างไร 
(รู้ บทบาท ของ สภาวะ) 
(๓) รู้ ว่า ถ้า มัน แสดง บทบาท ของ มัน แล้ว จะ เกิด อะไร ขึ้น (รู้ ผล ของ 
สภาวะ) 
และ เมื่อ ชำนาญ มาก เข้า เห็น สภาวะ อัน นั้น บ่อย ครั้ง เข้า 
ก็ จะ (4) รู้ ว่า เพราะ สิ่ง ใด เกิด ขึ้น แล้ว จึง กระตุ้น ให้ สภาวะ อัน นั้น เกิด 
ตาม มา (รู้ เหตุ ใกล้ ของ สภาวะ) 
การ ที่ จิต เป็น ผู้ สังเกตการณ์ และ เรียน รู้ หรือ วิจัย ธรรม (ธรรม วิจัย) 
อัน นี้ เอง คือ การ เจริญ ปัญญา ของ จิต หรือ สัมปชัญญะ หรือ สัมมาทิฏฐิ
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ตัวอย่าง เช่น ใน ขณะ ที่ มอง ไป เห็น ภาพๆ หนึ่ง ปรากฏ ตรง หน้า 
จิต เกิด จำ ได้ หมาย รู้ ว่า นั่น เป็น ภาพ สาว งาม 
แล้ว สภา วธรรม บาง อย่าง ก็ เกิด ขึ้น ใน จิต 
(ซึ่ง เมื่อ บัญญัติ ทีหลัง ก็ เรียก ว่า ราคะ) 
การ รู้ สภาวะ ที่ แปลกปลอม ขึ้น ใน จิต นั่นแหละ คือ การ รู้ตัว สภาวะ ของ มัน 
แล้ว ก็ รู้ ว่า มัน มี บทบาท หรือ อิทธิพล ดึงดูด 
ให้ จิต หลง เพลิน พอใจ ไป กับ ภาพ ที่ เห็น นั้น 
ผล ก็ คือ จิต ถูก ราคะ ครอบงำ 
ให้ คิด ให้ ทำ ให้ อยาก ไป ตาม อำนาจ บงการ ของ ราคะ 
และ เมื่อ รู้ทัน ราคะ มาก เข้า ก็ จะ รู้ ว่า 
การ เห็น ภาพ ที่ สวย งาม เป็น เหตุ ใกล้ ให้ เกิด ราคะ 
จึง จำเป็น จะ ต้อง คอย เฝ้า ระวัง สังเกต ขณะ ท่ี ตาก ระ ทบ รูป ให้ มาก ข้ึน เป็นต้น

ใน ส่วนตัว สภาวะ ของ ราคะ เอง เมื่อ ผู้ ปฏิบัติ มี สติ รู้อยู่ นั้น 
มัน จะ แสดง ความ ไม่ เที่ยง ให้ เห็น ทันที 
คือ ระดับ ความ เข้ม ของ ราคะ จะ ไม่ คงที่ มัน ตั้ง อยู่ ไม่ นาน 
เมื่อ หมด กำลัง เพราะ เรา ไม่ ได้ หาเหตุ ใหม่ มา เพิ่ม ให้ มัน (ย้อน ไป มอง สาว) 
มัน ก็ ดับ ไป แสดง ถึง ความ เป็น ทุกข์ ของ มัน 
และ มัน จะ เกิด ขึ้น ก็ตาม ตั้ง อยู่ ก็ตาม ดับ ไป ก็ตาม 
ล้วน เป็น ไป ตาม เหตุ ปัจจัย กำหนด ไม่ ใช่ ตาม ที่ เรา อยาก จะ ให้ เป็น 
นอกจาก นี้ มัน ยัง เป็น เพียง สิ่ง ที่ ถูก รู้ ไม่ ใช่ ตัว เรา 
เหล่า นี้ ล้วน แสดง ความ เป็น อนัตตา ของ สภาวะ ราคะ ทั้งสิ้น
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ผล	ของ	การ	ดู	จิต	และข้อ	สรุป

จิต ที่ อบรม ปัญญา มาก เข้าๆ ถึง จุด หนึ่ง ก็ จะ รู้ แจ้ง เห็น จริง ว่า 
ทุก สิ่ง ที่ เกิด ขึ้น ไม่ ว่า จิต เจตสิก กระทั่ง รูป 
ล้วน แต่ เกิด ขึ้น แล้ว ดับ ไป ทั้งสิ้น 
ถ้า จิต เข้าไป อยาก เข้าไป ยึด จิต จะ ต้อง เป็น ทุกข์ 
ปัญญา เช่น น้ี แหละ จะ ทำให้ จิต คลาย ความ ยึด ม่ัน ถือ ม่ัน ใน ตัว กู ของ กู ลง 
ความ ทุกข์ ก็ จะ เบาบาง ลง จาก จิต เพราะ จิต ฉลาด 
ไม่ ไป ส่าย แส่ หาความ ทุกข์ มา ใส่ ตัว เอง 
(แต่ ลำพัง คิดๆ เอา ใน เรื่อง ความ ไม่ มี ตัว กู ของ กู 
ย่อม ไม่ สามารถ ดับ ความ เห็น และ ความ ยึด ว่า จิต เป็น ตัว กู ของ กู ได้ 
จะ ทำได้ ก็ แค่ “กู ไม่ ใช่ ตัว กู ของ กู” คือ จิต ยัง ยึด อยู่ 
ส่วน การ ที่ จะ ลดละ ได้ จริง ต้อง เจริญ สติปัฏฐาน จริงๆ เท่านั้น ครับ)

สรุป แล้ว การ ดู จิต ที่ พูด ถึงกัน นั้น ไม่ ใช่ การ ดู จิต จริงๆ 
เพราะ จิต นั้น แหละ คือ ผู้ รู้ ผู้ ดู ผู้ ยึดถืออารมณ์ 
แต่ การ ดู จิต หมาย ถึง การ เจริญ วิปัสสนา โดย เร่ิม ต้น จาก การ รู้ นามธรรม 
ซึ่ง เมื่อ ชำนิชำนาญ แล้ว ก็ จะ รู้ ครบ สติปัฏฐาน ทั้ง สี่ นั่นเอง 
ดังนั้น ถ้า ไม่ ชอบ คำว่า ดู จิต 
ซึ่ง นัก ปฏิบัติ ส่วน หนึ่ง ชอบ ใช้ คำ นี้ เพราะ รู้ เรื่อง กันเอง 
จะ ใช้ คำว่า การ เจริญ เวทนา นุ ปัสสนาสติปัฏฐาน 
+ การ เจริญ จิตตานุปัสสนา สติปัฏฐาน 
+ การ เจริญ ธัมมานุ ปัสสนาสติปัฏฐาน ก็ได้ ครับ
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แต่ การ ที่ นัก ปฏิบัติ บาง ส่วน ชอบ พูด ถึง คำว่า “การ ดู จิต” 
ก็ มี ประโยชน์ อยู่ เหมือน กัน 
คือ เป็นการ เน้น ให้ ทราบ ว่า จิตใจ น้ัน เป็น ใหญ่ เป็น ประธาน ใน ธรรม ท้ังปวง 
และ เป็นการ กระตุ้น เตือน ให้ หมั่น สังเกต พฤติกรรม ของ จิต เมื่อ มัน ไป รู้ 
อารมณ์ เข้า 
เพราะ ถ้า รู้ จิต ชัด ก็ จะ รู้ รูป ชัด รู้ เวทนา ชัด รู้ กิเลส ตัณหา ชัด ไป ด้วย 
เนื่องจาก จิต จะ ตั้ง มั่น และ เป็นกลาง ต่อ อารมณ์ ทั้งปวง 
ใน ทาง กลับ กัน ถ้า จิต ไม่ มี คุณภาพ 
คือ ไม่ มี สัมมาสมาธิ สัมมาสติ และ สัมมาทิฏฐิ 
แม้ จะ พยายาม ไป รู้ ปรมัตถ์ ก็ ไม่ สามารถ จะ รู้ ปรมัตถ์ ตัว จริง ได้ 
นอกจาก จะ เป็น เพียง การ คิดถึง	ปรมัตถ์ เท่านั้น

ถ้า เข้าใจ จิตใจ ตน เอง ให้ กระจ่าง ชัด แล้ว 
การ เจริญ สติปัฏฐาน ก็ จะ ทำได้ ง่าย 
ถ้า ไม่ เข้าใจ จิตใจ ตน เอง 
ก็ อาจ จะ เกิด ความ หลง ผิด ได้ หลาย อย่างใน ระหว่าง การ ปฏิบัติ 
เช่น หลง เพ่ง โดย ไม่ รู้ ว่า เพ่ง อันเป็น การ หลง ทำ สมถะ แล้ว คิด ว่า กำลัง 
ทำ วิปัสสนา อยู่ 
พอ เกิด นิมิต ต่างๆ ก็ เลย หลง ว่า เกิด วิปัสสนา ญาณ 
หรือ หลง เผลอ ไป ตาม อารมณ์ โดย ไม่ รู้ ว่า กำลัง เผลอ 
หรือ หลง ยินดี ยินร้าย ไป ตาม อารมณ์ 
หรือ หลง คิด นึก ปรุง แต่ง อันเป็น เรื่อง สมมุติ บัญญัติ 
แล้ว คิด ว่า กำลัง รู้ ปรมัตถ์ หรือ สภาวะ ที่ กำลัง ปรากฏ เป็นต้น 
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ถ้า เข้าใจ จิต ตน เอง ได้ ดี พอประมาณ 
ก็ จะ ไม่ เกิด ความ หลง ผิด เหล่า นี้ ขึ้น

ข้อ ดี ที่ สำคัญ อีก ประการ หนึ่ง ของ การ ดู จิต ก็ คือ 
การ ดู จิต เป็น วิปัสสนา ชนิด เดียว ที่ ทำได้ ทั้ง ๓ โลก 
คือ ใน กาม (สุคติ) ภูมิ รูป ภูมิ (ส่วน มาก) และ อรูป ภูมิ 
แม้แต่ ใน เนวสัญญา นา สัญญา ยตนภูมิ 
อันเป็น ภวัค คภูมิ หรือ สุด ยอด ภูมิ ของ อรูป ภูมิ 
ก็ ต้อง อาศัย การ ดู จิต นี้ เอง 
เป็น เครื่อง เจริญ วิปัสสนา ต่อ ไป ได้ จนถึง นิพพาน

อัน	ที่จริง	สิ่ง	ที่	เรียก	ว่าการ	ดู	จิต	นั้น 
แม้	จะ	เริ่ม	จาก	การ	รู้	นามธรรม	ก็	จริง 
แต่	เมื่อ	ลงมือ	ทำ	ไป	สัก	ระยะ	หนึ่ง 
ก็	จะ	สามารถ	เจริญ	สติปัฏฐาน	ได้	ทั้ง	๔	อย่าง 
โดย จิต จะ มี สติสัมปชัญญะ ต่อ เนื่อง อยู่ ใน ชีวิต ประจำ วัน นี่เอง 
เพียง ก้าว เดิน ก้าว เดียว ก็ เกิด การ เจริญ สติปัฏฐาน ได้ ต้ัง หลาย อย่าง แล้ว

คือ เมื่อ เท้า กระทบ พื้น ก็ จะ รู้ รูป 
ได้แก่ ธาตุ ดิน คือ ความ แข็ง ภายใน กาย (รูป ภายใน) 
และ ธาตุ ดิน คือ ความ แข็ง ของ พื้นที่ เท้า เหยียบ ลง ไป (รูป ภายนอก) 
อัน นี้ ก็ คือ การ เจริญ กา	ยา	นุ	ปัสสนาสติปัฏฐาน แล้ว 
และ รู้ ถึง ความ เย็น ความ ร้อน คือ ธาตุ ไฟ ของ พื้นที่ เท้า เหยียบ ลง ไป 
เป็นต้น
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ขณะ ที่ เหยียบ พื้น นั้น 
ถ้า สติ รู้ เข้าไป ที่ ความ รู้สึก อัน เกิด จาก การ ที่ เท้า กระทบ พื้น 
เช่น ความ เจ็บ เท้า ความ สบาย เท้า 
ก็ คือ การ เจริญ เวทนา	นุ	ปัสสนาสติปัฏฐาน แล้ว

ขณะ ที่ เหยียบ พื้น นั้น 
ถ้า พื้น ขรุขระ เจ็บ เท้า ก็ สังเกต เห็น ความ ขัดใจ ไม่ ชอบใจ 
หรือ ถ้า เหยียบ ไป บน พรม นุ่มๆ สบายๆ เท้า ก็ สังเกต เห็น ความ พอใจ 
อัน นี้ ก็ เป็นการ เจริญ จิตตานุปัสสนา	สติปัฏฐาน แล้ว

ขณะ ที่ เหยียบ นั้น 
ถ้า รู้ตัว ทั่ว พร้อม อยู่ ก็ จะ เห็น กาย เป็น ส่วน หนึ่ง 
เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ เป็น แต่ละ ส่วนๆ 
หรือ รู้ ถึง ความ ทะยานอยาก ของ จิต ที่ ส่ง หลง เข้าไป ที่ เท้า 
หรือ รู้ อาการ ส่ง ส่าย ของ จิต ตาม แรง ผลัก ของ ตัณหา คือ ความ อยาก 
แล้ว หนี ไป เที่ยว ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย ใจ 
หรือ รู้ ถึง ความ เป็น ตัว กู ของ กู ที่ เกิด ขึ้น ใน จิต 
หรือ รู้ ถึง นิวรณ์ ที่ กำลัง ปรากฏ ขึ้น 
แต่ ยัง ไม่ พัฒนา ไป เป็น กิเลส เข้า มา ครอบงำ จิต 
หรือ รู้ ชัด ถึง ความ มี สติ มี สัมปชัญญะ 
มีค วาม เพียร มี ปีติ มีค วาม สงบ ระงับ ฯลฯ 
สิ่ง เหล่า นี้ ล้วน แต่ เป็น ธัมมานุ	ปัสสนาสติปัฏฐาน ทั้งสิ้น
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ท่ีเล่า มา ยืด ยาว น้ี เพ่ือน ใหม่ ท่ี ไม่ เคย ลงมือ เจริญ สติสัมปชัญญะ จริงๆ มา ก่อน 
อาจ จะ เข้าใจ ยาก สัก หน่อย ครับ 
ดังนั้น ถ้า อ่าน แล้ว เกิด ความ สงสัย มาก ขึ้น 
ก็ ลอง ย้อน มา รู้ เข้าไป ที่ ความ รู้สึก สงสัย ใน จิต เลย ทีเดียว 
ก็ จะ ทราบ ได้ ว่า ความ สงสัย มัน มี สภาวะ ของ มัน อยู่ 
(ไม่ ใช่ ไป รู้ เรื่อง ที่ สงสัย นะ ครับ 
แต่ ให้ รู้ สภาวะ หรือ ปรมัตถธร รม ของ ความ สงสัย) 
เมื่อ รู้ แล้ว ก็ จะ เห็น ว่า เมื่อ ความ สงสัย เกิด ขึ้น มัน จะ ยั่ว จิต ให้ คิด หา คำ ตอบ 
แล้ว ลืม ที่ จะ รู้ เข้าไป ที่ สภาวะ ความ สงสัย นั้น 
เอาแต่ หลง คิด หาเหตุ หา ผล ฟุ้งซ่าน ไป เลย 
พอ รู้ทัน มาก เข้าๆ ก็ จะ เข้าใจ ได้ ว่า ความ สงสัย นั้น มัน ตาม หลัง ความ คิด มา 
เป็นการ รู้เท่า ทัน ถึง เหตุ ใกล้ หรือ สาเหตุ ที่ ยั่ว ยุ ให้ เกิด ความ สงสัย นั่นเอง

เมื่อ รู้ ที่ สภาวะ ของ ความ สงสัย 
ก็ จะ เห็น สภาวะ นั้น ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา 
มัน เกิด ขึ้น เพราะ ความ คิด พอ รู้ โดย ไม่ คิด มัน ก็ ดับ ไป เอง

หัด รู้อยู่ ใน จิตใจ ตน เอง อย่าง นี้ ก็ได้ ครับ 
แล้ว ต่อ ไป ก็ จะ ทำ สติปัฏฐาน 4 ได้ ใน ที่สุด 
เพราะ จะ สามารถ จำแนก ได้ ชัด ว่า อะไร เป็น จิต อะไร เป็น อารมณ์ 
อะไร เป็น อารมณ์ ของ จริง 
และ อะไร เป็น เพียง ความ คิด นึก ปรุง แต่ง  
หรือ สมมุติ บัญญัติ ที่ แปลก ปลอม เข้า มา 
รวม ทั้ง จำแนก ได้ ด้วยว่า อัน ใด เป็น รูป อัน ใด เป็น จิต อัน ใด เป็น เจตสิก
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ขอ	ย้ำ	แถม	ท้าย	อีก	นิดหนึ่ง	นะ	ครับ	ว่า 
การ	ดู	จิต	ไม่	ใช่	วิธีการ	ปฏิบัติธรรม	ที่	ดี	ที่สุด	เสมอ	ไป 
เพราะ	ใน	ความ	เป็น	จริง	ไม่	มี	วิธีการ	ปฏิบัติธรรม	ที่	ดี	ที่สุด	ใน	โลก 
มี	แต่	“วิธี	ปฏิบัติ	ท่ี	เหมาะสม	ท่ีสุด”	เฉพาะ	ของ	แต่ละ	บุคคล	เท่าน้ัน 
ดังน้ัน	ถ้า	ถนัด	จะ	เจริญ	สติปัฏฐาน			อย่าง	ใด	ก่อน	ก็	ทำ	ไป	เถิด	ครับ 
ถ้า	ทำ	ถูก	แล้ว	ใน	ที่สุด	ก็	จะ	ทำ	สติปัฏฐาน	หมวด	อื่นๆ	ได้	ด้วย

๑๙ ตุลาคม ๒๕4๓ 
ที่มา http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/001773.htm



ถาม - อยาก	ทราบ	ว่า	คำถาม	และ	ปัญหา	ของ	ผู้ปฏิบัติ	ส่วนมาก	
คืออะไร	บ้าง	ครับ

การ ที่ ผม อยู่ ใน แวดวง ของ ผู้ ปฏิบัติ มา นาน 
ได้ พบ เห็น รู้จัก และ คุ้นเคย กับ ผู้ ปฏิบัติ เป็น จำนวน มาก 
ทำให้ ผม ได้ พบ ว่า   ผู้ ปฏิบัติ มัก เกิด ความ สงสัย ใน เรื่อง ต่างๆ มากมาย 
และ คำ ถาม ของ ผู้ ปฏิบัติ ส่วน มาก จะ วนเวียน อยู่ ใน เรื่อง ดังนี้

กลุ่ม ปัญหา ที่ ชวน ให้ ฟุ้งซ่าน 
เช่น นิพพาน สวรรค์ นรก ชาติ ก่อน ชาติ หน้า กรรม เก่า กรรม ใหม่ 
เทพ พรหม เปรต อสุรกาย ฯลฯ สิ่ง เหล่า นี้ มี หรือ ไม่ มี 
หรือ ความ สงสัย หยุมหยิม เช่น เชื้อโรค มี จิต หรือ ไม่ 
และ นั่ง สมาธิ แล้ว จะ รู้เห็น สิ่ง แปลกๆ ได้ หรือ ไม่ 
ถ้า รู้เห็น แล้ว จะ ทำ อย่างไร ดี   เป็นต้น

๔ปัญหาของผู้ปฏิบัติส่วนมากคืออะไร
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กลุ่ม ปัญหา ที่ เกี่ยว กับ เงื่อนไข ของ การ ปฏิบัติ 
เช่น ก่อน จะ ปฏิบัติ ควร เตรียมตัว อย่างไร 
ต้อง ถือศีล กิน เพล หรือ ควร จะ กิน อาหาร มังสวิรัติ หรือ ไม่ 
ควร นอน มาก น้อย เพียง ใด เวลา ใด 
จะ ต้อง นุ่ง ขาว ห่ม ขาว หรือ ไม่ 
จะ ต้อง สวด มนต์ ก่อน นั่ง สมาธิ หรือ ไม่ 
ถ้า สวด ควร สวด บท ใด บ้าง 
ควร ตักบาตร อุทิศ ส่วน กุศล ให้ เจ้ากรรมนายเวร ก่อน หรือ ไม่ 
เด็ก หรือ ผู้ใหญ่ ผู้หญิง หรือ ผู้ชาย ผู้ ครอง เรือน กับ นักบวช 
ใคร ปฏิบัติ ง่าย กว่า กัน 
การ ปฏิบัติ จำเป็น ต้อง ไป วัด หรือ ไม่ 
จะ ต้อง เรียน ปริยัติ เพียง ใด 
ต้อง ให้ จบ อภิธรรม ปริ จเฉท ที่ ๙ มหา ปัฏ ฐาน ก่อน หรือ ไม่

กลุ่ม ปัญหา กับ สภาพ แวดล้อม 
เช่น มีค รอบ ครัว ที่ สับสน วุ่นวาย 
ลูก ยุ่ง สามี กวน ภรรยา ไม่ สนใจ ธรรมะ 
หรือ มี ภาระ เรื่อง การ เรียน หรือ การ งาน ทำให้ ปฏิบัติ ไม่ ได้

กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เริ่ม ต้น ของ การ ปฏิบัติ 
เช่น จะ ต้อง นั่ง สมาธิ ก่อน เจริญ วิปัสสนา หรือ ไม่ 
ถ้า จะ ทำ สมาธิ ควร ทำ อานาปาน สติ ดี 
หรือ จะ บริกรรม พุทโธ ยุบ หนอ พอง หนอ สัมมา อรหัง นะ มะ พะธะ 
หรือ ควร เพ่ง กสิณ อะไร บ้าง 
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ทั้งนี้ เพราะ ไม่ ทราบ ว่า วิธี ใด จะ ถูก จริต 
บ้าง ก็ ลอง วิธี นั้น วิธี นี้ เรื่อยๆ ไป ย้าย วัด เปลี่ยน อาจารย์ ไป เรื่อยๆ 
หรือ สงสัย ว่า จำเป็น ต้อง เดิน จงกรม หรือ ไม่ หรือ จะ นั่ง อย่าง เดียว ดี 
ถ้า จะ นั่ง ควร นั่ง เวลา ไหน ท่า ไหน วัน ละ กี่ ชั่วโมง 
นั่ง เมื่อย แล้ว ควร ทน ต่อ ไป หรือ ควร เปลี่ยน อิริยาบถ เป็นต้น

กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ อาการ ของ จิต ใน ขั้น การ ทำ สมถะ 
ขั้น เริ่ม ต้น ก็ จะ มี ปัญหา เช่น 
ทำ อย่างไร จิต ก็ ไม่ สงบ เลย มี แต่ ความ ฟุ้งซ่าน สับสน 
หรือ นั่ง แล้ว เคลิ้มๆ หลับใน เงียบ ไป ทุก ครั้ง 
บาง คน ปฏิบัติ ไป สาม วัน ก็ เริ่ม บ่น ว่า เบื่อ 
เพราะ ไม่ เห็น ความ ก้าวหน้า อะไร เลย

พอ ทำความ สงบ ได้ แล้ว ก็ ถึง กลุ่ม ปัญหา นิมิต และ โลกียญาณ 
มี ทั้งที่ น่า กลัว หรือ ที่ น่า ภูมิใจ 
เช่น นั่ง สมาธิ แล้ว รู้สึก เหมือน มี มด หรือ แมลง มา ไต่ ตอม ร่างกาย 
หรือ สามารถ รู้เห็น ออก ไป ภายนอก ได้ 
มอง เห็น นรก เห็น สวรรค์ เห็น เทวดา และ ภูต ผี 
บ้าง ก็ เห็น พระ เกศ แก้ว จุฬามณี บน สวรรค์ 
บ้าง เห็น เมือง แก้ว พระ นิพพาน ถอด จิต ไป เฝ้า พระพุทธเจ้า ได้ 
เห็น ตน เอง เป็น โครง กระดูก เดิน ไป มา ได้ โครง เดียว บ้าง หลาย โครง บ้าง 
เห็น กลางคืน สว่าง เหมือน กลางวัน บ้าง
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บ้าง ก็ มี โลกียญาณ เช่น รู้ วาระ จิต ผู้ อื่น ได้ 
ระลึก ชาติ ได้ แล้ว เท่ียว รู้ และ ยึด ว่า คน น้ัน คน น้ี เคย พบ กัน มา ใน อดีตชาติ 
รักษา โรค ได้ รู้ การ จุติ อุบัติ ของ สัตว์ แสดง ฤทธิ์ ได้

บาง คน นั่ง ไป นิดหน่อย ก็ เกิด ความ กลัว 
เช่น กลัว จะ เห็น ภูต ผี ปีศาจ กลัว จิต จะ ออก จาก ร่าง แล้ว ไม่ กลับ เข้า ร่าง อีก 
บาง คน ได้ยิน เสียง คน เดิน ไป มา เห็น คน มา นั่ง ใกล้ๆ 
รวม แล้ว สารพัด รูป แบบ ที่ จะ เป็น ไป

กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เจริญ วิปัสสนา 
เช่น เมื่อ ทำ สมถะ ไป แล้ว จะ เริ่ม ทำ วิปัสสนา ตรง ไหน 
ใน ขณะ ที่ บาง คน บอก ว่า ไม่ ต้องการ ทำ สมถะ จะ ขอ ทำ วิปัสสนา เลย 
ถัด จาก นั้น ก็ เกิด ปัญหา ว่า ควร จะ ทำ วิปัสสนา อย่างไร 
จะ เข้า สำนัก ไหน จึง จะ ดี เพราะ แทบ ทุก สำนัก ล้วน แต่ ประกาศ ว่า 
สำนัก ของ ตน เป็น ทาง ตรง ที่สุด สำนัก อื่น ผิด 
และ ต่าง ก็ บอก ว่า ตน เจริญ สติปัฏฐาน 
กำหนด รู้ รูป นาม ขันธ์ ๕ ปัจจุบัน อารมณ์ กัน ทั้งนั้น

บ้าง ก็ มี ปัญหา ว่า ควร เจริญ สติปัฏฐาน หมวด ใด ดี 
จะ ต้อง เริ่ม ตาม ลำดับ คือ กาย เวทนา จิต ธรรม หรือ ไม่ 
บาง คน กลัว จะ ติด วิปัสสนูป กิเลส 
บ้าง ก็ สนใจ ไถ่ถาม กับ เรื่อง ญาณ ว่า ตน ทำได้ ถึง ญาณ ชั้น ใด 
บาง คน ตั้งเป้าหมาย จะ ทำให้ ถึง ญาณ นั้น ญาณ นี้ ใน เวลา เท่านั้น เท่า นี้
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สำหรับ ผู้ ท่ี ลงมือ ทำ จริงๆ ก็ ยัง มี เร่ือง ให้ ต้อง ถาม ครู บา อาจารย์ อยู่ เสมอ 
เช่น ควร วาง จิต อย่างไร ควร กำหนด อย่างไร 
อาการ ของ จิต อย่าง นี้ จะ แก้ อย่างไร 
อาการ ของ จิต อย่าง นั้น จะ แก้ อย่างไร 
เช่น หัด รู้ตัว แล้ว เกิด อึดอัด ขึ้น กลาง อก 
เกิด ปวด ระหว่าง หัว คิ้ว หรือ ปวด ตา 
เห็น กิเลส เกิด ขึ้น ใน จิต แล้ว จะ ทำ อย่างไร ดี 
ควร จะ ปล่อย มัน เอา ไว้ รู้ หรือ ควร พยายาม ละ มัน 
จิตใจ มัน ตื้อๆ ไม่ ผ่องใส จะ แก้ไข อย่างไร 
ควร นำ ธรรมะ บท นั้น บท นี้ มา นึกคิด พิจารณา ด้วย หรือ ไม่ 
เช่น ควร เจริญ อสุภกรรมฐาน เพื่อ ข่ม ราคะ หรือ ไม่ 
หรือ จะ ให้ รู้ ราคะ ไป เรื่อยๆ ไม่ ต้อง ไป แก้ไข มัน เป็นต้น

ใคร ที่ อยาก จะ ทำ FAQ เกี่ยว กับ ปัญหา ธรรมะ 
ลอง ใช้ ตัวอย่าง คำ ถาม ที่ ผม ยก มา นี้ เป็น ตัวตั้ง ก็ได้ 
คำ ถาม ส่วน มาก มัก วนเวียน อยู่ ใน เรื่อง เหล่า นี้ นั่นเอง 
จะ นอกเหนือ ไป กว่า นี้ ก็ ไม่ มาก นัก หรอก ครับ

คำ ถาม เหล่า นี้ ผม เคย ได้ยิน ผู้ สงสัย เรียน ถาม ครู บา อาจารย์ บ้าง 
ผม สงสัย เอง บ้าง ซึ่ง ส่วน มาก จะ พยายาม พิจารณา แก้ไข เอา เอง 
ยกเว้น ที่ ยาก ลำบาก หรือ ละเอียด อ่อน มากๆ 
หรือ ต้องการ ความ มั่นใจ เป็น พิเศษ 
จึง จะ เรียน ถาม จาก ครู บา อาจารย์ 
ซึ่ง ท่าน จะ เมตตา ตอบ คำ ถาม ให้ เสมอ 
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เมื่อ หาย สงสัย ใน เรื่อง นั้น แล้ว จึง เกิด นึก ขึ้น ได้ ว่า 
ที่จริง คำ ตอบ ใน การ แก้ ปัญหา ที่ ครู บา อาจารย์ ให้ มา แต่ละ ครั้ง นั้น 
แทบ จะ เป็น คำ ตอบ เดียวกัน ทั้งที่ คำ ถาม นั้น หลากหลาย มาก

คำ	ตอบ	ที่	ได้ยิน	ได้	ฟัง	เป็น	ประจำ	ก็	คือ 
อย่า	เที่ยว	รู้	ออก	ไป	นอก	ให้	รู้	ปัจจุบัน	ธรรม	ใน	กาย	และ	จิต	ของ	ตน	
ด้วย	จิต	ที่	เป็นกลาง

คำ ตอบ เพียง เท่า นี้ สามารถ แก้ ปัญหา การ ปฏิบัติ ได้ เกือบ ทั้งหมด แล้ว

กล่าว คือ กลุ่ม ปัญหา ที่ ชวน ให้ ฟุ้งซ่าน 
ล้วน เป็น ผล พวง ของ ความ คิด เท่านั้น 
ยิ่ง คิดมาก ก็ ยิ่ง สงสัย มาก และ ยิ่ง สงสัย มาก ก็ ยิ่ง คิดมาก 
และ ย่ิง คิดมาก ก็ ย่ิง ห่าง ไกล จาก การ เจริญ สติสัมปชัญญะ ออก ไป ทุกที 
ถ้า หัน มา รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ภายใน กาย และ จิต ของ ตน 
จะ ต้อง สงสัย ทำไม ว่า นรก สวรรค์ ชาติ ก่อน ชาติ หน้า ผี สาง เทวดา 
มี หรือ ไม่มี 
เพราะ พอ จิต สงสัย ก็ รู้เท่า ทัน ความ สงสัย ใคร่ รู้ น้ัน ความ สงสัย ก็ ดับ ไป เอง 
เมื่อ ความ สงสัย ดับ ไป แล้ว จำเป็น อะไร ที่ จะ ต้องหา คำ ตอบ ต่อ ไป อีก

เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว 
กลุ่ม ปัญหา ที่ เกี่ยว กับ เงื่อนไข ของ การ ปฏิบัติ 
และ ปัญหา สภาพ แวดล้อม ก็ หมด ความ หมาย 
เพราะ การ ปฏิบัติธรรม ไม่ ได้ เบียดบัง เวลา ทำ มา หากิน 
ไม่ เกี่ยว กับ อาหาร เครื่อง นุ่งห่ม เวลา หรือ พิธีกรรม ต่างๆ
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เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว 
กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เริ่ม ต้น ของ การ ปฏิบัติ ก็ หมด ความ หมาย 
คำ บริกรรม กิริยา ท่าทาง อะไร ต่างๆ เหล่า นี้ ล้วน ไม่ ใช่ สาระ สำคัญ 
แต่ เป็น เพียง อุบาย เบื้องต้น 
เพ่ือให้ ผู้ ปฏิบัติ สามารถ เข้า มา รู้ ปัจจุบัน ธรรม ใน กาย ใน จิต ของ ตน เท่าน้ัน

เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว 
กลุ่ม ปัญหา เก่ียว กับ อาการ ของ จิต ใน ข้ัน การ ทำ สมถะ ก็ หมด ความหมาย 
เพราะ อาการ ทั้งหมด เป็น เพียง สภาพธรรม ที่ ถูก รู้เท่า นั้น 
พอ รู้ แล้ว หาก ย้อน มา อ่าน จิตใจ ตน เอง ให้ แจ่มแจ้ง 
อาการ ของ จิต ก็ หมด ความ หมาย ไป ใน ทันที 
เช่น เมื่อ ปฏิบัติ อยู่ แล้ว เห็น ภาพ ผี ปรากฏ ขึ้น มา 
ผู้ ปฏิบัติ ไม่ จำเป็น ต้อง วิเคราะห์ วิจัย ว่า ผี จริง หรือ ผี ปลอม 
เพราะ จริง ก็ เหมือน เท็จ เท็จ ก็ เหมือน จริง 
คือ มัน เป็น สิ่ง ที่ ถูก รู้ เหมือนๆ กัน 
ที่ สำคัญ คือ ให้ ย้อน เข้า มา อ่าน จิต ตน เอง ให้ ดี 
มัน กลัว มัน อยาก หนี มัน สงสัย หรือ มัน อยาก รู้ 
ให้ รู้เท่า ทัน จิต ตน เอง ไว้ สิ่ง ที่ ปรากฏ นั้น 
ก็ ไม่ มีค วาม หมาย มาก ไป กว่า การ เห็น รูปธรรม ดาๆ รูป หนึ่ง 
หรือ เกิด รู้เห็น พระ จุฬามณี หรือ พระพุทธเจ้า 
ก็ ให้ ย้อน มา อ่าน จิต ของ ตน เอง เช่น กัน 
เพราะ รูป นิมิต ภายนอก ทั้งปวง นั้น 
ไม่ ใช่ สาระ แก่นสาร เพื่อ การ ยึดถือ แต่ อย่าง ใด
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เมื่อ รู้ ปัจจุบัน ธรรม อยู่ ใน กาย และ จิต ของ ตน แล้ว 
กลุ่ม ปัญหา เกี่ยว กับ วิธี เจริญ วิปัสสนา ก็ หมด ความ หมาย 
จะ ต้อง คิด ทำไม ว่า จะ ต้อง รู้ อะไร ใน เม่ือ ทุก ส่ิง ท่ี ถูก รู้ ก็ มี ค่า เท่า กัน ท้ังน้ัน 
หาก จิต เขา จะ รู้ สิ่ง ใด ชัด ก็ เอา สิ่ง ที่ กำลัง รู้ ชัด นั่นแหละ มา เป็น อารมณ์ 
หรือ เรื่อง ญาณ นั้น ญาณ นี้ ก็ เป็น ของ สมมุติ 
เรา ไม่ ได้ ปฏิบัติ เพราะ อยาก ได้ ญาณ 
มรรค ผล นิพพาน ก็ ไม่ เห็นจะ ต้อง อยาก ได้ 
เพราะ หาก จิต จะ ได้ เขา ก็ได้ ของ เขา เอง 
แต่ ยิ่ง เรา อยาก ก็ ยิ่ง ไม่ ได้ 
ส่วน วิปัสสนูป กิเลส ก็ เกิด ไม่ ได้ ถ้า ไม่ หลงลืม ตัว ขาด สติสัมปชัญญะ

นัก ปฏิบัติ ที่ คิดมาก มี ปัญหา มาก ก็ เพราะ ไม่ พยายาม รู้ตัว 
ไม่ มี สติ พิจารณา อยู่ ใน กาย ใน จิต ของ ตน เอง 
เอาแต่ หลง ไป กับ สิ่ง ที่ ถูก รู้ เอาแต่ พยายาม แก้ อาการ ของ จิต 
ปฏิบัติ ไป ด้วย ความ อยาก รู้ อยาก เห็น อยาก เป็น อยาก ได้

หาก	ผู้	ปฏิบัติ	พยายาม	รู้ตัว	อย่าง	ต่อ	เนื่อง	เข้า	ไว้ 
และ	มี	สติ	สอดส่อง	อยู่	ใน	กาย	ใน	จิต 
หรือ	ใน	วง	ขันธ์	๕	ของ	ตน	อย่าง	เป็น	ปัจจุบัน 
ก็	แทบ	ไม่	มี	ปัญหา	จะ	ต้อง	ถาม	ใคร	อีก	ต่อ	ไป	แล้ว

๒๓ กันยายน ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000444.htm



ถาม - ทำไม	คน	ส่วน	ใหญ่	จึง	ไม่	สนใจ	การ	ปฏิบัติธรรม	คะ

ผม เคย พิจารณา เรื่อง นี้ มา นาน แล้ว ว่า 
ทำไม ผู้คน ตั้ง มากมาย จึง หา ที่ สนใจ การ ปฏิบัติ ยาก นัก 
ก็ พิจารณา เห็น ว่า เพราะ ส่วน มาก ไม่ รู้ ว่า ตน กำลัง ถูก จองจำ อยู่ 
ไม่ รู้ ว่า ตน กำลัง เป็น ทาส อยู่ 
แต่ คิด ว่า ตน เป็น ไท แก่ตัว 
เหมือน คน ที่ เกิด มา ติด คุก หรือ ติด เกาะ อยู่ สัก แห่ง หนึ่ง 
ไม่ เคย รู้จัก โลก ภายนอก ไม่ เคย กระทั่ง จะ จินตนาการ ถึง โลก ภายนอก 
ก็ คือ ว่า โลก มี แค่ สิ่ง ที่ ตน รู้เห็น เท่านั้น 
เขา ย่อม ไม่ มีค วาม คิด หรือ ความ พยายาม ที่ จะ หัก กรง ขัง 
หรือ หา ทาง ออกจาก เกาะ นั้น

คนใน โลก ส่วน มาก ก็ ยอม จำนน อยู่ กับ โลก เพราะ ไม่ รู้ ว่า 
ยัง มี สิ่ง นอกเหนือ ออก ไป อีก 

๕ ทำไมคนส่วนใหญ่
จึงไม่สนใจการปฏิบัติธรรม
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เมื่อ เกิด มา ก็ เรียน หนังสือ เรียน จบ ก็ หา งาน ทำ 
แล้ว ก็ มีค รอบ ครัว มี ลูก หลาน แล้ว ก็ ตาย ไป 
ต่าง คน ต่าง จำเป็น ต้อง ทำตา มอ ย่าง คน อื่นๆ 
เพราะ ไม่ รู้ ว่า ยัง มี สิ่ง ที่ ดีๆ อื่นๆ อีก ใน ชีวิต นี้

อนึ่ง คน ส่วน มาก มี มานะ อัตตา รุนแรง 
รู้สึก ว่า ตน เอง เก่ง แน่ ไม่ มี ใคร บังคับ ได้ 
เขา ไม่ เคย เฉลียวใจ เลย ว่า ใน ความ จริง แล้ว 
เขา ตกเป็น ทาส ของ ตัณหา ถูก ตัณหา ควบคุม บังคับ ส่ัง การ อยู่ แทบ ท้ัง วัน 
เพียง แต่ นาย ทาส คน นี้ ฉลาด แสน ฉลาด 
มัน ปกครอง ทาส ของ มัน ด้วย การ ทำให้ ทาส หลง ผิด ว่า ตน เอง เป็น ไท 
จน ทาส บาง คน คิด ว่า ตน เป็น เจ้า โลก 
ทั้งที่ ถูก เขา จูงจมูก อยู่ ต้อยๆ ทั้ง วัน

ผู้ ได้ ฟัง ธรรม ของ พระ ศาสดา 
เกิด ความ รู้ตัว ว่า ตน ติด คุก อยู่ ตน กำลัง เป็น ทาส อยู่ 
ก็ ย่อม หา ทาง หนี ออก จาก ที่ คุม ขัง หนี จาก นาย ทาส ผู้ ทารุณ ร้ายกาจ 
ที่ เลี้ยง ทาส ไว้ เพื่อ ฆ่า ทิ้ง ตามอำเภอใจ เมื่อ ถึง เวลา หนึ่ง

ธรรม ที่ กล่าว มา นี้ จึง สอด รับ กับ ธรรม ที่ คุณ ดัง ตฤณ กล่าว ไว้ 
คือ จะ ทำ ทาน รักษา ศีล เจริญ ภาวนา 
ก็ ต้อง รู้ตัว ว่า ทำ เพื่อ การ ปลดแอก ตน เอง 
เพื่อ ความ เป็น อิสระ เพื่อ ความ หลุดพ้น 
เพื่อ ความ ดับ สนิท แห่ง ทุกข์ หรือ อนุ ปา ทา ปรินิพพาน
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ไม่ ใช่ เพียง แค่ ทำ ทาน ตามๆ เขา รักษา ศีล ตามๆ เขา 
เจริญ ภาวนา ตามๆ เขา 
เหมือน ที่ เรียน ทำ งาน มีค รอบ ครัว เลี้ยง ลูก หลาน 
แล้ว ก็ ตาย ตามๆ เขา มา นับ ภพ นับ ชาติ ไม่ ถ้วน นั่นเอง

๗ พฤศจิกายน ๒๕4๒ 
ที่มา http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/122/37/



“งานกรรมฐานเป็นงานละเอียด

ปฏิบัติไปอย่างสบายๆ ประณีต เป็นธรรมชาติธรรมดา

อย่าไปปฏิบัติด้วยแรงจูงใจของกิเลส 

จนต้องวางมาดเป็นผู้ปฏิบัติ”



๖
ถาม - อยาก	ให้	คุณ	สันติ	นันท์แนะนำ	การ	เดิน	จงกรม	และ	เจริญ	
สติ	ตอน	นั่ง	และ	นอน	ครับ

ผม เดิน จงกรม เหมือนกับ นั่ง สมาธิ ครับ 
เพียง แต่ ตอน เดิน จะ รู้ การ เคลื่อนไหว ของ กาย กับ จิต 
(แล้วแต่ ว่า ขณะ นั้นสติ จะ จดจ่อ ลง ที่ ใด) 
ส่วน ตอน นั่ง และ นอน จะ รู้ ลม หายใจ กับ จิต

จุด สำคัญ ไม่ ได้ อยู่ ที่ การ ยืน เดิน นั่ง นอน 
แต่ อยู่ ที่ ความ ต่อ เนื่อง ของ สติ และ สัมปชัญญะ

ระดับ ความเร็ว ของ การ เดิน เป็น อีก เรื่อง หนึ่ง ที่ มี ปัญหา มาก 
บาง คน จะ พยายาม เดิน ช้า-ช้า มาก-ช้า ที่สุด 
ก้าว หนึ่ง กำหนด ได้ ๖-๗ จังหวะ 
แต่ บาง คน ก็ เดิน เร็ว เหมือน ตามควาย

การเดินจงกรม
และเจริญสติตอนนั่งและนอน
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การ เดิน เร็ว โดย นับ จังหวะ ก้าว ไป ด้วย หรือ บริกรรม ไป ด้วย 
อาจ จะ มี ประโยชน์ บ้าง ใน ตอน ที่ จิต ฟุ้งซ่าน 
คือ เดิน และ นับ หรือ บริกรรม เร็วๆ จิต จะ ได้ ไม่ มี เวลา ไป คิด เรื่อง อื่น

ส่วน การ เดิน ช้า-ช้า มาก-ช้า ที่สุด นั้น 
เขา ว่า กัน ว่า เพื่อให้ กำหนด สติ ทัน 
แต่ ผม เดิน แบบ นั้น ไม่ เป็น 
จึง ไม่ เห็น ประโยชน์ ของ การ เดิน ช้า เพื่อให้ สติ ตาม ทัน 
กลับ เห็น ว่า เรา ควร ฝึก สติสัมปชัญญะ ให้ ไว ให้ ทัน การ เดิน ปกติ ให้ ได้ 
เพื่อ จะ เจริญ สติสัมปชัญญะ ได้ จริง ใน ชีวิต ประจำ วัน 
แต่ อัน นี้ เป็น เรื่อง ความ ถนัด ส่วนตัว ครับ 
ใคร อยาก เดิน อย่างไร ก็ ไม่ ว่า กัน 
ให้ มี สติสัมปชัญญะ ให้ ต่อ เนื่อง ได้ จริงๆ ก็ แล้วกัน

ถ้า สติ ไว จริงๆ แค่ เอื้อม มือ หยิบ แก้ว น้ำ มา ดื่ม ด้วย ความเร็ว ปกติ 
หรือ ก้าว เท้า เดิน จงกรม ด้วย ความเร็ว ปกติ 
ก็ จะ เห็น รูป เกิด ดับ ต่อ เนื่อง กัน ถี่ยิบ ไม่ ผิด กับ ภาพ การ์ตูน เลย 
นับ ไม่ทัน ด้วย ซ้ำ ไป ว่า มัน กี่ สิบ กี่ ร้อย จังหวะ กัน แน่ 
และ การ ไล่ นับ ก็ จะ เป็น ภาระ อัน ใหญ่ หลวง เข้า ขั้น ทรมาน จิต ทีเดียว 
เหมือนกับ การ พยายาม นับ เม็ด ฝน ที่ ตกลง ต่อหน้า เรา

เวลา เดิน จงกรม นั้น 
จุด สำคัญ อยู่ ตอน ที่ จะ หยุด หมุน ตัว และ เริ่ม ก้าว เดิน ใหม่ 
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ยิ่ง ถ้า อายุ มาก แบบ ผม ขืน เดิน พรวดพราด ไป สุด ทาง จงกรม 
ก็ เหวี่ยง เท้า หมุน ตัว กลับ หลัง หัน ทันที 
ถึง สติ จะ ไม่ เคลื่อน แต่ สังขาร ร่างกาย เคลื่อน แน่นอน 
ดีไม่ดี หน้ามืด ล้มคว่ำ เอา ง่ายๆ 
ดังนั้น เดิน ไป สุด ทาง จงกรม แล้ว หยุด อย่าง สบายๆ เสีย ก่อน 
ทำความ รู้ตัว ทั่ว พร้อม แล้ว ค่อย หมุน ตัว กลับ 
จะ เห็น รูป กาย เกิด ดับ ต่อ เนื่อง กัน ถี่ยิบ ใน ตอน หมุน ตัว 
แล้ว ก็ มา หยุด รู้ รูป ยืน สัก หน่อย หนึ่ง 
พอ ตั้ง มั่น ไม่ ซวนเซ แล้ว จึง ค่อย เดิน ต่อ ไป

งาน กรรมฐาน เป็น งาน ละเอียด 
ปฏิบัติ ไป อย่าง สบายๆ ประณีต เป็น ธรรมชาติ ธรรมดา 
อย่า ไป ปฏิบัติ ด้วย แรง จูงใจ ของ กิเลส จน ต้อง วางมาด เป็น ผู้ ปฏิบัติ 
แต่ ถ้า กำลัง จงใจ กำลัง วางมาด กำลัง กด ข่ม บังคับ กาย และ จิต 
ก็ ให้ คอย รู้เท่า ทัน ไว้ 
เดี๋ยว มัน ก็ เป็น ธรรมดา เอง แหละ ครับ

๑4 กุมภาพันธ์ ๒๕4๓ 
ที่มา http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/126/38/



“เมื่อจิตไปรู้อารมณ์อะไรก็ให้รู้ในฐานะเป็นผู้รู้ผู้ดูเฉยๆ 

อย่าหลงเข้าไปยึดถือยินดียินร้ายไปกับอารมณ์นั้นด้วย”



ถาม - ดู	จิต	อย่างไร	เป็น	สมถะ	อย่างไร	เป็น	วิปัสสนา	ครับ

การ ดู จิต ที่ ผม แนะนำ นั้น จะ ทำให้ เป็น สมถะ ก็ได้ เป็น วิปัสสนา ก็ได้ 
คือ ถ้า เพ่ง อยู่ ใน อารมณ์ อัน เดียว ก็ เป็น สมถะ 
ถ้า สามารถ จำแนก รูป นาม ออก ได้ ก็ เป็น วิปัสสนา 
คือ จำแนก ว่า อัน นี้ รูป อัน นี้ นาม 
และ นาม นั้น ก็ จำแนก ต่อ ไป ได้ ว่า นี้ คือ นาม เจตสิก นี้ คือ นาม จิต 
ใน ที่สุด ก็ จะ เห็น จิต เจตสิก รูป แยก ออก จาก กัน 
ต่าง ก็ ทำ หน้าที่ ของ ตน ไป ตาม หน้าที่ 
เกิด ดับ ไป ตาม เหตุ ปัจจัย ของ ตนๆ 
ล้วน แสดง ความ ไม่ เที่ยง เป็น ทุกข์ เป็น อนัตตา เหมือนๆ กัน

สิ่ง ที่ สำคัญ ที่สุด คือ ต้อง รู้ สภาวะ ที่ กำลัง ปรากฏ จริงๆ ของ รูป และ นาม 
ไม่ ใช่ แค่ รู้ ชื่อ รู้ บัญญัติ อัน นั้น ใช้ ไม่ ได้ เลย ครับ 
เช่น ความ โกรธ ผุด ขึ้น มา ก็ รู้ทัน 

๗ดูจิตอย่างไรเป็นสมถะ
 อย่างไรเป็นวิปัสสนา
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มัน เกิด ขึ้น ได้ เพราะ อะไร อะไร เป็น เหตุ ใกล้ ให้ มัน เกิด ก็ รู้ 
มัน ตั้ง อยู่ แล้ว แสดง อิทธิฤทธิ์ อันเป็น หน้าที่ ของ มัน อย่างไร ก็ รู้ 
มัน ดับ ไป ก็ รู้ 
ที่ ว่า มา นี้ จิต เป็น คน ดู เฉยๆ นะ ครับ 
จิต เหมือน คน ดู ละคร ไม่ ใช่ คน แสดง ละคร เสีย เอง 
ต่าง จาก สมถะ ที่ จิต โดด ลง ไป แสดง เอง 
คือ เข้าไป เกาะ อารมณ์ อัน เดียว โดย ต่อ เนื่อง

๕ กรกฎาคม ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000092.htm



ถาม - สัมมาสมาธิ	จิต	ต้ัง	ม่ัน	เป็นกลาง	เป็น	อย่างไร			แล้ว	เรา	ควร 
มี	ความ	เป็นกลาง	ของ	จิต	ไว้	ก่อน	ไหม	คะ	 เมื่อ	จิต	ไหล	ไป	ก็	เห็น	ทัน	
แบบ	นี้	ใช่	หรือ	เปล่า	คะ

หลักการ ข้อ แรก ของ วิปัสสนา เป็น เร่ือง ของ การ “จำแนก รูป นาม ” ครับ 
ซึ่ง รูป นาม นั้น ถ้า จำแนก ให้ ละเอียด ขึ้น ก็ จะ ประกอบด้วย 
(๑) รูป และ (๒) นาม = เจตสิก กับ จิต 
ถ้า จิต ไม่ หลง ตาม รูป หรือ หลง ตาม เจตสิก ก็ ถือว่า แยก ออก จาก กัน แล้ว 
จิต ใน ขณะ นั้น จะ รู้ อารมณ์ ได้ ชัดเจน ใน ภาวะ “สักว่า รู้ ” 
ไม่ ว่า จะ เป็นการ รู้ รูป เช่น อิริยาบถ ของ กาย 
หรือ รู้ นาม คือ เจตสิก เช่น กิเลส ต่างๆ 
แต่ เมื่อ ใด จิต หลง ตาม รูป หรือ หลง ตาม เจตสิก 
จิต จะ เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ไม่ ตั้ง มั่น ไม่ เป็นกลาง ไม่ สักว่า รู้

๘จิตตั้งมั่นเป็นกลางเป็นอย่างไร
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ถ้า กล่าว กัน ตาม ตำรา จะ เห็น ภาพ ยาก ครับ 
แต่ ถ้า มอง ใน แง่ การ ปฏิบัติ จะ ไม่ ยาก นัก ที่ จะ ทำความ เข้าใจ 
คือ ถ้า เรา เห็น อารมณ์ เกิด ขึ้น เช่น เห็น ความ โกรธ เกิด ขึ้น 
โดย จิต ไม่ เคลื่อน หลง ไป ตาม ความ โกรธ 
หรือ เห็น การ เคลื่อนไหว ของ กาย 
โดย จิต ไม่ เคลื่อน หลง เข้าไป เพ่ง จ้อง กาย 
อัน นี้ คือ จิต มีค วาม ตั้ง มั่น เป็น สมาธิ และ เป็นการ เดิน วิปัสสนา แล้ว

แต่ ถ้า สังเกต ให้ ดี เวลา มี อารมณ์เช่นความ โกรธเกิด ขึ้น 
เรา จะ เห็น แรง ผลัก ดัน บาง อย่าง (ตัณหา) เกิด ขึ้น กับ จิตใจ ของ เรา เอง 
แรง ดัน นั้น จะ ผลัก ดัน ให้ จิต เคลื่อน เข้าไป ยึด อารมณ์ 
เช่น พอ เกิด ความ โกรธ จิต รู้ ไม่ทัน จิต จะ เคลื่อน ไป ตาม แรง ตัณหา 
มุ่ง เข้าไป หา อารมณ์ ที่ ไม่ ชอบใจ นั้น หรือ ไป จ้อง ใส่ คน ที่ ทำให้ โกรธ 
ไม่ ย้อน มา สังเกต จิตใจ ตน เอง ที่ กำลัง ถูก ความ โกรธ ครอบงำ 
อัน นี้ เกิด ขึ้น เพราะ เรา รู้ ไม่ทัน และ เพราะ จิต ไม่ มีค วาม ตั้ง มั่น พอ

ท่าน อาจารย์ แนบ ท่าน ชอบ พูด ประโยค หนึ่ง ที่ เห็น ภาพ ชัด ดี มาก 
คือ ท่าน บอก ว่า “ให้ ดู ละคร แต่ อย่า ไป เล่น ละคร เสีย เอง ” 
หมายความ ว่า เมื่อ จิต ไป รู้ อารมณ์ อะไร ก็ ให้ รู้ ใน ฐานะ เป็น ผู้ รู้ ผู้ ดู เฉยๆ 
อย่า หลง เข้าไป ยึดถือ ยินดี ยินร้าย ไป กับ อารมณ์ นั้น ด้วย

ก่อน ที่ จะ ลงมือ ทำ วิปัสสนา ท่าน จึง สอน ให้ มี สัมมาสมาธิ เสีย ก่อน 
คือ จะ ต้อง มี จิต ที่ ตั้ง มั่น เป็นกลาง 
วิธีการ มาตรฐาน ที่สุด ก็ คือ การ ทำ สมถะ จน จิต สงบ 
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เมื่อ จิต สงบ แล้ว ก็ จะ สังเกต เห็น ชัด ว่า 
ความ สุข ความ สงบ เป็น เพียง สิ่ง ที่ ถูก รู้ 
จิต เป็น ผู้ รู้ความ สงบ เท่านั้น

แต่ บาง คน ทำ สมถะ ก่อน ไม่ ได้ 
จะ กำหนด รูป นาม ไป ก่อน ก็ได้ แต่ พึง ทราบ ว่า น่ัน ยัง ไม่ ใช่ วิปัสสนา จริงๆ 
เมื่อ ทำ ไป ช่วง หนึ่ง จึง ค่อย สังเกต ว่า รูป นาม เป็น สิ่ง ที่ ถูก รู้ ไม่ ใช่ จิต 
อัน นั้น จึง เริ่ม เป็น นาม รูป ปริ จเฉท ญาณ 
หรือ เป็นการ เริ่ม ต้น ทำ วิปัสสนา ครับ

เมื่อ จิต รู้ตัว ตั้ง มั่น อยู่ แล้ว หาก ไม่ หลง ไป เพ่ง จ้อง ใส่ จิต 
แต่ ปล่อย ให้ จิต รู้ อารมณ์ ที่ กำลัง ปรากฏ ไป ตาม ธรรมชาติ ธรรมดา 
จิต จะ เป็น ผู้ รู้ ผู้ ดู ละคร ของ โลก โดย ไม่ โดด เข้าไป แสดง ละคร เสีย เอง 
แต่ เมื่อ ใด จิต ไม่ วิสุทธิ์ คือ ไม่ มี สัมมาสมาธิ 
พอ มี อารมณ์ มา ล่อ จิต ก็ จะ เคลื่อน ออก ไป ยึด เกาะ อารมณ์ 
สร้าง ภพ สร้าง ชาติ ขึ้น ทันที

ดังนั้นที่ กล่าว ว่า  เรา ควร มีค วาม เป็นกลาง ของ จิต ไว้ ก่อน นั้น 
ถูก ต้อง แล้ว ครับ 
ยิ่ง ถ้า รู้ทัน ว่า จิต หลง จิต เคลื่อน จิต ไหล จิต วิ่ง ตาม ตัณหา ฯลฯ 
(แล้วแต่ จะ เรียก) อัน นั้น ดี มาก เลย ครับ 
เพราะ ผู้ ปฏิบัติ จำนวน มาก นั้น จิต กำลัง หลง อยู่ แท้ๆ กลับ รู้สึก ว่า ตน 
กำลัง เจริญ สติสัมปชัญญะ รู้ รูป นาม อยู่

๒๐ กรกฎาคม ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000160.htm



“ หมั่นสังเกตจิตใจตนเองไว้ 

มันเกิดความยินดีก็รู้ทัน มันเกิดความยินร้ายก็รู้ทัน”



ถาม - ขอ	เทคนิค	ดีๆ	ใน	การ	ทำ	จิต	ให้	เป็นกลาง	ครับ

จิต นั้น ที แรก มัน ก็ เป็นกลาง อยู่ แล้ว ครับ 
แต่ พอ มัน ไป รู้ อารมณ์ เข้า มัน เกิด ความ ยินดี ยินร้าย ขึ้น มา 
มัน จึง เสีย ความ เป็นกลาง ไป 
ดังนั้น ถ้า หมั่น สังเกต จิตใจ ตน เอง ไว้ 
มัน เกิด ความ ยินดี ก็ รู้ทัน มัน เกิด ความ ยินร้าย ก็ รู้ทัน 
จิต จะ กลับ มา เป็นกลาง เอง ครับ 
ไม่ ต้อง ไป พยายาม ทำให้ มัน เป็นกลาง หรอก ครับ

๑ กรกฎาคม   ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000089.htm

๙  ขอเทคนิคดีๆ
  ในการทำจิตให้เป็นกลาง



“ การเจริญสติเป็นเรื่องที่ไม่ลำบากเหลือวิสัย 

หรือต้องทุกข์ทรมานใดๆ 

แต่ก็ไม่สบายแบบตามใจกิเลส 

มันมีแต่ทางสายกลาง 

คือการรู้สภาพธรรมที่กำลังปรากฏ 

ด้วยความเป็นกลางเรื่อยไปเท่านั้น”



ถาม – วิธีการ	เจริญ	สติ	ที่	ถูก	ต้อง	เพื่อให้	ได้	มรรค	ผล	 ต้อง	ปฏิบัติ	
อย่างไร	คะ

พวก เรา มัก ถูก สอน ว่า การ ปฏิบัติธรรม เพื่อให้ ได้ มรรค ผล นั้น 
ต้อง อาศัย การ สะสม บารมี มา เนิ่นนาน 
ถ้า ไม่ มี บารมี ก็ ไม่ มี ทาง ประสบ ความ สำเร็จ ได้ 
แล้ว ก็ พาล ท้อแท้ ใจ คิด ว่า ทาง นี้ ยัง ไกล นัก ค่อยๆ เดิน ไป ก็ แล้วกัน 
เพราะ ขืน รีบ เร่ง เกินไป จะ เหนื่อย ตาย เสีย กลาง ทาง 
ใน ความ เป็น จริง แล้ว จุด เริ่ม ต้น ของ มรรค ผล นั้น หา ยาก จริง 
ถ้า พระพุทธเจ้า ไม่ ทรง เปิดเผย ไว้ เรา ไม่ มี ทาง หา พบ ได้ เลย 
แต่ เมื่อ หา พบ และ ลงมือ ทำ แล้ว 
มรรค ผล ไม่ ใช่ สิ่ง เหลือวิสัย ที่ เรา จะ ทำได้ โดย เร็ว

จุด ตั้งต้น ของ มรรค ผลอ ยู่ ที่ไหน 
ขอ เรียน ว่า อยู่ ที่ ความ เข้าใจ อย่าง ถ่องแท้ ถึง การ เจริญ สติ 

๑๐วิธีการเจริญสติที่ถูกต้อง
เพื่อให้ได้มรรคผล
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หาก เจริญ สติ ถูก ต้อง แล้ว พระพุทธเจ้า ท่าน รับประกัน ว่า 
จะ ได้ ผล โดย เร็ว บาง คน ก็ ๗ ปี บาง คน ก็ ๗ เดือน บาง คน ก็ ๗ วัน

การ ปฏิบัติธรรม หรือ การ เจริญ สติ ไม่ ใช่ การ ก้าว เดิน ไป ที ละ ขั้น 
เพราะ มัน ไม่ มี ขั้น อะไร หรอก 
มี แต่ว่า (๑) เจริญ สติ ถูก ต้อง อยู่ หรือ (๒) เผลอ สติ ไป แล้ว 
มี อยู่ เท่า นี้ จริงๆ

ถ้า เจริญ สติ ถูก ต้อง ก็ จัด ว่า เดิน อยู่ ใน ทาง (มรรค) ที่ จะ ก้าว ไป สู่ ผล 
คือ ความ พ้น ทุกข์ เจริญ สติ ทุก วัน ก็ คือ เข้า ใกล้ มรรค ผล ไป ที ละ น้อย 
เจริญ สติ ต่อ เน่ือง มาก ท่ีสุด ก็ คือ การ ออก ว่ิง ไป ใน ทาง ท่ี ไม่ ไกล เกินไป นัก 
แต่ ถ้า เผลอ สติ ก็ เหมือน เดิน ออก นอก ทาง หรือ กลับ หลัง หัน ออก จาก 
ผล ที่ ต้องการ

การ เจริญ สติ เป็น เรื่อง ที่ ไม่ ลำบาก เหลือวิสัย หรือ ต้อง ทุกข์ ทรมาน ใดๆ 
แต่ ก็ ไม่ สบาย แบบ ตามใจ กิเลส 
มัน มี แต่ ทาง สาย กลาง คือ การ รู้ สภาพธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ 
ด้วย ความ เป็นกลาง เรื่อย ไป เท่านั้น

อย่างไรก็ตาม การ รู้ เป็น สิ่ง ที่ ต้อง พากเพียร เรื่อย ไป 
ดัง ที่ พระพุทธเจ้า ทรง สอน ว่า 
“บุคคล ล่วง ทุกข์ ได้ เพราะ ความ เพียร” 
เห็น ไหม ครับ ว่า ท่าน สอน ธรรม ตรง ไป ตรง มา ที่สุด แล้ว
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ดังนั้น ถ้า เจริญ สติ ถูก วิธี แล้ว ก็ เหลือ อย่าง เดียว 
คือ เพียร ทำให้ มาก เจริญ ให้ มาก อันเป็น “กิจ ของ มรรคสัจจ์” 
ซึ่ง พระพุทธเจ้า ก็ ทรง สอน ไว้ ตรงๆ แบบ ไม่ ต้อง ตีความ อีก เช่น กัน

๒๕ มิถุนายน ๒๕4๒ 
ที่มา http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/115/37/ 



คำสอนเพื่อการปฏิบัติทั้งปวงนั้น

ล้วนมีหลักปฏิบัติอันเดียวกัน

คือ“การให้เรามีสติรู้สภาพธรรมที่กำลังปรากฏ

ตามความเป็นจริง”



ถาม - สังเกต	ว่า	เริ่ม	รู้	สติ	มาก	ขึ้น	 เวลา	อยู่	ว่างๆ	 หรือ	กำลัง	เดิน	
ก็มา	จับ	ลม	 จับความ	รู้สึก	สุข	ทุกข์	 จับ	อิริยาบถ	ต่างๆ	 ตามเรื่อง	
ตามราว	 แต่	ยัง	สังเกต	ว่า	เวลา	พูด	คุย	กับ	คน	อื่น	นี่	 มัก	แบ่ง	สติ	มา	
ดู	ตัว	เอง	พูด	ไม่ทัน	 พอ	คุย	จบ	 เดิน	จาก	มา	ก็	นึก	ได้	ว่า	เมื่อกี้	 ไม่	ได้	
กำหนด	สติ	ดู	เลย	ครับ

การ ปฏิบัติ ทาง จิต กับ การ ออกกำลัง กาย ก็ คล้าย กัน ครับ 
นัก มวย หรือ นักกีฬา นั้น เขา ต้อง ฟิตซ้อม ร่างกาย ให้ แข็งแรง 
เช่น ออก วิ่ง ตอน เช้าๆ 
การ วิ่ง ของ นัก มวย นั้น ไม่ ได้ เอา ประโยชน์ ที่ การ วิ่ง 
แต่ เอา ประโยชน์ ที่ ร่างกาย แข็งแรง แล้ว เอา ไป ใช้ ชกมวย

ทาง จิต ก็ เหมือน กัน ครับ คือ เรา จะ ต้อง ฟิตซ้อม ด้วย การ เฝ้า รู้ เฝ้า ดู จิตใจ 
หรือ ทำความ สงบ สลับ กับ การ เจริญ วิปัสสนา ไป 
เพื่อให้ มี สติสัมปชัญญะ มี ปัญญา ว่องไว 
แล้ว เอา ไป ใช้ ใน ชีวิต ประจำ วัน จริงๆ ได้

๑๑เวลาพูดคุยกับคนอื่น
  มักแบ่งสติมาดูตัวเองไม่ทัน
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เช่น เวลา เรา ทำ งาน หรือ คุย กับ คน อื่น เรา เฝ้า รู้อยู่ ที่ จิต ไม่ ได้ 
(เหมือน กำลัง ชกมวย จะ ตั้งท่า วิ่ง ไม่ ได้) 
แต่ ทันที ที่ คุย แล้ว กิเลส เกิด ตัณหา เกิด 
จิต จะ มี สติ รู้ทัน ขึ้น มา อย่าง อัตโนมัติ

ดังนั้น การ ฝึก กับ การ ออก สนาม จริง จึง ไม่ เหมือน กัน 
ถ้า กำลัง ชกมวย อยู่ มัว คิดถึง ท่า วิ่ง ก็ ถูก ชก หมอบ สิ ครับ 
หมาย ถึงว่า ถ้า กำลัง คุย กับ คน อื่น 
แล้ว ย้อน มา เฝ้า อยู่ ที่ จิต จน ความ คิด ดับ ก็ คุย กับ ใคร ไม่ ได้ เลย

อีก อย่าง หนึ่ง 
จิต รู้ อารมณ์ ได้ที ละ อย่าง เท่านั้น นะ ครับ 
ถ้า พยายาม ฝืน จะ รู้ หลายๆ อย่าง พร้อม กัน จิต จะ ฟุ้งซ่าน 
ไม่ มีค วาม เป็น หนึ่ง จะ ทำ วิปัสสนา ก็ ไม่ ได้ สมถะ ก็ ไม่ ได้ 
เป็นการ เพิ่ม งาน เพิ่ม ภาระ ให้ จิต โดย เปล่า ประโยชน์ ครับ

แต่ ถ้า คุย แล้ว เกิด ความ มัน หรือ เกิด ราคะ โทสะ อะไร ก็ แล้วแต่ 
ให้ จิต มัน รู้ทัน ขึ้น เอง เป็น อัตโนมัติ นะ ครับ 
จึง จะ เรียก ว่า พอ จะ ทำได้ จริง ใน ชีวิต ประจำ วัน แล้ว 
แต่ จะ ทำ อย่าง นั้น ได้ เรา ก็ ต้อง ฝึกฝน เข้ม มา สัก ช่วง หนึ่ง แล้ว

๑๑ มิถุนายน   ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000025.htm



ถาม - ธรรมะ	ของ	องค์	สมเด็จ	พระ	สัมมา	สัมพุทธเจ้า	มี	มากมาย	
เหลือเกิน	 คิด	ว่า	คง	ไม่	สามารถ	เรียน	ได้	ทั้งหมด	ที่	ทรง	สอน	ไว้	 ถ้า	
เป็น	เช่น	นี้	เรา	ควร	เรียน	เรื่อง	ใด	เป็น	หลัก	คะ

พระ ผู้ มี พระ ภาค เจ้า ทรง จำแนก แจก ธรรม ไว้ กว้างขวาง มาก 
ดัง ที่ กล่าว กัน ว่า มาก ถึง ๘4,๐๐๐ พระ ธรรมขันธ์ 
เกิน วิสัย ที่ ผู้ ใด จะ เรียน รู้ ให้ ทั่วถึง ได้

แม้ เรา จะ ไม่ สามารถ เรียน ธรรม ทั้งหมด ที่ ทรง สอน ไว้ 
แต่ เรา ก็ สามารถ เข้าใจ ทั่วถึง หลัก ธรรม ที่ ทรง สอน 
ด้วย การ เข้าใจ อริยสัจ จ์เพียง เรื่อง เดียว 
เนื่องจาก ทรง สรุป ไว้ ว่า ธรรม ทั้งปวง ที่ ทรง แสดง ไว้ 
สามารถ รวม ลง ได้ ใน อริยสัจจ์ 
เหมือน รอย เท้า ของ สัตว์ ทั้งปวง รวม ลง ได้ ใน รอย เท้าช้าง 
(ใน ยุค ของ พระองค์ ไม่ มี ไดโนเสาร์)

๑๒เราควรเรียนธรรมเรื่องใดเป็นหลัก
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เพราะ เพื่อ จะ ให้ มนุษย์ และ เทวดา เข้าใจ อริยสัจจ์ 
พระ ผู้ มี พระ ภาค ได้ ทรง จำแนก แจก ธรรม ไว้ มากมาย 
เพื่อ อนุโลม ตาม จริต นิสัย และ วาสนา บารมี ของ เวไนย ชน ซึ่ง แตก ต่าง กัน 
ถ้า เรา จะ สังเกต การ สอน ของ พระองค์ 
เรา จะ พบ เนืองๆ ว่า ทรง สอน แต่ละ คน ให้ ปฏิบัติธรรม เพียง อย่าง หน่ึง อย่างใด 
ก็ เพียงพอ ที่ ผู้ นั้น จะ นำ ไป ปฏิบัติ เพื่อ ความ รู้ แจ้ง แทง ตลอด ใน อริยสัจจ์ได้

สิ่ง ที่ เรา น่า จะ พิจารณา ก็ คือ 
สิ่ง ใด เป็น “ตัว ร่วม” หรือ “ข้อ ปฏิบัติ หลัก” 
ใน ธรรม ทั้งปวง ที่ ทรง แสดง ไว้ ต่างๆ กัน นั้น 
ที่ ทำให้ ผู้ ปฏิบัติ เข้าใจ อริยสัจ จ์อัน เดียวกัน ได้ 
ใน ความ เข้าใจ ของ ผม แล้ว ตัว ร่วม นั้น คือ “การ เจริญ สติ ที่ ถูก ต้อง”

แม้ พระพุทธองค์ เอง 
ก็ ทรง เคย สอน ให้ เจริญ สติ อบรม จิต ของ ตน เพียงอย่างเดียว 
แทน การ ปฏิบัติ ทั้งหมด ใน พระ พุทธ ศาสนา มา แล้ว 
คือ ครั้ง นั้น มี พระรูป หนึ่ง ท่าน อึดอัด กับ การ ปฏิบัติธรรม 
ซึ่ง มี ทั้ง ข้อ ห้าม และข้อ กำหนด มากมาย 
ท่าน ได้ เข้าไป ทูล ลาสิกขา (ขอ สึก) เพราะ รู้สึก ว่า ท่าน ทำ ไม่ ไหว 
แต่ เม่ือ พระพุทธเจ้า ทรงถาม ว่า ถ้า ให้ ปฏิบัติธรรม ข้อ เดียว จะ ทำได้ ไหม 
ท่าน รับ ว่า ถ้า มี เพียง ข้อ เดียว ท่าน ทำได้ 
พระพุทธเจ้า จึง ทรง สอน ให้ท่า นมี สติ รักษา จิต ของ ท่าน ไว้ อย่าง เดียว 
และ ไม่ นาน ท่าน ก็ บรรลุ พระ อรหัต ตผล
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ทั้งนี้ เพราะ การ เจริญ สติ คือ หัวใจ ของ การ เดิน มรรค 
เป็น ทาง สายเอก สาย เดียว ที่ จะ นำ ไป สู่ ความ รู้ แจ้ง แทง ตลอด อริยสัจจ์ 
และ นำ ไป สู่ ความ บริสุทธิ์ หลุดพ้น จาก เครื่อง ข้อง ทั้งปวง

เมื่อ เจริญ สติ อยู่ ทุกข์ ปรากฏ ท่าน ก็ รู้ 
เหตุ แห่ง ทุกข์ ท่าน ก็ รู้ ความ ดับ ทุกข์ ท่าน ก็ รู้ 
ศีล ของ ท่าน ก็ เกิด ข้ึน โดย อัตโนมัติ เพราะ จิต ไม่ ถูก กิเลส หลอก ให้ ทำ ช่ัว 
สมาธิ ก็ เป็น อัตโนมัติ เพราะ จิต ต้ัง ม่ัน เน่ืองจาก ไม่ กวัดแกว่ง ตาม นิวรณ์ 
ปัญญา ก็ เป็น อัตโนมัติ เพราะ ระลึก รู้ความ เกิด ดับ ของ สังขารธรรม 
ทั้งปวง ตาม ความ เป็น จริง 
จิต ของ ท่าน ละ บาป ทั้งปวง ทำ กุศล ให้ ถึง พร้อม และ มีค วาม ผ่องแผ้ว 
บรรดา กุศล ธรรม ทั้งหลาย เจริญ ขึ้น บรรดา อกุศล ธรรม ทั้งหลาย ดับ ไป

การ ปฏิบัติธรรม น้ัน ถ้า มี สติ อบรม จิต ของ ตน ได้ เพียง อย่าง เดียว ก็ พอ แล้ว 
เพราะ เท่ากับ ได้ ปฏิบัติ ทั่วถึง ธรรม ที่ ท่าน ทรง แสดง แล้ว

ผม ขอ ยก ตัวอย่าง หัวข้อ ธรรม อีก สัก เรื่อง หนึ่ง 
ซึ่ง ถ้า ปฏิบัติ แล้ว ก็ มี ผล ครอบ คลุม การ ปฏิบัติธรรม ทั้งปวง เช่น กัน 
ได้แก่ โอวาท ปาฏิโมกข์ 
อัน ได้แก่ ๑.การ ไม่ ทำบาป ทั้งปวง ๒.การ ทำ กุศล ให้ ถึง พร้อม และ 
๓.การ ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว

หาก พวก เรา ยัง รู้สึก ว่า  
การ ปฏิบัติ ตาม โอวาท ปาฏิโมก ข์มี ถึง ๓ ข้อ ยังมาก เกินไป 
จะ ปฏิบัติ เพียง หัวข้อ เดียว ก็ ทำได้ 
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ทั้งนี้ เพราะ เอา เข้า จริง แล้ว การ ปฏิบัติ ทั้ง ๓ ข้อ นั้น 
ก็ หนี ไม่ พ้น การ เจริญ สติ เรียน รู้ จิตใจ ของ ตน นั่นเอง กล่าว คือ

๑.	การ	ไม่	ทำบาป	ท้ังปวง	ท้ัง	ทาง	กาย	วาจา	และ	ทาง	ใจ	(ความ	คิด	ช่ัว)

ก่อน ที่ คน เรา จะ ทำบาป ทาง กาย และ วาจา ได้ 
จะ ต้อง ทำบาป ทาง ใจเสีย ก่อน 
เพราะ ใจ เป็น ใหญ่ ใจ เป็น หัวหน้า กรรม ทั้งหลาย สำเร็จ ได้ ด้วย ใจ 
เช่น ก่อน จะ ไป จี้ ปล้น ใคร ก็ ต้อง คิด จน ตกลง ใจ จี้ ปล้น เสีย ก่อน ที่ จะ ลงมือ 
กระทำ จริง 
ดังนั้น ถ้า เรา สำรวม ระวัง ที่ จะ ไม่ ทำบาป ทั้งปวง 
เรา ก็ ต้อง มี สติ เฝ้า รู้อยู่ ที่ ใจ ของ ตน 
มัน จะ คิด ดี คิด ชั่ว คิด เรื่อยๆ ไม่ ดี ไม่ ชั่ว ก็ ผุด ขึ้น ที่ ใจ นี่เอง 
ปฏิบัติ อยู่ เพียง เท่า นี้ กุศล ธรรม ก็ ถึง พร้อม ได้ จิต ก็ ผ่องแผ้ว ได้

๒.	การ	ทำ	กุศล	ให้	ถึง	พร้อม

ถ้า กล่าว กัน อย่าง ตรง ไป ตรง มา เพื่อ อรรถ เพื่อ ธรรม 
ไม่ พูด แบบ ประจบ เอาใจ กัน แล้ว 
ผม อยาก กล่าว ว่า จิต ของ คน เรา นั้น แทบ จะ ไม่ เคย มี กุศล จิต จริงๆ เลย 
มี แต่ อกุศล เป็น ส่วน มาก 
แม้แต่ ใน เวลา ที่ ทำบุญ จิต ก็ ยัง เป็น อกุศล อยู่ 
ด้วย เหตุ นี้ เอง จึง หา ผู้ ที่ บรรลุ มรรค ผล นิพพาน ได้ ยาก เต็มที 
กระทั่ง พระ อริยบุคคล ที่ ไม่ ใช่ พระ อรหันต์ 
ก็ ยัง มี อกุศล มาก น้อย ตาม ชั้น ตาม ภูมิ ของ ตน
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การ ทำ กุศล ให้ ถึง พร้อม เป็น สิ่ง ที่ ยาก อย่าง ยิ่ง 
เพราะ กุศล นั้น ได้แก่ การ ที่ จิต ไม่ ประกอบด้วย ราคะ โทสะ และ โมหะ

การ ทำ จิต ให้ พ้น ชั่วคราว จาก ราคะ และ โทสะ ไม่ ใช่ ของ ยาก 
แม้ ไม่ ทำ อะไร เลย ราคะ และ โทสะ เมื่อ เกิด ขึ้น ช่วง หนึ่ง  
มัน ก็ จะ ดับ ไป ตาม ธรรมดา 
แต่ ที่ ยาก ที่สุด คือ การ ทำ จิต ให้ พ้น จาก โมหะ 
เพราะ จิต ของ สัตว์ ทั้งปวง นั้น มี โมหะ ยืนพื้น อยู่ แทบ ทุก ขณะ 
แม้ ใน ขณะ ที่ ไม่ มี ราคะ และ โทสะ ก็ ยัง มี โมหะ แฝง อยู่ เสมอ

โมหะ คือ ความ หลง ของ จิต ทำให้ ไม่ รู้ สภาพธรรม ตาม ความ เป็น จริง 
ผู้ ที่ เคย ศึกษา ธรรม กับ ผม นั้น จะ ทราบ ว่า 
สิ่ง แรก ที่ ผม สอน คือ การ ทำความ รู้ตัว 
นั่น คือ การ ทำ “อโมหะ” นั่นเอง 
เพราะ โดย ธรรมชาติ แล้ว จิต จะ เหมือน น้ำ ท่ี ไหล ริน ไป เร่ือยๆ ไม่ หยุดหย่อน 
จิต มัน เคลื่อน เข้าไป ยึดถือ อารมณ์ โดย เรา ไม่ เคย รู้ตัว เลย 
ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย อันเป็น การ ไหล เข้าไป ใน โลก ของ วัตถุ กาม 
และ ทาง ใจ คือ ไหล เข้าไป ใน โลก ของ ความ คิด

ต่อ เมื่อ ใด สามารถ รู้เท่า รู้ทัน จิต ตน เอง 
มัน จะ เคลื่อนไหว ไป ทาง ใด ก็ รู้ มัน จะ ตั้ง มั่น อยู่ ก็ รู้ 
มัน จะ ปรุง ดี ปรุง ชั่ว ปรุง สิ่ง ที่ เป็นกลางๆ ก็ รู้ 
มี แต่ รู้ รู้ รู้ ด้วย ความ เป็นกลาง สัก แต่ รู้ จริงๆ 
นั่นแหละ จิต จึง จะ ขจัด ความ หลง ออก ไป ได้
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เม่ือ จิต ไม่ ประกอบด้วย โมหะ กิเลส ใดๆ ก็ ครอบงำ จิต ไม่ ได้ (ยกเว้น อวิชชา) 
จิต ก็ ทรง ตัว รู้ ตื่น และ เบิกบาน อยู่ อย่าง นั้น 
โดย เรา ไม่ ต้อง ไป ทำ อะไร มัน เลย 
เพราะ จิต นั้น โดย ตัว ของ มัน เอง ผ่องใส อยู่ แล้ว 
ที่ เศร้าหมอง ก็ เพราะ กิเลส มัน จร มา หลอก เอา เป็น คราวๆ เท่านั้น เอง

การ ที่ จิต ทำ กุศล ให้ ถึง พร้อม จึง เป็น ทาง ละ บาป อกุศล ทั้งปวง 
และ เป็นการ ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว ด้วย

๓.	การ	ทำ	จิต	ให้	ผ่องแผ้ว

เมื่อ กล่าว ถึง การ ไม่ ทำบาป ทั้งปวง และ การ ทำ กุศล ให้ ถึง พร้อม แล้ว 
แทบ จะ ไม่ ต้อง กล่าว ถึง การ ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว 
แต่ ถ้า จะ กล่าว ไว้ หน่อย หนึ่ง ก็ น่า จะ เป็น ประโยชน์ 
เพราะ เป็น วิธี ปฏิบัติธรรม อย่าง ละเอียด อัน หนึ่ง เหมือน กัน

การ ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว ไม่ ใช่ การ เพ่ง จิต ให้ หยุด นิ่ง 
แต่ ต้อง ใช้ ปัญญา พิจารณา ให้ออก ว่า อะไร เป็น จิต อะไร เป็น อารมณ์ 
เมื่อ แยก ออก ได้ แล้ว จิต ไม่ ถูก อารมณ์ ครอบงำ 
จิต ก็ จะ ผ่องแผ้ว โดย ตัว ของ มัน เอง 
เพราะ ตัว ของ มัน ผ่องแผ้ว อยู่ แล้ว

แต่ เมื่อ เรา ใช้ ความ พยายาม อย่าง เต็มที่ ที่ จะ ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว ตลอด ไป นั้น 
เรา จะ พบ ว่า ทั้ง จิต ทั้ง กิเลส และ อารมณ์ ทั้งหลาย ทั้งปวง 
ไม่ ใช่ สิ่ง ที่ เที่ยงแท้ มั่นคง หรือ เป็น ไป ตาม อำนาจ บังคับ ของ เรา 
ใน ที่สุด ก็ จะ สามารถ ปล่อย วาง ทั้ง จิต และ อารมณ์ ได้
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ตอน ผม เด็กๆ คิด ว่าการ ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว เป็น ผล ของ ๒ สิ่ง แรก 
แต่ ความ จริง โอวาท ปาฏิโมก ข์ทั้ง ๓ ข้อ 
คือ คำสั่ง สอน เพื่อให้ นำ ไป ปฏิบัติ เพื่อ ความ หลุดพ้น ทั้งสิ้น 
ไม่ ได้ สอน ให้ เรา ทำ ๒ ข้อ แรก เพื่อ เข้าถึง และ ยึด เอา สภา วจิต ที่ ผ่องแผ้ว

จิต ที่ มี สติสัมปชัญญะ รู้อยู่ ศึกษา อยู่ ที่ จิต 
เป็น จิต ที่ ไม่ ทำบาป ทั้งปวง ทำ กุศล ให้ ถึง พร้อม และ ทำ จิต ให้ ผ่องแผ้ว 
จิต ชนิด นี้ เป็น จิต ที่ สามารถ รู้ สภาพธรรม ทั้งปวง ตาม ความ เป็น จริง 
อันเป็น ทาง สาย เดียว ที่ จะ นำ ไป สู่ ความ หลุดพ้น ได้

ยัง มี ธรรม อีก มากมาย ที่ ท่าน ทรง สอน ด้วย คำ สอน ที่ ต่างๆ กัน 
แต่ ถ้า พิจารณา ให้ ถ่องแท้ แล้ว ก็ จะ พบ ว่า คำ สอน เพื่อ การ ปฏิบัติ ทั้งปวง นั้น 
ล้วน มี หลัก ปฏิบัติ อัน เดียวกัน 
คือ “การ ให้ เรา มี สติ รู้ สภาพธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง” 
เพราะ เมื่อ รู้ ตาม ความ เป็น จริง จิต ก็ จะ เบื่อ หน่าย คลาย กำหนัด 
และ หลุดพ้น ไป เอง 
อันเป็น เป้าหมาย สูง สุด ของ พระ พุทธ ศาสนา

ถ้า มี สติ ที่ ถูก ต้อง ก็ คือ การ ปฏิบัติธรรม ทั้งปวง ทาง พระ พุทธ ศาสนา 
เม่ือ หลง เผลอ ขาด สติ ก็ คือ ไม่ ได้ ปฏิบัติธรรม อัน ใด เลย ใน ทาง พระ พุทธ ศาสนา 
แม้ ขณะ นั้น จะ กำหนด ลม หายใจ หรือ บริกรรมพุทโธ อยู่ ก็ตาม

ที่มา http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/31/37/



“ เราปฏิบัติธรรมไม่ใช่เพื่อละกิเลส 

แต่เพื่อละความเห็นผิดของจิตใจที่ไปหลงเชื่อวิ่งตามกิเลส 

แล้วพาทุกข์มาให้ตัวเอง”



ถาม - ทำไม	แค่	รู้	กิเลส	ก็	สิ้น	ได้	ครับ

เรา รู้ เพื่อ เข้าใจ สภาพธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ ตาม ความ เป็น จริง เท่านั้น 
คือ รู้ ว่า สิ่ง ทั้งหลาย ที่ เกิด มา นั้น มัน ต้อง ดับ ไป ใน ที่สุด 
และ ไม่ เป็น ไป ตาม ความ อยาก ของ เรา แต่ เป็น ไป ตาม เหตุ ของ มัน

เมื่อ จิต รู้ความ จริง จิต ก็ ปล่อย วาง ไม่ เข้าไป แทรกแซง สิ่ง ใด 
คือ พอ เห็น อารมณ์ ใด เกิด ขึ้น ก็ รู้ ว่า 
“มัน ก็ เท่านั้น เอง ” “มัน เป็น อย่าง นั้น เอง ” 
เมื่อ จิต รู้จัก ปล่อย วาง จิต ก็ ไม่ ทุกข์

การ ที่ เรา รู้ทัน กิเลส ที่ กำลัง ปรากฏ 
แล้ว กิเลส อ่อน กำลัง ลง หรือ หาย ไป นั้น 
ไม่ ใช่ เพราะ เรา ไป ไล่ กิเลส ไป หรอก ครับ 
อย่าง มี ใคร สัก คน มา ด่า เรา เรา ฟัง แล้ว โกรธ 

๑๓ทำไมแค่รู้กิเลสก็สิ้นได้
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พอ โกรธ แล้ว ก็ จะ ยิ่ง เพิ่ม ความ สนใจ คน ที่มา ด่า เรา มาก ขึ้น 
ยิ่ง สนใจ ก็ ยิ่ง คิด ยิ่ง แค้น ความ โกรธ ก็ ยิ่ง รุนแรง ขึ้น 
แต่ เมื่อ ใด เรา ย้อน กลับ มา เห็น ความ โกรธ ที่ กำลัง เกิด ขึ้น 
แล้ว เห็น ว่า มัน ทำให้ จิตใจ ของ เรา เป็น ทุกข์ 
จิตใจ ของ เรา ก็ จะ ไม่ คล้อย ตาม สิ่ง ที่ กิเลส สอน ให้ ทำ 
เช่น ไม่ ตัดสินใจ โดด ชก คน ที่มา ด่า เรา 
และ ใน ขณะ ท่ี รู้ทัน กิเลส อยู่ น้ัน ความ สนใจ ของ เรา ไม่ ได้ อยู่ ท่ี คน ท่ีมา ด่า เรา 
ไม่ ได้คิด ปรุง แต่ง เพิ่มเติม ว่า เขา ไม่ ดี อย่าง นั้น อย่าง นี้ 
กิเลส ก็ เหมือน ไฟ ที่ ขาด เชื้อ มัน ก็ อ่อน กำลัง แล้ว ดับ ไป เอง

เรา ปฏิบัติธรรม ไม่ ใช่ เพื่อ ละ กิเลส 
แต่ เพื่อ ละ ความ เห็น ผิด ของ จิตใจ ที่ ไป หลง เชื่อ วิ่ง ตาม กิเลส 
แล้ว พา ทุกข์ มา ให้ ตัว เอง 
แต่ เรา ก็ จำเป็น ต้อง รู้ กิเลส เพราะ ถ้า รู้ ไม่ทัน กิเลส มัน จะ ทำพิษ เอา 
คือ ถ้า มัน ครอบงำ จิตใจ ได้ มัน จะ พา คิด ผิด พูด ผิด ทำ ผิด 
แล้ว จะ นำ ความ ทุกข์ ความ เดือดร้อน มา ให้

การ ที่ เรา รู้ กิเลส นั้น เรา ไม่ ได้ รู้ เพื่อ จะ ละ มัน 
เพราะ ตราบ ใด ยัง มี เชื้อ ของ กิเลส หลบ ซ่อน อยู ใน จิตใจ ส่วน ลึก แล้ว 
หาก มัน มี ผัสสะ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น สัมผัส ใจ 
กิเลส ที่ ซ่อน นอนก้น อยู่ ใน จิตใจ ก็ จะ ผุด ขึ้น มา 
เพื่อ กระตุ้น เร่งเร้า ให้ เรา หลง ให้ เรา รัก ให้ เรา ชัง สิ่ง ต่างๆ 
จิตใจ ก็ เสีย ความ เป็นกลาง ไป



๗๙สั นติ นั นท์

และ เรา ไม่ ต้อง ไป คิด เรื่อง ตัวผู้ รู้ อะไร หรอก ครับ 
ถ้า กิเลส เกิด แล้ว รู้ ว่า มี กิเลส 
และ รู้ทัน จิตใจ ตน เอง ว่า มัน ยินดี ยินร้าย ตาม กิเลส หรือ ไม่ 
มัน หลง มัน เผลอ มัน อยาก มัน ยึด หรือ ไม่ 
รู้ เรื่อยๆ ไป ถึง จุด หนึ่ง จิต มัน จะ เข้าใจ เอง ว่า 
“ถ้า จิต หลง ตาม แรง กระตุ้น ของ กิเลส 
แล้ว เกิด ความ อยาก ความ ยึดขึ้น มา เมื่อ ใด ความ ทุกข์ ก็ เกิด ขึ้น เมื่อนั้น ” 
จิต ก็ จะ ฉลาด พอ ที่ จะ ไม่ หลงกล กิเลส ที่ มัน รู้ทัน แล้ว อีก ต่อ ไป

๗ กรกฎาคม   ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000107.htm



“มันไม่มีความเป็นเรามาแต่แรกแล้ว

แต่อาศัยความคิดหรือสังขารขันธ์ต่างหากเข้าไปแทรกปน

จนจิตก็หลงเชื่อตามความคิดไปว่านี่แหละคือตัวเรา”



ถาม - ถ้า	จิต	ไม่	ใช่	ของ	เรา	เรา	ไม่	ใช่	จิต	แล้ว	เรา	อยู่	ไหน	คะ

ใน ร่างกาย จิตใจ เรา นี้ ถ้า สังเกต ให้ ดี จะ เห็น ว่า 
มีค วาม รู้สึก อยู่ หย่อม หนึ่ง ที่ มัน รู้สึก ว่า คือ “ตัว เรา ” 
“เรา ” นั้น เป็น ผู้ คิด ผู้ นึก ผู้ ตัดสิน ผู้ เสพ อารมณ์ ต่างๆ 
สิ่ง นี้ แหละ ครับ ที่ บัญญัติ กัน ว่า “จิต ” 
มัน คือ คน ที่ พูด แจ้วๆ ตลอด เวลา คอย ตัดสิน ว่า อัน นั้น ดี อัน นี้ ไม่ ดี 
เวลา มัน ไป รู้ อะไร เข้า มัน ก็ เกิด ความชอบ และ ความ ชัง ขึ้น มา

ลอง ทำใจ สบายๆ 
แล้ว ทำ สติ ระลึก รู้ เข้าไป ที่ความ รู้สึก ว่าเป็น ตัว เรา  ดู สิ ครับ 
ปุถุชน กับ พระ โสดาบัน นั้น ความ รู้สึก ตรง นี้ จะ ต่าง กัน มาก 
เพราะ ปุถุชน ถ้า ดู เข้าไป ที่ ความ รู้สึก นี้ 
จะ รู้สึก ชัดเจน เลย ว่า มัน เป็น “เรา ” 
แต่ พระ อริยบุคคล ตั้งแต่ พระ โสดาบัน ขึ้น ไป 

๑๔ จิตไม่ใช่ของเราเราไม่ใช่จิต
  แล้วเราอยู่ไหน
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เวลา มอง ดู ความ รู้สึก อัน นี้ จะ เห็น เพียง ว่า มัน เป็น เพียง ธรรมชาติ รู้ 
ไม่ มีค วาม เห็น สัก นิดเดียว ว่า มัน คือ ตัว เรา 
แต่ พระ อริยบุคคล ที่ ไม่ ใช่ พระ อรหันต์ นั้น 
ใน เวลา เผลอ ก็ ยัง ยึด ความ รู้สึก อัน นี้ ว่าเป็น “เรา ” 
เรียก ว่า บริสุทธ์ิ เพียง ความ เห็น เท่าน้ัน เอา เข้า จริง ยัง ยึด ม่ัน ถือ ม่ัน จิต อยู่

พูด ให้ มี ศัพท์ แสง สัก หน่อย ก็ กล่าว ได้ ว่า 
ความ รู้สึก ว่าเป็น “เรา ” นั้น มัน คือ จิต ที่ ประกอบด้วย สัก กายทิฏฐิ 
ส่วน ความ ยึด จิต เป็น ตัว เรา คือ อัตตวาทุ ปาทาน เป็น คนละ อย่าง กัน 
ลำพัง จิต ที่ เป็น เพียง ผู้ รู้ อารมณ์ ล้วนๆ นั้น 
มัน ไม่ มีค วาม เป็น เรา มา แต่ แรก แล้ว 
แต่ อาศัย ความ คิด หรือ สังขาร ขันธ์ ต่างหาก เข้าไป แทรก ปน 
จน จิต ก็ หลง เชื่อ ตาม ความ คิด ไป ว่า นี่แหละ คือ ตัว เรา

ผม เคย ภาวนา จน จิต ดับ ขณะ แรก ตอน ที่ จิต กลับ มา รับ รู้ อารมณ์ นั้น 
จิต มัน อุทาน ขึ้น มา ด้วย ความ อัศจรรย์ ใจ ว่า “เอ๊ะ จิต ไม่ ใช่ เรา นี่ ” 
(จิต เป็น สภาพธรรม อย่าง หนึ่ง ไม่ มี รูปร่าง แสง สี ตัว ตน ใดๆ 
สักนิดเดียว นะ ครับ ไม่ มี จุด มีด วง ใดๆ ทั้งสิ้น) 
จิต มัน อุทาน ได้ เอง มัน แสดง ธรรม ได้ เอง ผม ก็ ตั้ง คำ ถาม ขึ้น ใน ใจ ว่า 
“ถ้า อย่าง นั้น ความ เป็น เรา เกิด มา จาก ไหน ล่ะ?” 
จิต ก็ ตอบ ว่า “เพราะ (หลง ตาม) ความ คิด นึก ปรุง แต่ง จิต จึง เป็น เรา ”

กำลัง จะ ถาม มัน ต่อ ไป ก็ เกิด สิ่ง หนึ่ง ขึ้น มา จาก ความ ว่าง เปล่า  
คือ แสงสว่าง ปรากฏ ขึ้น ซึ่ง ใน ธรรมจักร ท่าน เรียก ว่า อา โลโกอุ ทปาทิ 
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ถัด จาก นั้น จิต ก็ ร่าเริง เบิกบาน ใน ธรรม เพราะ มัน รู้ แล้ว ว่า 
อวิชชา ตัณหา อุปาทาน หลอก มัน ได้ อีก ไม่ นาน หรอก 
(ตรง นี้ หลวง ปู่ ดู ลย์ท่าน เรียก ว่า จิต ยิ้ม คือ มัน เบิกบาน ยิ้มเยาะ กิเลส 
และ ผม คิด ว่าที่ พระพุทธเจ้า ท่าน อุทาน ทัก ตัณหา ก็ คือ ภาวะ อัน นี้ เอง 
เพียง แต่ สภาวะ ของ ท่าน นั้น ท่าน สิ้น ชาติ สิ้น ภพ จบ พรหมจรรย์ แล้ว)

ถัด จาก นั้น จิต ก็ ทบทวน ทุก อย่าง ที่ เกิด ขึ้น 
แล้ว เห็น ว่า ความ เห็น ผิด ว่า จิต เป็น เรา นั้น ขาด ไม่ เหลือ แล้ว 
แต่ ความ ยึด มั่น ว่า จิต เป็น เรา ยัง เหลือ อยู่

เพราะ ยึด ว่า จิต เป็น เรา นี้ เอง 
ผู้ ปฏิบัติ จึง มีค วาม พากเพียร เจริญ สติปัฏฐาน เพื่อ ออก จาก ทุกข์ 
ถ้า จิต ไม่ เป็น เรา จิต จะ จม ทุกข์ จน ตาย ไป มัน ก็ เรื่อง ของ จิต สิ ครับ 
แต่ เมื่อ ใด จิต เข้าถึง ภาวะ ที่ ปล่อย วาง ความ ยึด จิต ชั่ว ขณะ 
จิต เอง กลับ วาง ขันธ์ ๕ (โดย ย่นย่อ คือ กาย ใจ นี้) 
แม้ ขันธ์ จะ เป็น ทุกข์ จิต ก็ ไม่ เอา ด้วย 
เพราะ กระทั่ง จิต ยัง ไม่ ยึด จิต เอง จิต จะ ไป ยึด ขันธ์ มา ทำไม กัน อีก 
มัน จึง เกิด ภาวะ ว่าง อิสระ หมด งาน ท่ี จะ ต้อง ทำ และ มีค วาม บรม สุข จริงๆ

๑๐ มิถุนายน   ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000016.htm



“เพียงแต่เมื่อมีสติสัมปชัญญะรู้ความคิดแล้ว 

ความคิดจะค่อยๆเงียบเสียงลงตามลำดับ 

โดยไม่ต้องไปบังคับมัน”



ถาม – ผม	มี	นิสัย	ชอบ	คุย	กับ	ตัว	เอง	มา	นาน			เผลอ	เป็น	ไม่	ได้	จะต้อง	
คุย	หรือ	ระลึก	เร่ือง	ต่างๆ	 กับ	ตน	เอง	 บางที	น่ัง	อมย้ิม	เพลิน	เลย	ครับ	
ทีน้ี	เวลา	ปฏิบัติธรรม	ให้	สังเกต	จิต	หรือ	เวทนา	ผม	จะ	เอา	จิต	อีก	ดวง	
ท่ี	ชอบ	คุย	ด้วย	เป็น	ตัว	สังเกต		หรือ	ผู้	รู้	ผู้	สังเกต	ได้	หรือ	ไม่	ครับ

เวลา เรา มี สติสัมปชัญญะ แล้ว ใช้ สติ ระลึก รู้ นามธรรม ใน จิต นั้น 
ถ้า ดู ได้ ละเอียด จะ พบ คน หลาย คนใน ตัว เรา 
คน หนึ่ง รู้สึก สุข ทุกข์ เฉยๆ 
คน หนึ่ง เป็น คน คุ้ย ความ จำ ต่างๆ ขึ้น มา 
คน หนึ่ง เป็น คน คิด คิด ตลอด เวลา แล้ว พูด แจ้วๆ ไม่ เลิก 
คน หนึ่ง เป็น คน รู้ อะไร ผุด ขึ้น ก็ มีหน้า ที่ รู้ อย่าง เดียว

ที่ ดู แล้ว มัน กลาย เป็น หลาย คน นั้น ไม่ แปลก หรอก ครับ 
คือ นาม ทั้งหลาย มัน ถูก จำแนก ออก 
เป็น เวทนา (ความ รู้สึก สุข ทุกข์) 
สัญญา (ความ จำ ได้ หมาย รู้) 

๑๕พบคนหลายคนในตัวเรา
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สังขาร (เจตนา ดีร้าย ความชอบ ความ ชัง) 
และ วิญญาณ (การ รับ รู้ ทาง ตา หู จมูก ลิ้น กาย และ ใจ) 
เดิม สิ่ง เหล่า นี้ ร่วม หัว จม ท้าย กัน คอย ก่อ ปัญหา ให้ เรา 
คือ มัน รวม กัน เข้า มา เป็นความ รู้สึก ว่า เรา เรา เรา

เวลา ปฏิบัติ แล้ว จะ มี กี่ ตัว ก็ ช่าง มัน เถอะ ครับ 
ให้ มี ตัว หนึ่ง เป็น คน ดู อีก ตัว หรือ หลาย ตัว ก็ แสดง หน้าที่ ของ มัน ไป 
อย่าง นี้ ก็ ใช้ได้ แล้ว ครับ

นัก ปฏิบัติ จำนวน มาก ต้องการ ดับ ความ คิด 
ตัว ความ คิด หรือ สังขาร ขันธ์ นั้น เป็น ส่วน ของ ทุกข์ 
ท่าน ให้ เรา รู้ ไม่ ใช่ ไป ละ มัน 
เพียง แต่ เมื่อ มี สติสัมปชัญญะ รู้ความ คิด แล้ว 
ความ คิด จะ ค่อยๆ เงียบ เสียง ลง ตาม ลำดับ โดย ไม่ ต้อง ไป บังคับ มัน 
มัน จะ พูด ก็ ช่าง มัน มัน จะ เงียบ ก็ ช่าง มัน 
รู้ มัน เรื่อยๆ อย่า เผลอ ก็ พอ แล้ว ครับ

เรา ไม่ ได้ ปฏิบัติ เพื่อ ดับ สังขาร ขันธ์ หรือ เวทนา และ สัญญา ขันธ์ 
แต่ ปฏิบัติ เพื่อ จะ รู้ทัน ความ เกิด ดับ ของ มัน ด้วย จิต ที่ เป็นกลาง 
ถ้า คิด จะ ดับ มัน จิต จะ เกิด ความ รำคาญ ใจ ข้ึน มา เล็กๆ แบบ ไม่ รู้ตัว ครับ 
เรียก ว่า กิเลส เกิด ขึ้น แต่ เรา รู้ ไม่ทัน 
จิต จึง ไป ปฏิเสธ สภาพธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ อยู่

๙ มิถุนายน   ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000006.htm



ถาม - ทาง	สาย	กลาง	ทำ	อย่างไร	ถึง	จะ	เป็นกลาง	ได้	คะ

ทาง สาย กลาง หรือ ความ ไม่ สุดโต่ง ใน การ ปฏิบัติ นั้น 
ต้อง พิจารณา เอา ที่ จิตใจ ตน เอง ครับ 
เพราะ การ ปฏิบัติ ที่ เป็นกลาง ของ แต่ละ คน ไม่ เท่า กัน 
วิธี พิจารณา ง่ายๆ ที่ พระ ป่า ท่าน ใช้ กัน ก็ คือ การ สังเกต ตน เอง ว่า 
นอน แค่ ไหน จึง จะ พอ คือ ไม่ ง่วงเหงา เพราะ พัก น้อย ไป 
ไม่ ซึม เซา เพราะ นอน มาก ไป กิน แค่ ไหน จึง จะ ทำความ เพียร สบาย 
อยู่ ใน อิริยาบถ ใด มาก น้อย เพียง ใด การ ปฏิบัติ ทาง จิต จึง คล่องแคล่ว

แม้ “กลาง” ที่ เป็น พฤติกรรม ของ แต่ละ คน จะ ไม่ เท่า กัน 
แต่ ความ เป็นกลาง ทาง จิต นั้น เท่า กัน ทุก คน 
เช่น เป็นกลาง คือ เป็น ปัจจุบัน ไม่ เอนเอียง ไป ข้าง อดีต หรือ อนาคต 
เป็นกลาง ต่อ อารมณ์ ที่ จิต ไป รู้ เข้า ไม่ หลง ยินดี ยินร้าย 
และ เป็น ภาวะ ที่ เหนือ ดี เหนือ ชั่ว 

๑๖ ทางสายกลาง
   ทำอย่างไรถึงจะเป็นกลาง



ดู จิ ตปี แ รก๘๘

เหนือ ความ ปรุง แต่ง ทั้ง ฝ่าย บวก และ ฝ่าย ลบ 
คือ ถ้า พบ ว่า จิต มี กิเลส แล้ว เกลียด ก็ สุดโต่ง ไป ข้าง หนึ่ง 
ถ้า จิต หลง เชื่อ วิ่ง ตาม กิเลส ก็ สุดโต่ง ไป อีก ข้าง หนึ่ง

รวม ความ แล้ว ก็ คือ จิต ไม่ มีค วาม สุดโต่ง ใน ทุกๆ ด้าน 
ระหว่าง ธรรม ที่ เป็น คู่ ทั้งหลาย

สำหรับ ผู้ ปฏิบัติ ใน ขั้น ที่ ละเอียด เข้าไป นั้น 
นอกจาก รู้ แล้ว ก็ ไม่ ใช่ ความ เป็นกลาง 
เพราะ ใน ภาวะ รู้ นั้น ศีล ก็ เป็น ศีล อัตโนมัติ 
สมาธิ และ ปัญญา ก็ ประชุม ลง ที่ เดียวกัน เป็น อัตโนมัติ 
ไม่ ไหล ไป สู่ อดีต และ อนาคต เป็นกลาง ปราศจาก ความ ยินดี ยินร้าย

สรุป แล้ว ทาง สาย กลาง ที่ เป็น พฤติกรรม ของ แต่ละ บุคคล 
เป็น เรื่อง ที่ ต้อง สังเกต เอา เอง 
ว่า ทำ อย่าง ใด อกุศล จะ ลด ลง กุศล จะ เจริญ ขึ้น 
ส่วน “กลาง” ของ จิต นั้น เหมือน กัน ทุก คน 
คือ รู้ ที่ ไม่ ปล่อย จิต ให้ เพลิดเพลิน ยินดี ไป กับ อารมณ์ 
หรือ เพ่ง อารมณ์ เพื่อ บังคับ จิต ให้ แนบ กับ อารมณ์ อัน เดียว

ที่ กล่าว นี้ ผม กล่าว ใน เชิง ของ การ ปฏิบัติ 
เพราะ ใน เชิง ปริยัติ นั้น พวก เรา ก็ คง ทราบๆ กัน ดี อยู่ แล้ว ทุก คน

๑๘ กันยายน   ๒๕4๒ 
ที่มา http://www.larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000422.htm



ถาม - วัน	นี้	ผม	ได้	สังเกต	จิตใจ	ตัว	เอง	แล้ว	พบ	ว่า	ใน	แต่ละ	วัน	นั้น	
กุศล	จิต คือ	จิต	อัน	ไม่	ถูก	ราคะ	โทสะ	โมหะ	ครอบงำ	นั้น	ไม่	ได้	เกิด	
กัน	ง่ายๆ	 เลย	ครับ	 เมื่อ	กุศล	จิต	เกิด	ยาก	จึง	ทำให้	คน	ที่	ไป	เกิด	ใน	
สุคติ	ภูมิ	มี	น้อย	ใช่	ไหม	ครับ

คุณ เป็น ผู้ มีค วาม ละเอียด รอบคอบ ใน การ สังเกต จิต ตน เอง 
ส่วน มาก ชาว โลก เขา คิด ว่า เขา มีค วาม รู้ตัว 
เพราะ ถ้า ไม่ รู้ตัว ก็ คง อ่าน หนังสือ ไม่ รู้ เรื่อง หรือ ขับ รถ ไม่ ได้ 
และ น้อย คน นัก ที่ จะ รู้ ว่า จิต ของ ตน ถูก กิเลส ครอบงำ

ใน ความ เป็น จริง แล้ว โอกาส ที่ เรา จะ มี กุศล จิต จริงๆ นั้น ยาก มาก 
เพราะ ถึง ไม่ มี ราคะ และ โทสะ ก็ ยัง มี โมหะ ยืนพื้น อยู่ เสมอ 
อัน ได้แก่ ความ หลง ความ ไม่ รู้เท่า ทัน จิตใจ ตน เอง

๑๗กุศลจิตเกิดยาก
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แม้ ใน เวลา ที่ กำลัง ทำบุญ ก็ ยัง ทำ กัน ด้วย กิเลส เป็น ส่วน มาก 
คือ เมื่อ ทำ “ทาน” เช่น จะ บริจาค เงิน สร้าง เจดีย์ 
ก็ ทำ ด้วย ความ โลภ เช่น หวัง ความ ร่ำรวย หรือ อยาก หาย เจ็บไข้ หรือ 
อยาก ได้ เกียรติยศ 
จะ รักษา “ศีล” ก็ รักษา แบบ ทรมาน ตน เอง บ้าง 
รักษา เอา ความ ภูมิใจ บ้าง 
รักษา โดย เชื่อ เอา ว่า จะ ทำให้ รู้ ธรรม บ้าง 
แม้ จะ นั่ง “สมาธิ” ก็ นั่ง จม แช่ ราคะ และ โมหะ 
หรือ แม้ จะ เจริญ “ปัญญา วิปัสสนา” 
ก็ ยัง หลง ส่ง จิต ไป เพ่ง จ้อง อารมณ์ บ้าง เคลื่อน หลง ตาม อารมณ์ บ้าง

คน เรา ไม่ รู้ ว่า กิเลส นั้น มี ผล เผ็ดร้อน เพียง ใด 
โดย เฉพาะ โมหะ นั้น เป็น ภัย มืด จริงๆ 
เรา มัก จะ เห็น ว่า โทสะ และ ราคะ หยาบๆ มี โทษ มาก 
เช่น มี โทสะ แล้วไป ฆ่า เขา ตาย หรือ มี ราคะ แล้วไป ข่มขืน เขา 
แต่ น้อย คน ที่ จะ ทราบ ว่า โมหะ นั้น เป็น ภัย ที่ น่า กลัว มาก

เวลา ผม เห็น คน นั่ง เหม่อ ลอย หลง ไป เรื่อยๆ ใน ความ คิด ของ ตน เอง 
หรือ ลุ่มหลง เมามัน ไม่ รู้ตัว ไป กับ “ความ สุข” แบบ ลมๆ แล้งๆ 
เห็น แล้ว สงสาร มาก ครับ 
ใคร ที่ สังเกต จิต ได้ ลอง ดู สัตว์ ต่างๆ เช่น สุนัข เป็นต้น 
มัน มี ภาวะ จิต แบบ เดียวกัน นั้น เอง



๙๑สั นติ นั นท์

คน เรา สั่งสม สิ่ง ใด ไว้ ก็ได้ สิ่ง นั้น 
สังสารวัฏ จึง เป็น เรื่อง ที่ น่า กลัว มาก สำหรับ ผู้ ที่ รู้ทัน 
ทว่า มัน เป็นอัน ตราย แต่ ไม่ น่า กลัว สำหรับ ผู้ ที่ กำลัง หลง อยู่

๑๗ สิงหาคม ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000277.htm



“รู้คือการเจริญสติสัมปชัญญะ 

เป็นสิ่งเดียวที่ผมเห็นว่าสำคัญที่สุด 

ที่มนุษย์ผู้หนึ่งควรปฏิบัติให้ได้”



ถาม - กำลัง	เริ่ม	ฝึก	ดู	จิต	อยู่	ครับ	เมื่อ	จิต	ถูก	กระทบ	จน	เกิด	ภาวะ	
ต่างๆ	ก็	เฝ้า	สังเกต	และ	วินิจฉัย	คอย	พากย์	บอก	กับ	จิต	ตัว	เองว่า	
อันนี้	เป็น	ราคะ	 อัน	นี้	เป็น	โทสะ	 อัน	นี้	เป็น	ฟุ้งซ่าน	 อยาก	ทราบว่า	 
การตาม	รู้	ตาม	ดู	จิต	แล้ว	พากย์	ไป	ด้วย	แบบ	น้ี			ถูก	ต้อง	หรือ	เปล่าครับ

ที่จริง ใน เบื้องต้น ที่ หัด นั้น จิต มัน อด พากย์ ไม่ ได้ หรอก ครับ 
แม้ ไม่ จงใจ จะ คิด จะ พากย์ มัน ก็ อด วินิจฉัย ไม่ ได้ ว่า 
“สิ่ง นี้ ชื่อ นี้ เมื่อ รู้ สิ่ง นี้ แล้ว ควร ทำ อย่าง นี้ๆ”

เพียง แต่ เรา ควร ทราบ ไว้ ว่า 
ความ รู้ ที่ เกิด จาก การ พากย์ และ การ สรุป ประเด็น 
ไม่ ใช่ จุด มุ่งหมาย ที่ เรา ปฏิบัติ เพราะ สิ่ง ที่ ได้ คือ “องค์ ความ รู้ ” 
ซึ่ง เมื่อ ถึง จุด หนึ่ง มัน จะ กลาย เป็น สัญญา 
คอย รบกวน การ ปฏิบัติ ใน ขั้น ละเอียด

๑๘ ตามดูจิตแล้วพากย์ไปด้วย



ดู จิ ตปี แ รก๙4

เมื่อ ปฏิบัติ ชำนิชำนาญ ไป เรา จะ เห็น เพียง สภาวะ ที่ เกิด แล้ว ก็ ดับ 
จิต ไม่ สนใจ พากย์ เพราะ การ พากย์ นั้น ก็ เป็นการ ทำ งาน ของ จิต 
เป็น ภาระ เป็น ทุกข์  ยืด ยาว ออก ไป อีก

ถึง จุด ที่ รู้ สักว่า รู้ สภา วธรรม ที่ กำลัง ปรากฏ นั้น 
บาง คราว เรา จะ เกิด ความ ลังเล ใจ ขึ้น มา 
เพราะ เกรง ว่า จะ สรุป ความ รู้ ไม่ ได้ 
หรือ กลัว ว่า จิต จะ ไม่ มี องค์ ความ รู้ นั่นเอง 
อัน นี้ เป็น ธรรมชาติ ของ ปัญญาชน ทั้งหลาย 
ผม เอง บางที ก็ เป็น อย่าง นั้น

ที่จริง เรา ปฏิบัติ ไม่ ใช่ เพื่อ เอา ความ รู้ 
แต่ ปฏิบัติ เพื่อ ความ พ้น ทุกข์ ของ จิต 
โดย จิต มี ปัญญา ไม่ ไป ยึด อารมณ์ ที่ กำลัง ปรากฏ 
ไม่ ใช่ โดย เรา มีค วาม รู้

๑๖ กรกฎาคม   ๒๕4๒ 
ที่มา http://larndham.net/cgi-bin/kratoo.pl/000129.htm



ถาม - อยาก	ขอ	ธรรมะ	ทิ้งท้าย	เพื่อ	เตือนสติ	พวก	เรา	ก่อน	ท่าน	
จะ	ออกบวช

พระพุทธเจ้ า  ทรง แสดง ธัมมจักกัปปวัตตนสูตร อันเป็น 
ปฐมเทศนา โดย ทรงชี้ ถึง  ที่สุด สอง อย่าง อัน บรรพชิต ไม่ควร เสพ คือ 
การ ประกอบ ตน ให้ พัวพัน ด้วย กามสุข ใน กาม ทั้งหลาย เป็น ธรรม 
อันเลว เป็น ของ ชาวบ้าน เป็น ของ ปุถุชน ไม่ใช่ ของ พระอริยะ ไม่ 
ประกอบ ด้วย ประโยชน์ และ การประกอบ ความ เหน็ดเหนื่อย แก่ ตน 
เป็นความ ลำบาก ไม่ ใช่ ของ พระอริยะ ไม่ ประกอบ ด้วย ประโยชน์

แล้ว ทรง สรุป ชี้ ชัด ลง ถึง ข้อ ปฏิบัติ เรื่อง แรก ที่ ทรง สอน อันเป็น การ  
ประดิษฐาน พระ พุทธ ศาสนา ลง ไว้ ใน โลก คือ “ปฏิปทา สาย กลาง ไม่เข้า 
ไป ใกล้ ที่สุด สอง อย่าง นั้น นั่น ตถาคต ได้ ตรัสรู้ แล้วด้วย ปัญญา อัน ยิ่ง 
ทำ ดวงตา ให้ เกิด ทำ ญาณ ให้ เกิด ย่อม เป็น ไป เพื่อ ความ สงบ เพื่อ 
ความรู้ ยิ่ง เพื่อ ความ ตรัสรู้ เพื่อ นิพพาน

๑๙ธรรมะทิ้งท้ายเพื่อเตือนสติ



ดู จิ ตปี แ รก๙๖

ปฏิปทา สาย กลาง นั้น ได้แก่ อริยมรรค มี องค์ ๘ คือ ปัญญา อัน 
เห็นชอบ ความ ดำริ ชอบ เจรจา ชอบ การ งาน ชอบ เลี้ยง ชีวิต ชอบ 
พยายาม ชอบ ระลึก ชอบ ตั้ง จิต ชอบ”

ตลอด พระ ชนม์ ชีพ ของ พระองค์ ทรง สอน แนวทาง ปฏิบัติ อยู่ใน 
กรอบ ของ ปฐมเทศนา นี้ เอง ตราบ จนถึง วาระ สุดท้าย แห่ง พระชนม์ชีพ 
ซึ่ง ทรง ประทาน ปัจฉิม โอวาท ว่า “ดูกร ภิกษุ ทั้งหลาย บัดนี้ เรา ขอเตือน 
พวกเธอ ว่า สังขาร ทั้งหลาย มีค วาม เสื่อม ไป เป็น ธรรมดา พวก เธอ 
จงยัง ความ ไม่ ประมาท ให้ถึง พร้อม เถิด ฯ”

ผู้ ไม่ ประมาท ก็ คือ ผู้ ที่ ดำเนิน อยู่ ใน ทาง สาย กลาง นี้ เอง นับ เป็น 
 คำเตือน ด้วย พระ มหา กรุณา อย่าง แท้จริง เพราะ เมื่อ ทรง ชี้ ทาง ไว้ แล้ว 
ก็ยัง พร่ำสอน ให้ สาวก พากเพียร เดิน ไป ตาม ทาง อย่าง ไม่ เนิ่น ช้า เพราะ 
ความประมาท

พวก เรา ควร สำรวจ ตน เอง ว่า เข้า ข่าย เป็น ผู้ ประมาท หรือไม่  
วิธี ดู ที่ ง่าย ที่สุด ก็ คือ ให้ หมั่น ตรวจสอบว่า เรา ได้ พยายาม เจริญสติ 
สัมปชัญญะ อยู่ ในปัจจุบัน หรือ เปล่า หรือ เรา ผัดผ่อน เอา ไว้ ค่อย เจริญ 
สติสัมปชัญญะ ทีหลัง เพราะ ยัง มี เรื่อง อื่น สนุกสนาน ที่ จะ ต้อง สนใจก่อน 
เพราะ เห็น ว่า ยัง เป็น หนุ่ม เป็น สาว ยัง มี เวลา ที่ จะ ปฏิบัติ ได้ อีก ถมเถ ไป 
เพราะ เห็น ว่า เข้าใจ แนวทาง แล้ว เอา ไว้ สบาย ใจ แล้ว จึง ค่อย ปฏิบัติ 
เพราะ ... ฯลฯ



๙๗สั นติ นั นท์

พระ ศาสดา ท่าน ทรง สอน ท้ิงท้าย ด้วย เร่ือง ความ ไม่ประมาท 
ผม จึง ต้อง อัญเชิญ เรื่อง ความ ไม่ ประมาท มาเป็นธรรม ทิ้งท้าย ให้ กับ 
พวก เรา เพราะ ไม่มี ธรรม อัน ใด สมควร เป็น ของฝาก ส่งท้าย มาก กว่า นี้ 
อีกแล้ว

เมื่อ ผม ไม่ อยู่ แล้ว วัน ใด ที่ นึกถึง ผม ขอ ให้ นึกถึง รู้ คือ นึกถึง การ 
เจริญ สติสัมปชัญญะ ซึ่ง เป็น สิ่ง เดียว ที่ ผม เห็น ว่า สำคัญ ที่สุด ที่ มนุษย์ 
ผู้ หนึ่ง ควร ปฏิบัติ ให้ ได้ เพื่อให้ เกิด ประโยชน์ สูง สุด จาก การ ได้ เป็น 
มนุษย์ ในยุค ที่ พระ ศาสนา ยัง รุ่งเรือง อยู่

๑๖ พฤศจิกายน ๒๕4๓ 
ที่มา http://www.bangkokmap.com/pm/content/view/228/41/ 
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แผนที่ไปสวนสันติธรรม



ข้อเสนอแนะ
 
๑. ทาง สวนสันติธรรม มีกิจ ของสงฆ์ ที่จะต้อง กระทำ จึง ขอ ความกรุณา 
ให้มา ในช่วง เวลา ๐๗.๐๐ - ๑๐.๐๐ น. เท่านั้น (หมายถึง พระ อาคันตุกะ 
ท่ี ไม่ได้ นัดหมาย และ ญาติ โยม ทุกท่าน ที่ไม่มี หน้าที่ ด้าน ภารกิจ กับ 
ทางสวนฯ)

๒. สามารถสอบถามกำหนดวันเปิด-ปิดสวนฯ ได้ที่โทรศัพท์หมายเลข 
๐๘๑ ๕๕๗ ๙๘๗๘ หรือดูได้ที่ http://www.wimutti.net/ ทั้งนี้ไม่ควร 
สอบถามก่อนวันเดินทางนานเกินไปเพราะพระอาจารย์อาจมีกิจฉุกเฉิน
ได้เสมอ

๓. โปรด งดการ รอ ตักบาตร หน้า ประตู สวนสันติธรรม  หาก มี ความ 
ประสงค์ จะร่วม ถวายภัตตาหาร ควร ไป ถึง ก่อน เวลา เพื่อ เตรียม จัด 
ภัตตาหาร ให้ทัน ก่อน เวลา ๘.๐๐ น.

4. ควรไป เพื่อศึกษา การ เจริญ ภาวนา ตาม หลัก สติปัฏฐาน 4 หรือ ตาม 
หลักการ ดูจิตเป็นสำคัญ

๕. ขอให ้รักษา เวลา ใน การอยู่ฟังธรรมตามเวลาที่กำหนดไว้เท่านั้น 
(ข้อ ๑)

๖. โปรดระวัง เรื่องการ รบกวน ระหว่าง การแสดงธรรม และ อย่า ทำการ 
บันทึก ภาพ ในขณะแสดงธรรม



ระเบียบของสวนสันติธรรม

เพ่ือให้ การ ดำเนิน กิจกรรม ของ สวนสันติธรรม เป็นไป ด้วย 
ความเรียบร้อย คณะ กรรมการ สวนสันติธรรม ได้กำหนด ระเบียบ ปฏิบัติ 
สำหรับ กิจกรรม ต่างๆ ดังน้ี

๑.	การรับ	พระภิกษุ	สามเณร	เข้าพัก	เป็น	การ	ช่ัวคราว	เพ่ือ	ศึกษา	
ปฏิบัติธรรม

ให้พระภิกษ แุละสามเณร ท่ี ได้รับ อนุญาต จาก พระอาจารย์ เข้า พัก 
เพ่ือ ศึกษา ปฏิบัติธรรม ใน สวนสันติธรรม ได้ คร้ังละ ไม่เกิน ๗ วัน และ 
ระหว่าง ท่ีพำนัก ใน สวนสันติธรรม จะ ต้อง สำรวม อินทรีย์ สำรวม ใน 
พระ ปาฏิโมกข์ เร่ง ความเพียร ไม่ คลุกคลี กับ พระภิกษุ สามเณร หรือ 
บุคคล อ่ืนๆ งดการ โทรศัพท์ งดการ สูบบุหร่ี และ ส่ิงเสพย์ติด ทุก ชนิด 
รักษา เสนา สนะ รักษา ข้อวัตร ของ สวนสันติธรรม และ เข้า ศึกษา ธรรม 
กับพระอาจารย์ ตาม เวลา ท่ีกำหนดให้

การพิจารณา อนุญาต ของ พระอาจารย์น้ัน จะใช้ ดุลยพินิจ ตาม 
แนวทาง ท ี่หลวงพ่อมนตรี อาภสฺสโร ได้ กรุณา แนะนำ ไว้ เม่ือวันท่ี 
๑4 สิงหาคม ๒๕4๘ รวมท้ัง พิจารณา ในด้าน ความพร้อม ของ สวน 
สันติธรรม ด้วย

เน่ืองจาก ขณะน้ี ยัง ไม่มี กุฏิ ว่าง สำหรับ พระภิกษ ุสามเณร จึง ขอ 
งดเว้น สำหรับ ข้อน้ี ไว้ก่อน จนกว่า จะพร้อม 



๒.	การรับ	อุบาสก	อุบาสิกา	เข้าพัก	เป็นการ	ช่ัวคราว	เพ่ือ	ศึกษา	
ปฏิบัติธรรม

ให้อุบาสก อุบาสิกา ท่ีได้รับ อนุญาต จาก พระอาจารย์ เข้าพัก 
เพ่ือศึกษา ปฏิบัติธรรม ใน สวนสันติธรรม ได้ คร้ังละ ไม่เกิน ๕ วัน โดย 
แบ่ง ออก เป็น สัปดาห์ละ ๒ รอบ คือ ระหว่าง วันจันทร์ ถึง วันศุกร์ และ 
ระหว่าง วันศุกร ์ถึง วันอาทิตย์ ขณะ ท่ี พำนัก ใน สวนสันติธรรม จะต้อง 
สำรวม อินทรีย์ รักษา ศีล ๕ หรือ ศีล ๘ เร่ง ความเพียร ไม่ รบกวน 
การปฏิบัติธรรม ของ บุคคลอ่ืน งดการ โทรศัพท์ โดย พร่ำเพร่ือ งดการ 
สูบบุหร่ี และ ส่ิงเสพย์ติด ทุกชนิด งด การ ทำอาหาร รักษา เสนาสนะ 
รักษา ข้อวัตร ของ สวนสันติธรรม และ เข้าศึกษา ธรรม กับ พระอาจารย์ 
ตามเวลา ท่ีกำหนดให้

แจ้ง ให้ ทุกท่าน ทราบว่า ทาง สวนสันติธรรม ให้เข้า ไปใช้ สถานท่ี 
เพ่ือ การ ปฏิบัติ ภาวนา ตามท่ี ท่าน เคย ปฏิบัต ิมา เท่าน้ัน ไม่ใช่ เป็น การ 
เข้าคอร์ส อบรม แต่ อย่างใด พระอาจารย์ ไม่ได้ ช้ีแนะ เป็น การพิเศษ หรือ 
เปล่ียนแปลง แนวทาง แก่ ผู้เข้า มาปฏิบัติ เพียงแต่ จะ คอย สอบถาม ถึง 
การ ปฏิบัติ และ ความเป็นอยู่ ในสวนสันติธรรม ทุกเช้า ท่ีศาลา ร่วมกับ 
โยม อ่ืนๆ ท่ีมา ปกติ เท่าน้ัน และ ผู้ ท่ีจะ เข้ามา ขอใช้ สถานท่ี ต้อง มี ความ 
คุ้นเคย กับ สวนสันติธรรม แล้วระยะหน่ึงเสียก่อน 



๓.	การเข้าฟังธรรม	ณ	ธรรมศาลา

สวนสันติธรรม เปิดต้อนรับสาธุชนเข้าฟังธรรม ณ ธรรม ศาลา 
ต้ังแต่ เวลา ๐๗.๐๐ – ๑๐.๐๐ น. ใน วันท่ี พระอาจารย์ อยู่ แสดง ธรรม 
ท้ังน้ี ไม่ควร สอบถาม ก่อน วัน เดินทาง นาน เกินไป เพราะ พระอาจารย์ 
อาจ มี กิจ ฉุกเฉิน ได้เสมอ

ผู้ ท่ี จะ เข้าไป ฟังธรรม ณ สวนสันติธรรม และ ประสงค์ จะ ถวาย 
ภัตตาหาร แด่ พระสงฆ์ โปรด งด การ ดัก ตักบาตร แต่ ควร นำ อาหาร 
บรรจุ ภาชนะ ของ ตนเอง ไป ถวาย แด่ ผู้ มีหน้าท่ี รับ ประเคน อาหาร ณ 
ธรรม ศาลา ก่อน เวลา ๐๘.๐๐ น. และ รับ ภาชนะ กลับ หลัง เวลา 
รับประทาน อาหาร ของ ญาติ โยม ท้ังน้ี เพ่ือ ช่วยกัน ลด ขยะโฟม และ 
พลาสติก เป็นการ ช่วยกัน รักษา สภาพ แวดล้อม อย่างไร ก็ตาม ใน กรณี 
จำเป็น ก็ อาจ ใช้ ภาชนะ ของ สวนสันติธรรม ได้ โดย การ จัด อาหาร ใส่ 
ภาชนะ ของ สวน สันติธรรม แล้ว นำ ไป มอบ กับ ผู้มีหน้าท่ีด้วยตนเอง

โปรด งด การ กระทำ ท่ี อาจ รบกวน สมาธิ ในการ ฟังธรรม ของ 
ผู้อ่ืน เช่น การ พา เด็กเล็ก ท่ี ไม่อาจ ดูแล ให้ อยู่ ใน ความสงบ ได้ ไป ท่ี สวน 
สันติธรรม การนำ สัตว์เล้ียง ไป ท่ี สวน สันติธรรม การ ให้ อาหาร แก่ 
สุนัข และ แมว และ การ พูดคุย เสียงดัง เป็นต้น นอก จาก น้ี ควร ปิด เสียง 
โทรศัพท์ มือถือ ในขณะ ท่ี ฟังธรรม ด้วย



๔.	การขอรับหนังสือและส่ือธรรมะ

สวน สันติธรรม ได้ พยายาม จัดพิมพ์ หนังสือ และ ผลิต ส่ือ เผยแผ่ 
ธรรม เพ่ือ แจก จ่าย ให้ ท่าน ผู้สนใจ โดย ไม่คิด มูลค่า แต่ ด้วยความ จำกัด 
ในด้าน กองทุน และ บุคลากร ขอให้ ท่าน ผู้สนใจ ไป ขอรับ หนังสือ และ 
ส่ือ ธรรมะ ด้วย ตนเอง ท่านละ ๑ ชุด ได้ท่ี สวน สันติธรรม ระหว่าง เวลา 
๐๗.๐๐ - ๑๐.๐๐ น. โดย งด การ ขอ หนังสือ หรือ ส่ือ ธรรมะ ไป แจกจ่าย 
ต่อ ให้ผู้อ่ืน หาก ต้องการ หนังสือ หรือ ส่ือธรรมะ จำนวน มาก เพ่ือ แจก เป็น 
ธรรมทาน โปรด ติดต่อ ส่ังพิมพ์ หรือ ส่ัง ผลิต ส่ือ ได้จาก สำนักพิมพ์ หรือ ผู้ 
รับผิดชอบ ใน การ ผลิตส่ือได้โดยตรง

๕.	อ่ืนๆ

o พระอาจารย ์งดตอบปัญหาธรรมทางจดหมายและโทรศัพท์ 
เน่ืองจากมีภารกิจมากในแต่ละวัน

o ขอความกรุณา อย่าทำการบันทึกภาพในขณะแสดงธรรม

o มีรถตู้ เดินทาง มาท่ี สวนสันติรรม ทุกเสาร์-อาทิตย์ ติดต่อ 
สอบถาม ราย ละเอียด ได้ท่ีโทร ๐๒ ๒๗๙ ๗๘๓๘




