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การทําความรูสึกตัว ภาค ๑ 

หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

 สารบัญ 

๑. การทําความรูสึกตัว 

๒. การเดินทาง 

๓. อปุสรรคและการแกไข 

บททาย 

คําเตือน 

ภาคผนวก 

 

รูสึกตัว 
สติ หมายถงึ ความระลึกได ไมใชระลึกชาติแลวชาติกอนนะ ระลึกไดเพราะการเคล่ือน การไหว การนกึ 

การคิด นีเ่อง จึงวา สติ - ความระลกึได   สมัปชัญญะ - ความรูตวั 

บัดนี้เราไมตองพูดอยางนั้น เพราะคนไทยไมได (พูด) วา สติ 

“ใหรูสึกตัว” นี่! หลวงพอพูดอยางนี้ ใหรูสึกตัว การเคล่ือน การไหว กระพริบตาก็รู หายใจก็รู นี่ จิตใจมัน

นึกคิดก็รู อันนี้เรียกวา ให มีสติก็ได หรือวา ใหรูสึกตัวก็ได 

ความรูสึกตัวนั้น จึงมีคามีคุณมาก เอาเงินซื้อไมได ใหคนอื่นรูแทนเราไมได เชน หลวงพอกํา (มือ) อยูนี่ 

คนอื่นมองเห็นวา ความรูสึก (ของ) หลวงพอเปนอยางไร? รูไหม? ไมรูเลย แตคนอื่นมองเห็นวา หลวงพอกํามือ 

แตความรูสึก (ท่ี) มือหลวงพอสัมผัสกันเขานี่ คนอื่นไมรูดวย คนอื่นทํา หลวงพอก็เห็น แตหลวงพอรูนํา (ดวย) 

ไมได 

นี้แหละใบไมกํามือเดียว คือ ใหรูการเคล่ือนไหวของรูปกายภายนอก และใหรูการเคล่ือนไหวของจิตใจ 

มันนึกคิด 
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การสรางจังหวะ 

การเจรญิสติ เจรญิสมาธ ิเจรญิปญญานัน้ ตองม ี“วิธีการ” ท่ีจะนาํตัวเรา ไปสูตวัสติ ตัวสมาธ ิตัวปญญา 

ได การทําทุกส่ิงทุกอยางตองมีวิธีการ จึงจะเขาถึงจุดหมายปลายทางได 

ดังนั้นการมาท่ีนี่ตองพยายาม ไมตองนั่งนิ่งๆ สอนกันแนะนํากัน ใหมีวิธีทํา โดย เคล่ือนไหวอยูเสมอ ทํา

เปนจังหวะ 

วิธีทํานั้น ก็ตองนั่ง แตไมตองหลับตา อันนี้มีวิธีทํา นั่งพับเพียบก็ได นั่งขัดสมาธิก็ได นั่งเกาอี้ก็ได นอน 

ก็ได ยืนก็ได ทําความรูสึกตัว... 

พลิกมือขวาตะแคงข้ึน..ทําชาๆ...ใหรูสึก ไมใช (พูด) วา “พลิกมือขวา” อันนั้นมากเกินไป เพียงแตวาให

รูสึกเทานั้นเอง พลิกมือข้ึน...ใหรูสึก หยุดไว ยกมือข้ึน....ใหรูสึก ใหมันหยุดกอน ใหมันหยุด มันไหวไป...ใหรู ข้ึน

ครึ่งตัวนี่...ใหมันรู แลวก็เอามาท่ีสะดือ อันนี้มีจังหวะ ซาย - ขวา เปน ๖ จังหวะ เวลาเอามอื ออกมาก็ ซาย -

ขวา รวมกนัเขาม ี๘ จังหวะ อันนี้เปนจังหวะ เปนจังหวะ 

การเจริญสตินั้น ทานวาใหทําบอยๆ ทําบอยๆ ก็ทําความรูสึกนี่เอง เมื่อพูดถึงความรูสึกแลว  ก็พูดวิธี

ปฏิบติั พรอมๆ กนัไป ทุกคนทําตามอาตมากไ็ด 

 

เอามือวางไวท่ีขาท้ังสองขาง...คว่ําไว 

พลิกมือขวาตะแคงข้ึน...ทําชาๆ...ใหรูสึก 

ยกมือขวาข้ึนครึ่งตัว...ใหรูสึก...มันหยุดก็ใหรูสึก 

เอามือขวามาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 

พลิกมือซายตะแคงข้ึน...ใหรูสึก 

ยกมือซายข้ึนครึ่งตัว...ใหมีความรูสึก 

เอามือซายมาท่ีสะดือ...ใหรูสึก 

เล่ือนมือขวาข้ึนท่ีหนาอก...ใหรูสึก 

เอามือขวาออกตรงขาง...ใหรูสึก 

ลดมือขวาลงท่ีขาขวา ตะแคงไว...ใหรูสึก 

คว่ํามือขวาลงท่ีขาขวา ใหมีความรูสึกตัว 

เล่ือนมือซายข้ึนท่ีหนาอก...ใหมีความรูสึก 
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เอามือซายออกมาตรงขาง...ใหมีความรูสึก 

ลดมือซายออกท่ีขาซาย ตะแคงไว...ใหมีความรูสึก 

คว่ํามือซายลงท่ีขาซาย...ใหรูสึก 

ทําตอไปเรื่อยๆ...ใหรูสึก 

(โปรดดูภาพประกอบ http://www.pasukato.org/developing_awareness_move.html ) 

 

อันนี้เปนวิธีปฏิบัติ เปนการเจริญสติ เราไมตองไปศึกษาเลาเรยีนในพระไตรปฎกกไ็ด การไปศึกษาเลา

เรียน ในพระไตรปฎกนั้น มันเปนพิธี คําพูดเทานั้น มันไมใชเปนการปฏิบัติเพื่อความเห็นแจง การปฏิบัติเพื่อ

ความ เห็นแจง ทําอยางนี้แหละ 

เวลาลุกข้ึนมี ๗ จังหวะ - วิธีลุก เวลานั่งลงมี ๘ จังหวะ - วธินีัง่ แตวธินีอนตะแคงซาย ตะแคงขวา ลุกทาง

หงาย อันนั้นก็มีจังหวะ เชนเดียวกัน 

หรือจังหวะกราบ...เมือ่ผมมาเขาใจ คําวา เบญจางคประดิษฐ หมายถงึ ๕ จังหวะ เมื่อรูอยางนี้ ก็ยกมือ

ไหวตัวเอง ไหวตัวเองก็มี ๕ จังหวะเชนเดียวกัน 

 

การเดนิจงกรม 

เดินจงกรม กห็มายถงึ เปล่ียนอริยิาบถนัน่เอง ใหเขาใจวา เดินจงกรมเพือ่อะไร? (เพื่อ) เปล่ียนอิริยาบถ 

คือนัง่นานมันเจ็บแขงเจ็บขา บัดนี ้เดินหลาย (เดินมาก) มันก็เมื่อยหลังเมื่อยเอว นั่งดานหนึ่ง เขาเรียกวา 

เปล่ียนอิริยาบถ เปล่ียนใหเทาๆ กนั นัง่บาง นอนบาง ยืนบาง เดินบาง อริยิาบถท้ัง ๔ ใหเทาๆ กนั แบงเทากนั 

หรือไมแบงเทากันก็ได เพราะวาเราไมมีนาฬิกานี่ นอยมากอะไร ก็พอดีพอควร เดินเหนื่อยแลว ก็ไปนั่งก็ได นั่ง 

เหนื่อยแลว ลุกเดินกไ็ด 

เวลาเดินจงกรม ไมใหแกวงแขนเอามือกอดหนาอกไว หรือเอามือไขวไวขางหลังก็ได 

เดินไปเดินมา กาวเทาไปกาวเทามา ทําความรูสกึ แตไมไดพดูวา “ซายยางหนอ ขวายางหนอ” ไมตอง

พูด เพียงเอาความรูสึกเทานั้น 

เดินจงกรม กอ็ยาไปเดินไวเกนิไป อยาไปเดินชาเกนิไป เดินใหพอดี 

เดินไปก็ใหรู... นี่เปนวิธีเดินจงกรม ไมใชวาเดินจงกรม เดินท้ังวันไมรูสึกตัวเลย อันนั้นก็เต็มทีแลว เดินไป

จน ตาย มันเปนอยางนั้น ไมใชเดินอยางนั้น 

เดินกาวไป กาวมา “รู” นี ่(เรียก) วา เดินจงกรม 

http://www.pasukato.org/developing_awareness_move.html�
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การเจริญสติในชีวิตประจําวัน 

การเจริญสตินี้ ตองทํามากๆ ทําบอยๆ นั่งทําก็ได นอนทําก็ได ข้ึนรถลงเรือ ทําไดท้ังนั้น 

เวลาเรานัง่รถเมลนัง่รถยนตกต็าม เราเอามอืวางไวบนขา พลิกข้ึน -คว่ําลง ก็ได หรือเราไมอยากพลิกข้ึน - 

คว่ําลง เราเพียงเอามือสัมผัสนิ้วอยางนี้ก็ได สัมผัสอยางนี้ ใหมีความต่ืนตัว ทําชาๆ หรือจะกํามือ - เหยียดมือ

อยางนี้ก็ได 

ไปไหนมาไหน ทําเลนๆ ไป ทําเพื่อความสนุก นี่อยางนี้ ทํามือเดียว อยาทําพรอมกันสองมือสามมือ ทํา

มือขวา มือซายไมตองทํา ทํามือซายมือขวาไมตองทํา 

“ไมมีเวลาท่ีจะทํา” บางคนวา 

“ทําไมได มีกิเลส” เขาใจอยางนั้น 

อันนีถ้าเราต้ังใจแลว ตองมเีวลา มเีวลาเพราะเราหายใจได  เราทําการทํางานอะไร “ใหมีความรูสึกตัว” 

เชน เราเปนครสูอนหนงัสือ เวลาเราจับดินสอเอามาเขียนหนงัสือ...เรามีความรูสึกตัว เขียนตัวหนังสือไปแลว...  

เรากร็ู 

อันนีเ้ปนการเจรญิสติแบบธรรมดาๆ ศึกษาธรรมะกับธรรมชาติ 

เวลาเราทานอาหาร เราเอาชอนเราไปตักเอาขาวเขามาในปากเรา...เรามีความรูสึกตัวในขณะท่ีเราเค้ียว

ขาว...เรา มีความรูสึกตัว กลืนขาวเขาไปในทองไปในลําคอ...เรามีความรูสึกตัว อันนี้เปนการเจริญสติ 

 

ทําใหติดตอกันเหมือนลูกโซ 

ท่ีอาตมาพูดนี้ อาตมารับรองคําสอนของพระพุทธเจา และรับรองวิธีท่ีอาตมาพูดนี้ รับรองจริงๆ ถาพวก

ทาน ทําจริงๆ แลว ทําใหมันติดตอกันเหมือนลูกโซ หรือเหมือนนาฬิกาท่ีมันหมุนอยูตลอดเวลา 

แตไมใชวาทําอยางนี้ ใหมันเหมือนลูกโซ หมุนอยูเหมือนกับนาฬิกานี่ ไมใหไปทําการทํางานอื่นใดท้ังหมด 

ใหทํา ความรูสึก ทําจังหวะ เดินจงกรม อยูอยางนี้ตลอดเวลาหรือ - ไมใชอยางนั้น 

คําวา “ใหทําอยูตลอดเวลา” นั้น (คือ) เราทําความรูสึก ซักผาซักเสื้อ ถูบานกวาดบาน ลาง ถวยลาง

จาน เขียนหนังสือ หรือซ้ือขายก็ได เพียงเรามีความรูสึกเทานั้น แตความรูสึกอันนี้แหละ มันจะสะสม เอาไว

ทีละเล็กทีละนอย เหมือนกับเราท่ีมีขันหรือมีโองน้ํา หรือมีอะไรก็ตามท่ีมันดี ท่ีรองรับมันดี ฝนตกลงมา ตกทีละ

นิดทีละนิด เม็ดฝนนอยๆ ตกลงนานๆ แตมันเก็บไดดี น้ําก็เลยเต็มโองเต็มขันข้ึนมา 
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อันนี้ก็เหมือนกัน เราทําความรูสึก ยกเทาไป ยกเทามา ยกมือไป ยกมือมา เรานอนกํามือ เหยียดมือ ทําอยู 

อยางนั้น หลับแลวก็แลวไป เมื่อนอนต่ืนข้ึนมา เราก็ทําไป หลับแลวก็แลวไป ทานสอนอยางนี้ เรียกวาทําบอยๆ 

อันนีเ้รยีกวา เปนการเจรญิสติ 

 

สรุปวิธีปฏิบัต ิ

ถาทําจังหวะใหติดตอกันเหมือนลูกโซ มีความรูสึกอยูทุกขณะ ยืน เดิน นัง่ นอน คู เหยียด เคล่ือน ไหว 

อยาง ท่ีพระพุทธเจาทานสอนนั้น 

แตเรามาทําเปนจังหวะ พลิกมือข้ึน คว่ํามือลง ยกมือไป เอามือมา กม เงย เอียงซาย เอียงขวา กระพริบ

ตา อา ปาก หายใจเขา หายใจออก รูสึกอยูทุกขณะ จิตใจมันนึกมันคิด  รูสึกอยูทุกขณะ 

อันนี้แหละวิธีปฏิบัติ คือใหรูตัว ไมใหนั่งนิ่งๆ ไมใหนั่งสงบ คือใหมันรู 

รบัรองวาถาทําจรงิ ในระยะ ๓ ป อยางนาน ทําใหติดตอกนัจรงิๆ นะ อยางกลาง ๑ ป อยางเร็วท่ี สุดนับ

แต ๑ ถึง ๙๐ วัน อานิสงสไมตองพูดถึงเลย ความทุกขจะลดนอยไปจริงๆ ทุกขจะไมมารบกวนเรา 

 

 

การทําความรูสึกตัว ภาค ๒ 
หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

การเดินทาง 
เราตองพยายามทําไปแตตนๆ ใหเปนไปตามข้ันตอน อยางท่ีพระพทุธเจาทานวาไวนัน้ ถาหากเราไมทํา

อยางนี ้

ไมแกตรงนี้กอนแลว...ไปยาก การปฏิบัติธรรมจะไมกาวหนา 

การปฏิบัติธรรมจะกาวหนา ตองเริ่มแตตนๆ 
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การปฏิบัติเบื้องตน 

คนใหมนี่ตองทําจังหวะมากๆ ทําชาๆ นานๆ ไปพอดีมันรูเล็กๆ นอยๆ ท่ีเรียกวารูเรื่องรูปเรื่องนามนี้ บัดนี้

ตองเดิน จงกรมใหมาก การเดินจงกรมนั้นก็ดี แตวามันสูการทําจังหวะไมได-คนใหม การทําจังหวะตองทําชาๆ 

นิ่มๆ หรือทําออนๆ นี่ ถาทําแรง ทําไวๆ มันกําหนดบทัน สติเฮาบทันแข็งแรง จึงวาทําชาๆ  ออนๆ ทําใหเปน 

จังหวะๆ ใหรูสึกวามันหยุด มันนิ่งก็ใหรูสึก มันไหวไป ไหวมา ก็ใหมันรูสึก 

ทําใหมันเขาใจ ทําจังหวะชาๆ แลวก็รู...เบ้ืองตนใหรูจัก รูป - นาม ใหเรารูจริงๆ เรื่องรูป - นามนี้ เรื่อง

ความคิดไม ตองหามมันเลย ใหมันคิด... 

มันเกดิปติ...อันความปตินี้มันดึงเราออกไป ใหมันไมรูรูปนามนี่เอง มันจะไปอยูกับอารมณ (ของปติ) เมื่อ 

มันไปอยูกับอารมณ ก็เลยไมรู รูป - นาม เมื่อไมรู รูป - นาม นานๆ เขา กเ็ศราหมองขุนมวัไป 

บัดนี้มันคิด คิดแลวก็แลวไป เรามาทําความรูสึกกับ รูป - นาม ใหมันรู รูป - นาม นีแ่หละ ตองใหรูอยู

เสมอ วิธีปฏิบัติ อยางนี้แตใหมันคิด หามคิดไมได... 

ใหมันคิด ถามันไมคิด มันจะเปนอันตราย หรือมันมึนหัว หรือแนนอกแนนใจ ใหมันคิด แตเราทําใหมัน

สบาย ไมตองวิตกกังวลอะไร รูก็ได ไมรูก็ได บัดนี้ เราตองรูกับ รูป - นาม นีม่นัเปนรปู เปนนาม เปนรปูทํา เปน 

นามทํา...ใหรูอยูกับอารมณเหลานี้ (ทบ) ทวนกลับไปกลับมา...รูอยูในวงนี้ท้ังหมด อันนี้เรียกวา อารมณ รูป -

นาม ให (ทบ) ทวนอารมณอันนี้ แลวก็มันคิดก็แลวไป เมื่อรูสึกตัว ก็มาอยูกับอารมณอันนี้ ทวนกลับไป กลับมา 

ไมตองหลงไมตองลืม นี ่ใหมันฝงแนนหรือแนบแนนอยูกับความรูสึกอันนี ้

เมื่อมันคิดข้ึนมา ก็มาทําความรูสึก เดินจงกรมมันก็จะเดินเร็ว เพราะวามันไปตามอารมณมาก ทําจังหวะ

...มันก็ จะทําไวข้ึนเร็วข้ึน นี่ แตเราพยายามทําใหมันรูสึกตัว ก็ชา (ลง) ไป บางทีกห็ลงไป เขาไปในความคิด ก ็

(ทํา) ไวข้ึน มันไปเพง...เราตองทําชาๆ ใชเวลานานก็ชางมัน 

เราตองปฏบิติัเรือ่ยๆ อยาเห็นแกความเหน็ดเหนื่อย ถาเราไปนึกวาเหน็ดเหนื่อยแลวหยุด อันนั้นเรียกวา

ไม ติดตอไมสัมพันธกัน มันไมโยงกันต้ังแตตนจนปลาย 

 

การเห็นความคิด เห็นจิต เห็นใจ 

รูเรื่อง รูป - นาม แลว (ดูภาคผนวก) อยาเอาสติมาใช รูป - นาม ใหเอาสติคอยดูความคิด 

ใหดูอยูตรงนี้แหละ แตอยาไปบังคับมัน เพียงทําเลนๆ ดูเลนๆ 

เมื่อเราปฏิบัติรู รูป - นาม แลว ก็ทําจังหวะใหมันเร็วข้ึน เดินจงกรมใหมันเร็วข้ึน (แตไมถึงกับวิ่ง) 

มันคิดแลวรู รูแลวท้ิงเลย อยาไปตามความคิด 

พอดีมนัคิดปุบ ดีใจกต็าม เสียใจก็ตาม ทําความรูสึกตัว เมื่อเราทําความรูสึกตัวแลว  ความคิดมันถูกหยุด

ทันที 
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แตทีแรกเรายังไมเคย มันก็ตองคิดไปกอน ลากไปเหมือนแมวกับหนูนี่เอง หนูตัวโตมีกําลัง แมวตัวเล็ก 

เรียกวา ความรูสึกตัวเรามันนอย เปนอยางนั้น เมื่อหนูออกมาแมวมันไมเคยกลัวนี่ มันก็จับหนู หนูก็ต่ืนไป แลน

ไปวิ่งไป แมวก็ติดหนูไป เปนอยางนั้น นานๆ มา แมวมันเหนื่อยไป (มัน) กว็าง (เอง) มัน ความคิดท่ีมันคิด ไป

รอยอันพันอยาง มันคอยเซาผูเดียวมัน (มันหยุดเอง) อันนั้น เปนอยางนั้น 

บัดนีพ้อดีเฮาใหอาหารแมว เรยีกวาอาหาร ถาหากพดูตามภาษาภาคปฏบิติักว็า เราทําความรูสกึตัว ก็

เรียกวา เปนอาหาร เปนอาหาร (ของ) สติ หรอืเปนอาหารแมว (สติ ปญญา) หรือวาทําความรูสึกตัว  แลว แต

จะพดู... ใหเราทําความรูสึกตัวมากๆ พอดีมันคิดปุบ ความรูสึกตัวมันจะไมไป ความคิดก็หยุดทันที... 

ถาหากวา (ความคิด) มันมาแรง เรากต็องกาํ (มือ) แรงๆ กาํแรงๆ กาํมอืแรงๆ หรอื จะทําวธิไีหน กต็าม

แหละ ทําใหมนัแรง เมื่อความแรงดันเขามาพอแลว มันหยุดของมันเอง... 

ทําบอยๆ ทํามากๆ เมื่อมันคิดข้ึนมาปุบ มันจะรูทันที เหมือนกับท่ีหลวงพอเคยพูดใหฟงบอยๆ วา มีเกาอี้

ตัวเดียว บัดนี้เราก็มีสองคน คนหนึ่งเขาไปมีแรงดันไว คนไปทีหลังก็เขาไปไมได เปนอยางนั้น บัดนี้คนไปทีหลัง

นั่งไมได ก็คือ แตกอนนั้นเรามีแตความ “ไมรู” ไปอยู  ความ “รู” นั้นไมมี  บัดนี้เราพยายามฝกหัดความ 

“รู” นั้นเขาไปมากๆ  แลวความ “ไมรู” นั้นก็ลดนอยไปๆ 

ใหมันคิด มันยิ่งคิดก็ยิ่งรูมากข้ึน รูมากข้ึน มันจะทันความคิด เอา! สมมุติใหฟง มันคิด ๑๐๐ เรือ่ง เราจะรู

เรือ่ง เดียว - ทีแรก บัดนี้มันคิด ๑๐๐ เรื่อง เราจะรู ๑๐ เรื่อง บัดนี้มันคิดมา ๑๐๐ เรื่อง เราจะรูมันถึง ๒๐ มัน

ก็เหลืออยู ๘๐ สมมุติ เอาเปนสิบๆ เขาไปนะครับอันนี้ บัดนี้มันรู ๘๐ แลว เรายังไมรู ๒๐ บัดนี้ ตอนนี้ตองทํา 

ความเพียรใหมากนะ บัดนี้มันรูถึง ๙๐ ยังไมรู ๑๐ เดียว มันรูถึง ๙๕ เรื่อง มันคิดข้ึนมาปุบ..ทันปบได ๙๕ เรื่อง 

ยังไมรู ๕ เรื่อง อันยังไมรูทันความคิดนะครับ สมมุติบัดนี้เราตองพยายามทุมเทความเพียร บัดนี้ทุมเท จริงๆ 

ทําโดยไมทอถอยไมยอหยอน แตหามนอนบัดนี้ กลางวันไมตองนอน เด็ดขาดไดเทาไรย่ิงดีครบั กลาง คืนตอง

นอน 

พอดีมันคิดปุบ...ทันปบ...คิดปุบ...ทันปบ มันไปไมได มันจะทําใหจิตใจเราเปล่ียนแปลงท่ีตรงนี้แหละ 

ความเปนพระอริยบุคคลจะเกิดข้ึนท่ีตรงนี้ หรือเราจะไดตนทางท่ีตรงนี้ ไดกระแสพระนิพพานท่ีตรงนี ้

จิตใจของเรามืดต้ืออยูแตกอน มันไมรูจักทางไป บัดนี้พอดีทันอันนี้แลว มันจะสวางข้ึนภายในจิตใจ แต

ไมใช สวางท่ีตาเห็นนะครบั จิตใจมนัจะสวางข้ึน เบาอกเบาใจ เรยีกวา “ตาปญญา” อันนี้ (เปน) ลักษณะ 

ปญญาญาณของวปิสสนาเกดิข้ึน 

เราตองทําจังหวะ เดินจงกรม ทําชาๆ ก็ได ทําไวก็ได ทําใหมันถูกจริตครับ 

ตองทําความเพียรข้ึนใหมาก “เดินไป” เรียกวาไมใชเดินดวยเทา (คือ) ใหปญญามันเดินไป ใหปญญา

เดินเขาไปรู “อารมณ” โดยไมตองศึกษาเลาเรียนจากครูอาจารย ไมตองไปศึกษาเลาเรยีนจากตํารบัตําราท่ี

ไหน แลวก็จะรูไป เปนข้ันเปนตอนไปเปนพกัๆ เรยีกวา เปนปฐมฌาน เปนปญญาเขาไปรูนะ เปนทุติยฌาน 

เปนตติยฌาน เปนจตุตถฌาน เปนปญจมฌานข้ึนไป เปนอยางนัน้ 
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ปญญาของญาณวปิสสนา เขาไปรู เขาไปเห็น เรยีกวายาน (ญาณ) จึงเปนพาหนะขนสง แลวมนัจะเบาไป 

เปนข้ันเปนตอนไปครบั มันเปนอยางนั้น 

รู-เห็น-เขาใจอยางนี้แลว มันจะไวความคิดนะครับ นี่ “อารมณ” มันอันนี้ เรียกวาเปนพักๆ ไป 

มันจะเห็นวาตนตัวเรานี่แหละ มันถึงท่ีสุดแลว ญาณยอมมี ทานบอกไวอยางนี้ “ถึงท่ีสุดแลว ญาณยอม มี

นะครบั มันปรากฏข้ึนมาเอง” เมื่อผมเปนอยางนี้ ผมก็เลยรูวา พระพุทธเจาตัดผมครั้งเดียว ผมกเ็ลย เห็นเลย 

เขาใจ - เปน - มี 

มัน “เปน” แลวนะครับ จึงจะรูนะครับ อยาไปรูลวงหนานะ ถาไปรูลวงหนาแลว มันเปนความรู มันเปน

จินตญาณ มันรูเอาเอง มันคิดเอาเอง อันนั้นไมใช “เปน” ไมใช “มี” มันรูนะ - อันนั้น 

อันท่ีผม “เปน” ผม “มี” นี่ มันไมรูครับ มันเห็น - มันเปน - มันมี ครับ มัน “มี” มัน “เปน” แลว มันจึงรู 

ญาณจะเกิดข้ึน คือ ญาณ เกิดข้ึนแลว มันจึงรูครับ 

พอดีผม เห็น - รู - เขาใจ อันนี้แลว โอ! พระพุทธเจาตัดผมครั้งเดียวนั้น ไมใชตัดผมจริงๆ คืออันนี้แหละ 

มัน ขาดออกจากกันครับ เลือดทุกหยดจะหวนกลับท้ังหมด เชือกท่ีเราผูกไวนั้นนะครับ มันจะกลับเขาไปสูหลัก

เดิม มันท้ังหมด อันนี้แหละครับ มันจะรู - เห็น มนัเปล่ียนแปลงไปอยางนี ้เรยีกวาอาการ ความเปล่ียนแปลงไป 

เบาไมมี อะไรหมดตัวละครบั เรยีกวา “จบ” ถึงท่ีสุดแลวญาณยอมมี มันถึงท่ีสุดแลวครับ มันจึงรูครับ 

 

คําแนะนํา (เพ่ิมเติม) 

อันตัวความคิดนี้ มีอยู ๒ ประเภท 

ความคิดชนิดหนึ่ง มันคิดข้ึนมาแวบเดียว มันไปเลย อันนั้นมันเปนเรื่องความคิด ความคิดอันนี้มันนํา

โทสะ โมหะ โลภะ เขามา 

อัน (ความคิด) ท่ีเราต้ัง (ใจ) คิดข้ึนมานั้น มันไมนําโทสะ โมหะ โลภะ อันนั้นมันต้ัง (ใจ) คิด มาดวย

สติปญญา 

วิธีนี้ไมตองหามความคิด ใหมันคิด มันยิ่งคิดเรายิ่งรู มันคิดมากเทาไรก็ดีแลว เราจะรูมากข้ึน บางคน

รําคาญ วาจิตใจฟุงซาน ไมมีสมาธิ แนะ! เขาใจไปอยางนัน้ ดีแลว จิตใจฟุงซานรําคาญมาก ใหมันคิด มันยิ่งคิด

เรายิ่งรู แต ทําความรูสึกใหมากอยาหยุดทําความรูสึก แตอยาเพง 

ท่ีมันคิด เราไมตองหามมัน แตก็หลบตัวมาอยู (กับ) ความรูสึก ใหมันคิด พอดีมันคิด เรากห็ลบตัวมาอยู

ความรูสึก ความรูสึกนี่แหละจะไดทํางานความไมรูตัวนี้ 

การดูความคิดนี่แหละเปนหลักสําคัญ โดยมากคนมันพลาดท่ีตรงนี้  เมือ่มนัคิดข้ึนมา เรากเ็ลยเขาไปใน

ความคิด ไป วิพากษวิจารณอันนั้นอันนี้ บทนัน้บทนี ้นัน้เรยีกวา เราเขาไปในความคิด ไมใชตัดความคิดได  มันรู

คิด-อันนั้น ไมใชวาเห็น ความคิด มันรูเขาไปในความคิด 
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เม่ือเขาไปในความคิดแลว มนักเ็ลยปรงุแตงเปนเรือ่งเปนราว เขาเรยีกวาสังขารปรงุแตง 

ถาเราไปนัง่เฝา ไมมีการเคล่ือนไหว มันเขาไปในความคิด พอดีมันคิดข้ึนมา มันก็เลยไปรูกับความคิดเลย 

เรียกวารู “เขา” ไปในความคิด ไมใชรู “ออก” จากความคิด 

อันนั้นเพราะมันไมมีอัน (อะไร) ดึงไว ดังนั้นจึงมีการฝกหัดการเคล่ือนไหวของรูป (กาย) ใหรูป (กาย) 

เคล่ือน ไหวอยูเสมอ เราคอยใหมันมีสติรูอยูกับการเคล่ือนไหวของรูป (กาย) พอดี - ใจคิดข้ึนมา เราจะเห็น เรา

จะรู 

วิธีนี้เห็นอันใด (อะไร) ไมได เห็นผีเห็นเทวดา เห็นพระพทุธรปู เห็นดวงแกว ท่ีสดุเห็นพระพทุธเจากไ็ม

ถูกตอง เพราะ จิตของเรามนัคิดออกไป เราไมเห็นความคิด มนัถูกปรงุ คือจิตใจมนัปรงุเอง มนัปรงุเพราะเราไม

เห็น “ตนตอของความคิด” นี่เอง 

ใจของเรานี่มันเร็ว เราไมเห็นมนัคิด มนัคิดปุบออกไปนี ่มนัไปแสดงเปนผี เปนสี เปนแสง เปนเทวดา เปน

นรก เปนสวรรค แลวแตมันจะแสดงเรื่องใด เราตองเห็นตามภาพท่ีจติใจมนัแสดงนัน่เอง มนัเปนมายาของ

จิตใจ เราเรยีกวาเปนกลไก ของจิตใจ... 

จึงวาส่ิงท่ีเห็นนั้นจริง แตส่ิงท่ีถูกเห็นนั้นไมจริง มันจึงแกทุกขไมได ถาหากเห็นของจริงแลว มันตองแก

ทุกขได 

อันนี้แหละลัดส้ันท่ีสุด มันคิดปุบ...เห็นปบข้ึนมา อันนี้แหละเปนการปฏิบัติธรรมแทๆ อันท่ีเราทําจังหวะ

นั้น เปนวิธีการครับ เพราะ วาคนมีระดับสติปญญาไมเหมือนกันครับ ถาหากคนมปีญญาจรงิๆ แลว ดูความคิด 

มันคิดปุบ...เห็นปบ นีเ่ปนการปฏบิตัธิรรม 

 

 

การทําความรูสึกตัว ภาค ๓ 
หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

อุปสรรคและการแกไข 
การท่ีเจริญวิปสสนากรรมฐาน แบบท่ีพวกเรากําลังทํากันอยูทุกวันนี้ มันเปนปญหาบางอยาง จึงจะเลาให

ฟง คือแนะนําวิธีท่ีจะไป แกปญหา ท่ีมันเกิดข้ึนกับผูปฏิบัติธรรม 

ความตึงเครียด - มึนหัว - เวียนหัว - แนนหนาอก ฯลฯ 
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ถาหากเราปฏบิติัเบ้ืองแรก เรามกัจะจอง บางคนตองการอยากรู อยากเห็น อยากเปน อยากม ีอนันีเ้ปน

การเขาใจยังไมตรงครับ เมื่อเราจอง อยากรู อยากเห็น อยากมี มันมีความตึงเครียด บางคนก็มึนหัว มึนศีรษะ 

แนนหนาอก แสดงวาการกระทํานั้นไมตรง แลวครับ 

ขอท่ีสอง คือ มันคิด (คิดมาก) เราบอยากใหมันคิด ไปบังคับกดมันไว บใหมันคิด มันก็เลยทําพิษใหเรา 

วิธีแกมัน ก็ตองทําใหมันสบาย มองไปไกลๆ แลวก็ทําความรูสึกเบาๆ นอยๆ อยาไปเพงมาก เราเดินใหมัน

สบาย ทําจังหวะ ก็ทําใหมันสบาย ทําเปนจังหวะ ใหรูสึกตัว สายตาตองมองไกลๆ 

 

ความงวง 

ถามันงวงนอนมา ตองไปหาวธิทํีาการทํางาน ทําอะไรกไ็ด ถอนหญากไ็ด ลางหนาลางตากไ็ด ไปอาบน้าํก็

ได ซักเส้ือ ซักผา ก็ได ใหเราหาวิธีแก วาอยางนั้นแหละครับ เพราะมันเปนอุปสรรค 

 

ความสงบ (แบบสมถะ) 

ความสงบแบบบรู (ไมรู) นั้น เรียกวาเปนปติ ยินดีในความสงบอันนั้น เปนอุปสรรคตอการปฏิบัติธรรม 

การปฏิบัติ แบบนี้บใชวาจะใหมันสงบด๊ิ (นะ) นี่ ใหมันรูสึกตัวอยูเสมอ เคล่ือนไหวอยูเสมอ 

 

วิปสสนูฯ 

เมื่อรูอันนี้ (อารมณรูป - นาม) ก็แปลวา ภาคตนจบกันแคนี้ แลวคนมาติดแคนี้แหละ นึกวาตัวเองรูธรรม

ข้ันสูง...มันเกิด ความรู รูนั้นรูนี ้รูไปไมมีทางส้ินจบ แลวก็ภูมิใจในความรูตัวเอง เลยไมไดดูความคิด มันคิด...ก็

เลยเขาไปในความคิด 

วิปสสนูนี้มันอยากเวา (พูด) มนัเปนคนชอบเวา (พูด) จิตใจมันไมออนโยนครับ 

อันวิปสสนูนั้น รูแลวมันหลงมันลืมครับ แลวจิตใจมันกลาแข็ง ไมลงเอยกับใครท้ังนั้น “กูพูดถูกแลว”  

“ใครจะมาดีเหนอืกู” มัน เปนอยางนั้นครับ อันนี้เปนความรูของวิปสสน ู

บัดนีต้อนแก ถาหากไมมีใครแนะนํา เราตองทําจังหวะใหมันสบาย...อยาไปเพงอยาไปจอง อยาไปอยากรู 

อยากเห็น อยากเปน อยากมี....ใหมันมีความรูสึกนอยๆ เบาๆ 

พอดีมันคิดปุบ เราก็มาอยูกับการเคล่ือนไหว ใหมันอยูกับการเคล่ือนไหวใหมาก 
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จินตญาณ 

บัดนี้มารูตอนนี้แลว (รูอารมณปรมัตถ - ดูภาคผนวก) มันเปนปติ “ใจดี” เย็นอกเย็นใจ... อันนี้เปน    

จินตญาณ มันรู นิ่มๆ รูนั้น รูนี้ รูแลวสบายใจ 

ปติ ตามตําราทานวามนัดี ปติ - ความอิ่มใจ   ปติ - ความยินดี   ปติ - ความพอใจ ทานวาอยางนัน้ แต

อันนี้ (วิธีนี้) ปติตองเปน อปุสรรค เปนการขัดขวางไมใหเราเดินทางตอไปถึงท่ีสดุได  

มันจะเกดิปติ มันจะไปอยูกับปติ อยาใหมันไปอยู แตมันหามบได เฮาตองมาทําความรูสึกใหมาก บัดนี้ ทํา

ใหแรงๆ จักหนอย (ทําแรงๆ ซักหนอย) เพราะเราจะดึงเอา...ออกจากปติอันนั้น ใหมารูสึกอันนี้ ทําชาๆ ใหมัน

เปนจังหวะ เปนจังหวะไป ทําชา ไดดีมากอันนี้...พอดีรูสึกมากเขาๆ ปติก็จางไปๆ มันเปนอยางนั้น กเ็ลยมาเปน

ปกติ 

อันนี ้มันจะแนนหนาอกหรือเวียนหัว มีความตึงเครียดเขามาเปนบางอยางนะครับ อันนี ้เราตองมาทําให

มันสบายๆ มองไกลๆ ครับ วิธีแกก็ตองมองไกลๆ ทําความรูสึกเบาๆ ไมใชวามันเปนแลวจะไปหยุดไปเซามัน 

ไมใชอยางนั้น ตองเรงความเพียร ทุมเทเขา ความเพียรนี่ ไมตองทอถอยไมตองออนแอ 

ทํา แตวาใหนอนครับ แตวาตอนนี้ตองใหนอน แตบางคนไมอยากนอน อยากเรงความเพียร ไม ไมดี 

อยางนัน้ครบั ถึงเวลานอน กต็องนอน ถาหากเปนกลางวนั-ไมนอน 

 

วิปลาส 

วปิลาส กแ็ปลวา เห็นผิดเปนถูก เห็นนรกเปนสวรรค เห็นกงจักรเปนดอกบัว อนันัน้ตัวหนงัสือ แตความ

จรงิ วปิลาสนี ้คือ มนัไป พบเอากบัส่ิงใดส่ิงหนึง่ เรานกึวาเราได เราก็เลยวางอันนั้นไวท่ีนี่ เราก็ไปอยูท่ีนั่น เรา

ไมไดมามองท่ีตรงนี ้เหมอืนกบัผูรายจะมา เอาของเรานีล่ะครบั พอดีผูรายเอาไปแลว (เรา) กม็าหาของ มันไม

เห็นมันไมเจอครับ นี่ก็แปลวา มันปดเราไว 

เราไมตองไปครบั พอดีมันถึงท่ีสุดของทุกขก็ตาม จะถึงอะไรก็ตามแหละ 

มันถึงท่ีสุดแลว มันจึงรูครับ กเ็ลยเปนวปิลาสท่ีตรงนีค้รบั แตผมเปน ผมไปติดความสุขครบั เพราะไมเคย

เปน ไมเคยมี อยางนี้ 

ผมเดินไป กาํลังเดินจงกรม นึกวามันสูงข้ึนไปประมาณสักเมตรโนนแหละครับหรือสองเมตรโนนแหละ

ครบั เหินดินคืออยาง (ลอยข้ึน เหมือนเดิน) อยูในอากาศนี่แหละครับ มันเปนอยางนั้น แตความจรงิเดินบนดิน

นั่นแหละครับ แตมันเปนในใจครับ...ก็เลยติดความ สุขอันนั้น ไมนานผมก็เลย “เอะ!” ทําไมเปนอยางนี้" 

ผมกเ็ลยหวนกลับเขามาดู “อารมณ” ครบั ตอนนีต้อง (ทบ) ทวน “อารมณ” แตไมตอง (ทบ) ทวน

อารมณ ของรปู-นามครับ 
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เมื่อมา (ทบ) ทวน “อารมณ” เห็น “อารมณ” เขาใจ “อารมณ” แลว ความสุขอันนั้นก็คอยจางไปๆ หรือ

ลดนอยลงๆ ก็จะมาอยูปกติ เองครับ ใหมันเปนปกติครับ 

 

สรุปวิธีแกไข 

ถามันตึงเครยีด เวยีนหัว หนกัอกหนกัใจนัน้ เราตองทําเบาๆ อยาไปเพง ถาไปเพงแลว มันจะแนนเขา มัน

แกไมได ทําใหมันสบาย มองไกลๆ ถามองไกลแลว มันคลายออกไป - ความรูนั้น ความหนักอกหนักใจมันจะ

คลายออกไปเองครบั 

จินตญาณก็เชนเดียวกัน ใหแกอยางนั้น... 

วิปสสนูกับจินตญาณนั้น ตองแก “วิธีทํา” แตวา (ทบ) ทวนอารมณนอยครับ แตเรื่อง รูป - นาม นั้นก็

ตองใหมันแจมใส 

ตอนวปิลาสนี ่ตอง (ทบ) ทวน “อารมณ” ครับ เมื่อ “อารมณ” แจมใสข้ึนมาแลว ความตึงเครียดก็ลด

นอยไปทันที 

แตใหมันคิดนะ หามไมได - ความคิดนี่ครับ แตมันจะคิด รู - เห็น - เขาใจ - เปน - มี 

หากทานท้ังหลายไปปฏิบัติธรรมะ ตองพยายามระวังตัวเอง อยาใหครูบาอาจารยระวังให เมื่อผิดปกติแลว

ตองหยุด หยุดทันที หยุดอะไร? หยุดการกระทํานั่นแหละ เมื่อเราหยุดการกระทําแลว ส่ิงท่ีมันเปนข้ึนมา

ภายในจิตใจนั้น มันจะคอยลดไปลดไปเอง 

 

 

การทําความรูสึกตัว ภาค ๔ 
หลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พันธ อินทผิว) 

 

บททาย 

 ๑. 

การปฏิบัติธรรมะ ถาหากเขาใจแลว ไมยาก ท่ีมันยากมันเหลือวิสัยนั้น คือเราไมเขาใจเทานั้นเอง  

ทานพูดไวดีแลว แตเรามันไมเขาใจไปทําของงายๆ ใหมันยุง ทําของสบายๆ ใหมันลําบากข้ึนมา เมื่อไปทํา

ให มันยุงมันลําบากแลว ก็ทําไมได 
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พระพุทธเจาทานสอนของจริงท่ีมันมีอยูในคน ไมใชสอนของท่ีมันไมมีจริง และก็สอน (ส่ิง) ท่ีคนสามารถ

ทําได และ พระพุทธเจาก็เวนส่ิงท่ีคนทําไมได 

๒. 

วิธีนี้จึงเปนวิธีงายๆ ไมตองไปศึกษากับตํารับตํารามาก เพราะมันมีในตัวคน เพราะวาตัวคนทุกคนตองรู

การเคล่ือนไหวของตัวเอง และการเคล่ือนไหวของจิตใจตัวเอง ถาเรามสีติ-ตองรู 

ในขณะท่ีเราไมมีสตินั้น มันก็เคล่ือนไหวอยูอยางนั้น รูปกายก็เคล่ือนไหว จิตใจมันก็นึกก็คิด แตวาเราไมรู 

เมื่อไมรู มันสราง ข้ึนมาใหเราเห็น ส่ิงท่ีไมจริง 

ดังนั้น วิธีการปฏิบัติแบบนี้ จึงไมมีวิธีการอื่นใด นอกจากทําความรูสึก นอกจากทําความต่ืนตัวแลว ไมมี

อะไร แตวิธี อื่นนั้นมีมาก เชน ไปรักษาศีล หรือไปทําความสงบ (สมถกรรมฐาน) อันนั้นมันไมใชเกี่ยวของเรื่องนี ้

อันนี ้(วิธีนี)้ ไมไดเกี่ยวของอะไรท้ังหมด ทําไมไมเกี่ยวของ? เพราะมันมีอยูแลวในตัวเรา มาศึกษาใหรู 

“ของจริงท่ีมีอยูในตัวเรา” นี่เอง 

๓. 

คําวาเจริญสตินี่ ทุกสวนใหมันทําหนาท่ีของมันโดยสมบูรณของมัน ไมตองไปฝนธรรมชาติของมัน 

การปฏิบัติวิธีนี้คือ เปนวิธีท่ีจะเอาไปใชกับการกับงาน จึงวา ไมไดใหฝนธรรมชาติ 

ตา เปนหนาท่ีของ (การ) มองใหเห็น 

หู เปนหนาท่ีของ (การ) ฟงเสียง 

จมูก เปนหนาท่ีของท่ีจะรูวาเหม็นหอม 

แลวการเคล่ือนไหวของกายนี้ ตองใหมันเปนไปตามธรรมชาติหนาท่ีของมัน 

ไมตองฝนมัน “แตใหมันรูเทาทัน” เทานัน้เอง 

๔. 

การทําจังหวะ การทําความรูสกึตัว มนัทําใหเราเกดิปญญา ปญญาไมใชเปนปญญานกึคิด (แต) เปน

ปญญาเกดิข้ึนมาจาก กฎของธรรมชาติมนัจรงิๆ เรยีกวา ปญญา ญาณของวปิสสนาภาวนา 

เกดิปญญาเปนอยางไร? เกิดปญญารูสูตรสําเร็จสูตรหนึ่ง สูตรของมันไมตองไปศึกษาเลาเรียนใน

พระไตรปฎก 

คําวา สูตรสําเรจ็ นี ่หมายถงึ ความสําเรจ็มาจากตัวมนัเอง เหมือนกับเพชรหรือทองคําท่ีเจือปนอยูกับตม

เลน เรามารอนมาแยกออกไปแลว มันเหลือแตเพชรลวนๆ 

สูตรเหลานี้เราตองปฏิบัติใหมันแสดงข้ึนมาเอง ยืนมั่นคงถาวร ไมเปล่ียนแปลง ไมแปรผัน 



 14 

สูตรๆ นี้มีแลวในคนทุกคนไมยกเวน...เมื่อสําเร็จแลว ก็ตองมีญาณเกิดข้ึนวา “ชาติสิ้นแลว ภพสิ้นแลว 

พรหมจรรยอยูจบแลว กิจอื่นไมมี” กิจ...การศึกษาพระพทุธศาสนา จบตรงนี้ 

๕. 

“ตัดผมคร้ังเดียว” ก็หมายถึง ส่ิงท่ีมันเปนกฎของธรรมชาติ มันเขาสูสภาพของมัน รูปนี้ก็เขาสูสภาพเดิม

ของมัน จิตใจก็เขาสูสภาพของมัน อืมม...อันนี้แหละ มันบยาว มันบส้ัน มันบปรากฏข้ึนมา ... มันรูจัก มันจืด

มันถอน เพิ่น (ทาน) จึงวา เปนส่ิงท่ีนาอัศจรรย เปนส่ิงท่ีเคารพนับถือ เปนส่ิงท่ีบเคยมีมากอน เรื่อหมูนี้จึงวา

คาดคิดบได-เรื่องธรรมะ มันตอง ปฏิบัติใหมัน “เปน” 

นพิพาน คือ มันเขาสูสภาพของมัน แคนั้นเอง ไมมีเรื่องอะไร 

มันเบาท้ังหมดเลย มนัเบากาย เบาใจ เบาชีวติ เบาไปท้ังหมดเลยครบั คือมนัไมมอีนัใด (อะไร) มาติดพนั 

มาติดมาพนั มัน ไมมีอันใด (อะไร) มาเกาะมาของมันครับ คือมันเรียกวามันไมมีอันใด (อะไร) ตัวชีวติของเรา

จริงๆ นี่ครับ ตัว จิตใจของเราจริงๆ มันเปนอยางนั้น 

อันนี้ทุกคนตองจําไว ถาเราไมรูนะ เราไมรู - ไมเห็น - ไมเปน - ไมมี เด๋ียวนี้ เราจะประสบเอา (ตอน) จวน

จะหมดลมหายใจ นี่เลย เมื่อจวนจะหมดลมหายใจ ซึ่งขณะ...หลวงพอเขาใจวาวนิาที หรอื ๒ วินาที หรือ ๕ 

นาที เราจะประสบเรื่องนี้ลวงหนา แลวจึงหมดลมหายใจลง อันนี้แหละสัจจแท เรียกวา สัจจธรรม 

เมื่อเฮาเห็นสภาพนี้ (อาการเกดิ-ดับ) เฮาจิ (จะ) รูจักสภาพหรือสภาวะเฮาจิ (จะ) ตายนี่แหละ  มันตอง

เปนอยางซั้น (นั้น) มัน ตองเปนอยางซี้ (นี้) ฮู (รู) จักวิธีตายทันที แตทุกคนก็ตองมานี้ หนีจากนี้ไปบได เพราะ

ทุกคนเกิดมาแลวก็ตองตายนี่ คนเกิด มาในโลกนี้บตายบมีจัก (สัก) คน อันนี้เรียกวาสัจจะแท บเปล่ียนแปลง 

เปล่ียนแปลงไปบได ถึงจะมีผูรู...มันก็เปนอยาง ซั้น (นั้น) บมีผูรู...มันก็เปนอยางซั้น (นั้น) 

ดังนัน้ สาวกของพระพทุธเจา จึงรูจัก “วธิตีาย” 

คนทุกคนตองตาย ตองไปประสบอันนี้ท่ี ถาเราไมรูจักอันนี้ เราจะไปโลกียธรรม ถาเรารูจักอันนี ้มันจะ

เปนทางออก ไปทางนี้... สอนกันใหรูจัก ใหมันเห็น ใหมันรู ใหมันเขาใจ 

ตัวเองมั่นใจวาจะสอนเรื่องนี ้จะพูดเรื่องนี้ ใหคนผูท่ีมีปญญาฟง คนท่ีมีปญญายังออนก็เปนธรรมดา คนผู

ท่ีมีปญญาเขมแข็ง ก็จะสามารถท่ีจะรูเรื่องนี้ได หากไมรูในขณะนี้ (ตอน) จวนจะตายหรอืหมดลมหายใจ ตอง

ประสบเรื่องนี้จริงๆ แต เรารูไววันนี้ มันจะดีกวาบางไหม? 

๖. 

เมื่อมาทําความรูสึกตัว...ต่ืนตัว รูสึกใจ...นึกคิด...รู เปนปกติ มนัสามารถพาใหเราเดินมาถึงจุดนีไ้ด นี้

เรยีกวา ทางเดินไป คนเดียว เปนทางเอก ทางๆ นี้ไมซ้ํารอยใคร 

เรื่อง รูป - นาม นี่ หลวงพอ (วา) บเกนิ ๕ มื้อ (วัน) หรอก ภายใน ๑๐ มื้ออยางนาน - รู ถาต้ังใจทําแลว 

รูจริงๆ... 
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จะทําใหจิตใจเปล่ียนไปนี่ อยูในเกณฑเดือนหนึ่ง ผูทําจริงทําจังนี่ เดือนหนึ่งหรือสามเดือนนี่แหละ-รู ใน

เกณฑทําใหจิตใจเปล่ียน แปลงสภาพหนึ่ง เรียกวา ข้ันตน อันนี้ 

จะทําใหมันถึงท่ีสุดของทุกขนั้น หลวงพอคิดวาบเกิน ๓ ป ถาเปนคนจรงินะ ครัน้เปนคนบจรงิ ๑๐ ป กบ็

รู เปนอยางนั้น 

หลวงพอเคยทาทายคนมา บมากก็นอย ตองรู 

 

คําเตือน 

การปฏิบัติธรรมะใหมันเขารูปเขารอย ไมใชวาจะทําไปตามอารมณ ทําไปตามความเห็น ทําไปตาม

ความคิด อันนั้นใชไมได มัน ทําไปตามอารมณตัวเองแลวอนันัน้ ทําไปตามความคิดของตัวเองแลว ทําไปตาม

ความเห็นตัวเองแลว นั่นไมใช ทานจึงวาให (เช่ือ) ฟง เช่ือฟงคําแนะนําของคนท่ีเปน “ชาง” 

การเจรญิสติ เจรญิสมาธิ เจริญปญญานี้ ตองมีการงดเวนการพูดการคุยกัน ไมตองพูดตองคุยกัน 

แลวก็ตอไป กง็ดเวนจากส่ิงเสพติดทุกประเภททีเดียว เชน บุหรี ่หรอืน้าํชา กาแฟ เหลานี้ก็งดเวนท้ังหมด 

ถาเราไมงดเวนจากส่ิงเหลานี้ มันก็ทําใหจิตใจเราคลุกคลีกับส่ิงเหลานั้น ก็เลยไมรูตัวเอง 

พวกเราถาหากปฏบิติัจรงิ ตองพยายามทําจรงิๆ อยาเปนคนหลอกตัวเอง 

อยาไปนั่งนิ่งๆ ใหมาทําจังหวะ เคล่ือนไหวอยูตลอดเวลา 

การปฏิบัตินั้นอยาไปเพงมัน เพียงทําใหมันสบายๆ มองทางโนนมองทางนี้ ใหมันคิด อยาไปหามความคิด 

ถาปฏิบัติอยางนี้ ตองเห็นอยางนี้ ตองรูอยางนี้และเขาใจอยางนี้ (ดูภาคผนวก) เห็นอยางอื่น ไมถูกตอง 

 

ภาคผนวก 
อารมณวิปสสนา 

อารมณ รปู - นาม 

รปู นาม รปูทํา นามทํา รปูโรค นามโรค 

ทุกขัง อนิจจัง อนตัตา 

สมมุติ 

ศาสนา พทุธศาสนา 

บาป บุญ 
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อารมณ ปรมัตถ 

วตัถุ ปรมตัถ อาการ 

โทสะ โมหะ โลภะ 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

กเิลส ตัณหา อปุาทาน กรรม 

ศีลขันธ สมาธิขันธ ปญญาขันธ 

กามาสวะ ภวาสวะ อวชิชาสวะ 

การทําช่ัวดวย - กาย เปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําช่ัวดวย - วาจา เปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําช่ัวดวย - ใจเปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําช่ัวดวย - กาย วาจา ใจ พรอมกนัเปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมจีรงิ จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่

ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - กาย เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูช้ันไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - วาจา เปนบุญกศุลอยางไร ถาสวรรคนพิพานมจีรงิ จะไปอยูช้ันไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - ใจ เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูช้ันไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

การทําดีดวย - กาย วาจา ใจ พรอมกัน เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูช้ันไหน 

นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน 

อาการ “เกดิ - ดับ” (ท่ีสุดของทุกข) 
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