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ค าปรารภ 
  
พระพุทธเจ้ำเคยทรงสรรเสริญสมำธิที่มี อานาปานสติ เป็นอำรมณ์ว่ำ 

“เป็นสภำพสงบ ประณีต ชื่นใจ เป็นธรรมเครื่องอยู่เป็นสุข และยังอกุศล
ธรรมที่เกิดขึ้นแล้ว ให้อันตรธำนสงบไปโดยพลัน เปรียบเหมือนฝนใหญ่ที่
เกิดขึ้นในเดือนสุดท้ำยแห่งฤดูร้อน ย่อมท ำให้ฝุ่นละอองที่ฟุ้งขึ้นในอำกำศ
อันตรธำนหำยไปในทันที” 

พระสุทธิธรรมรังสี คัมภีรเมธำจำรย์ (ท่ำนพ่อลี ธมฺมธโร) เป็นผู้หนึ่งใน
สมัยปัจจุบันที่ได้ชื่อว่ำ เชี่ยวชำญในกำรฝึกอำนำปำนสติ จนเป็นที่รู้จักกันทั่ว
ประเทศ แต่เป็นที่น่ำเสียดำยที่ทกุวันนี้ค ำสอนของท่ำนในกำรอบรมอำนำ
ปำนสติ กระจัดกระจำยตำมหนังสือต่ำง ๆ ไม่ได้รวมอยู่ในที่แห่งเดียวกัน จึง
เป็นกำรล ำบำกแก่ผู้ที่ต้องกำรศึกษำปฏิบัติตำมแนวทำงนี้อยู่ 

ฉะนัน้ คณะศิษยำนุศิษย์ได้รวบรวมค ำสอนของท่ำนที่เกี่ยวกับกำรฝึกอำ
นำปำนสติ พิมพ์เป็นเล่มเดียวแจกเป็นธรรมวิทยำทำน ประกอบด้วย อานา
ปานสติภาวนามัย ซึ่งเป็นคู่มือให้หลักวิชำในกำรก ำหนดลมอำนำปำน์ และ
บท ลมโพชฌงค์ ซึ่งได้คัดจำกค ำบันทึกของคุณท้ำวสัตยำนุรักษ์ ที่เขียนไว้ใน
ระหว่ำงฝึกภำวนำกับท่ำนพ่อ และบทที่คัดเลือกจำกเทศนำ อบรมสมาธิ ที่
ให้อุบำยและข้อคิดส ำหรับขยำยหลักวิชำในกำรก ำหนดลมให้พิสดำรออกไป 

หวังว่ำ หนังสืออานาปาน์ เล่มนี้ จะเป็นประโยชน์แก่ผู้ที่ต้องกำรฝึกดูว่ำ 
สมำธิที่มีอำนำปำนสติเป็นอำรมณ์นั้นมีรสชำติเป็นควำมสงบสุขเพียงไร และ
ท ำไมจึงเป็นที่สรรเสริญของนักปรำชญ์ทั้งหลำย อันมีพระพุทธเจ้ำเป็นต้น 

            
คณะศิษยานุศิษย ์
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ค าน า 

 

หนังสือเล่มนี้ข้ำพเจ้ำเรียบเรียงขึ้น เพื่อเป็นหลักปฏิบัติในทำงสมำธิภำวนำ 
ตำมที่ได้สังเกตปฏิบัติมำ ที่จะได้ผลดีและสะดวกไม่ค่อยจะมีควำมหลงมำเจือ
ปน ทั้งเป็นทำงที่สั้นที่สบำย มีอยู่ทำงเดียวเท่ำนั้น คือ อำนำปำนสติภำวนำ 
ซึ่งสมเด็จพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำได้ทรงบ ำเพ็ญจนบรรลุเป็นผลดีมำแล้ว ใน
ฉบับนี้ได้จัดออกเป็น ๒ ตอน ตอนที ่๒ นั้น ให้ประโยชน์ในทำงกำยและทำง
ใจ ส่วนตอนที่ ๑ มุ่งในทำงจิตใจมำกกว่ำ แต่ส่วนจิตใจที่เป็นไปได้โดย
เรียบร้อยก็ต้องอำศัยร่ำงกำยอยู่บ้ำง ฉะนั้น เห็นว่ำแบบที่ ๒ นั้นจะได้รับ
ประโยชน์จำกร่ำงกำย จึงได้เขียนลงไว้เป็นหลักสูตร 

ขอท่ำนพุทธบริษัทอย่ำได้สงสัยลงัเลไปเอำอย่ำงโน้นอย่ำงนี้ให้ยุ่งไป ขอให้
ตั้งใจจริงๆ จับเอำลมหำยใจแหล่งนี้ให้ถึงที่สุดแห่งลม ต่อจำกนั้นก็จะเข้ำสู่
วิปัสสนำญำณ ก็จะลุล่วงเข้ำถึงนำมธรรมคือจิต เมื่อถึงที่สุด พุทธก็เกิด นั้น
แลจะเป็นผู้เข้ำถึงคุณธรรมที่แน่นอน คือ ปล่อยลมตำมสภำพแห่งลม ปล่อย
จิตตำมสภำพแห่งจิต ผลประโยชน์ในกำรปฏิบัติก็จะเป็นที่สมหวังของท่ำน
ทีเดียว โดยไม่ต้องสงสัย 

จริงอยู่ธรรมดำจิตใจของคนเรำ ถ้ำไม่ดัดแปลงแก้ไขแล้ว ย่อมตกไปใน
อำรมณ์ที่ทุกข์ที่ชั่ว ฉะนั้น ผู้หวังควำมสุขให้แก่ตนที่มีหลักแหล่ง ก็ควรจะต้อง
หำธรรมะมำฝึกตน คนเรำ ถ้ำไม่มีธรรมะในใจ ไม่มีสมำธิเป็นที่อยู่แล้ว ก็
เท่ำกับคนที่ไม่มีบ้ำนอยู่ ฉะนั้น ธรรมดำที่ไม่มีบ้ำนอยู่ย่อมได้รับควำมทุกข์
ตลอดกำล แดด ลม ฝน และละอองธุลีต่ำงๆ ย่อมเปรอะเปื้อนบุคคลชนิดนั้น 
เพรำะไม่มีเครื่องกั้นปิดบัง คนที่ฝึกหัดสมำธิก็เท่ำกับสร้ำงบ้ำนให้ตนอยู่ 
ขณิกสมาธิ ก็เท่ำกับบ้ำนที่มีหลังคำมุงด้วยจำก อุปจารสมาธิ ก็เท่ำกับบ้ำนที่
มุงด้วยกระเบื้อง อัปปนาสมาธิ เท่ำกับตึก เมื่อเป็นเช่นนี้ ถ้ำท่ำนมีทรัพย์ 
ท่ำนก็จะเก็บไว้ได้อย่ำงปลอดภัย ทรัพย์เหล่ำนั้นก็มิได้บังคับใจท่ำน ให้ไป
นอนเฝ้ำนั่งเฝ้ำทนทุกข์ต่ำงๆ เหมือนคนมีทรัพย์ที่ไม่มีบ้ำนเก็บ ต้องไปนอน
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ตำกแดดตำกฝนเฝ้ำทรัพย์อยู่กลำงแจ้ง ฉะนั้น ถึงกระนั้นทรัพย์เหล่ำนั้นก็ยัง
ไม่ได้รับควำมปลอดภัยแน่นหนำ 

ในด้ำนพระศำสนำก็ฉันใด ใจที่ไม่มีสมำธิ ไปแสวงหำควำมดีแต่ทำงอื่น 
ปล่อยจิตใจให้เที่ยวไปในสัญญำอำรมณ์ต่ำงๆ แม้จะเป็นอำรมณ์ที่ดีก็ตำม ก็
ยังไม่ชื่อว่ำเป็นผู้ปลอดภัยอยู่นั่นเอง เปรียบเหมือนคนมีทรัพย์มำก เช่น ทอง 
เพชรนิลจินดำต่ำงๆ เมื่อน้อมน ำมำประดับร่ำงกำยแล้ว เที่ยวเร่ร่อนไปใน
สถำนที่ต่ำงๆ ย่อมไมป่ลอดภัย อำจจะถึงแก่ควำมตำยด้วยทรัพย์ของตนเอง
นั้นก็ได้ นี้ฉันใด จิตใจของพุทธบริษัทเมื่อไม่ได้อบรมในทำงภำวนำ เพื่อสร้ำง
ควำมสงบขึ้นในตนแล้ว แม้ควำมดีที่ตนท ำได้ก็เสื่อมง่ำย เพรำะยงัไม่ได้เก็บ
เข้ำฝังอยู่ในดวงจิตดวงใจของตนเองจริงๆ ถ้ำใครฝึกหัดปฏิบัติอบรมจิตใจของ
ตนให้ได้รับควำมสงบระงับ ก็เท่ำกับเก็บทรัพย์ของตนเข้ำไว้ในตู้ในหีบ ฉะนั้น 
เหตุนั้นคนเรำโดยมำกท ำดีจึงไม่ได้รับผลด ีเพรำะปล่อยใจของตัวให้เป็นไป
ด้วยอ ำนำจแห่งอำรมณ์ต่ำงๆ อำรมณ์เหล่ำนั้นย่อมเป็นข้ำศึกศัตรู บำงครั้ง
อำจที่จะท ำให้ควำมดีที่มีอยู่แล้วให้เสื่อมไปก็ได้ เปรียบเหมือนดอกไม้ที่ก ำลัง
บำน ถ้ำมีลมและแมลงต่ำงๆ มำรบกวนเข้ำแล้ว อำจจะไม่มีโอกำสเกิดลูก
เกิดผลขึ้นได้ ดอกไมน้ั้นได้แก่ มรรคจิต (จิตสงบ) ส่วนผลไม้นั้นได้แก่ ผลจิต 
(ควำมสุข) เมื่อมีมรรคจิต ผลจิตประจ ำใจของตัวอยู่อย่ำงนี้ ก็มีโอกำสจะ
ได้รับควำมดี ซึ่งพุทธบริษัททั้งหลำยปรำรถนำอยู่คือ สำรธรรม 

ควำมดีอย่ำงอื่นนั้นก็เปรียบเหมือนยอดไม้ กิ่งไม้ ใบไม้ ต้นไม้ ถ้ำเรำไม่ได้
อบรมในทำงจิตใจ เรำก็จะได้รับควำมดีเสมอส่วนภำยนอกเท่ำนั้น หำก
ภำยในจติเป็นของบริสุทธิ์ดี ภำยนอกกย็่อมดีไปตำมกันหมด เช่นมือเรำ
สะอำด เมื่อเรำจับสิ่งใด ของเหล่ำนั้นก็ไม่เลอะ แต่ถ้ำมือเรำสกปรก แม้จะไป
จับผ้ำที่สะอำด ผ้ำนั้นก็จะพลอยให้เสียไปด้วยอ ำนำจแห่งควำมเปื้อนเปรอะ
ของมือ ฉะนั้น เมื่อจิตเศร้ำหมองเสียอย่ำงเดียว มันเศร้ำหมองไปหมดทั้งสิ้น 
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แม้ท ำควำมดี ควำมดีนั้นก็ยังเศร้ำหมองอยู่ เพรำะอ ำนำจสูงสุดในโลกที่จะดี 
จะชั่ว จะสุข จะทุกข์ ทั้งมวล มันส ำคัญอยู่ที่จิตใจอันเดียวเท่ำนั้น 

จิตใจนี้เท่ำกับพระเจ้ำองค์หนึ่ง ทุกข์ สุข ด ีชั่ว ล้วนส ำเร็จมำจำกดวงจิต
ทั้งสิ้น ควรจะสมมุติเรียกได้ว่ำพระเจ้ำสร้ำงโลกได้องค์หนึ่งเหมือนกัน เพรำะ
โลกจะต้องอยู่ได้ด้วยสันติสุขก็ด้วยอ ำนำจแห่งจิตใจนี้เอง โลกที่จะอันตรธำน
สูญไปก็ด้วยอ ำนำจจิตใจนี้เอง ฉะนั้น จึงควรที่จะอบรมส่วนส ำคัญของโลก
ทั่วๆ ไป คือจิต ให้เป็นสมำธิ เพื่อให้เป็นหลักทรัพย์ไว้ในใจ คือสมำธิ อันเป็น
เครื่องสะสมไว้ซึ่งธำตุต่ำงๆ ที่เรียกว่ำ กศุลธาตุ คือควำมดี เมื่อธำตุทั้งหลำย
เหล่ำนี้ได้ผสมกันถูกส่วนดีแล้ว ก็จะเป็นก ำลังของท่ำน เพื่อเป็นเครื่องท ำลำย
ซึ่งข้ำศึกศัตรูต่ำงๆ กล่ำวคือ กิเลส และบำปธรรมทั้งปวง 

ท่ำนผู้มีปัญญำที่ได้ศึกษำไว้แล้ว ฉลำดรอบรู้ในทำงโลกและทำงธรรม 
ในทำงดีและทำงชั่ว ปัญญำของท่ำนเหล่ำนั้นก็เท่ำกับดินระเบิด แต่ท่ำนมิได้
อัดเข้ำไปในลูกกระสุน คือ สมำธิจิต ดินระเบิดของท่ำนนั้นเก็บไว้นำนมันจะ
ชื้น และขึ้นรำไป ถ้ำท่ำนเผลอ ไฟร่วงใส่ คือ รำคะ โทสะ โมหะ ครอบง ำแล้ว 
ขณะใด มันก็จะไหม้ดินระเบิดของท่ำน แล้วมันก็จะลำมถึงตัวท่ำนนั่นเอง 
ฉะนั้น ให้รีบอัดเข้ำไว้ในลูกกระสุนหรือลูกระเบิดนั้นเสีย ถึงครำวข้ำศึกศัตรู
มำรุกรำนเข้ำเมื่อไร ก็จะวำงหรือยิงซึ่งระเบิดเหล่ำนั้น เพื่อสังหำรศัตรู คือ 
ควำมชั่วได้ทันที 

ผู้ฝึกหัดสมำธิย่อมไดท้ี่พึ่งของตน สมำธิเปรียบเหมือนป้อมหรือหลุมเพลำะ 
ปัญญำเปรียบเหมือนอำวุธ ท ำสมำธิเปรียบเหมือนอัดดินเข้ำไปในกระสุนหรือ
ฝังตัวอยู่ในป้อม ฉะนั้น สมำธินี้เป็นสิ่งส ำคัญและมีคุณำนิสงส์มำกทีเดียว 

ศีลอันเป็นเบ้ืองต้นแห่งมรรค ก็ไม่ค่อยจะยำกเท่ำไรนัก ปัญญำอันเป็น
เบื้องปลำยแห่งมรรคก็ไม่ค่อยจะยำกเท่ำไรนัก ส่วนสมำธิอันเป็นท่ำมกลำง
แห่งมรรคต้องพยำยำมหน่อย เพรำะเป็นกำรบังคับปรับปรุงกันในด้ำนจิตใจ 
จริงอยู่กำรท ำสมำธินั้นเปรียบเหมือนปักเสำสะพำนกลำงแม่น้ ำ ย่อมเป็นสิ่ง
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ล ำบำก แต่เมื่อปักลงได้แล้วย่อมเป็นประโยชน์แก่ศีลและปัญญำ ศีลนั้น
เหมือนปักเสำสะพำนในฝั่งนี้ ปัญญำเหมือนปักเสำสะพำนข้ำงฝั่งโน้น แต่ถ้ำ
เสำกลำงคือ สมำธิ ทำ่นไม่ปักแล้ว ท่ำนจะทอดสะพำนข้ำแม่น้ ำคือโอฆะ
สงสำรไปได้อย่ำงไร 

พุทธบริษัททั้ง ๔ ผู้จะเข้ำถึงพระพุทธ พระธรรม พระสงฆ์ โดยถูกต้องแล้ว 
มีหนทำงช่องเดียวเท่ำนั้น คือภำวนำ เมื่อภำวนำจนจิตสงบเป็นสมำธิได้แล้ว 
ย่อมเกิดปัญญำ ปัญญำในที่นี้ไม่ใช่ปัญญำธรรมดำ ปัญญำที่เกิดขึ้นเฉพำะใน
กำรท ำจิต เช่น ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ จุตูปปาตญาณ อาสวักขยญาณ 
ญำณทั้ง ๓ นี้ย่อมเกิดขึ้นแก่ผู้ปฏิบัติในทำงจิตใจ เรียกว่ำ ญาณจักขุ คือ ตำ
ใจ ส่วนพุทธบริษัทเหล่ำใดที่ยังศึกษำวิชำอยู่ในทำงตำ หู จมูก ลิน้ กำย ใจ 
ระคนกันอยู่ ก็เท่ำกับศึกษำวิชำอยู่กับพวกครูทั้งหก ยังไม่สำมำรถที่จะรู้แจ้ง
เห็นจริงได้ ดังพระพุทธเจ้ำที่ไปเรียนวิชำอยู่กับพวกครูทั้งหก ก็ไม่สำมำรถจะ
ตรัสรู้ธรรมได้ พระองค์จึงได้หวนมำระลึกในทำงจิตใจ ได้ด ำเนินปฏิบัติไปด้วย
ล ำพังพระองค์เอง ด้วยกำรตั้งสตกิ ำหนดอำนำปำฯ เป็นเบื้องต้นจนได้บรรลุ
ถึงที่สุด พุทธบริษัททั้งหลำยเมื่อยังแสวงหำวิชำอยู่ในทำง ตำ หู จมูก ลิ้น 
กำย ก็เท่ำกับศึกษำวิชำอยู่กับพวกครูทั้งหก ฉะนั้น ตรำบใดมำตั้งใจระลึกถึง
ลมหำยใจของตน ซึ่งมีปรำกฏอยู่ทุกรูปทุกนำม จนกว่ำจิตสงบลงเป็นสมำธิ 
นั่นแลจะมีโอกำสได้พบของจริง คือ พุทธะ 

คนบำงพวกยังเข้ำใจไปต่ำงๆ อยู่ เช่น เข้ำใจว่ำสมำธิไม่ต้องท ำ ท ำปัญญำ
เลยทีเดียว เรียกว่ำปัญญำวิมุติ กำรเข้ำใจเช่นนี้ไม่ถูกควำมจริง ปัญญำวิมุติ
กับเจโตวิมุติ สองประกำรนี้ย่อมมีสมำธิเป็นรำกฐำนจึงจะเป็นไปได้ ต่ำงกัน
แต่จะมำกหรือน้อยเท่ำนั้น คือ ลักษณะของปัญญาวิมุตินั้น ครั้งแรกต้องมี
กำรไตร่ตรองพินิจพิจำรณำเรื่องรำวเหตุกำรณ์ต่ำงๆ เสียก่อน จติจึงค่อยสงบ 
เมื่อจิตสงบแล้วเกิดวิปัสสนำญำณขึ้นมำอีกครั้งหนึ่ง จนรู้แจ้งเห็นจริงในสัจ
ธรรมทั้ง ๔ นี้เป็นลักษณะของปัญญำวิมุติ ส่วนเจโตวิมุตินั้น ไม่ต้องมีกำร
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พินิจพิจำรณำเท่ำไรนัก เป็นแต่ข่มจิตให้สงบลงไปถ่ำยเดียว จนกว่ำเป็นอัปป
นำสมำธิ วิปัสสนำญำณก็จะบังเกิดขึ้นในที่นั้น และได้รู้แจ้งเห็นจริงตำมควำม
เป็นจริง ที่เรียกว่ำเจโตวิมุติ คือได้เจริญสมำธิก่อนแล้วจึงค่อยเกิดปัญญำ
ภำยหลัง วิมุติทั้ง ๒ มคีวำมหมำยต่ำงกันดังนี้ 

ปัญญำอันใดที่พุทธบริษัทได้ศึกษำเล่ำเรียน รอบรู้ในพุทธวจนะพร้อมทั้ง
อรรถและพยัญชนะโดยสมบูรณ์แล้ว ได้ชื่อว่ำเป็นผู้มีควำมรู้อันกว้ำงขวำง 
สำมำรถที่จะชี้แจ้งอรรถำธิบำยในข้ออรรถข้อธรรมได้โดยเรียบร้อยชัดเจน 
แต่ไม่บ ำเพ็ญสมำธิให้เกิดมีขึ้นในตน ก็เปรียบประหนึ่งบุคคลที่ขับขี่เครื่องบิน
ขึ้นไปบนอำกำศ สำมำรถจะมองเห็นก้อนเมฆและเดือนดำวได้โดยชัดเจน แต่
เครื่องบินที่ตนขับขี่อยู่นั้นได้เที่ยวเร่ร่อนไปบนอำกำศจนลืมสนำมบินที่จะ
ร่อนลง ก็น่ำจะล ำบำกหนักใจอยู่ ถ้ำร่อนขึ้นไปข้ำงบนก็จะหมดอำกำศหำยใจ 
มัวแต่ร่อนไปร่อนมำอยู่ น้ ำมันอันเป็นเชื้อเพลิงก็จะหมดไปสิ้นไป ในที่สุดก็จะ
เผ่นลงมำด้วยอ ำนำจแห่งควำมหมดก ำลังของตน เผ่นลงมำบนเขำ เผ่นลงมำ
ในป่ำ เผ่นลงในทะเล ซึ่งไม่ใช่สนำมบิน ย่อมได้รับโทษ เช่น คนบำงพวกที่มี
ควำมรู้สูง แต่มีควำมประพฤติเหมือนคนป่ำคนดง คนเขำคนทะเล ซึ่งเป็น
ชำวประมงอย่ำงนี้ก็มี นี่ก็เพรำะว่ำเพลินอยู่บนอำกำศ นักปรำชญ์บัณฑิตผู้ติด
อยู่ในควำมรู้ควำมคิดเห็นของตัวว่ำเป็นของสูงอยู่แล้ว ไม่ก่อสร้ำงบ ำเพ็ญ
สมำธิให้เกิดขึ้น ถือเสียว่ำสมำธิเป็นขั้นต่ ำ ควำมเจริญปัญญำวิมุติทีเดียว ย่อม
ได้รับโทษเหมือนคนขับขี่เครื่องบินที่ร่อนอยู่ในอำกำศไม่แลเห็นสนำม ฉะนั้น 
ผู้บ ำเพ็ญสมำธิก็เท่ำกับเป็นผู้ได้สร้ำงสนำมบินไว้อย่ำงดี เมื่อมีปัญญำก็จะถึงวิ
มุติอันปลอดภัย 

อีกนัยหนึ่ง เช่นเดียวกับคนเดินทำงย่อมเดินขำเดียวไม่ได้ ฉะนั้น แต่จะ
หนักไปในทำงใดก็สุดแท้แต่นิสัยวำสนำของบุคคลผู้นั้นต่ำงหำก ฉะนั้น พุทธ
บริษัทควรที่จะบ ำเพ็ญใน ศีล สมำธิ และปัญญำให้ครบถ้วน จึงจะเป็นผู้
สมบูรณ์ในกำรนับถือพระพุทธศำสนำ มิฉะนั้นจะเรียกว่ำเป็นผู้รู้อริยสัจ ๔ ได้
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อย่ำงไร เช่น มรรค กต็้องมี ศีล สมำธิ ปัญญำ จึงจะเรียกว่ำมรรคสัจ เมื่อไม่
ท ำให้เกิดขึ้นในตนก็ย่อมไม่รู้ เมื่อไม่รู้จะละได้อย่ำงไร 

โดยมำกธรรมดำคนเรำมักชอบแต่ผล ไม่ชอบเหตุ เช่น ต้องกำรแต่ควำมดี 
ควำมบริสุทธิ์ แต่เหตุแห่งควำมดี ควำมบริสุทธิ์ไม่ท ำให้สมบูรณ์ ก็ย่อมจนกัน
อยู่เรื่อยไป ตัวอย่ำงในทำงโลก คนที่ชอบเงินแต่ไม่ชอบท ำงำน คนเช่นนั้นจะ
เป็นพลเมืองที่ดีมีทรัพย์ได้ที่ไหน เมื่อควำมจนบังคับเข้ำแล้วย่อมท ำทุจริต
โจรกรรมได้ ฉันใด พุทธบริษัทไม่ชอบเหตุแต่มุ่งผลก็ย่อมจนอยู่ร่ ำไปเช่นนั้น 
เมื่อใจจนแล้วย่อมแสวงหำควำมดีในทำงอื่น เช่น โลภ ลำภ ยศ สรรเสริญ สุข 
ซึ่งเป็นอำมิสอยู่ในโลก มันย่อมเป็นไปทั้งที่รู้ ๆ นั่นแหละ นี่ก็เพรำะรู้ไม่จริง รู้
ไม่จริงก็คือท ำไม่จริงนั่นเอง มรรคสัจ ซึ่งเป็นของจริงนั้นย่อมมีอยู่ตำมธรรมดำ 
ศีลก็มีจริง สมำธิมีจริง ปัญญำมีจริง วิมุติก็มีจริง แต่คนเรำไม่จริงจึงไม่เห็น
ของจริง บ ำเพ็ญศีลก็ไม่จริง ท ำสมำธิก็ไม่จริง ปัญญำก็ไม่จริง เมื่อเราท าไม่
จริง ก็ไม่ได้ของจริง จะได้ก็แต่ของเทียมของปลอมกันเท่ำนั้น เมื่อใช้ของ
เทียมของปลอมย่อมได้รับโทษ ฉะนั้น พวกเรำควรที่จะต้องแสดงควำมจริงให้
ปรำกฏขึ้นในใจของตนเอง เมื่อควำมจริงปรำกฏก็จะได้ดื่มรสของธรรม รส
ของธรรมย่อมชนะรสของโลกทั้งหมด  

ฉะนั้น จึงได้เรียบเรียง อำนำปำนสติ ๒ แบบนี้ เพื่อเป็นแนวทำงต่อไป 

   สวัสดี 
  พระสุทธิธรรมรังสี คัมภีรเมธาจารย์ 
  (พระอาจารย์ลี ธมฺมธโร) 
       วัดอโศกำรำม  
       จังหวัดสมุทรปรำกำร  
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วิธีท าสมาธิเบื้องต้น 

 
ต่อไปนี้จะอรรถำธิบำยข้อปฏิบัติในทำงสมำธิภำวนำว่ำจะต้องท ำกัน

อย่ำงไร ก่อนที่จะท ำกิจเบื้องต้นนั้น ให้นั่งคุกเข่ำประนมมือด้วยควำมตั้งใจ 
นอบน้อมถึงพระรัตนตรัยแล้วเปล่งวำจำดังต่อไปนี้ 

อะระหัง สัมมาสัมพุทโธ ภะคะวา, พุทธัง ภะคะวันตัง อะภิวาเทมิ. 
(กรำบลงหนหนึ่ง นี้ไหว้พระพุทธ) 

สวากขาโต ภะคะวะตา ธัมโม, ธัมมัง นะมัสสามิ. 
(กรำบลงหนหนึ่ง นี้ไหว้พระธรรม) 

สุปะฏิปันโน ภะคะวะโต สาวะกะสังโฆ, สังฆัง นะมามิ. 
(กรำบลงหนหนึ่ง นี้ไหว้พระสงฆ์) 

ล ำดับนี้ตั้งใจปฏิบัติบูชำด้วยกำย วำจำ ใจ กล่ำวค ำนอบน้อมพระสัมมำสัม
พุทธเจ้ำว่ำ  

นะโม ตัสสะ ภะคะวะโต อะระหะโต สัมมาสัมพุทธัสสะ (๓ หน) 

แล้วปฏิญำณตนถือเอำพระรัตนตรัยเป็นที่พึ่งที่ระลึกของตน ที่เรียกว่ำ
พระไตรสรณคมน์ ว่ำตำมบำลีดังนี้ 

พุทธัง สะระณัง คัจฉาม ิ
ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
ทุติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมปิ พุทธัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมปิ ธัมมัง สะระณัง คัจฉามิ 
ตะติยัมปิ สังฆัง สะระณัง คัจฉามิ 
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ต่อนั้น ให้อธิษฐำนใจถึงพระไตรสรณคมน์ให้มั่นก่อนว่ำ ข้ำพเจ้ำขอถึง

พระพุทธเจ้ำองค์อรหันต์ผู้ละกิเลสขำดจำกสันดำน กับพระธรรมเจ้ำ กล่ำวคือ
ค ำสอนของพระองค์ที่เป็นปริยัติธรรม ปฏิบัติธรรม ปฏิเวธธรรม กับพระสังฆ
เจ้ำ กล่ำวคือ พระโสดำ พระสกิทำคำ พระอนำคำมี พระอรหันต์ ว่ำเป็น
สรณะที่พึ่งที่ระลึกนับถือของข้ำพเจ้ำ ตั้งแต่บัดนี้เป็นต้นไป ตรำบเท่ำชีวิตของ
ข้ำพเจ้ำนี้แล 

พุทธัง ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ 
ธัมมัง ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ 
สังฆัง ชีวิตัง ยาวะนิพพานัง สะระณัง คัจฉามิ 

ต่อจำกนั้นให้เจตนำวิรัติละเว้นในส่วนองค์ศีล ๕ ศีล ๘ ศีล ๑๐ หรือศีล 
๒๒๗ ตำมภูมิของตนที่ตนสำมำรถจะรักษำได้ แล้วว่ำค ำสมำทำนรวมลงในที่
แห่งเดียวกันอีกว่ำ 

๑. อิมานิ ปัญจะ สิกขาปะทานิ สะมาทิยามิ (ให้ว่ำ ๓ หน นี้ส ำหรับศีล 
๕ ) แปลว่ำ ข้ำพเจ้ำสมำทำนเอำซึ่งสิกขำบททั้งหลำย ๕ คือ ปำณำฯ ไม่ฆ่ำ
สัตว์, อทินนำฯ ไม่ลักทรัพย์, กำเมฯ ไม่ประพฤติผิดในกำม, มุสำฯ ไม่กล่ำว
ค ำเท็จ, สุรำฯ ไม่ดื่มสุรำเมรัย (เป็น ๕ ข้อ) 

๒. อิมานิ อัฏฐะ สิกขาปะทานิ สะมาทิยามิ (ให้ว่ำ ๓ หน นี้ส ำหรับศีล 
๘) แปลว่ำ ข้ำพเจ้ำขอสมำทำนเอำซึ่งสิกขำบททั้งหลำย ๘ คือ ปำณำฯ ไม่ฆ่ำ
สัตว์, อทินนำฯ ไม่ลักทรัพย์, อพรหมจริยำฯ ไม่ประพฤติร่วมสังวำสกับหญิง
ชำยทั้งปวง, มุสำฯ ไม่พูดเท็จ, สุรำฯ ไม่ดื่มสุรำเมรัย, วิกำลโภฯ ไม่กินอำหำร
ในเวลำตะวันบ่ำยไปแล้ว, นัจจคีมำลำฯ ไม่ดูกำรละเล่นและตกแต่งประดับ
ประดำอัตภำพร่ำงกำย เพื่อควำมสวยงำมต่ำง ๆ, อุจจำฯ ไม่นั่งนอนบนเตียง
ตั่งที่สูงเกินประมำณ และฟูกเบำะที่ยัดด้วยนุ่นและส ำลี (เป็น ๘ ข้อ) 

๓. อิมานิ ทะสะ สิกขาปะทานิ สะมาทิยามิ (ให้ว่ำ ๓ หน นี้ส ำหรับศีล 
๑๐) แปลว่ำ ข้ำพเจ้ำสมำทำนเอำซึ่งสิกขำบททั้งหลำย ๑๐ คือ ปำณำฯ อทิน
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นำฯ อพรหมจริยำฯ มุสำฯ สุรำฯ วิกำลโภฯ นัจจคฯี มำลำฯ อุจจำฯ ชำตรูฯ 
ไม่ให้รับเงินทองใช้สอยด้วยตนเอง (เป็น ๑๐ ข้อ) 

๔. ศีล ๒๒๗ ให้ว่ำดังนี้ 
ปาริสุทโธ อะหัง ภันเต ปาริสุทโธติ มัง พุทโธ ธาเรตุ 
ปาริสุทโธ อะหัง ภันเต ปาริสุทโธติ มัง ธัมโม ธาเรตุ 
ปาริสุทโธ อะหัง ภันเต ปาริสุทโธติ มัง สังโฆ ธาเรตุ 

เมื่อท ำควำมบริสุทธิ์ของตนด้วยกำย วำจำ ใจ ต่อคุณพระพุทธเจ้ำ พระ
ธรรมเจ้ำ พระสังฆเจ้ำ แล้วกรำบลง ๓ หน แล้วจึงค่อยนั่งรำบลง ประนมมือ
ไหว้ ท ำใจให้เที่ยง แล้วเจริญพรหมวิหำร ๔ ถ้ำแผ่ไปไม่เจำะจงเรียกว่ำ อัป-
ปมัญญาพรหมวิหาร ว่ำโดยบำลีย่อ ๆ ให้สะดวกแก่ผู้ที่จ ำได้ยำกก่อน ดังนี้ 

เมตตฺา คือ จิตคิดเมตตำรักใคร่ ปรำรถนำให้ตนและสัตว์ทั้งหลำย
เป็นสุขทั่วหน้ำกัน 

กรุณา คือ จิตคิดกรุณำเอ็นดู สงสำร ตนและคนอื่น 
มุทิตา คือ จิตอ่อนน้อม พลอยยินดีในกุศลของตนและคนอื่น 
อุเปกฺขา คือ จิตคิดวำงเฉย ในสิ่งที่ควรปล่อยวำง 
  

ต่อนี้ให้นั่งขัดสมำธิ เอำขำขวำทับขำซ้ำย มือขวำทับมือซ้ำย ตั้งกำยให้ตรง 
ด ำรงสติให้มั่น อย่ำให้ฟั่นเฟือน ประนมมือไหว้แล้วระลึกถึงพระพุทธ พระ
ธรรม พระสงฆ์ แต่ในใจว่ำ พุทโธ เม นาโถ พระพุทธเจ้ำเป็นที่พึ่งของ
ข้ำพเจ้ำ ธัมโม เม นาโถ พระธรรมเป็นที่พึ่งของข้ำพเจ้ำ สังโฆ เม นาโถ 
พระสงฆ์เป็นที่พึ่งของข้ำพเจ้ำ แล้วกล่ำวซ้ ำอีกว่ำ พุทโธ ๆ ธัมโม ๆ สังโฆ ๆ 
แล้วปล่อยมือลงข้ำงหน้ำ บริกรรมภำวนำแต่ค ำเดียวว่ำ พุทโธ ๓ หน  

 
ต่อจำกนี้ให้นึกถึงลมหำยใจเข้ำออก คือ ให้นับลมเป็นคู่ ๆ ดังนี้ พุท ลม

เข้ำ โธ ลมออก อย่ำงนี้ไปจนถึง ๑๐ ครั้ง แล้วให้ตั้งต้นใหม่อีกดังนี้คือ ลมเข้ำ 
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พุทโธ หนหนึ่ง ลมออก พุทโธ หนหนึ่ง ภำวนำอย่ำงนี้ไปจนถึง ๗ หน แล้วให้
ตั้งต้นใหม่อีกดังนี้ คือ ลมเข้ำ ลมออกให้ภำวนำ พุทโธ หนหนึ่ง ท ำอย่ำงนี้ไป
จนถึง ๕ หน แล้วให้ตั้งต้นใหม่อีกดังนี้ คือ ลมเข้ำลมออกหนหนึ่ง ให้ภำวนำ 
พุทโธ ๓ ค ำ ท ำอย่ำงนี้ไปจนครบ ๓ วำระของลมเข้ำและลมออก 

ต่อนั้นให้บริกรรมแต่ พุทโธ ค ำเดียว ไม่ต้องนับลมอีกต่อไป ปล่อยลมตำม
สบำย ท ำใจให้นิ่ง ๆ ไว้ที่ลมหำยใจเข้ำออกที่มีในช่องจมูก เมื่อลมออก อย่ำ
ส่งจิตออกตำมลม เมื่อลมเข้ำ อย่ำส่งจิตเข้ำตำมลม ท ำควำมรู้สึกอย่ำง
กว้ำงขวำงเบิกบำน แต่อย่ำสะกดจิตให้มำกเกินไป ให้ท ำใจสบำย ๆ เหมือน
เรำหำยใจออกไปในอำกำศโปร่ง ฉะนั้น ท ำจิตให้นิ่งอยู่เหมือนเสำที่ปักไว้ใน
ริมฝั่งทะเล น้ ำทะเลขึ้น เสำก็ไม่ขึ้นตำม น้ ำทะเลลง เสำก็ไม่ลงตำม 

เมื่อท ำจิตนิ่งสงบได้ในขั้นนี้แล้วให้หยุดค ำภำวนำ พุทโธ นั้นเสีย ก ำหนด
ควำมรู้สึกไว้เฉพำะลมหำยใจ แล้วค่อยขยับจิตเลื่อนเข้ำไปตำมกองลม คือ
กองลมที่ส ำคัญ ๆ อันจะท ำให้เกิดควำมรู้สึกต่ำง ๆ เช่น ทิพพจักขุ ตำทิพย,์ 
ทิพพโสต หูทิพย์, เจโตปริยญาณ รู้ใจคนอื่น, ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ 
ระลึกชำติได้, จุตูปปาตญาณ รู้จักควำมเกิดตำยแห่งสัตว์ต่ำง ๆ นานาธาตุ
วิชชา วิชชำควำมรู้ในเรื่องของธำตุต่ำง ๆ ที่เกี่ยวเนื่องถึงอัตภำพร่ำงกำย อัน
จะเป็นประโยชน์แก่ร่ำงกำย ธำตุเหล่ำนี้ย่อมเกิดขึ้นจำกฐำนของลมหำยใจ 

ฐานที่ ๑ ให้ตั้งจิตไว้ที่จมูก แล้วค่อยเลื่อนไปกลำงหน้ำผำกอันเป็น ฐานที่ 
๒ ท ำควำมรู้สึกอย่ำงกว้ำงขวำง ท ำจิตให้นิ่งไว้ที่หน้ำผำก แล้วกลับมำที่จมูก 
ให้เพ่งขึ้นเพ่งลงในระหว่ำงจมูกกับหน้ำผำก รำวกับคนขึ้นบนภูเขำกระนั้น ท ำ
ให้ได้สัก ๗ เที่ยว แลว้ก็นิ่งไว้ที่หน้ำผำก อย่ำให้จิตลงมำที่จมูกอีก ต่อจำกนั้น
ให้ตำมเข้ำไปใน ฐานที่ ๓ คือกลำงกระหม่อมข้ำงนอก แล้วหยุดอยู่กลำง
กระหม่อม ท ำควำมรู้สึกอย่ำงกว้ำงขวำง สดูลมในอำกำศเข้ำไปในศีรษะ 
กระจำยลมครู่หนึ่งจึงกลับลงมำที่หน้ำผำก กลับไปกลับมำในระหว่ำงหน้ำผำก
กับกลำงกระหม่อมอยู่เช่นนี้สัก ๑ เที่ยว  
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แล้วก็นิ่งอยู่กลำงกระหม่อมตำมเข้ำไปใน ฐานที่ ๔ อีก คือ ลงในสมองที่

กลำงกะโหลกศีรษะ ให้นิ่งอยู่สักครู่หนึ่ง จึงเลื่อนจิตให้ออกไปที่กลำง
กระหม่อมข้ำงนอก กลับไปกลับมำติดต่อกันในระหว่ำงกลำงสมองกับกลำง
กระหม่อมข้ำงนอก แล้วก็นิ่งอยู่ที่สมอง ท ำควำมรู้สึกให้กว้ำงขวำง กระจำย
ลมอันละเอียดจำกสมองให้ลงไปเบ้ืองต่ ำ  

เมื่อท ำจิตมำถึงตอนนี้แล้ว บำงทีจะเกิดนิมิตของลมขึ้น เป็นต้นว่ำรู้สึกขึ้น
ในศรีษะ แลเห็นหรือรู้สึกให้เสียว ๆ ให้เย็น ๆ ร้อน ๆ ให้เป็นไอเป็นหมอก
สลัว ๆ ขึ้น บำงทีก็มองเห็นกะโหลกศีรษะของตัวเอง ถึงอย่ำงนั้นก็อย่ำให้มี
ควำมหว่ันไหวไปตำมนิมิตที่ปรำกฏ ถ้ำเรำไม่ปรำรถนำที่จะให้เป็นเช่นนั้น ก็
ให้สูดลมหายใจเข้าไปยาว ๆ ถึงหัวอก นิมิตเหล่าน้ันก็จะหายไปทันที 

เมื่อเห็นนิมิตอันใดอันหนึ่งเกิดขึ้นแล้ว ให้ตั้งสติรู้อยู่ที่นิมิต แต่ให้เอำนิมิต
เดียว สุดแท้แต่นิมิตอนัใดเป็นที่สบำย เมื่อจับนิมิตได้แล้ว ให้ขยำยนิมิตนั้น
ออกไปให้โตเท่ำศีรษะ นิมิตที่ขำวสว่ำงนั้นมีประโยชน์แก่กำยแกใ่จ คือเป็นลม
บรสิุทธิ์สะอำด ลมบริสุทธิ์สะอำดนี้ย่อมเป็นเครื่องฟอกโลหิตในร่ำงกำยของ
ท่ำนได้อย่ำงดี สำมำรถจะบรรเทำหรือก ำจัดทุกขเวทนำในร่ำงกำยได้ 

เมื่อท ำได้เท่ำศีรษะของตนแล้ว ให้เลื่อนลงไปตั้งไว้ใน ฐานที่ ๕ คือทรวง
อก แล้วในนึกเอำนิมิตแห่งลมไปตั้งไว้ ขยำยออกให้เต็มทรวงอก ท ำลมอันนั้น
ให้ขำว ให้สว่ำง กระจำยลม กระจำยแสงสว่ำงไปทั่วทุกขุมขน จนกว่ำจะ
มองเห็นส่วนต่ำง ๆ ของร่ำงกำยปรำกฏเป็นภำพขึ้นมำเอง ถ้ำไม่ต้องกำรภำพ
อันนั้น ก็ให้สูดลมหำยใจยำว ๆ เสีย ๒−๓ ครั้ง ภำพนั้นก็จะหำยไปทันที แล้ว
กระท ำจิตให้นิ่งอยู่โดยกว้ำงขวำง แม้จะมีนิมิตอะไรผ่ำนมำในรัศมีแห่งลมอย่ำ
เพิ่งไปจับเอำ อย่ำท ำจิตหวั่นไหวไปตำมนิมิต ประคองจิตไว้ให้ดี ท ำจิตให้เป็น
หนึ่ง พยำยำมตั้งจิตไว้ในอำรมณ์อันเดียว คือ ลมหำยใจอันละเอียด และ
ขยำยลมอันละเอียดนั้นให้กว้ำงขวำงออกไปทั่วสรรพำงค์กำย เมื่อท ำจิตถึง
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ตอนนี้จะค่อยเกิดวิชชำควำมรู้ขึ้นตำมล ำดับ กำยของเรำก็จะเบำเหมือนปุย
นุ่น ใจก็จะเอิบอิ่ม นิ่มนวล วิเวกสงัด ได้รับควำมสุขกำยสบำยจิตเป็นอย่ำงยิ่ง 

เมื่อต้องกำรวิชชำควำมรู้แล้ว ให้ท ำอย่ำงนี้จนกว่ำจะช ำนำญในกำรเข้ำ ใน
กำรออก ในกำรตั้งอยู ่เมื่อท ำได้อย่ำงนี้แล้ว นิมิตของลม คือ แสงสว่ำงขำว ๆ 
เป็นก้อนเป็นกลุ่มเหล่ำนั้น จะท ำเมื่อไรก็เกิดได้ เมื่อต้องกำรวิชชำควำมรู้ต่ำง 
ๆ ก็ให้ท ำจิตนิ่ง วำงอำรมณ์ทั้งหมด ให้เหลืออยู่แต่ควำมสว่ำงควำมว่ำงอย่ำง
เดียว เมื่อประสงค์สิ่งใดในส่วนวิชชำควำมรู้ ภำยในและภำยนอก ตนเองและ
ผู้อื่น ก็ให้นึกขึ้นในใจครั้งหนึ่งหรือสองครั้ง ก็จะเกิดควำมรู้หรือนิมิตเป็นภำพ
ปรำกฏขึ้นทันที เรียกว่ำ มโนภาพ ถ้ำจะให้ดีและช ำนำญในสิ่งเหล่ำนี้ ให้
ศึกษำกับท่ำนผู้เคยปฏิบัติในทำงนี้จะดีมำก เพรำะวิชชำตอนนี้เป็นวิชชำที่
เกิดขึ้นจำกสมำธิอย่ำงเดียวเท่ำนั้น 

วิชชำในเรื่องสมำธินั้นมีอยู่ ๒ แผนก คือ เปน็ไปกับด้วยโลกีย์อย่ำงหนึ่ง 
เป็นไปกับด้วยโลกุตระอย่ำงหนึ่ง วิชชำโลกยี์ คือติดควำมรู้ควำมเห็นของ
ตนเองนี้หนึ่ง ติดสิ่งทั้งหลำยที่มำปรำกฏให้เรำรู้เรำเห็นนี้อย่ำงหนึ่ง วิชชำก็ด ี
สิ่งที่ให้เรำรู้เรำเห็นด้วยอ ำนำจแห่งวิชชำก็ด ีเป็นของจริงและของไม่จริงเจือ
ปนอยู่ด้วยกันทั้งสิ้น แต่ของจริงในที่นี้เป็นส่วนสังขำรธรรมทั้งสิ้น ขึ้นชื่อว่ำ
สังขำรแล้วย่อมไม่เที่ยง ไม่มั่นคงถำวร ฉะนั้น เมื่อต้องกำรโลกุตระต่อไป ให้
รวมสิ่งที่เรำรู้เรำเห็นทั้งหมดเข้ำมำเป็นจุดเดียว คือ เอกัคคตำรมณ์ ให้เห็น
เป็นสภำพอันเดียวกันทั้งหมด เอำวิชชำควำมรู้ทั้งหลำยเหล่ำนั้น เข้ำมำ
รวมอยู่ในจุดอันนั้น จนรู้แจ้งเห็นจริงว่ำสิ่งทั้งหลำยเหล่ำนี้เกิดขึ้นแล้วย่อมดับ
ไปเป็นธรรมดำ แล้วอย่ำยึดถือในสิ่งที่รู้ที่เห็นมำเป็นของของตน อย่ำยึด
ควำมรู้ควำมเห็นที่เกิดจำกตนมำเป็นของของตน ให้ปล่อยวำงไปเสียตำม
สภำพ ถ้าไปยึดอารมณ์ก็เท่ากับยึดทุกข์ ยึดความรู้ของตนก็จะเกิดเป็นเหตุ
แห่งทุกข์ คือ สมุทัย 
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ฉะนั้น จิตที่นิ่งเป็นสมำธิแล้วเกิดวิชชำ วิชชำนั้นเป็นมรรค สิ่งที่ให้เรำรู้ต่ำง 

ๆ ที่ผ่ำนไปผ่ำนมำเป็นทุกข์ จิตเรำอย่ำเข้ำไปยึดเอำวิชชำ อย่ำเข้ำไปยึดเอำ
อำรมณ์ที่มำแสดงให้เรำรู้ ปล่อยวำงไปตำมสภำพ ท ำจิตให้สบำย ๆ ไม่ยึดจิต 
ไม่สมมุติจิตของตนเองว่ำ เป็นอย่ำงนั้นอย่ำงนี้ ถ้ายังสมมุติตนเองอยู่ตราบ
ใด ก็เป็นอวิชชาอยู่ตราบนั้น เมื่อรู้ได้โดยอำกำรอย่ำงนี้ ก็จะกลำยเป็น
โลกุตระขึ้นในตน จะเป็นบุญกุศลอย่ำงประเสริฐสูงสุด ในฐำนะทีเ่ป็นมนุษย์
พุทธบริษัทของพระพุทธเจ้ำ 

ถ้ำจะสรุปให้สั้นเข้ำแล้ว หลักในกำรปฏิบัติก็มีดังนี้ คือ 
๑. ก ำจัดอำรมณ์ที่ชั่วออกจำกจิตให้หมด 
๒. ท ำจิตให้อยู่ในอำรมณ์ที่ดี 
๓. อำรมณ์ที่ดีต่ำง ๆ ให้ต้อนเข้ำไปรวมอยู่ในจุดอันเดียว ที่เรียกว่ำ 

เอกัคคตำรมณ์ 
๔. พิจำรณำอำรมณ์หนึ่งนั้นให้เป็น อนิจจัง ไม่เที่ยง ทุกขัง เป็นทุกข ์

อนัตตา ไม่ใช่ตัวตน สตัว์บุคคล ว่ำงเปล่ำ 
๕. วำงอำรมณ์ที่ดีและอำรมณ์ชั่วไปตำมสภำพของอำรมณ์ เพรำะดีและชั่ว

ย่อมอยู่ด้วยกัน มีสภำพเสมอกัน วำงจิตไว้ตำมสภำพของจิต รู้ไว้ตำม
สภำพแห่งรู้ รู้นั้น ไม่รูจ้ักเกิด ไม่รู้จักดับ นั้นแล คือ สันติธรรม ดีก็รู้ ดี
ไม่ใช่รู้ รู้ไม่ใช่ดี ชั่วก็รู ้รู้ไม่ใช่ชั่ว ชั่วไม่ใช่รู้ คือ รู้ไม่ติดความรู้ รู้ไม่ติด
สิ่งที่รู้ นั่นแหละคือธรรมชำติธำตุแท้อันบริสุทธิ์ผุดผ่อง เหมือนน้ ำที่อยู่
ในใบบัว ฉะนั้น จึงเรียกว่ำ อสังขตธาต ุเป็นธำตุแท้ 

เมื่อใครท ำได้เช่นนี้ กจ็ะเห็นของดีวิเศษเกิดขึ้นในใจแห่งตน จะเป็นกุศล
วำสนำบำรมีของท่ำนผู้ปฏิบัติในทำงสมถกรรมฐำน วิปัสสนำกรรมฐำน จะ
ได้ผล ๒ ประกำรดังกล่ำวมำ คือ โลกิยผล ที่จะให้ส ำเร็จประโยชน์อนำมัย
ของร่ำงกำยแห่งท่ำนและคนอื่นทั่ว ๆ ไปในสำกลโลกนี้ประกำรหนึ่ง ประกำร
ที่ ๒ จะได้ โลกุตรผล อันเป็นประโยชน์อนำมัยในด้ำนจิตใจของท่ำน มี
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ควำมสุข ควำมเยือกเย็น และควำมรำบรื่นชื่นบำน ก็จะถึงพระนิพพำนเป็น
เบื้องหน้ำ ไม่ต้องเกิด แก่ เจ็บ ตำย 

ได้อรรถำธิบำยมำโดยย่อ พอเป็นหัวข้อปฏิบัติของท่ำนพุทธบริษัทผู้นับถือ
พระพุทธศำสนำ หำกท่ำนมีควำมสงสัยขัดข้องจำกกำรปฏิบัติ ตำม
แนวควำมคิดดังกล่ำวไว้ในต ำรำเล่มนี้โดยประกำรใด ๆ ต้องกำรจะศึกษำจำก
ผู้ให้แนวควำมคดิที่กล่ำวมำนี้ ยินดีที่จะส่งเสริมชี้แจงข้อสงสัยของท่ำนตำม
ก ำลังควำมสำมำรถของผู้เขียน เพื่อให้ส ำเร็จสันติสุขในทำงพระศำสนำโดยทั่ว
หน้ำกัน 

ส ำหรับผู้ปฏิบัติทั่ว ๆ ไป ควรที่จะยึดเอำวิธีที่ ๒ ดังต่อไปนี้ ซึ่งจะได้รับ
ควำมสะดวกสบำยกว่ำแบบที่ ๑ ที่กล่ำวมำแล้ว 



19 

 
วิธีท าอานาปานสติแบบที่ ๒ 

มีข้อส าคัญอยู่ ๗ ข้อ คือ 
  

๑. ให้ภำวนำ พุท ลมเข้ำยำว ๆ โธ ลมออกยำว ๆ ก่อน ๓ ครั้ง หรือ ๗ 
ครั้ง (ค ำภำวนำกับลมให้ยำวเท่ำกัน) 

๒. ให้รู้จักลมเข้ำ ลมออกโดยชัดเจน 

๓. ให้รู้จักสังเกตลมในเวลำเข้ำออกว่ำ มีลักษณะอย่ำงไร สบำยหรือไม่
สบำย กว้ำงหรือแคบ ขัดหรือสะดวก ช้ำหรือเร็ว สั้นหรือยำว ร้อนหรือเย็น 
ถ้ำไม่สบำยก็ให้เปลี่ยนแปลงแก้ไขจนได้รับควำมสะดวกสบำย เช่น เข้ำยำว 
ออกยำว ไม่สบำย ให้เปลี่ยนเป็นเข้ำสั้น ออกสั้นเป็นต้น จนกว่ำจะได้รับควำม
สบำย เมื่อได้รับควำมสบำยสะดวกดีแล้ว ให้กระจำยลมที่สบำยนั้นไปในส่วน
ต่ำง ๆ ของร่ำงกำย เช่น สูดลมเข้ำไปที่ท้ำยทอย ปล่อยลงไปในกระดูกสัน
หลังให้ตลอด  

ถ้ำเป็นเพศชำยให้ปล่อยไปตำมขำขวำ ทะลุถึงปลำยเท้ำ แล้วกระจำยไป
ในอำกำศ แล้วก็กลับมำสูดใหม่ ปล่อยเข้ำไปในท้ำยทอย ปล่อยลงไปใน
กระดูกสันหลัง ปล่อยไปตำมขำซ้ำย ทะลุถึงปลำยเท้ำ แล้วกระจำยไปใน
อำกำศ แล้วก็กลับมำปล่อยตั้งแต่ท้ำยทอย ผ่ำนไหล่ทั้งสองถึงข้อศอก ข้อมือ 
ทะลุถึงปลำยนิ้ว กระจำยไปในอำกำศ แล้วก็ปล่อยลงคอหอยกระจำยไปที่ขั้ว
ปอดขั้วตับ กระจำยเรื่อยลงไปจนถึงกระเพำะเบำ กระเพำะหนัก แล้วก็สูดลม
หำยใจเข้ำไปตรงกลำงอก ทะลุไปจนถึงล ำไส้ กระจำยลมสบำยเหล่ำนี้ให้
ทั่วถึงกันได้ จะได้รับควำมสะดวกสบำยขึ้นมำก (ถ้ำเป็นเพศหญิงให้กระจำย
ลมทำงซ้ำยก่อน เพรำะเพศหญิงและชำย เส้นประสำทต่ำงกัน) 

๔. ให้รู้จักขยำยลมออกเป็น ๔ แบบ คือ 
(๑) เข้ำยำว ออกยำว 
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(๒) เข้ำสั้น ออกสั้น 
(๓) เข้ำสั้น ออกยำว 
(๔) เข้ำยำว ออกสั้น 

แบบใดเป็นที่สบำยให้เอำแบบนั้น หรือท ำให้สบำยได้ทุกแบบยิ่งดี เพรำะ
สภำพของบุคคล ลมหำยใจย่อมเปลี่ยนแปลงได้ทุกเวลำ 

๕. ให้รู้จักที่ตั้งของจิต ฐำนไหนเป็นที่สบำยของตัว ให้เลือกเอำฐำนนั้น 
(คนที่เป็นโรคเส้นประสำทปวดศีรษะ ห้ำมตั้งข้ำงบน ให้ตั้งอย่ำงสูงตั้งแต่คอ
หอยลงไป และห้ำมสะกดจิต สะกดลม ให้ปล่อยลมตำมสบำย ปล่อยใจตำม
ลมเข้ำลมออกให้สบำย แต่อย่ำให้หนีไปจำกวงของลม) ฐำนเหล่ำนั้นได้แก่  

(๑) ปลำยจมูก  
(๒) กลำงศีรษะ  
(๓) เพดำน  
(๔) คอหอย  
(๕) ลิ้นปี่  
(๖) ศูนย์ (สะดือ)  

นี้ฐำนโดยย่อ คือที่พักของลม 

๖. ให้รู้จักขยำยจิต คือ ท ำควำมรู้สึกให้กว้ำงขวำงออกไปทั่วสรรพำงค์กำย 

๗. ให้รู้จักประสำนลม และขยำยจิตออกให้กว้ำงขวำง ให้รู้ส่วนต่ำง ๆ 
ของลม ซึ่งมีอยู่ในร่ำงกำยนั้นก่อน แล้วจะได้รู้ในส่วนอื่น ๆ ทั่วไปอีกมำก คือ 
ธรรมชำติลมมีหลำยจ ำพวก ลมเดินในเส้นประสำท ลมเดินหุ้มเส้นประสำท
ทั่ว ๆ ไป ลมกระจำยออกจำกเส้นประสำทแล่นแทรกแซงไปทั่วทุกขุมขน ลม
ให้โทษและให้คุณย่อมมีปนกันอยู่โดยธรรมชำติของมัน 

สรุปแล้วก็คือ 
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๑. เพื่อช่วยให้พลังงำนที่มีอยู่ในร่ำงกำยทุกส่วนของคนเรำทุกคนให้ดีขึ้น 

เพื่อต่อสู้สิ่งต่ำง ๆ เชน่ ไม่สบำยในร่ำงกำย เป็นต้น 
๒. เพื่อช่วยควำมรู้ที่มีอยู่แล้วในตัวของคนทุกคนให้แจ่มใสขึ้น เพื่อเป็น

หลักวิชชำ วิมุติ วิสุทธ์ิ ควำมหมดจดสะอำดในทำงจิตใจ 

หลักอำนำปำฯ ทั้ง ๗ ข้อนี้ ควรถือไว้เป็นหลักสูตร เพรำะเป็นเรื่องส ำคัญ
ของอำนำปำฯ ทั้งสิ้น เมื่อรู้เรื่องส ำคัญเหล่ำนี้แล้ว ก็เท่ำกับว่ำเรำได้ตัดถนน
เส้นใหญ่ ส่วนถนนซอยนั้นไม่ส ำคัญ คือส่วนปลีกย่อยของอำนำปำฯ นั้นยังมี
อยู่อีกมำก แต่ไม่ค่อยส ำคัญ ฉะนั้น จึงควรปฏิบัติและด ำเนินตำมแบบนี้ไว้ให้
มำก ท่ำนจะได้รับควำมปลอดภัยเป็นอย่ำงยิ่งทีเดียว 

ถ้ำท่ำนรู้จักกำรปรับปรุงแก้ไขลมหำยใจของตัวเองโดยสมบูรณ์เรียบร้อย
แล้ว ก็เท่ำกับว่ำคนในบ้ำนของท่ำนเป็นคนดี ส่วนปลีกย่อยนั้นเปรียบเหมือน
คนนอกบ้ำน คือ แขก ถ้ำคนในบ้ำนของเรำดี คนนอกบ้ำนก็ต้องดีไปตำมเรำ 
คนนอกบ้ำนหรือแขกในที่นี้ได้แก่นิมิตต่ำง ๆ และลมสัญจรที่จะต้องผ่ำนไป
ผ่ำนมำในรัศมีแห่งลมของเรำที่ท ำอยู่ เช่น นิมิตต่ำง ๆ ที่เกดิขึ้นจำกลมให้
ปรำกฏเป็นรูป บำงทีเกิดเป็นแสงสว่ำงขึ้น บำงทีปรำกฏเป็นรูปคนหรือรูป
สัตว์ เป็นตัวเองหรือคนอื่น บำงครำวเกิดนิมิตขึ้นทำงหู เช่น ได้ยนิเสียงค ำพูด
ของบุคคลอื่น จ ำได้บ้ำงไม่ได้บ้ำง บำงครำวให้ปรำกฏกลิ่นต่ำง ๆ ข้ึนทำงจมูก 
บำงทีก็เป็นกลิ่นหอม บำงทีก็เหม็นเหมือนซำกศพ บำงครำวหำยใจเข้ำไปให้
เกิดควำมอิ่มเอิบ ซึมซำบไปทั่วสรรพำงค์กำยจนไม่รู้สึกหิวข้ำวหิวน้ ำ บำง
ครำวให้เกิดสัมผัสขึ้นในทำงกำย ให้มีอำกำรอุ่น ๆ ร้อน ๆ เย็น ๆ ชำ ๆ ส่ำย
ไปส่ำยมำตำมสรรพำงค์กำย บำงทีให้ผุดขึ้นทำงจิตใจซึ่งเรำไม่เคยนึกคิดก็
เกิดขึ้นได ้

สิ่งทั้งหลำยเหล่ำนี้ ชื่อว่ำ “แขก” ก่อนที่เรำจะรับแขกเหล่ำนี้ ให้ปรับปรุง
จิตและลมหำยใจของตัวให้เรียบร้อยและมั่นคงเสียก่อน จึงค่อยรับแขก กำรที่
เรำจะต้อนรับแขกเหล่ำนี้ เรำต้องบังคับปรับปรุงแขกให้อยู่ในอ ำนำจของเรำ
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เสียก่อน ถ้ำแขกไม่อยู่ในอ ำนำจบังคับบัญชำของเรำ อย่ำเพิ่งไปคลุกคลีกับ
เขำ เขำอำจจะน ำควำมเสื่อมเสียมำสู่เรำได้ ถ้ำหำกเรำรู้จักปรับปรุงเขำ สิ่ง
เหล่ำนี้ก็จะเป็นเครื่องสนับสนุนเรำต่อไป 

กำรปรับปรุงนั้น ได้แก่กำรเจริญ ปฏิภาคนิมิต คือให้ขยำยสิ่งที่ปรำกฏมำ
นั้น ให้เป็นไปตำมอ ำนำจแห่งจิต คือท ำให้เล็ก ให้โต ให้ใกล้ ให้ไกล ให้เกิด 
ให้ดับ ให้มีข้ำงนอกข้ำงในก็ได้ สิ่งเหล่ำนี้จงึจะเป็นประโยชน์ในกำรท ำจิต ถ้ำ
คล่องแคล่วช ำนำญในนิมิตเหล่ำนี้ ก็จะกลำยเป็นวิชชำ เช่น ตาทิพย์ เห็นรูป
โดยไม่ต้องลืมตำ หูทิพย์ ฟังเสียงไกลได้ จมูกทิพย์ ดมกลิ่นไกลได้ ลิ้นทิพย์ 
ดื่มรสของธำตุต่ำง ๆ ซ่ึงมีอยู่ในอำกำศธำตุอันจะเป็นประโยชน์แก่ร่ำงกำย 
สำมำรถป้องกันควำมหิวควำมอยำกได้ สัมผัสอันเป็นทิพย์ก็จะเกิดขึ้นในทำง
กำย เช่น เรำต้องกำรควำมเย็นก็จะเย็นขึ้น ต้องกำรควำมร้อนก็จะร้อนขึ้น 
ต้องกำรควำมอุ่นก็จะปรำกฏขึ้น ต้องกำรควำมเข้มแข็งของร่ำงกำยก็จะมีขึ้น 
เพรำะธำตุทั้งหลำยที่จะให้ประโยชน์แก่ร่ำงกำยซึ่งมีอยู่ในโลก ก็จะแล่นเข้ำ
มำปรำกฏในกำยของเรำ ดวงใจก็จะเป็นทิพย์ และมีอ ำนำจสำมำรถจะท ำให้
เกิดญาณจักขุ เช่น ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ระลึกชำติได้ จุตูปปาตญาณ 
รู้จักควำมเกิดตำยของสัตว์ว่ำมำอย่ำงไร ไปอย่ำงไร อำจทรำบได้ อาสวักขย
ญาณ ควำมรู้เป็นเหตุที่จะฟอกอำสวะกิเลสให้สิ้นไป ถ้ำเรำเป็นผู้มีสติปัญญำ 
ย่อมรับแขกมำท ำงำนในบ้ำนของเรำได้เป็นอย่ำงดี 

นี่เป็นส่วนปลีกย่อยในกำรปฏิบัติอำนำปำนสติโดยย่อ ฉะนั้น สิง่ทั้งหลำยที่
กล่ำวมำ ให้ทบทวนดูให้ดี อย่ำเพิ่งยินดีในสิง่ที่ปรำกฏ อย่ำเพิ่งยนิร้ำยหรือ
ปฏิเสธในสิ่งที่ปรำกฏ ควรตั้งจิตเป็นกลำง ทบทวนดูให้รอบคอบละเอียดลออ
เสียก่อนว่ำ เป็นของควรเชื่อถือได้หรือไม่ มิฉะนั้นจะเป็นเหตุให้ส ำคัญผิดไปก็
มี ดี ชั่ว ถูก ผิด สูง ต่ า ทั้งหมดมันส าคัญอยู่ที่ดวงจิตของเราฉลาดหรือโง่ 
รู้จักพลิกแพลงดัดแปลงแก้ไข เมื่อดวงจิตของเรำเป็นผู้โง่อยู่แล้ว แม้ของสูง
อำจจะกลำยเป็นของต่ ำ ของดีอำจจะกลำยเป็นของชั่ว 
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ถ้ำหำกเรำได้รู้เรื่องรำวต่ำง ๆ ของลม และส่วนปลีกย่อยของลม ก็จะได้รู้

ในอริยสัจธรรม นอกจำกนั้นยังเป็นหนทำงบรรเทำทุกข์ของร่ำงกำยได้อย่ำงดี
อีก ตัวสติเป็นตัวยำ ลมอำนำปำฯ เป็นกระสำย เมื่อสติเข้ำไปฟอกแล้วย่อม
บริสุทธิ์ ลมที่บริสุทธิ์จะส่งไปฟอกโลหิตต่ำง ๆ ในร่ำงกำยให้สะอำด เมื่อโลหิต
สะอำดแล้วเปน็เหตุจะบรรเทำโรคภัยต่ำง ๆ ในตัวได้ ถ้ำเป็นผู้มีโรค
เส้นประสำทประจ ำอยู่แล้ว ก็จะหำยได้อยำ่งดีทีเดียว นอกจำกนี้ก็ยังสำมำรถ
จะสร้ำงควำมเข้มแข็งของร่ำงกำยให้ได้รับควำมสุขยิ่งขึ้น เมื่อร่ำงกำยได้รับ
ควำมสุข จิตใจก็สงบได้อย่ำงดี เมื่อจิตสงบได้เช่นนั้นย่อมเกิดก ำลงั สำมำรถที่
จะระงับเวทนำในเวลำที่นั่งสมำธิ ให้ทนทำนได้หลำยชั่วโมง เมื่อกำยสงบจำก
เวทนำ จิตย่อมสงบปรำศจำกนิวรณ์ได้อย่ำงดี กำยก็มีก ำลัง ใจกม็ีก ำลัง 
เรียกว่ำ สมาธิพลัง  

เมื่อสมำธิมีก ำลังเช่นนั้นแล้ว ย่อมเกิดปัญญำ สามารถจะแลเห็นทุกข์ 
สมุทัย นิโรธ มรรค แจ้งประจักษ์ขึ้นในลมหายใจของตัวที่มีอยู่ทุกคน ถ้ำ
จะอธิบำยก็ได้ควำมอย่ำงนี้ คือลมหำยใจเข้ำออกเป็น ทุกขสัจ ลมเข้ำเป็น
ชาติทุกข์ ลมออกเป็นมรณทุกข์ ไม่รู้จักลมเข้ำ ไม่รู้จักลมออก ไม่รู้ลักษณะ
ของลมเป็น สมุทัยสัจ ลมออกรู้ว่ำออก ลมเข้ำรู้ว่ำเข้ำ รู้ลักษณะของลมโดย
ชัดเจนเป็น สัมมาทิฏฐิ องค์อริยมรรค คือ มีควำมเห็นถูกต้องตำมควำมเป็น
จริงของลมหำยใจ  

หำยใจแบบใดไม่สบำยก็รู้ และรู้จักวิธีแต่งลมหำยใจของตัวว่ำ แบบนี้ไม่
สบำย เรำจะต้องหำยใจแบบนี้จึงจะเป็นที่สบำย นี้เรียกว่ำ สัมมาสังกัปปะ 
ด ำริชอบ 

จิตสังขำรซึ่งนึกคิดวิตกวิจำรณ์ในกองลมทั้งปวงอยู่โดยชอบ ชื่อว่ำ 
สัมมาวาจา วำจำชอบ  
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รู้จักวิธีปรับปรุงลมหำยใจของตน โดยวิธีกำรต่ำง ๆ เช่น หำยใจเข้ำยำว

ออกยำว หำยใจเข้ำสั้นออกสั้น หำยใจเข้ำสั้นออกยำว หำยใจเข้ำยำวออกสั้น 
จนไปถูกลมอันเป็นที่สบำยแห่งตน ดังนี้ ชือ่ว่ำ สัมมากัมมันตะ กำรงำนชอบ  

รู้จักท ำลมหำยใจฟอกโลหิตในร่ำงกำยให้สะอำดบริสุทธิ์ แล้วส่งไปหล่อ
เลี้ยงหทัยวัตถุ รู้จักแต่งลมให้เป็นที่สบำยของร่ำงกำย รู้จักประกอบลมให้เป็น
ที่สบำยแห่งดวงจิต หำยใจเข้ำไปอิ่มกำย อิ่มจิต นี้เรียกว่ำ สัมมาอาชีวะ เลี้ยง
ชีวิตชอบ  

รู้จักพยำยำมเปลี่ยนลมหำยใจของตน จนเป็นที่สบำยกำย สบำยจิต ถ้ำยัง
ไม่ได้รับควำมสบำยเกิดขึ้นในตัว ก็พำกเพียรพยำยำมอยู่เรื่อยไปอยู่อย่ำงนั้น 
นี้เรียกว่ำ สัมมาวายามะ เพียรชอบ  

รู้ลมหำยใจเข้ำออกทุกขณะเวลำ และรู้กองลมต่ำง ๆ ที่มีอยู่ในรำ่งกำย 
เช่น ลมพัดขึ้นเบื้องบน ลมพัดลงเบื้องต่ ำ ลมพัดในท้อง ลมพัดในล ำไส้ ลมพัด
ไปตำมชิ้นเนื้อซำบซ่ำนไปทั่วทุกขุมขน มีสติสัมปชัญญะตำมรู้อยู่ทุกขณะลม
หำยใจเข้ำออก นี้เรียกว่ำ สัมมาสติ ระลึกชอบ  

ดวงจิตสงบอยู่ในเรื่องของลมอย่ำงเดียว ไม่ไปเหนี่ยวเอำอำรมณ์อย่ำงอื่น
เข้ำมำแทรกแซง ท ำไปจนลมละเอียด เป็นอัปปนาฌาน จนกว่ำจะเกิด
วิปัสสนำญำณขึ้นในที่นั้น เรียกว่ำ สัมมาสมาธิ ตั้งใจไว้ชอบ 

นึกถึงลมเรียกว่ำ วิตก กระจำยลมขยำยลมเรียกว่ำ วิจาร ลมได้รับควำม
สะดวกทั่วถึงแล้วก็อิ่มกำยอิ่มจิตเรียกว่ำ ปีติ กำยไม่กระวนกระวำย ใจไม่
กระสับกระส่ำย ก็เกิด สุข เมื่อได้รับควำมสุขแล้ว จิตย่อมไม่ส่ำยไปสู่อำรมณ์
อื่น ย่อมแนบสนิทอยู่กับอำรมณ์เดียว เรียกว่ำ เอกัคคตารมณ์ นี้เรียกว่ำ 
สัมมำสมำธิ เบื้องต้นในองค์อริยมรรค  

มรรคสัจทั้งหมดที่กล่ำวมำ คือ ศีล สมำธิ ปัญญำ เข้ำมำสันนิบำตในดวง
จิตได้แล้วโดยสมบูรณ์ ย่อมท ำให้รู้แจ้งในกองลมทั้งปวงว่ำ หำยใจอย่ำงนี้เป็น
เหตุให้เกิดอกุศลจิต หำยใจอย่ำงนั้นเป็นเหตุให้เกิดกุศลจิต และไม่ติดอยู่ใน
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กำยสังขำรคือลม ไม่ตดิอยู่ในวจีสังขำร ไม่ติดอยู่ในจิตสังขำร ทั้งฝ่ำยดีและ
ฝ่ำยชั่ว ปล่อยวำงไปตำมสภำพแห่งควำมเป็นจริง นี้เรียกว่ำ นิโรธสัจ 

ถ้ำจะย่นอริยสัจ ๔ ให้สั้นเข้ำไปอีกอย่ำงหนึ่งก็คือ ลมหำยใจเข้ำออกเป็น 
ทุกขสัจ ไม่รู้จักลมหำยใจเข้ำ ไม่รู้จักลมหำยใจออกเป็น สมุทัยสัจ หรือ
อวิชชำโมหะ ท ำให้แจ้งในกองลมทั้งปวง จนละได้ไม่ยึดถือ เรียกว่ำ นิโรธสัจ 
ที่มีสติสัมปชัญญะประจ ำอยู่ในกองลมเรียกว่ำ มรรคสัจ  

เมื่อปฏิบัติได้เช่นนี้ก็ชื่อว่ำ เป็นผู้ปฏิบัติถูกต้องตำมแนวทำงของอำนำปำฯ 
เป็นผู้มีวิชชำ อำจรู้ของจริงทั้ง ๔ อย่ำงไดช้ัดเจน ย่อมถึง วิมุต ิวิมุตินั้นคือ
ดวงจิตที่ไม่เข้ำไปติดอยู่ในเหตุฝ่ำยต่ ำ ผลฝ่ำยต่ ำ อันได้แก่ ทุกข์ สมุทัย ไม่ติด
อยู่ในเหตุฝ่ำยสูง ผลฝำ่ยสูง คือมรรคและนิโรธ ไม่ติดอยู่ในสิ่งที่ให้เรำรู้ ไม่ติด
อยู่ในควำมรู้ ไม่ติดอยู่ในรู้ แยกสภำพธรรมไว้เป็นส่วน ๆ ได้เช่นนี้ ชื่อว่ำเป็นผู้
มี วิชชาวิมุต ิคือ รู้จักเบื้องต้น เบื้องปลำยและท่ำมกลำง วำงไปตำมสภำพ
แห่งควำมเป็นเอง ที่เรียกว่ำ สัพเพ ธัมมา อนัตตา กำรติดอยู่ในสิ่งที่ให้เรำรู้ 
คือ ธำตุ ขันธ์ อำยตนะ เหล่ำนี้เป็น กามูปาทาน ติดวิชชำควำมรู้ของตัวเป็น 
ทิฏฐูปาทาน ไม่รู้จักตัวรู้คือพุทธะ เป็น สีลพัตตูปาทาน ย่อมเป็นเหตุให้หลง
กำยสังขำร วจีสังขำร และจิตสังขำร อันเกิดจำกอวิชชำ 

พระสัมมำสัมพุทธเจ้ำ พระองค์ย่อมเป็นผู้สมบูรณ์ทั้งเหตุทั้งผล พระองค์
มิได้เข้ำไปยึดในเหตุฝ่ำยต่ ำ ผลฝ่ำยต่ ำ มิไดเ้ข้ำไปยึดในเหตุฝ่ำยสูง ผลฝ่ำยสูง 
อยู่นอกเหตุเหนือผล สุข ทุกข์ พระองค์ก็มีใช้ แต่พระองค์มิได้ตดิสุขติดทุกข์ 
ดี ชั่ว พระองค์ก็รู้อยู่โดยสมบูรณ์ อัตตำและอนัตตำ พระองค์ก็มีอยู่โดย
สมบูรณ์ แต่พระองค์ก็มิได้ไปยึดถือในเรื่องรำวเหล่ำนั้น วัตถุอันเป็นที่ตั้งแห่ง
สมุทัยก็มีใช้ แต่พระองค์ก็มิได้ติดมรรคคือปัญญำ พระองค์ก็มีใช้ พระองค์
รู้จักแต่งพระองค์ด้วยพิธีกำรต่ำง ๆ เช่น แต่งโง่ แต่งฉลำด แล้วรู้จักใช้โง่ ใช้
ฉลำดในกิจพระศำสนำ ส่วนนิโรธเล่ำ พระองค์ก็มีใช้ มิได้ยึดถือ คือไม่มีกำร
ติดในสิ่งเหล่ำนั้น จึงเรียกว่ำเป็นผู้สมบูรณ์ได้จริง 
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ก่อนที่พระองค์จะละได้เช่นนั้น พระองค์ก็ตอ้งบ ำเพ็ญให้เกิดมีขึ้นโดย

สมบูรณ์เสียก่อน แล้วจึงค่อยปล่อยวำง เป็นการปล่อยวางด้วยความ
สมบูรณ์มั่งมี มิใช่จะวางจะปล่อยด้วยความยากจนอย่างบุคคลธรรมดา 
แม้พระองค์ทรงวำงแล้วก็ยังมีใช้อยู่ พระองค์มิได้ทรงปฏิเสธในกำรที่พระองค์
ได้บ ำเพ็ญศีล สมำธิ ปัญญำ มำตั้งแต่ยังมิได้ตรัสรู้ จนได้รู้แจ้งเหน็จริงแล้ว ก็
ยังทรงใช้ศีล สมำธิและปัญญำ อยู่ทุกประกำร จนวันเสด็จดับขันธ์เข้ำสู่
ปรินิพพำน ตรำบถึงขณะจิตที่จะนิพพำนนั้นก็ยังบ ำเพ็ญสมำธิสมำบัติอยู่ คือ
พระองค์ได้เสด็จปรินิพพำนในระหว่ำงรูปฌำนและอรูปฌำน 

เพรำะฉะนั้น พุทธบริษัททั้งหลำยก็ไม่น่ำทีป่ฏิเสธศีล สมำธิ ปัญญำกันเสีย 
คนบำงคนจะถือศีลก็กลัวศีลพัตตฯ บำงคนจะบ ำเพ็ญสมำธิก็กลัวโง่กลัวบ้ำก็มี 
แท้จริงคนเรำมีควำมโง่ควำมบ้ำประจ ำอยู่แล้ว กำรกระท ำสมำธิจิตนั้นเป็น
เรื่องแก้โง่แก้บ้ำต่ำงหำก ถ้ำได้ศึกษำโดยทำงที่ถูกต้อง ย่อมเกิดปญัญำอัน
บริสุทธิ ์เหมือนเพชรพลอยที่เจียระไนแล้ว ย่อมเกิดแสงขึ้นในตัวของมันเอง
โดยธรรมชำตินั้นแล จึงเรียกว่ำเป็นตัวปัญญำที่แท้ เกิดขึ้นเฉพำะตัว ที่
เรียกว่ำ ปัจจัตตัง เป็นได้เฉพำะตัว รู้ได้เฉพำะตัว 

แต่โดยมำกคนเรำเข้ำใจผิด ไม่รู้จักลักษณะของปัญญำ ไปถือเอำปัญญำไม่
แท้ที่เจือปนไปด้วยสัญญำมำทับของแท้เสีย คล้ำย ๆ กับว่ำเอำปรอทมำทำ
กระจก แล้วมองเห็นเงำของตัวและคนอื่นได้โดยอำศัยของอื่นมำฉำบทำ ก็
เข้ำใจว่ำตัวเป็นผู้ฉลำด มองเห็นธรรมลักษณะอย่ำงนี้ก็เท่ำกับว่ำลิงส่อง
กระจกเงำเท่ำนั้นเอง ตัวเดียวก็จะต้องกลำยเป็นสองตัว ก็จะเล่นเงำของ
ตนเองอยู่อย่ำงนี้เรื่อยไป ถ้ำปรอทหลุดออกจำกบำนกระจกเมื่อไร ลิงตัวนั้นก็
จะหน้ำตกซบเซำอยู่โดยไม่รู้ตัวว่ำเงำนั้นมำจำกเรื่องอะไร ฉันใด บุคคลผู้ใดได้
ปัญญำที่ไม่แท้ไม่จริง คิดเอำ เดำเอำตำมสญัญำอำรมณ์ ว่ำตนรู้ตนเห็น โดย
ปรำศจำกควำมรู้สึกตนเองแล้ว ก็จะได้รับทุกข์โศกในครำวประสบกับ
เหตุกำรณ์ที่เกิดขึ้นเฉพำะหน้ำเมื่อภำยหลัง 
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ฉะนั้น ส่วนส ำคัญของปัญญำโดยธรรมชำติในทำงพระพุทธศำสนำ ย่อม

เกิดขึ้นจากการอบรมดวงจิตโดยเฉพาะ เหมือนแสงเพชรที่เกิดในตัวของมัน
เอง ย่อมมีรัศมีตีแผ่โดยรอบ และเกิดแสงสว่ำงได้ทั้งในที่มืดและที่สว่ำง ส่วน
กระจกเงำนั้นใช้ได้ส ำหรับในสถำนที่แจ้งมีแสงสว่ำงส่องเห็น ถ้ำเอำเข้ำไปในที่
มืดแล้วจะใช้ส่องเงำตัวเองไม่ได้เลย ไม่เหมือนแสงเพชรแสงพลอยที่เจียระไน
แล้ว ย่อมมีแสงได้ทั่วไป ฉะนั้น พระองค์จึงได้ทรงแสดงไว้ว่ำ ปัญญำไม่มีที่ลับ
และปิดบังได้ในโลกนั้นแล เรียกว่ำ ปัญญารัตนัง เป็นตัวที่จะท ำลำยเสียได้ซึ่ง
อวิชชำ ตัณหำ และอุปำทำน ก็จะบรรลุคุณธรรมอย่ำงสูงสุด คือ พระนิพพำน 
ไม่เจ็บ ไม่ตำย ไม่สำบ ไม่สูญ มีอยู่โดยธรรมชำติของธรรม เรียกว่ำ อมตธรรม 

โดยมำกคนเรำมักจะต้องกำรแต่ปัญญำและวิมุติ เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ไม่อำจจะ
เป็นไปได้ เอะอะก็อนิจจัง ทุกขัง อนัตตำ กันเสียเลยทีเดียว สมเด็จพระ
สัมมำสัมพุทธเจ้ำก่อนที่พระองค์จะปฏิเสธ อนิจจัง ของไม่เที่ยงนั้น พระองค์
ได้ท ำ ได้รู้ จนปรำกฏเห็นเป็นของเที่ยงเสียก่อน ก่อนที่จะปฏิเสธ ทุกขัง 
พระองค์ก็ได้ท ำทุกข์อนันั้นให้เป็นสุขเสียก่อน และก่อนที่จะปฏิเสธอนัตตา ที่
ไม่ใช่ตัวตนนั้น พระองค์ก็ได้ท ำอนัตตำให้เป็นอัตตำขึ้นเสียก่อน จึงได้เห็นของ
เที่ยงของจริงที่แอบอิงอยู่ใน ทุกขัง อนิจจัง อนัตตำ แล้วก็ได้รวบรวมยอด
แห่งธรรมเหล่ำนั้นเข้ำมำเป็นอันเดียว เช่นท ำ ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา ให้เป็น
อันหนึ่งอันเดียวกัน นี้เป็นหมวดหนึ่ง เป็นสังขารโลก นับเป็นพวกเดียวกัน มี
ลักษณะเสมอกันหมดทั้งโลก ส่วน นิจจัง สุขัง อัตตา นี้เป็นอีกหมวดหนึ่ง 
เป็นสังขารธรรม พระองค์ทรงปล่อยได้แล้วในส่วนสังขำรโลกและสังขำรธรรม 
ไม่ข้องอยู่ในของเที่ยงและของไม่เที่ยง ไม่ข้องอยู่ในทุกข์และสุข ไม่ข้องอยู่ใน
อัตตำและอนัตตำ จึงได้นำมว่ำ วิมุติ วิสุทธิ์ นิพพำน ไม่ต้องไปยึดสังขำรธรรม
และสังขำรโลกทั้งหมด 

นี้เป็นลักษณะของพระสัมมำสัมพุทธเจ้ำที่พระองค์ได้ทรงบ ำเพ็ญมำ แต่
ปฏิปทำของพุทธบริษัททั้งหลำยส่วนมำกมักจะเป็น ผู้รู้ก่อนเกิด เป็นผู้เลิศ
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ก่อนท า ต้องกำรแต่ควำมละ ควำมพ้นกันฝ่ำยเดียว ถ้ำละโดยปรำศจำกเหตุ
อันสมบูรณ์แล้วมันจะเลอะ ถ้ำพ้นกันโดยปรำศจำกเหตุแล้วมันจะผิด ส ำหรับ
คนผู้ปรำรถนำดี อยำกเป็นแต่คนดี เหตุประกอบของตนโดยอำกำรเช่นนั้นมี
แล้วหรือยัง ถ้ำหำกว่ำไม่ต้องกำรสร้ำงเหตุแห่งควำมละควำมพ้นโดยสมบูรณ์
แล้ว พวกเรำจะพ้นไปได้อย่ำงไร  

พระพุทธเจ้ำพระองค์ยังทรงแสดงไว้ว่ำ ศีล ปรำบกิเลสอย่ำงหยำบ ที่เป็น
วิติกมโทษที่เกิดขึ้นทำงกำย ทำงวำจำ ออกเสียได้ สมาธิ ปรำบกิเลสอย่ำง
กลำง มีกำมฉันทะ พยำปำทะ ถีนมิทธะ อุธัจจกุกกุจจะ วิจิกิจฉำ เป็นต้น 
ส่วน ปัญญา ปรำบกิเลสอย่ำงละเอียด มีอวชิชำ ตัณหำ อุปำทำน เป็นต้น 
คนบำงคนที่มีปัญญำฉลำดหลักแหลม สำมำรถจะอธิบำยข้ออรรถข้อธรรมได้
อย่ำงชัดเจนแจ่มแจ้ง แต่กิเลสเพียงหยำบ ๆ อันเป็นคู่ปรับแห่งศีลแค่นี้ก็ยังละ
กันไม่ค่อยจะออก นี่คงจะเป็นเพรำะขำดควำมสมบูรณ์แห่งศีล สมำธิ ปัญญำ 
กระมัง จึงได้เป็นไปอย่ำงนั้น ศีลก็คงเป็นศีลอย่ำงเปลือก ๆ สมำธิก็คงเป็น
สมำธิอย่ำงเปื้อนเปรอะ ปัญญำก็คงเป็นปัญญำอย่ำงเลอะเลือนเคลือบเอำ 
เสมอเหมือนกับตัวบำนกระจกที่ทำด้วยปรอท ฉะนั้น จึงไม่สำมำรถเป็นเหตุ
ให้ส ำเร็จควำมมุ่งหวังของพุทธบริษัทได้ ตกอยู่ในลักษณะ มีดที่คมนอกฝัก 
คือฉลำดในเชิงพูด เชงิคิด แต่ดวงจิตไม่มีสมำธิ นี่เรียกว่ำคมนอกฝัก ฟักไข่
นอกรัง คือแสวงหำควำมดีแต่ภำยนอก ไมอ่บรมจิตใจของตนให้เป็นไปในทำง
สมำธิ ปักหลักกองทราย คือเที่ยวยึดถือเอำสิ่งที่ไม่เป็นสำระแก่ตนมำเป็น
สรณะที่พึ่งย่อมให้โทษ เมื่อเป็นเช่นนี้ก็ชื่อว่ำ เป็นผู้ที่ยังไม่ได้ที่พึ่งอันเป็นแก่น
สำร ฉะนั้น จึงควรที่จะต้องสร้ำงเหตุให้เป็นไปด้วยดี เพรำะธรรมทั้งหลำย
ย่อมไหลมำแต่เหตุ ดงันี้ 

อัตตะนา โจทะยัตตานัง       ปะฏิมังเส ตะมัตตะนา 

จงเตือนตนฝึกฝนใจด้วยตนเอง  
จงเร่งคิดพิจำรณำ(อำนำปำฯ) ของตนด้วยตนเทอญ. 
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ต่อนี้จะได้รวบรัดวิธีปฏิบัติอำนำปำฯ ให้เป็นองค์ฌำนขึ้นตำมหลักเกณฑ์ 
ดังต่อไปนี้ 
 

ฌาน 
 

ฌานแปลว่ำ ควำมเพ่งอยู่ในอำรมณ์อันเดียว เช่นกระท ำลมหำยใจ 
ดังต่อไปนี้เป็นตัวอย่ำง 

ข้อ ๑. ปฐมฌาน มีองค์ ๕ คือ 
(๑) วิตก ให้นึกถึงลมหำยใจเข้ำออก จนจ ำได้ไม่เผลอ (ตรกึ) 
(๒) เอกัคคตา ให้ประคองจิตไว้ในลมหำยใจ อย่ำให้แส่ส่ำยไปในสัญญำ

อำรมณ์อื่น ๆ ประคองจิตไว้ในเรื่องลมอย่ำงเดียว จนเกิดลมสบำยขึ้น (จิตถึง
ควำมเป็นหนึ่ง นิ่งอยู่กับลมหำยใจ) 

(๓) วิจาร คือให้รู้จักขยำยลมหำยใจที่ได้รับควำมสบำยแล้วนั้น ให้ไป
เชื่อมกับลมส่วนอื่นในร่ำงกำย กระจำยลมออกจนทั่วถึงกัน เมื่อร่ำงกำยได้รับ
ประโยชน์จำกลมหำยใจแล้ว ทุกขเวทนำก็สงบไป ร่ำงกำยเต็มไปด้วยธำตุลม
ที่ดี (ตรอง) คือเพ่งอยูใ่นเรื่องของลมอย่ำงเดียว 

คุณธรรม ๓ อย่ำงนี้ เข้ำอยู่ในสำยลมอันเดียวกันจึงจะเป็นปฐมฌำนได้ 
สำยลมอันนี้ย่อมแล่นเข้ำถึงฌำน ๔ ได้ 

วิตก เอกัคคตำ วิจำร สำมประกำรนี้เป็นตัวเหตุ เมื่อเหตุเหล่ำนี้ท ำให้
สมบูรณ์ดังกล่ำวมำ ก็จะได้รับผลเกิดขึ้นอันเป็นองค์ที่ ๔ คือ ปีติ ควำมอิ่ม
กำยอิ่มใจก็เกิดขึ้นดูดดื่ม ปลำบปลื้มปรำโมทย์ อยู่โดยล ำพงักำยและจิต 

(๕) สุข ควำมสบำยกำย เกิดจำกกำยสงบ กำยไม่กระสับกระส่ำย 
(กายปัสสัทธิ) ใจสบำย ใจไม่กระสับกระส่ำย มีควำมสบำยรื่นเริงอยู่โดย
ล ำพังไม่วอกแวก (จิตปัสสัทธิ) 
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ปีติ สุข สองอย่ำงนี้เปน็ส่วนผล ปฐมฌำนที่อธิบำยมำนี้ก็มีเหตุอย่ำงหนึ่ง 

ผลอย่ำงหนึ่งเท่ำนั้น เมื่อปีติและสุขมีก ำลังมำกขึ้น ลมก็ละเอียด เพรำะอำศัย
ควำมเพ่งนำนเข้ำ ผลก็แรงขึ้น จึงเป็นเหตุให้ละวำงวิตก วิจำร อันเป็นงำน
เบื้องต้นเสียได้ อำศัยเหตุอันเดียว คือ เอกคัคตำรมณ์ ก็เข้ำสู่ทุติยฌำน 
(มรรคจิต ผลจิต) 

ข้อ ๒. ทุติยฌาน มีองค์ ๓ คือ 
(๑) ปีติ 
(๒) สุข 
(๓) เอกัคคตา (มรรคจิต) 

ได้แก่จิตที่เสวยผลมำจำกปฐมฌำน ถ้ำเข้ำถึงทุติยฌำน ปีติก็มีก ำลังแรงขึ้น
อีก สุขก็มีก ำลังแรงขึน้อีก เพรำะอำศัยควำมเพ่งอยู่ในเหตุอันเดียว คือ 
เอกัคคตำรมณ์เป็นผู้ดูงำนต่อไป เพ่งลมหำยใจละเอียดเข้ำ นิ่งอยู่ด้วยควำม
อิ่มกำยอิ่มจิต สุขกำยสุขจิต ใจแน่แน่วม่ันคงลงไปอีกกว่ำเดิม เพ่งไปนำน ๆ 
ปีติและสุขก็มีก ำลัง แล้วแสดงลักษณะอำกำรขยำยตัวเข้ำ ขยำยตัวออก 
เอกัคคตำรมณ์ก็เพ่งลงไปอีก ขยับจิตลงไปอีกให้ละเอียดจนพ้นจำกลักษณะ
แห่งควำมไหวตัวของปีติและสุข แล้วจะเข้ำถึงตติยฌำนต่อไป 

ข้อ ๓. ตติยฌาน มีองค์ ๒ คือ 
(๑) สุข 
(๒) เอกัคคตา 

กำยมีควำมสงบสงัด พ้นจำกกำรไหวตัว เป็น กายวิเวก ไม่มีเวทนำอันใด
มำรบกวน จิตก็เงียบสงัด เป็น จิตวิเวก ลมก็ละเอียดกว้ำงขวำง ปลอดโปร่ง 
มีรัศมีสีขำวซำบซ่ำนไปทั่วสรรพำงค์กำยคล้ำยส ำลี ระงับทุกขเวทนำของ
ร่ำงกำยได้หมด ระงับเวทนำของดวงจิตได้หมด จดจ้องประคองไว้แต่ลมอัน
ละเอียดและกว้ำงขวำง ดวงจิตมีอิสระ ไม่มีสัญญำอำรมณ์อดีต อนำคต มำ
แทรก ดวงใจก็โพลงตัวอยู่โดยล ำพัง ธรรมธำตุทั้ง ๔ คือ ดิน น้ ำ ลม ไฟ เป็น
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สำมัคคีกันทุกส่วน เกือบจะเรียกได้ว่ำ บริสุทธิ์ทั้งก้อนกำยก็ได้ เพรำะลมมี
ก ำลังควบคุมปรนปรือธำตุส่วนอื่นให้สำมัคคีกันเป็นอย่ำงดี สติกค็ุมอยู่กับ
เอกัคคตำอันเป็นตัวเหตุ ลมเต็มกำย สติเตม็กำย เพ่งลงไป จิตกแ็จ่มใส 
ร่ำงกำยก็เบำ ใจมีก ำลังกล้ำ เวทนำ คือ สขุ ก็สงบ กำยก็สม่ ำเสมอ ไม่มีควำม
พลั้งเผลอใด ๆ เข้ำแทรก เป็นเหตุให้ปล่อยวำงควำมสุข อำกำรของควำมสุขก็
สงบ เพรำะอำศัยธำตุทั้ง ๔ เสมอกัน ไม่มีลกัษณะอำกำรเคลื่อนไหวตัว ตัว
เหตุเอกัคคตำก็มีก ำลังเพ่งหนักลงไป ก็ได้เข้ำสู่จตุตถฌำนต่อไป 

ข้อ ๔. จตุตถฌาน มีองค์ ๒ คือ 
(๑) อุเบกขา 
(๒) เอกัคคตา (สติ) 

อุเบกขำกับเอกัคคตำในฌำน ๔ นี้ มีควำมเพ่งอย่ำงแข็งแรงเหนียวแน่น
มั่นคง ธำตุลมสงบ ไม่มีอำกำรกระเพื่อมกระฉอกได้เลย จิตวำงเฉย หมด
อำรมณ์อดีต อนำคต ธำตุลมอันเป็นส่วนปัจจุบันก็เงียบเฉย เปรียบเหมือน
ทะเลหรืออำกำศที่ปรำศจำกคลื่นรบกวน รูปและเสียงย่อมแลเห็นและรู้ได้ใน
ทำงไกล เพรำะอำศัยธำตุลมซึ่งไม่มีอำกำรกระเพื่อมเคลื่อนไหวตัว เปรียบ
เหมือนจอหนังคอยรับรูปภำพที่ฉำยออกมำให้แลเห็น และรู้เรื่องของภำพนั้น 
ๆ เป็นอย่ำงดี มีวิชชำควำมรู้ขึ้นในดวงจิต รู้แล้วก็เฉยอยู่ จิตก็เฉย ลมก็เฉย 
เฉยได้ทั้ง ๓ กำล นั่นแหละเรียกว่ำ เอกัคคตำรมณ์ เพ่งอยู่ในควำมเฉยควำม
เงียบของลม ลมทุกส่วนของร่ำงกำยย่อมแล่นถึงกัน สำมำรถที่จะหำยใจได้ทุก
ขุมขน คือไม่ต้องใช้ลมหำยใจทำงจมูก เพรำะลมหำยใจกับลมส่วนอื่นเป็นพื้น
เดียวกันหมด ลมเต็ม ลมเสมอกัน ธำตุทั้ง ๔ มีลักษณะอย่ำงเดียวกันหมด จิต
สงบเต็มที่ ควำมเพ่งก็แรง แสงก็แจ่ม เป็น มหาสติปัฏฐาน ดวงจิตก็เบิกบำน
แจ่มใส เหมือนแสงไฟหรือแสงอำทิตย์ ซึ่งไม่มีเครื่องปิดบัง ย่อมลุกโพลงส่อง
โลกให้สว่ำงไสวฉะนั้น 
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จิตดวงนี้ย่อมมีรัศมีตีแผ่ไปทั่ว ลมก็มีรัศมี จิตก็มีรัศมีอย่ำงบริบูรณ์ เพรำะ

อำศัยควำมเพ่งแห่งสติ ควำมเพ่งก็แรง แสงก็แจ่ม ดวงจิตก็มีอ ำนำจ คุณธรรม 
๔ ประกำร เข้ำสันนิบำตทั้งหมด คือสติปัฏฐำนทั้ง ๔ ไม่มีอำกำรว่ำนั่น กำย 
เวทนำ จิต ธรรม ควำมเห็นที่ว่ำ ๔ นั้น ย่อมไม่มี จึงเรียกได้ว่ำมหำสติปัฏฐำน 
เพรำะธรรม ๔ ประกำรไม่แตกแยกกัน ใจตั้งมั่นไม่หวั่นไหว อำศัยควำมเพ่ง
อย่ำงแรง สติสัมปชัญญะก็รวมเข้ำเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน เป็นสามัคคีธาตุ 
สามัคคีธรรม โดยสมบูรณ์ ที่เรียกว่ำเอกำยนมรรค คือ ๔ ใน ๑ จึงเป็นเหตุให้
เกิดมีก ำลังกล้ำ เป็น ชาคริยานุโยค องค์ตปธรรม ก ำจัดควำมมืดมิดปิดบังได้
เป็นอย่ำงดี 

แสงสว่ำงของดวงจิตเมื่อเพ่งแรงเข้ำ อ ำนำจอันเกิดขึ้นจำกกำรปล่อยวำง
อำรมณ์ต่ำง ๆ ดวงจิตก็มีก ำลังตั้งอยู่โดยล ำพัง เหมือนบุคคลที่ขึ้นไปอยู่บน
ยอดภูเขำ ย่อมมีสิทธิอ ำนำจจะแลเห็นได้ในทิศต่ำง ๆ ทั่วไป เครื่องอำศัยก็สูง 
คือธำตุลมเป็นเครื่องสนับสนุนให้เด่นเป็นอิสระ ฉะนั้น ดวงจิตนี้จึงสำมำรถจะ
มองเห็นสถำนที่ต่ำง ๆ ของธำตุ ขันธ์ อำยตนะ ที่เรียกว่ำ สังขารธรรม ทั้ง
ปวงได้เป็นอย่ำงดี เปรียบเหมือนบุคคลที่เอำกล้องขึ้นไปถ่ำยพื้นโลกบน
อำกำศ สำมำรถที่จะดึงดูดเอำภำพต่ำง ๆ ในพื้นโลกได้เป็นส่วนมำก ฉันใด ใจ
บุคคลที่เข้ำถึงลักษณะอย่ำงนี้ ย่อมรู้เห็นควำมเป็นจริงของโลกและธรรมได้
เป็นอย่ำงดี (โลกวิทู) จะเกิดมีวิชชำขึ้นอีกอย่ำงหนึ่งในทำงจิต ที่เรียกว่ำ 
วิปัสสนา หรือวิชชาวิมุต ิเหล่ำนี้เป็นต้น  

ธำตุทั้ง ๔ เป็น ธาตุกายสิทธิ์ ดวงจิตเป็น จิตตานุภาพ เมื่อประสงค์
ปรำรถนำส่วนใดส่วนหนึ่ง อันเป็นส่วนของธรรมและโลก ก็ให้ขยับจิตเพ่งลม
ให้หนักและแรง ก ำลังจิตเข้ำไปจ่อในธำตุอันบริสุทธิ์ ก็จะมีญำณผุดขึ้นในธำตุ
นั้น เปรียบเหมือนเข็มของแผ่นจำนเสียงซึ่งจดจ่อลงไป ย่อมเกิดเสียงของ
มนุษย์และสัตว์ปรำกฏขึ้นในที่นั้น ฉันใด สติของเรำจดจ่อเพ่งเล็งลงไปใน
อำรมณ์อันสะอำด ต้องกำรรูปก็จะปรำกฏรูป ต้องกำรเสียงก็จะปรำกฏเสียง 
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ไม่ว่ำใกล้หรือไกล ย่อมรู้ได้ทั้งเรื่องโลกและเรื่องธรรม เรื่องตนและคนอื่น สุด
แท้แต่เรำประสงค์เรื่องอันใด จดจ่อลงไปก็ให้นึกขึ้นจะปรำกฏได้ทันที นี่
แหละเรียกว่ำ ญาณ รู้ได้ในอดีตและอนำคตพร้อมด้วยปัจจุบัน จึงเป็นวิชชำ
ส ำคัญอันหนึ่งที่เรียกว่ำ ปัจจัตตัง รู้ได้เฉพำะตน 

ธำตุนั้นเปรียบเหมือนกระแสไฟที่แล่นอยู่ในอำกำศ สติและจิตมีก ำลังกล้ำ 
มีวิชชำควำมรู้สูง สำมำรถที่จะท ำให้ธำตุนั้นเป็นสื่อสำรสัมพันธ์ทั่วไปในโลก 
เป็นทำงให้เกิดวิชชำควำมรู้ขึ้นในตัวเองได้เป็นอย่ำงดี 

ฌำนที่ ๔ นี้เมื่อมีแล้วโดยสมบูรณ์ ก็เป็นเหตุให้เกิด วิชชา ๘ ประการ ขึ้น
ในตัวของเรำเอง มีวิปัสสนำญำณ เป็นต้น คือ: 

๑. วิปัสสนาญาณ คือควำมรู้แจ้งเห็นจริงในนำมและรูป เกิดขึ้น ตั้งอยู่ 
ดับไป วิปัสสนำญำณนี้เป็นส่วนพิเศษ เกิดขึ้นจำกกำรอบรมจิต มีหนทำงรู้ได้ 
๒ วิธี 

(๑) รู้ขึ้นมำเองโดยไม่ต้องนึกคิด 
(๒) รู้ขึ้นจำกกำรนึกคิด แต่ไม่ใช่กำรตรองให้ยืดยำวเหมือนควำมรู้

ธรรมดำ นึกเมื่อไรก็โพลงขึ้นมำเมื่อนั้น เหมือนน้ ำมันเบนซินที่ชุ่มอยู่ด้วยส ำลี 
เมื่อจ่อไฟเมื่อใดก็ลุกโพลงขึ้นได้โดยเร็ว วิปัสสนำก็ดี ญำณก็ด ียอ่มมีควำมเร็ว
ได้เช่นนั้น จึงต่ำงจำกปัญญำสำมัญธรรมดำ 

๒. มโนมยิทธิ ฤทธิ์ในทำงจิตใจ นึกเช่นไรยอ่มเป็นไปเช่นนั้น 
๓. อิทธิวิธี แสดงฤทธิ์ได้ ให้ปรำกฏแก่คนบำงพวก เช่น แปลงรูป แปลง

สถำนที่ ให้ประชำชนแลเห็นด้วยตำ บำงครำวบำงสมัย 
๔. ทิพยโสต หูทิพย์ ฟังเสียงไกลได ้
๕. เจโตปริยญาณ ก ำหนดรู้ในวำระน้ ำใจของบุคคลอื่นได้ ว่ำดี ชั่ว หยำบ 

หรือละเอียด 
๖. ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ระลึกชำติหนหลังได้ (ท่ำนจะไม่ตอ้งยุ่งใน

เรื่องตำยเกิด ตำยสูญ เพรำะได้วิชชำข้อนี้) 
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๗. ทิพยจักขุ ได้ตำทพิย์ มองเห็นรูปละเอียดและหยำบ ใกล้หรือไกลได้ 

(อนุปรมาณู)  
๘. อาสวักขยญาณ รู้จักวิธีท ำอำสวะกิเลสเครื่องเศร้ำหมองใจให้เบำบำง

และสิ้นไปได้ 

วิชชำ ๘ ประกำรนี้ ลว้นแล้วแต่ส ำเร็จมำจำกภูมิฐำนของสมำธิทั้งสิ้น 

ฉะนั้น จึงได้เขียนรวบรัดแนวทำงที่จะท ำให้เกิดสมำธิฌำน โดยทำงของอำ
นำปำฯ ที่แสดงไว้นั้น เมื่อผู้มีควำมมุ่งหวังในส่วนควำมดีทั้งหลำยนี้ จงให้
สนใจปฏิบัติอบรมจิตใจของตนเองนั้น เทอญ ฯ 
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ผนวก 
 

ข้อ ๓. ในวิธีอานาปานสติ แบบที่ ๒ นี้ บางฉบับมีข้อความดังต่อไปนี้ 

๓. ให้รู้จักสังเกตลมในเวลำเข้ำออกว่ำ มีลักษณะอย่ำงไร สบำยหรือไม่
สบำย กว้ำงหรือแคบ ขัดหรือสะดวก ช้ำหรือเร็ว สั้นหรือยำว ร้อนหรือเย็น 
ถ้ำไม่สบำยก็ให้เปลี่ยนแปลงแก้ไข จนได้รับควำมสะดวกสบำย เช่น เข้ำยำว
ออกยำว ไม่สบำย ให้เปลี่ยนเป็นเข้ำสั้นออกสั้นเป็นต้น จนกว่ำจะได้รับควำม
สบำย เมื่อได้รับควำมสบำยสะดวกดีแล้ว ให้กระจำยลมที่สบำยนั้นไปในส่วน
ต่ำง ๆ ของร่ำงกำย เช่น  

หำยใจเข้ำ หำยใจออกหนหนึ่ง ให้นึกถึงส่วนส ำคัญของร่ำงกำย คือปล่อย
ลมเข้ำไปในขั้วปอด นึกให้ตลอดเข้ำไปถึงท้องน้อยข้ำงขวำ 

หำยใจเข้ำ หำยใจออก อีกหนหนึ่ง นึกถึงขัว้ตับและหัวใจข้ำงซ้ำยทะลุลง
ไปถึงท้อง 

หำยใจเข้ำ หำยใจออก อีกหนหนึ่ง นึกตั้งแต่คอหอย ปล่อยลงไปตำม
กระดูกสันหลังข้ำงในจนตลอด 

หำยใจเข้ำ หำยใจออก อีกหนหนึ่ง นึกถึงคอหอย ปล่อยลงไปกลำงหน้ำอก 
ทะลุลงไปถึงลิ้นปี่ถึงศูนย์ (สะดือ) กระจำยไปในอำกำศ 

หำยใจเข้ำ หำยใจออก อีกหนหนึ่ง สูดลมเข้ำไปในเพดำนถึงคอหอย 
ปล่อยลงไปตรงกลำงอก ทะลุไปถึงล ำไส้ (ทวำรหนัก) กระจำยออกไปใน
อำกำศ 

เมื่อจบ ๕ วำระขำ้งในแล้ว ให้ปล่อยไปข้ำงนอกอีก 
หำยใจเข้ำออกหนหนึ่ง สูดลมเข้ำไป นึกถึงท้ำยทอย ปล่อยลมแล่นไปตำม

กระดูกสันหลังข้ำงนอกจนตลอด ตอนนี้ถ้ำเป็นผู้ชำยให้ไปข้ำงขวำก่อน ทั้ง
แขนและขำ 
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หำยใจเข้ำหนหนึ่ง ออกหนหนึ่ง ให้นึกถึงตะโพก ปล่อยลมแล่นไปตลอด

ปลำยเท้ำข้ำงขวำ 
หำยใจเข้ำ หำยใจออกหนหนึ่ง นึกถึงตะโพก ปล่อยลมให้แล่นไปตลอดถึง

ปลำยเท้ำข้ำงซ้ำย 
หำยใจเข้ำ หำยใจออกหนหนึ่ง นึกถึงท้ำยทอย ปล่อยลมแล่นไปไหล่ ไป

ตำมแขนข้ำงขวำตลอดถึงปลำยนิ้วมือ 
หำยใจเข้ำ หำยใจออกอีกหนหนึ่ง สูดลมไปถึงท้ำยทอย ปล่อยลมไปไหล่

ซ้ำยตลอดแขนถึงปลำยนิ้วมือ 
หำยใจเข้ำ หำยใจออกอีกหนหนึ่ง สูดลมเข้ำไปในกะโหลกศรีษะข้ำงใน 

นึกถึงหู ถึงตำ จมูก ปำก (ผู้ชำยข้ำงขวำก่อน ทุกส่วนของร่ำงกำย ตำขวำ หู
ขวำ จมูกข้ำงขวำ แขนขวำ ขำขวำ จนตลอด ผู้หญิง ตำซ้ำย จมูกซ้ำย หูซ้ำย 
แขนซ้ำย ขำซ้ำย จนตลอด) 

เมื่อเสร็จแล้วให้ประคองลมหำยใจ ท ำลมหำยใจให้ละเอียด ให้เบำ ให้
โปร่ง ท ำจิตให้นิ่งอยู่ในลมหำยใจอันนั้น ท ำสติสัมปชัญญะให้รอบคอบ ท ำลม
ให้เชื่อมทั่วทั้งตัว ท ำจิตเป็นกลำงวำงเฉยอยู่ด้วยดี 
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ลมโพชฌงค ์
จากค าบันทึกของคุณท้าวสัตยานุรักษ์ 

 
วันนี้ท่ำนอำจำรย์ให้ท ำลมโพชฌงค์ ได้ก ำหนดในเวลำนั้นครบทั้ง ๗ องค์ 

แต่ไม่ทันจะได้ควำมละเอียด เพรำะมีเวลำน้อย ต่อมำจึงได้ก ำหนดลมนี้อีก ก็
ได้ควำมดังต่อไปนี้ 

๑. อธิษฐำนจิต ตำมเจตนำที่จะให้สติสัมปชัญญะตั่งมั่น คอยระวังรักษำให้
จิตอยู่กับลมตำมเจตนำ คอยกันนิวรณ์ คืออำรมณ์ต่ำง ๆ ซึ่งจะมำตัดก ำลัง
ของสมำธิให้เสียไป เป็น สต ิสัมโพชฌงค์ 

๒. เมื่อลมนั้นบริสุทธิ์สะอำดดีแล้ว ขยำยลมที่บริสุทธิ์ออกไปรักษำร่ำงกำย
ให้ทั่วตัว เมื่อร่ำงกำยได้รับลมที่บริสุทธิ์แล้ว กำยก็จักบริสุทธิ์ วำจำและใจก็
จะบริสุทธิ์ไปด้วย ตอนนี้เป็นสุขเวทนำ หรือจะต้องกำรให้ลมไปรักษำร่ำงกำย
ส่วนใดส่วนหนึ่ง มำกหรือน้อย หนักหรือเบำ หยำบหรือละเอียด ก็ให้เป็นไป
ได้ตำมควำมประสงค์ เป็น ธรรมวิจยะ สัมโพชฌงค์ 

๓. กำรประคองรักษำลมไว้ ไม่ให้ส่ำยไปในอำรมณ์ ไม่ให้ขำดอธิษฐำนที่ได้
เจตนำไว้ ไม่ท้อถอยตอ่ควำมเหนื่อยยำกล ำบำกกำยใจ ตั้งหน้ำฝ่ำฟันต่อ
อุปสรรคทุกทำง ไม่อำลัยต่อชีวิต (คือลมเหนียว) เป็น วิริยะ สัมโพชฌงค์ 

๔. เมื่อ ๓ องค์ในเบื้องต้น บริสุทธิ์บริบูรณ์ดีแล้ว เกิดควำมสว่ำงไสว ควำม
อิ่ม ควำมเต็ม ควำมแน่น (คือลมเต็ม) ลมเตม็ในที่นี้หมำยถึงลมวิชชำ คือลมที่
อยู่ในควำมควบคุมของสติ เป็นลมที่ไม่ก่อภพสร้ำงชำติ เป็น ปีติ สัมโพชฌงค์ 

๕. เมื่อจิตอยู่กับลมเต็มแล้วก็ไม่หวั่นไหว ไม่โยกคลอนไปตำมอำรมณ์ที่
ผ่ำนมำ มีหูได้ยินเสียงเป็นต้น เวทนำก็คงมีตำมควำมรู้สึก แต่เวทนำในตอนนี้
ไม่เกิดตัณหำ อุปำทำนภพชำติ คงรู้เพียงสกัแต่ว่ำรู้ เป็น ปัสสัทธิ สัม
โพชฌงค์ 
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๖. เมื่อจิตแน่วแน่สว่ำงไสวเต็มแล้วทุกอย่ำง วิชชำก็จักเกิดขึ้นในที่นั้น คือ

ทั้งรู้ทั้งเห็นในภำวะที่เป็นมำอย่ำงไร ไปอย่ำงไร จักรู้ได้โดยชัดเจน ตลอดจน
รู้จักกรรมและผลของกรรม ทั้งในตนและผู้อื่น เป็น สมาธิ สัมโพชฌงค์ 

๗. เมื่อจิตด ำเนินมำตั้งแต่องค์ที่ ๑ ถึงองค์ที่ ๖ แล้ว ก็วำงเฉยเป็นกลำงอยู่
อย่ำงสบำย กว้ำงขวำง ไม่ยึดนิมิต ไม่ยึดอำรมณ์อะไรทั้งสิ้น เป็น อุเปกขา 
สัมโพชฌงค์ 

สรุปแล้วองค์คุณทั้ง ๗ ประกำรนั้น เมื่อได้ทรำบเนื้อควำมและได้ด ำเนิน
จิตตำมโดยบริบูรณ์เต็มที่แล้ว องค์ทั้ง ๗ นี้ ก็จะเกิดรวมในที่เดียว
ขณะเดียวกัน 

ที่ท่ำนให้ท ำลมโพชฌงค์นี้ เพื่อระงับเวทนำที่มีอยู่ เพรำะเวทนำเป็นตัว
นิวรณ์ นิวรณ์เป็นลมอวิชชำ คือ ลมมืด เปรียบเหมือนเรำอยู่ในที่มืด ย่อมมอง
ไม่เห็นตัวและผู้อื่น เพรำะเท่ำกับหมักดองอยู่กับอำสวะกิเลส เต็มไปด้วยเหตุ
ปัจจัย นี้เป็นลมธรรมดำที่ปรำศจำกกำรควบคุม ก็เป็นลมเต็มเหมือนกัน แต่
เต็มไปด้วยควำมมืด เป็นผู้ตัดหนทำง แลปิดทำงอย่ำงส ำคัญที่สดุ 

เมื่อก ำจัดนิวรณ์เสียได้ จิตจึงจะผ่องแผ้วสว่ำงไสวเห็นแจ้งในธรรมทั้งเหตุ
ทั้งผล เพื่อจะได้ตัดกรรม ซึ่งได้สร้ำงสมมำแล้วแต่ปำงก่อน และระงับกำร
สร้ำงกรรมในปัจจุบันไม่ให้สืบต่อไปได้อีก 
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นึก รู้ ลม 
  

๑. กำรท ำสมำธิภำวนำนี้ มีสิ่งส ำคัญอยู่ ๓ ข้อคือ นึก, รู,้ ลม ทั้ง ๓ ข้อนี้ 
ต้องให้ติดแนบกันไปเสมอ ไม่ให้อย่ำงใดอย่ำงหนึ่งพลำดไปจำกกนั ‘นึก’ ก็
คือก ำหนดนึก ‘พุทโธ’ ควบกับลมหำยใจ ‘รู’้ ก็คือ รู้ลมหำยใจเข้ำออก นึก 
กับ รู ้นี้ต้องให้ติดอยูก่ับ ลม เสมอ จึงจะเรียกว่ำ ‘ภาวนา’ 

๒. ลมหำยใจเป็นสิ่งที่ส ำคัญที่สุดของร่ำงกำย คือ ๑. เปรียบเหมือนกับ 
แผ่นดิน ซึ่งเป็นที่รองรับสิ่งต่ำง ๆ ไว้ทั้งหมดทั่วโลก ๒. เปรียบเหมือนกับ ตง 
หรือ รอด ซึ่งเป็นเครื่องต้ำนทำนพื้นไว้ให้ม่ันคงถำวร ๓. เปรียบเหมือนกับ
แผ่นกระดำนหรือแผ่นกระดำษ เวลำที่เรำนึก พุท เข้ำไปทีหนึ่ง ก็เท่ำกับเรำ
เอำมือลูบไปบนแผ่นกระดำนทีหนึ่ง และเมื่อนึก โธ ออกมำก็เท่ำกับลูบไปอีก
ทีหนึ่ง ขณะที่เรำลูบไปอีกทีหนึ่ง ๆ นั้น ผงหรือละอองก็ย่อมจะติดมือไปด้วย 
ฉะนั้น ถ้ำเรำลูบไปลูบมำบ่อย ๆ แล้ว กระดำนแผ่นนั้นก็จะต้องเป็นมัน และ
เมื่อเป็นมันมำก ๆ แล้ว ก็จะต้องใสจนเห็นเงำหน้ำของตนเองได้ นี่เป็น
อำนิสงส์ของกำรนึก แต่ถ้ำเรำลูบผิดลูบพลำดแล้ว ก็อย่ำว่ำแต่จะเป็น
กระดำนเลย แม้จะเป็นกระจกเงำ ก็ไม่สำมำรถที่จะเห็นหน้ำของตนได้ 

๓. อีกอย่ำงหนึ่ง ทำ่นเปรียบเหมือน กระดาษ เวลำที่เรำนึก พุท เข้ำไป
พร้อมกับลม ก็เท่ำกับเรำจดดินสอด ำลงไปในแผ่นกระดำษใหเ้ป็นตัวหนังสือ
ตัวหนึ่ง หลำย ๆ ครั้ง เรำก็จะอ่ำนหนังสือบนแผ่นกระดำษนั้นออกว่ำ เรำ
เขียนอะไรลงไปบ้ำง แต่ถ้ำใจของเรำไม่อยู่กับลมโดยสม่ ำเสมอแล้ว ก็เท่ำกับ
เรำจดผิดบ้ำงถูกบ้ำง ตัวหนังสือที่เรำเขียนนั้นก็จะเลอะไม่เป็นตัว ถึงแม้
กระดำษนั้นจะแผ่นใหญ่โตเท่ำไร ก็ย่อมเลอะไปหมด ไม่สำมำรถจะอ่ำนออก



41 

 
ได้ว่ำเป็นตัวอะไร ๆ หรือข้อควำมอะไร แต่ถ้ำเรำตั้งใจว่ำลมหำยใจของเรำนี้ 
เหมือนกระดำษ ทีนี้ถ้ำเรำจะต้องกำรวิชำอย่ำงใดแล้ว เรำก็เขียนลงไปใน
แผ่นกระดำษนั้น แล้วเรำก็จะรู้ขึ้นมำได้เอง เช่นนึก พุท ก็เท่ำกับเรำจด
ปำกกำลงไปในกระดำษ มันก็จะเกิดวิชำควำมรู้แก่เรำ ถึงเวลำหยุดเขียนแล้ว
ก็ยังมีผล แต่ถ้ำเรำไมต่ั้งใจขีดลงไปจริง ๆ แล้ว มันก็ไม่เป็นตัวหนังสือ เขียน
รูปคนมันก็ไม่เป็นคน เขียนรูปสัตว์มันก็ไม่เป็นสัตว์ 

๔. กำรวำดเขียนนั้น ชั้นแรกเรำก็จะต้องอำศัยชอล์กเสียก่อน เพรำะชอล์ก
เป็นของหยำบ เขียนง่ำย ลบง่ำย เช่น กำรนกึ “พุทโธ” ทีนี้ถ้ำกำรเรียนแก่ขึ้น 
เรำจะเอำวิชำจำกนี้ได้ ก็ต้องอำศัยดินสอด ำ จึงจะเป็นเส้นชัดและติดทน เช่น 
ค ำว่ำ “พ่อไปไหน ? ” นี่ก็เป็นวิชำหนึ่ง ถ้ำเรำอ่ำนแค่ ‘พ’ หรือ ‘ป’ อย่ำงนี้ 
ก็ยังไม่เป็นวิชำทีเดียว ดังนั้นเรำก็ทิ้งชอล์กเสีย คือ พุทโธ ไม่ต้องท่อง ใช้
วิจำรณ์ว่ำ ขณะที่เรำหำยใจอยู่นี้ ลมที่เข้ำไปนั้นดีไหม ? ลมที่ออกมำนั้นดีไหม 
? ลมอย่ำงไรสบำย ? ลมอย่ำงไรไม่สบำย ? เรำก็ปรับปรุงแก้ไขให้ดี ถ้ำอย่ำง
ใดดีแล้ว ก็เลือกเอำไว้อย่ำงหนึ่ง แล้วสังเกตดูว่ำลมอย่ำงนั้น ท ำให้ร่ำงกำย
เกิดควำมสบำยไหม ? ถ้ำสบำยเรำก็ใช้ควำมสบำยนั้นให้คงที่ และเม่ือดีแล้วก็
จะเกิดประโยชน์ เป็น วิชชาจะระณะสัมปันโน พอได้วิชำแล้วก็จะลบเส้น
ดินสอด ำในสมุดของตนได้ เพรำะเห็นประโยชน์จำกกำรกระท ำแล้ว เมื่อ
กลับไปเรำก็จะได้วิชำติดตัวไปเป็นกำรบ้ำน ไปท ำเองที่บ้ำนของเรำ ถ้ำอยู่วัด
เรำก็ท ำไปให้เสมอเป็นนิจ  

ดังนี้จึงเปรียบลมเหมือน กระดาษ ใจก็คือ คน วิชำก็เท่ำกับ โนต้ เพียง
เท่ำนี้ก็พอเป็นบรรทัดฐำนได้ แค่เรำตั้งใจ นกึ, รู,้ ลม ๓ ตัวเท่ำนี้ เรำก็จะได้
วิชำขึ้นในตนอันไม่มีก ำหนดกฎเกณฑ์ และไม่สำมำรถที่จะพูดเล่ำให้ใครฟังได้
ด้วย 
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ปราบพื้นที่ภายใน 
 

เวลำเรำนั่ง ถ้ำเรำสังเกตลมไม่ได้ ก็ให้ตั้งใจว่ำ “เราจะหายใจเข้า เราจะ
หายใจออก” (คือเรำจะเป็นผู้หำยใจ ไม่ใช่ปล่อยให้มันหำยใจเองโดย
ธรรมชำติ) ตั้งสติท ำดงันี้ทุกครั้งที่หำยใจ แล้วเรำก็จะจับลมได้ 

กำรกั้นจิตให้รู้อยู่ในตัว ไม่ใช่หมายความว่าให้กั้นโดยกักขัง ไดแ้ก่กำร
สะกดจิต สะกดลม กลั้นลมจนเกิดควำมอึดอัดขำดควำมอิสระ อย่ากลั้นลม 
หรือ สะกดลมไว ้ต้องปล่อยให้จิตอยู่เฉย ๆ ให้มีอิสระตำมสภำพของมัน 
เพียงแต่คอยกันจิตไวใ้ห้อยู่คนละทำงกับอำรมณ์เท่ำนั้น ถ้ำไปสะกดจิต สะกด
ลมเข้ำแล้ว ก็จะท ำให้ร่ำงกำยอึดอัด ท ำกำรงำนไม่สะดวก อำจท ำให้ปวดให้
เมื่อยบ้ำง ท ำให้ขัดให้ยอกบ้ำง หรือท ำให้มนึชำเป็นเหน็บก็ได้ ฉะนั้น จึงต้อง
ปล่อยให้จิตอยู่โดยธรรมดำของมันเอง คอยระวังแต่ไม่ให้วอกแวก หรือยื่น
ออกไปในสัญญำอำรมณ์ภำยนอกอย่ำงเดียวเท่ำนั้น 

กำรกั้นจิตไม่ให้ยื่นออกไปหำสัญญำ หรือกั้นสัญญำไม่ให้ยื่นเข้ำมำถึงจิตนี้ 
ก็เหมือนกับเรำปิดประตูหน้ำต่ำงบ้ำนของเรำ ไม่ให้แมว สุนัข หรือผู้ร้ำยเข้ำ
มำในบ้ำน ได้แก่กำรปิดทวำรทั้ง ๖ เสีย คอื ๑. จักขุทวาร รูปต่ำง ๆ ที่รับ
จำกทำงตำ ๒. โสตทวาร เสียงทั้งหลำยที่ได้ยินจำกทำงหู ๓. ฆานทวาร 
กลิ่นทั้งหมดที่ได้รับจำกทำงจมูก ๔. ชิวหาทวาร รสทุกชนิดที่ไดร้ับจำกทำง
ลิ้น ๕. มโนทวาร อำรมณ์ต่ำง ๆ ที่ได้รับทำงใจ ๖. กายทวาร สิ่งสัมผัสต่ำง 
ๆ ที่กระทบทำงกำย สัญญำที่เกิดจำกทวำรทั้ง ๖ นี้ ทั้งดีและไม่ดี ทั้งเก่ำและ
ใหม่ ต้องตัดทิ้งให้หมด 

สัญญา คือ ทูต หรือ ส่ือ แห่งควำมชั่วร้ำย เพรำะเป็นผู้น ำมำแห่งควำม
ทุกข์เดือดร้อน ถ้ำเรำคบมันไว้ก็เท่ำกับเรำเป็นใจให้ผู้ร้ำยมำปล้นบ้ำนของเรำ
เอง ทรัพย์สมบัติของเรำก็มีแต่จะพินำศหมดไป ไม่มีอะไรเหลือติดตัว 
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นิวรณ์ต่าง ๆ เกิดจำกสัญญำ อดีตบ้ำง อนำคตบ้ำง ถ้ำจะเปรียบก็จะ

เหมือนกับต้นหญ้ำต่ำง ๆ ที่ขึ้นอยู่ในนำหรือที่ดินของเรำ มีแต่จะแย่งอำหำร
ต้นไม้อื่น และท ำให้พื้นดินรก หำประโยชน์อันใดมิได้ จะมีประโยชน์ก็แต่กับ
สัตว์ เช่น วัว ควำย ชำ้ง ม้ำ เคี้ยวกินเป็นอำหำรนั้น เพรำะเป็นธรรมชำติของ
มันจะต้องกิน ถ้ำใครปล่อยให้ที่ดินของตนรกไปด้วยหญ้ำแล้ว พืชผลที่เกิด
จำกที่ดินนั้นก็ย่อมเจริญงอกงำมขึ้นมำไม่ได้ ฉันใดก็ดี ถ้ำเรำไมป่ัดสัญญำ
อำรมณ์ออกจำกใจแล้ว เรำก็จะไม่สำมำรถท ำดวงจิตของเรำให้ผ่องใสบริสุทธิ์
ได้ สัญญำเป็นอำหำรของคนโง่ ที่เห็นว่ำเป็นของเอร็ดอร่อย แตน่ักปรำชญ์
บัณฑิตท่ำนจะไม่ยอมบริโภคเลย 

นิวรณ์ ๕ ที่เปรียบเหมือนกับต้นหญ้ำนั้น ย่อมมีลักษณะอำกำรต่ำง ๆ กัน 
กามฉันทะ ก็ได้แก่ใจที่ก ำหนัดยินดีและเพลิดเพลินไปในอำรมณ์ พยาปาทะ 
ใจที่ไม่ชอบ มีโกรธ เกลียด ชัง เป็นต้น ถีนมิทธะ ใจที่เหงำหงอยง่วงซึม หดหู่ 
ไม่เบิกบำน อุทธัจจกุกกุจจะ ใจที่หงุดหงิดฟุ้งซ่ำน ร ำคำญ วิจิกิจฉา ใจที่
ลังเลสงสัยในศีลในธรรม ในข้อปฏิบัติของตน  

ทั้งหมดนี้ “อุทธัจจกุกกุจจะ” ดูเหมือนจะเป็นหญ้ำที่มีพิษร้ำยแรงกว่ำ
อย่ำงอื่นทั้งหมด เพรำะมีทั้งหงุดหงิดฟุ้งซ่ำนร ำคำญใจ เป็นหญ้ำประเภทมี
หนำม และใบของมันก็คมด้วย ถ้ำใครถูกเข้ำก็จะต้องมีพิษแปลบปลำบ และ
แสบร้อนไปทั้งตัว ฉะนั้น จงพำกันท ำลำยมนัเสีย อย่ำให้มันมีขึ้นได้ในพื้นนำ
ของเรำเลย 

อำนำปำนสติภำวนำ เป็นวิธีซ่ึงดีที่สุดที่พระพุทธเจ้ำทรงวำงไว้ให้เป็นหลัก
ปฏิบัต ิส ำหรับขับไล่และปรำบนิวรณ์ต่ำง ๆ เหล่ำนี้ให้หมดสิ้นไป คือกำร
ภำวนำใช้สติก ำหนดอยู่กับลมหำยใจ วิตก ได้แก่กำรก ำหนดลม วจิาร ได้แก่
กำรขยำยลม วิตกวิจำรเป็น กาเย กายานปุัสสนาสติปัฏฐาน ด้วย คือ 
พิจำรณำลมในกองธำตุหรือพิจำรณำกำยในกำย วิตก เปรียบกับไถ วิจำร 
เปรียบกับครำด ถ้ำเรำเพียงใช้ไถกับครำดบนพื้นที่นำของเรำอยู่เสมอ ๆ แล้ว 
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หญ้ำทั้งหลำยก็จะไม่เกิดขึ้นได้ พชืพันธุ์ที่หว่ำนไว้ก็จะบังเกิดผลงอกงำม
ไพบูลย์ พื้นที่นำซึ่งเปรียบเหมือนกับร่ำงกำยของเรำคือ ธำตุ ๔ กส็งบ ธำตุดิน
ก็ไม่ก ำเริบ ธำตุน้ ำก็ไม่เสีย ธำตุไฟก็ไม่อ่อน ธำตุลมก็ไม่กล้ำ ทกุ ๆ ธำตุตั้งอยู่
โดยปกติ ไม่มีควำมยิ่งหย่อน มีควำมเสมอภำคกันหมดทุก ๆ ส่วน ร่ำงกำยก็
จะแข็งแรงสมบูรณ์ ไม่มีอำกำรเจ็บไข้ อำกำศก็โล่ง ใจก็โปร่ง ปรำศจำกนิวรณ์ 

เมือ่เรำปรำบพื้นที่ของเรำเรียบรำบแล้ว ต่อไปนี้พืชมหำกุศล คือพุทธคุณ 
ธรรมคุณ และสังฆคุณ ก็จะผุดขึ้นในดวงจิตดวงใจของเรำ ยกจิตขึ้นสู่ลม
หำยใจ ก็จะเกิดควำมปีติ ควำมอิ่มใจ อิทธิบาท ๔ คือ ฉันทะ ควำมรักควำม
พอใจชอบใจในข้อปฏิบัติของตน วิริยะ ควำมพำกเพียรบำกบั่นไม่ทอดทิ้งใน
ข้อปฏิบัติของตน จิตตะ ควำมสนใจจดจ่ออยู่ในข้อปฏิบัติของตน วิมังสา 
ควำมพิจำรณำใคร่ครวญในข้อปฏิบัติของตน ก็ย่อมเจริญขึ้นเป็นล ำดับ อิทธิ
บำทนี้เปรียบเหมือนกับขำตู้หรือขำโต๊ะ ๔ ขำ ที่ยันไว้ให้วัตถุนั้นตั้งตรงไม่
คลอนแคลน เป็นอ ำนำจอันหนึ่งที่จะพยุงตัวเรำให้แข็งแรงและก้ำวไปสู่ที่สูง
ได ้

จะเปรียบอีกอย่ำงหนึ่งก็เหมือนกับเครื่องยำ ๔ สิ่งที่ประกอบกันขึ้นแล้ว ก็
จะกลำยเป็นยำอำยุวัฒนะอย่ำงวิเศษขนำนหนึ่ง ซึ่งใครกินแล้วไม่ตำย มีอำยุ
ยืน ถ้ำใครอยำกตำยก็ไม่ต้องกิน ถ้ำใครไม่อยำกตำยกก็ินให้มำก ๆ ยิ่งกิน
ได้มำก โรคที่เกำะกินใจของเรำก็จะหำยเร็ว คือกิเลสมันตาย ฉะนั้น ถ้ำใคร
รู้ตัวว่ำเป็นโรคมำกก็ควรกินยำขนำนนี้เสีย 

กำรตัดสัญญำต่ำง ๆ ไม่ได้หมำยควำมว่ำ ให้เรำตัดควำมคิด เรำไม่ได้ตัด
ควำมคิดนึกให้หำยไป เป็นแต่น้อมความนึกคิดมาใช้ในทางที่เป็นประโยชน์ 
เช่น มำคิดนึกตรวจตรองในข้อกรรมฐำนบทใดบทหนึ่ง ถ้ำเรำให้จิตของเรำ
ท ำงำนอย่ำงนี้ เรำก็จะไม่มีทุกข์และไม่เกิดโทษขึ้นแก่จิตใจและตัวเรำเอง 

ปกติจิตของเรำก็ท ำงำนอยู่เสมอ แต่งำนนั้นมันไม่เป็นเรื่องเป็นรำว เป็น
เรื่องวุ่นวำย ยุ่ง ๆ เหลวไหล ไม่มีสำระประโยชน์ เรำจึงต้องหำงำนที่มี
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สำระประโยชน์มำให้จิตท ำ คือหำเรื่องที่ดี ๆ ไม่มีโทษ เรื่องที่เรำท ำนี้คือ อา
นาปานสติ ได้แก่กำรตั้งใจก ำหนดจิตของเรำเอง หรือก ำหนดลมหำยใจของ
เรำเอง เรำจะงดเว้นงำนอื่นทั้งหมด ตั้งหน้ำท ำงำนนี้อย่ำงเดียว นีเ่ป็น
จุดมุ่งหมำยของกำรท ำสมำธิ 
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แต่งลม แต่งใจ 
  
๑. วิตก วิจาร คือกำรขยำยลม แต่งลมหำยใจให้เป็นที่สบำย เหมือนกับ

เรำขัดแต่งบำนกระจกเงำให้ใสสะอำด ก็จะท ำให้สว่ำงเห็นเงำของเรำเองได้
ชัดเจน ฉันใด กำรแตง่ลมก็เท่ำกับแต่งจิตของเรำด้วย กำรแต่งจติก็เหมือนกับ
แต่งรูป เมื่อแต่งรูปก็เหมือนกับแต่งเงำด้วย ถ้ำรูปของเรำสวย เงำก็ย่อมสวย
ตำม เหมือนกำรส่องกระจกที่มีลักษณะต่ำง ๆ ย่อมเปลี่ยนเงำให้แปรรูปไป
ด้วย เช่น ส่องกระจกที่นูนโค้งขึ้น ก็จะท ำให้เงำของเรำมีรูปร่ำงยำวขึ้นกว่ำตัว
จริง ถ้ำกระจกเป็นแอ่งโค้งเข้ำข้ำงในก็จะหดเอำตัวของเรำให้สั้นลงจนผิด
ธรรมดำ ถ้ำกระจกนั้นแบนรำบเป็นปกติ ลักษณะเงำของเรำก็เท่ำกับตัวจริง 

ฉะนั้น กำรแต่งลมหำยใจให้ดีจึงเป็นกำรแต่งใจของเรำให้ดีด้วย แล้วก็
ย่อมจะเกิดคุณประโยชน์เป็นอเนกประกำร เหมือนแม่ครัวที่ฉลำดในกำรปรุง
อำหำร ย่อมรู้จักพลิกแพลงแต่งอำหำรให้มีรสแปลกและโอชำ เป็นที่ถูกใจแก่
ผู้บริโภคได้ คือบำงทีก็เปลี่ยนสี บำงทีก็เปลี่ยนรส และบำงทีก็เปลี่ยนรูปบ้ำง 
ไม่ใช่ท ำอยู่อย่ำงไร กอ็ย่ำงนั้นทั้งปีทั้งชำต ิเช่น วันนี้เช้ำก็ข้ำวต้ม พรุ่งนี้ก็
ข้ำวต้ม มะรืนนี้ก็ข้ำวต้ม ฯลฯ ทุกวัน ๆ จนนำยจ้ำงต้องหำแม่ครัวมำเปลี่ยน
ใหม่ แม่ครัวคนใดฉลำดรู้จักพลิกแพลงอำหำรให้เป็นที่พอใจของนำยจ้ำงได้ 
ให้รับประทำนอร่อยและไม่เบื่อ แม่ครัวคนนั้นก็ย่อมจะต้องได้เงินเดือนขึ้น 
หรือได้รับรำงวัลจำกนำยจ้ำงเป็นพิเศษ  

ฉันใด ถ้ำเรำรู้จักปรับปรุงแก้ไขลมหำยใจ คือวิตก วิจำร อยู่แต่ในกองลม
เสมอแล้ว เรำก็จะเป็นมีสติรอบคอบ และมีควำมรู้ควำมฉลำดในกองลมกอง
ธำตุของเรำ รู้ควำมเป็นไปในร่ำงกำยตัวเรำทุกอย่ำง ต่อจำกนี้ ปตีิ สุข และ
เอกัคคตำ ก็จะตำมมำ กำยของเรำก็อิ่ม ใจก็อิ่ม กำยสบำย ใจสงบ ธำตุสงบ 
หมดควำมดิ้นรนกระวนกระวำย เหมือนเรำรู้จักเลี้ยงลูกของเรำเป็น เช่น 
เวลำร้องขึ้นมำ เรำก็ให้นมบ้ำง ป้อนข้ำวบ้ำง ให้ขนมบ้ำง อำบน้ ำบ้ำง อุ้มเดิน
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เล่นบ้ำง ใส่เปลไกวบ้ำง เอำของเล่นหรือตุ๊กตำให้เล่นบ้ำง เด็กกจ็ะหยุดร้องไห้ 
ไม่อ้อนไม่กวน เรำก็จะมีเวลำว่ำงได้ท ำงำนสบำย จิตของเราก็เหมือนลูกหรือ
เด็กเล็ก ๆ ที่ไม่รู้เดียงสา ถ้าเราเลี้ยงดูให้ถูกหลักแล้ว เขาก็จะว่าง่าย มี
ความสุข อิ่มหน าส าราญ และโตวันโตคืน 

เมื่อกำยอิ่มใจอิ่มแล้ว ก็จะไม่มีควำมหิว ไม่ต้องไปเปิดหมอข้ำวหม้อแกง 
เปิดประตูหน้ำต่ำง ลุกขึ้นเพ่นพ่ำนไปมำ ก็จะนอนหลับสบำย ควำมวุ่นวำยก็
จะไม่มี พวกผีเปรตอสุรกำย คือขันธมำรต่ำง ๆ ก็จะไม่มำแอบสิงอยู่ได้ ดังนี้
เรำก็จะสบำยใจ เพรำะนั่งเรำก็นั่งอยู่กับคน นอนก็นอนอยู่กับคน กินก็กินอยู่
กับคน คนกับคนย่อมอยู่ด้วยกันได้ไม่มีเรื่อง ถ้ำคนอยู่กับพวกผีปีศำจก็ต้อง
วิวำททะเลำะกัน หำควำมสงบมิได้ ถ้าใครไม่รู้จักปรับปรุงแก้ไข แต่งขยาย
ลมหายใจของตนเองแล้ว ผลในการเจริญสมาธิก็จักไม่เกิดมีขึ้นได้ แม้จะ
นั่งท ำไปจนแก่ตำยก็ไม่เกิดควำมรู้ควำมฉลำดอะไร  

ดังมีตัวอย่ำง หลวงตำแก่องค์หนึ่งอำยุ ๗๐ ปี บวชมำ ๓๐ พรรษำ จะมำ
ขอเรียนวิปัสสนำกับอำตมำ เพรำะได้ยินข่ำวเขำเล่ำลือว่ำ อำจำรย์ลีสอน
กรรมฐำนดีนัก ท่ำนจงึมำถำมอำตมำว่ำ “ท่ำนอำจำรย์สอนวิธีไหน” อำตมำก็
ตอบว่ำ “ใช้วิธีอำนำปำน์ พุทโธ ๆ นี่แหละ” พอได้ยินเท่ำนี้ ท่ำนก็บอกว่ำ 
“ผมก็เคยท ำมำตั้งแตค่รั้งท่ำนอำจำรย์มั่น ภำวนำ ‘พุทโธ ๆ’ มำตั้งแต่หนุ่ม
จนแก่ ก็ไม่เห็นมันได้มันดีอะไรขึ้นมำ มีแต่พุทโธ อย่ำงเดียว ไม่ไปข้ำงหน้ำ 
มำข้ำงหลังสักที แล้วท่ำนจะมำสอนให้ภำวนำ ‘พุทโธ ๆ’ อีก มันจะได้
ประโยชน์อะไร จะให้ผม ‘พุทโธ’ ไปจนตำยหรือ” นี่แหละเป็นเรื่องของกำร
ไม่รู้จักวิธีแต่งลมให้ถูกต้อง ก็เที่ยวเดินหำไป ๆ ฉะน้ันการแต่งลมน้ี จึงเป็น
สิ่งส าคัญอย่างยิ่ง ส าหรับอานาปาน์วิธี  

๒. กำรที่จะเรียนรู้จักตัวของเรำเอง รู้จักกำยจิตหรือรู้จักธำตุดิน น้ ำ ลม 
ไฟ อำกำศ วิญญำณ ว่ำมันเป็นมำอย่ำงไร เกิดอย่ำงไร ดับอย่ำงไร ไม่เที่ยง 
เป็นทุกข์ เป็นอนัตตำอย่ำงไรนั้น จะต้องพยายามค้นคว้าให้เกิดความรู้ขึ้น
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จากตนของตนเอง จึงจะใช้ได้ ถ้ำรู้ตำมตัวหนังสือหรือตำมเขำบอก ก็เป็น
กำรรู้ตำมสัญญำ ไม่ใช่รู้ด้วยปัญญำของตนเอง รู้ไม่จริงไม่จัง กำรรู้ตำมเขำก็
เปรียบเหมือนเดินตำมหลังเขำ ตำมก้นเขำ มันจะดีอย่ำงไร ประกำรที่หนึ่ง 
เขำอำจน ำเรำไปผิดทำง ประกำรที่สอง ถ้ำหนทำงนั้นมีขี้ฝุ่น เขำอำจเตะฝุ่น
มำเข้ำหูเข้ำตำเรำก็ได ้ 

อนึ่ง ค ำว่ำ “เขา ๆ” นี้ มันก็มีอยู่ ๒ อย่ำง คือ  ๑. เขำที่เป็นภูเขำ เป็น
หินแท่งแข็ง ๆ ก้อนโต ๆ ถ้ำเรำเข้ำไปอยู่ใกล้มัน มันอำจกระเทือนกลิ้งลงมำ
ทับเรำตำยก็ได้  ๒. เขำวัว เขำควำย เขำสัตว์ป่ำ ถ้ำเรำเข้ำไปใกล้มัน มันอำจ
หันมำขวิดเรำเมื่อไรก็ได้  ๓. ตำมบริเวณเขำ ล้วนมีแต่สัตว์ป่ำ เช่น หมี เสือ 
ช้ำง และงู ตะขำบ แมงป่อง ที่ดุร้ำย ล้วนแต่เป็นภัยแก่กำรเดินทำงของเรำ 
ถ้ำเรำไม่มีควำมระมัดระวังให้รอบคอบ เรำก็อำจจะถูกสัตว์ร้ำยเหล่ำนี้ขบกัด
เป็นอันตรำยถึงแก่ชีวิตได้ ฉะน้ัน การปฏิบัติธรรมจึงไม่ควรเชื่อแต่เขาและ
เชื่อสัญญา เราต้องบ าเพ็ญสมาธิ จนเกิดความรู้ขึ้นในตน จึงจะเป็น 
ปัญญา และปลอดภัยได้ 
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อ านาจจิต 
 
ให้พยำยำมใช้สติก ำหนดตำมลมหำยในเข้ำออก ไม่ให้เผลอ ไม่ให้ลืม 

พยำยำมปลดปล่อยสัญญำอำรมณ์ทั้งหมด ทั้งอดีต อนำคต แล้วภำวนำในใจ
ว่ำ ‘พุทโธ ๆ’ ให้ พุท ตำมเข้ำไปกับลมหำยใจเข้ำทุกครั้ง และ โธ ก็ตำม
ออกมำพร้อมกับลมหำยใจออกทุกครั้งไป จนกว่ำใจจะอยู่นิ่งจึงค่อยทิ้งค ำ
ภำวนำ ต่อจำกนี้จงสังเกตดูลมที่หำยใจเข้ำออก ว่ำช้ำ–เร็ว ยำว–สั้น หนัก–
เบำ กว้ำง–แคบ หยำบ–ละเอียดอย่ำงไร ถ้ำอย่ำงใดดีเป็นที่สบำย ก็จงรักษำ
ลมนั้น ๆ ไว้ให้คงที่ ถ้ำอย่ำงใดไม่ดีไม่สะดวก ไม่สบำย ก็จงปรับปรุงแก้ไข 
และตกแต่งให้พอดี ใช้ธรรมวิจัยสัมโพชฌงค์เป็นหลักพิจำรณำ (ตอนที่ขยับ
ขยำยเปลี่ยนแปลงนี้ ไม่ต้องใช้ค ำภำวนำ ทิง้ค ำว่ำ ‘พุทโธ’ เสียได้) 

ต้องคอยระวังจิตอย่ำให้วอกแวก หวั่นไหว และแส่ส่ำยไปตำมสัญญำ
อำรมณ์ภำยนอก วำงใจเฉยเหมือนกับมีตัวเรำนั่งอยู่คนเดียวในโลก กระจำย
ลมหำยใจออกไปให้ทั่วทุกส่วนของร่ำงกำย ตั้งแต่ศีรษะจดปลำยมือ ปลำย
เท้ำ ข้ำงหน้ำ ข้ำงหลัง ทรวงอก ส่วนกลำงช่องท้อง ตลอดถึงล ำไส้ และ
กระเพำะอำหำร ไปตำมเส้นโลหิตทะลุผิวหนังออกขุมขน สูบลมหำยใจให้ยำว 
ๆ เข้ำไปในตัวจนเต็มอิ่ม กำยก็จะเบำโปร่งโล่ง เหมือนกับรังบวบที่อมน้ ำไว้ได้
ชุ่ม และบีบเอำน้ ำออก ก็จะไหลกลับออกมำได้ทั้งหมดโดยง่ำย ไม่ติดขัด  

ตอนนี้ร่ำงกำยก็จะรู้สกึเบำสบำย ใจก็จะเย็นเหมือนกับน้ ำที่ซึมซำบไปตำม
พื้นดิน หรือเข้ำไปหล่อเลี้ยงในล ำต้นไม้ให้สดชื่น จิตก็จะตั้งตรงเที่ยง ไม่มี
อำกำรเอียงไปทำงซ้ำย เอียงไปทำงขวำ หรือเอียงไปข้ำงหน้ำ เอียงมำข้ำง
หลัง คือ ไม่ยืนออกไปในสัญญำอำรมณ์ใด ๆ  

สัญญำทั้งหมดเป็นตัวสังขำร คือ จิตคิดนึกไปในเรื่องรำวต่ำง ๆ ทั้งอดีต 
อนำคต แล้วก็เกิดควำมปรุงแต่งเป็นดีไม่ดี ชอบไม่ชอบ ถ้ำเป็นเรื่องที่ดีก็ชอบ
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ใจ เพลิดเพลินไปเป็นตัวโมหะ ถ้ำเป็นเรื่องไม่ดีก็เกิดควำมไม่ชอบใจ ท ำจิตให้
ขุ่นมัวเศร้ำหมอง หงุดหงิด ฟุ้งซ่ำน ร ำคำญใจ กลำยเป็นตัวพยาบาท 

สิ่งที่ท ำให้ดวงจิตเกิดควำมไม่สงบวุ่นวำยเหล่ำนี้ จัดเป็นตัวนิวรณธรรม
ทั้งสิ้น เป็นตัวสังขำรที่ปรุงแต่งใจ เป็นตัวที่จะคอยท ำลำยคุณควำมดีในกำร
เจริญสมำธิ เพรำะฉะนั้น เรำจ ำเป็นจะต้องขจัดทิ้งให้หมด ตัวสังขำรนี้ ถ้ำคิด
นึกไปในเรื่องของโลก ก็เป็นสังขำรโลก ถ้ำคิดนึกไปในเรื่องของธรรม ก็เป็น
สังขำรธรรม ทั้งสองอย่ำงนี้ย่อมเกิดจำก อวิชชา คือควำมไม่รู้ ถ้ำตัวไม่รู้นี้ดับ
ก็จะเกิด วิชชา ขึ้นแทนที่ 

ฉะนั้น เรำต้องพยำยำมเพิ่มก ำลังแห่งสมำธิขึ้นอีก จนสังขำรเหล่ำนี้ดับไป 
เมื่อนั้นอวิชชำก็จะดับไปด้วย คงเหลือแต่ วิชชา คือตัวรู้ ตัวรู้อันนี้เป็นตัว 
ปัญญา แต่เป็นปัญญำที่เกิดขึ้นในตัวเอง ไม่ใช่เกิดจำกครูบำอำจำรย์สั่งสอน 
เกิดขึ้นจำกควำมสงบนิ่งของดวงจิตที่ตั้งอยูใ่นปัจจุบันธรรม เป็นควำมรู้ที่
ลึกซึ้งมำก แต่ตัวรู้นี้กย็ังเป็นโลกิยปัญญำ ไม่ใช่โลกุตรปัญญำ เพรำะเป็น
ควำมรู้ที่เกิดจำกสัญญำ ยังเป็นเรื่องที่เกี่ยวแก่ชำติภพอยู่ บำงทกี็รู้ไปในเรื่อง
อดีต รู้เห็นชำติภพของตัวเองที่เป็นมำแล้ว เรียกว่ำ บุพเพนิวาสานุสสติญาณ 
บำงทีก็รู้ไปในอนำคต รู้เรื่องของคนอื่น รู้ถึงกำรเกิด กำรตำยของเขำ เรียกว่ำ 
จุตูปปาตญาณ ควำมรู้ทั้ง ๒ อย่ำงนี้ ยังมีควำมยึดถือเข้ำไปเจือปน เป็นเหตุ
ให้ดวงจิตหวั่นไหวไปตำมเรื่องที่ชอบและไม่ชอบ เป็นตัว วิปัสสนูปกิเลส บำง
คนได้รู้เห็นไปในเรื่องอดีตของตัวเองที่เป็นชำติภพที่ด ีก็เกิดควำมเพลิดเพลิน
ยินดี ตื่นเต้นไปกับเรื่องนั้น ๆ ถ้ำไปพบเรื่องรำวที่ไม่ดี ก็เกิดควำมน้อยใจ
เสียใจ นี่ก็เพรำะจิตยังมีควำมยึดถืออยู่ในชำติในภพของตัวนั่นเอง ชอบใน
เรื่องที่ดีที่ถูกใจ ก็เป็น กามสุขัลลิกานุโยค ไม่ชอบในเรื่องที่ไม่ดีไม่ถูกใจ ก็
เป็น อัตตกิลมถานุโยค จัดเป็น มิจฉามรรค ทั้ง ๒ อย่ำง ไม่ใช่ด ำเนินตำม
ทำงที่ถูกต้อง คือสัมมำทิฏฐิ เรื่องอดีตก็ดี อนำคตก็ดี ถึงแม้จะเป็นธรรมก็ยัง
เป็นสังขำร ใช้ไม่ได้ 
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ฉะนั้น ต่อจำกนี้จะต้องพยำยำมใช้อ ำนำจสมำธิเพิ่มก ำลังจิตขึ้นอีก จน

ดับโลกิยปัญญำนี้ได้ จิตก็จะก้ำวขึ้นสู่โลกุตรปัญญำ อันเป็นปัญญำที่สูงขึ้น 
เป็นควำมรู้ที่น ำมำให้จิตหลุดพ้นจำกควำมยึดถือ เป็นสัมมำสติ สัมมำมรรค 
คือถึงจะรู้เห็นในเรื่องดีหรือไม่ดีของตัวหรือของคนอื่น ก็ไม่ดีใจเสียใจ มีแต่ 
นิพพิทา เกิดควำมเบื่อหน่ำย สลดสังเวช ในกำรเกิดกำรตำยของสัตวโลก 
เห็นเป็นของไม่มีสำระแก่นสำรอะไรเลย หมดควำมยินดียินร้ำย หมดควำม
ยึดถือในตัวของตนและสิ่งทั้งหลำย จิตก็มีควำมมัธยัสถ์ เป็นกลำงวำงเฉย 
เป็น ฉฬังคุเบกขา ปล่อยเรื่องรำวที่รู้ ที่เห็น ที่เกิดขึ้น ให้เป็นไปตำมสภำพ
แห่งธรรมดำโดยไม่ติดใจ ระดับของจิตก็จะเลื่อนขึ้นสู่วิปัสสนำญำณ 

ต่อจำกนี้จงเพิ่มอ ำนำจแห่งก ำลังจิตให้สูงขึ้นอีก จนพ้นจำกควำมยึดถือ 
แม้แต่ในควำมรู้ควำมเห็นที่ตัวมีตัวได้ รู้ก็สักแต่ว่ำรู้ เห็นก็สักแต่ว่ำเห็น กันจิต
ไว้คนละทำง ไม่ให้ตำมออกไปกับควำมรู้ รู้ก็รู้เฉย ๆ เห็นก็เห็นเฉย ๆ ไม่
ยึดถือว่ำเป็นของเรำ จิตก็จะมีอ ำนำจเต็มที่ เกิดควำมสงบขึ้นโดยล ำพัง ไม่
เกี่ยวเกำะกับสิ่งใด ๆ สังขำรดับสนิทเหลือแต่สภำพธรรมล้วน ๆ คือ ความไม่
มีอะไร เป็นวิสังขำรธรรม เป็นวิมุติธรรม จิตก็จะเป็นอิสระ พ้นจำกโลก ตก
อยู่ในกระแสธรรมฝ่ำยเดียว ไม่มีกำรขึ้นลง ก้ำวหน้ำหรือถอยหลัง เจริญขึ้น
หรือเสื่อมลง ใจเป็นหลักปักแน่นอยู่ที่เดียว เหมือนกับเชือกที่เขำผูกต้นไม้ไว้
กับหลัก พอตัดต้นไม้โค่นเชือกก็ขำด แต่หลกัยังคงมีอยู่ ใจที่คงทีย่่อมไม่
หวั่นไหวต่ออำรมณ์ใด ๆ เป็นจิตของพระอริยเจ้ำผู้พ้นจำกอำสวกิเลส  

บุคคลใดปฏิบัติใจให้เป็นไปตำมที่กล่ำวมำแล้ว ก็ย่อมจะประสบควำม
ร่มเย็นสันติสุข ปรำศจำกควำมทุกข์เดือดร้อนใด ๆ  
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ธรรมวิจัย 
 

เวลำนั่ง เมื่อมีควำมไม่สบำยเกิดขึ้น ก็จงตรวจตรองดูว่ำมันเกิดจำกอะไร 
อย่ำเอำใจไปเป็นทุกข์เดือดร้อนกับอำกำรเหล่ำนั้น ส่วนใดไม่สำมำรถเป็นไป
ได้อย่ำงที่เรำนึกคิด กอ็ย่ำไปกังวลกับมัน ปล่อยไป เพรำะสังขำรร่ำงกำยนี้มี
สภำพเหมือนกันหมดทุกรูปทุกนำม ไม่ว่ำคนหรือสัตว์ คือจะต้องตกอยู่ในกำร
ที่ ไม่เท่ียง เป็นทุกข์ และบังคับบัญชาไม่ได้ ฉะนั้น ส่วนใดที่สำมำรถเป็นไป
ได้ตำมคิดนึก เรำก็อยู่ในส่วนนั้นและรักษำไว้ อย่ำงนี้เป็น ธัมมวิจยะ คือ
ควำมเลือกสรรในส่วนที่ดี 

ร่ำงกำยเรำนี้ก็เปรียบเหมือนกับต้นไม้ ต้นหนึ่ง ๆ มันจะมีส่วนดีทุกอย่ำง
ไปหมดทั้งต้นย่อมไม่ได้ เช่น ใบของมันก็จะต้องมีทั้งใบอ่อน ใบแก่ ใบเขียว 
ใบเหลือง ใบสด และใบแห้ง ส่วนใดที่แห้งมันก็จะต้องร่วงหล่นไปก่อน ส่วนที่
ยังสดก็ค่อย ๆ แห้งตำมไปทีหลัง กิ่งของมันก็มีทั้งกิ่งใหญ่ กิ่งโต และกิ่งเล็ก 
ล ำต้นของมันก็มีโคนใหญ่เรียวไปหำปลำย ผลของมันที่เกิดมำก็ไม่เท่ำกัน ฉัน
ใด ร่ำงกำยเรำก็ย่อมมีสภำพไม่แตกต่ำงไปจำกนี้ ควำมสุขควำมทุกข์ในตัวก็
ย่อมไม่เสมอภำคกันทั้งหมดได้ จะต้องมีทั้งส่วนดีและส่วนเสียปนกันอยู่ เช่น 
บำงครำวก็ดีมำก บำงครำวก็ดีน้อย จะไปถือเอำเป็นของแน่นอนทุกอย่ำง
ไม่ได้ ส่วนใดดีเรำก็รกัษำส่วนนั้นไว้ และอย่ำไปเอำใจใส่กังวลกับส่วนที่เสีย 
ซึ่งเหลือควำมสำมำรถที่เรำจะท ำให้ดีได้ เหมือนกับบ้ำนเรือนของเรำ ที่ใด
กระดำนมันผุพังก็อยำ่ไปนั่งนอนในที่นั้น ที่ใดดีก็เลือกหำเอำ และนั่งนอนในที่
นั้นก็แล้วกัน ใจเราไม่ต้องไปเดือดร้อนวุ่นวายกับสิ่งที่บังคับบัญชาไม่ได้ 

จะเปรียบอีกอย่ำงหนึ่ง ร่ำงกำยเรำก็เหมือนกับผลมะม่วง ถ้ำซีกไหนมัน
เน่ำหรือเป็นหนอน เรำก็เอำมีดฝำนทิ้งไป ซีกไหนดีเรำก็กินซีกนั้น ถ้ำเรำจะ
ไปโง่กินซีกที่เป็นหนอน มันย่อมเกิดโทษแก่ตัวเรำนั้นเอง อันนี้ก็เช่นเดียวกัน
กับร่ำงกำย ไม่แต่เฉพำะในส่วนร่ำงกำยอย่ำงเดียว แม้ใจก็ย่อมไม่เป็นไปอย่ำง
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ที่เรำนึกคิด บำงครำวมันก็ดี บำงครำวมันก็ไม่ดี ฉะนั้น เรำจึงจ ำเป็นจะต้องใช้ 
วิตก วิจาร ให้มำก 

วิตก วิจำรนี้ เปรียบเหมือนกับเรำท ำงำนอย่ำงหนึ่ง งำนนี้ก็คืองำนท ำ
สมำธิ คือใจที่ตั้งอยู่ในควำมสงบ สมำธิกรรมฐำน คือท ำใจให้ตั้งมั่นอยู่ใน
อำรมณ์อันใดอันหนึ่ง และมีสติสัมปชัญญะเป็นผู้ตรวจตรอง คือวิตกวิจำร ถ้า
วิตกวิจารของเรามันน้อย ผลแห่งความสงบก็มีน้อย หรืองำนของเรำมัน
หยำบ เรำก็ได้ผลหยำบ ถ้ำงำนของเรำละเอียด ก็ยอ่มได้ผลละเอียด ผล
หยำบนั้นใช้กำรอะไรไม่ใคร่จะได้ดี ถ้ำผลละเอียดแล้ว คุณภำพมันก็สูง 
สำมำรถจะใช้กำรอะไร ๆ ได้ทกุอย่ำง เปรียบเหมือนกับละอองปรมำณูที่ลอย
อยู่ในอำกำศ ย่อมสำมำรถแทรกซึมเข้ำไปในภูเขำหรือต้นไม้ก็ได้ ของหยำบ
นั้นคุณภำพต่ ำ และใช้ก็ยำก บำงทีเอำไปแช่น้ ำทั้งวันก็ยังไม่ค่อยจะเปื่อย 
ส่วนของละเอียดนั้นเพียงถูกละอองน้ ำหรือควำมเย็นชื้นเข้ำนิดเดียวก็ละลำย  

ฉันใด คุณภำพของงำนสมำธิก็เช่นเดียวกัน เมื่อวิตกวิจำรของเรำเป็นไป
โดยละเอียดรอบคอบ ควำมสงบของเรำซึ่งเป็นผลของงำนสมำธิก็ย่อมจะมี
มำกขึ้น ถ้ำวิตกวิจำรของเรำหยำบ ควำมสงบก็มีน้อย ร่ำงกำยกม็ักจะปวด
เมื่อย ใจคอไม่สบำย ฟุ้งซ่ำนหงุดหงิด ถ้ำควำมสงบมีมำก ร่ำงกำยก็จะมี
ควำมสุขร่มเย็น ใจก็โปร่งโล่ง เวทนำก็หำยไป ธำตุในตัวก็เป็นปกติ ร้อนก็ไม่
ร้อนจัด เย็นก็ไม่เย็นจัด อุ่นก็อุ่นพอดี และถ้ำงำนของเรำนี้เสร็จลุล่วงไป
เมื่อใด เมื่อนั้นเรำก็จะได้ผลเป็นควำมสุขอย่ำงยิ่ง (คือพระนิพพำน) ถ้ำงำน
ของเรำยังไม่เสร็จไม่แล้ว ใจของเรำก็ยังไม่มีสุขเต็มที่ ยังจะต้องมีห่วงกังวล 
ไปไหนก็ไปไม่ได้ตลอด จะต้องกลับมำท ำงำนนั้นต่อไปอีก จนกว่ำจะแล้วเสร็จ 
เหตุนั้นท่ำนจึงว่ำ “อะนากุลา จะ กัมมันตา เอตัมมังคะละมุตตะมัง” แปล
ควำมว่ำ การงานไม่คั่งค้างอากูล ย่อมเป็นมงคลอย่างยิ่ง ถ้ำงำนของเรำแล้ว
เสร็จเรียบร้อย เรำจะไปไหนก็ไปได้สะดวกสบำย ใจก็ไม่ต้องห่วงหน้ำห่วงหลัง 
คนเรำที่ท ำงำนกันไม่เสร็จนั้น ก็เพรำะ ๑. ไม่ตั้งใจ ๒. ไม่ท าจริง ทิ้งหน้ำที่
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ของตน หยุดเถลไถลเสียบ้ำง ถ้ำเรำตั้งใจท ำงำนกันอย่ำงจริง ๆ จัง ๆ แล้ว 
งำนนั้นก็จะต้องส ำเร็จโดยไม่ต้องสงสัย 

เมื่อเรำรู้กันอยู่ทุกคนแล้วว่ำ ร่ำงกำยนี้เป็นของไม่เที่ยงเป็นทุกข์ และ
บังคับบัญชำไม่ได้ เรำก็ควรจะวำงใจให้เป็นปกติต่ออำกำรเหล่ำนี้ ค ำว่ำ “ไม่
เที่ยง” หมำยควำมว่ำมีกำรเปลี่ยนแปร ส่วนค ำว่ำ “ทุกข์” นี้ ไมใ่ช่หมำยถึง
ควำมไม่สบำยอย่ำงเดียว ย่อมหมำยถึงควำมสบำยที่เป็นสุขด้วย คือควำมสุข
นั้นก็เป็นของไม่เที่ยง ไม่คงที่เหมือนกัน สุขน้อยมันอำจเพิ่มให้เป็นสุขมำกขึ้น
ก็ได้ หรือสุขแล้วก็อำจจะกลำยเป็นทุกข์ ทุกข์แล้วอำจจะกลับมำเป็นสุขอีกก็
ได้ ผลดัเปลี่ยนหมุนเวียนกันไปมำ คนเรำถ้ำมีแต่ทุกข์ไปอย่ำงเดียวทั้งหมดก็
ต้องตำยกันเท่ำนั้น เหตุนี้เรำจึงไม่ควรเดือดร้อนวิตกกังวลกับเรื่องของมันเลย 
รำ่งกำยเรำก็มีอยู่ ๒ ซีก เหมือนผลมะม่วง เมื่อขณะใดเรำไปอยู่ในซีกสบำย 
ใจของเรำก็สงบ ส่วนควำมไม่สบำยมันก็อยู่อีกซีกหนึ่ง ฉะนั้น ถ้ำเรำมี
กรรมฐำนแล้ว เรำก็จะต้องไปอยู่ในซีกที่สบำย ซีกที่ไม่สบำยเรำกไ็ม่ไปอยู่ 
เหมือนคนที่มีบ้ำนเรือนอยู่เป็นสุขสบำยแล้ว จะต้องลงไปนอนใต้ถุนท ำไม 

คนเรำไม่ใช่มีแต่ทุกข์ประจ ำอยู่ทีเดียว บำงทีมันก็ปวดหลัง บำงทีก็ปวดขำ 
บำงทีก็เลื่อนจำกขำไปปวดเอว บำงทีวันนี้เจ็บ พอรุ่งขึ้นวันพรุ่งนี้ก็หำย หรือ
บำงทีหำยแล้วก็กลับมำเจ็บอีก ดังนี้ก็มี เพรำะเป็นของไม่แน่นอน ไม่คงที่ 
ฉะนั้น ส่วนใดที่มันไม่ดีจัดให้เป็นส่วนของบำปเสีย ส่วนใดดีเป็นส่วนของบุญ 
แล้วเรำก็ถำมตัวเรำดูว่ำ เรำอยำกจะมีบำปหรืออยำกจะมีบุญเล่ำ ถ้ำเรำไม่
ชอบบำป เรำก็วำงเสียข้ำงหนึ่ง ชอบบุญก็อยู่ในส่วนของควำมสบำย ถ้ำท ำได้
ดังนี้ เจ้ำตัวทุกข์มันก็จะหำยไป เจ้ำตัวบุญก็จะเจริญขึ้น ๆ ในที่สุดขันธ์ ๕ มัน
ก็จะเป็นสุขไปหมด คือ รูป มันก็สบำย เวทนา ก็สบำย สัญญา ก็สบำย 
สังขาร ก็สบำย วิญญาณ ก็สบำย เมื่อควำมสบำยทั้ง ๕ อย่ำงนี้เกิดขึ้นแล้ว 
ดวงใจนั้นก็จะนั่งกินแต่บุญ นอนกินแต่บุญที่เรียกว่ำ “ปีติ” หรือ “ปัสสัทธิ” 
นี่แหละเป็น ธัมมวิจยะ คือกำรค้นคว้ำ 
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เมื่อเรำรู้จักควำมเป็นไปในตนของตนเช่นนี้แล้ว เรำก็จะเพียรอยู่ในควำมดี

หรือบุญเก่ำ ที่เคยมี ใจของเรำก็จะได้รับแต่ควำมสุขสบำย หรือที่เรียกว่ำ 
“ปีติ” เมื่อใจของเรำมีปีติมำกขึ้น ๆ เรำก็จะอิ่มไปหมด เมื่ออิ่มแล้วก็หำยหิว 
หำยเหนื่อย หำยหนำว หำยร้อน จะอยู่ที่ไหนก็สบำย เกิดก ำลังกำยก ำลังจิต
เข้มแข็งมีอ ำนำจ สำมำรถจะนั่งอยู่ตั้ง ๕ ชั่งโมงก็ไม่มีอำกำรปวดเมื่อย เมื่อใจ
อิ่มอย่ำงนี้แล้วมันก็นอนหลับ แต่ไม่ใช่นอนหลับจริง ๆ อย่ำงที่เรำนอน
หลับตำ นอนหลับอย่ำงนี้หมำยถึงควำมสงบ คือดวงจิตเข้ำไปอยู่ในสมำธิ ก็มี
ควำมสบำย ไม่มีสิ่งใดมำรบกวน นอนสบำยอย่ำงนี้เรียกว่ำ วิหารธรรม ดวง
จิตเข้ำไปอยู่ในองค์ฌำน ก็เปรียบเหมือนเรำนั่งอยู่บนที่สว่ำง ย่อมจะมองเห็น
อะไร ๆ ได้ถนัดชัดเจนทั้งใกล้และไกล ถ้ำไปนั่งในที่มืด เรำก็ไม่สำมำรถจะ
มองเห็นอะไร ๆ ได้ คอืใจปกคลุมไปด้วยอ ำนำจของนิวรณ์ ถ้ำเรำอยู่ในที่
สว่ำง พวกนิวรณ์ทั้งหลำยก็ไม่สำมำรถจะเข้ำมำเบียดเบียนย่ ำยีดวงจิตของเรำ
ได้ หลับอย่างน้ีเป็นการหลับอย่างลืมตา คือมีควำมรู้อยู่ทุกขณะลมหำยใจ 
ควำมรู้ทั้งภำยในและภำยนอกมีอยู่เสมอทุกด้ำนทุกมุม แต่ดวงจติก็ตั้งเที่ยง
สงบอยู่ กำยก็เงียบ จติก็เงียบ เรียกว่ำ กายปัสสัทธิ และ จิตตปัสสัทธิ  

สมำธิ คือจิตที่แน่นอยู่ในอำรมณ์เดียว เรียกว่ำ “สมถะ” จิตที่ไม่ติดต่อกับ
สิ่งใด มีควำมสะอำดปรำศจำกอำรมณ์ภำยนอก มีสติสัมปชัญญะรู้รอบคอบ
ปลดปล่อยอำรมณ์เสียได้ เรียกว่ำ วิปัสสนา เมื่อสมำธิซึ่งประกอบด้วย
วิปัสสนำเกิดขึ้น ควำมเป็นใหญ่เป็นอิสระในตัวทั้ง ๕ อย่ำง ก็จะบังเกิดขึ้น
พร้อมกันคือ   

๑. สัทธินทริยัง ศรัทธำควำมเชื่อก็เข้มแข็งมั่นคง ใครจะมำพูดดีหรือไม่ดี
อย่ำงไร ใจก็ไม่หว่ันไหว  

๒. วิริยินทริยัง ควำมพำกเพียรก็แก่กล้ำ ถึงใครจะมำสอนให้หรือไม่สอน
ให้ก็ท ำไปเรื่อย ไม่ท้อถอยหรือหยุดหย่อน   
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๓. สตินทริยัง สติก็เป็นใหญ่ เป็น มหาสติ ไม่ต้องไปข่มไปบังคับ มันก็แผ่

จ้ำกระจำยไปทั่วตัวเหมือนต้นไม้ใหญ่ กิ่งก้ำนใบของมันย่อมจะแผ่สำขำลงมำ
คลุมล ำต้นของมันไว้ และพัดกระพือขึ้นเอง โดยไม่ต้องมีใครไปจับเขย่ำหรือ
ดึงยอดมันลงมำ ควำมรู้ของเรำก็จะจ้ำไปหมด ทั้ง ยืน เดิน นั่ง นอน ทุก
อิริยำบถ มันรู้ของมันได้เองโดยไม่ต้องไปนกึ ควำมรูร้อบอย่ำงนี้แหละเรียกว่ำ 
มหาสติปัฏฐาน   

๔. สมาธินทริยัง สมำธขิองเรำก็เป็นใหญ่ จะท ำอะไร ๆ อยู่ก็ตำม จิตก็ไม่
มีวอกแวก ถึงจะพูดจะคุยกันให้ปำกอ้ำออกไปตั้งวำ ใจก็คงที่เป็นปกติอยู่ 
กำยมันจะอยำกกิน อยำกนอน อยำกนั่ง อยำกยืน อยำกเดิน อยำกวิ่ง อยำก
นึก อยำกคิด อยำกพดู อยำกท ำก็ท ำไป ช่ำงมัน หรือว่ำกำยมันจะเจ็บ จะ
ป่วย จะปวด จะเมื่อยที่ตรงไหน ก็ให้มันเป็นไป แต่ใจก็ตั้งเที่ยงอยู่ในอำรมณ์
เดียว ไม่วอกแวกไปทำงอื่น   

๕. ปัญญินทริยัง ปัญญำควำมฉลำดรู้ก็เป็นใหญ่เกิดขึ้นในตนเอง อำจ
สำมำรถที่จะท ำดวงจิตของตนให้บรรลุธรรม ส ำเร็จมรรคผลเป็นโสดำ 
สกิทำคำ อนำคำ จนถึงอรหันต์ก็ได้ 

คนเรำนั้นมีแต่อยำกดีอยำกได้กัน แต่ไม่ทรำบว่ำอันใดเป็นควำมดี อันใด
เป็นกิเลส นั่งท ำกันจนตำย มันก็ไม่ถึงพระนิพพำนสักที ถ้ำเรำมีควำมรู้และ
ตั้งใจท ำกันจริง ๆ แลว้ มันก็เป็นของไม่ยำก เรื่องของพระนิพพานเป็นของ
ง่าย เพรำะเป็นสิ่งที่ยืนตัวคงที่อยู่เสมอ ไม่มีอำกำรแปรเปลี่ยน ส่วนเรื่องของ
โลกนั่นแหละเป็นของยำก เพรำะแปรตัวได้ไม่แน่นอนอะไร วันนี้เป็นอย่ำง
หนึ่ง พรุ่งนี้เป็นอีกอย่ำงหนึ่ง ท ำแล้วก็ต้องเก็บรักษำไว้ให้ดี ส่วนนิพพำนไม่
ต้องมีกำรเก็บ ไม่ต้องมีกำรรักษำ ท ำแล้วก็ละ ท ำแล้วก็ทิ้ง ท ำไปละไป ท ำไป
ทิ้งไป เหมือนคนที่กินข้ำว พอถึงปำกก็คำยปั๊บ กินแล้วบ้วนทิ้งเลย ไม่ได้กลืน
เข้ำไปในท้องให้มันเป็นอำหำรเก่ำ กำกก็ไมต่้องมี หมายความว่าท าความดี
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ทั้งหลายแล้ว ไม่ยึดว่าเป็นของตน ผู้ที่ท ำควำมดีแล้ว ก็คำยควำมดี ไม่ยึด
ควำมดีว่ำเป็นของของตน นั่นแหละเป็น วิราคะธรรม 

โลกนั้นเมื่อท ำอะไรแล้วก็ยึดว่ำเป็นของตัว และท ำแล้วก็ต้องคอยระวังเก็บ
รักษำ เก็บไม่ดีถูกเขำแย่งไปหรือเสื่อมไปก็เสียดำย เหมือนกับคนที่กินแล้ว
กลืน กินแล้วกลืน กลนืเข้ำไปแล้วก็ต้องถ่ำยออกมำ ถ่ำยแล้วก็หิวอีก หิวอีกก็
กินเข้ำไปใหม่ แล้วก็ถ่ำยออกมำอีก ไม่มีเวลำอิ่มเวลำพอกันได้สักที  

ส่วนพระนิพพำนนั้น กินไปก็คำยไป ท ำไปก็ละไป เหมือนกับคนที่เขำไถนำ 
เมื่อไถไป ๆ ขี้ไถมันก็ร่วงหลุดไปตำมรอยไถเอง ไม่ต้องเก็บใส่ถุงหรือใส่ตะกร้ำ
ผูกติดขำควำยไปด้วย คนโง่ที่หอบเอำถุงคอยเก็บขี้ไถด้วยนั้น ควำยมันก็หนัก
เกินไป ไม่ใคร่จะไป บำงทีตัวเองก็ไปสะดุดถุงขี้ไถเข้ำ ก็หกล้มหกกลิ้งอยู่กลำง
นำนั่นเอง นำก็ไถไม่แล้ว ข้ำวเปลือกก็ไม่ได้หว่ำน ข้ำวสำรก็ไม่ได้กิน ท้องก็หิว 

นี่แหละกำรปฏิบัติธรรมของพวกเรำก็มักจะพำกันเป็นไปเสียเช่นนี้ จะท ำ
อะไรก็ไม่ค่อยจะตั้งใจท ำกันจริง ๆ จะเดินไปก็คอยเหลียวซ้ำยแลขวำ ลืมหน้ำ
ลืมหลัง เหมือนกับตำแก่กับยำยแก่สองผัวเมีย วันหนึ่งได้พำกันถือมีดเข้ำไป
ในป่ำ เพื่อจะถำงไร่ เมื่อฟันต้นไม้ใหญ่ ๆ หมดแล้ว พอไปพบต้นหญ้ำเข้ำ ตำ
แก่ก็เอำผ้ำขำวม้ำที่โพกหัวมำรัดตัวคำดไว้ที่เอว แล้วก็เอำมีดเหน็บหลังไว้ นั่ง
ลงถอนหญ้ำ ครั้นถอนไป ๆ พอไปพบตอไม้เข้ำ ก็หันมำหำมีด จะไปฟันตอไม้
อีก ก็หำมีดไม่พบ นึกไม่ออกว่ำตัวเองไปวำงลืมไว้ตรงไหน ก็ออกเดินไปเที่ยว
ตำมในป่ำ สองเที่ยวสำมเที่ยวก็หำไม่เจอ  

ยำยก็ร้องถำมว่ำ “นั่นแกไปเที่ยวเดินตามหาอะไร” ตำก็ตอบว่ำ “ไปเดิน
ตามหามีด จะเอามาฟันตอไม้” ฝ่ำยยำยเห็นมีดเหน็บอยู่หลังสำมีก็นึกขบขัน 
ได้แต่หัวเรำะแก๊ก ๆ แก๊ก ๆ อยู่คนเดยีว ไม่เป็นอันจะพูดว่ำกระไรได้ จนตำ
แก่นั้นหมดปัญญำที่จะเที่ยวเดินตำมมีดต่อไปอีกแล้ว เพรำะแดดก็ร้อน 
เหนื่อยก็เหนื่อย ในที่สุดก็เลยทรุดตัวลงนั่งบนพื้นดิน เผอิญมีดที่เหน็บหลังอยู่
นั้น ด้ำมได้ไปกระแทกกับดินเข้ำโดยแรง ตำแก่เลยตกใจหันไปดู จึงรู้สึกตัวว่ำ
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มีดเหน็บอยู่ที่ข้ำงหลังของตนนั่นเอง นี้ฉันใด พวกเรำที่พำกันมำเจริญสมำธิก็
มีลักษณะไม่ผิดกับตำแก่นี้ เหตุนั้นท่ำนจึงสอนให้พวกเรำพำกันวิตกวิจำร
หมั่นตรวจตรองอยู่ในกรรมฐำนของตน โดยมีสติสัมปชัญญะคอยก ากับ อยู่
ทุกลมหายใจเข้าออก 

ค ำภำวนำ “พุทโธ” นี้เป็นพระฉำยำนำมของพระพุทธเจ้ำ ซึ่งแปลว่ำ ท่ำน
เป็นผู้เบิกบำนแล้ว หรือเป็นผู้ตื่นแล้ว “ตื่น” ค ำนี้ ตื่นตกใจรู้ตัวขึ้น เหมือน
อย่ำงพระพุทธเจ้ำของเรำ เมื่อก่อนหน้ำที่พระองค์จะได้ส ำเร็จพระอนุตตร
สัมมำสัมโพธิญำณนั้น พระองค์ก็ได้เสด็จจำริกไปเที่ยวแสวงหำคุณธรรมใน
พระคณำจำรย์ต่ำง ๆ เป็นเวลำถึง ๖ ปี แต่ก็ไม่ส ำเร็จ จึงได้ทรงหลบหลีก
ปลีกพระองค์ไปประทับอยู่โดยล ำพัง ณ ภำยใต้ต้น “ศรีมหำโพธิ”์ ในวันเพ็ญ
วิสำขมำส โดยทรงตั้งสัจจะอธิษฐำนว่ำจะไม่ลุกจำกที่ตลอดคืน จนกว่ำ
พระองค์จะได้บรรลุธรรม  

ในที่สุดพอถึงปัจฉิมยำมพระองค์ก็ได้ส ำเร็จพระอนุตตรสัมมำสัมโพธิญำณ 
ด้วยกำรตั้งสติก ำหนดอำนำปำนสติภำวนำ ก็ทรงรู้คุณธรรมขึ้นที่ปลำยพระ
นำสิกของพระองค์เอง จึงได้เปล่งพระอุทำนขึ้นมำว่ำ “พุทโธ่ พุทโธ่ เรำเที่ยว
แสวงหำคุณธรรมมำนำนแล้ว เพิ่งมำพบเข้ำในขณะที่จิตหยุดพัก ตั้งอยู่ใน
ฌำนอันเป็นบ่อเกิดแห่งวิปัสสนำ นี้เอง” 

พระนิพพานนั้นไม่ได้อยู่ไกลตัวเราเลย อยู่ตรงปลายจมูกหรือริมฝีปาก
แค่นี้เอง แต่เรำก็คล ำหำกันไม่พบ เหตุนั้น เมื่อเรำหวังจะเอำควำมบริสุทธิ์กัน
จริง ๆ แล้ว ก็จงอย่ำไปเอำอะไรอื่น ตั้งหน้ำท ำแต่ควำมเพียรไปท่ำเดียว อะไร
มันจะมำทำงไหนก็ไม่เอำทั้งสิ้น สุขก็ไม่เอำ ทุกข์ก็ไม่เอำ ดีก็ไม่เอำ ชั่วก็ไม่เอำ 
ควำมได้ก็ไม่เอำ ควำมดีก็ไม่เอำ มรรคก็ไม่เอำ ผลก็ไม่เอำ นิพพำนก็ไม่เอำ ไม่
เอำอะไรทั้งหมด และเมื่อเรำไม่เอำอะไรแล้ว มันจะมีอะไรเล่ำ มันก็ไม่ต้องมี
อะไร นี่แหละนิพพาน เรำก็จะได้ตรงนี้เอง เปรียบเหมือนคนไม่มีเงินนั้น 
ขโมยมันจะเข้ำมำปล้นได้อย่ำงไร คนที่ได้มำก็ยึดถือไว้ ๆ นั่นแหละจะต้องถูก
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เขำฆ่ำตำย โน่นก็จะเอำ นี่ก็จะเอำ หอบไว้ ๆ จนพะรุงพะรังไปหมด แล้วจะ
ไปไหนรอด 

คนเรำในโลกก็ย่อมอยู่กับควำมดีควำมชั่วสองอย่ำงนี้แหละ ผู้ที่มี วิราคะ
ธรรม แล้ว ความดีก็มีอยู่เต็มตัว ความชั่วก็รู้อยู่เต็มใจ แต่ก็ไม่เอา ท่ำนไม่
เก็บเอำดีชั่วมำยึดเป็นของตัวของตน ปล่อยวำงทิ้งหมด ท่ำนจึงเป็นผู้เบำ
สบำย พระนิพพำนไม่ใช่ของยำก สมัยพุทธกำลนั้นพระบำงองค์เดินบิณฑบำต
อยู่ก็ยังส ำเร็จเป็นพระอรหันต์ได้ บำงทีนั่งถ่ำยปัสสำวะอยู่ก็ส ำเร็จ บำงทีเห็น
เขำไถนำอยู่ก็ยังส ำเร็จก็มี ความดีต้องอาศัยความยากล าบากเป็นบาท
เบื้องต้น คือให้มีสติสัมปชัญญะ วิตกวิจำรอยู่ในกรรมฐำนของตนเสมอ ๆ นั่น
แหละ ควำมส ำเร็จก็จะต้องตำมมำในภำยหลัง 
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สังเกต พิจารณา 
 

ในกำรก ำหนดลมหำยใจนี้ เรำจะต้องใช้ ความสังเกต พิจารณา เป็นข้อ
ใหญ่ และรู้จักกำรตบแต่ง ขยับขยำยลมหำยใจให้เป็นไปโดยควำมพอเหมำะ
พอดี จึงจะได้ผลเป็นที่สบำยกำยสบำยจิต คือสังเกตกำรเดินลมหำยใจตั้งแต่
ปลำยจมูก จนถึงที่สุดของลมหำยใจ นับแต่จำกคอหอยผ่ำนไปทำงหลอดลม 
หัวใจ ปอด ลงไปจนถึงช่องท้อง มีกระเพำะอำหำร และล ำไส้ เบื้องบนตั้งแต่
ศีรษะเลื่อนลงมำถึงบ่ำทั้งสอง ช่องซี่โครง กระดูกสันหลัง จนถึงก้นกบ ลมที่
ออกตำมปลำยมือ ปลำยเท้ำ ตลอดทั่วสรีระร่ำงกำยทุกขุมขน ให้สมมุติตัวเรำ
นี้เหมือนกับเทียน หรือตะเกียงเจ้ำพำยุ ลมเหมือนกับไส้ตะเกียง สติเป็นตัว
เชื้อเพลิงที่ท ำให้เกิดแสง ร่ำงกำยของเรำตั้งแต่โครงกระดูกจรดผิวหนัง 
เหมือนกับเนือ้ของเทียนที่หุ้มไส้เทียนอยู่ เรำจะต้องพยำยำมท ำให้ดวงจิตของ
เรำเกิดแสงสว่ำงเหมือนกับดวงเทียน จึงจะนับว่ำเป็นผลดี 

ทุกสิ่งทุกอย่ำงในโลกจะต้องมีของที่เป็นคู่กันเสมอ เช่น มีมืดก็ต้องมีสว่ำง 
มีพระอำทิตย์ก็มีพระจันทร์ มีเกิดก็มีดับ มีเหตุก็มีผล ฉะนั้น ในกำรท ำลมนี้ ก็
มีจิตเป็นตัวเหตุ มีสติเป็นตัวผล คือจิตเป็นผู้ท า มีสติเป็นผู้รู้ สติจึงเป็นผล
ของจิต ส่วนธำตุดิน น้ ำ ลม ไฟ ก็เป็นของกำย เหตุของกำยคือธำตุลม เมื่อ
จิตเป็นผู้ท ำเหตุดี ผลทำงกำยก็เกิดรัศมีจำกธำตุทั้ง ๔ ร่ำงกำยกส็บำยแข็งแรง
ปรำศจำกโรค ผลที่จะเกิดขึ้นจำกทำงกำยและจิตนี้ ก็เนื่องด้วยการกระท า
เป็นเหตุ การสังเกตเป็นผล  

ขณะที่นั่งสมำธินี้ เรำจะต้องสังเกตดูลมที่หำยใจเข้ำและหำยใจออกนั้นว่ำ 
ลักษณะของลมที่เดินเข้ำไปมีอำกำรอย่ำงไร เกิดควำมไหวสะเทือนแก่ส่วน
ต่ำง ๆ ของร่ำงกำยอย่ำงไร และเกิดควำมสบำยอย่ำงไรบ้ำง เชน่ หำยใจเข้ำ
ยำว ออกยำวสะดวกสบำย หรือหำยใจเข้ำสั้น ออกยำวสะดวกสบำย ? 
หำยใจเข้ำเร็ว ออกเร็วสบำย หรือหำยใจเข้ำช้ำ ออกช้ำสบำย ? หำยใจหนัก
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สบำยหรือหำยใจเบำสบำย ? ฯลฯ เหล่ำนี้ เรำจะต้องใช้ควำมสังเกตพิจำรณำ
ด้วยตนเอง และรู้จักปรับปรุงแก้ไข ลดหย่อน ผ่อนผัน ให้ลมคงที่เสมอกัน
พอเหมำะพอดี เป็นต้นว่ำ ช้ำไปไม่สะดวกสบำยก็แก้ไข เปลี่ยนให้เป็นเร็วขึ้น 
ถ้ำยำวไปไม่สบำยก็เปลี่ยนให้เป็นสั้น ถ้ำลมอ่อนไป เบำไป ไม่ดี ท ำให้ง่วงให้
เผลอก็เปลี่ยนให้เป็นลมหนักและแรงขึ้น เหมือนกับเรำสูบลมเข้ำไปเลี้ยง
น้ ำมันให้พอดีกับนมหนูในไส้ตะเกียง ถ้ำไดส้่วนกับลม แสงไฟก็จะมีก ำลัง
เต็มที่เป็นสีนวลสว่ำงจ้ำ สำมำรถส่องรัศมีไปได้ไกล ฉันใดก็ด ีถ้ำเรำมีสติ
ก ำกับแน่นกับลมหำยใจเข้ำออกอยู่เสมอ และรู้จักบริหำรให้ถูกต้องกับส่วน
ต่ำง ๆ ของร่ำงกำย จติของเรำก็จะมีอำกำรเที่ยงตรงเป็นหนึ่ง ไม่วอกแวกไป
ในสัญญำอำรมณ์ใด ๆ และมีอ ำนำจชนิดหนึ่งเกิดขึ้นเป็นแสงสว่ำง คือ ตัว 
ปัญญา หรือจะเรียกว่ำเป็นผล คือ วิชชา ก็ได ้

วิชชำอันนี้เป็นควำมรู้พิเศษอย่ำงหนึ่ง ไม่ใช่เกิดจำกครูบำอำจำรย์สั่งสอน 
หรือมีใครมำแนะน ำ แต่เป็นควำมรู้ควำมเห็นพิเศษที่พระพุทธเจ้ำทรง
สรรเสริญเรียกว่ำ สัมมาทิฏฐิ ควำมเห็นอันนี้ประกอบไปด้วยสติสัมปชัญญะ 
เป็นสัมมำสติ เป็นสัมมำสมำธิด้วย จิตที่เป็นสัมมำสมำธินี้ เมื่อมีก ำลังกล้ำแข็ง
ยิ่งขึ้น ก็เกิดผลเป็น วิปัสสนาญาณ เป็น ญาณทัสนะ เป็น ญาณวิสุทธิ์ ถึงวิ
มุติธรรมเป็นที่สุด ปรำศจำกควำมสงสัยใด ๆ จิตมีควำมอิสระเกิดควำมสงบ
เบำสบำย เป็นจิตวิเวกขึ้นโดยล ำพัง เหมือนดวงไฟที่อยู่ในครอบแก้ว ถึงแม้ตัว
แมลงเม่ำจะบินมำตอมล้อมรอบอยู่ ก็ไม่สำมำรถจะท ำให้ไฟดับได้ และไฟที่
อยู่ในครอบแก้วก็ไม่สำมำรถที่จะแลบออกไปไหม้มือคนที่ถือด้วย จิตที่มีสติ
ก ำกับอยู่ตลอดเวลำ ย่อมไม่สำมำรถแลบหรือยื่นออกไปรับอำรมณ์ใด ๆ ไม่
แลบไปข้ำงหน้ำ ไม่เลียไปข้ำงหลัง และอำรมณ์ภำยนอกก็ไม่สำมำรถแล่นเข้ำ
มำถึงจิตได้ ตำของเรำก็จะแจ่มใส มองไปได้ไกล เหมือนนั่งอยู่ภำยในตำข่ำย 
จะมองไปทำงทิศใดก็แลเห็นทะลุปรุโปร่งทุกทิศทุกทำง (หมำยถึงตำแห่ง
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ธรรม อย่ำงที่พระพุทธเจ้ำทรงมีตำถึง ๕ ตำ คือมังสจักขุ, ธรรมจักขุ, ญำณ
จักขุ, สมันตจักขุ, และทิพยจักขุ) เป็นดวงตำแห่งปัญญำ 

ปัญญานี้เกิดจากอะไร ? ถ้ำจะเปรียบก็เหมือนกับคนที่เป็นช่ำงปั้น ช่ำง
เย็บ หรือช่ำงจักสำน ตอนแรกครูจะแนะน ำหรือสอนให้เข้ำใจเพียงปั้นเป็นรูป
หม้อหรือกระถำง ตัดเย็บเป็นเสื้อหรือกำงเกง หรือจักสำนขัดเป็นลวดลำย
ต่ำง ๆ ส่วนลักษณะรูปทรงและควำมงดงำมของวัตถุสิ่งนั้น จะต้องใช้ควำม
สังเกตของตัวเรำเอง สมมุติว่ำเรำสำนตะกร้ำขึ้นใบหนึ่งแล้วก็ลองดู พิจำรณำ
ดูรูปทรงของมันว่ำ เตี้ยไปหรือสูงไป ถ้ำเตี้ยไปสำนใบใหม่ก็เพิ่มส่วนสูงขึ้นอีก
หน่อย สำนใบนี้เสร็จก็ตั้งดูอีก แล้วพิจำรณำดูว่ำ ครำวนี้ยังมสี่วนอะไรที่ควร
จะแก้ไข มันผอมไปหรืออ้วนไป แล้วก็สำนใบใหม่ให้สวยกว่ำเก่ำ เมื่อยังไม่
กระทัดรัดดีก็สำนใบใหม่อีก แก้มันอีกจนกระทั่งได้รูปทรงที่เหมำะสมส่วนสัด
สวยที่สุด จนไม่มีที่ติได้อีกเลย แล้วเรำก็ถือเอำใบสุดท้ำยนี้แหละ เป็นบรรทัด
ฐำนยึดเป็นอำชีพต่อไป คือให้ฉลาดขึ้นจากการกระท าของตนเอง ส่วนใบที่
แล้ว ๆ มำ เรำก็จะไม่สนใจไยดีอะไรกับมันอีกเลย ปัดทิ้งให้หมด นี้เป็นตัว
ปัญญำที่เกิดขึ้นเอง เป็นควำมฉลำด เป็นควำมรอบรู้ที่ไม่ใช่เกิดจำกครูบำ
อำจำรย์แนะน ำสั่งสอน แต่เกิดจำกความสังเกต พิจารณาของวัตถุที่ถูก
กระท ำด้วยตนเอง 

กำรเจริญสมำธิภำวนำก็เช่นเดียวกัน ปัญญำจะเกิดได้ก็จำกกำรสงัเกตใน
กำรก ำหนดลมหำยใจ และรู้จักปรับปรุงแก้ไข ลดหย่อน ผ่อนผัน ในกำร
บริหำรลมทั่วร่ำงกำย ให้ได้ส่วนสัดพอดีกัน จนลมเดินได้คงที่ ไมม่ีกำร
เปลี่ยนแปลง จะเข้ำช้ำออกช้ำก็สะดวกสบำย จะเข้ำเร็วออกเร็วก็
สะดวกสบำย จะยำวก็สบำย จะสั้นก็สบำย จะหยำบก็สบำย จะละเอียดก็
สบำย ฯลฯ ให้สบำยทั้งหำยใจเข้ำและหำยใจออก ท ำให้สะดวกคล่องแคล่ว
ทุก ๆ อย่ำง พอจะก ำหนดเมื่อใด ก็ให้ได้ควำมสบำยเมื่อนั้น ถ้ำท ำได้เช่นนั้น 
ผลทำงกำยก็จะเกิดขึน้ คือควำมเบำสบำยโปร่งโล่ง ร่ำงกำยแข็งแรง เลือดลม
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เดินสะดวก ไม่เป็นช่องทำงแห่งควำมเจ็บไข้ เป็นผู้มีร่ำงกำยสมบูรณ์ตื่นอยู่ นี่
เป็นเหตุผลทำงกำย สว่นทางจิต ความมีสติรู้ตัวเป็นเหตุ จิตสงบเป็นผล 
การเผลอตัวเป็นเหตุ จิตฟุ้งซ่านกระสับกระส่ายเป็นผล ฉะนั้น เรำต้อง
พยำยำมแก้เหตุเสียให้เป็นเหตุดี เพื่อจะได้บังเกิดผลดีดังกล่ำวมำแล้ว เมื่อ
ผู้ใดใช้ควำมสังเกตพิจำรณำและแก้ไขปรับปรุงอยู่เสมอ ๆ ในกำรบริหำรลม
หำยใจ ผู้นั้นก็จะเกิดวิชชำขึ้นในตัวเอง อันเป็นผลแห่งควำมเจริญสมำธิสูงขึ้น
โดยล ำดับ 

เมื่อจิตของตนตั้งอยู่โดยควำมรอบคอบได้แล้ว ย่อมวำงอำรมณ์อดีตได ้คือ
เห็นควำมจริงของอำรมณ์เก่ำว่ำเป็นของไม่ถำวรแน่นอนอะไรเลย อำรมณ์
อนำคตที่จะด ำเนินไปข้ำงหน้ำนั้น ก็เหมือนกับเรำจะต้องขี่เรือเล็กข้ำม
มหำสมุทรอันไกล ย่อมมีภัยรอบด้ำน แล้วจิตก็ปล่อยสัญญำนั้นเสีย เข้ำไป
ตั้งอยู่ในปัจจุบัน เห็นอยู่รู้อยู่ในปัจจุบัน จิตตั้งมั่นไม่เอนเอียง ใจตั้งเที่ยงดับ
อวิชชำ วิชชำเกิดขึ้นมำชั่วขณะหนึ่งก็ดับไป จึงรู้ได้ในปัจจุบันว่ำ ไม่มีอะไร ๆ 
ไม่เข้ำไปยึดในอดีตสังขำรโลก อนำคตสังขำรโลก ปัจจุบันสังขำรธรรม สังขำร
ดับ อวิชชำควำมรู้ไม่จริงก็ดับ จริงก็ดับ มีแต่รู้อย่ำงเดียว คือ “พุทธะ พุทธะ” 
ดังนี้  

กำยสังขำรคือลม วจีสังขำรคือนึกแต่งค ำพูด จิตสังขำรควำมคิดนึก ดับ รู้
ไม่ดับ กำยสังขำรไหวก็รู้ วจีสังขำรไหวก็รู้ จิตสังขำรไหวก็รู้ รู้ไม่ติดสิ่งใด ๆ ที่
ตนรู้ คือสังขำรทั้งหลำยไม่ปรุงจิตได้ มีแต่ตวัรู้ นึกขึ้นก็เกิดจิตเกิดสังขำร 
ต้องกำรใช้ก็มีขึ้น ไม่ตอ้งกำรใช้ก็ดับไปเองโดยธรรมชำติของเขำ รู้ย่อมอยู่
เหนือสิ่งใด ๆ ทั้งหมด นั่นแหละคือ วิมุต ิ 

ผู้ปฏิบัติต้องให้ก ำหนดรู้อย่ำงนี้ จึงจะได้ผลดี ในกำรปฏิบัติจิตใจนั้นก็มี
เท่ำนี้เอง เรื่องมำก ๆ ก็ยุ่งยำก และโดยมำกก็มักเหลวกันไปเสีย ไม่เข้ำจุดจริง
ได ้
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ตัวรู ้
 

ในกำรนั่งภำวนำนี้ ถึงแม้เรำจะไม่มีควำมรู้อะไรเลย ก็ให้รู้แต่เพียงว่ำ ลม
เข้ำเรำก็รู้ ลมออกเรำก็รู้ ลมยำวเรำก็รู้ ลมสั้นเรำก็รู้ ลมสบำยเรำก็รู้ หรือลม
ไม่สบำยเรำก็รู้ เท่ำนี้ก็เป็นอันใช้ได้ ส่วน สัญญา ในเรื่องต่ำง ๆ ที่ผ่ำนเข้ำมำ
ในใจของเรำนั้นก็ให้ปัดทิ้งเสีย ทั้งดีและชั่ว ทั้งอดีต อนำคต ไม่ให้น ำมำยุ่ง
เกี่ยว และก็ไม่ต้องตำมไปแก้ไข เมื่อสัญญำผ่ำนเข้ำมำ ก็ปล่อยให้ผ่ำนไปตำม
เรื่องของมัน ควำมรู้ของเรำก็ให้เฉยอยู่กับปัจจุบันอย่ำงเดียว 

ข้อที่ว่ำใจเรำไปอย่ำงนั้น ไปอย่ำงนี้ มันก็ไม่ใช่ตัวจริง เป็นเพียงแต่สัญญำ
มันพำไปเท่ำนั้น สัญญำนี้เปรียบเหมือนกับ “เงำ” ส่วนตัวจริงของมันนั้นก็คือ 
จิต ต่ำงหำก ถ้ำกำยของเรำเฉย ไม่มีอำกำรเคลื่อนไหวไปมำแล้ว เงำของเรำ
จะเคลื่อนไหวไปได้อย่ำงไร ? เพรำะกำยของเรำมันไหวไม่อยู่นิ่ง เงำของเรำจึง
ไหวไปด้วย และเมื่อเงำเกิดขึ้นแล้ว เรำจะไปจับเอำเงำมำอย่ำงไร ? เงำนี้จะ
จับมันก็ยำก จะละมันก็ยำก จะตั้งให้เที่ยงกย็ำก ความรู้ท่ีเป็นตัวปัจจุบัน 
นั่นแหละคือ “ตัวจริง” ส่วนควำมรู้ที่เป็นไปตำมสัญญำนั้นก็คือ “เงา” 
ควำมรู้ตัวจริงนั้นย่อมเป็นตัวที่อยู่คงที่ ไม่มีอำกำรยืน เดิน ไปมำ  

ส่วนจิตก็คือ ตัวรู้ ซึ่งไม่มีอำกำรไปอำกำรมำ ไม่มีไปข้ำงหน้ำ ไม่มีมำข้ำง
หลัง มันก็สงบเฉยอยู่ และเมื่อตัวจิตรำบเรียบอยู่ในปกติ ไม่มีควำมคิดนึก
วอกแวกไปอย่ำงนี้ ตัวเรำก็ย่อมสบำย คือจิตไม่มีเงา ถ้ำจิตของเรำไม่เที่ยง ไม่
แน่นอน ไหวตัวไปมำอยู่ ก็ย่อมจะเกิดสัญญำขึ้น และเมื่อสัญญำเกิดขึ้น มันก็
ฉำยแลบออกมำ แล้วเรำก็จะไหลไปตำมมัน จะไปเหนี่ยวดึงเข้ำมำ การทีเ่รา
ไปตามเข้ามานั่นแหละ มันเสีย ใช้ไม่ได้ จึงให้ท ำควำมเข้ำใจเสียใหม่ว่ำ ตัวรู้ 
นั้นไม่เป็นไรดอก แต่ “เงา” คือ สัญญำนั่นแหละส ำคัญ 

เรำจะมุ่งไปท ำให้ “เงำ” มันดีขึ้นก็ไม่ได้ เช่น เงำมันด ำ เรำจะเอำสบู่ไปขัด
ฟอกจนตำยมันก็ไม่หำยด ำ เพรำะเงำมันไม่มีตัว ฉะนั้น สัญญำควำมคิดนึก
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ต่ำง ๆ เรำจะท ำให้ดีเลวย่อมไม่ได้ เพรำะมันเป็นเพียง “หุ่น” หลอกเรำ
เท่ำนั้น 

พระพุทธเจ้ำจึงทรงแสดงว่ำ ใครไม่รู้จัก ตัว ไม่รู้จัก กาย ไม่รู้จัก ใจ ไม่
รู้จัก เงา ของตัวเอง นั่นคือ อวิชชา คนที่ส ำคัญว่ำจิตเป็นตน ตนเป็นจิต จิต
เป็นสัญญำ ปนเปกันไปหมดเช่นนี้ เขำเรียกว่ำ “คนหลง” คือ เหมือนกับคนที่
หลงป่ำ กำรหลงป่ำนั้น ย่อมจะต้องล ำบำกทุก ๆ อย่ำง ทั้งอันตรำยในสัตว์ป่ำ 
ทั้งล ำบำกในเรื่องอำหำรกำรกิน และกำรหลับกำรนอน จะมองไปทำงไหนก็
หำทำงออกไม่พบ แต่ท่ีเราหลงโลกนี้ก็ยิ่งจะร้ายไปกว่าหลงป่า ตั้งหลายเท่า 
เพรำะจะไม่รู้จกัทั้งกลำงวันกลำงคืน และไม่ได้พบกับควำมสว่ำงไสวเลย 
เพรำะดวงจิตมันมืดไปด้วย อวิชชา  

ฉะนั้น กำรที่เรำมำควำมสงบอย่ำงนี้ ก็เพื่อจะให้เรื่องรำวต่ำง ๆ ลดน้อยลง 
เมื่อเรื่องรำวต่ำง ๆ น้อยไปแล้ว จิตก็จะมีควำมสงบ เมื่อจิตได้รับควำมสงบก็
จะค่อย ๆ สว่ำงขึ้นในตัว เกิด วิชชา เป็นควำมรู้ขึ้น ถ้ำควำมยุ่งยำกมำกนัก 
ควำมรู้ก็จะไม่เกิดขึ้นได้ นั่นเป็นควำมมืด ดวงจิตที่เจือปนอยู่ในรูป ในเสียง 
ในกลิ่น ในรส ในโผฏฐัพพะ ในธรรมำรมณ์ นั่นก็เหมือนกับเรือที่ถูกลมพำยุ
อันพัดมำจำกข้ำงหลัง ข้ำงหน้ำ ข้ำงซ้ำย ข้ำงขวำทั้ง ๘ ด้ำน ๘ ทศิ มันก็จะไม่
ท ำให้เรือนั้นตั้งล ำตรงอยู่ได้ มีแต่จะท ำให้เรือจมลง ไฟที่จะใช้สอยก็ดับหมด
ด้วยอ ำนำจควำมแรงของกระแสลมที่พัดมำนั้น 

สัญญำนี้เหมือนกับระลอกคลื่นที่วิ่งไปมำในมหำสมุทร ใจนั้นก็เปรียบ
เหมือนกับปลำที่ด ำผุดด ำว่ำยอยู่ในน้ ำ ธรรมดาของปลา ย่อมเห็นน้ าเป็น
ของสนุกเพลิดเพลิน ฉันใด บุคคลผู้หนาแน่นไปด้วยอวิชชา ก็ย่อมเห็น
เรื่องยุ่ง ๆ เป็นของเพลิดเพลิน เป็นของสนุก เหมือนกับปลาที่เห็นคลื่นใน
น้ าเค็มเป็นของสนุกสนานส าหรับตัวมัน ฉันน้ัน  

ตรำบใดที่เรำมำท ำควำมสงบ ให้เรื่องต่ำง ๆ บรรเทำเบำบำงไปจำกใจได้ 
ก็ย่อมท ำอำรมณ์ของเรำให้เป็นไปใน กรรมฐาน คือฝังแต่ พุทธานุสสติ เป็น
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เบื้องต้น จนถึง สังฆานุสสติ เป็นปริโยสำนไว้ในจิตใจ เมื่อเป็นไปดังนี้ ก็จะ
ถ่ำยอำรมณ์ที่ชั่วให้หมดไปจำกใจได้ เหมือนกับเรำถ่ำยของที่ไม่มีประโยชน์
ออกจำกเรือ และน ำของที่มีประโยชน์เข้ำมำใส่แทน ถึงเรือนั้นจะหนักก็ตำม 
แต่ใจของเรำก็เบำ เพรำะเรื่องของบุญกุศลเป็นของเบำ เมื่อใจของเรำเบำ
อย่ำงนี้ ภำระทั้งหลำยก็น้อยลง สัญญำต่ำง ๆ ก็ไม่มี นิวรณ์ก็ไม่ปรำกฏ ดวง
จิตก็จะเข้ำไปสู่กรรมฐำนได้ทันที 

เรำก็ต้องมีสติสัมปชัญญะคอยส ำรวจว่ำ ลมที่หำยใจเข้ำออกนี้ มันเกิดผล
แก่ร่ำงกำยอย่ำงไร ดวงจิตของเรำได้รับผลอย่ำงไรบ้ำง ถ้ำลมอ่อนก็ให้ถอนลม
เสียใหม่ อย่ำให้เผลอตัว ปรับปรุงลมหำยใจจนรู้สึกว่ำกำยและจิตได้รับควำม
สะดวกสบำย (การถอนลม คือการสร้างความรู้สึก) เมื่อเกิดควำม
สะดวกสบำยอย่ำงนี้จิตก็สงบ เมื่อจิตสงบแล้ว ก็ย่อมเกิดผลได้หลำยอย่ำง  ๑. 
ผลเกิดขึ้นในทางร่างกาย  ๒. ผลที่เกิดในทางใจ ผลทำงกำย คอื กำยโปร่ง
เบำคล่องแคล่ว ไม่อึดอัดเดือดร้อน นั่งอยู่กไ็ม่แน่น ไม่จุก ไม่เสียด ส่วนจิตก็
ไม่มีควำมยุ่งยำกอะไร โล่ง โถง ว่ำง เปล่ำ ปรำศจำกสัญญำอำรมณ์ภำยนอก 
ผลอันนี้แหละรักษำไว้ให้ดี รักษำไว้ให้นำน ส่วนผลอื่น ๆ ก็จะเกิดขึ้นตำมมำ
อีก กล่ำวตำมควำมรู้ก็คือ วิชชา ส่วนรูปได้แก่ “อุคคหนิมิต” นี่เป็นผลเกิด
ในส่วนร่ำงกำย นิมิตชนิดไหนก็ตำมซึ่งปรำกฏเป็นรูปในใจ ย่อมเป็นผลซึ่งเกิด
ซ้อนขึ้นมำอีก ถ้ำพื้นของร่ำงกำยสบำย พืน้ใจก็ย่อมสบำย และผลก็จะเกิดขึ้น
ในทำงจิตใจ เรียกว่ำ “วิชชำ” เป็นต้นว่ำ เรำไม่เคยศึกษำเล่ำเรียนอะไรเลย 
แต่มันผุดขึ้นมำได้ อีกอย่ำงหนึ่ง เวลำที่จิตสงบดี ถ้ำเรำประสงค์จะทรำบ
เรื่องรำวอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ก็ขยับจิตเพียงนิดเดียว เรำก็สำมำรถจะรู้เรื่องรำว
นั้น ๆ ได้ทันที เหมือนเข็มที่จ่อลงในแผ่นจำนเสียง พอจ่อลงไป เสียงก็จะ
ปรำกฏบอกเรื่องรำวในจำนนั้น ๆ ให้รู้ได้โดยแจ่มชัด 

ควำมรู้ตอนนี้แหละจะเป็น วิปัสสนาญาณ ถ้ำเป็นควำมรู้เบื้องต่ ำเกี่ยวกับ
สัญญำอดีต อนำคต เรำสำวไปยำวนักก็เป็น โลกิยวิชชา คือเล่นในส่วนกำย
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มำกไป ก็ท ำให้จิตต่ ำ เพรำะไม่แก่ในทำงนำม ตัวอย่ำงเช่น นิมิตเกิดขึ้น ก็ไป
ติดอยู่ในนิมิต เช่น ปพุเพนิวาสานุสสติญาณ เห็นชำติภพที่ล่วงมำแล้วของ
ตัวเอง ก็เกิดควำมดีอกดีใจว่ำ เรำไม่เคยรู้เคยเห็น ไม่เคยมีเคยเป็น ก็มำมีขึ้น
ได้ อย่ำงนีก้็มี อันเป็นเหตุให้ดีใจเกินไปหรือเสียใจเกินไปก็ได้ ในระหว่ำงที่เรำ
ก ำลังสำวไปในเรื่องนิมิต ท ำไมจึงเกิดดีใจ หรือเสียใจได้ ? นั่นก็เพราะจิตเข้า
ไปยึดถือในเรื่องนั้น ๆ เป็นจริงเป็นจัง คือบำงทีไปเห็นภำพของตัวเองใน
ฝ่ำยที่เจริญ เช่น เป็นเจ้ำเป็นนำย เป็นพระรำชำมหำกษัตริย์ อันอุดมไปด้วย
ศฤงคำรบริวำรใหญ่โต ก็เป็นเหตุให้พอใจ ยินดี เพลิดเพลินไปในอำรมณ์นั้น 
ๆ อย่ำงนี้ก็เป็น กามสุขัลลิกานุโยค พลำดไปจำกมัชฌิมำปฏิปทำ ก็เป็นกำร
ผิด บำงทีเห็นตัวเองไปปรำกฏในรูปภพที่ไม่พึงปรำรถนำ เช่น เป็นหมูเป็น
หมำ เป็นนกเป็นหนู กระจอกงอกง่อย ก็เกดิใจเหี่ยวแห้งสลดหดหู่ นี่ก็เป็น 
อัตตกิลมถานุโยค พลำดไปจำกมรรคอีก ไม่ตรงกับค ำสอนของพระพุทธองค์ 
บำงคนก็ส ำคัญผิด พอได้ไปพบสิ่งที่ตัวไม่เคยได้รู้ได้เห็นเข้ำ ก็นึกว่ำตัวเป็น 
ผู้วิเศษ เกิดควำมเหลิงขึ้นในใจ มี อัสมิมานะ เกิดขึ้น มรรคที่ถูกอันเป็น 
สัมมามรรค ก็หำยไปโดยไม่รู้สึกตัว นี่ วิชชำโลกีย์ย่อมเป็นอย่ำงนี้ 

ถ้ำเรำมีหลักวิจำรณ์แล้ว เรำก็จะเดินไปถูกต้องตำมมรรคโดยไม่พลำด คือ
ควำมรู้ต่ำง ๆ มันจะจริงในฝ่ำยดีก็ตำม ในรปูนิมิตที่ปรำกฏดีหรือไม่ดีก็ตำม 
จริงก็ตำม ไม่จริงก็ตำม เรำไม่ต้องดีใจหรือเสียใจ ท ำจิตให้เป็นกลำงมัธยัสถ์
ลงในธรรม เรำก็จะเกิดปัญญำ ให้เห็นว่ำนิมิตนั้นก็เป็น ทุกขสัจ ควำมเกิดก็
เป็นชาติ ที่เสื่อมไปก็เป็นชรา ที่ดับไปก็เป็นมรณะ 

เมื่อรู้อย่ำงนี้ เรำก็จะวำงเฉยเป็นกลำง จิตก็จะปล่อยนิมิต ทิ้งออกจำกใจ
ได้ นิมิตนั้นก็จะดับ แต่ไม่ใช่ดับสูญ นิมิตนั้นก็มีควำมจริงอยู่อย่ำงนั้น เหมือน
ไฟที่มีอยู่ในโลก แสงไฟแดงก็มี แต่มือของเรำไม่จับ ไม่เกี่ยว ไม่แตะต้อง รูป
ทั้งหลำยมันก็ดับจริงๆ แต่ไม่สูญ ถึงเรำจะไปอยู่ที่ไหนมันก็มีอยู่ แต่เรำไม่ยึด
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เท่ำนั้น มันจะเกิดก็เกิดไป จะดับก็ดับไป ตำมสภำพของมัน แต่ ตัวรู้ ของเรำ
ก็ยืนอยู่อย่ำงธรรมดำ 

นี่ เป็นตัว มรรค เมื่อมรรคตั้งขึ้นอย่ำงนี้ สมุทัย ก็ดับ แต่นิมิตกย็ังอยู่ คือ 
ความรู้ธรรม เช่น เรำอยำกรู้เรื่องนรกสวรรค์เป็นอย่ำงไร จะมีจริงหรือไม่จริง 
นิมิตก็จะปรำกฏขึ้นมำทันที บำงทีก็รู้ในเรื่องของคนอื่น เช่น คนนั้นเป็นอย่ำง
นั้น คนนี้เป็นอย่ำงนี้ แล้วต่อไปก็ตำยไปเป็นอย่ำงนั้น ๆ ตลอดจนที่เกิดที่อยู่
เป็นอย่ำงไร ๆ เมื่อรู้อย่ำงนี้ก็เพลินไปในเรื่องของเขำ เพลินไปในควำมรู้ของ
ตัว บำงทีก็ไปเห็นหน้ำศัตรูที่มันเคยเบียดเบียนข่มเหงเรำอย่ำงนั้นอย่ำงนี้ ซึ่ง
เป็นสิ่งที่ไม่พึงปรำรถนำ จิตก็ตกไปใน อัตตกิลมถานุโยค 

ทำงที่ถูก เรำจะต้องไม่แสดงควำมดีใจหรือเสียใจ ทั้งในสิ่งที่พึงปรำรถนำ
และไม่พึงปรำรถนำ ต้องคิดว่ำเรำนั้นก็ย่อมมีดีบ้ำง เลวบ้ำง เป็นธรรมดำ 
เรื่องของควำมเกิดมันก็วนไปเวียนมำอย่ำงนี้ ไม่มีอะไรแน่ ไม่มีอะไรจริง ดีก็ดี
ไม่จริง ชั่วก็ชั่วไม่จริง แล้วมันก็กลับกลอกไปอีก ตัวเรำก็อย่ำงนี้ คนอื่นก็อย่ำง
นี้ เมื่อเห็นควำมจริงเป็นดังนี้แล้ว จิตก็จะเกิดควำมเบ่ือหน่ำย เพรำะเห็นชัด
ว่ำทุกสิ่งทุกอย่ำง เกิดขึ้นแล้วก็แปรไป แปรไปแล้วก็ดับ จิตก็จะวำงเฉยเป็น
มรรคขึ้น ดวงใจก็ยืนตัวคงที่อยู่เฉย ๆ ไม่มอีะไรไปเกำะเกี่ยวกังวล จิตก็จะพ้น
ไปจำกรูปนิมิตอันเป็นเรื่องของตัวเองและคนอื่น พ้นไปจำกควำมรู้ ไม่ยึด
ควำมรู้ในเรื่องของตน คือ ปุพเพนิวาสานุสสติญาณ ในเรื่องของคนอื่น คือ 
จุตูปปาตญาณ เมื่อเรำไม่เกี่ยวข้องในเรื่องของตน อันมีควำมจริง หรือไม่จริง
ก็ตำม ดีหรือไม่ดีก็ตำม รู้หรือไม่รู้ก็ตำม จิตก็จะพ้นจำกโลกิยะ กลำยเป็น 
อาสวักขยญาณ แต่บำงคนที่ไปยึดเข้ำก็หลงไปเลย ส่วนผู้ที่มีวำสนำบำรมีแก่
กล้ำ ก็จะรู้จักยับยั้งควำมรู้ของตน จิตก็เข้ำไปสู่กระแสธรรมขั้นต่ ำที่สุด คือ 
โสดา 

บำงคนไปได้ “วิชชำ” เกิดขึ้นในส่วนนำม คือ บำงทีก็มีญำณรู้ขึ้นมำใน
เรื่องจิต นิมิตของนำมเป็นควำมรู้ซึ่งผุดขึ้นมำจำกควำมสงบ โดยที่เรำมิได้นึก
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คิด แต่มันก็ผุดขึ้นมำได้ พอเรำนึกถึงอะไร สิ่งนั้นก็ผุดขึ้นมำได้อย่ำงเรำนึก
ทันที เหมือนกับเรำเปิดวิทยุรับฟังเสียงและเรื่องรำวต่ำง ๆ นั้น บำงทีก็รู้อย่ำง
โน้น บำงทีก็รู้อย่ำงนี้ บำงทีก็ไม่รู้ บำงทีก็ผดุขึ้นมำเอง เลยเป็น วิปัสสนูปกิ
เลส ไปก็มี 

เพราะฉะนั้น ถึงเรื่องที่เรารู้จริงก็อย่าไปยึดถือเอา เรื่องไม่จริงเรำก็ไม่ยึด
ไม่ถือเอำ ยึดในควำมเห็นก็มีโทษ ยึดในควำมรู้ที่ไม่จริงก็มีโทษ ยึดในควำมรู้ที่
จริงก็มีโทษ ความรู้จริงน่ันแหละมีโทษมาก ตัวอย่ำงเช่น ตัวรู้จริงแล้ว กล่ำว
ไปก็เป็น อุตตริมนุสสธรรม รู้ไม่จริงกล่ำวไปก็มีโทษ เพรำะฉะนั้น นักปรำชญ์
ท่ำนจึงเห็นว่ำ ควำมรู้ควำมเห็นก็เป็นตัวทุกข์ ทุกข์เพรำะอะไร ? เพรำะมันมี
โทษ  

รู ้ตัวนี้เป็น ทิฏฐิโอฆะ ถ้ำเข้ำไปยึดก็ผิด รูก้็ต้องสักแต่ว่ำรู้ เห็นก็สักแต่ว่ำ
เห็นเท่ำนั้น ไม่ต้องไปตื่นเต้น ชื่นชม ยินดี หรือโอ้อวดใคร 

คนที่เขำไปเรียนส ำเร็จวิชำชั้นสูงสุดมำจำกเมืองนอกนั้น เมื่อเขำไปเที่ยว
ตำมชนบทตำมท้องไรท่้องนำ เขำก็ไม่เคยเล่ำให้พวกบ้ำนนอกฟังถึงเรื่องรำวที่
เขำได้ไปรู้ไปเห็นมำ เขำจะพูดคุยไปตำมภำษำของชำวบ้ำนเท่ำนั้น กำรที่เขำ
ไม่เล่ำก็เพรำะ  ๑. คนที่จะรับวิชาจากเขาไม่มี  ๒. การเล่าให้เขาฟังนั้น 
ไม่ได้รับประโยชน์ ใช่แต่เท่ำนั้น แม้กับคนที่สำมำรถจะรู้ได้ เขำก็ยังไม่เล่ำ 
ในทำงธรรมก็เหมือนกัน ถึงรู้ก็ต้องท ำเป็นไม่รู้ ท ำเหมือนกับคนโง่ ๆ ที่ไม่รู้
อะไร เพรำะธรรมดำคนดีจริงแล้ว เขำก็ต้องท ำอย่ำงนั้น คนที่รู้อะไรแล้วก็ไป
เที่ยวพูดคุยโม้โอ้อวดใครต่อใครเขำนั้น ถ้ำเขำว่ำ “ไม่จริง” หรือ “ขี้ปด” ก็
ยิ่งร้ำยไปอีก ถึงเรำจะรู้ก็รู้ไป ต้องปล่อยวำงตำมสภำพ ควำมส ำคัญว่ำตนรู้ก็
ไม่มี เมื่อเป็นไปอย่ำงนี้ จิตนั้นก็จะเป็นโลกุตระพ้นจำกควำมยึด 

สิ่งทั้งหลำยในโลกย่อมมีควำมจริงในตัวของมันเองทุกอย่ำง ถึงจะไม่จริง 
มันก็จริง คือ จริงที่มันไม่จริงนั่นแหละ ฉะนั้น เรำจะต้องละทั้งควำมจริง ทั้ง
ควำมไม่จริง แต่ถึงกระนั้นก็เป็น ทุกขสัจ เมื่อเรำมีควำมจริง และละควำม
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จริงของเรำได้ เรำก็จะสบำย ไม่ยำกจน เพรำะเรำมีจริง ๆ ไม่ใช่เหลว ๆ ไหล 
ๆ เหมือนเรำมีเงินทองมำก ๆ เรำก็กองไว้ในบ้ำนของเรำ เรำก็ยังมีอยู่ ไม่
ยำกจน ผู้ที่มีควำมรู้ก็เช่นเดียวกัน ถึงเขำจะทิ้งก็มี ไม่ทิ้งก็มี ดังนัน้ จิตของ
พระอริยเจ้ำทั้งหลำยจึงไม่ขำดลอย เพรำะท่ำนไม่ได้ทิ้งอย่ำงฉิบหำย ท่ำนทิ้ง
อย่ำงคนมั่งคนมี ถึงแม้ท่ำนจะทิ้ง แต่สมบัติของท่ำนก็ยังกองมำกมำยอยู่อย่ำง
นั้น 

คนที่ทิ้งอย่ำงอนำถำ ยำกจน ก็คือ ไม่รู้จักว่ำอะไรเป็นของดีและของไม่ดี 
เมื่อทิ้งของดีเสียแล้ว ก็ต้องเกิดควำมฉิบหำยเท่ำนั้น เช่น อะไร ๆ ก็เห็นเป็น
ของไม่จริงไปทั้งหมด ขันธ์ ๕ ก็ไม่จริง รูปก็ไม่จริง ทุกข์ก็ไม่จริง สมุทัยก็ไม่
จริง มรรคก็ไม่จริง นิโรธก็ไม่จริง นิพพำนก็ไม่จริง ไม่ใช้ควำมพินิจพิจำรณำ
ไตร่ตรอง อะไร ๆ ก็ขีเ้กียจขี้คร้ำน ไม่อยำกท ำ ปล่อยวำงทิ้งหมด ทิ้งอย่ำงนี้
เขำเรียกว่ำ ทิ้งอย่ำงอนำถำยำกจน เช่น อยำ่งนักปรำชญ์สมัยใหม่นั้น ตำยไป
แล้วเกิดมำก็ยังจนอีก 

ส่วนพระพุทธเจ้าน้ัน ท่านทิ้งแต่ของจริง ไม่จริงที่ปรากฏในส่วนรูปนาม 
ท่านไม่ให้ทิ้งรูปทิ้งนาม ท่ำนจึงร่ ำรวยไม่อดไม่อยำก แล้วท่ำนกย็ังมีสมบัติ
แจกจ่ำยให้ลูกหลำนของท่ำนอีก เพรำะฉะนั้น ลูกหลำนของท่ำนจึงไม่ยำกไม่
จน ไปถึงไหน ๆ ก็มีข้ำวเต็มบำตรอยู่เสมอ ไม่ต้องกลัวอด กลัวอยำก สมบัติ
อย่ำงนี้ย่อมประเสริฐยิ่งเสียกว่ำที่จะขี่วอช่อฟ้ำ หรือเป็นพระเจ้ำจักรพรรดินั้น
ก็ยังสู้ไม่ได ้

ฉะนั้น เรำทั้งหลำยจึงควรดูแบบอย่ำงที่พระองค์ทรงกระท ำ ถ้ำใครเห็นว่ำ
ขันธ์ ๕ ไม่ดี มีแต่ควำมไม่เที่ยง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตำ แล้วพำกนัทิ้งขันธ์ ๕ 
เสียหมดดังนี้ เขำก็จะต้องเป็นผู้ยำกจนอย่ำงแน่ ๆ เหมือนคนโง่ที่รังเกียจ
บำดแผลเปื่อยเน่ำที่เกิดขึ้นในร่ำงกำยของตนเอง ไม่กล้ำเอำมือไปแตะต้อง 
เลยทิ้งไว้ไม่รักษำ ปล่อยให้เน่ำเหม็นอยู่กับตัวอย่ำงนั้น แผลมันกไ็ม่มีโอกำส
จะหำยได้ ส่วนคนฉลำด ก็จะรู้จักรักษำบำดแผลของตนโดยกำรช ำระล้ำง 
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และหำยำมำใส่ แล้วก็หำผ้ำมำปกปิด พันไว้ไม่ให้เป็นที่น่ำรังเกียจ ในที่สุด
แผลนั้นก็จะหำยเป็นปกติได้  

ฉันใด คนที่รังเกียจในขันธ์ ๕ ของตนเอง มองเห็นแต่ส่วนที่เป็นโทษฝ่ำย
เดียว ไม่มองเห็นฝ่ำยดี ทิ้งขันธ์ ๕ ของตนเสีย ไม่ท ำให้เป็นบุญเป็นกุศลขึ้น 
เช่นนี้ก็ย่อมไม่เกิดประโยชน์อันใดได้เลย คนมีปัญญำย่อมเห็นว่ำขันธ์ ๕ มีทั้ง
คุณทั้งโทษ จึงควรบ ำเพ็ญบุญกุศล ให้ปัญญำเกิดขึ้นในรูปนำม เมื่อปัญญำนี้
เกิดขึ้นแล้ว เรำก็ต้องร่ ำรวย เป็นสุข นั่งกินนอนกินสบำย จะอยู่หลำยคนก็
เป็นสุข อยู่คนเดียวก็เป็นสุข คนจนนั้นถึงมีเพื่อนก็เป็นทุกข์ ไม่มีก็เป็นทุกข์ 
ถ้ำเรำมี ความจริง คือ ธรรมะ เป็นทรัพย์ของเรำแล้ว ถึงจะมีเงินก็ไม่ทุกข์ ไม่
มีก็ไม่ทุกข์ เพรำะจิตของเรำเป็นโลกุตระแล้ว 

ส่วนขี้ต่ำง ๆ เช่น โลภะ ควำมขีโ้ลภอยำกได้ของเขำ โทสะ ควำมโกรธขี้ชัง 
โมหะ ควำมขี้หลง ซึ่งเป็นสนิมต่ำง ๆ ที่เคยเปรอะเปื้อนปกปิดอำยตนะของ
เรำไว้นี้ ก็จะหลุดออกไป ครำวนี้ ตำ หู จมูก ปำก คอ ของเรำกจ็ะสะอำด
และสว่ำงไสวไปหมด พระพุทธเจ้ำจึงตรัสว่ำ ธัมโม ปะทีโป ธรรมเป็นแสง
สว่ำง (คือ ดวง ปัญญา) จติของเรำก็จะไกลจำกโทษจำกทุกข์ทั้งปวง ไหลไปสู่
กระแสพระนิพพำนทุกเวลำ 
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ลมหยาบ ประณตี สุขุม 
 

เวลำนั่งให้ใช้ควำมสังเกตในกองลมเป็นจุดส ำคัญ ลมในร่ำงกำยนี้มีอยู่ ๓ 
กอง คือ  ๑. ลมหยำบ  ๒. ลมประณีต  ๓. ลมสุขุม 

๑. ลมหยาบ ได้แก่ลมที่หำยใจเข้ำไปในร่ำงกำย ลมนี้ก็มีอยู่ ๒ ชนิด คือ ที่
เจือปนอยู่กับอำกำศธำตุภำยนอกที่มีโทษมีพิษ เมื่อผ่ำนเข้ำไปถึงปอดแล้ว 
กลับออกมำไม่หมด ส่วนที่เป็นกำกก็ตกค้ำงอยู่ภำยในร่ำงกำย และเม่ือกำกนี้
ไปคลุกเคล้ำกับต่อมโลหิตในหัวใจ ก็ท ำให้โลหิตเป็นพิษ ให้โทษแก่ร่ำงกำย 
ท ำให้เกิดโรคต่ำง ๆ ขึ้น แต่โรคนี้ไม่ต้องรักษำด้วยยำ รักษำด้วยลมก็หำย นี้
อย่ำงหนึ่ง อีกอย่ำงหนึ่ง ส่วนที่เป็นคุณ คือ ที่เจือปนอยู่กับอำกำศบริสุทธิ์ 
เมื่อไปคลุกเคล้ำกับโลหิตในหัวใจ ก็ท ำให้เกิดควำมรู้สึกขึ้นทำงร่ำงกำย 

๒. ลมประณีต มีลักษณะอ่อนนิ่ม คือลมละเอียดที่กลั่นจำกลมหำยใจ 
และเข้ำไปแทรกซึมระหว่ำงเส้นโลหิตกับเส้นประสำทต่ำง ๆ เป็นลมที่ไปหล่อ
เลี้ยงท ำให้เกิดควำมรู้สึกทั่วสรีระร่ำงกำย 

๓. ลมสุขุม เป็นลมที่ลึกเข้ำไปกว่ำลมประณีต มีลักษณะเย็น โปร่ง ว่ำง 
และมีสีขำว 

ลมประณีต ที่ส่งไปเลี้ยงร่ำงกำยนี้ เป็นลมส ำคัญที่เรำจะใช้เป็นหลักเพื่อ
สังเกตลมทั้ง ๓ กอง เมื่อลมประณีตนี้กระจำยซำบซ่ำนไปทั่วทุกส่วนของ
ร่ำงกำยเต็มที่แล้ว กำยก็จะเกิดควำมเบำ ว่ำง สงบ แต่มีสติรู้ตัวอยู่ ใจของเรำ
ก็ตั้งอยู่ กำยของเรำก็ตั้งอยู่ เมื่อเป็นเช่นนี้ก็เรียกว่ำ มีสติสัมปชัญญะ
ประจ ำตัวอยู่เสมอ ต่อไปก็จะเกิดแสงสว่ำงขึ้นในลม ถึงเรำจะหลับตำอยู่ก็
เหมือนลืมตำ จนรู้สึกว่ำลมในร่ำงกำยมีสีขำวนวล เหมือนไส้ตะเกียงเจ้ำพำยุที่
ถูกไฟเข้ำไปอำบ นี้ท่ำนเรียกว่ำ ลมสุขุม จิตก็เกิดเป็นปัสสัทธิ จิตสงบ กำย
เป็นปัสสัทธิ กำยสงบ จิตนี้เรียกว่ำ สัมมาสมาธิ ที่เป็นไปเพื่อวิปัสสนำญำณ 
วิปัสสนำญำณนี้สำมำรถตัดสัญญำอดีต อนำคตได้ขำดหมด คือ จิตยินดีอยู่
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กับลมสุขุม ลมโปร่งว่ำง ถ้ำจิตไม่เข้ำไปถึงลมอันนี้ จิตก็ไม่ปรำศจำกนิวรณ์ ไม่
เกิดปัญญำ และไม่มีวิชชำ 

จิตที่เกิดจำกควำมสงบนี้ มีอ ำนำจขึ้น ก็จะเกิดก ำลัง เกดิแสงขึ้นในตัว จิต
ก็สว่ำง ลมก็สว่ำง เมื่อลมทุกหน่วยมีก ำลังเสมอภำคกันหมด ก็เกิดเป็นลม
สุขุม สงบ รำบเรียบ ไม่มีคลื่น ไม่ไหว ไม่สะเทือน ลมตอนนี้ไม่เกี่ยวกับลม
หำยใจ ร่ำงกำยก็สงบ ไม่มีทุกขเวทนำ มีลักษณะเบำ อิ่ม เต็ม เหมือนไส้
ตะเกียงเจ้ำพำยุ ไม่ตอ้งใช้สูบ เสียงก็ไม่มี ลมก็ไม่ปรำกฏ แต่แสงก็จ้ำ โดยไม่
ต้องสูบ ใช้แต่ไอน้ ำมนัก็เกิดไฟขึ้น ร่ำงกำยของเรำก็สงบ ไม่มีสภำพสูงต่ ำขึ้น
ลง เมื่อลมเรียบรำบเช่นนี้ ก็เกิดผลท ำให้กำยเบำ ว่ำง สงบ เรียกว่ำ 
กายปัสสัทธิ จิตก็อยู่กับกำยอันสงบ เป็น จิตตปัสสัทธิ เมื่อจิตเข้ำไปอยู่กับ
ควำมสงบ ควำมสว่ำงก็เกิดขึ้น ควำมสว่ำงนี้เกิดจำกควำมตั้งมั่นของจิต เมื่อ
ควำมตั้งมั่นของจิตเกิดขึ้น ก็เป็นวิปัสสนำญำณ 

เมื่อวิปัสสนำญำณเกิดขึ้น ก็จะมีหนทำงรู้ได้ในส่วนนำมและรูป ซึ่งเกิดจำก
ลมหำยใจ ลมหยำบก็รู้ ลมละเอียดประณีตก็รู้ ลมสุขุมก็รู้ คือรู้จักลักษณะ
อำกำรของลมทั้ง ๓ กองในร่ำงกำย เมื่อเรำท ำได้ถึงขนำดนี้ก็เรียกว่ำ รู้ลม 
หรือ รู้รูป แล้วก็สังเกตอำกำรทำงจิตอีก เมื่อผลเกิดขึ้นอย่ำงไร กเ็รียกว่ำ รู้
นาม เมื่อสำมำรถรู้ได้ทั้ง รูป และ นาม แล้ว เรำก็รู้ว่ำนี่แหละเป็น วิชชา 
วิชชำมีหลักรู้ได้อย่ำงนี้ ๆ ถ้ำไม่ท ำจิตอย่ำงนี้ก็รู้ไม่ได้ เมื่อรู้ไม่ไดก้็เป็น อวิชชา 

อวิชชำคือควำมมืด เช่น ลมหยำบก็มืดไม่รู้ ลมประณีตก็มืดไม่รู้ ลมสุขุมก็
มืดไม่รู้ ผลแห่งควำมมืดนี้ให้โทษแก่กำยและใจอย่ำงไรก็ไม่รู้อีก นี้เรียกว่ำ 
อวิชชำ อวิชชำนี้เหมือนกับเรำเอำน้ ำมันยำงมำใส่ตะเกียงเจ้ำพำยุ โทษของ
น้ ำมันยำงจะเป็นพิษอย่ำงไร โทษของอวิชชำก็เหมือนกันเช่นนั้น มีแต่จะก่อ
เหตุร้ำย คือควำมมืดให้แก่คนอื่น นอกจำกนี้แล้วยังก่อควำมเสียหำยให้แก่
จิตใจของตนเองด้วย เพรำะธรรมดำไฟที่ถูกน้ ำมันยำงนั้น มันกม็ีแต่จะเป็น
ควันด ำ ถ้ำเรำใส่มำกก็ด ำมำก แล้วเรำก็จะถือว่ำควันด ำนั้นแหละวิเศษ แต่
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แท้จริงควันด ำนั้นแหละคือควำมไม่รู้ คือไม่รู้ว่าเป็นอวิชชา จึงไปคลุกเคล้ำ
กับอวิชชำ ก็ยิ่งด ำมำกขึ้น ๆ จนกลำยเป็นเขม่ำจับหนำ เขม่ำนี้ก็คือสิ่งที่
โสโครกสกปรกอันจะน ำโทษให้เกิดขึ้น คือขณะที่ไฟเกิดควันด ำนี้ แสงมันก็
ย่อมจะไม่ดี ไฟก็ไม่ดี ควันก็ไม่ดี ควันไม่ดีนี้ก็คือลักษณะของอวิชชำ เพรำะตัว
ของมันเองก็ไม่ดี ควำมรู้ที่เกิดจำกตัวมันก็ไม่ดี ผลที่เกิดจำกตัวมนัก็ไม่ดี 
เหล่ำนี้ล้วนแต่เป็นสิ่งที่ก่อทุกข์ทั้งสิ้น นี่แหละอวิชชำย่อมให้โทษอย่ำงนี้ 

โทษของอวิชชำก็เหมือนกับไฟฟืน ไฟฟืนนัน้มันท ำให้ร้อน เมื่อร้อนแล้วก็
ยังไม่พอ แสงก็แดงเหมือนกับแสงพระอำทิตย์ ไปจ่อเข้ำที่ไหนก็เกิดไฟไหม้ขึ้น
ที่นั่น ไฟกองนี้ถ้ำมันไปอยู่ที่ไหนนำน ๆ ก็จะเกิดเป็นสีด ำและเป็นเขม่ำขึ้น 
เหมือนคนที่ก่อไฟฟืน ย่อมจะน ำเชื้อสกปรกต่ำง ๆ เข้ำไปใส่ตัวเอง กำยก็จะ
ด ำ เสื้อผ้ำที่ใส่อยู่กด็ ำ แต่ควำมด ำสกปรกนี้ เขำถือว่ำเป็นของของเขำ เขำก็
ไม่รังเกียจ เหมือนแผลพุพองเน่ำเปื่อยที่มันเกิดขึ้นในตัวเขำเอง ถึงจะมีกลิ่น
เหม็นสกปรกอย่ำงไร เขำก็ย่อมจับได้ ไม่รังเกียจ แต่ถ้ำไปเห็นที่ตัวคนอื่นแล้ว
ก็จะขยะแขยง ทนดูไม่ได้ และไม่อยำกเข้ำใกล้เสียด้วยซ้ ำ ผู้ที่มีอวิชชำห่อหุ้ม
ดวงจิตอยู่ เหมือนกับคนที่มีแผลเต็มตัว ก็ย่อมไม่รังเกียจตนเอง ไม่อำย ไม่
ขำยหน้ำ เหมือนโรงครัวที่มีเขม่ำติดฝำของมันเอง ถึงจะเห็นก็แค่เห็นเท่ำนั้น 
ไม่มีควำมรู้สึกว่ำ น่ำเกลียด น่ำอำย และนำ่รังเกียจ แต่ถ้ำเห็นที่อื่นแล้ว ก็
แทบกระโดดหนีเลย 

อวิชชำเป็นเครื่องฆ่ำมนุษย์ให้ตำย อวิชชำเป็นข่ำยดักสัตว์ แต่ธรรมดำข่ำย
นั้นก็ดักได้แต่สัตว์ที่โง่ ถ้ำตัวใดฉลำดก็คงไมเ่ข้ำมำติดข่ำย เพรำะฉะนั้น ถ้ำ
ใครโง่ก็ถูกอวิชชำดักไปกินหมด ถ้ำบุคคลใดอยู่ในอ ำนำจของควำมโง่เขลำ
แล้ว บุคคลนั้นก็จะต้องได้รับโทษ คือไม่รู้จักลม ๓ กอง ที่เข้ำไปอยู่ในร่ำงกำย
ของตัวเอง ถ้ำใครรู้ก็เป็น สัมมาสต ิคือรู้เหตุแห่งการกระท า รู้วิบากคือผล
ของการกระท านั้น เมื่อรู้ได้อย่ำงนี้ก็เป็นผู้มีสติ มองร่ำงของตัวเองได้ชัดเจน 
เหมือนไฟที่สว่ำงในตัวเอง ท ำไมจึงสว่ำงได้ นั่นก็เพรำะอ ำนำจแห่งน้ ำมัน ลม
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สุขุมก็เหมือนกัน มันเงียบในร่ำงกำย เหมือนตะเกียงเจ้ำพำยุที่ก ำลังสว่ำงจ้ำ 
มันเงียบเหมือนไม่ได้สูบลม นี่เป็นกายปัสสัทธิ ส่วนจิตก็จะใสขำวโดยรอบตัว
ของมัน ส่วนสีนวลออกจำกไส้ท ำให้เกิดประโยชน์แก่มนุษย์และสัตว์ทั้งหลำย 
เรียกว่ำ ปะภัสสะระมิทัง จิตตัง คือจิตมีรัศมี เมื่อรักษำจิตบริสุทธิ์ได้เช่นนี้ 
จิตก็จะเกิดก ำลัง มองเห็นส่วนละเอียดที่ลึกซึ้งเข้ำไปกว่ำนี้อีก แต่ก็ยังรู้ไม่ได้ด ี
จะต้องอำศัยก ำลังจิตให้แก่กล้ำขึ้นกว่ำนี้อีก นั่นคือ ตัววิปัสสนา 

เมื่อวิปัสสนำเกิดขึ้น ก็เหมือนเรำเอำน้ ำมันไปจ่อที่ไส้ตะเกียง ไฟก็จะลุก
ขึ้นทันที แสงก็พึบขึ้นวูบเดียว สว่ำงจ้ำ สัญญำที่หมำยว่ำรูปก็ดับ สัญญำที่
หมำยว่ำนำมก็ดับ ความส าคัญมั่นหมายในสิ่งต่าง ๆ ก็ดับ ในชั่วเวลาขณะ
จิตเดียว แต่รูปก็มีอยู่โดยธรรมดำ นำมก็มีอยู่โดยธรรมดำ แค่สัญญาที่เข้าไป
ยึดถือมันขาด เหมือนกับสำยโทรเลข เครื่องส่งก็มี เครื่องรับก็มี สำยก็อยู ่แต่
มันไม่ติดต่อ เพรำะไม่มีไฟเดิน ใครจะส่งโทรศัพท์หรือโทรเลขก็ส่งไป แต่มันก็
เงียบ ฉันใด เมื่อเรำตัดสัญญำเสียแล้ว ถึงใครจะว่ำอะไรก็ว่ำไป แต่ใจเรำก็
เงียบ นี่เป็นวิปัสสนำ เป็นวิชชำที่อยู่เหนืออ ำนำจของอวิชชำ หมดควำมยึด 
จิตก็สูงขึ้นเป็นโลกุตระ พ้นจำกโลกนี้ คือ อยู่ในโลกที่สูงกว่ำโลกธรรมดำ สูง
กว่ำมนุษย์โลก เทวโลก และพรหมโลก ไปอยู่เหนือจำกเทวดำ พระอินทร์ 
พระพรหม เหตุนั้น พระพุทธเจ้ำเมื่อทรงส ำเร็จพระอนุตตรสัมมำสัมโพธิญำณ 
จึงเกิดแผ่นดินไหว สัน่ทั่วพิภพจักรวำล จำกเบื้องต่ ำถึงนรกอเวจี ขึ้นมำถึง
โลกมนุษย์ เบื้องสูงก็ถึงพรหมโลก ท ำไมแผ่นดินจึงไหว ? ก็เพรำะดวงจิตของ
พระองค์นั้นมีอ ำนำจเต็มที่ จึงแหวกตัวขึ้นเหนือพรหมโลก 

เหตุนี้จึงควรส ำเหนียกว่ำ ลมหยาบที่เรำหำยใจอยู่นี้ เกิดทั้งคุณและทั้ง
โทษปนกัน ลมประณีตเป็นลมที่ไปเลี้ยงเส้นโลหิตและประสำท ลมสุขุม
ปรับปรุงลมทั่วร่ำงกำย ลมนี้จึงเกิดเป็น มหาภูตรูป เป็นใหญ่ขึ้นในตัวของมัน
เอง คือ ปฐวีธาตุ ดินก็เป็นใหญ่ในธำตุดิน เตโชธาตุ ไฟก็เป็นใหญ่ในธำตุไฟ 
อาโปธาตุ น้ ำก็เป็นใหญ่ในธำตุน้ ำ เมื่อควำมเป็นใหญ่ของธำตุทั้ง ๔ ต่ำงก็มี
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ควำมเสมอภำคกันหมดดังนี้ ควำมวุ่นวำยต่ำง ๆ ในร่ำงกำยกไ็ม่มี จิตก็เป็น
ใหญ่ กำยก็เป็นใหญ่ วำงใจได้ เหมือนกับเด็กที่เรำเลี้ยงมำจนโตพอแล้ว 
ร่ำงกำยของมันก็มีอิสระตำมสภำพ ใจก็มีอิสระตำมสภำพ เป็น ปัจจัตตัง เป็น 
สวากขาโต ได้รู้เห็นรับผิดชอบในตัวเอง เป็น สันทิฏฐิโก รู้แจ่มแจ้งได้เอง 
เป็น อกาลิโก จะเป็นกำลใดก็ตำม เมื่อเรำส ำเหนียกอยู่ในลมทั้ง ๓ กองนี้แล้ว 
เรำก็จะเกิดควำมสบำยเมื่อนั้น ทำงโลกเขำก็เรียกว่ำเป็นผู้มีอำยุครบ ๒๐ ปี
บริบูรณ์แล้ว บรรลุนิติภำวะ เป็นผู้รับมรดกของพ่อแม่ได้โดยถูกต้องตำม
กฎหมำย ถ้ำกล่ำวทำงวินัย ก็ไม่จ ำเป็นต้องอยู่ติดกับครูบำอำจำรย์ได้แล้ว 
เพรำะสำมำรถปกปักรักษำคุ้มครองตัวเองได้โดยปลอดภัย และถ้ำจะกล่ำว
ทำงธรรม ก็ไม่ต้องอำศัยแบบแผนต ำรำ ไม่ต้องเกี่ยวกับครูอำจำรย์ได้ 

ตำมที่กล่ำวมำนี้ ก็เพื่อให้รู้จักใช้ควำมสังเกตในหลักของกองลมทั้ง ๓ กอง 
อันควรศึกษำให้เข้ำใจด้วย ถ้ำเรำได้ใช้ควำมสังเกตตรวจตรองในลมทั้ง ๓ 
กองนี้อยู่เสมอ ๆ แล้ว เรำก็จะได้ผล คือ ควำมสบำยทั้งกำยและทำงใจ 
เหมือนกับนำยจ้ำงที่คอยหมั่นตรวจตรำคนงำนในโรงงำนของตนอยู่เสมอ ๆ 
คนงำนก็ไม่มีโอกำสจะหลบเลี่ยงหนีงำนหรือเถลไถลไปท ำงำนอื่น ก็จะต้องตั้ง
อกตั้งใจท ำงำนของตนตำมหน้ำที่ ในที่สุดผลงำนของเรำก็จะต้องแล้วเสร็จ
โดยเร็ว หรือมีควำมเจริญต่อไปโดยล ำดับ 
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เอกายนมรรค 
 

กำรก ำหนดลมหำยใจนี้ จะต้องพยำยำมตัดสัญญำอำรมณ์ภำยนอกออกให้
หมด เพรำะถ้ำมีนิวรณ์มำกแล้ว ก็ไม่สำมำรถที่จะสังเกตควำมละเอียดของจิต
และลมได้ 

ลมที่อยู่ภำยในร่ำงกำยนั้น แบ่งออกเป็น ๓ ส่วน ส่วนหนึ่งอยู่ในหัวใจและ
ปอด ส่วนหนึ่งอยู่ในกระเพำะอำหำรและล ำไส้ อีกส่วนหนึ่งอยู่ทุกต่อมโลหิต
ทั่วสรีระร่ำงกำย ทั้งหมดนี้เป็นลมที่มีลักษณะไหวตัวอยู่เสมอ แต่มีอีกส่วน
หนึ่ง เป็นลมเฉย ๆ มีลักษณะว่ำงและเบำ ลมนี้กั้นอยู่ชิดกะบังลม ระหว่ำง
หัวใจและปอดกับกระเพำะอำหำรและล ำไส้ เป็นลมที่อยู่นิ่ง ๆ ไมไ่หวตัว
เหมือนกับลมที่อยู่ในปอดและหัวใจ ซึ่งเป็นลมกลั่น ลมนี้มีลักษณะเบำเหมือน
ก้อนส ำลีที่กลิ้งไปบนกระดำษ ไม่ท ำควำมกระทบกระเทือนอันใดให้เกิดขึ้นแก่
ส่วนอวัยวะของร่ำงกำยเลย  

ส่วนลมที่มีอำกำรไหวตัวนั้น เมื่อปะทะกับเส้นโลหิตก็มีลักษณะร้อน อุ่น 
และบำงทีก็เป็นกำกออกมำทำงจมูก ธำตุลมนี้ถ้ำมีเป็นส่วนมำก ธำตุไฟก็จะมี
เป็นส่วนน้อย และท ำให้โลหิตเย็น ถ้ำธำตุลมมีส่วนน้อย ธำตุไฟก็มีส่วนมำก
และท ำให้โลหิตร้อน ส่วนเวทนำที่เกิดขึ้นจำกกำรผสมธำตุถูกส่วนนี้ก็คือ 
ควำมสบำยเฉย ๆ สบำยเย็น ๆ สบำยว่ำง ๆ เหมือนกับเรำมองขึ้นไปใน
อำกำศว่ำง ไม่มีอะไรขัดตำ บำงครั้งก็มีควำมรู้สึกว่ำง สบำย เย็น แต่ไหวตัว นี้
เรียกว่ำ ปีติ 

ทำงที่ดีที่สุดให้เอำจิตไปไว้กับลมว่ำง ๆ ส่วนกำรใช้ลมให้เป็นประโยชน์ 
หมำยควำมว่ำ ให้ขยำยเวทนำอันใดอันหนึ่ง ซึ่งมีน้ ำหนักมำกที่สุด เช่น เย็น
มำกหรือว่ำงมำก หรือสบำยมำก หรือมีอำกำรไหว แต่อาการไหวน้ีไม่ควรใช้ 
ให้ใช้แต่ควำมว่ำง ควำมเย็นและเบำ กำรใช้ คือ ขยำยวงให้กว้ำง ให้มันว่ำง
ไปทุกส่วนในร่ำงกำย นี่เรียกว่ำ รู้จักใช้เวทนำที่มีอยู่ แต่กำรใช้เวทนำนี้ต้องมี
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สติสัมปชัญญะให้สมบูรณ์ มิฉะนั้น ถ้ำเกิดควำมรู้สึกว่ำงหรือเบำขึ้นแล้ว เดี๋ยว
จะเข้ำใจผิดว่ำ ไม่มีตัวจริง ๆ อย่ำงนี้ก็ไม่ใช้ 

ส่วนกำรขยำยเวทนำนั้น จะขยำยทีละอย่ำง หรือจะขยำยพร้อมกันก็ได้ 
แต่ต้องได้รับควำมเสมอภำคกันทั้งหมด และก ำหนดกำยทั้งก้อนให้เป็น
อำรมณ์อันเดียว ซึ่งเรียกว่ำ เอกายนมรรค ถ้ำเรำท ำได้อย่ำงนี้ ก็เปรียบ
เหมือนกับผ้ำขำวทั้งผืน ที่เรำก ำเข้ำมำไว้ในก ำมือได้ หรือจะคลี่ออกให้ถึงวำก็
ได้ หรือร่ำงกำยของเรำซึ่งหนัก ๕๐ กิโลกรัม แต่อำจรู้สึกเหมือนมีน้ ำหนัก
เพียง ๑ กิโลกรัมเท่ำนั้น อย่ำงนี้เรียกว่ำ มหาสติปัฏฐาน  

เมื่อสติเซิบไปทั่วร่ำงกำยดังนี้ ธำตุทุกส่วนก็จะมีงำนท ำทั่วกันหมด เหมือน
คนเรำที่ช่วยกันท ำงำนอย่ำงใดอย่ำงหนึ่ง ตำ่งคนก็ต่ำงแบก ต่ำงคนก็ต่ำงหำม 
มิช้ำงำนนั้นก็จะส ำเร็จเบำสบำย เหมือนไส้ตะเกียงเจ้ำพำยุที่ถูกไฟเผำทั่วทุก
เส้นด้ำย ย่อมเกิดควำมเบำ สว่ำง และขำวรอบตัวของมัน ฉันใด ถ้ำเรำสุมจิต
ของเรำด้วยสติสัมปชัญญะ ให้เกิดควำมรู้สึกทั่วตัวแล้ว จิตและกำยของเรำก็
จะเบำ เหมือนกับไส้ตะเกียงเจ้ำพำยุ ฉะนั้น เมื่อเรำนึกขึ้นด้วยอ ำนำจของสติ 
ก็จะเกิดควำมสว่ำงรอบคอบข้ึนในตัวทันที อันควำมเจริญในร่ำงกำยและ
ในทำงจิตใจ ซึ่งสำมำรถที่จะนั่ง นอน ยืน เดิน ได้อย่ำงผิดธรรมดำ เช่น นั่ง
หรือยืนได้นำน ๆ โดยไม่เมื่อย เดินได้ไกล ๆ โดยไม่เหนื่อย กินน้อยผิด
ธรรมดำก็ไม่หิว หรืออดกินอดนอนได้หลำย ๆ วัน โดยไม่เสียก ำลัง อย่ำงนี้
เป็นต้น นี่เป็นผลซึ่งเกิดขึ้นทำงกำย ซึ่งเรำบริหำรในส่วน สุขวิทยา 

ส่วนทำงดวงจิตก็ได้รับควำมเจริญ กล่ำวคือควำมบริสุทธิ์สะอำด 
ปรำศจำกมลทิน เครื่องปกปิด จิตก็สว่ำงเบำ กระจ่ำงแจ้ง คล่องแคล่ว สว่ำง
ไสว ว่องไว และกล้ำหำญ เป็น จิตตะปุญญะตา  

ควำมเชื่อคือ สัทธาพะลัง ก็แล่นไปเหมือนกับรถที่แล่นไปตำมถนนโดยไม่
หยุดยั้ง  

วิริยะพะลัง ควำมเพียรก็เร่งรัดก้ำวหน้ำ ไม่ท้อถอย  
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สติพะลัง สติก็แก่กล้ำ สำมำรถที่จะก ำหนดรู้เรื่องรำวต่ำง ๆ ทั้งอดีตและ

อนำคตได้ เช่น ปุพเพนิวำสำนุสสติญำณ และจุตูปปำตญำณ เป็นต้น ญาณนี้
ก็คือตัวสติ ถ้ำสติแกก่ล้ำแล้ว ก็ย่อมสำมำรถที่จะรู้เรื่องกรรมดีกรรมชั่วและ
ก ำเนิดชำติภพของมนษุย์โลกได้  

สมาธิพะลัง จิตก็ตั้งอยู่ในสมำธิอย่ำงแน่วแน่และมั่นคง ซึ่งอิริยำบถ
ทั้งหลำยไม่สำมำรถที่จะไปฆ่ำสมำธิของจิตได้ ค ำที่ว่ำ “อิริยาบถไม่สามารถ
ฆ่าสมาธิได้” นั้นหมำยควำมว่ำ ถึงแม้เรำจะนั่ง จะยืน จะเดิน จะพูด หรือท ำ
อะไร ๆ อยู่ก็ตำม เมือ่จิตนึกจะท ำสมำธิเม่ือใด ก็เป็นสมำธิได้เมื่อนั้น คือพอ
ต้องกำร นึกก็ได้ทันท ีเมื่อจิตมีก ำลังแห่งสมำธิมั่นคงเช่นนี้ ก็สำมำรถที่จะ
เจริญวิปัสสนำได้อย่ำงง่ำยดำย  

ปัญญาพะลัง ปัญญำก็จะเกิดขึ้นเหมือนกับหอกหรือมีดที่คมทั้ง ๒ ด้ำน 
คือ ควำมรู้ที่แล่นเข้ำไปก็มีคม ควำมรู้ที่แล่นออกมำก็มีคม 

เมื่อก ำลังทั้ง ๕ ประกำรนี้เกิดขึ้นในดวงจิตของบุคคลผู้ใด จิตของผู้นั้นก็จะ
มีควำมเป็นใหญ่โดยสมบูรณ์ เช่น สัทธินทริยัง วิริยินทริยัง สตินทริยัง สมาธิ
นทริยัง และ ปัญญินทริยัง ต่ำงฝ่ำยต่ำงก็มีควำมเป็นผู้ใหญ่ในตัวเอง 
ธรรมดำของผู้ใหญ่นั้น ย่อมมีนิสัยไม่เกะกะ และจะท ำอะไรก็ส ำเร็จ ส่วนเด็ก
นั้นมักไถลถลำก และท ำงำนอะไรก็ไม่ส ำเร็จ ดังนั้นเมื่อผู้ใหญ่ทั้ง ๕ คน 
เกิดขึ้นพร้อมกันเมื่อใด ก็สำมำรถที่จะสั่งงำนหรือบริหำรกิจกำรให้ส ำเร็จได้
ทุกอย่ำง จิตก็จะมีอ ำนำจเป็น มโนมยิทธิ สำมำรถที่จะระเบิดสิ่งชั่วร้ำยต่ำง 
ๆ ให้พินำศหมดสิ้นไปจำกใจได้ ที่เรียกว่ำ อนุสัยกิเลส คือท ำควำมพินำศฉิบ
หำยให้แก่กิเลสได้ทุกอย่ำง เหมือนกับระเบิดปรมำณู ซึ่งท ำควำมพินำศฉิบ
หำยให้แก่โลกได้ทุก ๆ แห่ง 

ฉะนั้น เมื่อมีอ ำนำจเกิดขึ้นทำงใจเช่นนี้ วิปัสสนำญำณก็จะเกิดขึ้น 
เหมือนกับหอกที่มีคม ซึ่งใช้ได้ทั้ง ๔ ด้ำน หรือเหมือนกับเลื่อยวงเดือน ซึ่งมี
กงจักรหมุนไปรอบ ๆ ตัวของมัน ร่ำงกำยกเ็หมือนกับแท่นไม้ที่วำงตัวเลื่อย 
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จิตก็เหมือนกับตัวเลื่อย เมื่อหมุนไปทำงไหนก็ย่อมตัดสิ่งต่ำง ๆ ที่ป้อนเข้ำไป
นั้นได้ขำดหมด นี้แหละเรียกว่ำ วิปัสสนำญำณ 

นี่กล่ำวถงึอ ำนำจอำนิสงส์ของกำรที่เรำท ำลมละเอียด แล้วสำมำรถขยำย
ลมละเอียดนั้น ให้เกิดคุณประโยชน์ขึ้นได้อย่ำงไรในทำงจิตและทำงกำย เหตุ
นั้น จึงควรที่เรำจะต้องน้อมน ำเข้ำไปใช้ เพื่อให้บังเกิดคุณประโยชน์แก่ตนเอง
บ้ำง ตำมสติก ำลังที่จะท ำได้ 
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สมบัติกรรมฐาน 
 

๑. กำรนั่งสมำธินั้น เวลำที่เรำหลับตำ ให้หลับแค่เปลือกตา อย่าหลับจริง 
ๆ อย่างคนนอนหลับ ต้องให้ประสำทตำท ำงำนเสมอ มิฉะนั้นก็จะท ำให้ง่วง 

๒. ให้นึกถึงกรรมฐำนในตัว คือ ลมหำยใจเข้ำออก แล้วน้อมนึกถึง
กรรมฐำนภำยนอก คอื “พุทโธ” ซึ่งเป็นส่วนพระคุณของพระพุทธเจ้ำ เข้ำไป
พร้อมกับลมหำยใจ 

๓. เมื่อก ำหนดลมหำยใจเข้ำออกได้สะดวกดีแล้ว ก็ขยำยลมไปให้ทั่ว
ร่ำงกำย จนเกิดควำมคล่องแคล่วเบำสบำย นี่เรียกว่ำเป็นส่วน คุณสมบัติ 
ของกำรท ำสมำธิ กำรก ำหนดจิตไม่ให้พลำดไปจำกลมหำยใจเรียกว่ำ วัตถุ
สมบัติ กำรท ำสติให้ตั้งมั่นอยู่กับค ำภำวนำโดยไม่มีกำรลืมหรือเผลอ เป็นตัว 
เจตนาสมบัต ิเมื่อเรำก ำหนดจิตอยู่ในธรรม ๓ ข้อนี้แล้วก็เรียกว่ำ จิตตั้งอยู่ใน
องค์ภำวนำ หรือ กรรมฐำน 

๔. เมื่อเรำตั้งใจจะท ำควำมดีนี้ ก็มักมีสิ่งที่ไม่ดีเข้ำมำแทรกแซงในดวงจิต 
คือพวก นิวรณ ์นิวรณ์นี้เรียกตำมชื่อของมันมีอยู่ ๕ อย่ำง แต่ในที่นี้จะไม่
กล่ำวถึงชื่อของมัน จะกล่ำวแต่เพียงตัวจริงของมันเสียก่อนว่ำ นิวรณ์ คือ
อะไร ?  ๑. นิวรณ์ คือ สิ่งที่ท าให้ดวงจิตเศร้าหมอง  ๒. ท าให้จิตมืดมัว  
๓. เป็นสิ่งที่ปิดกั้นดวงจิตไม่ให้ตั้งอยู่ในองค์ของภาวนา 

๕. นิวรณน์ี้ เกิดมำจำกสัญญำภำยนอก และสัญญำภำยนอกนี้ก็เกิดเพรำะ
สัญญำภำยในอ่อน สญัญำอ่อนคือ ดวงจิตของเรำไม่ค่อยจะตั้งอยู่ในอำรมณ์ 
เหมือนกับขันที่วำงลงในตุ่มน้ ำ ถ้ำไม่มีเครื่องถ่วงแล้ว มันก็มักจะต้องเอียง 
ไหวตัวและกระฉอกได้ กำรที่จิตไหวตัวนี้แหละ จึงเป็นเหตุให้นิวรณ์ต่ำง ๆ 
พำกันเข้ำมำแทรกแซง  

เหตุที่ท ำให้ดวงจิตของเรำเอียงไปได้นี้ เรำก็ควรจะต้องท ำควำมเข้ำใจให้
ทรำบว่ำ จิตของเรำที่เอียงอยู่นั้น เอียงไปได้ ๒ ทำงคือ  ๑. ทางสัญญาอดีต 
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คือ เรื่องรำวต่ำง ๆ ซึง่ล่วงมำแล้วก่อนหน้ำ ๒ ชั่วโมง ที่ผ่ำนไปนี้ หรือ
นับตั้งแต่ขณะที่เรำหำยใจเข้ำไปครั้งแรกจนถึงชั่วโมงต่อ ๆ ไปข้ำงหน้ำ นิวรณ์
นี้ มีควำมหมำยอยู่ ๒ อย่ำงคือ อย่ำงหนึ่งเป็นเรื่องของตัวเองบ้ำง เป็นเรื่อง
ของคนอื่นบ้ำง และเรื่องของโลก ซึ่งดีบ้ำงชั่วบ้ำงที่ผ่ำนมำ อีกอย่ำงหนึ่งเป็น
เรื่องของธรรม ดีบ้ำงชั่วบ้ำง ที่ผ่ำนมำ ซึ่งเรำได้เก็บมำจดจ ำไว้  ๒. สัญญา
อนาคต ก็เป็นเรื่องอย่ำงเดียวกันคือ เป็นเรื่องตัวเองบ้ำง ของคนอื่นบ้ำง บำง
ทีก็ไหลไปในทำงโลก บำงทีก็ไหลไปในทำงธรรม ทั้งในส่วนที่ดีและในส่วนที่
ชั่ว 

๖. ถ้ำจิตของเรำไหลไปอย่ำงนี้ เรำก็จะต้องได้รับผล ๒ อย่ำงคือ ความ
สบายใจ และ ความไม่สบายใจ คืออำรมณ์ที่เป็น กามสุขัลลิกานุโยค บ้ำง 
เป็น อัตตกิลมถานุโยค บ้ำง เหตุนี้จึงต้องคอยจับดวงจิตให้เข้ำไปอยู่ใน
ปัจจุบัน เพื่อมิให้นิวรณ์เหล่ำนี้มำแทรกซึมได้ แต่ถึงกระนั้นจิตก็ยงัไม่ปกติ ยัง
ไหวตัวบ้ำงเป็นธรรมดำ แต่ควำมไหวตัวอย่ำงนี้ ไม่จัดเป็นควำมผิด (คือถ้ำเรำ
รู้จักใช้มันก็ไม่ผิด ถ้ำไม่รู้จักใช้ก็ผิด) เพรำะจิตที่ไหวตัวนี้ยังหำที่อำศัยไม่ได้ 
กล่ำวตำมบำลีท่ำนเรียกว่ำ สัมภเวส ีเหตุนั้นท่ำนจึงสอนให้หำกรรมฐำนมำ
เป็นที่ตั้งของดวงจิตเสีย เหมือนกับฉำกหรือจอหนังอันเป็นเครื่องปะทะเงำให้
แลเห็นชัด ทั้งนี้ก็เพื่อจะกันมิให้อำรมณ์ภำยนอกล่วงล้ ำเข้ำมำได้ คือท่ำนสอน
ให้ท ำภำวนำโดยเอำจิตมำก ำหนดไว้ที่ลมหำยใจแห่งเดียว 

กำรที่เรำนึกถึงลมหำยใจนี้ ท่ำนเรียกว่ำ วิตก คือ ที่เรำหำยใจ “พุท” เข้ำ 
“โธ” ออก อยู่อย่ำงนี้แหละ ส่วนอำกำรที่ไหว ๆ นี้ได้แก่ วิจาร เมื่อเรำจะเอำ
ส่วนวิจำรเข้ำมำแทน ก็ให้ปล่อยวิตก คือ ค ำว่ำ “พุทโธ” นั้นเสีย แล้วก็จง
สังเกตว่ำ อำกำรหำยใจเข้ำออกนี้ เกิดควำมกระเทือนไปถึงไหน เวลำหำยใจ
ออกมำ เรำรู้สึกสะดวกหรือไม่สะดวก เวลำหำยใจเข้ำไป รู้สึกสบำยหรือไม่
สบำย ถ้ำไม่สะดวกสบำยก็ให้ปรับปรุงแก้ไขเสียใหม่ เมื่อเรำประคองจิตอยู่
เช่นนี้ก็ปล่อย “พุทโธ” ไป ไม่ต้องใช้ ลมที่หำยใจเข้ำไปก็จะกระจำยแผ่ซ่ำน
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ไปทั่วตัว ด้วยควำมมีสติสัมปชัญญะ เมื่อเรำปล่อยวิตกบำงส่วน เช่น วำงค ำ
ภำวนำ “พุทโธ” เสีย เหลือแต่กำรก ำหนดลมหำยใจแล้ว ควำมตรวจตรองมี
มำกขึ้น ควำมไหวตัวก็จะกลำยเป็นสมำธิไป อำรมณ์ทั้งหลำยก็ดับ ควำมดับนี้
ไม่ใช่หมำยควำมว่ำเรำหูดับหรือหูตึง อำกำรที่ดับนี้คือ เราไม่ได้ยกจิตออก
ไปสู่อารมณ์ภายนอกทั้งอดีตอนาคต ตั้งอยู่แต่ในปัจจุบันส่วนเดียว 

เมื่อจิตของเรำเป็นสมำธิเช่นนี้ ญาณ ก็จะเกิดขึ้น ควำมรู้สึกก็จะเกิดขึ้น 
ควำมรู้นี้ไม่เกิดจำกกำรเล่ำเรียนหรือเกิดจำกต ำรับต ำรำ แต่เป็นความรู้ที่เกิด
จากการกระท า เช่น กำรท ำกระเบ้ืองนั้น ในชั้นแรก ๆ เรำก็จะรู้จักแต่เพียง
วิธีผสมดินกับทรำยส ำหรับท ำกระเบ้ือง หรือวิธีท ำกระเบื้องให้เป็นแผ่น ๆ 
อย่ำงธรรมดำเท่ำนั้น แต่เมื่อท ำไป ๆ เรำก็จะมีควำมรู้มำกขึ้นว่ำ ท ำอย่ำงไร
จึงจะสวยงำม ท ำอย่ำงไรจึงจะเหนียว ทน และไม่เปรำะหักง่ำย แล้วต่อมำ
เรำก็คิดท ำให้เป็นกระเบื้องสี และเปลี่ยนเป็นแบบต่ำง ๆ โดยกำรประดิษฐ์ให้
สวยงำมขึ้น ดีขึ้น ทุกที ๆ วัตถุอันนั้นแหละ กลำยมำเป็นครูสอนเรำอีกทีหนึ่ง 
จนกลำยเป็นอำชีพของเรำได้  

ฉันใด กำรก ำหนดลมหำยใจนี้ก็เช่นเดียวกัน เมื่อเรำคอยหมั่นสังเกตดูกำร
เดินของลมอยู่เสมอแล้ว เรำก็จะรู้ว่ำลมที่หำยใจเข้ำมำนั้นเป็นอย่ำงไร สบำย
หรือไม่สบำย หำยใจเข้ำอย่ำงไรเรำจึงสบำย หำยใจออกอย่ำงไรเรำจึงสบำย 
หำยใจอย่ำงไรเรำจึงอึดอัด หำยใจอย่ำงไรเรำจึงเหนื่อย เพรำะลมหำยใจของ
เรำนี้มีอยู่ ๔ อย่ำง คอื บำงทีก็เข้ำยำวออกยำว บำงทีเข้ำยำวออกสั้น บำงที
เข้ำสั้นออกยำว บำงทีเข้ำสั้นออกสั้น ดังนั้น จึงควรสังเกตดูว่ำลม ๔ ประเภท
ที่แล่นเข้ำไปร่ำงกำยของเรำนี้ ได้ท ำประโยชน์ให้แก่หัวใจและปอดแค่ไหน 
และเป็นประโยชน์แก่อวัยวะส่วนอื่นอย่ำงไรบ้ำง 

เมื่อเรำได้คอยหมั่นส ำรวจและพิจำรณำอยู่เช่นนี้ ก็จะเป็นสติสัมปชัญญะ
ก ำกับอยู่กับตัวเรำ สมำธิก็จะเกิดขึ้น ปัญญำก็จะเกิดขึ้น วิชชำก็จะเกิดขึ้นใน
ตัว คนที่มีควำมรู้อย่ำงนี้ บำงทีอำจไม่ต้องหำยใจทำงจมูกก็ได้ คือหำยใจทำง
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ตำก็ได ้หำยใจทำงหูก็ได้ แต่ทีแรกต้องอำศยัหำยใจทำงจมูกเสียก่อน เพรำะ
ลมที่เข้ำออกทำงจมูกนี้เป็นลมหยำบ เรำต้องอำศัยลมหยำบนี้เป็นที่สังเกต จึง
จะรู้ลมละเอียดได้  

ลมในตัวเรำทั้งหมดมีอยู่ ๕ อย่ำงด้วยกัน พวกที่ ๑ คือ ลมที่แลน่เข้ำแล่น
ออกอยู่เสมอ ซึ่งเรียกว่ำ “อำคันตุกะวำโย” พวกที่ ๒ คือ ลมที่อยู่ประจ ำใน
ตัว แต่ซึมซำบแล่นไปในตัวได้ พวกที่ ๓ เป็นลมที่หมุน ๆ อยู่กับที่ พวกที่ ๔ 
ลมที่ไหว ๆ ตัว พัดไปมำได้ และพวกที่ ๕ ลมที่ไปหล่อเลี้ยงเส้นประสำทและ
ต่อมโลหิตทั่วสรีระร่ำงกำย 

เมื่อเรำรู้จักประเภทของลม รู้จักใช้ลม และรู้จักปรับปรุงลม แก้ไขลมได้
ทุกส่วน ให้เป็นที่สบำยแก่ร่ำงกำยแล้ว เรำก็จะเกิดควำมช ำนำญ เป็นเหตุให้มี
ควำมคล่องแคล่วขึ้นในตน มีผลเกิดขึ้น เชน่ อิ่มเอิบซำบซ่ำนไปทั่วตัว 
เหมือนกับน้ ำมันเบนซิน ที่แล่นซึมซำบไปในไส้ตะเกียงเจ้ำพำยุ ท ำให้ไส้
ตะเกียงเกิดแสงสว่ำงขำวนวล  

วิตกนี้ จึงเปรียบเหมือนกับยกตะแกรงใส่แป้งหรือทรำย วิจาร เปรียบ
เหมือนร่อนแป้ง ในชั้นแรกเมื่อเรำน ำดินหรือทรำยใส่ตะแกรงร่อน มันก็ยัง
เป็นก้อนหยำบ ๆ ก่อน แต่เมื่อเรำพยำยำมร่อนไป ๆ ท ำให้บ่อย ๆ เข้ำ ดิน
หรือทรำยที่หยำบนั้น ก็จะค่อย ๆ ละเอียด เหลือแต่ก้อนเล็กลง ๆ จน
ละเอียดขึ้นทุกที  

กำรก ำหนดลมหำยใจนี้ก็เช่นเดียวกัน ในชัน้แรกที่หำยใจเข้ำไปก็ยังเป็นลม
หยำบ ๆ ก่อน เมื่อเรำใช้วิตกวิจำรมำกเข้ำ ๆ ก็จะกลำยเป็นลมละเอียดขึ้นทุก
ที แล้วลมละเอียดนี้ก็จะซึมซำบไปทั่วทุกขุมขน เป็น โอฬาริกะรูป ควำม
สบำยก็จะปรำกฏขึ้นต่ำง ๆ เช่น เบำกำย โปร่งโล่ง ไม่เมื่อย ไม่ปวด ฯลฯ 
เสวยแต่ปีติและควำมสุขในธรรม คือ ควำมสุขเย็นอยู่เป็นนิจ แล้วควำมสุขนี้ก็
จะปรำกฏใน สุขุมาละรูป เป็นส่วน ๆ เป็นจุดเล็ก ๆ เหมือนละอองปรมำณูที่
มีอยู่ในอำกำศ ซึ่งเรำมองไม่เห็นด้วยตำ ตอนนี้ถึงจะเป็นควำมสบำยก็จริงอยู่ 
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แต่ละอองเล็ก ๆ ซึ่งแทรกซึมอยู่นี้ยังเป็นที่ก ำเนิดของสัตว์ได้ จึงนับได้ว่ำ ยัง
ไม่พ้นไปจำกทุกข์ทีเดียว 

นี้เรียกว่ำวิชชำอย่ำงหนึ่ง ถ้ำใครมีวิชชำนี้แล้ว ก็จะเกิดปีติขึ้นในตน คือ มี
อำกำรตัวเบำคล้ำยส ำลี ควำมเบำอันนี้มีอำนุภำพต่ำง ๆ ทำ่นเรียกว่ำ หีนัง 
วา หีนะ คือ รูปหยำบก็จะหำยไป ปะณีตัง วา กลำยเป็นรูปละเอียด ประณีต 
สวยงำม รูปที่สวยงำมนี้ ไม่ใช่งำมด้วยกำรประดิษฐ์ตกแต่ง ควำมงำมอันนี้
หมำยควำมว่ำ สดใส แช่มชื่น เย็นสบำย อำกำรเหล่ำนี้จะแสดงควำมสง่ำผ่ำ
เผยให้ปรำกฏในร่ำงกำยของเรำ คุณงำมควำมดีนี้แหละเกิด โสภณะ ได้แก่
ควำมบำนใจ ควำมแจ่มใส ซึ่งมีอยู่เต็มส่วนในอวัยวะ คือธำตุ ดิน น้ ำ ไฟ ลม 
มีควำมสมบูรณ์เสมอภำคกันหมด ร่ำงกำยนั้นจึงเป็นร่ำงกำยที่สวยงำม แต่
ไม่ใช่งำมอย่ำงศิลปะ นี่เป็นส่วน ปะณีตะรูป 

เมื่อกำยมีควำมเต็มส่วนสมบูรณ์ได้ขนำดนี้ ธำตุทั้ง ๔ ก็เป็นใหญ่ข้ึนในตัว
ของมัน เป็น มหาภูตรูป ธำตุดินก็เป็นใหญ่ในธำตุดิน ธำตุน้ ำก็เป็นใหญ่ใน
ธำตุน้ ำ ธำตุลมก็เป็นใหญ่ในธำตุลม ธำตุไฟก็เป็นใหญ่ในธำตุไฟ ธำตุทั้ง ๔ 
ต่ำงก็เป็นใหญ่ขึ้นในตัวของมัน เป็น โอฬาริกรูป อำกำศธำตุและวิญญำณธำตุ
ก็เป็นผู้ใหญ่ด้วย เท่ำกับเป็นผู้ใหญ่ด้วยกันทุกคน และธรรมดำผู้ใหญ่กับผู้ใหญ่
เมื่ออยู่ด้วยกัน ก็ไม่คอ่ยจะทะเลำะวิวำทกัน แต่ถ้ำเป็นเด็กกับเด็กแล้วก็มักจะ
ทะเลำะกันบ่อย ๆ ฉะนั้น เมื่อธำตุทั้ง ๖ นี้เป็นผู้ใหญ่ด้วยกันทั้งหมดแล้ว ธำตุ
ดินก็จะไม่ทะเลำะกับธำตุน้ ำ ธำตุน้ ำก็จะไม่ทะเลำะกับธำตุลม ธำตุลมก็จะไม่
ทะเลำะกับธำตุไฟ ธำตุไฟก็จะไม่ทะเลำะกับอำกำศธำตุ อำกำศธำตุก็จะไม่
ทะเลำะกับวิญญำณธำตุ ต่ำงกต็้องสำมัคคีเป็นอันหนึ่งอันเดียวกัน ที่เรียกว่ำ 
“เอกายะโน อะยัง มัคโค สัมมะทักขาโต สัตตานัง วิสุทธิยา” ธำตุทั้ง ๔ ก็
รวมกันเป็นใหญ่ข้ึนในกำยอันเดียวกัน คือ ๔ ใน ๑ จิตของเรำซึ่งเข้ำไปอยู่ใน 
เอกายนมรรค เช่นนี้ ก็เป็นเหตุให้รู้เรื่องในร่ำงกำยไดด้ี จิตก็จะมีควำมรู้สึกว่ำ 
“กายนี้ คือ ลูกของเรา” จิตนั้นก็เหมือนพ่อแม่ เมื่อพ่อแม่เห็นว่ำลูกมีควำม
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เจริญเติบโตเป็นผู้ใหญ่เช่นนี้ ก็จะต้องภูมิใจเป็นธรรมดำ และเมื่อเห็นว่ำลูก
ของตนเป็นผู้ใหญ่ เลี้ยงรักษำตนเองได้แล้ว ก็เป็นเหตุให้ปล่อยวำงภำระของ
ลูกได้ เพรำะลูกเป็นผูใ้หญ่แล้ว เขำก็เลี้ยงดกูันเอง (ตอนนี้ไม่ต้องพูดถึงนิวรณ์
เลย เพรำะจิตตอนนี้เป็นสมำธิแล้ว นิวรณ์ก็ย่อมไม่สำมำรถแทรกซึมเข้ำมำ
ได้) 

เมื่อจิตปล่อยกำยได้อย่ำงนี้ จิตก็จะเป็นสุข มีควำมสุขเกิดขึ้นในจิต มี
ควำมสุขเกิดในกำย สุขอย่ำงนี้ผิดกับสุขทำงโลก คือ สุขนี้เป็นควำมเยือกเย็น
สบำยอย่ำงหนึ่ง เช่น ร่ำงกำยสบำยไม่ปวดเมื่อย ฯลฯ และสุกใสเป็นรัศมี
อย่ำงหนึ่ง ส่วนใจก็เย็น ไม่มีควำมเดือดร้อนกระวนกระวำย สุขอย่ำงหนึ่งคือ
สุกใส ที่เรียกว่ำ รัศมี นั้น เป็นสุขเย็น ๆ สุขเย็น ๆ นี้แหละคือ บุญ มีลักษณะ
เหมือนกับไอน้ ำที่เกิดเป็นละอองออกจำกควำมเย็น แล้วก็รวมกันเป็นก้อน
เมฆและเม็ดฝน หรือเป็นกลุ่มเป็นก้อนตั้งตัวเป็นอิสระ ฉะนั้น ควำมเย็นนี้
แหละจึงระเบิดขึ้นเป็นละอองชนิดหนึ่ง เรียกว่ำ รัศม ีคือ ธำตุดนิก็เป็น
ละออง ธำตุน้ ำก็เป็นละออง ธำตุลมก็เป็นละออง ธำตุไฟก็เป็นละออง อำกำศ
ธำตุก็เป็นละออง วิญญำณธำตุก็เป็นละออง นี้แหละเป็นบ่อเกิดแห่งรัศมี ทั้ง 
๖ ที่เรียกว่ำ ฉัพพรรณรังสี มีแสงเป็น ๖ อย่ำง ร่ำงกำยก็มีสีวรรณะเปล่งปลั่ง
ดังสีมะปรำงสุก อ ำนำจที่สุกใสนี้แหละท่ำนเรียกว่ำ ธัมโม ปะทีโป ธรรมะ
ย่อมมีแสงสว่ำงสุกใส เมื่อเรำมีธรรมะส่วนนี้แล้ว ร่ำงกำยก็ปลอดภัย ใจก็ตื่น 
เกิดละอองขึ้นคือแสงสว่ำง เกิดแสง เกิดอ ำนำจขึ้นในตัวของมันเอง แสงนี้เมื่อ
แรงขึ้น ๆ โดยล ำดับกจ็ะกลำยเป็นตัว วิปัสสนาญาณ เป็นเครื่องให้รู้ สัจ
ธรรม ถ้ำญำณนี้แรงขึ้น ๆ ก็จะกลำยเป็น วิชชา วิชชำนี้ไม่ได้ไปศึกษำจำกที่
ไหน แต่เกิดขึ้นจำกกำรปฏิบัติ 

เมื่อใครท ำได้อย่ำงนี้ ดวงจิตของผู้นั้นก็จะเป็นตัว พุทธะ ธรรมะ สังฆะ 
เข้ำมำอำบในใจ บุคคลนั้น ๆ ก็ได้ชื่อว่ำ เป็นผู้เข้ำถึงพระพุทธ พระธรรม 
พระสงฆ์ โดยแท้จริง ใครท ำได้แค่นี้ก็สำมำรถตรัสรู้ธรรมได้ ไม่ต้องไปท ำอะไร
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ให้มำก เมื่อผู้ใดมีควำมถี่ถ้วน รอบคอบ มีควำมเพียร มีสติปัญญำแล้ว ก็
สำมำรถจะเปิดตำ เปิดหูของตนเองให้รู้เห็นอะไร ๆ ได้ทุกอย่ำง ทั้งอำจไม่
ต้องกลับมำเกิดมำท ำสมำธิอีกก็ได้ แต่ถ้ำใครไม่ถี่ถ้วน ไม่รอบคอบ ไม่สนใจ 
ไม่พำกเพียรแล้ว ก็ตอ้งกลับมำท ำกันใหม่อีก 

๗. กำรท ำสมำธิ ก็เพือ่ต้องกำรดับนิวรณ์ เมื่อนิวรณ์ดับสนิท ดวงจิตก็เข้ำสู่ 
วิหารธรรม เรำก็จะท ำตนให้พ้นไปจำกนิวรณ์ได้ ชำติภพของผู้นัน้อย่ำงต่ ำก็
จะต้องได้เกิดเป็นมนุษย์ และสุคติพรหมโลก ไม่ต้องไปเกิดในอบำย ๔ เมื่อจิต
เข้ำสู่วิหำรธรรมแล้ว ก็จะได้ยกตนไปสู่โลกตุระ เข้ำถึงกระแสธรรม กล่ำวคือ 
โสดาบัน ถ้ำใครไม่เกียจคร้ำน หมั่นท ำกรรมฐำนไม่หยุดหย่อน กจ็ะพ้นไป
จำกโลกิยะได้ ถ้ำจิตของเรำเข้ำสู่คุณธรรม คือโสดำ แล้ว เรำก็จะไม่ต้องไป
เกิดในอบำย 

๘. พระโสดา นั้น ถ้ำจะพูดกันให้เห็นง่ำย ๆ ก็คือ บุคคลที่มีจิตอันแน่นอน 
แต่ความคิดชั่วบางอย่างยังมีอยู่ แต่ไม่กล้ากระท าชั่วให้ปรากฏ ส่วน ปุถุชน 
นั้น ควำมคิดชั่วมีแล้วก็จะต้องกระท ำด้วยกำยวำจำให้ปรำกฏขึ้น เช่น ฆ่ำสตัว์ 
ลักทรัพย์ ฯลฯ เป็นตน้ พระโสดำท่ำนมีควำมชั่วบำงส่วน แต่ไม่ท ำ คล้ำยกับ
คนที่มีมีดอยู่ในมือในครำวที่มีกิเลสอยู่ในใจ แต่ไม่ฟันหัวคน ปุถุชนนั้นมีกิเลส
แล้วก็ห้ำมไม่ได้ จะต้องท ำทุกอย่ำงตำมที่กิเลสของตัวมี เช่น มีควำมโกรธจัด
แล้วก็ทนอยู่ไม่ได้ ตอ้งแสดงออกมำจนน่ำเกลียด ก่อควำมเสียหำยในศีลธรรม
โดยชัดแจ้ง  

กิเลสของพระโสดำท่ำนก็มีเหมือนกัน แต่ท่ำนสำมำรถห้ำมได้ ท ำไมจึงเป็น
เช่นนั้น ? ก็เพรำะท่ำนมีคุณธรรมอย่ำงหนึ่ง คือ สติธรรม หรือ สติวินัย ฝัง
อยู่ในตัว จึงท ำให้รู้ผิดรู้ถูก เมื่อจิตไหวไปในทำงดีท่ำนก็รู้ ไหวไปในทำงไม่ดี
ท่ำนก็รู้ กำรเห็น กำรได้ยิน กำรสูดกลิ่น กำรรู้รส กำรสัมผัส ท่ำนก็มี
เหมือนกัน แต่ท่ำนไม่ยอมให้ล้ ำลึกเข้ำไปในใจ ท่ำนมี ขันติธรรม ควำมอด
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กลั้นที่จะต้ำนทำนต่อกิเลสนั้น ๆ เหมือนคนที่ถือขันน้ ำวิ่งไป แต่ก็ประคองไว้
ไม่ให้หกได้  

ผู้ที่เป็นพระโสดำนั้น ถึงแม้จะขับขี่จักรยำนอยู่คือ ยืน เดิน นั่ง นอน พูด 
คิด กิน ลืมตำ หรือหลับตำอยู่ก็ดี แต่คุณธรรมประจ ำจิตของท่ำนไม่มีอำกำร
ตกหล่น เป็นธรรมที่ไม่ดับ แต่มันไหวตัว ควำมไหว ๆ นี่แหละที่เป็นเหตุให้
เกิด ถ้ำไม่ไหวจึงจะไม่เกิด แต่ถึงจะเกิดท่ำนก็ไปเกิดในภพที่ดี คือ เป็นมนุษย์
หรือเทวดำ ส่วนปุถุชนคนหนำนั้น เกิดก็ไมเ่ป็นท่ำเป็นทำงเลย แล้วก็วนเวียน
อยู่ ไม่มีที่สิ้นสุดด้วย  

แต่พระอริยเจ้ำนั้นท่ำนรู้จักเกิด ถึงเกิดแล้วก็ดับ คือท่ำนเกลียดในอำรมณ์
ที่ชั่ว อำรมณ์ที่ชั่วท่ำนไหวน้อย อำรมณ์ที่ดีท่ำนไหวแรง ส่วนปุถุชนนั้น
อำรมณ์ชั่วไหวแรง อำรมณ์ดีไหวน้อย เช่น คนที่ตั้งใจจะมำวัดท ำควำมดี พอ
ถูกเขำทักว่ำ มำวัดเป็นคนครึล้ำสมัย หรือสิ้นคิดหมดหวังอะไร เพียงแค่นี้ใจก็
ไหวเสียจนเกือบไม่อยำกมำวัดแล้ว แต่ในส่วนควำมดีนั้น ใครจะบอกอย่ำงไร
ก็ไม่ค่อยจะไหว เหตุนี้เพรำะจิตตกต่ ำมำก 

พระอริยะนั้น ถึงความชั่วจะมีสักกี่หน ๆ กต็าม แต่ความดีในพระนิพพาน 
เป็นเครื่องดึงดูดดวงใจของท่าน ท่ำนจึงบ ำเพ็ญอยู่เรื่อยไปจนถึงที่สุด เมื่อถึง
ที่สุดแล้วก็ต้องไม่มีกำรเกิด ไม่มีกำรแก่ ไมม่ีกำรเจ็บ ไม่มีกำรตำย รูปก็หยุด 
เวทนำก็หยุด สัญญำก็หยุด สังขำรก็หยุด วิญญำณก็หยุด ในส่วนธำตุทั้ง ๖ ก็
พำกันหยุดอีก คือ ธำตุดินก็หยุด ธำตุน้ ำกห็ยุด ธำตุลมก็หยุด ธำตุไฟก็หยุด 
อำกำศธำตุก็หยุด วิญญำณธำตุก็หยุด ทั้งธำตุ ขันธ ์อำยตนะพำกันหยุดหมด 
สัญญำที่หมำยว่ำขันธ์ ๕ ก็ไม่มี สัญญำตัวนี้แหละเป็นสื่อที่จะให้ขันธ์ ๕ วิ่งเข้ำ
มำ เมื่อขันธ์ ๕ ไม่มีแล้ว ก็ไม่มีตัวคนเดิน และเมื่อต่ำงคนต่ำงก็หยุดเดินกัน
หมดแล้ว ก็ย่อมจะไม่มีกำรสวนทำงกัน ไมแ่ทรกแซงกัน ไม่เบียดเสียดกัน ไม่
ชนกัน ไม่สนทนำกัน ดวงใจก็จะรักษำตัวของมันเองตำมหน้ำที่ ใครเป็นใหญ่
ในส่วนใด ก็เป็นใหญ่ในส่วนนั้น ใครเป็นหนึ่งในส่วนใด ก็เป็นหนึ่งในส่วนนั้น 
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ไม่ก้ำวก่ำยเขตแดนของกันและกัน เมื่อไม่มีอะไรแทรกแซงกันแล้ว ควำม
วุ่นวำยอะไรมันจะเกิด ? เหมือนกับก้ำนไม้ขีดไฟที่วำงไว้ในกล่องตำมล ำพัง
ของมันอย่ำงเดียวนั้น ไฟอะไรจะเกิดขึ้น เมื่อหัวของมันไม่ได้ไปกระทบกับสิ่ง
ที่เป็นเชื้อแล้ว ไฟก็ย่อมเกิดขึ้นไม่ได้ แต่ก็ไม่ใช่ว่ำไม่มีไฟ ไฟก็มีอยู่ตำม
ธรรมดำของมัน แต่ไม่มีเชื้อไปจ่อแล้ว ไฟก็ไม่ปรำกฏเป็นควำมร้อนขึ้นมำได้ 
จิตที่ไม่ได้รับเชื้อของกิเลสก็เช่นเดียวกัน 

นี่เรียกว่ำ นิพพานธรรม เป็นสิ่งที่ดีที่สุด ข้อที่สุดของศำสนธรรมก็คือ 
นิพพำนธรรม ซึ่งเป็นส่วนที่สุดของพวกเรำ ถ้ำเรำไม่ปฏิบัติให้ก้ำวหน้ำไปใน
ไตรสิกขำ คือ ศลี สมำธิ ปัญญำแล้ว เรำก็จะไม่มีโอกำสถึงที่สุดได้ เมื่อใครมำ
รวบรวมข้อปฏิบัติให้สูงขึ้นในตน ดวงจิตของผู้นั้นก็จะเกิดวิชชำปัญญำควำมรู้ 
ซึ่งสำมำรถจะผลักดันเรำให้ไปสู่ที่สูง คือนิพพำนธรรม 

พระอริยะ ท่ำนเห็นว่ำน้ ำฝนก็คือไอน้ ำซึ่งถูกควำมร้อนดูดขึ้นไปจำกน้ ำเค็ม 
แล้วก็กลำยเป็นน้ ำฝนตกลงมำ เพรำะฉะนั้น น้ ำฝนก็คือน้ ำทะเล น้ ำทะเลก็
คือน้ ำฝน แต่ปุถุชนที่ไม่ทรำบว่ำน้ ำฝนมำจำกไหน ก็ส ำคัญว่ำน้ ำฝนนี้มีอยู่บน
ท้องฟ้ำ ก็จะหลงคอยดื่มแต่น้ ำฝน ถ้ำไม่มีฝนตกลงมำก็ต้องอดตำย กำรไม่รู้นี้
ก็เพรำะควำมโง่เขลำนั่นเอง ไม่รู้จักหำสมบัติใหม่คือ อริยธรรม ก็จะต้องนั่ง
คอยเก็บกินแต่ของเก่ำอยู่เรื่อยไป แล้วก็ป้วนเปี้ยนวนเวียนอยู่ใน สังสารวัฏ 
เช่นนี้ ไม่รู้จักหำทำงออกไปจำกกองทุกข์ได ้เหมือนมดแดงที่ไต่ไปตำมขอบ
กระด้ง ซึ่งยำวไม่ถึง ๓ วำ ก็เพรำะมันไม่รู้ว่ำควำมโค้งของขอบกระด้งนั้นเป็น
อย่ำงไร ส่วนพระอริยะ ท่ำนมองเห็นว่ำอะไร ๆ ในโลก มันก็ล้วนแต่เป็นของ
เก่ำทั้งสิ้น ควำมมั่งมีหรือควำมจน ดีหรือชั่ว สุขหรือทุกข์ นินทำหรือ
สรรเสริญ ฯลฯ มันกผ็ลัดเปลี่ยนหมุนเวียนกันไปมำอยู่อย่ำงนี้ทั้งนั้น ซึ่ง
เรียกว่ำ กิเลสวัฏ ท ำให้คนโง่เขลำเข้ำใจผิด 

อีกอย่ำงหนึ่ง เช่น ควำมหมุนเวียนของโลกที่เรียกว่ำ โลกหมุน หรือ โลก
กลม เช่น วันอำทิตย์ วันจันทร์ วันอังคำร วันพุธ วันพฤหัส วันศุกร์ วันเสำร์ 
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แล้วก็กลับมำหำวันอำทิตย์ของเก่ำตำมเดิม ส่วนเดือนนั้นก็เป็นเดือนอ้ำย 
เดือนยี่ เดือนสำม เดอืน ๔ เดือน ๕ ฯลฯ จนถึงเดือน ๑๑ เดือน ๑๒ แล้วก็
กลับมำเดือนอ้ำยอีก กลำยมำเป็นปีที่ ๑ คือ ชวด ฉลู ขำล ฯลฯ จนถึงปีกุน 
แล้วก็กลับมำหำปีชวดซึ่งเป็นของเก่ำตำมเดิม ทุกสิ่งทุกอย่ำงย่อมเป็นอยู่
อย่ำงนี้ กลำงคืนแล้วกลับมำกลำงวัน กลำงวันแล้วก็กลำงคืน กลำงคืนมันก็ไม่
แน่ มืดของเรำ สว่ำงของคนอื่น สว่ำงของเรำ มืดของคนอื่น มันก็
เปลี่ยนแปลงกันอยู่อย่ำงนี้ เรียกว่ำ โลกิยจักร เป็นเหตุให้ผู้ศึกษำไม่ถึงควำม
จริงเข้ำใจผิด และเป็นเหตุให้เกิดทะเลำะกัน 

เมื่อเห็นชัดดังนี้แล้ว ท่ำนก็เกิด นิพพิทา ควำมเบ่ือหน่ำย ไม่อยำกเกิดใน
โลกอีก เพรำะโลกนั้นมีต่ำง ๆ บำงโลกมีแต่ควำมเย็นอย่ำงเดียว บำงโลกมีแต่
ควำมร้อนอย่ำงเดียว ไม่มีสัตว์ไปบังเกิดในที่นั้น บำงโลกมีแต่แสงพระอำทิตย์ 
บำงโลกมีแต่แสงพระจันทร์ บำงโลกไม่มีทั้งแสงพระอำทิตย์และแสง
พระจันทร์ นี้เรียกว่ำ โลกวิทู 

เหตุนี้ เมื่อพวกเรำพำกันสดับตรับฟังแล้ว ก็ควรน ำไปพิจำรณำใคร่ครวญดู 
เมื่อเห็นว่ำเป็นสิ่งที่สมควรเชื่อ ก็จงน ำไปปฏิบัติจิตใจของตน เพื่อจะได้เกิด
มรรคผลขึ้นในตน จงอย่ำได้เป็นผู้มีควำมประมำทในกำรกระท ำใด ๆ ทั้งสิ้น 
ชีวิตของเรำนี้เหมือนกับน้ ำค้ำงบนใบหญ้ำ ซึ่งพอได้รับแสงพระอำทิตย์เข้ำ
แล้ว ในมิช้ำก็จะต้องแห้งหำยไป ไม่มีอะไรเหลือติดอยู่ ควำมตำยของคนเรำ
นั้นมีอยู่ทุกขณะลมหำยใจที่เข้ำออก ถ้ำใครเป็นผู้ประมำทขำดสติเผลอตัวสัก
นิดเดียวก็ต้องตำย  

ความตายของคนเราเป็นของง่ายดาย และมันก็คอยท่ำเรำอยู่ทุกขณะ
เวลำนำที เช่น บำงคนนอนมำกไปมันก็จะตำย กินมำกไปก็จะตำย กินน้อยไป
ก็จะตำย หนำวเกินไปก็จะตำย ร้อนเกินไปก็จะตำย ดีใจเกินไปก็จะตำย 
เสียใจเกินไปก็จะตำย เจ็บก็จะตำย ไม่เจ็บก็จะตำย บำงทีนั่งอยูด่ี ๆ ก็ยงัตำย
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ได้ จงเห็นว่ำควำมตำยนั้นมันล่อแหลมอยู่อย่ำงนี้ เหตุนั้นส่วนใดที่เป็นควำมดี
ในทำงโลกและทำงธรรมแล้ว จงพำกันท ำให้มำก ๆ ด้วยควำมไม่ประมำทเถิด 
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วิชชาสมาธ ิ
 

คนภำวนำก็ต้องคิดเหมือนกัน ภำวนำไม่คิดไม่ได้ ต้องอำศยัควำมคิดเป็น
เครื่องประกอบองค์ภำวนำ ตัวอย่ำงเช่น องค์ฌำน ท่ำนบอกว่ำ วิตก ยกจิต
ขึ้นสู่อำรมณ ์วิจาร เลือกอำรมณ์ว่ำ เรำพิจำรณำกรรมฐำนอันใดเป็นที่
สะดวกสบำยแก่ตน ให้พิจำรณำดูกรรมฐำน เมื่อเรำเห็นว่ำสิ่งนี้แหละเป็นที่
สะดวกสบำยแก่ตน เช่น หำยใจ อย่ำงนี้เป็นต้น หำยใจช้ำ หำยใจเร็ว หำยใจ
สั้น หำยใจยำว หำยใจแคบ หำยใจกว้ำง หำยใจร้อน หำยใจเย็น หำยใจอุ่น 
หำยใจแค่ปลำยจมูก หำยใจแค่คอหอย หำยใจลงไปถึงหัวอก  

เมื่อเรำมำคิดเลือกอำรมณ์จนเป็นที่ชอบใจแล้ว ก็จับอำรมณ์นั้น เรียกว่ำ 
เอกัคคตารมณ์ ท ำจิตให้เป็นหนึ่งอยู่ในอำรมณ์อันเดียว เรียกว่ำ เอกัคคตา 
เมื่อเรำได้องค์เอกัคคตำเกิดขึ้นในดวงจิต วิจำร พิจำรณำกรรมฐำน วิตก ยก
อำรมณ์นั้นให้เด่น อย่ำให้จิตของเรำแยกจำกอำรมณ์ อย่ำให้อำรมณ์แยกจำก
จิต ให้นึกว่ำเหมือนกินข้ำว ให้ข้ำวของเรำที่จะกินนั้นตรงเข้ำไปในปำก ให้
ปำกมันตรงกับก้อนข้ำว อย่ำใหม้ันพลำด ถ้ำพลำดก็เลยไปหูโน่น กินข้ำวเอำ
อุดเข้ำไปในรูหู บำงทีก็ใส่ใต้คำง บำงทีก็ใส่ไปในลูกตำ บำงทีก็ใส่ไปบน
หน้ำผำก อย่ำงนี้มันกไ็ม่ส ำเร็จในกำรกิน 

ฉันใดก็ดี อำรมณ์ของเรำ ที่เรียกว่ำหนึ่งนั้นน่ะ บำงทีก็ไพล่ไปโน่น อดีต 
ล่วงไปตั้งร้อยปี ยังไปสำวอยู่โน่น บำงทีก็เปิดไปอนำคต ซึ่งยังไม่มำถึง ก็ไป
สำวเรื่องรำวเข้ำมำรกอกรกใจ นี่เรียกว่ำยื่นค ำข้ำวขึ้นแล้วมันก็เลยศีรษะ ตก
ไปข้ำงหลัง หมำเอำไปกินหำย บำงทีก็ยกขึ้นมำแค่ปำก ยังไม่ไดค้ำบ ผ่ำปำไป
ข้ำงหน้ำโน่น เมื่อเป็นอย่ำงนี้ เรียกว่ำ จิตของเรำยังไม่แนบสนิทอยู่ในอำรมณ์ 
เมื่อยังไม่แนบสนิท ตัววิตก มันยังไม่แน่น เรำต้องท ำตัววิตกยกจติขึ้นสู่
อำรมณ์ แล้วก็ประคองจิตขึ้นอยู่ในอำรมณ์นั้น เหมือนคนที่ประคองอำหำร
ของตน ให้มันตรงกับปำก ให้มันเข้ำปำก อันนี้ท่ำนเรียกว่ำ วิตก ค ำข้ำวตรง
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ปำก ปำกตรงค ำข้ำว แน่ใจว่ำเป็นค ำข้ำว อะไรเป็นอำหำรหวำนหรืออำหำร
คำว เป็นอำหำรประณีตหรือหยำบ 

เมื่อเรำทรำบเรื่องรำวแล้ว ก็ปั๊บเข้ำไปในปำก เคี้ยวขย ำเข้ำไปเลย นี่
เรียกว่ำ วิจาร ได้แก่พวกเรำตรองอำรมณ์ อำรมณ์ที่เรำก ำหนดอยู่นั้น 
พิจำรณำ พิจำรณำอำรมณ์ที่เรำก ำหนดอยู่นั้น อำรมณ์ที่มันเกิดขึ้น บำงครำว
ก็เป็นส่วน อุปจาระภาวนา พิจำรณำอำรมณ์หยำบ ๆ ให้มันละเอียด 
พิจำรณำลมหำยใจ เมื่อหำยใจยำวก็พิจำรณำลมหำยใจยำว เมื่อหำยใจสั้นก็
พิจำรณำลมที่หำยใจสั้น เมื่อหำยใจช้ำก็พิจำรณำลมหำยใจช้ำ ว่ำลมอยู่กับจิต
หรือไม่ จิตอยู่กับลมหรือไม่ หำยใจสะดวกคล่องแคล่วดีหรือไม่ ตรวจ
พิจำรณำลมอยู่โดยอำกำรเช่นนี้ นี่เรียกว่ำ วิจาร 

เมื่อวิตก วิจำร เกิดขึ้นในดวงจิต เป็นทั้งสมาธิ เป็นทั้งปัญญา วิตกเป็น
องค์สมำธิ เอกัคคตำเป็นองค์สมำธิ วิจำรเป็นองค์ปัญญำ เมื่อสมำธิปัญญำ
เกิดขึ้น จิตนิ่งสงบ ก็เกิดวิชชำขึ้น ถ้ำวิจำรมำกเกินไป ควำมสงบมันก็ดับ ถ้ำ
สงบเกินไป ควำมคิดมันก็ดับ ให้คุมกำรสงบจิตของเรำให้พอดีพอเหมำะ ให้
พอดีกัน ถ้ำปรุงไม่เป็น มันก็เกิดโทษ บำงทีสงบมำกเกินไปมีโทษ คือจิตมัน
เดินช้ำในทำงปฏิบัติ บำงครำวคิดมำกเกินไปจนสมำธิดับ ไม่ดี นั่นก็เลยไปอีก 
นี่ท่ำนให้พิจำรณำ วิจำรดูให้มันถี่ถ้วน เหมือนกับเรำกินอำหำรอีกแหละ 
อำหำรที่เรำอยำกถมเถกินเข้ำไปติดคอตำยก็มี อันใดที่ให้ประโยชน์ พอสู้ได้ 
เช่น ฟันเรำพอใช้หรือยัง บำงคนก็มีแต่เหงือก แต่อยำกกินอ้อย นั่นมันผิด
ธรรมดำ บำงคนก็ฟันหักฟันหลุด เจ็บปวด ยังอยำกกินแต่ของแขง็ ๆ มันก็
เกิดโทษ นี่มันเป็นอย่ำงนี้ ดวงจิตของเรำมันก็เหมือนกัน เมื่อสงบเข้ำนิด ๆ 
หน่อย ๆ ก็อยำกรู้อยำกเห็น อยำกมีอยำกเป็น อยำกได้อยำกดีเลยตัว นี่เป็น
อย่ำงนี้ ฉะนั้น เรำต้องปรับปรุงสมำธิให้พอกับฐำนเสียก่อน ปรับปัญญำให้มัน
พอเหมำะ สมำธิก็ให้พอเหมำะกับปัญญำ ปัญญำก็ให้มันพอเหมำะกับสมำธิ 
การปรับปรุงข้อนี้เป็นส่วนส าคัญมาก คือ องค์วิจำรแก่ ตัววิตกมันก็มั่น 
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ตัวอย่ำง เรำมีควำยตัวหนึ่ง เอำเชือกผูกมัดกับหลัก แล้วก็ตีหลักจมลงไป

ในดิน ถ้ำควำยมีก ำลังมำก มันวิ่งหรือมันเดิน หลักเรำก็ถอน เมื่อหลักถอนก็
เปิดเปิงไปอีก ต้องคอยดูก ำลังควำยของเรำด้วย ถ้ำก ำลังมันแรงมำกเกินไป ตี
หลักให้มันแน่น คอยเฝ้ำต้นเสำอยู่อย่ำงนี้เป็นต้น คือถ้ำควำมฟุ้งซ่ำนของ
ควำมคิดเรำมันเลยเถิด มันเปิดเปิงไปนอกจำกวงขอบของสมถะ ก ำหนดจิต
ลงไปให้สงบลงมำก แต่อย่ำให้สงบมำกจนลืมหน้ำลืมหลัง ถ้ำสงบมำกเกินไป
จนไม่รู้ตัวอะไร เลยไม่รู้เรื่อง สงบมำกเข้ำก็มักลืม ทีนี้นั่งไม่รู้ตัว เผลอไปเป็น
ครำว ๆ อย่ำงนี้ก็มี บำงทีก็ไม่รู้ ตัวนั่งเงียบ บำงทีก็รู้ แต่มันผลุบ ๆ โผล่ ๆ 
พวกนี้แหละเรียกว่ำ สมำธิขำดกำรวิตก วิจำร กำรใคร่ครวญ มันก็กลำยเป็น
มิจฉำสมำธิ 

ฉะนั้น ต้องสังเกตดูให้ดี แล้วใคร่ครวญพินิจพิจำรณำ แต่จิตไม่มีอำกำร
ไหวตัวไปตำมควำมนึกคิด ควำมนึกคิดมันเป็นส่วนหนึ่ง ดวงจิตเรำตั้งอยู่ใน
องค์กรรมฐำน เรำจะหมุนตัวไปทำงไหนเรำก็หมุนอยู่ในหลัก เช่น เรำเอำมือ
กอดต้นเสำไว้ มือหนึง่หรือสองมือ เรำจะว่ิงก็วิ่งวนอยู่กับต้นเสำ มันไม่เสีย
ก ำลัง ถ้ำเรำปล่อยเสำ วิ่งวนสำมรอบ เวียนศีรษะ ล้มปังไปทันที ดวงจิตของ
เรำก็เหมือนกัน ถ้ำคิดนึกตรึกตรองมองสิ่งใดก็ตำม ให้มันอยู่ในเอกัคคตำรมณ์ 
ไม่มีอำกำรเหนื่อย ไม่มีเสียหำย ควำมคิดเป็น จินตามยปัญญา ควำมสงบ
เป็น ภาวนามยปัญญา มันอยู่ด้วยกันที่นี้ นีม่ันเป็น กุศโลบาย เป็นปัญญำใน
ขั้นสมำธิ มันติดกันไปเรื่อยอย่ำงนี้ ขั้นทำนก็อยู่ในโยนิโสมนสิการ ขั้นศีลก็อยู่
ในโยนิโสมนสิการ ท ำสมำธิไม่ขัด มันเป็นตัววิตกวิจารแก่ขึ้นไปอีก เมื่อเรำมี
วิตกวิจำรก ำกับดวงจิต นึกเท่ำไรดวงจิตยิง่แน่ นั่งเท่ำไรยิ่งคิด ดวงจิตก็แน่
แน่ว จนนิวรณ์ขำดไปจำกจิตจำกใจ ไม่เที่ยวไปตำมสัญญำต่ำง ๆ ดวงจิตนั้นก็
จะเกิดวิชชำ ทีนี้มันก็เกิดวิชชำขึ้น 

วิชชำที่เกิดจำกนี้คืออะไร ไม่ใช่วิชชำธรรมดำ คือมันมำล้ำงวิชชำเก่ำ 
วิชชำที่โยนิโสมนสิกำรไม่เอำ ปล่อย วิชชำที่เกิดขึ้นจำกวิตกวิจำรไม่เอำ เลิก 
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ท ำจิตนิ่งสงบ เมื่อจิตสงบไม่มีนิวรณ์มำเจือปนก็เป็นตัวบุญเป็นตัวกุศล เมื่อ
ดวงจิตของตนเป็นเช่นนั้น ไม่ติดสัญญำใด ๆ ทั้งหมด สัญญำที่เคยรู้มำในทำง
โลกและทำงธรรม จ ำได้มำกน้อยเพียงใด ลำ้งเกลี้ยง เมื่อเรำมำล้ำงไปจนหมด
อย่ำงนั้น อย่ำงอื่นมันถึงจะเกิด ฉะนั้น ท่ำนจึงไม่ให้ยึดสัญญำควำมจ ำได้
หมำยรู้ในส่วนต่ำง ๆ ทั้งหมด จะต้องยอมจนตรอก คนใดที่มันเกิดความคิด 
มักในคราวจนน่ันแหละ ถ้ำไม่แสดงตนเป็นคนจนตรอก มันไม่เกิดปัญญำ คือ
หมำยควำมว่ำไม่ต้องกลัวโง่ ไม่ต้องกลัวไม่รู้ไม่เห็น ไม่มีไม่เป็น ไม่ต้องไปใช้สุ
ตะ ปัญญำของสุตะไม่ต้องกำร เพรำะมันเป็นสัญญำอนิจจำ ปัญญำที่เกิดขึ้น
จำกจินตามยะไม่ต้องกำร เพรำะมันเป็นสัญญำอนัตตำ ปล่อยให้มันดับให้
หมด ให้เหลือแต่ดวงจิตตั้งเที่ยง ไม่เอียงไปข้ำหน้ำ ไม่เอียงไปข้ำงหลัง ไม่
เอียงไปข้ำงซ้ำย คือ อัตตกิลมถานุโยค คือควำมไม่พอใจ ไม่เอียงไปข้ำงซ้ำย 
คือ กามสุขัลลิกานุโยค คือควำมพอใจ ท ำจิตให้นิ่งเป็นกลำงวำงเฉย ตั้ง
ตระหง่ำน เมื่อจิตเป็นไปได้เช่นนี้ นั่นแหละ สัมมาสมาธิ 

เมื่อสัมมำสมำธิเกิดขึ้น มันก็มีเงำ มองเห็นเงำปรำกฏ เกิดวิปัสสนำ
กรรมฐำน วิปัสสนำกรรมฐำนคือตัววิชชำ วิปัสสนำกรรมฐำนเป็นตัวปฐม
วิชชำ เป็นปรัชญำในทำงพระพุทธศำสนำของเรำ ท่ำนจึงจัดว่ำเป็นวิชชำข้อ
แรก เป็นวิชชำข้อหนึ่งคือ วิปัสสนาญาณ วิชชำข้อที่สองคือ อิทธิวิธี วิชชำ
ข้อที่สำมคือ มโนมยิทธิ วิชชำข้อที่สี่คือ ทพิพจักขุ วิชชำข้อที่ห้ำคือ ทิพพ
โสต วิชชำข้อที่หกคือ เจโตปริยญาณ วิชชำข้อที่เจ็ดคือ ปุพเพนิวาสานุสสติ
ญาณ และวิชชำข้อที่แปดได้แก่ อาสวักขยญาณ ทั้งแปดข้อนี้เป็นวิชชำ
เกิดขึ้นจำกสมำธิ คนไม่มีสมำธิไม่มีเกิด รับรองเด็ดขำด จะฉลำดมำกน้อย
เพียงใดก็ตำม มันไม่ส ำเร็จเป็นวิชชำ มันก็ตกอยู่ในอ ำนำจของอวิชชำทั้งนั้น 

วิชชำแปดประกำรนี้ มันเกิดจำกสัมมำสมำธิ วิชชำแปดประกำรเกิดขึ้น
แล้ว ท่ำนก็ไม่เรียกว่ำควำมคิด ท่ำนเรียกว่ำ สัมมาทิฏฐิ ควำมเห็นชอบ คือ
เห็นว่ำอันนั้นผิด ผิดจริง อันนี้ถูก ถูกจริง นี่สัมมาทิฏฐิ สิ่งที่ผิดเห็นเปน็ถูก 
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มิจฉาทิฏฐิ สิ่งที่ถูกเห็นเป็นผิด มิจฉาทิฏฐิ ส่วนสัมมาทิฏฐ ิสิ่งเป็นผิด ผิดจริง 
สิ่งเป็นถูก ถูกจริง ถ้ำจะกล่ำวตำมเหตุตำมผล ได้แก่เห็นอริยสัจธรรม คือเห็น
ทุกข์ มันทุกข์จริง ๆ เห็นสมุทัยเกิด มันเป็นเหตุแห่งทุกข์จริง ๆ เป็น อริยสัจ 
เป็นของไม่เท็จ เป็นของที่ค้ำนไม่ได้ เป็นของที่มีควำมจริง นี่เรียกว่ำ 
สัมมาทิฏฐิ คือ เห็นในส่วนทุกข์เกิดมำจำกเหตุ เหตุอันนี้ต้องทุกข์ ทุกข์จริง ๆ 
เห็นเหตุแห่งควำมดับทุกข์ว่ำ ทำงที่เรำเดินไปนี้ มันต้องไปเข้ำนิพพำน ไม่ต้อง
สงสัย ถูกจริง ไม่ผดิ เดินถึงก็ตำม เดินไม่ถึงก็ตำม แต่ควำมเห็นมันถูก 
เรียกว่ำสัมมำทิฏฐิ 

ทีนี้ข้อสองนั้น คือรู้แจ้งทำงนิโรธ ควำมดับทุกข์มีจริง เมื่อเรำเจริญมรรค 
เรำก็จะต้องดับทุกข์ได้จริง เมื่อรู้เห็นเป็นจริงเกิดขึ้นในดวงจิตอย่ำงนี้ ท่ำน
เรียกว่ำวิปัสสนำญำณ นี่อย่ำงพิสดำร อย่ำงสั้น ๆ คือเห็นว่ำสิ่งทั้งหลำย
ภำยในก็ตำม ภำยนอกก็ตำม มันไม่แน่นอนทั้งนั้น ตัวเรำเองก็เป็นของไม่
แน่นอน ตำยก็ไม่แน่นอน แก่ก็ไม่แน่นอน มลีักษณะกลับกลอกหลอกลวง ยัก
ย้ำยแปรผันอยู่เป็นนิจ นี่เรียกว่ำ เห็นอนิจจัง อย่ำไปดีใจในเรื่องอนิจจัง อย่ำ
ไปเสียใจในเรื่องอนิจจัง ท ำจิตให้เป็นกลำง จึงเรียก “วิปัสสนา” 

บำงทีไปเห็นเขำไม่เที่ยง ดีใจ บำงทีเสียใจ ตัวอย่ำงเช่น เรำไม่ชอบคนโน้น 
ได้ข่ำวว่ำคนโน้นจะตำยหรือป่วย หรือจะต้องถูกถอดยศ เรำก็ดีใจ อยำกให้
มันตำยเสียเร็ว ๆ เพรำะสังขำรของเขำไม่เที่ยง ควำมเป็นอยู่ของเขำไม่แน่ 
มันแปรไปได้ แต่เรำพอใจ นี่เรียกว่ำเป็นตัวกิเลส ทีนี้ถ้ำไปเห็นคนดี เป็นลูก
เป็นหลำนได้ดิบได้ดี เป็นใหญ่เป็นโต มีหน้ำมีตำ ดีใจ นั่นแหละดวงจิตเรำผิด
ไปจำกองค์อริยมรรค ไม่ตั้งอยู่ในสัมมำทิฏฐิ ต้องท ำใจเป็นกลำง ไม่ดีใจใน
วัตถุ ไม่เสียใจในวัตถุ ไม่ดีใจในเรื่องรำวที่นึกคิดส ำเร็จ ไม่เสียใจในเรื่องที่นึก
คิดไม่ส ำเร็จ ท าดวงจิตเป็นกลางวางเฉยอยู่อย่างนี้ น่ีความเป็นกลางของ
สัมมาทิฏฐ ิมีควำมเห็นว่ำสิ่งนี้ผิด สิ่งนี้ถูก พยำยำมแก้ดวงจิต อย่ำให้เป็นไป
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ในทำงผิด พยำยำมตอ้นดวงจิต ให้มันเป็นไปในทำงถูก นั่นเรียกว่ำ สัมมาสัง
กัปโป นี่เป็นวิปัสสนำญำณ 

ทีนี้ส่วนควำมทุกข์ก็เหมือนกัน เรำจะเป็นทุกข์เองก็ตำม หรือคนอื่นเขำจะ
เป็นทุกข์เองก็ตำม ถ้ำคนใดเป็นศัตรูแก่เรำเป็นทุกข์ “สำธุ...ให้มันตำยฉิบหำย
เร็ว ๆ เถิด” ดวงจิตมันเอียง ถ้ำคนใดเป็นเพื่อนเป็นมิตร เรำได้ทรำบข่ำวว่ำ
เขำรวย เขำมั่งเขำมี อย่ำงนี้เรำก็ดีใจ ถ้ำหำกเป็นลูกเป็นหลำนเรำ เจ็บหนัก 
เรำก็เสียใจ นี่ก็เรียกว่ำดวงจิตเรำล้มไปกับควำมทุกข์ มีควำมทุกข์ใจ ไปที่นั้น
โดนทุกข์ ท ำไมถึงโดน เพราะไม่มีวิชชา เพราะจิตไม่ตั้ง คือดวงจิตไม่เป็น
สัมมำสมำธิ เรำต้องรักษำจิตของเรำ อย่ำให้มันแยกไปในควำมทุกข์ มันจะ
ทุกข์ก็ทุกข์ แต่ใจไม่ทุกข์ คนในโลกมันจะทุกข์ก็ตำม แต่กูไม่ทุกขไ์ปกับมัน 
ร่ำงกำยมันจะมีทุกข์เกิดขึ้น แต่ใจไม่ทุกข์ไปกับมัน มันจะทุกข์ก็ทุกข์ไป แต่ใจ
ไม่ทุกข์ ท ำจิตใจให้เป็นกลำง ไม่ดีใจในควำมสุขที่มีอยู่ในตน สุขมันก็ทุกข์ 
ท ำไมมันทุกข์ ควำมสุขมันแปรได้ มันขึ้นมันลง มันสูงมันต่ ำ แปรได้ คือมันทน
ไม่ไหว นั่นแหละคือทุกข์ ควำมเดือดร้อนก็ทุกข์ มันมีทุกข์สองทุกข์ 

เมื่อดวงจิตเห็นแจ้งชัดในกองทุกข์เช่นนี้ คอื เห็นทุกข์ เป็นตัววิปัสสนำ
เกิดขึ้นในดวงจิต ส่วนอนัตตา มำพิจำรณำถึงสภำพทั้งหมด เรำไมย่ึดสิทธิ เรำ
ไม่แสดงอ ำนำจ ไม่แสดงอิทธิพลว่ำเก่งกำจสำมำรถท ำลำยสิ่งที่เป็นอนัตตำนั้น
ให้อยู่ในอ ำนำจ เรำจะไปกีดกั้นควำมเกิด ควำมแก่ ควำมเจ็บ ควำมตำย ไม่
ส ำเร็จ เมื่อไม่ส ำเร็จ ทีนี้มันจะแก่ก็ให้มันแก่ไปเถิด มันจะเจ็บก็ให้มันเจ็บไป
เถิด มันจะตำยก็ให้มันตำยไปเถิด ไม่แสดงควำมดีใจในควำมตำยของตนและ
คนอื่น ไม่แสดงควำมเสียใจในควำมตำยของตนและคนอื่น ท ำจิตเป็นกลำง
วำงเฉยเป็น สังขารุเบกขาญาณ ปล่อยสังขำรตำมสภำพ ดวงจิตนั้นเป็นดวง
จิตที่อยู่ในวิปัสสนำ 

นี่เรียกว่ำเป็นวิชชำข้อหนึ่ง เป็นตัววิปัสสนำโดยสั้น เห็นสังขำรเป็นของไม่
เที่ยง เห็นสังขำรเป็นทุกข์ เห็นสังขำรไม่ใช่ตัวตน เรำก็ปลดสังขำรออกไปจำก
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ควำมยึดควำมถือ ปล่อยวำงไปตำมสภำพ ทีนี้ละก็ดีละซี ดีอย่ำงไร เราไม่ต้อง
เหนื่อยไปแบกสังขาร อนิจจัง ของไม่เที่ยงเอำไว้ข้ำงหลัง อนัตตำ ของไม่ใช่
ตัวตนเอำไปไว้ข้ำงหน้ำ อุปำทำนเป็นคนหำบทุกข์เอำไว้ในปัจจุบัน เอำละซีที
นี้ ตำขี้ทุกข์ ยำยขี้ทกุข์ หำบกันไป บำงทีแหละ อนัตตำมันหนักข้ำงหน้ำ หก
คะเมนเทนเท่ หัวปักดิน บำงทีอนิจจังมันหนักข้ำงหลัง หงำยท้อง ทุกขังถ่วง
หนัก ขลุกขลัก ตกปลกัจมดิน กลำยเป็นพระเทวทัตต์แผ่นดินสูบ นี่จึงเรียกว่ำ
ขี้ทุกข์ คนขี้ทุกข์คนขี้ยำก แต่อวดมั่งอวดมี มีคำนสี่เล่ม มีตะกร้ำสี่ใบ ใบ
ข้ำงหน้ำ ใบข้ำงหลัง แบกใส่บ่ำ อุปำทำนคือคำนหำบ 

อุปำทำนขันธ์ม ี๕ อย่ำง รูปูปาทานักขันโธ หำบรูปนี้คำนหนึ่ง เวทนูปา
ทานักขันโธ เวทนำขันธ์ที่เรำไปยึดถือเป็นคำนอีก สัญญูปาทานักขันโธ 
สัญญำควำมเข้ำไปจ ำได้หมำยรู้ ยึดถือว่ำเป็นตัวเป็นตน เป็นคำนหำมคำน
หำบ สังขารูปาทานักขันโธ ยึดถือสังขำรควำมคิดนึกว่ำเป็นตัวเป็นตน 
วิญญาณูปาทานักขันโธ ถือวิญญำณว่ำเป็นตัวเป็นตน หำบกันละซีทีนี้ คำน
หนึ่งเอำมำขนำบขำซ้ำยให้เข่ำมันหำบ คำนหนึ่งเอำมำขนำบขำขวำให้เข่ำมัน
หำบ คำนหนึ่งเข้ำไปใส่ไหล่ซ้ำยให้ไหล่มันหำบ คำนหนึ่งก็ใส่ไหล่ขวำให้ไหล่
มันหำบ อีกคำนก็ใส่บนหัว หำบไปเถิดทีนี้ อีรุงตุงนัง พะรุงพะรัง 

ภารา หะเว ปัญจักขันธา  
หำบกันไปเถิด ขันธ์ ๕ มันเป็นของหนัก  

ภาระหาโร จะ ปุคคะโล  
บุคคลพำกันหำบไปอย่ำงนี้ก็มี เป็นภำระอันหนัก  

ภาราทานัง ทุกขัง โลเก  
หำบไปเถิดรอบทิศ เรำมัวเป็นทุกข์โนโลกนี้แหละ  

พระพุทธเจ้ำท่ำนจึงทรงสอนว่ำผู้ไม่มีปัญญำ ผู้ไม่มีวิชชำ ผู้ไม่เจริญสมำธิ
ภำวนำให้เกิดวิปัสสนำญำณขึ้น จะต้องหำบทุกข์ หำบคำนกันอยู่อย่ำงนี้เป็น
นิจ น่ำทุเรศ น่ำสงสำร จะไปไหนก็ไปไม่รอด พำกันหำบอย่ำงนี้ มันทุเรศทุรัง
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มำก ขำก็หำบ ไหล่ก็หำบ ไม่รู้จะหำบไปไหนกัน หำบกันไปข้ำงหน้ำ หำบกัน
มำข้ำงหลัง ก้ำวข้ำงหน้ำสำมก้ำว ถอยหลังสองก้ำว ชักเย่อกันอยู่อย่ำงนี้
แหละ เดี๋ยวก็ท้อถอย เดี๋ยวก็เกิดควำมขยันหมั่นเพียรขึ้น 

นี่เมื่อใครมำพิจำรณำเห็นอนิจจัง สังขำรทั้งหลำยภำยในภำยนอก เป็น
ของไม่แน่ มำพิจำรณำสังขำรให้เห็นเป็นทุกข์ มำพิจำรณำสังขำรให้เห็นไม่
เป็นตัวตน มันวนเวียนอยู่ในตัวเหล่ำนี้ เมื่อเห็นเช่นนี้ก็วำงภำระ วำงคำนเสีย 
คือควำมยึดควำมถือ วำงสัญญำอดีต คือควำมเป็นห่วงบ่วงใย วำงสัญญำ
อนำคต ควำมอำลัยอำวรณ์ วำงสัญญำในปัจจุบัน ควำมถือมั่นว่ำเป็นตัวเป็น
ตน เมื่อตะกร้ำสำมลูกหลุดจำกข้ำงหน้ำ หลุดจำกข้ำงหลัง หลุดจำกไหล่ เดิน
ไปอย่ำงสบำย ทีนี้จะร ำไปก็ได้ เอำขำร ำไปก็ได้ นี่มันก็งำมซีทีนี้ ที่เขำเรียกว่ำ 
นางงาม ไปที่ไหนก็มีคนชอบ ท ำไมจึงชอบล่ะ คนมันไม่มีควำมรุงรัง จะท ำ
อะไรก็สบำย แม้จะวิ่ง จะเดินจะเหิน แม้จะร ำจะร้อง สนุก มันสนุกทั้งนั้น นี่
เป็นนำงงำมของพระพุทธศำสนำ เป็นกัลยำณชนคนดี แม้จะไปอยู่ในสังคมใด
ก็ดี มีควำมสวยควำมงำม เพลิดเพลินเจริญจิต ไม่ติดหำบไม่ติดคอน มันก็
สบำยละคนเรำ นี่เรียกว่ำ วิปัสสนาญาณ 
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อริยสัจตัวจริง 
 

ปฏิเวธธรรม คือธรรมที่เย็นสะอำด ผ่องใส และไม่เกิด แก่ เจ็บ ตำย เมื่อ
ใครมำกระท ำใน ปริยัติธรรม และ ปฏิบัติธรรม ให้จริงจังแล้ว ก็จะเกิด
ปฏิเวธธรรมโดยไม่ต้องสงสัย ปฏิเวธธรรมเป็น ปัจจัตตัง ที่รู้ได้เฉพำะตัว 

อันใดจะเกิดขึ้นซึ่งปัญญำ จงพำกันแสวงหำ คือ สุตมยปัญญา สดับฟังสิ่ง
ที่ควรฟัง จินตามยปัญญา เมื่อฟังแล้วไตร่ตรองเสียก่อน อย่ำเพิ่งปฏิเสธหรือ
เชื่อทีเดียว ภาวนามยปัญญา ได้เห็นได้ฟังพิสูจน์แล้วท ำตำม นี้เป็นปัญญำ
ปรมตัถบำรมี ได้แก่ตวัวิปัสสนำญำณ คือรู้ว่ำ สิ่งใดเป็นทุกข์ควรแก้ก็แก้ สิ่ง
ใดไม่ควรแก้ก็ไม่แก้ คนเรำนั้นโง่ สิ่งใดไม่ควรแก้ก็ไปแก้มัน มันก็เป็นไปไม่ได้ 
เพรำะควำมทุกข์นั้น อย่ำงหนึ่งเป็นแต่ควรก ำหนดรู้เฉย ๆ ไม่ควรแก้ไข 
เหมือนนำฬิกำเกิดสนิม ควรขัดก็ขัด ถ้ำขืนไปรื้อเข้ำเลยเสีย เดินไม่ได้ ถ้ำเรำ
เห็นสภำพควำมเป็นจริงก็ต้องปล่อยไป คือถ้ำเห็นอันใดควรแก้ก็แก้ อันใดไม่
ควรแก้ก็ไม่แก้ เรำก็จะสบำยใจ  

คนโง่ก็เปรียบเหมือนยำยแก่ที่ก่อไฟตั้งหม้อข้ำว พอข้ำวสุกแล้วแกก็กิน 
กินแล้วก็มำนั่งสูบบุหรี่ เอำบุหรี่ไปจ่อกับถ่ำนไฟ ไฟก็เลยไหม้ปำกเข้ำ แกก็
เกลียดไฟว่ำ “มันมำไหม้ปำกกู” เลยเอำไม้ขีดไฟมำวำงแล้วก็หำน้ ำมำรำด 
เพื่อจะไม่ให้มีไฟในบ้ำนของตน นี่ก็เหมือนคนที่โง่เขลำเบำปัญญำ พอวันหลัง
จะหำไฟหุงข้ำวก็ไม่มี กลำงคืนจะต้องกำรแสงสว่ำงก็ต้องไปรบกวนคนอื่น ขอ
คนโน้นคนนี้ แต่แกก็ยังเกลียดไฟอยู่ คนเรำต้องรู้จักใช้ รู้จักประมำณ ไฟนั้น
ถ้ำก่อให้น้อย ๆ ตั้งหม้อข้ำวกว่ำจะสุกก็ ๓ ชั่วโมง คือ ไฟไม่พอกับอำหำร 
คนเรำก็เหมือนกัน เห็นควำมทุกข์ว่ำไม่ดีก็จะแก้ หลับตำแก้ไปเหมือนคนตำ
บอด แก้เท่ำไรก็ไม่ส ำเร็จ 

คนมีปัญญำก็ย่อมจะมำก ำหนดว่ำ ควำมทุกข์นั้นมี ๒ อย่ำง  ๑) ทุกข์กาย 
คือ สภาวทุกข์  ๒) ทุกข์ใจ คือ กิเลสทุกข์ เกิดมำแล้วก็ต้องมีชรำ พยำธิ 
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มรณะ บุคคลใดจะไปหำอะไรมำแก้แก่ ก็แก้กันไปจนงอม แก้เจ็บก็เหมือนคน
แก้ไม้ขีดไฟ เอำน้ ำมำรำด ทุกข์ก็ต้องมำถึงตน คนเรำบำงทีก็แกพ้อดี บำงทีก็
แก้ไม่พอดี เช่น รอดสะพำนหักตัวเดียว ไปรื้อถึงหลังคำ อย่ำงนี้เป็นต้น พยำธิ
นั้นคนทั้งหลำยก็ย่อมมีกันทุกคน คือโรคที่เกิดทำงอวัยวะน้อยใหญ่ในร่ำงกำย 
แก้ตำหำยมันก็ไปเกิดทำงหู ทำงจมูก หน้ำ หลัง แขน ขำ มือ เท้ำ ฯลฯ แล้ว
มันก็แล่นเข้ำไปถึงภำยใน เหมือนคนจับปลำไหล ยิ่งจับมันก็ยิ่งลืน่ไปทำงโน้น
ทำงนี้ ก็แก้กันไปจนตำย โรคบำงอย่ำงแก้กห็ำย ไม่แก้ก็หำย ถ้ำแก้มันหำยก็
กินยำเสีย ถ้ำแก้ไม่แก้ก็หำย เรำจะไปกินมันท ำไม นี่เรียกว่ำคนมีปัญญำ 

คนโง่นั้น ทุกข์อันใดควรแก้ไม่ควรแก้ก็ไม่รู้ จึงเป็นเหตุให้เสียเวลำ เสีย
ทรัพย์ โดยเปล่ำประโยชน์ ส่วนคนฉลำดนัน้เห็นอันใดควรแก้ ก็แก้ด้วย
ปัญญำของตน ควำมทุกข์ก็จะหำยไป โรคทั้งหลำยย่อมเกิดจำกควำมไม่
สมบูรณ์แห่งธำตุเป็นสมุฏฐำนอย่ำงหนึ่ง อกีอย่ำงหนึ่งเรียกกันวำ่ กรรม
สมุฏฐาน เป็นโรคกรรมเวร ถ้ำโรคใดเกิดด้วยธำตุ ก็ควรแก้ด้วยปัจจยธำตุทั้ง
สี่ ถ้ำเกิดด้วยกรรมสมุฏฐำนก็ต้องแก้ด้วย ทิพยโอสถ คือ ควำมทุกข์ที่เกิด
จำกทำงใจ จะน ำอำหำรหรือยำไปแก้ไขให้หำยไม่ได้ ต้องรกัษำดว้ย พุทธ
โอสถ (คือธรรมะ) ใครรู้จักแก้อย่ำงนี้เรียกว่ำ “ปริญเญยันติ” (คอืรู้จักก ำหนด
รู้ในทุกข์) 

อีกอย่ำงหนึ่งก็คือเห็นว่ำ ชรำ พยำธิ มรณะนี้เป็นเงำของทุกข์ ไม่ใช่ตัวของ
ทุกข์ที่แท้จริง คนใดไม่มีปัญญำจะไปท ำลำยเงำของมันให้หำย ก็เป็นเหตุให้
เกิดควำมทุกข์ยำก ทัง้นี้ก็เพรำะคนทั้งหลำยนั้นไม่รู้จักเงำและตัวทุกข์ ว่ำเกิด
จำกอะไร ดวงจิตของเราต่างหากเป็นตัวทุกข์ แก่ เจ็บ ตาย น่ันคือ เงาหรือ
อาการของมัน ซึ่งแสดงออกให้ปรำกฏทำงกำย ถ้ำเรำจะต้องกำรฆ่ำข้ำศึก
แล้วเอำมีดไปฟันเงำ ข้ำศึกจะตำยได้อย่ำงไร ฉันใด คนโง่ทั้งหลำยก็จะไป
ท ำลำยเงำของทุกข์ มนัก็ย่อมไม่หำย ส่วนควำมทุกข์ในดวงใจไม่แก้ไข ควำม
ไม่รู้อันนี้ก็เป็นอวิชชาตัวหนึ่ง 
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อีกอย่ำงหนึ่ง เงำก็ด ีตัวจริงก็ดี ย่อมเกิดจำกตัณหำ คือคนไปหำทรัพย์มำ

ได้มำก โจรก็มำปล้น ก็จะไปสังหำรโจร ไม่เห็นควำมชั่วของตัว เห็นแต่ของคน
อื่น ก็เรำไปขนของมำกองในบ้ำนจนเต็มอย่ำงนี้ โจรมันก็ต้องมำปล้น เปรียบ
เหมือนคนได้รับทุกข์ ก็ไปรังเกียจทุกข์ แต่ไม่พำกันแก้ไข ทุกข์อันนี้มันเกิด
จากตัณหา ๓ จึงควรพากันสังหารกามตัณหา ภวตัณหา และวิภวตัณหา
เสีย ใครมำท ำลำยกำมตัณหำเสียได้ก็จะไม่เกิดในอบำย ๔ มนุษย์ ๕ และ
สวรรค์ ๖ ฆ่ำภวตัณหำได้ก็ไปเกิดในพรหมโลก ฆ่ำวิภวตัณหำก็เจริญอรูปฌำน 
คือ อากาสานัญจายตนะ ฯลฯ ดวงจิตของผู้นั้นก็จะฉำยเงำไปเกิดในอรูป
พรหม 

ตัณหำตัวจริงมันส ำเร็จอยู่ในดวงใจของเรำ ควรทรำบด้วยสติปัญญำของ
เรำเอง พิจำรณำให้เห็นแล้ว เรำก็จะทรำบว่ำ ดวงใจอย่ำงนี้เป็นกำมตัณหำ 
อย่ำงนี้เป็นภวตัณหำ และอย่ำงนี้เป็นวิภวตัณหำ คนมีปัญญำก็จะรู้ว่ำมีอยู่ที่
ใจทั้งอย่ำงละเอียด อย่ำงกลำง และอย่ำงหยำบ เหมือนคนอยู่ใน ๓ วัย คือ 
ปฐมวัย มัชฌิมวัย และปัจฉิมวัย ปฐมวัย คือกำมตัณหำ พอกำมตัณหำเกิดใน
ดวงจิตก็ไหวตัว เคลื่อนไปเป็นภวตัณหำ แล้วไปเป็นวิภวตัณหำ แล้วก็ยื่นคอ
ออกไปส่ำยหำอำรมณ์ เป็นสัมภเวสี น ำมำซึ่งควำมทุกข์ คือเรำชอบรูป เสียง 
กลิ่น รส ฯลฯ นั้น ๆ ก็พำกันยึดในสิ่งเหล่ำนั้นก็กลำยเป็นทุกข์ 

ฉะนั้น อย่ำวิตกไปในรูป เสียง ฯลฯ อันเป็นเหตุให้เกิด โลภ โกรธ หลง 
(กามตัณหา) ท ำให้ใจไหว แล้วก็ปัดสัญญำไปเป็นภวตัณหา ใจก็ยังไม่หำยไหว
ไม่หยุดไหว เป็นวิภวตัณหา เมื่อมีปัญญำก็ควรท ำลำยตัณหำเหล่ำนี้เสียด้วย 
อนุโลมิกญาณ คือรู้ว่ำ กำมตัณหำ ภวตัณหำ และวิภวตัณหำดับไปแล้ว ใจมี
ควำมสุขแค่ไหน นี้เรียกว่ำ นิโรธธรรม อันใดเป็นมรรค สมุทัย ก็รู้ คนโง่ไปขี่
เงำรถ นั่นแหละมันจะบ้ีขมองแตก เหมือนคนไม่รู้เงำศีลก็เอำเงำมำขี่ 
กำยกรรม วจีกรรม เป็นเงำของศีล ศีลจริง ๆ อยู่ที่ใจ คือใจปกติเป็นตัวศีล 
ตัวสมำธิ ก็คือควำมตั้งใจมั่นอยู่ในอำรมณ์อันเดียว ไม่มีสัญญำใด ๆ เข้ำมำ
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แทรก สมำธิกำย วำจำ ตำ หู จมูก ลิ้น สงบนั้นเป็นเพียงเงำ คือกำยนั่งนิ่ง 
ปำกปิดไม่สนทนำปรำศรัย จมูกไม่สนใจกลิ่น ตำหลับไม่สนใจรูป ฯลฯ เหล่ำนี้
เป็นต้น ถ้าจิตต้ังมั่นเป็นอัปปนาจิต แม้ยืนเดินนั่งนอนก็ไม่หวั่นไหว น่ัน
แหละเป็นตัวจริงของสมาธิ ถ้ำจิตอบรมเป็นอัปปนำสมำธิแล้ว ปัญญำก็จัก
เกิดเองโดยไม่ต้องแสวงหำ เหมือนกับมีดดำบของจักรพรรดิ ถ้ำชักออกมำก็
คมวำว เมื่อไม่ใช้ก็เก็บใส่ฝัก เหตุนั้นท่ำนจึงกล่ำวว่ำ “มโนปุพพังคมา ธัมมา 
มโนเสฏฐา มโนมยา” ใจเป็นของวิเศษสูงสุด ใจเป็นที่ตั้งแห่งธรรม 

อย่ำงนี้เรียกว่ำคนรู้จักใน ทุกข์ สมุทัย นิโรธ มรรค นี้เป็นปัญญำขันธ์ 
สมำธิขันธ์ ศีลขันธ ์ใครท าได้ก็จะถึงวิมุติธรรม คือพระนิพพาน เมื่อใครมำ
ท ำปริยัติธรรม ปฏิบัติธรรม ให้มีในตน ก็จะเกิด ปฏิเวธธรรม โดยไม่ต้อง
สงสัย ท่ำนจึงว่ำเป็น สันทิฏฐิโก อกาลิโก ให้ผลไม่มีกำล จงพำกนัเจริญทุก
เวลำ 
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สังขารโลก สงัขารธรรม 
 

เรื่องของจิตใจมีอยู่ ๒ อย่ำงคือ จิตเกิด–จิตตาย อย่ำงหนึ่ง และ จิตไม่
เกิด–จิตไม่ตาย อย่ำงหนึ่ง ถ้ำจิตเข้ำไปหลงในสังขำรทั้งหลำย ก็ยอ่มเกิด–
ตำยเป็นธรรมดำ จิตที่เข้ำไปรู้แจ้งเห็นจริงในสังขำรทั้งหลำย ท ำควำมปล่อย
วำงเสียได้ ย่อมไม่เกิดและไม่ตำย 

ถ้ำเรำปรำรถนำที่จะพ้นทุกข์ คือ ไม่เกิดและไม่ตำย เรำก็จะต้องศึกษำ
เรียนรู้ในเรื่องควำมเป็นจริงของสังขำรทั้งหลำยให้เข้ำใจเสียก่อน 

ค ำว่ำ “สังขาร” นั้น ตำมควำมเป็นจริงของโลกมี ๒ ชนิด คือ สังขารโลก 
กับ สังขารธรรม ทั้งสองนี้ย่อมเป็นไปตำมควำมเป็นจริงทั้งสิ้น แต่ก็เป็นของ
เกิดขึ้นแล้วก็เสื่อมไป ท่ำนจึงกล่ำวว่ำ “อนิจจา วะตะ สังขารา อุปปาทะวะ
ยะธัมมิโน ฯลฯ” ซึ่งแปลควำมว่ำ “สังขารทั้งหลายเป็นของไม่เที่ยง ฯลฯ” 
เพรำะสังขำรทั้ง ๒ ประเภทนี้มีควำมเกิดขึ้นในเบื้องต้น แปรไปในท่ำมกลำง 
และดับไปในที่สุด ถ้ำผู้ใดเข้ำไปก ำหนดรู้แจ้งเห็นจริงในสภำพอันนี้ ท ำควำม
ระงับ รู้เท่ำในสังขำรทั้งหลำยเหล่ำนี้ ก็ย่อมพ้นจำกทุกข์ทั้งปวงได้ 

สังขารโลก นั้น เป็นของที่เขำเสกสรรปั้นขึ้น เช่น ลำภ ยศ สุข สรรเสริญ 
เป็นต้น ส่วน สังขารธรรม นั้น ใครจะแต่งหรือไม่แต่ง ก็ย่อมมีเสมอภำคกัน
หมด คือธำตุ ขันธ์ อำยตนะ นี้แหละ 

สังขำรโลกและสังขำรธรรม ถ้ำจะเปรียบก็เหมือนไฟสีสลับต่ำง ๆ ที่ตำม
หน้ำโรงหนัง มันวูบ วำบ เขียว แดง ขำว เหลือง ฯลฯ สลับสับเปลี่ยนกันไป
มำ ตำของเรำที่ไปมองดูก็ต้องเปลี่ยนไปด้วย ต้องส่ำยไปตำมมัน เหตุนั้นจึง
เกิดกำรเข้ำใจผิด ดวงจิตก็ไปเกำะอย่ำงเหนียวแน่นกับสังขำรทั้งหลำยเหล่ำนี้ 
เป็นเหตุแห่งควำมยินดี ยินร้ำย ในเมื่อมันมีควำมเปลี่ยนแปรไปเป็นดีเป็นชั่ว 
ดวงจิตของเรำก็แปรเปลี่ยนไปตำมมันด้วย ฉะนั้น จึงตกอยู่ใน อนิจจลักขณะ 
ทุกขลักขณะ และ อนัตตลักขณะ ทั้ง ๓ ประกำรนี้ 
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อนึ่ง สังขำรนี้มีอีก ๒ ประเภทคือ สังขารมีใจครอง อย่ำงหนึ่ง เช่น คน

หรือสัตว์ กับ สังขารไม่มีใจครอง อย่ำงหนึ่ง เช่น ต้นไม้เป็นต้น แต่ค ำว่ำ 
“สังขำรไม่มีใจครอง” นั้น อัตโนมัติยังไม่เห็นด้วย ตัวอย่ำงเช่น บนัไดศำลำนี้ 
ถ้ำจะว่ำไม่มีใจครอง ใครลองไปท ำลำยมันด ูจะเกิดเรื่องไหม ? ทีน่ำก็
เหมือนกัน เรำลองล้ ำเข้ำไปท ำนำในเขตของคนอื่นเขำดูบ้ำง หรือต้นไม้ ต้น
กล้วย เงำะ ทุเรียน ฯลฯ เขำปลูกไว้ในสวน เรำลองเอำมีดไปฟันดู เจ้ำของ
เขำจะมำเอำเรำเข้ำตะรำงหรือไม่ ? นี้จะว่ำมันมีใจครองหรือไม่มีก็ลองคิดดู 
ทุกสิ่งทุกอย่างในโลกที่มีความยึดถือเข้าไปถึง สิ่งนั้นจะต้องมีใจครอง
ทั้งสิ้น เว้นแต่ดำวพระอังคำร ที่รัศมีของควำมยึดถือไปไม่ถึงก็ไม่มีอะไรครอง 
สังขำรทุกอย่ำงมีใจครองทั้งสิ้น เว้นแต่พระอรหันต์อย่ำงเดียวเท่ำนั้นที่ไม่มีใจ
ครอง เพรำะจิตของท่ำนมิได้มีควำมยึดถือในสังขำรทั้งหลำยในโลกเลย 

ควำมยึดถือในสังขำรทั้งหลำย เป็นเหตุให้เกิดทุกข์ เพรำะสังขำรเป็นของ
ไม่เที่ยงดังกล่ำวมำแล้ว ดังนั้นท ำควำมปล่อยวำงเสียได้ ไม่ยดึถือในสังขำร
ทั้งหลำยจึงเป็นควำมสุข เรียกว่ำ ความสุขในทางธรรม คือ เป็นควำมสุขที่
สงบเย็นมั่นคง ไม่เปลี่ยนแปร 

ควำมสุขของโลกนั้น ไม่ผิดอะไรกับกำรนั่งเก้ำอี้ ถ้ำเก้ำอี้มันไม่ไหว นั่น
แหละจึงจะมีควำมสุข กำรไหวในทำงใจนี้มีอยู่ ๒ อย่ำง คือ ไหวไปตำม
ธรรมชำติอย่ำงหนึ่ง ไหวไปโดยวิบำกกรรมอย่ำงหนึ่ง ใจของเรำนี้มันไหววัน
ละกี่ครั้ง ? บำงทีก็ไหวจำกกรรม บำงทีก็ไหวจำกวิบำก แต่มันไหวอย่ำงไหน 
เรำก็ไม่ทรำบ นี่แหละเป็นตัว อวิชชา ควำมไม่รู้นี้จึงเป็นเหตุให้เกิด สังขาร 
คือ ความคิด ขึ้น 

จิตที่ไหวหรือแปรไปโดยธรรมชำติก็ดี จิตทีไ่หวหรือแปรไปโดยวิบำกกรรม
ก็ดี ทั้ง ๒ อย่ำงนี้ ถ้ำไหวไปด้วยดีด้วยชอบก็เป็นบุญ ถ้ำไหวไปในทำงชั่วก็เป็น
บำป กำรไหวนี้จึงมี ๒ อย่ำงคือ ไหวอย่ำง ผู้ดี กับไหวอย่ำง อนาถา ไหว
อย่ำงผู้ดี คือไหวไปในทำงดีทำงชอบ เป็นบุญเป็นกุศลก็เป็นสุข ไหวอย่ำง



106 

 
อนำถำ คือไหวไปในทำงชั่วทำงบำป อกุศล ก็เป็นทุกข์ เหล่ำนี้ก็เนื่องมำแต่
เรื่องของสังขำรทั้งสิ้น 

อีกส่วนหนึ่งซึ่งเป็นสิ่งที่ตรงกันข้ำม คือ วิสังขาร อะไรเป็นตัววิสังขำร ? 
ควำมไม่ไหว ควำมไม่แปร ควำมไม่ดับ นี่แหละเป็นตัววิสังขำร สังขำรแปร ใจ
ของเรำไม่แปร สังขำรทุกข์ ใจของเรำไม่ทุกข์ สังขำรไม่เที่ยง ใจของเรำเที่ยง 
สังขำรเป็นอนัตตำ ใจของเรำไม่เป็นอนัตตำ สังขารไม่มีใจครอง นั่นแหละ
เป็นตัววิสังขาร เมื่อสังขำรส่วนที่มีโทษหมดไป สังขำรส่วนที่มีคุณก็ปรำกฏ 
เพรำะฉะนั้น ใจของเรำอย่ำไปยึดถือทั้งสังขำรโลกและสังขำรธรรม ส่วนใดที่
ชั่ว เรำต้องยอมเสียสละ ส่วนใดที่ดีก็เป็นบำรมีของโลก 

โดยมำก คนเรำรับรู้กันแต่วิชำของครูทั้ง ๖ วิชำควำมรู้ของครูทั้ง ๖ นี้ คือ 
รู้ทำงตำ หู จมูก ลิ้น กำย ใจ ซึ่งเป็นที่มำแห่งควำมผันแปรไม่แน่นอน เป็น
ทุกข์ เป็นตัวอวิชชำและสังขำร ฉะนั้น จงพำกันปิดอำยตนะเหล่ำนี้เสีย 
เพรำะ สังขาร กับ สังขาร ย่อมมองไม่เห็นกัน ต้องอยูต่รงกันข้ำม จึงจะ
มองเห็นได้ 
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ผิดถูกเป็นเรื่องของโลก 
 

กำรก ำหนดใจให้รู้เฉพำะในกำย ซึ่งกว้ำงศอก ยำววำ หนำคืบ เรียกว่ำ 
มัชฌิมาปฏิปทา ถ้ำท ำลมแคบมำกเกินไป ก็จะเป็นสมำธิแข็งทื่อ หมดควำม
รู้ตัว ถ้ำใหก้ว้ำงมำกเกินไป จนถึงนรกสวรรค์ ก็จะท ำให้หลงเป็น
สัญญำวิปลำสไปได้ ฉะนั้น จึงไม่ดีทั้งสองอย่ำง ต้องท ำปำนกลำงให้พอดีจึงจะ
ควร ถ้ำไม่รู้จักท ำข้อปฏิบัติให้ถูกต้องแล้ว ถึงพระจะบวชจนตำยจมผ้ำเหลือง
ก็ไม่ส ำเร็จ ฆรำวำสญำติโยมจะนั่งสมำธิกันไปจนผมหงอก ฟันหัก หลังคด
หลังโกง ก็ไม่ได้เห็นพระนิพพำน 

ถ้ำเรำมำปฏิบัติอยู่ในองค์ อริยมรรค ได้ กจ็ะเข้ำอยู่ใน นิพพานธรรม ศีล
ก็ดับ สมำธิก็ดับ ปัญญำก็ดับ คือไม่ข้องอยู่ในปัญญำควำมรู้ของตัว ฉลำดรู้ก็
สักแต่ว่ำรู้ ไม่เอำฉลำดมำเป็นแก่นสำรของตัว อย่ำงต่ ำไม่ตดิในศีล สมำธิ 
ปัญญำ เบื้องสูงก็ไม่ติด โสดา สกิทาคา อนาคา นิพพำนก็ไม่ติดโลก โลกก็ไม่
ติดนิพพำน นี้จึงจะเรียกว่ำ อรหันต์ ทีนี้ก็สบำย เขำจะว่ำ ไมเ่ที่ยง ก็เขำว่ำ 
เขำจะว่ำ ทุกข์ ก็เขำว่ำ จะว่ำ อนัตตา ก็เขำว่ำ เขำว่ำอะไรก็อย่ำงนั้น มันจริง
ของเขำ ถูกทุกอย่ำง แต่มันผิดทุกอย่ำง เราให้มันพ้นไปจากความผิดถูกได้ 
นั่นแหละจึงจะด ีเรำสร้ำงถนนให้คนเดิน แต่แมวและสุนัขมันก็เดินได้ คนดี
คนบ้ำมันก็เดิน เขำไม่ได้สร้ำงให้คนบ้ำเดิน แต่คนบ้ำมันก็มีสิทธิ์เดินได้ รักษำ
ศีล คนโง่คนบ้ำก็รักษำได้ สมาธกิ็เหมือนกัน ดีบ้ำก็มำนั่งได้ ปัญญาก็พูดกัน
จ๋อยไปเลย มีสิทธิ์ท ำกันได้ทุกคน แต่มันจะผิดหรือถูกกับควำมจริงเท่ำนั้น 

สมบัติทุกอย่ำงที่อยู่ในโลกโลกีย์แล้ว ย่อมไม่เป็นควำมสุข เป็นควำมทุกข์
ทั้งนั้น เป็นของดีส ำหรับโลก แต่ไม่จ ำเป็นส ำหรับพระนิพพำน มิจฉาทิฏฐิ 
หรือ สัมมาทิฏฐิ ก็เป็นเรื่องของโลก พระนิพพำนไม่มีมิจฉำทิฏฐิและ
สัมมำทิฏฐิ  
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เหตุนั้น เมื่อสิ่งใดเป็นมิจฉำทิฏฐิ ก็ควรพำกันละเสีย สิ่งใดเป็นสัมมำทิฏฐิ 

ก็ควรพำกันเจริญ จนมันหลุดจำกมือของเรำได้เมื่อไรก็สบำย 
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เลข ๐ 
 

กำรที่บุคคลจะท ำจิตให้บริสุทธิ์ได้ จะต้องคลำยควำมยึดถือในตัวตน ในรูป
นำม และในอำรมณ์ทั้งหลำยที่ผ่ำนเข้ำมำทำงอำยตนะ ๖ ท ำจิตใจให้ตั้งมั่น
อยู่ในสมำธิให้เป็น ๑ อยู่เสมอ อย่ำใหก้ลำยเป็นเลข ๒–๓–๔–๕ ฯลฯ ไปได้ 
เพรำะกำรท ำจิตให้เป็น ๑ ได้แล้วนั้น เมื่อเรำจะแก้ให้เป็นเลข ๐ ก็ย่อมท ำได้
โดยง่ำย คือ ลบตรงหวัเลข ๑ ออกนิดเดียว แล้วตวัดหำงให้เข้ำมำบรรจบกัน 
ก็จะกลำยเป็นเลข ๐ ทันที แต่ถ้ำเรำปล่อยให้ใจของเรำไปเป็นเลขอื่นเสียแล้ว 
จะมำแก้ให้เป็นเลข ๐ ก็ย่อมท ำไดย้ำก และเสียเวลำนำน 

อนึ่ง เลข ๐ นี้ เมื่ออยูข่้ำงหลังเลขตัวอื่น เขำก็นับกันว่ำเป็น ๑๐, ๒๐, ๓๐, 
๔๐, ๕๐, จนเป็นร้อยเป็นพัน ฯลฯ แต่ถ้ำเอำเลข ๐ มำเขียนไว้ข้ำงหน้ำเลข
ตัวอื่นแล้ว ถึงจะมีสักหมื่นตัว เขำก็ไม่นับ ดวงจิตของเรำก็เช่นเดียวกัน ถ้ำเรำ
แก้จำก ๑ ให้มำเป็น ๐ อยู่น ำหน้ำได้แล้ว ถึงใครจะด่ำว่ำหรือสรรเสริญอย่ำง
ใด เรำก็จะไม่มีกำรนับเลย ดีก็ไม่นับ ชั่วก็ไม่นับ มันเป็นเรื่องที่อ่ำนไม่ออก
เขียนไม่ได้ แต่ก็เข้ำใจได้เฉพำะตนของตนเอง  

เมื่อไม่มีกำรนับเช่นนี้แล้ว จิตของผู้นั้นก็ย่อมถึงควำมบริสุทธิ์ และเป็นสุข
อย่ำงยิ่ง ดังค ำบำลีที่ว่ำ  

“นิพพานัง ปะระมัง สุญญัง, นิพพานัง ปะระมัง สุขัง”  

ซึ่งแปลควำมว่ำ “พระนิพพาน คือความไม่มีอะไร เป็นความว่าง สูญ
เปล่า, พระนิพพานเป็นความสุขอย่างยิ่ง”  

โดยเหตุนี้ ท่ำนจึงสอนให้เรำท ำจิตให้เป็น ๑ ไว้เสมอ เพื่อจะได้ลบให้เป็น 
๐ ได้ง่ำย และเมื่อเป็น ๐ ได้แล้ว กย็่อมคลำยควำมยึดถือในสิ่งทั้งปวง ดวงจิต
ก็จะถึงซึ่งควำมบริสุทธิ์ คือพระนิพพำน 

 


