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คํานํา 
ตลอดเวลากวา ๓๐ ป ที่อุบาสกพันธ อินทผิว ซึ่งตอมาคือ หลวงพอเทียน จิตตสุโภ ได

เที่ยวสั่งสอนคนทั้งหลายนั้น ทานไดพยายามชี้แนะแกเขาเหลานั้น ใหไดเขาใจสัมผัสกับแกนแท

ของพุทธศาสนา ที่มีอยูแลวใน คนทุกคนไมยกเวน ไมวาจะเปนคนชาติไหน นับถือศาสนาอะไร 

ชายหรือหญิง เด็กหรือผูใหญ ซึ่งถาหาก ปฏิบัติอยางถูกตองแลว สามารถเห็น-รู-เขาใจได

เหมือนกันทุกคน วิธีปฏิบัติก็คือ การทําความรูสึกตัว หรือ "ใหรูสึกตัว...ตื่นตัว รูสึกใจ...ตื่นใจ" 

จนกระทั่งเกิดฌาน ปญญาเปนลําดับไปจนถึงที่สุด 
 

มูลนิธิฯและวัดสนามใน เห็นวาควรนําคําสอนของหลวงพอเฉพาะที่เกี่ยวกับวิธีปฏิบัต ิที่หลวงพอได

พูดไวในโอกาสตางๆ มาเรียบเรียงรวมไวในที่ เดียวกัน  เพื่อเปนคูมือแกผูที่สนใจ 

ในการเรียบเรียงนั้น ไดรวบรวมคําพูดของหลวงพอที่เกี่ยวกับหลักการ ความหมาย วิธีการปฏิบัติ 

ตลอดจน การแกไขอุปสรรคตางๆที่อาจเกิดขึ้น มาจัดเรียงไวเปนหมวดหมู เพื่อใหสะดวกแกการ

เขาใจ สําหรับผลของ การปฏิบัตินั้น ไดกลาวถึงเฉพาะหัวขอ และแยกไวตางหากในภาคผนวก 
 

มูลนธิิหลวงพอเทียน จิตตสุโภ (พนัธ อินทผิว) และวัดสนามใน 
 

 
ขอสังเกตสําหรับผูอาน 

• คําในวงเล็บ เปนคําที่คณะผูจัดทําเติมเขาไป เพื่อแปลภาษาอีสาน หรือเสริมขอความเพื่อให

สามารถทํา ความเขาใจไดงายขึ้น 

• หมายเลขใตขอความแตละตอน คือที่มาของขอความนั้นๆ ซึ่งระบุไวในบรรณานุกรมทายเลม 
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บทนํา 

๑. 
ธรรมะที่ผมวาอยูนี้ ไมใชของใครทั้งหมด เปนสากล เปนของทุกคน ไมใชเปนของศาสนา

พุทธ ไมใชเปนของศาสนาพราหมณ ไมใชเปนของศาสนาคริสต ไมใชของคนไทย ไมใชของคนจีน 

ไมใชของคนฝรั่ง ไมใชของคน ญี่ปุน ไตหวันทั้งนั้น เปนของผูรู 

ใครรูก็เปนของคนนั้น ใครไมรูไมเปนของคนนั้น ไมวาศาสนาพุทธ ศาสนาพราหมณ 

ศาสนาอะไรก็ตาม มันมีในคนทุกคน 

ไมใชวารูแลว จะสงวนลิขสิทธิ์ไมใหคนอื่นทําได ไมใชอยางนั้น 

รูแลวทําลายก็ไมได เพราะมันทําลายไมได มันไมมีอะไรจะไปทําลายมันได 

แลวจะไมใหคนอื่นรู มันก็ไมได เพราะเปนหนาที่ของคนที่ทํารูเอง 

เรารูแลว จะทําลายมัน ทําลายไมได เพราะมันเปนอยางนั้นอยูตลอดเวลา 

๒. 

คนโบราณบานหลวงพอเคยสอนเอาไววา “สวรรคอยูในอก นรกอยูในใจ พระนิพพานก็อยู

ที่ใจ” ใจมันอยูที่ ไหน? เราเคยเห็นใจเราบางไหม? ไมเคยเห็น เมื่อไมเคยเห็น เราก็ตองศึกษาตอง

ปฏิบัติใหรูวา ใจเราคือ อะไร? 

นรก คือ ความรอนอกรอนใจ มีทุกข แลวในขณะไหนเวลาใด ความทุกขอันนั้นมันจาง

คลายไป เราก็ข้ึนสวรรค โกรธมาเที่ยวหนา ตกนรกอีกแลว แนะ... 

บัดนี้เราอยูแตเพียงสวรรค ไมไปตกนรก แตวาไมรูจักทิศทางออก ทําอยูกับโลกียธรรม...

เมื่อเราหาทางออกจากโลกียธรรมไมได เราก็ตองหมุนเวียนอยูในโลกียธรรม ทําดีกับโลกเปนวิสัย

ของคน เปนวิสัยของสัตวโลก เปนวิสัยของสัตว ยังไมเปนวิสัยของมนุษย ยังไมเปนวิสัยของพระ

อริยบุคคล ใหเขาใจอยางนั้น 

เมื่อเราพนทุกขไดแลว นั่นแหละเปนวิสัยของโลกุตตรธรรม 

๓. 

อัน (ที่) เปนพระพุทธเจา คือ จิตใจสะอาด จิตใจสวาง จิตใจสงบ จิตใจบริสุทธิ์ จิตใจผอง

ใส จิตใจ วองไว นั่นแหละคือจิตใจของพระพุทธเจา ก็มีในคนทุกคน ไมมียกเวนเลย 

น้ํากับตมเลนนั้น มันไมใชอันเดียวกัน ตมเลนตางหาก (ที่) ทําใหน้ําขุน (แต)น้ํามันไมได

ขุน จิตใจเราก็เชนเดียวกัน ถาเรารูจักอยางนั้นแลว เราจะคอยๆ ตามไป  พระพุทธเจาทานจึงวาอัน

จิตใจสะอาด จิตใจ สวาง จิตใจสงบ จิตใจบริสุทธิ์ ถาจิตใจบริสุทธิ์แลว ข้ีตม ฝุนไมสามารถทําให



 ๕

น้ําขุนไดอีก จิตใจเราก็ผองใส ข้ีตมก็จะเปนตะกอนทะลุออกกนโนน จิตใจวองไว มันก็เบา สามารถ

มองเห็นอะไรไดทุกอยาง 

โลกียธรรมกับโลกุตตรธรรมจึงอยูดวยกัน ถาหากเรารูโลกุตตรธรรมจริงๆ แลว ก็แยกกันได

หรือออกจากกันได (แต) ถาเรายังไมรูจริงๆ จะแยกกันไมได 

๔. 

ธรรมที่ทําใหพระพุทธเจาเปนพระอรหันตนั่นนะ ทําใหพระพุทธเจาเปนพระพุทธเจา มันมี

มากอนพระพุทธเจา คือ ตัว ที่มันจิตใจเปนปกติอยูเดี๋ยวนี้นี่แหละ 

ในขณะนี้ ที่นั่งฟงหลวงพอพูดอยูในขณะนี้นี่ ลักษณะชีวิตจิตใจของทานเปนอยางไร? 

มันก็เฉยๆ 

เฉยๆ เรามีสติรูไหม? ถาเรามีสติรู ลักษณะเฉยๆ นี่ อันนี้แหละที่ทานวา ความสงบ ทํางาน 

พูด คิดอะไรก็ได แตไมตองไปยุงอะไรใหมันมาก 

ลักษณะ (นี้) สอนกันนิดเดียวเทานั้น แตคนไมเขาใจ...ไปทําของงายๆใหมันยาก ทําของ

สะดวกสบาย ใหมันยุงขึ้นมา 

ลักษณะเฉยๆ นี่ ไมตองไปทําอะไรมันเลย 

ลักษณะเฉยๆ นี่ มันมีในคนทุกคนเลย แตเราไมเคยมาดูที่ตรงนี้...ลักษณะเฉยๆ นี้ทาน

(เรียก) วา อุเบกขา วางเฉย 

๕. 

ความทุกขเกิดขึ้น เพราะเราไมเห็นความคิดนั่นแหละ ตัวความคิดจริงๆ นั้น มันก็ไมไดมี

ความทุกข ที่มันมีทุกขเกิดขึ้น คือ เราคิดขึ้นมา เราไมทันรู ไมทันเห็น ไมทันเขาใจความคิดอันนั้น 

มันก็เลยเปนโลภ เปนโกรธ เปนหลงไป เมื่อมันเปนโลภ เปนโกรธ เปนหลงไป มันก็นําทุกขมาใหเรา 

ความจริง ความโกรธ-ความโลภ-ความหลงนั้น มันไมมี ตอนมันมีนั้นคือเราไมไดดู "ตนตอ

ของชีวิตจิตใจ" นี้เอง มันก็เลยโผลออกมา 

บัดนี้มาทําความรูสึกตัว มันคิด...เห็น-รู-เขาใจ ตัวนี้เปนตัวสติ เปนตัวสมาธ ิเปนตวัปญญา 

เราเรียกวา "ความรูสึกตัว" (เมื่อ) เรารูสึกตัวแลว ความคิดจะไมถูกปรุงแตงไป ถาหากเราไมเห็น

ความคิดแลว มันจะปรุงแตงเรื่อยไปเลย 

อันนี้เปนวิธีปฏิบัติอยางลัดๆ อึดใจเดียวก็ได 
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ภาค ๑: การทําความรูสึกตัว 
 

ความรูสึกตัว 

สติ หมายถึง ความระลึกได ไมใชระลึกชาติที่แลว ชาติกอนนะ ระลึกไดเพราะการเคลื่อน 

การไหว การนึก การคิด นี่เอง จึงวา สติ-ความระลึกได สัมปชัญญะ-ความรูตัว 

บัดนี้เราไมตองพูดอยางนั้น เพราะคนไทยไมได (พูด) วา สติ 

"ใหรูสึกตัว" นี่! หลวงพอพูดอยางนี้ ใหรูสึกตัว การเคลื่อน การไหว กระพริบตาก็รู หายใจก็

รู นี่ จิตใจมันนึกคิดก็รู อันนี้เรียกวา ใหมีสติก็ได หรือวา ใหรูสึกตัวก็ได 

ความรูสึกตัวนั้น จึงมีคามีคุณมาก เอาเงินซื้อไมได ใหคนอื่นรูแทนเราไมได เชน หลวงพอ

กํา (มือ) อยูนี่ คนอื่นมองเห็นวา ความรูสึก(ของ)หลวงพอเปนอยางไร? รูไหม? ไมรูเลย แตคนอื่น

มองเห็นวา หลวงพอกํามือ แตความรูสึก(ที่)มือหลวงพอสัมผัสกันเขานี่ คนอื่นไมรูดวย คนอื่นทํา 

หลวงพอก็เห็น แตหลวงพอรูนํา(ดวย)ไมได 

นี้แหละใบไมกํามือเดียว คือ ใหรูการเคลื่อนไหวของรูปกายภายนอก และใหรูการ

เคลื่อนไหวของจิตใจ มันนึกคิด 

การสรางจังหวะ 

การเจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญปญญานั้น ตองมี "วิธีการ" ที่จะนําตัวเรา ไปสูตัวสติ ตัว

สมาธิ ตัวปญญา ได การทําทุกสิ่งทุกอยางตองมีวิธีการ จึงจะเขาถึงจุดหมายปลายทางได 

ดังนั้นการมาที่นี่ตองพยายาม ไมตองนั่งนิ่งๆ สอนกันแนะนํากัน ใหมีวิธีทํา โดย 

เคลื่อนไหวอยูเสมอ ทําเปนจังหวะ 

วิธีทํานั้น ก็ตองนั่ง แต ไมตองหลับตา อันนี้มีวิธีทํา นั่งพับเพียบก็ได นั่งขัดสมาธิก็ได นั่ง

เกาอี้ก็ได นอน ก็ได ยืนก็ได ทําความรูสึกตัว... 

พลิกมือขวาตะแคงขึ้น..ทําชาๆ...ใหรูสึก ไมใช(พูด)วา "พลิกมือขวา" อันนั้นมากเกินไป 

เพียงแตวาใหรูสึกเทานั้นเอง พลิกมือข้ึน...ใหรูสึก หยุดไว ยกมือข้ึน....ใหรูสึก ใหมันหยุดกอน ให

มันหยุด มันไหวไป...ใหรู ข้ึนครึ่งตัวนี่...ใหมันรู แลวก็เอามาที่สะดือ  

อันนี้มีจังหวะซาย-ขวา เปน ๖ จังหวะ เวลาเอามือ ออกมาก็ซาย-ขวา รวมกันเขามี ๘ 

จังหวะ อันนี้เปนจังหวะ เปนจังหวะ 

การเจริญสตินั้น ทานวาใหทําบอยๆ ทําบอยๆ ก็ทําความรูสึกนี่เอง เมื่อพูดถึงความรูสึก

แลว ก็พูดวิธีปฏิบัติ พรอมๆ กันไป ทุกคนทําตามอาตมาก็ได 
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เอามือเรามาวางไวบนขาทั้งสองขาง นัน้เองคว่ํามือไว ตามเทาที่อาตมาไดทํา ทําอยางนี ้

 
พลิกมือขวาตะแคงขึ้น ทําชาๆ ใหมีความรูสึกตัว อันความรูสึกตัวนั้น ทานเรียกวาสต ิ

 
ยกมือขวาขึ้นครึ่งตัว แลวก็รูสึกวามันไหวขึน้มา แลวกม็ันหยุดนิง่ ก็รูสึกตัว 

 
บัดนี้ เลื่อนมือขวามาที่สะดอืเรา เมื่อมือมาถึงสะดือ ก็มคีวามรูสึกวามนัหยุดแลว เราก็รู 

 
พลิกมือซายตะแคงขึ้นที่ขาซาย ชนัไว แลวก็มีความรูสึก 

 
ยกมือซายขึ้นครึ่งตัว ใหมีความรูสึกหยุดไว 



 ๘

 
บัดนี้ เลื่อนมือซายเขามาทับมือขวาที่สะดอื แลวก็รูสึก อันนี้เรียกวา การเจริญสติ อันความรูสึกนั้น 

ทานเรียกวา ความตืน่ตัว หรือวา ความรูสึกตัว เรียกวา สติ 

 
เลื่อนมือขวาขึ้นหนาอก ทําชาๆ มาถึงหนาอกแลว เอาหยุดไว 

 
เลื่อนมือขวาออกมาตรงขาง ไหวมาชาๆ อยางนี้ เมื่อมาถึงที่ตรงขาง หยุด 

 
แลวก็ลดมือขวาลงที่ขาขวา ตะแคงเอาไว ใหรูสึกตัว 

 
คว่ํามือขวาลงที่ขาขวา ใหมีความรูสึกตัว 



 ๙

 
เลื่อนมือซายขึน้หนาอก ใหมคีวามรูสึก 

 
เอามือซายออกมาตรงขาง ใหมีความรูสึกตัว 

 
ลดมือซายออกที่ขาซาย ตะแคงเอาไว ใหมีความรูสึกตวั 

 
คว่ํามือซายลงที่ขาซาย ใหมคีวามรูสึกตัว 

ทําตอไปเร่ือยๆ...ใหรูสึก 
 
อันนี้เปนวิธีปฏิบัติ เปนการเจริญสติ เราไมตองไปศึกษาเลาเรียนในพระไตรปฎกก็ได การ

ไปศึกษาเลาเรียน ในพระไตรปฎกนั้น มันเปนพิธีคําพูดเทานั้น มันไมใชเปนการปฏิบัติเพื่อ

ความเห็นแจง การปฏิบัติเพื่อความ เห็นแจง ทําอยางนี้แหละ 

เวลาลุกขึ้นมี ๗ จังหวะ-วิธีลุก เวลานั่งลงมี ๘ จังหวะ-วิธีนั่ง แตวิธีนอนตะแคงซาย ตะแคง

ขวา ลุกทางหงาย อันนั้นก็มีจังหวะ เชนเดียวกัน 

หรือจังหวะกราบ...เมื่อผมมาเขาใจ คําวา เบญจางคประดิษฐ หมายถึง ๕ จังหวะ เมื่อรู

อยางนี้ ก็ยกมือไหวตัวเอง ไหวตัวเองก็มี ๕ จังหวะเชนเดียวกัน 



 ๑๐

การเดินจงกรม 

เดินจงกรม ก็หมายถึง เปลี่ยนอิริยาบถนั่นเอง ใหเขาใจวา เดินจงกรมเพื่ออะไร? (เพื่อ)

เปลี่ยนอิริยาบถ คือนั่งนานมันเจ็บแขงเจ็บขา บัดนี้ เดินหลาย (เดินมาก) มันก็เมื่อยหลังเมื่อยเอว 

นั่งดานหนึ่ง เขาเรียกวา เปลี่ยนอิริยาบถ เปลี่ยนใหเทาๆ กัน นั่งบาง นอนบาง ยืนบาง เดินบาง 

อิริยาบถทั้ง ๔ ใหเทาๆ กัน แบงเทากัน หรือไมแบงเทากันก็ได เพราะวาเราไมมีนาฬิกานี่ นอยมาก

อะไร ก็พอดีพอควร เดินเหนื่อยแลว ก็ไปนั่งก็ได นั่งเหนื่อยแลว ลุกเดินก็ได 

เวลาเดินจงกรม ไมใหแกวงแขนเอามือกอดหนาอกไว หรือเอามือไขวไวขางหลังก็ได 

เดินไปเดินมา กาวเทาไปกาวเทามา ทําความรูสึก แตไมไดพูดวา "ซายยางหนอ ขวายาง

หนอ" ไมตองพูด เพียงเอาความรูสึกเทานั้น 

เดินจงกรม ก็อยาไปเดินไวเกินไป อยาไปเดินชาเกินไป เดินใหพอด ี

เดินไปก็ใหรู... นี่เปนวิธีเดินจงกรม ไมใชวาเดินจงกรม เดินทั้งวันไมรูสึกตัวเลย อันนั้นก็

เต็มทีแลว เดินไปจนตาย มันเปนอยางนั้น ไมใชเดินอยางนั้น 

เดินกาวไป กาวมา "รู" นี ่(เรียก)วา เดินจงกรม 

การเจริญสติในชีวิตประจาํวัน 

การเจริญสตินี ้ตองทํามากๆ ทําบอยๆ นั่งทําก็ได นอนทําก็ได ข้ึนรถลงเรือ ทําไดทั้งนั้น 

เวลาเรานั่งรถเมลนั่งรถยนตก็ตาม เราเอามือวางไวบนขา พลิกขึ้น-คว่ําลงก็ได หรือเราไม

อยากพลิกขึ้น- คว่ําลง เราเพียงเอามือสัมผัสนิ้วอยางนี้ก็ได สัมผัสอยางนี้ ใหมีความตื่นตัว ทําชาๆ 

หรือจะกํามือ-เหยียด มืออยางนี้ก็ได 

ไปไหนมาไหน ทําเลนๆไป ทําเพื่อความสนุก นี่อยางนี้ ทํามือเดียว อยาทําพรอมกันสอง

มือสามมือ ทํามือขวา มือซายไมตองทํา ทํามือซายมือขวาไมตองทํา 

"ไมมีเวลาที่จะทํา" บางคนวา  

"ทําไมได มีกิเลส" เขาใจอยางนั้น 

อันนี้ ถาเราตั้งใจแลวตองมีเวลา มีเวลาเพราะเราหายใจได เราทําการทํางานอะไร ใหมี

ความรูสึกตัว" เชน เราเปนครูสอนหนังสือ เวลาเราจับดินสอเอามาเขียนหนังสือ...เรามีความรูสึก

ตัว เขียนตัวหนังสือไปแลว... เราก็รู 

อันนี้เปนการเจริญสติแบบธรรมดาๆ ศึกษาธรรมะกับธรรมชาติ 

เวลาเราทานอาหาร เราเอาชอนเราไปตักเอาขาวเขามาในปากเรา...เรามีความรูสึกตัวใน

ขณะที่เราเคี้ยวขาว...เรามีความรูสึกตัว กลืนขาวเขาไปในทองไปในลําคอ...เรามีความรูสึกตัว อันนี้

เปนการเจริญสต ิ



 ๑๑

ทําใหติดตอกันเหมือนลกูโซ 

ที่อาตมาพูดนี้ อาตมารับรองคําสอนของพระพุทธเจา และรับรองวิธีที่อาตมาพูดนี้ รับรอง

จริงๆ ถาพวกทาน ทําจริงๆแลว ทําใหมันติดตอกันเหมือนลูกโซ หรือเหมือนนาฬิกาที่มันหมุนอยู

ตลอดเวลา 

แตไมใชวาทําอยางนี้ ใหมันเหมือนลูกโซหมุนอยูเหมือนกับนาฬิกานี่ ไมใหไปทําการ

ทํางานอื่นใดทั้งหมด ใหทําความรูสึก ทําจังหวะ เดินจงกรม อยูอยางนี้ตลอดเวลาหรือ – ไมใช

อยางนั้น 

คําวา "ใหทําอยูตลอดเวลา" นั้น (คือ) เราทําความรูสึก ซักผาซักเสื้อ ถูบานกวาดบาน ลาง 

ถวยลางจาน เขียนหนังสือ หรือซื้อขายก็ได เพียงเรามีความรูสึกเทานั้น แตความรูสึกอันนี้แหละ 

มันจะสะสม เอาไวทีละเล็กทีละนอย เหมือนกับเราที่มีขันหรือมีโองน้ํา หรือมีอะไรก็ตามที่มันดี ที่

รองรับมันดี ฝนตกลงมา ตกทีละนิดทีละนิด เม็ดฝนนอยๆ ตกลงนานๆ แตมันเก็บไดดี น้ําก็เลยเต็ม

โองเต็มขันขึ้นมา 

อันนี้ก็เหมือนกัน เราทําความรูสึก ยกเทาไป ยกเทามา ยกมือไป ยกมือมา เรานอนกํามือ 

เหยียดมือ ทําอยู อยางนั้น หลับแลวก็แลวไป เมื่อนอนตื่นขึ้นมา เราก็ทําไป หลับแลวก็แลวไป ทาน

สอนอยางนี้ เรียกวาทําบอยๆ อันนี้เรียกวา เปนการเจริญสติ 

สรุปวธิีปฏิบติั 

ถาทําจังหวะใหติดตอกันเหมือนลูกโซ มีความรูสึกอยูทุกขณะ ยืน เดิน นั่ง นอน คู เหยียด 

เคลื่อน ไหว อยางที่พระพุทธเจาทานสอนนั้น 

แตเรามาทําเปนจังหวะ พลิกมือข้ึน คว่ํามือลง ยกมือไป เอามือมา กม เงย เอียงซาย เอียง

ขวา กระพริบตา อา ปาก หายใจเขา หายใจออก รูสึกอยูทุกขณะ จิตใจมันนึกมันคิด รูสึกอยูทุก

ขณะ 

อันนี้แหละวิธีปฏิบัต ิคือใหรูตัว ไมใหนั่งนิ่งๆ ไมใหนั่งสงบ คือใหมันรู 

รับรองวาถาทําจริง ในระยะ ๓ ป อยางนาน ทําใหติดตอกันจริงๆ นะ อยางกลาง ๑ ป 

อยางเร็วที่สุดนับแต ๑ ถึง ๙๐ วัน อานิสงสไมตองพูดถึงเลย ความทุกขจะลดนอยไปจริงๆ ทุกขจะ

ไมมารบกวนเรา 

 

 



 ๑๒

ภาค ๒: การเดินทาง 
เราตองพยายามทําไปแตตนๆ ใหเปนไปตามขั้นตอน อยางที่พระพุทธเจาทานวาไวนั้น ถา

หากเราไมทําอยางนี้ ไมแกตรงนี้กอนแลว...ไปยาก การปฏิบัติธรรมจะไมกาวหนา 

การปฏิบัติธรรมจะกาวหนา ตองเริ่มแตตนๆ 

การปฏิบัติเบือ้งตน 

คนใหมนี่ตองทําจังหวะมากๆ ทําชาๆ นานๆ ไปพอดีมันรูเล็กๆนอยๆ ที่เรียกวารูเร่ืองรูป

เร่ืองนามนี้ บัดนี้ตองเดินจงกรมใหมาก การเดินจงกรมนั้นก็ดี แตวามันสูการทําจังหวะไมได คน

ใหม การทําจังหวะตองทําชาๆ นิ่มๆ หรือทําออนๆ นี่ ถาทําแรงทําไวๆ มันกําหนดบทัน สติเฮาบทัน

แข็งแรง จึงวาทําชาๆ ออนๆ ทําใหเปน จังหวะๆ ใหรูสึกวามันหยุด มันนิ่งก็ใหรูสึก มันไหวไป ไหว

มา ก็ใหมันรูสึก 

ทําใหมันเขาใจ ทําจังหวะชาๆ แลวก็รู...เบื้องตนใหรูจักรูป-นาม ใหเรารูจริงๆ เร่ืองรูป-นาม

นี้ เร่ืองความคิดไมตองหามมันเลย ใหมันคิด... 

มันเกิดปติ...อันความปตินี้มันดึงเราออกไป ใหมันไมรูรูปนามนี่เอง มันจะไปอยูกับอารมณ

(ของปติ) เมื่อมันไปอยูกับอารมณ ก็เลยไมรูรูป-นาม เมื่อไมรูรูป-นามนานๆ เขา ก็เศราหมองขุนมัว

ไป 

บัดนี้มันคิด คิดแลวก็แลวไป เรามาทําความรูสึกกับรูป-นาม ใหมันรูรูป-นามนี่แหละ ตอง

ใหรูอยูเสมอวิธีปฏิบัติอยางนี้ แตใหมันคิด หามคิดไมได... 

ใหมันคิด ถามันไมคิด มันจะเปนอันตราย หรือมันมึนหัว หรือแนนอกแนนใจ ใหมันคิด แต

เราทําใหมันสบาย ไมตองวิตกกังวลอะไร รูก็ได ไมรูก็ได บัดนี้ เราตองรูกับรูป-นาม นี่มันเปนรูป 

เปนนาม เปนรูปทํา เปนนามทํา...ใหรูอยูกับอารมณเหลานี้(ทบ)ทวนกลับไปกลับมา...รูอยูในวงนี้

ทั้งหมด อันนี้เรียกวา อารมณ รูป-นาม ให(ทบ)ทวนอารมณอันนี้ แลวก็มันคิดก็แลวไป เมื่อรูสึกตัว 

ก็มาอยูกับอารมณอันนี้ ทวนกลับไป กลับมา ไมตองหลงไมตองลืม นี่ ใหมันฝงแนนหรือแนบแนน

อยูกับความรูสึกอันนี ้

เมื่อมันคิดขึ้นมา ก็มาทําความรูสึก เดินจงกรมมันก็จะเดินเร็ว เพราะวามันไปตามอารมณ

มาก ทําจังหวะ...มันก็จะทําไวข้ึนเร็วขึ้น นี่ แตเราพยายามทําใหมันรูสึกตัว ก็ชา(ลง)ไป บางทีก็หลง

ไป เขาไปในความคิด ก็ (ทํา)ไวขึ้น มันไปเพง...เราตองทําชาๆ ใชเวลานานก็ชางมัน 

เราตองปฏิบัติเร่ืองๆ อยาเห็นแกความเหน็ดเหนื่อย ถาเราไปนึกวาเหน็ดเหนื่อยแลวหยุด 

อันนั้นเรียกวาไมติดตอไมสัมพันธกัน มันไมโยงกันตั้งแตตนจนปลาย 

 



 ๑๓

การเหน็ความคิด เห็นจิต เห็นใจ 

รูเร่ืองรูป-นามแลว (ดูภาคผนวก) อยาเอาสติมาใชรูป-นาม ใหเอาสติคอยดูความคิด 

ใหดูอยูตรงนี้แหละ แตอยาไปบังคับมัน เพียงทําเลนๆ ดูเลนๆ 

เมื่อเราปฏิบัติรูรูป-นามแลว ก็ทําจังหวะใหมันเร็วขึ้น เดินจงกรมใหมันเร็วขึ้น (แตไมถึงกับ

วิ่ง) 

มันคิดแลวรู รูแลวทิ้งเลย อยาไปตามความคิด 

พอดีมันคิดปุบ ดีใจก็ตาม เสียใจก็ตาม ทําความรูสึกตัว เมื่อเราทําความรูสึกตัวแลว 

ความคิดมันถูกหยุดทันที 

แตทีแรกเรายังไมเคย มันก็ตองคิดไปกอน ลากไปเหมือนแมวกับหนูนี่เอง หนูตัวโตมีกําลัง 

แมวตัวเล็ก เรียกวาความรูสึกตัวเรามันนอย เปนอยางนั้น เมื่อหนูออกมาแมวมันไมเคยกลัวนี่ มันก็

จับหนู หนูก็ตื่นไป แลนไปวิ่งไป แมวก็ติดหนูไป เปนอยางนั้น นานๆ มาแมวมันเหนื่อยไป (มัน)ก็

วางมัน(เอง) ความคิดที่มันคิดไปรอยอันพันอยาง มันคอยเซาผูเดียวมัน (มันหยุดเอง)อันนั้น เปน

อยางนั้น 

บัดนี้พอดีเฮาใหอาหารแมว เรียกวาอาหาร ถาหากพูดตามภาษาภาคปฏิบัติก็วา เราทํา

ความรูสึกตัว ก็เรียกวาเปนอาหาร เปนอาหาร(ของ)สติ หรือเปนอาหารแมว(สติ ปญญา)หรือวาทํา

ความรูสึกตัว แลวแตจะพูด...ใหเราทําความรูสึกตัวมากๆ พอดีมันคิดปุบ ความรูสึกตัวมันจะไป 

ความคิดก็หยุดทันที... 

ถาหากวา(ความคิด)มันมาแรง เราก็ตองกํา(มือ)แรงๆ กําแรงๆ กํามือแรงๆ หรือ จะทําวิธี

ไหนก็ตามแหละ ทําใหมันแรง เมื่อความแรงดันเขามาพอแลว มันหยุดเองมัน... 

ทําบอยๆ ทํามากๆ เมื่อมันคิดขึ้นมาปุบ มันจะรูทันที เหมือนกับที่หลวงพอเคยพูดใหฟง

บอยๆ วา มีเกาอ้ีตัวเดียว บัดนี้เราก็มีสองคน คนหนึ่งเขาไปมีแรงดันไว คนไปทีหลังก็เขาไปไมได 

เปนอยางนั้น บัดนี้คนไปทีหลังนั่งไมได ก็คือ แตกอนนั้นเรามีแตความ "ไมรู" ไปอยู ความ "รู" นั้นไม

มี บัดนี้เราพยายามฝกหัดความ "รู" นั้นเขาไปมากๆ แลว ความ "ไมรู" นั้นก็ลดนอยไปๆ 

ใหมันคิด มันยิ่งคิดก็ยิ่งรูมากขึ้น รูมากขึ้น มันจะทันความคิด เอา! สมมุติใหฟง มันคิด 

๑๐๐ เร่ือง เราจะรูเร่ืองเดียว - ทีแรก บัดนี้มันคิด ๑๐๐ เร่ืองเราจะรู ๑๐ เร่ือง บัดนี้มันคิดมา ๑๐๐ 

เร่ือง เราจะรูมันถึง ๒๐ มันก็ เหลืออยู ๘๐ สมมุติเอาเปนสิบๆ เขาไปนะครับอันนี้ บัดนี้มันรู ๘๐ 

แลว เรายังไมรู ๒๐ บัดนี้ ตอนนี้ตองทําความเพียรใหมากนะ บัดนี้มันรูถึง ๙๐ ยังไมรู ๑๐ เดียว มัน

รูถึง ๙๕ เร่ือง มันคิดขึ้นมาปุบ..ทันปบได ๙๕ เร่ือง ยังไมรู ๕ เร่ือง อันยังไมรูทันความคิดนะครับ 

สมมุติบัดนี้เราตองพยายามทุมเทความเพียร บัดนี้ทุมเทจริงๆ ทําโดยไมทอถอยไมยอหยอน แต

หามนอนบัดนี้ กลางวันไมตองนอน เด็ดขาดไดเทาไรยิ่งดีครับ กลางคืนตองนอน 



 ๑๔

พอดีมันคิดปุบ...ทันปบ...คิดปุบ...ทันปบ มันไปไมได มันจะทําใหจิตใจเราเปลี่ยนแปลงที่

ตรงนี้แหละ ความเปนพระอริยบุคคลจะเกิดขึ้นที่ตรงนี้ หรือเราจะไดตนทางที่ตรงนี้ ไดกระแสพระ

นิพพานที่ตรงนี ้

จิตใจของเรามืดตื้ออยูแตกอน มันไมรูจักทางไป บัดนี้พอดีทันอันนี้แลว มันจะสวางขึ้น

ภายในจิตใจ แตไมใชสวางที่ตาเห็นนะครับ จิตใจมันจะสวางขึ้น เบาอกเบาใจ เรียกวา "ตา

ปญญา" อันนี(้เปน)ลักษณะ ปญญาญาณของวิปสสนาเกิดขึ้น 

เราตองทําจังหวะ เดินจงกรม ทําชาๆ ก็ได ทําไวก็ได ทําใหมันถูกจริตครับ 

ตองทําความเพียรขึ้นใหมาก "เดินไป" เรียกวาไมใชเดินดวยเทา (คือ)ใหปญญามันเดินไป 

ใหปญญา เดินเขาไปรู "อารมณ" โดยไมตองศึกษาเลาเรียนจากครูอาจารย ไมตองไปศีกษาเลา

เรียนจากตํารับตําราที่ไหน  

แลวก็จะรูไป เปนขั้นเปนตอนไปเปนพักๆ เรียกวา เปนปฐมฌาน เปนปญญาเขาไปรูนะ 

เปนทุติยฌาน เปนตติยฌาน เปนจตุตถฌาน เปนปญจมฌานขึ้นไป เปนอยางนั้น 

ปญญาของญาณวิปสสนา เขาไปรู เขาไปเห็น เรียกวายาน (ญาณ) จึงเปนพาหนะขนสง 

แลวมันจะเบาไป เปนขั้นเปนตอนไปครับ มันเปนอยางนั้น 

รู-เห็น-เขาใจอยางนี้แลว มันจะไวความคิดนะครับ นี่ "อารมณ" มันอันนี้ เรียกวาเปนพักๆ

ไป 

มันจะเห็นวาตนตัวเรานี่แหละ มันถึงที่สุดแลว ญาณยอมมี ทานบอกไวอยางนี้ "ถึงที่สุด

แลว ญาณยอมมีนะครับ มันปรากฏขึ้นมาเอง" เมื่อผมเปนอยางนี้ ผมก็เลยรูวา พระพุทธเจาตัดผม

คร้ังเดียว ผมก็เลยเห็น-เลยเขาใจ-เปน-ม ี

มัน "เปน" แลวนะครับ จึงจะรูนะครับ อยาไปรูลวงหนานะ ถาไปรูลวงหนาแลว มันเปน

ความรู มันเปนจินตญาณ มันรูเอาเอง มันคิดเอาเอง อันนั้นไมใช "เปน" ไมใช "มี" มันรูนะ – อันนั้น 

อันที่ผม "เปน" ผม "มี" นี่ มันไมรูครับ มันเห็น-มันเปน-มันมี ครับ มัน "มี" มัน "เปน" แลว 

มันจึงรู ญาณจะเกิดขึ้น คือ ญาณเกิดขึ้นแลว มันจึงรูครับ 

พอดีผมเห็น-รู-เขาใจอันนี้แลว โอ! พระพุทธเจาตัดผมครั้งเดียวนั้น ไมใชตัดผมจริงๆ คือ

อันนี้แหละ มันขาดออกจากกันครับ เลือดทุกหยดจะหวนกลับทั้งหมด เชือกที่เราผูกไวนั้นนะครับ 

มันจะกลับเขาไปสูหลักเดิม มันทั้งหมด อันนี้แหละครับ มันจะรู-เห็นมันเปลี่ยนแปลงไปอยางนี้ 

เรียกวาอาการความเปลี่ยนแปลงไป เบาไมมี อะไรหมดตัวละครับ เรียกวา "จบ" ถึงที่สุดแลวญาณ

ยอมมี มันถึงที่สุดแลวครับ มันจึงรูครับ 

 

 



 ๑๕

คําแนะนํา(เพิ่มเติม) 

อันตัวความคิดนี ้มีอยู ๒ ประเภท 

ความคิดชนิดหนึ่ง มันคิดขึ้นมาแวบเดียว มันไปเลย อันนั้นมันเปนเรื่องความคิด ความคิด

อันนี้มันนําโทสะ โมหะ โลภะ เขามา 

อัน(ความคิด)ที่เราตั้ง(ใจ)คิดขึ้นมานั้น มันไมนําโทสะ โมหะ โลภะ อันนั้นมันตั้ง(ใจ)คดิ มา

ดวยสติปญญา 

วิธีนี้ไมตองหามความคิด ใหมันคิด มันยิ่งคิดเรายิ่งรู มันคิดมากเทาไรก็ดีแลว เราจะรูมาก

ข้ึน บางคนรําคาญ วาจิตใจฟุงซาน ไมมีสมาธิ แนะ! เขาใจไปอยางนั้น ดีแลว จิตใจฟุงซานรําคาญ

มาก ใหมันคิด มันยิ่งคิดเรายิ่งรู แตทําความรูสึกใหมากอยาหยุดทําความรูสึก แตอยาเพง 

ที่มันคิด เราไมตองหามมัน แตก็หลบตัวมาอยู(กับ)ความรูสึก ใหมันคิด พอดีมันคิด เราก็

หลบตัวมาอยูความรูสึก ความรูสึกนี่แหละจะไดทํางานความไมรูตัวนี้ 

การดูความคิดนี่แหละเปนหลักสําคัญ โดยมากคนมันพลาดที่ตรงนี้ เมื่อมันคิดขึ้นมา เราก็

เลยเขาไปในความคิด ไปวิพากษวิจารณอันนั้นอันนี้ บทนั้นบทนี้ นั้นเรียกวา เราเขาไปในความคิด 

ไมใชตัดความคิดได มันรูคิด-อันนั้น ไมใชวาเห็นความคิด มันรูเขาไปในความคิด 

เมื่อเขาไปในความคิดแลว มันก็เลยปรุงแตงเปนเรื่องเปนราว เขาเรียกวาสังขารปรุงแตง 

ถาเราไปนั่งเฝา ไมมีการเคลื่อนไหว มันเขาไปในความคิด พอดีมันคิดขึ้นมา มันก็เลยไปรู

กับความคิดเลย เรียกวา รู "เขา" ไปในความคิด ไมใชรู "ออก" จากความคิด 

อันนั้นเพราะมันไมมีอัน (อะไร) ดีงไว ดังนั้นจึงมีการฝกหัดการเคลื่อนไหวของรูป(กาย) ให

รูป(กาย)เคลื่อน ไหวอยูเสมอ เราคอยใหมันมีสติรูอยูกับการเคลื่อนไหวของรูป(กาย) พอดี-ใจคิด

ข้ึนมา เราจะเห็น เราจะรู 

วิธีนี้เห็นอันใด(อะไร)ไมได เห็นผีเห็นเทวดา เห็นพระพุทธรูป เห็นดวงแกว ที่สุดเห็น

พระพุทธเจาก็ไมถูกตอง เพราะจิตของเรามันคิดออกไป เราไมเห็นความคิด มันถูกปรุง คือจิตใจมัน

ปรุงเอง มันปรุงเพราะเราไมเห็น "ตนตอของความคิด" นี่เอง 

ใจของเรานี่มันเร็ว เราไมเห็นมันคิด มันคิดปุบออกไปนี่ มันไปแสดงเปนผี เปนสี เปนแสง 

เปนเทวดา เปนนรก เปนสวรรค แลวแตมันจะแสดงเรื่องใด เราตองเห็นตามภาพที่จิตใจมันแสดง

นั่นเอง มันเปนมายาของจิตใจ เราเรียกวาเปนกลไก ของจิตใจ... 

จึงวาส่ิงที่เห็นนั้นจริง แตส่ิงที่ถูกเห็นนั้นไมจริง มันจึงแกทุกขไมได ถาหากเห็นของจริงแลว 

มันตองแกทุกขได 



 ๑๖

อันนี้แหละลัดสั้นที่สุด มันคิดปุบ...เห็นปบข้ึนมา อันนี้แหละเปนการปฏิบัติธรรมแทๆ อันที่

เราทําจังหวะนั้น เปนวิธีการครับ เพราะวาคนมีระดับสติปญญาไมเหมือนกันครับ ถาหากคนมี

ปญญาจริงๆ แลว ดูความคิด มันคิดปุบ...เห็นปบ นี่เปนการปฏิบัติธรรม 
 
 
 
 
 

ภาค ๓: อุปสรรคและการแกไข 
การที่เจริญวิปสสนากรรมฐาน แบบที่พวกเรากําลังทํากันอยูทุกวันนี้ มันเปนปญหา

บางอยาง จึงจะเลาใหฟง คือแนะนําวิธีที่จะไป แกปญหา ที่มันเกิดขึ้นกับผูปฏิบัติธรรม 

 
ความตึงเครยีด-มึนหัว-เวยีนหัว-แนนหนาอก ฯลฯ 

ถาหากเราปฏิบัติเบื้องแรก เรามักจะจอง บางคนตองการอยากรู อยากเห็น อยากเปน 

อยากมี อันนี้เปนการเขาใจยังไมตรงครับ เมื่อเราจอง อยากรู อยากเห็น อยากมี มันมีความตึง

เครียด บางคนก็มึนหัว มึนศีรษะ แนนหนาอก แสดงวาการกระทํานั้นไมตรง แลวครับ 

ขอที่สอง คือ มันคิด (คิดมาก) เราบอยากใหมันคิด ไปบังคับกดมันไว บใหมันคิด มันก็เลย

ทําพิษใหเรา 

วิธีแกมัน ก็ตองทําใหมันสบาย มองไปไกลๆ แลวก็ทําความรูสึกเบาๆ นอยๆ อยาไปเพง

มาก เราเดินใหมันสบาย ทําจังหวะ ก็ทําใหมันสบาย ทําเปนจังหวะ ใหรูสึกตัว สายตาตองมอง

ไกลๆ 

ความงวง 

ถามันงวงนอนมา ตองไปหาวิธีทําการทํางาน ทําอะไรก็ได ถอนหญาก็ได ลางหนาลางตาก็

ได ไปอาบน้ําก็ได ซักเสื้อ ซักผาก็ได ใหเราหาวิธีแก วาอยางนั้นแหละครับ เพราะมันเปนอุปสรรค 

ความสงบ (แบบสมถะ) 

ความสงบแบบบรู(ไมรู)นั้น เรียกวาเปนปติ ยินดีในความสงบอันนั้น เปนอุปสรรคตดการ

ปฏิบัติธรรม การปฏิบัติแบบนี้บใชวาจะใหมันสงบดิ๊(นะ)นี่ ใหมันรูสึกตัวอยูเสมอ เคลื่อนไหวอยู

เสมอ 



 ๑๗

วิปสสนูฯ 

เมื่อรูอันนี้(อารมณรูป-นาม) ก็แปลวาภาคตนจบกันแคนี้ แลวคนมาติดแคนี้แหละ นึกวา

ตัวเองรูธรรมขั้นสูง...มันเกิดความรู รูนั้นรูนี้ รูไปไมมีทางสิ้นจบ แลวก็ภูมิใจในความรูตัวเอง เลย

ไมไดดูความคิด มันคิด...ก็เลยเขาไปในความคิด 

วิปสสนูนี้มันอยากเวา(พูด) มันเปนคนชอบเวา(พูด) จิตใจมันไมออนโยนครับ 

อันวิปสสนูนั้น รูแลวมันหลงมันลืมครับ แลวจิตใจมันกลาแข็ง ไมลงเอยกับใครทั้งนั้น "กู

พูดถูกแลว" "ใครจะมาดีเหนือกู" มันเปนอยางนั้นครับ อันนี้เปนความรูของวิปสสน ู

บัดนี้ตอนแก ถาหากไมมีใครแนะนํา เราตองทําจังหวะใหมันสบาย...อยาไปเพงอยาไป

จอง อยาไปอยากรู อยากเห็น อยากเปน อยากมี...ใหมันมีความรู สึกนอยๆ เบาๆ 

พอดีมันคิดปุบ เราก็มาอยูกับการเคลื่อนไหว ใหมันอยูกับการเคลื่อนไหวใหมาก 

จิตนญาณ 

บัดนี้มารูตอนนี้แลว (รูอารมณปรมัตถ - ดูภาคผนวก) มันเปนปติ "ใจดี" เย็นอกเย็นใจ... 

อันนี้เปนจินตญาณ มันรูนิ่มๆ รูนั้น รูนี้ รูแลวสบายใจ 

ปติ ตามตําราทานวามันดี ปติ -ความอิ่มใจ ปติ-ความยินดี ปติ-ความพอใจ ทานวาอยาง

นั้น แตอันนี้(วิธีนี้) ปติตองเปนอุปสรรค เปนการขัดขวางไมใหเราเดินทางตอไปถึงที่สุดได 

มันจะเกิดปต ิมันจะไปอยูกับปติ อยาใหมันไปอยู แตมันหามบได เฮาตองมาทําความรูสึก

ใหมาก บัดนี้ ทําใหแรงๆ จักหนอย (ทําแรงๆ สักหนอย) เพราะเราจะดึงเอา...ออกจากปติอันนั้น ให

มารูสึกอันนี้ ทําชาๆ ใหมันเปนจังหวะ เปนจังหวะไป ทําชา ไดดีมากอันนี้...พอดีรูสึกมากเขาๆ  ปติ

ก็จางไปๆ มันเปนอยางนั้น ก็เลยมาเปนปกต ิ

อันนี้ มันจะแนนหนาอกหรือเวียนหัว มีความตึงเครียดเขามาเปนบางอยางนะครับ-อันนี้ 

เราตองมาทําใหมันสบายๆ มองไกลๆ ครับ วิธีแกก็ตองมองไกลๆ ทําความรูสึกเบาๆ ไมใชวามัน

เปนแลวจะไปหยุดไปเซามัน ไมใชอยางนั้น ตองเรงความเพียร ทุมเทเขา- ความเพียรนี่ ไมตอง

ทอถอย ไมตองออนแอ 

ทํา แตวาใหนอนครับ แตวาตอนนี้ตองใหนอน แตบางคนไมอยากนอน อยากเรงความ

เพียร ไม ไมดี อยางนั้นครับ ถึงเวลานอน ก็ตองนอน ถาหากเปนกลางวัน-ไมนอน 

วิปลาส 

วิปลาส ก็แปลวา เห็นผิดเปนถูก เห็นนรกเปนสวรรค เห็นกงจักรเปนดอกบัว อันนั้น

ตัวหนังสือ แตความจริงวิปลาสนี้ คือ มันไปพบเอากับส่ิงใดสิ่งหนึ่ง เรานึกวาเราได เราก็เลยวางอัน



 ๑๘

นั้นไวที่นี่ เราก็ไปอยูที่นั่น เราไมไดมามองที่ตรงนี้ เหมือนกับผูรายจะมาเอาของเรานี่ละครับ พอดี

ผูรายเอาไปแลว(เรา)ก็มาหาของ มันไมเห็นมันไมเจอครับ นี่ก็แปลวา มันปดเราไว 

เราไมตองไปครับ พอดีมันถึงที่สุดของทุกขก็ตาม จะถึงอะไรก็ตามแหละ 

มันถึงที่สุดแลว มันจึงรูครับ ก็เลยเปนวิปลาสที่ตรงนี้ครับ แตผมเปน ผมไปติดความสุข

ครับ เพราะไมเคยเปน ไมเคยมี อยางนี้ 

ผมเดินไป กําลังเดินจงกรม นึกวามันสูงขึ้นไปประมาณสักเมตรโนนแหละครับหรือสอง

เมตรโนนแหละครับ เหินดินคือยาง(ลอยขึ้น เหมือนเดิน)อยูในอากาศนี่แหละครับ มันเปนอยางนั้น 

แตความจริงเดินบนดินนั่นแหละครับ แตมันเปนในใจครับ...ก็เลยติดความสุขอันนั้น ไมนานผมก็

เลย "เอะ!" ทําไมเปนอยางนี้" 

ผมก็เลยหวนกลับเขามาดู "อารมณ" ครับ ตอนนี้ตอง(ทบ)ทวน"อารมณ" แตไมตอง(ทบ)

ทวนอารมณของรูป-นามครับ 

เมื่อมา(ทบ)ทวน"อารมณ" เห็น "อารมณ" เขาใจ"อารมณ"แลว ความสุขอันนั้นก็คอยจาง

ไปๆ หรือลดนอยลงๆ ก็จะมาอยูปกติเองครับ ใหมันเปนปกติครับ 

สรุปวธิีแกไข 

ถามันตึงเครียด เวียนหัว หนักอกหนักใจนั้น เราตองทําเบาๆ อยาไปเพง ถาไปเพงแลว มัน

จะแนนเขา มันแกไมได ทําใหมันสบาย มองไกลๆ ถามองไกลแลว มันคลายออกไป-ความรูนั้น 

ความหนักอกหนักใจมันจะคลายออกไปเองครับ 

จินตญาณก็เชนเดียวกัน ใหแกอยางนั้น... 

วิปสสนูกับจินตญาณนั้น ตองแก "วิธีทํา" แตวา(ทบ)ทวนอารมณนอยครับ แตเร่ืองรปู-นาม

นั้นก็ตองใหมันแจมใส 

ตอนวิปลาสนี่ ตอง(ทบ)ทวน "อารมณ"ครับ เมื่อ "อารมณ"แจมใสขึ้นมาแลว ความตึง

เครียดก็ลดนอยไปทันที 

แตใหมันคิดนะ หามไมได-ความคิดนี่ครับ แตมันจะคิด รู-เห็น-เขาใจ-เปน-มี 

หากทานทั้งหลายไปปฏิบัติธรรมะ ตองพยายามระวังตัวเอง อยาใหครูบาอาจารยระวังให 

เมื่อผิดปกติแลวตองหยุด หยุดทันที หยุดอะไร? หยุดการกระทํานั่นแหละ เมื่อเราหยุดการกระทํา

แลว ส่ิงที่มันเปนขึ้นมาภายในจิตใจนั้น มันจะคอยลดไปลดไปเอง 

 

 



 ๑๙

บททาย 

๑. 

การปฏิบัติธรรมะ ถาหากเขาใจแลว ไมยาก ที่มันยากมันเหนือวิสัยนั้น คือเราไมเขาใจเทา

นั้นเอง 

ทานพูดไวดีแลว แตเรามันไมเขาใจไปทําของงายๆ ใหมันยุง ทําของสบายๆ ใหมันลําบาก

ข้ึนมา เมื่อไปทําใหมันยุงมันลําบากแลว ก็ทําไมได 

พระพุทธเจาทานสอนของจริงที่มันมีอยูในคน ไมใชสอนของที่มันไมมีจริง และก็สอน(ส่ิง)

ที่คนสามารถทําได และพระพุทธเจาก็เวนสิ่งที่คนทําไมได 

๒. 

วิธีนี้จึงเปนวิธีงายๆ ไมตองไปศีกษากับตํารับตํารามาก เพราะมันมีในตัวคน เพราะวาตัว

คนทุกคนตองรูการเคลื่อนไหวของตัวเอง และการเคลื่อนไหวของจิตใจตัวเอง ถึงเรามีสติ-ตองรู 

ในขณะที่เราไมมีสตินั้น มันก็เคลื่อนไหวอยูอยางนั้น รูปกายก็เคลื่อนไหว จิตใจมันก็นึกก็

คิด แตวาเราไมรู เมื่อไมรู มันสรางขึ้นมาใหเราเห็น ส่ิงที่ไมจริง 

ดังนั้น วิธีการปฏิบัติแบบนี้ จึงไมมีวิธีการอื่นใด นอกจากทําความรูสึก นอกจากทําความ

ตื่นตัวแลว ไมมีอะไร แตวิธีอ่ืนนั้นมีมาก เชน ไปรักษาศีล หรือไปทําความสงบ (สมถะกรรมฐาน) 

อันนั้นมันไมใชเกี่ยวของเรื่องนี ้

อันนี(้วิธีนี้) ไมไดเกี่ยวของอะไรทั้งหมด ทําไมไมเกี่ยวของ? เพราะมันมีอยูแลวในตัวเรา มา

ศึกษาใหรู "ของจริงที่มีอยูในตัวเรา"นี่เอง 

๓. 

คําวาเจริญสตินี่ ทุกสวนใหมันทําหนาที่ของมันโดยสมบูรณของมัน ไมตองไปฝนธรรมชาติ

ของมัน 

การปฏิบัติวิธีนี้คือ เปนวิธีที่จะเอาไปใชกับการกับงาน จึงวาไมไดใหฝนธรรมชาติ 

ตา เปนหนาที่ของมองใหเห็น 

หู เปนหนาที่ของฟงเสียง 

จมูก เปนหนาที่ของที่จะรูวาเหม็นหอม 

แลวการเคลื่อนไหวของกายนี้ ตองใหมันเปนไปตามธรรมชาติหนาที่ของมัน 

ไมตองฝนมัน "แตใหมันรูเทาทัน" เทานั้นเอง 



 ๒๐

๔. 

การทําจังหวะ การทําความรูสึกตัว มันทําใหเราเกิดปญญา ปญญาไมใชเปนปญญานึก

คิด (แต) เปนปญญาเกิดขึ้นมาจากกฎของธรรมชาติมันจริงๆ เรียกวา ปญญาญาณของวิปสสนา

ภาวนา 

เกิดปญญาเปนอยางไร? เกิดปญญารูสูตรสําเร็จสูตรหนึ่ง สูตรของมันไมตองไปศึกษาเลา

เรียนในพระไตรปฎก 

คําวา สูตรสําเร็จ นี่ หมายถึง ความสําเร็จมาจากตัวมันเอง เหมือนกับเพชรหรือทองคําที่

เ จื อ ป น อ ยู กั บ ต ม เ ล น  เ ร า ม า ร อ น ม า แ ย ก อ อ ก ไ ป แ ล ว  มั น เ ห ลื อ แ ต เ พ ช ร ล ว น ๆ  

สูตรเหลานี้เราตองปฏิบัติใหมันแสดงขึ้นมาเอง ยืนมั่นคงถาวร ไมเปลี่ยนแปลง ไมแปรผัน  

สูตรๆ นี้มีแลวในคนทุกคนไมยกเวน...เมื่อสําเร็จแลว ก็ตองมีญาณเกิดขึ้นวา "ชาติส้ินแลว 

ภพสิ้นแลว พรหมจรรยอยู จบแลว กิจอ่ืนไมมี" กิจ...การศึกษาพระพุทธศาสนา จบตรงนี้ 

๕. 

"ตัดผมครั้งเดียว" ก็หมายถึง ส่ิงที่มันเปนกฎของธรรมชาติ มันเขาสูสภาพของมัน รูปนี้ก็

เขาสูสภาพเดิมของมัน จิตใจก็เขาสูสภาพของมัน อืมม...อันนี้แหละ มันบยาว มันบส้ัน มันบ

ปรากฏขึ้นมา ... มันรูจัก มันจืดมันถอน เพิ้น(ทาน) จึงวา เปนสิ่งที่นาอัศจรรย เปนสิ่งที่เคารพนับ

ถือ เปนสิ่งที่บเคยมีมากอน เร่ือหมูนี้จึงวาคาดคิดบได-เร่ืองธรรมะ มันตองปฏิบัติใหมัน "เปน" 

นิพพาน คือ มันเขาสูสภาพของมัน แคนั้นเอง ไมมีเร่ืองอะไร 

มันเบาทั้งหมดเลย มันเบากาย เบาใจ เบาชีวิต เบาไปทั้งหมดเลยครับ คือมันไมมีอันใด 

(อะไร)มาติดพัน มาติดมาพัน มันไมมีอันใด(อะไร)มาเกาะมาของมันครับ คือมันเรียกวามันไมมีอัน

ใด(อะไร) ตัวชีวิตของเราจริงๆ นี่ครับ ตัว จิตใจของเราจริงๆ มันเปนอยางนั้น 

อันนี้ทุกคนตองจําไว ถาเราไมรูนะ เราไมรู-ไมเห็น-ไมเปน-ไมมี เดี๋ยวนี้ เราจะประสบเอา

(ตอน)จวนจะหมดลมหายใจ นี่เลย เมื่อจวนจะหมดลมหายใจ ซึ่งขณะ...หลวงพอเขาใจวาวินาที 

หรือ ๒ วินาที หรือ ๕ นาที เราจะประสบเรื่องนี้ลวงหนา แลวจึงหมดลมหายใจลง อันนี้แหละ

สัจจะแท เรียกวา สัจจธรรม 

เมื่อเฮาเห็นสภาพนี้(อาการเกิด-ดับ)เฮาจิ(จะ)รูจักสภาพหรือสภาวะเฮาจิ(จะ)ตายนี่แหละ 

มันตองเปนอยางซั้น(นั้น) มันตองเปนอยางซี้(นี้) ฮู(รู)จักวิธีตายทันที แตทุกคนก็ตองมานี้ หนีจากนี้

ไปบได เพราะทุกคนเกิดมาแลวก็ตองตายนี่ คนเกิดมาในโลกนี้บตายบมีจัก(สัก)คน อันนี้เรียกวา

สัจจะแท บเปลี่ยนแปลง เปลี่ยนแปลงไปบได ถึงจะมีผูรู...มันก็เปนอยาง ซั้น(นั้น) บมีผูรู...มันก็เปน

อยางซั้น(นั้น) 



 ๒๑

ดังนั้น สาวกของพระพุทธเจา จึงรูจัก "วิธีตาย" 

คนทุกคนตองตาย ตองไปประสบอันนี้ที่ ถาเราไมรูจักอันนี้ เราจะไปโลกียธรรม ถาเรารูจัก

อันนี้ มันจะเปนทางออก ไปทางนี้... สอนกันใหรูจัก ใหมันเห็น ใหมันรู ใหมันเขาใจ 

ตัวเองมั่นใจวาจะสอนเรื่องนี้ จะพูดเรื่องนี้ ใหคนผูที่มีปญญาฟง คนที่มีปญญายังออนก็

เปนธรรมดา คนผูที่มีปญญาเขมแข็ง ก็จะสามารถที่จะรูเร่ืองนี้ได หากไมรูในขณะนี้ (ตอน)จวนจะ

ตายหรือหมดลมหายใจ ตองประสบเรื่องนี้จริงๆ แต เรารูไววันนี้ มันจะดีกวาบางไหม? 

๖. 

เมื่อมาทําความรูสึกตัว...ตื่นตัว รูสึกใจ...นึกคิด...รู เปนปกติ มันสามารถพาใหเราเดิน

มาถึงจุดนี้ได นี้เรียกวา ทางเดินไป คนเดียว เปนทางเอก ทางๆ นี้ไมซ้ํารอยใคร 

เร่ืองรูป-นามนี่ หลวงพอ(วา)บเกิน ๕ มื้อ(วัน)หรอก ภายใน ๑๐ มื้ออยางนาน-รู ถาตั้งใจ

ทําแลว รูจริงๆ... 

จะทําใหจิตใจเปลี่ยนไปนี่ อยูในเกณฑเดือนหนึ่ง ผูทําจริงทําจังนี่ เดือนหนึ่งหรือสามเดือน

นี่แหละ-รู ในเกณฑทําใหจิตใจเปลี่ยน แปลงสภาพหนึ่ง เรียกวา ข้ันตน อันนี้ 

จะทําใหมันถึงที่สุดของทุกขนั้น หลวงพอคิดวาบเกิน ๓ ป ถาเปนคนจริงนะ คร้ันเปนคนบ

จริง ๑๐ ปก็บรู เปนอยางนั้น 

หลวงพอเคยทาทายคนมา บมากก็นอย ตองรู 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ๒๒

คําเตือน 
การปฏิบัติธรรมะใหมันเขารูปเขารอย ไมใชวาจะทําไปตามอารมณ ทําไปตามความเห็น 

ทําไปตามความคิด อันนั้นใชไมได มันทําไปตามอารมณตัวเองแลวอันนั้น ทําไปตามความคิดของ

ตัวเองแลว ทําไปตามความเห็นตัวเองแลว นั่นไมใช ทานจึงวาให (เชื่อ)ฟง เชื่อฟงคําแนะนาํของคน

ที่เปน "ชาง" 

การเจริญสติ เจริญสมาธิ เจริญปญญานี้ ตองมีการงดเวนการพูดการคุยกัน ไมตองพูด

ตองคุยกัน 

แลวก็ตอไป ก็งดเวนจากสิ่งเสพติดทุกประเภททีเดียว เชน บุหร่ี หรือน้ําชา กาแฟ เหลานี้ก็

งดเวนทั้งหมดเลย 

ถาเราไมงดเวนจากสิ่งเหลานี้ มันก็ทําใหจิตใจเราคลุกคลีกับส่ิงเหลานั้น ก็เลยไมรูตัวเอง 

พวกเราถาหากปฏิบัติจริง ตองพยายามทําจริงๆ อยาเปนคนหลอกตัวเอง 

อยาไปนั่งนิ่งๆ ใหมาทําจังหวะ เคลื่อนไหวอยูตลอดเวลา 

การปฏิบัตินั้นอยาไปเพงมัน เพียงทําใหมันสบายๆ มองทางโนนมองทางนี้ ใหมันคิด อยา

ไปหามความคิด 

ถาปฏิบัติอยางนี้ ตองเห็นอยางนี้ ตองรูอยางนี้และเขาใจอยางนี้ (ดูภาคผนวก) เห็นอยาง

อ่ืน ไมถูกตอง 

 

 

 

 

 

 

 

 



 ๒๓

ภาคผนวก: อารมณวิปสสนา 

อารมณ รูป - นาม  

รูป นาม รูปทํา นามทํา รูปโรค นามโรค 

ทุกขัง อนิจจัง อนัตตา 

สมมุติ 

ศาสนา พุทธศาสนา 

บาป บุญ 

อารมณ ปรมตัถ  

วัตถุ ปรมัตถ อาการ 

โทสะ โมหะ โลภะ 

เวทนา สัญญา สังขาร วิญญาณ 

กิเลส ตัณหา อุปาทาน กรรม 
 
ศีลขันธ สมาธิขันธ ปญญาขันธ 

กามาสวะ ภวาสวะ อวิชชาสวะ 

การทําชั่วดวย - กาย เปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมีจริง จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่

เดือนกี่วัน 

การทําชั่วดวย - วาจา เปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมีจริง จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่

เดือนกี่วัน  

การทําชั่วดวย - ใจเปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมีจริง จะไปตกนรกขุมไหน นานกี่ปกี่

เดือนกี่วัน 

การทําชั่วดวย - กาย วาจา ใจ พรอมกันเปนบาปกรรมอยางไร ถานรกมีจริง จะไปตกนรก

ขุมไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน  

การทําดีดวย - กาย เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูชั้นไหน นานกี่ป

กี่เดือนกี่วัน  

การทําดีดวย - วาจา เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูชั้นไหน นานกี่

ปกี่เดือนกี่วัน  

การทําดีดวย - ใจ เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไปอยูชั้นไหน นานกี่ปกี่

เดือนกี่วัน  



 ๒๔

การทําดีดวย - กาย วาจา ใจ พรอมกัน เปนบุญกุศลอยางไร ถาสวรรคนิพพานมีจริง จะไป

อยูชั้นไหน นานกี่ปกี่เดือนกี่วัน  

อาการ "เกิด - ดับ" (ที่สุดของทุกข)  
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